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บทคดัย่อ 
 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือ (1) เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด ของนกัเรีย นชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพิ์ทยาคม จงัหวดัพิจิตร  
ในกลุ่มทดลองท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และ  
ในกลุ่มควบคุมท่ีไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน (2) เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด
ของกลุ่มทดลองท่ีมีลกัษณะชีวสงัคมและสมัพนัธภาพในครอบครัวแตกต่างกนั และ (3) เพ่ือเปรียบเทียบ
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของกลุ่มทดลอง ระยะหลงัทดลองและระยะติดตามผล 
 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนวนัทีสถิตยพิ์ทยาคม จงัหวดัพิจิตร 
ปีการศึกษา 2556 ไดม้าโดยการสุ่มแบบกลุ่ม จ านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อยา่งละ 
25 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ประกอบดว้ย (1) แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .76 (2) แบบประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัว มีค่าความเท่ียง เท่ากั บ 
.75 (3) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และ (4) กิจกรรม 
แนะแนวอ่ืน สถิติท่ีใชใ้นการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบ
ค่าที และการวิเคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง  
 ผลการวิจยัพบว่า (1) นกัเรีย นชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพิ์ทยาคม  
ในกลุ่มทดลอง ท่ีไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพ่ือพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด มีทกัษะการ
จดัการกบัอารมณ์และความเครียดสูงกว่านกัเรียน ในกลุ่มควบคุม ท่ีไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (2) นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีมีลกัษณะทางชีวสงัคม และสมัพนัธภาพ  
ในครอบครัวต่างกนั มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่แตกต่างกนั และ (3) นกัเรียน  
กลุ่มทดลอง มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดทั้งระยะหลงัทดลองและระยะติดตาม ผล 
ไม่แตกต่างกนั 
 
ค าส าคญั ชุดกิจกรรมแนะแนว  ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด   
 นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย    
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Abstract 
 

The objectives of this study were (1) to compare skills to deal with 
emotions and stress of higher secondary students at Wanteesathit Phittayakhom 

School in Phichit province, who were in the experimental group that used a guidance 

activities package to develop skills to deal with emotions and stress with that of 

students in the control group that used other guidance activities; (2) to compare skills 

to deal with emotions and stress of the experimental group students with different bio-

social backgrounds and different patterns of family relationship; and (3) to compare 

skills to deal with emotions and stress of the experimental group students at the end of 

the experiment and during the follow-up period. 

The sample consisted of 50 higher secondary students of Wanteesathit 

Phittayakhom School in Phichit province during the 2013 academic year, obtained by 

cluster sampling.  Then, they were randomly assigned into the experimental group and 

the control group, each of which consisting of 25 students. The employed research 

instruments consisted of (1) a scale to assess skills to deal with emotions and stress, 

with reliability coefficient of .76; (2) a scale to assess pattern of family relationship, 

with reliability coefficient of .75; (3) a guidance activities package to develop skills to 

deal with emotions and stress; and (4) other guidance activities.  Statistics employed 

for data analysis were the percentage, mean, standard deviation, t-test, and two-way 
analysis of variance.      

Research findings revealed that (1) higher secondary students at 

Wanteesathit Phitthayakhom School who were in the experimental group that used the 

guidance activities package to develop skills to deal with emotions and stress 

exhibited skills to deal with emotions and stress at the significantly higher level than 

the counterpart skills of students in the control group that used other guidance 

activities at the .05 level; (2) the experimental group students with different bio-social 

backgrounds and different patterns of family relationship did not significantly differ 

in their skills to deal with emotions and stress; and (3)  the experimental group 

students  both at the end of the experiment and during the follow-up period did not 

significantly differ in their skills to deal with emotions and stress.    
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บทที่บทที่  11  
บทน าบทน า  

  

  

1.  ความเป็นมาและความส าคญั 
                  

     ประชากรเป็นปัจจยัพื้นฐานที่ส าคญัยิง่ของ สงัคม คุณภาพของประชากรเป็นตวัแปร
ส าคญัที่จะท าใหส้งัคมอยูร่อดปลอดภยัและเจริญกา้วหนา้ไปดว้ยดี ทั้งทางเศรษฐกิจ สงัคม  
และทางการเมือง ซ่ึงจะท าใหป้ระเทศไดเ้กิ ดการพฒันาที่ย ัง่ยนื จ  าเป็นตอ้งใหค้วามส าคญั  
กบัการพฒันาคนใหมี้ความรู้ ความสามารถ มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ กล่าวคือ  จะตอ้งเป็น  
ผูท้ี่มีความสามารถในการเรียนรู้ มีความรู้ทางวฒันธรรม วทิยาศาสตร์ เทคโนโลย ีมีความสามารถ
ในการประกอบอาชีพ สามารถดูแลรักษาและความปลอดภยั มีพฤติกรรมในองคก์รที่ดีในการสร้าง
ชุมชน ตลอดจนไดรั้บการพฒันาดา้นจิตใจ (กรมวชิาการ 2542: 1) 

      สภาพสงัคมในทศวรรษใหม่  เป็นยคุของความเร็วและความล ้า สมยัของเทคโนโลยี  
การส่ือสาร  ความหลากหลายทางเช้ือชาติวฒันธรรม  การหล่อหลอมรวมความคิดและความเช่ือ  
ของกลุ่มคน ที่บุคคลในสงัคมจะตอ้งตั้งรับการมีวถีิชีวติยคุใหม่อยา่งมีวจิารณญาณ  ซ่ึงจากสภาพ
สงัคมที่เปล่ียนแปลงอยา่งมากน่ีเองไดส่้งผลกระทบต่อเด็กวยัเรียน  ทั้งการด า เนินชีวติท่ามกลาง
กระแสเทคโนโลยทีี่เปล่ียนแปลง  และความคาดหวงัของผูป้กครองต่อการศึกษาของบุตรหลาน  
ตลอดจนการเผชิญส่ิงย ัว่ยหุรือตวัแบบที่ไม่เหมาะสมต่างๆ รอบตวัก่อใหเ้กิดปัญหาเด็กและเยาวชน
อยา่งมาก ทั้งปัญหาดา้นการปรับตวั ปัญหาดา้นอารมณ์และจิตใจ ปัญหาสุขภาพ ปัญหาความรุนแรง 
ปัญหาเด็กติดเกม  ปัญหายาเสพติด  ปัญหาทางเพศ  ฯลฯ โดย เฉพาะในเด็กและเยาวชนที่มีทกัษะ  
ชีวติต ่า  ขาดภูมิคุม้กนัทางสงัคมที่ดี  เม่ือจบการศึกษาขั้นพื้นฐานไปแลว้อาจเป็นคนที่ไม่ประสบ
ความส า เร็จในชีวติ  มีปัญหาทางอารมณ์  จิตใจ  และมีความขดัแยง้ในชีวติไดง้่าย  ครูจึงตอ้ง  
จดักระบวนการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพใหผู้เ้รียนมีทกัษะชีวติเป็นภูมิคุม้กนัใหร้อดพน้จาก  
การครอบง าความคิดของส่ือเทคโนโลย ีและตั้งรับต่อการกา้วรุกทางสงัคมอยา่งรู้เท่ากนั (ส านกังาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2554: 1)  

การพฒันาทกัษะชีวติในหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพทุธศกัราช  2551  
เป็นกระบวน  การเรียนรู้ที่มุ่งใหผู้เ้รียนพฒันาตนเองในดา้นความรู้  ทกัษะ และเจตคติ  ในการเห็น
คุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น  การคิดวเิคราะห์ตดัสินใจและแกไ้ขปัญหา  การจดัการกบัอารมณ์  
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และความเครียด  และการสร้างสมัพนัธภาพที่ดีกบัผูอ่ื้น  เพือ่การปรับตวัการป้ องกนัตนเอง  
ในสถานการณ์ต่างๆ  จดัการกบัชีวติตนเองไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงสอดคลอ้ง กบัเป้าหมาย  
ของหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  พทุธศกัราช  2551ที่ไดก้  าหนดใหท้กัษะชีวติ  
เป็นสมรรถนะส าคญัที่ผูเ้รียนทุกคนพงึไดรั้บการพฒันา โดยสถานศึกษาตอ้ง จดัการศึกษาใหผู้เ้รียน  
มีคุณภาพ ตามตวัช้ีวดัมาตรฐานการเรียนรู้ทั้ง  8 สาระการเรียนรู้  และคุณลกัษณะอนั พงึประสงค์  
ตามเจตนารมณ์ของหลกัสูตร ทกัษะชีวติในสาระการเรียนรู้ จ  าแนกไดเ้ป็น 2 กลุ่ม คือ 1) ทกัษะชีวติ
ทัว่ไป เป็นทกัษะพื้นฐานของผูเ้รียนในการเผชิญปัญหาปกติในชีวติประจ า วนั เช่น ความขดัแยง้ 
ทางความคิด การทะเลาะเบาะแวง้  การส่ือสารที่ไม่มีประสิทธิภาพ  การวพิากษ์วจิารณ์ การจ าแนก
แยกแยะขอ้มูลข่าวสาร การตดัสินใจเลือกกระท า ส่ิงต่างๆ การแกปั้ญหาในการด า รงชีวติประจ า วนั 
ฯลฯ  ซ่ึงผูท้ี่ไดรั้บการพฒันาทกัษะชีวติทัว่ไป  จะเป็นผูท้ี่มีความสามารถในการคิดวเิคราะห์   
คิดตดัสินใจ และแกปั้ญหาไดอ้ยา่งเหมาะสม  หรือที่เรียกวา่มีความสามารถใ นการคิดและการส่ือ -
ความหมาย  ทกัษะชีวติทัว่ไปถือเป็นทกัษะที่เป็นแกนของทกัษะต่างๆ  และเป็นทกัษะพื้นฐาน  
ของการเกิดทกัษะชีวติองคป์ระกอบอ่ืนๆ  รวมทั้งความรู้ในเน้ือหาสาระต่างๆอยา่งกวา้งขวาง   
2) ทกัษะชีวติเฉพาะ  เป็นทกัษะที่จ  า เป็นส าหรับใชใ้นการเผชิญ  กบัปัญหาในชีวติที่ เฉพาะเจาะจง  
เช่น ปัญหายาเสพติด ปัญหาเอดส์  ปัญหาเพศ  การตั้งครรภท์ี่ไม่พร้อม  ปัญหาการปรับตวัต่อสภาวะ
วกิฤต  ปัญหาสมัพนัธภาพที่ไม่ดีกบัเพือ่นและผูอ่ื้น  ผูท้ี่มีทกัษะชีวติในการ  เผชิญปัญหา
เฉพาะเจาะจงจะเป็นผูท้ี่มีความเขม้แขง็ทางใจ  หรือมีพลงัสุขภาพจิต  ซ่ึงจะช่วย ใหส้ามารถ 
เอาชนะปัญหาอุปสรรคไปสู่ความส าเร็จที่ตอ้งการและสามารถปรับตวั  ในสถานการณ์วกิฤต  
และผา่นพน้เหตุการณ์วกิฤตไปไดโ้ดยไม่เกิดผลกระทบตามมา  หรือสามารถฟ้ืนตวักลบัมา  
ด าเนินชีวติต่อไป  ไดอ้ยา่งรวดเร็ว  ทกัษะชีวติเฉพาะถือวา่เป็นทกัษะขั้นสูง  ที่มีความส าคญัต่อ 
การจัดการกบัชีวติตนเองของผูเ้รียนสามารถพฒันาไดด้ว้ยกระบวนการเรียนรู้แบบมีส่วนร่วม  
เป็นกระบวนการเรียนรู้ จากการมีประสบการณ์และการเรียนรู้ที่ผูเ้รียนเป็นส าคญัและสร้างความรู้
ดว้ยตนเองร่วมกบักลุ่มไดเ้รียนรู้จากเหตุการณ์ สถานการณ์จริง  ในชีวติจากส่ือและแหล่งเรียนรู้ ที่มี
ความหมายกบัชีวติของตนเอง เช่ือมโยงชีวติและการด า เนินชีวติของผู ้  เรียนในปัจจุบนัและอนาคต  
(ชุลีพร ดดังาม 2554: 2-3) 

      กระทรวงศึกษาธิการ  ไดก้  าหนดใหมี้การปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษที่สอง   
พ.ศ. 2552–2561 โดยมุ่งใหผู้เ้รียนไดรั้บการพฒันาความสามารถทกัษะและคุณ ลกัษณะ ซ่ึงทกัษะ
ชีวติเป็นจุดเนน้ดา้นความสามารถและทกัษะที่เด็กและเยาวชนจ า เป็นตอ้งไดรั้บการพฒันา   
และเสริมสร้างทกัษะชีวติอยา่งรอบดา้น  เป็นภูมิคุม้กนัพื้นฐานที่จะช่วยใหผู้เ้รียนสามารถเผชิญ 
กบัปัญหาและความทา้ทาย  ในการด า รงชีวติไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  (ส านกังานคณะ กรรมการ
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การศึกษาขั้นพื้นฐาน  2554: ค  าน า อา้งถึงในชุลีพร ดดังาม 2554: 3 ) สอดคลอ้งกบัการประเมิน
คุณภาพภายนอกรอบสาม  (พ.ศ.2554–2558) ระดบัการศึกษาขั้นพื้นฐานฉบบัสถานศึกษา   
(แกไ้ขเพิม่เติม พฤศจิกายน 2554) ตวับ่งช้ีที่ 4 ผูเ้รียนคิดเป็น ท าเป็น หมายถึง ผูเ้รียนมีคว ามสามารถ
ดา้นการคิดวเิคราะห์  คิดสงัเคราะห์  คิดสร้างสรรค์  คิดอยา่งมีวจิารณญาณ  คิดเป็นระบบ   
และสามารถปรับตวัเขา้กบัสงัคม  ตวับ่งช้ีที่  4.2 ผูเ้รียนมีความสามารถในการปรับตวัเขา้กบัสงัคม  
หมายถึง ผูเ้รียนมีความสามารถในการใชท้กัษะชีวติ ความสามารถในการแกปั้ญหาและความขดัแยง้
ต่างๆ อยา่งเหมาะสม ( ส านกังานรับรองมาตรฐานและประเมินคุณภาพการศึกษา  องคก์ารมหาชน  
2555: 35-37 อา้งถึงใน  ชุลีพร ดดังาม  2554 : 3) และแนวทางการศึกษาตอ้งเป็น  ไปเพือ่พฒันาคน 
ใหเ้ป็นมนุษยท์ี่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ สติปัญญา ความรู้และคุณธรรม มีจริยธรรมและ วฒันธรรม
ในการด า รงชีวติสามารถอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข  (พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ
พทุธศกัราช  2542 มาตรา 6) พร้อมทั้งใหค้วามส า คญัแก่ผูเ้รียนทุกคน  โดยยดึหลกัวา่ทุกคน  
มีความสามารถ เรียนรู้และพฒันาตนเองได้  และถือวา่ผูเ้รียนมีความส าคญัที่สุดตอ้งส่งเสริ ม 
ใหผู้เ้รียนพฒันาตามธรรมชาติและเตม็ตามศกัยภาพ (พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ พทุธศกัราช 
2542 มาตรา 22) ในการจดัการ  ศึกษาตอ้งเนน้ความส าคญัทั้งความรู้  คุณธรรม  กระบวนการเรียนรู้
และบูรณาการตามความเหมาะสมของแต่ละระดบัการศึกษา ซ่ึงเร่ืองหน่ึงที่ก  าหนดใหด้ าเนินการคือ
เร่ืองความรู้  ทกัษะในการประกอบอาชีพ  และการด า รงชีวติอยา่งมีความสุข  (พระราชบญัญตัิ
การศึกษาแห่งชาติ  พทุธศกัราช  2542 มาตรา 23) และจากพระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติ  พ.ศ. 
2542 หมวด 4 แนวทางการจดัการศึกษา  มาตรา  24 ขอ้ 2) ไดก้  าหนดไวว้า่  การจดักระบวน  
การเรียนรู้ใหส้ถานศึกษา และหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งด าเนินการฝึกทกัษะกระบวนการคิด  การจดัการ
การเผชิญสถานการณ์ และการประยกุตค์วามรู้ มาใชป้้องกนัและแกไ้ขปัญหา (กระทรวงศึกษาธิการ 
2545: 8 อา้งถึงในชุลีพร ดดังาม 2554: 4)  

      หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 ก าหนดให้  “กิจกรรมแนะ
แนว” เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมและพฒันาผูเ้รียนใหรู้้จกัตนเอง รู้รักษส่ิ์งแวดลอ้มสามารถคิดตดัสินใจ  
คิดแกปั้ญหา ก าหนดเป้าหมาย วางแผนชีวติ ทั้งดา้นการเรียนและอาชีพ สามารถปรับตนไดอ้ยา่ง
เหมาะสม (กระทรวงศึกษาธิการ  2551: 20 อา้งถึงใน คณะครุศ าสตร์ มหาวทิยาลยัจุฬาลงกรณ์   
2553: 2) 

       สภาพ การณ์ ปัจจุบนั สงัคมเปล่ียนแ ปลงอยา่งรวดเร็ว มนุษยไ์ม่สามารถเผชิญกบั  
ความซบัซอ้นและความเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็วได้  จึงเกิดสภาวะวกิฤติ เช่น  
ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาความยากจน การไม่มีงานท า ความเครียด ความรุ นแรง ปัญหายาเสพติด 
ปัญหาโรคเอดส์ อุบตัิเหตุ ความขดัแยง้ อาชญาก รรม การท าลายส่ิงแวดลอ้ม และอ่ืน ๆ จึงไม่
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สามารถจดัระบบชีวติ  และสงัคมใหอ้ยูเ่ยน็เป็นสุขได้  ในปัจจุบนัการเรียนโดยการท่องหนงัสือ  
หรือเอาวชิาเป็นตวัตั้ง ไม่สามารถท าใหม้นุษยเ์ผชิญและแกปั้ญหา เหล่าน้ีได้  เพราะโลกแห่งวชิา  
กบัโลกแห่งความจริงต่างกนั การเรียน โดยเอาวชิาเป็นตวัตั้งท  าใหแ้ยกตวั ออกจากความเป็นจริง  
ของชีวติและสงัคมที่ซบัซอ้น และเคล่ือนไหวเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเร็ว สถานการณ์จริง  
จะเปล่ียนแปลงไปอยา่งไรก็ตาม มนุษยก์็อยูใ่นความเปล่ียนแปลงนั้น เรียนรู้ในควา มเปล่ียนแปลง
นั้น ใหรู้้พอ รู้ทนั  รู้เผชิญ และรู้การจดัระบบชีวติ และสงัคมใหอ้ยูใ่นดุลยภาพในสถานการณ์  
ที่เปล่ียนแปลงได้  (กรัณย ์ปัญโญ  ขวญัชยั แสงสุวรรณ และกนกวรรณ องักสิทธ์ิ 2546: บทน า ) 
นอกจากน้ีปัจจุบนัเป็นยคุสมยัของวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีส่งผลใหมี้การแข่งขนักนั  
ในทุกๆ ดา้น ไม่วา่จะเป็นในดา้นการท างาน การเรียนหนงัสือ หรือการประกอบธุรกิจ ลว้นแลว้แต่
เป็นการแข่งขนักนัทั้งส้ิน การที่วทิยาการทางดา้นวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยเีจริญกา้วหนา้นั้น 
มิไดห้มายความวา่สภาพจิตใจของผูค้นในสงัคมจะพฒันาการตามวทิยาการนั้นๆ ท าใหค้นที่ไม่
สามารถจดัการกบัปัญหาต่างๆ  ที่เขา้มารุมเร้าไดน้ั้นมีปัญหาส่งผลกระทบต่อภาวะจิตใจ  (ส านกั -
ปลดักระทรวงวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี2546: 1 อา้งถึงใน นางปารียา แกว้ธรรม 2550: บทน า) 

       จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ เห็นวา่ทกัษะชีวติ มีส่วนช่วยในการพฒันาเยาวชนของชาติ  
ใหเ้ป็นบุคคล ที่มีคุณภาพ  ช่วยพฒันาระดบัวฒิุภาวะทางจิตใจ  ใหมี้คุณธรรมและสามารถปรับตวั  
ใหอ้ยูใ่นสงัคมอยา่งมีความสุข และเล็งเห็นความส าคญัทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
ที่จะตอ้งพฒันาใหเ้กิดขึ้นในสงัคมสภาพการณ์ปัจจุบนั จึงมีความสนใจที่จะพฒันาทกัษะการจดัการ
กบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษา ตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  
จงัหวดัพจิิตร โดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  เพือ่ประโยชน์ส าหรับ การพฒันาทกัษะ การจดัการกบั
อารมณ์และความเครียดข องนกัเรียนใหสู้งขึ้น  ท าใหน้กัเรียนมีความสามา รถเตรียมพร้อมส า หรับ
การปรับตวั  ปรับจิตใจในอนาคต  ไดอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม  มีภูมิคุม้กนัชีวติ  สามารถเผชิญ  
กบัส่ิงต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวติไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

 

2.  วตัถุประสงค์ 
 
        2.1  เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนชั้น
มธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม จงัหวดัพจิิตร ในกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และในกลุ่มควบคุมที่ได้
ใชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน 
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        2.2  เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของกลุ่มทดลองที่มี
ลกัษณะชีวสงัคมและสมัพนัธภาพในครอบครัวแตกต่างกนั     
        2.3  เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของกลุ่มทดลอง  
ระยะหลงัทดลองและระยะติดตาม   
 

3.  กรอบแนวคดิการวจิยั 
 
               ตวัแปรอิสระทีจ่ดักระท า 
                                                                                                                       
 
 
                                                                                                                        ตวัแปรตาม 
 

 
 

                      ตวัแปรสมทบ 
 
 

 
 

 
 
 
 

ภาพที่ 1.1  การเช่ือมโยงระหวา่งตวัแปร 
 
 
 
 
 

- ชุดกิจกรรมแนะแนว 
  เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ 
  กบัอารมณ์และความเครียด 
- ชุดกิจกรรมแนะแนวอ่ืน
พฒันาทกัษะ 

1. ลกัษณะทางชีวสงัคม 
   - เพศ  
   - ผลการเรียนเฉล่ีย 
   - รายไดข้องครอบครัว 
2. สมัพนัธภาพในครอบครัว 

ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
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4.  สมมติฐานการวจิยั 
 
  4.1  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียด มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดสูงกวา่นกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย ที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน  

4.2  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลองที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมและ 
สมัพนัธภาพในครอบครัวต่างกนั เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนั 

      4.3  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง ในระยะติดตามจะมีทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียดไม่แตกต่างกนักบัระยะหลงัทดลอง 
 

5.  ขอบเขตการวจิยั 
 
 5.1  ประเภทและแบบการวิจัย  การวจิยัเชิงทดลอง   

5.2  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

               5.2.1  ประชากร  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม 
 จงัหวดัพจิิตร ปีการศึกษา 2556 จ านวน 75 คน 
         5.2.2  กลุ่มตัวอย่าง  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  
จงัหวดัพจิิตร ปีการศึกษา 2556 จ านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน  
ไดม้าโดยการสุ่มแบบกลุ่ม 
     5.3  ตัวแปรในการวิจัย 
        5.3.1  ตัวแปรอิสระ คือ  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียด และกิจกรรมแนะแนวอ่ืน  
        5.3.2  ตัวแปรสมทบ  ไดแ้ก่   
                  1)  สัมพนัธภาพในครอบครัว 
                    2)  ลกัษณะทางชีวสังคม คือ เพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และรายไดข้อง
ครอบครัว 

              5.3.3  ตัวแปรตาม  คือ ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
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     5.4  เคร่ืองมือในการวิจัย 

        5.4.1  ชุดกิจกรรมแนะแนว ไดแ้ก่ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย และกิจกรรมแนะแนวอ่ืน  

              5.4.2  แบบวัดตัวแปร ไดแ้ก่ แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ 
ความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย และแบบประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัว  
      5.5  สถิติที่ใช้/การวิเคราะห์ข้อมูล  ร้อยละ(%) ค่าเฉล่ีย (X) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(S.D.) การทดสอบค่าที (t-test) และการวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง (2 way ANOVA) ส าหรับ
การหาคุณภาพเคร่ืองมือ ไดแ้ก่ ดรรชนีความสอดคลอ้ง ค่าอ านาจจ าแนก และค่าความเที่ยง 
 

 6.  นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
     6.1  ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด  หมายถึง ความสามารถของบุคคล 

ที่เขา้ใจและรู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ของบุคคล รู้สาเหตุของความเครียดรู้วธีิการผอ่นคลาย หลีกเล่ียง
และปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่จะก่อใหเ้กิดอารมณ์ไม่พงึประสงคไ์ปในทางที่ดี 

             ส าหรับทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ระดบัมธัยมศึกษา แบ่งเป็น
ดา้นๆ ดงัน้ี 

             6.1.1  ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดข้ึนกับตนเอง หมายถึง 
ความสามารถในการส ารวจและรู้อารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเอง และเลือกวธีิการ
จดัการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองไดเ้หมาะสม  

              6.1.2  จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม  หมายถึง ความสามารถ 
ในการเลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม และยตุิความรุนแรงในสถานการณ์
ต่างๆ โดยสนัติวธีิ  

              6.1.3  รู้จักคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์ หมายถึง ความสามารถในการมีวธีิ 
การคลายความเครียดอยา่งสร้างสรรค ์และเลือกวธีิการผอ่นคลายไดอ้ยา่งเหมาะสม  

              6.1.4  รู้จักสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้ อ่ืน หมายถึง ความสามารถในการปรับ
ความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ 
หรือความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค์ และมีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและ
ผูอ่ื้นไดเ้หมาะสมกบัเหตุการณ์ 
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    6.2  สัมพันธภาพในครอบครัว หมายถึง ความสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกในครอบครัว                                                           
และเครือญาติ  หรือบุคคลอ่ืนๆ  ที่อาศยัรวมอยูใ่นครัวเรือนเดียวกนั  โดยมีความผกูพนัทางอารมณ์  
ที่สมาชิกในครอบครัวมีต่อกนั มีความร่วมมือและการปรับตวัของสมาชิกในครอบครัว  

     6.3  ลักษณะทางชีวสังคม ประกอบดว้ย 
              6.3.1  เพศ  หมายถึง ลกัษณะที่บ่งบอกความเป็นเพศชายหรือเพศหญิง 

              6.3.2  ผลการเรียนเฉลี่ย  หมายถึง ระดบัความสามารถในการเรียนรู้หรือสติปัญญา 
ของบุคคล 

             6.3.3  รายได้ของครอบครัว  หมายถึง ปริมาณรายไดท้ั้งหมดที่สมาชิกทุกคนของ   
ครอบครัว ไดรั้บในหน่ึงเดือน แบ่งออกเป็น 2 ระดบั คือ รายได้ ของครอบครัว ต ่า  (รายไดไ้ม่ ถึง 
 10,000 บาท) และรายไดข้องครอบครัวสูง (รายไดต้ั้งแต่ 10,000 บาท ขึ้นไป)  

      6.4  ชุดกิจกรรมแนะแนว  หมายถึง  เคร่ืองมือทางการแนะแนวที่ผูว้จิยัสร้างขึ้นเพือ่ 
พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ชุดกิจกรรมแนะแนวน้ีประกอบดว้ยกิจกรรม
แนะแนวหลายๆ กิจกรรมที่น ามาบูรณาการเขา้กนัอยา่งเป็นระบบตามเป้าหมาย และขอบข่ายของ  
การแนะแนว ในแต่ละกิจกรรมประกอบดว้ย ช่ือกิจกรรม วตัถุประสงค ์ขั้นตอนของแต่ละกิจกรรม 
ส่ือ หรืออุปกรณ์การจดักิจกรรม รวมทั้งใบงาน    

     6.5  กิจกรรมแนะแนวอื่น  หมายถึง  กิจกรรมแนะแนวที่ไม่ใช่ชุดกิจกรรมแนะแนว  
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด แต่เป็นกิจกรรมแนะแนวส าหรับนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย 

     6.6  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย  หมายถึง  นกัเรียนวยัรุ่น ที่ก  าลงัศึกษาอยูช่ั้น 
มธัยมศึกษาปีที่ 4-6 ปีการศึกษา 2556 โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม จงัหวดัพจิิตร    
 

 7.  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 
       7.1  ไดชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตน้แบบ เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 

และความเครียด   
       7.2  ไดอ้งคค์วามรู้ใหม่ในการพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด   
       7.3  ผลการวจิยัคร้ังน้ีจะเป็นแนวทางในการวจิยัเพือ่การพฒันาทกัษะการจดัการ 

กบัอารมณ์และความเครียดในโอกาสต่อไป   
  



บทที่ บทที่ 22  
วรรณกรรมที่เกีย่วข้องวรรณกรรมที่เกีย่วข้อง  

  

  
                   ในบทน้ี จะไดร้ายงานการศึกษาวรรณกรรมที่เกี่ยวขอ้ง ซ่ึงเป็นพื้นฐานของการวจิยัคร้ัง
น้ี ผลสรุปจากการประมวลเอกสารไดน้ าไปสู่กรอบแนวคิดของการวจิยั การนิยามศพัท ์  
การตั้งสมมติฐานของการวจิยัในที่สุด การน าเสนอประกอบดว้ยหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

 1.  เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
  2.  เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัสมัพนัธภาพในครอบครัว 
  3.  เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมแนะแนว 
    

1.  เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 
  1.1  เอกสารที่เกี่ยวข้องกับทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

               1.1.1  ทักษะชีวิตในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
          หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 มุ่งพฒันาผูเ้รียน 

ใหมี้คุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ ที่จะช่วยใหผู้เ้รียนเกิดสมรรถนะส าคญั 5 ประการ คือ 
          1)  ความสามารถในการส่ือสาร 
          2)  ความสามารถในการคิด  
          3)  ความสามารถในการแก้ปัญหา  
          4)  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
          5)  ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
          ความสามารถในการใชท้กัษะชีวติ เป็นความสามารถในการน ากระบวนการ 

ต่างๆ ไปใชใ้นการด าเนินชีวติประจ าวนัการเรียนรู้ดว้ยตนเอง  การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง  การท างาน
และการอยูร่่วมกนัในสงัคม ดว้ยการสร้างความสมัพนัธอ์นัดีระหวา่งบุคคล  การจดัการปัญหาและ  
ความขดัแยง้ต่างๆ  อยา่งเหมาะสม  การปรับตวัใหท้นักบัการเปล่ียนแปลงของสงัคมและ
สภาพแวดลอ้ม และการรู้จกัหลีกเล่ียงพฤติกรรมไม่พงึประสงคท์ี่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น   
(ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2554: 10) 
                            1.1.2  ความหมายของทักษะชีวิต 
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        ทกัษะชีวติเป็นความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ รอบตวั 
ในสภาพสงัคมปัจจุบนั และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตวัในอนาคต 
                             1.1.3  องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
                           ส านกังา นคณะกรรมการการศึกษาขั้ นพื้นฐาน  (2554: 2) ไดก้  าหนด
องคป์ระกอบทกัษะชีวติส าคญัที่จะเพิม่ภูมิคุม้กนัใหก้บัเด็กในสภาพสงัคมที่มีการเปล่ียนแปลง 
และเตรียมความพร้อมส าหรับการปรับตวัของผูเ้รียนในอนาคตไว ้4 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 

          1)  การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้ อ่ืน การตระหนกัรู้และเห็น 
คุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น  หมายถึง  การรู้ความถนดั  ความสามารถจุดเด่นจุดดอ้ยของตนเอง   
เขา้ใจความแตกต่างของแต่ละบุคคล  รู้จกัตนเอง  ยอมรับ  เห็นคุณค่า  และภาคภูมิใจในตนเอง  
และผูอ่ื้น มีเป้าหมายในชีวติและมีความรับผดิชอบต่อสงัคม 

                       2)  การคิดวิเคราะห์ ตดัสินใจและแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ การคิด 
วเิคราะห์ ตดัสินใจและแกปั้ญหาอยา่งสร้างสรรค ์หมายถึง การแยกแยะขอ้มูล ข่าวสาร ปัญหาและ
ถานการณ์รอบตวั วพิากษว์จิารณ์และประเมินสถานการณ์รอบตวัดว้ยหลกัเหตุผลและขอ้มูลที่
ถูกตอ้ง รับรู้ปัญหา สาเหตุของปัญหา หาทางเลือกและตดัสินใจในการแกปั้ญหาในสถานการณ์
ต่างๆ อยา่งสร้างสรรค์ 

                       3) การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด หมายถึง ความเขา้ใจและรู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ของบุคคล รู้สาเหตุของความเครียด รู้
วธีิการควบคุมอารมณ์และความเครียด รู้วธีิผอ่นคลาย หลีกเล่ียงและปรับเปล่ียนพฤติกรรม ที่
ก่อใหเ้กิดอารมณ์ไม่พงึประสงคไ์ปในทางที่ดี 

         4)  การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกับผู้ อ่ืน  การสร้างสมัพนัธภาพที่ดีกบัผูอ่ื้น 
หมายถึง  การเขา้ใจมุมมอง  อารมณ์ความรู้สึกของผู ้ อ่ืน ใชภ้าษาพดูและภาษากายเพือ่ส่ือสาร
ความรู้สึกนึกคิดของตนเอง  รับรู้ความรู้สึกนึกคิดและความตอ้งการของผูอ่ื้น  วางตวัไดถู้กตอ้ง
เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ใชก้ารส่ือสารที่สร้างสมัพนัธภาพที่ดี สร้างความร่วมมือและท างาน
ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข  
                            1.1.4  จุดเน้นการพัฒนาทักษะชีวิตด้านการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
ในระบบการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

          ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2554: 10) มีนโยบาย 
และเป้าหมายการพฒันาคุณภาพผู ้  เรียนในดา้นความสามารถและทกัษะ  ตลอดจนคุณลกัษณะ  
ที่จะช่วยเสริมสร้างใหผู้เ้รียนมีคุณภาพตามเป้า  หมายของหลกัสูตรและมีภูมิคุม้กนั  
ในการด าเนินชีวติ  ผูเ้รียนจะตอ้งมีความสามารถในการปรับตวัต่อสภาพ  แวดลอ้มทางสงัคม  



11 
 

ที่เปล่ียนแปลงและทา้ทาย ซ่ึงตอ้งใชก้ระบวนการคิดและการตดัสินใจที่เหมาะสมจึงจะสามารถอยู่
ในสงัคมไดอ้ยา่งปลอดภยั และมีความสุข จึงก าหนดใหส้ถานศึกษาพฒันาและเสริมสร้างทกัษะชีวติ 
ใหผู้เ้รียนเกิดการตระหนกัรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น  คิดวเิคราะห์ตดัสินใจและแกปั้ญหา
อยา่งสร้างสรรค์ มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  รู้จกัสร้างสมัพนัธภาพที่ดีกบัผูอ่ื้น
ดว้ยก ารจดัการเรียนการสอนและจดักิจกรรมพฒันาผูเ้รียน  ที่เสริมสร้างทกัษะชีวติใหผู้เ้รียน  
เกิดพฤติกรรม ตามวยัในแต่ละชั้นปี 

         ส าหรับพฤติกรรมที่คาดหวงัและตวัช้ีวดัทกัษะชีวติในองคป์ระกอบ 
การจดัการ กับอารมณ์และความเครียดระดบัมธัยมศึกษา  (ส านกังานคณะกรรมการการศึกษา  
ขั้นพื้นฐาน: 11) มีดงัน้ี 
 
ตารางที่ 2.1  พฤติกรรมที่คาดหวงัและตวัช้ีวดัทกัษะชีวติในองคป์ระกอบการจดัการกบัอารมณ์และ 
                     ความเครียดระดบัมธัยมศึกษา 

 

พฤติกรรมทักษะชีวิตที่คาดหวัง ตัวช้ีวัด 
1.ประเมินและรู้เท่าทนัสภาวะ   
อารมณ์ที่เกิดขึ้นกบัตนเอง 

1. ส ารวจและประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม 
ของตนเองได ้
2. เลือกวธีิการจดัการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองได้
เหมาะสม 

2.จดัการความขดัแยง้ต่างๆ 
ไดด้ว้ยวธีิที่เหมาะสม  

1. เลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
2. ยติุความรุนแรงในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยสนัติวธีิ 

3.รู้จกัคลายเครียดดว้ยวธีิการ 
ที่สร้างสรรค ์ 

1. มีวธีิการคลายความเครียดอยา่งสร้างสรรค์ 

4.รู้จกัสร้างความสุขใหก้บั
ตนเองและผูอ่ื้น  

1. ปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ 
ต่าง ๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความไม่พอใจหรือความเครียดไดด้ว้ย
วธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค ์ 
2. มีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นไดเ้หมาะสม 
กบัเหตุการณ์ 
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                            1.1.5  แนวคดิการพัฒนาและเสริมสร้างทักษะชีวิต  
                                     ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2554: 22 , 33-35 , 37-38 ,  
92-94)ไดใ้หแ้นวคิดการพฒันาและเสริมสร้างทกัษะชีวติตามจุดเนน้การพฒันาคุณภาพผูเ้รียน  
ดา้นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ดงัน้ี 

         1) การรู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
            การควบคุมอารมณ์ เป็นความสามารถในการยบัย ั้งอารมณ์ที่ไม่พงึประสงค ์

ไม่ใหแ้สดงออกมาทั้งทางกริยา  วาจา การกระท าและควบคุมอารมณ์ไม่ใหอ่้อนไหวง่าย  อดทน
ภายใตส้ถานการณ์ที่กดดนัได้  โดยไม่เสียสุขภาพจิตการแสดงออกทางอารมณ์เป็นสญัชาตญาณ  
ของมนุษยท์ี่ติดตวัมาแต่ก าเนิดที่ไม่ไดรั้บการขดัเกลา  เช่น สุนขั ลิง เสือ เวลาโกรธจะส่งเสียงและ
แยกเขี้ยว  ส่วนคนเวลาโกรธก็จะแสดงอาการแยกเขี้ยวหรือแผดเสียงดงัคลา้ยคลึงกนั  การแสดง
อารมณ์  เป็นการส่ือสารถึงความรู้สึกภายในของตนใหผู้อ่ื้นรับทราบอารมณ์เป็นส่ิงที่ปรากฏ
ภายนอกที่แสดงใหเ้ห็นถึงความรู้สึกนึกคิดภายใน  อารมณ์แ ละจิตใจ  และจะปรับเปล่ียนไป 
ตามพฒันาการของช่วงวยั  ลกัษณะอารมณ์พื้นฐาน  ที่มีบทบาทส าคญัต่อการใชชี้วติประจ าวนั  
ของคนเรา  เช่น อาย โกรธ คบัขอ้งใจ  (ผดิหวงั) กลวั วติกกงัวล  พอใจ ไม่พอใจ ฯลฯ เป็นอารมณ์  
และมีความสมัพนัธก์บัความเปล่ียนแปลงทางกายและระบบอวยัวะของร่างกาย ดงัน้ี 

 

ลักษณะอารมณ์ การแสดงออก 
ระบบอวัยวะร่างกาย 

ที่เกิดการเปลี่ยนแปลง 
อาย หนา้แดง เสน้เลือดพองตวั หวัใจเตน้แรง 
โกรธ ก าหมดั กลา้มเน้ือร่างกายเกร็ง 

โกรธคบัขอ้งใจ ขมวดคิ้ว หนา้น่ิว กลา้มเน้ือใบหนา้ตึงต่ืนตวั 
พอใจ หวัเราะ ระบบหายใจ เลือดสูบฉีดปอดขยาย 
เจบ็ปวด เหงื่อออก ต่อมเหง่ือถูกกระตุน้ 
กลวั โกรธ ขนลุก ต่อมผวิหนงับีบรัดตวัเกร็ง 

กลวั วติกกงัวล ตวัสัน่ กลา้มเน้ือร่างกายเขม็งเกลียว 

สมหวงั โล่งใจ 
ถอนหายใจ 

หายใจออกทางปากยาวนาน 
กลา้มเน้ือทุกส่วนผอ่นคลายยิม้กวา้ง 

 

         2)  การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
               อารมณ์เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากส่ิงที่มากระทบจิตใจ เช่น ค  าพดู  
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การกระท าสถานการณ์และเหตุการณ์ต่างๆ ซ่ึงอาจแสดงออกทางร่างกายในลกัษณะต่างๆ 
เช่น หนา้ซีด หนา้แดง น ้ าตาไหล เสียงดงั ใจสัน่ หวัใจเตน้เร็ว เป็นตน้ โดยปกติทัว่ไป คนทุกคน 
มีภาวะอารมณ์พื้นฐานอยูใ่นตวัเหมือนกนั ในแต่ละเวลา แต่ละโอกาสคนจะแสดงอารมณ์แตกต่าง
กนัไป ตามความรู้สึกในขณะนั้น คือ โกรธ กลวั เศร้าโศก อบัอาย กระวนกระวาย รัก อิจฉา แต่ก็มี
บางคนไม่รู้สึกอะไรเลย และมกัจะถูกเรียกวา่ เป็นคนไร้อารมณ์ประเภทของอารมณ์ทางพทุธศาสนา  
แบ่งอารมณ์ออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ 

              - อารมณ์ที่ใหค้วามสุข ไดแ้ก่ อารมณ์ที่เกิดจากความสงบทางจิตใจ  
ปราศจากเร่ืองเศร้าหมองมากระทบ เป็นอารมณ์ที่สงบเยอืกเยน็ เบิกบาน 

