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บทคัดย่อภำษำอังกฤษ 

# # 5783418427 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORDS:  

SIRACHACH JUNRUSSAMEE: EFFECTS OF EXERCISE PROGRAM BASED ON 
PROTECTION MOTIVATION THEORY ON DECREASING STRESS OF UNIVERSITY 
STUDENTS. ADVISOR: PROF. JINTANA SARAYUTHPITAK, Ph.D. {, 149 pp. 

          The purposes of this study were study the effects of exercise 
program based on protection motivation theory on decreasing stress of university 
students. The sample was 50 moderate stress university students in Chulalongkorn 
University. Divided into 2 groups with 25 university students in the experimental 
group received the exercise program based on protection motivation theory on 
decreasing stress of university students for 8 weeks, 3 days a week, 1 hour a day and 
25 university students in the control group not received the exercise program. The 
research instruments were composed of the exercise program based on protection 
motivation theory on decreasing stress of university students and collect data by 
stress test developed from Suanprung Stress Test-20. The data were then analyzed 
by means, standard deviations and t-test by using statistically differences at .05 
levels 

          The research findings were as follows: 

          1) The mean scores of stress scores of university students in the 
experimental group after received the program were significantly lower than before 
at .05 levels. 

          2) The mean scores of stress scores of university students in the 
experimental group university students after received the program were significantly 
lower than university students in the control group at .05 levels. 
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บทท่ี  1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 

 ควำมเครียดเป็นภำวะของอำรมณ์หรือควำมรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหำต่ำง ๆ 
และท ำให้รู้สึกถูกกดดัน ไม่สบำยใจ วุ่นวำยใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบค้ัน เมื่อบุคคลรับรู้หรือ
ประเมินว่ำปัญหำเหล่ำนั้นเป็นส่ิงท่ีคุกคำมจิตใจ หรืออำจจะก่อให้เกิดอันตรำยแก่ร่ำงกำย จะส่งผลให้
สภำวะสมดุลของร่ำงกำยและจิตใจเสียไป เมื่อเกิดควำมเครียด บุคคลจะแสดงปฏิกิริยำตอบสนองต่อ
ควำมเครียดและท ำให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงในด้ำนต่ำง ๆ ไม่ว่ำจะเป็นด้ำนร่ำงกำย จิตใจและอำรมณ์ 
รวมท้ังพฤติกรรม ผลกำรส ำรวจเกี่ยวกับควำมเครียดของประชำชน ของกรมสุขภำพจิต กระทรวง
สำธำรณสุข พบว่ำ ในปี 2554 มีประชำชนท่ีป่วยเป็นโรควิตกกังวล (Anxiety Disorder) จ ำนวน 501.60 
คนต่อประชำกร 1 แสนคน เป็นโรคซึมเศร้ำ (Major Depression) จ ำนวน 290.82 คนต่อประชำกร 1 
แสนคน และในปี 2555 มีประชำชนท่ีป่วยเป็นโรควิตกกังวล (Anxiety Disorder) จ ำนวน 542.62 คน
ต่อประชำกร 1 แสนคน เป็นโรคซึมเศร้ำ (Major Depression) จ ำนวน 345.70 คนต่อประชำกร 1 แสน
คน ซึ่งมีแนวโน้มท่ีจะสูงขึ้น เมื่อพิจำรณำช่วงอำยุของประชำชนท่ีมีปัญหำควำมวิตกกังวล ซึมเศร้ำ และ
ควำมเครียด พบว่ำ ช่วงอำยุ 15-29 ปี เป็นช่วงอำยุท่ีมีปัญหำดังกล่ำวสูง สอดคล้องกับสถิติข้อมูลจำก
ศูนย์ป้องกันกำรฆ่ำตัวตำยแห่งชำติ โรงพยำบำลจิตเวชขอนแก่นรำชนครินทร์ กรมสุขภำพจิต กระทรวง
สำธำรณสุข พบว่ำ ในปี 2556 กรุงเทพมหำนครมีอัตรำกำรฆ่ำตัวตำยต่อหนึ่งแสนประชำกรคิดเป็น 1.67 
แต่ในปี 2557 พบว่ำกรุงเทพมหำนครมีอัตรำกำรฆ่ำตัวตำยต่อหนึ่งแสนประชำกรคิดเป็น 1.70 แสดงให้
เห็นว่ำปัญหำกำรฆ่ำตัวตำยในกรุงเทพมหำนครมีค่ำเฉล่ียท่ีเพิ่มข้ึน และเมื่อพิจำรณำจ ำแนกตำมอำยุ 
พบว่ำ ช่วงอำยุ 15-59 ปี เป็นช่วงอำยุท่ีมีอัตรำกำรฆ่ำตัวตำยสูงท่ีสุด  (Frydenber, 1997; Rice, 1996; 
Valsiner, 2000; กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2546; ศรีจันทร์ พรจิรำศิลป์, 2554) 

 

ผลกำรวิจัยเกี่ยวกับควำมเครียดของประชำชน พบว่ำ ร้อยละ 5-10 ของกลุ่มโรควิตกกังวล
และซึมเศร้ำท่ีเกิดจำกควำมเครียดท่ีพบในวัยรุ่นตอนปลำย ส่วนมำกเป็นควำมเครียดท่ีเข้ำสู่
ระดับกลำงถึงระดับรุนแรง ส่วนควำมเครียดในระดับน้อยนั้นมีมำกถึงร้อยละ 20 -30  เมื่อวิเครำะห์
สำเหตุของควำมเครียดของประชำชนช่วงวัย 15-29 ปี ซึ่งเป็นช่วงอำยุของวัยนิสิตนักศึกษำนั้น เกิด
จำก กำรศึกษำในระดับอุดมศึกษำมีจุดมุ่งหมำยท่ีจะพัฒนำวิชำกำร วิชำชีพช้ันสูง ต้องค้นคว้ำวิจัย 
นิสิตนักศึกษำและผู้ปกครองต้ังควำมคำดหวังต่อกำรเรียนและกำรประกอบอำชีพของนิสิตนักศึกษำไว้
สูง นิสิตต้องต้ังใจเรียนและพัฒนำตนเองอยู่เสมอ เพื่อให้มีผลกำรเรียนอยู่ในระดับดี เมื่อส ำเร็จ
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กำรศึกษำแล้วสำมำรถออกไปหำงำนท ำท่ีดีได้ อีกท้ังกำรศึกษำในระดับอุดมศึกษำนั้น นิสิตจะต้องรู้จัก
กำรพึ่งพำตนเอง ท ำทุกส่ิงทุกอย่ำงด้วยตนเอง เช่น กำรลงทะเบียนเรียน กำรเลือกวิชำเรียน กำรคบ
เพื่อน กำรเลือกท่ีพักอำศัย กำรบริหำรจัดกำรเงิน ตลอดจนกำรเข้ำร่วมกิจกรรมต่ำง ๆ ท่ีทำงสำขำวิชำ 
ภำควิชำ คณะวิชำและมหำวิทยำลัยจัดขึ้น นอกจำกนี้ ในด้ำนกำรเรียนกำรสอน อำจำรย์ผู้สอนได้เปิด
โอกำสให้นิสิตมีควำมเป็นอิสระในกำรเรียนรู้ นิสิตต้องรู้ จักศึกษำค้นคว้ำหำควำมรู้ด้วยตนเอง และมี
ควำมรับผิดชอบต่อตนเองมำกขึ้น ซึ่ ง ต่ำงจำกกำรเรียนในโรงเรียน นิ สิตท่ีปรับตัวเข้ำกับ
สภำพแวดล้อมและสังคมของสถำบันได้ย่อมสำมำรถพัฒนำศักยภำพของตนเองได้ แต่ถ้ำนิสิตปรับตัว
ไม่ได้ก็มักเกิดควำมเครียดและควำมวิตกกังวล มีปัญหำทำงด้ำนจิตใจและอำรมณ์ ได้แก่ เกิดควำม
กดดัน กระวนกระวำยใจ สับสน ท้อแท้ หมดหวัง เบื่อหน่ำย หวำดหวั่น วิตกกังวล และฟุ้งซ่ำน (กรม
สุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2542; ปิยะฉัตร นำคประสงค์, 2550; เมลดำ กล่ินมำลี, 2554)  

 

กำรเกิดควำมเครียดและควำมวิตกกังวลจะขึ้นอยู่กับลักษณะเฉพำะของแต่ละบุคคลและ
สถำนกำรณ์ ควำมเครียดหรือควำมวิตกกังวลเพียงเล็กน้อย จะช่วยให้นิสิ ตสำมำรถปรับตัวและ
แก้ปัญหำได้อย่ำงมีสติ แต่ถ้ำมีมำกจนเกินไป จะส่งผลกระทบต่อกำรศึกษำ ผลสัมฤทธิ์ทำงกำรเรียน
และบุคลิกภำพของนิสิต นอกจำกนี้ ยังมีปัจจัยท่ีมำจำกตัวนิสิตเอง เช่น กำรเจ็บป่วย กำรพักผ่อนไม่
เพียงพอ กำรติดสุรำ สำรเสพติด และควำมสัมพันธ์ทำงสังคมระหว่ำงเพื่อนโดยเฉพำะเพื่อนต่ำงเพศ 
เป็นต้น  สอดคล้องกับกำรวิเครำะห์ของกรมสุขภำพจิตเกี่ยวกับควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำว่ำเกิด
จำกสำเหตุ 1) ปัญหำกำรเรียนเนื่องจำกพ่อแม่ในปัจจุบันมักคำดหวังสูงในเรื่อง กำรเรียน และปัญหำ
อื่นในสถำนศึกษำ เช่น กำรถูกรุ่นพี่บังคับให้เข้ำร่วมกิจกรรม 2) ปัญหำภำยในครอบครัว เช่น ควำม
รุนแรงในครอบครัว กำรทะเลำะเบำะแว้งและกำรท ำร้ำยร่ำงกำยของพ่อแม่ กำรหย่ำร้ำงของพ่อแม่ 
กำรเจ็บป่วยหรือกำรเสียชีวิตของพ่อแม่และญำติพี่น้อง กำรถูกพ่อแม่ลงโทษด้วยควำมรุนแรง กำรถูก
พ่อแม่ต ำหนิหรือดุว่ำด้วยถ้อยค ำรุนแรง กำรถูกล่วงละเมิดทำงเพศ รวมถึงปัญหำเศรษฐกิจใน
ครอบครัว 3) ปัญหำควำมสัมพันธ์และควำมขัดแย้งกับบุคคลต่ำงๆ เช่น พ่อแม่ ญำติพี่น้อง เพื่อนต่ำง
เพศ และครูอำจำรย์ 4) ปัญหำสภำพแวดล้อมไม่ปลอดภัยต่อชีวิตและสุขภำพ เช่น เรียนอยู ่ใน
สถำนศึกษำที่มีควำมเสี่ยงต่อกำรทะเลำะวิวำทสูง เสี่ยงต่อกำรถูกนักศึกษำต่ำงสถำบันท ำร้ำย  5) 
ปัญหำจำกตัวนักศึกษำเอง เช่น รูปร่ำงหน้ำตำ และควำมเปล่ียนแปลงของร่ำงกำยในช่วงวัยรุ่น 
ควำมคิดควำมรู้สึกต่อตนเองในทำงลบ กำรรับผิดชอบกิจกรรมหลำยอย่ำง กำรมีควำมคำดหวังว่ำต้อง
ท ำทุกอย่ำงสมบูรณ์แบบ กำรรับควำมคำดหวังจำกพ่อแม่และผู้อื่นมำเป็นของตนเอง และป่วยเป็นโรค
ทำงกำยเรื้อรัง เป็นต้น นักศึกษำซึ่งอยู่ในวัยรุ่นจะแปลควำมหมำยของปัญหำท่ีท ำให้เกิดควำมตึง
เครียดแตกต่ำงกันไปตำมประสบกำรณ์ของแต่ละบุคคล นอกจำกท่ีกล่ำวมำข้ำงต้นแล้ว ยังมีปัจจัยอื่น
ท่ีเกี่ยวข้องเช่น เพศ อำยุ ระดับพัฒนำกำรด้ำนควำมคิด อำรมณ์และสังคม รวมไปถึงอิทธิพลจำก
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ครอบครัว สังคม และวัฒนธรรม และปัจจัยเหล่ำนี้ยังมีส่วนก ำหนดว่ำวัยรุ่น จะจัดกำรกับควำมเครียด
อย่ำงไร นักศึกษำหญิงมักตึงเครียดจำกสำเหตุควำมสัมพันธ์ระหว่ำงบุคคลมำกกว่ำนักศึกษำชำย 
ส ำหรับปัญหำด้ำนกำรเรียนและปัญหำในสถำนศึกษำ พบว่ำวัยรุ่นตอนต้นมักเกิดควำมเครียดจำก
ปัญหำกำรปรับตัวในสถำนศึกษำ ส่วนนักศึกษำ ซึ่งอยู่ในวัยรุ่นตอนกลำงและตอนปลำยมักเกิด
ควำมเครียดจำกปัญหำกำรเรียน เช่น สอบได้คะแนนไม่ดี กลัวเรียนไม่ส ำเร็จ และปัญหำกำรเลือก
อำชีพหรือปัญหำกำรไม่มีงำนท ำภำยหลังส ำเร็จกำรศึกษำ (กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2546; 
ปิยะฉัตร นำคประสงค์, 2550; เมลดำ กล่ินมำลี, 2554)  

 

ควำมเครียดส่งผลให้เกิดควำมผิดปกติทำงร่ำงกำย จิตใจ และพฤติกรรม ดังนี้ 1) ควำมผิดปกติ
ทำงร่ำงกำย ได้แก่ ปวดศีรษะไมเกรน ท้องเสียหรือท้องผูก นอนไม่หลับ หรือง่วงเหงำหำวนอนตลอดเวลำ 
ปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อ เบื่ออำหำรหรือกินมำกกว่ำปกติ ท้องอืดท้องเฟ้อ อำหำรไม่ย่อย ประจ ำเดือนมำไม่
ปกติ เส่ือมสมรรถภำพทำงเพศ มือเย็นเท้ำเย็น เหงื่อออกตำมมือตำมเท้ำ ใจสั่น  ถอนหำยใจบ่อย ๆ 
ผิวหนังเป็นผ่ืนคัน เป็นหวัดบ่อย ๆ แพ้อำกำศง่ำย ฯลฯ 2) ควำมผิดปกติทำงจิตใจ ได้แก่ ควำมวิตกกังวล 
คิดมำก คิดฟุ้งซ่ำน หลงลืมง่ำย ไม่มีสมำธิ หงุดหงิด โกรธง่ำย ใจน้อย เบื่อหน่ำย ซึมเศร้ำ เหงำ ว้ำเหว่ 
ส้ินหวัง หมดควำมรู้สึกสนุกสนำน เป็นต้น และ 3) ควำมผิดปกติทำงพฤติกรรม ได้แก่ สูบบุหรี่ ด่ืมสุรำ
มำกขึ้น ใช้สำรเสพติด ใช้ยำนอนหลับ จู้จ้ีขี้บ่น ชวนทะเลำะ มีเรื่องขัดแย้งกับผู้อื่นบ่อย ๆ ดึงผม กัดเล็บ 
กัดฟัน ผุดลุกผุดนั่ง เงียบขรึม เก็บตัว เป็นต้น ท้ังนี้กรมสุขภำพจิตได้เสนอแนะแนวทำงในกำรจัดกำรกับ
ควำมเครียดดังนี้ 1) หมั่นสังเกตควำมผิดปกติทำงร่ำงกำย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีเกิดจำกควำมเครียด 
ท้ังนี้อำจใช้แบบประเมินและวิเครำะห์ควำมเครียดด้วยตนเอง 2) เมื่อรู้ตัวว่ำเครียดจำกปัญหำใด ให้
พยำยำมแก้ปัญหำนั้นให้ได้โดยเร็ว 3) เรียนรู้กำรปรับเปล่ียนควำมคิดจำกแง่ลบให้เป็นแง่บวก 4) ผ่อน
คลำยควำมเครียดด้วยวิธีท่ี คุ้นเคย 5) ใช้เทคนิคเฉพำะในกำรคลำยเครียด นอกจำกนี้ นักกำรศึกษำ
ยังให้ข้อเสนอแนะวิธีกำรผ่อนคลำยควำมเครียดของวัยรุ่นดังนี้ เวลำเครียดให้คลำยเครียดโดยกำรออก
ก ำลังกำย เล่นกีฬำ ปลูกต้นไม้ ฟังดนตรีหรือไปเท่ียวพักผ่อนหย่อนใจ ส่ิงเหล่ำนี้มีผลในกำรลด
ควำมเครียดได้ส่วนหนึ่ง (Catanzaro & Laurent, 2004; กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข , 
2551; ยุพดี ศิริวรรณ และคณะ, 2548; รอฮำนิ เจะอำแซ, 2548; สุภำพรรณ จันทร์เรือง, 2548) 

 

จำกกำรศึกษำเกี่ยวกับควำมเครียดและกำรจัดกำรกับควำมเครียด พบว่ำ ควำมเครียดเป็น
ภำวะของอำรมณ์หรือควำมรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเมื่อเผชิญปัญหำต่ำง ๆ  ท่ีท ำให้รู้สึกไม่สบำยใจ คับข้องใจ 
หรือถูกบีบค้ันกดดันจนท ำให้เกิดควำมทุกข์ใจ  สับสน โกรธ หรือเสียใจ  เมื่อเกิดควำมเครียดบุคคลจะ
มีกำรปรับตัวเพื่อกลับไปสู่สภำวะสมดุลอีกครั้ง  วิธีกำรจัดกำรกับส่ิงท่ีมำคุกคำมให้หมดหรือลด
อันตรำยลงหรือแก้ไขส่ิงท่ีมำคุกคำมให้เป็นไปทำงท่ีดีขึ้น  หรือกำรท ำให้ตนเองสบำยใจขึ้นเรียกว่ำ  
กำรจัดกำรกับควำมเครียด กำรจัดกำรกับควำมเครียดมีหลำยรูปแบบ กำรจัดกำรกับควำมเครียดท่ี
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เหมำะสมและมีประสิทธิผลต้องสำมำรถจัดกำรกับสำเหตุของควำมเครียดหรือส่ิงท่ีคุกคำมได้ส ำเร็จ  
สำมำรถลดควำมไม่สบำยใจจำกปัญหำท่ีเกิดขึ้นได้ ช่วยให้บุคคลสำมำรถด ำเนินชีวิตอยู่ในสังคมร่วมกับ
ผู้อื่นได้อย่ำงปกติและไม่ก่อให้เกิดควำมเดือดร้อนแก่สังคม น ำไปสู่กำรปรับตัวเพื่อให้เข้ำสู่ภำวะสมดุล
ได้ ในทำงตรงกันข้ำมบุคคลท่ีมีกำรจัดกำรกับควำมเครียดท่ีไม่เหมำะสม จะไม่สำมำรถจัดกำรกับ
ควำมเครียดให้ทุเลำเบำบำงหรือหมดไปได้ (ศรีจันทร์ พรจิรำศิลป์, 2554) 

   

กำรจัดกำรกับควำมเครียดท่ีเหมำะสมจะต้องเกิดจำกกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรม ซึ่งจะต้อง
อำศัยแนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภำพมำเป็นพื้นฐำนในกำรจัดกิจกรรม จำก
กำรศึกษำ พบว่ำ ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคเป็นทฤษฎีท่ีเหมำะสมเนื่องจำกทฤษฎีนี้มีแนวคิดใน
กำรสร้ำงแรงจูงใจเป็นพื้นฐำนกำรกระตุ้นให้เกิดควำมกลัวโดยกำรประเมินกำรรับรู้ด้ำนข้อมูลข่ำวสำร
ท่ีเป็นควำมรู้หรือประสบกำรณ์ทำงสุขภำพและกำรให้ควำมส ำคัญกับส่ิงท่ีมำคุกคำม กระบวนกำรของ
บุคคลท่ีใช้ในกำรคิดแก้ปัญหำในส่ิงท่ีก ำลังคุกคำมอยู่ กำรให้ควำมส ำคัญแก่ส่ิงท่ีก ำลังคุกคำม รวมถึง
กำรประเมินปัจจัยต่ำงๆ ท่ีเป็นผลให้ควำมน่ำจะเป็นของกำรเพิ่มหรือลดลงของกำรตอบสนองของ
บุคคลต่อส่ิงท่ีมำคุกคำมทำงสุขภำพขึ้นอยู่กับ 4 ปัจจัย ได้แก่  1) กำรรับรู้ควำมรุนแรงของเหตุกำรณ์ท่ี
เป็นอันตรำยร้ำยแรง 2) กำรรับรู้โอกำสของควำมเส่ียง 3) ควำมคำดหวังของกำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำ 
และ 4) ควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเองนั้นจะท ำให้เด็กท่ีมีภำวะระดับควำมเครียดสูงเห็นถึง
อันตรำยหรือภำวะคุกคำมจำกกำรมีระดับควำมเครียดสูง โดยเน้นถึงกำรรับรู้อันตรำยและโอกำสเส่ียง
ของโรคท่ีเกิดจำกกำรมีระดับควำมเครียดสูงและกำรรับรู้ถึงประสิทธิภำพของกำรส่งเสริมให้มีกำร
หลีกเล่ียงภำวะคุกคำมพร้อมท้ังสำมำรถกระท ำตำมทำงเลือกนั้น ๆ ได้ และจำกกำรวิเครำะห์ลักษณะ
ส ำคัญของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค สำมำรถสรุปกิจกรรมท่ีจะใช้ในกำรลดระดับควำมเครียดได้ 
ดังนี้ คือ กิจกรรมกำรประเมินตนเอง กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย กิจกรรมกำร
ให้ค ำปรึกษำ และกิจกรรมกำรให้แรงเสริม  (Norman, Boer, & Seydel, 2005; S. Prentice-Dunn 
& R. W. Rogers, 1986; วิชัย สิริวิบูลย์กิตติ, 2553) 

 

 จำกกำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง พบว่ำ ส ำหรับกิจกรรมท่ีใช้ในกำรจัดกำรกับ
ควำมเครียด สำมำรถท ำได้หลำยกิจกรรม  เช่น กำรฝึกเกร็งและคลำยกล้ำมเนื้อ กำรฝึกกำรหำยใจ กำร
ท ำสมำธิเบื้องต้น กำรใช้จินตนำกำร เป็นต้น กำรจัดกำรกับควำมเครียดท่ีประสบควำมส ำเร็จในกำร
บรรเทำควำมเครียดนั้นขึ้นอยู่กับบุคลิกภำพของแต่ละบุคคลและสถำนกำรณ์นั้น ๆ ผู้ท่ีประสบ
ควำมส ำเร็จในกำรจัดกำรกับควำมเครียดได้ดีต้องมีควำมยืดหยุ่นในกำรจัดกำรกับควำมเครียด นอกจำกนี้
สถำบันวิจัยวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย ได้เสนอแนะว่ำกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยช่วย
ลดควำมเครียดได้เนื่องจำก 1) ช่วยผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อและลดควำมตึงเครียดของกล้ำมเนื้อ 2) กำรออก
ก ำลังกำยอย่ำงต่อเนื่อง และกำรเล่นกีฬำ ครั้งละ 30 นำที จะช่วยกระตุ้นให้ร่ำงกำยหล่ังสำรแห่งควำมสุข
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ท้ัง 3 ตัว ได้แก่ ซีโรโทนิน (Serotonins) ซึ่งเป็นฮอร์โมนท่ีมีผลต่อควำมสุข ควำมมั่นคงทำงอำรมณ์ และ
ช่วยป้องกันโรคซึมเศร้ำ เอ็นดอร์ฟิน (Endorphins) เป็นฮอร์โมนท่ีจะไปท่ีสมองระหว่ำงกำรออกก ำลัง
กำย ท ำให้รู้สึกดี ลดควำมกังวลและควำมเจ็บปวด  สำรเอ็นดอร์ฟินจะท ำงำนคล้ำยกับมอร์ฟีน และโดปำ
มีน (Dopamines) ท่ีเป็นฮอร์โมนท่ีท ำให้รู้สึก สดช่ืน กระฉับกระเฉง 3) ช่วยเพิ่มประสิทธิภำพของระบบ 
ไหลเวียนเลือด 4) ช่วยลดภำวะควำมวิตกกังวล และเสริมสร้ำงควำมคิดสร้ำงสรรค์ 5) ช่วยควบคุม
น้ ำหนักพัฒนำรูปลักษณ์ให้ดูดีส่งผลให้เกิดควำมเช่ือมั่นในตนเองมำกขึ้น 6) เพิ่มกำรนอนหลับ ท ำให้ต่ืน
ขึ้นมำด้วยควำมสดช่ืน กำรออกก ำลังกำยท่ีจะสำมำรถช่วยลดภำวะควำมเครียดได้ จะต้องท ำอย่ำงน้อย 
30 นำที นอกจำกนี้ ยังพบว่ำกำรออกก ำลังกำยอย่ำงต่อเนื่อง เช่น กำรเดินเร็ว กำรวิ่งจ๊อกกิ้ง กำรว่ำยน้ ำ 
กำรขี่จักรยำน กำรเต้นแอโรบิก และกำรเต้นร ำจะให้ผลดีกว่ำกำรออกก ำลังกำยแบบหักโหมและนำน ๆ 
ครั้ง เนื่องจำกกำรออกก ำลังกำยแบบหักโหมหรือมำกเกินไป จะท ำให้ร่ำงกำยอ่อนเพลีย และเกิด
อันตรำยได้หำกไม่แข็งแรงพอ (กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2556; นัยนำ เหลืองประวัติ, 
2547; วิจัยวิทยำศำสตร์และเทคโนโลยีแห่งประเทศไทย 2548) 
 

จำกสภำพปัญหำควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำ รวมท้ังประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย และ
จำกกำรศึกษำทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค พบว่ำ เป็นแนวคิดท่ีมีควำมเหมำะสมท่ีจะน ำมำใช้เป็น
พื้นฐำนในกำรจัดโปรแกรมออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียด ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษำ  ผลของ
โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำใน
สถำบันอุดมศึกษำ 

 
ค าถามการวิจัย 
 โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคจะส่งผลต่อกำรลดควำมเครียด
ของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำได้หรือไม่ มำกน้อยเพียงใด 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษำผลของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อ
ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ โดย 

1. เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนและหลังจำกกำรทดลองของนิสิต
นักศึกษำกลุ่มทดลองและของนิสิตนักศึกษำกลุ่มควบคุม 

2. เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองระหว่ำงนิสิตนักศึกษำกลุ่ม
ทดลองกับนิสิตนักศึกษำกลุ่มควบคุม 
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สมมติฐานการวิจัย 
1. ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังจำกกำรทดลองของนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองลดลง

กว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
2. ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองลดลงกว่ำ

ของนิสิตนักศึกษำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 1. ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจัย คือ นิสิตนักศึกษำสถำบันอุดมศึกษำ สังกัดงำนคณะกรรมกำรกำร
อุดมศึกษำ กระทรวงศึกษำธิกำร ปีกำรศึกษำ 2558 จ ำนวน 1,745,691 คน 
 2. ตัวแปร 
     2.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำร
ลดควำมเครียด 
     2.2 ตัวแปรตำม คือ ระดับควำมเครียด 
 
นิยามศัพท์ 

โปรแกรมออกก าลังกาย หมำยถึง กำรจัดกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยอย่ำงมีแบบแผนท่ีมี
จุดประสงค์เพื่อกำรลดควำมเครียดและมีก ำหนดระยะเวลำกำรจัดกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยเป็น
โปรแกรม 8 สัปดำห์  

ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค หมำยถึง ทฤษฎีท่ีกล่ำวถึงควำมเข้ำใจในกฎเกณฑ์ของกำร
กระตุ้นให้เกิดควำมกลัวโดยเน้นเกี่ยวกับกำรประเมินกำรรับรู้ด้ำนข้อมูลข่ำวสำรท่ีเป็นควำมรู้ หรือ
ประสบกำรณ์ทำงสุขภำพ กำรให้ควำมส ำคัญกับส่ิงท่ีมำคุกคำมและกระบวนกำรของบุคคลเพื่อใช้
แก้ปัญหำในส่ิงท่ีก ำลังคุกคำมอยู่นั้น โดยมีตัวก ำหนดพฤติกรรมท่ีส ำคัญ ได้แก่ 1) กำรรับรู้ควำมรุนแรง
ของเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรง 2) กำรรับรู้โอกำสของควำมเส่ียง 3) ควำมคำดหวังของกำร
ตอบสนองต่อค ำแนะน ำ 4) ควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง 

โปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค หมำยถึง กำรจัดกิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำยท่ีมีจุดประสงค์เพื่อกำรลดควำมเครียด และมีก ำหนดระยะเวลำกำรจัดกิจกรรมกำรออก
ก ำลังกำยเป็นโปรแกรม 8 สัปดำห์ โดยใช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคมำประยุกต์ใช้เป็นพื้นฐำนใน
กำรจัดโปรแกรมออกก ำลังกำย ประกอบด้วย 1) กิจกรรมกำรประเมินตนเอง 2) กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
3) กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 4) กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ และ 5) กิจกรรมกำรให้แรงเสริม 

ความเครียด หมำยถึง สภำวะกำรตอบสนองของบุคคลท้ังทำงกำยและจิตใจต่อสภำพกำรณ์
ควำมกดดันท่ีท ำให้เกิดควำมรู้สึกไม่สบำยใจขึ้นในชีวิตประจ ำวัน โดยท่ีบุคคลยังไม่สำมำรถจัดกำรกับ
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ส่ิงท่ีเผชิญได้ท ำให้เกิดควำมตึงเครียดท้ังทำงร่ำงกำยและจิตใจ สำมำรถวัดควำมเครียดได้จำกแบบวัด
ของกรมสุขภำพจิต แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่ 1) ควำมเครียดระดับต่ ำ (Mild Stress) เป็นภำวะท่ี
มีควำมเครียดเล็กน้อยพบได้ในชีวิตประจ ำวัน 2) ควำมเครียดระดับกลำง (Moderate Stress) เป็น
ภำวะท่ีมีควำมเครียดรุนแรงกว่ำชนิดแรกอำจเกิดเป็นชั่วโมงหรือหลำยชั่วโมงจนกระทั่งเป็นวัน 
3) ควำมเครียดในระดับสูง (High Stress) เป็นระดับท่ีบุคคลได้รับเหตุกำรณ์ท่ีก่อให้เกิดควำมเครียดสูง 
ไม่สำมำรถปรับตัวให้ลดควำมเครียดลงได้ในเวลำอันส้ันถือว่ำอยู่ในระดับอันตรำย  หำกไม่ได้รับกำร
บรรเทำจะน ำไปสู่ควำมเครียดเรื้อรัง และเกิดโรคต่ำง ๆ ในภำยหลังได้ 4) ควำมเครียดระดับรุนแรง 
(Severe Stress) เป็นภำวะควำมเครียดท่ีแสดงอำกำรอยู่นำนเป็นสัปดำห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี สำเหตุ
ของควำมเครียดจะรุนแรงหรือมีหลำยสำเหตุ 

นิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา หมำยถึง นิสิตนักศึกษำท่ีก ำลังศึกษำอยู่ในมหำวิทยำลัย
ปีท่ี 1-4 ภำคกำรศึกษำปลำย ปีกำรศึกษำ 2558 

 
ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. ได้โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจ ท่ีส่งผลต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิต
นักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ 

2. นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองมีควำมเครียดลดลง 
3. เป็นแนวทำงให้ผู้บริหำรมหำวิทยำลัยช่วยเหลือนิสิตนักศึกษำท่ีมีภำวะควำมเครียด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
กำรวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด

ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ ผู้วิจัยได้ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
ดังนี้ 

 
1.  โปรแกรมออกก ำลังกำย 

 1.1 ควำมหมำยของโปรแกรมออกก ำลังกำย 
 1.2 หลักกำรออกก ำลังกำย 
 1.3 ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย 
 1.4 ประเภทของกำรออกก ำลังกำย 

 2.  ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
  2.1 ควำมเป็นมำและหลักกำรของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
  2.2 สำระส ำคัญและควำมสัมพันธ์ในองค์ประกอบของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
  2.3 กำรส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
 3.  ควำมเครียด 
  3.1 ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดควำมเครียด 
  3.2 ผลกระทบของควำมเครียด 
  3.3 กำรเผชิญปัญหำ 
  3.4 กำรลดควำมเครียด 
  3.5 แบบวัดและประเมินควำมเครียด 
  3.6 ระดับของควำมเครียด 
 4.  งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
  4.1 งำนวิจัยในประเทศ 
  4.2 งำนวิจัยในต่ำงประเทศ 
 5.  กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
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1. โปรแกรมออกก าลังกาย 
 

 1.1 ความหมายโปรแกรมออกก าลังกาย 
 

  นักกำรศึกษำได้ให้ควำมหมำยของโปรแกรมและกำรออกก ำลังกำยไว้ ดังนี้ 
   โปรแกรม (Cambridge Dictionaries Online, 2015; Oxford Advanced Learner’s 
Dictionaries Online, 2015; รำชบัณฑิตยสถำน 2546) หมำยถึง กำรมีระบบท่ีจะจัดกำร ก ำหนดกำร 
หรือจัดรูปแบบส่ิงต่ำง ๆ มำ ได้แก่ กำรบริกำรหรือกิจกรรมท่ีมีจุดประสงค์ท่ีเกี่ยวข้องกับเหตุกำรณ์นั้น ๆ 
ในระยะยำว หรือโอกำสท่ีจะช่วยให้คนท่ีได้รับเกิดกำรประสบควำมส ำเร็จในส่ิงท่ีต้ังเป้ำหมำยไว้  
 กำรออกก ำลังกำย (กรมพลศึกษำ, 2534; กำรกีฬำแห่งประเทศไทย, 2537; จรวยพร ธรณินทร์, 
2534; ชำญชัย ชอบธรรมสกุล, 2552; มนัส  ยอดค ำ, 2548; วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2558; วลีรัตน์ แตรตุลำ
กำร, 2541; สำธำรณสุข 2545; สิทธำ พงษ์พิบูลย์, 2556; อนงค์ บุญอดุลยรัตน์, 2542) หมำยถึง 
กิจกรรมกำรออกแรงท่ีท ำให้ร่ำงกำยหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่ำงกำยเกิดกำรเคล่ือนไหว เช่น กำรเดิน 
กำรวิ่ง กำรกระโดด กำรท ำงำนหรือในกำรเล่นกีฬำ โดยกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยเป็นส่ิงจ ำเป็นส ำหรับ
ร่ำงกำย ท ำให้เกิดระบบต่ำง ๆ ของร่ำงกำยสำมำรถท ำงำนได้ดีขึ้น มีสุขภำพที่สมบูรณ์ แข็งแรง และมี
สมรรถภำพทำงกำยท่ีดี หรือกำรใช้แรงกล้ำมเนื้อและร่ำงกำยให้เคล่ือนไหว เพื่อให้ร่ำงกำยแข็งแรงมี
สุขภำพดี โดยออกก ำลังกำยอย่ำงน้อยวันละ 30 นำที ทุกวัน สัปดำห์ละประมำณ 5 วันด้วยแรงปำน
กลำง โดยรู้สึกเหนื่อยหำยใจเร็วขึ้น แต่ยังคงพูดกับคนอื่นรู้เรื่อง ได้แก่ กำรออกก ำลังกำยท่ีเป็นเรื่องเป็น
รำว เช่น เดิน วิ่งเหยำะๆ ถีบจักรยำน บริหำรร่ำงกำย ว่ำยน้ ำ กระโดดเชือก ร ำมวยจีน หรือเล่นกีฬำอื่นๆ 
รวมท้ังกำรออกแรงกำยในกำรท ำงำนบ้ำนตำมชีวิตประจ ำวัน กำรออกก ำลังกำยหำกได้กระท ำอย่ำง
สม่ ำเสมอและให้มีควำมเหมำะสมกับเพศและวัยจะให้คุณประโยชน์ต่อร่ำงกำย 
 

 กล่ำวโดยสรุป โปรแกรมออกก ำลังกำยจึงหมำยถึง กำรจัดกิจกรรมทำงกำย หรือกิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำยอย่ำงมีรูปแบบ มีแบบแผน เพื่อท่ีจะท ำให้บรรลุจุดประสงค์ท่ีวำงไว้ โดยท่ีมีกำรก ำหนด
ระยะเวลำตำมก ำหนดกำรท่ีได้วำงไว้อย่ำงชัดเจน ส ำหรับงำนวิจัยนี้เป็นกำรจัดโปรแกรมออกก ำลัง
กำยเพื่อลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ มีระยะเวลำโปรแกรม 8 สัปดำห ์
 

 1.2 หลักการออกก าลังกาย  
 

  นักกำรศึกษำได้ระบุหลักกำรออกก ำลังกำย ดังนี้ (American College of Sports 
Medicine, 2009a, 2009b; ฉกำจ ผ่องอักษร, 2548; วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2558; ส ำนักพัฒนำกำรพล
ศึกษำ สุขภำพ แนะนันทนำกำร กรมพลศึกษำ, 2543) 
  1) อบอุ่นร่ำงกำยก่อนออกก ำลังกำยทุกครั้ง เพื่อเตรียมส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยและกล้ำมเนื้อ
ให้พร้อม เวลำประมำณ 5-10 นำที 
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  2) ควรออกก ำลังกำยอย่ำงเบำ ๆ ก่อน แล้วจึงค่อยเพิ่มควำมหนักของกำรออกก ำลังกำยใน                       
วันต่อไปให้มำกขึ้นตำมล ำดับ 
  3) ผู้ท่ีอยู่ระหว่ำงกำรพักฟื้น หรือมีโรคประจ ำตัว ควรปรึกษำแพทย์ก่อนท่ีจะออกก ำลังกำย 
  4) ผู้ท่ีประสงค์ออกก ำลังกำยหนัก ๆ โดยเฉพำะผู้อำยุเกิน 40 ปี ควรปรึกษำแพทย์ก่อน 
  5) ในระหว่ำงกำรออกก ำลังกำย ถ้ำมีควำมผิดปกติเกิดขึ้น เช่น หน้ำมืด เหนื่อยมำก หอบ                       
ผิดปกติมำกเกินไป ควรหยุดออกก ำลังกำยทันที 
      6) กำรออกก ำลังกำยแต่ละครั้งควรให้เหมำะสมกับวัยของตนเอง 
  7) กำรออกก ำลังกำยควรท ำอย่ำงสม่ ำเสมอทุกวันเป็นประจ ำอย่ำงน้อยวันละ 30-60 นำที 
โดยแบ่งเป็นช่วงเวลำ 3 ช่วง ดังนี้  
   7.1) ช่วงอบอุ่นร่ำงกำยใช้เวลำประมำณ 5-10 นำที  
   7.2) ช่วงออกก ำลังกำยใช้เวลำประมำณ 20-30 นำที  
   7.3) ช่วงผ่อนคลำยร่ำงกำยใช้เวลำประมำณ 10 นำที 
  8) ควรออกก ำลังกำยสม่ ำเสมออย่ำงน้อยสัปดำห์ละ 3 ครั้ง โดยออกก ำลังกำยวันเว้นวัน หรือ 
3 วัน ติดกัน และพักไม่เกิน 2-3 วัน 
  9) ผู้มีภำรกิจประจ ำมำก ควรเลือกกิจกรรมในกำรออกก ำลังกำยง่ำย ๆ ใช้ระยะเวลำส้ัน ๆ                        
เช่น กำรเดิน วิ่งอยู่กับท่ี กระโดดเชือก หรือเต้นแอโรบิกภำยในบ้ำน   
  10) ควรท ำสถิติโดยกำรจดบันทึกกำรออกก ำลังและสุขภำพควบคู่กันไปด้วย เพื่อจะได้ทรำบ                       
ควำมก้ำวหน้ำของกำรฝึก 
  11) กำรออกก ำลังกำย หำกจะให้ได้ผลท่ีแท้จริง ควรมีกำรรับประทำนอำหำรท่ีดี และกำร                      
พักผ่อนท่ีเพียงพอควบคู่กันไปด้วย 
  12) ออกก ำลังกำยและเล่นกีฬำให้เหมำะสมกับสภำพร่ำงกำยและวัย โดยช่วงอำยุ 19-29 ปี 
ควรเล่นกีฬำและออกก ำลังกำยท่ีชอบ เช่น ว่ำยน้ ำบำสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็นต้น  
   

  กล่ำวโดยสรุป หลักในกำรออกก ำลังกำยท่ีถูกต้องควร ออกก ำลังกำยสม่ ำเสมออย่ำงน้อย
สัปดำห์ละ 3 ครั้ง โดยออกก ำลังกำยอย่ำงต่อเนื่อง ครั้งละ 20-30 นำที ก่อนออกก ำลังกำยควรอบอุ่น
ร่ำงกำยเพื่อให้ร่ำงกำยพร้อมทุกครั้ง หำกเกิดอำกำรผิดปกติให้รีบหยุดออกก ำลังกำยโดยทันที 
นอกจำกกำรออกก ำลังกำยแล้วควรดูแลเรื่องกำรรับประทำนอำหำร และกำรพักผ่อนอย่ำงเพียงพอ
ด้วย ออกก ำลังกำยและเล่นกีฬำให้เหมำะสมกับสภำพร่ำงกำยและวัย โดยช่วงอำยุ 19-29 ปี ควรเล่น
กีฬำและออกก ำลังกำยท่ีชอบ เช่น ว่ำยน้ ำ บำสเกตบอล วอลเลย์บอล ฟุตบอล เป็นต้น กำรออกก ำลัง
กำยท่ีถูกหลักกำรจะเป็นกำรลดควำมเครียดลงได้ และยังช่วยให้มีสุขภำพดีอีกด้วย 
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 1.3 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 

   ประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำย (บรรลุ ศิริพำนิช, 2550; สุนันทำ กระจ่ำงแดน, 2550) มี
ดังนี้ 
  1) เพิ่มพูนสมรรถภำพของหัวใจและหลอดเลือด โดยกำรออกก ำลังกำยจะท ำให้กล้ำมเนื้อ
หัวใจแข็งแรง อัตรำกำรเต้นหัวใจช้ำลง คล่ืนไฟฟ้ำหัวใจสม่ ำเสมอและดีขึ้น บำงรำยสำมำรถรักษำ
อำกำรคล่ืนไฟฟ้ำหัวใจผิดปกติได้ ลดบทบำทกำรควบคุมหัวใจของประสำทซิมพำเธติก เพิ่มออกซิเจน
ไปยังสมอง ลดไขมันไตรกลีเซอร์ไรด์ในหลอดเลือด เพิ่มไขมันชนิดดี (HDL) ป้องกันและยับย้ังกำรเกำะ
ของไขมันบริเวณหลอดเลือด เพิ่มกำรไหลเวียนหลอดเลือดส่วนปลำย  เพิ่มกำรไหลเวียนหลอดเลือด
หัวใจ และลดควำมเส่ียงต่อกำรมีควำมดันโลหิตสูง 
  2) เพิ่มพูนควำมแข็งแรงและอดทนของกล้ำมเนื้อ โดยกล้ำมเนื้อแข็งแรงขึ้น มีพลังดีขึ้น ขนำด
ของกล้ำมเนื้อเพิ่มขึ้น ลดโอกำสบำดเจ็บท่ีอำจเกิดขึ้นกับกล้ำมเนื้อกล้ำมเนื้อใดมีกำรออกก ำลังเสมอ 
กล้ำมเนื้อนั้นจะมีกำรพัฒนำและแข็งแรงยิ่งขึ้น 
  3) กำรลดควำมเส่ียงต่อกำรเป็นมะเร็งล ำไส้ใหญ่ ระบบทำงเดินอำหำรท ำงำนดีขึ้น โดยผู้ท่ี
ออกก ำลังกำยสม่ ำเสมอ จะไม่มีอำกำรท้องอืด ท้องเฟ้อ หรือท้องผูก 
  4) กำรลดควำมตึงเครียดของจิตใจ สุขภำพจิตดีขึ้น เนื่องจำกกำรออกก ำลังกำยด้วยขนำดที่
เหมำะสม ร่ำงกำยจะขับสำรชนิดหนึ่งเรียกว่ำเอนดอร์ฟินออกมำ สำรนี้จะช่วยลดควำมเจ็บปวดของ
ร่ำงกำยและท ำให้จิตใจสดช่ืน รวมถึงกำรลดควำมเครียด วิตกกังวล ลดอำรมณ์ซึมเศร้ำ และยังท ำให้
นอนหลับได้ดีขึ้น 
     5) เพิ่มพูนควำมอ่อนตัวกล้ำมเนื้อและเอ็นยึดข้อยืดหยุ่นตัวดีข้ึน 
  6) เพิ่มพูนควำมสำมำรถในกำรทรงตัวและรูปร่ำงดีขึ้น 
  7) ชะลอควำมเส่ือมของอวัยวะต่ำง ๆ ได้ กำรออกก ำลังกำยท่ีถูกต้องเหมำะสมจะท ำให้อวัยวะ
ต่ำง ๆ ลดกำรเส่ือมโทรมลง ร่ำงกำยของมนุษย์ถ้ำมีกำรเคล่ือนไหวออกก ำลังท่ีเหมำะสมอยู่เสมอ 
นอกจำกจะแข็งแรงขึ้นแล้ว ยังสำมำรถซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอได้ด้วย ยกตัวอย่ำงเช่น ควำมหนำแน่น
ของกระดูกสูงขึ้น ลดโอกำสกำรเกิดโรคกระดูกพรุน เป็นต้น 
  8) เพิ่มพูนประสิทธิภำพในกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำย 
  9) ประโยชน์สุขภำพอื่น ๆ ได้แก่ อำยุยืนยำวเนื่องจำกไม่มีโรคภัยมำย่ำงกรำย และระบบ
ภูมิคุ้มกันร่ำงกำยดีขึ้น และลดปัจจัยต่อกำรเกิดโรคภัยต่ำง ๆ  เช่น กำรออกก ำลังกำยช่วยให้ผู้ป่วย
โรคเบำหวำน โรคไขมันในเลือดสูง สำมำรถลดระดับน้ ำตำลและไขมันลงได้ นอกจำกนี้กำรออก ำลัง
กำยท ำให้พลังทำงเพศดีขึ้น กำรออกก ำลังกำยท่ีเหมำะสมพอดี จะท ำให้ระดับฮอร์โมนเพศออกมำ
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มำกขึ้นทั้งชำยและหญิง ท ำให้พลังทำงเพศดีขึ้น แต่ทั้งนี้จะต้องไม่ออกก ำลังเกินขนำดไป  ซึ่งจะ
ให้ผลในทำงตรงข้ำมได้ 
 

  กล่ำวโดยสรุป กำรออกก ำลังกำยมีประโยชน์หลำยอย่ำง ไม่ว่ำจะเป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำย 
ได้แก่ กำรเพิ่มสมรรถภำพทำงหัวใจและหลอดเลือด เพิ่มควำมแข็งแรงและทนทำนของกล้ำมเนื้อ เพิ่ม
ควำมสำมำรถในกำรทรงตัวและควำมอ่อนตัว ลดกำรบำดเจ็บท่ีอำจเกิดขึ้นกับกล้ำมเนื้อและข้อต่อ 
ระบบทำงเดินอำหำรดีขึ้น เพิ่มพลังทำงเพศ และชะลอควำมเส่ือมของอวัยวะต่ำง ๆ ประโยชน์ต่อ
ทำงด้ำนจิตใจและอำรมณ์ ได้แก่ ลดควำมตึงเครียดของจิตใจ เสริมสร้ำงสุขภำพจิตให้ดีขึ้น นอนหลับ
ง่ำยและสบำยมำกขึ้น ท ำให้เกิดควำมสุข สนุกสนำน และลดควำมเครียดลงได้ด้วย 
 

 1.4 ประเภทของการออกก าลังกาย  
 

   กำรออกก ำลังกำยแบ่งออกเป็น 5 ประเภท (American College of Sports Medicine, 
2006; วิวัฒน์ เอกบูรณะวัฒน์, 2554) ดังนี้ 
  1) กำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ เป็นกำรออกก ำลังกำยท่ีเน้นวิธีกำรให้ร่ำงกำยเกิดกำร
พัฒนำและรักษำสุขภำพให้สมบูรณ์แข็งแรงโดยกำรเลือกกิจกรรมท่ีเหมำะสมท่ีท ำให้เกิดกำรพัฒนำ
สุขภำพ หรือกำรออกก ำลังกำยให้แข็งแรงสร้ำงเสริมสมรรถภำพของกำรออกก ำลังกำยท่ีถูกต้อง 
หลีกเล่ียงกำรออกก ำลังกำยท่ีก่อให้เกิดกำรบำดเจ็บโดยกำรเลือกประเภทกำรออกก ำลังกำยให้
เหมำะสมตำมจุดประสงค์ท่ีต้องกำรสร้ำงเสริมสุขภำพของแต่ละบุคคล กำรออกก ำลังกำยหำกจ ำแนก
ตำมผลท่ีเกิดต่อสุขภำพสำมำรถจ ำแนกได้ 4 ประเภทดังนี้ 
   1.1) กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิก (Aerobic exercise) เป็นกำรออกก ำลังกำยท่ี
ร่ำงกำยมีกำรเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลำท ำให้ต้องกำรออกซิเจนส ำหรับกำรสร้ำงพลังงำนตลอด 
ช่วงเวลำของกำรออกก ำลังกำย กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกจะช่วยให้กำรท ำงำนของระบบหัวใจ 
และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ตัวอย่ำงกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยประเภทนี้ เช่น กำรว่ำยน้ ำ  กำรขี่
จักรยำน กำรเต้นแอโรบิก กำรวิ่งเหยำะ ฯลฯ ท้ังหมดต้องท ำอย่ำงต่อเนื่องนำนเพียงพอจึงจะจัดเป็น
กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิก ในคนท่ัวไปอำจประมำณกำรว่ำนำนอย่ำงน้อย 30 นำที 
   1.2) กำรออกก ำลังกำยแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) เป็นกำรออกก ำลัง
กำยที่ต้องกำรให้ออกซิเจนเพิ่มขึ้นในช่วงเวลำอันสั้น ๆ ตำมควำมต้องกำรของกำรออกแรงของ
กล้ำมเนื้อ กำรออกก ำลังกำยประเภทนี้ช่วยให้กล้ำมเนื้อแข็งแรง แต่ไม่ได้ช่วยส่งเสริมกำรท ำงำน  
   1.3) กำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมแข็งแรงและคงทน (Strength and endurance) 
เป็นกำรออกก ำลังกำยซึ่งท ำให้เกิดควำมเข็งแรง ควำมคงทนของกล้ำมเนื้อและระบบ โครงร่ำงของ
ร่ำงกำย ตัวอย่ำงกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยประเภทนี้ เช่น กำรฝึกยกน้ ำหนักกำรเพำะ กำย ฯลฯ 
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   1.4) กำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่น (Stretching Activities) เป็นกำร
เคล่ือนไหวท่ีท ำให้กล้ำมเนื้อและข้อต่อต่ำง ๆ ได้ยืดตัว เพื่อเพิ่มควำมยืดหยุ่นของกล้ำมเนื้อกำร 
ออก ก ำลังกำยประเภทนี้จะช่วยเพิ่มประสิทธิภำพกำรเคล่ือนไหวของข้อต่อ ท ำให้ระบบไหลเวียน
โลหิตดีขึ ้น ทรวดทรงดีขึ้น รวมทั้งท ำให้เกิดควำมรู ้สึกผ่อนคลำยจำกกำรปวดเมื่อยกล้ำมเนื้อ 
ตัวอย่ำงของกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยประเภทนี้ เช่น โยคะ กำรเต้นระบ ำ ฯลฯ  
  2) กำรออกก ำลังกำยเพื่อเล่นกีฬำ คือ กำรออกก ำลังกำยชนิดหนึ่งซึ่งมีกฎกติกำแน่นอนของแต่
ละชนิดของกีฬำแตกต่ำงกันไป ส ำหรับนักกีฬำนั้นมุ่งเน้นกำรแข่งขันกีฬำเพื่อควำมเป็นเลิศ มีกำร
ฝึกซ้อมออกก ำลังกำยซึ่งมีควำมหนักมำกจนบำงครั้งอำจเกิดอันตรำย เป็นผลเสียต่อสุขภำพ กำรแข่งขัน
นั้นมีหลำยระดับ เช่น อำจแข่งขันกันเพื่อควำมสนุกสนำนเป็นนันทนำกำรเพื่อเช่ือมควำมสำมัคคี หรือ
แข่งขันเพื่อควำมเป็นเลิศทำงกีฬำ 
  3) กำรออกก ำลังกำยเพื่อรักษำทรวดทรงและสัดส่วน เป็นกำรออกก ำลังกำยท่ีเน้นกำรบริหำร
กำยเฉพำะส่วนเพื่อให้มีรูปร่ำงท่ีดี 
  4) กำรออกก ำลังกำยเพื่อแก้ไขควำมพิกำร เป็นกำรออกก ำลังกำยท่ีเน้นให้อวัยวะหรือส่วน
ต่ำง ๆ ของร่ำงกำยท่ีอ่อนแอหรือพิกำรให้แข็งแรงขึ้นสำมำรถท ำงำนได้ 
  5) กำรออกก ำลังกำยเพื่อควำมสนุกสนำนเป็นกิจกรรมนันทนำกำร เป็นกำรออกก ำลังกำยท่ี
เน้นกำรส่งเสริมสุขภำพจิต คลำยควำมเครียด ลดควำมวิตกกังวลและส่งเสริมควำมสำมัคคี 
 

  กล่ำวโดยสรุป กำรออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียดจึงแบ่งได้เป็นกำรออกก ำลังกำยแบบ
แอโรบิก กำรออกก ำลังกำยแบบยืดหยุ่น และกิจกรรมนันทนำกำรต่ำง ๆ ก็สำมำรถช่วยลด
ควำมเครียดลงได้ กิจกรรมท่ีใช้ในกำรลดควำมเครียด ได้แก่ กิจกรรมกำรเต้นแอโรบิก กิจกรรมโยคะ 
และกิจกรรมนันทนำกำร เป็นต้น 
   
2. ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 

 

 2.1 ความเป็นมาและหลักการของทฤษฎีแรงจูงใจเพือ่ป้องกันโรค 
 

 2.1.1 ความเป็นมาของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
  ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค (S. Prentice-Dunn & R. W. Rogers, 1986; 
Rogers, 1975; วิชัย สิริวิบูลย์กิตติ, 2553) เป็นทฤษฎีท่ีเกิดขึ้นจำกควำมพยำยำมท่ีจะท ำควำมเข้ำใจ
ในกฎเกณฑ์ของกำรกระตุ้นให้เกิดควำมกลัวโดยเน้นเกี่ยวกับกำรประเมินกำรรับรู้ด้ำนข้อมูลข่ำวสำรท่ี
เป็นควำมรู้หรือประสบกำรณ์ทำงสุขภำพและกำรให้ควำมส ำคัญกับส่ิงท่ีมำคุกคำมและขบวนกำร
แก้ปัญหำในส่ิงท่ีก ำลังคุกคำมอยู่นั้น กำรให้ควำมส ำคัญแก่ส่ิงท่ีก ำลังคุกคำมจะหมำยรวมถึงกำร
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ประเมินปัจจัยต่ำงๆ ท่ีเป็นผลให้ควำมน่ำจะเป็นของกำรเพิ่มหรือลดลงของกำรตอบสนองของบุคคล
ต่อส่ิงท่ีมำคุกคำมทำงสุขภำพ 
  ปัจจัยท่ีอำจส่งผลเพิ่มหรือลดของกำรตอบสนองอำจเป็นได้ท้ังปัจจัยภำยในหรือ
ภำยนอกร่ำงกำยบุคคล เช่น 
  1) ควำมรุนแรงของโรคหรือส่ิงท่ีก ำลังคุกคำม (Noxiousness) 
  2) กำรรับรู้โอกำสเส่ียงต่อโรคหรือส่ิงท่ีก ำลังคุกคำม (Perceived Probability) 
  3) ควำมคำดหวังในประสิทธิผลของกำรตอบสนอง (Response Efficacy) 
 

 2.1.2 หลักการของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
 หลักกำรของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคคือ (S. Prentice-Dunn & R. W. 
Rogers, 1986) 
  1) ควำมรุนแรงของโรคหรือส่ิงท่ีก ำลังคุกคำม กำรรับรู้ควำมรุนแรงของกำรเป็นโรคจะ
เกิดขึ้นได้เมื่อใช้ส่ือกระตุ้นให้เกิดควำมกลัวมำกกว่ำกำรใช้ส่ือกระตุ้นตำมปกติ แต่กำรกระตุ้นให้กลัว
จะต้องอยู่ในระดับท่ีเหมำะสมไม่ควรสูงมำกเกินไปมิฉะนั้นจะปิดกั้นกำรรับรู้ของบุคคลนั้น 

 2) กำรรับรู้โอกำสเส่ียงต่อกำรเป็นโรคหรือส่ิงท่ีก ำลังคุกคำมจะขึ้นกับกำรตัดสินใจของ
แต่ละบุคคลว่ำกำรไม่ปฏิบัติตัวเพื่อหลีกเล่ียงอันตรำยเฉพำะโรคจะท ำให้เกิดควำมเส่ียงต่อโรค ส่วน
กำรจะตัดสินใจได้นั้นขึ้นอยู่กับองค์ประกอบอื่นๆ ด้วย เช่น ควำมรุนแรงของโรค เป็นต้น 

 3) ควำมคำดหวังในประสิทธิผลกำรตอบสนองเป็นกำรเสนอข้อมูลข่ำวสำรเพื่อลด
ควำมเส่ียงต่อกำรเป็นโรค ถ้ำบุคคลได้รับทรำบถึงผลท่ีจะเกิดขึ้นจำกปฏิบัติตำมค ำแนะน ำว่ำจะลด
ควำมรุนแรงของกำรเกิดโรคได้และเช่ือว่ำถ้ำให้กำรสอนโดยเฉพำะเจำะจงเพื่อให้บุคคลปฏิบัติตำม
ค ำแนะน ำจะช่วยส่งเสริมควำมต้ังใจในกำรจะเปล่ียนพฤติกรรมอย่ำงจริงจัง 

 4) ควำมคำดหวังในประสิทธิผลตนเององค์ประกอบนี้เป็นองค์ประกอบหนึ่งในทฤษฎี
ประสิทธิผลของตนเอง (Bandura, 1986) ซึ่งเช่ือว่ำกระบวนกำรเปล่ียนแปลงทำงจิตวิทยำนั้นขึ้นอยู่
กับควำมคำดหวังในประสิทธิผลตนเอง ประสิทธิผลของตนเองท ำให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงในระดับ
สูงสุดและเป็นพื้นฐำนท่ีจะท ำให้บุคคลปฏิบัติตำมโดยแท้จริงแม้บุคคลจะมีควำมเช่ือสูงกว่ำกำรปฏิบัติ
ตำมค ำแนะน ำจะท ำให้เกิดอันตรำยน้อยลงแต่ถ้ำขำดควำมมั่นใจในประสิทธิผลของตนเองในกำร
ปฏิบัติก็จะไม่สำมำรถจูงใจให้เขำกระท ำได้ ดังนั้นกำรเผยแพร่ข่ำวสำรข้อมูลจึงไม่ใช่เพียงขึ้นอยู่กับ
ควำมชัดเจนของส่ือท่ีจะท ำให้บุคคลปฏิบัติตำมเท่ำนั้นแต่ต้องให้บุคคลเกิดควำมคำดหวังว่ำจะสำมำรถ
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมของตนเองได้ด้วย องค์ประกอบตัวนี้จะท ำให้ผลกระตุ้นทำงด้ำนบวกกับบุคคล
ซึ่งแตกต่ำงจำกองค์ประกอบท่ีกล่ำวมำแล้วข้ำงต้น 3 ตัวท่ีเป็นองค์ประกอบท่ีกระตุ้นในทำงลบใน
ลักษณะคุกคำมสุขภำพ 
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 กำรให้ควำมส ำคัญแก่โรคหรือส่ิงท่ีก ำลังคุกคำมจะเริ่มจำกกำรประมวลผลลัพธ์ของโรคหรือส่ิง
ท่ีก ำลังคุกคำมอำจส่งผลเพิ่มหรือลดกำรปรับพฤติกรรมสุขภำพที่ไม่พึงประสงค์ของบุคคล ตัวอย่ำงเช่น 
กำรหยุดสูบบุหรี่ ผู้สูบบุหรี่จะหยุดสูบบุหรี่หรือไม่ขึ้นอยู่กับกำรได้ประเมินว่ำส่ิงคุกคำมเนื่องจำกกำร
สูบบุหรี่ ได้แก่ กำรไอระคำยเคืองล ำคอ ถ้ำปล่อยไว้ควำมรุนแรงจะมำกและมีอำกำรอื่นๆ รวมถึง
มะเร็งในปอดบุคคลต้องรับรู้ว่ำตนมีโอกำสเส่ียงต่อกำรเกิดอำกำรดังกล่ำวและจะมีอำกำรรุนแรงขึ้นถ้ำ
หำกไม่หยุดสูบบุหรี่กำรขบคิดแก้ไขปัญหำของบุคคลขบวนกำรแก้ไขปัญหำเป็นปัจจัยก ำหนดว่ำจ ำเป็น
หรือไม่ท่ีบุคคลนั้นต้องปรับท่ำทีกำรตอบสนอง ส่ิงนี้เป็นเรื่องของกำรรับรู้ผลท่ีจะได้รับจำกกำร
ตอบสนอง เพื่อท่ีจะขจัดส่ิงท่ีมำคุกคำมตนเองอยู่ในขณะนี้ รวมถึงควำมสำมำรถของตนเองท่ีจะ
สำมำรถอดทนได้หรือไม่ต่ออำกำรกระวนกระวำยอันเกิดจำกควำมต้องกำรสูบบุหรี่เขำจะต้องใช้ควำม
อดทนเพียงใดต่อขบวนกำรปรับตัวเพื่อได้ผ่ำนพ้นภำวะวิกฤติของควำมต้องกำรสูบบุหรี่ ส่ิงเหล่ำจะถูก
น ำเปรียบเทียบกับผลท่ีได้รับ ทฤษฎีนี้จึงให้ควำมส ำคัญแก่ขบวนกำรขบคิดแก้ปัญหำของบุคคลแต่ละ
ละคนซึ่งเช่ือว่ำตนเองสำมำรถท ำส ำเร็จได้หรือไม่ บุคคลท่ีมีควำมรู้สึกว่ำตนเองไม่สำมำรถท ำได้หรือ
ขำดควำมรู้สึกมั่นใจว่ำตนเองจะท ำส ำเร็จมักเกิดจำกกำรรับรู้ว่ำมีอุปสรรคต่ำงๆ ต่อขบวนกำร
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง 
 

สรุปหลักกำรของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค คือ ถ้ำบุคคลได้รับทรำบถึงผลท่ีจะเกิดขึ้น
จำกกำรปฏิบัติตำมค ำแนะน ำว่ำสำมำรถลดควำมรุนแรงของกำรเกิดโรคได้และเช่ือว่ำถ้ำให้ควำมรู้โดย
เฉพำะเจำะจงเพื่อให้บุคคลปฏิบัติตำมค ำแนะน ำจะช่วยส่งเสริมควำมต้ังใจในกำรจะเปล่ียนพฤติกรรม
อย่ำงจริงจัง กำรสร้ำงแรงจูงใจและกำรให้แรงเสริมจะท ำให้บุคคลมีพฤติกรรมป้องกันเกิดขึ้นได้   
 

 2.2 สาระส าคัญและความสัมพันธ์ในองค์ประกอบของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
 

 2.2.1 สาระส าคัญของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
 จำกองค์ประกอบหรือตัวแปรท่ีท ำให้เกิดควำมกลัวจะท ำให้เกิดส่ือกลำงของ

กระบวนกำรรับรู้ในด้ำนท้ังหมดนี้ ท ำให้เกิดแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคและควำมต้ังใจท่ีจะตอบสนองใน
ท่ีสุด ต่อมำในปี พ.ศ.2529 ได้มีกำรเพิ่มตัวองค์ประกอบตัวท่ี 4 คือ ควำมคำดหวังในประสิทธิผลตน 
หรือควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง ซึ่งท ำให้เกิดกระบวนกำรรับรู้ในด้ำนต่ำงๆ ร่วมกันได้ 4 
ปัจจัย (S. Prentice-Dunn & R. W. Rogers, 1986) ได้แก่ 
 1) กำรรับรู้ควำมรุนแรงของเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรง 
 2) กำรรับรู้โอกำสของควำมเส่ียง  
 3) ควำมคำดหวังของกำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำ 
 4) ควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง 
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 2.2.2 ความสัมพันธ์ขององค์ประกอบในทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
 ควำมคำดหวังในประสิทธิผลตนเอง และควำมหวังในประสิทธิผลของกำรตอบสนอง มี
ควำมสัมพันธ์ระหว่ำงกันมำกโดยท่ัวไปกำรยอมรับและกำรมีควำมต้ังใจท่ีจะปฏิบัติตำมควำม
ค ำแนะน ำเป็นไปได้สูงเมื่อบุคคลมองเห็นว่ำมีประโยชน์และสำมำรถปฏิบัติตำมได้ควำมสัมพันธ์
ระหว่ำงองค์ประกอบมีดังนี้ คือ ถ้ำควำมสำมำรถท่ีจะปฏิบัติตำมมีสูงและผลดีของกำรปฏิบัติตำมสูง
ด้วยจะเพิ่มควำมต้ังใจในกำรปฏิบัติตำมค ำแนะน ำยิ่งสูงขึ้น แต่ในกรณีควำมสำมำรถในกำรปฏิบัติตำม
สูงแต่ผลดีของกำรปฏิบัติตำมค ำแนะน ำน้อยกำรต้ังใจท่ีจะปฏิบัติตำมก็จะน้อยลงไปด้วย โรเจอร์น ำ 4 
องค์ประกอบข้ำงต้นมำสรุปรวมเป็นกระบวนกำรรับรู้ 2 แบบ คือ 1) กำรประเมินควำมน่ำกลัวต่อสุขภำพ 
(Threat Appraisal) ประกอบด้วยตัวองค์ประกอบ กำรรับรู้ควำมรุนแรงและกำรรับรู้โอกำสเส่ียงต่อกำร
เป็นโรค 2) กำรประเมินกำรทนรับสถำนกำรณ์ (Coping Appraisal) ประกอบด้วย 2 องค์ประกอบ ได้แก่ 
ควำมคำดหวังของกำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำและควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตน เอง 
กระบวนกำรรับรู้ทั้ง 2 ข้อนี้จะได้รับอิทธิพลจำกแหล่งข้อมูลข่ำวสำรดังนี้คือ ส่ิงแวดล้อม กำรพูดชักชวน 
กำรเรียนรู้จำกกำรสังเกตและลักษณะของบุคคล ท ำให้เกิดควำมต้ังใจจะปฏิบัติและน ำไปสู่กำรปฏิบัติ 
กำรประเมินควำมน่ำกลัวต่อสุขภำพเป็นกำรประเมินปัจจัยท่ีเพิ่มหรือลดควำมน่ำจะเป็นในกำรท ำให้
เกิดกำรตอบสนองท่ีไม่เหมำะสม กิจกรรมของกำรตอบสนองท่ีไม่เหมำะสมอำจเป็นพฤติกรรมดังนี้ เช่น 
เริ่มต้นสูบบุหรี่ กำรเริ่มกินลูกอม หรือพฤติกรรมท่ีพบในปัจจุบัน เช่น ไม่ใส่เข็มขัดนิรภัย เป็นต้น ตัวแปร
ท่ีเพิ่มโอกำสของกำรตอบสนองท่ีไม่เหมำะสมได้แก่รำงวัลจำกภำยใน (Intrinsic Rewards) เช่น ควำมสุข
ทำงกำย และรำงวัลจำกภำยนอก (Extrinsic Rewards) เช่น ยอมรับจำกสังคม ปัจจัยท่ีลดโอกำสท่ีจะ
เกิดกำรตอบสนองไม่เหมำะสม คือ กำรประเมินอันตรำย กำรรับรู้อันตรำยและกำรรับรู้ควำมน่ำกลัว
ของอันตรำย กำรกระตุ้นด้วยควำมกลัวมีอิทธิพลต่อกำรรับรู้ควำมน่ำกลัวแต่มีอิทธิผลทำงอ้อมต่อกำร
แสดงพฤติกรรมท่ีเป็นจริง โดยสรุปในกำรวิเครำะห์ควำมน่ำกลัวบุคคลก็จะประเมินกำรทนต่อ
สถำนกำรณ์ซึ่งประกอบด้วยบำงส่วนของประสิทธิผลหรือกำรตอบสนองทำงป้องกันซึ่งจะกระตุ้นกำร
รับรู้ถึงควำมน่ำกลัว (กำรตอบสนองประสิทธิผล) บวกกับกำรวิเครำะห์ควำมสำมำรถเริ่มต้นและท ำให้
สมบูรณ์ได้ (ประสิทธิผลตนเอง) องค์ประกอบของประสิทธิผลตนเองนั้นเป็นส่ิงจ ำเป็นท่ีจะช่วยให้กำร
หลีกเล่ียงสถำนกำรณ์ท่ีน่ำกลัวเป็นไปได้ 
 

 กำรวัดประสิทธิผลของกำรตอบสนองและประสิทธิผลของตนเองเป็นปัจจัยท่ีเพิ่มโอกำสท่ีจะ
ท ำให้เกิดกำรตอบสนองท่ีเหมำะสมลดโอกำสเรื่องควำมรู้สึกว่ำค่ำใช้จ่ำยของกำรตอบสนองสูง ขึ้น
ค่ำใช้จ่ำยกำรตอบสนอง (Response Cost) ได้แก่ ควำมไม่สะดวกสบำย ค่ำใช้จ่ำยสูง กำรไม่มีควำมสุข 
ควำมยุ่งยำก ผลข้ำงเคียง ส่ิงท่ีรบกวนชีวิตประจ ำวัน เป็นต้น กำรประเมินกำรทนรับสถำนกำรณ์นั้นเกิด
จำกผลบวกของประสิทธิผลกำรตอบสนองและประสิทธิผลในตนเองลบค่ำใช้จ่ำยท่ีเกิดขึ้นจำกกำร
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ตอบสนองท่ีเหมำะสม จำกกำรท่ีทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคนั้นพัฒนำมำจำกทฤษฎีและงำนวิจัย
ด้ำนกำรติดต่อส่ือสำรท่ีกระตุ้นให้เกิดควำมกลัวซึ่งท ำให้เกิดกำรเปล่ียนแปลงทัศนคติและวิธีวัด
พฤติกรรมนั้นใช้กำรเปล่ียนแปลงทัศนคติเป็นตัววัดแต่ในแนวคิดทฤษฎีนี้ใช้ควำมต้ังใจทำงพฤติกรรม
เป็นตัววัดมีข้อสังเกตว่ำควำมต้ังใจนั้นอำจขึ้นกับเงื่อนไขของกิจกรรมครั้งเดียวกำรท ำซ้ ำหรือหลำยๆ 
ครั้งทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคเช่ือว่ำแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคจะสูงสุดเมื่อบุคคลเห็นว่ำควำมน่ำ
กลัวท่ีเกิดขึ้นกับสุขภำพนั้นรุนแรงบุคคลรู้สึกถึงอันตรำยนั้นกำรตอบสนองท่ีเหมำะสมนั้นเป็นวิธีท่ี
เหมำะสมในกำรเปล่ียนแปลงควำมน่ำกลัวนั้นให้ดีขึ้นได้บุคคลมีควำมเช้ือมั่นว่ำเขำมีควำมสำมำรถ
พอท่ีจะตอบสนองให้เหมำะสมได้  
 

 ปัจจัยเหล่ำนี้จะท ำให้เกิดแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคและจะได้ผลตำม คือ ท ำให้เกิดกำรตอบสนอง
ท่ีเหมำะสมหรือกำรตอบสนองท่ีทนต่อสถำนกำรณ์ ในทฤษฎีแรงจูงใจนี้ได้ท ำให้เกิดสมมุติฐำนเพิ่มข้ึน
ภำยในกระบวนกำรประเมิน คือ เมื่อรวมองค์ประกอบท่ีเกิดขึ้นระหว่ำงกำรประเมินควำมน่ำกลัวและกำร
ทนรับสถำนกำรณ์ก็จะเกิดปฏิสัมพันธ์ต่อกันขึ้นซึ่งสมมุติฐำนนี้คำดเดำว่ำถ้ำประสิทธิผลของกำร
ตอบสนองและประสิทธิผลในตนเองสูงแล้วกำรเพิ่มควำมรุนแรงและอันตรำยจะมีผลทำงบวกท่ีส ำคัญต่อ
ควำมต้ังใจ ในอีกด้ำนหนึ่งถ้ำประสิทธิผลกำรตอบสนองและประสิทธิผลในตนเองนั้นต่ ำกำรเพิ่มควำม
รุนแรงและ/หรือควำมเป็นอันตรำยจะไม่มีท้ังผลหรือผลจำกกำรสะท้อนกลับ (Boomerang Effect) (ผล
จำกกำรสะท้อนกลับ ได้แก่ คนสูบบุหรี่อยู่ แล้วตั้งใจจะเพิ่มกำรสูบบุหรี่หรือคนด่ืมเหล้ำอยู่แล้วตั้งใจจะ
เพิ่มกำรด่ืมเหล้ำ เป็นต้น) แต่จะลดควำมต้ังใจท่ีจะยินยอมท ำตำมกำรแนะน ำทำงสุขภำพ ดังนั้นทฤษฎีนี้
จะคำดเดำผลลัพธ์ท่ีท ำลำยกระบวนกำรตัดสินใจโดยใช้เหตุผล (Rational Decision Making Process) 
อย่ำงสมบูรณ์มีเงื่อนไขอยู่ 2 เงื่อนไขท่ีบุคคลจะรู้สึกไม่สำมำรถจะปกป้องตนเองเมื่อกำรตอบสนองกำร
ทนรับสถำนกำรณ์ท่ีมีอยู่นั้นไม่มีผล (ประสิทธิผลกำรตอบสนองต่ ำ) ถ้ำบุคคลเช่ือว่ำเขำไม่สำมำรถสร้ำง
กำรตอบสนอง กำรทนรับสถำนกำรณ์ท่ีเหมำะสมได้มีงำนวิจัยท่ียืนยันปฏิสัมพันธ์ท่ีคำดเดำได้ระหว่ำง
อันตรำยและประสิทธิผลของกำรตอบสนอง ถ้ำกำรตอบสนองกำรทนต่อสถำนกำรณ์ท่ีแนะน ำให้นั้นมีผล
ต่อกำรตอบสนองทำงป้องกันสูงจะท ำให้เพิ่มควำมเช่ือในอันตรำยซึ่งท ำให้เพิ่มควำมต้ังใจท่ีจะปฏิบัติ
ตำมแต่ถ้ำเช่ือว่ำกำรตอบสนองนั้นไม่มีประสิทธิภำพจะเพิ่มควำมรู้สึกว่ำกำรมีอันตรำยนั้นลดลง ท ำให้ลด
ควำมต้ังใจท่ีจะยอมรับกำรตอบสนองท ำให้เกิดผลจำกกำรสะท้อนกลับ 
 

สรุป ลักษณะส ำคัญของทฤษฎีแรงจูงใจในกำรป้องกันโรค คือ กำรแสดงอ ำนำจในกำร
ควบคุมตนเอง ซึ่งแตกต่ำงจำกทฤษฎีกลุ่มควำมคำดหวังและค่ำนิยมอื่นๆ ซึ่งจะให้ผลเกี่ยวพันท่ีส ำคัญ
คือ ทฤษฎีนี้จะให้ทำงเลือกต่อพฤติกรรมสุขภำพ ตัวอย่ำงเช่น ในกรณีท่ีตัวแปรต่ำงๆ ท่ีจัดกำรกับ
พฤติกรรมสุขภำพที่ไม่เหมำะสมนั้น ไม่เพียงพอท่ีจะจูงใจให้เกิดกำรป้องกันโรคแล้ว จะต้องให้บุคคลมี
ควำมเช่ือในตัวเองเพื่อให้กิจกรรมป้องกันด ำเนินไปได้แต่ต้องระลึกไว้ว่ำ ในทำงทฤษฎีควำมรู้สึกใน
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ประสิทธิผลตนเองจะแยกจำกองค์ประกอบด้ำนอุปสรรค แต่ในเชิงปฏิบัติบุคคลท่ีมีควำมรู้สึกของ
ประสิทธิผลของตนเองสูงจะช่วยให้ผ่ำนพ้นอุปสรรคต่ำงๆ (ควำมไม่สบำย รำคำแพง) เหล่ำนี้ได้ 
ในขณะท่ีบุคคลท่ีมีควำมรู้สึกในประสิทธิผลตนเองต่ ำ ก็จะถูกอุปสรรคเหล่ำนี้ ครอบง ำประสิทธิผล
ตนเองมีอิทธิพลไม่เพียงท ำให้เกิดกำรเริ่มต้น กำรตอบสนองกำรทนรับสถำนกำรณ์ แต่ยังเกี่ยวข้องกับ
พลังท่ีใช้และควำมอดทนของบุคคลเมื่อต้องเผชิญหน้ำกับอุปสรรค 

 

 2.3 การส่งเสริมสุขภาพตามทฤษฏีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 
 

 ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคเป็นตัวเช่ือมระหว่ำงควำมรู้กำรกระท ำมีอิทธิพลต่อกำรเรียนรู้
และกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมและกำรเกิดกำรคงอยู่ของพฤติกรรม ในกำรศึกษำวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัย
ได้น ำแนวคิดเกี่ยวกับแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคของโรเจอร์ ในกำรป้องกันและแก้ไขปัญหำเรื่อง
ควำมเครียดซึ่งได้มำจำกกำรทบทวนวรรณกรรม เอกสำรงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องมำประยุกต์ใช้ในกำรจัด
โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อควำมเครียด กำรน ำแนวคิดของ  
โรเจอร์ มำประยุกต์ใช้เป็นวิธี ส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันและแก้ไขปัญหำ
ควำมเครียด ในขณะท่ีนิสิตนักศึกษำร่วมท ำกิจกรรมท่ีมหำวิทยำลัยและใช้ชีวิตประจ ำวันอยู่ท่ีบ้ำน
สำมำรถท ำโดยผ่ำน 4 วิธี (S. Prentice-Dunn & R. W. Rogers, 1986; Rogers, 1975; วิชัย สิริ
วิบูลย์กิตติ, 2553) ดังนี้ 

2.3.1) การรับรู้ความรุนแรงของเหตุการณ์ที่เป็นอันตรายร้ายแรงหรือการรับรู้ความ
รุนแรงของการเกิดโรค จะเกิดขึ้นได้เมื่อใช้ส่ือกระตุ้นให้เกิดควำมกลัวมำกกว่ำกำรใช้ส่ือกระตุ้น
ตำมปกติ แต่กำรกระตุ้นให้กลัวจะต้องอยู่ในระดับท่ีเหมำะสมไม่ควรสูงมำกเกินไปมิฉะนั้นจะปิดกั้น
กำรรับรู้ของบุคคลในกำรประเมินตนเองนั้น โดยผู้วิจัยจัดให้นิสิตนักศึกษำท่ีมีภำวะควำมเครียดสูงใน
ระดับปำนกลำงขึ้นไปได้ท ำกิจกรรมต่ำง ๆ สำมำรถวิเครำะห์กำรจัดกิจกรรมกำรลดระดับควำมเครียด
ได้ดังนี้ คือ กิจกรรมกำรประเมินตนเอง กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ และ
กิจกรรมกำรให้แรงเสริม 
 2.3.2) การรับรู้โอกาสของความเสี่ยง จะขึ้นอยู่กับกำรตัดสินใจของแต่ละบุคคลว่ำกำรไม่
ปฏิบัติตัวเพื่อหลีกเล่ียงอันตรำยเฉพำะโรคจะท ำให้เกิดควำมเส่ียงต่อโรค ส่วนกำรจะตัดสินใจได้นั้น
ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบอื่นๆด้วย เช่น ควำมรุนแรงของโรค เป็นต้น โดยผู้วิจัยจัดให้นิสิตนักศึกษำท่ีมี
ภำวะควำมเครียดสูงในระดับปำนกลำงขึ้นไปได้รับควำมรู้โดยกำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ สำมำรถวิเครำะห์
กำรจัดกิจกรรมกำรลดระดับควำมเครียดได้ ดังนี้ คือ กิจกรรมกำรประเมินตนเอง กิจกรรมกำรรับรู้
ข้อมูล กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ และกิจกรรมกำรให้แรงเสริม  
 2.3.3) ความคาดหวังของการตอบสนองต่อค าแนะน าในการเปลี่ยนแปลงเหตุการณ์ที่เป็น
อันตรายร้ายแรง ถ้ำบุคคลได้รับทรำบถึงผลท่ีจะเกิดขึ้นจำกกำรปฏิบัติตำมค ำแนะน ำว่ำจะลดควำม
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รุนแรงของกำรเกิดโรคได้และเช่ือว่ำถ้ำให้กำรสอนโดยเฉพำะเจำะจงเพื่อให้บุคคลปฏิบัติตำม
ค ำแนะน ำจะช่วยส่งเสริมควำมต้ังใจในกำรจะเปล่ียนพฤติกรรมอย่ำงจริงจัง โดยผู้วิจัยจัดกิจกรรมให้
นิสิตเกิดประสบกำรณ์ในกำรคำดหวังของกำรตอบสนองในส่ิงท่ีปฏิบัติในกำรคิด กำรปฏิบัติตนอย่ำงไร
ให้ไม่อยู่ในภำวะควำมเครียดสูงและวิธีกำรออกก ำลังกำยท่ีเหมำะสม ให้นิสิตเกิดควำมคำดหวังของ
กำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำในกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรด ำเนินชีวิต ควำมคิดและวิธีกำรออก
ก ำลังกำยท่ีเหมำะสมเพื่อลดควำมเครียดและมีร่ำงกำยท่ีแข็งแรง ดังนี้ คือ กิจกรรมกำรประเมินตนเอง 
กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ และกิจกรรมกำรให้แรง
เสริม 
 กำรประเมินตนเองเป็นกำรประเมินท่ีเกี่ยวข้องกับคุณค่ำ สมรรถนะ และควำมสำมำรถของ
บุคคล (Judge, Bono, Erez, & Lock, 2005) จุดมุ่งหมำยท่ีส ำคัญของกำรประเมินตนเองประกำร
หนึ่งคือกำรเปิดโอกำสให้บุคคลได้กลับไปทบทวน ส ำรวจ ท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับตนเองเรื่ อง
ภำระหน้ำท่ี กำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ หำสำเหตุอธิบำยถึงปัจจัยควำมส ำเร็จหรือล้มเหลวของกำรท ำ
กิจกรรมท่ีผ่ำนมำ ประเมินควำมสำมำรถของตนเองในกำรปฏิบัติงำน สะท้อนควำมคิดเห็นต่อกำร
ท ำงำน เสำะหำวิธีกำรและวำงแผนพัฒนำงำน ซึ่งกระบวนกำรท้ังหมดจะด ำเนินกำรอย่ำงต่อเนื่อง จึง
สรุปได้ว่ำ กำรประเมินตนเองเป็นวิธีกำรของกำรพัฒนำโดยตรงท ำให้เป็นท่ียอมรับและน ำไปใช้อย่ำง
แพร่หลำยในหน่วยงำนหรือองค์กรท่ีมุ่งเป้ำหมำยเรื่องคุณภำพและต้องกำรลดควำมผิดพลำดของกำร
ด ำเนินงำนของบุคคลให้น้อยท่ีสุดเท่ำท่ีจะท ำได้ 
 2.3.4) ความคาดหวังในความสามารถของตนเอง ประสิทธิผลของตนเองเป็นส่ิงท่ีท ำให้เกิด
กำรเปล่ียนแปลงในระดับสูงสุดและเป็นพื้นฐำนท่ีจะท ำให้บุคคลปฏิบัติตำมโดยแท้จริงแม้บุคคลจะมี
ควำมเช่ือสูงกว่ำกำรปฏิบัติตำมค ำแนะน ำจะท ำให้เกิดอันตรำยน้อยลงแต่ถ้ำขำดควำมมั่นใจใน
ประสิทธิผลของตนเองในกำรปฏิบัติก็จะไม่สำมำรถจูงใจให้เขำกระท ำได้ โดยผู้วิจัยจัดกิจกรรมกำร
กระตุ้นเตือนให้นิสิตนักศึกษำเกิดควำมต่ืนตัวและตระหนักในกำรคำดหวังกำรปฏิบัติพฤติกรรมเพื่อลด
ระดับควำมเครียดโดยกำรเน้นเด็กให้บันทึกพฤติกรรมกำรท่ีเกี่ยวข้องกับควำมเครียด และกำรแนะน ำ
แนวทำงในกำรปฏิบัติและให้ก ำลังใจเพื่อให้นิสิตนักศึกษำรู้จักกำรคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง
หำแนวทำงแก้ไขและกำรปฏิบัติตนในกำรลดระดับควำมเครียด สำมำรถวิเครำะห์กำรจัดกิจกรรมกำร
ลดระดับควำมเครียดได้ ดังนี้ คือ กิจกรรมกำรประเมินตนเอง  กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล กิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำย และกิจกรรมกำรให้แรงเสริม 
 

 สรุป สำระของกำรส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคมี 4 องค์ประกอบท่ีส ำคัญ 
คือ 1) กำรรับรู้ควำมรุนแรงของเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรงหรือกำรรับรู้ควำมรุนแรงของกำรเกิด
โรค 2) กำรรับรู้โอกำสของควำมเส่ียง 3) ควำมคำดหวังของกำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำในกำร
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เปล่ียนแปลงเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรง และ 4) ควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง และเมื่อ
น ำมำวิเครำะห์เพื่อจัดเป็นกิจกรรมในโปรแกรมออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียด พบว่ำ สำมำรถจัด
กิจกรรมท่ีสอดคล้องกับสำระท้ัง 4 องค์ประกอบ ได้ดังนี้ 1) กิจกรรมกำรประเมินตนเอง 2) กิจกรรมกำร
รับรู้ข้อมูล 3) กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 4) กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ และ 5) กิจกรรมกำรให้แรงเสริม 
(สมโภชน์ เอี่ยมสุภำษิต, 2556) กำรเสริมแรงทำงบวกนั้น สำมำรถใช้ได้กับพฤติกรรมท่ีต้องกำรพัฒนำ
หรือพฤติกรรมพึงประสงค์ เพียงแต่ผู้น ำไปใช้จะต้องสำมำรถเลือกตัวเสริมแรงได้อย่ำงเหมำะสม 
 
