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 การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ (1) ศึกษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่น

คลายความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา (2) เปรียบเทียบ

การผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม (3) เปรียบเทียบการผอ่นคลาย

ความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลองภายหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล 
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เตรียมอุดมศึกษา ปีการศึกษา 2558 ซ่ึงไดม้าโดยการสุ่มแบบกลุ่ม จาํนวน 60 คน จากนั้นสุ่มอยา่ง
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ความเครียดท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน มีค่าความเท่ียงเท่ากบั .89 2)  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลาย

ความเครียด  และ  3)  โปรแกรมการใหข้อ้สนเทศ  สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล  ไดแ้ก่  ค่าเฉล่ีย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และการทดสอบค่าที 

 ผลการวจิยัพบวา่  (1) ผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด

ของนกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัความเครียดลดลงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (2) นกัเรียน

กลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดมีระดบัความเครียดลดลงกวา่กลุ่ม

ควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ (3) การผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษากลุ่มทดลองภายหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล

ไม่แตกต่างกนั 
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Abstract 
 
The purposes of this study are to (1) Study the effects of using a Guidance 

Activities Package for Relive Stress of the student in Upper Secondary Student at 
Triam Udom Suksa School in academic year 2015 (2) compare relive Stress before 
with after using the Information Method and (3) compare relive Stress with the 
students in the Upper Secondary Student at Triam Udom Suksa School that are 
experimented by after period of experiment and following period. 

This research is a half-experiment. An example’s group and the students in 
the Upper Secondary Student at Triam Udom Suksa School in academic year 2015, 
obtained by cluster sampling about 60. Then divide into 2 group : one is an 
experiment’s group and other is a control’s group. Each group consists of 30 student. 
The experiment’s group is trained by 14 Guidance Activities Package. The appliances 
used in This (1) experiment equal .89 (2) Guidance Activities Package for Relive 
Stress and (3) Information Method Package. 

The result of this research (1) after using Guidance Activities the 
experiment’s group are more Relive Stress than before at .05 level. (2) experiment’s 
group using a guidance Activities Package for Relive Stress were significantly higher 
than Information Method Package at the .05 level and (3) after working an experiment 
of the experiment’s group, there is no differentiation of the following period. 
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บทที ่ 1 

บทนํา 

 

 

1.  ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 

 ผูค้นจาํนวนมากตอ้งพบกบัความเครียด ความเครียดท่ีว่าน้ี อาจเป็นความเครียดท่ีเกิด

จากปัญหาชีวิตประจาํวนั ความเครียดจากการทาํงาน ความเครียดจากการดาํเนินชีวิต ความเครียด

จากส่ิงแวดลอ้มเช่นปัญหาการเมืองท่ีกาํลงัวุน่วายอยูพ่อสมควร หรือแมแ้ต่ความเครียดของผูท่ี้กาํลงั

อยูใ่นวงัวนของการสอบ โอ-เน็ท และเอเน็ท ในทางจิตวิทยาบริหารแลว้มองวา่ ความเครียดเป็นทั้ง

มิตรและศตัรู ถา้รู้จกัจดัการไดถู้กตอ้งความเครียดก็สามารถนาํมาใช้ให้เกิดผลผลิตได ้แต่ถา้จดัการ

ไม่ได ้ควบคุมไม่ดี ก็มีแต่ความหายนะมาเยือน บทความหน่ึงในนิตยสารฮาร์วาร์ด บิสสิเนส รีวิว 

พูดถึงพลงัแห่งการสร้างสรรค์และทาํลายของความเครียดไดอ้ยา่งน่าสนใจ บทความดงักล่าวบอก

ในทาํนองวา่ องคก์รใดไม่มีความเครียดอยูเ่ลยก็จะไม่มีแรงกดดนัให้คิด ให้สร้างสรรค ์และบอกวา่

ผูจ้ดัการบริษทัจาํนวนมากไม่นอ้ยทาํใหต้วัเองมีแรงกดดนัไม่พอ ยงัทาํให้ทีมมีแรงกดดนัดว้ย เพราะ

เช่ือวา่ แรงกดดนัจะทาํให้พวกเขาประสบความสําเร็จยิง่ข้ึน ความเครียดจึงถือเป็นส่วนหน่ึงของงาน 

และองค์ประกอบสําคญัของความสําเร็จ หากไม่มีเสียเลย ก็จะไม่มีวนับรรลุเป้าหมายได้ แต่ถ้า

เครียดมากไปแทนท่ีจะไดง้านท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึนอาจจะพงัได ้นิตยสารเพือ่คอนกับริหารฉบบั

น้ี อา้งถึงงานวจิยัของสาํนกังานความปลอดภยัและสุขภาพลูกจา้งแห่งชาติ (NIOSH) ท่ีสาํรวจพบวา่ 

พนกังานร้อยละ 40 มกัจะรู้สึกวา่พวกเขามีงานลน้มือ อยูใ่นภาวะกดดนั กงัวล เครียด และป่วย และ

นับวนัจะยิ่งเลวร้ายลง อนัเป็นผลมาจากสภาพการแข่งขนัท่ีรุนแรงข้ึนของธุรกิจ ตลาดท่ีมีการ

เปล่ียนแปลงอยา่งตั้งตวัไม่ติด และสารพดัข่าวร้ายท่ีปรากฏอยูบ่นหนา้หนงัสือพิมพไ์ดทุ้กวนั ส่ิงท่ี

คนทัว่ไปยงัไม่รู้กนัก็คือ ความเครียดมีทั้งชนิดดีและไม่ดี (เหมือนไขมนั) ความเครียดชนิดดีเรียกวา่ 

“Eustress” เป็นความเครียดท่ีในศาสตร์ทางจิตวิทยาถือวา่ เครียดแบบสร้างสรรค ์เป็นความเครียดท่ี

ใหพ้ลงังานและแรงจูงใจใหด้ิ้นรนต่อสู้ และทาํใหบ้งัเกิดผล ความเครียดแบบน้ีพบไดใ้นหมู่นกักีฬา

ท่ีมีความสามารถเก่งกาจ ศิลปินท่ีมีความคิดสร้างสรรค์ และคนท่ีประสบความสําเร็จสูงทุกสาขา

อาชีพ คนท่ีสามารถบรรลุข้อตกลงธุรกิจสําคัญๆ หรือกลับมาอ่านรายงานผลการดาํเนินงานท่ี

ประสบความสําเร็จในรอบปีท่ีผ่านมาก็จะเกิดแรงใจ เกิดปัญญาและคิดสร้างสรรค์ได้ ส่วน

ความเครียดท่ีไม่ดี (Distress) นั้นเป็นความเครียดท่ีทาํลายร่างกายหรือจิตใจในระยะยาว บางคร้ัง
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ก่อให้เกิดโรคเร้ือรังรักษาไม่หายขาด (ประเวศ วะสี:  2549) ในปัจจุบนัมนุษยเ์ราตอ้งเผชิญกบัความ

กดดนัหลายรูปแบบอยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้ทั้งจากส่ิงแวดลอ้ม ภาวะเศรษฐกิจ โรคภยัไขเ้จ็บ ความ

ดอ้ยโอกาส การพฒันาคุณภาพคนในสังคมไทยให้มีคุณธรรม และมีความรอบรู้อย่างเท่าทนั ให้มี

ความพร้อมทั้งดา้นร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และศีลธรรม สามารถกา้วทนัการเปล่ียนแปลงเพื่อ

นําไปสู่สังคมฐานความรู้อย่างมัน่คง แนวการพฒันาคนดังกล่าวมุ่งเตรียมเด็กและเยาวชนให้มี

พื้นฐานจิตใจท่ีดีงาม มีจิตสาธารณะ พร้อมทั้งมีสมรรถนะ ทกัษะ และความรู้พื้นฐานท่ีจาํเป็นในการ

ดาํรงชีวิต อนัจะส่งผลต่อการพฒันาประเทศแบบยัง่ยืน (สภาพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 

2549  อา้งในกระทรวงศึกษาธิการ 2551:2) 

 ซ่ึงแนวทางดังกล่าวสอดคล้องกับนโยบายของกระทรวงศึกษาธิการในการพฒันา

เยาวชนของชาติเขา้สู่โลกยุคศตวรรษท่ี 21 โดยมุ่งส่งเสริมให้ผูเ้รียนมีคุณธรรม รักความเป็นไทย มี

ทกัษะการคิดวิเคราะห์ คิดสร้างสรรค์ มีทกัษะด้านเทคโนโลยี สามารถทาํงานร่วมกบัผูอ่ื้น และ

สามารถอยู่ร่วมกับผูอ่ื้นในสังคมโลกได้อย่างสันติ หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

พุทธศกัราช 2551 มีความเหมาะสมชดัเจน ทั้งเป้าหมายของหลกัสูตรในการพฒันาคุณภาพผูเ้รียน 

และกระบวนการนาํหลกัสูตรไปสู่การปฏิบติัในสถานศึกษา (กระทรวงศึกษาธิการ 2551:2) 

 สืบเน่ืองจากการท่ีกระทรวงศึกษาธิการประกาศให้ทุกสถานศึกษา  ใช้หลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศกัราช 2551  ซ่ึงมีกาํหนดให้ กิจกรรมแนะแนวเป็นส่วนหน่ึง

ของกิจกรรมพฒันาผูเ้รียนนั้ น  นับเป็นโอกาสอนัดียิ่งท่ีนักเรียนทุกคนจะได้รับการพฒันาตาม

ศาสตร์และศิลป์ของการแนะแนว ให้เป็นผูท่ี้รู้จกั เข้าใจ รัก และเห็นคุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น 

สามารถคิดตดัสินใจ คิดแก้ปัญหา กําหนดเป้าหมาย วางแผนชีวิต ทั้ งในด้านการศึกษา อาชีพ 

ส่วนตวัและสังคม รวมทั้ งมีทกัษะชีวิตสามรถปรับตน  และดาํรงชีวิต ได้อย่างเหมาะสม  เป็น

ประโยชน์และเป็นสุข(เกษม สดงาม 2553:i) 

 โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา เป็นสถานศึกษาแบบสหศึกษาแห่งแรกของประเทศไทย 

เปิดสอนเฉพาะระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย มีการจดัระบบภายในท่ีแตกต่างไปจากโรงเรียนอ่ืนๆอยู่

หลายประการ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการรับสมคัรนกัเรียนเขา้ศึกษาต่อชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีเปิดรับ

นกัเรียนท่ีสาํเร็จการศึกษาระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 3 จากทัว่ประเทศโดยไม่จาํกดั มีการจดัประเภทการ

รับสมคัรท่ีหลากหลายเพื่อปิดโอกาสให้นักเรียนเลือกสมคัรได้ตามคุณสมบติัท่ีกาํหนดไวแ้ต่ละ

ประเภท ทุกภูมิภาคของประเทศไทยโดยการสอบคดัเลือก ไดมี้โอกาสเรียนรู้ทกัษะทางสังคมเป็น

รากฐานแห่งมิตรภาพและกาํไรชีวิตท่ีงดงามท่ีสุด (เร่ืองท่ีคุณควรทราบ 2553:คาํนาํ,33) จดัระบบ

การเรียนการสอนอยู่ในเกณฑ์ท่ีดี กา้วหน้า ทนัสมยั และอยูใ่นมาตรฐานสากล (ขนัธ์ชยั วิจกัขณะ 

2553:18) ปัญหาทุกอยา่งในสังคมหรือประเทศชาติหนทางแกคื้อการใหก้ารศึกษาแก่ประชาชนอยา่ง
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ทัว่ถึง การปฏิรูปการศึกษาในทศวรรษท่ี 2 ได้กล่าวหลกัการโดยสรุปคือ การพฒันาคุณภาพทาง

วิชาการ การพฒันาครู การพฒันาผูบ้ริหาร และการพฒันาการจดัการบริหารโรงเรียนเป็นการต่อ

ยอดเป็นส่วนใหญ่ ลว้นเป็นส่ิงท่ีดีทั้งส้ิน แต่หากไม่คาํนึงถึงรากฐานการศึกษาภาคบงัคบัเพื่อพฒันา

คุณภาพของประชาชนทุกระดบัส่วนใหญ่ของประเทศชาติ ย่อมไม่สามารถแก้ปัญหาสําคญัของ

ประเทศได ้แมเ้ด็กเก่งก็ยงัเผาโรงเรียน หรือทาํลายชีวิตตนเอง หรือยกพวกตีกนั ฯลฯ เป็นท่ีสลดใจ

โดยทั่วกัน (สุชาดา ถิระวฒัน์ 2549:100) โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาได้ข้ึนช่ือว่าเป็นโรงเรียน

มธัยมศึกษาตอนปลายท่ีสอนให้เขา้ใจและเรียนรู้ส่ิงต่างๆมากมาย ประสบการณ์และความคิดท่ี

แตกต่างหลากหลายของเพื่อนๆท่ีมาจากต่างโรงเรียน เป็นโอกาสท่ีทาํให้เรียนรู้ประสบการณ์ชีวิต

และนาํประสบการณเหล่านั้นมาปับใชใ้นชีวติไดท้ั้งในปัจจุบนัและในอนาคต ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีไม่มีสอน

ในบทเรียนและหารซ้ือไม่ได ้(กรชวลั เตชะวิเชียร 2553:68) การใช้ชีวิตร่วมกนัทาํให้รู้รักสามคัคี 

จดจาํส่ิงท่ีมีค่าดีดีไวเ้พื่อการดาํเนินชีวติ (วิเชียร พจนโพธ์ิศรี 2553:19) ใชชี้วติเตม็ท่ี กิจกรรมเป็นสร

สันของชีวิต เป็นประสบการณ์ท่ีคุม้ค่าไดท้าํงานกบัคนมากมายแลว้ก็มีหลายๆส่ิงหลายๆอยา่งท่ีไม่

เคยไดท้าํ ทาํให้มีความมัน่ใจมากข้ึน เขา้ใจตวัเองมากข้ึน ช่วงหลงัๆก็มีตอ้นรับแขกต่างชาติ คุยกบั

คนมากมาย ต่างชาติต่างภาษา แก้ปัญหาต่างๆเป็นพลเมืองของโลก (รัตน์ ปทุมวฒัน์ 2553:223) 

นกัเรียนมีอายุระหวา่ง 15-19 ปี บุคคลวยัน้ีเป็นวยัแห่งการเปล่ียนแปลง ซ่ึงตอ้งการการเรียนรู้ การ

ปรับตวัด้านร่างกายและการปรับตวักับส่ิงแวดล้อม วยัรุ่นท่ีสามารถปรับตวัได้ดีจะยอมรับการ

เปล่ียนแปลงทางกายของตน สามารถแสดงบทบาททางสังคมของชายและหญิงไดอ้ย่างเหมาะสม 

สร้างสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมวยั มีความคิดเป็นอิสระ สามารถตดัสินใจและแกปั้ญหาท่ีเก่ียวขอ้งกบั

ตนไดล้ะสามารถกาํหนดเป้าหมายการเรียนและการประกอบอาชีพได้อย่างสอดคลอ้งกบัตนเอง 

(เรียม ศรีทอง 2544:13) ท่ีกล่าวมาน้ีเป็นตวัอย่างของนักเรียนท่ีประสบความสําเร็จ มีนักเรียนอีก

มากมายยงัตอ้งการการแนะแนว 

 การแนะแนวเป็นวชิาชีพชั้นสูง เป็นวิชาท่ีเก่ียวขอ้งกบัคุณภาพชีวติของมนุษยห์รือเป็น

บุคคลท่ีมีคุณค่าของสังคม ปรัชญาของการแนะแนวให้ความสําคญั และความเขา้ใจเก่ียวกบัคนว่า

การดาํเนินงานทางการแนะแนวอยู่บนพื้นฐานความรู้ ความเช่ือดงัน้ี 1) คนมีคุณค่า 2) คนทุกคนมี

ศกัด์ิศรีแห่งความเป็นคน 3) คนมีความแตกต่างกนั 4) คนควรไดรั้บการส่งเสริมพฒันาในทุกดา้น

ตามศกัยภาพอยา่งเหมาะสม 5) คนควรมีสิทธ์ิตดัสินใจเลือกการพฒันาแกปั้ญหาของตนเอง กล่าวได้

วา่ปรัชญาของการแนะแนวตั้งอยูบ่นพื้นฐานท่ีให้ความสําคญัและพฒันาคน โดยมีเป้าหมายคือการ

สร้างคุณภาพชีวิตใหบุ้คคล หรือการพฒันาบุคคลใหมี้ความเจริญสูงสุดในทุกดา้นซ่ึงอาจทาํไดใ้น 3 

ลกัษณะคือ ส่งเสริมพฒันา ป้องกนั และแกไ้ขปัญหาในขอบข่ายของการดาํรงชีวติดา้นต่างๆ ซ่ึงอาจ

จาํแนกไดเ้ป็น ดา้นการศึกษา ดา้นอาชีพ ดา้นส่วนตวัและสังคม (โกศล มีคุณ 2544:7,8,13) 
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 โดยทัว่ไปผูเ้รียนอาจเกิดความเครียดข้ึนด้วยสาเหตุหลายประการ ได้แก่ความวิตก

กังวล การบริหารเวลาท่ีขาดประสิทธิภาพ ลักษณะนิสัยและบุคลิกภาพท่ีมีแนวโน้มจะเกิด

ความเครียด   ไดง่้ายซ่ึงส่งผลต่อประสิทธิภาพทางการเรียนของผูเ้รียนโดยตรง ดว้ยเหตุผลเหล่าน้ี

ผูเ้รียนจึงควรได้  รับการฝึกหัดจดัการกับความเครียดของตนได้อย่างเหมาะสม (เรียม ศรีทอง 

2544:8)  

 ดังท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้นว่านักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษามาจากนักเรียนชั้ น

มธัยมศึกษาปีท่ี 3 จากทัว่  ทุกภาคของประเทศโดการสอบแข่งขนั นกัเรียนเตรียมฯแต่ละคนต่างกนั

เยอะ จะบอกวา่เป็นเด็กเรียนก็ไม่ไดเ้พราะพอมองไปหลงัหอ้งมนัก็ไม่ใช่ จะบอกวา่เป็นเด็กกิจกรรม 

แต่พอมองมาหน้าห้องมนัก็ไม่ใช่อีกเหมือนกนั หลายคนท่ีมาเพราะคุณพ่อคุณแม่อยากให้มา อีก

หลายคนท่ีมาดว้ยความรู้สึกของตวัเอง ไม่วา่จะมาดว้ยสาเหตุอะไรก็ตาม มาอยูต่รงน้ีแลว้เจอเพื่อน

เก่งๆก็เครียด    เวลาไม่พอ อ่านหนงัสือไม่ทนั ทาํการบา้ไม่ทนั และส่วนใหญ่เครียดกบัการสอบเขา้

มหาวทิยาลยั (ลทัธวฒัน์ เอ้ียวฉาย 2557:359)  

 นกัเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาเกิดความเครียดไดด้ว้ยสาเหตุหลายประการตามท่ี

ผูว้ิจยัซ่ึงเป็นครูแนะแนวคนหน่ึงได้พูดคุยซักถามนักเรียนเก่ียวกบัสาเหตุของความเครียดได้รับ

คาํตอบเช่น ทาํการบา้นไม่ทนั อ่านหนงัสือไม่จบใกลส้อบ การเดินทางจากบา้นไปโรงเรียน จาก

โรงเรียนกลบับา้น การเรียนพิเศษ คิดถึงคุณพอ่คุณแม่ไม่เคยจากกนั ไม่มีเพื่อน หรือคุยกบัเพื่อนแลว้

ความเขา้ใจคลาดเคล่ือนเพราะภาษาแต่ละทอ้งถ่ินแตกต่างกนั เป็นสาเหตุใหน้กัเรียนเกิดความเครียด

และแสดงออกในรูปแบบ เบ่ืออาหาร ป่วยบ่อย ไม่ยิ้มแยม้แจ่มใส อารมณ์เสียง่าย ไม่อยากเขา้ห้อง

สอบ ปลีกตวั ส่งงานชา้ มาโรงเรียนสายหรือขาดเรียน เป็นตน้ (โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา: 2553)  

 วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความเส่ียงมากโดยเฉพาะนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีช่วงอายุ

ระหวา่ง 16-18 ปี เป็นช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงตนเองทั้งในดา้นร่างกายและจิตใจ ตอ้งการเป็นท่ี

ยอมรับของกลุ่มเพื่อน เป็นท่ีสนใจของเพศตรงขา้ม มีความคิดของตนเองท่ีเป็นอิสระ อีกทั้งยงัมี

สภาพการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้ง่าย เช่นการแข่งขนัด้านการเรียน การวางแผนอนาคตใน

การศึกษาต่อ การเลือกอาชีพในการทาํงาน ซ่ึงเป็นช่วงเวลาหัวเล้ียวหัวต่อของการเข้าสู่ระบบ

การศึกษาท่ีสําคญัในเร่ืองการประกอบอาชีพ และยงัถูกคาดหวงัจากครอบครัวในการเลือกเรียนใน

สาขาท่ีตนเองไม่ชอบ จึงอาจเพิ่มระดบัความเครียดให้กบันกัเรียนมากข้ึน โดยครอบครัวจะมีความ

คาดหวังสูงกับนักเรียน ให้ เรียนในแผนการเรียนท่ีสามารถเลือกสาขาในการเรียนต่อใน

ระดบัอุดมศึกษาไดห้ลากหลาย ตลอดจนค่านิยมในการเลือกอาชีพของครอบครัวท่ีตอ้งการให้วยัรุ่น

ประกอบอาชีพท่ีเป็นท่ียอมรับของสังคมและมีรายไดสู้ง เช่น แพทย ์วิศวกร เป็นตน้ ทาํให้วยัรุ่นอาจ

เกิดความเครียดจนเกินกว่าระดบัท่ีเหมาะสมได้ เม่ือเกิดความเครียด ในบางรายอาจรุนแรงจนถึง   
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ฆ่าตวัตาย หรือทาํในส่ิงท่ีไม่คาดคิด (นีลนารา จินาพร:2540) ดงัเช่นท่ีผ่านมาไดพ้บว่า มีนักเรียน

เครียดจากการเรียนและไม่สามารถปรับตัวให้เข้ากับเพื่อนๆและสภาพแวดล้อมจึงได้ทําการ         

เผาห้องสมุดของโรงเรียนเพื่อเหตุผลเพียงว่าโรงเรียนจะไดส้ั่งหยุดเรียน และ ตนเองก็ไม่ตอ้งมา

เรียน ซ่ึงเหตุการณ์น้ีเป็นการเผชิญความเครียดท่ีไม่เหมาะสมของวยัรุ่น จากเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึน   

พญ.พรรณพิมล หล่อตระกูล ผูอ้าํนวยการสถาบนัราชานุกูล กรมสุขภาพจิต อธิบายว่า นักเรียน       

ผูก่้อเหตุอาจมีภาวะความเครียดท่ีสะสมในจิตใจมานาน เน่ืองจากหมกมุ่นกบัปัญหาท่ีตอ้งเผชิญ

เพียงลาํพงั ซ่ึงสภาวะความเครียดท่ีมีน้ีพบบ่อยในเด็กท่ีมีผลการเรียนดี เน่ืองจากเด็กจะรับรู้เสมอวา่

ตนเองเก่งและสามารถแกปั้ญหาไดโ้ดยลาํพงั (หนงัสือพิมพไ์ทยรัฐ: 2553 ออนไลน์) นกัเรียนระดบั

มธัยมศึกษาตอนปลาย มีการแข่งขนัในด้านการเรียนสูงเน่ืองจากต้องการมีอาชีพท่ีดีและมัน่คง

ต่อไปในอนาคต ดงันั้นวิธีในการเผชิญปัญหาของวยัรุ่นจึงเป็นส่ิงสําคญัมากเน่ืองจากความเครียด   

ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคล ถึงแมจ้ะมีสาเหตุเดียวกนั แต่การตอบสนองต่อความเครียดทั้งทางร่างกาย

และจิตใจ อาจแตกต่างกนั การเลือกวิธีในการเผชิญกบัความเครียดนั้นย่อมข้ึนอยู่กบัตวับุคคล ซ่ึง

หากวยัรุ่นมีวิธีท่ีไม่เหมาะสมก็จะไม่สามารถเผชิญปัญหาไดส้ําเร็จ และอาจก่อให้เกิดโทษทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจซ่ึงนอกจากจะส่งผลกระทบต่อวยัรุ่นแล้ว ยงัส่งผลต่อครอบครัว สังคม และ

ประเทศชาติ  ทั้งในด้านเศรษฐกิจและความมัน่คง เน่ืองจากวยัรุ่นเป็นอนาคตท่ีกาํลงัเจริญเติบโต

ต่อไปของครอบครัว (สุภาภทัร ทนเถ่ือน: 2553)  

 ผูว้จิยัจึงไดจ้ดัทาํการวิจยัเร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด

ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาข้ึน เพื่อเป็นการช่วยเหลือ ส่งเสริม

สนบัสนุน ปลูกฝัง ให้นกัเรียนพากเพียรคน้ควา้หาแนวทางให้ตนเองสามารถผอ่นคลายความเครียด

จากสาเหตุต่างๆ  ท่ีแตกต่างกนัออกไป เช่นความเครียดจากการเรียนหรือบทเรียน ความเครียดจาก

การเขา้สังคม ความเครียดจากกฎเกณฑ์และระเบียบวินัย เป็นตน้ เพื่อให้นักเรียนมีการดาํรงชีวิต

อยา่งมีความสุข สามารถนาํชุดกิจกรรมไปใชเ้พื่อการผอ่นคลายความเครียดไดอ้ยา่งย ัง่ยนื 

 

2.  วตัถุประสงค์การวจิัย 

 

 การวิจยัเร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา มีวตัถุประสงคด์งัน้ี 

 2.1  เพื่อศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครียดของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
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 2.2  เพื่อเปรียบเทียบการผ่อนคลายความเครียดระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกบักลุ่ม

ควบคุม 

 2.3  เพื่อเปรียบการผ่อนคลายความเครียดของนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาตอนปลาย

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษากลุ่มทดลองภายหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล 

 

3.  กรอบแนวคดิการวจิัย  

 

 การวิจยัเร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ผูว้จิยัไดก้าํหนดกรอบแนวคิดในการวจิยัดงัน้ี 

   

                ตวัแปรอิสระ       ตวัแปรตาม 

 

  

       1. ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ 

           ผอ่นคลายความเครียด 

       2. โปรแกรมการใหข้อ้สนเทศ 

 

ภาพท่ี  1.1 กรอบแนวคิดการวจิยั 

 

4.  สมมติฐานการวจิัย  

 

 เพื่อเป็นแนวทางการศึกษาวจิยั ผูว้จิยัไดก้าํหนดสมมติฐานไวด้งัน้ี 

 4.1  นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลงหลงัไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อน

คลายความเครียด 

 4.2  นกัเรียนในกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลงกวา่กลุ่มควบคุมภายหลงัการทดลอง 

 4.3  ความเครียดของนักเรียนในกลุ่มทดลองภายหลงัการทดลอง กบัระยะติดตามผล 

ไม่แตกต่างกนั 

 

        ความเครียด   
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5.  ขอบเขตของการวจิัย 

 

 5.1  ประชากร 

  ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่  นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียม

อุดมศึกษา  ปีการศึกษา 2558 จาํนวน  4,200 คน 

 5.2  กลุ่มตัวอย่าง 

  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีไดม้า

จากการสุ่มแบบกลุ่มจาํนวน 60 คน จากนั้นผูว้ิจยัจึงทาํการสุ่มอยา่ง่ายอีกคร้ังแบ่งเป็น กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน 

 5.3  ตัวแปรทีศึ่กษา 

  5.3.1  ตัวแปรอิสระ  ไดแ้ก่ 

1)  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด 

2)  โปรแกรมการใหข้อ้สนเทศ 

  5.3.2  ตัวแปรตาม  ไดแ้ก่  ความเครียด 

 

6.  นิยามศัพท์เฉพาะ 

 

 6.1  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  หมายถึง  นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ปีการศึกษา 2558   

 6.2  ความเครียด หมายถึง สภาวะของร่างกายหรือจิตใจท่ีเกิดความเสียสมดุล จาก

ปัญหา ความกดดนั ส่ิงท่ีมากระตุน้หรือขดัขวางการทาํงานของร่างกายและจิตใจ ทาํให้เกิดการ

ปรับตวัโดยแสดงออกในรูปของความวิตกกงัวล ความกลวั ความไม่สบายใจ ไม่พอใจ เบ่ือหน่าย 

เป็นตน้ ความเครียดแบ่งออกไดเ้ป็น 2 ดา้น คือ 

  6.2.1 ด้านจิตใจ (Psychological stress) แสดงอาการภายในท่ีไม่สามารถมองเห็น

ได ้ไดแ้ก่ ความคิด ความกลวั ความโกรธ ความเบ่ือหน่าย ความรู้สึก ความวิตกกงัวล เป็นตน้ หาก

ไม่มีการปรับปรุงแกไ้ข ปล่อยให้สะสมเป็นเวลานานมากเกินไปก็สามารถจะทาํให้เกิดโรคทางจิต 

ประสาท หรืออาการเจบ็ป่วยทางกายได ้

  6.2.2 ด้านร่างกาย (Physical stress) เป็นอาการต่างๆท่ีสามารถมองเห็นหรือสัมผสั

ไดอ้าจเกิดจากความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากจิตใจแลว้แสดงออกทางกายเช่น อาการตวัสั่นเพราะความ
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กลัว ความโกรธ อาการปวดท้อง คล่ืนไส้ อาเจียน เบ่ืออาหาร เพราะความวิตกกังวล ความคิด 

ความรู้สึก หรือร่างกายไดรั้บอนัตรายบาดเจบ็ พิการแต่กาํเนิด เป็นตน้ 

 6.3  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครียด หมายถึง ชุดกิจกรรมแนะแนว          

ท่ีประกอบดว้ยกิจกรรมแนะแนวหลายๆ  กิจกรรม ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนนาํมารวมกนัเขา้อยา่งเป็นระบบ 

เพื่อให้บุคคลไดมี้การพฒันาตนเองในทุกๆ  ดา้น  โดยมีหลกัการคิดเป็น ซ่ึงคิดถูกตอ้ง รู้จกัคิด คิด

ไปสู่การดาํเนินชีวิตท่ีถูกต้อง ดีงาม และเกิดประโยชน์ต่อตนเอง และผูอ่ื้น ด้วยพฒันาการทาง

ความคิด ความเขา้ใจ 4 ขั้นดงัน้ี 

  ขั้นท่ี 1  เรียนรู้จากการสัมผสัและการกระทาํ 

  ขั้นท่ี 2  คิดไดต้ามการรับรู้ 

  ขั้นท่ี 3  คิดไดต้ามความเป็นจริงของวตัถุ 

  ขั้นท่ี 4  คิดไดอ้ยา่งมีเหตุผล สามารถตั้งสมมติฐานและแกปั้ญหาได ้

 6.4  โปรแกรมการให้ข้อสนเทศ หมายถึง แผนการจดักิจกรรมท่ีเน้นการให้ขอ้สนเทศ

เก่ียวกับการผ่อนคลายความเครียดท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน จากหลักการคิดเป็น ซ่ึงคิดถูกต้อง รู้จกัคิด        

คิดไปสู่การดาํเนินชีวติท่ีถูกตอ้ง ดีงาม เกิดประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น 

 

7.  ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 

 7.1  ไดชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด 

 7.2  ครูแนะแนวและผูท่ี้สนใจสามารถนาํชุดกิจกรรมแนะแนวไปเป็นแนวทางในการ

สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครียดให้เหมาะสมกับวยัของนักเรียน และ

ผูรั้บบริการทางการแนะแนวได ้

 



บทที ่ 2 

วรรณกรรมที่เกีย่วข้อง 

 

 

 งานวจิยัเร่ือง  ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

 การศึกษาคน้ควา้เพื่อทาํวจิยัในคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดศึ้กษา  แนวคิดทฤษฎี เอกสาร และ

งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี 

 1.  เอกสาร แนวคิดทฤษฎ ีและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบัความเครียด  

ผูว้จิยัไดท้าํการศึกษาในหวัขอ้ต่อไปน้ี 

1.1 ความหมายของความเครียด    

1.2 ชนิดของความเครียด 

1.3 สาเหตุของความเครียด     

1.4 ผลของความเครียด 

1.5 การวดัความเครียด      

1.6 การแกไ้ขความเครียด 

1.7 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด 

 2.  เอกสาร แนวคิดทฤษฎ ีและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้องกบักจิกรรมแนะแนว 

ผูว้จิยัไดท้าํการศึกษาในหวัขอ้ต่อไปน้ี 

2.1  ความหมายของกิจกรรมแนะแนว และชุดกิจกรรมแนะแนว       

2.2  ความสาํคญัของกิจกรรมแนะแนว 

2.3  องคป์ระกอบของกิจกรรมแนะแนว       

2.4  ลกัษณะของกิจกรรมแนะแนว 

2.5  วตัถุประสงคข์องการสร้างและพฒันากิจกรรมแนะแนว       

2.6  หลกัการและแนวทางการสร้างและพฒันากิจกรรมแนะแนว 

2.7  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  
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1.  เอกสาร แนวคดิทฤษฎ ีและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัความเครียด  

 

 ผูท่ี้ประสบปัญหาวกิฤตการณ์ทางอารมณ์  จะเกิดในช่วงเวลาท่ียงัไม่สามารถจะจดัการ

แกไ้ขหรือหาวธีิท่ีจะเรียนรู้เก่ียวกบัวธีิการแกปั้ญหาไดน้ั้น  ส่วนใหญ่มกัจะมีความรู้สึกเจบ็ปวดและ

ทุกขท์รมานอยา่งมาก  ผลจากความรู้สึกน้ีก่อใหเ้กิดอาการท่ีเรียกวา่  ความเครียด  ในคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้

ศึกษาเก่ียวกบัความเครียดตามลาํดบัดงัน้ี 

 1.1 ความหมายของความเครียด   

มีผูท่ี้ไดใ้หนิ้ยามของความเครียดไวห้ลายท่านดงัต่อไปน้ี 

ความเครียด ตามพจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ไดใ้หค้วาม 

หมายวา่ ลกัษณะอาการท่ีสมองไม่ไดผ้อ่นคลาย เพราะคร่ําเคร่งอยูก่บังานมากจนเกินไป ลกัษณะ

อาการท่ีจิตใจมีอารมณ์บางอยา่งมากดดนัความรู้สึกอยา่งรุนแรง 

  ธีรนุช  อินทร์ทองน้อย (2548: 35) ได้ให้ความหมายไวว้่า ความเครียด หมายถึง

ปฏิกิริยาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีเขา้คุกคาม ทั้งส่ิงท่ีเกิดข้ึนจริงและคาดว่าจะ

เกิดข้ึน ทาํให้ร่างกายและจิตใจมีอาการเปล่ียนแปลง และแสดงออก ดงัน้ีคือ อาการแสดงออกทาง

กายได้แก่ วิงเวียนศีรษะ ปวดเม่ือยบริเวณต้นคอ ศีรษะหรือหลัง ปวดศีรษะ หน้าน่ิวคิ้วขมวด 

กระหายนํ้ าบ่อย หัวใจเต้นเร็วและแรง หายใจเร็วและหายใจต้ืน เหง่ือออกมาก มือและเท้าเย็น     

ถ่ายปัสสาวะบ่อย มีอาการทอ้งเดินหรือท้องผูก เบ่ืออาหาร มีอาการปวดทอ้งบ่อยๆ และนอนไม่

หลบัหรือหลบัไม่สนิท เป็นตน้ และอาการแสดงออกดา้นอารมณ์และความรู้สึก ไดแ้ก่ ต่ืนเตน้ง่าย 

ตกใจง่าย กระวนกระวาย หงุดหงิด โมโหง่าย รู้สึกลงัเลใจบ่อย รู้สึกสับสน หลงลืมง่าย รู้สึกเศร้า

เสียใจ วิตกกงัวล คิดฟุ้งซ่าน กลวัการรักษา ทอ้แท ้เบ่ือหน่ายและคิดถึงความตายบ่อยคร้ัง เป็นตน้ 

ซ่ึงปฏิกิริยาตอบสนองน้ีมีลกัษณะเฉพาะในแต่ละบุคคล ไม่จาํเป็นตอ้งเหมือนกนั  

  พนูฤดี  สุวรรณพนัธ์ุ (2549: 11) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่ ความเครียด หมายถึง 

ปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมของบุคคล ในสภาวะท่ีถูกกดดนัอนัเกิดจาก 

ส่ิงเร้าทั้งภายใน และภายนอกตวับุคคล 

  ชลาลยั  หาญเจนลกัษณ์และคณะ (2550: 7) ไดใ้หค้วามหมายไวว้า่  ความเครียด 

เป็นภาวะท่ีบุคคลรู้สึกไม่สบายใจ  ถูกกดดนั  กลวั  วติกกงัวล  ตลอดจนถูกบีบคั้น  เกิดจากการท่ี

บุคคลรับรู้หรือประเมินส่ิงท่ีเขา้มาในประสบการณ์ของตนวา่เป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจหรือก่อใหเ้กิด

อนัตรายแก่ร่างกาย  อนัเป็นผลใหส้ภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป  ใหบุ้คคลมีปฏิกิริยา

ตอบสนองหลายอยา่ง  เช่น  การใชก้ลไกป้องกนัตนเอง  การเปล่ียนแปลงดา้นสรีระ  ดา้นพฤติกรรม  
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ดา้นความนึกคิดและดา้นอารมณ์  เพื่อทาํใหค้วามรู้สึกถูกกดดนัหรือความเครียดเหล่านั้นคลายลง  

และกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุลอีกคร้ัง 

  เบญจมาศ  จงกล (2551:12) ความเครียดหมายถึง  ปฏิกิริยาของบุคคลท่ีเป็นผล 

มาจากลกัษณะส่วนบุคคล  และสถานการณ์ต่างๆ  ท่ีไดรั้บส่ิงเร้าหรือแรงกระตุน้บางอยา่งท่ีเป็นการ

บีบคั้นและไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการได ้ทาํใหร้ะบบของร่างกานและจิตใจทาํงานผดิปกติ 

ไม่มีความสุข โดยบุคคลนั้นจะเป็นผูป้ระเมินสถานการณ์นั้นเองว่าสามารถท่ีจะปรับตวัให้เขา้กบั

สถานการณ์ไดห้รือไม่ หากปรับตวัไดก้็จะไม่ส่งผลกระทบต่อตนเอง แต่หากปรับตวัไม่ไดก้็จะส่ง

ผลร้ายต่อสุขภาพทั้งทางกายและจิตใจ 

  เช่ น เดี ย ว กับ พ จ น านุ ก รม ฉ บับ เว บ ส เต อ ร์  (Webster.1968:1801) ก ล่ าว ว่ า

ความเครียด (Stress) มาจากภาษาลาตินว่า “strict” หมายถึงแรงดนั หรือความกดดนัท่ีมีต่อร่างกาย 

ซ่ึงทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกายได ้

  เซลยี (Selye อา้งใน จาํลอง  ดิษยวณิช และพร้ิมเพรา  ดิษยวณิช. 2545: 4) กล่าวถึง

ความเครียดวา่ เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกายท่ีไม่จาํเพาะเจาะจงต่อส่ิงท่ีมากระทบกบัร่างกาย

ไม่วา่จะเป็นอะไรก็ตาม เช่น การเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีเกิดข้ึน การใชส้ารเคมี ความร้อน ความ

เยน็ ความร่ืนเริง ความเศร้า ความผิดหวงั ยา ฮอร์โมน และอ่ืนๆ ซ่ึงกระตุน้ให้เกิดปฏิกิริยาเฉพาะ 

ตวัอย่างความหนาวเย็นก่อให้เกิดอาการสั่น การใช้ความเร็วสูงวิ่งข้ึนบนยอดดอย ทาํให้มีผลต่อ

กล้ามเน้ือหัวใจ และการหายใจ ทั้ งหมดน้ีมีส่ิงท่ีเหมือนกันคือทําให้เกิดปฏิกิริยา การปรับตัว 

(Adaptation) เพื่อนาํมาซ่ึงภาวะธํารงดุล (Homeostasis) ของร่างกาย ในท่ีสุดการปรับตวัเช่นน้ีจะ

นาํไปสู่ความเครียด คาํว่าส่ิงท่ีตอ้งการ (Demand) ในท่ีน้ีหมายถึงส่ิงเร้า (Stimulus) ใดๆก็ตามท่ีมี

ผลกระทบต่อร่างกายของคนเรา 

  ทราเวอร์ และ คูเปอร์ (Travers and Cooper.  1996: 12 - 13) ไดใ้ห้ความหมายของ

ความเครียดว่า การนิยามความหมายความเครียดค่อนข้างกระทาํยาก แม้ความเครียดเป็นเร่ือง

ธรรมดาสามญัก็ตาม แต่ความหมายเป็นท่ียอมรับกนัทัว่ไปมกัจะเก่ียวขอ้งกบัคาํสําคญั 2 คาํ คือ ตวั

ก่อความเครียด ( Stressor ) และ อาการตึงเครียด (Strain ) หรืออาการท่ีบ่งช้ีถึงสุขภาพท่ีดีและไม่ดี

ของบุคคล โดยตวัก่อความเครียดคืออะไรบางอยา่งในสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นส่ิงเร้า (Stimulus) ซ่ึงอาจ

เป็นได้ทั้ งส่ิงเร้าเชิงกายภาพ (Physical Stimulus) ส่ิงเร้าท่ีเป็นจิตวิทยา (Psychological Stimulus) 

หรือส่ิงเร้าเชิงพฤติกรรม (Behavioral Stimulus) 

  ร็อบบิน (Robbin,2007:P.16) ไดก้ล่าววา่ความเครียด คือ ภาวะท่ีบุคคลเผชิญกบั

โอกาส ขอ้จาํกดั หรือความตอ้งการท่ีเก่ียวเน่ืองกบัส่ิงท่ีปรารถนา โดยท่ี ผลลพัธ์มีความไม่แน่นอน 

ความเครียดอาจมิใช่ภาวะท่ีไม่ดีเสมอไป ความเครียดอาจทาํใหบุ้คคล 
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 จากความหมายท่ีกล่าวมาพอสรุปไดว้า่  ความเครียดเป็นภาวะของร่างกายหรือจิตใจท่ี

เกิดความเสียสมดุล จากปัญหา ความกดดนั ส่ิงท่ีมากระตุน้หรือขดัขวางการทาํงานของร่างกายและ

จิตใจทาํใหเ้กิดการปรับตวัโดยแสดงออกในรูปของความวิตกกงัวล ความกลวั ความไม่สบายใจ ไม่

พอใจเบ่ือหน่ายเป็นตน้ 

 1.2  ชนิดของความเครียด   

  ความเครียดสามารถแบ่งไดเ้ป็นชนิดต่างๆเช่น แบ่งตามลกัษณะท่ีเกิดอาการ  แบ่ง 

ตามทิศทางของเหตุผล  แบ่งตามระยะเวลาท่ีร่างกายตอบสนอง  และแบ่งตามระดบัของความเครียด  