              - อารมณ์ที่ใหค้วามทุกข ์ไดแ้ก่ อารมณ์เศร้าหมอง ฟุ้งซ่าน โกรธหรือกลวั  
ไม่สงบ ไม่หยดุน่ิง เน่ืองจากจิตใจมีเร่ืองเศร้าหมองมากระทบและไม่สามารถปล่อยวางในส่ิง
เหล่านั้นได ้ การเกิดอารมณ์หรือความรู้สึกพื้นฐานของมนุษยมี์ 4 แบบ คือ 

              - สุข เกิดจากความดีใจและสมหวงั จะเกิดอาการปีติ ขนลุก ยิม้ร่า   
              - เศร้า เกิดจากความทุกขใ์จและผดิหวงั จะเกิดอาการอึดอดั น ้ าตาไหล       

เก็บตวั หนา้ตาหมองคล ้า 
              - กลวั เกิดจากความกงัวล หวัน่เกรงบางส่ิงบางอยา่ง จะเกิดอาการตกใจ  

หนา้ซีด ตวัสัน่ 
              - โกรธ เกิดจากความไม่พอใจ ไม่ไดด้ัง่ใจ คิดคาดหวงั หรือการถูก 

สบประมาท การถูกท าใหเ้จบ็ใจ จะเกิดอาการหงุดหงิด โมโห ฉุนเฉียว  
            โดยทัว่ไปในช่วงชีวติของเราจะมีอารมณ์ 2 ประเภทที่เรียกวา่ อารมณ์ดี  

หรืออารมณ์ไม่ดี  อารมณ์ดีมีความสุข  เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความดีใจ  สบายใจ  และปลาบปล้ืม   
เบิกบานใจ เช่น ภูมิใจ มัน่ใจ ไม่กลวั กลา้แสดงออก กลา้เส่ียง เขม้แขง็ อารมณ์ไม่ดี เศร้า กลวั โกรธ  
เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความรู้สึกโกรธ เกลียด เครียด ไม่พอใจ วติกกงัวล  ส้ินหวงั หม่นหมอง  ท าให้
อ่อนแอ ทอ้ถอย ฉุนเฉียว ขาดความอดทน 

             ลกัษณะของคนอารมณ์ดี มกัแสดงออกเช่นน้ี 
              - ยิม้แยม้แจ่มใส                   - ร่ืนเริงเบิกบาน 
              - มีอารมณ์ขนั                      - มองโลกในแง่ดี 
              - ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น            - สร้างสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นไดดี้ 
             ลกัษณะของคนอารมณ์ไม่ดี มกัแสดงออกเช่นน้ี 
              - หงุดหงิด ขี้ร าคาญ             - โมโหง่าย 
              - เครียด                                - มองโลกในแง่ร้าย 
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              - เขา้กบัผูอ่ื้นไม่ได ้              - หนา้บึ้งตึงคิ้วขมวด 
              - เบื่อหน่ายส่ิงรอบตวั 
              - ท  าส่ิงที่ไม่เหมาะสม เช่น ขวา้งปาส่ิงของ ด่าทอผูอ่ื้น ท าร้ายตนเองและ 

ท าใหผู้อ่ื้นเดือดร้อน  
             จะเห็นไดว้า่ อารมณ์เป็นความรู้สึกที่มีผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบ  

การแสดงอารมณ์ที่ไม่ไดรั้บการควบคุม อาจก่อใหเ้กิดผลเสียต่อตนเองและผูอ่ื้น การควบคุมอารมณ์
และการจดัการกบั อารมณ์ที่เกิดขึ้นอยา่งฉบัพลนั เป็นทกัษะที่เรียนรู้และฝึกฝนได ้โดยการฝึก  
อยา่งเป็นขั้นตอนที่ถูกวธีิการจดัการกบัอารมณ์จะท าใหเ้กิดพฤติกรรมที่ดี และควรเลือกใชว้ธีิ 
การที่เหมาะสมกบัสภาพปัญหาและสถานการณ์ 

       3)  แนวทางการเสริมสร้างการรู้เท่าทัน ควบคุม และจัดการกับอารมณ์ 
              (1)  ฝึกให้เดก็แสดงออกซ่ึงความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน ช่วยเหลือผู้ อ่ืน 

โดยไม่เลือกโอกาสการมีความสามารถทางอารมณ์ท่ีดี ย่อมสามารถท าให้ผู้ อ่ืนเป็นสุขได้ 
โดยไม่เลือกกาลเวลา (ในกิจกรรมเพ่ือสังคมและสาธารณประโยชน์) 

                           (2)  ฝึกน าเอาอารมณ์ทางลบมาเป็นอุทาหรณ์ เช่น ความละอาย หรือ
ความรู้สึกผิดต่อพฤติกรรมของตนเองอย่างท่ีผ่านมา เพ่ือยบัยัง้ช่ังใจ ไม่ประพฤติปฏิบัติซ า้ 

             (3)  ฝึกเดก็ให้คิดและตีความต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เก่ียวกับปัญหา 
ข้อห่วงใยต่าง ๆเก่ียวกับการแสดงออกทางอารมณ์เป็นตวัอย่างของการเป็นท่ีเผชิญกับความจริงได้ดี 
อาจจะน าตวัอย่างจากนิยาย นิทาน บทภาพยนตร์ หรือละครในชีวิตจริงมาประกอบ 

             (4)  ฝึกเดก็ให้มองโลกในแง่ดี เปิดตวัเองต่อประสบการณ์ใหม่ ๆ ในชีวิต 
จากความเป็นต้นแบบของพ่อแม่ ในการมองโลกในแง่ดีเป็นการพฒันาสุขภาพจิต ลดการสร้าง
ปัญหา 

             (5)  การฟังดนตรีเบา ๆ หรือฟังเพลงคลาสสิกท่ีมีจังหวะท่ีน้อยกว่า 60 คร้ัง 
ต่อนาที 

             (6)  ให้ดกูารเขียนนามธรรม (Abstract Art) แล้วสอบถามว่า ภาพนีเ้ขารู้สึก 
อย่างไรหรือใน 1 ภาพ 1 นาที ให้จ้องภาพท่ีมีรายละเอียดต่าง ๆ แล้วให้ปิดตา นึกภาพไว้ในสมอง
แล้วให้รายงานว่า ภาพนั้นมีรายละเอียดใดบ้าง หรือให้เดก็เอามือปิดตา ดมกล่ินต่าง ๆ ในห้อง 
ว่าได้กล่ินอะไรบ้าง 

            (7)  ให้ความเป็นกันเองและยอมรับด้วยการกอด แตะไหล่ จับมือ บอกใน 
ส่ิงท่ีประทับใจในตวัของเขา 

            (8)  แสดงให้เห็นว่า เรารู้สึกเป็นห่วงเป็นใยเขา 
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             (9)  สร้างทักษะความเป็นผู้มีอารมณ์ขนั ในสถานการณ์ทางสังคมใน 
การเรียนและการท างาน  เดก็ท่ีตลกร่าเริงมักเป็นท่ีช่ืนชอบของเพ่ือน  อารมณ์ขนัสามารถพฒันาได้
ตัง้แต่เดก็ๆในระยะแรกพ่อแม่จะเป็นต้นแบบท่ี ดีของการเป็นผู้มีอารมณ์ขนั  ครูควรใช้อารมณ์ขนั
เป็นเคร่ืองมือในการสอนคุณค่าหรือค่านิยมในชีวิต การสร้างมิตร และคลายความตึงเครียด 

             (10)  ฝึกให้เดก็ได้มีโอกาสเข้าสังคมกับกลุ่มเพ่ือน ทั้งเป็นงานท่ีเป็น 
ทางการและไม่เป็นทางการของสังคม  กิจกรรมชมรม /ชุมนุมตามท่ีตนเองสนใจ  หรือร่วมกิจกรรม  
ในวนัส าคัญ กิจกรรมท่ีโรงเรียนจัด และกิจกรรมท่ีชุมชนจัดขึน้ 

             (11)  ฝึกให้เดก็รู้จักมารยาทส่วนบุคคล มารยาททางสังคม เพ่ือการรู้  
กาละเทศะและเป็นพืน้ฐานการท างาน/การเรียน 

             (12)  ฝึกให้เดก็เตือนตนด้วยตนเอง แก้การแสดงออกโดยการปรับท่ี  
ความคิดใช้ความคิดปรับความรู้สึก เช่น การพดูคุยกับตนเอง พดูคุยให้สติเตือนตนเอง เป็นการสร้าง
สติท่ีจะควบคุมตนเอง 

             (13)  ฝึกให้เดก็ยอมรับข้อผิดพลาด ความล้มเหลวของตน ไม่มีใคร 
สมบูรณ์เลิศ รู้จักอดทนรอได้ ไม่วู่วาม 

             (14)  ฝึกให้เดก็รู้จักจัดการกับอารมณ์ของตน โดยการควบคุมอารมณ์ 
และการแสดงออกได้อย่างเหมาะสมกับบุคคล สถานท่ี เวลาและเหตกุารณ์ ทั้งอารมณ์ดีและอารมณ์
ไม่ดี เพ่ือให้เกิดความสมดลุในการจัดการกับอารมณ์ตนเอง  รู้จักแสดงออกทางอารมณ์และระบาย
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

             (15)  ฝึกความสามารถในการหยัง่รู้อารมณ์ผู้ อ่ืน สามารถรับรู้อารมณ์และ 
ความรู้สึกของผู้ อ่ืน เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน (Empathy) จะต้องให้นึกถึงผู้ อ่ืน 
ฝึกการสังเกตการณ์ตรวจสอบอารมณ์ของตนเองบ่อย ๆ 

             (16)  ฝึกทางด้านมนุษยสัมพนัธ์ การแสดงน า้ใจ เอื้ออาทรต่อบุคคลอ่ืน 
ฝึกให้เกียรติผู้ อ่ืนด้วยความจริงใจ สามารถแสดงความช่ืนชอบ ช่ืนชม และให้ก าลงัใจซ่ึงกันและกัน
ได้ในวาระท่ีเหมาะสม การจะพฒันาให้ผู้เรียนมีความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
ได้อย่างมีทักษะนั้น ครูต้องฝึกฝนให้ผู้ เรียนรู้จัก เข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืน จ าแนกอารมณ์ 
ท่ีเกิดขึน้ในแต่ละคร้ังว่า เป็นอารมณ์ใด เช่น กลวั หงุดหงิด เบ่ือ เศร้า เหงา ดีใจ เสียใจ กังวลใจ  
หรือโกรธ เพราะการสอนให้เดก็รู้ว่า เขาก าลงัมีอารมณ์อย่างไร จะเป็นการเสริมสร้างการเรียนรู้ 
ให้เดก็รู้จักถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สึกออกมาเป็นค าพดู เม่ือกระท าบ่อย ๆ เข้ากจ็ะน าไปสู่การรู้จัก
จับอารมณ์ของตนเอง และพฒันาไปสู่การส ารวจอารมณ์ตนเอง เม่ือเติบโตขึน้ การส ารวจอารมณ์
ตนเองจะน าไปสู่การรู้เท่าทันอารมณ์ เม่ือรู้เท่ากันอารมณ์กจ็ะสามารถยบัยัง้อารมณ์ของตนเอง 
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ได้ต่อเม่ือผู้เรียนควบคุมอารมณ์ตนเองได้ จึงจะสามารถควบคุมแรงปรารถนา หรือความต้องการ
และพฤติกรรมของตนเอง เม่ือเกิดสภาวะอารมณ์ในฉับพลนั กจ็ะสามารถจัดการระงับยบัยัง้อารมณ์
ของตนเองได้ดี นั่นคือการมี Self Control  (หิริโอตปัปะ ไม่ท าผิดแม้จะไม่มีใครเห็นกต็าม เป็นการ
ควบคุมจากภายใน ถือเป็นจริยธรรมสูงสุดของคนเรา) ซ่ึงต้องอาศยัความพยายามข่มใจและ 
ความอดทนโดยจะมีขึน้ได้ในตวัผู้เรียนกต่็อเม่ือได้เรียนรู้และฝึกฝน ความอดทน อดกลัน้ได้แล้ว 

        4)  ความเครียดคืออะไร ความเครียด เป็นเร่ืองของจิตใจที่เกิดความต่ืนตวั 
เตรียมรับเหตุการณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึงซ่ึงไม่น่าพงึพอใจ และเป็นเร่ืองที่เราคิดวา่หนกัหนา 
สาหสัเกินก าลงัความสามารถที่จะแกไ้ขได ้ท าใหเ้กิดความรู้สึกหนกัใจ และพลอยท าใหเ้กิดอาการ
ผดิปกติทางร่างกายขึ้นดว้ย หากความเครียดนั้นมีมากและคงอยูเ่ป็นเวลานาน ความเครียดที่ไม่มาก
จะเป็นแรงกระตุน้ใหค้นเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ได ้คนที่มี 
ความรับผดิชอบสูงจึงมกัหนีความเครียดไปไม่พน้ แต่ถา้หากคนเราไม่รู้จกัผอ่นคลายความเครียด
เสียบา้ง ปล่อยไวจ้นสะสมมากเขา้ ในที่สุดอาจมีปัญหาความผดิปกติทางกายและจิตตามมา เป็นผล
ใหชี้วติไร้สุข ครอบครัวมีปัญหา และการท างานดอ้ยลง 

        5)  สาเหตขุองความเครียด ความเครียด เกิดจากสาเหตุ 2 ประการคือ 
             (1)  สาเหตทุางด้านจิตใจ ไดแ้ก่ ความกลวัวา่จะไม่ไดด้งัหวงั กลวัจะไม่ 

ส าเร็จ หนกัใจในงานที่ไดรั้บหมอบหมาย  รู้สึกวา่ตวัเองตอ้งท าส่ิงที่ยากเกินความสา มารถ มีความ
วติกกงัวลล่วงหนา้กบัส่ิงที่ยงัไม่เกิดขึ้น เป็นตน้ 

             (2)  สาเหตจุากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ไดแ้ก่ การเปล่ียนวยั การแต่งงาน  
การตั้งครรภก์ารเร่ิมตน้เขา้ท างาน  การเปล่ียนงาน  การเกษียณอายุ  การยา้ยบา้น  การสูญเสียคนรัก  
เป็นตน้ 

            อาการทางกายและทางจิตใจที่เกิดจากความเครียด ตามปกติความเครียด 
ภายในจิตใจ จะส่งผลท าใหเ้กิดอาการทางกายที่สงัเกตไดอ้ยา่งชดัเจน ไดแ้ก่  ปวดศีรษะ  หลบัยาก  
หลบัไม่สนิท เหน่ือยง่ายกวา่ปกติ/อ่อนลา้ กินมากกวา่ปกติ หรือเบื่ออาหาร ทอ้งผกูหรือทอ้งเสียบ่อย 
ๆ ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ  รู้สึกต่ืนเตน้ตกใจง่าย  ฝันร้าย/เศร้า/เบื่อหน่าย  หายใจไม่อ่ิม ถอนหายใจบ่อย ๆ  
ประจ าเดือนมาไม่ปกติ หรือสมรรถภาพทางเพศลดลง หงุดหงิดกบัคนรอบขา้ง ปวดตน้คอและไหล่  
มือเทา้เยน็ ใจสัน่ไม่มีสมาธิ  

        6)  ผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียด  
            (1)  ผลกระทบต่อตนเอง หากปล่อยใหต้วัเองมีความเครียดสะสมไวเ้ป็น 
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เวลานาน โดยไม่ไดผ้อ่นคลายความเครียด จะส่งผลใหเ้กิดการเจบ็ป่วยรุนแรงได ้เช่น  โรคประสาท  
โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง  เส่ียงต่อการใชส้ารเสพติด 
เช่น บุหร่ี เหลา้ ฯลฯ 

              (2)  ผลกระทบต่อครอบครัว เกิดความขดัแยง้ทะเลาะกนับ่อยขึ้น  
สมัพนัธภาพในครอบครัวไม่ดี ขาดความรักและความอบอุ่น ฯลฯ 

              (3)  ผลกระทบต่อเพ่ือน เกิดความห่างเหินระหวา่งกนั พดูคุยกนัไม่รู้เร่ือง 
                           (4)  ผลกระทบต่อการเรียนหรือการท างาน ขาดสมาธิและความตั้งใจ  

ในการเรียน การท างาน ซ่ึงท าใหก้ารเรียนหรือการท างานมีขอ้ผดิพลาด เช่น สอบตก งานไม่มี
คุณภาพ ถูกต าหนิ 

            ดงันั้น จึงไม่ควรปล่อยใหต้วัเองเครียดอยูเ่ป็นเวลานาน ควรหาทาง 
ผอ่นคลายความเครียดทุกวนั จะช่วยใหจิ้ตใจสงบ เป็นสุข และสุขภาพร่างกายก็จะดีขึ้นดว้ย 

        7)  วิธีการคลายเครียด 
                           วธีิการคลายเครียดที่ถูกตอ้งและคลายเครียดไดอ้ยา่งแทจ้ริงวยัรุ่นมกัหา  

ทางออกเม่ือเกิดความเครียดดว้ยวธีิการที่ไม่เหมาะสม  เช่น ขบัรถซ่ิง เล่นวดิีโอเกมส์  เที่ยวกลางคืน  
เปิดวทิยเุสียงดั ง ๆ เป็นตน้ ทั้งน้ี เพราะไม่เขา้ใจวธีิที่ท  าใหค้ลายเครียด  ไดอ้ยา่งแทจ้ริง  การคลาย
เครียดที่ถูกตอ้งจะตอ้งเป็นวธีิที่ท  าใหร่้างกายไดผ้อ่นคลาย  หวัใจเตน้ชา้ลง  สมองไดพ้กัผอ่น  
หรือหงุดหงิดคิดเร่ืองต่าง ๆ ชัว่คราวและตอ้งไม่เป็นอนัตรายต่อตนเองและผูอ่ื้นดว้ย จึงจะถือว่ าเป็น
การคลายเครียดที่ถูกตอ้ง  

            การคลายเครียดสามารถท าไดห้ลายวธีิท าใหเ้กิดความผอ่นคลายหลาย 
ระดบั ดงัน้ี ระดบัที่  1 การคลายเครียดดว้ยการท างานอดิเรกที่ตนชอบ  เช่น รดน ้ าตน้ไม้  เล้ียงสตัว์  
อ่านหนงัสือ  ฟังเพลง   ฯลฯ ระดบัที่  2 การคลายเครียด  ดว้ยการฝึกก ารหายใจ  การผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ การจินตนาการการนวด ระดบัที่ 3 การคลายเครียด ดว้ยการท าสมาธิ ไทเก๊ก โยคะ                  

               1.2  เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

                       1.2.1  ปิยะฉัตร นาคประสงค์ (2550: 13) ไดก้ล่าวสรุปความหมายของความเครียด
วา่ ความเครียด หมายถึง ภาวะที่ร่างกายและจิตใจตอบสนองต่อส่ิงที่มาคุกคามทั้งภายในและ
ภายนอกเป็นความรู้สึกไม่เพยีงพอ ไม่สบายใจ เสมือนจิตใจถูกบีบบงัคบัใหต้อ้งเผชิญกบัส่ิงเร้า 
ความรู้สึกดงักล่าวน้ี ท  าใหเ้กิดการแปรปรวนทั้งร่างกายและจิตใจ 

                      1.2.2  อังศินันท์ อินทรก าแหง (2551: 7) ไดก้ล่าวสรุปวา่ความเครียดเป็นความรู้สึก  
ที่บุคคลรับรู้ไดถึ้งอารมณ์  สภาพจิตใจและการแสดงออกทาง  ร่างกายของตนเองที่บ่งบอกไดว้า่   
อึดอดั  คบัขอ้งใจ  ไม่สบายตวัไม่สบายใจ  ไม่มีความสุข  ซ่ึงจะมีผลต่อ  พฤติกรรมการปรับตวั 
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ของตนเอง  ความเครียดวดัไดจ้ากการเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยา  จากอาการทางระบบ  ประสาท
อตัโนมตัิ เช่น ความดนัโลหิต  อตัราการหายใจ  การตึงของกลา้มเน้ือ  คล่ืนสมอง  หรืออาการระบบ  
ทางเดินอาหาร  เป็นตน้  ความเครียดวดัจากแบบสอบถามประเมินตนเองเก่ียวกบัการรับรู้  
ต่อความรู้สึกของ  ตนเอง  วดัจากการสงัเกตพฤติกรรมหรืออาการต่างๆที่บุคคลแสดงออก  เช่น  
พดูเร็วรัว กระสบักระส่าย ซึมเศร้า ร้องไห ้บุคลิกที่เปล่ียนแปลง เป็นตน้ 

                      1.2.3  เซลเย่ และ ฮานส์  (Selye , Hans . 1956) ไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่ส่ิงที่แพทยไ์ดเ้รียนรู้
เก่ียวกบัความเครียด โดยเรียนรู้จากกลไกของร่างกาย เพือ่สามารถป้องกนัตนเองจากภาวะเครียด  
ซ่ึงพบวา่โรคภยัไขเ้จบ็ที่ส่งผลต่อร่างกายส่วนใหญ่มาจากความลม้เหลวของกลไกในการต่อสู ้
กบัความเครียดนัน่เอง 

                      1.2.4  นักจิตวิทยา วิลเลียม เจมส์  (James, W. 1884) น าเสนอทฤษฎี ทางสรีรวทิยา  
ซ่ึงช้ีใหเ้ห็นวา่อารมณ์ที่เกิดขึ้น เป็นผลมาจากปฏิกิริยาทางสรีรวทิยา กบัเหตุการณ์ ตามทฤษฎีน้ี  
เราจะเห็นส่ิงเร้าภายนอกที่น าไปสู่การเกิดปฏิกิริยาทางสรีรวทิยา ปฏิกิริยาทางอารมณ์ของเรา ขึ้นอยู่
กบัวธีิการที่เราตีความปฏิกิริยาทางกายภาพ เหล่านั้น ตวัอยา่งเช่นสมมติวา่ เราก าลงัเดิน อยูใ่นป่า 
และเราจะเห็นหมี เราเร่ิมที่จะ สัน่ และ หวัใจ ของเราเร่ิมตน้ที่จะแข่งขนั โดยใหเ้หตุผลวา่ ปฏิกิริยา  
ทางกายภาพของเราเกิดจากส่ิงเร้า และ สรุปได ้วา่เราก าลงั กลวั (" ฉนั สัน่ ดงันั้น ฉนักลวั ")   
                          1.2.5  มาสโลว์ (Maslow, A. H. 1943) หลกัเกณฑท์ฤษฎีของแรงจูงใจของมนุษยท์ี่
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการขั้นพื้นฐาน ซ่ึงไดข้อ้สรุปวา่มนุษยท์ี่ตอ้งการอยูต่ลอดเวลา ความตอ้งการ
พื้นฐานเหล่าน้ีใหเ้ป็นภยัคุกคามทางจิตวทิยาที่น าไปสู่โรคทางจิต   
                          1.2.6  ฟาร์เมอร์ โมนาฮาน และ เฮคเลอร์ (Farmer, Monahan and Hekeler.1984: 
20) กล่าววา่ วงจรสุขภาพ (Health Cycle) เก่ียวกบัความเครียด ดงัน้ี Effect Source Behavior Health  
                                                                        Effect 

                          
                            Source                                                Behavior 

       
    Health 

    
ภาพที่ 2.1   The Strese Behavior Model 
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                    จากภาพจะไดว้งจรสุขภาพ ดงัน้ี 
 

                                                                   ผลของความเครียด 
                          
                สาเหตุของความเครียด                                      พฤติกรรม 

       
      สุขภาพ 

    
                                               ภาพที่ 2.2   แบบจ าลองความเครียด 
 

                    จะเห็นไดว้า่การเกิด ความเครียด มีลกัษณะเป็นวงจรต่อเน่ือง คือเม่ือมีสาเหตุ  
ท าใหเ้กิดความเครียดจะส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ ซ่ึง อาจส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมทางบวก 
นัน่คือ  เกิดความมุ่งมัน่ที่ จะเผชิญสถานการณ์ ส่วนพฤติกรรมทางลบ จะเป็นผลท าใหส้มดุล  
ของร่างกายเปล่ียนแปลงไป และเกิดปัญหาทางสุขภาพกายและสุขภาพจิต    

            1.2.7  กรมสุขภาพจิต (2541: 14) แบ่งระดบัของความเครียดเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
       1)  ระดบัความเครียดต า่กว่าเกณฑ์ปกติอย่างมาก เป็นระดบัที่บุคคลอาจรู้สึก 

ถึงความพงึพอใจกบัการด าเนินชีวติที่เป็นอยู่  โดยมีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจในการด าเนินชีวติ  
ที่นอ้ยกวา่บุคคลอ่ืน 

       2)  ระดบัความเครียดเกณฑ์ปกติ เป็นระดบัที่บุคคลสามารถจดัการกบั 
ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวติประจ าวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

       3)  ระดบัความเครียดสูงกว่าปกติเลก็น้อย เป็นระดบัที่บุคคลมีความ 
ไม่สบายใจอนัเกิดจากปัญหาในการด าเนินชีวติประจ าวนั  หรือมีปัญหาอุปสรรคหรือขอ้ขดัแยง้  
ที่อาจจะยงัไม่ไดรั้บการคล่ีคลายหรือแกไ้ข ซ่ึงถือวา่เป็นความเครียดที่พบไดใ้นชีวติประจ าวนั 

       4)  ระดบัความเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง เป็นระดบัที่บุคคลเร่ิมมีความรู้สึก 
ตึงเครียดในระดบัค่อนขา้งสูงและไดรั้บความเดือดร้อนเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางอารมณ์ที่เกิด
จากปัญหาความขดัแยง้และวกิฤติการณ์ในชีวติ  โดยอาจสงัเกตไดจ้ากอาการแสดงออก  
ถึงการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  อารมณ์ ความคิด  พฤติกรรมการด าเนินชีวติ  และส่ิงที่แสดงออก
อาจจะเป็นสญัญาณเตือนขั้นตน้วา่บุคคลนั้นก าลงัเผชิญกบัภาวะวกิฤติ  และความขดัแยง้  ซ่ึงบุคคล
พยายามจดัการ  หรือแกไ้ขดว้ยความยากล าบาก  ตราบใดที่ความ  ขดัแยง้ต่างๆ  ยงัคงมีอยู่  ลกัษณะ
อาการต่างๆ จะเพิม่มากขึ้น ความเครียดระดบัน้ีมีผลกระทบต่อการท างาน และการด าเนินชีวติ 

       5)  ระดบัความเครียดสูงกว่าเกณฑ์ปกติ เป็นระดบัที่บุคคลก าลงัตกอยูใ่น 
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ภาวะเครียด หรือก าลงัเผชิญกบัวกิฤติการณ์ในชีวติอยา่งรุนแรง หากปล่อยใหค้วามเครียดในระดบัน้ี
ยงัคงมีต่อไปโดยไ ม่ด าเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมและถูกวธีิ  อาจน าไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจิต  
ที่รุนแรงซ่ึงส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ดต่อไปได ้                       

     1.3  งานวิจัยที่เกี่ยวกับการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
              1.3.1  สวัสดิ์  วงชารี (2548: 53) ไดศ้ึกษาการวจิยัการพฒันาชุดฝึกความฉลาดทาง

อารมณ์ดา้นการจดัการกบัอารมณ์ตนเอง ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 5 เขตอ าเภอเสลภูมิ   
จงัหวดัร้อยเอ็ด  พบวา่ ชุดฝึกความฉลาดทางอารมณ์ดา้นการจดัการกบัอารมณ์ตนเอง  
มีประสิทธิภาพเท่ากบั 83.92/93.89 และมีดชันีประสิทธิผลเท่ ากบั 0.79 โดยนกัเรียนมีความฉลาด
ทางอารมณ์ดา้นการจดัการกบัอารมณ์ตนเองหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเพิม่ขึ้นจากก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01        

            1.3.2  อังศินันท์  อินทรก าแหง  (2551: บทคดัยอ่ ) ไดศ้ึกษา ปัจจยัที่มีผลต่อ
ความเครียดแ ละการเผชิญความเครียด  จ าแนกเป็น  4 กลุ่ม ไดแ้ก่ (1) ปัจจยัทางชีวสงัคมและส่วน
บุคคลที่มีต่อความเครียด มีค่าอิทธิพลเฉล่ีย  0.1609 ถึง 1.0559 โดยที่ความบกพร่องและความพกิาร
ทางกายมีค่าอิทธิพลสูงสุด (2) ปัจจยัทางจิตลกัษณะที่มีผลต่อความเครียด มีค่า อิทธิพลเฉล่ีย  0.2637  
ถึง 1.6450 โดย ความกงัวลใจมีค่าอิทธิพลสูงสุด  (3) ปัจจยัทางสงัคมที่มีผลต่อ  ความเครียด  มีค่า
อิทธิพลเฉล่ีย  0.2118 ถึง 0.9725 โดย การปฏิรูปการศึกษา  มีค่าอิทธิพลสูงสุด  และ (4) โปรแกรม 
จดักระท าที่มีค่าอิทธิพลสูงสุดต่อความเครียดคือ  การฝึกการควบคุมตนเอง  ส่วนปัจจยัที่มีผลต่อ  
การเผชิญความเครียด  พบวา่  (1)ปัจจยัทางชีวสงัคมและส่วนบุคคลที่มีต่อการเผชิญความเครียด  
มีค่า อิทธิพลเฉล่ีย  0.1214 ถึง 0.3551โดยที่  สถานที่ตั้งของที่พกัอาศยัมีค่าอิทธิพลสูงสุด  (2) ปัจจยั
ทาง  จิตลกัษณะที่มีผลต่อการเผชิญความเครียดมีค่าอิทธิพลเฉล่ีย  0.1201 ถึง  1.0208  
โดยความคาดหวงัมีค่า  อิทธิพลสูงสุด  3) ปัจจยัทางสงัคมที่มีต่อการเผชิญความเครียดมีค่าอิทธิพล
เฉล่ีย 0.1635 ถึง 0.7144 โดยการสนบัสนุนจากที่ท  างานมีค่าอิทธิพลสูงสุด  และ 4)โปรแกรม  
จดักระท าที่มีค่าอิทธิพลสูงสุดต่อการเผชิญความเครียด คือโปรแกรมการใหข้อ้มูลภาพการ์ตูน 

              1.3.3  เรือเอกหญิงวิไลลักษณ์  เตมียเวส  (2547: บทคดัยอ่ ) ไดศ้ึกษาความสมัพนัธ์
ระหวา่งสภาพแวดลอ้มของวทิยาลยั การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และความเครียดของ
นกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลกองทพัเรือ พบวา่ (1) นกัศึกษาพยาบาลที่รั บรู้สภาพแวดลอ้ม
ของวทิยาลยัต่างกนัมีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
ที่ระดบั .05 (2) นกัศึกษาพยาบาลที่รับรู้สภาพแวดลอ้มของวทิยาลยัต่างกนัมี ความเครียดต่างกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ(3) การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดและความเครียด
ไม่มีความสมัพนัธก์นั  
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           1.3.4  นพ.ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ  (2541: บทคดัยอ่ ) ไดศ้ึกษาความ เครียดและ
สุขภาพจิตของคนไทย  ทราบวา่  ประชากรที่ศึกษาเป็นชาย ร้อยละ 43.90 หญิง ร้อยละ 56.10  
อยูร่ะหวา่ง 12 ปี ถึง 60 ปี ขึ้นไป พบวา่ มีความเครียด ร้อยละ 67.60 หญิงมีความเครียดมากกวา่ชาย 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ P < .01 นอกจากน้ี พบวา่ตวัแปรที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียด ไดแ้ก่ ผูท้ี่มี
อายอุยูใ่นวยัท างาน การศึกษาอยูใ่นช่วงมธัยมศึกษา-ปริญญาตรี และมีผูมี้ปัญหารายไดไ้ม่พอใชห้รือ
รายไดต้  ่า จะมีความเครียดสูงกวา่ผูมี้รายไดสู้ง 
           สรุปนกัทฤษฎี /นกัวจิยั ที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์               
และความเครียด 
ตารางที่ 2.2  สรุปนกัทฤษฎี/นกัวจิยั ที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
                     และความเครียด 
 

นักทฤษฎี/นักวิจัย 

ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

ประเมินและ
รู้เท่าทันสภาวะ
อารมณ์ที่เกิด
ขึน้กับตนเอง 

จัดการความ
ขัดแย้งต่างๆได้

ด้วยวิธีที่
เหมาะสม 

รู้จักคลาย
เครียดด้วย
วิธีการที่

สร้างสรรค์ 

รู้จักสร้าง
ความสุข

ให้กับตนเอง
และผู้อื่น 

ซิกมนัด ์ ฟรอยด ์ / / /  

พาฟลอฟ  /   
มาสโลว ์    / 

วลิเลียม เจมส์   /    
กรมสุขภาพจิต /  / / 

โกแมน /   / 
ปิยะฉตัร นาคประสงค ์ /    
เรือเอกหญิงวไิลลกัษณ์  

เตมียเวส 
/   / 

เซลเย ่   /  
นพ.ธงชยั  ทวชิาชาติ  

และคณะ 
 

/    
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ตารางที่ 2.2 (ต่อ)   

    นักทฤษฎี/นักวิจัย 

ทักษะการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด 

ประเมินและ
รู้เท่าทันสภาวะ
อารมณ์ที่เกิด
ขึน้กับตนเอง 

จัดการความ
ขัดแย้งต่างๆ 
ได้ด้วยวิธีที่
เหมาะสม 

รู้จักคลาย
เครียดด้วย
วิธีการที่

สร้างสรรค์ 

รู้จักสร้าง
ความสุข

ให้กับตนเอง
และผู้อื่น 

สุนทรี ธ ารงโสตถิสกุล /  / 
องัศินนัท ์ อินทรก าแหง   / 
ฟาร์เมอร์  โมนาฮาน  

และเฮคเลอร์ 
  / 

สวสัด์ิ  วงชารี /    

 

2.  เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัสัมพนัธภาพในครอบครัว 
 

2.1  เอกสารที่เกี่ยวข้องกับสัมพันธภาพในครอบครัว 

                            2.1.1  พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2525: 168) ไดใ้หค้วามหมายของค า
วา่ครอบครัว หมายถึง ผูร่้วมครัวเรือน คือ สามี ภรรยา และบุตร เป็นตน้ 
                            2.1.2  สมาคมคหเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศไทย (2542) ไดใ้หค้วามหมายของ
ครอบครัวในเชิงสหวทิยาการ ดงัน้ี 

         1)  ด้านชีววิทยา ครอบครัว หมายถึง กลุ่มคนที่มีความผกูพนัธท์างสายโลหิต 
         2)  ด้านเศรษฐศาสตร์ ครอบครัว หมายถึง กลุ่มบุคคลที่ใชจ่้ายเงินจาก 

งบประมาณเดียวกนั แมจ้ะอาศยัอยูต่่างสถานที่กนั 
         3)  ด้านสังคมศาสตร์ ครอบครัว หมายถึง กลุ่มคนที่อยูร่่วมเคหะสถานหรือ 

บา้นเดียวกนั มีปฏิสมัพนัธ ์สนใจต่อทุกขซ่ึ์งกนัและกนั มีความผกูพนักนั มีความรักความปรารถนา
ดีต่อกนั โดยมิจ าเป็นตอ้งสืบสายโลหิตเดียวกนั 

         4)  ด้านนิติศาสตร์/กฎหมาย ครอบครัว หมายถึง ครอบครัวที่ชายหญิง 
จดทะเบียนสมรสอยา่งถูกตอ้งตามกฎหมาย ซ่ึงครอบคลุมถึงบุตรและบุตรบุญธรรม กฎหมายยงัได้
ก าหนดหนา้ที่ ความรับผดิชอบของบิดามารดา สามีภรรยา และบุตรที่มีต่อกนั และก าหนดสิทธิ  
ในการรับมรดกทางกฎหมาย 
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              2.1.3  ปราณย์ี  สุทธิสุคนธ์  (2552: 8) ไดใ้หค้วามหมายของค าวา่ สมัพนัธภาพใน
ครอบครัว  หมายถึง  ความสมัพนัธร์ะหวา่งสมาชิกในครอบครัว  และเครือญาติ  หรือบุคคลอ่ื นๆ  
ที่อาศยัรวมอยูใ่นครัวเรือนเดียวกนั  โดยใชเ้วลาในการท ากิจกรรมที่มีประโยชน์ร่วมกนั   
มีการสนทนาพดูคุย ปรึกษาหารือกนั มีการแสดงออกซ่ึงความรัก  เอ้ืออาทรต่อกนัทั้งทางกาย  วาจา 
และใจ และปฏิบติัตามบทบาทหนา้ที่ของตนเองอยา่งเหมาะสม  ซ่ึงอาจจะเป็นสมัพนัธภาพทั้งที่ดี
หรือไม่ดีก็ได ้แบ่งไดเ้ป็น 4 ประเภท 

        - ครอบครัวแบบสุดขั้ว หมายถึง ครอบครัวที่สมาชิกในครอบครัวต่างคน 
ต่างอยูค่วามผกูพนัและความร่วมมือกนัมีนอ้ย การปรับตวัไม่ดี 

                     - ครอบครัวระดบักลางค่อนไปทางสุดขั้ว หมายถึง ครอบครัวที่สมาชิกใน
ครอบครัวมีความผกูพนักนันอ้ย ความร่วมมือ และการปรับตวัอยูใ่นระดบัปานกลาง 

        - ครอบครัวระดบักลางค่อนไปทางสมดุล หมายถึง ครอบครัวที่สมาชิกใน 
ครอบครัว มีความผกูพนักนัปานกลาง ความร่วมมือ และการปรับตวัอยูใ่นระดบัดี                         
                                   - ครอบครัวแบบสมดุล หมายถึง ครอบครัวที่สมาชิกในครอบครัว  
มีความผกูพนักนัมาก มีความร่วมมือและมีการปรับตวัอยูใ่นระดบัดี 

                     จากสมัพนัธภาพในครอบครัว 4 ประเภท น ามาจดัระดบัออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
                     - กลุ่มสมัพนัธภาพแบบไม่สมดุล (โดยรวมกลุ่ม ครอบครัวแบบสุดขั้ว + 

ครอบครัวค่อนไปทางสุดขั้ว + ครอบครัวค่อนไปทางสมดุล)  
                     - กลุ่มสมัพนัธภาพแบบสมดุล (ครอบครัวสมดุล)  
                    นอกจากน้ี ยงัใหค้วามหมายถึงส่วนที่เก่ียวขอ้งกบัสมัพนัธภาพในครอบครัว 

ดงัน้ี 
                     การใชเ้วลาในการท ากิจกรรมร่วมกนัของสมาชิกในครอบครัว หมายถึง การที่

สมาชิกในครอบครัวไดท้  ากิจกรรมต่างๆ ร่วมกนั ทั้งในบา้นและนอกบา้น ไดแ้ก่ การรับประทาน 
อาหาร การท างานบา้น การพกัผอ่นหยอ่นใจ การเล่นกีฬา การเยีย่มญาติมิตรเพือ่นฝงู การร่วม 
พธีิกรรมงานบุญ กิจกรรมทางศาสนา และกิจกรรมบ าเพญ็ประโยชน์ 

                     - การพดูคุย ปรึกษาหารือ และตดัสินใจในเร่ืองส าคญัต่างๆ ของสมาชิกใน
ครอบครัว หมายถึง การที่สมาชิกในครอบครัว ไดร่้วมสนทนาพดูคุย แสดงความคิดเห็น  
ร่วมตดัสินใจและปรึกษาหารือ ในการแกปั้ญหาต่างๆ ของครอบครัว 

                     - การแสดงออกซ่ึงความรักและความเอ้ืออาทรกนั ทั้งทางกาย วาจา และใจ
ของสมาชิกในครอบครัว หมายถึง การใหค้วามรัก ดูแลเอาใจใส่ ใหค้วามเคารพนบัถือ ใหก้ าลงัใจ
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ซ่ึงกนัและกนั รวมทั้งการแสดงออกดว้ยการไหว ้กอด หอม ลูบ และสมัผสัอยา่งอ่อนโยนของ
สมาชิกในครอบครัว 

                     - การปฏิบตัิตามบทบาทหนา้ที่ที่เหมาะสมของสมาชิกในครอบครัว หมายถึง  
การที่สมาชิกในครอบครัวร่วมกนั รับผดิชอบงานของตนเองและส่วนรวม แบ่งเบาภาระ 
ซ่ึงกนัและกนัมีการอบรมสัง่สอน ปลูกฝังส่ิงที่ดีงาม และเป็นแบบอยา่งที่ดีใหแ้ก่กนั รวมทั้งมี 
การก าหนดและยอมรับกฎระเบียบ หรือขอ้บงัคบัของบา้นร่วมกนั เป็นตน้ 

            2.1.4  ข้อมูลส ารวจภาวะการท างานของประชากร พ.ศ. 2542-2545 ของส านักงาน 
สถิติแห่งชาติ (กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย ์: 2547) ช้ีใหเ้ห็นวา่ ครอบครัว
ไทยในปัจจุบนั มิไดป้ระกอบดว้ยพอ่แม่ลูก และเครือญาติเท่านั้น แต่มีหลายรูปแบบ ไดแ้ก่ 

        1)  ครอบครัวขยาย ประกอบดว้ย พอ่ แม่ ลูก ปู่ ยา่ตายาย และหรือพีน่อ้ง 
        2)  ครอบครัวเด่ียว ประกอบดว้ยพอ่แม่และลูก โดยส่วนใหญ่ครอบครัวจะมี 

ลูก 1-3 คน เป็นอยา่งมาก จากขอ้มูลส านกังานสถิติแห่งชาติ พ.ศ.2545 ยงัช้ีใหเ้ห็นวา่ลกัษณะ
ครอบครัวเด่ียวยงัมีความแตกต่างกนั คือ ครอบครัวที่มีสามีภรรยาและบุตร และครอบครัวที่มีแต่
สามีและภรรยา 

        3)  ครอบครัวท่ีอยู่คนเดียว มีคนที่อยูอ่าศยัอยูต่ามล าพงัมากขึ้น โดยปี 2542  
มีคนที่อาศยัอยูค่นเดียว ร้อยละ 11.0 เพิม่เป็นร้อยละ 11.5 (ปี 2544) และร้อยละ 11.8 (ปี 2545) 
ตามล าดบั 

        4)  ครอบครัวพ่อหรือแม่เลีย้งลกูตามล าพงั หมายถึง ครอบครัวที่มีเพยีงพอ่ 
หรือแม่และลูก เน่ืองจากสาเหตุของการหยา่ร้าง การเป็นหมา้ย แยกทาง การทอดทิ้ง 

        5)  ครอบครัวท่ีรับเดก็เป็นบุตรบุญธรรม คือ ครอบครัวที่สามีและภรรยา 
ไม่สามารถมีบุตรร่วมกนัได ้และมีความประสงคท์ี่จะขอรับเด็กมาอุปการะเป็นบุตร 

        6)  ครอบครัวอ่ืนๆ เช่น ครอบครัวที่เกิดจากการแต่งงานของเพศเดียวกนั 
            2.1.5  คณะอนุกรรมการพัฒนาครอบครัวและแก้ไขความรุนแรงต่อเด็กและสตรี  

(กสส. : 2542) ไดก้  าหนดลกัษณะครอบครัวไทยที่พงึประสงค ์8 ประการ เม่ือ พ.ศ. 2537 เพือ่ให้
หน่วยงานต่างๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาครอบครัว ใชเ้ป็นแนวทางก าหนดกิจกรรมใหบ้รรลุ
วตัถุประสงค ์ดงัน้ี 

        1)  สมาชิกทุกคนในครอบครัวมีความรักใคร่ กลมเกลียว สมานฉันท์  
ช่วยเหลือ เกือ้กูล เอื้ออาทร มีการพดูจาให้เกิดความเข้าใจกัน มีการแก้ปัญหาร่วมกัน 
อย่างสร้างสรรค์ 

        2)  สมาชิกในครอบครัว มีการท ากิจกรรมร่วมกัน และรู้จักใช้เวลาว่างให้เป็น 
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ประโยชน์ 
        3)  พ่อแม่ และสมาชิกในครอบครัวประกอบอาชีพสุจริต รู้จักประหยดั 

และออมร่วมกับเสริมสร้างฐานะของครอบครัวให้มั่นคง 
        4)  พ่อแม่ หัวหน้าครอบครัว ต้องท าตนเป็นแบบอย่างในการด ารงชีวิตอย่างมี 

คุณธรรม  ไม่เลือกปฏิบัติ  ไม่ท าร้ายกันและกัน  อบรมเลีย้งดสูมาชิกครอบครัวให้เป็นคนดี   
และมีประโยชน์ต่อสังคม ปฏิบัติตามหลกัคุณธรรมของศาสนา 

       5)  พ่อแม่ หัวหน้าครอบครัว หรือผู้ใหญ่ในครอบครัว ถ่ายทอดการเรียนรู้ 
และภมิูปัญญาแก่สมาชิก  และส่งเสริมให้ได้รับการศึกษา  มีความสนใจใฝ่รู้  พฒันาตนเอง  
อย่างต่อเน่ืองมีความคิดริเร่ิม สร้างสรรค์ และรู้จักใช้เหตผุล 

       6)  สมาชิกในครอบครัวมีสุขภาพดี รู้จักดแูลสุขภาพอนามัยตนเอง สถานท่ีอยู่ 
อาศยัให้สะอาดถกูสุขลกัษณะและเป็นระเบียบเรียบร้อย 

       7)  สมาชิกในครอบครัวบ าเพญ็ตนเป็นประโยชน์ต่อสังคม มีส่วนร่วมในการ 
ท านุบ ารุงรักษาส่ิงแวดล้อม 

       8)  สมาชิกปฏิบัติตามครรลองประชาธิปไตยในครอบครัว เคารพกฎหมาย  
รู้จัก ใช้สิทธิและปฏิบัติตามหน้าท่ีพลเมืองดี  มีความเช่ือมั่น  และปฏิบัติตนส่งเสริมการปกครอง
ระบบประชาธิปไตย อันมีพระมหากษตัริย์เป็นประมุข 

            2.1.6  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2554: 104-106) ไดใ้หแ้นวคิด 
การพฒันาและเสริมสร้างทกัษะชีวติตามจุดเนน้การพฒันาคุณภาพผูเ้รียน เกี่ยวกบัสมัพนัธภาพ 
ในครอบครัว ดงัน้ี 

       1)  สถานการณ์ความขดัแย้งในครอบครัว 

            เรามกัจะไดย้นิค  าปรารภหรือค าบ่นของผูเ้รียนเก่ียวกบัปัญหาความขดัแยง้ 
กบัพอ่แม่ผูป้กครอง เช่น 

            - พดูกนัทีไรทะเลาะกนัทุกท ี
            - พดูอยา่งไรก็ไม่เขา้ใจกนั 
            - ท  าอะไรผดิไม่กลา้บอกแม่ แม่เราไม่เหมือนคนอ่ืน 
            - ขอไปกบัเพือ่นก็หาวา่จะพากนัไปท าเลว...เซ็ง...   