3. ความเครียด 
 

 ควำมเครียด (Holmes & Rahe, 1967; Lazarus & Folkman., 1984; Selye, 1993; กรม
สุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2545; มรรยำท รุจิวิทย์, 2548; รุจี ดีอินทร์, 2553) คือ ภำวกำรณ์
รับรู้ของบุคคลท่ีก่อให้เกิดภำวะอำรมณ์ควำมไม่สุขกำยสุขใจก่อให้เกิดควำมทุกข์ท้ังด้ำนร่ำงกำยและ
จิตใจโดยมีอำกำรทำงกำย เช่น อำกำรนอนไม่หลับ อำกำรปวดหัว ควำมดันโลหิตสูง ส่วนอำกำรทำง
จิตใจ ได้แก่ ซึมเศร้ำ อำรมณ์เปล่ียนแปลงบ่อย โมโหง่ำย หวำดระแวง เป็นต้น นั กกำรศึกษำได้ให้
ควำมหมำยเกี่ยวกับควำมเครียดไว้ดังนี้ ควำมเครียด หมำยถึง เหตุกำรณ์หรือส่ิงเร้ำจำกประสบกำรณ์
ชีวิตท่ีมีสภำพเหตุกำรณ์ท่ีกดดันท้ังทำงร่ำงกำยและจิตใจเป็นเรื่องท่ีหนักหนำเกินท่ีบุคคลดังกล่ำวจะ
รับมือไหวหรือเกินควำมสำมำรถของบุคคลนั้นจะแก้ไขได้จนท ำให้เกิดควำม  ทุกข์ใจ หนักใจ จนท ำให้
เสียสมดุลของตนเอง ซึ่งมีแรงผลักดันให้มีพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป 

 

 3.1 ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด 
 

จำกกำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยพบว่ำนักกำรศึกษำได้แบ่งปัจจัยท่ีก่อให้เกิดควำมเครียด 
(Luckman & K.C.Sorenson., 1987; กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2541; กรองทอง ออม
สิน, 2550; รุจี ดีอินทร์, 2553; อังศินันท์ อินทรก ำแหง, 2551) ไว้ดังนี้ 

1) ปัจจัยด้ำนพันธุกรรม (Genetic Factor) ได้แก่ ควำมพิกำรหรือควำมผิดปกติตลอดจนโรค
ท่ีถ่ำยทอดทำงพันธุกรรม  

2) ปัจจัยด้ำนกำยภำพและเคมี (Physical and Chemical Factor) เช่น อุณหภูมิ สภำพ
ภูมิอำกำศ ควำมร้อน ควำมเย็น แสงแดด รังสี ภัยธรรมชำติ 

3) ปัจจัยด้ำนจุลินทรีย์และปำรำสิต (Microorganism and Parasites Factor) เช่น เช้ือโรค
ต่ำง ๆ แบคทีเรีย ไวรัส พยำธิ 
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4) ปัจจัยทำงด้ำนจิตใจ (Psychological Factor) ได้แก่ บุคลิกภำพของบุคคลนั้น ๆ เช่น 
เป็นคนใจร้อนเจ้ำอำรมณ์ เอำจริงเอำจังกับชีวิตมำกเกินไป หรือเป็นคนอ่อนแอไม่กล้ำตัดสินใจด้วย
ตนเอง ขี้กลัว เป็นต้น 

5) ปัจจัยด้ำนขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม (Culture Factor) กำรเปล่ียนแปลงของ
สังคมขนมธรรมเนียมประเพณีท่ีเกิดกำรเปล่ียนแปลงอย่ำงรวดเร็วจนยำกเกินกำรปรับตัว ได้ทันจน 
ก่อให้เกิดควำมเครียด 

6) ปัจจัยด้ำนกำรเผชิญกับส่ิงท่ีต้องตัดสินใจ (Endure Shock Factor) กำรเผชิญกับสภำวะ
อำรมณ์คับข้องใจ กำรสูญเสีย ควำมเศร้ำ ควำมวิตกกังวลท่ีจะต้องกระท ำกำรณ์ใดกำรณ์หนึ่งต่อไป
ด้วยภำวกำรณ์ท่ีต้องตัดสินใจต่อกำรกระท ำท่ีต้องใช้ควำมคิดเพื่อคัดเลือกหรือตัดสินใจต่อ
สภำพแวดล้อม 

7) ปัจจัยด้ำนกำรอพยพ (Migration Factor) กำรท่ีต้องโยกย้ำยเปล่ียนแปลงสถำนท่ีท ำงำน 
หรือท่ีพักอำศัย ท ำให้บุคคลต้องเกิดกำรปรับตัวให้เข้ำกับสถำนท่ี บทบำท หน้ำท่ีใหม่  ๆ ซึ่งอำจ
ก่อให้เกิดควำมเครียดได้ 

8) ปัจจัยด้ำนเศรษฐกิจ (Economic Factor) ฐำนะกำรเงินและเศรษฐกิจของประเทศชำติส่ง
ผลกระทบโดยตรงต่อบุคคลในกำรบริหำรจัดกำรและกำรด ำเนินกำรของชีวิต 

9) ปัจจัยด้ำนกำรประกอบอำชีพ (Occupation Factor) ด้ำนหน้ำท่ีกำรงำนท่ีต้องใช้ควำม
รับผิดชอบหรือกำรแข่งขันสูงก่อให้เกิดภำวะกดดัน รวมถึงควำมขัดแย้ง กำรแก่งแย่งชิงดี ควำมอิจฉำ
ริษยำ ภำยในท่ีท ำงำนก็ส่งผลกระทบต่อควำมเครียดโดยตรง 

10) ปัจจัยด้ำนเทคโนโลยีทำงสังคม (Technologies and Societies Factor) คือกำรท่ี
เทคโนโลยีมีควำมเจริญก้ำวหน้ำท ำมนุษย์ใช้เครื่องทุนแรงต่ำงจนท ำให้มนุษย์คิดถึงควำมส ำคัญด้ำน
กำรบริหำรและกำรออกก ำลังกำย จึงก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภำพ เช่น โรคหัวใจ โรคควำมดันโลหิตสูง 
เป็นต้น  

 

กล่ำวโดยสรุป ปัจจัยท่ีก่อให้เกิดควำมเครียดมี 2 ปัจจัย ได้แก่ ปัจจัยภำยในร่ำงกำย ได้แก่
พันธุกรรม จิตใจ ซึ่งเป็นส่วนของบุคลิกหรือนิสัยส่วนตัว ส่วนปัจจัยภำยนอกร่ำงกำย ได้แก่ อุณหภูมิ 
สภำพภูมิอำกำศ เช้ือโรคต่ำงๆ รวมทั้งขนบธรรมเนียมประเพณี วัฒนธรรม กำรอพยพ เศรษฐกิจ กำร
ประกอบอำชีพ และกำรใช้เทคโนโลยีอ ำนวยควำมสะดวกมำกเกินไป จนท ำให้คนขำดกำรออกก ำลัง
กำย อำจท ำให้เกิดผลเสียต่อสุขภำพจนเป็นปัจจัยท่ีก่อให้เกิดควำมเครียดได้ 
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 3.2 ผลกระทบของความเครียด 
 

 ได้มีนักกำรศึกษำได้ศึกษำผลกระทบของควำมเครียดกับร่ำงกำยไว้หลำยด้ำน (เกษม ตันติ
ผลำชีวะ, 2544; ณัฐวรรธน์ กิจรัตนโกศล, 2552; พิมพ์มำดำ, 2556; มรรยำท รุจิวิชชญ์, 2556; ยอด
มนู เบ้ำสุวรรณ, 2556; วิโรจน์ ตระกำรวิจิตร, 2557; สุคนธพันธุ์ วีรวรรณ, 2548) ดังนี้ 

 

 3.2.1 ด้านร่างกาย 
 ควำมเครียดมีผลท ำให้สภำพร่ำงกำยเสียสมดุลเนื่องจำกร่ำงกำยมีกำรเปล่ียนแปลงหลำย
อย่ำง ท่ีส ำคัญจะมี 2 ระบบดังนี้ 

 1) ระบบประสำทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system) ได้แบ่งออกเป็น 2 ระบบ คือ 
ระบบประสำทซิมพำเทติก (Sympathetic nervous system) และระบบประสำทพำรำซิมพำเทติก 
(Parasympathetic nervous system) ซึ่งบำงครั้งจะท ำงำนร่วมกัน และบำงครั้งก็ท ำงำนต่อต้ำนซึ่ง
กันและกัน โดยระบบประสำทซิมพำเทติกจะเกี่ยวข้องกับระบบพลังงำน กำรกระท ำและควำมอยู่รอด 
จะเรียกกันว่ำ พฤติกรรม/กำรตอบสนอง/อำกำร “สู้หรือหนี” (Fight or Flight) จะมีผลท ำให้อัตรำกำร
เต้นของหัวใจเร็วและแรงขึ้น เส้นเลือดตำมผิวหนังหดตัวแต่ตำมอวัยวะส ำคัญจะมีเลือดไปเล้ียงมำก
ยิ่งขึ้น เช่น หัวใจ ปอด สมอง ส่วนบริเวณล ำไส้จะมีกำรท ำงำนลดลง และถ้ำเกิดมีควำมเครียดอยู่เป็น
เวลำนำนหรือมีปัญหำท่ีจะต้องเผชิญหน้ำเกินกว่ำท่ีจะจัดกำรได้ ระบบประสำทซิมพำเทติกจะเข้ำมำมี
บทบำทส่งผลให้เหงื่อออกมำก (Hyperhidrosis) ล ำไส้ปั่นป่วน กรดในกระเพำะอำหำรหล่ังมำก ซึ่งท้ัง 
2 รูปแบบก็เป็นกำรเตรียมสภำพร่ำงกำยให้พร้อม แต่ถ้ำเรำคงอยู่ในสภำพแบบนี้เป็นเวลำนำน จะส่งผล
เสียท ำให้ร่ำงกำยไม่สำมำรถทนได้ และเกิดควำมควำมเสียหำยตำมมำกับอวัยวะท่ีอ่อนแอ เช่น เกิด
ควำมดันโลหิตสูง หัวใจขำดเลือด ปวดศีรษะแบบไมเกรน กระเพำะอำหำรเป็นแผล เป็นต้น ดังในตำรำง
ท่ี 1 จะเป็นกำรเปรียบเทียบกำรท ำงำนของระบบประสำทซิมพำเทติกและระบบประสำทซิมพำเทติก 

 

ตารางที่ 1 กำรเปรียบเทียบกำรท ำงำนของระบบประสำทซิมพำเทติกและระบบประสำทซิมพำเทติก 
 

ระบบประสำทซิมพำเทติก (Sympathetic) ระบบประสำทซิมพำเทติก (Parasympathetic) 
ม่ำนตำขยำย (Dilates pupil) ม่ำนตำหดตัว (Contracts pupil) 

หลอดลมขยำยตัว (Relaxes bronchi) หลอดลมบีบตัว (Constricts bronchi) 

อัตรำกำรเต้นของหัวใจเร็วข้ึน  
(Accelerates heart beat) 

อัตรำกำรเต้นของหัวใจช้ำข้ึน  
(Slows heart beat) 

ยับย้ังกำรย่อยและกำรดูดซึมอำหำร  
(Inhibits digestion) 

กระตุ้นกำรย่อยและกำรดูดซึมอำหำร  
(Stimulates digestion) 

เส้นเลือดฝอยขยำยตัว (Contracts vessels) เส้นเลือดฝอยหดตัว (Dilates vessels) 
ท่ีมำ : (มรรยำท รุจิวิชชญ์, 2556) 
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 2) ต่อมหมวกไต (Adrenal gland) มีลักษณะเป็นรูปสำมเหล่ียมวำงตัวอยู่เหนือไตเรียกอีก
อย่ำงหนึ่งว่ำ “Suprarenal gland” โดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้  
  2.1) ต่อมหมวกไตส่วนนอก (Adrenal cortex) ส ำหรับต่อมหมวกไตช้ันจะประกอบด้วย 
3 ช้ันดังนี้ 
   2.1.1) ช้ันนอกสุด (Zona glomerulosa) เป็นช้ันท่ีเซลล์เรียงตัวกันเป็นกลุ่ม ๆ มี
รูปร่ำงลักษณะทรงกรวย สร้ำงฮอร์โมนท่ีท ำหน้ำท่ีควบคุมแร่ธำตุ (Mineralocorticoid hormone) 
ได้แก่ ฮอร์โมนอัลโดสเตอโรน (Aldosterone) มีหน้ำท่ีรักษำระดับสภำวะสำรละลำยในร่ำงกำยให้ปกติ 
ซึ่งจะสร้ำงมำกหรือน้อยขึ้นอยู่กับระดับของโซเดียม (Na+) ในเลือด ถ้ำระดับของโซเดียมในเลือดต่ ำ 
ปริมำณของฮอร์โมนอัลโดสเตอโรนก็จะถูกสร้ำงขึ้นมำมำก มีผลท ำให้กำรดูดซึมโซเดียมท่ีท่อไตมำกขึ้น
และมีกำรขับโพแทสเซียม (K+) ทำงปัสสำวะมำกขึ้น โดยเมื่อเกิดควำมเครียดขึ้นจะท ำให้เกิดกำรเสีย
สภำวะสมดุลของสำรละลำยในร่ำงกำยไป 
   2.1.2) ช้ันกลำง (Zona fasiculata) เป็นช้ันท่ีเซลล์เรียงตัวกันมีลักษณะเป็นแถว ๆ 
สร้ำงฮอร์โมนท่ีเกี่ยวข้องกับกำรควบคุมกำรสันดำปแป้ง (Glucocorticoid hormone) โดยฮอร์โมน
ในกลุ่มนี้จะมี 4 ตัวคือ คอร์ติซอล (Cortisol), คอร์ติโซน (Cortisone), คอร์ติโคสเตอโรน 
(Corticosterone) และดีไฮโดรคอร์ติโคสเตอโรน (Dehydrocorticosterone) โดยส่วนใหญ่จะพบ
มำกอยู่ในรูปของคอร์ติซอล ซึ่งเมื่อเกิดควำมเครียดข้ึนจะท ำให้ฮอร์โมนคอร์ติซอลหล่ังออกมำมำกขึ้น 
ฮอร์โมนคอร์ติซอลจะท ำหน้ำท่ียับย้ังกำรใช้น้ ำตำลในกระแสเลือด (Antagonized insulin) มีผลท ำให้
เกิดภำวะน้ ำตำลในกระแสเลือดสูง (Hyperglycemia) และยังส่งผลต่อกำรย่อยสลำย (Breakdown) 
ของโปรตีน และกรดอะมิโนจำกตับให้กลำยเป็นกลูโคส ยิ่งไปกว่ำนั้นฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีหล่ังออกมำ
มำกเกินไปจำกควำมเครียดจะดึงแร่ธำตุแคลเซียม (Ca2+) ออกมำจำกกระดูกมีผลท ำให้กระดูกผุกร่อน
ได้ นอกจำกนี้ฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีหล่ังออกมำมำกยังมีผลท ำให้อีโอซิโนฟีลในเม็ดเลือดขำวต่ ำ 
(Eosinopenia) ด้วย 
 

   ถ้ำควำมเครียดเกิดขึ้นในระยะยำว ฮอร์โมนคอร์ติซอลจะท ำให้เกิดโรคและอำกำร
เจ็บป่วยต่ำง ๆ ในร่ำงกำยได้ เช่น โรคเบำหวำน โรคไต โรคควำมดันโลหิตสูง ท ำให้เส้นเลือดแข็งขึ้น 
เป็นโรคหัวใจได้ นอกจำกนี้ฮอร์โมนคอร์ติซอลยังสำมำรถกดระบบภูมิคุ้มกัน ท ำให้เกิดกำรติดเช้ือหรือ
เป็นมะเร็งได้ง่ำยข้ึน และหมดอำรมณ์ทำงเพศ นอกจำกนี้ฮอร์โมนคอร์ติซอลยังท ำให้เซลล์สมองเส่ือม
และสูญเสียควำมทรงจ ำ เป็นโรคอัลไซเมอร์ รวมไปถึงกำรสูญเสียวงจรกำรท ำงำนเช่ือมโยงระหว่ำง
ร่ำงกำยกับสมองอีกด้วย 
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  2.1.3) ช้ันในสุด (Zona reticularis) เป็นช้ันท่ีเซลล์เรียงตัวกันมีลักษณะเป็นร่ำงแห 
มีหน้ำท่ีสร้ำงฮอร์โมนเพศ (Sex hormone) ในผู้หญิงได้แก่ เอสโตรเจน (Estrogen) และในผู้ชำย 
ได้แก่ แอนโดรเจน (Androgen)  

  2.2) ต่อมหมวกไตส่วนใน (Adrenal medulla) เมื่อเกิดเหตุกำรณ์ท่ีท ำให้เกิดควำมเครียดขึ้น 
ต่อมหมวกไตส่วนในจะหล่ังฮอร์โมนอะดรีนำลีน (Adrenalin) กำรท ำงำนของฮอร์โมนอะดรีนำลีนจะมีผล
ท ำให้หัวใจเต้นเร็วและแรงขึ้น เส้นเลือดฝอยหดตัว ควำมดันโลหิตสูง และมีกำรเผำผลำญน้ ำตำลมำกขึ้น  
 

 3.2.2 ด้านอารมณ์ 
 อำกำรเครียดท่ีส่งผลต่ออำรมณ์ประกอบด้วยอำกำรฉุนเฉียวง่ำย กลัดกลุ้ม ซึมเศร้ำ ขำด
ควำมต้องกำรทำงเพศ ไม่มีอำรมณ์ขัน วิตกกังวล ไม่มีสมำธิในกำรท ำงำน เครื่องบ่งช้ีท่ีบอกถึงอำกำร
เครียดท่ีพบเห็นได้ท่ัวไป ได้แก่ อำรมณ์รุนแรงเกินกว่ำเหตุ หรือมีอำกำรก้ำวร้ำวในสถำนกำรณ์ขัดแย้ง 
กำรไม่สนใจลักษณะท่ำทำงของตนเอง ผู้อื่น และเหตุกำรณ์ในสังคม ขำดสมำธิ  หลงลืมง่ำย และ
ตัดสินใจไม่ได้ เศร้ำ รู้สึกผิด เฉื่อยชำ เฉยเมย ขำดควำมเช่ือมั่นในตัวเอง รู้สึกไร้ควำมสำมำรถหรือ
ล้มเหลว ซึ่งมักจะมำกับกำรไม่เห็นคุณค่ำในตนเอง 
 

 3.2.3 ด้านพฤติกรรม 
 เป็นกำรแสดงพฤติกรรมที่ท ำให้ผ่อนคลำยจำกควำมเครียด ซึ่งมีหลำยแบบ เช่น กำร
รับประทำนอำหำร กำรสูบบุหรี ่ กำรดื่มเครื ่องดื่มแอลกอฮอล์ หร ือกำรใช้จ่ำยมำกเกินควร 
ควำมเครียดยังสำมำรถเปล่ียนพฤติกรรมได้ จำกคนท่ีสูบบุหรี่เป็นครั้งครำวเปลี่ยนเป็นกำรสูบบุหรี่
เป็นประจ ำ หรือจำกคนที่ดื่มเครื ่องดื่มแอลกอฮอล์เฉพำะเวลำเข้ำสังคมก็เปลี่ยนเป็นคนที่ดื ่ม
เครื ่องดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจ ำได้ โดยที ่ตนเองอำจไม่ทรำบหรือไม่ได้ส ังเกตพฤติกรรมท่ี
เปล่ียนแปลงไปหรือพฤติกรรมท่ีหมกมุ่นมำกเกินไปของตนเอง โดยคนเหล่ำนี้จ ำเป็นต้องได้รับกำร
ช่วยเหลือจำกบุคคล ต่ำง ๆ ท่ีอยู่รอบ ๆ ตัว ได้แก่ ครอบครัว เพื่อน และเพื่อนร่วมงำนในหลีกเล่ียง
พฤติกรรมท่ีท ำลำยสุขภำพตนเอง 
 

 กล่ำวโดยสรุป ผลกระทบของควำมเครียด แบ่งได้เป็น 2 ด้ำนคือ ด้ำนร่ำงกำย แบ่งออกเป็น 
2 ส่วนได้แก่ 1) ระบบประสำทอัตโนมัติ และ 2) ต่อมหมวกไต และด้ำนจิตใจ เช่น ฉุนเฉียวง่ำย กลัด
กลุ้ม ซึมเศร้ำ ขำดควำมต้องกำรทำงเพศ ไม่มีอำรมณ์ขัน วิตกกังวล ไม่มีสมำธิในกำรท ำงำน เป็นต้น  
จึงน ำไปสู่พฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อสุขภำพ ได้แก่ กำรรับประทำนอำหำร กำรสูบบุหรี่ กำรด่ืมเครื่องด่ืม
แอลกอฮอล์ หรือกำรใช้จ่ำยมำกเกินควร เป็นต้น  
 

 3.3 การเผชิญปัญหา 
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กำรเผชิญปัญหำ (Selye, 1993; บุญมำ พรชัย, 2551; สุวรรณำ อนุสันติ, 2541) หมำยถึง 
กำรพยำยำมปรับตัวสู่สภำวะปกติของร่ำงกำยซึ่งกำรเผชิญปัญหำนั้นจะมีควำมแตกต่ำงกันไปตำมท่ี
บุคคลจะสำมำรถรับมือ ต่อสู้ แก้ไขกับปัญหำท่ีตนเองประสบหรือไม่ซึ่งแต่ละบุคคลก็จะมีวิธีกำรหรือ
ควำมสำมำรถในกำรรับมือได้แตกต่ำงกันไปโดยมิให้อ ำนำจหรืออิทธิพลของควำมเครียดคุกคำมจิตใจ
จนก่อให้เกิดควำมเปล่ียนแปลงต่อวิถีชีวิตควำมเป็นอยู่โดย ได้กล่ำวถึงวิธีกำรจัดกำรกับควำมเครียด
แบ่งโดยท่ัวไปได้ 2 แบบ คือ 

1) กำรเผชิญปัญหำแบบมุ่งจัดกำรกับปัญหำ เป็นควำมพยำยำมในกำรท ำควำมเข้ำใจปัญหำ 
พิจำรณำว่ำปัญหำคืออะไร สำเหตุอยู่ที่ไหนและหำทำงออกที่เป็นไปได้ กลวิธีที่ใช้อำจมุ่งแก้ไข
ปรับเปลี่ยนที่สถำนกำรณ์ หรือพฤติกรรมของผู้อื ่น หรือมุ่งแก้ไขที่ตนเอง เช่น พิจำรณำทบทวน 
ปรับเปล่ียนทัศนคติและควำมต้องกำรของตนเสียใหม่ พัฒนำทักษะท่ีใช้ในกำรเผชิญปัญหำ เป็นต้น 
เป็นกำรวำงแผน วำงขั้นตอนในกำรด ำเนินกำรมุ่งมั่นแก้ปัญหำ และลงมือแก้ไขปัญหำนั้นโดยตรง  

2) กำรเผชิญปัญหำแบบมุ่งจัดกำรกับอำรมณ์ เป็นควำมพยำยำมท่ีจะจัดกำรกับอำรมณ์ทำงลบ
ท้ังหลำยท่ีเกิดขึ้น เช่น ควำมกลัว ควำมโกรธ ควำมสงสัยไม่แน่ใจ คับข้องใจ ควำมวิตกกังวล ควำมไม่
สบำยใจต่ำงๆ กลวิธีท่ีใช้อำจเป็นกำรระบำยออกทำงอำรมณ์กำรแสวงหำกำรสนับสนุนทำงสังคมเพื่อ
ได้รับก ำลังใจ กำรมองปัญหำในแง่มุมใหม่ในทำงบวก กำรท ำสมำธิ กำรออกก ำลังกำย เป็นต้น 

 

กล่ำวโดยสรุป กำรเผชิญปัญหำถือเป็นกำรปรับตัวให้สำมำรถร ับมือกับปัญหำหรือ
สถำนกำรณ์ต่ำง ๆ ท่ีไม่คำดฝันจนท ำให้เกิดภำวะควำมเครียดเกิดขึ้นในจิตใจ โดยกำรเผชิญปัญหำ
เพื่อจัดกำรควำมเครียดจะมี 2 รูปแบบคือกำรเผชิญปัญหำแบบมุ่งเน้นจัดกำรปัญหำ เป็นควำม
พยำยำมในกำรท ำควำมเข้ำใจปัญหำ และกำรเผชิญปัญหำแบบมุ่งเน้นกำรจัดกำรกับอำรมณ์ เป็น
ควำมพยำยำมท่ีจะจัดกำรกับอำรมณ์ทำงลบท้ังหลำยท่ีเกิดขึ้น 

 

 3.4 การลดความเครียด 
 

 กำรลดควำมเครียด หมำยถึง วิธีกำรในกำรควบคุมป้องกันหรือเปล่ียนแปลงไม่ให้เกิดปัญหำ
ทำงด้ำนสุขภำพท้ังทำงร่ำงกำยและจิตใจด้วยวิธีกำรท่ีหลำกหลำย เพื่อจัดกำรกับส่ิงเร้ำท่ีก่อให้เกิด
ควำมเครียด โดยนักกำรศึกษำได้กล่ำวถึงวิธีกำรจัดกำรกับควำมเครียด  (Pender, Murdaugh, & 
Parsons, 2002; กรองทอง ออมสิน, 2550; บุษกล ศุภอักษร, 2553; ผกำรัตน์ สุภำกรรณ์, 2548; อร
อุมำ อุดมเศรษฐ,์ 2550) ดังนี้ 

1) กำรลดควำมถี่ของสถำนกำรณ์ที่ก่อให้เกิดควำมเครียด (Minimizing the Frequency 
of Stress-Inducing Situation) เป็นกำรจัดกำรกับตัวกระตุ้นหรือจัดกำรกับสถำนกำรณ์โดยรอบที่
ก่อให้เกิดปัญหำควำมยุ่งยำกในใจ ได้แก่ 
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1.1) กำรเปล่ียนแปลงส่ิงแวดล้อม (Changing the Environment) เป็นกำรจัดกำรกับ
สภำพแวดล้อมภำยนอก โดยวิธีกำรเปล่ียนแปลงส่ิงแวดล้อมท่ีก่อให้เกิดควำมเครียดหรือกำรด ำเนิน
ชีวิตท่ีกระตุ้นให้เกิดควำมเครียด เช่น หำงำนอดิเรกท ำ กำรท่องเท่ียวเปล่ียนบรรยำกำศหรือภำวะ
แวดล้อมใหม่ๆ หรือกำรพักผ่อนหย่อยใจในสถำนท่ีธรรมชำติ เป็นต้น  

1.2) กำรหลีกเล่ียงหรือกำรเปล่ียนแปลงในขณะท่ีตนเองไม่พร้อม (Avoiding Excessive 
Change) หมำยถึงกำรเปล่ียนแปลงหรือหลีกเล่ียงจำกสถำนกำรณ์ควำมเครียด ท่ีสำมำรถท ำได้ ได้แก่ กำร
โยกย้ำยท่ีอยู่ กำรเปล่ียนสถำนท่ีท ำงำน กำรปรับเปล่ียนพฤติกรรม กำรจัดกำรเวลำ กำรวำงแผนกำร
ล่วงหน้ำ เช่น กำรวำงแผนออกเดินทำงก่อนเวลำในขณะเดินทำงไปท ำงำน เพื่อไม่ก่อให้เกิดควำมเครียด
ในขณะท่ีท้องถนนเกิดกำรจรำจรติดขัดส่งผลกระทบต่อกำรท ำงำนสำยจนก่อให้เกิดควำมเครียด 

2) กำรเพิ่มควำมต้ำนทำนต่อควำมเครียด (Increasing Resistance to Stress) เป็นกำรกระท ำ
หรือประกอบกิจกรรมด้ำนสุขภำพเพื่อต่อต้ำนกำรเกิดควำมเครียด หรือ กำรลดควำมเครียด เช่นกำร
ออกก ำลังกำย กำรเลือกรับประทำนอำหำร กำรพักผ่อนให้เพียงพอ เป็นกำรส่งเสริมให้รู้สึกเห็นคุณค่ำ
ของตนเอง เพื่อเพิ่มควำมอดทนในกำรรับมือและจัดกำรกับควำมเครียดได้อย่ำงมีประสิทธิภำพหรือ
กำรหำแหล่งช่วยเหลือเมื่อต้องเผชิญปัญหำอย่ำงเหมำะสม 

3) กำรสร้ำงเงื่อนไขเพื่อหลีกเล่ียงกำรกระตุ้นทำงสรีรวิทยำท่ีเกิดจำกควำมเครียด (Counter 
Conditioning to Avoid Physiologic Arousal Resulting from Stress) เป็นวิธีกำรจัดกำรกับควำมเครียด
จำกภำยในโดยกำรผ่อนคลำยร่ำงกำย ด้วยวิธีกำรต่ำงๆ เช่น ฝึกสมำธิท ำจิตใจให้สบำย กำรนวดผ่อนคลำย
กล้ำมเนื้อ กำรฝึกก ำหนดลมหำยใจ เพื่อหลีกเล่ียงกำรก่อให้เกิดควำมเครียดโดยสำเหตุจำกภำยใน 

 

นอกจำกนี้ นักกำรศึกษำได้เสนอกิจกรรมท่ีช่วยลดควำมเครียด ได้แก่ 
 

Kristin S. Vickers Douglas (2007) ได้ยืนยันว่ำกำรออกก ำลังกำยช่วยในเรื่องอำรมณ์และ
ลดอำกำรซึมเศร้ำได้จริง แม้ว่ำกำรออกก ำลังกำยจะไม่ใช่ยำวิเศษ แต่กำรเพิ่มกำรขยับกำยยืดเส้นยืด
สำยร่ำงกำยนั้นจะเป็นผลดีและช่วยให้จัดกำรกับอำรมณ์เศร้ำได้ดีขึ้นด้วยกำรออกก ำลังกำยอย่ำง
สม่ ำเสมอ นอกจำกจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงยังก่อให้เกิดกำรหล่ังของสำรแห่งควำมสุข ท่ีเรียกว่ำ เอ็น
ดอร์ฟิน (Endorphins) จำกต่อมใต้สมอง ท ำให้นอนหลับสบำย ช่วยให้ระบบย่อยอำหำรและกำร
ขับถ่ำยเป็นปกติ ป้องกันกำรเกิดโรค ซึ่งย่อมส่งผลให้บุคคลมีควำมสุข มีจิตใจท่ีเบิกบำน 

Schultz and Luthe (1983) กำรคลำยเครียดโดยใช้กำรโยคะเป็นวิธีคลำยเครียดทำงจิตวิทยำ 
เป็นเทคนิคกำรผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ หรือกำรผ่อนคลำยจำกใจสู่กำย ซึ่งกำรคลำยเครียดท้ังสองวิธีเป็น
กระบวนกำรท่ีช่วยบรรเทำควำมเจ็บปวดทำงใจท่ีเกิดจำกกำรเผชิญหน้ำปัญหำชีวิตในกำรฝึกโยคะ ขณะ
ฝึกก็ช่วยให้ผู้ฝึกหยุดคิดฟุ้งซ่ำน เพรำะโยคะต้องอำศัยสมำธิในกำรท ำท่ำ ต้องอำศัยกำรทรงตัวเพื่อ
สร้ำงควำมสมดุลให้กับร่ำงกำย โยคะและเทคนิคกำรคลำยเครียดจะช่วยลดอำกำรบำงอย่ำงทำงกำย 
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เช่น ปวดศีรษะ ปวดหลัง ลดควำมรู้สึกรุนแรงทำงใจ เช่น โกรธและควำมคับข้องใจ ช่วยเพิ่มสมำธิและ
เพิ่มควำมกระฉับกระเฉงทำงร่ำงกำย 

ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ (2552) กล่ำวว่ำ กำรฝึกสติ-สมำธิ (Meditation) เป็นวิธีสร้ำงกำร
สนองตอบต่อภำวะผ่อนคลำยของร่ำงกำยท่ีได้รับกำรพิสูจน์แล้วว่ำได้ผลแน่นอน วิธีฝึกสติสมำธิท่ีแบบ
ง่ำย คือ วิธีรับรู้ลมหำยใจ เป็นวิธีท่ีสำมำรถปฏิบัติได้ด้วยตนเอง  โดยเป้ำหมำยเพื่อพัฒนำจิตใจ 
โปรแกรมนี้ใช้กำรฝึกสมำธิเป็นฐำน  

กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข (2541) กล่ำวว่ำกำรนวดเป็นศิลปะกำรบ ำบัด กำร
ป้องกันโรค ฟื้นฟูรักษำโดยใช้ปลำยนิ้วมือด้วยเทคนิคต่ำงๆ เช่น วิธีกำรกด กำรคลึง กำรบีบ กำรจับ
เพื่อปลดปล่อยควำมเครียดท่ีอยู่ในกล้ำมเนื้อ ลดกำรเกร็งของกล้ำมเนื้อ และลดกำรเกิดตะคริว กำร
นวดยังท ำให้กำรหมุนเวียนของโลหิตและน้ ำเหลืองดีขึ้น  

วัลภำ คุณทรงเกียรติ (2555) และบทควำมจำกคอลัมน์วำไรต้ีเฮลท์ หนังสือพิมพ์ประชำชำติ
ธุรกิจ โดยสมำคมโภชนำกำรสหรัฐอเมริกำ พบว่ำกำรที่ร่ำงกำยได้อำหำรอย่ำงครบถ้วนจะช่วยในเรื่อง
ของกำรรักษำสมดุลของอำรมณ์ได้ ทริปโตฟำน (Tritophan) เป็นสำรเคมีท่ีสำมำรถเปล่ียนสำรเคมีใน
สมองท่ีเรียกว่ำ ซีโรโทนิน (Serotonin) ถ้ำระดับของซีโรโทนินเพิ่มขึ้นจะรู้สึกผ่อนคลำยเป็นสุข ลด
ควำมเจ็บปวด และผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ แต่ถ้ำระดับซีโทนินลดลงอำจเกิดอำกำรหงุดหงิด ซึมเศร้ำ 
อำหำรที่มี ทริปโตฟำน ได้แก่ ไข่ ถั่วเหลือง นมวัว เนื้อสัตว์ 

คณะแพทย์ศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย (2555) ได้แนะน ำกำรรักษำด้วยจิตบ ำบัดหรือ
รับค ำปรึกษำ ด้วยวิธีกำรพูดระบำยควำมรู้สึกเพื่อค้นหำปัญหำหรือสำเหตุควำมเครียด รวมท้ังเรียนรู้
แนวทำงในกำรแก้ไขปัญหำท่ียืดหยุ่นขึ้น จะช่วยให้อำกำรดีขึ้น ผู้รักษำอำจช่วยสะท้อนให้เกิดควำม
เข้ำใจตนเอง เพื่อคิดและเสนอวิธีกำรปฏิบัติต่อตนเองในวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดได้ดีขึ้น  

 

 โดยสรุป กำรจัดกำรกับควำมเครียดสำมำรถแบ่งออกเป็น 3 วิธีกำร คือ 1) กำรลดควำมถี่ของ
สถำนกำรณ์ท ำให้เกิดควำมเครียด 2) กำรเพิ่มควำมต้ำนทำนต่อควำมเครียด 3) กำรสร้ำงเงื่อนไขเพื่อ
หลีกเล่ียงกำรกระตุ้นทำงสรีรวิทยำท่ีเกิดจำกควำมเครียด นอกจำกนี้ กำรจัดกำรควำมเครียดยัง
สำมำรถท ำได้หลำยวิธี เช่น กำรออกก ำลังกำย กิจกรรมโยคะ กำรนวดผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ กำรให้
ค ำปรึกษำ กำรบริโภคอำหำรอย่ำงครบถ้วน กำรฝึกสมำธิ กำรเล่นเกม กิจกรรมนันทนำกำรต่ำง ๆ 
เป็นต้น ขึ้นอยู่กับควำมเหมำะสมของแต่ละบุคคลท่ีจะเลือกน ำกิจกรรมต่ำง ๆ มำใช้จัดกำรกับ
ควำมเครียดตำมท่ีตนเองสนใจ  
  

 3.5 แบบวัดและประเมินความเครียด 
 แบบวัดและประเมินควำมเครียดมีดังนี้ 
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 3.5.1 แบบวัดความเครียดสวนปรุง (สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ, 2540) แบบวัด
ควำมเครียดสวนปรุงเป็นแบบวัดควำมเครียดท่ีสร้ำงขึ้นมำเพื่อวัดควำมเครียด ท่ีเหมำะสมส ำหรับ คน
ไทย จำกกรอบแนวคิดทำงด้ำนชีวภำพ จิตใจ และสังคมของควำมเครียด ซึ่งเครื่องมือเท่ำท่ีมีใช้อยู่
ขณะนี้ ส่วนใหญ่เป็นแบบวัดบุคลิกภำพ วัดควำมวิตกกังวล วัดอำกำรทำงกำยและจิตท่ีสัมพันธ์กับ
ควำมเครียด ดังนั้น เครื่องมือชุดนี้ จึงเหมำะท่ีจะน ำมำใช้เพื่อหำข้อมูลเกี่ยวกับควำมเครียดของผู้ท่ีจะ
มำรับบริกำร ทรำบท่ีมำของ ควำมเครียด กำรใช้ชีวิตประจ ำวันท่ีมีผลต่อกำรเกิดควำมเครียดหรือกำร
ปรับตัวรับกับควำมเครียด และอำกำรของ ควำมเครียดท่ีเกิดขึ้นได้ เหมำะจะใช้ในกำรให้บริกำร
ปรึกษำและแนะน ำในเรื่องนี้ มีวัตถุประสงค์ เพื่อประเมินควำมเครียดของบุคคลว่ำอยู่ในระดับใด มำก
น้อยแค่ไหน ก่อนจะน ำไปสู่กำรแก้ไข ท่ีเหมำะสม ในส่วนของกำรน ำไปใช้แบบวัดควำมเครียดสวนปรุง 
เป็นแบบวัดท่ีผู้ตอบสำมำรถตอบได้ด้วยตนเอง ตำมข้อควำมท่ีตรง กับควำมรู้สึกหรือประสบกำรณ์จริง
ท่ีเกิดขึ้นกับผู้ตอบโดยผู้ตอบต้องอ่ำนหนังสือได้จะเหมำะกับคนในวัยท ำงำนหรือวัยเรียน (โดยค ำถำมท่ี
เกี่ยวกับกำรท ำงำน จะเปล่ียนเป็นเรื่องกำรเรียนแทน) 

 

 จะให้ผู้ตอบอ่ำนค ำถำมแล้วส ำรวจดูว่ำในระยะ 6 เดือนท่ีผ่ำนมำมีเหตุกำรณ์ในข้อใดเกิด
ขึ้นกับผู้ตอบบ้ำง ถ้ำข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นให้ข้ำมไปไม่ต้องตอบ แต่ถ้ำมีเหตุกำรณ์ในข้อใดเกิดขึ้นกับ
ผู้ตอบให้ประเมินว่ำผู้ตอบ มีควำม รู้สึกอย่ำงไรต่อเหตุกำรณ์นั้น แล้วให้เครื่องหมำย  ในช่อง นั้น ๆ 
ส ำหรับเกณฑ์กำรให้คะแนน ของแบบวัดควำมเครียดสวนปรุง จะเป็นมำตรำส่วนประมำณค่ำ 5 ระดับ
ให้คะแนน 1 – 2 – 3 – 4 – 5 ) ดังนี้  

 

   ตอบไม่รู้สึกเครียด ให้ 1  คะแนน 
   ตอบเครียดเล็กน้อย ให้ 2  คะแนน 
   ตอบเครียดปำนกลำง ให้  3  คะแนน 
   ตอบเครียดมำก ให้ 4  คะแนน 
   ตอบเครียดมำกท่ีสุด ให้ 5  คะแนน 
   ไม่ตอบ ให้ 0  คะแนน 
 

ข้อ อำกำร พฤติกรรม หรือควำมรู้สึก 
คะแนนควำมเครียด 

1 2 3 4 5 

1 กลัวท ำงำนผิดพลำด      
2 ไปไม่ถึงเป้ำหมำยท่ีวำงไว้      

3 
ครอบครัวมีควำมขัดแย้งกันในเร่ืองเงินหรือเรื่อง 
งำนในบ้ำน 
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ข้อ อำกำร พฤติกรรม หรือควำมรู้สึก 
คะแนนควำมเครียด 

1 2 3 4 5 

4 
เป็นกังวลกับเรื่องสำรพิษ หรือมลภำวะในอำกำศ น้ ำ เสียง 
และดิน 

     

5 รู้สึกว่ำต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ      

6 เงินไม่พอใช้จำ่ย      
7 กล้ำมเนื้อตึงหรือปวด      
8 ปวดหัวจำกควำมตึงเครียด      

9 ปวดหลัง      
10 ควำมอยำกอำหำรเปลี่ยนไป      
11 ปวดศีรษะข้ำงเดียว      

12 รู้สึกวิตกกังวล      
13 รู้สึกคับข้องใจ      
14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด      

15 รู้สึกเศร้ำ      
16 ควำมจ ำไม่ดี      
17 รู้สึกสับสน      

18 ต้ังสมำธิล ำบำก      
19 รู้สึกเหนื่อยง่ำย       
20 เป็นหวัดบ่อย ๆ      

  

 ส ำหรับกำรแปลผลแบบวัดควำมเครียดสวนปรุง ชุด 20 ข้อ มี คะแนนรวมไม่เกิน 100 
คะแนน โดยผลรวมท่ีได้ แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 

   คะแนน 0 – 24 เครียดน้อย  
   คะแนน 25 – 42 เครียดปำนกลำง  
   คะแนน 43 – 62 เครียดสูง  
   คะแนน 63 ข้ึนไป เครียดรุนแรง 
 

 3.5.2 แบบประเมินความเครียด (กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 2554) ควำมเครียด
เกิดขึ้นได้กับทุกคน สำเหตุท่ีท ำให้เกิดควำมเครียดมีหลำยอย่ำงเช่น รำยได้ท่ีไม่พอเพียง หนี้สิน ภัย
พิบัติต่ำงๆ ท่ีท ำให้เกิดควำมสูญเสีย ควำมเจ็บป่วยเป็นต้น ควำมเครียดมีท้ังประโยชน์ และโทษหำก
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มำกเกินไปจะเกิดผลเสียต่อร่ำงกำยและจิตใจของท่ำนได้ ขอให้ท่ำนลองประเมินตนเองโดยให้คะแนน 
0-3 ท่ีตรงกับควำมรู้สึกของท่ำน  

 

