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บทคัดยอ 

 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ (1) เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียด

ของนักเรียนกลุมทดลอง กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด และ (2) เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองท่ี

ใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและของกลุมควบคุมท่ีใช

กิจกรรมแนะแนวแบบปกต ิ

 กลุมตัวอยางในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ปการศึกษา 2562 ของ

โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 2 หองเรียน ไดมาจากการวัดความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียน 12 หองเรียน แลวเปรียบเทียบจับคูหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถ

ในการจัดการความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 

1 กลุม จํานวน 35 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 37 คน เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ (1) 

แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด (2) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 15 กิจกรรม และ (3) ชุดกิจกรรม

แนะแนวปกติ  สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

การทดสอบคาที 

 ผลการวิจัยปรากฎวา (1) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ในกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด ภายหลังการทดลองมีความสามารถใน

การจัดการความเครียดสูงกวากอนทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ (2) นักเรียนกลุม

ทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดภายหลังการ

ทดลองมีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวาของนักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชกิจกรรมแนะ

แนวแบบปกตอิยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .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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 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จสมบูรณลุลวงไปไดดวยความชวยเหลืออยางดียิ่งจาก                  

รองศาสตราจารย ดร.นิรนาท แสนสา อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธท่ีไดใหความรู คําปรึกษา และ

คําแนะนําท่ีเปนประโยชนและเปนแนวทางตอการดําเนินการวิจัย มีความกรุณาเสียสละเวลาในการ

ชวยเหลือตลอดการดําเนินการวิจัยตั้งแตตนจนถึงการจัดทําวิทยานิพนธจนสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี อีก
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วิทยานิพนธ และรองศาสตราจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง เปนอยางยิ่งท่ีไดกรุณารวมเปนกรรมการใน

การสอบปกปองวิทยานิพนธ อีกท้ังใหขอเสนอแนะ และแนวคิดท่ีเปนประโยชนทําใหวิทยานิพนธฉบับ

นี้มีความสมบูรณและมีคุณภาพมากยิ่งข้ึน 

 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารยแขนงการแนะแนวและการปรึกษาเชิงจิตวิทยา สาขา

ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ทุกทานท่ีไดประสิทธิ์ประสาทวิชาความรูและให

คําแนะนําแกผูวิจัย อีกท้ังมีความเมตตา ปรารถนาดี และใหกําลังใจแกลูกศิษยดวยดีตลอดมา 

 ขอขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทานท่ีไดกรุณาตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือท่ีใชในการ

วิจัย ไดแก แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด และชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด และใหคําแนะนํา ขอเสนอแนะในการแกไขขอบกพรอง     

ซ่ึงเปนแนวทางท่ีเปนประโยชนแกผูวิจัยในการพัฒนาเครื่องมือวิจัยใหมีคุณภาพตอไป 

 ขอขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนดัดดรุณี และคณาจารยทุกทานท่ีมีสวนเก่ียวของ 

ท่ีกรุณาใหความชวยเหลือ และอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนอยางดี นอกจากนี้

ผูวิจัยขอขอบคุณเพ่ือน ๆ พ่ี ๆ เพ่ือนนักศึกษา และผูท่ีมีสวนเก่ียวของในการทําวิทยานิพนธครั้งนี้ทุกทาน

ท่ีไดกรุณาใหการสนับสนุน ชวยเหลือ และใหกําลังใจตลอดมา 

 ทายสุดนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา และสมาชิกทุกคนในครอบครัวท่ีคอย

สนับสนุน หวงใยและเปนกําลังใจใหผูวิจัยดวยดีเสมอมา ผลแหงความดีท่ีไดจากการศึกษาวิทยานิพนธ

ฉบับนี้ ผูวิจัยขอมอบใหแดบิดา มารดา คณาจารย และผูมีพระคุณทุกทาน 
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1 

บทท่ี 1 

บทนํา 
 

 

1.  ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 

 จากสภาพสังคมไทยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วในสังคมยุคโลกาภิวัฒน มีความ

เจริญ กาวหนาทางเทคโนโลยีและวิทยาศาสตร และการแขงขันดานตาง ๆ ท่ีสูงข้ึน สถานการณท่ีมีการ

ปรับเปลี่ยนอยูตลอดเวลานี้ สงผลใหสภาพความเปนอยูและการดําเนินชีวิตของมนุษยในปจจุบัน

เปลี่ยนแปลงไป จนทําใหคนสวนใหญปรับตัวไมทันกับความเปลี่ยนแปลง และบางคนไมสามารถ

ปรับตัวตามสถานการณท่ีเกิดข้ึนได สิ่งตาง ๆ เหลานี้ สรางความตึงเครียดใหกับบุคคลอยางหลีกเลี่ยง

ไมได กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมา และมีแนวโนมมากข้ึนเรื่อย ๆ เชน ปญหาการใชความรุนแรง               

เพ่ือแกปญหา ปญหาความเครียดจากการทํางาน การดํารงชีวิต ฯลฯ (วราภรณ  ตระกูลสฤษดิ์, 2549, 

น. 170-171; มรรยาท รุจิวิชชญ, 2556, น. 75) ดังท่ี พูนฤดี  สุวรรณพันธุ (2547, น. 57) กลาววา 

ภัยทางดานสุขภาพจิตกําลังคุกคามคนไทยมากข้ึนเรื่อย ๆ ไมวาจะเปนอาการปวยทางดานวิตกกังวล 

โรคจิต ซึมเศรา และการพยายามหรือฆาตัวตายนั้น มีแนวโนมจะสูงมากข้ึนเรื่อย ๆ ในทุกป ซ่ึงอาการปวย

ทุกดานนี้ลวนมีสาเหตุมาจากความเครียดดวยกันท้ังสิ้น 

 ปญหาทางสุขภาพจิตท่ีคนสวนใหญในยุคปจจุบัน รวมท้ังวัยรุนเผชิญกันมาก คือ ปญหา

ความเครียด ความกังวล และโรคซึมเศรา เนื่องจากวัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงทุกดานอยางรวดเร็ว

ท้ังดานรางกายและจิตใจ การเปลี่ยนแปลงทําใหวัยรุนมีอารมณท่ีแปรปรวน และมีความเครียดทางอารมณ

ท่ีรุนแรง (ประณต เคาฉิม, 2549, น. 295; วิทยากร เชียงกูล, 2552, น. 13-33)  ถาหากวัยรุนมีวิธีการ

ปรับตัวใหเขากับสภาพการณตาง ๆ ได วัยรุนก็จะไมเกิดความเครียด หรืออาจจะมีความเครียดในระดับ

ท่ีลดนอยลง แตสําหรับวัยรุนท่ีปรับตัวใหเขากับการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ไมไดจะยิ่งกอใหเกิด

ความเครียดเพ่ิมมากข้ึน (กิติกร มีทรัพย, 2541, น. 81)  

 ความเครียด เปนภาวะทางจิตใจท่ีบุคคลรูสึกกดดันเม่ือถูกคุกคามหรืออยูในสถานการณท่ี

บีบค้ัน ความเครียดเปนอุปสรรคท่ีคอยรบกวนสุขภาพจิตใจและรางกาย และเปนสิ่งท่ีรบกวนการดําเนิน

ชีวิตตามปกติของบุคคล ทําใหบุคคลไมมีความสุขในการดําเนินชีวิต (สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย, 

2552, น. 7; ธันยวัฒน รัตนสัค, 2549, น. 208) ความเครียดสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกคน ทุกเพศ และ

ทุกวัย ความเครียดท่ีมากเกินไปจะทําใหบุคคลขาดสมาธิ ขาดความม่ันใจในการตัดสินใจ นอนไมหลับ 

ออนเพลีย ปวดศีรษะ เบื่ออาหาร อาหารไมยอย ภูมิคุมกันลดลงจึงเจ็บปวยไดงาย ควบคุมอารมณไดไมดี 
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มีการตอบสนองตอสิ่งท่ีมากระทบดวยอารมณท่ีรุนแรง ความดันโลหิตสูงข้ึน และอวัยวะสําคัญ                 

เกิดอันตรายรุงแรงได (นิมิต  ศัลยา, 2553, น. 14-16) สอดคลองกับ อรวรรณ แกวบุญชู, สําลี สาลีกุล, 

และมัธณา ตอมพุดซา (2552, น. 12-14) ความเครียดในระดับรุนแรงหรือเกิดข้ึนเปนระยะเวลานาน

กอใหเกิดผลเสียตอสุขภาพท้ังดานรางกายและจิตใจ โดยผลกระทบดานรางกาย ทําใหระบบอวัยวะตาง ๆ 

ของรางกายเกิดความผิดปกติ ไดแก หัวใจเตนแรงและเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจตีบ 

มีการหลั่งของกรดและน้ํายอยมากกวาปกติ ปวดศีรษะ รูสึกเหนื่อยและสงผลใหประสิทธิภาพในการ

ทํางานลดลง ฯลฯ สวนผลกระทบดานจิตใจ ทําใหบุคคลมีพฤติกรรมกาวราว แยกตัว มีอารมณ

แปรปรวน แสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม ไมมีสมาธิ มีความคิดสับสน ตัดสินใจไมได  มองตนเอง

ไมมีคุณคา นอกจากนี้ยังสงผลเสียตอความสัมพันธในครอบครัวและคนรอบขาง เกิดความขัดแยง               

กับเพ่ือน เกิดภัยสังคมตาง ๆ ตามมา จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีตองทําความรูจักกับความเครียด และ

พยายามหาทางท่ีจะจัดการกับความเครียดอยางจริงจัง 

 การจัดการความเครียดอยางถูกวิธีและเหมาะสมกับสถานการณมีความสําคัญและจําเปน

อยางยิ่งท่ีจะตองเรียนรูและฝกฝนจนเกิดทักษะในการจัดการความเครียดดวยตนเอง เพราะจะทําให

บุคคลสามารถรับมือและการจัดกับความเครียด นําความเครียดท่ีมีมาใชใหเกิดประโยชนในทางบวก

ไดอยางเหมาะสม สามารถปรับตัวและแกปญหาไดสงผลใหบุคคลดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุขมากข้ึน    

มีความทุกขนอยลง และหางไกลจากการเจ็บปวยดานรางกาย และปญหาอ่ืน ๆ (มรรยาท รุจิวิชชญ, 

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

 จากการสํารวจความเครียดของนักเรียนในกิจกรรมแนะแนวและการสังเกตนักเรียนท่ีมา

ขอรับการปรึกษา พบวา สวนใหญเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 เนื่องจากนักเรียนในชวงนี้ตอง

ปรับตัวจากวัยรุนสูการเปนผูใหญมากข้ึน ตองเผชิญกับแรงกดดันและปญหาหลายดานท่ีเปนปจจัยให

เกิดความเครียด ท้ังดานปญหาการศึกษา ความสับสนในการตัดสินใจเลือกศึกษาตอในอนาคต ปญหา

ความสัมพันธกับเพ่ือน ความรักในวัยเรียน ความคาดหวังจากครอบครัวและสังคมท่ีมีตอนักเรียน 

รวมถึงปจจัยดานบุคลิกภาพลักษณะนิสัยสวนตัว สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด จากสภาพปญหา

ดังกลาวผูวิจัยจึงเล็งเห็นความสําคัญของการพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดใหเกิดข้ึน                

กับนักเรียน และจากพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ.2542 แกไขเพ่ิมเติม (ฉบับท่ี 2) พ.ศ.2545 

(2545, น. 5) ท่ีใหมุงสงเสริมผูเรียนเก่ียวกับการจัดการศึกษาตองเปนไป เพ่ือพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษย

ท่ีสมบูรณท้ังรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต 

สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข และความสามารถในการจัดการความเครียดเปนสิ่งท่ี

สามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนได ดังท่ี สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย (2552, น. 8) กลาววา การเรียนรูท่ีจะ

เพ่ิมขีดความสามารถในการจัดการกับความเครียดนั้นเปนเรื่องท่ีสามารถเรียนรูได และทําไดจริง
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เชนเดียวกับการฝกทักษะอ่ืน ๆ ในชีวิตประจําวัน โดยผูวิจัยจะพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดดวยการใชกิจกรรมแนะแนว 

 กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีสงเสริม และพัฒนาผูเรียนใหพัฒนาตนเองอยางเต็มตาม

ศักยภาพ ทําใหผูเรียนไดรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตอง เขาใจในสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึน รักและคุณคา

ในตนเองและผูอ่ืน พ่ึงตนเอง มีทักษะในการเลือกแนวทางการศึกษาและอาชีพ ชีวิตและสังคม มี

ความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหา รูจักเลือกและตัดสินใจไดอยางฉลาดและเหมาะสม สามารถ

แกปญหาตางๆ ท่ีตนประสบอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถนําตนเองไปสูเปาหมายท่ีวางไว มี

สุขภาพจิตท่ีดี มีจิตสํานึกในการทําประโยชนตอครอบครัว สังคมและประเทศชาติ สามารถปรับตัว

และดํารงชีวิตไดอยางเหมาะสมและอยูในสังคมไดอยางมีความสุข (เกรียงศักดิ์ สังขชัย, 2549, น. 17; 

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

 ดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะนํากิจกรรมแนะแนวมาใชในการพัฒนาความสามารถ

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา 

เนื่องจากนักเรียนจะตองเติบโตเปนผูใหญในวันขางหนาและจะตองรับมือเผชิญกับปญหาสิ่งตาง ๆ อีก

มากมาย  ท่ีอาจกอใหเกิดความเครียด และเพ่ือใหนักเรียนมีแนวทางการจัดการความเครียดและสามารถนํา

แนวทางเหลานี้ไปใชในการจัดการความเครียดและผอนคลายไดดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพ มี

ภูมิคุมกันทางจิตใจท่ีเขมแข็ง เปนผูมีสุขภาพจิตดี และสามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีสติและมีความสุข

สงบทางใจแมจะอยูทามกลางปญหาหรือสถานการณความเครียด และเม่ือมีคุณภาพชีวิตท่ีดีแลวก็พรอมท่ี

จะสรางสรรคสิ่งตาง ๆ ท่ีดีใหแกสังคมตอไปได 

 

2.  วัตถุประสงคการวิจัย 

 

 2.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลอง 

กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด  

 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองท่ี

ใช ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุมควบคุมท่ีใช

กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 

3.  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 ในการวิจัย เรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ครั้งนี้ ผูวิจัยได
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กําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยเก่ียวกับตัวแปรอิสระและตัวแปรดตามของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมหลังการทดลองมีดังนี้ 

 

ตัวแปรอิสระ           ตัวแปรตาม 

 

 

                                                                    
 

 

 

 
 

 

ภาพท่ี  1.1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

4.  สมมติฐานการวิจัย 

 

 4.1 นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงข้ึน 

ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

 4.2 ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวา

นักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ  

 

5.  ขอบเขตการวิจัย 

 

 5.1 ประชากร 

   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 

หองเรียน จํานวนนักเรียน 421 คน 

 5.2 กลุมตัวอยาง 

  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี 

จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 2 หองเรียน ไดมาจากการวัดความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียน 12 หองเรียน แลวเปรียบเทียบจับคูหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการ

ความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม 

จํานวน 35 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 37 คน 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถ 

   ในการจัดการความเครียด 

 

ความสามารถ 

ในการจัดการความเครียด 

    ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
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 5.3 ตัวแปรท่ีศึกษา 

  5.3.1 ตัวแปรอิสระ  ไดแก ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียด  และชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

  5.3.2 ตัวแปรตาม  ไดแก ความสามารถในการจัดการความเครียด 

 

6.  นิยามศัพทเฉพาะ 

 

 6.1 ความเครียด หมายถึง ภาวะทางจิตใจ หรือความรูสึกนึกคิดของนักเรียนท่ีตองเผชิญ

กับสถานการณ สิ่งแวดลอมท่ีไมพึงปรารถนาหรือเปนปญหา สงผลใหนักเรียนเกิดความรูสึกกดดัน ไม

สบายใจ วิตกกังวล ทุกขใจ เปนสิ่งท่ีรบกวนใหนักเรียนไมมีความสุขในการดําเนินชีวิต และสงผล

กระทบท้ังตอรางกายและจิตใจของนักเรียน 

 6.2 ความสามารถในการจัดการความเครียด หมายถึง พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงการนํา

ทักษะหรือวิธีการตาง ๆ มาใชปฏิบัติเพ่ือลดหรือขจัดภาวะความเครียด ความไมสบายใจ ความวิตกกังวล 

หรือสภาพการณท่ีกอใหเกิดความเครียดท่ีพบเจอใหลดลงหรือหมดไป ซ่ึงความสามารถนี้สามารถวัดไดจาก

แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีผูวิจัยสรางข้ึน ประกอบดวย 5 ดาน ดังนี้ 

  6.2.1 ดานการแกไขปญหา หมายถึง การกระทําท่ีแสดงถึงการปรับเปลี่ยนเรียนรูเพ่ือ

แกไขปญหา โดยนําข้ันตอนการแกปญหามาใชหาทางออกของปญหาอันเปนสาเหตุของความเครียด 

ไดแก การคิดหาสาเหตุท่ีแทจริงของปญหา การศึกษาหาขอมูลเพ่ือใหไดแนวทางการแกปญหาท่ี

หลากหลายไปใชในการแกปญหา การตั้งเปาหมายในการแกปญหา การวิเคราะหขอดีขอเสียเพ่ือเลือก

วิธีแกปญหา การจัดลําดับความสําคัญของปญหา การตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาท่ีเหมาะสมและ

สามารถทําได  การดําเนินการแกปญหาตามแผนท่ีวางไว และประเมินผลการแกปญหา  

  6.2.2 ดานการจัดการความคิดและอารมณ  หมายถึง การปรับเปลี่ยนวิธีคิด 

มุมมองความคิดและอารมณทางลบของตนใหเปนทางบวกและสรางสรรคเพ่ือใหคลายจากความกังวล

และความไมสบายใจ ปรับมุมมองดวยการมองโลกในแงดี มองปญหาท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง รูเทา

ทันอารมณและความคิดของตนเอง เรียนรูเขาใจการเปลี่ยนแปลง ยอมรับสถานการณปญหาท่ีเกิดข้ึน

ได มองทุกอยางดวยเหตุผล และควบคุมอารมณใหเปนปกติได 

  6.2.3 ดานการผอนคลายรางกายและจิตใจ  หมายถึง การปฏิบัติโดยการทํา

กิจกรรมท่ีชวยสรางความผอนคลายใหตนเองเพ่ือลดหรือขจัดความเครียด ไดแก การบริหารรางกาย การออก

กําลังกาย การเกร็งและคลายกลามเนื้อ การฝกหายใจ การทําสมาธิ การอยูในสถานท่ีท่ีเงียบสงบเพ่ือ

ผอนคลายความเครียด การสรางอารมณขันใหตนเอง และการทํากิจกรรมท่ีสนใจหรืองานอดิเรก ซ่ึงอาจ
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เปนกิจกรรมท่ีทําไดตามลําพังหรืออาจเปนกิจกรรมท่ีตองทํารวมกับคนอ่ืนก็ได สงผลใหรางกายเกิด

ผอนคลายและจิตใจเกิดความสงบจากความเครียด 

  6.2.4 ดานการเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง หมายถึง การแสดงออกถึงการรับรู

และเขาใจตนเองเก่ียวกับลักษณะนิสัยหรือบุคลิกภาพของตนเอง รับรูภาวะอารมณหรือรูสาเหตุและท่ีมา

ของการเกิดความเครียดไดดวยตนเอง รูจักขอดีขอเสียของตนเอง พอใจในสิ่งท่ีตนเองมีและภูมิใจในตนเอง 

สรางกําลังใจใหตนเอง มุงม่ันท่ีจะฝกฝนพัฒนาตนเองและเรียนรูสิ่งตาง ๆ อยูเสมอ พรอมท่ีจะฟนฝา

ปญหาและอุปสรรค รวมถึงการดูแลรักษาสุขภาพรางกายของตนเองใหแข็งแรง 

  6.2.5 ดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน หมายถึง การกระทําท่ีแสดงถึงการทําความรูจัก

หรือทักทายเพ่ือสรางมิตรไมตรีกับผูอ่ืน การรูจักใหอภัย รับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืนดวยความตั้งใจไม

ขัดจังหวะผูอ่ืนและเปนผูฟงมากกวาผูพูด ชื่นชมในความดีของผูอ่ืน การทํากิจกรรมรวมกับผูอ่ืน 

รวมถึงการรูจักชวยเหลือคนรอบขางหรือทําประโยชนแกผูอ่ืน 

 6.3 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด หมายถึง  

แผนกิจกรรมแนะแนวท่ีผูวิจัยสรางและพัฒนาข้ึนเพ่ือใชเปนเครื่องมือในการจัดกิจกรรมแนะแนว                 

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียน จํานวน 15 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที 

กิจกรรมประกอบดวย ชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ระยะเวลา ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อและ

อุปกรณท่ีใชในการจัดกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม และไดแบงข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม

เปน 3 ข้ันตอน ดังนี้ 

  ข้ันท่ี 1 ข้ันนํา  หมายถึง ผูวิจัยเกริ่นนําและกระตุนใหนักเรียนเกิดความสนใจและเปนการ

เตรียมความพรอมกอนเขาสูกิจกรรมในแตละครั้ง โดยการตั้งคําถาม การใชขอความหรือคําคม การ

รวมกันทบทวนการทํากิจกรรมในครั้งท่ีผานมา การแสดงภาพประกอบ การใหตัวแทนนักเรียนออกมา

แสดง และการใชเพลง 

  ข้ันท่ี 2 ข้ันดําเนินกิจกรรม หมายถึง ผูวิจัยกระตุนใหนักเรียนมีสวนรวมในการลงมือ

ปฏิบัติกิจกรรม โดยมีการนําเทคนิคตาง ๆ มาใชในการจัดกิจกรรม ชวยใหนักเรียนไดฝกการคิด

วิเคราะห ประเมินสถานการณ มีแนวทางปฏิบัติท่ีสามารถนําไปประยุกตใชในชีวิตจริงได เนื้อหาสาระ

ของการทํากิจกรรมมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของกิจกรรม และมีเนื้อหาท่ีมีความใกลเคียงกับ

สถานการณ ท่ีนักเรียนประสบในชีวิตประจําวัน ชวยใหนักเรียนเกิดความเขาใจและนําไปสูการปฏิบัติ

ในชีวิตจริง 

  ข้ันท่ี 3 ข้ันสรุป หมายถึง ผูวิจัยใหนักเรียนมีสวนรวมในการอภิปรายและแสดงความ

คิดเห็นถึงประโยชน ความสําคัญ และสรุปสิ่งท่ีไดรับจากการทํากิจกรรมในแตละครั้ง  โดยผูวิจัยเปนผู

กลาวสรุปเพ่ิมเติมเก่ียวกับสาระสําคัญ และขอคิดท่ีไดจากการทํากิจกรรมแนะแนว 
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  โดยในการวิจัยครั้งนี้ไดนําเทคนิคตาง ๆ มาใชในการจัดกิจกรรมเพ่ือใหเกิดความ

หลากหลาย ไดแก แบบการอภิปราย แบบกรณีตัวอยาง แบบบทบาทสมมติ แบบเกม  แบบสาธิต และแบบ

ระดมความคิด 

  1) แบบการอภิปราย หมายถึง วิธีการท่ีเปดโอกาสใหนักเรียนทุกคนไดมีสวนรวม                   

ในกิจกรรมการเรียนรูอยางท่ัวถึง มีโอกาสแสดงความคิดเห็นและแลกเปลี่ยนประสบการณอันจะชวยให

นักเรียนเกิดการเรียนรูในเรื่องนั้นกวางข้ึน และไดขอมูลเพ่ิมเติมมากข้ึน 

  2) แบบกรณีตัวอยาง หมายถึง กรณีหรือเรื่องราวตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนจริง ๆ มา

ดัดแปลงและใชเปนตัวอยางในการใหนักเรียนไดศึกษา วิเคราะหและอภิปรายรวมกัน เพ่ือสรางความ

เขาใจและฝกฝนหาทางแกไขปญหานั้น วิธีการนี้จะชวยใหนักเรียนไดรูจักคิดและพิจารณาขอมูลท่ีตน

ไดรับอยางถ่ีถวน และการอภิปรายจะชวยใหนักเรียนไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนขอมูลซ่ึงกันและกัน และ

ชวยใหนักเรียนไดฝกฝนการเผชิญและแกปญหาโดยไมตองรอใหพบกับปญหาจริง 

  3) แบบบทบาทสมมติ หมายถึง กระบวนการสอนท่ีชวยใหนักเรียนเกิดการเรียนรู                

ตามวัตถุประสงคท่ีกําหนด โดยการใหนักเรียนสวมบทบาทในสถานการณซ่ึงมีความใกลเคียงกับความเปนจริง 

และแสดงออกตามความรูสึกนึกคิดของตน และนําเอาการแสดงออกของผูแสดง ท้ังดานความรู ความคิด 

ความรูสึก และพฤติกรรมท่ีสังเกตพบมาเปนขอมูลในการอภิปราย เพ่ือใหนักเรียนเกิดการเรียนรู                   

ตามวัตถุประสงค 

  4) แบบเกม หมายถึง วิธีการหนึ่งท่ีผูวิจัยจะเปนผูสรางสถานการณหรือเกมการเลนข้ึน 

แลวใหนักเรียนลงเลนดวยตนเองภายใตขอตกลงหรือกติกาบางอยางท่ีกําหนดไว ซ่ึงนักเรียนจะตอง

ตัดสินใจทําอยางใดอยางหนึ่ง อันจะมีผลออกมาในรูปของการแพการชนะ เปนวิธีการท่ีชวยใหนักเรียนได

เรียนรูเรื่องตางๆ อยางสนุกสนาน ทาทายความสามารถ และเปดโอกาสใหนักเรียนมีสวนรวมสูง 

  5) แบบสาธิต หมายถึง วิธีการท่ีผูวิจัยแสดงหรือกระทําใหนักเรียนดูเปนตัวอยาง

พรอมกับการบอกอธิบายเพ่ือใหนักเรียนเกิดความรูความเขาใจในการปฏิบัติชัดเจนข้ึน โดยสามารถ   

ใหนักเรียนลงมือปฏิบัติตามไปพรอม ๆ กัน วิธีนี้ชวยใหนักเรียนไดเรียนรูจากการลงมือปฏิบัติจาก

ประสบการณจริง และสามารถนําสิ่งนั้นไปปฏิบัติดวยตนเองไดอยางถูกตอง  

  6) 38แบบระดมความคิด38 หมายถึง วิธีสอนท่ีผูวิจัยใชเพ่ือใหนักเรียนซ่ึงเปนสมาชิกของ

กลุมรวมกันแสดงความคิดเห็นในการหาคําตอบหรือทางเลือกตามประเด็นท่ีกําหนดใหอยางรวดเร็ว                 

ในระยะเวลาสั้น โดยพยายามคนหาความคิดท่ีมีอยูเดิมหรือเปนความคิดท่ีแปลกใหมจากท่ีเคยมีมาก็ได 

เปนมุมมองใหม ๆ และจะไมมีการตัดสินวาความคิดหรือทางเลือกใดดีหรือไม อยางไร 
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 7) ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ หมายถึง แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวท่ีจัดข้ึนใหแก

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี โดยมีจุดประสงคการเรียนรูของการจัดกิจกรรม

แนะแนวเปนไปตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ประกอบดวย ชื่อ

กิจกรรม จํานวนคาบเรียน สาระสําคัญ จุดประสงคการเรียนรู การจัดกิจกรรมการเรียนรู ซ่ึงแบงเปน 3 

ข้ัน ไดแก ข้ันนํา ข้ันดําเนินกิจกรรม และข้ันสรุป สื่อและอุปกรณการเรียนรู การประเมินผล และแหลง

การเรียนรู 
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บทท่ี  2 

วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 
 

 

 ในการวิจัย เรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ครั้งนี้  ผูวิจัยไดศึกษา

คนควาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของเก่ียวกับการจัดการความเครียด และกิจกรรมแนะแนว                    

เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาดําเนินการวิจัย และไดนําเสนอเนื้อหาสาระสําคัญไวดังรายละเอียด

ตอไปนี้ 

 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  งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการจัดการความเครียด 

 2. เอกสารและงานวิจัยเก่ียวกับชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 

2.3 วัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว 

2.4 ความสําคัญของกิจกรรมแนะแนว 

2.5 ประเภทของการจัดกิจกรรม 

2.6 แนวการจัดกิจกรรมแนะแนว 

2.7 งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมแนะแนว 
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1.  เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับการจัดการความเครียด 

 

 1.1 ความหมายความเครียด 

  การจะพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด การศึกษาความหมายของ

ความเครียดจึงเปนสิ่งท่ีสําคัญ เพ่ือจะไดเขาใจลักษณะของความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับบุคคล ซ่ึงไดมีผูให

ความหมายเก่ียวกับความเครียดไวหลายทาน ดังนี้ 

  เซลเย (Selye, 1956 อางใน ธรณินทร กองสุข, 2546, น. 5) ใหความหมายของ

ความเครียดไววา ความเครียด คือ กลุมอาการท่ีรางกายแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งท่ีมาคุกคาม

เชนสภาพการณท่ีเปนพิษหรือสิ่งเราท่ีเต็มไปดวยอันตราย อันมีผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกาย

เก่ียวกับโครงสรางและสารเคมีเพ่ือตอตานการคุกคามนั้น ปฏิริยาตอบสนองเหลานี้จะแสดงออกในรูปของการ

เปลี่ยนแปลงดานสรีระ ซ่ึงนําไปสูอาการตางๆ เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง ความดันโลหิตสูง เปนตน 

  ลาซารัส (Lazarus, 1971 อางใน ธรณินทร  กองสุข, 2546, น. 5)  ใหความหมายวา 

ความเครียด หมายถึง ภาวะชั่วคราวของความไมสมดุล ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรู  หรือการประเมิน

ของบุคคลตอสิ่งท่ีเขามาในประสบการณวาสิ่งนั้นเปนสิ่งคุกคาม โดยท่ีการรับรูหรือการประเมินนี้เปนผล

จากการกระทํารวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก อันไดแก สิ่งแวดลอมในสังคมในการทํางาน                      

