
 
ผลของโปรแกรมการสงเสรมิการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด           

ของวัยรุนตอนตน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 นางสาวกรองทอง ออมสิน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธนี้เปนสวนหนึง่ของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพยาบาลศาสตร        

คณะพยาบาลศาสตร   จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั 
ปการศึกษา  2550 

ลิขสิทธิ์ของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 

 



 
THE EFFECT  OF  PERCEIVED  SELF-EFFICACY PROMOTING  PROGRAM  ON  STRESS  

MANAGEMENT BEHAVIORS  OF  EARLY  ADOLESCENTS  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 Miss Krongthong Aomsin 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Nursing Science Program in Nursing Science 

Faculty of Nursing   
Chulalongkorn University 

Academic Year 2007 
Copyright of Chulalongkorn University 

 
 









 ฉ
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 วิทยานิพนธฉ บับนี้ สํ า เร็ จ ลุล วงไดด วยความกรุณา  ความชวยเหลือ เอาใจใส                        
จากผูชวยศาสตราจารย ดร. วราภรณ  ชัยวัฒน ในการใหขอคิดตาง ๆ ชี้แนะแนวทางที่เปน
ประโยชน เพื่อแกไขขอบกพรอง ดวยความเมตตาและความตั้งใจในการสอนใหศิษยเกิด
กระบวนการคิด  ตลอดจนรอยยิ้มและคําพูดที่ใหกําลังใจแกศิษยเสมอ จนทําใหวิทยานิพนธเลมนี้
สําเร็จเปนรูปเลมอยางสมบูรณ  ศิษยรูสึกประทับใจและซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยาง
ยิ่ง จึงขอกราบพระคุณอาจารยเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ และขอกราบขอบพระคุณ คณาจารย            
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วิทยานิพนธ และ ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุนันท ศลโกสุม กรรมการสอบวิทยานิพนธ ที่กรุณาให
ขอคิดและแนวทางที่เปนประโยชน ทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งขึ้น และขอกราบ
ขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทาน ที่กรุณาใหขอเสนอแนะ และขอคิดเห็นที่เปนประโยชนตอการ
ปรับปรุงแกไขเครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณผู อํานวยการ  อาจารยโรงเรียนบานโพหวาย  และโรงเรียน               
ประดูพิทยาคม ที่ใหความรวมมือและอํานวยความสะดวกในการทําวิจัยเปนอยางดี และ
ขอขอบคุณเด็กนักเรียนทุก ๆ คนที่ใหความรวมมือในการวิจัยเปนอยางดี 
 ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ที่สนับสนุนในการศึกษา รวมทั้งขอบคุณพี่ ๆ  เพื่อน ๆ 
และนอง ๆ ที่คอยชวยเหลือใหงานวิจัยสําเร็จลุลวงและเปนกําลังใจใหเสมอ  และขอขอบคุณบคุคล
อ่ืน ๆ ที่มีสวนชวยเหลือใหงานวิจัยสําเร็จลุลวงไดดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เปนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ที่เปนการดูแลตนเอง

ดานสุขภาพจิต ซึ่งถือวาเปนกิจกรรมพื้นฐานที่บุคคลริเร่ิมกระทําดวยตัวเองอยางสม่ําเสมอ เพื่อ
เปาหมายของการมีสุขภาพจิตที่ดีดวยการลดภาวะเครียด พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดาน คือ 1) การคนหาสาเหตุของปญหา 2) การหาวิธีการที่
หลากหลายในการจัดการกับปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไข
ปญหา และการผอนคลายความเครียด และ 3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะ
สามารถแกไขปญหานั้นได (Hill & Smith, 1985; จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) การที่จะจัดการกับ
ความเครียดใหหมดไปไดนั้น ตองประกอบไปดวยการจัดการกับปญหาควบคูไปกับการจัดการกับ
อารมณ โดยการผอนคลายความเครียดซึ่งอาจเปนการทํากิจกรรมที่ชอบหรือใชเทคนิคการผอน
คลายความเครียด ทั้งนี้เนื่องจากในภาวะที่มีความเครียดสูงมากบุคคลจําเปนตองผอนคลาย
ความเครียดลงเพื่อลดระดับความเครียดใหบุคคลมีการปรับตัวและสามารถเผชิญกับความกดดัน
ไดดีขึ้น สามารถควบคุมตนเองได และเมื่อระดับความเครียดลดลงจะทําใหบุคคลสามารถคิดหา
วิธีการแกไขปญหาไดดีขึ้น (ศิริไชย หงศสงวนศรี, 2547) เมื่อบุคคลแกปญหาไดยอมมีความรูสึก
โลงใจ เปนสุขใจ เนื่องมาจากสามารถจัดการกับสถานการณไดสําเร็จ (จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสามารถชวยเสริมสรางใหบุคคลมีความมั่นคงทางอารมณ
และจิตใจ (Hill & Smith,1985) รวมทั้งสงเสริมใหบุคคลมีพัฒนาการที่มั่นคงในแตละระยะของชวีติ 
สามารถปรับตัวใหอยูในภาวะสมดุลได และปองกันการเกิดผลกระทบตอสุขภาพทั้งทางรางกาย 
และจิตใจ  (จินตนา  ยูนิพันธุ, 2534)   

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเปนสิ่งจําเปนสําหรับวัยรุนตอนตนเพราะการ
ดํารงชีวิตของวัยรุนในปจจุบันตองพบกับแรงกดดันตาง ๆ ทั้งจากการที่ตองปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของตนเอง (สุชา จันทรเอม, 2540; ศิริไชย หงศสงวนศรี, 2547) และ
การปรับตัวใหเขากับคานิยมทางสังคมและความตองการของประเทศที่ผลักดันใหเด็กเขาเรียนใน
ระดับที่สูงขึ้นตอไปเร่ือย ๆ เมื่อเด็กเขาไปอยูในโรงเรียนตองปฏิบัติตัวอยูในกฎระเบียบของโรงเรียน 
มีหนาที่รับผิดชอบมากขึ้น มีการแขงขันกันในดานการเรียนตามความคาดหวังจากบิดา มารดา 
และเพื่อประโยชนตอการประกอบอาชีพในอนาคตของตน (รุงทิวา บุพพันเหรัญ, 2547) เพราะการ
พิจารณาคัดเลือกบุคคลเขาทํางานสวนใหญตองการบุคคลที่เรียนเกงและมีความสามารถโดยดู
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จากผลการเรียนที่ผานมา เด็กวัยรุนที่อยูในโรงเรียนจึงมีความเครียดอยูในระดับสูง โดยเฉพาะเด็ก
นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เร่ิมเขาสูการเปนวัยรุนตอนตน (ยุพดี ศิริวรรณ และคณะ, 2548)  
นอกจากนักเรียนเหลานี้จะตองมีการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของตนเองแลวยัง
ตองมีการปรับตัวตอสังคมและสิ่งแวดลอมใหม เชน ชั้นเรียน  โรงเรียน  อาจารย เพื่อน เปนตน 
ตลอดจนเนื้อหาวิชาที่เรียนยากขึ้น รวมถึงตองมีความรับผิดชอบตอหนาที่ตาง ๆ มากขึ้นกวาขณะ
เรียนชั้นประถมศึกษา (สมลักษณ กาญจนาพงศกุล และคณะ, 2541) สิ่งตาง ๆ เหลานี้กอใหเด็ก
วัยรุนตอนตนที่เปนนักเรียนเกิดความเครียดไดสูงและตองมีการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดอยูเสมอ เพื่อใหตนเองปรับตัวอยูในภาวะสมดุล ดํารงชีวิตประจําวันไดตามปกติ 

ปจจุบันวัยรุนไมไดกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเทาที่ควร เนื่องมาจาก
วัยรุนมีการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดอยูในระดับตํ่าถึงปานกลาง 
(สาโรจ คํารัตน, 2544; รอฮานิ เจะอาแซ, 2548) ทําใหมีแนวโนมที่จะมีปญหาทางสุขภาพจิตมาก
ข้ึน (อุมาพร ตรังคสมบัติ,2544; นิศานาถ สารเถื่อนแกว, 2546; วารีรัตน ถานอย และคณะ, 2547) 
เพราะเมื่อวัยรุนตอนตนไมกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจะทําใหไมสามารถแกไข
สถานการณภายในระยะเวลาที่เหมาะสมจนทําใหตนเองเขาสูระยะวิกฤตคือไมสามารถปรับตัวให
อยูในภาวะสมดุลได ซึ่งแสดงออกในลักษณะการเจ็บปวยทางกายหรือการเจ็บปวยทางจิต (Hill & 
Smith,1985) ปญหาสุขภาพจิตที่สําคัญและพบในปจจุบันคือ พฤติกรรมกาวราวตอผู อ่ืน 
พฤติกรรมฆาตัวตาย (กรมสุขภาพจิต, 2547) และการใชสารเสพติด นอกจากนี้ยังพบวาวัยรุนมี
พฤติกรรมเสี่ยงเพิ่มข้ึน เชน การขับข่ีรถจักรยานยนตผาดโผน การดื่มแอลกอฮอล การเที่ยวสถาน
เริงรมย และการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนตน (อุมาพร ตรังคสมบัติ,2544; นวลอนงค         
บุญจรูญศิลป และ ดาราวรรณ เมฆสุวรรณ 2544; Hasking, 2006) ปญหาสุขภาพจิตและ
พฤติกรรมเสี่ยงที่เกิดขึ้นนี้สงผลใหวัยรุนตองเขารับการบําบัดในสถานบริการทางสุขภาพ หรือตอง
เขาไปอยูในสถานพินิจเด็กและคุมครองเด็กและเยาวชนมากขึ้น (ยุพดี ศิริวรรณ และคณะ, 2548) 
ทําใหพัฒนาการและการเรียนรูตาง ๆ ที่วัยรุนควรจะไดรับเพื่อนําไปใชในชีวิตประจําวันและการ
ทํางานในอนาคตไมดีเทาที่ควร ครอบครัวตองเสียเวลาและคาใชจายในการบําบัดรักษาวัยรุน 
ประเทศชาติตองเสียงบประมาณในการรณรงคปองกันและบําบัดรักษา ขาดบุคลากรที่มีคุณภาพ
ไปพัฒนาประเทศ  

การดําเนินงานเพื่อชวยเหลือวัยรุนที่มีความเครียดในประเทศไทยนั้นมีหลายรูปแบบ เชน
การใหบริการแกเด็กที่มีปญหาเขามาปรึกษาในสถานบริการทางสุขภาพ การบริการใหคําปรึกษา
ทางโทรศัพท (สายดวนสุขภาพจิต) หรือการรณรงคใหความรูในการดูแลและชวยเหลือเด็กวัยรุน
ไมใหเกิดความเครียดแกพอ แม ผูปกครอง ครู และใหความรูแกเด็กวัยรุนถึงวิธีการในการจัดการ
กับความเครียดผานทางสื่อตาง ๆ เชน โทรทัศน วิทยุ อินเตอรเน็ต แผนพับ เปนตน การมีระบบของ
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การใหคําปรึกษาภายในโรงเรียนโดยอาจารยฝายแนะแนวของแตละโรงเรียน และหากอาจารย 
แนะแนวพบวาเด็กนักเรียนคนใดมีความเครียดสูงหรือมีปญหาพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมก็จะทําการ
สงตอเด็กนักเรียนรายนั้นใหกับหนวยงานที่เกี่ยวของใหทําการชวยเหลือตอไป และในสวนของ
พยาบาลจะใหการชวยเหลือเด็กนักเรียนที่มีความเครียดในรูปแบบของโครงการสุขภาพจิตโรงเรยีน
พยาบาลออกไปใหความรู คําแนะนํา คําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและสอนการผอน
คลายความเครียดดวยตนเองแกเด็กนักเรียนภายในโรงเรียน การตั้งหนวยใหบริการคําปรึกษาใน
โอกาสพิเศษตาง ๆ แตก็ยังพบวาปญหาเด็กวัยรุนเครียดยังคงสูงอยู จึงบงบอกไดวาวิธีการ
ชวยเหลือเหลานี้ยังไมสามารถที่จะชวยใหวยัรุนมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดเทาที่ควร  

พยาบาลเด็กมีบทบาทในการใหการดูแลสุขภาพเพื่อใหเด็กมีสุขภาพดีและมีพัฒนาการ
เปนไปตามวัย เติบโตเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพ (วีณา จีระแพทย, 2549) จึงตองหาวิธีการที่
จะชวยใหเด็กมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีขึ้น เพื่อปองกันการเจ็บปวยดวยโรค              
ที่หลีกเลี่ยงได และลดปญหาพฤติกรรมตาง ๆ ที่ไมเหมาะสมอันเนื่องมาจากการไมกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการจัดการ
กับความเครียดทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ พบวาสวนใหญเปนการศึกษาที่เนนการนํา
วิธีการผอนคลายความเครียดรูปแบบตาง ๆ มาใช เชน การผอนคลายกลามเนื้อ การหายใจ           
เปนตน (วิยะดา รัตนสุวรรณ และ อําภร ประคองจิต, 2539; จันทรแรม กิจเหมาะ 2539; ธวัชชัย 
กฤษณะประกรกิจ, 2544; Han, 2002; Bushy, et al., 2004) การที่จะชวยใหวัยรุนสามารถจัดการ
กับปญหาใหหมดไปไดนั้นวัยรุนตองใชวิธีการเหลานี้ควบคูไปกับการใชวิธีการแกไขปญหา โดยการ
คนหาสาเหตุของปญหา หาวิธีการที่หลากหลายในการจัดการกับปญหา ซึ่งในวัยรุนนั้นรวมไปถึง
การขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาแนวทางในการแกไขปญหาและลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่
คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได 

ดังนั้น แนวทางในการใหการพยาบาลเพื่อใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดที่ดีข้ึน จึงควรเปนการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีการรับรูความสามารถของตนเองใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด จากการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถของ
ตนเอง เพื่อใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรูและเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองที่จะนําไปสูการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได เพราะวัยรุนที่เชื่อวาตนมีความสามารถที่จะกําหนด
นิสัยทางสุขภาพของตนจะริเร่ิมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ และกระทําพฤติกรรมนั้นตอเนื่อง
จนเปนนิสัย (Bandura, 1997, 2004 cited in Bandura, 2006)  

การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาวัยรุนตอนตนที่อยูในโรงเรียน เพราะโรงเรียนเปนสถานที่ที่มี
เด็กวัยรุนอยูรวมกันเปนจํานวนมาก และเปนกลุมวัยรุนที่มีความเครียดอยูในระดับสูง (ยุพดี         
ศิริวรรณ และคณะ, 2548) พยาบาลจึงจําเปนที่จะเขาไปมีบทบาทในการสงเสริมใหวัยรุนตอนตน
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มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดมากขึ้นตั้งแตกาวแรกของการเปนวัยรุน เพื่อที่จะไดนํา
ความรูและประสบการณเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไปปรับใชในการ
ดํารงชีวิตและเปนแนวทางในการพัฒนาบทบาทของพยาบาลเด็กในการสงเสริมสุขภาพใหวัยรุน
ตอนตนมีภาวะสุขภาพที่ดี ทั้งรางกาย และจิตสังคม สามารถผานเหตกุารณตาง ๆ ที่เขามาในชีวิต
ไดอยางราบรื่น สงผลใหเติบโตไปเปนผูใหญที่เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติตอไปใน
อนาคต  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 
 เพื่อศึกษาผลของการสงเสรมิการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน ดังนี ้

1. เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง
กอนและหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง 

2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนระหวางกลุม
วัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองกับกลุมวัยรุนตอนตนที่ไดรับ
การสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ  

 
แนวเหตุผลและสมมุติฐานการวิจัย 

 
การรับรูความสามารถของตนเอง มีผลตอการตัดสินความสามารถของตนเองในการทํา

กิจกรรม  ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถในตนเองสูงจะเอาใจใส มีความพยายามในการกระทํา
พฤติกรรมตาง ๆ และความเชื่อในความสามารถของบุคคลเปนพื้นฐานทําใหบุคคลมีแรงจูงใจ
กระทําพฤติกรรม (Bandura, 1997) บุคคลเชื่อวาเขาสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ไดดวย
ตนเอง รวมทั้งสามารถที่จะเผชิญกับความยากลําบากและความลมเหลวระหวางที่มีการปรับตัวใน
การกระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได ทําใหบุคคลมีการพัฒนาตนเอง เปลี่ยนแปลงตนเองจนมี
การปรับตัวไดสําเร็จ (Bandura, 2006) ซึ่งการรับรูความสามารถของตนเองตามแนวคิดของ 
Bandura (1997) ไดมาจากการเรียนรูจาก 4 แหลง คือ ประสบการณความสําเร็จของตนเอง การ
ไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน การชักจูงดวยคําพูด และ สภาวะทางรางกายและอารมณ   

มีผูที่นําแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) มาใชในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอื่น ๆ ของวัยรุน และพบวาหลังจากที่วัยรุนไดรับการสงเสริมใหรับรู
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมสุขภาพนั้น ๆแลววัยรุนมีการเปลี่ยนแปลง
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พฤติกรรมสุขภาพนั้นไปในทางที่ดีข้ึน เชน การศึกษาของ ศริณธร มังคะมณี (2547) ที่ศึกษาใน
กลุมหญิงตั้งครรภวัยรุน พบวาการที่หญิงตั้งครรภวัยรุนมีการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ดูแลตนเองจะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดดีข้ึน และการศึกษาของ ขวัญจิต ติสัก (2548) 
ศึกษาในนักเรียนที่เปนวัยรุนตอนตน พบวา การที่วัยรุนมีการรับรูความสามารถของตนเองจะ
กระทําพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพทางเพศมากขึ้นเชนกัน สอดคลองกับแนวคิดการรับรู
ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) ที่กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองมีผล
ตอการตัดสินความสามารถของตนเองในการประกอบกิจกรรม ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถใน
ตนเองสูงจะเอาใจใสและมีความพยายามในการกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ การรับรูความสามารถของ
ตนเองจึงเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล  ดังนั้น ถาหากวาวัยรุนตอนตนมี
การรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดจะทําใหวัยรุนตอนตนเชื่อวาตน
สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดและมีความคาดหวังในผลของการปฏิบัติ
คือ ตนเองสามารถจัดการกบัความเครียดไดสําเร็จ สงผลใหวัยรุนตอนตนเกิดพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหวัยรุนรูสึกสบายใจ ไมเกิดผลเสียตอสุขภาพของ
ตนเอง   

โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนเปนโปรแกรมที่การสรางใหวัยรุนตอนตนมีการรับรูความสามารถของตนเองในการกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ที่ประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดาน คือ 1) การคนหา
สาเหตุของปญหา 2) การหาวิธีการที่หลากหลายในการจัดการกับปญหา ซึ่งรวมถึงการขอ
คําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไขปญหา และการผอนคลายความเครียด และ 3) การลงมือแกไข
ปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได (Hill & Smith, 1985; จินตนา ยูนิพันธุ, 
2534) โดยใชการอภิปรายกลุมยอย ใหวัยรุนตอนตนในกลุมมีโอกาสไดพูดคุยแลกเปลี่ยน
ประสบการณความคิดเห็นกันอยางทั่วถึงในประเด็นที่กําหนด และใหวัยรุนตอนตนไดทดลอง
ปฏิบัติจริงในการผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ ฝกทักษะในการแกปญหาและการแสดง
บทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามสถานการณทีก่าํหนด เพือ่ให
วัยรุนตอนตนมีภาวะรางกายและอารมณที่ผอนคลาย มีประสบการณการประสบผลสําเร็จดวย
ตนเอง ไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน และไดรับการชักจูงดวยคําพูดจากพยาบาลและวัยรุน
ตอนตนดวยกันเอง สงผลใหวัยรุนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความ 
เครียดสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดสําเร็จ โดยแบงกิจกรรมเปน 2 ครั้งๆ แรก
ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที คร้ังที่ 2 ใชเวลา 2 ชั่วโมง คร้ังแรกเกี่ยวกับการฝกหายใจเพื่อผอนคลาย
ความเครียด การใหความรูเร่ืองของพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด การอภิปรายกลุมยอย
เกี่ยวกับประสบการณการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนที่ผานมา คร้ังที่ 2 เกี่ยวกับ        
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การทดลองปฏิบัติจริงในการผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ การฝกทักษะในการแกไข
ปญหาและการแสดงบทบาทสมมติในการแกไขปญหาตามสถานการณความเครียดที่กําหนด 

เนื่องจากการรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวตัดสินความสามารถของบุคคลในการ          
ที่จะกระทํากิจกรรมตาง ๆ (Bandura, 1997) และทําใหวัยรุนมีการพัฒนาตนเอง เปลี่ยนแปลง
ตนเองจนมีการปรับตัวไดสําเร็จ (Bandura, 2006) ดังนั้น การสงเสริมใหวัยรุนตอนตนรับรู
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามโปรแกรมที่สราง
ขึ้นดังกลาว จึงนาจะชวยใหวัยรุนตอนตนกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ดวยเหตุผล
ดังกลาวขางตน ตั้งสมมุติฐานในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

1. พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนหลงัไดรับโปรแกรมการสงเสรมิ
การรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง 

2. พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากลุมวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดตามปกติ 
 
ขอบเขตการวจิัย 

 
การวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของ
วัยรุนตอนตน  

ประชากรที่ใชในการวิจัย  คือ เด็กวัยรุนตอนตนทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 11-15 ป       
ที่มีความเครียดสูง 

ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยนี้ประกอบดวย  
ตัวแปรตนคือ โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง และการสงเสริม

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ    
ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน  

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด หมายถึง การกระทําของวัยรุนตอนตนเพื่อ

ควบคุมและลดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก ปญหาการเรียน ปญหาการขัดแยงกับ
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ครู ปญหาการขัดแยงกับพอแมหรือผูปกครอง และปญหาเรื่องเพื่อน ดวยการคนหาสาเหตุของ
ปญหา  การคิดหาวิธีการที่หลากหลายเพื่อแกปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลที่ไวใจ
และการผอนคลายความเครียด และการลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหา
ได (Hill & Smith, 1985; จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) สามารถประเมินไดโดยใชแบบสอบถาม
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ที่ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบสอบถาม
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนของธนัชฌา ภัยพยบ (2548) ที่สรางขึ้น
ตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534)  

 
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง กิจกรรมที่พยาบาล

กระทําตอวัยรุนตอนตน โดยมุงเนนใหวัยรุนตอนตนไดรับรูความสามารถของตนเองในการกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด กิจกรรมประกอบดวย การใหวัยรุนตอนตนแบงเปนกลุม ๆ 
ละ 5-6 คน ตามความสมัครใจ พยาบาลกระตุนใหวัยรุนตอนตนแตละกลุมไดอภิปรายแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น ประสบการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด และใหวัยรุนตอนตน
ทดลองปฏิบัติผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ ฝกทักษะในการแกปญหา รวมถึงแสดง
บทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามสถานการณที่กําหนดให 
หลังจากนั้นใหตัวแทนแตละกลุมนําเสนอผลการอภิปรายตอกลุมใหญ พยาบาลสรุปและให
คําแนะนําเพิ่มเติม ดําเนินกิจกรรมดังกลาว 2 คร้ัง คร้ังแรกเนนการสรางใหวัยรุนตอนตนเชื่อวา
ตนเองสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดโดยการผอนคลายความเครียด
ดวยการหายใจ และการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที  คร้ังที่ 2 เนนการสรางใหวัยรุนตอนตนรับรู
ความสามารถของตนเองเรื่องการแกไขปญหา ใชเวลา 2 ชั่วโมง  

 
การรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด หมายถึง การที่

วัยรุนตอนตนตัดสินความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
อันเกิดจาก ปญหาการเรียน ปญหาการขัดแยงกับครู ปญหาการขัดแยงกับพอแมหรือผูปกครอง 
และปญหาเรื่องเพื่อน สามารถประเมินไดโดยใชแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองใน
การจัดการกับความเครียด ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นเองตามแนวคิดทฤษฎีของ Bandura (1997) ประกอบ
กับแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) 
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การสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ หมายถึง การที่วัยรุน
ตอนตนไดรับความรู คําแนะนํา คําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและการผอนคลาย
ความเครียดจากพยาบาลที่ไปใหบริการสุขภาพจิตที่โรงเรียนปละ 1 ครั้ง รวมถึงการไดรับ
คําแนะนําในการแกไขปญหาจากการที่วัยรุนตอนตนขอคําปรึกษาจากบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม 
ญาติพี่นอง ครู เพื่อน เมื่อมีปญหา และไดรับความรูจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน อินเตอรเน็ต 
โปสเตอร หรือการแจกเอกสาร แผนพับ จากทีมสุขภาพ 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 

1. เปนแนวทางพัฒนาบทบาทพยาบาลเด็กในการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดที่ดีขึ้น ปองกันปญหาที่อาจจะเกิดตามมาจากภาวะเครียดสูงของวัยรุน
ตอนตนได 

2. เปนแนวทางแกพยาบาลและบุคคลกรทางสุขภาพในการนําโปรแกรมนี้ไปพัฒนาเพื่อ
สงเสริมใหวัยรุนตอนตนหรือบุคคลในวัยอื่น ๆ สามารถจดัการกับความเครียดไดดีขึ้น 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การวิจัยนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองใน

การจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ซึ่งไดศึกษาคนควาและทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
สรุปเนื้อหาสาระสําคัญเพื่อใชเปนแนวทางในการศึกษาวิจัย ตามลําดับ ดังนี้ 

 
1. พัฒนาการวัยรุน 
2. ความเครียดและพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
3. ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy theory) 
4. การพยาบาลในการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวยัรุนตอนตน 
5. โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกบั

ความเครียด    
6. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
1. พัฒนาการวัยรุน 
  

คําวา วัยรุน ในภาษาอังกฤษ Adolescence ซึ่งมาจากภาษาลาตินวา Adolescere 
แปลวา “การพัฒนาการสูความเจริญเติบโตพนความเปนเด็ก”  (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2538) วัยรุน
เปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากทั้งรางกาย และจิตใจ เปนวัยสําคัญที่กําลังจะเขาสูความ
เปนผูใหญ  เปนชวงชีวิตที่เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอระหวางวัยเด็กที่สรีระตาง ๆ ของรางกายยงัพฒันา
ไมสมบูรณแบบ ความเปนอยูยังตองพึ่งพาบิดามารดาและครอบครัว อายุที่เร่ิมเขาวัยรุนและสิ้นสุด
ความเปนวัยรุน ไมสามารถระบุไดตายตัวเพราะมีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล ขึ้นกับเพศ 
สภาพรางกาย การเลี้ยงดูของครอบครัว คานิยมของสังคมและอื่น ๆ เชน ในปจจุบันวัยรุนใช
เวลานานในการศึกษาทําใหระยะเวลาของการเปนวัยรุนยาวนานขึ้น หรือในสังคมตะวันตกที่เนน
การชวยเหลือตนเอง และพึ่งพาครอบครัวนอยกวาในกลุมสังคมตะวันออก ชวงชีวิตของวัยรุนใน
สังคมตะวันตกก็จะเริ่มเร็วกวาและสิ้นสุดเร็วกวา (สุวรรณี พุทธิศรี, 2541) เพื่อใหเขาใจถึง
พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ ของวัยรุน จึงจําแนกวัยรุนออกเปน 3 ชวงอายุ ดังนี้ 
(Hamburg, 1998 อางใน  อรัญญา แพจุย, 2544) 
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วัยรุนตอนตน (Early adolescence) 
อายุ 11 – 15  ป  เปนวัยเด็กที่เร่ิมเขาสูระยะวัยรุน เปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายอยางมากจากการทํางานของระบบ hypothalamic-pituitary-gonad  ทําใหมีการหลั่ง
ฮอรโมนออกมามาก (สุวรรณี พุทธิศรี, 2541) มีพัฒนาการของอวัยวะที่เปนสัญลักษณทางเพศ 
เด็กหญิงมีการเปลี่ยนแปลงของสัญลักษณทางเพศกอนวัย  เติบโตเปนสาวเร็วกวาเด็กชาย เด็กวัย
นี้จะหวนกลับมาสนใจและรูสึกเกี่ยวกับตนเองมากขึ้น (Self consciousness) (วัณเพ็ญ                  
บุญประกอบ, 2547) มีอารมณแปรปรวนงาย จะมีความหวงกังวลตอลักษณะของตนแมเร่ือง
เล็กนอย เชน สิวบนใบหนาตนเอง เปนตน และเริ่มที่จะพัฒนาความคิดที่เปนนามธรรมซับซอนได
มากขึ้น และเพื่อนจะมีอิทธิพลตอวัยรุน วัยรุนจะเริ่มทําตนเพื่อใหเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อน 
เพื่อนเริ่มเปนบุคคลสําคัญในชีวิตที่เพิ่มข้ึนมาก 

 
วัยรุนตอนกลาง (Middle adolescence) 
อายุ 15 – 17  ป เปนระยะที่ใหความสําคัญกับตนเอง  เ ร่ิมปรับตัวใหเขากับการ

เปลี่ยนแปลงได ในวัยนี้พัฒนาการทางรางกายจะไมเปลี่ยนแปลงมากเทากับในชวงแรก แตวัยรุน
ระยะนี้จะยังคงรูสึกกังวลกับรางกายตนเองในกรณีที่มีความแตกตางจากกลุมเพื่อนในวัยเดียวกัน 
การเปลี่ยนแปลงสวนใหญในชวงนี้เปนเรื่องการพัฒนาสติปญญา การเปลี่ยนแปลงทางสังคม   
การพัฒนาสติปญญา ตามทฤษฎีของ Piajet วัยรุนระยะนี้เร่ิมเขาสู formal operational thinking 
ซึ่งไดแก ความสามารถมีความคิดในเชิงนามธรรม ไมยึดติดกับส่ิงที่เห็นเฉพาะหนา สามารถคิด
รวบยอดได ใชเหตุผล มีจินตนาการ อุดมคติ อุดมการณและปรัชญาชีวิตของตนเอง  แต
ขณะเดียวกันก็จะมีความเชื่อมั่นตนเองและไมยืดหยุน มีความคิดแบบ egocentricity คือ เชื่อม่ัน
ในตนเองเกินกวาที่จะพยายามเขาใจหรือยอมรับในความเห็นของคนอื่น คุณธรรมที่พัฒนาในชวง
นี้จะทําใหวัยรุนมีความคิดที่จะทําความดีตาง ๆ ดวยสามัญสํานึกของตนเอง มิใชทําเพราะคําชม
หรือเกรงกลัวการลงโทษเชนในวัยเด็กอีกตอไป 

 
วัยรุนตอนปลาย (Late adolescence) 
เร่ิมจากอายุ 17-19 ป เปนวัยที่มีความรับผิดชอบและพัฒนาความเปนผูใหญขึ้น เปน

ระยะที่เร่ิมเขาสูวุฒิภาวะอยางสมบูรณ ในระยะนี้มีการพัฒนาทางดานจิตใจมากกวาทางรางกาย                    
มีความมั่นคงทางอารมณมากขึ้น เร่ิมมีความคิดที่เปนระบบ โดยเฉพาะอยางยิ่งทางดานที่เกี่ยวกับ          
ความนึกคิดและปรัชญาชีวิต เร่ิมคิดถึงอนาคต สามารถพึ่งพาตนเองและเขาใจสังคมไดมากขึ้น       
มีการปรับปรุงรางกายของตนเองใหเขากับสภาพแวดลอมมากยิ่งขึ้น โดยการพยายามที่ตัดสินใจ
แกปญหาตาง ๆ ดวยตนเอง (สุชา จันทนเอม, 2540) 
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พัฒนาการของวัยรุนตอนตน  
1. พัฒนาการดานรางกาย  

 เปนดานที่มีพัฒนาการเดนชัด วัยรุนตอนตนมีรางกายเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน โดยเด็ก
จะโตเร็วขึ้น แขนขายาว เสียงเปลี่ยน รูปรางหนาตาเปลี่ยนไป โดยเฉพาะอวัยวะที่แสดงความเปน
เพศในเพศหญิงจะเริ่มมีเตานมใหญขึ้น จากนั้นก็จะเริ่มมีสะโพกขยาย หนาที่ตาง ๆ ไดเจริญขึ้น
โดยเฉพาะฮอรโมนเด็กหญิงจะเริ่มมีประจําเดือน มีขนบริเวณหัวหนาวและรักแร สําหรับเพศชาย
จะมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ  มีลูกอัณฑะและองคชาตขยายใหญ มีความสามารถในการ
สรางอสุจิ  จะมีฝนเปยก มีขนบริเวณหัวหนาวและรักแร เสียงแตกพรา จะเติบโตดานความสูงและ
น้ําหนัก  มีกลามเนื้อแข็งแรง (วัณเพ็ญ บุญประกอบ, 2547 ; สุวรรณี พุทธิศรี, 2541; Hamburg, 
1998 อางใน อรัญญา แพจุย, 2544) และที่พบรวมกันทั้งหญิงและชายคือ การเปลี่ยนแปลงของ
รูปราง สิว กลิ่นตัว  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงดังกลาวเราไมสามารถบอกไดแนนอนวาลักษณะใด
เกิดกอน ลักษณะใดเกิดหลัง และลักษณะบางอยางก็เกิดขึ้นโดยไมสามารถเห็นไดอยางชัดเจน                       
(สุชา จันทนเอม, 2540) มีคนกลาววาการที่เด็กหญิงมีการเปลี่ยนแปลงของสัญลักษณทางเพศ          
กอนวัย และเด็กชายที่มีการเปลี่ยนแปลงชากวาเพื่อน จะทําใหเกิดความกังวลใจ ขาดความเชื่อมั่น
ในตนเอง แตในบางรายงานก็กลาววาในชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงไมวาจะชาหรือเร็ว หากแตกตาง           
ไปจากกลุมเพื่อนก็จะกอใหเกิดความกังวลใจไดทั้งสิ้น ในขณะที่ในวัยนี้เด็กหญิงจะมีการ
เปลี่ยนแปลงเขาสูวัยสาวเร็วกวาเพศชายประมาณ 1-2 ป (Huebner, 2000) ทําใหรูสึกอึดอัด 
ประหมา อายตอสายตาผูอ่ืน ขาดความมั่นใจ เกิดความกังวลและความเครียด (ลําดวน นําศิริกุล, 
2541) นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงดานรางกายอยางรวดเร็วในวัยรุนตอนตนอาจทําใหวัยรุนเกิด
ความรูสึกดานลบและกังวลตอภาพลักษณของตนเอง (Newman & Newman, 1991 อางใน              
รอฮาน ิเจะอาแซ, 2548) และเปนสาเหตุของการเกิดความเครียดได 
 2. พัฒนาการทางดานอารมณ 
 การเปลี่ยนแปลงและความเจริญเติบโตทางรางกาย  ทั้ งภายในและภายนอก
กระทบกระเทือนแบบแผนอารมณของเด็กวัยรุน (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2538) วัยนี้จะมีอารมณ
รุนแรงมาก จนบางครั้งดูเหมือนเกินความเปนจริง เชน รักมาก เกลียดมาก ตื่นเตนมาก เสียใจมาก 
และเปลี่ยนแปลงไดรวดเร็ว วัยรุนตอนตนอยากจะเปนตัวของตัวเอง พยายามผละแยกจากพอ แม
และครอบครัว มีการนึกคิดและความรูสึกเพื่ออยากจะสรางลักษณะตาง ๆ ใหเปนแบบฉบับของ
ตนเอง จึงอาจแสดงความรูสึก คิดเห็นและกระทําบางอยางรุนแรง เพื่อเปนการทดสอบวาการ
กระทํานั้นๆ ผิด ถูก หรือเปนที่ยอมรับหรือไม ประกอบกับมีจิตใจวาวุน วิตกกังวลเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย และอารมณ  จึงมักมีการโตเถียงกับพอ แม และแสดงพฤติกรรม
ตอตานและไมยอมใหผูอ่ืนบอย ๆ มีอารมณที่เปลี่ยนแปลงไดงายจนผูอ่ืนหรือแมกระทั่งตัวเองก็เดา
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ใจตนเองไมถูก (วารุณี อมรทัต, 2530) การที่เกิดอารมณและรุนแรงเชนนี้ จึงเปนเรื่องที่งายตอการ
ยุแหย หรือชักนําใหเด็กเกิดความรูสึกอยากลองดี ทั้งในทางที่ดีและทางที่เลว ความคิดชั่ววูบของ
อารมณวัยรุน อาจเปนสิ่งที่ทําใหเขาแสดงพฤติกรรมผิด ๆ ออกมา ซึ่งอาจหมายถงึชีวิตและอนาคต
ของเขาเอง (สุชา จันทนเอม, 2540) 
 อารมณของวัยรุนมีหลายประเภทและมีการแสดงอารมณที่แตกตางกันระหวางเพศชาย
และเพศหญิง ซึ่งเปนผลมาจากฮอรโมนในรางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมีผลตอจิตใจและพฤติกรรม
ของวัยรุน ระดับฮอรโมนที่สูงมีผลตออารมณซึมเศรา กาวราวในเพศชาย สวนเพศหญิงทําใหเกิด
ภาวะซึมเศราและเปลี่ยนเปนภาวะเครียดเมื่อมีปญหาเกิดขึ้น (Rosenberg, 1979)  

3. พัฒนาการทางสังคม 
พอเด็กยางเขาสูวัยรุน เด็กมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเกี่ยวกับสถานะความเปนอยู