                2)  สาเหตขุองความขดัแย้ง 
             ความขดัแยง้ระหวา่งพอ่ แม่ ลูก แมจ้ะเพยีงเล็ก ๆ นอ้ย ๆ แต่หากเกิดขึ้น 

บ่อยๆ ยอ่มกระทบต่อความสมัพนัธไ์ปเร่ือย ๆ และอาจน าพาวยัรุ่นไปสู่การมีปัญหาต่าง ๆ ตามมา  
เช่น หนีออกจากบา้น ติดยาเสพติด มัว่สุม กา้วร้าว ลกัขโมย เป็นตน้ แมว้า่ การแกไ้ขความขดัแยง้ 
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ที่เหมาะสม ตอ้งร่วมมือกนัทั้งสองฝ่าย โดยแต่ละฝ่ายเรียนรู้ที่จะยอมรับและเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั 
รวมทั้งฝึกฝนทกัษะในการส่ือสาร เพือ่ใหส้ามารถบอกความรู้สึก ความตอ้งการและสามารถรับฟัง
กนัและกนัได ้การส่ือสารกบัพอ่แม่ จึงเป็นทกัษะส าคญัที่วยัรุ่นตอ้งเรียนรู้ เพือ่ลดความขดัแยง้  
และมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัพอ่แม่ สาเหตุความขดัแยง้ที่เกิดขึ้นในการส่ือสารระหวา่งวยัรุ่นกบัพอ่แม่  
มกัมาจากความแตกต่างของอุปนิสยัใจคอ ความเคยชิน ความคิด มุมมองและวธีิปฏิบติัของแต่ละคน
ที่ไม่เหมือนกนั และบางคร้ัง ไม่พยายามรับรู้และเขา้ใจกนัและกนั 

        3)  ส่ิงท่ีวยัรุ่นมองข้ามไป แต่อาจก่อให้เกิดความขดัแย้งกับพ่อแม่ ไดแ้ก่ 
            -  วยัรุ่นอยากใหพ้อ่แม่ใหอิ้สระ แต่ลืมที่จะท าตวัใหพ้อ่แม่ไวว้างใจ 
            - วยัรุ่นอยากเป็นตวัของตวัเอง ซ่ึงมกัแสดงออกทั้งท่าทาง และค าพดู เช่น  

โตแ้ยง้ แสดงความคิดเห็นไม่ท าตามที่พอ่แม่บอกเม่ือไม่เห็นดว้ย แต่พอ่แม่ก็มกัตีความวา่ลูกวยัรุ่น
ด้ือ ต่อตา้น และอวดดี ส่วนวยัรุ่นก็ยงัขาดทกัษะในการแสดงความเป็นตวัของตวัเอง ดว้ยวธีิ 
ที่นุ่มนวล 

            - วยัรุ่นชอบคิดเอาเองวา่ พอ่แม่ไม่เขา้ใจ ทั้งๆ ที่วยัรุ่นไม่ยอมถ่ายทอด  
หรือพดูคุยบอกความรู้สึก ความตอ้งการของตนเองกบัพอ่แม่อยา่งเปิดเผย 

            - วยัรุ่นตอ้งการใหพ้อ่แม่เขา้ใจ ยอมรับตนเอง แต่ลืมที่จะพยายามท า 
ความเขา้ใจ ความรู้สึกของพอ่แม่ (วยัรุ่นมกัห่วงใยแต่ความรู้สึกของเพือ่นๆ แต่ลืมนึกถึงความรู้สึก
ของพอ่แม่) 

       4)  การส่ือสารเพ่ือความเข้าใจและลดความขดัแย้งในครอบครัว 
            ปัญหาการส่ือสาร หลายคร้ังที่ความขดัแยง้ การทะเลาะกนั ของพอ่แม่และ 

ลูกเกิดขึ้นเพราะเม่ือมีเร่ืองไม่พอใจกนั แลว้ทั้งสองฝ่ายมกัจะใชอ้ารมณ์ในการแกไ้ขปัญหา  
ไม่พยายามรับฟัง หรือเขา้ใจกนั ตามมาดว้ยวธีิการพดูคุย หรือ การแสดงออกที่ไม่รับฟังกนั  
มุ่งต  าหนิ หรือโจมตีอีกฝ่ายหน่ึง การด่าวา่ การพดูประชดประชนัท่าทีเหล่าน้ียิง่ท  าใหส้ถานการณ์
เลวร้ายลงไป ท าใหท้ั้งสองฝ่ายรู้สึกไม่ดีต่อกนั ตามมาดว้ยความห่างเหิน หรือการแตกร้าวระหวา่ง
พอ่แม่กบัลูก วธีิการที่ไดผ้ล ถา้เพยีงเราปรับเปล่ียนวธีิการส่ือสารเสียใหม่ ซ่ึงเป็นวธีิที่ไดผ้ลมากกวา่ 
คือ การเปิดใจที่จะรับฟัง และเขา้ใจอีกฝ่ายหน่ึงก่อน และเปล่ียนค าพดูและท่าทีเป็นการพดูถึง
ความรู้สึกและความตอ้งการของตวัเองที่มีต่ออีกฝ่ายหน่ึงแทน จะท าใหส้ามารถเขา้ใจ และหาทาง 
ที่จะประนีประนอมความตอ้งการของทั้งสองฝ่ายได ้

      5)  การก าหนดท่าทีในสถานการณ์ความขดัแย้งทางการส่ือสารในครอบครัว 
อย่างสร้างสรรค์ 

           (1)  กติกาเบือ้งต้น 
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                   -  พดูเม่ือแต่ละฝ่ายคลายอารมณ์ลงแลว้ 
                                              -  เม่ือฝ่ายหน่ึงพดู อีกฝ่ายหน่ึงตอ้งฟังใหจ้บ อยา่รีบปกป้องตวัเองหรือ 
โตแ้ยง้ 

           (2)  เม่ือเป็นฝ่ายพดู 
                  -  พดูเฉพาะประเด็นปัญหาที่ขดัแยง้กนัอยา่งชดัเจน 
                  - บอกเล่าความรู้สึกที่มีปัญหา 
                  - เสนอทางออกที่เป็นรูปธรรม สามารถน าไปท าได ้
                  -  ถามความคิดเห็นของอีกฝ่าย 
                  -  แสวงหาทางออกร่วมกนั 
           (3)  เม่ือเป็นผู้ฟัง 
                  -  ฟังอยา่งใส่ใจ ไม่ค่อยโตแ้ยง้หรือปกป้องตนเอง 
                  -  หลีกเล่ียงการใชค้  าถามที่คุกคาม ข่มขู ่
                  - การถาม ท าได ้หากช่วยใหก้ารพดูของอีกฝ่ายชดัเจนขึ้นวา่ ส่ิงที่ 

ตอ้งการหรืออยากจะบอกคืออะไร 
                  -  เม่ืออีกฝ่ายหน่ึงตอบ ตอ้งตั้งใจฟัง 

      2.2  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับสัมพันธภาพในครอบครัว 
                           การศึกษาเอกสารงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัสมัพนัธภาพในครอบครัว (ทดัดาว ลิมพะ
สุต : 2543 บงัอร เทพเทียน และคณะ : 2550 นิตยา คชภกัดี : 2545 ภสัสร ลิมานนท ์และคณะ : 2538  
 อา้งถึงใน ปราณีย ์ สุทธิสุคนธ์ และคณะ 2552: 22-25) ดงัน้ี 
              2.2.1  ทัดดาว ลิมพะสุต (2543) ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความสมัพนัธร์ะหวา่ง 
แบบแผนการอบรมเล้ียงดูกบัสมัพนัธภาพในครอบครัว โดยใชแ้บบสอบถามใหต้อบเองเก็บขอ้มูล 
กบักลุ่มนิสิตชั้นปีที ่1 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขตบางเขน ที่ครอบครัวสมบูรณ์
ประกอบดว้ยพอ่แม่พีน่อ้งและจะตอ้งอยูก่บัครอบครัวในช่วง 6 ปี ที่ผา่นมา ผลการศึกษาเร่ือง
สมัพนัธภาพในครอบครัว พบวา่ นิสิตท ากิจกรรมร่วมกบัพอ่แม่และพีน่อ้งพร้อมๆ กนัมากที่สุด 
รองลงมาคือกบัแม่คนเดียว นอ้ยที่สุดคือ กระท าร่วมกบัพอ่คนเดียว กิจกรรมที่สมาชิกในครอบครัว
ท าร่วมกนัมากที่สุดคือกิจกรรมที่ตอ้งกระท าดว้ยกนัระหวา่งสมาชิกในครอบครัว เช่น การออกไป
รับประทานอาหารนอกบา้นดูโทรทศัน์ การไปเยีย่มญาติ เป็นตน้ ส่วนกิจกรรมที่กระท านอ้ยที่สุด 
คือ กิจกรรมที่เป็นเร่ืองส่วนตวัและการเรียน 
                           2.2.2  บังอร เทพเทียน และคณะ (2550) ไดส้ ารวจสภาพครอบครัวตามตวัช้ีวดั
สถาบนัครอบครัวเขม้แขง็ โดยส ารวจขอ้มูลกบัตวัแทนครอบครัว จ านวน 4,608 ตวัอยา่ง ครอบคลุม
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พื้นที่ 4 ภาค ภาคละ 3 จงัหวดั ผลการศึกษามิติสมัพนัธภาพในครอบครัวพบวา่ กิจกรรมท างานบา้น 
พกัผอ่นหยอ่นใจร่วมกนั ใชเ้วลาพดูคุยกนั และรับประทานอาหารร่วมกนัอยา่งนอ้ย 1 ม้ือ 
ต่อสปัดาห์ อยูร่ะหวา่งร้อยละ 75-85 กิจกรรมการไปท าบุญ และร่วมกิจกรรมในวนัส าคญั 
ทางศาสนา อยูร่ะหวา่งร้อยละ 56-62 ส่วนกิจกรรมการพกัผอ่นหยอ่นใจนอกบา้นและเยีย่มญาติ  
พบเพยีงร้อยละ 31 เท่ากนัและไดส้ ารวจสภาพครอบครัว ตามตวัช้ีวดัสถาบนัครอบครัวเขม้แขง็  
ผลการศึกษามิติสมัพนัธภาพในครอบครัวพบวา่ ครัวเรือนประมาณ 2 ใน 3 มีความรัก 
ความผกูพนัมาก ซ่ึงจะพบในครัวเรือนที่อยูใ่นเขตเทศบาลมากกวา่นอกเขตเทศบาลเล็กนอ้ย มีเพยีง
ร้อยละ 1 เท่านั้น ที่ครอบครัวมีความรักความผกูพนักนันอ้ย ส่วนความเอ้ืออาทรของคนในครัวเรือน  
มีประมาณร้อยละ 78 โดยเฉพาะอยา่งยิง่ มีความเอาใจใส่ต่อกนัอยา่งสม ่าเสมอถึงร้อยละ 91 

             2.2.3  นิตยา คชภักดี (2545) ไดศึ้กษาเพือ่พฒันาตวัช้ีวดั “ครอบครัวอยูดี่มีสุข”  
เพือ่ก าหนดกรอบแนวคิดครอบครัวอยูดี่มีสุขที่ยอมรับร่วมกนั และสร้างตวัช้ีวดัภาวการณ์อยูดี่มีสุข 
ที่เป็นจริงของครอบครัวไทย ผลการศึกษาประเด็นสมัพนัธภาพในครอบครัวพบวา่ ร้อยละ 93  
เม่ือสมาชิกมีปัญหาไดมี้การพดูคุย บอกกล่าว ปรึกษาหารือกนั ร้อยละ 79 สมาชิกในครอบครัว 
มีส่วนร่วมในการตดัสินใจในเร่ืองส าคญัและเม่ือครอบครัวมีความขดัแยง้ขึ้น ร้อยละ 56 จะพดูคุย
ดว้ยเหตุผลและรองลงมาร้อยละ 48 จะหลีกเล่ียงการเผชิญหนา้ มีเพยีง 14 ครอบครัว หรือร้อยละ8  
ที่มีการทะเลาะเบาะแวง้ท าร้ายร่างกาย 

             2.2.4  ภัสสร ลิมานนท์ และคณะ (2538)ไดศ้ึกษาครอบครัวไทย ทั้งในเขตเมืองและ
ชนบท จากทุกภาคของประเทศไทย โดยเร่ืองการมีส่วนร่วมในครอบครัวพบวา่ ทั้งชายและหญิง
เห็นดว้ยวา่ สามีภรรยาควรช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในงานบา้น ส่วนการตดัสินใจพบวา่  
เร่ืองค่าใชจ่้ายภายในบา้นและการดูแลบุตร หญิงมีบทบาทในการตดัสินใจมากกวา่ชาย ส่วนเร่ือง 
ส าคญัอ่ืน มกัจะตดัสินใจร่วมกนั เช่น การซ้ือของที่มีราคา การตดัสินใจลงทุนประกอบธุรกิจ/อาชีพ  
การก าหนดจ านวนบุตร การศึกษาเล่าเรียนของบุตร 

             2.2.5  ปราณย์ี  สุทธิสุคนธ์ และคณะ (2552: บทคดัยอ่) ไดศ้ึกษาครอบครัวไทย ทั้ง
ในเขตเมืองและชนบท จากทุกภาคของประเทศไทย โดยเร่ืองการมีส่วนร่วมในครอบครัวพบวา่  
ทั้งชายและหญิงเห็นดว้ยวา่ สามีภรรยาควรช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัในงานบา้น ส่วนการตดัสินใจ 
พบวา่ เร่ืองค่าใชจ่้ายภายในบา้นและการดูแลบุตร หญิงมีบทบาทในการตดัสินใจมากกวา่ชาย ส่วน
เร่ืองส าคญัอ่ืนมกัจะตดัสินใจร่วมกนั เช่น การซ้ือของที่มีราคา การตดัสินใจลงทุนประกอบธุรกิจ/
อาชีพ การก าหนดจ านวนบุตร การศึกษาเล่าเรียนของบุตร 

 
  



29 
 

3.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
 

3.1  เอกสารที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 

              3.1.1  ความหมายของกิจกรรมแนะแนว  
                        กรมวชิาการ (2545: 1) ไดใ้หค้วามหมายของกิจกรรมแนะแนววา่ เป็น

กิจกรรมที่ส่งเสริมและพฒันาความสามารถของผูเ้รียนใหเ้หมาะสมตามความแตกต่างระหวา่งบุคคล
สามารถ คน้พบและพฒันาศกัยภาพของตนเสริมสร้างทกัษะชีวติ วฒิุภาวะทางอารมณ์ การเรียนรู้ 
ในเชิงพหุปัญญาและการสร้างความสมัพนัธท์ี่ดี 

              3.1.2  หลักการจัดกิจกรรมแนะแนว  
                        กรมวชิาการ (2544: 24) ไดใ้หห้ลกัการจดักิจกรรมแนะแนวดงัน้ี  
                       1)  จัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพปัญหา ความต้องการ ความสนใจ 

และ ธรรมชาติของผู้เรียน  
                       2)  จัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ของสถานศึกษาท่ีต้องสนองตอบ

จุดหมาย ของหลกัสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2544  
                       3)  จัดกิจกรรมเพ่ือผู้เรียนทุกคนโดยครอบคลมุด้านการศึกษา การงานและ

อาชีพ ชีวิตและสังคม  
                       4)  จัดกิจกรรมท่ีเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ โดยผู้เรียนมีอิสระในการคิดและ

ตดัสินใจ  
                       5)  จัดกิจกรรมท่ีเน้นให้ผู้เรียน เรียนรู้ด้วยตนเองให้มากท่ีสุด ด้วยการปฏิบัติ 

จนเกิดทักษะหรือการเรียนรู้  
                       6)  ให้ครูทุกคนมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรม โดยครูแนะแนวท าหน้าท่ีเป็น 

พ่ีเลีย้งและประสานงาน  
                  สมร ทองดี และปราณี รามสูตร (2545: 29-59) สรุปวา่หลกัการในการ

พฒันากิจกรรมแนะแนวนั้น มีดว้ยกนั 4 ประการ คือ ลกัษณะของส่ิงที่ตอ้งการพฒันา ลกัษณะของ
ผูรั้บบริการ ลกัษณะของกิจกรรม และประโยชน์ที่จะน ามาใช ้ส่วนแนวทางในการพฒันากิจกรรม 
แนะแนวประกอบดว้ย การก าหนดวตัถุประสงคข์องกิจกรรมแนะแนว การก าหนดขอบข่ายของ 
กิจกรรมแนะแนว การก าหนดขั้นตอนของกิจกรรม ขั้นตอนกิจกรรมประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน 
ตามภาพที ่2.3 ดงัน้ี 
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                   ภาพที่ 2.3 แสดงขั้นตอนและวงจรกิจกรรมเพือ่เสริมสร้างการเรียนรู้เชิงประสบการณ์  
 
ที่มา : สมร ทองดี และปราณี รามสูต  “แนวคิดในการพฒันากิจกรรมแนะแนว”  ใน ประมวลสาระ 
          ชุดวิชาการพฒันาเคร่ืองมือและกิจกรรมแนะแนว หน่วยที่ 9 มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
          นนทบุรี หนา้ 50   
 
 

ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนประสบการณ์  
(Experiencing)  

ผูรั้บบริการอาจเล่นเกม บทบาทสมมติ ท  างาน ท ากิจกรรม 
สถานการณ์จ าลอง ฟัง อ่านกรณีศึกษา คน้ควา้ เล่าอดีต  
เล่าเร่ือง แบ่งปันประสบการณ์ที่เก่ียวขอ้งกบัสาระส าคญั
หรือผลลพัธก์าร เรียนรู้หรือจุดมุ่งหมายของกิจกรรม 

ขั้นที่ 4 คิดและน าไปปฏิบตั ิ 
(Applying)  

ผูรั้บบริการทดลองประยกุตใ์ชส้าระ 
การเรียนรู้โดยอาจทดลองแกปั้ญหา 
สถานการณ์จ าลอง สร้างค าขวญั 
วางแผนพฒันาคน จูงใจตนเองในการ 
ปฏิบตัิตามแผน 

ขั้นที่ 2 คิดและน าไปปฏิบตั ิ 
(Reflecting)  

ผูรั้บบริการแสดงความคิดเห็น ความรู้สึก 
วเิคราะห์ พจิารณาหาเหตุผลจากการ 
แลกเปล่ียนประสบการณ์ใน ขั้นที่ 1 เพือ่หา
ค าตอบวา่เกิดอะไรขึ้น จากขั้น ที ่1 นั้น  
หรือเขาตีความส่ิงนั้นวา่อยา่งไร 

ขั้นที่ 3 สรุปสาระสู่ชีวติ 
(Generalizing) 

ผูรั้บบริการสร้างองคค์วามรู้หรือสรุปสาระการเรียนรู้
จากการ อภิปรายสะทอ้นกลบัการรับรู้ อาจศึกษาทฤษฎี
และแนวคิดเพิม่เติม ต่อไปอีกเพือ่ความสมบูรณ์ 
ของสาระการเรียนรู้ที่สมัพนัธก์บัชีวติ 
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        จากภาพที ่2.3  จะเห็นไดว้า่ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมเพือ่เสริมสร้าง  
การเรียนรู้เชิงประสบการณ์จากขั้นที่  1 ถึงขั้นที่  4 ประกอบดว้ย  กิจกรรมแลกเปล่ียนประสบการณ์  
สะทอ้น  กลบัการรับรู้  สรุปสาระสู่ชีวติ  สุดทา้ยคือกิจกรรมใหค้ิดและน าไปใช้  ซ่ึงถา้ผูจ้ดัมี
ประสบการณ์สูงก็จะด าเนินกิจกรรมไดอ้ยา่งคล่องตวัและต่อเน่ืองอยา่งราบร่ืน  และบางคร้ังจะพบ
ความต่อเน่ืองของกิจกรรมจนดูวา่แต่ละขั้นตอนมีความคาบเก่ียวกนัจนแยกไม่ค่อยออก  และในบาง
กรณีอาจจดั  กิจกรรมน าเสนอสาระการเรียนรู้หรือองคค์วามรู้ก่อน  จากนั้นเป็นขั้นแลกเปล่ียน
ประสบการณ์แล้ วเป็นกิจกรรมสะทอ้นกลบัการรับรู้  สุดทา้ยเป็นกิจกรรมใหท้ดลองน า
ประสบการณ์และประยกุตซ่ึ์งจะเห็นไดว้า่ขั้นตอนการประยกุตใ์ชน้ี้จะอยูเ่ป็นขั้นตอนสุดทา้ยเสมอ  
และขั้นตอนน้ี นบัเป็นวงจรต่อไปใหม่ เพือ่เสริมสร้างการเรียนรู้ใหม้ัน่คงขึ้น น าไปสู่การปฏิบติัไดดี้
ขึ้นและเรียนรู้ส่ิงใหม่ที่ต่อเน่ืองไปอีก  จะเห็นไดว้า่การจดักิจกรรมแนะแนวมีวตัถุประสงคมุ่์งเนน้
ให้ ผูรั้บบริการสามารถน าส่ิงที่เรียนรู้ไปประยกุตใ์ชไ้ดใ้นชีวติจริงหรือในปัจจุบนันิยมเรียกวา่   
“น าองคค์วามรู้สู่ชีวติ ” (Apply the New Information to Daily Life) ซ่ึงเปรียบไ ดก้บัหวัใจ   
ของการจดักิจกรรมแนะแนว          
                          3.1.3  ขอบข่ายของการจัดกิจกรรมแนะแนว 

                      กรมวชิาการ (2544: 25) ไดก้  าหนดขอบข่ายในการจดักิจกรรมแนะแนว  
ใหเ้ป็นไปตามวตัถุประสงคด์งัน้ี 

                      1)  การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการศึกษา มุ่งให้ผู้เรียนได้พฒันาตนเองใน
ด้านการเรียนอย่างเตม็ตามศกัยภาพ รู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลประกอบการวางแผนการเรียน
การศึกษาต่อได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีเทคนิค วิธีการและทักษะการเรียนรู้ มีนิสัยใฝ่รู้ ใฝ่เรียนและ
สามารถวางแผนการเรียน การศึกษาต่อได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง 

                      2)  การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการงานและอาชีพ มุ่งให้ผู้เรียนได้รู้จัก
ตนเองในทุกด้านรู้โลกของงานอาชีพอย่างหลากหลาย มีเจตคติท่ีดีและทักษะพืน้ฐานท่ีจ าเป็นใน 
อาชีพมีการเตรียมตวัสู่อาชีพ ตลอดจนมีการพฒันางานอาชีพตามท่ีตนเองถนัดและสนใจ 

                      3) การจัดกิจกรรมด้านชีวิตและสังคม มุ่งให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง  
รักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้ อ่ืน มีวฒิุภาวะทางอารมณ์ มีเจตคติท่ีดีต่อการมีชีวิตท่ีดีมีคุณภาพ  
มีทักษะในการด าเนินชีวิตและสามารถปรับตวัให้ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

            3.1.4  ลักษณะของกิจกรรมแนะแนว  
                      กรมวชิาการ (2544: 25) ไดก้  าหนดลกัษณะกิจกรรมการแนะแนววา่เป็น

กิจกรรมที่มีลกัษณะส าคญัดงัต่อไปน้ี 
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                      1)  เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ค้นพบความถนัด ความสามารถและความสนใจ 
ของผู้เรียน  

                      2)  สนับสนุนส่งเสริมให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลข่าวสารด้านการศึกษา การงาน
อาชีพ ชีวิตและสังคม เพ่ือใช้ในการวางแผนการเรียน การศึกษาต่อ อาชีพ ท่ีเหมาะสมกับตนเอง  

                      3)  เสริมสร้างทักษะต่างๆ ให้ผู้เรียนพฒันาบุคลิกภาพและปรับตวักับ
ส่ิงแวดล้อม สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข  

                      4)  เสริมสร้างค่านิยมท่ีดี วินัย คุณธรรม และจริยธรรม  
                      5)  เพ่ิมพนูประสบการณ์เพ่ือเสริมให้ผู้เรียนมีความรู้ และทักษะในวิชาการ  

ต่างๆ มีความคิดริเร่ิม สร้างสรรค์ มีเจตคติท่ีดีต่ออาชีพ มีนิสัยรักการท างานและสามารถเลือกอาชีพ
ได้เหมาะสมกับตนเอง  

                      6)  จัดกลุ่มผู้เรียนเพ่ือท ากิจกรรมหรือครูเป็นผู้ริเร่ิม เป็นท่ีปรึกษา โดยอยู่  
บนพืน้ฐานความต้องการของผู้เรียน เพ่ือท ากิจกรรมท่ีจะช่วยให้ผู้เรียนได้รับการส่งเสริมพฒันาการ 
ด้านต่างๆ และแก้ปัญหาผู้เรียนได้  

                      7)  จัดกิจกรรมเพ่ือแก้ปัญหา ส่งเสริม พฒันาการเรียนรู้ของผู้เรียน  
                      8)  เป็นกิจกรรมท่ีไม่เน้นเนือ้หาวิชาการแต่เน้นการสร้างคุณลกัษณะท่ีพึง-

ประสงค์ และบูรณาการให้สอดคล้องกับชีวิตจริง  
                      9)  วดัและประเมินผลในแต่ละกิจกรรม โดยมีการประเมินผลจากเวลา 

การเข้าร่วมกิจกรรม การผ่านจุดประสงค์ของกิจกรรมท่ีแสดงถึงการพฒันาของผู้เรียนเพ่ือน าไปใช้
ในการผ่านช่วงช้ัน  

                      10)  สรุปการประเมินผลพฒันาการของผู้เรียนตามเกณฑ์ท่ีสถานศึกษา
ก าหนด และน าเสนอผู้เก่ียวข้อง 

             3.1.5  กระบวนการจัดกิจกรรมแนะแนว  
                       กรมวชิาการ (2544: 26) ไดก้  าหนดกระบวนการจดักิจกรรมแนะแนวดงัน้ี  
                      1)  ส ารวจสภาพปัญหา ความต้องการและความสนใจของผู้เรียน เพ่ือใช้เป็น

ข้อมูลใน การก าหนดแนวทางและแผนการจัดกิจกรรมแนะแนว  
                      2)  ศึกษาวิสัยทัศน์ของสถานศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลของผู้เรียนท่ีได้จาก

การส ารวจ เพ่ือทราบปัญหา ความต้องการและความสนใจ น าไปก าหนดสาระและรายละเอียด 
ของกิจกรรม แนะแนว  

                      3)  ก าหนดสัดส่วนสาระของกิจกรรมในแต่ละด้าน ครอบคลมุด้านการศึกษา  
การงานและอาชีพ ชีวิตและสังคม ให้ได้สัดส่วนท่ีเหมาะสม  



33 
 

                      4)  ก าหนดแผนการจัดกิจกรรมแนะแนว เม่ือก าหนดสัดส่วนสาระของ
กิจกรรมในแต่ ละด้านแล้วว่าแต่ละภาคเรียนจะต้องจัดกิจกรรมแนะแนวในสาระด้านใด จ านวนก่ี
ช่ัวโมง ต่อมา จะต้องก าหนดรายละเอียดของแต่ละด้านไว้ให้ชัดเจนว่าควรมีเร่ืองอะไรบ้าง เพ่ือจะ
ได้จัดท าเป็นรายละเอียดของแต่ละกิจกรรมย่อยต่อไป  

                      5)  การจัดท ารายละเอียดของแต่ละกิจกรรม เร่ิมตัง้แต่ก าหนดช่ือกิจกรรม 
จุดประสงค์ เวลา เนือ้หา/สาระ วิธีด  าเนินกิจกรรม ส่ือ/อุปกรณ์ และการประเมินผล  

                      6)  ปฏิบัติตามแผน วดัประเมินผล สรุปรายงาน 
            3.1.6  คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว  
                     กรมวชิาการ (2544: 30) ไดก้  าหนดคุณลกัษณะที่พงึประสงคข์องกิจกรรม 

แนะแนว ดงัน้ี  
                    1)  รักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้ อ่ืน  
                    2)  รู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลสารสนเทศ  
                    3)  สามารถพฒันาบุคลิกภาพและปรับตวัอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  
                   4)  มีเจตคติท่ีดีต่ออาชีพสุจริต  
                   5)  มีค่านิยมท่ีดี มีวินัย มีคุณธรรม จริยธรรม  
                   6)  มีจิตส านึกรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัว สังคมและประเทศชาติ  
            3.1.7  การประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนว 
                      กรมวชิาการ (2544: 28) ไดใ้หห้ลกัการการประเมินผลการจดักิจกรรม 

แนะแนววา่ในการประเมินผลการจดักิจกรรมแนะแนว ครูผูรั้บผดิชอบการจดักิจกรรมแนะแนว
ผูเ้รียนและผูป้กครองมีภารกิจที่ตอ้งรับผดิชอบร่วมกนั ดงัน้ี 

                    1)  ครูผู้จัดกิจกรรมแนะแนว 
                        - ตอ้งจดักิจกรรมเพือ่พฒันาผูเ้รียน ใหเ้กิดคุณลกัษณะตามวตัถุประสงค์

สอดคลอ้งกบัวสิยัทศัน์ที่สถานศึกษาก าหนดและตามสภาพความตอ้งการปัญหาของผูเ้รียน 
                        - ตอ้งรายงานเวลาและพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                        - ตอ้งศึกษา ติดตาม และพฒันาผูเ้รียน ในกรณีที่ผูเ้รียนไม่เขา้ร่วมกิจกรรม 
                        - ตอ้งประเมินผลผูเ้รียนโดยดูการพฒันาการของผูเ้รียนเป็นส าคญั ในกรณี 

ที่ผลการประเมินยงัไม่ผา่น ใหค้รูผูจ้ดักิจกรรมด าเนินการใหผู้เ้รียนปฏิบติักิจกรรมซ ้ าหรือเพิม่เติม
จนกระทัง่ผูเ้รียนเกิดคุณลกัษณะตามวตัถุประสงคท์ี่สถานศึกษาก าหนด 

                        - บนัทึกผลการติดตามและประเมินผลผูเ้รียนไวเ้ป็นหลกัฐาน 
                    2)   ผู้ เรียน 
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                          (1)  ต้องมีเวลาเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวตามเกณฑ์ท่ีสถานศึกษาก าหนด 
โดยมีหลกัฐานแสดงเวลาการข้าร่วมกิจกรรม 

                          (2)  ต้องปฏิบัติกิจกรรมเพ่ิมเติมตามท่ีครูผู้รับผิดชอบการจัดกิจกรรม
มอบหมายถ้าไม่เกิดคุณลกัษณะตามวตัถปุระสงค์ท่ีสถานศึกษาก าหนด 

                    3)   ผู้ปกครอง  
                          ผูป้กครองควรมีส่วนร่วมในการประเมินผลพฒันาการของผูเ้รียน  

มีการบนัทึก สรุปพฒันาการและการปฏิบติักิจกรรมของผูเ้รียน 
            3.1.8  วิธีการประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนว 
                      กรมวชิาการ (2544: 29) ไดใ้หห้ลกัการวธีิการประเมินผลการจดักิจกรรม 

แนะแนววา่ครูผูจ้ดักิจกรรมแนะแนว สามารถเลือกใชว้ธีิการประเมินผลหลากหลายวธีิการ 
ตามความเหมาะสม ดงัต่อไปน้ี 

      1)  แฟ้มสะสมผลงาน 
      2)  การประเมินตามสภาพจริง 
      3)  การประเมินตนเอง 
      4)  การประเมินโดยกลุ่ม/เพ่ือน 
      5)  การสังเกต 
      6)  การสัมภาษณ์ 
      7)  การเขียนรายงาน 
      8)  หลกัฐานการเข้าร่วมกิจกรรม 
      9)  และอ่ืนๆ 

            3.1.9  ประโยชน์ของการแนะแนว 
                      การแนะแนวมีส่วนส าคญัยิง่ในการส่งเสริมและสนบัสนุนใหง้านการจดั

การศึกษาบรรลุผลส าเร็จ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้บุคลากรร่วมมือประสานงานกนัอยา่งมีระบบ จะท า
ใหก้ารแนะแนวมีประสิทธิภาพ นกัเรียนจะสามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งเหมาะสม 

                      รววีรรณ ชินตระกูล (2539: 70 – 71 อา้งถึงใน ภทัรมน ขนัธาฤทธ์ิ 2551: 57) 
กล่าวถึงประโยชน์ของการแนะแนวไว ้3 ประการ ดงัน้ี 

                    1)  การแนะแนวช่วยให้นักเรียนเข้าใจตนเอง เข้าใจสภาพแวดล้อมรอบตวัรู้จัก
แก้ปัญหาด้วยตนเอง สามารถวางแผนการด าเนินชีวิตได้เหมาะสมทั้งด้านการศึกษา และอาชีพ 
มีความเช่ือมั่นในตนเอง สามารถเผชิญปัญหา และความจริง คุณลกัษณะเหล่านีจ้ะเป็นแนวทาง
น าไปสู่การพฒันาสูงสุด ซ่ึงเป็นจุดประสงค์ของการศึกษา อีกทั้งช่วยให้รู้จักและเข้าใจบุคคลอ่ืน
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สามารถปรับตวัให้เข้ากับผู้ อ่ืนได้ดี สามารถท างานให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม และอยู่ในสังคม 
ได้อย่างมีความสุข 

                    2)  การแนะแนวช่วยให้นักเรียนได้รับรู้ข้อมูลในด้านต่างๆ เช่น ด้านการศึกษา
อาชีพ ด้านสังคม รู้แนวทางการศึกษาต่อ รู้คุณค่าของการประกอบอาชีพการสร้างสัมพนัธภาพ 
กับบุคคลอ่ืน พร้อมทั้งมีพฒันาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ไปพร้อมกัน 
อย่างถกูวิธี 

      3)  การแนะแนวช่วยให้ครูมีความเข้าใจนักเรียนดีขึน้ สามารถจัดการศึกษา    
ได้เหมาะสมกับนักเรียน ท าให้การศึกษาได้ผลดีมีประสิทธิภาพ ครูสามารถรู้เหตผุลแห่งพฤติกรรม
ของนักเรียน  สามารถหาแนวทางขจัดปัญหาให้นักเรียนได้ท าปัญหาในการจัดการเรียนการสอน
ลดลง  

      จากความคิดเห็นเก่ียวกบัประโยชน์ของการแนะแนวที่กล่าวมา สรุปไดว้า่ 
ถา้โรงเรียนใหบ้ริการแนะแนว แก่นกัเรียนไดเ้ป็นอยา่งดี และมีประสิทธิภาพแลว้จะเกิดประโยชน์
ต่อนกัเรียนโดยช่วยใหน้กัเรียนรู้จกัและเขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้ริง  ผูบ้ริหารและครูไดรู้้จกันกัเรียน
ของตนอยา่งชดัเจน ผูป้กครองรู้จกัและเขา้ใจเด็กของตนดียิง่ขึ้น ยอมรับนกัเรียนและเขา้ใจเด็ก 
ของตนดียิง่ขึ้นยอมรับนกัเรียนและเขา้ใจความแตกต่างระหวา่งบุคคล ช่วยใหส้งัคมและ 
ประเทศชาติ ไดป้ระชากรรุ่นใหม่ที่มีคุณภาพไม่เป็นผูท้ี่สร้างปัญหาใหแ้ก่สงัคม 

            3.1.10  ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
                        ชุดกิจกรรมแนะแนว ยงัไม่มีค  านิยามหรือความหมายโดยตรง แต่มีผูใ้ห้

ความหมายของชุดการสอนและกิจกรรมแนะแนวไวด้งัน้ี 
                        ภทัรพร ชมพนุูช (2550: 20) กล่าวถึง กรอบแนวคิดชุดการสอนและ

กิจกรรมแนะแนวดงักล่าว คณาจารยแ์ละนกัศึกษาระดบัมหาบณัฑติมหาวทิยาลยัสุโขทยั- 
ธรรมาธิราช แขนงการแนะแนว ปีการศึกษา 2545 จึงไดก้  าหนดใหชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
มีความหมายวา่ชุดกิจกรรมแนะแนว (Guidance Activities Package) คือ เคร่ืองมือทางการแนะแนว
ที่ประกอบดว้ยกิจกรรมแนะแนวหลาย ๆ กิจกรรมที่น ามารวมกนัเขา้อยา่งเป็นระบบตามเป้าหมาย
และขอบข่ายของการแนะแนว โดยชุดกิจกรรมแนะแนว ประกอบดว้ย 