ในธรรมชาติและเหตุการณตางๆ ในชีวิต กับปจจัยภายในของบุคคล อันประกอบดวยทัศนคติ ลักษณะ

ประจําตัว อารมณ ประสบการณในอดีต ตลอดจนความตองการของบุคคลนั้น 

  กรมสุขภาพจิต (2541 อางใน ธรณินทร กองสุข, 2546, น. 6) ใหความหมายวา 

ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีตอสิ่งเรา

ภายในและภายนอก ซ่ึงอาจเปนบุคคล ความรูสึกนึกคิด สถานการณหรือสิ่งแวดลอม โดยบุคคลจะรับรู

วาเปนภาวะท่ีกดดัน คุกคาม บีบค้ัน ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการ

ตื่นตัว เกิดพลังในการจัดการกับสิ่งตางๆ อีกท้ังเปนการเสริมความแข็งแรงทางรางกายและจิตใจ  แตถา

ไมมีความพึงพอใจ และไมสามารถปรับตัวไดจะทําใหบุคคลนั้นเกิดความตึงเครียด ซ่ึงสงผลใหเกิดความ

เสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได   

  ฉันทนิช อัศวนนท (2545, น. 75) กลาวถึงความเครียด คือ ภาวะท่ีรางกายและ

จิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งตางๆ ท่ีมาคุกคามจนเกิดความกดดันเปนการเรงขบวนการทําลายรางกาย

และจิตใจ บั่นทอนสุขภาพ และสงผลไปยังบุคลิกภาพของคนคนนั้น สังเกตไดจากอารมณ และ

พฤติกรรมท่ีแสดงออก เชน อารมณโกรธ ไมพอใจ ผิดหวัง เครียด กลัว อิจฉาริษยา พยาบาท เปน

อารมณท่ีไมพึงประสงคของผูใกลชิดหรือรอบขางตัวเรา 

  ธรณินทร  กองสุข (2546, น. 6) ความเครียดเปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคาม 

กอใหเกิดความไมสบายใจ กังวล สับสน วิตกกังวล เกิดความไมสมดุล ซ่ึงเปนผลจากการท่ีบุคคลรับรู 
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หรือประเมินสิ่งท่ีผานเขามาในประสบการณของตนวาเปนสิ่งท่ีคุกคามรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการ

ดึงกลไกการปองกันตนเองมาใช เพ่ือทําใหความรูสึกถูกกดดันหรือความเครียดเหลานั้นคลายลงและ

กลับเขาสูสมดุลอีกครั้งหนึ่ง 

  พูนฤดี  สุวรรณพันธุ (2547, น. 57-58) ใหความหมายความเครียดไววา หมายถึง 

ปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย  จิตใจ  และพฤติกรรมของบุคคล  ในสภาวะท่ีถูกกดดันอันเกิดจากสิ่งเรา

ท้ังภายในและภายนอกตัวบุคคล  ความเครียดเปนไดท้ังมิตรและศัตรูกับทุกคน  เนื่องจากความเครียด

สามารถสรางพลังและสามารถบั่นทอนกําลังใจใหกับบุคคลได บางสถานการณความเครียดจะสรางความ

ทาทายและความตื่นเตนเราใจ นํามาซ่ึงพลังอันมหาศาลท่ีจะสรางสรรคสิ่งตางๆ ใหเกิดข้ึนได  ในทางตรงกัน

ขามหากบุคคลไมสามารถปรับตัวได  ความเครียดจะสรางความกังวลใจ  และสรางความกดดันจนสงผลเสียให

เสียสมดุลในการดําเนินชีวิตไดเชนกัน 

  เอนก บวรไกรศรี (2551, น. 11-12) กลาวถึงความเครียดวา ความเครียดเปนเรื่อง

ของความคิดและจิตใจ เม่ือความคิด ความรูสึกเกิดข้ึนจึงมีการแสดงออกทางพฤติกรรมของบุคคลท้ัง

ทางกายและวาจา สิ่งท่ีมากระทบท้ังภายนอกและภายในซ่ึงอาจเปนบุคคล ความรูสึกนึกคิด 

สถานการณหรือสิ่งแวดลอม บางครั้งเปนภาวะท่ีกดดันคุกคาม หรือบีบค้ัน 

  นิมิต  ศัลยา (2553, น. 19) กลาววาความเครียด คือ ปฏิกิริยาท่ีเกิดจากการสะสมความ

กดดันตาง  ๆไวในรางกายและจิตใจเปนปริมาณพอสมควร แลวจึงสําแดงออกมาเปนความเครียด  

  ยอดมนู  เบาสุวรรณ (2556, น. 16) กลาววา ความเครียด คือ ภาวะของอารมณ หรือ

ความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เม่ือเราตองเผชิญกับปญหาใดๆ ท่ีทําใหรูสึกไมสบายใจ บีบค้ัน มีความกดดัน ทําใหรูสึก

สับสน โกรธ เสียใจหรือทุกขใจ ความเครียดหากวามีไมมากเกินไปถือวาเปนสิ่งท่ีดีท่ีคอยกระตุนใหเรา                 

เกิดความมุมานะ เพ่ือท่ีจะเอาชนะอุปสรรคและปญหาตางๆ เปนสวนหนึ่งท่ีชวยใหเราเกิดความสําเร็จในชีวิต 

  ชญานิศ ขวัญจิรา (2557, น. 21) กลาววาความเครียด คือ การท่ีสภาวะรางกายและ

จิตใจรูสึกวาจะตองปรับตัวใหเกิดความสมดุลเม่ือถูกสิ่งแวดลอมภายนอกรบกวน หรือทําใหบุคคลรูสึกไม

สบายใจ รอนรนใจความเครียดมีท้ังขอดีและขอเสีย ขอดี คือ มันชวยเปนแรงผลักดันและกระตุนให

บุคคลทําความตองการตางๆ ใหสําเร็จลุลวงได ขอเสีย คือ มันทําใหเปนทุกข เหนื่อยลา ทอใจ และโรคภัยไข

เจ็บตางๆ หรือบางครั้งอาจทําใหใครบางคนคิดสั้น เพราะหาทางออกไมเจอกับความเครียดท่ีไดรับมาก

เกินไป 

  จากขอความดังกลาวขางตน สรุปความหมายของความเครียดไดวา ความเครียด หมายถึง  

ภาวะท่ีรางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งตางๆ ท่ีมาคุกคาม เม่ือตองเผชิญกับสถานการณ 

สิ่งแวดลอมท่ีไมพึงปรารถนาหรือเปนปญหา เปนสิ่งท่ีกดดัน  บีบค้ัน คุกคาม ทําใหบุคคลเกิดความ

กดดัน รูสึกไมสบายใจ วิตกกังวล ทุกขใจ เปนสิ่งท่ีสงผลกระทบตอรางกายและจิตใจของบุคคล และ
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รบกวนใหไมมีความสุขในการดําเนินชีวิต หากบุคคลไมสามารถปรับตัวหรือจัดการกับความเครียดได

ความเครียดก็สามารถบั่นทอนกําลังใจใหบุคคลเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตได 

 1.2 ความหมายการจัดการความเครียด 

  ในการศึกษาคนควาเอกสารท่ีเก่ียวของกับความหมายการจัดการความเครียด มีผูให

ความหมายไวโดยตรงจํานวนไมมากจึงไดศึกษาความหมายจากคําท่ีมีความใกลเคียงกับการจัดการ

ความเครียดคือคําวา การเผชิญความเครียด เพ่ือใชในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ดวย ซ่ึงมีผูใหความหมายไวดังนี้ 

  แฟลชแมน (Fleishman, 1984 อางใน กานดา พูพุฒ, 2540, น. 104) การจัดการกับ

ความเครียด เปนพฤติกรรมภายนอกและภายใน ท่ีบุคคลใชเพ่ือลดหรือจํากัดภาวะความไมสบายกาย ไม

สบายใจ หรือสภาพการณท่ีกอใหเกิดความเครียด คุณลักษณะของบุคลิกภาพมีความสัมพันธกับวิธีการท่ี

บุคคลใชในการจัดการกับความเครียด กลาวคือคุณลักษณะของบุคลิกภาพเปนองคประกอบท่ีทําให

บุคคลมีแนวโนมท่ีจะใชพฤติกรรมเฉพาะอยางแกปญหาและจะนําไปสูการมีความคงท่ีในการใชรูปแบบ

นั้นๆ จัดการกับปญหาความเครียดตางๆ 

  ลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and  Folkman, 1984 อางใน สุรีย กาญจนวงศ 

และจริยาวัตร คมพยัคฆ, 2545, น. 22) ใหความหมายของการเผชิญความเครียดวา เปนความพยายามท่ี

จะเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมอยางคงท่ี เพ่ือจัดการกับความตองการภายนอกและหรือภายใน

เฉพาะอยางท่ีถูกประเมินวามีมากกวาทรัพยากรของบุคคล 

  ธรณินทร  กองสุข (2546, น. 16) พฤติกรรมเผชิญความเครียด เปนกระบวนการ               

ท่ีแตละบุคคลพยายามระงับ แบงเบา หรือขจัดความเครียด หรือสิ่งท่ีมาคุกคาม ซ่ึงอาจจะประกอบดวย

พฤติกรรมท่ีเปดเผยหรือแอบแฝงก็ไดหรืออีกนัยหนึ่งเปนความพยายามท่ีจะเผชิญกับสภาวะท่ีมาคุกคามตอชีวิต  

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

เปลี่ยนวิธีการดําเนินชีวิตและเปลี่ยนมุมมองตอสิ่งแวดลอมรอบตัว  เราตองเรียนรูท่ีจะระบายเอา

ความเครียด  ความวิตกกังวลท่ีพบเจอในแตละวันออกจากตัวเอง คิดถึงสิ่งท่ีปรารถนาท่ีจะทําใหเราเปน

สุข การจัดการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพนั้น  จึงไมใชการพยายามดึงตัวเองออกจากสังคมท่ีวุนวาย 

หากแตอยูท่ีการดํารงชีวิตอยางมีสติ และเพ่ิมขีดความสามารถในการเผชิญกับความเครียดนั้น 

  จากขอความดังกลาวขางตน สรุปความหมายของการจัดการกับความเครียดไดวา เปน

วิธีการท่ีบุคคลพยายามเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม เปลี่ยนมุมมองความคิด และพยายามเรียนรูท่ีจะระบาย

ความเครียดท่ีกําลังเผชิญอยู เพ่ือลดหรือขจัดภาวะไมสบายใจ ความวิตกกังวล ตอสถานการณ                       

ท่ีกอใหเกิดความเครียดใหลดลงหรือหมดไป 

 1.3 แนวคิดเกี่ยวกับการจัดการความเครียด 

  ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus  and  Folkman, 1984, น. 150-153 อางใน กิติกร  

มีทรัพย, 2541, น. 11-13) ไดสรุปลักษณะพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของบุคคลไดดังนี้ 
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  1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีมุงแกปญหา จะเปนวิธีท่ีใกลเคียงกับการ

แกปญหาทางวิทยาศาสตร ไดแก การหาขอมูลเพ่ิมเติม การวิเคราะหปญหาท่ีเกิดข้ึน การเผชิญหนากับ

ปญหาอยางทาทาย การยอมรับสถานการณท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริง  รวมท้ังการนําเอาประสบการณท่ี

เคยใชไดผลในอดีตมารวมแกไขปญหา แลวประเมินดูคุณคาและผลตอบแทนท่ีจะไดรับ เพ่ือท่ีจะเลือก

วิธีการแกปญหาท่ีดีท่ีสุดมาใช กลวิธีการเผชิญปญหานี้มุงไปท่ีการแกปญหาสิ่งแวดลอมและตนเอง

โดยตรง เชน การปรับสิ่งแวดลอมใหมีความเหมาะสม การเปลี่ยนแปลงจูงใจหรือความคิดเพ่ือท่ีจะระบาย

หรือลดระดับของอัตตาลง  คนหาชองทางเลือกท่ีพอใจ  พัฒนาพฤติกรรมใหมท่ีไดมาตรฐานหรือเรียนรู

ทักษะและการปฏิบัติตนใหมๆ ซ่ึงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีมุงแกปญหานี้จะแตกตางกันไปตาม

ชนิดของปญหาท่ีไดรับ 

  2. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดท่ีมุงแกไขอารมณ เปนวิธีการท่ีบุคคลพยายามท่ีจะ

จัดการอารมณ  และความรูสึกตางๆ ท่ีเกิดข้ึนอันเนื่องมาจากสถานการณท่ีตึงเครียดโดยไมไดมุงแกไขท่ี

ปญหาหรือสาเหตุ  แบงเปน 2 กลุม คือ 

2.1 เพ่ือลดความตึงเครียด  คนสวนมากจะเลือกใชวิธีนี้เพ่ือลดหรือบรรเทาความไม

สบายใจซ่ึงเกิดจากความเครียดใหนอยลง เปนการใชกระบวนการทางความคิดท่ีจะแสดงพฤติกรรม

ออกมาดวยวิธีการตางๆ เชน การปฏิเสธ การหลีกเลี่ยงปญหา การเมินเฉย การฝนกลางวันหรือเพอฝน การ

พ่ึงพายาเสพติด การโยนความผิดใหผูอ่ืน การหาแรงสนับสนุนทางสังคม รวมท้ังการผอนคลาย เชน การ

นั่งสมาธิ  การออกกําลังกาย เปนตน 

2.2 เพ่ือเพ่ิมความตึงเครียด  เปนการใชกระบวนการทางความคิดเชนกัน เพ่ือเพ่ิม

อารมณตึงเครียดใหกับตัวเอง  เพราะบางคนตองการความรูสึกแยท่ีสุดกอนท่ีเขาจะรูสึกดีข้ึน เพ่ือท่ีจะ

บรรเทาความตองการแรกในประสบการณท่ีเขามีความตึงเครียดอยางฉับพลัน  และในท่ีสุดจะมีการ

ตําหนิตัวเองหรือผูอ่ืนในรูปแบบการลงโทษตัวเอง  บางคนก็ตองการทําเพ่ือผลักดันตัวเองไปสูการกระทํา 

รูปแบบพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในกลุมนี้  เชน  การแสดงความโกรธ  การทําอะไรท่ีเสี่ยงหรืออันตรายมาก 

เปนตน 

  เซลเย (Selye อางใน จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, 2545, น. 83-85) 

ไดจําแนกกลยุทธในการจัดการกับความเครียดออกเปน 2 วิธีท่ีสําคัญ ไดแก  

  1. วิธีจัดการโดยมุง ท่ีปญหา (Problem-focused coping) เปนวิธี ท่ีมองและ

ประเมินสถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดโดยตรงพิจารณาดูวาอะไรเปนสาเหตุของปญหา และ

พยายามหาทางแกไข ทําใหดีท่ีสุดเทาท่ีจะทําได พยายามพิจารณาหาสาเหตุของปญหาท่ีเกิดข้ึน และ

หาทางแกไขจนประสบผลสําเร็จ ซ่ึงจะใชกับสถานการณท่ีพอจะแกไขและปรับเปลี่ยนได 

  2. วิธีจัดการโดยมุงท่ีอารมณ (Emotion-focused coping) เนื่องจากปญหาหรือ

เหตุการณบางอยางท่ีเกิดข้ึนเปนสิ่งท่ีแกไข เปลี่ยนแปลงไดยาก หรือแกไขอะไรไมได วิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะ
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ทําไดในขณะนี้คือการทําใจ เปนการเผชิญหนาและการยอมรับเหตุการณท่ีเกิดข้ึน ถึงแมจะมีความไม

สบายใจ แตก็สามารถอยูกับสิ่งท่ีทําใหเกิดความเครียดไดอยางมีความสุข จึงตองพยายามหาทางท่ีจะ

จัดการกับอารมณและความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เพ่ือใหตนอยูรอดไดเม่ือเหตุการณนั้นมาถึง 

  นอกจากนี้ อาจใชวิธีการ การสนับสนุนทางสังคม (social Support) มาใขในการ

จัดการกับความเครียด เชน การขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน สัมพันธภาพระหวางกัน การดูแลและ

ความสนใจ ซ่ึงกันและกัน ความรวมมือนี้มีสวนชวยทําใหระดับของความเครียดลดลง ทําใหผูท่ีกําลัง

เผชิญกับความเครียดสามารถจัดการกับสิ่งท่ีเปนปญหาไดดีข้ึน  

  สุรีย กาญจนวงศ และจริยาวัตร คมพยัคฆ (2545, น. 24-25) ไดอธิบายเก่ียวกับหนาท่ี

ของการเผชิญความเครียด มี 2 หนาท่ี คือ 

  1. การเผชิญความเครียดโดยมีจุดเนนท่ีการแกปญหาทางอารมณ (Emotion-focused  

coping) หนาท่ีในการเผชิญความเครียดในลักษณะนี้เปนกระบวนการทางความคิดเปนสําคัญ  มีจุดมุงหมาย

เพ่ือควบคุมการตอบสนองทางอารมณตอสถานการณท่ีทําใหเครียด  เพราะความคิดท่ีมีตอสถานการณหรือ

เหตุการณใดๆ ทําใหเกิดอารมณ  เนนการใชวิธีเปลี่ยนความคิด เพ่ือเปนการประเมินสถานการณใหม ซ่ึง

จะเปนวิธีการท่ีชวยเผชิญเหตุการณนั้นได การคิดใหมเพ่ือเปลี่ยนความหมายของสถานการณจะไมใช

หมายถึงการบิดเบือนความเปนจริง  แตเปนการหาคําอธิบายเหตุการณในอีกความหมายหนึ่งท่ีทําใหบุคคล

สามารถเผชิญกับเหตุการณนั้นได  เชน ถาเราทักทายคนรูจักกันแลวไมไดรับการตอบสนอง  เราอาจ

เครียดถาคิดวาเขาไมชอบเรา  แตถาเราคิดวาเขาอาจไมทันเห็นเราหรือเขาอาจมีธุระดวน  หรือกําลัง

กังวลใจจึงไมไดทักเราตอบ  เราก็จะสบายใจข้ึน หรือการท่ีเราจะตองออกไปพูดในท่ีชุมชน  ถาเราคิดวา

ความสามารถมีไมพอ  เราจะเกิดความเครียด  แตถาเปลี่ยนความคิดใหมคิดวาทุกคนก็ไมมีใครรูดีกวาเรา  

คนอ่ืนๆ ท่ีมีความสามารถนอยกวาเรายังทําได  คิดอยางนี้เราก็สบายใจ  หายเครียด 

  2. การเผชิญความเครียดโดยมีจุดเนนท่ีการแกปญหาท่ีตัวปญหา (Problem-focused  

coping)  การเผชิญความเครียดในลักษณะนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือลดความตองการของสถานการณท่ีทําให

เครียดหรือการเพ่ิมทรัพยากรท่ีใชตอสูกับความเครียด  เพราะฉะนั้นเราตองนิยามปญหาท่ีเกิดข้ึนให

ชัดเจน  และหาแนวทางการแกปญหาหลายๆ วิธี  โดยพิจารณาผลดีผลเสียของการแกปญหาแบบตางๆ 

กอนเลือกวิธีท่ีดีท่ีสุดในการแกปญหา  การเผชิญความเครียดในลักษณะนี้จึงมีเปาหมายท่ีตัวปญหาซ่ึง

เปนรูปธรรม  ขณะท่ีหนาท่ีในการเผชิญความเครียดแบบแรกเนนท่ีความคิดท่ีทําใหเกิดอารมณความรูสึก

ตอสถานการณท่ีทําใหเครียด 

  และยังกลาวเพ่ิมเติมวา การเผชิญความเครียดท้ังสองวิธีท้ังการเผชิญความเครียดโดยมุง

แกปญหาท่ีตัวปญหาและมุงแกปญหาทางอารมณ สามารถนําไปใชดวยกันได เนื่องจากการแกปญหาทาง

อารมณในบางครั้งชวยใหเห็นแนวทางในการแกปญหาอ่ืนๆ ได ขณะเดียวกันการแกปญหาท่ีเกิดข้ึนจริงๆ ก็
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จะชวยแกปญหาทางอารมณไดเชนเดียวกัน  ดังนั้นการจัดการความเครียดดวยวิธีการตางๆ จึงข้ึนอยูกับวา

จะใชวิธีการตางๆ นั้น เพ่ือใหบรรลุวัตถุประสงคใด 

  ซ่ึงสอดคลองกับ ธรณินทร กองสุข (2546, น. 16) ท่ีสรุปไววา พฤติกรรมเผชิญ

ความเครียดโดยการแกปญหาจะเก่ียวของกับการคิดพิจารณาหาแนวทางแกไขสภาวะท่ีสรางความยุงยาก

ใหลุลวงไป สวนการควบคุมอารมณนั้นจะเปนการปรับตัวโดยการกระทําหรือการพูดเพ่ือใหตนเองรูสึกดีข้ึน 

แตไมไดเปลี่ยนแปลงภาวะนั้นๆ คนท่ัวไปจะใชวิธีการเผชิญความเครียดรวมกันท้ัง 2 สวน และกลาว

เพ่ิมเติมวา แหลงกําเนิดของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดมาจากแหลงภายในและภายนอกบุคคล

สําหรับแหลงภายในบุคคลนั้น จะเกิดจากท่ีบุคคลเรียนรูท่ีจะตอบสนองตอสิ่งท่ีมาคุกคาม โดยอาศัย

ความสามารถ ความพยายามของตน เชน การพ่ึงตนเอง การใชอารมณขัน การเรียนรูท่ีจะแกไข และ

ควบคุมความเครียด สวนแหลงภายนอกบุคคลไดจากการชวยเหลือ สนับสนุนจากสังคม การใชความรู

จากแหลงใหบริการ จากบุคคลท่ีมีปญหาคลายคลึงกัน 

  วราภรณ  ตระกูลสฤษด์ิ (2549, น. 173-174) กลาววา ความเครียดเปนปฏิกิริยา

ของรางกาย และจิตใจท่ีเกิดการตื่นกลัวเตรียมรับตอสถานการณท่ีเกิดจึ้น ซ่ึงบุคคลแตละคนจะคิด

และประเมินตอสถานการณแตกตางกัน โดยไดอธิบายการเผชิญความเครียดของบุคคลใน 2 รูปแบบ 

ตามภาพท่ี 2.1 ไวดังนี้ 
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ภาพท่ี 2.1  การเผชิญความเครียดของบุคคล 

 

  และจากศึกษาปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด สรุปไดเปน 2 ปจจัย ไดแก 

  1. สถานการณ หรือสภาพการณท่ีบุคคลเผชิญอยู ท่ีมีการปรับเปลี่ยนอยูเกือบ

ตลอดเวลา ทําใหบุคคลปรับตัวไมทันกับความเปลี่ยนแปลง และสถานการณท่ีเปนภาวะวิกฤติท่ีมี

ความรุนแรงและเรื้อรัง เชน สงคราม ความเจ็บปวยดวยโรคท่ีรักษาไมหาย การสูญเสียทรัพยสินหรือ

บุคคลสําคัญในชีวิต 

  2. ปจจัยทางดานตัวบุคคล ไดแก สติปญญา ความพิการรางกาย ความเจ็บปวย

เรื้อรัง ความสามารถในการปรับตัว และบุคลิกภาพเฉพาะบุคคล (วราภรณ ตระกูลสฤษฎิ์, 2549, น. 

171) 

  นิรนาท แสนสา (2558, น. 6-20 – น. 6-21) ไดกลาวถึงเทคนิคท่ีสามารถนําไปใช

เปนสวนหนึ่งในการจัดการความเครียดได คือ เทคนิคการลดความหวาดวิตกอยางเปนระบบ ซ่ึงเปน

สถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียด 

บุคคล 

ประเมินสถานการณทางลบ ประเมินสถานการณทางบวก 

ไมสามารถแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนได รูจักใชกลวิธีจัดการกับอารมณเครียด 

- เทคนิคการผอนคลายความเครียด 

- การปรับเปลี่ยนความคิด 

รูสึกโกรธ ผิดหวัง ทอแท 
รูสึกสบายใจข้ึน ความเครียดลดลง 

ยอมรับเหตุการณตามความเปนจริง 

หาแนวทางในการแกไขปญหา 

และแกไขปญหาได 

สุขภาพจิตเสีย 

มีภาวะสุขภาพจิตท่ีดี มีความสุข 

เสี่ยงตอการเกิดปญหาโรคจิต โรคประสาท 
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เทคนิคท่ีนํามาใหความชวยเหลือผูรับบริการท่ีมีปญหาพฤติกรรมท่ีมีความสัมพันธอยูกับความรูสึกวิตก

กังวลตอสถานการณตางๆ (George and Critstiani, 1990, น. 92) ซ่ึงสถานการณท่ีเปนสาเหตุให

บุคคลเกิดความรูสึกวิตกกังวลอาจมีหลากหลายสถานการณหรืออาจเปนสถานการณท่ีกอใหเกิด

ความเครียด โดยใหผูรับบริการอธิบายถึงความวิตกกังวลท่ีมีตอสถานการณตางๆ เริ่มจากการ

สถานการณท่ีมีความกังวลนอยท่ีสุด ใหมีคาเปน 0% ไปจนถึงสถานการณท่ีทําใหวิตกกังวลมากท่ีสุด

และเปนปญหารบกวนชีวิตประจําวัน ใหมีคาเปน 100% หลังจากการพูดคุยถึงความรูสึกวิตกกังวลตอ

สถานการณตางๆ แลว ผูใหบริการและผูรับบริการไดรวมกันวเิคราะห และเรียงลําดับความวิตกกังวล

ตอสถานการณตางๆ (Gldding, 2013, น. 206-207) ซ่ึงมีหลักสําคัญในการดําเนินการ คือ การลด

ความรูสึกวิตกกังวลตองใชหลักการเรียนรูเปนแนวคิดพ้ืนฐานในการชวยเหลือ รวมท้ังใชหลักการฝก

อยางมีระบบมีข้ันตอนท่ีคอยเปนคอยไปเพ่ือใหผูบริการสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ไดอยางม่ันคง

ยิ่งข้ึน ซ่ึงจะชวยเหลือใหผูรับบริการสามารถลดระดับความวิตกกังวล โดยฝกการผอนคลายกลามเนื้อ

สวนตางๆ กอน จนมีทักษะในการผอนคลายกลามเนื้อแลว จึงใหฝกเผชิญกับสถานการณท่ีกอใหเกิด

ความกังวลเรียงตามลําดับจากสถานการณท่ีทําใหกังวลนอยท่ีสุดจนถึงมากท่ีสุดในขณะท่ีรางกายผอน

คลาย จนสามารถเผชิญสถานการณเหลานั้นไดอยางม่ันคงในอารมณมากข้ึน ซ่ึงวืธีการท่ีจะชวยใหผู

บริการลดระดับความรูสึกวิตกกังวลใหนอยลงจนสามารถเผชิญกับสถานการณตางๆ ไดอยางสงบ

ม่ันคงยิ่งข้ึน มีหลักการสําคัญ ดังนี้ 

  1. การลดความรูสึกวิตกกังวลตองใชหลักการเรียนรูเพ่ือชวยแกปญหา เนื่องจาก

ความวิตกกังวลเกิดจากการเรียนรูในสถานการณเดิมท่ีบุคคลเคยประสบมาในอดีต ดังนั้น การแกไข

ปญหาคือการชวยใหเกิดการเรียนรูใหมท่ีมีตอสถานการณเดิม โดยใหคําแนะนําในการใชเทคนิคท่ีชวย

ใหเกิดการผอนคลายจากความรูสึกวิตกกังวล โดยการฝกผอนคลายท้ังทางกายภาพ (Physical) และ                

การผอนคลายทางจิตใจ (Mental) ท่ีมีความสัมพันธกัน 

  2. การฝกเพ่ือลดระดับความรูสึกวิตกกังวลตองกระทําอยางมีระบบ เนื่องจาก

พฤติกรรมท่ีสัมพันธกับความรูสึกวิตกกังวลจะเกิดจากการเรียนรู ท่ีถูกวางเ ง่ือนไข (classical 

conditioning) จากประสบการณในอดีต 

  และไดสรุปวา การจะแกไขปญหาใหมีพฤติกรรมปกติดังเดิมจะตองมีการฝกฝนแบบ

คอยเปนคอยไปอยางมีระบบ ซ่ึงจะชวยใหผูรับบริการเกิดการเรียนรูใหม โดยใหตอบสนองตอสิ่งเราท่ี

วิตกกังวลในสถานการณท่ีจัดไวอยางปลอดภัย มีวิธีดําเนินการ คือ ผูรับบริการจะไดรับการฝกผอน

คลายกลามเนื้อสวนตางๆ กอน (muscle relaxation) โดยการเกร็งกลามเนื้อตามสวนตางๆ ของ

รางกายจนมีความตึงเครียดสูงสุด แลวคอยผอนคลายความตึงเครียดของกลามเนื้อนั้นออกจนมี

ความรูสึกผอนคลาย ทําแบบนี้ซํ้าๆ จนมีทักษะในการผอนคลายกลามเนื้อแลวจึงใหผูรับบริการ

เรียงลําดับสถานการณท่ีกอใหเกิดความวิตกกังวลจากต่ําสุดไปสูสูงสุด ตอจากนั้นจึงใหผูรับบริการ



18 

จินตนาการ หรือเผชิญกับสถานการณท่ีกอใหเกิดความกังวลเรียงตามลําดับจากสถานการณท่ีทําให

กังวลต่ําสุดในขณะท่ีรางกายผอนคลาย จนสามารถเผชิญสถานการณเหลานั้นไดอยางม่ันคงในอารมณ

มากข้ึน 

  เติมศักดิ์ คทวณิช (2546, น. 247-249) กลาวเก่ียวกับแนวคิดทฤษฎีบุคลิกภาพของ

มาสโลว (Maslow’s Theory) วา มาสโลวเชื่อวาปจจัยสําคัญอยูท่ีธรรมชาติของมนุษยในความ

ปรารถนาท่ีตองการจะพัฒนาตนเองเพ่ือใหถึงจุดสูงสุดตามศักยภาพของตนเพ่ือความเปนมนุษยโดย

สมบูรณ ความปรารถนาหรือความตองการเปนธรรมชาติท่ีติดตัวมนุษยมาแตกําเนิด โดยความ

ตองการเหลานั้นจะตองเปนไปตามลําดับข้ันไมมีการขามข้ัน และไดแบงความตองการของมนุษย

ออกเปน 5 ข้ันตอน ไดแก 

  1. ความตองการทางรางกาย (physiological needs) 