   คะแนน  0  หมำยถึง  แทบไม่มี  
   คะแนน  1  หมำยถึง  เป็นบำงครั้ง  
   คะแนน  2  หมำยถึง  บ่อยครั้ง  
   คะแนน  3  หมำยถึง  เป็นประจ ำ 
 

ข้อท่ี อำกำรหรือควำมรู้สึกที่เกิดในระยะ 2-4 สัปดำห์ 
คะแนน 

0 1 2 3 
1 มีปัญหำกำรนอน นอนไม่หลับหรือนอนมำก     
2 มีสมำธิน้อยลง     

3 หงุดหงิด/กระวนกระวำย/ว้ำวุ่นใจ     
4 รู้สึกเบ่ือ เซ็ง     
5 ไม่อยำกพบปะผู้คน     

 

 ส ำหรับกำรแปลผลแบบประเมินควำมเครียด ชุด 5 ข้อ มี คะแนนรวมไม่เกิน 15 คะแนน 
โดยผลรวมท่ีได้ แบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 

 

   คะแนน  0-4  หมำยถึง เครียดน้อย  
   คะแนน  5-7  หมำยถึง เครียดปำนกลำง  
   คะแนน  8-9  หมำยถึง เครียดมำก  
   คะแนน  10-15  หมำยถึง เครียดมำกท่ีสุด 
 

 3.5.3 แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง (สมชำย จักรพันธุ์ และคณะ , 
2542) ในระยะเวลำ 2 เดือนท่ีผ่ำนมำนี้ท่ำนมีอำกำร พฤติกรรมหรือควำมรู้สึกต่อไปนี้มำกน้อย
เพียงใด โปรดขีดเครื่องหมำย  ลงในช่องแสดงระดับอำกำรท่ีเกิดขึ้นกับตัวท่ำนตำมควำมเป็นจริง
มำกท่ีสุด ในส่วนของเกณฑ์กำรให้คะแนน รวมคะแนนไม่เกิน 60 คะแนน โดย จ ำนวนค ำถำม 20 ข้อ 
ตอบว่ำ 

 

   คะแนน 0 หมำยถึง ไม่เคยเลย  
   คะแนน 1 หมำยถึง  เป็นครั้งครำว  
   คะแนน 2 หมำยถึง  เป็นบ่อยๆ 
   คะแนน 3 หมำยถึง เป็นประจ ำ 
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อำกำร พฤติกรรมหรือควำมรู้สึก 
คะแนน 

0 1 2 3 
1. นอนไม่หลับเพรำะคิดมำกหรือกังวลใจ     
2. รู้สึกหงุดหงิด ร ำคำญใจ     
3. ท ำอะไรไม่ได้เลยเพรำะประสำทตึงเครียด     
4. มีควำมวุ่นวำยใจ     
5. ไม่อยำกพบปะผู้คน     
6. ปวดหัวข้ำงเดียว หรือปวดบริเวณขมับท้ัง 2 ข้ำง     
7. รู้สึกไม่มีควำมสุขและเศร้ำหมอง     
8. รู้สึกหมดหวังในชีวิต     
9. รู้สึกว่ำชีวิตตนเองไม่มีคุณค่ำ     
10. กระวนกระวำยอยู่ตลอดเวลำ     
11. รู้สึกว่ำตนเองไม่มีสมำธิ     
12. รู้สึกเพลียไม่มีแรงจะท ำอะไร     
13. รู้สึกเหนื่อยไม่อยำกท ำอะไร     
14. มีอำกำรหัวใจเต้นแรง     
15. เสียงส่ัน ปำกส่ัน หรือมือส่ันเวลำไม่พอใจ     
16. รู้สึกกลัวผิดพลำดในกำรท ำส่ิงต่ำง ๆ     
17. ปวด หรือเกร็งกล้ำมเนื้อ บริเวณท้ำยทอย หลัง หรือไหล่     
18. ต่ืนเต้นง่ำยกับเหตุกำรณ์ท่ีไม่คุ้นเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. ควำมสุขทำงเพศลดลง     

คะแนนรวม  
  

 ส ำหรับกำรแปลผลแบบประเมินและวิเครำะห์ควำมเครียดด้วยตนเอง ชุด 20 ข้อ มี คะแนน
รวมไม่เกิน 60 คะแนน โดยผลรวมท่ีได้ แบ่งออกเป็น 5 ระดับ ดังนี้ 
 คะแนน    0 - 5    หมำยถึง    มีควำมเครียดอยู่ในระดับต่ ำกว่ำเกณฑ์ปกติควำมเครียด
 คะแนน    6 - 17   หมำยถึง    มีควำมเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

 คะแนน 18 - 25  หมำยถึง  มีเครียดสูงกว่ำเกณฑ์ปกติเล็กน้อย 
 คะแนน  26 - 29  หมำยถึง  มีควำมเครียดอยู่ในระดับสูงกว่ำเกณฑ์ปกติปำนกลำง 

 คะแนน  30 ขึ้นไป หมำยถึง  มีควำมเครียดอยู่ในระดับสูงกว่ำเกณฑ์ปกติมำก 
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โดยสรุป จำกกำรศึกษำแบบวัดและประเมินควำมเครียดในรูปแบบต่ำงๆ พบว่ำ แบบวัด
ควำมเครียดสวนปรุงมีควำมเหมำะสมกับบุคคลท่ีอยู่ในวัย 18 ปีขึ้นไป ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่ำงท่ีผู้วิจัยจะ
ท ำกำรศึกษำจึงได้ใช้แบบวัดควำมเครียดสวนปรุงเป็นเครื่องมือในกำรวัดระดับควำมเครียดของกลุ่ม
ตัวอย่ำง 

 

 3.6 ระดับของความเครียด 
 

จำกกำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยพบว่ำระดับควำมเครียด คือ ควำมรุนแรงของอำรมณ์ 
ควำมรู้สึกนึกคิดท่ีถูกคุกคำมหรือควำมสำมำรถต่อกำรรับมือของควำมเครียดโดย นักกำรศึกษำได้แบ่ง
ระดับของควำมเครียด (Sutterley & Donnelly, 1981; กรมสุขภำพจิต กระทรวงสำธำรณสุข, 
2545; ปรีชำ อินโท, 2540; สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ, 2540) ไว้ดังนี้ 

1) ควำมเครียดในระดับต่ ำ (Mild Stress) คือ ควำมเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจ ำวันบุคคลนั้น
สำมำรถปรับตัวและรับมือต่อควำมเครียดนั้นได้ โดยส่งผลกระทบต่อร่ำงกำยและจิตใจในระยะเวลำอัน
ส้ัน เช่น กำรจรำจรติดขัด กำรผิดนัดผิดเวลำ เป็นต้น 

2) ควำมเครียดในระดับปำนกลำง (Moderate Stress) คือ ควำมเครียดท่ีก่อให้เกิดควำมไม่
สบำยใจมีกำรกังวลเล็กน้อยถึงปำนกลำง อำจมีกำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำยจิตใจบ้ำง   แต่ไม่
เป็นผลต่อกำรด ำเนินชีวิตหรือผลกระทบต่อพฤติกรรมสุขภำพมำกนักเช่น ควำมเครียดเรื่องกำรท ำงำน 
เรื่องชีวิตครอบครัว เป็นต้น 

3) ควำมเครียดในระดับสูง (High Stress) แสดงอำกำรควำมเครียดออกมำอย่ำงชัดเจน เช่น 
กำรนอนไม่หลับ ปวดหัว ซึมเศร้ำ ขำดสมำธิ อำรมณ์เปล่ียนแปลงบ่อย ท้อถอย ซึ่งยำกต่อกำรบรรเทำ
และกำรปรับตัวภำยในระยะเวลำส้ันๆได้ ต้องใช้เวลำในกำรปรับตัว หำกปล่อยไว้โดยไม่มีกำร
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมอำจก่อให้เกิดควำมเครียดเรื้อรัง และเกิดโรคต่ำงๆได้ 

4) ควำมเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) ควำมเครียดในระดับนี้บุคคลจะรู้สึก ตึงเครียด
และได้รับควำมเดือดร้อนจำกปัญหำเป็นควำมเครียดท่ีสะสมต่อเนื่องมำเป็นระยะเวลำนำนท ำให้ยำก
ต่อกำรปรับตัวจนท ำให้บุคคลเกิดควำมล้มเหลวต่อกำรปรับตัว บุคคลท่ีอยู่ในภำวะควำมเครียดในขั้น
รุนแรงจะเกิดกำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนสรีระ จิตใจ และพฤติกรรม อย่ำงเห็นได้ชัด  

 

กล่ำวโดยสรุป ระดับของควำมเครียดจะเป็นเกณฑ์กำรประเมินควำมรุนแรงของอำรมณ์ 
ควำมรู้สึกนึกคิดท่ีถูกคุกคำมหรือควำมสำมำรถต่อกำรรับมือของควำมเครียด โดยแบ่งออกเป็นระดับ
ตำมควำมรุนแรง 4 ระดับคือ ควำมเครียดระดับต่ ำและควำมเครียดระดับปำนกลำง สำมำรถลดลงได้
จำกกำรท ำกิจกรรมหรือหลีกเล่ียงปัจจัยท่ีท ำให้เกิดควำมเครียด จึงท ำให้ไม่เป็นอันตรำยกับสุขภำพ
ร่ำงกำยและจิตใจมำกเกินไป แต่ควำมเครียดในระดับสูงและควำมเครียดในระดับรุนแรงจ ำเป็นต้อง
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ได้รับกำรรักษำอย่ำงเร่งด่วนโดยจิตแพทย์หรือนักจิตวิทยำ เนื่องจำกเป็นอันตรำยมำกกับสุขภำพ
ร่ำงกำยและจิตใจ 

 
4. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง  
 

 4.1 งานวิจัยในประเทศ 
 

ศรินยำ ฉันทะปรีดำ (2549) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรให้ข้อมูลและกำรปฏิบัติโยคะต่อ
ควำมเครียดของผู้ดูแลในครอบครัวผู้ป่วยบำดเจ็บสมอง กลุ่มตัวอย่ำงเป็นผู้ดูแลผู้ป่วยบำดเจ็บสมองท่ี
เข้ำรับกำรรักษำในหอผู้ป่วยศัลยกรรม โรงพยำบำลสมเด็จพระปิ่นเกล้ำต้ังแต่วันท่ี 30 มกรำคม 2550 
ถึงวันท่ี 28 มีนำคม 2550 จ ำนวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ ำนวนกลุ่ม
ละ 20 คน กลุ่มทดลองได้รับกำรปฐมพยำบำลปกติร่วมกับกำรให้ข้อมูลและกำรปฏิบัติโยคะ เครื่องมือ
ท่ีใช้คือโปรแกรมกำรให้ข้อมูลและกำรปฏิบัติโยคะ แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ดูแลผู้ป่วย
บำดเจ็บสมอง แบบประเมินและวิเครำะห์ควำมเครียดด้วยตนเอง ของกรมสุขภำพจิต ผลกำรทดลอง
พบว่ำ ควำมเครียดของผู้ดูแลผู้ป่วยบำดเจ็บสมองหลังกำรทดลองลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 และควำมเครียดของผู้ดูแลผู้ป่วยบำดเจ็บสมองหลังของกลุ่มทดลอง
น้อยกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 

 

นันทวัน เทียนแก้ว (2550) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรเต้นแอโรบิกชกมวยกับกำรฝึกโยคะ 
ท่ีมีต่อระดับควำมเครียดของผู้ต้องขังหญิง กลุ่มตัวอย่ำงเป็นผู้ต้องขังหญิงทัณฑสถำนบ ำบัดพิเศษหญิง
ธัญบุรี ถนนนครนำยกคลอง 5 จังหวัดปทุมธำนี อำยุเฉล่ีย 30.33 ปี จ ำนวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 
3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกเต้นแอโรบิกชกมวย กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโยคะ และกลุ่ม
ควบคุมท ำกิจวัตรประจ ำวัน เป็นระยะเวลำ 4 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน ต้ังแต่เวลำ 09:00-11:00 น. 
เครื่องมือท่ีใช้คือโปรแกรมแอโรบิกชกมวย โปรแกรมโยคะ และเครื่องวัดกำรให้ข้อมูลย้อนหลับ
คล่ืนไฟฟ้ำกล้ำมเนื้อ ผลกำรทดลองพบว่ำกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 มีระดับควำมเครียดไม่
แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 แต่กลุ่มทดลองท่ี 1 เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองท่ี 2 เทียบกับกลุ่มควบคุมมีระดับควำมเครียดแตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ 
.05 และหลังกำรทดลอง 4 สัปดำห์พบว่ำกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีระดับควำมเครียด
ลดลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมีระดับควำมเครียดเพิ่มขึ้นอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 

 

รัศมี รักวงค์ (2550) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องศึกษำผลของกำรให้ค ำปรึกษำกลุ่มเพื่อช่วยลด
ควำมเครียดของพยำบำลใหม่ท่ีปฏิบัติงำนในโรงพยำบำลเอกชนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ กลุ่ม
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ตัวอย่ำงท่ีใช้ศึกษำคือ พยำบำลใหม่จ ำนวน 8 คน  เครื่องมือท่ีใช้คือแบบวัดควำมเครียดของ
โรงพยำบำลสวนปรุง และกำรให้ค ำปรึกษำกลุ่มจ ำนวน 8 ครั้ง รวบรวมข้อมูลก่อนและหลังกำรให้
ค ำปรึกษำกลุ่ม วิเครำะห์ข้อมูลในรูปของค่ำเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนและ t- test ผลกำรวิจัย
พบว่ำ พยำบำลกลุ่มตัวอย่ำงมีระดับควำมเครียดลดลง 

 

สตรีเอวำ จ ำปำรัตน์ (2550) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของโยคะบ ำบัดเพื่อลดควำมเครียดของ
ผู้ป่วยยำเสพติดกลุ่มแอมเฟตำมีน สถำบันธัญญำรักษ์ กลุ่มตัวอย่ำงเป็นผู้ป่วยในประจ ำตึกทองเนื้อเก้ำ 
ตึกโอปอล ตึกโกเมน ตึกมรกต ท่ีติดยำเสพติดกลุ่มแอมเฟตำมีนขั้นฟื้นฟู (Rehabilitation) สถำบัน
ธัญญำรักษ์ ในช่วงเดือนธันวำคม 2550 ถึงเดือนมีนำคม 2551 อำยุระหว่ำง 18-30 ปีจ ำนวน 32 คน 
โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ ำนวนกลุ่มละ 16 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมโยคะ
บ ำบัด ครั้งละ 90 นำที สัปดำห์ละ 3 ครั้ง ระยะเวลำ 6 สัปดำห์ เครื่องมือท่ีใช้คือ โปรแกรมโยคะบ ำบัด 
และแบบวัดควำมเครียดลักษณะเป็นสัดส่วนประมำณค่ำของ Likert 4 ระดับ ผลกำรทดลองพบว่ำหลัง
กำรทดลองกลุ่มทดลองมีควำมเครียดต่ ำกว่ำก่อนกำรทดลอง อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .01 และ
หลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีควำมเครียดต่ ำกว่ำกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .01 

 

เกียรติศักด์ิ อองกุลนะ (2551) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรใช้โปรแกรมกำรจัดกำร
ควำมเครียดโดยกำรคิดแบบอริยสัจส่ีและกำรบริหำรร่ำงกำยแบบโยคะ ต่อพฤติกรรมกำรจัดกำร
ควำมเครียดและระดับควำมเครียดของนักศึกษำพยำบำล กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักศึกษำพยำบำลช้ันปีท่ี 2 
วิทยำลัยพยำบำลพระบรมรำชชนนี พุทธชินรำช จังหวัดพิษณุโลกและวิทยำลัยพยำบำลบรมรำชชนนี 
สวรรค์ประชำรักษ์ นครสวรรค์ จังหวัดนครสวรรค์ ปีกำรศึกษำ 2550 จ ำนวน 72 คน โดยแบ่งกลุ่มเป็น
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ ำนวนกลุ่มละ 36 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมกำรจัดกำรควำมเครียด
ท่ีผู้วิจัยสร้ำงขึ้นจำกกรอบแนวคิดกำรจัดกำรควำมเครียดของลำซำรัส ประกอบด้วยแบบมุ่งแก้ไขปัญหำ
ด้วยกระบวนกำรคิดแบบอริยสัจส่ี และแบบมุ่งแก้ไขอำรมณ์โดยใช้กำรบริหำรร่ำงกำยแบบโยคะจ ำนวน
สัปดำห์ละ 2 วัน เป็นระยะเวลำ 8 สัปดำห์ ผลกำรทดลองพบว่ำ หลังกำรทดลองพฤติกรรมกำรจัดกำร
ควำมเครียดของนักศึกษำพยำบำลในกลุ่มทดลองดีกว่ำก่อนกำรทดลองและดีกว่ำกลุ่มควบคุม อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 และระดับควำมเครียดของนักศึกษำพยำบำลในกลุ่มทดลองดีกว่ำก่อน
กำรทดลองและดีกว่ำกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 

 

วิชัย สิริวิบูลย์กิตติ (2553) เรื่อง ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษำโดยประยุกต์ทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรมกำรดูแลตนเองของผู้ป่วยปวดบ่ำ ต้นคอและศีรษะ ใน
สถำนพยำบำลแพทย์แผนไทย อ ำเภอไทรน้อย จังหวัดนนทบุรี กลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 60 คนแบ่งเป็น 2
กลุ่ม โดยวิธีจับคู่ด้วยตัวแปรอำชีพ กลุ่มทดลอง 30 คน ได้รับโปรแกรมสุขศึกษำโดยประยุกต์ทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ กำรประเมินอันตรำยต่อสุขภำพ กำรประเมิน
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กำรเผชิญปัญหำ และกำรประเมินควำมก้ำวหน้ำ กลุ่มควบคุม 30 คน ให้สุขศึกษำตำมปกติ เก็บ
รวบรวมข้อมูลก่อนให้โปรแกรมสุขศึกษำและภำยหลังกำรให้โปรแกรมสุขศึกษำ 4 สัปดำห์ด้วย
แบบสอบถำมพฤติกรรมกำรดูแลตนเอง กำรวิเครำะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนำและทดสอบควำม
แตกต่ำงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติด้วยค่ำที ผลกำรวิจัยพบว่ำ 1) ภำยหลังได้รับโปรแกรมสุขศึกษำกลุ่ม
ทดลองมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองและอำกำรปวดดีขึ้นกว่ำก่อนกำรทดลอง 2) ภำยหลังได้รับ
โปรแกรมสุขศึกษำกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรดูแลตนเองดีกว่ำกลุ่มควบคุม 

 

สิริกัลยำ เศิกศิริ (2553) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องกำรประยุกต์ใช้แผนท่ีจุดเส่ียง ฮิยำริ ฮัตโตะ
ร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค เพื่อป้องกันอุบัติภัยจรำจรจำกรถจักรยำนยนต์ของนักเรียน
มัธยมศึกษำตอนปลำย อ ำเภอค ำเข่ือนแก้ว จังหวัดยโสธร กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักเรียนมัธยมศึกษำตอน
ปลำย จ ำนวน 84 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 42 คน และกลุ่มควบคุม 42 คน กลุ่มทดลองได้รับ
โปรแกรมสุขศึกษำ ประกอบด้วย กำรบรรยำยประกอบส่ือ กำรประชุมกลุ่มย่อย กำรอภิปรำยกลุ่ม 
กำรสำธิตและฝึกปฏิบัติ กำรประชุมเชิงปฏิบัติกำรในกำรสร้ำงแผนท่ีจุดเส่ียง กำรเล่ำประสบกำรณ์ 
กำรแจกคู่มือ แผ่นพับ และสติกเกอร์ ระยะเวลำด ำเนินกำร 12 สัปดำห์ เกบ็รวบรวมข้อมูลโดยใช้สถิติ
เชิงพรรณนำเปรียบเทียบควำมแตกต่ำงค่ำเฉล่ียคะแนน วิเครำะห์ด้วยสถิติ Paired Sample t-test 
และ Independent t-test ผลกำรวิจัย พบว่ำ กลุ่มทดลองมีค่ำเฉล่ียคะแนนควำมรู้เกี่ยวกับอุบัติภัย
จรำจรและกฎจรำจร กำรรับรู้ควำมรุนแรง กำรรับรู้โอกำสเส่ียง ควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของ
ตนเอง ควำมคำดหวังในผลของกำรตอบสนองต่อพฤติกรรมกำรป้องกันอุบัติภัยจรำจรจำก
รถจักรยำนยนต์เพิ่มข้ึนอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 

 

ทักสินันท์ แก้วทิพยเนตร (2555) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลกำรจัดกิจกรรมนันทนำกำรท่ีมีต่อ
กำรผ่อนคลำยควำมเครียดของนักกีฬำยิมนำสติกลีลำรุ่นยุวชน สโมสรนันทศิลป์ จังหวัดชลบุรี กลุ่ม
ตัวอย่ำงเป็นนักกีฬำหญิงยิมนำสติกลีลำรุ่นยุวชนที่มีอำยุระหว่ำง 7 - 12 ปี ของสโมสรนันทศิลป์ โดย
กำรเลือกแบบเจำะจงกลุ่มตัวอย่ำง (Purposive Sampling) สำหรับกลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรทดลอง
และกลุ่มควบคุมได้มำด้วยวิธีกำรทดสอบแบประเมินควำมเครียดของกรมสุขภำพจิต  จำกนั้น
เรียงล ำดับคะแนนควำมเครียดจำกมำกไปน้อย คัดเลือกโดยกำรสลับควำมเครียดมำกน้อยจัดเป็นกลุ่ม
ควบคุม และกลุ่มทดลอง จ ำนวนกลุ่มละ 10 คน และใช้โปรแกรมกิจกรรมนันทนำกำรเพื่อผ่อนคลำย
ควำมเครียด ซึ่งใช้ระยะเวลำในกำรทดลอง 4 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 2 วัน วันละ 20 นำทีกำรวิจัยครั้งนี้
ใช้แผนกำรทดลองแบบ Matching Control Group Pretest - Post test Design และสถิติท่ีใช้ใน
กำรวิจัย ได้แก่ ค่ำเฉล่ีย ค่ำเบี่ยงเบนมำตรฐำน และกำรทดสอบค่ำที ผลกำรวิจั ย พบว่ำ นักกีฬำ
ยิมนำสติกลีลำรุ่นยุวชนของสโมสรนันทศิลป์ จังหวัดชลบุรี ท่ีเป็นกลุ่มทดลองท่ีเข้ำร่วมโปรแกรม
กิจกรรมนันทนำกำร มีค่ำเฉล่ียคะแนนประเมินควำมเครียดต่ ำลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ.05 
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เมื่อเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียคะแนนประเมินควำมเครียดก่อนกำรเข้ำร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนำกำร 
และนักกีฬำยิมนำสติกลีลำรุ่นยุวชน ของสโมสรนันทศิลป์ จังหวัดชลบุรี ท่ีเป็นกลุ่มทดลองท่ีเข้ำร่วม
โปรแกรมกิจกรรมนันทนำกำร มีค่ำเฉล่ียคะแนนประเมินควำมเครียดต่ ำลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ี
ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียคะแนนประเมินควำมเครียดของกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้ำร่วม
โปรแกรมกิจกรรมนันทนำกำร 

 

 ณัฐวุฒิ ฉิมมำ (2556) ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎีแรงจูงใจ
เพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดน้ ำหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษำท่ีมีภำวะน้ ำหนัก
เกิน กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักเรียนช้ันประถมศึกษำท่ีมีภำวะน้ ำหนักเกิน โรงเรียนวิชำกร  จ ำนวน 46 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ นักเรียนกลุ่มทดลอง จ ำนวน 23 คน ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดน้ ำหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เป็นเวลำ 8 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 
วัน วันละ 1 ช่ัวโมง และนักเรียนกลุ่มควบคุม จ ำนวน 23 คน ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพ 
เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัยประกอบด้วย โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ี
มีต่อกำรลดน้ ำหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน และเครื่องช่ังน้ำหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันทำนิต้ำ (Tanita 
Model : UM-076) วิเครำะห์ข้อมูลโดยกำรหำค่ำเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำน และเปรียบเทียบผล
กำรวิเครำะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบค่ำทีท่ีระดับนัยส ำคัญทำงสถิติ .05 ผลกำรวิจัย พบว่ำ โปรแกรม
ส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดน้ ำหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
นักเรียนประถมศึกษำท่ีมีภำวะน้ ำหนักเกิน สำมำรถลดน้ ำหนักตัวและเปอร์ เซ็นต์ไขมันของนักเรียน
ประถมศึกษำท่ีมีภำวะน้ ำหนักเกินได้ และน้ ำหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลอง
ลดลงกว่ำนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 

 

ขวัญชนก บุญจักรศิลป์ (2557) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องโยคะส่งผลต่อกำรท ำงำนของสมองและ
ลดควำมเครียด กลุ่มตัวอย่ำงเป็นบุคคลอำสำสมัครที่มีสุขภำพดี อำยุระหว่ำง 25 – 45 ปีกลุ่ม
ตัวอย่ำงท้ังหมด 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มท่ี 1 ไม่เคยฝึกโยคะ 15 คน กลุ่มท่ี 2 เคยฝึกโยคะมำก่อน 15 
คน โดยทดลองท้ัง 2 กลุ่ม เครื่องมือท่ีใช้คือ กิจกรรมโยคะ เครื่องวัดคล่ืนไฟฟ้ำสมอง Emotiv 
EEGneuroheadset 14 channel และแบบวัดควำมเครียดส ำหรับคนไทย (Thai stress test) ของ 
รองศำสตรำจำรย์ ดร. สุชีรำ ภัทรำยุตวรรตน์ และคณะ ผลกำรทดลอง พบว่ำ กำรฝึกโยคะสำมำรถ
เปล่ียนแปลงระดับควำมเครียดได้ กลุ่มท่ีไม่เคยฝึกโยคะมำก่อนมีระดับควำมรู้สึกด้ำนลบลดลงอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติและมีระดับควำมรู้สึกด้ำนบวกเพิ่มขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ส่วน
กลุ่มท่ีเคยฝึกโยคะมำก่อน พบว่ำ ระดับควำมรู้สึกด้ำนลบลดลงแต่ไม่มีนัยส ำคัญทำงสถิติเช่นเดียวกับ
ระดับควำมรู้สึกด้ำนบวกเพิ่มขึ้นแต่ไม่มีนัยส ำคัญทำงสถิติ 

 

 4.2 งานวิจัยในต่างประเทศ  
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 Kurlan (2007) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรให้ค ำปรึกษำแบบกลุ่มท่ีมีผลต่อควำมเครียด
ของวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักเรียนผิวขำวอำยุ 10-11 ปี (เกรด 6) จ ำนวน 14 คนโดยแบ่งออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นผู้ชำยล้วน กลุ่มสองเป็นผู้หญิงล้วน มำจำกควำมสมัครใจ โดยก่อนเข้ำร่วมจะมีกำร
วัดควำมเครียดและควำมวิตกกังวลก่อน เครื่องมือท่ีใช้คือ แบบวัดควำมเครียดทำงอำรมณ์ของบลัม
และเรสนิค คู่มือกำรจัดกำรควำมเครียดโดย Schmitz และ Hipp และแบบแผนกำรจัดกำร
ควำมเครียด 10 ครั้ง ครั้งละ 40 นำที 1 ครั้งต่อสัปดำห์ ระยะเวลำรวม 10 สัปดำห์ ผลกำรทดลอง
พบว่ำ หลังกำรทดลองท้ังเพศชำยและหญิงมีระดับควำมเครียดลดลงจำกก่อนกำรทดลอง .23 และ 
.48 ตำมล ำดับ 

 

 Vogtmann (2009) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรฝึกโยคะต่อกำรรับรู้ควำมเครียดด้วยตนเอง
และควำมสำมำรถในกำรเผชิญควำมเครียดของเด็ก กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษำปีท่ี 
4 และ 5 ของโรงเรียนประถมศึกษำในเมือง จ ำนวน 27 คน เครื่องมือท่ีใช้คือแบบประเมินกำรรับรู้
ระดับควำมเครียดของตนเอง แบบประเมินทักษะกำรจัดกำรควำมเครียด และ โปรแกรมฝึกโยคะ 3 
ครั้งต่อสัปดำห์ เป็นเวลำ 6 สัปดำห์ และใช้วิธีกำรวัดซ้ ำ ผลกำรทดลอง พบว่ำ หลังกำรทดลองกลุ่ม
ตัวอย่ำงมีกำรรับรู้ระดับควำมเครียดของตนเองและกำรประเมินทักษะกำรจัดกำรควำมเครียดเพิ่มข้ึน
จำกก่อนกำรทดลอง โดยท่ีก่อนกำรทดลองมีค่ำร้อยละ 41.8 และหลังกำรทดลองมีค่ำเพิ่มข้ึนเป็นร้อย
ละ 77.8 
  

 Mastura, Omar Fauzee, Bahaman, Rashid, and Somchit (2012) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่อง
ผลของกำรเต้นแอโรบิก แบบแรงกระแทกต่ ำท่ีมีต่อสุขภำพจิต (ควำมเครียด) ในผู้หญิงท่ีท ำงำนประจ ำ
ในประเทศมำเลเซีย กลุ่มตัวอย่ำงเป็นผู้หญิงท ำงำนประจ ำในประเทศมำเลเซียท่ีมีอำยุ 40-55 ปี และ
มีค่ำ BMI มำกกว่ำ 25 จ ำนวน 40 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 โดยใช้กำรฝึก
กำรเต้นแอโรบิก แบบ aero-mass กลุ่มควบคุมใช้กำรฝึกกำรเต้นแอโรบิกปกติ เครื่องมือที่ใช้คือ 
โปรแกรมกำรเต้นแอโรบิกแบบ aero-mass และโปรแกรมกำรเต้นแอโรบิกแบบปกติ และแบบวัด
ควำมเครียด ระยะเวลำรวม 12 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 ครั้ง(วันจันทร์ พุธ และวันศุกร์) ครั้งละ 50 นำที 
ผลกำรทดลองพบว่ำ ระดับคะแนนควำมเครียดแบบมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .01 ท่ีสัปดำห์ท่ี 8 และ
สัปดำห์ท่ี 12 นอกจำกนี้ควำมสัมพันธ์ภำยในกลุ่มกับคะแนนควำมเครียดมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
สรุปหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองท่ี 1 มีควำมเครียดลดลงกว่ำกลุ่มควบคุมท่ีมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ 
.05 
 

 Ungar, Sieverding, Weidner, Cornelia, and Wiskemann (2015) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่อง
ผลของกำรใช้กำรควบคุมตนเองเป็นฐำนในกำรเพิ่มกิจกรรมทำงกำยของผู้ป่วยโรคมะเร็ง กลุ่มตัวอย่ำง
เป็นผู้ป่วยโรคมะเร็งท่ีได้รับกำรรักษำอยู่ในปัจจุบัน(ไม่ว่ำจะเป็นได้รับกำรรักษำแบบเฉียบพลันหรือ
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กำรรักษำแบบระยะยำว) ท่ีอำยุ 18 ปีข้ึนไป โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 ใช้กำร
มีกิจกรรมทำงกำยหรือกำรออกก ำลังกำย ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 ใช้กำรจัดกำรควำมเครียด โดยแบ่ง
กำรทดลองออกเป็น 3 ช่วงเวลำ ช่วงเวลำแรก (T1) จะเป็นช่วงกำรให้ค ำปรึกษำส่วนบุคคลผ่ำนทำง
โทรศัพท์เป็นเวลำ 1 ช่ัวโมงระยะเวลำ 3 สัปดำห์ ช่วง (T2) ผู้ป่วยได้ท ำแบบสอบถำมและได้รับกำรใช้
โปรแกรมกำรตรวจกำรเคล่ือนไหวและติดตำมผลกำรเคล่ือนไหว 10 สัปดำห์ (T3) กลุ่มทดลองถูกสุ่ม
ให้ได้ท้ังกำรออกก ำลังกำยและกำรจัดกำรกับควำมเครียด โดยกำรออกก ำลังกำยท่ีเน้นกลยุทธ์กำรดูแล
ตนเอง (เช่นกำรกระท ำและกำรเผชิญกำรวำงแผนและกำรตรวจสอบตนเอง) ในส่วนของกำรจัดกำร
ควำมเครียดประกอบด้วยกำรเผชิญปัญหำและเทคนิคกำรผ่อนคลำย โดยสรุปผู้ป่วยโรคมะเร็งทุกคนท่ี
ได้รับโปรแกรมจะมีควำมเครียดลดลงจำกกิจกรรมทำงกำยและกำรจัดกำรควำมเครียด 
 

 Yaser et al. (2016) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องควำมเช่ือและควำมรู้เกี่ยวกับควำมเครียดหลัง
ประสบเหตุกำรณ์สะเทือนใจของกลุ่มผู้ล้ีภัยชำวอัฟกำนิสถำนในประเทศออสเตรเลีย กลุ่มตัวอย่ำงเป็น
ผู้ล้ีภัยชำวอัฟกำนิสถำนท่ีอำศัยอยู่ในเมืองแอดิเลด เซำท์ออสเตรเลียจ ำนวน 150 คน เก็บข้อมูลโดย
กำรสัมภำษณ์ เครื่องมือท่ีใช้คือ ชุดของค ำถำมท่ีอยู่ในควำมรู้ของผู้เข้ำร่วมและควำมเข้ำใจใน
ธรรมชำติและกำรรักษำปัญหำของโรคเครียดหลังประสบเหตุกำรณ์สะเทือนใจท่ีอธิบำยไว้ ผลกำรวิจัย 
พบว่ำ 31% ของผู้ตอบแบบสอบถำมระบุปัญหำท่ีปรำกฏในบทควำมท่ีเป็นพล็อตในขณะท่ี 26% เช่ือ
ว่ำปัญหำหลักคือ ควำมกลัว และอีก 18% ของผู้เข้ำร่วมท่ีเช่ือกันว่ำ ‘กำรออกไปเท่ียวหรือพบปะผู้คน 
และกำรหำงำนอดิเรกใหม่’ จะเป็นรูปแบบท่ีเป็นประโยชน์มำกท่ีสุดของกำรรักษำปัญหำท่ีอธิบำยไว้
ตำมด้วย ‘โภชนบ ำบัด’ และ ‘กำรออกก ำลังกำยมำกขึ้น’ 16% 
 

 Sanches, Costa, Marcondes, and Cunha (2016) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องควำมสัมพันธ์
ระหว่ำงควำมเครียด, ซึมเศร้ำ, โรคหัวใจและหลอดเลือด และกำรเปล่ียนแปลงกำรเผำผลำญอำหำร
และกำรออกก ำลังกำย โดยมีจุดมุ่งหมำยของกำรตรวจสอบนี้คือกำรหำรือเกี่ยวกับควำมสัมพันธ์
ระหว่ำงควำมเครียด, ซึมเศร้ำ, โรคหัวใจและหลอดเลือดและกำรเปล่ียนแปลงกำรเผำผลำญและเน้น
ควำมส ำคัญของกำรออกก ำลังกำยในกำรป้องกันและรักษำควำมผิดปกติท่ีเกิดขึ้น วิจัยโดยกำรค้นหำ
จำกหนังสือ MEDLINE และ SCIELO จำกปี 2000 ถึง 2012 โดยใช้เงื่อนไขควำมเครียดเรื้อรัง , โรค
อำรมณ์ซึมเศร้ำ, กำรเปล่ียนแปลงของหลอดเลือดหัวใจและกำรเผำผลำญอำหำรและกำรออกก ำลัง
กำย ผลกำรวิจัย พบว่ำ ส่วนใหญ่ของกำรศึกษำท่ีพบในกำรค้นหำวรรณกรรมของเรำได้แสดงให้เห็นว่ำ
กำรออกก ำลังกำยสำมำรถลดทอนและ หรือให้ผลย้อนกลับของอันตรำยของควำมเครียดเรื้อรังได้ 
สรุป กำรออกก ำลังกำยเป็นประจ ำจะเป็นประโยชน์ในกำรรักษำสุขภำพโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเกี่ยวกับ
กำรปรับปรุงและอำรมณ์ควำมเครียดทำงจิตใจ 
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สรุป จำกกำรศึกษำต ำรำเอกสำร วำรสำร บทควำม และงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกำรออกก ำลัง
กำยตำมทฤษฎีแรง จูง ใจเพื่ อป้องกันโรคท่ีมี ต่อกำรลดควำมเครียดของนิ สิตนัก ศึกษำใน
สถำบันอุดมศึกษำ ส่วนใหญ่จะเห็นได้ว่ำกิจกรรมกำรออกก ำลังกำย จะส่งผลให้ระดับควำมเครียด
ลดลงได้ นอกจำกกิจกรรมออกก ำลังกำยแล้ว กำรประเมินตนเอง กำรให้ค ำปรึกษำ และกำรให้แรง
เสริมในกำรท ำกิจกรรม ก็ส่งผลท ำให้ระดับควำมเครียดลดลงได้ 
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5.  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
แผนภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 

 

1. การรับรู้ความรุนแรงของ
เหตุการณ์ท่ีเป็นอันตรายร้ายแรง 
 

2. การรับรู้โอกาสของความเส่ียง 
 

3. ความคาดหวังของการ
ตอบสนองต่อค าแนะน า 
 

4. ความคาดหวังในความสามารถ
ของตนเอง 
 

โปรแกรมออกก าลังกาย
ตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคท่ีมีต่อการลด

ความเครียดของนิสิต
นักศึกษาใน

สถาบันอุดมศึกษา 

ระดับ
ความเครียด 

แนวคิดการออกก าลังกายเพื่อลด
ความเครียด 
 

1. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
 

2. การออกก าลังกายแบบยืดหยุ่น 
 

3. กิจกรรมนันทนาการ 



 

 

บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
กำรวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด

ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental 
Research) มีข้ันตอนกำรด ำเนินงำนวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
 

ขั้นที่ 1 กำรเตรียมกำรทดลอง 
   1.1 กำรศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1.2 กำรก ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
1.3 กำรพัฒนำเครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย 

1.3.1  กำรพัฒนำโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ี
มีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ 

1.3.2  กำรพัฒนำแบบวัดควำมเครียด 
     
 ขั้นที่ 2 กำรด ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 กำรก ำหนดแบบแผนกำรทดลอง 
  2.2 กำรติดต่อประสำนงำนก่อนกำรทดลอง 
  2.3 กำรด ำเนินกำรทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
ขั้นที่ 3 กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 

  3.1 กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
  3.2 สถิติท่ีใช้ 
 
สรุปข้ันตอนในกำรด ำเนินวิจัยดังแสดงในแผนภำพที่ 2 
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ขั้นที่ 2  กำรด ำเนินกำรทดลอง  และเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

 

แผนภาพที่ 2 ขั้นตอนกำรด ำเนินกำรวิจัย 
 

 
 

ขั้นท่ี  1   กำรเตรียมกำรทดลอง   

             1.1 ศึกษำเอกสำร และงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

             1.2 ก ำหนดประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

             1.3 พัฒนำเครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัย  

 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

วัดคะแนนควำมเครียดก่อนด ำเนินกำรทดลอง 

เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียคะแนนควำมเครียด ก่อนกำรทดลองระหว่ำงกลุ่มทดลองกับ

กลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำที (t-test) 

จัดโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎี

แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 

ไม่ได้รับกำรจัดโปรแกรมออกก ำลังกำย

ตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค 

วัดคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลอง 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ขั้นที่ 3  กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 

            3.1 เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนและหลังกำรทดลองของกลุ่ม

ทดลองและของกลุ่มควบคุม โดยใช้กำรทดสอบค่ำที (Paired Samples t – test) 

            3. 2 เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียด หลังกำรทดลอง ระหว่ำงกลุ่ม

ทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำที (Independent Samples t – test)  
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
 

 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 

       1.1.1 ศึกษำต ำรำเอกสำร วำรสำร บทควำม และงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมออก
ก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำใน
สถำบันอุดมศึกษำ 

       1.1.2 ศึกษำเอกสำรและงำนวิจัยท่ีเกี่ยวกับกำรวัดควำมเครียดของกรมสุขภำพจิต เพื่อ
เป็นแนวทำงในกำรพัฒนำแบบวัดควำมเครียด 
 

 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

       ประชำกร คือ นิสิตนักศึกษำสถำบันอุดมศึกษำ สังกัดงำนคณะกรรมกำรกำรอุดมศึกษำ 
กระทรวงศึกษำธิกำร ปีกำรศึกษำ 2558 จ ำนวน 1,745,691 คน 

       กลุ่มตัวอย่ำง คือ นิสิตจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย สังกัดงำนคณะกรรมกำรกำรอุดมศึกษำ 
กระทรวงศึกษำธิกำร จ ำนวน 50 คน โดยด ำเนินกำรตำมข้ันตอน ดังนี้  

      1.2.1 กำรเลือกสถำบันอุดมศึกษำ ผู้วิ จัยใช้วิธี กำรเลือกแบบเจำะจง (Purposive 
Selection) เพื่อให้นิสิตท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่ำงมีควำมสะดวกในกำรท ำกิจกรรมและสำมำรถเข้ำร่วมโปรแกรม
ออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำใน
สถำบันอุดมศึกษำได้อย่ำงสม่ ำเสมอ 
    1.2.2 กำรจัดนิสิตนักศึกษำ เข้ำกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด ำเนินกำรดังนี้ 

1) รับสมัครนิสิตนักศึกษำท่ีสมัครใจเข้ำร่วมโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ โดยผู้วิจัยได้
ติดประกำศกำรรับสมัครตำมคณะวิชำต่ำง ๆ ของจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย  

2) ใช้แบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำมำจำกแบบวัดควำมเครียดสวนปรุงกับนิสิต
นักศึกษำท่ีสมัครใจเข้ำร่วมโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด
ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ เพื่อวัดระดับควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำ 

3) เลือกนิสิตนักศึกษำท่ีมีค่ำควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง ระดับคะแนนอยู่
ท่ี 25-42 คะแนน ตำมเกณฑ์ระดับควำมเครียดของสวนปรุง กรมสุขภำพจิต ผลกำรเลือกได้นิสิต
นักศึกษำจ ำนวน 50 คน 
                       4) ท ำกำรสุ่มนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่ำงจ ำนวน 50 
คน ด้วยวิธีสุ่มแบบง่ำย (Simple Random Sampling) โดยกำรจับฉลำกเพื่อก ำหนดกลุ่มตัวอย่ำงเข้ำ
เป็นกลุ่มทดลองจ ำนวน 25 คนและกลุ่มควบคุมจ ำนวน 25 คน  
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 1.3 การพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

     เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือท่ีใช้ในกำรด ำเนินกำร
ทดลอง คือ โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของ
นิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ และเครื่องมือท่ีใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดควำมเครียด
ท่ีพัฒนำมำจำกแบบวัดควำมเครียดของสวนปรุง 
  1.3.1 กำรพัฒนำโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำร
ลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ 
           ผู้วิจัยด ำเนินกำรพัฒนำโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อ
กำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำตำมขั้นตอน ดังนี้ 

   1) ศึกษำรูปแบบโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค และ
กิจกรรมท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ จำกต ำรำ เอกสำร และ
งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

