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The purpose of this quasi-experimental research using the pretest-posttest design were:  

1) to compare depression in early adolescents with behavioral problems before and after received 

the coping with emotions program, and 2) to compare depression scores among early adolescents 

who received the coping with emotions program and those who received regular caring activities. 

Forty of early adolescents with behavioral problems who met the inclusion criteria were recruited 

from Thachang school, Singburi province. They were matched pair according to gender and 

scores and then randomly assigned to experimental group and control group, 20 subjects in each 

group. The experimental group received the coping with emotions program which composed of 8 

group activities to improve relevant skills including relaxation, positive coping, cognitive-

behavioral skills, social skills management and communication. The control group received 

regular caring activities. Research instruments were: 1) the coping with emotions management 

program, 2) Children’s Depression Inventory, and 3) The Strengths and  Difficulties Scale. All 

instruments were validated for content validity by 5 professional experts. The Chronbach’s Alpha 

coefficient reliability of the two latter instruments were 0.88 and 0.88, respectively. The t-test was 

used in data analysis. Major findings were as follows:  

1) After receiving the coping with emotions program, early adolescents with behavioral 

problems had significantly lower depression scores than that before (t = 15.86, p <0.05);  

2) After the experiment, early adolescents with behavioral problems who received the 

coping with emotions program had significantly lower depression scores  than those who received 

regular caring activities (t = 1.53 p <0.05).  
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 วัยรุน เปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิตระหวางการเปนเด็กกับผูใหญ เน่ืองจากเปนวัยที่มีการ

เปลี่ยนแปลงอยางมากในดานตางๆ ทั้งดาน รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม ความคิดและสติปญญา 

(Steinberg, 1999) โดยเฉพาะวัยรุนตอนตน ซึ่งมีอายุระหวาง 13-15 ป ในเพศหญิง และ 15 – 17 ปใน

เพศชาย (Roger, 1991) ถือเปนวัยที่รางกายมีการเจริญเติบโตเปลี่ยนสภาพจากความเปนเด็กชาย

เด็กหญิง เปนผูใหญเกือบเต็มที่ทุกสวน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายน้ี เปนตนเหตุสําคัญที่ทําให

มีการเปลี่ยนแปลงดานอ่ืน ๆ ตามมา ไดแก การเปลี่ยนแปลงดานความคิด อารมณ ลักษณะสัมพันธภาพ

กับผูอ่ืน คานิยม และ ทัศนคติ อาทิเชน มีความคิดเปนของตัวเอง ตองการอิสระ อยากรู อยากลอง และ

ชอบเรียนรูทุกดานดวยตนเอง (กุลยา  ตันติผลาชีวะ, 2541) นอกจากวัยรุนตอนตนจะตองเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงดานรางกายและจิตใจตามธรรมชาติดังกลาวแลว วัยรุนกลุมน้ียังตองเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงของสภาพสังคม สิ่งแวดลอม เทคโนโลยี รวมถึงภาวะวิกฤตเศรษฐกิจ ซึ่งสงผลตอการ

ดําเนินชีวิตในครอบครัว ทําใหครอบครัวมีปญหาขาดการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ ขาดการดูแลเอา

ใจใสซึ่งกันและกัน หรือ กลายเปนครอบครัวที่แตกแยก ดังจะเห็นไดจากผลการศึกษาของอมรวิชช 

นาครทรรพ (2548) ซึ่งพบวาพอแมถึงรอยละ 43 รูสึกหางเหินกับลูกวัยรุน สงผลใหวัยรุนเกิดปญหา

พฤติกรรมตามมาไดงาย เชน มีความกาวราว ใชความรุนแรง ปญหายาเสพติด ปญหาถูกขมขืน ทําราย

รางกาย หรือ การถูกชักจูงไปในทางที่ผิด เปนตน (กรมสุขภาพจิต, 2543)  
 

8 ปจจุบันปญหาพฤติกรรมในลักษณะตางๆ ของวัยรุนไทยกลายเปนปรากฏการณที่ถูกตีแผ

โดยสื่อตางๆ ใหสังคมไดรับรูไมเวนแตละวัน เชน ปญหาพฤติกรรมกาวราวซึ่งมีแนวโนมรุนแรงมาก

ขึ้น 8 (ศิริไชย หงสสงวนศรี และ นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2553)  ปญหาพฤติกรรมทางเพศที่พบวาประเทศ

ไทยมีสัดสวนเด็กต้ังครรภในวัยเยาวมากที่สุดในเอเชีย โดยในป 2010 พบวาประเทศไทยมีจํานวนเด็ก

ต้ังครรภในวัยรุนเพิ่มขึ้นเปน 90 ตอพัน(ศูนยปฏิบัติการกระทรวงศึกษาธิการ, 2553) นอกจากน้ี ขอมูล

จากรายงานสถิติประจําป 2553 ของกรมพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน (2553) เกี่ยวกับจํานวนคดี

เด็กและเยาวชนซึ่งถูกดําเนินคดีโดยสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนทั่วประเทศ พบวามีจํานวน

มากถึง 44,057 คดี โดยผูถูกดําเนินคดีเกือบทั้งหมดเปนเพศชาย (รอยละ 91.77) และมีอายุระหวาง 15-

18 ป (รอยละ 86.26) ซึ่งเมื่อพิจารณาตามสาเหตุของการกระทําผิด พบวาสวนใหญ (รอยละ 83.76) 

เกี่ยวของกับปญหาพฤติกรรมทั้งสิ้น ไดแก การคบเพื่อน (รอยละ 39.80) คึกคะนอง (รอยละ 16.22) 
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ความรูเทาไมถึงการณ (รอยละ 10.63) ทะเลาะวิวาท (รอยละ 4.73) และ ปญหาพฤติกรรมอ่ืนๆ (รอยละ 

12.38) 
          

 ขอมูลขางตนชี้ใหเห็นวาปญหาพฤติกรรมเปนปญหาที่สําคัญในวัยรุนตอนตน ซึ่งหากปญหา

เหลาน้ีไมซับซอนมากนัก วัยรุนก็อาจสามารถดําเนินชีวิตในชวงเวลาน้ีใหผานพนไปไดอยางราบร่ืน

และเจริญเติบโตเขาสูวัยผูใหญไดดวยดี  แตในทางตรงกันขาม หากปญหาดังกลาวมีความซับซอนมาก 

และ วัยรุนไมสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม ก็จะทําใหวัยรุนตอนตนเกิดความไมมั่นคงทางอารมณ 

และเกิดภาวะซึมเศราตามมาได (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) เน่ืองจากภาวะซึมเศราเปนปฏิกิริยาการ

ตอบสนองของบุคคลดานจิตใจตอภาวะวิกฤติหรือสถานการณที่มีความเครียด แสดงออกในรูปของ

ความเบี่ยงเบนทางอารมณ ความคิด และการรับรู ซึ่งนําไปสูพฤติกรรมที่เปนปญหา  ดังน้ัน พฤติกรรม

ที่เปนปญหาและภาวะซึมเศรา จึงเปนปญหาที่พบรวมกันไดบอยในวัยรุน  สอดคลองกับผลการ

ทบทวนทางระบาดวิทยาของ Angold and Costello (1993) ซึ่งพบวาปญหารวมระหวางซึมเศรา 

(Depression) และ ปญหาพฤติกรรมที่ผิดปกติ (Conduct or Oppositional Defiant Disorder) ในเด็กและ

วัยรุนมีสูงถึงรอยละ 21 – 83 อีกทั้งพบวาราว 1 ใน 3 ของเด็กและวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราจะถูกวินิจฉัยวา

มีปญหาพฤติกรรม (conduct disorder) รวมดวย (Puig-Antich, 1982; Carlson and Cantwell, 1980; 

Biedetman et al., 1995) ในขณะเดียวกันพบวา รอยละ 8.5 – 45.4 ของเด็กที่มีปญหาพฤติกรรมจะมี

อาการแสดงของภาวะซึมเศรารวมดวย (Angold and Costello,1993) ทั้งน้ี Cohen et al. (1993) เสนอวา

ปญหารวมซึมเศราและพฤติกรรมที่ผิดปกติจะมีแนวโนมเพิ่มขึ้นในวัยรุนตอนตน สอดคลองกับที่ 

Kovacs et al. (1988) คาดประมาณวาปญหารวมน้ีจะพบสูงถึงรอยละ 36 ในวัยรุนตอนตนที่มีอายุ 14 ป 

สําหรับประเทศไทยก็พบปญหารวมระหวางปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน

เชนกัน ดังจะเห็นไดจากการศึกษาของ กัลญา แกวอินทร (2545) พบวาความชุกของภาวะซึมเศราและ

ปญหาพฤติกรรมของนักเรียนชั้นมัธยมตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาจะสูงถึงรอยละ 36.9 
   

              ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมน้ีหากไมไดรับการชวยเหลือและแกไข

อยางเรงดวน อาจทําใหวัยรุนมีสภาพจิตใจที่ทอแทหมดหวัง และ มีความคิดที่บิดเบือนซึ่งเกิดขึ้นโดย

อัตโนมัติ  จนสงผลใหเกิดอาการซึมเศราที่รุนแรงมากขึ้นเมื่อเขาสูวัยรุนตอนปลาย (Lewinsohn and 

Clarke, 1999) และมีความเสี่ยงตอการฆาตัวตายตามมาได สอดคลองกับผลการศึกษาของอุมาพร  ตรังค

สมบัติ และ อรวรรณ หนูแกว (2541) ซึ่งพบวาวัยรุนตอนปลายที่เคยมีประวัติมีปญหาพฤติกรรม

รวมกับภาวะซึมเศราในชวงวัยรุนตอนตน จะมีความเสี่ยงตอการฆาตัวตายสูงถึงรอยละ 47  ดวยเหตุน้ี

การแกไขภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมจึงเปนเร่ืองที่ตองมีการเรงรัดดําเนินการอยาง

เรงดวน  เพื่อปองกันผลกระทบที่จะเกิดขึ้นกับตัววัยรุนเอง ครอบครัว และ ปญหารวมของสังคมที่อาจ

เกิดตามมาได 
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 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในวัยรุนมีความ

เกี่ยวของเชื่อมโยงกัน โดยภาวะซึมเศราเปนอาการแสดงอยางหน่ึงที่สะทอนใหเห็นวาวัยรุนกําลังมี

ปญหาพฤติกรรม (ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2546) ทั้งน้ี  Wolff and Ollendick (2006) อธิบายวาความ

พรองในการควบคุมอารมณ (Emotion regulation deficits) คือสาเหตุสําคัญที่สงผลตอการเกิดปญหา

พฤติกรรมและภาวะซึมเศราของวัยรุน ซึ่ง Eisenberg et al. (1997) ใหนิยามวา “การควบคุมอารมณ” 

เปนกระบวนการทั้งภายในและภายนอก ที่เกี่ยวของกับการริเร่ิม การคงไว และ การบรรเทา ทั้งใน

ลักษณะของการเกิด ความรุนแรง และ การแสดงออกทางอารมณ เพื่อใหบรรลุเปาหมายของบุคคล โดย

ต้ังสมมติฐานวาหากวัยรุนควบคุมอารมณของตนเองไดตํ่า (regulatory undercontrol) จะสงผลใหเกิด

ปญหาพฤติกรรมที่แสดงออกมาภายนอกในลักษณะตางๆ เชน พฤติกรรมเกเร กาวราว ด้ือ ไมเชื่อฟง 

ไมยอมไปโรงเรียน ละเมิดกฎเกณฑกติกาหรือทําผิดกฎหมาย 

ตางๆ  ใชยาเสพติด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ เปนตน (Meek, 1997; อางถึงในภัทรีนาฏ บุญชู,  

2543; จิราภรณ  แสงเงิน, 2542) ในขณะที่หากมีการควบคุมอารมณของตนเองมากเกินไป 

(regulatory over control) จะสงผลตอความรูสึกเก็บกดจนเกิดเปนความรูสึกซึมเศราตามมาได 

(Eisenberg et al., 2000) 
 

 จะเห็นไดวาสาเหตุสําคัญที่ทําใหวัยรุนมีปญหาพฤติกรรมและเกิดภาวะซึมเศรา มาจากการที่

วัยรุนไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ (Kowalenko et al., 

2005; Wolff and Ollendick, 2006) เน่ืองจากเปนวัยที่มีอารมณหงุดหงิดหว่ันไหวไปกับการ

เปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอกรางกายไดงาย มีอารมณรุนแรงทั้งรัก ชอบ โกรธ เกลียด ไม

สามารถควบคุมอารมณใหอยูในระดับที่เหมาะสม บางคร้ังพลุงพลาน บางคร้ังเก็บกด บางคร้ังจะ ด้ือ

ร้ันเอาแตใจตัวเอง ซึ่งหากวัยรุนเหลาน้ีไมไดรับการจัดการอารมณที่เหมาะสม ปลอยใหเกิดความคิดใน

ดานลบทั้งตอตนเองและผูอ่ืน มองโลกและอนาคตแตในแงราย ก็จะเกิดภาวะซึมเศราตามมาไดงาย (กุล

ยา ตันติผลาชีวะ, 2541; ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2546; Beck,1976) ซึ่ง  Beck (1976) เชื่อวา เมื่อบุคคล

พบกับสถานการณหน่ึงๆ ก็จะตีความหมายตอเหตุการณน้ันๆ อันจะนําไปสูการเกิดอารมณตางๆ และ

สงผลใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่แตกตางกัน เชน วัยรุนที่มีอารมณซึมเศราอาจมีการแสดงพฤติกรรมที่

กาวราวเกเรออกมาเพื่อปดบังปญหาของตนเอง ดังน้ัน   ภาวะซึมเศราของวัยรุนจึงอาจซอนอยูเบื้องหลัง

พฤติกรรมที่มีปญหาได (จินตนา ยูนิพันธุ, 2554) 
                       

 สภาพปญหาที่กลาวไปแลวขางตนสะทอนใหเห็นวา หากปลอยใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมเกิดภาวะซึมเศราโดยไมไดรับการแกไข   ก็จะสงผลใหวัยรุนเกิดปญหาพฤติกรรมอยาง

ตอเน่ืองและอาจมีความรุนแรงมากขึ้น นําไปสูการเกิดผลกระทบตางๆ ตามมา ทั้งตอตัววัยรุนเอง 

ครอบครัว และ ปญหารวมของสังคมที่อาจเกิดได  ดวยเหตุน้ีผูวิจัยจึงมีความสนใจหารูปแบบการ
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พยาบาลที่ชวยแกไขภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม   โดยมุงพัฒนาใหวัยรุนกลุมน้ีเกิด

ทักษะในการจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม พบวาคูมือ

การจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุน ของ Clarke, Lewinsohn and Hops (1990) สามารถใชไดผลดีใน

การลดภาวะซึมเศราของวัยรุน อายุระหวาง 14-18 ป  โดยเปนการบําบัดแบบกลุมๆ ละ  4-8 คน จํานวน 

16 คร้ัง ซึ่งชวยพัฒนาใหวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา ไดรูจักลักษณะอารมณของตน  เขาใจกระบวนการเกิด

อารมณเศรา  มีทักษะในการจัดการกับอารมณเศรา เชน การปรับเปลี่ยนความคิด  การผอนคลาย

ความเครียด และ พัฒนาทักษะทางสังคมในดานการสื่อสาร ทักษะการแกปญหา และ การเจรจาตอรอง 

เปนตน 

 ในระยะตอมา Kowalenko et al. (2005) ไดพัฒนาโปรแกรม Adolescents Coping With 

Emotions (ACE) เพื่อใชบําบัดใหวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมมีทักษะการจัดการปญหาอารมณ การ

ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่มีปญหา มีการสรางปฏิสัมพันธที่เหมาะสม และเกิดทักษะทาง

สังคม โดยโปรแกรมน้ีถูกพัฒนาขึ้นดวยการประยุกตแนวคิดจากคูมือของ Clarke, Lewinsohn and 

Hops (1990)ใหมีความกระชับและเหมาะสําหรับการนําไปปฏิบัติจริง เพื่อพัฒนาใหวัยรุนเกิดพลังที่

เขมแข็ง (resilience) และใชวิธีการเผชิญความเครียดดานบวก (positive coping) เพิ่มมากขึ้น 

ประกอบดวยการดําเนินกลุม จํานวน 8 คร้ัง ครอบคลุมการการฝกใหเกิดทักษะตางๆ เชน การปรับ

ความคิดและพฤติกรรม (cognitive-behavioral skills) และการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(interpersonal skills)  ซึ่งหลังจากวัยรุนไดรับโปรแกรม Adolescents Coping With Emotions (ACE) 

พบวาภาวะซึมเศราของวัยรุนลดลง  ดังน้ัน โปรแกรม Adolescents Coping With Emotions (ACE) จึง

เปนรูปแบบการพยาบาลที่จะชวยใหวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมไดรับการปรับเปลี่ยนใหมีทักษะในการ

จัดการกับปญหาดานอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
          

 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับรูปแบบการดูแลภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหา

พฤติกรรมในประเทศไทย  พบวายังไมมีการนํารูปแบบการจัดการกับอารมณ ตามแนวคิด Clarke, 

Lewinsohn & Hops (1990) และ  Kowalenko et al. (2005) มาใช พบเพียงการศึกษาของ   จุฑาทิพย 

ประทินทอง, ดาราวรรณ ตะปนตา และขวัญพนมพร ธรรมไทย (2553) ซึ่งศึกษา ผลของโปรแกรมการ

ฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราของผูตองขังวัยรุนชาย ในเรือนจําจังหวัดพิจิตร โดยกลุม

ตัวอยางเปนวัยรุนตอนปลาย ซึ่งเปนชวงวัยที่มีพัฒนาการทางความคิดแบบมีหลักการและเหตุผล 

(Piaget, 1969) ไดดีกวาวัยรุนตอนตน และภายหลังการทดลองพบวาผูตองขังวัยรุนชายในเรือนจํา

จังหวัดพิจิตรที่เขารวมการทดลอง มีคะแนนภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง

ทางบวกนอยกวากอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.01 จากการศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียดตอภาวะซึมเศราในวัยรุน
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ตอนตนของ ลลนา  ประทุม (2550) โดยสุมหองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัด

จันทบุรี สุมนักเรียนในหองมา 30 คน แลวแบงนักเรียนเปนกลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน

กอนการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน จะไดรับการประเมินภาวะซึมเศรา โดยใชแบบประเมินในเด็ก 

หลังจากน้ันกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียด สัปดาหละ 2 คร้ังๆละ 

1 ชม.- 1 ชม. 30 นาที จํานวน 11 คร้ัง สวนกลุมควบคุม ไดรับการดูแลชวยเหลือตามปกติที่โรงเรียนจัด

ให กลุมตัวอยางทั้งสองกลุม จะไดรับการประเมินภาวะซึมเศราอีกคร้ัง ณ เวลาเดียวกัน คือ เมื่อกลุม

ทดลองสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะติดตามผล 3 เดือน  ผลการศึกษาพบวา 

วัยรุนในกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศราหลังสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน 

และระยะติดตามผล 3 เดือน ตํ่ากวากอนทดลองอยางมีนัยทางสถิติที่ระดับ .001 และกลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศรา เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะติดตามผล 3 

เดือน ตํ่ากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01,.01 และ .05 ตามลําดับ 
  

 ดวยเหตุน้ีผูวิจัยในฐานะพยาบาลจิตเวชซึ่งรับผิดชอบดูแลวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมจึงสนใจ

ที่จะพัฒนาโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ที่มีความเหมาะสมสําหรับลดภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน

ที่มีปญหาพฤติกรรมในบริบทของประเทศไทย ดวยการประยุกตจากโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

Adolescents Coping With Emotions (ACE) ของ Kowalenko et al. (2005) ซึ่งพัฒนามาจากคูมือการ

จัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุน ของ Clarke, Lewinsohn and Hops (1990) ดังที่กลาวขางตน 

นอกจากน้ีผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฎีการพัฒนาการกลุม 3 ระยะ ของ Marram (1978) ไดแก  1) ระยะ

สรางสัมพันธภาพ   2) ระยะดําเนินการ  และ 3) ระยะสิ้นสุดการทํากลุม มาผสมผสานในโปรแกรมที่

พัฒนาขึ้น เพื่อใชเปนขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรมกลุมบําบัด เน่ืองจากกระบวนการกลุมเปนกลยุทธ

ที่มีประสิทธิภาพสําหรับการบําบัดในกลุมวัยรุน เพราะนอกจากจะทําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูไดดีแลว 

การสนับสนุนใหกําลังใจซึ่งกันและกันระหวางสมาชิกในกลุม ยังสงผลใหวัยรุนเกิดการยอมรับ และ

นําไปสูการจัดการกับอารมณใหเหมาะสม อันจะนําไปสูการปรับเปลี่ยนความคิด และมีความมั่นคงทาง

อารมณ จนสามารถสงผลใหภาวะซึมเศราลดลงในที่สุด  
 

คําถามการวิจัย 

 1. กอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม มี

ภาวะซึมเศราที่แตกตางกันหรือไม 

 2. ภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมซึ่งไดรับการดูแลตามโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณ แตกตางกับภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมซึ่งไดรับการดูแล

ตามปกติหรือไม 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ  

             2. เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ 

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ กับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 
 

แนวเหตุผลและสมมติฐานการวิจัย 

 เน่ืองจากวัยรุนตอนตนเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิตที่ตองประสบกับการเปลี่ยนแปลง 

หลายอยาง จนอาจนําไปสูการเกิดความยุงยากในการดําเนินชีวิตและมีปญหาพฤติกรรมตามมาได 

งาย เชน ตอตานสังคม กาวราว ใชความรุนแรง ใชสารเสพติด เปนตน นอกจากน้ียังพบวาวัยรุนที่มี

ปญหาพฤติกรรมมักจะพบปญหาภาวะซึมเศรารวมดวย (Angold and Costello,1993; Meller and 

Borchardt, 1996; Wolff and Ollendick 2006) ทั้งน้ีการอธิบายความเชื่อมโยงระหวางปญหาพฤติกรรม

และภาวะซึมเศราในวัยรุน อาจมีความแตกตางกันตามสมมติฐานของแตละแนวคิดทฤษฎี โดย กลุม

แรกเชื่อวาภาวะซึมเศราเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหวัยรุนมีพฤติกรรมที่ผิดปกติตามมา เชน Kovacs et al. 

(1988) พบวาการที่วัยรุนเกิดความยุงยากในการจัดการกับอาการและผลกระทบของภาวะซึมเศราที่

ตนเองมีอยู นําไปสูการแสดงพฤติกรรมที่มีปญหาในลักษณะตางๆ มากขึ้น อยางไรก็ตามผลการศึกษาที่

สนับสนุนความเชื่อน้ียังมีคอนขางจํากัด สวนกลุมที่สอง ซึ่งมีผลการศึกษาหลายเร่ืองสนับสนุนแนวคิด

น้ี โดยเชื่อวาปญหาพฤติกรรมของวัยรุนนําไปสูการเกิดภาวะซึมเศราตามมา หรือ สงผลใหวัยรุนมี

ความเสี่ยงตอการเกิดภาวะซึมเศราในระยะตอมาไดงาย (Puig-Antich, 1982; Patterson et al., 1992) 

 นอกจากแนวคิดเร่ืองความเชื่อมโยงระหวางปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราของวัยรุน ทั้ง

สองกลุมดังขางตนแลว ในปจจุบันไดเกิดแนวคิดใหมที่เชื่อวาปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศรามี

ความเชื่อมโยงกันอยางเปนพลวัตร (a dynamic link) ทําใหสามารถพบปญหาทั้งสองอยางในวัยรุนได

พรอมๆ กัน หรือ เปนปญหารวมที่พบไดบอยในวัยรุน (Lahey et al., 2002; Kowalenko et al., 2005; 

Nock et al., 2006)  ทั้งน้ี จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา สาเหตุสําคัญที่สงผลตอการเกิดปญหารวม

ของปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราในวัยรุน เกิดจากการที่วัยรุนมีความพรองในการควบคุมอารมณ

ของตนเอง (Emotion regulation deficits) (Frick & Morris, 2004; Kowalenko  et al., 2005; Wolff & 

Ollendick, 2006) ซึ่ง Eisenberg et al. (1997) ใหนิยามวา “การควบคุมอารมณ” (Emotion regulation)  

เปนกระบวนการทั้งภายในและภายนอก ที่เกี่ยวของกับการริเร่ิม การคงไว และ การบรรเทา ทั้งใน

ลักษณะของการเกิด ความรุนแรง และ การแสดงออกทางอารมณ เพื่อใหบรรลุเปาหมายของบุคคล โดย

ต้ังสมมติฐานวาหากวัยรุนควบคุมอารมณของตนเองไดตํ่า (regulatory undercontrol) จะสงผลใหเกิด

ปญหาพฤติกรรมที่แสดงออกมาภายนอกในลักษณะตางๆ เชน พฤติกรรมเกเร กาวราว ด้ือ ไมเชื่อฟง 
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ไมยอมไปโรงเรียน ละเมิดกฎเกณฑกติกาหรือทําผิดกฎหมายตางๆ  ใชยาเสพติด และ มีพฤติกรรมเสี่ยง

ทางเพศ เปนตน (Meek, 1997; อางถึงใน ภัทรีนาฏ บุญชู, 2543; จิราภรณ  แสงเงิน, 2542) ในขณะที่

หากมีการควบคุมอารมณของตนเองมากเกินไป (regulatory overcontrol) ก็อาจสงผลตอความรูสึกเก็บ

กดจนเกิดเปนความรูสึกซึมเศราตามมาได (Eisenberg et al., 2000) 

 เพื่อแกไขปญหาความพรองในการจัดการกับอารมณซึ่งพบวาเปนสาเหตุสําคัญที่สงผลให

วัยรุนตอนตนมีปญหาพฤติกรรมและเกิดภาวะซึมเศราดังที่กลาวขางตน ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูวิจัยจึง

สนใจนําโปรแกรม Adolescents Coping With Emotions (ACE) ของ Kowalenko et al. (2005) มา

ประยุกตเพื่อใหเหมาะสมกับบริบทของวัยรุนในประเทศไทย ทั้งน้ีโปรแกรม ACE ไดรับการพัฒนาขึ้น

จากหลายทฤษฎี ไดแก ทฤษฎีทักษะระหวางบุคคล ทฤษฎีจิตประคับประคองแบบกลุม สุขภาพจิต

ศึกษา การปรับทางความคิดของ Beck และ แนวคิดการปรับอารมณ ซึ่งลวนเปนแนวคิด/ทฤษฎีที่จะ

สงผลใหวัยรุนที่ไดรับการบําบัดสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

สงผลใหภาวะซึมเศราลดลง (Benjamin et al., 2008; Kowalenko et al., 2005) ซึ่งในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัย

ไดนําแนวคิดทฤษฎีการพัฒนากลุมของ Marram (1978) ซึ่งประกอบดวยกระบวนการกลุม 3 ระยะ

ไดแก  1) ระยะสรางสัมพันธภาพ 2) ระยะดําเนินการและ 3) ระยะสิ้นสุดการทํากลุม มาประยุกต

รวมกับแนวคิดในโปรแกรม ACE  เน่ืองจากกระบวนการกลุมเปนกลยุทธที่มีประสิทธิภาพ ซึ่ง

นอกจากจะทําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูไดดีแลว  ยังเปนการสนับสนุนใหกําลังใจซึ่งกันและกันระหวาง

สมาชิกในกลุม จนคาดวาจะสงผลใหวัยรุนเกิดการยอมรับและเห็นคุณคาในตนเองและนําไปสูการลด

ภาวะซึมเศราไดดีขึ้น   

 โปรแกรมการจัดการกับอารมณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นเพื่อใชในการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดวย  8 

กิจกรรมหลักไดแก การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา การใหความรูเร่ืองของอารมณ

เชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา ใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน ทักษะการจัดการกับอารมณ 

และทักษะการยืนยันความตองการของตนเอง ทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของ

ตนเอง ทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง ทักษะการจัดการกับปญหา และ

สุดทายเปนการทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมเปนรายกลุม 

จํานวน 2 กลุมๆ ละ 10 คน สัปดาหละ 2 คร้ังๆ ละ 1กิจกรรม ใชเวลากิจกรรมละประมาณ 90 นาที 

ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห  ซึ่งแตละกิจกรรมประกอบดวยวัตถุประสงคและการดําเนินการซึ่งจะชวย

ใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และ 

สงผลตอการลดภาวะซึมเศราไดดังรายละเอียดตอไปน้ี  

คร้ังท่ี1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา มีวัตถุประสงคเพื่อสรางสัมพันธภาพ

ระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม สรางสัมพันธภาพภายในกลุม และใหสุขภาพจิตศึกษา เน่ืองจากการสราง
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สัมพันธภาพที่ดีจะนําไปสูความไววางใจ นอกจากน้ีการใหสุขภาพจิตศึกษายังเปนการใหขอมูลเกี่ยวกับ

สาเหตุ อาการ การดูแลตนเองเมื่อเกิดภาวะซึมเศรา ซึ่งกิจกรรมน้ี จะชวย 

เพิ่มประสิทธิผลในการลดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนลงได (ลลนา ประทุม, 2546)              

 คร้ังท่ี 2  การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา มีวัตถุประสงคเพื่อทํา

ใหวัยรุนเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิดและ สามารถคนหา

และดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง อันจะสงผลใหวัยรุนไดรูเทาทันความคิดของตนเอง และเกิด

ทักษะในการดักจับความคิดของตนเอง นําไปสูการตระหนักถึงความสําคัญของการปรับเปลี่ยน

ความคิดที่บิดเบือนที่มีตอประสิทธิภาพในการควบคุมอารมณของตนเอง ซึ่งจะสงผลใหภาวะซึมเศรา

ลดลง (ศูนยบริการพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2552)  

คร้ังท่ี 3  ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา และ

แลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดท่ีบิดเบือน มีวัตถุประสงคเพื่อ ฝกทักษะการ

ตรวจสอบความคิดที่เกิดขึ้นอยางอัตโนมัติ และ แทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิด

ทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมีความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอพิสูจน หรือ ขอ

สันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝกกระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไขปญหาอยาง

สมเหตุสมผล  ทําใหวัยรุนตอนตนสามารถจัดการกับอารมณที่ เปนปญหาของตนเองไดอยางมี

ประสิทธิภาพ และสงผลใหภาวะซึมเศราลดลง  (Benjamin et al., 2008; Kowalenko et al., 2005) 

              คร้ังท่ี 4  การฝกทักษะการจัดการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง มี

วัตถุประสงคเพื่อ ฝกใหวัยรุนตองใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และ 

สอดคลองกับสาเหตุที่กอใหเกิดปญหาการเก็บกดทางอารมณ โดยเฉพาะปญหาที่เกิดจากความคับของ

ใจในการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน ซึ่งถือเปนปญหาการปรับตัวที่สําคัญในวัยรุน  ดวยการเนนการฝก

ทักษะในการเรียนรูและเขาใจอารมณของตนเอง การแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืน

อยางมีระสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนา

วิธีการวบคุมอารมณของตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

เหมาะสม  ชวยลดการเก็บกดทางอารมณซึ่งเปนสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะซึมเศรา สงผลให