  2. ความตองการความม่ันคงและปลอดภัย (safety needs) 

  3. ความตองการความเปนเจาของและความรัก (belongingness and love 

needs) 

  4. ความตองการไดรับการยกยองนับถือ (esteem needs) 

  5. ความตองการท่ีจะเปนมนุษยท่ีสมบูรณ (self actualization needs) 

  ท้ังนี้มาสโลวยังไดทําการศึกษาประวัติของบุคคลท่ีมีชื่อเสียงท่ีเปนท่ียอมรับของ

สังคม ผลการศึกษาของเขาไดสรุปบุคลิกภาพของบุคคลท่ีสามารถไปถึงความปรารถนาของตนข้ัน

สูงสุด หรือเปนมนุษยท่ีสมบูรณ ไวท้ังสิ้น 15 ประการ ดังนี้ 

  1. มองโลกและสถานการณตางๆ ตามความเปนจริง 

  2. ยอมรับจุดเดนและจุดดอยของตนเอง 

  3. มีความเปนธรรมชาติอยูในตัวโดยไมไดเสแสรง 

  4. มองปญหาท่ีตัวปญหา ไมใชมองท่ีตนเองเปนศูนยกลางในการมองปญหา 

  5. ถือสันโดษ รักความเปนสวนตัว และใชชีวิตอยางเรียบงาย 

  6. เปนตัวของตัวเอง มีอิสระ และไมยึดติดกับบุคคลหรือสิ่งแวดลอมจนเกินไป 

  7. รักและชื่นชมกับชีวิต โดยไมรูสึกเบื่อหนายหรือทอแทสิ้นหวัง 

  8. เอาใจใสสังคมและรักเพ่ือนมนุษย 

  9. มีจิตใจและแสดงออกถึงความเปนประชาธิปไตย 

  10. ยึดม่ันในคุณธรรมและความถูกตอง 

  11. มีมนุษยสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน 

  12. มีอารมณขันท่ีเหมาะสม 

  13. มีความคิดริเริ่มสรางสรรค 
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  14. ดื่มด่ํากับความล้ําลึกทางธรรมชาติ 

  15. ยอมรับวัฒนธรรมและประสบการณใหมๆ โดยสามารถผสมผสานใหเขากับ

วัฒนธรรมและประสบการณเดิมของตนเพ่ือใหเกิดประโยชนตอสังคม 

  ซ่ึงจากแนวคิดทฤษฎีดังกลาว จะเห็นไดวาจะเนนความสําคัญเก่ียวกับบุคลิกภาพ

และการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลวาเกิดจากความตองการพัฒนาตนเองใหเปนมนุษยท่ีมีคุณคา 

  นอกจากนี้ การเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลยังมีความสัมพันธกับความเครียดท่ี

เกิดข้ึนกับบุคคล โดยการเห็นคุณคาในตนเองของบุคคลสามารถแสดงออกใหเห็นไดจากการกระทําท่ี

เปนการแสดงออกท้ังท่ีรูตัวและไมรูตัว (อัมพวรรณ อ่ิมท่ัว, 2547, น. 9-10 อางใน Coopersmith, 

1984) โดยมีลักษณะดังนี้ 

  1. บุคคลท่ีมีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองสูงมักจะเปนคนท่ีมีความสุข ไมคอย

เครียดหรือวิตกกังวล เชื่อม่ันในตนเอง มองตนเองในดานดี มองตนเองวามีคุณคาและตามความเปน

จริง มองโลกในแงดี เห็นศักยภาพท่ีมีในตนเอง ไมหวั่นไหวตอคําตําหนิหรือคําวิจารณจากคนอ่ืน มี

ความม่ันคงทางจิตใจ ไมเปนทุกขเม่ือทําอะไรไมสําเร็จ รูจักยอมรับตนเอง ยอมรับความคิดเห็นของ

บุคคลอ่ืน มีความสบายใจและสามารถแสดงความตองการของตนเองไดอยางตรงไปตรงมา มีความสุข

กับชีวิตของตนเอง และไมรูสึกวาตนเองดอยคา  

  2. สวนคนท่ีมีความเห็นคุณคาในตนเองต่ํา จะรูสึกวาตนเองดอยคา ไมมีความเชื่อม่ัน

ในตนเอง  มองตนเองไมมีความสามารถ มีความเครียดและความวิตกกังวลสูง มักหนีปญหา ไมมี

ความสุข รูสึกวาตนเองดอยคา เสียใจบอย มีอาการเครียดทางประสาท ไมชอบเขาสังคม วิตกกังวล 

ซึมเศรา ปวดศีรษะ นอนไมหลับ เปนตน  

  ละเอียด  แจมจันทร และสุรี ขันธรักษวงศ (2549, น. 26-29) ไดกลาวเก่ียวกับ

ทฤษฎีสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Theory) ของซัลลิแวน (Harry Stack Sullivan) 

ท่ีมีความเก่ียวของกับภาวะสุขภาพจิตของบุคคล โดยมีความเชื่อพ้ืนฐานวา 

  1. พฤติกรรมของบุคคลเปนผลมาจากการท่ีบุคคมีสัมพันธภากับผูอ่ืนในสังคม 

ประสบการณชีวิตในวัยตนมีอิทธิพลตอภาวะสุขภาพจิตของบุคคลในวัยตอมา ซ่ึงประสบการณท่ี

สําคัญคือความวิตกกังวล ท่ีไดรับจากการเลี้ยงดูในวัยเด็ก และจากความสัมพันธระหวางบุคคล 

(สัมพันธภาพระหวางบุคคล) 

  บุคคลถูกกระตุนเพ่ือไปสูเปาหมาย 2 ประการ ไดแก 

  - ความพึงพอใจ (Satisfaction) ทางดานสรีรวิทยา 

  - ความม่ังคง (Security) คือการคงอยูอยางมีความสุข ตองการยอมรับในสังคม หาก

บุคลไดรับการตอบสนองอยางเพียงพอท้ัง 2 ดาน จะไมเกิดความวิตกกังวล 
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  2. การพัฒนาบุคลิกภาพของมนุษยเปนผลมาจากประสบการณท่ีเก่ียวของกับการมี

สัมพันธภาพระหวางบุคคล โดยเฉพาะในวัยตนของชีวิตในดานการยอมรับ หรือไมยอมรับจากบุคคล

รอบขางและสิ่งแวดลอม อันจะสงผลกระทบตอระบบตัวตนของบุคคล (Self System) ทําใหบุคคลมี

ความรูสึกตอตนเองในทางบวก (Good Me : ฉันดี) ดานลบ (Bad Me : ฉันเลว) หรือยอมรับการ

กระทําของตนเองไมได  (Not Me : ไมใชฉัน) 

  ระบบตัวตนของบุคคลหรือระบบแหงตน (Self System) หรืออัตมโนทัศน (Self 

Concept) เปนความรูสึกท่ีบุคคลมีตอตนเอง เปนผลมาจากประสบการณท่ีผานมาในชีวิต แลวบุคคล

รวบรวมมาเปนความรูสึกตอตนเอง หากพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาไดรับการยอมรับจากผูอ่ืน บุคคลจะ

มีความรูสึกท่ีดีตอตนเอง แตถาพฤติกรรมสวนใหญไดรับการปฏิเสธ ไมยอมรับจากผูอ่ืน บุคคลจะเกิด

ความรูสึกท่ีไมดีตอตนเอง 

  ความรูสึกตอตนเองนั้นมีอยู 3 ลักษณะ ไดแก 

  Good Me : ฉันดี เปนความรูสึกท่ีดีตอตนเอง เปนผลมาจากประสบการณท่ีไดรับ

การยอมรับจากบุคคลสําคัญในชีวิต เชนการไดรับความรัก 

  Bad Me : ฉันเลว เปนความรูสึกสึกท่ีไมดีตอตนเอง เปนผลมาจากประสบการณท่ี

ไมไดรับการยอมรับจากบุคคล หรือการสนับสนุนจากบุคคลสําคัญในชีวิต ท่ีแสดงออกท้ังทางวาจา

และทาทางมีผลทําใหบุคคลเกิดความวิตกกังวลและมีปญหาสุขภาพจิตตามมาได 

  Not Me : ไมใชฉัน เปนการปฏิเสธตัวเอง เปนผลมาจากการมีปฏิกิริยาตอบสนอง

ตอความวิตกกังวลสูง เปนพฤติกรรมท่ีไมไดรับการยอมรับ ถูกปฏิเสธทําใหบุคคลรูสึกประหวั่นพรั่น

พรึงสับสนและบุคคลจะปฏเิสธพฤติกรรมของตนเนื่องจากสังคมไมยอมรับหรือยอมรับการกระทําของ

ตนไมไดดวยการใชกลไกทางจิตรูปแบบตางๆ เชน เก็บกด การแสดงออกตรงขาม การโทษผูอ่ืน ฯลฯ 

ซ่ึงภาวการณปฏิเสธตน นี้อาจนําไปสูการเกิดอาการทางจิตเวชได โดยอธิบายการเกิดปญหาสุขภาพจิต

หรือเจ็บปวยทางจิตตามทฤษฎีของซัลลิแวน ตามภาพท่ี 2.2 ไวดังนี้ 
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ภาพท่ี  2.2  การเกิดปญหาสุขภาพจิตหรือเจ็บปวยทางจิตตามทฤษฎีของซัลลิแวน 
 

 

 สามารถนําทฤษฎีมาประยุกตใชในการทําความเขาใจปญหาสัมพันธภาพ และเปน

แนวทางในการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคลเพ่ือใหเกิดการเรียนรูใหมในการท่ีจะมีสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืนและเพ่ือใหเกิดความไววางใจสิ่งแวดลอม 

 และกลาวถึงทฤษฎีทางสังคม (Social Theory) ท่ีมีความเก่ียวของกับสัมพันธภาพและ

สุขภาพจิตของบุคคล โดยแนวคิดของทฤษฎีนี้เชื่อวาระบบสังคมและสัมพันธภาพของบุคคลในสังคมมี

สวนเก่ียวของกับการเกิดปญหาสุขภาพจิตและการเจ็บปวยทางจิต บุคคลท่ีแสดงพฤติกรรมเบี่ยงเบน

ไปจากคนสวนใหญในสังคมยอมกอใหเกิดความกดดันในชีวิต เนื่องจากถูกสังคมตัดสิน ไมยอมรับ จน

เกิดปญหาสุขภาพจิตหรือเจ็บปวยทางจิตได ทฤษฎีทางสังคมท่ีนิยมนํามาใช ไดแก ทฤษฎีระบบ 

(System theory) ซ่ึงนักทฤษฎีระบบ เชื่อเก่ียวกับมนุษยวา 

ประสบการณในการมีสัมพันธภาพระหวางบุคคล 
 

ไดรับการยอมรับ ไมไดรับการยอมรับ 

มองสิ่งแวดลอม 

ในแงดี 

รูสึกตอตนเอง 

ในทางบวก 

มองสิ่งแวดลอม 

ในแงราย 

รูสึกตอตนเอง 

ในทางลบ 

Trust : ไววางใจ Good Me : ฉันดี Mistrust : ไมไววางใจ Bad Me :  

ฉันเลว 

Not Me :  

ไมใชฉัน 

เต็มใจท่ีจะติดตอสัมพันธ/มีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 

ไมตองการมีสัมพันธภาพกับผูอ่ืน  

มีความยุงยากในการสรางสัมพันธภาพหวาดระแวง 

ปฏิเสธสัมพันธภาพ 
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 1. มนุษยเปนระบบเปดท่ีมีความสัมพันธกับสิ่งเราหรือสิ่งแวดลอมรอบ ๆ ตัว มนุษยมี

ความสัมพันธกับครอบครัว ชุมชน และสังคม 

 2. มนุษยเปนระบบเปด ประกอบดวย รางกาย จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ มาอยู

รวมกันเปนหนึ่งเดียว ไมสามารถแบงแยกได 

 3. การแสดงพฤติกรรมชองมนุษยเปนผลรวมของการตอบสนองรวมกันระหวางรางกาย 

จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ 

 และนักทฤษฎีระบบ เชื่อวาผูท่ีมีปญหาสุขภาพจิตหรือเจ็บปวยทางจิต เกิดจากการท่ี

มนุษยปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมไมได ไดรับความกดดันในชีวิตเนื่องจากสังคมไมยอมรับหรือถูกสังคม

ตีตรา ยอมสงผลใหเกิดปญหาสุขภาพจิตตามมาได 

 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกับการจัดการความเครียดไดขอคนพบท่ีจะนํามาใชในการ

พัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดหลากหลายแนวทาง ไดแก การจัดการความเครียดจาก

ภายในบุคคล สามารถแบงไดเปน 2 แนวทาง คือ การจัดการความเครียดดวยการแกปญหา เรียนรูท่ี

จะแกไขปญหา หาแนวทางเพ่ือไปสูการแกปญหา และการจัดการความเครียดดวยการแกไขอารมณ 

รูจักปรับเปลี่ยนความคิด ยอมรับสถานการณท่ีเกิดข้ึนได ทําใหบุคคลมีความสบายใจ หายเครียดได 

และจากการศึกษาปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดนอกจากจะเกิดจากสถานการณแลว อีกประการหนึ่ง

เกิดจากปจจัยสวนบุคคล หากบุคคลมีความรูจักเขาใจและเห็นคุณคาในตนเองความเครียดก็จะ

คลี่คลายลงไปได สวนการจัดการความเครียดจากภายนอกบุคคลท่ีมีสวนชวยในการจัดการ

ความเครียด คือ การสนับสนุนทางสังคม ท้ังการมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน นอกจากนี้ พบวา การลด

ระดับความรูสึกวิตกกังวลของบุคคลท่ีเกิดจากสถานการณตางๆ ท่ีอาจกอใหเกิดความเครียดนั้น 

สามารถทําไดโดยการฝกใหบุคคลรูจักผอนคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ไดแก การเกร็งและคลาย

กลามเนื้อ และการผอนคลายจิตใจ เนื่องจากจะทําใหบุคคลมีอารมณท่ีม่ันคงและเปนการเตรียมพรอม

ใหบุคคลเผชิญสถานการณความเครียดตอไปได  

 1.4 ความสําคัญของการจัดการความเครียด 

  กวี คงภักดีพงษ (2542, น. 33) กลาวความสําคัญของการจัดการความเครียดวา หาก

เราไมจัดการกับความเครียดบางก็จะเกิดความเครียดเรื้อรังสะสมโดยไมรูตัว จนแสดงออกเปนโรคทาง

กายและโรคทางจิต กลามเนื้อไมมีแรง เสนเอ็นขอตอเสื่อม กินไมไดนอนไมหลับ มีอาการทางประสาท 

ความเครียดทําใหขาดสมาธิ และโจมตีระบบภูมิตานทานของรางกาย ทําใหเปนหวัดงาย เปนภูมิแพ  

ไขขออักเสบ ตลอดจนเปนโรคเรื้อรังอ่ืนๆ ตามมา 

  กรมสุขภาพจิต (2543, น. 106) กลาววา การจัดการกับความเครียดไดดี นําไปสู

แรงจูงใจในการฝาฟนอุปสรรคไปสูความสําเร็จหรือความหวังท่ีตั้งเอาไว  ผู ท่ีมีความอดทนตอ

ความเครียด  และสามารถจัดการกับความเครียดไดดี จะมีสภาวะจิตท่ีสงบแมจะอยูภายใตความ
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กดดัน ซ่ึงสิ่งเหลานี้สามารถฝกฝนได  ในทางตรงกันขาม การไมสามารถควบคุมความเครียดท่ีมาก

เกินไปได จะนําไปสูความลมเหลว ความรูสึกเศรา สูญเสียความภาคภูมิใจ และเกิดการเจ็บปวยได 

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

การจัดการความเครียดวา ถาหากบุคคลสามารถปรับตัวเพ่ือเผชิญความเครียดไดก็จะทําใหบุคคลมีพลัง

ปฏิบัติหนาท่ีอยางเต็มประสิทธิภาพ  แตถาบุคคลใดไมสามารถปรับตัวไดก็จะทําใหเครียดมากข้ึนเรื่อยๆ 

และเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตไดในท่ีสุด หากบุคคลไมรูจักจัดการกับความเครียดอยางถูกวิธี 

ความเครียดจะสงผลกระทบตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตได เชน ทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกติ ปวดศีรษะ

ขางเดียวหรือสองขาง ออนเพลียไมมีเรี่ยวแรงทํากิจกรรมตางๆ เบื่ออาหาร เปนโรคกระเพาะและลําไส

เปนแผล นอกจากนี้ ความเครียดก็สงผลตอสุขภาพจิตไดเชนกัน  คนท่ีมีความเครียดในระดับสูงมากๆ  

จะพบวาตนเองไมมีสมาธิ  ไมสามารถตัดสินใจในสิ่งตางๆ ได หลงลืมงาย  และคิดอะไรไมคอยออก               

มองตนเองไรคา ไมมีความสามารถ มีความคิดทางลบมากกวาความคิดทางบวก เชน มองผูอ่ืนในแงราย  

ย้ําคิดย้ําทํา  และยิ่งไปกวานั้น อาจนํามาซ่ึงการฆาตัวตายได 

  ธันยวัฒน  รัตนสัค (2549, น. 208) กลาววา ความเครียดเม่ือเกิดข้ึนกับบุคคลแลว

ยอมจะสงผลกระทบตอคนรอบขางและอาจสงผลกระทบตอคนอ่ืนๆ จึงควรหาทางขจัดความตึงเครียด

กอนท่ีจะขยายตัวลุกลามจนเกิดผลเสียตอไป  

  สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย (2552, น. 10-12) กลาววา ผูท่ีมีความสามารถใน

การจัดการกับความเครียดไดดีจะเผชิญและแกไขปญหาไดดีกวา และผูท่ีมีทักษะความสามารถนอยจะมี

ความรูสึกยุงยาก  ทุกขทรมาน  และมีความรุนแรงของปญหาความเครียดมากกวา ในชวงท่ียังแกปญหา

ไมไดจะรูสึกเครียดมาก  เม่ือแกปญหาไดแลว ความเครียดจะลดลง เราจึงจําเปนตองเรียนรูวิธีการ

แกปญหาท่ีถูกตองเหมาะสม  เพ่ือจะไดแกปญหาไดดีและรวดเร็วยิ่งข้ึน 

  มรรยาท  รุจิวิชชญ  (2556, น. 27) กลาววา ความเครียดเปนตัวชี้วัดภาวะสุขภาพจิต

ของคนไดอยางหนึ่งวาอยูในภาวะสุขภาพดีหรือเสี่ยงตอความเจ็บปวย  สุขภาพจิตยังเก่ียวของกับการ

ปรับตัวเพ่ือตอบสนองตอตัวแปรท่ีมากระทบ  การปรับตัวจึงเปนกลไกหนึ่งในการรักษาดุลยภาพแหงชีวิต  

หากบุคคลปรับตัวไมไดก็จะเกิดความเครียด การจัดการความเครียดอยางถูกวิธีและเหมาะสมกับ

สถานการณจึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองเรียนรู และฝกฝนจนเกิดทักษะในการควบคุม

ความเครียดดวยตนเอง 

  ชญานิศ ขวัญจิรา (2557, น. 239) กลาวถึง ความเครียดท่ีสะสมเรื้อรังจากเหตุการณ

และประสบการณท่ีผานเขามาในชีวิตในดานลบ มีผลกระทบเชิงลบอยางมากตอสุขภาพของเรา 

โดยเฉพาะความเครียดในชีวิตประจําวัน ไมวาจะเปนความเครียดจากการเรียน การทํางาน ครอบครัว 

การจราจร และปญหาสุขภาพสงผลใหเกิดอันตรายตอสุขภาพในระยะยาวท้ังสิ้น ดังนั้นการรับมือกับ
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ความเครียดอยางถูกวิธีจะชวยใหบุคคลสามารถมีความสุขมากข้ึนมีความทุกขนอยลง และหางไกล

จากการเจ็บปวยมากข้ึน 

  โดยสรุปความสําคัญของการจัดการกับความเครียดไดวา การจัดการความเครียดดวย

วิธีท่ีถูกตองเหมาะสม เปนสิ่งท่ีมีความสําคัญอยางยิ่ง  เนื่องจากผูท่ีสามารถจัดการกับความเครียดไดจะทํา

ใหเผชิญและแกไขปญหาตางๆ ไดดี  เปนการรักษาดุลยภาพของชีวิต  ตรงกันขามหากบุคคลไมสามารถ

จัดการกับความเครียดไดจะทําใหเกิดความเครียดสะสม และสงผลเสียตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตได 

 1.5 ผลของความเครียด 

  เอนก บวรไกรศรี (2551, น. 11-12) กลาววา ความเครียดสงผลตอบุคคลท้ังทาง

รางกายและจิตใจ ดานรางกายคนท่ีมีความเครียดจะทําใหรางกายผิดปกติและมีโรคตางๆ เกิดข้ึน

มากมาย เชน หายใจถ่ีข้ึน เสนเลือดบีบตัว เบื่ออาหาร ทองผูก โรคกระเพาะ ปวดศีรษะบอยๆ นอนไม

หลับ โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เกิดอุบัติเหตุบอยๆ เปนตน 

  ในดานจิตใจและความคิดของคนท่ีมีความเครียด บุคคลจะเกิดความกาวราว ชอบใช

ความรุนแรง ซึมเศรา วิตกกังวล เบื่อ ขาดสมาธิ ตัดสินใจไมได ความจําเลอะเลือน ลืมงาย ไมสามารถ

ควบคุมตนเอง มักคิดในทางลบ มองคนอ่ืนในแงราย ย้ําทํา ตกใจงาย หวั่นไหวเม่ือมีคนติชม

วิพากษวิจารณ ดูถูกตนเอง กระสับกระสาย มองตนเองไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ ชอบขัดแยงกับ

ผูอ่ืนอยูเสมอ ไมยอมรับฟงความเห็นของบุคคลอ่ืน และโกรธงาย เปนตน 

  นอกจากนี้ คนท่ีมีความเครียดยอมสงผลกระทบตอไปยังคนรอบขางหรือกับคน

ครอบครัว บุคคลท่ีมีความเครียดจะทํางานไมมีประสิทธิภาพ บกพรอง เสียหายงาย และ เกิดความ

ขัดแยงกับเพ่ือนรวมงาน ความสามัคคีจึงไมเกิดหรือเกิดไดยาก ความสําเร็จของงานก็เกิดไดนอย 

  เอ็ดเวิรล ฮาลโลเวล (Edward Hallowell, 2552, น. 18-20) กลาววา ความเครียด 

ความวิตกกังวล และความกระวนกระวายในกิจวัตรประจําวันแมจะเปนเรื่องปกติท่ีบุคคลคุนเคย แต

หากปราศจากการดูแลเอาใจใส ความเครียดในระดับท่ีเปนพิษก็จะสามารถสงผลกระทบดังตอไปนี้ได 

  1. ลดความสามารถในการทํางานของบุคคล ความเครียดในระดับท่ีเปนพิษจะเปน

ตนเหตุ ท่ีทําใหความสามารถในการทํางานของบุคคลลดลง  

  2. สงผลกระทบตอสุขภาพ ความเครียดเกินกําหนดท่ีเกิดข้ึนอยางยาวนานนั้น

สามารถทําใหคุณลมปวยหรือสามารถปลิดชีวิตบุคคลได 

  3. ทําใหความมีชีวิตชีวาหายไป สูญเสียไหวพริบปฏิภาณ     

  4. ความเครียดสามารถทําลายความสัมพันธของเรากับบุคคลรอบขาง มีการแสดง

บุคลิกภาพท่ีไมเหมาะสม 

  5. ความเครียดจะตอกย้ําความรูสึกในแงลบ หรือทําใหสถานการณท่ีเปนอยูเลวราย

ลง นอกจากนี้ความเครียดยังกอใหเกิดปญหาตั้งแตระดับเล็กๆ จนถึงระดับท่ีรุนแรง 
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  อรวรรณ แกวบุญชู  สําลี สาลีกุล และมัธณา ตอมพุดซา (2552, น. 12-14) กลาว

เก่ียวกับผลกระทบของความเครียดในระดับรุนแรงหรือเกิดข้ึนเปนระยะเวลานานจะกอใหเกิดผลเสีย

ตอสุขภาพท้ังดานรางกายและจิตใจ ดังนี้ 

  1. ผลกระทบดานรางกาย เม่ือบุคคลอยูในภาวะเครียดเปนเวลานาน ปฏิกิริยาท่ี

เกิดข้ึนตอรางกายอาจทําใหเกิดความผิดปกติตอระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย ไดแก  

1.1 ความผิดปกติในระบบหัวใจและหลอดเลือด ความเครียดทําใหหัวใจเตนแรง

และเร็วข้ึน ความดันเลือดสูง หลอดเลือดหัวใจตีบ อาจเปนมากจนกระท่ังทําใหกลามเนื้อหัวใจตาย

จากการขาดเลือดไปเลี้ยง 

1.2. ความผิดปกติในระบบยอยอาหาร เม่ือมีความเครียดนานๆ การหลั่งของกรด

และน้ํายอยมากกวาปกติ เปนผลใหเกิดการยอยอาหารผิดปกติเกิดอาการแนนทอง ทองอืด ทองเฟอ 

บางครั้งทําใหเกิดโรคแผลในกระเพาะอาการได 

1.3 ความผิดปกติในระบบทางเดินหายใจ ทําใหเกิดอาหารหายใจแรงและเร็ว 

บางครั้งหลอดลมจะหดตัวจนเกิดอาการหอบหืดได 

1.4. ความผิดปกติในระบบกลามเนื้อและกระดูก จากการท่ีกลามเนื้อตึงตัว อาจ

ทําใหเกิดอาการปวดตนคอ ปวดหลัง และปวดตามขอตางๆ ได 

1.5 ความผิดปกติในระบบผิวหนัง จะมีเหง่ือออกมากกวาปกติ โดยเฉพาะบริเวณ

ฝามือ ฝาเทา มีผื่นข้ึน และเกิดอาการคัน เจ็บ และชา 

1.6 ความผิดปกติในระบบขับถายและระบบสืบพันธุ อาจทําใหเกิดอาการอยาก

ถายปสสาวะ มีอาการทองผูก หรือทองเสีย นอกจากนี้อาจทําใหความตองการทางเพศลดลง 

1.7 ความผิดปกติในระบบตอมไรทอ จากการท่ีตอมหมวกไตหลั่งฮอรโมนกลูโค

คอรติคอยดออกมาในกระแสเลือดมากกวาปกติ ทําใหคารโบไฮเดรตถูกสลายเปนกลูโคสอยูในกระแส

เลือดมากข้ึนอาจทําใหเกิดโรคเบาหวานข้ึนได นอกจากนี้การท่ีตอมหมวกไตหลั่งอะดีนัลรีนออกมา

มากข้ึน ทําใหเกิดอาการตางๆ เชน ตาพรา หัวใจเตนแรง ลําไสเคลื่อนไหวนอยลง 

1.8 ความผิดปกติในระบบประสาท ระบบประสาทจะถูกกระตุนอยูตลอดเวลา 

ทําใหเกิดอาการเวียนศีรษะ มึนงง ปวดศีรษะ และเกิดอาการนอนไมหลับได 

1.9 ความเม่ือยลา เปนสภาวะหนึ่งของรางกายท่ีเกิดความรูสึกเหนื่อยและเพลีย

ภายหลังการทํางานท่ีตองอยูในภาวะท่ีมีความตึงเครียดตลอดเวลา สงผลใหสรีรภาพของคนทํางาน

ประสิทธิภาพลดลง 

  2. ผลกระทบดานจิตใจ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนตอเนื่องเปนระยะเวลานานอาจสงผล

ตอจิตใจทําใหเกิดอาการ ดังตอไปนี้ 
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2.1 พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เชน มีพฤติกรรมกาวราว 

แยกตัว เฉ่ือยชา ไมใหความรวมมือ มีอารมณแปรปรวน อาจพูดถึงความตายบอยๆ 

2.2 การแสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม เชน หงุดหงิด ฉุนเฉียวงาย ข้ีรําคาญ 

โกรธ รองไห หรือหัวเราะโดยไมมีเหตุผล หรือบนเรื่องความเจ็บปวยโดยไมมีสาเหตุ 

2.3 ระดับความรูสติ ความจํา ความสนใจหรือสมาธิเสียไป การระลึกไดอาจไม

เหมาะสมหรือไมแนนอน อาจมีการตอบสนองตอสิ่งเรานอย แมวาจะไมมีการเจ็บปวยเก่ียวกับการรูสติ 

2.4 กระบวนการทางความคิดถูกรบกวน มีความคิดสับสน ลังเล ตัดสินใจไมได อาจ

ถึงข้ันประสาทหลอน กลวั หรือหวาดระแวงโดยไมมีเหตุผล 

2.5 การรับรูถูกรบกวน อาจมีประสาทหลอน อาการหลงผิดทางสายตา และการไดยิน

เสียง การรับรูทางประสาทสัมผัสเสียไป 

2.6 สูญเสียความสนใจ มักขาดความสนใจตอการพูดคุยแตจะเบี่ยงเบนความ

สนใจ ไปยังสิ่งแวดลอมและความรูสึกไวตอเสียงรบกวน 

2.7 การติดตอสื่อสารดวยคําพูดมีการเปลี่ยนแปลง อาจพูดซํ้าและคําพูดอาจ

เก่ียวของหรือไมเก่ียวของกับสถานการณในขณะท่ีพูด มีการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ําเสียงและความเร็ว

ของการพูด 

2.8 ใชกลไกปองกันตนเองโดยไมรูสึกตัว เชน มีพฤติกรรมถดถอย ใชเหตุผลเขาขาง

ตนเอง ปฏิเสธ โทษผูอ่ืน 

2.9 มีอาการแสดงถึงการเปลี่ยนแปลงในภาพลักษณของตนเอง เชน ทําตัวเปน

เด็ก แยกตัวเอง การตัดสินใจไมเหมาะสม รูสึกวาตนเองไรคาต่ําตอย ไมปลอดภัย และเรียกรองความ

ตองการมากกวาปกติ 

  นิมิต  ศัลยา (2553, น. 14-16) กลาววา ความเครียดท่ีมากเกินไปจะทําใหบุคคล

ขาดสมาธิ กระวนกระวาย ขาดความม่ันใจในการตัดสินใจ นอนไมหลับ ออนเพลีย ปวดศีรษะ ปวดตน

