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บทท่ี  1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ภาวะการณเก่ียวกับความเครียดในประเทศไทย ในปจจุบันพบวาครอบครัวไทยใน

ตางจังหวัดประสบปญหาหลายดานทั้งดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และภัยธรรมชาติ  ปญหา

เหลานี้กอใหเกิดความเครียดแกหัวหนาครอบครัว ซึ่งสงผลกระทบไปถึงบุคคลอ่ืนๆภายใน

ครอบครัวรวมทั้งถึงบุตรหลาน  โดยเฉพาะบุตรหลานที่กําลังศึกษาเลาเรียนในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

ในการสํารวจสถิติของสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ เก่ียวกับความเครียดของประชาชน 

พบวา ประชากรในจังหวัดอุตรดิตถมีอัตราการฆาตัวตายสําเร็จในป 2549 จํานวน 43 คน  คิดเปน

อัตรา 9.16ตอประชากร 1 แสนคน ซึ่งสูงกวาเกณฑที่ทางสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถต้ังไวคือ

จํานวน 33 คนคิดเปนอัตรา 7 ตอประชากร 1 แสนคน สําหรับป 2550 พบวา ต้ังแต1 ตุลาคม 

2549 ถึง 30 มิถุนายน 2550 มีจํานวนประชากรฆาตัวตายสําเร็จแลว 30คน  คิดเปนอัตรา 6.39

ตอประชากร 1แสนคน  นอกจากอัตราการฆาตัวตายสําเร็จของประชากรในจังหวัดอุตรดิตถที่สูง

กวาเกณฑที่ทางสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถต้ังไวแลวยังพบวาในจังหวัดอุตรดิตถมีผูปวยโรค

อาการผิดปกติที่เกิดความวิตกกังวลและอาการซึมเศรา( Mixed Anxiety-depressive Disorder )

จํานวนมากเชนกัน  ในป 2549 พบวา ผูปวยโรคจิตเวชที่เขามารักษาในโรงพยาบาลอุตรดิตถ

ทั้งหมด  จํานวน 16,121 คน ซึ่งในจํานวนนี้มีผูปวยโรคอาการผิดปกติที่เกิดความวิตกกังวลและ

อาการซึมเศรา (Mixed Anxiety-depressive Disorder )จํานวน 1,667 คน สาเหตุหนึ่งเนื่องจาก

ในป  2549 ไดเกิดอุทกภัยน้ําทวมโคลนถลมซึ่งเกิดจากปรากฏการณลานีญาทําใหเกิดฝนตกหนัก

ในจังหวัดอุตรดิตถเปนครั้งแรกเมื่อวันที่ 22 พฤษภาคม 2549 ทําใหมีประชากรในพื้นที่อุทกภัย

จํานวนมากไดรับความเสียหายทั้งบานเรือนและทรัพยสินและบางครอบครัวยังมีการสูญเสีย

สมาชิกในครอบครัวรวมดวย  นอกจากนี้หลังเกิดอุทกภัยน้ําทวมโคลนถลมแลว  ชาวบานในพื้นที่

อุทกภัยยังประสบภาวะภัยแลงอีก  สงผลใหมีผูปวยโรคอาการผิดปกติที่เกิดความวิตกกังวลและ

อาการซึมเศรา เพิ่มมากขึ้นในจังหวัดอุตรดิตถ (โรงพยาบาลจังหวัดอุตรดิตถ, 2549;  กระทรวง

สาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ, 2551 )



2

ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดในทุกชวงวัยต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยผูสูงอายุ   โดยเฉพาะ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดอุตรดิตถ  เนื่องจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 เปนชวง

ของวัยรุนและเปนวัยที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของตนเองและการ

เปลี่ยนแปลงของสภาพสังคมในปจจุบัน ที่มีสภาวะความกดดันสูง  มีความตองการเปนที่ยอมรับ

ของกลุมเพื่อน เปนที่สนใจของเพศตรงขาม ตองการมีความคิดของตนเองที่เปนอิสระ  การตอง

ปฏิบัติตัวใหอยูภายใตกฎระเบียบของโรงเรียน  การไดรับมอบหมายภาระหนาที่ใหรับผิดชอบมาก

ขึ้น และการเรียนเนื้อหาวิชาที่มีความยากและซับซอนย่ิงขึ้น อีกทั้งนักเรียนบางคนอาจมีแรงกดดัน

เพิ่มเติมจากบิดา มารดา และครู ที่มคีวามคาดหวังวานักเรียนตองมีความสามารถในดานการเรียน  

ทําใหนักเรียนตองมีการแขงขันกันในดานการเรียน เพื่อทําตามความคาดหวังของ บิดา มารดา ครู

และเพื่อประโยชนตอการประกอบอาชีพของตนเองในอนาคต การแขงขันในดานการศึกษาเพื่อเขา

ศึกษาตอในสถาบันการศึกษาของรัฐทําใหนักเรียนตองมีภาระหนาที่ในการศึกษาเลาเรียนมากกวา

นักเรียนชั้นอ่ืนๆ สภาพการณดังกลาวทําใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 เกิดความเครียด  สับสน

ในการปรับตัวและเกิดความคับของใจ  ทําใหนักเรียนบางคนแสดงพฤติกรรมและอารมณที่ไม

เหมาะสมไดงาย  โดยไมไดไตรตรองถึงการกระทําของตนเองวา ถูกหรือผิด ดีหรือไมดี ทั้งตอตนเอง 

ตอผูอ่ืนและตอสังคม นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จึงเปนวัยที่มีความเครียดสูงกวานักเรียนชั้น

อ่ืนๆ  สงผลตอการแสดงพฤติกรรมที่เปนปญหาไดงายถาไมไดรับการปองกัน  แกไข ชวยเหลือก็

อาจนําไปสูการเกิดปญหาทางสุขภาพจิตมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตในสังคมตอไป  กลายเปน

ปจจัยที่สรางความหว่ันไหว ไมมั่นคงใหแกนักเรียนและอาจผลักดันใหนักเรียนตองตัดสินใจ

ผิดพลาดได (รุงทิวา  บุพพันเหรัญ, 2547; ปยะฉัตร นาคประสงค, 2550 )

ปญหาความเครียดของวัยรุนที่อยูในวัยเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยเฉพาะชั้น

มัธยมศึกษาปที่6 รวมทั้งขอมูลการฆาตัวตายสําเร็จและขอมูลผูปวยโรคอาการผิดปกติที่เกิดความ

วิตกกังวลและอาการซึมเศรา  ของประชากรจังหวัดอุตรดิตถซึ่งเปนสิ่งแวดลอมใกลตัวนักเรียนที่

สามารถทําใหเกิดความเครียดสะสม ซึ่งหากเกิดความเครียดตอเนื่องเปนระยะเวลานาน  อาจทํา

ใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค เชน โรคกระเพาะอาหาร  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  ฯลฯ  

รวมทั้งแกเร็วและอายุสั้นลงดวย หรือหากเกิดความเครียดในระดับรุนแรงมักมีผลทําใหเกิดความ

กาวราวรุนแรง หรือซึมเศรา หรือถึงกับวิกลจริต  ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเอง 

จนถึงฆาตัวตายได(กรมสุขภาพจิต, 2543: 1 ) อีกทั้งปจจุบันพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 ไม

มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเทาที่ควร  เนื่องจากมีการรับรูความสามารถของตนเองใน
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การจัดการกับความเครยีดอยูในระดับตํ่าถึงปานกลาง ทําใหแนวโนมที่จะมีปญหาทางสุขภาพจิตมี

มากขึ้น  (สาโรจ   คํารัตน, 2544; อุมาพร  ตรังคสมบัติ, 2544; นิศานาถ  สารเถ่ือนแกว, 2546;

วารีรัตน  ถานอย และคณะ, 2547; รอฮานิ  เจะอาแซ, 2548 ) เพราะเมื่อนักเรียนไมมีพฤติกรรม

การจัดการความเครียดก็จะไมสามารถแกไขสถานการณภายในระยะเวลาที่เหมาะสมจนทําให

ตนเองเขาสูระยะวิกฤตคือไมสามารถปรับตัวใหอยูในภาวะสมดุลได  จึงแสดงออกในลักษณะการ

เจ็บปวยทางกายหรือการเจ็บปวยทางจิต ( Hill & Smith, 1985 ) ปญหาสุขภาพจิตที่สําคัญและพบ

ในปจจุบันคือพฤติกรรมกาวราวตอผูอ่ืน  พฤติกรรมฆาตัวตาย และการใชสารเสพติด  ( กรม

สุขภาพจิต, 2547)

นอกจากปญหาที่กอใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ดังกลาวมา

ขางตนแลวยังพบวาวัยรุนในตางจังหวัดมีพฤติกรรมเสี่ยงอีกหลายดาน  เชน การขับขี่รถจักยาน

ยนตผาดโผน  การด่ืมสุรา  การเที่ยวสถานเริงรมย   และการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร   เปนตน  

( อุมาพร  ตรังคสมบัติ, 2544; นวลอนงค บุญจรูญศิลปและ ดาราวรรณ  เมฆสุวรรณ, 2544;

Hasking,2006) ปญหาความเครียดและพฤติกรรมเสี่ยงที่เกิดขึ้นนี้สงผลใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ชั้นปที่ 6 ตองเขารับการบําบัดในสถานบริการทางสุขภาพ  หรือตองเขาไปอยูในสถานพินิจเด็กและ

คุมครองเด็กและเยาวชนมากขึ้น ( ยุพดี  ศิริวรรณ และคณะ, 2548 ) เปนผลใหพัฒนาการและการ

เรียนรูตางๆที่นักเรียนควรจะไดรับเพื่อนําไปใชในชีวิตประจําวันและการทํางานในอนาคตไมดี

เทาที่ควร  ครอบครัวตองเสียเวลาและคาใชจายในการบําบัดรักษาประเทศชาติตองเสีย

งบประมาณในการรณรงคปองกันและรักษา อีกทั้งขาดบุคลากรที่มีคุณภาพที่จะไปพัฒนาประเทศ

ในอนาคต

จากการศึกษาเก่ียวกับความเครียดและการจัดการกับความเครียดพบวา ความเครียด

เปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญปญหาตางๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของ

ใจ หรือถูกบีบค้ันกดดันจนทําใหเกิดความทุกขใจ  สับสน โกรธ หรือเสียใจ  เมื่อเกิดความเครียด

บุคคลจะมีการปรับตัวเพื่อกลับไปสูสภาวะสมดุลอีกครั้ง  วิธีการจัดการกับสิ่งที่มาคุกคามใหหมด

หรือลดอันตรายลงหรือแกไขสิ่งที่มาคุกคามใหเปนไปทางที่ดีขึ้น  หรือการทําใหตนเองสบายใจขึ้น

เรียกวา  การจัดการกับความเครียด   การจัดการกับความเครียดมีหลายรูปแบบ  การจัดการกับ

ความเครียดที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพตองเปนพฤติกรรมที่สามารถจัดการกับสาเหตุของ

ความเครียดหรือสิ่งที่คุกคามไดสําเร็จ  สามารถลดความไมสบายใจจากปญหาที่เกิดขึ้นได  ชวยให
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บุคคลสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมรวมกับผูอ่ืนไดอยางปกติและไมกอใหเกิดความเดือดรอนแก

สังคม  นําไปสูการปรับตัวเพื่อใหเขาสูภาวะสมดุลได  ในทางตรงกันขามบุคคลที่มีการจัดการกับ

ความเครียดที่ไมเหมาะสม จะไมสามารถจัดการกับความเครียดใหทุเลาเบาบางหรือหมดไปได    

สําหรับการจัดการกับความเครียดสามารถทําไดหลายวิธี  เชน การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  

การฝกการหายใจ  การทําสมาธิเบ้ืองตน  การใชจินตนาการ เปนตน การจัดการกับความเครียดที่

ประสบความสําเร็จในการบรรเทาความเครียดนั้นขึ้นอยูกับบุคลิกภาพของแตละบุคคลและ

สถานการณนั้นๆ ผูที่ประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเครียดไดดีนั้นตองมีความยืดหยุน

ในการจัดการกับความเครียด (นัยนา  เหลืองประวัติ, 2547)

ดวยเหตุดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจที่จะนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ เพื่อใหเปน

ประโยชนในการเรียนการสอนเรื่องความเครียด ของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  

รวมทั้งใชเปนขอมูลในการใหคําปรึกษาแนะแนวสุขภาพจิตแกนักเรียนทั้งนี้เพื่อเปนการปองกันและ

สงเสริมสุขภาพจิตของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงวานักเรียนมีความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ

2.  เพื่อนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัด

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ

ขอบเขตของการวิจัย

1. การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาระดับอาการพฤติกรรมหรือความรูสึกที่แสดงออกเนื่องจาก

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

2.  โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขต

พื้นที่ ประกอบดวยหลักการ  วัตถุประสงค  กิจกรรมการลดความเครียด  ระยะเวลา  และการ

ประเมินผล

3.  ประชากรที่ใชในการวิจัย คือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ
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ขอตกลงเบื้องตน

ขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม  “ประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต” สําหรับ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6   ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา  2551  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ  เปนขอมูลที่ผูตอบตอบดวยความเปนจริง

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย

ความเครียด  หมายถึง  ภาวะทางจิตใจของบุคคล  เมื่อตองเผชิญกับปญหา หรือ

เหตุการณใดๆ ไมวาจะเปนในทางที่ดีหรือไมดีก็ตาม  ซึ่งมีสาเหตุมาจากภายในตัวบุคคล หรือ

ภายนอกตัวบุคคลก็ได  สงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรางกาย  จิตใจ และพฤติกรรม

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที 6 จังหวัดอุตรดิตถ หมายถึง  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูใน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 ทั้งเพศชายและเพศหญิง ของโรงเรียนสหศึกษาในสังกัดสํานักงานเขต

พื้นฐานการศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ  ปการศึกษา 2551

โปรแกรมการลดความเครียด หมายถึง โปรแกรมการลดความเครียดที่ประกอบดวย

หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค  กิจกรรมการลดความเครียด  ระยะเวลา  และการประเมินผล

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1. ครูสุขศึกษาสามารถนําผลการศึกษาระดับอาการ พฤติกรรม ความรูสึกที่เกิดจาก

ความเครียดของนักเรียนมาวางแผนการจัดการเรียนรูหรือใหคําแนะนําเพื่อลดอาการ พฤติกรรม 

ความรูสึกที่เกิดจากความเครียดใหแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2. ครูสุขศึกษาหรือครูแนะแนวสามารถนําโปรแกรมการลดความเครียดไปจัดใหเหมาะสม

กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จังหวัดอุตรดิตถ ที่มีปญหาความเครียด
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บทท่ี  2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

การวิจัยเรื่อง การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ ดังมีสาระดังตอไปนี้  

1 ความเครียด

1.1 ความหมายของความเครียด

1.2 สาเหตุของความเครียด

1.3  ประเภทของความเครียด

1.4  ระดับความเครียด

1.5  ปฏิกิริยาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด

2 พัฒนาการของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.1 ความหมายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.2  ลักษณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.3 พัฒนาการของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.4  ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.5  ปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

3 ทฤษฎี แนวคิดเก่ียวกับการลดความเครียด

3.1  ทฤษฎีการปรับตัวของ Roy

3.2  แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura

3.3  แนวคิดเก่ียวกับการลดความเครียดของนักการศึกษาอ่ืน ๆ

3.4  แนวปฎิบัติในการลดความเครียดของกรมสขุภาพจิต

4  งานวิจัยที่เก่ียวของ

4.1  งานวิจัยในประเทศ

4.2  งานวิจัยในตางประเทศ

5 กรอบแนวคิดในการวิจยั
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1. ความเครียด

1.1 ความหมายของความเครียด

นักการศึกษาไดใหความหมายของความเครียดไวดังนี้

ความเครียด (Stress) หมายถึง เปนภาวะที่รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่ง

ที่มาจากทั้งภายในและภายนอกรางกาย  ที่มาคุกคามขัดขวาง  การทํางาน  การเจริญเติบโต  

ความตองการของมนุษย  เปนผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงในรางกายเก่ียวกับโครงสรางและ

ปฏิกิริยาทางเคมี  เพื่อตอตานการคุกคามนั้น  ทําใหภาวะทางรางกายและจิตใจขาดความสมดุล  

แสดงใหรูโดยมีกลุมอาการทางรางกายที่มีลักษณะเฉพาะ (เซลเย, 1965:53-54)

ความเครียด (Stress) เปนคําที่มาจากภาษาละติน  Strict us หรือ  Strict ซึ่งหมายถึง 

ความกดดันทําใหมีความรูสึกไมสบายใจ  เปนภาวะที่ทําใหเกิดความวุนวายทางจิตใจ  ทําให

บุคคลนั้น ๆ เสียสมดุล  อันเปนแรงผลักดันใหมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป (เว็บสเตอร,1968 )

ความเครียด (Stress) เปนสิ่งจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการทั้งทาง

รางกายและจิตใจ  แตขณะเดียวกันความเครียดที่มากเกินไป  ทําใหเกิดความเจ็บปวดได  หรือาจ

ทําใหมีบุคลิกภาพที่ไมเหมาะสมและหากเปนความเครียดที่รุนแรงอาจเปนสาเหตุของการตายได   

(วอลเลซ, 1978: 457)

ความเครียด (Stress) หมายถึง ระดับความวิตกกังวลที่บุคคลรับรูอันเนื่องมาจาก

ภาวะการณตาง ๆ ซึ่งในภาวะการณเดียวกันนี้จะทําใหบุคคลมีความเครียดตางกัน  ความเครียดยัง

แบงออกเปน 2 ชนิด คือ ความเครียดทางบวกซึ่งจะมีผลทําใหเกิดความมุงมั่นที่จะเผชิญกับ

ความเครียด  ความเครยีดทางลบจะทําใหเกิดความทอแท  สิ้นหวัง  ดังนั้น  ความเครียดทั้ง 2 ชนิด  

จึงแตกตางกัน  (ฟารเมอร  และคนอ่ืน ๆ, 1984: 24)

ความเครียด  หมายถึง  ตนเหตุขัดขวาง  หรือสิ่งเราที่ทําใหมนุษยพยายามหลีกเลี่ยง  หรือ

ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระภาพหรืออารมณรวมกัน (พะยอม   อิงคตานุวัฒน, 2525: 340)

ความเครียด  หมายถึง  ปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจที่เกิดขึ้น เมื่อมนุษยรับรูวาไมสมดุล

ระหวางความตองการกับความสามารถที่จะสนองความตองการเหลานั้น ( มนูญ ตนะวัฒนา,

2539 :23 )

ความเครียด  หมายถึง  ความรูสึกกดดัน ไมสบายใจ  หรือ เปนภาวะของความวุนวายทาง

จิตใจซึ่งทําใหบุคคลตองเปลี่ยนพฤติกรรมหรือการกระทําอยางใดอยางหนึ่ง  เพื่อใหความรูสึก

ดังกลาวคลายลง  สบายขึ้น รักษาสมดุลไวใหได  (ปาหนัน   บุญหลง, 2539: 65 )

ความเครียด  หมายถึง  ภาวะของจิตใจและรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป เปนผลมาจากการที่

บุคคลตองปรับตัวตอสิ่งกระตุน หรือสิ่งเราตางๆในสิ่งแวดลอมที่บีบค้ัน  กดดันหรือคุกคามใหเกิด
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ความทุกข ความไมสบายใจเปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกิน

ความสามารถที่เราจะแกไขได  ทําใหรูสึกหนักใจเปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทาง

รางกาย และพฤติกรรมตามไปดวย ( กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2541:5-10 )

ความเครียด  หมายถึง   กลุมอาการที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งที่มาตอบสนอง

ตอสิ่งที่มาคุกคามหรือเรียกรองตางๆซึ่งมีทั้งในดานพึงประสงคและไมพึงประสงคทั้งจากภายใน

และภายนอกบุคคล  ทําใหบุคคลมีภาวะเสียสมดุลของรางกายและจิตใจ  บุคคลจําเปนตองมีการ

ปรับตัว  หรือพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในรูปแบบตางๆ เพื่อใหรักษาสมดุลของตนเองไว (วณี

เทศนธรรม, 2541:10 )

ความเครียด  หมายถึง สถานการณที่คับแคนที่มีผลทําใหเกิดความกดดันทางอารมณ  

ความเครียดจะเกิดเก่ียวพันกับความวิตกกังวล บางครั้งความเครียดอาจเกิดขึ้นกับรางกายเมื่อมี

การใชพลังงานมาก  หรือมีการเปลี่ยนแปลงตอขบวนการทางสรีระวิทยาของรางกาย เชน การอยู

ในสถานการณที่มีอุณหภูมิสูงมากๆหรือการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นนานๆ  (ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ,

2544)

กลาวโดยสรุป  ความเครียด  หมายถึง  ความกดดันที่ทําใหมีความรูสึกไมสบายใจ ภาวะที่

ทําใหเกิดความวุนวายทางจิตใจ  ทําใหเสียความสมดุลของตนเอง  ซึ่งเปนแรงผลักดันใหมี

พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป  เพื่อใหมีความรูสึกดังกลาวลดลง เปนการรักษาสมดุล  ทางดาน

รางกาย  จิตใจ  อารมณ  อันสามารถแสดงออกเปนอาการตางๆ ที่แตกตางกันออกไป

1.2  สาเหตุของความเครียด

นักการศึกษากลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวดังนี้

ดูบริน (1990 อางถึงใน ปยะฉัตร  นาคประสงค, 2550) ไดแบงสาเหตุความเครียด

ออกเปน 2 ลักษณะ คือ 

1. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ดี (Positive thing stress) หรอืเรียกวาความสุข

( Eustress )เปนความเครียดที่ทําใหผูรับเกิดความสุข ความคิดสรางสรรค และมีความสามารถใน

การแกปญหาไดดีขึ้น จะเพลิดเพลินอ่ิมเอิบไปดวยความปติยินดี ไดแก การแตงงาน การประสบ

ความสําเร็จในหนาที่การงาน

2.  ความเครียดที่เกิดจากสิ่งไมดี (Negative thing stress) หรอืเรียกวาความทุกข

(Distress)เปนความเครียดที่ทําใหผูรับเกิดความไมพอใจ โดยทั่วไปเมื่อบุคคลเผชิญเหตุการณ

บางอยางก็จะเขาใจทันทีวาเกิดความทุกข ไดแก การหยาราง การเจ็บปวย การสอบไมผาน
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เองเจิล(19621 อางถึงใน วราภรณ   มุละชีวะ,2547) สาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดทาง

จิตใจไว 3 ประการคือ

1.  การสูญเสียหรือเกรงวาจะสูญเสียสิ่งที่มีคา สิ่งที่รัก สิ่งที่มีความสําคัญตอตน

 ไดแก การสูญเสียหรือเกรงวาจะสูญเสียอวัยวะ บทบาทในสังคม อาชีพการงาน หรือสัตวเลี้ยงที่

ตนมีความผูกพันอยู เปนตน

2. การไดรับอันตรายหรือเกรงวาจะไดรับอันตราย เชน การที่จะตองอยูในสถาน

การณใหม  หรือสถานการณที่ไมคุนเคย การพลัดพลาดจากบุคคลที่ใกลชิด การเปลี่ยนหนาที่

รับผิดชอบ  การสอบ การโตแยง การแขงขัน การพบเหตุการณที่นาตกใจ หรือเหตุการณที่เกิดขึ้น

กะทันหันโดยไมคิดมากอน

3. ความคับของใจ เมื่อบุคคลไมไดรับการตอบสนองตามความตองการ ทางดาน

รางกาย  จิตใจ  อารมณ  และสังคม เชน ความตองการอาหาร ความตองการทางเพศ ความ

ขัดแยงระหวางบุคคล หนาที่การงานไมเปลี่ยนแปลง ไมกาวหนา ซ้ําซาก จําเจ กอใหเกิด

ความเครียดไดในสถานการณตางๆกัน

กรมสุขภาพจิต  ( 2541:35-39 ) ไดอธิบายถึงสาเหตุของความเครียดวามาจาก 2 สาเหตุ

ใหญ  คือ  

1. สาเหตุจากปจจัยภายในตัวบุคคล 

1.1  สาเหตุทางกาย  สภาวะทางกายบางประการ  ทําใหเกิดความเครียด

ไดในลักษณะที่เรียกวารางกายเครียด  ซึ่งปจจัยทางกายที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก

-  คุณลักษณะของพันธุกรรม   ที่ทําใหบุคคลมีลักษณะพื้นฐานที่

แตกตางกันไมวาจะเปนเรื่อง  เพศ  สีผิว ความเขมแข็งหรือความออนแอของระบบการทํางานของ

รางกายตลอดจนความพิการทางรางกายที่เปนมาแตกําเนิด

-  ความเหนื่อยลาทางรางกาย อันเกิดจากไดผานการทํางาน

อยางหนัก  และติดตอกันเปนเวลานาน  ซึ่งจะมีความเก่ียวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณ  

แข็งแรงของรางกายที่จะทําใหแตละคนมีความพรอมในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันแตกตาง

กัน

-  การพักผอนไมเพียงพอ

-  การเจ็บปวดทางรางกาย

-  ภาวะโภชนาการ  ไดแก  ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหาร
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ที่มีผลตอความสมบรูณแข็งแรงของรางกาย  เชน  การรับประทานอาหารไมถูกสัดสวน  ไมเพียงพอ  

หรือการบริโภคสารบางประเภท  เชน การบริโภคสารบางประเภท  เชน สุรา  บุหรี่  ชา  กาแฟ  สิ่ง

เสพติดตางๆ ลวนทําใหเกิดความเครียดได

-  ลักษณะทาทางที่ปรากฏเก่ียวกับโครงสรางของกลามเนื้อ

ผิวหนังและการทรงตัว  เชน  การเดิน  ยืน ว่ิง นั่ง  นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอม

กอใหเกิดความเครียดได

1.2 สาเหตุทางจิตใจ  ที่สาํคัญเก่ียวของกับความเครียดมากที่สุด ไดแก

1.2.1  บุคลิกภาพบางประการที่กอใหเกิดความเครียดไดงาย

-  บุคคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจงักับชีวิต  เปนคนที่

ตองการความสมบรูณแบบกับทุกสิ่งทุกอยาง  ขยัน  เจาระเบียบ  ยืดมั่นกฏเกณฑ  บุคลิกภาพแบบ

นี้  ทําใหตองทํางานหนักและทําทุกอยางดวยตนเอง  

-  บุคลิกภาพแบบพึง่พิงผูอ่ืน  เปนคนที่มีลักษณะขาด

ความเชื่อมั่นในตนเองไมกลาตัดสินใจ  วิตกกังวลงาย  ทําอะไรตองอาศัยผูอ่ืน หวาดหว่ันกับ

อนาคตอยูเสมอ

-  บุคคลิกแบบหุนหันพลันแลน  เปนคนใจรอน  ควบคุม

อารมณไมไดเปลี่ยนแปลงงาย  ซึ่งจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของรางกาย

1.2.2 การเผชิญเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต (Life Event) เปน

เหตุการณความเปลี่ยนแปลง  ที่มีผลกระทบตอการทํากิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณที่

เกิดขึ้น อาจกอใหเกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได   ทําใหบุคคลตองปรับตัว

1.2.3  ความขัดแยงในใจ ( Conflict ) เกิดจากการที่บุคคลตอง

เผชิญทางเลือกสองทางขึ้นไป แตทางเลือกอยางใดอยางหนึ่ง  อาจเปนทางเลือกในสิ่งที่ไมตองการ

ไมอยากได

1.2.4 ความคับของใจ ( Frustration ) เกิดจากการที่บุคคลไม

สามารถบรรลุเปาหมายที่ตองการได  สาเหตุที่ทาํใหเกิดความคับของใจมี 4 ประการ  คือ  

-  ความรูสึกบางประเภท  ไดแกความรูสึกสูญเสียอาจ

จะเปนการสูญเสียคนที่รัก  เกียรติยศ  ชื่อเสียง  หรือความภาคภูมิใจ  ความรูสึกลมเหลวในชีวิต  

ความรูสึกเหลานี้ทําใหหมดหวัง  ไมสามารถควบคุมสิ่งตางๆได

-  อารมณที่ไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัวความวิตก

กังวล  ความโกรธ  ความเศรา  ความทุกขใจ  เปนตน
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-  การขาดคุณสมบัติบางประเภทของบุคคล เชน ขาด

ความสามารถ ขาดทักษะในการทํางาน ขาดความรับผิดชอบ เปนตน

-  ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่

ตองการอันเกิดจากธรรมชาติ หรือลักษณะของเหตุการณนั้นเอง  หรือ เกิดจากปจจัยสิ่งแวดลอม

ของเหตุการณ  หรือ เกิดจากปจจัยภายในตัวบุคคลนั้นเอง

2. สาเหตุจากปจจัยสิ่งแวดลอม  

2.1 ทางกายภาพ  เชน อุณหภูมิ  ภูมิอากาศ  ความหนาแนนของประชากร ภัย

ธรรมชาติ ฯลฯ ลักษณะทางกายภาพเหลานี้มีผลกระทบทั้งทางตรงและทางออมตอวิถีการดําเนิน

ชีวิตของบุคคล และทําใหตองปรับตัวอยูตลอดเวลา  ซึ่งกอใหเกิดความเครียดขึ้นได

2.2  ทางชีวภาพ  เปนสิ่งแวดลอม ที่เปนสิ่งที่มีชีวิต และทําอันตรายตอบุคคลได

 เชน เชื้อโรคตางๆ  

2.3  ทางสังคมและวัฒนธรรม  ปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมและสิ่งที่

บุคคลกระทํา จะมีผลกระทบตอกันตลอดเวลา  ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด  ไดแก 

-  สถานภาพและบทบาทของบุคคลในสังคม  ซึ่งอาจจะมีหลายสถาน

ภาพหลายบทบาท หากบทบาทหลายอยางนี้มีความขัดแยง หรือมีความแตกตางกันมาก  ก็อาจทํา

ใหเกิดความยากลําบากในการปรับตัวและความเครียดได

-  บรรทัดฐานทางสังคม  บางครั้งกฏเกณฑ ที่เปนธรรมเนียมปฏิบัติของ

สังคม  ไมสอดคลองกับความตองการของสังคมหรือกฏเกณฑที่เครงครัดมาก  ยอมกอใหเกิด

ความเครียดแกบุคคลได

-  ระบบการเมืองการปกครอง ซึ่งมีผลตอการดําเนินชีวิตของบุคคลหาก

เปนระบบการเมืองการปกครอง ที่เครงครัด ทําใหประชาชนรูสึกคุกคามหรือถูกควบคุม โดยเฉพาะ

เรื่องสิทธิ  เสรีภาพตางๆ หรือเปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําใหประเทศขาดความมั่นคงยอม

กอใหเกิดความเครียดกับประชาชนได

จําแนกตามแหลงที่เกิด  การแบงประเภทความเครียดโดยวิธีนี้  มิลเลอรและคีน (Miller

and Keane, 1983) อธิบายวามี 2 ประเภท  ไดแก

1. ความเครียดที่เกิดจากรางกาย  ซึ่งสามารถแบงออกตามระยะเวลาของการเกิดไดอีก 2

ชนิด  คือ 

1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลัน  (emergency stress) เปนสิ่งคุกคามชีวิตที่เกิดขึ้น

ทันทีทันใด  เชน  อุบัติเหตุตาง ๆ 
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1.2 ความเครียดชนิดตอเนื่อง (continuing stress) เปนสิ่งที่คุกคามที่เกิดขึ้นแลว

ดําเนินตอไปอยางตอเนื่อง  ไดแก  การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตาง ๆ ที่คุกคามความรูสึก  

เชน การเขาสูวัยรุน  การต้ังครรภ  วัยหมดประจําเดือน  เปนตน  และสิ่งแวดลอมที่กอใหเกิดความ

คับของใจอยางตอเนื่อง  เชน การจราจรติดขัด  ฝุนละอองจากการกอสราง  เสียงดังรบกวนใน

โรงงาน  เปนตน

2. ความเครียดที่เกิดจากจิตใจเปนสิ่งที่คุกคามที่สืบเนื่องมาจากความคิดบางครั้งก็เกิดขึ้น

อยางเฉียบพลัน  เพราะเปนการตอบสนองอยางทันทีทันใด  เชน เมื่อถูกดุดาก็จะเกิดความรูสึก

โกรธและเกิดความเครียดขึ้นได  หรือเปนสิ่งคุกคามที่ไดรับจากการอานหนังสือ  จากการชม

ภาพยนตรจากคําบอกเลาของผูอ่ืน  ทําใหคิดวาตนจะมีอันตรายจนกอใหเกิดความเครียดขึ้นได

อมรฤทธิ์  คชกูล( 2550) สาเหตุของความเครียด ( causes of stress ) คือตนเหตุของ

ความเครียด อันหมายถึง สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด เปนปญหาหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความ

ไมสมดุลของระบบในตัวบุคคล ไมวาจะสรีระ จิตใจ สังคม วัฒนธรรม พัฒนาการ ซึ่งอาจจะรบกวน

บุคคลอยางเดียวอาจมิใชสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดของบุคคลหนึ่งก็ได  สาเหตุของความเครียดมี

อยู 2 ประการคือ

1.  สาเหตุที่เกิดจากตัวบุคคล ประกอบดวย การรับรูสิ่งที่มาคุกคาม ความคุนเคยกับ

เหตุการณ ความสามารถที่ควบคุมได ความสามารถที่ทํานายได ความเขาใจเหตุผล แรงจูงใจ และ

ลักษณะบุคลิกภาพ เชน คนที่เห็นคุณคาในตนเองสูงจะเชื่อมั่นวาตนมีทรัพยากรเพียงพอตอการ

จัดการสถานการณนั้นๆได 

2.  สาเหตุที่เกิดจากสถานการณหรือสภาพแวดลอม ลักษณะของสถานการณที่มักจะทํา

ใหบุคคลเกิดความเครยีด ไดแก สถานการณที่มีความรุนแรงหรือมอัีนตรายมาก การเปลี่ยนแปลงที่

สําคัญในชีวิต เชน การยายที่อยู การเปลี่ยนโรงเรียน การแตงงาน

กลาวโดยสรุป  สาเหตุของความเครียด  แบงออกไดเปน 2 สาเหตุ คือ สาเหตุที่เกิดจาก

รางกาย เชน การพักผอนไมเพียงพอ  การเจ็บปวยทางรางกาย   และสาเหตุที่เกิดจากจิตใจ  เชน 

ควบคุมอารมณไมได  หุนหันพลนัแลน  ซึ่งมีผลกระทบตอรางกายของมนุษยเปนอยางมาก

1.3 ประเภทของความเครียด

นักการศึกษาไดแบงประเภทของความเครียดไวดังนี้

Bell (อางถึงใน  สุภาวดี นวลมณี, 2537;สุทธิดา  สายสุตา, 2550 ) ไดแบงความเครียด

ตามลักษณะของสาเหตุไวเปน 2ประเภท คือ
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1. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งไมดี ซึ่งเรียกสิ่งที่ไมดีวาความทุกข ความเครียดชนิดนี้ คน

ทั่วไปเมื่อประสบปญหาก็เขาใจไดทันทีวาเปนความเครียด เชน ปญหาการหยาราง การสูญเสีย

ชีวิตของญาติมิตร การเจ็บปวย การตกงาน สัมพันธภาพที่ไมดีกับนายจาง เปนตน

2. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ดี เรียกสิ่งที่ดีวาความสขุ ความเครียดชนิดนี้ สวนใหญคน

ทั่วไป จะนึกไมถึงวาเปนความเครียดทั้งที่เปนการสรางความสุข เชน การแตงงาน การประสบ

ความสําเร็จในหนาที่การงาน เปนตน

อมรฤทธิ์  คชกูล (2550) ความเครียดนั้นมีทั้งความเครียดทางรางกายและความเครยีด

ดานจิตใจ เปนการตอบสนองของรางกายอยางฉับพลันเมื่อคิดวามีอันตรายเกิดขึ้น ความเครียดที่

เกิดในแตละบุคคลไมเทากัน แมจะมาจากสาเหตุเดียวกันก็ตามทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสามารถในการ

รับรูและการปรับตัวของบุคคลตอสิ่งที่มาคุกคามซึ่งทําใหเกิดความเครียด ความเครียดแบง

ออกเปนประเภทตามระดับความเครียดเปน 3 ประเภทคือ

1.  ความเครียดประเภทดี (eustress ) เปนระดับความเครียดปานกลางที่ทําใหบุคคล

ปฏิบัติตนและใชชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดขึ้นจากการตองการเผชิญกับการทา

ทายของงาน   ความเครียดชนิดนี้จะปรากฏผลเปนความสาํเร็จและชวยใหสามารถเอาชนะ

อุปสรรคได

2. ความเครียดประเภทไมดี (distress) เปนระดับความเครียดที่สูงเกินไปและจะนําไปสู

ปญหตางๆ ไมวาจะเปนปญหาดานสุขภาพ ปญหาในการทํางาน หรือปญหาในชีวิตประจําวัน ซึ่ง

เกิดขึ้นเนื่องจากความรูสึกหว่ันไหวถึงความลมเหลว ถาความเครียดในลักษณะนี้ไมถูกควบคุมหรือ

ถูกทําใหหมดไป อาจสงผลตอปญหาทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจได เชน ความคับของใจ 

ความขัดแยง การเปลี่ยนแปลง และความกดดัน เปนตน

3. ความเครียดประเภทที่เปนกลาง (neustress) ความเครียดระดับนี้มีนอยและหมดไปใน

ระยะเวลาอันสั้นเพียงเสี้ยววินาทีหรือชั่วโมงเทานั้น เปนความเครียดที่ไมสงผลตอการดําเนินชีวิต

ของคนเราทั้งในแงดีและแงราย บางครั้งอาจสงผลดี เชน ชวยใหทํางานดีขึ้น ไมเกียจครานเปนตน

กลาวโดยสรุปคือ ประเภทของความเครียด  สามารถแบงออกเปน 2 ประเภทใหญ คือ สิ่งที่

ทําใหเกิความทุกขนั้นรียกวาเปนสิ่งไมดี และสิ่งที่ทําใหเกิดความสุขนั้นเรียกวาเปนสิ่งที่ดี  นั้นก็

ขึ้นอยูสภาพแวดลอมและการดําเนินชีวิตประจําวันของแตละบุคคล ซึ่งมีความแตกตางกันไปตาม

สถานการณ
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1.4 ระดับความเครียด

นักการศึกษาไดแบงระดับของความเครียดไวดังนี้

ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคล  แมจะเกิดจากสิ่งคุกคามที่เหมือนกัน  หรือสาเหตุ

เดียวกันแตมีความรุนแรงของความเครียดที่เกิดขึ้นอาจจะไมเทากันทั้งนี้ขึ้นอยูกับการยอมรับและ

ความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคลซึ่งเก่ียวเนื่องกับพื้นฐานทางจิตใจ  อารมณ  สังคม  

วัฒนธรรมสิ่งแวดลอมที่เก่ียวของในขณะนั้น  และความเขมของสิ่งที่มากระตุน  (ศรีรัตนา   

ศุภพิทยากุล, 2534)

แจนิส  (Janis, 1952) แบงระดับความเครียดออกเปน  3 ระดับ  ดังนี้

1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูเล็กนอยพบไดใน

ชีวิตประจําวัน  เปนความเครียดที่มีสาเหตุมาจากเหตุการณเพียงเล็กนอย  เชน  พบอุปสรรคในการ

เดินทางไปทํางาน  รอรถประจําทางนาน  พลาดนัด  อยางไรก็ตามความเครียดชนิดนี้จะสิ้นสุดลง

ในเวลาอันสั้นเพียงไมก่ีวินาทีหรอืไมถึงชั่วโมง

2. ความเครียดระดับกลาง (Middle Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดรุนแรงกวาชนิด

แรกอาจเกิดเปนชั่วโมงหรือหลายชั่วโมงจนกระทั่งเปนวัน  เชน ความเครียดจากการทํางานหนัก

ทํางานมากเกินไป  ความขัดแยงในความสัมพันธ  การเจ็บปวยที่ไมรุนแรงนัก ระดับความเครียด

ปานกลางนี้  เปนระดับที่รางกายและจิตใจตอบสนอง  โดยการตอสูกับความเครียดที่มีการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระพฤติกรรม  อารมณและความนึกคิด  เพื่อขจัดสาเหตุที่ทําใหเครียด  หรือ

ผอนคลายความเครียดลงจนกระทั่งการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ กลับเขาสูสภาพปกติ

3. ความเครียดระดับรุนแรง  (Severe Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูในระดับที่

รุนแรงความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยูนานเปนสัปดาห  เปนเดือน  หรือเปนป  สาเหตุของ

ความเครียดจะรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ  เชน เครียดจากการสูญเสียคูครอง  การเจ็บปวยอยาง

รายแรง  การสูญเสียอวัยวะของรางกายลมเหลวในการทํางานซึ่งเปนผลใหรางกายและจิตใจพาย

แพตอความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจอยางเห็นไดชัด  มีพยาธิสภาพและ

ความเจ็บปวยเกิดขึ้นทาํใหเกิดความเสียหายตอการดําเนินชีวิต

Rogers (อางถึงใน Patterson, 1966) มองวาในสถานการณที่ประสบการณของบุคคลมี

ลักษณะไมสอดคลองอยางมากกับโครงสราง  ขณะเดียวกันกลไกการปองกันตนเองของเขาก็ไม

สามารถชวยเหลือเขาไดตอไปอีกแลว  บุคคลจะเกิดความวิตกกังวลในระดับรุนแรงจนเปนเสมือน

การบีบบังคับใหตองขยายโครงสราง  ซึ่งทําใหบุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคามมากย่ิงขึ้น  ประสบการณ

ที่เขาปฏิเสธจะกลับขึ้นมาในการรับรู  และทําใหเกิดภาวะของความแตกแยกขึ้นในจิตใจ  นั่นคือใน
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บางเวลาบุคคลจะปฏิบัติตนในลักษณะที่เขาเปนและบางเวลาก็ปฏิบัติในลักษณะที่เขาอยากจะ

เปนหรือเรียกวาเปนโรคจิต  โรคประสาท

ความเครียดในระดับตํ่า  จะชวยใหบุคคลมีการตอสูด้ินรนใหเขากับสภาพแวดลอม  เพื่อ

การอยูรอด  และเปนการสอนใหบุคคลรูจักกับการแกปญหา  รวมถึงการคิดริเริ่มสรางสรรคเพื่อให

พนจากสภาพที่เปนอยู  ถาบุคคลไมตกอยูในภาวะเครียดแลว  บุคคลก็จะไมมีโอกาสเรียนรูถึงการ

ปรับตัวการตอสูกับปญหา  สมองไมมีโอกาสทํางานรวมกับอวัยวะอ่ืน ๆ ของรางกาย เพื่อที่จะ

ปรับตัวถาอวัยวะสวนใดสวนหนึ่งของรางกายไมไดใชงานนาน ๆ อวัยวะสวนนั้นจะเหี่ยวแหงและ

เสื่อมลงในที่สุด  (Byrne and Thompson, 1972) สวนความเครียดในระดับปานกลางนั้นถือเปน

สัญญาณเตือนภัย  ซึ่งตองรีบหาและขจัดสาเหตุหรือผอนคลายความเครียดลง  หากทําไดใน

ระยะเวลาอันสั้นรางกายและจิตใจก็จะกลับเขาสูภาวะปกติ  ถาหากทําไมได   ก็จะเขาสู

ความเครียดในระดับสูง  ซึ่งถือวาเปนอันตรายอยางมากตอสุขภาพกายและสขุภาพจิต

ปรีชา  อินโท  (2540) แบงระดับของความเครยีด  ออกเปน  4 ระดับ คือ

1. ความเครียดในระดับตํ่า  มักมีผลดีเพราะจะเพิ่มความสามารถในการทํางานใหสูงขึ้น  

ทําใหคนมคีวามกระตือรือรนมากขึ้น

2. ความเครียดในระดับปานกลาง  มักมีผลทําใหคนทําอะไรบางอยางซ้ําๆบอยๆ เชน กิน

มากกวาปกติ  นอนไมหลับ  ติดเหลาติดยา  สูบบุหรี่จัด  เดินไปเดินมานั่งไมติดที่  เปนตน

3. ความเครียดในระดับรุนแรง  มักมีผลทําใหคนมีความกาวราวรุนแรง  ถึงบาดีเดือด  

หรอืซึมเศรา  หรือถึงกับวิกลจริต  ไมรับรูความเปนจริง  ไมสามารถควบคุมตนเองได

4. ความเครียดในระยะยาว อาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรคเชนโรคกระเพาะ

อาหาร  โรคหัวใจ  และโรคอ่ืน ๆ อีกมากมาย  รวมทั้งแกเร็วและอายุสั้นลงดวย

กลาวโดยสรุป  ระดับของความเครียด  จําแนกออกเปน 3 ระดับ คือ ความเครียดระดับตํ่า  

เปนความเครียดที่พบไดบอยในชีวิตประจําวัน เชน รอรถนาน  พลาดนัดสําคัญ  เปนตน  

ความเครียดระดับปานกลาง  เปนความเครียดที่อันตรายที่ควรรีบหาวิธีจัดการความเครียดใหลดลง

มีอาการตางๆ  เชน  นอนไมหลับ  สูบบุหรี่จัด เปนตน และความเครียดในระดับรุนแรง  เปน

ความเครียดในระดับที่อันตรายมากตอระบบตางๆของรางกายและจิตใจ มีอาการ  เชน วิตกกังวล  

ซึมเศรา เปนตน
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1.5  ปฏิกิริยาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด

เมื่อเกิดความเครียดรางกายจะใชกลไกในการปรับตัว เพื่อปรับสภาวะของรางกายใหกลับ

สูสภาวะสมดุลทั้งทางรางกายและจิตใจ  ถารางกายใชกลไกในการปรับตัวลมเหลวจะเกิดความ

ผิดปกติขึ้นทั้งทางรางกายและจิตใจ  บุคคลแตละคนจะมีความสามารถในการรักษาสภาวะสมดุล

ตางกัน  นอกจากนี้บุคคลแตละคนยังมีขีดจํากัดในการคงทนตอภาวะความเครียดที่ตางกันดวย

เมื่อบุคคลมีความเครียดเกิดขึ้นจะมีปฏิกิริยาตอบสนองไดหลายลักษณะ ดังนี้( Smith อาง

ถึงใน สุภาวดี  นวลมณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 )

1.  ดานอารมณ จะมีการเปลี่ยนแปลงของอารมณ ไดแก เศรา โกรธ และวิตกกังวล

2.  ดานการเคลื่อนไหว ความเครยีดจะทําใหรางกายมีการเตรียมพรอมเพื่อสูหรือหนี 

ดังนั้น  กลามเนื้อจะมีอาการเกร็งหรือออนเปลี้ย ทําใหการเคลื่อนไหวผดิปกติ เชน เกร็ง ชัก อวัยวะ

ไมมีการเคลื่อนไหว หยุดชะงักหรือไมมีแรง

3.  ดานสรีระ จะมีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมน ซึ่งมีตอการทํางานของอวัวะตางๆ

ในรางกาย เชน แรงดันโลหิต และชีพจรเปลี่ยนแปลงไป

4.  ดานการรับรู เมื่อความเครียดเกิดขึ้น ความสามารถในการรับรูจะเสียไป ซึ่งรวมถึงการ

ตัดสินใจดวย เชน เกิดการหลงผิด ประสาทหลอน เปนตน อยางไรก็ตาม ความสามารถในการรับรู

ของบุคคลยังขึ้นอยูกับระดับความเครียดดวย ความเครียดในระดับตํ่า และปานกลางจะเปนสิ่งที่

ชวยกระตุนใหบุคคลมคีวามสามารถในการรับรูดีขึ้น

เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญ 2 ลักษณะ ( สุพัฒนา  เดชาติ

วงค และคณะ, 2520 อางถึงใน สุทธิดา  สายสุตา, 2550 )ดังนี้

1.  รางกายจะมีความตึงเครียดของกลามเนื้อ  ใจสั่น  มือสั่น  เหงื่อออก โดยเฉพาะฝามือ

ฝาเทา  มานตาขยาย  ชีพจรเตนเร็ว  ปสสาวะบอย  ทองเดิน หายใจเร็วแรงและลึกอาจมีอาการ

แนนหนาอก วิงเวียนรูสึกชาแขนชาขา  กลามเนื้อเกร็ง

2.  จิตใจ จะมีความรูสึกไมสบายใจ กระวนกระวายใจ หวาดกลัว หงุดหงิด ขาดสมาธิ 

ตลอดจนกังวลวาจะมีอันตราย  รายแรงเกิดขึ้นกับตน บางทีมีความรูสึกเบ่ืออาหาร  นอนไมหลับ 

ความรูสึกทางเพศลดลง

ปฏิกิริยาของบุคคลที่ตอตานความเครียดเปน 3 ระยะ คือ ( Selye อางถึงใน สุภาวดี  นวล

มณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 )

1.  ระยะสัญญาณอันตราย เปนระยะเริ่มตนของปฏิกิริยาตอบสนอง แบงเปน 2 ระยะ คือ 

1.1 ระยะชะงักงัน อาจเกิดขึ้นทันทีทันใดเพราะรางกายปรับตัวไมทัน ฮอรโมน
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จากตอมหมวกไตหลั่งออกมาไมเพียงพอ  อาจมีการแสดงออก เชน แรงดันโลหิตลดลง  หัวใจเตน

เร็ว การทํางานของตอมหมวกไตผิดปกติทําใหปสสาวะนอย หรือหมดสติได ถารางกายทนไดใน

ระยะนี้จะเขาสูระยะที่สอง

1.2  ระยะตอตานภาวะชะงักงัน ถารางกายมีการปรับตัวไดดี คือ มีการหลั่งของ

ฮอรโมนจากตอมหมวกไตมากพอจะทําใหอาการดีขึ้นและเขาสูระยะตอไป

2.  ระยะตอตาน เปนระยะที่มีการปรับตัวอยางแทจริงเพื่อตอสูกับความเครียด อาการควร

จะดีขึ้น แตถาภาวะความเครียดยังคงรุนแรงรางกายจะไมสามารถตอตานไดและเขาสูระยะตอไป

3. ระยะหมดกําลัง เปนระยะสุดทายของการปรับตัวระบบตางๆของรางกายจะออนแรงลง

และกอใหเกิดอันตรายตอชีวิตของบุคคลได

ปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาที่มตีอความเครียด  ดังตอไปนี้ Cooper (อางถึงใน