สามารถลดภาวะซึมเศราที่เกิดขึ้นได (กรมสุขภาพจิต, 2543; Eisenberg et al., 2000) 

                 คร้ังท่ี 5  การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง มีวัตถุประสงค

เพื่อ ใหวัยรุนไดสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับตนเองวาตนมีอารมณเชนน้ันตามความจริง   

แมจะปกปดอารมณน้ันกับคนอ่ืนอยูก็ตาม  เมื่อรับรูอารมณตนเองแลว ตองวิเคราะหวาอารมณดังกลาว 

เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร ทําใหวัยรุนเกิดความตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุม

อารมณน้ันๆ  ดวยการปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อสามารถควบคุมอารมณไดแลวก็รูจัก
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การใหรางวัลแกตัวเอง  สงผลใหวัยรุนมองตนเอง  วามีคุณคามากขึ้น (กรมสุขภาพจิต, 2553)   จึงชวย

ลดภาวะซึมเศราของวัยรุนได (Kowalenko et al., 2005) 

              คร้ังท่ี6 ทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง มีวัตถุประสงคเพื่อชวย

ใหวัยรุนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม ทั้งความขัดแยงภายในกลุมเพื่อน และความ

ขัดแยงกับบุคคลในครอบครัว มีความคิดความเห็นที่ขัดแยงกับคนอ่ืน ซึ่งหากวัยรุนมีทักษะดานการ

สื่อสารที่ดี   มีความสามารถทั้งในการเปนผูฟงที่ดี  รูจักฟงอยางใสใจ  ใชคําถามและการพูดคุยที่

เหมาะสมกับกาลเทศะ และมีความสามารถสื่อสารเพื่อลดความขัดแยง    และมีทักษะดานการเจรา

ตอรอง ซึ่งจะทําใหวัยรุนไมคลอยตามความคิดของคนอ่ืนที่ไมเหมาะสม   จะชวยใหวัยรุนไดรับการ

ยอมรับจากบุคคลในครอบครัว   ซึ่งจะชวยลดสภาวะอารมณที่หงุดหงิดและการเก็บกดทางอารมณ อัน

เปนสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะซึมเศรา สงผลใหวัยรุนมีภาวะซึมเศราที่ลดลง 

ได (กรมสุขภาพจิต, 2543; Eisenberg et al., 2000) 

                คร้ังท่ี7 ทักษะการจัดการกับปญหา มีวัตถุประสงคเพื่อ ฝกใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยาง

ถองแทวา  โดยวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือก

ที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผล  ซึ่ง

การพัฒนาทักษะในการจัดการกับปญหาดังกลาว  จะทําใหวัยรุนมีความสามารถในการคิดวิเคราะห  ไม

ถูกชักจูงในทางที่ผิด  มีความมั่นใจ และ พรอมที่จะเผชิญปญหาตางๆ ถือเปนการพัฒนาคุณลักษณะ

พื้นฐานของบุคคล อันจะสงผลใหวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมเกิดทักษะในการจัดการกับอารมณของ

ตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และสงผลใหภาวะซึมเศราลดลง (Benjamin et  

al., 2008; Kowalenko et al., 2005) 

                คร้ังท่ี8 ทบทวนและสรุปกิจกรรมท่ีดําเนินการท้ังหมด มีวัตถุประสงคเพื่อ ใหวัยรุนได

ทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรม  ประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเองวาได

นําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร และ ผลลัพธที่เกิดขึ้นจากการ

ฝกปฏิบัติ นําไปสูการปฏิบัติตนในการจัดการกับอารมณอยางมีประสิทธิภาพและตอเน่ือง 

สม่ําเสมอในอนาคต 

 นอกจากน้ีการนําระยะพัฒนาการ 3 ขั้นตอน ตามแนวคิดกระบวนการกลุมของ Marram 

(1978) โดยแบงกระบวนการกลุมเปน 3 ระยะ คือ ระยะสรางสัมพันธภาพ ระยะดําเนินการ และระยะ

สิ้นสุดการดําเนินกลุม มาใชในการดําเนินกิจกรรมทั้ง 8 คร้ัง ดังขางตน จะชวยใหวัยรุนที่มีปญหา

พฤติกรรมซึ่งเปนสมาชิกกลุมมีปฏิสัมพันธระหวางกัน เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูและสนับสนุนจิตใจ

ซึ่งกันและกัน นําไปสูการรับรูคุณคาในตนเองมากขึ้น และ สงใหวัยรุนเหลาน้ี มีภาวะซึมเศราลดลง 

  จากแนวคิดดังกลาวผูวิจัยจึงต้ังสมมติฐานการวิจัยดังน้ี 
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 1. คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนที่มีพฤติกรรมผิดปกติหลังไดรับการดูแลดวย

โปรแกรมการจัดการกับอารมณจะตํ่ากวาคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรากอนไดรับการดูแล 

        2.  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม หลังไดรับการดูแล

โดยใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณ จะตํ่ากวาภาวะซึมเศราของวัยรุนที่มีพฤติกรรมผิดปกติซึ่งไดรับ

การดูแลตามปกติ 

 
  

ขอบเขตการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- Experimental research)   เปนการศึกษาแบบ 2 

กลุม วัดกอนและหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group design) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม  

  โดยมีขอบเขตการศึกษาดังน้ี 

       1. ประชากรคือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมี

ภาวะซึมเศราซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา 

       2. กลุมตัวอยาง คือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับ

มีภาวะซึมเศรา ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียนทาชางวิทยาคาร สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาจังหวัดสิงหบุรี และมีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด จํานวน 40 คน  

      3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา ประกอบดวย  

                  ตัวแปรตน  คือ โปรแกรมการจัดการกับอารมณ  

                                ตัวแปรตาม คือ ภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

คําจํากัดความท่ีใชในการศึกษา 
 

ภาวะซึมเศรา   หมายถึง การที่วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม มีความผิดปกติดานตางๆ 

ไดแก ความผิดปกติทางดานอารมณ (Emotion) เชน มีอาการเศรา จิตใจหดหู ความผิดปกติดาน

ความคิด (Cognitive) เชน ตําหนิตนเอง รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ มีความนับถือ

ตนเองตํ่า มองตนเอง มองโลกและอนาคตในแงราย ความผิดปกติดานพฤติกรรม (Behavior) เชน มี

พฤติกรรมกาวราวรุนแรง และมีความผิดปกติดานสรีระวิทยา (Physiological) เชน ออนเพลีย นอนไม

หลับ  สามารถประเมินภาวะซึมเศราไดโดยใชแบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Children’s Depression 

Inventory(CDI) ของ Maria Kovacs (1988) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดยแพทยหญิง         อุมาพร ตรังค

สมบัติ และ ดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) 
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              วัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม  หมายถึง นักเรียนชาย และ นักเรียนหญิง ที่มีอายุระหวาง 

13- 17 ป ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนของรัฐ สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ ที่ไดรับการ

ประเมินพบปญหาพฤติกรรมในลักษณะตางๆ ตามแนวคิดของ Goodman (1994)ไดแก พฤติกรรมเกเร   

พฤติกรรมอยูไมน่ิง  สมาธิสั้น  ปญหาทางอารมณ  ปญหาความสัมพันธกับเพื่อน  และพฤติกรรมดาน

สัมพันธภาพทางสังคม เปนตน โดยใชเคร่ืองมือคัดกรองพฤติกรรมผิดปกติเบื้องตนของวัยรุน ตามแบบ

ประเมิน  SDQ ฉบับนักเรียนเปนผูประเมิน ของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  ซึ่งพัฒนามา

จากเคร่ืองมือ The  Strengths and  Difficulties  Questionnaire (SDQ) ของ Goodman (1994) จิตแพทย

ชาวอังกฤษ  โดยวัยรุนตอนตนที่มีพฤติกรรมผิดปกติจะมีคะแนนรวมในชวง  16 – 40  คะแนน  

การดูแลตามปกติ หมายถึง กิจกรรมที่ครูแนะแนวจัดใหกับวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

ในมุมเพื่อนใจวัยรุนของโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ ไดแก การใหคําปรึกษาโดย

แกนนํานักเรียนที่ผานการอบรมโดยมีครูฝายแนะแนวเปนที่ปรึกษา หากพบปญหาที่ซับซอน สงตอ

พยาบาลที่รับผิดชอบ 

การใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณ  หมายถึง ปฏิบัติการพยาบาลที่ผูวิจัยจัดขึ้นในรูปของ

การบําบัดแบบกลุมเพื่อพัฒนาความรูและทักษะการจัดการกับอารมณแกวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรม ซึ่งกําลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนของรัฐ สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ โดยประยุกต

จากโปรแกรม Adolescents Coping With Emotions (ACE) ของ Kowalenko et al. (2005) ที่พัฒนาจาก

แนวคิด การจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุน ของ Clarke, Lewinsohn and Hops (1990)   ประกอบดวย

การดําเนินกิจกรรมตามแนวคิดขั้นตอนการพัฒนากลุมของ Marram (1978) จํานวน 8 คร้ัง ดําเนินการ

กลุมละ 10 คน จํานวน 2 กลุม ใชเวลาดําเนินการสัปดาหละ 2 กิจกรรมๆ ละประมาณ 90 นาที 

ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห ดังน้ี 

 กิจกรรมท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้นเพื่อ

สรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม สรางสัมพันธภาพภายในกลุม และให 

สุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยแนะนําตัว  พูดคุยเกี่ยวกับชีวิตความเปนอยูทั่วไปแจง

วัตถุประสงคของการชวยเหลือที่เนนการใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา 

  ระยะดําเนินการ พูดคุยเกี่ยวกับเร่ืองปญหาซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม   

และทําใบงานเกี่ยวกับสภาพปญหาและผลกระทบและชี้ใหเห็นประโยชนจากการเขารวมโปรแกรม

รวมทั้งใหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การดูแลตนเองเมื่อเกิดภาวะซึมเศรา 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  สรุปปญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นหากไมแกไขวัยรุน และ

ประโยชนที่จะรับหากสมาชิกเขารวมกิจกรรมครบตามโปรแกรม 
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 กิจกรรมท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา มีวัตถุประสงค

เพื่อทําใหวัยรุนเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิดและ 

สามารถคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความรูเร่ือง 

ภาวะซึมเศรา 

  ระยะดําเนินการ   ใหขอมูล ความสัมพันธของ ระหวางความคิด  ความรูสึก  และ  

พฤติกรรม  การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนโดยยกตัวอยางสถานการณใกล 

ตัววัยรุน ใหวัยฝกใหวัยรุนคนหาความคิดอัตโนมัติ  และ พิจารณาลักษณะความคิดที่บิดเบือน  ฝก 

วิเคราะหความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และ พฤติกรรม   

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และ พฤติกรรมอีก

ทั้งการพิจารณาความคิดที่บิดเบือน 

   กิจกรรมท่ี 3 ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา 

และแลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนเปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อ

ฝกวิธีการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมี

ความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอพิสูจน หรือ ขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝก

กระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไขปญหาอยางสมเหตุสมผล  จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                        ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความเชื่อมโยง

ของความคิดอารมณและพฤติกรรม 

  ระยะดําเนินการ   ใหวัยรุนฝกพิสูจนหรือหาขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผลของ

ความคิดอัตโนมัติที่เปนความคิดดานลบ   ผูวิจัยแนะนําการแทนที่ความคิดที่บิดเบือน  และฝกทักษะ

การใชความคิดเชิงบวกแทนที่ความคิดที่บิดเบือนน้ัน   

                         ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีคิดแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวย 

ความคิดทางบวก 

 กิจกรรมท่ี 4 การฝกทักษะการจัดการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง เปน

กิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น รูจักใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และ  

สอดคลองกับสาเหตุที่กอใหเกิดปญหา จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนการแทนที่

ความคิด 

  ระยะดําเนินการ   ผูวิจัยใหวัยรุนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความตองการ

ของตนเอง ในสถานการณตางๆ     และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมี
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ประสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนา

วิธีการควบคุมอารมณของตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมี 

ประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  สรุปการวิธีการทําความเขาใจอารมณและความตองการของ

ตัวเอง การแสดงอารมณตอผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ    

                   กิจกรรมท่ี 5 การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง เปน 

กิจกรรมที่ผูวิจัยจัดใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับตนเองวาตนมีอารมณเชนน้ัน 

ตามความจริง   เมื่อรับรูอารมณตนเองแลว ตองวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเอง 

และผูอ่ืนอยางไร ทําใหวัยรุนเกิดความตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุมอารมณน้ันๆ  ดวยการ

ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                        ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกัน 

  ระยะดําเนินการ  ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว 

เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อสามารถควบคุม

อารมณไดแลวก็   และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง     

                         ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุป การยอมรับอารมณและใหรางวัลกับความสําเร็จของ

ตนเอง 

                     กิจกรรมท่ี 6 การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรองเปน

กิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อชวยใหวัยรุนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม จําแนกเปน 3 

ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนกิจกรรมยอมรับ

และใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

  ระยะดําเนินการ   ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชในการ

เผชิญกับความขัดแยงผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการ

เจรจาตอรอง   ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีการจัดการกับ ความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

                     กิจกรรมท่ี 7  การฝกทักษะการจัดการกับปญหา  เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น เพื่อ ฝกให

วัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแท  โดยวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคือ

อะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการ

แกปญหา และ ประเมินผลจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

        ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกัน 
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        ระยะดําเนินการ   ฝกใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา  โดยวิเคราะหวา

ปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และ

ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผล   

         ระยะสิ้นสุดการทํากลุม สรุปทักษะการจัดการกับปญหา  

กิจกรรมท่ี 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด มีวัตถุประสงคเพื่อ ใหวัยรุน

ไดทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรม  ประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเองวา

ไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร และ เกิดผลลัพธใดบาง และ

ยุติการทํากลุม 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ดานบริการพยาบาล 

1.1 เพื่อชวยใหวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา มีความคิดตอตนเองในทางบวก และ 

สามารถจัดการกับอารมณซึ่งเปนสาเหตุสําคัญของภาวะซึมเศราไดอยางถูกตอง 

          1.2 เปนแนวทางในการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในการดูแล

วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม และมีภาวะซึมเศราไดอยางตอเน่ือง 

                       1.3 เปนแนวทางในการคัดกรองภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน ใหไดรับการชวยเหลือ

อยางถูกตอง และปองกันปญหาการฆาตัวตายในวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา 

2. ดานการวิจัย 

สามารถนําผลการศึกษาคร้ังน้ีไปเปนพื้นฐานและแนวทางการศึกษาวิจัย เกี่ยวกับ 

พฤติกรรมวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม และภาวะซึมเศราใหกับผูสนใจตอไป 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

            การวิจัยคร้ังน้ีเปนการศึกษา ผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ และเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ กับกลุมที่ไดรับการ

ดูแลตามปกติ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาแนวคิดและทฤษฎีตางๆ จากตําราเอกสารบทความและงานวิจัยที่

เกี่ยวของเพื่อนํามาเปนแนวทางในการศึกษาซึ่งนําเสนอเปนลําดับ ดังน้ี 

 

1. ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับวัยรุน 

1.1 ความหมายของวัยรุน 

1.2 พัฒนาการของวัยรุน 

2. ปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

                    2.1     ความหมายของปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

2.2  ลักษณะของปญหาพฤติกรรม 

2.3  ทฤษฎีพฤติกรรมที่เปนปญหา 

2.4  การประเมินปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

    2.5      การชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม 

3. ภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.1   ความหมายของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.2   สาเหตุของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.3   ปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.4   อาการและอาการแสดงภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.5    ผลกระทบของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.6   การประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.7   ภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม 

                   3.8   การบําบัดรักษาภาวะซึมเศราในวัยรุน 

4. การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในวัยรุนท่ีมีภาวะซึมเศรา 

                    4.1 หลักการพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน 
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                    4.2 กระบวนการพยาบาลวัยรุนที่มีอารมณเศรา 

5.  แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการจัดการกับอารมณของวัยรุน  

                 5.1  แนวคิดเกี่ยวกับอารมณและการควบคุมอารมณ  

                 5.2 แนวคิดการจัดการกลุมวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราของ Clarke, Lewinsohn and Hops  

                 5.3  โปรแกรมการจัดการอารมณของ Kowalenko 

6. แนวคิดเกี่ยวกับทฤษฎีการพัฒนากลุมของ Marram                  

7. โปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

8. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

8.1 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศรา 

8.2 งานวิจัยที่เกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

8.3     งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดการกับอารมณของวัยรุน 

 

1.  ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับวัยรุน 
 

        1.1 ความหมายของวัยรุน 

                   วัยรุน (Teenage) หมายถึง วัยที่มีอายุเปนตัวเลขลงทายดวยคําในภาษาอังกฤษวา teen คือ มี

อายุอยูในชวง 13-19 ป 

     คําวา “วัยรุน”  ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา Adolescence  มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินวา 

Adoliscere ซึ่งหมายถึง การเจริญสูวุฒิภาวะ (To  grow  or  to  grow  to  maturity)   

(สุชา  จันทรเอม, 2540) 

   องคการอนามัยโลก (WHO, 1999) ใหคําจํากัดความของวัยรุนวา เปนวัยที่มีพัฒนาการ

ทางดานรางกาย คือ มีการเจริญเติบโตในดานความสูงและนํ้าหนัก รวมถึงมีการเปลี่ยนแปลงของ

อวัยวะ โดยจะมีวุฒิภาวะทางเพศอยางสมบูรณและพรอมจะมีเพศสัมพันธได มีพัฒนาการทางดานจิตใจ 

คือ มีการเปลี่ยนแปลงจากเด็กไปเปนผูใหญ มีความสามารถในการคิดเชิงนามธรรมมากขึ้น รวมถึงมี

พัฒนาการดานสังคม คือ มีการเปลี่ยนแปลงจากสภาพที่ตองพึ่งพาบุคคลในครอบครัวไปสูภาวะที่ตอง

รับผิดชอบและพึ่งตนเอง 

    Roger (1991) ใหความหมายของวัยรุน โดยพิจารณาจากเกณฑทางดานรางกาย ชวงอายุ

และเกณฑทางสังคม ซึ่งเกณฑทางดานรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงอยู 2 อยางคือ เสียงเปลี่ยน โดย

เด็กชายจะเสียงแตกหาว เด็กหญิงจะเสียงแหลมขึ้น มีขนขึ้นตามที่ตางๆ สัดสวนของรางกาย

เปลี่ยนแปลงไป เด็กหญิงเร่ิมมีประจําเดือน และเด็กชายมีการหลั่งนํ้ากามคร้ังแรก สวนเกณฑตามชวง
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อายุน้ีอาจไมตรงกับสภาพความจริงเพราะการเจริญเติบโตทางดานรางกายของเด็กแตละคนเจริญเติบโต

เขาสูวัยรุนไมพรอมกัน โดย Roger (1999) แบงอายุของวัยรุนออกเปน  3 ชวง คือ 

  วัยรุนตอนตน (Early Adolescent)       หญิงอายุ 13-15 ป  ชายอายุ 15-17 ป 

  วัยรุนตอนกลาง (Middle Adolescent) หญิงอายุ 15-18 ป  ชายอายุ 17-19 ป 

                       วัยรุนตอนปลาย (Late  Adolescent)    หญิงอายุ 18-21 ป  ชายอายุ 19-21 ป  

             สรุป วัยรุนหมายถึง วัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของพัฒนาการทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม เปน

ชวงชีวิตระหวางเด็กกับผูใหญ มีการเปลี่ยนแปลงจากสภาพที่ตองพึ่งพาสูวัยที่ตองรับผิดชอบและพึ่งพา

ตัวเอง 
 

       1.2 พัฒนาการของวัยรุน 

              วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากและรวดเร็วทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม จึงถือเปน

วัยที่สําคัญที่มีความวิกฤตมากที่สุดวัยหน่ึง อีกทั้งยังเปนวัยแหงการคนหาเพื่อสรางความเปนตัวของ

ตัวเอง และมีการสรางความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนทั้งเพศเดียวกันและเพศตรงขาม มีพัฒนาการแยกหาง

จากครอบครัว มีความรูสึกอยากอิสระมากขึ้น ซึ่งพัฒนาการของวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

น้ันมีลักษณะดังตอไปน้ี (ศรีธรรม ธนภูมิ, 2535) 

  1.2.1 พัฒนาการทางดานรางกาย  เมื่อเขาสูวัยแรกรุน เด็กหญิงอายุ ประมาณ 11-13 ป 

และเด็กชาย ประมาณ 13-15 ป จะมีการเจริญเติบโตทางรางกายรวดเร็วมาก ทั้งในดานความสูง นํ้าหนัก 

รูปราง หนาตา และลักษณะเพศในขั้นทุติยภูมิ (Secondary  Sexual Characteristics) โดยมีการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนและอวัยวะสืบพันธุภายในและภายนอกกลาวคือ เกิดการเปลี่ยนแปลงของ

ฮอรโมนจากตอมไรทอ ซึ่งฮอรโมนที่สําคัญไดแก ฮอรโมนจากตอมใตสมอง (Pituitary Glands) ทําให

มีการเจริญของอวัยวะเพศและลักษณะเพศ เพศขั้นทุติยภูมิ เพศหญิงรังไขจะผลิตไขสุข และเพศชายจะ

เร่ิมผลิตนํ้าอสุจิ มีขนาดและสัดสวนของรางกายเปลี่ยนแปลงไป ตอมหมวกไต(Adrenal  Glands) หลั่ง

ฮอรโมน Estrogens และ Androgens ทั้งในวัยรุนชายและหญิง ฮอรโมนจากตอมใตสมองกระตุนให

ตอมเพศผลิต Estrogens ในเพศหญิง และ Androgens ในวัยรุนเพศชายและหญิง  ฮอรโมนจากตอมใต

สมองกระตุนใหตอมเพศผลิต Estrogens ในเพศหญิง และผลิต Androgens ในเพศชาย จากการที่

ฮอรโมนเพศแตกตางกันระหวางเพศหญิงและเพศชาย ทําใหลักษณะเฉพาะเพศขั้นทุติยภูมิของหญิง

และชาย มีความแตกตางกันอยางเห็นไดชัด  เพศหญิงมีทรวงอกและสะโพกผาย เร่ิมมีประจําเดือน สวน

เพศชายมีเสียงแตก มีหนวดเครา มีขนตามแขนและหนาอก ผิวหนังมีตอมขับเหงื่อ และมีตอมขับไขมัน

ที่หนามากขึ้น ทําใหมีสิว กลามเน้ือและกระดูกจะเพิ่มขนาดและแข็งแรงขึ้น รูปรางจะเปลี่ยนแปลงไป

บาง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวน้ีมีผลตอจิตใจและการปรับตัวในสังคมของเด็กวัยรุน 
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  1.2.2 พัฒนาการทางอารมณ  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว เปน

องคประกอบหน่ึงที่ทําใหอารมณของวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงงาย สับสน ออนไหว มีความเขมของ

อารมณสูง ไมมั่นคง มักเกิดอารมณกลัว วิตกกังวล  ริษยา โกรธ ฯลฯ ซึ่งอารมณตางๆที่เกิดขึ้นน้ัน

ขึ้นอยูกับวุฒิภาวะ และการเรียนรู ซึ่งภาวการณควบคุมอารมณตางๆน้ันยังไมมีประสิทธิภาพดีเทาเทียม

กับผูใหญ  และเน่ืองจากวัยรุนเปนวัยที่มีอารมณรุนแรง ฉะน้ัน ดังน้ันเมื่อมีเหตุการณหรือสิ่งหน่ึงสิ่งใด

มากระทบ เปนเหตุใหมีสภาพอารมณตางๆเกิดขึ้น เชน ความโกรธ ที่เกิดจากการถูกลอเลียน เด็กวัยรุน

จะแสดงพฤติกรรมออกมามากกวาปกติ ซึ่งพฤติกรรมน้ีแตกตางไปจากพฤติกรรมในวัยเด็ก ที่

แสดงออกโดยการตะโกน กรีดรอง ขวางปาขาวของ อันเปนพฤติกรรมที่แสดงออกโดยตรง สวนสภาพ

อารมณที่เห็นไดบอยในวัยรุนทั่วไป คือ ความวิตกกังวล ความกลัว โดยอาจจะแปรสภาพเปนความอาย 

ไมกลาเผชิญกับสถานการณใหมๆ ขาดความมั่นใจในตัวเอง ซึ่งความกลัวและความวิตกกังวลในวัยรุน

มักมีสาเหตุสวนใหญมาจากการเรียน การเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เปนไปอยางรวดเร็ว รวมถึง

ความสัมพันธกับเพื่อนตางเพศ ซึ่งความกลัวของวัยรุนน้ีแตกตางกันไปตามสภาพสังคมที่มีความ

คาดหวังตางๆกันออกไป 

  1.2.3 พัฒนาการทางความคิดและเชาวปญญา ในเด็กอายุประมาณ 11-12 ป จะมีการ 

เจริญเติบโตของสมองและระบบประสาทสวนที่ทําหนาที่คิด มีความคิดอยางเปนระบบและคิดแบบ

นามธรรม (Abstract) ได มีการพัฒนาความคิดใหเปนไปในรูปแบบความคิดของผูใหญ เมื่ออายุ

ประมาณ 20 ป ความคิดจะมีความสมบูรณเต็มที่ แตเน่ืองจากการขาดประสบการณที่เอ้ือใหความคิดที่

ตนเห็นวาถูกตองสมเหตุสมผล จึงมักเกิดความขัดแยงกับบุคคลอ่ืนที่มีประสบการณมากกวาเกิดขึ้น 

อยางไรก็ตามวัยรุนจะสามารถแยกแยะความแตกตางในดานความจริง และความคิดของบุคคลตางๆ ได

อยางลึกซึ้ง เมื่อประสบการณเพิ่มขึ้น เปนเหตุทําใหชองวางระหวางความคิดของ 

วัยรุนกับบุคคลอ่ืนๆลดลง ซึ่งถือวามีวุฒิภาวะทางความคิดสมบูรณ 

  1.2.4 พัฒนาการทางจริยธรรม ในชวงวัยรุนเร่ิมมีมโนมติดานจริยธรรมในระดับสูงขึ้น 

โดยเร่ิมจากในวัยแรกรุนจะกระทําในสิ่งที่ถูกตองตามกฎเกณฑของสังคม กลุมเพื่อน และความ

คาดหวังของครอบครัว  เมื่อวัยรุนตองเผชิญกับความขัดแยงระหวางคานิยมที่ตนไดรับจากครอบครัว 

กับคานิยมของสังคมภายนอก วัยรุนจะตองพยายามปรับตัว เพื่อคนหาสิ่งที่ตนเองจะยึดไวเปนหลัก

ปฏิบัติ ความเขาใจคุณคาของวัฒนธรรม ประเพณีและความสนใจในศาสนา ปรัชญาและอุดมคติอยาง

สมเหตุสมผลของวัยรุน ประกอบกับการปฏิบัติตนและการสงเสริมเหตุผลเชิงจริยธรรมของผูใหญ ทั้ง

จากครอบครัว สถาบันศึกษา และในสังคมทั่วไป จะชวยใหวัยรุนไดเรียนรูและประพฤติตนในทางที่

ถูกตอง ในวัยรุนตอนกลางและตอนปลาย ควรมีพัฒนาการทางจริยธรรมในระดับสูงขึ้น คือ การกระทํา

สิ่งตางๆตามกฎเกณฑมาตรฐานของสังคม ยอมรับในสิทธิหนาที่ของตนเองและผูอ่ืน แมวาในบางคร้ัง
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อาจมีความขัดแยงกันระหวางหลักเกณฑที่สังคมยอมรับ แตวัยรุนก็สามารถที่จะใชเหตุผลและมโน

ธรรมของตน ที่จะตัดสินใจเลือกการกระทําได  

  1.2.5 พัฒนาการทางสังคม วัยรุนเปนวัยที่กําลังแสวงหาความเปนอิสระใหกับตนเอง 

เพื่อตองการแสดงใหคนอ่ืนรูวาตนเปนผูใหญแลว แตในขณะเดียวกันก็ยังไมสามารถพึ่งพาตนเองได

เต็มที่ ลักษณะพฤติกรรมทางสังคมในวัยรุนสามารถสรุปไดดังน้ี 

   1.2.5.1 วัยรุนมีความสนใจ มีความสุขที่จะไดอยูกับเพื่อนที่มีอายุรุนราวคราว

เดียวกัน คานิยม ทัศนคติ ความเชื่อ ความสามารถ พื้นฐานทางนิสัย ลักษณะทางสังคม เศรษฐกจิ

ใกลเคียงกัน ซึ่งการตัดสินใจตางๆในการดําเนินชีวิต  

   1.2.5.2 วัยรุนมีความสนใจในการคบเพื่อนตางเพศ เน่ืองจากการพัฒนาทางทุติยภูมิ

ทางเพศ ทําใหเด็กวัยรุนมีความปรารถนาที่จะมีเพื่อนตางเพศมากกวาในชวงวัยเด็ก การที่เด็กวัยรุนไดมี

การคบหากับเพื่อนตางเพศ เปนการเปดโอกาสใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการตามวัยของเขา

และเปนการฝกใหเด็กไดเรียนรูบทบาทอยางหญิงและชายในเร่ืองอาชีพ และเร่ืองของชีวิตคูในภายภาค

หนา 

   1.2.5.3 วัยรุนจะมีการพัฒนาความรูสึกในการนับถือคนเกง (Heroic Worship) ซึ่ง

การพัฒนาดานความรูสึกน้ี มีอิทธิพลตอพฤติกรรมของวัยรุนในแงมุมตางๆ เชน การรวมกลุมกับเพื่อน

เพื่ออุดมการณบางอยางเปนตน 
 

 2. ปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

 2.1 ความหมายของปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

          การที่จะตัดสินวาวัยรุนมีพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงที่เปนปญหาน้ัน ยอมเปนสิ่งที่ทํา

ไดยาก เน่ืองจากคนในแตละสังคมน้ันรับรูลักษณะของพฤติกรรมที่เปนปญหาตางกัน ซึ่งอาจจะเปนผล

มาจากประสบการณ เจตคติ และคานิยมของแตละคนเปนหลัก จากการศึกษาของ กัลญา แกวอินทร 

(2545) พบวา มีการอธิบายปญหาพฤติกรรมไวมากมาย เชน ในป ค.ศ. 1961 Peterson ไดอธิบายปญหา

พฤติกรรมในลักษณะ Personality problem และ Conduct problem ตอมาในป ค.ศ. 1966  Achenbach 

ไดกลาวถึงปญหาพฤติกรรมในลักษณะ Internalizing  และ Externalizing ในปถัดมา Miller ไดแบง

ปญหาพฤติกรรมออกเปนลักษณะ Inhibition และ Aggression  

 2.2 ลักษณะของปญหาพฤติกรรม 

         ในป ค.ศ. 1978 Achenbach และ Edelbrock ไดแบงปญหาพฤติกรรมออกเปน 2 ลักษณะ 

คือ Overcontrolled และ Undercontrolled   ในประเทศไทย จากการศึกษาของ สมร ทองดี (2532) ได