ซ่ึงมีผูแ้บ่งชนิดของความเครียดไวด้งัน้ี 

  จตุพร  ขยนัควร(2540) และนิภา  แกว้ศรีงาม ไดแ้บ่งประเภทของความเครียดตาม

ระยะเวลาท่ีร่างกายตอบสนองได ้2 ประเภทดงัน้ี  

  1. ความเครียดชนิดเฉียบพลนั เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการท่ีร่างกายถูก

คุกคามในทนัทีทนัใด เกิดข้ึนในระยะเวลาสั้นๆ และเห็นผลจากส่ิงท่ีคุกคามไดช้ดัเจนในทนัทีทนัใด 

เช่นการไดรั้บบาดเจบ็ การเกิดอุบติเหตุ การไดรั้บโชคอยา่งไม่รู้ตวัเป็นตน้ 

  2. ความเครียดชนิดต่อเน่ือง หรืออาจเรียกวา่ความเครียดแฝง ซ่ึงเป็นความเครียดท่ี

บุคคลภูกคุกคามจากส่ิงเร้าอยา่งต่อเน่ืองเป็นระยะเวลายาวนาน โดยมีผลกระทบจากการถูกคุกคามท่ี

อาจไม่มีผลแสดงอยา่งเด่นชดัแต่จะสะสมเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆเช่น การเจบ็ป่วยเร้ือรัง การ

เปล่ียนแปลงและพฒันาการไปตามวยัการไดรั้บบทบาทหนา้ท่ีในตาํแหน่งท่ีมีภารกิจตอ้งกระทาํ

อยา่งต่อเน่ือง เป็นตน้ 

  นิภา  แกว้ศรีงาม(2541)ไดแ้บ่งชนิดของความเครียดตามทิศทางของเหตุผลหรือ

แบ่งตามผลท่ีเกิดได ้2 ประเภทดงัน้ี 

  1. ความเครียดท่ีดี(Positive Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงท่ีดีเรียกวา่ 

Eustress ซ่ึงทาํใหบุ้คคลเกิดความสุข มีอารมณ์สนุกสนาน เป็นส่ิงท่ีบุคคลตอ้งการ เช่น ความสาํเร็จ

ในการเรียนและการทาํงาน การไดแ้ต่งงาน การถูกรางวลัเป็นตน้ 

  2. ความเครียดท่ีไม่ดี(Negative Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงท่ีไม่ดีหรือเกิด

จากการท่ีบุคคลมีความทุกข(์Distress) ซ่ึงทาํใหบุ้คคลไม่สบายใจ และตอ้งการหลีกเล่ียง ไดแ้ก่ การ

พลดัพราก การผดิหวงั การหยา่ร้าง เป็นตน้ 

  สมชาย จกัรพนัธ์ และคณะ(2542) ไดท้าํการศึกษาระดบัของความเครียด และแบ่ง

ประเภทของความเครียดตามระดบัได ้5 ประเภทดงัน้ี 
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  1. ความเครียดระดบัตํ่ากวา่เกณฑป์กติอยา่งมาก เป็นระดบัท่ีบุคคลอาจรู้สึกพึง

พอใจในการดาํเนินชีวติท่ีเป็นอยู ่โดยมีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจ ในการดาํเนินชีวติท่ีนอ้ยกวา่บุคคล

อ่ืน 

  2. ความเครียดระดบัเกณฑป์กติ เป็นระดบัท่ีบุคคลสามารถจดัการกบัความเครียดท่ี

เกิดข้ึนในชีวิตประจาํวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งมีความเหมาะสม 

  3. ความเครียดในระดบัสูงกวา่ปกติเล็กนอ้ย เป็นระดบัท่ีบุคคลมีความรู้สึกไม่

สบายใจ อนัเกิดจากปัญหาในการดาํเนินชีวิตประจาํวนั หรือมีปัญหาอุปสรรคหรือขอ้ขดัแยง้ท่ี

อาจจะยงัไม่ไดรั้บการคล่ีคลายหรือแกไ้ข ซ่ึงถือวา่เป็นความเครียดในชีวิตประจาํวนั ขณะเดียวกนั

ความเครียดในระดบัน้ีอาจรู้สึกไดจ้ากการเปล่ียนแปลงของร่างกาย อารมณ์ ความรู้สึกและ

พฤติกรรมบา้งเล็กนอ้ย แต่ไม่ชดัเจนและยงัพอทนได ้

  4. ความเครียดระดบัสูงกวา่ปกติปานกลาง เป็นระดบัท่ีบุคคลเร่ิมมีความตึงเครียด

ในระดบัค่อนขา้งสูง และไดรั้บความเดือดร้อนเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางอารมณ์ท่ีเกิดจากปัญหา

ความขดัแยง้และวิกฤติการในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจ้ากอาการแสดงออกถึงการเปล่ียนแปลงทาง

ร่างกาย อารมณ์ ความคิด พฤติกรรม การดาํเนินชีวิต และส่ิงท่ีแสดงออกจะเป็นสัญญาณเตือน

ขั้นตน้วา่บุคคลนั้นกาํลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤติและความขดัแยง้ซ่ึงบุคคลจดัการหรือแกไ้ขดว้ยความ

ยากลาํบาก ตราบใดท่ีมีความขดัแยง้ต่างๆยงัคงมีอยู ่ลกัษณะอาการต่างๆจะเพิ่มความรุนแรงมากข้ึน 

ความเครียดในระดบัน้ีมีผลกระทบต่อการทาํงานและการดาํเนินชีวติ 

  5. ความเครียดสูงกวา่ระดบัปกติมาก เป็นระดบัท่ีบุคคลกาํลงัตกอยูใ่นภาวะตึง

เครียด หรือกาํลงัเผชิญกบัวกิฤติการณ์ในชีวิตอยา่งรุนแรง หากปล่อยใหค้วามเครียดในระดบัน้ียงัคง

อยูต่่อไปโดยไม่ไดด้าํเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมและถูกวธีิ อาจนาํไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจิตท่ี

รุนแรงซ่ึงส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ดต่อไปได ้

  สัมพนัธ์กบัมิลเลอร์และคีน ( Miller and Keane,1972:915-916 )แบ่งความเครียด

ออกเป็น 2 ชนิด ตามปฏิกิริยาตอบสนอง คือ 

  1. ความเครียดทางร่างกาย (Physical Stress) แบ่งออกเป็น 2 ชนิด ตามปฏิกิริยาการ

ตอบสนอง คือ  

1.1  ความเครียดชนิดฉบัพลนั (Emergency Stress)เป็นส่ิงคุกคามชีวติท่ีเกิดข้ึน

ทนัทีทนัใด  เช่น ไดรั้บบาดเจบ็ อุบติัเหตุ หรืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีน่ากลวัเป็นตน้ 

1.2  ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuing Stress) เป็นส่ิงคุกคามชีวติท่ีเกิดข้ึน 

ต่อเน่ือง เช่นการเปล่ียนแปลงของร่างกายในวยัต่างๆ หรือการเปล่ียนแปลงของร่างกายในบาง

โอกาส เช่น การเจบ็ป่วยเร้ือรัง การตั้งครรภเ์ป็นตน้ 
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  2. ความเครียดดา้นจิตใจ (Phychological Stress)  เป็นการตอบสนองของร่างกาย

อยา่งฉบัพลนั เม่ือคิดวา่จะมีอนัตราย อาจเกิดจากคาํบอกเล่าของผูมี้ประสบการณ์ในอดีต การชม

ภาพยนตร์ หรืออ่านหนงัสือท่ีต่ืนเตน้น่ากลวั ทาํให้เกิดความเครียดของกลา้มเน้ือหวัใจ จนหวัใจ 

เตน้แรง 

  ฮาเฟนและเฟรนเซน (Hafen and Frandsen.1995:13) ไดแ้บ่งความเครียดตาม

ความสามารถในการป้องกนัการเกิดดงัน้ี 

  1.  ความเครียดท่ีสามารถหลีกเล่ียงได ้เช่น ไม่ชอบสถานท่ีท่ีมีผูค้นแออดั ไม่ชอบ

อากาศร้อนอบอา้ว ไม่ชอบท่ีช้ืนแฉะเป็นตน้ 

  2.  ความเครียดท่ีไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้เช่นความเครียดท่ีเกิดจากการมีอาการ

เจบ็ป่วย หรือความตายเป็นตน้ 

  จากการศึกษาชนิดของความเครียดพอจะสรุปไดว้า่ความเครียดมี 2 ชนิด 

  1.  ความเครียดชนิดปกติ ความเครียดชนิดน้ีบุคคลท่ีกาํลงัเผชิญกบัภาวะวกิฤติและ 

ความขดัแยง้ใดใดก็ตามซ่ึงบุคคลสามารถจดัการหรือแกไ้ขดว้ยตนเอง 

  2.  ความเครียดชนิดรุนแรง  ความเครียดชนิดน้ีบุคคลท่ีกาํลงัเผชิญกบัภาวะวกิฤติ

และความขดัแยง้ใดใดก็ตามตวับุคคลไม่สามารถจดัการหรือแกไ้ขดว้ยตนเอง 

 1.3  สาเหตุของความเครียด  

  มีผูก้ล่าวถึงสาเหตุของความเครียดไวห้ลายคน แต่ผูท่ี้กล่าวถึงสาเหตุของ 

ความเครียดท่ีครอบคลุมสาเหตุไวทุ้กๆดา้นท่ีน่าสนใจไดแ้ก่ 

  วทิยา  นาควชัระ (2533: 32-34) กล่าววา่สาเหตุของความเครียดน่าจะมาจาก 

  1. มีความอายมาก ตอ้งการทาํส่ิงใดแลว้ไม่กลา้ทาํเพราะอาย การเก็บความตอ้งการ

ท่ีจะทาํไวอ้าจจะก่อใหเ้กิดความเครียดในจิตใจไดบุ้คคลประเภทน้ีจะไม่กลา้เปิดเผยตนเองและไม่

กลา้แสดงออก 

  2. ใจแคบ บุคคลประเภทน้ีมกัจะขีดเส้นลอ้มกรอบตนเองไวไ้ม่ทาํส่ิงใดนอกเส้นท่ี

ขีดไว ้และคาดวา่บุคคลอ่ืนจะตอ้งเหมือนตนเอง มกัจะรู้สึกหงุดหงิดกบัพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน

ทัว่ไป ไม่พอใจท่ีบุคคลอ่ืนทาํส่ิงต่างๆแตดต่างไปจากท่ีตนเองคาดคิด มกัจะประณามบุคคลอ่ืนวา่

ผดิปกติและพยายามพดูหาเหตุผลมาโจมตีบุคคลอ่ืน 

  3. เป็นบุคคลท่ีหวงัผลตอบแทนมากในชีวติ เม่ือไม่ไดผ้ลตอบแทนตามท่ีคาดหวงั

เลยรู้สึกผดิหวงัและเครียดมาก 

  4. มีความเส่ียงในชีวตินอ้ยมาก ไดแ้ก่ ไม่เคยคิดทาํส่ิงใหม่ๆเลย มีความคิดริเร่ิม

นอ้ย มีความกลวัท่ีจะทาํส่ิงใหม่ๆ และมีประสบการณ์เก่ียวกบัชีวตินอ้ยมาก 
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  5. มกัมองชีวติเป็นเพียงบางจุดเท่านั้นไม่เขา้ใจชีวิตและคิดวา่ชีวติจะตอ้งมีลกัษณะ

เป็นจุดจุดเดียวถา้ผดิไปจากจุดนั้นแลว้ก็ไม่ถูกตอ้งและมกัมีประสบการณ์นอ้ย 

  6. จริงจงัมากชีวิตเตม็ไปดว้ยเหตุผล ขาดอารมณ์ขนั ขาดการใหอ้ภยั ขาดการ

ยดืหยุน่และยอมแพไ้ม่เป็น 

  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข สรุปในคู่มือคลายเครียด (2541:10) วา่

สาเหตุของความเครียดมี 3 ประการ คือ 

  1. สาเหตุทางดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ ความกลวัจะไม่ประสบความสาํเร็จ มีความหนกัใจ

ในการทาํงาน หรือภาระต่างๆ รู้สึกวา่ตนเองตอ้งทาํในส่ิงท่ียากเกินความสามารถ มีความวติกกงัวล

ล่วงหนา้กบัส่ิงท่ียงัไม่เกิดข้ึน 

  2. สาเหตุจากการเปล่ียนแปลงในชีวติ ไดแ้ก่ การเปล่ียนแปลงในช่วงวยัแต่งงาน

การเร่ิมเขา้ทาํงาน การเปล่ียนงาน การเกษียณอาย ุการยา้ยบา้น การสูญเสียคนรัก เป็นตน้ 

3. สาเหตุจากการเจบ็ป่วยทางกาย ไดแ้ก่ การเจบ็ป่วยท่ีไม่รุนแรง ตลอดจนการ 

เจบ็ป่วยท่ีรุนแรงเร้ือรัง เช่น เบาหวาน มะเร็ง ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ 

  เบญจมาศ  จงกล (2551) กล่าวว่าสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดนั้นมาจากสาเหตุ

ภายในและภายนอกตวัคน โดยสาเหตุภายใน แบ่งไดเ้ป็นสาเหตุทางร่างกายและสาเหตุทางจิตใจ 

สาเหตุทางร่างกายไดแ้ก่ ความเหน่ือยล้าทางร่างกาย ไม่ได้รับการพกัผ่อนเพียงพอ รับประทาน

อาหารไม่เพียงพอ และไม่ถูกสุขลกัษณะ ความเจ็บป่วยทางร่างกายและภาวะติดสุราและยาเสพติด 

สาเหตุทางจิตใจ ได้แก่มี อารมณ์ไม่ดีอยู่เสมอ มีความรู้สึกเสียและรู้สึกผิด ความคับข้องใจ 

บุคลิกภาพแบบจริงจงัต่อชีวิต ใจร้อนรุนแรง กา้วร้าว และตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น สาเหตุภายนอก ไดแ้ก่การ

สูญเสี การเปล่ียนแปลงในชีวิต ภยัอนัตรายจากส่ิงต่างๆทาํงานหนกั รับผิดชอบงานมากหรืออยูใ่น

ตาํแหน่งงานบริหาร ความยากจนและสภาพของสังคมเมือง 

  เอนเจิล (Engel. 1962: 288-300) ไดส้รุปสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดทางจิตใจไว ้

3  ประการ  คือ 

  1.  การสูญเสียหรือเกรงวา่จะสูญเสียส่ิงท่ีมีค่า ส่ิงท่ีรัก ส่ิงท่ีมีความสาํคญักบัตน 

ไดแ้ก่  การสูญเสียหรือเกรงวา่จะสูญเสียอวยัวะ อาชีพการงาน บทบาทในสังคม หรือสัตวเ์ล้ียงท่ีตน

มีความผกูพนัอยู ่เป็นตน้ 

  2.  การไดรั้บอนัตรายหรือเกรงวา่จะไดรั้บอนัตราย เช่น การท่ีจะตอ้งอยูใ่น

สถานการณ์ใหม่ หรือสถานการณ์ท่ีไม่คุน้เคย การพลดัพรากจากบุคคลท่ีอยูใ่กลชิ้ด การเปล่ียน

หนา้ท่ีความรับผดิชอบ การสอบ การโตแ้ยง้ การแข่งขนั การพบเหตุการณ์ท่ีน่าตกใจหรือเหตุการณ์

ท่ีเกิดข้ึนกะทนัหนัโดยไม่ทนัคาดคิดมาก่อน 
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  3.  ความคบัขอ้งใจ เม่ือบุคคลไม่ไดรั้บการตอบสนองตามความตอ้งการทางดา้น

ร่างกายจิตใจ อารมณ์และสังคม เป็นตน้ 

  วอลเลซ (Wallace.1978:457-458) ไดแ้บ่งสาเหตุของความเครียดออกเป็น 2 กลุ่ม 

คือ 

  1.  สาเหตุจากภายนอก (Exogenous Stress) เป็นความเครียดท่ีมกัจะมีปัญหามา 

จากความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล แยกออกเป็น 

1.1  สาเหตุจากครอบครัว เช่น ความสัมพนัธ์ของพอ่ แม่ ลูก คู่สมรส 

1.2  สาเหตุจากท่ีทาํงาน เช่นความสัมพนัธ์ระหวา่งนายจา้ง ลูกจา้ง

ความสัมพนัธ์ระหวา่งเพื่อนร่วมงาน ขวญัและกาํลงัใจ ความลม้เหลวของธุรกิจ 

1.3  สาเหตุอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัคน เช่น ความขดัแยง้ทางความคิด ความสนใจ 

  2.  สาเหตุจากภายใน (Endogenous Stress) ไดแ้ก่ ความเจ็บปวด ความจาํ 

ความคิด ความรู้สึก ความฝัน ความหวงั เป็นตน้  

  ฟอร์เมอร์และคนอ่ืนๆ (Former,Other, 1984:20-24) ได้แบ่งสาเหตุของการเกิด

ความเครียดไว ้ดงัน้ี คือ 

  1.  สาเหตุจากบุคคล (Personal Source) เป็นสาเหตุท่ีสัมพนัธ์กบัวถีิชีวติของบุคคล 

ไดแ้ก่ โครงสร้างทางบุคลิกภาพ ประสบการณ์ในชีวติ สุขภาพ และอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งในลกัษณะของ

แต่ละบุคคล (Self – concept) 

  2.  สาเหตุจากการเงิน (Financial Source) เป็นสาเหตุเก่ียวกบัเศรษฐกิจ เช่น 

สถานภาพทางการเงิน รายได ้ความสามารถในการจดัการอาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม และท่ีอยูอ่าศยั 

รวมทั้งการรับรู้ของบุคคลเก่ียวกบัสถานภาพทางการเงินท่ีควรจะเป็น 

  3.  สาเหตุจากสมัพนัธภาพ (Relational Source) หมายถึงสาเหตุท่ีเป็นผลจากการ

ปะทะสังสรรค ์(Interaction) กบัคนอ่ืน ไดแ้ก่ ครอบครัว คู่สมรส เพื่อน เพื่อนบา้น 

  4.  สาเหตุจากอาชีพการงาน (Occupational Source) เป็นสาเหตุท่ีสัมพนัธ์กบั

ประสบการณ์ในการทาํงานและการดาํเนินชีวิต ซ่ึงหมายถึงความรู้สึก และประสบการณ์ในอาชีพ

ปัจจุบนั รวมถึงการคาดหวงัในอนาคต 

  จากสาเหตุจากของความเครียดท่ีกล่าวมา สรุปไดว้า่ การเกิดความเครียดมีสาเหตุ

ใหญ่ๆ  2  ประการคือ  สาเหตุจากภายในตวับุคคล และสาเหตุจากภายนอกตวับุคคลไดแ้ก่ 

  1.  สาเหตุจากตวับุคคล ซ่ึงไดแ้ก่ ประสบการณ์ในชีวิต บุคลิกภาพ ความคบัขอ้งใจ 

ความรู้สึกสูญเสียและรู้สึกผดิ ความเจบ็ป่วยทางดา้นร่างกายและอ่ืนๆท่ีเก่ียวขอ้งในลกัษณะของ

ปัจเจกบุคคล 
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  2.  สาเหตุจากภายนอกตวับุคคล เป็นเร่ืองของปัญหาท่ีเกิดจากความสัมพนัธ์

ระหวา่งบุคคล  เช่น  ปัญหาจากอาชีพการงาน ปัญหาทางเศรษฐกิจและสังคม ปัญหาความยากจน

และสภาพของสังคมเมือง การเปล่ียนแปลงในชีวติ ความรับผดิชอบ ตาํแหน่งหนา้ท่ีการงานและ

อ่ืนๆ  ท่ีเก่ียวขอ้งแวดลอ้มอยูร่อบตวับุคคลนั้นๆอยู ่

 1.4  ผลของความเครียด 

  คูเปอร์ และคณะ (Cooper and others, อา้งถึงใน เพ็ญนภา อนุชิตวงศ์.  2540: 32) 

ไดก้ล่าววา่ ความเครียดในการทาํงานเป็นส่ิงท่ีหลีกเล่ียงไม่ไดใ้นชีวิตการทาํงานทุกวนั เคร่ืองบ่งช้ี

ความเครียดในการทาํงานน้ี คือ การลาออก การขาดงาน อตัราการเจบ็ป่วยและอุบติัเหตุ หากมองใน

แง่ของผลของความเครียดในดา้นพฤติกรรมก็จะพบปรากฏการณ์ต่อไปน้ี เช่น 

  1.  การทาํงานไม่ทนัตามกาํหนดและผดินดั 

  2.  การทาํงานสายมากข้ึน 

  3.  การทาํงานเลินเล่อ จนผดิพลาดบ่อย ๆ 

  4.  ลงัเลใจ ไม่กลา้ตดัสินใจ 

  5.  มีปัญหาในการเขา้กบับุคคลอ่ืน 

  สมิท (Smith, อา้งถึงใน เพญ็นภา อนุชิตวงศ.์  2540: 33) ไดก้ล่าวถึงผลกระทบจาก

ความเครียดไว ้ดงัน้ี 

1.  ทาํใหเ้กิดอาการความเครียดทางร่างกาย 

2.  อารมณ์ผิดปกติ 

3.  ความคิดวติกกงัวล 

4.  พฤติกรรมการปรับตวัผดิปกติ 

5.  ผดิพลาดต่อเป้าหมายท่ีจะทาํใหส้าํเร็จ 

  ส่วนผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียด มีดงัน้ี (Smith.1993:13 – 14, อา้งถึงใน เลิศ

ลกัษณ์ นนัทวสิิทธ์ิ.  2545: 43 - 44) 

  1.  ผลกระทบต่อร่างกาย ได้แก่ อตัราการเตน้ของหัวใจท่ีสูงข้ึน กล้ามเน้ือเกร็ง 

หายใจขดัปวดศีรษะ อ่อนลา้ รู้สึกเกร็งท่ีบ่า คอ หรือหลงั ปวดทอ้ง เบ่ืออาหาร เป็นโรคกระเพาะ 

เป็นตน้ 

  2.  ผลกระทบต่อความคิดและความวิตกกงัวล โดยจะมีความกงัวลมากเกินไป ใน

ส่ิงเล็กๆ นอ้ยๆ มกัคิดถึงส่ิงต่างๆ ในแง่ร้าย 

  3.  ผลกระทบต่ออารมณ์ ไดแ้ก่ รู้สึกกลวั โกรธ วติก หรือเศร้าอยา่งไม่มีเหตุผล มกั

คิดถึงส่ิงต่างๆ ในแง่ลบ 
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  4.  ผลกระทบต่อการแสดงออก ได้แก่ มีความคิดแคบไม่ยืดหยุ่น มีความสับสน 

ความจาํเส่ือม ทาํงานผดิพลาดบ่อยๆ ขาดสมาธิ สูญเสียความคิดสร้างสรรค ์

  5.  ผลกระทบต่อการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น ไดแ้ก่ เป็นคนข้ีอายไม่กลา้แสดงออก

ไม่สนใจคนรอบขา้ง ไม่ใหค้วามร่วมมือกบัผูอ่ื้น มกัแสดงความขดัแยง้และไม่เป็นมิตรกบัผูอ่ื้น 

  6.  ผลกระทบต่อพฤติกรรม ไดแ้ก่ ติดสุรา บุหร่ี หรือยาเสพติด มีการรับประทาน

อาหารผดิปกติ นอนไม่หลบั เป็นตน้ 

  มูชินสก้ี (Muchinsy. 1998: 309 – 310, อา้งถึงใน เลิศลักษณ์ นันทวิสิทธ์ิ.  2545: 

44) ไดแ้บ่งการตอบสนองต่อความเครียดได ้3 ทาง คือ 

  1.  ทางร่างกาย มีอาการของโรคหวัใจ เช่น ความดนัโลหิตสูง ระดบัคอเลสเตอรอล

สูง และมีอาการของโรคทางเดินอาหาร เช่น โรคกระเพาะ 

  2.  ทางจิตใจ ไดแ้ก่ อาการหงุดหงิด เบ่ือหน่าย หดหู่ใจ โกรธ เป็นตน้ 

  3.  ทางพฤติกรรม ไดแ้ก่ มีการแสดงออกถึงความกา้วร้าว หนีงาน ขาดงาน และมี

การติดยาเสพติด 

  จากการศึกษาผลของความเครียดสรุปไดว้า่ความเครียดมีผลต่อบุคคล 2 ดา้นคือ 

  1.  ดา้นจิตใจ มีผลทาํใหค้วามคิดไม่ปกติเป็นเหตุใหอ้ารมณ์แปรปรวนได ้

  2.  ดา้นร่างกาย อวยัวะทุกส่วนของร่างกายเกิดการทาํงานไม่ปกติและแสดงออกมา

ในลกัษณะท่ีสร้างปัญหาใหก้บับุคคลอ่ืนได ้

  การวดัความเครียด 

  ความเครียดสามารถวดัไดห้ลายวธีิดงัท่ี  ชูทิตย ์ ปานปรีชา กล่าววา่ 

จะทราบไดว้า่บุคคลใดมีความเครียดหรือไม่และมากนอ้ยเพียงใดนั้นมี 2 วธีิดงัน้ี 

  1.  จากการสังเกตส่ิงท่ีปรากฏออกมาทั้งทางอารมณ์และพฤติกรรม เช่นหงุดหงิด 

โมโหง่าย เบ่ืออาหาร นํ้าหนกัลด เป็นตน้ 

  2.  จากการใช้แบบทดสอบแบบทดสอบมีทั้งของต่างประเทศและของไทย เช่น  

HOS (Health Opinion Survey), SCL 90 (Symptom Checklist  90) , CMI (Cornell Medical Index)  

แล ะ แบ บ วัด ค วาม เค รียด ส วน ป รุง 20  ข้อ  (Suanprung Stress Test-20, SPST - 20) แ บ บ วัด

ความเครียดสวนปรุงจะมี 3 ชุด คือ ชุด 102 ขอ้ 60 ขอ้ และ 20 ขอ้ แต่ละขอ้มี 5 คาํตอบ  

  ดงันั้นวิธีการท่ีจะวดัวา่ใครมีความเครียดหรือไม่ และมากนอ้ยเพียงใดนั้นสามารถ

พิจารณาไดจ้ากปฏิกิริยาท่ีบุคคลนั้นแสดงออก และจากแบบทดสอบซ่ึงแบบทดสอบท่ีใช ้คือ แบบ

วดัความเครียดสวนปรุง 20 ขอ้ (Suanprung Stress Test-20, SPST - 20) 
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  การแก้ไขความเครียด 

  วิธีแก้ไขความเครียด  คือการจดัการให้สภาพของร่างกายและจิตใจกลับมาสู่

ความสุข มีผูใ้หก้ารแนะนาํแนวทางไว ้ดงัต่อไปน้ี  

  กิลดเ์มอร์ (Gilmer.  1975: 76-77) ไดเ้สนอขั้นตอนวธีิแกไ้ขความเครียด ไวด้งัน้ี 

  ขั้นท่ี 1 การใหเ้วลาพิจารณาอาจทาํใหค้น้หาสาเหตุไดแ้ละคลายความวติกกงัวลลง 

  ขั้นท่ี 2 การเล่าเร่ืองใหผู้ท่ี้ไวว้างใจฟัง เป็นการกระจายความอดัแน่น 

  ขั้นท่ี 3 การแสวงหาขอ้มูลท่ีเช่ือถือไดเ้พื่อนาํมาเป็นขอ้แกไ้ขสาเหตุการวิตกกงัวล 

  ขั้นท่ี 4 การพยายามหาทางแกไ้ขตน้เหตุ 

  ขั้นท่ี 5 ถา้เกินกาํลงัความสามารถก็ควรแสวงหาพฤติกรรมใหม่ เช่น เล่นกีฬา เป็นตน้ 

  ขั้นท่ี 6 ศูนยแ์นะแนวเป็นสถานท่ี หน่ึงท่ีสามารถจะช่วยเหลือและให้ขอ้มูลหรือ

ส่งต่อได ้

  ขั้นท่ี 7 ขั้นปล่อยวาง และทาํจิตใจให้สบายตามแนวพุทธศาสนามีคาํสอนให้

มนุษย ์วางอุเบกขาและทาํจิตใจใหส้บายกบัส่ิงท่ีตนไดท้าํดีท่ีสุดแลว้ และให้เขา้ใจในธรรมชาติของ

สรรพส่ิงทั้งหลายในโลกน้ีวา่เป็น  อนตัตา คือความไม่เท่ียงแทแ้น่นอน 

  เซลเย  (Selye.  1976: 451) ไดก้ล่าวไวว้า่ความหลุดพน้จากความเครียดโดยส้ินเชิง 

คือ ความตาย แต่บุคคลสามารถท่ีจะลดความเครียดให้คงเหลือนอ้ยท่ีสุดดว้ยตวัของตวัเอง ดว้ยการ

สร้างความเป็นตวัของตวัเอง “ฉนัเป็นนายของโชคชะตาและเป็นผูน้าํทางจิตและวญิญาณ” 

  สุรพงศ์  อาํพนัวงษ์ (2539: 5) ไดก้ล่าวถึงวิธีคลายความเครียดว่าไดมี้ผูเ้ช่ียวชาญ

แนะนาํไวห้ลายวธีิหลายทฤษฎี ไดแ้ก่ 

  1.  การรู้จกัและยอมรับความเครียด 

  2.  การออกกาํลงักายเบ่ียงเบนความคิด 

  3.  การใชก้ลไกทางพุธศาสนา 

  4.  รู้จกัหยดุความคิดของตวัเอง 

  5.  การประนีประนอมผอ่นสั้นผอ่นยาวใหผู้อ่ื้น 

  6.  การยอมรับคาํติชม 

  7.  สร้างบรรยากาศในการทาํงานท่ีดี 

  8.  การมีนํ้าใจช่วยเหลือผูอ่ื้น 

  9.  การปรึกษาแพทยห์รือบุคลากรทางสาธารณสุขและจิตวทิยา 
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 2.7  งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้องกบัความเครียด  

  ผลงานวิจยัท่ีศึกษาเก่ียวกบัความเครียดมีทั้งในและต่างประเทศโดยเฉพาะในการ

ปฏิบติังาน การศึกษาดงัตวัอยา่งงานวจิยัต่อไปน้ี 

  2.7.1  งานวิจัยต่างประเทศ 

ฟอร์ซิส ลอร่ี แอลเลน (Forsyth, Laura, Ellen.  1997: Abstract) ไดศึ้กษาถึง

สภาพของปัจจยัท่ีกล่าวถึงการแกต้วัและการสํานึกผิดทางกามารมณ์ ไดท้ดสอบทฤษฎีการแกต้วั

โดยใชก้ลุ่มตวัอยา่งชาย 80 คน และหญิง 1 คน โดยใชก้ารเห็นคุณค่าในตนเอง สภาพแวดลอ้ม และ

ส่วนประกอบอ่ืนๆ เป็นตวัศึกษา ความเครียดท่ีมีเพิ่มมากข้ึนซ่ึงงานวจิยัน้ีสอดคลอ้งกบัการแกต้วัไม่

ยอมรับความผดิ จากงานวจิยัน้ีผูว้จิยัไดจ้ดักิจกรรมซ่ึงในกิจกรรมน้ีจะเป็นการท่ีทาํใหเ้ด็กเห็นคุณค่า

ในตนเอง ทาํให้เด็กมีขอ้แก้ตวัน้อยลงและยอมรับความผิด และการสํานึกผิดทางกามารมณ์ จาก

งานวิจัยผูว้ิจยัได้ทําการศึกษาเก่ียวกับการมีเพศสัมพันธ์ก่อนวยัอันควร ปกปิดไม่เปิดเผยและ

พยายามหาข้อแก้ตัว ได้สร้างแบบทดสอบและจัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียดจากการแก้ตัว 

ผลการวิจยัพบว่าโปรแกรมการบาํบดัน้ีทาํให้เด็กในกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลงและกลา้ท่ีจะ

ยอมรับความจริงเพิ่มข้ึน 

ฮับ บ าร์ด  แล ะ จอน  เจ  (Hubbard, Jon jay.  1998: Abstract) ศึ ก ษ าก าร

ทดสอบผูป่้วยเด็กเน่ืองจากความผิดปกติทางอารมณ์ โดยใช้แบบสอบถามและการรักษาทางจิต 

ประเมินการศึกษาทางสังคม งานวฒันธรรม การปรับตัวไม่ได้ทางวฒันธรรมจึงทําให้เกิด

ความเครียดของเหล่าผูป่้วยเด็กเม่ือเด็กเกิดปัญหาก็ไม่รู้วิธีแก้เพราะไม่เขา้ใจในระบบสังคมและ

วฒันธรรม จึงไดส้ร้างแบบทดสอบ และจดักิจกรรมปฏิสัมพนัธ์ ลดความเครียดโดยใหมี้ภาระหนา้ท่ี

และความรับผดิชอบเหมาะสมและสัมพนัธ์กบัความสามารถของตนเอง 

  2.7.2  งานวิจัยในประเทศ 

ปิ ติพ งศ์   ประเส ริฐผล (2535: 63-64) การศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและความคาดหวงัในชีวิตกบัความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6

โรงเรียนปทุมคงคา กรุงเทพฯ  ความมุ่งหมายของการวิจัยน้ี  เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและความคาดหวงัในชีวิต กบัความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 

345 คน โดยจาํแนกตามแผนการเรียน เป็นนกัเรียนแผนวิทยาศาสตร์ และแผนการเรียนศิลป์ภาษา 

พบวา่นกัเรียนท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่างกนัมีความเครียดแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ

ท่ีระดบั .01 

ปิยะวรรณ  เลิศพานิช (2542: บทคัดย่อ) ศึกษาความเครียด สาเหตุของ

ความเครียด และวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนของนักเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ใน
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โรงเรียนมธัยมศึกษา สังกดักรมสามญัศึกษาส่วนกลางโดยจาํแนกตาม ระดบัชั้นเรียน แผนการเรียน 

และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนโดยใช้แบบสอบถาม ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนท่ีเรียนระดบัชั้นเรียน

ต่างกนัมีระดับความเครียดทางการเรียน มีวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนแตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นกัเรียนท่ีเรียนแผนการเรียนต่างกนัมีระดบัความเครียดทางการเรียน 

มีวธีิเผชิญความเครียดทางการเรียนดา้นพฤติกรรมแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัท่ีระดบั .05 

 

2.  เอกสาร แนวคดิทฤษฎ ีและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 

 

 2.1  ความหมายของกจิกรรมแนะแนว และชุดกจิกรรมแนะแนว 

  ความหมายของกิจกรรมแนะแนว 

  กิจกรรมแนะแนว หมายถึง กระบวนการเพื่อป้องกนัปัญหาท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลช่วย

แก้ปัญหาค่างๆ ท่ีเกิดข้ึน และส่งเสริมพฒันาบุคคลโดยคาํนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลทั้ง

ทางดา้นกายภาพ ความคิด ความเช่ือ ค่านิยม ความถนดั (กรมวชิาการ.  2544: 1) 

  คอทแมน อาชบาย และเดอร์กราฟ(Kottman,Ashby&De Groaf,2001อ้างถึงใน 

สมร ทองดี และปราณี รามสูต 2545: 11) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมแนะแนว (Guidance 

Activities)  ไวว้า่ “เป็นมวลประสบการณ์ทุกรูปแบบท่ีจดัให้หรือสนบัสนุนใหผู้รั้บบริการแนะแนว

แต่ละคน หรือแต่ละกลุ่มไดมี้ส่วนร่วมในการปฏิบติั เพื่อให้ไดบ้รรลุเป้าหมายทางการแนะแนวใน

การส่งเสริม พัฒนา ป้องกัน และแก้ไขปัญหาทั้ งด้านการศึกษา อาชีพ ส่วนตัวและสังคม” 

นอกจากน้ี  

  กรมวิชาการ (2546: 6) ไดใ้ห้ความหมายของกิจกรรมแนะแนวว่า เป็นกิจกรรมท่ี

ส่งเสริมและพฒันาความสามารถของผูเ้รียน ให้เหมาะสมตามความแตกต่างระหว่างบุคคล ให้

ผูเ้รียนสามารถคน้พบและพฒันาศกัยภาพของตน เสริมสร้างทกัษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ์ การ

เรียนรู้ในเชิงพหุปัญญาและการสร้างสัมพนัธภาพท่ีดี นอกจากน้ีกิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมท่ีผู ้

ให้บริการแนะแนวทั้งในและนอกเวลาเรียน โดยมีเน้ือหาเก่ียวข้องกับงานบริการแนะแนวด้าน

การศึกษา อาชีพ ส่วนตวัและสังคม เป็นกิจกรรมท่ีช่วยใหน้กัเรียนวยัเด็ก วยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ไดรู้้จกั

และเขา้ใจตนเองและส่ิงแวดลอ้มไดดี้ยิ่งข้ึน คน้พบความสามารถ ความถนดั ความสนใจและความ

ตอ้งการของตนอีกทั้งมีเจตคติท่ีดีต่อการเรียนรู้ 

  วภิา ทองหงาํ (2547: บทคดัยอ่) ไดท้าํการวจิยัเร่ืองการสร้างชุดการสอนกิจกรรม 

  จากท่ีกล่าวมาสรุปได้ว่า กิจกรรมแนะแนว หมายถึงกิจกรรมท่ีมุ่งส่งเสริมและ

พฒันาผูเ้รียนให้รู้จกัและเขา้ใจตนเองอย่างถ่องแท ้รวมทั้งเห็นคุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น สามารถ
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ตดัสินใจ คิดแกปั้ญหา กาํหนดเป้าหมายวางแผนชีวิตทั้งในดา้นการศึกษา อาชีพ ส่วนตวัและสังคม 

มีทกัษะชีวติท่ีดีสามารถปรับตนใหด้าํรงชีวติอยา่งเหมาะสม เป็นประโยชน์และเป็นสุข 

  ความหมายของชุดกจิกรรมแนะแนว 

  วิลาวลัย ์บุญวฒัน์ (2532: 8) กล่าวว่า ชุดการแนะแนว หมายถึง เคร่ืองมือท่ีสร้าง

ข้ึนอย่างมีระบบ โดยจดัหาส่ือการสอนแบบประสม ไดแ้ก่ วีดิโอเทป ภาพประกอบ เอกสาร และ

การใชก้ระบวนการกลุ่มประกอบการสอน 

  ธีระ ชยัยุทธยรรยง (2533: 6) กล่าวว่า ชุดการแนะแนว หมายถึงเคร่ืองมือท่ีสร้าง

ข้ึนอยา่งมีระบบ ประกอบดว้ย 2 ส่วนคือ คู่มือครูและโปรแกรมกิจกรรมโดยใช้วิธีการต่างๆ ไดแ้ก่

กระบวนการกลุ่ม การรายงานบุคคลและการรายงานเป็นกลุ่ม พร้อมทั้งมีอุปกรณ์ต่างๆ ประกอบ

ไดแ้ก่ วดิีทศัน์ แผนภูมิ แผน่โปร่งใส 

  เบญจวรรณ ศรีสุริยกานนท์ (2534: 6) ให้ความหมายชุดการแนะแนวว่า หมายถึง 

เคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนอย่างเป็นระบบ เพื่อใช้สอนเร่ืองแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิทางการเรียน ซ่ึง

ประกอบดว้ยคู่มือครู ท่ีมีรายละเอียดเก่ียวกบั คาํช้ีแจงทัว่ไป วตัถุประสงค ์วิธีการใช้และเคร่ืองมือ

วดั โปรแกรมกิจกรรม ประกอบดว้ย วตัถุประสงค ์วธีิการดาํเนินการ อุปกรณ์ และการประเมินผล 

  ยุพดี ปิดตะคุ (2537: 8) กล่าวว่า ชุดการแนะแนวเป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการสอน

นกัเรียนเพื่อให้นกัเรียนเกิดการเรียนรู้และพฒันาทั้งดา้นสติปัญญา อารมณ์ สังคม ซ่ึงประกอบดว้ย

วิธีการต่างๆ เช่น การอภิปราย การรายงานเป็นกลุ่มและรายบุคคล การแสดงบทบาทสมมติ กรณี

ตวัอย่าง สถานการณ์จาํลอง เป็นตน้ และมีการใช้ส่ือประสม เช่น แผนภูมิ วีดีทศัน์ แผ่นโปร่งใส 

เป็นตน้ 

  ฉัตรสุดา หาญประกอบสุข (2541: 5) กล่าวว่า ชุดการแนะแนวเป็นเคร่ืองมือท่ี

สร้างข้ึนโดยใช้ส่ือประสมท่ีสอดคล้องกับวิชา หน่วยการสอน และหัวเร่ือง เพื่อช่วยให้เกิด

พฤติกรรมตามเป้าหมายและการเรียนรู้เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 

  ผ่องพรรณ เกิดพิทกัษ์ (2545: 80) กล่าวถึงชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวว่า เป็น

เคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนโดยใช้ส่ือประสม เช่น รูปภาพ วีดิทัศน์ แถบบันทึกเสียง เอกสารท่ีบันทึก 

รายละเอียดของกิจกรรมต่างๆ ทั้งเกม กรณีตวัวอยา่ง บทบาทสมมติ แบบฝึกหดัก่อนเรียนและหลงั

เรียน โดยจดัไวเ้ป็นชุด หรือกล่องหรือซอง และภายในกล่องหรือซองจะบรรจุคู่มือครู คู่มือผูเ้รียน 

และส่ือประกอบการจดักิจกรรมแต่ละเร่ือง 

  จากการศึกษาเก่ียวกบัชุดกิจกรรมแนะแนว สรุปไดว้า่ชุดกิจกรรมแนะแนว 

หมายถึง เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีประกอบดว้ยกิจกรรมแนะแนวหลายๆกิจกรรม ท่ีมุ่งพฒันา 

ป้องกนั แกไ้ขปัญหาใหผู้รั้บบริการมีพฤติกรรมใดๆตามตอ้งการ 
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 2.2  ความสําคัญของกจิกรรมแนะแนว 

  จิรภา  ฉิมปรุ  (2550:30) กล่าววา่กิจกรรมแนะแนวเป็นกิจกรรมท่ีมุ่งพฒันา สร้าง

เสริม ป้องกนัและแกไ้ขปัญหากบักลุ่มคนทั้งวยัเด็ก วยัรุ่น และวยัผูใ้หญ่ ในขอบข่ายดา้นการศึกษา 

อาชีพ ส่วนตวัและสังคมโดยมีรูปแบบและเทคนิคท่ีหลากหลาย อาจเป็นกิจกรรมแนะแนวโดยตรง

หรือผสมผสานในการเรียนการสอน การฝึกอบรม ประชุมสมัมนา ทั้งรายบุคคล และกลุ่มดงัท่ี 

  สมรทองดีและปราณี รามสูตร  (2545: 8-10) กล่าววา่การดาํเนินกิจกรรมแนะแนว 

หากกระทาํไดเ้หมาะสมจะส่งผลดีต่อผูรั้บบริการในการแกปั้ญหา เช่นการทะเลาะวิวาท พฤติกรรม