 สุภาวดี  นวลมณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 ) กลาวไววา

1.  ความดันโลหิตสูงขึ้น เนื่องจากการค่ังของน้ําเกลือโซเดียม ปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น 

หัวใจทํางานหนักขึ้น ชีพจรเตนเร็วและแรง อาจพบวามีอาการหัวใจเตนผิดปกติ หรือมีอาการใจสั่น

ได

2. เลือดไปเลี้ยงอวัยวะสวนปลายนอยลงทําใหผิวหนังบริเวณนั้นซีดและเย็น

3.  มีอัตราการหายใจเร็วขึ้นเพื่อใหมีจํานวนออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย       

ไดเพียงพอ มีการเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดงดวย

4. จํานวนปสสาวะลดนอยลง จากการค่ังของน้ําและเกลือโซเดียมในรางกายและจาก 

การปรับตัวของไต ทั้งนี้เพื่อรักษาระดับเลือดภายในรางกายใหเพียงพอ

5.  อัตราการเผาผลาญสารอาหาร เพิ่มสูงขึ้น ทําใหอุณหภูมิของรางกายสูงกวาปกติ และ

มักมีอาการขาดน้ํา จากการเผาผลาญอาหารสูงอยูนาน จะพบวามีอาการนอนไมหลับและเมื่อยลา

ได

6. ระดับน้ําตาลในโลหิตเพิ่มสูงขึ้น จากการสรางอินซูลิน (insulin) นอยลง มีการหลั่งของ

กลูเอน เพิ่มขึ้น กรดไขมันถูกขับออกมาเพิ่มขึ้น มีการสลายตัวของไกลโดเจน ในตับและกลามเนื้อ

เพิ่มขึ้น

7. การทํางานของกลามเนื้อ เพิ่มมากขึ้น อาจมีอาการสั่น กระตุก หนาบูดเบ้ียว งุมงาม

หรอืพบวามีอาการเมื่อยลาทั่วรางกาย นอกจากนี้กลามเนื้อจะมีการตึงตัวดวยโดยเฉพาะ

กลามเนื้อทราเปเซียส ซึ่งพบไดบอย ๆ วาเปนสาเหตุทําใหเกิดอาการปวดศีรษะได

8. ภูมิตานทานของรางกายลดลงเนื่องจากตอมไทมัส และเนื้อเย่ือลิมฟอยด ลีบลง
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9. รางกายและจิตใจมีอาการต่ืนตัว กระฉับกระเฉง จากประสาทซิมพาเทติค

(Sympathetic nerve) ถูกกระตุนสําหรับปฏิกิริยาตอบสนองทางดานจิตใจที่มีตอภาวะความเครียด

มีดังตอไปนี้

9.1 พฤติกรรมและบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง เชน มีพฤติกรรมถอยหลัง

(regression)แยกตัวเอง (isolation) ไมใหความรวมมือ เฉื่อยชา มีอารมณปรวนแปร และพูดถึง

ความตายบอยครั้ง

9.2 การแสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม เชน โกรธ รองไหโดยไมมีเหตุผล

หงุดหงิดไมมีความอดทน และบน เรื่องอาการเจบ็ปวย โดยไมมีความเจ็บปวย

9.3 ระดับความรูสติ ความจําและความสนใจหรือ สมาธิเสียไป อาจพบวามีการ

ตอบสนองตอสิ่งเรานอย แมวาจะไมมีการเจ็บปวยเก่ียวของกับความรูสติเลย

9.4 กระบวนการทางความคิดถูกรบกวนบุคคลที่มีความเครียดมักจะมีความคิด

สับสนลังเล ตัดสินใจไมได ประสาทหลอน กลัว หรอืสงสัยโดยไมมีสาเหตุ

9.5 ดานการรับรูถูกรบกวน อาจมีอาการประสาทหลอน หลงผิด การรับรูทาง

ประสาทสัมผัสอาจผิดปกติไป

9.6 สูญเสียความสนใจ บุคคลที่มคีวามเครียดมักขาดความสนใจตอการพูดคุย

แตจะเบ่ียงเบนความสนใจไปยังสิ่งแวดลอมและมีความรูสึกไวตอเสียงรบกวน

9.7 การใชภาษาในการพูดคุยเปลี่ยนแปลง อาจพูดซ้ําๆ และคําพูดอาจเก่ียวของ

หรอืไมเก่ียวของกับสถานการณในขณะพูด มีการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําเสียงแบบแผนหรือคําพูด มี

อาการโทษผูอ่ืน หรอืฝนกลางวัน

9.8 ใชกลไกในการปองกันตัวเองโดยไมรูสึกตัว อาจมีพฤติกรรมยอนหลัง ใช

เหตุผลในการเขาขางตนเอง ปฏิเสธ โทษผูอ่ืนหรือฝนกลางวัน เปนตน

9.9 มีอาการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงในภาพลกัษณ (self – image) ของ

ตนเอง เชนทําตัวเปนเด็ก แยกตัวเอง ออนแอ การตัดสินใจไมเหมาะสม รูสึกวาตนไรคา ตํ่าตอย

อาจรูสึกวาตนไมปลอดภัยและเรียกรองความตองการมากเกินปกติจากที่กลาวมาทั้งหมดสามารถ

สรุปไดวาเมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองทั้งทางดานรางกาย อารมณ และ

ความรูสึก พรอมกันนั้นรางกายก็จะมีการปรับตัวหลายๆ ระดับเพื่อใหกลับสูสภาวะสมดุลโดยเร็ว

ซึ่งถาหากไมสามารถปรับตัวไดดีก็จะกอใหเกิดปญหาแกบุคคลทั้งทางดานรางกายและจิตใจ
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กลาวโดยสรุป  ปฏิกิริยาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด  จะมีการตอบสนอง 4

ดานคือ ดานอารมณ ดานการเคลื่อนไหว ดานสรีระ และดานการรับรู มีการเปลี่ยนแปลงใน 2

ลักษณะ คือรางกายและจิตใจ และยังมีปฏิกิริยาตอตานแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะสัญญาณ

อันตราย  ระยะตอตาน และระยะหมดกําลัง  เปนตน

2. พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

2.1 ความหมายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหวาง 13 -19 ป เปนชวงอายุที่มี

การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจอยางมาก จากวัยเด็กเติบโตไปสูความเปนผูใหญ จาก

สภาพที่ตองพึ่งพาผูใหญทางเศรษฐกิจไปสูภาวะที่ตองรับผิดชอบและพึ่งพาตนเอง ทางรางกายจะ

มีการเจริญเติบโตของระบบตางๆ (ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550)

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งเปน วัยรุน ในภาษาอังกฤษใชคําวา Adolescence ซึ่งมา

จากภาษาลาตินวา Adolescere  แปลวา การพัฒนาการสูความเจริญเติบโตพนความเปนเด็ก 

วัยรุนเปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากทั้งรางกายและจิตใจ เปนวัยสําคัญที่กําลังจะเขาสู

ความเปนผูใหญ เปนชวงชีวิตที่เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอระหวางวัยเด็กที่สรีระตางๆ ของรางกายยัง

พัฒนาไมสมบรูณแบบ ความเปนอยูยังตองพึ่งพาบิดามารดาและครอบครัว อายุที่เริ่มเขาวัยรุน

และสิ้นสุดความเปนวัยรุน ไมสามารถระบุไดตายตัวเพราะมีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล 

ขึ้นกับเพศสภาพรางกาย การเลี้ยงดูของครอบครัว คานิยมของสังคมและอ่ืนๆ เชน ในปจจุบันวัยรุน

ใชเวลาในการศึกษาทําใหระยะเวลาของการเปนวัยรุนยาวนานขึ้น หรือในสังคมตะวันตกที่เนนการ

ชวยเหลือตนเอง และพึ่งพาครอบครัวนอยกวาในกลุมสังคมตะวันออก ชวงชีวิตของวัยรุนในสังคม

ตะวันตกก็เริ่มเร็วกวา  ( กรองทอง  ออมสิน, 2550)

กลาวโดยสรุป นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งเปน วัยรุน เปนวัยที่มีพัฒนาการที่กาวสูวัย

ผูใหญ และมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจอยางชัดเจน  การตองปรับตัวเพื่อการพึ่งพา

ตนเองมากขึ้น โดยมีอายุ  13 -19 ป และจะมีรูปรางที่มีสัดสวนมากขึ้น มีเอกลักษณประจําตัวมาก

ขึ้น 

2.2  ลักษณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

วินัดดา  ปยะศิลป (2550) ไดจําแนกรายละเอียดของพัฒนาการของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 จะแบงเปน  3 ชวง  คือ  ชวงวัยรุนตอนตน (10 – 13 ป) ชวงวัยรุนตอนกลาง
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(14 – 16ป) และชวงวัยรุนตอนปลาย (17 – 19 ป) ซึ่งตามความเปนจริงพัฒนาการของเด็กวัยรุน

ใน  3 กลุม  มีความคาบเก่ียวเหลือมล้ํากันและกันอยูในสวนมาก  แตที่จําเปนตองแยกจากกัน  

ทั้งนี้เพื่อจะชี้ใหเห็นถึงลักษณะที่เดนเปนพิเศษของวัยรุนแตละชวง  ซึ่งมีความแตกตางกันอยาง

ชัดเจนในดานความรูสึกนึกคิด  และความสัมพนัธกับบิดามารดาโดยแบงดังนี้

1.  วัยรุนตอนตน  เปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายทุกระบบ  เปนระยะเวลานาน

ประมาณ  2  ป และมักอยูในชวง 10 – 13 ป  โดยจะมีความคิดหมกมุนกังวลเก่ียวกับการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย  ซึ่งจะสงผลกระทบไปยังจิตใจ  ทําใหอารมณหงุดหงิดและแปรปรวนงาย

2. วัยรุนตอนกลาง  เปนชวงที่วัยรุนจะยอมรับสภาพรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงเปนหนุม

เปนสาวไดแลว  ซึ่งอยูในชวง 14 – 16 ป  มีความคิดที่ลึกซึ้ง(Abstract) จึงหันมาใฝหาอุดมการณ

และหาเอกลักษณของตนเอง  เพื่อความเปนตัวของตัวเอง  และพยายามเอาชนะความรูสึกแบบ

เด็ก ๆ ที่ผูกพันและอยากจะพึ่งพอแม

3. วัยรุนตอนปลาย  จะอยูในชวงอายุ 17 – 19 ป  เปนเวลาของการฝกฝนอาชีพ  ตัดสินใจ

ที่จะเลือกอาชีพที่เหมาะสม  และเปนชวงเวลาที่จะมีความผูกพันแนนเฟน (Intimacy) กับเพื่อน

ตางเพศ  สภาพรางกายเปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณเต็มที่  และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย

กลาวโดยสรุป นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 เปนนักเรียนที่สามารถจําแนกชวงอายุออก

เปน 3 ชวง คือ วัยรุนตอนตน  มีอายุอยูในชวง 10 –13 ป มีการเปลียนแปลงทางรางกายจะมี

อารมณหงุดหงิด แปรปรวนงาย วัยรุนตอนกลาง มีอายุอยูในชวง 14 – 16 ป  จะมีการเปลี่ยนแปลง

เปนหนุมเปนสาว เมื่อความเปนตัวเองมากขึ้น  และ วัยรุนตอนปลาย มีอายุอยูใน 17 –19 ป  มี

ความสามารถที่จะตัดสินใจและเลอืกอาชีพที่เหมาะสมกับตนเองไดอยางเหมาะสมกับความ

สามารถของตนเอง และมีการเจริญเติบโตที่สมบรูณเต็มที่  

2.3 พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

2.3.1 พัฒนาการทางดานรางกาย

วินัดดา  ปยะศิลป  (2550) กลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งเปนวัยรุนวา  วัยรุนจะมีการเจริญเติบโตของอวัยวะตาง ๆ ทั้งในแงของขนาด

และรูปราง  แลวยังรวมไปถึงการทําหนาที่ของอวัยวะนั้น ๆ อยางเต็มที่  การเจริญเติบโตทั้งสวน

ภายนอกที่มองเห็นไดงาย  เชน  สวนสูง  น้ําหนัก  การเปลี่ยนแปลงของรูปหนา  การเปลี่ยนแปลง

สัดสวนของรางกาย  ลักษณะเสนผม  ฯลฯ  ขณะเดียวกันก็มีการเจริญเติบโตของอวัยวะภายใน  

เชน  โครงกระดูก  ตอมไรทอ  หัวใจ  ปอด  การผลิตเซลลสืบพันธุในเด็กผูชาย  การมีประจําเดือน
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ในเด็กผูหญิง  ฯลฯ  มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว  ซึ่งจะสามารถสังเกตเห็นวาเด็ก

หิวเกง  กินเกง  กินไมเลือก  งวงนอนงาย  มีการสะสมไขมันในรางกายเพิ่มขึ้นกวาวัยเด็ก

โดยเฉพาะในเด็กผูหญิง  และมีการสรางกลามเนื้อในสวนตาง ๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะเด็กผูชาย  ใน

สวนของอวัยวะเพศจะเริ่มทํางาน  และมีการเปลี่ยนแปลงอวัยวะทุกสวน  โดยเฉพาะการ

เปลี่ยนแปลงโครงสรางของชองคอทําใหเสียงของเด็กผูชายแตกและหาวขึ้น  รางกายเติบโตอยาง

ไมคอยไดสัดสวน  จะเห็นความเกงกาง  แขนและขายาว  อวัยวะเพศใหญขึ้นเด็กผูหญิงเริ่มมี

หนาอก ฯลฯ  ซึ่งจะทําใหวัยรุนอึดอัด  และรูสึกออนไหวงายเก่ียวกับสัดสวนอวัยวะตาง ๆ ของ

รางกาย  การทํางานของกลามเนื้อกับประสาทสัมผัสตาง ๆ ยังไมเขาที่นัก  สุขภาพโดยทั่วไปของ

เด็กวัยนี้จะดีกวาวัยที่ผานมา

กลาวโดยสรุป พัฒนาการของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  วามีการเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายและการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆอยางเห็นไดชัด เชน สวนสูง น้ําหนัก รูปหนา แสดง

ความเปนเพศไดอยางชัดเจน และมีความรูสึกออนไหวงาย และมีการเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน

2.3.2 พัฒนาการทางดานจิตใจ

พัฒนาการทางดานจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีผลสืบเนื่องมาจากความ

เปลี่ยนแปลงทางรางกายของเด็กนั้นเอง  อาจจะแยกเปนหลายแง  ดังนี้

1. มีความตองการใหม ๆ เกิดขึ้น และเปนไปอยางรุนแรง  ตองการอะไรเมื่อไมไดดังใจจะ

มีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป  เชน  โกรธฮึดฮัด  และจะพยายามหาความพอใจเอาทางใดทางหนึ่ง

ใหได  ผูใหญมักกีดกันหามไมใหเด็กไดรับความสุขเพลิดเพลินทัง ๆ ที่บางครั้งก็ไมไดกอใหเกิด

อันตรายแตอยางใด

2. มีความรูสึกทางเพศเกิดขึ้น  เด็กจะมองเห็นความสวยงาม  แตจะพิถีพิถันในการแตงตัว

เพื่ออวดเพศตรงขาม  การใหความรูที่ถูกตองในเรื่องเพศจึงเปนสิ่งสําคัญและจะเปนในวัยรุน

3. เกิดความกังวลใจเรื่องการเจริญเติบโต  รางกายเติบโตเร็ว  จนทําใหเด็กกังวลวารูปราง

จะใหญโตเทอะทะ  บางคนจะอดขาวตองงอ ๆ เพื่อใหตัวเล็กลงบาง  เด็กหญิงมักสวมเสื้อชั้นในคับ 

ๆ รัดรูปทรงไมใหรูสึกวาเติบโตขึ้น  เด็กชายกังวลวาเสียงเปลี่ยนไป  เปนตน

4. สติปญญา  ความคิดเจริญมากขึน้  สนใจแสวงหาความรูใหม ๆ  เพื่อเพิ่มพูน

ความสามารถ  เริ่มเขาใจความไพเราะ  ความดี   ความสวยงาม  ความเจริญทางดานนี้จะคอยเปน

คอยไป
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5. รูจักรับผิดชอบและตองการเปนอิสระ  เด็กเชื่อความสามารถของตนเอง  รักเกียรติยศ

ชื่อเสียง  สนใจทําสิ่งที่ดีงามและเปนประโยชน  ชอบแสดงความคิดเห็น  และกระทําสิ่งตาง ๆ ตาม

ลําพัง  ชอบทดลองทําสิ่งนั้นสิ่งนี้เรื่อยไป  สิ่งใดที่พอใจก็รับเอาไว  การเขาใจเด็กวัยรุนและแนะนํา

ใหรูจักการตัดสินใจโดยถูกตองเหมาะสมจึงนับวาเปนสิ่งสําคัญ

6. อารมณเปลี่ยนแปลงงาย  และรุนแรง  ประเด๋ียวรักประเด๋ียวโกรธ  ทําอะไรสําเร็จก็ดีใจ  

พลาดพลั้งก็เสียใจ

7. มีจินตนาการมากขึ้น  โดยถือตนเองเปนคนสําคัญในจินตนาการ   และมักเก่ียวกับ

ความรัก   ความสําเร็จ  ความปลอดภัย  ความสงสารตนเอง  ความตาย

8. ความเชื่อมั่นตาง ๆ เปนไปอยางรุนแรง  เชื่ออะไรก็มักจะเชื่อจริง ๆ จัง ๆ  เชน เชื่อเรื่อง

ของความถูกตอง  ความดี  แตในขณะเดียวกันก็จะเกิดระแวงไมยอมเชื่ออะไรงาย ๆ นอกจากจะมี

หลักฐานมาประกอบอางอิง

9. ความสนใจในการสมาคมมีมากขึ้น  เขาใจความสัมพันธและหนาที่ที่ตนจะตองปฏิบัติ  

หมูคณะมีอิทธิพลเหนือเด็ก  เด็กวัยนี้จะคลอยตามระเบียบปฏิบัติของหมูคณะหรือสังคม  ดังนั้น  

การจัดสิ่งแวดลอม  สโมสรสังคมสิ่งที่ดีงามก็จะเปนประโยชนแกเด็ก

10. ประสาทและความรูสึกดานสัมผัสต่ืนตัวขึ้นมาก  เด็กจะสนใจดนตรี  วรรณกรรม  

ศิลปกรรมตาง ๆ ผูที่มีความเปนพเิศษอยูทางดานนี้บางแลวก็จะกาวหนาไปมาก  นิสัย  การกระทํา

หลาย ๆ อยางก็มักจะเกิดขึ้น  เปลี่ยนแปลงและเลิกไปในวัยนี้  รวมทั้งนิสัยในการคิดและรูสึกดวย  

เชน  สรางนิสัยอดทนเอ้ือเฟอเผื่อแผ  เปนตน

กลาวโดยสรุป พัฒนาการทางดานจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จะเริ่มมีความ

ตองการสิ่งตางๆ ไดแก ตองการสิ่งใหม ๆ   มีความรูสึกทางเพศ เกิดความกังวลใจเรื่องการ

เจริญเติบโต  สติปญญา ตองการเปนอิสระ  อารมณเปลี่ยนแปลงงาย  มีจินตนาการมากขึ้น  ความ

เชื่อมั่น ความสนใจในการสมาคมมีมากขึ้น และมีความรูสึกดานสัมผัสต่ืนตัวขึ้นมาก  ซึ่งแตละคน

จะมีความตองการสิ่งตางๆแตกกันไป ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมของแตละบุคคล

2.3.3 พัฒนาการทางดานอารมณ

อารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มักเปนผลสืบเนื่องมาจากระยะกอนวัยรุน  โดย

บางครั้งอาจเพิ่มความรุนแรงขึ้นบาง  เด็กวัยนี้มักมีความรูสึกที่เปดเผย  เชื่อมันในตนเอง  รูสึกวา

ตนมีความสุข  แตในบางครั้งก็อาจจะหดหู  มีความสงสัยอยูตลอดเวลาได  รูสึกชอบและไมชอบ

รุนแรง  ไมคอยจะยอมใครงาย ๆ  แตบางครั้งก็จะโอบออมอารี  บางครั้งก็เปนคนเห็นแกตัวแบบ
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เด็ก ๆ มักจะมีความรูสึกนึกคิดขัดแยงกับผูใหญอยูเสมอ  ถาพอแมใหโอกาสเด็กวัยรุนแสดง

ความเห็นก็จะชวยใหเด็กเรียนรูวิธีการขึ้นที่ละนอย  ถาไมเปดโอกาสเลยเด็กจะเกิดความเครียด  

และเกิดปญหาทางอารมณตามมา  เวลาที่อยูบานเด็กวัยรุนมักจะชอบอยูในหองสวนตัวตามลําพัง  

ไมชอบใหใครรบกวน  แตเวลาอยูกับเพื่อน ๆ จะชอบชวยเหลือใหคําแนะนําเพื่อนฝูง  ชอบคบกัน

เปนกลุม ๆ  ชอบใหเพื่อนฝูงยอมรับและยกยอง  เวลาที่เด็กวัยรุนอยูบานพอแมมักจะเห็นวาเปน

เด็กอยูเสมอ  เด็กเองก็ไมชอบการบังคับ  และมักจะมีขอขัดแยงอยูภายในใจของเด็กเสมอ  เชน  

บางครั้งก็อยากเปนผูใหญจะไดทําอะไรไดตามใจตนเอง  บางครั้งก็อยากจะมีคนดูแล  อยากจะ

สบายแบบเด็ก ๆ อีก  อยางไรก็ตามเนื่องจากเด็กกําลังเติบโตไปสูความเปนผูใหญ  มีความตองการ

ที่จะพึ่งพาตนเอง  จึงทําใหเด็กมักจะฝาฝนกฎเกณฑตาง ๆในครอบครัว  ไมเห็นดวยกับพอแม  ทั้ง 

ๆ ที่ยังคงตองการความสนใจจากพอแมอยู  ทั้งนี้เพราะตองการความเปนอิสระนั้นเอง  บอยครั้งที่

ความขัดแยงเกิดขึ้นจากเรื่องเล็ก ๆ เชน  การแตงกายถาพอแมเขมงวดมากก็จะทําใหเด็กเกิด

ความเครียดมากขึ้น

เมื่อพิจารณาแลวนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดาน

อารมณมากที่สุด  สามารถอธิบายพัฒนาการทางดานอารมณของวัยรุนตอนปลาย   คือ

ระยะวัยรุนตอนปลายนี้จะมีสภาพทางอารมณมั่นคงขึ้น  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับบทบาทในสังคมจะ

เปนแบบใดและพรอมที่จะยอมรับสภาพของการเปนผูใหญเต็มขั้น  ที่จะตองควบคุมตนเอง  แกไข

ปญหาเฉพาะหนาโดยใชความรูที่มีมาและประสบการณที่ผานมา  วัยรุนสวนใหญรอยละ  80 จะ

พัฒนาตอเขาสูวัยผูใหญ  แตก็มีบางสวนที่ยังพัฒนาไมผานระยะนี้ไปตลอดชีวิตคือไมบรรลุนิติ

ภาวะเปนผูใหญเสียที  พื้นฐานทางอารมณมั่นคงจะตองมาจากผลสรุปที่เจาตัวคนหาเอกลักษณที่

แทจริงของตนเองไดกอน  ยอมรับเอาสวนดีและสวนไมดีภายในตัวเอง  วัยรุนสวนใหญจะวกกลับ

มาสรางสัมพันธกับพอแมใหม  ในรูปแบบที่พัฒนาขึ้น  เปนตัวของตังเองแตก็ใหการยอมรับนับถือผู

อาวุโสในแงประสบการณที่ผานมาได

ในรายที่การพัฒนาทางอารมณไมขึ้นไปถึงจุดที่พรอมจะเปนผูใหญ  มักจะเกิดในวัยรุนที่มี

ประสบการณที่ไมราบรื่น  มีครอบครัวแตกแยก  ไมมั่นคงอบอุน  ประจวบกับตัวของเขาเองไม

สามารถจะปรับตัวเลียนแบบพฤติกรรมที่ดีกับบุคคลที่เขาชื่นชม  ถึงแมวารางกายจะพัฒนาไป

อยางรวดเร็วเพียงใดก็ตาม  หากอารมณไมถูกพัฒนาตามขึ้นไปก็ไมสามารถจะเขาสูวัยผูใหญได

เต็มที่  หรือดูงาย ๆ คือถาไดพบกับวัยรุนที่โตแตตัวแตใจยังเปนเด็กก็มักจะพบปญหาตามมาไดการ

พัฒนาอารมณใหเติบโตมั่นคงขึ้น  นอกจากจากจะอาศัยความสัมพันธพื้นฐานที่ดีระหวางพอแม  

ลูกแลว  ยังตองเก่ียวของกับพัฒนาการดานอ่ืน ๆ อยางใกลชิด  โดยเฉพาะการเขาสังคม  การหา
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เอกลักษณแหงตน  ความรับผิดชอบ  การเรียนรู  ความสามารถเฉพาะตน  และการแกปญหา

เฉพาะหนารวมดวยวิกฤตการณในวัยรุนชวงระยะเวลาที่แสวงหาเอกลักษณเปนของตนเอง  ถามี

มากจนทําใหเด็กเปนปมดอย  ขาดความภาคภูมิใจ  ชอบเปรียบเทียบกับผูอ่ืนและมักมองเห็นขอดี

ของผูอ่ืนยกเวนของตนเอง  หรือมีปญหาในการสรางสัมพันธภาพกับเพื่อน  พอแมพี่นอง  หรือคน

อ่ืน ๆ ไมแนใจในการเลือกอาชีพ  ไมประสบความสําเร็จในการเรียน  เขาสังคมไมได  ทั้งหมดจะ

สงผลกระทบตอพัฒนาการทางอารมณ  ทําใหวัยรุนนั้นออนไหว  หงุดหงิด  กาวราว ฯลฯ  อารมณ

จะคอย ๆ ซึมซับอยางคอยเปนคอยไป  จนทําใหวัยรุนมีพื้นฐานทางอารมณที่ไมมั่นคง  ซึ่งอาจจะ

ออกเปนอารมณหว่ันไหว  ไมแนใจ  หรือใจนอย วูวาม  หงุดหงิดงาย สงผลถึงพัฒนาการดานอ่ืน ๆ 

ได  และสงผลตอการตัดสินใจที่จะเลือกทางเดินในทางที่ผิดได  แตในทางตรงกันขามในวัยรุนที่มี

พื้นฐานทางอารมณมั่นคงมักจะมีความมั่นใจในระดับหนึ่ง  จะสงผลสะทอนทําใหอารมณเบิกบาน  

แจมใสมองโลกในแงดี  และสามารถที่จะสรางความรักใครผูกพันกับผูอ่ืนได  จากอารมณที่ดีจะทํา

ใหวัยรุนใชสมองในการคิดไตรตรอง  แกปญหาเฉพาะหนาไดอยางเต็มที่และมักจะออกมาใน

ทิศทางคอนขางเหมาะสม  ทําใหการปรับตัว  แกปญหาตาง ๆ ดีตามกันมา

กลาวโดยสรุป พัฒนาการทางดานอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มักมี

อารมณที่รุนแรง วูวาม กาวราว และมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง  สวนวัยรุนตอนปลายจะมีความ

มั่นคงทางดานอารมณมากกวาเพื่อมีวุฒิภาวะและพัฒนาการที่จะกาวไปสูวัยผูใหญจึงมีความสุขุม 

ละเอียดและรอบคอบมากกวาวัยรุนตอนตนกับวัยรุนตอนกลางมาก

2.3.4  พัฒนาการทางดานสังคม

เด็กตองการอิสระที่จะทํางานของตนเอง  และการสังคมในกลุมเพื่อนก็จะกวางขึ้น  มักจะ

อยูเปนกลุม  การไดทํากิจกรรมรวมกันจะเปนรากฐานความสัมพันธทางสังคมในอนาคต  การที่เด็ก

เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน  พยายามจะชวยผูอ่ืนจัดเปนวุฒิภาวะที่เจริญขึ้น  รูจักเปนผูใหและผูรับระหวาง

เพื่อนในวัยเดียวกันดีขึ้น  เมื่อเขาสูวัยรุนตอนกลางจะมีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  จึงมักทํา

หรอืแสดงความคิดไมเหมอนกับคนอ่ืน ๆ เพราะเด็กตองการเปนตัวของตัวเองมากขึ้น  อิทธิพลของ

หมูคณะเริ่มลดนอยลง

กลาวโดยสรุป พัฒนาการทางดานสังคม  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความตองการ

การเปนอิสระในการคิดและเลือกทํากิจกรรมตางๆที่เคาสนใจ มีสังคมเพื่อที่แตกตางจากวัยเด็กมี

เพื่อนมากย่ิงขึ้นมีการรูจักเสียสละเอ้ือเฟอแกผูอ่ืน มีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น
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2.3.5  พัฒนาการทางดานสติปญญา

เมื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 เขาสูวัยรุนจะสังเกตไดวาพัฒนากรทางความคิดเปลี่ยน

รูปแบบไป  จากรูปแบบเดิมซึ่งเขาใจสิ่งตาง ๆ ตามที่ตัวเองเห็นและจับตองได  เชน  รูจักกฎเกณฑ  

รูวาถาฝนทําจะตองถูกลงโทษคาดการณลวงหนากอนการลงมือกระทําไดบาง  เรียนรูจักการแกไข

ขอผิดพลาดไดมากขึ้น  ความคิดมีหลักเกณฑมากขึ้นแตเปนไปตามสิ่งที่เด็กเห็น  ตัดสินใจเองได  

เรียงลําดับเหตุการณหรือเรียงลําดับใหญเล็ก  ยาวสั้นได  เขาใจความหมายของปริมาตร  น้ําหนัก  

ฯลฯ  เขาใจเหตุผล  รูจักสวนยอมละสวนรวม  ฯลฯ  ทั้งหมดที่กลาวมานี้เปนความสามารถทาง

สติปญญาของเด็กวัยเรียนชั้นประถม  แตเมื่อเติบโตเขาสูวัยรุน  เด็กสามารถที่จะทําความเขาใจคํา

ที่จับตองไมได  เชน  ความดี  ความชั่ว  ความรักชาติ  ความจงรักภักดี  ฯลฯ  มีแนวคิดเสียสละ

ตนเองเพื่อสวนรวมไดอยางเต็มใจและเขาใจเหตุผลหลักการ  คาดการณไดลวงหนาดีขึ้น  เริ่มมี

แนวคิดแบบนักวิทยาศาสตรต้ังสมมุติฐานและคาดคิดถึงสิ่งที่อาจเปนไปได  มีความคิดสรางสรรค  

เริ่มเขียนโครงกลอน  บทความ  นิยาย  ฯลฯ  ทุมเทใหความสนใจอยางจริงใจในสิ่งที่เขาชอบ  เชน  

ดนตรี  กีฬา  วิทยาศาสตร  ฯลฯ  ซึ่งจะเห็นวาในขณะที่มีแรงผลักดันทางเพศรุนแรงพอที่จะทําให

เขามีพฤติกรรมบุมบาม  อารมณวูวาม  แตเปนเวลาเดียวกับที่ธรรมชาติชวยทําใหวัยรุนมี

สติปญญาเพิ่มพูนมากขึ้นพอที่จะหาทางออกใหกับแรงผลกดันทางเพศไดอยางเหมาะสมเชนกัน

ในพัฒนาการทางสติปญญานั้นจุดสําคัญที่สุด  คือ  การทําใหเด็กมีโอกาสฝกฝนทาง

ความคิดอยาคอยเปนคอยไป  ซึ่งก็เหมือนกับพัฒนาในดานอ่ืน ๆ ก็คือ  ถาไมไดฝกกระตุนใหใช

สมองหรือฝกใหคิดมากอนก็ยอมคาดหวังวาความสามารถทางสติปญญายอมจะดอยจาก

ความสามารถที่แทจริง  โดยเฉพาะอยางย่ิงในครอบครัวที่พยายามฝกลูกใหจดจําสิ่งตาง ๆ โดยไม

ตองคิดวาจะมีผลตอเด็กอยางมากเมื่อเติบโตขึ้น  เพราะนอกจากจะทําใหเด็กดูเหมือนรับรูอะไร

มากมายจากความจํา  แตไมสามารถนําความรูนั้นมาปรับใชกับภาวะที่เปนจริง  ดังคํากลาวที่วา 

“ความรูทวมหัวเอาตัวไมรอด”  ก็มีใหเห็นอยูมากมายสังคม  และย่ิงสภาพสังคมในปจจุบันเปนยุค

แหงขอมลขาวสาร  มีขอมูลเขามาในชีวิตประจําวันมากมาย  อาจจะเปนการไมถูกตองถาเราจะ

สอนใหเด็กจดจําทุกสิ่งทุกอยาง  แนวคิดปจจุบันจะเชื่อวาการกระตุนพัฒนาการทางสติปญญา

ตองมาจากการสอนและใหโอกาสเด็กคิดไตรตรองขอมูล  ฝกการตัดสินใจที่จะหาแหลงขอมูล  และ

เลือกขอมูลที่มีเหตุผล  นาเชื่อถือ  รวมกับตรวจสอบขอมูลซ้ําเพื่อยืนยันวาถูกตอง  เปนตน

กลาวโดยสรุป  พัฒนาการทางดานสติปญญาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  มีการ

เรียนรูจักแกไขปญหาและขอผิดพลาด มีการตัดสินใจ และเรียงลําดับเหตุการณไดอยางเหมาะสม 
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รูจักใชเหตุผลในการคิกในการตัดสินใจมากขึ้น มีความคิดสรางสรรคสิ่งที่เหมาะสมแกตนเองและ

ผูอ่ืนมากขึ้น แตยังไมสามารถนําความรูที่ไดมาปรับใชไดอยางเหมาะสมเทาที่ควร

2.4  ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

1. ความสนใจเรื่องสุขภาพ  ไดแก  เรื่องการกิน  การนอน  การพักผอน  เสื้อผา  ความ

สะอาด  และการปองกันโรคภัยไขเจ็บ

2. ความสนใจเรื่องเพศ  สนใจในการปรับปรุงตัวใหเขากับเพื่อนตางเพศ  การปฏิบัติตน

ตอเพศตรงขาม  การเลือกเพื่อนตางเพศ  เปนตน

3. ความสนใจในการเลอืกอาชีพ  ตอนแรกเด็กจะสนใจอาชีพในลักษณะเพอฝนและสนใจ

หลาย ๆ อาชีพตอมาจึงจะสนใจอาชีพที่เปนจริงเปนจังขึ้นมา  นอกจากนี้อาชีพที่เขาสนใจเลือกจะ

เก่ียวของหรือสัมพันธกับความสามารถของเขามากขึ้น

4. ความสนใจในกิจกรรมสันทนาการ  เชน  กีฬา  การแสดงศิลปะ  งานอดิเรก  เปนตน  

และเด็กวัยรุนมักจะเลนเปนกลุม  เปนทีม  มุงหวังความสําเร็จของทีมมากกวาของสวนบุคคล

5. ความสนใจในการคนควาและสรางจินตนาการ  เชน  การประดิษฐ  การคนควาทาง

วิทยาศาสตร  การแตงบทประพันธ  การเขียนภาพ  เปนตน

6. ความสนใจในการสรางนิสัยการเรียนที่ดี  เด็กวัยรุนจะพยายามคิดคนวาทําอยางไรจึง

จะเรียนไดผลดี  ทํางานใหมีประสิทธิภาพ  ทําอยางไรจึงจะแกปญหายาก ๆ ได

7. ความสนใจในเรื่องคุณสมบัติสวนตัว  เชน  บุคลิกภาพรูปรางหนาตา  ความสะอาด

เรียบรอย  การสนทนาวางทา  และคุณลักษณะอ่ืนที่จําเปนในการเขาสังคม  เชน  การเอ้ือเฟอผูอ่ืน

8. ความสนใจในเรื่องปรัชญาชีวิต  เด็กวัยนี้เริ่มคิดถึงหลักของศีลธรรมจรรยา  จะทําอะไร

ก็เริ่มมีกฎเกณฑ  มักจะมีอุดมคติ  หรือสุภาษิตประจําพฤติกรรมของเด็กวัยรุนซึ่งผูใหญมองวา

แปลก ๆ ไมคอยเหมาะสมนั้น  แทที่จริงเปนปรากฏการณธรรมดาของเด็กนั่นเอง  ถาผูใหญเขาใจก็

จะสามารถใหคําแนะนํา  จัดประสบการณใหเด็กไดเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางที่ดี  และ

เหมาะสมกับสังคมและวัฒนธรรมก็จะเปนการสรางสมบุคลิกภาพที่ดีใหแกเด็กเริ่มตน  เพื่อใหเขา

ไดเปนสวนที่ดีของสังคม  และชวยกันสรางสรรคสังคมตอไปในอนาคต

กลาวโดยสรุป ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งเปนวัยรุนที่เริ่มมีความ

สนใจในสิ่งตางๆรอบตัวเองมากย่ิงขึ้นเชน เรื่องสุขภาพ เรื่องเพศ เรื่องการเลือกอาชีพ กิจกรรม

สันทนาการ  การคนควา  การเรียนเรื่องคุณสมบัติสวนตัว  เรื่องปรัชญาชีวิต   มากย่ิงขึ้นเพื่อให

ตนเองมีการดําเนินชีวิตที่เหมาะสม
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2.5 ปญหาท่ีทําใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ทุกคนที่พัฒนาเขาสูวัยรุนสวนใหญไมมีปญหา  ประมาณ 

10 – 15% ของวัยรุนเทานั้นที่ตองการความชวยเหลืออยางจริงจัง  วัยรุนที่มีปญหาจะมี

รายละเอียดมากมาย  ซึ่งขอบเขตของปญหาครอบคลุมถึงการที่วัยรุนไมสามารถปรับตัวตอปญหา

ชีวิตประจําของตนได  จึงหาทางออกดวยการกระทําที่นาํความเดือดรอนมาสูตนเอง  สูครอบครัว สู

สังคม  จนถึงขั้นกอภัยใหกับสังคมและประเทศชาติได

โดยมากมักจะเกิดในวัยรุนที่ขาดความนับถือ  หรือขาดความภาคภูมิใจในตนเอง  มีปม

ดอย  ชอบเปรียบเทียบกับเพื่อน ๆ ดวยกัน  มองเห็นลักษณะขอเดนของผูอ่ืน  แตมองไมเห็นขอดี

ของตนเอง  ไมแนใจในตนเองหลาย ๆ ดาน  ต้ังแตดานมนุษยสัมพันธ  การเลือกอาชีพ  อารมณ  

พฤติกรรมทางเพศวาจะเบ่ียงเบนไมเขาใจความตองการของตนเอง  ไมมีสมาธิ  จิตใจสับสน  

ฟุงซาน  รูสึกขมขื่นกับสภาพชีวิตจนมีผลกระทบตามมาทั้งในดานสังคม  และการเรียน  คอย ๆ 

แยกตัวออกหางจากเพื่อนฝูงและญาติมิตร  ไมสามารถมีมิตรภาพที่แนนเฟนมั่นคงได  บางคน

กลายเปน “นักแสวงหา”สัจจะของชีวิต  บางคนเลิกการศึกษากลางคัน  หันไปพึ่งสุรายาเสพติด  

หรอืคิดฆาตัวตาย  เพื่อหนปีญหาภาวะความรับผิดชอบ  เนื่องจากรูสึกหนักเกินกวาที่จะทนได

ในการประเมินปญหาวัยรุน  จึงควรมองใหกวางหลาย ๆ ดาน  นอกจากความเปนไปใน

ครอบครัวที่มีผลกระทบสูวัยรุนแลว  ควรประเมนิเรื่องเพื่อนและการเรียนควบคูไป

1. ปญหาครอบครัว  มไีดหลายรูปแบบต้ังแตลักษณะครอบครับหยาราง  ทะเลาะ ขัดแยง

กันระหวางพอแม   หรือความขัดแยงของพอแมตอวัยรุน  หรือมีความขัดแยงกันในระหวางพี่นองๆ

ที่รนุแรงถึงขนาดไมมองหนาไมพูดคุยกันเลย  หรอืมีเรื่องทะเลาะวิวาทกันอยูตลอดเวลา  สมาชิกใน

ครอบครัวหางเหินกันมาก  ไมคลุกคลีสุงสิงกันเลย  ตางคนตางอยู  มีสภาพความเปนอยูในบานไม

แตกตางไปจากหอพัก เปนตน  วัยรุนสวนใหญยินดีที่จะบอกเลาถึงปญหาหรือบรรยากาศภายใน

บานกับผูใหญที่เขาศรัทธาหรือรูสึกไววางใจ

2. ปญหาเก่ียวกับเพื่อน  ดังที่กลาวมาแลวขางตนวา  เพื่อนจะมีความสําคัญตอชีวิตวัยรุน

อยางมาก  ถาวัยรุนไมมีเพื่อน  หรือเลือกที่จะติดสอยหอยตามพอแมมากกวาที่จะใกลชิดทํา

ความคุนเคยกับเพื่อน  ก็มักจะมีปญหาซอนเรนอยูดี  หรือปรับตัวไมดี  หรือเอาแตใจตัวเองจน

เพื่อนไมอยากคบดวย  ควรถามถึงลักษณะของกลุมเพื่อน  ความรูสึกที่มีตอเพื่อน  คิดวาเพื่อนมี

ความรูสึกอยางไรตอตัววัยรุน  รูขอดีขอเสียในตัวของเพื่อนสนิทหรือไม  และคิดวาเพื่อนจะเขาใจ

และยอมรับขอดีขอเสียของตัวเขาหรือไม  เปนตน

3. ปญหาดานการเรียน  เพราะการเรียนตองใชสมาธิ  ความอดทน  ความรับผิดชอบ  

และการตัดสินใจจากสิ่งที่สนุกสนานอยางมาก  ในขณะที่เปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆ  
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รอบตัวมากมาย  ทั้งสภาพรางกาย  สภาพทางอารมณที่ออนไหวงายเปลี่ยนแปลงงาย  ไมรอบคอบ  

สับสน   ตองการอิสระ  มีความคิดความสนใจตอสิ่งตางๆ  เพิ่มขึ้นมาไดเห็นและไดทําสิ่งตางๆที่ไม

เคยเห็น  และไมเคยกระทํามากอน  ทําใหรูสึกต่ืนเตนเราใจ  นาสนใจกวาการเรียนในหองเรียน  จึง

เปนเหตุผลที่พบวาวัยรุนสวนหนึ่งเพลิดเพลินไปกับสิ่งตางๆ  ที่เยายวนใจ  ทําใหลดความสนใจใน

การเรียนในหองเรียนลง  แตถาวัยรุนกลุมใดที่ถูกฝกมาดีใหรับผิดชอบและหัดที่จะยับย้ังใจตัวเอง  

ในขณะที่มนีิสัยของความเปนนักเรยีนที่ดี  ถึงแมวาจะวอกแวกออกนอกลูนอกทางไป  แตทายที่สุด

ก็จะกลับมาสูลักษณะนิสัยรักเรียนอยางเดิมได  ปญหาจะเกิดในกลุมที่มีปญหาการเรียนอยาง

เรื้อรัง  เชน  เรียนไมเกง  ไมถนัด  โดยบีบบังคับกันมากหรือถูกบังคับใหเรียนในวิชาที่ไมรูเรื่อง  ไม

สนุกไปกับการเรียน  หรือมักจะโดนพอแมดุวาในเรื่องนี้อยูเปนประจํา  ครั้งพอเขาวัยรุนก็มีโอกาส

เตลิดไปกับสิง่เยายวน  และไมสนใจการเรียนเลย   ที่รายก็คือ  ถาไปคบกับกลุมเพื่อนที่ชวนกันหนี

โรงเรียน  ก็จะมีผลทําใหเกิดความเสียหายตามมา มีหลายการศึกษาที่ดูเด็กวัยรุนที่เรียนมาเกงและ

ไมพบปญหาหนีโรงเรยีน  มั่วสุมติดยาฯลฯ  

4. กิจกรรมและงานอดิเรก ความที่วัยรุนมีพลังและมีความสนใจหลากหลายมักจะมี

กิจกรรม  หรืองานอดิเรกใหทําอยางเอาจริงเอาจัง  ซึ่งอาจเปนกีฬาในรม  กีฬากลางแจง  ดนตรี  

ออกคายเยาวชนสนใจกิจกรรมหรือเปนตัวต้ังตัวตีในชมรมตางๆ  เปนตน  ซึ่งจะทําใหทราบถึง

ทัศนคติ    ความสนใจ  ประสบการณ  ความคิดเห็น  การปรับตัวของวัยรุน  ฯลฯ  หากพบวาวัยรุน

ไมมีความสนใจตอสิ่งใดเลย  แมกระทั้งการเรียน  อยูไปวันๆ  หนึ่งอยางเลื่อนลอย  ไมมีความ

กระตือรือรนในการทําสิ่งใดๆรอคอยใหเพื่อนมาชักชวน  ไมมีความคิดเห็นและไมรูสึกอยากทําสิ่งใด

ฯลฯ  มักจะเปนกลุมวัยรุนที่มีอัตราเสี่ยงตอพฤติกรรมเบ่ียงเบนไดสูง  

5. ปญหาในชีวิตประจําวัน  ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนยังวูวาม  ควบคุมตัวเองไดนอย  ทําใหการ

เห็นปญหาระหวางพอแมกับวัยรุนไดบอย ๆ คือ  ใชสตางคเปลือง  ใชโทรศัพทนาน ๆ เจาะหู  ใส

ตุมหูในวัยรุนชาย  ไวผมรุงรังเปนตน  ซึ่งไมทําใหใครเดือดรอน  นอกจากพอแมรูสึกรําคาญทนไม

คอยไดแตความรับผิดชอบดานอ่ืน ๆ ใชไดดี

6. ปญหาเรื่องเพศ  เพราะนอกจากจะเกิดความสนใจเพศตรงขาม  รวมกับความรูสึกทาง

เพศที่พลุงพลานขึ้นมาตามธรรมชาติ  วัยรุนจะตองเรียนรูการควบคุมตัวเอง  เรียนรูวิธีการที่จะ

ระบายอารมณทางเพศใหออกมาในลักษณะที่สังคมยอมรับได  เชน  เลนกีฬา  เบ่ียงเบนความ

สนใจ  หรือการสําเร็จความใครดวยตนเอง  เปนตน  ไมทําใหเกิดอันตรายตอทั้งตนเองและผูอ่ืน  

วัยรุนยังตองเขากลุมในหมูเพื่อนชายหญิง  เพื่อเรียนรูและทําความเขาใจความคิดเห็น  ปฏิกิริยา

ของเพื่อนตางเพศและเลียนแบบที่จะวางตัวใหเหมาะสมกับเพศของตน  จะตองเรียนรูและการ
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ปรับตัวของการตอบสนองของเพศตรงขามหรือทาทีการปฏิเสธ  ซึ่งตาง ๆ เหลานี้จะตองอาศัยการ

เรียนรูและการปรับตัวภายใตการใหคํานะนําจากเพื่อนหรือผูที่มีประสบการณมากอนหรือพอแม  

ในวัยรุนมีพื้นฐานดีและมีชีวิตอยูรวมกับเพื่อนชายหญิงมาต้ังแตเล็ก  จะมีปญหาในการปรับตัวและ

เรียนรูบทบาททางเพศนอยกวากลุมที่ไมเคยมีประสบการณมากอน  และในวัยรุนที่มีพฤติกรรม  

อารมณ  ความนึกคิดทางเพศเบ่ียงเบนมีความไมแนใจวาตัวเองเปนเพศใดกันแน  หรือลักษณะ

ทาทางความเคยชินที่แสดงออกมาตรงขามกับเพศตัวเองมากอน  เมื่อเขาสูวัยรุนจะเกิดความ

สับสนไมแนใจ  วางตัวไมถูกขณะที่เพื่อนเพศเดียวกัน  และเพื่อนตางเพศก็ไมยอมรับจึงทําใหเด็ก

วัยรุนมีพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศจําเปนตองจับกลุมอยูรวมกัน  เพราะถูกรังเกียจจากผูอ่ืนทําให

เกิดผลกระทบตออารมณ  ความรูสึกปรับตัว  และพัฒนาการทางสังคมอยางมากมาย  การให

ความชวยเหลือรักษา  จึงจําเปนตองเขาไปชวยเหลือเด็กกลุมนี้โดยเร็ว  เพราะทําใหเกิดผลกระทบ

ตอเด็กนอยที่สุดซึ่งพอแมควรที่จะใหคําแนะนําและชี้ชวนใหเห็นปญหาและพามารักษาแตเนิ่น ๆ 

เพราะเมือ่ปลอยทิง้ไวนานจะทําใหความรูสึกนึกคิด  อารมณ  พฤติกรรม  ฯลฯ  เบ่ียงเบนไปมาก  มี

ความยุงยากในการใหความชวยเหลือ

7. ปญหาการปรับตัวในวัยรุน  ความขัดแยงในจิตใจของวัยรุนที่ตองเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงตาง ๆที่กลาวมาแลวนั้นเปนสิ่งที่ปกติธรรมดาของการเจริญพัฒนาไปเปนผูใหญ  แต

จะรุนแรงมีผลกระทบตอการเรียน  การงานหรือดานสังคม  ในกรณีปญหารุนแรงสงผลกระทบตอ

ดานตาง ๆ นั้น  จึงจะจัดวามีปญหาในการปรับตัว  พบวารอยละ 10 – 15 ของวัยรุนทั่วไป

โดยเฉพาะปฏิกิริยาตอการรับบทบาทหนาที่ความเปนผูใหญ  รูสึกวาการดูแลรับผิดชอบของตัวเอง

เปนภาระที่หนักหนวงยากที่จะรับไวไดเกิดความเครงเครียด  บางรายมีอาการวิตกกังวล  กลุมใจ

ทอแท  ทานอาหารไมได  นอนไมหลับ  ติดพอแม  ครู  หรือเพื่อนเหมือนเด็กเล็ก  หรือมีการแสดง

