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บทท่ี  1

บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

ภาวะการณเก่ียวกับความเครียดในประเทศไทย ในปจจุบันพบวาครอบครัวไทยใน

ตางจังหวัดประสบปญหาหลายดานทั้งดานเศรษฐกิจ สังคม การเมือง และภัยธรรมชาติ  ปญหา

เหลานี้กอใหเกิดความเครียดแกหัวหนาครอบครัว ซึ่งสงผลกระทบไปถึงบุคคลอ่ืนๆภายใน

ครอบครัวรวมทั้งถึงบุตรหลาน  โดยเฉพาะบุตรหลานที่กําลังศึกษาเลาเรียนในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

ในการสํารวจสถิติของสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ เก่ียวกับความเครียดของประชาชน 

พบวา ประชากรในจังหวัดอุตรดิตถมีอัตราการฆาตัวตายสําเร็จในป 2549 จํานวน 43 คน  คิดเปน

อัตรา 9.16ตอประชากร 1 แสนคน ซึ่งสูงกวาเกณฑที่ทางสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถต้ังไวคือ

จํานวน 33 คนคิดเปนอัตรา 7 ตอประชากร 1 แสนคน สําหรับป 2550 พบวา ต้ังแต1 ตุลาคม 

2549 ถึง 30 มิถุนายน 2550 มีจํานวนประชากรฆาตัวตายสําเร็จแลว 30คน  คิดเปนอัตรา 6.39

ตอประชากร 1แสนคน  นอกจากอัตราการฆาตัวตายสําเร็จของประชากรในจังหวัดอุตรดิตถที่สูง

กวาเกณฑที่ทางสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถต้ังไวแลวยังพบวาในจังหวัดอุตรดิตถมีผูปวยโรค

อาการผิดปกติที่เกิดความวิตกกังวลและอาการซึมเศรา( Mixed Anxiety-depressive Disorder )

จํานวนมากเชนกัน  ในป 2549 พบวา ผูปวยโรคจิตเวชที่เขามารักษาในโรงพยาบาลอุตรดิตถ

ทั้งหมด  จํานวน 16,121 คน ซึ่งในจํานวนนี้มีผูปวยโรคอาการผิดปกติที่เกิดความวิตกกังวลและ

อาการซึมเศรา (Mixed Anxiety-depressive Disorder )จํานวน 1,667 คน สาเหตุหนึ่งเนื่องจาก

ในป  2549 ไดเกิดอุทกภัยน้ําทวมโคลนถลมซึ่งเกิดจากปรากฏการณลานีญาทําใหเกิดฝนตกหนัก

ในจังหวัดอุตรดิตถเปนครั้งแรกเมื่อวันที่ 22 พฤษภาคม 2549 ทําใหมีประชากรในพื้นที่อุทกภัย

จํานวนมากไดรับความเสียหายทั้งบานเรือนและทรัพยสินและบางครอบครัวยังมีการสูญเสีย

สมาชิกในครอบครัวรวมดวย  นอกจากนี้หลังเกิดอุทกภัยน้ําทวมโคลนถลมแลว  ชาวบานในพื้นที่

อุทกภัยยังประสบภาวะภัยแลงอีก  สงผลใหมีผูปวยโรคอาการผิดปกติที่เกิดความวิตกกังวลและ

อาการซึมเศรา เพิ่มมากขึ้นในจังหวัดอุตรดิตถ (โรงพยาบาลจังหวัดอุตรดิตถ, 2549;  กระทรวง

สาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ, 2551 )
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ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดในทุกชวงวัยต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยผูสูงอายุ   โดยเฉพาะ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในจังหวัดอุตรดิตถ  เนื่องจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 เปนชวง

ของวัยรุนและเปนวัยที่ตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของตนเองและการ

เปลี่ยนแปลงของสภาพสังคมในปจจุบัน ที่มีสภาวะความกดดันสูง  มีความตองการเปนที่ยอมรับ

ของกลุมเพื่อน เปนที่สนใจของเพศตรงขาม ตองการมีความคิดของตนเองที่เปนอิสระ  การตอง

ปฏิบัติตัวใหอยูภายใตกฎระเบียบของโรงเรียน  การไดรับมอบหมายภาระหนาที่ใหรับผิดชอบมาก

ขึ้น และการเรียนเนื้อหาวิชาที่มีความยากและซับซอนย่ิงขึ้น อีกทั้งนักเรียนบางคนอาจมีแรงกดดัน

เพิ่มเติมจากบิดา มารดา และครู ที่มคีวามคาดหวังวานักเรียนตองมีความสามารถในดานการเรียน  

ทําใหนักเรียนตองมีการแขงขันกันในดานการเรียน เพื่อทําตามความคาดหวังของ บิดา มารดา ครู

และเพื่อประโยชนตอการประกอบอาชีพของตนเองในอนาคต การแขงขันในดานการศึกษาเพื่อเขา

ศึกษาตอในสถาบันการศึกษาของรัฐทําใหนักเรียนตองมีภาระหนาที่ในการศึกษาเลาเรียนมากกวา

นักเรียนชั้นอ่ืนๆ สภาพการณดังกลาวทําใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 เกิดความเครียด  สับสน

ในการปรับตัวและเกิดความคับของใจ  ทําใหนักเรียนบางคนแสดงพฤติกรรมและอารมณที่ไม

เหมาะสมไดงาย  โดยไมไดไตรตรองถึงการกระทําของตนเองวา ถูกหรือผิด ดีหรือไมดี ทั้งตอตนเอง 

ตอผูอ่ืนและตอสังคม นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จึงเปนวัยที่มีความเครียดสูงกวานักเรียนชั้น

อ่ืนๆ  สงผลตอการแสดงพฤติกรรมที่เปนปญหาไดงายถาไมไดรับการปองกัน  แกไข ชวยเหลือก็

อาจนําไปสูการเกิดปญหาทางสุขภาพจิตมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตในสังคมตอไป  กลายเปน

ปจจัยที่สรางความหว่ันไหว ไมมั่นคงใหแกนักเรียนและอาจผลักดันใหนักเรียนตองตัดสินใจ

ผิดพลาดได (รุงทิวา  บุพพันเหรัญ, 2547; ปยะฉัตร นาคประสงค, 2550 )

ปญหาความเครียดของวัยรุนที่อยูในวัยเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยเฉพาะชั้น

มัธยมศึกษาปที่6 รวมทั้งขอมูลการฆาตัวตายสําเร็จและขอมูลผูปวยโรคอาการผิดปกติที่เกิดความ

วิตกกังวลและอาการซึมเศรา  ของประชากรจังหวัดอุตรดิตถซึ่งเปนสิ่งแวดลอมใกลตัวนักเรียนที่

สามารถทําใหเกิดความเครียดสะสม ซึ่งหากเกิดความเครียดตอเนื่องเปนระยะเวลานาน  อาจทํา

ใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรค เชน โรคกระเพาะอาหาร  โรคหัวใจ  โรคความดันโลหิตสูง  ฯลฯ  

รวมทั้งแกเร็วและอายุสั้นลงดวย หรือหากเกิดความเครียดในระดับรุนแรงมักมีผลทําใหเกิดความ

กาวราวรุนแรง หรือซึมเศรา หรือถึงกับวิกลจริต  ไมรับรูความเปนจริง ไมสามารถควบคุมตนเอง 

จนถึงฆาตัวตายได(กรมสุขภาพจิต, 2543: 1 ) อีกทั้งปจจุบันพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 ไม

มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเทาที่ควร  เนื่องจากมีการรับรูความสามารถของตนเองใน
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การจัดการกับความเครยีดอยูในระดับตํ่าถึงปานกลาง ทําใหแนวโนมที่จะมีปญหาทางสุขภาพจิตมี

มากขึ้น  (สาโรจ   คํารัตน, 2544; อุมาพร  ตรังคสมบัติ, 2544; นิศานาถ  สารเถ่ือนแกว, 2546;

วารีรัตน  ถานอย และคณะ, 2547; รอฮานิ  เจะอาแซ, 2548 ) เพราะเมื่อนักเรียนไมมีพฤติกรรม

การจัดการความเครียดก็จะไมสามารถแกไขสถานการณภายในระยะเวลาที่เหมาะสมจนทําให

ตนเองเขาสูระยะวิกฤตคือไมสามารถปรับตัวใหอยูในภาวะสมดุลได  จึงแสดงออกในลักษณะการ

เจ็บปวยทางกายหรือการเจ็บปวยทางจิต ( Hill & Smith, 1985 ) ปญหาสุขภาพจิตที่สําคัญและพบ

ในปจจุบันคือพฤติกรรมกาวราวตอผูอ่ืน  พฤติกรรมฆาตัวตาย และการใชสารเสพติด  ( กรม

สุขภาพจิต, 2547)

นอกจากปญหาที่กอใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ดังกลาวมา

ขางตนแลวยังพบวาวัยรุนในตางจังหวัดมีพฤติกรรมเสี่ยงอีกหลายดาน  เชน การขับขี่รถจักยาน

ยนตผาดโผน  การด่ืมสุรา  การเที่ยวสถานเริงรมย   และการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร   เปนตน  

( อุมาพร  ตรังคสมบัติ, 2544; นวลอนงค บุญจรูญศิลปและ ดาราวรรณ  เมฆสุวรรณ, 2544;

Hasking,2006) ปญหาความเครียดและพฤติกรรมเสี่ยงที่เกิดขึ้นนี้สงผลใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ชั้นปที่ 6 ตองเขารับการบําบัดในสถานบริการทางสุขภาพ  หรือตองเขาไปอยูในสถานพินิจเด็กและ

คุมครองเด็กและเยาวชนมากขึ้น ( ยุพดี  ศิริวรรณ และคณะ, 2548 ) เปนผลใหพัฒนาการและการ

เรียนรูตางๆที่นักเรียนควรจะไดรับเพื่อนําไปใชในชีวิตประจําวันและการทํางานในอนาคตไมดี

เทาที่ควร  ครอบครัวตองเสียเวลาและคาใชจายในการบําบัดรักษาประเทศชาติตองเสีย

งบประมาณในการรณรงคปองกันและรักษา อีกทั้งขาดบุคลากรที่มีคุณภาพที่จะไปพัฒนาประเทศ

ในอนาคต

จากการศึกษาเก่ียวกับความเครียดและการจัดการกับความเครียดพบวา ความเครียด

เปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญปญหาตางๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของ

ใจ หรือถูกบีบค้ันกดดันจนทําใหเกิดความทุกขใจ  สับสน โกรธ หรือเสียใจ  เมื่อเกิดความเครียด

บุคคลจะมีการปรับตัวเพื่อกลับไปสูสภาวะสมดุลอีกครั้ง  วิธีการจัดการกับสิ่งที่มาคุกคามใหหมด

หรือลดอันตรายลงหรือแกไขสิ่งที่มาคุกคามใหเปนไปทางที่ดีขึ้น  หรือการทําใหตนเองสบายใจขึ้น

เรียกวา  การจัดการกับความเครียด   การจัดการกับความเครียดมีหลายรูปแบบ  การจัดการกับ

ความเครียดที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพตองเปนพฤติกรรมที่สามารถจัดการกับสาเหตุของ

ความเครียดหรือสิ่งที่คุกคามไดสําเร็จ  สามารถลดความไมสบายใจจากปญหาที่เกิดขึ้นได  ชวยให
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บุคคลสามารถดําเนินชีวิตอยูในสังคมรวมกับผูอ่ืนไดอยางปกติและไมกอใหเกิดความเดือดรอนแก

สังคม  นําไปสูการปรับตัวเพื่อใหเขาสูภาวะสมดุลได  ในทางตรงกันขามบุคคลที่มีการจัดการกับ

ความเครียดที่ไมเหมาะสม จะไมสามารถจัดการกับความเครียดใหทุเลาเบาบางหรือหมดไปได    

สําหรับการจัดการกับความเครียดสามารถทําไดหลายวิธี  เชน การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  

การฝกการหายใจ  การทําสมาธิเบ้ืองตน  การใชจินตนาการ เปนตน การจัดการกับความเครียดที่

ประสบความสําเร็จในการบรรเทาความเครียดนั้นขึ้นอยูกับบุคลิกภาพของแตละบุคคลและ

สถานการณนั้นๆ ผูที่ประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเครียดไดดีนั้นตองมีความยืดหยุน

ในการจัดการกับความเครียด (นัยนา  เหลืองประวัติ, 2547)

ดวยเหตุดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจที่จะนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ เพื่อใหเปน

ประโยชนในการเรียนการสอนเรื่องความเครียด ของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  

รวมทั้งใชเปนขอมูลในการใหคําปรึกษาแนะแนวสุขภาพจิตแกนักเรียนทั้งนี้เพื่อเปนการปองกันและ

สงเสริมสุขภาพจิตของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6

วัตถุประสงคของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงวานักเรียนมีความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ

2.  เพื่อนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัด

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ

ขอบเขตของการวิจัย

1. การวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาระดับอาการพฤติกรรมหรือความรูสึกที่แสดงออกเนื่องจาก

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

2.  โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขต

พื้นที่ ประกอบดวยหลักการ  วัตถุประสงค  กิจกรรมการลดความเครียด  ระยะเวลา  และการ

ประเมินผล

3.  ประชากรที่ใชในการวิจัย คือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ
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ขอตกลงเบื้องตน

ขอมูลที่ไดจากการตอบแบบสอบถาม  “ประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต” สําหรับ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6   ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา  2551  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ  เปนขอมูลที่ผูตอบตอบดวยความเปนจริง

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย

ความเครียด  หมายถึง  ภาวะทางจิตใจของบุคคล  เมื่อตองเผชิญกับปญหา หรือ

เหตุการณใดๆ ไมวาจะเปนในทางที่ดีหรือไมดีก็ตาม  ซึ่งมีสาเหตุมาจากภายในตัวบุคคล หรือ

ภายนอกตัวบุคคลก็ได  สงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงทั้งรางกาย  จิตใจ และพฤติกรรม

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที 6 จังหวัดอุตรดิตถ หมายถึง  นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูใน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 ทั้งเพศชายและเพศหญิง ของโรงเรียนสหศึกษาในสังกัดสํานักงานเขต

พื้นฐานการศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ  ปการศึกษา 2551

โปรแกรมการลดความเครียด หมายถึง โปรแกรมการลดความเครียดที่ประกอบดวย

หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค  กิจกรรมการลดความเครียด  ระยะเวลา  และการประเมินผล

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1. ครูสุขศึกษาสามารถนําผลการศึกษาระดับอาการ พฤติกรรม ความรูสึกที่เกิดจาก

ความเครียดของนักเรียนมาวางแผนการจัดการเรียนรูหรือใหคําแนะนําเพื่อลดอาการ พฤติกรรม 

ความรูสึกที่เกิดจากความเครียดใหแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2. ครูสุขศึกษาหรือครูแนะแนวสามารถนําโปรแกรมการลดความเครียดไปจัดใหเหมาะสม

กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จังหวัดอุตรดิตถ ที่มีปญหาความเครียด
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บทท่ี  2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

การวิจัยเรื่อง การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ ดังมีสาระดังตอไปนี้  

1 ความเครียด

1.1 ความหมายของความเครียด

1.2 สาเหตุของความเครียด

1.3  ประเภทของความเครียด

1.4  ระดับความเครียด

1.5  ปฏิกิริยาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด

2 พัฒนาการของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.1 ความหมายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.2  ลักษณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.3 พัฒนาการของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.4  ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

2.5  ปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

3 ทฤษฎี แนวคิดเก่ียวกับการลดความเครียด

3.1  ทฤษฎีการปรับตัวของ Roy

3.2  แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura

3.3  แนวคิดเก่ียวกับการลดความเครียดของนักการศึกษาอ่ืน ๆ

3.4  แนวปฎิบัติในการลดความเครียดของกรมสขุภาพจิต

4  งานวิจัยที่เก่ียวของ

4.1  งานวิจัยในประเทศ

4.2  งานวิจัยในตางประเทศ

5 กรอบแนวคิดในการวิจยั
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1. ความเครียด

1.1 ความหมายของความเครียด

นักการศึกษาไดใหความหมายของความเครียดไวดังนี้

ความเครียด (Stress) หมายถึง เปนภาวะที่รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่ง

ที่มาจากทั้งภายในและภายนอกรางกาย  ที่มาคุกคามขัดขวาง  การทํางาน  การเจริญเติบโต  

ความตองการของมนุษย  เปนผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงในรางกายเก่ียวกับโครงสรางและ

ปฏิกิริยาทางเคมี  เพื่อตอตานการคุกคามนั้น  ทําใหภาวะทางรางกายและจิตใจขาดความสมดุล  

แสดงใหรูโดยมีกลุมอาการทางรางกายที่มีลักษณะเฉพาะ (เซลเย, 1965:53-54)

ความเครียด (Stress) เปนคําที่มาจากภาษาละติน  Strict us หรือ  Strict ซึ่งหมายถึง 

ความกดดันทําใหมีความรูสึกไมสบายใจ  เปนภาวะที่ทําใหเกิดความวุนวายทางจิตใจ  ทําให

บุคคลนั้น ๆ เสียสมดุล  อันเปนแรงผลักดันใหมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป (เว็บสเตอร,1968 )

ความเครียด (Stress) เปนสิ่งจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการทั้งทาง

รางกายและจิตใจ  แตขณะเดียวกันความเครียดที่มากเกินไป  ทําใหเกิดความเจ็บปวดได  หรือาจ

ทําใหมีบุคลิกภาพที่ไมเหมาะสมและหากเปนความเครียดที่รุนแรงอาจเปนสาเหตุของการตายได   

(วอลเลซ, 1978: 457)

ความเครียด (Stress) หมายถึง ระดับความวิตกกังวลที่บุคคลรับรูอันเนื่องมาจาก

ภาวะการณตาง ๆ ซึ่งในภาวะการณเดียวกันนี้จะทําใหบุคคลมีความเครียดตางกัน  ความเครียดยัง

แบงออกเปน 2 ชนิด คือ ความเครียดทางบวกซึ่งจะมีผลทําใหเกิดความมุงมั่นที่จะเผชิญกับ

ความเครียด  ความเครยีดทางลบจะทําใหเกิดความทอแท  สิ้นหวัง  ดังนั้น  ความเครียดทั้ง 2 ชนิด  

จึงแตกตางกัน  (ฟารเมอร  และคนอ่ืน ๆ, 1984: 24)

ความเครียด  หมายถึง  ตนเหตุขัดขวาง  หรือสิ่งเราที่ทําใหมนุษยพยายามหลีกเลี่ยง  หรือ

ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระภาพหรืออารมณรวมกัน (พะยอม   อิงคตานุวัฒน, 2525: 340)

ความเครียด  หมายถึง  ปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจที่เกิดขึ้น เมื่อมนุษยรับรูวาไมสมดุล

ระหวางความตองการกับความสามารถที่จะสนองความตองการเหลานั้น ( มนูญ ตนะวัฒนา,

2539 :23 )

ความเครียด  หมายถึง  ความรูสึกกดดัน ไมสบายใจ  หรือ เปนภาวะของความวุนวายทาง

จิตใจซึ่งทําใหบุคคลตองเปลี่ยนพฤติกรรมหรือการกระทําอยางใดอยางหนึ่ง  เพื่อใหความรูสึก

ดังกลาวคลายลง  สบายขึ้น รักษาสมดุลไวใหได  (ปาหนัน   บุญหลง, 2539: 65 )

ความเครียด  หมายถึง  ภาวะของจิตใจและรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป เปนผลมาจากการที่

บุคคลตองปรับตัวตอสิ่งกระตุน หรือสิ่งเราตางๆในสิ่งแวดลอมที่บีบค้ัน  กดดันหรือคุกคามใหเกิด
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ความทุกข ความไมสบายใจเปนเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกิน

ความสามารถที่เราจะแกไขได  ทําใหรูสึกหนักใจเปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทาง

รางกาย และพฤติกรรมตามไปดวย ( กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข, 2541:5-10 )

ความเครียด  หมายถึง   กลุมอาการที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งที่มาตอบสนอง

ตอสิ่งที่มาคุกคามหรือเรียกรองตางๆซึ่งมีทั้งในดานพึงประสงคและไมพึงประสงคทั้งจากภายใน

และภายนอกบุคคล  ทําใหบุคคลมีภาวะเสียสมดุลของรางกายและจิตใจ  บุคคลจําเปนตองมีการ

ปรับตัว  หรือพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในรูปแบบตางๆ เพื่อใหรักษาสมดุลของตนเองไว (วณี

เทศนธรรม, 2541:10 )

ความเครียด  หมายถึง สถานการณที่คับแคนที่มีผลทําใหเกิดความกดดันทางอารมณ  

ความเครียดจะเกิดเก่ียวพันกับความวิตกกังวล บางครั้งความเครียดอาจเกิดขึ้นกับรางกายเมื่อมี

การใชพลังงานมาก  หรือมีการเปลี่ยนแปลงตอขบวนการทางสรีระวิทยาของรางกาย เชน การอยู

ในสถานการณที่มีอุณหภูมิสูงมากๆหรือการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นนานๆ  (ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ,

2544)

กลาวโดยสรุป  ความเครียด  หมายถึง  ความกดดันที่ทําใหมีความรูสึกไมสบายใจ ภาวะที่

ทําใหเกิดความวุนวายทางจิตใจ  ทําใหเสียความสมดุลของตนเอง  ซึ่งเปนแรงผลักดันใหมี

พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป  เพื่อใหมีความรูสึกดังกลาวลดลง เปนการรักษาสมดุล  ทางดาน

รางกาย  จิตใจ  อารมณ  อันสามารถแสดงออกเปนอาการตางๆ ที่แตกตางกันออกไป

1.2  สาเหตุของความเครียด

นักการศึกษากลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวดังนี้

ดูบริน (1990 อางถึงใน ปยะฉัตร  นาคประสงค, 2550) ไดแบงสาเหตุความเครียด

ออกเปน 2 ลักษณะ คือ 

1. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ดี (Positive thing stress) หรอืเรียกวาความสุข

( Eustress )เปนความเครียดที่ทําใหผูรับเกิดความสุข ความคิดสรางสรรค และมีความสามารถใน

การแกปญหาไดดีขึ้น จะเพลิดเพลินอ่ิมเอิบไปดวยความปติยินดี ไดแก การแตงงาน การประสบ

ความสําเร็จในหนาที่การงาน

2.  ความเครียดที่เกิดจากสิ่งไมดี (Negative thing stress) หรอืเรียกวาความทุกข

(Distress)เปนความเครียดที่ทําใหผูรับเกิดความไมพอใจ โดยทั่วไปเมื่อบุคคลเผชิญเหตุการณ

บางอยางก็จะเขาใจทันทีวาเกิดความทุกข ไดแก การหยาราง การเจ็บปวย การสอบไมผาน
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เองเจิล(19621 อางถึงใน วราภรณ   มุละชีวะ,2547) สาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดทาง

จิตใจไว 3 ประการคือ

1.  การสูญเสียหรือเกรงวาจะสูญเสียสิ่งที่มีคา สิ่งที่รัก สิ่งที่มีความสําคัญตอตน

 ไดแก การสูญเสียหรือเกรงวาจะสูญเสียอวัยวะ บทบาทในสังคม อาชีพการงาน หรือสัตวเลี้ยงที่

ตนมีความผูกพันอยู เปนตน

2. การไดรับอันตรายหรือเกรงวาจะไดรับอันตราย เชน การที่จะตองอยูในสถาน

การณใหม  หรือสถานการณที่ไมคุนเคย การพลัดพลาดจากบุคคลที่ใกลชิด การเปลี่ยนหนาที่

รับผิดชอบ  การสอบ การโตแยง การแขงขัน การพบเหตุการณที่นาตกใจ หรือเหตุการณที่เกิดขึ้น

กะทันหันโดยไมคิดมากอน

3. ความคับของใจ เมื่อบุคคลไมไดรับการตอบสนองตามความตองการ ทางดาน

รางกาย  จิตใจ  อารมณ  และสังคม เชน ความตองการอาหาร ความตองการทางเพศ ความ

ขัดแยงระหวางบุคคล หนาที่การงานไมเปลี่ยนแปลง ไมกาวหนา ซ้ําซาก จําเจ กอใหเกิด

ความเครียดไดในสถานการณตางๆกัน

กรมสุขภาพจิต  ( 2541:35-39 ) ไดอธิบายถึงสาเหตุของความเครียดวามาจาก 2 สาเหตุ

ใหญ  คือ  

1. สาเหตุจากปจจัยภายในตัวบุคคล 

1.1  สาเหตุทางกาย  สภาวะทางกายบางประการ  ทําใหเกิดความเครียด

ไดในลักษณะที่เรียกวารางกายเครียด  ซึ่งปจจัยทางกายที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก

-  คุณลักษณะของพันธุกรรม   ที่ทําใหบุคคลมีลักษณะพื้นฐานที่

แตกตางกันไมวาจะเปนเรื่อง  เพศ  สีผิว ความเขมแข็งหรือความออนแอของระบบการทํางานของ

รางกายตลอดจนความพิการทางรางกายที่เปนมาแตกําเนิด

-  ความเหนื่อยลาทางรางกาย อันเกิดจากไดผานการทํางาน

อยางหนัก  และติดตอกันเปนเวลานาน  ซึ่งจะมีความเก่ียวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณ  

แข็งแรงของรางกายที่จะทําใหแตละคนมีความพรอมในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันแตกตาง

กัน

-  การพักผอนไมเพียงพอ

-  การเจ็บปวดทางรางกาย

-  ภาวะโภชนาการ  ไดแก  ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหาร
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ที่มีผลตอความสมบรูณแข็งแรงของรางกาย  เชน  การรับประทานอาหารไมถูกสัดสวน  ไมเพียงพอ  

หรือการบริโภคสารบางประเภท  เชน การบริโภคสารบางประเภท  เชน สุรา  บุหรี่  ชา  กาแฟ  สิ่ง

เสพติดตางๆ ลวนทําใหเกิดความเครียดได

-  ลักษณะทาทางที่ปรากฏเก่ียวกับโครงสรางของกลามเนื้อ

ผิวหนังและการทรงตัว  เชน  การเดิน  ยืน ว่ิง นั่ง  นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอม

กอใหเกิดความเครียดได

1.2 สาเหตุทางจิตใจ  ที่สาํคัญเก่ียวของกับความเครียดมากที่สุด ไดแก

1.2.1  บุคลิกภาพบางประการที่กอใหเกิดความเครียดไดงาย

-  บุคคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจงักับชีวิต  เปนคนที่

ตองการความสมบรูณแบบกับทุกสิ่งทุกอยาง  ขยัน  เจาระเบียบ  ยืดมั่นกฏเกณฑ  บุคลิกภาพแบบ

นี้  ทําใหตองทํางานหนักและทําทุกอยางดวยตนเอง  

-  บุคลิกภาพแบบพึง่พิงผูอ่ืน  เปนคนที่มีลักษณะขาด

ความเชื่อมั่นในตนเองไมกลาตัดสินใจ  วิตกกังวลงาย  ทําอะไรตองอาศัยผูอ่ืน หวาดหว่ันกับ

อนาคตอยูเสมอ

-  บุคคลิกแบบหุนหันพลันแลน  เปนคนใจรอน  ควบคุม

อารมณไมไดเปลี่ยนแปลงงาย  ซึ่งจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของรางกาย

1.2.2 การเผชิญเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต (Life Event) เปน

เหตุการณความเปลี่ยนแปลง  ที่มีผลกระทบตอการทํากิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณที่

เกิดขึ้น อาจกอใหเกิดผลทางบวกหรือทางลบก็ได   ทําใหบุคคลตองปรับตัว

1.2.3  ความขัดแยงในใจ ( Conflict ) เกิดจากการที่บุคคลตอง

เผชิญทางเลือกสองทางขึ้นไป แตทางเลือกอยางใดอยางหนึ่ง  อาจเปนทางเลือกในสิ่งที่ไมตองการ

ไมอยากได

1.2.4 ความคับของใจ ( Frustration ) เกิดจากการที่บุคคลไม

สามารถบรรลุเปาหมายที่ตองการได  สาเหตุที่ทาํใหเกิดความคับของใจมี 4 ประการ  คือ  

-  ความรูสึกบางประเภท  ไดแกความรูสึกสูญเสียอาจ

จะเปนการสูญเสียคนที่รัก  เกียรติยศ  ชื่อเสียง  หรือความภาคภูมิใจ  ความรูสึกลมเหลวในชีวิต  

ความรูสึกเหลานี้ทําใหหมดหวัง  ไมสามารถควบคุมสิ่งตางๆได

-  อารมณที่ไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัวความวิตก

กังวล  ความโกรธ  ความเศรา  ความทุกขใจ  เปนตน
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-  การขาดคุณสมบัติบางประเภทของบุคคล เชน ขาด

ความสามารถ ขาดทักษะในการทํางาน ขาดความรับผิดชอบ เปนตน

-  ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่

ตองการอันเกิดจากธรรมชาติ หรือลักษณะของเหตุการณนั้นเอง  หรือ เกิดจากปจจัยสิ่งแวดลอม

ของเหตุการณ  หรือ เกิดจากปจจัยภายในตัวบุคคลนั้นเอง

2. สาเหตุจากปจจัยสิ่งแวดลอม  

2.1 ทางกายภาพ  เชน อุณหภูมิ  ภูมิอากาศ  ความหนาแนนของประชากร ภัย

ธรรมชาติ ฯลฯ ลักษณะทางกายภาพเหลานี้มีผลกระทบทั้งทางตรงและทางออมตอวิถีการดําเนิน

ชีวิตของบุคคล และทําใหตองปรับตัวอยูตลอดเวลา  ซึ่งกอใหเกิดความเครียดขึ้นได

2.2  ทางชีวภาพ  เปนสิ่งแวดลอม ที่เปนสิ่งที่มีชีวิต และทําอันตรายตอบุคคลได

 เชน เชื้อโรคตางๆ  

2.3  ทางสังคมและวัฒนธรรม  ปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมและสิ่งที่

บุคคลกระทํา จะมีผลกระทบตอกันตลอดเวลา  ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด  ไดแก 

-  สถานภาพและบทบาทของบุคคลในสังคม  ซึ่งอาจจะมีหลายสถาน

ภาพหลายบทบาท หากบทบาทหลายอยางนี้มีความขัดแยง หรือมีความแตกตางกันมาก  ก็อาจทํา

ใหเกิดความยากลําบากในการปรับตัวและความเครียดได

-  บรรทัดฐานทางสังคม  บางครั้งกฏเกณฑ ที่เปนธรรมเนียมปฏิบัติของ

สังคม  ไมสอดคลองกับความตองการของสังคมหรือกฏเกณฑที่เครงครัดมาก  ยอมกอใหเกิด

ความเครียดแกบุคคลได

-  ระบบการเมืองการปกครอง ซึ่งมีผลตอการดําเนินชีวิตของบุคคลหาก

เปนระบบการเมืองการปกครอง ที่เครงครัด ทําใหประชาชนรูสึกคุกคามหรือถูกควบคุม โดยเฉพาะ

เรื่องสิทธิ  เสรีภาพตางๆ หรือเปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําใหประเทศขาดความมั่นคงยอม

กอใหเกิดความเครียดกับประชาชนได

จําแนกตามแหลงที่เกิด  การแบงประเภทความเครียดโดยวิธีนี้  มิลเลอรและคีน (Miller

and Keane, 1983) อธิบายวามี 2 ประเภท  ไดแก

1. ความเครียดที่เกิดจากรางกาย  ซึ่งสามารถแบงออกตามระยะเวลาของการเกิดไดอีก 2

ชนิด  คือ 

1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลัน  (emergency stress) เปนสิ่งคุกคามชีวิตที่เกิดขึ้น

ทันทีทันใด  เชน  อุบัติเหตุตาง ๆ 



12

1.2 ความเครียดชนิดตอเนื่อง (continuing stress) เปนสิ่งที่คุกคามที่เกิดขึ้นแลว

ดําเนินตอไปอยางตอเนื่อง  ไดแก  การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตาง ๆ ที่คุกคามความรูสึก  

เชน การเขาสูวัยรุน  การต้ังครรภ  วัยหมดประจําเดือน  เปนตน  และสิ่งแวดลอมที่กอใหเกิดความ

คับของใจอยางตอเนื่อง  เชน การจราจรติดขัด  ฝุนละอองจากการกอสราง  เสียงดังรบกวนใน

โรงงาน  เปนตน

2. ความเครียดที่เกิดจากจิตใจเปนสิ่งที่คุกคามที่สืบเนื่องมาจากความคิดบางครั้งก็เกิดขึ้น

อยางเฉียบพลัน  เพราะเปนการตอบสนองอยางทันทีทันใด  เชน เมื่อถูกดุดาก็จะเกิดความรูสึก

โกรธและเกิดความเครียดขึ้นได  หรือเปนสิ่งคุกคามที่ไดรับจากการอานหนังสือ  จากการชม

ภาพยนตรจากคําบอกเลาของผูอ่ืน  ทําใหคิดวาตนจะมีอันตรายจนกอใหเกิดความเครียดขึ้นได

อมรฤทธิ์  คชกูล( 2550) สาเหตุของความเครียด ( causes of stress ) คือตนเหตุของ

ความเครียด อันหมายถึง สิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด เปนปญหาหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความ

ไมสมดุลของระบบในตัวบุคคล ไมวาจะสรีระ จิตใจ สังคม วัฒนธรรม พัฒนาการ ซึ่งอาจจะรบกวน

บุคคลอยางเดียวอาจมิใชสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดของบุคคลหนึ่งก็ได  สาเหตุของความเครียดมี

อยู 2 ประการคือ

1.  สาเหตุที่เกิดจากตัวบุคคล ประกอบดวย การรับรูสิ่งที่มาคุกคาม ความคุนเคยกับ

เหตุการณ ความสามารถที่ควบคุมได ความสามารถที่ทํานายได ความเขาใจเหตุผล แรงจูงใจ และ

ลักษณะบุคลิกภาพ เชน คนที่เห็นคุณคาในตนเองสูงจะเชื่อมั่นวาตนมีทรัพยากรเพียงพอตอการ

จัดการสถานการณนั้นๆได 

2.  สาเหตุที่เกิดจากสถานการณหรือสภาพแวดลอม ลักษณะของสถานการณที่มักจะทํา

ใหบุคคลเกิดความเครยีด ไดแก สถานการณที่มีความรุนแรงหรือมอัีนตรายมาก การเปลี่ยนแปลงที่

สําคัญในชีวิต เชน การยายที่อยู การเปลี่ยนโรงเรียน การแตงงาน

กลาวโดยสรุป  สาเหตุของความเครียด  แบงออกไดเปน 2 สาเหตุ คือ สาเหตุที่เกิดจาก

รางกาย เชน การพักผอนไมเพียงพอ  การเจ็บปวยทางรางกาย   และสาเหตุที่เกิดจากจิตใจ  เชน 

ควบคุมอารมณไมได  หุนหันพลนัแลน  ซึ่งมีผลกระทบตอรางกายของมนุษยเปนอยางมาก

1.3 ประเภทของความเครียด

นักการศึกษาไดแบงประเภทของความเครียดไวดังนี้

Bell (อางถึงใน  สุภาวดี นวลมณี, 2537;สุทธิดา  สายสุตา, 2550 ) ไดแบงความเครียด

ตามลักษณะของสาเหตุไวเปน 2ประเภท คือ
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1. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งไมดี ซึ่งเรียกสิ่งที่ไมดีวาความทุกข ความเครียดชนิดนี้ คน

ทั่วไปเมื่อประสบปญหาก็เขาใจไดทันทีวาเปนความเครียด เชน ปญหาการหยาราง การสูญเสีย

ชีวิตของญาติมิตร การเจ็บปวย การตกงาน สัมพันธภาพที่ไมดีกับนายจาง เปนตน

2. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ดี เรียกสิ่งที่ดีวาความสขุ ความเครียดชนิดนี้ สวนใหญคน

ทั่วไป จะนึกไมถึงวาเปนความเครียดทั้งที่เปนการสรางความสุข เชน การแตงงาน การประสบ

ความสําเร็จในหนาที่การงาน เปนตน

อมรฤทธิ์  คชกูล (2550) ความเครียดนั้นมีทั้งความเครียดทางรางกายและความเครยีด

ดานจิตใจ เปนการตอบสนองของรางกายอยางฉับพลันเมื่อคิดวามีอันตรายเกิดขึ้น ความเครียดที่

เกิดในแตละบุคคลไมเทากัน แมจะมาจากสาเหตุเดียวกันก็ตามทั้งนี้ขึ้นอยูกับความสามารถในการ

รับรูและการปรับตัวของบุคคลตอสิ่งที่มาคุกคามซึ่งทําใหเกิดความเครียด ความเครียดแบง

ออกเปนประเภทตามระดับความเครียดเปน 3 ประเภทคือ

1.  ความเครียดประเภทดี (eustress ) เปนระดับความเครียดปานกลางที่ทําใหบุคคล

ปฏิบัติตนและใชชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดขึ้นจากการตองการเผชิญกับการทา

ทายของงาน   ความเครียดชนิดนี้จะปรากฏผลเปนความสาํเร็จและชวยใหสามารถเอาชนะ

อุปสรรคได

2. ความเครียดประเภทไมดี (distress) เปนระดับความเครียดที่สูงเกินไปและจะนําไปสู

ปญหตางๆ ไมวาจะเปนปญหาดานสุขภาพ ปญหาในการทํางาน หรือปญหาในชีวิตประจําวัน ซึ่ง

เกิดขึ้นเนื่องจากความรูสึกหว่ันไหวถึงความลมเหลว ถาความเครียดในลักษณะนี้ไมถูกควบคุมหรือ

ถูกทําใหหมดไป อาจสงผลตอปญหาทางดานสุขภาพรางกายและจิตใจได เชน ความคับของใจ 

ความขัดแยง การเปลี่ยนแปลง และความกดดัน เปนตน

3. ความเครียดประเภทที่เปนกลาง (neustress) ความเครียดระดับนี้มีนอยและหมดไปใน

ระยะเวลาอันสั้นเพียงเสี้ยววินาทีหรือชั่วโมงเทานั้น เปนความเครียดที่ไมสงผลตอการดําเนินชีวิต

ของคนเราทั้งในแงดีและแงราย บางครั้งอาจสงผลดี เชน ชวยใหทํางานดีขึ้น ไมเกียจครานเปนตน

กลาวโดยสรุปคือ ประเภทของความเครียด  สามารถแบงออกเปน 2 ประเภทใหญ คือ สิ่งที่

ทําใหเกิความทุกขนั้นรียกวาเปนสิ่งไมดี และสิ่งที่ทําใหเกิดความสุขนั้นเรียกวาเปนสิ่งที่ดี  นั้นก็

ขึ้นอยูสภาพแวดลอมและการดําเนินชีวิตประจําวันของแตละบุคคล ซึ่งมีความแตกตางกันไปตาม

สถานการณ
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1.4 ระดับความเครียด

นักการศึกษาไดแบงระดับของความเครียดไวดังนี้

ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคล  แมจะเกิดจากสิ่งคุกคามที่เหมือนกัน  หรือสาเหตุ

เดียวกันแตมีความรุนแรงของความเครียดที่เกิดขึ้นอาจจะไมเทากันทั้งนี้ขึ้นอยูกับการยอมรับและ

ความสามารถในการปรับตัวของแตละบุคคลซึ่งเก่ียวเนื่องกับพื้นฐานทางจิตใจ  อารมณ  สังคม  

วัฒนธรรมสิ่งแวดลอมที่เก่ียวของในขณะนั้น  และความเขมของสิ่งที่มากระตุน  (ศรีรัตนา   

ศุภพิทยากุล, 2534)

แจนิส  (Janis, 1952) แบงระดับความเครียดออกเปน  3 ระดับ  ดังนี้

1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูเล็กนอยพบไดใน

ชีวิตประจําวัน  เปนความเครียดที่มีสาเหตุมาจากเหตุการณเพียงเล็กนอย  เชน  พบอุปสรรคในการ

เดินทางไปทํางาน  รอรถประจําทางนาน  พลาดนัด  อยางไรก็ตามความเครียดชนิดนี้จะสิ้นสุดลง

ในเวลาอันสั้นเพียงไมก่ีวินาทีหรอืไมถึงชั่วโมง

2. ความเครียดระดับกลาง (Middle Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดรุนแรงกวาชนิด

แรกอาจเกิดเปนชั่วโมงหรือหลายชั่วโมงจนกระทั่งเปนวัน  เชน ความเครียดจากการทํางานหนัก

ทํางานมากเกินไป  ความขัดแยงในความสัมพันธ  การเจ็บปวยที่ไมรุนแรงนัก ระดับความเครียด

ปานกลางนี้  เปนระดับที่รางกายและจิตใจตอบสนอง  โดยการตอสูกับความเครียดที่มีการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระพฤติกรรม  อารมณและความนึกคิด  เพื่อขจัดสาเหตุที่ทําใหเครียด  หรือ

ผอนคลายความเครียดลงจนกระทั่งการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ กลับเขาสูสภาพปกติ

3. ความเครียดระดับรุนแรง  (Severe Stress) เปนภาวะที่มีความเครียดอยูในระดับที่

รุนแรงความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยูนานเปนสัปดาห  เปนเดือน  หรือเปนป  สาเหตุของ

ความเครียดจะรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ  เชน เครียดจากการสูญเสียคูครอง  การเจ็บปวยอยาง

รายแรง  การสูญเสียอวัยวะของรางกายลมเหลวในการทํางานซึ่งเปนผลใหรางกายและจิตใจพาย

แพตอความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจอยางเห็นไดชัด  มีพยาธิสภาพและ

ความเจ็บปวยเกิดขึ้นทาํใหเกิดความเสียหายตอการดําเนินชีวิต

Rogers (อางถึงใน Patterson, 1966) มองวาในสถานการณที่ประสบการณของบุคคลมี

ลักษณะไมสอดคลองอยางมากกับโครงสราง  ขณะเดียวกันกลไกการปองกันตนเองของเขาก็ไม

สามารถชวยเหลือเขาไดตอไปอีกแลว  บุคคลจะเกิดความวิตกกังวลในระดับรุนแรงจนเปนเสมือน

การบีบบังคับใหตองขยายโครงสราง  ซึ่งทําใหบุคคลรูสึกวาตนถูกคุกคามมากย่ิงขึ้น  ประสบการณ

ที่เขาปฏิเสธจะกลับขึ้นมาในการรับรู  และทําใหเกิดภาวะของความแตกแยกขึ้นในจิตใจ  นั่นคือใน
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บางเวลาบุคคลจะปฏิบัติตนในลักษณะที่เขาเปนและบางเวลาก็ปฏิบัติในลักษณะที่เขาอยากจะ

เปนหรือเรียกวาเปนโรคจิต  โรคประสาท

ความเครียดในระดับตํ่า  จะชวยใหบุคคลมีการตอสูด้ินรนใหเขากับสภาพแวดลอม  เพื่อ

การอยูรอด  และเปนการสอนใหบุคคลรูจักกับการแกปญหา  รวมถึงการคิดริเริ่มสรางสรรคเพื่อให

พนจากสภาพที่เปนอยู  ถาบุคคลไมตกอยูในภาวะเครียดแลว  บุคคลก็จะไมมีโอกาสเรียนรูถึงการ

ปรับตัวการตอสูกับปญหา  สมองไมมีโอกาสทํางานรวมกับอวัยวะอ่ืน ๆ ของรางกาย เพื่อที่จะ

ปรับตัวถาอวัยวะสวนใดสวนหนึ่งของรางกายไมไดใชงานนาน ๆ อวัยวะสวนนั้นจะเหี่ยวแหงและ

เสื่อมลงในที่สุด  (Byrne and Thompson, 1972) สวนความเครียดในระดับปานกลางนั้นถือเปน

สัญญาณเตือนภัย  ซึ่งตองรีบหาและขจัดสาเหตุหรือผอนคลายความเครียดลง  หากทําไดใน

ระยะเวลาอันสั้นรางกายและจิตใจก็จะกลับเขาสูภาวะปกติ  ถาหากทําไมได   ก็จะเขาสู

ความเครียดในระดับสูง  ซึ่งถือวาเปนอันตรายอยางมากตอสุขภาพกายและสขุภาพจิต

ปรีชา  อินโท  (2540) แบงระดับของความเครยีด  ออกเปน  4 ระดับ คือ

1. ความเครียดในระดับตํ่า  มักมีผลดีเพราะจะเพิ่มความสามารถในการทํางานใหสูงขึ้น  

ทําใหคนมคีวามกระตือรือรนมากขึ้น

2. ความเครียดในระดับปานกลาง  มักมีผลทําใหคนทําอะไรบางอยางซ้ําๆบอยๆ เชน กิน

มากกวาปกติ  นอนไมหลับ  ติดเหลาติดยา  สูบบุหรี่จัด  เดินไปเดินมานั่งไมติดที่  เปนตน

3. ความเครียดในระดับรุนแรง  มักมีผลทําใหคนมีความกาวราวรุนแรง  ถึงบาดีเดือด  

หรอืซึมเศรา  หรือถึงกับวิกลจริต  ไมรับรูความเปนจริง  ไมสามารถควบคุมตนเองได

4. ความเครียดในระยะยาว อาจทําใหเกิดโรคทางกายไดหลายโรคเชนโรคกระเพาะ

อาหาร  โรคหัวใจ  และโรคอ่ืน ๆ อีกมากมาย  รวมทั้งแกเร็วและอายุสั้นลงดวย

กลาวโดยสรุป  ระดับของความเครียด  จําแนกออกเปน 3 ระดับ คือ ความเครียดระดับตํ่า  

เปนความเครียดที่พบไดบอยในชีวิตประจําวัน เชน รอรถนาน  พลาดนัดสําคัญ  เปนตน  

ความเครียดระดับปานกลาง  เปนความเครียดที่อันตรายที่ควรรีบหาวิธีจัดการความเครียดใหลดลง

มีอาการตางๆ  เชน  นอนไมหลับ  สูบบุหรี่จัด เปนตน และความเครียดในระดับรุนแรง  เปน

ความเครียดในระดับที่อันตรายมากตอระบบตางๆของรางกายและจิตใจ มีอาการ  เชน วิตกกังวล  

ซึมเศรา เปนตน
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1.5  ปฏิกิริยาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด

เมื่อเกิดความเครียดรางกายจะใชกลไกในการปรับตัว เพื่อปรับสภาวะของรางกายใหกลับ

สูสภาวะสมดุลทั้งทางรางกายและจิตใจ  ถารางกายใชกลไกในการปรับตัวลมเหลวจะเกิดความ

ผิดปกติขึ้นทั้งทางรางกายและจิตใจ  บุคคลแตละคนจะมีความสามารถในการรักษาสภาวะสมดุล

ตางกัน  นอกจากนี้บุคคลแตละคนยังมีขีดจํากัดในการคงทนตอภาวะความเครียดที่ตางกันดวย

เมื่อบุคคลมีความเครียดเกิดขึ้นจะมีปฏิกิริยาตอบสนองไดหลายลักษณะ ดังนี้( Smith อาง

ถึงใน สุภาวดี  นวลมณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 )

1.  ดานอารมณ จะมีการเปลี่ยนแปลงของอารมณ ไดแก เศรา โกรธ และวิตกกังวล

2.  ดานการเคลื่อนไหว ความเครยีดจะทําใหรางกายมีการเตรียมพรอมเพื่อสูหรือหนี 

ดังนั้น  กลามเนื้อจะมีอาการเกร็งหรือออนเปลี้ย ทําใหการเคลื่อนไหวผดิปกติ เชน เกร็ง ชัก อวัยวะ

ไมมีการเคลื่อนไหว หยุดชะงักหรือไมมีแรง

3.  ดานสรีระ จะมีการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมน ซึ่งมีตอการทํางานของอวัวะตางๆ

ในรางกาย เชน แรงดันโลหิต และชีพจรเปลี่ยนแปลงไป

4.  ดานการรับรู เมื่อความเครียดเกิดขึ้น ความสามารถในการรับรูจะเสียไป ซึ่งรวมถึงการ

ตัดสินใจดวย เชน เกิดการหลงผิด ประสาทหลอน เปนตน อยางไรก็ตาม ความสามารถในการรับรู

ของบุคคลยังขึ้นอยูกับระดับความเครียดดวย ความเครียดในระดับตํ่า และปานกลางจะเปนสิ่งที่

ชวยกระตุนใหบุคคลมคีวามสามารถในการรับรูดีขึ้น

เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีการเปลี่ยนแปลงที่สําคัญ 2 ลักษณะ ( สุพัฒนา  เดชาติ

วงค และคณะ, 2520 อางถึงใน สุทธิดา  สายสุตา, 2550 )ดังนี้

1.  รางกายจะมีความตึงเครียดของกลามเนื้อ  ใจสั่น  มือสั่น  เหงื่อออก โดยเฉพาะฝามือ

ฝาเทา  มานตาขยาย  ชีพจรเตนเร็ว  ปสสาวะบอย  ทองเดิน หายใจเร็วแรงและลึกอาจมีอาการ

แนนหนาอก วิงเวียนรูสึกชาแขนชาขา  กลามเนื้อเกร็ง

2.  จิตใจ จะมีความรูสึกไมสบายใจ กระวนกระวายใจ หวาดกลัว หงุดหงิด ขาดสมาธิ 

ตลอดจนกังวลวาจะมีอันตราย  รายแรงเกิดขึ้นกับตน บางทีมีความรูสึกเบ่ืออาหาร  นอนไมหลับ 

ความรูสึกทางเพศลดลง

ปฏิกิริยาของบุคคลที่ตอตานความเครียดเปน 3 ระยะ คือ ( Selye อางถึงใน สุภาวดี  นวล

มณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 )

1.  ระยะสัญญาณอันตราย เปนระยะเริ่มตนของปฏิกิริยาตอบสนอง แบงเปน 2 ระยะ คือ 

1.1 ระยะชะงักงัน อาจเกิดขึ้นทันทีทันใดเพราะรางกายปรับตัวไมทัน ฮอรโมน
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จากตอมหมวกไตหลั่งออกมาไมเพียงพอ  อาจมีการแสดงออก เชน แรงดันโลหิตลดลง  หัวใจเตน

เร็ว การทํางานของตอมหมวกไตผิดปกติทําใหปสสาวะนอย หรือหมดสติได ถารางกายทนไดใน

ระยะนี้จะเขาสูระยะที่สอง

1.2  ระยะตอตานภาวะชะงักงัน ถารางกายมีการปรับตัวไดดี คือ มีการหลั่งของ

ฮอรโมนจากตอมหมวกไตมากพอจะทําใหอาการดีขึ้นและเขาสูระยะตอไป

2.  ระยะตอตาน เปนระยะที่มีการปรับตัวอยางแทจริงเพื่อตอสูกับความเครียด อาการควร

จะดีขึ้น แตถาภาวะความเครียดยังคงรุนแรงรางกายจะไมสามารถตอตานไดและเขาสูระยะตอไป

3. ระยะหมดกําลัง เปนระยะสุดทายของการปรับตัวระบบตางๆของรางกายจะออนแรงลง

และกอใหเกิดอันตรายตอชีวิตของบุคคลได

ปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาที่มตีอความเครียด  ดังตอไปนี้ Cooper (อางถึงใน

 สุภาวดี  นวลมณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 ) กลาวไววา

1.  ความดันโลหิตสูงขึ้น เนื่องจากการค่ังของน้ําเกลือโซเดียม ปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น 

หัวใจทํางานหนักขึ้น ชีพจรเตนเร็วและแรง อาจพบวามีอาการหัวใจเตนผิดปกติ หรือมีอาการใจสั่น

ได

2. เลือดไปเลี้ยงอวัยวะสวนปลายนอยลงทําใหผิวหนังบริเวณนั้นซีดและเย็น

3.  มีอัตราการหายใจเร็วขึ้นเพื่อใหมีจํานวนออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกาย       