แบงพฤติกรรมที่เปนปญหาของวัยรุนไทย โดยทั่วไปแบงออกเปน 4 ประเภทดังน้ี 

2.2.1 พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมเกี่ยวกับการเรียน เชน หนีโรงเรียน ไมสนใจเรียน 
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 โตเถียงครูเดินไปเดินมาในหองเรียน เคยเรียนดีแตเลวลง หรือผลสําเร็จในการเรียนตํ่า เปนตน  

2.2.2 พฤติกรรมที่เปนภัยตอสังคม ไดแกพฤติกรรมที่มักจะแสดงออกในทาง 

กาวราว  เชน การทําลายของ ชกตอย รบกวนผูอ่ืนเพื่อเรียกรองความสนใจ  ทะเลาะวิวาท พูดปด ลัก

ขโมย กออาชญากรรม หรือจับกลุมมั่วสุม เชน การพนัน ปญหาชูสาว และปญหายาเสพติด เปนตน 

                     2.2.3   พฤติกรรมที่เกิดจากบุคลิกภาพแปรปรวน ไมเหมาะสมกับวุฒิภาวะ  ไดแก การ

แสดงพฤติกรรม ไมเปนไปตามขั้นตอนของการพัฒนาการในแตละชวงวัย หรือมีปญหาดานการ

ปรับตัว เชน เก็บตัว ซึมเศรา ถอยหนี ไมเขากลุมเพื่อน แยกตัว เปนตน 

                    2.2.4   พฤติกรรมที่เกิดจากโรคจิตโรคประสาท เชน พูดคนเดียว น่ังโยกตัวหรือมีความ

วิตกกังวลสูงกวาปกติ ประสาทหลอน เปนตน 
 

             2.3 ทฤษฎีพฤติกรรมที่เปนปญหา 

                ผูพัฒนาทฤษฎีพฤติกรรมที่เปนปญหา คือ Jessor, Donovan and Costa (1991) โดยทฤษฎีน้ี

รับรูและเขาใจในพฤติกรรมที่เปนปญหาตางๆของวัยรุน และพฤติกรรมเสี่ยง จากหลักการพื้นฐานของ

ทฤษฎี อาจกลาวไดวา การลด หรือการชวยเหลือในพฤติกรรมที่เปนปญหาตางๆ ไมสามารถใชตัวแปร

เพียงตัวเดียวในการชวยเหลือ หรือเขาใจพฤติกรรม แตเปนผลผลิตของการปฏิสัมพันธที่ซับซอน

ระหวางบุคคล และสิ่งแวดลอม ทฤษฎีพฤติกรรมที่เปนปญหาจะใหความสนใจกับความสัมพันธ

ระหวางตัวแปรดานจิตสังคม (Psychosocial Variables) 3 ประเภท ไดแก 

                  2.3.1  ระบบบุคลิกภาพ (Personality System) ไดแก คานิยม ความคาดหวัง ความเชื่อ เจตคติ 

และทิศทางของตนเองและสังคม 

                   2.3.2  การรับรูระบบของสิ่งแวดลอม  (Perceived Environment  System) ไดแกการรับรูใน

เจตคติ และพฤติกรรมของพอแมและเพื่อน 

                 2.3.3 ระบบพฤติกรรม (Behavior System) พฤติกรรมตางๆที่เปนปญหา ไดแก การใช

แอลกอฮอล การสูบบุหร่ี และการใชยาอ่ืนๆ ซึ่งรวมไปถึงพฤติกรรมทางเพศของบุคคล ระบบทาง

ทางดานจิตสังคมเหลาน้ี จะเปนตัวแปรที่จะกระตุนหรือควบคุมตอพฤติกรรมที่เปนปญหา ถาตัวแปร

กระตุนมีความเขมแข็ง ก็จะมีแนวโนม หรืออาจเปนไปไดที่ทําใหเกิดพฤติกรรมที่เปนปญหาขึ้น ในทาง

ตรงกันขาม ถาตัวแปรกระตุนไมเขมแข็ง และตัวแปรควบคุมเขมแข็ง ก็จะทําใหชวยลดพฤติกรรมที่

เปนปญหาได 

               จากการศึกษาและงานวิจัยของ Jessor (1991)ไดอธิบายถึงระบบ 2 ระบบที่มีอิทธิพลตอ

พฤติกรรมที่เปนปญหา คือ ระบบดานสิ่งแวดลอมทางสังคม (Social Environment) ประกอบดวย ความ

ยากจน และโครงสรางของครอบครัว และระบบที่ 2 คือ ระบบดานพันธุกรรมและรางกาย (Biology 

and Genetics) ประกอบดวย ประวัติครอบครัวของบุคคลที่มีปญหาพฤติกรรม และระดับสติปญญา 
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สําหรับในระบบดานพันธุกรรมและรางกายจะใชประโยชนสําหรับการระบุวาเด็กกับความโนมเอียง

ทางพันธุกรรมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ แตสําหรับปจจัยน้ียังมีขอจํากัดในดานการ

ปองกัน สวนระบบดานสิ่งแวดลอม ก็จะใชในการระบุความสัมพันธของตัวแปรกับพฤติกรรมเสี่ยง 

เชน ผลการเรียนตํ่า จะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมที่เปนปญหา หรือพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ เปนตน 

ดังน้ันจากทฤษฎีดังกลาว อาจใชในการเชื่อมโยงเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตของเด็กและวัยรุน เชน การทํา

ความกระจางชัดในคานิยมของตนเอง (Values Clarification) (หมายถึง การเขาใจในคานิยม และความ

เชื่อของตนเองดีขึ้น)  และการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) หมายถึง การรับรูและการ

วิเคราะหคานิยมของสิ่งแวดลอมทางสังคมตางๆไดอยางชัดเจน เปนตน 

   การวิจัยในคร้ังน้ี ไดแบงปญหาพฤติกรรมตามแนวคิดของ Goodman (1994) จิตแพทยเด็ก

ชาวอังกฤษซึ่งใหความสําคัญตอขอดี หรือความสามารถ (Strengths) มากกวา การมองปญหาดาน

ขอบกพรอง ปญหาพฤติกรรมตามแนวคิดน้ี แบงออกเปน 5 หมวด ไดแก พฤติกรรมเกเร (Conduct 

problems) พฤติกรรมไมน่ิง(Hyperactivity) พฤติกรรมดานอารมณ (Emotional problems)  พฤติกรรม

ดานความสัมพันธกับเพื่อน (Peer problems) และพฤติกรรมดานสัมพันธภาพทางสังคม(Prosocial 

behavior)โดยกลุมของปญหาพฤติกรรมดังกลาว ไดแบงออกเปนความผิดปกติทางจิตเวชออกเปน 3 

กลุม ไดแก พฤติกรรมเกเร – ตอตาน (Conduct – oppositional disorders) พฤติกรรมไมอยูน่ิง ไมมี

สมาธิ (hyperactivity – inattention disorders) ความผิดปกติดานวิตกกังวลและซึมเศรา (Anxiety 

depressive disorders) และกลุมที่พบไดบอยในวัยรุนที่อยูในสถานศึกษา (อุมาพร 

ตรังคสมบัติ, 2539) ไดแก 

1. กลุมพฤติกรรมเกเร (conduct disorders) พฤติกรรมเกเร หมายถึง การที่เด็กมีความ

ประพฤติ ในลักษณะที่ละเมิดสิทธิของผูอ่ืนหรือฝาฝนกฎระเบียบของสังคม เปนระยะเวลานาน ไมวา

จะโดยสาเหตุใดก็ตาม อาการเดนคือ มีการลวงละเมิดสิทธิของผูอ่ืน หรือกฎเกณฑของสังคม และมี

พฤติกรรมดังกลาวในชวง 12 เดือนที่ผานมา มักเกิดกับเด็กโตหรือเด็กวัยรุนตอนตน ปญหามักพบได

เชน ขโมยของในหาง ขโมยรถ หรือปญหาเร่ืองเรียน  เชน หนีเรียน พฤติกรรมไมเชื่อฟง เชน ไมกลับ

บาน โกหก ชกตอย หรือเร่ืองยาเสพติด  

2. กลุมพฤติกรรมตอตานและทาทาย (Oppositional Defiant Disorders)เปนความผิดปกติใน

เด็กที่มีลักษณะเดน คือ ด้ือ ตอตาน ไมเปนมิตร โมโหงาย ไมควบคุมอารมณ จนพอแมทนไมได หรือมี

ผลกระทบตอการเรียนเปนอยูนานติดตอกันเกิน 6 เดือน แตพฤติกรรมขางตนตองไมมีเร่ืองละเมิดสิทธิ

ของผูอ่ืน และไมไดเกิดในชวงเด็กด้ือ (ตามปกติมักเกิดในเด็กอายุ 2-3 ป) อาการ มักพบปญหาในชวง

เด็กด้ือมาก ไมเชื่อฟง ไมทําตามคําของผูใหญ  จงใจกอกวนผูอ่ืน มักโทษคนอ่ืนทั้งๆที่พฤติกรรมเปน

ความผิดของตน มักโตเถียงกับผูใหญ อารมณเสียงาย ควบคุมอารมณไมคอยได  มักมีปญหาเร่ือง

ความสัมพันธกับคนรอบขาง ไมคอยมีเพื่อน และมีปญหาการเรียน ถึงแมจะมีสติปญญาดี แตผลการ
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เรียนมักไมดี หรืออาจสอบตกเน่ืองจากไมยอมทําตามคําสั่งของครู ตอตาน ไมยอมเรียน ไมยอมทํา

แบบฝกหัด มีความภาคภูมิใจในตนเองตํ่า ไมอดทน ระเบิดอารมณงาย  และมีอาการ 

ซึมเศรา  

2. โรคซน – สมาธิสั้น (Attention – Deficit Hyperactivity Disorders) ประกอบดวย 

อาการแสดง 3 ลักษณะ ดังน้ี 

        2.1.1 ขาดสมาธิ (inattention) จะมีลักษณะวอกแวกงาย ขาดความต้ังใจในการทํางาน 

โดยเฉพาะอยางยิ่งงานที่ตองใชความคิด มีการแสดงอาการเหมอลอยบอยๆ ฝนกลางวัน ทํางานไม

สําเร็จ ผลงานมักจะไมเรียบรอย ตกๆหลนๆเด็กมักจะมีลักษณะขี้ลืม ทําของใชสวนตัวหายเปนประจํา 

มีลักษณะเหมือนไมฟงเวลาพูดดวย เวลาสงหรือใหงานทําอะไรมักจะลืมหรือทําคร่ึงๆกลางๆ  

        2.1.2 อาการซน (Hyperactivity) จะมีลักษณะซน ยุกยิก อยูไมสุข น่ังน่ิงๆไมคอยได ตอง

ลุกหรือเดินขยับตัวไปมา ชอบปนปาย เลนสงสียงดัง เลนผาดโผน หรือทํากิจกรรมที่เสี่ยงอันตราย มัก

ประสบอุบัติเหตุบอยๆ จากความซนและความๆไมระมัดระวัง พูดมาก พูดไมหยุด 

       2.2.3 อาการหุนหันพลันแลน (impulsivity) 

จะมีลักษณะใจรอน วูวาม ทําอะไรไมคิดกอนลวงหนาวาจะมีอะไรเกิดขึ้น ขาดความระมัดระวัง เวลา

ตองการอะไรก็จะตองใหไดทันทีที่รอคอย อะไรไมได เวลาอยูในหองเรียนมักจะพูดโพลงออกมาโดย

ไมขออนุญาตครูกอน มักตอบคําถามโดยที่คําถามยังไมทันจบ ชอบพูดแทรกเวลาที่คนอ่ืนกําลังคุยกัน

หรือกระโดดเขารวมวงเลนกับเพื่อนโดยไมขอกอน เวลาทําการบานมักจะรีบทําให 

เสร็จไวๆ โดยไมคํานึงวางงานจะเรียบรอยหรือไม 

        จากขอมูลดังกลาวพอสรุปไดวาปญหาพฤติกรรมในวัยรุนเปนปญหาที่พบไดบอย  ซึ่ง 

สาเหตุมักไมไดเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงแตมักมีสาเหตุรวมกันหลายอยางดวยกัน เชน ครอบครัว 

ตัววัยรุนเองและสิ่งแวดลอม ในการพิจารณาตัดสินวาพฤติกรรมใดเปนปญหาหรือไมตองพิจารณา

อยางละเอียด เพราะวัยรุนแตละคนอาจแสดงพฤติกรรมที่เปนปญหาแตกตางกันไป ตามสถานการณที่

แตกตางกัน การเขาใจพัฒนาการที่ปกติของวัยรุน ระบบสังคมของกลุมจะชวยใหเขาใจและสามารถ

พิจารณาปญหาของวัยรุนไดอยางครอบคลุมยิ่งขึ้น 
 

        2.4 การประเมินพฤติกรรมในวัยรุน 

                    แนวคิดในการประเมินปญหาทางจิตในวัยรุนน้ัน ใหความสําคัญกับลักษณะการ

เจริญเติบโตตามวัย มีการปรับตัว และทําหนาที่ไดสมวัย รวมทั้งการไมมีอาการที่ผิดปกติทางจิต และได

รายงานลักษณะของวัยรุนที่มีสุขภาพจิตดีไวดังน้ี  

                   2.4.1. ทักษะทางสังคม หมายถึง ความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีกับกลุมเพื่อน

ครอบครัว และกลุมวัยผูใหญ ทั้งน้ีรวมถึงการมีทักษะในการติดตอสื่อสาร และทักษะการมีพฤติกรรม
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การแสดงออกที่เหมาะสม ทักษะในการรวมมือกับผูอ่ืน การรูจักตนเอง และความสามารถในการ

ปรับตัว หรือตอตานอิทธิพลภายนอกที่ไมเหมาะสม หรือไมถูกตอง 

                   2.4.2 ทักษะทางสติปญญาและการแกไขปญหา หมายถึง ความสามารถในการระบุปญหา 

และเขาถึงตัวปญหาที่แทจริง อยางถูกตองตรงตามความเปนจริง และเปนระบบ 

                   2.4.3 ทักษะในการเผชิญความเครียด และการปรับตัวที่มีประสิทธิภาพ หมายถึง 

ความสามารถ การคลายเครียด และเผชิญกับสภาพการณที่กอใหเกิดความเครียดทางจิตใจไดอยาง

เหมาะสม 

                   2.4.4. มีระบบการสนับสนุนภายนอกที่เหมาะสม หมายถึง การมีครอบครัว เครือขายทาง

สัมพันธภาพที่กวางขวาง และโรงเรียนที่มีปจจัยดานสภาพแวดลอมที่สรางเสริมพัฒนาการของวัยรุน 

                   เน่ืองจากการวินิจฉัยลักษณะปญหาทางจิต อารมณ และพฤติกรรมในวัยรุน เปนเร่ืองที่ไม

งาย ดังไดกลาวแลว ดังน้ันการสํารวจขนาดของปญหาทางจิต อารมณ และพฤติกรรมในวัยรุนจึงเปน

เร่ืองยาก อยางไรก็ตาม จากการสํารวจสถานะทางสุขภาพของคนไทย ปญหาที่จัดวาเปนปญหาทางจิตที่

สําคัญในวัยรุนไดแก ปญหาการใชสารเสพติดในวัยรุน แตในประเทศไทยสวนใหญ จะจัดปญหาน้ีวา

เปนปญหาสังคม หรือปญหาทางสุขภาพกาย มิใชปญหาทางสุขภาพจิต แมแตในมุมมองของกระทรวง

สาธารณสุขก็เชนเดียวกัน โดยจัดหนวยงานที่รับผิดชอบดูแลชวยเหลือบุคคลที่ใชยาเสพติด ไดแก 

โรงพยาบาลธัญญารักษ ไวในสังกัดกรมการแพทย การชวยเหลือดูแลจึงใหความสําคัญเกี่ยวกับการดูแล

ทางรางกายมากกวา และใชองคความรูทางดานสังคม ในการแกปญหาพฤติกรรมการใชสารเสพติด ซึ่ง

พบมากกวา ในวัยรุน ทั้งๆที่ในความเปนจริง องคความรูที่อธิบายปรากฎการณ การใชสารเสพติด และ

การดูแลชวยเหลือที่สําคัญ คือ ดานการปองกันการเกิดพฤติกรรมการใชสารเสพติด การฟนฟูสภาพ 

ตองใชองคความรูดานการบําบัดรักษาดานสุขภาพจิตและจิตเวช รวมกับองคความรูดานปญหาสังคม

เปนสวนใหญ  

              สําหรับการประเมินปญหาพฤติกรรมวัยรุนในการศึกษาคร้ังน้ี ประเมินพฤติกรรมโดย 

ประเมินจุดออน และจุดแข็งของเด็ก โดยใชแบบประเมิน  SDQ  ซึ่งเปนแบบประเมินของสํานักพัฒนา

สุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งพัฒนามาจาก  The  Strengths and  Difficulties  

Questionnaire (SDQ) ซึ่งเปนวิธีประเมินภาวะทางจิตใจและทางสังคมของวัยรุน ที่เปนรูปธรรมที่ผูดูแล

สุขภาพสามารถใชเปนแนวทางเพื่อทําความเขาใจวัยรุนทั้งในการทํางานเชิงรุกและในกรณีที่มารับ

บริการอาจเปนไปไดทั้งการสื่อสารเพื่อหาขอมูลอยางมีแนวทาง เชน แบบประเมินจุดแข็งจุดออน  

SDQ   แบบประเมินจุดแข็งจุดออน เปนแบบประเมินของกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข พัฒนา

จาก The Strengths and Difficulties Questionnaire  (SDQ)  เปนเคร่ืองมือที่ผานการวิจัยแลววา  เปน

แบบประเมินมีประสิทธิภาพในการคัดกรองปญหาเด็กไดดี  สามารถคัดกรองปญหาและใหการ
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ชวยเหลือเบื้องตนแกเด็กและวัยรุนและไดรับความนิยมอยางแพรหลายของกระทรวงศึกษาธิการ แบบ

ประเมินน้ีเหมาะที่จะใชกับเด็กอายุระหวาง 4-16 ป 

 แบบประเมินน้ี มีจํานวน 25 ขอ ซึ่งมีลักษณะของพฤติกรรม โดยสามารถจัดกลุมพฤติกรรมได 

5 ดาน ไดแก 

1. พฤติกรรมดานอารมณ   (5ขอ) 

2. พฤติกรรมอยูไมน่ิงสมาธิสั้น (5ขอ) 

3. พฤตกรรมเกเร/ความประพฤติ (5ขอ) 

4. พฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน  (5ขอ) 

5. พฤติกรรมดานสัมพันธภาพทางสังคม  (5ขอ) 

ซึ่งคะแนนรวมขอที่ 1-4 เปนคะแนนที่แสดงถึงจุดออนของเด็กในดานน้ันๆ (Total Difficulties score) 

สวนคะแนนในดานที่ 5 เปนคะแนนที่แสดงถึงจุดแข็งของเด็ก (Strength Score) ซึ่งเปนสวนสําคัญใน

การพิจารณานําจุดแข็งมาใชเพื่อการชวยเหลือแกปญหาจุดออนในดานน้ันๆ แกเด็กตอไป    ใน

ขณะเดียวกันคะแนนดานสัมพันธภาพทางสังคมก็เปนตัวบงชี้ใหทราบความยากงายในการแกปญหา ถา

เด็กมีจุดแข็ง (คะแนนดานสัมพันธภาพสูง) การใหความชวยเหลือ ปญหาพฤติกรรมจะงายกวาเด็กที่ไม

มีจุดแข็ง ( คะแนนดานสัมพันธภาพทางสังคมตํ่า) เปนตน                                      ขอแนะนําการใช

แบบประเมิน SDQ 

1. แบบประเมินจุดแข็งและจุดออนมี 3 ชุด คือ  

       แบบประเมินที่นักเรียนประเมิน                  1 ชุด 

       แบบประเมินที่ครูประเมินนักเรียน             1 ชุด 

       แบบประเมินที่ผูปกครองประเมินนักเรียน  1ชุด 

       แบบประเมินทั้ง 3 ชุดน้ีมีลักษณะคลายกัน ในลักษณะขอคําถาม และการตรวจให 

คะแนน  ยกเวน เกณฑการแปรผลตางกันเล็กนอย 

2. ครูและผูปกครองที่จะประเมินนักเรียน ควรมีความใกลชิดและรูจักนักเรียนระยะหน่ึง 

กอน 

3. ระยะเวลาที่ประเมินตนเอง ครูประเมินนักเรียนหรือผูปกครองประเมินนักเรียน ควร 

เปนระยะเวลาที่ใกลเคียงกัน 

4. อาจใชเคร่ืองมืออ่ืนชวยในการพิจารณาเพิ่มเติม 
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5. ประเมินพฤติกรรมนักเรียนเปนการประเมินในชวง 6 เดือนที่ผานมา ยกเวนการใชเพื่อ 

ติดตามลักษณะของนักเรียน 

       
         
 

          2.5 การชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม                                                                              

            การชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม มีวิธีการที่หลากหลาย ขึ้นอยูกับปญหาของวัยรุนแตละ

คน ที่มีความแตกตางทั้งในแงลักษณะ ความเขม และสิ่งแวดลอมที่เปนลักษณะเฉพาะตัวของวัยรุน การ

ชวยเหลือใชแนวคิดที่ต้ังอยูบนทฤษฎีจิตบําบัดแนวตางๆ ไดแก การบําบัดโดยใหเกิดความหยั่งรู 

(insight-oriented therapy) บําบัดโดยการเลน (play therapy) การบําบัดแบบกลุม (group 

psychotherapy) พฤติกรรมบําบัด (behavior therapy) ครอบครัวบําบัด (marital and family therapy) 

และการบําบัดโดยใชยา ในการเลือกใชวิธีการใดๆน้ันขึ้นอยูกับเปาหมายในการชวยเหลือวัยรุนคนน้ัน 

เชน เปาหมายเพื่อบรรเทาอาการซึมเศรา บําบัดโดยการทําใหเกิดการหยั่งรูวาภาวะซึมเศราเปนอยางไร 

มีสาเหตุจากอะไร ทําอยางไรจึงจะลดภาวะซึมเศราได แตถามีภาวะซึมเศรามาก และมีความคิดอยาก

ตาย ตองบําบัดดวยยา เปนตน 

3. ภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                 3.1 ความหมายของภาวะซึมเศรา 

 Beck (1973) ใหความหมายของภาวะซึมเศราวา เปนปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคลดาน

จิตใจตอภาวะวิกฤติหรือสถานการณที่มีความเครียด แสดงออกในรูปของความเบี่ยงเบนทางอารมณ 

ความเบี่ยงเบนทางดานความคิด และการรับรู ซึ่งนําไปสูความเบี่ยงเบนทางดานรางกายและพฤติกรรม 

ซึ่งในแตละดานมีลักษณะดังน้ี ความเบี่ยงเบนทางอารมณ ไดแก ความโศกเศราหดหู ไมมีอารมณสนใจ

ในสิ่งตางๆ รองไห ความเบี่ยงเบนทางดานความคิดและการรับรูไดแก มีความคิด 

อัตมโนทัศนในดานลบตอตนเอง สิ่งแวดลอมและอนาคต ตัดสินใจไมได บิดเบือนภาพลักษณของ

ตนเองจากความเปนจริง ขาดแรงจูงใจ มีความคิดฆาตัวตาย เพิ่มความคิดพึ่งพาผูอ่ืน ความคิดลาชา มี

ความพึงพอใจที่ผิดปกติ สูญเสียแรงขับทางเพศ และความเบี่ยงเบนดานรางกายและพฤติกรรมตางๆ 

ไดแก พฤติกรรมการถอยหนี เบื่ออาหาร นอนไมหลับ การปฏิบัติกิจกรรมตางๆเปลี่ยนไปจากเดิม

ในทางเชื่องชาลง (Retardation) หรือ กระวนกระวาย (Agitation) 

                ทั้งน้ี  Beck (1973) ไดแบงตามระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศรา เปน 3 ระดับ คือ 

1. ภาวะซึมเศราเล็กนอย 
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2. ภาวะซึมเศราปานกลาง 

3. ภาวะซึมเศราอยางรุนแรง 

ดวงใจ  กสานติกุล (2536) กลาววาภาวะซึมเศรา หมายถึง อารมณทุกข (dysphonic  mood) 

รูสึกเศราหมอง จิตใจหดหู เชื่องชา เซื่องซึม นอนไมหลับ ขาดสมาธิ เบื่ออาหาร ไมมีเร่ียวแรง นํ้าหนัก

ลด หมดอารมณทางเพศ คิดอยากตาย เปนตน และมีผลกระทบในดานสังคมหรืออาชีพ ทําให

พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพเปลี่ยนไปกลายเปนคนแยกตัว เงียบขรึม และสมรรถภาพในการเรียนหรือ

การทํางานลดลง 

จากนิยามดังกลาวขางตนสรุปไดวา ภาวะซึมเศรา หมายถึง ภาวะที่บุคคลแสดงอารมณเศรา

มากผิดปกติ  มีความรูสึกออนเพลีย เบื่อหนาย ไมอยากทําอะไร หมดเร่ียวแรง เบื่ออาหาร นอนไมหลับ 

หมดหวัง  มีความคิดตอตนเอง สิ่งแวดลอม และอนาคตในดานลบ คิดวาตนเองไรคามีสัมพันธภาพกับ

คนอ่ืนนอยลง และแยกตัวจากสังคม 

วัยรุนเปนวัยแหงการสรางเอกลักษณกับการสับสนในตนเอง จากการที่วัยรุนตองเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงหลายอยาง ไดแก การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ความตองการทางเพศ เร่ิมสนใจเร่ืองความ

รักกับเพื่อนตางเพศ การเรียนรูที่จะกระทําภารกิจอยางผูใหญ ทําใหวัยรุนรูสึกวิตกกังวลเกี่ยวกับสิ่งที่

พวกเขาจะแสดงออกใหปรากฏแกสายตาคนอ่ืนกับสิ่งที่พวกเขารูสึกหรือสิ่งที่พวกเขาเปนอยู (Erikson, 

1963)  จากการที่วัยรุนมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับเร่ืองตางๆ คอนขางมาก ไมวาจะเปนการสอบที่

โรงเรียน การแตงตัว ทรงผม เหตุการณที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ความสัมพันธกับเพื่อนโดยเฉพาะเพื่อน

ตางเพศ หรือการทําตามความคาดหวังของบุคคลอ่ืน ทําใหวัยรุนมักมีอารมณออนไหวงาย ไมมั่นคง 

อาจนํามาซึ่งอาการแสดงตางๆ ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงทางอารมณทีต่อบสนองตอความวิตกกังวล หาก

การเปลี่ยนแปลงทางอารมณเหลาน้ีรุนแรงมากขึ้นก็จะกลายเปนปญหาทางอารมณได และเมื่อมีอาการ

แสดงหลายๆอยางเกิดรวมกันก็จะเปนมูลเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราได (Rawlins and Heacock, 

1993) วัยรุนที่มีภาวะซึมเศราน้ันมีแนวโนมที่จะปกปดภาวะซึมเศราของตนเองโดยการแสดงออกใน

ลักษณะปญหาทางพฤติกรรม ซึ่งลักษณะเชนน้ีเปนกลไกการปองกันตัวโดยมีพื้นฐานมาจากความ

ตองการของวัยรุนที่จะปกปองตนเองจากความรูสึกหรือการแสดงออกถึงความออนแอหรือตองการการ

พึ่งพา ภาวะซึมเศราในวัยรุนจึงทําใหเกิดผลกระทบที่เปนปญหาตางๆ ตามมามากมาย ไมวาจะเปนการ

เบื่อหนายการเรียน เกียจคราน หนีโรงเรียน การเรียนตกตํ่า เขากับเพื่อนๆ ไมได มีพฤตติกรรมแบบ

อันธพาล มีพฤติกรรมตอตานสังคมซึ่งอาจทําใหวัยรุนหันไปด่ืมเหลาและนําไปสูการติดเหลาหรือยา

เสพติดชนิดอ่ืนตอไปได และผลกระทบที่เปน 

อันตรายที่สุดคือการฆาตัวตาย (สมภพ   เรืองตระกูล, 2528) 

วัยรุนทุกคนมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดถึงแมวาวัยรุนสวนใหญมีความรูสึกเศราและผิดหวัง

เกิดขึ้นไดเปนคร้ังคราวตามปกติของพัฒนาการ แตอารมณดังกลาวจะเกิดขึ้นในชวงสั้นๆ มักจะเปนอยู
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ไมกี่ชั่วโมงมากกวาจะคงอยูเปนสัปดาหหรือเปนเดือน แตเมื่อความรูสึกเหลาน้ีคงอยูเปนเวลานาน 

เกิดขึ้นบอยๆ หรือกอใหเกิดผลเสียตามมา ก็ไมอาจมองวาเปนเร่ืองปกติตอไปได(Morgan, 1994) ภาวะ

ซึมเศราจัดเปนปญหาที่สําคัญ ทั้งน้ีเพราะความชุกและอัตราตายที่สูงในประเทศไทย ภาวะซึมเศราที่ทํา

ใหเกิดความเสียหายตอพัฒนาการ และการเรียนรูไดน้ันมีความสัมพันธกับการถอนตัวจากสังคมของ

กลุมเพื่อนและครอบครัว รวมทั้งการมีความคิดเกี่ยวกับการฆาตัวตายเพิ่มขึ้น ซึ่งหากไมไดรับการแกไข

หรือทําใหอารมณเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นก็จะนําไปสูการฆาตัวตาย มีพฤติกรรมที่เปนภัย กระทํา

สิ่งที่เสี่ยงอันตรายโดยไมยั้งคิด เชน การขับรถอยางบาระหํ่า การใชความรุนแรงทางรางกาย การสํา

สอนทางเพศ การด่ืมสุราและการใชสารเสพติด  
 

3.2   สาเหตุของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

       สาเหตุของภาวะซึมเศราน้ันเชื่อวาเกิดไดหลายสาเหตุแตกตางกันไป  นักทฤษฎีหลายทาน

มีความเห็นพองกันวาทั้งพันธุกรรมและสิ่งแวดลอมมีบทบาทตอการเกิดภาวะซึมเศรา (Beck, Rawlins 

& Williams, 1984) นักทฤษฎีทางดานจิตวิเคราะหอธิบายวาการสูญเสียเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิด

ภาวะซึมเศรา การสูญเสียน้ีอาจเปนการสูญเสียที่เกิดขึ้นจริงหรือเปนเพียงการสูญเสียในมโนภาพก็ได 

นอกจากน้ียังเชื่อวาภาวะซึมเศราอาจเกิดขึ้นไดจากความรูสึกขัดแยงกันในระดับจิตไรสํานึกของ

สัญชาติญาณความตองการและแรงผลักดัน ทําใหเกิดความรูสึกผิดลังเลไมแนใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งการ

เกิดความรูสึกลังเลใจในเร่ืองของความรักและความเกลียด ความรูสึกรักมีนอยแตความรูสึกเกลียดมี

มากกอใหเกิดความรูสึกไมเปนมิตรตอผูอ่ืน แตตัวเองไมสามารถแสดงความรูสึกโกรธออกมาได ก็เลย

ผันความรูสึกไมเปนมิตรตอผูอ่ืนน้ันเขาสูตัวเอง  ผลที่ตามมาก็คือการเกิดภาวะซึมเศรา (สุวนีย เกี่ยวกิ่ง