   2) ด ำเนินกำรสังเครำะห์กิจกรรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกัน
โรค ผลกำรสังเครำะห์กิจกรรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค ได้กิจกรรม 5 
กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมกำรประเมินตนเอง 2) กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 3) กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย 4) กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ และ 5) กิจกรรมกำรให้แรงเสริม น ำกิจกรรมท่ีได้จำกกำรสังเครำะห์
ไปก ำหนดเป็นแบบแผนในโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด
ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ ดังตำรำงท่ี 3 

 3) น ำโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด
ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ ใช้เวลำในกำรด ำเนินกิจกรรม 8 สัปดำห์ ๆ ละ 3 
วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 1 ช่ัวโมง ดังตำรำงท่ี 3 ไปให้อำจำรย์ท่ีปรึกษำตรวจ
พิจำรณำเพื่อน ำมำปรับปรุงแก้ไข 

  4) น ำโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด
ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ ำนวน 3 
ท่ำน โดยก ำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบกำรศึกษำระดับปริญญำครุศำสตรมหำ
บัณฑิตทำงสำขำสุขศึกษำหรือพลศึกษำ หรือปริญญำวิทยำศำสตร์มหำบัณฑิต สำขำกำรส่งเสริม
สุขภำพ หรือสำขำท่ีเกี่ยวข้อง (ดังรำยช่ือในภำคผนวก ก.) ตรวจพิจำรณำควำมตรงตำมจุดประสงค์
และควำมเหมำะสมของกิจกรรมในโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อ
กำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ น ำผลกำรพิจำรณำมำหำค่ำดัชนีควำม
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สอดคล้อง (Index of Congruence: IOC) โดยก ำหนดค่ำดัชนีควำมสอดคล้องต้ังแต่ 0.50 ขึ้นไป ผล
กำรพิจำรณำได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง เท่ำกับ 0.80 

              5) แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมี
ต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำให้มีควำมสมบูรณ์ ตำมค ำแนะน ำของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

              6) น ำโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อ
ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำไปทดลองใช้กับนิสิตจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัยท่ี
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 20 คน เป็นเวลำ 1 สัปดำห์ เพื่อดูควำมเหมำะสมในเรื่องกำรจัดกิจกรรม
และเวลำท่ีใช้ในกำรจัดกิจกรรม น ำมำปรับปรุงโปรแกรมให้มีควำมสมบูรณ์ยิ่งขึ้นก่อนน ำไปใช้จริง 

 

ตารางที่ 2   ผลกำรสังเครำะห์กิจกรรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อกำรลด
ควำมเครียด 

 

ทฤษฎีแรงจูงใจ

เพื่อป้องกันโรค 

กิจกรรม 

กิจกรรมกำร

ประเมิน

ตนเอง 

กิจกรรม 

กำรรับรู้

ข้อมูล 

กิจกรรมกำร

ออกก ำลัง

กำย 

กิจกรรมกำร

ให้ค ำปรึกษำ 

กิจกรรม

กำรให้แรง

เสริม 

กำรรับรู้ควำม

รุนแรงของ

เหตุกำรณ์ท่ีเป็น

อันตรำยร้ำยแรง 

✓ ✓  ✓ ✓ 

กำรรับรู้โอกำสของ

ควำมเส่ียง ✓ ✓  ✓ ✓ 

ควำมคำดหวังของ

กำรตอบสนองต่อ

ค ำแนะน ำ 
✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 

ควำมคำดหวังใน

ควำมสำมำรถของ

ตนเอง 
✓ ✓ ✓  ✓ 
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จำกตำรำงท่ี 2 ผลกำรสังเครำะห์กิจกรรมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค เพื่อน ำมำก ำหนด
แบบแผนในโปรแกรมออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียด พบว่ำ มี 5 กิจกรรมท่ีส่งผลสอดคล้องกับ
สำระส ำคัญท้ัง 4 องค์ประกอบของทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค ดังนี้ 1) กิจกรรมกำรประเมินตนเอง 
สอดคล้องกับกำรรับรู้ควำมรุนแรงของเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรง กำรรับรู้โอกำสของควำมเส่ียง 
ควำมคำดหวังของกำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำ และควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง 2) 
กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล สอดคล้องกับกำรรับรู้ควำมรุนแรงของเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรง กำร
รับรู้โอกำสของควำมเส่ียง ควำมคำดหวังของกำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำ และควำมคำดหวังใน
ควำมสำมำรถของตนเอง 3) กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย สอดคล้องกับควำมคำดหวังของกำรตอบสนอง
ต่อค ำแนะน ำ และควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง 4) กิจกรรมให้ค ำปรึกษำ สอดคล้องกับ
กำรรับรู้ควำมรุนแรงของเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรง กำรรับรู้โอกำสของควำมเส่ียง และควำม
คำดหวังของกำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำ และ 5) กิจกรรมกำรเสริมแรง สอดคล้องกับกำรรับรู้ควำม
รุนแรงของเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรง กำรรับรู้โอกำสของควำมเส่ียง ควำมคำดหวังของกำร
ตอบสนองต่อค ำแนะน ำ และควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง 

 

ตารางที่ 3   กำรจัดกิจกรรมในโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำร
ลดควำมเครียด 

 

 

สัปดำห์ท่ี 

วัน 

 

กิจกรรม 

กิจกรรมกำร

ประเมินตนเอง 

(10 นำที) 

กิจกรรม 

กำรรับรู้ข้อมูล 

(10 นำที) 

กิจกรรมกำร

ออกก ำลังกำย 

(40 นำที) 

กิจกรรมกำร

ให้ค ำปรึกษำ 

(10 นำที) 

กิจกรรมกำร

ให้แรงเสริม 

(10 นำที) 

1 วันจันทร์ ✓  ✓  ✓ 
วันพุธ  ✓ ✓  ✓ 
วันศุกร ์   ✓ ✓ ✓ 

2 วันจันทร์ ✓  ✓  ✓ 
วันพุธ  ✓ ✓  ✓ 
วันศุกร ์   ✓ ✓ ✓ 

3 วันจันทร์ ✓  ✓  ✓ 
วันพุธ  ✓ ✓  ✓ 
วันศุกร ์   ✓ ✓ ✓ 
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ตารางที่ 3 (ต่อ) 
 

 

สัปดำห์ท่ี 

วัน 

 

กิจกรรม 

กิจกรรมกำร

ประเมินตนเอง 

(10 นำที) 

กิจกรรม 

กำรรับรู้ข้อมูล 

(10 นำที) 

กิจกรรมกำร

ออกก ำลังกำย 

(40 นำที) 

กิจกรรมกำร

ให้ค ำปรึกษำ 

(10 นำที) 

กิจกรรมกำร

ให้แรงเสริม 

(10 นำที) 

4 วันจันทร์ ✓  ✓  ✓ 
วันพุธ  ✓ ✓  ✓ 
วันศุกร ์   ✓ ✓ ✓ 

5 วันจันทร์ ✓  ✓  ✓ 
วันพุธ  ✓ ✓  ✓ 
วันศุกร ์   ✓ ✓ ✓ 

6 วันจันทร์ ✓  ✓  ✓ 
วันพุธ  ✓ ✓  ✓ 
วันศุกร ์   ✓ ✓ ✓ 

7 วันจันทร์ ✓  ✓  ✓ 
วันพุธ  ✓ ✓  ✓ 
วันศุกร ์   ✓ ✓ ✓ 

8 วันจันทร์ ✓  ✓  ✓ 
วันพุธ  ✓ ✓  ✓ 
วันศุกร ์   ✓ ✓ ✓ 

 

จำกตำรำงท่ี 3 กำรจัดกิจกรรมในโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค
ท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียด รวม 24 ครั้ง ระยะเวลำ 8 สัปดำห ์สัปดำห์ละ 3 วัน ได้แก่ 1) กิจกรรมกำร
ประเมินตนเอง 8 ครั้ง กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 8 ครั้ง กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 24 ครั้ง กิจกรรม
กำรให้ค ำปรึกษำ 8 ครั้งและกิจกรรมกำรเสริมแรง 24 ครั้ง 

 

  1.3.2 กำรพัฒนำแบบวัดควำมเครียด  
   ผู้วิจัยได้ด ำเนินกำรตำมข้ันตอน ดังนี้  
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  1) ศึกษำเอกสำรงำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแบบวัดควำมเครียด พบว่ำ แบบวัด
ควำมเครียดของสวนปรุง กรมสุขภำพจิตมีควำมเหมำะสมท่ีจะน ำไปใช้ในงำนวิจัยครั้งนี้ เนื่องจำกเป็น
แบบวัดท่ีระบุให้ใช้กับผู้ท่ีมีช่วงอำยุ 18 ปีข้ึนไป 
 2) พัฒนำแบบวัดควำมเครียดจำกแบบวัดควำมเครียดของสวนปรุง กรมสุขภำพจิต 
ให้มีควำมเหมำะสมกับกลุ่มตัวอย่ำงยิ่งขึ้น ได้แบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำขึ้น ดังนี้ 
  2.1) แบบวัดควำมเครียดเป็นแบบวัดมำตรำประเมินค่ำ (Rating Scale) มี 6 
ระดับคือ  

ไม่เคยเกิดเหตุกำรณ์ในเรื่องนี้ 
ไม่รู้สึกเครียด           
เครียดเล็กน้อย 

 เครียดปำนกลำง    
 เครียดมำก             
 เครียดมำกท่ีสุด              

 2.2) แบบวัดควำมเครียด มี 20 ข้อ คะแนน รวม 100 คะแนน มีเกณฑ์กำรให้
คะแนนควำมเครียดในแต่ละข้อควำมในแบบวัดควำมเครียดดังนี้ 
  ตอบไม่เคยเกิดเหตุกำรณ์ในเรื่องนี้ ให ้ 0 คะแนน 
  ตอบไม่รู้สึกเครียด   ให ้ 1  คะแนน 
   ตอบเครียดเล็กน้อย   ให ้ 2  คะแนน 
  ตอบเครียดปำนกลำง   ให ้ 3  คะแนน 
  ตอบเครียดมำก   ให ้ 4  คะแนน 
  ตอบเครียดมำกท่ีสุด   ให ้ 5  คะแนน 
 2.3) เกณฑ์กำรตัดสินควำมเครียด แบ่งออกเป็น 4 ระดับดังนี้ 
  0–24  คะแนน หมำยถึง  มีควำมเครียดระดับต่ ำ 
  25–42  คะแนน  หมำยถึง  มีควำมเครียดระดับปำนกลำง 
  43–62 คะแนน  หมำยถึง  มีควำมเครียดระดับสูง 
  63  คะแนนขึ้นไป หมำยถึง  มีควำมเครียดระดับรุนแรง  

 3) น ำแบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำขึ้นไปให้อำจำรย์ ท่ีปรึกษำพิจำรณำควำม
สอดคล้องกับจุดประสงค์ ลักษณะกำรใช้ค ำถำมและควำมถูกต้องด้ำนภำษำเพื่อน ำมำปรับปรุงแก้ไข 
       4) น ำแบบวัดควำมเครียดไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ ำนวน 3 ท่ำน โดยก ำหนดคุณสมบัติ
ของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้ท่ีจบกำรศึกษำระดับปริญญำครุศำสตรมหำบัณฑิตทำงสำขำสุขศึกษำหรือ
พลศึกษำ หรือปริญญำวิทยำศำสตร์มหำบัณฑิต สำขำกำรส่งเสริมสุขภำพ หรือสำขำท่ีเกี่ยวข้อง 
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พิจำรณำตรวจสอบ ควำมตรงเชิงเนื้อหำ ควำมสอดคล้องระหว่ำงข้อค ำถำมกับวัตถุประสงค์เชิง
พฤติกรรม (Index of Congruence หรือ IOC) คัดเลือกข้อค ำถำมท่ีมีค่ำดัชนีควำมสอดคล้องต้ังแต่ 
0.50 ขึ้นไป ผลกำรพิจำรณำได้ค่ำดัชนีควำมสอดคล้อง เท่ำกับ 0.98 

5) น ำแบบวัดควำมเครียดท่ีไปทดลองใช้กับนิสิตจุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัยท่ีไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่ำง จ ำนวน 20 คน น ำผลกำรทดสอบมำตรวจให้คะแนนและวิเครำะห์ค่ำควำมเท่ียงโดยใช้
สูตร Cronbach Alpha Coefficient ก ำหนดค่ำควำมเท่ียงท่ียอมรับได้ต้ังแต่ 0.8 ผลกำรวิเครำะห์ได้
ค่ำควำมเท่ียงเท่ำกับ 0.86 
 
ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

 2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 

 กำรวิจัยครั้งนี้เป็นกำรวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental Research) แบบ 2 กลุ่มมี
กำรทดสอบก่อนและหลังกำรทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) ดังแบบ
แผนกำรทดลอง แผนภำพท่ี 3 
 

แผนภาพที่ 3 แบบแผนกำรทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่ำง กำรวัดก่อนกำรทดลอง  กำรวัดหลังกำรทดลอง 

E O1 X O2 

C O3  O4 
 

E =   กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมออกก ำลังกำย 
 C  =   กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมออกก ำลังกำย 
 O1       =   ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดท่ีวัดได้ก่อนกำรทดลองของกลุ่มทดลอง 

O3 =   ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดท่ีวัดได้ก่อนกำรทดลองของกลุ่มควบคุม 
O2       =   ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดท่ีวัดได้หลังกำรทดลองของกลุ่มทดลอง 
O4   =   ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดท่ีวัดได้หลังกำรทดลองของกลุ่มควบคุม 
X         =   โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด 

   ควำมเครียด 
 

 2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
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      2.2.1 ช้ีแจงวัตถุประสงค์ของกำรวิจัยและขอควำมร่วมมือในกำรท ำวิจัยจำกกลุ่ม
ตัวอย่ำง 

      2.2.2 ช้ีแจง ขั้นตอนกำรวิจัย กำรวัดและประเมินผลแก่กลุ่มตัวอย่ำง และร่วมกัน
ก ำหนดตำรำงเวลำ กำรใช้โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด
ควำมเครียด   

        

 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

      2.3.1 กำรด ำเนินกำรก่อนทดลองจัดโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียด            

2.3.1.1 ผู้วิจัยทดสอบวัดควำมเครียดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยแบบ
วัดควำมเครียดท่ีพัฒนำขึ้นก่อนกำรทดลอง  

    2.3.1.2 น ำผลกำรทดสอบคะแนนควำมเครียดของท้ัง 2 กลุ่มมำเปรียบเทียบ
ควำมแตกต่ำงของค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดด้วยกำรทดสอบค่ำที (t-test) เพื่อทดสอบว่ำนิสิต
นักศึกษำกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีควำมเครียดแตกต่ำงกันหรือไม่ ปรำกฏผล ดังตำรำงท่ี 4 

 

ตารางที่ 4  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนกำรทดลองระหว่ำงนิสิตกลุ่ม
ทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่ำง  ก่อนกำรทดลอง   

 n    x   SD t p 

กลุ่มทดลอง 25 35.52 5.65  
0.05 

 
0.95 กลุ่มควบคุม 25 35.60 4.82 

 

 จำกตำรำงท่ี 4 พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนกำรทดลองระหว่ำงนิสิตกลุ่ม
ทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยนิสิตกลุ่มทดลองมี
ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดเท่ำกับ 35.52 ซึ่งมีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง ส่วนนิสิตกลุ่ม
ควบคุมมีค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดเท่ำกับ 35.60 ซึ่งมีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง
เช่นเดียวกัน 
 

      2.3.2 กำรด ำเนินกำรทดลองโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค
ท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ 
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              ผู้วิจัยด ำเนินกำรจัดโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมี
ต่อกำรลดควำมเครียดให้กับนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองท่ีมีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง เป็นเวลำ 
8 สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับกำรจัดโปรแกรมใด ๆ 

 

 2.3.3 กำรด ำเนินงำนหลังกำรทดลอง 
 

               ทดสอบวัดควำมเครียด หลังกำรทดลอง (Post-test) ท้ังกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้แบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำขึ้นฉบับเดียวกันกับแบบวัดก่อนกำรทดลอง 
 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 

 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

     ผู้วิจัยด ำเนินกำรวิเครำะห์ข้อมูล ดังนี้ 

 3.1.1. วิ เครำะห์ข้อมูลค ำนวณค่ำเฉล่ีย ( x ) ส่วนเบี่ยงเบนมำตรฐำนของคะแนน
ควำมเครียดโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 3.1.2. ทดสอบควำมแตกต่ำงของค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียด ระหว่ำงกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม ด้วยกำรทดสอบค่ำที (t-test) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
 

 3.2 สถิติที่ใช้ 
 

 3.2.1 เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนและหลังกำรทดลองของกลุ่มทดลอง
และของกลุ่มควบคุมโดยกำรทดสอบค่ำที (Paired Samples t-test) ท่ีระดับนัยส ำคัญทำงสถิติ .05 
 3.2.2 เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียด หลังกำรทดลองระหว่ำงกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม โดยกำรทดสอบค่ำที (Independent Samples t-test) ท่ีระดับนัยส ำคัญทำงสถิติ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 กำรวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำร
ลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ ผู้วิจัยได้น ำ เสนอผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
แบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 

 ตอนท่ี 1 ผลกำรศึกษำข้อมูลท่ัวไปของนิสิตกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมออกก ำลังกำยตำม
ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำและของ
นิสิตกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลด
ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ 
 ตอนท่ี 2 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนกำรทดลองและหลังกำร
ทดลองของนิสิตกลุ่มทดลองและของนิสิตกลุ่มควบคุม 
 ตอนท่ี 3 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองระหว่ำงนิสิต
กลุ่มทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม  
 

 ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของนิสิตกลุ่มทดลองและของนิสิตกลุ่มควบคุม 
  ข้อมูลท่ัวไปและลักษณะทำงกำยภำพของนิสิตกลุ่มทดลองและของนิสิตกลุ่ม
ควบคุม ปรำกฏดังตำรำงท่ี 5 
 

ตารางที่ 5 ข้อมูลท่ัวไปของนิสิตกลุ่มทดลองและของนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

รำยกำร 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

 กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

 รวม 
(n=50) 

ควำมถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ควำมถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ควำมถี่ 
(คน) 

ร้อยละ 

1. คณะ         
 คณะครุศำสตร์ 17 68  15 60  32 64 

คณะวิทยำศำสตร์กำรกีฬำ 7 28  4 16  11 22 

คณะวิทยำศำสตร์ 0 0  4 16  4 8 
คณะวิศวกรรมศำสตร์ 1 4  0 0  1 2 

 คณะทันตแพทยศำสตร์ 0 0  2 8  2 4 
รวม 25 100  25 100  50 100 
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ตารางที่ 5 (ต่อ) 
 

รำยกำร 

กลุ่มทดลอง 
(n=25) 

 กลุ่มควบคุม 
(n=25) 

 รวม 
(n=50) 

ควำมถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ควำมถี่ 
(คน) 

ร้อยละ ควำมถี่ 
(คน) 

ร้อยละ 

2. ระดับกำรศึกษำ         

 ชั้นปีท่ี 2 13 52  4 16  17 34 
ชั้นปีท่ี 3 12 48  6 24 18 36 
ชั้นปีท่ี 4 0 0  15 60  15 30 

รวม 25 100  25 100  50 100 
3. เพศ         

 ชำย 13 52  14 56  25 50 

หญิง 12 48  11 44  25 50 
รวม 25 100  25 100  50 100 

 

 จำกตำรำงท่ี 5 พบว่ำ นิสิตกลุ่มทดลองส่วนใหญ่สังกัดอยู่ในคณะครุศำสตร์ คิดเป็นร้อยละ 68 
ส่วนนิสิตกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่สังกัดอยู่ในคณะครุศำสตร์ คิดเป็นร้อยละ 60 นิสิตกลุ่มทดลองส่วนใหญ่
ก ำลังศึกษำอยู่ในระดับช้ันปีท่ี 2 คิดเป็นร้อยละ 52 และนิสิตกลุ่มทดลองส่วนใหญ่ก ำลังศึกษำอยู่ใน
ระดับช้ันปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 60 และนิสิตกลุ่มทดลองส่วนใหญ่เป็นเพศชำย คิดเป็นร้อยละ 52 และ
นิสิตกลุ่มควบคุมส่วนใหญ่เป็นเพศชำย คิดเป็นร้อยละ 56   
 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองของนิสิตกลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 
 

 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนกำรทดลองและหลังกำร
ทดลองของนิสิตกลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อ
กำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำและของนิสิตกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรม
ออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำใน
สถำบันอุดมศึกษำ ปรำกฏดังตำรำงท่ี 6, 7, 8 และแผนภำพที่ 4 
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ตารางที่ 6   ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง
ของนิสิตกลุ่มทดลองและนิสิตกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่ำง 
n 

ก่อนกำรทดลอง  หลังกำรทดลอง 
t p 

X  SD X  SD 

กลุ่มทดลอง 25 35.52 5.65  22.92 4.23 8.91 0.01* 
กลุ่มควบคุม 25 35.60 4.82  34.96 5.98 0.41 0.12 

* p<.05 
 จำกตำรำงท่ี 6 พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลองลดลงกว่ำก่อน
กำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนน
ควำมเครียดเท่ำกับ 35.52 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง หลังกำรทดลองมีค่ำเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ำกับ 22.92 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับต่ ำ 
 

 ส่วนค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรทดลอง
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนนเท่ำกับ 35.60 คะแนน
คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนนเท่ำกับ 34.96 คะแนน 
คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง 
 

ตารางที่  7  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง
ของนิสิตกลุ่มทดลองจ ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค ำถำม 

ก่อนทดลอง  หลังทดลอง 

t p n = 25  n = 25 

  X     SD    X     SD 

1 นิสิตกลัวที่จะท ำงำนผิดพลำด 2.68 0.94  1.80 0.95 3.46 0.00* 
2 นิสิตรู้สึกไปไม่ถึงจุดหมำยท่ีต้ังไว้ 2.96 0.84  2.20 1.15 2.85 0.01* 
3 ครอบครัวของนิสิตมีควำมขัดแย้งกัน

ในเรื่องเงินหรือเรื่องงำนในบ้ำน 
1.68 0.94  1.12 0.97 1.77 0.09 

4 นิสิตเป็นกังวลเกี่ยวกับเรื่องสำรพิษ 
หรือมลภำวะในอำกำศ น้ ำ เสียง  
และดิน 

1.72 0.79  1.24 0.96 1.90 0.07 

* p<.05 



 

 

55 

ตารางที่ 7 (ต่อ) 
 

ข้อ ค ำถำม 

ก่อนทดลอง  หลังทดลอง 

t p n = 25  n = 25 

X  SD  X   SD 

5 นิสิตมีควำมเครียดเมื่อต้องแข่งขัน
หรือเปรียบเทียบกับผู้อื่น 

0.84 0.62  0.68 0.62 6.36 0.00* 

6 นิสิตมีปัญหำเงินไม่พอใช้จ่ำย 2.68 0.74  1.00 0.81 7.58 0.00* 
7 นิสิตมีอำกำรกล้ำมเนื้อตึงหรือปวด 1.20 0.91  1.20 1.08 0.00 1.00 
8 นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึง

เครียด 
2.84 1.06  1.04 0.67 4.55 0.00* 

9 นิสิตมีอำกำรปวดหลัง 0.96 0.73  0.84 0.80 0.59 0.56 

10 
 

นิสิตมีควำมอยำกอำหำรเปล่ียนไป  
(กินมำกขึ้น,น้อยลง) 

1.52 1.12  1.00 0.86 2.06 
 

0.05* 
 

11 นิสิตมีอำกำรปวดศีรษะข้ำงเดียว 2.32 0.94  1.08 0.90 1.07 0.29 
12 นิสิตรู้สึกวิตกกังวล 1.68 0.94  1.16 0.80 2.11 0.04* 
13 นิสิตมีควำมรู้สึกคับข้องใจ 1.76 0.77  1.04 0.73 3.67 0.00* 
14 นิสิตรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่ำย 1.88 1.01  1.00 0.70 3.77 0.00* 
15 นิสิตรู้สึกเศร้ำ 1.36 0.70  1.20 0.57 0.81 0.42 
16 นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี 2.04 0.93  1.08 0.75 3.86 0.00* 
17 นิสิตมีอำกำรสับสน 1.28 0.79  1.12 0.72 0.89 0.38 
18 นิสิตรู้สึกต้ังสมำธิล ำบำก 1.72 0.97  1.08 0.75 3.08 0.00* 
19 นิสิตรู้สึกเหนื่อยง่ำย 1.40 0.91  1.04 0.73 1.61 0.11 
20 นิสิตมีอำกำรเป็นหวัดบ่อย ๆ 1.00 0.64  1.00 0.70 0.00 1.00 
รวม  35.52 5.65  22.92 4.23 8.91 0.01* 

* p<.05 
 

 จำกตำรำงท่ี 7 พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลองลดลงกว่ำก่อน
กำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนน
ควำมเครียดเท่ำกับ 35.52 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง หลังกำรทดลองมีค่ำเฉล่ีย
ของคะแนนเท่ำกับ 22.92 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับต่ ำ 
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 เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลองลดลง
กว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 1, 2, 5, 6, 8, 10, 12, 13, 14, 16 
และ 18 
 

ตารางที่  8  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนกำรทดลองและหลังกำรทดลอง
ของนิสิตกลุ่มควบคุมจ ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค ำถำม 

ก่อนทดลอง  หลังทดลอง 

t p n = 25  n = 25 

X  SD  X  SD 

1 นิสิตกลัวที่จะท ำงำนผิดพลำด 2.32 0.85  1.96 0.88 1.73 0.95 
2 นิสิตรู้สึกไปไม่ถึงจุดหมำยท่ีต้ังไว้ 2.68 0.94  2.44 0.91 1.06 0.29 
3 
 

ครอบครัวของนิสิตมีควำมขัดแย้งกัน
ในเรื่องเงินหรือเรื่องงำนในบ้ำน 

2.40 1.19  1.84 1.02 1.46 0.15 

4 นิสิตเป็นกังวลเกี่ยวกับเรื่องสำรพิษ 
หรือมลภำวะในอำกำศ น้ ำ เสียง 
และดิน 

1.68 1.10  1.88 0.88 0.67 0.50 

5 นิสิตมีควำมเครียดเมื่อต้องแข่งขัน
หรือเปรียบเทียบกับผู้อื่น 

2.20 1.04  1.96 0.93 0.82 0.41 

6 นิสิตมีปัญหำเงินไม่พอใช้จ่ำย 1.96 1.05  1.72 1.06 0.74 0.46 

7 นิสิตมีอำกำรกล้ำมเนื้อตึงหรือปวด 1.68 1.02  1.64 1.03 0.14 0.88 
8 นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึง

เครียด 
1.48 1.00  1.72 1.06 1.03 0.31 

9 นิสิตมีอำกำรปวดหลัง 1.68 1.10  1.92 1.18 0.69 0.49 
10 
 

นิสิตมีควำมอยำกอำหำรเปล่ียนไป  
(กินมำกขึ้น,น้อยลง) 

1.64 1.25  1.64 1.11 0.00 1.00 

11 นิสิตมีอำกำรปวดศีรษะข้ำงเดียว 1.52 0.96  1.44 1.12 0.28 0.77 
12 นิสิตรู้สึกวิตกกังวล 1.76 0.77  1.68 0.98 0.31 0.75 
13 นิสิตมีควำมรู้สึกคับข้องใจ 1.64 0.90  1.72 0.73 0.28 0.77 
14 นิสิตรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่ำย 1.56 0.91  2.00 9.12 1.43 0.16 

* p<.05 
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ตารางที่ 8 (ต่อ) 
 

ข้อ ค ำถำม 

ก่อนทดลอง  หลังทดลอง 

t p n = 25  n = 25 

X   SD  X   SD 

15 นิสิตรู้สึกเศร้ำ 1.76 0.83  1.60 1.04 0.62 0.53 
16 นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี 1.68 0.80  1.56 1.04 0.41 0.68 
17 นิสิตมีอำกำรสับสน 1.64 0.90  1.56 1.12 0.31 0.75 
18 นิสิตรู้สึกต้ังสมำธิล ำบำก 1.48 0.87  1.44 1.00 0.14 0.88 

19 นิสิตรู้สึกเหนื่อยง่ำย 1.28 0.84  1.56 1.08 1.09 0.28 
20 นิสิตมีอำกำรเป็นหวัดบ่อย ๆ 1.56 0.91  1.68 1.24 0.36 0.71 
รวม  35.60 4.82  34.96 4.23 0.41 0.12 

* p<.05 
 

 จำกตำรำงที่ 8 พบว่ำ ค่ำเฉลี่ยของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุมหลังกำร
ทดลอง ไม่แตกต่ำงจำกก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลอง
มีค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดเท่ำกับ 35.60 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง 
และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉลี่ยของคะแนนเท่ำกับ  34.96 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับ
ปำนกลำง 
  

 เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ คะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่ำงจำก
ก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
 

 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนความเครียดหลังการทดลองระหว่าง
นิสิตกลุ่มทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม 

 

 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลอง ระหว่ำงนิสิตกลุ่มทดลอง
ท่ีได้รับโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิต
นักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำกับนิสิตกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎี
แรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ ปรำกฏดัง
ตำรำงท่ี 9, 10 และ แผนภำพที่ 4  
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ตารางที่  9  ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มทดลอง
และของนิสิตกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่ำง n X  SD t p 

กลุ่มทดลอง 25 22.92 4.23 
8.21 0.03* 

กลุ่มควบคุม 25 34.96 5.98 

* p<.05 
 จำกตำรำงท่ี 9 พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มทดลอง ลดลง
กว่ำของนิสิตกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของ
นิสิตกลุ่มทดลองเท่ำกับ 22.92 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับต่ ำ ส่วนค่ำเฉล่ียของคะแนน
ควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุมเท่ำกับ 34.96 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง  

 

ตารางที่ 10 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มทดลอง
และของนิสิตกลุ่มควบคุมจ ำแนกเป็นรำยข้อ 

 

ข้อ ค ำถำม 

กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 

t p n = 25  n = 25 

X  SD X  SD 

1 นิสิตกลัวที่จะท ำงำนผิดพลำด 1.80 0.95  1.96 0.88 0.61 0.27 
2 นิสิตรู้สึกไปไม่ถึงจุดหมำยที่ต้ังไว ้ 2.20 1.15  2.44 0.91 0.81 0.21 
3 
 

ครอบครัวของนสิิตมีควำมขัดแย้งกัน
ในเรื่องเงินหรือเรื่องงำนในบ้ำน 

1.12 0.97  1.84 1.02 2.54 0.01* 

4 นิสิตเป็นกังวลเกี่ยวกับเรื่องสำรพิษ 
หรือมลภำวะในอำกำศ น้ ำ เสียง  
และดิน 

1.24 0.96  1.88 0.88 2.44 0.01* 

5 นิสิตมีควำมเครียดเมื่อต้องแข่งขัน
หรือเปรียบเทียบกับผู้อื่น 

1.04 0.67  1.96 0.93 3.98 0.00* 

6 นิสิตมีปัญหำเงนิไม่พอใช้จำ่ย 1.00 0.81  1.72 1.06 2.68 0.00* 

7 นิสิตมีอำกำรกลำ้มเนื้อตึงหรือปวด 1.20 1.08  1.64 1.03 1.47 0.07 
8 นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึง

เครียด 
1.08 0.90  1.72 1.06 2.29 0.01* 

* p<.05 
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ตารางที่ 10  (ต่อ) 
 

ข้อ ค ำถำม 

กลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุม 

t p n = 25  n = 25 

X  SD X  SD 

9 นิสิตมีอำกำรปวดหลัง 0.84 0.80  1.92 1.18 3.77 0.00* 
10 
 

นิสิตมีควำมอยำกอำหำรเปล่ียนไป  
(กินมำกขึ้น,น้อยลง) 

1.00 0.86  1.64 1.11 2.26 0.01* 

11 นิสิตมีอำกำรปวดศีรษะข้ำงเดียว 0.68 0.62  1.44 1.12 2.95 0.00* 
12 นิสิตรู้สึกวิตกกังวล 1.16 0.80  1.68 0.98 2.04 0.02* 
13 นิสิตมีควำมรู้สึกคับข้องใจ 1.04 0.73  1.72 0.73 3.26 0.00* 
14 นิสิตรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่ำย 1.00 0.70  2.00 0.91 4.33 0.00* 
15 นิสิตรู้สึกเศร้ำ 1.20 0.57  1.60 1.04 1.68 0.05* 
16 นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี 1.08 0.75  1.56 1.04 1.85 0.03* 
17 นิสิตมีอำกำรสับสน 1.12 0.72  1.56 1.12 1.64 0.06 
18 นิสิตรู้สึกต้ังสมำธิล ำบำก 1.08 0.75  1.44 1.00 1.43 0.08 
19 นิสิตรู้สึกเหนื่อยง่ำย 1.04 0.73  1.56 1.08 1.98 0.02* 
20 นิสิตมีอำกำรเป็นหวัดบ่อย ๆ 1.00 0.70  1.68 1.24 2.36 0.01* 
รวม  22.92 4.23  34.96 5.98 8.21 0.03* 

* p<.05 
 

 จำกตำรำงท่ี 10 พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มทดลอง 
ต่ ำกว่ำของนิสิตกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียด
หลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มทดลองเท่ำกับ 22.92 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับต่ ำ ส่วน
ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุมเท่ำกับ 34.96 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ใน
ระดับปำนกลำง  
 

 เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิต
กลุ่มทดลอง ต่ ำกว่ำค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ี
ระดับ .05 ในข้อ 9, 11, 15, 16, 17, 18, 19 และ 20 
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มีนัยส ำคัญทำงสถิติ 

แผนภาพที่ 4 ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนและหลังกำรทดลองของนิสิต
กลุ่มทดลองและของนิสิตกลุ่มควบคุม และผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลัง
กำรทดลองระหว่ำงนิสิตกลุ่มทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม 

 
 

 จำกแผนภำพท่ี 4 พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่ม
ทดลองลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉล่ีย
ของคะแนนควำมเครียดเท่ำกับ 35.52 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง หลังกำร
ทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดเท่ำกับ 22.92 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับต่ ำ 
 

 ส่วนค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำก
ก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนน
ควำมเครียดเท่ำกับ 35.60 คะแนน ซึ่งมีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง หลังกำรทดลองมี ค่ำเฉล่ีย
ของคะแนนควำมเครียดเท่ำกับ 34.96 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง 
 

 นอกจำกนี้ พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มทดลองลดลง
กว่ำของนิสิตกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียด
ของนิสิตกลุ่มทดลองเท่ำกับ 22.92 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับต่ ำ ส่วนค่ำเฉล่ียของคะแนน
ควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุมเท่ำกับ 34.96 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง 
 
 

 

 



 

 

บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
กำรวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำร

ลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่ำเฉล่ีย
ของคะแนนควำมเครียดก่อนและหลังจำกกำรทดลองของนิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองและของนิสิต
นักศึกษำกลุ่มควบคุมและ 2) เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองระหว่ำง
นิสิตนักศึกษำกลุ่มทดลองกับนิสิตนักศึกษำกลุ่มควบคุม  กลุ่มตัวอย่ำง คือ นิสิตจุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย สังกัดงำนคณะกรรมกำรกำรอุดมศึกษำ กระทรวงศึกษำธิกำร จ ำนวน 50 คน ท่ีมีภำวะ
ควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง โดยใช้เกณฑ์จำกคะแนนของแบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำขึ้นจำก
แบบวัดควำมเครียดของสวนปรุง กรมสุขภำพจิต คือมีคะแนนควำมเครียดจะอยู่ในช่วงคะแนน 25-42 
คะแนน จ ำนวน 50 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ ำนวน 25 คน และกลุ่มควบคุม จ ำนวน 25 คน โดยวิธี
สุ่มแบบง่ำย (Simple Random Sampling) ด้วยกำรจับฉลำก ใช้เวลำด ำเนินกำรทดลองเป็นเวลำ 8 
สัปดำห์ สัปดำห์ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง เครื่องมือท่ีใช้ในกำรทดลอง คือ โปรแกรมออกก ำลังกำยตำม
ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ 
ประกอบด้วยกิจกรรม 5 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมกำรประเมินตนเอง 2) กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
3) กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 4) กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ และ 5) กิจกรรมกำรเสริมแรง เครื่องมือท่ี
ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำมำจำกแบบวัดควำมเครียดของสวนปรุง 

กรมสุขภำพจิต ผู้วิจัยด ำเนินกำรวิเครำะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์หำค่ำเฉล่ีย (X ) ส่วน
เบี่ยงเบนมำตรฐำน (SD) และเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียด โดยกำรทดสอบค่ำที (t-
test) ท่ีระดับนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 

 
สรุปผลการวิจัย 

 

กำรวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำร
ลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ สำมำรถสรุปผลวิจัยได้ ดังนี้ 

 

 1. ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนและหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่ม
ทดลองและของนิสิตกลุ่มควบคุม 

 

1.1 ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลองลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำง
มีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดเท่ำกับ 35.52 
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คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง หลังกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนนเท่ำกับ 22.92 
คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับต่ ำ  

 เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลอง
ลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 1, 2, 5, 6, 8, 10, 12, 13, 
14, 16, และ 18 

 

1.2 ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มควบคุมไม่แตกต่ำงจำก
ก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนนเท่ำกับ 
35.60 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง และหลังกำรทดลองมีค่ำเฉล่ียของคะแนน
เท่ำกับ 34.96 คะแนน คือ มีควำมเครียดอยู่ในระดับปำนกลำง  

 เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ คะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่ำง
จำกก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ทุกข้อ 

 

 2. ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองระหว่ำงนิสิตกลุ่ม
ทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม 

 

2.1 ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มทดลอง ลดลงกว่ำของ
นิสิตกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิต
กลุ่มทดลองเท่ำกับ 22.92 คะแนน ส่วนค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุมเท่ำกับ 
34.96 คะแนน เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของ
นิสิตกลุ่มทดลอง ต่ ำกว่ำค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำง
สถิติท่ีระดับ .05 ในข้อ 3, 4, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 และ 20 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 กำรวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำร
ลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ มีประเด็นน ำมำอภิปรำยผลกำรวิจัยได้ ดังนี้ 
 

 1. ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนและหลังกำรทดลองท่ีได้รับโปรแกรมออกก ำลังกำย
ตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ
ของนิสิตกลุ่มทดลอง  
 

จำกผลกำรวิเครำะห์ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดก่อนและหลังกำรทดลองของนิสิต
กลุ่มทดลอง พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลองหลังกำรทดลองลดลงกว่ำ
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ก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตำมสมมติฐำนกำรวิจัยข้อท่ี 1 สำมำรถ
อภิปรำยในประเด็น ดังต่อไปนี้ 
 

1) กิจกรรมการประเมินตนเอง 

 

กิจกรรมกำรประเมินตนเอง เป็นกิจกรรมท่ีผู้วิจัยจัดขึ้นเพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตกลุ่มทดลอง
ได้มีกำรประเมินหำควำมเครียดของตนเองและบันทึกลงสมุดท่ีผู้วิจัยจัดท ำขึ้นทุกสัปดำห์ นิสิตจึง
สำมำรถรับรู้กำรเปล่ียนแปลงของควำมเครียดของตนเองในทุกสัปดำห์ และประเมินได้ว่ำตนเองมีภำวะ
ควำมเครียดอยู่ในระดับใด ท ำให้นิสิตเกิดควำมสนใจในกิจกรรมท่ีจะท ำในทุกครั้งและมีควำมต้ังใจใน
กำรท่ีจะลดควำมเครียดลง ส่งผลให้คะแนนคะแนนควำมเครียดลดลง สอดคล้องกับแนวคิดของ S. 
Prentice-Dunn and W. R. Rogers (1986) กล่ำวว่ำ ถ้ำบุคคลมีกำรตระหนักถึงผลท่ีจะเกิดขึ้นจำก
กำรกระท ำพฤติกรรมตำมค ำแนะน ำในกำรลดควำมรุนแรงของกำรเกิดโรค และเช่ือว่ำถ้ำให้ควำมรู้
โดยเฉพำะเพื่อให้บุคคลกระท ำพฤติกรรมตำมค ำแนะน ำ จะช่วยส่งเสริมควำมต้ังใจในกำรเปล่ียน
พฤติกรรมอย่ำงจริงจังได้ สอดคล้องกับงำนวิจัยของวิชัย สิริวิบูลย์กิตติ (2553) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่อง
ประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษำโดยประยุกต์ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อพฤติกรรมกำร
ดูแลตนเองของผู้ป่วยปวดบ่ำ ต้นคอและศีรษะ ในสถำนพยำบำลแพทย์แผนไทย อ ำเภอไทรน้อย 
จังหวัดนนทบุรี ได้รับโปรแกรมสุขศึกษำโดยประยุกต์ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคประกอบด้วย 3 
ขั้นตอน คือ กำรประเมินอันตรำยต่อสุขภำพ กำรประเมินกำรเผชิญปัญหำ และกำรประเมิน
ควำมก้ำวหน้ำ ผลกำรวิจัยพบว่ำ 1) ภำยหลังได้รับโปรแกรมสุขศึกษำกลุ่มทดลองมีพฤติกรรมกำรดูแล
ตนเองและอำกำรปวดดีขึ้นกว่ำก่อนกำรทดลอง 2) ภำยหลังได้รับโปรแกรมสุขศึกษำกลุ่มทดลองมี
พฤติกรรมกำรดูแลตนเองดีกว่ำกลุ่มควบคุม  

 

2) กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล  

 

กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล เป็นกิจกรรมท่ีผู้วิจัยจัดประสบกำรณ์นิสิตเกิดกำรเรียนรู้เกี่ยวกับ
ควำมเครียด สำเหตุของควำมเครียด ผลกระทบของควำมเครียด และวิธีจัดกำรกับควำมเครียดผ่ำน
กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูลท้ังหมด 8 กิจกรรม คือ 1) ควำมเครียดคืออะไร? เป็นกิจกรรมท่ีนิสิตจะได้
เรียนรู้และเข้ำใจว่ำควำมเครียดคืออะไร 2) ควำมเครียดเกิดจำกอะไร? เป็นกิจกรรมท่ีท ำให้นิสิตได้
เรียนรู้และเข้ำใจเกี่ยวกับสำเหตุควำมเครียด และสำมำรถวิเครำะห์สำเหตุของควำมเครียดท่ีเกิด
ขึ้นกับตนเองได้ 3) ภัยจำกควำมเครียด เป็นกิจกรรมท่ีให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับปัญหำ
สุขภำพท่ีเกิดจำกควำมเครียด และยังให้นิสิตสำมำรถวิเครำะห์ตนเองว่ำมีปัญหำสุขภำพอะไรบ้ำงท่ี
เกิดจำกควำมเครียดเกิดขึ้นกับตนเองบ้ำง 4) กำรออกก ำลังกำยลดควำมเครียดได้อย่ำงไร? เป็น
กิจกรรมท่ีให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับประเภทของกำรออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียด
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ต่อมำเพื่อให้นิสิตมีควำมรู้และเข้ำใจเกี่ยวกับกลไกของร่ำงกำยเมื่อออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียด
นอกจำกนี้ ยังท ำให้นิสิตเกิดเจตคติท่ีดีเกี่ยวกับกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยและ
กิจกรรมทำงกำยเพื่อลดควำมเครียด 5) กำรเต้นแอโรบิกพิชิตควำมเครียดได้อย่ำงไร? เป็นกิจกรรมท่ี
ท ำให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยโดยกำรเต้นแอโรบิก  เกิดควำมเข้ำใจใน
กิจกรรมกำรเต้นแอโรบิกว่ำสำมำรถกำรลดควำมเครียดได้อย่ำงไร ท้ังยังท ำให้นิสิตเกิดเจตคติท่ีดี
เกี่ยวกับกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมกำรเต้นแอโรบิกเพื่อลด
ควำมเครียด ส่งผลให้นิสิตอยำกเข้ำร่วมกิจกรรมมำกยิ่งขึ้น 6) โยคะบ ำบัดควำมเครียด ท ำให้นิสิตเกิด
ควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยด้วยกำรฝึกโยคะ และเข้ำใจว่ำท ำไมกำรฝึกโยคะถึงลด
ควำมเครียดลงได้  และยังท ำให้นิสิตเกิดเจตคติท่ีดีเกี่ยวกับกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลัง
กำยด้วยกิจกรรมกำรฝึกโยคะเพื่อลดควำมเครียด ส่งผลให้นิสิตอยำกเข้ำร่วมกิจกรรมมำกยิ่งขึ้น 7) ส่ิง
ท่ีเรียกว่ำควำมสุข เป็นกิจกรรมท่ีให้นิสิตได้ตระหนักถึงควำมสุขท่ีได้ผ่ำนเข้ำมำในชีวิต ต้ังแต่เรำเกิดมำ
จนถึงปัจจุบัน เพื่อให้นิสิตเกิดควำมสุขจำกกิจกรรมได้ เนื่องจำกควำมสุขเกิดจำกควำมคิดและจิตใจ
ของเรำเอง และ 8) คืนควำมสุขให้ตัวเอง เป็นกิจกรรมท่ีจะให้นิสิตได้ตระหนักถึงส่ิงต่ำง ๆ ท่ีท ำให้เรำ
เกิดควำมสุขข้ึนมำว่ำเกิดจำกส่ิงใดได้บ้ำง และนิสิตได้ท ำกิจกรรมเหล่ำนั้นไปบ้ำงหรือยัง สอดคล้องกับ
แนวคิดของ Rogers (1975) ท่ีกล่ำวว่ำ กำรรับรู้ควำมรุนแรงของเหตุกำรณ์ท่ีเป็นอันตรำยร้ำยแรงหรือ
กำรรับรู้ควำมรุนแรงของกำรเกิดโรคและกำรรับรู้โอกำสของควำมเส่ียงต่อกำรเป็นโรคหรือส่ิงท่ีก ำลัง
คุกคำมจะขึ้นกับกำรตัดสินใจของแต่ละบุคคลว่ำกำรไม่ปฏิบัติตัวเพื่อหลีกเล่ียงอันตรำยเฉพำะโรคจะ
ท ำให้เกิดควำมเส่ียงต่อโรค จะเห็นได้ว่ำ กิจกรรมท้ัง 8 กิจกรรมท ำให้นิสิตตระหนักถึงควำมรุนแรง
ของควำมเครียดท่ีก ำลังเกิดขึ้นกับตนเอง ได้รับรู้ถึงสำเหตุและแนวทำงกำรแก้ไขเพื่อลดควำมเครียด 
รวมไปถึงแนวทำงลดโอกำสเส่ียงต่อกำรเป็นโรคหรือส่ิงท่ีก ำลังคุกคำมต่อนิสิตท่ีมีควำมเครียดส่งผลต่อ
กำรปฏิบัติของนิสิตท่ีเป็นเชิงบวกในกำรลดควำมเครียด ได้แก่ กำรออกก ำลังกำย กำรลดควำมเครียด
ด้วยวิธีต่ำง ๆ เป็นต้น และส่งผลต่อกำรปฏิบัติของนิสิตท่ีเป็นเชิงลบในกำรลดควำมเครียด ได้แก่ ท ำให้
เกิดกำรกระตุ้นต่อควำมกลัวของส่ิงท่ีจะเป็นอันตรำยท่ีเกิดขึ้นกับร่ำงกำยและจิตใจ ส่งผลทำงอ้อมต่อ
กำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเกี่ยวกับสุขภำพในด้ำนลบให้ไม่เกิดกำรปฏิบัติพฤติกรรมท่ีเป็นผลเสียต่อ
สุขภำพอีกต่อไป สอดคล้องกับงำนวิจัยของ สิริกัลยำ เศิกศิริ (2553) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องกำร
ประยุกต์ใช้แผนท่ีจุดเส่ียง ฮิยำริ ฮัตโตะร่วมกับทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค เพื่อป้องกันอุบัติภัย
จรำจรจำกรถจักรยำนยนต์ของนักเรียนมัธยมศึกษำตอนปลำย อ ำเภอค ำเขื่อนแก้ว จั งหวัดยโสธร 
ผลกำรวิจัย พบว่ำ กลุ่มทดลองมีค่ำเฉล่ียคะแนนควำมรู้เกี่ยวกับอุบัติภัยจรำจรและกฎจรำจร กำรรับรู้
ควำมรุนแรง กำรรับรู้โอกำสเส่ียง ควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง ควำมคำดหวังในผลของ
กำรตอบสนองต่อพฤติกรรมกำรป้องกันอุบัติภัยจรำจรจำกรถจักรยำนยนต์เพิ่มขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญ
ทำงสถิติท่ีระดับ .05  
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3) กิจกรรมการออกก าลังกาย 

 

 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย เป็นกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นให้นิสิตได้เกิดกำรเคล่ือนไหวร่ำงกำย มี
กิจกรรมทำงกำยมำกขึ้น เพิ่มโอกำสในกำรเล่นกีฬำหรือออกก ำลังกำยให้มำกขึ้น เป็นกิจกรรมท่ีท ำให้
นิสิตมีควำมเครียดลดลงได้ เกิดควำมสนุกสนำน มีเจตคติท่ีดีในกำรออกก ำลังกำย และประสบกำรณ์ท่ี
ดีในกำรออกก ำลังกำย สำมำรถน ำประสบกำรณ์ไปใช้เพื่อออกก ำลังกำยในชีวิตประจ ำวันได้อย่ำง
ถูกต้องหลังจำกเข้ำร่วมโปรแกรม ได้แก่ กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิก คือ กิจกรรมกำรเต้นแอโรบิก
พิชิตเครียด กำรออกก ำลังกำยแบบยืดหยุ่น คือ กิจกรรมคลำยเครียดด้วยกำรฝึกโยคะ และกิจกรรม
นันทนำกำรต่ำง ๆ เช่น กิจกรรมแบดมินตันฮำเฮ กิจกรรมฟุตซอลผ่อนควำมเครียด กิจกรรมวิ่ งสลับ
เดินเบิร์นควำมเครียด กิจกรรมสนุกด้วยบำสเกตบอล กิจกรรมลิงชิงบอลทอนควำมเครียด กิจกรรม
สนุกกับเกมแตะแล้วนิ่ง กิจกรรมคลำยเครียดด้วยวอลเลย์บอล และกิจกรรมฟังแล้วเต้น เน้นลีลำ โดย
ทุกกิจกรรมจะให้นิสิตทุกคนมีส่วนร่วมในกำรปฏิบัติ ผู้วิจัยสังเกตว่ำ นิสิตจะชอบออกก ำลังกำยด้วย
กิจกรรมกำรเต้นแอโรบิก กิจกรรมแบดมินตันฮำเฮ กิจกรรมลิงชิงบอลทอนควำมเครียด ซึ่งนิสิตหลำย
คนบอกว่ำได้น ำกิจกรรมออกก ำลังกำยไปใช้กับเพื่อน ๆ ตอนเวลำว่ำงและน ำไปใช้กับบุคคลใน
ครอบครัว ส่งผลให้คะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลองลดลงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
สอดคล้องกับ Schultz and Luthe (1983) ได้กล่ำวว่ำ กำรคลำยเครียดโดยใช้กำรโยคะเป็นวิธีคลำย
เครียดทำงจิตวิทยำ เป็นเทคนิคกำรผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ หรือกำรผ่อนคลำยจำกใจสู่กำย ซึ่งกำรคลำย
เครียดท้ังสองวิธีเป็นกระบวนกำรท่ีช่วยบรรเทำควำมเจ็บปวดทำงใจท่ีเกิดจำกกำรเผชิญหน้ำปัญหำชีวิต
ในกำรฝึกโยคะ ขณะฝึกก็ช่วยให้ผู้ฝึกหยุดคิดฟุ้งซ่ำน เพรำะโยคะต้องอำศัยสมำธิในกำรท ำท่ำ ต้อง
อำศัยกำรทรงตัวเพื่อสร้ำงควำมสมดุลให้กับร่ำงกำย โยคะและเทคนิคกำรคลำยเครียดจะช่วยลดอำกำร
บำงอย่ำงทำงกำย เช่น ปวดศีรษะ ปวดหลัง ลดควำมรู้สึกรุนแรงทำงใจ เช่น โกรธและควำมคับข้องใจ 
ช่วยเพิ่มสมำธิและเพิ่มควำมกระฉับกระเฉงทำงร่ำงกำยได้ สอดคล้องกับ บรรลุ ศิริพำนิช (2550) ท่ีได้
ระบุเกี่ยวกับประโยชน์ของกำรออกก ำลังกำยไว้ว่ำ กำรออกก ำลังกำยส่งผลให้สุขภำพจิตดีขึ้น กำรออก
ก ำลังกำยด้วยขนำดท่ีเหมำะสม ร่ำงกำยจะขับสำรเอนดอร์ฟินออกมำ สำรนี้จะช่วยลดควำมเจ็บปวดของ
ร่ำงกำยและท ำให้จิตใจสดช่ืน และยังท ำให้ท ำให้นอนหลับดีขึ้นอีกด้วย ส่งผลให้ควำมเครียดลดลง คนท่ี
นอนหลับยำกหรือนอนไม่ค่อยหลับ เมื่อได้ออกก ำลังกำยจะหลับได้สนิทและสบำยขึ้นโดยไม่ต้องใช้ยำเข้ำ
ช่วยแต่ประกำรใด และสอดคล้องกับงำนวิจัยของทักสินันท์ แก้วทิพยเนตร (2555) ได้ท ำกำรศึกษำ
เรื่องผลกำรจัดกิจกรรมนันทนำกำรท่ีมีต่อกำรผ่อนคลำยควำมเครียดของนักกีฬำยิมนำสติกลีลำรุ่น
ยุวชน สโมสรนันทศิลป์ จังหวัดชลบุรี พบว่ำ กลุ่มทดลองท่ีเข้ำร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนำกำร มี
ค่ำเฉล่ียคะแนนประเมินควำมเครียดต่ ำลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ.05 เมื่อเปรียบเทียบกับ
ก่อนกำรเข้ำร่วมโปรแกรมกิจกรรมนันทนำกำร  และกลุ่มทดลองท่ีเข้ำร่วมโปรแกรมกิจกรรม
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นันทนำกำร มีค่ำเฉล่ียคะแนนประเมินควำมเครียดต่ ำลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ  .05 เมื่อ
เปรียบเทียบค่ำเฉล่ียคะแนนประเมินควำมเครียดของกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้เข้ำร่วมโปรแกรมกิจกรรม
นันทนำกำร สอดคล้องกับงำนวิจัยของขวัญชนก บุญจักรศิลป์ (2557) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องโยคะส่งผล
ต่อกำรท ำงำนของสมองและลดควำมเครียด กลุ่มตัวอย่ำงเป็นบุคคลอำสำสมัครท่ีมีสุขภำพดี อำยุ
ระหว่ำง 25 – 45 ปีกลุ่มตัวอย่ำงท้ังหมด 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มท่ี 1 ไม่เคยฝึกโยคะ 15 คน กลุ่มท่ี 2 
เคยฝึกโยคะมำก่อน 15 คนทดลองท้ัง 2 กลุ่ม เครื่องมือท่ีใช้คือ กิจกรรมโยคะ เครื่องวัดคล่ืนไฟฟ้ำ
สมอง Emotiv EEGneuroheadset 14 channel และแบบวัดควำมเครียดส ำหรับคนไทย (Thai 
stress test) ของ รองศำสตรำจำรย์ ดร. สุชีรำ ภัทรำยุตวรรตน์ และคณะ ผลกำรทดลอง พบว่ำ กำร
ฝึกโยคะสำมำรถเปล่ียนแปลงระดับควำมเครียดได้ กลุ่มท่ีไม่เคยฝึกโยคะมำก่อนมีระดับควำมรู้สึกด้ำน
ลบลดลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติและมีระดับควำมรู้สึกด้ำนบวกเพิ่มขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ี
ระดับ .05 ส่วนกลุ่มท่ีเคยฝึกโยคะมำก่อน พบว่ำ ระดับควำมรู้สึกด้ำนลบลดลงแต่ไม่มีนัยส ำคัญทำง
สถิติเช่นเดียวกับระดับควำมรู้สึกด้ำนบวกเพิ่มขึ้นแต่ไม่มีนัยส ำคัญทำงสถิติ และสอดคล้องกับงำนวิจัย
ของ Vogtmann (2009) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรฝึกโยคะต่อกำรรับรู้ควำมเครียดด้วยตนเองและ
ควำมสำมำรถในกำรเผชิญควำมเครียดของเด็ก กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักเรียนระดับประถมศึกษำปีท่ี 4 
และ 5 ของโรงเรียนประถมศึกษำในเมือง จ ำนวน 27 คน ผลกำรทดลอง พบว่ำ หลังกำรทดลองมีกำร
รับรู้ระดับควำมเครียดของตนเองและกำรประเมินทักษะกำรจัดกำรควำมเครียดเพิ่มข้ึนจำกก่อนกำร
ทดลอง โดยท่ีก่อนกำรทดลองมีค่ำเท่ำกับร้อยละ 41.8 และหลังกำรทดลองมีค่ำเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 
77.8  

 

4) กิจกรรมการให้ค าปรึกษา 

 

กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ เป็นกิจกรรมท่ีผู้วิจัยได้ให้ค ำปรึกษำกับนิสิตท่ีประสบปัญหำ
หรือเหตุกำรณ์ท่ีท ำให้เกิดควำมเครียดในช่วงกำรเข้ำร่วมโปรแกรม พบว่ำ เมื่อผู้วิจัยได้รับรู้ปัญหำท่ีท ำ
ให้เกิดควำมเครียดขึ้นของนิสิตแต่ละคน เช่น มีปัญหำกับเพื่อนเพศเดียวกัน เพื่อนต่ำงเพศ คนรัก 
สภำพร่ำงกำย ควำมกังวลในรูปร่ำงหน้ำตำ ควำมกังวลเกี่ยวกับเรื่องกำรเรียน เรื่องควำมสัมพันธ์ใน
ครอบครัว ผู้วิจัยได้หำแนวทำงแก้ไขปัญหำของนิสิตแต่ละคน โดยกำรพูดคุย สอบถำมข้อมูลท่ัวไปและ
สำเหตุของปัญหำ เพื่อร่วมวิเครำะห์กับนิสิตถึงสำเหตุหรือปัจจัยท่ีท ำให้เกิดปัญหำ ส่งผลให้นิสิ ต
สำมำรถปรับเปล่ียนพฤติกรรมหรือหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีท ำให้เกิดปัญหำหรือควำมเครียดเพิ่มมำกขึ้น 
นอกจำกนี้ ยังได้ให้แนวทำงในกำรเผชิญปัญหำอีกด้วย สอดคล้องกับคณะแพทย์ศำสตร์ จุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย สำขำสุขภำพจิต (2555) ท่ีได้กล่ำวถึง กำรรักษำด้วยจิตบ ำบัดหรือรับค ำปรึกษำ ด้วย
วิธีกำรพูดระบำยควำมรู้สึกเพื่อค้นหำปัญหำหรือสำเหตุควำมเครียด รวมท้ังเรียนรู้แนวทำงในกำร
แก้ไขปัญหำท่ียืดหยุ่นขึ้น จะช่วยให้อำกำรดีข้ึน ผู้รักษำอำจช่วยสะท้อนให้เกิดควำมเข้ำใจตนเอง เพื่อ
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คิดและเสนอวิธีกำรปฏิบัติต่อตนเองในวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดได้ดีขึ้น และสอดคล้องกับงำนวิจัย
ของ รัศมี รักวงค์ (2550) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องศึกษำผลของกำรให้ค ำปรึกษำกลุ่มเพื่อช่วยลด
ควำมเครียดของพยำบำลใหม่ท่ีปฏิบัติงำนในโรงพยำบำลเอกชนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ กลุ่ม
ตัวอย่ำงท่ีใช้ศึกษำคือ พยำบำลใหม่จ ำนวน 8 คน  ผลกำรวิจัยพบว่ำ พยำบำลกลุ่มทดลองมีระดับ
ควำมเครียดลดลง 

 

5) กิจกรรมการเสริมแรง 

 

 กิจกรรมกำรเสริมแรง เป็นกิจกรรมท่ีส่งเสริมให้นิสิตมีควำมมุ่งมั่น ต้ังใจในกำรออกก ำลังกำย
อย่ำงสม่ ำเสมอ ท ำให้ควำมเครียดลดลง และกำรหลีกเล่ียงปัจจัยท่ีท ำให้เกิดควำมเส่ียงท่ีจะท ำให้
ควำมเครียดเพิ่มขึ้น โดยกำรเข้ำร่วมและปฏิบัติกิจกรรมต่ำง ๆ ท่ีได้เรียนรู้จำกผู้วิจัยท้ังในเวลำทดลอง
และนอกเวลำทดลอง ในด้ำนกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ โดยกำรเสริมแรงนั้นเป็นกำรกระตุ้น
และให้แรงสนับสนุนทำงสังคมจำกเพื่อน และผู้วิจัย ท ำให้นิสิตกลุ่มทดลองเกิดก ำลังใจในกำร
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมและมำออกก ำลังกำยอย่ำงต่อเนื่อง สอดคล้องกับสมโภชน์ เอี ่ยมสุภำษิต 
(2556) ท่ีกล่ำวว่ำ กำรเสริมแรงทำงบวกนั้น สำมำรถใช้ได้กับพฤติกรรมที่ต้องกำรพัฒนำหรือ
พฤติกรรมพึงประสงค์ เพียงแต่ผู้น ำไปใช้จะต้องสำมำรถเลือกตัวเสริมแรงได้อย่ำงเหมำะสม จึงเป็น
กิจกรรมท่ีเป็นตัวกระตุ้นและเสริมแรงสนับสนุนทำงสังคมท่ีผู้วิจัยต้องกำรสร้ำงแรงบันดำลใจให้กับ
นิสิตมีควำมมุ่งมั่นในกำรปฏิบัติกิจกรรมต่ำง ๆ และเพื่อสร้ำงแรงจูงใจให้นิสิตเกิดทัศนคติท่ีดีซึ่งส่งผล
ต่อกำรออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียดอย่ำงต่อเนื่องมำกขึ้น  

 

 เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลอง

ลดลงกว่ำก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ระดับ .05 ในข้อที่ 1) นิสิตกลัวที่จะท ำงำน

ผิดพลำด 2) นิสิตรู้สึกไปไม่ถึงจุดหมำยท่ีต้ังไว้ 5) นิสิตมีควำมเครียดเมื่อต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบ

กับผู้อื่น 6) นิสิตมีปัญหำเงินไม่พอใช้จ่ำย 8) นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึงเครียด 10) นิสิตมี

ควำมอยำกอำหำรเปล่ียนไป (กินมำกขึ้น ,น้อยลง) 12) นิสิตรู้สึกวิตกกังวล 13) นิสิตมีควำมรู้สึกคับ

ข้องใจ 14) นิสิตรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่ำย 16) นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี และ 18) นิสิตรู้สึกตั้ง

สมำธิล ำบำก เนื่องจำกโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อกำรลด

ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำมีกิจกรรมท่ีส่งผลให้ระดับควำมเครียดในแต่ละข้อลดลงได้ ได้แก่ ข้อท่ี 

1) นิสิตกลัวท่ีจะท ำงำนผิดพลำด 2) นิสิตรู้สึกไปไม่ถึงจุดหมำยท่ีต้ังไว้ 5) นิสิตมีควำมเครียดเมื่อต้อง

แข่งขันหรือเปรียบเทียบกับผู้อื ่น 6) นิสิตมีปัญหำเง ินไม่พอใช้จ่ำย มีกิจกรรมที่ส่งผลต่อระดับ

ควำมเครียดท่ีลดลง คือ กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ และข้อที่ 8) นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึง
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เครียด 10) นิสิตมีควำมอยำกอำหำรเปลี่ยนไป (กินมำกขึ้น,น้อยลง) 12) นิสิตรู้สึกวิตกกังวล 13) 

นิสิตมีควำมรู้สึกคับข้องใจ 14) นิสิตรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่ำย 16) นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี และ 

18) นิสิตรู้สึกต้ังสมำธิล ำบำก  มีกิจกรรมท่ีส่งผลต่อระดับควำมเครียดท่ีลดลง คือ กิจกรรมกำรรับรู้

ข้อมูล กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ เนื่องจำกกิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูลจะ

แสดงให้เห็นถึงข้อเสียหรืออำกำรของควำมเครียด  ท ำให้เกิดควำมกลัวต่อควำมเครียดและท ำให้

อยำกเข้ำร่วมกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยอีกด้วย นอกจำกนี้กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำก็ยังส่งผลถึง

กำรลดควำมเครียดในหัวข้อที่กล่ำวมำข้ำงต้น เป็นกำรเผชิญและแก้ไขปัญหำสุขภำพที่ส่งผลต่อ

ควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำ สอดคล้องกับค ำกล่ำวของ Selye (1993) สุวรรณำ อนุสันติ (2541) 

และ บุญมำ พรชัย (2551) ที่กล่ำวถึงกำรเผชิญปัญหำไว้ว่ำเป็นกำรพยำยำมปรับตัวสู่สภำวะปกติ

ของร่ำงกำยซึ่งกำรเผชิญปัญหำนั้นจะมีควำมแตกต่ำงกันไปตำมท่ีบุคคลจะสำมำรถรับมือ ต่อสู้ แก้ไข

กับปัญหำที่ตนเองประสบหรือไม่ซึ่งแต่ละบุคคลก็จะมีวิธีกำรหรือควำมสำมำรถในกำรรับมือได้

แตกต่ำงกันไป แบ่งได้ 2 ประเภท ได้แก่ 1) กำรเผชิญปัญหำแบบมุ่งจัดกำรกับปัญหำ 2) กำรเผชิญ

ปัญหำแบบมุ่งจัดกำรกับอำรมณ์ ในส่วนของข้อท่ีค่ำเฉลี่ยของของคะแนนควำมเครียดของนิสิตกลุ่ม

ทดลองลดลงอย่ำงไม่มีนัยส ำคัญทำงสถิติที ่ .05 แต่มีแนวโน้มไปในทำงที่ดีขึ ้น ได้แก่ ข้อท่ี 3) 

ครอบครัวของนิสิตมีควำมขัดแย้งกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงำนในบ้ำน 4) นิสิตเป็นกังวลเกี่ยวกับสำรพิษ

หรือมลภำวะในอำกำศ น้ ำ เสียง และดิน 9) นิสิตมีอำกำรปวดหลัง 11) นิสิตมีอำกำรปวดศีรษะข้ำง

เดียว 15) นิสิตรู้สึกเศร้ำ 17) นิสิตมีอำกำรสับสน และ 19) นิสิตรู้สึกเหนื่อยง่ำย อำจเกิดจำกกำรปฏิบัติ

กิจกรรมในโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของ

นิสิตนักศึกษำไม่ต่อเนื่องพอ เป็นผลท ำใหโ้ปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค

ท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำผลให้ควำมเครียดลดลงเล็กน้อย สองคล้องกับงำนวิจัย

ของสิริกัลยำ เศิกศิริ (2553) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องกำรประยุกต์ใช้แผนท่ีจุดเส่ียง ฮิยำริ ฮัตโตะร่วมกับ

ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค เพื่อป้องกันอุบัติภัยจรำจรจำกรถจักรยำนยนต์ของนักเรียน

มัธยมศึกษำตอนปลำย อ ำเภอค ำเขื่อนแก้ว จังหวัดยโสธร ท่ีมีระยะเวลำถึง 12 สัปดำห์ จะเห็นได้ว่ำ 

ระยะเวลำและควำมต่อเนื่องมีผลต่อกำรใช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคในกำรลดควำมเครียด 
  

 2. ผลกำรเปรียบเทียบค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองระหว่ำงนิสิตกลุ่ม
ทดลองกับนิสิตกลุ่มควบคุม 

 

จำกผลกำรวิเครำะห์ค่ำเฉล่ียของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของนิสิตกลุ่มทดลอง
ลดลงกว่ำของนิสิตกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตำมสมมติฐำนกำรวิจัย 
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ข้อท่ี 2 สำมำรถอภิปรำยในประเด็น ดังต่อไปนี้ 
 

1) กิจกรรมการประเมินตนเอง 

 

กิจกรรมกำรประเมินตนเอง เป็นกิจกรรมท่ีนิสิตกลุ่มทดลองได้ประเมินตนเองจำกกำรท ำ
ใบงำนและแบบประเมินควำมเครียด ท ำกำรบันทึกและเปรียบเทียบกับกรำฟแสดงแนวโน้มของ
คะแนนควำมเครียด และระบุสำเหตุของควำมเครียดท่ีนิสิตกลุ่มทดลองก ำลังเผชิญอยู่ ท ำให้นิสิตมี
ควำมต้ังใจท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม เปล่ียนแปลงพฤติกรรม และหำแนวทำงในกำรแก้ไขปัญหำเพื่อลด
ควำมเครียดลง นอกจำกนี้ ผู้วิจัยน ำข้อมูลดังกล่ำวไปใช้ในกิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ ซึ่งเป็นอีก
กิจกรรมหนึ่งท่ีด ำเนินกำรควบคู่ไปกับกิจกรรมกำรประเมินตนเอง ท ำให้นิสิตสำมำรถวิเครำะห์ท่ีมำ
ของสำเหตุและปัญหำของควำมเครียดท่ีเกิดขึ้นตนเองและเข้ำใจวิธีกำรปรับปรุงพฤติกรรมกำรปฏิบัติ
ของตนเองเป็นไปในทำงท่ีดีขึ้น ส่งผลให้ควำมเครียดของนิสิตกลุ่มทดลองลดลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำง
สถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ Judge et al. (2005) กล่ำวว่ำ กำรประเมินตนเองเป็นกำรประเมินท่ี
เกี่ยวข้องกับคุณค่ำ สมรรถนะและควำมสำมำรถของบุคคล จุดมุ่งหมำยท่ีส ำคัญของกำรประเมินตนเอง
ประกำรหนึ่ง คือ กำรเปิดโอกำสให้บุคคลได้กลับไปทบทวน ส ำรวจ ท ำควำมเข้ำใจเกี่ยวกับตนเองเรื่อง
ภำระหน้ำท่ี กำรท ำกิจกรรมต่ำงๆ หำสำเหตุอธิบำยถึงปัจจัยควำมส ำเร็จหรือล้มเหลวของกำรท ำกิจกรรมท่ี
ผ่ำนมำ ประเมินควำมสำมำรถของตนเองในกำรปฏิบัติงำน สะท้อนควำมคิดเห็นต่อกำรท ำงำน เสำะหำ
วิธีกำรและวำงแผนพัฒนำงำน ซึ่งกระบวนกำรท้ังหมดจะด ำเนินกำรอย่ำงต่อเนื่อง จึงสรุปได้ว่ำ กำร
ประเมินตนเองเป็นวิธีกำรของกำรพัฒนำโดยตรงท ำให้เป็นท่ียอมรับและน้ำไปใช้อย่ำงแพร่หลำยใน
หน่วยงำนหรือองค์กรท่ีมุ่งเป้ำหมำยเรื่องคุณภำพ และต้องกำรลดควำมผิดพลำดของกำรด ำเนินงำนของ
บุคคลให้น้อยท่ีสุดเท่ำท่ีจะท ำได้  
 

2) กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล  

 

กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล เป็นกิจกรรมท่ีมีวัตถุประสงค์เพื่อให้นิสิตกลุ่มทดลองเกิดกำรเรียนรู้ 
ประสบกำรณ์และมีควำมเข้ำใจเกี่ยวกับควำมเครียด สำเหตุของควำมเครียด ผลกระทบของ
ควำมเครียด และวิธีจัดกำรกับควำมเครียดผ่ำนกิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูลท้ังหมด 8 กิจกรรม แต่ละ
กิจกรรมเป็นกำรให้ควำมรู้ สร้ำงควำมเข้ำใจ เรียนรู้ประสบกำรณ์และสร้ำงเจตคติท่ีดีต่อกำร
เปล่ียนแปลงพฤติกรรมท่ีเป็นสำเหตุของควำมเครียด เมื่อนิสิตมีควำมรู้และควำมเข้ำใจ เห็นประโยชน์
และผลลัพธ์ท่ีดีท่ีจะเกิดขึ้น จึงส่งผลให้นิสิตเกิดเจตคติท่ีดีต่อกำรปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีเป็นสำเหตุ
ของควำมเครียดและกำรออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียด สำมำรถสังเกตจำกกำรท่ีนิสิตน ำควำมรู้ท่ี
ได้รับจำกกิจกรรมไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน เช่น กำรออกก ำลังกำยเวลำเกิดควำมเครียด กำร
หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงท่ีจะท ำให้เกิดควำมเครียดเพิ่มมำกขึ้น สอดคล้องกับแนวคิดของ (S. 
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Prentice-Dunn & R.W. Rogers, 1986) ท่ีกล่ำวว่ำ ควำมคำดหวังของกำรตอบสนองต่อค ำแนะน ำและ
ควำมคำดหวังในควำมสำมำรถของตนเอง กระบวนกำรรับรู้ท้ัง 2 ข้อนี้จะได้รับอิทธิพลจำกแหล่งข้อมูล
ข่ำวสำรจำกส่ิงแวดล้อม กำรพูดชักชวน กำรเรียนรู้จำกกำรสังเกตและลักษณะของบุคคล ท ำให้เกิด
ควำมต้ังใจจะปฏิบัติและน ำไปสู่กำรปฏิบัติ กำรประเมินควำมน่ำกลัวต่อสุขภำพเป็นกำรประเมินปัจจัยท่ี
เพิ่มหรือลดควำมน่ำจะเป็นในกำรท ำให้เกิดกำรตอบสนองท่ีไม่เหมำะสม สอดคล้องกับงำนวิจัยของ 
ศรินยำ ฉันทะปรีดำ (2549) ได้ท ำกำรศึกษำผลของกำรให้ข้อมูลและกำรปฏิบัติโยคะต่อควำมเครียด
ของผู้ดูแลในครอบครัวผู้ป่วยบำดเจ็บสมอง กลุ่มตัวอย่ำงเป็นผู้ดูแลผู้ป่วยบำดเจ็บสมองท่ีเข้ำรับกำร
รักษำในหอผู้ป่วยศัลยกรรม โรงพยำบำลสมเด็จพระปิ่นเกล้ำต้ังแต่วันท่ี 30 มกรำคม 2550 - 28 
มีนำคม 2550 จ ำนวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ ำนวนกลุ่มละ 20 คน 
ผลกำรทดลอง พบว่ำ ควำมเครียดของผู้ดูแลผู้ป่วยบำดเจ็บสมองหลังกำรทดลองลดลงกว่ำก่อนกำร
ทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 และควำมเครียดของผู้ดูแลผู้ป่วยบำดเจ็บสมองหลังของ
กลุ่มทดลองน้อยกว่ำกลุ่มควบคุมอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 และสอดคล้องกับงำนวิจัยของ 
เกียรติศักดิ์ อองกุลนะ (2551) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรใช้โปรแกรมกำรจัดกำรควำมเครียดโดย
กำรคิดแบบอริยสัจส่ีและกำรบริหำรร่ำงกำยแบบโยคะ ต่อพฤติกรรมกำรจัดกำรควำมเครียดและ
ระดับควำมเครียดของนักศึกษำพยำบำล กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักศึกษำพยำบำลช้ันปีท่ี 2 วิทยำลัย
พยำบำลพระบรมรำชชนนี พุทธชินรำช จังหวัดพิษณุโลกและวิทยำลัยพยำบำลบรมรำชชนนี สวรรค์
ประชำรักษ์ นครสวรรค์ จังหวัดนครสวรรค์ ปีกำรศึกษำ 2550 จ ำนวน 72 คน โดยแบ่งกลุ่มเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม จ ำนวนกลุ่มละ 36 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมกำรจัดกำรควำมเครียดท่ี
ผู้วิจัยสร้ำงขึ้นจำกกรอบแนวคิดกำรจัดกำรควำมเครียดของลำซำรัส ประกอบด้วยแบบมุ่งแก้ไขปัญหำ
ด้วยกระบวนกำรคิดแบบอริยสัจส่ี และแบบมุ่งแก้ไขอำรมณ์โดยใช้กำรบริหำรร่ำงกำยแบบโยคะ ผล
กำรทดลอง พบว่ำ หลังกำรทดลองพฤติกรรมกำรจัดกำรควำมเครียดของนักศึกษำพยำบำลในกลุ่ม
ทดลองดีกว่ำก่อนกำรทดลองและดีกว่ำกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 และระดับ
ควำมเครียดของนักศึกษำพยำบำลในกลุ่มทดลองดีกว่ำก่อนกำรทดลองและดีกว่ำกลุ่มควบคุม อย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05  

 

3) กิจกรรมการออกก าลังกาย  

 

 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย เป็นกิจกรรมท่ีให้นิสิตกลุ่มทดลองเกิดกำรเปล่ียนแปลงกำร
ปฏิบัติตนในด้ำนกำรออกก ำลังกำย เกิดเจตคติและประสบกำรณ์ท่ีดีในกำรออกก ำลังกำยและกำรเล่น
กีฬำ เกิดควำมสนุกสนำนและสำมำรถน ำเกม กิจกรรม กีฬำไปใช้ออกก ำลังกำยได้อย่ำงถูกต้อง โดย
กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยในแต่ละสัปดำห์ ได้แก่ 1) กิจกรรมกำรเต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 2) กิจกรรม
คลำยเครียดด้วยกำรฝึกโยคะ 3) กิจกรรมแบดมินตันฮำเฮ 4) กิจกรรมฟุตซอลผ่อนควำมเครียด      
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5) กิจกรรมวิ่งสลับเดินเบิร์นควำมเครียด 6) กิจกรรมสนุกด้วยบำสเกตบอล 7) กิจกรรมลิงชิงบอล
ทอนควำมเครียด 8) กิจกรรมสนุกกับเกมแตะแล้วนิ่ง 9) กิจกรรมคลำยเครียดด้วยวอลเลย์บอล และ 
10) กิจกรรมฟังแล้วเต้น เน้นลีลำ ซึ่งนิสิตกลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่หันมำออกก ำลังกำยมำกขึ้น ผู้วิจัย
วิเครำะห์จำกกำรสนใจเข้ำร่วมกิจกรรมของนิสิตกลุ่มทดลองมีควำมกระตือรือร้นในกำรเข้ำร่วม
กิจกรรมในแต่ละครั้ง และได้มีกำรชักชวนเพื่อน ๆ นิสิตท่ีไม่ได้เข้ำโปรแกรมออกก ำลังกำยเพื่อลด
ควำมเครียดมำออกก ำลังกำยด้วยกัน รวมไปถึงบุคคลในครอบครัวด้วย เป็นกิจกรรมท่ีผ่อนคลำย
ควำมเครียดลงได้ สอดคล้องกับ Kristin Vickers-Douglas (2007) กล่ำวว่ำ กำรออกก ำลังกำยช่วยใน
เรื่องอำรมณ์และลดอำกำรซึมเศร้ำได้จริง แม้ว่ำกำรออกก ำลังกำยจะไม่ใช่ยำวิเศษ แต่กำรเพิ่มกำร
ขยับกำยยืดเส้นยืดสำยร่ำงกำยนั้นจะเป็นผลดีและช่วยให้จัดกำรกับอำรมณ์เศร้ำได้ดีขึ้นด้วยกำรออก
ก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ นอกจำกจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงยังก่อให้เกิดกำรหล่ังของสำรแห่งควำมสุข 
ท่ีเรียกว่ำ เอ็นดอร์ฟิน (Endorphins) จำกต่อมใต้สมอง ท ำให้นอนหลับสบำย ช่วยให้ระบบย่อย
อำหำรและกำรขับถ่ำยเป็นปกติ ป้องกันกำรเกิดโรค ซึ่งย่อมส่งผลให้บุคคลมีควำมสุข มีจิตใจท่ีเบิก
บำน สอดคล้องกับ Schultz and Luthe (1983)  กล่ำวว่ำ กำรคลำยเครียดโดยใช้กำรโยคะเป็นวิธีคลำย
เครียดทำงจิตวิทยำ เป็นเทคนิคกำรผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ หรือกำรผ่อนคลำยจำกใจสู่กำย ซึ่งกำรคลำย
เครียดท้ังสองวิธีเป็นกระบวนกำรท่ีช่วยบรรเทำควำมเจ็บปวดทำงใจท่ีเกิดจำกกำรเผชิญหน้ำปัญหำชีวิต
ในกำรฝึกโยคะ ขณะฝึกก็ช่วยให้ผู้ฝึกหยุดคิดฟุ้งซ่ำน เพรำะโยคะต้องอำศัยสมำธิในกำรท ำท่ำ ต้อง
อำศัยกำรทรงตัวเพื่อสร้ำงควำมสมดุลให้กับร่ำงกำย โยคะและเทคนิคกำรคลำยเครียดจะช่วยลด
อำกำรบำงอย่ำงทำงกำย เช่น ปวดศีรษะ ปวดหลัง ลดควำมรู้สึกรุนแรงทำงใจ เช่น โกรธและควำมคับ
ข้องใจ ช่วยเพิ่มสมำธิและเพิ่มควำมกระฉับกระเฉงทำงร่ำงกำย และสอดคล้องกับงำนวิจัยของนันทวัน 
เทียนแก้ว (2550) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรเต้นแอโรบิกชกมวยกับกำรฝึกโยคะ ท่ีมีต่อระดับ
ควำมเครียดของผู้ต้องขังหญิง กลุ่มตัวอย่ำงเป็นผู้ต้องขังหญิงทัณฑสถำนบ ำบัดพิเศษหญิงธัญบุรี ถนน
นครนำยกคลอง 5 จังหวัดปทุมธำนี อำยุเฉล่ีย 30.33 ปี จ ำนวน 30 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 10 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกเต้นแอโรบิกชกมวย กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโยคะ และกลุ่มควบคุมท ำ
กิจวัตรประจ ำวัน เป็นระยะเวลำ 4 สัปดำห์ ผลกำรทดลองพบว่ำกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 
มีระดับควำมเครียดไม่แตกต่ำงกันอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 แต่กลุ่มทดลองท่ี 1 
เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 2 เทียบกับกลุ่มควบคุมมีระดับควำมเครียดแตกต่ำงกัน
อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 และหลังกำรทดลอง 4 สัปดำห์พบว่ำกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 มีระดับควำมเครียดลดลงอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมมี
ระดับควำมเครียดเพิ่มขึ้นอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับงำนวิจัยของสตรีเอวำ 
จ ำปำรัตน์ (2550) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของโยคะบ ำบัดเพื่อลดควำมเครียดของผู้ป่วยยำเสพติดกลุ่ม
แอมเฟตำมีน สถำบันธัญญำรักษ์ ผลกำรทดลองพบว่ำหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมีควำมเครียดต่ ำ
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กว่ำก่อนกำรทดลอง อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .01 และหลังกำรทดลองกลุ่มทดลองมี
ควำมเครียดต่ ำกว่ำกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .01 

 

4) กิจกรรมการให้ค าปรึกษา  

 

  กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ เป็นกิจกรรมท่ีผู้วิจัยได้ให้ค ำปรึกษำแก่นิสิตแต่ละคนตำมปัญหำ
ท่ีนิสิตประสบในช่วงกำรเข้ำร่วมโปรแกรม ซึ่งเป็นกิจกรรมท่ีจัดควบคู่กับกิจกรรมกำรประเมินตนเอง 
พบว่ำ เมื่อผู้วิจัยได้รับรู้ปัญหำท่ีท ำให้เกิดควำมเครียดข้ึนของนิสิตแต่ละคน เช่น มีปัญหำกับเพื่อนเพศ
เดียวกัน เพื่อนต่ำงเพศ คนรัก สภำพร่ำงกำย ควำมกังวลในรูปร่ำงหน้ำตำ ควำมกังวลเกี่ยวกับเรื่อง
กำรเรียน เรื่องควำมสัมพันธ์ในครอบครัว ผู้วิจัยได้หำแนวทำงแก้ไขปัญหำของนิสิตแต่ละคน โดยกำร
พูดคุย สอบถำมข้อมูลท่ัวไปและสำเหตุของปัญหำ เพื่อร่วมวิเครำะห์กับนิสิตว่ำสำเหตุของปัญหำหรือ
ส่ิงใดท่ีเป็นปัจจัยท ำให้เกิดปัญหำขึ้น ส่งผลให้นิสิตสำมำรถปรับเปล่ียนพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำย
และหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงท่ีท ำให้เกิดปัญหำหรือควำมเครียดเพิ่มมำกขึ้น นอกจำกนี้ ยังได้ให้
แนวทำงในกำรเผชิญปัญหำอีกด้วย สอดคล้องกับแนวคิดของ Rogers (1975) ท่ีกล่ำวว่ำ ควำมคำดหวัง
ในประสิทธิผลกำรตอบสนองเป็นกำรเสนอข้อมูลข่ำวสำรเพื่อลดควำมเส่ียงต่อกำรเป็นโรค ถ้ำบุคคล
ได้รับทรำบถึงผลท่ีจะเกิดขึ้นจำกปฏิบัติตำมค ำแนะน ำว่ำจะลดควำมรุนแรงของกำรเกิดโรคได้และเช่ือ
ว่ำถ้ำให้กำรสอนโดยเฉพำะเจำะจงเพื่อให้บุคคลปฏิบัติตำมค ำแนะน ำจะช่วยส่งเสริมควำมต้ังใจในกำร
จะเปล่ียนพฤติกรรมอย่ำงจริงจัง และสอดคล้องกับงำนวิจัยของ Kurlan (2007) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่อง
ผลของกำรให้ค ำปรึกษำแบบกลุ่มท่ีมีผลต่อควำมเครียดของวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่ำงเป็นนักเรียนผิวขำวอำยุ 
10-11 ปี (เกรด 6) จ ำนวน 14 คนโดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกเป็นนักเรียนชำยท้ังหมด กลุ่ม
สองเป็นนักเรียนหญิงท้ังหมด มำจำกควำมสมัครใจ โดยก่อนเข้ำร่วมจะมีกำรวัดควำมเครียดและควำม
วิตกกังวลก่อน ผลกำรทดลอง พบว่ำ หลังกำรทดลองท้ังนักเรียนชำยและนักเรียนหญิงมีระดับ
ควำมเครียดลดลงจำกก่อนกำรทดลองอย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 
 