เบ่ียงเบนทางเพศ ปัญหายาเสพติด การขาดความมีระเบียบวินัย การขาดคุณธรรม จริยธรรม และ

ความรับผิดชอบ ซ่ึงหากบุคคลเหล่าน้ีไดรั้บการช่วยเหลือท่ีเหมาะสมโดยใช้กระบวนการทางการ

แนะแนว ก็น่าจะเป็นทางเลือกหน่ึงท่ีน่าจะแกปั้ญหาได ้ซ่ึงจะส่งผลดีต่อผูเ้ก่ียวขอ้ง ชุมชน สังคม 

และนอกจากจะช่วยให้ผูรั้บบริการ ไดพ้ฒันาตนเองแลว้ ยงัสามารถสร้างคุณประโยชน์แก่สังคมได ้

ช่วยให้อยู่ร่วมกนักบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข ซ่ึงเป็นเป้าหมายท่ีสังคมปัจจุบนัปรารถนาให้เกิดข้ึน 

ดงันั้นกิจกรรมแนะแนวจึงมีความสาํคญัทั้งต่อผูใ้ห้และผูรั้บบริการ 

 2.3  องค์ประกอบของชุดกจิกรรมแนะแนว 

  มีผูก้ล่าวถึงองคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะแนวแตกต่างกนัไป เช่น มติของท่ี

ประชุม คณะกรรมการบริหารหลกัสูตรวชิาเอกจิตวทิยาแนะแนว คร้ังท่ี 5/2553  (วลยัลกัษณ์ ภคัดี

ผล)  ใหข้อ้สรุปวา่ ชุดกิจกรรมแนะแนวควรตอ้งมี 2 อยา่งคือ 

  1. คู่มือครู ซ่ึงประกอบดว้ย คาํช้ีแจงทัว่ไป วตัถุประสงค ์วธีิการใชเ้คร่ืองมือวดั 

และประเมินผล 

  2. โปรแกรมกิจกรรม หรือหวัขอ้เร่ือง ซ่ึงประกอบดว้ย ช่ือกิจกรรม วตัถุประสงค ์

วดิาํเนินการ อุปกรณ์และการประเมิน 

  ปิยนนัท ์ สีสม  (2538: 23; Duan,1973;169-174) กล่าววา่ ควรประกอบดว้ย

โครงสร้างพื้นฐาน 7 ส่วนคือ หลกัการและเหตุผล รายละเอียดของเน้ือหา จุดประสงคเ์ชิงพฤติกรรม 

การกาํหนดกิจกรรมการเรียนรู้ การคน้หาทางเลือกหรือกิจกรรมในการแสดงออก เคร่ืองมือในการ

ประเมินเบ้ืองตน้ 

  จากการศึกษาสรุปไดว้า่ องคป์ระกอบของชุดกิจกรรมแนะแนวประกอบดว้ย

เอกสาร 2 ส่วนคือ คู่มือผูใ้ห้บริการ และกิจกรรมของผูรั้บบริการ 

 2.4  ลกัษณะของกจิกรรมแนะแนว 

  กรมวชิาการ  (2537:  6)  กล่าวถึงกิจกรรมแนะแนววา่ควรมีลกัษณะดงัน้ี 
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  1.  ไม่เนน้เน้ือหาวชิาและกระบวนการวดัผลการเรียน เหมือนการเรียนการสอน

วชิาทัว่ไป 

  2.  เป็นการรวมกลุ่มของนกัเรียนเพื่อทาํกิจกรรม อนัจะช่วยใหน้กัเรียนเกิด

พฒันาการในดา้นต่างๆ และสามารถแกปั้ญหาได ้

  3.  ไม่มีหน่วยการเรียน 

  4.  ไม่มีผลการประเมิน “ได”้ หรือ “ตก”เหมือนรายวชิาทัว่ไป 

  5.  เป็นกิจกรรมแกปั้ญหา และพฒันาการเรียนของผูเ้รียน 

  6.  เป็นกิจกรรมใหน้กัเรียนไดค้น้พบความถนดั ความสามารถและความสนใจของตน 

  7.  เป็นกิจกรรมเพื่อใหน้กัเรียนไดรั้บรู้ข่าวสารดา้นการศึกษาและอาชีพเพื่อ

วางแผนดา้นการศึกษาและเลือกอาชีพท่ีเหมาะสมสอดคลอ้งกบัความถนดัและความสนใจของ

ตนเอง 

  8.  เป็นกิจกรรมเพื่อใหน้กัเรียนพฒันาบุคลิกภาพและปรับตวั รู้จกัตนเอง 

ส่ิงแวดลอ้ม และสามารถดาํรงชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

  9.  เป็นกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมคุณธรรมและจริยธรรม เพื่อปลูกฝังค่านิยมท่ีเป็น

พื้นฐาน เช่น ขยนั ซ่ือสัตย ์ประหยดั อดทน รับผดิชอบ 

  10.  เป็นกิจกรรมเพื่อสร้างให้นกัเรียนมีความรู้และทกัษะในวชิาการต่างๆ มี

ความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์มีเจตคติท่ีดีต่อสัมมาชีพ มีนิสัยรักการทาํงาน และสามารถเลือกอาชีพท่ี

เหมาะสมกบัตนเองได ้

 2.5  วตัถุประสงค์ของการสร้างและพฒันากจิกรรมแนะแนวกจิกรรมแนะแนว 

  มูโร และคิทท์แมน  (Muro and Kottman, 1995  อา้งถึงในสมร ทองดีและปราณี

รามสูตร 2545:45-46)  ได้ให้แนวทางในการกาํหนดวตัถุประสงค์ของกิจกรรมแนะแนวคือ การ

เสริมสร้าง  ให้ผูรั้บบริการมีลกัษณะท่ีอยูใ่นขอบข่ายดงัน้ีคือ ความรู้สึกท่ีดีต่อการสร้างสัมพนัธภาพ

กบัผูอ่ื้น รู้จกัแสวงหาความหมายของชีวติดา้นการเรียนรู้จากประสบการณ์แห่งชีวิต การมองโลกใน

แง่ดี  การรู้จกัและเห็นคุณค่าในตนเอง  สามารถแสดงออกได้อย่างเหมาะสม  เขา้ใจ  และยอมรับ

ผูอ่ื้นท่ี  มีความแตกต่างจากตนเอง ในการเรียนรู้และตดัสินใจแกปั้ญหา มีความรับผดิชอบต่อตนเอง 

และสังคม เสริมสร้างใหมี้เจตคติเชิงบวกต่อการมีชีวิตท่ีเหมาะสมทั้ง ดา้นการศึกษา  อาชีพ  ส่วนตวั

และสังคม 

  กรมวชิาการ  (2546:  24) กล่าวไวว้า่ กิจกรรมแนะแนวมุ่งส่งเสริม พฒันาผูเ้รียนให้

พฒันาตนเองอยา่งเตม็ตามศกัยภาพ รักและเห็นคุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น พึ่งตนองได ้มีทกัษะดา้น
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การศึกษา อาชีพ ชีวติและสังคม มีสุขภาพจิตดี มีจิตสาํนึกในการทาํประโยชน์ต่อครอบครัว สังคม

และประเทศชาติ โดยกล่าวถึงวตัถุประสงคท่ี์สาํคญั 6 ประการดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

  1. เพื่อใหผู้เ้รียนไดค้น้พบความถนดั ความสามารถ ความสนใจของตนเอง เห็น

คุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น 

  2. เพื่อใหผู้เ้รียนรู้จกัเสวงหาความรู้จากขอ้มูลข่าวสาร แหล่งการเรียนรู้ทั้งดา้น

การศึกษา อาชีพ ส่วนตวัและสังคม เพื่อนาํไปใชใ้นการวางแผนเลือกแนวทางการศึกษา อาชีพได้

อยา่งเหมาะสม และสอดคลอ้งกบัศกัยภาพของตนเอง 

  3. เพื่อใหผู้เ้รียนไดพ้ฒันาบุคลิดภาพ ปรับตวัอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

  4. เพื่อใหผู้เ้รียน มีทกัษะ มีความคิดสร้างสรรคใ์นงานอาชีพ และมีเจตคติท่ีดีต่อ

อาชีพท่ีสุจริต 

  5. เพื่อใหผู้เ้รียนมีค่านิยมท่ีดีงามในการดาํเนินชีวิต เสริมสร้างวนิยั คุณธรรมและ

จริยธรรมแก่ผูเ้รียน 

  6. เพื่อใหผู้เ้รียนมีจิตสาํนึกในการรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัว สงัคม และต่อ

ประเทศชาติ 

  กิจกรรมแนะแนวนอกจากจะเป็นประโยชน์กบันกัเรียนแลว้ยงัเป็นโอกาสท่ีครูจะ

ไดรู้้จกัและเขา้ใจผูเ้รียน ซ่ึงนาํไปสู่การประสานความร่วมมือกบัผูป้กครองและบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งใน

การช่วยเหลือ แกไ้ข และพฒันาคุณภาพผูเ้รียนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 

 2.6  หลกัการและแนวทางการสร้างและพฒันากจิกรรมแนะแนว 

  2.6.1  หลกัการพฒันากิจกรรมแนะแนว  สมร  ทองดี  และ  ปราณี  รามสุต (2545: 

29 – 59)  ไดก้ล่าวถึงหลกัการพฒันากิจกรรมแนะแนววา่จะตอ้งคาํนึงถึงประเด็นต่าง ๆ  ไดแ้ก่ 

1)  ลกัษณะของส่ิงท่ีตอ้งการพฒันา  ตอ้งคาํนึงถึงการจดัให้ครบทุกดา้น  ทั้ง

ดา้นการศึกษา อาชีพ ส่วนตวัและสังคม 

2)  ลกัษณะของผูรั้บบริการแบ่งผูรั้บบริการเป็น 3 วยั ได้แก่ วยัเด็ก วยัรุ่น 

และวยัผูใ้หญ่  ซ่ึงบุคคลแต่ละวยัจะมีธรรมชาติซ่ึงมีปัญหาและความตอ้งการแตกต่างกนัออกไป  

เช่น   

วยัเด็ก เป็นวยัชอบสนุก  สมาธิสั้น  สนใจการเล่น    

วยัรุ่น เป็นวยัให้ความสําคญักบัการมีปฏิสัมพนัธ์ร่วมกบัผูอ่ื้น ตอ้งการการ

ยอมรับ ความเป็นอิสระ 

วยัผูใ้หญ่  เป็นวยัท่ีมีประสบการณ์ชีวิตหลายดา้น มีสถานภาพทางสังคม มีอาชีพ  

มีวฒิุภาวะทางอารมณ์ 
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3)  ลกัษณะของกิจกรรม การจดักิจกรรมแนะแนวซ่ึงมี 2 รูปแบบท่ีสําคญั 

คือ กิจกรรมแนะแนวรายบุคคลและกิจกรรมแนะแนวเป็นกลุ่ม 

4)  ประโยชน์ท่ีจะนาํมาใช ้โดยมุ่งเนน้ให้ผูรั้บบริการสามารถนาํส่ิงท่ีเรียนรู้

ไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติจริง ในปัจจยัเรียกวา่ “นาํองคค์วามรู้สู่ชีวติ” 

  2.6.2  แนวทางการพฒันากจิกรรมแนะแนวประกอบด้วย 

1)  กาํหนดวตัถุประสงคข์องกิจกรรมแนะแนว ซ่ึงเป็นหวัใจสาํคญัของการ

จดักิจกรรม 

2)  การกาํหนดขอบข่ายแนะแนวไว ้3 ดา้น คือ ดา้นการศึกษา อาชีพ ส่วนตวั

และสังคม 

3)  การกาํหนดขั้นตอนกิจกรรม การจดักิจกรรม ส่ิงสาํคญัตอ้งการมุ่งให้

ผูรั้บบริการนาํผลการเรียนรู้จากกิจกรรมไปใชป้ระโยชน์ 

จากหลกัการและแนวทางการพฒันากิจกรรมแนะแนวสรุปไวว้า่ หลกัใน

การพฒันากิจกรรมแนะแนวนั้นมีดว้ยกนั 4 ประเด็น คือ   

1.  ลกัษณะของส่ิงท่ีตอ้งการพฒันา   

2.  ลกัษณะของผูรั้บบริการ   

3.  ลกัษณะของกิจกรรม 

4.  ประโยชน์ท่ีจะนาํมาใช ้

 

3.  งานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 

 

 3.1  งานวจัิยภายในประเทศทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 

  องัคณา เมตุลา (2546: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวแบบ 

บูรณาการท่ีมีต่อการรู้จกัและเห็นคุณค่าในตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน 

สหราษฎร์รังสฤษฏ์ จงัหวดันครพนม พบว่า 1) นักเรียนท่ีได้รับการฝึกด้วยชุดกิจกรรมแนะแนว 

แบบบูรณาการมีการรู้จกัและเห็นคุณค่าในตนเองสูงกวา่นกัเรียนท่ีไม่ไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรม 

แนะแนวแบบบูรณาการ 2) นักเรียนท่ีได้รับการอบรมเล้ียงดูท่ีดีมากกว่ามีการรู้จกัตนเองสูงกว่า 

นักเรียนท่ีได้รับการอบรมเล้ียงดู ท่ีดีน้อยกว่า 3) การฝึกมีผลให้นักเรียนท่ีมีความเช่ืออาํนาจ ใน

ตนเองตํ่ามีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกวา่นกัเรียนท่ีไม่ไดรั้บการฝึก และ 4) นกัเรียนจาก ครอบครัว

รายไดสู้งท่ีไดรั้บการฝึก มีการเห็นคุณค่าในตนเอง สูงกว่านกัเรียนจากครอบครัวรายไดต้ ํ่าท่ีไม่ได้

รับการฝึก  
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  อัมพร ชนะทอง (2546: บทคัดย่อ) ได้ทําการวิจัยเร่ืองการพัฒนาชุดกิจกรรม 

แนะแนว โดยใชกิ้จกรรมกลุ่ม เพื่อพฒันาการใชเ้หตุผลเชิงจริยธรรม ดา้นความมีนํ้ าใจ ของนกัเรียน 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนวดัพลบัพลา จงัหวดัจนัทบุรี พบวา่ (1) ชุดกิจกรรมแนะแนว ท่ีสร้าง

ข้ึน มีประสิทธิภาพตามเกณฑ์ 80/80 ท่ีกาํหนดไว ้(2) นกัเรียนมีความกา้วหนา้ในการใช ้เหตุผลเชิง

จริยธรรม ด้านความมีนํ้ าใจสูงข้ึนอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และ (3) นักเรียน มีความ

คิดเห็นต่อชุด กิจกรรมแนะแนวอยูใ่นระดบัมาก  

  วิภา ทองหงาํ (2547 : บทคดัย่อ) ไดท้าํการวิจยัเร่ืองการสร้างชุดการสอนกิจกรรม 

แนะแนวเพื่อพฒันาสุขภาพกายของนักเรียนช่วงชั้นท่ี 3 – 4 พบว่า ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนว 

เพื่อพฒันาสุขภาพกายของนกัเรียนช่วงชั้นท่ี 3 – 4 ท่ีสร้างข้ึน มีจาํนวน 21 ชุด ชุดการสอนแต่ละชุด 

มีประสิทธิภาพ E1/E2 อยูร่ะหวา่ง 60.00 – 85.87 และ 72.67 – 93.27 และภายหลงัการไดรั้บ การใช้

ชุดการสอนกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาสุขภาพกาย นักเรียนมีความรู้ความเขา้ใจ ในการพฒันา

สุขภาพกายเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

  พูลสุข  บุญก่อเก้ือ  (2548: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเร่ืองผลของการใช้โปรแกรม

กิจกรรม แนะแนวท่ีมีต่อความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา

ปีท่ี 1 จงัหวดัชลบุรี พบวา่ มีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการทดลองกบัระยะเวลาของการทดลอง อยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กลุ่มท่ีไดรั้บโปรแกรมกิจกรรมแนะแนวมีคะแนน ความสามารถใน

การเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคสูงกว่ากลุ่มควบคุม ในระยะหลงัการทดลอง และในระยะหลงั การ

ทดลองกบัระยะติดตามผลแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

  สุภาภรณ์ กอเซ็ม (2548: บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาผลของการใชโ้ปรแกรมกิจกรรมแนะ

แนวเพื่อ พฒันาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ จงัหวดัชลบุรี พบว่า

ความฉลาดทางอารมณ์สูงข้ึน   

  อาํนวย ยาวิลาศ (2536: 59) ศึกษาผลของการใชชุ้ดแนะแนวท่ีมีต่อทศันคติต่อโรค

เอดส์ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนวมินทราชูทิศพายพั จงัหวดัเชียงใหม่ จาํนวน 30 

คน โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน กลุ่มทดลองไดรั้บการสอนโดยใชชุ้ด

การแนะแนว ส่วนกลุ่มควบคุมไดรั้บการสอนแบบปกติ ผลวิจยัพบว่า นักเรียนท่ีไดรั้บการใช้ชุด

แนะแนวมีทศันคติต่อโรคเอดส์ดา้นแนวโนม้ท่ีแสดงพฤติกรรมและโดยรวมทุกดา้นดีกวา่นกัเรียนท่ี

ไดรั้บการสอนแบบปกติอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

  นพมาศ  คงมีสุข (2556: 39) ไดศึ้กษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาวจี

สุจริตของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วดัชยัมงคล จงัหวดัอ่างทอง พบวา่การ
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พฒันาวจีสุจริตของนักเรียนกลุ่มทดลอง ภายหลังการทดลองสูงข้ึนกว่าก่อนการทดลองใช้ชุด

กิจกรรมแนะแนวพฒันาวจีสุจริตอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01   

  ปิยะนาฏ  นาสุวรรณ (2556: 68) ไดท้าํการวจิยัเร่ืองผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว

โดยใช้หลกัหิริ-โอตตปัปะ เพื่อพฒันาพฤติกรรมซ่ือสัตยสุ์จริตของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 

โรงเรียนพิพัฒน์ราษฎร์บํารุง จงัหวดักาฬสินธ์ุ พบว่า  นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้ชุด

กิจกรรมแนะแนวโดยใชห้ลกัหิริ-โอตปัปะมีพฤติกรรมซ่ือสัตยสุ์จริตสูงกวา่ก่อนการทดลองอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  

  นิติธารณ์  บุบผาเดช (2556: 84) ไดศึ้กษาเร่ือง ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตาม

แนวคิดพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาความเอ้ืออาทร ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนข้ีเหล็ก

เขียวไพรวลัยว์ทิยา จงัหวดัร้อยเอ็ด พบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความเอ้ืออาทรสูงข้ึนภายหลงัการใช ้       

ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมนิยมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 

 3.2  งานวจัิยต่างประเทศทีเ่กีย่วข้องกบัชุดกจิกรรมแนะแนว 

  แมคโคแมน  (Mccolman. 1975: 109-A)  ไดศึ้กษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหว่าง

การใช้ชุดการสอนร่วมกบักิจกรรมกลุ่มท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสังคมศึกษา ผลการวิจยั

พบวา่นกัเรียนท่ีเรียนโดยใชชุ้ดการสอนร่วมกบักิจกรรมกลุ่มท่ีมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสังคม

ศึกษา มากกวา่ว่านกัเรียนท่ีใช้ชุดการสอนเพียงอยา่งเดียว อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ และนกัเรียนท่ี

เรียนโดยใช้ชุดการสอนเพียงอย่างเดียว มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมากกว่านักเรียนท่ีเรียนโดยใช้

กิจกรรมกลุ่มอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั0.01 

  ยองค ์ทอคคแ์ละเบอร์ตนั(Youngue, Toddy: & Burton.1981:369-373) ไดศึ้กษาผล

ของวิธีการสอนอาชีพในชั้นเรียน กบัการสอนจากประสบการณ์จริงต่อวุฒิภาวะทางอาชีพ กลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาในรัฐเวอร์จิเนียตอนใต ้จาํนวน 46 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมเท่ากนั กลุ่มทดลองจะออกไปเยี่ยมชมสถานท่ีประกอบอาชีพ และบุคลลท่ีประกอบ

อาชีพต่างๆ และมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นกนั ผลการวิจยัพบวา่การสอนแบบให้นกัเรียนไดรั้บ

ประสบการณ์ตรงจะช่วยใหว้ฒิุภาวะทางอาชีพของนกัเรียนเพิ่มไดม้ากกวา่การสอนในชั้นเรียน 

  จากผลการวิจยัทั้งในและต่างประเทศท่ีกล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ชุดกิจกรรมแนะ

แนวสามารถช่วยให้ผูเ้รียนเกิดการเรียนรู้และพฒันาอย่างมีประสิทธิภาพทั้ งร่างกายและจิตใจ

ก่อใหเ้กิดประโยชน์แก่ตนเอง สังคมและประเทศชาติอยา่งย ัง่ยนื 

  กรอบแนวคิดในการวจัิย 

  จากการศึกษาเร่ืองของความเครียด และกิจกรรมแนะแนวหลายดา้น ได้แนวทาง

สาํหรับการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี  สําหรับนาํไปใชแ้ละพฒันาปรับปรุงเคร่ืองมือทางการแนะแนวดา้น
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ส่วนตวัและสังคม เฉพาะการวดัระดบัความเครียดเท่านั้น โดยการใช้แบบวดัความเครียดท่ีผูว้ิจยั

สร้างข้ึนเองจาํนวน  30 ขอ้ และชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด  ผูว้ิจยัมีการพฒันา

แบบวดัให้เหมาะสม  ตามวยัของนกัเรียน(วยัรุ่น) ตามดา้นไดแ้ก่ดา้นการเรียนหรือการศึกษา ดา้น

ส่วนตวัและสังคม ตามขั้นตอนการสร้างและพฒันาดงัน้ี 

  นิยามปฏิบัติการ   

  ความเครียด หมายถึง ภาวะของร่างกายหรือจิตใจท่ีเกิดเสียสมดุลย จากปัญหา 

ความกดดนั ส่ิงท่ีมากระตุน้หรือ ขดัขวางการทาํงานของร่างกายและจิตใจทาํให้เกิดการปรับตวัโดย

แสดงออกในรูปของความวิตกกงัวล ความกลวั ความไม่สบายใจ ไม่พอใจ เบ่ือหน่าย เหง่ือแตก สั่น 

ปวดหวั คล่ืนไส้อาเจียน เป็นตน้ 

  แบบวดัความเครียด เป็นแบบวดัท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน เพื่อประเมินความเครียดของ

นกัเรียนวา่อยูใ่นระดบัใด มากนอ้ยแค่ไหน ก่อนจะนาํไปสู่การแกไ้ขท่ีเหมาะสม จาํนวน 30 ขอ้ 

  กิจกรรมแนะแนว หมายถึง เคร่ืองมือทางการแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนให้สามารถ

ช่วยเหลือ แกไ้ข และพฒันาคุณภาพผูเ้รียนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

  ชุดกิจกรรมแนะแนว เป็นชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเพื่อผ่อนคลาย

ความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ซ่ึงประกอบดว้ย

กิจกรรมแนะแนว 14 กิจกรรม 

  ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมุ่งศึกษาถึงผลของการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อน

คลายความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา โดยมุ่งศึกษา

ถึงระดับความเครียดของนักเรียนลดลง แสดงให้เห็นว่าชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลาย

ความเครียดช่วยให้นกัเรียนมีการผอ่นคลายความเครียดสูงข้ึนหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว และ

นกัเรียนสามารถผอ่นคลายความเครียดไดอ้ยา่งย ัง่ยนื   

 



บทที ่ 3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 

 

 

 งานวจิยัเร่ือง “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา” การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงก่ึงทดลอง  

ท่ีเนน้การฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน มีการดาํเนินการ

ตามระเบียบวธีิการวิจยัดงัต่อไปน้ี 

 

1.  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 

 1.1  ประชากร  ท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน

เตรียมอุดมศึกษา ซ่ึงเป็นนกัเรียนวยัรุ่นชาย และหญิง อายุระหวา่ง 15-19 ปี 

 1.2  กลุ่มตัวอย่าง  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนเตรียม

อุดมศึกษา ปีการศึกษา 2558 ซ่ึงไดม้าจากการสุ่มแบบกลุ่มจาํนวน 60 คน ซ่ึงมีขั้นตอนในการเลือก 

และจดักลุ่มเพื่อการทดลองดงัน้ี 

 1.2.1  เลือกกลุ่ม  เลือกนกัเรียนท่ีกาํลงัเรียนในระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4-6 มา 

ระดบัชั้นละ 20 คน คละทั้งชายและหญิงรวมจาํนวน 60 คน โดยพิจารณาจากกลุ่มท่ีมีระดบัคะแนน

ความเครียดสูง 

  1.2.2  สุ่มนักเรียนเข้ากลุ่ม สุ่มนกัเรียนเขา้กลุ่มโดยการสุ่มอยา่ง่าย (Simple random 

sampling) จบัสลากออกเป็น 2 กลุ่มๆ  ละ 30 คน เพื่อ จดัเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ในการจดักลุ่มคร้ังน้ีสามารถอธิบายเป็นแผนภาพเพื่อการเขา้ใจท่ีง่านข้ึน 

เป็นตวัอยา่งสาํหรับการจดักลุ่มไดด้งัต่อไปน้ี 
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   ประชากร นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 

 

 

                                                                                                                        ข้ันที ่1 

 

เลือกนกัเรียนโดยการสุ่มแบบกลุ่มมาระดบัชั้นเรียนละ 20 คน 

คละชายและหญิง โดยพิจารณาจากกลุ่มท่ีมีระดบัคะแนนสูง 

รวม 60 คน 

 

                    ข้ันที ่2 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                       ข้ันที ่3 

 

 

 

 

 

 

   

ภาพท่ี 3.1 แสดงขั้นตอนการกาํหนดตวัอยา่ง 

 

 

 

30  คน 

 

30 คน 

 

     กลุ่มทดลอง 30 คน 

    

     กลุ่มควบคุม 30 คน 
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3.  ตัวแปรและนิยามปฏบัิติการ 

  

 ในการวจิยัคร้ังน้ีมีตวัแปร และนิยามปฏิบติัการของตวัแปรดงัน้ี 

 2.1  ประเภทและลกัษณะของตัวแปร 

  2.1.1  ตัวแปรอิสระ คือ  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด และ

โปรแกรมการใหข้อ้สนเทศ 

  2.1.2 ตัวแปรตาม คือ  ความเครียด 

 2.2  นิยามปฏิบัติการ 

  2.2.1  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครียด หมายถึง การฝึกนักเรียน

ดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน โดยชุดกิจกรรมแนะแนวดงักล่าวประกอบดว้ย กิจกรรม

แนะแนวจาํนวน 14 กิจกรรม ซ่ึงมุ่งเน้นการผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอน

ปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ทั้ ง 2 องค์ประ กอบ ได้แก่ (1) องค์ประกอบทางด้านจิตใจ (2) 

องคป์ระกอบทางดา้นร่างกาย แต่ละกิจกรรมมีขั้นตอนในการดาํเนินการ 4 ขั้นคือ ข้ันที่ 1 เรียนรู้จาก

การสัมผสัและการกระทาํ นาํเขา้สู่กิจกรรม เป็นขั้นท่ีครูเกร่ินนาํ หรือเร้าความสนใจให้นกัเรียนเกิด

ความสนใจ และตอ้งการท่ีจะร่วมกิจกรรม ข้ันที ่2 คิดไดต้ามการรับรู้ โดยร้องตามเน้ือเพลง และถูก

จงัหวะโดยนาํเน้ือเพลงมาแชร์ความคิด หรือเล่าเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้งกบัตนเอง หรือเร่ืองท่ีไดป้ระสบพบ

เห็น หรือเกิดข้ึนกบัตนเองคลา้ยกบัเน้ือเพลงใหเ้พื่อนๆฟัง ข้ันที่ 3 คิดไดต้ามความเป็นจริงของวตัถุ 

โดยร่วมกนัสรุปสาระสําคญั หรือผลลพัธ์การเรียนรู้ หรือขอ้คิดท่ีไดรั้บ ข้ันที่ 4 คิดไดอ้ยา่งมีเหตุผล 

เป็นขั้นท่ีครู และนกัเรียนร่วมกนัสรุปขอ้คิดจากการเรียนรู้ ครูเสริมแนวคิด ทฤษฎีเพิ่มเติมเพื่อความ

สมบูรณ์ของกิจกรรมท่ีสัมพนัธ์กบัชีวิต และให้นกัเรียนนาํไปประยุกตใ์ช้เป็นสาระการเรียนรู้จาก

บทเพลงสู่ชีวิตจริงในการดาํรงชีวิตประจาํวนัเพื่อช่วยให้เกิดการผ่อนคลายความเครียดท่ีย ัง่ยืน

สําหรับนกัเรียนกลุ่มทดลอง และ ชุดการให้ขอ้สนเทศ ซ่ึงเป็นการเรียนรู้แบบเดิม สําหรับนกัเรียน

กลุ่มควบคุม 

  2.2.2  ความเครียด หมายถึงสภาวะของร่างกายหรือจิตใจท่ีเกิดความเสียสมดุลจาก

ปัญหา ความกดดนั ส่ิงท่ีมากระตุน้ หรือขดัขวางการทาํงานของร่างกาย และจิตใจ ทาํใหเ้กิดการ

ปรับตวัโดยแสดงออกในรูปของความวิตกกงัวล ความกลวั ความไม่สบายใจ ไม่พอใจ เบ่ือหน่าย 

เป็นตน้ ความเครียดแบ่งออกเป็น 2 ประเภทคือ  

1)  ด้านจิตใจ (Psychological stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจ

ไม่สามารถมองเห็นได ้ไดแ้ก่ความคิด ความกลวั ความโกรธ ความเบ่ือหน่าย ความรู้สึก ความวิตก

กงัวล เป็นตน้ หากไม่มีการปรับปรุงแกไ้ข ปล่อยให้สะสมเป็นเวลานานมากเกินไปก็สามารถจะทาํ
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ให้เกิดโรคทางจิต ประสาท หรืออาการเจ็บป่วยทางกายได ้ด้านจิตใจ (Psychological stress) เป็น

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจไม่สามารถมองเห็นได ้ไดแ้ก่ความคิด ความกลวั ความโกรธ ความ

เบ่ือหน่าย ความรู้สึก ความวิตกกงัวล เป็นตน้ หากไม่มีการปรับปรุงแก้ไข ปล่อยให้สะสมเป็น

เวลานานมากเกินไปก็สามารถจะทาํใหเ้กิดโรคทางจิต ประสาท หรืออาการเจบ็ป่วยทางกายได ้

2)  ด้านร่างกาย (Physical stress) เป็นอาการต่างๆท่ีสามารถมองเห็นหรือ

สัมผสัไดอ้าจเกิดจากความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากจิตใจแลว้แสดงออกทางกายเช่น อาการตวัสั่นเพราะ

ความกลวั ความโกรธ อาการปวดทอ้ง คล่ืนไส้ อาเจียน เบ่ืออาหาร เพราะความวิตกกงัวล ความคิด 

ความรู้สึก หรือร่างกายไดรั้บอนัตรายบาดเจบ็ พิการแต่กาํเนิด เป็นตน้ 

ซ่ึงทําการวดัความเครียดโดยใช้แบบวดัความเครียดท่ีผู ้วิจ ัยสร้างข้ึน 

ประกอบดว้ยแบบวดัจาํนวน 30 ขอ้ แต่ละขอ้มีมารตวดัประเมินค่า 5 ระดบั จาก “ไม่รู้สึกเครียด” ถึง 

“เครียดมากท่ีสุด ผูท่ี้ไดค้ะแนนสูงจากแบบวดัน้ีเป็นผูท่ี้มีระดบัความเครียดสูง 

 

2.  เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย   

 

 2.1  ประเภทของเคร่ืองมือวจัิย  ในการวจิยัคร้ังน้ี เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั

ประกอบดว้ยแบบวดัความเครียด และชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด ดงัต่อไปน้ี 

  3.1.1  แบบวัดความเครียด แบบวดัความเครียดท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเพื่อใชว้ดั

ความเครียด 2 องคป์ระกอบ คือแบบวดัความเครียดทางดา้นจิตใจ และแบบวดัความเครียดทางดา้น

ร่างกาย 

  3.1.2  ชุดกจิกรรมแนะแนวเพือ่ผ่อนคลายความเครียด ท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน คือ ชุด

กิจกรรมแนะแนวสาํหรับฝึก เพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายของ

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา สาํหรับกลุ่มทดลองจาํนวน 14 กิจกรรม 

  3.1.3  ชุดการให้ข้อสนเทศ เป็นชุดการใหข้อ้สนเทศเพื่อผอ่นคลายความเครียดของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา สาํหรับกลุ่มควบคุม จาํนวน  14  

กิจกรรม 

 3.2  วธีิการดําเนินการสร้างเคร่ืองมือวจัิยและลกัษณะเคร่ืองมือ 

  3.2.1  แบบวัดวัความเครียด  ผูว้จิยัไดส้ร้างแบบวดัความเครียดของนกัเรียน 

ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ซ่ึงมีรูปแบบการสร้างดงัน้ี 
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  ข้ันตอนการสร้างแบบวดัความเครียด 

  1.  กาํหนดจุดมุ่งหมายของการสร้างแบบวดัความเครียด  

  2.  ศึกษาคน้ควา้แนวคิด ทฤษฎีเอกสาร ตาํราและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

  3.  กาํหนดนิยามปฏิบติัการ วิเคราะห์พฤติกรรมยอ่ยตามนิยามปฏิบติัการท่ีระบุไว ้

  4.  ผูว้จิยัสร้างแบบวดัความเครียดจาํนวน 30 ขอ้ ใหส้อดคลอ้งกบันิยามปฏิบติัการ 

วตัถุประสงคข์องการวจิยัและใหเ้หมาะสมกบักลุ่มตวัอยา่งซ่ึงเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา  

  5.  ผูว้จิยันาํแบบวดัความเครียดไปหาค่าความตรงเชิงประจกัษ ์(Face Validity) 

ดว้ยวธีิการ IOC (Item Objective Congruency) โดยนาํแบบวดัความเครียดไปใหผู้เ้ช่ียวชาญ 4 ท่าน 

พิจารณาขอ้ความในแบบวดัความเครียดท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน วา่สามารถวดัไดต้รงตามวตัถุประสงคแ์ละ

นิยามปฏิบติัการของการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ีหรือไม่ แลว้นาํมาปรับปรุงแกไ้ขให้เหมาะสมตาม

ขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ โดยไดข้อ้คาํถามท่ีมีค่า IOC เท่ากบั .89 อยูร่ะหวา่ง .50 ถึง 1 

  6.  ผูว้จิยันาํแบบวดัท่ีผา่นการตรวจสอบความตรงเชิงประจกัษแ์ลว้ไปทดลองใช ้

(Try out) กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ท่ีมีลกัษณะใกลเ้คียงกบั

กลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 30 คน  จากนั้นนาํมาตรวจใหค้ะแนนตามเกณฑท่ี์กาํหนด เพื่อวเิคราะห์หาค่า

จาํแนกรายขอ้ ดว้ยวธีิการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ ไดค้่าอาํนาจจาํแนกของแบบวดัทั้งฉบบัอยู่

ระหวา่ง .20 ถึง 1 

  7.  ผูว้จิยันาํแบบวดัความเครียดท่ีผา่นการตรวจสอบความตรงเชิงประจกัษแ์ลว้  

ไปทดลองใช ้(Try out) กบันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ท่ีมีลกัษณะ

ใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 30 คน จากนั้นนาํมาตรวจใหค้ะแนนตามเกณฑท่ี์กาํหนดเพื่อการ

หาค่าความเท่ียง (Reliability) โดยดว้ยวธีิการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha – Coefficient) 

ของครอนบคั (Cronbach) ไดค้่าความเท่ียงของแบบวดัทั้งฉบบัเท่ากบั .89 

  8.  นาํแบบวดัความเครียดท่ีหาค่าจาํแนก และค่าความเท่ียงตามเกณฑท่ี์กาํหนด

แลว้ จาํนวน 30 ขอ้ไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งในการวิจยั 

  เพื่อการศึกษาท่ีเขา้ใจมากข้ึนผูว้จิยัไดน้าํเสนอขั้นตอนการสร้างแบบวดั

ความเครียดเป็นภาพของชาร์ตท่ีเห็นไดช้ดัเจนดงัต่อไปน้ี 

 

 

 



 35 

           1.กาํหนดจุดมุ่งหมายของการสร้างแบบวดัความเครียด 

 

               2.ศึกษาคน้ควา้ แนวคิดทฤษฎี เอกสาร ตาํรา และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

  

                                

                                3. กาํหนดนิยามปฏิบติัการ วิเคราะห์ตามนิยามปฏิบติัการท่ีระบุไว ้

 

                                           

                                         4. สร้างขอ้คาํถามแบบวดัความเครียด ตามนิยามปฏิบติัการ 

 

                          

5. นาํแบบวดัท่ีสร้างข้ึนไปใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบเพื่อ 

หาความตรง (Validity) ของแบบวดัความเครียด 

 

             

               6. นาํแบบวดัความเครียดท่ีผา่นการตรวจสอบความตรงเชิงประจกัษไ์ปหาค่าอาํนาจ 

                      จาํแนกของแบบวดัทั้งฉบบักบักลุ่มตวัอยา่ง 

 

 

               7. นาํแบบวดัความเครียดท่ีผา่นการตรวจสอบความตรงเชิงประจกัษ ์ไปหาค่าความเท่ียง 

            โดยวธีิการหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Alpha – Coefficient) ของครอนบคั (Cronbach)  

 

                  

             8. นาํแบบวดัความเครียดท่ีมีค่าอาํนาจจาํแนก และตรวจสอบหาค่าความเท่ียง (Reliability) 

                                                                แลว้ไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง 

 

ภาพท่ี 3.2 แสดงขั้นตอนการสร้างแบบวดัความเครียด 
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  3.2.2  ชุดกจิกรรมแนะแนวเพือ่ผ่อนคลายความเครียด ผูว้จิยัไดส้ร้างชุดกิจกรรม

แนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย จาํนวน  14  กิจกรรม ซ่ึง

มีขั้นตอนการสร้าง ดงัน้ี 

ข้ันตอนการสร้างชุดกจิกรรมแนะแนวเพือ่ผ่อนคลายความเครียด 

1)  กาํหนดจุดมุ่งหมายของการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวกลุ่มเพื่อผอ่นคลาย

ความเครียด 

2)  ศึกษาคน้ควา้ เอกสาร แนวคิด ทฤษฏี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัชุด

กิจกรรมแนะแนว 

3)  กาํหนดนิยามปฏิบติัการ กาํหนดกิจกรรมโดยมุ่งเนน้ในเร่ืองการการผอ่น

คลายความเครียด 

4)  สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด โดยการดาํเนิน

กิจกรรมมี 4 ขั้นตอน คือ ขั้นนาํ ขั้นดาํเนินการ ขั้นอภิปราย ขั้นสรุปและนาํไปใช ้

5)  นาํชุดกิจกรรมแนะแนวกลุ่มท่ีสร้างข้ึน ไปหาความตรงเชิงโครงสร้าง 

(Construct Validity) ดว้ยวธีิการ IOC โดยใหผู้เ้ช่ียวชาญ จาํนวน 4 ท่าน ตรวจสอบความสอดคลอ้ง

ระหวา่งนิยามปฏิบติัการ จุดประสงค ์เน้ือหา และขั้นตอนการดาํเนินกิจกรรม 4 ขั้นตอนไดค้่า IOC 

.89 (ดงัภาคผนวก ค)  

6)  ผูว้จิยัปรับปรุงแกไ้ขชุดกิจกรรมแนะแนวกลุ่มเพื่อผอ่นคลายความเครียด 

ใหเ้หมาะสมตามขอ้ เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 

7)  นาํชุดกิจกรรมแนะแนวกลุ่มเพื่อผอ่นคลายความเครียด ท่ีปรับปรุงแลว้

ไปทดลองใชก้บันกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ทีมีลกัษณะคลา้ยคลึง

กบักลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน 30 คน เพื่อหาขอ้บกพร่องในดา้นความชดัเจนของกิจกรรมการดาํเนิน

กิจกรรม อุปกรณ์ และเวลา   ท่ีใช ้แลว้นาํมาปรับปรุงแกไ้ขใหเ้หมาะสมก่อนนาํไปใชก้บักลุ่ม

ตวัอยา่งต่อไป 

8)  นาํชุดกิจกรรมแนะแนวกลุ่มเพื่อผอ่นคลายความเครียดท่ีไดรั้บการ

ปรับปรุงแลว้ไปทาํการทดลองกบักลุ่มทดลอง 14 กิจกรรม  กิจกรรมละ 50 นาที ซ่ึงมีรายละเอียด

ดงัน้ี 

  เพื่อความเขา้ใจท่ีง่ายข้ึนผูว้ิจยัสามารถเขียนเป็นแผนภาพไดด้งัน้ี 
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                    ขั้นท่ี 1. กาํหนดจุดมุ่งหมายของการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนว 

                                         เพื่อผอ่นคลายความเครียด 

                           

ขั้น 2.ศึกษาคน้ควา้ เอกสาร แนวคิดทฤษฎี 

และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

                                                        

          

                              ขั้นท่ี 3.กาํหนดนิยามปฏิบติัการ กาํหนดกิจกรรมโดยมุ่งเนน้ 

                              ในเร่ืองการผอ่นคลายความเครียด 
 

 

 

                                                                                 ขั้นท่ี 4.สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวโดยการดาํเนินกิจกรรมมี4ขั้นตอน 

              คือ ขั้นนาํ ขั้นดาํเนินการ ขั้นอภิปราย ขั้นสรุปและนาํไปใช ้

              

        ขั้น5.นาํชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีสร้างข้ึนไปให้ผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบ  

              เพื่อหาความตรงเชิงโครงสร้าง (Construct Validity) 

 

                                          ขั้นท่ี6.ปรับปรุงแกไ้ขชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อการผอ่นคลาย 

                                               ความเครียดให้เหมาะสมตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 

 

         ขั้นท่ี7.นาํชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีปรับปรุงแลว้ไปทดลองใช(้Try out) 

        กบันกัเรียน 30 คน ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอยา่ง 

 

ขั้นท่ี8.นาํชุดกิจกรรมแนะแนวท่ีไดรั้บการปรับปรุงเรียบร้อยแลว้ 

ไปใชก้บักลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมในการวจิยั 

           

ภาพท่ี 3.3 แสดงขั้นตอนการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด 

 



 38 

ตารางท่ี 3.1  แสดงรายละเอียดความสัมพนัธ์ระหวา่งองคป์ระกอบของความเครียด แบบวดั 

และโปรแกรมชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด  

 

องคป์ระกอบท่ี แบบวดัความเครียด

ทางบวก/ทางลบ(ขอ้) 

โปรแกรม/ชุดกิจกรรม 

องคป์ระกอบท่ี 1องคป์ระกอบ

ดา้นจิตใจ(Psychological Stress) 