แกว, 2527) ทฤษฎีความนึกคิดอธิบายวาภาวะซึมเศราเกิดจากการมีการบิดเบือนทางความคิด ประกอบ 

ดวย 3 ลักษณะ ไดแก การมองตนเองในทางลบ การมองสภาพแวดลอมในทางลบ และการมองอนาคต

ในทางลบ (Arieti & Bemporad , 1978) 

   การเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุนน้ันไมสามารถระบุไดวาเกิดจากสาเหตุเพียงอันใดอันหน่ึงได

โดยชัดเจน หรืออาจกลาวไดวาไมมีทฤษฎีใดที่สามารถอธิบายการเกิดภาวะซึมเศราไดโดยสมบูรณ 

(Sadler, 1991) แตมีความเกี่ยวของกันในแตละสาเหตุซึ่งเปนปญหาที่ซับซอนของภาวะซึมเศราใน

วัยรุนทั้งจากตัวบุคคลเอง พันธุกรรม ครอบครัว สังคมหรือสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ 

  ภาวะซึมเศราตามแนวคิดของ มี Beck พื้นฐานมาจากความสัมพันธระหวางความคิด และ

ความรูสึกของบุคคลซึ่ง Beck and Fennell (1989) เชื่อวาภาวะซึมเศราเกิดจากรูปแบบความคิดทางลบ 3 

ลักษณะ ดังน้ี   

      1. รูปแบบความคิดดานลบตอตนเอง (negative view of self) โดยมองตนเองวาบกพรอง ไร

ประสิทธิภาพ ไมมีคุณคา ไมเปนที่ปรารถนา ตําหนิตนเอง โทษตนเอง มีการประเมินตนเองตํ่าในดาน
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ความสามารถ มีความคิดวาตนเองลมเหลว ทําอะไรก็ไมสําเร็จ ทําใหรูสึกทอแท สิ้นหวัง มีความลําบาก

ในการเลือกและตัดสินใจในเร่ืองตางๆ คิดวาตนเองมีอุปสรรคมากมายที่ไมสามารถแกไขได ทําใหไม

พอใจตนเอง มองภาพลักษณของตนเองบิดเบือนไป เมื่อเกิดเหตุการณตางๆขึ้นจะโทษวาทั้งหมดเปน

ความผิดพลาดของตนเอง ทําใหมีความสํานึกในคุณคาแหงตนตํ่าสงผลใหเกิดภาวะซึมเศราถามีอาการ

รุนแรงอาจทําใหคิดฆาตัวตายได 

    2. รูปแบบความคิดทางลบตอการมองโลก (negative view of world) ผูที่มีภาวะซึมเศราจะ

แปลการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมของตนเองในเชิงความสูญเสีย การถูกใสราย มองชีวิตเต็มไปดวย

อุปสรรค หรือสถานการณที่ทําใหเจ็บปวด มองโลกวาเปนสิ่งที่โหดราย และตองหลีกหนี ทําใหคุณคา

ในตนเองลดลง 

   3. รูปแบบความคิดตออนาคต (negative view of future) ผูที่มีภาวะซึมเศราจะทํานายความ

ทุกขยากในปจจุบันวาจะดําเนินตอไปอยางไมมีที่สิ้นสุด มองไปขางหนาวามีแตความยากลําบาก มีแต

ความคับของใจและความสูญเสีย มองอนาคตวาเปนสิ่งที่เปนปญหา และไมมีความหวัง 

   ลักษณะของความคิดนํารองเชนน้ี เกิดจากการแปลความสถานการณที่ผิดพลาด สงผลใหเกิด

ภาวะซึมเศรา ความคิด 3 รูปแบบน้ี เปนลักษณะที่เกิดขึ้นอัตโนมัติ ควบคุมไมได ความคิดทางลบที่

เกิดขึ้นประกอบดวย ลักษณะเน้ือหาของความคิด และการแปรความที่ไมอยูบนพื้นฐานความเปนจริง  

3.3 ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุน 

    ปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุนน้ันประกอบดวยปจจัยหลายๆอยาง ซึ่งพอจะสรุป

ไดดังน้ี 

       3.3.1 ปจจัยแรกคือ อายุ ซึ่งอัตราความชุกของภาวะซึมเศราในวัยรุนน้ันเพิ่มขึ้นตามอายุ 

โดยจะเพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัดเจนหลังผานชวงวัยรุนตอนตนไป จากงานวิจัยของ Brage (1990) พบวา

อายุมีผลโดยตรงตอภาวะซึมเศราของวัยรุน และอายุยังมีผลโดยออมตอภาวะซึมเศราของวัยรุนโดยผาน

ความรูสึกโดดเด่ียวดวย การศึกษาของ Brage et al., (1995) พบวาอายุเปนปจจัยหน่ึงที่มีความสัมพันธ

กับภาวะซึมเศราของวัยรุน โดยวัยรุนที่มีอายุมากมีภาวะซึมเศรามากกวาวัยรุนที่มีอายุนอย สวน

การศึกษาของ Iovchuk & Batygina (1998) พบมีแนวโนมที่จะพบภาวะซึมเศราไดบอยขึ้นจากอายุ 12-

16 ป แตจะลดลงเมื่ออายุ 17 ป  

       3.3.2 เพศเปนอีกปจจัยหน่ึงที่เกี่ยวของ ในชวงวัยรุนตอนตนและตอนกลางน้ันจํานวน

วัยรุนหญิงน้ันมีภาวะซึมเศรามากกวาวัยรุนชายในอัตราสวนประมาณ 2:1 การศึกษาถึงความแตกตาง

ทางชีววิทยายังไมมีความชัดเจนเพียงพอในการอธิบายถึงความแตกตางที่เกิดขึ้นน้ี  แตไดมีการศึกษากัน

มากพอสมควรในการพิจารณาถึงความแตกตางในแหลงกอความเครียดและกลไกการเผชิญปญหา 

โดยทั่วไป ผูหญิงจะมีประสบการณที่เปนแหลงกอความเครียดมากกวาผูชายเน่ืองจากตามสภาพความ

เปนจริงผูหญิงจะอยูในสภาพที่ดอยกวา มีอํานาจนอยกวาในการควบคุมชีวิตของตนเอง และมักจะตอง
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ปฏิบัติบทบาทหลายอยางที่ถูกคาดหวังใหทําตามในขอบเขตที่คอนขางจํากัด ทําใหเกิดความเครียดได 

สําหรับกลไกการเผชิญปญหาน้ันจะเห็นไดจากผูชายมักจะไมคอยใหความสนใจกับปญหาเทาใดนัก 

โดยมักเลนกีฬาหรือทํากิจกรรมอ่ืนๆแทน  ในขณะที่ผูหญิงมักจะคิดคํานึงถึงปญหาที่เกิดขึ้น อาจกลาว

ไดวาสวนหน่ึงเปนเพราะวัยรุนหญิงมีทางออกของอารมณนอยกวาวัยรุนชาย งานวิจัยที่ผานมาพบวา

เพศมีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยเพศหญิงมีแนวโนมเกิดภาวะซึมเศราไดมากกวาเพศ

ชาย (Marcotte, 1996) และงานวิจัยของ Brage (1990) พบวาเพศมีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราใน

วัยรุนโดยผานความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

 พบวาวัยรุนชายมีระดับความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงกวาวัยรุนหญิง   

3.3.3 อีกปจจัยหน่ึงที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุนก็คือ บุคลิกภาพ ซึ่งลักษณะบุคลกิภาพ 

3 แบบที่มีแนวโนมจะเกิดภาวะซึมเศราไดงาย ไดแก บุคลิกภาพแบบพึ่งพา แบบพฤติกรรมดี และแบบ

ชอบควบคุม บุคลิกภาพแบบพึ่งพา จะมองคนอ่ืนวาเปนผูที่ทําใหตัวเองรูสึกมีคุณคา บุคลิกภาพแบบน้ีมี

แนวโนมจะเกิดภาวะซึมเศราไดมากที่สุด  

3.3.4  สถานภาพสมรสของบิดา มารดา และสัมพันธภาพของครอบครัว จากงานวิจัยของ 

Lasko et al., (1996) พบวาวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราน้ันมีความใกลชิดกับพอและแมตํ่า งานวิจัยของ 

Sheeber et al., (1997)  พบวาครอบครัวที่มีการสนับสนุนตํ่ามีความสัมพันธกับการเกิดภาวะซึมเศราใน

วัยรุนอยางมากทั้งในปจจุบันและการเกิดในอนาคตในชวง 1 ป และงานวิจัยของ Aseltine et al., (1998) 

พบวาการสนับสนุนครอบครัวตํ่าเปนปจจัยเสี่ยงที่เห็นไดชัดเจนที่สุดตอการเกิดภาวะซึมเศรารวมกับ

การใชสารเสพติดในวัยรุน ความขัดแยงของพอแมที่เกิดขึ้นในปจจุบันหรือกระบวนการหยารางใน

ครอบครัวก็เปนสิ่งที่ทําใหเกิดความยุงยากทางอารมณในวัยรุนสวนใหญไดเชนกัน งานวิจัยของ 

Aseltine (1996) พบวาการหยารางของพอแมเชื่อมโยงกับการเกิดภาวะซึมเศราของวัยรุนได 2  ทางคือ 

การหยารางเปนแหลงที่กอใหเกิดปญหาและความเครียดจํานวนมากที่เปนสาเหตุเกี่ยวของกับภาวะ

ซึมเศรา และการหยารางยังทําใหปฏิกิริยาตอความเครียดของวัยรุนเปลี่ยนแปลงไป  วัยรุนบางรายจะมี

ปฏิกิริยาตอความเครียดลดลง บางรายมีปฏิกิริยาตอความเครียดรุนแรงขึ้น ซึ่งในกลุมที่มีปฏิกิริยาตอ

ความเครียดรุนแรงขึ้นน้ีจะทําใหมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดงายขึ้น  

3.3.5 เหตุการณอีกเหตุการณหน่ึงที่พบไดมากในวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา คือการสูญเสียบุคคล

สําคัญในชีวิต  ความโศกเศราจากมรณกรรมน้ันไมถือเปนภาวะซึมเศรา  แตการสูญเสียพอแมอาจ

กอใหเกิดความสูญเสียอ่ืนๆตามมาได เชน การขาดการสนับสนุนทางอารมณ การเปลี่ยนแปลงลักษณะ

การดําเนินชีวิตอาจทําใหสภาพเศรษฐสังคมตํ่าลงได นอกจากน้ีการเจ็บปวยเร้ือรังของสมาชิกใน

ครอบครัวโดยเฉพาะประวัติการเจ็บปวยทางจิตก็เปนปจจัยแวดลอมที่สําคัญอีกอันหน่ึงที่สงเสริมให

เกิดภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยพบวาพอแมที่มีภาวะซึมเศราหรือมีการเจ็บปวยทางจิตอ่ืนๆน้ันจะ
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ถายทอดความรูสึกสิ้นหวังและหมดหนทางซึ่งเปนลักษณะของภาวะซึมเศราไปยังบุตรวัยรุนของตน

โดยไมไดต้ังใจจากการกระทําพฤติกรรมที่เปนแบบอยางตางๆออกมา  

3.3.6 สําหรับปจจัยทางเศรษฐสังคมก็เปนอีกปจจัยหน่ึงที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุน 

เน่ืองจากความยากจนเปนสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดอยางตอเน่ืองในชีวิตของวัยรุน ทําใหเกิดผลเสียตอ

อารมณของวัยรุนและครอบครัว  

3.3.7 ปญหาทางโรงเรียนก็เปนปจจัยหน่ึงที่มีความสัมพันธกับการเพิ่มระดับของภาวะซึมเศรา 

การที่วัยรุนไมสามารถเรียนไดเหมือนเพื่อน จะเปนสิ่งที่ยับยั้ง การไดรับประสบการณที่เปน

ความสําเร็จ  ปญหาพฤติกรรมตางๆที่อาจเปนสาเหตุมาจากความไมสมหวังในการประสบความสําเร็จ

ที่โรงเรียนก็เปนแหลงที่กอใหเกิดประสบการณในทางลบไดอีกอยางหน่ึงที่จะนํามาซึ่งอารมณในทาง

ลบที่เกิดขึ้นไดเสมอในวัยรุน  เมื่อความนึกคิดและอารมณในทางลบมีมากขึ้นเร่ือยๆ ก็นําไปสูภาวะ

ซึมเศราได (มณวิภา สาครินทร, 2538) 

3.3.8 การมีสัมพันธภาพกับเพื่อน จุลจราพร ศรีเพชร (2544) พบวาความสัมพันธกับเพื่อนเปน

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยสามารถจําแนกภาวะซึมเศราในวัยรุนไดถึงรอยละ 67.8 

เชนเดียวกับ จิราภรณ แสงเงิน (2542) ที่พบวา สัมพันธภาพกับเพื่อนเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลกับภาวะ

ซึมเศราในวัยรุนโดยรวมสูงสุดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

จากการศึกษาภาวะซึมเศราของเด็กนักเรียนในสถานศึกษา Kashani et al., (อางใน เรไร ทีวะ

ทัศน, 2535)  ศึกษาในเด็กมัธยมศึกษา รายงานวาวัยรุนรอยละ 4.7 เปนโรคซึมเศรา  รอยละ 3.3 เปนโรค

ประสาทซึมเศรา และรอยละ 18.7 เปนโรควิตกกังวล  แตการศึกษาในกลุมผูปวยวัยรุน พบวา รอยละ 

30-40 เขาขายเปนโรคซึมเศรา Meek (1997) กลาวไววา “อารมณเศราเปนสาเหตุของพฤติกรรมที่เปน

ปญหาตางๆ ในวัยรุน ต้ังแตอาการ psychosomatic อาการปวย ไมยอมไปโรงเรียน  เกเร กาวราว และ

พฤติกรรมทางเพศ วัยรุนอาจมีทาทีที่ตอตานหรือพฤติกรรมตอตานสังคม ด่ืมสุราหรือใชสารเสพติด 

วัยรุนที่ซึมเศรามีความตองการจะออกไปใหพนๆจากบาน ทนสภาพที่บานไมได รูสึกไมมีใครเขาใจ 

ไมเปนที่ยอมรับ หงุดหงิด อารมณเสียงาย ถึงขั้นมีพฤติกรรมกาวราวได หรือบางคร้ังมีพฤติกรรมด้ือดึง 

ไมยอมเขารวมกิจกรรมกับครอบครัว แยกตัวจากเพื่อนหรือสังคม มักจะหมกตัวอยูแตในหอง  ระดับ

การเรียนตกตํ่า  ซึ่งสามารถแบงเปนรายละเอียดดังน้ี 

 1. พฤติกรรมตอตานสังคม ตอตานกฎเกณฑ ซึ่งจัดวาเปนความประพฤติที่ผิดปกติ (Conduct 

disorder) แสดงถึงวาบุคคลน้ันมีความภาคภูมิใจในตนเองตํ่า (Low self-esteem) พบวาการใหยาตาน

เศราในเด็กที่มีพฤติกรรมตอตานสังคมไดผลดีเทากับการรักษาผูปวยที่มีอาการซึมเศรา 

 2. ผลการเรียนตํ่า ซึ่งพบวาเกิดจากการขาดสมาธิ (Poor concentration) มากกวาเกิดจาก

ปญหาดานสติปญญา 

 3.  พฤติกรรมเฉยเมย เบื่อหนาย ไมยินดียินราย ละทิ้งกิจกรรมที่เคยทํา 
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 4.  อาจมีอาการประสาทหลอน 

 5.  หนีออกจากบาน 

 6.  มีความเจ็บปวยทางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง เจ็บหนาอก 

        3.4 อาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

   อาการแสดงของภาวะซึมเศราในวัยรุนน้ันพอสรุปไดดังน้ี  (Sadler, 1991) 

     3.4.1 มีอารมณเศราหรือไมเปนสุข ไดแก รูสึกเศรา เหงาหงอย อางวาง โดดเด่ียว ถูก 

ปฏิเสธโดยอาจจะแสดงออกในลักษณะหงุดหงิดงาย รองไห มองสิ่งตางๆในแงลบ ตอตานสังคม มี

พฤติกรรมที่ไมยั้งคิด หรือหุนหันพลันแลน หรือถอยจากสังคม ความสนใจและพึงพอใจในกิจกรรม

สวนใหญลดลง เชน เบื่อหนาย ไรอารมณหรือหอเห่ียวใจโดยไรมูลเหตุที่ชัดเจน 

    3.4.2 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง เชน รับประทานอาหารมากหรือนอยผิดปกติ 

    3.4.3 แบบแผนการนอนเปลี่ยนแปลง เชน นอนมากหรือนอนนอยผิดปกติ 

    3.4.4 ความรูสึกถึงคุณคาในตนเองตํ่า เชน รูสึกไรคาหรือรูสึกผิดอยางมาก 

    3.4.5 ความสามารถในการคิดหรือสมาธิลดลง เชน จําอะไรไมคอยไดหรือการเรียนแยลง 

  3.4.6 รูสึกสิ้นหวังหรือหมดหนทาง มองสิ่งตางๆในแงราย อาจหมกมุนอยูกับความตายหรือ

การฆาตัวตาย 

       3.5 ผลกระทบของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

ภาวะซึมเศราเปนภาวะที่สามารถทําใหเกิดอันตรายตอภาวะสุขภาพของบุคคล สงผลกระทบ

ตอรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและจิตวิญญาณ อีกทั้งเปนปญหาสุขภาพจิตอีกปญหาหน่ึง เมื่อเกิด

ภาวะซึมเศราระดับรุนแรงก็จะเปนอันตรายจนกระทั่งถึงแกชีวิตได ซึ่งสามารถแบงไดเปนผลกระทบ

ทางตรงและทางออม ดังตอไปน้ี (Katz, 1996) 

3.5.1 ผลกระทบทางตรง ภาวะซึมเศราทําใหความสามารถในการตัดสินใจแกไขปญหาตางๆ 

ลดลง ไมสามารถเผชิญปญหาตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงทําใหมีพฤติกรรมในการแกปญหาใน

ลักษณะที่ไมเหมาะสม เชน การด่ืมสุรา โดยพบวาบุคคลที่มีภาวะซึมเศรามักด่ืมสุราเพื่อหนีปญหา 

เน่ืองจากคิดวาไมสามารถแกปญหาได  การด่ืมสุราเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะซึมเศราเพิ่มขึ้น 

(Blumental, 1980) และอาจฆาตัวตายตามมา ซึ่งพบวาภาวะซึมเศราเปนปจจัยสําคัญที่สามารถทํานาย

การฆาตัวตายได (Buckwaleter, 1990) โดย ประมาณรอยละ 60.00 ของผูปวยที่ฆาตัวตายจะมีภาวะ

ซึมเศรารวมดวยเสมอ (Conwell and Brent cited in McDougall, Blixen, and Suen, 1997) และพบวา

ภาวะตึงเครียดทางรางกายที่เกิดขึ้น อันเปนผลจากความเขมขนของสารสื่อประสาทในสมอง คือ 

อะเซททิลโคลีน ซีโรโทนิน โดพามิน และนอรอิพิเนฟฟรินลดลง ทําใหเกิดภาวะซึมเศรา ซึ่งสงผลให

ระบบภูมิตานทานโรคลดลง เกิดการเจ็บปวยดวยโรคตางๆ ไดงาย  นอกจากน้ียังมีการศึกษาพบวา 
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ผูหญิงที่ประสบกับการเปลี่ยนแปลงคร้ังยิ่งใหญในชีวิต ซึ่งทําใหเกิดภาวะซึมเศรารุนแรงจะมีความพก

พรองในการทําหนาที่ของเซลลที่ทําหนาที่ฆาเชื้อโรคตาม 

ธรรมชาติ (Irwin et al., 1987)  

3.5.2 ผลกระทบทางออม ไดแก 

      3.5.2.1. การขาดสารอาหาร เน่ืองจากบุคคลที่กําลังอยูในภาวะซึมเศราจะมีอาการสําคัญ

อยางหน่ึงคือ ไมมีความอยากรับประทานอาหารซึ่งจะทําใหมีการขาดสารอาหารที่รุนแรง (Neese, 

1991) ในที่สุดทําใหเกิดภาวะซึมเศราที่รุนแรงตามมา 

      3.5.2.2. อุบัติเหตุ ภาวะซึมเศราที่เกิดขึ้นจะทําใหบุคคลน้ันมีความต่ืนตัวลดลง ทําใหไม

สนใจหรือใหความสนใจตอสิ่งรอบขางลดนอยลง นอกจากน้ีการขาดแรงจูงใจในการเฝาระวังอุบัติเหตุ

หรือสิ่งที่จะเกิดขึ้นอยางฉุกเฉินลดลง 

      3.5.2.3 สภาพรางกายทรุดโทรม จากการที่ภาวะซึมเศรามีอาการอยางหน่ึงคือ การนอนไม

หลับ จึงทําใหรางกายเกิดความออนเพลีย เหน่ือยลาตามมา 

      3.5.2.4. สูญเสียการสนับสนุนทางสังคม เน่ืองจากเมื่อเกิดภาวะซึมเศราขึ้นบุคคลน้ันจะ

แยกตัวเอง มองสิ่งตางๆในแงรายหรือดานลบ และมีพฤติกรรมตอตานสังคม จึงเปนผลใหไมยอมรับ

การชวยเหลือในการแกไขปญหาตางๆจากบุคคลอ่ืนความสามารถในการทํากิจกรรมลดลง เน่ืองจาก

เมื่อเกิดภาวะซึมเศราทําใหขาดความคิดสรางสรรค ขาดสมาธิในการทํากิจกรรมตางๆ 
  

         3.6 การประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน 

ภาวะซึมเศราในวัยรุนมีทั้งสวนที่คลายคลึงกับผูใหญ เชน ความนึกคิดเกี่ยวกับตนเองในแงลบ 

อารมณเศรา รองไห มีปญหาในการนอนและความอยากอาหารและมีความคิดฆาตัวตาย ในสวนที่ตาง

จากผูใหญ เชน มีปฏิกิริยาตอบสนองตอสถานการณภายนอกหรือสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดมากกวา

และบางคร้ังมีอารมณหงุดหงิดมากกวาอารมณเศรา (Mufson et al., 1993) การประเมินภาวะซึมเศราใน

วัยรุนน้ันสามารถทําไดทั้งจากแหลงขอมูลที่เปนผูสังเกตการณ เชน บุคคลในครอบครัวและจากการ

บอกเลาของวัยรุนเอง ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี  

                   3.6.1 แหลงขอมูล ในการประเมินภาวะซึมเศราน้ันสามารถรวบรวมขอมูลไดจากหลาย

แหลงแตกตางกันไป จากการวิจัยตางๆ พบวามีการพิจารณาที่ไมตรงกันระหวางรายงานของพอแมกับ

บุตรเกี่ยวกับความรุนแรงและลักษณะของพยาธิสภาพทางจิตของบุตร นักวิจัยพบวาพอแม ครูและบุตร

มีการรายงานอาการแสดงและปญหาในลักษณะที่แตกตางกัน พอแมและบุตรอาจใชเกณฑในการ

พิจารณาความรุนแรงของพฤติกรรมที่เปนปญหาแตกตางกัน ในฐานะที่เปนผูสังเกตการณพอแมหรือ

ครูอาจจะไมสามารถรับรูไดวาอะไรที่เปนปญหาสําหรับบุตร นอกจากน้ันพวกเขาอาจจะมีลักษณะของ

ความหวงใยที่แตกตางกันซึ่งจะสะทอนออกมาใหเห็นในการตอบของพวกเขา บอยคร้ังที่พบวาอาการ
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แสดงของภาวะซึมเศราเกิดขึ้นโดยไมมีสัญญาณบอกเหตุหรือไมสามารถประเมินได พอแมหรือครูบาง

คนอาจจะคิดวาความเงียบและการแยกตัวของวัยรุนเปนไปตามวัยหรือเปนแคความไมพึงพอใจเล็ก ๆ 

นอย ๆ ที่มักจะเกิดขึ้นเสมอในวัยรุน(Mufson et al., 1993) นอกจากน้ีวัยรุนมักจะไมแสดงอาการหรือ

ทาทางเศราออกมาโดยตรง แตกลับแสดงออกทางพฤติกรรมที่เปนปญหาแทน ดังน้ันแมวาการ

สัมภาษณพอแมเกี่ยวกับบุตรจะเปนเร่ืองสําคัญ แตขอมูลที่ถูกตองมากกวามักจะไดมาจากตัววัยรุนเอง  

                     3.6.2 เคร่ืองมือการประเมินดวยตนเอง นักวิจัยไดใชเคร่ืองมือประเมินดวยตนเองในการ

ประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน  ซึ่งเคร่ืองมือที่นิยมใชกัน ไดแก   

      1. แบบวัดภาวะซึมเศรา BDI (Beck Depression Inventory)  สรางขึ้นในป ค.ศ.1961 โดย

เบ็ค (1961) แบบประเมินสรางเพื่อวัดอาการแสดงออกทางพฤติกรรมตางๆ ที่แสดงออกในวัยรุนและ

ในผูใหญที่มีภาวะซึมเศราไดออกแบบเปนมาตรฐานเพื่อประเมินสภาพความรุนแรงของภาวะซึมเศรา

ในการจัดอันดับ หรือเพื่ออธิบายถึงการเจ็บปวยของภาวะซึมเศรา ขอความในแบบประเมินน้ีไดจากการ

สังเกตลักษณะของผูปวยที่มีภาวะซึมเศราในระหวางทําจิตวิเคราะหบําบัด เบ็คและคณะพบวาเมื่อใช

แบบประเมินน้ีกับกลุมผูปวยจิตเวชจะไดคาความเชื่อมั่นอยูระหวาง 0.76  ถึง 0.95 และเมื่อใชกับกลุม

นักเรียนจะไดคาความเชื่อมั่นอยูในระหวาง 0.82 ถึง 0.92 และเมื่อใชกับกลุมที่ไมใชกลุมผูปวยจิตเวช

หรือไมใชกลุมนักเรียนจะไดคาความเชื่อมั่นอยูในระหวาง 0.73 ถึง 0.90 แบบประเมินน้ีสามารถใชวัด

ซ้ําได เพื่อตรวจสอบผลของการบําบัดรักษาและมีความเที่ยงตรงสูงอยางสม่ําเสมอ ทั้งในกลุมที่ปวย

เปนโรคซึมเศราหรือในกลุมคนปกติ 

    2. แบบวัดภาวะซึมเศรา CES-D (Center  for Epidemiologic Studies-Depression Scale)  

เปนเคร่ืองมือวัดอาการซึมเศราในวัยรุนประเภท  self – report  เคร่ืองมือน้ีพัฒนาขึ้นมาโดยนักวิจัยแหง 

Center for  EpidemiologicStudies ที่ National  Institute of Mental  Health ประเทศสหรัฐอเมริกา 

พบวา ความเที่ยงของ CES-D วัดโดย Cronbach ‘ Coefficient Alpha มีคาเทากับ 0.86  โดย

ศาสตราจารย  แพทยหญิงอุมาพร  ตรังคสมบัติ ไดนํา CES-D  มาแปลเปนภาษาไทย เคร่ืองมือน้ี

ประกอบขอความ 20 ขอ ซึ่งเกี่ยวกับอาการซึมเศราในระยะ 1 สัปดาหที่ผานมา  ใชไดกับวัยรุนอายุ 15-

18 ป  ผูที่ไดรับคะแนนรวมสูงกวา  22  ถือวาอยูในขายภาวะซึมเศรา สมควรไดรับการตรวจวินิจฉัยเพื่อ

ชวยเหลือตอไป ( อุมาพร  ตรังคสมบัติ , 2540) 

3. แบบวัดภาวะซึมเศรา CDI (Children’ s Depression Inventory)   แบบวัด CDI น้ันเหมาะ

สําหรับเด็กและวัยรุนตอนตน อายุ 10-16  ป  ซึ่งในการศึกษาคร้ังน้ีไดใชแบบวัดภาวะซึมเศรา CDI  

ฉบับภาษาไทย ในการประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน ซึ่งแบบประเมินภาวะซึมเศรา CDI  น้ันเปน

เคร่ืองมือประเภท self-report  ที่ใชแพรหลายที่สุดในเด็กในปจจุบัน 

 แบบคัดกรองภาวะซึมเศรา หรือ Children’ s Depression Inventory :CDI ฉบับภาษาไทยเปน

แบบวัดที่ ศาสตราจารยแพทยหญิงอุมาพร ตรังคสมบัติ แปลมาจากฉบับภาษาอังกฤษที่สรางขึ้นโดย 
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Maria  Kovacs โดยดัดแปลงจาก Beck Depression Inventory แบบวัดน้ีประกอบดวยคําถาม 27 ขอ  

เกี่ยวกับอาการซึมเศราในดานตางๆ ที่พบในวัยรุน แตละคําถามประกอบดวยตัวเลือก 3 ขอ ซึ่งบอกถึง

ความรุนแรงของภาวะซึมเศราในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา  แตละตัวเลือกจะมีคะแนนความรุนแรงของ

อาการ คะแนน 0 หมายถึง ไมมีอาการเศราเลยหรือมีนอย คะแนน 1 หมายถึง มีอาการบอยๆ และ

คะแนน 2 หมายถึง มีอาการตลอดเวลา คะแนนรวมของ CDI มีไดต้ังแต 0-52 คะแนน  จากการวิจัย

พบวา CDI ฉบับภาษาไทย มีคาอํานาจจําแนกระหวางเด็กปกติกับเด็กที่มีภาวะซึมเศรา อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ P <  106 

 การศึกษาในเด็กไทยพบวามี reliability coefficient (Alpha) =0.83 และมีความตรงในการ

จําแนกสูง จาก receiver operating characteristic curve คะแนนที่เปนจุดตัดแยกภาวะซึมเศราที่มี

ความสําคัญทางคลินิก คือ 15 คะแนนขึ้นไป  ที่คะแนนน้ี CDI ฉบับภาษาไทยมีความไว  

(sensitivity) = 78.7%  ความจําเพาะ (specificity) = 91.3% และมีความแมนยํา (accuracy) = 87%  

ในการศึกษาคร้ังน้ีใชแบบประเมิน CDI ของอุมาพร  ตรังคสมบัติ, ดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) เพราะมี

ความเหมาะสมกับกลุมประชากรที่ศึกษา 

           3.7 ภาวะซึมเศราในวัยรุนท่ีมีปญหาพฤติกรรม 

         ภาวะซึมเศราและพฤติกรรมที่เปนปญหาพบรวมกันไดบอยในวัยรุน A n g o l d &  C o s t e l l o 

(1993)โดย 1 ใน 3 ของเด็กและวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราจะถูกวินิจฉัยวามีพฤติกรรมที่ผิดปกติ รวมดวย 

(Puig-Antich, 1982; Carlson and Cantwell, 1980; Biedetman et al., 1995) ปญหารวมซึมเศราและ

พฤติกรรมที่ผิดปกติจะมีแนวโนมเพิ่มขึ้นในวัยรุนตอนตน (Cohen et al., 1993)  สอดคลองกับงานวิจัย

ของ Wolff & Ollendick (2006) ศึกษาภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมพบวา ไม