         1)  คู่ มือผู้ให้บริการ ซ่ึงมีค  าช้ีแจงการเตรียมการของผูใ้หบ้ริการ และแผนการ        
จดักิจกรรมต่างๆ 

                      2)  คู่ มือผู้รับบริการ ซ่ึงมีใบงาน ใบความรู้ และแบบทดสอบก่อนและหลงั 
                      3)  ส่ือหรืออุปกรณ์การจัดกิจกรรม 
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            3.1.11  ทฤษฎีและแนวคดิที่เกี่ยวข้องกับชุดการสอน 
                        ชุดการสอนเป็นนวตักรรมการใชส่ื้อการเรียนการสอนใหมี้บทบาทในการ

เรียน   การสอน ดงันั้นในการผลิตชุดการสอนจึงตอ้งอาศยัหลกัการและทฤษฎีที่ส าคญัๆ ดงัที ่               
เคมป์ (Kemp , 1985: 13 - 15 อา้งถึงใน ภทัรมน ขนัธาฤทธ์ิ 2551:  42-44) มีแนวความคิด 
ทางทฤษฎีการเรียนรู้ที่เป็นแนวทางในการสร้างชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพ โดยแบ่งออกเป็น  
3 กลุ่มใหญ ่ๆ คือ 

                       1)  กลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) เป็นกลุ่มที่ตีความพฤติกรรมมนุษยว์า่
เป็นการเช่ือมโยงระหวา่งส่ิงเร้า (Stimulus) และการตอบสนอง (Responses) ส่ิงเร้าก็คือ ข่าวสาร 
หรือหลกัการทฤษฏีน้ีมาก โดยจะแตกล าดบัขั้นของการเรียนรู้ออกเป็นขั้นตอนยอ่ยๆ และเม่ือผูเ้รียน
เกิดการตอบสนองก็จะสามารถทราบผลไดท้นัทีวา่เกิดการเรียนรู้หรือไม่ถา้ตอบถูกตอ้งก็จะมี 
การเสริมแรงโปรแกรมการเรียนการสอนเป็นรายบุคคลอิงทฤษฏีน้ีมาก 

                       2)  กลุ่มเกสตลัท์ หรือ กลุ่มทฤษฏีสนาม หรือกลุ่มความรู้ความเข้าใจ  
เป็นกลุ่มที่เนน้กระบวนการความรู้ ความเขา้ใจหรือการรู้คิด อนัไดแ้ก่การรับรู้อยา่งมีความหมาย
ความเขา้ใจและความสามารถในการจดักระท าอนัเป็นคุณสมบติัพื้นฐานของพฤติกรรมมนุษย์
ทฤษฏีน้ีถือวา่การเรียนรู้ของมนุษยน์ั้นขึ้นกบัคุณภาพของสติปัญญาและความสามารถในการสร้าง
ความสมัพนัธ ์

                       3)  กลุ่มจิตวิทยาทางสังคมหรือการเรียนรู้ทางสังคม เป็นกลุ่มที่เร่ิมไดรั้บ 
ความสนใจมากขึ้น ซ่ึงทฤษฏีน้ีเนน้ปัจจยัทางบุคลิกภาพและปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งมนุษย ์ 
จากการเรียนรู้ส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกบัการกระท าทางสงัคม โดยเรียนรู้จากประสบการณ์โดยตรง 
หรือผา่นส่ือการเรียนการสอน 

            3.1.12  ทฤษฎีจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

          ทฤษฎีจิตวทิยาที่เก่ียวขอ้งมีดงัน้ี 
         1)  ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ - ซิกมันด์ ฟรอยด์ 
             ทฤษฎีจิตวเิคราะห์คิดคน้โดย Sigmund Freud (1856-1939) ซ่ึงเป็น 

จิตแพทยช์าวเวยีนนีส  ทฤษฎีของเขาไดรั้บการยอมรับเป็นอยา่งมากในยคุนั้น มีแนวคิดต่าง ๆ 
เก่ียวกบัปัญหาดา้นจิตใจที่พฒันาตามมาอีกมากมาย  แมใ้นปัจจุบนัความส าคญัของทฤษฎีจิต
วเิคราะห์จะมีบทบาทลดลง ทฤษฎีดา้นชีวภาพและกา รรักษาดว้ยยามีบทบาทมากขึ้น แต่ก็ยงัเป็นที่
ยอมรับกนัวา่ ทฤษฎีจิตวเิคราะห์เป็นส่วนที่ช่วยใหเ้ขา้ใจปรากฏการณ์ต่าง ๆ ของจิตใจไดเ้ป็นอยา่งดี 

             (1)  ทฤษฎีพืน้ฐาน 



37 
 

                    จิตใจของคนเราสามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบัตามการรับรู้ ไดแ้ก่ 
                                    ก.  จิตส านึก (The conscious) เป็นส่วนของจิตใจที่คนเรารู้สึกนึกคิด 

อยูใ่นแต่ละขณะ 
                                    ข.  จิตก่อนส านึก (The preconscious) เป็นส่วนของจิตใจที่ตามปกติ

แลว้เราไม่ไดต้ระหนกัถึง แต่หากใชค้วามตั้งใจก็จะขึ้นมาสู่จิตส านึกได ้เช่น การพยายามนึกถึง
เหตุการณ์บางอยา่งในอดีต 

                                    ค.  จิตไร้ส านึก (The unconscious) เป็นความรู้สึกนึกคิด หรือความ
ตอ้งการที่อยูใ่นส่วนลึกของจิตใจ ตามปกติไม่อาจขึ้นมาในระดบัจิตส านึกได ้อาจแสดงออกมา 
ในความฝัน หรือแสดงเป็นอาการต่าง ๆ ของผูป่้วย ซ่ึงจะเบี่ยงเบนไปจากความคิดหรือ 
ความตอ้งการดั้งเดิม  
                                          (2)  ฟรอยด์ยงัแบ่งกระบวนการคิดออกเป็น 2 ลกัษณะ 

                     ก. Secondary Process เป็นกระบวนการคิดที่เราคุน้เคยและใชก้นัอยู ่
ในระดบัจิตส านึกและจิตก่อนส านึกมีกระบวนการคิดเช่นน้ีเป็นการคิดที่ยดึเหตุผลมองส่ิงต่างๆ  
ตามความเป็นจริง (reality principle) เช่น คนเราบางคร้ังผดิหวงัและบางคร้ังก็มีสมหวงัหรือส่ิงที่
ตอ้งการบางอยา่งอาจตอ้งรอคอยบา้ง 

                                  ข.  Primary Process เป็นกระบวนการคิดในระดบัจิตไร้ส านึก วธีิคิด
เป็นแบบเด็ก ๆ ไม่เป็น เหตุเป็นผล ไม่สนใจเร่ืองเวลาหรือสถานที่ ส่ิงที่ตอ้งการคือความสุข 
ความสมหวงั ซ่ึงหากตอ้งการก็จะตอ้งไดรั้บการตอบสนองทนัทีจึงจะพอใจ โดยไม่ค  านึงวา่ 
ผลตามมาจะเป็นอยา่งไร (pleasure principle) ตวัอยา่งที่เห็นชดัไดแ้ก่การฝัน ซ่ึงเหตุการณ์ทุกอยา่ง 
สามารถเกิดขึ้นได ้ส่ิงที่อยูค่นละมิติ คนละเวลากนั สามารถมาอยูด่ว้ยกนัได ้หากนึกถึงอะไรก็จะได้
ส่ิงนั้น 

                            (3)  ฟรอยด์ยงัแบ่งโครงสร้างของจิตใจออกตามหน้าท่ีออกเป็น 3 ส่วน
ด้วยกัน ได้แก่ 

                                   ก.  Id เป็นส่วนที่อยูใ่นจิตไร้ส านึกเท่านั้น เป็นแรงผลกัดนัดั้งเดิม 
ของคนเรา แบ่งออกเป็นแรงผลกัดนัทางเพศ (libidinal drive) และแรงผลกัดนัทางความกา้วร้าว 
(aggressive drive) การแสดงออกของ id เป็นไปตาม primary process และ pleasure principle 

                                   ข.  Ego เป็นส่วนที่ท  าหนา้ที่อยูท่ ั้ง 3 ระดบัของจิตใจ โดยจะควบคุม 
บริหารจดัการต่อแรงผลกัดนัต่าง ๆ ที่มามีปฏิสมัพนัธก์นั ท  าหนา้ที่ประนีประนอมระหวา่ง
แรงผลกัดนัจาก id กบัระเบียบหรือขอ้จ ากดัจากสภาพเป็นจริงภายนอก และแรงต่อตา้น 
จาก superego โดยการท าหนา้ที่เป็นไปตาม secondary process และ reality principle 
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                     ค.  Superego เป็นส่วนของจิตใจที่พฒัาขึ้นมาในระยะ edipal  
แบ่งออกเป็น conscience หรือมโนธรรมซ่ึงมีหนา้ที่คอยตดัสินความคิด การกระท าวา่ถูกหรือผดิ 
และ ego ideal ซ่ึงเป็นส่วนของบุคคลในอุดมคติที่เราอยากเป็นหรืออยากเอาแบบอยา่งกลไกการเกิด
อาการ (Symptom Formation) ปกติแรงผลกัดนัต่าง ๆ ภายในจิตใจ และจากส่ิงแวดลอ้มจะมี
ปฏิสมัพนัธก์นัโดยตลอดไม่หยดุน่ิง (dynamic) แรงผลกัดนัจาก id จะถูกต่อตา้นโดย ego เน่ืองจาก
หากความตอ้งการจาก id ไดข้ึ้นสู่จิตส านึก หรือแสดงออกโดยตรงอาจก่อใหเ้กิดผลเสียแก่บุคคลนั้น
ไดใ้นบางขณะ superego จะเขา้มามีบทบาทร่วมดว้ย แรงผลกัดนัที่มีลกัษณะตรงขา้มกนัเหล่าน้ี 
จะก่อใหเ้กิดความขดัแยง้ (conflict) ขึ้น ซ่ึงอาจเป็นความขดัแยง้ของโครงสร้างต่าง ๆ ภายในจิตใจ 
หรืออาจเป็นความขดัแยง้ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม แต่เม่ือพจิารณาถึงตน้ตอของความขดัแยง้
ต่าง ๆ เหล่าน้ีจะพบวา่มีจุดเร่ิมตน้มาจากความขดัแยง้ระหวา่ง id กบั ego ทั้งส้ิน ซ่ึงเป็นจุดส าคญั 
ในทฤษฎีจิตวเิคราะห์ เราเรียกความขดัแยง้ระหวา่ง id กบั ego น้ีวา่ neurotic conflict เม่ือมี 
ความขดัแยง้เกิดขึ้นจิตใจจะอยูใ่นสภาพเสียสมดุล (disequilibrium) แรงผลกัดนัจาก id มีแนวโนม้
จะพุง่ขึ้นสู่จิตส านึก ภายใตส้ถานการณ์น้ีจะเกิดมีสญัญาณเตือนต่อ ego ในลกัษณะของความรู้สึก
วติกกงัวล (signal anxiety) ท าให ้ego ตอ้งแกไ้ขสถานการณ์โดยใชก้ลไกทางจิต (defense 
mechanism) เขา้ช่วย กลไกทางจิตที่ใชเ้ป็นล าดบัแรกไดแ้ก่ การเก็บกด (repression) ถา้ส าเร็จ
แรงผลกัดนัจาก id รวมทั้งความรู้สึกนึกคิดที่เก่ียวเน่ืองกบัแรงผลกัดนัน้ีจะถูกผลกักลบัไปอยู ่
จิตไร้ส านึกตามเดิมเกิดความสมดุลของจิตใจขึ้นใหม่ ในกรณีที่กลไกทางจิตแบบเก็บกดไม่มี
ประสิทธิภาพเพยีงพอ เน่ืองจากแรงผลกัดนัจาก id รุนแรงมาก ego อ่อนแอลงในช่วงนั้น หรือ 
มีปัจจยัภายนอกมาเสริมแรงผลกัดนัจาก id ego จะใชก้ลไกทางจิตรูปแบบอ่ืน ๆ เขา้ช่วย (auxillary 
defense) เช่น reaction formation หรือ projection ลกัษณะการแสดงออกจะเป็นในรูปแบบของ 
การประนีประนอม (compromise formation) กล่าวคือ ใหแ้รงผลกัดนัจาก id ไดข้ึ้นมาสู่จิตส านึก
บางส่วนในรูปแบบที่เปล่ียนแปลงไปจากเดิม ท าใหค้วามตอ้งการจากแรงผลกัดนัดั้งเดิมไดรั้บ 
การตอบสนองบา้ง ในขณะเดียวกนัก็ยงัแสดงถึงแรงต่อตา้นจาก ego ในรูปแบบของกลไกทางจิต 
ที่ใชเ้ขา้ช่วยอาการต่าง ๆ ของผูป่้วยที่แสดงออกมานั้นเป็นผลรวมของแรงผลกัดนัจาก id  
ที่เปล่ียนแปลงไปจากเดิม กลไกทางจิตที่ ego ใชเ้ขา้ช่วยเสริม repression และ signal anxiety ที่ยงั
อาจมีอยูบ่า้ง กลไกทางจิต (Defense Mechanism) กลไกทางจิตส่วนใหญ่จะเป็นกระบวนการ 
ที่เกิดขึ้นในระดบัจิตไร้ส านึก ซ่ึงผูป่้วยจะไม่ตระหนกัถึงส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ี ดงัเช่นใน displacement 
ผูป่้วยแสดงความฉุนเฉียวกบัคนใชท้ี่บา้น เน่ืองจากรู้สึกวา่ คนใชช้กัชา้ งุ่มง่าม ไม่เคยไดด้งัใจ โดยที่
ไม่ทราบวา่ตามจริงแลว้เป็นจากการที่ตนโกรธหวัหนา้งานแต่แสดงออกไม่ไดจึ้งมาระบายกบัคนใช ้
โดยล าพงัในตวัของกลไกทางจิตเองไม่ถือวา่เป็นส่ิงผดิปกติ เน่ืองจากเป็นการปรับตวัของ ego 
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เพือ่ใหจิ้ตใจกลบัสู่สมดุล แต่หากบุคคลนั้น ๆ มีการใชก้ลไกทางจิตแบบเดิม ๆ อยูเ่สมอ ใชก้ลไก
ทางจิตจ ากดัอยูเ่พยีงไม่ก่ีชนิดไม่ยดืหยุน่ปรับตามสถานการณ์ หรือมีการใชก้ลไกทางจิต 
ที่ไม่เหมาะสมกบัวยัหรือสถานการณ์อยูบ่่อย ๆ ก็มกัจะก่อใหเ้กิดปัญหาหรือจิตพยาธิสภาพในบุคคล
นั้นตามมา แต่บุคลิกภาพที่พงึประสงค ์คือ การที่บุคคลสามารถใชพ้ลงัอีโกเ้ป็นตวัควบคุมพลงัอิด 
และซูเปอร์อีโกใ้หอ้ยูใ่นภาวะที่สมดุลได ้กลไกในการป้องกนัตวั (Defense Mechanism) ฟรอยด์
และบุตรีแอนนา ฟรอยด ์ไดแ้บ่งประเภทกลไกในการป้องกนัตวัดงัต่อไปน้ี 
                                               - การเก็บกด (Repression) หมายถึง การเก็บกดความรู้สึกไม่สบายใจ  
หรือความรู้สึกผดิหวงั ความคบัขอ้งใจไวใ้นจิตใตส้ านึก จนกระทัง่ ลืมกลไกป้องกนัตวัประเภทน้ี  
มีอนัตราย เพราะถา้เก็บกดความรู้สึกไวม้ากจะมีความวติกกงัวลใจมาก และอาจท าใหเ้ป็น  
โรคประสาทได ้
                                               -  การหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง (Rationalization) หมายถึง การปรับตวั  
โดยการหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง โดยใหค้  าอธิบายที่เป็นที่ยอมรับส าหรับคนอ่ืน ตวัอยา่งเช่น พอ่แม่  
ที่ตีลูก มกัจะบอกวา่ การตีท าเพือ่เด็ก เพราะเด็กตอ้งไดรั้บการท าโทษเป็นบางคร้ังจะไดเ้ป็นคนดี 
พอ่แม่จะไม่ยอมรับวา่ตี เพราะโกรธลูก   
                                               -  การถดถอย (Regression) หมายถึง การหนีกลบัไปอยูใ่นสภาพอดีต 
ที่เคยท าใหต้นมีความสุข ตวัอยา่งเช่น เด็ก 2-3 ขวบ ที่ช่วยตนเองได ้มีนอ้งใหม่ เห็นแม่ใหค้วามเอา
ใจใส่กบันอ้ง มีความรู้สึกวา่แม่ไม่รัก และไม่สนใจตนเท่าที่เคยไดรั้บ จะมีพฤติกรรมถดถอยไปอยู่
ในวยัทารกที่ช่วยตนเองไม่ได ้ตอ้งใหแ้ม่ท าใหทุ้กอยา่ง 
                                               -  การแสดงปฏิกิริยาตรงขา้มกบัความปรารถนาที่แทจ้ริง (Reaction 
Formation) หมายถึง กลไกป้องกนัตน โดยการทุ่มเทในการแสดงพฤติกรรมตรงขา้มกบัความรู้สึก
ของตนเอง ที่ตนเองคิดวา่เป็นส่ิงที่สงัคม อาจจะไม่ยอมรับ ตวัอยา่งแม่ที่ไม่รักลูกคนใดคนหน่ึง  
อาจจะมีพฤติกรรมตรงขา้ม โดยการแสดงความรักมากอยา่งผดิปกติ                                     

                                 -  การสร้างวมิานในอากาศ หรือการฝันกลางวนั (Fantasy หรือ  
Day dreaming)  เป็นการสร้างจินตนาการ หรือมโนภาพ เกี่ยวกบัส่ิงที่ตนมีความตอ้งการ แต่เป็นไป
ไม่ได ้
                                              -  การแยกตวั (Isolation) หมายถึง การแยกตนใหพ้น้จากสถานการณ์ 
ที่น าความคบัขอ้งใจมาให ้โดยการแยกตนออกไปอยูต่ามล าพงั ตวัอยา่งเช่น เด็กที่คิดวา่พอ่แม่ไม่รัก 
 อาจจะแยกตนปิดประตูอยูค่นเดียว                                                                                                   

                                 -  การหาส่ิงมาแทนที่ (Displacement) เป็นการระบายอารมณ์โกรธ
หรือคบัขอ้งใจต่อคน หรือส่ิงของ ที่ไม่ไดเ้ป็นตน้เหตุของความคบัขอ้งใจ เป็นตน้วา่ บุคคลที่ถูกนาย
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ข่มขู่ หรือท าใหค้บัขอ้งใจ เม่ือกลบัมาบา้นอาจจะใชภ้รรยา หรือลูกๆ เป็นแพะรับบาป เช่น อาจจะมี
พฤติกรรมกา้วร้าวต่อภรรยา และลูก ๆ นกัเรียนที่โกรธครู แต่ท  าอะไรครูไม่ได ้ก็อาจจะเลือกส่ิงของ 
เช่น โตะ๊เกา้อ้ีเป็นส่ิงแทนที่ เช่น เตะโตะ๊เกา้อ้ี  

                                 -  การเลียนแบบ (Identification) หมายถึง การปรับตวัโดยการ
เลียนแบบบุคคลที่ตนนิยมยกยอ่ง ตวัอยา่งเช่น เด็กชายจะพยายามท าตวัใหเ้หมือนพอ่ เด็กหญิงจะท า
ตวัใหเ้หมือนแม่ กลไกในการป้องกนัตวั เป็นวธีิการที่บุคคลใชใ้นการปรับตวั เม่ือประสบปัญหา 
ความคบัขอ้งใจ การใชก้ลไกป้องกนัจะช่วยยดืเวลาในการแกปั้ญหา เพราะจะช่วยใหผ้อ่นคลาย
ความเครียด ความไม่สบายใจ ท าใหค้ิดหาเหตุผล หรือแกไ้ขปัญหาได ้
ท่ีมา :   http://rasidah6381.blogspot.com/2012/07/1_9282.html 

         2)  ทฤษฎีการเรียนรู้ของพาฟลอฟ  
                            (1)  ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิคของพาฟลอฟ (Classical 

Conditioning Thoery)  การทดลองโดยสัน่กระด่ิงก่อนที่จะเอาอาหาร (ผงเน้ือ) ใหแ้ก่สุนขั เวลา
ระหวา่งการสัน่กระด่ิงและการใหผ้งเน้ือแก่สุนขัตอ้งเป็นเวลาที่กระชั้นชิดมากประมาณ .25 ถึง .50 
วนิาทีท  าซ ้ าควบคู่กนัหลายคร้ัง และในที่สุดหยดุใหอ้าหารเพยีงแต่สัน่กระด่ิงก็ปรากฏวา่สุนขัก็ยงัคง
มีน ้ าลายไหลได ้โดยที่ขา้งแกม้ของสุนขัติดเคร่ืองมือวดัระดบัการไหลของน ้ าลายไว ้ปรากฏการ
เช่นน้ีเรียกวา่ พฤติกรรมของสุนขัถูกวางเง่ือนไข  หรือที่เรียกวา่สุนขัเกิดการเรียนรู้แบบวางเง่ือนไข 
แบบคลาสสิค การเรียนรู้ที่เรียกวา่ classical conditioning นั้นหมายถึงการเรียนรู้ใดๆ ก็ตาม 
ซ่ึงมีลกัษณะการเกิดตาม ล าดบัขั้นดงัน้ี  

                     -   ผูเ้รียนมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้าใดส่ิงเร้าหน่ึง 
                     -  การเรียนรู้เกิดขึ้นเพราะความใกลชิ้ดและการฝึกหดั 
                     สรุป การทดลองที่จดัวา่เป็น classical ไดใ้ห ้concept ใหญ่ๆ 4 ขอ้  

ดว้ยกนั ซ่ึงถือวา่เป็นหลกัส าคญัของ S - R Theory คือ 
             - กฎการสรุปกฎเกณฑท์ัว่ไป (Law of Generalization)  หรือ  

การแผข่ยาย ( Generalization) 
                                          -  กฎการจ าแนกความแตกต่าง(Law of Discrimination)  
                                          -  กฎความคลา้ยคลึงกนั  
                                          -  การจ าแนก 

               (2)  ทฤษฎีการเรียนรู้แบบการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิค ผูริ้เร่ิมทฤษฎีน้ี              
เป็นคนแรกคือ พาฟลอฟ  (Pavlov) ต่อมาภายหลงัวตัสนั (Watson) ไดน้ าเอาแนวคิดของพาฟลอฟ  
ไปดดัแป ลงแกไ้ขใหเ้หมาะสมยิง่ขึ้น  พาฟลอฟ เช่ือวา่ การเรียนรู้ของส่ิงมีชีวติเกิดจากการวาง
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เงื่อนไข (Conditioning) คือการตอบสนอ งหรือการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นนั้น ๆ ตอ้งมีเงื่อนไขหรือมีการ
สร้างสถานการณ์ใหเ้กิดขึ้น 

                             (3)  ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกของพาฟลอฟ นอกจากจะเป็น
การเรียนรู้ที่เกิดจากการวางเง่ือนไขหรือมีการสร้างสถานการณ์ขึ้นมาแลว้ ยงัหมายถึงการสร้าง
ความสมัพนัธร์ะหวา่ง ส่ิงเร้ากบัปฏิกิริยาตอบสนองอยา่งฉบัพลนั หรือปฏิกิริยาสะทอ้น (Reflex) ซ่ึง
พาฟลอฟไดอ้ธิบายเร่ืองราวการวางเง่ือนไขในแง่ของส่ิงเร้า (Stimulus-S) และการตอบสนอง 
(Response-R) การเช่ือมโยงส่ิงเร้าบางอยา่งกบัการตอบสนองบางอยา่งมาตั้งแต่แรกเกิด แลว้เร่ือยๆ 
เม่ือเติบโตขึ้นตามธรรมชาติ โดยส่ิงเร้าที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เรียกวา่ ส่ิงเร้าที่ไม่ได ้ 
วางเงื่อนไข (Unconditioned stimulus = UCS) หมายถึง ส่ิงเร้าที่มีอยูใ่นธรรมชาติ และเม่ือน ามาใช ้
คู่กบัส่ิงเร้าที่วางเง่ือนไขแลว้ท าใหเ้กิดการเรียนรู้หรือตอบสนองจากการวางเง่ือนไขได ้ 
และการตอบสนองที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เรียกวา่ การตอบสนองที่ไม่ไดว้างเง่ือนไข 
(Unconditioned response = UCR) ซ่ึงหมายถึง การตอบสนองตามธรรมชาติที่ไม่ตอ้งมีการบงัคบั 
                                           (4)  ทฤษฎีการเรียนรู้ 
                                                 ก.  พฤติกรรมการตอบสนองของมนุษย์เกิดจากการวางเง่ือนไขท่ี 
ตอบสนองต่อความต้องการทางธรรมชาติ 

                                   ข.  พฤติกรรมการตอบสนองของมนุษย์สามารถเกิดขึน้ได้จากส่ิงเร้า
ท่ีเช่ือมโยงกับส่ิงเร้าตามธรรมชาติ 

                     ค.  พฤติกรรมการตอบสนองของมนุษย์ท่ีเกิดจากส่ิงเร้า 
                                  ง.  พฤติกรรมการตอบสนองของมนุษย์ส่ิงเร้าท่ีเช่ือมโยงกับส่ิงเร้า 

ตามธรรมชาติ 

                                               จ.  มนุษย์มีแนวโน้มท่ีจะจ าแนกลกัษณะของส่ิงเร้าให้แตกต่างกันและ
เลือกตอบสนองได้ถกูต้อง           

ท่ีมา :   http://puvadon.multiply.com/journal/item/5/5 

         3)  ทฤษฎีล  าดบัความต้องการของมาสโลว์ 
              เป็นทฤษฎีที่พฒันาขึ้นโดย อบัราฮมั มาสโลว ์(Abrahum Maslow)  

นกัจิตวทิยาแห่งมหาวทิยาลยัแบรนดีส์ เป็นทฤษฎีที่รู้จกักนั มากที่สุด ทฤษฎีหน่ึง ซ่ึงระบุวา่ บุ คคล
มีความตอ้งการเรียงล าดบัจากระดบัพื้นฐานที่สุดไปยงัระดบัสูงสุด กรอบความคิดที่ส าคญั  
ของทฤษฎีน้ี มี 3 ประการ คือ 

http://puvadon.multiply.com/journal/item/5/5
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                           -  บุคคลเป็นส่ิงมีชีวติที่มีความตอ้งการ ความตอ้งการมีอิทธิพลหรือเป็น 
เหตุจูงใจต่อพฤติกรรม ความตอ้งการที่ยงัไม่ไดรั้บ การสนองตอบเท่านั้นที่เป็นเหตุจูงใจ  
ส่วนความตอ้งการที่ไดรั้บการสนองตอบแลว้จะไม่เป็นเหตุจูงใจอีกต่อไป 

              -  ความตอ้งการของบุคคลเป็นล าดบัชั้นเรียงตามความส าคญั 
จากความตอ้งการพื้นฐาน ไปจนถึงความตอ้งการที่ซบัซอ้น 

              - เม่ือความตอ้งการล าดบัต ่าไดรั้บการสนอบตอบอยา่งดีแลว้ บุคคล 
จะกา้วไปสู่ความตอ้งการล าดบัที่สูงขึ้นต่อไป 

              มาสโลว ์เห็นวา่ความตอ้งการของบุคคลมีหา้กลุ่มจดัแบ่งไดเ้ป็นหา้ระดบั 
จากระดบัต ่าไปสูง เพือ่ความเขา้ใจ มกัจะแสดงล าดบัของความตอ้งการเหล่าน้ี โดยภาพดงัน้ี 
 

 
 

ภาพที่ 2.4  แสดงล าดบัความตอ้งการของมนุษยต์ามแนวคิดของมาสโลว ์
 

                            - ความตอ้งการทางร่างกาย (Physiological Needs) 
                 เป็นความตอ้งการล าดบัต ่าสุดและเป็นพื้นฐานของชีวติ เป็นแรงผลกัดนั 

ทางชีวภาพ เช่น ความตอ้งการอาหาร น ้ า อากาศ ที่อยูอ่าศยั หากพนกังานมีรายไดจ้าก 
การปฏิบติังานเพยีงพอ ก็จะสามารถด ารงชีวติอยูไ่ดโ้ดยมีอาหารและที่พกัอาศยั เขาจะมีก  าลงั 
ที่จะท างาน ต่อไป และการมีสภาพแวดลอ้มการท างานที่เหมาะสม เช่น ความสะอาด ความสวา่ง  
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การระบายอากาศที่ดี การบริการสุขภาพ เป็นการสนองความตอ้งการในล าดบัน้ีได ้
                                            - ความตอ้งการความปลอดภยั (Safety Needs) 

                   เป็นความตอ้งการที่จะเกิดขึ้นหลงัจากที่ความตอ้งการทางร่างกาย 
ไดรั้บการตอบสนองอยา่งไม่ขาดแคลนแลว้ หมายถึง ความตอ้งการ สภาพแวดลอ้มที่ปลอด 
จากอนัตรายทั้งทางกายและจิตใจ ความมัน่คงในงาน ในชีวติและสุขภาพ การสนองความตอ้งการน้ี 
ต่อพนกังาน ท าไดห้ลายอยา่ง เช่น การประกนัชีวติและสุขภาพ กฎระเบียบขอ้บงัคบัที่ยติุธรรม  
การใหมี้สหภาพแรงงาน ความปลอดภยัใน การปฏิบตัิงาน เป็นตน้ 

- ความตอ้งการทางสงัคม (Social Needs) 
                   เม่ือมีความปลอดภยัในชีวติและมัน่คงในการงานแลว้ คนเราจะ 

ตอ้งการความรัก มิตรภาพ ความใกลชิ้ดผกูพนั ตอ้งการเพือ่น การมีโอกาสเขา้สมาคมสงัสรรค ์
กบัผูอ่ื้น ไดรั้บการยอมรับเป็นสมาชิกในกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงหรือหลายกลุ่ม 

- ความตอ้งการเกียรติยศช่ือเสียง (Esteem Needs) 
                   เม่ือความตอ้งการทางสงัคมไดรั้บการตอบสนองแลว้ คนเราจะ 

ตอ้งการสร้างสถานภาพของตวัเองใหสู้งเด่น มีความภูมิใจและสร้าง การนบัถือตนเอง ช่ืนชม 
ในความส าเร็จของงานที่ท  า ความรู้สึกมัน่ใจในตวัเองแลเกียรติยศ ความตอ้งการเหล่าน้ีไดแ้ก่  
ยศ ต  าแหน่ง ระดบัเงินเดือนที่สูง งานที่ทา้ทาย ไดรั้บการยกยอ่งจากผูอ่ื้น มีส่วนร่วมในการตดัสินใจ
ในงานโอกาสแห่งความกา้วหนา้ในงานอาชีพ เป็นตน้ 

- ความตอ้งการเติมความสมบูรณ์ใหชี้วติ (Self-actualization Needs) 
                   เป็นความตอ้งการระดบัสูงสุด คือตอ้งการจะเติมเตม็ศกัยภาพของ  

ตนเอง ตอ้งการความส าเร็จในส่ิงที่ปรารถนาสูงสุดของตวัเอง ความเจริญกา้วหนา้ การพฒันาทกัษะ
ความสามารถใหถึ้งขีดสุดยอด มีความเป็นอิสระในการตดัสินใจและการคิดสร้างสรรคส่ิ์งต่างๆ  
การกา้วสู่ต  าแหน่งที่สูงขึ้นในอาชีพและการงาน เป็นตน้ 

               มาสโลวแ์บ่งความตอ้งการเหล่าน้ีออกเป็นสองกลุ่ม คือ ความตอ้งการ 
ทีเ่กิดจากความขาดแคลน (deficiency needs) เป็น ความตอ้งการ ระดบัต ่า ไดแ้ก่ความตอ้งการ 
ทางกาย และความตอ้งการความปลอดภยั อีกกลุ่มหน่ึงเป็น ความตอ้งการกา้วหนา้ และพฒันา
ตนเอง (growth needs) ไดแ้ก่ความตอ้งการทางสงัคม เกียรติยศช่ือเสียง และความตอ้งการเติม 
ความสมบูรณ์ใหชี้วติ จดัเป็นความตอ้งการระดบัสูง และอธิบายวา่ ความตอ้งการระดบัต ่าจะไดรั้บ
การสนองตอบจากปัจจยัภายนอกตวับุคคล ส่วนความตอ้งการระดบัสูง จะไดรั้บการสนองตอบ  
จากปัจจยัภายในตวับุคคลเอง 

               ตามทฤษฎีของมาสโลว ์ความตอ้งการที่รับการตอบสนองอยา่งดีแลว้  

http://www.novabizz.com/NovaAce/Behavior/Maslow_Theories.htm
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จะไม่สามารถเป็นเงื่อนไขจูงใจบุ คคลไดอี้กต่อไป แมผ้ลวจิยั ในเวลาต่อมา ไม่สนบัสนุนแนวคิด
ทั้งหมดของมาสโลว ์แต่ทฤษฎีล าดบัความตอ้งการของเขา ก็เป็นทฤษฎีที่เป็นพื้นฐาน ในการอธิบาย
องคป์ระกอบของ แรงจูงใจ ซ่ึงมีการพฒันาในระยะหลงัๆ 
ท่ีมา :   http://www.novabizz.com/NovaAce/Behavior/Need_Theories.htm          

      3.2  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 

              3.2.1  สุนทรี ธ ารงโสตถิสกุล ( 2550: 61) ศึกษาการวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่ การจดั
กิจกรรมกลุ่มช่วยพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นการตระหนกัรู้ตนเองของเด็กที่มีความสามารถ
พเิศษได ้ซ่ึงจะเป็นแนวทางใหแ้ก่ครูผูส้อน ครูแนะแนวผูป้กครอง และผูท้ี่เก่ียวขอ้งกบันกัเรียนที่มี
ความสามารถพเิศษไดต้ระหนกัถึงความส าคญัและการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์โดยเฉพาะ
ดา้นการตระหนกัรู้ตนเอง และภายหลงัการทดลอง ผูว้จิยัไดใ้หน้กัเรียนประเมินผลการเขา้ร่วม
กิจกรรมกลุ่ม นกัเรียนไดใ้หค้วามเห็นที่สอดคลอ้งกนัวา่ “การเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มในคร้ังน้ีไดรั้บ
ความรู้ มีประโยชน์ ช่วยใหเ้ขา้ใจตนเองมากขึ้น สามารถรับรู้อารมณ์ของตนเองไดดี้กวา่เดิม มีสติ 
และสามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ขึ้น” นอกจากน้ียงักล่าววา่ “ไดรั้บความสนุกสนาน ไดส้ร้าง
ความสมัพนัธก์บัเพือ่น” ทั้งยงัตอ้งการใหผู้ว้จิยัจดักิจกรรมในลกัษณะน้ีอีกดว้ย 

              3.2.2  ภัทรพร  ชมพูนุช (2550: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลการฝึกเพือ่พฒันา 
การตระหนกัในคุณค่าของส่ิงรอคอยของนกัเรียนวยัรุ่นที่มีจิตลกัษณะแตกต่างกนั ดว้ยชุดกิจกรรม
แนะแนว พบวา่ นกัเรียนวยัรุ่นที่ไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาการตระหนกั 
ในคุณค่าของส่ิงที่รอคอย มีการตระหนกัในคุณค่าของส่ิงที่รอคอยสูงกวา่นกัเรียนวยัรุ่นที่ไม่ได ้
รับการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาการตระหนกัในคุณค่าของส่ิงที่รอคอย ที่ระดบั
นยัส าคญั .01 และนกัเรียนที่มีความพร้อมทางจิตต่างกนั เม่ือไดรั้บการฝึกการตระหนกัในคุณค่าของ
ส่ิงที่รอคอย ไดรั้บประโยชน์ไม่ต่างกนั 

              3.2.3  กาญจนา  ภูไทยล าภู (2555: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลการใช้ 
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียน
วสุิทธิวงศ ์อ าเภอบา้นดุง จงัหวดัอุดรธานี พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
ลกัษณะการควบคุมตนเองและการมุ่งอนาคต และการเล้ียงดูจากครอบครัวตา่งกนั เม่ือไดใ้ช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ มีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิไม่แตกต่างกนั 

              3.2.4  เยาวณย์ี  พานุวงศ์ (2553: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลการใชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนอ่างศิลา จงัหวดัอุบลราชธานี พบวา่ 1) นกัเรียนที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
พฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร มีพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตรสูงกวา่นกัเรียนที่ไดใ้ชกิ้จกรรม 
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แนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 2)นกัเรียนที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร มีพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตรสูงกวา่นกัเรียนที่ได้
ใชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01  และ 3) นกัเรียนกลุ่มทดลองทีไ่ดรั้บ
การอบรมเล้ียงดูของครอบครัวแบบรักสนบัสนุนและแบบใชเ้หตุผลมาก เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจกรรม 
แนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร มีพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตรสูงกวา่
นกัเรียนที่ไดรั้บการอบรมเล้ียงดูของครอบครัวแบบรักสนบัสนุนและแบบใชเ้หตุผลนอ้ย  

              3.2.5  มยุรี วิสูตราศัย (2546: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลการใชชุ้ดกิจกรรม 
แนะแนวที่มีต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 พบวา่ นกัเรียนกลุ่มที่
ไดรั้บชุดกิจกรรมมีการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล สูงกวา่ 
ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นกัเรียนกลุ่มที่ไดรั้บชุดกิจกรรม 
แนะแนวที่มีต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลอง กบัระยะติดตามผล 
ไม่แตกต่างกนั     

              3.2.6  โกวิทย์ จันทรังสี (2553: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลของการฝึก 
จิตลกัษณะและทกัษะที่เก่ียวขอ้งเพือ่ส่งเสริมพฤติกรรมการแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิของนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนบา้นสองคอน จงัหวดัมุกดาหาร พบวา่ 1) กลุ่มทดลองที่ฝึกจิตลกัษณะ
และทกัษะที่เก่ียวขอ้งมีพฤติกรรมการแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิสูงกวา่ก่อนการฝึกจิตลกัษณะและ
ทกัษะที่เก่ียวขอ้ง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 2) กลุ่มทดลองที่ฝึกมีพฤติกรรม 
การแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ 
3) กลุ่มทดลองที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัมีพฤติกรรมการแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิไม่แตกต่างกนั  

              3.2.7  พัชตรา พรมชาติ (2555: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลของการใช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างาน ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรียนพระแม่มารี กรุงเทพมหานคร พบวา่ 1) กลุ่มทดลองทีไ่ดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
พฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างานสูงกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่
ในการท างาน อยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .01 2) กลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
พฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างาน มีพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างานสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญั
ที่ระดบั .013) นกัเรียนกลุ่มทดลองมีลกัษณะมุ่งอนาคตและควบคุมตนแตกต่างกนัหลงัการใช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างาน มีพฤติกรรมดงักล่าวไม่แตกต่างกนั 
และ 4) นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีเพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และรายไดข้องครอบครัวต่างกนั หลงัการใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างาน มีพฤติกรรมใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
เพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างานดงักล่าวไม่แตกต่างกนั       
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             จากงานวจิยัจะเห็นไดว้า่ ชุดกิจกรรมแนะแนว เป็นนวตักรรมทางการศึกษาที่ช่วย
ใหผู้เ้รียน เกิดการเรียนรู้และตระหนกัรู้ดว้ยตนเอง เป็นเคร่ืองมือชนิดหน่ึงที่มีประสิทธิภาพ 
สามารถใชใ้นการพฒันาศกัยภาพของบุคคลในดา้นการศึกษา ดา้นอาชีพ และดา้นส่วนตวัและสงัคม 

             จากการศึกษาดงักล่าวมาน้ีกิจกรรมแนะแนวเป็นบริการที่โรงเรียนจดัท าขึ้นเพือ่
ช่วยใหผู้เ้รียนคน้พบและพฒันาความสามารถของตนเอง เสริมสร้างทกัษะชีวติ วฒิุภาวะทางอารมณ์ 
ตระหนกัในคุณค่าของตน สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม วางแนวทางการด าเนินชีวติ 
ของตนเองทั้งดา้นการศึกษา อาชีพ และการพฒันาตนไปสู่ความส าเร็จ โดยครูจะมีบทบาทส าคญั
มากในการแนะแนว ทั้งน้ีครูจะตอ้งใส่ใจอยา่งใกลชิ้ดในดา้นขอ้มูลเก่ียวกบันกัเรียนหรือเก่ียวกบั
เทคนิควธีิการต่างๆ เพือ่ช่วยเหลือและพฒันานกัเรียน ท าใหผู้ว้จิยัมีแนวคิดที่จะสร้างชุดการสอน
กิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนปลาย ดว้ยความเช่ือมัน่วา่กิจกรรมแนะแนวจะสามารถช่วยใหน้กัเรียนมีการพฒันาทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนเป็นอยา่งดี 



 

 

บทที่ บทที่ 33  
วธีิด าเนินการวจิัยวธีิด าเนินการวจิัย   

  

  
วธีิด าเนินการวจิยัที่จะกล่าวถึงในบทน้ีไดแ้ก่ ประชากร และกลุ่มตวัอยา่ง เคร่ืองมือที่

ใชใ้นการวจิยั การเก็บรวบรวมขอ้มูล และการวเิคราะห์ขอ้มูล ดงัสาระส าคญัต่อไปน้ี 
 

1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 
 1.1  ประชากร  ประชากรที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  
โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม จงัหวดัพจิิตร ปีการศึกษา 2556 จ านวน 75 คน 