ภายในครอบครัวดวย (สุชา จันทนเอม, 2540) โดยเด็กอยากจะเปนตัวของตัวเองพยายามผละ
แยกจากพอแมและครอบครัว เพื่อสรางลักษณะตาง ๆ ใหเปนแบบฉบับของตนเอง (วารุณี อมรทตั, 
2530) และจะหันไปไววางใจกลุมเพื่อนมากกวาบิดามารดาหรือบุคคลในครอบครัว ตองการ
ติดตอส่ือสารกับเพื่อนตลอดเวลา จึงมักจะเลือกกลุมเพื่อนที่มีอะไรคลาย ๆ ตนเองหรือเปนแบบที่
ตนเองอยากเปน มีความตองการเปนที่ยอมรับจากกลุมเพื่อนสูง เพราะการเปนที่ยอมรับของกลุม
เพื่อนจะทําใหวัยรุนเกิดความมั่นใจและภาคภูมิใจในตนเอง (ทิพยภา, 2541; Santrock, 1999   
อางใน รอฮานิ เจะอาแซ, 2548) เมื่อวัยรุนมีปญหาจะปรึกษากันเองและปฏิบัติตามคานิยมของ
เพื่อน (อรุณี เกษรอุบล, 2544) โดยบางครั้งการปฏิบัตินั้นก็เปนไปในทางที่ไมถูกตอง และไม
เหมาะสม 
 4. พัฒนาการทางสติปญญา 
 วัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาการทางสติปญญาเจริญอยางเต็มที่ สามารถคิดตัดสินใจและ
พิจารณาเหตุการณตาง ๆ ไดดี พรอมที่จะกาวไปสูความเปนผูใหญ (รอฮานิ เจะอาแซ, 2548) ซึ่ง
ตามพัฒนาการของ Piajet วัยนี้เปนวัยที่มีพัฒนาการทางดานสติปญญาอยูในข้ันสูงสุด สามารถ
คิดเปนเชิงนามธรรมในสิ่งที่มองไมเห็น ไมไดสัมผัส ไมไดยิน เชน การไววางใจ ความเชื่อ และจิต
วิญญาณ มีการพัฒนาทักษะการคิดที่มีเหตุผล โดยสามารถคิดแบบมีเงื่อนไขที่ซับซอน คิดแบบมี
ขั้นตอน สามารถคิดตั้งสมมติฐานและคิดอยางเปนระบบ (ลดาวัลย ประทีปชัยกูร, 2546; 
Huebner, 2000) สามารถคิดแกปญหาไดหลายแงมุม สามารถคิดหาเหตุผลนอกเหนือจากขอมูล
ที่มีอยู สามารถหาขอสรุปจากขอมูลที่มีอยูเพื่อชวยในการหาเหตุผลมาอธิบายเหตุการณที่เกิดขึ้น 
สามารถแสดงความคิดเห็นกับผูอ่ืน รูจักพิจารณาตนเองและสังเกตความรูสึกของผูอ่ืนที่มีตอ
ตนเอง และพยายามปรับปรุงบุคลิกภาพตนเองไปในทางที่สังคมยอมรับ โดยเลียนแบบจากบุคคล
หรือส่ิงตาง ๆ ที่ตนเห็นวาดี (Gormly & Brodzinsky, 1989 อางใน ธนัชฌา ภัยพยบ, 2548) แต
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เนื่องจากความไมคงที่ของอารมณในวัยรุนทําใหวัยรุนขาดการคิดตริตรองในการตัดสินใจกระทํา
การตาง ๆ จึงเปนสาเหตุของปญหาตาง ๆ ไดงาย (รอฮานิ เจะอาแซ, 2548)  
 
2. ความเครยีดและพฤตกิรรมการจัดการกบัความเครียด 

 
ความหมายของความเครยีด 

 มีผูที่ใหความหมายของ ความเครียด ไวตาง ๆ ดังนี ้
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2545)  กลาววา ความเครียด (Stress) เปน
ปฏิกิริยาของรางกายที่เกิดขึ้น เมื่อรางกายถูกกระตุนและมีปฏิกิริยาตอบโตเปนปฏิกิริยาทาง
สรีรวิทยาและจิตวิทยา โดยระบบตอมไรทอที่หลั่งฮอรโมนและระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงไปทั่วรางกาย โดยแบงเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ ความเครียดทางกาย และ 
ความเครียดทางสังคม หรือความเครียดทางใจ  
 Selye (1956 อางใน วราภรณ อมรเพชรกุล, 2543) กลาววา ความเครียด หมายถึง ภาวะ
ที่รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามทั้งจากภายในและภายนอกรางกาย ทํา
ใหขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต และความตองการของมนุษย เปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลง
ในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตานการคุกคามนั้น ทําใหภาวะรางกาย
และจิตใจขาดสมดุล 
 Lazarus & Folkman (1984) ใหความหมาย ความเครียด วาเปนผลจากความสัมพันธ
ระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม โดยบุคคลเปนผูที่ประเมินดวยสติปญญา (Cognitive appraisal)        
วาความสัมพันธนั้นเกินขดีความสามารถหรือแหลงประโยชน (resource) ที่ตนเองจะใชตอตานได 
และรูสึกวาถูกคุกคาม เปนอันตรายหรือสูญเสีย หรือทาทายตอความมั่นคงปลอดภัยของชีวิต  

 
สาเหตุของความเครียด 

 Lazarus (1971 อางใน กองแผนงาน กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2539) 
กลาวถึงสาเหตุของความเครียดไว 2 ประการใหญ ๆ ไดแก 

1. สาเหตุจากสภาพแวดลอม (Environment) ซึ่งประกอบดวยสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ 
ส่ิงแวดลอมทางสังคม สิ่งแวดลอมในการทํางาน และเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตของบุคคล สภาพ
ชีวิตที่มีลักษณะอยูทามกลางผูคนมากเกินไปหรือโดดเดี่ยวรอนจัด เสียงดังเกินไป และขอจํากัดที่
ทําใหไมมีความเปนสวนตัว ตลอดจนสิ่งแวดลอมในการทํางาน เชน ทํางานหนักหรือรับผิดชอบ
มากเกินไป การมีความสัมพันธที่ไมดีกับเพื่อนรวมงาน การเปลี่ยนงาน และสภาพงานที่ไมเปด
โอกาสใหใชความสามารถไดอยางเต็มที่ ส่ิงเหลานี้เปนปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดแกบุคคล 
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2. สาเหตุขององคประกอบบุคคล  (Individual) 
2.1 ทัศนคติและลักษณะประจําตัว (attitude and traits)  
Friedman and Rosenman (1974 อางใน  กองแผนงานกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข, 2539) พบวา ทัศนคติและลักษณะประจําของบุคคลที่เปนผลใหเกิดความเครียดได
งาย  ไดแก คนที่เรงรีบอยูตลอดเวลา เขามักจะรีบรอนอยูเสมอ และพยายามทําภารกิจตาง ๆ ให
ไดมากที่สุด ในเวลาที่นอยที่สุด คนที่มีลักษณะแขงขันสูงเขาจะรูสึกผอนคลายไดยากและรูสึกเปน
ศัตรูกับผูอ่ืนไดงาย คนที่มักจะทําส่ิงตาง ๆ หลาย ๆ อยางในเวลาเดียวกัน คนที่อยากจะบรรลุ
เปาหมายโดยไมมีการวางแผนที่เหมาะสม คนที่ไมกลาแสดงออก ตลอดจนที่มีความคาดหวังสูง
จนเกินไปลักษณะเหลานี้เปนสาเหตุที่นําไปสูความคับของใจและความเครียดสูง 

2.2 อารมณ (emotion)  
การมีความรูสึกในทางลบ เชน ความรูสึกปวดราวใจ ความคับของใจ ความขัดแยงใน

ใจ ความวิตกกังวล ความรูสึกผิด ความไมสมหวังตาง ๆ การมีอารมณรุนแรงและความรูสึกไมเปน
สุข เปนสาเหตุใหเกิดความเครียด และเปนตัวการในอันที่จะทําใหรูสึกเครียดมากยิ่งขึ้น 

2.3 ประสบการณในอดีต  
ประสบการณในอดีต ไดแก ความทรงจําเกี่ยวกับเหตุการณตาง ๆ ที่ผานมาในชีวิต  

การเรียนรูจากเหตุการณในอดีต ความลมเหลวที่เกิดขึ้นจริง หรือที่เกิดจากการรับรู เปนตน เหลานี้
เปนสาเหตุแหงการรับรูและการประเมินของบุคคลตอส่ิงที่เขามาวาเปนสิ่งคุกคาม อันจะนําไปสู
ภาวะของความเครียด  เราไมสามารถแยกแยะเหตุของความเครียด ที่เกิดจากสภาพแวดลอมและ
องคประกอบของบุคคลออกจากกันไดอยางเด็ดขาด เนื่องจากทั้ง 2 ปจจัยตางก็กระทําซึ่งกันและ
กัน และสงผลกระทบตอกัน ลักษณะตาง ๆ ของบุคคลที่เปนสาเหตุของความเครียด ก็เปนผลมา
จากการสั่งสมของสภาพแวดลอมมาเปนระยะเวลายาวนานของการเรียนรู และการดําเนินชีวิตของ
บุคคล   การแยกดังกลาวจึงเปนแตเพียงความพยายามที่จะอธิบายใหชัดเจนยิ่งขึ้นเทานั้น 

 
ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด  
การตอบสนองความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นรับรูภาวะคุกคามของตนเองหรือรับรูวา

สถานการณนี้คุกคามตอความผาสุกทางรางกาย อารมณ ความคิด จิตวิญญาณ หรือสังคมและ
รับรูระดับความสามารถในการใชกลไกเผชิญปญหาของตนอยางมีประสิทธิภาพตอภาวะคุกคาม
นั้น การรับรูนี้กอใหเกิดผลทางเคมีชีววิทยาตอกันมาเปนขั้น ๆ ในระบบประสาทสวนกลางโดยเริ่ม
จาก Cerebral cortex จะบันทึกวาตัวกระตุนหรือสถานการณนั้น ๆ เปนภาวะคุกคามของตน 
ตอมา Hypothalamus จะถูกกระตุนและสงผลตอใยประสาท Sympathetic ของระบบประสาท
อัตโนมัติผานมาทางสารสื่อประสาท (Norepinephrine and epinephrine) ที่หลั่งมาจาก Adrenal 
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medulla and postganglionic neurons  จนมีผลโดยตรงตอหัวใจและหลอดเลือดทําใหเพิ่มอัตรา
การเตนของหัวใจและความดันโลหิต เพิ่มการระแวดระวังในสิ่งแวดลอม เพิ่มปริมาณเลือด
ไหลเวียนในอวัยวะภายในใหญ ๆ เพิ่มความตึงตัวของกลามเนื้อ การเผาผลาญไขมันเปลี่ยนแปลง 
เพิ่มความสามารถในการรวมกันของเกล็ดเลือด เพิ่มอัตราการหายใจ และเรียกการตอบสนอง
ความเครียดของรางกายนี้วา Flight or fight response การเปล่ียนแปลงของระบบจิตใจ ระบบ
ตอมไรทอในการตอบสนองตอความเครียดจะเกี่ยวของกับ Hypothalamus ตอมใตสมอง 
(Pituitary) และตอมหมวกไต (Adrenal axis) โดย Hypothalamus จะหลังฮอรโมน Corticotropin 
จนกระตุนตอมใตสมองสวนหนาใหหลั่งฮอรโมน Adrenocorticotropin ซึ่งเปนสาเหตใุหตอมหมวก
ไตหลั่ง Corticosteroids ที่ทําใหเพิ่มระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มการคงไวของเกลือโซเดียม มีการ
เปลี่ยนแปลงในกระบวนการเผาผลาญไขมัน เพิ่มการตอบสนองตอการอักเสบในระยะแรก แตใน
ระยะยาวจะทําใหลดกลไกภูมิคุมกันของรางกาย ระบบสืบพันธุ (อัจฉรา นุตะโร และ เพ็ญนภา 
แดงดอมยุทธ, 2546) 

 
ผลของความเครียด   

 ความเครียดในระดับตํ่า  และความเครียดในระยะเวลาที่ ไมนานจนเกินไปนัก                  
เปนตัวกระตุน ใหบุคคลกระทําสิ่งตาง ๆ อยางกระตือรือรน ไดฝกที่จะแกไขปญหา มีความคิด
สรางสรรค อวัยวะตาง ๆ ในรางกายไดมีโอกาสที่จะรับมือกับภาวะเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งสิ่งเหลานี้           
จะทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจในทักษะความสามารถของตน มีความรูสึกเชื่อมั่น และ
ภาคภูมิใจในตนเองมากยิ่งขึ้น แตถาความเครียดในระดับรุนแรงหรือที่เกิดขึ้นเปนระยะเวลานาน ๆ 
ก็กลับจะกอใหเกิดผลเสียตาง ๆ มากมาย ดังนี้  

1. ผลเสียทางดานสรีระ  (กองแผนงาน กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2539) 
เมื่อบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานาน ๆ จะทําใหสุขภาพรางกายเลวลงเนื่องจาก

เกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ฮอรโมนเปนชีวเคมีที่สําคัญของรางกายเปนตัวทําหนาที่ชวย
ควบคุมการทํางานของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย เนื่องจากรางกายเกิดภาวะฮอรโมนไมสมดุล
การทํางานของระบบตาง ๆ ภายในก็จะบกพรอง ทําใหเกิดอาการตั้งแตปวดศีรษะ ปวดหลัง 
ออนเพลีย หรือทําใหเกิดโรคทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic Disease) เชน หนา
มืด เปนลม เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอวน แผลในกระเพาะ
อาหาร และลําไสเล็ก โรคหอบหืด โรคภูมิแพตาง ๆ โรคผิวหนัง ผมรวงและโรคมะเร็ง หรือ
ความเครียดที่รุนแรงมาก ๆ อาจทําใหบุคคลเสียชีวิตไดหรือทําใหโรคที่เปนอยูเดิมแลวกําเริบ เชน 
โรคเบาหวาน โรคเริมที่อวัยวะ เปนตน 
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2. ผลเสียทางดานจิตใจและอารมณ 
จิตใจของบุคคลที่เครียด จะเต็มไปดวยการหมกมุน ครุนคิด ไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย 

ขาดสมาธิ หลงลืม ตัดสินใจไมได ลังเล ความระมัดระวังตัวในการทํางานเสียไป เปนเหตุใหเกิด
อุบัติเหตุไดงาย จิตใจขุนมัว หงุดหงิด ขี้โมโห โกรธงาย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะ
จัดการกับชีวิตของตนเอง  เศราซึม  กระสับกระสาย กระวนกระวาย คับของใจ วิตกกังวล ขาด
ความภูมิใจในตนเอง หมดหวัง ทอแท ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียดอยางยาวนานมาก ๆ อาจ
กอใหเกิดอาการทางจิต จนกลายเปนโรคจิต โรคประสาทได 

3. ผลเสียทางดานความคิด 
บุคคลจะมีกระบวนการคิด ที่นอกจากจะไมกอใหเกิดประโยชนแลว ยังเปนโทษกับตนเอง

เปนผลใหความเครียดยิ่งทับถมทวีคูณ ในหลายกรณีความเครียดที่เกิดขึ้นจากสภาพการณแรก
ที่มาคุกคาม  ยังไมมากเทากับความเครียดที่ เกิดจากความคิดตอมาของบุคคล  เชน                        
คิดวิพากษวิจารณตนเองในทางลบ คิดแบบทอแทหมดหวัง คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล คิดเขาขาง
ตนเองและโทษผูอ่ืน คิดแปลความหมายสภาพการณนั้นผิดพลาด เปนตน 

4. ผลเสียทางดานพฤติกรรม 
บุคคลที่มีความเครียด จะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก ปลีกตัวจากสังคม ซึ่งจะทําใหตนเอง         

ตกอยูในปญหาและความเครียดอยางโดดเดี่ยว กาวราว ไมอดทน พรอมที่จะเปนศัตรูกับผูอ่ืน
ทํางานไดนอยลง และบอยคร้ังบุคคลจะมีการปรับตัวในทางที่ผิดเพื่อผอนคลายความเครียด เชน 
สูบบุหรี่ ดื่มสุรา ติดสารเสพติด เลนการพนัน หรือแมแตการฆาตัวตาย ซึ่งการกระทําเหลานี้ก็จะ
กอใหเกิดผลรายตามมา 

5. ผลเสียทางดานเศรษฐกิจ 
ความเครียดกอใหเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญหลวงจากการขาดงาน ผล

ของการทํางานลดนอยลง และมีประสิทธิภาพดอยลง เมื่อบุคคลเจ็บปวยก็ยอมตองเสียคาใชจาย
ในการรักษาพยาบาล 

 
พฤติกรรมที่พบบอยในภาวะเครียด 

 เมื่อบุคคลอยูในภาวะวิกฤต จะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่พบไดบอยดังนี้ (ปาริชาติ 
จันทรสุนทราพร และ ภัทราพรรณ  มูสิกะ, 2542)  

1. ความกลัว (Fear) บุคคลที่มีพฤติกรรมสวนมากจะมีความกลัวตอบุคคล สถานที่หรือ
สถานการณตาง ๆ ซึ่งแสดงออกโดยอาการพูดตรง ๆ หรือการหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่กลัวนั้น ถา
หลีกเลี่ยงไมไดบุคคลจะแสดงอาการลนลาน ตัวสั่น หรือเปนลม หมดสติไป บางคนอาจแสดงออก
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โดยหายใจหอบเร็ว เจ็บหนาอกรุนแรงมีอาการของโรคหัวใจ เกิดตะคริวที่หนาทอง คลื่นไสอาเจียน 
ทองเดิน หรือบางคนอาจใชยา หรือสารเสพติด เพื่อควบคุมอารมณของตนได 

2. ความวิตกกังวลระดับสูง (Excessive anxiety) พฤติกรรมที่แสดงออกจะมีตั้งแต
กระสับกระสาย หายใจเร็ว หัวใจเตนแรงเร็ว รูสึกมวนทอง อาการรุนแรงข้ึนจนตัวสั่น กรีดรองหรือ
หมดสติ 

3. ความโกรธ (Anger) เปนความโกรธที่ไมสมเหตุสมผลซ่ึงแสดงออกตั้งแตพฤติกรรม
ตอตาน ไมยอมรับความคิดเห็นของใคร เอาแตใจตนเอง มีความคิดวาบุคคลที่มีความคิดเห็นไม
ตรงกับตนเองคือศัตรู ดังนั้น พฤติกรรมที่แสดงออกจึงรุนแรงไมเหมาะสมกับเหตุการณ 

4. ความซึมเศรา (Depression) บุคคลจะแสดงออกตั้งแต การมีอารมณออนไหวรองไห
งายแมจะมีปญหาเพียงเล็กนอย ใจคอหอเหี่ยว เศรา มองส่ิงรอบขางในแงราย หมดอาลัยในชีวิต 
ไมสนใจสิ่งแวดลอมแยกตัวออกจากสังคม รูสึกตนเองไรคา และสิ้นหวังไมสามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันได นอนไมหลับ ไมอยากรับประทานอาหาร หมดความรูสึกทางเพศ และสุดทายจะรูสึก
วาตนเองมีความผิด ซึมเศรามากจนคิดฆาตัวตาย ซึ่งจากสถิติกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
(2547) พบวา 30-40 % ในเด็กไทยมีภาวะซึมเศรา เนื่องมาจากการที่วัยรุนไมสามารถจัดการกับ
ความเครยีดได  

5. การมีปฏิกิริยาตอบโตอยางรุนแรง (Potential of violence) บุคคลที่มีภาวะวิกฤตอาจ
แสดงพฤติกรรมรุนแรง ออกเปน 2 ลักษณะ คือ พฤติกรรมรุนแรงในทางทํารายตนเอง หรือ
พฤติกรรมรุนแรงในทางทํารายผู อ่ืน เชน จากสถิติคดีอาญาที่เกี่ยวของกับการฆาผู อ่ืนทั่ว
ราชอาณาจักรในชวงป พ.ศ. 2541-2546 พบวามีจํานวนเพิ่มข้ึน โดยกลุมอายุ 10-19 ปมีแนวโนม
ของการกระทําผิดคดีอาญาเพิ่มมากขึ้น สาเหตุของการกระทําผิดสวนใหญมักเกิดจากวัยรุนไม
สามารถจัดการกับความเครียดไดทําใหขาดการควบคุมอารมณจนเกิดการทํารายผูอ่ืนหรือฆาผูอ่ืน 
(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2547) และจากการพาดหัวขาวในหนาหนังสือพิมพตาง ๆ 
ก็จะเห็นวาวัยรุนเมื่อเครียดแลวหาทางออกโดยการฆาตัวตาย เชน “สลด  นักเรียนมัธยมศึกษาป  
2  ฟุงเฟอ  พอดา-ผูกคอตาย” (หนังสือพิมพเดลินิวส  ฉบับที่ 19,151 วันพุธที่ 20 มีนาคม 2545)            
“ด.ญ. วัย 13 เครียด ตั้งทอง! แขวนคออนาจ” (http://www.thairath.com/thairath1/2548/page2/ 
apr/29/p2_2.php) หรือ “ม.3 ผูกคอดับ ถูกสาวหักอก ปนใจใหหนุมใหมอายโดนเพื่อนลอ” 
(http://www.komchadluek.net/news/2004/12-23/p1-15866037.html) ซึ่งบุคคลที่มีพฤติกรรม
รุนแรงทั้ง 2 ลักษณะ ควรไดรับการวินิจฉัยและชวยเหลือโดยเรว็ที่สุด 

จะเห็นวา หากบุคคลเกิดความเครียดและถาบุคคลแกไขปญหาไมไดจะทําใหเกิดภาวะ
กดดัน รูสึกถูกคุกคาม และถาไมสามารถแกไขสถานการณในระยะเวลาที่เหมาะสมก็จะทําให
บุคคลเขาสูระยะวิกฤติ ซึ่งแสดงออกในลักษณะการเจ็บปวยทางกาย หรือการเจ็บปวยทางจิตใจ              
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(Hill & Smith, 1985) จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ปญหาสุขภาพกายและปญหาสุขภาพจิต
ของวัยรุนตอนตนมีความสัมพันธกับการไมมีหรือไมแสดงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด จึง
มีความจําเปนที่จะตองชวยใหวัยรุนสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นเพื่อปองกันและลด
ปญหาตาง ๆ ที่จะเกิดตามมาจากผลของความเครียด  

 
ระดับของความเครียด 

 ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลแมวาจะมาจากสาเหตุเดียวกันหรือตางกัน แตความ
รุนแรงของความเครียดอาจจะไมเทากัน ทั้งนี้เนื่องจากความแตกตางกันของแตละบุคคลเกี่ยวกับ
พื้นฐานจิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอม รวมไปถึงความสามารถในการปรับตัว
ของบุคคลตอความเครียด  สําหรับ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดแบงระดับ
ความเครียดไวเปน 4 ระดับ คือ 

1. ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดนอย ๆ และหายไป
ในระยะเวลาอันสั้นเปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามตอ
การดําเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการ
ปรับตัวตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปน ภาวะที่รางกายผอนคลาย  

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิต ประจําวันเนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่ว ๆ ไปไม
รุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน  

3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เปนระดับที่บุคคลไดรับเหตกุารณที่กอใหเกิด
ความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสั้นถือวาอยูในเขตอันตราย 
หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได  

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนิน
ติดตอกันมา อยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย 
ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย  

 
การดํารงชีวิตและความเครียดของวัยรุนตอนตน 

 ปจจุบันประเทศไทยกําลังเปลี่ยนแปลงไปสูการเปนประเทศอุตสาหกรรม มีการขยายตัว
ทางดานเศรษฐกิจ สงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงสังคม ส่ิงแวดลอมและเทคโนโลยีอยางรวดเร็ว 
ประชาชนมีการยายถิ่นฐานเพื่อไปหางานทํามากขึ้น มีการดํารงชีวิตที่ตองแขงขันเพื่อความอยูรอด
ของตนเองและครอบครัว สามี ภรรยาตองแยกยายกันไปทํางานนอกบาน บุตรตองไปโรงเรียนเพื่อ
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เรียนหนังสือ สงผลใหความสัมพันธของบุคคลภายในครอบครัวลดลง สถาบันครอบครัวมีความ
เปราะบาง บิดา มารดามีเวลาในการอบรมเลี้ยงดูบุตรนอยลง (อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2543) เด็ก
ไมไดรับความเอาใจใสดูแลเทาที่ควร ขาดผูที่จะใหความรู ใหคําแนะนําที่ถูกตองเหมาะสม 
ประกอบกับการรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมตะวันตกในเรื่องคานิยม และการดํารงชีวิตในสังคมที่มี
ลักษะณะแตกตางจากเดิม การพัฒนาเทคโนโลยีที่ทันสมัยทําใหมีส่ิงลอใจมากขึ้น เด็กถูกชัก
นําเขาสูการกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ที่ไมเหมาะสมไดงาย โดยเฉพาะหากวาเด็กกําลังอยูในชวง
ของการเปนวัยรุน (สุภรี สุวรรณจูฑะ อางใน พัฒน มหาโชคเลิศวัฒนา, 2547) เพราะโดยธรรมชาติ
ของวัยรุน มีความอยากรู และอยากลองกระทําสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง (สุวดี ศรีเลณวัติ, 2534) 

ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดในทุกชวงวัยตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยผูสูงอายุ วัยรุนก็เปนชวง
ชีวิตหนึ่งที่ตองเผชิญกับความเครียดอยางหลีกเลี่ยงไมได เพราะตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง
ตามธรรมชาติของตนและการเปลี่ยนแปลงสภาพสังคมในปจจุบัน ที่มีสภาวะความกดดันสูง วัยรุน
ตอนตนสวนใหญเปนเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ชีวิตประจําวันสวนใหญอยูในโรงเรียน 
ตองปฎิบัติตัวใหอยูภายใตกฎระเบียบของโรงเรียน ไดรับการมอบหมายภาระหนาที่ใหรับผิดชอบ
มากข้ึน และในดานของเนื้อหาวิชาที่เรียนมีความยากและซับซอนมากขึ้น บิดา มารดา และครู มี
ความคาดหวังวาเด็กตองมีความสามารถในดานการเรียน ทําใหเด็กตองมีการแขงขันกันในดาน
การเรียนมากขึ้น เพื่อทําตามความคาดหวังของบิดา มารดา ครูและเพื่อประโยชนตอการประกอบ
อาชีพของตนเองในอนาคต (รุงทิวา บุพพันเหรัญ, 2547) รวมทั้งการคาดหวังของสังคมที่ผลักดัน
ใหนักเรียนจบชั้นมัธยมศึกษาเขาสูระดับปริญญาตรีและระดับที่สูงขึ้นเรื่อย ๆ (โยเซฟ ซื่อเพียรธรรม 
อางใน พัฒน มหาโชคเลิศวัฒนา, 2547) ตองมีความเคารพ ออนนอม เชื่อฟงคําแนะนําจากผูใหญ  
อยูในศีลธรรมอันดีงามเพื่อใหเปนบุคคลที่มีคุณภาพสามารถเปนกําลังในการพัฒนาประเทศให
เจริญรุงเรืองตอไป วัยรุนตองดํารงชีวิตอยูภายใตแรงกดดันตาง ๆ จากบุคคลรอบขางและสังคมที่มี
ความคาดหวังในตัวของพวกเขาตลอดเวลาทําใหเกิดความเครียดไดสูง กระทบตอกระบวนการ
เรียนรู และหาทางออกดวยการกระทําที่นําความเดือดรอนมาสูตนเอง ครอบครัว สังคม จนถึงขั้น
กอภัยใหกับสังคมและประเทศชาติ (อัญชลี ศิลาเกษ และคณะ, 2539; เบญจพร ปญญายงค, 
2549)  

สาเหตุที่ทําใหวัยรุนเกิดความเครียดไดบอย (ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2547) ไดแก  
1. ปญหาความสัมพันธและความขัดแยงกับผูอ่ืน เชน พอ แม ญาติพี่นอง เพื่อน เพื่อนตาง

เพศ  ครู อาจารย เปนตน เมื่อยางเขาสูวัยรุน วัยรุนอยากจะเปนตัวของตัวเองพยายามผละแยก
จากพอแมและครอบครัว เพื่อสรางลักษณะตาง ๆ ใหเปนแบบฉบับของตนเอง วัยรุนอาจแสดง
ความรูสึกนึกคิดและกระทําพฤติกรรมรุนแรง ประกอบกับมีจิตใจวาวุน วิตกกังวลเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงดานรางกายและอารมณ จึงมักมีการโตเถียงกับพอแม และแสดงพฤติกรรมตอตาน 
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(วารุณี อมรทัต, 2530) เปนสาเหตุของความขัดแยงระหวางวัยรุนกับครอบครัวไดงายและจะหันไป
คบหาสมาคมกับเพื่อนที่เปนวัยเดียวกันมากขึ้นในชวงของวัยรุนเพื่อนจะมีความสําคัญตอชีวิต
วัยรุนอยางมาก เพราะเพื่อนจะมาเปนผูชวยไมใหวัยรุนคิดหมกมุนกับตนเองมากเกินไป และรูจัก
คิดถึงผูอ่ืน เอาผูอ่ืนเปนศูนยกลาง การมีเพื่อนทําใหเด็กรูสึกวาตนมีพรรคพวก สรางความเขมแข็ง 
ความมั่นใจและอํานาจได ถาวัยรุนมีความสัมพันธกับเพื่อนไมดี ไมมีเพื่อน หรือการยายที่อยูหรือ
โรงเรียนใหม ทําใหไมสามารถปรับตัวเขากับเพื่อนใหม การปรับตัวไมดี ทําใหเด็กอาจจะแยกตัว
ออกมาจากกลุมเพื่อน ไมมีเพื่อน เด็กจะมีอารมณวิตกกังวล ซึมเศรา รูสึกเปนปมดอย มองตนเอง
ในทางลบ สงผลใหเด็กเกิดความเครียด จนอาจเปนเหตุใหเด็กฆาตัวตายได (สถาบันสุขภาพจิต
เด็กและวัยรุน  กรมสุขภาพจิต, 2545; นรินทร กรินชัย, 2542 อางใน อมรรัตน ศุภมาศ, 2546)  

2. ปญหาภายในครอบครัว เชน การทะเลาะ และการทํารายรางกายของพอแม การหยา
รางของพอแม การเจ็บปวยหรือการเสียชีวิตของพอแมและญาติพี่นอง การถูกทารุณกรรมทั้งดาน
รางกาย และทางเพศ รวมถึงปญหาเศรษฐกิจในครอบครัว Rosenberg & Latimer (อางใน 
อมรรัตน ศุภมาศ, 2546) ไดทําการศึกษาเด็กวัยรุนอายุระหวาง 9-18 ป ที่มีประวัติพยายามฆาตัว
ตาย พบวาความไมปกติสุขภายในครอบครัวเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเด็กเครียดจนพยายามฆาตัว
ตาย และมีการศึกษาพบวาปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการใชยาบาของวัยรุนสวนหนึ่งมาจาก
สภาพครอบครัวมีเร่ืองใหไมสบายใจ ไมพอใจครอบครัว (วาสนา พัฒนกําจร, 2541)  

3. ปญหาการเรียนและปญหาอื่น ๆ ในโรงเรียน ซึ่งสภาพสังคมปจจุบันเปนสังคม
เทคโนโลยีชั้นสูงสมัยใหม เราตองการคนที่มีความสามารถและมีทักษะสูงตามไปดวย โรงเรียนมี
ภาระหนาที่ที่จะผลิตบุคลากรปอนใหกับสังคม จึงตองจัดวิชาตาง ๆ ลงในหลักสูตรใหเด็กไดรับ
อยางเรงรีบ เด็กจะถูกวางโปรแกรมสอนใหทําขอสอบ มากกวาที่จะไดความรูพัฒนาการไป
ตามลําดับวัยที่เหมาะสมกับเด็ก เด็กนักเรียนโรงเรียนมัธยมจะมีการแขงขันกันสูง เด็กจะตอง
ประสบผลสําเร็จทั้งในโรงเรียนและในการแขงขันกันเพื่อใหไดเขาไปเรียนในมหาวิทยาลัย               
(ศรีเ รือน  แกวกังวาน ,  2538) ทําใหวัยรุนตองมีการแขงขันกันสูงในดานของการศึกษา                        
เพื่อประโยชนในการประกอบอาชีพในอนาคต ดังเชนการศึกษาของ รุงทิวา บุพพันเหรัญ (2547) 
ไดศึกษาภาวะเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของของผูมารับบริการ ณ สถาบันสุขภาพจิตเด็กและ              
วัยรุนราชนครินทร  พบวาสวนใหญเด็กเครียดเพราะการเรียน ประกอบกับพอ แมมีความคาดหวัง
ในตัวเดก็สูงแตไมมีเวลาให  และการศึกษาของ ประภาเพ็ญ สุวรรณ และคณะ (2535) พบวาวยัรุน
ที่มีผลการเรียนต่ําจะมีสภาวะสุขภาพจิตไมดีมากกวากลุมที่มีผลการเรียนดี 

4.  ปญหาจากตัววัยรุนเอง เชน รูปรางหนาตา และความเปลี่ยนแปลงของรางกายในชวง
วัยรุน ความคิด ความรูสึกตอตนเองในทางลบ รับผิดชอบกิจกรรมหลายอยาง มีความคาดหวังวา
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ตองทําทุกอยางสมบูรณแบบ ความคาดหวังจากพอ แมและผูอ่ืน และปวยเปนโรคทางกายเรื้อรัง 
เปนตน 

5. ปญหาสภาพแวดลอมไมปลอดภัยตอชีวิตและสุขภาพ เชน ส่ิงแวดลอมในการทํางานที่
มีเสียงดังมากเกินไป และเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตของบุคคล เชน การประสบกับภัยทางธรรมชาติ
สภาพชีวิตที่มีลักษณะอยูทามกลางผูคนมากเกินไปหรือโดดเดี่ยวรอนจัด เสียงดังเกินไป 

จากลักษณะการดําเนินชีวิตและการเปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของวัยรุนจนเกิดเปน
ความเครียด วัยรุนจะตองมีเผชิญกับความเครียดและเลือกใชวิธีการตาง ๆ จัดการกับความเครียด
ที่ เกิดขึ้นและแสดงออกมาเปนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจึงจะสามารถดํารง
ชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข  

 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด   

 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด (Stress Management Behavior) เปนพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพที่บุคคลกระทําเพื่อปองกันและตอสูกับความเครียดที่จะสงผลใหเกิดอันตราย
ตอรางกายและจิตใจ (Collins, 2005) โดยบุคคลจะพยายามควบคุมและลดสถานการณที่
กอใหเกิดความตึงเครยีดที่เกิดขึ้น ซึ่งรวมไปถึงการจัดการกับรางกายและอารมณที่เปลี่ยนแปลงไป 
(Gordon, 2001 cited in Asghar, 2003) ดวยวิธีการที่หลากหลายในการเผชิญความเครียด ซึ่ง
รวมถึงการกําจัดสาเหตุของความเครียด เพราะเปนการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตเพื่อใหมีภาวะ
กายและอารมณที่ดีที่สุด (Hill & Smith, 1985)  

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิตซึ่งเปนกิจกรรมพื้นฐานของบุคคลที่ริเร่ิมกระทําดวยตนเอง เพื่อเปาหมายของการมี
สุขภาพจิตที่ดี  มีความสุข  มีความพึงพอใจ  และกระทําอยางตอเนื่อง  ในภาวะปกติเพื่อ
ประคับประคองจิตใจ (จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) โดยจินตนา ยูนิพันธุ (2534)ไดพัฒนาแนวคิด
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตมาจากการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ Hill & Smith 
(1985) ที่ประกอบดวยองคประกอบ  6 ดาน  คือ  การรูจักตนเอง  (Self-awareness) การ
ติดตอส่ือสาร (Communication) การบริหารเวลา (Time management) การเตรียมเผชิญกับ
ภาวะวิกฤตและการสูญเสีย (Preparation for crisis and loss) การพัฒนาและการรักษาระบบ
สนับสนุนทางสังคม (Developing and maintaining support systems) และ การปฏิบัติการดูแล
ตนเองในเรื่องท่ัวไป (Concurrent practice of self-care in all areas) ซึ่งจินตนา ยูนิพันธุ (2534) 
ไดเพิ่มองคประกอบดาน การปฏิบัติพฤติกรรมทางศาสนา เขามาอีก 1 ดาน ตามบริบทของ
สังคมไทย สําหรับในงานวิจัยนี้ไดเลือกองคประกอบบางดานที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียด คือ การเตรียมเผชิญกับภาวะวิกฤตและการสูญเสีย การพัฒนาและการรักษา
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ระบบสนับสนุนทางสังคม และ การปฏิบัติการดูแลตนเองในเรื่องทั่วไปในสวนของการผอนคลาย
ความเครียด โดยสรุปสาระสําคัญไดดังนี้ 

การดํารงชีวิตประจําวันของบุคคล จะตองประสบปญหาตาง ๆ  ปญหาที่เกิดขึ้นทุกปญหา
จะสงผลกระทบทั้งรางกาย จิตใจ ทําใหบุคคลไมเปนสุข กังวลใจ เปนทุกข  ดังนั้นบุคคลจึงตอง
พยายามหาทางแกปญหา เพื่อใหสภาพอารมณกลับคืนสูสภาพสมดุล  แมวาปญหาอาจกอใหเกิด
ความตึงเครียดและความกังวลใจ แตก็ไมจําเปนจะตองเปนผลรายแกสุขภาพจิตของบุคคลเสมอ
ไป บุคคลจําเปนตองเขาใจปฏิกิริยาที่เกิดขึ้น เมื่อแตละคนเผชิญกับปญหาในขั้นแรกเมื่อปญหา
เกิดขึ้นบุคคลจะรูสึกเครียดและเริ่มวิตก ตอมาก็เกิดมีความกังวลและปรารถนาที่จะแกปญหา การ
ที่เปนเชนนั้นยอมเปนการดีเพราะเมื่อมีการบีบบังคับเกิดขึ้น บุคคลก็ยอมจะใชพลังงานมากขึ้น 
เพื่อหาวิธีแกไขปญหายุงยาก บุคคลยังวิตกอยูจนกวาจะจับประเด็นปญหานั้นได และพยายาม     
หาวิธีแกไข เมื่อแกไขไดยอมรูสึกโลงใจ พนจากการบีบบังคับและตอมาบุคคลนั้นก็มีความรูสึกเปน
สุข อันเปนผลเนื่องมาจากสามารถจัดการกับสถานการณไดสําเร็จ  การฝกทักษะการแกปญหา 
โดยใชกระบวนการแกปญหาในชีวิตประจําวันจึงเปนกิจกรรมการดูแลตนเองที่สําคัญอันจะชวยให
บุคคลวิเคราะหและหาวิธีการแกปญหาในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ (จินตนา ยูนิพันธุ 
,2534) การที่จะจัดการกับสาเหตุของความเครียดได มีวิธกีารที่หลากหลายแตกตางกันไปในแตละ
บุคคล การที่บุคคลจะมีการคิดหาวิธีการที่หลากหลายเพื่อจัดการกับความเครียดนั้นขึ้นอยูกับ 
สติปญญา ความรู การคิดและการประเมินสถานการณของบุคคล แตในวัยรุนตอนตนยังมี
ประสบการณในการแกปญหาตาง ๆ ที่มีขีดจํากัดและยังไมมีศักยภาพเพียงพอที่จะแกไขปญหาได
ในทุกเร่ือง (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2545) ปญหาที่ไมสามารถแกไขไดจึงตองมีการขอความ
ชวยเหลือหรือไดรับการสนับสนุนจากแหลงอื่น (Hill & Smith, 1985) เพราะปญหาบางอยางเปน
ปญหาที่อยูเหนือความสามารถของวัยรุนที่จะสามารถแกไขไดดวยตนเอง จึงตองขอคําปรึกษาหรือ
คําแนะนําจากบุคคลที่ตนเองนับถือหรอืไววางใจ คือ พอ แม ญาติพี่นอง ครู และกลุมเพื่อน  

การสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลดังกลาว จะมีผลตอการปรับตัวหรือการตอบสนอง
ภาวะเครียดของบุคคล โดยการสนับสนุนทางสังคมจะเปนตัวชวยลดความเครียด อันจะนําไปสู
ภาวะวิกฤต ซึ่ง Hill & Smith (1985) กลาววา ภาวะวิกฤต (Crisis) เปนสถานการณหรือเหตุการณ
ที่บุคคลรับรูวาเปนความเครียดไมสามารถปรับตัวเพื่อใหเกิดภาวะสมดุลได ความเครียดจะเกิดขึ้น
ไดเมื่อคนเรารูสึกวาไมสามารถชวยเหลือตนเองได จะรูสึกวาตนเองดอยคุณคา โดยที่การมีการ
สนับสนุนทางสังคมในระดับตํ่าหรือไมมีเลย ทําใหบุคคลเกิดความเครียดและสงผลทางลบตอ
สุขภาพ ในทางตรงกันขามหากบุคคลไดรับการสนับสนุนทางสังคมดีก็จะทําใหบุคคลมีสุขภาพจิต
ดี (จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) ครอบครัวและเพื่อนเปนบุคคลสําคัญในโครงสรางของระบบสนับสนุน
ทางสังคมของบุคคล แตก็ยังมีบุคคลอื่นอีกที่มีความสําคัญเชนกันที่คอยชวยเหลือเมื่อบุคลตองการ
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ความชวยเหลือในการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต การสนับสนุนทางสังคมในดานพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองดานสุขภาพจิต เชน คําปรึกษา การสนับสนุนดานทรัพยากร เปนตน (Hill & Smith, 
1985) การที่วัยรุนมีแหลงใหการสนับสนุนก็จะชวยใหวัยรุนมีแหลงที่จะคอยใหขอมูล คําแนะนํา 
คําปรึกษาในการแกปญหาไดดีข้ึน และไดระบายความรูสึกถายังไมมีวิธีที่จะแกไขปญหานั้นได            
(ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2547) รวมถึงการสนับสนุนในดานการจัดการเกี่ยวกับการเงิน การสราง
ความมั่นใจใหกับตนเอง (Pender et al., 2002 อางใน รอฮานิ เจะอาแซ, 2548)  

 นอกจากการมีแหลงสนบัสนุนคอยใหความชวยเหลือแลว การที่บุคคลจะมีพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพ คือ สามารถที่จะจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นได จะตองมกีาร
เรียนรู ฝกฝนและเสริมสรางทักษะในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด อยางเปน
ระบบ มีขั้นตอน (วารุณี อมรทัต, 2526 อางใน จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) การฝกทักษะการ
แกปญหา โดยใชกระบวนการแกปญหาในชีวิตประจําวัน เปนกิจกรรมการดูแลตนเองที่สําคัญที่จะ
ชวยใหบุคคลวิเคราะหและหาวิธีการแกปญหาในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ หลุดพน
จากความกดดัน หรือความทุกขอันเนื่องมาจากปญหานั้น ทําใหบุคคลเห็นถึงคุณคา ความสําเร็จ
ของตนเองที่มาจากการแกปญหา (จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) และจะไดนําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดไปใชในชีวิตประจําวันตอไปเมื่อบุคคลตองประสบกับปญหา วิธีการหรือข้ันตอนของ
การคิดแกปญหามี 6 ขั้นตอน ดังนี้ (Crabbe, 1990 อางใน สารีพันธุ ศุภวรรณ, 2545) 

1. การระดมสมองเพื่อคนหาปญหาหลังจากใหวัยรุนตอนตนไดอานและรวมกันพิจารณา
ขอความจากสภาพการณที่กําหนดมาใหแลว และใหวัยรุนตอนตนระดมสมองคนหาปญหาที่คิดวา
สําคัญและมีความเกี่ยวของกับสภาพการณที่กําหนดใหมาใหมากที่สุด แลวบันทึกผลไว 

2. การหาขอมูลเพื่อทําปญหาใหกระจาง โดยการลําดับปญหาที่สําคัญและคนหาสาเหตุ
ของปญหาในขั้นนี้จะขึ้นอยูกับปญหาที่ระดมสมองไดในขั้นที่ 1 ใหนักเรียนจัดลําดับความสําคัญ
ของปญหา โดยมีคําถามนําชวยคิด เชน ปญหาใดที่ทานรูสึกวิตกกังวลมากที่สุด ปญหาใดจะ
กอใหเกิดความเสียหายตอสวนรวมมากที่สุด ปญหาใดตองรีบแกไขดวนที่สุด เปนตน แลวนํา
ปญหาที่สําคัญ ๆ จากการจัดลําดับไวมาระดมสมองคนหาสาเหตุของปญหาอีกครั้งหนึ่ง โดยมี
คําถามนํา เชน อะไรทําใหเกิดปญหา ทําไมจึงเกิดปญหา ปญหาเกิดขึ้นเพราะ.....เปนตน 

3. การระดมสมองเพื่อคิดหาวิธีการแกปญหาในขั้นนี้ใหนักเรียนระดมสมองหาวิธีการ
แกปญหาที่สามารถเปนไปไดมาใหมากที่สุด บันทึกไว 

4. การเลือกเกณฑเพื่อใชในการประเมินวิธีการแกปญหา ในขั้นนี้ใหวัยรุนตอนตนระดม
สมองหาเกณฑที่จะชวยในการตัดสินใจเลือกหาวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด มาใหมากที่สุด แลวนํา
เกณฑที่ไดมาจัดลําดับความสําคัญตามความเหมาะสม 
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5. การประเมินผลเพื่อคิดหาวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด การใหคาน้ําหนักความสําคัญของ
วิธีการแกปญหาแตละขอออกมาเปนคะแนน โดยอาศัยเกณฑมาชวยในการตัดสินใจวาวิธีการใด
นํามาแกปญหาได  

6. การนําเสนอวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด เปนการนําเอาวิธีการแกปญหาที่ได มาอธิบาย
รายละเอียดเพิ่มเติม วาสามารถจะนําไปปฏิบัติไดจริงอยางไร และนําเสนออยางเปนระบบ 

กระบวนการคิดแกปญหานี้เปนแนวคิดของทอแรนซ (Torrance’s problem solving) เปน
วิธีการหนึ่งที่มีการจัดการเรียนการสอนอยางเปนระบบ ฝกกระบวนการคิด ใหผูที่เรียนไดฝกทักษะ
พื้นฐานของกระบวนการคิดไปทีละขั้นตอน มกีารเสริมแรงและกระตุนใหผูเรียนแสดงความคิดเห็น
ของตนเองภายในกลุม และไดรับการฝกฝนทักษะในการแกปญหาอยางชํานาญ และผูเรียน
สามารถนําทักษะนั้นไปใชในการแกปญหาในชีวิตประจําวันได ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดนํา
ข้ันตอนในกระบวนการแกปญหาตามแนวคิดของทอแรนซมาประยุกตใชในการดําเนินกิจกรรมการ
ฝกทักษะของวัยรุนในการหาสาเหตุของปญหา การคิดหาวิธีการที่หลากหลายเพื่อแกปญหา และ
การเลือกวิธีการแกไขปญหาที่คิดวาจะชวยแกปญหาได   ซึ่ง สารีพันธุ  ศุภวรรณ (2545) ไดทดลอง
นําวิธีการแกปญหานี้ไปทดลองใชในเด็กเรรอนเขตกรุงเทพมหานคร พบวาคะแนนความสามารถ
ในการแกปญหาของเด็กเรรอนในเขตกรุงเทพมหานครภายหลังจากการไดรับโปรแกรมการฝก
ทักษะการแกปญหาของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการ
แกปญหา  

นอกจากนี้การที่จะสงเสริมใหบุคคลเผชิญกับความกดดันในชีวิตและใหบุคคลสามารถ
จัดการกับความเครียดไดดีขึ้น จะตองมีการฝกทักษะในการผอนคลาย (Hill & Smith, 1985; 
จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) เชื่อกันวาบุคคลที่ฝกการผอนคลายจะสามารถปรับตัวและเผชิญกับความ
กดดันในชีวิตประจําวันได ทั้งนี้เพราะวาในภาวะที่ผอนคลาย การกระตุนการทํางานของระบบ
ประสาท Sympathetic จะลดลงดวย จึงชวยลดอันตรายที่จะเกิดจากการที่รางกายอยูในภาวะ
เครียดยาวนานได นอกจากนี้ยังพบวาบุคคลที่ฝกการผอนคลายเปนประจําจะชวยใหมีภาวะทาง
จิตใจมั่นคง ความวิตกกังวลต่ํา และมีความรูสึกวาควบคุมตนเองได ทําใหบุคคลมีความเขมแข็ง
ขึ้น สามารถที่จะเผชิญกับความเครียดและสามารถปรับตัวใหอยูในภาวะที่สมดุลได (จินตนา          
ยูนิพันธุ, 2534) เทคนิคการผอนคลาย เชน 

1. การผอนคลายกลามเนื้อ (Progressive Muscle Relaxation) เปนเทคนิคการฝกผอน
คลายกลามเนื้อทั่วรางกายที่นิยมมากวิธีหนึ่ง ซึ่ง Jacobson เปนผูเสนอเทคนิคนี้ในป ค.ศ.1938            
เร่ิมใชในการลดความเครียดและสงเสริมสุขภาพอยางแพรหลาย โดยเฉพาะผูที่มีปญหาวิตกกังวล
หรือผูที่อยูในสภาพอารมณที่ผิดปกติจนกลามเนื้อมีความตึงตัวมาก เทคนิคนี้เปนกลไกในการ
ปองกัน และตอตานความเครียด ซึ่งในชวงที่เกิดความเครียด การตอบสนองของรางกายสวนหนึ่ง
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คือ การเกร็งของกลามเนื้อโดยอัตโนมัติ เมื่อฝกรางกายใหผอนคลายได กลามเนื้อตาง ๆ จะหยอน
ตัวลงและการผอนคลายนี้จะเปนตัวขัดขวางการปอนกลับที่ทําใหระดับความเครียดเพิ่มขึ้น ทําให
รางกายผอนคลายความเครียดลง (Benson, 1977; McGuigan, 1993 อางใน ธนัชฌา ภัยพยบ, 
2548)  

2. การทําสมาธิ (Meditation)  การฝกสมาธิหรือการทําสมาธิ หมายถึง การมีใจจดจออยู
กับส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพียงอยางเดียว (พันธศักดิ์ วราอัศวปติ และคณะ, มทป.) สมาธิเปนรูปแบบของ
เทคนิคการผอนคลายที่มีพลังและประสิทธิภาพสูงมาก สมาธิจะเพิ่มการสํารวจความคิด รวมจิตใจ
และการรูตนเอง (Concentration and awareness) และกอใหเกิดความสุขในชวงเวลาหนึ่ง 
วัตถุประสงคของสมาธิคือการรวมจิตใจใหสงบเพื่อการรับรูตนเอง และถามีการฝกเปนประจําจะ
ลดระดับการตื่นตัวทางสรีระ การฝกสมาธิชวยใหเกิดการผอนคลายไดในเวลาสั้น ๆ รางกายมีการ
เผาผลาญอาหารชาลง การใชออกซิเจน อัตราการเตนของหัวใจ การหายใจ และความดันโลหิต
ลดลง และในภาวะของการผอนคลายนี้การสัมผัสจากสิ่งกระตุนจากภายนอกและภายในจิตใจ
ลดลง 

3. การฝกการหายใจ (Rhythm Breathing or Diaphragmatic Techniques) วิธีนี้นับวา
เปนวิธีที่งายที่สุดในการฝกการผอนคลายเพราะการหายใจเปนสิ่งที่มนุษยทุกคนตองทําเปนปกติ 
วิธีนี้ผูฝกตองควบคุมการหายใจใหลึกขึ้น แรงข้ึน สม่ําเสมอ และนําอากาศไดมากขึ้น เพื่อนํา
พลังงานไปใชในรางกายโดยตรง การหายใจวิธีนี้ตางกับการหายใจปกติ เนื่องจากการหายใจชนิด
นี้จะทําใหกระบังลมเคลื่อนไหวและขยายตัวดันทองใหพองออกขณะหายใจเขา และทองยุบลงเมื่อ
หายใจออก ซึ่งการเคลื่อนไหวของกระบังลมนี้มีผลตอการขยายตัวของปอด ในระยะพักปกติเราจะ
หายใจ 14-16 คร้ังตอนาที เมื่อถูกกระตุนดวยสถานการณและเหตุการณที่เราไมคุนเคยหรือภาวะ
คุกคาม เราจะหายใจเร็วขึ้น ตื้นขึ้น จากการเกร็งตัวของชองอก ทําใหอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น 
ความตองการออกซิเจนของรางกายที่เพิ่มข้ึน การทํางานของระบบประสาท Parasympathetic จะ
ทํางานมากกวาระบบประสาท sympathetic เพื่อใหเกิดสมดุลในรางกาย การหายใจโดยใชกระบัง
ลมมีผลโดยตรงตอหัวใจ เนื่องจากผลของการสั่นสะเทือนที่เกิดขึ้นทําใหแรงบีบตัวของหัวใจหอง
ลางซายดีขึ้น เลือดไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกายทั่วถึง หัวใจมีระยะพักมากขึ้น มีผลใหระยะพัก
การหายใจก็มากขึ้นดวย วิธีการฝก การเตรียมทาในการฝก ใหนั่งหลังตรงหรือหลังพิงผนังหอง ให
รูสึกวาอยูในทาที่ผอนคลาย ถานั่งเกาอี้ ใหหลังพิงพนัก หลังตรง นั่งในทาที่ผอนคลาย วางแขน
ตามสบาย ถาฝกในทายืน ใหยืนในทาที่ผอนคลาย หลังตรง ไมงอตัว วางแขนขางลําตัวตามสบาย 
ถาฝกในทานอน ใหนอนหงาย ไมไขวขา รางกายทุกสวนสัมผัสกับพ้ืน อาจมีผาหรือหมอนใบเล็ก ๆ 
รองศีรษะ ใหหายใจเขาออกทางจมูกในระยะแรกของการฝกหากรูสึกอึดอัดอาจใชการหายใจทาง
ปากรวมดวยก็ได ใหเร่ิมตนดวยการสูดหายใจเขาชา ๆ ลึก ๆ ในจังหวะนี้ใหสังเกตวาหนาอกจะ
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ขยายออก อากาศจะถูกอัดเขาไป ไหลจะยกขึ้นเล็กนอย มือหรือหนังสือที่บริเวณทองจะมีการ
เคลื่อนไหวตามการพองออกของทอง เมื่ออัดอากาศเขาไปเต็มที่แลว ใหคอย ๆ ผอนลมหายใจออก
ชา ๆ ในจังหวะนี้ใหสังเกตวาหนาอกจะยุบลง ไหลเลื่อนต่ําลง ทองยุบ ใหลองทําซ้ําไปเรื่อย ๆ ใน
จังหวะที่สม่ําเสมอ ใหความคิดติดตามลมหายใจเขาออก หากพบวารูสึกลําบากในการติดตามลม
หายใจเขาออก อาจใชการนับเลขชวยดวย เชน นับ 1 ทุกครั้งที่หายใจเขา นับ 2 ทุกครั้งที่หายใจ
ออก บางครั้งหากรูสึกหายใจลําบาก อาจใชการหายใจเขาลึก ๆ แลวกลั้นหายใจไวประมาณ 10 
วินาที (ใหนับ 1-10 ในใจ) จะรูสึกถึงความเครียดที่เกิดขึ้นบริเวณลําคอและหนาอก แลวใหผอนลม
หายใจออกทางปากในลักษณะการถอนใจ ในการทําครั้งแรกอาจรูสึกลําบาก หรือไมสบายนัก ให
ลองทําซ้ําอีก ในขณะที่ฝกใหสังเกตวาชวงเวลาที่หายใจเขาและหายใจออก วารูสึกนิ่งและสงบ
หรือไม หากพบวามีความนิ่งและสงบเกิดขึ้นแสดงวาเริ่มผอนคลายแลว 
 การฝกหายใจในลักษณะนี้สามารถปฏิบัติไดตลอดเวลา หรือฝกทุกครั้งที่รูสึกเครียด รูสึก
โกรธ รูสึกไมสบายใจ หรือเมื่อใดก็ตามที่นึกถึงไดก็ใหปฏิบัติ สําหรับการเริ่มตนฝกในระยะแรกอาจ
กําหนดเวลาใหตนเองวาจะฝกในชวงเวลาใดบาง การฝกหายใจ ควรทําติดตอกันประมาณ 4-5 
คร้ัง ในแตละวัน ควรฝกการหายใจที่ถูกวิธีใหไดประมาณ 40 คร้ัง แตไมจําเปนตองทําติดตอใน
คราวเดียวกัน  การหายใจที่ถูกตองเปนการเพิ่มปริมาณออกซิเจนในเลือด ทําใหรูสึกสดชื่นปลอด
โปรงขึ้น และเปนพื้นฐานของการผอนคลายความเครียดวิธีอ่ืน ๆ ดวย 

เทคนิคการผอนคลายความเครียดที่กลาวมานั้น เปนเทคนิคที่ชวยใหบุคคลสามารถ
ปรับตัวและเผชิญกับความกดดันในชีวิตประจําวันได และถาทําเปนประจําจะชวยใหมีภาวะทาง
จิตใจมั่นคง มีความรูสึกวาควบคุมตนเองได แตการผอนคลายจะเปนการชวยลดระดับความกดดัน
และความเครียดไดเพียงระยะเวลาหนึ่ง เพราะตอมาบุคคลก็จะเริ่มมีความรูสึกกังวลและปรารถนา
ที่อยากจะใหปญหาหรือความกดดันนั้นหมดไป  บุคคลจึงตองมีการจัดการกับสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียดดวย จึงจะทําใหสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหบุคคล
รูสึกโลงใจ พนจากการบีบบังคับ สามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม สามารถใชชีวิตประจําวัน
ไดอยางมีความสุขตอไป สําหรับเทคนิคการผอนคลายความเครียดที่ผูวิจัยจะนําไปใชในการศึกษา
กับวัยรุนตอนตน คือ การฝกหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด เพราะเปนวิธีการที่งายไมซับซอน               
ใชเวลาในการฝกไมนานวัยรุนสามารถฝกปฏิบัติได 

วิธีการเผชิญความเครียดบางวิธีอาจมีความมั่นคงและสามารถใชไดกับหลายสถานการณ 
ขณะที่วิธีการเผชิญความเครียดบางวิธีใชไดเฉพาะเจาะจงกับบางสถานการณเทานั้น(Lasarus & 
Folkman,1984) การที่จะใชวิธีการใดในการจัดการกับความเครียด จะแตกตางกันไปในแตละ
บุคคล  บุคคลจะเปนผู เลือกในการแสดงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด  (Stress 
management behavior) ดวยตนเอง จากการประเมินของตนเองตามการเปลี่ยนแปลงของ
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สถานการณที่เกิดขึ้น และมีความเฉพาะเจาะจงในแตละปญหา (Benson, 1975 อางใน ธนัชฌา 
ภัยพยบ, 2548) ซึ่งการเผชิญความเครียดในแตละบุคคลมีผลใหภาวะสุขภาพแตละคนแตกตางกัน 
โดยการเผชิญความเครียดดานจัดการปญหา มีแนวโนมทําใหปญหาไดรับการแกไข ในขณะที่การ
เผชิญความเครียดดานการจัดการกับอารมณ มีแนวโนมไมไดแกปญหาจึงอาจเปนผลเสียได 
(Miller, 1992 อางใน วราภรณ  อมรเพชรกุล, 2543)  

ดังนั้น พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เปนการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต เปน
กิจกรรมพื้นฐานที่บุคคลริเร่ิมกระทําดวยตัวเองอยางสม่ําเสมอ เพื่อควบคุมและลดสถานการณที่
กอใหเกิดความเครียด ดวยวิธีการที่หลากหลาย อันประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดาน คือ 1) การ
คนหาสาเหตุของปญหา 2) การคิดหาวิธีการที่หลากหลายเพื่อแกปญหา ซึ่งรวมถึงการขอ
คําปรึกษาจากบุคคลที่ไวใจ  การผอนคลายความเครียด และ3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่คิด
วาจะสามารถแกไขปญหาได (Hill & Smith, 1985; จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) และบุคคลที่แสดง
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ครบทั้ง 3 พฤติกรรมยอยถือไดวาเปนการกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพเนื่องมาจากวาบุคคลที่มีความเครียดไดมีการผอน
คลายความเครียดทําใหสามารถปรับตัวและเผชิญกับความกดดันตอสถานการณที่กําลังเผชิญ 
สามารถควบคุมตนเองได ไดใชกระบวนการในการแกไขปญหาที่เปนระบบ รวมถึงใชแหลง
สนับสนุนทางสังคมเพื่อชวยแกไขปญหา ซึ่งในวัยรุนนั้นจําเปนอยางยิ่งที่ตองขอคําปรึกษาจาก
บุคคลอื่นเพราะมีประสบการณในการแกปญหาตาง ๆ นอยและยังไมมีศักยภาพเพียงพอที่จะแกไข
ปญหาไดในทุกเรื่อง (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2545) สงผลใหความเครียดที่เกิดจากปญหาตาง ๆ 
หมดไป ชวยใหบุคคลรูสึกโลงใจ พนจากการบีบบังคับ ตอมาจะรูสึกเปนสุขใจ อันเนื่องมาจาก
สามารถจัดการกับความเครียดไดสําเร็จ (จินตนา ยูนิพันธุ) 

  
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
หลังจากที่บุคคลประเมินสถานการณแลววาเปนปญหาหรือความเครียด ปญหาหรือ

ความเครียดนั้นยอมมีผลกระทบตอการปรับตัว โดยทั่วไปบุคคลจะใชสติปญญาในการจัดการกับ
ความเครียด ซึ่งเปนพฤติกรรมการจัดการอยางใดอยางหนึ่งเพื่อลดความไมสบายใจ และพยายาม
ปรับตัวใหเขาสูภาวะสมดุล สามารถทําหนาที่ไดตามปกติ วิธีการจัดการกับความเครียดสามารถ
ทําไดหลายวิธี ขึ้นอยูกับวาบุคคลจะเลือกวิธีการใดเพื่อจัดการกับปญหาและจะแสดงออกมาเปน
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด  
 วัยรุนตอนตนแตละคนนั้นเมื่อมีปญหาจะมีวิธีจัดการกับความเครียดที่แตกตางกันไป 
ความสามารถในการจัดการกับความเครียดสัมพันธกับทั้งปญหาสุขภาพจิตและปญหาสุขภาพ
กายอยางชัดเจน (ศิริไชย หงศสงวนศรี, 2547) การที่วัยรุนตอนตนเกิดความเครียดแลวเลือกใช
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วิธีการจัดการกับอารมณเพียงอยางเดียวจะชวยใหวัยรุนตอนตนจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได
เพียงชั่วคราว เพราะในเวลาตอมานั้นจะเกิดความเครียดไดอีกเนื่องมาจากปญหาที่เกิดขึ้นยังไมได
รับการแกไข จึงนับไดวาการจัดการกับความเครียดที่ใชเพียงจัดการกับอารมณเพียงอยางเดียวเปน
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ไมมีประสิทธิภาพ กอใหเกิดเปนความเครียดเรื้อรัง สงผลให
เกิดปญหาอื่น ๆ ตามมาได (Beare & Myers, 1994 อางใน ปราณี มิ่งขวัญ, 2542) เชน การศึกษา
ของ Hasking (2006) พบวา วัยรุนที่เลือกใชวิธีการเผชิญความเครียดแบบการจัดการกับอารมณ
จะมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารผิดปกติและมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลมากขึ้น 

ในปจจุบันพบวาวัยรุนจํานวนมากที่ยังไมสามารถจัดการกบัความเครียดไดดีนัก สงผลตอ
การเกิดปญหาสุขภาพจิตและสุขภาพกาย ปญหาสุขภาพจิตของเด็กที่เกิดขึ้นพบวามีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมเสี่ยง (Walker & Townsend, 1999 อางใน รุจา ภูไพบูลย, 2547) โดยการศึกษาของ 
วารีรัตน ถานอย และคณะ (2547) พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน รอยละ 47.4 มี
แนวโนมที่จะมีปญหาทางสุขภาพจิต เนื่องมาจากไมสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได 
เมื่อเกิดปญหามักจะหาทางออกดวยการกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ที่ไมเหมาะสม และพฤติกรรมที่
ไมเหมาะสมนี้กําลังเปนปญหาสําคัญของประเทศที่ทุกฝายตองเรงแกไข คือ การมีพฤติกรรม
กาวราวตอผูอ่ืน การใชสารเสพติด การเที่ยวสถานเริงรมย และการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร         
(อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) ที่รุนแรงที่สุดคือ พฤติกรรมฆาตัวตาย (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2539)  
ดังที่ปรากฎเปนขาวบนหนาหนังสือพิมพและสื่อชนิดตาง ๆ ซึ่งมีการศึกษาเกี่ยวกับวิธีคิดและการ
แกปญหาของวัยรุนที่พยายามฆาตัวตายพบวา เด็กที่พยายามฆาตัวตายสวนใหญไมมีความ
ยืดหยุนในการแกปญหา มองปญหาในแงราย คิดฝนจะใหปญหาหมดไปเองโดยไมพยายามหาวิธี
หลาย ๆ ทางที่จะแกปญหา (อลิสา วัชรสินธุ, 2538) สอดคลองกับการศึกษาของ นวลอนงค           
บุญจรูญศิลป และดาราวรรณ เมฆสุวรรณ (2544) ที่พบวาวัยรุนที่มีความเครียดสูงมีคะแนน
พฤติกรรมการเผชิญกับความเครียดที่เปนอันตรายตอสุขภาพในระดับสูงและพฤติกรรมที่เปน
อันตรายตอสุขภาพ คือ การขับข่ีรถจักรยานยนตผาดโผน การดื่มแอลกอฮอล การเที่ยวสถาน
เริงรมย การสูบบุหร่ี การติดสารเสพติด พฤติกรรมตาง ๆ ที่วัยรุนแสดงออกมานี้อาจถูกมองวาเปน
ปญหากอใหเกิดความเสี่ยงตอสุขภาพ แตหากมองในแงของพัฒนาการแลวพฤติกรรมเหลานี้อาจ
เปนวิธีการใหไดมาถึงสิ่งที่ตองการของวัยรุน กลาวคือ วัยรุนคิดวาพฤติกรรมตาง ๆ ที่เขากระทํานั้น
เปนวิธีการแกไขปญหา (โยเซฟ ซื่อเพียรธรรม, 2544)  

ดังนั้น การที่วัยรุนตอนตนเลือกใชวิธีจัดการกับความเครียดที่เนนแตการจัดการกับอารมณ
เพียงอยางเดียวยังไมสามารถชวยใหวัยรุนตอนตนจัดการกับความเครียดใหหมดไปได พฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพในการชวยใหวัยรุนตอนตนจัดการกับปญหาเกิดขึ้นให 
หมดไป คือ การคนหาสาเหตุของปญหา คิดหาวิธีการที่หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งในวัยรุน
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นั้นยังจําเปนที่จะตองขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อชวยแกไขปญหา ใชวิธีการผอนคลาย
ความเครียดเพื่อใหระดับความเครียดลดลงสามารถปรับตัวและเผชิญกับสถานการณความเครียด
นั้นไดดีขึ้น สุดทายจึงลงมือแกไขปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะสามารถทําใหปญหานั้นลดลงหรือ
หมดไป สงผลใหลดการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของวัยรุน อันเนื่องมาจากวัยรุนสามารถ
จัดการกับสถานการณหรือความเครียดไดสําเร็จ สามารถดํารงชีวิตประจําวันไดตามปกติ 

 
การวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
เครื่องมือที่ใชวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดในปจจุบัน พบวายังไมมีเครื่องมือใด

ที่สามารถวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดตรงตามคํานิยามเชิงปฏิบัติการของงานวิจัย
คร้ังนี้ ซึ่งเครื่องมือที่ใชวัดเกี่ยวกับการเผชิญความเครียดและพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
มีดังนี้ 

1. แบบประเมินพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ Jalowic (Jalowic Coping Scale: 
JCS) เปนแบบประเมินที่มีการพัฒนาอยางตอเนื่อง และนักวิจัยไทยไดนํามาใชกันอยางแพรหลาย 
แบบประเมินนี้มี 2 ชุด (สุรีย กาญจนวงศ และ จริยาวัตร คมพยัคฆ, 2545) คือ  

1.1 แบบประเมินพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ Jalowic ฉบับป ค.ศ. 1979 
ประเมินวิธีการเผชิญความเครียด 2 ดาน จํานวน 40 ขอ ไดแก ดานมุงจัดการกับปญหา จํานวน 
15 ขอ และดานมุงจัดการกับอารมณ จํานวน 25 ขอ ลักษณะของแบบประเมินเปนมาตราสวน
ประมาณคา 

1.2 แบบประเมินพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ Jalowic ฉบับป ค.ศ.1988 
ครอบคลุมวิธีการเผชิญความเครียด 3 ดาน รวม 36 ขอ คือ ดานมุงจัดการกับปญหา จํานวน 13 
ขอ ดานมุงจัดการกับอารมณ จํานวน 9 ขอ และดานการจัดการกับปญหาทางออม จํานวน 14 ขอ 
ลักษณะของแบบประเมินเปนมาตราสวนประมาณคา 5 อันดับ  

2. แบบประเมินพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ Lazarus (Lazarus way of 
Coping Checklist: WCQ) แบงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเปน 2 ลักษณะ มี 8 วิธี มีขอ
คําถามจํานวนทั้งสิ้น 66 ขอ แบง 1) เปนวิธีการเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหา จํานวน 12 ขอ 
ประกอบดวย 2 วิธี คือ วิธีการเผชิญหนากับปญหา จํานวน 6 ขอ และการวางแผนจํานวน 6 ขอ       
2) วิธีการเผชิญความเครียดแบบมุงปรับอารมณ จํานวน 38 ขอ ประกอบดวย 6 วิธี คือ วิธีการ
ประเมินคาใหมทางบวก จํานวน 7 ขอ การแสดงความรับผิดชอบตอปญหา จํานวน 4 ขอ การ
ควบคุมตนเองจํานวน 7 ขอ การหนีหลีกเลี่ยงปญหา จํานวน 8 ขอ นอกจากนี้ยังมีขอคําถามที่ไม
จัดอยูใน 8 วิธี จํานวน 16 ขอ ซึ่งเปนขอคําถามที่ เพิ่มเขามาเพื่อความเปนธรรมชาติของ
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แบบสอบถาม ไมนํามาคิดคะแนนในการแปลผล ดังนั้นจํานวนขอที่นํามาคิดคะแนนในการแปลผล
คือ 50 ขอ ลักษณะขอคําถามมีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ 

3. แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ ธนัชฌา ภัยพยบ (2548)           
ที่สรางขึ้นตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และ
แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนพิันธ (2534) มีอยู 5 ขอ 
ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ ขอคําถามประกอบดวยการกระทําของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนเมื่อเกิดความเครียด โดยการคนหาสาเหตุของปญหา คิดหาวิธีการที่
หลากหลายเพื่อแกปญหา การขอคําปรึกษาจากบุคคลที่ไวใจ การผอนคลายความเครียดหรือทํา
กิจกรรมที่ชอบ และลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่คิดวาจะไดผล 
 สําหรับในงานวิจัยนี้ไดนําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ ธนัชฌา 
ภัยพยบ (2548) มาพัฒนาเปนแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตน (รายละเอียดอยูในบทที่ 3) เนื่องจากพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดในงานวิจัยนี้ใช
แนวคิดของ Hill & Smith (1985) และจินตนา ยูนิพันธ (2534) เชนเดียวกับงานของ ธนัชฌา 
ภัยพยบ (2548) ทําใหสามารถวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนตรงตาม
คํานิยามเชิงปฏิบัติการในงานวิจัยนี้มากที่สุด 
 
3. ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy theory) 
  

ในปจจุบันทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองไดรับการยอมรับอยางกวางขวางมาก
ข้ึนเรื่อย ๆ วาเปนตัวทํานายพฤตกิรรมสุขภาพและการธํารงพฤติกรรมสุขภาพ  แนวคิดทฤษฎีการ
รับรูความสามารถของตนเอง (Perceived self-efficacy) ซึ่งเดิมเปนมโนมติ (concept) หนึ่งใน
ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning theory) ของ Bandura (1977) ตอมามีงานวิจัยเปน
จํานวนมากไดสนับสนุนความสําคัญของมโนมติการรับรูความสามารถของตนเองในเรื่องของการ
ทํานายและอธิบายพฤติกรรมมนุษย ทําใหมโนมตินี้ไดรับความนิยมอยางกวางขวางและมีการ
พัฒนามาตลอดจนเปนทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (ทัศนี ประสบกิตติคุณ, 2544) 
และ Ajzen ก็เปนคนหนึ่งที่ไดนําแนวคิดนี้มาพัฒนาเปนการรับรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม (Perceived Behavioral Control) ในทฤษฏีพฤติกรรมตามแบบแผน (The Theory of 
Planned Behavior, TPB) ของเขา โดย Ajzen (2002) กลาววา การรับรูความสามารถในการ
ควบคุมพฤติกรรม ไมใชความหมายใหมหรือเปนตนแบบมาจากทฤษฎีของเขา แตเขาไดพัฒนา
แนวความคิดนี้มาจากการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ของ Bandura  ซึ่งการรับรู
ความสามารถของตนเองนั้น มีความคลายคลึงกับการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม  
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เพราะการรับรูความสามารถของตนเอง และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม               
จะเกี่ยวของกับการรับรูความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลเหมือนกัน  
 

การรับรูความสามารถของตนเอง 
Bandura (1997) ไดใหคําจํากัดความการรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived self-

efficacy) หมายถึง การที่บุคคลตัดสินความสามารถของตนเองในการกระทํากิจกรรมที่กําหนด
ภายใตสถานการณที่จําเพาะ โดยอธิบายถึงพฤติกรรมของบุคคลวาเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ
รวมกันระหวางปจจัย 3 ประการ ไดแก ปจจัยภายในตัวบุคคล (Internal personal factor) ปจจัย
พฤติกรรม (Behavioral factor) และปจจัยดานสิ่งแวดลอม (Environment factor) ปฏิสัมพันธนี้
เกิดขึ้นในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกัน (Reciprocal determinism) ตามหลักความเปนเหตุเปน
ผล ซึ่งสามารถแสดงความสัมพันธของปจจัยทั้ง 3 ประการไดดังแผนภูมิ 
 
 

 

 

                  Bandura (1977 cited in Pajares, 2002) 

 จากการที่ปจจัยทั้ง 3 ประการ ทําหนาที่กําหนดซึ่งกันและกัน ไมไดหมายความวาทั้ง 3 
ปจจัยนั้นมีอิทธิพลกําหนดซึ่งกันและกันอยางเทาเทียมกัน บางปจจัยอาจมีอิทธิพลมากกวาอีกบาง
ปจจัย และอิทธิพลของปจจัยทั้ง 3 นั้น ไมเกิดพรอม ๆ กัน หากแตตองอาศัยเวลาในการที่ปจจัยใด
ปจจัยหนึ่งจะมีผลตอการกําหนดปจจัยอ่ืน ๆ กลาวคือ พฤติกรรมของบุคคลอาจเกิดจากอิทธิพล
ของส่ิงแวดลอมและปจจัยภายในตัวบุคคล เชน การรับรู ความเชื่อ ในขณะเดียวกันปจจัยภายใน
ตัวบุคคลก็ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก และปจจัยสภาพแวดลอม ในทาง
กลับกันสภาพแวดลอมก็เปลี่ยนไปตามพฤติกรรมของบุคคลและความเชื่อตาง ๆ ที่กําหนด
พฤติกรรมของบุคคล  ดังนั้นปจจัยทั้ง 3 ประการ จึงเปนระบบเกี่ยวพันมีลักษณะเปนเหตุเปนปจจยั
ซึ่งกันและกัน  มีผลตอการกระทําและการเรียนรูของบุคคล  จึงอาจสรุปไดวา เมื่อบุคคลแสดง
พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งออกมา บุคคลจะรับรูในความสามารถของตน และผลลัพธของการ
แสดงพฤติกรรมนี้จะสงผลกลับไปมีอิทธิพลตอพฤติกรรมอ่ืน ๆ ของบุคคลอีก ดังนั้น การตัดสินใจ
กระทําพฤติกรรมใด ๆ ของบุคคลนั้นเกิดจากการรับรูความสามารถของตนเอง   
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อิทธิพลของการรับรูความสามารถของตนเองตอความคิดและการกระทําของ
บุคคล (Bandura, 1986: 393-395) 

1. บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง มักจะเลือกทํางานที่มีลักษณะทาทาย 
มีแรงจูงใจที่จะพัฒนาความสามารถของตนเองใหยิ่งสูงขึ้น สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถ
ของตนเองต่ํา มักจะหลีกเลี่ยงงาน ทอถอยขาดความมั่นใจในตนเอง เปนการพลาดโอกาสที่จะ
พัฒนาความสามารถของตน แตถาบุคคลประเมินความสามารถของตนเองสูงเกินไป และตองพบ
กับการทํางานที่เกินความสามารถ ความลมเหลวนั้นจะทําใหเขารูสึกทุกข เครียด ผิดหวังและ
ทําลายความเชื่อในความสามารถของเขาลงไปดวย สวนบุคคลที่ประเมินความสามารถของตนเอง
ต่ําเกินไป มักจะเลือกทํางานที่พื้น ๆ และงาย ซึ่งเปนการจํากัดความสามารถของตนเองและมักมี
ความสงสัยในความสามารถของตนเอง ทําใหเปนอุปสรรคตอการทํางาน ทําใหขาดความพยายาม
ในกิจกรรมได ๆ และในที่สุดก็ขาดการพัฒนาความสามารถในตนเองใหกาวหนา 