ออกมาทางรางกาย  เชนปวดหัว  ปวดทอง  หรือมีอารมณฉุนเฉียว  วูวาม  กาวราว  ตอตาน  ซึ่ง

อาการเหลานี้จะมีอยูไมนาน  ในที่สุดจะสามารถพัฒนาตอไปไดในที่สุด  ชีวิตนี้แทจริงมีปญหาที่ทํา

ใหเราตองปรับตัว  และแกไขความขัดแยงประจําวันอยูตลอดเวลา แตในระยะวัยรุนซึ่งมีลักษณะ

พิเศษ  เพราะเกิดผลตอเนื่องลุกลามไดงาย  ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนมีอารมณออนไหวงาย  อยากเปน

อิสระ  อยากเปนผูใหญ  ไมอยากฟงเหตุผลของใคร  เจาทิฐิ  อวดดี  ถือดี  แตในขณะเดียวกันก็ยัง

ขาดความเชี่ยวชาญในการแกไขปญหา ในการพูด  การทํางาน  จึงทําใหเพลี่ยงพล้ําไดงาย  วัยรุนผู

เขาใจปญหาประจําของตน  และสามารถปรับตัวดําเนินชีวิตอยางเหมาะสม  คือ  วัยรุนที่มี

ความสุข  มีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในอนาคต
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8. ปญหาระหวางวัย  รายละเอียดของชองวางระหวางวัยนั้นมีสาเหตุมาจากทั้งตัวผูใหญ

และมาจากตัววัยรุนเอง  โดยเฉพาะในสังคมที่ปรับเปลี่ยนรวดเร็วเชนปจจุบัน  จะมีสวนสงเสริมทํา

ใหพอแมเครียดไดงาย  จากวิธีการที่สังคมไทยชอบใชนั้นคือระบายความเครียด  ความกังวล  

ความโกรธ ฯลฯ  ไปยังเด็ก  อาจจะออกมาในรูปแบบของการประชดประชัน  การทําโทษ  การทํา

รายรางกายซึ่งอาจมาจากความต้ังใจหรือไมต้ังใจหรืออาจทําไปเพราะความรัก  ความเชื่อที่ผิด ๆ 

หรอืจากความเกลียดชัง  ความรําคาญ  ความหงุดหงิด ฯลฯ  แทนที่จะเผชิญหนาและแกไขปญหา

ดวยเหตุผล  เด็กก็เปรียบเสมือนลูกไกในกํามือ  ไมมีทางหนี้พน  ถาเหตุการณดังกลาวเกิดขึ้นเปน

ครั้งคราวก็ไมสูจะมีผลกระทบกระเทือนจิตใจเด็กมากนัก  แตถาเกิดซ้ําอีกเปนเวลานาน  อารมณที่

โกรธ  เจ็บแคน  เสียใจ  ขมขื่น  ก็จะฝงใจเด็กไมรูลืม  เด็กตองทนกล้ํากลืนอารมณเหลานี้ไวอยูใน

ใตจิตใตสํานึกจนเมื่อเขาเติบโตเปนเด็กวัยรุน  ที่มีโอกาสเปนตัวของตัวเองไดแลว  มีสมองคิด

ไตรตรองแสดงออกได  ก็จะระเบิดอารมณที่เก็บกดเหลานั้นไปยังผูใหญ  ซึ่งจะเห็นลักษณะของ

ความไมเชื่อฟง  ไมทําตามที่ผูใหญบอก  หนีออกจากกฎในบาน กฎโรงเรียน  บางรายก็ออกมาใน

รูปของความกาวราวในสังคม  กลายเปนอันธพาล  อาชญากร เปนตน  มีการศึกษาพบวาประวัติ

ของอาชญากรและผูกระทําผิดจนไดรับการลงโทษ  สวนใหญจะมีประวัติเคยถูกทําทารุณอยาง

บอบซ้ําทั้งกายและจิตใจมากอนต้ังแตตอนเล็ก ๆ   การที่พอแมทารุณรางกายและจิตใจเด็กนั้นพบ

ไดทุกฐานะ  และถาพอแมมีวุฒิภาวะทางอารมณรูจักระงับอารมณ  มีเหตุและแสดงพฤติกรรม

ออกมาไดเหมาะสมกับเด็ก  เด็กจะเรียนแบบและพัฒนาพื้นฐานทางอารมณตามแบบอยางจึงมีผูรู

หลายทานกลาววา “เด็กเกเรไมมี  มีแตผูใหญเกเร” นั้นก็คือ  พอแมแหละเปนผูสรางอาชญากรหรือ

อันธพาลใหแกสังคม

9. ปญหาพฤติกรรมพบไดบอยรอยละ 4 – 10 ในวัยรุนมีความสัมพันธรวมกับพอแมที่มี

ปญหาในบุคลิกภาพหรือเปนผลมาจากการเลี้ยงดู  เชน  ปญหาความกาวราว  หนีโรงเรียน  ขโมย

เบ่ียงเบนในพฤติกรรมทางเพศ  โดยเฉพาะพฤติกรรมที่หนีออกจากบานซึ่งพบไดมากขึ้นในยุคนี้  

การที่เด็กหนีออกจากบานมักมาจากสาเหตุของความคับแคนใจในตัวพอแม  พบมากในครอบครัว

ที่มีความขัดแยงกันสูงหรือรังเกียจไมรักเด็ก  ครอบครัวที่พอแมติดเหลา  ติดยา  หรือทารุณทางเพศ

กับเด็ก  มากกวาหนีออกจากบานเพราะอยากรูชีวิต  พฤติกรรมที่กลาวมานั้นเปนสิ่งที่บอกถึงความ

ไมสมดุลในชีวิตของวัยรุนกอนที่ผูเก่ียวของจะตําหนิดุวาเด็กที่สืบคนหาขอมูลใหกระจางจึงจะเขา

ไปชวยเหลือเด็กวัยรุนไดอยางเหมาะสม

10  ปญหาติดยาเสพติด  วัยรุนที่ติดยาเสพติดจะเปนวัยรุนที่เปนภัยตอตนเองและสังคม

มากที่สุด  จากผลของการอยากลอง  อยากรู  รวมกับความกลุมใจ  กังวลใจในชีวิต  ทําใหตัดสินใจ
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ผิด ไปลองแลวติด  รางกายเคยชินตองการยาเหลานั้นจริงๆ และตองเพิ่มปริมาณขึ้นไปเรื่อย ๆ มี

ผลทําใหผูติดยาจะไมมีอารมณและจิตใจสําหรับไปนึกคิดเรื่องอ่ืนใด  ไมวาการเรียน  การงาน  

ความรับผิดชอบที่ไดรับมอบหมาย  จะเฝานึกถึงยาเสพติดอยูตลอดเวลา ยอมทําทุกอยางเพื่อหา

เงินมาจายเปนคายา  และเมื่อหมดหนทางเขาจริง ๆ สามารถกระทําอยางที่ไรมนุษยธรรมเพียง

เพื่อใหไดยามาสูบ  โดยเฉพาะผูที่มีพื้นนิสัยวูวาม  เจาโทสะ  กาวราว  เปนบุคลิกภาพพื้นฐาน  

สาเหตุของวัยรุนที่ติดยามักเกิดมาจากหลาย ๆ สาเหตุรวมกัน  ทั้งความอยากรู  อยากเห็น  อยาก

ลอง  หรืออยากตามเพื่อน  หรือมีความผิดหวังสูง  กลุมใจ  เสียใจตอเหตุการณตาง ๆ และที่สําคัญ

ที่สุด  คือ  มีสาเหตุมาจากครอบครัวที่ขัดแยงทางอารมณสูงระหวางพอแมกับวัยรุน  นอกจากนี้

สถาบันศึกษาที่วัยรุนมาชุมนุมกันวันละหลาย ๆ ชั่วโมง  จะทําใหไดรับคําบอกเลาเรื่องยาจากเพื่อน

รวมวัย  ทาทายใหมาลอง  จนปจจุบันพบวามีแหลงขายยาเสพติตอยูภายในโรงเรียนหรือ

สถาบันการศึกษานั่นเอง  แตอยางไรก็ตามสถาบันการศึกษาก็เปนแหลงปองกันแกไขยาเสพติดให

เด็กวัยรุนไดเปนอยางดีโดยการใหความรูที่ถูกตอง  ตลอดจนเฝาระวังในอาการของเด็กที่เริ่มติดยา  

และนําไปรกัษาแกไขไดทันการ

11. ปญหาทางอารมณจากความขัดแยงระหวางวัยรุนกับพอแม  รวมกับความที่ตอง

คนหาตัวเอง  มองดูสิ่งตาง ๆ รอบขางในสายตาของคนที่เติบโตขึ้น  ทําใหคนพบความจริงที่อาจมี

ความแตกตางไปจากความใฝฝนในวัยเด็กโดยสิ้นเชิง  ความคิดที่พิจารณาและวิเคราะหเปน

ตนเหตุทําใหตองพบกับความผิดหวังเศราโศก  เสียใจ  บางรายจึงหาทางออกเพื่อใหลืมความ

ผิดหวัง  ความเสียใจ  โดยไปอยูในโลกของยาเสพติด  บางรายไมสามารถยอมรับความจริงของ

ตนเอง  และครอบครัว  และของเพื่อน  ไมกลาเผชิญเพราะทนความผิดหวังไมได  จึงจําเปนตองอยู

กับความขัดแยงของจิตใจไมมีที่สิ้นสุด  หว่ันไหว  กังวล  ไมแนใจไปตลอดเวลายาวนาน

กลาวโดยสรุป  ปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ที่พบได

บอยคือ ปญหาครอบครัว   ปญหาเก่ียวกับเพื่อน   ปญหาดานการเรียน  ปญหาการเขารวม

กิจกรรม   ปญหาในชีวิตประจําวัน  ปญหาเรื่องเพศ  ปญหาการปรับตัว ปญหาระหวางวัย  ปญหา

พฤติกรรม  ปญหายาเสพติด และปญหาทางอารมณ 

3.  แนวคิด ทฤษฎี การลดความเครียด

3.1  ทฤษฎกีารปรับตัวของ Roy ( 1999 อางถึงใน เบญจมาส  สุขศรีเพ็ง, 2549 ) ( The Roy

Adaptation) ทฤษฎีนี้ใหความสําคัญตอความสามารถในการปรับตัวของบุคคลในภาวะสุขภาพดี

และภาวะการณเจ็บปวย โดยเชื่อวาโครงสรางของบุคคลประกอบไปดวยรางกาย จิตใจ และสังคม 
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ซึ่งองคประกอบทั้งสามจะตองมีปฏิสัมพันธซึ่งกันและกันกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมที่

เกิดขึ้นตลอดเวลา โดยมนุษยตองมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณที่เปลี่ยนไปอยางเหมาะสม

เพื่อรักษาสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม ผูประสบความสําเร็จในการปรับตัวจะมีความมั่นคง

ในชีวิต มีสุขภาพดี ยอมรับความเปนจริงที่เกิดขึ้น มีความพึงพอใจ สวนผูที่ประสบความลมเหลวใน

การปรับตัวจะมีปญหาดานสุขภาพ ไมยอมรับความเปนจริง เชน มีอาการซึมเศรา เจ็บปวย และ

อาการตึงเครียดทางดานจิตใจ เปนตน

ทฤษฎีนี้ไดแบงการปรับตัวของมนุษยออกเปน 4 อยางคือ

1. การปรับตัวตามความตองการของรางกาย ซึ่งประกอบไปดวย

1.1  การออกกําลังกายและการพักผอน

1.2  ภาวะโภชนาการ

1.3  การขับถาย

1.4 น้ําและเกลือ่แร

1.5  ออกซิเจนและการไหลเวียนของโลหิต

1.6  การควบคุม อุณหภมูิ ความรูสึกและระบบตอมไรทอ

2.  การปรับตัวตามอัตมโนภาพ หมายถึง การปรับตัวที่เก่ียวของกับความรูสึกนึกคิดของ

ตนเอง ผูที่มีความเชื่อมั่นในคุณคาของตนเอง  มีความรูสึกที่ดีตอตนเองจะมีการปรับตัวไดดีกวาที่มี

ความรูสึกที่ไมดีตอตนเอง  รูสึกดอยคุณคา ซึ่งอัตมโนภาพมีสวนประกอบยอยๆ ดังนี้

2.1  อัตมโนภาพเก่ียวกับรางกาย

2.2  อัตมโนภาพเก่ียวของกับความรูสึกนึกคิด ไดแก

2.2.1 ดานศีลธรรมจรรยา เชน ความรูสึกผิด ซึ่งมีอิทธิพลมาจากคานิยม

และความเชื่อ

2.2.2  ความสําคัญของบุคคล

2.2.3  ความคาดหวัง การต้ังปณิธานของบุคคล รวมทั้งการรับรู ความ

คาดหวังของผูอ่ืนที่มีตอตนเอง

2.2.4  ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา

3. การปรับตัวตามบทบาทหนาที ่เนื่องจากในการดํารงชีวิตของแตละคนจะตองแสดง

บทบาทของคนในสังคม  สําหรับคนบางคนที่มีปญหาในการปรับตัวนั้น มักมีสาเหตุไดหลาย

ประการ เชน

3.1 ความขัดแยงที่เกิดขึน้กับความรูสึกที่จริงไมตรงกับบทบาทที่ตนแสดงอยูทั้งๆ
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ที่เขาสามารถแสดงบทบาทนั้นไดอยางเหมาะสม

3.2  ความขัดแยงที่เกิดจากการไมสามารถแสดงพฤติกรรมใหเหมาะสมกับ

บทบาทที่ได

3.3 ความลมเหลวที่เกิดจากการไมสามารถแสดงพฤติกรรมใหเหมาะสมกับ

บทบาทที่ได

4.  การปรับตัวในเรื่องที่ตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน หมายถึง ความพอเหมาะพอดีระหวางการ

พึ่งพาผูอ่ืน กับการชวยเหลือตนเอง

กลาวโดยสรุป ทฤษฎีการปรับตัวของ  Roy ไดวา ความสามารถในการปรับตัวของบุคคลมี

พื้นฐานจากการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพื่อใหเกิดความสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม  บุคคล

จึงควรปรับตัวเพื่อ 1.รักษาสมดุลของรางกาย ไดแก การออกกําลังกาย การพักผอน  2. รักษา

สมดุลของจิตใจ ไดแก การรูจักคุณคาของตนเอง ความเขาใจผูอ่ืน  3. รักษาสมดุลของสังคม ไดแก 

การพึ่งพาผูอ่ืน  การชวยเหลือผูอ่ืน

3.2  แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura (อางถึงใน  กรองทอง    

ออมสิน, 2550)

Albert Bandura นักจิตวิทยาชาวแคนนาดาเปนผูศึกษาและพัฒนาทฤษฎีการรับรู

ความสามารถของตนเองโดยสมมติฐานของทฤษฎี คือถาบุคคลสามารถรับรูหรือมีความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง โดยทราบวาจะตองทําอะไรบาง  และเมื่อทําแลวจะไดผลตามที่คาดหวัง

ไว บุคคลจะปฏิ บั ติตามนั้น (Bandura,1997) แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองมี

สวนประกอบที่สําคัญ คือ  1. การรับรูความสามารถของตนเอง คือ ความเชื่อของบุคคลที่วาตน

สามารถทําพฤติกรรมตางๆที่กําหนดไวได เพื่อนําไปสูผลลัพธที่ตองการ เปนการรับรูที่เกิดขึ้นกอน

กระทําพฤติกรรม 2.ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น หมายถึง ความเชื่อที่บุคคลประมาณคาถึง

พฤติกรรมเฉพาะอยางที่จะปฏิบัติ

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลตัดสินความสามารถของ

ตนเองในการกระทํากิจกรรมที่กําหนดภายใตสถานการณที่จําเพาะ โดยอธิบายถึงพฤติกรรมของ

บุคคลวาเกิดจากการมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางปจจัย 3 ประการ ไดแก ปจจัยภายในตัวบุคคล  

ปจจัยพฤติกรรม และปจจัยดานสิ่งแวดลอม  ปฏิสัมพันธนี้เกิดขึ้นในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกัน  

ตามหลักความเปนเหตุเปนผลซึ่งสามารถแสดงความสัมพันธของปจจัยทั้ง 3 ประการไดดังแผนภูมิ
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BEHAVIOR

PERSONAL ENVIRONMENTAL

FACTORS FACTORS

จากการที่ปจจัยทั้ง 3 ประการ ทําหนาที่กําหนดซึ่งกันและกัน ไมไดหมายความวาทั้ง 3

ปจจัยนั้นมีอิทธิพลกําหนดซึ่งกันและกันอยางเทาเทียมกัน  บางปจจัยอาจมีอิทธิพลมากกวาอีก

บางปจจัย และอิทธิพลของปจจัยทั้ง 3 นั้น ไมเกิดพรอมๆกัน หากแตตองอาศัยเวลาในการที่ปจจัย

ใด ปจจัยหนึ่งจะมีผลตอการกําหนดปจจัยอ่ืนๆ กลาวคือ พฤติกรรมของบุคคลอาจเกิดจากอิทธิพล

ของสิ่งแวดลอมและปจจัยภายในตัวบุคคล เชน การรับรู  ความเชื่อ ในขณะเดียวกันปจจัยภายใน

ตัวบุคคลก็ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก และปจจัยสภาพแวดลอมในทางกลับกัน

สภาพแวดลอมก็เปลี่ยนไปตามพฤติกรรมของบุคคลและความเชื่อตางๆที่กําหนดพฤติกรรมของ

บุคคล ดังนั้นปจจัยทั้ง 3 ประการ จึงเปนระบบเก่ียวพันมีลักษณะเปนเหตุเปนปจจัยซึ่งกันและกัน มี

ผลตอการกระทําและการเรียนรูของบุคคล  จึงอาจสรุปไดวา เมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมใด

พฤติกรรมหนึ่งออกมา  บุคคลจะรับรูในความสามารถของตน  และผลลพัธของการแสดงพฤติกรรม

นี้จะสงผลกลับไปมีอิทธฺพลตอพฤติกรรมอ่ืนๆของบุคคลอีก  ดังนั้น การตัดสินใจกระทําพฤติกรรม

ใดๆ ของบุคคลนั้นเกิดจากการรับรูความสามารถของตนเอง

อิทธิพลของการรับรูความสามารถของตนเองตอความคิดและการกระทําของบุคคล 

Bandura (อางถึงใน  กรองทอง  ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ,2550 )

1. บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง มักจะเลือกทํางานที่มีลักษณะทาทายมี

แรงจูงใจที่พัฒนาความสามารถของตนเองใหย่ิงสูงขึ้น  สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ

ตนเองตํ่า มักจะหลีกเลี่ยงงาน  ทอถอยขาดความมั่นใจในตนเอง เปนการพลาดโอกาสที่จะพัฒนา

ความสามารถของตนเอง  แตถาบุคคลประเมินความสามารถของตนเองสูงเกินไป และตองพบกับ

การทํางานที่เกินความสามารถ  ความลมเหลวนั้นจะทําใหเขารูสึกทุกข เครียด ผิดหวังและทําลาย

ความเชื่อในความสามารถของเขาลงไปดวย  สวนบุคคลที่ประเมินความสามารถของตนเองตํ่า

เกินไป  มักจะเลือกทํางานพื้นๆและงาย ซึ่งเปนการจํากัดความสามารถของตนเองและมักมีความ

สงสัยในความสามารถของตนเอง ทําใหเปนอุปสรรคตอการทํางาน  ทําใหขาดความพยายามใน

กิจกรรมใดๆ และในที่สุดก็ขาดการพัฒนาความสามารถในตนเองใหกาวหนา



35

2.  การใชความพยายามและความอดทนในการทํางาน  ความสามารถในตนเองที่บุคคล

ประเมินนั้นจะเปนตัวกําหนดวา  เขาจะตองใชความพยายามเทาใดและจะตองอดทนเผชิญตอ

อุปสรรคตางๆไดนานเทาใด ย่ิงบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนสูงเทาใด บุคคลนั้นจะย่ิงมี

ความพยายามและอดทนในการทํางานมากเทานั้น และมักจะประสบกับความสําเร็จในงานที่ทา

ทายความสามารถ  สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนตํ่ามักจะสงสัยในความสามารถ

ของตนเอง  เมื่อเผชิญกับอุปสรรคหรือพบกับงานที่รูสึกยาก ทําใหขาดความพยายามและเลิก

กระทําไปในที่สุด การรับรูความสามารถของตนเองของบุคคลซึ่งมีผลตอความพยายามที่จะเรียนรู

และกระทําการใดๆใหลุลวงนั้น จงึมีความสําคัญและจาํเปนในกิจกรรมที่บุคคลรูสึกวาเปนสิ่งที่ยาก 

โดย Salomon ( อางถึงใน Bandura; กรองทอง ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ บุณยาภรณ,2550 )

พบวา นักเรียนที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสูงจะพยายามในการเรียนสูง และมีการเรียนรูไดดี

เมื่อเรียนจากสื่อการสอนที่เขาคิดวายาก ในขณะที่เขาเรียนจากสื่อการสอนที่รูสึกวางายนั้นจะใช

ความพยายามในการเรียนตํ่ากวาและเรียนรูไดนอยกวา

3.  รูปแบบความคิดและปฏิกิริยาทางอารมณ การรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพล

ตอรูปแบบความคิด และปฏิกิริยาทางอารมณในระหวางการกระทําพฤติกรรมและการคาดการณ

การกระทําภายหนา ผูที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะแหงตนสูงจะเอาใจใสและมีความพยายามในการ

กระทําพฤติกรรมตางๆ สําหรับบุคคลที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะแหงตนตํ่าจะรูสึกวางานนั้น

ยากลําบาก  ซึ่งมักจะรูสึกมากเกินความสามารถของตนเองที่จะเรียนรูในงานที่ลมเหลวสูง  

อุปสรรคจะเปนการกระตุนตนเองใหมีความพยายามย่ิงขึ้น  จากการศึกษาของ Collins ( อางถึงใน

Bandura, 1986; กรองทอง  ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550 ) พบวา การแกไข

ปญหาที่ยากนั้น บุคคลที่รับรูวาตนมีความสามารถสูงจะอนุมานถึงสาเหตุของความลมเหลวของ

ตนเองวา  เกิดจากการขาดความพยายาม ขณะที่ผูที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะตํ่านั้น อธิบายวาเกิด

จากการขาดการรับรูความสามารถของตนเอง

4.  เปนผูกําหนดการกระทําพฤติกรรมมากกวาเปนผูทํานายพฤติกรรม  นั่นคือ บุคคลที่

การรับรูความสามารถของตนเองสูง  จะคิด  รูสึกและกระทําพฤติกรรมที่แตกตางไปจากบุคคลที่มี

การรับรูความสามารถของตนเองตํ่า โดยบุคคลที่รับรูของตนมีความสามารถสูงจะสนใจและเลือก

ทํางานที่ทาทาย หากยังไมบรรลุเปาหมายก็จะย่ิงพยายามมากขึ้น  ถาพบกับความลมเหลวก็จะใช

ความลมเหลวเปนตัวกระตุนชวยใหประสบความสําเร็จและกระทําการตางๆ อยางไมวิตกกังวล

ตรงกันขามกับผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถตํ่า  มักจะเอาความสามารถเปนตัวทํานาย

พฤติกรรมในอนาคตของตนแตไมพยายามใชความสามารถของตนเอง โดยจะหลีกเลี่ยงงานที่ยาก
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เมื่อพบกับอุปสรรคก็จะเลิกลมการกระทํานั้นทําใหมีความปรารถนา ความทะเยอทะยานตํ่า และ

ตองพบกับความเครียดและความวิตกกังวลอยางมาก

การรับรูความสามารถของตนเองแตละบุคคลมีความแตกตางกัน จะผันแปรไปตามมิติ     

3 ดาน ดังนี้  (Bandura , 1977: 84-85; 1986: 396-387; 1997: 43 ;  อางถึงใน  กรองทอง      

ออมสิน, 2550 )

มิติที่ 1  มิติตามขนาด หรือระดับความยากงายของพฤติกรรม หมายถึง การตัดสินเก่ียวกับ

ความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลแตละบุคคลจะมีความแตกตางกันซึ่งบางครั้ง

อาจจะถูกจํากัดจากระดับความยากงายของงาน ที่บุคคลเชื่อวาจะสามารถทําไดและเลือกกระทํา

ในสถานการณนั้นๆ การรับรูความสามารถของบุคคลจะอยูในระดับใดวัดได โดยเปรียบเทียบกับ

ระดับความตองการทํางาน ที่แสดงใหเห็นในขั้นที่ทาทายหรือมีสิ่งใดขัดขวางใหการกระทํานั้นไม

ประสบผลสําเร็จ  ถาไมมีอุปสรรคเกิดขึ้นกิจกรรมนั้นจะเปนสิ่งที่งายตอการกระทําและทุกๆคน จะ

มีความรูสึกรับรูความสามารถของตนสูงเหมือนกัน

มิติที่ 2 มิติตามความเขมแข็งหรอืความมั่นใจ หมายถึง ความเชื่อมั่นของบุคคลวาตนเองมี

ความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จ ถาเชื่อในความสามารถของตนเองมีความเขมแข็ง

นอย  บุคคลจะไมมีความมั่นใจในความสามารถของตนเอง เมื่อประสบกับสถานการณที่ไมเปนไป

ตามความคาดหวัง ในขณะที่บุคคลที่มีความเขมแข็งหรือเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองอยาง

เหนียวแนนจะมีความอุตสาหะใชความพยายามมากขึ้นที่จะกระทํากิจกรรมแมวาจะประสบกับ

สถานการณที่มีความยุงยาก หรือมีอุปสรรคมากมายเพียงใดก็ตามทําใหกิจกรรมที่เลือกกระทํานั้น

มีแนวโนมที่จะประสบความสาํเร็จ

มิติที่ 3  มิติความเปนสากล หมายถึง  ความสามารถในการนําประสบการณที่ตนเองเคย

ประสบความสําเร็จในการเผชิญกับสถานการณบางอยางมากอน มาใชในการปฏิบัติกิจกรรมที่

คลายคลึงกันในสถานการณใหม  บุคคลจะตัดสินความสามารถของตนเองบางสถานการณหรือ

บางกิจกรรมเทานั้น  ซึ่งจะผันแปรไปตามจํานวนของมิติที่แตกตางกัน  ระดับความคลายคลึงกัน

ของกิจกรรม  รูปแบบที่แสดงออกถึงความสามารถ ( พฤติกรรม ความรู  ความเขาใจ  ความรูสึก  )

ลักษณะของสถานการณและลักษณะเฉพาะของบุคคลที่มีทาทีตอพฤติกรรมนั้นโดยตรง

การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง

คนเราจะสรางหรือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนตอเรื่องใดเรื่องหนึ่งเองนั้นเกิดจาก

การเรียนรูขอมูลที่ไดจากแหลงตางๆ( Bandura, 1997:43 อางถึงใน  กรองทอง  ออมสิน, 2550;

ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550 ) ดังนี้
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1. ประสบการณความสําเร็จของตนเอง เปนปจจยัที่มีอิทธิพลตอความสามารถของบุคคล

มากที่สุด  เพราะความสําเร็จจากการกระทํานั้นเปนประสบการณที่ บุคคลไดรับโดยตรง  

ความสําเร็จจะสรางความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองอยางแรงกลา  โดยเชื่อวาถาหากให

กระทํากิจกรรมนั้นอีกหรือกระทํากิจกรรมที่มีลักษณะคลายคลึงกัน  ตนก็จะสามารถกระทํา

กิจกรรมนั้นไดสําเร็จเชนเคย  แตความลมเหลวซ้ําแลวซ้ําเลาจะบ่ันทอนความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเอง ถาความลมเหลวนั้นเกิดขึ้นกอนที่ความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเองจะถูกสรางขึ้น  ถาหากบุคคลใดไดสรางความเชื่อในความสามารถของตนเองแลวจะมีความ

มานะพยายามในการทํากิจกรรมที่กําหนดถึงแมวาจะตองเผชิญกับอุปสรรคตางๆก็จะไมยอทองาย

2. การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน บุคคลไมเชื่อความสามารถของตนเองเพียงแคการ

ประสบผลสําเร็จของตนเองอยางเดียว การประเมินความสามารถของบุคคลจะขึ้นอยูกับการเห็น

ประสบการณความสําเร็จของตัวแบบดวย ดังนั้น  ตัวแบบจะเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพสําหรับ

การสงเสริมความรูสึกเก่ียวกับความสามารถของบุคคล โดยเฉพาะถาตัวแบบมีลักษณะหรืออยูใน

สถานการณที่คลายคลึงกับผูสังเกตมากเทาไหรก็จะทําใหมีอิทธิพลมากขึ้น ( Bandura, 1986 อาง

ถึงใน  กรองทอง  ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550 ) กลาววา พฤติกรรมของบุคคล

เกิดขึ้นไดจากการเรียนรูใน 2 ลักษณะ คือ บุคคลเรียนรูจากผลการกระทําซึ่งเปนการเรียนรูจาก

ประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง  โดยการสังเกตผลที่เกิดจากการกระทํา ถาเกิดผลที่บุคคลมีความ

พอใจ บุคคลจะจดจําการกระทํานั้นไวเปนแนวทางในกระทําครั้งตอไป  แตถาผลไมเปนที่พึงพอใจ 

บุคคลจะจดจําการกระทาํนั้นไว เมื่อประสบกับสถานการณที่คลายคลึงกัน ก็จะพยายามหลีกเลี่ยง

ไมกระทําพฤติกรรมนั้น และอีกลักษณะหนึ่งคือ บุคคลเรียนรูโดยการสังเกตผานตัวแบบถาบุคคล

สังเกตเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมบางอยางแลวประสบความสําเร็จมีแนวโนมที่บุคคลจะ

เลียนแบบพฤติกรรมของตัวแบบสูง  แตถาบุคคลสังเกตเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมบางอยางแลว

ไดรับผลการกระทําที่ไมพึงพอใจ บุคคลก็จะไมเลียนแบบพฤติกรรมที่สังเกตจากตัวแบบนั้น

การเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบ ประกอบดวยกระบวนการที่สําคัญ 4 กระบวนการ ดังนี้

1) กระบวนการต้ังใจ  เปนกระบวนการที่บุคคลต้ังใจและสนใจที่จะสังเกตพฤติกรรมของ

ตัวแบบ บุคคลไมสามารถเรียนรูไดถาขาดความต้ังใจ ปจจัยที่มีผลตอความต้ังใจ ลักษณะของตัว

แบบที่จะดึงดูดใหบุคคลต้ังใจสังเกตควรมีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกตในดานอายุ  เพศ  เชื้อชาติ  

ทัศนคติ  และความสามารถ  เพราะบุคคลจะคาดหวังและเขาใจพฤติกรรมตัวแบบแสดงนั้น

เหมาะสมหรือใชไดกับตนเองเชนกัน (Perry and Furukawa, 1986 อางถึงใน ขวัญจิต  ติสัก,

2548 ; กรองทอง  ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550 )
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2) กระบวนการจดจํา  บุคคลจะไมไดรับการกระทําหรือประโยชนอันใดจากการสังเกต

พฤติกรรมของตัวแบบ  ถาไมสามารถที่จะจําพฤติกรรมที่ตัวแบบกระทําได  ดังนั้น กระบวนการ

จดจํา ซึ่งเปนกระบวนการที่บุคคลเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบไวใน

โครงสรางทางปญญา ซึ่งเปนกระบวนการที่สองของการเรียนรูจากการสังเกต ซึ่งเก่ียวของกับการ

แสดงพฤติกรรมของตัวแบบ 2 ลักษณะ คือ การที่บุคคลเก็บรวบรวมขอมูลพฤติกรรมตางๆ ของตัว

แบบไวในรูปสัญลักษณและแปลงขอมูลตางๆ เหลานั้นเปนมโนภาพและเปนคําพูด เพื่อนําขอมูล

สัญลักษณเหลานี้เก็บไวในความจําถาวรตอไป

3) กระบวนการกระทํา  เปนการเรียนรูผานตัวแบบโดยการที่บุคคลแปลงสัญลักษณที่เก็บ

ไวในรูปของความจําเปนการกระทํา การกระทํานั้นบุคคลตองระลึกภาพจากการต้ังใจสังเกต จดจํา

ได  ถาบุคคลระลึกภาพจากปญญาไดแมนยําจะมีโอกาสกระทําพฤติกรรมตามแบบไดถูกตอง

4) กระบวนการจูงใจ  การที่บุคคลเกิดการเรียนรูแลวแสดงพฤติกรรมหรือไมขึ้นอยูกับการ

จูงใจใหกระทํา  ถาสิ่งจูงใจใหกระทําพฤติกรรมนั้นบุคคลมีความพึงพอใจ หลังการสังเกตตัวแบบ

บุคคลจะกระทําพฤติกรรมนั้นทันที

3.  การชักจูงดวยคําพูด  หมายถึง การที่ผูอ่ืนใชความพยายามในการพูดกับบุคคลเพื่อให

เขามีความเชื่อในความสามารถของบุคคลนั้นวาจะสามารถกระทํากิจกรรมที่กําหนดได การพูดชัก

จูงใหเชื่อในความสามารถของตนนี้ยอมทําใหสําเร็จคําพูดที่ใชเปนในลักษณะของการชักชวน 

แนะนํา อธิบาย ใหกําลังใจหรือชื่นชมใหบุคคลมีความเชื่อวาตนเองสามารถจะประสบความสําเร็จ

ได โดยลําพังแลว การชักจูงมีผลตอการสรางการรับรูความสามารถของตนเองในระยะสั้นๆ จึงควร

ใชรวมกับวิธีอ่ืนๆ เชนการใหบุคคลไดรับประสบการณตรงที่ประสบความสําเร็จ

4.  สภาวะทางรางกายและอารมณ อาการแสดงออกทางรางกายและสภาพอารมณที่ถูก

กระตุนเมื่อเผชิญกับภาวะเครียดหรือสถานการณที่คุกคาม จะมีผลทําใหบุคคลเกิดความรูสึก

ต่ืนเตน  วิตกกังวล หวาดกลัว และความเครียด ซึ่งการกระตุนทางรางกายและอารมณสงผลให

บุคคลคุนเคยกับสถานการณนั้นๆ มากขึ้น  ลดความรูสึกหวาดกลัวที่ละนอย  สงเสริมใหมีความ

มั่นคงทางจิตใจและมีการจัดการกับอารมณและความเครียดอยางถูกตองและเหมาะสม ดวย

วิธีการตางๆ เชน การผอนคลาย  การเบ่ียงเบนความสนใจ การกระตุนใหมีการเคลื่อนไหว และการ

กระตุนใหมีสวนรวมในกิจกรรมเปนตน การสรางความเชื่อในความสามารถของตนเองจะเกิดผลดี

ถาหากสภาพรางกายและอารมณอยูในภาวะผอนคลาย  ไมตึงเครียด 
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กลาวโดยสรุป แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura   บุคคลมี

ความสามารถ  2  ประเภท คือ ความสามารถในรับรูหรือมีความเชื่อในความสามารถของตนเอง 

และความสามารถในการคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น  บุคคลจึงตัดสินใจกระทํากิจกรรม หรือมี

พฤติกรรมที่แสดงออกตอบุคคลอ่ืนหรือสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการมีสุขภาพของตนเอง

3.3 แนวคิด ทฤษฎีเกีย่วกับการลดความเครียดอื่นๆ

3.3.1  แนวคิดของ  Lazzalus ( อางถึงใน นัยนา  เหลืองประวัติ, 2547 : กรกฎ    
สุวรรณอัคระเดชา, 2551 )

แนวคิดของ Lazzalus ที่วาการจัดการกับความเครียดเปนผลจากกระบวนการเผชิญ

ความเครียด  เมื่อบุคคลรับรูวาสถานการณหนึ่งมีผลคุกคามตอดุลยภาพของตน  เมื่อนั้น

กระบวนการเผชิญความเครียดจะเริ่มขึ้น  โดยเริ่มจากการประเมินสิ่งกระตุนความเครียดขั้นแรก  

ซึ่งเนนการประเมินแหลงทรัพยากรที่จะนําเขามาในกระบวนการและวิธีการที่จะเผชิญกับสิ่งที่มา

คุกคามตนเอง  การจัดการกับความเครียด  คือ พฤติกรรมทั้งหมดที่เกิดขึ้นในกระบวนการนี้มี

เปาหมายเพื่อกําจัดสิ่งที่มาคุกคามโดยตรงหรือมีเปาหมายเพื่อลดความรูสึกไมสบายใจและ

อารมณที่เปนทุกขของบุคคล  หลังจากแสดงการจัดการกับความเครียดไปแลวบุคคลจะประเมิน

สถานการณซ้ําอีก การประเมินซ้ํานี้เปนการเริ่มตนกระบวนการเผชิญความเครียดอีกครั้ง  ถาผล

จากการประเมินพบวาสิ่งกระตุนนั้นยังคงคุกคามตอดุลยภาพของตนอยูขั้นตอนตางๆ ใน

กระบวนการจะดําเนนิตอไปและยอนกลับไปมาไดตลอด  ตราบเทาที่กระบวนการนั้นยังไมสามารถ

บรรลุเปาหมาย  คือ การปรับตัวเขาสูภาวะสมดุลไดอยางแทจริง  สําหรับการจัดการกับ

ความเครียดแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 1. การจัดการกับความเครียดโดยมุงแกไขปญหา เปน

วิธีการที่บุคคลพยายามแกไขปญหาหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลง

เพื่อใหสถานการณที่ตึงเครียดนั้นดีขึ้น  รูจักจัดการกับแหลงของความเครียดโดยพยายามแกที่ตัว

ปญหาตามขั้นตอนของการแกไขปญหา ไดแก การคนหาสาเหตุของปญหาวาเกิดจากอะไร  การ

คิดหาวิธีตางๆเพื่อแกปญหา และการเลือกวิธีการแกปญหาที่คิดวาเหมาะสมมากที่สุด  2. การ

จัดการกับความเครียดทางดานอารมณ  เปนการปรับอารมณหรือความรูสึก  เพื่อไมใหความเครียด

นั้นทําลายขวัญกําลังใจหรือลดประสิทธิภาพในการทําหนาที่ของบุคคลโดยใชกลไกทางจิต เพื่อลด

ความตึงเครียดทางดานจิตใจ ไดแก  การหลีกหนีจากเหตุการณหรือปญหา  การเลนกีฬาหรือทํา

กิจกรรมที่ทําใหสมองไมหมกมุนกับปญหา การนั่งสมาธิ  การแสวงหาสิ่งสนับสนุนทางจิตใจ  การ

โทษตนเอง และการแสดงความโกรธ ซึ่งเปนการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ ความนึก

คิด และทางสรีระ เมื่อบุคคลเกิดความเครียดขึ้นจะตอบสนองโดยการแสดงออกเปนความโกรธ 
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ซึมเศรา  วิตกกังวล หรือบางคนอาจรูสึกวาทาทายมากกวาคุกคาม  การรับรูที่แตกตางกันเนื่องจาก

แตละบุคคลมีประสบการณและพัฒนาการทางสติปญญาที่จะรับรูแตกตางกันเนื่องจากแตละ

บุคคลมีประสบการณและพัฒนาการทางสติปญญาของแตละคนที่จะจําแนกการรับรูแตกตางกัน

ตามประสิทธิภาพในการทํางานของระบบการใชสติปญญาของแตละคนที่จะจําแนกการรับรู

สถานการณที่กําลังเผชิญวาเปนอันตราย  คุกคาม หรือทาทายตอความมั่นคงปลอดภัยของชีวิต

3.3.2  แนวคิดของ Pender (1987 อางถึงใน ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550)

Pender กลาววา  การที่บุคคลจะลงมือกระทํากิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพ ตลอดจน

ปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเนื่องจนกลายเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตนั้น เปนผลมาจากการไดรับ

อิทธิพลของปจจัย 3 ดาน ดวยกัน คือ ปจจัยดานความรู – การรับรู   ปจจัยปรับเปลี่ยน หรือ

ปจจัยพื้นฐานและตัวชี้แนะการกระทํา ( Cues to action ) ซึ่งเปนแนวคิดด้ังเดิม ตอมา Pender

ไดพัฒนาปรับปรุงแนวคิดของตนเรื่อยมาจนไดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพในปจจุบันตอมา 

Pender ไดพัฒนารูปแบบการสงเสริมสุขภาพ โดยรวบรวมผลการวิจัยที่ศึกษาดวยตนเองและจาก

ผู อ่ืน นํามาพัฒนาปรับปรุงรูปแบบใหมลาสุดในป ค.ศ. 2006 โดยมีรูปแบบการสงเสริมที่

ประกอบดวยมโนทัศนหลัก 3 มโนทัศนคือ 

1. ปจจัยดานลักษณะสวนบุคคลและประสบการณ( Individual Characteristics and

Experiences) บุคคลแตละคนมีลักษณะสวนบุคคลและประสบการณที่แตกตางกันซึ่งจะมีผลตอ

การแสดงพฤติกรรมของบุคคลในทุกครั้ง  ลักษณะสวนบุคคลและประสบการณจะมีความสําคัญ

ตอการแสดงพฤติกรรมของบุคคลมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับพฤติกรรมเปาหมายในขณะนั้น  

ลักษณะสวนบุคคลหรือพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลเฉพาะ

บางพฤติกรรมหรือมีผลตอกลุมประชากรบางกลุมเทานั้น แตจะไมมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม

ทั้งหมดหรือกับกลุมประชากรทุกกลุม โดยประสบการณและลักษณะสวนบุคคลประกอบดวย

1.1 พฤติกรรมที่เก่ียวของในอดีต (Prior related behavior)ตัวทํานายพฤติกรรม

ที่ดีที่สุด คือ ความถ่ีของการปฏิบัติพฤติกรรมที่คลายกันในอดีต ซึ่งมีอิทธิพลทั้งทางตรงและ

ทางออมที่จะนําไปสูพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ผลกระทบโดยตรงอาจทําใหเกิดเปนรูปแบบนิสัยซึ่ง

นําไปสูการปฏิบัติ โดยใหความสนใจในรายละเอียดเก่ียวกับผลที่เกิดขึ้นเพียงเล็กนอยพฤติกรรมที่

เกิดขึ้นแตละครั้งจะเพิ่มพูนความหนักแนนของลักษณะนิสัย และย่ิงหนักแนนมากขึ้นดวยการ

ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นซ้ําๆ สวนผลกระทบโดยออมพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพโดยผานการรบัรูความสามารถในตนเอง การรบัรูประโยชน การรับรูอุปสรรค และความรูสึก

ที่เก่ียวของกับกิจกรรม  สอดคลองกับทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมของ Pender ที่กลาววา เมื่อแสดง

พฤติกรรมแลวไดขอมูลปอนกลับจะเปนแหลงสําคัญของขอมูลเก่ียวของกับความสามารถหรือ
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ทักษะของตน ผลประโยชนที่เคยไดรับจากพฤติกรรมในอดีต ซึ่งเรียกวา การคาดหวังในผลของการ

กระทําจะทําใหบุคคลนั้นมีโอกาสที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นซ้ําไดมากขึ้น  อุปสรรคที่เกิดจากการ

กระทําพฤติกรรมเปนประสบการณและแหลงขอมูลในความทรงจําเปนเครื่องกีดขวางที่ตองผาน

พน เพื่อจะไดประสบผลสําเร็จในการแสดงพฤติกรรม พฤติกรรมที่เกิดขึ้นทุกครั้งจะมีอารมณหรือ

ความรูสึกเกิดรวมดวยความรูสึกทางบวกหรือลบที่เกิดขึ้นกอนระหวางหรือภายหลังพฤติกรรมจะ

ถูกเก็บรวบรวมไวในความทรงจํา  เพื่อนํามาเปนขอมูลประกอบการพิจารณาเมื่อจะเขาสูพฤติกรรม

ในครั้งตอไป

1.2 ปจจัยสวนบุคคลเปนตัวทํานายพฤติกรรม  เปาหมายมีอิทธพิลโดยตรงตอ

ปจจัยดานสติปญญาและควารูสึกที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมและมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ แบงเปน 3 กลุม ไดแก 

1.2.1 ปจจัยทางชีววิทยา  เชน  อายุ  เพศ ดัชนีมวลกาย ภาวะหมดระดู 

ความสามารถในการออกกําลังกาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

1.2.2  ปจจัยทางจิตวิทยาของบุคลล ไดแก  ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง

แรงจูงใจในตนเอง  การรับรูภาวะสุขภาพ และความหมายของสุขภาพ

1.2.3  ปจจัยทางสังคมวัฒนธรรมของบุคคล ไดแก เชื้อชาติเผาพันธุ 

วัฒนธรรม ระดับการศึกษา  ภาวะทางเศรษฐกิจและสังคม

2.  ปจจัยดานการรับรูและความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม ตัวแปรในกลุมนี้

ไดรับการพิจารณาวาเปนตัวแปรหลักที่สําคัญในการจงูใจและนําไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพของบุคคล โดยผานกิจกรรมการพยาบาลประกอบดวย

2.1 การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม(Perceived benefits of action)

การที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมใด ๆ จะมีการคาดการณถึงประโยชนหรือผลลัพธที่จะเกิดขึ้นจาก

การปฏิบัติพฤติกรรมการคาดการณถึงประโยชนเปนการแสดงออกทางจิตใจโดยคํานึงถึงผล

ทางบวกหรือการเสริมแรงของการกระทําพฤติกรรมนั้น  สอดคลองกับทฤษฎีการคาดหวังคุณคา 

( Expectancy-Value Theory) ที่กลาววา  การคาดการณถึงประโยชนเปนสิ่งสําคัญของการจูงใจ

ที่อยูบนพื้นฐานของผลลัพธที่บุคคลไดจากประสบการณที่ผานมาโดยตรง  หรือประสบการณที่ได

จากการสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืน  บุคคลมีแนวโนมที่จะใชเวลาและแหลงประโยชนในการทํา

กิจกรรมที่นาจะเพิ่มประสบการณของตนเองไปในทางบวก  ประโยชนที่ไดรับจากการปฏิบัติ

พฤติกรรมอาจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดทั้งภายในและภายนอก  ซึ่งในระยะแรกประโยชนที่เกิดขึ้น

ภายนอกอาจจะเปนแรงจูงใจในการปฎิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ  แตตอมาประโยชนภายในอาจจะมี
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แรงจูงใจใหมีพฤติกรรมสุขภาพอยางตอเนื่องมากกวาความสําคัญของการคาดหวังประโยชนและ

ความสัมพันธของประโยชนที่เกิดจากการกระทําจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมสุขภาพ

2.2 การรับรูอุปสรรคของการปฎิบัติพฤติกรรม(Perceived barriers to action )

เปนการคาดการณถึงอุปสรรคที่เก่ียวของกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อาจเปนสิ่งที่คาดคะเนหรือ

เปนสิ่งที่เกิดขึ้นจริงก็ไดประกอบดวย  การรับรูเก่ียวกับความไมมีประโยชน  ความไมสะดวกสบาย  

การสิ้นเปลืองคาใชจาย  ความยากลําบากหรือใชเวลามากในการกระทําอุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่ง

สกัดก้ันขัดขวางทําใหเกิดความไมพึงพอใจในการเลิกปฎิบัติพฤติกรรมที่มีผลเสียตอสุขภาพ  เชน  

การด่ืมสุราหรือยาดองเหลา  ก็ถือเปนอุปสรรคอีกอยางหนึ่งได  อุปสรรคมักจะเปนแรงจูงใจที่ทําให

หลีกเลี่ยงการปฎิบัติพฤติกรรม  เมื่อบุคคลมีความพรอมในการกระทํากิจกรรมตํ่าและอุปสรรคมี

มากการกระทําจะเกิดขึ้นไดยาก  แตเมื่อความพรอมในการกระทําสูงและอุปสรรคมีนอยความ

เปนไปไดที่จะกระทํามีมากขึ้น  การรบัรูอุปสรรคในการกระทําเสนอในรูปแบบการสงเสริมสุขภาพนี้

มีผลกระทบตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยตรง  โดยเปนตัวขัดขวางการกระทําและมีผลโดยออม

ในการลดความต้ังใจในการวางแผนที่จะกระทําพฤติกรรม

2.3 การรับรูความสามารถในตนเอง ( Perceived self – efficacy ) Bandura

(1997) ไดใหความหมายไววา  เปนความเชื่อมั่นในความสามารถของบุคคลที่จะสามารถปฎิบัติ

พฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งใหสําเร็จ  โดยไมคํานึงถึงเฉพาะทักษะที่มีอยูเทานั้น  แตเปนการ

ประเมินวาบุคคลจะใชทักษะที่ตนมีอยูไดอยางไร  การประเมินความสามารถของตนเองตางจาก

การคาดหวังตอผลลัพธที่จะเกิดขึ้น  การรับรูความสามารถของตนเองเปนการประเมิน

ความสามารถของบุคคลที่จะปฎิบัติกิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งไดสําเร็จ  ในขณะที่การคาดหวังตอ

ผลลัพธที่จะเกิดขึ้นเปนการประเมินหรือคาดถึงผลที่จะเกิดขึ้นตามมา  เชน  ประโยชนหรือ

คาใชจายจากการปฎิบัติพฤติกรรมเฉพาะอยาง  การรับรูวาตนเองมีทักษะและมีความสามารถจะ

เปนแรงจูงใจใหบุคคลปฎิบัติพฤติกรรมที่ตนเองมีความถนัดความเชื่อมั่นวาตนเองมีความสามารถ

และมีทักษะความชํานาญในพฤติกรรมนั้นจะเปนสิ่งที่กระตุนใหบุคคลปฎิบัติพฤติกรรมเปาหมาย

มากกวาการรับรูวาตนเองไมมีทักษะหรือไมมีความสามารถ

2.4 ความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับการปฎิบัติพฤติกรรม(Activity–related affect )

เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นกอน  ระหวาง  และภายหลังการปฎิบัติพฤติกรรมที่ขึ้นกับคุณสมบัติของสิ่ง

เราตอพฤติกรรม  ซึ่งเปนพื้นฐานของการกระตุนใหพฤติกรรมของตนเอง  การตอบสนองทาง

อารมณ  อาจเปนในระดับนอย  ปานกลาง  หรือรุนแรงและจะถูกตัดสินดวยความคิดซึ่งจะถูกเก็บ