       1.2  กลุ่มตัวอย่าง  กลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนมธัยมศึกษา 
ตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม จงัหวดัพจิิตร ปีการศึกษา 2556 จ านวน 50 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน ไดม้าโดยการสุ่มแบบกลุ่ม ดงัภาพที่ 3.1 
  

 ประชากร 
 

 
  
  
 
              กลุ่มตวัอยา่ง 
 
 
 
 

ภาพที่ 3.1  ขั้นตอนการก าหนดกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั 
       จากภาพที่ 3.1  อธิบายการสุ่มโดยการสุ่มแบบกลุ่ม ดงัน้ี ขั้นที่ 1 สุ่มนกัเรียน 
อยา่งง่ายจากนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 4 และนกัเรียนมธัยมศึกษาปีที่ 5 มาจ านวนอยา่งละ 20 คน 

นกัเรียน ม.4 
30 คน 

นกัเรียน ม.5 
30 คน 

นกัเรียน ม.6 
15 คน 

นกัเรียน ม.4 
20 คน 

นกัเรียน ม.6 
10 คน 

นกัเรียน ม.5 
20 คน 

กลุ่มควบคุม 
10 คน 

กลุ่มทดลอง 
10 คน 

กลุ่มควบคุม 
10 คน 

กลุ่มทดลอง 
10 คน 

กลุ่มควบคุม  
5 คน 

กลุ่มทดลอง 
5 คน 
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ส่วนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 6 มาจ านวน 10 คน ขั้นที ่2 สุ่มนกัเรียนอยา่งง่าย จากนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 4 โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 10 คน กลุ่มควบคุม 10 คน และนกัเรียน
มธัยมศึกษาปีที่ 5 ก็เช่นเดียวกนั ส่วนนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 6 แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 5 คน  
และกลุ่มควบคุม 5 คน สรุปจะได ้นกัเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน 

 
2.  เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิยั 
 

เคร่ืองมือในการวจิยั ประกอบดว้ย ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  แบบประเมิน ทกัษะการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียด ของนกัเรียน มธัยมศึกษาตอนปลาย และแบบ ประเมิน สมัพนัธภาพ  
ในครอบครัว  

        2.1  การสร้างเคร่ืองมือและหาคุณภาพที่ใช้ในการวิจัย 

             2.1.1  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

        1)  ผูว้จิยัศึกษานิยามศพัทเ์ฉพาะ เอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัทกัษะการ 
จดัการกบัอารมณ์กบัความเครียด  เพือ่เป็นแนวทางในการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่ พฒันา
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                         2)  ผูว้จิยัน าชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดที่สร้างขึ้นโดยยดึกรอบแนวคิดองคป์ระกอบทกัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดระดบัมธัยมศึกษา ซ่ึงระบุพฤติกรรมทกัษะชีวติที่คาดหวงัและตวัช้ีวดัที่ก  าหนด  
ของส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ใหผู้ท้รงคุณวฒิุจ านวน 4 ท่าน  ตรวจสอบ 
ความตรงดา้นโครงสร้าง แลว้ผูว้จิยัจึงน ามาปรับปรุงแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒิุใหมี้
ความสอดคลอ้งกบัเร่ืองที่จะพฒันา  

                      3)  น าชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด ไปทดลองใช ้กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 30 คน ในโรงเรียนในเขต
อ าเภอทบัคลอ้ที่ไม่ใช่โรงเรียนเดียวกบักลุ่มตวัอยา่งที่ใชใ้นการทดลองเพือ่น ามาปรับปรุงแกไ้ข 
ใหเ้หมาะสมกบัเน้ือหา วธีิการ และระยะเวลา ที่ใชใ้นการทดลองก่อนน าไปใชจ้ริง 

                      4)  น าชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย ไปทดลองใชก้บักลุ่มตวัอยา่งต่อไป 
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             2.1.2  แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียดของนักเรียน 
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

        1)  ศึกษาเอกสาร ต าราและเอกสารอ่ืนๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัการจดัการกบัอารมณ์ 
และความเครียด  

                      2)  ผูว้จิยัสร้างแบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ซ่ึง
เป็นการน าบางส่วนของแบบประเมินความฉลาดทางอารมณ์(EQ) อายรุะหวา่ง 12-17 ปี 
ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข มาปรับปรุงใหเ้หมาะสมกบัขอ้มูล โดยยดึกรอบแนวคิด
องคป์ระกอบทกัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดระดบัมธัยมศึกษา ซ่ึงระบุ
พฤติกรรมทกัษะชีวติที่คาดหวงัและตวัช้ีวดัที่ก  าหนด ของส านกังานคณะกรรมการการศึกษา 
ขั้นพื้นฐาน  

                      3)  ผูว้จิยัน าแบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดซ่ึง
สร้างขึ้นน าเสนอใหผู้ท้รงคุณวฒิุจ านวน 4 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจกัษ์ (Face 

Validity) หรือดรรชนีความสอดคลอ้ง ซ่ึงมีค่า เท่ากบั 1 พจิารณาขอ้ความในแบบประเมินเพือ่
ตรวจสอบความเหมาะสมของเน้ือหา ภาษาที่ใช ้แลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสมตาม
ขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒิุ 

                      4)  น าแบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไปทดลองใช ้
กบันกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 30 คน แลว้น ามาตรวจวเิคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนก
เป็นรายขอ้ ที่ไดจ้ากการหาสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวม 
จากขอ้อ่ืนๆ ที่เหลือทั้งหมด (Item-totol Correletion) โดยใชสู้ตรการหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์
ตามวธีิการของเพยีร์สนั (Pearson Product Moment Correlation) ซ่ึงมีค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ ตั้งแต่ 
.57 - .77 และความเที่ยงโดยใชสู้ตรสมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค ซ่ึงได้
ค่าความเที่ยง .76 จากนั้นน าไปใชใ้นการวจิยัต่อไป 
                          2.1.3  แบบประเมินสัมพันธภาพในครอบครัว 

        1)  ศึกษาเอกสาร ต าราและเอกสารอ่ืน ๆ ที่เก่ียวขอ้งกบัสมัพนัธภาพ 
ในครอบครัว  

                      2)  ผูว้จิยัน าแบบประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัวไทย ซ่ึงเป็นแบบแบบวดั 
ซ่ึงแปลมาจากแบบวดั Family Attachment Changeability Index 8 (FACI8) (McCubbin, 
H.I.,Thompson, A.I.,& cCubbin,M.A,1996; ลดัดา เหมาะสุวรรณ และคณะ 2547; กลัยา นิติเรือง
จรัส บรรณาธิการ 2547 ; ศิริกุล อิศรานุรักษแ์ละคณะ 2546 อา้งถึงใน ปราณี  สุทธิสุคนธ ์และคณะ 
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2552 : 33-34) ซ่ึงใชใ้นการประเมินการท าหนา้ที่ของครอบครัว คือ ความผกูพนัทางอารมณ์ที่
สมาชิกในครอบครัวมีต่อกนั ความร่วมมือและการปรับตวัของสมาชิกในครอบครัว  

           3)  ผูว้จิยัน าแบบประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัวใหผู้ท้รงคุณวฒิุ
จ านวน 4 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจกัษ ์(Face Validity) หรือดรรชนีความสอดคลอ้ง 
ซ่ึงมีค่า เท่ากบั 1 พจิารณาขอ้ความในแบบสอบถาม เพือ่ตรวจสอบความเหมาะสมของเน้ือหา ภาษา
ที่ใช ้แลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒิุ  

              4)  น าแบบประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัว ไปทดลองใชก้บันกัเรียน 
มธัยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 30 คน แลว้น ามาตรวจวเิคราะห์หาค่าอ านาจจ าแนกเป็นรายขอ้ ที่ได้
จากการหาสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนรายขอ้กบัคะแนนรวมจากขอ้อ่ืนๆ ที่เหลือ
ทั้งหมด (Item-totol Correletion) โดยใชสู้ตรการหาค่าสมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธต์ามวธีิการ  
ของเพยีร์สนั (Pearson Product Moment Correlation) ซ่ึงมีค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ ตั้งแต่ .22 - .76 
และความเที่ยงโดยใชสู้ตรสมัประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบาค ซ่ึงไดค้่า  
ความเที่ยง .75 จากนั้นน าไปใชใ้นการวจิยัต่อไป 

    2.2  ลักษณะและองค์ประกอบของเคร่ืองมือแต่ละชนิด 

              2.2.1  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์และ 
ความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

                     ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการ จดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
เป็นกิจกรรมที่สร้าง โดยยดึกรอบแนวคิดองคป์ร ะกอบทกัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดระดบัมธัยมศึกษา  ซ่ึงระบุพฤติกรรมทกัษะชีวติที่คาดหวงัและตวัช้ีวดัที่ก  าหนด  
ของส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  ไดโ้ครงสร้างชุดกิจกรรมเพือ่พฒันา ทกัษะ  
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ดงัผงัตารางที่ 3.1 
ตารางที่  3.1 โครงสร้างของชุดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
 

ล าดับที่               ช่ือกิจกรรม                          วัตถุประสงค์                                          เทคนิค 

1 เพือ่เธอ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถระบุจุดมุ่งหมาย 
แนวทางการปฏิบติักิจกรรมและประโยชน์
ของการเขา้ร่วมกิจกรรมได ้
2) เพือ่ใหน้กัเรียนมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบัครู 
และเพือ่นนกัเรียนดว้ยกนัเอง  
    

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
เกม 
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ตารางที่ 3.1 (ต่อ) 

ล าดับที่      ช่ือกิจกรรม                                   วัตถุประสงค์                                            เทคนิค 

  
3) นกัเรียนแสดงออกถึงความสนใจ ความ
ตั้งใจของการปฏิบติักิจกรรมคร้ังต่อๆไป    

 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 1  ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึน้กับตนเอง 

2 รู้ใจ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนส ารวจและประเมินอารมณ์
ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเองได ้   
2) เพือ่ใหน้กัเรียนรู้วธีิการควบคุมอารมณ์ 
ของตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
 

ล าดับที่      ช่ือกิจกรรม                                   วัตถุประสงค์                                            เทคนิค 

3 
เตรียมใจ 
ใหพ้ร้อม 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการ 
หรือควบคุมอารมณ์ของตนเองไดเ้หมาะสม 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมเสริม
สมาธิ 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 2  จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม  

4 มิตรภาพ 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการ 
ความขดัแยง้ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม    

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
 

5 เห็นดว้ย 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนยตุิความรุนแรง 
ในสถานการณ์ต่างๆ ไดส้นัติวธีิ 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 3  รู้จักคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์  

6 ผอ่นคลาย 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่ไม่ท  า
ใหเ้กิดผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น  

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึก
ปฏิบตัิ 

7 
Music 

Therapy 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียด 
ที่สร้างสรรค ์    

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึก
ปฏิบตัิ 
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ตารางที่ 3.1 (ต่อ) 

ล าดับที่               ช่ือกิจกรรม                       วัตถุประสงค์                                           เทคนิค 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 4  รู้จักสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่น  

8 
หวัใจของ
ฉนั....ใคร
ดูแล 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการสร้างความสุข
ใหก้บัตนเองและผูอ่ื้น           

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
 
 

9 
ค  าถาม 
สร้างสุข 

(1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการสร้างความสุข
ใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นไดเ้หมาะสม 
กบัเหตุการณ์           

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

10 ธรรมดา 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนปรับความคิด ความรู้สึก 
อารมณ์ ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ  
ที่อาจก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ  
หรือความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้ง    

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึก
ปฏิบตัิ 

11 
วถีิคือ

เป้าหมาย 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนปรับความคิด ความรู้สึก 
อารมณ์ ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ ที่อาจ
ก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ หรือความเครียดได้
ดว้ยวธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค ์   

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึก
ปฏิบตัิ 

12 
เร่ิมตน้ที่ 
ตอนจบ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น
ในการเขา้ร่วมกิจกรรม  
2) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถสรุปผลของการ 
เขา้ร่วมกิจกรรมได ้           
3) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถน าส่ิงที่ไดเ้รียนรู้  
ไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในชีวติประจ าวนัได ้ 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
เกม 

 

              2.2.2  กิจกรรมแนะแนวอ่ืนที่ไม่ใช่ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะการ 
จัดการกับอารมณ์และความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

          เป็นกิจกรรมแนะแนวทัว่ไป ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย  
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ชั้น ม. 4-6  ตามแนวทางการจดักิจกรรมแนะแนว ของส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ ซ่ึงมีทั้งหมด 12 กิจกรรม ไดแ้ก่  1) น่ีหรือ...ธรรมชาติวยัรุ่น 2) ทางไปสู่
ดวงดาว 3) ฉนัเป็นคนเก่งและคนดี 4) ท  าอยา่งไรฉนัจะเรียนไดดี้ 5) เช่ือหรือไม่ 6) หาไว ้เก็บดี  
ใชส้ะดวก 7) พชิิตปัญหาอยา่งมีคุณภาพ 8) ภาษาใจ 9) เปิดใจสกันิด ชีวติมีความหมาย 10) อารมณ์
ของฉนั 11) คิด คิด คิดดูใหดี้ และ12) ล่าฆาตกร      

              2.2.3  เคร่ืองมือวัดตัวแปร 
                       1)  แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียดของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลาย 
               แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียน 

มธัยมศึกษาตอนปลาย  เป็นขอ้ค  าถาม โดยมีจ านวน 20 ขอ้ ใหน้กัเรียนท าแบบ ประเมิน ทกัษะ  
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ก่อนและหลงัการใช้  
ชุด กิจกรรม แนะแนวเพือ่พฒันา ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  ของนกัเรียน  
ชั้นมธัยมศึกษา  
  

                          ตวัอย่างตวัอย่างแบบแบบประเมินประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ระดบัมัธยมศึกษาทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด ระดบัมัธยมศึกษา  
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป 

โปรดใส่เคร่ืองหมาย  /  ในช่องที่ตรงกบัขอ้มูลของนกัเรียน 
เพศ                  ชาย                 หญิง    
ระดับผลการเรียนเฉลี่ย                          ตั้งแต่  2.50 ขึ้นไป  
                                                               ตั้งแต่ 2.49 ลงมา                                                         
รายได้ของครอบครัว         ตั้งแต่ 10,000 บาทขึ้นไป/เดือน        นอ้ยกวา่ 10,000 บาท/เดือน         

 
ตอนที่ 2  ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

  โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ มีค  าตอบ 5 ค  าตอบ ส าหรับขอ้ความแต่ละ
ประโยคคือ มากที่สุด   มาก  ปานกลาง  น้อย  น้อยที่สุด  โปรดใส่เคร่ืองหมาย / ในช่องที่คิดวา่ 
ตรงกบัตวันกัเรียนมากที่สุด      
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ที่ ค าถาม 
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

0 เวลามีทุกขห์รือไม่สบายใจ ฉนัรับรู้ไดว้า่เกิดอะไร
ขึ้นกบัฉนั 

     

0 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุมอารมณ์
ไม่ได้ 

     

0 ฉนัสามารถรอคอยเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายที่มุ่งหวงั      
0 ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหาเพียง

เล็กน้อย 
     

0 ถา้ฉนัผดิหวงั ฉนัจะไม่ทุกขใ์จ เพราะฉนัคิดวา่ท าดี
ที่สุดแลว้ 

     

     

เกณฑ์การตรวจให้และเกณฑ์ในการแปลความหมายคะแนน 
       แบบประเมินความสามารถการใชท้กัษะชีวติเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า  

(Rating Scale) ตามแนวคิดของลิเคิร์ท (Likert) 5 ระดบั คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง นอ้ย และ 
นอ้ยที่สุด โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงัน้ี 

 

ระดับ 
คะแนน 

ข้อความทางบวก 
(ข้อ 1,3,5,6,8,11,15,16,17,20) 

ข้อความทางลบ 
(ข้อ 2,4,7,9,10,12,13,14,18,19) 

มากที่สุด 5 1 
มาก 4 2 

ปานกลาง 3 3 
นอ้ย 2 4 

นอ้ยที่สุด 1 5 
        

เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน  
      โดยถือวา่คะแนนเฉล่ียของคะแนนที่ไดจ้ากแบบประเมินวา่ตกอยูใ่นช่วงใด แสดงวา่

ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ตามแนวคิด 
ของเบสต ์(Best , 1981 : 182 อา้งถึงใน ชุลีพร ดดังาม, 2554 : 36-37) ดงัน้ี 
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                   2)  แบบประเมินสัมพนัธภาพในครอบครัว 
            แบบประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัวไทยการประเมินการท าหนา้ที่ของ 

ครอบครัว คือ ความผกูพนัทางอารมณ์ที่สมาชิกในครอบครัวมีต่อกนั  ความร่วมมือและการปรับตวั
ของสมาชิกในครอบครัว มีจ  านวนขอ้ค าถาม 16 ขอ้ค  าถาม  แบ่งเป็น 2 subscale คือ 

           (1) Attachment ไดแ้ก่ ค  าถามขอ้ 2, 5, 7, 9, 12, 13, 15, 16  (ค  าถามเชิงลบ) 
           (2) Changeability ไดแ้ก่ ค  าถามขอ้ 1, 3, 4, 6, 8, 10, 11, 14 
 

 

คะแนนเฉลี่ย 

การแปลความหมาย โดยรวมทั้งฉบับ 
(100 คะแนน ) 

รายข้อ 
( 5 คะแนน ) 

90.01-100.00 4.51-5.00 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดอยู่
ในระดบัสูง 

 

70.01-90.00 3.51-4.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดอยู่
ในระดบัค่อนขา้งสูง 

 

50.01-70.00 2.51-3.50 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดอยู่
ในระดบัปานกลาง 

 

30.01-50.00 1.51-2.50  นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดอยู ่
 ในระดบัค่อนขา้งต ่า 
นกัเรียนมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดอยู่
ในระดบัต ่า  

 

20.00-30.00 1.00-1.50 

 

ตวัอย่าตวัอย่างแบบประเมินสัมพันธภาพในครอบครัวไทยงแบบประเมินสัมพันธภาพในครอบครัวไทย  
ตอนที่ 1  สัมพันธภาพในครอบครัวไทย 

 โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ มีค  าตอบ 3 ค  าตอบ ส าหรับขอ้ความแต่ละ
ประโยคคือ เป็นประจ า  บางคร้ัง ไม่ได้ปฏิบัติ โปรดใส่เคร่ืองหมาย / ในช่องที่คิดวา่ตรงกบั
ครอบครัวของนกัเรียนมากที่สุด      

 การใหค้ะแนนขอ้มูลสมัพนัธภาพในครอบครัว  มี 3 ระดบั คือ เป็นประจ า บางคร้ัง  ไม่ได้
ปฏิบตัิ 
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เกณฑก์ารใหค้ะแนนขอ้ค าถามเชิงบวก  ใหค้ะแนน  เป็นประจ า =  3 บางคร้ัง = 2 และ
ไม่ไดป้ฏิบติั = 1 และขอ้ค  าถามเชิงลบใหค้ะแนนกลบักนั คือ เป็นประจ า = 1 บางคร้ัง = 2 และ 
ไม่ไดป้ฏิบติั  = 3   

ระดับ 
คะแนน 

ข้อความทางบวก 
(ข้อ 1,3,4,6,8,10,11,14) 

ข้อความทางลบ 
(ข้อ 2,5,7,9,12,13,15,16) 

เป็นประจ า 3 1 
บางคร้ัง 2 2 

ไม่ไดป้ฏิบติั 1 3 
 

     เกณฑ์การแปลความหมายของคะแนน  
      Subscale attachment มีค  าถามทั้งส้ิน  8 ขอ้ คะแนนเตม็  8-24 คะแนน ใหค้่าคะแนน  

โดยเทียบค่ากบัเกณฑข์องชาวตะวนัตก เพือ่มาใชว้ดักลุ่มครอบครัว ดงัน้ี 

African-American Cutoff ค่าคะแนน 
0-6 1 
7-10 2 
11-13 3 
14-16 4 
17-20 5 
21-24 6 

ที่ ข้อความ เป็นประจ า บางคร้ัง 
ไม่ได้
ปฏิบัติ 

0 คนในบา้นสามารถแสดงความคิดเห็นไดเ้ตม็ที่    

0 ฉันมักจะพูดคุยปัญหากับคนอื่นมากกว่าคนในบ้าน    
0 คนในบา้นมีส่วนร่วม/ช่วยกนัในการตดัสินใจเร่ืองที่

ส าคญัของครอบครัว เช่น กูย้มืเงิน การเรียน 
   

0 เม่ือมีปัญหาคนในบา้นจะพดูคุยกนัจนไดท้างออกที่
พอใจ 
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      Subscale Changeability มีค  าถามทั้งส้ิน 8 ขอ้ คะแนนเตม็  8-24 คะแนน โดยค่าคะแนน  
โดยเทียบค่ากบัเกณฑข์องชาวตะวนัตก ดงัน้ี 

 

African-American Cutoff ค่าคะแนน 
0-5 1 
6-7 2 
8-10 3 
11-12 4 
13-14 5 
15-24 6 

      จากนั้นน าคะแนน  2 Subscale มาเฉล่ียเป็นคะแนนสมัพนัธภาพในครอบครัว  
 FR = (Attachment score + Changeability score)/2 แลว้น ามาจดักลุ่มตวัแปร  FR ออกเป็น 
4 ประเภท โดยการใหค้ะแนนดงัน้ี 

      คะแนน 1.0-3.5 = ครอบครัวแบบสุดขั้ว (Extreme family type) 
      คะแนน 4.0-4.5 = ครอบครัวค่อนไปทางสุดขั้ว (Moderate family type) 
      คะแนน 5.0– 5.50 = ครอบครัวค่อนไปทางสมดุล (Midrange family type) 
      คะแนน 6.0 = ครอบครัวสมดุล (Balanced family type) 
      สุดทา้ยน าทั้ง 4 กลุ่มมาจดัระดบัออกเป็น 2 กลุ่ม คือ 
      -  กลุ่มสัมพนัธภาพแบบไม่สมดลุ (โดยรวมกลุ่ม ครอบครัวแบบสุดขั้ว + ครอบครัว

ค่อนไปทางสุดขั้ว + ครอบครัวค่อนไปทางสมดุล)  
      -  กลุ่มสัมพนัธภาพแบบสมดลุ (ครอบครัวสมดุล)  
 

3.  การเกบ็รวมรวมข้อมูล 
 

     3.1  ข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล  การเก็บรวบรวมขอ้มูลทางการวจิยัเชิงทดลองน้ี  
มีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
         3.1.1  การสอบวัดและจัดกระท า  การสอบวดัและการจดักระท ากบักลุ่มตวัอยา่ง 
เป็นดงัตารางที่ 3.2 
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ตารางที่ 3.2  ขั้นตอนการสอบวดัและการจดักระท าในการวจิยั 
 

กลุ่ม 

ขั้นตอนการด าเนินงาน 

ประเมินทักษะการ
จัดการ 

กับอารมณ์และ
ความเครียด 

ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ
พัฒนาทักษะการจัดการกับ
อารมณ์และความเครียด 

ประเมินทักษะการ
จัดการกับอารมณ์และ

ความเครียด 

กลุ่มทดลอง / / / 
กลุ่มควบคุม / - / 

         3.1.2  การสอบวัดตัวแปรสมทบ  เป็นการวดัตวัแปรสมทบ ประกอบดว้ย 
สมัพนัธภาพในครอบครัว พร้อมกนัน้ีไดส้อบถามลกัษณะทางชีวสงัคมของนกัเรียนดว้ย 

              3.1.3  การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทกัษะการจัดการกับอารมณ์และ
ความเครียด  เป็นการใชชุ้ดกิจกรรมกบักลุ่มทดลอง ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดมีกิจกรรม จ านวน 12 กิจกรรม ส าหรับกลุ่มควบคุม เป็นการ
ใชกิ้จกรรมอ่ืนที่ไม่ใช่ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 

              3.1.4  การสอบวัดตัวแปรตาม  เป็นการวดัตวัแปรตามของการวจิยั คือทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด โดยวดัก่อนและหลงั ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และ
วดัระยะติดตามของกลุ่มทดลอง 
 

4.  การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
      การวเิคราะห์ขอ้มูล มีขั้นตอนต่างๆ ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
     4.1  การเตรียมขอ้มูลในแบบประเมิน เม่ือไดแ้บบประเมินจากการทดสอบก่อนและ
หลงัของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมาแลว้ ผูว้จิยัจะท าการตรวจสอบความถูกตอ้ง ครบถว้น  
และสมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบประเมินก่อนที่จะน าไปจดัการขอ้มูลในล าดบัต่อไป 
     4.2  การจดัการขอ้มูล ผูว้จิยัจะน าแบบประเมินมาลงรหสัขอ้มูล และป้อนขอ้มูล 
ในเคร่ืองคอมพวิเตอร์ดว้ยโปรแกรมที่เหมาะสม เพือ่เตรียมความพร้อมส าหรับการวเิคราะห์ขอ้มูล 
ในล าดบัต่อไป 
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      4.3  การวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) ประกอบดว้ย 
ร้อยละ (%) ค่าเฉล่ีย (X) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพือ่น าเสนอขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
พร้อมทั้งน าเสนอในรูปของตาราง 

   4.4  การวเิคราะห์ขอ้มูลโดยการทดสอบค่าที (t-test) และการวเิคราะห์ความแปรปรวน  
2 ทาง (2 way ANOVA)  เพือ่ศึกษาขอ้มูลตามสมมตฐิานต่อไป 
 



 

 

บทที่บทที่  44  
ผลการวเิคราะห์ข้อมูลผลการวเิคราะห์ข้อมูล   

  

  
      การวจิยัเชิงทดลอง “ผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ  
กบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนป ลาย  โรงเรียนวนัทีสถิต ยพ์ทิยาคม  
จงัหวดัพจิิตร” มีวตัถุประสงคเ์พือ่ 1) เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกั บอารมณ์และ ความเครียด
ระหวา่งกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด และกลุ่มควบคุมที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน 2) เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดั การ 
กบัอารมณ์และความเครียดของกลุ่มทดลองที่มีลกัษณะชีวสงัคม และสมัพนัธภาพในคร อบครัว
แตกต่างกนั และ 3) เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของกลุ่มทดลอง 
ระยะหลงัทดลองและระยะติดตาม   

      การเสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลแบ่งเป็น 2 ตอน   
      ตอนที่ 1 เสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลลกัษณะพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่ง 
      ตอนที่ 2 เสนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐาน 
      ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลที่พบนยัส าคญัทางสถิติจะแสดงดว้ยสญัลกัษณ์ ดงัน้ี 
      *     แสดงวา่มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
  

ตอนที ่1  ผลการวเิคราะห์ข้อมูลลกัษณะพืน้ฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
 
 กลุ่มตวัอยา่งของการวจิยัคร้ังน้ี คื อ นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2556  
ของโรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  จงัหวดัพจิิตร  ลกัษณะพื้นฐานที่วเิคราะ ห์เพือ่การเขา้ใจ  
กลุ่มตวัอยา่งเป็ นเบื้องตน้ คือ ลกัษณะทางชีวสงัคม ซ่ึงขอ้มูลที่อยูใ่นระดบันามบญัญติั  (nominal)  
ใชก้ารค านวณ ร้อยละ การวเิคราะห์ลั กษณะพื้นฐานของกลุ่มตวัอยา่งจากนกัเรียน 50 คน ซ่ึงเป็น  
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน ไดจ้  าแนก ตามลกัษณะทางสงัคมของนกัเรียน ไดแ้ก่ 
เพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และรายไดข้องครอบครัว แสดงดว้ยตารางที่ 4.1 – 4.3 ดงัน้ี 
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ตารางที่ 4.1  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกตามเพศ 
 

เพศ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จ านวน(25 คน) ร้อยละ จ านวน(25 คน) ร้อยละ 
ชาย 13 52 7 28 
หญิง 12 48 18 72 

 

จากตารางที่ 4.1  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามเพศ ที่เป็นกลุ่มทดลอง จ านวน  
25 คน เป็นเพศชาย จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 52 และเพศหญิง จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 48 
ส่วนกลุ่มควบคุม จ านวน 25 คน เป็นเพศชาย จ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 28 และเพศหญิง  
จ  านวน18 คน คิดเป็นร้อยละ 72   
 
ตารางที่ 4.2  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกตามผลการเรียนเฉล่ีย 
 

ผลการเรียนเฉล่ีย 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จ านวน(25 คน) ร้อยละ จ านวน(25 คน) ร้อยละ 
ตั้งแต่ 2.50 ขึ้นไป 13 52 14 56 
ตั้งแต่ 2.49 ลงมา 12 48 11 44 

 

  จากตารางที่ 4.2  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามผลการเรียนเฉล่ีย ซ่ึงใชผ้ลการเรียน-
เฉล่ีย ในภาคเรียนที่ผา่นมา กลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน มีผลการเรียนเฉล่ียตั้งแต่ 2.50 ขึ้นไป  
จ  านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 52 และผลการเรียนเฉล่ียตั้งแต่ 2.49 จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 48 
ลงมา ส่วนกลุ่มควบคุม จ านวน 25 คน มีผลการเรียนเฉล่ียตั้งแต่ 2.50 ขึ้นไป  จ  านวน 14 คน คิดเป็น
ร้อยละ 56 และผลการเรียนเฉล่ียตั้งแต่ 2.49 ลงมา จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 44  
  
ตารางที่ 4.3  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกตามรายไดข้องครอบครัว 
 

รายไดข้องครอบครัว 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

จ านวน(25 คน) ร้อยละ จ านวน(25 คน) ร้อยละ 
ตั้งแต่ 10,000 บาทขึ้นไป 9 36 8 32 
นอ้ยกวา่ 10,000 บาท 16 64 17 68 
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      จากตารางที่ 4.3  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามรายไดข้องครอบครัว ซ่ึงเป็นรายได ้
ของครอบครัวต่อเดือน ก าหนดใหน้กัเรียนที่ครอบครัวมีรายไดต้ั้งแต่ 10,000 บาท ขึ้นไป เป็นผูท้ี่
ครอบครัวมีรายไดสู้ง และนกัเรียนที่ครอบครัวมีรายไดน้อ้ยกวา่ 10,000 บาท เป็นผูท้ี่ครอบครัว 
มีรายไดต้  ่า โดยกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน มีรายไดต้ั้งแต่ 10,000 บาท ขึ้นไป จ านวน 9 คน คิดเป็น
ร้อยละ 36 และมีรายไดน้อ้ยกวา่ 10,000 บาท จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 64 ลงมา  
ส่วนกลุ่มควบคุม จ านวน 25 คน มีรายไดต้ั้งแต่ 10,000 บาท ขึ้นไป จ านวน 8 คน คิดเป็นร้อยละ 32 
และมีรายไดน้อ้ยกวา่ 10,000 บาท จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 68   
 
ตารางที่ 4.4  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ าแนกตามสมัพนัธภาพ 
                     ในครอบครัว 
         

สมัพนัธภาพ 
ในครอบครัว 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
จ านวน(25 คน) ร้อยละ จ านวน(25 คน) ร้อยละ 

สมดุล 13 52 11 44 
ไม่สมดุล 12 48 14 56 
 

      จากตารางที่ 4.4  จ  านวนกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามสมัพนัธภาพในครอบครัว ซ่ึงแบ่งเป็น
สมัพนัธภาพในครอบครัวแบบสมดุล และแบบไม่สมดุล  โดยกลุ่มทดลอง จ านวน 25 คน  
มีสมัพนัธภาพแบบสมดุล จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 52 และสมัพนัธภาพแบบไม่สมดุล จ านวน 
12 คน คิดเป็นร้อยละ 48 ส่วนกลุ่มควบคุม จ านวน 25 คน มีสมัพนัธภาพแบบสมดุล จ านวน 11 คน 
คิดเป็นร้อยละ 44 และสมัพนัธภาพแบบไม่สมดุล จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 56 
 

ตอนที ่2  ผลการวเิคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐาน 
 

การวเิคราะห์ขอ้มูลตามสมมติฐานน้ีเป็นการวเิคราะห์ขอ้มูลที่เป็นผลจากการทดลอง  
โดยมีเป้าหมายส าคญัที่จะตรวจสอบสมมติฐานการวจิยัที่ตั้งไว ้ 4 ขอ้ ซ่ึงสมมติฐานการวจิยัขอ้ที่ 1 
ใชก้ารเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุ มโดยใชส้ถิติ
การทดสอบค่าทีแบบอิสระ (t-test independent) และการเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการ -
ทดลองของกลุ่มทดลอง ใชส้ถิติการทดสอบค่าทีแบบไม่อิสระ (t-test dependent) และการวเิคราะห์
ตามสมมติฐานการวจิยัขอ้ที่ 2 และ 3 ใชส้ถิติการวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง(2 way ANOVA) 
ส่วน การวเิคราะห์ตามสมมติฐานการวจิยัขอ้ที่ 4 ใชส้ถิติการทดสอบค่าทีแบบไม่อิสระ (t-test 
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dependent)การวเิคราะห์ทางสถิติน้ีใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป ค  านวณโดยคอมพวิเตอร์ ซ่ึงจะได้
น าเสนอผลการวเิคราะห์ตามสมมติฐาน ดงัน้ี   
 2.1  ผลการวิเคราะห์ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะ
การจัดการกับอารมณ์และความเครียด กับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้ใช้กิจกรรมแนะแนวอื่น 
        การวเิคราะห์ส่วนน้ีเป็นการวเิคราะห์เพือ่ตรวจสอบสมมติฐานของการวจิยัขอ้ที่ 1 
ที่วา่ “นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
และความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดสูงกวา่นกัเรียนมธัยมศึกษา 
ตอนปลาย ที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน” ใชก้ารเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการทดลอง 
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมโดยใชส้ถิติการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (t-test independent)  
และการเปรียบเทียบคะแนนก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลอง ใชส้ถิติการทดสอบค่าท ี
แบบไม่อิสระ(t-test dependent) ตวัแปรตาม คือ ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
ผลการวเิคราะห์ ดงัตารางที่ 4.4 – 4.6 ดงัน้ี 
 
ตารางที่ 4.5  ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                    ก่อนการทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา   
                    ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และนกัเรียนกลุ่มควบคุมที่ไดใ้ชกิ้จกรรม 
                    แนะแนวอ่ืน  
 

กลุ่มตวัอยา่ง 
จ  านวน 
(คน) 

ค่าสถิติ 
(X) (S.D.) t 

กลุ่มทดลอง(ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่
พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด 

25 67.60 11.53 .43 

กลุ่มควบคุม(ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวอ่ืนๆ) 25 66.24 10.74 
   

จากตารางที่ 4.5  เม่ือพจิารณาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดก่อน 
การทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียด และนกัเรียนกลุ่มควบคุมที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน โดยใชส้ถิติทดสอบ
ค่าทีแบบอิสระ ไดค้่าที เท่ากบั .43 ไม่พบความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
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 จากผลที่พบสรุปไดว้า่ ก่อนการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะ- 
แนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และนกัเรียนกลุ่มควบคุมที่ไดใ้ช้
กิจกรรมอ่ืน มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่แตกต่างกนั 
 
ตารางที่ 4.6  ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                    หลงัการทดลองระหวา่งนกัเรียนกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา 
                    ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และนกัเรียนกลุ่มควบคุมที่ไดใ้ช ้
                    กิจกรรมแนะแนวอ่ืน  
 

กลุ่มตวัอยา่ง 
จ  านวน 
(คน) 

ค่าสถิติ 
(X) (S.D.) t 

กลุ่มทดลอง(ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่
พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด 

25 76.44 11.22 2.74* 

กลุ่มควบคุม(ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวอ่ืน) 25 68.04 10.46 
 

         จากตารางที่ 4.6  เม่ือพจิารณาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
หลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียด และนกัเรียนกลุ่มควบคุมที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืนๆ โดยใชส้ถิติ
ทดสอบค่าทีแบบอิสระ ไดค้่าที เท่ากบั 2.74  ซ่ึงแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
เม่ือพจิารณาค่าเฉล่ียของกลุ่มเปรียบเทียบพบวา่ กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 76.44 สูงกวา่ 
กลุ่มควบคุมที่มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 68.04 
 จากผลที่พบสรุปไดว้า่ นกัเรียนกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด สูงกวา่
นกัเรียนกลุ่มควบคุมที่ไดใ้ชกิ้จกรรมอ่ืน ซ่ึงผลเป็นไปตามสมมติฐานของการวจิยัขอ้ที่ 1 ที่ว่า  
“นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์  
และความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดสูงกวา่นกัเรียนมธัยมศึกษา  
ตอนปลาย ที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน” 
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ตารางที่ 4.7  ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกับอารมณ์และความเครียด 
                    ก่อนและหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
                    เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
 

กลุ่มทดลอง 
(ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 

เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
และความเครียด) 

จ  านวน 
(คน) 

ค่าสถิติ 
 

(X) (S.D.) t 

ก่อนการทดลอง 25 67.60 11.53 32.15* 
หลงัการทดลอง 25 76.44 11.22 

   

     จากตารางที่ 4.7  เม่ือพจิารณาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดก่อนและ
หลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ
กบัอารมณ์และความเครียด ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัการทดลองโดยใช้
สถิติทดสอบค่าทีแบบไม่อิสระ ไดค้่าที เท่ากบั 32.15 ซ่ึงแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 เม่ือพจิารณาค่าเฉล่ีย หลงัจากที่นกัเรียนกลุ่มทดลองไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 76.44.สูงกวา่ก่อนการได ้
ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด มีค่าเฉล่ีย 
เท่ากบั 67.60 
 จากผลที่พบสรุปไดว้า่ นกัเรียนกลุ่มทดลอง หลงั การ ไดใ้ชชุ้ดกิจ กรรมแนะแนว  
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์  
และความเครียด สูงกวา่ก่อนการไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์
และความเครียด อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

     2.2  ผลการวิเคราะห์ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียดของนักเรียนกลุ่ม
ทดลอง เมื่อเปรียบเทียบระหว่างการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์
และความเครียด กับลักษณะทางชีวสังคมและสัมพันธภาพในครอบครัว 
       การวเิคราะห์ส่วนน้ีเป็นการวเิคราะห์เพือ่ทดสอบสมมติฐานของการวจิยัขอ้ที่ 2 
ที่วา่ “นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมและสมัพนัธภาพ      
ต่างกนั เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด จะมี
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนั” สมมติฐานการวจิยัขอ้น้ีคาดวา่ การที่
นกัเรียนมีลกัษณะทางชีวสงัคม และสมัพนัธภาพในครอบครัวแตกต่างกนั หลงัการใชชุ้ดกิจกรรม
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แนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์
และความเครียดแตกต่างกนั การวเิคราะห์จะใชส้ถิติการวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง 
(2 way ANOVA) ซ่ึงมีการไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด เป็นตวัแปรอิสระตวัแรก และลกัษณะทางชีวสงัคม(เพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และรายได้
ของครอบครัว)และสมัพนัธภาพในครอบครัวเป็นตวัแปรปัจจยัเชิงเหตุสมทบ การวเิคราะห์ใหค้วาม
สนใจกบัปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรการไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียด กบัตวัแปรลกัษณะทางชีวสงัคมและสมัพนัธภาพในครอบครัวเป็นส าคญั  

             ตวัแปรลกัษณะทางชีวสงัคม ตวัแปรสมัพนัธภาพในครอบครัวและตวัแปรการได้
ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ในการวเิคราะห์คร้ัง
น้ี ไดแ้ก่ 
                          1)  เพศ แบ่งเป็น เพศชายกบัเพศหญิง 
                          2)  ผลการเรียนเฉล่ีย น ามาแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มสูง และกลุ่มต ่า ก  าหนดให้
นกัเรียนที่มีผลการเรียนเฉล่ียตั้งแต่ 2.50 ขึ้นไป เป็นผูท้ี่มีผลการเรียนเฉล่ียสูง และนกัเรียนที่มี 
ผลการเรียนเฉล่ียตั้งแต่ 2.49 ลงมา เป็นผูท้ี่มีผลการเรียนเฉล่ียต ่า 
       3)  รายไดข้องครอบครัว น ามาแบ่งเป็น 2 ระดบั คือ รายไดสู้ง และรายไดต้  ่า 
ก าหนดใหน้กัเรียนที่ครอบครัวมีรายไดต้ั้งแต่ 10,000 บาทขึ้นไป เป็นผูท้ี่ครอบครัวมีรายไดสู้ง และ
นกัเรียนที่ครอบครัวมีรายไดน้อ้ยกวา่ 10,000 บาท เป็นผูท้ี่ครอบครัวมีรายไดต้  ่า 
                          4)  สมัพนัธภาพในครอบครัว แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มสมัพนัธภาพแบบสมดุล 
และกลุ่มสมัพนัธภาพแบบไม่สมดุล ซ่ึงแบ่งตามเกณฑก์ารแปลความหมายของคะแนนแบบ
ประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัวไทย 