แบ่งออกเป็น 

1.ความคิด เช่นคิดอะไรไม่ออก 

คิดมาก คิดฟุ้งซ่าน สับสน รู้สึก

กลวั เป็นตน้ 

2.อารมณ์ เช่น กลวั วติกกงัวล 

เศร้า โกรธ  คบัขอ้งใจ หงุดหงิด 

นอ้ยใจ เป็นตน้ 

 

 

 

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7 

 

8, 9,10,11,12,13,14,15 

1.ปฐมนิเทศ 

 

 

2.เพลงเพลิน                                                      

3.เพลงเพื่อการดาํรงชีวิต        

4.รางวลัชีวติ                        

5.แผนผงัความคิด               

6.ปลดปล่อย                       

7.โลกใบใหม่            

องคป์ระกอบท่ี 2                  

องคป์ระกอบดา้นร่างกาย

(Physiological Stress) เป็น

อาการท่ีแสดงออกทางร่างกาย 

เช่น เหง่ือแตก ปวดศีรษะ 

ทอ้งอืด ทอ้งเสีย มือสั่น กาํมือ

แน่น นอนไม่หลบั เป็นตน้ 

16, 17, 18, 19, 20, 21, 

22, 23, 24, 25, 26, 27, 

28, 29, 30 

8.อาหารใจเพื่อร่างกาย      

9.ส่งเสริมบุคลิกภาพ          

10.ขยบักายสบายชีวา       

11.ปริศนาแห่งชีวติ           

12.ไม่มีอะไรแปลกแตกต่าง  

13.ฉนัทาํได ้                    

14.ปัจฉิมนิเทศ 

 



 39 

ตารางท่ี 3.2 แสดงรายละเอียดชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียน  

ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย (กลุ่มทดลอง) 

 

ช่ือกิจกรรม แนวคิดหลกั 

1. การปฐมนิเทศ  รู้จกักนันั้นมีประโยชน์มากมาย 

2. เพลงเพลิน เพลงช่วยใหเ้พลิดเพลิน 

3.เพลงเพื่อการดาํรงชีวิต ฟังและทาํความเขา้ใจ เพลงใหค้วามรู้มากมาย 

4.รางวลัชีวติ ส่วนลึกแลว้การร้องเพลง การเตน้ตามจงัหวะ

เพลง    การแสดงท่าทางตามบทเพลง ช่วยให้

ผอ่นคลายความเครียด 

5. แผนผงัความคิด ความคิด ถา้ไดรั้บการจดัระเบียบหายสับสน 

6. ปลดปล่อย การพดู การคุย การเขียนเป็นการปลดปล่อยท่ีดี 

7.โลกใบใหม่ เปล่ียนแปลงตวัเองใหคิ้ดบวกได ้จะไดไ้ม่เครียด 

8.อาหารใจเพื่อร่างกาย ปรับใจไดร่้างกายพลอยสดช่ืนไปดว้ย 

9. ส่งเสริมบุคลิกภาพ ฝึกฝนเป็นประจาํเพิ่มความชาํนาญ 

10.ขยบักายสบายชีวติ ยดึหลกัเพลง “ขาสองตอ้งยนืหยดั” คลายเครียด 

11.ปริศนาแห่งชีวติ คลายเครียดไม่ยากหากรู้ปัญหา 

12.ไม่มีอะไรแปลกแตกต่าง มนุษยทุ์กคนตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบนัไม่แตกต่างกนั 

13.ฉนัทาํได ้ ทบทวนทุกกิจกรรม และสัญญาวา่ “นาํไปใช้

จริง” 

14.ปัจฉิมนิเทศ                                        พบกนัเพื่อจากเพียงฝากไวใ้ห้คิดชีวติไม่เครียด 

 

 แผนกิจกรรมการทุกแผนของชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย (กลุ่มทดลอง) และชุดกิจกรรมแนะแนวโดยกิจกรรมปกติ(กลุ่ม

ควบคุม)จะใชช่ื้อแผนเหมือนกบัทั้ง 14  แผน เนน้สาระความรู้ในเร่ืองการผอ่นคลายความเครียดมี

ส่วนประ กอบของแผนกิจกรรมท่ีเหมือนกนั ต่างกนัเฉพาะขั้นตอนการดาํเนินกิจกรรมเท่านั้น 

(ภาคผนวก ช) 
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4.  รูปแบบการวจิัย 

 

 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงก่ึงทดลอง โดยใชก้ารทดลองแบบ Randomized Control 

Group Pretest-Posttest Design  ซ่ึงมีรูปแบบการทดลองดงัน้ี 

 

ตารางท่ี  3.3  รูปแบบการทดลอง 

 

              กลุ่มตวัอยา่ง                         สอบก่อน                          ทดลอง                          สอบหลงั 

              กลุ่มทดลอง                             TE1                                 X1                                    TE2  

              กลุ่มควบคุม                             TC1                                X2                                     TC2  

 

ความหมายของสัญลกัษณ์ 

TE1 แทน การทดสอบก่อนการจดักิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว            

   กลุ่มเพื่อผอ่นคลายความเครียด 

TC1 แทน การทดสอบก่อนการจดักิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดการให้ขอ้สนเทศ 

TE2 แทน การทดสอบหลงัการจดักิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 

   กลุ่มเพื่อผอ่นคลายความเครียด 

TC2 แทน การทดสอบหลงัการจดักิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดการให้ขอ้สนเทศ 

X1    แทน การจดักิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว เพื่อผอ่น 

คลายความเครียด 

X2     แทน การจดักิจกรรมแนะแนวโดยใชชุ้ดการใหข้อ้สนเทศ 

 

5.  การเกบ็รวบรวมข้อมูล  

 

 วจิยัคร้ังน้ีมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง

(Pretest – Posttest Control Group Design)ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเพื่อการวจิยั ผูว้จิยัไดด้าํเนินการ

ตามขั้นตอนดงัน้ี 
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 5.1  ข้ันเตรียมการทดลอง  ผูว้จิยัปฏิบติัดงัต่อไปน้ี                                                               

5.1.1  ขออนุญาตผู้อํานวยการ  เพื่อขอทาํการทดลองเคร่ืองมือ ขอความร่วมมือใน

การจดัสถานท่ี เวลา และทดลองในการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดในกลุ่ม

ทดลอง และการใชข้อ้สนเทศในกลุ่มควบคุม                                                                                     

5.1.2  พบปะพูดคุยเพือ่นัดหมาย วนั เวลา และสถานท่ีกบันกัเรียนท่ีทาํการทดลอง 

ทั้ง 2 กลุ่ม คือนกัเรียนกลุ่มทดลองและนกัเรียนกลุ่มควบคุม                                                                                    

ข้ันดําเนินการทดลอง 

การวจิยัคร้ังน้ีมีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการทดสอบก่อนและหลงัการ

ทดลอง(Pretest – Posttest Control Group Design) 

ข้ันตอนในการดําเนินการทดลอง 

5.2.1  การทาํแบบวัด ให้นกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทาํแบบวดั

ความเครียด บนัทึกผลเป็นคะแนนก่อนการทดลอง (Pretest)                                                                                                

5.2.2  กลุ่มทดลอง ผูว้ิจยัดาํเนินการทดลองโดยใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่น

คลายความเครียดจาํนวน 14 กิจกรรม ดาํเนินกิจกรรมโดยมุ่งนกัเรียนเป็นสาํคญัในการเรียนรู้ ให้

นกัเรียนมีส่วนร่วมในการปฏิบติักิจกรรมแลกเปล่ียนความคิดเห็น เรียนรู้ซ่ึงกนัและกนัเป็นเวลา 7 

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที                                                                                                                                                              

  5.2.3  กลุ่มควบคุมครูใช้ชุดการให้ข้อสนเทศ โดยเนน้การใหข้อ้มูล และใบงาน                              

  5.2.4  ผู้วิจัยทาํการวัดภายหลังการทดลอง ทั้งในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

โดยใชแ้บบวดัซ่ึงเป็นแบบวดัชุดเดียวกนักบัท่ีทาํการทดสอบก่อนการทดลอง (Pretest) แลว้จึงตรวจ 

และบนัทึกคะแนนหลงัการทดลอง (Posttest)                                                                                                                

  5.2.5  นําคะแนนทีไ่ด้จากการทาํแบบวัด ก่อนและหลงัการทดลองของทั้งสองกลุ่ม

มาวเิคราะห์ขอ้มูลเพื่อตรวจกบัสมมติฐานท่ีตั้งไว ้

 

6.  การวเิคราะห์ข้อมูล  

 

 ผูว้จิยันาํผลท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูล มาวเิคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมวเิคราะห์

ขอ้มูลดว้ยคอมพิวเตอร์ และสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูลดงัต่อไปน้ี 

 6.1  วเิคราะห์ขอ้มูลพื้นฐานของคะแนน นกัเรียนกลุ่มทดลองทั้งก่อนและหลงัการใช้

ชุดกิจกรรมแนะแนวดว้ยสถิติ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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 6.2  เปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการ

ใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวดว้ยสถิติ t-test Dependent 

 6.3  เปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียด ของนกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

หลงัการทดลอง ดว้ยสถิติ t-test Independent 

 6.4  เปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการใหชุ้ด

กิจกรรมแนะแนว กบัระยะติดตามผล ดว้ยสถิติ t-test Dependent 

 

7. สถติิทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 7.1  สถิติพืน้ฐาน  ท่ีใชว้เิคราะห์ลกัษณะกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 

  7.1.1  คะแนนเฉลี่ย โดยใชสู้ตรดงัน้ี  

            

               แทน  คะแนนเฉล่ีย 

               แทน    ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

   n แทน     จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง 

   

  7.1.2  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  โดยใชสู้ตรน้ี 

  S.D.        

 

   S.D. แทน ความแปรปรวนในกลุ่มตวัอยา่ง 

   N แทน จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง 

      แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 

 

 7.2  สถิติสําหรับวเิคราะห์คุณภาพของเคร่ืองมือ 

  7.2.1  หาค่าความยากและค่าอํานาจจําแนกรายข้อ  ของแบบวดัความเครียด   

ของนกัเรียนโดยใชก้ารหาค่า P และค่า R เทคนิค 50 % ของกลุ่มสูงและกลุ่มตํ่า โดยใชสู้ตรดงัน้ี 

ค่าอาํนาจจาํแนก R      
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H    จาํนวนคนท่ีตอบถูกในกลุ่มสูง  

L      จาํนวนคนท่ีตอบถูกในกลุ่มตํ่า 

     จาํนวนคนในกลุ่มสูง 

   จาํนวนคนในกลุ่มตํ่า 

  7.2.2  หาค่าความเทีย่ง (Reliability) ของแบบแบบวดัความเครียดของนกัเรียน 

โดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบคัโดยใชสู้ตรดงัน้ี (โกศล มีคุณ 2545 :297)  

  a       

  a แทน ค่าความเท่ียงของแบบประเมินทั้งฉบบั 

  N แทน จาํนวนขอ้ของแบบประเมินทั้งฉบบั 

   แทน คะแนนความแปรปรวนเป็นรายขอ้ 

   แทน คะแนนความแปรปรวนของแบบประเมินทั้งฉบบั 

  7.2.3  การวิเคราะห์ข้อมูล ขอ้มูลมีความเหมาะสมสอดคลอ้งของแบบวเิคราะห์

เอกสารท่ีใชศึ้กษาความตอ้งการโดยใชด้ชันีความสอดคลอ้ง (IOC) คาํนวณค่าตามสูตร (พวงรัตน์ 

ทวรัีตน์ 2543 : 117) 

 

   IOC       

        ผลรวมคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 

   N              จาํนวนผูเ้ช่ียวชาญ 

 

  นาํขอ้มูลท่ีรวบรวมจากความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญมาคาํนวณหาค่า IOC โดยใช้

ดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence) ของผูเ้ช่ียวชาญมาคาํนวณค่าดชันี

ความสอดคลอ้ง ไดค้่า 1.00 ทุกขอ้ และปรับปรุงแกไ้ขเก่ียวกบัรายละเอียดของคาํถามใหมี้ความ

ชดัเจนสามารถส่ือความไดง่้าย (ภาคผนวก ง) 

 7.3  สถิติสําหรับทดสอบสมมติฐาน 

  7.3.1  เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยความแตกต่าง  ระหวา่งความเครียด ของนกัเรียนกลุ่ม

ทดลองก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว โดยใชส้ถิติท่ีแบบไม่อิสระ (t – test Dependent) 

โดยใชสู้ตรดงัน้ี (โกศล   มีคุณ 2545 : 319) 

 t         
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   df       

  t        แทน  ค่าความแตกต่างระหวา่งคะแนนก่อนและหลงัการทดลอง 

    แทน  ผลรวมของความแตกต่างของคะแนนในแต่ละคู่ 

   แทน  ผลรวมของความแตกต่างของคะแนนในแต่ละคู่ยกกาํลงัสอง 

    แทน  ผลรวมของความแตกต่างของคะแนนในแต่ละคู่ทั้งหมด 

ยกกาํลงัสอง       

  n   แทน  จาํนวนคู่ของคะแนนก่อนและหลงัการทดลอง 

  7.3.2  เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยความแตกต่าง ระหวา่งนกัเรียนกลุ่มท่ีใชชุ้ดกิจกรรม

แนะแนวกบักลุ่มท่ีไดรั้บขอ้สนเทศภายหลงัการทดลองโดยใชส้ถิติแบบอิสระ (t – test Independent) 

โดยใชสู้ตรดงัน้ี (โกศล  มีคุณ 2545 : 328) 

  t  

       df  

 t  แทน ความแตกต่างของคะแนนระหวา่งกลุ่ม 

  แทน คะแนนเฉล่ียของกลุ่มทดลอง  

        แทน คะแนนเฉล่ียของกลุ่มควบคุม 

          แทน ความแปรปรวนของคะแนนกลุ่มทดลอง 

          แทน ความแปรปรวนของคะแนนกลุ่มควบคุม 

              แทน จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มทดลอง 

   แทน จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มควบคุม 



บทที ่ 4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 

 การวจิยัเร่ือง  ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

 

1.  วตัถุประสงค์ของการวจิัย 

  

 ในการวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ 

 1.1  ศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครียดของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ก่อนและหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 

 1.2  เปรียบเทียบการผ่อนคลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ระหวา่งกลุ่มทดลองกบัควบคุมหลงัการทดลอง 

 1.3  เปรียบเทียบการผ่อนคลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา กลุ่มทดลองภายหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล 

 

2.  การเสนอผลการวจิัย 

 

 2.1  เปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียดของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัการทดลอง

อธิบายลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของการผอ่นคลาย

ความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อน และ หลงัการทดลอง นาํเสนอในตารางท่ี 4.1 

 2.2  เปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียดหลงัการทดลองของนกัเรียนกลุ่มทดลอง 

และกลุ่มควบคุม นาํเสนอในตารางท่ี 4.2 

 2.3  เปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการทดลองกบั

ระยะติดตามผล นาํเสนอในตารางท่ี 4.3 
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3.  สัญลกัษณ์ และสถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

 

 3.1  สัญลกัษณ์ทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

n แทน จาํนวนนกัเรียนในกลุ่มตวัอยา่ง 

X แทน   ค่าเฉล่ีย (Mean) 

S.D. แทน ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) 

df แทน ระดบัชั้นแห่งความเป็นอิสระ 

t แทน ค่าสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

* แทน นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

  

 3.2 สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 

  3.2.1  เปรียบเทยีบการผ่อนคลายความเครียด ของนกัเรียนกลุ่มทดลองก่อนและ

หลงัใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว โดยใชส้ถิติทดสอบค่าทีแบบไม่อิสระ (t-test Dependent) (โกศล  มีคุณ 

2545 : 319) 

  3.2.2  เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยความแตกต่างของการผ่อนคลายความเครียด ระหวา่ง

นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว กบักลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บขอ้สนเทศภายหลงัการ

ทดลองโดยใชส้ถิติค่าทีแบบอิสระ (t – test Independent)  (โกศล  มีคุณ 2545 : 328) 

  3.2.3  เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยความแตกต่าง ระหวา่งนกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการ

ใชชุ้ดกิจกรรมแนะยหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผลโดยใชส้ถิติค่าทีแบบอิสระ (t – test 

Independent)  (โกศล  มีคุณ 2545 : 328)  

 

ตารางท่ี 4.1 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเครียดของกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการทดลอง 

 

* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

กลุ่มทดลอง       N         X  S.D. df t 

ก่อนการทดลอง       30 118.27 11.27  29  

4.350* 

หลงัการทดลอง       30 110.13 8.63   
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 จากตารางท่ี 4.1 นกัเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความเครียดก่อนการทดลองเท่ากบั 

118.27 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 11.27 ค่าเฉล่ียของความเครียดหลงัการทดลองเท่ากบั 110.13 

 ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 8.63 พบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 

เพื่อผอ่นคลายความเครียด มีความเครียดลดลงกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลาย 

ความเครียดอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว ้

 

ตารางท่ี 4.2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเครียดระหวา่ง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

 จากตารางท่ี 4.2 พบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว  

เพื่อผอ่นคลายความเครียด มีความเครียดลดลงกวา่ นกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บโปรแกรม 

การใหข้อ้สนเทศเพื่อผอ่นคลายความเครียด อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ซ่ึงเป็นไปตาม

สมมุติฐานท่ีตั้งไว ้

 

ตารางท่ี 4.3  การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความเครียด ของกลุ่มทดลองหลงัการทดลอง กบั         

ระยะติดตามผล 

 

 

กลุ่มตวัอยา่ง  การทดลอง       N         X  S.D. df t 

        ก่อน 

กลุ่มทดลอง 

      หลงั 

30 118.27 11.27 

 

 

29 

 

4.350* 

         ก่อน 

กลุ่มควบคุม 

                         หลงั 

30 

 

30 

108.27 

 

107.80 

17.13 

 

17.04 

 

29 

 

- 

กลุ่มทดลอง       N         X  S.D. df t 

หลงัการทดลอง       30 110.13 8.63 

                                

 

29 

 

0.1 

ระยะติดตามผล       30 109.63 8.52   
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จากตารางท่ี 4.3 การเปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลอง

หลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล พบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองภายหลงัไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรม 

แนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดเป็นระยะเวลา 15 วนั นกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัความเครียด

ในระดบัลดลงกวา่หลงัการทดลองเล็กนอ้ยไม่แตกต่างกนักบัหลงัการทดลอง ซ่ึงเป็นไปตาม

สมมติฐานท่ีตั้งไว ้
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บทที ่ 5 

สรุปการวจิัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 

 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเร่ือง  “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลาย

ความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา”  ผูว้จิยัไดด้าํเนินการ

ดงัน้ี 

 

1.  สรุปผลการวจิัย 

 

 1.1  วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

  การวจิยัเร่ืองผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา มีวตัถุประสงคด์งัน้ี  

  1.1.1  เพื่อศึกษาผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา  

  1.1.2  เพื่อเปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียดระหวา่งนกัเรียนกลุ่มทดลอง และ    

กลุ่มควบคุม 

  1.1.3  เพื่อเปรียบเทียบการผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอน

ปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษากลุ่มทดลอง ภายหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผล 

 1.2  สมมตฐิานการวจัิย 

 เพื่อเป็นแนวทางการศึกษาวจิยั ผูว้จิยักาํหนดสมมติฐานไวด้งัน้ี 

  1.2.1  นักเรียนกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลง  หลงัไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนว

เพื่อผอ่นคลายความเครียด 

  1.2.2  นักเรียนในกลุ่มทดลอง มีความเครียดลดลงกวา่กลุ่มควบคุมภายหลงัการ

ทดลอง 

  1.2.3  ความเครียดของนักเรียน ในกลุ่มทดลองภายหลงัการทดลองกบัระยะ

ติดตามผลไม่แตกต่างกนั 
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 1.3  วธีิดําเนินการวจัิย    

  การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงก่ึงทดลองแบบ Randomize Control Group Pretest-

Posttest Design มีกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  1.3.1  ประชากร  

ประชากร ท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 

ของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ปีการศึกษา 2558  จาํนวน 4,200 คน 

  1.3.2  กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีเป็นนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4-6 ของ

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ปีการศึกษา 2558 ซ่ึงไดม้าโดยการสุ่มแบบกลุ่มจาํนวน 60 คนจากนั้นสุ่ม

อยา่งง่าย แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 30 คนซ่ึงมีนกัเรียนหลากหลายเป็นตวัแทน

ของประชากรได ้                                            

  1.3.3  ตัวแปรในการวิจัย 

ตวัแปรอิสระ ไดแ้ก่ ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อการผอ่นคลายความเครียดและ

โปรแกรมการใหข้อ้สนเทศ 

ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ความเครียด  

  1.3.4  เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ีไดแ้ก่  

1)  แบบวดัระดบัความเครียด   

2)  ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียน 

ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 14  กิจกรรม ใชส้าํหรับกลุ่มทดลอง 

3)  ชุดการใหข้อ้สนเทศเพื่อการผอ่นคลายความเครียด 14   กิจกรรม  

ใชส้าํหรับกลุ่มควบคุม 

  1.3.5  การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ผูว้จิยัไดด้าํเนินการในการเก็บและรวบรวมขอ้มูลตามลาํดบัดงัน้ี 

1)  ก่อนการทดลอง  

ขออนุญาตผูอ้าํนวยการโรงเรียนเพื่อขออนุญาตทาํการทดลองเคร่ืองมือ

(try-out)  กบันกัเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แจง้รายละเอียดการจดักิจกรรมเช่น กาํหนด วนั 

เวลา และขอใชส้ถานท่ี และใหน้กัเรียนกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ทาํแบบวดัความเครียดแลว้บนัทึก

คะแนนเป็นการทดสอบก่อน (Pretest) ทาํกิจกรรม 
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2)  ระหว่างดาํเนินการทดลอง 

ผูว้จิยัไดด้าํเนินการทดลองกบันกัเรียนทั้ง 2 กลุ่ม ใชเ้วลาในการทดลอง 7 

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ังโดยใหก้ลุ่มทดลองไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อการผอ่นคลาย

ความเครียด ส่วนนกัเรียนกลุ่มควบคุมใหน้กัเรียนไดรั้บกิจกรรมการให้ขอ้สนเทศ เม่ือเสร็จส้ินการ

ทดลองใหท้ั้ง 2 กลุ่มทาํแบบทดสอบหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแลว้บนัทึกคะแนน (Posttest) แลว้นาํ

คะแนนท่ีไดจ้ากการทดสอบมาวเิคราะห์ตามวธีิทางสถิติ 

3)  หลังการทดลอง  

เม่ือเสร็จส้ินการทดลองแลว้ 2 สัปดาห์ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่มทาํ

แบบวดัความเครียดซ่ึงเป็นแบบวดัชุดเดียวกบัก่อนและหลงัการทดลอง แลว้นาํคะแนนท่ีไดจ้ากการ

ทดสอบมาวเิคราะห์ตามวธีิการทางสถิติเป็นผลการทดลองระยะติดตามผล 

  1.3.6  การวิเคราะห์ข้อมูลและสถติิทีใ่ช้ 

1)  ขัน้ตอนการวิเคราะห์ข้อมูล  

(1) การวิเคราะห์ลกัษณะของกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อพรรณนาขอ้มูลพื้นฐาน

ของกลุ่มตวัอยา่ง หรือตวัแปรต่างๆโดยใชส้ถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และการทดสอบค่าที 

(2) การวเิคราะห์สมมติฐานการวจิยั เพื่อทดสอบความแตกต่างระหวา่ง

ค่าเฉล่ียของสองกลุ่มข้ึนไป โดยใชส้ถิติทดสอบค่าที (t-test) ในการวเิคราะห์สมมติฐาน      

2)  สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู                                                         

(1)  สถิติพรรณนาไดแ้ก่ค่า24เฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และร้อยละ24                        

(2)  สถิติอา้งอิง เป็นสถิติเพื่อใชท้ดสอบสมมติฐานของการวจิยั ไดแ้ก่

สถิติทดสอบค่าที (t-test) และสถิติวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two Way ANOVA) 

การวเิคราะห์ทางสถิติน้ี วเิคราะห์ดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูปดว้ยคอมพิวเตอร์ 

 1.3  ผลการวจัิย 

  จากการศึกษาผลการวจิยั ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด

ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา สรุปผลการวจิยัไดด้งัน้ี 

  1.3.1  ภายหลงัการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียน

กลุ่มทดลองมีคะแนนความเครียดตํ่าลงกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 
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  1.3.2  นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลาย

ความเครียด มีคะแนนความเครียดลดลงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บขอ้สนเทศอยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 

  1.3.3  การผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียน

เตรียมอุดมศึกษา กลุ่มทดลองภายหลงัการทดลองกบัระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั 

 

2.  อภิปรายผล 

 

 จากการศึกษาเร่ือง “ผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา” สามารถอภิปรายผลไดด้งัต่อไปน้ี 

 2.1  อภิปรายผลตามสมมติฐานข้อที ่1 

  ตามสมมติฐานขอ้ท่ี 1 ไดก้ล่าวไวว้า่นกัเรียนกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลงหลงั

ได้รับชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครียด จากผลการวิจยัพบว่า ภายหลังการใช้ชุด

กิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครียดของนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความเครียดลดลง

กว่าก่อนการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เป็นไปตามสมมติฐาน

ท่ีตั้ งไว้ ทั้ งน้ี เพราะว่าชุดกิจกรรมแนะแนวเป็นการนําวิธีการท่ี เป็นระบบ มีขั้ นตอน มุ่งให้

ประสบการณ์ตรงแก่นกัเรียน เปิดโอกาสให้นักเรียนไดคิ้ด ไดป้ฏิบติัโดยการใชท้กัษะการคิดเป็น 

ซ่ึงคิดถูกตอ้ง รู้จกัคิด คิดไปสู่การดาํเนินชีวิตท่ีถูกตอ้ง ดีงาม และเกิดประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น 

ดว้ยพฒันาการทางความคิด ความเขา้ใจ 4 ขั้น ดงัน้ี ขั้นท่ี 1 เรียนรู้จากการสัมผสัและการกระทาํ ขั้น

ท่ี 2 คิดไดต้ามการรับรู้ ขั้นท่ี 3 คิดไดต้ามความเป็นจริงของวตัถุ และขั้นท่ี 4 คิดได้อย่างมีเหตุผล 

สามารถตั้งสมมติฐานและแกปั้ญหาได ้ซ่ึงเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวนกัเรียน

ยงัไม่สามารถจดัการผอ่นคลายความเครียดดว้ยตวัเองได ้ดว้ยเหตุน้ีจึงทาํให้คะแนนความเครียดของ

นกัเรียนสูงกว่าหลงัการทดลอง ผลการวิจยัดงักล่าวสอดคลอ้งกบั งานวิจยัของนพมาศ     คงมีสุข 

(2556:39) ไดศึ้กษาผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาวจีสุจริตของนกัเรียนชั้นประถมศึกษา

ปีท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วดัชยัมงคล จงัหวดัอ่างทอง พบวา่การพฒันาวจีสุจริตของนกัเรียนกลุ่ม

ทดลอง ภายหลงัการทดลองสูงข้ึนกวา่ก่อนการทดลองใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวพฒันาวจีสุจริตอยา่ง

มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01  ปิยะนาฏ  นาสุวรรณ (2556: 68) ไดท้าํการวิจยัเร่ืองผลการใช้ชุด

กิจกรรมแนะแนวโดยใชห้ลกัหิริ-โอตตปัปะ เพื่อพฒันาพฤติกรรมซ่ือสัตยสุ์จริตของนักเรียนชั้น

ประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนพิพฒัน์ราษฎร์บาํรุง จงัหวดักาฬสินธ์ุ พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองท่ี

ไดรั้บการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวโดยใช้หลกัหิริ-โอตปัปะมีพฤติกรรมซ่ือสัตยสุ์จริตสูงกว่าก่อน
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การทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 นิติธารณ์  บุบผาเดช (2556: 84) ไดศึ้กษาเร่ือง ผล

การใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาความเอ้ืออาทร ของนกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวลัยว์ิทยา จงัหวดัร้อยเอ็ด พบวา่นกัเรียนกลุ่มทดลองมี

ความเอ้ืออาทรสูงข้ึนภายหลงัการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมนิยม

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 

  การวิจัยในคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลาย

ความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย สามารถผอ่นคลายความเครียดไดส้อดคลอ้งกบั

วยัของผูรั้บบริการ ยอ่มเป็นเคร่ืองมือท่ีดี   มีประโยชน์ และใชไ้ดผ้ลดี 

 2.2  อภิปรายตามสมมติฐานข้อที ่2 

  ตามสมมติฐานขอ้ท่ี 2 กล่าวไวว้า่ นกัเรียนในกลุ่มทดลอง มีความเครียดลดลงกวา่

กลุ่มควบคุมภายหลงั การทดลอง ผลการวิจยัพบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีไดรั้บการใชชุ้ดกิจกรรม

แนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครียด  มีคะแนนความเครียดลดลงมากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ี

ไดรั้บโปรแกรมการใหข้อ้สนเทศอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ท่ี 2 

ท่ีตั้งไว ้แสดงให้เห็นวา่เพราะชุดกิจกรรมแนะแนวเป็นการนาํวิธีการท่ี   เป็นระบบ มีขั้นตอน มุ่งให้

ประสบการณ์ตรงแก่นกัเรียน เปิดโอกาสให้นกัเรียนไดคิ้ด ไดป้ฏิบติัโดยการใชท้กัษะ   การคิดเป็น 

ซ่ึงคิดถูกตอ้ง รู้จกัคิด คิดไปสู่การดาํเนินชีวิตท่ีถูกตอ้ง ดีงาม และเกิดประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้น    

ดว้ยพฒันาการทางความคิด ความเขา้ใจ 4 ขั้นดงัน้ี ขั้นท่ี 1 เรียนรู้จากการสัมผสัและการกระทาํ ขั้น

ท่ี 2 คิดได ้  ตามการรับรู้  ขั้นท่ี 3 คิดไดต้ามความเป็นจริงของวตัถุ และขั้นท่ี 4 คิดไดอ้ยา่งมีเหตุผล

สามารถตั้งสมมติฐาน และแก้ปัญหาได้ ทาํให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลงมากกว่า

นักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับโปรแกรมการให้ข้อสนเทศ กิจกรรมข้อสนเทศส่วนใหญ่ครูเป็น

ผูบ้รรยาย นักเรียนศึกษาด้วยตนเอง จากใบงาน ส่ือ เปิดโอกาสให้นักเรียนซักถามโดยมีเทคนิค 

ขั้นตอน และวิธีการท่ีหลากหลายน้อยกวา่กลุ่มทดลอง เช่นนกัเรียนไม่ไดร่้วมกิจกรรมในลกัษณะ

เป็นกลุ่มแต่เป็นลกัษณะต่างคนต่างทาํขาดการแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั นกัเรียนนัง่

เรียน อยูก่บัท่ี ไม่ค่อยไดเ้ปล่ียนอิริยาบถ จึงทาํให้นกัเรียนมีความคิดท่ีจาํกดั และไม่ค่อยรับฟังความ

คิดเห็นของผูอ่ื้น อีกทั้งนักเรียนมีโอกาสแสดงออกน้อยหรือไม่ไดแ้สดงออกเลย แมจ้ะเปิดโอกาส

ให้นักเรียนแสดงความคิดเห็น นักเรียนก็  ไม่กล้าท่ีจะแสดงออก ทาํให้บรรยากาศในการเขา้ร่วม

กิจกรรมไม่น่าสนใจเท่ากบักิจกรรมของกลุ่มทดลอง ผลการวจิยัคร้ังน้ีสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ 

นพมาศ  คงมีสุข (2556: 39) ไดศึ้กษาเร่ืองผลการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาวจีสุจริตของ

นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วดัชยัมงคล จงัหวดัอ่างทอง พบวา่ นกัเรียนกลุ่ม

ทดลองท่ีได้รับการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมีการพฒันาวจีสุจริตมากกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ี
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ไดรั้บขอ้สนเทศอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี .01 ปิยะนาฏ  นาสุวรรณ (2556: 65) ไดท้าํการวิจยัเร่ือง

ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวโดยใช้หลกัหิริ-โอตตปัปะเพื่อพฒันาพฤติกรรมซ่ือสัตยสุ์จริตของ

นกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนพิพฒัน์ราษฎร์บาํรุง จงัหวดักาฬสินธ์ุ พบวา่ ภายหลงัการ

ทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉล่ียพฤติกรรมซ่ือสัตยสุ์จริตสูงกว่านกัเรียนกลุ่มควบคุม ท่ี

ใหข้อ้สนเทศอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 นิติธารณ์  บุบผาเดช (2556: 86) ไดศึ้กษาเร่ือง ผล

การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมเพื่อพฒันาความเอ้ืออาทร ของนกัเรียน ชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวลัยว์ิทยา จงัหวดัร้อยเอ็ด พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองท่ี

ไดรั้บการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยม มีความเอ้ืออาทรสูงกว่ากลุ่มควบท่ี

ไดรั้บชุดกิจกรรมแนะแนว  แบบปกติอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

  การวิจยัคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่าการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวในกลุ่มทดลองท่ีเป็น

เคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนอย่างเป็นระบบ มีขั้นตอน มุ่งผูเ้รียนได้รับประสบการณ์ตรงเปิดโอกาสให้

ผูเ้รียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม ร่วมแสดงความคิดเห็น ใชเ้หตุผล ร่วมสรุปโดยวิธีการต่างๆ และการ

ใชกิ้จกรรมการให้ขอ้สนเทศกบันกัเรียนกลุ่มควบคุม ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีมีลีกษณะต่างคนต่างทาํ ขาด

การแลกเปล่ียนประสบการณ์ซ่ึงกนัและกนั ทาํให้นกัเรียนกลุ่มทดลองมีการผอ่นคลายความเครียด

สูงกวา่นกัเรียนกลุ่มควบคุมท่ีไดรั้บโปรแกรมการใหข้อ้สนเทศ 

 2.3  อภิปรายตามสมมติฐานข้อที ่3 

  ตามสมมติฐานขอ้ท่ี 3 กล่าวไวว้า่ ความเครียดของนกัเรียน ในกลุ่มทดลองภายหลงั

การทดลองกบัระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั ผลการวิจยัพบว่า การผ่อนคลายความเครียดของ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา กลุ่มทดลองภายหลงัการทดลองกบั

ระยะติดตามผลไม่แตกต่างกัน เป็นไปตามสมมติฐานข้อท่ี 3 ท่ีตั้ งไว ้แสดงให้เห็นว่าเพราะชุด

กิจกรรมแนะแนวเป็นการนาํวิธีการท่ีเป็นระบบ มีขั้นตอน มุ่งให้ประสบการณ์ตรงแก่นกัเรียน เปิด

โอกาสให้นกัเรียนไดคิ้ด ไดป้ฏิบติัโดยการใช้ทกัษะการคิดเป็น ซ่ึงคิดถูกตอ้งรู้จกัคิด คิดไปสู่การ

ดาํเนินชีวติท่ีถูกตอ้ง ดีงาม และเกิดประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้นดว้ยพฒันาการทางความคิด  ความ

เขา้ใจ 4 ขั้น ดงัน้ี ขั้นท่ี 1 เรียนรู้จากการสัมผสัและการกระทาํ  ขั้นท่ี 2 คิดไดต้ามการรับรู้  ขั้นท่ี 3 

คิดได้ตามความเป็นจริงของวตัถุ และขั้นท่ี 4 คิดได้อย่างมีเหตุผลสามารถตั้ งสมมติฐาน และ

แกปั้ญหาได ้ทาํใหน้กัเรียน กลุ่มทดลองมีความเครียดลดลง และมีความสามารถในการผ่อนคลาย

ความเครียดไดด้ว้ยตนเองอยา่งมัน่ใจ และเหมาะสมจากการไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนว

เพื่อการผ่อนคลายความเครียด ผลการวิจยัดังกล่าวสอดคล้องกับงานวิจยัของ นพมาศ คงมีสุข 

(2556:36) ได้ศึกษาเร่ืองผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่ อพัฒ นาวจีสุจริตของนักเรียน 

ชั้นประถมศึกษาปีท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วดัชยัมงคล จงัหวดัอ่างทอง จากการวิจยั พบวา่ นกัเรียน
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กลุ่มทดลองระยะหลงัการทดลองมีการพฒันาวจีสุจริตไม่แตกต่างกนักบันกัเรียนกลุ่มทดลองระยะ

ติดตามผล เกสร  เถียรสายออ (2556: 43) ได้ทาํการวิจยัเร่ืองผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อ

พฒันาพฤติกรรมใฝ่เรียนใฝ่รู้ของนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 โรงเรียนวดัประชานิมิตร พบว่า 

เปรียบเทียบพฤติกรรมใฝ่เรียนใฝ่รู้ของนกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัทดลองและติดตามผลไม่ตกต่าง นิติ

ธารณ์  บุบผาเดช (2556: 88) ได้ศึกษาเร่ือง ผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรม

นิยมเพื่อพฒันาความเอ้ืออาทร ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวลัยว์ทิยา 

จังหวดัร้อยเอ็ด  พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้รับการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด

พฤติกรรมนิยมมีค่าคะแนนความเอ้ืออาทรภายหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด

พฤติกรรมนิยมกบัระยะติดตามผลไม่แตกต่างกนั 

 การวิจัยคร้ังน้ีแสดงให้เห็นว่า การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวในกลุ่มทดลองท่ีเป็น

เคร่ืองมือท่ีสร้างข้ึนอย่างเป็นระบบ มีขั้นตอน มุ่งผูเ้รียนได้รับประสบการณ์ตรงเปิดโอกาสให้

ผูเ้รียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม ร่วมแสดงความคิดเห็น ใช้เหตุผล ร่วมสรุปโดยวิธีการต่างๆ ทาํให้

นกัเรียนกลุ่มทดลองสามารถผอ่นคลายความเครียดไดด้ว้ยตนเองอยา่ง   ถูกวิธี  และตรงกบัปัญหาท่ี

ทาํให้เกิดความเครียด จึงสรุปไดว้า่ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อการผอ่นคลายความเครียด ของนกัเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา โดยการใชท้กัษะการคิดเป็น ซ่ึงคิดถูกตอ้ง รู้จกั

คิด คิดไปสู่การดาํเนินชีวิตท่ีถูกตอ้ง ดีงาม และเกิดประโยชน์ต่อตนเองและผูอ่ื้นดว้ยพฒันาการทาง

ความคิด ความเขา้ใจ  4 ขั้นดงัน้ี ขั้นท่ี 1 เรียนรู้จากการสัมผสัและการกระทาํ  ขั้นท่ี 2 คิดไดต้ามการ

รับรู้  ขั้นท่ี 3 คิดไดต้ามความเป็นจริงของวตัถุ และขั้นท่ี 4 คิดไดอ้ยา่งมีเหตุผลสามารถตั้งสมมติฐาน 

และแกปั้ญหาได ้ทาํใหน้กัเรียนกลุ่มทดลองมีความเครียดลดลง มีการผอ่นคลายความเครียดท่ีย ัง่ยนื 

 

3.  ข้อเสนอแนะ 

 

 ขอ้เสนอแนะในการนาํผลการวจิยัคร้ังน้ีไปใช ้มีดงัน้ี 

 3.1  ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจัิยไปใช้ 

  3.1.1  ครู อาจารย ์หรือผูท่ี้ทาํหนา้ท่ีแนะแนว ตลอดจนผูท่ี้เก่ียวขอ้งกบันกัเรียน   

ชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายหรือวยัรุ่น สามารถนาํชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด   

ไปใชเ้พื่อการผอ่นคลายความเครียดของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายหรือวยัรุ่นซ่ึงมีลกัษณะ

คลา้ย คลึงกบักลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัคร้ังน้ี 

  3.1.2  ก่อนจะนาํชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดไปใช ้ผูด้าํเนิน 
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กิจกรรมแนะแนวควรศึกษาขั้นตอนต่างๆจากคู่มือการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลาย

ความเครียดอยา่งละเอียดทั้งวตัถุประสงคแ์ละขั้นตอนการดาํเนินกิจกรรม และ/หรือปรึกษากบั

ผูส้ร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด เพื่อใหก้ารดาํเนินกิจกรรมราบร่ืนและ

บรรลุผลสาํเร็จตามเป้าหมาย 

  3.1.3  ผูน้าํกิจกรรมไปใชค้วรดาํเนินกิจกรรมอยา่งสนุกสนานมีชีวติชีวาเปิดโอกาส 

ใหทุ้กคนไดร่้วมกิจกรรมอยา่งทัว่ถึง และควรใหก้ารเสริมแรง สามารถยดืหยุน่เก่ียวกบัเวลาอยา่ง

เหมาะสม 

  3.1.4  ควรมีการติดตามผล หลงัเสร็จส้ินการทดลองไปแลว้ระยะหน่ึงเพื่อศึกษา 

ความคงทนของพฤติกรรมของนกัเรียน 

 3.2  ข้อเสนอแนะในการนําผลการวจัิยไปใช้ 

  ขอ้เสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป 

  3.2.1  ควรมีการทดลองใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดกบั

นกัเรียนหรือบุคคลระดบัอ่ืนๆเช่นระดบัประถม มธัยมศึกษาตอนตน้ ระดบัอาชีวะ การศึกษานอก

โรงเรียน เป็นตน้ เพื่อใหบุ้คคลไดอ้ยูใ่นสังคมอยา่งเหมาะสม 

  3.2.2  ควรมีการทดลองใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียดซ่ึง

เก่ียวขอ้งกบัปัจจยัอ่ืนเช่นฐานะครอบครัว เศรษฐกิจครอบครัว เป็นตน้ 

  3.2.3  ควรทดลองศึกษาผลของการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว เพื่อผอ่นคลาย 

ความเครียดเฉพาะองคป์ระกอบอยา่งเช่นองคป์ระกอบดา้นจิตใจเก่ียวกบัความวติกกงัวล  ความคิด  

ความรู้สึก ฯหรือการผอ่นคลายความเครียดทางดา้นร่างกาย เช่นอาการสั่นเม่ือคบัขอ้งใจ คล่ืนใส้

อาเจียนเม่ือไม่พอใจ หรือพบส่ิงไม่พึงประสงคเ์ป็นตน้เพื่อใหบุ้คคลอยูใ่นสังคมอยา่งมีความสุข 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพจิารณาเคร่ืองมอืวจิัย 

 

1. ช่ือ   อาจารยถ์นอมจิตต ์ เสนมา 

วฒิุการศึกษา ครุศาสตร์มหาบณัฑิต  จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

ตาํแหน่ง  ครูเช่ียวชาญ 

   หวัหนา้งานพฒันาบุคลากร และงานวจิยัฝ่ายวชิาการ 

   หวัหนา้งานพฒันาทรัพยากรมนุษย ์ ฝ่ายนโยบายและแผน 

สถานท่ีทาํงาน โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

 

2. ช่ือ   อาจารยย์งยทุธ   โรจนวรเกียรติ 

วฒิุการศึกษา ครุศาสตร์บณัฑิต สังคมศึกษา (จิตวทิยาแนะแนว) จุฬาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั 