5) กิจกรรมการเสริมแรง  

 

กิจกรรมกำรเสริมแรง เป็นกิจกรรมท่ีกระตุ้นและให้แรงสนับสนุนจำกส่ิงแวดล้อม เพื่อน 
บุคคลในครอบครัวท้ังในด้ำนบวกและด้ำนลบ กำรเสริมแรงในด้ำนบวก เช่น กำรออกก ำลังกำยกับ
เพื่อน ๆ กำรมีควำมสัมพันธ์ท่ีดีกับบุคคลในครอบครัวเมื่อมำออกก ำลังกำยด้วยกัน รวมไปถึงกำรท่ีมี
สถำนท่ีหรือมีควำมสะดวกในกำรออกก ำลังกำย เป็นต้น กำรเสริมแรงในด้ำนลบ เช่น กระตุ้นให้เห็นถึง
ควำมเส่ียงและควำมรุนแรงของควำมเครียด เป็นต้น เมื่อนิสิตได้รับกำรเสริมแรงท้ังในด้ำนบวกและใน
ด้ำนลบแล้ว พบว่ำ นิสิตกลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีกำรเปล่ียนแปลงกำรปฏิบัติตนท้ังในด้ำนบวกและใน
ด้ำนลบไปในแนวทำงท่ีดีขึ้น โดยนิสิตมีควำมสนใจในกำรออกก ำลังกำยมำกยิ่งขึ้นท้ังในเวลำกิจกรรม
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และนอกเวลำกิจกรรม นอกจำกนี้นิสิตยังมีควำมตระหนักและควำมกลัวต่อภำวะควำมเครียดท่ีนิสิต
ก ำลังเผชิญอยู่ ส่งผลให้นิสิตหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงท่ีท ำให้เกิดปัญหำหรือควำมเครียดเพิ่มมำกขึ้น 
สอดคล้องกับงำนวิจัยของ ณัฐวุฒิ ฉิมมำ (2556) ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภำพ
ตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดน้ ำหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียน
ประถมศึกษำท่ีมีภำวะน้ ำหนักเกิน ผลกำรวิจัย พบว่ำ โปรแกรมส่งเสริมสุขภำพตำมทฤษฎีแรงจูงใจ
เพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดน้ ำหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษำท่ีมีภำวะน้ ำหนัก
เกิน สำมำรถลดน้ ำหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษำท่ีมีภำวะน้ ำหนักเกินได้ และ
น้ ำหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองลดลงกว่ำนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่ำงมี
นัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 

 

เมื่อพิจำรณำเป็นรำยข้อ พบว่ำ ค่ำเฉล่ียของของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลองของ
นิสิตกลุ่มทดลองลดลงกว่ำของนิสิตกลุ่มควบคุม อย่ำงมีนัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 ในข้อท่ี 3) 
ครอบครัวของนิสิตมีควำมขัดแย้งกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงำนในบ้ำน 4) นิสิตเป็นกังกลเกี่ยวกับ
สำรพิษหรือมลภำวะในอำกำศ น้ ำ เสียง และดิน 5) นิสิตมีควำมเครียดเมื่อต้องแข่งขันหรือ
เปรียบเทียบกับผู้อื่น 6) นิสิตมีปัญหำเงินไม่พอใช้จ่ำย 8) นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึงเครียด 9) 
นิสิตมีอำกำรปวดหลัง 10) นิสิตมีควำมอยำกอำหำรเปล่ียนไป (กินมำกขึ้น,น้อยลง) 11) นิสิตมีอำกำร
ปวดศีรษะข้ำงเดียว 12) นิสิตรู้สึกวิตกกังวล 13) นิสิตมีควำมรู้สึกคับข้องใจ 14) นิสิตรู้สึกโกรธ หรือ
หงุดหงิดง่ำย 15) นิสิตรู้สึกเศร้ำ 16) นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี 19) นิสิตรู้สึกเหนื่อยง่ำย และข้อท่ี 20) 
นิสิตมีอำกำรเป็นหวัดบ่อย ๆ จำกกำรสังเครำะห์โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ พบว่ำ กิจกรรมท่ีส่งผล
ต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตในข้อท่ี 3) ครอบครัวของนิสิตมีควำมขัดแย้งกันในเรื่องเงินหรือเรื่อง
งำนในบ้ำน 4) นิสิตเป็นกังกลเกี่ยวกับสำรพิษหรือมลภำวะในอำกำศ น้ ำ เสียง และดิน 5) นิสิตมี
ควำมเครียดเมื่อต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบกับผู้อื่น 6) นิสิตมีปัญหำเงินไม่พอใช้จ่ำย 12) นิสิตรู้สึก
วิตกกังวล 13) นิสิตมีควำมรู้สึกคับข้องใจ 14) นิสิตรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่ำย และข้อท่ี 15) นิสิต
รู้สึกเศร้ำ คือ กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล และกิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ เนื่องจำกเป็นกิจกรรมท่ีจะให้
ค ำแนะน ำในเรื่องต่ำง ๆ ท่ีเป็นปัญหำหรือเป็นควำมเส่ียงต่อควำมเครียดของนิสิตแต่ละบุคคล ท ำให้
ระดับควำมเครียดลดลง ส ำหรับข้อท่ี 8) นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึงเครียด 9) นิสิตมีอำกำรปวด
หลัง 10) นิสิตมีควำมอยำกอำหำรเปล่ียนไป (กินมำกขึ้น ,น้อยลง) 11) นิสิตมีอำกำรปวดศีรษะข้ำง
เดียว 6) นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี 19) นิสิตรู้สึกเหนื่อยง่ำย และข้อท่ี 20) นิสิตมีอำกำรเป็นหวัดบ่อย 
ๆ กิจกรรมท่ีส่งผลให้ระดับควำมเครียดลงลดคือ กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย เนื่องจำกในแต่ละข้อจะ
เป็นปัญหำเกี่ยวกับสุขภำพร่ำงกำยของนิสิต ท ำให้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยเป็นกิจกรรมท่ีช่วยแก้ไข
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ปัญหำสุขภำพของนิสิตได้ สอดคล้องกับ Kristin Vickers-Douglas (2007) ได้กล่ำวว่ำ กำรออกก ำลัง
กำยมีส่วนช่วยในเรื่องอำรมณ์และลดอำกำรซึมเศร้ำได้จริง แม้ว่ำกำรออกก ำลังกำยจะไม่ใช่ยำวิเศษ 
แต่กำรเพิ่มกำรขยับกำยยืดเส้นยืดสำยร่ำงกำยนั้นจะเป็นผลดีและช่วยให้จัดกำรกับอำรมณ์เศร้ำได้ดี
ขึ้นด้วยกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ นอกจำกจะท ำให้ร่ำงกำยแข็งแรงยังก่อให้เกิดกำรหล่ังของ
สำรแห่งควำมสุข ท่ีเรียกว่ำ เอ็นดอร์ฟิน (Endorphins) จำกต่อมใต้สมอง ท ำให้นอนหลับสบำย ช่วย
ให้ระบบย่อยอำหำรและกำรขับถ่ำยเป็นปกติ ป้องกันกำรเกิดโรค ซึ่งย่อมส่งผลให้บุคคลมีควำมสุข มี
จิตใจท่ีเบิกบำน สอดคล้องกับ Schultz and Luthe (1983) ท่ีกล่ำวว่ำ กำรคลำยเครียดโดยใช้กำร
โยคะเป็นวิธีคลำยเครียดทำงจิตวิทยำ เป็นเทคนิคกำรผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ หรือกำรผ่อนคลำยจำกใจสู่
กำย ซึ่งกำรคลำยเครียดท้ังสองวิธีเป็นกระบวนกำรท่ีช่วยบรรเทำควำมเจ็บปวดทำงใจท่ีเกิดจำกกำร
เผชิญหน้ำปัญหำชีวิตในกำรฝึกโยคะ ขณะฝึกก็ช่วยให้ผู้ฝึกหยุดคิดฟุ้งซ่ำน เพรำะโยคะต้องอำศัยสมำธิ
ในกำรท ำท่ำ ต้องอำศัยกำรทรงตัวเพื่อสร้ำงควำมสมดุลให้กับร่ำงกำย โยคะและเทคนิคกำรคลำย
เครียดจะช่วยลดอำกำรบำงอย่ำงทำงกำย เช่น ปวดศีรษะ ปวดหลัง ลดควำมรู้สึกรุนแรงทำงใจ เช่น 
โกรธและควำมคับข้องใจ ช่วยเพิ่มสมำธิและเพิ่มควำมกระฉับกระเฉงทำงร่ำงกำย สอดคล้องกับ 
คณะแพทย์ศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย สำขำสุขภำพจิต (2555) ได้กล่ำวว่ำ กำรรับค ำปรึกษำ 
ด้วยวิธีกำรพูดระบำยควำมรู้สึกเพื่อค้นหำปัญหำหรือสำเหตุควำมเครียด รวมท้ังเรียนรู้แนวทำงในกำร
แก้ไขปัญหำท่ียืดหยุ่นขึ้น จะช่วยให้อำกำรดีข้ึน ผู้รักษำอำจช่วยสะท้อนให้เกิดควำมเข้ำใจตนเอง เพื่อ
คิดและเสนอวิธีกำรปฏิบัติต่อตนเองในวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดได้ดีขึ้น  สอดคล้องกับงำนวิจัยของ
รัศมี รักวงค์ (2550) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องศึกษำผลของกำรให้ค ำปรึกษำกลุ่มเพื่อช่วยลดควำมเครียด
ของพยำบำลใหม่ท่ีปฏิบัติงำนในโรงพยำบำลเอกชนแห่งหนึ่งในจังหวัดเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้
ศึกษำคือ พยำบำลใหม่จ ำนวน 8 คน เครื่องมือท่ีใช้คือแบบวัดควำมเครียดของโรงพยำบำลสวนปรุง 
และกำรให้ค ำปรึกษำกลุ่มจ ำนวน 8 ครั้ง รวบรวมข้อมูลก่อนและหลังกำรให้ค ำปรึกษำกลุ่ม วิเครำะห์
ข้อมูลในรูปของค่ำเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมำตรฐำนและ t- test ผลกำรวิจัยพบว่ำ พยำบำลกลุ่มตัวอย่ำง
มีระดับควำมเครียดลดลง จะเห็นได้ว่ำ กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย และ
กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำมีส่วนช่วยให้ระดับควำมเครียดลดลง และสอดคล้องกับงำนวิจัยของ  
Andrea and other (2016) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมเครียด , ซึมเศร้ำ, 
โรคหัวใจและหลอดเลือด และกำรเปล่ียนแปลงกำรเผำผลำญอำหำรและกำรออกก ำลังกำย โดยมี
จุดมุ่งหมำยของกำรตรวจสอบนี้คือกำรหำรือเกี่ยวกับควำมสัมพันธ์ระหว่ำงควำมเครียด , ซึมเศร้ำ, 
โรคหัวใจและหลอดเลือดและกำรเปล่ียนแปลงกำรเผำผลำญและเน้นควำมส ำคัญของกำรออกก ำลัง
กำยในกำรป้องกันและรักษำควำมผิดปกติท่ีเกิดขึ้น วิจัยโดยกำรค้นหำจำกหนังสือ MEDLINE และ 
SCIELO จำกปี 2000 ถึง 2012 โดยใช้เงื่อนไขควำมเครียดเรื้อรัง , โรคอำรมณ์ซึมเศร้ำ, กำร
เปล่ียนแปลงของหลอดเลือดหัวใจและกำรเผำผลำญอำหำรและกำรออกก ำลังกำย ผลกำรวิจัย พบว่ำ 
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ส่วนใหญ่ของกำรศึกษำท่ีพบในกำรค้นหำวรรณกรรมของเรำได้แสดงให้เห็นว่ำกำรออกก ำลังกำย
สำมำรถลดทอนและ หรือให้ผลย้อนกลับของอันตรำยของควำมเครียดเรื้อรังได้ สรุป กำรออกก ำลัง
กำยเป็นประจ ำจะเป็นประโยชน์ในกำรรักษำสุขภำพโดยเฉพำะอย่ำงยิ่งเกี่ยวกับกำรปรับปรุงและ
อำรมณ์ควำมเครียดทำงจิตใจ ในส่วนของข้อท่ีค่ำเฉลี่ยของของคะแนนควำมเครียดหลังกำรทดลอง
ของนิสิตกลุ่มทดลองต่ ำกว่ำนิสิตกลุ่มควบคุมอย่ำงไม่มีนัยส ำคัญทำงสถิติที่ .05 แต่มีแนวโน้มไป
ในทำงที่ดีขึ้น ได้แก่ ข้อท่ี 1) นิสิตกลัวท่ีจะท ำงำนผิดพลำด 2) นิสิตรู้สึกไปไม่ถึงจุดหมำยท่ีต้ังไว้ 7) 
นิสิตมีอำกำรกล้ำมเนื้อตึงหรือปวด 17) นิสิตมีอำกำรสับสน และข้อท่ี 18) นิสิตรู้สึกต้ังสมำธิล ำบำก 
อำจเกิดจำกกำรปฏิบัติกิจกรรมในโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อ
กำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำมีระยะเวลำไม่เพียงพอท่ีจะส่งผลถึงปัญหำสุขภำพหรือปัจจัย
เส่ียงของควำมเครียดท่ีเกิดขึ้นกับนิสิต เป็นผลท ำให้โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำผลให้ควำมเครียดลดลงเล็กน้อย สอดคล้องกับ
งำนวิจัยของ Ungar and other (2015) ได้ท ำกำรศึกษำเรื่องผลของกำรใช้กำรควบคุมตนเองเป็น
ฐำนในกำรเพิ่มกิจกรรมทำงกำยของผู้ป่วยโรคมะเร็ง กลุ่มตัวอย่ำงเป็นผู้ป่วยโรคมะเร็งท่ีได้รับกำร
รักษำอยู่ในปัจจุบัน(ไม่ว่ำจะเป็นได้รับกำรรักษำแบบเฉียบพลันหรือกำรรักษำแบบระยะยำว)  ท่ีอำยุ 
18 ปีขึ้นไป โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 ใช้กำรมีกิจกรรมทำงกำยหรือกำรออก
ก ำลังกำย ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 2 ใช้กำรจัดกำรควำมเครียด โดยแบ่งกำรทดลองออกเป็น 3 ช่วงเวลำ 
ช่วงเวลำแรก (T1) จะเป็นช่วงกำรให้ค ำปรึกษำส่วนบุคคลผ่ำนทำงโทรศัพท์เป็นเวลำ 1 ช่ัวโมง
ระยะเวลำ 3 สัปดำห์ ช่วง (T2) ผู้ป่วยได้ท ำแบบสอบถำมและได้รับกำรใช้โปรแกรมกำรตรวจกำร
เคล่ือนไหวและติดตำมผลกำรเคล่ือนไหว 10 สัปดำห์ (T3) กลุ่มทดลองถูกสุ่มให้ได้ท้ังกำรออกก ำลัง
กำยและกำรจัดกำรกับควำมเครียด โดยกำรออกก ำลังกำยท่ีเน้นกลยุทธ์กำรดูแลตนเอง (เช่ นกำร
กระท ำและกำรเผชิญกำรวำงแผนและกำรตรวจสอบตนเอง) ในส่วนของกำรจัดกำรควำมเครียด
ประกอบด้วยกำรเผชิญปัญหำและเทคนิคกำรผ่อนคลำย โดยสรุปผู้ป่วยโรคมะเร็งทุกคนท่ีได้รับ
โปรแกรมจะมีควำมเครียดลดลงจำกกิจกรรมทำงกำยและกำรจัดกำรควำมเครียด  จะเห็นได้ว่ำ
กิจกรรมท่ีใช้จะใช้เวลำมำกกว่ำ 8 สัปดำห์ มีผลท ำให้ระดับควำมเครียดลดลงเล็กน้อยอย่ำงไม่มี
นัยส ำคัญทำงสถิติท่ีระดับ .05 

 
ข้อเสนอแนะ 
 

 ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 

 1) กิจกรรมประเมินตนเองควรประเมินตนเองในด้ำนอื่น ๆ นอกจำกควำมเครียดของนิสิต 
เช่น ประเมินควำมสุข ประเมินควำมพึงพอใจในกำรปฏิบัติกิจกรรมด้วย 
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  2) กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูลควรใช้ส่ือกำรสอนท่ีหลำกหลำยเพื่อให้นิสิตมีควำมสนใจในกำรรับรู้
ข้อมูลมำกยิ่งขึ้น 

 

 3) กิจกรรมออกก ำลังกำยท่ีกลุ่มตัวอย่ำงส่วนใหญ่พึงพอใจ ได้แก่ กิจกรรมกำรเต้นแอโรบิก
พิชิตเครียด กิจกรรมแบดมินตันฮำเฮ กิจกรรมลิงชิงบอลทอนควำมเครียด ผู้วิจัยวิเครำะห์จำกควำม
สนใจและควำมสนุกสนำนของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
 

  4) กิจกรรมออกก ำลังกำย ควรจัดให้เหมำะสมกับเพศและวัยของนิสิตกลุ่มตัวอย่ำง คือ นิสิต
ชำยเหมำะสมกับกิจกรรมฟุตซอลผ่อนควำมเครียด กิจกรรมสนุกด้วยบำสเกตบอล และกิจกรรมลิงชิง
บอลทอนควำมเครียด เป็นต้น นิสิตหญิงเหมำะสมกับกิจกรรมกำรเต้นแอโรบิกพิชิตเครียด กิจกรรม
คลำยเครียดด้วยกำรฝึกโยคะ กิจกรรมแบดมินตันฮำเฮ กิจกรรมวิ่งสลับเดินเบิร์นควำมเครียด 
กิจกรรมคลำยเครียดด้วยวอลเลย์บอล และ กิจกรรมฟังแล้วเต้น เน้นลีลำ เป็นต้น  

 

 5) กิจกรรมกำรให้ค ำปรึกษำ ควรเลือกใช้สถำนท่ีท่ีเหมำะสมกับกิจกรรม ควรเป็นสถำนท่ีท่ี
เงียบสงบ และควรมีกำรให้ค ำปรึกษำเป็นรำยกลุ่ม เนื่องจำกท ำให้นิสิตมีกำรแลกเปล่ียนข้อมูลหรือ
สำเหตุของควำมเครียดระหว่ำงกัน รวมไปถึงกำรแก้ไขปัญหำของแต่ละคน และผู้วิจัยได้น ำมำ
วิเครำะห์แล้วสรุปแนวทำงกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียดของแต่ละบุคคล เพื่อให้ค ำปรึกษำได้อย่ำง
ถูกต้องท้ังรำยกลุ่มและรำยบุคคล 

 

 6) กิจกรรมกำรเสริมแรง ควรให้นิสิตร่วมกันก ำหนดชนิดหรือประเภทของรำงวัลท่ีอยำกได้ 
หำกตนเองสำมำรถปฏิบัติตนได้ตำมเป้ำหมำย เพื่อเป็นกำรกระตุ้นให้นิสิตมีควำมต้ังใจในกำรปฏิบัติ
กิจกรรมและเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ และมำร่วมกิจกรรมได้ครบทุก
ครั้งตำมเป้ำหมำยท่ีต้ังไว้ 
 

 7) กิจกรรมท่ีส่งผลต่อกำรลดควำมเครียดมำกท่ีสุด ได้แก่ กิจกรรมออกก ำลังกำยและ
กิจกรรมให้ค ำปรึกษำ กิจกรรมออกก ำลังกำยลดควำมเครียดได้มำกท่ีสุด เนื่องจำกประโยชน์ของกำร
ออกก ำลังกำยคือสำมำรถลดควำมตึงเครียดของจิตใจ สุขภำพจิตดีขึ้น เนื่องจำกกำรออกก ำลังกำย
ด้วยขนำดท่ีเหมำะสม ร่ำงกำยจะหล่ังสำรชนิดหนึ่งเรียกว่ำเอนดอร์ฟินออกมำ สำรนี้จะช่วยลดควำม
เจ็บปวดของร่ำงกำยและท ำให้จิตใจสดช่ืน รวมถึงกำรลดควำมเครียด วิตกกังวล ลดอำรมณ์ซึมเศร้ำ 
และยังท ำให้นอนหลับได้ดีขึ้น เป็นผลท ำให้ลดควำมเครียดได้มำกท่ีสุด และกิจกรรมให้ค ำปรึกษำลด
ควำมเครียดได้มำกท่ีสุด เนื่องจำกกำรให้ค ำปรึกษำเป็นกิจกรรมท่ีให้นิสิตได้ระบำยส่ิงท่ีอยู่ภำยในจิตใจ
และสำเหตุของควำมเครียด เมื่อได้ระบำยออกมำนิสิตก็จะมีควำมสบำยใจมำกยิ่งขึ้น นอกจำกนี้ยัง
ได้รับค ำปรึกษำจำกผู้วิจัยเกี่ยวกับสำเหตุและแนวทำงกำรแก้ไขปัญหำเรื่องควำมเครียดของตนเอง 
เป็นผลท ำให้ลดควำมเครียดได้มำกท่ีสุด 
 



 

 

77 

 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป  

 

 1) ควรมีกำรศึกษำผลของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคเพื่อลด
ควำมเครียดกับกลุ่มตัวอย่ำงอื่น ๆ เช่น บุคคลท ำงำนออฟฟิศ บุคคลท่ีท ำงำนตำมโรงงำนอุตสำหกรรม 
หรือบุคคลในวัยสูงอำยุ เป็นต้น 
 2) ควรศึกษำผลของกำรใช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อตัวแปรอื่น ๆ เช่น ควำมดัน
โลหิต ควำมวิตกกังวล เพิ่มควำมแข็งแรงของกล้ำมเนื้อและกระดูก เป็นต้น  

 

 3) ควรมีกำรติดตำมผล หลังกำรปฏิบัติกิจกรรมจำกเพื่อนหรือคนรู้จักของนิสิตกลุ่มทดลองว่ำมี
กำรเปล่ียนแปลงทำงด้ำนกำรออกก ำลังกำยและกำรหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงหรือไม่  
 

 4) ควรมีกำรลองแยกกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองแรกได้รับ
โปรแกรมออกก ำลังกำยโดยใช้ทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรค กลุ่มทดลองท่ีสองได้รับโปรแกรมออก
ก ำลังกำยอย่ำงเดียว และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมใด ๆ เพื่อเปรียบเทียบผลของกำรลด
ควำมเครียดของแต่ละกลุ่มทดลองว่ำกลุ่มใดลดควำมเครียดได้มำกกว่ำกัน 
 

 5) ควรมีกำรควบคุมปัจจัยแทรกซ้อนท่ีอำจส่งผลต่อกำรวิจัย เช่น ฐำนะทำงครอบครัวของ
กลุ่มทดลอง เป็นต้น 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
1. รองศำสตรำจำรย์ ดร.รัชนี ขวัญบุญจัน 
อำจำรย์พิเศษ สำขำวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ ภำควิชำหลักสูตรและกำรสอน 
คณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
 
2.  ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ 
อำจำรย์ประจ ำ สำขำวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ ภำควิชำหลักสูตรและกำรสอน  
คณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
 
3. ผู้ช่วยศำสตรำจำรย์ ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยำ  
อำจำรย์พิเศษ สำขำวิชำสุขศึกษำและพลศึกษำ ภำควิชำหลักสูตรและกำรสอน  
คณะครุศำสตร์ จุฬำลงกรณ์มหำวิทยำลัย 
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
 1. แบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำจำกแบบวัดควำมเครียดของสวนปรุง กรมสุขภำพจิต  
 2. ตำรำงแสดงกำรก ำหนดกำรจัดกิจกรรมของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ 
 3. ตำรำงแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อ
กำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ  
 4. แผนกำรด ำเนินกิจกรรม 5 กิจกรรมในโปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
ป้องกันโรคท่ีมีต่อกำรลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ  
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1. แบบวัดความเครียดที่พัฒนาจากแบบวัดความเครียดของสวนปรุง กรมสุขภาพจิต 
 

ในระยะ 6 เดือนท่ีผ่ำนมำมีเหตุกำรณ์ในข้อใด เกิดขึ้นกับตัวนิสิตบ้ำงพฤติกรรมหรือควำมรู้สึกต่อไปนี้
มำกน้อยเพียงใด 

ค าชี้แจง ถ้ำข้อไหนไม่ได้เกิดขึ้นกับนิสิตให้ข้ำมไปไม่ต้องตอบ แต่ถ้ำมีเหตุกำรณ์ใน ข้อใดเกิดขึ้นกับ
นิสิตเองให้ประเมินว่ำคุณมีควำมรู้สึกอย่ำงไรต่อเหตุกำรณ์นั้นแล้วท ำเครื่องหมำย  ให้ตรงช่องตำมท่ี
นิสิตประเมินโดย  
 

  คะแนนควำมเครียด 0 คะแนน  หมำยถึง  ไม่เคยเกิดเหตุกำรณ์ในเรื่องนี้ 
  คะแนนควำมเครียด 1 คะแนน  หมำยถึง  ไม่รู้สึกเครียด 
  คะแนนควำมเครียด 2 คะแนน  หมำยถึง  รู้สึกเครียดเล็กน้อย 
  คะแนนควำมเครียด 3 คะแนน  หมำยถึง  รู้สึกเครียดปำนกลำง 
  คะแนนควำมเครียด 4 คะแนน  หมำยถึง  รู้สึกเครียดมำก 
  คะแนนควำมเครียด 5 คะแนน  หมำยถึง  รู้สึกเครียดมำกท่ีสุด 

 

ช่ือ......................นำมสกุล...............................คณะ................ช้ันป.ี....เบอร์โทรติดต่อ........................... 
 

ข้อ อำกำร พฤติกรรม หรือควำมรู้สึก 
คะแนนควำมเครียด 

0 1 2 3 4 5 
1 นิสิตกลัวที่จะท ำงำนผิดพลำด       
2 นิสิตรู้สึกไปไม่ถึงจุดหมำยท่ีต้ังไว้       

3 
ครอบครัวของนิสิตมีควำมขัดแย้งกันในเรื่องเงนิหรือ
เรื่องงำนในบ้ำน 

      

4 
นิสิตเป็นกังวลเกี่ยวกับเรื่องสำรพิษ หรือมลภำวะใน
อำกำศ น้ ำ เสียง และดิน 

      

5 
นิสิตมีควำมเครียดเมื่อต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบกับ
ผู้อื่น 

      

6 นิสิตมีปัญหำเงินไม่พอใช้จ่ำย       
7 นิสิตมีอำกำรกล้ำมเนื้อตึงหรือปวด       
8 นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึงเครียด       
9 นิสิตมีอำกำรปวดหลัง       
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1. แบบวัดความเครียดที่พัฒนาจากแบบวัดความเครียดของสวนปรุง กรมสุขภาพจิต (ต่อ) 

 

ข้อ อำกำร พฤติกรรม หรือควำมรู้สึก 
คะแนนควำมเครียด 

0 1 2 3 4 5 
10 นิสิตมีควำมอยำกอำหำรเปล่ียนไป (กินมำกขึ้น,นอ้ยลง)       
11 นิสิตมีอำกำรปวดศีรษะข้ำงเดียว       
12 นิสิตรู้สึกวิตกกังวล       
13 นิสิตมีควำมรู้สึกคับข้องใจ       
14 นิสิตรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่ำย       
15 นิสิตรู้สึกเศร้ำ       
16 นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี       
17 นิสิตมีอำกำรสับสน       
18 นิสิตรู้สึกต้ังสมำธิล ำบำก       
19 นิสิตรู้สึกเหนื่อยง่ำย        
20 นิสิตมีอำกำรเป็นหวัดบ่อย ๆ       
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2. ตารางแสดงการก าหนดการจัดกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
 ป้องกันโรคที่มีต่อการลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา  

 

สัปดำห์ที่                              
                 
                      
 
         วัน 

1. กิจกรรมกำร
ประเมินตนเอง 

( 10 นำที ) 

2. กิจกรรมกำร
รับรู้ข้อมูล 
( 10 นำที ) 

3. กิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำย 
( 40 นำที ) 

4. กิจกรรมกำร
ให้ค ำปรึกษำ 
( 10 นำที ) 

5. กิจกรรมกำร
ให้แรงเสริมและ
นัดหมำยคร้ัง

ถัดไป 
(10 นำที) 

1 

วัน
จันทร์ 

วัดควำมสุขใน 
1 สัปดำห์ 

 
เต้นแอโรบิก

พิชิตเครียด 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันพุธ  
ควำมเครียด

คืออะไร? 
แบดมินตันฮำ

เฮ 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันศุกร์   
คลำยเครียด
ด้วยกำรฝึกโยคะ 

คุยระบำย
ทุกข์สร้ำง
ควำมสุข 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

2 

วัน
จันทร์ 

วัดควำมสุขใน 
1 สัปดำห์ 

 
เต้นแอโรบิก

พิชิตเครียด 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันพุธ  
ควำมเครียด
เกิดจำกอะไร? 

ฟุตซอลผ่อน
ควำมเครียด 

 
เรำท ำได้ 

สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันศุกร์   
คลำยเครียด
ด้วยกำรฝึกโยคะ 

คุยระบำย
ทุกข์สร้ำง
ควำมสุข 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

3 

วัน
จันทร์ 

วัดควำมสุขใน 
1 สัปดำห์ 

 
เต้นแอโรบิก

พิชิตเครียด 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันพุธ  
ภัยจำก

ควำมเครียด 
ว่ิงสลับเดินเบิร์

นควำมเครียด 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันศุกร์   
คลำยเครียด
ด้วยกำรฝึกโยคะ 

คุยระบำย
ทุกข์สร้ำง
ควำมสุข 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

4 
วัน

จันทร์ 
วัดควำมสุขใน 

1 สัปดำห์ 
 

เต้นแอโรบิก
พิชิตเครียด 

 
เรำท ำได้ 

สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
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2. ตารางแสดงการก าหนดการจัดกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
 ป้องกันโรคที่มีต่อการลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา  (ต่อ) 
 

สัปดำห์ที่                              
                 
                      
 
         วัน 

1. กิจกรรม
กำรประเมิน

ตนเอง 
( 10 นำที ) 

2. กิจกรรมกำร
รับรู้ข้อมูล 
( 10 นำที ) 

3. กิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำย 
( 40 นำที ) 

4. กิจกรรมกำร
ให้ค ำปรึกษำ 
( 10 นำที ) 

5. กิจกรรมกำร
ให้แรงเสริมและ
นัดหมำยคร้ัง

ถัดไป 
(10 นำที) 

4 

วันพุธ  
กำรออกก ำลัง

กำยลดควำมเครียด
ได้อย่ำงไร? 

สนุกด้วย
บำสเกตบอล 

 
เรำท ำได้ 

สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันศุกร์   
คลำยเครียด
ด้วยกำรฝึกโยคะ 

คุยระบำย
ทุกข์สร้ำง
ควำมสุข 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

5 

วัน
จันทร์ 

วัดควำมสุข
ใน 1 สัปดำห์ 

 
ลิงชิงบอลทอน

ควำมเครียด 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันพุธ  
เต้นแอโรบิก
พิชิตเครียดได้

อย่ำงไร 

เต้นแอโรบิก
พิชิตเครียด 

 
เรำท ำได้ 

สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันศุกร์   
คลำยเครียด
ด้วยกำรฝึกโยคะ 

คุยระบำย
ทุกข์สร้ำง
ควำมสุข 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

6 

วัน
จันทร์ 

วัดควำมสุข
ใน 1 สัปดำห์ 

 
เต้นแอโรบิก

พิชิตเครียด 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันพุธ  
โยคะบ ำบัด
ควำมเครียด 

คลำยเครียด
ด้วยกำรฝึกโยคะ 

 
เรำท ำได้ 

สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันศุกร์   
สนุกกับเกม
แตะแล้วน่ิง 

คุยระบำย
ทุกข์สร้ำง
ควำมสุข 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

7 
วัน

จันทร์ 
วัดควำมสุข
ใน 1 สัปดำห์ 

 
เต้นแอโรบิก

พิชิตเครียด 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
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2. ตารางแสดงการก าหนดการจัดกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อ
 ป้องกันโรคที่มีต่อการลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา  (ต่อ) 
 

สัปดำห์ที่                              
                 
                      
 
         วัน 

1. กิจกรรมกำร
ประเมินตนเอง 

( 10 นำที ) 

2. กิจกรรมกำร
รับรู้ข้อมูล 
( 10 นำที ) 

3. กิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำย 
( 40 นำที ) 

4. กิจกรรมกำร
ให้ค ำปรึกษำ 
( 10 นำที ) 

5. กิจกรรมกำร
ให้แรงเสริมและ
นัดหมำยคร้ัง

ถัดไป 
(10 นำที) 

7 

วันพุธ  
สิ่งที่เรียกว่ำ

ควำมสุข 
 

คลำยเครียด
ด้วยวอลเลย์บอล 

 
เรำท ำได้ 

สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันศุกร์   
คลำยเครียด
ด้วยกำรฝึกโยคะ 

คุยระบำย
ทุกข์สร้ำง
ควำมสุข 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

8 

วัน
จันทร์ 

วัดควำมสุขใน 
1 สัปดำห์ 

 
เต้นแอโรบิก

พิชิตเครียด 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันพุธ  
คืนควำมสุข

ให้ตัวเอง 
ฟังแล้วเต้น 

เน้นลีลำ 
 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 

วันศุกร์   
คลำยเครียด
ด้วยกำรฝึกโยคะ 

คุยระบำย
ทุกข์สร้ำง
ควำมสุข 

เรำท ำได้ 
สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา 

 

สัปดาห์/
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

1/1 1. กิจกรรมกำรประเมิน
ตนเอง : วัดควำมสุขใน 1 
สัปดำห์ (10 นำที) 
 
 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : เต้นแอโรบิกพิชิต
เครียด (40 นำที) 
 
 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) อธิบำยวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1  
    สัปดำห์” และท ำกำรแจกสมุดกิจกรรม 
2) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 
    สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห ์
3) สรุปผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ 
   ประโยชน์อะไร 
4) น ำผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำ 
    เป็นกรำฟ เพื่อดูกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละสัปดำห์ 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม 
    เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
   ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
4) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
5) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
   กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม  
   เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมเต้นแอโรบิกทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

1/2 
 

1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: ควำมเครียดคืออะไร? 
(10 นำที) 
 
 

1) ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
2) ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเร่ือง “ควำมเครียดคืออะไร?”  
   จำกผู้วิจัย 
3) ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนนิกิจกรรม “ควำมเครียดคือ 
   อะไร?” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำกกจิกรรมนี ้
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

1/2 (ต่อ) 2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : แบดมินตันหรรษำ 
(40 นำที) 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎกติกำกิจกรรมแบดมินตันหรรษำ 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
   ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
4) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
5) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้
กิจกรรมแบดมินตันหรรษำ 
1) ผู้วิจัยพูดให้ก ำลังใจนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อยของ
สิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

1/3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. กำรให้ค ำปรึกษำ :  
คุยระบำยทุกข์สร้ำง
ควำมสุข (10 นำที) 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : คลำยเครียดด้วย
โยคะ (40 นำที) 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ (10 
นำที) 
 

1) ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำปรึกษำ 
2) เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
4) ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
5) ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่นด้วย
กิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
2) ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
3) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำม
ยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมฝึกโยคะทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อยของ
สิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

2/1 1. กิจกรรมกำรประเมิน
ตนเอง : วัดควำมสุขใน 1 
สัปดำห์ (10 นำที) 
 
 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : เต้นแอโรบิกพิชิต
เครียด (40 นำที) 
 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ท ำกำรแจกสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” 
2) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1  
    สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห ์
3) สรุปผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ 
    ประโยชน์อะไร 
4) น ำผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำ 
    เป็นกรำฟ เพื่อดูกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละสัปดำห์ 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม 
    เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
4) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
5) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
    กิจกรรมเต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมเต้นแอโรบิกทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

2/2 
 
 

1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: ควำมเครียดเกิดจำก
อะไร? (10 นำที) 

1) ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
2) ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเร่ือง “ควำมเครียดเกิดจำก 
    อะไร?” จำกผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “ควำมเครียดเกิดจำก 
    อะไร?” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห์ผล 
4) ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนนิกิจกรรม “ควำมเครียดเกิด 
   จำกอะไร?” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำกกจิกรรมนี ้
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

2/2 (ต่อ) 2) กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : ฟุตซอลผ่อน
ควำมเครียด (40 นำที) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำกิจกรรมฟุตซอลผ่อน 
    ควำมเครียด 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
   ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยให้นิสิตแบ่งกลุ่มโดยกำรนับ 1-2 เพื่อ 
   แบ่งเป็น 2 ทีม  
4) ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสินและสำมำรถเปลี่ยน 
   ผู้เล่นตำมควำมเหมำะสม 
5) ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
6) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้ 
   กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมฟุตซอลผ่อน 
   ควำมเครียด 
1) ผู้วิจัยพูดให้ก ำลังใจนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อยของ
สิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

2/3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. กำรให้ค ำปรึกษำ :  
คุยระบำยทุกข์สร้ำง
ควำมสุข (10 นำที) 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : คลำยเครียดด้วย
โยคะ (40 นำที) 
 

1) ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำรับ 
    ค ำปรึกษำ 
2) เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
4) ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
5) ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่น 
    ด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
2) ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
3) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

2/3 (ต่อ) 2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : คลำยเครียดด้วย
โยคะ (40 นำที)(ต่อ) 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำม 
    ยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมฝึกโยคะทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

3/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. กิจกรรมกำรประเมิน
ตนเอง : วัดควำมสุขใน 1 
สัปดำห์ (10 นำที) 
 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : เต้นแอโรบิกพิชิต
เครียด (40 นำที) 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ท ำกำรแจกสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” 
2) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1  
    สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห ์
3) สรุปผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ 
    ประโยชน์อะไร 
4) น ำผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำ 
    เป็นกรำฟ เพื่อดูกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละสัปดำห์ 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมเต้นแอโรบิก 
    พิชิตเครียด 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมเต้นแอโรบิกทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

3/2 1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: ภัยจำกควำมเครียด? (10 
นำที) 

1) ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
2) ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเร่ือง “ภัยจำกควำมเครียด” จำก 
    ผู้วิจัย 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

3/2 (ต่อ) 1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: ภัยจำกควำม เครียด? 
(10 นำที) (ต่อ) 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : วิ่งสลับเดินเบิร์นค
วำมเครียด  
(40 นำที) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

3) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “ภัยจำกควำมเครียด” 
    และส่งคืนให้ผู้วจิัยมำวิเครำะห์ผล 
4) ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนนิกิจกรรม “ภัยจำก 
   ควำมเครียด” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำกกจิกรรมนี ้
1) ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำกิจกรรมวิ่งสลับเดิน 
    เบิร์นควำมเครยีด 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยให้นสิิตแบ่งกลุ่มโดยกำรนับ 1-3 เพื่อแบ่งเป็น 3  
   แถว 
4) ให้นิสิตแบ่งออกเป็น 3 แถวตอน หลังจำกนั้นให้เริม่เดิน 
   รอบสนำม และเพิ่มควำมเร็วข้ึน 
5) ให้นิสิตท่ีอยู่ท้ำยแถวว่ิงสลับข้ึนมำน ำข้ึนมำอยู่หนำ้แถว 
6) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
7) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
    กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมวิ่งสลับเดิน 
    เบิร์นควำมเครียด 
1) ผู้วิจัยพูดให้ก ำลังใจนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
   ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

3/3 1. กำรให้ค ำปรึกษำ :  
คุยระบำยทุกข์สร้ำง
ควำมสุข (10 นำที) 

1) ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำรับ 
    ค ำปรึกษำ 
2) เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
4) ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
5) ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

3/3 (ต่อ) 2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : คลำยเครียดด้วย
โยคะ (40 นำที) 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่นด้วย
กิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
2) ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
3) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำม
ยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมฝึกโยคะทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อยของ
สิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

4/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. กิจกรรมกำรประเมิน
ตนเอง : วัดควำมสุขใน 1 
สัปดำห์ (10 นำที) 
 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : เต้นแอโรบิกพิชิต
เครียด (40 นำที) 
 

1) ท ำกำรแจกสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์”  
2) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1  
    สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห ์
3) สรุปผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ 
    ประโยชน์อะไร 
4) น ำผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำ 
    เป็นกรำฟ เพื่อดูกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละสัปดำห์ 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม 
    เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
   ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
4) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
5) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
    กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม 
    เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

4/1 (ต่อ) 3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมเต้นแอโรบิกทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

4/2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: กำรออกก ำลังกำยคลำย
เครียดได้อย่ำงไร? (10 
นำที) 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : สนุกด้วย
บำสเกตบอล (40 นำที) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 
 

1) ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
2) ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเร่ือง “กำรออกก ำลังกำยคลำย 
    เครียดได้อย่ำงไร” จำกผู้วจิัย 
3) ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนนิกิจกรรม “กำรออกก ำลัง 
    กำยคลำยเครียดได้อย่ำงไร?” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำก 
    กิจกรรมนี้ 
1) ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกิจกรรมสนุกด้วยบำสเกตบอล 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยให้นสิิตแบ่งกลุ่มโดยกำรนับ 1-2 เพื่อแบ่งเป็น 2  
    แถว  
4) ให้นิสิตท้ัง 2 แถวเลี้ยงลูกบำสเกตบอลแข่งกันโดยมี 
    กรวยวำงเป็นจุดเร่ิมต้น และจุดสิ้นสุด 
5) ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสินและสำมำรถเปลี่ยน 
    ผู้เล่นตำมควำมเหมำะสม 
6) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
7) สรุปประโยชน์ของกำรลดควำมเครียดด้วยกิจกรรมกำร 
   ออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมสนุกด้วยบำสเกตบอล 
1) ผู้วิจัยพูดให้ก ำลังใจนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

4/3 1. กำรให้ค ำปรึกษำ :  
คุยระบำยทุกข์สร้ำง
ควำมสุข (10 นำที) 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : คลำยเครียดด้วย
โยคะ (40 นำที) 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำรับค ำปรึกษำ 
2) เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
4) ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
5) ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่นด้วย
กิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
2) ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
3) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำม
ยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมฝึกโยคะทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อยของ
สิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

5/1 
 
 
 
 
 
 

1. กิจกรรมกำรประเมิน
ตนเอง : วัดควำมสุขใน 1 
สัปดำห์ (10 นำที) 
 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : ลิงชิงบอลทอน
ควำมเครียด (40 นำที) 
 

1) ท ำกำรแจกสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์”  
2) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1  
    สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห ์
3) สรุปผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ 
    ประโยชน์อะไร 
4) น ำผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำ 
    เป็นกรำฟ เพื่อดูกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละสัปดำห ์
1) ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับ กติกำกิจกรรมเกมลิงชิงบอลทอน 
    ควำมเครียด 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