             5)  การไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ 
ความเครียดตวัแปรน้ีมีพสิยัของคะแนนอยูร่ะหวา่ง 49 – 94 คะแนน ค่าเฉล่ียเท่ากบั 76.44  
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 11.21 แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยใชค้่าเฉล่ียกลุ่มรวมเป็นตวัแบ่ง นกัเรียนที่มี
คะแนนระหวา่ง 77 – 94 จดัเป็นนกัเรียนกลุ่มทดลองที่อยูใ่นกลุ่มที่มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์
และความเครียดสูง จ านวน 16 คน นกัเรียนที่มีคะแนนระหวา่ง 49 – 76 จดัเป็นนกัเรียนกลุ่มทดลอง
ที่อยูใ่นกลุ่มที่มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดต ่า จ  านวน 9 คน    
       ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามตวัแปรการไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่
พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัลกัษณะทางชีวสงัคมและสมัพนัธภาพใน
ครอบครัว ผลการวเิคราะห์ ดงัตารางที่ 4.7-4.10 
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ตารางที่ 4.8  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามตวัแปรการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
                    เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัเพศ 
 

Source of variation df SS MS F Sig 
(ก) × (ข) 1 71.95 71.95 1.86 .18 
เพศ(ข) 1 5.14 5.14 .13 .72 

การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด(ก) 

1 2095.24 2095.24 54.29 .00 

ความคลาดเคล่ือน 21 810.41 38.59  
รวม 24 2982.74   

 

จากตารางที่ 4.8  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง ของทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียดนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 เม่ือพจิารณาตามเพศ พบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
และเม่ือพจิารณาตามตวัแปรการไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์
และความเครียดกบัเพศ พบวา่ การไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์
และความเครียดไม่มีปฏิสมัพนัธร่์วมกนัต่อทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด     
  ผลการวจิยัน้ีไม่สนบัสนุนสมมติฐานการวจิยัที่วา่  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  
กลุ่มทดลอง ที่มีเพศต่างกนั เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจก รรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์  
และความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนั 
 
 
 
 
 
 
 



68 
 

 

ตารางที่ 4.9  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                    ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามตวัแปรการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
                     เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัผลการเรียนเฉล่ีย 
 

Source of variation df SS MS F Sig 
(ก) × (ข) 1 .17 .17 .004 .94 

ผลการเรียนเฉล่ีย(ข) 1 36.64 36.64 .91 .35 
การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด(ก) 

1 1782.43 1782.43 44.36 .00 

ความคลาดเคล่ือน 21 843.76 40.18  
รวม 24 2663   

 

 จากตารางที่ 4.9  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง ของทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียดนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 เม่ือพจิารณาตามผลการเรียนเฉล่ีย พบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 และเม่ือพจิารณาตามตวัแปรการไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัผลการเฉล่ีย พบวา่ การไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่มีปฏิสมัพนัธร่์วมกนัต่อทกัษะการจดัการ
กบัอารมณ์และความเครียด     
  ผลการวจิยัน้ีไม่สนบัสนุนสมมติฐานการวจิยัที่วา่  นกัเรียนมธัยมศึกษาต อนปลาย  
กลุ่มทดลอง ที่มี ผลการเรียนเฉล่ีย ต่างกนั เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ  
กบัอารมณ์และความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนั 
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ตารางที่ 4.10  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                       ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามตวัแปรการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
                       เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัรายไดข้องครอบครัว 
 

Source of variation df SS MS F Sig 
(ก) × (ข) 1 67.72 67.72 1.87 .18 

รายไดข้องครอบครัว(ข) 1 74.06 74.06 2.05 .16 
การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด(ก) 

1 1806.40 1806.40 49.96 .00 

ความคลาดเคล่ือน 21 759.22 36.15  
รวม 24 2707.40  

 

จากตารางที่ 4.10  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง ของทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียดนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 เม่ือพจิารณาตามรายไดข้องครอบครัว พบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ที่ระดบั .05 และเม่ือพจิารณาตามตวัแปรการไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัรายไดข้องครอบครัว พบวา่ การไดใ้ชชุ้ดกิจกรรม 
แนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่มีปฏิสมัพนัธร่์วมกนัต่อทกัษะ
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด     
  ผลการวจิยัน้ีไม่สนบัสนุนสมมติฐานการวจิยัที่วา่  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  
กลุ่มทดลอง ที่มีรายไดข้องครอบครัวต่างกนั เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ  
กบัอารมณ์และความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนั 
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ตารางที่ 4.11  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนของทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                      ของนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามตวัแปรการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
                      เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัสมัพนัธภาพในครอบครัว 
 

Source of variation df SS MS F Sig 
(ก) × (ข) 1 4.00 4.00 .09 .76 

สมัพนัธภาพในครอบครัว(ข) 1 11.43 11.43 .27 .60 
การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด(ก) 

1 868.23 868.23 20.92 .00 

ความคลาดเคล่ือน 21 871.16 41.48   
รวม 24 1754.82  

 

จากตารางที่ 4.11  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง ของทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียดนกัเรียนกลุ่มทดลอง เม่ือพจิารณาตามการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด พบวา่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ทีร่ะดบั .05 เม่ือพจิารณาตามสมัพนัธภาพในครอบครัว พบวา่ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญั 
ทางสถิติที่ระดบั .05 และเม่ือพจิารณาตามตวัแปรการไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัสมัพนัธภาพในครอบครัว พบวา่ การไดใ้ชชุ้ดกิจกรรม 
แนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่มีปฏิสมัพนัธร่์วมกนัต่อทกัษะ
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด     
  ผลการวจิยัน้ีไม่สนบัสนุนสมมติฐานการวจิยัที่วา่  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย  
กลุ่มทดลอง ที่มีสมัพนัธภาพในครอบครัวต่างกนั เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ  
กบัอารมณ์และความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนั 

    2.3  ผลการวิเคราะห์ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย เมื่อเปรียบเทียบระหว่าง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตาม หลังการได้
ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

             การวเิคราะห์ส่วนน้ีเป็นการวเิคราะห์เพือ่ตรวจสอบสมมติฐานของการวจิยัขอ้ที่ 4 
ที่วา่ “นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง ในระยะติดตามจะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
และความเครียดไม่แตกต่างกนักบัระยะหลงัทดลอง” วเิคราะห์โดยใชส้ถิติการทดสอบค่าที 
แบบไม่เป็นอิสระ ตวัแปรตาม คือ ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ผลการวเิคราะห์  
ดงัตารางที่ 4.11 ดงัน้ี 
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ตารางที่ 4.12  ผลการวเิคราะห์ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษา 
                      ตอนปลาย เม่ือเปรียบเทียบระหวา่ง ระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามหลงัการ- 
                      ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                   

การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
จ านวน 
(คน) 

ค่าสถิติ 
(X) (S.D.) t 

ระยะหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 25 76.44 11.22 .45 
ระยะติดตามหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 25 76.24 10.81 
   

      จากตารางที่ 4.12  เม่ือพจิารณาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด หลงัการ-  
ทดลอง และระยะติดตามหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์
และความเครียด ผลการวเิคราะห์เปรียบเทียบระหวา่งหลงัทดลอง และระยะติดตาม โดยใชส้ถิติ
ทดสอบค่าทีแบบไม่อิสระ ไดค้่าที เท่ากบั .45 ซ่ึงไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั 
.05 เม่ือพจิารณาค่าเฉล่ีย ระยะติดตามหลงัจากที่นกัเรียนกลุ่มทดลองไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 76.24 ส่วนหลงัการไดใ้ช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 76.44 

ผลการวจิยัน้ีสนบัสนุนสมมติฐานการวจิยัที่วา่  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย 
กลุ่มทดลอง ในระยะติดตามจะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่แตกต่างกนั 
กบัระยะหลงัทดลอง 



บทที่บทที่  55  
สรุปการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะสรุปการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ   

  

  
การวจิยัเ พือ่ศึกษาผลการ ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบั

อารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิต ยพ์ทิยาคม จงัหวดั
พจิิตร สรุปการวจิยั อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ ดงัต่อไปน้ี 
 

1.  สรุปการวจิยั 
 

     1.1  วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
       การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์ดงัต่อไปน้ี 

               1.1.1  เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม จงัหวดัพจิิตร ในกลุ่มทดลองที่ไดใ้ช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และในกลุ่มควบคุม 
ที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน 
               1.1.2  เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของกลุ่ม
ทดลองที่มีลกัษณะชีวสงัคมและสมัพนัธภาพในครอบครัวแตกตา่งกนั   
               1.1.3  เพือ่เปรียบเทียบทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของกลุ่ม
ทดลอง ระยะหลงัทดลองและระยะติดตาม   

           1.2  สมมติฐานการวิจัย 
                     1.2.1  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะ 

การจดักา รกบัอารมณ์และความเครียด จะมีทกัษะ การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด สูงกวา่
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน 

              1.2.2  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง ที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมและ 
สมัพนัธภาพในครอบครัวต่างกนั เม่ือไดใ้ช้ชุดกิจกรรม เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด จะมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนั 
        1.2.3  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลองในระยะติดตามจะมีทกัษะการ
จดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่แตกต่างกนักบัระยะหลงัทดลอง  
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     1.3  วิธีด าเนินการวจัิย 

                     1.3.1  ประชากร  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม 
 จงัหวดัพจิิตร ปีการศึกษา 2556 จ านวน 75 คน 
        1.3.2  กลุ่มตัวอย่าง  นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  
จงัหวดัพจิิตร ปีการศึกษา 2556 จ านวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 25 คน และกลุ่มควบคุม 25 คน  
ซ่ึงไดม้าจากการสุ่มแบบกลุ่ม 
        1.3.3  ตัวแปรที่ศึกษา 
                  1)  ตวัแปรอิสระ คือ  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียด และกิจกรรมแนะแนวอ่ืน  
                  2)  ตวัแปรสมทบ  ไดแ้ก่   
                       (1)  สัมพนัธภาพในครอบครัว 
     (2)  ลกัษณะทางชีวสังคม คือ เพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และรายได ้
ของครอบครัว 

                      3)  ตวัแปรตาม  คือ ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
             1.3.4  เคร่ืองมือการวิจัย 

                 1)  ชุดกิจกรรมแนะแนว ไดแ้ก่ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย และกิจกรรมอ่ืนที่ไม่ใช่
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย  

                      2)  แบบวดัตวัแปร ไดแ้ก่ แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ 
ความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย และแบบประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัว  

            1.3.5  การเก็บรวมรวมข้อมูล 
                การรวบรวมขอ้มูลไดด้ าเนินการตามล าดบัดงัน้ี 
              1)  ใหน้กัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง ตอบแบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด ซ่ึงมี 3 ตอน ไดแ้ก่ ตอนที่ 1 แบบสอบถามลกัษณะทางชีวสงัคม มีทั้งหมด 4 ขอ้  
ตอนที่ 2 แบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์กบัความเครียด มีทั้งหมด 20 ขอ้ และตอนที่  3 
แบบประเมินสมัพนัธภาพในครอบครัวมีทั้งหมด 16 ขอ้ 

                    2)  ด าเนินการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์
และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย กบักลุ่มทดลอง จ านวน 12 กิจกรรม ใชเ้วลา
ทั้งหมด 12  คร้ัง คร้ังละ 50 นาที เป็นเวลา 12 วนั ส่วนกลุ่มควบคุมใหท้  ากิจกรรมอ่ืนในช่วงเวลา
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เดียวกนั(โดยใชกิ้จกรรมอ่ืนที่ไม่ใช่ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย)  
                                  3)  เม่ือเสร็จส้ินการใชชุ้ดกิจกรรมแลว้แนะแนวแล้ว ใหก้ลุ่มตวัอยา่งทั้ง  
2 กลุ่ม ท าแบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
                                  4)  เม่ือผา่นไป 1 สปัดาห์ ใหน้กัเรียนกลุ่มทดลอง ท าแบบประเมินทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด อีกคร้ัง 
                                  5)  ตรวจใหค้ะแนนจากแบบประเมิน 

            1.3.6  การวิเคราะห์ข้อมูล 
                การวเิคราะห์ขอ้มูล มีขั้นตอนต่างๆ ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 
                     1)  การเตรียมขอ้มูลในแบบวดั เม่ือไดแ้บบวดัจากการทดสอบก่อนและหลงั 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมาแลว้ ผูว้จิยัจะท าการตรวจสอบความถูกตอ้ง ครบถว้น และ
สมบูรณ์ของขอ้มูลในแบบวดัก่อนที่จะน าไปจดัการขอ้มูลในล าดบัต่อไป 
                     2)  การจดัการขอ้มูล ผูว้จิยัจะน าแบบวดัมาลงรหสัขอ้มูล และป้อนขอ้มูล 
ในเคร่ืองคอมพวิเตอร์ดว้ยโปรแกรมที่เหมาะสม เพือ่เตรียมความพร้อมส าหรับการวเิคราะห์ขอ้มูล
ในล าดบัต่อไป 
                     3)  การวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติพรรณนา (Descriptive Statistics) 
ประกอบดว้ย ร้อยละ (%) ค่าเฉล่ีย (X) และค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เพือ่น าเสนอขอ้มูลทัว่ไป
ของกลุ่มตวัอยา่ง พร้อมทั้งน าเสนอในรูปของตาราง 

                      4)  การวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชค้่าทดสอบที (t-test) และการวเิคราะห์ 
ความแปรปรวน 2 ทาง (2 way ANOVA) เพือ่ศึกษาขอ้มูลตามสมมติฐาน 

     1.4  ผลการวิจัย 
       ผลการวจิยัมีสาระส าคญัสรุปไดด้งัน้ี              

             1.4.1  นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  
ในกลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด มีทกัษะ
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดสูงกวา่นกัเรียนในกลุ่มควบคุมที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
                           1.4.2  นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีลกัษณะทางชีวสงัคม และสมัพนัธภาพในครอบครัว
ต่างกนั มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่แตกต่างกนั 
                           1.4.3  นกัเรียนกลุ่มทดลอง มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดทั้งระยะ
หลงัทดลองและระยะติดตามไม่แตกต่างกนั 
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2.  อภปิรายผล 
  
     การศึกษาเร่ือง “ผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  จั งหวดั
พจิิตร” พบประเด็นส าคญั 3 ประการที่ควรน ามาอภิปรายดงัน้ี 

      2.1  ผลการวิจัยประเด็นที่ 1 
                     สมมติฐานที่ 1  “นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันา 

ทกัษะการจดักา รกบัอารมณ์และความเครียด จะมีทกัษะ การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
สูงกวา่นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย ที่ได้ใชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืน ” จากผลการวจิยัพบวา่ เป็นไป
ตามสมมติฐาน  ผลที่พบน้ีอภิปรายไดว้า่ อาจเป็นเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา ทกัษะ  
การจดั การ กบัอารมณ์และความเครียด ที่ผูว้จิยัสร้างขึ้นนั้น ไดด้ าเนินการสร้าง อยา่งถูกตอ้ง  
ตามเป้าหมายเพือ่พฒันานกัเรียน โดยยดึกรอบแนว คิดองคป์ระกอบทกัษะชีวติดา้นการจดัการ  
กบัอารมณ์และความเครียดระดบัมธัยมศึกษา  ซ่ึงระบุพฤติกรรมทกัษะชีวติที่คาดหวงัและตวัช้ีวดั  
ที่ก  าหนดของส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  และสร้างชุดกิจกรรมแนะแนว  
โดยค านึงถึงพฒันาการของวยัรุ่นระดบัมธัยมศึกษา และยงัน าแนวคิด ทฤษฎีทางจิตวทิยาที่เก่ียวขอ้ง
เพือ่การพฒันามาใช้ ในแต่ละกิจกรรม  ในทุกกิจกรรมจะกระตุน้ใหน้กัเรียนมีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรมตั้งแต่ขั้นน า ขั้นกิจกรรมหลกั และขั้นสรุป ผลเช่นน้ีกล่าวไดว้า่ การพฒันาทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียดนั้น สามารถพฒั นาไดโ้ดยการใชชุ้ดกิจกรรมที่มีคุณภาพ  
ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัที่ศึกษาเก่ียวกบัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว เพือ่พฒันาพฤติกรรม  
ที่พงึประสงคอ่ื์นๆ  ที่ไดผ้ลเป็นอยา่งดีเหมือนกนั เช่น การวจิยัของเยาวณีย ์ พานธุวงศ ์ (2553: ง)  
ซ่ึงศึกษา “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว เพือ่พัฒนาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร ของนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนอ่างศิลา จงัหวดัอุบลราชธานี ” พบวา่ นกัเรียนที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรม  
แนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร มีพฤติกรรมความเป็น กลัยาณมิตรสูงกวา่
นกัเรียนที่ไดใ้ชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
         ผลการวจิยัน้ี แสดงใหเ้ห็นวา่การพฒันาพฤติกรรมที่พงึประสงคใ์หแ้ก่นกัเรียน  
โดยการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวที่มีคุณภาพ ซ่ึงด าเนินการสร้างอยา่งถูกตอ้งตามเป้าหมาย ตรงตาม
แนวคิด หลกัการและทฤษฎีทางจิตวทิยาที่เก่ียวขอ้ง ยอ่มเป็นเคร่ื องมือที่มีประโยชน์ต่อการพฒันา
นกัเรียนอยา่งไดผ้ลดี           

2.2  ผลการวิจัยประเด็นที่ 2     
             สมมติฐานที่ 2  “นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลองที่มีลกัษณะทาง-             
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ชีวสงัคมและสมัพนัธภาพในครอบครัวต่างกนั เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียด  จะมีทกัษะการจั ดการกบัอารมณ์และความเครียด แตกต่างกนั ” 
จากผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีลกัษณะทางชีวสงัคม และสมัพนัธภาพในครอบครัว
ต่างกนั มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่แตกต่างกนั  ซ่ึงในการทดสอบสมมติฐาน
ขอ้น้ี คือ การวเิคราะห์ความแปรปรวน 2 ทาง ซ่ึงมีตวัแปรอิสระ 2 ตวัแปร คือ ตวัแปรที่หน่ึง การใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดกบัตวัแปรที่สอง คือ
ลกัษณะทางชีวสงัคม และสมัพนัธภาพในครอบครัว  จากผลการวจิยัไม่พบปฏิสมัพนัธร์ะหวา่ง  
การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวกบัลกัษณะทางชีวสงัคมและสมัพนัธภาพในครอบครัว ซ่ึงผลดงักล่าวจึง
ไม่สนบัสนุนสมมติฐาน ผลเป็นเช่นน้ีอาจเป็นเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา ทกัษะ  
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด น้ี สามารถใชไ้ดดี้กบันกัเรียนมธัยมศึกษาทัว่ไป ไม่ไดจ้  ากดั
อยูเ่ฉพาะกลุ่มใ ดกลุ่มหน่ึง ฉะนั้นไม่วา่นกัเรียนจะมีลกัษณะทางชีวสงัคมและสมัพนัธภาพ  
ในครอบครัวต่างกนั ก็ไดรั้บประโยชน์จากการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ
กบัอารมณ์และความเครียดไม่ต่างกนั ซ่ึงผลการวจิยัสอดคลอ้งกบัการวจิยัของโกวทิย ์ จนัทรังษี 
(2554: บทคดัยอ่) ซ่ึงศึกษา “ผลของการฝึกจิตลกัษณะและทกัษะที่เก่ียวขอ้งเพือ่ส่งเสริมพฤติกรรม
การแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิของนกัเรียน ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนบา้นสองคอน จงัหวดั
มุกดาหาร” พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนั มีพฤติกรรมการแกปั้ญหา
แบบสนัติวธีิไม่แ ตกต่างกนั การวจิยัของเยาวณีย ์ พานธุวงศ ์ (2553: ง) ซ่ึงศึกษา “ผลการใชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนอ่างศิลา จงัหวดัอุบลราชธานี ” พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีเพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และ
รายไดข้องครอบครัวต่างกนั มีพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตรไม่แตกต่างกนั นอกจากน้ี การวจิยั
ของกาญจนา  ภูไทยล าภู (2555: บทคดัยอ่ ) ซ่ึงศึกษา “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนวสุิทธิวงศ ์อ าเภอบา้นดุง 
จงัหวดัอุดรธานี” พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ลกัษณะการควบคุมตนเอง
และการมุ่งอนาคต และการเล้ียงดูจากครอบครัวต่างกนั เม่ือไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
แรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ มีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิไม่แตกต่างกนั  
                     2.3  ผลการวิจัยประเด็นที่ 3     
                            สมมติฐานที่ 3  “นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง ในระยะติดตาม 
มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไม่แตกต่างกนักบัระยะหลงัทดลอง ” จากผลการวจิยั
พบวา่เป็นไปตามสมมติฐาน ผลที่พบน้ีอภิปรายไดว้า่ อาจเป็นเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ที่ผูว้จิยัสร้างขึ้นนั้น  เป็นเคร่ืองมือที่ผูว้จิยัสร้างขึ้น  
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อยา่งเป็นระบบ โดยครอบคลุม ทั้งดา้น องคค์วามรู้ และกระบวนการที่ส่งเสริม หรือกระตุน้ให้
นกัเรียนกลุ่มทดลองไดพ้ฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเค รียดไดถู้กตอ้ง และตรงกบั
การรับรู้ตามความจริง ทั้งน้ีผูว้จิยั ไดใ้ช้ เทคนิค วธีิการ และยงัน าแนวคิด ทฤษฎีทางจิตวทิยา  
ที่เก่ียวขอ้งเพือ่การพฒันามาใชใ้นแต่ละกิจกรรม ในทุกกิจกรรมจะกระตุน้ใหน้กัเรียนมีส่วนร่วม  
ในการท ากิจกรรมตั้งแต่ขั้นน า ขั้นกิจกรรมหลกั และขั้นสรุ ป อนัจะช่วยใหน้กัเรียนเกิดการพฒันา
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดในตนเองที่มีความคงทนจนถึงระยะติดตาม ดงันั้น
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ และความเครียด ในระยะติดตามจึงไม่แตกต่างกนักบัระยะหลงั  
การทดลอง  ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการวจิยัของ มยรีุ  วสูิตราศยั  (2546: บทคดัย่อ) ซ่ึงศึกษา “ผลการใช้  
ชุดกิจกรรมแนะแนว ที่มีต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2” พบวา่ 
นกัเรียนกลุ่มที่ได้ รับชุดทดลองแนะแนวมีการตระหนกัรู้ในตนเอง  ในระยะหลงัการทดลอง  และ
ระยะติดตามผล สูงกวา่ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั .05 นักเรียนกลุ่มที่ไดรั้บ  
ชุดกิจกรรมแนะแนวมีการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลอง กบัระยะติดตามผล  
ไม่แตกต่างกนั    
        ผลการวจิยัน้ี แสดงใหเ้ห็นวา่การพฒันาพฤติกรรมที่พงึประสงคใ์หแ้ก่นกัเรียน  
โดยการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวที่มีคุณภาพ ซ่ึงด าเนินการสร้างอยา่งถู กตอ้งตามเป้าหมาย ตรงตาม
แนวคิด หลกัการและทฤษฎีทางจิตวทิยาที่เก่ียวขอ้ง ยอ่มเป็นเคร่ืองมือที่มีประโยชน์ต่อการพฒันา
นกัเรียนอยา่งคงทนและไดผ้ลดี                   
 

3.  ข้อเสนอแนะ 
 

       3.1  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
                           3.1.1  ครูแนะแนว และครูผูท้  าหนา้ที่แนะแนว ตลอดจนผูท้ี่เกี่ยวขอ้งกบันกัเรียน 
สามารถน าชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ไปใช ้
กบันกัเรียนในระดบัเดียวกนักบักลุ่มตวัอยา่งของการวจิยัน้ี เพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
และความเครียดใหสู้งขึ้น 
                            3.1.2  ผูท้ี่จะน าชุดกิจกรรมแนะแนวที่พฒันาขึ้นจากการวจิยัคร้ังน้ีไปใช ้ควรท า
ความเขา้ใจเก่ียวกบัทฤษฎีพื้นฐานตลอดจนนิยามศพัทเ์ฉพาะ เพือ่ความเขา้ใจในการใชชุ้ดกิจกรรม 
อยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม และเกิดประโยชน์สูงสุดแก่นกัเรียน 
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      3.2  ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต่อไป 
                            3.2.1  ควรศึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการ 
กบัอารมณ์และความเครียด กบันกัเรียนช่วงวยัอ่ืนๆ โดยอาจปรับกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัวยั 

              3.2.2  ควรมีการศึกษาปัจจยัเชิงเหตุสมทบอ่ืนๆ ที่อาจมีผลต่อการพฒันาทกัษะ 
การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด แลว้น าปัจจยัส าคญัที่พบมาจดัท าชุดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันานกัเรียนต่อไป 



 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

บรรณานุกรม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

บรรณานุกรม 
 

กรมวชิาการ  (2542)  การสังเคราะห์รูปแบบการพฒันาศกัยภาพของเดก็ไทยด้านการควบคุม 
                   ตนเองได้  กรุงเทพมหานคร  โรงพมิพก์ารศาสนา  กรมการศาสนา 
________.  (2544)  แนวทางการจัดกิจกรรมพฒันาผู้เรียน  กระทรวงศึกษาธิการ 
________.  (2545)  คู่ มือการบริหารจัดการแนะแนว  กรุงเทพมหานคร  โรงพมิพอ์งคก์าร 
                   รับส่งสินคา้และพสัดุภณัฑ ์(ร.ส.พ.)  กระทรวงศึกษาธิการ 
________.  (2545)  หลกัสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2544  กรุงเทพมหานคร   
                   โรงพมิพอ์งคก์ารรับส่งสินคา้และพสัดุภณัฑ ์
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  (2541)  คู่ มือการด าเนินงานในคลินิกคลายเครียด   
                   พมิพค์ร้ังที่ 2   นนทบุรี  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข 
กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย ์ (2547)  รายงานสถานการณ์ทางสงัคม 
         สถานการณ์ครอบครัว  ปีที่ 1 ฉบบัที่ 2 มกราคม-มีนาคม 2547. 
กรัณย ์ ปัญโญ  ขวญัชยั  แสงสุวรรณและกนกวรรณ  องักสิทธ์ิ  (2546)  “ความสมัพนัธร์ะหวา่ง 
         สมรรถภาพทางกายกบัความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนโรงเรียนสาธิต  
         มหาวทิยาลยัเชียงใหม่”  รายงานการวจิยั ภาควชิาพลานามยั  คณะศึกษาศาสตร์ 
         มหาวทิยาลยัเชียงใหม่    
กลัยดา  ถนอมถ่ิน  (2553)  “การศึกษาและพฒันาชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่ส่งเสริมการควบคุม 
         ตนเองดา้นการเรียนภาษาองักฤษ ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6”  ปริญญานิพนธ ์
         ปริญญาการศึกษามหาบณัฑิต (จิตวทิยาการแนะแนว) มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
กาญจนา  ไทยล าภู  (2555)  “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ 
         ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนวสุิทธิวงศ ์อ าเภอบา้นดุง  
         จงัหวดั  อุดรธานี”  วทิยานิพนธป์ริญญาศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต 
         มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
โกวทิย ์ จนัทรังษี  (2553)  “ผลของการฝึกจิตลกัษณะและทกัษะที่เก่ียวขอ้งเพือ่ส่งเสริม 
         พฤติกรรมการแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิ ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1  
         โรงเรียนบา้นสองคอน จงัหวดัมุกดาหาร” วทิยานิพนธป์ริญญาศึกษาศาสตร
 มหาบณัฑิต (การแนะแนว) มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช



81 
 

คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั  (2553)  ชุดฝึกอบรมแนะแนวโครงการยกระดบัคุณภาพ 
         ครูทั้งระบบตามแนวทางตามแผนปฏิบัติการไทยเข้มแขง็  กรุงเทพมหานคร   
         โรงพมิพแ์ห่งจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
ชุลีพร  ดดังาม  (2554)  “การศึกษาความสามารถการใชท้กัษะชีวติตามหลกัสูตรแกนกลาง 
         การศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 โรงเรียนอสัสมัชญัแผนกประถม ปีการศึกษา 
         2554”  ปริญญานิพนธป์ริญญาศึกษามหาบณัฑิต มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ   
ธงชยั  ทวชิาชาติ และคณะ  (2541)  “ความเครียดและสุขภาพจิตของคนไทย” 
         รายงานการวจิยั กรมสุขภาพจิต จงัหวดัศรีสะเกษ” วทิยานิพนธป์ริญญาศึกษาศาสตร 
         มหาบณัฑิต(การแนะแนว) มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
ปราณี  สุทธิสุคนธ ์และคณะ  (2552)  “สมัพนัธภาพในครอบครัวไทย”  รายงานการวจิยั  
         กรมสุขภาพจิต 
ปารียา  แกว้ธรรม  (2550)  “ผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวแบบบูรณาการที่มีต่อการพฒันา 
         ความฉลาดทางอารมณ์ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนบา้นบกัดอง 
ปิยะฉตัร  นาคประสงค ์ (2550)  “ผลของโปรแกรมการใชอ้ารมณ์ขนัเพือ่ลดความเครียด 
         ของวยัรุ่น”  ปริญญานิพนธป์ริญญาการศึกษามหาบณัฑิต (จิตวทิยาการแนะแนว)   
         มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
พจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน (2525) 
พชัตรา  พรมชาติ  (2555)  “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ 
         ในการท างาน ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนพระแม่มารี  

กรุงเทพมหานคร”  วทิยานิพนธป์ริญญาศึกษาศาสตร์มหาบณัฑิต 
มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 

ภทัรพร  ชมพนุูช  (2550)  “ผลการฝึกเพือ่พฒันาการตระหนกัในคุณค่าของส่ิงที่รอคอย  
         ของนกัเรียนวยัรุ่นที่มีจิตลกัษณะแตกต่างกนัดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนว”  
         วทิยานิพนธป์ริญญาศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต(การแนะแนว)   
         มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
ภทัรมน  ขนัธาฤทธ์ิ  (2551)   “การสร้างชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาการคิด 
         วเิคราะห์ ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนวดับ าเพญ็เหนือ เขตมีนบุรี 
         กรุงเทพมหานคร” ปริญญานิพนธป์ริญญาการศึกษามหาบณัฑิต  
                     (จิตวทิยาการแนะแนว)  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
 



82 
 

มยรีุ  วสูิตราศยั  (2546)  “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวที่มีต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ของนกัเรียน 
         ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2”  วทิยานิพนธป์ริญญาการศึกษามหาบณัฑิต   
                     (จิตวทิยาการแนะแนว)  มหาวทิยาลยับูรพา 
เยาวณีย ์ พานธุวงศ ์ (2553)  “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็น 
         กลัยาณมิตร ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนอ่างศิลา จงัหวดัอุบลราชธานี”   
         วทิยานิพนธป์ริญญาศึกษาศาสตรมหาบณัฑิต  (การแนะแนว)   
                    มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
วไิลลกัษณ์  เตมียเวส  (2547)  “การศึกษาความสมัพนัธร์ะหวา่งสภาพแวดลอ้มของวทิยาลยั  
         การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ของนกัศึกษาพยาบาล”  วทิยานิพนธป์ริญญา 
                    วทิยาศาสตรมหาบณัฑิต  (จิตวทิยาพฒันาการ)  มหาวทิยาลยัรามค าแหง 
สมร  ทองดี และปราณี  รามสูตร  (2545)  “แนวคิดในการพฒันากิจกรรมแนะแนว” ในประมวล 
         สาระชุดวิชาการพฒันาเคร่ืองมือ และกิจกรรมแนะแนว หน่วยที่ 9 หนา้ 29-59 นนทบุรี 
         มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช สาขาวชิาศึกษาศาสตร์ 
สมาคมคหเศรษฐศาสตร์แห่งประเทศไทย  (2542)  ครอบครัวสัมพนัธ์  กรุงเทพมหานคร  
         วบิูลยกิ์จการพมิพ ์
สวสัด์ิ  วงชารี  (2548)  “การพฒันาชุดฝึกความฉลาดทางอารมณ์ดา้นการจดัการกบัอารมณ์ 
         ตนเองส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 5 เขตอ าเภอเสลภูมิ จงัหวดัร้อยเอ็ด”   
         วทิยานิพนธป์ริญญาการศึกษามหาบณัฑิต (การวจิยัการศึกษา)  
                     มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
ส านกังานคณะกรรมการส่งเสริมและประสานงานสตรีแห่งชาติ (กสส.)  (2542)  นโยบาย 
         และแผนงานในการพฒันาสถาบันครอบครัว  กรุงเทพมหานคร โรงพมิพอ์มัรินทร์  
                    พร้ินต้ิง 
ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน  (2554)  การเสริมสร้าง “ทักษะชีวิต” ตามจุดเน้น 
         การพฒันาคุณภาพผู้เรียน ระดบัประถมศึกษา-มัธยมศึกษา  กรุงเทพมหานคร โรงพมิพ ์
         ชุมนุมสหกรณ์การเกษตร 
________.  (2554)  แนวทางการพฒันาทักษะชีวิตบูรณาการ 
         การเรียนการสอน 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้  กรุงเทพมหานคร  โรงพมิพชุ์มนุมสหกรณ์ 
         การเกษตร 
สุนทรี  ธ ารงโสตถิสกุล  (2550)   “การพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นการตระหนกัรู้ตนเอง 
         ของนกัเรียนที่มีความสามารถพเิศษ ชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 โดยการจดักิจกรรมกลุ่ม”  



83 
 

         ปริญญานิพนธป์ริญญาการศึกษามหาบณัฑิต (การศึกษาพเิศษ)   
         มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
องัศินนัท ์ อินทรก าแหง  (2551)  “การสงัเคราะห์งานวจิยัที่เก่ียวกบัความเครียดและการเผชิญ 
         ความเครียดของคนไทย”  รายงานการวจิยั สถาบนัวจิยัพฤติกรรมศาสตร์   
         มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 

Famer,R.E. (1987).Stress management for human services. 2nd ed.California: Sage 

         Publication. 

James, W. (1884). What is an Emotion? Mind, 9: 188–205. 
Maslow, A. H. (1943) Psychological Review, Vol 50(4), Jul 1943, 370-396. 

Selye , Hans . (1956 ).The stress of life. New York, NY, US: McGraw-Hill. 

(http://puvadon.multiply.com/journal/item/5/5) Retrieved February 10,  2014. 
(http://rasidah6381.blogspot.com/2012/07/1_9282.html) Retrieved February 10,  2014. 
(http://www.novabizz.com/NovaAce/Behavior/Need_Theories.htm)  

         Retrieved February 10,  2014. 

http://puvadon.multiply.com/journal/item/5/5
http://www.novabizz.com/NovaAce/Behavior/Need_Theories.htm


 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
  

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
รายนามผูท้รงคุณวฒิุตรวจสอบเคร่ืองมือ 

  

  
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



86 

 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒติรวจสอบเคร่ืองมอืวจิยั  
 
 

1.   ช่ือ นายสมพงษ ์ เนียมถนอม 
 สถานที่ทาํงาน       โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  จังหวดัพจิิตร 
 วฒิุการศึกษา          กศ.ม.บริหารการศึกษา มหาวทิยาลยันเรศวร 
 ประสบการณ์         ผูอ้าํนวยการโรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม จังหวดัพจิิตร 
              ตาํแหน่งผูอ้าํนวยการชาํนาญการพเิศษ 
2.   ช่ือ นางอรศญา  จวนทองรักษ ์
 สถานที่ทาํงาน        โรงเรียนตะพานหิน จงัหวดัพจิิตร 
 วฒิุการศึกษา           ศษ.ม. การแนะแนว ม.สุโขทยัธรรมาธิราช  
 ประสบการณ์          หวัหนา้งานแนะแนว โรงเรียนตะพานหิน จังหวดัพจิิตร 
              ตาํแหน่ง ครู คศ. 3 วทิยฐานะ ชาํนาญการพเิศษ 
3.   ช่ือ นางสาวสมบูรณ์  รอดดิษฐ ์
 สถานที่ทาํงาน        โรงเรียนเขาดิน จงัหวดัพจิิตร 
 วฒิุการศึกษา           กศ.ม.จิตวทิยาการแนะแนว  มหาวทิยาลยันเรศวร 
 ประสบการณ์          หวัหนา้งานแนะแนว โรงเรียนเขาดิน จังหวดัพจิิตร 
               ตาํแหน่ง ครู คศ. 3 วทิยฐานะ ชาํนาญการพเิศษ  
4.   ช่ือ นางสาววรรณนภา  ด่านธนวานิช 
 สถานที่ทาํงาน        โรงพยาบาลทบัคลอ้ จงัหวดัพจิิตร 
 วฒิุการศึกษา           พย.ม.การพยาบาลสุขภาพจิต  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 ประสบการณ์          ปฏิบติังานส่งเสริมสุขภาพจิต โรงพยาบาลทบัคลอ้ จังหวดัพจิิตร 



 

 

         
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
หนงัสือเชิญผูท้รงคุณวฒิุตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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ภาคผนวก ค 
แบบประเมินคุณภาพเคร่ืองมือวจิยั 
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ผลการประเมินคุณภาพเคร่ืองมือ 
  
  การวจิยั เร่ืองผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบั
อารมณ์และความเครียดของนกัเรียนมั ธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม   
จงัหวดัพจิิตร มีผลการประเมินระดบัคุณภาพเคร่ืองมือ ดงัต่อไปน้ี 
1.  ผลการประเมินระดับคุณภาพเคร่ืองมือ 
  
  1.1  แบบประเมินทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

 

ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
รวม 

ค่าความ
สอดคล้อง 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 
1. เวลามีทุกขห์รือไม่สบายใจ ฉนัรับรู้
ไดว้า่เกิดอะไรขึ้นกบัฉนั  

+1 +1 +1 +1 4 1 

2. เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิด 
จนควบคุมอารมณ์ไม่ได้ 

+1 +1 +1 +1 4 1 

3. ฉนัสามารถรอคอยเพือ่ใหบ้รรลุ
เป้าหมายที่มุ่งหวงั 

+1 +1 +1 +1 4 1 

4. ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรง 
ต่อปัญหาเพียงเล็กน้อย 

+1 +1 +1 +1 4 1 

5.ถา้ฉนัผดิหวงั ฉนัจะไม่ทุกขใ์จ  
เพราะฉนัคิดวา่ทาํดีที่สุดแลว้   

+1 +1 +1 +1 4 1 

6. เม่ือถูกบงัคบัใหท้าํในส่ิงที่ไม่ชอบ 
ฉนัจะอธิบายเหตุผลจนผูอ่ื้นยอมรับได ้  

+1 +1 +1 +1 4 1 

7.ฉันรู้สึกไม่พอใจในส่ิงที่ผู้อื่นท า 
ต่างจากที่ฉันคดิ 

+1 +1 +1 +1 4 1 

8.ฉนัยอมรับไดว้า่ผูอ่ื้นก็อาจมีเหตุผล 
ที่จะไม่พอใจการกระทาํของฉนั 

+1 +1 +1 +1 4 1 

9.เป็นการง่ายส าหรับฉันที่จะโต้แย้ง 
กับผู้อื่น 

+1 +1 +1 +1 4 1 



94 

 

ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
รวม 

ค่าความ
สอดคล้อง 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 

10.ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่น 
ได้ยาก  

+1 +1 +1 +1 4 1 

11.ฉนัมีงานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ช่วย
ใหผ้อ่นคลายในวนัสุดสปัดาห์  

+1 +1 +1 +1 4 1 

12.ฉันคดิมากและฟุ้ งซ่านเมื่อประสบ
สถานการณ์เลวร้าย  

+1 +1 +1 +1 4 1 

13.ฉันไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย
หรือท ากิจกรรมยามว่าง  

+1 +1 +1 +1 4 1 

14.ฉันไม่รู้วิธี ที่ท าให้ตนเองผ่อนคลาย
เมื่อเกิดความเครียด  

+1 +1 +1 +1 4 1 

15.ฉนัมกัมองโลกในแง่ดี  +1 +1 +1 +1 4 1 
16.เม่ือเกิดสถานการณ์ตึงเครียด  
ฉนัสามารถปรับเปล่ียนใหเ้ป็นเร่ือง 
ผอ่นคลายได ้ 

+1 +1 +1 +1 4 1 

17.เม่ือทาํผดิ ฉนัสามารถกล่าวคาํ 
ขอโทษผูอ่ื้นได ้ 

+1 +1 +1 +1 4 1 

18.ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้
จนกว่าจะได้ทุกส่ิงที่ต้องการ 

+1 +1 +1 +1 4 1 

19.ฉันไม่รู้วิธีท าให้เพื่อนยิม้หรือรู้สึก 
ดีได้ เมื่อเพื่อนทุกข์ใจ  

+1 +1 +1 +1 4 1 

20.ฉนัมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนรอบขา้ง  +1 +1 +1 +1 4 1 

รวม 80 1 
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  1.2  แบบประเมินสัมพันธภาพในครอบครัว 
 

ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
รวม 

ค่าความ
สอดคล้อง 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 

1.คนในบา้นสามารถแสดง 
ความคิดเห็นไดเ้ตม็ที่ 

+1 +1 +1 +1 4 1 

2.ฉันมักจะพูดคุยปัญหากับคนอื่น
มากกว่าคนในบ้าน 

+1 +1 +1 +1 4 1 

3.คนในบา้นมีส่วนร่วม/ช่วยกนัในการ
ตดัสินใจเร่ืองที่สาํคญัของครอบครัว 
เช่น กูย้มืเงิน การเรียน 