คอและปวดหลัง เบื่ออาหาร อาหารไมยอย ทองผูก ความเครียดมากๆ ยังทําใหภูมิคุมกันลดลงจึง

เจ็บปวยไดงาย ควบคุมอารมณไดไมดี มีการตอบสนองตอสิ่งท่ีมากระทบดวยอารมณท่ีรุนแรง หัว

ใจเตนเร็ว การเผาผลาญของรางกายเพ่ิมข้ึน หลอดเลือดแดงบีบตัว ความดันโลหิตสูงข้ึนภาวะหัวใจ

วาย เสนเลือดในสมองและอวัยวะสําคัญเกิดอันตรายรุงแรงได 

  ยอดมนู  เบาสุวรรณ (2556, น. 32-33) กลาวขอเสียของความเครียดวา  ความเครียด

นั้นหากวารับไวในปริมาณท่ีเราควบคุมไดก็จะเกิดประโยชนอยางยิ่ง  แตหากวาเราปลอยใหความเครียด

มีมากเกินไปจนเกินการควบคุม  ยอมจะเปนสาเหตุทําใหเกิดปญหาอ่ืนๆ ตามมาอยางมากมาย ดังนี้ 

  1) ทําใหรางกายเสื่อมโทรม  เพราะการสะสมความเครียดไวในรางกายอยูตลอดโดยไม

รูจัก การสลายความเครียดบาง ยอมสงผลรายตอสุขภาพรางกายไปดวย 
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  2. สรางความออนเพลียใหสมองและรางกาย  โดยมากแลวเราตางเห็นวาผู ท่ีมี

ความเครียดในตัวสูงมักจะมีอาการออนเพลียทางจิตใจและทางรางกาย  เปนผลใหการทํางานหรือการ

ดําเนินชีวิตเปนไปอยางยากลําบากกวาท่ีเปนอยู  อีกท้ังในระยะยาวอาจสงผลรายตอรางกายและสมอง

อีกดวย 

  3. สงผลกระทบรุนแรงตอรางกาย ความเครียดนั้นหากวาสะสมในรางกายนานๆ มักจะ

เปนตนเหตุของโรครายสารพัดอาทิ  โรคมะเร็ง  โรคประสาท  โรคหัวใจ  เปนตน  นอกจากนั้นหากวาผูท่ี

เปนโรครายเหลานี้อยูกอนแลวยอมอาจทําใหอาการของโรคกําเริบหนักข้ึนมาไดอีก 

  4. สงผลกระทบรุนแรงตอครอบครัว ความเครียดไมวาจะเกิดสมาชิกคนใดใน

ครอบครัวยอมกอใหเกิดปญหาตามมา  ยิ่งหากวาเปนผูปกครองอยางพอหรือแมแลวยิ่งมีโอกาสท่ีจะ

กอใหเกิดความรุนแรงยิ่งข้ึน 

  5. สงผลกระทบรุนแรงตอสังคม  เม่ือคนในสังคมเกิดความเครียดข้ึนยอมเปนสาเหตุทําให

เกิดภัยทางสังคมตางๆ ตามมา  ไมวาจะเปน ปลนฆา ติดยาเสพติด ลักขโมย กออาชญากรรม ขมขืน เปนตน 

  โดยสรุป ความเครียดสงผลเสียตอบุคคลหลายดานท้ังดานสุขภาพรางกายและจิตใจ

โดยผลกระทบดานรางกาย ทําใหระบบอวัยวะตางๆ ของรางกายเกิดความผิดปกติ ไดแก หัวใจเตน

แรงและเร็วข้ึน ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจตีบ มีการหลั่งของกรดและน้ํายอยมากกวาปกติ 

ปวดศีรษะ รูสึกเหนื่อยและสงผลใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง ฯลฯ สวนผลกระทบดานจิตใจ 

ทําใหบุคคลมีพฤติกรรมกาวราว แยกตัว มีอารมณแปรปรวน แสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม ไมมี

สมาธิ มีความคิดสับสน ตัดสินใจไมได ความเครียดทําใหบุคคลรูสึกวาตนเองไรคาต่ําตอย ดูถูกตนเอง 

มองตนเองไมมีคุณคา นอกจากนี้ยังสงผลเสียตอความสัมพันธในครอบครัวและคนรอบขาง เกิดความ

ขัดแยงกับเพ่ือน เกิดภัยสังคมตางๆ ตามมา 

 1.6 การประเมินความเครียด 

  ลาซารัส (Lazarus, 1966 อางอิงใน ธรณินทร  กองสุข, 2546, น. 19-20) ไดแบงการ

ประเมินความเครียดจากการวัดปฏิกิริยาตอบสนอง 4 ดาน คือ ดานความคิด ดานอารมณ ดานพฤติกรรม 

และดานสรีระ ซ่ึงสรุปได 4 วิธี ดังนี้ 

  1. การใหบุคคลรายงานเก่ียวกับตนเอง (self-report) เชน การตอบแบบสอบถาม 

(questionnaire) แบบสัมภาษณ แบบสํารวจหรือแบบทดสอบมาตรฐานท่ีสรางข้ึน และมีการหา

คุณภาพของแบบทดสอบเหลานั้น ท้ังในดานความเท่ียง และความตรง แบบทดสอบความเครียดท่ีใชกัน เชน 

  แบบสอบถาม SCL-90 (Symptom Check List 90) ประกอบดวยขอคําถาม 90 

ขอ ชนิด 5 สเกล ใชวัดความผิดปกติดานจิตใจ วัดความเครียดท่ีแสดงออกทางรางกาย 

(Somatization) อาการย้ําคิดย้ําทําความรูสึกไวตอผูอ่ืน อาการเศรา วิตกกังวล ความรูสึกไมเปนมิตร 

ความคิดหวาดระแวง ความหลงผิดและประสาทหลอน 
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  แบบสอบถาม CMI (Cornell Medical Index) เปนแบบสํารวจสุขภาพจิตท่ัวๆ ไป

ประกอบดวยขอคําถาม ใช หรือ ไมใช จํานวน 195 ขอ ในแบบสอบถามจะถามถึงภาวะทางจิต คือ 

จะถามภาวะความเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึกไวตอสิ่งเรา ความรูสึกโกรธ และความรูสึกเครียด 

ซ่ึงเปนประเภทการวัดอาการแสดงความเจ็บปวยทางจิต 

  แบบสํารวจ HOS (Health Opinion Survey) เปนแบบสํารวจเก่ียวกับสุขภาพกาย 

มีขอคําถามจํานวน 20 ขอ ซ่ึงถามเก่ียวกับอาการผิดปกติทางรางกายจํานวน 18 ขอ อีก 2 ขอ ถาม

เก่ียวกับจิตใจท่ีแสดงออกถึงผลของการปรับตัวตอความเครียด 

  แบบประเมินความเครียด SOS (Symptoms of Stress inventory) เปนแบบ

สํารวจเพ่ือประเมินระดับความเครียดของภาควิชาการพยาบาลจิตสังคมมหาวิทยาลัยวอชิงตัน 

ประเทศสหรัฐอเมริกา ดัดแปลงมาจาก Cornell Medical Index มีขอคําถามจํานวน 107 ขอ เหมาะ

กับการใชศึกษาในกลุมคนท่ีปฏิบัติงานในสถานท่ีทํางานท่ีเครียดและเปนภาระ เชน ผูปฏิบัติงานดาน

ธุรกิจการเงิน ธนาคาร ตํารวจ พยาบาลในหอผูปวยหนัก เปนตน 

  แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) ประกอบดวยขอคําถาม 20 ขอ ชนิด 5 

สเกลในแบบสอบถามจะถามถึงภาวะทางจิต คือ จะถามภาวะความเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึก

โกรธ และวัดความเครียดท่ีแสดงออกทางรางกาย 

  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียด (Stress test) ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 

20 ขอ ซ่ึงถามเก่ียวกับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผานมา เปนเครื่องมือ

ท่ีพัฒนาข้ึนโดยกรมสุขภาพจิต เพ่ือใชวิเคราะหหาความเครียดสําหรับประชาชนไทย 

  การใหบุคคลรายงานเก่ียวกับตนเองนี้ ถาผูสัมภาษณมีทัศนคติท่ียอมรับตอผูถูก

สัมภาษณแลว จะชวยลดความกดดันทางสังคมท่ีผูถูกสัมภาษณจะรูสึกได หรือเขาจะไมตองกลัววาจะ

เสียหนา ดังนั้น เขาจึงไมจําเปนตองปองกันตนเองในการรายงานเก่ียวกับตนเอง วิธีการรายงาน

เก่ียวกับตนเองนี้เปนวิธีท่ีใชไดงาย สะดวกและใชไดดีกับการวัด การตอบสนองทางดานอารมณ 

  2. การใชเทคนิคทางการฉายภาพ (Projective Techniques) เปนการวัดการ

ตอบสนองของบุคคลท่ีมีตอสิ่งเราท่ีกําหนดใหเปนการฉายภาพของบุคคลนั้นผานการตอบสนองของ

เขา เชน แบบทดสอบ Rorschach แบบทดสอบ TAT (Thematic Apperception Test) การวัดโดย

วิธีนี้ตองอาศัยความเชี่ยวชาญเฉพาะในการแปลผล ซ่ึงไดรับการฝกฝนมาเปนพิเศษ 

  3. การใชการสังเกต (Observation) โดยสังเกตจากพฤติกรรมท่ีแสดงออกเม่ือบุคคล

ตกอยูในภาวะความเครียด เชน พูดจาเกรี้ยวกราด เบื่ออาหาร นอนไมหลับ ไมมีสมาธิ ประสิทธิภาพ

ในการทํางานนอยลง หรือสังเกตจากภาษาทาทาง เชน ถอนหายใจบอยๆ สีหนา แววตา น้ําเสียง หรือ

ทานั่ง เปนตน 



29 

  4. การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological change) เปนการวัด

การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย เชน อัตราการเตนของหัวใจ อัตราการหายใจ ความดันโลหิต ความตึง

ของกลามเนื้อ (EMG Biofeedback) เปนตน การวัดดวยวิธีนี้ตองใชผูเชี่ยวชาญและเครื่องมือท่ีมี

ประสิทธิภาพ 

  ซ่ึงมีความสอดคลองกับ มรรยาท รุจิวิชชญ (2556, น. 15-16) ท่ีมีการจําแนกวิธีการ

ประเมินความเครียดไวหลายวิธีท่ีจะนํามาชวยในการตัดสินใจและประเมินภาวะความเครียด ไดแกวิธี

ตางๆ ดังตอไปนี้ 

  1. การประเมินการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา เปนวิธีหนึ่งท่ีนํามาใชในการตัดสิน

และประเมินภาวะเครียด โดยการวัดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของผูท่ีอยูในภาวะเครียด เชน 

อัตราการเปลี่ยนแปลงการเตนของหัวใจ การหายใจ ความดันโลหิต การหดตัวและการคลายตัวของ

กลามเนื้อ การทํางานของตอมเหง่ือ เปนตน ซ่ึงการวัดนี้จะตองใชเครื่องมือและอุปกรณ ปจจุบัน

เครื่องมือไบโอฟดแบคถูกสรางและพัฒนาข้ึนใหสามารถวัดการเปลี่ยนแปลงภายในของรางกายได

อยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

  2. การประเมินจากพฤติกรรมการแสดงออกท่ีสามารถสังเกตเห็นได การสังเกตนี้จะ

สังเกตถึงความผันแปรในดานความคิด คําพูด และการติดตอสื่อสารโดยไมใชคําพูด การรับรู ความจํา 

วิธีการแกไขปญหาและการตัดสินใจ เนื่องจากมีความเชื่อวาพฤติกรรมของมนุษยท่ีแสดงออกเปน

ปฏิกิริยาท่ีสะทอนออกมาจากความคิด จิตใจและอารมณซ่ึงบุคคลอ่ืนสามารถสังเกตเห็นได เชน แบบ

สังเกต แบบบันทึกเพ่ือสังเกตพฤติกรรม 

  3. การประเมินโดยใชแบบสอบถามหรือแบบประเมินการรับรูตอความเครียด เปน

การประเมินภาวะเครียดท่ีเปนความรูสึกของตนเองตอการดําเนินชีวิตประจําวันท่ีคนคนนั้นสามารถ

รับรูหรือบอกได แลวจึงมารวบรวมคาคะแนนเพ่ือประเมินระดับของภาวะเครียด 

  โดยในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะนําวิธีการประเมินโดยการใช

แบบสอบถามมาใชในการสรางเครื่องมือการวิจัย คือ แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

เนื่องจากเปนวิธีมีความสะดวก เหมาะสมกับการดําเนินการวจิัย และสามารถรวบรวมคะแนนจากการ

ประเมินแบบสอบถามไปวิเคราะหขอมูลทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานในการวิจัยตอไปได 

 1.7 วิธีการจัดการความเครียด 

  เฮเลน โดรี (2536, น. 23-24)  กลาวถึงเคล็ดลับในการจัดการกับความเครียดวา กุญแจ

ท่ีชวยในการจัดการกับความเครียดใหไดผลสําเร็จ คือ การหาความสมดุลใหเหมาะสมสําหรับตนเองใน

ระบบเตือนภัยและตอบสนอง ซ่ึงเปนเรื่องท่ีเก่ียวของกับความเครียด มีกฎ 20 ขอ ท่ีสามารถเรียนรู

เพ่ือมองความเครียดในลักษณท่ีถูกตอง เปนจริงยิ่งข้ึน และสามารถนําไปใชประโยชนกับตนเองได

ดังตอไปนี้ 



30 

  1. เรียนรูท่ีจะมองเห็นและเขาถึงคุณคาของความเครียดท่ีมีศักยภาพในการสราง

แรงจูงใจและความหมายของจุดประสงคซ่ึงเราทุกคนตางตองการในชีวิต 

  2. เรียนรูจักตัวเองและรูอยางถองแทวาบุคลิกภาพของตนเปนแบบไหน 

  3. จําไววาความเครียดเกิดจากสาเหตุภายใน และจัดการไดดีท่ีสุดจากภายในเชนกัน 

  4. รูวาระดับความเครียดของตนเองอยูในระดับไหน 

  5. เรียนรูท่ีจะแยกแยะใหออกวา ความเครียดท่ีเปนสวนหนึ่งในวิถีชีวิตของตัวเรานั้น

เกิดมาจากสาเหตุตางๆ อะไรบาง 

  6. รูวาปฏิกิริยาของตัวเราตอแหลงท่ีมาตางๆ ของความเครียดนั้นเปนอยางไร เพ่ือ

ตัวเราจะไดไมตองแปลกใจกับมันจนเกินไป 

  7. หลีกเลี่ยงความคิดท่ีวาทุกอยางจะตองถูกตองสมบูรณดีเลิศ เม่ือสิ่งนี้หมายถึงการ

คาดหวังจากตัวเองและคนอ่ืนมากเกินไป 

  8. หลีกเลี่ยงสถานการณยั่วยุท่ีไมจําเปนเทาท่ีจะเปนไปได 

  9. หลีกเลี่ยงการทํารายจิตใจตัวเองมากเกินไป เรียนรูวาเม่ือไรควรจะพูดคําวาไม โดยไม

รูสึกผิด 

  10. หลีกเลี่ยงการแยกตัวออกเปนสวนๆ ซ่ึงมักเกิดจากการท่ีพยายามจะทําสิ่งตางๆ               

หลายอยางในเวลาเดียวกัน 

  11. รูวาทําอยางไรถึงจะไมไปสรางความเครียดใหกับผูอ่ืน 

  12. ระวังเรื่องการวิตกกังวลโดยมาจําเปน 

  13. เรียนรูคุณคาของการคิดในทางบวก 

  14. คนพบวาหนาตาท่ีดูสดชื่นแจมใสมีผลดีอยางไรบาง 

  15. ขอใหแนใจตัวเองวา แรงจูงใจท่ีแทจริงของตัวเรานั้นคืออะไร และขอใหแนใจวา

เรามีความสุขกับแรงจูงใจเหลานี้จริง 

  16. สรางนิสัยในการเลือกตัดสินวาสิ่งไหนมีความสําคัญตอตนเอง 

  17. เรียนรูศิลปะการมอบหมายหนาท่ีใหคนอ่ืนทําแทนอยางมีประสิทธิผล 

  18. สรางนิสัยในการพูดคุยปญหาตางๆ ออกมาใหหมด มากกวาการท่ีจะเก็บสะสม

ไว 

  19. การรับฟงก็มีความสําคัญพอๆ กับการพูดในการสื่อสารท่ีไดผล 

  20. เรียนรูท่ีจะเห็นคุณคากับการออกกําลังกายหรือบริหารรางกาย ซ่ึงถือวาเปน

วิธีการพักผอนอยางหนึ่ง และเปนยารักษาโรคเครียดได  

  กานดา พูพุฒ (2540, น. 106-107) กลาววา เทคนิคการลดความเครียดท่ีไดผลควรเริ่ม

จากการท่ีคิดรักตัวเองกอน ถาแตละบุคคลเริ่มตนพัฒนาความสามารถใหคิดรักตนเองได ยอมสัมผัส
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กับความรูสึก ทัศนคติท่ีแทจริงของตน ยอมรับและสํานึกในความมีคุณคาของตน ละท้ิงความคิดและ

ความรูสึกดานลบท่ีมีอยู ลดการกระทําเพ่ือตอบสนองความตองการหรือการยอมรับจากคนอ่ืน แต

กระทําสิ่งตางๆ เพ่ือตอบสนองความปรารถนาและความพึงพอใจของตนเองใหมากข้ึน หากกระทําได 

การมองโลกก็นาจะสวยงามไดและการมีชีวิตอยูในสังคมก็ยอมจะเปนสุขข้ึน การลดความเครียดไดตอง

มาจากการรูจักและเขาใจตนเอง เพราะความสุขสงบ ควรเกิดจากภายในตัวตนของเรากอน ไมใชจะ

มองหาจากภายนอกเทานั้น 

  กรมสุขภาพจิต (2542 อางใน พูนฤดี  สุวรรณพันธุ, 2547, น. 63-64) มีการวาง

แนวทางปฏิบัติตนในการจัดการกับความเครียดไว 5 แนวทาง เพ่ือสรางความพรอมท้ังทางรางกายและ

จิตใจสําหรับการเผชิญกับความเครียดในชีวิตประจําวัน ไดแก 

  1.  พูดคุยกับคนท่ีไววางใจ  การพูดคุยเปนวิธีท่ีชวยใหเราสามารถแสดงความรูสึก

ภายในออกมาใหผูอ่ืนรับรูโดยไมตองเก็บกดไวขางในจิตใจ ชวยใหมีโอกาสระบายความรูสึกอึดอัดจากขาง

ใน และเปนโอกาสท่ีใหเราไดแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลอ่ืนอีกดวย   

  2. ฝกผอนคลายรางกายและจิตใจ การฝกผอนคลายความเครียดเปนประจํา

สมํ่าเสมอ จะชวยลดความตึงเครียดได  ซ่ึงเทากับกับเปนการเติมพลังงานใหกับตัวเอง เชน การหายใจ

เขา-ออก ชาๆ ลึกๆ การผอนคลายกลามเนื้อตา การฝกสมาธิ  ฝกโยคะ หรือการทําวารีบําบัด เปนตน 

  3. ทํากิจกรรมเพ่ือการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ชวยเผาผลาญพลังงานสวนเกินอัน

เกิดจากความเครียดท่ีไมมีทางระบายออก และยังเปนการระบายออกอารมณหรือความรูสึกคับของใจ

ท่ีสะสมอยูภายในใหออกมาสูภายนอก ทําใหออกจากความคิดหมกมุน  กอใหเกิดสติและมองเห็น

ทางออก  ในการจัดการกับปญหาได 

  4. ทําสิ่งท่ีสนใจและชื่นชอบ สิ่งท่ีเราสนใจทําอาจเปนกิจกรรมท่ีทําไดตามลําพัง หรือทํา

รวมกับคนอ่ืนก็ได เชน การอานหนังสือ วาดภาพ ชมภาพยนตร เปนอาสาสมัครเพ่ือบําเพ็ญประโยชนแก

สังคม หรือกิจกรรมท่ีเก่ียวกับดนตรี ศิลปะและวรรณคดี จะชวยใหสามารถสัมผัสกับความรูสึกท่ีแทจริงของ

ตนเอง และชวยใหปลดปลอยความรูสึกตางๆ ออกไปไดอยางเสร ี

  5. ดูแลสุขภาพกายและอารมณ การดูแลสุขภาพรางกายใหสมบูรณแข็งแรงสามารถทํา

ไดหลายวิธี ข้ึนอยูกับแตละบุคคล ควรเลือกโภชนาการท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกายและวิถีชีวิตของ

ตนเองใหมากท่ีสุด รักษาน้ําหนักใหเหมาะกับวัย และพยายามทําสิ่งท่ีตนเองพึงพอใจและสอดคลองกับ

ความสนใจ รวมถึงการใหรางวัลแกตนเอง  

  กรมสุขภาพจิต (2543, น. 105-106) อธิบายเทคนิคในการจัดการกับความเครียดวา 

โดยเนนการจัดการกับอารมณ  และการชวยใหบุคคลสามารถแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม  เพ่ือไมให

เกิดผลในทางลบตามมา ดังนี้ 

  1. เทคนิคการจัดการกับความเครียดและอารมณ 
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1.1. ตองตระหนักถึงอาการท่ีแสดงวาเริ่มมีความเครียด เชน รูสึกหงุดหงิดไมมี

ความสุข ปวดศีรษะ เหนื่อยงาย ความจําหรือสมาธิเลวลง แนนทอง หายใจขัด เปนตน 

1.2 พิจารณาวาอะไรทําใหเครียด และความคิดของบุคคลในการรับรูสิ่งกระตุน                 

ท่ีกอใหเกิดความเครียดเปนอยางไร  เชน นักเรียนเครียดเนื่องจากเกรดตกลงมาจาก 3.60 เหลือ 3.20  

แสดงวานักเรียนรับรูวาคะแนนมีความสําคัญตอการตัดสินความสามารถของตนเอง จึงรูสึกไมพอใจ

แมวาผลการเรียนยังอยูในระดับดีก็ตาม 

1.3 ใชเทคนิคการผอนคลายอารมณ เพ่ือใหเกิดความสงบ และพรอมท่ีจะจัดการ

กับความเครียดตอไป ไดแก  ใชวิธีการผอนคลายตางๆ  เชน  การหายใจ  การฝกสมาธิ  การนวด  การออก

กําลังกาย  ฟงเพลง  เปนตน และการปรับเปลี่ยนวิธีคิดทางลบใหเปนทางบวก  เพ่ือใหเกิดความรูสึก

ตอสถานการณนั้นๆ ดีข้ึน ชวยใหบุคคลสามารถจัดการกับอารมณ  และแสดงออกทางพฤติกรรมได

อยางเหมาะสม 

1.4  ชื่นชมตนเองท่ีสามารถจัดการกับความคิด และอารมณทางลบของตนเองไดในทาง

สรางสรรค 

  2. เทคนิคการแกปญหา เม่ืออารมณสงบแลว  ใหดําเนินการแกปญหาตามข้ันตอน

ตอไปนี้ 

2.1 หาสาเหตุท่ีแทจริงของปญหา 

2.2 รวบรวมขอมูลท่ีจําเปนเก่ียวกับการแกปญหา 

2.3 วิเคราะหขอดีขอเสีย  และจัดลําดับความสําคัญของปญหา 

2.4 ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาท่ีเหมาะสมและสามารถทําได 

2.5 หาวิธีแกไขผลเสียท่ีอาจเกิดข้ึนจากทางเลือกนั้นๆ 

2.6 ดําเนินการแกปญหา 

2.7 ประเมินผลการแกปญหา 

  ธันยวัฒน รัตนสัค (2549, น. 208) กลาววา การสนับสนุนทางสังคมเปนวิธีการ

สําคัญในการรับมือกับความเครียด หรือเม่ือบุคคลเผชิญกับสถานการณท่ีคุกคาม โดยทุกคนสามารถ

ทําไดโดยการสรางมิตรภาพ การไดมีโอกาสพบปะสังสรรคทางสังคม การทําความรูจัก ท้ังนี้รวมถึง                  

การชวยเหลือบุคคลอ่ืน และการใหคําแนะนํา 

  เอนก บวรไกรศรี (2551, น. 13-17) กลาวเก่ียวกับกลยุทธการแกไขความเครียด

และการปองกันความเครียด ดังตอไปนี้ 

  1. พยายามรักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ เชน ออกกําลังกาย พักผอนใหเพียงพอ 

รับประทานอาหารท่ีสมดุลและเหมาะสม เวนการด่ืมเหลา สูบบุหรี่ เสพยาเสพติด ฯลฯ การออกกําลังกาย
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สมํ่าเสมอ รางกายจะหลั่งฮอรโมนเอนเดอรฟน ซ่ึงเปนสารสุขออกมา สารตัวนี้สามารถทําลายสารทุกข

จากความเครียดได 

  2. การใหนวดรางกายเพ่ือการผอนคลาย  

  3. พยายามเปนตัวของตัวเอง พอใจในสิ่งท่ีตนเองมี  

  4. หาเพ่ือนหรือบุคคลท่ีมีความเครียดนอย มีความม่ันคงในอารมณชวยคิดหรือชวย

ออกความคิดเห็น 

  5. พยายามชวยเหลือคนรอบขางและคนในสังคมท่ีมีความเดือดรอนตามกําลัง

ความสามารถ เพราะจะทําใหเกิดความปติและเปนสุขท่ีไดชวยเหลือผูอ่ืน 

  6. เม่ือประสบในสถานการณท่ีมีความเครียด พยายามออกจากสถานการณท่ีทําให

เกิดความเครียดนั้นกอน ในบางคราว 

  7. คิดแลวลงมือทําดวยความตั้งใจ เม่ือเห็นวาความคิดนั้นเปนสิ่งท่ีดีท้ังตอตนเองและ

ผูอ่ืน 

  8. ฝกเปลี่ยนและปรับทัศนะในการมองปญหาตางๆ พยายามมองปญหาจากแงมุมท่ี

หลากหลาย เพ่ือกอใหเกิดความเขาใจในบุคคลและสิ่งตางๆ มากข้ึน 

  9. พักผอน เม่ือรางกายเหนื่อยลา ไมหักโหมทํางานมากจนเกินไป 

  10. ฝกรับฟงความคิดเห็นท่ีแตกตางดวยจิตใจท่ีมีความสงบ โดยไมโตแยง มีจิตใจท่ี

พรอมจะรับฟงความเห็นของผูอ่ืนดวยความเขาใจ 

  11. พยายามเรียนรูภาวะอารมณของตนเองดวยตนเอง ฝกอานภาวะจิตใจของ

ตนเองใหออกอยูเสมอ  

  12. เขารับการอบรม เรียนรู ฝกฝนในเรื่องของการฝกสมาธิ หรือการบริหารจิต และ

พยายามเรียนรูสิ่งตางๆ อยูเสมอ     

  13. ใชกิจกรรมประจําวันเปนแบบฝกหัดในการพัฒนาตนเองอยางสมํ่าเสมอ ฝกให

ตนเองมีสติในชีวิตประจําวัน  

  14. ฝกการดําเนินชีวิตใหอดทน และพยายามเปนอยูอยางเรียบงาย 

  15. ฝกความอดทนตอเสียงนินทา หัดควบคุมความรูสึกนึกคิด หัดทําสิ่งท่ียาก แปลก

ใหม และทาทายเพ่ิมข้ึน  

  16. ฝกความคิดใหตรงตามความจริงมากท่ีสุด มองทุกอยางดวยเหตุผล คิดรอบดาน

ท้ังทางบวกและทางลบ  ฝกจิตใจ ใหมีความม่ันคงในอารมณ มีสติปญญาเขาใจในธรรมชาติ ฝกการ

หยุดคิดใหเปน ฝกทําจิตใจใหสงบ มองหาสถานท่ีสบายสงบเงียบไวพักผอน และหัดจินตนาการถึงภาพ

ของความสําเร็จและดีงาม 
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  17. พยายามยิ้มและทักทายผูอ่ืนกอน ฝกกลาวคําสรรเสริญและยกยองคนดี คนท่ีมี

ความเสียสละเพ่ือสวนรวมดวยความจริงใจ หลีกเลี่ยงการกลาวถึงผูอ่ืนในแงรายและหาทางผูกมิตรกับ

คนรอบขางใหมากข้ึน 

  18. หางานอดิเรกท่ีสนใจทํา เชน ปลูกตนไม ทําสวนครัว วาดรูป เลนดนตรี แตไม

ควรมีการฆาสัตวหรือผิดศีล เปนตน 

  19. เม่ือทําอะไรผิดพลาดควรกลาท่ีจะกลาวคําขอโทษและยอมรับผิด 

  เอ็ดเวิรล ฮาลโลเวล (2552, น. 88-95) กลาววา การผอนคลายความเครียดดวยการออก

กําลังกายยังเปนเครื่องสกัดก้ันความเครียดท่ีงายท่ีสุด ทําใหชวยลดความตึงเครียด บรรเทาความ

กาวราวและคลายความหงุดหงิดลง ชวยเพ่ิมความรูสึกสุขสบาย ชวยใหการนอนหลับดีข้ึน ชวยใหเกิด

สมาธิ และเปนประโยชนตอรางกายแทบทุกสวน  การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนและ

หลากหลาย ทําใหรางกายไดรับสารอาหารท่ีครบถวนตามตองการ รางกายจะสามารถรับมือกับ

ความเครียดในระดับปกติหรือในระดับสูงท่ีกําลังเผชิญอยูในแตละวันไดดีกวาเดิม การพักผอนอยาง

เต็มท่ี การตอบสนอง เพ่ือการผอนคลาย การปรับเปลี่ยนการพูดคุยกับตนเองในแงลบใหเปนสิ่งท่ี

สนุกสนานและเปนเชิงบวกมากยิ่งข้ึน หยุดพักจากงานและกิจกรรมตางๆ เม่ือความเครียดกําลังมาก

ข้ึน โดยการฟงดนตรี ออกไปเดินเลน พูดคุยกับเพ่ือนๆ ชวยใหมองโลกในมุมท่ีแปลกใหม มองโลกดวย

ความกังวลนอยลงและมีชีวิตชีวามากยิ่งข้ึน  

  สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย (2552, น. 13) กลาวเก่ียวกับการดูแลตนเอง                        