2. การใชความพยายามและความอดทนในการทํางาน ความสามารถในตนเองที่บุคคล
ประเมินนั้นจะเปนตัวกําหนดวา เขาจะตองใชความพยายามเทาใดและจะตองอดทนเผชิญตอ
อุปสรรคตาง ๆ ไดนานเทาใด ยิ่งบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนสูงเทาใด บุคคลนั้นจะยิ่งมี
ความพยายามและอดทนในการทํางานมากเทานั้น และมักจะประสบกับความสําเร็จในงานที่ทา
ทายความสามารถ สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํามักจะสงสัยในความสามารถ
ของตนเอง เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคหรือพบกับงานที่รูสึกวายาก ทําใหขาดความพยายามและ
เลิกกระทําไปในที่สุด การรับรูความสามารถของตนเองของบุคคลซึ่งมีผลตอความพยายามที่จะ
เรียนรูและกระทําการใด ๆใหลุลวงนั้น จึงมีความสําคัญและจําเปนในกิจกรรมที่บุคคลรูสึกวาเปน
ส่ิงที่ยาก โดย Salomon (1984 อางถึงใน Bandura, 1986) พบวานักเรียนที่รับรูวาตนเองมี
ความสามารถสูงจะมีความพยายามในการเรียนสูง และมีการเรียนรูไดดีเมื่อเรียนจากสือ่การสอนที่
เขาคิดวายาก ในขณะท่ีเขาเรียนจากสื่อการสอนที่รูสึกวางายนั้นจะใชความพยายามในการเรียน
ต่ํากวาและเรียนรูไดนอยกวา 

3. รูปแบบความคิดและปฏิกิริยาทางอารมณ การรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพล
ตอรูปแบบความคิด และปฏิกิริยาทางอารมณในระหวางการกระทําพฤติกรรมและการคาดการณ
การกระทําภายหนา ผูที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะแหงตนสูงจะเอาใจใสและมีความพยายามในการ
กระทําพฤติกรรมตาง ๆ สําหรับบุคคลที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะแหงตนต่ําจะรูสึกวางานนั้น
ยากลําบาก ซึ่งมักจะรูสึกมากเกินความเปนจริง มีผลทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียดและทําลาย
ความสามารถของตนเองที่จะเรียนรูในงานที่ลมเหลวสูง อุปสรรคจะเปนการกระตุนตนเองใหมี
ความพยายามยิ่งขึ้น จากการศึกษาของ Collins (1982  อางใน Bandura, 1986: 395) พบวา การ
แกไขปญหาที่ยากนั้น บุคคลที่รับรูวาตนมีความสามารถสูงจะอนุมานถึงสาเหตุของความลมเหลว



 33

ของตนวา เกิดจากการขาดความพยายาม ขณะที่ผูที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะต่ํานั้น อธิบายวาเกิด
จากการขาดการรับรูความสามารถของตนเอง 

4. เปนผูกําหนดการกระทําพฤติกรรมมากกวาเปนผูทํานายพฤติกรรม นั่นคือ บุคคลที่
การรับรูความสามารถของตนเองสูง จะคิด รูสึกและกระทําพฤติกรรมที่แตกตางไปจากบุคคลที่มี
การรับรูความสามารถของตนเองต่ํา โดยบุคคลที่รับรูวาตนมีความสามารถสูงจะสนใจและเลือก
ทํางานที่ทาทาย หากยังไมบรรลุเปาหมายก็จะยิ่งพยายามมากขึ้น ถาพบกับความลมเหลวก็จะใช
ความลมเหลวเปนตัวกระตุนชวยใหประสบความสําเร็จและกระทําการตาง ๆ อยางไมวิตกกังวล 
ตรงกันขามกับผูที่ รับรูวาตนเองมีความสามารถต่ํา มักจะเอาความสามารถเปนตัวทํานาย
พฤติกรรมในอนาคตของตน แตไมพยายามใชความสามารถของตนเอง โดยจะหลีกเลี่ยงงานที่ยาก
เมื่อพบกับอุปสรรคก็จะเลิกลมการกระทํานั้นทําใหมีความปรารถนา ความทะเยอทะยานต่ํา และ
ตองพบกับความเครียดและความวิตกกังวลอยางมาก 

การรับรูความสามารถของตนเองแตละบุคคลมีความแตกตางกัน จะผันแปรไปตามมิติ 3 
ดาน ดังนี้ (Bandura, 1977:84-85; 1986:396-397; 1997: 43) 

มิติที่ 1 มิตติามขนาด หรือระดับความยากงายของพฤติกรรม (Magnitude or Level) 
หมายถึง การตัดสินเกี่ยวกับความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลแตละบุคคลจะมี
ความแตกตางกันซึ่งบางครั้งอาจจะถูกจํากัดจากระดับความยากงายของงาน ที่บุคคลเชื่อวาจะ
สามารถทําไดและเลือกกระทําในสถานการณนั้น ๆ การรับรูความสามารถของบุคคลจะอยูใน
ระดับใดวัดได โดยเปรียบเทียบกับระดับความตองการทํางาน ที่แสดงใหเห็นในขั้นที่ทาทายหรือมี
ส่ิงใดขัดขวางใหการกระทํานั้นไมประสบผลสําเร็จ ถาไมมีอุปสรรคเกิดขึ้นกิจกรรมนั้นจะเปนสิ่งที่
งายตอการกระทําและทุก ๆ คน จะมีความรูสึกรับรูความสามารถของตนสูงเหมือนกัน 

มิติที่ 2 มิติตามความเขมแข็งหรือความมั่นใจ (Strength) หมายถึง ความเชื่อมั่นของ
บุคคลวาตนมีความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จ ถาความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองมีความเขมแข็งนอย บุคคลจะไมมีความมั่นใจในความสามารถของตนเอง เมื่อประสบกับ
สถานการณที่ไมเปนไปตามความคาดหวัง ในขณะที่บุคคลที่มีความเขมแข็งหรือเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองอยางเหนียวแนนจะมีความอุตสาหะใชความพยายามมากขึ้นที่จะกระทํา
กิจกรรมแมวาจะประสบกับสถานการณที่มีความยุงยาก หรือมีอุปสรรคมากมายเพียงใดก็ตามทํา
ใหกิจกรรมที่เลือกกระทํานั้นมีแนวโนมที่จะประสบความสําเร็จ 

มิติที่ 3 มิติความเปนสากล (Generality) หมายถึง ความสามารถในการนําประสบการณที่
ตนเองเคยประสบความสําเร็จในการเผชิญกับสถานการณบางอยางมากอน มาใชในการปฏิบัติ
กิจกรรมท่ีคลายคลึงกันในสถานการณใหม บุคคลจะตัดสินความสามารถของตนเองบาง
สถานการณหรือบางกิจกรรมเทานั้น ซึ่งจะผันแปรไปตามจํานวนของมิติที่แตกตางกัน ระดับความ
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คลายคลึงกันของกิจกรรม รูปแบบที่แสดงออกถึงความสามารถ (พฤติกรรม ความรู ความเขาใจ 
ความรูสึก) ลักษณะของสถานการณและลักษณะเฉพาะของบุคคลที่มีทาทีตอพฤติกรรมนั้น
โดยตรง 

 
การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง  

 คนเราจะสรางหรือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนตอเร่ืองใดเรื่องหนึ่งเองนั้น                 
เกิดจากการเรียนรูขอมูลที่ไดมาจากแหลงตาง ๆ (Bandura, 1997) ดังนี้  

1. ประสบการณความสําเร็จของตนเอง (Enactive mastery experience) เปนปจจัยที่มี
อิทธิพลตอความสามารถของบุคคลมากที่สุด เพราะความสําเร็จจากการกระทํานั้นเปน
ประสบการณที่บุคคลไดรับโดยตรง ความสําเร็จจะสรางความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง
อยางแรงกลา โดยเชื่อวาถาหากใหกระทํากิจกรรมนั้นอีกหรือกระทํากิจกรรมที่มีลักษณะคลายคลึง
กัน ตนกจ็ะสามารถกระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จเชนเคย  แตความลมเหลวซ้ําแลวซ้ําเลาจะบั่นทอน
ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ถาความลมเหลวนั้นเกิดขึ้นกอนที่ความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองจะถูกสรางขึ้น ถาหากบุคคลใดไดสรางความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองแลวก็จะมีความมานะพยายามในการทํากิจกรรมที่กําหนดถึงแมวาจะตองเผชญิกบัอุปสรรค
ตาง ๆ ก็จะไมยอทองาย 

2.  การไดเห็นประสบการณจากผู อ่ืน (Vicarious experience) บุคคลไมเชื่อ
ความสามารถของตนเองเพียงแคการประสบผลสําเร็จของตนเองอยางเดียว การประเมิน
ความสามารถของบุคคลจะขึ้นอยูกับการเห็นประสบการณความสําเร็จของตัวแบบดวย (model) 
ดังนั้น  ตัวแบบ  จะเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพสําหรับการสงเสริมความรู สึกเกี่ยวกับ
ความสามารถของบุคคล โดยเฉพาะถาตัวแบบมีลักษณะหรืออยูในสถานการณที่คลายคลึงกับผู
สังเกตมากเทาไรก็จะทําใหมีอิทธิพลมากขึ้น  Bandura (1986) กลาววา พฤติกรรมของบุคคล
เกิดขึ้นไดจากการเรียนรูใน 2 ลักษณะ คือ บุคคลเรียนรูจากผลการกระทําซึ่งเปนการเรียนรูจาก
ประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดยการสังเกตผลที่เกิดจากการกระทํา ถาเกิดผลที่บุคคลมีความ
พอใจ บุคคลจะจดจําการกระทํานั้นไวเปนแนวทางในการกระทําครั้งตอไป แตถาผลไมเปนที่              
พึงพอใจ บุคคลจะจดจําการกระทํานั้นไว เมื่อประสบกับสถานการณที่คลายคลึงกัน ก็จะพยายาม
หลีกเลี่ยงไมกระทําพฤติกรรมนั้น และอีกลักษณะหนึ่งคือ บุคคลเรียนรูโดยการสังเกตผานตัวแบบ 
ถาบุคคลสังเกตเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมบางอยางแลวประสบความสําเร็จมีแนวโนมที่บุคคลจะ
เลียนแบบพฤติกรรมของตัวแบบสูง แตถาบุคคลสังเกตเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมบางอยางแลว
ไดรับผลการกระทําที่ไมพึงพอใจ บุคคลก็จะไมเลียนแบบพฤติกรรมที่สังเกตจากตัวแบบนั้น    
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การเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบ ประกอบดวยกระบวนการที่สําคัญ 4 กระบวนการ ดังนี้ 
1. กระบวนการตั้งใจ (Attention processes) เปนกระบวนการที่บุคคลตั้งใจ

และสนใจที่จะสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบ บุคคลไมสามารถเรียนรูไดถาขาดความตั้งใจ ปจจัยทีม่ี
ผลตอความตั้งใจ คือ ตัวแบบตองมีความเดนชัด ดึงดูดความสนใจ มีอิทธิพลตออารมณ เกิดความ
พึงพอใจ ลักษณะของตัวแบบที่จะดึงดูดใหบุคคลตั้งใจสังเกตควรมีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกต
ในดานอายุ เพศ เชื้อชาติ ทัศนคติ และความสามารถ เพราะบุคคลจะคาดหวังและเขาใจ
พฤติกรรมตัวแบบแสดงนั้นเหมาะสมหรือใชไดกับตนเองเชนกัน (Perry and Furukawa, 1986 อาง
ใน ขวัญจิต ติสัก, 2548) 

2. กระบวนการจดจํา (Retention processes) บุคคลจะไมไดรับการกระทําหรือ
ประโยชนอันใดจากการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบ ถาไมสามารถที่จะจําพฤติกรรมที่ตัวแบบ
กระทําได  ดังนั้น กระบวนการจดจํา ซึ่งเปนกระบวนการที่บุคคลเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจากการ
สังเกตพฤติกรรมของตัวแบบไวในโครงสรางทางปญญา ซึ่งเปนกระบวนการที่สองของการเรียนรู
จากการสังเกต ซึ่งเกี่ยวของกับการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบ 2 ลักษณะ คือ การที่บุคคลเก็บ
รวบรวมขอมูลพฤติกรรมตาง ๆ ของตัวแบบไวในรูปสัญลักษณและแปลงขอมูลตาง ๆ เหลานั้นเปน
มโนภาพและเปนคําพูด เพื่อนําขอมูลสัญลักษณเหลานี้เก็บไวในความจําถาวรตอไป 

3. กระบวนการกระทํา (Production processes) เปนการเรียนรูผานตัวแบบ
โดยการที่บุคคลแปลงสัญลักษณที่เก็บไวในรูปของความจําออกมาเปนการกระทํา การกระทํานั้น
บุคคลตองระลึกภาพจากการตั้งใจสังเกต จดจําได ถาบุคคลระลึกภาพจากปญญาไดแมนยําจะมี
โอกาสกระทําพฤติกรรมตามตัวแบบไดถูกตอง 

4. กระบวนการจูงใจ (Motivational processes) การที่บุคคลเกิดการเรียนรูแลว
แสดงพฤติกรรมหรือไมข้ึนอยูกับการจูงใจใหกระทํา ถาส่ิงจูงใจใหกระทําพฤติกรรมนั้นบุคคลมี
ความพึงพอใจ หลังการสังเกตตัวแบบบุคคลจะกระทําพฤติกรรมนั้นทันที 

3. การชักจูงดวยคําพูด (Verbal persuasion) ในที่นี้หมายถึง การที่ผูอ่ืนใชความ
พยายามในการพูดกับบุคคลเพื่อใหเขามีความเชื่อในความสามารถของบุคคลนั้นวาจะสามารถ
กระทํากิจกรรมที่กําหนดได การพูดชักจูงใหเชื่อในความสามารถของตนเองนี้ยอมทําใหบุคคลนั้น
เลิกสงสัยในตัวเอง (Self-doubts) แตเกิดกําลังใจและมีความพยายามมากขึ้นที่จะกระทําใหสําเร็จ 
คําพูดที่ใชเปนในลักษณะของการชักชวน แนะนํา อธิบาย ใหกําลังใจหรือชื่นชมใหบุคคลมีความ
เชื่อวาตนเองสามารถจะประสบความสําเร็จได โดยลําพังแลว การพูดชักจูงมีผลตอการสรางการ
รับรูความสามารถของตนเองในระยะสั้น ๆ จึงควรใชรวมกับวิธีอ่ืน ๆ เชน การใหบุคคลไดรับ
ประสบการณตรงที่ประสบความสําเร็จ 
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4. สภาวะทางรางกายและอารมณ (Physiological and affective state) อาการ
แสดงออกทางรางกาย และสภาพอารมณที่ถูกกระตุนเมื่อเผชิญกับภาวะเครียดหรือสถานการณที่
คุกคาม จะมีผลทําใหบุคคลเกิดความรูสึกตื่นเตน วิตกกังวล หวาดกลัว และความเครียด ซึ่งการ
กระตุนทางรางกายและอารมณสงผลใหบุคคลคุนเคยกับสถานการณนั้น ๆ มากขึ้น ลดความรูสึก
หวาดกลัวทีละนอย สงเสริมใหมีความมั่นคงทางจิตใจและมีการจัดการกับอารมณและ
ความเครียดอยางถูกตองและเหมาะสม ดวยวิธีการตาง ๆ เชน การผอนคลาย การเบี่ยงเบนความ
สนใจ การกระตุนใหมีการเคลื่อนไหว (Physical activity) และการกระตุนใหมีสวนรวมในกิจกรรม 
เปนตน การสรางความเชื่อในความสามารถของตนเองจะเกิดผลดีถาหากสภาพรางกายและ
อารมณอยูในภาวะผอนคลาย ไมตึงเครียดหรือวิตกกังวล 
 การเรียนรูขอมูลจากทั้งสี่ แหลงโดยผานกระบวนการทางปญญาทําใหคนเราสามารถ
ตัดสินไดวาตนเองมีความสามารถในกิจกรรมที่กําหนดมากนอยเพียงไร บุคคลที่มีการรับรูใน
สมรรถนะของตนเองสูงจะสงผลตอพฤติกรรมโดยทําใหบุคคลนั้น ตัดสินใจลงมือกระทํา (Decision 
to perform) ยิ่งกวานั้นบุคคลนั้นจะทุมเทความพยายาม มากขึ้นเพื่อบรรลุผลที่คาดหวงัไว และเมือ่
เกิดอุปสรรคใด ๆ ก็ไมเกิดความยอทองาย แตจะยังคงเพียรมุมานะ (Persistence) ที่จะดําเนิน
พฤติกรรมหรือกิจกรรมนั้นตอไป ดังแสดงในรูปดังตอไปนี้ 
   
  แหลงที่มาของการรับรูสมรรถนะของตนเอง            พฤติกรรม 
 

 
  

รูปแสดงการรับรูความสามารถของตนเองกับการทํานายพฤติกรรม 
(ดัดแปลงจาก Fitzgerald, 1991 อางใน ทศันี ประสบกิตติคุณ, 2544) 

 
การประเมินตนเองถึงความสามารถในการทํากิจกรรมหนึ่ง ๆ ไมไดเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ

ภายหลังการเรียนรูจากแหลงขอมูลทั้งสี่แหลงดังกลาว ขอมูลที่ไดจากการเรียนรูนี้จะผาน
กระบวนการทางปญญา เพื่อทําการเลือกขอมูลจากแหลงที่ตนเองสนใจ และชั่งน้ําหนักวาขอมูล
จากแหลงใดที่นาเชื่อถือหรือสําคัญที่สุด รวมทั้งการผสมผสานขอมูลเหลานั้นเพื่อใชในการตัดสิน

การรับรูสมรรถนะ 
ของตนเอง 

1.ตัดสินใจกระทํา 
2.เพิ่มความพยายาม 
3.เพียรมุมานะ 

1.ประสบการณความสําเร็จ 
2.การสังเกตผูอื่น 
3.การพูดชักชวน 
4.สภาวะทางสรีระและอารมณ 
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วาตนเองมีความสามารถมากนอยเพียงใด จนเกิดเปนการรับรูของบุคคลวาตนเองมีความสามารถ
ที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ ได 

 
4. การพยาบาลในการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
  

ปจจุบันพยาบาลเด็กตองมีความพรอมทั้งทางดานทักษะและความรูในการแสดงบทบาท
การพยาบาลขั้นสูงใหสอดคลองกับความตองการในการตอบสนองตอภาวะสุขภาพของเด็กใน
สถานที่ใหบริการสุขภาพตาง ๆ เพื่อใหสามารถคาดการณผลลัพธทางสุขภาพและใหการดูแล
สุขภาพเปนไปอยางมีคุณภาพและมีประสิทธิภาพสูงสุด เปาหมายอันดับแรกของการดูแลสุขภาพ
เด็กคือ การปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพ เนื่องมาจากระบบการบริการสุขภาพมีคาใชจาย
และราคาที่สูงขึ้น การพยาบาลในลักษณะเดิมที่เปนการตั้งรับโดยเนนการดูแลรักษาโรคใน
โรงพยาบาลจึงถูกปรับเปลี่ยนเปนเชิงรุกที่เนนการดูแลแบบปฐมภูมิ การสงเสริมใหกลับมีสุขภาพดี
ดังเดิมและการดํารงรักษาสุขภาพเด็กเพื่อเพิ่มศักยภาพในการปองกันโรคที่หลีกเลี่ยงได (วีณา         
จีระแพทย, 2549) ซึ่งในปจจุบันนี้พยาบาลปฏิบัติงานในบทบาทและสถานบริการสุขภาพท่ี
หลากหลาย แตมีจุดเนนของการปฏิบัติการพยาบาล คือ ผูรับบริการ ซึ่งอาจจะเปนบุคลแตละคน
เปนกลุมบุคคล หรือเปนชุมชนก็ได (สมจิต หนุเจริญกุล, 2543)  

การที่เด็กสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นไดเปนปจจัยสําคัญตอภาวะสุขภาพและ
พัฒนาการที่ดีของเด็ก (Compas, 1978; Rutter, 1981 cited in Mellins, et al., 1996) ดังนั้น การ
ที่พยาบาลเด็กใหการชวยเหลือวัยรุนที่มีความเครียดสูงและเปนกลุมเสี่ยงตอการเกิดปญหา
สุขภาพและพัฒนาการ โดยการสงเสริมใหวัยรุนเหลานั้นมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดี
ขึ้นจึงเปนบทบาทพยาบาลเด็กในการปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพอยางหนึ่ง เพื่อใหเด็กมี
พัฒนาการที่เหมาะสม มีสุขภาพที่ดี เติบโตเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพตอไป  

รูปแบบการสงเสริมสุขภาพเด็กที่อยูในโรงเรียนของประเทศไทยในปจจุบัน เปนการ
จัดบริการการดูแลสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนประจําป ตามนโยบายของรัฐ โดยครูพยาบาลหรือ
เจาหนาที่อนามัยโรงเรียน สวนใหญจะเปนการใหความรูในเรื่องการกินอยู การออกกําลังกาย โดย
จัดเปนวิชาเกี่ยวกับสุขภาพอนามัย หรือการติดตามดูแลสุขภาพของเจาหนาที่อนามัยโรงเรียน  
เปนตน (บุญวดี เพชรรัตน, 2546) สวนการดูแลและสงเสริมดานสุขภาพจิตนั้นโรงเรียนบางแหงมี
การประสานงานกับพยาบาลในหนวยบริการปฐมภูมิ ครูหรืออาจารยฝายแนะแนวในโรงเรียนแต
ละแหงจะเปนผูดูแลและคัดกรองเด็กที่มีปญหาสงตอใหกับสถานบริการทางสุขภาพที่เกี่ยวของ
เพื่อใหการชวยเหลือเด็กรายนั้นตอไป (สมลักษณ กาญจนาพงศกุล และคณะ, 2541) และจากการ
สัมภาษณพยาบาลที่ปฏิบัติงานดานการดูแลสุขภาพจิตในโรงพยาบาลสุราษฏรธานีพบวา การ
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พยาบาลที่ชวยเหลือเด็กในดานของสุขภาพจิตที่กระทําอยูในปจจุบันมีการจัดเปนโครงการ
สุขภาพจิตโรงเรียนที่มีพยาบาลออกไปใหคําแนะนํา ใหความรู ใหคําปรึกษาเกี่ยวกับปญหา
ทางดานสุขภาพจิต เชน ความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดแกนักเรียนในโรงเรียนปละ
คร้ัง รวมถึงมีการรณงคใหความรูแกพอ แม ผูปกครอง ครู ในการชวยเหลือเด็กไมใหเกิด
ความเครียด และใหความรูแกเด็กในการผอนคลายความเครียดและวิธีในการจัดการกับ
ความเครียดผานสื่อชนิดตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน หนังสือ (อรุณี โสตถิวนิชยวงศ, 2544) 
อินเตอรเน็ตและแผนพับตาง ๆ  เปนตน แตก็ยังไมสามารถที่จะชวยใหวัยรุนกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดไดเทาที่ควร พยาบาลจึงตองมีการพัฒนาโปรแกรมในการสอนใหวัยรุน
จัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ (Mellins, et al., 1996) ซึ่งบทบาทที่พยาบาล
จะตองใชในการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีขึ้น 
ประกอบดวยรายละเอียด ดังนี้ 
 4.1 การปฏิบัติการพยาบาล  
 สําหรับพยาบาลเด็กนั้นตองสามารถใชความรูและความชํานาญในการใหการ
พยาบาลโดยตรงแกเด็กที่มีปญหาและความตองการซับซอน หรือเด็กที่อยูในภาวะวิกฤตซึ่งการที่
วัยรุนมีความเครียดสูงถือวาเปนภาวะวิกฤตอยางหนึ่ง พยาบาลตองมีการใชเคร่ืองมือในการ
ประเมินความเครียดไดอยางเหมาะสม  ใหการพยาบาลโดยคาดการณความรุนแรง 
ภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดจากความเครียดสูงและดําเนินการในการปองกันได  ใหการพยาบาลที่
เนนใหเด็กมีการพัฒนาศักยภาพในการจัดการกับความเครียด สามารถดูแลตนเองไดอยาง
เหมาะสม สอดคลองกับบริบททางสังคม วัฒนธรรม ประเมินผลลัพธทางการพยาบาล ครอบคลุม
ความตองการและตอบสนองของเด็ก ความคุมคาของบริการพยาบาล โดยใชวิธีการ หรือเครื่องมือ
ที่มีคุณภาพและใชผลการประเมินในการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลในความรับผิดชอบ และ
จัดการดูแลใหเด็กที่มีความเครียดสูงไดรับการดูแลอยางตอเนื่อง  
 วิธีการตาง ๆ ที่นํามาใชประกอบเปนกิจกรรมในการปฏิบัติการพยาบาลการเพื่อ
สงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีข้ึน สรุปสาระได ดังนี้ 

การสอน 
เปนวิธีการใหความชวยเหลือโดยตรงตอบุคคลหรือผูรับบริการซึ่งตองการคําแนะนํา

และการสอนจะนําไปสูการพัฒนาความรู ทักษะจนกอใหเกิดการเรียนรู (Orem, 2001) และ
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอนามัยใหเหมาะสมในการดํารงชีวิต โดยการใหขอมูลขาวสารดาน
สุขภาพ เพื่อใหผูรับบริการปฏิบัติตนไดถูกตองและชวยใหสามารถดํารงชีวิตประจําวันไดอยางมี
ความสุข (Smith, 1989 อางใน วันเพ็ญ กลับกลาย, 2544)  
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 การสอนอาจเปนการสอนรายบุคคลหรือสอนเปนกลุม ซึ่งการสอนเปนกลุมนั้นผูเรียน
มีการเรียนรูจากการแลกเปลี่ยนความรู ความคิดเห็นและประสบการณซึ่งกันและกัน (จินตนา           
ยูนิพันธุ, 2532) จะเปนการประหยัดเวลาและคาใชจาย และชวยใหพยาบาลสามารถชวยเหลือ
ผูรับบริการไดหลายคนในเวลาเดียวกัน สามารถแกปญหากรณีที่ผูรับบริการมากในภาวะที่รัฐ
ประสบปญหาการขาดแคลนพยาบาล (Easton et al., 1994 อางใน วันเพ็ญ กลับกลาย, 2544) 
การสอนผูรับบริการนั้นมีเทคนิคการสอนหลายวิธี เชน การบรรยาย การอภิปราย การสาธิต การใช
สถานการณจําลอง และการแสดงบทบาทสมมติ เปนตน (Redman, 1998)  

 การกําหนดขนาดของสมาชิกกลุมมีความสําคัญตอการดําเนินงานของกลุม การ
กําหนดจํานวนสมาชิกของกลุมนั้นขึ้นอยูกับลักษณะงานในกลุม เปนหนาที่ของผูนํากลุมที่จะ
ตัดสินใจวาจะจัดกลุมขนาดใด อีกทั้งขึ้นอยูกับวัตถุประสงคเฉพาะของกลุม (Marram, 1978) ซึ่ง
การสอนเปนกลุมควรมีสมาชิกไมนอยกวา 3 คน แตไมควรเกิน 20 คน (Taylor, 1992 อางใน         
วันเพ็ญ กลับกลาย, 2544) ถาสมาชิกกลุมมีมากเกินไปจะทําใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธไมทั่วถึง 
(Yalom, 1975) การกําหนดสถานที่ในการจัดการสอนควรจัดใหเปนสัดสวนเฉพาะ เงียบสงบไมมี
เสียงรบกวน หรือส่ิงเบี่ยงเบนความสนใจ ซึ่งจะสรางความมั่นคงปลอดภัยและความเชื่อมั่นมากขึ้น 
เวลาในการทํากลุมควรใชเวลาครั้งละประมาณ 60 – 90 นาที และความถี่ในการจัดกลุมอาจจัด
สัปดาหละ 1 – 2 คร้ัง ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของกลุม (Yalom, 1975)  

หลักการสอนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเรียนรู (สมจิต หนุเจริญกุล, 2540) มีดังนี้ 
1. สอนในสิ่งที่สมาชิกตองการเรียนรู โดยผูสอนตองถามและรับฟงการรับรูของสมาชิก 
2. เนื้อหาที่สอนจะตองเสริมจากความรูเดิม การเรียนรูเปนกิจกรรมที่ตองปรับปรุง หรือ

เสริมสรางความรูสึกนึกคิดและการกระทํา เพราะฉะนั้นประสบการณเดิมของสมาชิกจึงเปนสิ่ง
สําคัญที่พยาบาลหรือผูสอนตองนํามาพิจารณาในการตั้งเปาหมายและวางแผนในการดําเนินการ
สอนใหสมาชิกเรียนรูไดมากขึ้น  

3. สมาชิกตองมีความพรอมในการเรียนรู 
4. การมีสวนรวมและการฝกปฏิบัติจะทําใหมีการเรียนรูเพิ่มข้ึน ซึ่งการใหสมาชิกมีสวน

รวมในกระบวนการเรียนการสอนโดยการพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางสมาชิกกับ
พยาบาลผูนํากลุมการสอนและระหวางสมาชิกดวยกัน 

5. การประเมินผลโดยการไตถาม จะชวยใหสมาชิกมีการเรียนรูและปรับพฤติกรรม ซึ่ง
เปนการประเมินความกาวหนาตามเปาหมายของการเรียนรู ใหคําชมเชยและกําลังใจในสิ่งที่
สมาชิกเรียนรู และมีพฤติกรรมที่ถูกตอง ในกิจกรรมที่สมาชิกกระทําไมถูกตอง พยาบาลผูนํากลุม
การสอนตองชี้แจงแกไข และพยายามหลีกเลี่ยงไมตําหนิหรือทําใหสมาชิกรูสึกวาเปนคําสั่งหรือถูก
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ทําโทษ การเรียนการสอนตองการความไววางใจ ความเปนมิตร การรูจักติเพื่อกอ ยกยองเมื่อ
สมาชิกกระทําไดสําเร็จ ซึ่งจะชวยเพิ่มการเรียนรูไดอยางมาก 

6. เนื้อหาและวิธีการสอน ตองปรับใหเขากับความพรอมในการเรียนรูของสมาชิกแตละ
คน พยาบาลผูนํากลุมการสอนตองคอยประเมินความเขาใจ และการยอมรับของสมาชิก ดวยการ
ควบคุมส่ิงแวดลอมใหเหมาะสมตอการสงเสริมบรรยากาศของการเรียนรู เชน สถานที่ อุปกรณ 
เปนตน 

7. สัมพันธภาพที่ดีและความอบอุนระหวางพยาบาลผูนํากลุมการสอน และสมาชิกที่เปน
ผูปวย จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนการสอน ดังนั้น พยาบาลตองใชเวลาเพื่อสราง
สัมพันธภาพใหสมาชิกเกิดความไววางใจเสียกอน จึงจะดําเนินการสอน 

8. เปดโอกาสใหสมาชิกมีสวนในการตัดสินใจเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง เปนการเพิ่ม
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และเปนวิธีการเพิ่มแรงจูงใจในการเรียนรู 
 อยางไรก็ตามในบางครั้งการสอนผูรับบริการก็อาจมีปญหาและอุปสรรคทําใหพยาบาลไม
ประสบความสําเร็จ ปญหาและอุปสรรคเหลานั้นมักเกิดขึ้นจากการที่พยาบาลผูสอนมีความรูความ
เขาใจ ทักษะและทัศนคติตอการสอนผูรับบริการไมเพียงพอและไมเหมาะสม ดังนั้นการสอน
ผูรับบริการจึงเปนสิ่งจําเปนที่พยาบาลตองใหความสนใจศึกษาหาความรู ตลอดจนฝกปฏิบัติการ
สอนจนเกิดความชํานาญตอไป 

การอภิปรายกลุม   
 เปนกลยุทธการสอนที่ใชหลักของกระบวนการกลุม โดยผูเรียนกับผูสอนและผูเรียน

ดวยกันมีปฏิสัมพันธตอกัน มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ ความรูสึก และขอมูลซึ่ง
กันและกัน (จินตนา ยูนิพันธุ, 2532 อางใน นที เกื้อกูลกิจการ, 2541) และผูเรียนจะมีการพัฒนา
ดานทัศนคติ ความรู ความเขาใจ และแนวคิดจากปฏิสัมพันธดังกลาว 
  การอภิปรายกลุมยอยมิไดมุงไปที่การหาคําตอบที่ตายตัวหรือคําตอบที่แนนอน แต
การอภิปรายกลุมจะชวยใหผูที่เขากลุมไดใชความคิดพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบทุกแงทุกมุม
ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เพื่อนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหเหมาะสม อิทธิพลของกลุมจะมีสวน
ชวยใหสมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ การตัดสินใจดวยการยอมรับ สมัครใจ ซึ่ง
นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพที่ถาวร (นที เกื้อกูลกิจการ, 2541) วัตถุประสงคของการ
อภิปรายกลุมยอยคือ เพื่อใหผูรับบริการไดเรียนรูซึ่งกันและกันจากการแลกเปลี่ยนความรูและ
ความรูสึกนึกคิดเพื่อใหเกิดแรงจูงใจในการเรียนรูที่จะแกปญหาหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ใหเหมาะสม และรวมกันหาแนวทางแกไขปญหาที่ตนหรือกลุมเสนอขึ้น ชวยใหเกิดการเรียนรู
ทัศนคติหรือคานิยมใหม ซึ่งอาจทําใหเกิดการยอมรับหรือเรียนรูทัศนคติหรือคานิยมใหมได และ
การอภิปรายกลุมยังเปนกระบวนการที่ชวยสะทอนใหแตละคนไดสํารวจและทําความเขาใจกับ
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ปญหาในหลายแงมุม มองเห็นแนวทางแกไขปญหาที่หลากหลายจากการระดมความคิดของ
สมาชิกในกลุม และมีการวิพากษวิจารณวิธีการแกปญหาและเลือกการแกปญหาที่เหมาะสมกับ
ตนเองมากที่สุด 
  ขนาดของกลุมควรมีสมาชิก 5-7 คน เพื่อเปนการเปดโอกาสใหสมาชิกมีความสัมพันธ
อยางใกลชิด (Klein, 1972) และหลักของการอภิปรายกลุมยอย คือ พยาบาลตองมีการเตรียม
ตัวเองโดยการศึกษาหาความรูในเรื่องที่จะนํามาอภิปรายเปนอยางดี เพื่อเปนประโยชนในการให
ขอมูล คําแนะนํา หรือขอคิดเห็นแกกลุมไดอยางถูกตองและเหมาะสมตามโอกาสที่เห็นสมควร 
กําหนดสถานที่ใหเปนสัดสวนเฉพาะ ไมมีเสียงรบกวนหรือส่ิงเบี่ยงเบนความสนใจ มีอากาศถายเท
ไดสะดวก (Marram, 1978) มีการสรางสัมพันธภาพระหวางพยาบาลกับสมาชิกกลุมและระหวาง
สมาชิกกลุมดวยกัน กลาวย้ําใหทุกคนทราบถึงวัตถุประสงคของการอภิปรายกลุมยอย กติกาของ
การอภิปรายกลุม สรางบรรยากาศที่ไววางใจและมีชีวิตชีวา โดยใหสมาชิกทุกคนมีอิสระในการ
แสดงความรูสึก และการหาแนวทางในการแกปญหารวมกัน และสุดทายของการอภิปรายกลุม
พยาบาลตองเปนผูสรุปเนื้อหาและผลของการอภิปรายเพื่อใหสมาชิกเขาใจไดงาย  

 ขอดีของการอภิปรายกลุมคือ ผู เ รียนมีสวนรวมในการเรียนรู โดยตรง  ในการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันและเกิดการเรียนรูจากกลุม การที่ผูเรียนมีสวนรวมในการ
ตัดสินใจหรือแสดงความคิดเห็น จะทําใหเขาเต็มใจในการปฏิบัติตามในสิ่งที่ไดมีสวนรวมตัดสินใจ
หรือแสดงความคิดเห็น และการอภิปรายกลุมสามารถเปลี่ยนความเชื่อเจตคติและพฤติกรรมของ
บุคคลไดมาก ชวยใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู เกิดความรูสึกอบอุนใจที่พบวาตนไมไดเปนผู
ที่มีปญหาเพียงผูเดียวทําใหเกิดกําลังใจในการเรียนรูและการแกปญหา (สุรีย  จันทรโมลี, 2543) 

 การแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing)  
 เปนเทคนิคที่จําลองสถานการณความจริงเพื่อกระตุนผูเรียนใหแสดงพฤติกรรมของผูที่

เกี่ยวของในสถานการณที่กําหนด ฉากเรื่องจะถูกวางโครงรางไวและก็จะมอบหมายใหผูเรียนแสดง 
การแสดงมักจะไมไดกําหนดรายละเอียดไว มักจะแสดงออกมาเอง การแสดงบทบาทสมมติเปน
หนทางนําสูการพัฒนาทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ ผูเรียนสามารถเรียนรูขั้นตอนการ
แกปญหาจากการแสดงบทบาทสมมติ ซึ่งจะไดรับการวิจารณทันทีจากผูสังเกต จึงนับวาเปนการ
เรียนรูที่ผูเรียนมีสวนรวมอยางแทจริงและทั่วถึง สถานการณที่สรางขึ้นควรจะเปนเรื่องที่ผูเรียน
คุนเคย เพื่อใหเขาใจบทบาทที่จะแสดง ระยะเวลาในการแสดงอาจจะแสดงเพียงสั้น ๆ เพียง 5 
นาทีเทานั้น (ดรุณี รุจกรกานต, 2541) 

 ขอดีของการแสดงบทบาทสมมติ คือ ชวยใหผูเรียนมีโอกาสที่จะนําความรูมาปฏิบัติ
จริง เปนการเรียนรูโดยการปฏิบัติ ชวยใหผูเรียนเห็นคุณคา เห็นทัศนะของบุคคลอื่น และผูเรียน
ทราบผลการเรียนทันที 
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 4.2 การบริหารจัดการ 
พยาบาลเปนผูนําและบริหารจัดการโดยใชความรูเกี่ยวกับความเครียด การจัดการกับ