ตาํแหน่ง  ครูชาํนาญการพิเศษ 

   หวัหนา้งานแนะแนว 

สถานท่ีทาํงาน โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

 

3. ช่ือ   อาจารยศ์รีรัตนา  ฝอยทอง 

วฒิุการศึกษา ศษ.ม. (แนะแนว) มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 

ตาํแหน่ง  ครูชาํนาญการ 

   หวัหนา้งานแนะแนว 

สถานท่ีทาํงาน โรงเรียนกนัทรลกัษว์ทิยา อาํเภอกนัทรลกัษ ์ จงัหวดัศรีสะเกษ 

 

4. ช่ือ   อาจารยน์พมาศ  คงมีสุข 

วฒิุการศึกษา ศิลปะศาสตร์บนัฑิต  อุตสาหกรรมท่องเท่ียว  ครุศาสตร์บณัฑิต สังคม

ศึกษา 

   สถาบนัราชภฏัพระนครศรีอยธุยา 

   ศษ.ม. (แนะแนว) มหาวทิยาสุโขทยัธรรมาธิราช 

ตาํแหน่ง  ครูชาํนาญการ 

   หวัหนา้งานแนะแนว  สอนวิชาสงัคมศึกษา  บรรณารักษห์อ้งสมุด 

สถานท่ีทาํงาน โรงเรียนเทศบาล 3  วดัชยัมงคล  จงัหวดัอ่างทอง 
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แบบสอบถาม 

 

เร่ือง   ผลของการใช้ชุดกจิกรรมแนะแนวเพือ่ผ่อนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา

ตอนปลายของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ปีการศึกษา 2558 

 

คําช้ีแจง :  แบบสอบถามมีทั้งหมด 30 ขอ้ 

 

 ผูว้จิยัขอความร่วมมือนกัเรียนในการทาํแบบสอบถามซ่ึงจะนาํไปใชส้าํหรับการวิจยั มี

จาํนวน 30 ขอ้  แต่ละขอ้เป็นขอ้ความเก่ียวกบัความเครียด  ขอใหน้กัเรียนตั้งใจทาํแบบสอบถามโดย

อ่านและพิจารณาขอ้ความ  แลว้ตอบใหต้รงตามความรู้สึก  ความคิดเห็น  ของนกัเรียนมากท่ีสุด 

 ส่ิงทีนั่กเรียนตอบน้ันจะไม่มีคําตอบทีผ่ดิหรือถูกอย่างใด และในการทาํแบบสอบถามคร้ังนี ้    

ผูว้จิยั    ขอรับประกนัวา่ผลการตอบของนกัเรียนจะไม่ส่งผลกระทบต่อนกัเรียน หรือโรงเรียน 

 

วธีิตอบแบบสอบถาม :  

 ใหน้กัเรียนอ่านขอ้ความแลว้ทาํเคร่ืองหมายถูก (    )  ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความรู้สึก 

หรือความคิดเห็นของนกัเรียนมากท่ีสุด 

ตัวอย่าง 

ขอ้ความ จริงท่ีสุด ค่อนขา้งจริง ปานกลาง ค่อนขา้งไม่

จริง 

ไม่จริง 

1.ขา้พเจา้รู้สึกเบ่ืออาหาร

ทุกคร้ังเม่ือใกลส้อบ 
 

    

 

 

ขอขอบคุณนกัเรียนท่ีใหค้วามร่วมมือมา ณ โอกาสน้ี 

 

นางฉววีรรณ  แววแสง 

 

นกัศึกษาปริญญาโท  สาขาวิชาศึกษาศาสตร์  แขนงวชิาการแนะแนว 

มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
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โปรดตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อ 

 

ขอ้ความ จริง

ท่ีสุด 

ค่อนขา้ง

จริง 

ปาน

กลาง 

ค่อนขา้ง

ไม่จริง 

ไม่จริงเลย 

1. ความเครียดทางด้านจิตใจ      

1. ขา้พเจา้รู้สึกหงุดหงิดทุกคร้ังเม่ือนึกถึงการ

เดินทางไปโรงเรียนตอนเชา้ 
 

    

2. ขา้พเจา้รู้สึกเบ่ือหน่ายท่ีสุดท่ีมีครูคอย

ตรวจความเรียบร้อยหนา้โรงเรียน 
 

    

3. ขา้พเจา้มกัจะกงัวลใจเร่ืองสุขภาพ เม่ือ

เรียนวชิาพละ 
 

    

4.ขา้พเจา้มกัจะกงัวลใจเร่ืองการเงินท่ีจะตอ้ง

ใชจ่้ายในการร่วมกิจกรรมต่าง ๆ กบัเพื่อน ๆ 

และรุ่นพี ่

 

    

5.ขา้พเจา้รู้สึกสบายใจท่ีไดอ้ยูท่ี่คอนโด พกั

อาศยัคนเดียว 
 

    

6. ขา้พเจา้คิดวา่การทาํการบา้นดว้ยตนเอง 

เป็นการสร้างความเขา้ใจในบทเรียนไดดี้

ท่ีสุด 

 

    

7. ขา้พเจา้รู้สึกโกรธเพื่อนท่ีไม่รอออกจาก

หอ้งสอบพร้อมกนั 
 

    

8. ขา้พเจา้คิดวา่เป็นการยากท่ีจะสอบชิงทุน

ไปเรียนต่อต่างประเทศถา้ไม่ตั้งใจเรียน 
 

    

9. ขา้พเจา้คิดวา่การอ่านหนงัสือมาก ๆ จะ

ช่วยใหท้าํขอ้สอบไดดี้ 
 

    

10. ขา้พเจา้รู้สึกกดดนัเม่ือเห็นเพื่อน ๆ 

ทาํงานไดดี้กวา่ 
 

    

11. ขา้พเจา้รู้สึกดีทุกคร้ังท่ีไดส้มคัรเรียน

พิเศษไดส้าํเร็จ 
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ขอ้ความ จริง

ท่ีสุด 

ค่อนขา้ง

จริง 

ปาน

กลาง 

ค่อนขา้ง

ไม่จริง 

ไม่จริงเลย 

12. ขา้พเจา้รู้สึกต่ืนเตน้ดีใจเม่ือไดอ้อกไป

งานเล้ียงสังสรรคก์บัเพื่อนๆ 
 

    

13. ขา้พเจา้รู้สึกรําคาญใจเม่ือตอ้งทาํงาน

ร่วมกบัคนใจแคบ 
 

    

14. ขา้พเจา้รู้สึกหงุดหงิดมากเม่ือมีเสียง

รบกวนในขณะเรียนหนงัสือในหอ้งเรียน 
 

    

15. ขา้พเจา้รู้สึกชอบท่ีไดท้าํกิจกรรมการ

แสดงร่วมกบัเพื่อน ๆ เพื่อสาธารณะ

ประโยชน์ 

 

    

2. ความเครียดทางด้านร่างกาย      

16. ขา้พเจา้นอนดึกทุกคืนเพื่อใหส้ามารถทาํ

การบา้นทุกวชิาใหเ้รียบร้อยได ้
 

    

17. ขา้พเจา้เสียงสั่นทุกคร้ังท่ีตอ้งออกไปพดู

หนา้ชั้น 
 

    

18. ขา้พเจา้ยิม้รับงานกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีไดรั้บ

มอบหมายทุกอยา่งเพราะเป็นการฝึกความ

ชาํนาญ 

 

    

19. ขา้พเจา้คล่ืนไส้อาเจียนทุกคร้ังเม่ือเขา้

หอ้งสอบปลายภาค 
 

    

20. ขา้พเจา้สะดุง้ตกใจทุกคร้ังท่ีมีเสียงคน

เคาะประตูเม่ืออยูห่อพกัคนเดียว 
 

    

21. ขา้พเจา้จะสนุกสนานกบัการไดเ้ขา้ร่วม

แข่งขนัตอบปัญหา 
 

    

22. ขา้พเจา้พดูคุยกบัเพื่อน ๆ ไดทุ้กเร่ืองแม้

จะไม่เร่ืองเรียน 
 

    

23. ขา้พเจา้จะไปพบและขอโทษเม่ือไม่

สามารถทาํอะไรใหป้ระสบผลสาํเร็จตาม

ความคาดหวงัของพอ่ – แม ่
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ขอ้ความ จริง

ท่ีสุด 

ค่อนขา้ง

จริง 

ปาน

กลาง 

ค่อนขา้ง

ไม่จริง 

ไม่จริงเลย 

24. ขา้พเจา้ดีใจและมีความสุขกบัการไดไ้ป

ศึกษาคน้ควา้เพิ่มเติมจากหอ้งสมุด 
 

    

25. ขา้พเจา้ไม่เคยวางแผนแกปั้ญหาต่าง ๆ 

ล่วงหนา้ในการเรียน การสอบ 
 

    

26. ขา้พเจา้ไม่สมคัรไปเขา้ค่ายหรือทาํ

กิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์เพราะ

เสียเวลาเรียน 

 

    

27. ขา้พเจา้ฝึกใชค้อมพิวเตอร์เป็นประจาํเพื่อ

จะไดน้าํไปประยกุตใ์ชก้บัการเรียนในการ

ทาํงานและทาํกิจกรรมต่าง ๆ  

 

    

28. ขา้พเจา้แสดงความยนิดีกบัเพื่อน ๆ ท่ี

ประสบความสาํเร็จ  ไดร้างวลัจากการเขา้

ร่วมแข่งขนัต่าง ๆ เสมอ 

 

    

29. ขา้พเจา้หาขอ้อา้งเล่ียงการไปพบครูท่ี

ปรึกษาเพราะกลวัถูกทาํโทษ 
 

    

30. ขา้พเจา้จะถามทนัทีเม่ือเห็น   เพื่อน ๆ 

มองดว้ยสีหนา้และสายตาแปลก ๆ 
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ภาคผนวก  ค 

ผลการพจิารณาคุณภาพของแบบวดัความเครียดดว้ยวธีิการ IOC 
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ผลการพจิารณาคุณภาพของแบบวดัความเครียด ด้วยวธีิการ IOC 

 

แบบวดั

ความเครียด 

ผูท้รงคุณวุฒิ 
ค่า IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 

1 +1 +1 +1 +1 1 

2 +1 +1 0 +1 0.75 

3 +1 +1 +1 +1 1 

4 +1 +1 +1 +1 1 

5 0 +1 0 +1 0.50 

6 +1 +1 +1 +1 1 

7 0 +1 0 +1 0.50 

8 +1 +1 +1 +1 1 

9 0 +1 0 +1 0.50 

10 +1 +1 +1 +1 1 

11 +1 +1 +1 +1 1 

12 +1 +1 +1 +1 1 

13 0 +1 +1 +1 0.75 

14 0 +1 +1 +1 0.75 

15 +1 +1 +1 +1 1 

16 +1 +1 +1 +1 1 

17 +1 +1 +1 +1 1 

18 +1 +1 +1 +1 1 

19 +1 +1 +1 +1 1 

20 +1 +1 +1 +1 1 

21 +1 +1 +1 +1 1 

22 +1 +1 +1 +1 1 

23 +1 +1 +1 +1 1 

24 +1 +1 +1 +1 1 
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แบบวดั

ความเครียด 

ผูท้รงคุณวุฒิ 
ค่า IOC 

คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 

25 +1 +1 +1 +1 1 

26 +1 +1 +1 +1 1 

27 0 +1 0 +1 0.50 

28 +1 +1 +1 +1 1 

29 0 +1 0 +1 0.50 

30 +1 +1 +1 +1 1 

IOC     0.89 
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ภาคผนวก  ง 

แบบประเมินสาํหรับผูท้รงคุณวฒิุ 
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แบบประเมนิสําหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

ขอ้คาํถาม 
ระดบัความเห็น 

ขอ้เสนอแนะ 

เพื่อการปรับปรุงแกไ้ข 

+1 0 -1  

1. ขา้พเจา้รู้สึกหงุดหงิดทุกคร้ังเม่ือนึก

ถึงการเดินทางไปโรงเรียนตอนเชา้ 

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

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

2. ขา้พเจา้รู้สึกเบ่ือหน่ายท่ีสุดท่ีมีครูคอย

ตรวจความเรียบร้อยหนา้โรงเรียน 

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

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

3. ขา้พเจา้มกัจะกงัวลใจเร่ืองสุขภาพ     

เม่ือเรียนวชิาพละ 

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

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

4.ขา้พเจา้มกัจะกงัวลใจเร่ืองการเงินท่ี

จะตอ้งใชจ่้ายในการร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 

กบัเพื่อน ๆ และรุ่นพี่ 

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

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

5.ขา้พเจา้รู้สึกสบายใจท่ีไดอ้ยูท่ี่คอนโด

พกัอาศยัคนเดียว 

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

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

6.ขา้พเจา้คิดวา่การทาํการบา้นดว้ย

ตนเองเป็นการสร้างความเขา้ใจบทเรียน

ไดดี้ท่ีสุด 

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

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

7.ขา้พเจา้รู้สึกโกรธเพื่อนท่ีไม่รอออก

จากหอ้งสอบพร้อมกนั 

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

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

8.ขา้พเจา้คิดวา่เป็นการยากท่ีจะสอบชิง

ทุนไปเรียนต่อต่างประเทศถา้ไม่ตั้งใจ

เรียน 

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

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

9.ขา้พเจา้คิดวา่การอ่านหนงัสือมาก ๆ 

จะช่วยใหท้าํขอ้สอบไดดี้ 

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

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

10.ขา้พเจา้รู้สึกกดดนัเม่ือเห็นเพื่อน ๆ 

ทาํงานไดดี้กวา่ 

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

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

11.ขา้พเจา้รู้สึกดีทุกคร้ังท่ีไดส้มคัรเรียน

พิเศษไดส้าํเร็จ 

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

..................................... 
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แบบประเมนิสําหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

ขอ้คาํถาม 

ระดบั

ความเห็น 

ขอ้เสนอแนะ 

เพื่อการปรับปรุงแกไ้ข 

+1 0 -1  

12.ขา้พเจา้รู้สึกต่ืนเตน้ดีใจเม่ือไดอ้อกไป

งานเล้ียงสังสรรคก์บัเพื่อน ๆ 

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

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

13.ขา้เพเจา้รู้สึกรําคาญใจเม่ือตอ้งทาํงาน

ร่วมกบัคนใจแคบ 

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

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

14. ขา้พเจา้รู้สึกหงุดหงิดมากเม่ือมีเสียง

รบกวนในขณะเรียนหนงัสือในหอ้งเรียน 

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

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

15. ขา้พเจา้รู้สึกชอบท่ีไดท้าํกิจกรรมการ

แสดงร่วมกบัเพื่อน ๆ เพื่อสาธารณะ

ประโยชน์ 

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

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

16.ขา้พเจา้นอนดึกทุกคืนเพื่อใหส้ามารถทาํ

การบา้นทุกวชิาใหเ้รียบร้อยได ้

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

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

17. ขา้พเจา้เสียงสั่นทุกคร้ังท่ีตอ้งออกไปพดู

หนา้ชั้นเรียน 

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

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

18.ขา้พเจา้ยิม้รับงานกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีไดรั้บ

มอบหมายทุกอยา่งเพราะเป็นการฝึกความ

ชาํนาญ 

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

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

19. ขา้พเจา้คล่ืนไส้อาเจียนทุกคร้ังเม่ือเขา้

หอ้งสอบปลายภาค 

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

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

20. ขา้พเจา้สะดุง้ตกใจทุกคร้ังท่ีมีเสียงคน

เคาะประตูเม่ืออยูห่อพกัคนเดียว 

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

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

21.ขา้พเจา้จะสนุกสนานกบัการไดเ้ขา้ร่วม

แข่งขนัตอบปัญหา 

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

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

22. ขา้พเจา้พดูคุยกบัเพื่อน ๆ ไดทุ้กเร่ืองแม้

จะไม่ใช่เร่ืองเรียน 

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

..................................... 
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แบบประเมนิสําหรับผู้ทรงคุณวุฒิ 

ขอ้คาํถาม 
ระดบัความเห็น 

ขอ้เสนอแนะ 

เพื่อการปรับปรุงแกไ้ข 

+1 0 -1  

23. ขา้พเจา้จะไปพบและขอโทษเม่ือไม่

สามารถทาํอะไรใหป้ระสบผลสาํเร็จ

ตามความคาดหวงัของพ่อ-แม ่

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

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

24. ขา้พเจา้ดีใจและมีความสุขกบัการ

ไดไ้ปศึกษาคน้ควา้เพิ่มเติมจาก

หอ้งสมุด 

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

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

25. ขา้พเจา้ไม่เคยวางแผนแกปั้ญหาต่าง 

ๆล่วงหนา้ในการเรียนการสอน 

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

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

26. ขา้พเจา้ไม่สมคัรไปเขา้คา่ยหรือทาํ

กิจกรรมเพื่อสาธารณะประโยชน์เพราะ

เสียเวลาเรียน 

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

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

27. ขา้พเจา้ฝึกใชค้อมพิวเตอร์เป็น

ประจาํเพื่อจะไดน้าํไปประยกุตใ์ชก้บั

การเรียนในการทาํงานและทาํกิจกรรม

ต่าง ๆ 

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

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

28. ขา้เพจา้แสดงความยนิดีกบัเพื่อนๆ 

ท่ีประสบความสาํเร็จ ไดร้างวลัจากการ

เขา้ร่วมแข่งขนัต่าง ๆ เสมอ 

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

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

29. ขา้พเจา้หาขอ้อา้งเล่ียงการไปพบครู

ท่ีปรึกษาเพราะกลวัถูกทาํโทษ 

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

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

30. ขา้พเจา้จะถามทนัทีเม่ือเห็นเพื่อนๆ 

มองดว้ยสีหนา้และสายตาแปลก ๆ 

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

..................................... 
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ภาคผนวก  จ 

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อผอ่นคลายความเครียด 
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กจิกรรมที ่1 

เร่ือง การปฐมนิเทศ 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อสร้างบรรยากาศความคุน้เคยในการเรียนรู้ร่วมกนัโดยการแนะนาํตนเอง 

2. เพื่อใหน้กัเรียนทราบจุดมุ่งหมาย ขอ้ตกลง บทบาทหนา้ท่ีในการเขา้ร่วมชุด

กิจกรรม    เพื่อการผอ่นคลายความเครียด 

3. เพื่อสาํรวจความรู้พื้นฐาน การรู้จกั การเขา้ใจ และเลือกปฏิบติัในการผอ่นคลาย

ความเครียดอยา่งเหมาะสม 

แนวคิด  นกัเรียนไดรั้บบรรยากาศท่ีดี มีความคุน้เคยระหวา่งผูว้จิยั และนกัเรียนพร้อมทั้งร่วมกนั 

 นาํเสนอกิจกรรมเก่ียวกบัเพลงและดนตรีในการผอ่นคลายความเครียด 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/

ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้น ผูว้จิยั : นาํนกัเรียนไปเรียนนอกหอ้งเรียน แนะนาํตนเอง 

เตรียมพร้อม 

1. เทปเพลง 

กิจกรรม กิจกรรม แนะนาํและทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม หนา้ท่ีเด็ก 

1 ชัว่โมง  2. ใบงาน 

กลุ่มใหญ่ นกัเรียน : ยนืเป็นวงกลม ซอ้นกนั 2 วง หนัหนา้เขา้หาจุด

ศูนยก์ลาง 

 

30 คน วงกลมซ่ึงมีครูยนือยูแ่ลว้นัง่ลงเพื่อฟังและทาํความเขา้ใจและ

ซกัถามขอ้ 

 

 สงสัยจนเขา้ใจดีแลว้ยนืข้ึน ทั้งสองวงหนัหนา้เขา้หากนั ยืนให้

ตรงกนั 

 

 เป็นคู่ ๆ แต่ละคูห่่างกนั 1 ช่วงแขน แลว้หนัหนา้ไปทางขวามือของ

ตนเอง 

 

 พร้อมกบัเดินวนเป็นวงกลมตามจงัหวะของเพลงหนา้ท่ีเด็กเม่ือ

เพลงหยดุ 

 

 หนัหนา้เขา้หากนั  ยกมือไหวก้นัพร้อมกล่าวคาํสวสัดีและบอกช่ือ

จริง, 

 

 ช่ือเล่นของตนเอง ทาํซํ้ าประมาณ 3 คร้ัง โดยนกัเรียนจะหยดุไม่

ตรงคู่เดิม 
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เวลา/

ข้ันตอน 

กจิกรรม เนือ้หา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

 เสร็จแลว้บอกความรู้สึกเก่ียวกบัการยกมือไหวซ่ึ้งกนัและกนั โดย

อาสา 

 

 สมคัรหรือผูว้จิยัสุ่มถามก็ได ้เป็นตวัอยา่ง 2 – 3 คน ทาํใบงาน  

 สรุป เปิดโอกาสใหน้กัเรียนซกัถามเก่ียวกิจกรรมคร้ังน้ีและร่วมกนั  

 อภิปรายและสรุปกิจกรรมพร้อมนาํเสนอแนวคิดในการทาํ

กิจกรรมคร้ัง 

 

 ต่อไป  

ขั้น ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 1. แบบบนัทึก 

ประเมินผล ส่งในเวลาเรียน การเขา้ร่วม 

  กิจกรรม 

  2. แบบเกณฑ์ 

  การประเมิน 
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ใบงานที ่1 

กจิกรรม  ปฐมนิเทศ 

คําช้ีแจง :  ใหน้กัเรียนตอบคาํถาม พร้อมอธิบายเหตุผลและเสนอแนะอยา่งอิสระ 

1. การยกมือไหวท้กัทายเพื่อนนกัเรียนเคยทาํหรือไม่...................มีความรู้สึกอยา่งไร......................... 

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

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

 

2. นกัเรียนเคยไดย้นิเพลงน้ีหรือไม่.........................และมีความคิดเห็นอยา่งไร................................... 

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

จะเสนอเพลงอ่ืนแทนหรือไม่.......................เพราะเหตุใด................................................................... 

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

 

3. การทาํกิจกรรมในวนัน้ีนกัเรียนไดอ้ะไรบา้ง (บอกมาให้มากท่ีสุดไม่ตอ้งกงัวลไม่มีความผดิใดใด

ทั้งส้ิน) 

 

 

ส่ิงท่ีไดรั้บ 

 

เหตุผล/ขอ้เสนอแนะ 

1. 

 

 

2. 

 

 

3. 

 

 

4. 

 

 

5. 

 

 

 

 

 



81 

ใบงานที ่2 

การบ้าน เร่ือง การปฐมนิเทศ 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนวเิคราะห์  พร้อมอธิบายเหตุผลและเสนอแนะอยา่งอิสระ 

เพลงท่ีขา้พเจา้ชอบ 

เน้ือเพลง 

ความหมาย 

เหตุผล ชอบมาก

ท่ีสุด 

ชอบ ไม่ชอบ 

เด็กเอ๋ยเด็กดีตอ้งมีหนา้ท่ี 10 อยา่งดว้ยกนั     

1. นบัถือศาสนา     

2. รักษาวาจามัน่     

3. เช่ือพอ่แม่ครูอาจารย ์     

4. วาจานั้นตอ้งสุภาพอ่อนหวาน     

5. ยดึมัน่กตญั�ู     

6. เป็นผูรู้้รักการงาน     

7. ตอ้งศึกษาใหเ้ช่ียวชาญตอ้งมานะบาก

บัน่ไม่เกียจไม่คร้าน 

    

8. รู้จกัออมประหยดั     

9. ตอ้งซ่ือสัตยต์ลอดกาลนํ้าใจนกักีฬากลา้

หาญใหเ้หมาะกบักาลสมยัชาติพฒันา 

    

10. ทาํตนใหเ้ป็นประโยชน์รู้บาปบุญคุณ

โทษสมบติัชาติตอ้งรักษา เด็กสมยัชาติ

พฒันาจะเป็นเด็กท่ีพาชาติไทยเจริญ 
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เกณฑก์ารประเมินกิจกรรม 

 

ระดบัคุณภาพ ขอ้บ่งช้ี 

ผา่น มีความตั้งใจร่วมกิจกรรมและส่งงานตรงเวลา 

ไม่ผา่น ขาดส่ิงใดส่ิงหน่ึง 

 

 

 

เกณฑก์ารประเมินใบงาน 

 

ระดบัคุณภาพ ขอ้บ่งช้ี 

ผา่น วเิคราะห์และวางแผนพฒันาตนเองได ้

ไม่ผา่น ไม่สามารถวเิคราะห์และวางแผนพฒันาตนเองได ้
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กจิกรรมที ่2 

เร่ือง เพลงเพลนิ 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนเขา้ใจความตอ้งการพื้นฐานทางดา้นจิตใจของมนุษยแ์ละสามารถ

ปฏิบติัตนในการอยูร่่วมกบัผูอ่ื้นอยา่งเขา้ใจ 

2. เพื่อสาํรวจแนวคิด ประสบการณ์ สามารถช่วยใหน้กัเรียนเกิดความคิด วเิคราะห์   

ผลกระทบของความคิด และสรุปผลท่ีตนพึงพอใจได ้

แนวคิด  วยัรุ่นเป็นวยัท่ีใหค้วามสาํคญักบัเร่ืองเพื่อน  ชอบทาํกิจกรรมเป็นกลุ่มกบัเพื่อน    

             (ตน้ทุนชีวติเด็กและเยาวชนไทย, 16) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/

ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้น ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม แนะนาํและทาํความเขา้ใจเก่ียวกบั อินเทอร์เนต/ใบ 

กิจกรรม กิจกรรม และนาํนกัเรียนไปเรียนท่ีหอ้งเรียนรวม ความรู้ 

1 ชัว่โมง            2. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 2 กลุ่มใชว้ธีิแบ่งตามเลขท่ี เร่ือง 

กลุ่มใหญ่ 

15 คน 

กาํหนดใหโ้ดยเลขค่ีเป็นกลุ่มท่ี 1, เลขคู่เป็นกลุ่มท่ี 2 ใหน้กัเรียนทั้ง 

2 กลุ่มทาํกิจกรรมแยกกลุ่มละหอ้ง ใชเ้วลา 10 นาทีท่ีแลว้มารวม

หอ้งเดียวกนัเพื่อทาํกิจกรรมร่วมกนัและดูแลนกัเรียนทาํกิจกรรม

อยา่งทัว่ถึง โดยการสังเกตการมีส่วนร่วมและปฏิกิริยาในขณะร่วม

กิจกรรม 

3. แจกใบความรู้ใหน้กัเรียนนาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ

พร้อมทาํใบงานเสร็จภายในเวลา 10 นาที 

นกัเรียน : 1. แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ 

กลุ่มท่ี 1. นัง่ทาํกิจกรรมตามใบงาน และฟังเพลง “มองหา”และ

เพลง “ยิม้” 

กลุ่มท่ี 2. ฟังเพลงท่ีผูว้จิยัเตรียมมาใหคื้อ เพลง “มองหา” และเพลง 

“ยิม้”ในขณะฟังเพลงอาจจะร้องตาม เล่นกบัเพื่อน  เตน้ตามจงัหวะ

เพลงหรือทาํอยา่งอ่ืน ตามความถนดั ทั้ง 2 กลุ่มใชเ้วลา 10 นาที 

2. กลบัมารวมตวักนัทั้ง 2 ห้อง และจบัคู่กนัเล่า

เหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนพร้อมทั้งบอกความรู้สึกเก่ียวกบักิจกรรมคร้ังน้ี

ใหคู้่ของตนฟังศึกษาใบความรู้และทาํใบงาน 

ความตอ้งการ 

พื้นฐานของ 

มนุษย ์

ใบงาน 
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เวลา/

ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้นสรุป สรุป        3. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรมความตอ้งการของ

มนุษยท่ี์เรียนรู้ไดใ้นวนัน้ีพร้อมนาํเสนอแนวคิดในการทาํกิจกรรม

คร้ังต่อไปลงในแผน่กระดานท่ีเตรียมไวใ้ห ้

 

  

  

ขั้น 

ประเมินผล 

ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม การทาํใบงานส่งใน

เวลาเรียน 

1.แบบบนัทึก 

การเขา้ร่วม 

กิจกรรม  
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ใบความรู้ที ่1 

เร่ือง  กจิกรรมทีข้่าพเจ้าชอบ 

 

 

ทฤษฎกีารเรียนรู้ของมาสโลว์  (Maslow, 1962) 

 

มนุษยทุ์กคนมีความตอ้งการพื้นฐานตามธรรมชาติเป็นลาํดบัขั้นคือ 

        1. ขั้นความตอ้งการทางร่างกาย (physical need) 

        2.  ขั้นความตอ้งการความมัน่คงปลอดภยั (safety need) 

       3.  ขั้นความตอ้งการความรัก (love need) 

       4.  ขั้นความตอ้งการยอมรับและการยกยอ่งจากสังคม (esteem need) 

       5.  ขั้นความตอ้งการท่ีจะพฒันาศกัยภาพของตนอยา่งเตม็ท่ี (self-actualization) 

หากความตอ้งการขั้นพื้นฐานไดรั้บการตอบสนองอยา่งพอเพียงสาํหรับตนในแต่ละขั้น มนุษยจ์ะ

สามารถพฒันาตนไปสู่ขั้นท่ีสูงข้ึนมนุษยมี์ความตอ้งการท่ีจะรู้จกัตนเองและพฒันาตนเอง  

ประสบการณ์ท่ีเรียกวา่ “peak experience”  เป็นประสบการณ์ของบุคคลท่ีอยูใ่นภาวะด่ืมดํ่าจากการ

รู้จกัตนเองตรงตามสภาพความเป็นจริง มีลกัษณะน่าต่ืนเตน้  เป็นความรู้สึก ปิติ  เป็นช่วงเวลาท่ี

บุคคลเขา้ใจเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงอยา่งถ่องแท ้ เป็นสภาพท่ีสมบูรณ์มีลกัษณะผสมผสานกลมกลืน  เป็น

ช่วงเวลาแห่งการรู้จกัตนเองอยา่งแทจ้ริง  บุคคลท่ีมีประสบการณ์ เช่นน้ีบ่อย ๆ จะสามารถพฒันา

ตนไปสู่ความเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์ (ทิศนา  แขมมณี, 69) 
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ใบความรู้ที ่2 

เร่ือง  กจิกรรมทีข้่าพเจ้าชอบ 

วยัรุ่น 

วยัรุ่นจะเป็นวยัท่ีไม่มีความมัน่คงในอารมณ์ มีอารมณ์ต่าง ๆ ท่ีรุนแรง เช่น อารมณ์โกรธของวยัรุ่นอาจ

รุนแรงจนเกิดการทะเลาะววิาท  วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีความกดดนัสูง  มีความผนัแปรของอารมณ์ค่อนขา้งมาก  

คนโดยทัว่ไปจึงเรียกวยัน้ีวา่เป็นวยัของปัญหา  วยัอลวน  วยัวุน่เป็นตน้  วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการรวมกลุ่มใน

หมู่เพื่อนมีกิจกรรมร่วมกนัทางสังคม  ตอ้งการเป็นท่ียอมรับจากผูใ้หญ่พยายามคน้หาความสามารถ 

เอกลกัษณ์หรือจุดเด่นของตนเอง ชอบทดลอง  ส่ิงเหล่าน้ี  อาจก่อให้เกิด 

พฤติกรรมของการชอบแสวงหาประสบการณ์ บุคคลใกลชิ้ดควรเขา้ใจและใหค้าํแนะนาํเพื่อใหเ้ด็กมี

ประสบการณ์ในทางท่ีถูกตอ้ง  อนัจะเป็นประโยชน์ต่อสังคม (ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ท่ีเนน้ผูเ้รียนเป็น

สาํคญัสุขศึกษา ม.1 : 2548, 18, 21)  พฤติกรรมวยัรุ่นจะมีลกัษณะบูรณาการรวมหน่วยครบทุกดา้นวยัรุ่น

หญิงมีอาย ุ10 – 19 ปี (วยัรุ่นหญิงตอนตน้ 10 – 13 ปี ตอนกลาง 13 – 16 ปี ตอนปลาย 16 – 19 ปี)  วยัรุ่น

ชายมีอาย ุ12 – 20 ปี (วยัรุ่นชายตอนตน้ 12 – 14 ปี ตอนกลาง 14 – 17 ปี ตอนปลาย 17 – 20 ปี)  มีลกัษณะ

แต่ละดา้นดงัน้ี 

1. ดา้นร่างกาย โตเร็ว ลกัษณะทางเพศเด่นชดั  ลกัษณะทางเพศสมบูรณ์และเร่ิมทาํหนา้ท่ีได ้

2. ดา้นอารมณ์ ขดัแยง้ในตนเอง “อิสระหรือวา่พึ่งพิง”  เร่ิมมีอารมณ์ท่ีมัน่คงข้ึนเอาจริงเอาจงัและยงัวูว่าม 

เขา้ใจตวัเองมากข้ึนจึงลดความขดัแยง้ภายในและควบคุมอารมณ์ไดดี้ยิง่ข้ึนรับผิดชอบและนบัถือตนเอง 

3. ดา้นสังคม  คบเพื่อนเพศเดียวกนัอิทธิพลของครอบครัวพอ ๆ กบัเพื่อน  มีกลุ่มเพื่อนท่ีมีมาตรฐาน

เดียวกนั 

เร่ิมสนใจเพศตรงขา้มตอ้งการความสนใจและยอมรับ มีเพื่อนสนิทและเพือ่นต่างเพศแยกแยะบทบาท

หนา้ท่ี 

ต่อครอบครัวสังคมและเพื่อน 

4. ดา้นสติปัญญาช่างคิดช่างฝันเร่ิมเขา้ใจนามธรรมและตั้งสมติฐาน คิดหาทางเลือกท่ีอาจเป็นไปได ้  

เร่ิมเขา้ใจมุมมองท่ีต่างกนัแต่ยงัไม่รอบคอบ  รู้จกัคิดและแกปั้ญหาท่ีเป็นนามธรรมใชเ้หตุผลเชิงจริยธรรม 

มุ่งฝึกทกัษะวชิาชีพเพื่อพึ่งพาตนเอง 

5. จุดสนใจนึกถึงรูปลกัษณ์ในอุดมคติและกงัวลวา่วา่ตนปกติหรือไม่  สนใจรูปลกัษณ์ท่ีเป็นจริงของตน

และปรุงแต่งใหน่้าดูยิง่ข้ึน  มุ่งสนใจอาชีพและการมีคู่ครองสนใจความถูกตอ้งในสังคม 

6. เอกลกัษณ์ของตนแสวงหาเอกลกัษณ์หลายแบบเปล่ียนไปมาตนเองก็ยงัสับสน  ยอมรับเอกลกัษณ์บาง 

อยา่งลดการลองผดิลองถูก  บางคร้ังเร่ิมพบและยอมรับในเอกลกัษณ์ท่ีแทจ้ริงของตนเอง (ปรีชา วหิคโต : 

หลกัการและแนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมมนุษยเ์พื่อการแนะแนว, 76) 
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ใบงานที ่1 

เร่ือง กจิกรรมทีข้่าพเจ้าชอบ 

 

1. กิจกรรมท่ีนกัเรียนทาํคือ................................................................................................................. 

ชอบหรือไม่.....................................เพราะเหตุใด................................................................................ 

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

2. ถา้เลือกไดน้กัเรียนจะเลือกทาํอะไร...................................เพราะเหตุใด.......................................... 

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

3. จากการศึกษาใบความรู้นกัเรียนเขา้ใจวา่ส่ิงท่ีนกัเรียนเลือกทาํในขอ้ 2 จดัอยูใ่นความตอ้งการของ 

มาสโลวร์ะดบัใด.................................................................................................................................. 

4. จากการจบัคู่สนทนากบัเพื่อน เพื่อนไดบ้อกนกัเรียนวา่มีความรู้สึกอยา่งไรในขณะกิจกรรม 

(บอกไดต้ามความเป็นจริงไม่มีผลอะไรกบัการประเมินแต่จะเป็นประโยชน์ในการเรียนการสอน

ต่อไป) 

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

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

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

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

5. เม่ือนกัเรียนรู้สึกคร่ําเคร่งกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึงเช่น................................................................................ 

นกัเรียนจะทาํอยา่งไรเพื่อการผอ่นคลายท่ีดีท่ีสุดบอกมา 1 วธีิ............................................................. 

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

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

 

ยอ่มเป็นผูท้าํอะไรทาํจริง, ยอ่มไม่เท่ียวถามนัน่เขียนหนงัสืออะไร 

สมบติัของผูดี้เจา้พระยาสุเรนทราธิบดี 
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ใบงานที2่ 

เร่ือง กจิกรรมทีข้่าพเจ้าชอบ 
ใหน้กัเรียนร่วมกนัเขียนสรุปกิจกรรมความตามตอ้งการ

ของนกัเรียนเพ่ือสามารถพฒันาตนไปสู่ความเป็นมนุษย์

ท่ีสมบูรณ์  มีความสุขทั้งใจและกาย  ท่ีเรียนรู้ไดใ้นวนัน้ี                          

ลงในกระดาษแผน่น้ีทุกคน 
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กจิกรรมที ่3 

เร่ือง เพลงเพือ่การดํารงชีวติ 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหน้กัเรียนฟังเพลงและมีทกัษะการฟังและการคิด 

2. เพื่อสาํรวจแนวคิด  วเิคราะห์ผลจากการฟังเพลง และสรุปผลท่ีตนพึงพอใจได ้

แนวคิด  ฟังเพลงและทาํความเขา้ใจ เพลงใหค้วามรู้มากมาย การคิดเกิดข้ึนเม่ือบุคคลเผชิญกบั

สภาพการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดปัญหา  ความขดัแยง้หรือคาํถามจะเกิดสภาวะความไม่สมดุลข้ึน  จะเป็น

ความไม่สบายกายไม่สบายใจ  ซ่ึงจะเป็นส่ิงเร้ากระตุน้ให้บุคคลคิดเพื่อแกปั้ญหาไดห้รือตอบคาํถาม

นั้น ๆ ได ้ บุคคลจะกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุล  หมดจากภาวะความเครียด เขา้สู่สภาวะความปกติ (ครบ

เคร่ืองเร่ืองการคิด,10) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/

ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้น ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม แนะนาํ ทาํความเขา้ใจเก่ียวกบั

กิจกรรมและดูแลนกัเรียนอยา่งทัว่ถึง 

           2. แจกใบงานและตอบขอ้สงสยัก่อนเร่ิมทาํกิจกรรม 

          3. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

นกัเรียน : 1. ฟังเพลง มิตรแห่งความดี ใชเ้วลา 10 นาที 

2. ทาํกิจกรรมตามใบงาน 

3. อาสาสมคัรบอกความรู้สึกเก่ียวกบักิจกรรมคร้ังน้ี 3 – 

5 คน 

4. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรมพร้อมนาํเสนอ

แนวคิดในการทาํกิจกรรมคร้ังต่อไปลงในแผน่กระดาษท่ีเตรียมไว้

ให ้

เพลงมิตรแห่ง 

กิจกรรม ความดีจาก 

1 ชัว่โมง อินเทอร์เนต 

กลุ่มใหญ่ ใบความรู้ 

30 คน  

  

  

  

  

ขั้น ประเมินความพงึพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 1. ใบงาน 

ประเมินผล ส่งในเวลาเรียน 2. แบบบนัทึก 

  การเขา้ร่วม 

  กิจกรรม 

   

 

 



90 

ใบงานที ่1 

เร่ือง  ทกัษะการคิด 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนวเิคราะห์ โดยการทาํเคร่ืองหมาย   ในช่อง ชอบมากท่ีสุดหรือ ชอบ หรือ ไม่

ชอบพร้อมอธิบายเหตุผลและเสนอแนะอยา่งอิสระในช่องหมายเหตุ 

เพลงมิตรแห่งความดี 

เน้ือเพลง ความหมาย เหตุผล 

 ชอบมาก

ท่ีสุด 

ชอบ ไม่ชอบ  

1. นํ้าใจแห่งมิตรอนัควรอารี     

2. ก็คือคนท่ีเขามีความเมตตา     

3. รู้จกัเก้ือกลูและอุดหนุนซ่ึงกนัดงัวา่     

4. ตอ้งทาํใจรักกนัไวดี้กวา่     

5. เม่ือเราเกิดมาถือวา่ญาติเดียวกนั     

6. ขอเพียงอยา่หวงัดวงใจอธรรม     

7. มุ่งแต่ก่อกรรมนอ้มนาํโศกศลัย ์     

8. หวงัแก่งแยง่ดีคอยเสียดสีมิไดมี้ใจมัน่     

9. หากเขาดีแลว้ควรดีเก้ือกนั     

10. อยา่มวัเดียดฉนัทมิ์ตรสัมพนัธ์จะคลาย     

11. ทุกวนัโลกน้ีมนัเป็นความจริง     

12. ตอ้งต่างพึ่งพิงแลว้จึงสมหมาย     

13. ใช่อยูล่าํพงัหวงัใดไดด้งัใจหมาย     

14. อุทาหรณ์น้ีสิไม่ควรหน่าย     

15.หากมิโชคร้ายแลว้ยงัไดพ้ึ่งกนั     

16. ทุกคนเกิดแลว้ยงัมีวนัตาย     

17. ตอ้งควรขวนขวายหมายดีเท่านั้น     

18. แมน้สร้างกรรมชัว่ กรรมจะตามสนอง     

ตวัพวัพนั     

19. หากทาํดีผลบุญดีทวมีัน่     

20. กูเ้กียรติงามเฉิดฉนัทุกวนัจะร่ืนรมย ์     
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ใบงานที ่ 2 

เร่ือง  ทกัษะการคิด 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนตอบคาํถาม พร้อมอธิบายเหตุผลและเสนอแนะอยา่งอิสระ 

1.  เม่ือฟังเพลงจบแลว้ใหน้กัเรียนตั้งคาํถามโดยใชค้าํวา่ “ทาํไม” ใหม้ากท่ีสุด 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………

………..…………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

2. เพลงน้ีใหค้ติในการดาํเนินชีวติในโรงเรียนของเราหรือไม่...............................เพราะเหตุใด 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………

………..…………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………

………..…………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

3. นกัเรียนลองหาเพลงท่ีชอบแลว้ทาํแบบใบงานท่ี 1 และ ขอ้ 1 – 2 ในใบงานท่ี 2 มาใหค้รูดูคนละ 1 

เพลง ส่งภายใน 15 นาที 

 

“Alpha Waves & Theta Waves” 
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ใบความรู้ที ่1 

เร่ือง  ทกัษะการคิด 

 

เรามีสมองท่ีรู้จกัคิดเพราะเรามีระบบสั่งการติดตวัมาดว้ย (ขยบักายขยายสมอง : 111) 

“Alpha Waves & Theta Waves” 

การเคล่ือนไหวเป็นส่ิงท่ีขาดมิไดใ้นกระบวนการเรียนรู้และการคิด ทุกความเคล่ือนไหวลว้นมีผล

เช่ือมโยงอยา่งสาํคญัต่อกระบวนการเรียนรู้และการคิด การเคล่ือนไหว คือ ปัจจยัสาํคญัท่ีสุดใน

กระบวนการคิดทุกอยา่ง จากการเคลือ่นไหวระดับอะตอม จุดพลงัจนเกดิเป็นการเคลือ่นไหว ระดับ

โมเลกุล ซ่ึงมันจะร่วมกนัทาํงานจนเกดิความเคลือ่นไหวระดับเซลล์ (การส่งสัญญาณไฟฟ้า) เพือ่

แปลงความคิดทีเ่กดิขึน้ออกมาเป็นการกระทาํ (ขยบักายขยายสมอง : 126) 

การเรียนรู้ทุกชนิดปกติจะมีขั้นตอนเหมือนกนัหมดคือ 

รับสัมผสั     รวบรวมขอ้มูล         ประเมิน  เปรียบเทียบและปฏิบติัการ                            

(ขยบักายขยายสมอง: 126) 

นึกถึงอะไรสักอยา่งท่ีจาํเป็นตอ้งส่ือดว้ยการเขียนในท่ีน้ีจะขอส่ือดว้ยเพลงท่ีนกัเรียนไดฟั้งผา่นไป

ฟังเพลง  แลว้เกิดความรู้สึกอยา่งไร  มีประโยชน์กบัเราไหม  ถา้มีเราจะปฏิบติัอยา่งไร ทุก ๆ 

ขั้นตอนประกอบดว้ยคาํถามเพื่อใหเ้กิดสติปัญญาท่ีแสดงออกทางความสามารถในการอ่าน  การ

เขียน  การพดูอภิปราย  การส่ือสารกบัผูอ่ื้น  การใชค้าํศพัท ์ การแสดงออกของความคิด  การ

ประพนัธ์  การแต่งเร่ือง  การเล่าเร่ืองเป็นตน้  ซ่ึงเป็นเชาวปั์ญญาดา้นภาษาท่ีถูกควบคุมดว้ยสมอง

ส่วนท่ีเรียกวา่ “broca’ area”  เพลงจะช่วยกระตุน้สุขภาพและสุขภาพจิต  มีคุณค่า  มีความหมายและ

ความสาํคญัต่อชีวติสาํหรับทุก ๆ คน  เป็นส่ือการเรียนการสอนท่ีสาํคญัยิง่นอกจากน้ียงัก่อใหเ้กิด

พฒันาการทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และสติปัญญา  ผูไ้ดฟั้งและร้องเพลง

สนุกสนานเพลิดเพลิน  เป็นการผอ่นคลายความตึงเครียด  สาระของเพลงจะก่อใหเ้กิดประโยชน์

โดยตรงแก่นกัเรียน  สามารถนาํไปใชใ้หเ้กิดประโยชน์ในชีวติประจาํวนัของนกัเรียนหรือนาํไปใช้

ในหน่วยงาน  ในชุมชน  ในสังคมและประเทศชาติต่อไปในอนาคต  เป็นลกัษณะเรียนปนเล่น 

(เพลงเพื่อการสอน 1 – 13) อยา่งไรก็ตามการคิดใน 9 ลกัษณะ คือ การคิดคล่อง  การคิดหลากหลาย  

การคิดละเอียด การคิดชดัเจน  การคิดอยา่งมีเหตุผล  การคิดถูกทาง  การคิดกวา้ง  การคิดลึกซ้ึง  

และการคิดไกล (ศาสตร์การสอน : 439X 

เม่ืออ่านแลว้มีคาํถาม “ถามเลย” 
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กจิกรรมที ่4 

เร่ือง รางวลัชีวติ 

 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนฟังเพลงและมีทกัษะในการเลือกทาํกิจกรรมเก่ียวกบัเพลง 

  2. เพื่อสาํรวจแนวคิด  วเิคราะห์ผลจากการฟังเพลง  การทาํกิจกรรมประกอบเพลง 

และสรุปผลท่ีตนพึงพอใจได ้

แนวคิด   การคิดเกิดข้ึนเม่ือบุคคลเผชิญกบัสภาพการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดปัญหา  ความขดัแยง้หรือคาํถาม

จะเกิดสภาวะความไม่สมดุลข้ึน จะเป็นความไม่สบายกายไม่สบายใจ  ซ่ึงจะเป็นส่ิงเร้ากระตุน้ให้

บุคคลคิดเพื่อแกปั้ญหา  ไดห้รือตอบคาํถามนั้น ๆ ได ้ บุคคลจะกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุล  หมดจาก

ภาวะความเครียด  เขา้สู่สภาวะความปกติ (ครบเคร่ืองเร่ืองการคิด, 10) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/

ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้น 

กิจกรรม 

1 ชัว่โมง 

กลุ่มใหญ่ 

30 คน 

ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรมแนะนาํและทาํความ 

เขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม 

            2. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

            3. ดูแลนกัเรียนอยา่งทัว่ถึงและใกลชิ้ด 

นกัเรียน : 1.  ฟังเพลงนํ้าเยน็ ทาํกิจกรรมตามใบงาน 

                2.  อาสาสมคัรบอกความรู้สึกเก่ียวกบักิจกรรมคร้ังน้ี 

                3.  ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรม พร้อมนาํเสนอ

แนวคิดใน 

การทาํกิจกรรมคร้ังต่อไป 

เพลงท่ีนกัเรียน 

ทั้งหอ้งเลือก 

จากอินเทอร์

เนต 

ใบความรู้ 

ขั้น 

ประเมินผล 

ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 

ส่งในเวลาเรียน 

1. ใบงาน 

2. แบบบนัทึก 

การเขา้ร่วม 

กิจกรรม 
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ใบงานที ่1 

เร่ือง  รางวลัชีวติ 

 

1.  ความคิดของนกัเรียนเม่ือ ฟังเพลงนํ้าเยน็........................................................................................ 