สามารถหาสาเหตุการเกิดโรครวม รวมทั้งกระบวนการ การพัฒนาของสาเหตุจนกลายเปนโรครวม เชื่อ

วาโรครวมเปนผลมาจากความผิดพลาดจากการบําบัดรักษา แตจากผลการวิจัยหลายสวนเชื่อวา เปน

อาการของโรคที่สามารถเกิดขึ้นได มีขอสรุป 4  ประการที่มีความเกี่ยวของกัน คือ การมีความคิดที่

ลําเอียงเปนผลที่เกี่ยวของมาจากปมดอย ความผิดพลาดที่รูตัวและไมรูตัว เปนการเหลื่อมล้ํา มีบางอยาง

ที่มีความเชื่อมโยงกัน เปนโรคที่มีสาเหตุรวมกัน กลาวคือ ภาวะซึมเศราทําใหเกิดปญหาพฤติกรรม ใน

ทํานองเดียวกัน ปญหาพฤติกรรมก็มีเหตุปจจัยที่มาจากภาวะซึมเศราในวัยรุน และสุดทาย สาเหตุการ

เกิดโรคทั้งสองน้ีมาจากปจจัยบางประการ หรือมีความเสี่ยงของการ 

เกิดโรครวมกัน ปญหาพฤติกรรมสงผลตอการเกิดภาวะซึมเศรา     มีผลการวิจัยของ Nock et al. (2006) 

พบวา คนที่มีปญหาพฤติกรรมมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะซึมเศราไดภายหลัง สาเหตุสําคัญประการ

หน่ึงมาจากความสัมพันธ ประสบการณที่ผิดพลาดในวัยเด็กกับปญหาพฤติกรรม พอแมมีภาวะซึมเศรา

ก็อาจสงผลตอปญหาพฤติกรรมของบุตรได (Frick et al., 2004) 
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3.8 การบําบัดรักษาภาวะซึมเศราในวัยรุน 

ปราโมทย  สุคนิชยและคณะ (2542) กลาววา ในการบําบัดรักษากลุมวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา 

แบงออกเปน ดังน้ี  

3.8.1 การใหยา เปนการรักษาต้ังแตเร่ิมมีอาการจนถึงหายจากอาการ ยาที่ใชในการ 

รักษาไดแก ยาตานเศรา เพื่อชวยลดอาการซึมเศราลง 

3.8.2  การทําจิตบําบัด เปนการชวยใหวัยรุนกาวผานความสูญเสีย สิ้นหวัง โกรธ 

 ละอาย ซึ่งเปนตัวผลักดันของการเกิดการฆาตัวตาย  การใชจิตบําบัดมีทั้งแบบรายบุคคล รายกลุม ซึ่ง

สามารถประยุกตใชไดตามเหมาะสม เชน ในวัยรุนเปนวัยที่ชอบเขากลุมและกลุมเพื่อนมีอิทธิพลในการ

ดําเนินชีวิต ดังน้ันในวัยรุนจึงเหมาะสมที่จะใชกลุมจิตบําบัด  ซึ่งในกลุมจิตบําบัดน้ันมีหลายประเภทแต

ที่เหมาะสมและไดผลดีกับผูที่มีภาวะซึมเศรา มีดังน้ี 

               3.8.2.1.การบําบัดโดยปรับวิธีคิดและการปรับพฤติกรรม (Cognitive  behavior  

Therapy) ซึ่งเชื่อกันวาผูที่มีภาวะซึมเศรามีตนเหตุมาจากการมีแนวคิดที่ไมตรงกับความเปนจริง  การ

รักษาจึงมุงเนนแกไขแนวคิดของผูปวยใหสอดคลองกับความเปนจริงมากที่สุด รวมทั้งปรับพฤติกรรม 

โดยใชทักษะใหมในการแกปญหา 

               3.8.2.2. ครอบครัวบําบัด  (Family  Therapy) อาจทําเมื่อความตึงเครียดอยูใน

ครอบครัว ซึ่งเปนตังสงผลโดยตรงตอพฤติกรรมของวัยรุน โดยใหครอบครัวเขามามีสวนรวมในการ

ชวยเหลือ โดยเกิดความรวมมือระหวางวัยรุนที่มีปญหาซึมเศรา ครอบครัว และผูบําบัด 

                3.8.2.3.การบําบัดโดยการสนับสนุนทางสังคม (Social reinforcement Therapy)  

เปนเทคนิคการใชพฤติกรรม เพื่อกําหนดหรือแกไขรูปแบบของพฤติกรรม ความคิดที่เขาใจผิดๆ ซึ่ง

เปนตัวทําใหสัมพันธระหวางบุคคล และสิ่งแวดลอมเพิ่มขึ้นในทางลบ และทําใหเกิดภาวะซึมเศรา 

                3.8.2.4.  การบําบัดระหวางบุคคล (Interpersonal  Therapy)  เปนการรักษาที่

เนนปฏิสัมพันธ ระหวางผูบําบัดกับผูอ่ืน มุงใหเกิดการปรับตัวตอสิ่งแวดลอมและผูอ่ืนที่ดีขึ้น ไมเนนถึง

ความขัดแยงดานจิตใจ 

                3.8.2.5.  การบําบัดจิตระยะสั้น (Short-term  psychotherapy)  เปนหลักการ

เดียวกับการบําบัดทางจิตแตใชเวลาระยะสั้นๆ ไมเกิน 6 เดือน ผูรักษาจะมีสวนชวยในการสืบคนถึง

ความขัดแยงในจิตใจ แกไขโครงสรางบุคลิกภาพของตนเองบางสวนที่เปนปญหา 

จากการศึกษาพบวา การใหการบําบัดที่เชื่อวาไดผลดีตอภาวะซึมเศรา คือ การทํา Family  

Therapy  ,  Cognitive  behavior  Therapy  , Psychodynamic  psychotherapy  ซึ่งในการศึกษาคร้ังน้ีผู

ศึกษาไดใชแนวคิดการจัดการกับอารมณ รวมกับการปรับเปลี่ยนความคิดในวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา 

โดยนําโปรแกรมการจัดการอารมณและการปรับเปลี่ยนความคิด ของ ทมาภรณ  บูรณสมภพ (2547) มา

ประยุกตใช เพราะในกลุมวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราน้ัน มักมองตนเอง สิ่งแวดลอม และอนาคตในแงลบ 
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ทําใหรูสึกคุณคาในตนเองตํ่า มองวาตนเองไรคา นอกจากน้ียังพบวาวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรายังมีความ

พรองของแหลงพลังอํานาจ ดังน้ันแนวคิดน้ีจะชวยใหวัยรุนเปลี่ยนมุมมองใหมตามความเปนจริง มี

ความคิดตอตนเอง สิ่งแวดลอม และอนาคตในทางบวก และสามารถจัดการกับการสูญเสียแหลงพลัง

อํานาจ ซึ่งเปนสาเหตุของภาวะซึมเศราไดอยางตอเน่ืองและมีประสิทธิภาพ 
  

4.  การพยาบาลวัยรุนท่ีมีปญหาพฤติกรรมและมีภาวะซึมเศรา    

         4.1 หลักการพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน 

    เมื่อเด็ก/วัยรุน ที่มีปญหาทางจิตถูกสงมาพบพยาบาลเพือ่การรักษาพยาบาล  สวนใหญถูกสง

ตอมาโดย โรงเรียน  บิดา  มารดา  ทีมสุขภาพ  ตํารวจ  หรือศาล  ก็ได  มีหลักการพยาบาลจิตเวชทั่วไป  

ดังน้ี  

4.1.1 การใชองคความรูในการตัดสินใจทางคลินิกอยางมีจริยธรรม 

การปฏิบัติพยาบาลแกเด็กและวัยรุนที่มีปญหาทางจิต  ก็เปนเชนเดียวกับการพยาบาล

โดยทั่วไป  กลาวคือ พยาบาลตองเปนผูที่ไดรับการศึกษาอบรมใหมีความรู  มีสมรรถนะเปนไปตาม

มาตรฐานของการปฏิบัติการพยาบาลในตําแหนงที่ตนรับผิดชอบ  ในการดูแลชวยเหลือเพื่อเปนการ

แกปญหาสุขภาพ  สรางเสริมสุขภาวะของเด็กและวัยรุน 

ในการปฏิบัติการพยาบาล  พยาบาลตองใชองคความรูในการตัดสินใจทางคลินิกในทุก

ขณะที่ปฏิบัติการดูแลชวยเหลือเด็กและวัยรุนอยางรอบคอบ  โดยคํานึงถึงความปลอดภัยและสุขภาวะ

ของเด็กและวัยรุนเปนสําคัญ  นับต้ังแตการเร่ิมมีปฏิสัมพันธกับเด็ก  วัยรุน  และครอบครัว  มีขั้นตอน

ของการตัดสินใจ  ดังตอไปน้ี 

                          4.1.1.1การวินิจฉัยปญหาและกําหนดผลลัพธทางการพยาบาล (Nursing Diagnosis 

 and  Nursing outcomes)  ซึ่งหมายถึงกระบวนการคิด  และลงขอสรุปเกี่ยวกับปญหาสุขภาพ  สาเหตุ

และหรือผลกระทบตอเด็กวัยรุนและครอบครัว จากขอมูลทางคลินิก และผลลัพธที่เปนไปไดในผูใช 

บริการเฉพาะราย  โดยใชความรู  ผลงานวิจัย และขอมูลเชิงประจักษประกอบการตัดสินใจ 

                          4.1.1.2 กระบวนการวินิจฉัยทางการพยาบาล  เปนการจัดสินใจ  ลงความเห็นเกี่ยวกับ

ปญหาสุขภาพในปจจุบันทั้งที่เกิดขึ้นแลว  และคาดวาจะเกิด (Current and anticipated health problems)  

สาเหตุ  ปจจัยเกี่ยวของสัมพันธกับปญหา  ตลอดจนผลกระทบ (Impact)  และการตอบสนอง 

(Response)  ของเด็กและวัยรุนตอปญหาสุขภาพน้ัน  ตลอดจนการตัดสินใจวาปญหาใดสงผลกระทบ

รุนแรงหรือสําคัญที่สุดของเด็กและวัยรุนและ/หรือครอบครัว  ความรู ที่ใชในชวงน้ี คือ ความรูในการ

ประเมินภาวะสุขภาพ  ความรูดานสุขภาพ  การวินิจฉัยโรค  และกระบวนการของการเจ็บปวย  และ

ธรรมชาติของการอยูรวมกันในครอบครัวและชุมชนของเด็กและวัยรุน หรือครอบครัว  ตอจากน้ัน  

พยาบาลจะตองตัดสินใจโดยใชความรูในศาสตรการพยาบาลรวมกับศาสตรทางสุขภาพตอไปวา  การ
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แกปญหาน้ันๆ  หากเปนไปไดผลลัพธจะเปนอยางไร  เกิดขึ้นภายในเวลาใด และกระบวนแกปญหา

ดวยวิธีการน้ันๆ อยูในขอบเขตและสมรรถนะของพยาบาลผูปฏิบัติหรือไม 

 4.1.1.3 การปฏิบัติการชวยเหลือผูใชบริการ (Nursing intervention) เปนกระบวนการ

ตัดสินใจและกระทํากิจกรรมการดูแล  ชวยเหลือรวมถึงการบําบัดตามขอบเขตหรือสมรรถนะของ

พยาบาล  ทั้งน้ี เปนไปตามแนวปฏิบัติทางคลินิกที่ไดกําหนดขึ้นไวใชสําหรับกลุมผูใชบริการ และใน

สภาพการณทางการพยาบาลเฉพาะกลุม  เฉพาะที่  อยางไรก็ตาม  พยาบาลผูปฏิบัติตองใชองคความรู

และความชํานาญสวนตน  พิจารณาและปฏิบัติการดูแลชวยเหลือผูใชบริการโดยตรงและโดยออม  

รวมกับครอบครัวและทีมสุขภาพ  เพื่อใหเกิดผลลัพธทางสุขภาพที่พึงประสงคในผูใชบริการเฉพาะราย 

 4.1.1.4 การประเมินผลและการกํากับผลลัพธของผูใชบริการ (Nursing evaluation and 

monitor outcome)  เปนขั้นตอนที่พยาบาลใชองคความรูพิจารณาขอมูลที่เปลี่ยนแปลงไปในผูใชบริการ

หลังการปฏิบัติการดูแลชวยเหลือ  จากน้ัน  พยาบาลจึงออกแบบการดูแลชวยเหลือเพิ่มเติมอยางตอเน่ือง  

เพื่อใหเกิดผลลัพธทางสุขภาพในผูใชบริการระยะสั้น  และระยะยาว  จนกระทั่งผูใชบริการมีสุขภาวะ  

และสามารถดํารงชีวิตในครอบครัว และในชุมชนไดอยางผาสุก 

 จะเห็นไดวา   กระบวนการใชความรู  ตัดสินใจทางคลินิกดังกลาวขางตน  พยาบาลมีการ

ปฏิบัติตามขั้นตอนของกระบวนการพยาบาลที่สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของการปฏิบัติทาง

คลินิกที่ประกอบดวย  การประเมินทางการพยาบาล (Nursing Assessment)  และการวินิจฉัยทางการ

พยาบาล (Nursing Diagnosis)  การวางแผนการพยาบาล (Planning)  การกระทํากิจกรรมการดูแล  

ชวยเหลือ หรือบําบัดการพยาบาล  (Nursing Intervention)  และการประเมินผล (Evaluation)  ซึ่งตองมี

การบันทึกผลการตัดสินใจและการปฏิบัติอยางเปนระบบควบคูกันไป  ทั้งน้ี  เพื่อใหเปนไปตาม

ขอกําหนดทางกฎหมาย  และมาตรฐานการพยาบาลดังกลาวแลวในตอนตน  ที่ผูประกอบวิชาชีพ

จําเปนตองปฏิบัติ  การตัดสินใจทางคลินิกเพื่อการแกปญหาสุขภาพ  เปนการรวมกิจกรรมการพยาบาล

ทั้งหมดที่พยาบาลจะกระทําโดยตรงและโดยออม  ตอผูใชบริการ  ครอบครัว  และชุมชน  ซึ่งเปนการ

ประยุกตความรูสูการปฏิบัติจริงที่จะสงผลลัพธทางการพยาบาล  ทั้งที่เปนความรู  ความหวัง  ความสุข  

และพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม  รวมทั้งปญหาสุขภาพอนามัยที่ไดรับการแกไข  การมีคุณภาพชีวิตที่

ดีขึ้นของผูใชบริการและครอบครัว 

4.1.2 การปฏิบัติการพยาบาลองครวม 

การพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน  ยึดเปาหมายเดียวกันกับการพยาบาลในสถานการณอ่ืน  

คือ  ปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุนแนวองครวม  หมายถึง  การดูแล  ชวยเหลือเด็ก  วัยรุน  

และครอบครัว  เพื่อการแกปญหา  การฟนฟูสุขภาพ  การสรางเสริมสุขภาพ  ทั้งทางรางกาย  คือการ

เจริญเติมโตทางกาย  การเคลื่อนไหว  สติปญญา  ภาษา  ซึ่งแยกออกจากกันไมไดกับพัฒนาการดาน

จิตใจ  อารมณ  ดานสังคม  และดานจิตวิญญาณ  ตลอดจนการจัดการกับสิ่งแวดลอมในครอบครัว  ใน
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โรงเรียน  และในชุมชน  ทั้งที่เปนบุคคล  กลุมเพื่อน  ครู  สภาพทางกายภาพ  และสภาพแวดลอมทาง

สังคม  ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญของการมีสุขภาวะในเด็กและวัยรุน 

4.1.3 การจัดการเชิงผลลัพธสูความเปนเลิศทางการพยาบาล 

  การจัดการทางการพยาบาลเชิงผลลัพธ  หมายถึง  การปฏบิัติการพยาบาลที่ใชผลลัพธเปน

ตัวชี้วัดคุณภาพพยาบาล  นอกจากใชความรูในการตัดสินใจ  และกระทํากิจกรรมการพยาบาลที่

กอใหเกิดผลลัพธตามสภาพการณจริง  และตรงตามความตองการของผูใชบริการ  ดวยกระบวนการ

ดังกลาวแลวในขอ 1  และ  จะตองมีการพัฒนาการปฏิบัติ  หรือการสรางนวัตกรรมการปฏิบัติการ

พยาบาล  ตลอดจนการสรางความรูใหม  เพื่อถายทอดฝกฝนอบรมพยาบาลรุนใหม  สูความเปนเลิศ

ทางการพยาบาล  ซึ่งรายละเอียดในเร่ืองน้ีจะกลาวถึงในบทตอไป 

ในการปฏิบัติการพยาบาลสุขภาพจิต และจิตเวชเด็กและวัยรุน  พยาบาลสามารถ

ปฏิบัติงานตามขั้นตอนของกระบวนการพยาบาลไดครบทุกขั้นตอน  รวมทั้ง  ดําเนินการจัดการผลลัพธ

ไปพรอมกันในชวงเวลาของการมีปฏิสัมพันธเชิงบําบัด (Therapeutic sessions)  ในแตละชวงเวลาของ

การดูแล  ชวยเหลือ และปฏิบัติกาบําบัด  พยาบาลสามารถประเมินผลลัพธที่เกิดขึ้นได  ซึ่งอาจเปน

ผลลัพธทางคลินิก  ความรู  ความเขาใจ  ความสามารถในการดูแลตนเอง/ การดูแลเด็กและวัยรุน  

พฤติกรรมสุขภาพ  และความพึงพอใจอยางใดอยางหน่ึง หรือมากกวาหน่ึงอยางก็ได  ตอจากน้ัน  

พยาบาลจะตองใหขอมูลยอนกลับแกบิดา  มารดา  และผูเกี่ยวของ  ทั้งน้ี  นอกจากจะสงผลให

ผูใชบริการรับรูผลลัพธเพื่อนําไปสูความพึงพอใจในการรับบริการเพิ่มขึ้นแลว  ยังเปนประโยชนใน

ดานความตอเน่ืองของการบริการ  และการพัฒนาคุณภาพการปฏิบัติเพื่อใหเกิดผลลัพธใสทกุดานที่

ยั่งยืน  ทั้งผลลพัธที่เกิดขึ้นกับผูใชบริการ  ผลลัพธตอองคกร  และประเทศชาติ  สูความเปนเลิศของ

ระบบบริการสุขภาพตอไป 

4.1.4 การใหความสําคัญกับครอบครัว หรือผูใกลชิดสําคัญ 

การปฏิบัติการดูแล  ชวยเหลือเด็ก/วัยรุน ที่มีปญหาทางจิต หรือโรคจิตน้ัน  เน่ืองจากกลไก

การเกิดปญหาทางจิตในเด็กและวัยรุน  เกี่ยวของอยางแยกกันไมไดกับการดํารงชีวิต และการ

ปฏิบัติงานของบิดา  มารดา  ผูเลี้ยงดู  หรือผูใกลชิดที่สําคัญ (Parents or caregivers or significant 

others)  ดังน้ัน  การปฏิบัติวิชาชีพของพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุนจึงตองคํานึงถึง และปฏิบัติกิจกรรม

การดูแล  ชวยเหลือเด็กรวมกับครอบครัวหรือผูใกลชิดสําคัญ  รวมทั้ง  พยาบาลตองปฏิบัติการดูแล  

ชวยเหลือ  บุคคลในกลุมน้ีดวย 

4.1.5 การใชสัมพันธภาพบําบัด รวมกับการบําบัดรูปแบบอ่ืนที่เหมาะสมกับวัยเด็ก/วัยรุน 

ในการปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน  พยาบาลจะตองมีความรู และทักษะในการ

ปฏิบัติการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชโดยทั่วไปเพื่อการแกปญหาสุขภาพ  ดังไดกลาวแลวในขอ 1  

อยางไรก็ตาม  ทักษะจําเปนพื้นฐานที่พยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุนตองพัฒนา  คือสัมพันธภาพบําบัด  
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ซึ่งรวมเอาทักษะในการประเมินปญหาและการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพเหมาะสมกับวัยของเด็ก/วัยรุน  

และครอบครัว  หลักการสําคัญและทักษะพื้นฐานที่จําเปน  ไดแก  การรวมรูสึก (Empathy)  การรูจัก

ตนเอง (Self awareness)  การยอมรับเด็กโดยไมมีเงื่อนไข  (Unconditional acceptance)  ความซื่อสัตย

และความจริงใจ (Honesty)  เปนหัวใจสําคัญของสัมพันธภาพบําบัด  ทั้งในเด็ก และในผูดูแล  สวน

ทักษะการสื่อสาร (Communication skills)  น้ัน  พยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน  จะตองพัฒนาความ

เขาใจ  และสามารถเขาถึงประสบการณสวนตัวของเด็ก/วัยรุน  โดยการใชสื่อสารทั้งที่เปนภาษา  

และอวัจนภาษา  และ/หรือการใชวิธีการสื่อสารอ่ืนๆ  ไดแก  ศิลปะ  การเลน  และการทํากิจกรรม  เปน

ตน  ทั้งน้ี  พยาบาลจะใชทักษะพื้นฐานควบคูกับทักษะการบําบัดรูปแบบตางๆ  ในกระบวนการ

สัมพันธภาพบําบัด  อยางเหมาะสมกับวัยของเด็ก/วัยรุน  เพื่อผลลัพธทางสุขภาพ  สูการพยาบาลที่เปน

เลิศ 

4.1.6 แหลงขอมูลสําคัญ คือขอมูลจากตัวเด็ก/วัยรุน 

ในการรวบรวมขอมูลจากผูปวยเด็กโดยทั่วไป  ขอมูลสวนใหญ พยาบาลจะไดจากบิดา  

มารดา  ผูดูแล  ครู  หรือเพื่อน  แมวาขอมูลที่ไดจากบุคคลกลุมน้ีจะเปนประโยชนยิ่งในการวางแผนการ

พยาบาล  โดยเฉพาะเกี่ยวกับเด็กที่มีขอจํากัดในการใชภาษาพูด  หรือเด็กที่มีปญหาดานการเคลื่อนไหว  

เด็กที่มีปญหาดานการเรียน  เด็กที่มีปญหาดานพฤติกรรมกาวราว  รุนแรง  หรือเด็กที่มีปญหากับกลุม

เพื่อน  อยางไรก็ตาม  ขอมูลจากตัวเด็กเองจะมีความสําคัญไมนอยกวา  และบางกรณีสําคัญมากกวา

ขอมูลจากแหลงอ่ืน  ทั้งน้ี  เพราะเปนการสะทอนประสบการณทั้งเชิงปรนัย (Objective data)  และ

ขอมูลอัตนัย (Subjective data)   จริงที่เกิดขึ้นภายในตัวเด็กเอง  โดยเฉพาะในกรณีเด็ก/วัยรุนที่มีปญหา

ทางอารมณซึมเศรา  หรือฆาตัวตาย  เด็ก/วัยรุนที่มีความรูสึกผิด  รูสึกละอายใจสูง  มีความสํานึกใน

คุณคาของตนเองตํ่า  และเด็ก/วัยรุนที่มีปญหาประสาทหลอน  เปนตน  นอกจากน้ี  ในระหวางการ

รวบรวมขอมูล  พยาบาลตองสังเกตความสอดคลอง หรือความขัดแยงของขอมูลที่รวบรวมจาก

แหลงขอมูลที่ตางกันและขอมูลที่มาจากแหลงขอมูลเดียวกัน 

4.2 กระบวนการพยาบาลวัยรุนท่ีมีอารมณซึมเศรา 

4.2.1 การประเมินภาวะสุขภาพ  วัยรุนที่มีอารมซึมเศราจะแสดงออกวาเขาไมมี 

ความสุข  โดยมักจะบนวา  ไมมีเพื่อน  ชีวิตนาเบื่อ  ไมสามารถทําอะไรๆใหดีขึ้นได  หรือบางคร้ัง  อาจ

บนอยากตาย  แบบแผนพฤติกรรมของวัยรุนจะเปลี่ยนไป  วัยรุนจะแยกตัวเองออกจากกลุมเพื่อน  หรือ

พี่นอง  ผลการเรียนแยลง  ไมสนที่จะทํากิจกรรมที่เคยทํา  โดยเฉพาะกิจกรรมที่สรางความร่ืนเริง  อาจมี

อารมณโกรธอยางรุนแรง  หรือหงุดหงิดงาย  แบบแผนการนอนหลับและความอยากอาหาร

เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  บางคร้ังอาจบนวาเหน่ือยและปวดเมื่อยตามอวัยวะตางๆ   
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การราบรวมขอมูลเพื่อการวินิจฉัยทางการพยาบาล  พยาบาลตองใชการสัมภาษณวัยรุน

เกี่ยวกับอาการแสดงของภาวะซึมเศรา  เพราะวัยรุนสามารถประเมินภาวะอารมณของตนไดดีกวาบิดา  

มารดา หรือผูที่มีความเกี่ยวของ  ถาวัยรุนมีอาการแสดงของภาวะซึมเศราหลายอยาง  อยางตอเน่ือง  

และรุนแรง  ซึ่งการวินิจฉัยโรคทางการแพทยก็จะเปน Major depression  หากอาการแสดงมีจํานวนไม

มาก และไมรุนแรงเทา  แตเปนตอเน่ืองเปนเวลานาน  การวินิจฉัยโรคจะเปน Dysthmic disorder  ใน

กรณีที่อาการแสดงไมรุนแรง และเกิดในชวงระยะเวลาสั้นๆ ภายหลังเผชิญเหตุการณที่กอใหเกิด

ความเครียด  การวินิจฉัยโรค คือ Adjustment disorder with depressed mood 
 

        4.2.2 การวินิจฉัยทางการพยาบาล  ตัวอยางขอวินิจฉัยทางการพยาบาล  ไดแก 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 1 มีกระบวนการคิดและมุมมองตนทางลบ  เกี่ยวของกับ

การขาดการกระตุนทางการคิดที่เหมาะสม  หรือขาด

แรงเสริมทางบวกจากสิ่งแวดลอม 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 2 มีความบกพรองในการมีปฏิสัมพันธทางสังคม และเพื่อ

การเรียนรูตามพัฒนาการ เกี่ยวของกับความรูสึกคุณคา

ในตนตํ่า  ภาวะหมดหวัง  ภาวะสมาธิสั้น  หรือการลังเล

การตัดสินใจ 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 3 เสี่ยงตอการเปนอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เกี่ยวของ

กับความรูสึกตนไรคุณคา  ภาวะร่ืนเริงที่ไมเหมาะสม  

ควบคุมตนเองไมได  หรือภาวะประสาทหลอนหรือ

หลงผิด (ถามี) 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 4 มีความรูสึกในคุณคาในตนตํ่า  เกี่ยวของกับ

ประสบการณการคิด  การมองตนเองทางลบ  การชวย

ตนเองไมได จากการรูสึกไมมีแรงในการทํากิจกรรม 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 5 มีความบกพรองในการดูแลตนเองดานกิจวัตร

ประจําวัน  เน่ืองจากการพักผอนไมเพียงพอ  การใสใจ

ตนเองนอย หรือออนเพลีย 

4.2.3 การวางแผนการพยาบาล  การวางแผนการพยาบาล  ประกอบดวยการกําหนด 

วัตถุประสงค  และกิจกรรมการพยาบาล 

               4.2.3.1 การกําหนดวัตถุประสงค  ตัวอยางวัตถุประสงคการพยาบาล  สําหรับวัยรุน

ที่มีพฤติกรรมตอตานสังคม  ไดแก 

 วัตถุประสงคที่ 1 วัยรุนปลอดภัยจากอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน 
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 วัตถุประสงคที่ 2 วัยรุนไดรับการตอบสนองความตองการของรางกายอยาง

เหมาะสม 

 วัตถุประสงคที่ 3 วัยรุนมีการระบุแงมุมของชีวิตดานที่ตนเองสามารถควบคุม

ได 

 วัตถุประสงคที่ 4 วัยรุนมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับผูอ่ืนอยางเหมาะสม 

 วัตถุประสงคที่ 5 วัยรุนมีสมาธิในการทํากิจกรรม และสามารถแกปญหาใน

ระดับที่สรางความพอใจในการดํารงชีวิตได 
 

                4.2.3.2 กิจกรรมการพยาบาล  

                          พยาบาลตองจัดระบบการดูแล เพื่อใหวัยรุนปลอดภัยจากอุบัติเหตุและการบาดเจ็บได  

ดังน้ี 

1) เน่ืองจากความปลอดภัยตอชีวิตของวัยรุนเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด 

  พยาบาลจะประเมินความเสี่ยงตอการฆาตัวตาย  โดยประเมินจากคําถามวา  “เคยคิดจะทํารายตัวเอง

บางไหม?  ถาคิดแลว  คิดหรือยังวาจะทําอยางไร?  ถาคิดแลว  จัดหาหรือมีอุปกรณที่ตองใชอยูแลวหรือ

ยัง?”  ทั้งน้ี  เพราะความเสี่ยงตอการฆาตัวตาย จะสูงมากทันทีถาวัยรุนคิด  มีแผนการ  และมีอุปกรณ

พรอมอยูแลว 

2) จัดสิ่งแวดลอมที่สงบ  ทั้งน้ี  เพราะสภาพแวดลอมที่สงบ  จะ 

ชวยใหผูที่มีความวิตกกังวลสูง   เ ร่ิมมีความสงบลง  และผอนคลายความเครียดลงไดบ าง  

สภาพแวดลอมตองปราศจากสิ่งที่อาจเปนอันตรายตอความปลอดภัยของวัยรุนเองและผูอ่ืน  ดูแลวัยรุน

อยางใกลชิดระหวางการรับประทานอาหาร และระหวางการรับประทานยา  และอาจตองทําการคนหา

สิ่งของที่อาจเปนอันตรายในหองของวัยรุน  ถาจําเปน 

3) พยาบาลใชสัมพันธภาพเพื่อการบําบัด  สรางความไววางใจ 

  และจัดทําขอตกลงเกี่ยวกับการไมทํารายตัวเอง  และถามีความคิดดังกลาวใหบอกกับพยาบาลหรือผูที่

ดูแลทันที  ทั้งน้ี เพราะความรูสึกซึมเศราบอยคร้ังที่เมื่อบุคคลมีความรูสึกทวมทน  จะกลายเปนความ

โกรธที่กลับเขาหาตนเอง  สงผลใหเกิดความรูสึกตองการทํารายตนเองได  การไดบอกผูอ่ืนทันทีจะชวย

ใหไดรับการชวยเหลืออยางทันทวงที 

                                      4.2.3.3 พยาบาลใชสัมพันธภาพแบบเพื่อการบําบัด  ในการชวยใหวัยรุน

ยอมรับสัมพันธภาพที่อบอุนและไววางใจพยาบาล  เปนโอกาสใหพยาบาลชวยใหวัยรุนมีความเขาใจ

ในปญหาของตน  เขาใจในความสัมพันธระหวางอารมณของตน  กับสถานการณแวดลอม  รวมทั้ง  

โอกาสวัยรุนไดระบายความรูสึกคับของใจ  ความรูสึกผิด  ความรูสึกโกรธหรือผิดหวัง  พยาบาลจะชวย
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ใหวัยรุนไดพัฒนามุมมองหรือความคิดของตนเอง  บุคคลและตอสถานการณแวดลอมอยางสอดคลอง