ความเครียด แนวคิดทฤษฎีตาง ๆ ที่เกี่ยวของมาผสมผสานกับทักษะความชํานาญเฉพาะสาขา
ประสานงานกับบุคลากรตาง ๆ เชน ทีมสุขภาพ บุคคลในชุมชนที่เกี่ยวของ เพื่อเปลี่ยนแปลงการ
ใหบริการสุขภาพและใหเด็กที่มีความเครียดสูงไดรับการดูแลอยางครอบคลุมมีประสิทธิภาพและ
คุมคา  
 4.3 การใหความรู  
  วางแผนและดําเนินงานเพื่อสงเสริมความรูใหแกพยาบาล ใชเทคนิคและวิธีการสอน
ใหม ๆ มาใชในการสอนเด็กและเจาหนาที่พยาบาล มีนวัตกรรมใหม ๆ จากที่ไดรับรูและการ
คนควาเพิ่มเติมจากแหลงประโยชนที่ทันสมัยตาง ๆ มาประยุกตใชอยางเหมาะสม ประสานงาน
และใหความชวยเหลือพยาบาลในการจัดโครงการฝกอบรมและพัฒนาประสิทธิภาพในการสอน
เด็กใหสามารถจัดการกับความเครียดได เปนผูนําในการจัดปฐมนิเทศพยาบาลใหม สอนและเปน
พี่เลี้ยงใหแกพยาบาลและนักศึกษาพยาบาลในหลักสูตรตาง ๆ ใหไดรับความรูขอมูลที่เปน
ประโยชน ทันสมัยเหมาะสมเพื่อนําไปประยุกตใชในการชวยเหลือเด็กใหสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอยางถูกตอง 
 4.4 การเปนที่ปรึกษา   
  เปนที่ปรึกษาเกี่ยวกับการดูแลเด็กมีปญหาสุขภาพทั้งทางรางกาย จิตใจ แกพยาบาล
และบคุลากรในทีมสุขภาพเพื่อใหการดูแลเด็กไดสอดคลองกับความตองการ รวมถึงเปนผูนําและที่
ปรึกษาแกชุมชนในการวางแผนพัฒนาและดําเนินการเปนโครงการตาง ๆ เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต
และปองกันปญหาทางจิต 
 4.5 การวิจัย  
  ตระหนักถึงความจําเปนในการทําวิจัยเพื่อพัฒนาคุณภาพของการพยาบาลโดย 
ติดตามงานวิจัยใหม ๆ ที่เกี่ยวของอยางตอเนื่อง ประเมินงานวิจัยอยางมีวิจารณญาณเพื่อนําไปใช
ในการปฏิบัติการพยาบาลเพื่อสงเสริมใหเด็กวัยรุนตอนตนสามารถจัดการกับความเครียดไดอยาง
มีประสิทธิภาพและเหมาะสม และนําผลงานวิจัยมาใชในการปรับปรุงคุณภาพการพยาบาล รวม
วิจัยหรือทําวิจัยเพื่อปรับปรุงคุณภาพการพยาบาลกับทีมสุขภาพหรือหนวยงานอื่นในงานวิจัยที่
เกี่ยวของ รวมไปจนถึงเผยแพรผลงานวิจัย / วิชาการดานการปฏิบัติการพยาบาลในสาขาเพื่อให
เกิดประโยชนตอผูที่นําวิจัยดังกลาวไปศึกษาได 
 4.6 คุณธรรม จริยธรรมและกฎหมาย 
  ปฏิบัติการพยาบาลโดยยึดหลักคุณธรรม จริยธรรม จรรยาบรรณวิชาชีพการพยาบาล
และกฎหมายที่เกี่ยวของตอเด็ก ครอบครัวและชุมชน พิทักษสิทธิ์ของเด็กและครอบครัว บอกสิ่งที่
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เปนประโยชนและความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นจากการไดรับการพยาบาล รวมถึงใหการพยาบาล
โดยคํานึงถึงความเทาเทียมและเปนธรรม 

สําหรับในงานวิจัยนี้เนนการใชบทบาทพยาบาลดานการปฏิบัติการพยาบาลรวมกับการ
ประยุกตแนวคิดทฤษฎีตาง ๆ ที่เกี่ยวของในการใหการพยาบาลเพื่อสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีขึ้น ใหวัยรุนตอนตนสามารถดูแลสุขภาพของตนเองได 
โดยพยาบาลเด็กเปนเพียงผูชวยเหลือ และคอยสนับสนุนเพราะพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดเปนการกระทําของบุคคลเพื่อดูแลตนเองและบุคคลนั้นตองกระทําดวยตนเองอยาง
สม่ําเสมอ สงผลใหวัยรุนตอนตนเกิดการดูแลและสงเสริมสุขภาพของตนเอง มีสุขภาพและมี
พัฒนาการที่ดีตอไป และเปนการชวยพัฒนาความรูและพัฒนาคุณภาพการพยาบาลใหมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

 
5. โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน    

 
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง เปนการสงเสริมใหวัยรุนตอนตน

ไดรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ซึ่ง Bandura  
(1997) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอการตัดสินความสามารถของตนเองใน
การกระทํากิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถในตนเองสูงจะเอาใจใสและมี
ความพยายามในการกระทําพฤติกรรมตาง ๆ วิธีการที่สงเสริมใหวัยรุนมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียดจะครอบคลุมในเรื่องของพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ที่ประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดานคือ 1) การคนหาสาเหตุของปญหา 2) การหาวิธีการที่
หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นที่ไวใจเพื่อหาทางแกไข
ปญหา และการผอนคลายความเครียด และ 3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะ
สามารถแกไขปญหานั้นได จากแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & 
Smith (1985) และแนวคดิเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต ของ จินตนา ยูนิพันธุ 
(2534)  มุงหวังใหวัยรุนตอนตนปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด คือ สามารถคนหา
สาเหตุของปญหา หาวิธีการที่หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งในวัยรุนรวมถึงการขอคําปรึกษา
จากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไขปญหา การผอนคลายความเครียด และลงมือแกไขปญหาตาม
วิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได  

กิจกรรมของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง คือ การอภิปรายกลุม
ยอยและการทดลองปฏิบัติจริง โดยมีจํานวนสมาชิกในกลุมประมาณ 5-6 คน ซึ่งการอภิปรายกลุม
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จะทําใหผูเรียนมีสวนรวมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันอยางใกลชิด ชวยใหผูเรียน
เกิดแรงจูงใจในการเรียนรู สามารถเปลี่ยนความเชื่อ เจตคติและพฤติกรรมของบุคคลไดมาก (สุรีย 
จันทรโมลี, 2543) เวลาในการทํากลุมควรเปนเวลาที่เด็กวางไมมีกิจกรรมอื่น เพื่อใหเด็กวัยรุน
สามารถใหความรวมมือในการทํากิจกรรมไดอยางเต็มที่ และชวยลดความวิตกกังวลของเด็กใน
การที่จะตองไปทํากิจกรรมอื่น ๆ  สวนพยาบาลเปนผูใหคําแนะนําเพิ่มเติม เปนผูชี้แนะ ใหกําลังใจ 
การสรางการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน แบง
กิจกรรมทั้งหมดออกเปน 2 ครั้ง  ๆ แรกใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที  ครั้งที่ 2 ใชเวลา
ประมาณ 2 ชั่วโมง แตละครั้งจะครอบคลุมในเรื่องพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ที่
ประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดาน คือ 1) การคนหาสาเหตุของปญหา 2)การหาวิธีการที่
หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นที่ไวใจเพื่อหาทางแกไข
ปญหา และการผอนคลายความเครียด และ 3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะ
สามารถแกไขปญหานั้นได โดยใชการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองจาก 4 แหลง ตาม
แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) คือ ประสบการณความสําเร็จดวย
ตนเอง ไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน ไดรับการชักจูงดวยคําพูด และภาวะรางกายและอารมณ 
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของ
วัยรุนตอนตน ประกอบดวย  

1. การอภิปรายกลุมยอยมีวัตถุประสงคเพื่อใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถของ
ตนเองจากการไดเห็นประสบการณการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของเพื่อน โดย
กอนที่จะเริ่มการอภิปรายกลุม พยาบาลจะใหความรูเร่ืองพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเพื่อ
เปนการปูพื้นฐานความรูและนําความรูที่ไดรับไปใชในการอภิปรายกลุมยอย ซึ่งในการอภิปราย
กลุมยอยวัยรุนจะไดแลกเปลี่ยนประสบการณและความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดและผลที่ไดรับจากการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเองที่ผาน
มาภายในกลุมยอยและใหตัวแทนแตละกลุมนําเสนอตอกลุมใหญ หลังจากนั้นพยาบาลผูนํากลุม
เปนผูสรุปและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง วิธีการเหลานี้จะชวยใหวัยรุนตอนตนเกิดการเรียนรูและ
เลียนแบบพฤติกรรมของเพื่อน และมีความรูสึกวาเพื่อนสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดไดตนเองก็สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดเชนกัน 

2. การทดลองปฏิบัติจริงเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเพื่อให
วัยรุนตอนตนรับรูความสามารถของตนเองจากการมีประสบการณความสําเร็จ ดวยการฝกเทคนิค
การหายใจผอนคลายความเครียด การฝกวิธีการแกไขปญหา รวมถึงการไดแสดงบทบาทสมมติใน
การกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจากสถานการณความเครียดของวัยรุนตอนตนที่
กําหนดให หลังจากนั้นพยาบาลผูนํากลุมเปนผูสรุปและอธิบายเพิ่มเติม ซึ่งการที่วัยรุนตอนตนไดมี
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ประสบการณความสําเร็จในการฝกปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดนี้ จะชวย
เสริมสรางความเชื่อมั่นแกวัยรุนตอนตนวาตนสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดไดอีกเมื่อเจอกับสถานการณหรือปญหาที่คลายคลึงกัน   
 ลักษณะการจัดกิจกรรมดังกลาว พยาบาลสรางสัมพันธภาพที่ดีกับวัยรุนตอนตน พูดคุย
กับวัยรุนตอนตนดวยคําพูดและทาทีที่เปนมิตร กระตุนและเปดโอกาสใหวัยรุนตอนตนไดมสีวนรวม
ในการทํากิจกรรมทุกคน ยอมรับฟงความคิดเห็นของวัยรุนตอนตน รวมไปถึงกอนทํากิจกรรมในแต
ละครั้งใหวัยรุนตอนตนไดมีการผอนคลายความเครียดดวยการหายใจ เพื่อชวยลดความวิตกกังวล 
และทําใหความเครียดลดลง วัยรุนตอนตนจะไดแลกเปลี่ยนประสบการณ ความรู ความรูสึกและ
ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ทําใหวัยรุนในกลุมไดรับขอมูลที่หลากหลาย ปรับความคิดเห็นของตน
ใหเขากับกลุม ไดเห็นตัวแบบซึ่งเปนเพื่อนวัยเดียวกัน ก็จะทําใหวัยรุนตอนตนมีความรูสึกวาเพื่อน
ทําไดตนเองก็สามารถทําได และมีประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง พยาบาลที่เปนผูชวยเหลือ
กลุมจะเปนผูกระตุนใหวัยรุนแสดงความคิดเห็น ตอบขอสงสัย เชื่อมโยงคําพูดและความคิดเห็น
ของวัยรุน ตลอดจนใหขอมูลที่เปนความรูที่ถูกตอง ใหคําชมเชย ใหกําลังใจในโอกาสที่เหมาะสม 
และพูดกระตุนใหวัยรุนตอนตนเกิดความเชื่อมั่นวาวัยรุนตอนตนสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดได ส่ิงเหลานี้จะทําใหวัยรุนเกิดการเรียนรู และเชื่อในความสามารถของ
ตนเองมากขึ้นในการที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด  
 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  

จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวของสวนใหญจะไมพบงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดตามแนวคิดที่ใชในการวิจัยครั้งนี้โดยตรงแตมีการศึกษาที่ใกลเคียงกัน 
ดังนี้  

 
อมรรัตน พาชิยานุกูล (2545) ศึกษาความสัมพันธของการรับรูความสามารถของตนเอง

ตอพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการศึกษาพบวา การรับรู
ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพในดานความเครียดและสุขภาพจิต
มากที่สุด 
  

อาภรณทิพย  บัวเพ็ชร  และคณะ  (2547) ศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการกับ
ความเครียดจากการทํางานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมในจังหวัดสงขลา โดยประยุกตทฤษฎี
ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) เพื่อใหพนักงานมีการรับรูความสามารถของตนเอง
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ในการที่จะจัดการกับความเครียด ซึ่งพบวา ภายหลังการทดลองกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการ
กับความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงการรับรูความสามารถของตนเอง มีทักษะในการจัดการกับ
ความเครียดมากกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม และมีความเครียดจากการทํางานนอยกวากลุมที่
ไมไดรับโปรแกรม 

 
รอฮานิ  เจะอาแซ (2548) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียด

ของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัดชายแดนภาคใต พบวา พฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมอยูในระดับปานกลาง  การรับรูความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมอยูในระดับตํ่าถึงปานกลางคิดเปนรอยละ 
76.47 และ การรับรูความสามารถของตนเอง สามารถทํานายพฤติกรรมการจัดการความเครียด
ไดมากที่สุด   

    
ธนัชฌา ภัยพยบ (2548) ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน พบวา กลุมตัวอยางนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนรอยละ 69.75 มี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตั้งแตระดับตํ่ามากถึงปานกลาง และปจจัยดานการรับรู
ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ซึ่งคลายกับการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน และความตั้งใจในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด และเจตคติตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด สามารถรวมกันพยากรณ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถ
ในการควบคุมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตอความตั้งใจในการกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด พบวามีความสัมพันธกันในระดับสูง แสดงใหเห็นวา ความตั้งใจในการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดถูกกําหนดโดยการรับรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม ดังนั้นการที่วัยรุนตอนตนจะกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสวนหนึ่งมา
จากการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดดวย 

 
Tracy and Joseph (2003) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด

ของผูหญิงที่ผล HIV บวก พบวา หญิงที่มีการรับรูระดับของความสามารถในการจัดการกับ
ความเครียดนอย ไมคอยไดปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจึงทําใหมีความเครียดมาก 
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Matsushima and Shiomi (2003) ไดทดสอบความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถ
ทางสังคมและความเครียดระหวางบุคคลในวัยรุนพบวา การรับรูความสามารถทางสังคมมี
ความสัมพันธทางลบกับความเครียดระหวางบุคคลและมีความสัมพันธทางบวกกับการเผชิญ
ความเครียดของบุคคล ซึ่ง Matsushima and Shiomi พบวาถาวัยรุนมีทักษะการเผชิญ
ความเครียดในระดับสูงแตไมมีการรบัรูความสามารถของตนเองเขาจะมีประสบการณในการเกิด
ความเครียดสูง เขาจึงสรุปวา วัยรุนที่เผชิญความเครียดไดดี ก็โดยการเพิ่มการรับรูความสามารถ
ทางสังคมและเขาอาจจะมีความสามารถของตนเองสูงโดยการเรียนรูทักษะการเผชิญกับ
ความเครียด 

 
Collins (2005) ศึกษาความแตกตางของการสงเสริมสุขภาพโดยการประชุมเชิงปฏิบัติการ

ในการจัดการกับความเครียดและการชักจูงดวยคําพูดตอการรับรูความเครียดและการรับรู
ความสามารถของตนเองทั่วไปของนักศึกษาพยาบาล ผลพบวา การประชุมเชิงปฏิบัติการในการ
จัดการกับความเครียดรวมกับการชักจูงดวยคําพูด มีประสิทธิภาพในการลดความเครียด และเพิ่ม
การรับรูความสามารถของตนเอง มากกวาการที่มีการประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับ
ความเครียดเพียงอยางเดียว ซึ่งแสดงใหเห็นวาการมีทักษะในการจัดการกับความเครียดเพียง
อยางเดียวอาจจะยังไมเพียงพอที่จะทําใหบุคคลจัดการกับความเครียด แตบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองจะชวยทําใหบุคคลมีการจัดการกับความเครียดมากขึ้นทําใหความเครียด
นั้นลดลง 

 
Adeyemo and Bola (2006) ศึกษาปจจัยทํานายความเครียดเกี่ยวกับการทํางานของ

นักวิชาการใน Nigerian University พบวา ความสามารถของตนเองสามารถทํานายความเครียด
ของนักวิชาการในมหาวิทยาลัยไดมากที่สุด โดยพบวานักวิชาการที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูงจะมีความเครียดต่ํา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการสงเสริมการรบัรูความสามารถ        
ของตนเอง 

 กิจกรรมประกอบดวย 
1. การอภิปรายกลุมยอยแลกเปล่ียนประสบการณและ

ความคิดเห็นเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน 

2. การทดลองปฏิบัติจริงเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียด 

2.1 การฝกหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด 
2.2 การฝกแกไขปญหาและแสดงบทบาทสมมติ 
แตละกิจกรรมสรางใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรู

ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด
จากแหลงการเรียนรูทั้ง 4 แหลง คือ มีประสบการณ
ความสําเร็จของตนเอง ไดเห็นประสบการณจากผูอื่น 
ไดรับการพูดชักจูงจากผูอื่น และมีสภาวะรางกายและ
อารมณที่ผอนคลาย (Bandura, 1997) 

พฤติกรรมการจัดการ 
กับความเครียด 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของ
วัยรุนตอนตน เปนการศึกษาแบบสองกลุมที่ไมเทาเทียมกันเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมวัดผลกอนและหลังการทดลอง (Nonequivalent control group pretest-posttest 
design) (Polit & Hungler, 1999)      

ตัวแปรตนคือ โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง และการสงเสริม
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ 

ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน  
โดยมีรูปแบบการทดลองดังนี้ 

   
 

กลุมทดลอง R  
  กลุมควบคุม R 
 
 
O1 หมายถึง  พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมทดลองกอนไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง 
X หมายถึง      โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง 
O2 หมายถึง      พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมทดลองหลังไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง หลังการทดลอง 2 
สัปดาห 

O3 หมายถึง      พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมควบคุมที่ไดรับ
การสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติกอนการทดลอง 

O4 หมายถึง  พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมควบคุมที่ไดรับ
การสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ หลังการทดลอง 2 
สัปดาห 

 
 

O1       X O2 

 
O3  O4 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากร  คือ เด็กวัยรุนตอนตนทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 11-15 ป ที่มีความเครียดสูง 
 กลุมตัวอยาง คือ เด็กวัยรุนตอนตนทั้งเพศชายและเพศหญิง  อายุ 11-15 ป ที่มี
ความเครียดสูง กําลังศึกษาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 ของโรงเรียนบานโพหวายและ
โรงเรียนประดูพิทยาคม อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ระหวางวันที่ 24 กรกฎาคม 2550 ถึง
วันที่ 17 สิงหาคม 2550 ซึ่งมีคุณลักษณะ ดังนี้ 

1. สามารถพูด อาน เขียน และฟงภาษาไทยรูเร่ือง 
2. ไมมีโรคประจําตัวรายแรง เชน โรคหัวใจ 
3. ไดรับความยินยอมทั้งจากตัววัยรุนและผูปกครองในการเขารวมการวิจัย 

 
การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 

1. เลือกโรงเรียน 2 โรงเรียน ใน อ.เมือง จ.สุราษฏรธานี ที่มีสภาพแวดลอมในชุมชนใกลเคียง
กันและใชหลักสูตรการเรียนการสอนของกระทรวงศึกษาธิการเหมือนกัน คือโรงเรียนบานโพหวาย  
และโรงเรียนประดูพิทยาคม จับฉลากเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยฉลากแรกที่หยิบไดเปน
กลุมทดลองคอืโรงเรียนบานโพหวาย  ฉลากที่ 2 เปนกลุมควบคุมคือโรงเรียนประดูพิทยาคม  

2. เลือกนักเรียนชั้นม.1 จากโรงเรียนทั้ง 2 แหง ๆ ละ 2 หอง โดยนักเรียนทั้ง 4 หองนี้มีผลการ
เรียนใกลเคียงกัน เพื่อควบคุมตัวแปรแทรกซอนจากการมีผลการเรียนที่แตกตางกัน และเหตุผลที่
เลือกนักเรียนชั้น ม.1 แตละโรงเรียนมา 2 หองเพราะหากทําการคัดเลือกนักเรียนเพียง 1 หอง จะ
ไดจํานวนนักเรียนที่มีคะแนนความเครียดที่กําหนดไมถึง 30 คน (โรงเรียนบานโพหวายมีนักเรียน 
หองละ 40 คน และโรงเรียนประดูพิทยาคมมีนักเรียน หองละ 35 คน) 

3. ใหวัยรุนตอนตนทั้ง 2 หองของโรงเรียนบานโพหวายและโรงเรียนประดูพิทยาคมทําแบบ
วัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอ เพื่อคัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดตั้งแตระดับสูงขึ้นไป คือมี
คะแนนความเครียดตั้งแต 42 คะแนนขึ้นไปเขาเปนกลุมตัวอยาง ใชเวลาในการตอบแบบสอบถาม
ประมาณ 5 นาที ไดกลุมตัวอยางในกลุมทดลองที่ไมซ้ํากับกลุมท่ีทดลองใชเครื่องมือ จากโรงเรียน
บานโพหวายทั้ง 2 หองเรียน 31คน (หองละ 16 คน และ 15 คน) และไดกลุมควบคุมจากโรงเรียน
ประดูพิทยาคมทั้ง 2 หองเรียน 30 คน (หองละ 13 คน และ 17 คน) ซึ่งจํานวนของกลุมตัวอยางที่
เพียงพอใหขอมูลมีการแจกแจงแบบโคงปกติคือกลุมละไมต่ํากวา 20-30 คน (Polit and Hungler, 
1987; Polit., and Beck, 2004) และทั้ง 2 กลุม มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงไวในตารางที่ 1 ดังนี้ 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความเครียดของวัยรุนตอนตนกอนไดรับโปรแกรม
การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

กลุมตวัอยาง   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
  Mean S.D. t p-value 

กลุมทดลอง 48.68 5.77   
   -.039 .969 

กลุมควบคุม 48.73 5.36   
          

 จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวา คะแนนความเครียดของวัยรุนตอนตนกอนไดรับโปรแกรม
การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -.039) 
 
การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
  

พิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางโดยคํานึงถึงความยินยอมของกลุมตัวอยางและผูปกครอง
ของกลุมตัวอยางเปนหลัก โดยแจงสิทธิในการตอบรับและปฏิเสธการเขารวมการวิจัยและอธิบาย
ใหทราบวาในการเขารวมวิจัย ไมมีผลตอระดับคะแนนการเรียน ขอมูลที่ไดจะถือเปนความลับ การ
นําเสนอขอมูลตาง ๆ จะนําเสนอเปนภาพรวมไมเปดเผยชื่อและนามสกุล และในระหวางการ
ดําเนินการวิจัยกลุมตัวอยางสามารถยุติการเขารวมการวิจัยไดโดยไมมีการบังคับใด ๆ  
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย   

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ มี 3 ชุด ดังนี้ 
 
ชุดที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 
แบบวัดความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ (Suanprung Stress Test - 20, SPST-20) 

(โครงการจัดทําโปรแกรมสําเร็จรูปในการสํารวจสุขภาพจิตในพื้นที่ ป พ.ศ. 2545) เปนแบบวัด
ความเครียดที่สรางขึ้นมาเพื่อวัดความเครียดที่เหมาะสมสําหรับคนไทย จากกรอบแนวคิดทางดาน
ชีวภาพ จิตใจ และสังคมของความเครียด แบบวัดความเครียดสวนปรุง เปนแบบวัดที่ผูตอบ
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สามารถตอบไดดวยตนเอง ตามขอความที่ตรงกับความรูสึกหรือประสบการณจริงที่เกิดขึ้นกับ
ผูตอบโดยผูตอบตองอานหนังสือได จะเหมาะกับคนในวัยทํางานหรือวัยเรียน (โดยคําถามที่
เกี่ยวกับงานจะเปลี่ยนเปนเรื่องเรียนแทน) มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’ s 
alpha reliability coefficient) มากกวา 0.7 ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 20 ขอ ลักษณะ
คําตอบเปน มาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ ใหคะแนนดังนี้ 

 
ตอบไมรูสึกเครียด ให 1 คะแนน 
ตอบเครียดเล็กนอย ให 2 คะแนน 
ตอบเครียดปานกลาง ให 3 คะแนน 
ตอบเครียดมาก  ให 4  คะแนน 
ตอบเครียดมากที่สุด ให 5 คะแนน 
ไมตอบ   ให 0 คะแนน 
 
การแปลผลจะแปลจากคะแนนรวม  คะแนนต่ําสุดคือ 0 คะแนน (เนื่องจากหากวา

เหตุการณใดไมไดเกิดขึ้น ผูตอบไมตองตอบในขอนั้น) และคะแนนสูงสุด คือ 100 คะแนน              
แบงออกเปน 4 ระดับ ดังนี้ 

 
คะแนน  0-23  เครียดนอย 
คะแนน  24-41  เครียดปานกลาง 
คะแนน  42-61  เครียดสูง 
คะแนน  62 ขึ้นไป เครียดรุนแรง 

 
ชุดที่ 2 เครื่องมือเกี่ยวกับการทดลอง ประกอบดวย 
 
1. โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมให

วัยรุนตอนตนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด ซึ่งเปนโปรแกรมที่สรางตามแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ 
Bandura (1997) และแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith 
(1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) เปน
แนวทางในการจัดกิจกรรม โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
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 1.1 ทบทวนวรรณกรรม และศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวของกับการสงเสริมพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด หรือปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของวัยรุนตอนตน 
 1.2 กําหนดวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมเพื่อสงเสริมการรับรูความสามารถในการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
 1.3 สัมภาษณวัยรุนตอนตนที่เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 ของโรงเรียน             
บานโพหวาย จํานวน 12 คน เกี่ยวกับสถานการณความเครียดที่พบไดบอยในชีวิตประจําวันและ
ใหวัยรุนตอนตนเขียนสถานการณความเครียดของตนเองเพื่อใชในการสรางสถานการณ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน 

 1.4 สรางโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง โดยนําแนวคิดที่ไดจาก
การทบทวนงานวิจัยที่ผานมา และนําแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ 
Bandura (1997) มากําหนดโครงสราง วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 1.5 กําหนดเนื้อหาในกิจกรรมใหครอบคลุม เร่ือง การสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ไดแก 1) การคนหาสาเหตุของปญหา       
2) การหาวิธีการที่หลากหลายในการจัดการกับปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่น
เพื่อหาทางแกไขปญหา และการผอนคลายความเครียด  และ 3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีการ
ที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได ตามแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ 
Bandura (1997) และ แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith 
(1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534)  

1.6 กําหนดกิจกรรมใหสอดคลองกับวัตถุประสงค คือ สงเสริมใหวัยรุนตอนตนรับรู
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด จากแหลงการเรียนรู
ทั้ง 4 แหลง คือ การมีประสบการณความสําเร็จของตนเอง การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน การ
ชักจูงดวยคําพูด  และสภาวะทางรางกายและอารมณที่ผอนคลาย  ตามทฤษฏีการรับรู
ความสามารถของตนเองของ  Bandura (1997) ใชเวลาในการจัดกิจกรรม 2 คร้ัง ๆ แรกใชเวลา        
1 ชั่วโมง 30 นาที  คร้ังที่ 2 ใชเวลา 2 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้ 

1.6.1 การอภิปรายกลุมยอย เร่ิมจากพยาบาลพูดคุย ทักทาย แนะนําตัวตอวัยรุน
ตอนตนและใหเด็กวัยรุนตอนตนแนะนําตนเองเพื่อเปนการสรางสัมพันธภาพ ใหความรูเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเพื่อเปนความรูพื้นฐานและเกริ่นนําเขาสูการอภิปรายกลุม
ยอย ซึ่งการอภิปรายกลุมยอย วัยรุนตอนตนจะไดแลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิดเห็นเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ตนเคยกระทํา  
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1.6.2 การทดลองปฏิบัติจริงเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด ดวยการฝกหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด ฝกแกไขปญหาและแสดงบทบาท
สมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามสถานการณที่กําหนดให 
 1.7 จัดทําแผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมใหครอบคลุมเนื้อหาของพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดทั้ง 3 พฤติกรรมยอย โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมใหวัยรุนตอนตนรับรู
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด จากแหลงการเรียนรู
ทั้ง 4 แหลง ตามทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) 

1.8 จัดเตรียมสื่อที่ใชประกอบการอภิปราย ประกอบดวย 
 1.8.1 ใบงานประเด็นการอภิปรายกลุมยอย ที่ใชแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) และแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ 
Bandura (1997) มากําหนดเปนประเด็นการอภิปรายกลุมยอยเพื่อใหครอบคลุมพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดทั้ง 3 พฤติกรรมยอย 
 1.8.2 ใบงานสถานการณความเครียดของวัยรุนตอนตน ที่สรางขึ้นจากการ
สัมภาษณเด็กวัยรุนตอนตนและใหวัยรุนตอนตนที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 12 
คน ในโรงเรียนที่ เปนกลุมทดลองเขียนสถานการณความเครียดขึ้น เพื่อใหไดสถานการณ
ความเครียดใกลเคียงกับที่วัยรุนตอนตนพบไดในชีวิตประจําวันมากที่สุด ไดสถานการณ
ความเครียดที่วัยรุนตอนตนพบไดบอยในชีวิตประจําวัน ทั้งหมด 3 สถานการณ  
 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
  

การหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยนําโปรแกรมที่ไดจากการสรางขึ้นไป
ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบแกไขเนื้อหาและภาษาที่ใช แลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิ
จํานวน 5 ทาน (รายชื่ออยูในภาคผนวก ก) เพื่อหาความตรงเชิงเนื้อหา ความถูกตอง ชัดเจน 
ครอบคลุม ความเหมาะสมของภาษาที่ใช รูปแบบและความเหมาะสมของกิจกรรม ตลอดจนการ
จัดลําดับของเนื้อหาและความเหมาะสมของเวลาในแตละกิจกรรม ซึ่งผูทรงคุณวุฒิประกอบดวย 

- จิตแพทยดานจิตเวชเด็กและวัยรุน    จํานวน    1 ทาน 
- อาจารยพยาบาลสาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช จํานวน    1 ทาน 
- อาจารยพยาบาลสาขาการพยาบาลเด็ก   จํานวน    2 ทาน 
- พยาบาลทางดานจิตเวช     จํานวน    1    ทาน 
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นําขอเสนอแนะที่ไดจากผูทรงคุณวุฒิมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
และปรับปรุงรายละเอียดของกิจกรรมใหมีการกลาวคําชมเชยแกวัยรุนตอนตนมากขึ้นเมื่อสามารถ
ทํากิจกรรมที่กําหนดได และปรับปรุงแผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมในสวนของการเขียน
กิจกรรมแตละขั้นใหใชคําที่กระชับเขาใจไดงายขึ้น 
 จากนั้นนําเครื่องมือไปทดลองใช (Try out) กับวัยรุนตอนตนที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับ
กลุมตัวอยางที่ศึกษาในโรงเรียนบานโพหวายจํานวน 5   คน เพื่อดูความเปนไปไดที่จะนําโปรแกรม
ไปใช ความชัดเจนของภาษา ความเขาใจของกลุมตัวอยาง ความเหมาะสมของเวลา รวมทั้ง
ปญหาและอุปสรรคแลวนํามาปรับปรุงกอนนําไปใชจริง ซึ่งผลการทดลองใช ปรากฏวาไมตองแกไข
ในสวนใด 
 2. แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตน เพื่อใชตรวจสอบวาโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง สงผลใหวัยรุน
ตอนตนเกิดมีการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองใน
การจัดการกับความเครียดซึ่งสรางตามแนวคิดทฤษฎีของ Bandura (1997) ประกอบกับแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการ
ดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) ลักษณะคําถามเปนการวัดการรับรู
ความสามารถของตนเองโดยประเมินระดับความเชื่อมั่นของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 20 ขอ คําตอบเปนลักษณะของมาตราสวน
ประมาณคา  4 ระดับ  คือ  ทําไดแนนอน ทําไดปานกลาง ทําไดนอย และทําไมไดเลย โดยมีเกณฑ
ดังนี้ 

 
ทําไดแนนอน หมายถึง เมื่ อ เกิ ดปญหาท าน เชื่ อว าท านสามารถกระทํ า

พฤติกรรมนั้น ๆไดสําเร็จอยางแนนอน 
ทําไดปานกลาง หมายถึง เมื่ อ เกิ ดปญหาท าน เชื่ อว าท านสามารถกระทํ า

พฤติกรรมนั้น ๆใหสําเร็จไดปานกลาง 
ทําไดนอย หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานสามารถที่จะกระทํา

พฤติกรรมนั้น ๆใหสําเร็จไดนอย 
ทําไมไดเลย หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานไมสามารถทําพฤติกรรม

นั้น ๆ ไดเลย 
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 การแปลผลจะแปลจากคะแนนรวม คะแนนต่ําสุดคือ 20 คะแนน คะแนนสูงสุดคือ                 
80 คะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง รับรูวาตนมีความสามารถในการจัดการกับความเครียดมาก  
คะแนนรวมนอย  หมายถึง  รับรูวาตนมีความสามารถในการจัดการกับความเครียดนอย โดยวัยรุน
ตอนตนในกลุมทดลองตองผานเกณฑไดคะแนนรวม รอยละ 70 ขึ้นไป (ตั้งแต 56 คะแนนขึ้นไป)  
จึงถือวามีการรับรูความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
เกณฑการตัดสินวาตองผานเกณฑรอยละ 70 นี้ใชความเห็นจากผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทาน (รายชื่อ
อยูในภาคผนวก ก) ถาวัยรุนตอนตนรายใดที่ไดคะแนนรวมการรับรูความสามารถของตนเอง             
ในการจัดการกับความเครียดต่ํากวารอยละ 70 จะตัดวัยรุนตอนตนรายนั้นออกจากการทดลอง
ดวยการไมนําคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนและหลังการทดลองของวัยรุน
ตอนตนรายนั้นมาคิดรวมกับกลุม ซึ่งหลังจากดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนเสร็จแลว พบวา กลุม
ทดลองมีคะแนนรวมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดมากกวารอย
ละ 70 ทุกคน โดยมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถของตนเองเทากับ 66 คะแนน คะแนน
ต่ําสุดอยูที่ 57 คะแนน และคะแนนสูงสุดอยูที่ 75 คะแนน (รายละเอียดของคะแนนอยูใน
ภาคผนวก ข) จึงไมไดตัดวัยรุนตอนตนคนใดออกจากการทดลอง 
 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
  

นําเครื่องมือกํากับการทดลอง คือ แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ไปตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดย
ใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธพิจารณาเนื้อหา ภาษาที่ใช ความเหมาะสมและความครอบคลุม
ของขอคําถาม แลวนําไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหาและความถูกตองของภาษา โดย
ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน (รายชื่ออยูในภาคผนวก ก) หลังจากนั้นนําแบบสอบถามการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนที่ผานการตรวจสอบและ
ไดรับขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิ มาคํานวณหาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity 
Index: CVI) ไดคา CVI เทากับ .80 

จากนั้นนําความเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ  มาพิจารณาปรับปรุง
แบบสอบถามรวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ โดยปรับปรุงขอคําถามบางขอเกี่ยวกับลักษณะ
ของภาษาที่ใชเพื่อใหเด็กวัยรุนตอนตนอานแลวเขาใจตรงกัน แลวนําไปหาความเที่ยงของเครื่องมือ 
(Reliability) โดยนําแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด
ของวัยรุนตอนตน ไปทดลองใชกับวัยรุนตอนตนที่มีคุณสมบัติเชนเดียวกับกลุมตัวอยางในโรงเรียน



 57

บานโพหวาย จํานวน 30 คน และนําแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตน ไปหาความเที่ยงโดยใชสูตร Cronbach’s Alpha Coefficient ได
คาความเที่ยง เทากับ .90 
  
 ชุดที่ 3 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
 

1. แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลของวัยรุนตอนตน ประกอบดวย เพศ อายุ เกรดเฉลีย่สะสม  
การนับถือศาสนา  จํานวนพี่ -นองของวัยรุนตอนตน สถานภาพของ บิดา – มารดา อาชีพของ
ผูปกครอง รายไดของครอบครัวโรคประจําตัวของวัยรุนตอนตน ใหวัยรุนตอนตนเปนผูตอบ
แบบสอบถามดวยตนเอง 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน เปนการวัดการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ วัย รุนตอนตนใช เมื่ อ เกิดความเครียด                           
โดยพัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน            
ของ ธนัชฌา ภัยพยบ (2548) ที่ ธนัชฌา สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่
เกี่ยวของตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และ
แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) ที่มีอยู 5 ขอ         
แตละขอจะเปนการถามเกี่ยวกับการกระทําวัยรุนตอนตนเมื่อเกิดความเครียด คือ คนหาสาเหตุ
ของปญหา คิดหาวิธีการที่หลากหลายในการแกไขปญหา ขอคําปรึกษาจากบุคคลอ่ืนที่ไวใจ ผอน
คลายความเครียดดวยกิจกรรมที่ชอบหรือใชเทคนิคการผอนคลาย และลงมือแกไขปญหาตาม
วิธีการที่คิดวาจะชวยแกไขปญหานั้นได ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 
ผูวิจัยไดนํามาพัฒนาโดยเพิ่มรายละเอียดของปญหาที่วัยรุนพบไดบอยในชีวิตประจําวันคอื ปญหา
การเรียน ปญหาการขัดแยงกับครู ปญหาการขัดแยงกับพอ แม หรือผูปกครอง และปญหาเรื่อง
เพื่อน และแยกขอคําถามที่เกี่ยวกับการขอคําปรึกษาจากผูอ่ืนเปน 2 สวน คือ ขอคําปรึกษาจาก
เพื่อน และขอคําปรึกษาจากคนที่อายุมากกวา จนไดเปนขอคําถามจํานวนทั้งหมด  24  ขอ 
ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคาโดยลดเหลือ 4 ระดับ  คือ ทําทุกครั้ง ทําเกือบทุกครั้ง 
ทํานาน ๆ ครั้ง และไมทําเลย เพื่อใหวัยรุนตอนตนสามารถตัดสินใจเลือกคําตอบไดงายขึ้น โดยมี
เกณฑดังนี้ 

 
ทําทุกครั้ง        หมายถงึ  เมื่อเกิดความเครียด ทานทาํกิจกรรมนัน้ ๆ ทุกครั้ง 
ทําเกือบทุกครั้ง          หมายถึง เมื่อเกิดความเครียด ทานทํากิจกรรมน้ัน ๆ เกือบจะทุก

คร้ัง 
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ทํานาน ๆ คร้ัง  หมายถึง เมื่อเกิดความเครียด ทานทํากิจกรรมนั้น ๆ นาน ๆ คร้ัง 
ไมทําเลย        หมายถงึ  เมื่อเกิดความเครียด ทานไมเคยทํากิจกรรมนั้นๆ เลย 
การแปลผลจะแปลจากคะแนนรวม  คะแนนต่ําสุด คือ 24 คะแนน คะแนนสูงสุด คือ            

96 คะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดดี  คะแนนรวมนอย  
หมายถึง  มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไมดี   

 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
  

นําแบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลและแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
วัยรุนตอนตนไปหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
พิจารณาเนื้อหา ความเหมาะสมและความครอบคลุมของขอคําถาม และนําไปตรวจสอบความตรง
ของเนื้อหาและความถูกตองของภาษาโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน (รายชื่ออยูในภาคผนวก ก)  

นําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนที่ผานการ
ตรวจสอบและใหขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิ มาคํานวณหาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content 
Validity Index: CVI) (Polit and Hungler, 1995) และใชเกณฑคา CVI มากกวา .80 (Davis, 
1992 อางใน บุญใจ ศรีสถิตนรากูร, 2547) โดยการคํานวณจากผลการพิจารณาความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงคของเครื่องมือ และกําหนดระดับการแสดงความคิดเปนเปน 4 
ระดับ คือ 1 หมายถึง ขอคําถามไมสอดคลองกับวัตถุประสงคของเครื่องมือ 2 หมายถึง ขอคําถาม
สอดคลองกับวัตถุประสงคของเครื่องมือนอย ตองปรับปรุงอีกมากจึงจะสอดคลอง  3  หมายถึง          
ขอคําถามคอนขางสอดคลองกับวัตถุประสงคของเคร่ืองมือ ปรับปรุงเพียงเล็กนอย และ                     
4  หมายถึง ขอคําถามมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของเครื่องมือมาก ผลการคํานวณคา CVI 
ไดเทากับ  .80 

จากนั้นนําความเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ  มาพิจารณาปรับปรุง
แบบสอบถามรวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  โดยปรับปรุงลักษณะของภาษาที่ใชในขอ
คําถามบางขอเพื่อใหเด็กวัยรุนตอนตนอานแลวเขาใจตรงกัน และคิดขอคําถามเพิ่มเติมเพื่อความ
สมบูรณของรายละเอียดในแตละดานเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด แลวจึงนําไป
หาความเที่ยง (Reliability) หลังจากนั้นนําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
วัยรุนตอนตนที่ผานการปรบัปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับวัยรุนตอนตนที่มีคุณสมบัติเชนเดียวกับ
กลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ในโรงเรียนบานโพหวาย และนําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตนไปหาความเที่ยงโดยใชสูตร Cronbach’s Alpha Coefficient ได
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คาความเที่ยง เทากับ .80 และเมื่อนํามาใชกับกลุมตัวอยางในการทดลองไดคาความเที่ยงเทากับ 
.86 
 
ขั้นตอนในการดําเนินงานวิจัย 
  

การดําเนินการวิจัยแบงออกเปน 3 ข้ันตอน ไดแก ขั้นเตรียมการทดลอง ขั้นดําเนินการ
ทดลอง และขั้นประเมินผลการทดลอง 
 

ขั้นเตรียมการทดลอง 
 
1. ขอหนังสอืแนะนําตัวจากคณะพยาบาลศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และนําโครง

รางวิทยานิพนธฉบับยอ พรอมกับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน เสนอตอผูอํานวยการโรงเรียนบานโพหวายและ                     
ผูอํานวยการโรงเรียนประดูพิทยาคม จังหวัดสุราษฎรธานี เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย             
ขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในโรงเรียน 

2. เมื่อไดรับอนุมัติจากทางโรงเรียนใหเก็บขอมูลไดแลวผูวิจัยขออนุญาตเขาพบอาจารย
ฝายแนะแนวของแตละโรงเรียนเพื่อแนะนําตัว และชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ขั้นตอน
ระยะเวลาที่ใชในการดําเนินการทดลอง และประสานงานในการขอพบวัยรุนตอนตน 

3. ขอพบวัยรุนตอนตนที่โรงเรียนแตละโรงเรียน เพื่อขอความรวมมือในการเขารวมใน
การวิจัย และชี้แจงถึงการพิทักษสิทธิของวัยรุนตอนตน พรอมกับฝากหนังสือขออนุญาตผูปกครอง
ใหวัยรุนตอนตนทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม นําไปใหผูปกครองเพื่อขอความยินยอมจาก
ผูปกครองในการใหวัยรุนตอนตนเขารวมการวิจัย และใหนํามาสงที่อาจารยแนะแนวในวันถัดไป  

4. โทรศัพทเพื่อติดตอสอบถามอาจารยแนะแนวของทั้ง 2 โรงเรียนเกี่ยวกับจํานวน
นักเรียนที่ผูปกครองยินยอมใหเด็กเขารวมในการวิจัย ซึ่งพบวาผูปกครองของวัยรุนตอนตนทั้ง              
61 คนยินยอมใหวัยรุนตอนตนที่อยูในความปกครองเขารวมในการวิจัยและวัยรุนตอนตนเองก็
ยินยอมเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ดวย จึงประสานงานกับอาจารยฝายแนะแนวในการจัดวันเวลาใน
การทํากิจกรรม และวันเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การเตรียมตัวของผูวิจัย 
 ผูวิจัยทําการศึกษาหลักการและวิธีการของการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดจาก
ตําราและฝกปฏิบัติการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดจากการฟงเทปเรื่องการหายใจเพื่อผอน
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คลายความเครียดของกรมสุขภาพจิตและฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนระยะเวลาประมาณ 2 เดือน
กอนจะดําเนินการทดลอง 
   
 การเตรียมผูชวยวิจัย 

1. การเตรียมผูชวยวิจัยดําเนินการทดลอง 
1.1 คัดเลือกผูชวยวิจัย ทําหนาที่ชวยในการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริม

การรับรูความสามารถของตนเอง เพื่อใหการดําเนินกิจกรรมเปนไปอยางราบรื่นและบรรลุ
วัตถุประสงคที่ตั้งไว จํานวน 2 คน ตามคุณสมบัติ คือ มีพื้นฐานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด เคยมีประสบการณในการอภิปรายกลุมยอยและมีความสมัครใจที่จะเขา
รวมการวิจัย ไดผูชวยวิจัยดําเนินการทดลองเปนอาจารยพยาบาลทั้ง 2 คน  

1.2 ผูวิจัย แจงวัตถุประสงคของการทําวิจัย รายละเอียดในการดําเนินการทดลองแก
ผูชวยวิจัย ทั้ง 2 คน 

1.3 ใหผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน ทดลองฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด จนกวา
จะเกิดความชํานาญ โดยผูวิจัยคอยใหคําแนะนําเพิ่มเติม 

1.4 สอบถามความรูความเขาใจในการอภิปรายกลุมยอยจากผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน 
พรอมทั้งใหคําแนะนําเพิ่มเติมเกี่ยวกับการอภิปรายในครั้งนี้ 

1.5 อธิบายแผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมใหผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน ทราบ เปด
โอกาสใหผูชวยวิจัยซักถามจนเขาใจตรงกัน 

1.6 ใหผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน ทดลองใชแผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมในการ
อภิปรายกลุมยอยกับนักศึกษาพยาบาลจํานวน 3 คน เพื่อซอมกระบวนการในการทํากลุม โดย
ผูวิจัยคอยใหคําแนะนําเพิ่มเติม  

2. การเตรียมผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล (ผูชวยวิจัยคนที่ 3) 
2.1 คัดเลือกผูชวยวิจัย ทําหนาที่ในการเก็บรวบรวมขอมูล ทั้งในกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม จํานวน 1 คน ตามคุณสมบัติ คือ มีประสบการณในการทําวิจัยและมีความสมัครใจที่จะ
เขารวมการวิจัย ไดผูชวยวิจัยในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนอาจารยพยาบาล 

2.2 ผูวิจัยอธิบายรูปแบบของการทําวิจัย และสรุปข้ันตอนในการดําเนินการทดลองแก
ผูชวยวิจัยฯ เพื่อใหผูชวยวิจัยฯ มีความเขาใจขั้นตอนในการดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ 

2.3 ผูวิจัยอธิบายวิธีการใชเครื่องมือในการกํากับการทดลองและเครื่องมือที่ใชในการ
เก็บรวบรวมขอมูล ตรวจสอบความเขาใจของผูชวยวิจัยในการใชเครื่องมือ และเปดโอกาสให
ซักถามขอสงสัยจนเปนที่เขาใจตรงกัน 
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ขั้นดําเนินการทดลอง 
 

 เปนการดําเนินการเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลของวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม และดําเนินการทดลองในกลุมทดลองโดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 ผูชวยวิจัยคนที่ 3 เก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปและพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตนโดยแจกแบบสํารวจขอมูลสวนบุคคล และแบบสอบถามพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน (Pre - test) ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่
โรงเรียนในวันที่ 24 - 25 กรกฎาคม 2550 กอนการดําเนินการทดลอง 2 วัน วัยรุนตอนตนใชเวลา
ในการตอบแบบสอบถามทั้ง 2 สวน ประมาณ 15 นาที ผูชวยวิจัยคนที่ 3 ตรวจสอบความครบถวน
สมบูรณของขอมูลและแบบสอบถามอีกครั้ง  
 กลุมควบคุม ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติซึ่ง
ประกอบดวย การไดรับความรู คําแนะนํา คําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและการผอน
คลายความเครียดจากพยาบาลและบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม ญาติพี่นอง ครู เพื่อน และจากสื่อ
ตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน อินเตอรเนต็ โปสเตอร หรือการแจกเอกสาร แผนพับ จากทีมสุขภาพ 
 กลุมทดลอง   ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติโดยไดรับ
ความรู คําแนะนํา คําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและการผอนคลายความเครียดจาก
พยาบาลและบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม ญาติพี่นอง ครู เพื่อน และจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน 
อินเตอรเน็ต โปสเตอร หรือการแจกเอกสาร แผนพับ จากทีมสุขภาพ รวมกับไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด จํานวน  2 คร้ัง แตละครั้ง
หางกัน 1 สัปดาห  ดังนี้ 
 ครั้งที่ 1 การใหวัยรุนตอนตนไดทดลองปฏิบัติผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ
และการอภิปรายกลุมยอยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด (ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที ) 
 ครั้งที่ 2 การใหวัยรุนตอนตนทดลองปฏิบัติผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ ฝก
ทักษะในการแกปญหา รวมถึงแสดงบทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามสถานการณที่กําหนดให (ใชเวลา 2 ชั่วโมง)   
 ในการดําเนินโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด แบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม เพื่อใหผลการดําเนินกิจกรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
กลุมแรกมีจํานวน 16 คน กลุมที่ 2 มีจํานวน 15 คน ผูวิจัยจัดกิจกรรมตาง ๆ เหมือนกันทั้ง 2 กลุม 
โดยใน 1 สัปดาหทั้ง 2 กลุมจะไดเขารวมกิจกรรม 1 ครั้ง ซึ่งกลุมทดลองกลุมที่ 1 ทํากิจกรรมวัน
พฤหัสบดี (วันที่ 26 กรกฎาคม 2550 และ วันที่ 2 สิงหาคม 2550) กลุมที่ 2 ทํากิจกรรมวันศุกร 
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(วันที่ 27 กรกฎาคม 2550 และวันที่ 3 สิงหาคม 2550) ในชั่วโมงแนะแนวและหลังเลิกเรียน คร้ังที่ 
1 เวลา 14.30 น. – 16.00 น. คร้ังที่ 2 เวลา 14.30 น. – 16.30 น.  มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 ครั้งที่ 1  

1. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยคนที่ 1 และ 2 พบวัยรุนตอนตนทั้งหมด เพื่อสรางสัมพันธภาพ
โดยการทักทาย พูดคุย แนะนําตัวเองตอสมาชิก เพื่อสรางความเปนกันเองระหวางผูวิจัย ผูชวย
วิจัยและวัยรุนตอนตน ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

2. ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคของการทํากิจกรรม และบอกถึงกิจกรรมที่จะกระทําในครั้งนี้ คือ 
วัยรุนตอนตนจะไดฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด การไดรับความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด และการแบงกลุมเพื่อทําการอภิปรายกลุมยอย ใชเวลาในการ
ชี้แจงประมาณ 5 นาที 

3. ใหวัยรุนตอนตนฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด เปนการเตรียมความพรอม
ดานรางกายและอารมณใหวัยรุนในการที่จะเรียนรูกิจกรรมขั้นตอไป โดยผูวิจัยอธิบายพรอมกับ
สาธิตวิธีการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดใหวัยรุนตอนตนดูกอน 1 คร้ังแลวใหวัยรุนตอนตน
ลองปฏิบัติพรอมกัน และมีผูชวยวิจัยทั้ง 2 คนชวยกันดูแลวัยรุนตอนตนอยูใกล ๆ คอยให
คําแนะนําแกวัยรุนตอนตน หากวัยรุนตอนตนคนใดยังทําไมได ผูชวยวิจัยจะเขาไปใหคําแนะนํา
เปนรายบุคคลผูวิจัยและผูชวยวิจัยใหคําชมเชยแกวัยรุนตอนตนเปนระยะ ในโอกาสที่เหมาะสม
เมื่อวัยรุนตอนตนสามารถหายใจไดถูกตอง ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

4. ผูวิจัยใหใหความรูเร่ืองพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เนื้อหาของความรู
เกี่ยวกับ การคนหาสาเหตุของปญหา  การคิดหาวิธีการแกไขปญหาที่หลากหลาย  ซึ่งรวมถึงการ
ขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไขปญหา การผอนคลายความเครียดและการลงมือแกไข
ปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหาได  เพื่อเปนพื้นฐานความรู เกริ่นนําเขาสูการ
อภิปรายกลุม ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

5. เมื่อจบการใหความรู ผูวิจัยใหวัยรุนตอนตนแบงเปนกลุม 3 กลุม ๆ ละ 5-6 คน ตาม
ความสมัครใจ เพื่อทําการอภิปรายกลุม ผูวิจัยอธิบายเกณฑและประเด็นท่ีใชในการอภิปรายให
วัยรุนตอนตนฟง ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

6. ผูชวยวิจัยคนที่ 1 และ 2  แจกประเด็นอภิปรายใหแตละกลุมโดยมีผูวิจัย และผูชวย
วิจัยทั้ง 2  คน อยูประจําภายในแตละกลุมเพื่อกระตุนใหวัยรุนตอนตนทุกคนชวยกันแสดงความ
คิดเห็นตามประเด็นการอภิปรายที่กําหนดให รวมถึงกระตุนใหวัยรุนตอนตนเลาประสบการณการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดและผลที่ไดรับของตนเองที่ผานมาใหสมาชิกคนอื่น ๆ ฟง              
ในเรื่องของการผอนคลายความเครียด การคนหาสาเหตุของการเกิดปญหา การคิดหาวิธีการแกไข
ปญหาที่หลากหลาย การขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางในการแกไขปญหา และการลงมือ
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แกไขปญหาตามวิธีที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได  ผูวิจัยหรือผูชวยวิจัยพูดใหกําลังใจแก
สมาชิกทุกคนภายในกลุมวาสามารถกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดและชมเชยใน
โอกาสที่เหมาะสม โดยใหแตละกลุมจดบันทึกการอภิปรายไวดวย ใชเวลาประมาณ 40 นาที 

7. ใหตัวแทนแตละกลุมมานําเสนอประสบการณความสําเร็จของสมาชิกภายในกลุม
เกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดและสรุปขอคิดเห็นแตละประเด็นที่ไดจาก
การอภิปรายกลุมยอยใหสมาชิกกลุมใหญฟง โดยผูวิจัยคอยเชื่อมโยงคําพูด ใชเวลาประมาณ 10 นาที 

8. สรุปขอคิดเห็นที่ไดจากการอภิปรายทั้งหมดใหวัยรุนตอนตนฟงอีกครั้งหนึ่ง พูดชมเชย 
วัยรุนตอนตนที่รวมกันแสดงความคิดเห็นไดเปนอยางดี ใหกําลังใจวัยรุนตอนตนวาสามารถนํา
ความรูและประสบการณที่ไดรับจากการอภิปรายนี้ไปปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ไดจริง เพื่อใหวัยรุนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดนั้นได ใชเวลาประมาณ  5  นาที 
 ครั้งที่ 2  

1. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน กลาวทักทายวัยรุนตอนตนและใหวัยรุนตอนตนผอนคลาย
ความเครียดดวยเทคนิคการหายใจ เพื่อใหวัยรุนตอนตนมีประสบการณความสําเร็จดวยตนเองและ
เปนการทําใหสภาวะรางกายและอารมณอยูในภาวะที่ผอนคลาย ลดความตึงเครียด โดยมีผูวิจัยและ
ผูชวยวิจัยทั้ง 3 คนคอยใหคําแนะนําเพิ่มเติมอยูใกล ๆ รวมถึงกลาวคําชมเชยในโอกาสที่เหมาะสมเมื่อ
วัยรุนตอนตนสามารถหายใจไดถูกตอง ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

2. ผูวิจัยใหวัยรุนตอนตนทบทวนความรูที่ไดจากการอภิปรายในครั้งแรกเพื่อเชื่อมโยงเขาสู
การทํากิจกรรมขั้นตอไป หลังจากนั้นผูวิจัยบอกวัตถุประสงคและรายละเอียดของกิจกรรมที่จะกระทํา
ในครั้งนี้ คือ เปนการฝกแกไขปญหาตามสถานการณความเครียดที่กําหนดใหและการแสดงบทบาท
สมมติในการแกไขปญหาตามสถานการณที่กําหนดให ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

3. ผูวิจัยใหวัยรุนตอนตนแบงกลุมตามความสมัครใจ 3 กลุม ๆ ละ 5-6 คน แลวนั่งเปน
วงกลมหลังจากนั้นผูชวยวิจัยทั้ง 2  คนแจกใบสถานการณเกี่ยวกับความเครียดของวัยรุนตอนตน
ใหแตละกลุม ๆ  ละ 1 สถานการณ โดยมีผูวิจัยและผูชวยวิจัยทั้ง 2 คนอยูประจําแตละกลุม สมาชิก
ทุกคนภายในกลุมชวยกันแกไขปญหาตามลําดับข้ันตอนถาหากวากลุมใดที่ยังไมสามารถแกไข
ปญหาตามสถานการณได ผูวิจัยหรือผูชวยวิจัยที่ประจํากลุมนั้นจะใหขอมูลหรือคําแนะนําเพิ่มเติม
จนกวาจะสามารถแกไขปญหาตามสถานการณนั้นได เพื่อใหวัยรุนตอนตนไดมีประสบการณ
ความสําเร็จดวยตนเองในการฝกปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เกิดการเรียนรูจาก
กลุมและไดมีสวนรวมในการตัดสินใจหรือแสดงความคิดเห็น ทําใหมีความเต็มใจในการปฏิบัติ
ตามในสิ่งที่ตนเองไดมีสวนรวมในการตัดสินใจ เกิดแรงจูงใจในการเรียนรู ใชเวลาประมาณ 50 
นาที 
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4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนมานําเสนอวิธีการจัดการกับความเครียด พรอมทั้งแสดง
บทบาทสมมติในการแกไขปญหา ตามสถานการณที่แตละกลุมไดรับ หลังจากนั้นใหทุกคนชวยกัน
สรุปเหตุการณแตละเหตุการณที่เพื่อนแตละกลุมออกมาแสดงบทบาทสมมติวามีปญหาอะไร
เกิดขึ้น แลวมีการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดอยางไรบาง โดยมีผูวิจัยคอย
เชื่อมโยงคําพูด ใหคําแนะนําเพิ่มเติม เพื่อใหวัยรุนตอนตนไดมีประสบการณความสําเร็จของ
ตนเองและไดเห็นประสบการณจากเพื่อนในการแสดงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ทําให
วัยรุนรับรูความสามารถของตนเอง และสรางความรูสึกกับสมาชิกคนอื่นวาสามารถกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามเพื่อนได ใชเวลาประมาณ 40 นาที 

5. ทุกคนรวมกันสรุปกิจกรรมที่ไดกระทํามาทั้งหมดในครั้งนี้วาไดมีการทํากิจกรรม
อะไรบาง  และคิดวาตนเองจะมีความสามารถที่จะนํากิจกรรมที่ ไดฝกปฏิบัตินี้ ไปใชใน
ชีวติประจําวันตอไปไดหรือไม  หลังจากนั้นผูวิจัยกลาวชมเชยในการที่สมาชิกทุกคนรวมกันแสดง
ความคิดเห็นและรวมมือในการดําเนินกิจกรรมแตละกิจกรรมเปนอยางดีและใหกําลังใจแกสมาชิก
ทุกคนวาทุกคนสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดนี้ได เพื่อใหวัยรุนตอนตน
สามารถนําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ไดเรียนรูและฝกปฏิบัติไปทดลองใชไดใน
สถานการณจริง และมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม ใชเวลาประมาณ 10 นาที 
 หลังสิ้นสุดการทดลอง ผูชวยวิจัยคนที่ 3 ใชเครื่องมือกํากับการทดลองซึ่งเปนแบบ 
สอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ประเมนิ
วัยรุนตอนตนกลุมทดลองทันที  ใชเวลาตอบแบบสอบถามประมาณ 15 นาที   

 
ขั้นประเมินการทดลอง 
 

 หลังเสร็จส้ินโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองไปแลว 2 สัปดาห  
ผูชวยวิจัยคนที่ 3 นําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไปประเมินวัยรุนตอนตน
ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม (Post-test) ที่โรงเรียน โดยเก็บรวบรวมขอมูลในโรงเรียนบานโพ
หวายและโรงเรียนประดูพิทยาคม ในวันที่ 16 และ17 สิงหาคม 2550 ตามลําดับ ใชเวลาในการ
ตอบแบบสอบถามประมาณ 15 นาที ภายหลังที่ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด (Post-test) เสร็จสิ้น แจงใหวัยรุนตอนตนทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทราบวา
สิ้นสุดการวิจัย พรอมทั้งแสดงความขอบคุณ 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/FW (Statistical Package for the Social 
Science for Windows) Version 11.5 โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง นํามาแจกแจงความถี่ และจํานวนรอยละ  
2. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกอนและหลังการ

ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดวยสถิติ Dependent t-test ที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .05 

3. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกอนไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย
สถิติ Independent t-test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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หางกัน 1 สัปดาห 

 
 
 
 
                            ส้ินสุดการทดลองทันที 

 
 

       ภายหลังการทดลอง 2 สัปดาห                                                            ภายหลังการเก็บ                                     
รวบรวมขอมูล  

                                                                                                               (Pre-test) 3 สัปดาห                            
 

 
 
 
 
 

แผนภูมิขั้นตอนในการดาํเนินการวิจยั 

เลือกโรงเรียนที่มีลักษณะตามเกณฑจํานวน 2 โรงเรียนแลวจับฉลากใหเปนกลุมทดลอง 1 โรงเรียนและกลุม
ควบคุม 1 โรงเรียน เลือกหองเรียนชั้น ม. 1 ทั้ง 2 โรงเรียนแลวทําการคัดเด็กที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด  

กลุมทดลอง 31 คน กลุมควบคุม 30 คน 

รวบรวมขอมูลพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดกอนการทดลอง (Pre-test) 

รวบรวมขอมูลพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดกอนการทดลอง (Pre-test) 

ไ ด รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ง เ ส ริ ม ก า ร รั บ รู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด ครั้งที่ 1 จํานวน 1 ชั่วโมง 30 นาที  

ได รับ โปรแกรมการส ง เสริมการรับ รู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด ครั้งที่ 2 จํานวน 2 ชั่วโมง 

ใชเครื่องมือกํากับการทดลอง 

รวบรวมขอมูลพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดหลังการทดลอง (Post-test) 

รวบรวมขอมูลพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดหลังการทดลอง (Post-test) 

ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามปกติ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ใชแบบแผนการวิจัยชนิดกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research)           

แบบสองกลุมที่ไมเทาเทียมกันเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดผลกอนและ
หลังการทดลอง (Nonequivalent  control group pretest-posttest design) (Polit & Hungler, 
1999) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ศึกษาเด็กวัยรุนตอนตนทั้งเพศชายและเพศหญิง            
อายุ 11-15 ป ที่มีความเครียดระดับสูง ในโรงเรียนบานโพหวายและโรงเรียนประดูพิทยาคม              
อ.เมือง จ.สุราษฎรธานี จํานวนทั้งหมด 61 คน แบงเปนกลุมทดลองจากโรงเรียนบานโพหวาย 31 
คน และกลุมควบคุมจากโรงเรียนประดูพิทยาคม จํานวนทั้งหมด 30 คน ซึ่งทั้ง 2 กลุมมีคาเฉลี่ย
ของคะแนนความเครียดไมแตกตางกัน (รายละเอียดแสดงไวบทที่ 3 ตารางที่ 1) รวมถึงมีคะแนน
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนการทดลองไมแตกตางกัน (รายละเอียดอยูในภาคผนวก 
ค ตารางที่ 7) กลุมควบคุมไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ และ
กลุมทดลองไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ รวมกับไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง จํานวน 2 คร้ัง นําเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูลในรูปตารางประกอบคําบรรยาย ดังนี้ 

ตารางที่  2 ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน กอนและหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเอง ของกลุมทดลอง 

ตารางที่ 3 ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน หลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถ
ของตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
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ตารางที่  2   เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
วัยรุนตอนตนกอนและหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ของ
กลุมทดลอง 
 

กลุมทดลอง   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
 Mean S.D. t p-value 

กอนการทดลอง 59.23 7.856   
   -8.386 .000 

หลังการทดลอง 74.84 7.883   
 
 จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ภายหลังการทดลอง
ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -8.386) 
 

 
ตารางที่  3   เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
วัยรุนตอนตนหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  
 

กลุมตวัอยาง   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
  Mean S.D. t p-value 

กลุมทดลอง 74.84 7.883   
   6.297 .000 

กลุมควบคุม 59.13 11.343   
 
 จากตารางที่ 3  แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกลุมทดลองหลังจากที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวา
กลุมที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (t = 6.297) 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้ใชแบบแผนการวิจัยชนิดกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) แบบ

สองกลุมที่ไมเทาเทียมกันเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดผลกอนและหลัง
การทดลอง (Nonequivalent  control group pretest-posttest design) (Polit & Hungler, 1999)  
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตน มีกลุมตัวอยางทั้งหมด 61 คน โดยเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 1 ที่มีความเครียดอยูในระดับสูงจาก 2 โรงเรียนที่มีสภาพแวดลอมของชุมชนใกลเคียงกันและใช
หลักสูตรการเรียนการสอนเหมือนกันใน อ.เมือง จ.สุราษฏรธานี คือโรงเรียนบานโพหวายเปนกลุม
ทดลอง จํานวน 31 คน และโรงเรียนประดูพิทยาคม เปนกลุมควบคุม จํานวน 30 คน  
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
 
1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
  
 แบบวัดความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ (Suanprung   Stress Test - 20, SPST-20) เปนแบบ
วัดความเครียดที่สรางโดยนายแพทยสุวัฒน มหัตนิรันดรกุลและคณะ โรงพยาบาลสวนปรุง 
จังหวัดเชียงใหม มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha reliability 
coefficient) มากกวา 0.7  
 
2. เครื่องมือที่ใชเกี่ยวกับการทดลอง  
    

2.1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองใน
การจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ประกอบดวย กิจกรรมที่สงเสริมใหวัยรุนตอนตนเกิด
การรับรูความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด แผนการ
ดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ใบงานสถานการณความเครียดของวัยรุนตอนตน ที่สราง
ขึ้นเองจากการทบทวนวรรณกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยวของและการสัมภาษณวัยรุนตอนตนจํานวน 12 
คน ในโรงเรียนบานโพหวาย อ.เมือง จ.สุราษฏรธานี  
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2.2 เครื่องมือที่ใชกํากับการทดลอง คือ แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ที่สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่
เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดซึ่งสรางตามแนวคิด
ทฤษฎีของ Bandura (1997) ประกอบกับแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของ 
Hill & Smith (1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ 
(2534) มีคาความเที่ยง .90  
 
3. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
 

3.1 แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลของวัยรุนตอนตน ประกอบดวย เพศ อายุ เกรดเฉลี่ย
สะสม  การนับถือศาสนา  จํานวนพี่-นองของวัยรุนตอนตน สถานภาพของ บิดา – มารดา  อาชีพ
ของผูปกครอง  รายไดของครอบครัว โรคประจําตัวของวัยรุนตอนตน ใหวัยรุนตอนตนเปนผูตอบ
แบบสอบถามดวยตนเอง 

3.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน  เปน
แบบสอบถามที่พัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนของ ธนัชฌา  ภัยพยบ (2548) สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤตกิรรมการจัดการกับความเครียดของ  Hill & Smith (1985) และแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) ไดคาความเที่ยง 
.80 และเมื่อนํามาใชกับกลุมตัวอยางในการทดลองไดคาความเที่ยงเปน .86 
 
การดําเนินการทดลอง 
  
 การดําเนินการทดลอง  แบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม กลุมแรก จํานวน 16 คน กลุมที่ 
2 จํานวน 15 คน กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมจะไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียด กลุมละ 2 ครั้ง แตละคร้ังใหวัยรุนตอนตน แบงเปนกลุม ๆ ละ         
5 - 6  คน ตามความสมัครใจ พยาบาลผูนํากลุมและพยาบาลผูชวยกลุมจะอยูประจํากลุม ๆ ละ           
1 คน เพื่อคอยกระตุนใหวัยรุนตอนตนแตละกลุมไดแสดงความคิดเห็น พูดชักจูงวาวัยรุนสามารถ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได และกลาวคําชมเชยแกวัยรุนตอนตนในโอกาสที่
เหมาะสมเมื่อวัยรุนตอนตนแสดงความคิดเห็น หรือแสดงพฤติกรรมตามที่กําหนดได โดยในการ
เร่ิมทํากิจกรรมแตละครั้ง พยาบาลผูนํากลุมและพยาบาลผูชวยกลุมกลาวทักทายวัยรุนตอนตน 
ชี้แจงวัตถุประสงคของการทํากิจกรรม และใหวัยรุนตอนตนไดฝกการหายใจเพื่อผอนคลาย
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ความเครียด เพื่อเปนการเตรียมความพรอมใหรางกายและอารมณของวัยรุนตอนตนอยูในภาวะที่
ผอนคลาย มีความพรอมที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรมขั้นตอไป ซึ่งในการทํากิจกรรมครั้งที่ 1 เปน
การบรรยายใหความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เพื่อเปนการปูพื้นฐานความรูแก
วัยรุนตอนตน และเนนการสรางใหวัยรุนตอนตนเชื่อวาตนเองสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดไดดวยการอภิปรายกลุมยอยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามประเด็นที่กําหนดให ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที  และครั้งที่ 2 
เปนการสรางใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถของตนเองเรื่องการแกไขปญหา โดยใหวยัรุนตอนตน
ทดลองปฏิบัติจริงในการชวยกันคิดแกไขปญหาและแสดงบทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดตามสถานการณความเครียดของวัยรุนตอนตนที่กําหนดให ใชเวลา 2 
ชั่วโมง หลังจากจบการทํากิจกรรมแตละครั้งพยาบาลผูนํากลุม พยาบาลผูชวยกลุมและวัยรุน
ตอนตนจะชวยกันสรุปขอคิดเห็นที่ไดจากการทํากิจกรรม พยาบาลผูนํากลุมพูดชักจูง ชมเชยและ
ใหกําลังใจแกวัยรุนตอนตนวาสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได   
 
การวิเคราะหขอมูล 
  

ใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปในการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ นําขอมูลสวนบุคคลที่
ไดมาทําการวิเคราะหเพื่อแจกแจงความถี่ หาคารอยละ เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมทดลองกอนและหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเอง ดวยสถิติ Dependent t-test และเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยสถิติ Independent t-test กําหนดระดับ
นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 เปนเกณฑในการสรุปผลทางสถิติ สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
สรุปผลการวจิัย 
 

1. วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดหลังการได รับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเอง ดีกวากอนการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
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ความสามารถของตนเอง ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผลการวิจัย  

 
จากการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม

การจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน สามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานการวิจัยไดดังนี้ 
สมมติฐานที่ 1 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนหลังจากไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการ
รับรูความสามารถของตนเอง 

ผลการศึกษาพบวา วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสรมิการ
รับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนผลมาจากการที่วัยรุนตอนตนไดรับการสงเสริม
ใหเกิดการรับรูวาตนสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได ซึ่งการรับรู
ความสามารถของตนเองนี้ จะทําใหบุคคลเชื่อมั่นวาตนมีความสามารถในการกระทําพฤติกรรมตางๆ 
ได ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถในตนเองสูงจะเอาใจใส มีความพยายามในการกระทําพฤติกรรม
ตาง ๆ และความเชื่อในความสามารถของบุคคลเปนพื้นฐานทําใหบุคคลมีแรงจูงใจในการกระทํา
พฤติกรรม (Bandura, 1997) บุคคลเชื่อวาเขาสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ไดดวยตนเอง 
รวมทั้งสามารถที่จะเผชิญกับความยากลําบากและความลมเหลวระหวางที่มีการปรับตัวในการ
กระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได ทําใหบุคคลมีการพัฒนาตนเอง เปลี่ยนแปลงตนเองจนมีการ
ปรับตัวไดสําเร็จ (Bandura, 2006)  

การที่พยาบาลสงเสริมใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงไดรับรูความสามารถของตนเอง 
ดวยการอภิปรายกลุมยอยและทดลองปฏิบัติจริงเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด จะเปนการชวยใหวัยรุนตอนตน ไดมีประสบการณความสําเร็จของตนเอง ไดเห็น
ประสบการณจากผูอ่ืน ไดรับการชักจูงดวยคําพูด และมีสภาวะรางกายและอารมณที่ผอนคลาย 
สงเสริมใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด ดัง
รายละเอียดตอไปนี้ 

การที่พยาบาลจัดใหวัยรุนตอนตนอภิปรายกลุมยอยซึ่งเปนกระบวนการของการเรียนรูที่
ทําใหเกิดการพัฒนาดานทัศนคติ ความรู ความเขาใจจากการมีปฏิสัมพันธกัน (จินตนา ยูนิพันธุ, 
2532) ทําใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงไดมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ ความรูและความ
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คิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของกันและกัน ไดเห็นประสบการณในการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดทั้งที่ดีและไมดีของตนเองและเพื่อนวัยเดียวกัน รวมทั้ง
การที่พยาบาลชี้ใหวัยรุนตอนตนเห็นผลลัพธที่เกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน ทําใหวัยรุนตอนตนเกิดการสะทอนคิดและเกิดความเขาใจวา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเองที่ผานมานั้น สามารถชวยแกไขปญหาของตนเอง
ไดจริงหรือไม  วัยรุนจะไดใชความคิดพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบเพื่อหาคําตอบใหตนเอง 
(นที เกื้อกูลกิจการ, 2541) และเมื่อสมาชิกภายในกลุมพบวาเพื่อนเลือกใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่ไมเหมาะสมสมาชิกภายในกลุมและพยาบาลหาทางแกไขปญหารวมกัน ทําใหวัยรุน
ตอนตนที่มีความเครียดสูงไดเรียนรูและเห็นแนวทางการแกไขปญหาจากการทํากลุม รวมถึงทําให
สมาชิกภายในกลุมเกิดการยอมรับในวิธีการแกไขปญหานั้น (สุรีย จันทรโมลี, 2543) และเพิ่ม
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง เนื่องมาจากตนเองไดมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและรวมกัน
ตัดสินใจ (สมจิต หนุเจริญกุล, 2540)  

การอภิปรายกลุมยอยชวยใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงเกิดการรับรูวาแทจริงแลว
ตนเองสามารถกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได โดยวัยรุนตอนตนที่เคยกระทํา
พฤติกรรมการจัดกับความเครียดไดสําเร็จ พยาบาลและกลุมเพื่อนใหการยกยอง คําชมเชยในการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดนั้น ๆ สวนวัยรุนตอนตนที่ยังไมสามารถกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได พยาบาลและกลุมเพื่อนใหกําลังใจ พูดชักจูงวัยรุนตอนตน
เหลานั้นใหเชื่อมั่นวาตนเองสามารถกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดอยางเพื่อนได 
เพื่อใหมีแรงจูงใจในการกระทําพฤติกรรมและปรับเปลี่ยนทัศนคติใหมในการกระทําพฤติกรรม 
(สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2541) ใหกับสมาชิกภายในกลุมและชวยใหวัยรุนตอนตนเกิดการยอมรับ
ความสามารถของตนเองมากขึ้น นอกจากนี้วัยรุนตอนตนที่ยังไมสามารถกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดจะไดเห็นแบบอยางการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจาก
เพื่อน เห็นผลดีของการกระทําพฤติกรรมนั้น และเกิดความรูสึกวาเพื่อนทําได รวมทั้งมีคนชื่นชม 
ตนเองก็สามารถกระทําอยางเพื่อนไดและคาดหวังวาตนเองก็จะไดรับผลลัพธที่ดีจากการกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดรวมถึงจะไดรับการชื่นชมจากบุคคลอ่ืนเชนกัน เปนการสราง
ทัศนคติใหมใหกับวัยรุนตอนตนจากการมีปฏิสัมพันธกันภายในกลุมเพื่อนรวมกับพยาบาล และ
เปนการใชอิทธิพลจากกลุมเพื่อนมาใชในการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมของวัยรุน 
สอดคลองกับการศึกษาของ  ธนัชฌา  ภัยพยบ (2548) ที่พบวา  อิทธิพลของกลุมเพื่อนมี
ความสัมพันธกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เพราะธรรมชาติของวัยรุนนั้น
เพื่อนจะมีอิทธิพลมากที่สุดตอความคิดและการกระทําพฤติกรรมของวัยรุน วัยรุนจะชอบทําตาม
เพื่อน และตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน (สุชา จันทรเอม, 2540)  
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ดังนั้น การที่วัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงไดรวมกันอภิปรายกลุมยอย ชวยใหวัยรุน
ตอนตนมีโอกาสที่จะเรียนรูพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจากผูอ่ืนมาพัฒนาความสามารถ
ในการจัดการกับความเครียดของตนเอง รวมทั้งชวยกระตุนใหเกิดความรูสึกยอมรับความสามารถ
ของตนเองมากขึ้น ชวยใหเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู เกิดเครือขายในการชวยเหลือซึ่งกันและกัน 
รูสึกอบอุนใจที่พบวาตนไมไดเปนผูที่มีปญหาเพียงผูเดียว ทําใหเกิดกําลังใจในการเรียนรูและการ
แกปญหา (สุรีย จันทรโมลี, 2543) สงผลใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงมีแรงจูงใจ มีความ
พยายามในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดมากขึ้น ซึ่งงานวิจัยที่ไดนําวิธีการ
อภิปรายกลุมยอยไปใชกับวัยรุนตอนตนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ เชน งานวิจัยของ 
วัชรา สุขแท (2546) ที่ใหวัยรุนตอนตนอภิปรายกลุมยอยเพื่อชวยใหวัยรุนตอนตนเกิดการเรียนรู
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทางเพศ ผลการทดลองพบวา วัยรุนตอนตนมีการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม
สงเสริมสุขภาพทางเพศไปในทางที่ดีขึ้น 
 นอกจากนี้การที่พยาบาลใหวัยรุนตอนตนไดทดลองปฏิบัติจริงในการฝกหายใจผอนคลาย
ความเครียดทําใหรางกายและจิตใจที่อยูในภาวะตึงเครียดมีการผอนคลาย มีสมาธิ สามารถใช
สติปญญาในการคิดแกไขปญหา และแสดงบทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามสถานการณที่วัยรุนสามารถพบไดบอยในชีวิตประจําวันได เกิดทักษะและเรียนรู
กระบวนการในการแกไขปญหาที่เปนระบบ ฝกกระบวนการคิดที่เปนเหตุและผลเชื่อมโยงกันและ
เปนขั้นตอน โดยมีพยาบาลคอยชวยเหลือและใหคําแนะนํา รวมกับการที่พยาบาลและวัยวัยรุน
ตอนตนกลาวคําชมเชยวัยรุนตอนตนเปนระยะเพื่อเสริมแรงและกระตุนใหวัยรุนตอนตนแสดง
ความคิดเห็นของตนเองภายในกลุม รวมถึงกลาวใหกําลังใจกับวัยรุนตอนตนวาสามารถนาํทกัษะที่
ฝกปฏิบัตินี้ไปใชในการแกไขปญหาในชีวิตประจําวันได ทําใหวัยรุนตอนตนเกิดความมั่นใจและเชื่อ
วาตนจะสามารถกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดดีข้ึน และการที่วัยรุนตอนตนไดมี
โอกาสฝกปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจนประสบความสําเร็จนั้นเปนประสบการณ
ที่วัยรุนตอนตนไดรับโดยตรง และประสบการณความสําเร็จที่ไดรับนั้นจะสรางความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองแกบุคคลอยางแรงกลา และเชื่อวาถาหากใหกระทาํพฤติกรรมนั้นอีกหรือ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่มีลักษณะคลายคลึงกัน ตนก็จะสามารถกระทํา
พฤติกรรมนั้นไดสําเร็จเชนเคย (Bandura, 1997) 