ไวในความจําและนํามาเปนกระบวนการคิดตอการปฎิบัติพฤติกรรมในเวลาตอมา  การตอบสนอง



43

ทางอารมณ  ความรูสึกตอพฤติกรรมเฉพาะ  ประกอบดวย  3 องคประกอบ  ไดแก  ความรูสึกที่

เกิดขึ้นเนื่องจากการปฎิบัติพฤติกรรมในขณะนั้น  ความรูสึกที่เกิดขึ้นของตนเองในขณะนั้น  

อารมณ  ความรูสึก  อาจเปนทั้งความรูสึกดานบวกหรือดานลบก็ได  ซึง่มีผลโดยตรงตอพฤติกรรม

2.5 อิทธิพลระหวางบุคคล ( Interpersonal influences ) เปนความรู  ความ

เขาใจเก่ียวกับพฤติกรรม  ความเชื่อ  และทัศนคติของบุคคลอ่ืน  แหลงขอมูลเบ้ืองตนของอิทธิพล

ระหวางบุคคลตอพฤติกรรมสุขภาพ  คือ  ครอบครัว  กลุมเพื่อน  บุคลากรทางสุขภาพ  รวมทั้ง

บรรทัดฐานทางสังคม  การสนับสนุนทางสังคม  และรูปแบบที่บุคคลนั้นยึดถือซึ่งบุคคลจะพยายาม

ปฎิบัติพฤติกรรมเฉพาะที่นาชื่นชมยินดีและสังคมใหการยกยอง  อิทธิพลระหวางบุคคลมีผล

โดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและมีผลโดยออม  โดยเปนแรงกดดันตอสังคมหรือสงเสริมให

มีการวางแผนในการปฎิบัติโดยการกระตุนใหคิดที่จะปฎิบัติหรือกระตุนใหบุคคลวางแผนที่จะ

กระทําพฤติกรรมนั้น ๆ 

2.6 อิทธิพลดานสถานการณ ( Situational influences ) เปนการรับรูการเรียนรู

ของบุคคลตอสถานการณที่สามารถทําใหเกิดหรือขัดขวางการเกิดพฤติกรรมได  สถานการณที่มีผล

ตอการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ  ไดแก  การรับรูทางเลือกที่เหมาะสม  คุณลักษณะที่ตองการ  

และลักษณะของสภาพแวดลอมที่กอใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ  อิทธิพลดานสถานการณมีผล

โดยตรงและโดยออมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  บุคคลถูกชักจูงใหปฎิบัติและกระทําอยางมี

ความสามารถไดดีในสถานการณหรือสภาพแวดลอมที่ตรึงใจและนาสนใจเปนบริบทที่จูงใจให

บุคคลปรารถนาจะกระทาํพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ

3. ผลลัพธของพฤติกรรม ( Behavioral outcome)

3.1 ความมุงมั่นที่จะกระทําพฤติกรรมเปนจุดเริ่มตนของการเกิดพฤติกรรมความ

ต้ังใจเปนสิ่งจูงใจใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพ  ความต้ังใจที่จะปฎิบัติพฤติกรรมไดถูกกําหนดไว

ภายใตกระบวนการดานความคิดความเขาใจ  ไดแก  ความต้ังใจที่จะปฎิบัติพฤติกรรมใหสําเร็จ

ภายในระยะเวลา  สถานที่รวมกับบุคคลที่เฉพาะเจาะจงหรือกระทําโดยลําพัง  โดยไมคํานึงถึงสิ่ง

อ่ืนที่เขามาแทรกและลักษณะหรือรูปแบบและวิธีการที่จะทําใหเกิดแรงเสริมในปฎบัิติกิจกรรม

3.2 ความตองการและความพอใจที่จะกระทําพฤติกรรมเปนเหตุใหพฤติกรรม

ทางเลือกอ่ืนแทรกเขามาในความคิด  ทําใหเลือกปฎิบัติพฤติกรรมอ่ืนทันทีกอนที่จะปฎิบัติ

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพตามที่ต้ังใจ

3.3 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนจุดสุดทายหรือผลลัพธของการกระทําในแบบ

แผนการสงเสริมสุขภาพเปนการกระทําที่กอใหเกิดผลลัพธทางบวกตอสุขภาพ  เมื่อนําไปใชรวมกับ
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การดําเนินชีวิตทางสุขภาพอยางครอบคลุมทุกแงมุมของความเปนอยู  จะมีผลใหเสริมสราง

สุขภาพ  เพิ่มความสามารถในการทําหนาที่และมคุีณภาพชีวิตที่ดีขึ้นตลอดพัฒนาการทุกระยะของ

ชีวิต 

3.3.3 แนวคิด ของ Holmes & Rahe, 1967 อางถึงใน อมรฤทธิ์   คชกูล, 2550

ความเครียดสามารถสรุปได 3 แนวคิดใหญ คือ แนวคิดที่ 1 ความเครียดเปนตัวกระตุน

หรือสิ่งเรา  เชื่อวา ความเครียดเปนตัวกระตุนหรือปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด  เนนไปที่

สิ่งแวดลอมหรือสภาพการณเปนตัวกระตุนใหเกิดความรูสึกตึงเครียด  บุคคลจะตอบสนองตอ

เหตุการณตางๆคลายๆกันและระดับความเครียดของแตละคนจะขึ้นอยูกับจํานวนของเหตุการณ

ที่มากระตุนหรือรบกวนในชีวิตประจําวันแตละวัน  เมื่อสถานการณดังกลาวเกิดขึ้นซ้ําๆ เปน

เวลานาน จึงทําใหมีการสะสมความเครียดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆจนเกิดผลเสียตอการปรับตัวและสุขภาพ

ของบุคคลทั้งทางดานรางกายและจิตใจ   แนวคิดที่ 2 ความเครียดเปนการตอบสนอง เชื่อวา 

ความเครียดเปนการตอบสนองของรางกายตอเหตุการณตางๆ ที่มากระตุน ซึ่งกอใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระขึ้นในรางกาย เชน การเหนื่อยหอบใจสั่น หัวใจเตนแรง  ความดันโลหิตสูง 

อันเปนผลมาจากการทํางานรวมกันของระบบของรางกายที่สําคัญ 2 ระบบ คือ ระบบประสาท กับ

ระบบตอมไรทอ ซึ่งเรียกวาการสูหรือหนี  และระยะตอมา Selye ( 1976 อางถึงใน อมรฤทธิ์  คชกูล

, 2550 )  เปนผูบุกเบิกในงานวิจัยเก่ียวกับความเครียดจนไดรับการยกยองวาเปนบิดาแหง

ความเครียด และเปนผูต้ังทฤษฎีความเครียดของตนเองขึ้นมาจนเปนที่รูจักกันดีเรียกวาการปรับตัว

ทั่วไป ซึ่งแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะต่ืนตระหนก  ระยะตอตาน คือระยะตานการต่ืนตระหนก

หรือระยะตานช็อก และระยะหมดกําลัง ไดใหความหมายของความเครียดในลักษณะของการ

ตอบสนองไววา  ความเครียดเปนการตอบสนองแบบไมเฉพาะเจาะจงของรางกายตอความ

ตองการที่เกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกรางกาย  ทําใหรางกายเกิดการปรับตัวตอสถานการณที่กอ

เกิดความเครียดนั้น ไมวาจะเปนสถานการณที่เปนความสุขหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความทุกข  

และแนวคิดที่ 3 ความเครียดเปนความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม  เชื่อวา  ความเครียด

ไมไดเปนตัวกระตุนหรือเปนการตอบสนอง แตเปนกระบวนการที่เปนความสัมพันธระหวางบุคคล

กับสิ่งแวดลอม คือ เมื่อมีสิ่งเราเขามากระทบตัวบุคคล  บุคคลก็จะตีความหรือแปลความหมาย

เหตุการณหรือสถานการณเดียวกันนั้นแตกตางกันไป  ทั้งนี้เพราะวามีการประเมินเหตุการณหรือ

สถานการณแตกตางกัน ซึ่งการประเมินในที่นี้  คือ การที่บุคคลไดใชกระบวนการทางปญญา

ประเมินปจจัยหรือสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด และหาแหลงทรัพยากรที่จะเปนประโยชนในการ

เผชิญความเครียดและชวยการปรับตัวของบุคคลได
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3.3.4  ทฤษฎจีิตวิเคราะห ของซิกมันต  ฟรอยด (อางถึงใน มรรยาท รุจิวิทย, 2548 )

ซิกมันต  ฟรอยด ( Freud, 1967) ไดรับการยกยองวาเปนบิดาแหงจิตวิเคราะห  ซึ่งนับเปน

ทฤษฎีทางจิตวิทยาทฤษฎีแรกที่ไดอธิบายถึงกลไกลการทํางานของจิต  ตอมาอิริคสัน 

( Erikson, 1963) ซึ่งเปนนักจิตวิเคราะหแนวใหม (Neo-freudian analysis) ไดสนใจเก่ียวกับ

พัฒนาการของมนุษยในวัยตาง ๆ และสรุปวาสังคม  วัฒนธรรมและสิ่งแวดลอมเปนสิ่งสําคัญ

สําหรับการพัฒนาบุคลิกภาพ  การทําความเขาใจมนุษยและพฤติกรรมของมนุษยตามความเชื่อ

ของทฤษฎีนี้เก่ียวของกับหลักใหญๆ  ดังนี้  1) ขั้นพัฒนาของบุคคลตามทฤษฎีฟรอยด  และอิริคสัน  

2) กลไกลพัฒนาการทางบุคลิกภาพ 3) กลไกทฤษฎีที่เก่ียวของกับการเจ็บปวยทางจิต 4)การบําบัด

ตามแนวทางของทฤษฎ ี และ  5) การพยาบาลโดยประยุกตทฤษฎี

ระยะพัฒนาการของบุคคล  จําแนกตามทฤษฎีของฟรอยด  และอิริคสัน  ดังนี้

ขั้นพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามทฤษฎีฟรอยด

ขั้นที่  1 ขั้นการใชปาก ( Oral stage or infancy ) อยูในระยะขวบปแรกของชีวิต  เปน

ขั้นที่บุคคลจะไดรับความพึงพอใจจากการใชปากดูด  กลืน  กัดแทะ  และเปนขั้นตอนของการสราง

ความไววางใจขั้นพื้นฐาน

ขั้นที่  2 ขั้นการใชทวารหนัก  ( Anal stage or toddlerhood ) อยูในระยะ  2 – 3 ขวบ  

เปนขั้นที่บุคคลไดรับความพึงพอใจจากกิจกรรมที่เก่ียวของกับอวัยวะขับถาย ( Exercise of

muscle control e.g., toilet training ) และเปนขั้นตอนของการพัฒนาบุคลิกภาพและความ

เปนตัวของตัวเอง  เชนบุคลิกภาพแบบเขมงวดกวดขันในเรื่องระเบียบแบบแผน  ความสะอาด  

หรอืบุคลิกภาพของความตระหนี่ถ่ีเหนี่ยว

ขั้นที่  3 ขั้นอวัยวะเพศ ( Phallic stage or preschool age ) อยูในระยะ 3 – 6 ขวบ  

เปนขั้นที่บุคคลไดรับความพึงพอใจจากกิจกรรมบริเวณอวัยวะเพศ  หรือกิจกรรมที่เก่ียวของกับ

อวัยวะเพศ  เปนขั้นตอนที่เรียนแบบบิดามารดา  ซึ่งเปนเพศเดียวกันกับตน  เพื่อลดปมขัดแยงในใจ

เกียวกับการตองการความรักจากบิดามารดา  ซึ่งเปนเพศตรงขามกับตน  ปมขัดแยงในใจนี้เรียกวา  

โอดิปุส  คอมเพล็กซ  ( Oedipus complex ) หรอื  อีเลคตรา  คอมเพล็กซ ( Electra complex)

ขั้นที่  4 ขั้นหลบซอน ( Latency stage or school age ) อยูในระยะ 6 – 12 ป  เปน

ระยะที่ความรูสึกทางเพศไดลดความสําคัญลง  และไมปรากฏออกมาอยางเดนชัด  ไมสนใจเพศ

ตรงขาม  เปนขั้นที่หันไปสนใจทักษะทางสังคม  และทกัษะที่พัฒนาความคิดแทน

ขั้นที่  5 ขั้นความสนใจและพึงพอใจทางเพศ ( Genital stage or adolescence and

young adulthood ) อยูในระยะ 12 – 15  ป  ไดรับความสนใจจากเพศตรงขาม  บุคคลที่พัฒนา
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ถึงขั้นที่  5  นี้จะมีลักษณะ  2  ประการ  คือ  สามารถรักไดอยางแทจริง  มีความไววางใจผูอ่ืน  และ

สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพตามศักยภาพของตน

ฟรอยด  เชื่อวาบุคคลที่พัฒนาไมถึงขั้นที่  5 ซึ่งเปนขั้นสุดทายตามความคิดของฟรอยด  

บุคคลนั้นจะเกิดภาวะถอยหนี  ขาดวุฒิภาวะ  และพัฒนายอนกลับไปสูวัยเด็กอีก    ฟรอยดเปน

บุคคลแรกที่กลาวถึงความสําคัญของประสบการณชีวิตในวัยเด็กที่มีผลตอการพัฒนาบุคลิกภาพ  

โดยเฉพาะอยางย่ิงใน  6 ปแรกของชีวิต  เปนปที่มคีวามสําคัญที่สุดของการปูพื้นฐานบุคลิกภาพ

ขั้นพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามทฤษฎีอิริคสัน

ดวยความคิดที่วา  ขั้นพัฒนาการเปนการตอบสนองความตองการทางสังคม  อิริคสันเชื่อ

วา  บุคลิกภาพของบุคคลจะพัฒนาตามลําดับขั้น ซึ่งมีผลตอเนื่องกัน  คือพัฒนาการขั้นตนจะมีผล

และเปนพื้นฐานตอพฒันาการขั้นตอ ๆ  ไป  อิริคสันกลาววา  บุคลิกภาพมีการพัฒนาการอยูตลอด

ชีวิต  เชื่อวาวิกฤติการณของชี วิตในแตละขั้นตอนของการพัฒนาการทําใหมีการปรับตัว  

วิกฤติการณชีวิต  คือ  Developmental crises หรือ  Psychological crises เกิดขึ้นในแตละ

ขั้นตอนของการพัฒนาการ  ทุกคนไมวาจะเกิดมาโชคดีสักเพียงใดจะตองประสบกับภาวะไม

สมหวัง  คับแคนใจ  ไมมากก็นอย  ความไมสมหวังเปนกฎของธรรมชาติที่ฝนไมได  อิริคสันเรียกวา  

ภาวะขัดแยง  ความไมสมหวังในแตละขั้นตอนของพัฒนาการเรียกวา  Critical period ซึ่งภาวะ

วิกฤตินี้จะชวยใหมีพัฒนาการดานสติปญญา  อารมณ  และสังคม  ทําใหสามารถแกปญหาไดดีขึ้น 

ตารางแสดงลําดับขั้นพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามทฤษฎีอิริคสัน

กิจกรรมและงานพัฒนาการ
ขั้น

พัฒนาการ

สิ่งแวดลอมที่

สําคัญ ความสําเร็จ ความลมเหลว

ผลที่เกิดจาก

ความสําเร็จของ

งานพัฒนา

ขวบแรก มารดาหรือผูทํา

หนาที่แทน

มารดา

มีความเชื่อถือ

มีความไววางใจ

ไมมีความเชื่อถือ

ไมมีความไววางใจ

มีความหวังและ

มีพลัง

2-3 ขวบ บิดามารดา มีความเปนอิสระ

มีเสรีภาพในการ

แสดงออก  

มีความสามารถใน

การตัดสินใจ

มีความละอาย

มีความสงสัย

และไมแนใจ

มีความต้ังใจและ

รูจักควบคุมตนเอง
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กิจกรรมและงานพัฒนาการ
ขั้น

พัฒนาการ

สิ่งแวดลอมที่

สําคัญ ความสําเร็จ ความลมเหลว

ผลที่เกิดจาก

ความสําเร็จของงาน

พัฒนา

4-5  ขวบ ครอบครัว มีความคิดริเริ่ม

สามารถพัฒนา

ความรูสึกผิดชอบ

ชั่วดี สามารถ

ควบคุมความคิด

ริเริ่มของตนเอง

ไมใหเปนอันตราย

ตอตนเองและผูอ่ืน

มีความรูสึกผิด

มีความสับสน

มีความหวาดระแวง

มีแนวทางในชีวิต

และมีจุดมุงหมาย

ของชีวิต

6 -11 ขวบ เพื่อนบาน  

เพื่อนที่โรงเรียน

มีความ

ขยันหมั่นเพียร  

รูจักหนาที่

มีวิธีการทํางาน

รวมกับบุคคลอ่ืน  

มีความสําเร็จ

มีความรูสึกดอย  

สิ้นหวัง  ทอดอาลัย  

มีนิสัยในการทํางาน

ไมเหมาะสม

มีวิธีการทํางานที่

เหมาะสม  และมี

ความสามารถ

12-20  ป กลุมเพื่อนในวัย

เดียวกัน  บุคคล

และสิ่งที่ยึดถือ

เปนแบบอยาง

มีความเขาใจ  และ

รูจักตนเอง  

มีความมั่นใจใน

ตนเอง  เรียนรู

บทบาทตาง ๆ ใน

สังคม  มีอุดมคติ

มีความสับสน

ไมเขาใจในบทบาท

ของตนเอง

มีความซื่อสัตย

จงรักภักดี

และเสียสละ

วัยผูใหญ

ตอนตน

เพื่อนสนิท  คูรกั  

คูชีวิต  การ

แขงขันและ

ความรวมมือ

มีความสามารถใน

ความใกลชิดสนิท

สนม  มีความ

เขาใจตนเองและ

รูจักตนเอง  มี 

มีความโดดเด่ียว

อางวาง  ไมสามารถ

ผูกพันกับผูอ่ืน  กลัว

การสูญเสียความ

เปนตัวของตัวเอง  มี

มีความผูกพันรักใคร  

และมีความรัก  

สามารถทีจ่ะใหและ

รับความรกั  และ

สามารถที่จะทํางาน
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กิจกรรมและงานพัฒนาการ
ขั้น

พัฒนาการ

สิ่งแวดลอมที่

สําคัญ ความสําเร็จ ความลมเหลว

ผลที่เกิดจาก

ความสําเร็จของงาน

พัฒนา

ความเต็มใจที่จะ 

ผูกพันกับบุคคลอ่ืน  

พฤติกรรมที่สับสนไม

มีจุดมุงหมาย

อยางมีประสิทธิภาพ

วัยสูงอายุ คนในวัย  และ

สถานะเดียวกัน

คุณคาของการ

กระทําประโยชน

ใหกับมวลชน  เห็น

ความสําคัญของ

ชีวิตทั้งในอดีต  

ปจจุบัน  และ

อนาคต

ขาดศรัทธาในตนเอง

และบุคคลอ่ืน  มอง

ไมเห็นความหมาย

ในการดําเนินชีวิต

มีการสละตัดใจได  

และมีความฉลาด 

รอบรู

กลาวโดยสรุปวา  การแบงขั้นพัฒนาของบุคคลแบงไดหลายทฤษฎี  สวนใหญแบงเปนขั้นๆ  

โดยใชอายุเปนเกณฑ  ตัวอยางเชน  ทฤษฎีฟรอยด  กลาวเนนความสําคัญของเด็ก  สวนอิริคสัน 

เชื่อวามนุษยมีการพัฒนาบุคลิกภาพอยูตลอดเวลา  แบงขั้นตอนของการพัฒนาการของจิตใจและ

สังคม  ( Psychosocial development) เปนองคประกอบสําคัญ  8 ขั้น  โดยแตละขั้นตอนมี

วิกฤติการณที่บุคคลจะตองแกไข  และมีกิจกรรมและงานพัฒนาการที่จะตองปฎิบัติใหเสร็จสิ้นกอน

จะกาวสูขั้นตอนตอไปอยางมั่นคง

พื้นฐานบุคลิกภาพของคนเราตามทฤษฎีฟรอยด  มีตนกําเนิดจากโครงสรางทางชีวภาพ  

ไดแก  อวัยวะสําคัญ  3 อยางทางรางกายคือ  ปาก  ทวารหนัก  อวัยวะเพศ  ดังนั้น  ในการพัฒนา

ของบุคลิกภาพ  ความสุขและความพอใจ ( Pleasure principle )  ของเด็กที่กําลังพัฒนาการจะ

อยูที่อวัยวะทั้ง 3 นี้  โดยจะเปลี่ยนยายความพอใจจากอวัยวะหนึ่งไปยังอวัยวะหนึ่งตามวัย  ความ

พอใจเหลานี้  ฟรอยด ( Freud ) เรียกวา  Infantila sexuality และเรียกกระบวนการพัฒนา

บุคลิกภาพของบุคคลวา  Psychosexual development เนื่องจากฟรอยดเชื่อวาการพัฒนา

บุคลิกภาพของคนเรา  คือการพัฒนาแรงผลักดันทางเพศซึ่งมีมาต้ังแตวัยเด็ก  ซึ่งการแสดงออก

ตางจากผูใหญ  ในเด็กเล็กจะเริ่มที่ตนเองกอน  กระบวนการนี้เรียกวา  Primanry narcissism
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หรือ  Self love ซึ่งหมายถึงการรักตนเอง  และตอมาก็จะเบนความรักไปสูคนอ่ืน ๆ  คนแรกคือ  

แมและตอไปคือบุคคลแวดลอม

การบําบัดตามแนวทางของทฤษฎี  เนนการขจัดความขัดแยงในจิตใจ  การลดความเครียด  

และความวิตกกังวล การขจัดความกาวราว การฝกใชกลไกทางจิต และการฝกใชแรงขับทางเพศ 

(Sexual drive) ใหเปนไปในทางที่เหมาะสม  การบําบัดตามแนวทางทฤษฎีนี้มักเก่ียวของกับการ

ทําจิตบําบัด ( Psychotherapy) หรอื  Dream analysis หรอื  Transference analysis

กลาวโดยสรุป แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวของกับการลดความเครียดอ่ืนๆ  ตามมุมมองของ

นักทฤษฎแีตละคนมีความแตกตางกันไดวา บุคคลมีการรับรูตอสถานการณที่มีผลตอความสมดุล

ของรางกายและการมีสุขภาพที่ดีโดยบุคคลสามารถระบุไดวาความเครียดเกิดจากสิ่งใด หรือมี

ปจจัยใดที่เก่ียวของ เชน  สังคม  สิ่งแวดลอมวัฒนธรรม บุคคลสามารถประเมินตนเองไดวามี

ความเครียดอยูในระดับใด เพื่อนําไปสูการหาวิธีการลดความเครียดโดยการกระทํากิจกรรมที่

เหมาะสมเพื่อสงเสริมสุขภาพของตนเอง 

3.4  แนวปฏิบัติในการลดความเครียดของกรมสุขภาพจิต

กรมสุขภาพจิต ( 2539 : 13 ) ไดเสนอแนะแนวปฏิบัติในการลดความเครียดโดยตนเอง ดังนี้

3.4.1 การเสริมสรางสุขภาพกายใหแข็งแรงโดยการปรับปรุงตนเอง โดยปฏิบัติ ดังนี้

1. การรับประทานอาหารที่มีคุณคา ในขณะเครียดมักจะมีอาการทองอืด

ทองเฟอ  อาหารไมยอย จึงควรรับประทานอาหารที่ยอยงาย งดอาหารรสจัด เชน เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด

หวานจัด มันจัด เปนตน เพราะอาจทําใหทองเสียได ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบถวนทั้ง

ประเภทเนื้อสัตว โดยเฉพาะปลา อาหารนม ผัก และผลไมทุกชนิด

2. ควรออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ การออกกําลังกายมีหลายวิธี เชน การ

เดิน การว่ิง การขี่จักรยาน การวายน้ํา ฯลฯ ควรเลือกออกกําลังกายหรือเลนกีฬาที่ตัวเองถนัดและ

เหมาะสมกับวัย โอกาสและสภาพแวดลอม ควรออกกําลังกายกลางแจงรวมกับเพื่อน ๆ หรือ

สมาชิกในครอบครัวเพื่อความสนุกสนานรวมกัน การเลนกีฬาที่มีคู ตอสู จะกระตุนใหเกิดความ

กระตือรือรนในการเลนมากขึ้น แตไมควรแขงขันเอาจริงเอาจังเกินไป เพราะจะทําใหเครียดมากขึ้น

หากมีปญหาสุขภาพควรปรึกษาแพทยกอนเพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้น

3. นอนหลับใหเพียงพอ คนที่เครียดจะมีอาการนอนไมหลับ หลับยาก หลับแลว

กลัวฝนราย หรือต่ืนกลางดึกแลวไมยอมหลับอีก เพราะฉะนั้นจึงทําใหรางกายออนเพลียจากการที่

พักผอนไมเพียงพอ จึงควรปฏิบัติดังนี้
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- พยายามอยานอนกลางวัน เพราะถานอนกลางวันมาก กลางคืนจะไม

งวง

- ออกกําลังกายในชวงเย็นจะชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น

- อยากังวลวาจะนอนไมหลับ ใหเขานอนเปนเวลา หากไมงวงก็ใหหา

กิจกรรมบางอยางทําไปกอน เชน อานหนังสือ เขียนหนังสอื ทําการฝมือ ฟงวิทยุ เปนตน

-  อยาใชยานอนหลับเอง ควรปรึกษาแพทยกอนเพื่อความปลอดภัย

4. หลีกเลี่ยงการกระทําที่จะเปนอันตรายตอสุขภาพ บางคนยังมีความเชื่อผิด ๆ

เก่ียวกับการคลายความเครียด เชน เชื่อวาการด่ืมเหลา สูบบุหรี่ เลนการพนันหรือใชยาเสพติดจะ

ชวยคลายความเครียดได ซึ่งไมเปนความจริง สิ่งเหลานั้นนอกจากจะทําใหเครียดมากขึ้นแลว ยัง

ทําลายสุขภาพของตนเองใหเสื่อมโทรมลงดวย ดังนั้นในการลดความเครียด จึงควรงดเวนสิ่งตาง ๆ

ดังตอไปนี้

-  งดด่ืมสุราและเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร ไวน ฯลฯ

-  งดเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องด่ืมบํารุงกําลังตางๆ

- งดการสูบบุหรี่

- ไมเลนการพนัน

- ไมใชยาเสพติดทุกชนิด

- ไมเที่ยวผูหญิง โดยเฉพาะเมื่อมึนเมา เพราะจะทําใหประมาทและติด

เชื้อเอดสได โดยไมรูตัว

3.4.2 การเปลี่ยนแปลงสภาพการณที่ทาํใหเครียด ถาอยูในภาวะเครียด ก็ควรควบคุมสติ

อารมณของตัวเอง และรูจักผอนหนักเปนเบาเทาที่จะทําได ดวยวิธีการดังนี้

1. ปรับปรุงสถานที่ใหเหมาะสม   ไมวาจะเปนบานหรือที่ทํางานหากมีสถานที่ไม

เหมาะสม เชน สกปรกรกรุงรัง มีกลิ่นไมดี มีเสียงอึกทึก อากาศรอนหรือเย็นเกินไป หรือมีฝุนควัน

มาก ควรหาทางปรับปรุงแกไขใหมีสภาพนาอยูอาศัย หรือนาทํางานใหมากขึ้น เชน จัดวางขาวของ

ใหเปนระเบียบ รักษาความสะอาด ติดเครื่องปรับอากาศ ทํามานกันแสง ปลูกตนไมกรองฝุน เปน

ตน บรรยากาศที่ดีจะชวยลดความเครียดไดมาก

2. เปลี่ยนบรรยากาศชั่วคราว  เมื่อมีเรื่องรอนหูรอนใจมากระทบ แทนที่จะตอบโต

กลับทันทีดวยอารมณ ซึ่งอาจทําใหเรื่องลุกลามไปใหญโต ควรใชวิธีหลีกเลี่ยงไปชั่วคราวโดยอาจ

เดินหนีไปกอนหรือลาพักผอนจากงาน รอใหอารมณสงบลงสักพักจึงคอยมาเผชิญปญหากันใหม

อีกครั้ง หากรูสึกเครียดมาก ๆ ควรหาเวลาหยุดพักผอนบาง โดยการเดินทางทองเที่ยวเพื่อเปลี่ยน
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บรรยากาศหรือการอยูกับบานจัดขาวของ ปลูกตนไม ฯลฯ จะทําใหคลายความเครียดลงได และมี

ความพรอมที่จะทํางานไดอีก

3. ปรับปรุงการทํางาน  หากรูสึกวางานที่ทําอยูนั้น กอใหเกิดความเครียดอยางหนัก

เชน งานมากเกินกําลัง งานเรงดวนจนทําไมทัน งานยากเกินความสามารถ งานที่ตองทําไมเปน

เวลา งานที่ตองเดินทางบอย ๆ จนไมมีเวลาใหครอบครัว หรือสถานที่ทํางานอยูไกล สภาพจราจร

ติดขัด มีปญหากับผูรวมงาน ฯลฯ ก็ควรพิจารณาหาทางปรับปรุงแกไขวางแผนจัดลําดับ

ความสําคัญของงาน แลวเลือกทํางานเรงดวนกอน โดยอาจหาคนมาชวยทํางานหรือจัดสรรแบง

งานใหผูอ่ืนบาง โดยทํางานรวมกันเปนทีม มีปญหาก็ปรึกษาหัวหนางาน งานบางอยางที่ไมอาจ

แกไขไดก็จําเปนตองอาศัยความอดทน โดยคิดถึงผลประโยชนที่เกิดจากงานเปนหลัก เชน ทําใหมี

รายไดเลี้ยงตนเองและครอบครัวทําใหชีวิตไมไรคา แตถาหากวาอดทนไมไหวแลวก็ควรมองหางาน

ใหม แตก็ตองมั่นใจวาจะไมพบปญหาเดิมในที่ทํางานใหมอีก เพราะการทํางานยอมมีปญหา

อุปสรรคดวยกันทุกที่ทั้งนั้น อยาใหการเปลี่ยนงานกลายเปนสาเหตุที่ทําใหตองเครียดมากขึ้น

4. ใหความสําคัญกับที่อยูอาศัย  บานเปนที่อยูอาศัยของทุกคน เมื่อมีความทกุขใจ

หากไดกลับบานแลวจะรูสึกอบอุน มั่นคงปลอดภัย บานเปนแหลงพํานักพักพิงใจอยางแทจริง

เพราะฉะนั้นจึงควรทําบานใหนาอยูที่สุดเทาที่จะทําได โดยการจัดบานใหสะอาด สะดวกสบาย ทํา

บรรยากาศในบานใหดี ไมนําเรื่องเดือดเนื้อรอนใจเขามาในบาน สมาชิกอยูกันอยางปรองดอง มี

น้ําใจตอกัน ลดการกระทบกระทั่งกันของคนในครอบครัว

3.4.3 การเปลี่ยนแปลงที่จติใจ หากไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมได การลดความ

เครียดก็อาจตองหาทางออกโดยการพยายามปรับเปลี่ยนที่จิตใจของตนเอง ดังนี้

1. รูจักมองโลกในหลาย ๆ แงมุม  เมื่อชีวิตมีปญหาอยาเพิ่มความกดดันใหตัวเองโดย

การมองโลกในแงรายเทานั้น ใหพยายามมองโลกในแงมุมอ่ืน ๆ ดูบาง เชน มองงานหนักงานยาก

วาเปนการทาทายความสามารถ เปนการเพิ่มประสบการณในตัวเรา มองวาการที่คนอ่ืนตําหนิเปน

การชวยใหเราไดเห็นตัวเองในแงที่ควรปรับปรุง ถาเราไมดวนโกรธและลองคิดทบทวนดวยเหตุผล

จะทําใหสามารถแกไขขอบกพรองและพัฒนาตัวเองใหดีขึ้น

2. มีอารมณขัน  ชีวิตไมจําเปนตองมสีาระเสมอไป หัดมีอารมณขันและไมมีสาระจะ

ชวยผอนคลายความเครียดในชีวิตลงได การฝกใหมีอารมณขันจะตองเริ่มต้ังแตเด็กโดยพอแมตอง

อยาเปนคนเจาระเบียบ เอาจริงเอาจังจนเกินไป ตองมีเวลาผอนคลายและสนุกสนานหยอกเยากัน

บาง ถารูตัววาเปนคนย้ิมยาก ควรอยูใกลคนที่มีอารมณขันเขาไวจะไดพลอยหัวเราะไปกับเขาดวย
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และเมื่อมีเวลาวางนาจะหาหนังสือการตูนมาอานหรือดูหนังตลกบางเพื่อใหมีอารมณขัน อารมณ

ขันจะชวยคลายเครียดไดอยางวิเศษ

3. ใหอภัย  ความโกรธแคนที่อัดแนนอยูในใจ เปนเหตุใหจิตใจขาดความสงบสุข หาก

เรียนรูที่จะโกรธนอยลงและเลิกความอาฆาตแคน จิตใจก็จะสบายขึ้น เมื่อมีใครมาทําใหโกรธอยา

เพิ่งดวนโตตอบ แตใหพิจารณาดูหลาย ๆ แงมุมกอนวาอีกฝายต้ังใจหรือไมต้ังใจเปนความหวังดี

หรือประสงคราย ตนเองมีสวนผิดดวยหรือเปลา ถาโกรธจะไดอะไรตอบแทน นอกจากเสียอารมณ

ปวดศีรษะ หัวใจเตนแรงและเสยีมิตรภาพ ถาใหอภัยจะสบายใจโดยไมถือสาหาความ อยาเอาเรื่อง

ไรสาระมาเปนอารมณ ปลอย ๆ ไปเสียบางแลวจะเบาใจ

4.  ไมทอถอย  เมื่อมีปญหาแลวยังหาวิธีแกไขไมได บางครั้งทําใหเกิดความรูสึกทอแท

สิ้นหวังหมดกําลังใจ รางกายก็จะพลอยออนเพลียเหนื่อยลาไปดวย แทบไมอยากทําอะไรตอง

พยายามปลุกปลอบใจตนเอง สรางกําลังใจใหตนเอง โดยคิดวาจะตองสูเพื่อตัวเองและคนที่รัก เกิด

มาแลวควรทาํประโยชนใหคุมคา อยาเอาแตหมดอาลัยตายอยากในชีวิตหรือคิดรอโชคชะตา ลงมือ

ทํางานทันทีต้ังแตวันนี้จะดีกวา แมยังไมสําเร็จดัง ใจแตถาพยายามใหมากขึ้น คงจะผานพน

อุปสรรคไปไดในที่สุด ความมีใจมุงมั่นที่จะสูชีวิต จะชวยใหสามารถเอาชนะความเครยีดได

3.4.4 การฝกผอนคลายความเครียด เมื่อเกิดความเครียด กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของ

รางกายจะหดเกร็งและจิตใจจะวุนวายสับสน ดังนั้นเทคนิคการผอนคลายความเครียด สวนใหญจึง

เปนการผอนคลายกลามเนื้อและการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก ซึ่งมีวิธีงาย ๆ สามารถทําดวยตนเอง

ได 8 วิธีดังนี้

- การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

- การฝกการหายใจ

-  การทําสมาธิ

-  การใชเทคนิคความเงียบ

-  การใชจินตนาการ

-  การทํางานศิลปะ

-  การใชเสียงเพลง

-  การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง

การฝกคลายเครียดนั้น ในการฝกครั้งแรก ๆ ใจอาจพะวงอยูกับขั้นตอนการฝก จะรูสึกวา

ความเครียดยังไมไดรับการผอนคลายออกไปเทาที่ควร แตเมื่อฝกหลายครั้งจนเกิดความชํานาญ

จะชวยคลายเครียดไดเปนอยางดี การฝกคลายเครียด เมื่อเริ่มฝกควรฝกบอย ๆ วันละ 2 - 3 ครั้ง
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และควรฝกทุกวัน แตเมื่อฝกจนชํานาญแลว จึงลดลงเหลือเพียงวันละครั้งก็พอ หรืออาจฝกเมื่อรูสึก

เครียดเทานั้นก็ได แตทางที่ดีควรฝกทุกวันโดยเฉพาะกอนนอนจะชวยใหจิตใจสงบ และนอนหลับ

สบายขึ้น

1. การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มีขั้นตอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อโดย

กลามเนื้อที่ควรฝกมี 10 กลุมดวยกัน คือ 1. แขนขวา 2. แขนซาย 3.หนาผาก 4.ตา แกม และ

จมูก 5.ขากรรไกร ริมฝปาก ลิ้น 6.คอ  7. อก หลัง และไหล 8.หนาทอง 9.ขาขวา 10.ขาซาย

วิธีการฝก

-  นั่งในทาที่สบาย

- เกร็งกลามเนื้อไปทีละกลุม คางไวสัก 10 วินาที แลวคลายออก จากนั้นก็เกร็ง

ใหมสลับกันไปประมาณ 10 ครั้ง คอย ๆ ทําไปจนครบ 10 ครั้ง

- เริ่มจากการกํามือและเกร็งแขนทั้งสองขาง แลวปลอย

-  บริเวณหนาผาก ใชวิธีเลิกค้ิวใหสูง หรอืขมวดค้ิวจนชิด  คางไวแลวคลายออก

-  ตา แกม จมูก ใชวิธีหลับตาป ยนจมูกแลวคลาย

-  ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น ใชวิธีกัดฟน เมมริมฝปากแนนและใชลิ้นดันเพดาน

โดยหุบปากไวแลวคลาย

-  คอ โดยกมหนาใหคางจรดคอ เงยหนาใหมากที่สุดแลวกลับสูทาปกติ

-  อก หลัง และไหล โดยหายใจเขาลึก ๆ แลวเกร็งไว ยกไหลใหสูงที่สุดแลวคลาย

-  หนาทองและกน ใชวิธีแขมวทอง ขมิบกนแลวคลาย

-  ขา งอนิ้วเทาเขาหากัน กระดกปลายเทาขึ้น เกร็งขาซายและขาขวาแลวปลอย

การฝกเชนนี้จะทําใหรับรูถึงความเครียดจากการเกร็งกลามเนื้อกลุมตาง ๆ และรูสึกสบาย

ขึ้นเมื่อคลายกลามเนื้อออก ตอไปเมื่อเกิดความเครียดและกลามเนื้อเกร็งจะไดรูตัวและผอนคลาย

โดยเร็ว

2.  การฝกการหายใจ ฝกการหายใจโดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณหนาทองแทนการ

หายใจโดยใชกลามเนื้อหนาอก เมื่อหายใจเขาหนาทองจะพองออก และเมื่อหายใจออกหนาทองจะ

ยุบลง ซึ่งจะรูไดโดยเอามือวางที่หนาทอง แลวคอยสังเกตเวลาหายใจเขาและหายใจออกหายใจเขา

ลึก ๆ และชา ๆ กลั้นไวชั่วครูแลวจึงหายใจออก ฝกใหเปนประจําทุกวันจนสามารถทําไดโดย

อัตโนมัติ การหายใจแบบนี้จะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนมาก ทําใหสมองแจมใส รางกาย

กระปรี้กระเปรา ไมงวงเหงาหาวนอน พรอมเสมอสําหรับภารกิจตาง ๆ ในแตละวัน
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3.  การทําสมาธิ เลือกสถานที่ที่เงียบสงบไมมีใครรบกวน เชน หองพระ หองนอนหอง

ทํางานที่ไมมีคนพลุกพลาน หรือมุมสงบในบาน นั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับขาซาย มือชนกันหรือมือ

ขวาทับมือซาย ต้ังกายใหตรง หรือจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด กําหนดลมหายใจเขาออกโดย

สังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน ใหรูวาขณะนั้นหายใจ เขาหรือหายใจออก

หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1 นับไปเรื่อย ๆ จนถึง 5

เริ่มนับใหมอีกจาก 1 - 6 แลวพอ

กลับมานับใหมอีกจาก 1 - 7 แลวพอ

กลับมานับใหมอีกจาก 1 - 8 แลวพอ

กลับมานับใหมอีกจาก 1 - 9 แลวพอ

กลับมานับใหมอีกจาก 1 - 10 แลวพอ

ยอนกลับมานับใหมโดยเริ่ม 1 - 5 ใหม วนไปเรื่อย ๆ ขอใหจิตใจจดจออยูกับลมหายใจเขา

- ออกเทานั้น อยาคิดฟุงซานเรื่องอ่ืน เมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัดความเครียด ความวิตกกังวล

ความเศราหมอง เกิดปญญาที่จะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีสติ มี

เหตุผล และยังชวยใหสุขภาพรางกายดีขึ้นดวย

4.  การใชเทคนิคความเงียบ การจะสยบความวุนวายของจิตใจที่ไดผล ตองอาศัยความ

เงียบเขาชวยโดยมีวิธีการดังนี้

- เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัวและควรบอกผูใกลชิดวาอยาเพิ่ง

รบกวนสกั 15 นาที

- เลือกเวลาที่เหมาะสม เชน หลังต่ืนนอน เวลาพักกลางวัน กอนเขานอน เปนตน

-  นั่งหรือนอนในทาสบาย ถานั่งควรเลือกเกาอ้ีที่มพีนักพิงศีรษะ อยาไขวหางหรือ

กอดอก

-  หลับตาเพื่อตัดสิ่งรบกวนจากภายนอก

-  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้น ๆ ซ้ําไปซ้ํามา

เชน พุทโธ พุทโธ หรือจะสวดมนตบทยาว ๆ ตอเนื่องกันไปเรื่อย ๆ เชน พระคาถาชินบัญชร 3 - 5

จบ เปนตน

-  ฝกครั้งละ 10 - 15 นาทีทุกวัน วันละ 2 ครั้ง แรก ๆ ใหเอานาฬิกามาวางตรงหนา

และลืมตาดูเวลาเปนระยะ ๆ เมื่อฝกบอยเขาจะกะเวลาไดอยางแมนยํา ไมควรใชนาฬิกาปลุก

เพราะเสียงจากนาฬิกาจะทําใหตกใจ เสียสมาธิและรูสึกหงุดหงิดแทนที่จะสงบ การฝกเชนนี้จะทํา

ใหใจสงบ หนาตาผองใส โรคภัยทุเลาลงไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย
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5.  การใชจินตนาการ เปนกลวิธีอยางหนึ่งที่จะดึงความสนใจออกจากสถานการณอัน

เครงเครียดในปจจุบัน ไปสูประสบการณอันงดงามที่เคยผานมาแลวในอดีต หรือเปนเรื่องที่

จินตนาการขึ้นใหม ซึ่งจะทําใหจิตใจสงบและเปนสุขขึ้นไดชั่วขณะ แตวิธีนี้เปนการคลายเครียด

ชั่วคราวเทานั้น ไมใชวิธีแกปญหาที่ควรจะนํามาใชบอย ๆ เชน การยอนระลึกถึงสถานที่สวยงาม ซึ่ง

เมื่อนึกถึงแลวจะทําใหจิตใจรูสึกสงบมีความสขุสดชื่น

เมื่อจิตใจสงบและเพลิดเพลินกับจินตนาการ ขอใหใชเวลาชวงนี้บอกยํ้ากับตนเองวากําลัง

ผอนคลาย กําลังสบายอยางที่สุด พรอมทั้งใหกําลังใจตนเองดวยวาเปนคนเกงสามารถเอาชนะ

ปญหาและอุปสรรคในชีวิตไดอยางแนนอน และเมื่อจบการจินตนาการแลวขอใหคงความสดชื่น

ตอไป และเกิดกําลังใจที่จะตอสูปญหามากขึ้น ขั้นตอนของการจินตนาการ มีดังนี้

-  เลือกสถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปลอดจากการรบกวนจากผูอ่ืน

-  นั่งในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ หรอืจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ

ประมาณ 10 - 15 นาที

-  คลายเสื้อผาใหหลวม ถอดรองเทาออกดวย

-  หลับตาลงและเริ่มจินตนาการถึงสถานที่ที่สวยงาม สงบและเปนสุข

-  เมื่อจิตใจเริ่มสงบและเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย และมีความสามารถพอที่จะ

เอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ไดเสมอ

-  คอย ๆ ลืมตาขึ้น คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่จะลงมือทํางานตอไป

การฝกคลายเครียดโดยจินตนาการนั้น ไมจําเปนตองจินตนาการหลายที่ ใหเลือกใช

สถานที่ที่ ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกลความจริงจนแทบจะสัมผัสได จะทํา

ใหรูสึกสงบสบายและสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะกลับมาตอสูกับปญหาและอุปสรรค

ตาง ๆ ในชีวิตไดอีกครั้งหนึ่ง

6. การทํางานศิลปะ เปนการถายทอดจินตนาการออกมาเปนรูปธรรม ที่สามารถมองเห็น

และสัมผัสได งานศิลปะมีไดหลายอยาง เชน การวาดภาพ การปน การประดิษฐวัสดุ การเย็บปก

ถักรอย เปนตน การทํางานศิลปะจะตองทําดวยความต้ังใจจึงเปรียบเสมือนการทําสมาธิอยางหนึ่ง

จิตใจจะตองจดจออยูกับงานตรงหนา ละวางปญหาความเครงเครียดในชีวิตไวชั่วคราว และเมื่อ

งานสําเร็จจะกอใหเกิดความภาคภูมิใจ ด่ืมดํ่าและเปนสุขกับผลงานนั้น

การทํางานศิลปะจึงชวยคลายเครียดได แตตองทําเปนงานอดิเรกที่ไมมีขอจํากัดในเรื่อง

เวลา มิฉะนั้นอาจกลายเปนการสรางความเครียดขึ้นมาแทน

7.  การใชเสียงเพลง เสียงเพลงมีอิทธิพลตออารมณของคนเรา หากสามารถทําใหเกิด
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ความรื่นเริงเปนสุขสนุกสนานได และยังทําใหรูสึกเศราได เพลงใดสามารถทําใหรูสึกสบายใจ ทํา

ใหรูสึกราเริงแจมใส ก็ขอใหเลือกฟงเพลงนั้นในเวลาที่รูสึกเครียด

8. การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ไดจัดทํา

เทปเสียงคลายเครียดดวยตนเองขึ้น โดยการผสมผสานระหวางเทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ

การฝกหายใจ การใชเสียงเพลง การใชจินตนาการ โดยมีขั้นตอนดังนี้

-  เลือกสถานที่ที่สงบ

-  นั่งหรือเอนหลังก็ได โดยอยูในทาที่สบาย

-  คลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบายตัว

-  หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ สามารถใชเทปเสียงคลายเครียดไดทุก

-  ครั้งที่รูสกึเครียด จะชวยใหรูสึกผอนคลายและสบายขึ้นทั้งกายและใจ

แนวทางการจัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต ( 2547) อางถึงใน ทิพยวรรณ 

บุณยาภรณ, 2550 ไดครอบคลุมดานตงๆ ดังน้ี

1.  การปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด หมายถึง การจัดการเพือ่ไมให

เกิดหรือหลีกเลี่ยงเหตุการณที่กระตุนใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม 

หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงที่มากเกินไป การจัดเวลาในการทํากิจกรรม

2.  การเพิ่มความตานทานตอความเครียด หมายถึง การกระทําที่สงเสริมใหมีความอดทน

ตอความเครียดมากขึ้น โดยกระตุนใหเกิดการรับรูในความสามารถของตนเอง สงเสริมการแสดง

พฤติกรรมที่เหมาะสม กําหนดวิธีการที่จะทาํใหบรรลุเปาหมายใหมีความหลากหลาย และคนหา

แหลงประโยชนที่ใชจัดการกับความเครียด

3.  การจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียด หมายถึง การกระทํา

เพื่อควบคุม หรือลดการตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียดโดยมีการใชวิธีการที่เหมาะสม

ตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต ไดแก การเกร็งและคลายกลามเนื้อ  การฝกการหายใจ การใช

เสียงรวมกับจินตนาการ  และควรใชระยะเวลาในการทํากิจกรรมครั้งละ 45 -60 นาที

กลาวโดยสรุป แนวปฏิบัติในการลดความเครียดของกรมสุขภาพจิต   ความเครียดกอใหเกิด

ความรูสึกไมสบายทั้งรางกายและจิตใจ ถาสามารถกําจัดหรือผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันได ก็จะทําใหเกิดความสุข สงเสริมความเขมแข็งใหรางกาย เกิดความภาคภูมิใจวา

สามารถเอาชนะปญหาและอุปสรรคได ดังนั้น ในการเสริมสรางคุณภาพชีวิตทําใหชีวิตมีความสุข

บุคคลจึงควรหาวิธีผอนคลายหรือลดความเครียดดวยตนเองในชีวิตประจําวัน โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง
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เพื่อใหใจเกิดความรูสึกเปนสุข ผอนคลาย ก็จะสามารถลดปญหาสุขภาพจิต และความเจ็บปวย

ทางกายได และมีวิธีตางๆเพื่อชวยในการลดความเครียด

4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

4.1 งานวิจัยในประเทศ

ปยะฉัตร  นาคประสงค ( 2550 ) ผลของโปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียด

ของวัยรุน  กลุมตัวอยาง คือนักเรียนที่กําลังศึกษาในชวงชั้นที่ 4  ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2550

โรงเรียนบางกะป   จํานวน 32  คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  จํานวนกลุมละ 16 คน  

เครื่องมือที่ใชคือ  แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน   แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน และ 

โปรแกรมอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน  พบวา  ความเครียดของวัยรุนอยูในระดับปาน

กลาง  ความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลองหลังเขารวมโปรแกรมลดลง  ระดับความเครียดของ

นักเรียนในกลุมควบคุม กอนและหลังไมมีความแตกตางกัน  สวนระดับความเครียดของนักเรียน

กลุมทดลองกับกลุมควบคุมหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ (2550) ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

และการรับรูประโยชนตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญิง

ต้ังครรภวัยรุนภาคใต  มี วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองและการรับรูประโยชนตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับ

ความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต โดยใชรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender, 2002

และแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองของBandura,1997 มาประยุกตใชในการจัดกิจกรรม 

กลุมตัวอยางคือหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต อายุไมเกิน 19 ป จํานวน 42 คน แบงเปนกลุมทดลอง

และควบคุมกลุมละ 21 คน โดยจับคูกลุมตัวอยางใหเหมือนกันในเรื่องความเพียงพอของรายได

และลักษณะครอบครัว  จับฉลากกลุมตัวอยางเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมควบคุมไดรับ

การพยาบาลตามปกติและกลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

และการรับประโยชน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก  โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองและการรับประโยชน แผนการสอน ภาพพลิกและคูมือเรื่องการออกกําลังกายและการ

จัดการกับความเครียดในหญิงต้ังครรภวัยรุน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบวัดพฤติกรรมการออก

กําลังกายและแบบวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต โดยได

ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเที่ยง มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค
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เทากับ .89  และ .77 ตามลําดับ วิเคราะหขอมูลโดยสถิติเชิงบรรยายและการทดสอบคาที  

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต 

ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองและการรับประโยชนสูงกวากอน

ไดรับโปรแกรมฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p < .001 ) คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการ

กับความเครียดของหญิง ต้ังครรภวัยรุนภาคใต ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองและการรับประโยชนสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ( p < .001 )คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต 

ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองและการรับประโยชนสูงกวากลุมที่

ไดรับการพยาบาลตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p < .001 ) และคาเฉลี่ยของคะแนน

พฤติกรรมการจักการกับความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต ภายหลังไดรับโปรแกรม

สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองและการรับประโยชนสูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาล

ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ( p < .001 )

อมรฤทธิ์  คชกูล ( 2550 ) การพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด

ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  วัตถุประสงคเพื่อสรางโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญ

ปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ และสรางแบบวัดความเครียดสําหรับ

นักเรียนนายรอยตํารวจประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของ

นักเรียนนายรอยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนนายรอยชั้นปที่ 1 โรงเรียนนายรอยตํารวจ ปการศึกษา 

2549 ที่มีคะแนนจากแบบวัดความเครียดสูงต้ังแตเปอรเซ็นตไทลที่ 75  ขึ้นไป และเปนผูสมัครใจ

เขารวมวิจัย จํานวน 24 คน โดยสุมตัวอยางอยางงาย แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 12 คน 1) กลุม

ทดลอง ไดรบัโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด  2) กลุมควบคุม ไมไดรับ

โปรแกรมใดๆ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด

ความเครียด แผนซีดีบันทึกเสียงการหายใจแบบลึก แผนซีดีบันทึกเสียงการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  

เครื่องอีเอ็มจี ไบโอฟดแบค สําหรับวัดความตึงตัวหรือการเกร็งของกลามเนื้อ  แบบวัดความเครียด

ของนักเรียนนายรอยตํารวจ คูมือโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของ

นักเรียนนายรอยตํารวจ สถิติที่ใชในกาวิจัย คือ คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาทีแบบกลุมที่

เปนอิสระตอกัน และการทดสอบคาทีแบบกลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน ผลการวิจัยพบวา นักเรียนนาย

รอยตํารวจชั้นปที่ 1 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด

มีความเครียดลดลง ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
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ระดับ.05  และนักเรียนนายรอยตํารวจชั้นปที่ 1 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการ

เผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดมคีวามเครียดลดลงมากกวา กลุมควบคุมซึ่งไมไดรับโปรแกรมการ

ฝกใดๆ ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05

จิตติมา  ทองศิริ(2545) ผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนิสิต

โครงการเพชรในตม มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกผอน

คลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนิสิตโครงการเพชรในตม มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

กลุมตัวอยางเปนนิสิตโครงการเพชรในตม จาํนวน 20คน เปนนิสิตชาย 4 คน และนิสิตหญิง 16 คน 

กลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  กลุมควบคุมไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้ คือ แบบสอบถามความเครียด สถิติที่ใชในการวิเคราะห

ขอมูล คือ การทดสอบคาที ผลการศึกษาพบวา นิสิตโครงการเพชรในตมมีความเครียดลดลง

หลังจากไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  นิสิตโครงการ

เพชรในตมมีความเครียดไมลดลงหลังจากไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 และนิสิตโครงการเพชรในตมที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อมีความเครียด

ลดลงมากกวานิสิตโครงการเพชรในตมที่ไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

ฐิติวัสส  สุขปอม(2545) การเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝก

การผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความเครียดในการเรียน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน

มักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร มีความมุงหมายเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกสมาธิแบบอานาปาน

สติกับการฝกการผอนคลายกามเนื้อที่มีตอความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ประจําป

การศึกษา 2544 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนที่มีความเครียดในการเรียนสูง จํานวน 40 คน ซึ่งไดมา

จากการสุมอยางงายจากประชากรแลวสุมอยางงายอีกครั้ง  เปนกลุมทดลอง 2กลุม กลุมละ 20

คน กลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและกลุมที่ 2 ไดรับการฝกผอนคลาย

กลามเนื้อ เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้คือ แบบสอบถามความเครียดในการเรียน  สถิติ

ที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ การทดสอบคาที ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มี

ความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 นักเรียนชันมัธยมศึกษาปที่ 2มีความเครียดในการเรียนลดลง หลงัจากไดรับการ
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ฝกผอนคลายกลามเนื้อ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

ที่ไดรับการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ กับนักเรียนที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  มีความ

เครียดในการเรียนลดลงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นัยนา  เหลืองประวัติ  (2547) ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝก

สมาธิ การคิดแบบอริยสัจ  และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพื่อการจัดการกับความเครียดของ

นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   กลุมตัวอยาง คือ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   ชั้นป

ที่ 1 คณะศึกษาศาสตร  จํานวน 40 คน  แบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  กลุมละ 20  คน   

เครื่องมือที่ใช  คือ  กิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด  แบบวัดบุคลิกภาพ และแบบวัด

การจัดการกับความเครียด  พบวา  นิสิตที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝก

สมาธิ การคิดแบบอริยสัจ  และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  มีการจัดการกับความเครียดสูง

กวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ  และ

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ไมพบปฏิสัมพันธระหวาง

การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพที่มีตอการจัดการกับความเครียดของ

นิสิต

มนฤดี  เพ็ญสุริยา(2545) ศึกษาและเปรียบเทียบระดับความเครียด สาเหตุของ

ความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดในการเตรียมตัวสอบเขาศึกษามหาวิทยาลัยของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 ของโรงเรียนสาธิตแหงหนึ่ง  จํานวน 140 คน  พบวา นักเรียนมีระดับ

ความเครียดปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ยอาการทางจิตใจสูงสุด  คือ 3.17 สวนอาการทางกายกับ

พฤติกรรมเทากัน คือ  2.55 นักเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียดในการเตรียมตัวสอบเขา

มหาวิทยาลัยรวมทุกวิธีการอยูในระดับนอย คือ 2.49  โดยใชวิธีการจัดการกับความเครียดแบบ

การแกไขที่อารมณเปนทุกขแบบเหมาะสมมากที่สุดอยูในระดับปานกลาง คือ 2.83 และมีวิธีการ

จัดการแกไขที่อารมณเปนทุกขแบบไมเหมาะสมอยูระดับนอย คือ 2.49
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4.2 งานวิจัยตางประเทศ

ไฮซ และคณะ ( hein ,M. and others, 1984 อางถึงใน วราภรณ  มุละชีวะ, 2547) ได

ศึกษาการรับรูถึงความเครียดของนักศึกษาแพทย  นักศึกษานิติศาสตรและนักศึกษาเคมี และ

นักศึกษาจิตวิทยาที่จบการศึกษาแลว ในมหาวิทยาลัยอริโซนา ปการศึกษา 1980 – 1981  จํานวน 

245 คน แบงเปนนักศึกษาแพทย  54 คน นักศึกษานิติศาสตร 68 คน นักศึกษาเคมีที่จบการศึกษา

แลวจํานวน 66 คน และนักศึกษาจิตวิทยาที่จบการศึกษาแลว  จํานวน 57 คน โดยใชเครื่องมือวัด

ความเครียดที่ผูวิจัยสรางขึ้นเก่ียวกับการเรียน  ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน การบริหารเวลา ปญหา

การเงิน ซึ่งขอมูลเหลานี้ไดมาจากการใชเวลาในชีวิตประจําวัน พฤติกรรมสุขภาพวิกฤติการณใน

ชีวิต และแหลงสนับสนุนของนักศึกษา ผลการศึกษาพบวา นักศึกษานิติศาสตรมีความเครียด

เก่ียวกับการเรียนมากที่สุด โดยมีความเครียดจากการสอบและการแขงขันในกลุมเพื่อน  นักศึกษา

แพทยมีความเครียดจากการมีเวลาสวนตัวนอย นักศึกษาจิตวิทยามีความเครียดจากปญหา

การเงิน  นักศึกษาเคมีมีความเครียดจากการที่ตองสอบบอยๆ  ไมมีนักศึกษากลุมใดเลยที่ขอความ

ชวยเหลือจากนักจิตบําบัดมืออาชีพ นอกจากนักจิตวิทยาที่เคยพบนักจิตวิทยาบําบัดมากกวา

นักศึกษากลุมอ่ืนถึง3 เทา นักศึกษาแพทยมักขอความชวยเหลือจากผูใหคําปรึกษาแนะแนวใน

มหาวิทยาลัย หรืออาจารยที่ปรึกษามากกวานักศึกษากลุมอ่ืนๆสวนนักกศึกษานิติศาสตรและเคมี 

ตอบวาไมขอความชวยเหลือจากใครเลยในอัตราที่เทาๆกัน  และการรับรูถึงความเครียด มี

ความสัมพันธกับการทํางานหลังจากจบการศึกษามากกวาขณะกําลังศึกษา  ซึ่งนักศึกษาที่จบ

การศึกษาแลว รายงานวามีความเครียดมากกวานักศึกษาที่กําลังเรียนอยูทั้ง 2 กลุม เล็กนอย

แมท และเอดิสัน ( Mates, D. and Allison, K.R,1992 อางถึงใน วราภรณ  มุละชีวะ

,2547 ) ศึกษาสาเหตุของความเครียดและการตอบสนองตอความเครียด ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา ความสัมพันธกับบิดามารดา และ

ครอบครัว การทํางานและการขาดเงิน เปนปจจัยที่สําคัญของความเครียด สวนการตอบสนองตอ

ความเครียด  คือการใชสารเสพติด และการทํากิจกรรมที่สนใจ

ซิทโซว  (Zitzow, 1992 อางถึงใน วราภรณ  มุละชีวะ, 2547 ) ไดศึกษาการประเมินผล

ความเครียดของนักเรียนและอัตราการปรับตัวของนักเรียนโดยใชเครื่องมือในการวัดเหตุการณชีวิต

ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  โดยวัดในดานสังคม  บุคลิกภาพ  ครอบครัว  และ

เหตุการณตาง ๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด  ผลการศึกษาพบวา  จากกลุมตัวอยาง  1,400 คน  มี
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นักเรียนที่มีความเครียด  สูงสุด  20 คน  ที่อยูในสภาพแวดลอมคลายคลึงกัน  ซึ่งสรุปไดวา  

สิ่งแวดลอมมีผลกระทบตอความเครียดและการปรับตัวของนกัเรียน

โจนส  (Jones,R.W, 1993 อางถึงใน วราภรณ  มุละชีวะ, 2547 ) ศึกษาเก่ียวกับความ

แตกตางระหวางเพศในการรับรูถึงความเครียดในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  

272 คน   แบงเปนเพศชาย  160 คน  และเพศหญิง  112 คน  โดยใชแบบวัดความเครียดในการ

เรียนสําหรับวัยรุน  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนทั้งเพศหญิงและเพศชายมีความเครียดในการ

เรียนตางกัน  โดยที่นักเรียนหญงิมีความเครียดมากกวานักเรียนชาย

ซีแมนและคนอ่ืนๆ ( Seeman.et.al.1972:417-419) ไดศึกษาถึงอิทธิพลของการฝกสมาธิ

กับการรูจักตนเอง ( Self-Actualization ) ศึกษากับกลุมบุคคล2 กลุมคือ กลุมทดลอง15คน เปน

ชาย 8คนหญิง 7คนและกลุมควบคุม20คน เปนชาย 10 คนหญิง10 คนโดยทั้งหมดเปนนกัศึกษา

ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยซินซินเนติ โดยใชแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ ชวงกอนและหลังการ

ฝกสมาธิ ใยชวงระยะเวลาหางกัน 2 เดือน โดยกลุมทดลองจะมีการเรยีนการฝกสมาธิเปน

รายบุคคลประมาณ 30-60นาที ในชวงเริ่มตน และอีก 3วันตอมาเรียนเก่ียวกับเทคนิคการฝกกลุม 

จากนั้นมีการฝกสมาธิทุกวันๆละ2ครั้งในชวงเวลาเชาและเย็น ครั้งละ 15 -20นาที พบวา นักศึกษา

ที่ฝกสมาธิในกลุมทดลองมีความสามารถควบคุมความโกรธสูงกวากลุมควบคุม

ทรอล ( Throll. 1982:545) ไดศึกษาผลการฝกสมาธิแบบที เอ็ม และการฝกผอนคลายโดย

การศึกษากับกลุมตัวอยางจํานวน39คน ในมหาวิทยาลัยวิคตอเรีย โดยใชแบบวัดบุคลกิภาพของไอ

แซงคที่มีชื่อวา STAI เปนแบบสอบถามที่เก่ียวกับสุขภาพและการใชยา ซึ่งมีการทดลองภายหลัง

การเรียนและการฝกแตละเทคนิคเสร็จสิ้น เปนระยะเวลาหางกัน 5-10 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา 

การทดสอบครั้งแรกไมพบความแตกตาง แตการทดสอบครั้งสุดทาย พบวา กลุมที่ฝกสมาธิแบบ ที

เอ็ม มีการลดลงของอาการทางประสาทในดานความมั่นคง ดานการแสดงออกและดานการเก็บตัว 

นอกจากนี้ยังพบวากลุมที่มีการฝกแบบ ทีเอ็ม มีการใชยามากกวากลุมที่มีการฝกผอนคลาย และ

ในทั้ง 2กลุม มีการลดลงของคะแนนจากทัง้ความวิตกแบบสเตท และแบบเทรท

เซสนียและเซลตัน(Cesney and Shelton. 1976:221) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบการฝก

การผอนคลายกลามเนื้อ และการใชเครื่องมอื อีเอ็มจี ไบโอฟคแบค ในการรกัษาผ็ปวยที่อาการ
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ปวดศรีษะแบบกลามเนื้อตึงตัว กลุมตัวอยาง จํานวน 24 คน แบงออกเปน4 กลุม ๆละ 6 คน คือ

กลุมที่ 1 ฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  กลุมที่ 2 ฝกดวยเครื่องไบโอฟคแบค กลุมที่ 3 ใชการรักษา

ผสมระหวางการฝกการผอนคลายกลามเนื้อและฝกดวย อี เอ็ม จี ไบฌอฟคแบค กลุมที่4 เปนกลุม

ควบคุมไมใหการรักษาใดๆใชการวัดระดับอาการปวดศรีษะกอนและหลัง  การทดลองอยางละ 1

สัปดาห ระยะเวลาที่ทดลองใชเวลาฝก 2 อาทิตย ผลการศึกษาพบวา ความถ่ีของอาการปวดศรีษะ

ลดลงอยางมีนัยสําคัญในกลุมที่ฝกดวยการผอนคลายกลามเนื้อ เทากับผลที่ฝกในกลุมดวยการ

รักษาผสม ซึ่งมีประสิทธิภาพในการลดลงดีกวาในกลุมที่ฝกดวยไบโอฟคแบคอยางเดียวหรือกลุมที่

ไมไดรับการรักษาเลย  สําหรับระยะเวลาของการปวดศรีษะลดลงอยางมีนัยสําคัญในกลุมที่ฝกดวย

การผอนคลายกลามเนื้อ และกลุมที่ฝกดวยการรักษาผสม ซึ่งมีประสิทธิภาพในการลดลงดีกวาใน

กลุมที่ฝกดวยไบโอฟคแบคอยางเดียวหรือกลุมที่ไมไดรับการรักษาเลย สวนในดานความรุนแรงนั้น

ลดลงอยางมีนัยสําคัญในกลุมที่ใชในการรักษาผสม ซึ่งประสิทธิภาพในการลดลงดีกวากลุมที่ไมได

รับการรักษา

ลานซ ( Lance.1982:112) ไดศึกษาวิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อควบคูกับการฝก

สมาธิแบบ ทีเอ็ม ในการรักษาคนไขที่มีอาการปวดศรีษะ เนื่องมาจากความเครียดเรื้อรัง จํานวน 

17คน ทําการติดตามผลหลัง 6เดือน ปรากฏวาหายปวดศรีษะ 4 คน มีอาการปวดศรีษะลดลงจาก่ี

เคยปวดเดือนละ 12 -30 ครั้ง เวนมาเปนเดือนละ 1ครั้ง จํานวน7คน มีอาการไมดีขึ้น 6คนมีเพียง3

คน ที่ตองการยาแกปวดหรือยากลอมประสาท ในขณะทีอีก 14 คน นิยมใชการฝกการผอนคลาย

เปนนิสัย 

คิเซลิกา( Kiselica.1988:137) ไดศึกษาผลของการลดความวิตกโดยใชโปแกรมการฝกการ

ผอนคลายกลามเนื้อในเด็กวัยรุน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจํานวน 24

คน ผลกการศึกษาพบวา  การใชการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบพัฒนาสามารถลดความวิตก

กังวลในเด็กวัยรุนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

กลาวโดยสรุป งานวิจัยที่เก่ียวของกับการลดความเครียด ไดวา งานวิจัยตางๆที่ไดศึกษา

คนความาไดมีการจัดกิจกรรมตางๆที่นาสนใจ เชน การใชอารมณขัน การฝกสมาธิ การฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ ที่มีวัตถุประสงคเพื่อลดความเครียดใหกับนักเรียน เพื่อใหนักเรียนรูจักวิธีในการลด

ความเครียดเมื่อรูวาตนเองมีความเครียดในระดับใด
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5. กรอบแนวคิดในการวิจัย

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวดัอุตรดติถ

ประกอบดวย - หลักการและเหตุผล

- วัตถุประสงค

- กิจกรรมการลดความเครียด

- ระยะเวลาดาํเนินการ

- การประเมินผล

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเกีย่วของกับการลดความเครียดของ

นักเรียน

1. ทฤษฎีการปรับตวัของ Roy

2. แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura

3. แนวคิดของ ลาซารัส, Pender, Holmes & Rahe, ซิกมันต 

ฟรอยด

4. แนวปฏิบัติในการลดความเครียดของกรมสุขภาพจติ

5. งานวจิัยท่ีเสนอแนะกิจกรรมลดความเครียด

ขอมูลพ้ืนฐาน : การสํารวจ

ระดับอาการ พฤติกรรมหรือ

ความรูสึกท่ีมีสาเหตุจาก

ความเครียดของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 6

จังหวดัอุตรดติถ
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บทท่ี  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้เปนเปนการวิจัยเชงิบรรยาย( Descriptive Research )มีวัตถุประสงคเพื่อ  

การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงาน

พื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต1 จังหวัดอุตรดิตถ  ซึ่งผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้  คือ  

1. ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย

2. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย

3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

4. การพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจยั

5. การเก็บรวบรวมขอมลู

6. การวิเคราะหขอมูล

สวนรายละเอียดตางๆเปนดังตอไปนี้

1.  ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย

ประชากร  คือ  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จังหวัดอุตรดิตถ  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถเขต1 มีจํานวนนักเรียน 1,692  คน  15  โรงเรียน 

กลุมตัวอยาง  เปนนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ จํานวน 400 คน โดย

การเลือกกลุมตัวอยางแบบงายเปนกลุมตัวอยางที่อยูในความรับผิดชอบของสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถเขต  1   ที่มีจํานวนนักเรียนที่รับผิดชอบทั้งหมด 1,692 คนใน 15 โรงเรียน จาก

การใชสูตรของทาโรยามาเน  ไดกลุมตัวอยางที่จะทําการวิจัย จํานวน  400 คน 

การคํานวณหาจํานวนกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของทาโรยามาเน

(TaroYamane,1973:725)

n =
2)05(.1 N

N



ใชคาความคลาดเคลื่อนในการสุมตัวอยาง ในการวิจัยครั้งนี้มีคาเทากับ 0.05

N คือ ขนาดของประชากร (1,692 คน)

n  คือ ขนาดของกลุมตัวอยาง( 400 คน )
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ใชการเปรียบเทียบบัญญัติไตรยางศ เพื่อหากลุมตัวอยางในแตละโรงเรียนที่ตองการใน

การวิจัยครั้งนี้  ดังสูตรตอไปนี้ 

A =
N

Bn

เมื่อ    A =  จํานวนนักเรียนกลุมตัวอยางในแตละโรงเรียน

B = จํานวนประชากรในแตละโรงเรียน

N = จํานวนประชากรทั้งหมดในการวิจัย

n =  จํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมดในการวิจัย

การสุมตัวอยาง

ดําเนินตามขั้นตอนดังนี้

ขั้นที่  1  สํารวจจํานวนโรงเรียนที่เปดสอนในระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสหศึกษา  

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ ซึ่งมี  5 อําเภอ มี  15  โรงเรียน  

มีนักเรียนทั้งสิ้น  1,692 คน

ขั้นที่  2 การสุมตัวอยางใชโรงเรียนที่เปดสอนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 โรงเรียน

สหศึกษา  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต  1  จังหวัดอุตรดิตถ  ซึ่งมีจํานวนทั้งสิ้น  

1,692 คน  โดยใชโดยการใชสูตรของทาโรยามาเน   ไดจํานวนนักเรียน  400 คน

ขั้นที่  3 สุมจํานวนตามจํานวนนักเรียนแตละโรงเรียนโดยการเทียบบัญญัติไตรยางค ตาม

สัดสวนของแตละโรงเรียนดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ตารางแสดงจาํนวนประชากรและกลุมตัวอยางจําแนกตามโรงเรียน

ลําดับที่ ชื่อโรงเรียน จํานวนประชากร จํานวนกลุมตัวอยาง

1 โรงเรียนตรอนตรีสินธิ์ 103 24

2 โรงเรียนบานโคนพิทยา 39 9

3 โรงเรียนดาราพิทยาคม 6 2

4 โรงเรียนพิชัย 201 48

5 โรงเรียนอุตรดิตถวิทยา 117 28

6 โรงเรียนอุตรดิตถดรุณี 417 99

7 โรงเรียนอุตรดิตถ 432 102

8 โรงเรียนแสนตอวิทยา 23 6

9 โรงเรียนวังกะพี้พิทยาคม 40 9
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ลําดับที่ ชื่อโรงเรียน จํานวนประชากร จํานวนกลุมตัวอยาง

10 โรงเรียนน้าํริดวิทยา 71 16

11 โรงเรียนทุงกะโลวิทยา 38 9

12 โรงเรียนลับแลศรีวิทยา 35 9

13 โรงเรียนลับแลพิทยาคม 71 16

14 โรงเรียนดานแมคํามันพิทยาคม 34 8

15 โรงเรียนทองแสนขันวิทยา 65 15

รวม 1,692 400

2.  ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย

ตัวแปรตน คือ อาการ พฤติกรรมและความรูสึก ที่เก่ียวกับการลดความเครียด

ตัวแปรตาม คือ โปรแกรมการลดความเครียดที่เหมาะสมกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  

3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบประเมนิและวิเคราะหความเครียดดวยตัวเอง  ของ

กรมสุขภาพจิต จํานวน 20 ขอ แบบประเมินคา (Rating Scale) ( กรมสุขภาพจิต, 2550; 32-34)

การกําหนดคําตอบของแบบวัดความเครียด  แบงออกเปน  4 ระดับ  คือ

ไมเคยเลย มีคาเทากับ 0  คะแนน

เปนบางครั้ง มีคาเทากับ 1  คะแนน

เปนบอย ๆ มีคาเทากับ 2  คะแนน

เปนประจํา มีคาเทากับ 3  คะแนน

การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย

ระดับคะแนน ระดับอาการ

0.00 – 0.49 หมายถึง ไมเคยเลย

0.50 – 1.49 หมายถึง เปนครั้งคราว

1.50 – 2.49 หมายถึง เปนบอย

2.50 – 3.00 หมายถึง เปนประจํา
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วิธีการคิดคะแนนของแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง

นําคะแนนทั้ง  20 ขอ  มารวมกัน  แลวนําผลของคะแนนรวมนั้นไปเปรียบเทียบกับเกณฑ

การแปลความหมายของคะแนนวาอยูในชวงของคะแนนใด  เพื่อจะไดทราบวามีความเครียดอยูใน

ระดับใด

การแปลคาของคะแนน

0 - 5 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดตํ่ากวาปกติ

6 - 17 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดปกติ

18 - 25 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย

26 - 29 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง

30 - 60 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก

4.  การพัฒนาเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

4.1 นําแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5

ทาน โดยกําหนดคุณสมบัติผูทรงคุณวุฒิจะเปนผูที่ความเชี่ยวชาญทางดานการศึกษา และ

สุขภาพจิต (ดังรายชื่อในภาคผนวก ข ) พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคลอง

กับจุดประสงคเชิงพฤติกรรมโดยผลจากการวิเคราะหพบวาไดคาดัชนีความสอดคลองรวมเทากับ 1

และไดดัชนีความสอดคลองรายขอทุกขอมีคาเทากับ 1

4.2 นําแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง ทดลองใชกับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6  จํานวน 30 คน ซึ่งไมใชกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย แตมีบริบทใกลเคียงกัน ทํา

การวิเคราะหแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  ผลการคํานวณโดยใชเครื่อง

คอมพิวเตอร ไดคาความเที่ยงเทากับ .97  ซึ่งถือวามีความเที่ยงสูง  ซึ่งตรงตามที่  ศิริชัย  กาญจน

วาสี (2544 : 71) ไดกลาววา  คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยงนั้น ควรมีคาอยางนอยที่สุดไมตํ่ากวา .50

ดังนั้นเครือ่งมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้จึงสามารถนําไปใชไดอยางมีคุณภาพ

4.3  นําแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิตที่มี

คาความเที่ยงเชื่อถือไดไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัยตอไป

4.4 หลังจากไดรับแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองคืนจากกลุมตัวอยาง

ที่กําหนดไว  แลวนํามาหาคาเฉลี่ย   และสวนเบ่ียงเบนมาตราฐาน เพื่อหาระดับความเครียดของ

นักเรียนในจังหวัดอุตรดิตถวามีความเครียดอยูในระดับ  เพื่อที่จะนําไปสูการจัดทําโปรแกรมการลด

ความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ที่เหมาะสม
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4.5 ผูวิจัยนําทฤษฎี แนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวของที่คนความาไดทําการสังเคราะหและนํามา

จัดทํารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ ที่เหมาะสม

กับระดับความเครียดของนักเรียนที่ไดจากการสํารวจ

สําหรับเกณฑในการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจโปรแกรมการลดความเครียด มีการเลือก

ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทาน ( รายชื่อในภาคผนวก ข ) ดังตอไปนี้ 

1.  สําเร็จการศึกษาะดับปริญญาดุษฎีบัณฑิต  มหาบัณฑิต หรือเทยีบเทา และ

2.  มีประสบการณในฐานะอาจารยผูสอนในเนื้อหาเก่ียวกับวิชาสุขศึกษาและพล

ศึกษา หรือกิจกรรมแนะแนว  มาไมนอยกวา 10 ป หรือ

3.  มีประสบการณในการทํางานที่เก่ียวของกับงานวิจัย หรือมีประสบการณดาน

งานวิจัย ไมนอยกวา 10ป

4.6  นํารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ

ใหผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทานตรวจสอบและใหความคิดเห็นเก่ียวกับโปรแกรมที่จัดขึ้นและขอควรปรับปรุง

ในโปรแกรมที่รางขึ้นมานี้วามีความเหมาะสมกับนักเรียนในจังหวัดอุตรดิตถ 

4.7   นํารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ

ใหผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทานตรวจสอบ นํามาปรับปรุงตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ

5.  การเก็บรวบรวมขอมลู

การวิจัยครั้งนี้ผู วิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบประเมินความเครียดดวยตนเอง 

จํานวน 20 ขอ  

การเก็บรวบรวมขอมลูโดยใชแบบประเมินความเครียดดวยตนเอง  

5.1ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตศึกษา คณะครุศาสตร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไปยังโรงเรียนที่สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1  จํานวน   

15   โรงเรียน

5.2 ผูวิจัยนําแบบประเมินความเครียดดวยตนเอง ไปใหนักเรียนในแตละโรงเรียน

ตามที่กําหนดไวในการสุมกลุมตัวอยาง โดยการสุมแบบบังเอิญ รวมทั้งสิ้น 400 ฉบับ

6.  การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมลู โดยการแบงการวิเคราะหออกเปน 2 ตอน คือ

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองทีไ่ดรับคืนมา

จากนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที  6 จังหวัดอุตรดิตถ จํานวน 400คน 
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การวิเคราะหขอมูล โดยการคํานวณดวยโปรแกรมการคํานวณทางสถิติดวยเครื่อง

คอมพิวเตอร และการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ประกอบคําอธิบาย แลวนาํคาเฉลี่ยมาเปรียบเทียบเกณฑการใหคะแนนที่ต้ังไว  ดังนี้

ไมเคยเลย = 0 คะแนน

เปนครั้งคราว = 1 คะแนน

เปนบอยๆ = 2 คะแนน

เปนประจํา = 3 คะแนน

การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย

ระดับคะแนน ระดับอาการ

0.00 – 0.49 หมายถึง ไมเคยเลย

0.50 – 1.49 หมายถึง เปนครั้งคราว

1.50 – 2.49 หมายถึง เปนบอย

2.50 – 3.00 หมายถึง เปนประจํา

หลังจากนั้นรวมคะแนนทั้ง  20 ขอ  วามีคะแนนรวมเปนเทาไร  ใหดูผลการประเมินและคํา

ชี้แจงตอไปนี้  ผลการประเมินความเครียด (กรมสุขภาพจิต, 2550; 32-34)

การแปลคาของคะแนน

0 - 5 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดตํ่ากวาปกติ

6 - 17 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดปกติ

18 - 25 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย

26 - 29 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง

30 - 60 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก
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แผนภาพที่ 1 สรุปขั้นตอนการวิจัย

ขั้นตอนที่ 2 วิเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียด เพื่อใช

เปนกรอบในการสังเคราะหโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ  โดยดําเนินการดังนี้ 

2.1.วิเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยเก่ียวกับการลดความเครียด

2.1.1 แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura

2.1.2 ทฤษฎีการปรับตัวของ Roy

2.1.3 แนวคิดของ ลาซารัส , Pender , Holmes & Rahe , ซิกมันต ฟรอยด

2.2.สังเคราะหหลักการของโปรแกรม

2.3.สังเคราะหวัตถุประสงคของโปรแกรม

2.4.สังเคราะหกิจกรรม

2.5.สังเคราะหประเมินผล

ขั้นตอนที่ 3 ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา

ปที่ 6 โดยผูทรงคุณวุฒิ

ขั้นตอนที่ 1 การวิเคราะหผลการสํารวจการประเมินความเครียดดวยตนเอง  ของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  จํานวน 400 คน

ขั้นตอนที่ 4 นําเสนอโปรแกรมการลดความเครยีดของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6 จังหวัด

อุตรดิตถ
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บทท่ี  4

ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยเรื่อง “การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ” วัตถุประสงค 1.เพื่อศึกษาระดับอาการพฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงวา

นักเรียนมีความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา

อุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ 2.เพื่อการนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  เครื่องมือที่ผูวิจัยใชเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งนี้เปน 

แบบประเมินความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต สงแบบประเมินไปใหนักเรียนที่กําลัง

ศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิต จํานวน 400 ฉบับ ไดรับกลับคืน 400 ฉบับ คิด

เปนรอยละ 100 ผูวิจัยไดนําขอมูลมาวิเคราะหดวยโปรแกรมการคํานวณทางสถิติดวยคอมพิวเตอร

และทําการวิเคราะหแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวของกับการลดความเครียดเพื่อนําไปสังเคราะหเปน

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งโปรแกรมประกอบดวย หลักการ 

วัตถุประสงค กิจกรรม และการวัดประเมินผล ผลการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดนําเสนอในรูปแบบ

ตารางประกอบคําอธิบายดังนี้

ตอนท่ี 1 ผลการสํารวจแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

ผลการสํารวจแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  ดังตารางที่ 1 คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับ

ความเครียดที่แสดงอาการ พฤติกรรมและความรูสึกจําแนกรายขอในแบบวัดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  จังหวัดอุตรดิตถ
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ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความเครียดที่แสดงอาการ พฤติกรรมและ

                ความรูสึกจําแนกรายขอในแบบวัดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

            จังหวัดอุตรดิตถ

ระดับ

ความเครียดอาการ พฤติกรรม และความรูสึก

 SD

แปล

ความหมายของ

คาเฉลี่ย

1.นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ

2.รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ

3.ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด

4.มีความวุนวายใจ

5.ไมอยากพบปะผูคน

6.ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง

7.รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง

8.รูสึกหมดหวังในชีวิต

9.รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา

10.กระวนกระวายอยูตลอดเวลา

11.รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ

12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร

13.รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร

14.มีอาการหัวใจเตนแรง

15.เสียงสั่น ปากสั่น หรอืมือสั่นเวลาไมพอใจ

16.รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ

17.ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือไหล

18.ต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย

19.มึนงงหรือเวียนศีรษะ

20.ความสุขทางเพศลดลง

2.01

2.03

1.99

2.02

2.01

2.05

2.00

1.99

1.97

1.99

2.12

2.10

2.12

2.11

2.07

2.10

2.08

2.09

2.05

1.86

0.58

0.59

0.68

0.61

0.60

0.54

0.56

0.64

0.65

0.64

0.56

0.56

0.57

0.64

0.69

0.62

0.66

0.60

0.65

0.71

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

             ผลรวมของคะแนน 40.67 หมายความวา   ระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก
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จากตารางที่ 1 ตารางวิเคราะหอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก พบวา คาเฉลี่ยของระดับ

ความเครียดแสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  มีระดับอาการเปนบอย

จํานวน 20 ขอ  โดยขอที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด 3 อันดับแรก คือ ขอ 11 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  ขอ 13

รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ขอ14 มีอาการหัวใจเตนแรง

สวนผลรวมของคะแนนมีคาเทากับ   40.67  เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑการแปลคา

ของคะแนนของกรมสุขภาพจิต พบวามีระดับความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติมาก โดย อาการ 

พฤติกรรม และความรูสึกที่แสดงวามีความเครียดของนักเรียนสวนใหญ คือ รูสึกวาตนเองไมมี

สมาธิ และ รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ซึ่งเกิดขึ้นในระดับเปนบอย 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหและสังเคราะหแนวคิด ทฤษฎทีี่เก่ียวของกับการลดความเครียด

จากการศึกษาคนควาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวของในการลดความเครียดเพื่อ

นํามาวิเคราะห สังเคราะหเปนองคประกอบของโปรแกรมที่เหมาะสมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป

ที่ 6 จังหวัดอุตรดิตรถโดยมีขั้นตอนการวิเคราะหสังเคราะหหลักการ แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวของกับ

การลดความเครียด วัตถุประสงค กิจกรรม และการประเมินผล ดังตอไปนี้ 

2.1 ผลการวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีที่ เ ก่ียวกับการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 ดังแผนภาพที่  4.1 ผลการวิเคราะหสาระสําคัญของ แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับ

การลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  
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แผนภาพที่  4.1 ผลการวิเคราะหสาระสําคัญของ แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

                        นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

สาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎี ท่ีเกี่ยวกับการลดความ

เครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

ความสามารถในการปรับตวัของบุคคลมีพ้ืนฐานจากการมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพ่ือใหเกิดความสมดุลของรางกาย จิตใจ

และสังคมบุคคลจึงควรปรับตวัเพ่ือ1.รักษาสมดุลของรางกาย 

ไดแก การออกกําลังกาย การพักผอน 2. รักษาสมดุลของ

จิตใจ ไดแก การรูจักคณุคาของตนเอง ความเขาใจผูอ่ืน 3.

รักษาสมดุลของสังคม ไดแก การพ่ึงพาผูอ่ืน  การชวยเหลือ

ผูอ่ืน ( Roy, 1999 อางใน เบญจมาส  สุขศรีเพ็ง, 2549 )

1 ) นักเรียนมีความเชื่อใน

ความสามารถแหงตน

บุคคลมีความสามารถ 2 ประเภทคือความสามารถในรับรูหรือ

มีความเชื่อในความสามารถของตนเอง ความสามารถในการ

คาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้นบุคคลจงึตัดสินใจกระทํากิจกรรม หรือ

มีพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงการ บุคคลอ่ืนหรือส่ิงแวดลอมท่ีมี

ผลตอการมีสุขภาพของตนเอง( Bandura อางใน กรองทอง 

ออมสิน , 2550 )

บุคคลมีการรับรูตอสถานการณท่ีมีผลตอความสมดุลของ

รางกายและการมีสุขภาพท่ีดีโดยบุคคลสามารถระบุไดวา

ความเครียดเกิดจากส่ิงใด หรือมปีจจัยใดที่เกี่ยวของ เชน  

สังคม  ส่ิงแวดลอมวฒันธรรม บุคคลสามารถประเมินตนเอง

ไดวามคีวามเครียดอยูในระดับใด เพ่ือนําไปสูการหาวิธกีาร

ลดความเครียดโดยการกระทํากจิกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพของตนเอง ( ลาซารัส อางใน นัยนา เหลือง

ประวัติ , 2547 ; กรกฏ  สุวรรณอัคระเดชา , 2551 ; Pander

อางใน ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ , 2550 ; Holme & Rahe

อางใน  อมรฤทธิ์ คชกูล , 2550; ซิกมันต  ฟรอยด  อางใน  

มรรยาท  รุจิวิทย , 2548)

3 ) นักเรียนมีการปรับตัวเพ่ือรักษา

ความสมดุลท้ังรางกาย  จติใจ และ

สังคม

4 ) นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

เพ่ือใหเกิดความสมดุลของรางกาย

จิตใจและสังคม

2 )นักเรียนมีความสามารถ

คาดหวังผลท่ีเกดิขึ้นเพ่ือชวยใน

การตัดสินใจท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ี

ถูกตอง

หลักการแนวคิดทฤษฎี ท่ีเกี่ยวกบั

การลดความเครียด

5 )นักเรียนประเมินความเครียด

ของตนเองไดวาอยูในระดับใด

6)นักเรียนหาวิธีลดความเครียด

โดยการทํากิจกรรมท่ีเหมาะสมกบั

ระดับความเครียดของตนเองของ

ตนเอง 
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จากแผนภาพที่ 4.1 สรุปไดวา หลักการแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ประกอบดวยหลักการ 6 ขอ คือ

1 ) นักเรียนมีความเชื่อในความสามารถแหงตน

2 ) นักเรียนมีความสามารถคาดหวังผลที่เกิดขึ้นเพื่อชวยในการตัดสินใจที่จะ

แสดงพฤติกรรมที่ถูกตอง

3 ) นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพื่อใหเกิดความสมดุลของรางกายจิตใจและ

สังคม

4 ) นักเรียนมีการปรับตัวเพื่อรักษาความสมดุลทั้งรางกาย  จิตใจ และสังคม

5 ) นักเรียนประเมินความเครียดของตนเองไดวาอยูในระดับใด

6 ) นักเรียนหาวิธลีดความเครียดโดยกรทํากิจกรรมที่เหมาะสมกับระดับ

ความเครียดของตนเองของตนเอง

ผลการสังเคราะหวัตถุประสงคของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

การสังเคราะหวัตถุประสงคของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  โดยนําหลักการของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  ที่ไดมาวิเคราะหผลที่คาดวาจะเกิด

กับนักเรียนภายใตหลักการนั้น จากนั้นจึงนําผลการวิเคราะหที่ไดมาสังเคราะหวัตถุประสงคของ

แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ   

ดังแสดงในแผนภาพที่ 4.2

2.2 ผลการวิเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ดังแผนภาพที่ 4.2 ผลการสังเคราะหวัตถุประสงคของแนวคิดทฤษฎี

ที่เก่ียวกับการลดความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ
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แผนภาพที 4.2 ผลการสังเคราะหวัตถุประสงคของแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ   

                       นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

หลักการของแนวคดิทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับ

การลดความเครียดของนักเรียน

4 )  นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

เพ่ือใหเกิดความสมดุลของรางกาย

จิตใจ และสังคม

3 )  นักเรียนมีการปรับตวัเพ่ือรักษา

ความสมดุลท้ังรางกาย  จิตใจ และ

สังคม

1 ) นักเรียนมีความเชื่อใความสามารถ

แหงตน

2 ) นักเรียนมีความสามารถคาดหวังผล

ท่ีเกิดขึ้นเพ่ือชวยในการตดัสินใจท่ี

จะแสดงพฤติกรรมที่ถกูตอง

5 )  นักเรียนประเมินความเครียดของ

ตนเองไดวาอยูในระดับใด

การวเิคราะหผลท่ี

คาดหวังกับนักเรียน

วัตถุประสงค

1 ) นักเรียนมีความ

    เชื่อในความ  

    สามารถแหงตน

2 ) นักเรียนมีการ

ปรับตัวโดยมีการ

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

6 ) นักเรียนหาวธิีลดความเครียดโดย

การทํากิจกรรมท่ีเหมาะสมกับระดับ

ความเครียดของตนเอง

3 ) นักเรียนสามารถ 

     ประเมินระดับ

     ความเครียดและ

     สาเหตขุอง

     ความเครียดได

4 ) นักเรียนหาวธิีลด

     ความเครียดโดย   

     การทํากิจกรรมท่ี 

     เหมาะสมกบัระดับ

     ความเครียดของ

     ตนเองได

6 ) นักเรียนทํา 

    กิจกรรมลด

    ความเครียด

   อยางสม่ําเสมอ

2 ) นักเรียนมี

     ปฏิสัมพันธ

     กบัผูอ่ืน

1 ) นักเรียนรูคุณ

    คาของตนเอง

4 ) ประเมินระดับ

     ความเครียด

5 ) นักเรียน

     สามารถเลือก

    กิจกรรมท่ี

เหมาะสมในการ

ลดความเครียด

3 ) นักเรียนบอก

     สาเหตไุด
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จากแผนภาพที่  4.2 สรุปไดวา วัตถุประสงคของแนวคิดทฤษฎีที่ เ ก่ียวกับการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ไดวัตถุประสงค ดังนี้

1.  นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2. นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

3.  นักเรียนสามารถบอกสาเหตุได

4.  ประเมินระดับความเครยีด

5.  นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดอาการที่เกิดจาก

ความเครียด

6.  นักเรียนทํากิจกรรมลดความเครยีดอยางเสมอ

การสังเคราะหกิจกรรมจากงานวิจัยที่มีวิธีการลดความเครยีด โดยนําวัตถุประสงคของ

แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดที่ไดมาสังเคราะหกิจกรรมที่เก่ียวกับการลดความ

เครียดของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ดังแสดงในแผนภาพที่ 4.3

2.3 ผลการสังเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ดังแผนภาพที่ 4.3  ผลการสังเคราะหกิจกรรมที่เหมาะสมในการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ
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แผนภาพที่ 4.3  ผลการสังเคราะหกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียดของนกัเรียนชั้น

  มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

วัตถุประสงคกิจกรรม

1. หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ

(ปยะฉัตร   นาคประสงค:

2550)

2. การใชเทคนิคความเงยีบ

( กรมสุขภาพจติ,2539 )

3. การฝกสมาธิ 

(นัยนา   เหลืองประวตั:ิ 2547)

4. การคิดแบบอริยสัจ

(นัยนา  หลืองประวตั:ิ 2547)

5. การทํางานศิลปะ

(กรมสุขภาพจิต: 2539 )

2550

1. การฝกเกร็งและคลาย

กลามเน้ือ 

( จิตตมิา  ทองศิริ: 2545 )

2. การใชอารมณขัน ( ปยะฉัตร  

นาคประสงค, 2550)

3. ออกกําลังกาย ( วิง่ )

(กรมสุขภาพจิต: 2539 )

4. การฝกการหายใจ

(กรมสุขภาพจิต: 2547 )

1. การใชจินตนาการ (กรม

สุขภาพจิต: 2547 )

2. การใชเสียงเพลง

(กรมสุขภาพจิต: 2547 )

3. การออกกาํลังกาย

(กรมสุขภาพจิต: 2547)

อาการ พฤติกรรมและความรูสึก

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือ

กังวลใจ

2. รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ

4. มีความวุนวายใจ

10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา

11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ

13. รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร

18. ตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไม

คุนเคย

20.ความสุขทางเพศลดลง

3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาท

ตึงเครียด

6. ปวดหัวขางเดยีวหรือปวดบริเวณ

ขมับท้ัง 2 ขาง

14.มีอาการหัวใจเตนแรง

15.เสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลา

ไมพอใจ

17. ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณ

ทายทอยหลังหรือไหล

19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ

5.ไมอยากพบปะผูคน

7.รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง

8.รูสึกหมดหวงัในชีวติ

9.รูสึกวาชีวติตนเองไมมีคณุคา

12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร

16.รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ

1 ) นักเรียนรูคุณ

คาของตนเอง

2 ) นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับ

ผูอ่ืน

3 ) นักเรียนบอก

สาเหตุได

4 ) ประเมินระดับ

ความเครียด

5 ) นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมท่ี

เหมาะสมในการ

ลดความเครียด

6 ) นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียด

อยางสม่าํเสมอ
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จากแผนภาพประกอบที่ 4.3 สรุปไดกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียดสําหรับ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  คือ

1. การใชเทคนิคความเงียบ  ( กรมสุขภาพจิต ) เปนการสยบความ

วุนวายของจิตใจ อาศัยความเงียบ  ทําใหจิตใจสงบ หนาตาผองใสโรคภัยทุเลาลง

2.  การฝกสมาธิ   ( นัยนา   เหลืองประวัติ ) เพราะวาการนั่งสมาธจิะทํา

ใหเราใจเย็นและสุขุมมาก มีประโยชนเพื่อควบคุมจิตใจใหสงบ และแกปญหาอุปสรรค มีสติในการ

ทํากิจกรรมตางๆ

3.  การคิดแบบอริยสัจ  ( นัยนา   เหลืองประวัติ ) เพื่อใหรูจักคิดแกไข

ปญหาและหาทางออกของปญหาที่เหมาะสมแกตนเอง  และรูตนเหตุของปญหาที่กอใหเกิด

ความเครียดได

4.  การทํางานศิลปะ   ( กรมสุขภาพจิต ) เปรียบเสมือนการทําสมาธิ

อยางหนึ่งทําใหจิตใจจดจออยูกับงานตรงหนา ละวางปญหาความเครงเครียดได เมื่อสําเรจ็จะทํา

ใหเกิดความภาคภูมิใจและมีความสุข

5.  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ   ( จิตติมา  ทองศิริ )เพราะวาเปน

การทําใหเรารูสึกผอนคลาย และทําใหเรามีความรูสึกทีละจุดตางๆที่กอใหเกิดความเครีด และรูจัก

ผอนคลายสวนตางๆเพื่อลดความเครียด ทั้ง 16 จุดในรางกาย

6.  การใชอารมณขัน   ( ปยะฉัตร   นาคประสงค )เพราะวาการหัวเราะ

เปนการสรางความสขุใหกับตนเองและคนอ่ืนและการปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน

7. ออกกําลังกาย ( ว่ิง ) ( กรมสุขภาพจิต )เพราะวาการออกกําลังกาย

เปนการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายมีความแข็งแรง ยืดหยุน โดยควรทําเปนประจํา 

ครั้งละ 15 – 30 นาที อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห และมีสมาธิในการทํากิจกรรม และทํางานมี

ประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น

8. การฝกการหายใจ ( กรมสุขภาพจิต ) เพื่อ ชวยใหรางกายไดรับ

ออกซิเจนมาก ทําใหสมองแจมใส  กระปรี้กระเปรา ไมงวงหนาวหาวนอน  พรอมเสมอสําหรับการ

ทํากิจกรรมในแตละวัน

9.  การใชจินตนาการ   ( การวาดภาพ ) ( กรมสุขภาพจิต ) เปนการดึง

ความสนใจออกจากเหตุการณที่เครงเครียด ทําใหจิตใจสงบและเปนสุข 

10. การใชเสียงเพลง ( กรมสุขภาพจิต ) เสียงเพลงมีอิทธิพลตอ

อารมณของเราใหเกิดความรื่นเรงเปนสุขสนุกสนาน ทําใหเศราได ทําใหสุขได
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11. การออกกําลังกาย  ( การว่ิง กับการขี่จักรยาน )( กรมสุขภาพจิต )

เพราะวา  การว่ิง กับการขี่จักรยาน เปนการออกกําลังกายที่ทุกสวนของรางกายมีการเคลื่อนไหว

ของกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายมีความแข็งแรง ยืดหยุน โดยควรทําเปนประจํา  และทําใหเรารูจังหวะ

ในการเตนจะทําใหมสีมาธิในการทํากิจกรรม และทํางานมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น  

การสังเคราะหการวัดประเมินผลในการจัดกิจกรรมในการลดความเครียดที่เหมาะสมมีการ

ประเมินตามกิจกรรมที่กําหนดไว  โดยนํากิจกรรมการลดความเครียดที่ไดมาสังเคราะหการวัด

ประเมินผลการลดความเครียดใหกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ดังแสดงใน

แผนภาพที่ 4.4

2.3 ผลการสังเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ดังแผนภาพที่ 4.4  ผลการสังเคราะหการวัดประเมินผลการลด

ความเครียดจากงานวิจัยที่เก่ียวของกับการลดความเครียดเพื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ                      
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แผนภาพที่ 4.4  ผลการสังเคราะหการประเมินผลการลดความเครียดจากงานวิจัยที่เก่ียวของกับ

                        การลดความเครียดเพื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  จังหวัดอุตรดิตถ                      

   จากแผนภาพที่ 4.4 สรุปไดวา การวัดประเมินผลการลดความเครียดที่ได  คือ

แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  ประเมินผลหลังการฝกทุกครั้ง  แบบสังเกตุการ

มีสวนรวม ของการทํากิจกรรมเพื่อการลดความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัด

อุตรดิตถ

2.5 ผลการตรวจสอบโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ โดยผูทรงคุณวุฒิ 

ตอนท่ี 3 ผลการตรวจสอบโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 

6 จังหวัดอุตรดิตถ โดยผูทรงคุณวุฒิ

กิจกรรมในการลดความเครียด

1.หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ  ( ปยะฉัตร   นาคประสงค: 2550 )

2. การใชเทคนิคความเงยีบ( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

3. การฝกสมาธิ ( นัยนา   เหลืองประวตั:ิ 2547 )

4. การคิดแบบอริยสัจ( นัยนา  หลืองประวัต:ิ 2547 )

5. การทํางานศิลปะ ( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

6. การฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ ( จิตตมิา  ทองศิริ: 2545 )

7. การใชอารมณขัน ( ปยะฉัตร   นาคประสงค: 2550 )

8. ออกกําลังกาย ( วิง่ )( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

9. การฝกการหายใจ( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

10. การใชจินตนาการ ( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

11. การใชเสียงเพลง( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

12 .การออกกําลังกาย ( ขี่จกัรยาน)( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

การประเมินผล

1. แบบประเมินและ

วิเคราะหความเครียด

ดวยตนเอง

( กรมสุขภาพจิต )

2. ประเมินผลหลังการฝก

ทุกคร้ัง

3. แบบสังเกตการณมี

สวนรวม
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ผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการลดความเครียดโดยผูทรงคุณวุฒิ  สรุป

ขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ      

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

หลักการของโปรแกรมการลดความเครียด

หลักการสําคัญของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัด

อุตรดิตถ สงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ คือชวยนักเรียน

1. มีความเชือ่ในความสามารถแหงตน

2. มีความสามารถคาดหวังผลที่เกิดขึ้นเพื่อชวยในการตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมที่

ถูกตอง

3.  มีการปรับตัวเพื่อรักษาความสมดุลทั้งรางกาย  จิตใจ และสังคม

4.  มีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพื่อใหเกิดความสมดุลของรางกายจิตใจและสังคม

5. สามารถประเมินความเครียดของตนเองไดวาอยูในระดับใด

6. หาวิธีลดความเครียดโดยการกระทํากิจกรรมที่เหมาะสมกับระดับความเครียดของ

ตนเอง

วัตถุประสงคของโปรแกรมการลดความเครียด

1.  นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2.  นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

3.  นักเรียนบอกสาเหตุของความเครียดของตนเองได

4.  นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

5.  นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด

6.  นักเรียนทํากิจกรรมลดความเครียดอยางสม่ําเสมอ

กิจกรรมการลดความเครียด   

1. กิจกรรม “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ” ( ปยะฉัตร   นาคประสงค: 2550 )

วัตถุประสงค

1.เพื่อใหนักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2.เพื่อใหนักเรียนทราบและเขาใจวัตถุประสงคและโปรแกรมการลดความเครียด
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3.เพื่อใหนักเรียนทราบระดับความเครียดของตนเองวาอยูในระดับใด

ขั้นตอน

1. การสรางความคุนเคยโดยการใชกิจกรรม “ หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ” โดยการ

แจกชิ้นสวนรูปหัวใจใหนักเรียนคนละ1 ชิ้น ซึ่งมีเพียงชิ้นสวนเดียวของรูปหัวใจ ดังนั้นใหนักเรียนหา

ชิ้นสวนของรูปหัวใจที่เหลืออีก 1 ชิ้น ที่อยูกับเพื่อนในกลุม แลวตอกันเปนรูปหัวใจเต็มดวง เมื่อพบคู

แลวใหนักเรียนนั่งลงแลวนํารูปหัวใจติดกระดาษที่ผูวิจัยแจกให และผูวิจัยใหนักเรียนสัมภาษณ

และสนทนากับคู 10 นาที 

2. แจงวัตถุประสงคพรอมกับแจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

3.  แจกแบบวัดและประเมินความเครียดดวยตนเองใหแกนักเรียน ใหนักเรียน

ตอบแบบวัดประเมินความเครียดและแจงผลใหนักเรียนทราบวามีความเครียดอยูในระดับใด

2.  การใชเทคนิคความเงียบ( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครยีดของตนเองได

3.  นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของตนเองใหเพื่อนฟง

2.  ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิดความเครียด

3.  ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสมเพื่อลดความเครียด

4.  ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิคความเงยีบดังนี้

เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว เวลาที่เหมาะสมนั่งควรเลือก

เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อยาไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก ๆ ทําใจใหเปน

สมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ําไปซ้ํามา เชน พุทโธ พุทโธ หรือจะสวดมนต พระคาถาชินบัญชร 3

จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15 นาที และลืมตา การฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตาผองใส

โรคภัยทุเลาลงไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย
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5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดงความคิดเห็น  และทราบตนเอง

มีขอดี ขอเสียอยางไร แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิดจากสิ่งใดและกิจกรรม

การฝกสมาธิชวยไดผลมากนอยเพียงใด

3.  การฝกสมาธิ ( นัยนา   เหลืองประวัติ: 2547 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด

2.  นักเรียนทําสมาธิเพื่อลดความเครียดได

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสมเพื่อลดความเครียด

2.  ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยการฝกสมาธิ ดังขั้นตอไปนี้

ขั้นที่ 1  เตรียมทานั่ง ควรนั่งขดัสมาธิ ขาขวาทับขาซาย มือชนกันหรอืมือ

ขวาทับ  มือซาย ต้ังกายใหตรง หรอืจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด

ขั้นที่  2  กําหนดลมหายใจเขาออกโดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูก

หรือริมฝปากบน โดยการนับแบบคณานับมี 2 ตอน คือ    ตอนที่ 1 ใหนับเปนคูไปเรื่อยๆ  และ

ตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็วโดยเพิ่มทีละหนึ่ง

ขั้นที่  3  การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบเมื่อ

จิตใจแนวแนจะชวยขจัดความเครียด ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิดปญญาที่จะคิดแกไข

ปญหาและเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ไดอยางมีสติ มีเหตุผล และยังชวยใหสุขภาพรางกายดีขึ้น

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนสรุปและสาธิตการฝกตามขั้นตอนการฝกสมาธิและ

แนะนําใหนักเรียนนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําได

4.  การคิดแบบอริยสัจ( นัยนา  หลืองประวัติ: 2547 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2. นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

3. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครยีดของตนเองได

4. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

5. นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด
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ขั้นตอน

1.  แบงกลุมนักเรียนออกเปน 4 กลุม เทาๆกัน และผูวิจัยแจกเอกสารสถานการณ

ตามกรณีตางๆ ใหแตละกลุมอานและชวยกันคิดวาสถานการณที่ใชมีปญหาอะไรและหา

วิธีการแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 กําหนดรูทุกข

ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข 

ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข

ขั้นที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข 

2.  ใหนักเรียนเขากลุมเพื่อชวยกันอภิปรายสถานการณที่ไดและสรุปผลเพื่อนํามา

อภิปรายรวมกัน

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสรุปผลการอภิปรายในกลุมของตนเองใหเพื่อนๆอีก 3

กลุมฟงและรวมกันสรุปและแสดงความคิดเห็น พรอมบอกวาไดอะไรจากการคิดแบบอริยสัจนี้บาง

5.  การทํางานศิลปะ ( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

3. นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนชวยกันบอกวาวันนี้ นักเรียนไดทําความดีอะไรที่เปนการชวยเหลือ

ผูอ่ืนโดยการเลาใหเพื่อนฟง และกระทําสิ่งใดที่รูสึกวาทําใหคนอ่ืนเดือดรอน

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึกของตนเองวามีความเครียดอยูในระดับใด

3.  ครูแนะนํากิจกรรมใหนักเรียนไดคลายเครียด โดยการใหนักเรียนทํางานศิลปะ

ที่ตนเองถนดัและชื่นชอบมาสง เชน การวาดภาพ  การทํางานฝมือ เปนตน

4.  ครูปลอยใหนักเรียนแยกยายกันไปทํางานศิลปะ  พรอมทั้งใหนักเรียนอธิบาย

ดวยวาตนเองรูสึกอยางไรเมื่อทํางานศิลปะชิ้นนี้แลว และนํามาเสนอใหเพื่อนๆ เพื่อเปนประโยชน

ตอเพื่อนตอไป

6.  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ( จิตติมา  ทองศิริ: 2545 )
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วัตถุประสงค

1.  นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

2.  นักเรียนทํากิจกรรมลดความเครียดอยางสม่ําเสมอ

 ขั้นตอน

1.  แจกแบบประเมินและวัดความเครียดใหนักเรียนตอบแบบประเมินและ

วิเคราะหระดับความเครียดพรอมกัน  

2.  ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อดังขั้นตอน

ตอไปนี้

ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อโดยการฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็ง

คอยๆเกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกร็งไวสักครูเพื่อใหรับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้น

ในกลามเนื้อ และชวงคลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลายออกอยางชาๆ จนถึงจุดที่รูสึกวา

กลามเนื้อผอนคลาย  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอนคลายกลามเนื้อ  การฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ มี 16 จุด คือ  เทา   นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  

คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก และ ลิ้น 

ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรยีนรูแยกแยะความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็ง

และคลายกลามเนื้อที่ละสวน จะทําใหนักเรยีนไดรูสึกตัวมากขึ้น  สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสาธิตขั้นตอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ที่ไดฝกมา  และบอกประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อวารูสึกเชนไร

7. การใชอารมณขัน ( ปยะฉัตร   นาคประสงค: 2550 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

3. นักเรียนสามารถทํากิจกรรมลดความเครียดดวยการใชอารมณขันได

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อเลือกหองในการลดความเครียด ซึ่ง

แบงออกได 2 หอง คือ หองการทําทาตลก  และหองการฝกการหัวเราะ

2.  ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได และใหนักเรียนปฏิบัติตามคําสั่งที่

กําหนดใหในแตละหอง  และทําตามขั้นตอนไดอยางถูกขั้นตอนที่กําหนดไว
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3.  พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลวใหนักเรียนฝกและชวยกัน

อภิปรายผลของการฝกของกลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4.  ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการอภิปรายและสาธิตเปนตัวอยาง

ใหเพื่อนดู เพื่อใหเพื่อนสามารถนําไปปรับใชในการลดความเครียดได

5.  นักเรียนตอบแบบประเมินความเครียดเพื่อดูระดับความเครียดวาลดลงหรือไม

อยางไร

8. ออกกําลังกาย ( ว่ิง )( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

วัตถุประสงค

เพื่อใหนักเรียนออกกําลังกายเพื่อลดความเครียด

ขั้นตอน

1.  นัดหมายกับนักเรียน ใสชุดพละ  และแจงจุดหมายระยะทางในการว่ิง 

500 – 700 เมตร

2.  ใหนักเรียนอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อกอนว่ิง

3.  ใหสัญณาญเริ่มว่ิง  พอทุกคนมาถึงจุดหมายปลายทางแลว และสรุปประโยชน

ที่ไดจากการว่ิงครั้งนี้วาไดอะไรบาง

4.  ใหนักเรียนจับกลุมรวมกันอภิปรายวาประโยชนในการว่ิงครั้งนี้ไดรับประโยชน

อะไรบางและมีความรูสึกอยางไรเมื่อไดทํากิจกรรมนี้แลว

9. การฝกการหายใจ( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

วัตถุประสงค

นักเรียนสามารถทํากิจกรรมลดความเครียดดวยการฝกการหายใจได

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2.  อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียดดวยการฝกการหายใจโดยให

นักเรียนแตละกลุม  นั่งเปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ วางมือขวาไวบนหนาทอง 

และมือซายวาง บนหนาอกของตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยางลึกๆชาๆสม่ําเสมอนับในใจ

1…2…3…..4……ใหอากาศเขาไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทองจะพองออก  กลั้นไวสักครู  
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จากนั้นก็หายใจออกทางปากอยางชาๆ สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….นําอากาศจากชอง

ทองของตนเองออกมาและสังเกตทองจะยุบลงพรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3.  ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดงความรูสึกหลังจากไดฝก

ปฏิบัติการหายใจแลวทีละกลุม

10.  การใชจินตนาการ ( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

วัตถุประสงค

 นักเรียนสามารถทํากิจกรรมลดความเครียดดวยวิธีการใชจินตนาการ

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 10-15 คน

2.  อธิบายวิธีการฝกการใชจินตนาการในการลดความเครียดโดยการเริ่มการฝก

ดังนี้   คือ เลือกสถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปราศจากการรบกวนจากผูอ่ืน  นั่งในทาสบายบน

เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ หรือจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ ประมาณ 10 - 15 นาที

คลายเสื้อผาใหหลวม ถอดรองเทาออกดวย หลับตาลงและเริ่มจินตนาการถึงสถานที่ที่สวยงาม

สงบและเปนสุข เมื่อจิตใจเริ่มสงบและเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย แลวคอย ๆ ลืมตาขึ้น

คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่จะลงมือทํางานตอไป

การฝกคลายเครียดโดยจนิตนาการนั้น ไมจําเปนตองจินตนาการหลายที่ ให

เลือกใชสถานที่ที่ ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกลความจริงจนแทบจะสัมผัสได

จะทําใหรูสึกสงบสบายและสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะกลับมาตอสูกับปญหาและ

อุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตไดอีกครั้งหนึ่ง

3.  ใหนักเรียนแสดงความรูสึกหลังการที่ไดฝกปฏิบัติแลว

11. การใชเสียงเพลง( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

วัตถุประสงค

นักเรียนสามารถทํากิจกรรมลดความเครียดโดยการใชเสียงเพลง

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 20 คน และใหตัวแทนกลุมออกมารับขั้นตอนการ

ฝกพรอมกับซีดีเพลงที่เตรียมมาให
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2.  ใหนักเรียนอานคําอธิบายเอกสารที่แจกใหเพื่อนฟง  แลวแยกยายกันไปตาม

หองที่กําหนดให เพื่อเริ่มการทํากิจกรรมดังขั้นตอนตอไปนี ้ 

เลือกสถานที่ที่สงบ นั่งหรือเอนหลังก็ได โดยอยูในทาที่สบายคลายเสื้อผา

เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบายตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ สามารถใชเทปเสียง

คลายเครียดไดทุก ครั้งที่รูสึกเครียด จะชวยใหรูสึกผอนคลายและสบายขึ้นทั้งกายและใจ

3. เมื่อนักเรียนแตละกลุมไดทํากิจกรรมดังกลาวเสร็จสิ้น  ใหนักเรียนอภิปราย

รวมกันวาไดรบประโยชนจากการใชเสียงเพลงในการลดความเครียดและนักเรียนมีความรูสึกเชนไร

กอนและหลังการฝกกิจกรรมนี้

4.  เมื่อกลับมารวมตัวกันที่หองประชุมใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมมาอภิปรายวา

กลุมของตนเองมีความคิดเห็นมคีวามรูสึกเชนไรกับกิจกรรมนี้

12 .การออกกําลังกาย( การขี่จักรยาน )( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2. นักเรียนสามารถออกกําลังกายเปนประจําเพื่อลดความเครียด

ขั้นตอน

1. ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางในการขี่จักรยานเพื่อชมบรรยากาศ

และสิ่งแวดลอมเพื่อการผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆที่กําหนดไว และเมื่อถึง

จุดหมายและใหนักเรียนบอกประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วาไดประโยชนอะไร และรูสึก

อยางไรกับการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆ

2.  ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อ

ฟงวาวิธีการใดที่นําไปใชแลวไดผลดี

การประเมินผล  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง   ประเมินผลหลังการฝกทุก

ครั้ง แบบสังเกตการณมีสวนรวม
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กิจกรรมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม

1/วัน

จันทร

ปฐมนิเทศ

กิจกรรม 

“หัวใจฉัน

สัมพันธ

กับเธอ”

1.เพื่อใหนักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2.เพื่อใหนักเรียน

ทราบและเขาใจ

วัตถุประสงคและ

โปรแกรมการลด

ความเครียด

3.เพื่อใหนักเรียน

ทราบระดับ

ความเครียดของ

ตนเองวาอยูใน

ระดับใด

1. การสรางความคุนเคยโดยการใชกิจกรรม “

หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ” โดยการแจกชิ้นสวนรูป

หัวใจใหนักเรียนคนละ1 ชิ้น ซึ่งมีเพียงชิ้นสวนเดียว

ของรูปหัวใจ ดังนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรูปหัวใจ

ที่เหลืออีก 1 ชิ้น ที่อยูกับเพื่อนในกลุม แลวตอกันเปน

รูปหัวใจเต็มดวง เมื่อพบคูแลวใหนักเรียนนั่งลงแลว

นํารูปหัวใจติดกระดาษทีผู่วิจัยแจกให และผูวิจัยให

นักเรียนสัมภาษณและสนทนากับคู 10 นาที 

2. แจงวัตถุประสงคพรอมกับแจกตารางกําหนด

วันและโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

3. แจกแบบวัดและประเมินความเครียดดวย

ตนเองใหแกนักเรียน ใหนักเรียนตอบแบบวัดประเมิน

ความเครียดและแจงผลใหนักเรียนทราบวามี

ความเครียดอยูในระดับใด

1/วัน

พุธ

การคิด

แบบ

อริยสัจ

1 . นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

3 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

4 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

1.แบงกลุมนักเรียนออกเปน 4 กลุม เทาๆกัน 

และผูวิจัยแจกเอกสารสถานการณตามกรณีตางๆ ให

แตละกลุมอานและชวยกันคิดวาสถานการณที่ใชมี

ปญหาอะไรและหาวิธกีารแกปญหาแบบอริยสัจตาม

ขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี้ 

              ขั้นที่ 1 กําหนดรูทุกข

              ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข 

              ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข

               ขั้นที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข 

2. ใหนักเรียนเขากลุมเพื่อชวยกันอภิปราย

สถานการณที่ไดและสรุปผลเพื่อนํามาอภิปราย
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ของตนเองได

5 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

รวมกัน

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสรุปผลการ อภิปรายใน

กลุมของตนเองใหเพื่อนๆอีก 3 กลุมฟงและรวมกันสรุป

และแสดงความคิดเหน็ พรอมบอกวาไดอะไรจากการ

คิดแบบอริยสัจนี้บาง

1/ ศุกร การว่ิง เพื่อใหนักเรียนออก

กําลังกายเพื่อลด

ความเครียด

1. นัดหมายกับนักเรียน ใสชุดพละ  และแจง

จุดหมายระยะทางในการว่ิง 500 – 700 เมตร

2. ใหนักเรียนอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อ

กอนว่ิง

3. ใหสัญณาญเริ่มว่ิง  พอทุกคนมาถึงจุดหมาย

ปลายทางแลว และสรุปประโยชนที่ไดจากการว่ิงครั้งนี้

วาไดอะไรบาง

4. ใหนักเรียนจับกลุมรวมกันอภิปรายวาประโยชน

ในการว่ิงครั้งนี้ไดรับประโยชนอะไรบางและมี

ความรูสึกอยางไรเมื่อไดทํากิจกรรมนี้แลว

2/วัน

จันทร

การใช

เทคนิค

ความ

เงียบ

1 .นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

1. ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของตนเอง

ใหเพื่อนฟง

2. ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

4. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิคความ

เงียบดังนี้

เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว เวลา

ที่เหมาะสมนัง่ควรเลือก เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อยา
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ความเครียด ไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก

ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ําไปซ้ํามา

เชน พุทโธ พุทโธ หรอืจะสวดมนต พระคาถาชินบัญชร

3 จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15 นาที และลืมตา การ

ฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตาผองใส โรคภัยทุเลาลง

ไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง

ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใด

2/วัน

พุธ

การใช

อารมณ

ขัน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถทํากิจกรรม

ลดความเครียดดวย

การใชอารมณขันได

1. ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อเลือก

หองในการลดความเครียด ซึ่งแบงออกได 2 หอง คือ 

หองการทําทาตลก  และหองการฝกการหัวเราะ

2. ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได 

และใหนักเรียนปฏิยัติตามคําสั่งที่กําหนดใหในแตละ

หอง  และทําตามขั้นตอนไดอยางถูกขั้นตอนที่กําหนด

ไว

3. พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลว

ใหนักเรียนฝกและชวยกันอภิปรายผลของการฝกของ

กลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการ

อภิปรายและสาธิตเปนตัวอยางใหเพื่อนดู เพื่อใหเพื่อน

สามารถนําไปปรับใชในการลดความเครียดได

5. นักเรียนตอบแบบประเมินความเครยีดเพื่อดู

ระดับความเครียดวาลดลงหรือไมอยางไร
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2/วัน

ศุกร

การขี่

จักรยาน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถออกกําลัง

กายเปนประจําเพื่อ

ลดความเครียด

1.ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางใน

การขี่จักรยานเพื่อชมบรรยากาศและสิ่งแวดลอม

เพื่อการผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุด

ตางๆที่กําหนดไว และเมื่อถึงจุดหมายและให

นักเรียนบอกประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วา

ไดประโยชนอะไร และรูสึกอยางไรกับการรวมเลน

เกมสตามจุดตางๆ

2. ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่

เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อนฟงวาวิธีการใดที่

นําไปใชแลวไดผลดี

3/ วัน

จันทร

การฝก

เกร็งและ

คลาย

กลามเนื้อ

1. นักเรียนสามารถ

ประเมินระดับ

ความเครียดของ

ตนเองได

2. นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดอยาง

สม่ําเสมอ

1. แจกแบบประเมินและวัดความเครียดให

นักเรียนตอบแบบประเมินและวิเคราะหระดับ

ความเครียดพรอมกัน  

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็ง

และคลายกลามเนื้อดังขั้นตอนตอไปนี้

     ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อ

โดยการฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็ง  คอยๆเกร็ง

กลามเนื้อจนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกรง็ไว

สักครูเพื่อใหรับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

และชวงคลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลาย

ออกอยางชาๆ จนถึงจุดทีรู่สึกวากลามเนื้อผอน

คลาย  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอน

คลายกลามเนื้อ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มี 

16 จุด คือ  เทา   นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  

หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  

แกม  ปาก และ ลิ้น 

       ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรยีนรูแยกแยะ

ความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็งและคลาย
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กลามเนื้อที่ละสวน จะทําใหนักเรียนไดรูสึกตัวมาก

ขึ้น  สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง

3. ใหนักเรียนสง ตัวแทนกลุมออกมาสาธิต

ขั้นตอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อที่ไดฝกมา  

และบอกประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลาย

กลามเนื้อวารูสึกเชนไร

3/วัน

พุธ

การใช

จินตนาการ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

วิธีการใช

จินตนาการ

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 10-15 คน

2. อธิบายวิธีการฝกการใชจินตนาการในการลด

ความเครียดโดยการเริ่มการฝกดังนี้   คือ เลือก

สถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปราศจากการรบกวน

จากผูอ่ืน  นั่งในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ

หรอืจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ

ประมาณ 10 - 15 นาที คลายเสื้อผาใหหลวม ถอด

รองเทาออกดวย หลับตาลงและเริ่มจนิตนาการถึง

สถานที่ที่สวยงาม สงบและเปนสุข เมื่อจิตใจเริ่ม

สงบและเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย แลว

คอย ๆ ลืมตาขึ้น คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่

จะลงมือทํางานตอไป

       การฝกคลายเครียดโดยจินตนาการนั้น ไม

จําเปนตองจินตนาการหลายที่ ใหเลือกใชสถานที่ที่

ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกล

ความจริงจนแทบจะสัมผัสได จะทําใหรูสึกสงบ

สบายและสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะ

กลับมาตอสูกับปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตได

อีกครั้งหนึง่

3. ใหนักเรียนแสดงความรูสึกหลังการที่ไดฝก

ปฏิบัติแลว
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3/วัน

ศุกร

การ

ทํางาน

ศิลปะ

1 . นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

1. ใหนักเรียนชวยกันบอกวาวันนี้ นักเรียนไดทํา

ความดีอะไรที่เปนการชวยเหลือผูอ่ืนโดยการเลาให

เพื่อนฟง และกระทําสิ่งใดที่รูสึกวาทําใหคนอ่ืน

เดือดรอน

2. ใหนักเรียนบอกความรูสึกของตนเองวามี

ความเครียดอยูในระดับใด

3. ครูแนะนาํกิจกรรมใหนักเรียนไดคลายเครยีด 

โดยการใหนักเรียนทํางานศิลปะที่ตนเองถนัดและชื่น

ชอบมาสง เชน การวาดภาพ  การทํางานฝมือ เปนตน

4. ครูปลอยใหนักเรียนแยกยายกันไปทํางานศิลปะ  

พรอมทั้งใหนักเรียนอธิบายดวยวาตนเองรูสึกอยางไร

เมื่อทํางานศิลปะชิ้นนี้แลว และนํามาเสนอใหเพื่อนๆ 

เพื่อเปนประโยชนตอเพื่อนตอไป

4/วัน

จันทร

การฝก

การ

หายใจ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การฝกการหายใจ

ได

1. ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2. อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียด

ดวยการฝกการหายใจโดยใหนักเรียนแตละกลุม  นั่ง

เปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ วางมือ

ขวาไวบนหนาทอง และมือซายวาง บนหนาอกของ

ตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยางลึกๆชาๆ

สม่ําเสมอนับในใจ1…2…3…..4……ใหอากาศเขา

ไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทองจะพองออก  

กลั้นไวสักครู  จากนั้นก็หายใจออกทางปากอยางชาๆ 

สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….นําอากาศจาก

ชองทองของตนเองออกมาและสังเกตทองจะยุบลง

พรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3. ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดง

ความรูสึกหลังจากไดฝกปฏิบัติการหายใจแลว
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4/วัน

พุธ

การขี่

จักรยาน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถออกกําลัง

กายเปนประจําเพื่อ

ลดความเครียด

1. ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางในการ

ขี่จักรยานเพื่อชมบรรยากาศและสิ่งแวดลอมเพื่อการ

ผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆที่

กําหนดไว และเมื่อถึงจุดหมายและใหนักเรียนบอก

ประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วาไดประโยชน

อะไร และรูสึกอยางไรกับการรวมเลนเกมสตามจุด

ตางๆ

2. ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่

เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อนฟงวาวิธีการใดที่

นําไปใชแลวไดผลดี

4/วัน

ศุกร

การใช

อารมณ

ขัน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถทํากิจกรรม

ลดความเครียด

ดวยการใชอารมณ

ขันได

1. ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อ

เลือกหองในการลดความเครียด ซึ่งแบงออกได 2

หอง คือ หองการทําทาตลก  และหองการฝกการ

หัวเราะ

2. ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได 

และใหนักเรียนปฏิยัติตามคําสั่งที่กําหนดใหในแตละ

หองและทําตามขั้นตอนไดอยางถูกตามที่กําหนดไว

3. พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลว

ใหนักเรียนฝกและชวยกันอภิปรายผลของการฝกของ

กลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการ

อภิปรายและสาธิตเปนตัวอยางใหเพื่อนดู เพื่อให

เพื่อนสามารถนําไปปรับใชในการลดความเครียดได

5. นักเรียนตอบแบบประเมินความเครยีดเพื่อดู

ระดับความเครียดวาลดลงหรือไมอยางไร

5/วัน

จันทร

การใช

เสียงเพลง

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 20 คน และให

ตัวแทนกลุมออกมารับขั้นตอนการฝกพรอมกับซีดี
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ความเครียดโดย

การใชเสียงเพลง

เพลงที่เตรียมมาให

2.  ใหนักเรียนอานคําอธิบายเอกสารที่แจกให

เพื่อนฟง  แลวแยกยายกันไปตามหองที่กําหนดให 

เพื่อเริ่มการทํากิจกรรมดังขั้นตอนตอไปนี้  

    เลือกสถานที่ที่สงบ นั่งหรือเอนหลังก็ได โดยอยู

ในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อให

รูสึกสบายตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา

ๆ สามารถใชเทปเสียงคลายเครียดไดทุก ครั้งที่รูสึก

เครียด จะชวยใหรูสึกผอนคลายและสบายขึ้นทั้ง

กายและใจ

3. เมื่อนักเรียนแตละกลุมไดทํากิจกรรมดังกลาว

เสร็จสิ้น  ใหนักเรียนอภิปรายรวมกันวาไดรับ

ประโยชนจากการใชเสียงเพลงในการลด

ความเครียดและนักเรียนมีความรูสึกเชนไรกอนและ

หลังการฝกกิจกรรมนี้

4. เมื่อกลับมารวมตัวกันที่หองประชุมให

นักเรียนสงตัวแทนกลุมมาอภิปรายวากลุมของ

ตนเองมีความคิดเห็นมีความรูสึกเชนไรกับกิจกรรม

นี้

5/วัน

พุธ

การใช

เทคนิค

ความเงียบ

1 .นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่

1. ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของ

ตนเองใหเพื่อนฟง

2. ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยาง

เหมาะสมเพื่อลดความเครียด

4. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิค

ความเงียบดังนี้

    เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว
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เหมาะสมในการลด

ความเครียด

เวลา ที่เหมาะสมนั่งควรเลือก เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ

อยาไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา

ๆ ลึก ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ํา

ไปซ้ํามา เชน พุทโธ พุทโธ หรอืจะสวดมนต พระ

คาถาชินบัญชร 3 จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15

นาที และลืมตา การฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตา

ผองใส โรคภัยทุเลาลงไดและชวยคลายเครียดไดโดย

อัตโนมัติดวย

5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอม

แสดงความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสีย

อยาง แลวรูสาเหตุของความเครียดทีเ่กิดจากตนเอง

วาเกิดจากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผล

มากนอยเพียงใดไดและชวยคลายเครียดไดโดย

อัตโนมัติดวย

6.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอม

แสดงความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสีย

อยาง แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเอง

วาเกิดจากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผล

มากนอยเพียงใด

5/วัน

ศุกร

การฝก

สมาธิ

1. นักเรียนเลือก

กิจกรรมที่

เหมาะสมในการลด

ความเครียด

2. นักเรียนทําสมาธิ

เพื่อลดความเครียด

ได

1. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยการฝกสมาธ ิ

ดังขั้นตอไปนี้   

       ขั้นที่ 1 เตรียมทานั่ง ควรนั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับ

ขาซาย มือชนกันหรือมือขวาทับ  มือซาย ต้ังกายให

ตรง หรอืจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด

       ขั้นที่ 2 กําหนดลมหายใจเขาออกโดยสังเกตลม

ที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน โดยการ
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  นับแบบคณานับมี 2ตอน คือ    ตอนที่ 1 ให

นับเปนคูไปเรื่อยๆ  และตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็วโดย

เพิ่มทีละหนึ่ง

     ขั้นที่ 3 การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยู

ตรงจุดที่ลมกระทบเมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัด

ความเครียด ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิด

ปญญาที่จะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรค

ตาง ๆ ไดอยางมีสติ มีเหตุผล และยังชวยใหสุขภาพ

รางกายดีขึ้น

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนสรุปและสาธิตการฝก

ตามขั้นตอนการฝกสมาธแิละแนะนาํใหนักเรียน

นําไปปฏบัิติในชีวิตประจําได

6/วัน

จันทร

การฝก

เกร็งและ

คลาย

กลามเนื้อ

1. นักเรียนสามารถ

ประเมินระดับ

ความเครียดของ

ตนเองได

2. นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดอยาง

สม่ําเสมอ

1. แจกแบบประเมินและวัดความเครียดให

นักเรียนตอบแบบประเมินและวิเคราะหระดับ

ความเครียดพรอมกัน  

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็ง

และคลายกลามเนื้อดังขั้นตอนตอไปนี้

     ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อ

โดยการฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็ง  คอยๆเกร็ง

กลามเนื้อจนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกรง็ไว

สักครูเพื่อใหรับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

และชวงคลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลาย

ออกอยางชาๆ จนถึงจุดทีรู่สึกวากลามเนื้อผอน

คลาย  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอน

คลายกลามเนื้อ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มี 

16 จุด คือ  เทา   นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  

หนาทอง  หนาอก   หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  

แกม  ปาก และ ลิ้น        
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    ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรยีนรูแยกแยะ

ความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็งและคลาย

กลามเนื้อที่ละสวน จําทําใหนิสิตไดรูสึกตัวมากขึ้น  

สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสาธิต

ขั้นตอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อที่ไดฝกมา  

และบอกประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลาย

กลามเนื้อวารูสึกเชนไร

6/วัน

พุธ

การฝก

สมาธิ

1. นักเรียนเลือก

กิจกรรมที่

เหมาะสมในการ

ลดความเครียด

2. นักเรียนทํา

สมาธิเพื่อลด

ความเครียดได

1. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยาง

เหมาะสมเพื่อลดความเครียด

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยการฝก

สมาธิ ดังขัน้ตอไปนี้

    ขั้นที่ 1 เตรียมทานั่ง ควรนั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับ

ขาซาย มือชนกันหรือมือขวาทับ  มือซาย ต้ังกายให

ตรง หรอืจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด

    ขั้นที่ 2 กําหนดลมหายใจเขาออกโดยสังเกตลม

ที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน โดยการนับ

แบบคณานับมี 2 ตอน คือ    ตอนที่ 1 ใหนับเปนคู

ไปเรื่อยๆ  และตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็วโดยเพิ่มทีละ

หนึ่ง

    ขั้นที่ 3 การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยู

ตรงจุดที่ลมกระทบเมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัด

ความเครียด ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิด

ปญญาที่จะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรค

ตาง ๆ ไดอยางมีสติ มีเหตุผล และยังชวยใหสุขภาพ

รางกายดีขึ้น

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนสรุปและสาธิตการฝก

ตามขั้นตอนการฝกสมาธิและแนะนําใหนกัเรียน
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นําไปปฏบัิติในชีวิตประจําได

6/วัน

ศุกร

การว่ิง เพื่อใหนักเรียนออก

กําลังกายเพื่อลด

ความเครียด

1. นัดหมายกับนักเรียน ใสชุดพละ  และแจง

จุดหมายระยะทางในการว่ิง 500 – 700 เมตร

2. ใหนักเรียนอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อ

กอนว่ิง

3. ใหสัญณาญเริ่มว่ิง  พอทุกคนมาถึงจุดหมาย

ปลายทางแลว และสรุปประโยชนที่ไดจากการว่ิง

ครั้งนี้วาไดอะไรบาง

4. ใหนักเรียนจับกลุมรวมกันอภิปรายวา

ประโยชนในการว่ิงครั้งนี้ไดรับประโยชนอะไรบาง

และมีความรูสึกอยางไรเมื่อไดทํากิจกรรมนี้แลว

7/วัน

จันทร

การใช

จินตนาการ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

วิธีการใช

จินตนาการ

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 10-15 คน

2. อธิบายวิธีการฝกการใชจินตนาการในการลด

ความเครียดโดยการเริ่มการฝกดังนี้    คือ เลือก

สถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปราศจากการรบกวน

จากผูอ่ืน  นั่งในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ

หรอืจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ

ประมาณ 10 - 15 นาที คลายเสื้อผาใหหลวม ถอด

รองเทาออกดวย หลับตาลงและเริ่มจนิตนาการถึง

สถานที่ที่สวยงาม สงบและเปนสุข เมื่อจิตใจเริ่ม

สงบและเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย แลว

คอย ๆ ลืมตาขึ้น คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่

จะลงมือทํางานตอไป

      การฝกคลายเครียดโดยจินตนาการนั้น ไม

จําเปนตองจินตนาการหลายที่ ใหเลือกใชสถานที่ที่

ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกล
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สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม

ความจริงจนแทบจะสัมผัสได จะทําใหรูสึกสงบ

สบายและสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะ

กลับมาตอสูกับปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตได

อีกครั้งหนึง่

3. ใหนักเรียนแสดงความรูสึกหลังการที่ไดฝก

ปฏิบัติแลว

7/วัน

พุธ

การฝกการ

หายใจ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การฝกการหายใจ

ได

1. ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2. อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียด

ดวยการฝกการหายใจโดยใหนักเรียนแตละกลุม  นั่ง

เปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ 

วางมือขวาไวบนหนาทอง และมือซายวาง บน

หนาอกของตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยาง

ลึกๆชาๆสม่ําเสมอนับในใจ1…2…3…..4……ให

อากาศเขาไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทอง

จะพองออก  กลั้นไวสักครู  จากนั้นก็หายใจออกทาง

ปากอยางชาๆ สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….

นําอากาศจากชองทองของตนเองออกมาและสังเกต

ทองจะยุบลงพรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3. ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดง

ความรูสึกหลังจากไดฝกปฏิบัติการหายใจแลวทีละ

กลุม

7/วัน

ศุกร

การใช

อารมณขัน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

1. ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อ

เลือกหองในการลดความเครียด ซึ่งแบงออกได 2

หอง คือ หองการทําทาตลก  และหองการฝกการ

หัวเราะ

2. ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได 

และใหนักเรียนปฏิยัติตามคําสั่งที่กําหนดใหในแต

ละหอง  และทําตามขั้นตอนไดอยางถูกขั้นตอนที่
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สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม

สามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การใชอารมณขัน

ได

กําหนดไว

3. พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลว

ใหนักเรียนฝกและชวยกันอภิปรายผลของการฝก

ของกลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการ

อภิปรายและสาธิตเปนตัวอยางใหเพื่อนดู  เพื่อให

เพื่อนสามารถนําไปปรับใชในการลดความเครียดได

5. นักเรียนตอบแบบประเมินความเครยีดเพื่อดู

ระดับความเครียดวาลดลงหรือไมอยางไร

8/วัน

จันทร

การฝก

สมาธิ

1. นักเรียนเลือก

กิจกรรมที่

เหมาะสมในการ

ลดความเครียด

2. นักเรียนทํา

สมาธิเพื่อลด

ความเครียดได

1. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยการฝกสมาธ ิ

ดังขั้นตอไปนี้

    ขั้นที่ 1 เตรียมทานั่ง ควรนั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับ

ขาซาย มือชนกันหรือมือขวาทับ  มือซาย ต้ังกายให

ตรง หรอืจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด

   ขั้นที่ 2 กําหนดลมหายใจเขาออกโดยสังเกตลม

ที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน โดยการนับ

แบบคณานับมี 2ตอน คือ    ตอนที่ 1 ใหนับเปนคู

ไปเรื่อยๆ  และตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็วโดยเพิ่มทีละ

หนึ่ง

   ขั้นที่ 3 การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยูตรง

จุดที่ลมกระทบเมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัด

ความเครียด ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิด

ปญญาที่จะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรค

ตาง ๆ ไดอยางมีสติ มีเหตุผล และยังชวยใหสุขภาพ

รางกายดีขึ้น

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนสรุปและสาธิตการฝก
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ตามขั้นตอนการฝกสมาธแิละแนะนาํใหนักเรียนนําไป

ปฏิบัติในชีวิตประจําได

8/วัน

พุธ

การฝก

การ

หายใจ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การฝกการหายใจ

ได

1. ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2. อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียด

ดวยการฝกการหายใจโดยใหนักเรียนแตละกลุม  นั่ง

เปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ วางมือ

ขวาไวบนหนาทอง และมือซายวาง บนหนาอกของ

ตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยางลึกๆชาๆ

สม่ําเสมอนับในใจ1…2…3…..4……ใหอากาศเขา

ไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทองจะพองออก  

กลั้นไวสักครู  จากนั้นก็หายใจออกทางปากอยางชาๆ 

สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….นําอากาศจาก

ชองทองของตนเองออกมาและสังเกตทองจะยุบลง

พรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3. ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดง

ความรูสึกหลังจากไดฝกปฏิบัติการหายใจแลวทีละ

กลุม

8/วัน

ศุกร

การฝก

เกร็งและ

คลาย

กลามเนื้อ

1. นักเรียนสามารถ

ประเมินระดับ

ความเครียดของ

ตนเองได

2. นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดอยาง

สม่ําเสมอ

1. แจกแบบประเมินและวัดความเครียดใหนักเรียน

ตอบแบบประเมินและวิเคราะหระดับความเครียด

พรอมกัน  

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็ง

และคลายกลามเนื้อดังขั้นตอนตอไปนี้

     ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อโดย

การฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็ง  คอยๆเกร็งกลามเนื้อ

จนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกร็งไวสักครูเพื่อให

รับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ และชวง

คลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลายออกอยาง
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ชาๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลาย  เพื่อให

รับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอนคลายกลามเนื้อ  

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มี 16 จุด คือ  เทา   

นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  

หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก และ ลิ้น 

       ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรยีนรูแยกแยะ

ความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็งและคลาย

กลามเนื้อที่ละสวน จําทําใหนิสิตไดรูสึกตัวมากขึ้น  

สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสาธิตขั้นตอน

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อที่ไดฝกมา  และบอก

ประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อวา

รูสึกเชนไร

9/วัน

จันทร

การใช

เสียงเพลง

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดโดย

การใชเสียงเพลง

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 20 คน และให

ตัวแทนกลุมออกมารับขั้นตอนการฝกพรอมกับซีดี

เพลงที่เตรียมมาให

2.  ใหนักเรียนอานคําอธิบายเอกสารที่แจกให

เพื่อนฟง  แลวแยกยายกันไปตามหองที่กําหนดให 

เพื่อเริ่มการทํากิจกรรมดังขั้นตอนตอไปนี้  

    เลือกสถานที่ที่สงบ นั่งหรือเอนหลังก็ได โดยอยูใน

ทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึก

สบายตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ

สามารถใชเทปเสียงคลายเครียดไดทุก ครั้งที่รูสึก

เครียด จะชวยใหรูสึกผอนคลายและสบายขึ้นทั้งกาย

และใจ

3. เมื่อนักเรียนแตละกลุมไดทํากิจกรรมดังกลาว

เสร็จสิ้น  ใหนักเรียนอภิปรายรวมกันวาไดรับ
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ประโยชนจากการใชเสียงเพลงในการลดความเครียด

และนักเรียนมีความรูสึกเชนไรกอนและหลังการฝก

กิจกรรมนี้

4. เมื่อกลับมารวมตัวกันที่หองประชุมใหนักเรียนสง

ตัวแทนกลุมมาอภิปรายวากลุมของตนเองมีความ

คิดเห็นมคีวามรูสึกเชนไรกับกิจกรรมนี้

9/วัน

พุธ

การใช

เทคนิค

ความ

เงียบ

1 .นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

1. ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของตนเอง

ใหเพื่อนฟง

2. ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

4. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิคความ

เงียบดังนี้

เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว เวลา

ที่เหมาะสมนัง่ควรเลือก เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อยา

ไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก

ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ําไปซ้ํามา

เชน พุทโธ พุทโธ หรอืจะสวดมนต พระคาถาชินบัญชร

3 จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15 นาที และลืมตา การ

ฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตาผองใส โรคภัยทุเลาลง

ไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง

ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใดไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

6.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง
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ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใด

9/วัน

ศุกร

การว่ิง เพื่อใหนักเรียนออก

กําลังกายเพื่อลด

ความเครียด

1. นัดหมายกับนักเรียน ใสชุดพละ  และแจง

จุดหมายระยะทางในการว่ิง 500 – 700 เมตร

2. ใหนักเรียนอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อกอน

ว่ิง

3. ใหสัญณาญเริ่มว่ิง  พอทุกคนมาถึงจุดหมาย

ปลายทางแลว และสรุปประโยชนที่ไดจากการว่ิงครั้งนี้

วาไดอะไรบาง4. ใหนักเรียนจับกลุมรวมกันอภิปรายวา

ประโยชนในการว่ิงครั้งนี้ไดรับประโยชนอะไรบางและมี

ความรูสึกอยางไรเมื่อไดทํากิจกรรมนี้แลว

10/วัน

จันทร

การใช

เทคนิค

ความ

เงียบ

1 .นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

1. ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของตนเอง

ใหเพื่อนฟง

2. ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

4. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิค

ความเงียบดังนี้

เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว เวลา

ที่เหมาะสมนั่งควรเลือก เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อยา

ไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก

ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ําไปซ้ํามา

เชน พุทโธ พุทโธ หรือจะสวดมนต พระคาถาชินบัญชร

3 จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15 นาที และลืมตา การ

ฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตาผองใส โรคภัยทุเลาลง



109

สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม

ไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง

ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใดไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

6.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง

ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใด

10/วัน

พุธ

การใช

อารมณ

ขัน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถทํากิจกรรม

ลดความเครียดดวย

การใชอารมณขันได

1. ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อเลือก

หองในการลดความเครียด ซึ่งแบงออกได 2 หอง คือ 

หองการทําทาตลก  และหองการฝกการหัวเราะ

2. ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได และ

ใหนักเรียนปฏิยัติตามคําสั่งที่กําหนดใหในแตละหอง  

และทําตามขั้นตอนไดอยางถูกตามที่กําหนดไว

3. พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลวให

นักเรียนฝกและชวยกันอภิปรายผลของการฝกของ

กลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการ

อภิปรายและสาธิตเปนตัวอยางให

เพื่อนดู เพื่อใหเพื่อนสามารถนําไปปรับใชในการลด

ความเครียดได

5. นักเรียนตอบแบบประเมินความเครยีดเพื่อดู

ระดับความเครียดวาลดลงหรือไมอยางไร
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10/วัน

ศุกร

การขี่

จักรยาน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถออกกําลัง

กายเปนประจําเพื่อ

ลดความเครียด

1.ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางในการขี่

จักรยานเพื่อชมบรรยากาศและสิ่งแวดลอมเพื่อการ

ผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆที่

กําหนดไว และเมื่อถึงจุดหมายและใหนักเรียนบอก

ประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วาไดประโยชน

อะไร และรูสึกอยางไรกับการรวมเลนเกมสตามจุด

ตางๆ

2. ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่

เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อฟงวาวิธีการใดที่

นําไปใชแลวไดผลดี

11/วัน

จันทร

การฝก

เกร็งและ

คลาย

กลามเนื้อ

1. นักเรียนสามารถ

ประเมินระดับ

ความเครียดของ

ตนเองได

2. นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดอยาง

สม่ําเสมอ

1. แจกแบบประเมินและวัดความเครียดใหนักเรียน

ตอบแบบประเมินและวิเคราะหระดับความเครียด

พรอมกัน  

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็ง

และคลายกลามเนื้อดังขั้นตอนตอไปนี้

         ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อ

โดยการฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็งคอยๆเกร็ง

กลามเนื้อจนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกรง็ไว

สักครูเพื่อใหรับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

และชวงคลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลายออก

อยางชาๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลาย  

เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอนคลาย

กลามเนื้อ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มี 16 จุด 

คือ  เทา   นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  

หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก 

และ ลิ้น 

    ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรียนรูแยกแยะ
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ความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็งและคลายกลามเนื้อ

ที่ละสวน จําทําใหนิสิตไดรูสึกตัวมากขึ้น  สามารถ

ผอนคลายไดดวยตนเอง    

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสาธิตขั้นตอน

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อที่ไดฝกมา  และบอก

ประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อวา

รูสึกเชนไร

11/วัน

พุธ

การใช

จิน

ตนา

การ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

วิธีการใช

จินตนาการ

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 10-15 คน

2. อธิบายวิธีการฝกการใชจินตนาการในการลด

ความเครียดโดยการเริ่มการฝกดังนี้    คือ เลือก

สถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปราศจากการรบกวน

จากผูอ่ืน  นั่งในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ

หรอืจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ

ประมาณ 10 - 15 นาที คลายเสื้อผาใหหลวม ถอด

รองเทาออกดวย หลับตาลงและเริ่มจนิตนาการถึง

สถานที่ที่สวยงาม สงบและเปนสุข เมื่อจิตใจเริ่มสงบ

และเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย แลวคอย ๆ

ลืมตาขึ้น คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่จะลงมือ

ทํางานตอไป

       การฝกคลายเครียดโดยจินตนาการนั้น ไม

จําเปนตองจินตนาการหลายที่ ใหเลือกใชสถานที่ที่

ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกล

ความจริงจนแทบจะสัมผัสได จะทําใหรูสึกสงบสบาย

และสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะกลับมา

ตอสูกับปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตไดอีกครั้ง

หนึ่ง

3. ใหนักเรียนแสดงความรูสึกหลังการที่ไดฝกปฏิบัติ

แลว
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11/วัน

ศุกร

การ

ทํางาน

ศิลปะ

1 . นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

1. ใหนักเรียนชวยกันบอกวาวันนี้ นักเรียนไดทําความ

ดีอะไรที่เปนการชวยเหลือผูอ่ืนโดยการเลาใหเพื่อนฟง 

และกระทําสิ่งใดที่รูสึกวาทําใหคนอ่ืนเดือดรอน

2. ใหนักเรียนบอกความรูสึกของตนเองวามี

ความเครียดอยูในระดับใด

3. ครูแนะนํากิจกรรมใหนักเรียนไดคลายเครียด โดย

การใหนักเรียนทํางานศิลปะที่ตนเองถนัดและชื่นชอบ

มาสง เชน การวาดภาพ  การทํางานฝมือ เปนตน

4. ครูปลอยใหนักเรียนแยกยายกันไปทํางานศิลปะ  

พรอมทั้งใหนักเรียนอธิบายดวยวาตนเองรูสึกอยางไร

เมื่อทํางานศิลปะชิ้นนี้แลว และนํามาเสนอใหเพื่อนๆ 

เพื่อเปนประโยชนตอเพื่อนตอไป

12/วัน

จันทร

การฝก

การ

หายใจ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การฝกการหายใจ

ได

1. ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2. อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียด

ดวยการฝกการหายใจโดยใหนักเรียนแตละกลุม  นั่ง

เปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ วางมือ

ขวาไวบนหนาทอง และมือซายวาง บนหนาอกของ

ตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยางลึกๆชาๆ

สม่ําเสมอนับในใจ1…2…3…..4……ใหอากาศเขา

ไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทองจะพองออก  

กลั้นไวสักครู  จากนั้นก็หายใจออกทางปากอยางชาๆ 

สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….นําอากาศจาก

ชองทองของตนเองออกมาและสังเกตทองจะยุบลง

พรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3. ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดง

ความรูสึกหลังจากไดฝกปฏิบัติการหายใจแลวทีละ

กลุม
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12/วัน

พุธ

การขี่

จักรยาน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถออกกําลัง

กายเปนประจําเพื่อ

ลดความเครียด

1.ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางในการขี่

จักรยานเพื่อชมบรรยากาศและสิ่งแวดลอมเพื่อการ

ผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆที่

กําหนดไว และเมื่อถึงจุดหมายและใหนักเรียนบอก

ประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วาไดประโยชนอะไร 

และรูสึกอยางไรกับการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆ

2. ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่

เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อฟงวาวิธีการใดที่

นําไปใชแลวไดผลดี

12/วัน

ศุกร

ปจฉิม

นิเทศ

เพื่อสรุปผลการฝก

โปรแกรมการลด

ความเครียด และ

ใหนักเรียนกลาวถึง

ผลที่เกิดแกตนเอง

วาไดประโยชน

อะไรบาง

1.ผูวิจัยกลาวสรุปผลการเขารวมโปรแกรมและ

กลาวขอบคุณนักเรียนที่ใหความรวมมือแลวมอบของที่

ระลึกแด คุณครู   และนักเรียน

2.ผูวิจัยกลาวปดกิจกรรมการลดความเครียด
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สรุปขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิคร้ังท่ี 1 ไดดังน้ี

1. วัตถุประสงคไมสอดคลองและคลอยตามกันควรปรับแกหรือตัดออกคือ ขอที่ 1 และ

ขอที่ 2

2. กิจกรรมที่นําเสนอมานั่นมากเกินไป และไมมีการสอดคลองและรอยเรียงกันหลาก

หลายเกินไป

3.  การกําหนดการจัดกิจกรรม 36 ครั้งมันมากเกินไป และยืดเกินไปทาํใหนาเบ่ือ 

4. ควรเลือกกิจกรรมที่ทําแลวมีความสอดคลองและเปนในแนวทางเดียวกัน

5. แตถาจะคงกิจกรรมทั้งหมดไวใหเปลี่ยนชื่อเรื่องวิทยานพินธใหม

6. แตถาตองการคงชื่อวิทยานิพนธนี้ไวใหปรับแกตัวกิจกรรมและการดําเนินกิจกรรม

7. ระยะเวลาที่กําหนดไวนั้นมันนอยเกินไป ควรปรับเปน 45 -50 นาที 

8. แลวนําการปรับเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงสงตรวจอีกครั้งเพื่อเช็คความเหมาะสมของง

โปรแกรมการลดความเครียด

สรุปขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิคร้ังท่ี 2 ไดดังน้ี

1. ควรจัดเรียงกิจกรรมสลับเอาอริยสัจ ขึ้นกอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

2.  ปรับคําของวัตถุประสงคและหลักการใหอานและเขาใจงาย

3. ถาในการฝกกิจกรรมตองการแบงออกเปน 2ครั้ง เพราะเนื้อหาแยอะก็ควรแบงออกให

ชัดเจนใหงายกับการอาน

4. ควรเรียนกิจกรรม  ดังนี้  “ปฐมนิเทศ (หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ) การใหความรู  การคิด

แบบอริยสัจ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  การฝกสมาธิ  การใชเสียงเพลง  และปจฉิมนิเทศ  

นาจะเหมาะสมกวา

5. ควรเพิ่มรายละเอียดใหอานและทําตามไดเลย

6. ควรกําหนดระยะเวลาในการฝกแตละจุดใหชดัเจน

7. กิจกรรมควรทําเปนกลุมใหญนาจะเห็นภาพไดมากกวา

8. เรียบเรียงและตรวจสอบความสดอคลองอีกครั้ง

9. แบงแยกการทํากิจกรรมแตละครั้งใหชัดเจน

10. สวนแบบวัดประเมินความเครียดดวยตนเอง  เพื่อหาระดับของความเครียดนั้นควร

นํามาใสเปนกิจกรรมกอนการใหความรูเพื่อใหนักเรียนทราบวาแตละคนมีความเครียดที่แตกตาง

กันออกไป จึงควรตองตัดออกจากการประเมินผล
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1.ควรมมีเอกสารรายละเอียดของกิจกรรมบางกิจกรรมมาดวย และแบบประเมิน

ดวย

2.เรียบเรียงหลักหากใหมใหเปนความเรียงและบอกถึงความเปนมาของโปรแกรม

นําโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ  ผล

การคํานวณคาความเหมาะสมของโปรแกรมการลดความเครียด  จากผูทรงคุณวุฒทั้ง  5 ทาน ได

เทากับ  0.84  ซึ่งถือวามีความเที่ยงสูง  ซึ่งตรงตามที่ศิริชัย  กาญจนวาสี (2544 :71) ไดกลาววา  

คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยงนั้นควรมีคาอยางนอยที่สุดไมตํ่ากวา  .50 ดังนั้นโปรแกรมการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถในครั้งนี้สามารถนําไปใชไดอยางมี

คุณภาพ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ไดจัด

กิจกรรมรวม 9 ครั้ง  ระยะเวลา 9 วัน   วันละ 45-50 นาที ซึ่งประกอบดวยหัวขอตอไปนี้

ครั้งที่ 1   ปฐมนิเทศ  ( หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ )

ครั้งที่ 2   การใหความรูเรื่อง ความเครียด

ครั้งที่ 3 การคิดแบบอริยสัจ

ครั้งที่ 4 การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ( ครั้งที่ 1 )

ครั้งที่ 5 การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  ( ครั้งที่ 2 )

ครั้งที่ 6 การฝกสมาธิ( ครั้งที่ 1 )

ครั้งที่ 7 การฝกสมาธิ ( ครั้งที่ 2 )

ครั้งที่ 8 การใชเสียงเพลง

ครั้งที่ 9 ปจฉิมนิเทศ

 ระยะเวลา  ครั้งละ 45- 50 นาที 
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โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

หลักการของโปรแกรมการลดความเครียด

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 ในปจจุบันที่ประสบปญหาทางดานการเรียน  การ

ปรับตัว  ความคาดหวัง  ความกดดันจากสังคม  และการแขงขันเพื่อเขาศึกษาตอในระดับอุตม

ศึกษาที่มีชื่อเสียงซึงมีการแขงขันที่สูงมาก  จึงทําใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6เกิดความเครียด

มากกวานักเรียนระดับอ่ืน  และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 ก็มีการจัดการกับความเครียดของ

ตนเองไมถูกตอง  จึงทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา  เชน  การมีพฤติกรรมที่กาวราว  ซึมเศรา  ไม

ยอมรับความเปนจริง  ควบคุมตนเองไมได  และการฆาตัวตาย  

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จึงควรมีกิจกรรมในการลดความเครียดที่เหมาะสม

กับตนเอง  ดังในกิจกรรมในโปรแกรมการลดความเครียดที่นพเสนอนี้ที่ประกอบดวยกิจกรรม  

หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ ,การใหความรูเรื่องความเครียด ,การคิดแบบอริยสัจ , การฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ ,  การฝกสมาธิ , การใชเสียงเพลง  เปนตน 

 วัตถุประสงคของโปรแกรมการลดความเครียด

1. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครียดของตนเองได

2. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

3. นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเองในการลดความเครียด

4. นักเรียนสามารถนํากิจกรรมที่ไดรับการฝกไปใชเมื่อเกิดความเครียดได

กิจกรรมการลดความเครียด   

ขั้นเริ่มตน        การสรางสัมพันธภาพและการเตรียมตัวในการเขารวมกิจกรรมของ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6

ขั้นดําเนินการ  การใชกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งประกอบดวย  กิจกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ   การใหความรู  การคิดแบบ

อริยสัจ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  การฝกสมาธิ  และการใชเสียงเพลง โดยมีขั้นตอนดังนี้
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1. กจิกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ 

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทัง้แนะนําตนเอง

2.ชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะไดรับจากกิจกรรมโปรแกรมการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ 

ขั้นปฏิบัติ

3. ใหนักเรียนทํากิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”  โดยจะแจกชิ้นสวนรูปหัวใจให

นักเรียนคนละ  1 แผน  ซึ่งมีเพียงชิ้นเดียวของรูปหัวใจ  หลังจากนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรูป

หัวใจที่เหลืออีก  1 ชิ้นที่อยูกับเพื่อนในกลุม   และตอกันใหเปนหัวใจเต็มดวง  และเมื่อนักเรียนพบ

คูของนักเรียนแลวใหนักเรียนนั่งลง  และนํารูปหัวใจที่ตอเปนคูกันไปติดกระดาษ  A4 ที่แจกให

เมื่อนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเต็มดวงนั้นไปติดดวยกระดาษวาง  

A4 แลวปรบมือ  และนั่งลง  ใหนักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัยจะแจกเอกสาร

การสัมภาษณใหนักเรยีนทุกคน

ผูวิจัยใหนักเรียนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน  15  นาที

เมื่อหมดเวลา  ผูวิจัยใหสัญญาณเพื่อใหนักเรียนหยุดสัมภาษณ  และใหนักเรียนทุกคนนั่ง

เปนวงกลม

ใหนักเรียนแนะนําสมาชกิรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจักตามขอมูลในแบบสัมภาษณ  โดย

เริ่มจากกลุมที่ชนะเลิศจากกิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”กอน  โดยใหสมาชิกภายในกลุมรูป

หัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของคนนั้น แลวเขียนชื่อ –นามสกุลของ

ตนเองลงในหัวใจ พรอมทั้งเขียนความรูสึกตอคูของตน 

ใหนักเรียนชวยกันสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมโดยเนนให

เห็นถึงสัมพันธภาพที่ดี

4.แจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุมแลวชี้แจงวัตถุประสงคใน

การเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

5.ชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

ขั้นสรุป  

6. สรุปกิจกรรมที่ทํา  แลวนัดหมาย  และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ วัน เวลา  สถานที่ใน

การเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป
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2. กิจกรรม การใหความรู

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1.กลาวทักทายนักเรียน  และถามนักเรียนวา ใครเคยมีอาการใจสั่น  ไมมีสมาธิ

บาง  แลวนําเขาเสูกิจกรรม การใหความรู 

ขั้นปฏิบัติ

2.ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปนกลุม กลุมละ 15 – 20 คน และใหตัวแทนกลุม

ออกมารับแบบประเมนิและวิเคราะหความเครยีด  

3. ใหนักเรียนทําแบบวัดและประเมินความเครยีดดวยตนเองเพื่อใหนกัเรียนทราบ

ถึงระดับความเครียดของตนเอง เมื่อทราบระดับอาการแลวใหหัวหนากลุมออกมารับใบความรู 

เรื่อง ความเครียด

4. ใหหัวหนากลุมอานใบความรูที่แจกให  เรื่องความเครียด ใหสมาชิกในกลุมฟง

5. ใหสมาชิกในกลุมพูดเก่ียวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่องความเครียด  

6. ใหแตละกลุมรวมอภิปรายสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  ผลที่ทําให

เกิดจากความเครียด  และเลือกตัวแทนเลาเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดให

เพื่อนฟงกลุมละ 1 เรื่อง

7. ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดใหเพื่อน

ฟง และชวยกันแสดงความคิดเห็น

8 . คุณครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับใบความรูที่แจกใหนักเรียน

ขั้นสรุป

9. ใหนักเรียนสรุปประโยชนและบอกความหมายของความเครียด อาการที่แสดง

วาเครียด ผลกระทบที่เกิดแกรางกายได

3. กิจกรรม การคิดแบบอริยสัจ

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนความรูที่ไดรับจากกิจกรรมการใหความรูในครั้งที่ผานมาวาได

ประโยชนอะไร   และนําเขาสูกระบวนการคิดแบบอริยสัจในครั้งที่ 3

2. อธิบายความหมายของ การคิดแบบแบบอริยสัจ และขั้นตอนการคิดแบบอริยสัจ

ขั้นปฏิบัติ
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3. แบงกลุม กลุมละ 15 – 20 คน แลวนําเหตุการณที่เลาในครั้งที่ผานมากลุมละ 1เรื่องนั้น

นํามาเปนกรณีศึกษา 2 แลวเริ่มกระบวนการคิดแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง  4 ขั้น  ดังนี้

ขั้นที่  1 กําหนดรูทุกข คือ เขาใจปญหา สภาพและขอบเขตของปญหา

ขั้นที่  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข  คือ การวิเคราะห คนหาตนตอของปญหา

ขั้นที่  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข คือ กระบวนการแกปญหา

ขั้นที่  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  คือ การแกไขกําจัดสาเหตุของปญหาไดสําเร็จ

4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น  ชวยกันสรุปพรอมทั้งแสดงความ

คิดเห็นรวมกัน

ขั้นสรุป

5. นักเรียนสรุปสาเหตุที่ทาํใหเกิดความเครียด

6. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดจากการคิดแบบอริยสัจไปใช

4. กจิกรรม การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 1

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวน ความรูเรื่องความเครียด  และการคิดแบบอริยสัจ แลวสรุป

สาเหตุของความเครียดเพื่อนํามาสูการเขาสูกิจกรรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ขั้นปฏิบัติ

2. แบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ 15 – 20 คน  

3. อธิบายขั้นตอนการฝกดังนี้  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อนั้นมีทั้งหมด  16 จุด  

จุดละ  5 นาที  โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึงศีรษะ  การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทุกจุด  ดังนั้น  เทา  

นอง  หนาขา  มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก  

และลิ้น  ดังนี้

3.1 ชวงเกร็งใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด  แตไมใหถึงกับเคล็ดแลว

เกร็งไวสักครู  เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียด  ที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

3.2   ชวงคลาย  เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ คลายออกมาอยางชา ๆ 

จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอน

คลายกลามเนื้อ

4. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี้

ครั้งที่ 1  เริ่มจาก 8จุด ดังนี้
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1. เทา  โดยการใหสนเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น   แลวงอนิ้วเทาอยางชา ๆ และ

คอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพเดิม 

2. นอง โดยการใหสนเทาขึ้น กดหนาเทาขึ้น และคอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพ

เดิม 

3. หนาขา   โดยการยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเหยียดตรงไปขางหนา ใหแยกขาทั้ง 2 หาง

กันพอสมควร  แลวจึงคอยๆคลายอยางชาๆ พรอมกับวางขาและเทาทั้ง 2 ขางลงที่พื้นตามปกติ

4. มือ โดยการกํามือทั้งสองขางแนนที่สุด 

5. แขน  โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตัว หงายมือขึ้นแลว

ใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลําตัว  

6. ตนแขน   โดยการยกแขนขึ้นเหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขนทั้ง 2 ขางขนาน

กัน หันฝามือเขาหาลําตัวเกร็งโดยใชแรงจากฝามือดันมาหาลําตัว 

7.หนาทอง  โดยการหายใจลึกๆพรอมทั้งเกร็งหนาทอง

8. หนาอก    โดยการสูดลมหายใจใหเต็มที พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขางหนีบสีขาง  

ขั้นสรุป

5. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 8 จุดที่ไดรับ พรอมทั้งบอกความรูสึกหลัง

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

5. กจิกรรม การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 2

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อครั้งที่ผานมาและเริ่มเขาสูการ

ฝกในครั้งที่2

ขั้นปฏิบัติ

2. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี้

ครั้งที่ 2 เริ่มจาก  อีก 8 จุด 

1.หัวไหล  โดยการยกไหลหรอืหอไหลทั้ง 2ขางขึ้นสูงที่สุด

2.คอ  โดยการใชฝามือทั้ง 2ขางรองไวใตคางจากนั้นเกร็งดดยการกดคางลงที่ฝา

มือ ขณะเดียวกับฝามือดันขึ้นตานน้ําหนักใหสมดุล

3.หนาผาก  โดยการเลิกค้ิวทั้ง 2 ขางขึ้นไป จนหนาผากยนเปนริ้ว 

4.ค้ิว  โดยการขมวดค้ิวเขาหากัน
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5.ตา  โดยการหลับตาทั้งสองขางใหสนิท

6.แกม  โดยการบุมแกมหรืออมแกมเขาไปใหลึกและนาน

7.ปาก  โดยการเมมริมฝปากทั้ง2 ใหแนนสนิท

8.ลิ้น   โดยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดเพดานปากใหแนนที่สุด

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 16 จุด ที่ไดรับ พรอมทั้งบอกความรูสึกหลัง

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

6 . กจิกรรม การฝกสมาธิ คร้ังท่ี 1

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย   และซักถามนั่งเรียยนวา “ ใครเคยนั่งสมาธิบาง “  และลองเลาขั้นตอน

การนั่งสมาธิที่เคยฝกใหเพื่อนฟง  และครูมีการฝกสมาธิอีกแบบมาใหนักเรียนฝก

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40  นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอามือซาย

วางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึก

คิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท” เมื่อหายใจเขา  

และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบการนับ

ตอนที่  1 ใหนับเปนคูไปเรื่อย ๆ ดังรายละเอียดดังนี้  ใหนับเปนคูไป

เรื่อยๆ  นับชา ๆ  การนับมีเคล็ดลับหรือกลวิธีวา  อยานับตํ่ากวา  5 แตอยาใหเกิน  10 และใหเลข

เรียงลําดับอยาโจนขามไป  ( ถาตํ่ากวา  5 จิตจะด้ินรนในโอกาสอันคับแคบ  ถาเกิน  10 จิตจะ

พะวงอยูที่การนับ  แทนที่จะนับอยูที่กรรมฐานคือลมหายใจ  ถานับขาด  ๆ  ขาม  ๆ  จิตจะหว่ันไหว

จะวุนไป ) ใหนับที่การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ  คือลมออกวา 1 ลมเขาวา  1 ลม

ออกวา 2 ลมเขาวา  2 อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง5,5 แลวต้ังตนใหม  1,1 จนถึง  6,6 แลวต้ังตน
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ใหม  เพิ่มที่ละคูไปจนครบ  10 คู  แลวกลับไปยอนที่  5 คูใหม  จนถึง  10 คู  อยางนี้ไปเรื่อย ๆ ดัง

ตัวอยาง

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

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

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

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตามลม

หายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

3. นักเรียนบอกความรูสึกที่ไดรับจากการฝกสมาธิที่ไดรับ

7 . กจิกรรม การฝกสมาธิ คร้ังท่ี 2

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกสมาธิในครั้งที่ผานมาแลวเริ่มการฝกสมาธิในครั้งที่ 2 ดังนี้

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40 นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอามือซาย

วางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึก

คิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท” เมื่อหายใจเขา  

และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนกัเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบการนับ
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ตอนที่  2 ใหนับแบบเร็ว  โดยเพิ่มขึ้นที่ละหนึ่ง  ทานใหนับอยางเร็ว  

กลาวคือ  เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว  ก็ใหเลิกนับอยางชา  ใหนับอยางเร็ว

กําหนดแตลมที่มาถึงชองจมูก  จาก  1 ถึง  5 แลวขึ้นตนนับใหม  1 ถึง  6 แลวเพิ่มขึ้นไปทีละ

หนึ่งจนถึง  10 แลวเริ่ม  1 ถึง  5 ใหมอีกครั้ง  จนจิตใจแนวแน  ดังตัวอยาง

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตามลม

หายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4.นักเรียนบอกความแตกตางของการฝกสมาธิทั้งสองครั้งวามีความรูสึกอยางไร

5.นักเรียนนํากิจกรรมการฝกทั้ง 2 ตอนไปใชในการลดความเครียดของตนเองใน

ชีวิตประจําวันได

8. กิจกรรม การใชเสยีงเพลง

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนกิจกกรรมการฝกตางๆที่ไดรับการฝกมา   แลวนําเขาสูกิจกรรม

การใชเสียงเพลง

ขั้นปฏิบัติ

2.เริ่มการทํากิจกรรม 

นั่งในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบายตัว หายใจเขาออก

ทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ เปดเพลงที่เตรียมใหนักเรียนฟง และรับรูความรูสึกของตนเอง

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาบอกความรูสึกที่ไดจากการไดยินเสียงเพลงที่เปด 
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9. กจิกรรมปจฉิมนิเทศ

วิธีการดําเนินกิจกรรม

ขั้นนํา

1. กลาวทักทายนักเรียน  ทวบทวนกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียด โดยให

นักเรียนแตละกลุมนั่งเปนวงกลม  หันหนาเขาหากัน

ขั้นปฏิบัติ

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึก  และสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่คิดวาเหมาะสมกับตนเองและสามารถนําไปใชในการลด

ความเครียดกับตนเองได และบอกประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนั้นวามีอะไรบาง

ขั้นสรุป

4. สรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปที่6 และกลาวปดกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6

ขั้นสรุปโปรแกรม  

สรุปผลการเขารวมกิจกรรมและแนะนําใหเลือกกิจกรรมที่ตนเองคิดวาประสิทธิภาพในการ

ลดความเครียดกับตนเองนําไปปรบัใชเมื่อเกิดความเครียด

ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที 

การประเมินผล  

1.แบบสังเกตจากการเขารวมกิจกรรม  

2.แบบบันทึกความคิดเห็น   

3. แบบบันทึกความรูสึก
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ตารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

1

ปฐมนิเทศ

“หั ว ใ จ ฉั น

สัมพันธ กับ

เธอ”

เพื่อสราง

สัมพันธภาพ

และการ

ปรับตัวเขาหา

ผูอ่ืน

ขั้นนํา

1. กลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทัง้แนะนําตนเอง

2.ชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะไดรับจากกิจกรรมโปรแกรมการ

ลดความเครียดของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ 

ขั้นปฏิบัติ

3. ใหนักเรียนทํากิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”  โดยจะแจก

ชิ้นสวนรูปหัวใจใหนักเรียนคนละ  1 แผน  ซึ่งมีเพียงชิ้นเดียวของ

รูปหัวใจ  หลังจากนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรูปหัวใจที่เหลืออีก  

1 ชิ้นที่อยูกับเพื่อนในกลุม   และตอกันใหเปนหัวใจเต็มดวง  และ

เมื่อนักเรียนพบคูของนักเรียนแลวใหนักเรียนนั่งลง  และนํารูป

หัวใจที่ตอเปนคูกันไปติดกระดาษ  A4 ที่แจกให

เมื่อนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเต็ม

ดวงนั้นไปติดดวยกระดาษวาง  A4 แลวปรบมือ  และนั่งลง  ให

นักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัยจะแจกเอกสาร

การสัมภาษณใหนักเรยีนทุกคน

ผูวิจัยใหนักเรียนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน  15

นาที

เมื่อหมดเวลา  ผู วิจัยใหสัญญาณเพื่อใหนักเรียนหยุด

สัมภาษณ  และใหนักเรียนทุกคนนั่งเปนวงกลม

ใหนักเรียนแนะนําสมาชิกรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจัก

ตามขอมูลในแบบสัมภาษณ  โดยเริ่มจากกลุมที่ชนะเลิศจาก

กิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”กอน  โดยใหสมาชิกภายใน

กลุมรูปหัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของ

คนนั้น แลวเขียนชื่อ –นามสกุลของตนเองลงในหัวใจ พรอมทั้ง

เขียนความรูสึกตอคูของตน 

ใหนักเรียนชวยกันสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมโดยเนนใหเห็นถึงสัมพันธภาพที่ดี

4.แจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุม

แลวชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

5.ชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6

ขั้นสรุป  

6. สรุปกิจกรรมที่ทํา  แลวนัดหมาย  และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ 

วัน เวลา  สถานที่ใน การเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป

2

การให

ความรูเรื่อง

ความเครียด

1.นักเรียน

สามารถบอก

สาเหตุของ

ความเครียดที่

เกิดกับตนเอง 

2.นักเรียน

สามารถ

ประเมิน

ความเครียด

ดวยตนเองได

ขั้นนํา

1.กลาวทักทายนักเรียน  และถามนักเรียนวา ใครเคยมีอาการใจ

สั่น  ไมมีสมาธิบาง  แลวนําเขาเสูกิจกรรม การใหความรู 

ขั้นปฏิบัติ

2.ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปนกลุม กลุมละ 15 – 20 คน และให

ตัวแทนกลุมออกมารับแบบประเมินและวิเคราะหความเครียด  

3. ใหนักเรียนทําแบบวัดและประเมินความเครียดดวยตนเอง

เพื่อใหนักเรียนทราบถึงระดับความเครียดของตนเอง เมื่อทราบ

ระดับอาการแลวใหหัวหนากลุมออกมารับใบความรู  เรื่อง 

ความเครียด

4. ใหหัวหนากลุมอานใบความรูที่แจกให  เรื่องความเครียด ให

สมาชิกในกลุมฟง

5. ใหสมาชิกในกลุมพูดเก่ียวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่อง

ความเครียด  

6. ใหแตละกลุมรวมอภิปรายสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหเกิด

ความเครียด  ผลที่ทําใหเกิดจากความเครียด  และเลือกตัวแทน

เลาเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดใหเพื่อนฟง

กลุมละ 1 เรื่อง
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

7. ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาสถานการณที่ทําใหเกิด

ความเครียดใหเพื่อนฟง และชวยกันแสดงความคิดเห็น

8 . คุณครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับใบความรูที่แจกใหนักเรียนขั้น

สรุป

9. ใหนักเรียนสรุปประโยชนและบอกความหมายของความเครียด 

อาการที่แสดงวาเครียด ผลกระทบที่เกิดแกรางกายได

3

การคิดแบบ

อริยสัจ

เพื่อให

นักเรียน

สามารถหา

หนทางในการ

แกไขสาเหตุ

ของ

ความเครียด

ได

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนความรูที่ไดรับจากกิจกรรมการให

ความรู ในครั้ งที่ผานมาวาไดประโยชนอะไร   และนําเขาสู

กระบวนการคิดแบบอริยสัจในครั้งที่ 3

2. อธิบายความหมายของ การคิดแบบแบบอริยสัจ และขั้นตอน

การคิดแบบอริยสัจ

ขั้นปฏิบัติ

3. แบงกลุม กลุมละ 15 – 20 คน แลวนําเหตุการณที่เลาในครั้งที่

ผานมากลุมละ 1เรื่องนั้นนํามาเปนกรณี ศึกษา 2 แลวเริ่ม

กระบวนการคิดแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง  4 ขั้น  ดังนี้

ขั้นที่  1 กําหนดรูทุกข คือ เขาใจปญหา สภาพและ

ขอบเขตของปญหา

ขั้นที่  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข  คือ การวิเคราะห คนหาตน

ตอของปญหา

ขั้นที่  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข คือ กระบวนการ

แกปญหา

ขั้นที่  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  คือ การแกไขกําจัดสาเหตุ

ของปญหาไดสําเร็จ

4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น  ชวยกันสรุป

พรอมทั้งแสดงความคิดเห็นรวมกัน

ขั้นสรุป
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

5. นักเรียนสรุปสาเหตุที่ทาํใหเกิดความเครียด

6. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดจากการคิดแบบอริยสจัไปใช

4 การฝก

การเกร็ง

และคลาย

กลามเนื้อ 

ครั้งที่ 1

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวน ความรูเรื่องความเครียด  และการคิด

แบบอริยสัจ แลวสรุปสาเหตุของความเครียดเพื่อนํามาสูการเขาสู 

กิจกรรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ขั้นปฏิบัติ

2. แบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ 15 – 20 คน  

3. อธิบายขั้นตอนการฝกดังนี้  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

นั้นมีทั้งหมด  16 จุด  จุดละ  5 นาที  โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึง

ศีรษะ  การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทุกจุด  ดังนั้น  เทา  นอง  

หนาขา  มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  

หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก  และลิ้น  ดังนี้

3.1 ชวงเกร็งใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด  แต

ไมใหถึงกับเคล็ดแลวเกร็งไวสักครู  เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียด  ที่

เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

3.2   ชวงคลาย  เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ 

คลายออกมาอยางชา ๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลาย

อยางแทจริง  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลาย

กลามเนื้อ

4. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทํา

การปฏิบัติดังนี้ ครั้งที่ 1  เริ่มจาก 8จุด ดังนี้

1. เทา  โดยการใหสนเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น   แลวงอนิ้วเทา

อยางชา ๆ และคอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพเดิม 

2. นอง โดยการใหสนเทาขึ้น กดหนาเทาขึ้น และคอยๆปลอยให

เทากลับสูสภาพเดิม 
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

3. หนาขา   โดยการยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเหยียดตรงไปขางหนาให

แยกขาทั้ง 2 หางกันพอสมควร  แลวจึงคอยๆคลายอยางชาๆ 

พรอมกับวางขาและเทาทั้ง 2 ขางลงที่พื้นตามปกติ

4. มือ โดยการกํามือทั้งสองขางแนนที่สุด 

5. แขน  โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตัว 

หงายมือขึ้นแลวใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลาํตัว  

6. ตนแขน   โดยการยกแขนขึ้นเหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขน

ทั้ง 2 ขางขนานกัน หันฝามือเขาหาลําตัวเกร็งโดยใชแรงจากฝามือ

ดันมาหาลาํตัว 

7.หนาทอง  โดยการหายใจลึกๆพรอมทั้งเกร็งหนาทอง

8. หนาอก    โดยการสูดลมหายใจใหเต็มที พรอมกับยกแขนทั้ง 2

ขางหนีบสีขาง  

ขั้นสรุป

5. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 8 จุดที่ไดรับ พรอม

ทั้งบอกความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

5

การฝกเกร็ง

และคลาย

กลามเนื้อ 

ครั้งที่ 2

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อครั้งที่

ผานมาและเริ่มเขาสูการฝกในครั้งที่2

ขั้นปฏิบัติ

2. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทํา

การปฏิบัติดังนี้  ครั้งที่ 2 เริ่มจาก  อีก 8 จุด 

1.หัวไหล  โดยการยกไหลหรอืหอไหลทั้ง 2ขางขึ้นสูงที่สุด

2.คอ  โดยการใชฝามือทั้ง 2ขางรองไวใตคางจากนั้นเกร็งดดยการ

กดคางลงที่ฝามือ ขณะเดียวกับฝามอืดันขึ้นตานน้ําหนักใหสมดุล

3.หนาผาก  โดยการเลิกค้ิวทั้ง 2 ขางขึ้นไป จนหนาผากยนเปนริ้ว 

4.ค้ิว  โดยการขมวดค้ิวเขาหากัน

5.ตา  โดยการหลับตาทั้งสองขางใหสนิท
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

6.แกม  โดยการบุมแกมหรืออมแกมเขาไปใหลึกและนาน

7.ปาก  โดยการเมมริมฝปากทั้ง2 ใหแนนสนิท

8.ลิ้น   โดยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดเพดานปากใหแนนที่สุด

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 16 จุด ที่ไดรับ 

พรอมทั้งบอกความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

6

การฝก

สมาธิ

ครั้งที่ 1

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย   และซักถามนั่งเรียยนวา “ ใครเคยนั่งสมาธิบาง 

“  และลองเลาขั้นตอนการนั่งสมาธิที่เคยฝกใหเพื่อนฟง  และครูมี

การฝกสมาธิอีกแบบมาใหนักเรียนฝกขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40  นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทา

ซาย  เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับ

บนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท”

เมื่อหายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  

20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

เปนแบบการนบั ตอนที่  1 ใหนับเปนคูไปเรื่อย ๆ ดังรายละเอียด

ดังนี้  ใหนับเปนคูไปเรื่อยๆ  นับชา ๆ  การนับมีเคล็ดลับหรือกลวิธี

วา  อยานับตํ่ากวา  5 แตอยาใหเกิน  10 และใหเลขเรียงลําดับ

อยาโจนขามไป  ( ถาตํ่ากวา  5 จิตจะด้ินรนในโอกาสอันคับแคบ  

ถาเกิน  10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ  แทนที่จะนับอยูที่กรรมฐานคือ

ลมหายใจ  ถานับขาด  ๆ  ขาม  ๆ  จิตจะหวั่นไหวจะวุนไป ) ให

นับที่การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ  คือลมออกวา 1
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

ลมเขาวา  1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา  2 อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง

5,5 แลวต้ังตนใหม  1,1 จนถึง  6,6 แลวต้ังตนใหม  เพิ่มที่ละคู

ไปจนครบ  10 คู  แลวกลับไปยอนที่  5 คูใหม  จนถึง  10 คู  

อยางนี้ไปเรื่อย ๆ ดังตัวอยาง

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

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

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

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 3.2.3

จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตาม

ลมหายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  

โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

3. นักเรียนบอกความรูสึกที่ไดรับจากการฝกสมาธิที่ไดรับ

7

การฝก

สมาธิ 

ครั้งที่ 2

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกสมาธิในครั้งที่ผานมาแลวเริ่มการ

ฝกสมาธิในครั้งที่ 2 ดังนี้

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40 นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทา

ซาย  เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับ

บนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท”
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

เมื่อหายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  

20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

เปนแบบการนับ ตอนที่  2 ใหนับแบบเร็ว  โดยเพิ่มขึ้นที่ละหนึ่ง  

ทานใหนับอยางเร็ว  กลาวคือ  เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจ

ชัดเจนดีแลว  ก็ใหเลิกนับอยางชา  ใหนับอยางเร็ว  กําหนดแตลม

ที่มาถึงชองจมูก  จาก  1 ถึง  5 แลวขึ้นตนนับใหม  1 ถึง  6 แลว

เพิ่มขึ้นไปทีละหนึ่งจนถึง  10 แลวเริ่ม  1 ถึง  5 ใหมอีกครั้ง  จน

จิตใจแนวแน  ดังตัวอยาง

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

และติดตามลมหายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจน

จิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4.นักเรียนบอกความแตกตางของการฝกสมาธิทั้งสองครั้งวามี

ความรูสึกอยางไร

5.นักเรียนนํากิจกรรมการฝกทั้ง 2 ตอนไปใชในการลดความเครียด

ของตนเองในชีวิตประจําวันได

8

การใช

เสียงเพลง

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนกิจกกรรมการฝกตางๆที่ไดรับการฝกมา   

แลวนําเขาสูกิจกรรมการใชเสียงเพลง
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นปฏิบัติ

2.เริ่มการทํากิจกรรม 

     นั่งในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบาย

ตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ เปดเพลงที่เตรียมให

นักเรียนฟง และรับรูความรูสึกของตนเอง

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาบอกความรูสึกที่ไดจากการไดยิน

เสียงเพลงที่เปด

9

ปจฉิมนิเทศ

นักเรียน

สามารถบอก

เลือกวิธีการ

ลด

ความเครียด

ที่ไดรับที่จาก

การฝกวาวิธี 

ใดเหมาะสม

กับตนเอง

ขั้นนํา

1. กลาวทักทายนักเรียน  ทวบทวนกิจกรรมของโปรแกรมการลด

ความเครียด โดยใหนักเรียนแตละกลุมนั่งเปนวงกลม  หันหนาเขา

หากัน

ขั้นปฏิบัติ

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึก  และสิ่งที่ไดรับจากการเขารวม

โปรแกรมการลดความเครียด 3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่คิดวา

เหมาะสมกับตนเองและสามารถนาํไปใชในการลดความเครียดกับ

ตนเองได และบอกประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนั้นวามีอะไรบาง

ขั้นสรุป

4. สรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 และกลาวปดกิจกรรมของโปรแกรม

การลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6

ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที

การประเมินผล 1. แบบสังเกตการณมีสวนรวม  

2. แบบบันทึกการแสดงความคิดเห็น   

3. แบบบันทึกความรูสึก
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บทท่ี  5

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ  การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต1 จังหวัดอุตรดิตถ  

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  ไดแก  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6

จังหวัดอุตรดิตถ สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 ซึ่งมีจํานวนนักเรียนที่รับผิดชอบ

ทั้งหมด 1,692 คน โดยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงในการเก็บรวบรวมขอมูลกับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 แลวใชสูตรของทาโรยามาเน  กลุมตัวอยางที่จะใชในการทดลอง การวิจัยได

จํานวน  400 คน สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ  ปการศึกษา  

2551

เครื่องมือที่ผูวิจัยใชเก็บรวบรวมขอมูลในครั้ง คือ แบบประเมินความเครียดดวยตนเอง เก็บ

จากนักเรียนที่กําลังศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  จังหวัดอุตรดิต  ซึ่งสงแบบประเมินไปจํานวน 

400 ฉบับ  ไดรับกลับคืน400 ฉบับ คิดเปนรอยละ 100 เครื่องมือที่ใชในครั้งนี้เปนแบบประเมิน

ความเครียดที่ไดรับการยอมรับเปนสากลเปนที่ยอมรับโดยทั่วไป

การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมการคํานวณทางสถิติดวยคอมพิวเตอร  โดยวิเคราะห

ขอมูลโดยการตอบแบบประเมินวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง   นํามาหาคาเฉลี่ย  และสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบคําอธิบาย และการนําเสนอโปรแกรม

การลดความเครียดที่เหมาะสมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6  ตามวัตถุประสงคขอที่ 1) การ

นําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 จังหวัดอุตรดิตถ  โดยการ

สังเคราะหโปรแกรมที่ไดจากการศึกษาคนควาเพื่อนํามาปรับใหเหมาะสมกับอาการ พฤติกรรม 

ความรูสึกที่ไดจากการตอบแบบประเมินความเครียดดวยตนเองของนักเรียนกลุมตัวอยาง  จํานวน 

400 คน เพื่อนําไปสูการนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดที่เหมาะสมกับนักเรียนในจังหวัด

อุตรดิตถ 
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สรุปผลการวิจัย

1.ผลการสํารวจระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ มีคาดังตอไปนี้

นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  มีระดับอาการเปนบอย

จํานวน  20 ขอ   แตขอที่มีคาเฉลี่ยที่สูงที่สุด 3 อันดับแรก คือ ขอ 11 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  ขอ 

13 รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ขอ14 มีอาการหัวใจเตนแรง

สวนคะแนนรวมอาการ พฤติกรรมและความรูสึก มีคาเทากับ   40.67  เมื่อนําไป

เปรียบเทียบกับเกณฑการแปลคาของคะแนนระดับอาการพฤติกรรมและความรูสึกของกรม

สุขภาพจิต พบวา นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ  มีระดับความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติมาก โดย 

อาการ พฤติกรรม และความรูสึกที่แสดงวามีความเครียดของนักเรียนสวนใหญ คือ รูสึกวาตนเอง

ไมมีสมาธิ และ รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ซึ่งเกิดขึ้นในระดับเปนบอย 

2.เพื่อนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัด

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ มีดังตอไปนี้

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ

ประกอบดวย  หลักการ  วัตถุประสงค  กิจกรรม  ระยะเวลา  การประเมินผล ซึ่งประกอบดวยหัวขอ

ตอไปนี้

หลักการของโปรแกรมการลดความเครียด

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 ในปจจุบันที่ประสบปญหาทางดานการเรียน  การ

ปรับตัว  ความคาดหวัง  ความกดดันจากสังคม  และการแขงขันเพื่อเขาศึกษาตอในระดับอุตม

ศึกษาที่มีชื่อเสียงซึงมีการแขงขันที่สูงมาก  จึงทําใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6เกิดความเครียด

มากกวานักเรียนระดับอ่ืน  และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6ก็มีการจัดการกับความเครียดของ
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ตนเองไมถูกตอง  จึงทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา  เชน  การมีพฤติกรรมที่กาวราว  ซึมเศรา  ไม

ยอมรับความเปนจริง  ควบคุมตนเองไมได  และการฆาตัวตาย  

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จึงควรมีกิจกรรมในการลดความเครียดที่เหมาะสม

กับตนเอง  ดังในกิจกรรมในโปรแกรมการลดความเครียดที่นพเสนอนี้ที่ประกอบดวยกิจกรรม  

หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ ,การใหความรูเรื่องความเครียด ,การคิดแบบอริยสัจ , การฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ ,  การฝกสมาธิ , การใชเสียงเพลง  เปนตน 

 วัตถุประสงคของโปรแกรมการลดความเครียด

1. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครียดของตนเองได

2. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

3. นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเองในการลดความเครียด

4. นักเรียนสามารถนํากิจกรรมที่ไดรับการฝกไปใชเมื่อเกิดความเครียดได

กิจกรรมการลดความเครียด  

กิจกรรมรวม 9 ครั้ง ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที 

ขั้นเริ่มตน       การสรางสัมพันธภาพและการเตรียมตัวในการเขารวมกิจกรรมของ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6

ขั้นดําเนินการ  การใชกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งประกอบดวย  กิจกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ   การใหความรู  การคิดแบบ

อริยสัจ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  การฝกสมาธิ  และการใชเสียงเพลง โดยมีขั้นตอนดังนี้

1. กจิกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ   

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทัง้แนะนําตนเอง

2.ชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะไดรับจากกิจกรรมโปรแกรมการลดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ 

ขั้นปฏิบัติ



137

3. ใหนักเรียนทํากิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”  โดยจะแจกชิ้นสวนรูปหัวใจ

ใหนักเรียนคนละ  1 แผน  ซึ่งมีเพียงชิ้นเดียวของรูปหัวใจ  หลังจากนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของ

รูปหัวใจที่เหลืออีก  1 ชิ้นที่อยูกับเพื่อนในกลุม   และตอกันใหเปนหัวใจเต็มดวง  และเมื่อนักเรียน

พบคูของนกัเรียนแลวใหนักเรียนนั่งลง  และนํารูปหัวใจที่ตอเปนคูกันไปติดกระดาษ  A4 ที่แจกให

เมื่อนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเต็มดวงนั้นไปติดดวย

กระดาษวาง  A4 แลวปรบมือ  และนั่งลง  ใหนักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัย

จะแจกเอกสารการสัมภาษณใหนักเรียนทกุคน

ผูวิจัยใหนักเรียนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน  15  นาที

เมื่อหมดเวลา  ผูวิจัยใหสัญญาณเพื่อใหนักเรียนหยุดสัมภาษณ  และใหนักเรียน

ทุกคนนั่งเปนวงกลม

ใหนักเรียนแนะนําสมาชิกรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจักตามขอมูลในแบบ

สัมภาษณ  โดยเริ่มจากกลุมที่ชนะเลิศจากกิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”กอน  โดยใหสมาชิก

ภายในกลุมรูปหัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของคนนั้น แลวเขียนชื่อ –

นามสกุลของตนเองลงในหัวใจ พรอมทั้งเขียนความรูสึกตอคูของตน 

ใหนักเรียนชวยกันสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมโดย

เนนใหเหน็ถึงสัมพันธภาพที่ดี

4.แจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุมแลวชี้แจง

วัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

5.ชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป

ที่ 6

ขั้นสรุป  

6. สรุปกิจกรรมที่ทํา  แลวนัดหมาย  และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ วัน 

เวลา  สถานที่ในการเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป

2. กิจกรรม การใหความรู

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1.กลาวทักทายนักเรียน  และถามนักเรียนวา ใครเคยมีอาการใจสั่น  ไมมีสมาธิ

บาง  แลวนําเขาเสูกิจกรรม การใหความรู 

ขั้นปฏิบัติ
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2.ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปนกลุม กลุมละ 15 – 20 คน และใหตัวแทนกลุม

ออกมารับแบบประเมนิและวิเคราะหความเครยีด  

3. ใหนักเรียนทําแบบวัดและประเมินความเครยีดดวยตนเองเพื่อใหนกัเรียนทราบ

ถึงระดับความเครียดของตนเอง เมื่อทราบระดับอาการแลวใหหัวหนากลุมออกมารับใบความรู 

เรื่อง ความเครียด

4. ใหหัวหนากลุมอานใบความรูที่แจกให  เรื่องความเครียด ใหสมาชิกในกลุมฟง

5. ใหสมาชิกในกลุมพูดเก่ียวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่องความเครียด  

6. ใหแตละกลุมรวมอภิปรายสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  ผลที่ทําให

เกิดจากความเครียด  และเลือกตัวแทนเลาเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดให

เพื่อนฟงกลุมละ 1 เรื่อง

7. ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดใหเพื่อน

ฟง และชวยกันแสดงความคิดเห็น

8 . คุณครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับใบความรูที่แจกใหนักเรียน

ขั้นสรุป

9. ใหนักเรียนสรุปประโยชนและบอกความหมายของความเครียด อาการที่แสดง

วาเครียด ผลกระทบที่เกิดแกรางกายได

3. กิจกรรม การคิดแบบอริยสัจ

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนความรูที่ไดรับจากกิจกรรมการใหความรูในครั้งที่ผาน

มาวาไดประโยชนอะไร   และนําเขาสูกระบวนการคิดแบบอริยสัจในครั้งที่ 3

2. อธิบายความหมายของ การคิดแบบแบบอริยสัจ และขั้นตอนการคิดแบบ

อริยสัจ

ขั้นปฏิบัติ

3. แบงกลุม กลุมละ 15 – 20 คน แลวนําเหตุการณที่เลาในครั้งที่ผานมากลุมละ 1

เรื่องนั้นนํามาเปนกรณีศึกษา 2 แลวเริ่มกระบวนการคิดแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง  4

ขั้น  ดังนี้

ขั้นที่  1 กําหนดรูทุกข คือ เขาใจปญหา สภาพและขอบเขตของปญหา

ขั้นที่  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข  คือ การวิเคราะห คนหาตนตอของปญหา
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ขั้นที่  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข คือ กระบวนการแกปญหา

ขั้นที่  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  คือ การแกไขกําจัดสาเหตุของปญหาไดสําเร็จ

4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น  ชวยกันสรุปพรอมทั้งแสดง

ความคิดเห็นรวมกัน

ขั้นสรุป

5. นักเรียนสรุปสาเหตุที่ทาํใหเกิดความเครียด

6. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดจากการคิดแบบอริยสัจไปใช

4. กจิกรรม การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 1

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวน ความรูเรื่องความเครียด  และการคิดแบบอริยสัจ แลว

สรุปสาเหตุของความเครียดเพื่อนํามาสูการเขาสูกิจกรรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ขั้นปฏิบัติ

2. แบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ 15 – 20 คน  

3. อธิบายขั้นตอนการฝกดังนี้  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อนั้นมีทั้งหมด 

16 จุด  จุดละ  5 นาที  โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึงศีรษะ  การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทุกจุด  

ดังนั้น  เทา  นอง  หนาขา  มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  

แกม  ปาก  และลิ้น  ดังนี้

3.1 ชวงเกร็งใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด  แตไมใหถึงกับ

เคล็ดแลวเกร็งไวสักครู  เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียด  ที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

3.2   ชวงคลาย  เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ คลายออกมาอยาง

ชา ๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการ

ผอนคลายกลามเนื้อ

4. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี้

ครั้งที่ 1  เริ่มจาก 8จุด ดังนี้

1. เทา  โดยการใหสนเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น   แลวงอนิ้วเทาอยาง

ชา ๆ และคอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพเดิม 

2. นอง โดยการใหสนเทาขึ้น กดหนาเทาขึ้น และคอยๆปลอยใหเทากลับ

สูสภาพเดิม 
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3. หนาขา   โดยการยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเหยียดตรงไปขางหนา ใหแยกขา

ทั้ง 2 หางกันพอสมควร  แลวจึงคอยๆคลายอยางชาๆ พรอมกับวางขาและเทาทั้ง 2 ขางลงที่พื้น

ตามปกติ

4. มือ โดยการกํามือทั้งสองขางแนนที่สุด 

5. แขน  โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตัว หงายมือ

ขึ้นแลวใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลําตัว  

6. ตนแขน   โดยการยกแขนขึ้นเหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขนทั้ง 2

ขางขนานกัน หันฝามือเขาหาลําตัวเกร็งโดยใชแรงจากฝามือดันมาหาลําตัว

7.หนาทอง  โดยการหายใจลึกๆพรอมทั้งเกร็งหนาทอง

8. หนาอก    โดยการสูดลมหายใจใหเต็มที พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขาง

หนีบสีขาง  

ขั้นสรุป

5. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 8 จุดที่ไดรับ พรอมทั้งบอก

ความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

5. กจิกรรม การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 2

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อครั้งที่ผานมาและเริ่ม

เขาสูการฝกในครั้งที่2

ขั้นปฏิบัติ

2. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี้

ครั้งที่ 2 เริ่มจาก  อีก 8 จุด 

1.หัวไหล  โดยการยกไหลหรอืหอไหลทั้ง 2ขางขึ้นสูงที่สุด

2.คอ  โดยการใชฝามือทั้ง 2ขางรองไวใตคางจากนั้นเกร็งดดยการกด

คางลงที่ฝามือ ขณะเดียวกับฝามือดันขึ้นตานน้ําหนักใหสมดุล

3.หนาผาก  โดยการเลิกค้ิวทั้ง 2 ขางขึ้นไป จนหนาผากยนเปนริ้ว 

4.ค้ิว  โดยการขมวดค้ิวเขาหากัน

5.ตา  โดยการหลับตาทั้งสองขางใหสนิท

6.แกม  โดยการบุมแกมหรืออมแกมเขาไปใหลึกและนาน
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7.ปาก  โดยการเมมริมฝปากทั้ง2 ใหแนนสนิท

8.ลิ้น   โดยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดเพดานปากใหแนนที่สุด

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 16 จุด ที่ไดรับ พรอมทั้งบอก

ความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

6 . กจิกรรม การฝกสมาธิ คร้ังท่ี 1

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย   และซักถามนั่งเรียยนวา “ ใครเคยนั่งสมาธิบาง “  และลองเลา

ขั้นตอนการนั่งสมาธิที่เคยฝกใหเพื่อนฟง  และครูมีการฝกสมาธิอีกแบบมาใหนักเรียนฝก

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40  นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอา

มือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวาง

ความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท” เมื่อ

หายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบ

การนับ

ตอนที่  1 ใหนับเปนคูไปเรื่อย ๆ ดังรายละเอียดดังนี้  ใหนับเปนคูไปเรื่อยๆ  นับชา ๆ  การ

นับมีเคล็ดลับหรือกลวิธีวา  อยานับตํ่ากวา  5 แตอยาใหเกิน  10 และใหเลขเรียงลําดับอยาโจน

ขามไป  ( ถาตํ่ากวา  5 จิตจะด้ินรนในโอกาสอันคับแคบ  ถาเกิน  10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ  