ไดเพียงพอ มีการเพิ่มจํานวนเม็ดเลือดแดงดวย

4. จํานวนปสสาวะลดนอยลง จากการค่ังของน้ําและเกลือโซเดียมในรางกายและจาก 

การปรับตัวของไต ทั้งนี้เพื่อรักษาระดับเลือดภายในรางกายใหเพียงพอ

5.  อัตราการเผาผลาญสารอาหาร เพิ่มสูงขึ้น ทําใหอุณหภูมิของรางกายสูงกวาปกติ และ

มักมีอาการขาดน้ํา จากการเผาผลาญอาหารสูงอยูนาน จะพบวามีอาการนอนไมหลับและเมื่อยลา

ได

6. ระดับน้ําตาลในโลหิตเพิ่มสูงขึ้น จากการสรางอินซูลิน (insulin) นอยลง มีการหลั่งของ

กลูเอน เพิ่มขึ้น กรดไขมันถูกขับออกมาเพิ่มขึ้น มีการสลายตัวของไกลโดเจน ในตับและกลามเนื้อ

เพิ่มขึ้น

7. การทํางานของกลามเนื้อ เพิ่มมากขึ้น อาจมีอาการสั่น กระตุก หนาบูดเบ้ียว งุมงาม

หรอืพบวามีอาการเมื่อยลาทั่วรางกาย นอกจากนี้กลามเนื้อจะมีการตึงตัวดวยโดยเฉพาะ

กลามเนื้อทราเปเซียส ซึ่งพบไดบอย ๆ วาเปนสาเหตุทําใหเกิดอาการปวดศีรษะได

8. ภูมิตานทานของรางกายลดลงเนื่องจากตอมไทมัส และเนื้อเย่ือลิมฟอยด ลีบลง
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9. รางกายและจิตใจมีอาการต่ืนตัว กระฉับกระเฉง จากประสาทซิมพาเทติค

(Sympathetic nerve) ถูกกระตุนสําหรับปฏิกิริยาตอบสนองทางดานจิตใจที่มีตอภาวะความเครียด

มีดังตอไปนี้

9.1 พฤติกรรมและบุคลิกภาพเปลี่ยนแปลง เชน มีพฤติกรรมถอยหลัง

(regression)แยกตัวเอง (isolation) ไมใหความรวมมือ เฉื่อยชา มีอารมณปรวนแปร และพูดถึง

ความตายบอยครั้ง

9.2 การแสดงออกทางอารมณไมเหมาะสม เชน โกรธ รองไหโดยไมมีเหตุผล

หงุดหงิดไมมีความอดทน และบน เรื่องอาการเจบ็ปวย โดยไมมีความเจ็บปวย

9.3 ระดับความรูสติ ความจําและความสนใจหรือ สมาธิเสียไป อาจพบวามีการ

ตอบสนองตอสิ่งเรานอย แมวาจะไมมีการเจ็บปวยเก่ียวของกับความรูสติเลย

9.4 กระบวนการทางความคิดถูกรบกวนบุคคลที่มีความเครียดมักจะมีความคิด

สับสนลังเล ตัดสินใจไมได ประสาทหลอน กลัว หรอืสงสัยโดยไมมีสาเหตุ

9.5 ดานการรับรูถูกรบกวน อาจมีอาการประสาทหลอน หลงผิด การรับรูทาง

ประสาทสัมผัสอาจผิดปกติไป

9.6 สูญเสียความสนใจ บุคคลที่มคีวามเครียดมักขาดความสนใจตอการพูดคุย

แตจะเบ่ียงเบนความสนใจไปยังสิ่งแวดลอมและมีความรูสึกไวตอเสียงรบกวน

9.7 การใชภาษาในการพูดคุยเปลี่ยนแปลง อาจพูดซ้ําๆ และคําพูดอาจเก่ียวของ

หรอืไมเก่ียวของกับสถานการณในขณะพูด มีการเปลี่ยนแปลงระดับน้ําเสียงแบบแผนหรือคําพูด มี

อาการโทษผูอ่ืน หรอืฝนกลางวัน

9.8 ใชกลไกในการปองกันตัวเองโดยไมรูสึกตัว อาจมีพฤติกรรมยอนหลัง ใช

เหตุผลในการเขาขางตนเอง ปฏิเสธ โทษผูอ่ืนหรือฝนกลางวัน เปนตน

9.9 มีอาการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงในภาพลกัษณ (self – image) ของ

ตนเอง เชนทําตัวเปนเด็ก แยกตัวเอง ออนแอ การตัดสินใจไมเหมาะสม รูสึกวาตนไรคา ตํ่าตอย

อาจรูสึกวาตนไมปลอดภัยและเรียกรองความตองการมากเกินปกติจากที่กลาวมาทั้งหมดสามารถ

สรุปไดวาเมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองทั้งทางดานรางกาย อารมณ และ

ความรูสึก พรอมกันนั้นรางกายก็จะมีการปรับตัวหลายๆ ระดับเพื่อใหกลับสูสภาวะสมดุลโดยเร็ว

ซึ่งถาหากไมสามารถปรับตัวไดดีก็จะกอใหเกิดปญหาแกบุคคลทั้งทางดานรางกายและจิตใจ
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กลาวโดยสรุป  ปฏิกิริยาการปรับตัวของบุคคลเมื่อเกิดความเครียด  จะมีการตอบสนอง 4

ดานคือ ดานอารมณ ดานการเคลื่อนไหว ดานสรีระ และดานการรับรู มีการเปลี่ยนแปลงใน 2

ลักษณะ คือรางกายและจิตใจ และยังมีปฏิกิริยาตอตานแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะสัญญาณ

อันตราย  ระยะตอตาน และระยะหมดกําลัง  เปนตน

2. พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

2.1 ความหมายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 หมายถึง บุคคลที่มีอายุระหวาง 13 -19 ป เปนชวงอายุที่มี

การเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจอยางมาก จากวัยเด็กเติบโตไปสูความเปนผูใหญ จาก

สภาพที่ตองพึ่งพาผูใหญทางเศรษฐกิจไปสูภาวะที่ตองรับผิดชอบและพึ่งพาตนเอง ทางรางกายจะ

มีการเจริญเติบโตของระบบตางๆ (ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550)

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งเปน วัยรุน ในภาษาอังกฤษใชคําวา Adolescence ซึ่งมา

จากภาษาลาตินวา Adolescere  แปลวา การพัฒนาการสูความเจริญเติบโตพนความเปนเด็ก 

วัยรุนเปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากทั้งรางกายและจิตใจ เปนวัยสําคัญที่กําลังจะเขาสู

ความเปนผูใหญ เปนชวงชีวิตที่เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอระหวางวัยเด็กที่สรีระตางๆ ของรางกายยัง

พัฒนาไมสมบรูณแบบ ความเปนอยูยังตองพึ่งพาบิดามารดาและครอบครัว อายุที่เริ่มเขาวัยรุน

และสิ้นสุดความเปนวัยรุน ไมสามารถระบุไดตายตัวเพราะมีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล 

ขึ้นกับเพศสภาพรางกาย การเลี้ยงดูของครอบครัว คานิยมของสังคมและอ่ืนๆ เชน ในปจจุบันวัยรุน

ใชเวลาในการศึกษาทําใหระยะเวลาของการเปนวัยรุนยาวนานขึ้น หรือในสังคมตะวันตกที่เนนการ

ชวยเหลือตนเอง และพึ่งพาครอบครัวนอยกวาในกลุมสังคมตะวันออก ชวงชีวิตของวัยรุนในสังคม

ตะวันตกก็เริ่มเร็วกวา  ( กรองทอง  ออมสิน, 2550)

กลาวโดยสรุป นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งเปน วัยรุน เปนวัยที่มีพัฒนาการที่กาวสูวัย

ผูใหญ และมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจอยางชัดเจน  การตองปรับตัวเพื่อการพึ่งพา

ตนเองมากขึ้น โดยมีอายุ  13 -19 ป และจะมีรูปรางที่มีสัดสวนมากขึ้น มีเอกลักษณประจําตัวมาก

ขึ้น 

2.2  ลักษณะของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

วินัดดา  ปยะศิลป (2550) ไดจําแนกรายละเอียดของพัฒนาการของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 จะแบงเปน  3 ชวง  คือ  ชวงวัยรุนตอนตน (10 – 13 ป) ชวงวัยรุนตอนกลาง
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(14 – 16ป) และชวงวัยรุนตอนปลาย (17 – 19 ป) ซึ่งตามความเปนจริงพัฒนาการของเด็กวัยรุน

ใน  3 กลุม  มีความคาบเก่ียวเหลือมล้ํากันและกันอยูในสวนมาก  แตที่จําเปนตองแยกจากกัน  

ทั้งนี้เพื่อจะชี้ใหเห็นถึงลักษณะที่เดนเปนพิเศษของวัยรุนแตละชวง  ซึ่งมีความแตกตางกันอยาง

ชัดเจนในดานความรูสึกนึกคิด  และความสัมพนัธกับบิดามารดาโดยแบงดังนี้

1.  วัยรุนตอนตน  เปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายทุกระบบ  เปนระยะเวลานาน

ประมาณ  2  ป และมักอยูในชวง 10 – 13 ป  โดยจะมีความคิดหมกมุนกังวลเก่ียวกับการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย  ซึ่งจะสงผลกระทบไปยังจิตใจ  ทําใหอารมณหงุดหงิดและแปรปรวนงาย

2. วัยรุนตอนกลาง  เปนชวงที่วัยรุนจะยอมรับสภาพรางกายที่มีการเปลี่ยนแปลงเปนหนุม

เปนสาวไดแลว  ซึ่งอยูในชวง 14 – 16 ป  มีความคิดที่ลึกซึ้ง(Abstract) จึงหันมาใฝหาอุดมการณ

และหาเอกลักษณของตนเอง  เพื่อความเปนตัวของตัวเอง  และพยายามเอาชนะความรูสึกแบบ

เด็ก ๆ ที่ผูกพันและอยากจะพึ่งพอแม

3. วัยรุนตอนปลาย  จะอยูในชวงอายุ 17 – 19 ป  เปนเวลาของการฝกฝนอาชีพ  ตัดสินใจ

ที่จะเลือกอาชีพที่เหมาะสม  และเปนชวงเวลาที่จะมีความผูกพันแนนเฟน (Intimacy) กับเพื่อน

ตางเพศ  สภาพรางกายเปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณเต็มที่  และบรรลุนิติภาวะในเชิงกฎหมาย

กลาวโดยสรุป นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 เปนนักเรียนที่สามารถจําแนกชวงอายุออก

เปน 3 ชวง คือ วัยรุนตอนตน  มีอายุอยูในชวง 10 –13 ป มีการเปลียนแปลงทางรางกายจะมี

อารมณหงุดหงิด แปรปรวนงาย วัยรุนตอนกลาง มีอายุอยูในชวง 14 – 16 ป  จะมีการเปลี่ยนแปลง

เปนหนุมเปนสาว เมื่อความเปนตัวเองมากขึ้น  และ วัยรุนตอนปลาย มีอายุอยูใน 17 –19 ป  มี

ความสามารถที่จะตัดสินใจและเลอืกอาชีพที่เหมาะสมกับตนเองไดอยางเหมาะสมกับความ

สามารถของตนเอง และมีการเจริญเติบโตที่สมบรูณเต็มที่  

2.3 พัฒนาการของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

2.3.1 พัฒนาการทางดานรางกาย

วินัดดา  ปยะศิลป  (2550) กลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งเปนวัยรุนวา  วัยรุนจะมีการเจริญเติบโตของอวัยวะตาง ๆ ทั้งในแงของขนาด

และรูปราง  แลวยังรวมไปถึงการทําหนาที่ของอวัยวะนั้น ๆ อยางเต็มที่  การเจริญเติบโตทั้งสวน

ภายนอกที่มองเห็นไดงาย  เชน  สวนสูง  น้ําหนัก  การเปลี่ยนแปลงของรูปหนา  การเปลี่ยนแปลง

สัดสวนของรางกาย  ลักษณะเสนผม  ฯลฯ  ขณะเดียวกันก็มีการเจริญเติบโตของอวัยวะภายใน  

เชน  โครงกระดูก  ตอมไรทอ  หัวใจ  ปอด  การผลิตเซลลสืบพันธุในเด็กผูชาย  การมีประจําเดือน



21

ในเด็กผูหญิง  ฯลฯ  มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว  ซึ่งจะสามารถสังเกตเห็นวาเด็ก

หิวเกง  กินเกง  กินไมเลือก  งวงนอนงาย  มีการสะสมไขมันในรางกายเพิ่มขึ้นกวาวัยเด็ก

โดยเฉพาะในเด็กผูหญิง  และมีการสรางกลามเนื้อในสวนตาง ๆ เพิ่มขึ้นโดยเฉพาะเด็กผูชาย  ใน

สวนของอวัยวะเพศจะเริ่มทํางาน  และมีการเปลี่ยนแปลงอวัยวะทุกสวน  โดยเฉพาะการ

เปลี่ยนแปลงโครงสรางของชองคอทําใหเสียงของเด็กผูชายแตกและหาวขึ้น  รางกายเติบโตอยาง

ไมคอยไดสัดสวน  จะเห็นความเกงกาง  แขนและขายาว  อวัยวะเพศใหญขึ้นเด็กผูหญิงเริ่มมี

หนาอก ฯลฯ  ซึ่งจะทําใหวัยรุนอึดอัด  และรูสึกออนไหวงายเก่ียวกับสัดสวนอวัยวะตาง ๆ ของ

รางกาย  การทํางานของกลามเนื้อกับประสาทสัมผัสตาง ๆ ยังไมเขาที่นัก  สุขภาพโดยทั่วไปของ

เด็กวัยนี้จะดีกวาวัยที่ผานมา

กลาวโดยสรุป พัฒนาการของนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  วามีการเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกายและการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆอยางเห็นไดชัด เชน สวนสูง น้ําหนัก รูปหนา แสดง

ความเปนเพศไดอยางชัดเจน และมีความรูสึกออนไหวงาย และมีการเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน

2.3.2 พัฒนาการทางดานจิตใจ

พัฒนาการทางดานจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีผลสืบเนื่องมาจากความ

เปลี่ยนแปลงทางรางกายของเด็กนั้นเอง  อาจจะแยกเปนหลายแง  ดังนี้

1. มีความตองการใหม ๆ เกิดขึ้น และเปนไปอยางรุนแรง  ตองการอะไรเมื่อไมไดดังใจจะ

มีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป  เชน  โกรธฮึดฮัด  และจะพยายามหาความพอใจเอาทางใดทางหนึ่ง

ใหได  ผูใหญมักกีดกันหามไมใหเด็กไดรับความสุขเพลิดเพลินทัง ๆ ที่บางครั้งก็ไมไดกอใหเกิด

อันตรายแตอยางใด

2. มีความรูสึกทางเพศเกิดขึ้น  เด็กจะมองเห็นความสวยงาม  แตจะพิถีพิถันในการแตงตัว

เพื่ออวดเพศตรงขาม  การใหความรูที่ถูกตองในเรื่องเพศจึงเปนสิ่งสําคัญและจะเปนในวัยรุน

3. เกิดความกังวลใจเรื่องการเจริญเติบโต  รางกายเติบโตเร็ว  จนทําใหเด็กกังวลวารูปราง

จะใหญโตเทอะทะ  บางคนจะอดขาวตองงอ ๆ เพื่อใหตัวเล็กลงบาง  เด็กหญิงมักสวมเสื้อชั้นในคับ 

ๆ รัดรูปทรงไมใหรูสึกวาเติบโตขึ้น  เด็กชายกังวลวาเสียงเปลี่ยนไป  เปนตน

4. สติปญญา  ความคิดเจริญมากขึน้  สนใจแสวงหาความรูใหม ๆ  เพื่อเพิ่มพูน

ความสามารถ  เริ่มเขาใจความไพเราะ  ความดี   ความสวยงาม  ความเจริญทางดานนี้จะคอยเปน

คอยไป
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5. รูจักรับผิดชอบและตองการเปนอิสระ  เด็กเชื่อความสามารถของตนเอง  รักเกียรติยศ

ชื่อเสียง  สนใจทําสิ่งที่ดีงามและเปนประโยชน  ชอบแสดงความคิดเห็น  และกระทําสิ่งตาง ๆ ตาม

ลําพัง  ชอบทดลองทําสิ่งนั้นสิ่งนี้เรื่อยไป  สิ่งใดที่พอใจก็รับเอาไว  การเขาใจเด็กวัยรุนและแนะนํา

ใหรูจักการตัดสินใจโดยถูกตองเหมาะสมจึงนับวาเปนสิ่งสําคัญ

6. อารมณเปลี่ยนแปลงงาย  และรุนแรง  ประเด๋ียวรักประเด๋ียวโกรธ  ทําอะไรสําเร็จก็ดีใจ  

พลาดพลั้งก็เสียใจ

7. มีจินตนาการมากขึ้น  โดยถือตนเองเปนคนสําคัญในจินตนาการ   และมักเก่ียวกับ

ความรัก   ความสําเร็จ  ความปลอดภัย  ความสงสารตนเอง  ความตาย

8. ความเชื่อมั่นตาง ๆ เปนไปอยางรุนแรง  เชื่ออะไรก็มักจะเชื่อจริง ๆ จัง ๆ  เชน เชื่อเรื่อง

ของความถูกตอง  ความดี  แตในขณะเดียวกันก็จะเกิดระแวงไมยอมเชื่ออะไรงาย ๆ นอกจากจะมี

หลักฐานมาประกอบอางอิง

9. ความสนใจในการสมาคมมีมากขึ้น  เขาใจความสัมพันธและหนาที่ที่ตนจะตองปฏิบัติ  

หมูคณะมีอิทธิพลเหนือเด็ก  เด็กวัยนี้จะคลอยตามระเบียบปฏิบัติของหมูคณะหรือสังคม  ดังนั้น  

การจัดสิ่งแวดลอม  สโมสรสังคมสิ่งที่ดีงามก็จะเปนประโยชนแกเด็ก

10. ประสาทและความรูสึกดานสัมผัสต่ืนตัวขึ้นมาก  เด็กจะสนใจดนตรี  วรรณกรรม  

ศิลปกรรมตาง ๆ ผูที่มีความเปนพเิศษอยูทางดานนี้บางแลวก็จะกาวหนาไปมาก  นิสัย  การกระทํา

หลาย ๆ อยางก็มักจะเกิดขึ้น  เปลี่ยนแปลงและเลิกไปในวัยนี้  รวมทั้งนิสัยในการคิดและรูสึกดวย  

เชน  สรางนิสัยอดทนเอ้ือเฟอเผื่อแผ  เปนตน

กลาวโดยสรุป พัฒนาการทางดานจิตใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จะเริ่มมีความ

ตองการสิ่งตางๆ ไดแก ตองการสิ่งใหม ๆ   มีความรูสึกทางเพศ เกิดความกังวลใจเรื่องการ

เจริญเติบโต  สติปญญา ตองการเปนอิสระ  อารมณเปลี่ยนแปลงงาย  มีจินตนาการมากขึ้น  ความ

เชื่อมั่น ความสนใจในการสมาคมมีมากขึ้น และมีความรูสึกดานสัมผัสต่ืนตัวขึ้นมาก  ซึ่งแตละคน

จะมีความตองการสิ่งตางๆแตกกันไป ขึ้นอยูกับสภาพแวดลอมของแตละบุคคล

2.3.3 พัฒนาการทางดานอารมณ

อารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มักเปนผลสืบเนื่องมาจากระยะกอนวัยรุน  โดย

บางครั้งอาจเพิ่มความรุนแรงขึ้นบาง  เด็กวัยนี้มักมีความรูสึกที่เปดเผย  เชื่อมันในตนเอง  รูสึกวา

ตนมีความสุข  แตในบางครั้งก็อาจจะหดหู  มีความสงสัยอยูตลอดเวลาได  รูสึกชอบและไมชอบ

รุนแรง  ไมคอยจะยอมใครงาย ๆ  แตบางครั้งก็จะโอบออมอารี  บางครั้งก็เปนคนเห็นแกตัวแบบ
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เด็ก ๆ มักจะมีความรูสึกนึกคิดขัดแยงกับผูใหญอยูเสมอ  ถาพอแมใหโอกาสเด็กวัยรุนแสดง

ความเห็นก็จะชวยใหเด็กเรียนรูวิธีการขึ้นที่ละนอย  ถาไมเปดโอกาสเลยเด็กจะเกิดความเครียด  

และเกิดปญหาทางอารมณตามมา  เวลาที่อยูบานเด็กวัยรุนมักจะชอบอยูในหองสวนตัวตามลําพัง  

ไมชอบใหใครรบกวน  แตเวลาอยูกับเพื่อน ๆ จะชอบชวยเหลือใหคําแนะนําเพื่อนฝูง  ชอบคบกัน

เปนกลุม ๆ  ชอบใหเพื่อนฝูงยอมรับและยกยอง  เวลาที่เด็กวัยรุนอยูบานพอแมมักจะเห็นวาเปน

เด็กอยูเสมอ  เด็กเองก็ไมชอบการบังคับ  และมักจะมีขอขัดแยงอยูภายในใจของเด็กเสมอ  เชน  

บางครั้งก็อยากเปนผูใหญจะไดทําอะไรไดตามใจตนเอง  บางครั้งก็อยากจะมีคนดูแล  อยากจะ

สบายแบบเด็ก ๆ อีก  อยางไรก็ตามเนื่องจากเด็กกําลังเติบโตไปสูความเปนผูใหญ  มีความตองการ

ที่จะพึ่งพาตนเอง  จึงทําใหเด็กมักจะฝาฝนกฎเกณฑตาง ๆในครอบครัว  ไมเห็นดวยกับพอแม  ทั้ง 

ๆ ที่ยังคงตองการความสนใจจากพอแมอยู  ทั้งนี้เพราะตองการความเปนอิสระนั้นเอง  บอยครั้งที่

ความขัดแยงเกิดขึ้นจากเรื่องเล็ก ๆ เชน  การแตงกายถาพอแมเขมงวดมากก็จะทําใหเด็กเกิด

ความเครียดมากขึ้น

เมื่อพิจารณาแลวนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดาน

อารมณมากที่สุด  สามารถอธิบายพัฒนาการทางดานอารมณของวัยรุนตอนปลาย   คือ

ระยะวัยรุนตอนปลายนี้จะมีสภาพทางอารมณมั่นคงขึ้น  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับบทบาทในสังคมจะ

เปนแบบใดและพรอมที่จะยอมรับสภาพของการเปนผูใหญเต็มขั้น  ที่จะตองควบคุมตนเอง  แกไข

ปญหาเฉพาะหนาโดยใชความรูที่มีมาและประสบการณที่ผานมา  วัยรุนสวนใหญรอยละ  80 จะ

พัฒนาตอเขาสูวัยผูใหญ  แตก็มีบางสวนที่ยังพัฒนาไมผานระยะนี้ไปตลอดชีวิตคือไมบรรลุนิติ

ภาวะเปนผูใหญเสียที  พื้นฐานทางอารมณมั่นคงจะตองมาจากผลสรุปที่เจาตัวคนหาเอกลักษณที่

แทจริงของตนเองไดกอน  ยอมรับเอาสวนดีและสวนไมดีภายในตัวเอง  วัยรุนสวนใหญจะวกกลับ

มาสรางสัมพันธกับพอแมใหม  ในรูปแบบที่พัฒนาขึ้น  เปนตัวของตังเองแตก็ใหการยอมรับนับถือผู

อาวุโสในแงประสบการณที่ผานมาได

ในรายที่การพัฒนาทางอารมณไมขึ้นไปถึงจุดที่พรอมจะเปนผูใหญ  มักจะเกิดในวัยรุนที่มี

ประสบการณที่ไมราบรื่น  มีครอบครัวแตกแยก  ไมมั่นคงอบอุน  ประจวบกับตัวของเขาเองไม

สามารถจะปรับตัวเลียนแบบพฤติกรรมที่ดีกับบุคคลที่เขาชื่นชม  ถึงแมวารางกายจะพัฒนาไป

อยางรวดเร็วเพียงใดก็ตาม  หากอารมณไมถูกพัฒนาตามขึ้นไปก็ไมสามารถจะเขาสูวัยผูใหญได

เต็มที่  หรือดูงาย ๆ คือถาไดพบกับวัยรุนที่โตแตตัวแตใจยังเปนเด็กก็มักจะพบปญหาตามมาไดการ

พัฒนาอารมณใหเติบโตมั่นคงขึ้น  นอกจากจากจะอาศัยความสัมพันธพื้นฐานที่ดีระหวางพอแม  

ลูกแลว  ยังตองเก่ียวของกับพัฒนาการดานอ่ืน ๆ อยางใกลชิด  โดยเฉพาะการเขาสังคม  การหา
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เอกลักษณแหงตน  ความรับผิดชอบ  การเรียนรู  ความสามารถเฉพาะตน  และการแกปญหา

เฉพาะหนารวมดวยวิกฤตการณในวัยรุนชวงระยะเวลาที่แสวงหาเอกลักษณเปนของตนเอง  ถามี

มากจนทําใหเด็กเปนปมดอย  ขาดความภาคภูมิใจ  ชอบเปรียบเทียบกับผูอ่ืนและมักมองเห็นขอดี

ของผูอ่ืนยกเวนของตนเอง  หรือมีปญหาในการสรางสัมพันธภาพกับเพื่อน  พอแมพี่นอง  หรือคน

อ่ืน ๆ ไมแนใจในการเลือกอาชีพ  ไมประสบความสําเร็จในการเรียน  เขาสังคมไมได  ทั้งหมดจะ

สงผลกระทบตอพัฒนาการทางอารมณ  ทําใหวัยรุนนั้นออนไหว  หงุดหงิด  กาวราว ฯลฯ  อารมณ

จะคอย ๆ ซึมซับอยางคอยเปนคอยไป  จนทําใหวัยรุนมีพื้นฐานทางอารมณที่ไมมั่นคง  ซึ่งอาจจะ

ออกเปนอารมณหว่ันไหว  ไมแนใจ  หรือใจนอย วูวาม  หงุดหงิดงาย สงผลถึงพัฒนาการดานอ่ืน ๆ 

ได  และสงผลตอการตัดสินใจที่จะเลือกทางเดินในทางที่ผิดได  แตในทางตรงกันขามในวัยรุนที่มี

พื้นฐานทางอารมณมั่นคงมักจะมีความมั่นใจในระดับหนึ่ง  จะสงผลสะทอนทําใหอารมณเบิกบาน  

แจมใสมองโลกในแงดี  และสามารถที่จะสรางความรักใครผูกพันกับผูอ่ืนได  จากอารมณที่ดีจะทํา

ใหวัยรุนใชสมองในการคิดไตรตรอง  แกปญหาเฉพาะหนาไดอยางเต็มที่และมักจะออกมาใน

ทิศทางคอนขางเหมาะสม  ทําใหการปรับตัว  แกปญหาตาง ๆ ดีตามกันมา

กลาวโดยสรุป พัฒนาการทางดานอารมณของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มักมี

อารมณที่รุนแรง วูวาม กาวราว และมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง  สวนวัยรุนตอนปลายจะมีความ

มั่นคงทางดานอารมณมากกวาเพื่อมีวุฒิภาวะและพัฒนาการที่จะกาวไปสูวัยผูใหญจึงมีความสุขุม 

ละเอียดและรอบคอบมากกวาวัยรุนตอนตนกับวัยรุนตอนกลางมาก

2.3.4  พัฒนาการทางดานสังคม

เด็กตองการอิสระที่จะทํางานของตนเอง  และการสังคมในกลุมเพื่อนก็จะกวางขึ้น  มักจะ

อยูเปนกลุม  การไดทํากิจกรรมรวมกันจะเปนรากฐานความสัมพันธทางสังคมในอนาคต  การที่เด็ก

เห็นอกเห็นใจผูอ่ืน  พยายามจะชวยผูอ่ืนจัดเปนวุฒิภาวะที่เจริญขึ้น  รูจักเปนผูใหและผูรับระหวาง

เพื่อนในวัยเดียวกันดีขึ้น  เมื่อเขาสูวัยรุนตอนกลางจะมีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  จึงมักทํา

หรอืแสดงความคิดไมเหมอนกับคนอ่ืน ๆ เพราะเด็กตองการเปนตัวของตัวเองมากขึ้น  อิทธิพลของ

หมูคณะเริ่มลดนอยลง

กลาวโดยสรุป พัฒนาการทางดานสังคม  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความตองการ

การเปนอิสระในการคิดและเลือกทํากิจกรรมตางๆที่เคาสนใจ มีสังคมเพื่อที่แตกตางจากวัยเด็กมี

เพื่อนมากย่ิงขึ้นมีการรูจักเสียสละเอ้ือเฟอแกผูอ่ืน มีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น
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2.3.5  พัฒนาการทางดานสติปญญา

เมื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 เขาสูวัยรุนจะสังเกตไดวาพัฒนากรทางความคิดเปลี่ยน

รูปแบบไป  จากรูปแบบเดิมซึ่งเขาใจสิ่งตาง ๆ ตามที่ตัวเองเห็นและจับตองได  เชน  รูจักกฎเกณฑ  

รูวาถาฝนทําจะตองถูกลงโทษคาดการณลวงหนากอนการลงมือกระทําไดบาง  เรียนรูจักการแกไข

ขอผิดพลาดไดมากขึ้น  ความคิดมีหลักเกณฑมากขึ้นแตเปนไปตามสิ่งที่เด็กเห็น  ตัดสินใจเองได  

เรียงลําดับเหตุการณหรือเรียงลําดับใหญเล็ก  ยาวสั้นได  เขาใจความหมายของปริมาตร  น้ําหนัก  

ฯลฯ  เขาใจเหตุผล  รูจักสวนยอมละสวนรวม  ฯลฯ  ทั้งหมดที่กลาวมานี้เปนความสามารถทาง

สติปญญาของเด็กวัยเรียนชั้นประถม  แตเมื่อเติบโตเขาสูวัยรุน  เด็กสามารถที่จะทําความเขาใจคํา

ที่จับตองไมได  เชน  ความดี  ความชั่ว  ความรักชาติ  ความจงรักภักดี  ฯลฯ  มีแนวคิดเสียสละ

ตนเองเพื่อสวนรวมไดอยางเต็มใจและเขาใจเหตุผลหลักการ  คาดการณไดลวงหนาดีขึ้น  เริ่มมี

แนวคิดแบบนักวิทยาศาสตรต้ังสมมุติฐานและคาดคิดถึงสิ่งที่อาจเปนไปได  มีความคิดสรางสรรค  

เริ่มเขียนโครงกลอน  บทความ  นิยาย  ฯลฯ  ทุมเทใหความสนใจอยางจริงใจในสิ่งที่เขาชอบ  เชน  

ดนตรี  กีฬา  วิทยาศาสตร  ฯลฯ  ซึ่งจะเห็นวาในขณะที่มีแรงผลักดันทางเพศรุนแรงพอที่จะทําให

เขามีพฤติกรรมบุมบาม  อารมณวูวาม  แตเปนเวลาเดียวกับที่ธรรมชาติชวยทําใหวัยรุนมี

สติปญญาเพิ่มพูนมากขึ้นพอที่จะหาทางออกใหกับแรงผลกดันทางเพศไดอยางเหมาะสมเชนกัน

ในพัฒนาการทางสติปญญานั้นจุดสําคัญที่สุด  คือ  การทําใหเด็กมีโอกาสฝกฝนทาง

ความคิดอยาคอยเปนคอยไป  ซึ่งก็เหมือนกับพัฒนาในดานอ่ืน ๆ ก็คือ  ถาไมไดฝกกระตุนใหใช

สมองหรือฝกใหคิดมากอนก็ยอมคาดหวังวาความสามารถทางสติปญญายอมจะดอยจาก

ความสามารถที่แทจริง  โดยเฉพาะอยางย่ิงในครอบครัวที่พยายามฝกลูกใหจดจําสิ่งตาง ๆ โดยไม

ตองคิดวาจะมีผลตอเด็กอยางมากเมื่อเติบโตขึ้น  เพราะนอกจากจะทําใหเด็กดูเหมือนรับรูอะไร

มากมายจากความจํา  แตไมสามารถนําความรูนั้นมาปรับใชกับภาวะที่เปนจริง  ดังคํากลาวที่วา 

“ความรูทวมหัวเอาตัวไมรอด”  ก็มีใหเห็นอยูมากมายสังคม  และย่ิงสภาพสังคมในปจจุบันเปนยุค

แหงขอมลขาวสาร  มีขอมูลเขามาในชีวิตประจําวันมากมาย  อาจจะเปนการไมถูกตองถาเราจะ

สอนใหเด็กจดจําทุกสิ่งทุกอยาง  แนวคิดปจจุบันจะเชื่อวาการกระตุนพัฒนาการทางสติปญญา

ตองมาจากการสอนและใหโอกาสเด็กคิดไตรตรองขอมูล  ฝกการตัดสินใจที่จะหาแหลงขอมูล  และ

เลือกขอมูลที่มีเหตุผล  นาเชื่อถือ  รวมกับตรวจสอบขอมูลซ้ําเพื่อยืนยันวาถูกตอง  เปนตน

กลาวโดยสรุป  พัฒนาการทางดานสติปญญาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  มีการ

เรียนรูจักแกไขปญหาและขอผิดพลาด มีการตัดสินใจ และเรียงลําดับเหตุการณไดอยางเหมาะสม 
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รูจักใชเหตุผลในการคิกในการตัดสินใจมากขึ้น มีความคิดสรางสรรคสิ่งที่เหมาะสมแกตนเองและ

ผูอ่ืนมากขึ้น แตยังไมสามารถนําความรูที่ไดมาปรับใชไดอยางเหมาะสมเทาที่ควร

2.4  ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

1. ความสนใจเรื่องสุขภาพ  ไดแก  เรื่องการกิน  การนอน  การพักผอน  เสื้อผา  ความ

สะอาด  และการปองกันโรคภัยไขเจ็บ

2. ความสนใจเรื่องเพศ  สนใจในการปรับปรุงตัวใหเขากับเพื่อนตางเพศ  การปฏิบัติตน

ตอเพศตรงขาม  การเลือกเพื่อนตางเพศ  เปนตน

3. ความสนใจในการเลอืกอาชีพ  ตอนแรกเด็กจะสนใจอาชีพในลักษณะเพอฝนและสนใจ

หลาย ๆ อาชีพตอมาจึงจะสนใจอาชีพที่เปนจริงเปนจังขึ้นมา  นอกจากนี้อาชีพที่เขาสนใจเลือกจะ

เก่ียวของหรือสัมพันธกับความสามารถของเขามากขึ้น

4. ความสนใจในกิจกรรมสันทนาการ  เชน  กีฬา  การแสดงศิลปะ  งานอดิเรก  เปนตน  

และเด็กวัยรุนมักจะเลนเปนกลุม  เปนทีม  มุงหวังความสําเร็จของทีมมากกวาของสวนบุคคล

5. ความสนใจในการคนควาและสรางจินตนาการ  เชน  การประดิษฐ  การคนควาทาง

วิทยาศาสตร  การแตงบทประพันธ  การเขียนภาพ  เปนตน

6. ความสนใจในการสรางนิสัยการเรียนที่ดี  เด็กวัยรุนจะพยายามคิดคนวาทําอยางไรจึง

จะเรียนไดผลดี  ทํางานใหมีประสิทธิภาพ  ทําอยางไรจึงจะแกปญหายาก ๆ ได

7. ความสนใจในเรื่องคุณสมบัติสวนตัว  เชน  บุคลิกภาพรูปรางหนาตา  ความสะอาด

เรียบรอย  การสนทนาวางทา  และคุณลักษณะอ่ืนที่จําเปนในการเขาสังคม  เชน  การเอ้ือเฟอผูอ่ืน

8. ความสนใจในเรื่องปรัชญาชีวิต  เด็กวัยนี้เริ่มคิดถึงหลักของศีลธรรมจรรยา  จะทําอะไร

ก็เริ่มมีกฎเกณฑ  มักจะมีอุดมคติ  หรือสุภาษิตประจําพฤติกรรมของเด็กวัยรุนซึ่งผูใหญมองวา

แปลก ๆ ไมคอยเหมาะสมนั้น  แทที่จริงเปนปรากฏการณธรรมดาของเด็กนั่นเอง  ถาผูใหญเขาใจก็

จะสามารถใหคําแนะนํา  จัดประสบการณใหเด็กไดเปลี่ยนแปลงพัฒนาไปในทางที่ดี  และ

เหมาะสมกับสังคมและวัฒนธรรมก็จะเปนการสรางสมบุคลิกภาพที่ดีใหแกเด็กเริ่มตน  เพื่อใหเขา

ไดเปนสวนที่ดีของสังคม  และชวยกันสรางสรรคสังคมตอไปในอนาคต

กลาวโดยสรุป ความสนใจของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งเปนวัยรุนที่เริ่มมีความ

สนใจในสิ่งตางๆรอบตัวเองมากย่ิงขึ้นเชน เรื่องสุขภาพ เรื่องเพศ เรื่องการเลือกอาชีพ กิจกรรม

สันทนาการ  การคนควา  การเรียนเรื่องคุณสมบัติสวนตัว  เรื่องปรัชญาชีวิต   มากย่ิงขึ้นเพื่อให

ตนเองมีการดําเนินชีวิตที่เหมาะสม
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2.5 ปญหาท่ีทําใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ทุกคนที่พัฒนาเขาสูวัยรุนสวนใหญไมมีปญหา  ประมาณ 

10 – 15% ของวัยรุนเทานั้นที่ตองการความชวยเหลืออยางจริงจัง  วัยรุนที่มีปญหาจะมี

รายละเอียดมากมาย  ซึ่งขอบเขตของปญหาครอบคลุมถึงการที่วัยรุนไมสามารถปรับตัวตอปญหา

ชีวิตประจําของตนได  จึงหาทางออกดวยการกระทําที่นาํความเดือดรอนมาสูตนเอง  สูครอบครัว สู

สังคม  จนถึงขั้นกอภัยใหกับสังคมและประเทศชาติได

โดยมากมักจะเกิดในวัยรุนที่ขาดความนับถือ  หรือขาดความภาคภูมิใจในตนเอง  มีปม

ดอย  ชอบเปรียบเทียบกับเพื่อน ๆ ดวยกัน  มองเห็นลักษณะขอเดนของผูอ่ืน  แตมองไมเห็นขอดี

ของตนเอง  ไมแนใจในตนเองหลาย ๆ ดาน  ต้ังแตดานมนุษยสัมพันธ  การเลือกอาชีพ  อารมณ  

พฤติกรรมทางเพศวาจะเบ่ียงเบนไมเขาใจความตองการของตนเอง  ไมมีสมาธิ  จิตใจสับสน  

ฟุงซาน  รูสึกขมขื่นกับสภาพชีวิตจนมีผลกระทบตามมาทั้งในดานสังคม  และการเรียน  คอย ๆ 

แยกตัวออกหางจากเพื่อนฝูงและญาติมิตร  ไมสามารถมีมิตรภาพที่แนนเฟนมั่นคงได  บางคน

กลายเปน “นักแสวงหา”สัจจะของชีวิต  บางคนเลิกการศึกษากลางคัน  หันไปพึ่งสุรายาเสพติด  

หรอืคิดฆาตัวตาย  เพื่อหนปีญหาภาวะความรับผิดชอบ  เนื่องจากรูสึกหนักเกินกวาที่จะทนได

ในการประเมินปญหาวัยรุน  จึงควรมองใหกวางหลาย ๆ ดาน  นอกจากความเปนไปใน

ครอบครัวที่มีผลกระทบสูวัยรุนแลว  ควรประเมนิเรื่องเพื่อนและการเรียนควบคูไป

1. ปญหาครอบครัว  มไีดหลายรูปแบบต้ังแตลักษณะครอบครับหยาราง  ทะเลาะ ขัดแยง

กันระหวางพอแม   หรือความขัดแยงของพอแมตอวัยรุน  หรือมีความขัดแยงกันในระหวางพี่นองๆ

ที่รนุแรงถึงขนาดไมมองหนาไมพูดคุยกันเลย  หรอืมีเรื่องทะเลาะวิวาทกันอยูตลอดเวลา  สมาชิกใน

ครอบครัวหางเหินกันมาก  ไมคลุกคลีสุงสิงกันเลย  ตางคนตางอยู  มีสภาพความเปนอยูในบานไม

แตกตางไปจากหอพัก เปนตน  วัยรุนสวนใหญยินดีที่จะบอกเลาถึงปญหาหรือบรรยากาศภายใน

บานกับผูใหญที่เขาศรัทธาหรือรูสึกไววางใจ

2. ปญหาเก่ียวกับเพื่อน  ดังที่กลาวมาแลวขางตนวา  เพื่อนจะมีความสําคัญตอชีวิตวัยรุน

อยางมาก  ถาวัยรุนไมมีเพื่อน  หรือเลือกที่จะติดสอยหอยตามพอแมมากกวาที่จะใกลชิดทํา

ความคุนเคยกับเพื่อน  ก็มักจะมีปญหาซอนเรนอยูดี  หรือปรับตัวไมดี  หรือเอาแตใจตัวเองจน

เพื่อนไมอยากคบดวย  ควรถามถึงลักษณะของกลุมเพื่อน  ความรูสึกที่มีตอเพื่อน  คิดวาเพื่อนมี

ความรูสึกอยางไรตอตัววัยรุน  รูขอดีขอเสียในตัวของเพื่อนสนิทหรือไม  และคิดวาเพื่อนจะเขาใจ

และยอมรับขอดีขอเสียของตัวเขาหรือไม  เปนตน

3. ปญหาดานการเรียน  เพราะการเรียนตองใชสมาธิ  ความอดทน  ความรับผิดชอบ  

และการตัดสินใจจากสิ่งที่สนุกสนานอยางมาก  ในขณะที่เปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงสิ่งตางๆ  
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รอบตัวมากมาย  ทั้งสภาพรางกาย  สภาพทางอารมณที่ออนไหวงายเปลี่ยนแปลงงาย  ไมรอบคอบ  

สับสน   ตองการอิสระ  มีความคิดความสนใจตอสิ่งตางๆ  เพิ่มขึ้นมาไดเห็นและไดทําสิ่งตางๆที่ไม

เคยเห็น  และไมเคยกระทํามากอน  ทําใหรูสึกต่ืนเตนเราใจ  นาสนใจกวาการเรียนในหองเรียน  จึง

เปนเหตุผลที่พบวาวัยรุนสวนหนึ่งเพลิดเพลินไปกับสิ่งตางๆ  ที่เยายวนใจ  ทําใหลดความสนใจใน

การเรียนในหองเรียนลง  แตถาวัยรุนกลุมใดที่ถูกฝกมาดีใหรับผิดชอบและหัดที่จะยับย้ังใจตัวเอง  

ในขณะที่มนีิสัยของความเปนนักเรยีนที่ดี  ถึงแมวาจะวอกแวกออกนอกลูนอกทางไป  แตทายที่สุด

ก็จะกลับมาสูลักษณะนิสัยรักเรียนอยางเดิมได  ปญหาจะเกิดในกลุมที่มีปญหาการเรียนอยาง

เรื้อรัง  เชน  เรียนไมเกง  ไมถนัด  โดยบีบบังคับกันมากหรือถูกบังคับใหเรียนในวิชาที่ไมรูเรื่อง  ไม

สนุกไปกับการเรียน  หรือมักจะโดนพอแมดุวาในเรื่องนี้อยูเปนประจํา  ครั้งพอเขาวัยรุนก็มีโอกาส

เตลิดไปกับสิง่เยายวน  และไมสนใจการเรียนเลย   ที่รายก็คือ  ถาไปคบกับกลุมเพื่อนที่ชวนกันหนี

โรงเรียน  ก็จะมีผลทําใหเกิดความเสียหายตามมา มีหลายการศึกษาที่ดูเด็กวัยรุนที่เรียนมาเกงและ

ไมพบปญหาหนีโรงเรยีน  มั่วสุมติดยาฯลฯ  

4. กิจกรรมและงานอดิเรก ความที่วัยรุนมีพลังและมีความสนใจหลากหลายมักจะมี

กิจกรรม  หรืองานอดิเรกใหทําอยางเอาจริงเอาจัง  ซึ่งอาจเปนกีฬาในรม  กีฬากลางแจง  ดนตรี  

ออกคายเยาวชนสนใจกิจกรรมหรือเปนตัวต้ังตัวตีในชมรมตางๆ  เปนตน  ซึ่งจะทําใหทราบถึง

ทัศนคติ    ความสนใจ  ประสบการณ  ความคิดเห็น  การปรับตัวของวัยรุน  ฯลฯ  หากพบวาวัยรุน

ไมมีความสนใจตอสิ่งใดเลย  แมกระทั้งการเรียน  อยูไปวันๆ  หนึ่งอยางเลื่อนลอย  ไมมีความ

กระตือรือรนในการทําสิ่งใดๆรอคอยใหเพื่อนมาชักชวน  ไมมีความคิดเห็นและไมรูสึกอยากทําสิ่งใด

ฯลฯ  มักจะเปนกลุมวัยรุนที่มีอัตราเสี่ยงตอพฤติกรรมเบ่ียงเบนไดสูง  

5. ปญหาในชีวิตประจําวัน  ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนยังวูวาม  ควบคุมตัวเองไดนอย  ทําใหการ

เห็นปญหาระหวางพอแมกับวัยรุนไดบอย ๆ คือ  ใชสตางคเปลือง  ใชโทรศัพทนาน ๆ เจาะหู  ใส

ตุมหูในวัยรุนชาย  ไวผมรุงรังเปนตน  ซึ่งไมทําใหใครเดือดรอน  นอกจากพอแมรูสึกรําคาญทนไม

คอยไดแตความรับผิดชอบดานอ่ืน ๆ ใชไดดี

6. ปญหาเรื่องเพศ  เพราะนอกจากจะเกิดความสนใจเพศตรงขาม  รวมกับความรูสึกทาง

เพศที่พลุงพลานขึ้นมาตามธรรมชาติ  วัยรุนจะตองเรียนรูการควบคุมตัวเอง  เรียนรูวิธีการที่จะ

ระบายอารมณทางเพศใหออกมาในลักษณะที่สังคมยอมรับได  เชน  เลนกีฬา  เบ่ียงเบนความ

สนใจ  หรือการสําเร็จความใครดวยตนเอง  เปนตน  ไมทําใหเกิดอันตรายตอทั้งตนเองและผูอ่ืน  

วัยรุนยังตองเขากลุมในหมูเพื่อนชายหญิง  เพื่อเรียนรูและทําความเขาใจความคิดเห็น  ปฏิกิริยา

ของเพื่อนตางเพศและเลียนแบบที่จะวางตัวใหเหมาะสมกับเพศของตน  จะตองเรียนรูและการ
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ปรับตัวของการตอบสนองของเพศตรงขามหรือทาทีการปฏิเสธ  ซึ่งตาง ๆ เหลานี้จะตองอาศัยการ

เรียนรูและการปรับตัวภายใตการใหคํานะนําจากเพื่อนหรือผูที่มีประสบการณมากอนหรือพอแม  

ในวัยรุนมีพื้นฐานดีและมีชีวิตอยูรวมกับเพื่อนชายหญิงมาต้ังแตเล็ก  จะมีปญหาในการปรับตัวและ

เรียนรูบทบาททางเพศนอยกวากลุมที่ไมเคยมีประสบการณมากอน  และในวัยรุนที่มีพฤติกรรม  

อารมณ  ความนึกคิดทางเพศเบ่ียงเบนมีความไมแนใจวาตัวเองเปนเพศใดกันแน  หรือลักษณะ

ทาทางความเคยชินที่แสดงออกมาตรงขามกับเพศตัวเองมากอน  เมื่อเขาสูวัยรุนจะเกิดความ

สับสนไมแนใจ  วางตัวไมถูกขณะที่เพื่อนเพศเดียวกัน  และเพื่อนตางเพศก็ไมยอมรับจึงทําใหเด็ก

วัยรุนมีพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศจําเปนตองจับกลุมอยูรวมกัน  เพราะถูกรังเกียจจากผูอ่ืนทําให

เกิดผลกระทบตออารมณ  ความรูสึกปรับตัว  และพัฒนาการทางสังคมอยางมากมาย  การให

ความชวยเหลือรักษา  จึงจําเปนตองเขาไปชวยเหลือเด็กกลุมนี้โดยเร็ว  เพราะทําใหเกิดผลกระทบ

ตอเด็กนอยที่สุดซึ่งพอแมควรที่จะใหคําแนะนําและชี้ชวนใหเห็นปญหาและพามารักษาแตเนิ่น ๆ 

เพราะเมือ่ปลอยทิง้ไวนานจะทําใหความรูสึกนึกคิด  อารมณ  พฤติกรรม  ฯลฯ  เบ่ียงเบนไปมาก  มี

ความยุงยากในการใหความชวยเหลือ

7. ปญหาการปรับตัวในวัยรุน  ความขัดแยงในจิตใจของวัยรุนที่ตองเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงตาง ๆที่กลาวมาแลวนั้นเปนสิ่งที่ปกติธรรมดาของการเจริญพัฒนาไปเปนผูใหญ  แต

จะรุนแรงมีผลกระทบตอการเรียน  การงานหรือดานสังคม  ในกรณีปญหารุนแรงสงผลกระทบตอ

ดานตาง ๆ นั้น  จึงจะจัดวามีปญหาในการปรับตัว  พบวารอยละ 10 – 15 ของวัยรุนทั่วไป

โดยเฉพาะปฏิกิริยาตอการรับบทบาทหนาที่ความเปนผูใหญ  รูสึกวาการดูแลรับผิดชอบของตัวเอง

เปนภาระที่หนักหนวงยากที่จะรับไวไดเกิดความเครงเครียด  บางรายมีอาการวิตกกังวล  กลุมใจ

ทอแท  ทานอาหารไมได  นอนไมหลับ  ติดพอแม  ครู  หรือเพื่อนเหมือนเด็กเล็ก  หรือมีการแสดง

ออกมาทางรางกาย  เชนปวดหัว  ปวดทอง  หรือมีอารมณฉุนเฉียว  วูวาม  กาวราว  ตอตาน  ซึ่ง

อาการเหลานี้จะมีอยูไมนาน  ในที่สุดจะสามารถพัฒนาตอไปไดในที่สุด  ชีวิตนี้แทจริงมีปญหาที่ทํา

ใหเราตองปรับตัว  และแกไขความขัดแยงประจําวันอยูตลอดเวลา แตในระยะวัยรุนซึ่งมีลักษณะ

พิเศษ  เพราะเกิดผลตอเนื่องลุกลามไดงาย  ทั้งนี้เนื่องจากวัยรุนมีอารมณออนไหวงาย  อยากเปน

อิสระ  อยากเปนผูใหญ  ไมอยากฟงเหตุผลของใคร  เจาทิฐิ  อวดดี  ถือดี  แตในขณะเดียวกันก็ยัง

ขาดความเชี่ยวชาญในการแกไขปญหา ในการพูด  การทํางาน  จึงทําใหเพลี่ยงพล้ําไดงาย  วัยรุนผู

เขาใจปญหาประจําของตน  และสามารถปรับตัวดําเนินชีวิตอยางเหมาะสม  คือ  วัยรุนที่มี

ความสุข  มีความสามารถที่จะประสบความสําเร็จในอนาคต
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8. ปญหาระหวางวัย  รายละเอียดของชองวางระหวางวัยนั้นมีสาเหตุมาจากทั้งตัวผูใหญ

และมาจากตัววัยรุนเอง  โดยเฉพาะในสังคมที่ปรับเปลี่ยนรวดเร็วเชนปจจุบัน  จะมีสวนสงเสริมทํา

ใหพอแมเครียดไดงาย  จากวิธีการที่สังคมไทยชอบใชนั้นคือระบายความเครียด  ความกังวล  

ความโกรธ ฯลฯ  ไปยังเด็ก  อาจจะออกมาในรูปแบบของการประชดประชัน  การทําโทษ  การทํา

รายรางกายซึ่งอาจมาจากความต้ังใจหรือไมต้ังใจหรืออาจทําไปเพราะความรัก  ความเชื่อที่ผิด ๆ 