กับความเปนจริงไดมากขึ้น 

4.2.3.4 พยาบาลตองสนวัยรุนใหเรียนรูและพัฒนาวิธีการเผชิญอารมณของ 

ตนในทางสรางสรรค  เชน  การใชพลังงานทํากิจกรรมที่เปนประโยชนตอตนเองหรือผูอ่ืน  เมื่อมีความ

วิตกกังวลหรือเร่ิมมีความรูสึกโกรธ  พยาบาลจัดโอกาสใหวัยรุน  ไดทดลองใชกลวิธีไดเรียนรูใหมใน

สภาพการณทดลอง  หรือสถานการณจริงที่วัยรุนยังคงมีความรูสึกปลอดภัย  ไมเสี่ยงตอความลมเหลว 

4.2.3.5 พยาบาลตองสรางเสริมความรูสึกมีคุณคาในตน  ควบคูกับการสอน 

วัยรุนใหเรียนรูและพัฒนาพฤติกรรมทางสังคมที่เหมาะสม  จัดกิจกรรม หรือโอกาสใหวัยรุนไดเรียนรู

ในสภาพการณจริง  ประเมินผลและใหขอมูลยอนกลับที่สอดคลองกับความจริง  ควบคูกับการให

กําลังใจ  และแรงเสริมทางบวกเมื่อวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี  รวมทั้ง  การสอนใหมี

พฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสมในสถานการณชีวิต  สําหรับวัยรุนเปนรายบุคคล 

                                      4.2.3.6 พยาบาลชวยใหวัยรุนไดพัฒนาความรับผิดชอบ  และความสามารถใน

การควบคุมสถานการณในชีวิตของตนที่เหมาะสมตามสภาพ  ดวยวิธีการสอนและใหคําปรึกษาแก

วัยรุนในการแกปญหาชีวิตดวยตนเอง  ทั้งน้ี  เพราะวัยรุนที่ซึมเศราสวนใหญจะมีปญหาอ่ืนๆ เชน  

ปญหาสัมพันธภาพในครอบครัว  ปญหาการเรียน  และ/หรือปญหากับเพื่อน  เปนตน  พยาบาลจะใช

สัมพันธภาพเพื่อการบําบัด  และ/หรือกลุมบําบัดตามความเหมาะสม  สอน หรือชวยใหวัยรุนเขาใจใน

ปญหาของตน  เขาใจสถานการณหรือบุคคลที่เกี่ยวของ  พัฒนาหรือเลือกวิธีการแกปญหา  ทดลองใช

วิธีการแกปญหาที่เลือกแลว  โดยใชทรัพยากรที่มีอยูใหเกิดประโยชนตลอดจนการประเมินและการ

ปรับใชวิธีการแกปญหาที่เรียนรูใหมในชีวิตประจําวัน 

  4.2.3.7 พยาบาลดูแลชวยเหลือ ในการตอบสนองความตองการดานรางกายให

เพียงพอ  ทั้งในดานการไดรับอาหาร  นํ้า  และเกลือแร  อยางเพียงพอ  การแตงกายและการรักษาความ

สะอดของรางกาย  การมีความสมดุลของการพักผอนและการทํากิจกรรม  รวมทั้ง  การชวยเหลือใน

ดานการทํากิจวัตรประจําวัน 

         4.2.4 การปฏิบัติการพยาบาล  พยาบาลจะปฏิบัติการพยาบาลบนพื้นฐานของการใช 

สัมพันธภาพเพื่อการบําบัดและอาจพิจารณาจัดกลุมบําบัดตามความเหมาะสม  เพื่อชวยใหวัยรุนได

ระบายความรูสึกเศราซึมที่มี  เขาใจตนเอง  และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นตรงตามที่เปนจริง  ชวยใหคําปรึกษา  

สอน และแนะนําวิธีการเผชิญกับปญหาที่เหมาะสมและชวยใหวัยรุนสามารถแกไขปญหาชีวิตดวย

ตนเอง 

        4.2.5 การประเมินผลการพยาบาล  พยาบาลตองประเมินวาบรรลุวัตถุประสงคที่ 

กําหนดหรือไม  โดยประเมินความปลอดภัยของวัยรุนเปนอันดับแรก  การประเมินระดับความรูสึกของ

วัยรุนทั้งความรูสึกผิด  อารมณเศรา  ความรูสึกในคุณคาของตนเอง  ความรูสึกโกรธ  จะชวยให
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พยาบาลปรับแผนการพยาบาลไดเหมาะสมยิ่งขึ้น  นอกจากน้ี  พยาบาลตองประเมินพฤติกรรมของ

วัยรุนที่แสดงถึงพัฒนาการตามวัยในเร่ืองการเรียนรู  การมีปฏิสัมพันธทางสังคม  และความสามารถใน

การแกปญหาในระดับที่สรางความพอใจในการดํารงชีวิตไดดวยตนเอง 
 

5. แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการจัดการกับอารมณของวัยรุน 

        5.1 แนวคิดเกี่ยวกับอารมณและการควบคุมอารมณ 

5.1.1 ความหมายของอารมณ อารมณ คือ ภาวะอินทรีย (Organism) ถูกเราทําใหเกิดการ

ตอบสนองที่เรียกวาผลกระทบจากสิ่งเรา ไมวาผลกระทบอันน้ันจะหนัก หรือเบาก็ตามก็จะทําให

เกิดปฏิกิริยาขึ้นได และมีการแสดงออกมาได 2 อยางคือ 

      5.1.1.1 แบบที่เกิดขึ้นทันที (Emotional Experience) เชน รูสึกโกรธ กลัว ดีใจพฤติกรรมที่

เปนผลตอเน่ือง (Emotional Behavior) เชน เมื่อรูสึกโกรธก็กลาวคําสบถสาบาน หรืออาจชกตอยคนที่

ทําใหโกรธ หรือเวลาดีใจก็หัวเราะยิ้มแยมแจมใส 

     5.1.1.2 เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย (Physical changes) เชน หนาแดง ปากสั่น  

เปนตน ในการศึกษาเร่ืองอารมณจะมีคําที่ใกลเคียงกัน คือคําวา ความรูสึก (Feeling) ซึ่งเปนความรูสึก

ของรางกายกอนเกิดอารมณ ขอยกตัวอยางเพื่อใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้น สมมติวามีผูเขามาทํารายเรา 

ความรูสึกที่บอกใหเรารูตัววามีคนมุงตรงเขามาทําราย คือ Feeling สวนความรูสึกที่ตามมา คือ ความ

ตกใจกลัว คือ อารมณ ฉะน้ันความรูสึก และอารมณมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดในกระบวนการเกิด

อารมณ 

             5.1.2 ภาวะทางอารมณ (Emotion States) 

ภาวะทางอารมณที่เกิดขึ้นอาจแยกออกไดเปน 2 อยาง คือ อารมณดี  (Pleasant Emotion) เชน 

อารมณรัก ราเริงแจมใส สวนอีกดานหน่ึงเปนอารมณเสีย (Unpleasant Emotion) เชน โกรธ กลัว เครียด 

หรือความเบื่อหนายในการรอคอย แตการไปรอนานๆ กวาจะไดรับประทานทําใหเกิดอารมณเสียได 

หรือในวัยเด็กอะไรก็ตามที่สนองความตองการขั้นมูลฐานของเด็กไดก็จะทําใหเกิดอารมณดี แตถา

ความตองการไมไดรับการตอบสนอง หรือถูกขัดขวางก็ทําใหเกิดอารมณเสีย แตก็มีสถานการณหลาย

อยางที่ทําใหอารมณเปนกลาง คือไมรูสึกยินดียินราย ความต่ืนเตนบางอยางก็ไมอาจบอกไดวาเปน

อารมณดีหรืออารมณเสีย อารมณของเด็กเล็กๆ เราก็ไมสามารถจะแยกได เพราะเด็กเล็กดีใจ หรือเสียใจ

ก็จะแสดงออกเหมือนกัน คือใชการเคลื่อนไหวทางรางกาย เมื่อเด็กโตขึ้นเด็กไดรับการเรียนรูในการ

ตอบสนองตอสิ่งเราทางสังคม จึงทําใหการแสดงออกทางอารมณผิดแผกตางกันออกไป 

            5.1.3 แบบแผนทางอารมณท่ีสําคัญในชวงวัยรุน (Emotional  Pattern)  

ชอเพชร  เบาเงิน (2538) อธิบายสภาพอารมณของวัยรุนมีความหลากหลายไดแก 
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                   5.1.3.1 โกรธ (Anger) สวนมากวัยรุนจะแสดงอารมณที่เลยเถิดไป ลักษณะการตอบสนอง

อารมณโกรธที่พบไดบอยคือ การไมพูดจา ไมทําตามสิ่งที่ผูใหญบอกใหเขาทํา การที่วัยรุนจะแสดง

ปฏิกิริยาออกมาอยางไรเมื่อเขาโกรธน้ันขึ้นอยูกับลักษณะทางสังคมที่เขาสัมผัสมา ในกลุมที่มีฐานะทาง

เศรษฐกิจตํ่า มักจะแสดงความโกรธที่ไมเหมาะสม คือ แสดงความกาวราวโดยตรงกับพอแม 

  5.1.3.2 กลัว (Fear) วัยรุนจะรูสึกอายในการแสดงออกทุกๆอยาง ยกเวนแตกับเพื่อนสนิท 

เขาตองการที่จะทําในสิ่งที่ดีกับคนแปลกหนาและสมาชิกที่เปนเพศตรงขาม แตเขาขาดความเชื่อมั่นใน

ตนเอง จึงมีความรูสึกไมสบายใจ กลัวคนวิพากษวิจารณวาตนเองไมดี และมักจะเคอะเขินเมื่อตองการ

แสดงทาทางเหมือนผูใหญ 

  5.1.3.3 กังวล (Worry) ในวัยรุนมักพบวา ความกังวลที่พบไดบอยคือ เร่ืองการเรียน การ

สอบ การขาดสอบ รูปรางหนาตาของตนเองโดยเฉพาะในวัยรุนหญิง  การขาดความเขาใจระหวางพอ

แม การมีปฏิสัมพันธกับเพื่อนชายและหญิง การยากลําบากในการคบเพื่อน สถานที่ที่เหมาะสมกับ

วัยรุนที่จะขาดความบันเทิง  และขาดการควบคุมอารมณ 

  5.1.3.4. ริษยา (Jealousy) วัยรุนมักริษยากลุมเพื่อนที่ไดสิทธิพิเศษ ผูที่ประสบผลสําเร็จ

มากกวาเขาในการทํางานที่โรงเรียนหรือแข็งแรงกวา  

  5.1.3.5 อิจฉา (Envy) ในวัยรุนจะเปนลักษณะของความปรารถนา โลภ อยากได ไม

เพียงแตตองการสิ่งตางๆเหมือนกับที่เพื่อนมี แตวัยรุนยังตองการของที่ดีเหมือนกับเพื่อนๆอีกดวย 

  5.1.3.6 ความรัก (Affection) วัยรุนจะใหความสนใจตอบุคคลที่เขารูสึกมั่นคง วัยรุนจะ

พยายามทําสิ่งที่เขาสามารถทาํไดเพื่อใหบุคคลที่เขารักมีความสุข วัยรุนมักแสดงความพอใจโดยการเฝา

มอง และคอยฟงคนที่เขารักดวยความสนใจอยางจริงจัง และยิ้มแยมอยูเสมอเมื่ออยูกับคนที่เขารัก 

  5.1.3.7 ร่ืนเริง (Joy) ความสนุกสนานของวัยรุนจะมาจากการปรับตัวที่ดีของวัยรุนตอ

การทํางานและสภาพสังคมของเขาจากความสามารถในการที่จะไดรับความสนุกสนานในสภาพการณ

ตางๆ การปลอยอารมณที่อัดอ้ันอยูภายในจากความกังวล ความโกรธ ความอิจฉา และจากความรูสึกวา

ตนเองเหมือนคนอ่ืน 

  5.1.3.8 ความอยากรูอยากเห็น (Curiosity) วัยรุนเปนวัยที่มีความอยากรูอยากเห็นในสิ่ง

ใหมๆ ทุกอยาง อยากรูอยากเห็นเกี่ยวกับเพศตรงขาม เกี่ยวกับเร่ืองเพศ ความสัมพันธทางเพศ ซึ่งวัยน้ีจะ

เรียนรูเร่ืองเหลาน้ีจากโรงเรียน เพื่อน ครู สังคมภายนอก และสิ่งแวดลอมตางๆรอบตัว 

 เห็นไดวาสภาพอารมณของวัยรุนมีความหลากหลาย ถาวัยรุนสามารถปรับตัวใหเขากับ

สภาพการณเหลาน้ัน รวมทั้งสภาพแวดลอมตางๆที่เปลี่ยนแปลงไป ก็จะสามารถดําชีวิตไดอยางปกติ 

แตถาไมสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งดังกลาวไดปญหาตางๆก็จะเกิดขึ้นตามมา 
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                  5.1.4  การพัฒนาอารมณ 

           1 3Daniel Goleman, (1995) ไดเสนอแนะวิธีการพัฒนาอารมณไว 5 ประการ (หลัก S-M-I-L-

E) ดังตอไปน้ี  

                     5.1.4.1 รูจักอารมณตนเอง ( S : Self – awareness) การรูจักอารมณตนเองเปนพื้นฐานใน

การควบคุมอารมณเพื่อการแสดงออกอยางเหมาะสม การรูจักอารมณตนเอง ก็คือ การรูตัว หรือการมี

สติอยูตลอดเวลาในทัศนะของพุทธศาสนาน่ันเอง 

ปกติเมื่อเราเกิดอารมณใดๆ ขึ้นมา เราจะตกอยูในภาวะใดภาวะหน่ึงใน 3 ภาวะดังตอไปน้ี  

- ถูกครอบงํา หมายถึง การที่ เราไมสามารถฝนตอสภาพอารมณน้ันๆ ไดจึงแสดง

พฤติกรรมไปตามสภาพอารมณดังกลาว เชนเมื่อโมโหก็อาจจะมีการขวางปาขาวของ หรือสงเสียงดัง

โดยไมสนใจใคร 

- ไมยินดียินราย หมายถึง การไมยินดียินรายตออารมณที่เกิดขึ้น หรือทําเปนละเลยไม

สนใจเพื่อบรรเทาการแสดงอารมณเชน ทําเปนไมใสใจตอเหตุการณที่เกิดขึ้นทั้งที่จริงๆ ก็รูสึกโกรธ 

- รูเทาทัน หมายถึง การรูเทาทันตออารมณที่เกิดขึ้น มีสติรูวาควรจะทําอยางไรจึงจะ

เหมาะสมที่สุด ในขณะที่เกิดอารมณน้ันๆ เชน โกรธก็รูวาโกรธ แตก็สามารถควบคุมความโกรธได 

และหาวิธีจัดการแกไขไดอยางเหมาะสม 

                       5.1.4.2 จัดการกับอารมณตนเองได ( M : Management Emotion) 

             การจัดการกับอารมณตนเองได หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ และ

สามารถแสดงออกไปไดอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ สําหรับเทคนิคในการจัดการกับอารมณตนเองมี

ดังน้ีคือ  

- ทบทวน วามีอะไรบางที่เราทําลงไปเพื่อตอบสนองอารมณที่เกิดขึ้น และพิจารณาวาผลที่

ตามมาเปนอยางไร 

- เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกสั่งตัวเองวาจะทําอะไร และจะไมทําอะไร 

- ฝกรับรูในสิ่งที่เกิดขึ้น หรือที่เราตองเกี่ยวของในดานดี ทําอารมณใหแจมใส ไมเศรา

หมอง 

- สรางโอกาสจากอุปสรรค หรือหาประโยชนจากปญหาโดยการเปลี่ยนมุมมอง เชนคิดวา

เหตุการณที่เกิดขึ้น คือ ความทาทายที่จะทําใหเราพัฒนายิ่งขึ้น เปนตน  

- ฝกผอนคลายความเครียด โดยเลือกวิธีที่เหมาะกับตนเอง เชน ออกกําลังกาย น่ังสมาธิ 

เดินจงกรม เลนดนตรี ปลูกตนไม เปนตน 

               อยางไรก็ตามความสามารถในการควบคุมอารมณตนเองน้ี หมายรวมถึงการรับผิดชอบใน 

อารมณของตัวเราเองดวย ซึ่งจะเห็นไดวาหลายคร้ังที่เราชอบโยนความผิดใหคนอ่ืน วาเขาทําใหเรา 
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เสียใจ เขาทําใหเราโกรธ จนทําใหเราไมสามารถควบคุมตัวเองได แตเมื่อกลับมาพิจารณาตัวเองแลวน้ัน 

จะพบวาเราเองน่ีแหละที่เปนคนที่สรางความรูสึกเสียใจ โกรธขึ้นมาเอง เพียงแตมีบุคคลภาย 

นอก หรือเหตุการณภายนอกเปนตัวกระตุนความรูสึกของเราเทาน้ัน  

             5.1.4.3 สรางแรงจูงใจใหตนเอง (I : Innovate Inspiration) 

           การมองหาแงดีของเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งจะชวยใหเราเกิดความเชื่อมั่นวาสามารถ

เผชิญกับเหตุการณน้ันได และทําใหเกิดกําลังใจที่กาวไปสูเปาหมายที่วางไว  สําหรับเทคนิคในการ

สรางแรงจูงใจใหกับตนเองมีดังน้ีคือ 

- ทบทวน และจัดอันดับสิ่งสําคัญในชีวิต โดยใหจัดอันดับความตองการ ความอยากได 

อยากมี อยากเปน ทั้งหลายทั้งปวงแลวพิจารณาวาการที่เราจะบรรลุสิ่งที่ตองการน้ัน เร่ืองไหนที่พอ

เปนไปได เร่ืองไหนที่ไมนาจะเปนไปได 

- ต้ังเปาหมายใหชัดเจน เมื่อไดความตองการที่มีความเปนไปไดแลวก็นํามาต้ังเปาหมายให

ชัดเจนเพื่อวางขั้นตอนการปฏิบัติที่จะมุงไปสูจุดหมายน้ันๆ  

- มุงมั่นตอเปาหมาย ในการปฏิบัติเพื่อบรรลุถึงความฝน ความตองการของตนเอง ตอง

ระวังอยาใหมีเหตุการณใดมาทําใหเราเกิดความไขวเขวออกนอกทางที่ต้ังไว 

- ฝกสรางทัศนคติที่ดี หามุมมองที่ดีในเร่ืองที่เราไมพอใจ (แตไมสามารถแกไขหรือ

เปลี่ยนแปลงได) 

- มองปญหาใหเปนความทาทายที่จะไดเรียนรูสิ่งใหม ๆ  เพื่อสรางพลัง และแรงจูงใจให

ผานพนปญหาน้ัน ๆ ไปได 

                      5.1.4.4 รูอารมณผูอ่ืน( L : Listen with Head and Heart) 

การรู และการเขาใจอารมณ ความรูสึกของผูอ่ืน และสามารถแสดงอารมณตนเองตอบสนอง

ไดอยางเหมาะสม โดยเฉพาะกับคนที่เราเกี่ยวของสัมพันธดวย จะชวยใหเราสามารถอยูรวม หรือ

ทํางานดวยกันไดอยางดี และมีความสุขมากขึ้น สําหรับเทคนิคการรูอารมณผูอ่ืน มีดังน้ี  

           1.ใหความสนใจในการแสดงออกของผูอ่ืน โดยสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง การพูด 

นํ้าเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืน ๆ 

                         2. อานอารมณ ความรูสึกของผูอ่ืน จากสิ่งสังเกตเห็นวา เขากําลังมีความรูสึกใด โดย

อาจตรวจสอบวาเขารูสึกอยางน้ันจริงหรือไม ดวยการถาม แตวิธีน้ีควรทําในสถานการณที่เหมาะสม 

มิฉะน้ันอาจดูเปนการวุนวาย กาวกายเร่ืองของผูอ่ืนได 

                        3. ทําความเขาใจอารมณ และความรูสึกของบุคคล เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเราวาถาเรา

เปนเขา เราจะรูสึกอยางไรจากสภาพที่เขาเผชิญอยู แสดงความเห็นอกเห็นใจใหกําลังใจเมื่อผูอ่ืนกําลังมี

ปญหา 

              5.1.4.5 รักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน ( E : Enhance Social Skill) 
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         การมีความสามารถที่จะสรางสัมพันธภาพ และความรูสึกที่ดีกับบุคคลในรูปแบบตางๆ 

เพื่อลดความขัดแยง และเพื่อการประสานสัมพันธ  ตลอดจนสามารถอานสภาพการณทางสังคม และ

บุคคลที่เกี่ยวของไดดี และสามารถใชทักษะเหลาน้ีในการสื่อสาร ชักจูง ประนีประนอม หรือยุติขอ

ขัดแยง พรอมที่จะสรางสรรคผลงานที่เปนประโยชน เพื่อที่จะชวยใหการอยูรวมกันกับผูอ่ืนเปนไป

อยางราบร่ืน และมีความสุข เทคนิคในการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันมีดังน้ี คือ 

                      1. ฝกการสรางความรูสึกที่ดีตอผูอ่ืน ดวยความเขาอกเขาใจ เห็นใจ ตอความรูสึกของผูอ่ืน 

                      2 .ฝกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ดวยการสรางความเขาใจที่ตรงกัน ฝกการเปนผูพูด 

และการเปนผูฟงที่ดี และไมลืมที่จะใสใจในความรูสึกของผูฟงดวย  

     3 .ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ รูจักยอมรับในความสามารถของผูอ่ืน 

                     4.  ฝกแสดงความชื่นชม ใหกําลังใจซึ่งกันและกันตามวาระที่เหมาะสม 

                     5.  ฝกการแสดงนํ้าใจ เอ้ือเฟอเผื่อแผ รูจักการให และรับ 

           จากที่กลาวมาแลวในขางตน นักจิตวิทยาไดมีขอแนะนําในการพัฒนาอารมณดังตอไปน้ี คือ 

          1.  เรียนรูเกี่ยวกับอารมณใหมากที่สุด โดยจะเห็นวาตามโรงเรียนตาง ๆ มีหลักสูตร

เกี่ยวกับสุขศึกษา และพลศึกษา แตไมมีการสอนในเร่ืองการสงเสริมสุขภาพจิต ซึ่งการเรียนรูถึงสาเหตุ

ของอารมณ ปฏิกิริยาโตตอบในเร่ืองอารมณ และผลของอารมณ จะชวยใหบุคคลอยูในฐานะที่จะ

ควบคุมอารมณไดดีกวาผูที่ไมเคยทราบลักษณะ และเร่ืองราวของอารมณมากอนเลย 

           2.  หลีกเลี่ยงสถานการณรีบดวน จากที่เคยกลาวมาแลววาอารมณเปนการตอบสนอง 

และอารมณยังสามารถเปนการตอบสนองชนิดรีบดวน ซึ่งมนุษยจําเปนตองกระทําเพื่อเผชิญกับปญหา 

ถาหากมนุษยไดมีการวางแผนไวลวงหนา เขายอมสามารถแสดงอาการตอบสนองอันเหมาะสมแก

สถานการณน้ัน ๆ และยอมจะไมทําใหสถานการณที่เผชิญอยูบานปลาย เปนเร่ืองใหญโต ยิ่งไปกวาน้ัน

จะทําใหสามารถหลีกเลี่ยงบุคคลหรือสถานการณใด ๆ ที่จะทําใหเขาเกิดความตึงเครียดทางอารมณขึ้น 

การเรียนรูที่จะหลีกเลี่ยงสถานการณที่ตองแกปญหาอยางรีบดวน เปนสิ่ง 

สําคัญสิ่งหน่ึงสําหรับการฝกฝนควบคุมอารมณ 

        3.  เรียนรูที่จะควบคุมการแสดงออกของอารมณ ผูที่เรียนรูที่จะควบคุมอารมณน้ัน ถา

ฝกฝนอยูเปนเวลานาน ๆ นอกเหนือจากการเนนความนาจะเปนในการควบคุมอารมณแลว ยังเปนการ

กระตุนผูที่เกี่ยวของใหรูสึกสงสัย และบางคร้ังเปนฝายเกิดอารมณเสียเอง 

       4.  การทํางานเปนสิ่งที่ชวยระงับอารมณได พยายามสนใจในการงานใหมาก จะเปนวิธีที่

หันเหความสนใจ ของบุคคลจากสิ่งที่รบกวนอารมณ 

        5. อารมณขัน จะชวยแกไขสถานการณไดบาง บุคคลที่มีอารมณขันยอมสามารถหลีกเลี่ยง

การเกิดอารมณรุนแรงได ฉะน้ันเราจึงควรมีอารมณขันกันบางเพื่อแกไขหรือผอนคลายสถานการณที่ตึง

เครียดลง 
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  5.1.5 การควบคุมอารมณ  

                   การควบคุมอารมณของผูที่มีปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศรา มีการถกเถียงกันถึงเร่ือง

ปจจัยเสี่ยงที่มีความจําเปนกอนที่จะพูดถึงการควบคุมอารมณ  จุดมุงหมายของการทบทวนวรรณกรรม

คร้ังน้ี การควบคุมอารมณจะหมายถึง กระบวนการกึ่งภายในและภายนอกในการจัดการกับอารมณและ

การแสดงออกทางอารมณเพื่อตอบสนองความตองการ (Eisenberg et al.,1997; Grolnick et al.,1996)  

พื้นฐานการทํางานของกลุม มีการโตเถียงถึงการแสดงออกภายนอกของเด็กที่มีปญหาอารมณที่ถูกจํากัด

หรือถูกควบคุมการแสดงออกทางอารมณ  ตัวอยางเชนการแสดงออกทางอารมณตางๆ เชน การเก็บกด

อารมณ การควบคุมอารมณ ไมสามารถควบคุมอารมณ จึงแสดงออกเปนอารมณดานลบ ซึ่งมี 3 ระดับ

คือ ระดับสูง ระดับปานกลาง ระดับตํ่า Eisenberg et al., (2000) ต้ังสมมติฐานวา ปฏิสัมพันธของตัว

แปรตางๆในกระบวนการจัดการทางอารมณจะสงผลตอคุณภาพของการแสดงออกทางพฤติกรรมที่

แตกตางกัน ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาอารมณดานลบ เปนปจจัยเสี่ยงพื้นฐานที่มีความเกี่ยวของกับ

ปจจัยภายในและปจจัยภายนอกที่ผิดปกติ การฝาฝนกฎระเบียบที่ไมสามารถควบคุมตนเองได เปน

ปจจัยทํานายพฤติกรรมที่เปนปญหา  ในการศึกษาของ Eisenberg et al., (2001) การประเมินอารมณ

ทั่วไปในเด็กโดยแบบประเมินปจจัยภายใน ปจจัยภายนอก และเด็กที่มีปญหาพฤติกรรม ดวยแบบ

ประเมินพฤติกรรมโดยผูปกครอง ครู พบวา โดยปกติแลวเด็กที่มีปญหาเพราะปจจัยภายนอกเปนหลัก 

มักจะเปนคนขี้โมโห ถูกกระตุนงายและควบคุมอารมณไดยากกวาเด็กที่มีสาเหตุมาจากปจจัยภายใน 

และเด็กปกติ ในขณะที่เด็กที่มีปญหาจากปจจัยภายในมักจะซึมเศรา ถูกกระตุนไดชา แตมีการควบคุม

อารมณที่ดีกวา กลาวคือ พฤติกรรมที่แสดงออกภายนอก โดยเฉพาะเด็กที่มีโรครวม จะมีอารมณโกรธ 

และถูกชักจูง ถูกยุยงไดงาย แตมีความสนใจ ต้ังใจ และควบคุมยับยั้งอารมณไดตํ่า   การทบทวนที่

สําคัญเร่ืองความเกี่ยวของของอารมณระหวางสรีรวิทยาและองคประกอบของพฤติกรรม ที่อาจจะมี

อิทธิพลตอพยาธิทางจิตวิทยาของเด็ก เชน ระบบการยับยั้งพฤติกรรม (Behavioral Inhibition System 

,BIS) และระบบการควบคุมการกระทํา หรือพฤติกรรม (Behavioral Activation System ,BAS)ที่มีการ

เชื่อมโยงของประสาทสวนลิมบิค ซึ่งจะมีผลในการควบคุมอารมณ ระดับสูง ระดับกลาง และระดับตํ่า  

เชน ระบบประสาทสวนที่เกี่ยวของกับการยับยั้งทํางานมากก็จะควบคุมสวนที่เกี่ยวของกับระบบ

ประสาทที่เกี่ยวของกับการควบคุมพฤติกรรม ก็จะเกิดพฤติกรรม เชน การแยกตัว  ตรงกันขามหากมี

การยับยั้งตํ่า หรือขาดการควบคุมอารมณ จะทําใหเกิดการแสดงออกทางพฤติกรรมในลักษณะที่ถูกยั่วยุ 

(Gray, 1987) 

        ดวยเหตุปจจัยน้ี Cole et al., (1996)ศึกษาเพื่อตรวจสอบและศึกษาทางสรีรวิทยาของอารมณ 

ระหวางความรูสึกดานลบที่ชักนําใหเกิดปญหาพฤติกรรมหลายๆดาน พบวาเด็กที่มีลักษณะที่ไม

แสดงออกทางอารมณ มีอัตราความผิดปกติของปจจัยภายในและปจจัยภายนอกที่สูงกวา เด็กที่มีการ
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แสดงออกทางอารมณ จะมีปจจัยภายนอกที่ผิดปกติสูงกวา อยางไรก็ตามเด็กที่ไมแสดงอารมณ มีอัตรา

การเตนของหัวใจสูงสุด ระบบประสาทอัตโนมัติทํางานลดลง ในขณะที่มีความรูสึกดานลบ สวนเด็กที่

มีการแสดงออกทางอารมณ จะหัวใจเตนชา และมีระบบประสาทอัตโนมัติเพิ่มมากขึ้น จึงสรุปไดวา 

เด็กที่ไมแสดงออกทางอารมณและมีปญหาพฤติกรรมมักจะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรครวมมากกวา มี

ความจําเปนที่จะตองพิจารณาความหมายการควบคุมอารมณ ที่จะนําไปสูการคุมอารมณหรือพฤติกรรม

ที่เปนปญหา ในบางคนที่มีปญหาการควบคุมอารมณ เชนควบคุมได/ควบคุมไมได ก็จะมีอิทธิพล

โดยตรงตอนิสัยที่แสดงออกของเด็กที่มีปญหาพฤติกรรมหรือภาวะซึมเศรา (Frick and Morris, 2004) 

เชน เด็กที่มีการควบคุมตนเองตํ่า ก็จะมีการแสดงอารมณโกรธ มีพฤติกรรมที่แสดงความกาวราว หรือ

ในเด็กที่มีการควบคุมมากเกินไป ก็จะมีความไวตอความรูสึกเศราและถดถอย อยางไรก็ดี การควบคุม

อารมณที่แสดงออกจะพัฒนาพฤติกรรมดวยวิธีการทางออม (Frick and Morris, 2004) กลไกตางๆ เชน 