เม่ือมีความเครียดสามารถทําได  ดังนี้   

  1. รูตัวเม่ือเครียด และมีวิธีผอนคลายอารมณท่ีดี เชน ออกกําลังกาย พักผอน พูดคุย

กับคนท่ีวางใจ อานหนังสือ ปลูกตนไม  ฟงธรรม ดูหนัง ฟงเพลง 

  2. ดูแลรางกายและฝกเทคนิคการผอนคลายตางๆ เชน รับประทานอาหารท่ีมี

คุณภาพ  ดื่มน้ําสะอาด นอนหลับใหเพียงพอ บริหารรางกายโดยการยืดเหยียด ฝกหายใจ ฝกสมาธิ 

  3. แกปญหาท่ีเปนสาเหตุของความเครียด หากเปนปญหาท่ียังแกไขไมได ใหหาวิธีทํา

ใจยอมรับและอยูกับปญหานั้นใหได 

  4. พัฒนาความคิด ปรับมุมมองดวยการมองโลกในแงดี ชวยใหตนเองมีความหวังและ

กําลังใจในการดําเนินชีวิต 

  5. หลีกเลี่ยงการจัดการความเครียดดวยวิธีท่ีอาจกอใหเกิดปญหาตามมา เชน การ

ดื่มสุราปริมาณมาก การสูบบุหรี่จัด การทะเลาะเบาะแวงหรือกอความรุนแรง  เปนตน 

  นอกจากนี้ เม่ือทราบวามีความเครียดและรูสึกวาถูกรบกวนจนทําใหไมมีความสุข

ควรหาวิธีการผอนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม เพ่ือไมใหความเครียดนั้นเปนอันตรายตอสุขภาพและ
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สุขภาพจิต ซ่ึงการผอนคลายความเครียดนั้นมี 2 ระดับ (สุภาวดี นวลมณี และทวี เมฆวิลัย  (2552,   

น. 32-38) ดังนี้ คือ 

  ระดับท่ี 1 การคลายเครียดในภาวะปกติ เปนวิธีการคลายเครียดท่ีคนท่ัวไปนิยม

ปฏิบัติเพ่ือใหความเครียดลดลง รูสึกสบายใจมากข้ึน เชน 

  1. หยุดพักการทํางาน หรือกิจกรรมท่ีกําลังทําอยูนั้นชั่วคราว ลุกเดินไปดื่มน้ํา เขา

หองน้ํา ยืนยืดเสนยืดสาย สะบัดแขนขา สูดลมหายใจเขาลึกๆ ก็จะทําใหรูสึกผอนคลายข้ึน 

  2. ทํางานอดิเรกท่ีสนใจหรือถนัดและชื่นชอบ จะทําใหเกิดความรูสึกเพลิดเพลิน 

สนุกหรือมีความสุข ลืมความเครียดท่ีมีอยูขณะหนึ่งทําใหไมหมกหมุนกับปญหาท่ีทําใหรูสึกเครียดได  

  3. เลนกีฬา หรือบริหารรางกาย ซ่ึงสามารถทําไดหลายวิธี หรืออาจเลนกีฬาท่ีชอบ

หรือถนัด 

  4. พบปะสังสรรคกับเพ่ือนท่ีไววางใจ ทํากิจกรรมสรางสรรครวมกัน เพ่ือใหเกิด

ความรูสึกเพลิดเพลินและผอนคลาย 

  5. พักผอนใหเพียงพอ คนท่ีเครียดมักจะมีอาการนอนไมหลับ หลับยาก ควร

หลีกเลี่ยง  การนอนกลางวัน ใหเขานอนเปนเวลา และหากไมงวงก็ใหหากิจกรรมบางอยางทําไปกอน  

  6. ปรับปรุงสิ่งแวดลอมในท่ีทํางานหรือท่ีบานใหเหมาะสม เพราะจะทําใหเกิด

บรรยากาศท่ีดีและชวยลดความเครียดลงได 

  7. เปลี่ยนบรรยากาศชั่วคราว ดวยการออกไปทองเท่ียวชมธรรมชาติ หลีกหนี

บรรยากาศท่ีจําเจไปชั่วคราว หยุดงานชั่วขณะ หยุดพักผอน เดินทางไปสถานท่ีท่ีทําใหเกิดความรูสึก

ผอนคลายและเพลิดเพลิน จะทําใหความตึงเครียดลดลงและพรอมท่ีจะสูตอไปได 

  8. การหลีกเลี่ยงการกระทําท่ีจะเปนอันตรายตอสุขภาพ เชน การดื่มสุรา สูบบุหรี่ เลน

การพนัน เท่ียวกลางคืน หรือใชยาเสพติด เพราะนอกจากจะทําลายสุขภาพแลว ยังอาจทําใหมีปญหา

อ่ืนๆ ตามมา 

  ระดับท่ี 2 การคลายเครียดในภาวะท่ีมีความเครียดสูง เม่ือมีความเครียด กลามเนื้อ

สวนตางๆ ของรางกายจะหดเกร็ง และจิตใจจะวุนวายสับสน ดังนั้น เทคนิคการผอนคลายความเครียด

จึงเนนการผอนคลายกลามเนื้อ และการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก เปนวิธีงายๆ สามารถทําไดดวย

ตนเอง  มีท้ังสิ้น 5 วิธี ดังนี้ 

  1. การฝกหายใจ 

  2. การทําสมาธิเบื้องตน 

  3. การใชเทคนิคความเงียบสงบ 

  4. การบริหารรางกายเพ่ือการผอนคลาย 

  5. การนวดคลายเครียด 
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  ยอดมนู  เบาสุวรรณ  (2556, น. 34-35) กลาวเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียด  

ดังตอไปนี้ 

  1. ในการขจัดความเครียด คือ เราตองรูตัวอยูเสมอ  ยิ่งเม่ือไรก็ตามท่ีเกิดความเครียด

ยิ่งตองมีสติ  ตองรูวาตนเองกําลังอยูในสภาวะเครียด 

  2.  ทบทวนหาสาเหตุของความเครียด  การท่ีจะขจัดความเครียดก็ตองแกไขท่ีสาเหตุ

เสียกอน  โดยตองรูถึงสาเหตุท่ีแทจริงท่ีทําใหเกิดความเครียดข้ึน 

  3. รูจักวิธีการสลายความเครียด เม่ือรูตัววาเกิดความเครียดและรับรูถึงสาเหตุของการ

เกิดความเครียดแลว ข้ันสุดทายก็คือการสลายความเครียดใหเบาบางหรือหมดไป ซ่ึงมีอยูหลากหลาย

วิธีการท่ีแตกตางกันไปดังนี้ เชน ทํากิจกรรมผอนคลายยามวาง การรักษาสุขภาพดวยการกินแตอาหารท่ี

เปนประโยชนและหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีใหโทษแกรางกาย การออกกําลังกายเพ่ือคลายเครียด พักผอนให

เพียงพอ รูจักสลายความเครียดเบื้องตน มองโลกในแงดี รูจักยอมรับการเปลี่ยนแปลง การหาคนปรับทุกข 

และการหม่ันสรางอารมณขันใหกับชีวิต 

  นิมิต  ศัลยา (2553, น. 14-17) กลาวถึง การดูแลความเครียดใหอยูในระดับท่ีพอดี

นั้นเปนหนทางท่ีเหมาะสม โดยจะตองเริ่มตนจากการตระหนักรูวาตนเองกําลังเครียดมากเกินไป

หรือไม และการหาวิธีคลี่คลายเหตุท่ีทําใหเครียด การมองโลกอยางมีความหวัง คิดทางบวก มีอารมณ 

การเพ่ิมความสามารถในการจัดการปญหา ฯลฯ เปนคําตอบท่ีดีอยางยิ่งสําหรับการดูแลความเครียด

ใหเปนพลังสรางสรรคชีวิต 

  มรรยาท รุจิวิชชญ (2556, น. 64-73) กลาวเก่ียวกับวิธีการจัดการกับความเครียดใน

รูปแบบตาง ดังนี้ 

  1. หลักและวิธีการกระจายความเครียดแกอวัยวะทุกสวนเสมอกัน สามารถกระทําได

โดยการออกกําลังใหกลามเนื้อท่ัวรางกายไดทํางานโดยเสมอกัน เชน การบริหารกายดวยทาพ้ืนฐาน วาย

น้ํา เดินเร็วหรือวิ่ง ชวยใหเกิดความสมดุล ปองกันมิใหอวัยวะหนึ่งชํารุดเร็วกวาอวัยวะอ่ืนๆ และยังชวย

ควบคุมความเครียดใหอยูในระดับท่ีใหคุณประโยชนแกรางกาย  

  2. หลักและวิธีการเปลี่ยนทิศทางของพลังความเครียด กระทําไดโดยการเปลี่ยน

กิจกรรมท่ีทําอยูเปนประจําหรือไปทํากิจกรรมอ่ืน ซ่ึงอาจเลือกกิจกรรม ดังตอไปนี้ 

2.1 วางแผนการทํางานโดยแบงออกเปนตอนๆ และจัดลําดับความสําคัญ คิด

ลวงหนาวามีงานใดบางท่ีจะใชกําลังกาย หรืองานสรางสรรคเพ่ือทําสลับกัน 

2.2 พักผอนสมอง โดยการทํางานอดิเรก 

2.3 ออกกําลังกายท่ีชวยกระจายพลังความเครียดออกสูรางกายท่ัวไป 

2.4 ทําประโยชนแกผูอ่ืนและสังคม จะชวยใหจิตใจผองแผว พอใจในตนเอง มี

ทัศนคติท่ีดีตอผูอ่ืน มองโลกในแงดี และมีความสงบสุข 
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2.5 เรียนรูหลักและวิธีการจัดการความเครียดท้ังในระยะสั้นและยาว เชน ใน

ระยะสั้นฝกการใชเทคนิคผอนคลายความเครียด และในระยะยาวฝกคนหาและวิเคราะหสาเหตุท่ี

แทจริงของปญหา พรอมท้ังแนวทางการแกไขใหถูกตองและเหมาะสมกับสภาพปญหาท่ีเปนจริง 

  3. หลักและวิธีการผอนคลายความเครียด จะตองพิจารณาถึงสภาวะของรางกาย

และจิตใจของบุคคลนั้น โดยเฉพาะความเจ็บปวยทางสุขภาพท่ีอาจจะเปนอุปสรรคตอการใชเทคนิค

การผอนคลายในทาตางๆ (Titlebaum 1998 อางอิงใน มรรยาท รุจิวิชชญ, 2556, น. 65) 

3.1 การผอนคลายความเครียดกลามเนื้อแบบกาวหนา คือ การปลอยกลามเนื้อ

เปนไปตามธรรมชาติ ตอมาเกร็งกลามเนื้อนั้นใหตึงตัวเชนเดียวกับการเกิดภาวะเครียด หลังจากนั้น

ปลอยกลามเนื้อใหคลายตัวลง 

3.2 การสรางจินตนาการ มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการควบคุมความรูสึก

และพฤติกรรมของคนเราในการดําเนินชีวิตประจําวัน  

3.3 การหายใจแบบชองทอง เปนการฝกหายใจใหมีศูนยกลางอยูในชองทอง 

สามารถนําความสงบและสภาวะผอนคลายท่ีลึกกวาการหายใจแบบปกติหากกระทําอยางมีสติ 

สามารถนํามาใชควบคุมและปลดปลอยความเครียดไดเปนอยางดี 

3.4 การทําสมาธิ เปนการทําจิตใหแนวแนเปนอารมณเดียว สามารถทําไดโดยการ

ผูกจิตเขากับลมหายใจ ใหกําหนดลมหายใจท่ีมาสัมผัสท่ีปลายจมูก หรือท่ีทองนอย หรือท่ีไหนก็ได                    

แตใหกําหนดเอาไวเพียงจุดเดียวเทานั้น 

3.5 การควบคุมอารมณ  เรียนรูสาเหตุและท่ีมาของการเกิดอารมณตางๆ ไดดวย

ตนเอง จะทําใหสามารถควบคุมอารมณเม่ือเผชิญภาวะเครียดไดเปนอยางดี 

3.6 การปลดปลอยอารมณเม่ือเผชิญภาวะเครียด เปนสิ่งท่ีสําคัญและจําเปน

อยางยิ่ง ซ่ึงตองอาศัยทักษะการควบคุมและการฝกปลดปลอยเพ่ือผอนคลายความเครียดไดอยาง

ถูกตองและเหมาะสม เปนการเปดทางใหพลังความเครียดไหลเวียนไดอยางสะดวกและไมสะสมอยูท่ี

สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 

จากขอความขางตน ทําใหไดคนพบขอมูลเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียด

หลากหลายวิธีดวยกัน โดยผูวิจัยสามารถสรุปวิธีการจัดการความเครียดไดเปน 5 วิธีหลัก ไดแก 1) 

การจัดการความเครียดดวยการแกปญหา เนื่องจากปญหาเปนสิ่งท่ีทําใหบุคคลเกิดความเครียด บุคคล

จึงตองเรียนรูวิธีแกปญหาท่ีมีประสิทธิภาพ เพ่ือจะไดผานพนปญหาอุปสรรคตางๆ ไปได 2) การจัดการ

ความเครียดดวยการจัดการความคิดและอารมณ ปรับเปลี่ยนวิธีคิดใหมองดวยเหตุผล มองตามความ

เปนจริง คิดในแงดี จะสงผลใหควบคุมอารมณใหเปนไปในทิศทางท่ีดีได 3) การผอนคลายรางกายและ

จิตใจ การเรียนรูฝกฝนการผอนคลายรางกายและจิตใจสามารถปฏิบัติไดหลายวิธี และหากฝกฝนเปน

ประจําจะสงผลใหรางกายและจิตใจเกิดความสมดุลและผอนคลายจากความตึงเครียดได 4) การเขาใจ
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และเห็นคุณคาในตนเอง รูจักตนเองอยางแทจริง พอใจและเห็นคุณคาในตนเองจากภายในจะทําให

บุคคลพนจากความทุกขและคนพบความสุขใกลตัวไดงายข้ึน และ5) การมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืน 

และรูจักชวยเหลือทําประโยชนเพ่ือสวนรวมจะทําใหเราเกิดความสุขใจ ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข 

ซ่ึงสิ่งตางๆ เหลานี้ เปนแนวทางท่ีจะนําไปพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดตอไปได 

 1.8 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการจัดการความเครียด 

  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการศึกษาและพัฒนาความสามารถ

ในการจัดการความเครียด โดยศึกษาวิจัยในประเทศและตางประเทศท่ีมีความเก่ียวของโดยตรง และ                    

มีความใกลเคียงกับการพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดได ดังนี้  

  1.8.1 งานวิจัยในประเทศ 

นัยนา เหลืองประวัติ (2547, น. 66) ไดศึกษาผลของการใชวิธีการจัดการกับ

ความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือการจัดการ

กับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผลการทดลอง พบวา กลุมทดลองท่ีไดรับการ

ฝกวิธีการจัดการกับความเครียด มีการจัดการกับความเครียดสูงกวากลุมควบคุมท่ีไมไดรับการฝก

วิธีการจัดการกับความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

สเุมษย หนกหลัง (2552, น. 120-123) ไดศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการ

การละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของเยาวชน กรณีศึกษา 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ผลการวิจัย

พบวา ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงในภาพรวมของการจัดการความเครียด

ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังดานการจัดการความเครียดท่ีมีปญหา

และดานการจัดการความเครียดท่ีอารมณ และภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลง

ดีกวากลุมควบคุมในเรื่องการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

สุณีย พุทธา (2556, น. 73-74) ไดศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนวันทีสถิตยพิทยาคม จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัย พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนวันทีสถิตยพิทยาคม ในกลุมทดลองท่ีไดใชชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ

และความเครียด มีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดสูงกวานักเรียนในกลุมควบคุมท่ีไดใช

กิจกรรมแนะแนวอ่ืน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อัญชลิกา พระแกว (2560, น. 66-67) ไดศึกษาเรื่อง การศึกษาผลของ

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคท่ีมีตอความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาป ท่ี 3 ของโรงเรียนแหงหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา ระดับ

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคและความเครียด ภายหลังเขารับโปรแกรมพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคของกลุมทดลองมีระดับความสามารถในการเผชิญและ
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ฟนฝาอุปสรรคอยูในระดับสูง สวนกลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง และกลุมทดลองมีระดับ

ความเครียดอยูในระดับต่ํา สวนกลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง 

  1.8.2 งานวิจัยตางประเทศ 

จอหน ดี แอกี (John D.Agee, 2009) ไดศึกษาการเปรียบเทียบหลักสูตรการ

จัดการความเครียดโดยสังเขปในตัวอยางชุมชน: ทักษะการฝกสติและการผอนคลายกลามเนื้อแบบ

กาวหนา ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองการจัดการความเครียดดวยการฝกสติและการผอนคลาย

กลามเนื้อแบบกาวหนา ท้ังสองวิธีไมไดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญในระดับของการผอนคลายหรือ

การฝกสติ และแมวาจะไมมีความแตกตางระหวางกลุมในการประเมินข้ันตน แตวิธีการท้ังสอง มีการ

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติจากกอนการทดลองจนถึงหลังการทดลองในดานความทุกขท่ัวไปทาง

จิตใจ ดังนั้น แมวาการฝกสติจะไมปรากฏวาเหนือกวาการผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนาอยาง

ชัดเจน แตผลของการศึกษานี้ชี้ใหเห็นวาหลักสูตรทักษะการฝกสติอาจมีประสิทธิผลในการจัดการ

ความเครียด 

อัคราม พารานด (Akram  Parand, 2010) ไดศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการ

จัดการความเครียดสําหรับมารดาของเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้นและประสิทธิผลท่ีมีตอสุขภาพจิตของพวก

เขา การศึกษาครั้งนี้เปนการวิจัยก่ึงทดลองกลุมกอนและหลังการทดสอบและกลุมควบคุม ผลการ

ทดลอง พบวา คะแนนภาวะซึมเศราความวิตกกังวลและความทุกขทางจิตใจของ กลุมทดลองลดลง

อยางมีนัยสําคัญ แสดงใหเห็นถึงการพัฒนาท่ีดีในดานจิตใจของมารดาและลดความวิตกกังวลและภาวะ

ซึมเศราได 

มาหโบเบ ไชนาเวห (Mahbobeh Chinaveh, 2010) ไดศึกษาการปรับปรุง

สุขภาพจิตและความสามารถทางการเรียนดวยวิธีการจัดการความเครียดท่ีหลากหลายสําหรับผูเรียนท่ี

แตกตางกัน การศึกษาครั้งนี้ตรวจสอบประสิทธิภาพของการจัดการความเครียดดวยวิธีท่ีหลากหลายท่ี

สงผลตอความสามารถทางการเรียนและสุขภาพจิตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ผลการวิจัยพบวา 

กลุมทดลองมีผลการเรียนและการวัดดานสุขภาพจิตเพ่ิมข้ึน การศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาการจัดการ

ความเครียดสามารถเรียนรูและสามารถพัฒนาทักษะในการเผชิญกับความเครียดได 

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

การศึกษาโปรแกรมการจัดการกับความเครียดของนักเรียนทันตแพทย แสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพ

ในการออกแบบกลุมทดลองกอน-หลัง การติดตาม ควบคุม ทดลอง โปรแกรมนี้มีพ้ืนฐานมาจาก

หลักการของการศึกษาดานจิตเวช เครื่องมือท่ีนํามาใชเพ่ือประเมินระดับความเครียดของนักเรียนทันต

แพทย ไดแก แบบสอบถามความเครียดสภาพแวดลอมทางทันตกรรม (DES) และการวัดความเครียด

ทางจิตวิทยา (PSM-9) ผลลัพธแสดงใหเห็นวา โปรแกรมการจัดการกับความเครียด สามารถลดระดับ

ความเครียดของผูเขารวมไดตามท่ีปรารถนา 

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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จากการศึกษาผลงานวิจัยท้ังในและตางประเทศ สรุปไดวา การจัดการ

ความเครียดเปนสิ่งท่ีสามารถพัฒนาใหเกิดข้ึนกับบุคคลได และสามารถนําไปพัฒนากับคนในหลาย

ชวงวัย ดังงานวิจัยท่ีศึกษา โดยมีการนําไปพัฒนากับเยาวชน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย นักเรียนทันตแพทย นิสิต และมารดาของเด็กท่ีมีภาวะสมาธิสั้น เปนตน อีกท้ัง

ยังมีการใชโปรแกรมในการพัฒนาความเครียดท่ีแตกตางกันออกไป ไดแก การฝกสมาธิ การคิดแบบ

อริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ โปรแกรมนันทนาการการละคร ชุดกิจกรรมแนะแนว 

โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรค โปรแกรมการจัดการกับความเครียด 

เปนตน  ในการวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดใหแก

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 เพ่ือใหนักเรียนมีความสามารถในการจัดการความเครียดไดอยางมี

ประสิทธิภาพ และมีความสุขในการดําเนินชีวิตตอไป 

 
2. เอกสารและงานวิจัยเกี่ยวกับชุดกิจกรรมแนะแนว 

 

 2.1 ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

  การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยมีความสนใจในการนํากิจกรรมแนะแนวมาใชพัฒนานักเรียนให

มีความสามารถในการจัดการความเครียดใหดียิ่งข้ึน ซ่ึงกิจกรรมแนะแนวมีรายละเอียดดังนี้ 

  ชอลัดดา  ขวัญเมือง (2542, น. 17) กลาววา กิจกรรมแนะแนวในชั้นเรียน เปนการ

จัดบริการสนเทศแบบกลุมใหนักเรียนท้ังชั้นเรียนในคาบเวลาท่ีจัดไวใหตามหลักสูตรมัธยมศึกษาใน

สวนกิจกรรม เพ่ือใหขอมูลขาวสารตางๆ ท้ังทางดานการศึกษา อาชีพและสวนตัวกับนักเรียนทุกคน 

ดวยเทคนิควิธีการตางๆ ท่ีเหมาะสมกับนักเรียน เพ่ือชวยใหนักเรียนไดรูจักตนเอง เขาใจตนเอง รูจัก

และเขาใจสภาพแวดลอม จนเกิดการเรียนรูและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปในทางท่ีดีข้ึนในทุกๆ ดาน 

  กรมวิชาการ (2546) กลาววา กิจกรรมแนะแนว เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนา

ความสามารถของผูเรียนใหเหมาะสมตามความแตกตางระหวางบุคคล สามารถคนพบและพัฒนา

ศักยภาพของตน เสริมสรางทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ การเรียนรูในเชิงพหุปญญา และการ

สรางสัมพันธภาพท่ีดี ซ่ึงผูสอนทุกคนตองทําหนาท่ีแนะแนวใหคําปรึกษาดานชีวิต การศึกษาตอและ

การพัฒนาตนเองสูโลกอาชีพและการมีงานทํา 

  เกรียงศักด์ิ สังขชัย (2549, น. 17) กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีมุงสงเสริม และ

พัฒนาผูเรียนใหพัฒนาตนเองอยางเต็มตามศักยภาพ รักและคุณคาในตนเองและผูอ่ืน พ่ึงตนเอง มี

ทักษะในการเลือกแนวทางการศึกษาการงานและอาชีพ ชีวิตและสังคม มีสุขภาพจิตท่ีดี มีจิตสํานักใน

การทําประโยชนตอครอบครัว สังคมและประเทศชาติ 
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  ไพศาล อ๋ันประเสริฐ (2551, น. 3) กิจกรรมแนะแนว หมายถึง กิจกรรมท่ีครูทําให

นักเรียนไดรูจักและเขาใจตนเองและผูอ่ืนไดอยางถูกตอง มีความสามารถในการตัดสินใจและแกปญหา 

รูวิธีการแสวงหาและใชขอมูลขาวสารท้ังในดานการศึกษา การประกอบอาชีพ ดานสวนตัวและสังคม 

สามารถปรับตัวและดํารงชีวิตไดอยางเหมาะสม โดยใชกระบวนการสอนแบบบูรณาการ โดยนําเอา

เนื้อหาในกลุมสาระการเรียนรูวิชาตางๆ มาประยุกตใชใหเหมาะสม หรือการใชกระบวนการกลุม ซ่ึง

การสอนในลักษณะนี้ครูมีบทบาทเปนผูเอ้ืออํานวย มีหนาท่ีเปนผูจัดเตรียมประสบการณในการเรียนรู

เรื่องใดเรื่องหนึ่งใหแกผูเรียน และใหผูเรียนเปนผูแสดงกิจกรรมจนเกิดประสบการณตรงจากการ

เรียนรูเรื่องนั้นๆ ดวยตนเองตรงตามวัตถุประสงคท่ีตั้งไว 

  นิตยา แปนเรือง (2553, น. 69-70) ความหมายของการจัดกิจกรรมแนะแนวในชั้น

เรียน เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนาความสามารถของผูเรียนใหเหมาะสมตามความแตกตาง

ระหวางบุคคล สามารถคนพบและพัฒนาศักยภาพของตน เสริมสรางทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ 

การเรียนในเชิงพหุปญญาและการสรางสัมพันธภาพท่ีดี 

  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2553, น. 21) กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ี

สงเสริมและพัฒนาผูเรียนใหรูจักตนเอง รูรักษสิ่งแวดลอม สามารถคิดตัดสินใจ คิดแกปญหา กําหนด

เปาหมาย วางแผนชีวิตท้ังในดานการเรียนและอาชีพ สามารถปรับตนไดอยางเหมาะสม นอกจากนี้ยัง

ชวยใหครูรูจักและเขาใจผูเรียน ท้ังยังเปนกิจกรรมท่ีชวยเหลือและใหคําปรึกษาแกผูปกครองในการมี

สวนรวมพัฒนาผูเรียน 

  เรียม ศรีทอง (2557, น. 1-8) กิจกรรมแนะแนวเปนมวลประสบการณการเรียนรู

พัฒนาข้ึนในรูปแบบตางๆ อยางเปนระบบ บนพ้ืนฐานของหลักการ วิธีการและเทคนิคทางจิตวิทยาท่ี

เก่ียวของกับการแนะแนว โดยมุงเนนการสงเสริมใหผูรับบริการไดมีสวนรวมในการพัฒนาตนตาม

เปาหมาย ปองกันปญหาหรือแกปญหาท่ีเผชิญอยูอยางครอบคลุม การพัฒนาสวนตัวและสังคม การ

พัฒนาทางการศึกษา และการพัฒนาทางอาชีพ 

  จากการศึกษาความหมายของกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุปไดวา กิจกรรมแนะ

แนวเปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนาผูเรียนอยางเต็มตามศักยภาพท่ีทําใหนักเรียนไดคนพบและรูจัก

และเขาใจตนเอง มีความสามารถในการตัดสินใจและแกไขปญหา สามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม 

ชวยเสริมสรางทักษะชีวิตในดานตางๆ รูจักแสวงหาขอมูลขาวสารหรือคําปรึกษาท้ังดานการศึกษา 

ดานการประกอบอาชีพ และดานสวนตัวและสังคม กิจกรรมแนะแนวเปนกิจกรรมท่ีจัดดวยเทคนิค

วิธีการตางๆ ท่ีเหมาะสมกับนักเรียน เพ่ือชวยใหนักเรียนเกิดการเรียนรูและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไป

ในทางท่ีดีข้ึนในทุกๆ ดาน   

 2.2 ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
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   แคปเฟอร และแคปเฟอร (Kapfer; & Kapfer, 1972, น. 3-10 อางอิงใน กรกฎ 

แพทยหลักฟา, 2552, น. 33) ใหความหมายวา ชุดการสอนเปนรูปแบบของการสื่อสารระหวางครูและ

นักเรียน ซ่ึงประกอบดวยคําแนะนําท่ีใหนักเรียนไดทํากิจกรรมการเรียนจนบรรลุพฤติกรรมท่ีเปนผล

ของการเรียนรู การรวบรวมเนื้อหาท่ีนํามาสรางชุดกิจกรรมนั้นไดมาจากขอบขายความรูท่ีหลักสูตร 

ตองการใหนักเรียนไดเรียนรูและเนื้อหาจะตองตรงและชัดเจน ท่ีจะสื่อความหมายใหผูเรียนไดเกิด 

พฤติกรรมตามเปาหมายของการเรียน  

  บุญชม  ศรีสะอาด (2541, น. 95) ไดใหความหมายของชุดกิจกรรม หมายถึง สื่อ

การเรียนหลาย อยางประกอบกันจัดเขาไวเปนชุด เรียกวา สื่อประสม (Multi Media) เพ่ือมุงให

นักเรียนเกิดการเรียนรู อยางมีประสิทธิภาพ   

  สุดารัตน  ไผพงศาวงศ (2543, น. 52) กลาวา ชุดกิจกรรม คือชุดการเรียนหรือชุด

การสอน ซ่ึง หมายถึงสื่อการสอนท่ีครูเปนผูสรางประกอบข้ึนดวยวัสดุอุปกรณหลายชนิด และ

องคประกอบอ่ืน เพ่ือใหผูเรียนศึกษาและปฏิบัติกิจกรรมดวยตนเอง เกิดการเรียนรูดวยตนเอง โดยครู

เปนผูใหคําแนะนําชวยเหลือและมีการนําหลักการทางจิตวิทยามาใชประกอบการเรียน เพ่ือสงเสริมให

ผูเรียน ไดรับความสําเร็จ  

  หนึ่งนุช  กาฬภักดี (2543, น. 4) กลาววา ชุดการเรียนหรือชุดกิจกรรมเปนสื่อการ

เรียน สําเร็จรูปประกอบดวยอุปกรณหลายชนิดท่ีผูเรียนสามารถศึกษาไดดวยตนเองตามข้ันตอนท่ีระบุ

ไวใน ชุดกิจกรรม เพ่ือบรรลุจุดมุงหมายอยางมีประสิทธิภาพ โดยพ่ึงครูนอยท่ีสุด ผูเรียนสามารถเรียน

ได อยางมีอิสระดวยความสะดวก สบายตามความสามารถของแตละบุคคล ซ่ึงเปนการฝกใหผูเรียน

รูจัก การพ่ึงพาตนเองในการศึกษาหาความรู  

  บุญเก้ือ  ควรหาเวช (2545, น. 91) ไดใหความหมายชุดกิจกรรม หมายถึง สื่อการ

สอนชนิดหนึ่ง ซ่ึงเปนชุดของสื่อประสม หมายถึง การใชสื่อการสอนต้ังแตสองชนิดข้ึนไปรวมกัน 