หรอืจากความเกลียดชัง  ความรําคาญ  ความหงุดหงิด ฯลฯ  แทนที่จะเผชิญหนาและแกไขปญหา

ดวยเหตุผล  เด็กก็เปรียบเสมือนลูกไกในกํามือ  ไมมีทางหนี้พน  ถาเหตุการณดังกลาวเกิดขึ้นเปน

ครั้งคราวก็ไมสูจะมีผลกระทบกระเทือนจิตใจเด็กมากนัก  แตถาเกิดซ้ําอีกเปนเวลานาน  อารมณที่

โกรธ  เจ็บแคน  เสียใจ  ขมขื่น  ก็จะฝงใจเด็กไมรูลืม  เด็กตองทนกล้ํากลืนอารมณเหลานี้ไวอยูใน

ใตจิตใตสํานึกจนเมื่อเขาเติบโตเปนเด็กวัยรุน  ที่มีโอกาสเปนตัวของตัวเองไดแลว  มีสมองคิด

ไตรตรองแสดงออกได  ก็จะระเบิดอารมณที่เก็บกดเหลานั้นไปยังผูใหญ  ซึ่งจะเห็นลักษณะของ

ความไมเชื่อฟง  ไมทําตามที่ผูใหญบอก  หนีออกจากกฎในบาน กฎโรงเรียน  บางรายก็ออกมาใน

รูปของความกาวราวในสังคม  กลายเปนอันธพาล  อาชญากร เปนตน  มีการศึกษาพบวาประวัติ

ของอาชญากรและผูกระทําผิดจนไดรับการลงโทษ  สวนใหญจะมีประวัติเคยถูกทําทารุณอยาง

บอบซ้ําทั้งกายและจิตใจมากอนต้ังแตตอนเล็ก ๆ   การที่พอแมทารุณรางกายและจิตใจเด็กนั้นพบ

ไดทุกฐานะ  และถาพอแมมีวุฒิภาวะทางอารมณรูจักระงับอารมณ  มีเหตุและแสดงพฤติกรรม

ออกมาไดเหมาะสมกับเด็ก  เด็กจะเรียนแบบและพัฒนาพื้นฐานทางอารมณตามแบบอยางจึงมีผูรู

หลายทานกลาววา “เด็กเกเรไมมี  มีแตผูใหญเกเร” นั้นก็คือ  พอแมแหละเปนผูสรางอาชญากรหรือ

อันธพาลใหแกสังคม

9. ปญหาพฤติกรรมพบไดบอยรอยละ 4 – 10 ในวัยรุนมีความสัมพันธรวมกับพอแมที่มี

ปญหาในบุคลิกภาพหรือเปนผลมาจากการเลี้ยงดู  เชน  ปญหาความกาวราว  หนีโรงเรียน  ขโมย

เบ่ียงเบนในพฤติกรรมทางเพศ  โดยเฉพาะพฤติกรรมที่หนีออกจากบานซึ่งพบไดมากขึ้นในยุคนี้  

การที่เด็กหนีออกจากบานมักมาจากสาเหตุของความคับแคนใจในตัวพอแม  พบมากในครอบครัว

ที่มีความขัดแยงกันสูงหรือรังเกียจไมรักเด็ก  ครอบครัวที่พอแมติดเหลา  ติดยา  หรือทารุณทางเพศ

กับเด็ก  มากกวาหนีออกจากบานเพราะอยากรูชีวิต  พฤติกรรมที่กลาวมานั้นเปนสิ่งที่บอกถึงความ

ไมสมดุลในชีวิตของวัยรุนกอนที่ผูเก่ียวของจะตําหนิดุวาเด็กที่สืบคนหาขอมูลใหกระจางจึงจะเขา

ไปชวยเหลือเด็กวัยรุนไดอยางเหมาะสม

10  ปญหาติดยาเสพติด  วัยรุนที่ติดยาเสพติดจะเปนวัยรุนที่เปนภัยตอตนเองและสังคม

มากที่สุด  จากผลของการอยากลอง  อยากรู  รวมกับความกลุมใจ  กังวลใจในชีวิต  ทําใหตัดสินใจ



31

ผิด ไปลองแลวติด  รางกายเคยชินตองการยาเหลานั้นจริงๆ และตองเพิ่มปริมาณขึ้นไปเรื่อย ๆ มี

ผลทําใหผูติดยาจะไมมีอารมณและจิตใจสําหรับไปนึกคิดเรื่องอ่ืนใด  ไมวาการเรียน  การงาน  

ความรับผิดชอบที่ไดรับมอบหมาย  จะเฝานึกถึงยาเสพติดอยูตลอดเวลา ยอมทําทุกอยางเพื่อหา

เงินมาจายเปนคายา  และเมื่อหมดหนทางเขาจริง ๆ สามารถกระทําอยางที่ไรมนุษยธรรมเพียง

เพื่อใหไดยามาสูบ  โดยเฉพาะผูที่มีพื้นนิสัยวูวาม  เจาโทสะ  กาวราว  เปนบุคลิกภาพพื้นฐาน  

สาเหตุของวัยรุนที่ติดยามักเกิดมาจากหลาย ๆ สาเหตุรวมกัน  ทั้งความอยากรู  อยากเห็น  อยาก

ลอง  หรืออยากตามเพื่อน  หรือมีความผิดหวังสูง  กลุมใจ  เสียใจตอเหตุการณตาง ๆ และที่สําคัญ

ที่สุด  คือ  มีสาเหตุมาจากครอบครัวที่ขัดแยงทางอารมณสูงระหวางพอแมกับวัยรุน  นอกจากนี้

สถาบันศึกษาที่วัยรุนมาชุมนุมกันวันละหลาย ๆ ชั่วโมง  จะทําใหไดรับคําบอกเลาเรื่องยาจากเพื่อน

รวมวัย  ทาทายใหมาลอง  จนปจจุบันพบวามีแหลงขายยาเสพติตอยูภายในโรงเรียนหรือ

สถาบันการศึกษานั่นเอง  แตอยางไรก็ตามสถาบันการศึกษาก็เปนแหลงปองกันแกไขยาเสพติดให

เด็กวัยรุนไดเปนอยางดีโดยการใหความรูที่ถูกตอง  ตลอดจนเฝาระวังในอาการของเด็กที่เริ่มติดยา  

และนําไปรกัษาแกไขไดทันการ

11. ปญหาทางอารมณจากความขัดแยงระหวางวัยรุนกับพอแม  รวมกับความที่ตอง

คนหาตัวเอง  มองดูสิ่งตาง ๆ รอบขางในสายตาของคนที่เติบโตขึ้น  ทําใหคนพบความจริงที่อาจมี

ความแตกตางไปจากความใฝฝนในวัยเด็กโดยสิ้นเชิง  ความคิดที่พิจารณาและวิเคราะหเปน

ตนเหตุทําใหตองพบกับความผิดหวังเศราโศก  เสียใจ  บางรายจึงหาทางออกเพื่อใหลืมความ

ผิดหวัง  ความเสียใจ  โดยไปอยูในโลกของยาเสพติด  บางรายไมสามารถยอมรับความจริงของ

ตนเอง  และครอบครัว  และของเพื่อน  ไมกลาเผชิญเพราะทนความผิดหวังไมได  จึงจําเปนตองอยู

กับความขัดแยงของจิตใจไมมีที่สิ้นสุด  หว่ันไหว  กังวล  ไมแนใจไปตลอดเวลายาวนาน

กลาวโดยสรุป  ปญหาที่ทําใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ที่พบได

บอยคือ ปญหาครอบครัว   ปญหาเก่ียวกับเพื่อน   ปญหาดานการเรียน  ปญหาการเขารวม

กิจกรรม   ปญหาในชีวิตประจําวัน  ปญหาเรื่องเพศ  ปญหาการปรับตัว ปญหาระหวางวัย  ปญหา

พฤติกรรม  ปญหายาเสพติด และปญหาทางอารมณ 

3.  แนวคิด ทฤษฎี การลดความเครียด

3.1  ทฤษฎกีารปรับตัวของ Roy ( 1999 อางถึงใน เบญจมาส  สุขศรีเพ็ง, 2549 ) ( The Roy

Adaptation) ทฤษฎีนี้ใหความสําคัญตอความสามารถในการปรับตัวของบุคคลในภาวะสุขภาพดี

และภาวะการณเจ็บปวย โดยเชื่อวาโครงสรางของบุคคลประกอบไปดวยรางกาย จิตใจ และสังคม 
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ซึ่งองคประกอบทั้งสามจะตองมีปฏิสัมพันธซึ่งกันและกันกับการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมที่

เกิดขึ้นตลอดเวลา โดยมนุษยตองมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณที่เปลี่ยนไปอยางเหมาะสม

เพื่อรักษาสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม ผูประสบความสําเร็จในการปรับตัวจะมีความมั่นคง

ในชีวิต มีสุขภาพดี ยอมรับความเปนจริงที่เกิดขึ้น มีความพึงพอใจ สวนผูที่ประสบความลมเหลวใน

การปรับตัวจะมีปญหาดานสุขภาพ ไมยอมรับความเปนจริง เชน มีอาการซึมเศรา เจ็บปวย และ

อาการตึงเครียดทางดานจิตใจ เปนตน

ทฤษฎีนี้ไดแบงการปรับตัวของมนุษยออกเปน 4 อยางคือ

1. การปรับตัวตามความตองการของรางกาย ซึ่งประกอบไปดวย

1.1  การออกกําลังกายและการพักผอน

1.2  ภาวะโภชนาการ

1.3  การขับถาย

1.4 น้ําและเกลือ่แร

1.5  ออกซิเจนและการไหลเวียนของโลหิต

1.6  การควบคุม อุณหภมูิ ความรูสึกและระบบตอมไรทอ

2.  การปรับตัวตามอัตมโนภาพ หมายถึง การปรับตัวที่เก่ียวของกับความรูสึกนึกคิดของ

ตนเอง ผูที่มีความเชื่อมั่นในคุณคาของตนเอง  มีความรูสึกที่ดีตอตนเองจะมีการปรับตัวไดดีกวาที่มี

ความรูสึกที่ไมดีตอตนเอง  รูสึกดอยคุณคา ซึ่งอัตมโนภาพมีสวนประกอบยอยๆ ดังนี้

2.1  อัตมโนภาพเก่ียวกับรางกาย

2.2  อัตมโนภาพเก่ียวของกับความรูสึกนึกคิด ไดแก

2.2.1 ดานศีลธรรมจรรยา เชน ความรูสึกผิด ซึ่งมีอิทธิพลมาจากคานิยม

และความเชื่อ

2.2.2  ความสําคัญของบุคคล

2.2.3  ความคาดหวัง การต้ังปณิธานของบุคคล รวมทั้งการรับรู ความ

คาดหวังของผูอ่ืนที่มีตอตนเอง

2.2.4  ความรูสึกวาตนเองมีคุณคา

3. การปรับตัวตามบทบาทหนาที ่เนื่องจากในการดํารงชีวิตของแตละคนจะตองแสดง

บทบาทของคนในสังคม  สําหรับคนบางคนที่มีปญหาในการปรับตัวนั้น มักมีสาเหตุไดหลาย

ประการ เชน

3.1 ความขัดแยงที่เกิดขึน้กับความรูสึกที่จริงไมตรงกับบทบาทที่ตนแสดงอยูทั้งๆ
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ที่เขาสามารถแสดงบทบาทนั้นไดอยางเหมาะสม

3.2  ความขัดแยงที่เกิดจากการไมสามารถแสดงพฤติกรรมใหเหมาะสมกับ

บทบาทที่ได

3.3 ความลมเหลวที่เกิดจากการไมสามารถแสดงพฤติกรรมใหเหมาะสมกับ

บทบาทที่ได

4.  การปรับตัวในเรื่องที่ตองพึ่งพาอาศัยผูอ่ืน หมายถึง ความพอเหมาะพอดีระหวางการ

พึ่งพาผูอ่ืน กับการชวยเหลือตนเอง

กลาวโดยสรุป ทฤษฎีการปรับตัวของ  Roy ไดวา ความสามารถในการปรับตัวของบุคคลมี

พื้นฐานจากการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพื่อใหเกิดความสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม  บุคคล

จึงควรปรับตัวเพื่อ 1.รักษาสมดุลของรางกาย ไดแก การออกกําลังกาย การพักผอน  2. รักษา

สมดุลของจิตใจ ไดแก การรูจักคุณคาของตนเอง ความเขาใจผูอ่ืน  3. รักษาสมดุลของสังคม ไดแก 

การพึ่งพาผูอ่ืน  การชวยเหลือผูอ่ืน

3.2  แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura (อางถึงใน  กรองทอง    

ออมสิน, 2550)

Albert Bandura นักจิตวิทยาชาวแคนนาดาเปนผูศึกษาและพัฒนาทฤษฎีการรับรู

ความสามารถของตนเองโดยสมมติฐานของทฤษฎี คือถาบุคคลสามารถรับรูหรือมีความเชื่อใน

ความสามารถของตนเอง โดยทราบวาจะตองทําอะไรบาง  และเมื่อทําแลวจะไดผลตามที่คาดหวัง

ไว บุคคลจะปฏิ บั ติตามนั้น (Bandura,1997) แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองมี

สวนประกอบที่สําคัญ คือ  1. การรับรูความสามารถของตนเอง คือ ความเชื่อของบุคคลที่วาตน

สามารถทําพฤติกรรมตางๆที่กําหนดไวได เพื่อนําไปสูผลลัพธที่ตองการ เปนการรับรูที่เกิดขึ้นกอน

กระทําพฤติกรรม 2.ความคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น หมายถึง ความเชื่อที่บุคคลประมาณคาถึง

พฤติกรรมเฉพาะอยางที่จะปฏิบัติ

ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง การที่บุคคลตัดสินความสามารถของ

ตนเองในการกระทํากิจกรรมที่กําหนดภายใตสถานการณที่จําเพาะ โดยอธิบายถึงพฤติกรรมของ

บุคคลวาเกิดจากการมีปฏิสัมพันธรวมกันระหวางปจจัย 3 ประการ ไดแก ปจจัยภายในตัวบุคคล  

ปจจัยพฤติกรรม และปจจัยดานสิ่งแวดลอม  ปฏิสัมพันธนี้เกิดขึ้นในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกัน  

ตามหลักความเปนเหตุเปนผลซึ่งสามารถแสดงความสัมพันธของปจจัยทั้ง 3 ประการไดดังแผนภูมิ
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BEHAVIOR

PERSONAL ENVIRONMENTAL

FACTORS FACTORS

จากการที่ปจจัยทั้ง 3 ประการ ทําหนาที่กําหนดซึ่งกันและกัน ไมไดหมายความวาทั้ง 3

ปจจัยนั้นมีอิทธิพลกําหนดซึ่งกันและกันอยางเทาเทียมกัน  บางปจจัยอาจมีอิทธิพลมากกวาอีก

บางปจจัย และอิทธิพลของปจจัยทั้ง 3 นั้น ไมเกิดพรอมๆกัน หากแตตองอาศัยเวลาในการที่ปจจัย

ใด ปจจัยหนึ่งจะมีผลตอการกําหนดปจจัยอ่ืนๆ กลาวคือ พฤติกรรมของบุคคลอาจเกิดจากอิทธิพล

ของสิ่งแวดลอมและปจจัยภายในตัวบุคคล เชน การรับรู  ความเชื่อ ในขณะเดียวกันปจจัยภายใน

ตัวบุคคลก็ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก และปจจัยสภาพแวดลอมในทางกลับกัน

สภาพแวดลอมก็เปลี่ยนไปตามพฤติกรรมของบุคคลและความเชื่อตางๆที่กําหนดพฤติกรรมของ

บุคคล ดังนั้นปจจัยทั้ง 3 ประการ จึงเปนระบบเก่ียวพันมีลักษณะเปนเหตุเปนปจจัยซึ่งกันและกัน มี

ผลตอการกระทําและการเรียนรูของบุคคล  จึงอาจสรุปไดวา เมื่อบุคคลแสดงพฤติกรรมใด

พฤติกรรมหนึ่งออกมา  บุคคลจะรับรูในความสามารถของตน  และผลลพัธของการแสดงพฤติกรรม

นี้จะสงผลกลับไปมีอิทธฺพลตอพฤติกรรมอ่ืนๆของบุคคลอีก  ดังนั้น การตัดสินใจกระทําพฤติกรรม

ใดๆ ของบุคคลนั้นเกิดจากการรับรูความสามารถของตนเอง

อิทธิพลของการรับรูความสามารถของตนเองตอความคิดและการกระทําของบุคคล 

Bandura (อางถึงใน  กรองทอง  ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ,2550 )

1. บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง มักจะเลือกทํางานที่มีลักษณะทาทายมี

แรงจูงใจที่พัฒนาความสามารถของตนเองใหย่ิงสูงขึ้น  สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของ

ตนเองตํ่า มักจะหลีกเลี่ยงงาน  ทอถอยขาดความมั่นใจในตนเอง เปนการพลาดโอกาสที่จะพัฒนา

ความสามารถของตนเอง  แตถาบุคคลประเมินความสามารถของตนเองสูงเกินไป และตองพบกับ

การทํางานที่เกินความสามารถ  ความลมเหลวนั้นจะทําใหเขารูสึกทุกข เครียด ผิดหวังและทําลาย

ความเชื่อในความสามารถของเขาลงไปดวย  สวนบุคคลที่ประเมินความสามารถของตนเองตํ่า

เกินไป  มักจะเลือกทํางานพื้นๆและงาย ซึ่งเปนการจํากัดความสามารถของตนเองและมักมีความ

สงสัยในความสามารถของตนเอง ทําใหเปนอุปสรรคตอการทํางาน  ทําใหขาดความพยายามใน

กิจกรรมใดๆ และในที่สุดก็ขาดการพัฒนาความสามารถในตนเองใหกาวหนา
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2.  การใชความพยายามและความอดทนในการทํางาน  ความสามารถในตนเองที่บุคคล

ประเมินนั้นจะเปนตัวกําหนดวา  เขาจะตองใชความพยายามเทาใดและจะตองอดทนเผชิญตอ

อุปสรรคตางๆไดนานเทาใด ย่ิงบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนสูงเทาใด บุคคลนั้นจะย่ิงมี

ความพยายามและอดทนในการทํางานมากเทานั้น และมักจะประสบกับความสําเร็จในงานที่ทา

ทายความสามารถ  สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนตํ่ามักจะสงสัยในความสามารถ

ของตนเอง  เมื่อเผชิญกับอุปสรรคหรือพบกับงานที่รูสึกยาก ทําใหขาดความพยายามและเลิก

กระทําไปในที่สุด การรับรูความสามารถของตนเองของบุคคลซึ่งมีผลตอความพยายามที่จะเรียนรู

และกระทําการใดๆใหลุลวงนั้น จงึมีความสําคัญและจาํเปนในกิจกรรมที่บุคคลรูสึกวาเปนสิ่งที่ยาก 

โดย Salomon ( อางถึงใน Bandura; กรองทอง ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ บุณยาภรณ,2550 )

พบวา นักเรียนที่รับรูวาตนเองมีความสามารถสูงจะพยายามในการเรียนสูง และมีการเรียนรูไดดี

เมื่อเรียนจากสื่อการสอนที่เขาคิดวายาก ในขณะที่เขาเรียนจากสื่อการสอนที่รูสึกวางายนั้นจะใช

ความพยายามในการเรียนตํ่ากวาและเรียนรูไดนอยกวา

3.  รูปแบบความคิดและปฏิกิริยาทางอารมณ การรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพล

ตอรูปแบบความคิด และปฏิกิริยาทางอารมณในระหวางการกระทําพฤติกรรมและการคาดการณ

การกระทําภายหนา ผูที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะแหงตนสูงจะเอาใจใสและมีความพยายามในการ

กระทําพฤติกรรมตางๆ สําหรับบุคคลที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะแหงตนตํ่าจะรูสึกวางานนั้น

ยากลําบาก  ซึ่งมักจะรูสึกมากเกินความสามารถของตนเองที่จะเรียนรูในงานที่ลมเหลวสูง  

อุปสรรคจะเปนการกระตุนตนเองใหมีความพยายามย่ิงขึ้น  จากการศึกษาของ Collins ( อางถึงใน

Bandura, 1986; กรองทอง  ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550 ) พบวา การแกไข

ปญหาที่ยากนั้น บุคคลที่รับรูวาตนมีความสามารถสูงจะอนุมานถึงสาเหตุของความลมเหลวของ

ตนเองวา  เกิดจากการขาดความพยายาม ขณะที่ผูที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะตํ่านั้น อธิบายวาเกิด

จากการขาดการรับรูความสามารถของตนเอง

4.  เปนผูกําหนดการกระทําพฤติกรรมมากกวาเปนผูทํานายพฤติกรรม  นั่นคือ บุคคลที่

การรับรูความสามารถของตนเองสูง  จะคิด  รูสึกและกระทําพฤติกรรมที่แตกตางไปจากบุคคลที่มี

การรับรูความสามารถของตนเองตํ่า โดยบุคคลที่รับรูของตนมีความสามารถสูงจะสนใจและเลือก

ทํางานที่ทาทาย หากยังไมบรรลุเปาหมายก็จะย่ิงพยายามมากขึ้น  ถาพบกับความลมเหลวก็จะใช

ความลมเหลวเปนตัวกระตุนชวยใหประสบความสําเร็จและกระทําการตางๆ อยางไมวิตกกังวล

ตรงกันขามกับผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถตํ่า  มักจะเอาความสามารถเปนตัวทํานาย

พฤติกรรมในอนาคตของตนแตไมพยายามใชความสามารถของตนเอง โดยจะหลีกเลี่ยงงานที่ยาก



36

เมื่อพบกับอุปสรรคก็จะเลิกลมการกระทํานั้นทําใหมีความปรารถนา ความทะเยอทะยานตํ่า และ

ตองพบกับความเครียดและความวิตกกังวลอยางมาก

การรับรูความสามารถของตนเองแตละบุคคลมีความแตกตางกัน จะผันแปรไปตามมิติ     

3 ดาน ดังนี้  (Bandura , 1977: 84-85; 1986: 396-387; 1997: 43 ;  อางถึงใน  กรองทอง      

ออมสิน, 2550 )

มิติที่ 1  มิติตามขนาด หรือระดับความยากงายของพฤติกรรม หมายถึง การตัดสินเก่ียวกับ

ความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลแตละบุคคลจะมีความแตกตางกันซึ่งบางครั้ง

อาจจะถูกจํากัดจากระดับความยากงายของงาน ที่บุคคลเชื่อวาจะสามารถทําไดและเลือกกระทํา

ในสถานการณนั้นๆ การรับรูความสามารถของบุคคลจะอยูในระดับใดวัดได โดยเปรียบเทียบกับ

ระดับความตองการทํางาน ที่แสดงใหเห็นในขั้นที่ทาทายหรือมีสิ่งใดขัดขวางใหการกระทํานั้นไม

ประสบผลสําเร็จ  ถาไมมีอุปสรรคเกิดขึ้นกิจกรรมนั้นจะเปนสิ่งที่งายตอการกระทําและทุกๆคน จะ

มีความรูสึกรับรูความสามารถของตนสูงเหมือนกัน

มิติที่ 2 มิติตามความเขมแข็งหรอืความมั่นใจ หมายถึง ความเชื่อมั่นของบุคคลวาตนเองมี

ความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จ ถาเชื่อในความสามารถของตนเองมีความเขมแข็ง

นอย  บุคคลจะไมมีความมั่นใจในความสามารถของตนเอง เมื่อประสบกับสถานการณที่ไมเปนไป

ตามความคาดหวัง ในขณะที่บุคคลที่มีความเขมแข็งหรือเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองอยาง

เหนียวแนนจะมีความอุตสาหะใชความพยายามมากขึ้นที่จะกระทํากิจกรรมแมวาจะประสบกับ

สถานการณที่มีความยุงยาก หรือมีอุปสรรคมากมายเพียงใดก็ตามทําใหกิจกรรมที่เลือกกระทํานั้น

มีแนวโนมที่จะประสบความสาํเร็จ

มิติที่ 3  มิติความเปนสากล หมายถึง  ความสามารถในการนําประสบการณที่ตนเองเคย

ประสบความสําเร็จในการเผชิญกับสถานการณบางอยางมากอน มาใชในการปฏิบัติกิจกรรมที่

คลายคลึงกันในสถานการณใหม  บุคคลจะตัดสินความสามารถของตนเองบางสถานการณหรือ

บางกิจกรรมเทานั้น  ซึ่งจะผันแปรไปตามจํานวนของมิติที่แตกตางกัน  ระดับความคลายคลึงกัน

ของกิจกรรม  รูปแบบที่แสดงออกถึงความสามารถ ( พฤติกรรม ความรู  ความเขาใจ  ความรูสึก  )

ลักษณะของสถานการณและลักษณะเฉพาะของบุคคลที่มีทาทีตอพฤติกรรมนั้นโดยตรง

การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง

คนเราจะสรางหรือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนตอเรื่องใดเรื่องหนึ่งเองนั้นเกิดจาก

การเรียนรูขอมูลที่ไดจากแหลงตางๆ( Bandura, 1997:43 อางถึงใน  กรองทอง  ออมสิน, 2550;

ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550 ) ดังนี้
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1. ประสบการณความสําเร็จของตนเอง เปนปจจยัที่มีอิทธิพลตอความสามารถของบุคคล

มากที่สุด  เพราะความสําเร็จจากการกระทํานั้นเปนประสบการณที่ บุคคลไดรับโดยตรง  

ความสําเร็จจะสรางความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองอยางแรงกลา  โดยเชื่อวาถาหากให

กระทํากิจกรรมนั้นอีกหรือกระทํากิจกรรมที่มีลักษณะคลายคลึงกัน  ตนก็จะสามารถกระทํา

กิจกรรมนั้นไดสําเร็จเชนเคย  แตความลมเหลวซ้ําแลวซ้ําเลาจะบ่ันทอนความเชื่อมั่นใน

ความสามารถของตนเอง ถาความลมเหลวนั้นเกิดขึ้นกอนที่ความเชื่อมั่นในความสามารถของ

ตนเองจะถูกสรางขึ้น  ถาหากบุคคลใดไดสรางความเชื่อในความสามารถของตนเองแลวจะมีความ

มานะพยายามในการทํากิจกรรมที่กําหนดถึงแมวาจะตองเผชิญกับอุปสรรคตางๆก็จะไมยอทองาย

2. การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน บุคคลไมเชื่อความสามารถของตนเองเพียงแคการ

ประสบผลสําเร็จของตนเองอยางเดียว การประเมินความสามารถของบุคคลจะขึ้นอยูกับการเห็น

ประสบการณความสําเร็จของตัวแบบดวย ดังนั้น  ตัวแบบจะเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพสําหรับ

การสงเสริมความรูสึกเก่ียวกับความสามารถของบุคคล โดยเฉพาะถาตัวแบบมีลักษณะหรืออยูใน

สถานการณที่คลายคลึงกับผูสังเกตมากเทาไหรก็จะทําใหมีอิทธิพลมากขึ้น ( Bandura, 1986 อาง

ถึงใน  กรองทอง  ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550 ) กลาววา พฤติกรรมของบุคคล

เกิดขึ้นไดจากการเรียนรูใน 2 ลักษณะ คือ บุคคลเรียนรูจากผลการกระทําซึ่งเปนการเรียนรูจาก

ประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง  โดยการสังเกตผลที่เกิดจากการกระทํา ถาเกิดผลที่บุคคลมีความ

พอใจ บุคคลจะจดจําการกระทํานั้นไวเปนแนวทางในกระทําครั้งตอไป  แตถาผลไมเปนที่พึงพอใจ 

บุคคลจะจดจําการกระทาํนั้นไว เมื่อประสบกับสถานการณที่คลายคลึงกัน ก็จะพยายามหลีกเลี่ยง

ไมกระทําพฤติกรรมนั้น และอีกลักษณะหนึ่งคือ บุคคลเรียนรูโดยการสังเกตผานตัวแบบถาบุคคล

สังเกตเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมบางอยางแลวประสบความสําเร็จมีแนวโนมที่บุคคลจะ

เลียนแบบพฤติกรรมของตัวแบบสูง  แตถาบุคคลสังเกตเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมบางอยางแลว

ไดรับผลการกระทําที่ไมพึงพอใจ บุคคลก็จะไมเลียนแบบพฤติกรรมที่สังเกตจากตัวแบบนั้น

การเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบ ประกอบดวยกระบวนการที่สําคัญ 4 กระบวนการ ดังนี้

1) กระบวนการต้ังใจ  เปนกระบวนการที่บุคคลต้ังใจและสนใจที่จะสังเกตพฤติกรรมของ

ตัวแบบ บุคคลไมสามารถเรียนรูไดถาขาดความต้ังใจ ปจจัยที่มีผลตอความต้ังใจ ลักษณะของตัว

แบบที่จะดึงดูดใหบุคคลต้ังใจสังเกตควรมีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกตในดานอายุ  เพศ  เชื้อชาติ  

ทัศนคติ  และความสามารถ  เพราะบุคคลจะคาดหวังและเขาใจพฤติกรรมตัวแบบแสดงนั้น

เหมาะสมหรือใชไดกับตนเองเชนกัน (Perry and Furukawa, 1986 อางถึงใน ขวัญจิต  ติสัก,

2548 ; กรองทอง  ออมสิน, 2550; ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550 )
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2) กระบวนการจดจํา  บุคคลจะไมไดรับการกระทําหรือประโยชนอันใดจากการสังเกต

พฤติกรรมของตัวแบบ  ถาไมสามารถที่จะจําพฤติกรรมที่ตัวแบบกระทําได  ดังนั้น กระบวนการ

จดจํา ซึ่งเปนกระบวนการที่บุคคลเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจากการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบไวใน

โครงสรางทางปญญา ซึ่งเปนกระบวนการที่สองของการเรียนรูจากการสังเกต ซึ่งเก่ียวของกับการ

แสดงพฤติกรรมของตัวแบบ 2 ลักษณะ คือ การที่บุคคลเก็บรวบรวมขอมูลพฤติกรรมตางๆ ของตัว

แบบไวในรูปสัญลักษณและแปลงขอมูลตางๆ เหลานั้นเปนมโนภาพและเปนคําพูด เพื่อนําขอมูล

สัญลักษณเหลานี้เก็บไวในความจําถาวรตอไป

3) กระบวนการกระทํา  เปนการเรียนรูผานตัวแบบโดยการที่บุคคลแปลงสัญลักษณที่เก็บ

ไวในรูปของความจําเปนการกระทํา การกระทํานั้นบุคคลตองระลึกภาพจากการต้ังใจสังเกต จดจํา

ได  ถาบุคคลระลึกภาพจากปญญาไดแมนยําจะมีโอกาสกระทําพฤติกรรมตามแบบไดถูกตอง

4) กระบวนการจูงใจ  การที่บุคคลเกิดการเรียนรูแลวแสดงพฤติกรรมหรือไมขึ้นอยูกับการ

จูงใจใหกระทํา  ถาสิ่งจูงใจใหกระทําพฤติกรรมนั้นบุคคลมีความพึงพอใจ หลังการสังเกตตัวแบบ

บุคคลจะกระทําพฤติกรรมนั้นทันที

3.  การชักจูงดวยคําพูด  หมายถึง การที่ผูอ่ืนใชความพยายามในการพูดกับบุคคลเพื่อให

เขามีความเชื่อในความสามารถของบุคคลนั้นวาจะสามารถกระทํากิจกรรมที่กําหนดได การพูดชัก

จูงใหเชื่อในความสามารถของตนนี้ยอมทําใหสําเร็จคําพูดที่ใชเปนในลักษณะของการชักชวน 

แนะนํา อธิบาย ใหกําลังใจหรือชื่นชมใหบุคคลมีความเชื่อวาตนเองสามารถจะประสบความสําเร็จ

ได โดยลําพังแลว การชักจูงมีผลตอการสรางการรับรูความสามารถของตนเองในระยะสั้นๆ จึงควร

ใชรวมกับวิธีอ่ืนๆ เชนการใหบุคคลไดรับประสบการณตรงที่ประสบความสําเร็จ

4.  สภาวะทางรางกายและอารมณ อาการแสดงออกทางรางกายและสภาพอารมณที่ถูก

กระตุนเมื่อเผชิญกับภาวะเครียดหรือสถานการณที่คุกคาม จะมีผลทําใหบุคคลเกิดความรูสึก

ต่ืนเตน  วิตกกังวล หวาดกลัว และความเครียด ซึ่งการกระตุนทางรางกายและอารมณสงผลให

บุคคลคุนเคยกับสถานการณนั้นๆ มากขึ้น  ลดความรูสึกหวาดกลัวที่ละนอย  สงเสริมใหมีความ

มั่นคงทางจิตใจและมีการจัดการกับอารมณและความเครียดอยางถูกตองและเหมาะสม ดวย

วิธีการตางๆ เชน การผอนคลาย  การเบ่ียงเบนความสนใจ การกระตุนใหมีการเคลื่อนไหว และการ

กระตุนใหมีสวนรวมในกิจกรรมเปนตน การสรางความเชื่อในความสามารถของตนเองจะเกิดผลดี

ถาหากสภาพรางกายและอารมณอยูในภาวะผอนคลาย  ไมตึงเครียด 
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กลาวโดยสรุป แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura   บุคคลมี

ความสามารถ  2  ประเภท คือ ความสามารถในรับรูหรือมีความเชื่อในความสามารถของตนเอง 

และความสามารถในการคาดหวังผลที่จะเกิดขึ้น  บุคคลจึงตัดสินใจกระทํากิจกรรม หรือมี

พฤติกรรมที่แสดงออกตอบุคคลอ่ืนหรือสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการมีสุขภาพของตนเอง

3.3 แนวคิด ทฤษฎีเกีย่วกับการลดความเครียดอื่นๆ

3.3.1  แนวคิดของ  Lazzalus ( อางถึงใน นัยนา  เหลืองประวัติ, 2547 : กรกฎ    
สุวรรณอัคระเดชา, 2551 )

แนวคิดของ Lazzalus ที่วาการจัดการกับความเครียดเปนผลจากกระบวนการเผชิญ

ความเครียด  เมื่อบุคคลรับรูวาสถานการณหนึ่งมีผลคุกคามตอดุลยภาพของตน  เมื่อนั้น

กระบวนการเผชิญความเครียดจะเริ่มขึ้น  โดยเริ่มจากการประเมินสิ่งกระตุนความเครียดขั้นแรก  

ซึ่งเนนการประเมินแหลงทรัพยากรที่จะนําเขามาในกระบวนการและวิธีการที่จะเผชิญกับสิ่งที่มา

คุกคามตนเอง  การจัดการกับความเครียด  คือ พฤติกรรมทั้งหมดที่เกิดขึ้นในกระบวนการนี้มี

เปาหมายเพื่อกําจัดสิ่งที่มาคุกคามโดยตรงหรือมีเปาหมายเพื่อลดความรูสึกไมสบายใจและ

อารมณที่เปนทุกขของบุคคล  หลังจากแสดงการจัดการกับความเครียดไปแลวบุคคลจะประเมิน

สถานการณซ้ําอีก การประเมินซ้ํานี้เปนการเริ่มตนกระบวนการเผชิญความเครียดอีกครั้ง  ถาผล

จากการประเมินพบวาสิ่งกระตุนนั้นยังคงคุกคามตอดุลยภาพของตนอยูขั้นตอนตางๆ ใน

กระบวนการจะดําเนนิตอไปและยอนกลับไปมาไดตลอด  ตราบเทาที่กระบวนการนั้นยังไมสามารถ

บรรลุเปาหมาย  คือ การปรับตัวเขาสูภาวะสมดุลไดอยางแทจริง  สําหรับการจัดการกับ

ความเครียดแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 1. การจัดการกับความเครียดโดยมุงแกไขปญหา เปน

วิธีการที่บุคคลพยายามแกไขปญหาหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลง

เพื่อใหสถานการณที่ตึงเครียดนั้นดีขึ้น  รูจักจัดการกับแหลงของความเครียดโดยพยายามแกที่ตัว

ปญหาตามขั้นตอนของการแกไขปญหา ไดแก การคนหาสาเหตุของปญหาวาเกิดจากอะไร  การ

คิดหาวิธีตางๆเพื่อแกปญหา และการเลือกวิธีการแกปญหาที่คิดวาเหมาะสมมากที่สุด  2. การ

จัดการกับความเครียดทางดานอารมณ  เปนการปรับอารมณหรือความรูสึก  เพื่อไมใหความเครียด

นั้นทําลายขวัญกําลังใจหรือลดประสิทธิภาพในการทําหนาที่ของบุคคลโดยใชกลไกทางจิต เพื่อลด

ความตึงเครียดทางดานจิตใจ ไดแก  การหลีกหนีจากเหตุการณหรือปญหา  การเลนกีฬาหรือทํา

กิจกรรมที่ทําใหสมองไมหมกมุนกับปญหา การนั่งสมาธิ  การแสวงหาสิ่งสนับสนุนทางจิตใจ  การ

โทษตนเอง และการแสดงความโกรธ ซึ่งเปนการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ ความนึก

คิด และทางสรีระ เมื่อบุคคลเกิดความเครียดขึ้นจะตอบสนองโดยการแสดงออกเปนความโกรธ 
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ซึมเศรา  วิตกกังวล หรือบางคนอาจรูสึกวาทาทายมากกวาคุกคาม  การรับรูที่แตกตางกันเนื่องจาก

แตละบุคคลมีประสบการณและพัฒนาการทางสติปญญาที่จะรับรูแตกตางกันเนื่องจากแตละ

บุคคลมีประสบการณและพัฒนาการทางสติปญญาของแตละคนที่จะจําแนกการรับรูแตกตางกัน

ตามประสิทธิภาพในการทํางานของระบบการใชสติปญญาของแตละคนที่จะจําแนกการรับรู

สถานการณที่กําลังเผชิญวาเปนอันตราย  คุกคาม หรือทาทายตอความมั่นคงปลอดภัยของชีวิต

3.3.2  แนวคิดของ Pender (1987 อางถึงใน ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ, 2550)

Pender กลาววา  การที่บุคคลจะลงมือกระทํากิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพ ตลอดจน

ปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเนื่องจนกลายเปนแบบแผนในการดําเนินชีวิตนั้น เปนผลมาจากการไดรับ

อิทธิพลของปจจัย 3 ดาน ดวยกัน คือ ปจจัยดานความรู – การรับรู   ปจจัยปรับเปลี่ยน หรือ

ปจจัยพื้นฐานและตัวชี้แนะการกระทํา ( Cues to action ) ซึ่งเปนแนวคิดด้ังเดิม ตอมา Pender

ไดพัฒนาปรับปรุงแนวคิดของตนเรื่อยมาจนไดรูปแบบการสงเสริมสุขภาพในปจจุบันตอมา 

Pender ไดพัฒนารูปแบบการสงเสริมสุขภาพ โดยรวบรวมผลการวิจัยที่ศึกษาดวยตนเองและจาก

ผู อ่ืน นํามาพัฒนาปรับปรุงรูปแบบใหมลาสุดในป ค.ศ. 2006 โดยมีรูปแบบการสงเสริมที่

ประกอบดวยมโนทัศนหลัก 3 มโนทัศนคือ 

1. ปจจัยดานลักษณะสวนบุคคลและประสบการณ( Individual Characteristics and

Experiences) บุคคลแตละคนมีลักษณะสวนบุคคลและประสบการณที่แตกตางกันซึ่งจะมีผลตอ

การแสดงพฤติกรรมของบุคคลในทุกครั้ง  ลักษณะสวนบุคคลและประสบการณจะมีความสําคัญ

ตอการแสดงพฤติกรรมของบุคคลมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับพฤติกรรมเปาหมายในขณะนั้น  

ลักษณะสวนบุคคลหรือพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคลเฉพาะ

บางพฤติกรรมหรือมีผลตอกลุมประชากรบางกลุมเทานั้น แตจะไมมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม

ทั้งหมดหรือกับกลุมประชากรทุกกลุม โดยประสบการณและลักษณะสวนบุคคลประกอบดวย

1.1 พฤติกรรมที่เก่ียวของในอดีต (Prior related behavior)ตัวทํานายพฤติกรรม

ที่ดีที่สุด คือ ความถ่ีของการปฏิบัติพฤติกรรมที่คลายกันในอดีต ซึ่งมีอิทธิพลทั้งทางตรงและ

ทางออมที่จะนําไปสูพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ผลกระทบโดยตรงอาจทําใหเกิดเปนรูปแบบนิสัยซึ่ง

นําไปสูการปฏิบัติ โดยใหความสนใจในรายละเอียดเก่ียวกับผลที่เกิดขึ้นเพียงเล็กนอยพฤติกรรมที่

เกิดขึ้นแตละครั้งจะเพิ่มพูนความหนักแนนของลักษณะนิสัย และย่ิงหนักแนนมากขึ้นดวยการ

ปฏิบัติพฤติกรรมนั้นซ้ําๆ สวนผลกระทบโดยออมพฤติกรรมในอดีตมีอิทธิพลตอพฤติกรรมสงเสริม

สุขภาพโดยผานการรบัรูความสามารถในตนเอง การรบัรูประโยชน การรับรูอุปสรรค และความรูสึก

ที่เก่ียวของกับกิจกรรม  สอดคลองกับทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมของ Pender ที่กลาววา เมื่อแสดง

พฤติกรรมแลวไดขอมูลปอนกลับจะเปนแหลงสําคัญของขอมูลเก่ียวของกับความสามารถหรือ
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ทักษะของตน ผลประโยชนที่เคยไดรับจากพฤติกรรมในอดีต ซึ่งเรียกวา การคาดหวังในผลของการ

กระทําจะทําใหบุคคลนั้นมีโอกาสที่จะกระทําพฤติกรรมนั้นซ้ําไดมากขึ้น  อุปสรรคที่เกิดจากการ

กระทําพฤติกรรมเปนประสบการณและแหลงขอมูลในความทรงจําเปนเครื่องกีดขวางที่ตองผาน

พน เพื่อจะไดประสบผลสําเร็จในการแสดงพฤติกรรม พฤติกรรมที่เกิดขึ้นทุกครั้งจะมีอารมณหรือ

ความรูสึกเกิดรวมดวยความรูสึกทางบวกหรือลบที่เกิดขึ้นกอนระหวางหรือภายหลังพฤติกรรมจะ

ถูกเก็บรวบรวมไวในความทรงจํา  เพื่อนํามาเปนขอมูลประกอบการพิจารณาเมื่อจะเขาสูพฤติกรรม

ในครั้งตอไป

1.2 ปจจัยสวนบุคคลเปนตัวทํานายพฤติกรรม  เปาหมายมีอิทธพิลโดยตรงตอ

ปจจัยดานสติปญญาและควารูสึกที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรมและมีอิทธิพลโดยตรงตอพฤติกรรม

สงเสริมสุขภาพ แบงเปน 3 กลุม ไดแก 

1.2.1 ปจจัยทางชีววิทยา  เชน  อายุ  เพศ ดัชนีมวลกาย ภาวะหมดระดู 

ความสามารถในการออกกําลังกาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

1.2.2  ปจจัยทางจิตวิทยาของบุคลล ไดแก  ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง

แรงจูงใจในตนเอง  การรับรูภาวะสุขภาพ และความหมายของสุขภาพ

1.2.3  ปจจัยทางสังคมวัฒนธรรมของบุคคล ไดแก เชื้อชาติเผาพันธุ 

วัฒนธรรม ระดับการศึกษา  ภาวะทางเศรษฐกิจและสังคม

2.  ปจจัยดานการรับรูและความรูสึกนึกคิดที่เฉพาะเจาะจงตอพฤติกรรม ตัวแปรในกลุมนี้

ไดรับการพิจารณาวาเปนตัวแปรหลักที่สําคัญในการจงูใจและนําไปใชในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพของบุคคล โดยผานกิจกรรมการพยาบาลประกอบดวย

2.1 การรับรูประโยชนของการปฏิบัติพฤติกรรม(Perceived benefits of action)

การที่บุคคลจะปฏิบัติพฤติกรรมใด ๆ จะมีการคาดการณถึงประโยชนหรือผลลัพธที่จะเกิดขึ้นจาก

การปฏิบัติพฤติกรรมการคาดการณถึงประโยชนเปนการแสดงออกทางจิตใจโดยคํานึงถึงผล

ทางบวกหรือการเสริมแรงของการกระทําพฤติกรรมนั้น  สอดคลองกับทฤษฎีการคาดหวังคุณคา 

( Expectancy-Value Theory) ที่กลาววา  การคาดการณถึงประโยชนเปนสิ่งสําคัญของการจูงใจ

ที่อยูบนพื้นฐานของผลลัพธที่บุคคลไดจากประสบการณที่ผานมาโดยตรง  หรือประสบการณที่ได

จากการสังเกตพฤติกรรมของผูอ่ืน  บุคคลมีแนวโนมที่จะใชเวลาและแหลงประโยชนในการทํา

กิจกรรมที่นาจะเพิ่มประสบการณของตนเองไปในทางบวก  ประโยชนที่ไดรับจากการปฏิบัติ

พฤติกรรมอาจเปนสิ่งที่เกิดขึ้นไดทั้งภายในและภายนอก  ซึ่งในระยะแรกประโยชนที่เกิดขึ้น

ภายนอกอาจจะเปนแรงจูงใจในการปฎิบัติพฤติกรรมนั้น ๆ  แตตอมาประโยชนภายในอาจจะมี
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แรงจูงใจใหมีพฤติกรรมสุขภาพอยางตอเนื่องมากกวาความสําคัญของการคาดหวังประโยชนและ

ความสัมพันธของประโยชนที่เกิดจากการกระทําจะเปนตัวกําหนดพฤติกรรมสุขภาพ

2.2 การรับรูอุปสรรคของการปฎิบัติพฤติกรรม(Perceived barriers to action )

เปนการคาดการณถึงอุปสรรคที่เก่ียวของกับพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  อาจเปนสิ่งที่คาดคะเนหรือ

เปนสิ่งที่เกิดขึ้นจริงก็ไดประกอบดวย  การรับรูเก่ียวกับความไมมีประโยชน  ความไมสะดวกสบาย  

การสิ้นเปลืองคาใชจาย  ความยากลําบากหรือใชเวลามากในการกระทําอุปสรรคเปรียบเสมือนสิ่ง

สกัดก้ันขัดขวางทําใหเกิดความไมพึงพอใจในการเลิกปฎิบัติพฤติกรรมที่มีผลเสียตอสุขภาพ  เชน  

การด่ืมสุราหรือยาดองเหลา  ก็ถือเปนอุปสรรคอีกอยางหนึ่งได  อุปสรรคมักจะเปนแรงจูงใจที่ทําให

หลีกเลี่ยงการปฎิบัติพฤติกรรม  เมื่อบุคคลมีความพรอมในการกระทํากิจกรรมตํ่าและอุปสรรคมี

มากการกระทําจะเกิดขึ้นไดยาก  แตเมื่อความพรอมในการกระทําสูงและอุปสรรคมีนอยความ

เปนไปไดที่จะกระทํามีมากขึ้น  การรบัรูอุปสรรคในการกระทําเสนอในรูปแบบการสงเสริมสุขภาพนี้

มีผลกระทบตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพโดยตรง  โดยเปนตัวขัดขวางการกระทําและมีผลโดยออม

ในการลดความต้ังใจในการวางแผนที่จะกระทําพฤติกรรม

2.3 การรับรูความสามารถในตนเอง ( Perceived self – efficacy ) Bandura

(1997) ไดใหความหมายไววา  เปนความเชื่อมั่นในความสามารถของบุคคลที่จะสามารถปฎิบัติ

พฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งใหสําเร็จ  โดยไมคํานึงถึงเฉพาะทักษะที่มีอยูเทานั้น  แตเปนการ

ประเมินวาบุคคลจะใชทักษะที่ตนมีอยูไดอยางไร  การประเมินความสามารถของตนเองตางจาก

การคาดหวังตอผลลัพธที่จะเกิดขึ้น  การรับรูความสามารถของตนเองเปนการประเมิน

ความสามารถของบุคคลที่จะปฎิบัติกิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งไดสําเร็จ  ในขณะที่การคาดหวังตอ

ผลลัพธที่จะเกิดขึ้นเปนการประเมินหรือคาดถึงผลที่จะเกิดขึ้นตามมา  เชน  ประโยชนหรือ

คาใชจายจากการปฎิบัติพฤติกรรมเฉพาะอยาง  การรับรูวาตนเองมีทักษะและมีความสามารถจะ

เปนแรงจูงใจใหบุคคลปฎิบัติพฤติกรรมที่ตนเองมีความถนัดความเชื่อมั่นวาตนเองมีความสามารถ

และมีทักษะความชํานาญในพฤติกรรมนั้นจะเปนสิ่งที่กระตุนใหบุคคลปฎิบัติพฤติกรรมเปาหมาย

มากกวาการรับรูวาตนเองไมมีทักษะหรือไมมีความสามารถ

2.4 ความรูสึกนึกคิดที่สัมพันธกับการปฎิบัติพฤติกรรม(Activity–related affect )

เปนความรูสึกที่เกิดขึ้นกอน  ระหวาง  และภายหลังการปฎิบัติพฤติกรรมที่ขึ้นกับคุณสมบัติของสิ่ง

เราตอพฤติกรรม  ซึ่งเปนพื้นฐานของการกระตุนใหพฤติกรรมของตนเอง  การตอบสนองทาง

อารมณ  อาจเปนในระดับนอย  ปานกลาง  หรือรุนแรงและจะถูกตัดสินดวยความคิดซึ่งจะถูกเก็บ

ไวในความจําและนํามาเปนกระบวนการคิดตอการปฎิบัติพฤติกรรมในเวลาตอมา  การตอบสนอง
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ทางอารมณ  ความรูสึกตอพฤติกรรมเฉพาะ  ประกอบดวย  3 องคประกอบ  ไดแก  ความรูสึกที่

เกิดขึ้นเนื่องจากการปฎิบัติพฤติกรรมในขณะนั้น  ความรูสึกที่เกิดขึ้นของตนเองในขณะนั้น  

อารมณ  ความรูสึก  อาจเปนทั้งความรูสึกดานบวกหรือดานลบก็ได  ซึง่มีผลโดยตรงตอพฤติกรรม

2.5 อิทธิพลระหวางบุคคล ( Interpersonal influences ) เปนความรู  ความ

เขาใจเก่ียวกับพฤติกรรม  ความเชื่อ  และทัศนคติของบุคคลอ่ืน  แหลงขอมูลเบ้ืองตนของอิทธิพล

ระหวางบุคคลตอพฤติกรรมสุขภาพ  คือ  ครอบครัว  กลุมเพื่อน  บุคลากรทางสุขภาพ  รวมทั้ง

บรรทัดฐานทางสังคม  การสนับสนุนทางสังคม  และรูปแบบที่บุคคลนั้นยึดถือซึ่งบุคคลจะพยายาม

ปฎิบัติพฤติกรรมเฉพาะที่นาชื่นชมยินดีและสังคมใหการยกยอง  อิทธิพลระหวางบุคคลมีผล

โดยตรงตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพและมีผลโดยออม  โดยเปนแรงกดดันตอสังคมหรือสงเสริมให

มีการวางแผนในการปฎิบัติโดยการกระตุนใหคิดที่จะปฎิบัติหรือกระตุนใหบุคคลวางแผนที่จะ

กระทําพฤติกรรมนั้น ๆ 

2.6 อิทธิพลดานสถานการณ ( Situational influences ) เปนการรับรูการเรียนรู

ของบุคคลตอสถานการณที่สามารถทําใหเกิดหรือขัดขวางการเกิดพฤติกรรมได  สถานการณที่มีผล

ตอการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพ  ไดแก  การรับรูทางเลือกที่เหมาะสม  คุณลักษณะที่ตองการ  

และลักษณะของสภาพแวดลอมที่กอใหเกิดพฤติกรรมสุขภาพ  อิทธิพลดานสถานการณมีผล

โดยตรงและโดยออมตอพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ  บุคคลถูกชักจูงใหปฎิบัติและกระทําอยางมี

ความสามารถไดดีในสถานการณหรือสภาพแวดลอมที่ตรึงใจและนาสนใจเปนบริบทที่จูงใจให

บุคคลปรารถนาจะกระทาํพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ

3. ผลลัพธของพฤติกรรม ( Behavioral outcome)