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

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

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

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

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

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

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

2.  ความคิดของนกัเรียนเม่ือไดฟั้งเพลงท่ีช่วยกนัเลือกเอง................................................................... 

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

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

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

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

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

3.  ถา้ใหน้กัเรียน ร้องเล่น เตน้ ตามเพลงท่ีนกัเรียนชอบเพื่อเป็นการผอ่นคลายความเครียดของ

นกัเรียนตอ้งการเพลงแบบใด............................................................................................................... 

เลือกใชกิ้จกรรมใดกบัเพลงนั้น........................................................................................................... 

4.  นกัเรียนมีวธีิเลือกเพลงเพื่อการผอ่นคลายความเครียดทางดา้นจิตใจอยา่งไรบา้ง.......................... 

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

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

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

5.  นกัเรียนมีวธีิเลือกเพลงเพื่อการผอ่นคลายความเครียดทางดา้นร่างกายอยา่งไรบา้ง........................ 

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

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

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

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

............................................................................................................................................................. 
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ใบงานที ่2 

เร่ือง  รางวลัชีวติ 

 

1. ใหน้กัเรียนหาเพลงท่ีชอบแลว้พิมพช่ื์อเพลงพร้อมช่ือผูร้้อง  ส่งเขา้เมลห์อ้งของนกัเรียนเอง 

     จากนั้นฟังและทาํตามท่ีครูแนะนาํ  ใชเ้วลา 15 – 20 นาที  แลว้จึงทาํขอ้ท่ี 2 

2.  พื้นท่ีดา้นล่างน้ีมีไวส้าํหรับนกัเรียนถ่ายทอดความรู้สึกจากส่ิงท่ีไดรั้บในวนัน้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.  นกัเรียนมีอะไรท่ีตอ้งการบอกหรือเล่าใหค้รูฟังเก่ียวกบัความคิดหรือความรู้สึกต่อไปน้ี 

ก. ความคิดหรือความรู้สึกเก่ียวกบัโรงเรียน......................................................................................... 

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

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

ข. ความคิดหรือความรู้สึกเก่ียวกบัเพื่อน…………………………..………………………………… 

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

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

ค. ความคิดหรือความรู้สึกเก่ียวกบัตนเอง 

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

............................................................................................................................................................. 
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ลูกใครไม่สําคัญลูกศิษย์ฉันสําคัญกว่า 

ใบความรู้ที ่1 

เร่ือง  รางวลัชีวติ 

 

การเขา้ถึงเขา้ใจ และพฒันาเกิดข้ึนไดเ้พราะความฉลาดท่ี “แทจ้ริง” ของมนุษย ์

“อนัตึกงามกบัสนามกวา้งข้ึนได ้  มีเงินหยบิโยนใหก้็เสร็จสรรพ ์

แต่งามจิตใจกวา้งนั้นต่างกนั   การอบรมเท่านั้นเป็นปัจจยัฯ” 

ขอ้ความขา้งตน้นั้นเกิดจากการท่ีคนเราคิด  เม่ือคิดไดแ้ลว้ก็เขียนออกมาเป็นลายลกัษณ์อกัษร 

การคิดเป็นทกัษะอย่างหน่ึงของมนุษยท่ี์เป็นกระบวนหรือเรียกว่า กระบวนการคิด  (Thinking – 

Based Instruction)  กระบ วน การคิด เป็ น กระบ วนการท างส ติปั ญ ญ า  ซ่ึ งอาศัย ส่ิ งเร้าแล ะ

สภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสม  การฝึกทักษะการคิดการใช้ลักษณะการคิดแบบต่างๆ รวมทั้ ง

กระบวนการคิดอย่างหลากหลายจะช่วยให้การคิดอย่างจงใจและอย่างมีเป้าหมายมีคุณภาพ

กระบวนการคิดต่าง ๆ ไดแ้ก่  กระบวนการคิดอยา่งมีวิจารณญาณ  กระบวนการคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์ 

กระบวนการแกปั้ญหา   กระบวนการไตร่ตรอง  กระบวนการทางวทิยาศาสตร์  เป็นตน้ ดงัคาํกลอน

ต่อไปน้ี 

  เกิดมา     มิใช่มี  เพียงชีวติ 

แต่ตอ้งมี ความคิด และความหวงั 

แมมื้อบอด ใบบ้า้  ละลา้ละลงั 

คนรุ่นหลงั เขาจะถ่ม นํ้าลายรด 

(วานิช   จรุงกิจอนนัต ์ อา้งในครบเคร่ืองเร่ืองการคิด  โดยสุวทิย ์  มูลคาํ  หนา้ 12 พิมพค์ร้ังท่ี 8 ปี 2550) 

มีคาํกล่าวมากมายเร่ืองการคิด 

คดิดี  คดิได้  คดิเป็น 
 

คดิเพือ่ 
 

รู้จัก  เข้าใจ  เห็นคุณค่า 
 

ในตนเอง  และผู้อืน่ 

เป็นรางวลัชีวิต  อนัยิ่งใหญ่  ของชีวติมนุษย์ 
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กจิกรรมที ่5 

เร่ือง  แผนผงัความคิด 

จุดประสงค์ที่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนไดจ้ดัระเบียบความคิด 

  2. เพื่อใหผู้เ้รียนสามารถบอกอาการท่ีแสดงออกมาทางร่างกายซ่ึงเกิดจากความคิด

ของตนเอง และหาแนวทางแกไ้ขอยา่งเป็นระบบ 

  3. มีทกัษะในการผอ่นคลายความเครียด 

 

แนวคิด  ความคิดถา้ไดรั้บการจดัระเบียบ หายสับสนเกิดผลต่อการแสดงออกทางกายของบุคคล 

กิจกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/

ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้น ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม 

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรมและดูแล

ประเมินผลนกัเรียน 

           3. นาํนกัเรียนไปเรียนท่ีหอ้งเรียนศูนยค์อมพิวเตอร์ 

           4. แบ่งนกัเรียนออกเป็น 5 กลุ่ม ๆ ละ 6 คนแจกใบงาน 

ใหน้กัเรียนกลุ่มละ 1 ใบ ช่วยกนัคน้หาขอ้มูลจากอินเทอร์เนตเพื่อ

สร้างแผนผงัความคิดเก่ียวกบัความเครียด และแนวทางในการ

ผอ่นคลายความเครียดเพื่อให้ตวันกัเรียนเป็นคนเก่งและมีความ

กลา้ใหเ้วลา 30 นาที 

           5. นาํเสนอโดยสลบักลุ่มกนัอ่านขอ้มูลในแผนผงัความคิด 

ใชเ้วลา 10 นาที 

           6. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรมพร้อมนาํเสนอแนวคิด

อยา่งอิสระ ตรงไปตรงมาในการผอ่นคลายความเครียดเพิ่มความ

กลา้ 

อินเทอร์เนต 

กิจกรรม ใบความรู้ 

1 ชัว่โมง  

กลุ่มยอ่ย  

6 คน  

  

  

  

  

  

  

  

  

ขั้น ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 1. ใบงาน 

ประเมินผล  2. แบบบนัทึก 

  การเขา้ร่วม 

  กิจกรรม 
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ใบงาน 

 

ความเครียดและแนวทาง 

การผ่อนคลายความเครียด 

เพือ่การเป็นคนเก่งและคนกล้า 
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คาํช้ีแจง : ใหน้กัเรียนช่วยกนัเขียนแผนผงัความคิดเก่ียวกบั “ความเครียดและแนวทางการผอ่นคลาย

ความเครียดเพื่อการเป็นคนเก่งและเป็นคนกลา้”  โดยสามารถคน้ควา้ขอ้มลูจากอินเทอร์

เนตได ้

 

บทสรุป 

 ผูว้จิยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปและวเิคราะห์เก่ียวกบัสาเหตุของความเครียดและแนวทาง 

การผอ่นคลายความเครียดทางดา้นจิตใจท่ีส่งผลใหแ้สดงออกทางร่างกาย เช่น 

 1. อาการหนา้ซีดเม่ือตกใจกลวัตอ้งอยูใ่นท่ีมืดคนเดียว  แนวทางคือคิดในทางท่ีดีวา่ในความ

มืดมีความสงบและไม่เห็นอะไรเลยช่วยใหเ้รามีสติสัมปชญัญะ  คิดไตร่ตรองถึงสภาพของคนท่ีตา

มองไม่เห็นก็เป็นอยา่ง เช่น ตวัเราในเวลาน้ี  อาการกลวัความมืดก็เร่ิมคลายลงและสามารถอยูใ่นท่ี

มืดไดโ้ดยไม่กลวั  หนา้ท่ีเคยซีดเม่ือรู้วา่ตอ้งอยูใ่นท่ีมืดคนเดียวก็จะไม่ซีดอีกต่อไป 

 2. อาการเหง่ือแตกเม่ือตอ้งไปพบครู  แนวทางคือคิดวา่การไปพบครูก็เหมือนการพบ  พอ่  

แม่ หรือ ญาติของเราเอง  เพราะครู คือ พอ่แม่คนท่ี 2 ของลูก  ท่านมีเมตตาลูกศิษยอ์ยูแ่ลว้  ถา้ไปพบ

แลว้  ท่านดุเราทาํผดิก็ขอโทษและปรึกษาท่านเพื่อทาํในส่ิงท่ีถูกตอ้งต่อไป  แต่ถา้ท่านดูแต่เราไม่ผดิ

ก็ช้ีแจงเหตุผล  คุยกนัใหเ้ขา้ใจและร่วมกนัคน้หาส่ิงท่ีถูกตอ้ง  หรือเราทาํดีอยูแ่ลว้แต่เราไม่อยากทาํ

กิจกรรมท่ีครูอาจจะมอบหมายใหเ้พิ่มเติมก็เรียนใหค้รูทราบ  อธิบายใหเ้ขา้ใจ และหาทางหรือช่วย

มองหาบุคคลอ่ืนท่ีมีความสามารถเท่าเทียมหรือเหมาะสมเป็นตน้ 

 ใจเรานั้นไม่ต่างอะไรกบัหอ้งท่ีวา่งเปล่าเม่ือเราใสอะไรเขา้ไป  สภาพของหอ้งก็จะ

เปล่ียนไปทนัที  เป็นตน้วา่เรามีหอ้งวา่งเปล่าอยู ่1 หอ้ง เม่ือ 

 เราใส่นํ้าเขา้ไป    ก็กลายเป็นหอ้งนํ้า 

 เราใส่พระพุทธรูปเขา้ไป   ก็กลายเป็นหอ้งพระ 

 เราใส่เคร่ืองปรุงอาหารเขา้ไป  ก็กลายเป็นหอ้งครัว 

 เราใส่เคร่ืองนอนเขา้ไป   ก็กลายเป็นหอ้งนอน 

 เราใส่ชุดรับแขกเขา้ไป   ก็กลายเป็นหอ้งรับแขก 

 เราใส่บุคคลสาํคญัเขา้ไป   ก็กลายเป็นหอ้งวไีอพี 

 เราใส่ความเมตตาเขา้ไป   ก็กลายเป็นคนใจดี 

 เราใส่ธรรมะเขา้ไป   ก็กลายเป็นคนใจบุญ............ 

 

 พระพุทธเจา้ตรัสวา่  “ใจเป็นนาย  ใจเป็นผูน้าํ  ใจเป็นผูส้ร้างสรรค ์(ธรรมหลากสี, 389) 
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กจิกรรมที ่6 

เร่ือง  ปลดปล่อย 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนเจรจา ตกลง คุยวางกติการ่วมกนัชดั ๆ 

2. เพื่อใหผู้เ้รียนสามารถเขียนแผนฟังความคิดได ้    

3. มีทกัษะในการใหร้างวลักบัตวัเอง โดยไม่ขดัต่อประเพณีและวฒันธรรม 

แนวคิด  ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งผูใ้หญ่กบัเด็กท่ีไม่เอาผูใ้หญ่เป็นศูนยก์ลาง แต่เอาธรรมชาติความเป็น

จริงเป็น   ตวัตั้ง  จะปลดปล่อยมนุษยอ์อกจากความบีบคั้น  เขา้ไปอยูใ่นสภาพของการเรียนรู้  ความ

สร้างสรรคแ์ละความสุขร่วมกนัเป็นสุขสัมพนัธ์  วยัรุ่นเป็นวยัท่ีใหค้วามสาํคญักบัเร่ืองเพื่อน  ชอบ

ทาํกิจกรรมเป็นกลุ่มกบัเพื่อน (ตน้ทุนชีวติเด็กและเยาวชนไทย, คาํนิยม 15 พลงั เพื่อนและกิจกรรม) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/

ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้น ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม 

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และดูแล

ประเมินผลนกัเรียน 

           3. การนาํนกัเรียนไปเรียนนอกหอ้งเรียน 

           4. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

นกัเรียน : 1. ส่งตวัแทนจบักิจกรรม 

                2. ทาํกิจกรรมตามใบงาน 

                3. อาสาสมคัรบอกความรู้สึกเก่ียวกบักิจกรรมคร้ังน้ี 

                4. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรม พร้อมนาํเสนอ

แนวคิดในการทาํกิจกรรมคร้ังต่อไปลงในแผน่กระดาษท่ีเตรียมไว้

ให ้

เพลงมิตรแห่ง 

กิจกรรม ความดีจาก 

1 ชัว่โมง อินเทอร์เนต 

กลุ่มยอ่ย ใบความรู้ 

6 คน  

  

  

  

  

  

  

ขั้น ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 1. ใบงาน 

ประเมินผล ส่งในเวลาเรียน 2. แบบบนัทึก 

  การเขา้ร่วม 

  กิจกรรม 
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ใบงาน 

เร่ืองปลดปล่อย 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนแต่ละกลุ่มรับกระดาษขาวเทา ดินสอ  ดินสอสี  ปากกา  แยกไปนัง่เป็นกลุ่ม

พดูคุยและเขียนส่ิงท่ีกาํลงัคิดเพื่อช่วยใหต้วัเอง  เก่ง  กลา้  มีบุคลิกภาพดี เป็นคนดี  เป็นคนมี

ความสุขและสามารถจะลดความวติกกงัวล  ฟุ้งซ่านหรือความเครียดลงไดเ้ป็นตน้  จะส่ือเป็นภาพ  

ร้อยแกว้  ร้อยกรอง  ตามความถนดั  ลงในกระดาษท่ีไดรั้บแจกไป  ใหเ้วลา 30 นาทีลงในกระดาษท่ี

ไดรั้บแจกไป 

ใบงานกลุ่มที ่1 (กระดาษขาวเทา) 

 

  1. พดู  คุย  และเขียน  ส่ิงท่ีกาํลงัคิดเพื่อช่วยใหต้วัเอง “เก่ง” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงานกลุ่มที ่2 (กระดาษขาวเทา) 

 

   2. พดู  คุย และเขียน  ส่ิงท่ีกาํลงัคิดเพื่อช่วยใหต้วัเอง “กลา้” 
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ใบงานกลุ่มที ่3  (กระดาษขาวเทา) 

 

3. พดู  คุย และเขียน  ส่ิงท่ีกาํลงัคิดเพื่อช่วยใหต้วัเอง “บุคลิกภาพดี” 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงานกลุ่มที ่4  (กระดาษขาวเทา) 

 

4. พดู  คุย และ เขียน ส่ิงท่ีกาํลงัคิดเพื่อช่วยใหต้วัเอง “เป็นคนดี 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงานกลุ่มที ่5  (กระดาษขาวเทา) 

 

5. พดู คุย และเขียน ส่ิงท่ีกาํลงัคิดเพื่อช่วยให้ตวัเอง “เป็นคนมีความสุข” 
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ใบงานที ่2 

 

คําช้ีแจง :  ใหน้กัเรียนเขียนความคิดท่ีทาํใหน้กัเรียนเกิดความเครียดอยูเ่ป็นประจาํมาคนละ 1 

ความคิด   แลว้ช่วยกนัระดมสมองพดูคุยกนัทีละความคิดเพื่อหาแนวทางในการผอ่นคลาย

ความเครียด 

 

คนที ่ เหตุการณ์ทาํให้เครียดบ่อย ๆ คนที ่ เหตุการณ์ทาํให้เครียดบ่อย ๆ 

 

1  16  

2  17  

3  18  

4  19  

5  20  

6  21  

7  22  

8  23  

9  24  

10  25  

11  26  

12  27  

13  28  

14  29  

15  30  
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ใบความรู้ 

เร่ือง  ปลดปล่อย 

 

หากตอ้งการรู้จกัตนเอง   สาํรวจ  ขอ้ดี  ขอ้เสีย  ประเมินทกัษะ  รับฟัง  วเิคราะห์ 

     ตนเอง  ฝึก  ทดลองหาประสบการณ์  ตามเป้าหมายท่ี 

     วางไว ้

หากตอ้งการสร้างเสริมบุคลิกภาพ  ตอ้งศึกษา  เรียนรู้และฝึกปฏิบติั  ฝึกฝนอยา่งมีขั้นตอน 

     เป็นระบบ 

หากตอ้งการวางแผนชีวติในอนาคต ฝึกจดัลาํดบั ทดลองวางแผนใหส้อดคลอ้งกบัการปฏิบติั 

     จริงได ้ ประเมิน ตรวจสอบ และปรับปรุงใหเ้หมาะสม 

     กบัสถานการณ์และวยั 

หากตอ้งการดาํรงชีวติท่ีเป็นสุข  ศึกษาเรียนรู้  เลือกทาํและฝึกมองโลกในแง่ดี  สร้างคติ 

     กาํลงัใจพดูกบัตนเองก่อน  พูดหรือปรึกษาผูอ่ื้น 

หากตอ้งการผอ่นคลายความเครียด ใหฝึ้กจิต  คิดดี ฝึกปฏิบติัดีเป็นนิสัย  ทาํอะไรยอ่มสาํเร็จ 

     ในกิจกรรมดี 

คุณธรรม 12 ประการ ไม่ใช่เร่ืองยากสําหรับเด็กไทยและคนไทย 

 

จากเพลงหน้าที่เด็ก  บอกว่าเด็กดีมีหน้าที ่10 ประการ 

เด็กเอ๋ยเด็กดีตอ้งมีหนา้ท่ี 10 อยา่งดว้ยกนั 

 1. นบัถือศาสนา    2.  รักษาวาจามัน่ 

 3. เช่ือพอ่แม่ครูอาจารย ์   4.  วาจานั้นตอ้งสุภาพอ่อนหวาน 

 5.  ยดึมัน่กตญั�ู    6.  เป็นผูรู้้รักการงาน 

 7.  ตอ้งศึกษาใหเ้ช่ียวชาญตอ้งมานะบากบัน่ไม่เกียจไม่คร้าน 

 8.  รู้จกัออมประหยดั 

 9.  ตอ้งซ่ือสัตยต์ลอดกาลนํ้าใจนกักีฬากลา้หาญใหเ้หมาะกบักาลสมยัชาติพฒันา 

 10. ทาํตนใหเ้ป็นประโยชน์รู้บาปบุญคุณโทษสมบติัชาติตอ้งรักษา 

เด็กสมยัชาติพฒันาจะเป็นเด็กท่ีพาชาติไทยเจริญ 
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จากการให้คะแนนจิตพสัิย 10 ข้อ 

 1. รักชาติ  ศาสตร์  กษตัริย ์  2.  ซ่ือสัตยสุ์จริต 

 3.  มีวนิยั    4.  ใฝ่เรียนรู้ 

 5.  อยูอ่ยา่งพอเพียง   6.  มุ่งมัน่ในการทาํงาน 

 7.  รักความเป็นไทย   8.  มีจิตสาธารณะ 

 9.  รู้จกัปรับตวั    10. เป็นผูน้าํ 

 

จากมาตรฐานนักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 8 มาตรฐาน 

 1. เป็นผูมี้คุณธรรม  จริยธรรม   2.  เป็นผูรั้กความเป็นไทย 

 3. เป็นผูมี้ความเป็นเลิศทางวิชาการ  4.  เป็นผูน้าํและผูต้ามท่ีดี 

 5. เป็นผูมี้สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี  6.  เป็นผูมี้ความสามารถในการส่ือสาร 

 7. เป็นผูมี้บุคลิกภาพดี    8.  มีความเป็นประชาธิปไตย 

จากนโยบายหลกัเบือ้งต้นเพื่อการเตรียมตัวให้พร้อมสําหรับการศึกษาระดับอุดมศึกษาที่

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั ที ่ฯพณฯ ศ.มล.ป่ิน  มาลากุลได้ให้ไว้ 8 ประการดังนี้ 

  1. คุณภาพการสั่งสอนอบรมจะตอ้งอยูใ่นระดบัสูง 

  2.  อาจารยจ์ะตอ้งเอาใจใส่ ตลอดจนนอกเวลาเรียนและจะตอ้งช่วยเหลือนกัเรียน 

เป็นรายบุคคลเม่ือจาํเป็น 

 3.  นกัเรียนจะตอ้งเขา้อยูใ่นระเบียบท่ีดีตั้งแต่แรก 

 4. โรงเรียนจะตอ้งจดัใหน้กัเรียนเล่าเรียนใหมี้ความสุข และสะดวกสบายตามสมควร 

 5. นกัเรียนหญิงและนกัเรียนชาย เขา้สมาคมกนัได ้แต่จะตอ้งอยูใ่นท่ีเปิดเผย และไม่มี

ความลบั 

 6. โรงเรียนจะตอ้งติดต่อกบัผูป้กครองอยา่งใกลชิ้ด และใหเ้กิดความเขา้ใจกนัดี 

 7. งานแผนกทะเบียน จะตอ้งละเอียดท่ีสุดเพื่อเป็นเคร่ืองมือของการควบคุมดูแลและอบรม 

 8. ทั้งอาจารยแ์ละนกัเรียนจะตอ้งรักษาเกียรติของตนและช่ือเสียงของโรงเรียน 

ถึงค่านิยมหลกัของคนไทย 12 ประการตามนโยบายของ คสช. 

  1. มีความรักชาติ  ศาสนา  พระมหากษตัริย ์

  2. ซ่ือสัตย ์ เสียสละ  อดทน  มีอุดมการณ์ในส่ิงท่ีดีงามเพื่อส่วนรวม 

 3. กตญั�ูต่อพอ่แม่  ผูป้กครอง  ครูบาอาจารย ์

 4. ใฝ่หาความรู้  หมัน่ศึกษาเล่าเรียนทั้งทางตรงและทางออ้ม 

 5. รักษาวฒันธรรมประเพณีไทยอนังดงาม 
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 6. มีศีลธรรม  รักษาความสัตย ์ หวงัดีต่อผูอ่ื้น  เผื่อแผแ่ละแบ่งปัน 

 7. เขา้ใจเรียนรู้การเป็นประชาธิปไตย  อนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุขท่ีถูกตอ้ง 

 8. มีระเบียบวนิยั  เคารพกฎหมาย  ผูน้อ้ยรู้จกัการเคารพผูใ้หญ่ 

 9. มีสติรู้ตวั  รู้คิด  รู้ทาํ  รู้ปฏิบติัตามพระราชดาํรัสของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั 

 10. รู้จกัดาํรงตนอยูโ่ดยใชห้ลกัปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามพระราชดาํรัสของ 

 พระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั  รู้จกัอดออมไวใ้ชเ้ม่ือยามจาํเป็น  มีไวพ้อกินพอใช ้ ถา้เหลือ

ก็แจกจ่ายจาํหน่าย  และพร้อมท่ีจะขยายกิจการเม่ือมีความพร้อม  เม่ือมีภูมิคุม้กนัท่ีดี 

 11. มีความเขม้แขง็ทั้งร่างกาย และจิตใจ  ไม่ยอมแพต่้ออาํนาจฝ่ายตํ่า หรือกิเลส มีความ

ละอายเกรงกลวัต่อบาปตามหลกัของศาสนา 

 12. คาํนึงถึงผลประโยชน์ของส่วนรวม และของชาติมากกวา่ผลประโยชน์ของตนเอง 

 

ท่ีไดใ้หว้นัท่ี 1 ก.ย. 2557 

จะเป็นเร่ืองยากหรือในเม่ือเราปฏิบติัมาจนเป็นนิสัยนานแลว้ 

 

จะไม่มีอะไร  จะไม่มีส่ิงใด  ยากอกีต่อไปหาก 

 

เม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีทาํใหไ้ม่สบายใจ  ตอ้งการพดู  พดูเลย 

เม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีทาํใหไ้ม่สบายใจ  การคุย  คุยเลย 

เม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีทาํใหไ้ม่สบายใจ  ท่ีไม่สามารถพดูคุยกบัใคร

ไดเ้ขียนเลย 
 

เพราะ  การพูด  การคุย  การเขยีนเป็นเพิม่ความเข้าใจเป็น 

การผ่อนคลายความเครียดทีด่ ี
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กจิกรรมที ่7 

เร่ืองโลกใบใหม่ 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนคิดบวกไดด้ว้ยตนเอง 

2. เพื่อใหผู้เ้รียนมีความรู้ความเขา้ใจเก่ียวกบัการคิดบวก     

3. มีทกัษะในการคิดบวกไดเ้องจนเป็นนิสัย 

แนวคิด  เปล่ียนแปลงตนเองใหคิ้ดบวกได ้ จะไดล้ดความเครียด  ฉนัเรียนรู้และสามารถปรับตวัให้ 

อยูร่่วมกบัคนท่ีมีความคิดเห็นหรือการดาํเนินชีวติแตกต่างกนัไดเ้ป็นอยา่งดี (ตน้ทุนชีวิตเด็กและ          

เยาวชนไทย,71)   

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/

ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้น ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม -ใบความรู้วธีิ 

กิจกรรม             2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และดูแล

ประเมินผลนกัเรียน 

           3. นาํนกัเรียนไปเรียนท่ีหอ้งเรียนศูนยค์อมพิวเตอร์ 

           4. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

นกัเรียน : 1. คน้หาและเลือกแนวทางคิดบวกจากอินเทอร์เนตแลว้ 

วเิคราะห์วา่เคยคิดบวกแบบน้ีหรือไม่ เพราะเหตุใดลงในใบงาน 

                2. ทาํกิจกรรมตามใบงาน 

                3. นาํเสนอหนา้ชั้น 

                4. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรม พร้อมนาํเสนอ

แนวคิดในใจไวเ้ป็นแนวทางสาํหรับบุคคลอ่ืน 

คิดบวก 

1 ชัว่โมง -ความคิดบวก 

กลุ่มยอ่ย บวกจาก 

6 คน อินเทอร์เนต 

  

  

  

  

  

ขั้น ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 1. ใบงาน 

ประเมินผล ส่งในเวลาเรียน 2. แบบบนัทึก 

  การเขา้ร่วม 

  กิจกรรม 
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ใบความรู้ 

เร่ืองโลกใบใหม่ 

 

 จากผลการวจิยัท่ีถูกตีพิมพใ์นวารสารจิตวทิยาบุคลิกภาพและสังคมของสหรัฐอเมริกาเผยวา่         

การคิดบวกเป็นส่วนหน่ึงของการทาํใหต้วัเองมีความสุข  โดยท่ีการคิดบวกนั้นไม่ใช่การคิดหา

คาํตอบวา่อะไรถูกหรือผดิ  แต่เป็นการคิดเพื่อใหเ้ราไดเ้ขา้ใจในส่ิงท่ีกาํลงัเป็นไป  หลายคนเขา้ใจวา่ 

การคิดบวกตอ้งอาศยัหลกัการทางจิตวทิยาเขา้ช่วย  แต่ความจริงแลว้ตวัเราเองก็สามารถเปล่ียนตวั

เองใหก้ลายเป็นคนคิดบวกไดต้ลอดเวลา (http://health.Kapook.com/view108098.html) 

 การคิดเชิงบวก (Positive Thinking) หมายถึง การพยายามหามุมมองท่ีแตกต่างออกไปจาก

มุมมองปกติท่ีเราเคยมองใหเ้ป็นบวก  ใหเ้ป็นประโยชน์กบัชีวติของเราเองและเป็นประโยชน์กบั

ชีวติของคนอ่ืนดว้ย  เน่ืองจากปัจจุบนัสภาพเศรษฐกิจ  สังคม  จะสังเกตไดว้า่มีส่ิงท่ีสับสนวุน่วาย

เกิดข้ึนกบัในชีวิตของเรามากมาย  ไม่วา่จะเป็นชีวติส่วนตวั  ชีวติการทาํงาน  ชีวติในการอยูร่่วมกนั

ในสังคม  ตลอดจนชีวติท่ีอยูร่อบ ๆ ขา้ง ลว้นทาํใหต้วัเราขาดความสุข  เกิดความเครียด  แลว้เราจะ

คิดอยา่งไรท่ีจะทาํใหต้วัเรามีความสุขเพิ่มข้ึน  หรือทาํใหไ้ม่ทุกขม์ากข้ึนไปกวา่น้ี....คือจะทาํอยา่งไร

ใหทุ้กขล์ดนอ้ยลง (https://www.gotoknow.org/posts.401783) 

 คิดวกปรับเปล่ียนทศันะชีวิตใหส้มบูรณ์ ความคิดสร้างการกระทาํ ถา้คิดเหมือนเดิมจะทาํ

เหมือนเดิม  แต่ถา้คิดใหม่จะทาํใหม่  ถา้เราเปล่ียนความคิด  การกระทาํก็เปล่ียน  ผลลพัธ์ก็เปล่ียน 

“เร่ิมตน้ทุกวนัดว้ยการคิดดี”  ประโยคเล็ก ๆ ท่ีสามารถยดึโยงสมองและหวัใจ  ไปสู่เร่ืองราวดี ๆ 

เพิ่ม ความใหม่สดใหชี้วติ  ก่อใหเ้กิดความสุขในแง่มุมของการหาเล้ียงชีวติและการใชชี้วติไป

พร้อมๆ กนั  “ทาํใหชี้วติิคิดบวก”  ฟังดูง่าย  แต่หลายคนก็ไปไม่รอดเพราะโดยธรรมชาติของคนเรา

สมคัรใจท่ีจะคิดลบก่อนคิดบวกเสมอ  และเลือกท่ีจะเพง่โทษต่อผูอ่ื้นหรือส่ิงแวดลอ้มโดยละเวน้

ตวัเองเอาไวใ้นฐานะคนพิเศษในทุกกรณี 

 ถา้โกรธกบัเพื่อน  มองคนไม่มีใครรัก ถา้เรียนหนกั  มองคนท่ีเขาอดเรียนหนงัสือ 

ถา้งานลาํบาก  มองคนอดแสดงฝีมือ  ถา้เหน่ือยงั้นหรือ  มองคนท่ีตายหมดลม 

ถา้ข้ีเกียจนกั  มองคนท่ีไม่มีโอกาส  ถา้งานผดิพลาด  มองคนท่ีไม่เคยฝึกฝน 

ถา้กายพิการ  มองคนไม่เคยอดทน   ถา้งานรีบรน  มองคนไม่มีเวลา 

ถา้ต่างไม่มี  มองขอทานขา้งถนน   ถา้หน้ีสินลน้  มองคนแยง่กินกบัหมา 

ถา้ขา้วไม่มีกิน   มองคนไม่มีท่ีนา   ถา้ใจอ่อนลา้  มองคนท่ีไม่รู้จกัความรัก 

ถา้ชีวติแย ่ มองคนท่ีแยก่วา่   อยา่มองแต่ฟ้าท่ีสูงเกินตาประจกัษ ์

ความสุขขา้งล่างมีไดไ้ม่ยากเยน็  (พระอคัรเดช) 

http://health.kapook.com/view108098.html
https://www.gotoknow.org/posts.401783
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10 วธีิเปล่ียนตวัเองใหคิ้ดบวก  ท่ีคนอมทุกขค์วรอ่าน 

 

1. ไม่ทาํตวัโลกสวยเกินไป   2. ไม่ตดัสินอะไรง่าย ๆ เพียงแต่ตาเห็น 

 

3. ผกูมิตรกบัเพื่อนท่ีนิสัยร่าเริงเขา้ไว ้  4. หมัน่คุยกบัตวัเอง 

 

5. เขียนส่ิงดี ๆ ท่ีเกิดข้ึนในแต่ละวนั  6. หวัเราะฝึกตวัเองใหย้ิม้ง่ายข้ึน 

 

7. นัง่สมาธิ     8. เปล่ียนนิสัยเป็นคนยดืหยุน่ 

 

9. ออมชอมกบัผูอ่ื้นใหม้ากข้ึน   10.อยา่กงัวลกบัส่ิงท่ียงัไม่เกิด 

 

http://health.kapook.com.view108098.html 

เพลงโลกใบใหม่ 

  ทอ้งฟ้ากวา้งไกล เธอวา่ไหม  ไม่รู้ฉนักลวั เมฆกอ้นใหญ่ 

ทอ้งทะเล ก็ดูสดใส    ไม่รู้ฉนักลวั คล่ืนลูกใหญ่   

แค่ส่งมือใหฉ้นั วิง่ไปดว้ยกนั   ไม่ตอ้งกลวั ใหฉ้นัวิง่ไปกบัเธอ 

ควา้ดวงดาวท่ีอยูบ่นนั้น    ไม่มีทางมือฉนัสั้นไป 

ขา้มกาํแพงท่ีกั้นเอาไว ้    ไม่มีทางขาฉนัสั้นไป 

แค่ส่งมือใหฉ้นั วิง่ไปดว้ยกนั   ไม่ตอ้งกลวั ใหฉ้นัวิง่ไปกบัเธอ 

เศษดินท่ีเป้ือนรองเทา้ของเธอ   จะทาํใหโ้ลกไดรู้้จกัเธอ 

แค่ส่งมือใหฉ้นั วิง่ไปดว้ยกนั   ไม่ตอ้งกลวั ใหฉ้นัวิง่ไปกบัเธอ 

เศษดินท่ีเป้ือนรองเทา้ของเธอ   จะทาํใหโ้ลกไดรู้้จกัเธอ 

แค่ส่งมือใหฉ้นั วิง่ไปดว้ยกนั   ไม่ตอ้งกลวั ใหฉ้นัวิง่ไปกบัเธอ 

เศษดินท่ีเป้ือนรองเทา้ของเธอ   จะทาํใหโ้ลกไดรู้้จกัเธอ 

ทอ้งฟ้ากวา้งไกล เธอวา่ไหม   เตรียมตวัพบกบัโลกใบใหม่ 

...อา้งอิง http://sz4m.com/t8424 

 

http://health.kapook.com.view108098.html/
http://sz4m.com/t8424
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ใบงาน 

เร่ือง  โลกใบใหม่ 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนช่วยกนัคิดและเขียนความคิดบวกจากสถานการณ์ท่ีกาํหนดให ้

สถานการณ์ คิดลบ คิดบวก 

ตวัอยา่ง น่าเบ่ือ เป็นเร่ืองดีท่ีมีครูดูอยูเ่พราะ 

มีครูคอยตรวจความเรียบร้อยหนา้  หากหลงลืมส่ิงใดจะได้

จดัหา 

โรงเรียนตอนเชา้  ทนัที 

1. สุขภาพไม่ค่อยดีออกกาํลงักายไม่ไหว   

แต่ครูให้ออกกาํลงักายเพราะตอ้งให้

คะแนนฝึกปฏิบติั 

  

2. ไม่มีเงินหรือเงินไม่พอใช ้   

3. รถตูเ้ท่ียวสุดทา้ยท่ีจะกลบับา้น

หมดแลว้ 

  

ตอ้งกลบัรถเมล ์   

4. ช่วงกีฬาสีกิจกรรมก็รุมเร้า  งานก็เยอะ   

5. ไม่ไดไ้ปเล้ียงสังสรรคก์บัเพื่อน   

เน่ืองจากทางบา้นไม่อนุญาตเพราะเลิก   

วา่ดึก   

6. ปิดเทอมแม่ใหไ้ปเรียนพิเศษทุกวนั   

ไม่มีหยดุเสาร์ – อาทิตย ์   

7. ทอดไข่เจียวทีไรไหมทุ้กที   

8. เพื่อน ๆ ออกจากห้องสอบหมดแลว้   

แต่ขา้พเจา้ยงัทาํขอ้สอบไม่เสร็จ   

9. เพื่อน ๆ ในห้องเก่งภาษาองักฤษกวา่   

ขา้พเจา้ทั้งนั้นเลย   

10. ใกลถึ้งเวลาการสอบชิงทุนรัฐบาล

แลว้มีคนสมคัรมากรวมถึงขา้พเจา้ดว้ย 
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กจิกรรมที ่8 

เร่ือง  อาหารใจเพือ่ร่างกาย 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนคิดถึงพฤติกรรมของตนเองท่ีแสดงออกเม่ืออยูต่่อหนา้เพื่อน, ครู

ในหอ้งเรียน หรือเพื่อน, ครู, และบุคคลอ่ืนนอกห้องเรียน 

2. เพื่อใหผู้เ้รียนสามารถเขียนวเิคราะห์พฤฒิกรรมท่ีกล่าวในขอ้ 1 โดยการเลือก

และไม่เลือกท่ีจะปฏิบติัต่อไป     

แนวคิด  ปรับใจไดร่้างกายพลอยสดช่ืนไปดว้ย  คนเราทุกคนนั้นจะรู้อยูเ่สมอวา่ตวัเรานั้นตอ้งการ

อะไร และอยากจะเป็นอะไรแต่ส่วนใหญ่ไม่สามารถท่ีจะทาํในส่ิงท่ีตอ้งการและอยากจะเป็นได ้ 

การเขียนบนัทึกเหตุการณ์ทุกอยา่งในแต่ละวนัและเขียนบอกไวด้ว้ยวา่สามารถผา่นเหตุการณ์ทั้งดี

และร้ายนั้นมาดว้ยวธีิใด (แบบน้ีไม่ไดก้ารแลว้จะตอ้งทาํอะไรเพื่อตวัเองบา้งแลว้, 56 – 59) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/ขั้นตอน กิจกรรม เน้ือหา  ส่ือ / อุปกรณ์ 