+1 +1 +1 +1 4 1 

4.เม่ือมีปัญหาคนในบา้นจะพดูคุยกนั
จนไดท้างออกที่พอใจ 

+1 +1 +1 +1 4 1 

5.คนในบ้านต่างคนต่างท าตาม 
ความพอใจของตนเอง 

+1 +1 +1 +1 4 1 

6.ในการแกปั้ญหาต่างๆ คนในบา้น 
จะพดูคุยกนัเอง  

+1 +1 +1 +1 4 1 

7.เป็นเร่ืองล าบากใจเวลาคดิจะท าอะไร
ทั้งครอบครัว 

+1 +1 +1 +1 4 1 

8.กฎของบา้นเป็นที่ยอมรับของคน 
ในบา้น เช่น จะไปไหนผดิเวลา 
ตอ้งบอกตอ้งกินขา้วเยน็พร้อมกนั 

+1 +1 +1 +1 4 1 

9.คนในบ้านรู้สึกสนิทกับคนนอกบ้าน
มากกว่า 

+1 +1 +1 +1 4 1 

10.คนในบา้นช่วยกนัหาวธีิใหม่ๆ  
ในการแกปั้ญหา 

+1 +1 +1 +1 4 1 

11.คนในบา้นร่วมกนัรับผดิชอบงาน
ครอบครัว เช่น การเล้ียงลูก งานบา้น 
 

+1 +1 +1 +1 4 1 
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ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
รวม 

ค่าความ
สอดคล้อง 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 

12.เป็นเร่ืองยากที่จะเปลี่ยนแปลง
กฎระเบียบ/ข้อตกลงในบ้าน 

+1 +1 +1 +1 4 1 

13.คนในบ้านไม่สนใจกัน +1 +1 +1 +1 4 1 
14.เม่ือมีปัญหาเกิดขึ้น คนในบา้น 
จะประนีประนอมกนัหรือตกลงกนัได ้

+1 +1 +1 +1 4 1 

15.คนในบ้านไม่กล้าหรือล าบากใจ 
ที่จะพูดถึงส่ิงที่อยู่ในใจตน 

+1 +1 +1 +1 4 1 

16.คนในบ้านมักแบ่งพรรคแบ่งพวก
มากกว่าจะร่วมกันท ากิจกรรม 
ทั้งครอบครัว                 

+1 +1 +1 +1 4 1 

รวม 64 1 

 
  1.3 การรายงานคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาทกัษะการจัดการ 
กับอารมณ์และความเครียด 

 

ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
รวม 

 

ค่าเฉลี่ย 
X คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 

1.ความถูกตอ้งดา้นขอ้มูล/สาระการ
เรียนรู้ของกิจกรรม 

+1 +1 +1 +1 4 1 

2.ความเหมาะสมกบัวยั/ระดบัของผู ้
ร่วมกิจกรรม 

+1 +1 +1 +1 4 1 

3.ความสะดวกในการใช ้ +1 +1 +1 +1 4 1 

4.ความคุม้ค่าดา้นทรัพยากร กาํลงัคน 
เวลา การจดัการ ค่าใชจ่้าย วสัดุอุปกรณ์ 
และสถานที ่
 

+1 +1 +1 +1 4 1 



97 

 

ข้อค าถาม 
ผลการประเมิน 
ของผู้ทรงคุณวุฒิ รวม 

 

ค่าเฉลี่ย 
X คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 

5.ความสอดคลอ้งกบัการเรียนรู้ 
5.1  ยดึผูเ้รียนเป็นสาํคญั  
(Active Participation) 

+1 +1 +1 +1 4 1 

5.2  ยดึกลุ่มเป็นแหล่งความรู้สาํคญั 
(Group Interaction) 

+1 +1 +1 +1 4 1 

5.3  ยดึการคน้พบดว้ยตนเอง 
เป็นวธีิการสาํคญัในการเรียนรู้ 
(Experiential Learning) 

+1 +1 +1 +1 4 1 

5.4  เนน้กระบวนการ  
(Process-Oriented) 

+1 +1 +1 +1 4 1 

5.5  เนน้ความรู้ไปใชป้ระโยชน์ 
ในชีวติประจาํวนั 
(Application of Knowledge) 

+1 +1 +1 +1 4 1 

รวม 36 1 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวจิยั 
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ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไป 
 

โปรดใส่เคร่ืองหมาย   /  ในช่องที่ตรงกบัขอ้มูลของนกัเรียน 
เพศ                  ชาย                 หญิง    
ระดับผลการเรียนเฉลี่ย                  ตั้งแต่  2.50 ขึ้นไป  
                                                       ตั้งแต่ 2.49 ลงมา                                                         
รายได้ของครอบครัว        ตั้งแต่ 10,000 บาทขึ้นไป/เดือน         นอ้ยกวา่ 10,000 บาท/เดือน  
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ตอนที ่2 ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 

โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ มีคาํตอบ 5 คาํตอบ สาํหรับขอ้ความแต่ละ
ประโยคคือ มากที่สุด มาก  ปานกลาง  น้อย  น้อยที่สุด  โปรดใส่เคร่ืองหมาย   /  ในช่องที่คิดวา่  
ตรงกบัตวันกัเรียนมากที่สุด        

ที่    ข้อความ        
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

1 เวลามีทุกขห์รือไม่สบายใจ ฉนัรับรู้ไดว้า่เกิดอะไร
ขึ้นกบัฉนั 

     

2 เมื่อถูกขัดใจ ฉันมักรู้สึกหงุดหงิดจนควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ 

     

3 ฉนัสามารถรอคอยเพือ่ใหบ้รรลุเป้าหมายที่มุ่งหวงั      
4 ฉันมักมีปฏิกิริยาโต้ตอบรุนแรงต่อปัญหา 

เพียงเล็กน้อย 
     

5 ถา้ฉนัผดิหวงั ฉนัจะไม่ทุกขใ์จ เพราะฉนัคิดวา่ทาํดี
ที่สุดแลว้ 

     

6 เม่ือถูกบงัคบัใหท้าํในส่ิงที่ไม่ชอบ ฉนัจะอธิบาย
เหตุผลจนผูอ่ื้นยอมรับได ้

     

7 ฉันรู้สึกไม่พอใจในส่ิงที่ผู้อื่นท าต่างจากที่ฉันคดิ      

8 ฉนัยอมรับไดว้า่ผูอ่ื้นก็อาจมีเหตุผลที่จะไม่พอใจ
การกระทาํของฉนั 

     

9 เป็นการง่ายส าหรับฉันที่จะโต้แย้งกับผู้อื่น      

10 ฉันยอมรับข้อผิดพลาดของผู้อื่นได้ยาก      

11 ฉนัมีงานอดิเรกหรือกิจกรรมที่ช่วยใหผ้อ่นคลาย 
ในวนัสุดสปัดาห์ 

     

12 ฉันคดิมากและฟุ้ งซ่านเมื่อประสบสถานการณ์
เลวร้าย 

     

13 ฉันมักงานยุ่ง ไม่มีเวลาในการออกก าลังกาย 
หรือท ากิจกรรมยามว่าง 
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ที่    ข้อความ        
มาก
ที่สุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

น้อย 
น้อย
ที่สุด 

14 ฉันไม่รู้วิธี ที่ท าให้ตนเองผ่อนคลาย 
เมื่อเกิดความเครียด 

     

15 ฉนัมกัมองโลกในแง่ดี      
16 เม่ือเกิดสถานการณ์ตึงเครียด ฉนัมกัปรับเปล่ียน 

ใหเ้ป็นเร่ืองผอ่นคลายได ้
     

17 เม่ือทาํผดิ ฉนัสามารถกล่าวคาํขอโทษผูอ่ื้นได ้      
18 ฉันไม่สามารถท าใจให้เป็นสุขได้จนกว่าจะได้ทุกส่ิง

ที่ต้องการ 
     

19 ฉันไม่รู้วิธีท าให้เพื่อนยิม้หรือรู้สึกดีได้ เมื่อเพื่อน
ทุกข์ใจ 

     

20 ฉนัมีสมัพนัธภาพที่ดีกบัคนรอบขา้ง      
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ตอนที ่3 วดัสัมพนัธภาพในครอบครัว 
 

โปรดตอบตามความเป็นจริงและตอบทุกข้อ มีคาํตอบ 3 คาํตอบ สาํหรับขอ้ความแต่ละ
ประโยคคือ เป็นประจ า  บางคร้ัง ไม่ได้ปฏิบัติ โปรดใส่เคร่ืองหมาย   /  ในช่องที่คิดวา่ตรงกบั
ครอบครัวของนกัเรียนมากที่สุด 

 

ที่    ข้อความ        
เป็น
ประจ า 

บางคร้ัง 
ไม่ได้
ปฏิบัติ 

1 คนในบา้นสามารถแสดงความคิดเห็นไดเ้ตม็ที่    
2 ฉันมักจะพูดคุยปัญหากับคนอื่นมากกว่าคนในบ้าน    
3 คนในบา้นมีส่วนร่วม/ช่วยกนัในการตดัสินใจเร่ืองที่สาํคญั

ของครอบครัว เช่น กูย้มืเงิน การเรียน 
   

4 เม่ือมีปัญหาคนในบา้นจะพดูคุยกนัจนไดท้างออกที่พอใจ    
5 คนในบ้านต่างคนต่างท าตามความพอใจของตนเอง    
6 ในการแกปั้ญหาต่างๆ คนในบา้นจะพดูคุยกนัเอง     
7 เป็นเร่ืองล าบากใจเวลาคดิจะท าอะไรทั้งครอบครัว    
8 กฎของบา้นเป็นที่ยอมรับของคนในบา้น เช่น จะไปไหน 

ผดิเวลาตอ้งบอกตอ้งกินขา้วเยน็พร้อมกนั 
   

9 คนในบ้านรู้สึกสนิทกับคนนอกบ้านมากกว่า    
10 คนในบา้นช่วยกนัหาวธีิใหม่ๆ ในการแกปั้ญหา    
11 คนในบา้นร่วมกนัรับผดิชอบงานครอบครัว เช่น การเล้ียง

ลูก งานบา้น 
   

12 เป็นเร่ืองยากที่จะเปลี่ยนแปลงกฎระเบียบ/ข้อตกลงในบ้าน    
13 คนในบ้านไม่สนใจกัน    
14 เม่ือมีปัญหาเกิดขึ้น คนในบา้นจะประนีประนอมกนั 

หรือตกลงกนัได ้
   

15 คนในบ้านไม่กล้าหรือล าบากใจที่จะพูดถึงส่ิงที่อยู่ในใจตน    
16 คนในบ้านมักแบ่งพรรคแบ่งพวกมากกว่าจะร่วมกัน 

ท ากิจกรรมทั้งครอบครัว                 
   



 

 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ชุดกิจกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
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โครงสร้างของชุดกจิกรรมเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  
 

ล าดับที่      ช่ือกิจกรรม                                   วัตถุประสงค์                                             เทคนิค 

1 เพือ่เธอ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถระบุจุดมุ่งหมาย  
แนวทางการปฏิบติักิจกรรมและประโยชน์ของการ
เขา้ร่วมกิจกรรมได ้
2) เพือ่ใหน้กัเรียนมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบัครูและเพือ่น
นกัเรียนดว้ยกนัเอง  
3) นกัเรียนแสดงออกถึงความสนใจ ความตั้งใจ
ของการปฏิบติักิจกรรมคร้ังต่อๆ ไป  

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
เกม 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 1  ประเมินและรู้เท่าทันสภาวะอารมณ์ที่เกิดขึน้กับตนเอง 

2 รู้ใจ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนสาํรวจและประเมินอารมณ์ที่มี
อิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเองได ้   
2) เพือ่ใหน้กัเรียนรู้วธีิการควบคุมอารมณ์ของตน
ไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
 

3 
เตรียมใจ 
ใหพ้ร้อม 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการหรือควบคุม
อารมณ์ของตนเองไดเ้หมาะสม 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
เสริมสมาธิ 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 2  จัดการความขัดแย้งต่างๆได้ด้วยวิธีที่เหมาะสม  

4 มิตรภาพ 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้
ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม    

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

5 เห็นดว้ย 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนยตุิความรุนแรงในสถานการณ์
ต่างๆ ไดส้นัติวธีิ 

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 3  รู้จักคลายเครียดด้วยวิธีการที่สร้างสรรค์  

6 ผอ่นคลาย 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่ไม่ทาํให้
เกิดผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น  

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึกปฏิบติั 

7 
Music 

Therapy 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่สร้างสรรค์  กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึกปฏิบติั 
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ล าดับที่      ช่ือกิจกรรม                                   วัตถุประสงค์                                            เทคนิค 

พฤติกรรมที่คาดหวัง 4  รู้จักสร้างความสุขให้กับตนเองและผู้อื่น  

8 
หวัใจของฉนั
....ใครดูแล 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการสร้างความสุขให้ 
กบัตนเองและผูอ่ื้น           

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

9 
คาํถาม 

สร้างสุข 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการสร้างความสุขให้ 
กบัตนเองและผูอ่ื้นไดเ้หมาะสมกบัเหตุการณ์           

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 

10 ธรรมดา 
1) เพือ่ใหน้กัเรียนปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ 
ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความ
ไม่พอใจ หรือความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้ง    

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึกปฏิบติั 

11 
วถีิคือ

เป้าหมาย 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ 
ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความ
ไม่พอใจ หรือความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้ง
และสร้างสรรค ์   

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
กิจกรรมฝึกปฏิบติั 

12 
เร่ิมตน้ที่ 
ตอนจบ 

1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถแสดงความคิดเห็น 
ในการเขา้ร่วมกิจกรรม  
2) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถสรุปผลของการเขา้ร่วม
กิจกรรมได ้           
3) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถนาํส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ไปใช้
ใหเ้กิดประโยชน์ในชีวติประจาํวนัได้  

กิจกรรมกลุ่ม 
อภิปรายกลุ่ม 
เกม 
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กจิกรรมที ่1 
ช่ือกจิกรรม “เพื่อเธอ”                                                                                   เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
การปฐมนิเทศเป็นกิจกรรมที่แจง้พฤติกรรมที่คาดหวงั แนวทางการปฏิบติักิจกรรม 

ตลอดจน ประโยชน์ของการเขา้ร่วมกิจกรรม นอกจากน้ียงัส่งเสริมสมัพนัธภาพที่ดี ก่อใหเ้กิดความ
สนุกสนาน ความเป็นกนัเองและคุน้เคยกนัยิง่ขึ้น 
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
  1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถระบุจุดมุ่งหมาย แนวทางการปฏิบติักิจกรรมและประโยชน์ 
ของการเขา้ร่วมกิจกรรมได ้
           2) เพือ่ใหน้กัเรียนมีปฏิสมัพนัธท์ี่ดีกบัครูและเพือ่นนกัเรียนดว้ยกนัเอง 

3) นกัเรียนแสดงออกถึงความสนใจ ความตั้งใจของการปฏิบติักิจกรรมคร้ังต่อๆ ไป    
    

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูกล่าวตอ้นรับนกัเรียนและแนะนาํตนเอง  
( ก่อนปฐมนิเทศครูใหน้กัเรียนทาํแบบประเมินทกัษะการจดัการอารมณ์ 
และความเครียด ) 

2) ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัเล่นเกม “คาํถามน้ี มีคาํตอบ” ซ่ึงครูใหน้กัเรียน 1 คน เป็นผูเ้ร่ิมถาม
เพือ่น 1 คน และเพือ่นที่ถูกถามก็ตอบคาํถาม ตามความเป็นจริง และเป็นผูถ้ามคาํถามเพือ่นคนต่อไป
หมุนเวยีนสลบักนัถาม-ตอบ โดยไม่ซํ้ าคนเดิม (คาํถามมีลกัษณะเป็นคาํถามที่สร้างสรรค ์ที่ตนเอง
อยากรู้เก่ียวกบัประวติั หรือความสนใจของเพือ่น)  หากนกัเรียนที่มีเหตุผลส่วนตวัตอบคาํถามไม่ได ้
จะตอ้งแสดงโชวใ์หเ้พือ่นดู     
 3) ครูใหน้กัเรียนจบักลุ่ม กลุ่มละ 5 คน (โดยคละกนัตามความเหมาะสม) แลว้ช่วยกนัคิด 
ตั้งช่ือกลุ่ม และสญัลกัษณ์ประจาํกลุ่ม จากนั้นแต่ละกลุ่มส่งตวัแทนนาํเสนอรายช่ือ สมาชิกในกลุ่ม 
ช่ือกลุ่มและสญัลกัษณ์กลุ่ม  
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูสนทนากบันกัเรียน ในเร่ืองจุดมุ่งหมายของกิจกรรม ประกอบดว้ย พฤติกรรม            
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ที่คาดหวงั จาํนวน 4 ขอ้ และ 7 ตวัช้ีวดั แนวทางปฏิบติักิจกรรม ซ่ึงจะตอ้งเขา้ร่วมกิจกรรมทั้งหมด  
12 กิจกรรม เป็นเวลาไม่นอ้ยกวา่ 80 เปอร์เซ็นต ์ของระยะเวลาการเขา้ร่วมกิจกรรมที่กาํหนด   
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูบอกนกัเรียนร่วมสนทนาซกัถามถึงจุดประสงคแ์ละแนวทางที่จะดาํเนินการปฏิบติั 
กิจกรรม ก่อนจากกนัไปและเตรียมพร้อมสาํหรับเขา้ร่วมกิจกรรมในคร้ังต่อไป  

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “กลุ่มของฉนั” 
2) ใบความรู้ “จุดมุ่งหมายทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด”  
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตการร่วมกิจกรรมของนกัเรียน 
2) จากการแสดงความเห็นและการตอบคาํถามของนกัเรียน  
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ใบกจิกรรม  “กลุ่มของฉัน” 
 

กลุ่มที่.......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 

สมาชิกในกลุ่ม 
1. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 

 

2. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

3. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

4. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

5. …………………………………….……….,..ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
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ใบความรู้ “จุดมุ่งหมายทักษะการจัดการกบัอารมณ์และความเครียด” 
 

 

พฤติกรรมทักษะชีวิตที่คาดหวัง ตัวช้ีวัด 
1.ประเมินและรู้เท่าทนัสภาวะอารมณ์
ที่เกิดขึ้นกบัตนเอง 

1. สาํรวจและประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ของตนเองได ้
2. เลือกวธีิการจดัการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองได้
เหมาะสม 

2.จดัการความขดัแยง้ต่างๆไดด้ว้ยวธีิที่
เหมาะสม  

1. เลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้ต่าง ๆ ไดอ้ยา่ง
เหมาะสม 
2. ยติุความรุนแรงในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยสนัติวธีิ 

3.รู้จกัคลายเครียดดว้ยวธีิการที่
สร้างสรรค ์ 

1. มีวธีิการคลายความเครียดอยา่งสร้างสรรค ์

4.รู้จกัสร้างความสุขใหก้บัตนเองและ
ผูอ่ื้น  

1. ปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นใน
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความไม่พอใจหรือ
ความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค์  
2. มีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นได้
เหมาะสมกบัเหตุการณ์ 
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กจิกรรมที ่2 
ช่ือกจิกรรม “รู้ใจ”                                                                              เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 อารมณ์ ความรู้สึกของคนเรามีหลากหลาย และเปล่ียนแปลงไดต้ลอดเวลาจากส่ิงภายนอก   
ที่มากระทบทั้งดา้นบวกและดา้นลบ การแสดงออกเม่ือเผชิญกบัภาวะอารมณ์ที่ไม่พงึประสงคอ์ยา่ง
ไม่เหมาะสมจะเกิดปัญหาทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น บุคคลจึงควรรู้เท่าทนัอารมณ์ ความรู้สึกของตนเอง 
โดยเฉพาะอารมณ์ดา้นลบและฝึกควบคุมอารมณ์ของตนเอง ตลอดจนวธีิการแสดงออกที่เหมาะสม    
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
  1) เพือ่ใหน้กัเรียนสาํรวจและประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเองได ้   
           2) เพือ่ใหน้กัเรียนรู้วธีิการควบคุมอารมณ์ของตนไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ 
    

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูภาพบุคคลที่แสดงอารมณ์ต่างๆ และถามวา่อารมณ์ดงักล่าว คืออารมณ์ใด 
ต่อจากนั้นนกัเรียนตอบตามประสบการณ์  
 2) ครูใหน้กัเรียนพจิารณาอารมณ์ของตนเองวา่ส่วนใหญ่เป็นอารมณ์ใด ครูเวน้ช่วงเวลา 
ใหน้กัเรียนคิดและช่วยกนัตอบ   
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูเล่าสถานการณ์ตวัอยา่งเก่ียวกบัพฤติกรรมของบุคคลที่เกิดจากอารมณ์ทางลบ 
2) ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม วเิคราะห์สถานการณ์ดงักล่าว ตามประเด็นในใบกิจกรรม 

“รู้ใจ” จากนั้นส่งตวัแทนออกมานาํเสนอการวเิคราะห์สถานการณ์ของกลุ่มตนเอง 
3) นกัเรียนอภิปรายและแสดงความคิดเห็น โดยสรุปร่วมกนัอีกคร้ัง        

          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิดที่ไดจ้ากการร่วมกิจกรรม ในเร่ืองการสาํรวจ 

และประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของตนเอง นัน่คือ หากเกิดอารมณ์ดา้นลบ หวัใจเตน้
แรงและเร็ว กลา้มเน้ือตึงเครียด เน้ือตวัสัน่ ป่ันป่วนในทอ้ง มกัขาดความระมดัระวงั ก่อใหเ้กิด
อุบติัเหตุไดง้่าย ขาดสติ นอกจากน้ี ยงัเป็นสาเหตุของปัญหาสุขภาพได ้เช่น โรคกระเพาะ  
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โรคไมเกรน โรคหวัใจ ปวดศีรษะเป็นประจาํ เป็นตน้   
       

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ภาพบุคคลแสดงอารมณ์ต่างๆ  
2) ใบกิจกรรม “รู้ใจ”  
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตจากการวเิคราะห์สาเหตุที่เกิดขึ้นจากอารมณ์ทั้งทางลบ 
2) สงัเกตจากการอภิปรายถึงผลกระทบของอารมณ์ต่างๆ ที่ส่งผลพฤติกรรมของบุคคล 
3) สงัเกตจากการอภิปรายสรุปขอ้คิดที่ไดจ้ากการร่วมกิจกรรมของนกัเรียน  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที่มา  ปรับปรุงจากคู่มือการจดักิจกรรมศูนยเ์พือ่นใจวยัรุ่น กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
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ตัวอย่างภาพบุคคลที่แสดงอารมณ์ต่างๆ 
 

        
                           โกรธ                                                      ทุกข์ใจ 
 

          
                           หงุดหงดิ                                                หัวเราะ 

 

                 
                          เสียใจ                                                        สุขใจ 
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ใบกจิกรรม   “รู้ใจ” 
 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 
 
 ภผูา เดินหวัเสียออกจากบา้นเพราะถูกแม่ดุ ท่ีผลการเรียนของเขาลดลงอยา่งมาก 
ระหว่างทางภผูาพ บเดก็กลุ่มหน่ึง กาํลงัไล่ตีสุนขัตวัหน่ึง จนมนัวิ่งหนีติดกาํแพง ไม่มี 
ทางหนี เพราะเดก็ๆ รุมลอ้ม พร้อมกบัถือไมจ้ะตีมนั ทนัใดนั้น สุนขัท่ีมีทีท่าว่ากลวัเดก็
กลุ่มนั้น ก็เห่ากรรโชก และขู่ดว้ยเสียงอนัดงั ตั้งท่าพร้อมจะกดัเดก็กลุ่มนั้น เดก็หลายๆ 
คนชะงกั ไม่กลา้เขา้ใกล ้แต่ภผูากลบัตะโกนบอกพวกเขาว่า ไม่ตอ้งกลวัมนั เด๋ียวเราจะตี
มนัเอง ว่าแลว้ภผูาก็เดินเขา้ไปใกลพ้ร้อมกบัเง้ือมมือข้ึน เพื่อจะตีมนัดว้ยไมอ้นัยาว 
ขณะนั้น ภผูาไม่ทนัระวงัตวั สุนขัก็กระโจนเขา้ใส่แลว้กดัภผูาหลายท่ี จากนั้นก็วิ่งหนี
อยา่งรวดเร็ว เดก็ทุกคนตกใจจนทาํ อะไรไม่ถูก ไดแ้ต่ตะโกนร้องใหค้นช่วย ส่วนภผูา 
ก็ร้องดว้ยความเจบ็ปวด 
 

+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 
 

ให้นักเรียนจับกลุ่ม 3 คน อภิปรายตามประเด็นต่อไปนี้ให้ได้ข้อสรุป 
 

 1.เพราะเหตุใด ภูผาจึงถูกสุนขักดั 
 2.ทาํไมภูผาจึงไม่กลวัสุนขัเหมือนเด็กคนอ่ืนๆ 

 
 
 
 
 

สถานการณ์ 
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กจิกรรมที ่3 
ช่ือกจิกรรม “เตรียมใจใหพ้ร้อม”                                                                   เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 สถานการณ์ต่างๆ ในชีวติประจาํวนัมีผลทาํใหเ้กิดสภาวะทางอารมณ์ เช่น ดีใจ เสียใจ โกรธ 
การแสดงทางอารมณ์ทางดา้นใดที่เกินพอดี หรือขาดการควบคุมอาจเป็นส่ิงที่ไม่พงึประสงคข์อง
บุคคลอ่ืน การรู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเอง และเรียนรู้ที่จะจดัการกบัอารมณ์ของตนเองจะช่วยให้
บุคคลมีพฤติกรรมที่เหมาะสม และสามารถปรับตวัอยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข   
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองไดเ้หมาะสม 

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูนาํเหรียญ(วตัถุที่มีนํ้ าหนกั) และดา้ย(เชือก) เตรียมใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มตามจาํนวน
สมาชิก  

2) ครูใหน้กัเรียนนาํเหรียญ(วตัถุที่มีนํ้ าหนกั)มาผกูไวก้บัดา้ย(เชือก) ใหย้าวประมาณ  
15 เซนติเมตร จากนั้นใหน้กัเรียนใชมื้อขา้งที่ถนดัจบัเชือกใหสู้งขึ้นในระดบัสายตา ทาํสมาธิจดจ่อ
ไปที่วตัถุที่หอ้ยติดกบัปลายเชือกอยูน่ั้น โดยมือไม่ตอ้งออกแรงแกวง่ ผอ่นคลายทุกส่วนของร่างกาย 
ไม่ตอ้งคาดหวงัผลลพัธ ์ไม่ตอ้งวเิคราะห์ ในสมองลองจินตนาการ โดยเพง่สมาธิไปที่วตัถุที่แขวน
อยูป่ลายเชือก นึกภาพลูกตุม้นาฬิกาที่กาํลงัแกวง่ไปมา ซา้ย-ขวา ซา้ย-ขวา แลว้แกวง่แรงขึ้นเร่ือยๆ 
แรงขึ้นเร่ือยๆ จนหยดุ...  
     3) ครูใหน้กัเรียนสงัเกตปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นจากการทาํกิจกรรม และอภิปรายสรุปร่วมกนั 
โดยช้ีใหเ้ห็นถึงความสาํคญัของจิต ดงัคาํพดูที่วา่ “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว”       
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มระดมสมอง เก่ียวกบัเหตุการณ์ที่อาจจะพบในชีวติประจาํวนั 
ของวยัรุ่น กลุ่มละ 3 เหตุการณ์ แลว้นาํเหตุการณ์มาวเิคราะห์ และบนัทึกในใบกิจกรรม “อารมณ์
ของฉนั”           

2) นกัเรียนแต่ละกลุ่มส่งตวัแทนนาํเสนอผลการวเิคราะห์จากใบกิจกรรม    
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3) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายศึกษาวธีิการควบคุมอารมณ์ จากใบความรู้ “การควบคุม
อารมณ์” พร้อมกบัการฝึกปฏิบติัไปดว้ย     
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปวธีิการควบคุมอารมณ์ที่ไดจ้ากใบความรู้  
เร่ือง “การควบคุมอารมณ์” เพือ่การนาํไปใชใ้นชีวติประจาํวนั 

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “การควบคุมอารมณ์”   
2) ใบความรู้  “การควบคุมอารมณ์”    
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตจากการวเิคราะห์สาเหตุและวธีิการควบคุมอารมณ์ที่เกิดขึ้นจากใบกิจกรรม 
2) สงัเกตจากการอภิปรายศึกษาถึงวธีิการควบคุมอารมณ์  
3) สงัเกตจากการอภิปรายสรุปจากใบความรู้  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที่มา  ปรับปรุงจากแนวทางการจดักิจกรรมแนะแนว ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย สาํนกังาน 
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
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ใบกจิกรรม “อารมณ์ของฉัน” 
 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 

เหตุการณ์ทีพ่บ อารมณ์ทีเ่กดิ วธีิการจดัการกบัอารมณ์ 
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ใบความรู้  “การควบคุมอารมณ์” 
 

 สถานการณ์ต่างๆ ในชีวติประจาํวนัของคนเรา บางคร้ังบุคคลยอ่มเผชิญกบัสถานการณ์ 
ที่ไม่สบอารมณ์ ไม่พอใจ ขดัแยง้ใจ ทาํใหบุ้คคลแสดงพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม ส่งผลดีต่อสุขภาพ 
เราจะทาํอยา่งไรเม่ืออยูใ่นสภาวะอารมณ์ต่างๆ เพือ่ใหเ้ราสามารถปรับตวัปรับใจใหอ้ยู่ในสงัคม 
ไดอ้ยา่งมีความสุข 

เราควรท าอย่างไรกบัความโกรธ 
ความโกรธเป็นอารมณ์ร้ายแบบหน่ึง ซ่ึงถา้ปล่อยมนัไวม้ากๆ และนานๆ ก็จะส่งผลร้าย 

ต่อร่างกายและจิตใจ การจดัการกบัความโกรธ ซ่ึงนายแพทยเ์ทอดศกัด์ิ เดชคง เสนอไว ้ไดแ้ก่ 
1.หลีกตนเองออกจากเหตุการณ์นั้นๆ เสียก่อน 
2.รอคอยจนอารมณ์บรรเทาลง เยน็ลง แลว้จึงมาพดูคุยกนั 
3.หยดุทบทวนเหตุการณ์วา่มีความน่าจะเป็นอะไรบา้งที่ทาํใหเ้กิดเหตุการณ์น้ี 
4.ก่อใหเ้กิดการกระทาํในแง่บวก โดยฮึดสูท้ี่จะเอาชนะปัญหาที่ทาํใหโ้กรธ 
5.หาทางระบายออก เช่น การออกแรง ออกกาํลงักายาอยา่งเตม็ที่ พดูระบาย หรือตะโกน

ดงัๆ ในที่ ที่ไม่มีใครไดย้นิ 

เราควรท าอย่างไรกบัความซึมเศร้า ท้อแท้ 
ความซึมเศร้าและทอ้แท ้ถา้ปล่อยไวใ้หมี้อาการมากขึ้น อาจถึงขั้นไม่อยากมีชีวติอยูแ่ละ 

ฆ่าตวัตาย ซ่ึงสาเหตุของความซึมเศร้า ทอ้แทน้ั้น มีที่มาจากความคิด 3 รูปแบบ 
1.มองตนเองในแง่ร้าย 
2.มองโลกภายนอก(ประสบการณ์ที่พบ) วา่เลวร้าย 
3.มองอนาคตวา่ไร้ค่าเตม็ไปดว้ยความลม้เหลว 
ดงันั้น การจดัการเก็บความซึมเศร้าจึงเป็นการเปล่ียนความคิด ซ่ึงทาํไดโ้ดยเรียนรู้ จากการ

เขา้ใจตนเอง ดว้ยการพดูคุยสนทนากบัผูรู้้ต่างๆ ไดแ้ก่ ครู พระสงฆ ์จิตแพทย ์หรือเปล่ียนความคิด
วา่ปัญหาจะเกิดก็ต่อเม่ือเราคิดวา่มนัเป็นปัญหา 

ส่วนการจดัการกบัความทอ้แท ้ขอ้เสนอแนะวา่ 
1.กาํหนดเป้าหมายของภารกิจ แลว้แบ่งซอยเป็นภารกิจยอ่ยแลว้ลงมือทาํเป็นขั้นตอน  

จะสร้างความรู้สึกที่ดีวา่ทาํไดส้าํเร็จ 
2.ไปทาํกิจกรรมที่ชอบหรือทาํแลว้จะประสบความสาํเร็จ หรือทาํกิจกรรมเสริมเพือ่ 

หล่อเล้ียงหวัใจ เช่น ทาํงานอดิเรก 
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เราควรท าอย่างไรกบัความเครียด 
ความเครียด คือสภาวะทางอารมณ์และร่างกายที่อยูใ่นความไม่สบายไม่สมดุลระหวา่ง

ความคาดหวงักบัความเป็นจริง เร่ืองที่ทาํใหเ้ครียด ไดแ้ก่      
-เร่ืองอนาคตที่ห่างไกล 
-เร่ืองที่แกไ้ขไม่ได ้
-เร่ืองที่หยมุหยมิ 
แนวทางจดัการกบัความเครียด ของนายแพทยเ์ทิดศกัด์ิ เดชคง ใหว้เิคราะห์ความเครียด  

โดยใชต้ารางน้ี 
 

ผูอ่ื้น 
ตนเอง 

1 2 

3 4 
 
ข้อ 1 คือเร่ืองของผูอ่ื้นและไม่ใช่ปัจจุบนั เช่น  
 -กงัวลเร่ืองที่เพือ่นเอาอดีตอนัน่ารันทดมาเล่าใหฟั้ง 
ข้อ 2 คือเร่ืองที่เป็นของผูอ่ื้น แต่เกิดขึ้นในปัจจุบนั เช่น เพือ่นถูกครูดุ 
ข้อ 3 คือเร่ืองของตนเอง แต่เป็นอดีตหรืออนาคตที่ห่างไกล เช่น นกัเรียนกงัวลวา่อดีต 

ที่ลม้เหลวจะส่งผลต่อชีวติของนกัเรียนตลอดไป 
ข้อ 4 คือเร่ืองของตนเอง แต่เป็นอดีตหรืออนาคตที่ห่างไกล เช่น นกัเรียนกงัวลวา่อดีต 

ที่ลม้เหลวจะส่งผลต่อชีวติของนกัเรียนตลอดไป 
ข้อ 5 คือเร่ืองของตนเอง และเป็นเร่ืองที่เกิดขึ้นในปัจจุบนั เช่น นกัเรียนกงัวลสงสยัวา่

โครงงานรับผดิชอบอยูจ่ะไม่ประสบความสาํเร็จ 
 เราควรสนใจเร่ืองราวที่อยูใ่นช่วงที่ 4 ใหม้ากที่สุด ส่วนเร่ืองอ่ืนๆ ถา้ไม่มีความสาํคญันกั 
ก็ขอใหป้ล่อยไป 
 วธีิการลดความวติกกงัวลใหฝึ้กการผอ่นคลายกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ก่อน โดยการเกร็ง
กลา้มเน้ือตามส่วนต่างๆ ของร่างกายจนมีความตึงเครียดสูงสุด แลว้จึงค่อยผอ่นความตึงเครียดของ
กลา้มเน้ือ แลว้จึงใหเ้รียงลาํดบัสภาพการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความวติกกงัวลจากตํ่าสุดไปสู่สูง 
สุดต่อ จากนั้นจึงใหจิ้นตนาการหรือเผชิญกบัสภาพการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความกงัวล เรียงลาํดบั 
จากสภาพการณ์ที่ทาํใหก้งัวลตํ่าสุดจนถึงสูงสุดในขณะที่ร่างกายผอ่นคลาย 

เราควรท าอย่างไรกบัความกลวั 
เทคนิคที่จะชนะความกลวัอยู ่4 ขั้นตอน คือ 
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1.เรียนรู้ทกัษะการรู้จกัผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ทั้งแบบเกร็งกลา้มเน้ือและใชจิ้ตคลุมกาย 
มาก่อน 

2.รู้จกัวธีิการจดัอนัดบัความรู้สึกกลวั แลว้เรียงเป็นลาํดบัจากส่ิงที่ใหเ้กิดความรู้สึกกลวั 
นอ้ยที่สุด ไปจนถึงส่ิงที่ทาํใหเ้กิดความรู้สึกกลวัมากที่สุด 

3.รู้จกัเทคนิคการกาํจดัความรู้สึกหวัน่ไหวอยา่งเป็นระบบ 
4.รู้จกันาํวธีิการน้ีไปฝึกปฏิบติัในเหตุการณ์ชีวติจริง 
นอกจากน้ีการอดออมถนอมนํ้ าใจกนั ไม่พดูหรือทาํส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพือ่ฉีกหนา้เพือ่นฝงู 

ในเวลาตวัเองโกรธ ไม่ปล่อยใจไปตามอารมณ์ คนที่ข่มใจไดย้อ่มเก็บอารมณ์เก่ง คือไม่แสดงอาการ
ผดิปกติใหค้นอ่ืนเห็นเป็นการนาํหลกัธรรมเร่ืองฆราวาสธรรม ดา้นทมะ คือ การข่มใจตนเองมาใช้
เป็นแนวทางในการปฏิบตัิตน 
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กจิกรรมที ่4 
ช่ือกจิกรรม “มิตรภาพ”                                                                                  เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 ความสามารถลดความขดัแยง้ทางจิตใจของตนเองลงได ้และรู้วธีิหลีกเล่ียงถึงปัญหาความ
ขดัแยง้ได ้โดยใชห้ลกัพุทธภาษิต ที่วา่ “เมตตาธรรมคํ้าจุนโลก”  
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนเลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม      

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูภาพข่าวนกัเรียนทะเลาะววิาท และถามนกัเรียนวา่เป็นภาพเก่ียวกบัอะไร น่าจะเกิด
จากสาเหตุใด และจะเกิดอะไรขึ้น ต่อจากนั้น นกัเรียนตอบตามประสบการณ์                
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูขอนกัเรียนอาสาสมคัร กลุ่มละ 2 คน เพือ่แสดงบทบาทสมมติ เร่ือง “ใครเอาไป”      
2) นกัเรียนร่วมกนัอภิปรายถึงสาเหตุของความขดัแยง้และแนวทางการแกไ้ขในเร่ือง  

แลว้ส่งตวัแทนออกมานาํเสนอ      
3) ครูสรุปคาํตอบของทุกกลุ่มลงบนกระดาน      
4) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายศึกษา วธีิขจดัขอ้ขดัแยง้ทางอารมณ์ จากใบความรู้ 

“ 12 ยทุธวธีิในการขจดัความขดัแยง้”  

          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิด วธีิขจดัขอ้ขดัแยง้ทางอารมณ์   

พร้อมใหแ้นวทางแกข้อ้ขดัแยง้ตามหลกัพทุธภาษิต ดว้ยเมตตาธรรม         
     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “สถานการณ์บทบาทสมมติ เร่ือง ใครเอาไป”  

2) ใบความรู้ เร่ือง “ 12 ยทุธวธีิในการขจดัความขดัแยง้”  

 
 

การประเมินผล 
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1) สงัเกตจากการแสดงบทบาทสมมติของนกัเรียน 
2) สงัเกตจากการวเิคราะห์ถึงสาเหตุของความขดัแยง้ และแนวทางการแกไ้ขความขดัแยง้  
3) สงัเกตจากการอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการร่วมกิจกรรมของนกัเรียน  
 
     

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา  ปรับปรุงจากคู่มือการจดักิจกรรมศูนยเ์พือ่นใจวยัรุ่น กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
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ใบกจิกรรม  “สถานการณ์บทบาทสมมติ เร่ือง ใครเอาไป” 

  
แพรวาเอาหนงัสือวางไวบ้นโต๊ะขอ งทิวาก่อนเขา้ห้องนํ้ า ในขณะท่ีสุดานัง่อ่าน

หนงัสือท่ีโต๊ะของทิวา เม่ือกลบัมาภายหลงั แพรวาพบวา่หนงัสือของเธอหายไป จึงถามสุดาวา่
เอาหนงัสือของเธอไปหรือไม่ สุดาปฏิเสธวา่พอแพรวาเขา้ห้องนํ้ าเธอก็เดินมาหาทิวา แต่แพร
วายนืยนัวา่หนงัสือของเธอท่ีวางไวบ้นโต๊ะทิวาก่อนเขา้ ห้องนํ้ าหายไป  แพรวาถามเพือ่นๆ  
แลว้ เพือ่นๆ บอกวา่ไม่มีใครมาท่ีโต๊ะทิวาเลยนอกจาก สุดา ดงันั้น แพรวาจึงกล่าวหาวา่สุดา
เป็นคนขโมยหนงัสือของเธอไป สุดาจึงโกรธแพรวาและทะเลาะกนัอยา่งรุนแรง เม่ือครูเขา้มา
ซกัถามเหตุการณ์แลว้คน้หาหนงัสืออีกคร้ัง พบวา่ หนงัสือหล่นอยู่ ใตโ้ต๊ะ ครูจึงให้แพรวา  
ขอโทษสุดา แต่แพรวาไม่ขอโทษ เพราะโกรธท่ีสุดาเป็นคนทาํหนงัสือตกแลว้ไม่เก็บให้  
ครูสอนวา่การอยูร่่วมกนัในสังคมควรมีความรัก ความเมตตาต่อกนั เม่ือมีการกระทาํผดิก็ตอ้ง
ให้อภยักนัและกนัเป็นการลดความขดัแยง้ ถา้หากคนในสังคมไม่มีความขดัแยง้กนัสัง คมก็จะ
สงบสุข เม่ือครูพดูจบ แพรวาคิดไดจึ้งขออนุญาตไปขอโทษสุดา แลว้ทั้งคู่ก็กลบัมาเป็นเพือ่น  
ท่ีดีต่อกนั  

 
+++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++ 

 
และร่วมกันอภิปรายในประเด็นต่อไปนี้ ให้ได้ข้อสรุป และหาตัวแทนน าเสนอ 

 1.สาเหตุความขดัแยง้ 
 2.แนวทางการแกไ้ขขอ้ขดัแยง้ในเร่ือง 
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ใบความรู้  “12 ยุทธวธีิในการขจัดความขัดแย้ง” 
  