นอกจากนี้ สิ่งสําคัญในการทํากิจกรรมเพื่อชวยใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงเกิดการ
รับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดดีข้ึน คือ การที่พยาบาลสรางใหวัยรุน
ตอนตนรับรูวาตนเองไมไดอยูในสถานการณที่คุกคาม ลดความรูสึกหวาดกลัว โดยการแนะนําตัว 
ใชคําพูดและทาทางที่เปนกันเองกับกลุมวัยรุนตอนตนตั้งแตคร้ังแรกที่พบหนากัน ชวยใหวัยรุน
ตอนตนรูสึกคุนเคย ไววางใจในตัวพยาบาลเกิดสัมพนัธภาพที่ดีตอกัน (Marram, 1978) รวมทั้งไม
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รูสึกอึดอัดเมื่อตองมาทํากิจกรรมรวมกับพยาบาล เปดโอกาสใหวัยรุนตอนตนแสดงความคิดเห็นได
เต็มที่ ยอมรับฟงความคิดเห็นของวัยรุนตอนตนเพื่อทําใหวัยรุนตอนตนรูสึกวาตนเองไดรับการ
ยอมรับ ไมรูสึกวาตนเองถูกบีบบังคับ เพราะธรรมชาติของวัยรุนตองการแสดงความคิดเห็นไดอยาง
อิสระ ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่น (สุชา จันทรเอม, 2540) และเพื่อไมใหกลุมอยูในภาวะที่
ตึงเครียด เลือกชวงเวลาจัดกิจกรรมในชั่วโมงแนะแนวซึ่งเปนชวงเวลาที่วัยรุนตอนตนไมตองทํา
กิจกรรมที่ทําใหรูสึกเครียดมากขึ้น เชน เรียน หรือทําการบาน ชวยลดความรูสึกวิตกกังวล          
ลดความรูสึกเครียดของวัยรุนตอนตน สงผลใหวัยรุนตอนตนมีความพรอมที่จะเรียนรูไดมากขึ้น 

หลังจากที่พยาบาลไดสงเสริมใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียดตามโปรแกรมที่สรางขึ้นแลว พบวาวัยรุนตอนตนมีคะแนนการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียดมากกวารอยละ 70 ทุกคน (รายละเอียดคะแนนอยูใน
ภาคผนวก ข ตารางที่ 5) จึงเปนการชวยสนับสนุนผลการวิจัยไดวา วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรม
การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังการทดลองดีกวากอนการทดลองนั้นเกิดจากการ
ไดรับการสงเสริมใหรับรูวาตนเองสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได  

ผลการศึกษานี้สอดคลองกับหลายงานวิจัยที่ผานมาทั้งในประเทศไทยและตางประเทศที่นํา
ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) มาใชเปนแนวทางในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพทั้งในวัยรุนและวัยผูใหญ โดยผลการศึกษาพบวาหลังจากกลุมตัวอยางไดรับการ
สงเสริมใหรับรูความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมสุขภาพที่กําหนด กลุมตัวอยางมี
พฤติกรรมสุขภาพดีขึ้นมากกวากอนได รับการสงเสริมให รับรูความสามารถของตนเอง                     
เชน การศึกษาของ ศริณธร มังคะมณี (2547), สุหรี หนุงอาหลี (2547), ขวัญจิต ติสัก (2548), 
อาภรณทิพย บัวเพ็ชร และคณะ (2547), Tsay (2003), และ Bushy, et al. (2004) เปนตน ดังนั้น 
การรับรูความสามารถของตนเองจึงเปนตัวแปรที่มี อิทธิพลและมีบทบาทสําคัญตอการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล (Schwarzer & Fuchs, 1995; Strecher et al., 1986 
อางใน ทัศนี ประสบกิตติคุณ, 2544)  

  
สมมติฐานที่ 2 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมที่ไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากลุมวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริม
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ 

ผลการศึกษาพบวา วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสรมิ
การรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับ
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ความเครียดตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนผลเนื่องมาจาก การที่บุคคลจะ
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมไปสูพฤติกรรมใหมนั้น ตองใชกระบวนการทางความคิดในการ
พิจารณา ไตรตรอง ตัดสินใจและมีการตอบสนองตอส่ิงที่รับรู รวมกับการใหขอมูล ขอแนะนําที่มี
เหตุมีผล ทําใหบุคคลเกิดกระบวนการคิด เกิดความเขาใจและปฏิบัติพฤติกรรมไดอยางถูกตอง 
(ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2536) และการรับรูความสามารถของตนเองเปนสวนหนึ่งของกระบวนการ
ทางความคิด ที่เปนตัวเชื่อมโยงระหวางความรูและทําใหบุคคลกระทําพฤติกรรม (Lawrance, 
Levy and Rubinson, 1990; Lawrance and McLerory, 1986 อางใน สุนิดา ชูแสง, 2546)  

วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองนั้นจะไดรับทั้ง
ความรู คําแนะนําในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจากพยาบาลและการฝกให
วัยรุนตอนตนไดใชกระบวนการคิดที่เปนเชิงเหตุและเชิงผล มีการตัดสินใจเลือกวิธีที่ใชในการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด และทดลองปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดโดยใชเทคนิคการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดและฝกการแกไขปญหาตาม
สถานการณที่กําหนดซึ่งเปนสถานการณที่สามารถพบไดบอยในชีวิตประจําวันของวัยรุนตอนตน 
ทําใหวัยรุนตอนตนเกิดทักษะ มีความรูความสามารถในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดที่ดี เมื่อเจอสถานการณที่คลายคลึงกันก็สามารถนําทักษะ และความรูที่ไดฝกฝนไปใช
จัดการกับสถานการณนั้น ๆ ได ประกอบกับพยาบาลสงเสริมใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรู
ความสามารถของตนเอง เปนแรงจูงใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงมีความพยายามในเอาชนะ
อุปสรรคตาง ๆ เพื่อใหกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดสําเร็จ สอดคลองกับ
การศึกษาของ สิริอนัฐพร สุวี (2548) ที่พบวาการรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญปญหาของวัยรุนในจังหวัดเชียงใหมโดยพบวาวัยรุนที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองสูงจะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ดี และการศึกษาของ รอฮานิ 
เจะอาแซ (2548) ที่พบวา วัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนทางภาคใตที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูงจะมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดดี เชนกัน 

สําหรับวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ คือ 
การไดรับความรู คําแนะนําและคําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและการผอนคลาย
ความเครียดจากพยาบาลเปนครั้งคราวเมื่อพยาบาลออกไปใหบริการสุขภาพจิตที่โรงเรียนหรือตั้ง
หนวยใหบริการคําปรึกษาในโอกาสพิเศษตาง ๆ รวมถึงการที่วัยรุนตอนตนไดรับคําแนะนําในการ
แกไขปญหาจากการที่วัยรุนตอนตนขอคําปรึกษาจากบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม ญาติพี่นอง ครู 
เพื่อน เมื่อมีปญหา และการไดรับความรู คําแนะนําเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียดจากสื่อ           
ตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน อินเตอรเน็ต โปสเตอร หรือการแจกเอกสาร แผนพับ จากทีมสุขภาพ ซึ่ง
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เปนลักษณะของการใหความรูเพียงอยางเดียว ไมเพียงพอที่จะสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพได (Lipetz, et al., 1990 อางใน กิจติยา รัตนมณี, 2547) 

 โดยทั่วไปวัยรุนมีความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ แตมักมีปญหาไมนําความรูมาสูการ
ปฏิบัติเพื่อปกปองสุขภาพของตนเอง (รุจา ภูไพบูลย, 2547) จากการศกึษาของ Townsend, et al. 
(1991) พบวา วัยรุนมีความรูดีเกี่ยวกับอันตรายของบุหร่ีที่มีตอสุขภาพโดยสามารถตอบคําถาม
ตาง ๆ ได เมื่อเปรียบเทียบระดับของความรูระหวางกลุมสูบบุหรี่และกลุมที่ไมสูบบุหรี่ พบวาไมมี
ความแตกตางกัน แตเด็กกลุมที่สูบบุหร่ีมีระดับของการรับรูความสามารถของตนเองในการที่จะ
ควบคุมส่ิงที่เกิดขึ้นไดนอยกวากลุมที่ไมเคยสูบบุหร่ี สอดคลองกับการศึกษาของ Collins (2005) ที่
ศึกษาโดยการเปรียบเทียบระหวางการประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับความเครียดเพียง
อยางเดียว และ การประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับความเครียดรวมกับการชักจูงใหเกดิการ
รับรูความสามารถของตนเอง ผลการศึกษาพบวา การประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับ
ความเครียดรวมกับการชักจูงใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง มีประสิทธิภาพในการลด
ความเครียดไดมากกวาการประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับความเครียดเพียงอยางเดียว ซึ่ง
แสดงใหเห็นวาความรูและทักษะเพียงอยางเดียวไมเพียงพอตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
บุคคลได สอดคลองกับผลการศึกษาครั้งนี้ที่พบวา วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการ
รับรูความสามารถของตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังการ
ทดลอง ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ และ
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนและหลังการทดลองในกลุม
วัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ พบวา คะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน ดังตารางที่ 8 
(แสดงไวในภาคผนวก ค ) จากเหตุผลทั้งหมดที่กลาวมาจึงทําใหวัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองมีคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลัง
การทดลอง ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ 
 ดังนั้น การนําแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ  (Bandura, 1997) 
รวมกับแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) มาใชเปนแนวทาง
ในการพัฒนาเปนโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตน สามารถทําใหวัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ   
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ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 

1. ผูบริหารหรือหัวหนาหนวยงานที่มีสวนเกี่ยวของในการสงเสริมใหเด็กวัยรุนตอนตนมี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีข้ึน สามารถนําโปรแกรมนี้ไปใชเปนแนวทางในการพัฒนา
บทบาทพยาบาลเด็กในการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรมกรรมการจัดการกับความเครียดที่
ดีขึ้น ปองกันโรคที่หลีกเลี่ยงไดจากการเกิดความเครียด ที่มุงเนนบริการเชิกรุกเพื่อใหเด็กวัยรุนมี
พัฒนาการที่เหมาะสม เติบโตเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพ 

2. พยาบาลที่มีหนาที่ในการสงเสริมสุขภาพใหแกเด็กวัยรุนตอนตน เชน พยาบาลประจํา
โรงเรียน พยาบาลประจําหนวยสงเสริมสุขภาพ สามารถนําโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนไปใชเปนแนวทางในการ
ปฏิบัติงานได โดยกอนที่จะวางแผนการดําเนินกิจกรรม พยาบาลควรมีการศึกษาขอมูลตาง ๆ ที่
เกี่ยวของกับกลุมเปาหมายเพื่อใหไดขอมูลที่เปนจริงตามบริบทสังคมและวัฒนธรรมที่เด็ก
ดํารงชีวิตอยู จะไดชวยเหลือใหวัยรุนจัดการกับความเครียดไดตรงตามปญหาที่พบ ทําใหการ
พยาบาลเกิดประโยชนและประสิทธิภาพสูงสุด  

3. การนําโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตนไปใชกับวัยรุนกลุมตาง ๆ เชน วัยรุนที่เปนแรงงาน วัยรุนที่ดอย
โอกาส ควรจะมีการปรับเปลี่ยนสถานการณความเครียดใหเหมาะสมกับบริบทสังคมของกลุมที่จะ
ใชโปรแกรมฯ เพื่อใหเด็กไดมีการฝกแกไขปญหาตามสถานการณที่จะเกิดขึ้นไดจริง ๆ ตามบริบท
สังคมที่เปนอยู 

4. สถานที่ในการทํากิจกรรมควรเปนสถานที่ที่คอนขางเงียบสงบ ไมมีคนอื่นมารบกวน 
เพื่อใหเด็กไดเลาประสบการณความเครียด การกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดและ
สามารถแสดงความคิดเห็นไดอยางเต็มที่และตอเนื่อง ไมตองระแวงหรือกังวลวาจะมีบุคคลอื่นที่
ไมไดเกี่ยวของมารับรูปญหา ความคิดและการกระทําของตน จะชวยใหบรรลุวัตถุประสงคที่วางไว
ไดเปนอยางดี 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน โดยทําการศึกษากับวัยรุนตอนตนกลุมอ่ืน
ที่ไมใชนักเรียน เชน วัยรุนที่เปนแรงงาน หรือวัยรุนที่ดอยโอกาส เปนตน เพื่อเปนการตรวจสอบวา
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โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนนี้ สามารถชวยใหวัยรุนตอนตนที่ไมใชนักเรียน มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดดีขึ้น  
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 

1. รศ.ดร. จินตนา  ยูนพินัธุ    
อาจารยพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตร จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั 
 

2. ผศ.ดร.ทัศน ี ประสบกิตติคุณ   
อาจารยพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร ภาควิชาการพยาบาลกมุารเวชศาสตร 
มหาวิทยาลยัมหิดล 
 

3. ผศ. นพ. ศิริไชย  หงสสงวนศรี   
อาจารยประจาํภาควิชาจิตเวชศาสตร คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล 
 

4. อาจารยวัชรา  สุขแท   
พยาบาลวชิาชีพ 8 (วช.) วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี สวรรคประชารักษ นครสวรรค 
 

5. ดร.วิภาว ี เผากันทรากร   
พยาบาลวชิาชีพ 7 สถาบนัจิตเวชศาสตรสมเด็จเจาพระยา 
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ตัวอยางเครือ่งมือที่ใชในการวิจัย 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั ประกอบดวย 
 

1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ไดแก แบบประเมินความเครียดสวนปรุง ชุด 20 
ขอ (Suanprung  Stress  Test - 20,  SPST-20) 

 
2. เครื่องมือเกี่ยวกับการทดลอง ไดแก 

2.1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
2.1.1 แผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
2.1.2 ใบงานสถานการณความเครยีดของวัยรุนตอนตน 

2.2 เครื่องมือกํากับการทดลอง ไดแก แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองใน
การจัดการกับความเครียด 

 
3. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 

3.1 แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลของวัยรุนตอนตน  
3.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดของวัยรุนตอนตน  
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เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
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แบบวัดความเครียดสวนปรุง 
 

คําชี้แจง  ใหอานหัวขอดานลางนี้แลวสํารวจดูวาในระยะเวลา 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณขอใดเกิด
ขึ้นกับตนเองบาง ถาขอใดไมไดเกิดข้ึนใหขามไปไมตองตอบ ถาขอใดเกิดขึ้นใหประเมินวา มี
ความรูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น แลวทําเครื่องหมาย / ใหตรงชองตามที่ประเมิน 

คะแนนความเครียด 1 คะแนน  หมายถึง ไมรูสึกเครียด  
คะแนนความเครียด  2 คะแนน  หมายถึง เครียดเล็กนอย  
คะแนนความเครียด 3 คะแนน  หมายถึง เครียดปานกลาง  
คะแนนความเครียด 4  คะแนน  หมายถึง เครียดมาก  
คะแนนความเครียด 5 คะแนน  หมายถึง เครียดมากที่สุด  
 

คะแนนความเครียด ขอที่ ในระยะ 6 เดอืนที่ผานมา 
1 2 3 4 5 

1 กลัวความผิดพลาดในการเรียน      
2 ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
3 ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเร่ืองงานในบาน      
4 เปนกังวลกับเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียงและ

ดิน 
     

5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      
6 เงินไมพอใชจาย      
7 กลามเนื้อตึงหรือปวด      
8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      
9 ปวดหลัง      

10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
11 ปวดศีรษะขางเดียว      
12 รูสึกวิตกกังวล      
13 รูสึกคับของใจ      
14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      
15 รูสึกเศรา      
16 ความจาํไมด ี      
17 รูสึกสับสน      
18 ตั้งสมาธิลําบาก      
19 รูสึกเหนื่อยงาย      
20 เปนหวัดบอย ๆ       
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ตารางแสดงขอมูลคะแนนความเครียดของวัยรุนตอนตน 
ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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ตารางที่ 4 คะแนนความเครียดของวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยเรียงลําดับ
จากคะแนนนอยไปหาคะแนนมาก 
 
 

คะแนนความเครียด ลําดับที ่
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

1 42 42 
2 42 42 
3 42 43 
4 42 43 
5 42 43 
6 43 43 
7 43 43 
8 44 44 
9 44 45 
10 44 45 
11 45 45 
12 46 46 
13 46 46 
14 47 47 
15 47 48 
16 48 49 
17 48 49 
18 48 49 
19 49 50 
20 50 50 
21 50 50 
22 52 50 
23 52 53 
24 52 54 
25 53 55 
26 53 56 
27 57 56 
28 59 58 
29 59 58 
30 60 60 
31 60 - 
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เครื่องมือที่ใชในการทดลอง
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แผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกบัความเครียดของวัยรุนตอนตน 
 
 

เรื่อง  พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวยัรุนตอนตน 
วิธีการ  บรรยายและอภิปรายกลุมยอย 
ผูนํากิจกรรม นางสาวกรองทอง  ออมสิน รหัสประจําตัว 4877551036 
หลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ ชั้นปที่ 2 สาขาพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ผูรวมอภิปราย วัยรุนตอนตนที่เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
สถานที ่ โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
วันที่ / เวลา ครั้งที่ 1 วันที.่....... เดือน.................... พ.ศ. ................. เวลา........................ น. 
  ครั้งที่ 2 วันที.่....... เดือน.................... พ.ศ. ................. เวลา........................ น. 
 
วัตถุประสงคทั่วไป 

1. เพื่อใหวัยรุนตอนตนมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ซึ่งประกอบดวย  การคนหาสาเหตุของปญหา การหาวิธีการที่
หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไขปญหา การผอนคลายความเครียด และการลงมือแกไขปญหา
ตามวิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได  

2. เพื่อใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
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ครั้งที่ 1 ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
 
วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 
เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  -พยาบาลกลาวทักทาย แนะนําตัว
กับวัยรุนตอนตนดวยทาทีที่ เปน
กันเองยิ้มแยมแจมใส  และใหวัยรุน
ตอนตนแนะนําตัวเอง ใชเวลา 5 
นาที 

-แนะนําตนเอง 
 

  

 วัตถุประสงคของการทํากิจกรรม 
1. เพื่อใหวัยรุนตอนตนไดทราบถึงพฤติกรรม

การจัดการกับความเครียด 
2. เพื่ อ ให วั ย รุ นตอนต น ได แลก เป ลี่ยน

ประสบการณ ความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียด 

3. เพื่อใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถ
ของตนเองวาสามารถกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดได 
กิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในวันนี้ คือ 

1.  วัยรุนตอนตนจะไดฝกผอนคลาย 

 
-พ ย า บ า ล ผู นํ า ก ลุ ม ชี้ แ จ ง
วัตถุประสงคและบอกถึงกิจกรรมที่
จะกระทําในวันนี้ใหวัยรุนตอนตน
ฟง ใชเวลา 5 นาที 

 
-รับฟง 
-ซักถามเพิ่มเติม 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 ความเครียดดวยการหายใจ 
2. การไดรับความรูเรื่องพฤติกรรมการจัดการ

กับความเครียด 
3. วั ย รุ น ต อ น ต น แ บ ง ก ลุ ม ย อ ย  เ พื่ อ

แลกเปลี่ ยนประสบการณตามประเด็นที่
กําหนดใหเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด 

    

-สามารถผอนคลาย
ความเครียดกอนเขาสู
กิจกรรมโดยใชวิธีฝก
การหายใจเพื่ อผอน
คลายความเครียดได 

การเตรียมความพรอมเพื่อการเรียนรูโดย
การหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด 

1.  นั่งหลังตรง วางแขนตามสบาย  
2.  เอามือซายมาแตะเบา ๆ ที่บริเวณทอง 
3.  เริ่มตนดวยการสูดหายใจเขาชา ๆ ลึก ๆ 

ทางจมูก แลวนับ 1 ในใจ ใหสังเกตวาหนาอก
จะขยายออก อากาศจะถูกอัดเขาไป ไหลจะ
ยกขึ้นเล็กนอย ทองจะพองออก มือที่บริเวณ
ทองจะมีการเคลื่อนไหวตามการพองออกของ
ทอง  

4. เมื่ออัดอากาศเขาไปเต็มที่แลว คอย ๆ 

-พยาบาลผูนํากลุมอธิบายและ
สาธิตการหายใจเพื่อผอนคลาย
ความเครียดใหวัยรุนตอนตนดูกอน 
1 ครั้ง หลังจากนั้นพยาบาลผูนํา
กลุมเปนผูบอกขั้นตอนการหายใจ
เพื่อผอนคลายความเครียด ให
วัยรุนตอนตนไดฝกการหายใจไป
พรอม ๆ กัน โดยมีพยาบาลผูชวย
กลุมอยูใกล ๆ คอยใหคําแนะนํา
เพิ่มเติมแกวัย รุนตอนตน  (หาก
วัยรุนตอนตนรายใดที่ยังทํา ไมได 

-ฝกหายใจเพื่อผอน
คลายความเครียด 
และอยู ในภาวะที่
ผอนคลายพรอมที่
จะเรียนรู 
 

 -สังเกตจากความ
สน ใ จและก า ร
ปฏิบัติการหายใจ
เพื่ อผ อนคลาย
ค ว า ม เ ค รี ย ด
ต า ม ที่ ผู วิ จั ย
อธิบายและสาธิต
ไดอยางถูกตอง 

 
104 



 105

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 ผอนลมหายใจออกชา ๆทางจมูกแลวนับ 2 
จังหวะนี้ ทองจะยุบ 

5. ทําซ้ําไปเรื่อย ๆ ในจังหวะที่สม่ําเสมอ 
หายใจเขานับ 1 แลวหายใจออก นับ 2   

ใหพยาบาลผูชวยกลุมเขาไปแนะนํา
เปนรายบุคคลจนกวาจะทําได ) 
ผูวิจัยและผูชวยวิจัยใหคําชมเชยแก
วัยรุนตอนตนเปนระยะ ในโอกาสที่
เหมาะสมเมื่อวัยรุนตอนตนสามารถ
หายใจไดถูกตอง ใชเวลา 5 นาที 

   

-ส า ม า ร ถ บ อ ก
พฤติกรรมการจัดการ
กั บความ เค รี ยดที่ มี
ประสิทธิภาพได 

การปูพื้นฐานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียด 
           ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดทุกเพศ 
ทุกวัย ซึ่งเมื่อคนเราเกิดความเครียดอาการที่จะ
พบไดบอย คือ จะรูสึกวามือเทาเย็น ใจสั่น 
หายใจไมคอยสะดวก หงุดหงิดงาย ปวดศีรษะ 
นอนไมหลับ เบื่ออาหาร เปนตน และถาหากวา
ไมไดจัดการกับความเครียดนั้น  ปลอยให
ความเครียดเกิดขึ้นนาน ๆ อาจจะสงผลใหเกิด
เปนปญหาทางดานสุขภาพตามมาไดมากมาย 
เชน ทําใหสุขภาพออนแอติดเชื้อไดงาย เปนสิว 
ปวดศีรษะ เปนโรคกระเพาะอาหาร  ความดัน  

-พยาบาลผู นํ า กลุ ม ใ ห ค ว าม รู
เกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด ใชเวลา  5 นาที 
 
 
 
 
 

-รับฟง 
-ซักถามเพิ่มเติม 

 -สังเกตจากความ
ส น ใ จ ใ น ก า ร
ซักถามและการ
ตอบคําถามของ
วัยรุนตอนตน 
-บอกพฤติกรรม
กา รจั ดกา รกั บ
ความเครียดที่มี
ประสิทธิภาพได 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 โลหิตสูง เปนตน        
         ดังนั้นเราจึงควรมาเรียนรูพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพที่จะ
ชวยทําใหปญหาหรือความเครียดนั้นลดลงหรือ
หมดไป เพื่อที่จะชวยลดปญหาทางสุขภาพที่จะ
เกิดตามมาจากความเครียด 
            การที่คนเราจะสามารถจัดการกับ
ปญหาหรือความเครียดใหหมดไปนั้น กระทํา
ไดโดยการคนหาสาเหตุของปญหา  การคิดหา
วิธีการที่หลากหลายเพื่อแกปญหา  การขอ
คําป รึกษาจากบุคคลอื่ น  การผอนคลาย
ความเครียด และลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่
คิ ด ว า จ ะ ส า ม า ร ถ แ ก ไ ข ป ญ ห า ไ ด  ซึ่ ง
รายละเอียดในขั้นตอนตาง ๆ ที่กลาวมา มีดังนี้  
             การคนหาสาเหตุของปญหา เปน
การคนหาวาสาเหตุที่ทําใหเรารูสึกเครียดนั้น
เกิดจากอะไร ซึ่งอาจจะเปนการตั้งคําถามกับ
ตนเองวา อะไรทําใหเกิดปญหา ทําไมจึงเกิด  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 ปญหาหรือปญหาเกิดขึ้นเพราะอะไร เปนตน 
ถาเราไมสามารถคนหาสาเหตุของปญหา   เอง
ได ก็ ตองไปขอคําปรึกษาหรือคําแนะนําจาก
บุคคลอื่น เชน พอแม พี่ เพื่อน ครู เปนตน เมื่อ
เรารูวาสาเหตุของปญหานั้นคืออะไรเราจะ
สามารถคิดหาวิธีการในการแกไขปญหาไดตรง
จุดเพื่อทําใหปญหานั้นลดลงหรือหมดไป 
            การหาวิธีการที่หลากหลายใน
การแกไขปญหา คือ การคิดหาวิธีการแกไข
ปญหาใหไดมากที่สุด เพื่อจะไดมีวิธีการ
แกปญหาใหเลือกหลาย ๆ วิธี เชน เวลาที่เรียน
ไมเขาใจ ก็คิดวามีวิธีใดบางที่จะทําใหเรียน
เขาใจมากขึ้น  เชน อานหนังสือเอง หรือให
เพื่อนสอน หรือจะถามครู เปนตน ซึ่งอาจจะคิด
หาวิ ธี ก า รแก ปญหาด ว ยตน เอ งหรื อ ขอ
คําปรึกษาจากคนอื่นวาจะมีวิธีแกปญหาได
อยางไรบาง เมื่อไดวิธีการแกปญหาหลาย ๆ วิธี
แลวจึงเลือกวิธีการแกปญหาที่คิดวาเมื่อ 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 นําไปใชแลวไดผลมากที่สุด โดยตั้งเกณฑการ
เลือกวิธีการแกไข ปญหา เชน มีผลกระทบตอ
สวนรวมนอยที่ สุด  ใหประโยชนมากที่ สุด 
เปนไปไดมากที่ สุด  ใช เวลานอยที่ สุด   ลด
คาใชจายมากที่สุด เปนตน           
             การผอนคลายความเครียด เปน
การลดความตึงเครียด หรือทําใหมีความวิตก
กังวลลดลง จากเหตุการณหรือสิ่งที่ทําใหเรา
รูสึกไมสบายใจ หรือเปนกังวล ทําใหสามารถที่
จะคิดหาสาเหตุของปญหาหรือหาวิธีการ
แกปญหาไดหลากหลายมากขึ้น วิธีการผอน
คลายความเครียดนั้นมีหลายวิธี อาจจะเปน
การทํากิจกรรมอะไรก็ไดที่เราทําแลวรูสึกวา
สบายใจมากขึ้น เชน ออกกําลังกาย ฟงเพลง ดู
โทรทัศน อานหนังสือ พูดคุยกับคนอื่น เปนตน 
หรือวาอาจจะใชเทคนิคตาง ๆ ในการชวยผอน
คลายความเครียด เชน นั่งสมาธิ  การหายใจ
เพื่อผอนคลายความเครียด การผอนคลาย  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 กลามเนื้อ หรือการจินตนาการ เปนตน แตการ 
ผอนคลายความเครียดนี้จะสามารถชวยลด
ความเครียดไดเพียงระยะเวลาเพียงสั้น  ๆ 
เทานั้น เพราะวาปญหาที่ทําใหเกิดความเครียด
ยังคงอยู เมื่อเรารูสึกวาเรารูสึก   ผอนคลายลง
แลวจึงตองมีการเริ่มที่คิดวิธีการแกไขปญหา
และลงมือแกไขปญหาตอไป                   
             การลงมื อแก ไ ขปญหาตาม
วิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้น
ได เปนการลงมือแกไขปญหา โดยเลือกวิธีการ
ที่คิดวาจะ ชวยแกไขปญหาไดดีที่สุด ตามที่เรา
ได เลือก  ไว  หรือผูที่ เราไปขอคําปรึกษาได
แนะนําไว มาใชในการแกไขปญหา เชนเมื่อเรา
เรียนไมเขาใจ เรามีวิธีแกไขปญหาอยู 3 วิธีดังที่
กลาวไวตอนตนนั้น เราเลือกใชวิธีแกไขปญหา
ที่เปนไปไดมากที่สุดและใชเวลานอยที่สุด คือ 
เราใหเพื่อนชวยสอนในสวนที่เราเรียนไมเขาใจ
ให เปนตน เพื่อทําใหปญหาที่เกิดขึ้นนั้นหมดไป  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 แตถาหากเรารูวาสาเหตุอยูตรงไหนแตเราไมได
ลงมือแกไข  ปญหาก็ยังคงอยู ทําใหเรายังรูสึก
เครียด ตอไปอกี 

    

-สามารถบอกกติกาที่
ใชในการอภิปรายกลุม
ยอยได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กติกาที่ใชในการอภิปรายกลุมยอย 
     1. บทบาทของสมาชิกกลุม ทุกคนควรได
เลาประสบการณและแสดงความคิดเห็นของ
ตนเองในประเด็นอภิปรายที่กําหนดใหเกี่ยวกับ
เรื่องของพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
โดยเลาทีละคน และในการเสนอความคิดเห็น 
ตองรอใหเพื่อนพูดจบกอนจึงคอยพูดตอ ไมพูด
นอกเรื่อง ไมพูดคุยเปนกลุมเล็ก 
     2. สมาชิกในแตละกลุมใหมีผูคอยจดบันทึก
ความคิดเห็น 1 คน และผูที่ออกไปนําเสนอตอ 
กลุมใหญ 1 คน 
      3. ระยะเวลาของการอภปิราย ใชเวลา 50 
นาที 
ประเดน็การอภิปราย  
 1. ใหสมาชิกแตละคนเลาประสบการณของ 

-หลังจากจบการใหความรู ใหวัยรุน
แบงกลุมตามความสมัครใจ 3 กลุม 
ๆ ละ 5-6 คน เมื่อแบงกลุมไดแลว
ให วัยรุนตอนตนนั่งเปนวงกลมหัน
หนาเขาหากัน 
 
-พยาบาลผูนํากลุมบอกกติกาที่ใช
ในการอภิปรายกลุมยอย 
 
 
 
 
 
 
  -แจกประเด็นการอภิปราย 

-วั ย รุ น ต อ น ต น
แบงกลุม ๆ ละ 5-6 
ค น  ต า ม ค ว า ม
สมัคร ใจ  และนั่ ง
เปนวงกลมหันหนา
เขาหากัน 
- -รับฟง 
-ซักถามใหเกิด
ความเขาใจตรงกัน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-สังเกตจากความ
ส น ใ จ ใ น ก า ร
ซักถามและการ
ตอบคําถามของ
วัยรุนตอนตน 
-บอกกติ ก า ใ น
การอภิปรายกลุม
ยอยไดถูกตอง 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

-สามารถแลกเปลี่ยน
ป ร ะ ส บ ก า รณ แ ล ะ
ค ว า ม คิ ด เ ห็ น ต า ม
ประเด็นที่กําหนดใหได 

ก า ร ก ร ะ ทํ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดของตนเองวาเคยกระทําพฤติกรรม
ใดมาบาง 
 2. พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดแตละ
วิธีที่เคยกระทํานั้นใหผลลัพธอยางไรบาง 
3. ใหสมาชิกทุกคนแสดงความคิดเห็นวา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสามารถ
ชวยทําใหความเครียดลดลงหรือหมดไปไดจริง
หรือไม เพราะอะไร  
4. ใหสมาชิกทุกคนแสดงความคิดเห็นวาตนเอง
มีความสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดไดหรือไม 

-พยาบาลผูนํากลุมอธบิายประเด็น
การอภิปราย ใชเวลา 5 นาท ี
-พยาบาลที่อยูประจําแตละกลุม
กระตุนใหวัยรุนตอนตนแสดงความ
คิดเห็นตามประเด็นการอภิปราย  
ดังนี้       
     ประเด็นที่ 1  กระตุนใหวัยรุน
ต อ น ต น แ ต ล ะ ค น เ ล า ถึ ง
ประสบการณความเครียดของ
ตนเองที่ผานมาและวัยรุนตอนตน
ทํ าอย างไร เมื่ อ รู สึก เครียดจาก
ปญหานั้น โดยพยาบาลที่อยูแตละ
กลุมชวยจับประเด็นที่วัยรุนตอนตน
พูด รวมทั้งชี้ใหวัยรุนตอนตนเห็นวา
สิ่งที่วัยรุนตอนตนทํานั้นเปนการ
คนหาสาเหตุของปญหา เปนการหา
วิธีการแกไขปญหา เปนการผอน 
 

- รับฟง 
-ซั ก ถ า ม ใ ห เ กิ ด
ความเขาใจตรงกัน 
 
 
 
-วั ย รุ น ต อ น ต น
อ ภิ ป ร า ย
แ ล ก เ ป ลี่ ย น
ประสบการณและ
ความคิดเห็นตาม
ป ร ะ เ ด็ น ที่ ม อ บ 
หมาย ใชเวลา 45
นาที 
 
 
 

-ใบงานแสดง
ป ร ะ เ ด็ น ก า ร
อภิปราย 

-สังเกตจากการ
แ ล ก เ ป ลี่ ย น
ป ร ะ ส บ ก า รณ
ค ว า ม คิ ด เ ห็ น
เกี่ยวกับประเด็น
ก า ร อ ภิ ป ร า ย
ภายในกลุม  จน
สรุปเปนขอสรุป
ของกลุมได 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  คลายความเครียด และเปนการลง
มือแกไขปญหา  หากวัยรุนตอนตน
ร า ย ใ ด ยั ง ข า ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ ด 
พยาบาลใหคําแนะนําวาควรจะ
กระทําพฤติกรรมนั้น ๆ เพิ่มเพื่อที่จะ
ไดจัดการกับความเครียดไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น  และขณะที่
วัย รุนตอนตนเลาประสบการณ
เกี่ยวกับการจัดการกับความเครียด
อยู แลวพฤติกรรมที่วัยรุนตอนตน
เลานั้นเปนการคนหาสาเหตุของ
ป ญ ห า  เ ป น ก า ร ห า วิ ธี ก า ร ที่
หลากหลายในการแกปญหา เปน
การผอนคลายความเครียด และ
เปนการลงมือแก ไขปญหา  ให
พยาบาลที่อยูแตละกลุมกลาวคํา
ชมเชยวาทําไดดีหรือทําไดถูกตอง
และพูดใหกําลังใจวาวัยรุน  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ตอนตน สามารถกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดนั้นได       
        ประเด็นที่ 2  ใหวัยรุนตอนตน
เลาประสบการณเกี่ยวกับผลลัพธที่
ไดจากการกระทําพฤติกรรมการ
จั ด ก า ร กั บ ค ว า ม เ ค รี ย ด จ า ก
สถานการณในประเด็นที่  1  ให
สมาชิกภายในกลุมฟงแลวพยาบาล
ที่อยูประจํากลุมชี้ใหวัยรุนตอนตน
เห็นวาเมื่อวัยรุนตอนตนกระทํา
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดโดยการคนหาสาเหตุ
ของปญหา การหาวิธีการแกปญหา
ที่ หลากหลาย  การผ อนคลาย
ความเครียด การขอคําปรึกษาจาก
บุคคลอื่ น  และการลงมือแก ไข
ปญหา จะทําใหเกิดผลลัพธที่ดีตอ
ตัววัยรุนตอนตนเอง แตถาไมได 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  กระทําพฤติกรรมดังที่กลาวมาเลย
จะทําใหเกิดผลเสียกับวัยรุนตอนตน 
        ประเด็นที่ 3 กระตุนใหวัยรุน
ตอนตนชวยกันแสดงความคิดเห็น
ว า เ มื่ อ วั ย รุ น ต อ น ต น เ กิ ด
ความเครียดและกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดโดยการ
คนหาสาเหตุของปญหา  การหา
วิธีการแกไขปญหาที่หลากหลาย 
การผอนคลายความเครียด การขอ
คําปรึกษาหรือคําแนะนําจากผูอื่น 
และการลงมือแก ไขปญหา   จะ
สามารถทําใหความเครียดจาก
ปญหานั้นหมดไปไดจ ริงหรือไม  
พรอมทั้งใหวัยรุนตอนตนอธิบาย
เหตุผลดวยวาเพราะอะไรจึงทําให
ความเครียดหมดไปได หรือวา 
 

   