3.1 ความมุงมั่นที่จะกระทําพฤติกรรมเปนจุดเริ่มตนของการเกิดพฤติกรรมความ

ต้ังใจเปนสิ่งจูงใจใหบุคคลมีพฤติกรรมสุขภาพ  ความต้ังใจที่จะปฎิบัติพฤติกรรมไดถูกกําหนดไว

ภายใตกระบวนการดานความคิดความเขาใจ  ไดแก  ความต้ังใจที่จะปฎิบัติพฤติกรรมใหสําเร็จ

ภายในระยะเวลา  สถานที่รวมกับบุคคลที่เฉพาะเจาะจงหรือกระทําโดยลําพัง  โดยไมคํานึงถึงสิ่ง

อ่ืนที่เขามาแทรกและลักษณะหรือรูปแบบและวิธีการที่จะทําใหเกิดแรงเสริมในปฎบัิติกิจกรรม

3.2 ความตองการและความพอใจที่จะกระทําพฤติกรรมเปนเหตุใหพฤติกรรม

ทางเลือกอ่ืนแทรกเขามาในความคิด  ทําใหเลือกปฎิบัติพฤติกรรมอ่ืนทันทีกอนที่จะปฎิบัติ

พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพตามที่ต้ังใจ

3.3 พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพเปนจุดสุดทายหรือผลลัพธของการกระทําในแบบ

แผนการสงเสริมสุขภาพเปนการกระทําที่กอใหเกิดผลลัพธทางบวกตอสุขภาพ  เมื่อนําไปใชรวมกับ
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การดําเนินชีวิตทางสุขภาพอยางครอบคลุมทุกแงมุมของความเปนอยู  จะมีผลใหเสริมสราง

สุขภาพ  เพิ่มความสามารถในการทําหนาที่และมคุีณภาพชีวิตที่ดีขึ้นตลอดพัฒนาการทุกระยะของ

ชีวิต 

3.3.3 แนวคิด ของ Holmes & Rahe, 1967 อางถึงใน อมรฤทธิ์   คชกูล, 2550

ความเครียดสามารถสรุปได 3 แนวคิดใหญ คือ แนวคิดที่ 1 ความเครียดเปนตัวกระตุน

หรือสิ่งเรา  เชื่อวา ความเครียดเปนตัวกระตุนหรือปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด  เนนไปที่

สิ่งแวดลอมหรือสภาพการณเปนตัวกระตุนใหเกิดความรูสึกตึงเครียด  บุคคลจะตอบสนองตอ

เหตุการณตางๆคลายๆกันและระดับความเครียดของแตละคนจะขึ้นอยูกับจํานวนของเหตุการณ

ที่มากระตุนหรือรบกวนในชีวิตประจําวันแตละวัน  เมื่อสถานการณดังกลาวเกิดขึ้นซ้ําๆ เปน

เวลานาน จึงทําใหมีการสะสมความเครียดเพิ่มขึ้นเรื่อยๆจนเกิดผลเสียตอการปรับตัวและสุขภาพ

ของบุคคลทั้งทางดานรางกายและจิตใจ   แนวคิดที่ 2 ความเครียดเปนการตอบสนอง เชื่อวา 

ความเครียดเปนการตอบสนองของรางกายตอเหตุการณตางๆ ที่มากระตุน ซึ่งกอใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระขึ้นในรางกาย เชน การเหนื่อยหอบใจสั่น หัวใจเตนแรง  ความดันโลหิตสูง 

อันเปนผลมาจากการทํางานรวมกันของระบบของรางกายที่สําคัญ 2 ระบบ คือ ระบบประสาท กับ

ระบบตอมไรทอ ซึ่งเรียกวาการสูหรือหนี  และระยะตอมา Selye ( 1976 อางถึงใน อมรฤทธิ์  คชกูล

, 2550 )  เปนผูบุกเบิกในงานวิจัยเก่ียวกับความเครียดจนไดรับการยกยองวาเปนบิดาแหง

ความเครียด และเปนผูต้ังทฤษฎีความเครียดของตนเองขึ้นมาจนเปนที่รูจักกันดีเรียกวาการปรับตัว

ทั่วไป ซึ่งแบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะต่ืนตระหนก  ระยะตอตาน คือระยะตานการต่ืนตระหนก

หรือระยะตานช็อก และระยะหมดกําลัง ไดใหความหมายของความเครียดในลักษณะของการ

ตอบสนองไววา  ความเครียดเปนการตอบสนองแบบไมเฉพาะเจาะจงของรางกายตอความ

ตองการที่เกิดขึ้นทั้งภายในและภายนอกรางกาย  ทําใหรางกายเกิดการปรับตัวตอสถานการณที่กอ

เกิดความเครียดนั้น ไมวาจะเปนสถานการณที่เปนความสุขหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความทุกข  

และแนวคิดที่ 3 ความเครียดเปนความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม  เชื่อวา  ความเครียด

ไมไดเปนตัวกระตุนหรือเปนการตอบสนอง แตเปนกระบวนการที่เปนความสัมพันธระหวางบุคคล

กับสิ่งแวดลอม คือ เมื่อมีสิ่งเราเขามากระทบตัวบุคคล  บุคคลก็จะตีความหรือแปลความหมาย

เหตุการณหรือสถานการณเดียวกันนั้นแตกตางกันไป  ทั้งนี้เพราะวามีการประเมินเหตุการณหรือ

สถานการณแตกตางกัน ซึ่งการประเมินในที่นี้  คือ การที่บุคคลไดใชกระบวนการทางปญญา

ประเมินปจจัยหรือสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด และหาแหลงทรัพยากรที่จะเปนประโยชนในการ

เผชิญความเครียดและชวยการปรับตัวของบุคคลได
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3.3.4  ทฤษฎจีิตวิเคราะห ของซิกมันต  ฟรอยด (อางถึงใน มรรยาท รุจิวิทย, 2548 )

ซิกมันต  ฟรอยด ( Freud, 1967) ไดรับการยกยองวาเปนบิดาแหงจิตวิเคราะห  ซึ่งนับเปน

ทฤษฎีทางจิตวิทยาทฤษฎีแรกที่ไดอธิบายถึงกลไกลการทํางานของจิต  ตอมาอิริคสัน 

( Erikson, 1963) ซึ่งเปนนักจิตวิเคราะหแนวใหม (Neo-freudian analysis) ไดสนใจเก่ียวกับ

พัฒนาการของมนุษยในวัยตาง ๆ และสรุปวาสังคม  วัฒนธรรมและสิ่งแวดลอมเปนสิ่งสําคัญ

สําหรับการพัฒนาบุคลิกภาพ  การทําความเขาใจมนุษยและพฤติกรรมของมนุษยตามความเชื่อ

ของทฤษฎีนี้เก่ียวของกับหลักใหญๆ  ดังนี้  1) ขั้นพัฒนาของบุคคลตามทฤษฎีฟรอยด  และอิริคสัน  

2) กลไกลพัฒนาการทางบุคลิกภาพ 3) กลไกทฤษฎีที่เก่ียวของกับการเจ็บปวยทางจิต 4)การบําบัด

ตามแนวทางของทฤษฎ ี และ  5) การพยาบาลโดยประยุกตทฤษฎี

ระยะพัฒนาการของบุคคล  จําแนกตามทฤษฎีของฟรอยด  และอิริคสัน  ดังนี้

ขั้นพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามทฤษฎีฟรอยด

ขั้นที่  1 ขั้นการใชปาก ( Oral stage or infancy ) อยูในระยะขวบปแรกของชีวิต  เปน

ขั้นที่บุคคลจะไดรับความพึงพอใจจากการใชปากดูด  กลืน  กัดแทะ  และเปนขั้นตอนของการสราง

ความไววางใจขั้นพื้นฐาน

ขั้นที่  2 ขั้นการใชทวารหนัก  ( Anal stage or toddlerhood ) อยูในระยะ  2 – 3 ขวบ  

เปนขั้นที่บุคคลไดรับความพึงพอใจจากกิจกรรมที่เก่ียวของกับอวัยวะขับถาย ( Exercise of

muscle control e.g., toilet training ) และเปนขั้นตอนของการพัฒนาบุคลิกภาพและความ

เปนตัวของตัวเอง  เชนบุคลิกภาพแบบเขมงวดกวดขันในเรื่องระเบียบแบบแผน  ความสะอาด  

หรอืบุคลิกภาพของความตระหนี่ถ่ีเหนี่ยว

ขั้นที่  3 ขั้นอวัยวะเพศ ( Phallic stage or preschool age ) อยูในระยะ 3 – 6 ขวบ  

เปนขั้นที่บุคคลไดรับความพึงพอใจจากกิจกรรมบริเวณอวัยวะเพศ  หรือกิจกรรมที่เก่ียวของกับ

อวัยวะเพศ  เปนขั้นตอนที่เรียนแบบบิดามารดา  ซึ่งเปนเพศเดียวกันกับตน  เพื่อลดปมขัดแยงในใจ

เกียวกับการตองการความรักจากบิดามารดา  ซึ่งเปนเพศตรงขามกับตน  ปมขัดแยงในใจนี้เรียกวา  

โอดิปุส  คอมเพล็กซ  ( Oedipus complex ) หรอื  อีเลคตรา  คอมเพล็กซ ( Electra complex)

ขั้นที่  4 ขั้นหลบซอน ( Latency stage or school age ) อยูในระยะ 6 – 12 ป  เปน

ระยะที่ความรูสึกทางเพศไดลดความสําคัญลง  และไมปรากฏออกมาอยางเดนชัด  ไมสนใจเพศ

ตรงขาม  เปนขั้นที่หันไปสนใจทักษะทางสังคม  และทกัษะที่พัฒนาความคิดแทน

ขั้นที่  5 ขั้นความสนใจและพึงพอใจทางเพศ ( Genital stage or adolescence and

young adulthood ) อยูในระยะ 12 – 15  ป  ไดรับความสนใจจากเพศตรงขาม  บุคคลที่พัฒนา
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ถึงขั้นที่  5  นี้จะมีลักษณะ  2  ประการ  คือ  สามารถรักไดอยางแทจริง  มีความไววางใจผูอ่ืน  และ

สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพตามศักยภาพของตน

ฟรอยด  เชื่อวาบุคคลที่พัฒนาไมถึงขั้นที่  5 ซึ่งเปนขั้นสุดทายตามความคิดของฟรอยด  

บุคคลนั้นจะเกิดภาวะถอยหนี  ขาดวุฒิภาวะ  และพัฒนายอนกลับไปสูวัยเด็กอีก    ฟรอยดเปน

บุคคลแรกที่กลาวถึงความสําคัญของประสบการณชีวิตในวัยเด็กที่มีผลตอการพัฒนาบุคลิกภาพ  

โดยเฉพาะอยางย่ิงใน  6 ปแรกของชีวิต  เปนปที่มคีวามสําคัญที่สุดของการปูพื้นฐานบุคลิกภาพ

ขั้นพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามทฤษฎีอิริคสัน

ดวยความคิดที่วา  ขั้นพัฒนาการเปนการตอบสนองความตองการทางสังคม  อิริคสันเชื่อ

วา  บุคลิกภาพของบุคคลจะพัฒนาตามลําดับขั้น ซึ่งมีผลตอเนื่องกัน  คือพัฒนาการขั้นตนจะมีผล

และเปนพื้นฐานตอพฒันาการขั้นตอ ๆ  ไป  อิริคสันกลาววา  บุคลิกภาพมีการพัฒนาการอยูตลอด

ชีวิต  เชื่อวาวิกฤติการณของชี วิตในแตละขั้นตอนของการพัฒนาการทําใหมีการปรับตัว  

วิกฤติการณชีวิต  คือ  Developmental crises หรือ  Psychological crises เกิดขึ้นในแตละ

ขั้นตอนของการพัฒนาการ  ทุกคนไมวาจะเกิดมาโชคดีสักเพียงใดจะตองประสบกับภาวะไม

สมหวัง  คับแคนใจ  ไมมากก็นอย  ความไมสมหวังเปนกฎของธรรมชาติที่ฝนไมได  อิริคสันเรียกวา  

ภาวะขัดแยง  ความไมสมหวังในแตละขั้นตอนของพัฒนาการเรียกวา  Critical period ซึ่งภาวะ

วิกฤตินี้จะชวยใหมีพัฒนาการดานสติปญญา  อารมณ  และสังคม  ทําใหสามารถแกปญหาไดดีขึ้น 

ตารางแสดงลําดับขั้นพัฒนาการทางบุคลิกภาพตามทฤษฎีอิริคสัน

กิจกรรมและงานพัฒนาการ
ขั้น

พัฒนาการ

สิ่งแวดลอมที่

สําคัญ ความสําเร็จ ความลมเหลว

ผลที่เกิดจาก

ความสําเร็จของ

งานพัฒนา

ขวบแรก มารดาหรือผูทํา

หนาที่แทน

มารดา

มีความเชื่อถือ

มีความไววางใจ

ไมมีความเชื่อถือ

ไมมีความไววางใจ

มีความหวังและ

มีพลัง

2-3 ขวบ บิดามารดา มีความเปนอิสระ

มีเสรีภาพในการ

แสดงออก  

มีความสามารถใน

การตัดสินใจ

มีความละอาย

มีความสงสัย

และไมแนใจ

มีความต้ังใจและ

รูจักควบคุมตนเอง
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กิจกรรมและงานพัฒนาการ
ขั้น

พัฒนาการ

สิ่งแวดลอมที่

สําคัญ ความสําเร็จ ความลมเหลว

ผลที่เกิดจาก

ความสําเร็จของงาน

พัฒนา

4-5  ขวบ ครอบครัว มีความคิดริเริ่ม

สามารถพัฒนา

ความรูสึกผิดชอบ

ชั่วดี สามารถ

ควบคุมความคิด

ริเริ่มของตนเอง

ไมใหเปนอันตราย

ตอตนเองและผูอ่ืน

มีความรูสึกผิด

มีความสับสน

มีความหวาดระแวง

มีแนวทางในชีวิต

และมีจุดมุงหมาย

ของชีวิต

6 -11 ขวบ เพื่อนบาน  

เพื่อนที่โรงเรียน

มีความ

ขยันหมั่นเพียร  

รูจักหนาที่

มีวิธีการทํางาน

รวมกับบุคคลอ่ืน  

มีความสําเร็จ

มีความรูสึกดอย  

สิ้นหวัง  ทอดอาลัย  

มีนิสัยในการทํางาน

ไมเหมาะสม

มีวิธีการทํางานที่

เหมาะสม  และมี

ความสามารถ

12-20  ป กลุมเพื่อนในวัย

เดียวกัน  บุคคล

และสิ่งที่ยึดถือ

เปนแบบอยาง

มีความเขาใจ  และ

รูจักตนเอง  

มีความมั่นใจใน

ตนเอง  เรียนรู

บทบาทตาง ๆ ใน

สังคม  มีอุดมคติ

มีความสับสน

ไมเขาใจในบทบาท

ของตนเอง

มีความซื่อสัตย

จงรักภักดี

และเสียสละ

วัยผูใหญ

ตอนตน

เพื่อนสนิท  คูรกั  

คูชีวิต  การ

แขงขันและ

ความรวมมือ

มีความสามารถใน

ความใกลชิดสนิท

สนม  มีความ

เขาใจตนเองและ

รูจักตนเอง  มี 

มีความโดดเด่ียว

อางวาง  ไมสามารถ

ผูกพันกับผูอ่ืน  กลัว

การสูญเสียความ

เปนตัวของตัวเอง  มี

มีความผูกพันรักใคร  

และมีความรัก  

สามารถทีจ่ะใหและ

รับความรกั  และ

สามารถที่จะทํางาน
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กิจกรรมและงานพัฒนาการ
ขั้น

พัฒนาการ

สิ่งแวดลอมที่

สําคัญ ความสําเร็จ ความลมเหลว

ผลที่เกิดจาก

ความสําเร็จของงาน

พัฒนา

ความเต็มใจที่จะ 

ผูกพันกับบุคคลอ่ืน  

พฤติกรรมที่สับสนไม

มีจุดมุงหมาย

อยางมีประสิทธิภาพ

วัยสูงอายุ คนในวัย  และ

สถานะเดียวกัน

คุณคาของการ

กระทําประโยชน

ใหกับมวลชน  เห็น

ความสําคัญของ

ชีวิตทั้งในอดีต  

ปจจุบัน  และ

อนาคต

ขาดศรัทธาในตนเอง

และบุคคลอ่ืน  มอง

ไมเห็นความหมาย

ในการดําเนินชีวิต

มีการสละตัดใจได  

และมีความฉลาด 

รอบรู

กลาวโดยสรุปวา  การแบงขั้นพัฒนาของบุคคลแบงไดหลายทฤษฎี  สวนใหญแบงเปนขั้นๆ  

โดยใชอายุเปนเกณฑ  ตัวอยางเชน  ทฤษฎีฟรอยด  กลาวเนนความสําคัญของเด็ก  สวนอิริคสัน 

เชื่อวามนุษยมีการพัฒนาบุคลิกภาพอยูตลอดเวลา  แบงขั้นตอนของการพัฒนาการของจิตใจและ

สังคม  ( Psychosocial development) เปนองคประกอบสําคัญ  8 ขั้น  โดยแตละขั้นตอนมี

วิกฤติการณที่บุคคลจะตองแกไข  และมีกิจกรรมและงานพัฒนาการที่จะตองปฎิบัติใหเสร็จสิ้นกอน

จะกาวสูขั้นตอนตอไปอยางมั่นคง

พื้นฐานบุคลิกภาพของคนเราตามทฤษฎีฟรอยด  มีตนกําเนิดจากโครงสรางทางชีวภาพ  

ไดแก  อวัยวะสําคัญ  3 อยางทางรางกายคือ  ปาก  ทวารหนัก  อวัยวะเพศ  ดังนั้น  ในการพัฒนา

ของบุคลิกภาพ  ความสุขและความพอใจ ( Pleasure principle )  ของเด็กที่กําลังพัฒนาการจะ

อยูที่อวัยวะทั้ง 3 นี้  โดยจะเปลี่ยนยายความพอใจจากอวัยวะหนึ่งไปยังอวัยวะหนึ่งตามวัย  ความ

พอใจเหลานี้  ฟรอยด ( Freud ) เรียกวา  Infantila sexuality และเรียกกระบวนการพัฒนา

บุคลิกภาพของบุคคลวา  Psychosexual development เนื่องจากฟรอยดเชื่อวาการพัฒนา

บุคลิกภาพของคนเรา  คือการพัฒนาแรงผลักดันทางเพศซึ่งมีมาต้ังแตวัยเด็ก  ซึ่งการแสดงออก

ตางจากผูใหญ  ในเด็กเล็กจะเริ่มที่ตนเองกอน  กระบวนการนี้เรียกวา  Primanry narcissism
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หรือ  Self love ซึ่งหมายถึงการรักตนเอง  และตอมาก็จะเบนความรักไปสูคนอ่ืน ๆ  คนแรกคือ  

แมและตอไปคือบุคคลแวดลอม

การบําบัดตามแนวทางของทฤษฎี  เนนการขจัดความขัดแยงในจิตใจ  การลดความเครียด  

และความวิตกกังวล การขจัดความกาวราว การฝกใชกลไกทางจิต และการฝกใชแรงขับทางเพศ 

(Sexual drive) ใหเปนไปในทางที่เหมาะสม  การบําบัดตามแนวทางทฤษฎีนี้มักเก่ียวของกับการ

ทําจิตบําบัด ( Psychotherapy) หรอื  Dream analysis หรอื  Transference analysis

กลาวโดยสรุป แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวของกับการลดความเครียดอ่ืนๆ  ตามมุมมองของ

นักทฤษฎแีตละคนมีความแตกตางกันไดวา บุคคลมีการรับรูตอสถานการณที่มีผลตอความสมดุล

ของรางกายและการมีสุขภาพที่ดีโดยบุคคลสามารถระบุไดวาความเครียดเกิดจากสิ่งใด หรือมี

ปจจัยใดที่เก่ียวของ เชน  สังคม  สิ่งแวดลอมวัฒนธรรม บุคคลสามารถประเมินตนเองไดวามี

ความเครียดอยูในระดับใด เพื่อนําไปสูการหาวิธีการลดความเครียดโดยการกระทํากิจกรรมที่

เหมาะสมเพื่อสงเสริมสุขภาพของตนเอง 

3.4  แนวปฏิบัติในการลดความเครียดของกรมสุขภาพจิต

กรมสุขภาพจิต ( 2539 : 13 ) ไดเสนอแนะแนวปฏิบัติในการลดความเครียดโดยตนเอง ดังนี้

3.4.1 การเสริมสรางสุขภาพกายใหแข็งแรงโดยการปรับปรุงตนเอง โดยปฏิบัติ ดังนี้

1. การรับประทานอาหารที่มีคุณคา ในขณะเครียดมักจะมีอาการทองอืด

ทองเฟอ  อาหารไมยอย จึงควรรับประทานอาหารที่ยอยงาย งดอาหารรสจัด เชน เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด

หวานจัด มันจัด เปนตน เพราะอาจทําใหทองเสียได ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบถวนทั้ง

ประเภทเนื้อสัตว โดยเฉพาะปลา อาหารนม ผัก และผลไมทุกชนิด

2. ควรออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ การออกกําลังกายมีหลายวิธี เชน การ

เดิน การว่ิง การขี่จักรยาน การวายน้ํา ฯลฯ ควรเลือกออกกําลังกายหรือเลนกีฬาที่ตัวเองถนัดและ

เหมาะสมกับวัย โอกาสและสภาพแวดลอม ควรออกกําลังกายกลางแจงรวมกับเพื่อน ๆ หรือ

สมาชิกในครอบครัวเพื่อความสนุกสนานรวมกัน การเลนกีฬาที่มีคู ตอสู จะกระตุนใหเกิดความ

กระตือรือรนในการเลนมากขึ้น แตไมควรแขงขันเอาจริงเอาจังเกินไป เพราะจะทําใหเครียดมากขึ้น

หากมีปญหาสุขภาพควรปรึกษาแพทยกอนเพื่อปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้น

3. นอนหลับใหเพียงพอ คนที่เครียดจะมีอาการนอนไมหลับ หลับยาก หลับแลว

กลัวฝนราย หรือต่ืนกลางดึกแลวไมยอมหลับอีก เพราะฉะนั้นจึงทําใหรางกายออนเพลียจากการที่

พักผอนไมเพียงพอ จึงควรปฏิบัติดังนี้
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- พยายามอยานอนกลางวัน เพราะถานอนกลางวันมาก กลางคืนจะไม

งวง

- ออกกําลังกายในชวงเย็นจะชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น

- อยากังวลวาจะนอนไมหลับ ใหเขานอนเปนเวลา หากไมงวงก็ใหหา

กิจกรรมบางอยางทําไปกอน เชน อานหนังสือ เขียนหนังสอื ทําการฝมือ ฟงวิทยุ เปนตน

-  อยาใชยานอนหลับเอง ควรปรึกษาแพทยกอนเพื่อความปลอดภัย

4. หลีกเลี่ยงการกระทําที่จะเปนอันตรายตอสุขภาพ บางคนยังมีความเชื่อผิด ๆ

เก่ียวกับการคลายความเครียด เชน เชื่อวาการด่ืมเหลา สูบบุหรี่ เลนการพนันหรือใชยาเสพติดจะ

ชวยคลายความเครียดได ซึ่งไมเปนความจริง สิ่งเหลานั้นนอกจากจะทําใหเครียดมากขึ้นแลว ยัง

ทําลายสุขภาพของตนเองใหเสื่อมโทรมลงดวย ดังนั้นในการลดความเครียด จึงควรงดเวนสิ่งตาง ๆ

ดังตอไปนี้

-  งดด่ืมสุราและเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร ไวน ฯลฯ

-  งดเครื่องด่ืมที่มีคาเฟอีน เชน ชา กาแฟ เครื่องด่ืมบํารุงกําลังตางๆ

- งดการสูบบุหรี่

- ไมเลนการพนัน

- ไมใชยาเสพติดทุกชนิด

- ไมเที่ยวผูหญิง โดยเฉพาะเมื่อมึนเมา เพราะจะทําใหประมาทและติด

เชื้อเอดสได โดยไมรูตัว

3.4.2 การเปลี่ยนแปลงสภาพการณที่ทาํใหเครียด ถาอยูในภาวะเครียด ก็ควรควบคุมสติ

อารมณของตัวเอง และรูจักผอนหนักเปนเบาเทาที่จะทําได ดวยวิธีการดังนี้

1. ปรับปรุงสถานที่ใหเหมาะสม   ไมวาจะเปนบานหรือที่ทํางานหากมีสถานที่ไม

เหมาะสม เชน สกปรกรกรุงรัง มีกลิ่นไมดี มีเสียงอึกทึก อากาศรอนหรือเย็นเกินไป หรือมีฝุนควัน

มาก ควรหาทางปรับปรุงแกไขใหมีสภาพนาอยูอาศัย หรือนาทํางานใหมากขึ้น เชน จัดวางขาวของ

ใหเปนระเบียบ รักษาความสะอาด ติดเครื่องปรับอากาศ ทํามานกันแสง ปลูกตนไมกรองฝุน เปน

ตน บรรยากาศที่ดีจะชวยลดความเครียดไดมาก

2. เปลี่ยนบรรยากาศชั่วคราว  เมื่อมีเรื่องรอนหูรอนใจมากระทบ แทนที่จะตอบโต

กลับทันทีดวยอารมณ ซึ่งอาจทําใหเรื่องลุกลามไปใหญโต ควรใชวิธีหลีกเลี่ยงไปชั่วคราวโดยอาจ

เดินหนีไปกอนหรือลาพักผอนจากงาน รอใหอารมณสงบลงสักพักจึงคอยมาเผชิญปญหากันใหม

อีกครั้ง หากรูสึกเครียดมาก ๆ ควรหาเวลาหยุดพักผอนบาง โดยการเดินทางทองเที่ยวเพื่อเปลี่ยน
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บรรยากาศหรือการอยูกับบานจัดขาวของ ปลูกตนไม ฯลฯ จะทําใหคลายความเครียดลงได และมี

ความพรอมที่จะทํางานไดอีก

3. ปรับปรุงการทํางาน  หากรูสึกวางานที่ทําอยูนั้น กอใหเกิดความเครียดอยางหนัก

เชน งานมากเกินกําลัง งานเรงดวนจนทําไมทัน งานยากเกินความสามารถ งานที่ตองทําไมเปน

เวลา งานที่ตองเดินทางบอย ๆ จนไมมีเวลาใหครอบครัว หรือสถานที่ทํางานอยูไกล สภาพจราจร

ติดขัด มีปญหากับผูรวมงาน ฯลฯ ก็ควรพิจารณาหาทางปรับปรุงแกไขวางแผนจัดลําดับ

ความสําคัญของงาน แลวเลือกทํางานเรงดวนกอน โดยอาจหาคนมาชวยทํางานหรือจัดสรรแบง

งานใหผูอ่ืนบาง โดยทํางานรวมกันเปนทีม มีปญหาก็ปรึกษาหัวหนางาน งานบางอยางที่ไมอาจ

แกไขไดก็จําเปนตองอาศัยความอดทน โดยคิดถึงผลประโยชนที่เกิดจากงานเปนหลัก เชน ทําใหมี

รายไดเลี้ยงตนเองและครอบครัวทําใหชีวิตไมไรคา แตถาหากวาอดทนไมไหวแลวก็ควรมองหางาน

ใหม แตก็ตองมั่นใจวาจะไมพบปญหาเดิมในที่ทํางานใหมอีก เพราะการทํางานยอมมีปญหา

อุปสรรคดวยกันทุกที่ทั้งนั้น อยาใหการเปลี่ยนงานกลายเปนสาเหตุที่ทําใหตองเครียดมากขึ้น

4. ใหความสําคัญกับที่อยูอาศัย  บานเปนที่อยูอาศัยของทุกคน เมื่อมีความทกุขใจ

หากไดกลับบานแลวจะรูสึกอบอุน มั่นคงปลอดภัย บานเปนแหลงพํานักพักพิงใจอยางแทจริง

เพราะฉะนั้นจึงควรทําบานใหนาอยูที่สุดเทาที่จะทําได โดยการจัดบานใหสะอาด สะดวกสบาย ทํา

บรรยากาศในบานใหดี ไมนําเรื่องเดือดเนื้อรอนใจเขามาในบาน สมาชิกอยูกันอยางปรองดอง มี

น้ําใจตอกัน ลดการกระทบกระทั่งกันของคนในครอบครัว

3.4.3 การเปลี่ยนแปลงที่จติใจ หากไมสามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมได การลดความ

เครียดก็อาจตองหาทางออกโดยการพยายามปรับเปลี่ยนที่จิตใจของตนเอง ดังนี้

1. รูจักมองโลกในหลาย ๆ แงมุม  เมื่อชีวิตมีปญหาอยาเพิ่มความกดดันใหตัวเองโดย

การมองโลกในแงรายเทานั้น ใหพยายามมองโลกในแงมุมอ่ืน ๆ ดูบาง เชน มองงานหนักงานยาก

วาเปนการทาทายความสามารถ เปนการเพิ่มประสบการณในตัวเรา มองวาการที่คนอ่ืนตําหนิเปน

การชวยใหเราไดเห็นตัวเองในแงที่ควรปรับปรุง ถาเราไมดวนโกรธและลองคิดทบทวนดวยเหตุผล

จะทําใหสามารถแกไขขอบกพรองและพัฒนาตัวเองใหดีขึ้น

2. มีอารมณขัน  ชีวิตไมจําเปนตองมสีาระเสมอไป หัดมีอารมณขันและไมมีสาระจะ

ชวยผอนคลายความเครียดในชีวิตลงได การฝกใหมีอารมณขันจะตองเริ่มต้ังแตเด็กโดยพอแมตอง

อยาเปนคนเจาระเบียบ เอาจริงเอาจังจนเกินไป ตองมีเวลาผอนคลายและสนุกสนานหยอกเยากัน

บาง ถารูตัววาเปนคนย้ิมยาก ควรอยูใกลคนที่มีอารมณขันเขาไวจะไดพลอยหัวเราะไปกับเขาดวย
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และเมื่อมีเวลาวางนาจะหาหนังสือการตูนมาอานหรือดูหนังตลกบางเพื่อใหมีอารมณขัน อารมณ

ขันจะชวยคลายเครียดไดอยางวิเศษ

3. ใหอภัย  ความโกรธแคนที่อัดแนนอยูในใจ เปนเหตุใหจิตใจขาดความสงบสุข หาก

เรียนรูที่จะโกรธนอยลงและเลิกความอาฆาตแคน จิตใจก็จะสบายขึ้น เมื่อมีใครมาทําใหโกรธอยา

เพิ่งดวนโตตอบ แตใหพิจารณาดูหลาย ๆ แงมุมกอนวาอีกฝายต้ังใจหรือไมต้ังใจเปนความหวังดี

หรือประสงคราย ตนเองมีสวนผิดดวยหรือเปลา ถาโกรธจะไดอะไรตอบแทน นอกจากเสียอารมณ

ปวดศีรษะ หัวใจเตนแรงและเสยีมิตรภาพ ถาใหอภัยจะสบายใจโดยไมถือสาหาความ อยาเอาเรื่อง

ไรสาระมาเปนอารมณ ปลอย ๆ ไปเสียบางแลวจะเบาใจ

4.  ไมทอถอย  เมื่อมีปญหาแลวยังหาวิธีแกไขไมได บางครั้งทําใหเกิดความรูสึกทอแท

สิ้นหวังหมดกําลังใจ รางกายก็จะพลอยออนเพลียเหนื่อยลาไปดวย แทบไมอยากทําอะไรตอง

พยายามปลุกปลอบใจตนเอง สรางกําลังใจใหตนเอง โดยคิดวาจะตองสูเพื่อตัวเองและคนที่รัก เกิด

มาแลวควรทาํประโยชนใหคุมคา อยาเอาแตหมดอาลัยตายอยากในชีวิตหรือคิดรอโชคชะตา ลงมือ

ทํางานทันทีต้ังแตวันนี้จะดีกวา แมยังไมสําเร็จดัง ใจแตถาพยายามใหมากขึ้น คงจะผานพน

อุปสรรคไปไดในที่สุด ความมีใจมุงมั่นที่จะสูชีวิต จะชวยใหสามารถเอาชนะความเครยีดได

3.4.4 การฝกผอนคลายความเครียด เมื่อเกิดความเครียด กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของ

รางกายจะหดเกร็งและจิตใจจะวุนวายสับสน ดังนั้นเทคนิคการผอนคลายความเครียด สวนใหญจึง

เปนการผอนคลายกลามเนื้อและการทําจิตใจใหสงบเปนหลัก ซึ่งมีวิธีงาย ๆ สามารถทําดวยตนเอง

ได 8 วิธีดังนี้

- การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

- การฝกการหายใจ

-  การทําสมาธิ

-  การใชเทคนิคความเงียบ

-  การใชจินตนาการ

-  การทํางานศิลปะ

-  การใชเสียงเพลง

-  การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง

การฝกคลายเครียดนั้น ในการฝกครั้งแรก ๆ ใจอาจพะวงอยูกับขั้นตอนการฝก จะรูสึกวา

ความเครียดยังไมไดรับการผอนคลายออกไปเทาที่ควร แตเมื่อฝกหลายครั้งจนเกิดความชํานาญ

จะชวยคลายเครียดไดเปนอยางดี การฝกคลายเครียด เมื่อเริ่มฝกควรฝกบอย ๆ วันละ 2 - 3 ครั้ง
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และควรฝกทุกวัน แตเมื่อฝกจนชํานาญแลว จึงลดลงเหลือเพียงวันละครั้งก็พอ หรืออาจฝกเมื่อรูสึก

เครียดเทานั้นก็ได แตทางที่ดีควรฝกทุกวันโดยเฉพาะกอนนอนจะชวยใหจิตใจสงบ และนอนหลับ

สบายขึ้น

1. การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มีขั้นตอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อโดย

กลามเนื้อที่ควรฝกมี 10 กลุมดวยกัน คือ 1. แขนขวา 2. แขนซาย 3.หนาผาก 4.ตา แกม และ

จมูก 5.ขากรรไกร ริมฝปาก ลิ้น 6.คอ  7. อก หลัง และไหล 8.หนาทอง 9.ขาขวา 10.ขาซาย

วิธีการฝก

-  นั่งในทาที่สบาย

- เกร็งกลามเนื้อไปทีละกลุม คางไวสัก 10 วินาที แลวคลายออก จากนั้นก็เกร็ง

ใหมสลับกันไปประมาณ 10 ครั้ง คอย ๆ ทําไปจนครบ 10 ครั้ง

- เริ่มจากการกํามือและเกร็งแขนทั้งสองขาง แลวปลอย

-  บริเวณหนาผาก ใชวิธีเลิกค้ิวใหสูง หรอืขมวดค้ิวจนชิด  คางไวแลวคลายออก

-  ตา แกม จมูก ใชวิธีหลับตาป ยนจมูกแลวคลาย

-  ขากรรไกร ริมฝปากและลิ้น ใชวิธีกัดฟน เมมริมฝปากแนนและใชลิ้นดันเพดาน

โดยหุบปากไวแลวคลาย

-  คอ โดยกมหนาใหคางจรดคอ เงยหนาใหมากที่สุดแลวกลับสูทาปกติ

-  อก หลัง และไหล โดยหายใจเขาลึก ๆ แลวเกร็งไว ยกไหลใหสูงที่สุดแลวคลาย

-  หนาทองและกน ใชวิธีแขมวทอง ขมิบกนแลวคลาย

-  ขา งอนิ้วเทาเขาหากัน กระดกปลายเทาขึ้น เกร็งขาซายและขาขวาแลวปลอย

การฝกเชนนี้จะทําใหรับรูถึงความเครียดจากการเกร็งกลามเนื้อกลุมตาง ๆ และรูสึกสบาย

ขึ้นเมื่อคลายกลามเนื้อออก ตอไปเมื่อเกิดความเครียดและกลามเนื้อเกร็งจะไดรูตัวและผอนคลาย

โดยเร็ว

2.  การฝกการหายใจ ฝกการหายใจโดยใชกลามเนื้อกระบังลมบริเวณหนาทองแทนการ

หายใจโดยใชกลามเนื้อหนาอก เมื่อหายใจเขาหนาทองจะพองออก และเมื่อหายใจออกหนาทองจะ

ยุบลง ซึ่งจะรูไดโดยเอามือวางที่หนาทอง แลวคอยสังเกตเวลาหายใจเขาและหายใจออกหายใจเขา

ลึก ๆ และชา ๆ กลั้นไวชั่วครูแลวจึงหายใจออก ฝกใหเปนประจําทุกวันจนสามารถทําไดโดย

อัตโนมัติ การหายใจแบบนี้จะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนมาก ทําใหสมองแจมใส รางกาย

กระปรี้กระเปรา ไมงวงเหงาหาวนอน พรอมเสมอสําหรับภารกิจตาง ๆ ในแตละวัน
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3.  การทําสมาธิ เลือกสถานที่ที่เงียบสงบไมมีใครรบกวน เชน หองพระ หองนอนหอง

ทํางานที่ไมมีคนพลุกพลาน หรือมุมสงบในบาน นั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับขาซาย มือชนกันหรือมือ

ขวาทับมือซาย ต้ังกายใหตรง หรือจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด กําหนดลมหายใจเขาออกโดย

สังเกตลมที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน ใหรูวาขณะนั้นหายใจ เขาหรือหายใจออก

หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1 นับไปเรื่อย ๆ จนถึง 5

เริ่มนับใหมอีกจาก 1 - 6 แลวพอ

กลับมานับใหมอีกจาก 1 - 7 แลวพอ

กลับมานับใหมอีกจาก 1 - 8 แลวพอ

กลับมานับใหมอีกจาก 1 - 9 แลวพอ

กลับมานับใหมอีกจาก 1 - 10 แลวพอ

ยอนกลับมานับใหมโดยเริ่ม 1 - 5 ใหม วนไปเรื่อย ๆ ขอใหจิตใจจดจออยูกับลมหายใจเขา

- ออกเทานั้น อยาคิดฟุงซานเรื่องอ่ืน เมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัดความเครียด ความวิตกกังวล

ความเศราหมอง เกิดปญญาที่จะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีสติ มี

เหตุผล และยังชวยใหสุขภาพรางกายดีขึ้นดวย

4.  การใชเทคนิคความเงียบ การจะสยบความวุนวายของจิตใจที่ไดผล ตองอาศัยความ

เงียบเขาชวยโดยมีวิธีการดังนี้

- เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัวและควรบอกผูใกลชิดวาอยาเพิ่ง

รบกวนสกั 15 นาที

- เลือกเวลาที่เหมาะสม เชน หลังต่ืนนอน เวลาพักกลางวัน กอนเขานอน เปนตน

-  นั่งหรือนอนในทาสบาย ถานั่งควรเลือกเกาอ้ีที่มพีนักพิงศีรษะ อยาไขวหางหรือ

กอดอก

-  หลับตาเพื่อตัดสิ่งรบกวนจากภายนอก

-  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้น ๆ ซ้ําไปซ้ํามา

เชน พุทโธ พุทโธ หรือจะสวดมนตบทยาว ๆ ตอเนื่องกันไปเรื่อย ๆ เชน พระคาถาชินบัญชร 3 - 5

จบ เปนตน

-  ฝกครั้งละ 10 - 15 นาทีทุกวัน วันละ 2 ครั้ง แรก ๆ ใหเอานาฬิกามาวางตรงหนา

และลืมตาดูเวลาเปนระยะ ๆ เมื่อฝกบอยเขาจะกะเวลาไดอยางแมนยํา ไมควรใชนาฬิกาปลุก

เพราะเสียงจากนาฬิกาจะทําใหตกใจ เสียสมาธิและรูสึกหงุดหงิดแทนที่จะสงบ การฝกเชนนี้จะทํา

ใหใจสงบ หนาตาผองใส โรคภัยทุเลาลงไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย
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5.  การใชจินตนาการ เปนกลวิธีอยางหนึ่งที่จะดึงความสนใจออกจากสถานการณอัน

เครงเครียดในปจจุบัน ไปสูประสบการณอันงดงามที่เคยผานมาแลวในอดีต หรือเปนเรื่องที่

จินตนาการขึ้นใหม ซึ่งจะทําใหจิตใจสงบและเปนสุขขึ้นไดชั่วขณะ แตวิธีนี้เปนการคลายเครียด

ชั่วคราวเทานั้น ไมใชวิธีแกปญหาที่ควรจะนํามาใชบอย ๆ เชน การยอนระลึกถึงสถานที่สวยงาม ซึ่ง

เมื่อนึกถึงแลวจะทําใหจิตใจรูสึกสงบมีความสขุสดชื่น

เมื่อจิตใจสงบและเพลิดเพลินกับจินตนาการ ขอใหใชเวลาชวงนี้บอกยํ้ากับตนเองวากําลัง

ผอนคลาย กําลังสบายอยางที่สุด พรอมทั้งใหกําลังใจตนเองดวยวาเปนคนเกงสามารถเอาชนะ

ปญหาและอุปสรรคในชีวิตไดอยางแนนอน และเมื่อจบการจินตนาการแลวขอใหคงความสดชื่น

ตอไป และเกิดกําลังใจที่จะตอสูปญหามากขึ้น ขั้นตอนของการจินตนาการ มีดังนี้

-  เลือกสถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปลอดจากการรบกวนจากผูอ่ืน

-  นั่งในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ หรอืจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ

ประมาณ 10 - 15 นาที

-  คลายเสื้อผาใหหลวม ถอดรองเทาออกดวย

-  หลับตาลงและเริ่มจินตนาการถึงสถานที่ที่สวยงาม สงบและเปนสุข

-  เมื่อจิตใจเริ่มสงบและเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย และมีความสามารถพอที่จะ

เอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ไดเสมอ

-  คอย ๆ ลืมตาขึ้น คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่จะลงมือทํางานตอไป

การฝกคลายเครียดโดยจินตนาการนั้น ไมจําเปนตองจินตนาการหลายที่ ใหเลือกใช

สถานที่ที่ ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกลความจริงจนแทบจะสัมผัสได จะทํา

ใหรูสึกสงบสบายและสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะกลับมาตอสูกับปญหาและอุปสรรค

ตาง ๆ ในชีวิตไดอีกครั้งหนึ่ง

6. การทํางานศิลปะ เปนการถายทอดจินตนาการออกมาเปนรูปธรรม ที่สามารถมองเห็น

และสัมผัสได งานศิลปะมีไดหลายอยาง เชน การวาดภาพ การปน การประดิษฐวัสดุ การเย็บปก

ถักรอย เปนตน การทํางานศิลปะจะตองทําดวยความต้ังใจจึงเปรียบเสมือนการทําสมาธิอยางหนึ่ง

จิตใจจะตองจดจออยูกับงานตรงหนา ละวางปญหาความเครงเครียดในชีวิตไวชั่วคราว และเมื่อ

งานสําเร็จจะกอใหเกิดความภาคภูมิใจ ด่ืมดํ่าและเปนสุขกับผลงานนั้น

การทํางานศิลปะจึงชวยคลายเครียดได แตตองทําเปนงานอดิเรกที่ไมมีขอจํากัดในเรื่อง

เวลา มิฉะนั้นอาจกลายเปนการสรางความเครียดขึ้นมาแทน

7.  การใชเสียงเพลง เสียงเพลงมีอิทธิพลตออารมณของคนเรา หากสามารถทําใหเกิด
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ความรื่นเริงเปนสุขสนุกสนานได และยังทําใหรูสึกเศราได เพลงใดสามารถทําใหรูสึกสบายใจ ทํา

ใหรูสึกราเริงแจมใส ก็ขอใหเลือกฟงเพลงนั้นในเวลาที่รูสึกเครียด

8. การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตนเอง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ไดจัดทํา

เทปเสียงคลายเครียดดวยตนเองขึ้น โดยการผสมผสานระหวางเทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ

การฝกหายใจ การใชเสียงเพลง การใชจินตนาการ โดยมีขั้นตอนดังนี้

-  เลือกสถานที่ที่สงบ

-  นั่งหรือเอนหลังก็ได โดยอยูในทาที่สบาย

-  คลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบายตัว

-  หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ สามารถใชเทปเสียงคลายเครียดไดทุก

-  ครั้งที่รูสกึเครียด จะชวยใหรูสึกผอนคลายและสบายขึ้นทั้งกายและใจ

แนวทางการจัดการกับความเครียดของกรมสุขภาพจิต ( 2547) อางถึงใน ทิพยวรรณ 

บุณยาภรณ, 2550 ไดครอบคลุมดานตงๆ ดังน้ี

1.  การปองกันการเกิดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด หมายถึง การจัดการเพือ่ไมให

เกิดหรือหลีกเลี่ยงเหตุการณที่กระตุนใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอม 

หลีกเลี่ยงการเปลี่ยนแปลงที่มากเกินไป การจัดเวลาในการทํากิจกรรม

2.  การเพิ่มความตานทานตอความเครียด หมายถึง การกระทําที่สงเสริมใหมีความอดทน

ตอความเครียดมากขึ้น โดยกระตุนใหเกิดการรับรูในความสามารถของตนเอง สงเสริมการแสดง

พฤติกรรมที่เหมาะสม กําหนดวิธีการที่จะทาํใหบรรลุเปาหมายใหมีความหลากหลาย และคนหา

แหลงประโยชนที่ใชจัดการกับความเครียด

3.  การจัดการกับปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียด หมายถึง การกระทํา

เพื่อควบคุม หรือลดการตอบสนองของรางกายที่มีตอความเครียดโดยมีการใชวิธีการที่เหมาะสม

ตามแนวทางของกรมสุขภาพจิต ไดแก การเกร็งและคลายกลามเนื้อ  การฝกการหายใจ การใช

เสียงรวมกับจินตนาการ  และควรใชระยะเวลาในการทํากิจกรรมครั้งละ 45 -60 นาที

กลาวโดยสรุป แนวปฏิบัติในการลดความเครียดของกรมสุขภาพจิต   ความเครียดกอใหเกิด

ความรูสึกไมสบายทั้งรางกายและจิตใจ ถาสามารถกําจัดหรือผอนคลายความเครียดที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตประจําวันได ก็จะทําใหเกิดความสุข สงเสริมความเขมแข็งใหรางกาย เกิดความภาคภูมิใจวา

สามารถเอาชนะปญหาและอุปสรรคได ดังนั้น ในการเสริมสรางคุณภาพชีวิตทําใหชีวิตมีความสุข

บุคคลจึงควรหาวิธีผอนคลายหรือลดความเครียดดวยตนเองในชีวิตประจําวัน โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง
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เพื่อใหใจเกิดความรูสึกเปนสุข ผอนคลาย ก็จะสามารถลดปญหาสุขภาพจิต และความเจ็บปวย

ทางกายได และมีวิธีตางๆเพื่อชวยในการลดความเครียด

4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ

4.1 งานวิจัยในประเทศ

ปยะฉัตร  นาคประสงค ( 2550 ) ผลของโปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียด

ของวัยรุน  กลุมตัวอยาง คือนักเรียนที่กําลังศึกษาในชวงชั้นที่ 4  ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2550

โรงเรียนบางกะป   จํานวน 32  คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  จํานวนกลุมละ 16 คน  

เครื่องมือที่ใชคือ  แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน   แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน และ 

โปรแกรมอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน  พบวา  ความเครียดของวัยรุนอยูในระดับปาน

กลาง  ความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลองหลังเขารวมโปรแกรมลดลง  ระดับความเครียดของ

นักเรียนในกลุมควบคุม กอนและหลังไมมีความแตกตางกัน  สวนระดับความเครียดของนักเรียน

กลุมทดลองกับกลุมควบคุมหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ (2550) ผลของโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

และการรับรูประโยชนตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับความเครียดของหญิง

ต้ังครรภวัยรุนภาคใต  มี วัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการใชโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองและการรับรูประโยชนตอพฤติกรรมการออกกําลังกายและการจัดการกับ

ความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต โดยใชรูปแบบการสงเสริมสุขภาพของ Pender, 2002

และแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองของBandura,1997 มาประยุกตใชในการจัดกิจกรรม 

กลุมตัวอยางคือหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต อายุไมเกิน 19 ป จํานวน 42 คน แบงเปนกลุมทดลอง

และควบคุมกลุมละ 21 คน โดยจับคูกลุมตัวอยางใหเหมือนกันในเรื่องความเพียงพอของรายได

และลักษณะครอบครัว  จับฉลากกลุมตัวอยางเขากลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมควบคุมไดรับ

การพยาบาลตามปกติและกลุมทดลองไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง

และการรับประโยชน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก  โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองและการรับประโยชน แผนการสอน ภาพพลิกและคูมือเรื่องการออกกําลังกายและการ

จัดการกับความเครียดในหญิงต้ังครรภวัยรุน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบวัดพฤติกรรมการออก

กําลังกายและแบบวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต โดยได

ผานการตรวจสอบความตรงตามเนื้อหาและความเที่ยง มีคาสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค
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เทากับ .89  และ .77 ตามลําดับ วิเคราะหขอมูลโดยสถิติเชิงบรรยายและการทดสอบคาที  

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต 

ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองและการรับประโยชนสูงกวากอน

ไดรับโปรแกรมฯ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p < .001 ) คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการจัดการ

กับความเครียดของหญิง ต้ังครรภวัยรุนภาคใต ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรู

ความสามารถของตนเองและการรับประโยชนสูงกวากอนไดรับโปรแกรมฯ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ ( p < .001 )คาเฉลี่ยของคะแนนพฤติกรรมการออกกําลังกายของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต 

ภายหลังไดรับโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองและการรับประโยชนสูงกวากลุมที่

ไดรับการพยาบาลตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ( p < .001 ) และคาเฉลี่ยของคะแนน

พฤติกรรมการจักการกับความเครียดของหญิงต้ังครรภวัยรุนภาคใต ภายหลังไดรับโปรแกรม

สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองและการรับประโยชนสูงกวากลุมที่ไดรับการพยาบาล

ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ( p < .001 )

อมรฤทธิ์  คชกูล ( 2550 ) การพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด

ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  วัตถุประสงคเพื่อสรางโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญ

ปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ และสรางแบบวัดความเครียดสําหรับ

นักเรียนนายรอยตํารวจประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของ

นักเรียนนายรอยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนนายรอยชั้นปที่ 1 โรงเรียนนายรอยตํารวจ ปการศึกษา 

2549 ที่มีคะแนนจากแบบวัดความเครียดสูงต้ังแตเปอรเซ็นตไทลที่ 75  ขึ้นไป และเปนผูสมัครใจ

เขารวมวิจัย จํานวน 24 คน โดยสุมตัวอยางอยางงาย แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 12 คน 1) กลุม

ทดลอง ไดรบัโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด  2) กลุมควบคุม ไมไดรับ

โปรแกรมใดๆ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด

ความเครียด แผนซีดีบันทึกเสียงการหายใจแบบลึก แผนซีดีบันทึกเสียงการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  

เครื่องอีเอ็มจี ไบโอฟดแบค สําหรับวัดความตึงตัวหรือการเกร็งของกลามเนื้อ  แบบวัดความเครียด

ของนักเรียนนายรอยตํารวจ คูมือโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของ

นักเรียนนายรอยตํารวจ สถิติที่ใชในกาวิจัย คือ คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบคาทีแบบกลุมที่

เปนอิสระตอกัน และการทดสอบคาทีแบบกลุมที่ไมเปนอิสระตอกัน ผลการวิจัยพบวา นักเรียนนาย

รอยตํารวจชั้นปที่ 1 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด

มีความเครียดลดลง ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
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ระดับ.05  และนักเรียนนายรอยตํารวจชั้นปที่ 1 กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการ

เผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดมคีวามเครียดลดลงมากกวา กลุมควบคุมซึ่งไมไดรับโปรแกรมการ

ฝกใดๆ ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05

จิตติมา  ทองศิริ(2545) ผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนิสิต

โครงการเพชรในตม มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการฝกผอน

คลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนิสิตโครงการเพชรในตม มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  

กลุมตัวอยางเปนนิสิตโครงการเพชรในตม จาํนวน 20คน เปนนิสิตชาย 4 คน และนิสิตหญิง 16 คน 

กลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  กลุมควบคุมไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้ คือ แบบสอบถามความเครียด สถิติที่ใชในการวิเคราะห

ขอมูล คือ การทดสอบคาที ผลการศึกษาพบวา นิสิตโครงการเพชรในตมมีความเครียดลดลง

หลังจากไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  นิสิตโครงการ

เพชรในตมมีความเครียดไมลดลงหลังจากไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 และนิสิตโครงการเพชรในตมที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อมีความเครียด

ลดลงมากกวานิสิตโครงการเพชรในตมที่ไมไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

ฐิติวัสส  สุขปอม(2545) การเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝก

การผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความเครียดในการเรียน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน

มักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร มีความมุงหมายเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกสมาธิแบบอานาปาน

สติกับการฝกการผอนคลายกามเนื้อที่มีตอความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ประจําป

การศึกษา 2544 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนที่มีความเครียดในการเรียนสูง จํานวน 40 คน ซึ่งไดมา

จากการสุมอยางงายจากประชากรแลวสุมอยางงายอีกครั้ง  เปนกลุมทดลอง 2กลุม กลุมละ 20

คน กลุมทดลองที่ 1 ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติและกลุมที่ 2 ไดรับการฝกผอนคลาย

กลามเนื้อ เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้คือ แบบสอบถามความเครียดในการเรียน  สถิติ

ที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ การทดสอบคาที ผลการวิจัยพบวา  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  มี

ความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 นักเรียนชันมัธยมศึกษาปที่ 2มีความเครียดในการเรียนลดลง หลงัจากไดรับการ
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ฝกผอนคลายกลามเนื้อ  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

ที่ไดรับการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ กับนักเรียนที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ  มีความ

เครียดในการเรียนลดลงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นัยนา  เหลืองประวัติ  (2547) ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝก

สมาธิ การคิดแบบอริยสัจ  และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพื่อการจัดการกับความเครียดของ

นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   กลุมตัวอยาง คือ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   ชั้นป

ที่ 1 คณะศึกษาศาสตร  จํานวน 40 คน  แบงเปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม  กลุมละ 20  คน   

เครื่องมือที่ใช  คือ  กิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด  แบบวัดบุคลิกภาพ และแบบวัด

การจัดการกับความเครียด  พบวา  นิสิตที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝก

สมาธิ การคิดแบบอริยสัจ  และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  มีการจัดการกับความเครียดสูง

กวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ  และ

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  ไมพบปฏิสัมพันธระหวาง

การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพที่มีตอการจัดการกับความเครียดของ

นิสิต

มนฤดี  เพ็ญสุริยา(2545) ศึกษาและเปรียบเทียบระดับความเครียด สาเหตุของ

ความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดในการเตรียมตัวสอบเขาศึกษามหาวิทยาลัยของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 ของโรงเรียนสาธิตแหงหนึ่ง  จํานวน 140 คน  พบวา นักเรียนมีระดับ

ความเครียดปานกลาง โดยมีคาเฉลี่ยอาการทางจิตใจสูงสุด  คือ 3.17 สวนอาการทางกายกับ

พฤติกรรมเทากัน คือ  2.55 นักเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียดในการเตรียมตัวสอบเขา

มหาวิทยาลัยรวมทุกวิธีการอยูในระดับนอย คือ 2.49  โดยใชวิธีการจัดการกับความเครียดแบบ

การแกไขที่อารมณเปนทุกขแบบเหมาะสมมากที่สุดอยูในระดับปานกลาง คือ 2.83 และมีวิธีการ

จัดการแกไขที่อารมณเปนทุกขแบบไมเหมาะสมอยูระดับนอย คือ 2.49
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4.2 งานวิจัยตางประเทศ

ไฮซ และคณะ ( hein ,M. and others, 1984 อางถึงใน วราภรณ  มุละชีวะ, 2547) ได

ศึกษาการรับรูถึงความเครียดของนักศึกษาแพทย  นักศึกษานิติศาสตรและนักศึกษาเคมี และ

นักศึกษาจิตวิทยาที่จบการศึกษาแลว ในมหาวิทยาลัยอริโซนา ปการศึกษา 1980 – 1981  จํานวน 

245 คน แบงเปนนักศึกษาแพทย  54 คน นักศึกษานิติศาสตร 68 คน นักศึกษาเคมีที่จบการศึกษา

แลวจํานวน 66 คน และนักศึกษาจิตวิทยาที่จบการศึกษาแลว  จํานวน 57 คน โดยใชเครื่องมือวัด

ความเครียดที่ผูวิจัยสรางขึ้นเก่ียวกับการเรียน  ความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน การบริหารเวลา ปญหา

การเงิน ซึ่งขอมูลเหลานี้ไดมาจากการใชเวลาในชีวิตประจําวัน พฤติกรรมสุขภาพวิกฤติการณใน

ชีวิต และแหลงสนับสนุนของนักศึกษา ผลการศึกษาพบวา นักศึกษานิติศาสตรมีความเครียด

เก่ียวกับการเรียนมากที่สุด โดยมีความเครียดจากการสอบและการแขงขันในกลุมเพื่อน  นักศึกษา

แพทยมีความเครียดจากการมีเวลาสวนตัวนอย นักศึกษาจิตวิทยามีความเครียดจากปญหา

การเงิน  นักศึกษาเคมีมีความเครียดจากการที่ตองสอบบอยๆ  ไมมีนักศึกษากลุมใดเลยที่ขอความ

ชวยเหลือจากนักจิตบําบัดมืออาชีพ นอกจากนักจิตวิทยาที่เคยพบนักจิตวิทยาบําบัดมากกวา

นักศึกษากลุมอ่ืนถึง3 เทา นักศึกษาแพทยมักขอความชวยเหลือจากผูใหคําปรึกษาแนะแนวใน

มหาวิทยาลัย หรืออาจารยที่ปรึกษามากกวานักศึกษากลุมอ่ืนๆสวนนักกศึกษานิติศาสตรและเคมี 

ตอบวาไมขอความชวยเหลือจากใครเลยในอัตราที่เทาๆกัน  และการรับรูถึงความเครียด มี

ความสัมพันธกับการทํางานหลังจากจบการศึกษามากกวาขณะกําลังศึกษา  ซึ่งนักศึกษาที่จบ

การศึกษาแลว รายงานวามีความเครียดมากกวานักศึกษาที่กําลังเรียนอยูทั้ง 2 กลุม เล็กนอย

แมท และเอดิสัน ( Mates, D. and Allison, K.R,1992 อางถึงใน วราภรณ  มุละชีวะ

,2547 ) ศึกษาสาเหตุของความเครียดและการตอบสนองตอความเครียด ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวา ความสัมพันธกับบิดามารดา และ

ครอบครัว การทํางานและการขาดเงิน เปนปจจัยที่สําคัญของความเครียด สวนการตอบสนองตอ

ความเครียด  คือการใชสารเสพติด และการทํากิจกรรมที่สนใจ

ซิทโซว  (Zitzow, 1992 อางถึงใน วราภรณ  มุละชีวะ, 2547 ) ไดศึกษาการประเมินผล

ความเครียดของนักเรียนและอัตราการปรับตัวของนักเรียนโดยใชเครื่องมือในการวัดเหตุการณชีวิต

ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  โดยวัดในดานสังคม  บุคลิกภาพ  ครอบครัว  และ

เหตุการณตาง ๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด  ผลการศึกษาพบวา  จากกลุมตัวอยาง  1,400 คน  มี
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นักเรียนที่มีความเครียด  สูงสุด  20 คน  ที่อยูในสภาพแวดลอมคลายคลึงกัน  ซึ่งสรุปไดวา  

สิ่งแวดลอมมีผลกระทบตอความเครียดและการปรับตัวของนกัเรียน

โจนส  (Jones,R.W, 1993 อางถึงใน วราภรณ  มุละชีวะ, 2547 ) ศึกษาเก่ียวกับความ

แตกตางระหวางเพศในการรับรูถึงความเครียดในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  

272 คน   แบงเปนเพศชาย  160 คน  และเพศหญิง  112 คน  โดยใชแบบวัดความเครียดในการ

เรียนสําหรับวัยรุน  ผลการศึกษาพบวา  นักเรียนทั้งเพศหญิงและเพศชายมีความเครียดในการ

เรียนตางกัน  โดยที่นักเรียนหญงิมีความเครียดมากกวานักเรียนชาย

ซีแมนและคนอ่ืนๆ ( Seeman.et.al.1972:417-419) ไดศึกษาถึงอิทธิพลของการฝกสมาธิ

กับการรูจักตนเอง ( Self-Actualization ) ศึกษากับกลุมบุคคล2 กลุมคือ กลุมทดลอง15คน เปน

ชาย 8คนหญิง 7คนและกลุมควบคุม20คน เปนชาย 10 คนหญิง10 คนโดยทั้งหมดเปนนกัศึกษา

ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยซินซินเนติ โดยใชแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ ชวงกอนและหลังการ

ฝกสมาธิ ใยชวงระยะเวลาหางกัน 2 เดือน โดยกลุมทดลองจะมีการเรยีนการฝกสมาธิเปน

รายบุคคลประมาณ 30-60นาที ในชวงเริ่มตน และอีก 3วันตอมาเรียนเก่ียวกับเทคนิคการฝกกลุม 

จากนั้นมีการฝกสมาธิทุกวันๆละ2ครั้งในชวงเวลาเชาและเย็น ครั้งละ 15 -20นาที พบวา นักศึกษา

ที่ฝกสมาธิในกลุมทดลองมีความสามารถควบคุมความโกรธสูงกวากลุมควบคุม

ทรอล ( Throll. 1982:545) ไดศึกษาผลการฝกสมาธิแบบที เอ็ม และการฝกผอนคลายโดย

การศึกษากับกลุมตัวอยางจํานวน39คน ในมหาวิทยาลัยวิคตอเรีย โดยใชแบบวัดบุคลกิภาพของไอ

แซงคที่มีชื่อวา STAI เปนแบบสอบถามที่เก่ียวกับสุขภาพและการใชยา ซึ่งมีการทดลองภายหลัง

การเรียนและการฝกแตละเทคนิคเสร็จสิ้น เปนระยะเวลาหางกัน 5-10 สัปดาห ผลการศึกษาพบวา 

การทดสอบครั้งแรกไมพบความแตกตาง แตการทดสอบครั้งสุดทาย พบวา กลุมที่ฝกสมาธิแบบ ที

เอ็ม มีการลดลงของอาการทางประสาทในดานความมั่นคง ดานการแสดงออกและดานการเก็บตัว 

นอกจากนี้ยังพบวากลุมที่มีการฝกแบบ ทีเอ็ม มีการใชยามากกวากลุมที่มีการฝกผอนคลาย และ

ในทั้ง 2กลุม มีการลดลงของคะแนนจากทัง้ความวิตกแบบสเตท และแบบเทรท

เซสนียและเซลตัน(Cesney and Shelton. 1976:221) ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบการฝก

การผอนคลายกลามเนื้อ และการใชเครื่องมอื อีเอ็มจี ไบโอฟคแบค ในการรกัษาผ็ปวยที่อาการ



63

ปวดศรีษะแบบกลามเนื้อตึงตัว กลุมตัวอยาง จํานวน 24 คน แบงออกเปน4 กลุม ๆละ 6 คน คือ

กลุมที่ 1 ฝกการผอนคลายกลามเนื้อ  กลุมที่ 2 ฝกดวยเครื่องไบโอฟคแบค กลุมที่ 3 ใชการรักษา

ผสมระหวางการฝกการผอนคลายกลามเนื้อและฝกดวย อี เอ็ม จี ไบฌอฟคแบค กลุมที่4 เปนกลุม

ควบคุมไมใหการรักษาใดๆใชการวัดระดับอาการปวดศรีษะกอนและหลัง  การทดลองอยางละ 1

สัปดาห ระยะเวลาที่ทดลองใชเวลาฝก 2 อาทิตย ผลการศึกษาพบวา ความถ่ีของอาการปวดศรีษะ

ลดลงอยางมีนัยสําคัญในกลุมที่ฝกดวยการผอนคลายกลามเนื้อ เทากับผลที่ฝกในกลุมดวยการ

รักษาผสม ซึ่งมีประสิทธิภาพในการลดลงดีกวาในกลุมที่ฝกดวยไบโอฟคแบคอยางเดียวหรือกลุมที่

ไมไดรับการรักษาเลย  สําหรับระยะเวลาของการปวดศรีษะลดลงอยางมีนัยสําคัญในกลุมที่ฝกดวย

การผอนคลายกลามเนื้อ และกลุมที่ฝกดวยการรักษาผสม ซึ่งมีประสิทธิภาพในการลดลงดีกวาใน

กลุมที่ฝกดวยไบโอฟคแบคอยางเดียวหรือกลุมที่ไมไดรับการรักษาเลย สวนในดานความรุนแรงนั้น

ลดลงอยางมีนัยสําคัญในกลุมที่ใชในการรักษาผสม ซึ่งประสิทธิภาพในการลดลงดีกวากลุมที่ไมได

รับการรักษา

ลานซ ( Lance.1982:112) ไดศึกษาวิธีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อควบคูกับการฝก

สมาธิแบบ ทีเอ็ม ในการรักษาคนไขที่มีอาการปวดศรีษะ เนื่องมาจากความเครียดเรื้อรัง จํานวน 

17คน ทําการติดตามผลหลัง 6เดือน ปรากฏวาหายปวดศรีษะ 4 คน มีอาการปวดศรีษะลดลงจาก่ี

เคยปวดเดือนละ 12 -30 ครั้ง เวนมาเปนเดือนละ 1ครั้ง จํานวน7คน มีอาการไมดีขึ้น 6คนมีเพียง3

คน ที่ตองการยาแกปวดหรือยากลอมประสาท ในขณะทีอีก 14 คน นิยมใชการฝกการผอนคลาย

เปนนิสัย 

คิเซลิกา( Kiselica.1988:137) ไดศึกษาผลของการลดความวิตกโดยใชโปแกรมการฝกการ

ผอนคลายกลามเนื้อในเด็กวัยรุน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายจํานวน 24

คน ผลกการศึกษาพบวา  การใชการฝกการผอนคลายกลามเนื้อแบบพัฒนาสามารถลดความวิตก

กังวลในเด็กวัยรุนไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

กลาวโดยสรุป งานวิจัยที่เก่ียวของกับการลดความเครียด ไดวา งานวิจัยตางๆที่ไดศึกษา

คนความาไดมีการจัดกิจกรรมตางๆที่นาสนใจ เชน การใชอารมณขัน การฝกสมาธิ การฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ ที่มีวัตถุประสงคเพื่อลดความเครียดใหกับนักเรียน เพื่อใหนักเรียนรูจักวิธีในการลด

ความเครียดเมื่อรูวาตนเองมีความเครียดในระดับใด
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5. กรอบแนวคิดในการวิจัย

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวดัอุตรดติถ

ประกอบดวย - หลักการและเหตุผล

- วัตถุประสงค

- กิจกรรมการลดความเครียด

- ระยะเวลาดาํเนินการ

- การประเมินผล

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเกีย่วของกับการลดความเครียดของ

นักเรียน

1. ทฤษฎีการปรับตวัของ Roy

2. แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura

3. แนวคิดของ ลาซารัส, Pender, Holmes & Rahe, ซิกมันต 

ฟรอยด

4. แนวปฏิบัติในการลดความเครียดของกรมสุขภาพจติ

5. งานวจิัยท่ีเสนอแนะกิจกรรมลดความเครียด

ขอมูลพ้ืนฐาน : การสํารวจ

ระดับอาการ พฤติกรรมหรือ

ความรูสึกท่ีมีสาเหตุจาก

ความเครียดของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศกึษาปท่ี 6

จังหวดัอุตรดติถ
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บทท่ี  3

วิธีดําเนินการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้เปนเปนการวิจัยเชงิบรรยาย( Descriptive Research )มีวัตถุประสงคเพื่อ  

การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงาน

พื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต1 จังหวัดอุตรดิตถ  ซึ่งผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอน ดังนี้  คือ  

1. ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย

2. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย

3. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย

4. การพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจยั

5. การเก็บรวบรวมขอมลู

6. การวิเคราะหขอมูล

สวนรายละเอียดตางๆเปนดังตอไปนี้

1.  ประชากรและกลุมตัวอยางในการวิจัย

ประชากร  คือ  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จังหวัดอุตรดิตถ  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถเขต1 มีจํานวนนักเรียน 1,692  คน  15  โรงเรียน 

กลุมตัวอยาง  เปนนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ จํานวน 400 คน โดย

การเลือกกลุมตัวอยางแบบงายเปนกลุมตัวอยางที่อยูในความรับผิดชอบของสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถเขต  1   ที่มีจํานวนนักเรียนที่รับผิดชอบทั้งหมด 1,692 คนใน 15 โรงเรียน จาก

การใชสูตรของทาโรยามาเน  ไดกลุมตัวอยางที่จะทําการวิจัย จํานวน  400 คน 

การคํานวณหาจํานวนกลุมตัวอยางโดยใชสูตรของทาโรยามาเน

(TaroYamane,1973:725)

n =
2)05(.1 N

N



ใชคาความคลาดเคลื่อนในการสุมตัวอยาง ในการวิจัยครั้งนี้มีคาเทากับ 0.05

N คือ ขนาดของประชากร (1,692 คน)

n  คือ ขนาดของกลุมตัวอยาง( 400 คน )
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ใชการเปรียบเทียบบัญญัติไตรยางศ เพื่อหากลุมตัวอยางในแตละโรงเรียนที่ตองการใน

การวิจัยครั้งนี้  ดังสูตรตอไปนี้ 

A =
N

Bn

เมื่อ    A =  จํานวนนักเรียนกลุมตัวอยางในแตละโรงเรียน

B = จํานวนประชากรในแตละโรงเรียน

N = จํานวนประชากรทั้งหมดในการวิจัย

n =  จํานวนกลุมตัวอยางทั้งหมดในการวิจัย

การสุมตัวอยาง

ดําเนินตามขั้นตอนดังนี้

ขั้นที่  1  สํารวจจํานวนโรงเรียนที่เปดสอนในระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสหศึกษา  

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ ซึ่งมี  5 อําเภอ มี  15  โรงเรียน  

มีนักเรียนทั้งสิ้น  1,692 คน

ขั้นที่  2 การสุมตัวอยางใชโรงเรียนที่เปดสอนในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 โรงเรียน

สหศึกษา  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต  1  จังหวัดอุตรดิตถ  ซึ่งมีจํานวนทั้งสิ้น  

1,692 คน  โดยใชโดยการใชสูตรของทาโรยามาเน   ไดจํานวนนักเรียน  400 คน

ขั้นที่  3 สุมจํานวนตามจํานวนนักเรียนแตละโรงเรียนโดยการเทียบบัญญัติไตรยางค ตาม

สัดสวนของแตละโรงเรียนดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ตารางแสดงจาํนวนประชากรและกลุมตัวอยางจําแนกตามโรงเรียน

ลําดับที่ ชื่อโรงเรียน จํานวนประชากร จํานวนกลุมตัวอยาง

1 โรงเรียนตรอนตรีสินธิ์ 103 24

2 โรงเรียนบานโคนพิทยา 39 9

3 โรงเรียนดาราพิทยาคม 6 2

4 โรงเรียนพิชัย 201 48

5 โรงเรียนอุตรดิตถวิทยา 117 28

6 โรงเรียนอุตรดิตถดรุณี 417 99

7 โรงเรียนอุตรดิตถ 432 102

8 โรงเรียนแสนตอวิทยา 23 6

9 โรงเรียนวังกะพี้พิทยาคม 40 9
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ลําดับที่ ชื่อโรงเรียน จํานวนประชากร จํานวนกลุมตัวอยาง

10 โรงเรียนน้าํริดวิทยา 71 16

11 โรงเรียนทุงกะโลวิทยา 38 9

12 โรงเรียนลับแลศรีวิทยา 35 9

13 โรงเรียนลับแลพิทยาคม 71 16

14 โรงเรียนดานแมคํามันพิทยาคม 34 8

15 โรงเรียนทองแสนขันวิทยา 65 15

รวม 1,692 400

2.  ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย

ตัวแปรตน คือ อาการ พฤติกรรมและความรูสึก ที่เก่ียวกับการลดความเครียด

ตัวแปรตาม คือ โปรแกรมการลดความเครียดที่เหมาะสมกับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  

3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนแบบประเมนิและวิเคราะหความเครียดดวยตัวเอง  ของ

กรมสุขภาพจิต จํานวน 20 ขอ แบบประเมินคา (Rating Scale) ( กรมสุขภาพจิต, 2550; 32-34)

การกําหนดคําตอบของแบบวัดความเครียด  แบงออกเปน  4 ระดับ  คือ

ไมเคยเลย มีคาเทากับ 0  คะแนน

เปนบางครั้ง มีคาเทากับ 1  คะแนน

เปนบอย ๆ มีคาเทากับ 2  คะแนน

เปนประจํา มีคาเทากับ 3  คะแนน

การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย

ระดับคะแนน ระดับอาการ

0.00 – 0.49 หมายถึง ไมเคยเลย

0.50 – 1.49 หมายถึง เปนครั้งคราว

1.50 – 2.49 หมายถึง เปนบอย

2.50 – 3.00 หมายถึง เปนประจํา
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วิธีการคิดคะแนนของแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง

นําคะแนนทั้ง  20 ขอ  มารวมกัน  แลวนําผลของคะแนนรวมนั้นไปเปรียบเทียบกับเกณฑ

การแปลความหมายของคะแนนวาอยูในชวงของคะแนนใด  เพื่อจะไดทราบวามีความเครียดอยูใน

ระดับใด

การแปลคาของคะแนน

0 - 5 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดตํ่ากวาปกติ

6 - 17 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดปกติ

18 - 25 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย

26 - 29 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง

30 - 60 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก

4.  การพัฒนาเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

4.1 นําแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5

ทาน โดยกําหนดคุณสมบัติผูทรงคุณวุฒิจะเปนผูที่ความเชี่ยวชาญทางดานการศึกษา และ

สุขภาพจิต (ดังรายชื่อในภาคผนวก ข ) พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคลอง

กับจุดประสงคเชิงพฤติกรรมโดยผลจากการวิเคราะหพบวาไดคาดัชนีความสอดคลองรวมเทากับ 1

และไดดัชนีความสอดคลองรายขอทุกขอมีคาเทากับ 1

4.2 นําแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง ทดลองใชกับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6  จํานวน 30 คน ซึ่งไมใชกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย แตมีบริบทใกลเคียงกัน ทํา

การวิเคราะหแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  ผลการคํานวณโดยใชเครื่อง

คอมพิวเตอร ไดคาความเที่ยงเทากับ .97  ซึ่งถือวามีความเที่ยงสูง  ซึ่งตรงตามที่  ศิริชัย  กาญจน

วาสี (2544 : 71) ไดกลาววา  คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยงนั้น ควรมีคาอยางนอยที่สุดไมตํ่ากวา .50

ดังนั้นเครือ่งมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้จึงสามารถนําไปใชไดอยางมีคุณภาพ

4.3  นําแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิตที่มี

คาความเที่ยงเชื่อถือไดไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัยตอไป

4.4 หลังจากไดรับแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองคืนจากกลุมตัวอยาง

ที่กําหนดไว  แลวนํามาหาคาเฉลี่ย   และสวนเบ่ียงเบนมาตราฐาน เพื่อหาระดับความเครียดของ

นักเรียนในจังหวัดอุตรดิตถวามีความเครียดอยูในระดับ  เพื่อที่จะนําไปสูการจัดทําโปรแกรมการลด

ความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ที่เหมาะสม
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4.5 ผูวิจัยนําทฤษฎี แนวคิดและงานวิจัยที่เก่ียวของที่คนความาไดทําการสังเคราะหและนํามา

จัดทํารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ ที่เหมาะสม

กับระดับความเครียดของนักเรียนที่ไดจากการสํารวจ

สําหรับเกณฑในการคัดเลือกผูทรงคุณวุฒิที่ตรวจโปรแกรมการลดความเครียด มีการเลือก

ผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทาน ( รายชื่อในภาคผนวก ข ) ดังตอไปนี้ 

1.  สําเร็จการศึกษาะดับปริญญาดุษฎีบัณฑิต  มหาบัณฑิต หรือเทยีบเทา และ

2.  มีประสบการณในฐานะอาจารยผูสอนในเนื้อหาเก่ียวกับวิชาสุขศึกษาและพล

ศึกษา หรือกิจกรรมแนะแนว  มาไมนอยกวา 10 ป หรือ

3.  มีประสบการณในการทํางานที่เก่ียวของกับงานวิจัย หรือมีประสบการณดาน

งานวิจัย ไมนอยกวา 10ป

4.6  นํารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ

ใหผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทานตรวจสอบและใหความคิดเห็นเก่ียวกับโปรแกรมที่จัดขึ้นและขอควรปรับปรุง

ในโปรแกรมที่รางขึ้นมานี้วามีความเหมาะสมกับนักเรียนในจังหวัดอุตรดิตถ 

4.7   นํารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ

ใหผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทานตรวจสอบ นํามาปรับปรุงตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ

5.  การเก็บรวบรวมขอมลู

การวิจัยครั้งนี้ผู วิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบประเมินความเครียดดวยตนเอง 

จํานวน 20 ขอ  

การเก็บรวบรวมขอมลูโดยใชแบบประเมินความเครียดดวยตนเอง  

5.1ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตศึกษา คณะครุศาสตร

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไปยังโรงเรียนที่สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1  จํานวน   

15   โรงเรียน

5.2 ผูวิจัยนําแบบประเมินความเครียดดวยตนเอง ไปใหนักเรียนในแตละโรงเรียน

ตามที่กําหนดไวในการสุมกลุมตัวอยาง โดยการสุมแบบบังเอิญ รวมทั้งสิ้น 400 ฉบับ

6.  การวิเคราะหขอมูลและสถิติท่ีใชในการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดวิเคราะหขอมลู โดยการแบงการวิเคราะหออกเปน 2 ตอน คือ

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองทีไ่ดรับคืนมา

จากนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที  6 จังหวัดอุตรดิตถ จํานวน 400คน 
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การวิเคราะหขอมูล โดยการคํานวณดวยโปรแกรมการคํานวณทางสถิติดวยเครื่อง

คอมพิวเตอร และการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน ประกอบคําอธิบาย แลวนาํคาเฉลี่ยมาเปรียบเทียบเกณฑการใหคะแนนที่ต้ังไว  ดังนี้

ไมเคยเลย = 0 คะแนน

เปนครั้งคราว = 1 คะแนน

เปนบอยๆ = 2 คะแนน

เปนประจํา = 3 คะแนน

การแปลความหมายของคะแนนเฉลี่ย

ระดับคะแนน ระดับอาการ

0.00 – 0.49 หมายถึง ไมเคยเลย

0.50 – 1.49 หมายถึง เปนครั้งคราว

1.50 – 2.49 หมายถึง เปนบอย

2.50 – 3.00 หมายถึง เปนประจํา

หลังจากนั้นรวมคะแนนทั้ง  20 ขอ  วามีคะแนนรวมเปนเทาไร  ใหดูผลการประเมินและคํา

ชี้แจงตอไปนี้  ผลการประเมินความเครียด (กรมสุขภาพจิต, 2550; 32-34)

การแปลคาของคะแนน

0 - 5 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดตํ่ากวาปกติ

6 - 17 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดปกติ

18 - 25 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย

26 - 29 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง

30 - 60 คะแนน หมายถึง มีระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก
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แผนภาพที่ 1 สรุปขั้นตอนการวิจัย

ขั้นตอนที่ 2 วิเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียด เพื่อใช

เปนกรอบในการสังเคราะหโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ  โดยดําเนินการดังนี้ 

2.1.วิเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยเก่ียวกับการลดความเครียด

2.1.1 แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura

2.1.2 ทฤษฎีการปรับตัวของ Roy

2.1.3 แนวคิดของ ลาซารัส , Pender , Holmes & Rahe , ซิกมันต ฟรอยด

2.2.สังเคราะหหลักการของโปรแกรม

2.3.สังเคราะหวัตถุประสงคของโปรแกรม

2.4.สังเคราะหกิจกรรม

2.5.สังเคราะหประเมินผล

ขั้นตอนที่ 3 ตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษา

ปที่ 6 โดยผูทรงคุณวุฒิ

ขั้นตอนที่ 1 การวิเคราะหผลการสํารวจการประเมินความเครียดดวยตนเอง  ของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  จํานวน 400 คน

ขั้นตอนที่ 4 นําเสนอโปรแกรมการลดความเครยีดของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6 จังหวัด

อุตรดิตถ
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บทท่ี  4

ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยเรื่อง “การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ” วัตถุประสงค 1.เพื่อศึกษาระดับอาการพฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงวา

นักเรียนมีความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา

อุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ 2.เพื่อการนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  เครื่องมือที่ผูวิจัยใชเก็บรวบรวมขอมูลในครั้งนี้เปน 

แบบประเมินความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต สงแบบประเมินไปใหนักเรียนที่กําลัง

ศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิต จํานวน 400 ฉบับ ไดรับกลับคืน 400 ฉบับ คิด

เปนรอยละ 100 ผูวิจัยไดนําขอมูลมาวิเคราะหดวยโปรแกรมการคํานวณทางสถิติดวยคอมพิวเตอร

และทําการวิเคราะหแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวของกับการลดความเครียดเพื่อนําไปสังเคราะหเปน

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งโปรแกรมประกอบดวย หลักการ 

วัตถุประสงค กิจกรรม และการวัดประเมินผล ผลการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยไดนําเสนอในรูปแบบ

ตารางประกอบคําอธิบายดังนี้

ตอนท่ี 1 ผลการสํารวจแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

ผลการสํารวจแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง ของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  ดังตารางที่ 1 คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับ

ความเครียดที่แสดงอาการ พฤติกรรมและความรูสึกจําแนกรายขอในแบบวัดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  จังหวัดอุตรดิตถ



73

ตารางที่ 1 คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความเครียดที่แสดงอาการ พฤติกรรมและ

                ความรูสึกจําแนกรายขอในแบบวัดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

            จังหวัดอุตรดิตถ

ระดับ

ความเครียดอาการ พฤติกรรม และความรูสึก

 SD

แปล

ความหมายของ

คาเฉลี่ย

1.นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ

2.รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ

3.ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด

4.มีความวุนวายใจ

5.ไมอยากพบปะผูคน

6.ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง

7.รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง

8.รูสึกหมดหวังในชีวิต

9.รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา

10.กระวนกระวายอยูตลอดเวลา

11.รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ

12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร

13.รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร

14.มีอาการหัวใจเตนแรง

15.เสียงสั่น ปากสั่น หรอืมือสั่นเวลาไมพอใจ

16.รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ

17.ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือไหล

18.ต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย

19.มึนงงหรือเวียนศีรษะ

20.ความสุขทางเพศลดลง

2.01

2.03

1.99

2.02

2.01

2.05

2.00

1.99

1.97

1.99

2.12

2.10

2.12

2.11

2.07

2.10

2.08

2.09

2.05

1.86

0.58

0.59

0.68

0.61

0.60

0.54

0.56

0.64

0.65

0.64

0.56

0.56

0.57

0.64

0.69

0.62

0.66

0.60

0.65

0.71

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

เปนบอย

             ผลรวมของคะแนน 40.67 หมายความวา   ระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก
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จากตารางที่ 1 ตารางวิเคราะหอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก พบวา คาเฉลี่ยของระดับ

ความเครียดแสดงใหเห็นวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  มีระดับอาการเปนบอย

จํานวน 20 ขอ  โดยขอที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด 3 อันดับแรก คือ ขอ 11 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  ขอ 13

รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ขอ14 มีอาการหัวใจเตนแรง

สวนผลรวมของคะแนนมีคาเทากับ   40.67  เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑการแปลคา

ของคะแนนของกรมสุขภาพจิต พบวามีระดับความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติมาก โดย อาการ 

พฤติกรรม และความรูสึกที่แสดงวามีความเครียดของนักเรียนสวนใหญ คือ รูสึกวาตนเองไมมี

สมาธิ และ รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ซึ่งเกิดขึ้นในระดับเปนบอย 

ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหและสังเคราะหแนวคิด ทฤษฎทีี่เก่ียวของกับการลดความเครียด

จากการศึกษาคนควาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวของในการลดความเครียดเพื่อ

นํามาวิเคราะห สังเคราะหเปนองคประกอบของโปรแกรมที่เหมาะสมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป

ที่ 6 จังหวัดอุตรดิตรถโดยมีขั้นตอนการวิเคราะหสังเคราะหหลักการ แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวของกับ

การลดความเครียด วัตถุประสงค กิจกรรม และการประเมินผล ดังตอไปนี้ 

2.1 ผลการวิเคราะหแนวคิด ทฤษฎีที่ เ ก่ียวกับการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 ดังแผนภาพที่  4.1 ผลการวิเคราะหสาระสําคัญของ แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับ

การลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  
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แผนภาพที่  4.1 ผลการวิเคราะหสาระสําคัญของ แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

                        นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

สาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎี ท่ีเกี่ยวกับการลดความ

เครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6

ความสามารถในการปรับตวัของบุคคลมีพ้ืนฐานจากการมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพ่ือใหเกิดความสมดุลของรางกาย จิตใจ

และสังคมบุคคลจึงควรปรับตวัเพ่ือ1.รักษาสมดุลของรางกาย 

ไดแก การออกกําลังกาย การพักผอน 2. รักษาสมดุลของ

จิตใจ ไดแก การรูจักคณุคาของตนเอง ความเขาใจผูอ่ืน 3.

รักษาสมดุลของสังคม ไดแก การพ่ึงพาผูอ่ืน  การชวยเหลือ

ผูอ่ืน ( Roy, 1999 อางใน เบญจมาส  สุขศรีเพ็ง, 2549 )

1 ) นักเรียนมีความเชื่อใน

ความสามารถแหงตน

บุคคลมีความสามารถ 2 ประเภทคือความสามารถในรับรูหรือ

มีความเชื่อในความสามารถของตนเอง ความสามารถในการ

คาดหวังผลท่ีจะเกิดขึ้นบุคคลจงึตัดสินใจกระทํากิจกรรม หรือ

มีพฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงการ บุคคลอ่ืนหรือส่ิงแวดลอมท่ีมี

ผลตอการมีสุขภาพของตนเอง( Bandura อางใน กรองทอง 

ออมสิน , 2550 )

บุคคลมีการรับรูตอสถานการณท่ีมีผลตอความสมดุลของ

รางกายและการมีสุขภาพท่ีดีโดยบุคคลสามารถระบุไดวา

ความเครียดเกิดจากส่ิงใด หรือมปีจจัยใดที่เกี่ยวของ เชน  

สังคม  ส่ิงแวดลอมวฒันธรรม บุคคลสามารถประเมินตนเอง

ไดวามคีวามเครียดอยูในระดับใด เพ่ือนําไปสูการหาวิธกีาร

ลดความเครียดโดยการกระทํากจิกรรมท่ีเหมาะสมเพ่ือ

สงเสริมสุขภาพของตนเอง ( ลาซารัส อางใน นัยนา เหลือง

ประวัติ , 2547 ; กรกฏ  สุวรรณอัคระเดชา , 2551 ; Pander

อางใน ทิพยวรรณ  บุณยาภรณ , 2550 ; Holme & Rahe

อางใน  อมรฤทธิ์ คชกูล , 2550; ซิกมันต  ฟรอยด  อางใน  

มรรยาท  รุจิวิทย , 2548)

3 ) นักเรียนมีการปรับตัวเพ่ือรักษา

ความสมดุลท้ังรางกาย  จติใจ และ

สังคม

4 ) นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

เพ่ือใหเกิดความสมดุลของรางกาย

จิตใจและสังคม

2 )นักเรียนมีความสามารถ

คาดหวังผลท่ีเกดิขึ้นเพ่ือชวยใน

การตัดสินใจท่ีจะแสดงพฤติกรรมท่ี

ถูกตอง

หลักการแนวคิดทฤษฎี ท่ีเกี่ยวกบั

การลดความเครียด

5 )นักเรียนประเมินความเครียด

ของตนเองไดวาอยูในระดับใด

6)นักเรียนหาวิธีลดความเครียด

โดยการทํากิจกรรมท่ีเหมาะสมกบั

ระดับความเครียดของตนเองของ

ตนเอง 
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จากแผนภาพที่ 4.1 สรุปไดวา หลักการแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ประกอบดวยหลักการ 6 ขอ คือ

1 ) นักเรียนมีความเชื่อในความสามารถแหงตน

2 ) นักเรียนมีความสามารถคาดหวังผลที่เกิดขึ้นเพื่อชวยในการตัดสินใจที่จะ

แสดงพฤติกรรมที่ถูกตอง

3 ) นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพื่อใหเกิดความสมดุลของรางกายจิตใจและ

สังคม

4 ) นักเรียนมีการปรับตัวเพื่อรักษาความสมดุลทั้งรางกาย  จิตใจ และสังคม

5 ) นักเรียนประเมินความเครียดของตนเองไดวาอยูในระดับใด

6 ) นักเรียนหาวิธลีดความเครียดโดยกรทํากิจกรรมที่เหมาะสมกับระดับ

ความเครียดของตนเองของตนเอง

ผลการสังเคราะหวัตถุประสงคของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

การสังเคราะหวัตถุประสงคของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  โดยนําหลักการของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  ที่ไดมาวิเคราะหผลที่คาดวาจะเกิด

กับนักเรียนภายใตหลักการนั้น จากนั้นจึงนําผลการวิเคราะหที่ไดมาสังเคราะหวัตถุประสงคของ

แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ   

ดังแสดงในแผนภาพที่ 4.2

2.2 ผลการวิเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ดังแผนภาพที่ 4.2 ผลการสังเคราะหวัตถุประสงคของแนวคิดทฤษฎี

ที่เก่ียวกับการลดความเครียดของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ
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แผนภาพที 4.2 ผลการสังเคราะหวัตถุประสงคของแนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ   

                       นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

หลักการของแนวคดิทฤษฎีท่ีเกี่ยวกับ

การลดความเครียดของนักเรียน

4 )  นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

เพ่ือใหเกิดความสมดุลของรางกาย

จิตใจ และสังคม

3 )  นักเรียนมีการปรับตวัเพ่ือรักษา

ความสมดุลท้ังรางกาย  จิตใจ และ

สังคม

1 ) นักเรียนมีความเชื่อใความสามารถ

แหงตน

2 ) นักเรียนมีความสามารถคาดหวังผล

ท่ีเกิดขึ้นเพ่ือชวยในการตดัสินใจท่ี

จะแสดงพฤติกรรมที่ถกูตอง

5 )  นักเรียนประเมินความเครียดของ

ตนเองไดวาอยูในระดับใด

การวเิคราะหผลท่ี

คาดหวังกับนักเรียน

วัตถุประสงค

1 ) นักเรียนมีความ

    เชื่อในความ  

    สามารถแหงตน

2 ) นักเรียนมีการ

ปรับตัวโดยมีการ

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

6 ) นักเรียนหาวธิีลดความเครียดโดย

การทํากิจกรรมท่ีเหมาะสมกับระดับ

ความเครียดของตนเอง

3 ) นักเรียนสามารถ 

     ประเมินระดับ

     ความเครียดและ

     สาเหตขุอง

     ความเครียดได

4 ) นักเรียนหาวธิีลด

     ความเครียดโดย   

     การทํากิจกรรมท่ี 

     เหมาะสมกบัระดับ

     ความเครียดของ

     ตนเองได

6 ) นักเรียนทํา 

    กิจกรรมลด

    ความเครียด

   อยางสม่ําเสมอ

2 ) นักเรียนมี

     ปฏิสัมพันธ

     กบัผูอ่ืน

1 ) นักเรียนรูคุณ

    คาของตนเอง

4 ) ประเมินระดับ

     ความเครียด

5 ) นักเรียน

     สามารถเลือก

    กิจกรรมท่ี

เหมาะสมในการ

ลดความเครียด

3 ) นักเรียนบอก

     สาเหตไุด
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จากแผนภาพที่  4.2 สรุปไดวา วัตถุประสงคของแนวคิดทฤษฎีที่ เ ก่ียวกับการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ไดวัตถุประสงค ดังนี้

1.  นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2. นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

3.  นักเรียนสามารถบอกสาเหตุได

4.  ประเมินระดับความเครยีด

5.  นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดอาการที่เกิดจาก

ความเครียด

6.  นักเรียนทํากิจกรรมลดความเครยีดอยางเสมอ

การสังเคราะหกิจกรรมจากงานวิจัยที่มีวิธีการลดความเครยีด โดยนําวัตถุประสงคของ

แนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดที่ไดมาสังเคราะหกิจกรรมที่เก่ียวกับการลดความ

เครียดของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ดังแสดงในแผนภาพที่ 4.3

2.3 ผลการสังเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ดังแผนภาพที่ 4.3  ผลการสังเคราะหกิจกรรมที่เหมาะสมในการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ
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แผนภาพที่ 4.3  ผลการสังเคราะหกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียดของนกัเรียนชั้น

  มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

วัตถุประสงคกิจกรรม

1. หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ

(ปยะฉัตร   นาคประสงค:

2550)

2. การใชเทคนิคความเงยีบ

( กรมสุขภาพจติ,2539 )

3. การฝกสมาธิ 

(นัยนา   เหลืองประวตั:ิ 2547)

4. การคิดแบบอริยสัจ

(นัยนา  หลืองประวตั:ิ 2547)

5. การทํางานศิลปะ

(กรมสุขภาพจิต: 2539 )

2550

1. การฝกเกร็งและคลาย

กลามเน้ือ 

( จิตตมิา  ทองศิริ: 2545 )

2. การใชอารมณขัน ( ปยะฉัตร  

นาคประสงค, 2550)

3. ออกกําลังกาย ( วิง่ )

(กรมสุขภาพจิต: 2539 )

4. การฝกการหายใจ

(กรมสุขภาพจิต: 2547 )

1. การใชจินตนาการ (กรม

สุขภาพจิต: 2547 )

2. การใชเสียงเพลง

(กรมสุขภาพจิต: 2547 )

3. การออกกาํลังกาย

(กรมสุขภาพจิต: 2547)

อาการ พฤติกรรมและความรูสึก

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือ

กังวลใจ

2. รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ

4. มีความวุนวายใจ

10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา

11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ

13. รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร

18. ตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไม

คุนเคย

20.ความสุขทางเพศลดลง

3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาท

ตึงเครียด

6. ปวดหัวขางเดยีวหรือปวดบริเวณ

ขมับท้ัง 2 ขาง

14.มีอาการหัวใจเตนแรง

15.เสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลา

ไมพอใจ

17. ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณ

ทายทอยหลังหรือไหล

19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ

5.ไมอยากพบปะผูคน

7.รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง

8.รูสึกหมดหวงัในชีวติ

9.รูสึกวาชีวติตนเองไมมีคณุคา

12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร

16.รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ

1 ) นักเรียนรูคุณ

คาของตนเอง

2 ) นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับ

ผูอ่ืน

3 ) นักเรียนบอก

สาเหตุได

4 ) ประเมินระดับ

ความเครียด

5 ) นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมท่ี

เหมาะสมในการ

ลดความเครียด

6 ) นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียด

อยางสม่าํเสมอ
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จากแผนภาพประกอบที่ 4.3 สรุปไดกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียดสําหรับ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  คือ

1. การใชเทคนิคความเงียบ  ( กรมสุขภาพจิต ) เปนการสยบความ

วุนวายของจิตใจ อาศัยความเงียบ  ทําใหจิตใจสงบ หนาตาผองใสโรคภัยทุเลาลง

2.  การฝกสมาธิ   ( นัยนา   เหลืองประวัติ ) เพราะวาการนั่งสมาธจิะทํา

ใหเราใจเย็นและสุขุมมาก มีประโยชนเพื่อควบคุมจิตใจใหสงบ และแกปญหาอุปสรรค มีสติในการ

ทํากิจกรรมตางๆ

3.  การคิดแบบอริยสัจ  ( นัยนา   เหลืองประวัติ ) เพื่อใหรูจักคิดแกไข

ปญหาและหาทางออกของปญหาที่เหมาะสมแกตนเอง  และรูตนเหตุของปญหาที่กอใหเกิด

ความเครียดได

4.  การทํางานศิลปะ   ( กรมสุขภาพจิต ) เปรียบเสมือนการทําสมาธิ

อยางหนึ่งทําใหจิตใจจดจออยูกับงานตรงหนา ละวางปญหาความเครงเครียดได เมื่อสําเรจ็จะทํา

ใหเกิดความภาคภูมิใจและมีความสุข

5.  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ   ( จิตติมา  ทองศิริ )เพราะวาเปน

การทําใหเรารูสึกผอนคลาย และทําใหเรามีความรูสึกทีละจุดตางๆที่กอใหเกิดความเครีด และรูจัก

ผอนคลายสวนตางๆเพื่อลดความเครียด ทั้ง 16 จุดในรางกาย

6.  การใชอารมณขัน   ( ปยะฉัตร   นาคประสงค )เพราะวาการหัวเราะ

เปนการสรางความสขุใหกับตนเองและคนอ่ืนและการปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน

7. ออกกําลังกาย ( ว่ิง ) ( กรมสุขภาพจิต )เพราะวาการออกกําลังกาย

เปนการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายมีความแข็งแรง ยืดหยุน โดยควรทําเปนประจํา 

ครั้งละ 15 – 30 นาที อยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห และมีสมาธิในการทํากิจกรรม และทํางานมี

ประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น

8. การฝกการหายใจ ( กรมสุขภาพจิต ) เพื่อ ชวยใหรางกายไดรับ

ออกซิเจนมาก ทําใหสมองแจมใส  กระปรี้กระเปรา ไมงวงหนาวหาวนอน  พรอมเสมอสําหรับการ

ทํากิจกรรมในแตละวัน

9.  การใชจินตนาการ   ( การวาดภาพ ) ( กรมสุขภาพจิต ) เปนการดึง

ความสนใจออกจากเหตุการณที่เครงเครียด ทําใหจิตใจสงบและเปนสุข 

10. การใชเสียงเพลง ( กรมสุขภาพจิต ) เสียงเพลงมีอิทธิพลตอ

อารมณของเราใหเกิดความรื่นเรงเปนสุขสนุกสนาน ทําใหเศราได ทําใหสุขได
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11. การออกกําลังกาย  ( การว่ิง กับการขี่จักรยาน )( กรมสุขภาพจิต )

เพราะวา  การว่ิง กับการขี่จักรยาน เปนการออกกําลังกายที่ทุกสวนของรางกายมีการเคลื่อนไหว

ของกลามเนื้อ เพื่อใหรางกายมีความแข็งแรง ยืดหยุน โดยควรทําเปนประจํา  และทําใหเรารูจังหวะ

ในการเตนจะทําใหมสีมาธิในการทํากิจกรรม และทํางานมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้น  

การสังเคราะหการวัดประเมินผลในการจัดกิจกรรมในการลดความเครียดที่เหมาะสมมีการ

ประเมินตามกิจกรรมที่กําหนดไว  โดยนํากิจกรรมการลดความเครียดที่ไดมาสังเคราะหการวัด

ประเมินผลการลดความเครียดใหกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ดังแสดงใน

แผนภาพที่ 4.4

2.3 ผลการสังเคราะหสาระสําคัญของแนวคิด ทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ดังแผนภาพที่ 4.4  ผลการสังเคราะหการวัดประเมินผลการลด

ความเครียดจากงานวิจัยที่เก่ียวของกับการลดความเครียดเพื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ                      
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แผนภาพที่ 4.4  ผลการสังเคราะหการประเมินผลการลดความเครียดจากงานวิจัยที่เก่ียวของกับ

                        การลดความเครียดเพื่อนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  จังหวัดอุตรดิตถ                      

   จากแผนภาพที่ 4.4 สรุปไดวา การวัดประเมินผลการลดความเครียดที่ได  คือ

แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  ประเมินผลหลังการฝกทุกครั้ง  แบบสังเกตุการ

มีสวนรวม ของการทํากิจกรรมเพื่อการลดความเครียดสําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัด

อุตรดิตถ

2.5 ผลการตรวจสอบโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถ โดยผูทรงคุณวุฒิ 

ตอนท่ี 3 ผลการตรวจสอบโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 

6 จังหวัดอุตรดิตถ โดยผูทรงคุณวุฒิ

กิจกรรมในการลดความเครียด

1.หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ  ( ปยะฉัตร   นาคประสงค: 2550 )

2. การใชเทคนิคความเงยีบ( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

3. การฝกสมาธิ ( นัยนา   เหลืองประวตั:ิ 2547 )

4. การคิดแบบอริยสัจ( นัยนา  หลืองประวัต:ิ 2547 )

5. การทํางานศิลปะ ( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

6. การฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ ( จิตตมิา  ทองศิริ: 2545 )

7. การใชอารมณขัน ( ปยะฉัตร   นาคประสงค: 2550 )

8. ออกกําลังกาย ( วิง่ )( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

9. การฝกการหายใจ( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

10. การใชจินตนาการ ( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

11. การใชเสียงเพลง( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

12 .การออกกําลังกาย ( ขี่จกัรยาน)( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

การประเมินผล

1. แบบประเมินและ

วิเคราะหความเครียด

ดวยตนเอง

( กรมสุขภาพจิต )

2. ประเมินผลหลังการฝก

ทุกคร้ัง

3. แบบสังเกตการณมี

สวนรวม
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ผลการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการลดความเครียดโดยผูทรงคุณวุฒิ  สรุป

ขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ      

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

หลักการของโปรแกรมการลดความเครียด

หลักการสําคัญของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัด

อุตรดิตถ สงักัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ คือชวยนักเรียน

1. มีความเชือ่ในความสามารถแหงตน

2. มีความสามารถคาดหวังผลที่เกิดขึ้นเพื่อชวยในการตัดสินใจที่จะแสดงพฤติกรรมที่

ถูกตอง

3.  มีการปรับตัวเพื่อรักษาความสมดุลทั้งรางกาย  จิตใจ และสังคม

4.  มีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนเพื่อใหเกิดความสมดุลของรางกายจิตใจและสังคม

5. สามารถประเมินความเครียดของตนเองไดวาอยูในระดับใด

6. หาวิธีลดความเครียดโดยการกระทํากิจกรรมที่เหมาะสมกับระดับความเครียดของ

ตนเอง

วัตถุประสงคของโปรแกรมการลดความเครียด

1.  นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2.  นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

3.  นักเรียนบอกสาเหตุของความเครียดของตนเองได

4.  นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

5.  นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด

6.  นักเรียนทํากิจกรรมลดความเครียดอยางสม่ําเสมอ

กิจกรรมการลดความเครียด   

1. กิจกรรม “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ” ( ปยะฉัตร   นาคประสงค: 2550 )

วัตถุประสงค

1.เพื่อใหนักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2.เพื่อใหนักเรียนทราบและเขาใจวัตถุประสงคและโปรแกรมการลดความเครียด
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3.เพื่อใหนักเรียนทราบระดับความเครียดของตนเองวาอยูในระดับใด

ขั้นตอน

1. การสรางความคุนเคยโดยการใชกิจกรรม “ หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ” โดยการ

แจกชิ้นสวนรูปหัวใจใหนักเรียนคนละ1 ชิ้น ซึ่งมีเพียงชิ้นสวนเดียวของรูปหัวใจ ดังนั้นใหนักเรียนหา

ชิ้นสวนของรูปหัวใจที่เหลืออีก 1 ชิ้น ที่อยูกับเพื่อนในกลุม แลวตอกันเปนรูปหัวใจเต็มดวง เมื่อพบคู