ผูปกครอง ทักษะการเรียนรูทางสังคม ความสัมพันธระหวางเพื่อน จะเปนตัวกลางความสัมพันธ

ระหวางการควบคุมอารมณและการพัฒนาพฤติกรรมที่เปนปญหาน้ีใหดีขึ้น 

           สุดทายการคนพบการวิจัยน้ี พบขอตกลงวาปจจัยภายนอก/ปจจัยภายในที่ผิดปกติ แทนที่จะเปน

ปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราโดยเฉพาะเกี่ยวกับการพิจารณาวามีเหตุปจจัยใดที่เกี่ยวของโดยตรง 

แมวาความผิดปกติ เชนความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา และพฤติกรรมที่แสดงออกที่เปนปญหาตางๆ 

เชน พฤติกรรมซนอยูไมน่ิง พฤติกรรมเกเร พฤติกรรมตอตาน ขอสันนิษฐานของพฤติกรรมที่เปน

ปญหาและภาวะซึมเศรา ก็ยังคงตองศึกษาเพิ่มเติม เพราะมีขอที่ยังไมสามารถหาคําตอบที่บอกสาเหตุ

ของปญหาได 

      5.2 แนวคิดการจัดการกลุมวัยรุนท่ีมีภาวะซึมเศรา ของ Clarke, Lewinsohn and Hops (1990) 

        Clarke, Lewinsohn and Hops (1990) เปนผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาวัยรุน รวมกันศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ

ภาวะซึมเศราในวัยรุนโดยการพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดภาวะซึมเศราในวัยรุน จัดทําเปนคูมือผูจัด

กิจกรรม และคูมือผูเขารวมกิจกรรม ในการจัดกิจกรรมสําหรับผูที่สนใจนําไปใชในการจัดกิจกรรมเพื่อ

ลดภาวะซึมเศรา ประกอบดวย 16 กิจกรรมหลัก และกิจกรรมยอยของแตละกิจกรรมอีกกิจกรรมละ 4-8 

กิจกรรม ใชแนวคิด การปรับเปลี่ยนความคิดแบบกลุม เทคนิคการลดความตึงเครียดของ Jacobsen 

เทคนิคการผอนคลายของ Benson วิธีการสอน C-A-B มาประยุกตใช ซึ่งประกอบดวย 16 กิจกรรม 

ประกอบดวย  

        คร้ังที่ 1 ภาวะซึมเศราและการเรียนรูทางสังคม เพื่อเรียนรูกฎกติกากลุม รูวาใครมีบทบาทสําคัญใน

ชีวิตสมาชิกกลุมแตละคน เรียนรูทักษะการผูกมิตร เรียนรูวามีสิ่งใดที่ทําใหมีความรูสึกดีๆมีกําลังใจ 

และสิ่งใดที่มีผลทําใหหมดกําลังใจ ทําบันทึกทางอารมณ การต้ังเปาหมายประกอบดวยกิจกรรมยอย 

คือ 

                     1. ประเมินภาวะซึมเศรา  
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                     2. กติกากลุม 

                     3. เปาหมายของตน  

                     4. ประเมินความคิด ความรูสึก  

                      5. คนหาสาเหตุของภาวะซึมเศรา  

                      6. วิธีการเปลี่ยนความคิด  

                      7. การบันทึกอารมณแตละวัน  

                      8. การสรุปและการใหการบานกลับไปทํา 

         คร้ังที่ 2 การสังเกตการณเปลี่ยนแปลงของตนเอง วัตถุประสงคของกิจกรรม คือ เพื่อเรียนรูการ

ควบคุมความคิดและการกระทํา เพื่อเรียนรูการควบคุมความคิดและการกระทําประกอบดวย 6 กิจกรรม

ยอย คือ 

                     1. การทบทวนการบาน  

                     2. ฝกทักษะการสนทนา 

                      3. การจุดกราฟอารมณ  

                      4. การเรียนรูเร่ืองความสุขความยินดี 

                      5. การใหการบาน  

                      6. การสรุปบทเรียน 

       คร้ังที่ 3 การลดความตึงเครียด (Reducing Tension) ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ  

                      1. ทบทวนการบาน  

                      2. การลดความตึงเครียด  

                      3. ภาวการณที่ตึงเครียด  

                      4. ฝกการผอนคลายความเครียดดวยวิธีของ Jacobsen  

                        6. ถาม-ตอบคําถามหลังฝก  

                        7. ใหการบานและสรุปบทเรียน 

       คร้ังที่ 4  การเรียนรูการเปลี่ยนแปลง ประกอบดวยกิจกรรมยอยคือ  

                        1. การทบทวนการบาน 

                        2. การประเมินอารมณแตละวัน 

                        3. การวิเคราะหเปาหมายวาอะไรทําใหอารมณดีขึ้น เปรียบเทียบวาอะไรทําให 

เปลี่ยนแปลง (คน สถานที่ สิ่งของ กิจกรรม  รางวัล) ใชเวลากิจกรรมละ 2 ชั่วโมง 

                        4.ใหการบานและสรุป 

       คร้ังที่ 5 การปรับเปลี่ยนความคิด ประกอบดวยกิจกรรม 

                        1.การทบทวนการบาน 
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                        2. การวางแผนการทํางานทําอยางไร 

                        3.ทักษะการสนทนา 

                        4.การควบคุมความคิด การคนหาความคิดลบ ความคิดบวก (ใสตาราง CBT)  

ใหการบานและสรุป 

      คร้ังที่ 6 พลังของความคิดดานบวก ประกอบดวย กิจกรรมยอย คือ  

                         1.การทบทวนการบาน 

                         2.ฝกทักษะการคิดบวกและแยกแยะความคิดลบที่สงผลตอความรูสึก 

                         3.การเปลี่ยนความคิดลบเปนความคิดบวก 

                         4.การใหการบาน 

                         5.การสรุปบทเรียน 

     คร้ังที่ 7 การกําจัดความคิดรบกวน ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ 

                         1.ทบทวนการบาน 

                         2.การคนหาความเชื่อผิดๆ 

                         3.ความเชื่อที่วาทุกคนมีความคิดที่แตกตางกัน  

                         4.การสอน C-A-B method 

                         5. วิธีอ่ืนๆตามสถานการณ 

                         6.ใหการบานและสรุปบทเรียน 

     คร้ังที่ 8 การผอนคลาย ประกอบดวยกิจกรรมยอยคือ  

                        1.การทบทวนการบาน 

                        2.การฝกปฏิบัติจากการสอน C-A-B method คร้ังที่แลว 

                        3.การฝกทักษะการเปนมิตรที่ดี 

                      4. การฝกเทคนิคการผอนคลาย,การใชเทคนิคการผอนคลายของ Benson 

                      5. ใหการบานและสรุป 

   คร้ังที่ 9 การสื่อสาร ภาค 1 ประกอบดวยกิจกรรม 

                     1. การทบทวนการบาน 

                     2. เทคนิคการหยุดความคิดดานลบ 

                     3. เทคนิคการตอบสนอง 

                     4. เทคนิคการฟง 

                     5.การตัดสินใจและความเขาใจในการตอบสนอง 

                     6.ใหการบานและสรุปบทเรียน 

     คร้ังที่ 10 การสื่อสาร ภาค2 ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ 
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                     1. การทบทวนการบาน 

                     2. การเร่ิมตนเรียนรูความรูสึกดานบวก 

                     3. การเรียนรูความรูสึกดานลบ  

                     4. ใหการบานและสรุป 

     คร้ังที่ 11 การเจรจาตอรองและการแกปญหา ภาค1 ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ  

                     1. ทบทวนการบาน 

                     2. การยืนยันตัวตน/อัตลักษณ 

                     3. การจัดการปญหาและการเจรจาตอรอง 

                     4. การจัดการความขัดแยง 

                     5. การประเมินปญหาตนเอง 

                     6. การปฏิบัติการแกปญหาและเทคนิคการฟงใหการบานและสรุปบทเรียน 

      คร้ังที่ 12 การเจรจาตอรองและการแกปญหา ภาค2 ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ  

                     1. การทบทวนการบาน 

                     2. การระดมสมองแกปญหา 

                     3. การเลือกทางแกปญหารวมกัน 

                     4. การฝกทักษะการแกปญหาและการเจรจาตอรอง 

                     5.ใหการบานและสรุป 

     คร้ังที่ 13 การเจรจาตอรองและการแกปญหา ภาค3 ประกอบดวย 

                    1. กิจกรรมการทบทวนการบาน 

                    2. แนวทางการแกปญหาและการเจรจาตอรอง 

                    3. การนําเสนอแนวทางการแกปญหากับผูปกครอง 

                    4. ใหการบานและสรุปบทเรียน 

    คร้ังที่ 14 การเจรจาตอรองและการแกปญหา ภาค2 ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ 

                    1. การทบทวนการบาน 

                    2.การฝกทักษะการเจรจาตอรองและการแกปญหาโดยใชประสบการณที่ทุกขยากของ

ตนเอง 

                    3.ใหการบานและสรุป 

     คร้ังที่ 15 เปาหมายชีวิตประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ 

                   1. การทบทวนการบาน 

                   2. การวางแผนชีวิต 

                   3. การเอาชนะความกลัวและอุปสรรค 
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                   4. ใหการบานและสรุป 

     คร้ังที่16 การปองกัน การวางแผน และการยุติกิจกรรมประกอบดวย กิจกรรมยอย คือ 

                   1.การทบทวนการบาน 

                   2.การตอบแบบประเมินอารมณ 

                   3.การคงอยูของความสามารถในการแกปญหาทุกวัน 

                   4.การวางแผนลวงหนาเมื่อเกิดปญหา 

                   5.อาการเตือนภาวะซึมเศราและการควบคุมอารมณ  

                   6.สรุปกิจกรรมที่ทํามาทั้งหมด ปดกลุม 

  ทุกกิจกรรมใชเวลาประมาณ 2 ชั่วโมงตอกิจกรรม 

 

        5.3 โปรแกรมการจัดการกับอารมณ ของ Kowalenko et. al (2005) 

          โปรแกรมการจัดการกับอารมณของ Kowalenko,Wignall,Rapee,Simmons,Whitefield and 

Hoge,Starling,Stonehouse and Baillie (2005) เปนโปรแกรมที่พัฒนาโดย ผูที่มีความรูและ

ประสบการณในการดูแลวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา ไดรวมกันพัฒนาโปรแกรม Adolescents Coping  with 

Emotions  (ACE) ที่สามารถไดผลระยะสั้นในการปองกันภาวะซึมเศราวัยรุนชายหญิง อายุ 13-16 ปใน

โรงเรียน 11 แหงโดยการประเมินภาวะซึมเศรา (CDI) เด็กนักเรียนทั้งชาย-หญิงกอนเขาโปรแกรม 

นักเรียนไดรับการประเมินทั้งหมด 882 คน จุดตัดคะแนนภาวะซึมเศราที่ 18 คะแนนพบภาวะซึมเศรา 

179 คน (ชาย = 66 คน หญิง =113 คน)แตยินดีเขารวมโปรแกรม และทําการสุมเขากลุม 143 คน 

แบงเปนกลุมทดลองจํานวน 76 คน (ชาย=35 คน หญิง=41คน) กลุมควบคุม จํานวน 50 คน(ชาย=9 คน 

หญิง=41คน) โปรแกรม ACE ใชวิธีการจัดการกลุมๆละ 8-10 คน แตละกลุมมีผูนํากลุมที่มีความรูความ

เชี่ยวชาญทางดานสุขภาพจิต โดยมีคูมือการดําเนินกิจกรรม และผานการอบรมทางดานการปรับ

ความคิดและพฤติกรรม (CBT) โดยใหเขารวมกิจกรรมกับผูเชี่ยวชาญทุก 2 สัปดาห หลังไดรับการ

ประเมินซึมเศราภายใน 1 เดือน และหลังจบโปรแกรม 6 เดือน เคร่ืองมือที่ใชคือ CDI, ACS และCATS

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ มีวัตถุประสงคหลัก คือ การสรางความเขมแข็งทางใจ เพิ่มการจัดการ

ความคิดและพฤติกรรมทางบวกในวัยรุน ลดความขัดแยง ใชแนวคิดหลัก CBT ทักษะทางสังคม ทักษะ

การสื่อสารการจัดการความขัดแยง การแกปญหา การใหสุขภาพจิตศึกษา รวมกับการเรียนการสอนใน

ชั้นเรียนโดยแบงเปนกลุมๆละ 8-10 คน มี 8 กิจกรรมหลัก คือ 1)การเชื่อมโยงระหวางความคิดและ

อารมณ/ความรูสึก 2)ปรับเปลี่ยนความคิดที่บิดเบือน3)ทักษะทางสังคม 4)การปรับความคิดในการ

เผชิญกับอคติ/ความคิดลบ5)การชื่นชมตนเอง/การใหรางวัลตนเอง6)ทักษะการสื่อสาร7)ทักษะการ

แกปญหา 8)การจัดการกับความขัดแยงและการเจรจาตอรอง ใชเวลากิจกรรมละ 90 นาที/กิจกรรม/
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สัปดาห รวม 8 สัปดาห ผลของโปรแกรมสามารถลดภาวะซึมเศราไดหลังจบโปรแกรม และ 6 เดือน

หลังจบโปรแกรม 

    

   6. แนวคิดการพัฒนาการกลุมของ Marram  (1978)     
 

              ในการดําเนินกิจกรรมกลุม ในการวิจัยคร้ังน้ี ใชแนวคิด การพัฒนาการกลุมของ Marram  

(1978)  ซึ่งแบงระยะการพัฒนาการกลุมเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                                       ระยะที่ 1 เปนระยะสรางสัมพันธภาพ   เปนระยะที่ผูนํากลุมและสมาชิกใน

กลุมสรางสัมพันธภาพตอกัน ผูนํากลุมตองเปนผูสรางบรรยากาศใหเอ้ืออํานวยตอการเปนมิตร บอก

จุดมุงหมายแนวทางปฏิบัติของสมาชิกในกลุม รวมถึงการใหขอมูลแกสมาชิก นอกจากน้ีผูนํากลุมตอง

เปดโอกาสใหสมาชิกไดแสดงความรูสึกและความคิดเห็น และแลกเปลี่ยนกัน 
 

              ระยะที่ 2 ระยะดําเนินการ  ระยะน้ีสมาชิกกลุมจะมีความรูสึกไววางใจ และ

เชื่อมั่นในกลุมตลอดจนผูนํากลุมสมาชิกเร่ิมรูสึกเปนสวนสวนหน่ึงของกลุม (cogesiveness) จะชวยให

สมาชิกกลุมมีการระบายความรูสึก ความคิดแลกเปลี่ยนประสบการณ และเปดเผยตนเองมากยิ่งขึ้น 

ยอมรับวาตนเองมีปญหาโดยมีสมาชิกกลุมคอยใหความชวยเหลือสนับสนุน การไดมีโอกาส

แลกเปลี่ยนประสบการณในกลุม จะชวยใหสมาชิกเกิดความคิดที่จะแกไขปญหาของตนเอง 

                                      ระยะที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม ในระยะน้ีผูนํากลุมตองชวยใหสมาชิก

ประเมิน การเปลี่ยนแปลงของตนเอง ดวยการแสดงออกโดยคําพูดของสมาชิก หรือประเมินจาก

พฤติกรรมที่สมาชิกแสดงออกมา 

           สรุปไดวาการเขาใจพัฒนาการกลุมตามแนวคิดของ Marram (1978)  มีรูปแบบที่

มีกระบวนการชัดเจน ทําใหครอบครัวผูปวยจิตเภทมีปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน แลกเปลี่ยนเรียนรูซึ่งกันและ

กัน  

 

 

         

      7. โปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม          

            เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยใหการดูแลวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม และมีภาวะซึมเศราโดยมี

วัตถุประสงคเพื่อชวยใหวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา มีความคิดตอตนเองทางบวก และสามารถจัดการกับ

อารมณที่บิดเบือนจากความเปนจริงอันนําไปสูพฤติกรรมที่ผิดปกติ ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญของการเกิด

ภาวะซึมเศราในวัยรุนไดอยางตอเน่ืองและมีประสิทธิภาพ โดยในการศึกษาคร้ังน้ี ผูศึกษาไดใช
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โปรแกรมการจัดการกับอารมณ โดยประยุกตจากโปรแกรม ACE ของKowalenko et al. (2005) ที่ใช

แนวคิดทักษะการสื่อสารระหวางบุคคล ทฤษฎีกลุม และการใหสุขภาพจิตศึกษา ประกอบดวยกิจกรรม 

8 กิจกรรม เพื่อการปรับเปลี่ยนความคิดที่บิดเบือน (Cognitive  Restructuring) และไดนําคูมือการ

จัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุนของ Clarke, Lewinson and Hops (1999) ที่ใชแนวคิด การปรับเปลี่ยน

ความคิดแบบกลุม เทคนิคการลดความตึงเครียดของ Jacobsen เทคนิคการผอนคลายของ Benson 

วิธีการสอน C-A-B มาประยุกตใช ซึ่งประกอบดวย 16 กิจกรรม ประกอบดวย การปรับเปลี่ยนความคิด 

การลดความตึงเครียด การเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของตนเอง พลังความคิดบวก การกําจัดความคิด

รบกวน การสื่อสาร การเจรจาตอรองและแกปญหา เปาหมายชีวิต และการปองกัน การวางแผน

ลวงหนาเมื่อเกิดปญหา ใชเวลากิจกรรมละ 2 ชั่วโมง เน่ืองจากมีแนวคิดหลักของโปรแกรมคลายคลึง

กับ Kowalenko et al. (2005) จึงปรับกิจกรรมเปน 8 กิจกรรม  โดยผูวิจัยดําเนินกิจกรรมกับวัยรุนเปน

รายกลุม 2 คร้ัง / สัปดาห รวม 8 คร้ัง ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห และใชเวลาในการดําเนินกิจกรรมแต

ละคร้ังประมาณ 90 นาที โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยดําเนินกิจกรรมทีละกลุม  ซึ่ง

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ ประกอบดวย 8  กิจกรรม 

ดังรายละเอียดการบูรณาการเน้ือหา ตามตารางที่ 1 
 

ตารางท่ี 1 สรุปการบูรณาการเน้ือหาการจัดทําโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 
 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

การบูรณาการ 

กิจกรรมท่ี 1  

การสราง

สัมพันธภาพ และ

ใหสุขภาพจิต

ศึกษา 

 

 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 8 กิจกรรมยอยคือ 1)ประเมินภาวะซึมเศรา 2)กติกากลุม 

3) เปาหมายของตน 4) ประเมินความคิด ความรูสึก 5)คนหาสาเหตุของภาวะ

ซึมเศรา 6) วิธีการเปลี่ยนความคิด 7) การบันทึกอารมณแตละวัน 8) การสรุป

และการใหการบานกลับไปทํา ผูวิจัย ปรับกิจกรรม เพื่อใหสอดคลองกับ 

 

การบูรณาการ 

 โปรแกรมการจัดการกับอารมณของ Kowalenko et. al., (2005) ปรับให

เหมาะสมกับเวลา และบริบทนักเรียน โดยปรับการประเมินภาวะซึมเศรา 

กอน 1 สัปดาห ลดกิจกรรมการเรียนรูทางสังคม เปาหมายของตน การ

ประเมินความคิด และวิธีเปลี่ยนความคิด และนํากระบวนการพัฒนากลุมตาม 
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แนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพ 

ผูวิจัยแนะนําตัว  พูดคุยเกี่ยวกับชีวิตความเปนอยูทั่วไป แจงวัตถุประสงคของ

การชวยเหลือที่เนนการใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา ระยะดําเนินการพูดคุย

เกี่ยวกับเร่ืองปญหาซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม   และทําใบ

งานเกี่ยวกับสภาพปญหาและผลกระทบ และชี้ใหเห็นประโยชนจากการเขา

รวมโปรแกรมรวมทั้งใหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การดูแลตนเองเมื่อเกิด

ภาวะซึมเศรา ระยะสิ้นสุดการทํากลุม สรุปปญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นหาก

ไมแกไข และบอกประโยชนที่จะไดรับหากนักเรียนเขารวมกิจกรรมครบตาม

โปรแกรม 

กิจกรรมที่ 2  

การใหความรูเร่ือง

ของอารมณ

เชื่อมโยงกับ

ความรูสึกซึมเศรา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 6 กิจกรรมยอย คือ 1) การทบทวนการบาน 2)ฝกทักษะการ

สนทนา 3) การจุดกราฟอารมณ 4) การเรียนรูเร่ืองความสุขความยินดี 5)การ

ใหการบาน 6) การสรุปบทเรียนปรับลดลง 2 กิจกรรม คือ ฝกทักษะการ

สนทนา การเรียนรูเร่ืองความสุขความยินดี เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรม

การจัดการกับอารมณของ Kowalenko et. al., (2005) ที่จะทําใหนักเรียนเขาใจ

วาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิด และ

สามารถคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง และนํา

กระบวนการพัฒนากลุมตามแนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยใน

ระยะสรางสัมพันธภาพ ผูวิจัยและนักเรียนรวมทักทายกันทบทวนความรูเร่ือง

ภาวะซึมเศรา ระยะดําเนินการ   ใหขอมูล ความสัมพันธของ ระหวางความคิด  

ความรูสึก  และ พฤติกรรม  การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่

บิดเบือนโดยยกตัวอยางสถานการณใกลตัวนักเรียน ใหนักเรียนฝกคนหา

ความคิดอัตโนมัติ  และ พิจารณาลักษณะความคิดที่บิดเบือน  ฝกวิเคราะห

ความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และ พฤติกรรม  ระยะสิ้นสุดการทํา 

การบูรณาการ 

 

 

กิจกรรมที่ 3  

ฝกทักษะการ

กลุม สรุปความเชื่อมโยงของความคิด  ความรูสึก  และพฤติกรรม  อีกทั้งการ

พิจารณาความคิดที่บิดเบือน 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  
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วิเคราะหภาวะทาง

อารมณของตนเอง

เชื่อมโยงเขาสู

ภาวะซึมเศรา และ

แลกเปลี่ยน

ประสบการณ การ

คนหาและดักจับ

ความคิดที่

บิดเบือน 

 

 

 

 

 

 

 

Hops (1990) ที่มี 7 กิจกรรมยอย คือ 1) ทบทวนการบาน 2) การลดความตึง

เครียด 3)ภาวการณที่ตึงเครียด 4) ฝกการผอนคลายความเครียดดวยวิธีของ 

Jacobsen 6) ถาม-ตอบคําถามหลังฝก 7)ใหการบานและสรุปบทเรียน 

เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับอารมณของ Kowalenko et. al., 

(2005) เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น ปรับเปนกิจกรรม เพื่อฝกวิธีการแทนที่

ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุง

ใหนักเรียนมีความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอพิสูจน หรือ ขอ

สันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝกกระบวนการคิดแบบใหมเพื่อ

แกไขปญหาอยางสมเหตุสมผล  และนํากระบวนการพัฒนากลุมตามแนวคิด 

Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพผูวิจัยและ

สมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความเชื่อมโยงของความคิดอารมณและ

พฤติกรรม ระยะดําเนินการ   ใหนักเรียนฝกพิสูจนหรือหาขอสันนิษฐานที่ไม

สมเหตุสมผลของความคิดอัตโนมัติที่เปนความคิดดานลบ   ผูวิจัยแนะนําการ

แทนที่ความคิดที่บิดเบือน  และฝกทักษะการใชความคิดเชิงบวกแทนที่

ความคิดที่บิดเบือนน้ัน ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีคิดแทนที่ความคิดที่

บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิดทางบวก 

 

กิจกรรมที่ 4 

 การฝกทักษะการ

จัดการกับอารมณ

ดวยการยืนยัน

ความตองการของ

ตนเอง 

 

 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 4 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005) เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น รูจักใช

สติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และ สอดคลองกับ

สาเหตุที่กอใหเกิดปญหา และนํากระบวนการพัฒนากลุมตามแนวคิด Marram 

(1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพผูวิจัยและนักเรียน 

รวมทักทายกัน ทบทวนการแทนที่ความคิด ระยะดําเนินการ   ผูวิจัยให  

การบูรณาการ 

 นักเรียนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความตองการของตนเอง ใน

สถานการณตางๆ     และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับ

ผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของ 

ตนเอง  ทําใหนักเรียนสามารถพัฒนาวิธีการควบคุมอารมณของตนเองดวย 
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การปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และเหมาะสม ระยะ

สิ้นสุดการทํากลุม สรุปการวิธีการทําความเขาใจอารมณและความตองการ

ของตัวเอง การแสดงอารมณตอผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ 

กิจกรรมที่ 5 การ

ฝกทักษะการ

ยอมรับและให

รางวัลกับ

ความสําเร็จของ

ตนเอง 

 

 

 

 

 

 ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 4 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005) และนํากระบวนการพัฒนากลุม

ตามแนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพ 

เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดใหนักเรียนสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับ

ตนเองวาตนมีอารมณเชนน้ันตามความจริง   เมื่อรับรูอารมณตนเองแลว ตอง

วิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร ทําให

นักเรียนเกิดความตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุมอารมณน้ันๆ  ดวย

การปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี ระยะ 

สรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกัน ระยะดําเนินการ  ให

นักเรียนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปน

ผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อ

สามารถควบคุมอารมณไดแลวก็   และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง  ระยะ

สิ้นสุดการทํากลุมสรุป การยอมรับอารมณและใหรางวัลกับความสําเร็จของ

ตนเอง 

กิจกรรมที่ 6 การ

ฝกทักษะการ

จัดการกับความ

ขัดแยงและทักษะ

การเจรจาตอรอง 

 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 5 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005) เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น เพื่อชวยให

นักเรียนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม และนํา 

กระบวนการพัฒนากลุมตามแนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยใน 

การบูรณาการ 

 ระยะสรางสัมพันธภาพ ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวม

ทักทายกันทบทวนกิจกรรมยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

ระยะดําเนินการ  ใหนักเรียนแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใช 

ในการเผชิญกับความขัดแยงผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการ
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สื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการเจรจาตอรอง   ประโยชนที่ไดรับจาก

การมีทักษะในการเจรจาตอรอง ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีการจัดการกับ 

ความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

กิจกรรมที่ 7  การ

ฝกทักษะการ

จัดการกับปญหา   

 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 6 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005) และนํากระบวนการพัฒนากลุมตาม

แนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพ 

ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนกิจกรรมที่ 6   ระยะดําเนินการ   ฝก

ใหนักเรียนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา  โดยวิเคราะหวาปญหาที่

แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไป

ไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และ

ประเมินผลระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปทักษะการจัดการกับปญหา 

กิจกรรมที่ 8 การ

ทบทวนและสรุป

กิจกรรมที่

ดําเนินการทั้งหมด 

 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 5 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005)และนํากระบวนการพัฒนากลุมตาม

แนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพ มี

วัตถุประสงคเพื่อ ใหนักเรียนไดทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขา 

รวมกิจกรรม  ระยะดําเนินการ ใหประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเองวาได

นําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร และ 

เกิดผลลัพธใดบาง และระยะสิ้นสุดการทํากลุม ใหนักเรียน เขียนสิ่งที่ไมดีที่

ตองการทิ้ง ใสในตะกราเพื่อนําไปทิ้ง กลาวขอบคุณ ใหนักเรียนทําแบบ 

ประเมินภาวะซึมเศรา  แบบประเมินพฤติกรรมของตนเอง และยุติการทํากลุม 

 

ดังน้ัน โปรแกรมแกรมการจัดการกับอารมณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น จึงมีกิจกรรมดังตอไปน้ี 

 

กิจกรรมท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้นเพื่อ

สรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม สรางสัมพันธภาพภายในกลุม และใหสุขภาพจิตศึกษา

เกี่ยวกับภาวะซึมเศรา จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยแนะนําตัว  พูดคุยเกี่ยวกับชีวิตความเปนอยู 
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ทั่วไปแจงวัตถุประสงคของการชวยเหลือที่เนนการใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา 

  ระยะดําเนินการพูดคุยเกี่ยวกับเร่ืองปญหาซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม   

และทําใบงานเกี่ยวกับสภาพปญหาและผลกระทบ และชี้ใหเห็นประโยชนจากการเขารวมโปรแกรม

รวมทั้งใหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การดูแลตนเองเมื่อเกิดภาวะซึมเศรา 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปปญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นหากไมแกไขวัยรุน และ

ประโยชนที่จะรับหากสมาชิกเขารวมกิจกรรมครบตามโปรแกรม 

 กิจกรรมท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรามีวัตถุประสงคเพื่อ

ทําใหวัยรุนเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิดและ สามารถ

คนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความรูเร่ือง 

ภาวะซึมเศรา 

  ระยะดําเนินการ   ใหขอมูล ความสัมพันธของ ระหวางความคิด  ความรูสึก  และ 

พฤติกรรม  การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนโดยยกตัวอยางสถานการณใกลตัว

วัยรุน ใหวัยฝกใหวัยรุนคนหาความคิดอัตโนมัติ  และ พิจารณาลักษณะความคิดที่บิดเบือน  ฝก 

วิเคราะหความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และ พฤติกรรม   

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และพฤติกรรม  อีก

ทั้งการพิจารณาความคิดที่บิดเบือน 

 กิจกรรมท่ี 3 ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา 

และแลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อ

ฝกวิธีการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมี

ความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอพิสูจน หรือ ขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝก

กระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไขปญหาอยางสมเหตุสมผล  จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความเชื่อมโยงของความคิด

อารมณและพฤติกรรม 

  ระยะดําเนินการ   ใหวัยรุนฝกพิสูจนหรือหาขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผลของ

ความคิดอัตโนมัติที่เปนความคิดดานลบ   ผูวิจัยแนะนําการแทนที่ความคิดที่บิดเบือน  และฝกทักษะ

การใชความคิดเชิงบวกแทนที่ความคิดที่บิดเบือนน้ัน   

                        ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีคิดแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวย 

ความคิดทางบวก 

 กิจกรรมท่ี 4 การฝกทักษะการจัดการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง  
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เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น รูจักใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และ  

สอดคลองกับสาเหตุที่กอใหเกิดปญหา จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                       ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนการแทนที่ 

ความคิด 

  ระยะดําเนินการ   ผูวิจัยใหวัยรุนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความตองการ

ของตนเอง ในสถานการณตางๆ     และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมี

ประสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนา

วิธีการควบคุมอารมณของตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมี 

ประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปการวิธีการทําความเขาใจอารมณและความตองการของ

ตัวเอง การแสดงอารมณตอผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ    

กิจกรรมท่ี5 การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัด

ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับตนเองวาตนมีอารมณเชนน้ันตามความจริง   เมื่อ

รับรูอารมณตนเองแลว ตองวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร ทําให

วัยรุนเกิดความตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุมอารมณน้ันๆ  ดวย 

การปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                       ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกัน 

  ระยะดําเนินการ  ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว 

เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อสามารถควบคุม

อารมณไดแลวก็   และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง     

                       ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุป การยอมรับอารมณและใหรางวัลกับความสําเร็จของ 

ตนเอง 

กิจกรรมท่ี 6 การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรองเปนกิจกรรมที่ผูวิจัย

จัดขึ้น เพื่อชวยใหวัยรุนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

           ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนกิจกรรมยอมรับ

และใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

           ระยะดําเนินการ   ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชในการ

เผชิญกับความขัดแยงผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการ

เจรจาตอรอง   ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 

           ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีการจัดการกับ ความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 
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กิจกรรมท่ี 7  การฝกทักษะการจัดการกับปญหา  เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น เพื่อ ฝกใหวัยรุนทําความ