ขั้นกิจกรรม ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม 

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และดูแล 

ประเมินผลนกัเรียน 

           3. แจกใบความรู้ใหน้กัเรียนนาํไปอ่านและทาํความ

เขา้ใจถา้มีขอ้สงสัยถามครูทนัที  ในขณะทาํกิจกรรมถา้สงสัย

ถามทนัที 

นกัเรียน : 1. ฟังเพลงคลาสิกเบา ๆ นัง่หลบัตาน่ิง ๆ 

คิดถึงพฤฒิกรรมของตนเองท่ีแสดงออกเม่ืออยูต่่อหนา้เพื่อน, 

ครู  และบุคคลอ่ืนในห้องเรียน หรือเพื่อน, ครู และบุคคลอ่ืน

นอกหอ้งเรียน เขียนวิเคราะห์พฤฒิกรรมดงักล่าวใหม้ากท่ีสุด 

แลว้การเลือกและไม่เลือกท่ีจะปฏิบติัต่อไป 

                2. อ่านใบความรู้ 

                3. ทาํกิจกรรมตามใบงาน ส่งในเวลา และอาสาสมคัร

นาํเสนอผลงาน 2 – 3 คน 

เพลงมิตรแห่ง 

1 ชัว่โมง ความดีจาก 

กิจกรรมเด่ียว อินเทอร์เนต 

 ใบความรู้ 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

ขั้นประเมินผล ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 

ส่งในเวลาเรียน 

1. ใบงาน 

2. แบบบนัทึกการเขา้ 

ร่วมกิจกรรม 
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ใบงานที ่1 

เร่ือง  อาหารใจเพือ่ร่างกาย 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนวาดภาพและระบายสีภาพในหวัขอ้ท่ีกาํหนดให ้(นกัเรียนหญิงทาํเร่ือง                      

“เม่ือนางฟ้าเครียด” นกัเรียนชายทาํเร่ือง “เม่ือเทวดาเครียด”) 

 

 

เมื่อนางฟ้าเครียด 
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ใบความรู้ 

เร่ือง อาหารใจเพือ่ร่างกาย 

 ลิลล่ีเก็บเศษถว้ยชาใบสวยท่ีตกแตกมารวมกนัไวแ้ลว้นัง่มอง  กาํลงัคิดวา่จะเอากาวมาติด

กลบัเขา้ไปใหม่ดีมั้ย  ถึงแมจ้ะใชไ้ม่ไดแ้ลว้  แต่ก็ยงัเอาไวดู้ได ้

 “ดูทาํไม”  สุลาลีวลัยถ์าม 

 “คิดถึง อุตส่าห์หอบห้ิวมาจากองักฤษโน่น ใช่วา่จะไดไ้ปบ่อย ๆ ซะเม่ือไหร่” ลิลล่ีเสียง

เศร้า 

 “ดูแลว้มนัจะไม่เห็นความช่ืนใจ  ดูทีไรจะคิดถึงแต่วนัน้ี  วนัท่ีมนัแตก  เห็นแต่ความ

เสียดาย”  ลิลล่ียงัเงียบอยู ่

 “ของแตกไปแลว้ ก็ใหผ้า่นเลยไป อยา่ดูของ ใหดู้จิตตวัเอง เห็นจิตมั้ย เห็นความเสียดายมั้ย

ดูท่ีจิต  ดูท่ีอาการ เสียดาย  ไม่ใช่ดูเร่ืองท่ีเสียดาย  เด๋ียวก็ดีเอง  ปฏิบติัธรรมซะ  ของมนัแตกกนัได ้ 

เร่ืองธรรมดา” 

 สุลาลีวลัยพ์ยายามแนะนาํ  ลิลล่ียิม้แหย ๆ 

 “เด๋ียวเล่านิทานใหฟั้ง”  สุลาลีวลัยเ์ปล่ียนอารมณ์ความสนใจ 

 “นางมลัลิกานะ เขามีลูกชายตั้ง 32 คน ตอนกาํลงัทาํบุญเล้ียงพระอยูน่ะ คนรับใชท้าํถว้ยตก

แตก  พระสารีบุตรกลวัวา่นางจะหวัน่ไหว เลยบอกวา่ เป็นธรรมดาท่ีของมีการแตกได ้ นางมลัลิกาก็

เอาจดหมายท่ีเพิ่งไดรั้บมา ใหพ้ระสารีบุตรดูวา่ แมข้่าวการตายของสามีและลูกยงัไม่อาจทาํใหน้าง

เศร้าหมองขณะทาํบุญไดเ้ลย  นบัประสาอะไรกบัถว้ยแกว้จะแตก  น่ีเป็นเพราะปฏิบติัธรรมมาอยา่ง

ดีโดยตลอดนะ  นางมลัลิกาถึงเป็นอยา่งน้ีได”้ 

 ลิลล่ีตั้งใจฟัง  ถามวา่ “เร่ืองราวเป็นยงัไง ทาํไมถึงตาย”  สุลาลีวลัยจึ์งเล่าตั้งแต่ตน้เร่ืองมาวา่ 

 “สามีของมลัลิกาช่ือ พนัธุละ เป็นเจา้ชายรูปหล่อของเมืองกสิุนารา ไปเรียนตกักสิลาตาม

ฟอร์มของเจา้ชายทุกคนแหละ พอเรียนจบก็กลบับา้นกลบัเมือง กลบัมาถึงก็ไดรั้บการตอ้นรับอยา่ง

มโหฬาร 

 ทีน้ี เขามีธรรมเนียมกนัวา่ พอเจา้ชายกลบัมาจะตอ้งแสดงศิลปะวทิยาการใหช้มกนัหน่อย

พนัธุละน่ีเก่งฟันดาบกบัยงิธนู  พวกญาติก็เลยเอาไมไ้ผม่ามดัรวมกนั มดัละหลาย ๆ ลาํแลว้ก็ยกสูง 

ๆใหพ้นัธุละกระโดดข้ึนไปฟัน  พระเอกของเราก็กระโดดข้ึนไป ฟันชว้บ หกัสะบั้นเหมือนฟันตน้

กลว้ยรวดเร็วปานหนงัจีนกาํลงัภายในเลย  แต่บงัเอิญ ไดย้ินเสียง “คลิก” ในไมไ้ผล่าํสุดทา้ย 

 พอกระโดดลงมาก็ถามไถ่  ไดค้วามวา่พวกญาติ ๆ แอบเอาซ่ีเหล็กสอดไวใ้นไมไ้ผ ่เขาก็

เสียใจมากเลย  วา่ไม่มีใครหวงัดีกบัเขา  เน่ีย ถา้รู้วา่มีซ่ีเหล็กสอดอยู ่ก็จะฟันไม่ใหมี้เสียงดงัเลย  เขา
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ก็เลยกราบทูลพระบิดา พระมารดาวา่ จะฆ่าญาติตายใหห้มด  แลว้จะข้ึนเป็นกษตัริยซ์ะเอง  พระ

มารดาก็ทดัทานไว ้ บอกวา่ญาติมีสิทธ์ิจะทาํอยา่งนั้นดา้ยยย....” 

 ลิลล่ียน่จมูก  ไม่ชอบเหมือนกนั สุลาลีวลัย ์หวัเราะ 

  “พนัธุละก็เลยไม่อยากอยูล่ะเมืองน้ี  รู้สึกวา่ตวัเองไม่มีเกียรติพอท่ีจะอยูก่็จะไปละ  ก็เลยส่ง

จดหมายไปหาพระเจา้ปเสนทิโกศล  ซ่ึงเป็นเพื่อนนกัเรียนท่ีสนิทกนั  ขอไปอยูด่ว้ย พระเจา้ปเสนทิ

โกศลก็ดีใจใหญ่  เพราะรู้วา่เขาเป็นคนเก่ง  เชิญมาเป็นเสนาบดีของตวัเองเลย  ตอ้นรับกนัมโหฬาร” 

 “เออ ดี ๆ”  ลิลล่ีเชียร์ 

 “ก็เป็นเสนาบดีไปนะ  วนัหน่ึง เดินผา่นไปทางศาล  พวกประชาชนขอร้องไหข้ึ้นไปวา่

ความหน่อย เพราะวา่พวกศาลทั้งหลายกินสินบน  ทาํใหต้ดัสินไม่ยติุธรรม 

 ท่านก็ไปวา่ความให ้ ตดัสินคดีออกมา  ประชาชนชอบใจใหญ่ พระเจา้ปเสนทิโกศลเลย 

แต่งตั้งให้เป็นผูพ้ิพากษาอีกตาํแหน่งหน่ึง  ปลดพวกเก่าออกหมดเลย” 

 “ยงัง้ีอนัตรายซิ”  ลิลล่ีวา่  สุลาลีวลัยพ์ยกัหนา้ 

 “ใช่ แต่ยงัไม่ใช่ตอนน้ี  ระหวา่งน้ีพวกผูพ้ิพากษาชุดเก่าก็คอยยแุยงกบัพวกราชวงศว์า่ พนัธุ

ละจะคิดแยง่ราชสมบติั  ก็กระซิบไปเร่ือย ๆ คือกระโตกกระตากมากไม่ได ้ แต่หวงัวา่กระซิบไป

นาน ๆ  จะไปถึงพระเจา้ปเสนทิโกศลบา้งไง  ปล่อยขา้วไปเร่ือย ๆ” 

 ลิลล่ีไม่ชอบใจลึก ๆ  “เซ็งจงั  เป็นยงัง้ีทุกท่ีเลยเนอะ” 

 สุลาลีวลัยย์ิม้  ไม่ต่อความเห็น  เล่านิทานต่อ 

 “ฝ่ายพนัธุละไม่มีลูก  อยากจะมีลูกสืบสกุล  เลยใหเ้มียกลบับา้นกุสินารา ตวัเองจะหาเมีย

ใหม่มาผลิตลูกใหไ้ดส้ักคน  นางมลัลิกาก็ไปทูลลาพระพุทธเจา้  ร้องใหน้ํ้าตานองหนา้เพราะไม่

อยากทิ้งผวัไปหรอก” 

 “อนัน้ีทิ้งไปตามหนา้ท่ีของผูห้ญิงท่ีไม่มีลูก”  ลิลล่ีเหน็บ 

 “ก็ไปทูลลาพระพุทธเจา้  การท่ีพระพุทธเจา้ทรงประทบัอยูท่ี่สารวตัถีบ่อยท่ีสุด  และนาน

ท่ีสุดน่ี  นางมลัลิการู้สึกวา่เป็นกาํไรชีวติอยา่งมาก  จะไดท้าํบุญแลว้ก็ฟังธรรม  แต่ตอนน้ีตอ้งจากไป

แลว้  พอไป    ทูลลา  พระพุทธเจา้ตรัสวา่ 

 “อยา่ไปเลยอยูส่าวตัถีน่ีแหละ  ขอใหบ้อกท่านพนัธุละเสนาบดีตามคาํของตถาคต” 

 มลัลิกาไดฟั้งก็ดีใจ  เหมือนนกัโทษท่ีถูกตดัสินประหารชีวิตแลว้  ไดรั้บคาํสั่งปล่อย นางก็

กลบัไปหาสามี  พนัธุละคิดวา่พระพุทธเจา้คงจะเห็นเหตุสาํคญัแน่  จึงไดห้า้มไวอ้ยา่งน้ีเขาเช่ือใน

สัพพญั�ุตาญาณของพระพุทธเจา้  วา่พระพุทธเจา้มีญาณหยัง่รู้ทุกส่ิงทุกอยา่งอยา่งเลิศมาก  จึงดีใจ

ไปกบัเมียดว้ย  ต่อมา นางมลัลิกาตั้งทอ้ง  ออกลูกแฝดมา 16 คร้ัง ไดลู้กมา 32 คน” 

 “โอโ้ห”  ลิลล่ีหวัเราะ “ยงักะนิยาย” 
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 “อา้ว จริง ทุกคนแขง็แรง  เป็นหนุ่มหล่อ  เรียนเก่ง  จบไปเป็นผูช่้วยพอ่หมดทุกคนเลย” 

 “ช่ืนใจ” ลิลล่ียิม้เฉ่ง  รู้สึกสนุก 

 “ทีน้ีพวกกลุ่มผูพ้ิพากษาเก่าท่ีถูกปลดออกไปคราวโนน้ยงัคงซุบซิบมาจนบดัน้ี  แลว้ก็เร่ิม

สมใจ คือข่าวก็เร่ิมไปถึงพระเจา้ปเสนทิโกศล” 

 “แลว้ท่านเช่ือเหรอ  น่าจะรู้จกัพนัธุละดีนา”  ลิลล่ีแยง้ 

 “แรก ๆ ก็ไม่เช่ือหรอ  แต่บ่อย ๆ เขา้ก็อดเช่ือไม่ไดเ้พราะพนัธุละก็เป็นคนเก่ง  ไม่ไดค้รอง

เมือง    ของตวั  ก็อาจจะอยากมาครองเมืองคนอ่ืนก็ได ้ อนัน้ีเร่ืองลมปากกบัใบหู  เป่าบ่อย ๆ หูยอ่ม

ร้อนเป็นธรรมดา จริงมะ” 

 “แลว้เป็นไง”  ลิลล่ีเร่ิมเป็นห่วง  รู้สึกจะอินกบัเร่ืองมากทีเดียว 

 “พระเจา้ปเสนทิออกอุบายวา่  ในชนบทมีโจรมารังแกชาวบา้น  ใหพ้นัธุละกบัลูก ๆ 

ออกไปปราบ  พอมีข่าววา่พนัธุละออกไปปราบโจรดว้ยตวัเอง  พวกโจรก็หลบหนีไป  ข่าวออกมา

อยา่งงั้น  เพราะความจริงมนัไม่มีโจรไง  โจรปลอมพวกน้ีก็พระเจา้ปเสนทิส่งออกมา  ไม่ไดท้าํร้าย

ชาวบา้นจริง ๆ อะไร  ถูกฆ่าตายทั้งหมด โดยทหารท่ีพระเจา้ปเสนทิส่งไปซุ่มอยู ่ พอข่าววา่โจรหนี

หมด  พนัธุละก็เดินทางกลบัสาวตัถี 

 “แลว้ก็มีข่าวมาถึงเมียอยา่งท่ีบอกวา่  กาํลงัเล้ียงพระอยูใ่ช่มั้ย  น่าสงสารจงั  ลูกตายวนัเดียว

หมดเลย” 

 “แต่นางปฏิบติัธรรมมาดีโดยตลอด  เห็นความจริงของชีวิต เกิด  แก่  เจบ็  ตาย  เลยทาํใจให้

สงบไดอ้ยา่งน้ี” 

 แลว้พระเจา้ปเสนทิโกศลไม่รู้ไปตลอดหรือ” ลิลล่ีสงสัย  สุลาลีวลัยส่์ายหนา้ 

 “ไม่หรอก ตอนหลงัก็รู้ความจริงวา่พนัธุละถูกใส่ร้าย  ไม่ไดคิ้ดแยง่ราชสมบติัอะไรเลย ก็

เสียใจมาก  แต่ก็ตายไปแลว้  ไม่รู้จะทาํยงัไง  ตอนหลงัเลยยกทีฆการายนะ  ซ่ึงเป็นหลานชายของ

พนัธุละ ข้ึนมาเป็นเสนาบดี  เป็นการตอบแทน” 

 “แหมน่าเสียดายนะ  คนดีดีทั้งนั้นเลย” 

 “พระเจา้ปเสนธิก็รับกรรมไปแหละ  ตอนหลงัทีฆการายนะ  ก็ยดึอาํนาจ เอาเมืองไปยกให้

วฑูิโภะ  พระเจา้ปเสนทิตอ้งเดินทางโดดเด่ียวไปหาพระเจา้อชาติศตัรูใหม้าช่วยเอาเมืองคืน  แต่ไป

ถึงมืดเขา้เมืองไม่ไดก้็พกัท่ีศาลาหนา้เมือง  แลว้ก็เลยส้ินพระชนมอ์ยา่งโดดเด่ียวเดียวดายท่ีศาลา

นัน่เอง” 

 “โอ  กรรม”  ลิลล่ีอุทาน 

 สุลาลีวลัยช่์วยเก็บเศษถว้ยชาไปทิ้ง  ลิลล่ีนัง่มองตามดว้ยสายตาอาํลาถว้ยชาม บา๊ยบาย มาย

ดาร์ล่ิง  เฮอ้  ของมนัแตกกนัได ้ มาแลว้ก็ไป  ลิลล่ีท่องไวใ้นใจ 
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ใบงานที ่2 

เร่ือง  อาหารใจเพือ่ร่างกาย 

คาํช้ีแจง :  ใหน้กัเรียน  เขียนนิทานดงัตวัอยา่งในเน้ือหาจากใบความรู้  โดยเนน้การผอ่นคลาย   

ความเครียดจากภาพในใบงานท่ี 1 ถา้มีภาพประกอบดว้ยจะดีมาก 

 

 

 

เม่ือนางฟ้าเครียดผอ่นคลายดงัน้ี  หรือ  เม่ือเทวดาเครียด  ผอ่นคลาย ดงัน้ี 
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ชุดกจิกรรมที ่9 

เร่ือง ส่งเสริมบุคลกิภาพ 

 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนสรุปพฤติกรรมของตนเองท่ีควรปรับปรุงแลว้เขียนเป็นแผนผงั

ความคิด 

2. มีทกัษะในปรับบุคลิกภาพทางกายดว้ยตนเอง     

แนวคิด  ฝึกฝนเป็นประจาํเพื่อความชาํนาญ  จะรักร่างกายตอ้งเอาใจใส่ความรู้สึกและควบคุม

ความรู้สึกของตวัเองใหดี้  สุขภาพจิตเสียสุขภาพกายก็ย ํา่แย ่(แบบน้ีไม่ไดก้ารแลว้จะตอ้งทาํอะไร

เพื่อตวัเองบา้งแลว้,65-68) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้นกิจกรรม ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม 

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และดูแล 

ประเมินผลนกัเรียน 

           3. แจกใบความรู้ใหน้กัเรียนนาํไปอ่านและทาํความ

เขา้ใจถา้มีขอ้สงสัยถามครูทนัที  ในขณะทาํกิจกรรมถา้

สงสัยถามทนัที 

           4. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

นกัเรียน : 1. ส่งตวัแทนจบักิจกรรม 

                2. ทาํกิจกรรมตามใบงาน 

                3. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรมพร้อม 

นาํเสนอแนวคิดในการทาํกิจกรรมคร้ังต่อไปลงใน

แผน่กระดาษท่ีเตรียมไวใ้ห้ 

เพลงมิตรแห่ง 

1 ชัว่โมง ความดีจาก 

กลุ่มละ 6 คน อินเตอร์เนต 

 ใบความรู้ 

  

  

  

  

  

  

  

  

ขั้นประเมินผล ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 1. ใบงาน 

 ส่งในเวลาเรียน 2. แบบบนัทึกการ

เขา้ 

  ร่วมกิจกรรม 
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ใบความรู้ 

เร่ืองส่งเสริมบุคลกิภาพ 

 การพฒันาทกัษะบางอยา่งเพื่อแกไ้ขปัญหาให ้ สามารถช่วยตวัเองไดอ้ยา่งจริงจงั และไดผ้ล        

โดยใชส้มรรถภาพของตนเพื่อแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึนจะตอ้งรู้วา่จุดแขง็ในตวัคืออะไร  และใชจุ้ดแขง็

นั้น   อยา่งสร้างสรรค ์ คนท่ียนิดีเรียนรู้เร่ืองของตวัเองและเตม็ใจท่ีจะเปล่ียนแปลง  ยอ่มมีทาง

ช่วยเหลือใหต้วัเองรู้จกัตวัเองและเปล่ียนแปลงตวัเองได ้ หรือเรียกวา่ความตระหนกัรู้และ

ดาํเนินการในปัญหาของตน  

แนวความคิดของ เอมมานูเอล  คานต์ทีว่่าประสบการณ์ที่ปราศจากทฤษฎ ีคือ ความมืดบอด  แต่

ทฤษฎีทีป่ราศจากประสบการณ์จะเป็นเพยีงการละเล่นทางปัญญาเท่าน้ัน  เม่ือเกิดความตระหนกัรู้

และมีแผนในทางปฏิบติัอยูใ่นใจแลว้  ภารกิจต่อไปคือ หาประสบการณ์ในปัญหา  การจดัการกบั

ปัญหาจนสาํเร็จไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  สภาพจิตของเราก็จะดีข้ึน  คร้ันเม่ือสภาพจิตดีข้ึนเราก็จะยิง่

ทาํส่ิงท่ีเป็นประโยชน์มากข้ึน  การกระทาํเหล่านั้นจะยอ้นกลบัมาส่งผลใหเ้กิดความตระหนกัรู้มาก

ข้ึน  และทาํส่ิงต่าง ๆ อยา่งสร้างสรรคย์ิง่ข้ึน   บางคราวอึดอดัคบัขอ้งใจ  อาจไม่ไดเ้กิดจากสาเหตุ

ทางจิตใจก็ได ้ เพราะร่างกายท่ีไม่ปกติยอ่มบัน่ทอนจิตใจของเราไดถึ้งแมข้ณะนั้นเราจะตั้งใจอยา่ง

มุ่งมัน่ท่ีสุดแลว้ก็ตาม  บางคนอาจขาดทกัษะพื้นฐานบางอยา่งเป็นตน้วา่  ในชีวติประจําวนัของเรามี

หลายส่ิงหลายอย่างทีเ่ราต้องทาํอย่างหลกีเลีย่งไม่ได้  การแบ่งงานให้เหมาะสมกบัสัดส่วนของเวลาที่

เรามีอยู่อย่างมีประสิทธิภาพทาํให้เรามีชีวติทีม่ีความเครียดน้อยลง  มียทุธศาสตร์ท่ีจะช่วยผลกัดนั

การลงมือทาํอยา่งทุ่มเท 

 วลิเล่ียม เจมส์  เสนอวา่ ความเขม้แขง็ของพลงัใจหรืออาํนาจจิต คือ อุปกรณ์ท่ีช่วยใหเ้รา

บรรลุวตัถุประสงค ์ การทาํส่ิงต่าง ๆ จนสาํเร็จ คือ การใชอ้าํนาจจิตอยา่งหน่ึงของเรา 

 จอห์น ดิวอ้ี  มีทศันะวา่ คน ๆ นั้นจะตอ้งทุ่มเทตวัเองใหก้บัการแสวงหาประสบการณ์และ           

การทดลอง  โดยการเขา้ไปมีส่วนร่วมในประสบการณ์และการกระทาํท่ีมีจุดประสงคแ์น่นอน 

 ทั้งวลิเล่ียม เจมส์ และจอห์น ดิวอ้ี  ต่างก็เนน้วา่ การจะบรรลุเป้าหมายใด ๆ นั้น จะตอ้ง

อาศยัความพยายามอยา่งมาก  เพื่อพิชิตปัญหาและกลา้พอท่ีจะทดลองปฏิบติัจนเป็นความเคยชิน  จึง

ตอ้งหาปัญหาขอ้บกพร่องของตน และวางแผนการแกปั้ญหา  ดว้ยตนเองเพื่อจะไดป้ฏิบติัตามแผน

อยา่งมีประสิทธิภาพดว้ยตนเอง  ความเครียดก็จะผอ่นคลาย  ร่างกายก็สามารถ  ตามแบบ 

 

ตนแหละเป็นที่พึง่แห่งตน 
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ใบงานที ่2 

เร่ือง  ส่งเสริมบุคลกิภาพ 

คําช้ีแจง :  ใหน้กัเรียนเขียนแผนผงัความคิดเร่ือง “ความเครียดและการผอ่นคลายความเครียด”  

ในหวัขอ้ต่อไปน้ี 

 กลุ่มท่ี 1. เม่ือตอ้งพบผูใ้หญ่หรือคนท่ีไม่สนิท 

 กลุ่มท่ี 2. เม่ือตอ้งทาํกิจกรรมการแสดง 

 กลุ่มท่ี 3. เม่ือตอ้งเผชิญกบัความไม่สะดวกสบาย 

 กลุ่มท่ี 4. เม่ือรู้สึกวา่เราคงไม่ประสบความสาํเร็จ 

 กลุ่มท่ี 5. เม่ือเราควบคุมตวัเองไม่ได ้

 

 

 

 

 

 

 

“ความเครียดและการผอ่นคลายความเครียด 

เม่ือตอ้งพบผูใ้หญ่หรือคนท่ีไม่สนิท” 
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“ความเครียดและการผอ่นคลายความเครียด 

เม่ือตอ้งทาํกิจกรรมการแสดง” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ความเครียดและการผอ่นคลายความเครียด 

เม่ือตอ้งเผชิญกบัความไม่สะดวกสบาย” 
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“ความเครียดและการผอ่นคลายความเครียด 

เม่ือรู้สึกวา่เราคงไม่ประสบความสาํเร็จ” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

“ความเครียดและการผอ่นคลายความเครียด 

เม่ือเราควบคุมตวัเองไม่ได”้ 
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ใบงานที ่2 

เร่ือง  ส่งเสริมบุคลกิภาพ 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนทดลองปฏิบติัตามท่ีเขียนไวใ้นแผนผงัความคิด  ใชเ้วลา 20 นาที แลว้หา

ปัญหา   และหาแนวทางแกปั้ญหาเพื่อสามารถนาํไปปฏิบติัอยา่งถูกตอ้งต่อไป 

ตัวอย่างเช่น  อาการสั่นเม่ือตอ้งเขา้พบผูใ้หญ่  แกโ้ดย  ฝึกพดูหนา้กระจก หรือคน้หาคาํพดูท่ีสุภาพ              

ถูกหลกัการพดู ฝึกวางตวัเม่ือพบผูใ้หญ่ เป็นตน้ 

 

ตัวอย่าง 

สาเหตุของความเครียด แนวทางการปฏิบัติ ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา 

ความเครียดและ ฝึกพดูหนา้กระจก ไม่มีกระจกท่ีเห็นเตม็

ตวั 

เดินไปหากระจกท่ีอ่ืน 

การผอ่นคลาย   ใหเ้พื่อนเป็นกระจกให้ 

ความเครียด  ไม่รู้จกัการวางตวั สอบถามผูใ้หญ่  ผูรู้้ 

เม่ือตอ้งพบผูใ้หญ่   หาขอ้มูลจาก 

หรือคนท่ีไม่สนิท   อินเตอร์เนต 

  ไม่รู้ขอ้มูลของผูใ้หญ่ สอบถาม 

  ท่ีจะไปพบ คน้หาขอ้มูล 
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ใบงานที ่2 

เร่ือง  ส่งเสริมบุคลกิภาพ 

 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนทดลองปฏิบติัตามท่ีเขียนไวใ้นแผนผงัความคิด  ใชเ้วลา 20 นาที แลว้หา

ปัญหา   และหาแนวทางแกปั้ญหาเพื่อสามารถนาํไปปฏิบติัอยา่งถูกตอ้งต่อไป 

ตัวอย่างเช่น  อาการสั่นเม่ือตอ้งเขา้พบผูใ้หญ่  แกโ้ดย  ฝึกพดูหนา้กระจก หรือคน้หาคาํพดูท่ีสุภาพ              

ถูกหลกัการพดู ฝึกวางตวัเม่ือพบผูใ้หญ่ เป็นตน้ 

 

กลุ่มที ่1 

สาเหตุของความเครียด แนวทางการปฏิบัติ ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา 

ความเครียดและ    

การผอ่นคลาย  

ความเครียด  

เม่ือตอ้งพบผูใ้หญ่  

หรือคนท่ีไม่สนิท  

  

 

 

 

ใบงานที ่2 

เร่ือง  ส่งเสริมบุคลกิภาพ 

 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนทดลองปฏิบติัตามท่ีเขียนไวใ้นแผนผงัความคิด  ใชเ้วลา 20 นาที แลว้หา

ปัญหา         และหาแนวทางแกปั้ญหาเพื่อสามารถนาํไปปฏิบติัอยา่งถูกตอ้งต่อไป 

ตัวอย่างเช่น  อาการสั่นเม่ือตอ้งเขา้พบผูใ้หญ่  แกโ้ดย  ฝึกพดูหนา้กระจก หรือคน้หาคาํพดูท่ีสุภาพ              

ถูกหลกัการพดู ฝึกวางตวัเม่ือพบผูใ้หญ่ เป็นตน้ 
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กลุ่มที ่2 

สาเหตุของความเครียด แนวทางการปฏิบัติ ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา 

“ความเครียดและ    

การผอ่นคลาย  

ความเครียด  

เม่ือตอ้งทาํกิจกรรม  

การแสดง”  

 

ใบงานที ่2 

เร่ือง  ส่งเสริมบุคลกิภาพ 

 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนทดลองปฏิบติัตามท่ีเขียนไวใ้นแผนผงัความคิด  ใชเ้วลา 20 นาที แลว้หา

ปัญหา  และหาแนวทางแกปั้ญหาเพื่อสามารถนาํไปปฏิบติัอยา่งถูกตอ้งต่อไป 

ตัวอย่างเช่น  อาการสั่นเม่ือตอ้งเขา้พบผูใ้หญ่  แกโ้ดย  ฝึกพดูหนา้กระจก หรือคน้หาคาํพดูท่ีสุภาพ              

ถูกหลกัการพดู ฝึกวางตวัเม่ือพบผูใ้หญ่ เป็นตน้ 

 

กลุ่มที ่3 

สาเหตุของความเครียด แนวทางการปฏิบัติ ปัญหา แนวทางการแก้ปัญหา 

“ความเครียดและ    

การผอ่นคลาย  

ความเครียด  

เม่ือตอ้งเผชิญกบั  

ความไม่สะดวกสบาย”  

  

 



125 

ใบงานที ่2 

เร่ือง  ส่งเสริมบุคลกิภาพ 

 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนทดลองปฏิบติัตามท่ีเขียนไวใ้นแผนผงัความคิด  ใชเ้วลา 20 นาที แลว้หา

ปัญหา         และหาแนวทางแกปั้ญหาเพื่อสามารถนาํไปปฏิบติัอยา่งถูกตอ้งต่อไป 

ตัวอย่างเช่น  อาการสั่นเม่ือตอ้งเขา้พบผูใ้หญ่  แกโ้ดย  ฝึกพดูหนา้กระจก หรือคน้หาคาํพดูท่ีสุภาพ              

ถูกหลกัการพดู ฝึกวางตวัเม่ือพบผูใ้หญ่ เป็นตน้ 

 

กลุ่มที ่4 

สาเหตุของความเครียด แนวทางการปฏิบติั ปัญหา แนวทางการแกปั้ญหา 

“ความเครียดและ    

การผอ่นคลาย  

ความเครียด  

เม่ือรู้สึกกวา่เราคง  

ไม่ประสบ

ความสาํเร็จ” 
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ใบงานที ่2 

เร่ือง  ส่งเสริมบุคลกิภาพ 

 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนทดลองปฏิบติัตามท่ีเขียนไวใ้นแผนผงัความคิด  ใชเ้วลา 20 นาที แลว้หา

ปัญหา  และหาแนวทางแกปั้ญหาเพื่อสามารถนาํไปปฏิบติัอยา่งถูกตอ้งต่อไป 

ตัวอย่างเช่น  อาการสั่นเม่ือตอ้งเขา้พบผูใ้หญ่  แกโ้ดย  ฝึกพดูหนา้กระจก หรือคน้หาคาํพดูท่ีสุภาพ              

ถูกหลกัการพดู ฝึกวางตวัเม่ือพบผูใ้หญ่ เป็นตน้ 

 

กลุ่มที ่5 

สาเหตุของความเครียด แนวทางการปฏิบติั ปัญหา แนวทางการแกปั้ญหา 

ความเครียดและ    

การผอ่นคลาย  

ความเครียด  

เม่ือเราควบคุมตวัเอง  

ไม่ได ้  
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กจิกรรมที ่10 

เร่ือง  ขยบักายสบายชีวา 

จุดประสงค์ที ่ 1. มีทกัษะในการใหร้างวลักบัตวัเองโดยไม่ขดัต่อประเพณีและวฒันธรรม 

แนวคิด  ยดึหลกัเพลง ขาสองต้องยนืหยดั การฟังเพลง การคิด เป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์และ

คุณค่า  ในการพฒันาบุคคลทั้งในดา้นร่างกาย และจิตใจ (เพลงเพื่อการสอบและการจดักิจกรรม

นนัทนาการ,ค่านิยม) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้นกิจกรรม ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม ใบงานตดัแลว้มว้นกลุ่มละ 

1 ใบ 

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และดูแล 

ประเมินผลนกัเรียน 

           3. นาํนกัเรียนไปเรียนนอกหอ้งเรียน 

           4. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

นกัเรียน : 1. ส่งตวัแทนจบักิจกรรม 

                2. ทาํกิจกรรมตามใบงาน 

                3. อาสาสมคัรบอกความรู้สึกเก่ียวกบักิจกรรม

คร้ังน้ี 

               4. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรม พร้อม

นาํเสนอแนวคิดในการทาํกิจกรรมคร้ังต่อไปลงใน

แผน่กระดาษท่ีเตรียมไวใ้ห ้

เพลง 

ขาสองตอ้งยนืหยดั 

โทรศพัท ์มือถือ 

ใบความรู้ 

1 ชัว่โมง 

กลุ่มละ 6 คน 

 

 

 

  

  

  

  

  

  

  

ขั้นประเมินผล ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงาน 1. ใบงาน 

 ส่งในเวลาเรียน 2. แบบบนัทึกการ

เขา้ 

  ร่วมกิจกรรม 
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ใบงาน 

เร่ือง  ขยบักายสบายชีวา 

กลุ่มที่ 1 

เนือ้เพลง  “ขาสองต้องยนืหยัด  อยู่ในวฒันธรรมไทย” 

กจิกรรม  ใหน้กัเรียนหนัหนา้เขา้หากนัเป็นคู่ ๆ แลว้ ยกมือไหว ้ซ่ึงกนัและกนั  พร้อมกล่าวคาํวา่ 

สวสัดี  ดว้ยใบหนา้ท่ียิม้แยม้แจ่มใส  ชวนกนัไปทกัทายคนอ่ืน ๆ ในกลุ่ม  แลว้ชวนกนัไปทาํ

กิจกรรมอะไรก็ไดท่ี้ชอบ และไม่ผดิระเบียบประเพณีไทย  คือกิจกรรมท่ีเนน้  การส่งเสริมมารยาท 

 

ใบงาน 

เร่ือง  ขยบักายสบายชีวา 

กลุ่มที่ 2 

เนือ้เพลง  “ตาสองมองออกไป  ยงัโลกใหญ่มโหฬาร” 

กจิกรรม  ใหน้กัเรียนเปิดกเูกิลจากโทรศพัทมื์อถือของนกัเรียน  คน้หาเก่ียวกบักิจกรรมวนัข้ึนปีใหม่ 

ทัว่โลกทุกชาติ  ทุกศาสนา  ใหไ้ดม้ากท่ีสุด  โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีจดัอยูใ่นประเทศไทย เช่น  

วนัตรุษจีน  แลว้ทาํการแสดง 1 กิจกรรม  ใชเ้วลาแสดง 5 นาที 

 

ใบงาน 

เร่ือง  ขยบักายสบายชีวา 

กลุ่มที่ 3 

เนือ้เพลง  “หูสองว่องสดับ  ส่วนดีรับปรับกจิการ” 

กจิกรรม  ใหน้กัเรียนเปิดกเูกิลจากโทรศพัทมื์อถือของนกัเรียน  คน้หาเก่ียวกบักิจกรรมการอาชีพทัว่

โลก    ทุกชาติ  ทุกศาสนา  ใหไ้ดม้ากท่ีสุด  โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีจดัอยูใ่นประเทศไทย เช่น ชาวจีน 

(คา้ขาย)      อาชีพการประมูล  อาชีพแพทยแ์ผนจีน  ฝร่ังเช่น ครูสอนภาษา  วศิวกร  แขกเงินกู ้ ขาย

ของผอ่น เป็นตน้  นาํเอาส่วนดีมาผนวกกนัเป็นอาชีพของตนเอง  จดัแสดง 5 นาที 
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ใบงาน 

เร่ือง  ขยบักายสบายชีวา 

กลุ่มที่ 4 

เนือ้เพลง  “มือสองต้องทาํงาน  รวมถึงด้านการวจัิย” 

กจิกรรม  ใหน้กัเรียนเปิดกเูกิลจากโทรศพัทมื์อถือของนกัเรียน  คน้หาเก่ียวกบักิจกรรมนานาชาติ  

เช่น  การอาชีพ  กิจกรรมวนัสาํคญั  เป็นตน้  ของทัว่โลกทุกชาติ  ทุกศาสนา  ใหไ้ดม้ากท่ีสุด   

โดยเฉพาะกิจกรรมท่ีจดัอยูใ่นประเทศไทย  รวมถึงกิจกรรมของไทยทุกภูมิภาค (จดังานข้ึนท่ีต่าง ๆ  

เช่น เมืองทองธานี)  แลว้คณะนกัเรียนไปศึกษาดูงานพร้อมทาํแบบสอบถามความพึงพอใจ  สรุปผล

จากแบบสอบถาม  นาํเสนอผลของแบบสอบถาม 5 นาที (สามารถทาํแบบสอบถามจากการนาํเสนอ

ของ  กลุ่มท่ี 1 – 3 ได)้ 
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ใบงาน 

เร่ือง  ขยบักายสบายชีวา 

กลุ่มที ่5 

 

เนือ้เพลง 

 

ขาสองต้องยนืหยดั  อยู่ในวฒันธรรมไทย 

ตาสองมองออกไป  ยงัโลกใหญ่มโหฬาร 

หูสองว่องสดบั  ส่วนดรัีบปรับกจิการ 

มือสองต้องทํางาน  รวมถึงด้านการวจัิย 
 

กิจกรรม  ให้นกัเรียนเปิดเพลง  ขาสองตอ้งยนืหยดั  ใหเ้พื่อนฟัง 1 จบ  จากโทรศพัทมื์อถือของ

นกัเรียน และเล่าใหฟั้งวา่  เพลงน้ีเป็นเพลงท่ีมาจากคติประจาํใจ  ท่ี ฯพณฯ ศาสตราจารย ์

หม่อมหลวงป่ิน  มาลากุล  ยดึถือปฏิบติัตลอด  และเม่ือวนัท่ี 17 ตุลาคม 2544  องคก์าร UNESCO  

แห่งสหประชาชาติ  ประกาศยกยอ่งท่านเป็นบุคคลสาํคญัของโลกดา้นการศึกษา และคน้หนาความ

ดีของท่านเพิ่มเติม  หรือบุคคลอ่ืน ๆ ท่ีนกัเรียนยึดถือการปฏิบติัดี  ปฏิบติัชอบ  มาเป็นแบบอยา่ง

หลาย ๆ คน  มาเล่าเป็นตวัอยา่งใหฟั้งและฝากเพื่อน ๆ นาํไปขบคิด และปฏิบติัเพื่อพฒันาตน  สังคม  

ประเทศชาติ และสังคม โลกใหเ้จริญรุ่งเรืองสืบไป  เมื่อเครียดมองคนทีเ่ป็นแบบอย่างอย่างมีสติจะ

คลายเครียดได้ 
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ใบความรู้ 

เร่ือง  ขยบักายสบายชีวา 

 

ตอบหน่อยได้ไหม? ลบัสมอง 

นกนอนหลบั  ตวัอยูบ่นก่ิงไม ้ หวัมนัอยูท่ี่ไหน 

อะไรเอ่ยซ้ือมาเป็นสีดาํ  นาํมาใชก้ลายเป็นสีแดง  พอส้ินแรงกลายเป็นสีเทา 

อะไรเอ่ย  อยูค่นเดียวรู้คนเดียว  อยูส่องคนรู้สองคน  อยูห่ลายคนรู้คนเดียว 

อะไรเอ่ย มา 1 ตวั พอเห็น มา 2 ตวั ไม่เห็นเลย  ไม่มาสักตวั  เห็นชดั 

มีชาย 6 คน แต่มีร่มเพียง 1 คนั ปรากฏวา่ฝนตกหนกัมาก  แต่ชายทั้ง 6 คนไม่เปียกฝนเลย  ถามวา่เขา

ทาํอยา่งไรจึงไม่เปียกฝน 

คิดนอกกรอบพอหอมปากหอมคอ 

 นกัมนุษยนิ์ยมมีทศันะวา่ ธรรมชาติของมนุษยน์ั้นดี  มีจุดมุ่งหมายท่ีเป็นจริงตามทศันะของ

ตน   มีลักษณะอันดีงามท่ีจะพัฒนาไปสู่จุดมุ่งหมายและความเจริญงอกงามต่าง ๆ ได้แก่การ

ตระหนกัในตนเอง   การคิดสร้างสรรค์  และการมีชีวิตท่ีดี (Well Being)  และเช่ือวา่การกระทาํใด

ใด ของบุคคลเป็นผลมาจากการรับรู้เก่ียวกบัตนเอง  ประสบการณ์  ทศันะในการมองโลกเหตุการณ์

ท่ีปัจจุบนั (Here and Now)  ต่อบุคคลมากกวา่อดีต  เนน้ความเป็น  อตัลกัษณ์ (Individuality)  ศึกษา

พฒันาการทางอารมณ์ และความรู้สึกหรือจิตพิสัย (Affective Development) ให้ความสําคญักับ

การศึกษาเร่ือง ตนหรืออตัตา (Self) โดยเช่ือว่า  อตัมโนทศัน์ (Self – Concept)  เป็นแกนหลกัของ

บุคลิกภาพโดยมีจิตลักษณะเป็นองค์ประกอบ และมีคุณ ค่าแห่งตน (Self – Worth)  โดยมี

จุดมุ่งหมายท่ีจะช่วยใหบุ้คคลสามารถปรับตวัไดแ้ละมีชีวติท่ีดี 

 ชีวติของทุกคนมีคุณค่าเกินกวา่ท่ีจะอยูเ่พื่อมีชีวติอยูเ่ท่านั้น  เราทุกคนตอ้งรู้จกัรักษาสุขภาพ

ดูแลและพฒันาตนเองให้เป็นผูมี้ความรู้  ความสามารถ  ประพฤติดี  มีมารยาททางสังคม  มีจิตใจ

อ่อนโยน  พฒันาตนจนสามารถจะทาํงานไดเ้ตม็ตามศกัยภาพของตน  มีชีวิตอยา่งมีความหมายและ

เป็นชีวติท่ีดี  เราสามารถใหค้วามนบัถือตนเองไดแ้ละรู้คุณค่าของตน  จุดสูงสุดของการพฒันาคือ 

พฒันาจิตใจ  โดยมีเป้าหมายสูงสุดท่ีการหลุดพน้จากกิเลสตณัหา 

 คนคือพลงัท่ียิง่ใหญ่ในการสร้างสรรคส์ังคมใหเ้จริญกา้วหนา้  ไม่วา่จะในระดบัครอบครัว 

สังคมหรือระดบัโลก  ฉะนั้นเม่ือคนมาอยูร่่วมกนั  จะตอ้งประสานความรัก  ความสามคัคี และความ