114 



 115

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  เ พ ร า ะ อ ะ ไ ร จึ ง ไ ม ช ว ย ทํ า ใ ห
ความเครียดหมดไปไดจริง ซึ่งถา
ห า ก วั ย รุ น ว า ต อนต น บ อก ว า
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดที่กลาวมานั้นไมไดชวย
ทํ า ให ความ เครี ยดหมดไป  ให
พยาบาลที่อยูประจํากลุมคอยจับ
ประเด็นวาเกิดจากสาเหตุใด ซึ่ง
อาจเกิดจากความเขาใจที่ไมถูกตอง
ของวัยรุนตอนตนในการกระทํา
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ค ว า ม เ ค รี ย ด  พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ ด
พฤติกรรมหนึ่ง พยาบาลที่อยู
ประจํากลุมตองอธิบายใหวัยรุน
ตอนตนฟงวาเพราะอะไรเขาจึงไม
สามารถจัดการกับความเครียดให
หมดไปได  รวมถึงพูดชักจูงและโนม
นาวใหวัยรุนตอนตนทุกคนในกลุม  

   

115



 116

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ฟงวาถาวัยรุนตอนตนไดกระทํา
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ 
ความเครียดตามที่ไดเรียนรูนั้นจะ
สามารถชวยใหความเครียดของ
วัยรุนหมดไปไดจริง ๆ                   
      ประเด็นที่ 4  ใหวัยรุนตอนตน
แตละคนแสดงความคิดเห็นวา
ต น เ อ ง ส า ม า ร ถ ที่ จ ะ ก ร ะ ทํ า
พฤติกรรมการจัดการกับความ 
เครียดแตละพฤติกรรมคือ  การ
คนหาสาเหตุของปญหา การคิดหา
วิธีการแกไขปญหาที่หลากหลาย 
การผอนคลายความเครียด การขอ
คําปรึกษาหรือคําแนะนําจากผูอื่น 
และลงมือแกไขปญหานั้นได โดย
พยาบาลที่ประจํากลุมใหแรงเสริม
ดวยการพูดใหกําลังใจ พูดโนมนาว
วัยรุนตอนตนวาพยาบาลเชื่อวา 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  วั ย รุ นตอนต นสามา รถกระทํ า
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดไดแนนอน  รวมทั้ ง
กระตุนใหวัยรุนตอนตนคนอื่น ๆ 
ภายในกลุมชวยบอกดวยวาเพื่อน
คนนั้นสามารถทําได 
-เมื่อใกลหมดเวลาพยาบาลประจํา
กลุมเตือนใหวัย รุนตอนตนสรุป
ความคิดเห็นที่ไดจากกลุมใหครบ
ทุก ประเด็นของหัวขอการอภิปราย 
ซึ่งประเด็นจะตองสรุป คือ 
      ประเด็นที่ 1 โดยสรุปแลวที่ผาน
มาสมาชิ กแต ละคนได ก ระทํ า
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดตามที่ ได เ รียนรู ใน
ขั้นตนหรือไม พรอมกับยกตัวอยาง
ประสบการณในการจัดการกับ
ความเครียดของสมาชิกในกลุมมา 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  สัก  1-2 สถานการณวาเมื่อ เกิด
ความเครียดแลวทําอยางไรบาง 
         ประเด็นที่  2 สรุปวาผูที่ ได
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามที่ไดเรียนรูจะได
ผลลัพธเปนอยางไร และผูที่ไมได
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามที่ไดเรียนรูขางตน
จะไดผลลัพธเปนอยางไร 
       ประเด็นที่ 3 สรุปความคิดเห็น
ของสมาชิกในกลุมวาพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดสามารถชวย
ทําใหความเครียดหมดไปได หรือ
ไมได 
      ประเด็นที่  4 สรุปวาสมาชิก
ภายในกลุมคิดวาตนเองมีสามารถ
ที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามที่ไดเรียนรูหรือไม 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  -ให ตั ว แทนแต ละกลุ ม ออกมา
นําเสนอตอกลุมใหญ 
-พยาบาลและวัยรุนตอนตนชวยกัน
ส รุปผลการอ ภิปราย ในแต ล ะ
ประเด็น 
-พยาบาลกลาวใหกําลังวาวัยรุนทุก
คนก็สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดได 

-ตัวแทนแตละกลุม
นํ า เ ส น อ ผ ล ก า ร
อภิปรายใชเวลา 10 
นาที 
-รับฟงการนําเสนอ 
-รวมกันสรุปผลการ
อภิปรายกลุ ม  ใช
เวลา 5 นาที 

  

 
ครั้งที่ 2  ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 
เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

-สามารถปฏิบัติ การ
หายใจเพื่อผอนคลาย
ความเครียดได 

-วิธีการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด -พยาบาลกลาวทักทายวัยรุน
ตอนตน 
-ใหวัยรุนตอนตนฝกการหายใจ
เพื่อผอนคลายความเครียดโดย
ผูวิจัยบอกวิธีปฏิบัติ เพื่อให  

-กลาวทักทาย 
 
-วัย รุนตอนตนฝก
ห า ย ใ จ เพื่ อ ผ อ น
คลายความเครียด 

  
 
-สังเกตจากการฝก
ปฏิบัติการหายใจ
เพื่อผอน 119 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ร า งกายอยู ในภาวะที่ ผ อน
คลาย พรอมที่จะทํากิจกรรม
ในชวงตอไป โดยมีพยาบาล
ผูชวยกลุมคอยใหคําแนะนําแก
วัยรุนตอนตนอยูใกล ๆ  และ
กล า วคํ า ชม เชย เมื่ อ วั ย รุ น
ตอนตนหายใจไดถูกตอง ใช
เวลา 5 นาที 
-ใ ห วั ย รุ น ต อ นต น ช ว ย กั น
ทบทวนความรูที่ ไดจากการ
อภิปรายในครั้งแรก 

 
 
 
 
 
 
 
 
-ชวยกันบอกความรู
ที่ ไ ด จ า ก ก า ร
อภิปรายในครั้งแรก 
ใชเวลาประมาณ 5 
นาที 

 คลายความเครียด 

 วัตถุประสงคในการทํากิจกรรมวันนี้ คือ 
     เพื่อใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถ
ของตนเองวาสามารถแกไขปญหาได 
กิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในวันนี้ คือ 

1. ฝกแกไขปญหาตามสถานการณ 

-บ อ ก วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค แ ล ะ
รายละเอียดของกิจกรรมที่จะ
กระทําในครั้งนี้   
-ใหวัยรุนตอนตนแบงกลุมตาม
ความสมัครใจ กลุมละ 5-6 คน  

-รับฟงและซักถาม 
 
 
-วั ย รุ น ต อ น ต น
แบงกลุมตามความ 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 ความเครียดที่กําหนดให 
 2.การแสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ
ความเครียดที่กําหนดให 
 3. สรุปการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ค ว า ม เ ค รี ย ด ข อ ง วั ย รุ น ต อ น ต น ตาม
สถานการณที่กําหนดให 

เมื่อจับกลุมไดแลวใหนั่งลง  ใช
เวลา 5 นาที 

สมัครใจ 3 กลุม ๆ
ละ  5-6  คน เสร็จ
แลวนั่งลง 

  

-สามารถแกไขปญหา
ต า ม ส ถ า น ก า รณ ที่
กําหนดใหได 
 

 -วิธีแกไขปญหาตามสถานการณ
ความเครียดที่กําหนดให 
 

-ใหวัยรุนตอนตนแตละกลุมได
ฝ ก ก า ร แ ก ไ ข ป ญ ห า ต า ม
สถานการณความเครียดที่
กําหนดให 
-พยาบาลอยูประจําแตละกลุม 
ๆ  ละ  1  คน  คอยกระตุนให
สมาชิกแสดงความคิดเห็น ให
คําแนะนําและพูดใหกําลังใจใน
ก า ร แ ก ไ ข ป ญ ห า ต า ม
สถานการณที่กําหนดให 
-เมื่ อวัย รุนตอนตนคิดแก ไข
สถานการณเสร็จเรียบรอยให 

-วั ย รุ น ต อ น ต น
ชวยกันแกไขปญหา
ตามสถานการณ
ความเครียดที่ไดรับ
โดยสมาชิกภายใน
กลุมปรึกษากันและ
ชวยกันแกไขปญหา
ตามขั้นตอนรวมถึง
ฝกซอมการแสดง
บทบาทสมมติตาม
สถานการณในการ
ความเครียดที่ 

-ใบงานสถาน การณ
ความ เค รี ยดขอ ง
วัยรุนตอนตน 

-สังเกตจากความ
ส น ใ จ ใ น ก า ร
รวมกันแสดงความ
คิดเห็น 
-สั ง เ กตจากการ
แก ไขปญหาและ
การแสดงบทบาท
ใ น ก า ร พู ด ข อ
คํ า ป รึ ก ษ า จ า ก
บุคคลอื่นเพื่อแกไข
ป ญ ห า ต า ม
สถานการณที่ 121 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  วัย รุนตอนตนได เตรียมการ
แ สด งบทบ าทสมมติ ต า ม
สถานการณที่ กํ าหนดและ
แสดงวิธีการแกไขปญหาตาม
ขั้นตอนตั้งแตการคนหาสาเหตุ
ของปญหา การคิดหาวิธีการที่
หลากหลายในการแกไขปญหา 
การผอนคลายความเครียด 
การขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่น 
และการลงมือแกไขปญหาตาม
วิธีการที่เลือก 
-ใหแตละกลุมสงตัวแทนมา
นํา เสนอหน าชั้ น เ รี ยน  โดย
แสดงบทบาทสมมติเริ่มตั้งแต
สถานการณที่ไดรับ ไปจนถึง
กา รกระทํ าพฤติ ก ร รมการ
จัดการกับความเครียด เมื่อแต
ละกลุมแสดงบทบาทสมมติจบ 

กํ า ห น ด ร ว ม ถึ ง
แสดงบทบาทใน
การแกไขปญหา ใช
เวลา 40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
- ตัวแทนแตละกลุม
อ อ ก ม า แ ส ด ง
บทบาทสมมติตาม
สถานการณที่ไดรับ
ใหสมาชิกในกลุม
ใหญดู แตละกลุม
ใชเวลาประมาณ  

 กําหนดของวัยรุน
ตอนตน 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ให วั ย รุ นตอนตนกลุ มอื่ น  ๆ 
ชวยกันสรุปเหตุการณแตละ
เหตุการณว ามีปญหาอะไร
เกิดขึ้น แลววัยรุนตอนตนใช
ก า รกระทํ าพฤติ ก ร รมการ
จัดการกับความเครียดอยางไร 
โดยใช เวลาประมาณ    40  
นาที 
-พยาบาลชวยกันสรุปรวมกับ
วั ย รุ น ตอนต น ว า ไ ด ข อ คิ ด
อะไรบางจากการทํากิจกรรม 
ทั้งหมดในครั้งนี้  
-พยาบาลพูดใหกํา ลังใจแก
วั ย รุ น ว า พ ย า บ า ล เ ห็ น ใ น
ค ว า ม ส าม า ร ถ ข อ ง วั ย รุ น
ตอนต นทุ กคนจากการทํ า
กิจกรรมที่ ผ านมาวาทุกคน
สามารถที่จะแกไขสถานการณ 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
- วัยรุนตอนตนทุก
ค น ช ว ย กั น ส รุ ป
เหตุการณที่เกิดขึ้น
และสรุปวามีการ
จั ด ก า ร กั บ
ส ถ า น ก า รณ นั้ น 
อยางไร  
-ชวยกันสรุปขอคิด
ที่ ไ ด จ า ก ก า ร ทํ า
กิจกรรมในครั้งนี้ ใช 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ที่เกิดขึ้นไดและสามารถที่จะนํา
พฤติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดที่ไดเรียนรูและได
ฝ กปฏิบัติ ในครั้ งนี้ ไป ใช ใน
ชีวิตประจําวันได  พรอมทั้ ง
กล าวชมเชยวัย รุ นทุกคนที่
รวมกันแสดงความคิดเห็นและ
ให ความร วมมื อ ในการทํ า
กิจกรรมดวยดีมาตลอด 

เวลา 5 นาที   
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ใบงานสถานการณความเครียดของวยัรุนตอนตน 
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สถานการณที่ 1 
 

คําชี้แจง  ใหอานสถานการณดานลางแลวชวยกันตอบคําถาม 
 
 คุณครูกําลังยืนสอนวิชาคณิตศาสตรอยูหนาหอง เอกนั่งฟงที่ครูสอนและไมเขาใจที่ครู
อธิบายแตก็ไมกลาถามครูเพราะคิดวาครูจะตองดุและบอกวาเขาไมตั้งใจเรียน เอกจึงไมถามครู 
เมื่อจบชั่วโมงครูใหการบานไปทํา เอกก็ทําการบานไมได จะทําไปก็กลัวผิด จึงตัดสินใจไมทํา
การบานไปสง เมื่อถึงชั่วโมงเรียนวิชาคณิตศาสตรเอกถูกครูตีเพราะไมไดทําการบานไปสง 
 
คําถาม 

1. สาเหตุของปญหาคืออะไร 
2. มีวิธีในการแกไขปญหาอยางไรบาง 
3. ทานจะเลือกใชวิธีการใดในการแกไขปญหา เพราะอะไรจึงเลือกวธิกีารนั้น  
4. ทานจะไปขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นหรอืไม แลวบุคคลนั้นคือใคร  เพราะอะไร                 

(ไดมากกวา 1 คน) 
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สถานการณที่ 2 
 

คําชี้แจง ใหอานสถานการณดานลางนี ้แลวชวยกันตอบคําถาม 
 
 ลีซอ เพิง่ยายมาเรียนชั้น ม. 1 ทีโ่รงเรียนแหงใหมไดประมาณ 2 เดือน เขารูสึกวาไมมีใคร
อยากเปนเพื่อนกับเขา เพื่อน ๆ ในหองก็ชอบแกลงเขาโดยการมวนกระดาษตีหวัเขาบอย ๆ เขาไม
กลาวาเพื่อน เพราะกลวัวาจะไมมีใครเลนดวย เขารูสกึอดึอัดและไมอยากไปโรงเรียน 
 
คําถาม 

1. สาเหตุของปญหาคืออะไร 
2. มีวิธีในการแกไขปญหาอยางไรบาง 
3. ทานจะเลือกใชวิธีการใดในการแกไขปญหา เพราะอะไรจึงเลือกวธิีการนั้น  
4. ทานจะไปขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นหรอืไม แลวบุคคลนั้นคือใคร  เพราะอะไร                 

(ไดมากกวา 1 คน)
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สถานการณที่ 3 
 

คําชี้แจง  ใหอานสถานการณดานลางแลวชวยกันตอบคําถาม 
 
 จอยชวยครูทํางานที่โรงเรียนทําใหกลับบานเย็น เมื่อกลับไปบานก็ตองทํางานบานเมื่อ
ทํางานบานไมเสร็จพอก็จะดุ และ ถามวาจอยมัวทําอะไรอยู 
 พอ : “มัวไปทําอะไรอยู ทําไมทํางานไมเสร็จ” 
 จอย : “หนูชวยครูทํางานอยูที่โรงเรียน” 
 พอ : “มัวแตเลนอยูนะสิ คราวหนาถาเปนอยางนี้อีกจะตีเสียใหเข็ด” 
 จอยเสียใจ อึดอัดใจ คิดวาพอไมฟงเหตุผลและรูสึกกลัวพอเพราะพอชอบดุวาจอยเปน
ประจํา 
 
คําถาม 

1. สาเหตุของปญหาคืออะไร 
2. มีวิธีในการแกไขปญหาอยางไรบาง 
3. ทานจะเลือกใชวิธีการใดในการแกไขปญหา เพราะอะไรจึงเลือกวธิกีารนั้น  
4. ทานจะไปขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นหรอืไม แลวบุคคลนั้นคือใคร  เพราะอะไร                 

(ไดมากกวา 1 คน) 
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เครื่องมือที่ใชในการกํากบัการทดลอง 
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แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกบักับความเครียด                 
ของวัยรุนตอนตน 

 
คําชี้แจง  ขอใหทานอานขอความตอไปนี้ และทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความเชื่อของ
ทานมากที่สุด โดยไมตองคํานึงวาคําตอบที่ทานเลือกจะถูกหรือผิด ซึ่งใชเกณฑในการเลือกตอบ 
ดังนี้ 

ทําไดแนนอน หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานสามารถกระทํา 
พฤติกรรมนั้น ๆไดสําเร็จอยางแนนอน 

 ทําไดปานกลาง หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานสามารถกระทํา 
พฤติกรรมนั้น ๆใหสําเร็จไดปานกลาง 

 ทําไดนอย หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานสามารถที่จะกระทํา 
พฤติกรรมนั้น ๆใหสําเร็จไดนอย 

 ทําไมไดเลย หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานไมสามารถทําพฤติกรรม 
นั้น ๆ ไดเลย 

 
ฉันเชื่อวาฉัน  

ขอความ ทําได
แนนอน 

ทําไดปาน
กลาง 

ทําได
นอย 

ทําไมได
เลย 

1. เมื่อฉันมีปญหาดานการเรียน ฉันสามารถบอก
ไดวาสาเหตุของปญหา คืออะไร 

    

2. เมื่อฉันมีปญหาดานการเรียน ฉันสามารถคิด
หาวิธีการแกไขปญหาไดหลาย ๆ วิธี 

    

3. .................................     
4. ................................      
5. ...............................     
6. ...............................     
7. ...............................     
8. ...............................     
9. ...............................     
10. ...............................     
11. ...............................     
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ฉันเชื่อวาฉัน . 
ขอความ ทําได

แนนอน 
ทําไดปาน
กลาง 

ทําได
นอย 

ทําไมได
เลย 

12. ...............................     
13. ...............................     
14. ...............................     
15. ...............................     
16. ...............................     
17. ...............................     
18. ...............................     
19. ...............................     
20. เมื่อฉันมีปญหากับเพื่อน  ฉันสามารถผอน
คลายความเครียดโดยทํากิจกรรมที่ฉันชอบหรือ
ใชเทคนิคการผอนคลายได 
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ตารางแสดงขอมูลคะแนนการรบัรูความสามารถของวัยรุนตอนตน                              
ในการจัดการกับความเครียด 
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ตารางที่ 5 แสดงคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกลุมทดลอง 

 

คนที ่ ขอ 1 
ขอ 2 
ขอ 3 
ขอ 4 
ขอ 5 
ขอ 6 
ขอ 7 
ขอ 8 
ขอ 9 
ขอ 10 
ขอ 11 
ขอ 12 
ขอ 13 
ขอ 14 
ขอ 15 
ขอ 16 
ขอ 17 
ขอ 18 
ขอ 19 
ขอ 20 

คะแนนรวม 

1 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 4 4 3 3 4 4 4 70 
2 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 3 4 66 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 60 
4 3 4 2 3 4 3 4 2 3 4 4 4 3 2 4 4 4 3 4 4 68 
5 2 3 2 4 4 3 2 2 4 4 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 65 
6 4 4 3 3 4 4 3 3 3 4 4 4 3 4 4 4 4 3 3 4 72 
7 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 75 
8 3 3 3 2 4 4 3 3 2 4 4 3 3 3 4 4 2 3 3 4 64 
9 3 3 2 4 3 3 3 3 4 2 3 3 2 4 2 4 3 4 4 3 62 
10 4 3 4 2 3 3 3 3 4 2 2 4 3 2 3 4 3 2 4 3 61 
11 3 3 3 2 3 4 4 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 4 4 4 70 
12 3 3 3 2 3 4 4 3 4 3 4 3 4 4 4 4 2 4 4 4 69 
13 4 3 3 4 4 3 4 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4 3 4 4 73 
14 3 3 3 2 4 3 3 3 2 4 3 3 3 2 4 3 3 3 2 4 60 
15 3 3 2 2 3 3 2 3 4 4 2 2 2 2 3 3 4 4 4 4 59 
16 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 3 2 2 2 4 4 3 2 4 4 58 
17 3 2 3 2 4 2 2 3 3 3 2 2 3 2 4 3 3 3 4 4 57 
18 4 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 3 3 4 4 67 
19 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 75 
20 3 3 3 3 3 4 3 4 4 3 2 2 3 4 3 4 3 2 3 4 63 
21 3 3 3 3 4 3 4 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 3 4 4 69 
22 3 4 3 4 4 2 3 3 3 4 3 3 3 2 4 3 4 3 4 4 66 
23 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 60 
24 3 3 2 4 4 2 3 4 4 4 3 3 4 3 4 3 3 3 2 4 65 
25 4 3 4 3 4 4 3 4 3 4 4 4 3 2 4 4 4 4 3 4 72 
26 3 3 3 4 3 4 4 3 4 2 3 3 3 4 3 4 4 3 4 3 67 
27 3 3 2 4 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 58 
28 3 2 3 3 4 3 2 3 3 3 2 2 3 3 4 3 3 3 3 4 59 
29 3 3 3 4 4 4 3 4 4 4 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 71 
30 3 4 3 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 75 
31 3 3 3 4 4 4 3 4 4 3 4 3 4 3 4 4 3 4 4 4 72 
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เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
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แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคล 
 

คําชี้แจง ใหทานทําเครื่องหมาย  ลงในชอง � และเติมคําในชองวางตามความเปนจริง 
 
1. อายุ..................ป 
 
2. เพศ �   ชาย 

�  หญิง 
 

3.     เกรดเฉลีย่สะสม.................... 
 
4.    นับถือศาสนา   � พทุธ  � อิสลาม � คริสต  � อ่ืน ๆ ระบุ....................... 
 
5. จํานวนพี-่ นองของทานมี.........คน (รวมตวัทานดวย)   
 
6. สถานภาพของ บิดา – มารดา 

�  อยูดวยกนั 
�   ไมไดอยูดวยกนั    เพราะ  � เลิกกนั 
    � อ่ืน ๆ....................................................... 
�   บิดาหรือมารดาเสียชวีติ 
 

7. ผูปกครองมีอาชีพ............................................    
 
8. รายไดของครอบครัว   

�ไมพอใช   � พอใช 
 
9. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม 

�  ไมมี �  ม ีระบุโรค................................................. 
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แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดของวัยรุนตอนตน 
 

คําชี้แจง   แบบสอบถามชุดนี้ถามเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของทาน             
ใน 2  สัปดาห ที่ผานมา ซึ่งขอความตอไปนี้ไมมีขอใดถูกหรือขอใดผิด ขอใหทานอานขอความ
ตอไปนี้ แลวทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับส่ิงที่ทานไดปฏิบัติตามความเปนจรงิ  ใชเกณฑ
ในการเลือกตอบ ดังนี้ 

ทําทุกครั้ง        หมายถงึ  เมื่อเกิดความเครียด ทานทาํกิจกรรมนัน้ ๆ ทุกครั้ง 
ทําเกือบทุกครั้ง         หมายถึง เมื่อเกิดความเครียด ทานทํากิจกรรมนั้น ๆ เกือบจะทุก

คร้ัง 
ทํานาน ๆ คร้ัง  หมายถึง เมื่อเกิดความเครียด ทานทํากิจกรรมนั้น ๆ นาน ๆ คร้ัง 
ไมทําเลย        หมายถงึ  เมื่อเกิดความเครียด ทานไมเคยทํากิจกรรมนั้นๆ เลย 
   

ขอความ ทําทุก
ครั้ง 

ทําเกือบ
ทุกครั้ง 

ทํานาน 
ๆ ครั้ง 

ไมทํา
เลย 

1. เมื่อฉันรูสึกเครียดเกี่ยวกับการเรียน  ฉัน
คนหาวาสาเหตุของปญหาคืออะไร 

    

2. เมื่อฉันรูสึกเครียดเกี่ยวกับการเรียน ฉันคิด
หาวิธีการแกปญหาหลาย ๆ วิธี 

    

3. ................................     
4. ................................     
5. ................................     
6. ................................     
7. ................................     
8. ................................     
9. ................................     
10. ................................     
11. ................................     
12. ................................     
13. ................................     
14. ................................     
15. ................................      
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ขอความ ทําทุก
ครั้ง 

ทําเกือบ
ทุกครั้ง 

ทํานาน 
ๆ ครั้ง 

ไมทํา
เลย 

16. ................................     
17. ................................     
18. ................................     
19. ................................     
20. ................................     
21. ................................     
22. ................................     
23. ................................     
24. เมื่อฉันรูสึกเครียดเกี่ยวกับเร่ืองเพื่อน ฉัน
ผอนคลายความเครียดโดยทํากิจกรรมที่ฉัน
ชอบหรือใชเทคนิคการผอนคลาย 
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ภาคผนวก ค 
 

ตารางการวิเคราะหขอมลู 
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ขอมูลทัว่ไปของกลุมตัวอยาง 
 

ตารางที่  6  จํานวนและรอยละของวัยรุนตอนตนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม จําแนกตาม อายุ 
เพศ เกรดเฉลี่ย การนับถือศาสนา จํานวนของพี่นอง สถานภาพของบิดา-มารดา อาชีพของ
ผูปกครอง รายไดของครอบครัวและโรคประจําตัวของวัยรุนตอนตน 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม รวม ขอมูลทัว่ไป 
( n = 31) ( n = 30 ) ( n = 61 ) 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อายุ ( ป )       
       11 1 3.2 0 0.0 1 1.6 
       12 16 51.6 12 40.0 28 45.9 
       13 14 45.2 14 46.7 28 45.9 
       14 0.0 0.0 4 13.3 4 6.6 
เพศ       
       ชาย 15 48.4 16 53.3 31 50.8 
       หญิง 16 51.6 14 46.7 30 49.2 
เกรดเฉลี่ย       
      2.00 – 2.99 23 74.2 21 70.0 44 72.1 
      3.00 – 4.00 8 25.8 9 30.0 17 27.9 
นับถือศาสนา       
       พุทธ 31 100.0 27 90.0 58 95.1 
       อิสลาม 0 0.0 2 6.7 2 3.3 
      คริสต 0 0.0 1 3.3 1 1.6 
จํานวนพี่นอง        
      บุตรคนเดียว 5 16.2 3 10.0 8 13.1 
      2 คน 17 54.8 15 50.0 32 52.5 
      3 คน 7 22.6 9 30.0 16 26.2 
     มากกวา 3 คน 2 6.4 3 10.0 5 8.2 
สถานภาพของบิดา-มารดา       
      อยูดวยกนั 21 67.7 20 66.7 41 67.2 
      ไมไดอยูดวยกนัเพราะ...       
             ทํางานตางจังหวัด 1 3.2 1 3.3 2 3.3 
             เลิกกนั 5 16.2 8 26.7 13 21 .3 
      บิดาหรือมารดาเสียชวีติ 4 12.9 1 3.3 5 8.2 
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ตารางที่  6 (ตอ) จํานวนและรอยละของวัยรุนตอนตนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม จําแนก
ตาม อายุ เพศ เกรดเฉลี่ย การนับถือศาสนา จํานวนของพี่นอง สถานภาพของบิดา-มารดา 
อาชีพของผูปกครอง รายไดของครอบครัวและโรคประจําตัวของวัยรุนตอนตน 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม รวม ขอมูลทัว่ไป 
( n = 31) ( n = 30 ) ( n = 61 ) 

  จํานวน     รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อาชีพของผูปกครอง       
     รับจางทั่วไป 10 32.3 7 23.3 17 27.9 
     คาขาย 7 22.6 6 20.0 13 21.3 
     เกษตรกรรม 11 35.5 9 30.0 20 32.8 
     พนกังานบริษัท 1 3.2 0 0.0 1 1.6 
     รับราชการ 0 0.0 5 16.7 5 8.2 
     ธุรกิจสวนตัว 2 6.4 3 10.0 5 8.2 
รายไดของครอบครัว       
      ไมพอใช 4 12.9 1 3.3 5 8.2 
      พอใช 27 87.1 29 96.7 56 91.8 
โรคประจําตัว       
      ไมมี 29 93.5 23 76.7 52 85.2 
      มี 2 6.5 7 23.3 9 4.8 
 
 
  

จากตารางที่ 6 พบวา กลุมตัวอยางมี อายุ 12 และ 13 ป คิดเปนรอยละ 91.8 เปนเพศชาย
และเพศหญิงใกลเคียงกัน คือรอยละ 50.8 และ 49.2 ตามลําดับ เกรดเฉลี่ยสวนใหญอยูระหวาง 
2.00 - 2.99 คิดเปนรอยละ  72.1 รองลงมาคือ 3.00 - 4.00  คิดเปนรอยละ 27.9 นับถือศาสนา
พุทธมากที่สุด คิดเปนรอยละ 95.1 มีจํานวนพี่นองจํานวน 2 คนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 52.5 
สถานภาพของบิดา มารดาอยูดวยกัน รองลงมา คิดเปนรอยละ 67.2 อาชีพของผูปกครอง               
ทําอาชีพเกษตรกรรม รองลงมาคือ รับจางทั่วไปและคาขาย คิดเปนรอยละ 32.8,  27.9 และ 21.3 
ตามลําดับ และไมมีโรคประจําตัว คิดเปนรอยละ 85.2  
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ตารางที่ 7 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของวัยรุน
ตอนตนกอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม  
 

กลุมตวัอยาง   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
  Mean S.D. t p-value 

กลุมทดลอง 59.23 7.856   
   .789 .433 

กลุมควบคุม 57.77 6.490   
          

 จากตารางที่ 7  แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน อยางมนียัสาํคญัทางสถติิ
ที่ระดับ .05 (t = .789) 

 
 

ตารางที่ 8 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของวัยรุน
ตอนตนกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 
 

กลุมควบคุม   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
  Mean S.D. t p-value 

กอนการทดลอง 57.77 6.490   
   -.495 .625 

หลังการทดลอง 59.19 11.343   
          

 จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกลุมที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติกอนและหลังการ
ทดลองไมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -.495  ) 
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ภาคผนวก ง 
 

ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย  
(Informed consent form) 

 
ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย  

(Patient/ Participant Information Sheet) 
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ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Informed Consent Form) 

 
ชื่อโครงการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอ

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
ชื่อผูวิจัย นางสาวกรองทอง  ออมสิน นิสิตสาขาพยาบาลศาสตร (การพยาบาลเด็ก)            

คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ขาพเจาและผูมีสวนรวมในการวิจัยที่อยูในความปกครองของขาพเจาไดรับทราบขอมูล
จากผูวิจัย ชื่อ นางสาวกรองทอง  ออมสิน นิสิตหลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขา
พยาบาลศาสตร (การพยาบาลเด็ก) คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่อยู 56/6 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี ต.มะขามเตี้ย อ.เมือง จ.สุราษฎรธานี  รหัสไปรษณีย 
84000  หมายเลขโทรศัพทสําหรับติดตอ 089-4478074  ซึ่งไดลงนามดานทายของหนังสือนี้                        
ถึงวัตถุประสงค ลักษณะ และแนวทางการศึกษาวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว 
 ขาพเจายินดีใหผูมีสวนรวมในการวิจัยที่อยูในความปกครองของขาพเจาเขารวมการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้โดยสมัครใจ และขาพเจายินดีใหผูมีสวนรวมในการวิจัยที่อยูในความปกครองของ
ขาพเจาใหขอมูลแกผูวิจัยเพื่อเปนประโยชนตอการศึกษา โดยผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเปน
ความลับ และจะเปดเผยเฉพาะขอมูลสรุปผลการวิจัย  ขาพเจาทราบวาขาพเจามีสิทธิ์ที่จะใหผูมี
สวนรวมในการวิจัยที่อยูในความปกครองของขาพเจาถอนตัวจากการวิจัยไดตามตองการโดยไม
จําเปนตองแจงเหตุผล ซึ่งการถอนตัวดังกลาวจะไมมีผลใด ๆ ตอขาพเจาและผูมีสวนรวมในการ
วิจัยที่อยูในความปกครองของขาพเจา 
 สุดทายนี้ ขาพเจาไดอานขอความขางตน และมีความเขาใจดีทุกประการจึงไดลงนามใน
ใบวิจัยนี้  
..........................................          ลงนาม......................................................... 
        วันที่ / เดือน / ป                  ผูปกครองของผูมีสวนรวมในการวิจัย 
..........................................          ลงนาม......................................................... 
        วันที่ / เดือน / ป                               ผูมีสวนรวมในการวิจัย 
..........................................    ลงนาม........................................................ 
        วันที่ / เดือน / ป                          (นางสาวกรองทอง   ออมสิน) 
                               ผูวิจยัหลัก 
..........................................          ลงนาม......................................................... 
        วันที่ / เดือน / ป                                           พยาน 
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ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Patient/ Participant Information Sheet) 

 
1. ชื่อโครงการวิจยั  ผลของโปรแกรมการสงเสรมิการรับรูความสามารถของตนเองตอ

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวยัรุนตอนตน 
2. ผูวิจัย  นางสาวกรองทอง  ออมสิน นิสิตสาขาพยาบาลศาสตร (การพยาบาลเด็ก)            

คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. สถานที่ปฏิบัติงาน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี อ.เมือง จ.สุราษฎรธานี 

รหัสไปรษณีย  84000   
  โทรศัพทที่ทํางาน 077-287816 
  โทรศัพทเคลื่อนที่ 089-4478074 
4. ขอมูลเกี่ยวกับการใหคํายินยอมในการวิจัยประกอบดวยคําอธิบายดังตอไปนี้ 
4.1 โครงการนี้เกี่ยวของกับการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ              
11 - 15 ป ที่ศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 จังหวัดสุราษฎรธานี 
4.2 วัตถุประสงคของการวิจัย เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน

ตอนตนระหวางกลุมวัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองกับกลุม
วัยรุนตอนตนที่ใชชีวิตตามปกติ  
4.3 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ที่คาดวาจะไมมีความเสี่ยงใดๆ เกิดขึ้นกับผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ในการตอบแบบสอบถามผูมีสวนรวมในการวิจัยไมตองระบุ ชื่อ-นามสกุล ลงในแบบสอบถามจะใช
รหัสแทนชื่อจริงของผูมีสวนรวมในการวิจัย คําตอบและขอมูลทุกอยางจะถือเปนความลับ 
ผลการวิจัยที่ตีพิมพจะไมมีชื่อของผูมีสวนรวมในการวิจัย 
5.  รายละเอียดและขั้นตอนที่ผูมีสวนรวมในการวิจัย จะไดรับการปฏิบัติในงานวิจัยนี้ คือ  

แบงกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัย เปน 2 กลุม กลุมละ 30 คน 
5.1  กลุมที่ 1 ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ คือ ผูมีสวน

รวมในการวิจัยอาจจะไดรับความรูเกี่ยวกับการจัดการความเครียดจากบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม 
ญาติพี่นอง เพื่อน ครู เปนตน และการไดรับความรูจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน อินเตอรเน็ต 
โปสเตอร หรือจากการแจกเอกสาร  แผนพับ จากทีมสุขภาพ เพื่อใหความรูและคําปรึกษาทาง
สุขภาพทั่วไปในโอกาสพิเศษตาง ๆ และตอบแบบสอบถาม 2 คร้ัง คร้ังละ 15 นาที 

5.2  กลุมที่ 2  ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ คือ ผูมี
สวนรวมในการวิจัยอาจจะไดรับความรูเกี่ยวกับการจัดการความเครียดจากบุคคลตาง ๆ เชน พอ 
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แม ญาติพี่นอง เพื่อน ครู เปนตน และการไดรับความรูจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน 
อินเตอรเน็ต โปสเตอร หรือจากการแจกเอกสาร  แผนพับ จากทีมสุขภาพ เพื่อใหความรูและ
คําปรึกษาทางสุขภาพทั่วไปในโอกาสพิเศษตาง ๆ มีการตอบแบบสอบถาม 2 คร้ัง และมีโปรแกรม
การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง 2 คร้ัง  คร้ังที่ 1 ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที  ครั้งที่ 2 
ใชเวลา 2 ชั่วโมง แตละครั้งใชเวลาหางกัน 1 สัปดาห โดยใชทฤษฎีการรับรูความสามารถของ
ตนเองของแบนดูรา  มาประยุกตรวมกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
ประกอบดวย  4 วิธี คือ 1) การชักจูงดวยคําพูด 2) การไดเห็นประสบการณจากผู อ่ืน  3) 
ประสบการณความสําเร็จของตนเอง  และ 4) สภาวะทางรางกายและอารมณ  โดยใหผูมีสวนรวม
ในการวิจัย ทําการอภิปรายกลุมยอย ทดลองปฏิบัติการผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ 
การฝกทักษะแกไขปญหาตามสถานการณที่กําหนดและการแสดงบทบาทสมมติในการพูดขอ
คําปรึกษาจากบุคคลที่ไวใจเพื่อหาทางแกไขปญหา ใชระยะเวลาในการดําเนินการวิจัยทั้งสิ้น 4  
สัปดาห 
6. การติดตอกับผูวิจัยในกรณีมีปญหา  (ตลอด  24 ชั่วโมง) สามารถติดตอกับผูวิจัย คือ                   
นางสาวกรองทอง  ออมสิน ไดตลอดเวลา ที่เบอรโทรศัพทมือถือ 089-4478074 
7.  ผูมีสวนรวมในการวิจัยและผูปกครองสามารถปฏิเสธในการเขารวมการวิจัยหรือสามารถถอน
ตัวจากโครงการวิจัยไดทุกขณะ โดยการปฏิเสธที่จะเขารวมการวิจัยครั้งนี้ไมมีผลตอการเรียนการ
สอน ยังคงสามารถเรียนในสถานศึกษาไดตามปกติ และสามารถรับบริการรักษาพยาบาลได
ตามปกติ 
8.  หากผูมีสวนรวมในการวิจัยและผูปกครองมีขอสงสัยใหสอบถามขอมูลเพิ่มเติมได และหาก
ผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชนและโทษเกี่ยวกับการวิจัยนี้ผูวิจัยจะแจงใหผูมีสวนรวมในการ
วิจัยและผูปกครองทราบอยางรวดเร็ว  
9.  ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวม และนํามาใชตามวัตถุประสงคของการวิจัยเทานั้น สวนชื่อ
และที่อยูของผูมีสวนรวมในการวิจัยจะไดรับการปกปดอยูเสมอ  
10.  จํานวนของผูมีสวนรวมในการวิจัยโดยประมาณที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประมาณ 60 คน 
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ภาคผนวก จ 
 

ผลการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัยในมนุษย และการใชสัตวทดลองในการวิจยั                            
กลุมวิทยาศาสตรสขุภาพ จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ นางสาวกรองทอง  ออมสิน  เกิดวันที่ 2 กรกฎาคม พ.ศ.2522 ภูมิลําเนา จังหวัดพิจิตร 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากมหาวิทยาลัยนเรศวร เมื่อป พ.ศ. 
2545 หลังจากนั้นเขารับราชการในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพระดับ 3 ที่วิทยาลัยพยาบาล                
บรมราชชนนี สุราษฏรธานี จนถึงปจจุบันตําแหนงพยาบาลวิชาชีพระดับ 4 และไดลาศึกษาตอ
ระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพยาบาลศาสตร                     
(การพยาบาลเด็ก) จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อป พ.ศ. 2548 
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