เพ่ือใหนักเรียนไดรับ ความรูตามท่ีตองการ สื่อท่ีนํามาใชรวมกันนี้จะชวยเสริมประสบการณซ่ึงกันและ

กัน   

  เบญจวรรณ  ใจหาญ (2550, น. 10) กลาววา ชุดกิจกรรม คือ สื่อ หรือนวัตกรรม

ทางการศึกษา ท่ีสรางข้ึน เพ่ือใชประกอบการจัดการเรียนรู หรือกิจกรรมการเรียนรู ชุดกิจกรรม

ประกอบดวย คําชี้แจง ชื่อเรื่อง จุดมุงหมาย กิจกรรม และการประเมินผลซ่ึงผูเรียนสามารถศึกษาได

ดวยตนเองตาม ข้ันตอนท่ีระบุไวในชุด ตามศักยภาพของผูเรียนแตละคน เปนการพัฒนาสมรรถนะ

ทางดานการเรียนรู ของผูเรียน เพ่ือใหบรรลุผลการเรียนรูท่ีคาดหวังของชุดกิจกรรมท่ีไดกําหนดไว 

โดยครูเปนผูแนะนํา หรือใหคําปรึกษา   

  ปวีณา  ชาลีเครือ (2553, น. 13) กลาวา ชุดกิจกรรม เปนสื่อการเรียนการสอน เปน

นวัตกรรม ทางการศึกษาท่ีจัดเปนระบบมีข้ันตอนตางๆ ท่ีครูเปนผูสรางข้ึนเพ่ือใหผูเรียนไดศึกษาและ
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ปฏิบัติ กิจกรรมดวยตนเองตามความสามารถใหเกิดการเรียนรูดวยตนเองตามข้ันตอนท่ีระบุไว เปน

การจัดการเรียนรูท่ีเนนนักเรียนเปนศูนยกลาง โดยมีครูเปนท่ีปรึกษาใหคําแนะนําชวยเหลือ เพ่ือ 

สงเสริมใหผูเรียนประสบความสําเร็จและบรรลุตามวัตถุประสงค  

  จากขอความดังกลาวขางตนสรุปไดวา ชุดกิจกรรมแนะแนว หมายถึง สื่อการเรียน

การสอนท่ีครูสรางข้ึน เพ่ือใชประกอบการจัดการเรียนรูในกิจกรรมแนะแนว และรวบรวมไวโดยมีสื่อ

หลากหลายชนิด ประกอบไปดวยคําชี้แจง  ชื่อเรื่อง จุดมุงหมาย กิจกรรม และข้ันตอนการทํากิจกรรม

ท่ีใหผูเรียนสามารถเรียนรูไดดวยตนเอง เพ่ือใหนักเรียนไดรับความรู ประสบการณ และเกิดการเรียนรู

อยางมีประสิทธิภาพ  

 2.3 วัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว 

  ชอลัดดา ขวัญเมือง (2541, น. 63) กลาววา การจัดกิจกรรมแนะแนวมีวัตถุประสงค

ท่ีสําคัญ คือ เพ่ือพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนใหดีข้ึนท้ังทางดานกายภาพ สังคม และจิตใจ มีชีวิตท่ี

เปนสุข สามารถปรับตัวใหเขากับธรรมชาติและสิ่งแวดลอมได โดยครูแนะแนวจะตองเปนผูจัดกิจกรรม

ตางๆ เพ่ือปลูกฝงคุณธรรมจริยธรรม และการสรางความสัมพันธอันดีกับผูอ่ืน รวมท้ังจัดกิจกรรมเพ่ือ

แนะแนวทางดานการศึกษาและอาชีพ เพ่ือชวยใหนักเรียนสามารถชวยเหลือตนเองไดตามศักยภาพ

ของตน รูจักปฏิบัติตนเพ่ือใหมีสุขภาพกายและใจท่ีสมบูรณ โดยคํานึงถึงประโยชนตอตนเองและสังคม 

รูจักนํากระบวนการทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีท่ีเหมาะสมไปใชในการพัฒนาคุณภาพชีวิต พัฒนา

ทองถ่ินและสังคม รวมท้ังประเทศชาติไดตอไป 

  เกรียงศักด์ิ สังขชัย (2549, น. 18) กลาวเก่ียวกับวัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว 

ดังนี้ 

  1. เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด ความสามารถ ความสนใจของตนเอง รักและเห็น

คุณคาในตนเองและผูอ่ืน 

  2. เพ่ือใหผู เรียนรูจักการแสวงหาความรูจากขอมูล ขาวสารแหลงเรียนรู ท้ังดาน

การศึกษา อาชีพสวนตัว สังคม เพ่ือนําไปใชในการวางแผนเลือกแนวทางการศึกษา อาชีพ ไดเหมาะสม

สอดคลองกับศักยภาพของตนเอง 

  3. เพ่ือใหผูเรียนไดพัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

  4. เพ่ือใหผูเรียนมีความรู มีทักษะ มีความคิดสรางสรรคในงานอาชีพ และมีเจตคติท่ีดีตออาชีพ

สุจริต 

  5. เพ่ือใหผูเรียนมีคานิยมท่ีดีงามในการดําเนินชีวิต เสริมสรางวินัย คุณธรรมและจริยธรรม

แกผูเรียน 

  6. เพ่ือใหผู เรียนมีจิตสํานึกในการรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว สังคมและ

ประเทศชาติ 
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  ไพศาล อ๋ันประเสริฐ (2551, น. 61-62) วัตถุประสงคการจัดกิจกรรมแนะแนว เพ่ือ

ชวยเหลือและพัฒนาผูเรียน  

  1. เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด ความสามารถ และความสนใจของตนเอง 

  2. เพ่ือใหผูเรียนไดรับขอมูล ขาวสาร ดานการศึกษาและอาชีพ เพ่ือนําไปวางแผนศึกษา

ตอและเลือกอาชีพท่ีเหมาะสม สอดคลองกับความถนัดและความสนใจของตน 

  3. เพ่ือใหผูเรียนไดพัฒนาบุคลิกภาพและสามารถปรับตนอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

  4. เพ่ือสงเสริมคุณธรรม จริยธรรม และปลูกฝงคานิยมท่ีเปนพ้ืนฐานแกผูเรียน 

  5. เพ่ือเสริมสรางใหผูเรียนมีความรู ความสามารถ ประสบการณ ความคิดสรางสรรค 

และเจคติท่ีดีตอสัมมาชีพทุกชนิด 

  นิตยา เรืองแปน (2553, น. 74) วัตถุประสงคท่ีสําคัญของการจัดกิจกรรมแนะแนวในชั้น

เรียน คือ การชวยเหลือสงเสริมใหนักเรียนสามารถเลือกและพิจารณาขอสนเทศเพ่ือการตัดสินใจอยาง

ถูกตองเหมาะสมเก่ียวกับการเขาใจตนเองและสภาพแวดลอม การเลือกกิจกรรมการเรียน การเลือกศึกษา

ตอและอาชีพ การปรับปรุงพัฒนาตนเองดานบุคลิกภาพและปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข มี

จิตสํานึกของความรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว ชุมชน สังคมและประเทศชาติ ชวยใหนักเรียนมีการ

ปรับปรุงตนเองในดานพฤติกรรมตางๆ มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมท่ีดีข้ึน รักและเห็นคุณคาใน

ตนเองและผู อ่ืน สามารถอยูรวมกับบุคคลอ่ืนไดดวยดี ทํางานรวมกับผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ 

นักเรียนมีทักษะตางๆ ในการดําเนินชีวิตท่ีเก่ียวของกับการศึกษา การศึกษาตอ อาชีพ สวนตัวและ

สังคม และคานิยมท่ีดีงามในการดําเนินชีวิต 

  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2553, น. 21) กลาวถึงวัตถุประสงคของ

กิจกรรมแนะแนว ไวดังนี้ 

  1. เพ่ือใหผูเรียนรูจัก เขาใจ รัก และเห็นคุณคาในตนเองและผูอ่ืน 

  2. เพ่ือใหผูเรียนสามารถวางแผนการเรียน อาชีพ รวมท้ังการดําเนินชีวิตและสังคม 

  3. เพ่ือใหผูเรียนสามารถปรับตัวไดอยางเหมาะสม และอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมี

ความสุข 

  จากการศึกษาวัตถุประสงคของกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุปไดวา วัตถุประสงคของ

กิจกรรมแนะแนว คือ เพ่ือใหผูเรียนรูจักตนเอง สามารถวางแผนการศึกษา อาชีพไดเหมาะสมสอดคลองกับ

ตนเอง เพ่ือใหนักเรียนสามารถชวยเหลือตนเองไดตามศักยภาพของตน รูจักปฏิบัติตนเพ่ือใหมีสุขภาพ

กายและใจท่ีสมบูรณ สามารถพัฒนาบุคลิกภาพและปรับตัวอยูในสังคมไดอยางเหมาะสม เขากับ

ธรรมชาติและสิ่งแวดลอมได และอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข เพ่ือใหผูเรียนคนพบความถนัด 

ความสามารถ และความสนใจของตนเอง เพ่ือใหผูเรียนมีความรู ความสามารถ ประสบการณ ทักษะ มี

ความคิดสรางสรรค และมีเจตคติท่ีดีตออาชีพสุจริต เพ่ือปลูกฝงคานิยมท่ีดีในการดําเนินชีวิต เสริมสราง
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คุณธรรม จริยธรรมแกผูเรียน และเพ่ือใหผูเรียนมีจิตสํานึกในการรับผิดชอบตอตนเอง ครอบครัว  สังคม

และประเทศชาต ิซ่ึงเปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตของนักเรียนใหดีข้ึนในหลายๆ ดาน 

 2.4 ความสําคัญของกิจกรรมแนะแนว 

  ชอลัดดา ขวัญเมือง (2541, น. 63-64) ไดอธิบายความสําคัญของกิจกรรมแนะแนว

ท่ีมีตอการพัฒนาคุณภาพชีวิตวา กิจกรรมแนะแนวมีความสําคัญท่ีชวยใหนักเรียนสามารถชวยตนเอง

ไดดวยการรูจักตนเองอยางแทจริง รูจักสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบขาง สามารถวิเคราะหและเลือกตัดสินใจ

ไดดวยตนเอง ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ซ่ึงก็คือชวยใหนักเรียนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน คนเราทุกคน

ตองการมีชีวิตท่ีดีงาม มีการปฏิบัติท่ีดี ปฏิบัติชอบ และถูกตองเหมาะสม ท้ังตอตนเอง ตอสังคม และ

สิ่งแวดลอมท่ีเก่ียวของ เพราะสิ่งตางๆเหลานี้จะทําใหคนเรามีคุณภาพชีวิตท่ีดี มีความสุขในการ

ดํารงชีวิต สามารถปรับตนใหเขากับสิ่งแวดลอมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยใหเกิดความ

เจริญกาวหนาท้ังในตนเองและผูอ่ืน เปนกําลังและทรัพยากรท่ีมีคุณภาพในการพัฒนาประเทศชาติให

เจริญกาวหนาตอไป 

  สุขพัชรา ซ้ิมเจริญ (2545, น. 27) กิจกรรมแนะแนว เปนกิจกรรมพัฒนาผูเรียนท่ีมี

ความสําคัญและจําเปนยิ่ง เนื่องจากการพัฒนาผูเรียนใหเปนคนดี คนเกง และมีความสุข ทามกลาง

สภาพสังคมปจจุบัน นับเปนสิ่งยากยิ่ง ปญหาสังคมไดทวีความซับซอนรุนแรงข้ึนทุกขณะ สถานศึกษา

จําเปนตองใชกระบวนการแนะแนวเปนกลไกสําคัญในการปองกัน ชวยเหลือ สงเสริมและพัฒนา

ผูเรียนตั้งแตเยาววัย เพราะจุดมุงหมายของการแนะแนวเปนกระบวนการท่ีมุงสรางผูเรียนใหมีคุณภาพ

เหมาะสมตามความแตกตางระหวางบุคคล คนพบและพัฒนาศักยภาพของตน มีทักษะการดําเนินชีวิต 

มีวุฒิภาวะทางอารมณ ศีลธรรม จริยธรรม รูจักคิด ตัดสินใจแกปญหาในชวงวิกฤต วางแผนการศึกษา

ตอและการพัฒนาตนสูโลกอาชีพ และการมีงานทํา รวมท้ังดําเนินชีวิตอยูในสังคมอยางมีความสุข 

ดังนั้น การแนะแนวจึงมีบทบาทสําคัญยิ่งตอการพัฒนาคนโดยองครวม ท้ังทางดานสติปญญา อารมณ 

สังคม และจิตใจ ใหเปนบุคคลท่ีสามารถบูรณาการความคิด คานิยม ประเพณี วัฒนธรรม และ

เทคโนโลยีเขาสูวิถีชีวิตไทยไดอยางเหมาะสม 

  นิตยา  เรืองแปน (2553, น. 77) การจัดกิจกรรมแนะแนว ชวยใหนักเรียนไดรูจัก

และเขาใจตนเองอยางถูกตอง เขาใจในสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึน ทําใหรูจักเลือกและตัดสินใจไดอยาง

ฉลาดและเหมาะสม สามารถแกปญหาตางๆ ท่ีตนประสบอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ วางแผนการ

ดําเนินชีวิตในปจจุบันและในอนาคตของตนเองได สามารถนําตนเองไปสูเปาหมายท่ีวางไว ปรับตัวอยู

ในสังคมไดอยางมีความสุข เพราะนักเรียนไดรับการพัฒนาใหเกิดความเจริญงอกงามทุกดาน 

  นภาพร  ปรีชามารถ (2554, น. 195) การจัดกิจกรรมแนะแนวมีความสําคัญตอ

นักเรียนสรุปได ดังนี้ 
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  1. ชวยใหพัฒนาการดานตางๆ ของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาเปนไปดวยดี ซ่ึงจะ

นําไปสูความสุขและความสําเร็จในงานพัฒนาการในชวงอายุตอไป ทําใหนักเรียนเจริญเติบโตเปน

ผูใหญท่ีมีคุณภาพและมีบุคลิกภาพท่ีกลมกลืน 

  2. ชวยใหนักเรียนเกิดการพัฒนาตน การจัดกิจกรรมแนะแนวในคาบเรียวยให

นักเรียนรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตองรูจักพิจารณาตนเองตามสภาพท่ีแทจริงเขาใจและยอมรับ

จุดเดนจุดดอยของตน รูจักแกไข จุดดอยและสงเสริมจุดเดนใหดียิ่งข้ึน ทําใหนักเรียนสามารถพัฒนา

ศักยภาพของตนใหถึงขีดสุด 

  3. ชวยใหนักเรียนสามารถนําตนเองหรือชวยตนเองได การจัดกิจกรรมแนะแนวใน

คาบเรียนชวยใหนักเรียนรูจักและเขาใจตนเองและสิ่งแวดลอมอยางถูกตอง ทําใหนักเรียนสามารถ

เลือกตัดสินใจไดดวยตนเองอยางมีเหตุผล ไมวาจะเปนการเลือกวิชาเรียน การวางแผนการศึกษาตอ

หรือการประกอบอาชีพ 

  4. ชวยใหนักเรียนไดรับการพัฒนา เสริมสรางความสามารถและทักษะท่ีจําเปนตอการ

ดํารงชีวิตใหมีความสุขและความสําเร็จ ไมวาจะเปนความสามารถและทักษะทางดานวิชาการ 

ความสามารถและทักษะทางดานสังคม หรือความสามารถและทักษะทางสติปญญาและการรูคิดของตน 

  5. ชวยใหนักเรียนซ่ึงกําลังอยูในชวงวัยรุน ซ่ึงเปนวัยท่ีตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงอยาง

มากมาย ท้ังการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดจากธรรมชาติของพัฒนาการ ในวัยนี้ และการเปลี่ยนแปลงของ

สังคมกับความเจริญกาวหนาทางวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีท่ีมีอยูตลอดเวลาสามารถปรับตัว และ

ชวยตนเองใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

  จากการศึกษาความสําคัญของกิจกรรมแนะแนว สามารถสรุปความสําคัญของกิจกรรม

แนะแนวไดวา การจัดกิจกรรมแนะแนว ชวยใหนักเรียนรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตองและแทจริง 

สามารถปรับตัวหรือปรับปรุงพฤติกรรมของตนเองใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข เปนกิจกรรมท่ีชวย

สงเสริมพัฒนานักเรียนใหมีความสามารถ และทักษะท่ีจําเปนในการดํารงชีวิตใหมีความสุขและ

ความสําเร็จ รูจักคิดและตัดสินใจแกไขปญหาไดอยางเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ รูจักวางแผน

การศึกษาตอและการพัฒนาตนสูการประกอบอาชีพได สามารถนําตนเองไปสูเปาหมายท่ีวางไว 

นอกจากนี้ การจัดกิจกรรมแนะแนว ยังชวยใหนักเรียนไดรับขอมูลท่ีมีคุณคาท้ังดานการศึกษา อาชีพ 

และสวนตัว ชวยใหนักเรียนมีสัมพันธภาพท่ีดีกับครู และระหวางครูกับผูปกครอง ชวยลดปญหาความ

ประพฤติของนักเรียน และชวยใหประเทศชาติมีพลเมืองท่ีดี 

 

 

 2.5 ประเภทของการจัดกิจกรรม 
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  บุญเก้ือ ควรหาเวช (2545, น. 94-94) ไดแบงประเภทของชุดกิจกรรมเปน 3 

ประเภท ดงนี้    

  1. ชุดกิจกรรมประกอบคําบรรยาย เปนชุดกิจกรรมสําหรับผูสอนท่ีตองการปูพ้ืนฐาน

ใหผูเรียนสวนใหญไดรูและเขาใจในเวลาเดียวกัน และตองการขยายเนื้อหาสาระใหชัดเจนข้ึน ชุด

กิจกรรมแบบนี้จะชวยใหผูสอนลดการพูดใหนอยลง และเปนการใชสื่อการสอนท่ีมีพรอมอยูในชุด

กิจกรรม สามารถเสนอเนื้อหามากข้ึน สื่อท่ีใชอาจไดแก รูปภาพ แผนภูมิ หรือกิจกรรมท่ีกําหนดไว 

เปนตน   

  2. ชุดกิจกรรมแบบกลุมกิจกรรม เปนชุดกิจกรรมสําหรับใหผูเรียนรวมกันเปนกลุม

เล็กๆ ประมาณ 5-7 คน โดยใชสื่อการสอนท่ีบรรจุไวในชุดกิจกรรมแตละชุด มุงท่ีจะฝกทักษะให

ผูเรียนและ เปดโอกาสใหผูเรียนทํางานรวมกัน ชุดกิจกรรมชนิดนี้มักจะใชสอนในการสอนแบบ

กิจกรรมกลุม เชน การสอนแบบศูนยการเรียน เปนตน  

  3. ชุดกิจกรรมแบบรายบคุคลหรือชุดกิจกรรมตามเอกัตภาพ เปนชุดกิจกรรมสําหรับ

เรียน ดวยตนเองเปนรายบุคคล คือ ผูเรียนจะตองศึกษาหาความรูตามความสามารถและความสนใจ

ของ ตนเอง อาจเรียนท่ีโรงเรียนหรือใชเรียนท่ีบานก็ได สวนมากมักจะมุงใหผูเรียนไดทําความเขาใจใน 

เนื้อหาวิชาท่ีเรียนเพ่ิมเติมผูเรียนสามารถจะประเมินผลการเรียนดวยตนเอง ชุดกิจกรรมชนิดนี้อาจ 

จัดเปนหนวยการสอนสวนยอยหรือโมดูลก็ได  

  เกริก ทวมกลาง และจินตนา  ทวมกลาง (2555, น. 123-124) ไดแบงประเภทของชุด

การสอน หรือชุดกิจกรรม เปน 4 ประเภท ดังนี้  

  1. แบบประกอบการบรรยาย เปนชุดการสอนท่ีมีเนื้อหาเพียงอยางเดียว โดยแบง

หัวขอท่ีจะ บรรยายและประกอบกิจกรรมไวตามลําดับข้ัน ใหครูใชประกอบคําบรรยายตามปญหาและ

หัวขอท่ีครู กําหนดให เพ่ือความเรียบรอยในการใชประกอบการสอนหรือบรรยาย  

  2. แบบกิจกรรมกลุม เปนชุดการสอนท่ีมุงเนนใหนักเรียนไดประกอบกิจกรรม

รวมกันซ่ึงใน ชุดการสอนนี้ประกอบดวยชุดยอยตามจํานวนศูนยท่ีแบงไว ผูเรียนท่ีเรียนจากชุดการ

สอนแบบ กิจกรรมกลุมจะตองการความชวยเหลือจากครูเพียงเล็กนอยในระยะเริ่มเรียนแลวผูเรียน

สามารถ ชวยเหลือซ่ึงกันและกันได หรือหากมีปญหาในการเรียนสามารถถามครูไดเสมอ  

  3. แบบรายบุคคล เปนชุดการสอนท่ีมุงเนนใหนักเรียนสามารถศึกษาหาความรูดวย

ตนเอง ตามความสามารถของแตละบุคคล เม่ือศึกษาจบแลวจะทําการทดสอบประเมินความกาวหนา

และ ศึกษากิจกรรมอ่ืนตอไปตามลําดับ ชุดกิจกรรมนี้จัดข้ึนเพ่ือสงเสริมศักยภาพการเรียนรูของแตละ

บุคคล ใหพัฒนาการเรียนรูของตนเองจนสุดความสามารถ  

   4. แบบทางไกล เปนชุดการสอนท่ีมุงใหผูเรียนศึกษาดวยตนเองโดยไมตองมาเขา

เรียน เปน ชุดการสอนสําหรับผูเรียนตางถ่ิน  



48 

   จิรภัทร  แกวกู (2547, น. 112) ไดแบงชุดกิจกรรมออกเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบท่ัวไปหรือแบบอิสระ และการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบกระบวนการ 

การจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบท่ัวไป หรือแบบอิสระ หมายถึง กิจกรรมตางๆ ท่ีแสดงถึงความพยายาม

ท่ีจะใหนักเรียน เกิดการเรียนรูในเรื่องราวท่ีไดกําหนดไวแลว รวมท้ังการจัดบรรยากาศการเรียนรูท่ี

เอ้ืออํานวยตอการพัฒนาพฤติกรรมดานพุทธิพิสัย เจตพิสัย และทักษะพิสัย กิจกรรมการเรียนรูเหลานี้

มีชื่อเรียกและ รูปแบบตางๆ กันไป ดังรายการตอไปนี้   

  1. วิธีสอนแบบบรรยาย (Lecture)   

  2. วิธีการสอนแบบสาธิต (Demonstration)   

  3. วิธีสอนแบบทดลอง (Experiment)   

  4. วิธีสอนแบบนิรนยั (Deduction)   

  5. วิธีสอนแบบอุปนัย (Induction)   

  6. วิธีสอนแบบทัศนศึกษา (Field Trip)   

  7. วิธีสอนแบบอภิปรายกลุมยอย (Small Group Discussion)   

  8. วิธีสอนแบบแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing)   

  9. วิธีสอนแบบกรณีตัวอยาง (Case)  

 2.6 แนวการจัดกิจกรรมแนะแนว 

  สุกิจ  ศรีพรหม (2541, น. 69-70) กลาวถึงข้ันตอนในการสรางชุดการสอน 10 

ข้ันตอน ดังตอไปนี้  

  1. กําหนดหมวดหมูเนื้อหาและประสบการณ เปนหมวดวิชา หรือการบูรณาการตามท่ี

เหมาะสม  

  2. กําหนดหนวยการสอน แบงเนื้อหา โดยประมาณเนื้อหาวิชาท่ีครูจะถายทอด

ความรูแกนักเรียนภายในหนึ่งสัปดาห หรือหนึ่งครั้ง  

  3. กําหนดหัวเรื่องในการสอนแตละหนวย จะใหประสบการณแกผูเรียนใด ควร

กําหนด ออกมา 4-6 หัวขอ  

  4. กําหนดมโนทัศนและหลักการใหสอดคลองกับหัวเรื่อง โดยสรุปแนวคิด สาระและ 

หลักเกณฑสําคัญไวเพ่ือเปนแนวทางจัดเนื้อหามาสอนใหสอดคลองกัน  

  5. กําหนดวัตถุประสงคใหสอดคลองกับหัวเรื่อง เปนจุดประสงคเชิงพฤติกรรมไวทุก

ครั้ง  

  6. กําหนดกิจกรรมการเรียนใหสอดคลองกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม ซ่ึงเปนแนว

ทางการเลือกและการผลิตสื่อการสอน  
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  7. กําหนดแบบประเมินผล ตองประเมินผลใหตรงกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม โดย

ใชแบบอิงเกณฑ เพ่ือใหทราบวาหลังจากมีกิจกรรมการเรียนรูนักเรียนเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตรงตาม 

วัตถุประสงคท่ีตั้งไวหรือไม  

  8. การเลือกและผลิตสื่อการสอน วัสดุอุปกรณ และวิธีการสอนถือวาเปนสื่อการสอน

ท้ังสิ้น โดยการผลิตสื่อการสอนของแตละหัวเรื่องใหเปนหมวดหมูบรรจุลงกลอง แลวนําไปทดลองหา 

ประสิทธิภาพชุดการสอน   

  9. การหาประสิทธิภาพของชุดการสอน เพ่ือเปนการประกันวาชุดการสอนท่ีสราง                       

มีประสิทธิภาพ ผูสรางจําเปนตองกําหนดเกณฑข้ึนลวงหนา เพราะการเรียนรูเปนกระบวนการชวยให 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของผูเรียนบรรลุผล   

  10. การใชชุดการสอน ชุดการสอนท่ีไดรับการปรับปรุงและมีประสิทธิภาพตามเกณฑ

ท่ีตั้งไว สามารถนําไปสอนผูเรียนไดตามประเภทของชุดการสอน และตามระดับการศึกษาโดยกําหนด

ข้ันตอน การใช ดังนี้    

10.1. ทําแบบทดสอบกอนเรียน เพ่ือศึกษาพ้ืนฐานความรูเดิมของผูเรียน (ใชเวลา 10-

15 นาที)    

10.2 ข้ันนําเขาสูบทเรียน    

10.3 ข้ันกิจกรรมการเรียนการสอน    

10.4 ข้ันสรุปผลการสอน เพ่ือสรุปมโนทัศนและหลักการท่ีสําคัญ    

10.5 ทําแบบทดสอบหลังเรียน เพ่ือดูพฤติกรรมการเรียนรูท่ีเปลี่ยนแปลงไป  

  ไพศาล อ๋ันประเสริฐ (2551, น. 87) ในการดําเนินการสอนกิจกรรมแนะแนว ควร

เปนไปตามลําดับ ดังนี้ 

  1. ข้ันนํา คือ การปูพ้ืนผูเรียนใหมีความพรอมในการเรียนหรือการสรางบรรยากาศ                   

ใหเหมาะสมและเอ้ือตอการเรียนรูท่ีจะตามมา ในข้ันนี้ครูผูสอนจะตองพยายามสรางบรรยากาศใหผูเรียน

เกิดความตื่นตัวในการท่ีจะเรียนรูตอไป เชน การใชกิจกรรมท่ีสรางความสนุกสนาน การพูดคุยในเรื่อง

ท่ีทําใหนักเรียนสนใจและสบายใจ รวมท้ังการเอาใจใสบุคลิกภาพสวนตัวของครูใหเรียบรอยกอนเขาสอน 

  2. ข้ันกิจกรรม คือ การกระตุนใหผูเรียนลงมือกระทําอยางใดอยางหนึ่ง เปนการให

ผูเรียนลงมือปฏิบัติตามกิจกรรมท่ีเตรียมไว ข้ันกิจกรรมนี้เปนข้ันสําคัญท่ีผูเรียนไดลงมือกระทําหรือ

ปฏิบัติดวยตนเอง หากผูสอนสามารถดําเนินกิจกรรมไดอยางราบรื่น และกระตุนใหผูเรียนไดมีสวน

รวม โดยแทจริง ผูเรียนก็จะไดประสบการณและเกิดการเรียนรูดวยตัวเขาเอง 

  3. ข้ันอภิปราย วิเคราะห คือ การใหผูเรียนไดมีโอกาสแสดงความรูสึก ความคิดเห็น

หลังจากท่ีไดทํากิจกรรมเสร็จไปแลว ในข้ันนี้ครูจะตองเปนผูนําทางชวยใหผูเรียนไดวิเคราะห
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พฤติกรรมตางๆ และอภิปรายรวมกัน หากมีผูสังเกตการณควรใหผูสังเกตการณไดนําเอาสิ่งท่ีสังเกต

ไดมาเสนอ เพ่ือประกอบการวิเคราะหพฤติกรรมตางๆ ไดอยางถูกตองทุกดาน 

  4. ข้ันประยุกตใชและสรุป หลังจากท่ีผูเรียนไดอภิปรายกันจนเกิดความเขาใจตามท่ี

ตองการแลว ครูจะตองชวยกระตุนใหผูเรียนคิดตอไปถึงการนําเอาการเรียนรูไปใชในชีวิตจริง เม่ือ

เสร็จแลวครูและผูเรียนจึงจะชวยกันสรุปถึงการเรียนรูท้ังหมดท่ีเกิดข้ึน 

  สํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2553, น. 22) กลาวถึงแนวการจัดกิจกรรม

ไว ดังนี้ 

  1. ศึกษาวิเคราะหสภาพปญหา ความตองการ ความสนใจ ธรรมชาติของผูเรียน 

  2. วิเคราะหสมรรถนะสําคัญของผูเรียน คุณลักษณะท่ีพึงประสงค วิสัยทัศนของ

สถานศึกษา และวิเคราะหขอมูลของผูเรียนเปนรายบุคคล 

  3. กําหนดสัดสวนของกิจกรรมแนะแนวใหครอบคลุมดานการศึกษา ดานอาชีพ ดาน

สวนตัวและสังคม โดยยึดสภาพปญหา ความตองการ ความสนใจ ตลอดจนธรรมชาติของผูเรียนและ

เปาหมายของสถานศึกษา โดยครู ผูปกครอง และผูเรียนมีสวนรวม 

  4. กําหนดวัตถุประสงคการจัดกิจกรรมแนะแนวของสถานศึกษา เปนระดับการศึกษา 

และชั้นป 

  5. ออกแบบการจัดกิจกรรมแนะแนว ประกอบดวย วัตถุประสงค การจัดกิจกรรม 

เวลาจัดกิจกรรม หลักฐานการทํากิจกรรม และการประเมินผล 

  6. จัดทําแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวรายชั่วโมง ประกอบดวย ชื่อกิจกรรม ชุด

ประสงค เวลา เนื้อหา/สาระ วิธีดําเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ และการประเมินผล 

  7. จัดกิจกรรมแนะแนวตามแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวและประเมินผลการจัด

กิจกรรม 

  8. ประเมินเพ่ือตัดสินผล และสรุปรายงาน 

  จตุรพร  ลิ้มม่ันจริง (2554, น. 153) การจัดกิจกรรมจะตองมีประโยชน หรือใกลเคียงกับ

ความสนใจของนักเรียนในวัยนั้นๆ และนําเอาหลักการเรียนรูมาใช การจัดการเรียนการสอนควรมี 3 ข้ัน 

ดังนี้ 

  1. ข้ันนําเขาสูบทเรียน หมายถึง กิจกรรมท่ีสรางแรงจูงใจใหนักเรียนสนใจเรื่องท่ีจะ

เรียน หรือเตรียมความพรอมของนักเรียนกอนเขาสูเนื้อหาสาระ อาจจะใชเวลาประมาณ 3-5 นาที วิธีการ

นําเขาสูบทเรียน กระทําไดหลายวิธี เชน การทบทวนบทเรียนเดิม การแสดงบทบาทสมมติ การสนทนา

ซักถาม การใชสื่อตางๆ การเลาเหตุการณหรือขาวท่ีเก่ียวของกับวัยรุน การสาธิต การทายปญหา เปนตน 

  2. ข้ันดําเนินการ จะตองเลือกวิธีการสอนท่ีสอดคลองกับจุดประสงคการเรียนรู และ

เวลาของเนื้อหาวิชาโดยมีการแบงเวลาสําหรับการประเมินผลของการเรียนรูในแตละคาบ ประมาณ 10-15 
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นาที  อาจใชวิธีการสอนหลายๆ แบบ เพ่ือไมทําใหนักเรียนเบื่อหนาย และใชสื่อเพ่ือทําใหนักเรียนเกิด

ความสนใจและจูงใจใหนักเรียนเกิดการจูงใจเพ่ือสรางพฤติกรรมในแนวทางท่ีดี 

  3. ข้ันยุติ คือ ข้ันของการวัดและประเมินผล อาจจะใชการประเมินผลการเรียนรูตาม

จุดประสงคท่ีตั้งไวใน 1 คาบ วามีผลอยางไร หรือเกิดอุปสรรคดานใด แลวนํามาวิเคราะห สรุป และ

บันทึก 

  จากแนวคิดการจัดกิจกรรมขางตน ผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะออกแบบแผนการจัดกิจกรรมแนะ

แนวใหมีองคประกอบ ดังนี้คือ ชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ระยะเวลา ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อ

และอุปกรณท่ีใชในการจัดกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม โดยมีข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม  คือ 1. 