ร่วมมือร่วมใจเพื่อใหง้านดาํเนินไปอยา่งราบร่ืนและเป็นท่ีพอใจของทุกฝ่ายท่ีเก่ียวขอ้ง  แต่เน่ืองจาก

คนมีความแตกต่างกนั  มีความตอ้งการไม่เหมือนกนั  และแต่ละคนต่างก็มีศกัด์ิศรี  ฉะนั้นการท่ีเรา

จะประสานสัมพนัธ์กบัคนอ่ืน    จึงตอ้งศึกษาหาความรู้  และฝึกฝนตนเองใหเ้ป็นนกัมนุษยส์ัมพนัธ์
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ท่ีดี  โดยปรับปรุงตนเองทั้งบุคลิกภาพภายนอกและภายใน  หากลวธีิในการประสานคน และพิชิต

ใจคน  รวมทั้งนาํศาสตร์ต่างๆ มาประยกุต ์ ใชอ้ยา่งมีศิลปะไม่วา่จะเป็นทฤษฎีหรือแนวคิดของผูรู้้

ทัว่ไป  เพื่อจะไดป้ระมวลความคิดเหล่านั้นแลว้นาํมาประยกุตใ์ชใ้นการท่ีจะตอ้งติดต่อสัมพนัธ์กบั

คน  เพื่อใหไ้ดท้ั้งใจและงานดงับทกลอน 

   สังคมเราเปรียบแมน้  ละคร 

 เราจะชมสังวร    สติไว ้

 คุมใจมิใหจ้ร    ลงตํ่า 

 เก็บแต่เหตุผลไซ ้   ประโยชน์ดว้ยยนิดีฯ 

 โลกยคุ สังคมแห่งความรู้  การทาํงานตอ้งปรับตวัเปล่ียนวธีิคิดและวธีิทาํงานใหม่  จากเดิม

ท่ีมุ่งเนน้กฎระเบียบ  เปล่ียนมาเป็นการส่งเสริมใหผู้ป้ฏิบติัเรียนรู้  เสนอความคิดแนวทางการ

แกปั้ญหาการทาํงานดงัตารางต่อไปน้ี 

 

การทาํงานแบบเดิม  การทาํงานแบบใหม่  

ตาํแหน่ง หนา้ท่ี ตาํแหน่ง หนา้ท่ี 

ผูบ้ริหาร 

 

กาํหนดเป้าหมาย ผูบ้ริหาร 

 

ใหน้โยบาย 

ผูอ้าํนวยการ 

 

วางแผน ตดัสินใจ ผูอ้าํนวยการ 

 

สนบัสนุนทีมงาน 

ผูป้ฏิบติั 

 

ทาํตามกฎ – ระเบียบ ผูป้ฏิบติั 

 

เรียนรู้ เสนอความคิด

เสนอแนวทาง

แกปั้ญหา 

ผูป้ฏิบติั 

 

ทาํตามคาํสั่ง ผูป้ฏิบติั 

 

เรียนรู้ แกปั้ญหา สรุป  

นาํเสนอ  แนวทางท่ี

ทดลองแลว้ใชไ้ดผ้ล 

 

 เม่ือมีการเปล่ียนแปลงการทาํงานใหม่  เกิดไดค้วามรู้ 2 ทางคือ 

1. ความรู้ท่ีไดจ้ากประสบการณ์  หรือเกิดทกัษะเฉพาะตน  ถ่ายทอดยาก 

2. ความรู้ท่ีเป็นเหตุเป็นผล  หรือเกิด ทฤษฎี  เกิดสูตร  ถ่ายทอดง่าย 

 การท่ีจะเปล่ียนความรู้ท่ีไดจ้ากประสบการณ์  ใหเ้ป็นความรู้ท่ีเป็นเหตุเป็นผลเพื่อถ่ายทอด

กนัระหวา่งบุคคล หรือทีมงานเพื่อพฒันา แบ่งปัน  ปรับเปล่ียนความรู้ใหเ้กิดประโยชน์เพิ่มข้ึน  มี
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การส่ือสารถ่ายทอดความรู้ไดอ้ยา่งถูกตอ้ง  ย ัง่ยนื  และยงัคงไม่ทิ้งของเก่า  ดงัเพลงท่ีมาจากคติ

ประจาํใจท่ี   ฯพณฯ ศาสตราจารย ์หม่อมหลวงป่ิน  มาลากุล  ยดึถือปฏิบติัตลอดวา่ 

 

   ขาสองต้องยนืหยดั  อยู่ในวฒันธรรมไทย 

  ตาสองมองออกไป   ยงัโลกใหญ่มโหฬาร 

  หูสองว่องสดับ    ส่วนดีรับปรับกจิการ 

  มือสองต้องทาํงาน   รวมถึงด้านการวจัิย 

 

 เม่ือเรียนรู้ ศึกษาจากตวัอยา่ง  โคลง  ฉนัท ์ กาพย ์ กลอน  ความเรียง  เร่ืองเล่า  แนวทาง

ปฏิบติัท่ีแปลกใหม่  หนงัสือประเภทต่าง ๆ ช่วยใหค้นคนหน่ึงเปิดประตูสู่โลกกวา้ง และยนืหยดัอยู่

ไดด้ว้ยความรู้  ความเขา้ใจ  เขา้ถึงและเลือกปฏิบติัอยา่งมีสติ  ไม่มีส่ิงใดในโลกน้ีจะสามารถทาํให้

จิตใจท่ีเขม้แขง็มัน่คง  มุ่งมัน่มีสติ  เขา้ไปอยูใ่นร่างกายท่ีอ่อนแอ  แต่ตรงขา้มกลบัจะทาํใหร่้างกาย 

เขม้แขง็ฝ่าฟันอุปสรรคน์านปัการอยา่งสง่างาม  น่ีเป็นส่ิงท่ีอธิบายไดว้า่ 

 

“เมื่อเครียดมองคนทีเ่ป็นอบบอย่างอย่างมีสติจะคลายเครียดได้” 

 

 

เฉลย  ตอบหน่อยไดไ้หม ? ลบัสมอง 

(ใตดิ้น)  (ถ่าน)  (ผายลม)   (มวั 1 ตา มวั 2 ตา มวัสักตา)  (อยูใ่นบา้น) 

 

คิดทาํไมถ้าคิดแล้วเครียด  ทาํทาํไมถ้าทาํไม่ได้  ทาํเท่าทีท่าํได้  แล้วจะไม่คิดเครียด 

 

 

..................................?????????????..................................... 
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กจิกรรมที ่11 

เร่ือง  ปริศนาแห่งชีวติ 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถหาสาเหตุของความเครียด 

                           2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถผอ่นคลายความเครียดไดด้ว้ยตนเอง 

            3. มีทกัษะในการใหร้างวลักบัตวัเองโดยการผอ่นคลายความเครียดท่ีย ัง่ยนื 

แนวคิด  คลายเครียดไม่ยากหากรู้ปัญหา  บุคคลจะร้อง เล่น  เตน้ กิน ท่ีมีประโยชน์และคุณค่า ช่วย

ใหบุ้คคลผอ่นคลายความเครียดไดท้ั้งดา้นร่างกายและจิตใจ 

 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้นกิจกรรม ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม  

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และ 

ดูแลประเมินผลนกัเรียน 

           3. นาํนกัเรียนไปเรียนนอกหอ้งเรียน 

           4. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

           5. กระตุน้ใหน้กัเรียนคิดถึงสาเหตุท่ีทาํใหเ้กิด 

ความเครียดและแนวทางการผอ่นคลายความเครียด 

นกัเรียน : 1. ทาํกิจกรรมตามใบงาน 

                2. อาสาสมคัรบอกความรู้สึกเก่ียวกบักิจกรรม

คร้ังน้ี 

                3. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรมพร้อม

ร่วมกนันาํเสนอแนวคิดในการผอ่นคลายความเครียด 

คอมพิวเตอร์ 

1 ชัว่โมง ใบความรู้ 

กลุ่มใหญ่ 10 

คน 

ใบงาน 

  

  

  

  

  

  

  

  

ขั้นประเมินผล ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบ

งาน 

1. ใบงาน 

2. แบบบนัทึกการ

เขา้ 

ร่วมกิจกรรม 

 ส่งในเวลาเรียน 
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ใบความรู้ 

เร่ือง  ปริศนาแห่งชีวติ 

 

ทีจ่ะกล่าวต่อไปนีเ้ป็นเพยีงสาเหตุเลก็น้อยที่ทาํให้เครียด  ทั้งหมดทีจ่ะกล่าวนีเ้ป็นวธีิการผ่อนคลาย

ความเครียดทีง่่ายนิดเดียว 

1. หากตอ้งทาํตามกฎระเบียบชองโรงเรียนทาํใหเ้ครียด กระทัง่คิดวา่ไม่อยากไปโรงเรียน 

ฝึกความมั่นใจ 

บอกตวัเองอยา่งมัน่ใจวา่ “ฉนัไม่เคยทาํผดิกฎระเบียบของโรงเรียนแลว้จะกงัวลส่ิงใด”  ไป

โรงเรียนใหท้นัเวลาสมํ่าเสมอ  แต่งกายตามระเบียบ  หนา้ตายิม้แยม้แจ่มใส ฯลฯ โดยการส่อง

กระจกก่อนไปโรงเรียน  เพื่อทาํการสาํรวจตวัเองดงัน้ี  เส้ือผา้  หนา้  ผม  ถูกตอ้งตามระเบียบครบ

พร้อม  ใหพ้่อ – แม่ ช่วยดูอีกคร้ัง  ต่อไป เคร่ืองเขียน  อุปกรณ์การเรียนครบตามตารางสอน

เรียบร้อย โดยการสาํรวจอีกคร้ังก่อนออกจากบา้น 

 

2. หากนัง่เรียนแลว้ครูถาม กระทัง่ไม่อยากสบตาครูเวลานัง่เรียน 

ฝึกความมั่นใจ 

บอกตวัเองวา่ “ฉนัตั้งใจเรียน  ฉนัตอบได ้ ผดิหรือถูกไม่สาํคญั”  แต่ถา้ถูกตอ้งเป็นส่ิงดี  ถา้

ผดิก็ดี  คุณครูจะไดอ้ธิบายให้เขา้ใจ  เพื่อน ๆ ก็ไดท้บทวนไปดว้ย “ผดิเป็นครู”  ไม่เห็นจะน่าอาย

ตรงไหน  ไม่กลวัคาํพดูใด ๆ ของเพื่อน ๆ ไม่กงัวลเร่ืองโดนครูดุ  ยกมือตอบเลยไม่ตอ้งคอบหลบตา

ครู 

 

3. หากเรียนรําวงมาตรฐานแลว้ตอ้งออกไปรําหนา้ชั้นคราวละ 5 คู่ ตามวนัท่ีคูกาํหนด กระทัง่

ไม่อยากมาโรงเรียนในวนันั้นเลย 

ฝึกความมั่นใจ 

ท่องไวเ้สมอวา่ “ฉนัทาํได ้ ฉนัทาํได ้ ฉนัทาํไดดี้ดว้ย”  ขณะฝึกความมัน่ใจนั้นก็ทาํการฝึก

ทางกายดว้ยโดยการ ฝึกหนา้กระจกคนเดียว  ฝึกกบัเพื่อน ๆ  ฝึกโดยใหพ้อ่ – แม่ ช่วยดูแลติดชม  ให้

คะแนะนาํดว้ย ฝึกทุกคร้ังเม่ือมีเวลาวา่งจนชาํนาญ  เม่ือใจพร้อมร่างกายก็พร้อมไม่สั่นไม่ผดิทาํได้

ดีกวา่ท่ีคิดไวอี้ก 

แต่นัน่แหละการท่ีจะทาํส่ิงใด  จาํไวเ้สมอวา่  ใจเป็นนาย  กายเป็นบ่าว  นายดีบ่าวได ้ บุคคล

จะร้อง เล่น  เตน้  กิน  เลือกเฉพาะท่ีมีประโยชน์และคุณค่าเพื่อสุขภาพกาย  สุขภาพจิต 
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ใบความรู้ 

เร่ือง  ปริศนาแห่งชีวติ 

 

คําช้ีแจง : ใหน้กัเรียนช่วยกนัคิดหาส่ิงท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดและหาแนวทางการผอ่นคลาย 

ความเครียดมากลุ่มละ 10 ตวัอยา่งไม่ซํ้ ากนั 

 

สาเหตุท่ีทาํใหเ้กิดความเครียด แนวทางการผอ่นคลายความเครียด หมายเหตุ 

ตวัอยา่ง ฉนัเครียดเพราะฉนัไม ่ บอกกบัครู เพื่อนเพื่อขอใหทุ้กคนช่วยช้ีแนะ

เช่น ครู  บอกวา่ฟังเพลงแจค๊ก่อน ร้องตามแลว้

ใหเ้พื่อนช่วยฝึกเตน้ให ้หรือฝึกเตน้หนา้

กระจก หรือเตน้ใหพ้อ่ – แม่ดู ฯลฯ  

สามารถบอก 

สามารถทาํกิจกรรมเตน้แจค๊ได ้ วธีิการมาเยอะๆ 
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เร่ือง  ไม่มีอะไรแปลกแตกต่าง 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนเขา้ใจและสามารถนาํตนเองไปสู่เป้าหมายในอนาคตอยา่งมัน่ใจ 

                           2. เพื่อใหผู้เ้รียนสามารถผอ่นคลายความเครียดไดอ้ยา่งมีทกัษะท่ีย ัง่ยนื 

แนวคิด  อดีตถึงปัจจุบนัไม่แตกต่างเครียดไปทาํไม  เพราะมนุษยไ์ดรั้บพรมาใหย้ดืหยุน่ได ้ ดงันั้น

เราจึงเลือกพฤติกรรมของเราเองได ้ (ความเป็นเลิศทางอารมณ์ในสถานท่ีทาํงาน : 56) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/ขั้นตอน 
กิจกรรม 

เน้ือหา  ส่ือ / 

อุปกรณ์ 

ขั้นกิจกรรม ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม  

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และ 

ดูแลประเมินผลนกัเรียน 

           3. การนาํนกัเรียนไปเรียนนอกหอ้งเรียน 

ไปดูบรรยากาศท่ีมีตน้ไมร่้มร่ืน คุยกบันกัเรียนเก่ียวกบั 

ส่วนประกอบของตน้ไม ้ ส่วนประกอบของส่ิงต่าง ๆ ท่ี

พบเห็นณ เวลานั้น รวมถึงส่วนประกอบของมนุษย ์ 

ส่วนประกอบของโลก 

           4. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ

เพิ่มเติมจากท่ีไดเ้รียนรู้จากสภาพจริงท่ีผา่นมาโดยใหเ้วลา 

10 นาทีในการศึกษาใบงานแลว้ปล่อยใหน้กัเรียนไปทาํ

ใบงานกลุ่มอีก 20 นาทีกลบัมารวมตวัเพือ่ นาํเสนอ

ผลงานกลุ่มละ 5 นาที 

นกัเรียน : 1. ทาํกิจกรรมตามใบงาน 

                2. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรมพร้อม

นาํเสนอผลงาน 

สภาพพื้นท่ีจริง 

1 ชัว่โมง ใบความรู้ 

กลุ่มใหญ่ 10 

คน 

ใบงาน 

  

ขั้นประเมินผล ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบ

งานส่งในเวลาเรียน 

1. ใบงาน 

2. แบบบนัทึกการ

เขา้ 

ร่วมกิจกรรม 
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ใบความรู้ 

เร่ือง  ไม่มีอะไรแปลกแตกต่าง 

 

อดีตถึงปัจจุบนัไม่แตกต่างเครียดไปทาํไม 

ตน้ไม ้

 

 
 

 ส่วนประกอบของตน้ไม ้ ใบมีสีเขียว  กา้นใบมีสีเขียว  ก่ิงและลาํตน้มีสีนํ้าตาล  รากมองไม่

เห็นแต่ช่วยใหต้น้ตั้งตรงอยูไ่ด ้  มีคาํกล่าววา่พืชมีรากแกว้  รากแกว้มีความยาวเท่ากบัความสูงของ 

ลาํตน้หย ัง่ลึกลงไปในดินสัตว ์(กระรอก) 
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 ส่วนประกอบของสัตว ์(กระรอก) มีส่วนหวัประกอบดว้ย ตา หู จมูก ปาก ฯ  ส่วนลาํตวั

ประกอบดว้ยหลงัและทอ้งมีอวยัวะภายในมากมาย ฯ  ส่วนหางเป็นส่วนท่ียืน่ออกมาจากร่างกายเพื่อ

ประโยชน์ต่าง ๆ ฯ  ส่วนขาเป็นส่วนประกอบให้เคล่ือนไหวไดแ้ละใชป้ระโยชน์อ่ืน ๆ ไดฯ้ 

 ส่วนประกอบของคนหรือมนุษย ์ ผูว้จิยั หนักลบัไปมองนกัเรียนแลว้ให้นกัเรียนหนัหนา้

มองกนัและกนัเพื่อหาขอ้มูลส่วนประกอบของกนัและกนัสรุปไดว้า่ คนมีส่วนประกอบคลา้ยสตัว ์ 

แต่ไม่มีหาง มีขา 2 ขา  มีสมองท่ีมีความคิด  พดูจาส่ือสารไดต้ามเช้ือชาติ  สัญชาติ  อาจพดูไดว้า่คน

มีอาการครบ 32 ประการเหมือนกนัคือ ปกติ  คนโบราณจะนบัเอาอวยัวะภายนอกเป็นหลกั  ซ่ึงก็

ไดแ้ก่  1. ตา 2 ดวง 2. ใบหู 2 ขา้ง  3. จมูก 1 จมูก 4. ปาก 1 ปาก 5. แขน 2 ขา้ง 6. ขา 2 ขา้ง 7. มือ 2 

ขา้ง 8. น้ิวมือ 10 น้ิว 9. น้ิวเทา้ 10 น้ิว  แต่ทางพระพุทธศาสนาระบุไวว้า่อวยัวะ 32 อยา่ง ตามการฝึก

พิจารณากรรมฐานดว้ยวธีิกายตาสติ  ในหลกัสติปัฏฐาน 4 ไดแ้ก่  

1.  ผม,  ขน,  เล็บ,  ฟัน,  หนงั 
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2.  เน้ือ,  เอ็น,  กระดูก,  เยื่อในกระดูก,  มา้ม,  หวัใจ,  ตบั,  พงัผดื,  ไต,  ปอด,  ลาํไส้ใหญ่,  

ลาํไส้เลก็ 

3.  อุจจาระและอาหารในลาํไส้ (อาหารเก่า), อาหารในกระเพาะอาหาร (อาหารใหม่) 

4.  นํ้าดี, นํ้าเสมหะ,  นํ้าเหลือง,  เลือด,  นํ้าเหง่ือ,  นํ้ามนัขน้ (ไขมนักอ้น)ฅ  นํ้าตา,  นํ้ามนั

เหลว (ไขมนัเหลว),  นํ้าลาย,  นํ้ามูก,  นํ้าไขขอ้,  นํ้าปัสสาวะ,  มนัสมอง 

 จะเห็นว่าจากอดีตถึงปัจจุบนัไม่มีอะไรแตกต่างกนัเลยไม่ว่า พืช  สัตว ์ มนุษย ์ แลว้ทาํไม

คน  จึงมีความสามารถแตกต่างกนั  และตามความสามารถท่ีแตกต่างกนัน้ีก็ก่อให้เกิดความแตกต่าง

กนั   ทางสายอาชีพ เช่น อาชีพดารา  อาชีพพ่อค้าวาณิช  อาชีพแพทย ์ อาชีพพยาบาล  อาชีพครู  

อาชีพนกัการเมือง  อาชีพทนายความ ฯลฯ  เพราะเขาเก่ง หรือเพราะเขาดี หรือเพราะเขากลา้ ฯลฯ  

คิดไปไดต่้าง ๆ นา ๆ คิดไปคิดมาลงท่ีเขาทาํไดเ้ราทาํไม่ได ้ เครียดเล็กนอ้ยถึงปานกลางพอจะผอ่น

คลายได้แต่ถ้าเครียดมากก็ตอ้งปรึกษาแพทย ์ ปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญและก็อีกแหละเฉพาะผูท่ี้รู้และ

เขา้ใจตวัเองเท่านั้นท่ีผอ่นคลายได ้ ส่วนผูท่ี้ไม่รู้และไม่เขา้ใจตวัเองก็มีแนวทางชีวติของเขาไม่มีใคร

สามารถช่วยใครได ้ มนุษยจึ์งตอ้งฝึกเรียนรู้เขา้ใจตนเอง  เรียนรู้และเขา้ใจผูอ่ื้นเพื่อการผ่อนคลาย

ความเครียดท่ีย ัง่ยนื  มีชีวติท่ีมีความสุขตลอดอายขุยั เขา้ใจสัจธรรม เกิด  แก่  เจบ็  ตาย  เขา้ใจการลด  

ละ  เลิกดงัท่ีมีคาํกล่าวมากมายแต่จะนาํมาเป็นตวัอยา่งดงัน้ี 

 

  “อนัอาํนาจใดใดในโลกน้ี   ไม่เห็นมีเปรียบปานการศึกษา 

 สร้างคนหาค่ามิไดใ้นโลกา   ข้ึนจากผูท่ี้หาค่าไม่มีฯ 

  “อนัตึกงามกบัสนามกวา้งสร้างข้ึนได ้ มีเงินหยบิโยใหก้็เสร็จสรรพ ์

 แต่งามจิตใจกวา้งนั้นต่างกนั   การอบรมเท่านั้นเป็นปัจจยัฯ” 

  “พอ่แม่หวงัพึ่งพาเจา้   ครูเล่าหวงัเจา้สร้างช่ือ 

 ชาติหวงักาํลงัฝีมือ    เจา้คือความหวงัของทงัมวล 

ฯพณฯ ศาสตราจารย ์หม่อมหลวงป่ิน  มาลากุล 

 

 ลด  ละเลิก  ความรู้สึก  โลภ  โกรธ  หลง  ใหน้อ้ยลง  ใจก็จะเป็นสุข 

ลด  ความอยากใหน้อ้ยลง  แลว้ความสุขจะเพิ่มข้ึน 

ลด ความรู้สึกลงเพิ่มความรู้ใหม้ากข้ึน 

ลด ความศรัทธาลงแลว้เพิ่มปัญญาใหม้ากข้ึน 

ทาํไดอ้ยา่งน้ีชีวติร่มเยน็เป็นสุข... 

ว.วชิรเมธี (“คิดกวา้ง  มองไกล  ใฝ่สูง”  แนวทางสร้างสุข) 
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 ลด – ละ – เลิก อบาย ผอ่นคลายทุกข ์  มุ่งหาสุข  ดว้ยแนวธรรม  คาํขบัขาน 

พุทธพจน์  ช่างงดงาม  ทุกยามกาล    ใจเบิกบาน จิตสงบ เม่ือพบธรรมา 

ทุกข ์– อนตัตา อนิจจงั  สังขารหนอ   อยา่นอนรอ  ความตาย  อยา่งไรค่า 

จงหยดัยนื  ยดืพระธรรม  ช่วยนาํพา   ถึงเวลา  คราจากไป  ไร้ทุกขเ์อยฯ 

 วดัหลวงพอ่สดธรรมกายาราม  ราชบุรี 

ท่ีกล่าวมาน้ีเป็นเพียงตวัอยา่ง  แนวคิดเพื่อการผอ่นคลายความเครียด  ผูท่ี้ทาํการศึกษาเรียนรู้  อาจจะ

พบเจอ  สุภาษิต  คาํคม  คาํพงัเพย ฯลฯ อีกมากมาย  ความคิดและการแลกเปล่ียนเรียนรู้มีข้ึนเสมอ

ตราบเท่าท่ีสมองของมนุษยจ์ะคิดแลว้นาํไปปฏิบติัเพื่อความสุขส่วนตวั  ความสุขส่วนรวมในสังคม

แคบ ๆ ไปจนถึงความสงบสุขในสังคมโลกหากทุกคนช่วยกนัผอ่นคลายความเครียดใหต้วัเองและ

คนรอบขา้งกวา้งออกไป 

 

สุขทีไ่ด้ผ่อนคลายความเครียดด้วยวธีิการต่าง ๆ ของทุกคนอย่าลมืแบ่งปัน 

ไม่มีอะไรแปลกแตกต่าง 

 

 

อดีตถึงปัจจุบันไม่แตกต่างเครียดไปทาํไม 
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ใบงาน 

เร่ือง  ไม่มีอะไรแปลกแตกต่าง 

 

คําช้ีแจง :  ใหน้กัเรียนจกัทาํโน๊ตบุค๊จากคอมพิวเตอร์  เก่ียวกบัแผนการผอ่นคลายความเครียด

ประจาํปี  กลุ่มละ 1 เล่ม  ภายในเล่มประกอบดว้ย 

 หนา้ปกนอกมีคาํคม  สุภาษิต  หรือบทกลอน 

 หนา้ปกในมีภาพประกอบของผูจ้ดัทาํ 

 หนา้นาํโคลง  กลอน 

 หนา้ขอ้มูลส่วนตวัผูจ้ดัทาํ 

 หนา้บุคคลสาํคญัของผูจ้ดัทาํ 

 หนา้ปฏิทินประจาํปี 12 เดือน 

 หนา้จดบนัทึก  50  หนา้  ประกอบดว้ยบรรทดั  ดา้นบนมีวนั.........วนัท่ี..............เดือน........

พ.ศ..............ดา้นล่างของหนา้กระดาษมี  สุภาษิตคาํพงัเพย  คาํคม  คาํกล่าว  ธรรมมะ  หนา้ละ 1 

อยา่ง  พร้อมอา้งอิงท่ีมา ฯ  เพื่อการผอ่นคลายความเครียด 

 

จัดตกแต่งเติมสีสันได้ตามชอบให้เวลา 20 นาท ีแล้วนําเสนอ กลุ่มละ 5 นาที 

 



143 

ชุดกจิกรรมที ่13 

เร่ือง  ฉันทาํได้ 

 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อใหผู้เ้รียนสามารถผอ่นคลายความเครียดไดด้ว้ยตนเอง 

            2. มีทกัษะในการให้รางวลักบัตวัเองโดยไม่ขดัต่อประเพณีและวฒันธรรมแนวคิด  

ทบทวนทุกกิจกรรมและสัญญาว่าจะนาํไปใช้จริง การเล่นหรือการเคล่ือนไหวร่างกายตามกติกา  

บนรูปแบบท่ีจดัเตรียมไวเ้ป็นกิจกรรมประเภทหน่ึงท่ีคนเราจะใช้เพื่อการผอ่นคลายความเครียดใน

ยามว่าง   ซ่ึงจะก่อให้เกิดความสนุกสนาน  เพลิดเพลิน  ทําให้รู้สึกสดช่ืน  กระปร้ีกระเปร่า  

นอกจากน้ียงัเป็นกิจกรรมท่ีมีประโยชน์และคุณค่าในการพฒันาบุคคลทั้งในดา้นร่างกายและจิตใจ 

(เพลงเพื่อการสอนและการจดักิจกรรมนนัทนาการ, คาํนิยม) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/ขั้นตอน กิจกรรม เน้ือหา  ส่ือ / อุปกรณ์ 

ขั้นกิจกรรม ผูวิ้จยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม  

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และดูแล

ประเมินผลนกัเรียน 

           3. การนาํนกัเรียนไปเรียนนอกหอ้งเรียน 

           4. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

นกัเรียน : 1. แต่ละกลุ่มส่งตวัแทนทาํกิจกรรม การเล่น 

ตามกติกา และมีรูปแบบท่ีสามารถเรียนรู้ไดทุ้กคน 

(ถา้เป็นไปไดค้วรใหน้กัเรียนเล่นทุกคน) 

                2. ทาํกิจกรรมท่ี 2 เขียนคาํมัน่สญัญาวา่จะนาํไปใชจ้ริง

ลงบนกระดาษท่ีตดัตามรูปแบบท่ีตกลงกนัในกลุ่มเพ่ือการตกแต่ง

ท่ีสวยงามและมีสาระคาํสญัญาทุกใบ 

                3.อาสาสมคัรบอกความรู้สึกเก่ียวกบักิจกรรมคร้ังน้ี 

                4. ร่วมกนัอภิปรายและสรุปกิจกรรมพร้อมนาํเสนอ

แนวคิดในการทาํกิจกรรมคร้ังต่อไป  ลงในแผน่กระดาษท่ีเตรียม

ไวใ้ห ้

พ้ืนท่ีสร้างเกม 

1 ชัว่โมง แผนฟังเกม 

กลุ่มย่อย 10 คน ใบความรู้วิธีเล่นเกม 

  

  

  

ขั้นประเมินผล ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบงานส่งใน

เวลาเรียน 

1. ใบงาน 

2. แบบบนัทึกการเขา้ 

ร่วมกิจกรรม 
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ใบความรู้ 

เร่ือง  ฉันทาํได้ 

 

 การเล่นตามกติกา และมีรูปแบบท่ีสามารถเรียนรู้ไดทุ้กคนนกัเรียนสามารถกาํหนดเกมท่ีจะ

เล่นไดต้ามใจชอบ  แต่เม่ือกาํหนดแลว้ทุกคนสามารถร่วมเล่นไดส่้วนวนัน้ีผูว้จิยักาํหนดใหเ้ป็น

ตวัอยา่งคือ 

เกมเรือบิน 

 

เมือง (พืน้ทีสํ่าหรับเล่น) 

 

 

เมืองท่ี 6 

 

 

เมืองท่ี 7 

 

 

 

เมืองท่ี 5 

 

 

 

เมืองท่ี 3 

 

 

เมืองท่ี 4 

 

 

 

เมืองท่ี 2 

 

 

 

เมืองท่ี 1 
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 วธีิเล่น  ใหผู้เ้ล่นปฏิบติั ดงัน้ี 

1. ยนืตรงจุด XX แลว้ยกขาขา้งท่ีไม่ถนดัข้ึน  กระโดดเขา้เมืองท่ี 1 ยนืขาเดียว 

2. ใชว้ธีิกระโดดดว้ยขาเดิมจากเมืองท่ี 1 ไปเมืองท่ี 2 

3. กระโดดไปยนืโดยใชข้าทั้ง 2 ขา้งคร่อมเส้นในเมืองท่ี 3 และ เมืองท่ี 4 

4. กระโดดจากเมืองท่ี 3 และ 4 ไปเมืองท่ี 5 ยนืขาเดียวเหมือนเดิม 

5. กระโดดจากเมืองท่ี 5 ไปยนืคร่อมเส้นในเมืองท่ี 6 และ 7 

6. กระโดดกลบัหลงัหนัยนืคร่อมเมืองท่ี 6 และ 7 เหมือนเดิมโดยสลบัขากนั 

7. กลบัโดยวธีิเดิมจนถึงจุด XX คือจบ 1 เกม 1 คน  

 

เกมท่ีเล่นน้ีมิสามารถทาํไดส้ําเร็จทุกคน  นัน่หมายความวา่ การเห็นส่ิงใดก็ตามท่ีคนอ่ืนเขา

ทาํสาํเร็จไดโ้ดยง่ายนั้น  บางทีเราพยายามเท่าใดก็ไม่ได ้หรือไดก้็ไม่ดีแต่ดีกวา่ไม่คิดทาํอะไรเลย  

เพราะกลวัทาํไม่ได ้ เช่นเม่ือเกิดความเครียดลองดูสาเหตุของความเครียดก่อนวา่เกิดจากส่ิงใดลอง

หาทางต่อสู้หรือผอ่นคลายความเครียดดว้ยตนเองเช่น 

1. ความเครียดเกิดจากการบา้นมากมายทุกวชิาทั้งวชิา เขียนตอน  คิดคาํนวณหาคาํตอบ  

วชิาท่ีตอ้งฝึกปฏิบติั เป็นตน้  วธีิการคือ ดูวา่งานช้ินไหนตอ้งส่งก่อน  ทาํก่อน  งานช้ินไหนส่งทีหลงั

ทาํทีหลงั  ในขณะเร่งงานถา้รู้สึกเบ่ือก็ลองไปฝึกงานท่ีมีปฏิบติัเป็นการผอ่นคลายไปในตวั หรือ

ในขณะทาํงานนั้นเปิดเพลงฟังเบาๆ ฮาํเพลงไปทาํงานไป เป็นตน้ 

2. ความเครียดเกิดจากความคาดหวงัของพ่อ – แม่ ผูป้กครองปกครองและบุคคลรอบขา้ง  

วธีิการคือ ปล่อยวางไม่กงัวลวา่จะทาํตามความคาดหวงัของใคร ไดห้รือไม่  ปฏิบติัตนตามปกติ

ตั้งใจเรียน  ทาํความเขา้ใจกบับทเรียน  ไม่มวัคิดถึงวา่ใครคาดหวงัแลว้เราจะทาํไม่ได ้ ทาํไดก้็ดี  ทาํ

ไม่ไดเ้ราก็ทาํจนสุดความสามารถแลว้ เป็นตน้ 

น่ีเป็นตวัอยา่งเพียงเล็กนอ้ยท่ีช่วยใหส้ามารถผอ่นคลายความเครียดไดด้ว้ยตนเอง  และเป็น

แนวทางผอ่นคลายความเครียดดว้ยตนเองท่ีย ัง่ยนืและมัน่คง 
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ใบงาน 

เร่ือง  ฉันทาํได้ 

คาํช้ีแจง :  ใหน้กัเรียนเขียนคาํมัน่สัญญาวา่จะเลือกนาํกิจกรรมทั้งหมดท่ีไดอ้บรมมาไปปรับใชจ้ริง

ใหเ้หมาะสมเพื่อการผอ่นคลายความเครียดตามบริบทของตวันกัเรียนเอง  ลงบนกระดาษ (ตดัตาม

รูปแบบท่ีตกลงกนัในกลุ่ม)  โดยวธีิการตกแต่งท่ีสวยงามและมีสาระคาํสญัญาทุกคน  แลว้นาํมาติด

ลงบนฝาผนงัเป็นกลุ่ม สลบักนัอ่าน  พร้อมถ่ายภาพไว ้

ตัวอย่างกระดาษ 
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กจิกรรมที ่14 

เร่ือง  ปัจฉิมนิเทศ 

 

จุดประสงค์ที ่ 1. เพื่อเนน้ย ํ้าใหผู้เ้รียนมีทกัษะในการผอ่นคลายความเครียดอยา่งยนื 

            2. เพื่อประเมินผลชุดกิจกรรม 

                           3.  เพื่อเก็บภาพความทรงจาํ 

แนวคิด  พบกนัเพื่อจากฝากไวเ้พียงใหคิ้ดชีวติไม่เครียด  ฉนัเรียนรู้และสามารถปรับตวัใหอ้ยู่

ร่วมกบัคนท่ีมีความคิดเห็นหรือการดาํเนินชีวิตแตกต่างกนัไดเ้ป็นอยา่งดี (ตน้ทุนชีวิตเด็กและ

เยาวชนไทย, 71) 

กจิกรรมการเรียนรู้ 

เวลา/ขั้นตอน กิจกรรม เน้ือหา  ส่ือ / อุปกรณ์ 

ขั้นกิจกรรม 

1 ชัว่โมง 

กลุ่มใหญ่ 30 

คน 

ผูว้จิยั : 1. เตรียมพร้อมกิจกรรม  

            2. แนะนาํทาํความเขา้ใจเก่ียวกบักิจกรรม และ 

ดูแลประเมินผลนกัเรียน 

           3. นาํนกัเรียนไปเรียนท่ีหอ้งเรียนศูนย์

คอมพิวเตอร์ 

           4. แจกใบความรู้นาํไปอ่านและทาํความเขา้ใจ 

นกัเรียน : 1. ทาํแบบสอบถาม 

                2. ดู MV ท่ีนกัเรียนเตรียมไว ้

                3. รับประทานอาหารร่วมกนั 

                4. รับเกียรติบตัร และร่วมกนัถ่ายภาพ 

ในขณะถ่ายภาพเปิดเพลงเพลงมิตรแห่งความดีเสร็จแลว้ 

ร่วมร้องเพลงก่อนจะจากกนัไปและเพลงสามคัคีชุมนุม 

เป็นอนัเสร็จกิจกรรม 

-เพลงมิตรแห่งความ 

ดี (เปิดจาก 

คอมพิวเตอร์) 

-เพลงสามคัคีชุมนุม 

-เพลงหรือ MV ท่ี 

นกัเรียนเตรียมไว ้

คอมพิวเตอร์ 

-เพลงก่อนจะจากกนั 

ไป 

ใบความรู้เร่ืองความ 

ฉลาดทางอารมณ์ 

ขั้นประเมินผล ประเมินความพึงพอใจในการร่วมกิจกรรม  การทาํใบ

งานส่งในเวลาเรียน 

1. ใบงาน 

2. แบบบนัทึกการเขา้ 

ร่วมกิจกรรม 
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ใบความรู้ 

เร่ือง  ปัจฉิมนิเทศ 

 

ความเป็นเลศิทางพฤติกรรมเกดิขึน้เพราะความฉลาดทางอารมณ์ 

 

เพราะมนุษยไ์ดรั้บพรมาใหย้ืดหยุน่ได ้ ดงันั้นเราจึงเลือกพฤติกรรมของเราเองไดแ้ต่ปัญหาคือเวลา

เราอยูใ่นสถานการณ์ท่ีสงบไม่มีการคุกคามและไม่มีความเครียดกดดนัเราจะเลือกแสดง พฤติกรรม

ไดเ้หมาะสม แต่เม่ือเราตกอยูใ่นสถานการณ์ลาํบากเรามกัจะเลือกแสดงพฤติกรรมท่ีปรารถนาแลว้

เราก็มานึกไดภ้ายหลงัวา่นัน่เป็นพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมนกัแต่ก็ยงัมีบางคนท่ีดูจะรู้วา่ควรพดูและ

แสดงพฤติกรรมอยา่งไรใหเ้หมาะสมกบัทุก ๆ สถานการณ์เราอาจเรียกคนเหล่าน้ีวา่ คนท่ีมีความ

ไหวพริบปฏิภาณดี  มีศิลปะการพดูหรือมีความชาญฉลาดแต่นกัจิตวทิยาอธิบายวา่คนเหล่าน้ีมีความ

ฉลาดทางอารมณ์ (Emotionally Quotient : EQ) การมีความฉลาดทางอารมณ์ในทุกขณะจิตเป็นเร่ือง

ยากหรืออาจเป็นไปไม่ไดเ้ลย (ความเป็นเลิศทางอารมณ์ในสถานท่ีทาํงาน : 56) 

 คนท่ีมี EQ สูง คือคนประเภทเก่ง คน มีมนุษยส์ัมพนัธ์ดี มีศิลปะในการครองใจคนทุก

ระดบั   ถา้มีทั้ง IQ และ EQ สูงคือคนประเภทมีทั้งศาสตร์และศิลป์นัน่เอง  ถึงเวลาแลว้หรือยงัท่ีตอ้ง

หนัมาเอาใจใส่กบัตนเองในการพฒันาร่างกาย จิตใจ ให้เป็นคนเก่งและคนดีของสังคม (ครบเคร่ือง

เร่ืองการคิด : 26} 27) การปฏิบติัตนให้เป็นผูมี้คุณลกัษณะอนัพึงประสงค ์ตามมาตรฐานนกัเรียน 8 

มาตรฐาน คือ 

  1. เป็นผูมี้คุณธรรมจริยธรรม   2. เป็นผูรั้กษค์วามเป็นไทย 

 3. เป็นผูมี้ความเป็นเลิศทางวิชาการ  4. เป็นผูน้าํและผูต้ามท่ีดี 

 5. เป็นผูมี้สุขภาพกายสุขภาพจิตดี   6. เป็นผูมี้ความสามารถในการส่ือสาร 

 7. เป็นผูมี้บุคลิกภาพดี    8. มีความเป็นประชาธิปไตย 

 

พบกนัใหม่ ไดเ้สมออยา่ลืม “ขาสองตอ้งยนืหยดั......................” 

 

เพลงก่อนจะจากกนัไป (ซ้ําเฉพาะทีขี่ดเส้นใต้) 

 ก่อนจะจากกนัไป  ขอฝากใจไวก้บัทุก ๆ ท่าน ซํ้ า 1 เท่ียว 

ถึงตวัไกลใจนั้นไม่แปรผนัและห่างไกล 

แมว้า่เราจากกนัไม่ชา้พลนัก็จะพบกนัใหม่ ซํ้ า 1 เท่ียว 

ขอโชคดีมีชยั   หมดทุกขโ์รคภยัตลอดกาล  ซํ้ า 1 เท่ียว 
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เพลงสามัคคีชุมนุม 

 

 พวกเราเหล่ามาชุมนุม  ต่างคุมใจรัก  สมคัรสมาน 

ลว้นมิตร  จิตช่ืนบาน  สราญเริงอยู ่ ทุกผูทุ้กนาย 

*(สร้อยเพลง)  อนัความกลมเกลียว  กนัเป็นใจเดียวประเสริฐศรี 

ทุกส่ิงประสงคจ์งใจ  จกัเสร็จสมไดด้ว้ยสามคัคี 

 

 กิจใด ธ ประสงค ์ร่วมใจภกัดีแด่พระจอมสยาม 

พร้อมพร่ึบดงัมือเดียวยาม  ยากเยน็เห็นง่าย บ่หน่าย  บ่จาง 

*(สร้อยเพลง) อนัความกลมเกลียว  กนัเป็นใจเดียวประเสริฐศรี 

ทุกส่ิงประสงคจ์งใจ  จกัเสร็จสมไดด้ว้ยสามคัคี 

 

 ท่ีหนกัก็จกัเบาคลาย  ท่ีอนัตราย  ขจดัขวาง 

ฉลองพระเดชบ่จาง  กตเวทิคุณ  พระกรุณา 

*(สร้อยเพลง)  อนัความกลมเกลียว  กนัเป็นใจเดียวประเสริฐศรี 

ทุกส่ิงประสงคจ์งใจ  จกัเสร็จสมไดด้ว้ยสามคัคี 

 สามคัคีน่ีแหละลํ้าเลิศ  จกัชูชาติเชิด  พระศาสนา 

สยามรัฐจกัวฒันาปรากฏเกียรติฟุ้งเฟ่ือง  กระเด่ืองแดนดิน 

*(สร้อยเพลง)  อนัความกลมเกลียว  กนัเป็นใจเดียวประเสริฐศรี 

ทุกส่ิงประสงคจ์งใจ  จกัเสร็จสมไดด้ว้ยสามคัคี 

 

https://www.gotoknow.org/posts/11237 

https://www.gotoknow.org/posts/11237
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ประวตัิผู้วจิัย 

 

 

ช่ือ   นางฉววีรรณ  แววแสง 

วนั เดือน ปีเกดิ  10  พฤษภาคม  2503   

สถานทีเ่กดิ  อาํเภอลานสกา   จงัหวดันครศรีธรรมราช 

ประวตัิการศึกษา  ปริญญาตรี มหาวทิยาลยัราชภฏ้จนัทรเกษม พ.ศ.  2531 

สถานทีท่าํงาน  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา  ปทุมวนั  กรุงเทพมหานคร 

ตําแหน่ง  ครูชาํนาญการพิเศษ 
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