แลวใหนักเรียนนั่งลงแลวนํารูปหัวใจติดกระดาษที่ผูวิจัยแจกให และผูวิจัยใหนักเรียนสัมภาษณ

และสนทนากับคู 10 นาที 

2. แจงวัตถุประสงคพรอมกับแจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

3.  แจกแบบวัดและประเมินความเครียดดวยตนเองใหแกนักเรียน ใหนักเรียน

ตอบแบบวัดประเมินความเครียดและแจงผลใหนักเรียนทราบวามีความเครียดอยูในระดับใด

2.  การใชเทคนิคความเงียบ( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครยีดของตนเองได

3.  นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของตนเองใหเพื่อนฟง

2.  ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิดความเครียด

3.  ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสมเพื่อลดความเครียด

4.  ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิคความเงยีบดังนี้

เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว เวลาที่เหมาะสมนั่งควรเลือก

เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อยาไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก ๆ ทําใจใหเปน

สมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ําไปซ้ํามา เชน พุทโธ พุทโธ หรือจะสวดมนต พระคาถาชินบัญชร 3

จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15 นาที และลืมตา การฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตาผองใส

โรคภัยทุเลาลงไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย
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5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดงความคิดเห็น  และทราบตนเอง

มีขอดี ขอเสียอยางไร แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิดจากสิ่งใดและกิจกรรม

การฝกสมาธิชวยไดผลมากนอยเพียงใด

3.  การฝกสมาธิ ( นัยนา   เหลืองประวัติ: 2547 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด

2.  นักเรียนทําสมาธิเพื่อลดความเครียดได

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสมเพื่อลดความเครียด

2.  ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยการฝกสมาธิ ดังขั้นตอไปนี้

ขั้นที่ 1  เตรียมทานั่ง ควรนั่งขดัสมาธิ ขาขวาทับขาซาย มือชนกันหรอืมือ

ขวาทับ  มือซาย ต้ังกายใหตรง หรอืจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด

ขั้นที่  2  กําหนดลมหายใจเขาออกโดยสังเกตลมที่มากระทบปลายจมูก

หรือริมฝปากบน โดยการนับแบบคณานับมี 2 ตอน คือ    ตอนที่ 1 ใหนับเปนคูไปเรื่อยๆ  และ

ตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็วโดยเพิ่มทีละหนึ่ง

ขั้นที่  3  การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบเมื่อ

จิตใจแนวแนจะชวยขจัดความเครียด ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิดปญญาที่จะคิดแกไข

ปญหาและเอาชนะอุปสรรคตาง ๆ ไดอยางมีสติ มีเหตุผล และยังชวยใหสุขภาพรางกายดีขึ้น

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนสรุปและสาธิตการฝกตามขั้นตอนการฝกสมาธิและ

แนะนําใหนักเรียนนําไปปฏิบัติในชีวิตประจําได

4.  การคิดแบบอริยสัจ( นัยนา  หลืองประวัติ: 2547 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2. นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

3. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครยีดของตนเองได

4. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

5. นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด
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ขั้นตอน

1.  แบงกลุมนักเรียนออกเปน 4 กลุม เทาๆกัน และผูวิจัยแจกเอกสารสถานการณ

ตามกรณีตางๆ ใหแตละกลุมอานและชวยกันคิดวาสถานการณที่ใชมีปญหาอะไรและหา

วิธีการแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 กําหนดรูทุกข

ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข 

ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข

ขั้นที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข 

2.  ใหนักเรียนเขากลุมเพื่อชวยกันอภิปรายสถานการณที่ไดและสรุปผลเพื่อนํามา

อภิปรายรวมกัน

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสรุปผลการอภิปรายในกลุมของตนเองใหเพื่อนๆอีก 3

กลุมฟงและรวมกันสรุปและแสดงความคิดเห็น พรอมบอกวาไดอะไรจากการคิดแบบอริยสัจนี้บาง

5.  การทํางานศิลปะ ( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนรูคุณคาของตนเอง

2. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

3. นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนชวยกันบอกวาวันนี้ นักเรียนไดทําความดีอะไรที่เปนการชวยเหลือ

ผูอ่ืนโดยการเลาใหเพื่อนฟง และกระทําสิ่งใดที่รูสึกวาทําใหคนอ่ืนเดือดรอน

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึกของตนเองวามีความเครียดอยูในระดับใด

3.  ครูแนะนํากิจกรรมใหนักเรียนไดคลายเครียด โดยการใหนักเรียนทํางานศิลปะ

ที่ตนเองถนดัและชื่นชอบมาสง เชน การวาดภาพ  การทํางานฝมือ เปนตน

4.  ครูปลอยใหนักเรียนแยกยายกันไปทํางานศิลปะ  พรอมทั้งใหนักเรียนอธิบาย

ดวยวาตนเองรูสึกอยางไรเมื่อทํางานศิลปะชิ้นนี้แลว และนํามาเสนอใหเพื่อนๆ เพื่อเปนประโยชน

ตอเพื่อนตอไป

6.  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ( จิตติมา  ทองศิริ: 2545 )
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วัตถุประสงค

1.  นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

2.  นักเรียนทํากิจกรรมลดความเครียดอยางสม่ําเสมอ

 ขั้นตอน

1.  แจกแบบประเมินและวัดความเครียดใหนักเรียนตอบแบบประเมินและ

วิเคราะหระดับความเครียดพรอมกัน  

2.  ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อดังขั้นตอน

ตอไปนี้

ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อโดยการฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็ง

คอยๆเกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกร็งไวสักครูเพื่อใหรับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้น

ในกลามเนื้อ และชวงคลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลายออกอยางชาๆ จนถึงจุดที่รูสึกวา

กลามเนื้อผอนคลาย  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอนคลายกลามเนื้อ  การฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ มี 16 จุด คือ  เทา   นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  

คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก และ ลิ้น 

ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรยีนรูแยกแยะความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็ง

และคลายกลามเนื้อที่ละสวน จะทําใหนักเรยีนไดรูสึกตัวมากขึ้น  สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสาธิตขั้นตอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ที่ไดฝกมา  และบอกประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อวารูสึกเชนไร

7. การใชอารมณขัน ( ปยะฉัตร   นาคประสงค: 2550 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

3. นักเรียนสามารถทํากิจกรรมลดความเครียดดวยการใชอารมณขันได

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อเลือกหองในการลดความเครียด ซึ่ง

แบงออกได 2 หอง คือ หองการทําทาตลก  และหองการฝกการหัวเราะ

2.  ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได และใหนักเรียนปฏิบัติตามคําสั่งที่

กําหนดใหในแตละหอง  และทําตามขั้นตอนไดอยางถูกขั้นตอนที่กําหนดไว



88

3.  พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลวใหนักเรียนฝกและชวยกัน

อภิปรายผลของการฝกของกลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4.  ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการอภิปรายและสาธิตเปนตัวอยาง

ใหเพื่อนดู เพื่อใหเพื่อนสามารถนําไปปรับใชในการลดความเครียดได

5.  นักเรียนตอบแบบประเมินความเครียดเพื่อดูระดับความเครียดวาลดลงหรือไม

อยางไร

8. ออกกําลังกาย ( ว่ิง )( กรมสุขภาพจิต: 2539 )

วัตถุประสงค

เพื่อใหนักเรียนออกกําลังกายเพื่อลดความเครียด

ขั้นตอน

1.  นัดหมายกับนักเรียน ใสชุดพละ  และแจงจุดหมายระยะทางในการว่ิง 

500 – 700 เมตร

2.  ใหนักเรียนอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อกอนว่ิง

3.  ใหสัญณาญเริ่มว่ิง  พอทุกคนมาถึงจุดหมายปลายทางแลว และสรุปประโยชน

ที่ไดจากการว่ิงครั้งนี้วาไดอะไรบาง

4.  ใหนักเรียนจับกลุมรวมกันอภิปรายวาประโยชนในการว่ิงครั้งนี้ไดรับประโยชน

อะไรบางและมีความรูสึกอยางไรเมื่อไดทํากิจกรรมนี้แลว

9. การฝกการหายใจ( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

วัตถุประสงค

นักเรียนสามารถทํากิจกรรมลดความเครียดดวยการฝกการหายใจได

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2.  อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียดดวยการฝกการหายใจโดยให

นักเรียนแตละกลุม  นั่งเปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ วางมือขวาไวบนหนาทอง 

และมือซายวาง บนหนาอกของตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยางลึกๆชาๆสม่ําเสมอนับในใจ

1…2…3…..4……ใหอากาศเขาไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทองจะพองออก  กลั้นไวสักครู  
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จากนั้นก็หายใจออกทางปากอยางชาๆ สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….นําอากาศจากชอง

ทองของตนเองออกมาและสังเกตทองจะยุบลงพรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3.  ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดงความรูสึกหลังจากไดฝก

ปฏิบัติการหายใจแลวทีละกลุม

10.  การใชจินตนาการ ( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

วัตถุประสงค

 นักเรียนสามารถทํากิจกรรมลดความเครียดดวยวิธีการใชจินตนาการ

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 10-15 คน

2.  อธิบายวิธีการฝกการใชจินตนาการในการลดความเครียดโดยการเริ่มการฝก

ดังนี้   คือ เลือกสถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปราศจากการรบกวนจากผูอ่ืน  นั่งในทาสบายบน

เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ หรือจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ ประมาณ 10 - 15 นาที

คลายเสื้อผาใหหลวม ถอดรองเทาออกดวย หลับตาลงและเริ่มจินตนาการถึงสถานที่ที่สวยงาม

สงบและเปนสุข เมื่อจิตใจเริ่มสงบและเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย แลวคอย ๆ ลืมตาขึ้น

คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่จะลงมือทํางานตอไป

การฝกคลายเครียดโดยจนิตนาการนั้น ไมจําเปนตองจินตนาการหลายที่ ให

เลือกใชสถานที่ที่ ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกลความจริงจนแทบจะสัมผัสได

จะทําใหรูสึกสงบสบายและสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะกลับมาตอสูกับปญหาและ

อุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตไดอีกครั้งหนึ่ง

3.  ใหนักเรียนแสดงความรูสึกหลังการที่ไดฝกปฏิบัติแลว

11. การใชเสียงเพลง( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

วัตถุประสงค

นักเรียนสามารถทํากิจกรรมลดความเครียดโดยการใชเสียงเพลง

ขั้นตอน

1.  ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 20 คน และใหตัวแทนกลุมออกมารับขั้นตอนการ

ฝกพรอมกับซีดีเพลงที่เตรียมมาให
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2.  ใหนักเรียนอานคําอธิบายเอกสารที่แจกใหเพื่อนฟง  แลวแยกยายกันไปตาม

หองที่กําหนดให เพื่อเริ่มการทํากิจกรรมดังขั้นตอนตอไปนี ้ 

เลือกสถานที่ที่สงบ นั่งหรือเอนหลังก็ได โดยอยูในทาที่สบายคลายเสื้อผา

เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบายตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ สามารถใชเทปเสียง

คลายเครียดไดทุก ครั้งที่รูสึกเครียด จะชวยใหรูสึกผอนคลายและสบายขึ้นทั้งกายและใจ

3. เมื่อนักเรียนแตละกลุมไดทํากิจกรรมดังกลาวเสร็จสิ้น  ใหนักเรียนอภิปราย

รวมกันวาไดรบประโยชนจากการใชเสียงเพลงในการลดความเครียดและนักเรียนมีความรูสึกเชนไร

กอนและหลังการฝกกิจกรรมนี้

4.  เมื่อกลับมารวมตัวกันที่หองประชุมใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมมาอภิปรายวา

กลุมของตนเองมีความคิดเห็นมคีวามรูสึกเชนไรกับกิจกรรมนี้

12 .การออกกําลังกาย( การขี่จักรยาน )( กรมสุขภาพจิต: 2547 )

วัตถุประสงค

1. นักเรียนมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2. นักเรียนสามารถออกกําลังกายเปนประจําเพื่อลดความเครียด

ขั้นตอน

1. ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางในการขี่จักรยานเพื่อชมบรรยากาศ

และสิ่งแวดลอมเพื่อการผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆที่กําหนดไว และเมื่อถึง

จุดหมายและใหนักเรียนบอกประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วาไดประโยชนอะไร และรูสึก

อยางไรกับการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆ

2.  ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อ

ฟงวาวิธีการใดที่นําไปใชแลวไดผลดี

การประเมินผล  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง   ประเมินผลหลังการฝกทุก

ครั้ง แบบสังเกตการณมีสวนรวม
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กิจกรรมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม

1/วัน

จันทร

ปฐมนิเทศ

กิจกรรม 

“หัวใจฉัน

สัมพันธ

กับเธอ”

1.เพื่อใหนักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2.เพื่อใหนักเรียน

ทราบและเขาใจ

วัตถุประสงคและ

โปรแกรมการลด

ความเครียด

3.เพื่อใหนักเรียน

ทราบระดับ

ความเครียดของ

ตนเองวาอยูใน

ระดับใด

1. การสรางความคุนเคยโดยการใชกิจกรรม “

หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ” โดยการแจกชิ้นสวนรูป

หัวใจใหนักเรียนคนละ1 ชิ้น ซึ่งมีเพียงชิ้นสวนเดียว

ของรูปหัวใจ ดังนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรูปหัวใจ

ที่เหลืออีก 1 ชิ้น ที่อยูกับเพื่อนในกลุม แลวตอกันเปน

รูปหัวใจเต็มดวง เมื่อพบคูแลวใหนักเรียนนั่งลงแลว

นํารูปหัวใจติดกระดาษทีผู่วิจัยแจกให และผูวิจัยให

นักเรียนสัมภาษณและสนทนากับคู 10 นาที 

2. แจงวัตถุประสงคพรอมกับแจกตารางกําหนด

วันและโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

3. แจกแบบวัดและประเมินความเครียดดวย

ตนเองใหแกนักเรียน ใหนักเรียนตอบแบบวัดประเมิน

ความเครียดและแจงผลใหนักเรียนทราบวามี

ความเครียดอยูในระดับใด

1/วัน

พุธ

การคิด

แบบ

อริยสัจ

1 . นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

3 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

4 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

1.แบงกลุมนักเรียนออกเปน 4 กลุม เทาๆกัน 

และผูวิจัยแจกเอกสารสถานการณตามกรณีตางๆ ให

แตละกลุมอานและชวยกันคิดวาสถานการณที่ใชมี

ปญหาอะไรและหาวิธกีารแกปญหาแบบอริยสัจตาม

ขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี้ 

              ขั้นที่ 1 กําหนดรูทุกข

              ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข 

              ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข

               ขั้นที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข 

2. ใหนักเรียนเขากลุมเพื่อชวยกันอภิปราย

สถานการณที่ไดและสรุปผลเพื่อนํามาอภิปราย
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สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม

ของตนเองได

5 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

รวมกัน

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสรุปผลการ อภิปรายใน

กลุมของตนเองใหเพื่อนๆอีก 3 กลุมฟงและรวมกันสรุป

และแสดงความคิดเหน็ พรอมบอกวาไดอะไรจากการ

คิดแบบอริยสัจนี้บาง

1/ ศุกร การว่ิง เพื่อใหนักเรียนออก

กําลังกายเพื่อลด

ความเครียด

1. นัดหมายกับนักเรียน ใสชุดพละ  และแจง

จุดหมายระยะทางในการว่ิง 500 – 700 เมตร

2. ใหนักเรียนอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อ

กอนว่ิง

3. ใหสัญณาญเริ่มว่ิง  พอทุกคนมาถึงจุดหมาย

ปลายทางแลว และสรุปประโยชนที่ไดจากการว่ิงครั้งนี้

วาไดอะไรบาง

4. ใหนักเรียนจับกลุมรวมกันอภิปรายวาประโยชน

ในการว่ิงครั้งนี้ไดรับประโยชนอะไรบางและมี

ความรูสึกอยางไรเมื่อไดทํากิจกรรมนี้แลว

2/วัน

จันทร

การใช

เทคนิค

ความ

เงียบ

1 .นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

1. ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของตนเอง

ใหเพื่อนฟง

2. ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

4. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิคความ

เงียบดังนี้

เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว เวลา

ที่เหมาะสมนัง่ควรเลือก เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อยา
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สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม

ความเครียด ไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก

ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ําไปซ้ํามา

เชน พุทโธ พุทโธ หรอืจะสวดมนต พระคาถาชินบัญชร

3 จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15 นาที และลืมตา การ

ฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตาผองใส โรคภัยทุเลาลง

ไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง

ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใด

2/วัน

พุธ

การใช

อารมณ

ขัน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถทํากิจกรรม

ลดความเครียดดวย

การใชอารมณขันได

1. ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อเลือก

หองในการลดความเครียด ซึ่งแบงออกได 2 หอง คือ 

หองการทําทาตลก  และหองการฝกการหัวเราะ

2. ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได 

และใหนักเรียนปฏิยัติตามคําสั่งที่กําหนดใหในแตละ

หอง  และทําตามขั้นตอนไดอยางถูกขั้นตอนที่กําหนด

ไว

3. พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลว

ใหนักเรียนฝกและชวยกันอภิปรายผลของการฝกของ

กลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการ

อภิปรายและสาธิตเปนตัวอยางใหเพื่อนดู เพื่อใหเพื่อน

สามารถนําไปปรับใชในการลดความเครียดได

5. นักเรียนตอบแบบประเมินความเครยีดเพื่อดู

ระดับความเครียดวาลดลงหรือไมอยางไร
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สัปดาห กิจกรรม วัตถุประสงค ขั้นตอนการดําเนินกิจกรรม

2/วัน

ศุกร

การขี่

จักรยาน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถออกกําลัง

กายเปนประจําเพื่อ

ลดความเครียด

1.ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางใน

การขี่จักรยานเพื่อชมบรรยากาศและสิ่งแวดลอม

เพื่อการผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุด

ตางๆที่กําหนดไว และเมื่อถึงจุดหมายและให

นักเรียนบอกประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วา

ไดประโยชนอะไร และรูสึกอยางไรกับการรวมเลน

เกมสตามจุดตางๆ

2. ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่

เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อนฟงวาวิธีการใดที่

นําไปใชแลวไดผลดี

3/ วัน

จันทร

การฝก

เกร็งและ

คลาย

กลามเนื้อ

1. นักเรียนสามารถ

ประเมินระดับ

ความเครียดของ

ตนเองได

2. นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดอยาง

สม่ําเสมอ

1. แจกแบบประเมินและวัดความเครียดให

นักเรียนตอบแบบประเมินและวิเคราะหระดับ

ความเครียดพรอมกัน  

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็ง

และคลายกลามเนื้อดังขั้นตอนตอไปนี้

     ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อ

โดยการฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็ง  คอยๆเกร็ง

กลามเนื้อจนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกรง็ไว

สักครูเพื่อใหรับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

และชวงคลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลาย

ออกอยางชาๆ จนถึงจุดทีรู่สึกวากลามเนื้อผอน

คลาย  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอน

คลายกลามเนื้อ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มี 

16 จุด คือ  เทา   นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  

หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  

แกม  ปาก และ ลิ้น 

       ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรยีนรูแยกแยะ

ความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็งและคลาย
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กลามเนื้อที่ละสวน จะทําใหนักเรียนไดรูสึกตัวมาก

ขึ้น  สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง

3. ใหนักเรียนสง ตัวแทนกลุมออกมาสาธิต

ขั้นตอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อที่ไดฝกมา  

และบอกประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลาย

กลามเนื้อวารูสึกเชนไร

3/วัน

พุธ

การใช

จินตนาการ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

วิธีการใช

จินตนาการ

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 10-15 คน

2. อธิบายวิธีการฝกการใชจินตนาการในการลด

ความเครียดโดยการเริ่มการฝกดังนี้   คือ เลือก

สถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปราศจากการรบกวน

จากผูอ่ืน  นั่งในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ

หรอืจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ

ประมาณ 10 - 15 นาที คลายเสื้อผาใหหลวม ถอด

รองเทาออกดวย หลับตาลงและเริ่มจนิตนาการถึง

สถานที่ที่สวยงาม สงบและเปนสุข เมื่อจิตใจเริ่ม

สงบและเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย แลว

คอย ๆ ลืมตาขึ้น คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่

จะลงมือทํางานตอไป

       การฝกคลายเครียดโดยจินตนาการนั้น ไม

จําเปนตองจินตนาการหลายที่ ใหเลือกใชสถานที่ที่

ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกล

ความจริงจนแทบจะสัมผัสได จะทําใหรูสึกสงบ

สบายและสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะ

กลับมาตอสูกับปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตได

อีกครั้งหนึง่

3. ใหนักเรียนแสดงความรูสึกหลังการที่ไดฝก

ปฏิบัติแลว
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3/วัน

ศุกร

การ

ทํางาน

ศิลปะ

1 . นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

1. ใหนักเรียนชวยกันบอกวาวันนี้ นักเรียนไดทํา

ความดีอะไรที่เปนการชวยเหลือผูอ่ืนโดยการเลาให

เพื่อนฟง และกระทําสิ่งใดที่รูสึกวาทําใหคนอ่ืน

เดือดรอน

2. ใหนักเรียนบอกความรูสึกของตนเองวามี

ความเครียดอยูในระดับใด

3. ครูแนะนาํกิจกรรมใหนักเรียนไดคลายเครยีด 

โดยการใหนักเรียนทํางานศิลปะที่ตนเองถนัดและชื่น

ชอบมาสง เชน การวาดภาพ  การทํางานฝมือ เปนตน

4. ครูปลอยใหนักเรียนแยกยายกันไปทํางานศิลปะ  

พรอมทั้งใหนักเรียนอธิบายดวยวาตนเองรูสึกอยางไร

เมื่อทํางานศิลปะชิ้นนี้แลว และนํามาเสนอใหเพื่อนๆ 

เพื่อเปนประโยชนตอเพื่อนตอไป

4/วัน

จันทร

การฝก

การ

หายใจ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การฝกการหายใจ

ได

1. ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2. อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียด

ดวยการฝกการหายใจโดยใหนักเรียนแตละกลุม  นั่ง

เปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ วางมือ

ขวาไวบนหนาทอง และมือซายวาง บนหนาอกของ

ตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยางลึกๆชาๆ

สม่ําเสมอนับในใจ1…2…3…..4……ใหอากาศเขา

ไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทองจะพองออก  

กลั้นไวสักครู  จากนั้นก็หายใจออกทางปากอยางชาๆ 

สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….นําอากาศจาก

ชองทองของตนเองออกมาและสังเกตทองจะยุบลง

พรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3. ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดง

ความรูสึกหลังจากไดฝกปฏิบัติการหายใจแลว
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4/วัน

พุธ

การขี่

จักรยาน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถออกกําลัง

กายเปนประจําเพื่อ

ลดความเครียด

1. ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางในการ

ขี่จักรยานเพื่อชมบรรยากาศและสิ่งแวดลอมเพื่อการ

ผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆที่

กําหนดไว และเมื่อถึงจุดหมายและใหนักเรียนบอก

ประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วาไดประโยชน

อะไร และรูสึกอยางไรกับการรวมเลนเกมสตามจุด

ตางๆ

2. ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่

เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อนฟงวาวิธีการใดที่

นําไปใชแลวไดผลดี

4/วัน

ศุกร

การใช

อารมณ

ขัน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถทํากิจกรรม

ลดความเครียด

ดวยการใชอารมณ

ขันได

1. ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อ

เลือกหองในการลดความเครียด ซึ่งแบงออกได 2

หอง คือ หองการทําทาตลก  และหองการฝกการ

หัวเราะ

2. ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได 

และใหนักเรียนปฏิยัติตามคําสั่งที่กําหนดใหในแตละ

หองและทําตามขั้นตอนไดอยางถูกตามที่กําหนดไว

3. พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลว

ใหนักเรียนฝกและชวยกันอภิปรายผลของการฝกของ

กลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการ

อภิปรายและสาธิตเปนตัวอยางใหเพื่อนดู เพื่อให

เพื่อนสามารถนําไปปรับใชในการลดความเครียดได

5. นักเรียนตอบแบบประเมินความเครยีดเพื่อดู

ระดับความเครียดวาลดลงหรือไมอยางไร

5/วัน

จันทร

การใช

เสียงเพลง

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 20 คน และให

ตัวแทนกลุมออกมารับขั้นตอนการฝกพรอมกับซีดี
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ความเครียดโดย

การใชเสียงเพลง

เพลงที่เตรียมมาให

2.  ใหนักเรียนอานคําอธิบายเอกสารที่แจกให

เพื่อนฟง  แลวแยกยายกันไปตามหองที่กําหนดให 

เพื่อเริ่มการทํากิจกรรมดังขั้นตอนตอไปนี้  

    เลือกสถานที่ที่สงบ นั่งหรือเอนหลังก็ได โดยอยู

ในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อให

รูสึกสบายตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา

ๆ สามารถใชเทปเสียงคลายเครียดไดทุก ครั้งที่รูสึก

เครียด จะชวยใหรูสึกผอนคลายและสบายขึ้นทั้ง

กายและใจ

3. เมื่อนักเรียนแตละกลุมไดทํากิจกรรมดังกลาว

เสร็จสิ้น  ใหนักเรียนอภิปรายรวมกันวาไดรับ

ประโยชนจากการใชเสียงเพลงในการลด

ความเครียดและนักเรียนมีความรูสึกเชนไรกอนและ

หลังการฝกกิจกรรมนี้

4. เมื่อกลับมารวมตัวกันที่หองประชุมให

นักเรียนสงตัวแทนกลุมมาอภิปรายวากลุมของ

ตนเองมีความคิดเห็นมีความรูสึกเชนไรกับกิจกรรม

นี้

5/วัน

พุธ

การใช

เทคนิค

ความเงียบ

1 .นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่

1. ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของ

ตนเองใหเพื่อนฟง

2. ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยาง

เหมาะสมเพื่อลดความเครียด

4. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิค

ความเงียบดังนี้

    เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว
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เหมาะสมในการลด

ความเครียด

เวลา ที่เหมาะสมนั่งควรเลือก เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ

อยาไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา

ๆ ลึก ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ํา

ไปซ้ํามา เชน พุทโธ พุทโธ หรอืจะสวดมนต พระ

คาถาชินบัญชร 3 จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15

นาที และลืมตา การฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตา

ผองใส โรคภัยทุเลาลงไดและชวยคลายเครียดไดโดย

อัตโนมัติดวย

5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอม

แสดงความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสีย

อยาง แลวรูสาเหตุของความเครียดทีเ่กิดจากตนเอง

วาเกิดจากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผล

มากนอยเพียงใดไดและชวยคลายเครียดไดโดย

อัตโนมัติดวย

6.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอม

แสดงความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสีย

อยาง แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเอง

วาเกิดจากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผล

มากนอยเพียงใด

5/วัน

ศุกร

การฝก

สมาธิ

1. นักเรียนเลือก

กิจกรรมที่

เหมาะสมในการลด

ความเครียด

2. นักเรียนทําสมาธิ

เพื่อลดความเครียด

ได

1. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยการฝกสมาธ ิ

ดังขั้นตอไปนี้   

       ขั้นที่ 1 เตรียมทานั่ง ควรนั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับ

ขาซาย มือชนกันหรือมือขวาทับ  มือซาย ต้ังกายให

ตรง หรอืจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด

       ขั้นที่ 2 กําหนดลมหายใจเขาออกโดยสังเกตลม

ที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน โดยการ
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  นับแบบคณานับมี 2ตอน คือ    ตอนที่ 1 ให

นับเปนคูไปเรื่อยๆ  และตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็วโดย

เพิ่มทีละหนึ่ง

     ขั้นที่ 3 การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยู

ตรงจุดที่ลมกระทบเมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัด

ความเครียด ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิด

ปญญาที่จะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรค

ตาง ๆ ไดอยางมีสติ มีเหตุผล และยังชวยใหสุขภาพ

รางกายดีขึ้น

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนสรุปและสาธิตการฝก

ตามขั้นตอนการฝกสมาธแิละแนะนาํใหนักเรียน

นําไปปฏบัิติในชีวิตประจําได

6/วัน

จันทร

การฝก

เกร็งและ

คลาย

กลามเนื้อ

1. นักเรียนสามารถ

ประเมินระดับ

ความเครียดของ

ตนเองได

2. นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดอยาง

สม่ําเสมอ

1. แจกแบบประเมินและวัดความเครียดให

นักเรียนตอบแบบประเมินและวิเคราะหระดับ

ความเครียดพรอมกัน  

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็ง

และคลายกลามเนื้อดังขั้นตอนตอไปนี้

     ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อ

โดยการฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็ง  คอยๆเกร็ง

กลามเนื้อจนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกรง็ไว

สักครูเพื่อใหรับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

และชวงคลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลาย

ออกอยางชาๆ จนถึงจุดทีรู่สึกวากลามเนื้อผอน

คลาย  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอน

คลายกลามเนื้อ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มี 

16 จุด คือ  เทา   นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  

หนาทอง  หนาอก   หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  

แกม  ปาก และ ลิ้น        
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    ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรยีนรูแยกแยะ

ความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็งและคลาย

กลามเนื้อที่ละสวน จําทําใหนิสิตไดรูสึกตัวมากขึ้น  

สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสาธิต

ขั้นตอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อที่ไดฝกมา  

และบอกประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลาย

กลามเนื้อวารูสึกเชนไร

6/วัน

พุธ

การฝก

สมาธิ

1. นักเรียนเลือก

กิจกรรมที่

เหมาะสมในการ

ลดความเครียด

2. นักเรียนทํา

สมาธิเพื่อลด

ความเครียดได

1. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยาง

เหมาะสมเพื่อลดความเครียด

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยการฝก

สมาธิ ดังขัน้ตอไปนี้

    ขั้นที่ 1 เตรียมทานั่ง ควรนั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับ

ขาซาย มือชนกันหรือมือขวาทับ  มือซาย ต้ังกายให

ตรง หรอืจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด

    ขั้นที่ 2 กําหนดลมหายใจเขาออกโดยสังเกตลม

ที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน โดยการนับ

แบบคณานับมี 2 ตอน คือ    ตอนที่ 1 ใหนับเปนคู

ไปเรื่อยๆ  และตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็วโดยเพิ่มทีละ

หนึ่ง

    ขั้นที่ 3 การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยู

ตรงจุดที่ลมกระทบเมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัด

ความเครียด ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิด

ปญญาที่จะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรค

ตาง ๆ ไดอยางมีสติ มีเหตุผล และยังชวยใหสุขภาพ

รางกายดีขึ้น

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนสรุปและสาธิตการฝก

ตามขั้นตอนการฝกสมาธิและแนะนําใหนกัเรียน
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นําไปปฏบัิติในชีวิตประจําได

6/วัน

ศุกร

การว่ิง เพื่อใหนักเรียนออก

กําลังกายเพื่อลด

ความเครียด

1. นัดหมายกับนักเรียน ใสชุดพละ  และแจง

จุดหมายระยะทางในการว่ิง 500 – 700 เมตร

2. ใหนักเรียนอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อ

กอนว่ิง

3. ใหสัญณาญเริ่มว่ิง  พอทุกคนมาถึงจุดหมาย

ปลายทางแลว และสรุปประโยชนที่ไดจากการว่ิง

ครั้งนี้วาไดอะไรบาง

4. ใหนักเรียนจับกลุมรวมกันอภิปรายวา

ประโยชนในการว่ิงครั้งนี้ไดรับประโยชนอะไรบาง

และมีความรูสึกอยางไรเมื่อไดทํากิจกรรมนี้แลว

7/วัน

จันทร

การใช

จินตนาการ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

วิธีการใช

จินตนาการ

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 10-15 คน

2. อธิบายวิธีการฝกการใชจินตนาการในการลด

ความเครียดโดยการเริ่มการฝกดังนี้    คือ เลือก

สถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปราศจากการรบกวน

จากผูอ่ืน  นั่งในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ

หรอืจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ

ประมาณ 10 - 15 นาที คลายเสื้อผาใหหลวม ถอด

รองเทาออกดวย หลับตาลงและเริ่มจนิตนาการถึง

สถานที่ที่สวยงาม สงบและเปนสุข เมื่อจิตใจเริ่ม

สงบและเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย แลว

คอย ๆ ลืมตาขึ้น คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่

จะลงมือทํางานตอไป

      การฝกคลายเครียดโดยจินตนาการนั้น ไม

จําเปนตองจินตนาการหลายที่ ใหเลือกใชสถานที่ที่

ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกล
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ความจริงจนแทบจะสัมผัสได จะทําใหรูสึกสงบ

สบายและสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะ

กลับมาตอสูกับปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตได

อีกครั้งหนึง่

3. ใหนักเรียนแสดงความรูสึกหลังการที่ไดฝก

ปฏิบัติแลว

7/วัน

พุธ

การฝกการ

หายใจ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การฝกการหายใจ

ได

1. ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2. อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียด

ดวยการฝกการหายใจโดยใหนักเรียนแตละกลุม  นั่ง

เปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ 

วางมือขวาไวบนหนาทอง และมือซายวาง บน

หนาอกของตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยาง

ลึกๆชาๆสม่ําเสมอนับในใจ1…2…3…..4……ให

อากาศเขาไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทอง

จะพองออก  กลั้นไวสักครู  จากนั้นก็หายใจออกทาง

ปากอยางชาๆ สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….

นําอากาศจากชองทองของตนเองออกมาและสังเกต

ทองจะยุบลงพรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3. ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดง

ความรูสึกหลังจากไดฝกปฏิบัติการหายใจแลวทีละ

กลุม

7/วัน

ศุกร

การใช

อารมณขัน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

1. ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อ

เลือกหองในการลดความเครียด ซึ่งแบงออกได 2

หอง คือ หองการทําทาตลก  และหองการฝกการ

หัวเราะ

2. ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได 

และใหนักเรียนปฏิยัติตามคําสั่งที่กําหนดใหในแต

ละหอง  และทําตามขั้นตอนไดอยางถูกขั้นตอนที่
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สามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การใชอารมณขัน

ได

กําหนดไว

3. พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลว

ใหนักเรียนฝกและชวยกันอภิปรายผลของการฝก

ของกลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการ

อภิปรายและสาธิตเปนตัวอยางใหเพื่อนดู  เพื่อให

เพื่อนสามารถนําไปปรับใชในการลดความเครียดได

5. นักเรียนตอบแบบประเมินความเครยีดเพื่อดู

ระดับความเครียดวาลดลงหรือไมอยางไร

8/วัน

จันทร

การฝก

สมาธิ

1. นักเรียนเลือก

กิจกรรมที่

เหมาะสมในการ

ลดความเครียด

2. นักเรียนทํา

สมาธิเพื่อลด

ความเครียดได

1. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยการฝกสมาธ ิ

ดังขั้นตอไปนี้

    ขั้นที่ 1 เตรียมทานั่ง ควรนั่งขัดสมาธิ ขาขวาทับ

ขาซาย มือชนกันหรือมือขวาทับ  มือซาย ต้ังกายให

ตรง หรอืจะนั่งพับเพียบก็ไดแลวแตถนัด

   ขั้นที่ 2 กําหนดลมหายใจเขาออกโดยสังเกตลม

ที่มากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน โดยการนับ

แบบคณานับมี 2ตอน คือ    ตอนที่ 1 ใหนับเปนคู

ไปเรื่อยๆ  และตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็วโดยเพิ่มทีละ

หนึ่ง

   ขั้นที่ 3 การติดตามลมหายใจใชสติตามลมอยูตรง

จุดที่ลมกระทบเมื่อจิตใจแนวแนจะชวยขจัด

ความเครียด ความวิตกกังวล ความเศราหมอง เกิด

ปญญาที่จะคิดแกไขปญหาและเอาชนะอุปสรรค

ตาง ๆ ไดอยางมีสติ มีเหตุผล และยังชวยใหสุขภาพ

รางกายดีขึ้น

3.  ใหนักเรียนสงตัวแทนสรุปและสาธิตการฝก
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ตามขั้นตอนการฝกสมาธแิละแนะนาํใหนักเรียนนําไป

ปฏิบัติในชีวิตประจําได

8/วัน

พุธ

การฝก

การ

หายใจ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การฝกการหายใจ

ได

1. ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2. อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียด

ดวยการฝกการหายใจโดยใหนักเรียนแตละกลุม  นั่ง

เปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ วางมือ

ขวาไวบนหนาทอง และมือซายวาง บนหนาอกของ

ตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยางลึกๆชาๆ

สม่ําเสมอนับในใจ1…2…3…..4……ใหอากาศเขา

ไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทองจะพองออก  

กลั้นไวสักครู  จากนั้นก็หายใจออกทางปากอยางชาๆ 

สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….นําอากาศจาก

ชองทองของตนเองออกมาและสังเกตทองจะยุบลง

พรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3. ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดง

ความรูสึกหลังจากไดฝกปฏิบัติการหายใจแลวทีละ

กลุม

8/วัน

ศุกร

การฝก

เกร็งและ

คลาย

กลามเนื้อ

1. นักเรียนสามารถ

ประเมินระดับ

ความเครียดของ

ตนเองได

2. นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดอยาง

สม่ําเสมอ

1. แจกแบบประเมินและวัดความเครียดใหนักเรียน

ตอบแบบประเมินและวิเคราะหระดับความเครียด

พรอมกัน  

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็ง

และคลายกลามเนื้อดังขั้นตอนตอไปนี้

     ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อโดย

การฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็ง  คอยๆเกร็งกลามเนื้อ

จนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกร็งไวสักครูเพื่อให

รับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ และชวง

คลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลายออกอยาง
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ชาๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลาย  เพื่อให

รับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอนคลายกลามเนื้อ  

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มี 16 จุด คือ  เทา   

นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  

หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก และ ลิ้น 

       ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรยีนรูแยกแยะ

ความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็งและคลาย

กลามเนื้อที่ละสวน จําทําใหนิสิตไดรูสึกตัวมากขึ้น  

สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสาธิตขั้นตอน

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อที่ไดฝกมา  และบอก

ประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อวา

รูสึกเชนไร

9/วัน

จันทร

การใช

เสียงเพลง

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดโดย

การใชเสียงเพลง

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 20 คน และให

ตัวแทนกลุมออกมารับขั้นตอนการฝกพรอมกับซีดี

เพลงที่เตรียมมาให

2.  ใหนักเรียนอานคําอธิบายเอกสารที่แจกให

เพื่อนฟง  แลวแยกยายกันไปตามหองที่กําหนดให 

เพื่อเริ่มการทํากิจกรรมดังขั้นตอนตอไปนี้  

    เลือกสถานที่ที่สงบ นั่งหรือเอนหลังก็ได โดยอยูใน

ทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึก

สบายตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ

สามารถใชเทปเสียงคลายเครียดไดทุก ครั้งที่รูสึก

เครียด จะชวยใหรูสึกผอนคลายและสบายขึ้นทั้งกาย

และใจ

3. เมื่อนักเรียนแตละกลุมไดทํากิจกรรมดังกลาว

เสร็จสิ้น  ใหนักเรียนอภิปรายรวมกันวาไดรับ
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ประโยชนจากการใชเสียงเพลงในการลดความเครียด

และนักเรียนมีความรูสึกเชนไรกอนและหลังการฝก

กิจกรรมนี้

4. เมื่อกลับมารวมตัวกันที่หองประชุมใหนักเรียนสง

ตัวแทนกลุมมาอภิปรายวากลุมของตนเองมีความ

คิดเห็นมคีวามรูสึกเชนไรกับกิจกรรมนี้

9/วัน

พุธ

การใช

เทคนิค

ความ

เงียบ

1 .นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

1. ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของตนเอง

ใหเพื่อนฟง

2. ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

4. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิคความ

เงียบดังนี้

เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว เวลา

ที่เหมาะสมนัง่ควรเลือก เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อยา

ไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก

ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ําไปซ้ํามา

เชน พุทโธ พุทโธ หรอืจะสวดมนต พระคาถาชินบัญชร

3 จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15 นาที และลืมตา การ

ฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตาผองใส โรคภัยทุเลาลง

ไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง

ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใดไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

6.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง
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ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใด

9/วัน

ศุกร

การว่ิง เพื่อใหนักเรียนออก

กําลังกายเพื่อลด

ความเครียด

1. นัดหมายกับนักเรียน ใสชุดพละ  และแจง

จุดหมายระยะทางในการว่ิง 500 – 700 เมตร

2. ใหนักเรียนอบอุนรางกายและยืดกลามเนื้อกอน

ว่ิง

3. ใหสัญณาญเริ่มว่ิง  พอทุกคนมาถึงจุดหมาย

ปลายทางแลว และสรุปประโยชนที่ไดจากการว่ิงครั้งนี้

วาไดอะไรบาง4. ใหนักเรียนจับกลุมรวมกันอภิปรายวา

ประโยชนในการว่ิงครั้งนี้ไดรับประโยชนอะไรบางและมี

ความรูสึกอยางไรเมื่อไดทํากิจกรรมนี้แลว

10/วัน

จันทร

การใช

เทคนิค

ความ

เงียบ

1 .นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียนบอก

สาเหตุของ

ความเครียดของ

ตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

1. ใหนักเรียนแตละคนบอกขอดีขอเสียของตนเอง

ใหเพื่อนฟง

2. ใหนักเรียนเลาสาเหตุที่ทําใหตนเองเกิด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่ใชไดอยางเหมาะสม

เพื่อลดความเครียด

4. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดโดยใชเทคนิค

ความเงียบดังนี้

เลือกสถานที่ที่สงบเงียบ มีความเปนสวนตัว เวลา

ที่เหมาะสมนั่งควรเลือก เกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ อยา

ไขวหางหรือกอดอก  หลับตา  หายใจเขาออกชา ๆ ลึก

ๆ ทําใจใหเปนสมาธิโดยทองคาถาบทสั้นๆ ซ้ําไปซ้ํามา

เชน พุทโธ พุทโธ หรือจะสวดมนต พระคาถาชินบัญชร

3 จบ เปนตน   ฝกครั้งละ 10 - 15 นาที และลืมตา การ

ฝกเชนนี้จะทําใหใจสงบ หนาตาผองใส โรคภัยทุเลาลง
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ไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

5.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง

ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใดไดและชวยคลายเครียดไดโดยอัตโนมัติดวย

6.  ใหนักเรียนมาสรุปผลการฝกสมาธิพรอมแสดง

ความคิดเห็น  และทราบตนเองมีขอดี ขอเสียอยาง 

แลวรูสาเหตุของความเครียดที่เกิดจากตนเองวาเกิด

จากสิ่งใดและกิจกรรมการฝกสมาธิชวยไดผลมากนอย

เพียงใด

10/วัน

พุธ

การใช

อารมณ

ขัน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถทํากิจกรรม

ลดความเครียดดวย

การใชอารมณขันได

1. ใหนักเรียนแตละกลุมออกมาจับฉลากเพื่อเลือก

หองในการลดความเครียด ซึ่งแบงออกได 2 หอง คือ 

หองการทําทาตลก  และหองการฝกการหัวเราะ

2. ใหนักเรียนแยกยายไปตามหองที่นักเรียนได และ

ใหนักเรียนปฏิยัติตามคําสั่งที่กําหนดใหในแตละหอง  

และทําตามขั้นตอนไดอยางถูกตามที่กําหนดไว

3. พอทํากิจกรรมในหองที่ตนเองไดเรียบรอยแลวให

นักเรียนฝกและชวยกันอภิปรายผลของการฝกของ

กลุมตนเองวาไดรับประโยชนอะไรบาง

4. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสรุปผลการ

อภิปรายและสาธิตเปนตัวอยางให

เพื่อนดู เพื่อใหเพื่อนสามารถนําไปปรับใชในการลด

ความเครียดได

5. นักเรียนตอบแบบประเมินความเครยีดเพื่อดู

ระดับความเครียดวาลดลงหรือไมอยางไร
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10/วัน

ศุกร

การขี่

จักรยาน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถออกกําลัง

กายเปนประจําเพื่อ

ลดความเครียด

1.ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางในการขี่

จักรยานเพื่อชมบรรยากาศและสิ่งแวดลอมเพื่อการ

ผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆที่

กําหนดไว และเมื่อถึงจุดหมายและใหนักเรียนบอก

ประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วาไดประโยชน

อะไร และรูสึกอยางไรกับการรวมเลนเกมสตามจุด

ตางๆ

2. ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่

เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อฟงวาวิธีการใดที่

นําไปใชแลวไดผลดี

11/วัน

จันทร

การฝก

เกร็งและ

คลาย

กลามเนื้อ

1. นักเรียนสามารถ

ประเมินระดับ

ความเครียดของ

ตนเองได

2. นักเรียนทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดอยาง

สม่ําเสมอ

1. แจกแบบประเมินและวัดความเครียดใหนักเรียน

ตอบแบบประเมินและวิเคราะหระดับความเครียด

พรอมกัน  

2. ใหนักเรียนฝกลดความเครียดดวยการฝกเกร็ง

และคลายกลามเนื้อดังขั้นตอนตอไปนี้

         ขั้นที่ 1  ขั้นฝก ดําเนินการฝกคลายกลามเนื้อ

โดยการฝกเปน 2 ชวงคือ ชวงเกร็งคอยๆเกร็ง

กลามเนื้อจนเครียดที่สุดแตไมถึงกับเคล็ด เกรง็ไว

สักครูเพื่อใหรับรูวารูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

และชวงคลาย  เกร็งจนเครียดที่สุด  คอยๆคลายออก

อยางชาๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลาย  

เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสลายจากการผอนคลาย

กลามเนื้อ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ มี 16 จุด 

คือ  เทา   นอง  หนาขา มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  

หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก 

และ ลิ้น 

    ขั้นที่ 2 ขั้นสรุป  ใหนักเรียนไดเรียนรูแยกแยะ
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ความรูสึกที่เกิดขึ้น ในขณะที่เกร็งและคลายกลามเนื้อ

ที่ละสวน จําทําใหนิสิตไดรูสึกตัวมากขึ้น  สามารถ

ผอนคลายไดดวยตนเอง    

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนกลุมออกมาสาธิตขั้นตอน

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อที่ไดฝกมา  และบอก

ประโยชนที่ไดจากการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อวา

รูสึกเชนไร

11/วัน

พุธ

การใช

จิน

ตนา

การ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

วิธีการใช

จินตนาการ

1. ใหนักเรียนแบงกลุม กลุมละ 10-15 คน

2. อธิบายวิธีการฝกการใชจินตนาการในการลด

ความเครียดโดยการเริ่มการฝกดังนี้    คือ เลือก

สถานที่ที่สงบและเปนสวนตัว ปราศจากการรบกวน

จากผูอ่ืน  นั่งในทาสบายบนเกาอ้ีที่มีพนักพิงศีรษะ

หรอืจะนอนเอนหลังก็ได แตตองระวังอยาหลับ

ประมาณ 10 - 15 นาที คลายเสื้อผาใหหลวม ถอด

รองเทาออกดวย หลับตาลงและเริ่มจนิตนาการถึง

สถานที่ที่สวยงาม สงบและเปนสุข เมื่อจิตใจเริ่มสงบ

และเปนสุข ใหยํ้ากับตนเองวารูสึกสบาย แลวคอย ๆ

ลืมตาขึ้น คงความรูสึกสดชื่นเอาไว พรอมที่จะลงมือ

ทํางานตอไป

       การฝกคลายเครียดโดยจินตนาการนั้น ไม

จําเปนตองจินตนาการหลายที่ ใหเลือกใชสถานที่ที่

ชอบมากที่สุด จะไดเพลิดเพลินกับจินตนาการที่ใกล

ความจริงจนแทบจะสัมผัสได จะทําใหรูสึกสงบสบาย

และสดชื่น เมื่อฝกเสร็จจะมีพลังพรอมที่จะกลับมา

ตอสูกับปญหาและอุปสรรคตาง ๆ ในชีวิตไดอีกครั้ง

หนึ่ง

3. ใหนักเรียนแสดงความรูสึกหลังการที่ไดฝกปฏิบัติ

แลว
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11/วัน

ศุกร

การ

ทํางาน

ศิลปะ

1 . นักเรียนรูคุณคา

ของตนเอง

2 . นักเรียน

สามารถประเมิน

ระดับความเครียด

ของตนเองได

3 . นักเรียน

สามารถเลือก

กิจกรรมที่เหมาะสม

ในการลด

ความเครียด

1. ใหนักเรียนชวยกันบอกวาวันนี้ นักเรียนไดทําความ

ดีอะไรที่เปนการชวยเหลือผูอ่ืนโดยการเลาใหเพื่อนฟง 

และกระทําสิ่งใดที่รูสึกวาทําใหคนอ่ืนเดือดรอน

2. ใหนักเรียนบอกความรูสึกของตนเองวามี

ความเครียดอยูในระดับใด

3. ครูแนะนํากิจกรรมใหนักเรียนไดคลายเครียด โดย

การใหนักเรียนทํางานศิลปะที่ตนเองถนัดและชื่นชอบ

มาสง เชน การวาดภาพ  การทํางานฝมือ เปนตน

4. ครูปลอยใหนักเรียนแยกยายกันไปทํางานศิลปะ  

พรอมทั้งใหนักเรียนอธิบายดวยวาตนเองรูสึกอยางไร

เมื่อทํางานศิลปะชิ้นนี้แลว และนํามาเสนอใหเพื่อนๆ 

เพื่อเปนประโยชนตอเพื่อนตอไป

12/วัน

จันทร

การฝก

การ

หายใจ

นักเรียนสามารถทํา

กิจกรรมลด

ความเครียดดวย

การฝกการหายใจ

ได

1. ใหนักเรียนจับกลุมกัน กลุมละ 5- 6 คน

2. อธิบายวิธีการทํากิจกรรมการลดความเครียด

ดวยการฝกการหายใจโดยใหนักเรียนแตละกลุม  นั่ง

เปนวงกลมของกลุมตัวเอง นั่งในทาที่สบายๆ วางมือ

ขวาไวบนหนาทอง และมือซายวาง บนหนาอกของ

ตนเอง แลวหายใจเขาทางจมูกอยางลึกๆชาๆ

สม่ําเสมอนับในใจ1…2…3…..4……ใหอากาศเขา

ไปสูชองทองของตนเองและสังเกตทองจะพองออก  

กลั้นไวสักครู  จากนั้นก็หายใจออกทางปากอยางชาๆ 

สม่ําเสมอ นับในใจ  1…2…3…4….นําอากาศจาก

ชองทองของตนเองออกมาและสังเกตทองจะยุบลง

พรอมกับความรูสึกผอนคลายสบายๆ

3. ใหนักเรียนแตละกลุมสงตัวแทนออกมาแสดง

ความรูสึกหลังจากไดฝกปฏิบัติการหายใจแลวทีละ

กลุม
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12/วัน

พุธ

การขี่

จักรยาน

1 . นักเรียนมี

ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน

2 . นักเรียน

สามารถออกกําลัง

กายเปนประจําเพื่อ

ลดความเครียด

1.ใหนักเรียนนัดหมายและกําหนดเสนทางในการขี่

จักรยานเพื่อชมบรรยากาศและสิ่งแวดลอมเพื่อการ

ผอนคลายและมีการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆที่

กําหนดไว และเมื่อถึงจุดหมายและใหนักเรียนบอก

ประโยชนในการขี่จักรยานในครั้งนี้วาไดประโยชนอะไร 

และรูสึกอยางไรกับการรวมเลนเกมสตามจุดตางๆ

2. ใหนักเรียนเลือกกิจกรรมการลดความเครียดที่

เหมาะสมกับตนเอง เลาใหเพื่อฟงวาวิธีการใดที่

นําไปใชแลวไดผลดี

12/วัน

ศุกร

ปจฉิม

นิเทศ

เพื่อสรุปผลการฝก

โปรแกรมการลด

ความเครียด และ

ใหนักเรียนกลาวถึง

ผลที่เกิดแกตนเอง

วาไดประโยชน

อะไรบาง

1.ผูวิจัยกลาวสรุปผลการเขารวมโปรแกรมและ

กลาวขอบคุณนักเรียนที่ใหความรวมมือแลวมอบของที่

ระลึกแด คุณครู   และนักเรียน

2.ผูวิจัยกลาวปดกิจกรรมการลดความเครียด
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สรุปขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิคร้ังท่ี 1 ไดดังน้ี