ข้ันนํา  2. ข้ันดําเนินกิจกรรม และ 3. ข้ันสรุป  และใชรูปแบบในการจัดกิจกรรมท่ีหลากหลาย เชน แบบการ

อภิปราย แบบกรณีตัวอยาง แบบบทบาทสมมติ แบบเกม  แบบระดมความคิด และแบบสาธิต  

 2.7 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับกิจกรรมแนะแนว 

  2.7.1 งานวิจัยในประเทศ 

เปนไท เทวินทร (2556) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางการศึกษาตอของนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนบานสันปาสัก 

จังหวัดเชียงใหม  ผลการวิจัย พบวา 1) หลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีทักษะการตัดสินใจ

เลือกแนวทางการศึกษาตอสูงข้ึนกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 2) หลัง

การทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางการศึกษาตอสูงกวากลุมควบคุม

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ 3) ระยะติดตามผล นักเรียนกลุมทดลองมีทักษะการ

ตัดสินใจแนวทางการศึกษาตอไมแตกตางกับหลังทดลอง 

ทิพวรรณ หงษแกว (2556, น. 102) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนลําปางกัลยาณี 

อําเภอเมือง จังหวัดลําปาง ผลการวิจัย พบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสม มีพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมสูงกวากอนการใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสม และนักเรียนกลุมทดลองมีพฤติกรรมทางเพศ

ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมทางเพศท่ีเหมาะสมกับระยะติดตามผลไม

แตกตางกัน 

สุขอารมย เพ่ิมพันธุวรวัฒน (2557) ไดศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะ

แนวเพ่ือลดแนวคิดดานวัตถุนิยมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

ปทุมวัน กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา 1) ภายหลังการทดลองนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ปทุมวัน ซ่ึงเปนกลุมทดลองมีการลดแนวคิดดานวัตถุนิยมลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการฝกดวยชุด

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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กิจกรรมแนะแนวมีการลดแนวคิดดานวัตถุนิยมลงกวาการลดแนวคิดดังกลาวของกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 3) ในระยะติดตามผล นักเรียนกลุมทดลองมีการลดแนวคิดดาน

วัตถุนิยมไมแตกตางกันในระยะหลังการทดลอง 

จักรดุลย  มนตรีกุล ณ อยุธยา (2557, น. 76) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนามนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนคณะ

ราษฎรบํารุงปทุมธานี จังหวัดปทุมธานี ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนามนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียน นักเรียนกลุมทดลองมีมนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียนสูง

กวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และภายหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนามนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียน นักเรียนกลุมทดลองมีมนุษยสัมพันธ

กับเพ่ือนในชั้นเรียนสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชการใหขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 

ฉวีวรรณ แววแสง (2558, 51-52) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

ผอนคลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ผลการวิจัย 

พบวา 1) ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลอง มี

ระดับความเครียดลดลงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) 

นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มีคะแนนความเครียดลดลง

กวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 3) การผอน

คลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวกับระยะติดตามผล                

ไมแตกตางกัน  

  2.7.2 งานวิจัยตางประเทศ 

ซูเล  เอสกิ (Sule Esgi, 2018) ไดศึกษาผลของกิจกรรมแนะแนวกลุมของ

นักเรียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม หลังจากจบโปรแกรมนี้ พบวา นักเรียนมีคะแนนเฉลี่ยเพ่ิมข้ึนได

อยางชัดเจน โดยคะแนนเพ่ิมข้ึนเปน 108.55 จาก 80.90 เม่ือตรวจสอบผลลัพธหลังจากกิจกรรม จะ

พบวาคะแนนเฉลี่ยท้ัง 3 สวนเพ่ิมข้ึน (สวนท่ี 1พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมตอครู สวนท่ี 2 พฤติกรรมท่ีไม

เหมาะสมตอเพ่ือนรวม และสวนท่ี 3 พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมตอตัวเอง) สรุปไดวา ภายหลังการใช

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมของนักเรียนท่ีมีพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม นักเรียนมีคะแนน

พฤติกรรมท่ีเหมาะสมสูงข้ึนกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 ดังนั้นแสดงใหเห็นวา 

โปรแกรมเหลานี้มีผลทางบวกกับนักเรียน 

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

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

แนะแนวกลุมท่ีมีตออัตมโนทัศนของนักเรียน จากการวิเคราะหผลการศึกษา แสดงใหเห็นวา มีความ
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แตกตางอยางมีนัยสําคัญในคาเฉลี่ยของคะแนนอัตมโนทัศนหลังการทดลองระหวางกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม การนํากิจกรรมแนะแนวกลุมไปใชชวยในการปรับปรุงอัตมโนทัศนของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาใหดีข้ึนผานการทํากิจกรรมการปรับตัว 

จากผลการวิจัยท้ังในประเทศและตางประเทศ จะเห็นไดวา กิจกรรมแนะแนว

สามารถพัฒนาและชวยเหลือนักเรียนในเรื่องตาง ๆ ไดอยางหลากหลาย ไดแก การใชกิจกรรมแนะแนว

ในการพัฒนาทักษะการตัดสินใจเลือกแนวทางการศึกษาตอ พฤติกรรมท่ีเหมาะสม ใชในการลดแนวคิด

ดานวัตถุนิยม พัฒนามนุษยสัมพันธกับเพ่ือนในชั้นเรียน ผอนคลายความเครียด และชวยในการ

ปรับปรุงอัตมโนทัศนของนักเรียน ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจในการนําชุดกิจกรรมแนะแนวมาใช

พัฒนานักเรียนใหมีความสามารถในการจัดการความเครียด โดยใหนักเรียนไดเรียนรูแนวทางในการ

จัดการความเครียดในรูปแบบตาง ๆ และฝกวิเคราะหแกไชปญหาท่ีกอใหเกิดความเครียดจาก

สถานการณท่ีมีความใกลเคียงกับประสบการณในชวงวัยของนักเรียน และนําไปปรับประยุกตใช               

ในการจัดการความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับตนเองในชีวิตประจําวันไดตอไป 
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

 

 การวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา โดยมีวิธีการ

ดําเนินการวิจัยตามข้ันตอน ดังตอไปนี้ 

 1. ประชากรและกลุมตัวอยาง                                                                               

 2. การสรางเครื่องมือในการวิจัย 

 3. แบบแผนการวิจัย                                                                                       

 4. การเก็บรวบรวมขอมูล 

 5. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล         

 

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง       

 

 1.1 ประชากร 

   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 หองเรียน 

จํานวนนักเรียน 421 คน 

 1.2 กลุมตัวอยาง 

   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี 

จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 2 หองเรียน ไดมาจากการวัดความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียน 12 หองเรียน แลวเปรียบเทียบจับคูหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการ

ความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม 

จํานวน 35 คน และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 37 คน โดยคะแนนเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1  

ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 หองเรียน ดังแสดงในตารางท่ี 3.1 

ดังนี้ 
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ตารางท่ี 3.1 คะแนนเฉลี่ยและคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการจัดการความเครียด               

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี                 

จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 หองเรียน 
 

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 พบวา หองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีมีคาเฉลี่ยความสามารถในการ

จัดการความเครียดอยูในระดับต่ําท่ีสุดจํานวน 2 หองเรียน ไดแก หองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5/12 

และชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5/10 โดยมีคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.77 (S.D. = 0.73) 

และ 2.78 (S.D. = 0.75) ตามลําดับ จึงคัดเลือกไวเปนกลุมตัวอยาง นอกจากนี้หองเรียนท่ีมีคาเฉลี่ย

ความสามารถในการจัดการความเครียดอยูในระดับสูงท่ีสุด คือ หองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5/2                

มีคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 3.11 (S.D. = 0.65) 

 

2.  การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 

 เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย มีดังนี้ 

 2.1 แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด มีลําดับข้ันตอนการสรางและ                   

หาคุณภาพเครื่องมือ ดังนี้ 
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  2.1.1 ผูวิจัยศึกษาคนควาทฤษฎี  เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความสามารถ 

ในการจัดการความเครียด เพ่ือนํามาใชเปนแนวทางในการกําหนดนิยามศัพทเฉพาะ และสรางแบบวัด

ความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

   2.1.2 ผูวิจัยสรางแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด ใหสอดคลองและ

ครอบคลุมนิยามศัพทเฉพาะ ไดขอคําถาม จํานวน 60 ขอ โดยแบงขอคําถามของแบบวัดความสามารถ

ในการจัดการความเครียดตามองคประกอบของนิยามศัพทเฉพาะได ดังนี้ ความสามารถในการจัดการ

ความเครียดดานการแกไขปญหา จํานวน 10 ขอ  ดานการจัดการความคิดและอารมณ จํานวน 14 ขอ  

ดานการผอนคลายรางกายและจิตใจ จํานวน 10 ขอ  ดานการเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง จํานวน 

14 ขอ  และดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน จํานวน 12 ขอ  ซ่ึงแบบวัดฉบับนี้มีลักษณะเปนแบบมาตราสวน

ประมาณคา 4 ระดับ ไดแก จริงมาก  คอนขางจริง  จริงบางครั้ง  และไมจริง 

   2.1.3 นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 

5 ไปพิจารณาตรวจสอบคุณภาพของแบบวัดดานความตรง (Validity)  โดยนําขอคําถาม จํานวน 60 ขอ ให

อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ คือ รองศาสตราจารย ดร.นิรนาท  แสนสา ตรวจสอบความถูกตอง แลว

นําไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมของขอคําถามท้ังดานเนื้อหาและ

ภาษาท่ีใชใหสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ ผลการพิจารณาของผูทรงคุณวุฒิ ปรากฏวา ไดขอคําถามท่ี

สามารถนําไปใชสรางแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

ไดตรงตามนิยามศัพทเฉพาะ จํานวน 47 ขอ โดยมีคาดัชนีความสอดคลองของแบบวัดความสามารถใน

การจัดการความเครียดระหวาง 0.60 ถึง 1.00 แบงเปนความสามารถในการจดัการความเครียด   ดาน

การแกไขปญหา จํานวน 10 ขอ ดานการจัดการความคิดและอารมณ จํานวน 8 ขอ ดานการผอนคลายรางกาย

และจิตใจ จํานวน 9 ขอ ดานการเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง จํานวน 12 ขอ และดานสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน จํานวน 8 ขอ และปรับปรงุขอคําถามใหเหมาะสมตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิ 

   2.1.4 นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีคัดเลือกไดท้ังสิ้น 47 ขอ ไปทดลองใช (Try Out) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาค

เรียนท่ี 2 ปการศึกษา 2561 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 50 คน เพ่ือตรวจสอบ

คุณภาพเครื่องมือในการหาคาอํานาจจําแนกรายขอและหาความเท่ียงของเครื่องมือ จากนั้นนําผล 

การตอบแบบวัดมาวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยใชสูตรของเพียรสัน (Pearson Product 

Moment Correlation) ผูวิจัยคัดเลือกขอคําถามท่ีมีคาอํานาจจําแนก ตั้งแต .20 ข้ึนไป ทําใหไดแบบวัด

ความสามารถในการจัดการความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีมีคาอํานาจจําแนก 

แบงตามดาน ดังนี้ ความสามารถในการจัดการความเครียดดานการแกไขปญหา มีคาอํานาจจําแนก

ระหวาง .41 ถึง .54 ดานการจัดการความคิดและอารมณ มีคาอํานาจจําแนกระหวาง .36 ถึง .56  ดาน

การผอนคลายรางกายและจิตใจ มีคาอํานาจจําแนกระหวาง .33 ถึง .60 ดานการเขาใจและเห็นคุณคา  ใน



57 

ตนเอง มีคาอํานาจจําแนกระหวาง .23 ถึง .55 และดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน มีคาอํานาจจําแนกระหวาง 

.22 ถึง .58  

  2.1.5 นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีผานการคัดเลือกจํานวน

ท้ังสิ้น 44 ขอ โดยแบงขอคําถามของแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด ดังนี้ ความสามารถ

ในการจัดการความเครียดดานการแกไขปญหา 10 ขอ ไดแก ขอท่ี 1-10  ดานการจัดการความคิดและ

อารมณ 7 ขอ ไดแก ขอท่ี 11-17 ดานการผอนคลายรางกายและจิตใจ 8 ขอ ไดแก ขอท่ี 18-25   

ดานการเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง 11 ขอ ไดแก ขอท่ี 26-36 และดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน 8 ขอ 

ไดแก ขอท่ี 37-44 มาวิเคราะหหาความเท่ียง (Reliability) ของแบบวัดท้ังฉบับโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟา 

(Alpha Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach) ไดคาความเท่ียงท้ังฉบับเทากับ .916 

   2.1.6 นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีมีคาอํานาจจําแนกและ               

คาความเท่ียงท่ีเหมาะสมไปใชในการวิจัยตอไป 
 

ตัวอยาง  แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

คําช้ีแจง  ใหนักเรียนอานขอความในแบบวัดแตละขอตอไปนี้ และพิจารณาตอบใหตรงกับสภาพท่ีเปนจริง 

ของนักเรียนใหมากท่ีสุด โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองหลังขอความท่ีกําหนดให ดังนี้ 
 

ขอความ 
จริง

มาก 

คอนขาง

จริง 

จริง

บางครั้ง 
ไมจริง 

0 เม่ือเกิดปญหา ขาพเจาคิดหาสาเหตุของปญหาท่ีเกิดข้ึน         

00 ขาพเจาเชื่อวาทุกปญหายอมมีทางออกเสมอ         

 

วิธีการตรวจใหคะแนน 

 ถานักเรียนนําเครื่องหมาย ลงในชองขอความ มีการใหคะแนน  ดังนี้ 

  จริงมาก   ใหคะแนน 4  คะแนน 

  คอนขางจริง  ใหคะแนน 3  คะแนน 

  จริงบางครั้ง  ใหคะแนน 2  คะแนน 

  ไมจริง   ใหคะแนน 1  คะแนน 

และใชเกณฑในการแปลความหมายของคะแนนแบบวัด (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 

                                                                ในระดับท่ีตองปรับปรุง 
 

 2.2 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 มีข้ันตอนการสรางชุดกิจกรรม ดังนี้ 

   2.2.1 ศึกษาวรรณกรรม เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวกับการจัดการกับความเครียด 

เพ่ือเปนแนวทางในการสรางชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

   2.2.2 สรางชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โดยกําหนดชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ระยะเวลาท่ีใช ข้ันตอน

การดําเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณท่ีใชในการทํากิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรมใหสอดคลอง                    

นิยามศัพทเฉพาะ 

  2.2.3 นําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีสรางข้ึน ใหอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ คือ รองศาสตราจารย ดร.นิรนาท 

แสนสา ตรวจสอบรายละเอียด แลวจึงนําไปใหผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 5 ทาน พิจารณาตรวจสอบความ

สอดคลองระหวางชื่อกิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค ข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณท่ีใชในการทํา

กิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม  
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ตัวอยาง แบบพิจารณาคณุภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 
 

คําช้ีแจง ขอความกรุณาใหทานผูเชี่ยวชาญโปรดพิจารณาคุณภาพของแผนการจัดกิจกรรมแตละแผน 

โดยทําเครื่องหมาย  ลงในชองท่ีตรงกับความคิดเห็นของทาน พรอมเขียนขอเสนอแนะท่ีเปน

ประโยชนในการนําไปปรับปรุงแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวตอไป 
 

 

แผน

กิจกรรม 

 

 

ประเด็นสําคัญในแผนกิจกรรม 

ระดับความเหมาะสม 

ของประเด็น 

ในแผนกิจกรรม 

 

 

ขอเสนอแนะ 

5 4 3 2 1 

ครั้งท่ี 

..... 

ช่ือกิจกรรม ..........................................       

แนวคิด มีเนื้อหาสาระ ครบถวน ชัดเจน       

วัตถุประสงค มีความชัดเจน วัดได และ

สอดคลองกับชื่อเรื่อง 

      

ข้ันตอนการจัดกิจกรรม มีลําดับข้ันตอน

ชัดเจน ปฏิบัติได เหมาะสมกับระยะเวลา 

และ นําไปสูการบรรลุวัตถุประสงค 

      

ส่ือ/วัสดุอุปกรณ สอดคลองกับเนื้อหา

และวัตถุประสงค กระตุนความสนใจ 

เหมาะสมกับวัยของผูเรียน 

      

 การวัดและประเมินผล ใชวิธีการ                  

ท่ีเหมาะสมครอบคลุมวัตถุประสงค 

      

 รวม       
 

เกณฑการพิจารณาคุณภาพ 

 เกณฑการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมในประเด็นสําคัญในแตละแผนกิจกรรม                   

ถึงความเหมาะสม มีการใหคะแนน  ดังนี้ 

  มากท่ีสุด   ใหคะแนน 5  คะแนน 

มาก  ใหคะแนน 4  คะแนน 

ปานกลาง ใหคะแนน 3  คะแนน 

นอย  ใหคะแนน 2  คะแนน 

นอยท่ีสุด ใหคะแนน 1  คะแนน 
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และใชเกณฑในการแปลความหมายของคะแนนพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรม (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  มีความเหมาะสมนอย  

คะแนนเฉลี่ยตั้งแต 1.00 – 1.50  หมายถึง  มีความเหมาะสมนอยท่ีสุด 

 

 โดยผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ท่ีใชในการวิจัยแสดงดังตารางท่ี 3.2 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 3.2  ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด 

กิจกรรม 
นิยามปฏิบัติการ 

(ดาน) 
คาเฉลี่ย 

คาเฉลี่ยตามดาน

นิยามปฏิบัติการ 

การแปล

ความหมาย 

1. ปฐมนิเทศ - 4.67 4.67 เหมาะสมมากท่ีสุด 

2. วัยรุน วัยวุน 
การแกไขปญหา 

4.77 
4.75 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

3. คิดด ีๆ มีทางออก 4.73 

4. มองโลกในแงดี ชีวีมีสุข 
การจัดการความคิด 

และอารมณ 

4.63 

4.72 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

5. คิดอยางไร ไดอยางนั้น 4.67 

6. ใจเย็นก็เปนสุข 4.87 

7. ผอนไดก็หายเครียด 
การผอนคลาย

รางกายและจิตใจ 

4.80 

4.79 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

8. คุณคาของลมหายใจ 4.77 

9. ขยับกาย สบายใจ 4.80 

10. นี่แหละตัวฉัน 
การเขาใจและ 

เห็นคุณคาในตนเอง 

4.87 

4.83 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

11. เติมคาในตัวคุณ 4.90 

12. ดีแคไหนท่ีฉัน... 4.73 

13. สัมพันธภาพเริ่มไดท่ีตัวเรา สัมพันธภาพ 

กับผูอ่ืน 

4.77 
4.75 

เหมาะสมมากท่ีสุด 

14. ดีตอกัน ดีตอใจ 4.73 

15. ปจฉิมนิเทศ - 4.90 4.90 เหมาะสมมากท่ีสุด 

รวม 4.77 4.77 เหมาะสมมากท่ีสุด 
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 จากตารางท่ี 3.2 พบวา ผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด มีคะแนนเฉลี่ยโดยแบงเปนดานตามนิยามปฏิบัติการไดดังนี้ 

ดานการแกไขปญหา มีคะแนนเฉลี่ย 4.75 คะแนน ดานการจัดการความคิดและอารมณ มีคะแนนเฉลี่ย 

4.72 คะแนน ดานการผอนคลายรางกายและจิตใจ มีคะแนนเฉลี่ย 4.79 คะแนนดานการเขาใจและ

เห็นคุณคาในตนเอง มีคะแนนเฉลี่ย 4.83 คะแนน และดานสัมพันธภาพกับผูอ่ืน มีคะแนนเฉลี่ย 4.75 

คะแนน และผลการพิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวท้ังฉบับมีคะแนนเฉลี่ย 4.77 คะแนน 

ซ่ึงชุดกิจกรรมแนะแนวท้ังหมดจํานวน 15 กิจกรรม อยูในระดับมีความเหมาะสมมากท่ีสุด  

 และผูทรงคุณวุฒิไดใหขอเสนอแนะในการปรับปรุงแผนกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ไวดังนี้  1) การปรับ

วัตถุประสงคแตละแผนกิจกรรมใหครบท้ังดานพุทธิพิสัย จิตพิสัย และทักษะพิสัย 2) การเปลี่ยนชื่อ

กิจกรรมครั้งท่ี 4 จากเดิมชื่อกิจกรรมวา คิดบวก ชีวิตบวก ผูทรงคุณวุฒิแนะนําใหเปลี่ยนเปน มองโลกแงดี 

ชีวีมีสุข 3) การปรับแผนกิจกรรมใหเหมาะสมกับเวลา เนื่องจากแผนกิจกรรมแนะแนวครั้งท่ี 1, 2 และ 4 

มีข้ันตอนของกิจกรรมมากเกินเวลาท่ีกําหนดไว และ 4) การปรับเนื้อหาในข้ันสรุปของข้ันตอนการจัดกิจกรรม 

และการประเมินกิจกรรมใหสอดคลองกับวัตถุประสงค จากนั้นผูวิจัยนําชุดกิจกรรมแนะแนว                     

ไปปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิตอไป 

  2.2.4 นําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด                

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 15 กิจกรรม ไปดําเนินการทดลองในการจัดกิจกรรม                  

กับนักเรียนกลุมทดลองตอไป  
 

3. แบบแผนการวิจัย     

 

 การวิจัยครั้ งนี้ เปนการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใชแบบ

แผนการวิจัยแบบสองกลุมวัดกอนและหลังการทดลอง (Pretest-Posttest Control Group Design) ดัง

แสดงในตารางท่ี 3.3 
 

ตารางท่ี 3.3  แบบแผนการทดลองแบบ Pretest-Posttest Control Group Design 
       

กลุมตัวอยาง ทดสอบกอน ทดลอง ทดสอบหลัง 

RE T1E X T2E 

RC T1C - T2C 
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ความหมายของสัญลักษณ 

 R แทน  การสุมกลุมตัวอยาง 

 E แทน  กลุมทดลอง 

 C แทน  กลุมควบคุม 

 X แทน  การใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

 - แทน  การใชกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 T1E แทน   การสอบกอนการทดลองของกลุมทดลอง 

 T1C แทน   การสอบกอนการทดลองของกลุมควบคุม 

 T2E แทน  การสอบหลังการทดลองของกลุมทดลอง 

 T2C แทน  การสอบหลังการทดลองของกลุมควบคุม 

 

4. การเก็บรวบรวมขอมูล              

 

 ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามข้ันตอน ดังนี้ 

 4.1 ผูวิจัยนําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ไปเสนอ

ผูอํานวยการโรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา และผูวิจัยเตรียมเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย ประกอบดวย

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

จํานวน 15 กิจกรรม และแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

 4.2 กอนการทดลอง ผูวิจัยใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จํานวน 12 

หองเรียน ตอบแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด และคัดเลือกหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ย

ความสามารถในการจัดการความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด จํานวน 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงาย

เพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม โดยเก็บคะแนนการตอบแบบวัดความสามารถ

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนครั้งนี้เปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 

 4.3 ขณะทดลอง ผูวิจัยดําเนินการทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 กับกลุมทดลอง จํานวน 15 

กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที และนํากิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปทดลองกับกลุมควบคุม โดยมี

รายละเอียดการทดลอง ดังแสดงในตารางท่ี 3.4 นี้ 
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ตารางท่ี 3.4  การใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียน 
 

ครั้งท่ี วัน/เดือน/ป กิจกรรม 

1 28 พฤษภาคม 2562 ปฐมนิเทศ 

2 4 มิถุนายน 2562 วัยรุน วัยวุน 

3 5 มิถุนายน 2562 คิดดี ๆ มีทางออก 

4 6 มิถุนายน 2562 มองโลกในแงดี  ชีวีมีสุข 

5 7 มิถุนายน 2562 คิดอยางไร ไดอยางนั้น 

6 11 มิถุนายน 2562 ใจเย็นก็เปนสุข 

7 13 มิถุนายน 2562 ผอนไดก็หายเครียด 

8 14 มิถุนายน 2562 คุณคาของลมหายใจ 

9 18 มิถุนายน 2562 ขยับกาย สบายใจ 

10 19 มิถุนายน 2562 นี่แหละตัวฉัน 

11 25 มิถุนายน 2562 เติมคาในตัวคุณ 

12 26 มิถุนายน 2562 ดีแคไหนท่ีฉัน... 