แทนที่จะนบัอยูที่กรรมฐานคือลมหายใจ  ถานับขาด  ๆ  ขาม  ๆ  จิตจะหว่ันไหวจะวุนไป ) ใหนับที่

การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ  คือลมออกวา 1 ลมเขาวา  1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา  2

อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง5,5 แลวต้ังตนใหม  1,1 จนถึง  6,6 แลวต้ังตนใหม  เพิ่มที่ละคูไปจนครบ  

10 คู  แลวกลับไปยอนที่  5 คูใหม  จนถึง  10 คู  อยางนี้ไปเรื่อย ๆ ดังตัวอยาง

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

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

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและ

ติดตามลมหายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4. นักเรียนบอกความรูสึกที่ไดรับจากการฝกสมาธิที่ไดรับ

7 . กจิกรรม การฝกสมาธิ คร้ังท่ี 2

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกสมาธิในครั้งที่ผานมาแลวเริ่มการฝกสมาธิในครั้ง

ที่ 2 ดังนี้

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40 นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอามือซาย

วางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึก

คิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท” เมื่อหายใจเขา  

และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนกัเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบการนับ

ตอนที่  2 ใหนับแบบเร็ว  โดยเพิ่มขึ้นที่ละหนึ่ง  ทานใหนับอยางเร็ว  

กลาวคือ  เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว  ก็ใหเลิกนับอยางชา  ใหนับอยางเร็ว  

กําหนดแตลมที่มาถึงชองจมูก  จาก  1 ถึง  5 แลวขึ้นตนนับใหม  1 ถึง  6 แลวเพิ่มขึ้นไปทีละ

หนึ่งจนถึง  10 แลวเริ่ม  1 ถึง  5 ใหมอีกครั้ง  จนจิตใจแนวแน  ดังตัวอยาง



143

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตามลม

หายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4.นักเรียนบอกความแตกตางของการฝกสมาธิทั้งสองครั้งวามคีวามรูสึกอยางไร

5.นักเรียนนํากิจกรรมการฝกทั้ง 2 ตอนไปใชในการลดความเครียดของตนเองใน

ชีวิตประจําวันได

8. กิจกรรม การใชเสยีงเพลง

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนกิจกกรรมการฝกตางๆที่ไดรับการฝกมา   แลวนําเขาสู

กิจกรรมการใชเสียงเพลง

ขั้นปฏิบัติ

2.เริ่มการทํากิจกรรม 

นั่งในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบายตัว หายใจเขาออก

ทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ เปดเพลงที่เตรียมใหนักเรียนฟง และรับรูความรูสึกของตนเอง

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาบอกความรูสึกที่ไดจากการไดยินเสียงเพลงที่เปด 

9. กจิกรรมปจฉิมนิเทศ

วิธีการดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทายนักเรียน  ทวบทวนกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครยีด โดย
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ใหนักเรียนแตละกลุมนั่งเปนวงกลม  หันหนาเขาหากัน

ขั้นปฏิบัติ

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึก  และสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่คิดวาเหมาะสมกับตนเองและสามารถนําไปใชในการ

ลดความเครียดกับตนเองได และบอกประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนัน้วามีอะไรบาง

ขั้นสรุป

4. สรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่6 และกลาวปดกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่6

ขั้นสรุปโปรแกรม  

สรุปผลการเขารวมกิจกรรมและแนะนําใหเลือกกิจกรรมที่ตนเองคิดวาประสิทธิภาพในการ

ลดความเครียดกับตนเองนําไปปรบัใชเมื่อเกิดความเครียด

ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที 

การประเมินผล  

1.แบบสังเกตจากการเขารวมกิจกรรม  

2.แบบบันทึกความคิดเห็น   
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ตารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

1

ปฐมนิเทศ

“หั ว ใ จ ฉั น

สัมพันธ กับ

เธอ”

เพื่อสราง

สัมพันธภาพ

และการ

ปรับตัวเขาหา

ผูอ่ืน

ขั้นนํา

1. กลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทัง้แนะนําตนเอง

2.ชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะไดรับจากกิจกรรมโปรแกรมการ

ลดความเครียดของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ 

ขั้นปฏิบัติ

3. ใหนักเรียนทํากิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”  โดยจะแจก

ชิ้นสวนรูปหัวใจใหนักเรียนคนละ  1 แผน  ซึ่งมีเพียงชิ้นเดียวของ

รูปหัวใจ  หลังจากนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรูปหัวใจที่เหลืออีก  

1 ชิ้นที่อยูกับเพื่อนในกลุม   และตอกันใหเปนหัวใจเต็มดวง  และ

เมื่อนักเรียนพบคูของนักเรียนแลวใหนักเรียนนั่งลง  และนํารูป

หัวใจที่ตอเปนคูกันไปติดกระดาษ  A4 ที่แจกให

เมื่อนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเต็ม

ดวงนั้นไปติดดวยกระดาษวาง  A4 แลวปรบมือ  และนั่งลง  ให

นักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัยจะแจกเอกสาร

การสัมภาษณใหนักเรยีนทุกคน

ผูวิจัยใหนักเรียนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน  15

นาที

เมื่อหมดเวลา  ผู วิจัยใหสัญญาณเพื่อใหนักเรียนหยุด

สัมภาษณ  และใหนักเรียนทุกคนนั่งเปนวงกลม

ใหนักเรียนแนะนําสมาชิกรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจัก

ตามขอมูลในแบบสัมภาษณ  โดยเริ่มจากกลุมที่ชนะเลิศจาก

กิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”กอน  โดยใหสมาชิกภายใน

กลุมรูปหัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของ

คนนั้น แลวเขียนชื่อ –นามสกุลของตนเองลงในหัวใจ พรอมทั้ง

เขียนความรูสึกตอคูของตน 
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

ใหนักเรียนชวยกันสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้และผูวิจัย

สรุปเพิ่มเติมโดยเนนใหเห็นถึงสัมพันธภาพที่ดี

4.แจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุม

แลวชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

5.ชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6

ขั้นสรุป  

6. สรุปกิจกรรมที่ทํา  แลวนัดหมาย  และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ 

วัน เวลา  สถานที่ใน การเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป

2

การให

ความรูเรื่อง

ความเครียด

1.นักเรียน

สามารถบอก

สาเหตุของ

ความเครียดที่

เกิดกับตนเอง 

2.นักเรียน

สามารถ

ประเมิน

ความเครียด

ดวยตนเองได

ขั้นนํา

1.กลาวทักทายนักเรียน  และถามนักเรียนวา ใครเคยมีอาการใจ

สั่น  ไมมีสมาธิบาง  แลวนําเขาเสูกิจกรรม การใหความรู 

ขั้นปฏิบัติ

2.ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปนกลุม กลุมละ 15 – 20 คน และให

ตัวแทนกลุมออกมารับแบบประเมินและวิเคราะหความเครียด  

3. ใหนักเรียนทําแบบวัดและประเมินความเครียดดวยตนเอง

เพื่อใหนักเรียนทราบถึงระดับความเครียดของตนเอง เมื่อทราบ

ระดับอาการแลวใหหัวหนากลุมออกมารับใบความรู  เรื่อง 

ความเครียด

4. ใหหัวหนากลุมอานใบความรูที่แจกให  เรื่องความเครียด ให

สมาชิกในกลุมฟง

5. ใหสมาชิกในกลุมพูดเก่ียวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่อง

ความเครียด  

6. ใหแตละกลุมรวมอภิปรายสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหเกิด

ความเครียด  ผลที่ทําใหเกิดจากความเครียด  และเลือกตัวแทน
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

เลาเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดใหเพื่อนฟง

กลุมละ 1 เรื่อง

7. ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาสถานการณที่ทําใหเกิด

ความเครียดใหเพื่อนฟง และชวยกันแสดงความคิดเห็น

8 . คุณครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับใบความรูที่แจกใหนักเรียนขั้น

สรุป

9. ใหนักเรียนสรุปประโยชนและบอกความหมายของความเครียด 

อาการที่แสดงวาเครียด ผลกระทบที่เกิดแกรางกายได

3

การคิดแบบ

อริยสัจ

เพื่อให

นักเรียน

สามารถหา

หนทางในการ

แกไขสาเหตุ

ของ

ความเครียด

ได

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนความรูที่ไดรับจากกิจกรรมการให

ความรู ในครั้ งที่ผานมาวาไดประโยชนอะไร   และนําเขาสู

กระบวนการคิดแบบอริยสัจในครั้งที่ 3

2. อธิบายความหมายของ การคิดแบบแบบอริยสัจ และขั้นตอน

การคิดแบบอริยสัจ

ขั้นปฏิบัติ

3. แบงกลุม กลุมละ 15 – 20 คน แลวนําเหตุการณที่เลาในครั้งที่

ผานมากลุมละ 1เรื่องนั้นนํามาเปนกรณี ศึกษา 2 แลวเริ่ม

กระบวนการคิดแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง  4 ขั้น  ดังนี้

ขั้นที่  1 กําหนดรูทุกข คือ เขาใจปญหา สภาพและ

ขอบเขตของปญหา

ขั้นที่  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข  คือ การวิเคราะห คนหาตน

ตอของปญหา

ขั้นที่  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข คือ กระบวนการ

แกปญหา

ขั้นที่  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  คือ การแกไขกําจัดสาเหตุ

ของปญหาไดสําเร็จ

4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น  ชวยกันสรุป
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

พรอมทั้งแสดงความคิดเห็นรวมกัน

ขั้นสรุป

5. นักเรียนสรุปสาเหตุที่ทาํใหเกิดความเครียด

6. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดจากการคิดแบบอริยสัจไปใช

4 การฝก

การเกร็ง

และคลาย

กลามเนื้อ 

ครั้งที่ 1

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวน ความรูเรื่องความเครียด  และการคิด

แบบอริยสัจ แลวสรุปสาเหตุของความเครียดเพื่อนํามาสูการเขาสู 

กิจกรรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ขั้นปฏิบัติ

2. แบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ 15 – 20 คน  

3. อธิบายขั้นตอนการฝกดังนี้  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

นั้นมีทั้งหมด  16 จุด  จุดละ  5 นาที  โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึง

ศีรษะ  การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทุกจุด  ดังนั้น  เทา  นอง  

หนาขา  มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  

หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก  และลิ้น  ดังนี้

3.1 ชวงเกร็งใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด  แต

ไมใหถึงกับเคล็ดแลวเกร็งไวสักครู  เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียด  ที่

เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

3.2   ชวงคลาย  เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ 

คลายออกมาอยางชา ๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลาย

อยางแทจริง  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลาย

กลามเนื้อ

4. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทํา

การปฏิบัติดังนี้ ครั้งที่ 1  เริ่มจาก 8จุด ดังนี้

1. เทา  โดยการใหสนเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น   แลวงอนิ้วเทา

อยางชา ๆ และคอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพเดิม 

2. นอง โดยการใหสนเทาขึ้น กดหนาเทาขึ้น และคอยๆปลอยให



149

ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

เทากลับสูสภาพเดิม 

3. หนาขา   โดยการยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเหยียดตรงไปขางหนา ให

แยกขาทั้ง 2 หางกันพอสมควร  แลวจึงคอยๆคลายอยางชาๆ 

พรอมกับวางขาและเทาทั้ง 2 ขางลงที่พื้นตามปกติ

4. มือ โดยการกํามือทั้งสองขางแนนที่สุด 

5. แขน  โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตัว 

หงายมือขึ้นแลวใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลาํตัว  

6. ตนแขน   โดยการยกแขนขึ้นเหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขน

ทั้ง 2 ขางขนานกัน หันฝามือเขาหาลําตัวเกร็งโดยใชแรงจากฝามือ

ดันมาหาลาํตัว 

7.หนาทอง  โดยการหายใจลึกๆพรอมทั้งเกร็งหนาทอง

8. หนาอก    โดยการสูดลมหายใจใหเต็มที พรอมกับยกแขนทั้ง 2

ขางหนีบสีขาง  

ขั้นสรุป

5. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 8 จุดที่ไดรับ พรอม

ทั้งบอกความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

5

การฝกเกร็ง

และคลาย

กลามเนื้อ 

ครั้งที่ 2

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อครั้งที่

ผานมาและเริ่มเขาสูการฝกในครั้งที่2

ขั้นปฏิบัติ

2. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทํา

การปฏิบัติดังนี้  ครั้งที่ 2 เริ่มจาก  อีก 8 จุด 

1.หัวไหล  โดยการยกไหลหรอืหอไหลทั้ง 2ขางขึ้นสูงที่สุด

2.คอ  โดยการใชฝามือทั้ง 2ขางรองไวใตคางจากนั้นเกร็งดดยการ

กดคางลงที่ฝามือ ขณะเดียวกับฝามอืดันขึ้นตานน้ําหนักใหสมดุล

3.หนาผาก  โดยการเลิกค้ิวทั้ง 2 ขางขึ้นไป จนหนาผากยนเปนริ้ว 

4.ค้ิว  โดยการขมวดค้ิวเขาหากัน
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

5.ตา  โดยการหลับตาทั้งสองขางใหสนิท

6.แกม  โดยการบุมแกมหรืออมแกมเขาไปใหลึกและนาน

7.ปาก  โดยการเมมริมฝปากทั้ง2 ใหแนนสนิท

8.ลิ้น   โดยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดเพดานปากใหแนนที่สุด

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 16 จุด ที่ไดรับ 

พรอมทั้งบอกความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

6

การฝก

สมาธิ

ครั้งที่ 1

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย   และซักถามนั่งเรียยนวา “ ใครเคยนั่งสมาธิบาง 

“  และลองเลาขั้นตอนการนั่งสมาธิที่เคยฝกใหเพื่อนฟง  และครูมี

การฝกสมาธิอีกแบบมาใหนักเรียนฝก

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40  นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทา

ซาย  เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับ

บนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท”

เมื่อหายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  

20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

เปนแบบการนับ ตอนที่  1 ใหนับเปนคูไปเรื่อย ๆ ดังรายละเอียด

ดังนี้  ใหนับเปนคูไปเรื่อยๆ  นับชา ๆ  การนับมีเคล็ดลับหรือกลวิธี

วา  อยานับตํ่ากวา  5 แตอยาใหเกิน  10 และใหเลขเรียงลําดับ

อยาโจนขามไป  ( ถาตํ่ากวา  5 จิตจะด้ินรนในโอกาสอันคับแคบ  

ถาเกิน  10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ  แทนที่จะนับอยูที่กรรมฐานคือ
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

ลมหายใจ  ถานับขาด  ๆ  ขาม  ๆ  จิตจะหวั่นไหวจะวุนไป ) ให

นับที่การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ  คือลมออกวา 1

ลมเขาวา  1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา  2 อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง

5,5 แลวต้ังตนใหม  1,1 จนถึง  6,6 แลวต้ังตนใหม  เพิ่มที่ละคู

ไปจนครบ  10 คู  แลวกลับไปยอนที่  5 คูใหม  จนถึง  10 คู  

อยางนี้ไปเรื่อย ๆ ดังตัวอยาง

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

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

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

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 3.2.3 จากนั้นใหนักเรียน

เปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตามลมหายใจโดยใชสติตาม

ลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

3. นักเรียนบอกความรูสึกที่ไดรับจากการฝกสมาธิที่ไดรับ

7

การฝก

สมาธิ 

ครั้งที่ 2

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกสมาธิในครั้งที่ผานมาแลวเริ่มการ

ฝกสมาธิในครั้งที่ 2 ดังนี้

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40 นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทา

ซาย  เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับ

บนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท”

เมื่อหายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  

20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

เปนแบบการนับ ตอนที่  2 ใหนับแบบเร็ว  โดยเพิ่มขึ้นที่ละหนึ่ง  

ทานใหนับอยางเร็ว  กลาวคือ  เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจ

ชัดเจนดีแลว  ก็ใหเลิกนับอยางชา  ใหนับอยางเร็ว  กําหนดแตลม

ที่มาถึงชองจมูก  จาก  1 ถึง  5 แลวขึ้นตนนับใหม  1 ถึง  6 แลว

เพิ่มขึ้นไปทีละหนึ่งจนถึง  10 แลวเริ่ม  1 ถึง  5 ใหมอีกครั้ง  จน

จิตใจแนวแน  ดังตัวอยาง

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

และติดตามลมหายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจน

จิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4.นักเรียนบอกความแตกตางของการฝกสมาธิทั้งสองครั้งวามี

ความรูสึกอยางไร

5.นักเรียนนํากิจกรรมการฝกทั้ง 2 ตอนไปใชในการลดความเครียด

ของตนเองในชีวิตประจําวันได

8

การใช

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนกิจกกรรมการฝกตางๆที่ไดรับการฝกมา
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

เสียงเพลง วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

   แลวนําเขาสูกิจกรรมการใชเสียงเพลง

ขั้นปฏิบัติ

2.เริ่มการทํากิจกรรม 

     นั่งในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบาย

ตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ เปดเพลงที่เตรียมให

นักเรียนฟง และรับรูความรูสึกของตนเอง

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาบอกความรูสึกที่ไดจากการไดยิน

เสียงเพลงที่เปด

9

ปจฉิมนิเทศ

นักเรียน

สามารถบอก

เลือกวิธีการ

ลด

ความเครียด

ที่ไดรับที่จาก

การฝกวาวิธี 

ใดเหมาะสม

กับตนเอง

ขั้นนํา

1. กลาวทักทายนักเรียน  ทวบทวนกิจกรรมของโปรแกรมการลด

ความเครียด โดยใหนักเรียนแตละกลุมนั่งเปนวงกลม  หันหนาเขา

หากัน

ขั้นปฏิบัติ

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึก  และสิ่งที่ไดรับจากการเขารวม

โปรแกรมการลดความเครียด 3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่คิดวา

เหมาะสมกับตนเองและสามารถนาํไปใชในการลดความเครียดกับ

ตนเองได และบอกประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนั้นวามีอะไรบาง

ขั้นสรุป

4. สรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 และกลาวปดกิจกรรมของโปรแกรม

การลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6

ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที

การประเมินผล 1. แบบสังเกตการณมีสวนรวม  

2. แบบบันทึกการแสดงความคิดเห็น   

3. แบบบันทึกความรูสึก
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อภิปรายผลการวิจัย

การดําเนนิงานวิจัยเรื่องการนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยม

ศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ มีประเด็นที่สามารถนํามาอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้

1.  ระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงวานักเรียนมีความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ

จากการสํารวจระดับอาการ พฤติกรรมและความรูสึกที่กอใหเกิดความเครียดของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ พบวา  

นักเรียนชั้นมัธยมศึษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ มีอาการ พฤติกรรม และความรูสึกเครียดในระดับที่

เปนบอยทุกขอ โดยขอที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด 3 อันดับแรก คือ ขอ 11 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  ขอ 13

รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ขอ14 มีอาการหัวใจเตนแรง   ซึ่งผลรวมของคะแนนมีคาเทากับ   

40.67 เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑการแปลคาของคะแนนของกรมสุขภาพจิต พบวามีระดับ

ความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติมาก ประเด็นนี้สามารถอภิปรายไดดังตอไปนี้

อาการรูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  รูสึกเบ่ือหนายไมอยากทําอะไร  มีอาการหัวใจเตนแรง เปน

อาการของความเครียดที่อยูในระดับสูงกวาปกติมาก สอดคลองกับสุพัฒนา  เดชาติวงค และคณะ

( 2520 อางถึงใน สุทธิดา  สายสุตา, 2550 )ที่กลาววา เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีการ

เปลี่ยนแปลงที่สําคัญ 2 ลักษณะ คือ 1)รางกายจะมีความตึงเครียดของกลามเนื้อ ใจสั่น มือสั่น  

เหงื่อออก โดยเฉพาะฝามือฝาเทา  มานตาขยาย  ชีพจรเตนเร็ว  ปสสาวะบอย  ทองเดิน หายใจเร็ว

แรงและลึกอาจมีอาการแนนหนาอก วิงเวียนรูสึกชาแขนชาขา  กลามเนื้อเกร็ง 2)จิตใจ จะมี

ความรูสึกไมสบายใจ กระวนกระวายใจ หวาดกลัว หงุดหงิด ขาดสมาธิ ตลอดจนกังวลวาจะมี

อันตราย  รายแรงเกิดขึ้นกับตน บางทีมีความรูสึกเบ่ืออาหาร  นอนไมหลับ ความรูสึกทางเพศลดลง

และสอดคลองกับ Cooper (อางถึงใน สุภาวดี นวลมณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 ) กลาวไว

วาอาการที่เกิดจากปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาที่มีตอความเครียดในระดับมาก คือ 1) ความ

ดันโลหิตสูงขึ้น เนื่องจากการค่ังของน้ําเกลือโซเดียม ปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น หัวใจทํางานหนักขึ้น 

ชีพจรเตนเร็วและแรง อาจพบวามีอาการหัวใจเตนผิดปกติ หรือมีอาการใจสั่นได 2)อัตราการเผา

ผลาญสารอาหารเพิ่มสูงขึ้น มักมีอาการขาดน้ํา จากการเผาผลาญอาหารสูงอยูนาน เปนผลใหมี

อาการนอนไมหลับและเมื่อยลาได ทั้งนี้ กรมสุขภาพจิตไดเสนอแนวปฏิบัติในการลดความเครียด ที่

กอใหเกิดความรูสึกไมสบายทั้งรางกายและจิตใจวาถาสามารถกําจัดหรือผอนคลายความเครียดที่
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เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได ก็จะทําใหเกิดความสุข สงเสริมความเขมแข็งใหรางกาย เกิดความ

ภาคภูมิใจวาสามารถเอาชนะปญหาและอุปสรรคได ดังนั้น บุคคลจึงควรหาวิธีผอนคลายหรือลด

ความเครียดดวยตนเอง โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง เพื่อใหใจเกิดความรูสึกเปนสุข ผอนคลาย ก็จะสามารถ

ลดปญหาสุขภาพจิต และความเจ็บปวยทางกายได

2. การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัด

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ

จากการนําผลการสํารวจระดับอาการ พฤติกรรมและความรูสึกที่กอใหเกิดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัด

อุตรดิตถ มาเปนขอมูลพื้นฐานรวมกับการวิเคราะห สังเคราะหทฤษฎีของ Roy และ Bandura เพื่อ

นําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ มีประเด็นที่

สามารถนํามาอภิปราย ดังตอไปนี้

1) โปรแกรมการลดความเครียดที่ผูวิจัยนําเสนอ ไดมาจากการนําผลการสํารวจ

ระดับอาการ พฤติกรรมและความรูสึกที่กอใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ ซึ่งพบวา มีระดับความเครียด

อยูในระดับสูงกวาปกติมาก มาเปนขอมูลพื้นฐานรวมกับการวิเคราะห สังเคราะหทฤษฎีที่เก่ียวกับ

การลดความเครียดซึ่งจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวของพบวาแนวคิดทฤษฎีของ 

Roy( 1999 ) และ Bandura( 1997 ) เปนทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดจึงเหมาะสมที่จะ

นํามาวิเคราะห สังเคราะหเปนโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถได

2) การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถนี้ผูวิจัยไดพิจารณาจากอาการ พฤติกรรม และความรูสึกของความเครียดซึ่งแบง

ออกได 3 ลักษณะ คือ ทางรางกาย ไดแก  ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด ปวดหัวขาง

เดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง มีอาการหัวใจเตนแรง เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม

พอใจ ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือไหล มึนงงหรือเวียนศีรษะ  ทางจิตใจ 

ไดแก  นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ  มีความวุนวายใจกระวน

กระวายอยูตลอดเวลา รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ต่ืนเตนงาย

กับเหตุการณที่ไมคุนเคย ความสุขทางเพศลดลง และการไมตองการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน  ไดแก 
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ไมอยากพบปะผูคน รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง รูสึกหมดหวังในชีวิต รูสึกวาชีวิตตนเองไมมี

คุณคา รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไรรูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ นั้น ผูวิจัยจึงไดนํา

แนวคิดทฤษฎีของ Roy และ Bandura  ซึ่งเปนแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับความเครียดโดยใน

โปรแกรมที่นําเสนอไดใหนักเรียนทํากิจกรรมลดความเครียดที่หลากหลายไดแก  หัวใจฉันสัมพันธ

กับเธอ   การใหความรูเรื่องความเครียด  การคิดแบบอริยสัจ การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ การ

ฝกสมาธิ  และการใชเสียงเพลง  ทั้งนี้เพื่อใหนักเรียนสามารถเลือกนําไปใชกับตนเองไดอยาง

เหมาะสมและสอดคลองกับอาการที่แสดงของแตละคน

3) โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมธัยมศึษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

 นี้ไดผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิทางดานจิตวิทยาและการแนะแนวนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลายมาแลว จึงนาจะเปนโปรแกรมการลดความเครียดที่สามารถนําไปทดลองใช

จริงกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดอุตรดิตถได

ขอเสนอแนะ

จากผลการวิจัยดังกลาว ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังตอไปนี ้

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย

1. โรงเรียนในจงัหวัดอุตรดิตถควรนาํโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถจากงานวิจัยนี้ไปทดลองจัดกิจกรรมใหแกนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลายอยางสม่ําเสมอตามความเหมาะสม

2. ครูประจําชั้นควรดูแลเอาใจใส พฤติกรรมของนักเรียนอยางทัวถึงเพือ่ปองกัน

ปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียน

3.  กิจกรรมฝายแนะแนว หรือฝายที่เก่ียวของควรจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต

ใหแกนักเรียนที่มีความเครียดสงู โดยเฉพาะนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถนี้ไป ทดลองใชกับกลุมตัวอยางเพื่อเปนการประเมินผลของโปรแกรมการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ
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ภาคผนวก
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ภาคผนวก  ก

เครื่องมือที่ใชในโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6

-  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต

-  แบบตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการลดความเครียด ( คาIOC )

-  แบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมลดความเครียด

-  แบบสัมภาษณกิจกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ

-   แบบบันทึกความคิดเห็น

-  แบบบันทึกแสดงความรูสึก

-  ใบความรูเรื่องความเครียด

-  ใบความรู  และใบงานการคิดแบบอริยสัจ
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แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง
ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมานี้ นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรอืความรูสึกตอไปนี้มาก

นอยเพียงใด

คําชี้แจง     โปรดขอความขางลางแลวทําเครื่องหมาย   ลงในชองที่ตรงกับระดับอาการที่เกิด

ขึ้นกับนักเรียนมากที่สุด  ตามความเปนจริง ตามเกณฑการพิจารณาดังนี้

0 หมายถึง ไมเปนเลย

1 หมายถึง เปนครั้งคราว

2 หมายถึง เปนบอยๆ

3 หมายถึง เปนประจํา
ระดบัอาการที่เกิด

ขอที่ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไมเปน

เลย

เปนคร้ัง

คราว

เปน

บอยๆ

เปนประจํา

1 นักเรียนนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ

2 นักเรียนรูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ

3 นักเรียนทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด

4 นักเรียนมีความวุนวายใจ

5 นักเรียนไมอยากพบปะผูคน

6 นักเรียนปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง ๒ ขาง

7 นักเรียนรูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง

8 นักเรียนรูสึกหมดหวังในชีวิต

9 นักเรียนรูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา

10 นักเรียนกระวนกระวายอยูตลอดเวลา

11 นักเรียนรูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ

12 นักเรียนรูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร

13 นักเรียนรูสึกเบื่อหนายไมอยากจะทําอะไร

14 นักเรียนมีอาการหัวใจเตนแรง

15 นักเรียนเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไมพอใจ

16 นักเรียนรูสึกกลัวผิดพลาดในการทาํสิ่งตางๆ

17 นักเรียนปวดมือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือไหล

18 นักเรียนตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย

19 นักเรียนมึนงง หรือเวียนศีรษะ

20 นักเรียนมีความรูสึกทางเพศลดลง
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การตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการลดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ โดยผูทรงคุณวฒิุ

ชื่องานวิจัย   การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่   6

                    จังหวัดอุตรดิตถ

ชื่อผูทรงคุณวุฒิ............................................................................................................

ตําแหนง .......................................................................................................................

สถานที่ทํางาน................................................................................................................

โปรดพิจารณาความเหมาะสมของชองรายการ แลวใสเครื่องหมาย √ ลงในชองคะแนน ดังนี้

1     หมายถึง       เห็นดวย

0      หมายถึง       ไมแนใจ

-1       หมายถึง       ไมเห็นดวย

      การพิจารณาลําดับ

ท่ี
โปรแกรมการลดความเครียด

1 0 -1
ขอเสนอแนะ

1 หลักการของโปรแกรมการลดความเครียด

2 วัตถุประสงคของโปรแกรมการลดความเครียด

กิจกรรมในการลดความเครียด

3.1 กิจกรรม “ หัวใจฉันสัมพันธกบัเธอ”

3.2 กิจกรรม การใหความรูเกี่ยวกับความครียด

3.3 กิจกรรม  การคดิแบบอริยสัจ

3.4 กิจกรรม  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

3.5 กิจกรรม  การฝกสมาธิ

3

3.6 กิจกรรม  การใชเสียงเพลง

4 ระยะเวลาในการกระทํากจิกรรมในการลด

ความเครียด

5 การประเมินผล
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ขอเสนอแนะ………………………………………………................………………………………

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

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

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

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

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

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

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

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

ขอขอบพระคุณอยางสูง

นางสาวรุจี  ดีอินทร
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กิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”

เพื่อนชื่อ............................................................... นามสกุล...................................................

ชื่อเลน........................................................อายุ.....................................................................

กําลังศึกษาอยูชั้น........................................โรงเรียน................................................................

จบมัธยมศึกษชั้นปที่  3  จากโรงเรียน........................................................................................

อําเภอ..........................................................จังหวัด................................................................

บิดาชื่อ...................................................................................................................................

อาชีพ.....................................................................................................................................

มารดาชื่อ...............................................................................................................................

อาชีพ.....................................................................................................................................

มีพี่นอง............................................คน  เปนคนที่...................................................................

งานอดิเรก...............................................................................................................................

กีฬาที่ชอบ..............................................................................................................................

สีที่ชอบ...................................................................................................................................

สัตวที่ชอบ...............................................................................................................................

ผลไมที่ชอบ.............................................................................................................................

วิชาที่ชอบ...............................................................................................................................

อาหารที่ชอบ...........................................................................................................................

ลงชื่อผูสัมภาษณ..........................................

วันที่.......เดือน...........................พ.ศ..............
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แบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการลดความเครียด

                            พฤติกรรม

ชื่อ - นามสกุล
1 2 3 4 5 6 หมายเหตุ

……………………………..

……………………………..

……………………………..

……………………………...

……………………………..

……………………………..

……………………………...

……………………………..

…………………………….

…………………………….

…………………………….

………………..……………

……………………………..

………………………………

1 หมายถึง  ความสนใจ / ต้ังใจในการทํากิจกรรม

2 หมายถึง  การตอบคําถาม / กิจกรรม

3 หมายถึง  การแสดงความคิดเห็น / การแสดงความรูสึก

4 หมายถึง  การรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน

5 หมายถึง  การปฏิบัติตามขั้นตอนไดถูกตอง

6 หมายถึง  กลาแสดงออก / ยอมรับความจริง

ลงชื่อ...........................................................

(...............................................................)

                     ผูประเมิน

เกณฑการประเมิน

4 หมายถึง    ดีมาก

3 หมายถึง    ดี

2 หมายถึง    ปานกลาง

1 หมายถึง    พอใช
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แบบบันทึกแสดงความคิดเห็น

1. นักเรียนคิดวากิจกรรมที่นักเรียนไดเขารวมมีประโยชนกับนักเรียนอยางไร

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

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

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

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

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

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

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

2. นักเรียนคิกวากิจกรรมที่นักเรียนเขารวมควรเพิ่มเติมกิจกรรมอ่ืน ๆ หรือไม

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

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

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

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

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

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

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

3.  ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ 

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

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

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

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

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

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

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

ชื่อ................................................................

นักเรียนผูเขารวมกิจกรรม

(......../......................../............)



171

แบบบันทึกแสดงความรูสึก

1. นักเรียนรูสึกอยางไรกับกิจกรรมที่จัดขึ้นนี้

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2. นักเรียนคิดวากิจกรรมในโปรแกรมที่นักเรียนไดจากการฝกกิจกรรมใดที่เหมาะสมกับนักเรียน

มากที่สุด  เพราะเหตุใด

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ชื่อ....................................................................

    นักเรียนผูเขารวมกิจกรรม

(......../......................../............)
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ใบความรูเร่ือง ความเครียด

ความเครียคืออะไร  :

ความเครียด  หมายถึง  ภาวะที่รางกายและจิตใจตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามทั้งภายใน

และภายนอก  เปนความรูสึกไมพอใจ  ไมสบายใจเสมือนจิตใจถูกบีบบังคับใหตองเผชิญกับสิ่งเรา  

ความรูสึกดังกลาวนี้ทําใหเกิดการแปรปรวนทั้งทางดานรางกาย  และจิตใจ

คุณเครียดแลวหรือยัง  :

ความเครียดจะสงผลทําใหเกิดผลเสียดังนี้

1. ปวดศีรษะ

2. หลับยาก  หลับไมสนิท

3. เหนื่อยงายกวาปกติ

4. กินมากเกินกวาปกติ  หรือเบ่ืออาหาร

5. ทองผูก  หรือทองเสียบอย

6. ทองอืด  ทองเฟอ

7. ต่ืนเตน  ตกใจงาย

8. ฝนราย

9. หายใจไมอ่ิม  ถอนหายใจบอย

10. หงุดหงิด

11. ปวดตนคอและไหล

12. มือเทาเย็น

13. ใจสั่น

14. ไมมีสมาธิ

ผลของความเครียด  :

1. ผลท่ีเกิดขึ้นตอตนเอง

1.1 ผลเสียดานรางกาย  เมื่อบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานาน ๆ จะทํา

ใหสุขภาพรางกายแยลงเนื่องจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน  ที่ทําหนาที่ควบคุมการ

ทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายก็บกพรองตามไปดวย  ทําใหเกิดอาการต้ังแตปวดศีรษะ  ปวด

หลัง  ปวดทอง  ออนเพลีย  เจ็บตรงนั้นตรงนี้  หรือทําใหเกิดโรคทางรางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ 
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(Psychosomatic Disease) หนามืด  เปนลม  เจ็บหนาอก  ความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  หลด

เลือดอุดตัน  โรคอวน  แผลในกระเพาะอาหารและลําไสเล็ก  โรคหอบหืด  อาการแพตาง ๆ โรค

ผิวหนัง  ผมรวง  และโรคมะเร็ง  หรือทําใหโรคที่เปนอยูเดิมแลวกําเริบ  เชน  โรคเบาหวาน  โรคเริม

ที่อวัยวะ  นอกจากนี้ความเครียดที่รุนแรงมาก ๆ อาจทาํใหคนเสียชีวิตได

1.2 ผลทางดานจิตใจ  และอารมณ  จิตใจของคนที่เครียดจะเต็มไปดวยความ

หมกมุน  ครุนคิด  ไมสนใจสิ่งรอบตัว  ใจลอย  สมาธิลดลง  หลงลืม  ตัดสินใจไมได  ลังเล  ความ

ระมัดระวังตัวเสียไป  เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย  จิตใจขุนมัว  หงุดหงิดขี้โมโห  โกรธงาย  

สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตตนเอง  เศราซึม  กระสับกระสาย  กระวน

กระวาย  คับของใจ  วิตกกังวลสูง  ขาดความมั่นใจในตนเอง  หมดหวังทอแท  ในบางรายที่ตกอยู

ในภาวะเครียดมากๆ  อาจทําใหเกิดอาการทางจิต  ทําใหเกิดโรคจิต  โรคประสาทได

1.3 ผลทางดานความคิด  บุคคลที่มีการคิดที่นอกจากจะไมกอใหเกิดประโยชน

แลว  ยังเปนโทษกับตนเอง  เปนผลทําใหเกิดความเครียดทวีคูณ  ในหลายกรณีความเครียดที่เกิด

จากสภาพการณแรกมาคุกคาม  ยังไมเครียดเทากับความเครียดที่เกิดจากความคิดตอมาของ

บุคคล  เชน  คิดวิพากษวิจารยตนเองในทางลบ  คิดแบบทอแทหมดหวัง  คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล  

คิดเขาขางตนเองแลเวโทษผูอ่ืน  เปนตน

1.4 ผลทางดานพฤติกรรม  บุคคลที่มีความเครียดจะเบ่ืออาหารหรือกินอาหาร

มากกวาปกติ  นอนหลับยาก  ปลีกตัวออกจากสังคม  กาวราว  ไมอดทน  พรอมที่จะเปนศัตรูกับ

ผูอ่ืน  และบอยครั้งบุคคลจะมีทางแกปญหาพฤติกรรมในทางที่ผิดเพื่อผอนคลายความเครียด  เชน  

สูบบุหรี่  ด่ืมสุรา  หรืออาจถึงฆาตัวตาย  เปนตน

2. ผลตอครอบครัว  บอยครั้งที่บุคคลเครียดจากสภาพการณนอกบานแลวมาระบาย

ความรูสึกหรือพฤติกรรมทางลบกับคนใกลชิดในครอบครัว  เพราะรูวาปลอดภัยและไมสรางปญหา

รุนแรงเหมือนกับไประบายกับคนอ่ืน  แตที่จริงแลวการระบายอารมณ  ความรูสึกหรือพฤติกรรม

ทางลบกับครอบครัวนั้นมีผลเสียตามมา  ทําใหความสัมพันธภาพในครอบครัวไมดี  เชน  เกิดการ

ทะเลาะ  ขัดแยง  โตเถียง  และตอสูในเรื่องที่ไมสําคัญ  เรื่องเล็กๆนอยๆ  ไมมีความเขาใจกัน  ขาด

ความสนใจในเรื่องเพศ  เปนตน

3. ผลตอการเรียนและทํางาน  ความเครียดทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  

รูสึกทอแท  หมดไฟในการทํางานนอกจากนั้นยังเกิดการทะเลาะกับเพื่อนรวมงาน  ไมสามารถ
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ตัดสินใจดวยตนเองได  ขาดการควบคุมตนเอง  เชน  อารมณเสียงาย  ไมเปนตัวของตัวเอง  เปน

ตน

4. ผลกับการสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  เชน  แสดงอาการกาวราว  เจาก้ีเจาการ  

และเนนระเบียบวินัยมากขึ้น  อาจทํางานตอตานเปาหมายพื้นฐานของหนวยงาน  ทําใหเกิดการ

แตกสามัคคีในหมูคณะ  เปนตน

อาการของความเครียด

อาการที่กอใหเกิดความรูสึกกดดันไมสบานใจ  เกิดความวุนวาย  ทําใหบุคคลเสียภาวะ

สมดุลของตนเปนผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  ดานจิตใจ  และดานพฤติกรรมที่

แสดงออกมีรายละเอียดดังตอไปนี้

1. อาการที่เกิดทางดานรางกาย  หมายถึง  ปวดศีรษะ  ปวดทอง  หนามืด  นอนไมหลับ  

ไมสดชื่น  ออนเพลีย

2. อาการที่เกิดทางดานจิตใจ  หมายถึง  วิตกกังวล  โกรธ  หงุดหงิด  โมโห  ทอแท  หมด

หวัง

3. อาการที่เกิดขึ้นทางดานพฤติกรรม  หมายถึง  ไมมีสมาธิ  เบ่ือหนาย  ไมฟงความ

คิดเห็นของผูอ่ืน  ไมอยากทําอะไร  ทําลายขาวของ

ระดับความเครียด 5 ระดับ  ดังนี้

1. ระดับความเครียดตํ่ากวาเกณฑปกติอยางมาก  เปนระดับที่บุคคลอาจรูสึกถึงความพึง

พอใจกับการดําเนินชีวิตที่เปนอยู  โดยมีแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตที่นอยกวาบุคคล

อ่ืน

2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ  เปนระดับที่บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดที่

เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวตอสถานกรณตาง ๆ  ไดอยางเหมาะสม

3. ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย  เปนระดับที่บุคคลมีความไมสบายใจอันเกิด

จากปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน  หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงที่อาจจะยังไมไดรับ

การคลี่คลายหรือแกไข  ซึ่งถือวาเปนความเครียดที่พบไดในชิตประจําวัน

4. ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง  เปนระดับที่บุคคลเริ่มมความรูสึกตึงเครียดใน

ระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจกปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหา

ความขัดแยงและวิกฤตการณในชีวิต  โดยอาจสังเกตไดจากอาการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกาย  อารมณ  ความคิด  พฤติกรรมการดําเนินชีวิต  และสิ่งที่แสดงออกอาจจะเปน

สัญญาณเตือนขั้นตนวาบุคคลนั้นกําลังเผชิญกับภาวัวิกฤติ  และความขัดแยงตาง ๆ ยังคงมีอยู  
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ลักษณะอาการตาง ๆ จะเพิ่มมากขึ้น  ความเครียดระดับนี้มีผลกระทบตอการทํางาน  และการ

ดําเนินชีวิต

5. ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติ  เปนระดับที่บุคคลกําลังตดอยูในภาวะเครียด  

หรือกําลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง  หากปลอยใหความเครียดในระดับนี้ยังคงมี

ตอไปโดยไมดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี  อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรง

ซึ่งผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได   
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ใบความรูเร่ือง การคิดแบบอริยสัจ

การคิดแบบอริยสัจ หมายถึง  การฝกการใชความคิด  ใหรูจักคิดอยางถูกวิธีที่จะเขาใจ

ถึงความจริง  คิดอยางเปนระเบียบ  คิดไดอยางตอเนื่องเปนลําดับตามแนวเหตุผล  รูจักวิเคราะห

อยางมีเหตุผล  พิจารณาสืบสวนหาสาเหตุใหเขาใจถึงตนเคา  หรือแหลงที่มีซึ่งสงผลตอเนื่องมา

ตามลําดับ  เปนการคิดที่กอใหเกิดผล  เชนการรูจักคิดในทางที่ทําใหหายหวาดกลัว  การโกรธ  มี

สติ  ทําใหจิตใจเขมแข็งมั่นคง  รวมถึงการไมมองเห็นสิ่งตาง ๆ อยางต้ืน ๆ เพียงผิวเผิน  

ขั้นตอนการคิดแบบอริยสัจ  

การเริ่มตนจากปญหาหรือทุกข  โดยกําหนดรู  ทําความเขาใจปญหาหรือความทุกขให

ชัดเจน  แลวสืบคนหาสาเหตุเพื่อเตรียมแกไขพรอมกันนั้นก็กําหนดเปาหมายของตนใหแนชัดวาคือ

อะไร  จะเปนไปไดหรือไม  จะเปนไดอยางไร  แลวคิดวางปฏิบัติที่จะกําจัดสาเหตุของปญหาโดย

สอดคลองกับการที่จะบรรลุจุดหมายที่ไดกําหนดไวนั้น  ทั้งนี้  อาจจัดวางเปนขั้นตอนดังนี้

ขั้นท่ี  1 กําหนดรูทุกข คือ  แจกแจงแถลงปญหาทําความเขาใจปญหา  สภาพ

และขอบเขตของปญหา  สภาพสิ่งที่เปนปญหา  ใหเขาใจชัดเจนวาเปนอะไร  คืออะไร  เปนที่

ตรงไหน  เหมอืนแพทยตรวจดูอาการของโรค  ดูความผิดปกติของรางกาย  วินิจฉัยใหรูวาเปนอะไร  

ที่ตรงไหน  รูเขาใจโรคและรางกายเฉพาะอยางย่ิงสวนซึ่งเปนที่ต้ังของโรคใหชัดเจน ( ทุกข )

ขั้นท่ี  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข ที่จะพึงละ  คือวิเคราะห  คนหามูลเหตุ  หรือ

ตนตอของปญหา  ซึ่งจะตองแกไขกําจัด  หรือทําใหหมดสิ้นไป  เมือนแพทยคนหาสมมติฐานของ

โรค  รูชนิดของเชื้อโรค  ความผิดปกติของรางกาย  ความวิปริตทางจิตใจ  หรือสาเหตุภายนอก

อยางหนึ่งอยางใดที่เปนสาเหตุของโรค  ซึ่งจะเยียวยาไดถูกตองตรงจุดโดยมิใชรักษาแตเพียง

อาการ (สมุทัย )

ขั้นท่ี  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข ที่จะทําใหสําเร็จ  คือเล็งเห็นชัดเจนถึง

ภาวะปราศจากปญหาซึ่งมุงหมายวาคืออะไร  เปนไปไดจริงหรือไม  เปนไปไดอยางไร  มีความ

ชัดเจนเก่ียวกับเปาหมายและหลักการทั่วไป  หรือตัวกระบวนการของการแกปญหา  กอนที่จะวาง

รายละเอียด  และกลวิธีปลีกยอยในขั้นดําเนินการ  เหมือนเพทยรูวาโรคนั้น ๆ  รักษาไดมองเห็น
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กระบวนการของโรคชัดเจนวาจะหายไปไดอยางนั้น ๆ  ดวยอยางนั้น  เพื่อไมตองรักษาสุม ๆ ไป     

( นิโรธ )

ขั้นท่ี  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  ที่จะตองปฏิบัติ  คือ  เมื่อมีความชัดเจนก่ียว

กับเปาหมายและหลักการทั่วไปแลว  ก็กําหนดวางวิธีการ  แผนการ  และรายการสิ่งที่จะตองทําใน

การที่จะแกไขกําจัดสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ  โดยสอดคลองกับเปาหมายและหลักการทั่วไปนั้น  

เพื่อเตรียมลงมือแกไขปญหาตอไปเหมือนแพทย  เมื่อมีความชัดเจนเก่ียวกับกระบวนการโรควาจะ

หายไปอยางไร ๆ  เชื่อโรคหรือสมมติบานจะถูกจํากัดดวยอะไร ๆ แลวก็จะวางรายละเอียดขั้นตอน

วิธีการรักษา  วิธีปฏิบัติตัวของคนไข  เปนตน  เพื่อบําบัดโรคใหสําเร็จตอไป  ( มรรค )
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ใบงานเร่ือง การคิดแบบอริยสัจ

ชื่อกลุม......................................................

เร่ืองท่ีนํามาเปนกรณีศึกษา............................................................................
ขั้นตอนการคิดแบบอริยสัจ

ขั้นท่ี  1 กําหนดรูทุกข ( ทุกข )

………………………………………………………………………………………………

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

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

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

ขั้นท่ี  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข (สมุทัย )

………………………………………………………………………………………………

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

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

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

ขั้นท่ี  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข ( นิโรธ )

………………………………………………………………………………………………

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

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

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

ขั้นท่ี  4 จัดวางวิธีการดับทุกข ( มรรค )

………………………………………………………………………………………………

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

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

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

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



179

ภาคผนวก  ข

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ

-  รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือวิจัย

-  รายชื่อผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการลดความเครียด

-  รายชื่อโรงเรียน  15 โรงเรียนทีใ่ชในการเกบขอมูลวิจัย
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชในงานวิจัย

1. รองศาสตราจารย ดร. รัชนี     ขวัญบุญจัน

     ขาราชการบํานาญ สํานักวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

2.  นางสาวศศกร   วิชัย

     นักจิตวิทยาคลีนิคชาํนาญการพิเศษ  สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครนิทร

3. ผูชวยศาสตราจารยชุติมา   พงศวรินทร    

     ภาควิชาวิจัย และจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

4. อาจารยแพทยหญิงโสฬพัท    เหมรัญชโรจน

     แพทยประจําภาควิชาจิตเวช  คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

5.  อาจารยทัศนีย   ศรีพิพัฒน    

     อาจารยแนะแนวโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการลดความเครียด

1. ผูชวยศาสตราจารยชุติมา   พงศวรินทร    

ภาควิชาวิจัย และจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

2. อาจารยผองจิต  เณรจิต

     อาจารยแนะแนว  โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย

3. อาจารยสิงหา  สุวรรณศรี

     อาจารยแนะแนว  โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย

4. นางสาวศศกร  วิชัย

     นักจิตวิทยาคลีนิคชาํนาญการพิเศษ  สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครนิทร

5.  อาจารยแพทยหญิงโสฬพัท    เหมรัญชโรจน

     แพทยประจําภาควิชาจิตเวช  คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
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โรงเรียนท่ีใชในการทําวิทยานิพนธ

โรงเรียนที่อยูในความรับผิดชอบของสํานักงานเขตพื้นฐานการศึกษาอุตรดิตถเขต1 จังหวัด

อุตรดิตถ ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล มีจํานวน 15 โรงเรียน ดังตอไปนี้

1. โรงเรียนอุตรดิตถ

2.  โรงเรียนอุตรดิตถดรุณี 

3.  โรงเรียนอุตรดิตถวิทยา 

4.  โรงเรียนทุงกะโลวิทยา

5.  โรงเรียนแสนตอวิทยา

6.  โรงเรียนวังกะพี้พิทยาคม

7.  โรงเรียนน้ําริดวิทยา

8.  โรงเรียนลับแลศรีวิทยา

9.  โรงเรียนดานแมคํามันพทิยาคม

10.  โรงเรียนลับแลพิทยาคม

11.  โรงเรียนบานโคนพิทยา

12.  โรงเรียนดาราพิทยาคม 

13.  โรงเรียนพิชัย 

14.  โรงเรียนตรอนตรีสินธุ 

15.  โรงเรียนทองแสนขันวิทยา
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ภาคผนวก  ค

หนังสือขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิ

-  หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือ  และคุณภาพของโปรแกรมการลดความเครียด

-  หนังสือขอความรวมมือในการเก็บขอมูลทั้ง  15 โรงเรียน
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ

นางสาวรุจี ดีอินทร เกิดเมื่อวันที่ 21 กรกฎาคม พุทธศักราช 2527 ที่จังหวัดอุตรดิตถ   

สําเร็จการศึกษาปริญญา ตามหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต วิชาเอกสุขศึกษา คณะพลศึกษา  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เมื่อปการศึกษา 2549 และเขาศึกษาตอในระดับปริญญา

มหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษา ภาควิชาหลักสูตร การสอนและเทคโนโลยีการศึกษา

คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา 2550
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