1. วัตถุประสงคไมสอดคลองและคลอยตามกันควรปรับแกหรือตัดออกคือ ขอที่ 1 และ

ขอที่ 2

2. กิจกรรมที่นําเสนอมานั่นมากเกินไป และไมมีการสอดคลองและรอยเรียงกันหลาก

หลายเกินไป

3.  การกําหนดการจัดกิจกรรม 36 ครั้งมันมากเกินไป และยืดเกินไปทาํใหนาเบ่ือ 

4. ควรเลือกกิจกรรมที่ทําแลวมีความสอดคลองและเปนในแนวทางเดียวกัน

5. แตถาจะคงกิจกรรมทั้งหมดไวใหเปลี่ยนชื่อเรื่องวิทยานพินธใหม

6. แตถาตองการคงชื่อวิทยานิพนธนี้ไวใหปรับแกตัวกิจกรรมและการดําเนินกิจกรรม

7. ระยะเวลาที่กําหนดไวนั้นมันนอยเกินไป ควรปรับเปน 45 -50 นาที 

8. แลวนําการปรับเปลี่ยนหรือเปลี่ยนแปลงสงตรวจอีกครั้งเพื่อเช็คความเหมาะสมของง

โปรแกรมการลดความเครียด

สรุปขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิคร้ังท่ี 2 ไดดังน้ี

1. ควรจัดเรียงกิจกรรมสลับเอาอริยสัจ ขึ้นกอนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

2.  ปรับคําของวัตถุประสงคและหลักการใหอานและเขาใจงาย

3. ถาในการฝกกิจกรรมตองการแบงออกเปน 2ครั้ง เพราะเนื้อหาแยอะก็ควรแบงออกให

ชัดเจนใหงายกับการอาน

4. ควรเรียนกิจกรรม  ดังนี้  “ปฐมนิเทศ (หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ) การใหความรู  การคิด

แบบอริยสัจ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  การฝกสมาธิ  การใชเสียงเพลง  และปจฉิมนิเทศ  

นาจะเหมาะสมกวา

5. ควรเพิ่มรายละเอียดใหอานและทําตามไดเลย

6. ควรกําหนดระยะเวลาในการฝกแตละจุดใหชดัเจน

7. กิจกรรมควรทําเปนกลุมใหญนาจะเห็นภาพไดมากกวา

8. เรียบเรียงและตรวจสอบความสดอคลองอีกครั้ง

9. แบงแยกการทํากิจกรรมแตละครั้งใหชัดเจน

10. สวนแบบวัดประเมินความเครียดดวยตนเอง  เพื่อหาระดับของความเครียดนั้นควร

นํามาใสเปนกิจกรรมกอนการใหความรูเพื่อใหนักเรียนทราบวาแตละคนมีความเครียดที่แตกตาง

กันออกไป จึงควรตองตัดออกจากการประเมินผล
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สรุปขอเสนอแนะจากผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิคร้ังท่ี 3 ไดดังน้ี

1.ควรมมีเอกสารรายละเอียดของกิจกรรมบางกิจกรรมมาดวย และแบบประเมิน

ดวย

2.เรียบเรียงหลักหากใหมใหเปนความเรียงและบอกถึงความเปนมาของโปรแกรม

นําโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ  ผล

การคํานวณคาความเหมาะสมของโปรแกรมการลดความเครียด  จากผูทรงคุณวุฒทั้ง  5 ทาน ได

เทากับ  0.84  ซึ่งถือวามีความเที่ยงสูง  ซึ่งตรงตามที่ศิริชัย  กาญจนวาสี (2544 :71) ไดกลาววา  

คาสัมประสิทธิ์ความเที่ยงนั้นควรมีคาอยางนอยที่สุดไมตํ่ากวา  .50 ดังนั้นโปรแกรมการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถในครั้งนี้สามารถนําไปใชไดอยางมี

คุณภาพ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ ไดจัด

กิจกรรมรวม 9 ครั้ง  ระยะเวลา 9 วัน   วันละ 45-50 นาที ซึ่งประกอบดวยหัวขอตอไปนี้

ครั้งที่ 1   ปฐมนิเทศ  ( หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ )

ครั้งที่ 2   การใหความรูเรื่อง ความเครียด

ครั้งที่ 3 การคิดแบบอริยสัจ

ครั้งที่ 4 การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ( ครั้งที่ 1 )

ครั้งที่ 5 การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  ( ครั้งที่ 2 )

ครั้งที่ 6 การฝกสมาธิ( ครั้งที่ 1 )

ครั้งที่ 7 การฝกสมาธิ ( ครั้งที่ 2 )

ครั้งที่ 8 การใชเสียงเพลง

ครั้งที่ 9 ปจฉิมนิเทศ

 ระยะเวลา  ครั้งละ 45- 50 นาที 
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โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

หลักการของโปรแกรมการลดความเครียด

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 ในปจจุบันที่ประสบปญหาทางดานการเรียน  การ

ปรับตัว  ความคาดหวัง  ความกดดันจากสังคม  และการแขงขันเพื่อเขาศึกษาตอในระดับอุตม

ศึกษาที่มีชื่อเสียงซึงมีการแขงขันที่สูงมาก  จึงทําใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6เกิดความเครียด

มากกวานักเรียนระดับอ่ืน  และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 ก็มีการจัดการกับความเครียดของ

ตนเองไมถูกตอง  จึงทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา  เชน  การมีพฤติกรรมที่กาวราว  ซึมเศรา  ไม

ยอมรับความเปนจริง  ควบคุมตนเองไมได  และการฆาตัวตาย  

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จึงควรมีกิจกรรมในการลดความเครียดที่เหมาะสม

กับตนเอง  ดังในกิจกรรมในโปรแกรมการลดความเครียดที่นพเสนอนี้ที่ประกอบดวยกิจกรรม  

หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ ,การใหความรูเรื่องความเครียด ,การคิดแบบอริยสัจ , การฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ ,  การฝกสมาธิ , การใชเสียงเพลง  เปนตน 

 วัตถุประสงคของโปรแกรมการลดความเครียด

1. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครียดของตนเองได

2. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

3. นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเองในการลดความเครียด

4. นักเรียนสามารถนํากิจกรรมที่ไดรับการฝกไปใชเมื่อเกิดความเครียดได

กิจกรรมการลดความเครียด   

ขั้นเริ่มตน        การสรางสัมพันธภาพและการเตรียมตัวในการเขารวมกิจกรรมของ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6

ขั้นดําเนินการ  การใชกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งประกอบดวย  กิจกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ   การใหความรู  การคิดแบบ

อริยสัจ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  การฝกสมาธิ  และการใชเสียงเพลง โดยมีขั้นตอนดังนี้
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1. กจิกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ 

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทัง้แนะนําตนเอง

2.ชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะไดรับจากกิจกรรมโปรแกรมการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ 

ขั้นปฏิบัติ

3. ใหนักเรียนทํากิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”  โดยจะแจกชิ้นสวนรูปหัวใจให

นักเรียนคนละ  1 แผน  ซึ่งมีเพียงชิ้นเดียวของรูปหัวใจ  หลังจากนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรูป

หัวใจที่เหลืออีก  1 ชิ้นที่อยูกับเพื่อนในกลุม   และตอกันใหเปนหัวใจเต็มดวง  และเมื่อนักเรียนพบ

คูของนักเรียนแลวใหนักเรียนนั่งลง  และนํารูปหัวใจที่ตอเปนคูกันไปติดกระดาษ  A4 ที่แจกให

เมื่อนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเต็มดวงนั้นไปติดดวยกระดาษวาง  

A4 แลวปรบมือ  และนั่งลง  ใหนักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัยจะแจกเอกสาร

การสัมภาษณใหนักเรยีนทุกคน

ผูวิจัยใหนักเรียนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน  15  นาที

เมื่อหมดเวลา  ผูวิจัยใหสัญญาณเพื่อใหนักเรียนหยุดสัมภาษณ  และใหนักเรียนทุกคนนั่ง

เปนวงกลม

ใหนักเรียนแนะนําสมาชกิรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจักตามขอมูลในแบบสัมภาษณ  โดย

เริ่มจากกลุมที่ชนะเลิศจากกิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”กอน  โดยใหสมาชิกภายในกลุมรูป

หัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของคนนั้น แลวเขียนชื่อ –นามสกุลของ

ตนเองลงในหัวใจ พรอมทั้งเขียนความรูสึกตอคูของตน 

ใหนักเรียนชวยกันสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมโดยเนนให

เห็นถึงสัมพันธภาพที่ดี

4.แจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุมแลวชี้แจงวัตถุประสงคใน

การเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

5.ชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

ขั้นสรุป  

6. สรุปกิจกรรมที่ทํา  แลวนัดหมาย  และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ วัน เวลา  สถานที่ใน

การเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป
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2. กิจกรรม การใหความรู

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1.กลาวทักทายนักเรียน  และถามนักเรียนวา ใครเคยมีอาการใจสั่น  ไมมีสมาธิ

บาง  แลวนําเขาเสูกิจกรรม การใหความรู 

ขั้นปฏิบัติ

2.ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปนกลุม กลุมละ 15 – 20 คน และใหตัวแทนกลุม

ออกมารับแบบประเมนิและวิเคราะหความเครยีด  

3. ใหนักเรียนทําแบบวัดและประเมินความเครยีดดวยตนเองเพื่อใหนกัเรียนทราบ

ถึงระดับความเครียดของตนเอง เมื่อทราบระดับอาการแลวใหหัวหนากลุมออกมารับใบความรู 

เรื่อง ความเครียด

4. ใหหัวหนากลุมอานใบความรูที่แจกให  เรื่องความเครียด ใหสมาชิกในกลุมฟง

5. ใหสมาชิกในกลุมพูดเก่ียวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่องความเครียด  

6. ใหแตละกลุมรวมอภิปรายสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  ผลที่ทําให

เกิดจากความเครียด  และเลือกตัวแทนเลาเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดให

เพื่อนฟงกลุมละ 1 เรื่อง

7. ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดใหเพื่อน

ฟง และชวยกันแสดงความคิดเห็น

8 . คุณครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับใบความรูที่แจกใหนักเรียน

ขั้นสรุป

9. ใหนักเรียนสรุปประโยชนและบอกความหมายของความเครียด อาการที่แสดง

วาเครียด ผลกระทบที่เกิดแกรางกายได

3. กิจกรรม การคิดแบบอริยสัจ

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนความรูที่ไดรับจากกิจกรรมการใหความรูในครั้งที่ผานมาวาได

ประโยชนอะไร   และนําเขาสูกระบวนการคิดแบบอริยสัจในครั้งที่ 3

2. อธิบายความหมายของ การคิดแบบแบบอริยสัจ และขั้นตอนการคิดแบบอริยสัจ

ขั้นปฏิบัติ
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3. แบงกลุม กลุมละ 15 – 20 คน แลวนําเหตุการณที่เลาในครั้งที่ผานมากลุมละ 1เรื่องนั้น

นํามาเปนกรณีศึกษา 2 แลวเริ่มกระบวนการคิดแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง  4 ขั้น  ดังนี้

ขั้นที่  1 กําหนดรูทุกข คือ เขาใจปญหา สภาพและขอบเขตของปญหา

ขั้นที่  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข  คือ การวิเคราะห คนหาตนตอของปญหา

ขั้นที่  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข คือ กระบวนการแกปญหา

ขั้นที่  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  คือ การแกไขกําจัดสาเหตุของปญหาไดสําเร็จ

4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น  ชวยกันสรุปพรอมทั้งแสดงความ

คิดเห็นรวมกัน

ขั้นสรุป

5. นักเรียนสรุปสาเหตุที่ทาํใหเกิดความเครียด

6. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดจากการคิดแบบอริยสัจไปใช

4. กจิกรรม การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 1

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวน ความรูเรื่องความเครียด  และการคิดแบบอริยสัจ แลวสรุป

สาเหตุของความเครียดเพื่อนํามาสูการเขาสูกิจกรรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ขั้นปฏิบัติ

2. แบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ 15 – 20 คน  

3. อธิบายขั้นตอนการฝกดังนี้  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อนั้นมีทั้งหมด  16 จุด  

จุดละ  5 นาที  โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึงศีรษะ  การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทุกจุด  ดังนั้น  เทา  

นอง  หนาขา  มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก  

และลิ้น  ดังนี้

3.1 ชวงเกร็งใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด  แตไมใหถึงกับเคล็ดแลว

เกร็งไวสักครู  เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียด  ที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

3.2   ชวงคลาย  เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ คลายออกมาอยางชา ๆ 

จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอน

คลายกลามเนื้อ

4. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี้

ครั้งที่ 1  เริ่มจาก 8จุด ดังนี้
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1. เทา  โดยการใหสนเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น   แลวงอนิ้วเทาอยางชา ๆ และ

คอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพเดิม 

2. นอง โดยการใหสนเทาขึ้น กดหนาเทาขึ้น และคอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพ

เดิม 

3. หนาขา   โดยการยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเหยียดตรงไปขางหนา ใหแยกขาทั้ง 2 หาง

กันพอสมควร  แลวจึงคอยๆคลายอยางชาๆ พรอมกับวางขาและเทาทั้ง 2 ขางลงที่พื้นตามปกติ

4. มือ โดยการกํามือทั้งสองขางแนนที่สุด 

5. แขน  โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตัว หงายมือขึ้นแลว

ใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลําตัว  

6. ตนแขน   โดยการยกแขนขึ้นเหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขนทั้ง 2 ขางขนาน

กัน หันฝามือเขาหาลําตัวเกร็งโดยใชแรงจากฝามือดันมาหาลําตัว 

7.หนาทอง  โดยการหายใจลึกๆพรอมทั้งเกร็งหนาทอง

8. หนาอก    โดยการสูดลมหายใจใหเต็มที พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขางหนีบสีขาง  

ขั้นสรุป

5. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 8 จุดที่ไดรับ พรอมทั้งบอกความรูสึกหลัง

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

5. กจิกรรม การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 2

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อครั้งที่ผานมาและเริ่มเขาสูการ

ฝกในครั้งที่2

ขั้นปฏิบัติ

2. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี้

ครั้งที่ 2 เริ่มจาก  อีก 8 จุด 

1.หัวไหล  โดยการยกไหลหรอืหอไหลทั้ง 2ขางขึ้นสูงที่สุด

2.คอ  โดยการใชฝามือทั้ง 2ขางรองไวใตคางจากนั้นเกร็งดดยการกดคางลงที่ฝา

มือ ขณะเดียวกับฝามือดันขึ้นตานน้ําหนักใหสมดุล

3.หนาผาก  โดยการเลิกค้ิวทั้ง 2 ขางขึ้นไป จนหนาผากยนเปนริ้ว 

4.ค้ิว  โดยการขมวดค้ิวเขาหากัน
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5.ตา  โดยการหลับตาทั้งสองขางใหสนิท

6.แกม  โดยการบุมแกมหรืออมแกมเขาไปใหลึกและนาน

7.ปาก  โดยการเมมริมฝปากทั้ง2 ใหแนนสนิท

8.ลิ้น   โดยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดเพดานปากใหแนนที่สุด

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 16 จุด ที่ไดรับ พรอมทั้งบอกความรูสึกหลัง

การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

6 . กจิกรรม การฝกสมาธิ คร้ังท่ี 1

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย   และซักถามนั่งเรียยนวา “ ใครเคยนั่งสมาธิบาง “  และลองเลาขั้นตอน

การนั่งสมาธิที่เคยฝกใหเพื่อนฟง  และครูมีการฝกสมาธิอีกแบบมาใหนักเรียนฝก

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40  นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอามือซาย

วางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึก

คิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท” เมื่อหายใจเขา  

และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบการนับ

ตอนที่  1 ใหนับเปนคูไปเรื่อย ๆ ดังรายละเอียดดังนี้  ใหนับเปนคูไป

เรื่อยๆ  นับชา ๆ  การนับมีเคล็ดลับหรือกลวิธีวา  อยานับตํ่ากวา  5 แตอยาใหเกิน  10 และใหเลข

เรียงลําดับอยาโจนขามไป  ( ถาตํ่ากวา  5 จิตจะด้ินรนในโอกาสอันคับแคบ  ถาเกิน  10 จิตจะ

พะวงอยูที่การนับ  แทนที่จะนับอยูที่กรรมฐานคือลมหายใจ  ถานับขาด  ๆ  ขาม  ๆ  จิตจะหว่ันไหว

จะวุนไป ) ใหนับที่การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ  คือลมออกวา 1 ลมเขาวา  1 ลม

ออกวา 2 ลมเขาวา  2 อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง5,5 แลวต้ังตนใหม  1,1 จนถึง  6,6 แลวต้ังตน
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ใหม  เพิ่มที่ละคูไปจนครบ  10 คู  แลวกลับไปยอนที่  5 คูใหม  จนถึง  10 คู  อยางนี้ไปเรื่อย ๆ ดัง

ตัวอยาง

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

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

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

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตามลม

หายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

3. นักเรียนบอกความรูสึกที่ไดรับจากการฝกสมาธิที่ไดรับ

7 . กจิกรรม การฝกสมาธิ คร้ังท่ี 2

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกสมาธิในครั้งที่ผานมาแลวเริ่มการฝกสมาธิในครั้งที่ 2 ดังนี้

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40 นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอามือซาย

วางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึก

คิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท” เมื่อหายใจเขา  

และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนกัเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบการนับ
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ตอนที่  2 ใหนับแบบเร็ว  โดยเพิ่มขึ้นที่ละหนึ่ง  ทานใหนับอยางเร็ว  

กลาวคือ  เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว  ก็ใหเลิกนับอยางชา  ใหนับอยางเร็ว

กําหนดแตลมที่มาถึงชองจมูก  จาก  1 ถึง  5 แลวขึ้นตนนับใหม  1 ถึง  6 แลวเพิ่มขึ้นไปทีละ

หนึ่งจนถึง  10 แลวเริ่ม  1 ถึง  5 ใหมอีกครั้ง  จนจิตใจแนวแน  ดังตัวอยาง

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตามลม

หายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4.นักเรียนบอกความแตกตางของการฝกสมาธิทั้งสองครั้งวามีความรูสึกอยางไร

5.นักเรียนนํากิจกรรมการฝกทั้ง 2 ตอนไปใชในการลดความเครียดของตนเองใน

ชีวิตประจําวันได

8. กิจกรรม การใชเสยีงเพลง

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนกิจกกรรมการฝกตางๆที่ไดรับการฝกมา   แลวนําเขาสูกิจกรรม

การใชเสียงเพลง

ขั้นปฏิบัติ

2.เริ่มการทํากิจกรรม 

นั่งในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบายตัว หายใจเขาออก

ทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ เปดเพลงที่เตรียมใหนักเรียนฟง และรับรูความรูสึกของตนเอง

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาบอกความรูสึกที่ไดจากการไดยินเสียงเพลงที่เปด 
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9. กจิกรรมปจฉิมนิเทศ

วิธีการดําเนินกิจกรรม

ขั้นนํา

1. กลาวทักทายนักเรียน  ทวบทวนกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียด โดยให

นักเรียนแตละกลุมนั่งเปนวงกลม  หันหนาเขาหากัน

ขั้นปฏิบัติ

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึก  และสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่คิดวาเหมาะสมกับตนเองและสามารถนําไปใชในการลด

ความเครียดกับตนเองได และบอกประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนั้นวามีอะไรบาง

ขั้นสรุป

4. สรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปที่6 และกลาวปดกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6

ขั้นสรุปโปรแกรม  

สรุปผลการเขารวมกิจกรรมและแนะนําใหเลือกกิจกรรมที่ตนเองคิดวาประสิทธิภาพในการ

ลดความเครียดกับตนเองนําไปปรบัใชเมื่อเกิดความเครียด

ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที 

การประเมินผล  

1.แบบสังเกตจากการเขารวมกิจกรรม  

2.แบบบันทึกความคิดเห็น   

3. แบบบันทึกความรูสึก
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ตารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

1

ปฐมนิเทศ

“หั ว ใ จ ฉั น

สัมพันธ กับ

เธอ”

เพื่อสราง

สัมพันธภาพ

และการ

ปรับตัวเขาหา

ผูอ่ืน

ขั้นนํา

1. กลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทัง้แนะนําตนเอง

2.ชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะไดรับจากกิจกรรมโปรแกรมการ

ลดความเครียดของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ 

ขั้นปฏิบัติ

3. ใหนักเรียนทํากิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”  โดยจะแจก

ชิ้นสวนรูปหัวใจใหนักเรียนคนละ  1 แผน  ซึ่งมีเพียงชิ้นเดียวของ

รูปหัวใจ  หลังจากนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรูปหัวใจที่เหลืออีก  

1 ชิ้นที่อยูกับเพื่อนในกลุม   และตอกันใหเปนหัวใจเต็มดวง  และ

เมื่อนักเรียนพบคูของนักเรียนแลวใหนักเรียนนั่งลง  และนํารูป

หัวใจที่ตอเปนคูกันไปติดกระดาษ  A4 ที่แจกให

เมื่อนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเต็ม

ดวงนั้นไปติดดวยกระดาษวาง  A4 แลวปรบมือ  และนั่งลง  ให

นักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัยจะแจกเอกสาร

การสัมภาษณใหนักเรยีนทุกคน

ผูวิจัยใหนักเรียนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน  15

นาที

เมื่อหมดเวลา  ผู วิจัยใหสัญญาณเพื่อใหนักเรียนหยุด

สัมภาษณ  และใหนักเรียนทุกคนนั่งเปนวงกลม

ใหนักเรียนแนะนําสมาชิกรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจัก

ตามขอมูลในแบบสัมภาษณ  โดยเริ่มจากกลุมที่ชนะเลิศจาก

กิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”กอน  โดยใหสมาชิกภายใน

กลุมรูปหัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของ

คนนั้น แลวเขียนชื่อ –นามสกุลของตนเองลงในหัวใจ พรอมทั้ง

เขียนความรูสึกตอคูของตน 

ใหนักเรียนชวยกันสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมโดยเนนใหเห็นถึงสัมพันธภาพที่ดี

4.แจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุม

แลวชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

5.ชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6

ขั้นสรุป  

6. สรุปกิจกรรมที่ทํา  แลวนัดหมาย  และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ 

วัน เวลา  สถานที่ใน การเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป

2

การให

ความรูเรื่อง

ความเครียด

1.นักเรียน

สามารถบอก

สาเหตุของ

ความเครียดที่

เกิดกับตนเอง 

2.นักเรียน

สามารถ

ประเมิน

ความเครียด

ดวยตนเองได

ขั้นนํา

1.กลาวทักทายนักเรียน  และถามนักเรียนวา ใครเคยมีอาการใจ

สั่น  ไมมีสมาธิบาง  แลวนําเขาเสูกิจกรรม การใหความรู 

ขั้นปฏิบัติ

2.ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปนกลุม กลุมละ 15 – 20 คน และให

ตัวแทนกลุมออกมารับแบบประเมินและวิเคราะหความเครียด  

3. ใหนักเรียนทําแบบวัดและประเมินความเครียดดวยตนเอง

เพื่อใหนักเรียนทราบถึงระดับความเครียดของตนเอง เมื่อทราบ

ระดับอาการแลวใหหัวหนากลุมออกมารับใบความรู  เรื่อง 

ความเครียด

4. ใหหัวหนากลุมอานใบความรูที่แจกให  เรื่องความเครียด ให

สมาชิกในกลุมฟง

5. ใหสมาชิกในกลุมพูดเก่ียวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่อง

ความเครียด  

6. ใหแตละกลุมรวมอภิปรายสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหเกิด

ความเครียด  ผลที่ทําใหเกิดจากความเครียด  และเลือกตัวแทน

เลาเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดใหเพื่อนฟง

กลุมละ 1 เรื่อง
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

7. ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาสถานการณที่ทําใหเกิด

ความเครียดใหเพื่อนฟง และชวยกันแสดงความคิดเห็น

8 . คุณครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับใบความรูที่แจกใหนักเรียนขั้น

สรุป

9. ใหนักเรียนสรุปประโยชนและบอกความหมายของความเครียด 

อาการที่แสดงวาเครียด ผลกระทบที่เกิดแกรางกายได

3

การคิดแบบ

อริยสัจ

เพื่อให

นักเรียน

สามารถหา

หนทางในการ

แกไขสาเหตุ

ของ

ความเครียด

ได

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนความรูที่ไดรับจากกิจกรรมการให

ความรู ในครั้ งที่ผานมาวาไดประโยชนอะไร   และนําเขาสู

กระบวนการคิดแบบอริยสัจในครั้งที่ 3

2. อธิบายความหมายของ การคิดแบบแบบอริยสัจ และขั้นตอน

การคิดแบบอริยสัจ

ขั้นปฏิบัติ

3. แบงกลุม กลุมละ 15 – 20 คน แลวนําเหตุการณที่เลาในครั้งที่

ผานมากลุมละ 1เรื่องนั้นนํามาเปนกรณี ศึกษา 2 แลวเริ่ม

กระบวนการคิดแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง  4 ขั้น  ดังนี้

ขั้นที่  1 กําหนดรูทุกข คือ เขาใจปญหา สภาพและ

ขอบเขตของปญหา

ขั้นที่  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข  คือ การวิเคราะห คนหาตน

ตอของปญหา

ขั้นที่  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข คือ กระบวนการ

แกปญหา

ขั้นที่  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  คือ การแกไขกําจัดสาเหตุ

ของปญหาไดสําเร็จ

4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น  ชวยกันสรุป

พรอมทั้งแสดงความคิดเห็นรวมกัน

ขั้นสรุป
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

5. นักเรียนสรุปสาเหตุที่ทาํใหเกิดความเครียด

6. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดจากการคิดแบบอริยสจัไปใช

4 การฝก

การเกร็ง

และคลาย

กลามเนื้อ 

ครั้งที่ 1

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวน ความรูเรื่องความเครียด  และการคิด

แบบอริยสัจ แลวสรุปสาเหตุของความเครียดเพื่อนํามาสูการเขาสู 

กิจกรรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ขั้นปฏิบัติ

2. แบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ 15 – 20 คน  

3. อธิบายขั้นตอนการฝกดังนี้  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

นั้นมีทั้งหมด  16 จุด  จุดละ  5 นาที  โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึง

ศีรษะ  การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทุกจุด  ดังนั้น  เทา  นอง  

หนาขา  มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  

หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก  และลิ้น  ดังนี้

3.1 ชวงเกร็งใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด  แต

ไมใหถึงกับเคล็ดแลวเกร็งไวสักครู  เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียด  ที่

เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

3.2   ชวงคลาย  เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ 

คลายออกมาอยางชา ๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลาย

อยางแทจริง  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลาย

กลามเนื้อ

4. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทํา

การปฏิบัติดังนี้ ครั้งที่ 1  เริ่มจาก 8จุด ดังนี้

1. เทา  โดยการใหสนเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น   แลวงอนิ้วเทา

อยางชา ๆ และคอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพเดิม 

2. นอง โดยการใหสนเทาขึ้น กดหนาเทาขึ้น และคอยๆปลอยให

เทากลับสูสภาพเดิม 
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

3. หนาขา   โดยการยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเหยียดตรงไปขางหนาให

แยกขาทั้ง 2 หางกันพอสมควร  แลวจึงคอยๆคลายอยางชาๆ 

พรอมกับวางขาและเทาทั้ง 2 ขางลงที่พื้นตามปกติ

4. มือ โดยการกํามือทั้งสองขางแนนที่สุด 

5. แขน  โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตัว 

หงายมือขึ้นแลวใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลาํตัว  

6. ตนแขน   โดยการยกแขนขึ้นเหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขน

ทั้ง 2 ขางขนานกัน หันฝามือเขาหาลําตัวเกร็งโดยใชแรงจากฝามือ

ดันมาหาลาํตัว 

7.หนาทอง  โดยการหายใจลึกๆพรอมทั้งเกร็งหนาทอง

8. หนาอก    โดยการสูดลมหายใจใหเต็มที พรอมกับยกแขนทั้ง 2

ขางหนีบสีขาง  

ขั้นสรุป

5. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 8 จุดที่ไดรับ พรอม

ทั้งบอกความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

5

การฝกเกร็ง

และคลาย

กลามเนื้อ 

ครั้งที่ 2

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อครั้งที่

ผานมาและเริ่มเขาสูการฝกในครั้งที่2

ขั้นปฏิบัติ

2. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทํา

การปฏิบัติดังนี้  ครั้งที่ 2 เริ่มจาก  อีก 8 จุด 

1.หัวไหล  โดยการยกไหลหรอืหอไหลทั้ง 2ขางขึ้นสูงที่สุด

2.คอ  โดยการใชฝามือทั้ง 2ขางรองไวใตคางจากนั้นเกร็งดดยการ

กดคางลงที่ฝามือ ขณะเดียวกับฝามอืดันขึ้นตานน้ําหนักใหสมดุล

3.หนาผาก  โดยการเลิกค้ิวทั้ง 2 ขางขึ้นไป จนหนาผากยนเปนริ้ว 

4.ค้ิว  โดยการขมวดค้ิวเขาหากัน

5.ตา  โดยการหลับตาทั้งสองขางใหสนิท
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

6.แกม  โดยการบุมแกมหรืออมแกมเขาไปใหลึกและนาน

7.ปาก  โดยการเมมริมฝปากทั้ง2 ใหแนนสนิท

8.ลิ้น   โดยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดเพดานปากใหแนนที่สุด

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 16 จุด ที่ไดรับ 

พรอมทั้งบอกความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

6

การฝก

สมาธิ

ครั้งที่ 1

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย   และซักถามนั่งเรียยนวา “ ใครเคยนั่งสมาธิบาง 

“  และลองเลาขั้นตอนการนั่งสมาธิที่เคยฝกใหเพื่อนฟง  และครูมี

การฝกสมาธิอีกแบบมาใหนักเรียนฝกขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40  นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทา

ซาย  เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับ

บนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท”

เมื่อหายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  

20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

เปนแบบการนบั ตอนที่  1 ใหนับเปนคูไปเรื่อย ๆ ดังรายละเอียด

ดังนี้  ใหนับเปนคูไปเรื่อยๆ  นับชา ๆ  การนับมีเคล็ดลับหรือกลวิธี

วา  อยานับตํ่ากวา  5 แตอยาใหเกิน  10 และใหเลขเรียงลําดับ

อยาโจนขามไป  ( ถาตํ่ากวา  5 จิตจะด้ินรนในโอกาสอันคับแคบ  

ถาเกิน  10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ  แทนที่จะนับอยูที่กรรมฐานคือ

ลมหายใจ  ถานับขาด  ๆ  ขาม  ๆ  จิตจะหวั่นไหวจะวุนไป ) ให

นับที่การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ  คือลมออกวา 1
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

ลมเขาวา  1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา  2 อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง

5,5 แลวต้ังตนใหม  1,1 จนถึง  6,6 แลวต้ังตนใหม  เพิ่มที่ละคู

ไปจนครบ  10 คู  แลวกลับไปยอนที่  5 คูใหม  จนถึง  10 คู  

อยางนี้ไปเรื่อย ๆ ดังตัวอยาง

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

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

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

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 3.2.3

จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตาม

ลมหายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  

โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

3. นักเรียนบอกความรูสึกที่ไดรับจากการฝกสมาธิที่ไดรับ

7

การฝก

สมาธิ 

ครั้งที่ 2

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกสมาธิในครั้งที่ผานมาแลวเริ่มการ

ฝกสมาธิในครั้งที่ 2 ดังนี้

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40 นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทา

ซาย  เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับ

บนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท”
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

เมื่อหายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  

20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

เปนแบบการนับ ตอนที่  2 ใหนับแบบเร็ว  โดยเพิ่มขึ้นที่ละหนึ่ง  

ทานใหนับอยางเร็ว  กลาวคือ  เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจ

ชัดเจนดีแลว  ก็ใหเลิกนับอยางชา  ใหนับอยางเร็ว  กําหนดแตลม

ที่มาถึงชองจมูก  จาก  1 ถึง  5 แลวขึ้นตนนับใหม  1 ถึง  6 แลว

เพิ่มขึ้นไปทีละหนึ่งจนถึง  10 แลวเริ่ม  1 ถึง  5 ใหมอีกครั้ง  จน

จิตใจแนวแน  ดังตัวอยาง

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

และติดตามลมหายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจน

จิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4.นักเรียนบอกความแตกตางของการฝกสมาธิทั้งสองครั้งวามี

ความรูสึกอยางไร

5.นักเรียนนํากิจกรรมการฝกทั้ง 2 ตอนไปใชในการลดความเครียด

ของตนเองในชีวิตประจําวันได

8

การใช

เสียงเพลง

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนกิจกกรรมการฝกตางๆที่ไดรับการฝกมา   

แลวนําเขาสูกิจกรรมการใชเสียงเพลง
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นปฏิบัติ

2.เริ่มการทํากิจกรรม 

     นั่งในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบาย

ตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ เปดเพลงที่เตรียมให

นักเรียนฟง และรับรูความรูสึกของตนเอง

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาบอกความรูสึกที่ไดจากการไดยิน

เสียงเพลงที่เปด

9

ปจฉิมนิเทศ

นักเรียน

สามารถบอก

เลือกวิธีการ

ลด

ความเครียด

ที่ไดรับที่จาก

การฝกวาวิธี 

ใดเหมาะสม

กับตนเอง

ขั้นนํา

1. กลาวทักทายนักเรียน  ทวบทวนกิจกรรมของโปรแกรมการลด

ความเครียด โดยใหนักเรียนแตละกลุมนั่งเปนวงกลม  หันหนาเขา

หากัน

ขั้นปฏิบัติ

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึก  และสิ่งที่ไดรับจากการเขารวม

โปรแกรมการลดความเครียด 3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่คิดวา

เหมาะสมกับตนเองและสามารถนาํไปใชในการลดความเครียดกับ

ตนเองได และบอกประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนั้นวามีอะไรบาง

ขั้นสรุป

4. สรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 และกลาวปดกิจกรรมของโปรแกรม

การลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6

ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที

การประเมินผล 1. แบบสังเกตการณมีสวนรวม  

2. แบบบันทึกการแสดงความคิดเห็น   

3. แบบบันทึกความรูสึก
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บทท่ี  5

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อ  การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของ

นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต1 จังหวัดอุตรดิตถ  

ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  ไดแก  นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6

จังหวัดอุตรดิตถ สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 ซึ่งมีจํานวนนักเรียนที่รับผิดชอบ

ทั้งหมด 1,692 คน โดยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงในการเก็บรวบรวมขอมูลกับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 แลวใชสูตรของทาโรยามาเน  กลุมตัวอยางที่จะใชในการทดลอง การวิจัยได

จํานวน  400 คน สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ  ปการศึกษา  

2551

เครื่องมือที่ผูวิจัยใชเก็บรวบรวมขอมูลในครั้ง คือ แบบประเมินความเครียดดวยตนเอง เก็บ

จากนักเรียนที่กําลังศึกษาระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  จังหวัดอุตรดิต  ซึ่งสงแบบประเมินไปจํานวน 

400 ฉบับ  ไดรับกลับคืน400 ฉบับ คิดเปนรอยละ 100 เครื่องมือที่ใชในครั้งนี้เปนแบบประเมิน

ความเครียดที่ไดรับการยอมรับเปนสากลเปนที่ยอมรับโดยทั่วไป

การวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมการคํานวณทางสถิติดวยคอมพิวเตอร  โดยวิเคราะห

ขอมูลโดยการตอบแบบประเมินวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง   นํามาหาคาเฉลี่ย  และสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบคําอธิบาย และการนําเสนอโปรแกรม

การลดความเครียดที่เหมาะสมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6  ตามวัตถุประสงคขอที่ 1) การ

นําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 จังหวัดอุตรดิตถ  โดยการ

สังเคราะหโปรแกรมที่ไดจากการศึกษาคนควาเพื่อนํามาปรับใหเหมาะสมกับอาการ พฤติกรรม 

ความรูสึกที่ไดจากการตอบแบบประเมินความเครียดดวยตนเองของนักเรียนกลุมตัวอยาง  จํานวน 

400 คน เพื่อนําไปสูการนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดที่เหมาะสมกับนักเรียนในจังหวัด

อุตรดิตถ 
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สรุปผลการวิจัย

1.ผลการสํารวจระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ มีคาดังตอไปนี้

นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  มีระดับอาการเปนบอย

จํานวน  20 ขอ   แตขอที่มีคาเฉลี่ยที่สูงที่สุด 3 อันดับแรก คือ ขอ 11 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  ขอ 

13 รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ขอ14 มีอาการหัวใจเตนแรง

สวนคะแนนรวมอาการ พฤติกรรมและความรูสึก มีคาเทากับ   40.67  เมื่อนําไป

เปรียบเทียบกับเกณฑการแปลคาของคะแนนระดับอาการพฤติกรรมและความรูสึกของกรม

สุขภาพจิต พบวา นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาอุตรดิตถเขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ  มีระดับความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติมาก โดย 

อาการ พฤติกรรม และความรูสึกที่แสดงวามีความเครียดของนักเรียนสวนใหญ คือ รูสึกวาตนเอง

ไมมีสมาธิ และ รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ซึ่งเกิดขึ้นในระดับเปนบอย 

2.เพื่อนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัด

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ มีดังตอไปนี้

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 จังหวัดอุตรดิตถ

ประกอบดวย  หลักการ  วัตถุประสงค  กิจกรรม  ระยะเวลา  การประเมินผล ซึ่งประกอบดวยหัวขอ

ตอไปนี้

หลักการของโปรแกรมการลดความเครียด

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6 ในปจจุบันที่ประสบปญหาทางดานการเรียน  การ

ปรับตัว  ความคาดหวัง  ความกดดันจากสังคม  และการแขงขันเพื่อเขาศึกษาตอในระดับอุตม

ศึกษาที่มีชื่อเสียงซึงมีการแขงขันที่สูงมาก  จึงทําใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6เกิดความเครียด

มากกวานักเรียนระดับอ่ืน  และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6ก็มีการจัดการกับความเครียดของ
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ตนเองไมถูกตอง  จึงทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา  เชน  การมีพฤติกรรมที่กาวราว  ซึมเศรา  ไม

ยอมรับความเปนจริง  ควบคุมตนเองไมได  และการฆาตัวตาย  

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6  จึงควรมีกิจกรรมในการลดความเครียดที่เหมาะสม

กับตนเอง  ดังในกิจกรรมในโปรแกรมการลดความเครียดที่นพเสนอนี้ที่ประกอบดวยกิจกรรม  

หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ ,การใหความรูเรื่องความเครียด ,การคิดแบบอริยสัจ , การฝกเกร็งและ

คลายกลามเนื้อ ,  การฝกสมาธิ , การใชเสียงเพลง  เปนตน 

 วัตถุประสงคของโปรแกรมการลดความเครียด

1. นักเรียนบอกสาเหตุของความเครียดของตนเองได

2. นักเรียนสามารถประเมินระดับความเครียดของตนเองได

3. นักเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับตนเองในการลดความเครียด

4. นักเรียนสามารถนํากิจกรรมที่ไดรับการฝกไปใชเมื่อเกิดความเครียดได

กิจกรรมการลดความเครียด  

กิจกรรมรวม 9 ครั้ง ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที 

ขั้นเริ่มตน       การสรางสัมพันธภาพและการเตรียมตัวในการเขารวมกิจกรรมของ

โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที่ 6

ขั้นดําเนินการ  การใชกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 ซึ่งประกอบดวย  กิจกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ   การใหความรู  การคิดแบบ

อริยสัจ  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  การฝกสมาธิ  และการใชเสียงเพลง โดยมีขั้นตอนดังนี้

1. กจิกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ   

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทัง้แนะนําตนเอง

2.ชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะไดรับจากกิจกรรมโปรแกรมการลดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ 

ขั้นปฏิบัติ
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3. ใหนักเรียนทํากิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”  โดยจะแจกชิ้นสวนรูปหัวใจ

ใหนักเรียนคนละ  1 แผน  ซึ่งมีเพียงชิ้นเดียวของรูปหัวใจ  หลังจากนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของ

รูปหัวใจที่เหลืออีก  1 ชิ้นที่อยูกับเพื่อนในกลุม   และตอกันใหเปนหัวใจเต็มดวง  และเมื่อนักเรียน

พบคูของนกัเรียนแลวใหนักเรียนนั่งลง  และนํารูปหัวใจที่ตอเปนคูกันไปติดกระดาษ  A4 ที่แจกให

เมื่อนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเต็มดวงนั้นไปติดดวย

กระดาษวาง  A4 แลวปรบมือ  และนั่งลง  ใหนักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัย

จะแจกเอกสารการสัมภาษณใหนักเรียนทกุคน

ผูวิจัยใหนักเรียนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน  15  นาที

เมื่อหมดเวลา  ผูวิจัยใหสัญญาณเพื่อใหนักเรียนหยุดสัมภาษณ  และใหนักเรียน

ทุกคนนั่งเปนวงกลม

ใหนักเรียนแนะนําสมาชิกรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจักตามขอมูลในแบบ

สัมภาษณ  โดยเริ่มจากกลุมที่ชนะเลิศจากกิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”กอน  โดยใหสมาชิก

ภายในกลุมรูปหัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของคนนั้น แลวเขียนชื่อ –

นามสกุลของตนเองลงในหัวใจ พรอมทั้งเขียนความรูสึกตอคูของตน 

ใหนักเรียนชวยกันสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้และผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมโดย

เนนใหเหน็ถึงสัมพันธภาพที่ดี

4.แจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุมแลวชี้แจง

วัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

5.ชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป

ที่ 6

ขั้นสรุป  

6. สรุปกิจกรรมที่ทํา  แลวนัดหมาย  และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ วัน 

เวลา  สถานที่ในการเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป

2. กิจกรรม การใหความรู

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1.กลาวทักทายนักเรียน  และถามนักเรียนวา ใครเคยมีอาการใจสั่น  ไมมีสมาธิ

บาง  แลวนําเขาเสูกิจกรรม การใหความรู 

ขั้นปฏิบัติ
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2.ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปนกลุม กลุมละ 15 – 20 คน และใหตัวแทนกลุม

ออกมารับแบบประเมนิและวิเคราะหความเครยีด  

3. ใหนักเรียนทําแบบวัดและประเมินความเครยีดดวยตนเองเพื่อใหนกัเรียนทราบ

ถึงระดับความเครียดของตนเอง เมื่อทราบระดับอาการแลวใหหัวหนากลุมออกมารับใบความรู 

เรื่อง ความเครียด

4. ใหหัวหนากลุมอานใบความรูที่แจกให  เรื่องความเครียด ใหสมาชิกในกลุมฟง

5. ใหสมาชิกในกลุมพูดเก่ียวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่องความเครียด  

6. ใหแตละกลุมรวมอภิปรายสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  ผลที่ทําให

เกิดจากความเครียด  และเลือกตัวแทนเลาเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดให

เพื่อนฟงกลุมละ 1 เรื่อง

7. ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดใหเพื่อน

ฟง และชวยกันแสดงความคิดเห็น

8 . คุณครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับใบความรูที่แจกใหนักเรียน

ขั้นสรุป

9. ใหนักเรียนสรุปประโยชนและบอกความหมายของความเครียด อาการที่แสดง

วาเครียด ผลกระทบที่เกิดแกรางกายได

3. กิจกรรม การคิดแบบอริยสัจ

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนความรูที่ไดรับจากกิจกรรมการใหความรูในครั้งที่ผาน

มาวาไดประโยชนอะไร   และนําเขาสูกระบวนการคิดแบบอริยสัจในครั้งที่ 3

2. อธิบายความหมายของ การคิดแบบแบบอริยสัจ และขั้นตอนการคิดแบบ

อริยสัจ

ขั้นปฏิบัติ

3. แบงกลุม กลุมละ 15 – 20 คน แลวนําเหตุการณที่เลาในครั้งที่ผานมากลุมละ 1

เรื่องนั้นนํามาเปนกรณีศึกษา 2 แลวเริ่มกระบวนการคิดแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง  4

ขั้น  ดังนี้

ขั้นที่  1 กําหนดรูทุกข คือ เขาใจปญหา สภาพและขอบเขตของปญหา

ขั้นที่  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข  คือ การวิเคราะห คนหาตนตอของปญหา
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ขั้นที่  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข คือ กระบวนการแกปญหา

ขั้นที่  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  คือ การแกไขกําจัดสาเหตุของปญหาไดสําเร็จ

4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น  ชวยกันสรุปพรอมทั้งแสดง

ความคิดเห็นรวมกัน

ขั้นสรุป

5. นักเรียนสรุปสาเหตุที่ทาํใหเกิดความเครียด

6. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดจากการคิดแบบอริยสัจไปใช

4. กจิกรรม การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 1

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวน ความรูเรื่องความเครียด  และการคิดแบบอริยสัจ แลว

สรุปสาเหตุของความเครียดเพื่อนํามาสูการเขาสูกิจกรรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ขั้นปฏิบัติ

2. แบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ 15 – 20 คน  

3. อธิบายขั้นตอนการฝกดังนี้  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อนั้นมีทั้งหมด 

16 จุด  จุดละ  5 นาที  โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึงศีรษะ  การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทุกจุด  

ดังนั้น  เทา  นอง  หนาขา  มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  หนาผาก  ค้ิว  ตา  

แกม  ปาก  และลิ้น  ดังนี้

3.1 ชวงเกร็งใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด  แตไมใหถึงกับ

เคล็ดแลวเกร็งไวสักครู  เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียด  ที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

3.2   ชวงคลาย  เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ คลายออกมาอยาง

ชา ๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการ

ผอนคลายกลามเนื้อ

4. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี้

ครั้งที่ 1  เริ่มจาก 8จุด ดังนี้

1. เทา  โดยการใหสนเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น   แลวงอนิ้วเทาอยาง

ชา ๆ และคอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพเดิม 

2. นอง โดยการใหสนเทาขึ้น กดหนาเทาขึ้น และคอยๆปลอยใหเทากลับ

สูสภาพเดิม 
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3. หนาขา   โดยการยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเหยียดตรงไปขางหนา ใหแยกขา

ทั้ง 2 หางกันพอสมควร  แลวจึงคอยๆคลายอยางชาๆ พรอมกับวางขาและเทาทั้ง 2 ขางลงที่พื้น

ตามปกติ

4. มือ โดยการกํามือทั้งสองขางแนนที่สุด 

5. แขน  โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตัว หงายมือ

ขึ้นแลวใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลําตัว  

6. ตนแขน   โดยการยกแขนขึ้นเหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขนทั้ง 2

ขางขนานกัน หันฝามือเขาหาลําตัวเกร็งโดยใชแรงจากฝามือดันมาหาลําตัว

7.หนาทอง  โดยการหายใจลึกๆพรอมทั้งเกร็งหนาทอง

8. หนาอก    โดยการสูดลมหายใจใหเต็มที พรอมกับยกแขนทั้ง 2 ขาง

หนีบสีขาง  

ขั้นสรุป

5. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 8 จุดที่ไดรับ พรอมทั้งบอก

ความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

5. กจิกรรม การฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ คร้ังท่ี 2

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อครั้งที่ผานมาและเริ่ม

เขาสูการฝกในครั้งที่2

ขั้นปฏิบัติ

2. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี้

ครั้งที่ 2 เริ่มจาก  อีก 8 จุด 

1.หัวไหล  โดยการยกไหลหรอืหอไหลทั้ง 2ขางขึ้นสูงที่สุด

2.คอ  โดยการใชฝามือทั้ง 2ขางรองไวใตคางจากนั้นเกร็งดดยการกด

คางลงที่ฝามือ ขณะเดียวกับฝามือดันขึ้นตานน้ําหนักใหสมดุล

3.หนาผาก  โดยการเลิกค้ิวทั้ง 2 ขางขึ้นไป จนหนาผากยนเปนริ้ว 

4.ค้ิว  โดยการขมวดค้ิวเขาหากัน

5.ตา  โดยการหลับตาทั้งสองขางใหสนิท

6.แกม  โดยการบุมแกมหรืออมแกมเขาไปใหลึกและนาน
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7.ปาก  โดยการเมมริมฝปากทั้ง2 ใหแนนสนิท

8.ลิ้น   โดยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดเพดานปากใหแนนที่สุด

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 16 จุด ที่ไดรับ พรอมทั้งบอก

ความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 

6 . กจิกรรม การฝกสมาธิ คร้ังท่ี 1

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย   และซักถามนั่งเรียยนวา “ ใครเคยนั่งสมาธิบาง “  และลองเลา

ขั้นตอนการนั่งสมาธิที่เคยฝกใหเพื่อนฟง  และครูมีการฝกสมาธิอีกแบบมาใหนักเรียนฝก

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40  นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอา

มือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวาง

ความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท” เมื่อ

หายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบ

การนับ

ตอนที่  1 ใหนับเปนคูไปเรื่อย ๆ ดังรายละเอียดดังนี้  ใหนับเปนคูไปเรื่อยๆ  นับชา ๆ  การ

นับมีเคล็ดลับหรือกลวิธีวา  อยานับตํ่ากวา  5 แตอยาใหเกิน  10 และใหเลขเรียงลําดับอยาโจน

ขามไป  ( ถาตํ่ากวา  5 จิตจะด้ินรนในโอกาสอันคับแคบ  ถาเกิน  10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ  

แทนที่จะนบัอยูที่กรรมฐานคือลมหายใจ  ถานับขาด  ๆ  ขาม  ๆ  จิตจะหว่ันไหวจะวุนไป ) ใหนับที่

การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ  คือลมออกวา 1 ลมเขาวา  1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา  2

อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง5,5 แลวต้ังตนใหม  1,1 จนถึง  6,6 แลวต้ังตนใหม  เพิ่มที่ละคูไปจนครบ  

10 คู  แลวกลับไปยอนที่  5 คูใหม  จนถึง  10 คู  อยางนี้ไปเรื่อย ๆ ดังตัวอยาง

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

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

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและ

ติดตามลมหายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4. นักเรียนบอกความรูสึกที่ไดรับจากการฝกสมาธิที่ไดรับ

7 . กจิกรรม การฝกสมาธิ คร้ังท่ี 2

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกสมาธิในครั้งที่ผานมาแลวเริ่มการฝกสมาธิในครั้ง

ที่ 2 ดังนี้

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40 นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทาซาย  เอามือซาย

วางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึก

คิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท” เมื่อหายใจเขา  

และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนกัเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบการนับ

ตอนที่  2 ใหนับแบบเร็ว  โดยเพิ่มขึ้นที่ละหนึ่ง  ทานใหนับอยางเร็ว  

กลาวคือ  เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว  ก็ใหเลิกนับอยางชา  ใหนับอยางเร็ว  

กําหนดแตลมที่มาถึงชองจมูก  จาก  1 ถึง  5 แลวขึ้นตนนับใหม  1 ถึง  6 แลวเพิ่มขึ้นไปทีละ

หนึ่งจนถึง  10 แลวเริ่ม  1 ถึง  5 ใหมอีกครั้ง  จนจิตใจแนวแน  ดังตัวอยาง
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1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตามลม

หายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4.นักเรียนบอกความแตกตางของการฝกสมาธิทั้งสองครั้งวามคีวามรูสึกอยางไร

5.นักเรียนนํากิจกรรมการฝกทั้ง 2 ตอนไปใชในการลดความเครียดของตนเองใน

ชีวิตประจําวันได

8. กิจกรรม การใชเสยีงเพลง

วิธีดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนกิจกกรรมการฝกตางๆที่ไดรับการฝกมา   แลวนําเขาสู