13 28 มิถุนายน 2562 สัมพันธภาพเริ่มไดท่ีตัวเรา 

14 2 กรกฎาคม 2562 ดีตอกัน ดีตอใจ 

15 9 กรกฎาคม 2562 ปจฉิมนิเทศ 

 

 4.4 หลังการทดลอง ผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีผูวิจัย

สรางข้ึนชุดเดิมไปประเมินหลังการทดลองกับกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการจัดกิจกรรมครั้ง

สุดทาย และนําคะแนนท่ีไดไวเปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 

 4.5 นําคะแนนกอนการทดลองและหลังทดลองท่ีไดของนักเรียนกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม ไปวิเคราะหขอมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 

 

5. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล                       
 

 เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

โรงเรียนดัดดรุณี กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด และเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองท่ีใช 
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ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุมควบคุมท่ีใชกิจกรรม

แนะแนวแบบปกต ิ

 สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

 1. คาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก 

1.1 คาเฉลี่ย (Mean) 

1.2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

 2. สถิติท่ีใชในการทดสอบสมมติฐาน 

2.1 การทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระตอกัน Dependent  t-test ในการวิเคราะห

เปรียบเทียบผลการวัดกอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด 

2.2 การทดสอบคาทีแบบเปนอิสระตอกัน Independent  t-test ในการวิเคราะห

เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุมควบคุมท่ีใชกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

 

 การวิจัยในครั้งนี้เปนการศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ซ่ึงมีผล

การดําเนินการวิจัยดังตอไปนี้ 

 

1. สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

 

  n แทน จํานวนกลุมตัวอยาง 

  X�  แทน คาเฉลี่ย 

  S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  t  แทน คาสถิติท่ีใชในการพิจารณาคาที 

  ** แทน ระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 

2. ลําดับข้ันตอนในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 จากการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด                      

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยนําเสนอผลการวิเคราะห

ขอมูลตามลําดับ ดังนี ้

 2.1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุม

ทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

 2.2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดกอนและหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง 

 2.3 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุม

ทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมหลังการทดลอง 
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3. ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 3.1 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลองและ  

กลุมควบคุมกอนการทดลอง 
 

ตารางท่ี 4.1  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลองและ          

กลุมควบคุมกอนการทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง n X� S.D. t Sig 

กลุมทดลอง 35 2.77 0.73 
.164 .870 

กลุมควบคุม 37 2.78 0.75 

 

 จากตารางท่ี 4.1  พบวา กอนการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

ความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.77 (S.D. = 0.73) ซ่ึงมีคะแนนเฉลี่ยใกลเคียงกับ

นักเรียนกลุมควบคุมท่ีมีคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.78 (S.D. = 

0.75) แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวา กอนการทดลองนักเรียนกลุมทดลอง

และนักเรียนกลุมควบคุมมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดไมแตกตางกัน 

 

 3.2 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดกอนและหลังการใช

ชุดกิจกรรมแนะแนวของกลุมทดลอง 
 

ตารางท่ี 4.2  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดกอนและหลังการใชชุด

กิจกรรมแนะแนวของกลุมทดลอง (n = 35) 
  

กลุมตัวอยาง X� S.D. t Sig 

กอนการทดลอง 2.77 0.73 
8.514** .000 

หลังการทดลอง 3.34 0.60 

** นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 จากตารางท่ี 4.2  พบวา นักเรียนกลุมทดลองกอนการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย

ความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.77 (S.D. = 0.73) หลังการทดลองมีคะแนนเฉลี่ย

ความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 3.34 (S.D. = 0.60) แสดงใหเห็นวาภายหลังการ

ทดลอง นักเรียนกลุมทดลองมีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงข้ึนกวากอนการทดลองอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงสอดคลองตามสมมติฐานขอท่ี 1 ท่ีตั้งไว 
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 3.3 ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลอง 

และกลุมควบคุมหลังการทดลอง 
 

ตารางท่ี 4.3  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมหลังการทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง n X� S.D. t Sig 

กลุมทดลอง 35 3.34 0.60 
6.650** .000 

กลุมควบคุม 37 2.80 0.74 

** นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 

 จากตารางท่ี 4.3  พบวา ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของ

ความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 3.34 (S.D. = 0.60) ซ่ึงสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีมี

คะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการจัดการความเครียดเทากับ 2.80 (S.D. = 0.74) แสดงใหเห็นวา 

ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวา

นักเรียนกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอท่ี 2 ท่ีตั้งไว 
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บทท่ี 5 

สรุปการวิจัย  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

 

 การวิจัยเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา ผูวิจัยไดนําเสนอ

การสรุปการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะตามลําดับ ดังนี้ 

 

1. สรุปการวิจัย 

 

 1.1 วัตถุประสงคของการวิจัย 

  1.1.1 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุม

ทดลอง กอนและหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด  

  1.1.2 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุม

ทดลองท่ีใช ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุมควบคุมท่ี

ใชกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 1.2 สมมติฐานการวิจัย 

  1.2.1 นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงข้ึน 

ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด 

  1.2.2 ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวา

นักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ 

 1.3 วิธีดําเนินการวิจัย 

  1.3.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 

1) ประชากร  ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 

โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 12 หองเรียน จํานวนนักเรียน 421 คน 

2) กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางท่ีใช ในการวิจัยครั้ งนี้  เปนนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 5 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จํานวน 2 

หองเรียน ไดมาจากการวัดความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียน 12 หองเรียน แลว

เปรียบเทียบจับคูหองเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดใกลเคียงกันมาก
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ท่ีสุด 2 หองเรียน จากนั้นสุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม จํานวน 35 คน และกลุมควบคุม 1 

กลุม จํานวน 37 คน 

 1.3.2 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย มีดังนี้ 

1) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5  

2) แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

 1.4 การเก็บรวบรวมขอมูล 

  ผูวิจัยไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามข้ันตอน ดังนี้ 

  1.4.1 ข้ันกอนการทดลอง 

1)  ผูวิจัยนําหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 ไป

เสนอผูอํานวยการโรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา และผูวิจัยเตรียมเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

ประกอบดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 15 กิจกรรม และแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด 

2)  กอนการทดลอง ผูวิจัยใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี 

จํานวน 12 หองเรียน ตอบแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด และคัดเลือกหองเรียนท่ีมี

คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดใกลเคียงกันมากท่ีสุด จํานวน 2 หองเรียน จากนั้น

สุมอยางงายเพ่ือเปนกลุมทดลอง 1 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม โดยเก็บคะแนนการตอบแบบวัด

ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนครั้งนี้เปนคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 

  1.4.2 ข้ันดําเนินการทดลอง 

ผูวิจัยดําเนินการทดลองโดยใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 กับกลุมทดลอง จํานวน 15 กิจกรรม กิจกรรม

ละ 50 นาที และนํากิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปทดลองกับกลุมควบคุม 

1.4.3 ข้ันหลังการทดลอง 

1) ผูวิจัยนําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีผูวิจัยสรางข้ึน

ชุดเดิมไปประเมินหลังการทดลองกับกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการจัดกิจกรรมครั้งสุดทาย 

และนําคะแนนท่ีไดไวเปนคะแนนหลังการทดลอง (Posttest) 

2) นําคะแนนกอนการทดลองและหลังทดลองท่ีไดของนักเรียนกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ไปวิเคราะหขอมูลตามวิธีทางสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
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 1.5 การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใช 

  1.5.1 สถิติพ้ืนฐาน 

1) คาเฉลี่ย (Mean) 

2) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

  1.5.2 สถิติท่ีใชในการตรวจสอบสมมติฐาน 

1) การทดสอบคาทีแบบไมเปนอิสระตอกัน t-test for Dependent Samples 

2) การทดสอบคาทีแบบเปนอิสระตอกัน t-test for Independent Samples 

 

2.  อภิปรายผล 

 

 2.1 สรุปผลการวิจัย 

  2.1.1 ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเ พ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการ

ความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลอง

นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวากอนทดลอง  ซ่ึง

สอดคลองกับสมมติฐานขอท่ี 1 ท่ีตั้งไว 

  2.1.2 ผลการศึกษาพบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเ พ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียด นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการ

ความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 แสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลอง

นักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมควบคุม ซ่ึง

สอดคลองกับสมมติฐานขอท่ี 2 ท่ีตั้งไว 

 2.2 การอภิปรายผล 

   จากการศึกษา เรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา สามารถ

อภิปรายผลไดดังนี้ 

  2.2.1 ผลการทดลองตามสมมติฐานขอท่ี 1 พบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะ

แนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด นักเรียนกลุมทดลองมีความสามารถในการ

จัดการความเครียดสูงกวากอนทดลอง ท้ังนี้เนื่องจากกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดท่ีจัดข้ึนสงเสริมใหนักเรียนกลุมทดลองมีสวนรวมในการทํากิจกรรม เปดโอกาสให

นักเรียนไดสํารวจตนเองเก่ียวกับสาเหตุท่ีแทจริงท่ีทําใหเกิดความเครียด สามารถจัดลําดับความสําคัญ

ของปญหาได เปดโอกาสใหนักเรียนทุกคนไดอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซ่ึงกันและกัน ทําให
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นักเรียนเขาใจสภาพปญหาท่ีกอใหเกิดความเครียด มีทางเลือกในการแกปญหาท่ีนําไปสูการจัดการ

ความเครียดและแนวทางการจัดการความเครียดท่ีหลากหลาย และกิจกรรมทําใหนักเรียนสามารถ   

วางแผนการแกปญหาตามข้ันตอนใหสําเร็จลุลวง นอกจากนี้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดยังสงเสริมใหนักเรียนสามารถควบคุมอารมณของตนเองไดอยาง

เหมาะสมและเปนปกติไดอันจะนําไปสูการจัดการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพได กิจกรรมแนะแนวท่ี

จัดข้ึนมีความสอดคลองกับท่ี เซลเย (Selye อางใน จําลอง ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช, 2545, 

น. 83-85) ไดกลาววา การจัดการความเครียด สามารถทําไดโดยการพิจารณาหาสาเหตุของปญหาท่ี

เกิดข้ึน และหาทางแกไขจนประสบผลสําเร็จในสถานการณท่ีพอจะแกไขและปรับเปลี่ยนได และใน

บางสถานการณท่ีเปลี่ยนแปลงไดยาก หรือแกไขอะไรไมได สิ่งท่ีทําใหสามารถเผชิญกับความเครียดได

อยางมีความสุขคือการพยายามหาทางท่ีจะจัดการกับอารมณและความรูสึกท่ีเกิดข้ึน อีกท้ังชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดไดชวยใหนักเรียนไดสํารวจขอดี

ขอเสียของตนเอง กอใหเกิดการปรับปรุงพัฒนาขอเสียของตนเองไดอยางเหมาะสม เห็นคุณคาและพึง

พอใจในตนเอง สงเสริมการสรางสัมพันธภาพและปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนไดอยางเหมาะสม สามารถแกไข

ปญหาตางๆ ท่ีกําลังเผชิญอยูได ซ่ึงสอดคลองกับนภาพร  ปรชีามารถ (2554, น. 195) ท่ีกลาววา การ

รูจักพิจารณาตนเองตามสภาพท่ีแทจริงเขาใจและยอมรับจุดเดนจุดดอยของตน ชวยใหนักเรียนรูจัก

และเขาใจตนเองและสิ่งแวดลอมอยางถูกตอง ทําใหนักเรียนสามารถเลือกตัดสินใจไดดวยตนเองอยาง

มีเหตุผล และยังสอดคลองกับ นิตยา  เรืองแปน (2553, น. 77)  ท่ีกลาววากิจกรรมแนะแนวชวยให

นักเรียนไดรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตอง เขาใจในสภาพปญหาท่ีเกิดข้ึน ทําใหรูจักเลือกและ

ตัดสินใจไดอยางฉลาดและเหมาะสม สามารถแกปญหาตางๆ ท่ีตนประสบอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ 

วางแผนการดําเนินชีวิตในปจจุบันและในอนาคตของตนเองได สามารถนําตนเองไปสูเปาหมายท่ีวาง

ไว ปรับตัวอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

  จากการสังเกตการเขารวมกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด พบวา นักเรียนสามารถวิเคราะหสาเหตุท่ีแทจริงของปญหา ประเมินความเหมาะสมของ

วิธีการแกปญหาจากสถานการณปญหา และบอกแนวทางการแกปญหาท่ีเหมาะสมได จากการ

อภิปรายกลุมในกิจกรรมคิดดีๆ มีทางออก นักเรียนสามารถรวบรวมแนวทางการแกปญหาตอ

สถานการณไดอยางหลากหลาย วิเคราะหขอดีขอเสียของแนวทางการแกปญหาแตละประเด็นได เชน 

สถานการณอยากไดโทรศัพทมือถือเครื่องใหมเหมือนเพ่ือน และนอยใจท่ีพอของตนไมยอมซ้ือ

โทรศัพทมือถือเครื่องใหมให เนื่องจากครอบครัวมีฐานะยากจน นักเรียนไดบอกแนวทางแกปญหาวา 

ใหใชโทรศัพทมือถือเครื่องเดิมตอไป รูจักพอใจในสิ่งท่ีตนมี และวิเคราะหขอดีวาทําใหไดประหยัด

คาใชจาย สวนขอเสียคือทําใหไมไดมือถือตามท่ีตองการ เกิดความเสียใจท่ีไมไดโทรศัพทมือถือเครื่อง

ใหม และแนวทางแกปญหาท่ีตัดสินใจเลือก คือ ควรพอใจในสิ่งท่ีตนเองมีอยู และนักเรียนสามารถ
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บอกวิธีแกไขผลเสียท่ีตามมาจากทางเลือกนั้นได คือ การยอมรับความเปนจริงในสถานการณท่ีเปนอยู 

นอกจากนี้กิจกรรมแนะแนวท่ีจัดข้ึนมีการนําเทคนิคการสาธิตมาใชในการจัดกิจกรรม คุณคาของลม

หายใจ และกิจกรรม ขยับกาย สบายใจ ทําใหไดนักเรียนไดฝกใหนักเรียนไดผอนคลายความเครียด

ทางกายดวยการฝกหายใจเขา-หายใจออกเพ่ือการผอนคลายความเครียด นักเรียนไดฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ โดยการเกร็งและคลายอวัยวะในรางกายทีละสวน ไดแก มือ ใบหนา คอ หนาทอง 

หลัง และเทา และนักเรียนไดฝกวิธีการบริหารรางกายดวยกายยืดเสนยืดสาย ชวยใหกลามเนื้อและ

อวัยวะตางๆ ในรางกายท่ีเกิดความตึงเครียดไดผอนคลาย และชวยใหลดความเครียด เกิดสมาธิ มีสติ 

จิตใจไมฟุงซาน เนื่องจากจิตใจจดจออยูกับการเคลื่อนไหวของรางกาย สงผลใหความเครียดทางจิตใจ

เกิดความผอนคลายไปดวย ดังท่ี นิรนาท แสนสา (2558, น. 6-20 – น. 6-21) กลาววา การฝกผอน

คลายท้ังทางกายภาพ และการผอนคลายทางจิตใจมีความสัมพันธกัน  และการฝกใหบุคคลรูจักผอน

คลายกลามเนื้อสวนตางๆ ไดแก การเกร็งและคลายกลามเนื้อ และการผอนคลายจิตใจ เนื่องจากจะ

ทําใหบุคคลมีอารมณท่ีม่ันคงและเปนการเตรียมพรอมใหบุคคลเผชิญสถานการณความเครียดตอไปได 

และการฝกหายใจ สามารถนําความสงบและสภาวะผอนคลาย สามารถนํามาใชควบคุมและ

ปลดปลอยความเครียดไดเปนอยางดี (Titlebaum 1998 อางอิงใน มรรยาท รุจิวิชชญ, 2556, น. 65) 

ซ่ึงสอดคลองกับผลการวิจัยของนัยนา เหลืองประวัติ (2547, น. 66) ไดศึกษาผลของการใชวิธีการ

จัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือ

การจดัการกับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผลการทดลอง พบวา กลุมทดลอง

ท่ีไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด มีการจัดการกับความเครียดสูงกวากลุมควบคุมท่ีไมไดรับ

การฝกวิธีการจัดการกับความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  และสอดคลองกับ

ผลการวิจัยของอัญชลิกา พระแกว (2560, น. 66-67) ไดศึกษาเรื่อง การศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนา

ความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคท่ีมีตอความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 

ของโรงเรียนแหงหนึ่งในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจัย พบวา ระดับความสามารถในการเผชิญและ

ฟนฝาอุปสรรคและความเครียด ภายหลังเขารับโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเผชิญและฟนฝา

อุปสรรคของกลุมทดลองมีระดับความสามารถในการเผชิญและฟนฝาอุปสรรคอยูในระดับสูง สวน

กลุมควบคุมอยูในระดับปานกลาง และกลุมทดลองมีระดับความเครียดอยูในระดับต่ํา สวนกลุม

ควบคุมอยูในระดับปานกลาง 

  2.2.2 ผลการทดลองตามสมมติฐานขอท่ี 2 พบวา ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุม

ทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีใชชุดกิจกรรม

แนะแนวแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ซ่ึงสอดคลองกับสมมติฐานขอท่ี 2 ท้ังนี้

เนื่องจากชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดนั้น เปนกิจกรรมท่ี

สงเสริมใหนักเรียนกลุมทดลองไดมองสภาพปญหาตามความเปนจริง ไมมองปญหาเพียงดานใดดาน
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หนึ่งเทานั้น กิจกรรมแนะแนวท่ีจัดข้ึนทําใหนักเรียนไดเรียนรูเก่ียวกับความคิดความเชื่อท่ีมีเหตุผลและ

ความคิดความเชื่อท่ีไรเหตุผล กิจกรรมมีการใชสถานการณปญหากรณีศึกษาท่ีมีความใกลเคียงกับวัย

ของนักเรียน สงเสริมใหนักเรียนไดสํารวจปญหาของตนเองท่ีกําลังประสบอยูท่ีเปนสาเหตุของ

ความเครียด ความวิตกกังวลหรือความไมสบายใจ และฝกใหนักเรียนไดจัดลําดับความสําคัญของ

ปญหาท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง และนําไปสูการต้ังเปาหมายการแกปญหาของตนเองได อีกท้ังกิจกรรมแนะแนว

ท่ีจัดข้ึนนี้ไดสอดแทรกใหนักเรียนไดนําสถานการณความเครียดท่ีตนเองกําลังประสบอยูมาประเมิน

สถานการณทางบวกและทางลบ ทําใหนักเรียนไดเห็นผลลัพธท่ีเกิดข้ึนจากความคิดทางบวกและทาง

ลบท่ีมีผลตออารมณความรูสึก พฤติกรรม และผลลัพธท่ีเกิดข้ึนจากความคิดนั้น โดยกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีจัดข้ึน มีองคประกอบแบงเปน 5 ดาน ไดแก ดาน

การแกไขปญหา การจัดการความคิดและอารมณ การผอนคลายรางกายและจิตใจ การเขาใจและเห็น

คุณคาในตนเอง และสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ซ่ึงไดจัดครอบคลุมท้ังวิธีการจัดการความเครียดท่ีผูวิจัยได

ศึกษาและทบทวนวรรณกรรมจากแหลงขอมูลตางๆ และนํามาจัดกิจกรรมแนะแนวโดยใชเทคนิคท่ี

หลากหลายในการจัดกิจกรรม ไดแก การอภิปราย กรณีตัวอยาง การระดมความคิด เกม บทบาท

สมมติ และการสาธิต ซ่ึงกิจกรรมท่ีจัดข้ึนนั้นเปนการเนนผูเรียนเปนสําคัญและผูเรียนมีสวนรวมใน

กิจกรรม ทําใหเกิดความกระตือรือรน เกิดความสนุกสนาน เนื่องจากการจัดกิจกรรมมีการนําเทคนิค

มาใชอยางหลากหลายในแตละกิจกรรม ทําใหรูปแบบการจัดกิจกรรมไมนาเบื่อหรือจําเจ นักเรียนได

ลงมือปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ ดวยตนเองเปนหลัก สงผลใหนักเรียนเกิดการเรียนรูดวยตนเองจาก

กิจกรรมท่ีไดทํา และไดเรียนรูสถานการณปญหาท่ีใกลเคียงกับชีวิตจริง ทําใหสงเสริมใหนักเรียนมี

ความสามารถในการจัดการความเครียดไดดี ดังกิจกรรม คิดอยางไร ไดอยางนั้น ท่ีไดใหนักเรียนเขียน

สถานการณท่ีเกิดข้ึนในชีวิตจริงของนักเรียนท่ีทําใหนักเรียนเกิดความเครียด จากนั้นใหนักเรียน

ประเมินสถานการณทางบวกและทางลบวาการประเมินสถานการณท้ังสองนั้นสงผลใหเกิดความคิด 

อารมณความรูสึก พฤติกรรมและผลลัพธท่ีเกิดข้ึนอยางไร โดยตัวอยางท่ีนักเรียนไดเขียนบอก

สถานการณท่ีทําใหเกิดความเครียดวา การบานเยอะทําใหทําการบานไมทัน และเม่ือนักเรียนได

ประเมินสถานการณทางลบ นักเรียนสามารถเขียนผลของการประเมินสถานการณทางลบไดวา สงผล

ใหมีความคิดท่ีไมอยากทําการบาน เครียด สงผลตออารมณความรูสึกท่ีเศรา ทอ เสียใจ สงผลใหมี

พฤติกรรมโดดเรียน และผลลัพธท่ีเกิดข้ึนคือ ติดศูนย คิด ร และเรียนไมจบ ในทางตรงกันขาม เม่ือ

นักเรียนไดประเมินสถานการณทางบวกนักเรียนสามารถตอบไดวา การประเมินสถานการณทางบวก

ทําใหนักเรียนมีความคิดวา ฉันเกง เดี๋ยวมันก็ผานไปได สงผลตออารมณความรูสึกทําใหเกิดความรูสึก

ม่ันใจ มีกําลังใจท่ีจะสูตอ สงผลใหมีพฤติกรรมตั้งใจเรียน ขยันทํางาน และผลลัพธท่ีเกิดข้ึนคือ ทําให

สอบผาน ไมติดศูนย และนักเรียนสามารถวิเคราะหไดวาวิธีการจัดการความคิดและอารมณโดยการ

ประเมินสถานการณในทางบวกและการใชสติมองสถานการณตามความเปนจริงนั้น สงผลลัพธท่ีเปน
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ประโยชนและเกิดผลดีกับตัวนักเรียนมากกวา เนื่องจากทําใหนักเรียนสามารถผานพนปญหาและ

วิกฤตตาง ๆ ไปไดดวยดี เกิดความสุข และเกิดผลกระทบท่ีตามมานอยกวาการประเมินสถานการณ

ทางลบ ซ่ึงการประเมินสถานการณทางลบจะทําใหเกิดปญหาท่ีบานปลายตามมา สงผลใหเกิด

ความเครียดเพ่ิมข้ึนได สอดคลองกับสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา (2553, น. 21) ท่ีกลาววา

กิจกรรมแนะแนว เปนกิจกรรมท่ีสงเสริมและพัฒนาผูเรียนใหรูจักตนเอง สามารถคิดตัดสินใจ คิด

แกปญหา กําหนดเปาหมาย วางแผนชีวิตท้ังในดานการเรียนและอาชีพ สามารถปรับตนไดอยาง

เหมาะสม และยังสอดคลองกับชอลัดดา ขวัญเมือง (2541, น. 63-64) ท่ีกลาววา กิจกรรมแนะแนว

ชวยใหนักเรียนสามารถชวยตนเองไดดวยการรูจักตนเองอยางแทจริง รูจักสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบขาง 

สามารถวิเคราะหและเลือกตัดสินใจไดดวยตนเอง ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ซ่ึงก็คือชวยให

นักเรียนมีคุณภาพชีวิตท่ีดีข้ึน  มีความสุขในการดํารงชีวิต สามารถปรับตนใหเขากับสิ่งแวดลอมตางๆ 

ไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  จากการสังเกตของผูวิจัยขณะทําการทดลอง พบวา นักเรียนสามารถสํารวจและบอก

ปญหาท่ีเปนสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับตนเองได เชน ผลการเรียนนอย การบานจํานวนมาก 

เรียนหนังสือไมเขาใจ กังวลการสอบเขาศึกษาตอในอนาคต การไมเขาใจกันของคนในครอบครัว การ

ปวยบอย การเงินไมพอใช เปนตน และมีการต้ังเปาหมายในการแกปญหาท่ีเกิดข้ึน ยกตัวอยางดาน

การเรียน เชน ตองทําผลการเรียนใหดีข้ึน การทําการบานใหเสร็จตรงตามเวลาท่ีกําหนด ตั้งใจเรียนให

มากกวาเดิม จากการทํากิจกรรมใจเย็นก็เปนสุข นักเรียนสามารถบอกแนวทางการจัดการในการ

ควบคุมอารมณดานลบของตนเองใหเปนปกติไดอยางเหมาะสม เชน การนับ 1-10 เพ่ือควบคุมสติและ

อารมณของตนเองใหปกติหรือดีข้ึนกอน ถึงจะหาแนวทางแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนตอไป นอกจากนี้ยัง

สามารถอภิปรายผลดีของการควบคุมอารมณไดวา การควบคุมอารมณของตนเองไดทําใหสถานการณ

ตางๆ ดีข้ึน มีสติในการแกไขปญหาตางๆ และอภิปรายขอเสียของการควบคุมอารมณตนเองไมได คือ 

ทําใหเกิดปญหาหรือผลกระทบตามมาท้ังตอตนเองและผูอ่ืน สถานการณบานปลายมากข้ึน เกิดความ

เสียหายตอผูคนและทรัพยสินได ซ่ึงสอดคลองกับผลวิจัยของสุณีย พุทธา (2556, น. 73-74) ท่ีได

ศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวันทีสถิตยพิทยาคม จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัย พบวา 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวันทีสถิตยพิทยาคม ในกลุมทดลองท่ีไดใชชุดกิจกรรมเพ่ือ

พัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียด มีทักษะการจัดการกับอารมณและความเครียดสูง

กวานักเรียนในกลุมควบคุมท่ีไดใชกิจกรรมแนะแนวอ่ืน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

นอกจากนี้กิจกรรมแนะแนวท่ีจัดข้ึนสงเสริมใหนักเรียนไดฝกคิดแงดีจากสถานการณปญหา ตัวอยางท่ี

นักเรียนไดกลาวไว เชน การบานเยอะทําใหนักเรียนไดทบทวน การไมมีแฟนทําใหนักเรียนมีเวลากับ

ตัวเองมากข้ึน การทําเงินหายทําใหนักเรียนรูจักรอบคอบมากข้ึน กิจกรรมสงเสริมใหนักเรียนเห็น
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คุณคาในตนเอง ซ่ึงสังเกตไดจากกิจกรรมเติมคาในตัวคุณ ท่ีนักเรียนไดอภิปรายแนวทางการสรางการ

เห็นคุณคาในตนเองวา การใหคุณคากับตัวเอง การทําตัวเองใหเปนประโยชน ไมดูถูกตนเอง การเอา

ปมดอยของตนเองมาพัฒนาใหถึงท่ีสุด และจากกิจกรรมทําใหนักเรียนไมทอ มีแรงใจท่ีจะฟนฝาปญหา

อุปสรรคตางๆ ตอไป นอกจากนี้นักเรียนยังสามารถบอกแนวทางการผอนคลายความเครียดท้ังดาน

รางกายและดานจิตใจทําใหไดแนวทางการผอนคลายความเครียดท่ีหลากหลาย และนักเรียนอภิปราย

ประโยชนของการผอนคลายความเครียดไดวา การผอนคลายความเครียดทําใหเกิดความสบายใจ เบา

ใจ และมีแรงท่ีจะทําสิ่งตางๆ ตอไป สอดคลองกับผลการวิจัยของฉวีวรรณ แววแสง (2558, 51-52) 

ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ผลการวิจัย พบวา 1) ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอน

คลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลอง มีระดับความเครียดลดลงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะ

แนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนค

ลายความเครียด มีคะแนนความเครียดลดลงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

3.  ขอเสนอแนะ 

 

 3.1 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

  3.1.1 การนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไปใชควรศึกษาเนื้อหา วิธีการนําไปใชใหเขาใจ และปรับกิจกรรมใหเหมาะสมสอดคลองกับ

ชวงวัยของนักเรียน 

   3.1.2 จากผลการวิจัย พบวา ชุดกิจกรรมแนะแนวสามารถพัฒนาความสามารถใน

การจัดการความเครียดได ดังนั้นควรนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดมาปรับใชกับนักเรียนระดับชั้นอ่ืน ๆ ท่ีกําลังประสบกับภาวะความเครียดหรือมีความตองการ

ในการพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด เชน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 นักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปท่ี 3 เปนตน เพ่ือใหสามารถมีแนวทางในการพัฒนาทักษะความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  3.1.3 จากผลการวิจัย พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีความสามารถในการจัดการ

ความเครียดท่ีพัฒนาสูงข้ึน แตท้ังกอนและหลังการทดลองมีผลการแปลความหมายท่ียังอยูในเกณฑ

ระดับดีเทากัน ท้ังนี้สวนหนึ่งมาจากนักเรียนไมไดนําแนวทางการจัดการความเครียดไปใชฝกฝนอยาง

สมํ่าเสมอเทาท่ีควร จึงควรจัดใหมีแบบฝกทักษะนอกเหนือจากการทํากิจกรรมในหองเรียน หรือมีการ

บันทึกหรือติดตามผลการนําวิธีการจัดการความเครียดไปปฏิบัติเม่ือนักเรียนประสบกับสถานการณ
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ความเครียดในชีวิตประจําวัน เพ่ือใหนักเรียนไดนําแนวทางในการพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไปฝกฝนอยางตอเนื่องและเกิดประสิทธิผลท่ีดียิ่งข้ึน 

 3.2 ขอเสนอแนะการทําวิจัยครั้งตอไป 

  3.2.1 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยสรางชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดตามนิยามศัพท ซ่ึงมีองคประกอบท้ังหมด 5 ดาน ไดแก ดานการแกไขปญหา การ

จัดการความคิดและอารมณ การผอนคลายรางกายและจิตใจ การเขาใจและเห็นคุณคาในตนเอง และ

สัมพันธภาพกับผูอ่ืน ซ่ึงไดจัดกิจกรรมตามองคประกอบดานละ 2-3 ครั้ง เพ่ือใหนักเรียนไดฝกทักษะ

ในการจัดการความเครียดใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน ควรจะมีการเพ่ิมจํานวนครั้งท่ีจัดกิจกรรมของการ

จัดการความเครียดแตละดาน หรือเนนในดานท่ีเหมาะสมกับวัยและสภาพปญหาของกลุมตัวอยางท่ี

ควรไดรับการพัฒนา เพ่ือใหเกิดความเขาใจและสามารถนําไปพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไดอยางลึกซ้ึงมากยิ่งข้ึน 

  3.2.2 การวิจัยครั้งตอไป ควรเพ่ิมการเก็บขอมูลในระยะติดตามผล เพ่ือศึกษาความ

คงทนของความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุมทดลอง 

  3.2.3 การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยาง ไดแก กลุมทดลองและกลุมควบคุม  

เปนรายหองท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดใกลเคียงกัน ดังนั้นการวิจัยครั้ง

ตอไป กลุมตัวอยางควรเปนนักเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดอยูใน

ระดับนอย และนําวิธีการ เทคนิค หรือนวัตกรรมอ่ืนๆ มาใช ไดแก การใหการปรึกษาเชิงจิตวิทยาเปนกลุม 

การนําหลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาใชในการจัดกิจกรรม เปนตน 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิและหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการวิจัย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



86 

 
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 

 
 
 
 



87 

 

 



88 

 

 
 



89 

 

 
 



90 

 

 



91 

 

 



92 

 

 
 



93 

 

 



94 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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 
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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 
 



132 

 
 

 

 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 
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  ใบงาน เรื่อง นี่แหละฉัน   
 

ค าชี้แจง  ให้นักเรียนส ารวจข้อดีและข้อด้อยของตนเองแล้วเขียนลงในใบงานที่ก าหนดให้ และเขียน 
           แนวทางในการปรับปรุงหรือพัฒนาตนเองในข้อด้อยของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชื่อ – นามสกุล...................................................................................... ชั้น ม. ........./......... เลขท่ี................. 

ข้อดี ข้อด้อย 

แนวทางในการปรับปรุงหรือพัฒนาตนเอง 
............................................................................................................................. ..........................
......................................................................................................... ..............................................
............................................................................................................................. ..........................
........................................................... ............................................................................................
............................................................................................................................. ..........................

.. 



141 

 
 
 
 

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............................... 
............................................ 

................................ 
.................... 

 

............................................................................................................................. ............
..............................................................................................................................  

…………………………………………………………………………………………………..……. 
………………………………………………………………………………………… 
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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 
สถานที่ท างาน  โรงเรียนดัดดรุณี อ าเภอเมืองฉะเชิงเทรา จังหวัดฉะเชิงเทรา 
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