1.เม่ือมีเร่ืองระหองระแหง ขอใหพ้ดูจากนัใหรู้้เร่ือง อยา่ละเลย แต่หากเห็นฝ่ายหน่ึงกาํลงั 
ไม่สบายใจขอใหร้อไวร้ะยะหน่ึง  

2.เม่ือต่างฝ่ายต่างใจเยน็แลว้ เร่ิมพดูกนัเสียเลย พูดอยา่งเป็นกนัเอง ในอิริยาบถที่สบายใจ 
อยา่ขึงขงั เอาจริงเอาจงั   

3.ก่อนที่จะตาํหนิ ควรยกยอ่งชมเชยก่อน 
4.ระบุความขดัแยง้ใหต้รงจุด อยา่พงึไปตดัสินวา่ถูกผดิ หรือวจิารณ์ 
5.เม่ือฝ่ายตรงขา้มใชถ้อ้ยคาํรุนแรง ขอใหใ้ชค้วามอดทน และรอใหอี้กฝ่ายใจเยน็แลว้  

จึงช้ีช่องความผดิพลาดและทางแกไ้ข 
6.อยา่ตาํหนิ ด่า เยาะเยย้ และกระทบกระแทกผูอ่ื้นใหเ้สียหาย หากจะตาํหนิขอใหเ้ป็นไป

ดว้ยความสร้างสรรค ์อยา่ใชก้ารตาํหนิเป็นการแกแ้คน้และลงโทษซ่ึงกนัและกนั 
7.เม่ือทาํผดิ ขอใหต้รวจสอบสาเหตุแห่งการทาํผดิและหาทางแกไ้ข 
8.เม่ือเกิดขอ้ผดิพลาด ตอ้งพยายามมองส่วนที่ดีและคน้พบส่วนที่ตอ้งแกไ้ข เพือ่ใหอี้กฝ่าย

ทราบถึงความผดิพลาดนั้นๆ 
9.หากจาํเป็นตอ้งตกัเตือนหรือแกไ้ขพฤติกรรมของคนที่รู้จกั ควรทาํอยา่งรวดเร็วรวบรัด 

และหากมีโอกาสอยูต่ามลาํพงั ควรทาํความเขา้ใจใหไ้ด ้
10.ก่อนที่จะลํ่าลากนัไป ขอใหต้่างฝ่ายไดพ้ดูในส่ิงที่คบัขอ้งหมองใจ เพือ่จะไดท้ราบขอ้มูล

เหตุของปัญหาและเกิดความรู้สึกที่ดีต่อกนั 
11.การไกล่เกล่ียเพือ่ใหค้น 2 คน มีความรู้สึกที่ดีต่อกนัดว้ยการเผชิญหนา้ พยายามฟัง 

ใหม้าก เพือ่ใหเ้ขาไดร้ะบายความรู้สึกอดัดั้น อารมณ์ที่ร้อนจะดีขึ้น 
12.เม่ือใชย้ทุธวธีิทุกอยา่งเพือ่ขจดัความขดัแยง้แลว้ พยายามติดตามพฤติกรรมของคน 

คนนั้นวา่เปล่ียนไปในทางดีมากนอ้ยเพยีงใด 
นอกจากน้ี ควรนอ้มนาํหลกัธรรมอตัตสมัมปณิธิ คือ การเป็นผูต้ ั้งกายอยูใ่นระเบียบ  

ทาํกิริยาอาการใหส้มภูมิรู้ฐานะของตน ตั้งวาจาใหอ้ยูใ่นระเบียบของวาจา พดูจริง พดูไพเราะ พดูให้
เกิดความสามคัคี ไม่พดูย ัว่โมโห ไม่พดูใหท้ะเลาะกนั เกิดความรักใคร่ ควรตั้งวาจาอยูใ่นระเบียบ
ของวาจา ช่ือวา่ตั้งวาจาถูก ไม่ทาํใหต้วัเองและคนอ่ืนเดือดร้อน อีกทั้งตั้งใจอยูใ่นระเบียบของใจ 
ควรวางระเบียบของใจอยา่งมีสติ ใหส้ติคุมใจ ขยนันัง่สมาธิ เจริญภาวนาจนมีอาํนาจกลา้แขง้ 
เหนือใจ สามารถบงัคบัตนเองได ้อนัช่ือวา่ตั้งใจถูก     
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กจิกรรมที ่5 
ช่ือกจิกรรม “เห็นดว้ย”                                                                                  เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 การทาํงานร่วมกนัอาจเกิดความคิดเห็นที่ไม่ตรงกนั ซ่ึงอาจส่งผลใหเ้กิดความขดัแยง้ 
ที่กลายเป็นความรุนแรงได ้ถา้สามารถขจดัความขดัแยง้ดว้ยเหตุผล และยอมรับฟังความคิดเห็น 
ของกนัและกนั จะช่วยสร้างความสมัพนัธท์ี่ดีต่อกนั และทาํใหง้านนั้นๆ ประสบความสาํเร็จตาม
เป้าหมายที่วางไวไ้ด ้      
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนยติุความรุนแรงในสถานการณ์ต่างๆ โดยสนัติวธีิ 

           

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูภาพความขดัแยง้ระหวา่งกลุ่ม และถามนกัเรียนวา่เป็นภาพเก่ียวกบัอะไร และจะเกิด
อะไรขึ้น จากนั้นนกัเรียนตอบตามประสบการณ์          
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูใหน้กัเรียนปฏิบติักิจกรรมกลุ่ม โดยใหแ้ต่ละกลุ่มเลือกสีประจาํกลุ่มที่ไม่ซํ้ ากนั 
2) ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัหารายช่ือส่ิงของในโลกน้ีที่มีสีตรงกบัสีของกลุ่มใหม้าก

ที่สุด และพจิารณาคดัเลือกใหเ้หลือเพยีง 5 รายช่ือ               
3) ครูแจง้กติกาใหน้กัเรียนทราบว่าในการนาํเสนอของตวัแทนกลุ่ม จะไดค้ะแนน  

1 คะแนน ต่อ 1 รายช่ือ ก็ต่อเม่ือสมาชิกของกลุ่มอ่ืนเห็นดว้ย และยอมรับวา่ส่ิงที่นาํเสนอมีสีเดียวกบั
สีของกลุ่มนั้นๆ      

4) นกัเรียนตวัแทนของแต่ละกลุ่มออกมานาํเสนอหนา้ชั้นเรียน และสมาชิกกลุ่มอ่ืนๆ 
สามารถคดัคา้นได ้ถา้มีเพยีงกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงไม่ยอมรับรายช่ือที่นาํเสนอวา่มีสีตรงตรงกบัสี 
ของกลุ่ม รายช่ือนั้นจะไม่ไดค้ะแนน จนครบทุกกลุ่ม    

5) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายถึงความรู้สึกที่เกิดขึ้นระหวา่งการทาํกิจกรรม     
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
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1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิดที่ไดจ้ากกิจกรรม นัน่คือ ถา้สามารถขจดั 
ความขดัแยง้ดว้ยเหตุผล และยอมรับฟังความคิดเห็นของกนัและกนั จะช่วยสร้างความสมัพนัธท์ี่ดี
ต่อกนัไวไ้ด ้ 

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) กระดาษ / ปากกา 
2) ภาพ “ความขดัแยง้ระหวา่งกลุ่ม” 
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตจากการร่วมกิจกรรมของนกัเรียน 
2) สงัเกตจากการอภิปรายสรุปความรู้ ขอ้คิดจากการร่วมกิจกรรมของนกัเรียน  
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ตัวอย่างภาพ “ความขัดแย้งระหว่างกลุ่ม” 
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กจิกรรมที ่6 
ช่ือกจิกรรม “ผอ่นคลาย”                                                                               เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 อารมณ์เครียด คือ สภาวะทางอารมณ์และร่างกายที่อยูใ่นความไม่สบายไม่สมดุลระหวา่ง
ความคาดหวงักบัความเป็นจริง เร่ืองที่ทาํใหเ้ครียด ไดแ้ก่ เร่ืองอนาคตที่ห่างไกล เร่ืองที่แกไ้ขไม่ได ้ 
เร่ืองหยมุหยมิ วธีิลดความเครียดและวติกกงัวลที่คนทัว่ไปใชก้นัอยู ่เช่น การฟังเพลง การวาดรูป 
การออกกาํลงักาย การผอ่นคลายกลา้มเน้ือ การพดูคุยกบัคนที่ไวว้างใจ ฯลฯ    
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่ไม่ทาํใหเ้กิดผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น  

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูภาพบุคคลที่มีความเครียด และถามนกัเรียนวา่นกัเรียนมีอารมณ์อยา่งน้ีบ่อยหรือไม่ 
แลว้นกัเรียนมีวธีิการจดัการใหดี้ขึ้นอยา่งไร จากนั้นนกัเรียนตอบตามประสบการณ์ของตนเอง   
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัระดมความคิดเห็น หาวธีิการคลายเครียดใหม้ากที่สุด 
ตามประสบการณ์เรียนรู้ของนกัเรียนที่มีอยูเ่ดิม และเขียนลงในใบกิจกรรม “วธีิการคลายเครียด”     

2) ครูใหน้กัเรียนตวัแทนกลุ่มออกมานาํเสนอ     
3) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปการนาํเสนอของแต่ละกลุ่มอีกคร้ัง       
4) ครูใหน้กัเรียนฝึกการคลายเครียด โดยการฝึกหายใจ ซ่ึงมีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี การฝึก  

หายใจโดยหายใจเขา้ทางจมูกอยา่งชา้ๆ ใหเ้ตม็ปอด กั้นไว ้นบั 1-2-3-4-5 แลว้จึงหายใจออกอยา่ง
ชา้ๆ ทาํเช่นน้ี ประมาณ 5 นาที    

5) ครูใหน้กัเรียนฝึกการคลายเครียด โดยการฝึกผอ่นคลายสมองแบบง่ายๆ ซ่ึงมีวธีิ 
การปฏิบติัดงัน้ี 1. ทาบมือทั้งสองขา้งไปบนใบหนา้ 2. วางมือทั้ง 2 ขา้งบนศีรษะ แลว้กดเบาๆ  
3. วางมือขา้งหน่ึงที่หนา้ผาก ส่วนมืออีกขา้ง ทาบปลายน้ิวทั้ง 4 น้ิว ไปที่ทา้ยทอย แลว้กดเบาๆ  
4. เปล่ียนขา้งมือ แลว้ทาํเหมือนขอ้ 3              
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
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1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการเขา้ร่วมกิจกรรม และนาํวธีิการ 
คลายเครียดแบบง่ายๆ ไปใชใ้นการผอ่นคลายเครียดในชีวติประจาํวนั  

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ภาพบุคคลแสดงอารมณ์เครียด   
2) ใบกิจกรรม “วธีิการคลายเครียด”  
3) ใบความรู้ “ฝึกหายใจ และฝึกผอ่นคลายสมองแบบง่ายๆ”     
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตการร่วมกิจกรรมของนกัเรียน 
2) สงัเกตการอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการเขา้ร่วมกิจกรรม  
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ตัวอย่างภาพ “อารมณ์เครียด” 
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ใบกจิกรรม  “วธิีการคลายเครียด” 
 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 
ให้นักเรียนช่วยกันระดมระดมความคดิเห็น หาวิธีการคลายเครียดให้มากที่สุด 

ตามประสบการณ์เรียนรู้ของนักเรียนที่มีอยู่เดิม  
 ……………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ใบความรู้  “ฝึกหายใจ และฝึกผ่อนคลายสมองแบบง่ายๆ”     
 

 การฝึกหายใจ ซ่ึงมีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี  
การฝึกหายใจโดยหายใจเขา้ทางจมูกอยา่งชา้ๆ ใหเ้ตม็ปอด กั้นไว ้นบั 1-2-3-4-5 แลว้จึง

หายใจออกอยา่งชา้ๆ ทาํเช่นน้ี ประมาณ 5 นาที  
   
ฝึกผ่อนคลายสมองแบบง่ายๆ ซ่ึงมีวธีิการปฏิบติัดงัน้ี  
1. ทาบมือทั้งสองขา้งไปบนใบหนา้  
2. วางมือทั้ง 2 ขา้งบนศีรษะ แลว้กดเบาๆ  
3. วางมือขา้งหน่ึงที่หนา้ผาก ส่วนมืออีกขา้ง ทาบปลายน้ิวทั้ง 4 น้ิว ไปที่ทา้ยทอย แลว้กด

เบาๆ  
4. เปล่ียนขา้งมือ แลว้ทาํเหมือนขอ้ 3    
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กจิกรรมที ่7 
ช่ือกจิกรรม “Music Therapy”                                                                       เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 ดนตรีบาํบดั (Music Therapy) เป็นกระบวนการนาํดนตรี หรือองคป์ระกอบอ่ืนๆ    
ทางดนตรี มาประยกุตใ์ชเ้พือ่การปรับเปล่ียนพฒันาบาํบดัพื้นฟูเยยีวยาท่าดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
และสงัคมของบุคคลทัว่ไปที่มีความเครียด ทาํใหรู้้สึกผอ่นคลาย สร้างสมดุลของร่างกาย จิตใจ 
และอารมณ์เขา้ดว้ยกนั     

 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการคลายเครียดที่สร้างสรรค์      

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูใหน้กัเรียนหลบัตาเบาๆ จากนั้นครูเปิดเพลง “ผอ่นคลาย” จากนั้นครูปิดเพลง และให้
นกัเรียนลืมตา ครูถามความรู้สึกของนกัเรียน จากการรับฟังบทเพลง ครูกล่าววา่วนัน้ี เราจะ 
ผอ่นคลายดว้ยเสียงดนตรีร่วมกนั 
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูใหน้กัเรียนช่วยกนัขยบัโตะ๊เกา้อ้ีไวด้า้นขา้งของหอ้ง เวน้ที่วา่งกลางหอ้งไวส้าํหรับ 
ใชด้าํเนินกิจกรรม    

2) ครูใหน้กัเรียนนอนราบกบัพื้น พร้อมทั้งหลบัตาเบาๆ     
3) ครูเปิดเพลง “ดนตรีบาํบดั” ขณะที่นอนหลบัตา บางคนอาจเผลอหลบัได ้      
4) ครูปิดเพลง และใหน้กัเรียนลืมตาและลุกขึ้นนัง่ พร้อมทั้งปลุกเพือ่นที่หลบัใหต่ื้นขึ้น        
5) ครูใหน้กัเรียนจดัโตะ๊ เกา้อ้ี เป็นกลุ่มลกัษณะเดิม     
6) ครูและนกัเรียนอภิปรายร่วมกนัเก่ียวกบัการใชด้นตรีเพือ่สร้างความรู้สึกผอ่นคลาย  

สร้างสมดุลของร่างกาย จิตใจ และอารมณ์เขา้ดว้ยกนัวา่ “ดนตรีบาํบดั”    
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการเขา้ร่วมกิจกรรม “ดนตรีบาํบดั”  
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นัน่คือ ดนตรีสามารถนาํมาประยกุต ์เพือ่ผอ่นคลายอารมณ์ใหส้มดุลได ้และนาํเสียงดนตรี ไปใช้ 
ในชีวติประจาํวนัในการผอ่นคลายอารมณ์ของตนเองต่อไป 

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) VDO เพลงบรรเลง จาก YouTube อาทิ  บทเพลง “ผอ่นคลาย”    หรือ “ดนตรีบาํบดั”  
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตการร่วมกิจกรรมของนกัเรียน 
2) สงัเกตการอภิปรายและสรุปขอ้คิดในการทาํกิจกรรม  
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ตัวอย่าง VDO เพลงบรรเลง จาก YouTube 
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กจิกรรมที ่8 
ช่ือกจิกรรม “หวัใจของฉนั....ใครดูแล”                                                       เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 คนทุกคนลว้นมีความทุกข ์แต่ความทุกขช่์วยสร้างประสบการณ์ใหเ้รารู้จกัเลือกวธีิดูแล
จิตใจตนเองดว้ยวธีิการที่หลากหลาย และผูท้ี่จะดูแลจิตใจตนเองใหมี้ความสุขได ้ก็คือตวัเรานัน่เอง      
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้น           

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูถามนกัเรียนวา่ “มีใครบา้งที่ไม่เคยมีความทุกข”์ โดยใหน้กัเรียนยกมือ  
             2) ครูสุ่มถามนกัเรียนถึงวธีิการดูแลตนเองใหมี้ความสุข เม่ือเกิดความทุกข ์                 
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูแจกใบกิจกรรม “หวัใจของฉนั..ใครดูแล” ใหน้กัเรียน คนละ 1 แผน่ โดยใหแ้ต่ละคน 
เขียนช่ือตนเองลงในกระดาษ     

2) ใหน้กัเรียนทุกคนเดินรอบหอ้ง โดยใหเ้พือ่นคนอ่ืนเขียนถึง “วธีิดูแลตนเองใหมี้ความสุข 
เม่ือเกิดความทุกข”์ ที่พวกเขาอยากบอกเพือ่นที่เป็นเจา้ของหวัใจคนนั้น         

3) ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่ม ร่วมกนัวเิคราะห์ และสรุปถึงวธีิดูแลตนเองใหมี้ความสุขเม่ือเกิด 
ความทุกข ์

4) นกัเรียนตวัแทนกลุ่มออกมานาํเสนอขอ้สรุปวธีิการดูแลหวัใจตนเองของกลุ่ม    

          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
1) ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัอภิปราย ใหไ้ดข้อ้สรุปถึงวธีิการดูแลตนเองใหมี้ความสุขเม่ือเกิด  

ความทุกข ์และความทุกขน์ั้นจะเบาบางลงหรือหมดไป เพราะใครเป็นผูก้าํหนด  
     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “หวัใจของฉนั..ใครดูแล”   

 
การประเมินผล 
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1) สงัเกตจากการตอบคาํถาม 
2) สงัเกตการอภิปรายและสรุปขอ้คิดในการทาํกิจกรรม  
     

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา  ปรับปรุงจากคู่มือการจดักิจกรรมศูนยเ์พือ่นใจวยัรุ่น กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
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ใบกจิกรรม  “หัวใจของฉัน ใครดูแล” 
 

ช่ือ…………………………………….………...ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

1. ให้นักเรียนน ารูปหัวใจตนเองข้างล่างนี้ ให้เพื่อนคนอื่นเขียนถึง “วิธีดูแลตนเองให้มี
ความสุขเมื่อเกิดความทุกข์” ซ่ึงเป็นส่ิงที่อยากบอกเพื่อนที่เป็นเจ้าของหัวใจคนน้ัน    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. จากน้ันให้นักเรียนแต่ละกลุ่ม ร่วมกันวิเคราะห์ และสรุปถึงวิธี ดูแลตนเอง ให้มีความสุข 
เมื่อเกิดความทุกข์  

3. นักเรียนตัวแทนกลุ่ม ออกมาน าเสนอข้อสรุป วิธีการดูแลหัวใจตนเองของกลุม่  
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กจิกรรมที ่9 
ช่ือกจิกรรม “คาํถามสร้างสุข”                                                                       เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 รู้มาก…มีมาก ไม่ไดป้ระกนัวา่โลกน้ีจะดีขึ้นหรือเราจะสุขขึ้น ความสุขจะมีขึ้นได ้เม่ือเรารู้
วา่ควรวางส่ิงใดลง วางลงเม่ือไหร่ และวางลงเพือ่อะไร ความสุขน้ีมาพร้อมกบัปัญหา มาพร้อมกบั
ความสามารถในการตั้งคาํถามที่จะนาํเราไปสู่ชีวติที่ดีขึ้นได ้   
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนมีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นไดเ้หมาะสมกบัเหตุการณ์           

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูชูบตัรขอ้ความทีละขอ้ความ ใหน้กัเรียนดู ดงัน้ี “ทาํไมตอ้งเป็นฉนั” “ทาํไมไม่เกิด
ขึ้นกบัคนอ่ืนบา้ง” “ทาํไมไม่เขา้ใจฉนัเลย” และ “ทาํไมโลกน้ีตอ้งมีความทุกข”์    
             2) ครูถามนกัเรียนวา่รูปประโยคเหล่าน้ีเป็นประโยคประเภทใด และเป็นประโยค 
ที่เกิดขึ้นกบับุคคลที่มีลกัษณะอารมณ์เป็นอยา่งไร นกัเรียนตอบตามประสบการณ์    
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัอภิปรายคาํถามที่สาํคญัที่สุดบนเสน้ทางสร้างสรรค ์
ความสุข น่าจะเป็นอยา่งไร แลว้เขียนลงใน ใบกิจกรรม “คาํถามสร้างสุข” จากนั้นใหต้วัแทนกลุ่ม
ออกมานาํเสนอ     

2) ครูและนกัเรียนอภิปรายร่วมกนั ถึงคาํถามที่ตวัแทนกลุ่มออกมานาํเสนอ ซ่ึงเป็นคาํถาม 
ที่สร้างสุขใหเ้กิดขึ้นกบัตนเองและผูอ่ื้นได ้จากนั้น ครูนาํเสนอคาํถามที่ง่ายๆ ไม่ซบัซอ้น และตรง
ประเด็นที่สุด ตามหลกัการไม่มาก ไม่ยาก นัน่คือ “ทาํอยา่งไรจึงจะช่วยใหต้วัเรา ครอบครัวเรา 
สงัคมของเรา และโลกของเรามีความสุขขึ้นได ้แมอี้กเพยีงสกันิดก็ยงัดี”     

3) ครูใหน้กัเรียนร่วมกนัอภิปรายคน้หาคาํตอบสู่ชีวติที่เป็นสุขไดอ้ยา่งไร อะไรสกันิดที่เรา 
พอจะทาํได ้ที่จะช่วยใหต้วัเรา ครอบครัวเรา สงัคมเรา และโลกของเรามีความสุขขึ้นได ้อาจเป็น 
“ดูแลใจตนเอง” “ทาํกบัขา้วใหคุ้ณพอ่คุณแม่รับประทาน” “ตั้งใจเรียน” เป็นตน้ ลงในใบกิจกรรม 
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“ทาํอยา่งไรจึงจะช่วยใหต้วัเรา ครอบครัวเรา สงัคมของเรา และโลกของเรามีความสุขขึ้นได ้แมอี้ก
เพยีงสกันิดก็ยงัดี” จากนั้นตวัแทนกลุ่มออกมานาํเสนอ   

4) ครูและนกัเรียนอภิปรายคน้หาคาํตอบสู่ชีวติที่เป็นสุขไดอ้ยา่งไม่ยากและไม่มากร่วมกนั 
 จากการนาํเสนอของกลุ่ม    
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการทาํกิจกรรม และยดึคาํถามที่สาํคญัน้ีไวใ้ช ้                                     
ในการดาํเนินชีวติ เพือ่ชีวติที่เป็นสุขต่อไป  

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) บตัรขอ้ความ 
2) ใบกิจกรรม “คาํถามสร้างสุข”   
3) ใบกิจกรรม “ทาํอยา่งไรจึงจะช่วยใหต้วัเรา ครอบครัวเรา สงัคมของเรา และโลกของเรา  

มีความสุขขึ้นได ้แมอี้กเพยีงสกันิดก็ยงัดี”   
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตจากการตอบคาํถาม 
2) สงัเกตการอภิปรายและสรุปขอ้คิดในการทาํกิจกรรม  
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ตัวอย่างบัตรข้อความ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 

 

“ท าไมต้องเป็นฉัน” 

 

“ท าไมโลกนีต้้องมีความทุกข์”    

 

“ท าไมไม่เกิดขึน้กับคนอื่นบ้าง” 

 

“ท าไมไม่เข้าใจฉันเลย” 
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ใบกจิกรรม  “ค าถามสร้างสุข” 
 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 
ให้นักเรียนช่วยกันระดมความคดิเห็น หาค าถามที่ส าคญัที่สุดบนเส้นทางสร้างสรรค์ 

ความสุข  
………………………………………………………………………..……………………………
…………………………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………..………………………
………………………………………………………………………………..……………………
…………………………………………………………………………………..…………………
……………………………………………………………………………………..………………
………………………………………………………………………………………..……………
…………………………………………………………………………………………..…………
……………………………………………………………………………………………..………
………………………………………………………………………………………………..…… 
………………………………………………………………………..……………………………
…………………………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………..………………………
………………………………………………………………………………..……………………
…………………………………………………………………………………..…………………
……………………………………………………………………………………..………………
………………………………………………………………………………………..……………
…………………………………………………………………………………………..…………
……………………………………………………………………………………………..………
………………………………………………………………………………………………..……
…………………………………………………………………………………………………..… 
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ใบกจิกรรม 
“ท าอย่างไรจึงจะช่วยให้ตัวเรา ครอบครัวเรา สังค มของเรา และโลกของ
เรามีความสุขขึน้ได้ แม้อกีเพยีงสักนิดกย็งัด”ี 

 

กลุ่มที.่......................... 
ช่ือกลุ่ม..................................................       สัญลกัษณ์กลุ่ม............................... 

 
ให้นักเรียนช่วยกันระดมความคดิเห็น ค้นหาค าตอบ  ท าอย่างไรจึงจะช่วยให้ตัวเรา 
ครอบครัวเรา สังคมของเรา และโลกของเรามีความสุขขึน้ได้ แม้อีกเพียงสักนิดก็ยังดี  

  
………………………………………………………………………..……………………………
…………………………………………………………………………..…………………………
……………………………………………………………………………..………………………
………………………………………………………………………………..……………………
…………………………………………………………………………………..…………………
……………………………………………………………………………………..………………
………………………………………………………………………………………..……………
…………………………………………………………………………………………..…………
……………………………………………………………………………………………..………
………………………………………………………………………………………………..……
…………………………………………………………………………………………………..…
……………………………………………………………………………………………………..
……………………………………………………………………………………………………….
.………………………………………………………………………………………………………
..……………………………………………………………………………………………………
…..…………………………………………………………………………………………………
……..………………………………………………………………………………………………
………..……………………………………………………………………………………………
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กจิกรรมที ่10 
ช่ือกจิกรรม “ธรรมดา”                                                                                 เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 ชีวติแบบพอเพยีง ที่มีอิสระ ใครๆ ก็เป็นเจา้ของได ้ถา้มีความกลา้มากพอที่จะหนักลบัมา
พจิารณาชีวติของตวัเอง และกลา้มากพอที่จะปฏิเสธในส่ิงที่เราตอ้งเอาความสุขในชีวติไปแลกมา
โดยไม่คุม้ค่ากนั แต่เปิดรับในส่ิงที่มีคุณค่า และเหมาะสมกบัชีวติของเราไดพ้อดี     
 

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
  1) เพือ่ใหน้กัเรียนปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ ที่อาจ
ก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ หรือความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้ง    

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูเกร่ินนาํวา่ หากเปรียบโมเดลชีวติที่ประสบความสาํเร็จในชีวติของมนุษย ์เป็นเสมือน
กล่องใบหน่ึง  
             2) ครูอภิปรายร่วมกบันกัเรียนถึงวธีิการของคนส่วนใหญ่ที่มีต่อกล่องของตน นัน่คือ คนที่
เก่งจะตอ้งหาของ(อาทิ เช่นเก่ียวกบั เงินทอง บา้น รถ  ความสาํเร็จ ฯลฯ) มาใส่ในกล่องไดม้ากกวา่
และเร็วกวา่คนอ่ืนๆ 

3) ครูถามนกัเรียนต่อวา่ กล่องคนเก่งส่วนใหญ่มีโอกาสเตม็หรือไม่ และเราอยูร่่วมกบั 
คนเก่ง เราจะมีวธีิทาํอยา่งไร ใหก้ล่องของเราเตม็ก่อน จากนั้นตอบตามความคิดและประสบการณ์
ของตน 

4) ครูและนกัเรียนอภิปรายสรุปคาํตอบโดยรวมร่วมกนั จากนั้นครูเฉลยวา่มีอีกวธีิหน่ึงที่ทาํ
ไดแ้ละมีความสุข ก็คือ การปรับขนาดของกล่องใหเ้ล็กลง    
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูใหน้กัเรียนปฏิบติักิจกรรม “กล่องของฉนั” โดยใหว้าดกล่อง และเขียนความสาํเร็จ 
(ความสาํเร็จในการเรียน ความสาํเร็จในหนา้ที่การงาน และในชีวติส่วนตวั) ที่ตั้งเป้าหมายไว ้ 
ที่เหมาะกบัความตอ้งการของตนเองอยา่งแทจ้ริง ลงในกล่องที่วาดนั้น     

2) ครูใหน้กัเรียนที่สมคัรใจกลุ่มละ 2 คน มานาํเสนอ  
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3) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายสรุป “กล่องของฉนั” จากการนาํเสนออีกคร้ัง ซ่ึงกล่อง 
ของเรา เราตอ้งดูแลเอง เราตอ้งซ่ือสตัยก์บักล่องของเรา ใครๆ ก็เป็นเจา้ของกล่องได ้ถา้มีความกลา้
มากพอที่จะหนักลบัพจิารณากล่องของตวัเอง และกลา้มากพอที่จะปฏิเสธในส่ิงที่เราตอ้งเอา
ความสุขในชีวติไปแลกมาโดยไม่คุม้ค่ากนั แต่เปิดรับในส่ิงที่มีคุณค่า และรูปทรงเขา้กบักล่องของ
เราไดพ้อดี 

4) ครูและนกัเรียนอภิปรายคน้หาคาํตอบสู่ชีวติที่เป็นสุขไดอ้ยา่งไม่ยากและไม่มากร่วมกนั 
 จากการนาํเสนอของกลุ่ม    
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนอภิปรายสรุปขอ้คิดจากการทาํกิจกรรม และนาํขอ้คิดและประโยชน์ 
ที่ไดรั้บไปใชใ้นการดาํเนินชีวติดว้ยใจที่เป็นสุข 

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “กล่องของฉนั” 
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตจากการตอบคาํถาม 
2) สงัเกตการอภิปรายและสรุปขอ้คิดในการทาํกิจกรรม  
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ใบกจิกรรม  “กล่องของฉัน” 
 

ช่ือ…………………………………….………...ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

1. ให้นักเรียนวาด “กล่องของฉัน” โดยวาดกล่อง และเขียนความส าเร็จ (ความส าเร็จใน 
การเรียน ความส าเร็จในหน้าที่การงาน และในชีวิตส่วนตัว) ที่ตั้งเป้าหมายไว้ที่เหมาะกับ 
ความต้องการของตนเองอย่างแท้จริง ลงในกล่องที่วาดน้ัน     
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กจิกรรมที ่11 
ช่ือกจิกรรม “วิถีคือเป้าหมาย”                                                                        เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 เรามีตวัเลือกวธีิใชชี้วติง่ายๆ แค่สองแบบเท่านั้น คือ หน่ึง ใชชี้วติเหมือนกบัวา่ทุกเร่ือง 
ในโลกเป็นเร่ืองพื้นๆ ธรรมดาๆ ไม่มีอะไรพเิศษหรือน่าสนใจ หรือวา่ สอง ใชชี้วติเหมือนกบัวา่ 
ทุกเร่ืองทุกส่ิงในโลกน้ีช่างเป็นส่ิงมหศัจรรย ์และแมแ้ต่เร่ืองธรรมดาที่สุดก็เป็นเร่ืองราวอนั
มหศัจรรยข์องจกัรวาลที่กาํลงัแสดงตวัอยูต่รงหนา้เราทุกวนิาที ขอเพยีงเรามีเวลาสังเกตจนเขา้ใจ
อยา่งลึกซ้ึงเท่านั้นเอง ดงัคาํพดูที่วา่ “ปาฏิหาริยไ์ม่ใช่การเดินบนนํ้ า ปาฏิหาริยไ์ม่ใช่การบินไดบ้น
อากาศแต่ปาฏิหาริยค์ือการเดินอยูบ่นผนืดิน และมีความสุขในทุกยา่งกา้ว”  
        

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
1) เพือ่ใหน้กัเรียนปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ต่างๆ ที่อาจ

ก่อใหเ้กิดความไม่พอใจ หรือความเครียดไดด้ว้ยวธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค ์   

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูถามนกัเรียนวา่ทุกวนัน้ี นกัเรียนอาจมีเร่ืองเสียใจ ไม่สบายใจ มีอะไรบา้ง เช่น  
โดนแม่ดุ  ทะเลาะกบัเพือ่น เงินหาย ฯลฯ  จากนั้นนกัเรียนตอบตามประสบการณ์      
             2) ครูถามนกัเรียนเพิม่อีกวา่ทุกวนัน้ีนกัเรียนอาจมีเร่ืองดีๆ  ไม่วา่จะเป็น เร่ืองเล็ก เร่ืองใหญ่ 
เช่น วนัน้ีอาหารอร่อยจงั วนัน้ีครูชมเชย วนัน้ีเรารับรางวลันกัเรียนดีเด่นประจาํปี จากนั้นนกัเรียน
ตอบตามประสบการณ์     

3) ครูอภิปรายร่วมกบันกัเรียนวา่ ระหวา่งการใส่ใจเร่ืองไม่สบายใจ กบัเร่ืองดีๆ อนัไหน 
ที่จะดีต่อชีวติของเรา จนไดข้อ้สรุปร่วมกนั    
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูใหน้กัเรียนปฏิบติักิจกรรมโดยบนัทึกความสุข ส่ิงดีๆ และเร่ืองที่เราอยากขอบคุณ 
โลกใบน้ี ลงในใบกิจกรรม “บญัชีออมความสุข”  

2) แต่ละกลุ่ม ส่งตวัแทนที่มีความสมคัรใจ กลุ่มละ 2 คน มานาํเสนอเร่ืองที่เขียน  
ในใบกิจกรรม “บญัชีออมความสุข” ของตนเอง  
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3) ครูและนกัเรียนร่วมกนัอภิปรายถึง เร่ืองราวส่ิงดีๆ ที่เพือ่นนาํเสนอ ซ่ึงส่ิงดีๆ ที่เกิดขึ้น 
กบัเราเหล่าน้ี เป็นส่ิงที่เราเลือก เป็นส่ิงที่เราจะจดจาํไว ้และในที่สุดชีวติเราก็จะเป็นไปตามนั้น ชีวติ
จะมีส่ิงดีๆ เกิดขึ้น ตามส่ิงที่เราคิด เรามองเห็น   
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 

1) ครูและนกัเรียนอภิปรายสรุปขอ้คิดที่ไดจ้ากการทาํกิจกรรมร่วมกนั จากนั้นครูนาํเสนอ 
กิจกรรมที่ทาํดว้ยตนเอง โดยแนะนาํใหน้กัเรียนทาํสมุดบญัชีออมความสุขของตนเอง และเขียน
บนัทึกก่อนนอนทุกวนั เพือ่ชีวติของเราจะเป็นวงจรของส่ิงดีๆ ต่อไป      

     

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม “บญัชีออมความสุข” 
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตจากการตอบคาํถาม 
2) สงัเกตการอภิปรายและสรุปขอ้คิดในการทาํกิจกรรม 

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 



148 

 

ใบกจิกรรม  “บัญชีออมความสุข” 
 

ช่ือ…………………………………….………...ช่ือเล่น........................ช้ัน............ 
 

1. ให้นักเรียนบันทึกความสุข ส่ิงดีๆ และเร่ืองที่เราอยากขอบคุณโลกใบนี้   
 

ที่ บัญชีออมความสุข 
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กจิกรรมที ่12 
ช่ือกจิกรรม “เร่ิมตน้ท่ีตอนจบ”                                                                      เวลา 50 นาที 
ระดบั/วยัของนักเรียน ระดบัมธัยมศึกษา  

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

แนวคดิ 
 การปัจฉิมนิเทศเป็นกิจกรรมที่สรุปความรู้ ขอ้คิด ตลอดจนประโยชน์และประสบการณ์
ของการเขา้ร่วมกิจกรรม เพือ่เป็นแนวทางที่ช่วยใหส้ามารถนาํประเด็นสาํคญัจากส่ิงที่ไดเ้รียนรู้เร่ือง
ความสามารถการใชท้กัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไปใชใ้นชีวติประจาํวนั 
ส่งผลใหเ้กิดคุณภาพชีวติที่ดี มีภูมิคุม้กนัในการใชชี้วติต่อไปในปัจจุบนัและอนาคต 
        

วัตถุประสงค์ เม่ือไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ นกัเรียนสามารถแสดงพฤติกรรมต่อไปน้ีได ้
           1) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถแสดงความคิดเห็นในการเขา้ร่วมกิจกรรม  
           2) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถสรุปผลของการเขา้ร่วมกิจกรรมได ้          
         3) เพือ่ใหน้กัเรียนสามารถนาํส่ิงที่ไดเ้รียนรู้ไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในชีวติประจาํวนัได้  

 

ขั้นตอนกิจกรรม 
          1.ขั้นน า   ( 10 นาที ) 
 1) ครูถามนกัเรียนวา่ จากการเขา้ร่วมกิจกรรมที่ผา่นมาต่อไปเราจะใชชี้วติ ใชเ้วลาอยา่งไร
จึงจะคุม้ค่า และไม่สูญเปล่า    
              2) ครูใหน้กัเรียนตอบตามความคิดและประสบการณ์การเรียนรู้     
          2.ขั้นกิจกรรมหลัก ( 30 นาที ) 

1) ครูใหน้กัเรียนปฏิบติักิจกรรม เกม “เร่ิมตน้ที่ตอนจบ” โดยใหน้กัเรียนนัง่หลบัตา 
จินตนาการภาพตวัเรา ตอนอายสุกัแปดสิบ ใหส้มมติวา่เราจะตอ้งตายตอนอายแุปดสิบปี และตอน
นั้นเราเจบ็ป่วยนอนอยูบ่นเตียง หลงัจากนั้นใหเ้ราจินตนาการยอ้นกลบัไปมองทั้งชีวติของเราวา่ที่
ผา่นมาเราไดใ้ชม้นัไปอยา่งไรบา้ง เราใชเ้วลาของเรา ทาํอะไรไป เราวิง่ตามหาอะไร เราวุน่วายกบั
อะไร เรารักใคร เราไม่รักใคร ความสุขความทุกขข์องเราเป็นผลจากอะไร     

2) ครูใหน้กัเรียนตอบคาํถามตนเองสองคาํถามที่สาํคญัที่สุด ก็คือ ชีวติน้ีไม่ไดท้าํอะไรแลว้
จะเสียดายที่สุด และถา้ไม่ไดใ้ชเ้วลากบัใคร แลว้จะเสียดายที่สุด      

3) ครูใหเ้วลาในการหาคาํตอบอยา่งกระจ่างชดัใหก้บัตนเอง   
          3.ข้ันสรุป ( 10 นาที ) 
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1) ครูและนกัเรียนอภิปรายสรุปถึงการนาํคาํตอบของตนเองที่ได ้เพือ่ใชใ้นการเร่ิมตน้ 
ชีวติใหม่ อยา่งมีความสุข โดยมีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด เป็นภูมิคุม้กนั     

2) ครูใหท้าํแบบประเมินทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
  

ส่ือ/อุปกรณ์ 
1) ใบกิจกรรม เกม “เร่ิมตน้ที่ตอนจบ” 
 

การประเมินผล 
1) สงัเกตจากการร่วมกิจกรรมของนกัเรียน 
2) สงัเกตการอภิปรายและสรุปขอ้คิดในการทาํกิจกรรม 
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 ใบกจิกรรม เกม “เร่ิมต้นที่ตอนจบ”  
 
 
 
 

 

 
 

 
 
 
 
 

  

  
 
 

 
 
 
 

 

ให้นักเรียนปฏบิัติกจิกรรม เกม “เร่ิมต้นทีต่อนจบ ” โดยให้นักเรียน  

น่ังหลบัตาจนิตนาการภาพตัวเรา  ตอนอายุสักแปดสิบ ให้สมมติว่าเราจะต้องตาย

ตอนอายุแปดสิบปี และตอนน้ันเราเจบ็ป่วยนอนอยู่บนเตียง หลงัจากน้ันให้เรา

จนิตนาการย้อนกลบัไปมองทั้งชีวติของเราว่าทีผ่่านมาเราได้ใช้มนัไปอย่างไรบ้าง 

เราใช้เวลาของเรา ท าอะไรไป เราวิง่ตามหาอะไร เราวุ่นวายกบัอะไร เรารักใคร  

เราไม่รักใคร ความสุขความทุกข์เราเป็นผลจากอะไร     

จากน้ัน ให้นักเรียนตอบค าถามของตนเองสองค าถามทีส่ าคญัทีสุ่ด กค็อื 

ชีวตินีไ้ม่ได้ท าอะไรแล้วจะเสียดายทีสุ่ด และถ้าไม่ได้ใช้เวลากบัใคร แล้วจะเสียดาย

ทีสุ่ด      

สุดท้าย หาค าตอบอย่างกระจ่างชัดไว้ในใจให้กบัตนเอง   

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ฉ 
บนัทึกขออนุญาตจดักิจกรรมการทดลอง 
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ประวตัิผู้วจิยั 
 

ช่ือ                                       นางสุณีย ์ พทุธา 
วัน เดือน ปีเกิด                    4 กรกฎาคม 2524 
สถานที่เกิด                          อ าเภอทบัคลอ้  จงัหวดัพจิิตร 
ประวัติการศึกษา                 กศ.บ. (เคมี)  มหาวทิยาลยันเรศวร 
สถานที่ท างาน                     โรงเรียนวนัทีสถิตยพ์ทิยาคม  อ าเภอทบัคลอ้  จงัหวดัพจิิตร 
ต าแหน่ง                              ครูช านาญการ 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 