กิจกรรมการใชเสียงเพลง

ขั้นปฏิบัติ

2.เริ่มการทํากิจกรรม 

นั่งในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบายตัว หายใจเขาออก

ทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ เปดเพลงที่เตรียมใหนักเรียนฟง และรับรูความรูสึกของตนเอง

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาบอกความรูสึกที่ไดจากการไดยินเสียงเพลงที่เปด 

9. กจิกรรมปจฉิมนิเทศ

วิธีการดําเนินการ

ขั้นนํา

1. กลาวทักทายนักเรียน  ทวบทวนกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครยีด โดย
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ใหนักเรียนแตละกลุมนั่งเปนวงกลม  หันหนาเขาหากัน

ขั้นปฏิบัติ

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึก  และสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลด

ความเครียด

3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่คิดวาเหมาะสมกับตนเองและสามารถนําไปใชในการ

ลดความเครียดกับตนเองได และบอกประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนัน้วามีอะไรบาง

ขั้นสรุป

4. สรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่6 และกลาวปดกิจกรรมของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่6

ขั้นสรุปโปรแกรม  

สรุปผลการเขารวมกิจกรรมและแนะนําใหเลือกกิจกรรมที่ตนเองคิดวาประสิทธิภาพในการ

ลดความเครียดกับตนเองนําไปปรบัใชเมื่อเกิดความเครียด

ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที 

การประเมินผล  

1.แบบสังเกตจากการเขารวมกิจกรรม  

2.แบบบันทึกความคิดเห็น   
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ตารางโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

1

ปฐมนิเทศ

“หั ว ใ จ ฉั น

สัมพันธ กับ

เธอ”

เพื่อสราง

สัมพันธภาพ

และการ

ปรับตัวเขาหา

ผูอ่ืน

ขั้นนํา

1. กลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทัง้แนะนําตนเอง

2.ชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะไดรับจากกิจกรรมโปรแกรมการ

ลดความเครียดของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ 

ขั้นปฏิบัติ

3. ใหนักเรียนทํากิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”  โดยจะแจก

ชิ้นสวนรูปหัวใจใหนักเรียนคนละ  1 แผน  ซึ่งมีเพียงชิ้นเดียวของ

รูปหัวใจ  หลังจากนั้นใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรูปหัวใจที่เหลืออีก  

1 ชิ้นที่อยูกับเพื่อนในกลุม   และตอกันใหเปนหัวใจเต็มดวง  และ

เมื่อนักเรียนพบคูของนักเรียนแลวใหนักเรียนนั่งลง  และนํารูป

หัวใจที่ตอเปนคูกันไปติดกระดาษ  A4 ที่แจกให

เมื่อนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเต็ม

ดวงนั้นไปติดดวยกระดาษวาง  A4 แลวปรบมือ  และนั่งลง  ให

นักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัยจะแจกเอกสาร

การสัมภาษณใหนักเรยีนทุกคน

ผูวิจัยใหนักเรียนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน  15

นาที

เมื่อหมดเวลา  ผู วิจัยใหสัญญาณเพื่อใหนักเรียนหยุด

สัมภาษณ  และใหนักเรียนทุกคนนั่งเปนวงกลม

ใหนักเรียนแนะนําสมาชิกรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจัก

ตามขอมูลในแบบสัมภาษณ  โดยเริ่มจากกลุมที่ชนะเลิศจาก

กิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”กอน  โดยใหสมาชิกภายใน

กลุมรูปหัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของ

คนนั้น แลวเขียนชื่อ –นามสกุลของตนเองลงในหัวใจ พรอมทั้ง

เขียนความรูสึกตอคูของตน 
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

ใหนักเรียนชวยกันสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้และผูวิจัย

สรุปเพิ่มเติมโดยเนนใหเห็นถึงสัมพันธภาพที่ดี

4.แจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุม

แลวชี้แจงวัตถุประสงคในการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

5.ชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6

ขั้นสรุป  

6. สรุปกิจกรรมที่ทํา  แลวนัดหมาย  และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ 

วัน เวลา  สถานที่ใน การเขารวมกิจกรรมในครั้งตอไป

2

การให

ความรูเรื่อง

ความเครียด

1.นักเรียน

สามารถบอก

สาเหตุของ

ความเครียดที่

เกิดกับตนเอง 

2.นักเรียน

สามารถ

ประเมิน

ความเครียด

ดวยตนเองได

ขั้นนํา

1.กลาวทักทายนักเรียน  และถามนักเรียนวา ใครเคยมีอาการใจ

สั่น  ไมมีสมาธิบาง  แลวนําเขาเสูกิจกรรม การใหความรู 

ขั้นปฏิบัติ

2.ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปนกลุม กลุมละ 15 – 20 คน และให

ตัวแทนกลุมออกมารับแบบประเมินและวิเคราะหความเครียด  

3. ใหนักเรียนทําแบบวัดและประเมินความเครียดดวยตนเอง

เพื่อใหนักเรียนทราบถึงระดับความเครียดของตนเอง เมื่อทราบ

ระดับอาการแลวใหหัวหนากลุมออกมารับใบความรู  เรื่อง 

ความเครียด

4. ใหหัวหนากลุมอานใบความรูที่แจกให  เรื่องความเครียด ให

สมาชิกในกลุมฟง

5. ใหสมาชิกในกลุมพูดเก่ียวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่อง

ความเครียด  

6. ใหแตละกลุมรวมอภิปรายสรุปเก่ียวกับสิ่งที่ทําใหเกิด

ความเครียด  ผลที่ทําใหเกิดจากความเครียด  และเลือกตัวแทน
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

เลาเหตุการณหรือสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียดใหเพื่อนฟง

กลุมละ 1 เรื่อง

7. ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาสถานการณที่ทําใหเกิด

ความเครียดใหเพื่อนฟง และชวยกันแสดงความคิดเห็น

8 . คุณครูอธิบายเพิ่มเติมเก่ียวกับใบความรูที่แจกใหนักเรียนขั้น

สรุป

9. ใหนักเรียนสรุปประโยชนและบอกความหมายของความเครียด 

อาการที่แสดงวาเครียด ผลกระทบที่เกิดแกรางกายได

3

การคิดแบบ

อริยสัจ

เพื่อให

นักเรียน

สามารถหา

หนทางในการ

แกไขสาเหตุ

ของ

ความเครียด

ได

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนความรูที่ไดรับจากกิจกรรมการให

ความรู ในครั้ งที่ผานมาวาไดประโยชนอะไร   และนําเขาสู

กระบวนการคิดแบบอริยสัจในครั้งที่ 3

2. อธิบายความหมายของ การคิดแบบแบบอริยสัจ และขั้นตอน

การคิดแบบอริยสัจ

ขั้นปฏิบัติ

3. แบงกลุม กลุมละ 15 – 20 คน แลวนําเหตุการณที่เลาในครั้งที่

ผานมากลุมละ 1เรื่องนั้นนํามาเปนกรณี ศึกษา 2 แลวเริ่ม

กระบวนการคิดแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง  4 ขั้น  ดังนี้

ขั้นที่  1 กําหนดรูทุกข คือ เขาใจปญหา สภาพและ

ขอบเขตของปญหา

ขั้นที่  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข  คือ การวิเคราะห คนหาตน

ตอของปญหา

ขั้นที่  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข คือ กระบวนการ

แกปญหา

ขั้นที่  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  คือ การแกไขกําจัดสาเหตุ

ของปญหาไดสําเร็จ

4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น  ชวยกันสรุป
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

พรอมทั้งแสดงความคิดเห็นรวมกัน

ขั้นสรุป

5. นักเรียนสรุปสาเหตุที่ทาํใหเกิดความเครียด

6. นักเรียนสามารถนําความรูที่ไดจากการคิดแบบอริยสัจไปใช

4 การฝก

การเกร็ง

และคลาย

กลามเนื้อ 

ครั้งที่ 1

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวน ความรูเรื่องความเครียด  และการคิด

แบบอริยสัจ แลวสรุปสาเหตุของความเครียดเพื่อนํามาสูการเขาสู 

กิจกรรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

ขั้นปฏิบัติ

2. แบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ 15 – 20 คน  

3. อธิบายขั้นตอนการฝกดังนี้  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

นั้นมีทั้งหมด  16 จุด  จุดละ  5 นาที  โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึง

ศีรษะ  การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทุกจุด  ดังนั้น  เทา  นอง  

หนาขา  มือ  แขน  ตนแขน  หนาทอง  หนาอก  หัวไหล  คอ  

หนาผาก  ค้ิว  ตา  แกม  ปาก  และลิ้น  ดังนี้

3.1 ชวงเกร็งใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด  แต

ไมใหถึงกับเคล็ดแลวเกร็งไวสักครู  เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียด  ที่

เกิดขึ้นในกลามเนื้อ

3.2   ชวงคลาย  เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลวคอย ๆ 

คลายออกมาอยางชา ๆ จนถึงจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลาย

อยางแทจริง  เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลาย

กลามเนื้อ

4. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทํา

การปฏิบัติดังนี้ ครั้งที่ 1  เริ่มจาก 8จุด ดังนี้

1. เทา  โดยการใหสนเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น   แลวงอนิ้วเทา

อยางชา ๆ และคอยๆปลอยใหเทากลับสูสภาพเดิม 

2. นอง โดยการใหสนเทาขึ้น กดหนาเทาขึ้น และคอยๆปลอยให
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

เทากลับสูสภาพเดิม 

3. หนาขา   โดยการยกขาทั้ง 2 ขางขึ้นเหยียดตรงไปขางหนา ให

แยกขาทั้ง 2 หางกันพอสมควร  แลวจึงคอยๆคลายอยางชาๆ 

พรอมกับวางขาและเทาทั้ง 2 ขางลงที่พื้นตามปกติ

4. มือ โดยการกํามือทั้งสองขางแนนที่สุด 

5. แขน  โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตัว 

หงายมือขึ้นแลวใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลาํตัว  

6. ตนแขน   โดยการยกแขนขึ้นเหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขน

ทั้ง 2 ขางขนานกัน หันฝามือเขาหาลําตัวเกร็งโดยใชแรงจากฝามือ

ดันมาหาลาํตัว 

7.หนาทอง  โดยการหายใจลึกๆพรอมทั้งเกร็งหนาทอง

8. หนาอก    โดยการสูดลมหายใจใหเต็มที พรอมกับยกแขนทั้ง 2

ขางหนีบสีขาง  

ขั้นสรุป

5. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 8 จุดที่ไดรับ พรอม

ทั้งบอกความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

5

การฝกเกร็ง

และคลาย

กลามเนื้อ 

ครั้งที่ 2

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อครั้งที่

ผานมาและเริ่มเขาสูการฝกในครั้งที่2

ขั้นปฏิบัติ

2. ขั้นลงมือการปฏิบัติผูวิจัยใหนักเรียนนั่งอยูในทาที่สบายและทํา

การปฏิบัติดังนี้  ครั้งที่ 2 เริ่มจาก  อีก 8 จุด 

1.หัวไหล  โดยการยกไหลหรอืหอไหลทั้ง 2ขางขึ้นสูงที่สุด

2.คอ  โดยการใชฝามือทั้ง 2ขางรองไวใตคางจากนั้นเกร็งดดยการ

กดคางลงที่ฝามือ ขณะเดียวกับฝามอืดันขึ้นตานน้ําหนักใหสมดุล

3.หนาผาก  โดยการเลิกค้ิวทั้ง 2 ขางขึ้นไป จนหนาผากยนเปนริ้ว 

4.ค้ิว  โดยการขมวดค้ิวเขาหากัน
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

5.ตา  โดยการหลับตาทั้งสองขางใหสนิท

6.แกม  โดยการบุมแกมหรืออมแกมเขาไปใหลึกและนาน

7.ปาก  โดยการเมมริมฝปากทั้ง2 ใหแนนสนิท

8.ลิ้น   โดยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดเพดานปากใหแนนที่สุด

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนมาสาธิตวิธีการฝกทั้ง 16 จุด ที่ไดรับ 

พรอมทั้งบอกความรูสึกหลังการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

6

การฝก

สมาธิ

ครั้งที่ 1

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย   และซักถามนั่งเรียยนวา “ ใครเคยนั่งสมาธิบาง 

“  และลองเลาขั้นตอนการนั่งสมาธิที่เคยฝกใหเพื่อนฟง  และครูมี

การฝกสมาธิอีกแบบมาใหนักเรียนฝก

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40  นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทา

ซาย  เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับ

บนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท”

เมื่อหายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  

20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

เปนแบบการนับ ตอนที่  1 ใหนับเปนคูไปเรื่อย ๆ ดังรายละเอียด

ดังนี้  ใหนับเปนคูไปเรื่อยๆ  นับชา ๆ  การนับมีเคล็ดลับหรือกลวิธี

วา  อยานับตํ่ากวา  5 แตอยาใหเกิน  10 และใหเลขเรียงลําดับ

อยาโจนขามไป  ( ถาตํ่ากวา  5 จิตจะด้ินรนในโอกาสอันคับแคบ  

ถาเกิน  10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ  แทนที่จะนับอยูที่กรรมฐานคือ
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

ลมหายใจ  ถานับขาด  ๆ  ขาม  ๆ  จิตจะหวั่นไหวจะวุนไป ) ให

นับที่การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ  คือลมออกวา 1

ลมเขาวา  1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา  2 อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง

5,5 แลวต้ังตนใหม  1,1 จนถึง  6,6 แลวต้ังตนใหม  เพิ่มที่ละคู

ไปจนครบ  10 คู  แลวกลับไปยอนที่  5 คูใหม  จนถึง  10 คู  

อยางนี้ไปเรื่อย ๆ ดังตัวอยาง

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5

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

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

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 6,6 7,7 8,8 9,9 10,10

1,1 2,2 3,3 4,4 5,5 3.2.3 จากนั้นใหนักเรียน

เปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและติดตามลมหายใจโดยใชสติตาม

ลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

3. นักเรียนบอกความรูสึกที่ไดรับจากการฝกสมาธิที่ไดรับ

7

การฝก

สมาธิ 

ครั้งที่ 2

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนการฝกสมาธิในครั้งที่ผานมาแลวเริ่มการ

ฝกสมาธิในครั้งที่ 2 ดังนี้

ขั้นปฏิบัติ

2. นักเรียนกําหนดระยะเวลา 40 นาที 

3. ขั้นลงมือปฏิบัติ  โดยปฏิบัติดังนี้

3.1 เตรียมทานั่งขัดสมาธิ  ควรนั่งขัดสมาธิ  เทาขวาทับบนเทา

ซาย  เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา  แลวเอามือขางขวาทับ

บนมือซาย  นั่งตัวตรง  ปลอยวางความรูสึกนึกคิดใหวาง

3.2 เริ่มการฝกสมาธิโดยกําหนดลมหายใจดังนี้
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

3.2.1 กําหนดลมหายใจเขาออก  พรอมทั้งภาวนา  “พุท”

เมื่อหายใจเขา  และ “โธ” เมื่อหายใจออก  จนจิตสงบโดยใชเวลา  

20 นาที

3.2.2 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

เปนแบบการนับ ตอนที่  2 ใหนับแบบเร็ว  โดยเพิ่มขึ้นที่ละหนึ่ง  

ทานใหนับอยางเร็ว  กลาวคือ  เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจ

ชัดเจนดีแลว  ก็ใหเลิกนับอยางชา  ใหนับอยางเร็ว  กําหนดแตลม

ที่มาถึงชองจมูก  จาก  1 ถึง  5 แลวขึ้นตนนับใหม  1 ถึง  6 แลว

เพิ่มขึ้นไปทีละหนึ่งจนถึง  10 แลวเริ่ม  1 ถึง  5 ใหมอีกครั้ง  จน

จิตใจแนวแน  ดังตัวอยาง

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5 6

1 2 3 4 5 6 7

1 2 3 4 5 6 7 8

1 2 3 4 5 6 7 8 9

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1 2 3 4 5

3.2.3 จากนั้นใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจ

และติดตามลมหายใจโดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจน

จิตใจสงบ  โดยใชเวลา  20 นาที

ขั้นสรุป

4.นักเรียนบอกความแตกตางของการฝกสมาธิทั้งสองครั้งวามี

ความรูสึกอยางไร

5.นักเรียนนํากิจกรรมการฝกทั้ง 2 ตอนไปใชในการลดความเครียด

ของตนเองในชีวิตประจําวันได

8

การใช

เพื่อให

นักเรียนรูจัก

ขั้นนํา

1. กลาวทักทาย  ทบทวนกิจกกรรมการฝกตางๆที่ไดรับการฝกมา
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ครั้งที่ 

กิจกรรม

วัตถุประสงค ขั้นตอนการปฏิบัติกิจกรรม

เสียงเพลง วิธีการลด

ความเครียด

และการผอน

คลาย

กลามเนื้อของ

รางกาย

   แลวนําเขาสูกิจกรรมการใชเสียงเพลง

ขั้นปฏิบัติ

2.เริ่มการทํากิจกรรม 

     นั่งในทาที่สบายคลายเสื้อผา เข็มขัดใหหลวม เพื่อใหรูสึกสบาย

ตัว หายใจเขาออกทางจมูกเปนจังหวะชา ๆ เปดเพลงที่เตรียมให

นักเรียนฟง และรับรูความรูสึกของตนเอง

ขั้นสรุป

3. ใหนักเรียนสงตัวแทนออกมาบอกความรูสึกที่ไดจากการไดยิน

เสียงเพลงที่เปด

9

ปจฉิมนิเทศ

นักเรียน

สามารถบอก

เลือกวิธีการ

ลด

ความเครียด

ที่ไดรับที่จาก

การฝกวาวิธี 

ใดเหมาะสม

กับตนเอง

ขั้นนํา

1. กลาวทักทายนักเรียน  ทวบทวนกิจกรรมของโปรแกรมการลด

ความเครียด โดยใหนักเรียนแตละกลุมนั่งเปนวงกลม  หันหนาเขา

หากัน

ขั้นปฏิบัติ

2.  ใหนักเรียนบอกความรูสึก  และสิ่งที่ไดรับจากการเขารวม

โปรแกรมการลดความเครียด 3. ใหนักเรียนบอกกิจกรรมที่คิดวา

เหมาะสมกับตนเองและสามารถนาํไปใชในการลดความเครียดกับ

ตนเองได และบอกประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนั้นวามีอะไรบาง

ขั้นสรุป

4. สรุปสิ่งที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมการลดความเครียดของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 และกลาวปดกิจกรรมของโปรแกรม

การลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6

ระยะเวลา 9 วัน  วันละ 45-50 นาที

การประเมินผล 1. แบบสังเกตการณมีสวนรวม  

2. แบบบันทึกการแสดงความคิดเห็น   

3. แบบบันทึกความรูสึก
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อภิปรายผลการวิจัย

การดําเนนิงานวิจัยเรื่องการนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยม

ศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ มีประเด็นที่สามารถนํามาอภิปรายผลการวิจัยไดดังนี้

1.  ระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงวานักเรียนมีความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ

จากการสํารวจระดับอาการ พฤติกรรมและความรูสึกที่กอใหเกิดความเครียดของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ พบวา  

นักเรียนชั้นมัธยมศึษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ มีอาการ พฤติกรรม และความรูสึกเครียดในระดับที่

เปนบอยทุกขอ โดยขอที่มีคาเฉลี่ยสูงที่สุด 3 อันดับแรก คือ ขอ 11 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  ขอ 13

รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ขอ14 มีอาการหัวใจเตนแรง   ซึ่งผลรวมของคะแนนมีคาเทากับ   

40.67 เมื่อนําไปเปรียบเทียบกับเกณฑการแปลคาของคะแนนของกรมสุขภาพจิต พบวามีระดับ

ความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติมาก ประเด็นนี้สามารถอภิปรายไดดังตอไปนี้

อาการรูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  รูสึกเบ่ือหนายไมอยากทําอะไร  มีอาการหัวใจเตนแรง เปน

อาการของความเครียดที่อยูในระดับสูงกวาปกติมาก สอดคลองกับสุพัฒนา  เดชาติวงค และคณะ

( 2520 อางถึงใน สุทธิดา  สายสุตา, 2550 )ที่กลาววา เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีการ

เปลี่ยนแปลงที่สําคัญ 2 ลักษณะ คือ 1)รางกายจะมีความตึงเครียดของกลามเนื้อ ใจสั่น มือสั่น  

เหงื่อออก โดยเฉพาะฝามือฝาเทา  มานตาขยาย  ชีพจรเตนเร็ว  ปสสาวะบอย  ทองเดิน หายใจเร็ว

แรงและลึกอาจมีอาการแนนหนาอก วิงเวียนรูสึกชาแขนชาขา  กลามเนื้อเกร็ง 2)จิตใจ จะมี

ความรูสึกไมสบายใจ กระวนกระวายใจ หวาดกลัว หงุดหงิด ขาดสมาธิ ตลอดจนกังวลวาจะมี

อันตราย  รายแรงเกิดขึ้นกับตน บางทีมีความรูสึกเบ่ืออาหาร  นอนไมหลับ ความรูสึกทางเพศลดลง

และสอดคลองกับ Cooper (อางถึงใน สุภาวดี นวลมณี, 2537; สุทธิดา  สายสุตา, 2550 ) กลาวไว

วาอาการที่เกิดจากปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาที่มีตอความเครียดในระดับมาก คือ 1) ความ

ดันโลหิตสูงขึ้น เนื่องจากการค่ังของน้ําเกลือโซเดียม ปริมาณของเลือดเพิ่มขึ้น หัวใจทํางานหนักขึ้น 

ชีพจรเตนเร็วและแรง อาจพบวามีอาการหัวใจเตนผิดปกติ หรือมีอาการใจสั่นได 2)อัตราการเผา

ผลาญสารอาหารเพิ่มสูงขึ้น มักมีอาการขาดน้ํา จากการเผาผลาญอาหารสูงอยูนาน เปนผลใหมี

อาการนอนไมหลับและเมื่อยลาได ทั้งนี้ กรมสุขภาพจิตไดเสนอแนวปฏิบัติในการลดความเครียด ที่

กอใหเกิดความรูสึกไมสบายทั้งรางกายและจิตใจวาถาสามารถกําจัดหรือผอนคลายความเครียดที่
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เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได ก็จะทําใหเกิดความสุข สงเสริมความเขมแข็งใหรางกาย เกิดความ

ภาคภูมิใจวาสามารถเอาชนะปญหาและอุปสรรคได ดังนั้น บุคคลจึงควรหาวิธีผอนคลายหรือลด

ความเครียดดวยตนเอง โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง เพื่อใหใจเกิดความรูสึกเปนสุข ผอนคลาย ก็จะสามารถ

ลดปญหาสุขภาพจิต และความเจ็บปวยทางกายได

2. การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัด

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ

จากการนําผลการสํารวจระดับอาการ พฤติกรรมและความรูสึกที่กอใหเกิดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัด

อุตรดิตถ มาเปนขอมูลพื้นฐานรวมกับการวิเคราะห สังเคราะหทฤษฎีของ Roy และ Bandura เพื่อ

นําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ มีประเด็นที่

สามารถนํามาอภิปราย ดังตอไปนี้

1) โปรแกรมการลดความเครียดที่ผูวิจัยนําเสนอ ไดมาจากการนําผลการสํารวจ

ระดับอาการ พฤติกรรมและความรูสึกที่กอใหเกิดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6

สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาอุตรดิตถ เขต 1 จังหวัดอุตรดิตถ ซึ่งพบวา มีระดับความเครียด

อยูในระดับสูงกวาปกติมาก มาเปนขอมูลพื้นฐานรวมกับการวิเคราะห สังเคราะหทฤษฎีที่เก่ียวกับ

การลดความเครียดซึ่งจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เก่ียวของพบวาแนวคิดทฤษฎีของ 

Roy( 1999 ) และ Bandura( 1997 ) เปนทฤษฎีที่เก่ียวกับการลดความเครียดจึงเหมาะสมที่จะ

นํามาวิเคราะห สังเคราะหเปนโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถได

2) การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึษาปที่ 6

จังหวัดอุตรดิตถนี้ผูวิจัยไดพิจารณาจากอาการ พฤติกรรม และความรูสึกของความเครียดซึ่งแบง

ออกได 3 ลักษณะ คือ ทางรางกาย ไดแก  ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด ปวดหัวขาง

เดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง มีอาการหัวใจเตนแรง เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไม

พอใจ ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือไหล มึนงงหรือเวียนศีรษะ  ทางจิตใจ 

ไดแก  นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ  มีความวุนวายใจกระวน

กระวายอยูตลอดเวลา รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ  รูสึกเบ่ือหนายไมอยากจะทําอะไร ต่ืนเตนงาย

กับเหตุการณที่ไมคุนเคย ความสุขทางเพศลดลง และการไมตองการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน  ไดแก 
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ไมอยากพบปะผูคน รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง รูสึกหมดหวังในชีวิต รูสึกวาชีวิตตนเองไมมี

คุณคา รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไรรูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ นั้น ผูวิจัยจึงไดนํา

แนวคิดทฤษฎีของ Roy และ Bandura  ซึ่งเปนแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวกับความเครียดโดยใน

โปรแกรมที่นําเสนอไดใหนักเรียนทํากิจกรรมลดความเครียดที่หลากหลายไดแก  หัวใจฉันสัมพันธ

กับเธอ   การใหความรูเรื่องความเครียด  การคิดแบบอริยสัจ การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ การ

ฝกสมาธิ  และการใชเสียงเพลง  ทั้งนี้เพื่อใหนักเรียนสามารถเลือกนําไปใชกับตนเองไดอยาง

เหมาะสมและสอดคลองกับอาการที่แสดงของแตละคน

3) โปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมธัยมศึษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

 นี้ไดผานการตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิทางดานจิตวิทยาและการแนะแนวนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลายมาแลว จึงนาจะเปนโปรแกรมการลดความเครียดที่สามารถนําไปทดลองใช

จริงกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดอุตรดิตถได

ขอเสนอแนะ

จากผลการวิจัยดังกลาว ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังตอไปนี ้

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย

1. โรงเรียนในจงัหวัดอุตรดิตถควรนาํโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถจากงานวิจัยนี้ไปทดลองจัดกิจกรรมใหแกนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลายอยางสม่ําเสมอตามความเหมาะสม

2. ครูประจําชั้นควรดูแลเอาใจใส พฤติกรรมของนักเรียนอยางทัวถึงเพือ่ปองกัน

ปญหาที่เกิดจากความเครียดของนักเรียน

3.  กิจกรรมฝายแนะแนว หรือฝายที่เก่ียวของควรจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพจิต

ใหแกนักเรียนที่มีความเครียดสงู โดยเฉพาะนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ

ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 

ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถนี้ไป ทดลองใชกับกลุมตัวอยางเพื่อเปนการประเมินผลของโปรแกรมการลด

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จังหวัดอุตรดิตถ
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ภาคผนวก  ก

เครื่องมือที่ใชในโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  6

-  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต

-  แบบตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการลดความเครียด ( คาIOC )

-  แบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมลดความเครียด

-  แบบสัมภาษณกิจกรรมหัวใจฉันสัมพันธกับเธอ

-   แบบบันทึกความคิดเห็น

-  แบบบันทึกแสดงความรูสึก

-  ใบความรูเรื่องความเครียด

-  ใบความรู  และใบงานการคิดแบบอริยสัจ
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แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง
ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมานี้ นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรอืความรูสึกตอไปนี้มาก

นอยเพียงใด

คําชี้แจง     โปรดขอความขางลางแลวทําเครื่องหมาย   ลงในชองที่ตรงกับระดับอาการที่เกิด

ขึ้นกับนักเรียนมากที่สุด  ตามความเปนจริง ตามเกณฑการพิจารณาดังนี้

0 หมายถึง ไมเปนเลย

1 หมายถึง เปนครั้งคราว

2 หมายถึง เปนบอยๆ

3 หมายถึง เปนประจํา
ระดบัอาการที่เกิด

ขอที่ อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไมเปน

เลย

เปนคร้ัง

คราว

เปน

บอยๆ

เปนประจํา

1 นักเรียนนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ

2 นักเรียนรูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ

3 นักเรียนทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด

4 นักเรียนมีความวุนวายใจ

5 นักเรียนไมอยากพบปะผูคน

6 นักเรียนปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง ๒ ขาง

7 นักเรียนรูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง

8 นักเรียนรูสึกหมดหวังในชีวิต

9 นักเรียนรูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา

10 นักเรียนกระวนกระวายอยูตลอดเวลา

11 นักเรียนรูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ

12 นักเรียนรูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร

13 นักเรียนรูสึกเบื่อหนายไมอยากจะทําอะไร

14 นักเรียนมีอาการหัวใจเตนแรง

15 นักเรียนเสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไมพอใจ

16 นักเรียนรูสึกกลัวผิดพลาดในการทาํสิ่งตางๆ

17 นักเรียนปวดมือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอยหลังหรือไหล

18 นักเรียนตื่นเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย

19 นักเรียนมึนงง หรือเวียนศีรษะ

20 นักเรียนมีความรูสึกทางเพศลดลง
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การตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการลดความเครียด

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 จังหวัดอุตรดิตถ โดยผูทรงคุณวฒิุ

ชื่องานวิจัย   การนําเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่   6

                    จังหวัดอุตรดิตถ

ชื่อผูทรงคุณวุฒิ............................................................................................................

ตําแหนง .......................................................................................................................

สถานที่ทํางาน................................................................................................................

โปรดพิจารณาความเหมาะสมของชองรายการ แลวใสเครื่องหมาย √ ลงในชองคะแนน ดังนี้

1     หมายถึง       เห็นดวย

0      หมายถึง       ไมแนใจ

-1       หมายถึง       ไมเห็นดวย

      การพิจารณาลําดับ

ท่ี
โปรแกรมการลดความเครียด

1 0 -1
ขอเสนอแนะ

1 หลักการของโปรแกรมการลดความเครียด

2 วัตถุประสงคของโปรแกรมการลดความเครียด

กิจกรรมในการลดความเครียด

3.1 กิจกรรม “ หัวใจฉันสัมพันธกบัเธอ”

3.2 กิจกรรม การใหความรูเกี่ยวกับความครียด

3.3 กิจกรรม  การคดิแบบอริยสัจ

3.4 กิจกรรม  การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ

3.5 กิจกรรม  การฝกสมาธิ

3

3.6 กิจกรรม  การใชเสียงเพลง

4 ระยะเวลาในการกระทํากจิกรรมในการลด

ความเครียด

5 การประเมินผล
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ขอเสนอแนะ………………………………………………................………………………………

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

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

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

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

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

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

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

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

ขอขอบพระคุณอยางสูง

นางสาวรุจี  ดีอินทร
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กิจกรรม  “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ”

เพื่อนชื่อ............................................................... นามสกุล...................................................

ชื่อเลน........................................................อายุ.....................................................................

กําลังศึกษาอยูชั้น........................................โรงเรียน................................................................

จบมัธยมศึกษชั้นปที่  3  จากโรงเรียน........................................................................................

อําเภอ..........................................................จังหวัด................................................................

บิดาชื่อ...................................................................................................................................

อาชีพ.....................................................................................................................................

มารดาชื่อ...............................................................................................................................

อาชีพ.....................................................................................................................................

มีพี่นอง............................................คน  เปนคนที่...................................................................

งานอดิเรก...............................................................................................................................

กีฬาที่ชอบ..............................................................................................................................

สีที่ชอบ...................................................................................................................................

สัตวที่ชอบ...............................................................................................................................

ผลไมที่ชอบ.............................................................................................................................

วิชาที่ชอบ...............................................................................................................................

อาหารที่ชอบ...........................................................................................................................

ลงชื่อผูสัมภาษณ..........................................

วันที่.......เดือน...........................พ.ศ..............



169

แบบสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมการลดความเครียด

                            พฤติกรรม

ชื่อ - นามสกุล
1 2 3 4 5 6 หมายเหตุ

……………………………..

……………………………..

……………………………..

……………………………...

……………………………..

……………………………..

……………………………...

……………………………..

…………………………….

…………………………….

…………………………….

………………..……………

……………………………..

………………………………

1 หมายถึง  ความสนใจ / ต้ังใจในการทํากิจกรรม

2 หมายถึง  การตอบคําถาม / กิจกรรม

3 หมายถึง  การแสดงความคิดเห็น / การแสดงความรูสึก

4 หมายถึง  การรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน

5 หมายถึง  การปฏิบัติตามขั้นตอนไดถูกตอง

6 หมายถึง  กลาแสดงออก / ยอมรับความจริง

ลงชื่อ...........................................................

(...............................................................)

                     ผูประเมิน

เกณฑการประเมิน

4 หมายถึง    ดีมาก

3 หมายถึง    ดี

2 หมายถึง    ปานกลาง

1 หมายถึง    พอใช
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แบบบันทึกแสดงความคิดเห็น

1. นักเรียนคิดวากิจกรรมที่นักเรียนไดเขารวมมีประโยชนกับนักเรียนอยางไร

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

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

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

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

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

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

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

2. นักเรียนคิกวากิจกรรมที่นักเรียนเขารวมควรเพิ่มเติมกิจกรรมอ่ืน ๆ หรือไม

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

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

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

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

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

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

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

3.  ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ 

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

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

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

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

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

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

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

ชื่อ................................................................

นักเรียนผูเขารวมกิจกรรม

(......../......................../............)
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แบบบันทึกแสดงความรูสึก

1. นักเรียนรูสึกอยางไรกับกิจกรรมที่จัดขึ้นนี้

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

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

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

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

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

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

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

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

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

2. นักเรียนคิดวากิจกรรมในโปรแกรมที่นักเรียนไดจากการฝกกิจกรรมใดที่เหมาะสมกับนักเรียน

มากที่สุด  เพราะเหตุใด

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ชื่อ....................................................................

    นักเรียนผูเขารวมกิจกรรม

(......../......................../............)
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ใบความรูเร่ือง ความเครียด

ความเครียคืออะไร  :

ความเครียด  หมายถึง  ภาวะที่รางกายและจิตใจตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามทั้งภายใน

และภายนอก  เปนความรูสึกไมพอใจ  ไมสบายใจเสมือนจิตใจถูกบีบบังคับใหตองเผชิญกับสิ่งเรา  

ความรูสึกดังกลาวนี้ทําใหเกิดการแปรปรวนทั้งทางดานรางกาย  และจิตใจ

คุณเครียดแลวหรือยัง  :

ความเครียดจะสงผลทําใหเกิดผลเสียดังนี้

1. ปวดศีรษะ

2. หลับยาก  หลับไมสนิท

3. เหนื่อยงายกวาปกติ

4. กินมากเกินกวาปกติ  หรือเบ่ืออาหาร

5. ทองผูก  หรือทองเสียบอย

6. ทองอืด  ทองเฟอ

7. ต่ืนเตน  ตกใจงาย

8. ฝนราย

9. หายใจไมอ่ิม  ถอนหายใจบอย

10. หงุดหงิด

11. ปวดตนคอและไหล

12. มือเทาเย็น

13. ใจสั่น

14. ไมมีสมาธิ

ผลของความเครียด  :

1. ผลท่ีเกิดขึ้นตอตนเอง

1.1 ผลเสียดานรางกาย  เมื่อบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานาน ๆ จะทํา

ใหสุขภาพรางกายแยลงเนื่องจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน  ที่ทําหนาที่ควบคุมการ

ทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายก็บกพรองตามไปดวย  ทําใหเกิดอาการต้ังแตปวดศีรษะ  ปวด

หลัง  ปวดทอง  ออนเพลีย  เจ็บตรงนั้นตรงนี้  หรือทําใหเกิดโรคทางรางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ 



173

(Psychosomatic Disease) หนามืด  เปนลม  เจ็บหนาอก  ความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  หลด

เลือดอุดตัน  โรคอวน  แผลในกระเพาะอาหารและลําไสเล็ก  โรคหอบหืด  อาการแพตาง ๆ โรค

ผิวหนัง  ผมรวง  และโรคมะเร็ง  หรือทําใหโรคที่เปนอยูเดิมแลวกําเริบ  เชน  โรคเบาหวาน  โรคเริม

ที่อวัยวะ  นอกจากนี้ความเครียดที่รุนแรงมาก ๆ อาจทาํใหคนเสียชีวิตได

1.2 ผลทางดานจิตใจ  และอารมณ  จิตใจของคนที่เครียดจะเต็มไปดวยความ

หมกมุน  ครุนคิด  ไมสนใจสิ่งรอบตัว  ใจลอย  สมาธิลดลง  หลงลืม  ตัดสินใจไมได  ลังเล  ความ

ระมัดระวังตัวเสียไป  เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย  จิตใจขุนมัว  หงุดหงิดขี้โมโห  โกรธงาย  

สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตตนเอง  เศราซึม  กระสับกระสาย  กระวน

กระวาย  คับของใจ  วิตกกังวลสูง  ขาดความมั่นใจในตนเอง  หมดหวังทอแท  ในบางรายที่ตกอยู

ในภาวะเครียดมากๆ  อาจทําใหเกิดอาการทางจิต  ทําใหเกิดโรคจิต  โรคประสาทได

1.3 ผลทางดานความคิด  บุคคลที่มีการคิดที่นอกจากจะไมกอใหเกิดประโยชน

แลว  ยังเปนโทษกับตนเอง  เปนผลทําใหเกิดความเครียดทวีคูณ  ในหลายกรณีความเครียดที่เกิด

จากสภาพการณแรกมาคุกคาม  ยังไมเครียดเทากับความเครียดที่เกิดจากความคิดตอมาของ

บุคคล  เชน  คิดวิพากษวิจารยตนเองในทางลบ  คิดแบบทอแทหมดหวัง  คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล  

คิดเขาขางตนเองแลเวโทษผูอ่ืน  เปนตน

1.4 ผลทางดานพฤติกรรม  บุคคลที่มีความเครียดจะเบ่ืออาหารหรือกินอาหาร

มากกวาปกติ  นอนหลับยาก  ปลีกตัวออกจากสังคม  กาวราว  ไมอดทน  พรอมที่จะเปนศัตรูกับ

ผูอ่ืน  และบอยครั้งบุคคลจะมีทางแกปญหาพฤติกรรมในทางที่ผิดเพื่อผอนคลายความเครียด  เชน  

สูบบุหรี่  ด่ืมสุรา  หรืออาจถึงฆาตัวตาย  เปนตน

2. ผลตอครอบครัว  บอยครั้งที่บุคคลเครียดจากสภาพการณนอกบานแลวมาระบาย

ความรูสึกหรือพฤติกรรมทางลบกับคนใกลชิดในครอบครัว  เพราะรูวาปลอดภัยและไมสรางปญหา

รุนแรงเหมือนกับไประบายกับคนอ่ืน  แตที่จริงแลวการระบายอารมณ  ความรูสึกหรือพฤติกรรม

ทางลบกับครอบครัวนั้นมีผลเสียตามมา  ทําใหความสัมพันธภาพในครอบครัวไมดี  เชน  เกิดการ

ทะเลาะ  ขัดแยง  โตเถียง  และตอสูในเรื่องที่ไมสําคัญ  เรื่องเล็กๆนอยๆ  ไมมีความเขาใจกัน  ขาด

ความสนใจในเรื่องเพศ  เปนตน

3. ผลตอการเรียนและทํางาน  ความเครียดทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง  

รูสึกทอแท  หมดไฟในการทํางานนอกจากนั้นยังเกิดการทะเลาะกับเพื่อนรวมงาน  ไมสามารถ
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ตัดสินใจดวยตนเองได  ขาดการควบคุมตนเอง  เชน  อารมณเสียงาย  ไมเปนตัวของตัวเอง  เปน

ตน

4. ผลกับการสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น  เชน  แสดงอาการกาวราว  เจาก้ีเจาการ  

และเนนระเบียบวินัยมากขึ้น  อาจทํางานตอตานเปาหมายพื้นฐานของหนวยงาน  ทําใหเกิดการ

แตกสามัคคีในหมูคณะ  เปนตน

อาการของความเครียด

อาการที่กอใหเกิดความรูสึกกดดันไมสบานใจ  เกิดความวุนวาย  ทําใหบุคคลเสียภาวะ

สมดุลของตนเปนผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  ดานจิตใจ  และดานพฤติกรรมที่

แสดงออกมีรายละเอียดดังตอไปนี้

1. อาการที่เกิดทางดานรางกาย  หมายถึง  ปวดศีรษะ  ปวดทอง  หนามืด  นอนไมหลับ  

ไมสดชื่น  ออนเพลีย

2. อาการที่เกิดทางดานจิตใจ  หมายถึง  วิตกกังวล  โกรธ  หงุดหงิด  โมโห  ทอแท  หมด

หวัง

3. อาการที่เกิดขึ้นทางดานพฤติกรรม  หมายถึง  ไมมีสมาธิ  เบ่ือหนาย  ไมฟงความ

คิดเห็นของผูอ่ืน  ไมอยากทําอะไร  ทําลายขาวของ

ระดับความเครียด 5 ระดับ  ดังนี้

1. ระดับความเครียดตํ่ากวาเกณฑปกติอยางมาก  เปนระดับที่บุคคลอาจรูสึกถึงความพึง

พอใจกับการดําเนินชีวิตที่เปนอยู  โดยมีแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตที่นอยกวาบุคคล

อ่ืน

2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ  เปนระดับที่บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดที่

เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวตอสถานกรณตาง ๆ  ไดอยางเหมาะสม

3. ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย  เปนระดับที่บุคคลมีความไมสบายใจอันเกิด

จากปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน  หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงที่อาจจะยังไมไดรับ

การคลี่คลายหรือแกไข  ซึ่งถือวาเปนความเครียดที่พบไดในชิตประจําวัน

4. ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง  เปนระดับที่บุคคลเริ่มมความรูสึกตึงเครียดใน

ระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจกปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหา

ความขัดแยงและวิกฤตการณในชีวิต  โดยอาจสังเกตไดจากอาการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลง

ทางรางกาย  อารมณ  ความคิด  พฤติกรรมการดําเนินชีวิต  และสิ่งที่แสดงออกอาจจะเปน

สัญญาณเตือนขั้นตนวาบุคคลนั้นกําลังเผชิญกับภาวัวิกฤติ  และความขัดแยงตาง ๆ ยังคงมีอยู  
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ลักษณะอาการตาง ๆ จะเพิ่มมากขึ้น  ความเครียดระดับนี้มีผลกระทบตอการทํางาน  และการ

ดําเนินชีวิต

5. ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติ  เปนระดับที่บุคคลกําลังตดอยูในภาวะเครียด  

หรือกําลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง  หากปลอยใหความเครียดในระดับนี้ยังคงมี

ตอไปโดยไมดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี  อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรง

ซึ่งผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได   
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ใบความรูเร่ือง การคิดแบบอริยสัจ

การคิดแบบอริยสัจ หมายถึง  การฝกการใชความคิด  ใหรูจักคิดอยางถูกวิธีที่จะเขาใจ

ถึงความจริง  คิดอยางเปนระเบียบ  คิดไดอยางตอเนื่องเปนลําดับตามแนวเหตุผล  รูจักวิเคราะห

อยางมีเหตุผล  พิจารณาสืบสวนหาสาเหตุใหเขาใจถึงตนเคา  หรือแหลงที่มีซึ่งสงผลตอเนื่องมา

ตามลําดับ  เปนการคิดที่กอใหเกิดผล  เชนการรูจักคิดในทางที่ทําใหหายหวาดกลัว  การโกรธ  มี

สติ  ทําใหจิตใจเขมแข็งมั่นคง  รวมถึงการไมมองเห็นสิ่งตาง ๆ อยางต้ืน ๆ เพียงผิวเผิน  

ขั้นตอนการคิดแบบอริยสัจ  

การเริ่มตนจากปญหาหรือทุกข  โดยกําหนดรู  ทําความเขาใจปญหาหรือความทุกขให

ชัดเจน  แลวสืบคนหาสาเหตุเพื่อเตรียมแกไขพรอมกันนั้นก็กําหนดเปาหมายของตนใหแนชัดวาคือ

อะไร  จะเปนไปไดหรือไม  จะเปนไดอยางไร  แลวคิดวางปฏิบัติที่จะกําจัดสาเหตุของปญหาโดย

สอดคลองกับการที่จะบรรลุจุดหมายที่ไดกําหนดไวนั้น  ทั้งนี้  อาจจัดวางเปนขั้นตอนดังนี้

ขั้นท่ี  1 กําหนดรูทุกข คือ  แจกแจงแถลงปญหาทําความเขาใจปญหา  สภาพ

และขอบเขตของปญหา  สภาพสิ่งที่เปนปญหา  ใหเขาใจชัดเจนวาเปนอะไร  คืออะไร  เปนที่

ตรงไหน  เหมอืนแพทยตรวจดูอาการของโรค  ดูความผิดปกติของรางกาย  วินิจฉัยใหรูวาเปนอะไร  

ที่ตรงไหน  รูเขาใจโรคและรางกายเฉพาะอยางย่ิงสวนซึ่งเปนที่ต้ังของโรคใหชัดเจน ( ทุกข )

ขั้นท่ี  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข ที่จะพึงละ  คือวิเคราะห  คนหามูลเหตุ  หรือ

ตนตอของปญหา  ซึ่งจะตองแกไขกําจัด  หรือทําใหหมดสิ้นไป  เมือนแพทยคนหาสมมติฐานของ

โรค  รูชนิดของเชื้อโรค  ความผิดปกติของรางกาย  ความวิปริตทางจิตใจ  หรือสาเหตุภายนอก

อยางหนึ่งอยางใดที่เปนสาเหตุของโรค  ซึ่งจะเยียวยาไดถูกตองตรงจุดโดยมิใชรักษาแตเพียง

อาการ (สมุทัย )

ขั้นท่ี  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข ที่จะทําใหสําเร็จ  คือเล็งเห็นชัดเจนถึง

ภาวะปราศจากปญหาซึ่งมุงหมายวาคืออะไร  เปนไปไดจริงหรือไม  เปนไปไดอยางไร  มีความ

ชัดเจนเก่ียวกับเปาหมายและหลักการทั่วไป  หรือตัวกระบวนการของการแกปญหา  กอนที่จะวาง

รายละเอียด  และกลวิธีปลีกยอยในขั้นดําเนินการ  เหมือนเพทยรูวาโรคนั้น ๆ  รักษาไดมองเห็น
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กระบวนการของโรคชัดเจนวาจะหายไปไดอยางนั้น ๆ  ดวยอยางนั้น  เพื่อไมตองรักษาสุม ๆ ไป     

( นิโรธ )

ขั้นท่ี  4 จัดวางวิธีการดับทุกข  ที่จะตองปฏิบัติ  คือ  เมื่อมีความชัดเจนก่ียว

กับเปาหมายและหลักการทั่วไปแลว  ก็กําหนดวางวิธีการ  แผนการ  และรายการสิ่งที่จะตองทําใน

การที่จะแกไขกําจัดสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ  โดยสอดคลองกับเปาหมายและหลักการทั่วไปนั้น  

เพื่อเตรียมลงมือแกไขปญหาตอไปเหมือนแพทย  เมื่อมีความชัดเจนเก่ียวกับกระบวนการโรควาจะ

หายไปอยางไร ๆ  เชื่อโรคหรือสมมติบานจะถูกจํากัดดวยอะไร ๆ แลวก็จะวางรายละเอียดขั้นตอน

วิธีการรักษา  วิธีปฏิบัติตัวของคนไข  เปนตน  เพื่อบําบัดโรคใหสําเร็จตอไป  ( มรรค )
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ใบงานเร่ือง การคิดแบบอริยสัจ

ชื่อกลุม......................................................

เร่ืองท่ีนํามาเปนกรณีศึกษา............................................................................
ขั้นตอนการคิดแบบอริยสัจ

ขั้นท่ี  1 กําหนดรูทุกข ( ทุกข )

………………………………………………………………………………………………

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

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

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

ขั้นท่ี  2 สืบสวนเหตุแหงทุกข (สมุทัย )

………………………………………………………………………………………………

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

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

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

ขั้นท่ี  3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข ( นิโรธ )

………………………………………………………………………………………………

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

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

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

ขั้นท่ี  4 จัดวางวิธีการดับทุกข ( มรรค )

………………………………………………………………………………………………

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

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

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

……………………………………………………………………………………………………….
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ภาคผนวก  ข

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ

-  รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือวิจัย

-  รายชื่อผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการลดความเครียด

-  รายชื่อโรงเรียน  15 โรงเรียนทีใ่ชในการเกบขอมูลวิจัย
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รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชในงานวิจัย

1. รองศาสตราจารย ดร. รัชนี     ขวัญบุญจัน

     ขาราชการบํานาญ สํานักวิทยาศาสตรการกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

2.  นางสาวศศกร   วิชัย

     นักจิตวิทยาคลีนิคชาํนาญการพิเศษ  สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครนิทร

3. ผูชวยศาสตราจารยชุติมา   พงศวรินทร    

     ภาควิชาวิจัย และจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

4. อาจารยแพทยหญิงโสฬพัท    เหมรัญชโรจน

     แพทยประจําภาควิชาจิตเวช  คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

5.  อาจารยทัศนีย   ศรีพิพัฒน    

     อาจารยแนะแนวโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพโปรแกรมการลดความเครียด

1. ผูชวยศาสตราจารยชุติมา   พงศวรินทร    

ภาควิชาวิจัย และจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

2. อาจารยผองจิต  เณรจิต

     อาจารยแนะแนว  โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย

3. อาจารยสิงหา  สุวรรณศรี

     อาจารยแนะแนว  โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย

4. นางสาวศศกร  วิชัย

     นักจิตวิทยาคลีนิคชาํนาญการพิเศษ  สถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุนราชนครนิทร

5.  อาจารยแพทยหญิงโสฬพัท    เหมรัญชโรจน

     แพทยประจําภาควิชาจิตเวช  คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย
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โรงเรียนท่ีใชในการทําวิทยานิพนธ

โรงเรียนที่อยูในความรับผิดชอบของสํานักงานเขตพื้นฐานการศึกษาอุตรดิตถเขต1 จังหวัด

อุตรดิตถ ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล มีจํานวน 15 โรงเรียน ดังตอไปนี้

1. โรงเรียนอุตรดิตถ

2.  โรงเรียนอุตรดิตถดรุณี 

3.  โรงเรียนอุตรดิตถวิทยา 

4.  โรงเรียนทุงกะโลวิทยา

5.  โรงเรียนแสนตอวิทยา

6.  โรงเรียนวังกะพี้พิทยาคม

7.  โรงเรียนน้ําริดวิทยา

8.  โรงเรียนลับแลศรีวิทยา

9.  โรงเรียนดานแมคํามันพทิยาคม

10.  โรงเรียนลับแลพิทยาคม

11.  โรงเรียนบานโคนพิทยา

12.  โรงเรียนดาราพิทยาคม 

13.  โรงเรียนพิชัย 

14.  โรงเรียนตรอนตรีสินธุ 

15.  โรงเรียนทองแสนขันวิทยา
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ภาคผนวก  ค

หนังสือขอเชิญเปนผูทรงคุณวุฒิ

-  หนังสือเชิญผูทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือ  และคุณภาพของโปรแกรมการลดความเครียด

-  หนังสือขอความรวมมือในการเก็บขอมูลทั้ง  15 โรงเรียน
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ประวัติผูเขยีนวิทยานิพนธ

นางสาวรุจี ดีอินทร เกิดเมื่อวันที่ 21 กรกฎาคม พุทธศักราช 2527 ที่จังหวัดอุตรดิตถ   

สําเร็จการศึกษาปริญญา ตามหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต วิชาเอกสุขศึกษา คณะพลศึกษา  

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เมื่อปการศึกษา 2549 และเขาศึกษาตอในระดับปริญญา

มหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษา ภาควิชาหลักสูตร การสอนและเทคโนโลยีการศึกษา

คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา 2550
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