5/1 (ต่อ) 2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : ลิงชิงบอลทอน
ควำมเครียด (40 นำที)
(ต่อ) 
 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

3) ผู้วิจัยให้นสิิตยืนเป็นวงกลม หลังจำกนั้นใหจ้ับฉลำกว่ำ 
    ใครเป็นลิง 
4) ให้นิสิตท่ีเป็นลิงแย่งลูกบอลจำกนิสิตท่ีถือลูกบอลให้ได้ 
5) ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสินและสำมำรถเปลี่ยน 
    กติกำได้เช่น เพิ่มจ ำนวนลูกบอล จ ำนวนนิสิตท่ีเป็นลิง 
6) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
7) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
    กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมเกมลิงชิงบอล 
    ทอนควำมเครียด 
1) ผู้วิจัยพูดให้ก ำลังใจนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

5/2 
 
 
 
 
 
 
 

1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด
ได้อย่ำงไร (10 นำที) 
 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : เต้นแอโรบิกพิชิต
เครียด (40 นำที) 

1) ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
2) ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเร่ือง “เต้นแอโรบิกพิชิตเครียดได้ 
    อย่ำงไร” จำกผู้วจิัย 
3) ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนนิกิจกรรม “เต้นแอโรบิก 
    พิชิตเครียดได้อย่ำงไร” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำก 
    กิจกรรมนี้ 
4) ให้นิสิตลองคิดท่ำเต้นแอโรบิกง่ำยๆ เพื่อเป็นกำรอบอุ่น 
   ร่ำงกำยก่อนกิจกรรมกำรออกก ำลังกำยในวันนี ้
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม 
    เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

5/2 (ต่อ) 2. กิจกรรมกำรออก
ก ำลังกำย : เต้นแอโรบิก
พิชิตเครียด (40 นำที)
(ต่อ) 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

4) ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
5) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้ 
    กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม 
    เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนิสิตท่ีพยำยำมเต้นแอโรบิกทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของส่ิงของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

5/3 2. กำรให้ค ำปรึกษำ :  
คุยระบำยทุกข์สร้ำง
ควำมสุข (10 นำที) 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออก
ก ำลังกำย : คลำยเครียด
ด้วยโยคะ (40 นำที) 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำรับ 
    ค ำปรึกษำ 
2) เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
4) ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
5) ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่น 
   ด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
2) ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
3) ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำม 
    ยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนิสิตท่ีพยำยำมฝึกโยคะทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของส่ิงของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

6/1 1. กิจกรรมกำรประเมิน
ตนเอง : วัดควำมสุขใน 1 
สัปดำห์ (10 นำที) 
 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : เต้นแอโรบิกพิชิต
เครียด (40 นำที) 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไรทุ้กข์ 
(10 นำที) 

1) ท ำกำรแจกสมุดกจิกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์”  
2) ให้นสิิตบันทึกลงในสมุดกจิกรรม “วัดควำมสุขใน 1  
    สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วจิัยมำวิเครำะห ์
3) สรุปผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ 
    ประโยชน์อะไร 
4) น ำผลของกจิกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำ 
    เปน็กรำฟ เพื่อดูกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละสัปดำห์ 
1) ผู้วจิัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
2) ผู้วจิัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นสิิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
3) ผู้วจิัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกลำ้มเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
    กจิกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม 
    เต้นแอโรบิกพชิิตเครียด 
1) ผู้วจิัยให้ก ำลังใจนสิิตที่พยำยำมเต้นแอโรบิกทุกคน 
2) ผู้วจิัยให้นสิิตที่เข้ำรว่มกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
   ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วจิัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

6/2 1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: โยคะบ ำบัดควำมเครียด 
(10 นำที) 
 

1) ผู้วจิัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทกุคน 
2) ให้นสิิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “โยคะบ ำบัดควำมเครียด” 
    จำกผู้วิจัย 
3) ลองให้นิสิตวิเครำะห์พฤติกรรมกำรออกก ำลงักำยของ 
    ตนเองว่ำนิสิตมีกำรออกก ำลังกำยหรือกจิกรรมทำงกำย 
    มำกน้อยแค่ไหนในแต่ละสัปดำห์ 
4) ผู้วจิัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกจิกรรม “โยคะบ ำบัด 
    ควำมเครียด” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำกกจิกรรมนี้ 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

6/2 (ต่อ) 2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : คลำยเครียดด้วย
โยคะ (40 นำที) 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่น 
   ด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
2) ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
3) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำม 
    ยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมฝึกโยคะทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

6/3 1. กำรให้ค ำปรึกษำ :  
คุยระบำยทุกข์สร้ำง
ควำมสุข (10 นำที) 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : สนุกกับเกมแตะแล้ว
นิ่ง  
(10 นำที) 
 
 
 

1) ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำรับค ำปรึกษำ 
2) เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
4) ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
5) ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
1) ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำ และพืน้ท่ีกิจกรรมสนุก 
    กับเกมแตะแล้วนิ่ง 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยให้นสิิตยืนเป็นวงกลม หลังจำกนั้นใหจ้ับฉลำกว่ำ 
    ใครเป็นคนแตะ 
4) ให้นิสิตท่ีเป็นคนแตะวิ่งไล่แตะเพื่อนนสิิตท่ีจะคอยว่ิงหนี 
5) ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสินและสำมำรถเปลี่ยน 
    กติกำได้เช่น เพิ่มจ ำนวนคนแตะ ลดพืน้ท่ีกิจกรรม  
6) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 



 

 

108 

3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

6/3 (ต่อ) 2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : สนกุกับเกมแตะ
แล้วนิ่ง (10 นำท)ี (ต่อ) 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

7) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
    กจิกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วยกจิกรรมสนุกกับเกม   
    แตะแล้วนิ่ง 
1) ผู้วิจัยพูดให้ก ำลังใจนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของส่ิงของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

7/1 1. กิจกรรมกำรประเมิน
ตนเอง : วัดควำมสุขใน 1 
สัปดำห์ (10 นำที) 
 
 
 
 

2. กิจกรรมกำรออก
ก ำลังกำย : เต้นแอโรบิก
พิชิตเครียด (40 นำที) 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ท ำกำรแจกสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์”  
2) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 
    สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห์ 
3) สรุปผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ 
    ประโยชน์อะไร 
4) น ำผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำ 
    เป็นกรำฟ เพื่อดูกำรเปล่ียนแปลงในแต่ละสัปดำห์ 
1) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
2) ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
3) ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้ 
    กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรม 
    เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนิสิตท่ีพยำยำมเต้นแอโรบิกทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของส่ิงของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

7/2 
 

1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: สิ่งที่เรียกวำ่ควำมสุข 
(10 นำที) 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : คลำยเครียดด้วย
วอลเลย์บอล (40 นำที) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไรทุ้กข์ 
(10 นำที) 

1) ผู้วจิัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทกุคน 
2) ให้นสิิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “สิ่งทีเ่รียกว่ำควำมสขุ” 
    จำกผู้วิจัย 
3) ผู้วจิัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกจิกรรม “สิ่งที่เรียกว่ำ 
    ควำมสุข” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำกกิจกรรมนี ้
1) ผู้วจิัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำ และพืน้ที่กจิกรรมคลำย 
   เครียดด้วยวอลเลย์บอล 
2) ผู้วจิัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วจิัยให้นสิิตแบ่งกลุ่มโดยกำรนับ 1-4 จำกนัน้ใหน้ิสิต 
    แบ่งกลุ่ม 
4) ให้นสิิตต้ังแถวเป็นวงกลมแล้วเริ่มเกมตีลูกวอลเลย์บอล 
5) ให้ตีลูกวอลเลย์บอลส่งใหเ้พื่อน ๆ ภำยในวงไปเรือ่ย ๆ 
    ห้ำมท ำลูกวอลเลย์บอลตกพื้น ถ้ำท ำลกูวอลเลย์บอล 
    ตกพืน้ให้ถือว่ำเปน็ฝำ่ยแพ ้
6) ผู้วจิัยท ำหนำ้ที่เปน็กรรมกำรตัดสิน และมีบทลงโทษที่
สนุกสนำน เช่น กระโดดตบ 
7) ผู้วจิัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกลำ้มเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
8) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้
กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วยกจิกรรมคลำยเครียดด้วย
วอลเลย์บอล 
1) ผู้วจิัยพูดให้ก ำลังใจนสิิตที่เข้ำร่วมกิจกรรม 
2) ผู้วจิัยให้นสิิตที่เข้ำรว่มกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิง่ของต่ำง ๆ 
3) ผู้วจิัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
ครั้งที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

7/3 
 

1. กำรให้ค ำปรึกษำ :  
คุยระบำยทุกข์สร้ำง
ควำมสุข (10 นำที) 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : คลำยเครียดด้วย
โยคะ (40 นำที) 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำรับค ำปรึกษำ 
2) เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
4) ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
5) ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่น 
    ด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
2) ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
3) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำม 
    ยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมฝึกโยคะทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นสิิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

8/1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. กิจกรรมกำรประเมิน
ตนเอง : วัดควำมสุขใน 1 
สัปดำห์ (10 นำที) 
 
 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : เต้นแอโรบิกพิชิต
เครียด (40 นำที) 
 
 

1) ท ำกำรแจกสมุดกจิกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์”  
2) ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 
    สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห ์
3) สรุปผลของกจิกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ 
    ประโยชน์อะไร 
4) น ำผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำ 
    เป็นกรำฟ เพื่อดูกำรเปลี่ยนแปลงในแต่ละสัปดำห์ 
1) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
2) ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
3) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

8/1 (ต่อ) 
 
 

2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : เต้นแอโรบิกพิชิต
เครียด (40 นำที) (ต่อ) 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
    กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรมเต้น   
    แอโรบิกพิชิตเครียด 
1) ผู้วิจัยให้ก ำลังใจนสิิตท่ีพยำยำมเต้นแอโรบิกทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 

8/2 1. กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
: คืนควำมสุขให้ตัวเอง (10 
นำที) 
 
 
2. กิจกรรมกำรออกก ำลัง
กำย : ฟังแล้วเต้น เน้นลลีำ 
(40 นำที) 
 
 
 
 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 

1) ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
2) ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเร่ือง “คืนควำมสุขให้ตัวเอง”  
    จำกผู้วิจัย 
3) ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนนิกิจกรรม “คืนควำมสุขให้ 
    ตัวเอง” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำกกิจกรรมนี ้
1) ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำ กิจกรรมฟังแล้วเต้น 
    เน้นลีลำ 
2) ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นรำ่งกำยด้วยกำรเคลื่อนไหว และกำร 
    ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
3) ผู้วิจัยให้นิสิตเข้ำแถวหน้ำกระดำน 
4) ผู้วิจัยเปิดเพลงแล้วให้นิสิตแต่ละคนนึกท่ำเต้น โดยให้ 
    เต้นน ำแล้วให้เพื่อน ๆ เต้นตำม 
5) ผู้วิจัยน ำนสิิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
6) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช ้
    กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมฟัง 
1) ผู้วิจัยพูดให้ก ำลังใจนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย 
    ของสิ่งของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไป 
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3. ตารางแสดงกิจกรรมของโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการ
 ลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

สัปดาห์/
คร้ังที่ 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม 

8/3  1. กำรให้ค ำปรึกษำ :  
คุยระบำยทุกข์สร้ำง
ควำมสุข (10 นำที) 
 
 
  
2. กิจกรรมกำรออก
ก ำลังกำย : คลำยเครียด
ด้วยโยคะ (40 นำที) 
 
 
 
3. กำรให้แรงเสริม : เรำ
ท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
(10 นำที) 
 
 

1) ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำรับ 
    ค ำปรึกษำ 
2) เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
3) ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
4) ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
5) ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
1) แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่น
ด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
2) ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
3) ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
4) สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำม
ยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
1) ผู้วิจัยสรุปผลกำรปฏิบัติกิจกรรมโยคะโดยรวม และให้
ก ำลังใจนิสิตท่ีพยำยำมฝึกโยคะทุกคน 
2) ผู้วิจัยให้นิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมส ำรวจควำมเรียบร้อย
ของส่ิงของต่ำง ๆ 
3) ผู้วิจัยท ำกำรนัดหมำยในครั้งถัดไปว่ำจะมีกิจกรรมอะไร 
ท่ีไหน เวลำใด 
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4. แผนการด าเนินกิจกรรม 5 กิจกรรมในโปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกัน
โรคท่ีมีต่อการลดความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา 
 

กิจกรรมที่  1 กำรประเมินตนเอง 
ชื่อกิจกรรม 1.1  วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์ 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตได้มีกำรส ำรวจและประเมินตนเองว่ำอยู่ในภำวะควำมเครียดสูงหรือไม่ มำก
น้อยเพียงใด 
 2. เพื่อน ำข้อมูลท่ีได้จำกกิจกรรมนี้ ไปใช้ในกำรให้ค ำปรึกษำต่อไป 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. อธิบำยวัตถุประสงค์ของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” และท ำกำรแจกสมุดกิจกรรม 
 2. ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำ
วิเครำะห์ 
 3. สรุปผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” ว่ำได้ประโยชน์อะไร 
 4. น ำผลของกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” มำท ำเป็นกรำฟ เพื่อดูกำรเปล่ียนแปลงใน
แต่ละสัปดำห์ 
 
ระยะเวลาของกิจกรรม 10 นำที 
 
สื่อที่ใช้ 
 1. สมุดกิจกรรม “วัดควำมสุขใน 1 สัปดำห์” 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรเขียนหรือร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
 2. ประเมินจำกค ำตอบท่ีเขียนในใบงำนของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  2 กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 

ชื่อกิจกรรม  2.1  ควำมเครียดคืออะไร? 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับควำมเครียด  
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
 2. ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “ควำมเครียดคืออะไร?” จำกผู้วิจัย 
 3. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกิจกรรม “ควำมเครียดคืออะไร?” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำก
กิจกรรมนี ้
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เอกสำรและใบควำมรู้ท่ีมีเนื้อหำเกี่ยวกับควำมเครียด 
  
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรเขียนหรือร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  2 กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 

ชื่อกิจกรรม  2.2  ควำมเครียดเกิดจำกอะไร? 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับสำเหตุควำมเครียด 
 2. เพื่อให้นิสิตสำมำรถวิเครำะห์สำเหตุของควำมเครียดท่ีเกิดขึ้นกับตนเองได้ 
 
ขั้นตอนในการด าเนนิกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
 2. ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “ควำมเครียดเกิดจำกอะไร?” จำกผู้วิจัย 
 3. ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “ควำมเครียดเกิดจำกอะไร?” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำ
วิเครำะห์ผล 
 4. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกิจกรรม “ควำมเครียดเกิดจำกอะไร?” ว่ำได้ประโยชน์อะไร
จำกกิจกรรมนี้ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เอกสำรและใบควำมรู้ท่ีมีเนื้อหำเกี่ยวกับควำมเครียด 
 2. สมุดรวมกิจกรรม “สำเหตุของควำมเครียด?” 
  
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรเขียนหรือร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  2 กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 

ชื่อกิจกรรม  2.3  ภัยจำกควำมเครียด 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับปัญหำสุขภำพที่เกิดจำกควำมเครียด 
 2. เพื่อให้นิสิตสำมำรถวิเครำะห์ตนเองว่ำมีปัญหำสุขภำพท่ีเกิดจำกควำมเครียดเกิดขึ้นกับ
ตนเองหรือไม่ 
 
ขั้นตอนในการด าเนนิกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
 2. ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “ภัยจำกควำมเครียด” จำกผู้วิจัย 
 3. ให้นิสิตบันทึกลงในสมุดกิจกรรม “ภัยจำกควำมเครียด” และส่งคืนให้ผู้วิจัยมำวิเครำะห์ผล 
 4. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกิจกรรม “ภัยจำกควำมเครียด” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำก
กิจกรรมนี ้
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เอกสำรและใบควำมรู้ท่ีมีเนื้อหำเกี่ยวกับปัญหำสุขภำพที่เกิดจำกควำมเครียด 
 2. สมุดรวมกิจกรรม “ภัยจำกควำมเครียด” 
  
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรเขียนหรือร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  2 กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
ชื่อกิจกรรม  2.4  กำรออกก ำลังกำยลดควำมเครียดได้อย่ำงไร? 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยเพื่อลดควำมเครียด 
 2. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้และเข้ำใจเกี่ยวกับกลไกของร่ำงกำยเมื่อออกก ำลังกำยเพื่อลด
ควำมเครียด 
 3. เพื่อให้นิสิตเกิดเจตคติท่ีดีเกี่ยวกับกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยและ
กิจกรรมทำงกำยเพื่อลดควำมเครียด 
 
ขั้นตอนในการด าเนนิกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
 2. ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “กำรออกก ำลังกำยคลำยเครียดได้อย่ำงไร” จำกผู้วิจัย 
 3. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกิจกรรม “กำรออกก ำลังกำยคลำยเครียดได้อย่ำงไร?” ว่ำได้
ประโยชน์อะไรจำกกิจกรรมนี้ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เอกสำรและใบควำมรู้ท่ีมีเนื้อหำเกี่ยวกับแบบวัดและระดับของควำมเครียด 
  
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรเขียนหรือร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  2 กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
ชื่อกิจกรรม  2.5  เต้นแอโรบิกพิชิตเครียดได้อย่ำงไร 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยโดยกำรเต้นแอโรบิก 
 2. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรลดควำมเครียดโดยกำรกำรเต้นแอโรบิก 
 3. เพื่อให้นิสิตเกิดเจตคติท่ีดีเกี่ยวกับกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยและ
กิจกรรมทำงกำยเพื่อลดควำมเครียด 
 4. เพื่อให้นิสิตเกิดควำมคิดท่ีอยำกจะกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 
ขั้นตอนในการด าเนนิกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
 2. ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “เต้นแอโรบิกพิชิตเครียดได้อย่ำงไร” จำกผู้วิจัย 
 3. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกิจกรรม “เต้นแอโรบิกพิชิตเครียดได้อย่ำงไร” ว่ำได้ประโยชน์
อะไรจำกกิจกรรมนี้ 
 4. ให้นิสิตลองคิดท่ำเต้นแอโรบิกง่ำย ๆ เพื่อเป็นกำรอบอุ่นร่ำงกำยก่อนกิจกรรมเต้นแอโรบิก
พิชิตเครียดในวันนี้ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 

 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เอกสำรและใบควำมรู้ท่ีมีเนื้อหำเกี่ยวกับแบบวัดและระดับของควำมเครียด 

 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรเขียนหรือร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  2 กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
ชื่อกิจกรรม  2.6  โยคะบ ำบัดควำมเครียด 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรฝึกโยคะ 
 2. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจกำรลดควำมเครียดโดยกำรฝึกโยคะ 
 3. เพื่อให้นิสิตเกิดเจตคติท่ีดีเกี่ยวกับกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยและ
กิจกรรมทำงกำยเพื่อลดควำมเครียด 
 

ขั้นตอนในการด าเนนิกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
 2. ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “โยคะบ ำบัดควำมเครียด” จำกผู้วิจัย 
 3. ลองให้นิสิตวิเครำะห์พฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยของตนเองว่ำนิสิตมีกำรออกก ำลังกำย
หรือกิจกรรมทำงกำยมำกน้อยแค่ไหนในแต่ละสัปดำห์ 
 4. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกิจกรรม “โยคะบ ำบัดควำมเครียด” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำก
กิจกรรมนี้ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เอกสำรและใบควำมรู้ท่ีมีเนื้อหำเกี่ยวกับกำรฝึกโยคะบ ำบัดควำมเครียด 
  
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรมีส่วนร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  2 กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
ชื่อกิจกรรม  2.7  ส่ิงท่ีเรียกว่ำควำมสุข 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับควำมสุข 
 2. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจกลไกของร่ำงกำยเมื่อเกิดควำมสุข 
  
ขั้นตอนในการด าเนนิกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
 2. ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “ส่ิงท่ีเรียกว่ำควำมสุข” จำกผู้วิจัย 
 3. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกิจกรรม “ส่ิงท่ีเรียกว่ำควำมสุข” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำก
กิจกรรมนี้ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เอกสำรและใบควำมรู้ท่ีมีเนื้อหำเกี่ยวกับกิจกรรม “โยคะบ ำบัดควำมเครียด” 
  
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรมีส่วนร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  2 กิจกรรมกำรรับรู้ข้อมูล 
ชื่อกิจกรรม  2.8  คืนควำมสุขให้ตัวเอง 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจเกี่ยวกับกำรสร้ำงควำมสุขให้ตนเองเพื่อลดควำมเครียด 
 2. เพื่อให้นิสิตเกิดเจตคติท่ีดีเกี่ยวกับกำรเปล่ียนแปลงพฤติกรรมกำรออกก ำลังกำยและ
กิจกรรมทำงกำยเพื่อลดควำมเครียด 
   
ขั้นตอนในการด าเนนิกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยแจกเอกสำรและใบควำมรู้ให้กับนิสิตทุกคน 
 2. ให้นิสิตฟังกำรบรรยำยเรื่อง “คืนควำมสุขให้ตัวเอง” จำกผู้วิจัย 
 3. ผู้วิจัยสรุปเนื้อหำกำรด ำเนินกิจกรรม “คืนควำมสุขให้ตัวเอง” ว่ำได้ประโยชน์อะไรจำก
กิจกรรมนี้ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ 
 1. เอกสำรและใบควำมรู้ท่ีมีเนื้อหำเกี่ยวกับกิจกรรม “กำรเต้นแอโรบิกเพื่อลดควำมเครียด” 
  
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกควำมต้ังใจในกำรมีส่วนร่วมกิจกรรมของนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.1  เต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรมเต้น
แอโรบิก และสำมำรถน ำกลับไปใช้ท่ีบ้ำนได้ 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิกด้วยกิจกรรมเต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
 4. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 5. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยแบบ
แอโรบิกด้วยกิจกรรมเต้นแอโรบิกพิชิตเครียด 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
  
สื่อที่ใช้ 
 1. เครื่องเสียงขนำดเล็ก 
 2. CD เพลงกิจกรรมกำรเต้นแอโรบิก 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมกำรเต้นแอโรบิก 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.2  คลำยเครียดด้วยกำรฝึกโยคะ  
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่นด้วยกิจกรรม
โยคะ และสำมำรถน ำกลับไปใช้ท่ีบ้ำนได้ 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด และฝึกสมำธิจำกกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. แนะน ำวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วยโยคะ 
 2. ผู้วิจัยสำธิต และปฏิบัติไปพร้อมกับนิสิต  
 3. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 4. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรออกก ำลังกำยเพื่อให้เกิดควำมยืดหยุ่นด้วยกิจกรรมคลำยเครียด
ด้วยโยคะ 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
  
สื่อที่ใช้ 
 1. เส่ือโยคะ 
 2. ใบงำนกิจกรรมผ่อนคลำยควำมเครียดด้วยกิจกรรมโยคะแบบง่ำย ๆ 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมโยคะ 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.3  แบดมินตันฮำเฮ 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมกีฬำแบดมินตัน 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 4. เพื่อพัฒนำนิสิตผู้เข้ำร่วมในด้ำนกำรมีน้ ำใจนักกีฬำ 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำกิจกรรมกีฬำแบดมินตันฮำเฮ 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยสำธิต น ำปฏิบัติ และให้นิสิตปฏิบัติไปพร้อมกัน 
 4. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 5. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกีฬำแบดมินตันฮำเฮ 

 

เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
  
สื่อที่ใช้ 
 1. ไม้แบดมินตัน+ลูกแบดมินตัน 
 2. นกหวีด 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมแบดมินตันฮำเฮ 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.4  ฟุตซอลผ่อนควำมเครียด 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมเกม กีฬำ  
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 4. เพื่อพัฒนำนิสิตผู้เข้ำร่วมในด้ำนกำรมีน้ ำใจนักกีฬำ 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำกิจกรรมกีฬำฟุตซอล 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยให้นิสิตแบ่งกลุ่มโดยกำรนับ 1-2 เพื่อแบ่งเป็น 2 ทีม  
 4. ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสินและสำมำรถเปล่ียนผู้เล่นตำมควำมเหมำะสม 
 5. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 6. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วย
กิจกรรมฟุตซอล ผ่อนควำมเครียด 

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
  
สื่อที่ใช้ 
 1. ลูกฟุตซอลบอล 
 2. นกหวีด 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมกีฬำฟุตซอล 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.5  วิ่งสลับเดินเบิร์นควำมเครียด 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมกำรวิ่งสลับเดิน 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำกิจกรรมวิ่งสลับเดินเบิร์นควำมเครียด 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยให้นิสิตแบ่งกลุ่มโดยกำรนับ 1-3 เพื่อแบ่งเป็น 3 แถว 
 4. ให้นิสิตแบ่งออกเป็น 3 แถวตอน หลังจำกนั้นให้เริ่มเดินรอบสนำม และเพิ่มควำมเร็วขึ้น 
 5. ให้นิสิตท่ีอยู่ท้ำยแถววิ่งน ำขึ้นมำอยู่หน้ำแถวสลับไปเรื่อยๆ 
 6. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 7. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วย
กิจกรรมวิ่งสลับเดินเบิร์นควำมเครียด 

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
  
สื่อที่ใช้ 
 1. นกหวีด 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมกิจกรรมกำรวิ่งสลับเดิน 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.6  สนุกด้วยบำสเกตบอล 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมกีฬำบำสเกตบอล 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 4. เพื่อพัฒนำนิสิตผู้เข้ำร่วมในด้ำนกำรมีน้ ำใจนักกีฬำ 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับ กฎ กิจกรรมสนุกด้วยบำสเกตบอล 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยให้นิสิตแบ่งกลุ่มโดยกำรนับ 1-2 เพื่อแบ่งเป็น 2 แถว  
 4. ให้นิสิตท้ัง 2 แถวเล้ียงลูกบำสเกตบอลแข่งกันโดยมีกรวยวำงเป็นจุดเริ่มต้น และจุดส้ินสุด 
 5. ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสินและสำมำรถเปล่ียนผู้เล่นตำมควำมเหมำะสม 
 6. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 7. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วย
กิจกรรมสนุกด้วยบำสเกตบอล 

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
 
สื่อที่ใช้ 
 1. ลูกบำสเกตบอล 
 2. นกหวีด 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมกิจกรรมกีฬำบำสเกตบอล 
 
 
 
 



 

 

128 

กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.7  ลิงชิงบอลทอนควำมเครียด 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมเกมลิงชิงบอล 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 4. เพื่อพัฒนำนิสิตผู้เข้ำร่วมในด้ำนกำรมีน้ ำใจนักกีฬำ 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำ กิจกรรมเกมลิงชิงบอลทอนควำมเครียด 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยให้นิสิตยืนเป็นวงกลม หลังจำกนั้นให้จับฉลำกว่ำใครเป็นลิง 
 4. ให้นิสิตท่ีเป็นลิงแย่งลูกบอลจำกนิสิตท่ีถือลูกบอลให้ได้ 
 5. ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสินและสำมำรถเปล่ียนกติกำได้เช่น เพิ่มจ ำนวนลูกบอล 
จ ำนวนนิสิตท่ีเป็นลิง 
 6. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 7. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วย
กิจกรรมเกมลิงชิงบอลทอนควำมเครียด 

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
  
สื่อที่ใช้ 
 1. ลูกบำสเกตบอล 
 2. นกหวีด 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมกิจกรรมกีฬำบำสเกตบอล 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.8  สนุกกับเกมแตะแล้วนิ่ง 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมเกมแตะแล้วนิ่ง 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 4. เพื่อพัฒนำนิสิตผู้เข้ำร่วมในด้ำนกำรมีน้ ำใจนักกีฬำ 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำ และพื้นท่ีกิจกรรมสนุกกับเกมแตะแล้วนิ่ง 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยให้นิสิตยืนเป็นวงกลม หลังจำกนั้นให้จับฉลำกว่ำใครเป็นคนแตะ 
 4. ให้นิสิตท่ีเป็นคนแตะวิ่งไล่แตะเพื่อนนิสิตท่ีจะคอยวิ่งหนี 
 5. ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสินและสำมำรถเปล่ียนกติกำได้เช่น เพิ่มจ ำนวนคนแตะ 
ลดพื้นท่ีกิจกรรม  
 6. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 7. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วย
กิจกรรมสนุกกับเกมแตะแล้วนิ่ง 

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
 
สื่อที่ใช้ 
 1. นกหวีด 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.9  คลำยเครียดด้วยวอลเลย์บอล 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมคลำยเครียดด้วย
วอลเลย์บอล 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
 4. เพื่อพัฒนำนิสิตผู้เข้ำร่วมในด้ำนกำรมีน้ ำใจนักกีฬำ 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำ และพื้นท่ีกิจกรรมคลำยเครียดด้วยวอลเลย์บอล 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยให้นิสิตแบ่งกลุ่มโดยกำรนับ 1-4 แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม 
 4. ให้นิสิตต้ังแถวเป็นวงกลมแล้วเริ่มเกมตีลูกวอลเลย์บอล 
 5. ให้ตีลูกวอลเลย์บอลส่งให้เพื่อน ๆ ภำยในวงไปเรื่อย ๆห้ำมท ำลูกวอลเลย์บอลตกพื้น ถ้ำท ำ
ลูกวอลเลย์บอลตกพื้นให้ถือว่ำเป็นฝ่ำยแพ้ 
 6. ผู้วิจัยท ำหน้ำท่ีเป็นกรรมกำรตัดสิน และมีบทลงโทษท่ีสนุกสนำน เช่น กระโดดตบ 
 7. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 8. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วย
กิจกรรมคลำยเครียดด้วยวอลเลย์บอล 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
 
สื่อที่ใช้ 
 1. นกหวีด 
 2. ลูกวอลเลย์บอล 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  3 กิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
ชื่อกิจกรรม  3.10  ฟังแล้วเต้น เน้นลีลำ 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเปิดโอกำสให้นิสิตนักศึกษำได้มีโอกำสออกก ำลังกำยด้วยกิจกรรมเต้นตำมเพลงท่ีได้
ยิน 
 2. เพื่อผ่อนคลำยอำรมณ์ลดควำมเครียด เกิดควำมสนุกสนำนในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
 3. เพื่อพัฒนำคุณภำพชีวิตและสมรรถภำพทำงกำยและสุขภำพจิตท่ีดี 
  
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยอธิบำยเกี่ยวกับกฎ กติกำ กิจกรรมฟังแล้วเต้น เน้นลีลำ 
 2. ผู้วิจัยน ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยด้วยกำรเคล่ือนไหว และกำรยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 3. ผู้วิจัยให้นิสิตเข้ำแถวหน้ำกระดำน 
 4. ผู้วิจัยเปิดเพลงแล้วให้นิสิตแต่ละคนนึกท่ำเต้น โดยให้เต้นน ำแล้วให้เพื่อน ๆ เต้นตำม 
 5. ผู้วิจัยน ำนิสิตผ่อนคลำยกล้ำมเนื้อ ยืดเหยียดกล้ำมเนื้อ 
 6. สรุปประโยชน์ของวิธีกำรจัดกำรควำมเครียดโดยกำรใช้กิจกรรมกำรออกก ำลังกำยด้วย
กิจกรรมฟังแล้วเต้น เน้นลีลำ 

 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 40 นำที 
  
สื่อที่ใช้ 
 1. นกหวีด 
 2. เครื่องเสียง 
  
การประเมินผล 
 1. ประเมินจำกพฤติกรรมท่ีแสดงออกในกำรเข้ำร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่  4 กิจกรรมให้ค ำปรึกษำ 
ชื่อกิจกรรม  4.1  คุยระบำยทุกข์สร้ำงควำมสุข 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อให้นิสิตได้รับค ำแนะน ำ ค ำปรึกษำ หรือกำรช่วยเหลือด้ำนข้อมูลในกำรลดควำมเครียด 
 2. เพื่อให้นิสิตมีเจตคติท่ีดีต่อกำรลดควำมเครียดโดยกำรออกก ำลังกำย 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ให้นิสิตท่ีมีปัญหำเกี่ยวกับควำมเครียดได้เข้ำมำรับค ำปรึกษำ 
 2. เข้ำรับค ำปรึกษำแนะน ำส่วนบุคคลกับผู้วิจัย 
 3. ให้นิสิตน ำค ำปรึกษำท่ีได้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ ำวัน 
 4. ติดตำมผลกำรให้ค ำปรึกษำ 
 5. ให้ก ำลังใจในกำรแก้ไขปัญหำควำมเครียด 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 
สื่อที่ใช้ 
 1. สมุดบันทึกเกี่ยวกับปัจจัยท่ีท ำให้เกิดควำมเครียด 
 

การประเมินผล 
 1. นิสิตรู้แนวทำงกำรแก้ไขปัญหำของตนเองจำกค ำปรึกษำ 
 2. นิสิตมีก ำลังใจ มุ่งมั่น ในกำรแก้ไขปัจจัยเรื่องควำมเครียดของตนเอง 
 3. นิสิตมีควำมต้ังใจและต้องกำรท่ีจะแก้ไขปัจจัยเรื่องควำมเครียดของตนเอง 
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กิจกรรมที่  5 กิจกรรมกำรให้แรงเสริมและนัดหมำยครั้งถัดไป 
ชื่อกิจกรรม  5.1  เรำท ำได้ สบำยใจ ไร้ทุกข์ 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อเสริมแรงในกำรสนับสนุนจำกบุคคลรอบข้ำง เช่น เพื่อน พ่อแม่ ในกำรลดควำมเครียด
โดยกำรออกก ำลังกำย 
 2. เพื่อสร้ำงแรงจูงใจในกำรลดควำมเครียดโดยกำรออกก ำลังกำย 
 2. เพื่อให้นิสิตมีเจตคติท่ีดีต่อกำรลดควำมเครียดโดยกำรออกก ำลังกำย 
 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. ผู้วิจัยเสริมแรงโดยกำรก ำหนดเงื่อนไขในกำรร่วมกิจกรรมว่ำ ถ้ำนิสิตท่ำนใดสำมำรถมำเข้ำ
ร่วมกิจกรรมครบทุกครั้ง และมีควำมต้ังใจในกำรเข้ำร่วมกิจกรรมจะมีกำรแจกรำงวัล 2 ครั้งคือครั้ง
แรกเมื่อระยะเวลำผ่ำนไป 4 สัปดำห์ และ 8 สัปดำห์ ตำมล ำดับ 
 2. ผู้วิจัยตรวจสมุดรวมกิจกรรมของนิสิตทุก 2 สัปดำห์เพื่อให้กำรเสริมแรง ก ำลังใจ เพื่อให้
สำมำรถบรรลุวัตถุประสงค์ได้   
 3. ให้นิสิตบันทึกผลของกำรน ำค ำปรึกษำท่ีได้รับไปใช้ในกำรแก้ไขปัจจัยท่ีท ำให้เกิด
ควำมเครียด ลงในสมุดรวมกิจกรรม 
 4. ผู้วิจัยพูดให้ก ำลังใจนิสิตท่ีเข้ำร่วมกิจกรรมในทุกครั้งท่ีจบกิจกรรม 
 
เวลาที่ใช้ในการท ากิจกรรม 10 นำที 
 
สื่อที่ใช้ 
 1. สมุดรวมกิจกรรม 
 
การประเมินผล 
 1. ประเมินผลจำกสมุดบันทึกว่ำนิสิตมีควำมต้ังใจในกำรเขียนและแก้ไขปัญหำเรื่อง
ควำมเครียดของตนเอง 
 2. ประเมินผลจำกกำรให้ควำมร่วมมือในกำรปฏิบัติกิจกรรม 
 3. นิสิตมีควำมต้ังใจและต้องกำรท่ีจะแก้ไขปัจจัยเรื่องควำมเครียดของตนเอง 
 4. นิสิตมีควำมต้ังใจท่ีจะมำร่วมกิจกรรมครบทุกครั้ง 
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ภาคผนวก ค 
การวิเคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือ 

 
 1. คุณภำพของแบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำมำจำกแบบวัดควำมเครียดสวนปรุง 
 2. ตำรำงแสดงค่ำ IOC แบบวัดควำมเครียดท่ีพัฒนำมำจำกแบบวัดควำมเครียดสวนปรุง 
 3. ตำรำงแสดงค่ำ IOC โปรแกรมออกก ำลังกำยตำมทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคท่ีมีต่อกำร
ลดควำมเครียดของนิสิตนักศึกษำในสถำบันอุดมศึกษำ 
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1. คุณภาพของแบบวัดความเครียดที่พัฒนามาจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

 
 
 
Reliability 

 
[DataSet1] C:\Users\PointKung\Desktop\Reliability.sav 

 

 

 
 
Scale: ALL VARIABLES 

 
 
 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 20 100.0 

Excluded
a
 0 .0 

Total 20 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 
procedure. 

 

 

 
Reliability Statistics 

Cronbach's 
Alpha N of Items 

.866 20 
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2. ตารางแสดงค่า IOC แบบวัดความเครียดที่พัฒนามาจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง 
 

รำยกำรประเมิน 
ผู้เช่ียวชำญ (R) 

ผลรวม 
ค่ำ 
IOC 

กำร
แปรผล 

คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

1. นิสิตกลัวที่จะท ำงำนผิดพลำด +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
2. นิสิตรู้สึกไปไม่ถึงจุดหมำยท่ีต้ังไว้ +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
3. ครอบครัวของนิสิตมีควำมขัดแย้งกันใน
เรื่องเงินหรือเรื่องงำนในบ้ำน 

+1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 

4. นิสิตเป็นกังวลเกี่ยวกับเรื่องสำรพิษ หรือ
มลภำวะในอำกำศ น้ ำ เสียง และดิน 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

5. นิสิตมีควำมเครียดเมื่อต้องแข่งขันหรือ
เปรียบเทียบกับผู้อื่น 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

6. นิสิตมีปัญหำเงินไม่พอใช้จ่ำย +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
7. นิสิตมีอำกำรกล้ำมเนื้อตึงหรือปวด +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
8. นิสิตมีอำกำรปวดหัวจำกควำมตึงเครียด +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
9. นิสิตมีอำกำรปวดหลัง +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
10. นิสิตมีควำมอยำกอำหำรเปล่ียนไป  
(กินมำกขึ้น,น้อยลง) 

+1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

11. นิสิตมีอำกำรปวดศีรษะข้ำงเดียว +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
12. นิสิตรู้สึกวิตกกังวล +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
13. นิสิตมีควำมรู้สึกคับข้องใจ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
14. นิสิตรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่ำย +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
15. นิสิตรู้สึกเศร้ำ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
16. นิสิตมีปัญหำควำมจ ำไม่ดี +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
17. นิสิตมีอำกำรสับสน +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
18. นิสิตรู้สึกต้ังสมำธิล ำบำก +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
19. นิสิตรู้สึกเหนื่อยง่ำย  +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
20. นิสิตมีอำกำรเป็นหวัดบ่อย ๆ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
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3. ตารางแสดงค่า IOC โปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการลด
ความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา 
 

กิจกรรมกำร
เรียนรู ้

รำยกำรประเมิน 

ผู้เช่ียวชำญ (R) 
ผล 
รวม 

ค่ำ 
IOC 

กำร
แปร
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

1. กิจกรรมกำร
ประเมินตนเอง  8 
ครั้ง 

- ช่ือกิจกรรม +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- ขั้นตอนในกำรด ำเนินกิจกรรม +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- ระยะเวลำของกิจกรรม +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- ส่ือท่ีใช้ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- กำรประเมินผล +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

2. กิจกรรมกำร
รับรู้ข้อมูล 8 ครั้ง 

- ช่ือกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- วัตถุประสงค์ +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ขั้นตอนในกำรด ำเนินกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ระยะเวลำของกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ส่ือท่ีใช้ +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- กำรประเมินผล +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 

3. กิจกรรมกำร
ออกก ำลังกำย 24 
ครั้ง 

- ช่ือกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- วัตถุประสงค์ +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ขั้นตอนในกำรด ำเนินกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ระยะเวลำของกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ส่ือท่ีใช้ +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- กำรประเมินผล +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
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3. ตารางแสดงค่า IOC โปรแกรมออกก าลังกายตามทฤษฎีแรงจูงใจเพื่อป้องกันโรคที่มีต่อการลด
ความเครียดของนิสิตนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา (ต่อ) 

 

กิจกรรมกำร
เรียนรู ้

รำยกำรประเมิน 

ผู้เช่ียวชำญ (R) 
ผล 
รวม 

ค่ำ 
IOC 

กำร
แปร
ผล 

คน
ท่ี 
1 

คน
ท่ี 
2 

คน
ท่ี 
3 

4. กิจกรรมกำรให้
ค ำปรึกษำ 8 ครั้ง 
 
 

- ช่ือกิจกรรม +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- วัตถุประสงค์ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- ขั้นตอนในกำรด ำเนินกิจกรรม +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- ระยะเวลำของกิจกรรม +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- ส่ือท่ีใช้ +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 
- กำรประเมินผล +1 +1 +1 3 1 ใช้ได้ 

5. กิจกรรมกำรให้
แรงเสริม 

- ช่ือกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- วัตถุประสงค์ +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ขั้นตอนในกำรด ำเนินกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ระยะเวลำของกิจกรรม +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- ส่ือท่ีใช้ +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
- กำรประเมินผล +1 +1 0 2 0.6 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ง 
ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 
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กิจกรรมการประเมินตนเอง 
 

    
 

 
 

ผู้วิจัยท ำกำรแจกสมุดกิจกรรมและกระดำษประเมินควำมเครียด 
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กิจกรรมการรับรู้ข้อมูล 
 

    
 

 
 

ผู้วิจัยอธิบำย แนะน ำ ควำมรู้เกี่ยวกับกำรออกก ำลังกำยลดควำมเครียดได้อย่ำงไร 
 



 

 

142 

กิจกรรมการออกก าลังกาย 
 

   
 

 
 

    
ผู้วิจัยน ำนิสิตท ำกำรอบอุ่นร่ำงกำยก่อนและหลังปฏิบัติกิจกรรมกำรออกก ำลังกำย 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย เต้นแอโรบิกพิชิตความเครียด และกิจกรรมฟังแล้วเต้น เน้นลีลา 
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กิจกรรมการออกก าลังกาย คลายเครียดด้วยโยคะ และกิจกรรมแบดมินตันหรรษา 
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กิจกรรมออกก าลังกายกิจกรรมฟุตซอลผ่อนความเครียดและกิจกรรมว่ิงสลับเดินเบิร์นความเครียด 
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กิจกรรมออกก าลังกายกิจกรรมสนุกด้วยบาสเกตบอลและกิจกรรมลิงชิงบอลทอนความเครียด 
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กิจกรรมออกก าลังกายกิจกรรมสนุกกับเกมแตะแล้วนิ่งและกิจกรรมคลายเครียดด้วยวอลเลย์บอล 
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กิจกรรมการให้ค าปรึกษาและกิจกรรมการให้แรงเสริม 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้วิจัยให้ค ำปรึกษำรำยกลุ่มกับนิสิตท่ีมีควำมเครียด 
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