เขาใจปญหาอยางถองแท  โดยวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว 

กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ัน 

ดําเนินการแกปญหา และ ประเมินผลจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

           ระยะสรางสัมพันธภาพโดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนกิจกรรมที่ 6 

     ระยะดําเนินการ   ฝกใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา  โดยวิเคราะหวา

ปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และ

ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผล   

ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปทักษะการจัดการกับปญหา  

กิจกรรมท่ี 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด มีวัตถุประสงคเพื่อ ใหวัยรุนได

ทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรม  ประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเองวาได

นําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร และ เกิดผลลัพธใดบาง และยุติ

การทํากลุม 

8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 8.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับภาวะซึมเศรา 

           อุมาพร  ตรังคสมบัติ และ ดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) ไดศึกษาอาการซึมเศราในเด็กนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตนในเขตกรุงเทพมหานคร ใชตัวอยางจํานวน 1,264 ราย อายุ 10-17 ป โดยมีอายุเฉลี่ย 

14 ป อัตราสวนเพศหญิงและเพศชายเทากับ 1 ตอ 1.2 โดยใชเคร่ืองมือ CDI พบวา มีความชุกของภาวะ

ซึมเศรารอยละ 40.8 (คะแนน CDI > 15) และรอยละ 13.3 มีอาการโรคซึมเศรา (CDI > 12) และปจจัย

ทางจิตสังคมที่สงผลตอความเครียด และมีผลตอภาวะซึมเศราของเด็กเมื่อเปรียบเทียบกับเด็กไมมีภาวะ

ซึมเศรา คือ ภาวะครอบครัวที่แตกแยก ความสัมพันธที่ไมดีกับบิดามารดา สภาพครอบครัวที่ไมมี

ความสุข ปญหาสุขภาพจิตในบิดามารดา ปญหาการเรียน และ การที่บิดามารดาหรือผูที่เลี้ยงดูมี

การศึกษาและรายไดตํ่า 

            อลิสา วัชรสินธุ (2539) ศึกษาผูปวยวัยรุนในคลินิกจิตเวชเด็ก โรงพยาบาลจุฬาลงกรณพบวาใน

ระยะ 10 ปที่ทําการศึกษา (พ.ศ.2528 - 2537) สัดสวนของวัยรุนที่ถูกสงมาปรึกษาเพิ่มขึ้นในระยะ 3 ป

หลัง โดยจํานวนวัยรุนชายมากกวาวัยรุนหญิง และวัยรุนชายสวนใหญ มีอายุนอยกวาวัยรุนหญิง อายุ

เฉลี่ยที่พบใน 1 ปที่ผานมา (2537) 12 ป 4 เดือน อัตราสวนชายตอหญิง 1.22:1 ดานสาเหตุที่สงมา

ปรึกษาที่พบบอย คือ ปญหาพฤติกรรม รอยละ 22.5 เมื่อเปรียบเทียบกลุมวัยรุนที่ถูกสงมาโดยแพทย 

และกลุมผูปกครองมาปรึกษาดวยตนเองพบวา ผูปกครองมักมาปรึกษาดวยสาเหตุปญหาพฤติกรรม

ขณะที่แพทยมักสงตอวัยรุนที่มีอาการทางกายในกลุมวัยรุนที่ผูปกครองพามาพบไดรับการวินิจฉัยวา

เปนความประพฤติผิดปกติความผิดปกติแบบสมาธิสั้นอยูไมน่ิงและการติดสารเสพติด กลุมที่แพทยสง
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ไดรับการวินิจฉัยเปนภาวะปญญาออนออทิสติกและปญหาการเรียนมากกวา นอกจากน้ียังพบวา 

ครอบครัวของวัยรุนที่มาปรึกษามีการปรับตัวและทําหนาที่ไดดีเพียงรอยละ 19.7 แบงออกเปนโรค

ความประพฤติผิดปกติ (Conduct disorder) พบในเพศชายรวมรอยละ 10.4 เพศหญิงรวมรอยละ 4.1 

โรคสมาธิสั้น (Hyperactivity disorder) พบในเพศชายรวมรอยละ 7.3 เพศหญิงรวมรอยละ 3.4 โรค

ความผิดปกติทางอารมณ (Emotional disorder) พบในเพศชายรวมรอยละ 7.3 เพศหญิงรวมรอยละ 13.6 

            มาโนช   หลอตระกูล และปราโมทย   สุคนิชย. (2552) ไดศึกษาเร่ืองโรคซึมเศราในเด็กและ

วัยรุน โดยการทบทวนเอกสาร พบวา การศึกษาในชุมชนพบความซุกของโรคซึมเศราราวรอยละ 2.6 – 

21.3 ในเด็กกลุมอายุตาง ๆ กัน โดยความชุก  ในเด็กเล็กจะตํ่ากวาวัยรุน เด็กชายและเด็กหญิงมีความชุก

ไมตางกัน แตเมื่อเขาสูวัยรุนเพศหญิงจะมีความชุกสูงกวา 3 – 4 เทา นอกจากน้ีการศึกษาในผูปวยจิตเวช

เด็กพบวา มีภาวะซึมเศราต้ังแตรอยละ 0 – 61 ขึ้นกับชนิดของปญหา นอกจากน้ียังพบอาการซึมเศราที่

ถูกวินิจฉัยวาเปน  Attention Deficit Disoreder(ADHD) Conduct disorders และ Anxiety disorders  

          อุมาพร ตรังคสมบัติ และคณะ (2539) ศึกษาความชุกและปจจัยเสี่ยงของภาวะซึมเศราในเด็ก ใน

ผูปวยนอกแผนกกุมารเวชศาสตร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ต้ังแตอายุ 9.3 – 15.3 ป จํานวน 81 ราย ผล

การศึกษาพบความรุนแรงของภาวะซึมเศรา รอยละ 34.6 เมื่อเปรียบเทียบปจจัยเครียดทางจิตสังคม 

พบวาในกลุมซึมเศราพบปจจัยของจิตสังคมที่เกี่ยวของคือ การเจ็บปวยของบิดามารดา การไมมีที่อยู

เปนหลักแหลง และประวัติการถูกทารุณกรรมทางกาย นอกจากน้ียังพบวา เด็กที่มีภาวะซึมเศรา มีปจจัย

เครียดสูงกวาเด็กที่ไมมีถึงสองเทา 

            อุมาพร ตรังคสมบัติ และ อรวรรณ หนูแกว (2541) ศึกษาจิตพยาธิสภาพของวัยรุนที่มี

พฤติกรรมฆาตัวตาย ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 ที่อาศัยอยูที่วัดสระแกว จังหวัดอางทอง ผล

การศึกษาในกลุมตัวอยาง 257 ราย พบความชุกของพฤติกรรมฆาตัวตายในระยะเวลา 1 ป เทากับรอย

ละ 34.2 โดยเปนความคิดอยากฆาตัวตายจํานวน 36 ราย โดยพบวารอยละ 86.1 มีความคิดอยากฆาตัว

ตาย และรอยละ 13.9 พยายามฆาตัวตาย มาในอดีตการเปรียบเทียบกลุมตัวอยางที่มีพฤติกรรมฆาตัวตาย

กับกลุมควบคุม พบวา กลุมที่มีพฤติกรรมฆาตัวตายมีจิตพยาธิสภาพรุนแรงกวา โดยพบความชุกของ

โรคทางจิตเวชสูงกวา ความผิดปกติพบบอยที่สุดคือ ภาวะซึมเศรา พบวากลุมที่มีพฤติกรรมฆาตัวตายมี

ระดับความซึมเศราและปญหาสุขภาพจิตรุนแรงกวากลุมควบคุม การเปรียบเทียบปจจัยเครียดทางจิต

สังคมพบวากลุมที่มีพฤติกรรมฆาตัวตายจะมีพฤติกรรมฆาตัวตาย และการเจ็บปวยทางจิตเวชใน

ครอบครัว การเจ็บปวยทางกายเร้ือรังของตัวเด็ก การถูกบิดามารดาทอดทิ้ง และการถูกทารุณทางกาย 

ในอัตราที่สูงกวากลุมควบคุม  

              ชอเพชร เบาเงิน (2533) ไดศึกษาภาวะซึมเศราในนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 3  พบวามีภาวะ

ซึมเศราถึงรอยละ 48.9  และภาวะซึมเศราจะเพิ่มขึ้นในระยะวัยรุนอายุ 13-15 ป  ซึ่งสอดคลองกับ
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การศึกษาของ Iovchuk & Batygina (1998) พบวามีแนวโนมที่จะพบภาวะซึมเศราไดบอยขึ้นจากอายุ 

12-16 ป แตจะลดลงเมื่ออายุ 17 ป 

              Wolff and Ollendick (2006) ศึกษาภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมพบวา มี

ขอสรุป 4 ประการที่มีความเกี่ยวของกัน คือ การมีความคิดที่ลําเอียงเปนผลที่เกี่ยวของมาจากปมดอย 

ความผิดพลาดที่รูตัวและไมรูตัว เปนการเหลื่อมล้ําเชื่อมโยงกันระหวางภาวะซึมเศราและพฤติกรรมที่

เปนปญหา มีปจจัยบางอยางที่มีความเชื่อมโยงกัน เปนโรคที่มีสาเหตุรวมกัน กลาวคือ ภาวะซึมเศราทํา

ใหเกิดปญหาพฤติกรรม ในทํานองเดียวกัน ปญหาพฤติกรรมก็มีเหตุปจจัยที่มาจากภาวะซึมเศราใน

วัยรุน และสุดทาย สาเหตุการเกิดโรคทั้งสองน้ีมาจากปจจัยบางประการ ที่มีปจจัยเสี่ยงของโรครวมกัน 

                กัลญา แกวอินทร (2545) ไดศึกษาภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในเด็กวัยรุนชั้นมัธยม

ตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักงานประถมศึกษา จังหวัดสิงหบุรี พบความชุกของ

ภาวะซึมเศรา รอยละ 36.9 และความชุกของปญหาพฤติกรรมรอยละ 21.2 นอกจากน้ียังพบวา ผลการ

เรียนตํ่าสุขภาพไมดี และสถานภาพสมรสของบิดามารดา มีความสัมพันธกับภาวะซึมเศรา  

                 Rushton et al., (2002) ศึกษาระบาดวิทยาของภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยการศึกษาระยะยาว

ในวัยรุน 13,568 คน โดยการสํารวจคร้ังแรกในป 1995 และติดตามอีก 1 คร้ังในป 1996 โดยใชแบบวัด

ภาวะซึมเศรา Center for Epidemiologic Studies – Depression Scale (CES-D) ผลการศึกษาพบความ

ชุกของภาวะซึมเศราในระดับปานกลางและรุนแรง (CES-d>or=24) รอยละ 9 นอกจากน้ียังพบวาวัยรุน

หญิงมีภาวะซึมเศราในเด็กโตมากกวาและมีเปนสวนนอยที่พบภาวะซึมเศราอยูในเกณฑปกติ ในการ

ติดตามพบวามีเพียงรอยละ 3 ของกลุมที่มีภาวะซึมเศราในเกณฑปกติ ไดพัฒนาไปเปนภาวะซึมเศรา

ปานกลาง และรุนแรง ปจจัยที่ทําใหอาการของภาวะซึมเศรายังคงอยูคือเพศหญิง สุขภาพไมดี ถูกพกั

การเรียน ความสัมพันธในครอบครัวไมดี 

              Flemming et al., (1991) ไดรวบรวมผลงานวิจัยเกี่ยวกับโรคซึมเศราในเด็กและวัยรุนที่ศึกษา

ในชุมชน จํานวน 14 รายงาน ใชเคร่ืองมือที่หลากหลาย ไดรับขอมูลเด็ก ผูปกครองและครู ผลการศึกษา

พบลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ 

 1. ความชุกของโรคซึมเศรา (Major depression disorder) มีไมมาก (นอยกวารอยละ 3) 

 2. มีสองการศึกษาพบวาเด็กรายงานเกี่ยวกับโรคซึมเศรามากกวาผูปกครอง 

 3. ครูบงชี้วา เด็กมีภาวะซึมเศรามากกวาผูปกครอง และพบวามีความเห็นพองระหวางเด็กกับ

ผูปกครอง เกี่ยวกับโรคซึมเศราคอนขางนอย การศึกษาในวัยรุน พบสิ่งที่สําคัญ 3 ประการ คือ ความชกุ

ของโรคซึมเศราในวัยรุนพบประมาณรอยละ 0.4 – 6.4 ซึ่งมีมากกวาในเด็ก (อายุ 6 – 11 ป) วัยรุนระบุ

ถึงโรคซึมเศราของตนเองมากกวาที่ผูปกครองระบุ และความชุกของโรคซึมเศราคอนขางสูง ถาใช

แบบสอบถามที่ตอบคําถามดวยตนเอง 
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                Robert et al., (1998) ศึกษาความชุกของปญหาสุขภาพจิตในเด็กและวัยรุน โดยการทบทวน

เอกสารจาก 52 งานวิจัยใน 40 ปที่ผานมา เพื่อที่จะหาขนาดของความชุกโดยรวมของปญหาสุขภาพจิต

ในเด็กและวัยรุน ผลการศึกษาพบวา ขนาดของกลุมตัวอยางที่ใชสวนใหญมีต้ังแต 58 – 8,462 คน สวน

ใหญอยูระหวาง 500 – 1,000 คน โดยมีการศึกษาในเร่ืองน้ีกวา 20 ประเทศ กลุมตัวอยางที่ศึกษามีอายุ

ต้ังแต 1 – 18 ป เกณฑการวินิจฉัยที่พบใชบอยคือ Rutter s criteria และ DSM criteria สวนใหญพบวา

เปนการศึกษาความชุกใน 6 เดือน – 1 ป พบความชุกโดยรวมของปญหาสุขภาพจิต ต้ังแต รอยละ 1 – 

51 (คาเฉลี่ย รอยละ 15.8) โดยพบวาคาเฉลี่ยของความชุกในขั้นตอนเดียว รอยละ 15.0 และแบบ 2 

ขั้นตอน รอยละ 17.5 เด็กกอนวัยเรียนพบความชุก รอยละ 10.2 (1.4 – 30.7) กลุมกอนวัยรุนพบรอยละ 

16.5 (6.2 – 41.3) และพบรอยละ 21.9 (7.4 – 50.6) ในชวงอายุกวาง 

                8.2 งานวิจัยเกี่ยวกับปจจัยท่ีเกี่ยวของกับภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

  อุมาพร ตรังคสมบัติ (2541) ที่ศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงของเยาวชนที่อาจนําไปสูอุบัติเหตุการใช

ยาเสพติดการมีเพศสัมพันธและพฤติกรรมกาวราวทั้งตอตนเองและคนอ่ืนๆในกลุมตัวอยางที่เปน

นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 4-6 จํานวน 9,003 คนจากทั่วประเทศพบวากลุมตัวอยางจํานวนถึงรอยละ 31.3 

เคยเกี่ยวของกับเร่ืองทะเลาะวิวาทชกตอยอยางนอยหน่ึงคร้ังในชีวิตที่ผานมารอยละ 9.3 ระบุวาตนเอง

เคยไดรับบาดเจ็บจากการทะเลาะวิวาทชกตอยจนตองเขารับการรักษาจากแพทยรอยละ 18.4 เคยพก

อาวุธอยางนอยหน่ึงคร้ังโดยอาวุธที่พกไดแกมีดมีดโกน และคัตเตอร นอกจากน้ีพบวานักเรียน

มัธยมศึกษาปที ่ 4 มีการวิวาทชกตอยและพกพาอาวุธมากที่สุดโดยเร่ิมต้ังแตอายุ 15-16 ปนอกจากน้ี

เยาวชนเหลาน้ียังมีพฤติกรรมเสี่ยงอยางอ่ืนรวมดวยเชนใชแอลกอฮอลเที่ยวในสถานบันเทิงพกพาอาวุธ

อยากฆาตัวตายหนีออกจากบานมีเพศสัมพันธขับรถผาดโผนและใชยาเสพติด 

  อรพรรณ เมฆสุภะ (2542) ศึกษาภาวะซึมเศราของนักเรียนชั้น ม.1 – ม.3 ในโรงเรียนสังกัด

กรุงเทพมหานคร จํานวน 1,836 คน โดยเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามขอมูลสวนตัว ขอมูลจากทาง

โรงเรียน และแบบประเมินภาวะซึมเศรา Children’Depression Inventory (CDI) ฉบับภาษาไทย 

ผลการวิจัยพบวา เด็กนักเรียนมีภาวะซึมเศรา ในระดับที่มีความสําคัญของคลินิก (CDI เทากับ 15 ปขึ้น

ไป) รอยละ 40.74 และภาวะซึมเศราในระดับรุนแรง (CDI เทากับ 21 ขึ้นไป) รอยละ15.63 นอกจากน้ี

ยังพบปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราไดแก เพศหญิง ผลการเรียนตํ่ากวาเกรดเฉลี่ย การขาด

เรียน ปญหาความประพฤติที่โรงเรียน นักเรียนไมปรึกษาผูอ่ืนเมื่อมีปญหา ปจจัยทางดานบิดามารดา 

ไดแก สถานภาพสมรสที่หยารางหรือแยกกันอยู รายไดตํ่า สุขภาพไมดี บิดามารดารักลูกไมเทากัน และ

บรรยากาศภายในบานไมเปนสุข 

   จุลจราพร ศรีเพชร (2546) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศราในวัยรุนในเด็กชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 ดวยแบบสอบถามขอมูลของประชากร และสังคมเศรษฐกิจทั่วไปแบบประเมิน

ภาวะซึมเศรา CES-D แบบประเมินความผูกพันกับบิดามารดา แบบประเมินความสัมพันธกับเพื่อน 
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และแบบประเมินบริการแนะแนวสุขภาพจิตในโรงเรียนผลการวิจัยพบวาความชุกของภาวะซึมเศราใน

วัยรุนมีรอยละ 44:80 มีปจจัยแวดลอมระหวางบุคคล 2 ปจจัย ที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศราในวัยรุน เรียง

ตามลําดับคือ ความผูกพันกับบิดามารดา และความผูกพันกับเพื่อน และปจจัยแวดลอมระหวางบุคคลที่ 

1 ปจจัย คือ การมีเหตุการณสูญเสีย ดานปจจัยแวดลอมภายในบุคคล ไดแก เพศ ระดับชั้นเรียน ผลการ

เรียน และดานปจจัยแวดลอมภายนอกบุคคล ไดแก ระดับการศึกษาของหัวหนาครอบครัว สถานภาพ

สมรสของบิดา – มารดา จํานวนสมาชิกในครอบครัว รายไดของครอบครัว และการมีบริการแนะแนว

สุขภาพจิตในโรงเรียน 

               Angold, Costello and David (2002) ศึกษาปจจัยเสี่ยงที่สัมพันธกับการเกิดโรคซึมเศราใน

วัยรุน โดยศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับตัววัยรุนทางดานการเจริญเติบโต ในเร่ืองของอายุ pubertal status 

และ pubertal timing ในเด็กอายุ 9-16 ป พบวา หลังจากเปลี่ยนผานไปยังวัยรุนตอนกลาง (mid puberty) 

คือ ชวง tanner stage 3 ขึ้นไป วัยรุนเพศหญิงจะเปนซึมเศราไดมากกวาเพศชาย อยางมีนัยสําคัญ แตชวง

กอนที่จะถึง tanner stage 3 เพศชายมีอัตราเกิดซึมเศราไดมากกวาเพศหญิง และเมื่อเร่ิมเขาสูวัยรุน ความ

ชุกของโรคซึมเศราตํ่าลงในเพศชาย ในทางตรงขาม ความชุกของโรคซึมเศราสูงขึ้นในเพศหญิง 

 รัชจณา  สิงหทอง  (2546)ไดทําการวิจัยเร่ือง“ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการเผชิญ

ปญหา ความพึงพอใจในชีวิต แรงสนับสนุนทางสังคม และมีภาวะเศราของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี” การวิจัยคร้ังน้ีมี

วัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของภาวะซึมเศราของนักเรียน จําแนกตามเพศ ผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียน สถานภาพครอบครัว และภูมิลําเนาและศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปร ไดแก 

พฤติกรรมการเผชิญปญหา ความพึงพอใจในชีวิต แรงสนับสนุนทางสังคม และภาวะซึมเศรา กลุม

ตัวอยางคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดสุ

ราษฎรธานี จํานวน 52 คนไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปน

แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองและแบบวัดภาวะซึมเศรา (CDI) สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ 

ความถี่รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม ใชการ

ทดลองคาที่ t-test ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) ทดสอบความแตกตางรายคู โดยวิธี 

Scheffe’  วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปร โดยใชคาไคสแควร (X2) และทดสอบความแตกตาง

รายคูโดยใช Bonferroni’s test ผลการศึกษาพบวา 1) กลุมตัวอยางมีภาวะซึมเศรา รอยละ 41.6  2) ภาวะ

ซึมเศราของกลุมตัวอยาง เมื่อจําแนกตามเพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบวาแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .05 ตามลําดับ เมื่อจําแนกตามสถานภาพครอบครัว และภูมิลําเนา

ไมพบความแตกตาง 3) พฤติกรรมการเผชิญปญหาที่มุงแกไขปญหากับภาวะซึมเศรา ไมมี

ความสัมพันธกัน สวนพฤติกรรมการเผชิญปญหาที่มุงปรับอารมณกับภาวะซึมเศรา ความพึงพอใจใน

ชีวิตกับภาวะซึมเศรา และแรงสนับสนุนทางสังคม กับภาวะซึมเศรา มีความสัมพันธกัน อยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, .001 และ .001 ตามลําดับ 4) พฤติกรรมการเผชิญปญหากับความพึง

พอใจในชีวิต พฤติกรรมการเผชิญปญหากับแรงสนับสนุนทางสังคม และความพึงพอใจในชีวิตกับแรง

สนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, .001 และ .001 

ตามลําดับ ขอเสนอแนะ ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางมีภาวะซึมเศราในอัตรารอยละที่คอนขางสูง 

ดังน้ัน หนวยงานที่เกี่ยวของ ควรตระหนักและมีมาตรการในการสงเสริมและปองกันภาวะซึมเศรา ควร

จัดใหความรูเกี่ยวกับภาวะซึมเศราในเด็กวัยรุน แกครูประจําชั้นและครูแนะแนว มีการรณรงคผานสื่อ

ตางๆ เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางพอแมกับวัยรุน รวมทั้งมีนโยบายในการจัดกิจกรรมสันทนาการ

นอกเหนือจากกิจกรรมการเรียนการสอนก็สามารถปองกันภาวะซึมเศราในวัยรุนได 

                Spence et al., (2002) ศึกษาความสัมพันธของภาวะซึมเศราและวิตกกังวลในมารดา ความ

ยากจนและความสัมพันธในครอบครัวที่เกิดในวัยเด็กกับการทํานายการเกิดภาวะซึมเศราและวิตกกังวล

ในวัยรุน โดยทําการศึกษาระยะยาวใน 4,434 ครอบครัว ต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยรุน ผลการศึกษาพบวา 

ภาวะซึมเศราและวิตกกังวลในมารดามีผลสูงมากตอการเกิดภาวะวิตกกังวลและซึมเศราในวัยรุนเมื่อ

อายุ 14 ป นอกจากน้ียังพบวา ความยากจน ความสัมพันธในครอบครัวมีผลทําใหเพิ่มปจจัยเสี่ยงของ

ภาวะซึมเศรา และวิตกกังวลในวัยรุนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตในกรณีที่มีพอหรือแมเปนผูเลี้ยงดู

เพียงคนเดียว ความแตกตางระหวางเพศ และความยากจน ไมพบเปนปจจัยเสี่ยงในงานวิจัยน้ี 

              สุเมธ ฉายศิริกุล, รัชจณา สิงหทอง และ สุภาภรณ ผิรังคะเปาระ (2550) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพล

ตอภาวะซึมเศราของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองสุราษฎธานี พบวา 

นักเรียนมีภาวะซึมเศรา คิดเปนรอยละ 46.3 และปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศรา อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ไดแก ระดับการศึกษา โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีภาวะซึมเศราตํ่ากวาระดับ

มัธยมศึกษาปที่ 1 คิดเปน0.731 เทา เพศหญิงมีภาวะซึมเศรามากกวาเพศชาย คิดเปน 1.301 เทา ผลการ

เรียน โดยนักเรียนที่มีผลการเรียนตํ่ากวา 2.00 และกลุมที่มผีลการเรียนชวง 2.00-2.99 มีภาวะซึมเศราสูง

กวาที่มีผลการเรียน 3.00 ขึ้นไป คิดเปน 3.229 และ 2.075 เทา 

                8.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการจัดการอารมณ 

 ลลนา ประทุม (2550) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียดตอ

ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน โดยสุมหองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัด

จันทบุรี สุมนักเรียนในหองมา 30 คน แลวแบงนักเรียนเปนกลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน

กอนการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน จะไดรับการประเมินภาวะซึมเศรา โดยใชแบบประเมินในเด็ก 

หลังจากน้ันกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียด สัปดาหละ 2 คร้ังๆละ 

1 ชม.- 1 ชม. 30 นาที จํานวน 11 คร้ัง สวนกลุมควบคุม ไดรับการดูแลชวยเหลือตามปกติที่โรงเรียนจัด

ให กลุมตัวอยางทั้งสองกลุม จะไดรับการประเมินภาวะซึมเศราอีกคร้ัง ณ เวลาเดียวกัน คือ เมื่อกลุม

ทดลองสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะติดตามผล 3 เดือน  ผลการศึกษาพบวา 
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วัยรุนในกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศราหลังสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน 

และระยะติดตามผล 3 เดือน ตํ่ากวากอนทดลองอยางมีนัยทางสถิติที่ระดับ .001 และกลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศรา เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะติดตามผล 3 

เดือน ตํ่ากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01,.01 และ .05 ตามลําดับ 

                  Kowalenko el. at  (2005) ศึกษาโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ในการลดภาวะซึมเศราใน

เด็กผูหญิงอายุ 13-16 ป โดยการประเมินภาวะซึมเศรา (CDI) เด็กนักเรียนทั้งชาย-หญิงกอนเขา

โปรแกรม นักเรียนไดรับการประเมินทั้งหมด 179 คน เปนเด็กผูหญิงรอยละ 63 ที่คัดเขาโปรแกรม 

ACE แตมีเด็กชาย-หญิงยินยอมเขารวมโปรแกรม จํานวน 143 คน เปนนักเรียนหญิงรอยละ 65 โดยให

เขารวมกิจกรรมหลังไดรับการประเมินซึมเศราภายใน 1 เดือน เคร่ืองมือที่ใชคือ CDI, ACS และCATS

โปรแกรมการจัดการใชแนวคิดหลัก CBT ทักษะทางสังคม ทักษะการสื่อสารการจัดการความขัดแยง 

การแกปญหา การใหสุขภาพจิตศึกษา รวมกับการเรียนการสอนในชั้นเรียนโดยแบงเปนกลุมๆละ 7-10 

คน มี 8 กิจกรรมหลัก ใชเวลา 60 นาที/กิจกรรม/สัปดาห รวม 8 สัปดาห ผลของโปรแกรมสามารถลด

ภาวะซึมเศราได 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

โปรแกรมการจัดการกบัอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหา

พฤติกรรม โดยดําเนินกิจกรรมเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน สัปดาหละ2 ครั้งๆ  ละ 

90 นาที รวม 8 ครั้ง ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห ดังนี ้

  1. การสรางสัมพันธภาพ และการใหสุขภาพจิตศึกษาเรื่องปญหาพฤติกรรม

และภาวะซึมเศราโดยการสรางสัมพันธภาพแนะนําตัว  การใหขอมูลเบื้องตน

เก่ียวกับการดําเนินกิจกรรมกลุมการพูดคุยเก่ียวกับภาวะซึมเศราในวัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมช้ีใหเห็นประโยชนในการรวมกิจกรรม 

   2.การใหความรูเรื่องอารมณเช่ือมโยงกับความรูสึกซึมเศราอยางไรโดยให

วัยรุนไดเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกนั้นมีอิทธิพลมาจาก

ความคิดทีบ่ิดเบือน สามารถคนหาและดักจบัความคดิทีบ่ิดเบือนของตนเองได 

และฝกทักษะการดักจับความคิดที่บิดเบือน การเช่ือมโยงความคดิ ความรูสึก

และพฤติกรรม 

 3. ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเช่ือมโยงเขาสูภาวะ

ซึมเศรา และแลกเปล่ียนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน 

4.การฝกทักษะการจดัการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง 

รูจักใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และสอดคลอง

กับสาเหตุที่กอใหเกิดปญหา 

5. ฝกทักษะการยอมรับและการใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง เปนการ

ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง และยอมรับอารมณของตนเองวาตนเองมี

อารมณเชนนั้นตามความเปนจริง วิเคราะหอารมณดังกลาวมีผลเสียตอตนเอง

และผูอ่ืนอยางไร ใหวัยรุนตระหนัก และมีความมุงม่ันทีจ่ะควบคมุอารมณนั้นๆ

ดวยการปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวก 

6. ฝกทักษะการจดัการกับความขดัแยงและทักษะการเจรจาตอรองโดยการ

ใหสมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณการส่ือสารที่เคยใชเม่ือตองเผชิญกับความ

ขัดแยง ใหขอมูลเก่ียวกับการส่ือสารที่เหมาะสม และฝกทักษะเจรจาตอรอง 

7. ทักษะการจดัการกับปญหา ทําความเขาใจปญหาอยางถองแท ฝกวิเคราะห

วาปญหาที่แทจริงคืออะไร สาเหตุของปญหาคืออะไรแลวกําหนดทางเลือกที่

เปนไปไดทัง้หมด แลวตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาและประเมินผล 

8. ทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด เปนการทบทวนความรู 

ทักษะที่ไดจากการเขารวมกิจกรรมกลุม การนําความรู ทักษะที่ไดรบัไปปฏิบตัิ 

ยุติกลุมและประเมินภาวะซึมเศรา ปดกลุม 

 

 

ภาวะซึมเศรา 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ใชรูปแบบสองกลุม วัด

กอนและหลังการทดลอง โดยมีการสุมตัวอยางเขากลุม (The Pretest – Posttest Randomized Control 

group design) (Polit and Hungler, 1999) มีจุดประสงคเพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่

มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ และ เพื่อเปรียบเทียบภาวะ

ซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ กับ

กลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ ซึ่งมีรูปแบบการทดลองดังน้ี 

 

 

 

 

 O1      หมายถึง   การวัดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

 O2     หมายถึง   การวัดภาวะซึมเศรา ของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมหลังไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

O1    X    O2       กลุมทดลอง 

O3           O4     กลุมควบคุม 
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 O3   หมายถึง    การวัดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนไดรับการ

ดูแลตามปกติ 

 O4 หมายถึง    การวัดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมหลังไดรับการดูแล

ตามปกติ  

 X  หมายถึง   การใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรคือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะ

ซึมเศราซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนของรัฐ สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ 

กลุมตัวอยาง  คือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะ

ซึมเศรา ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียนทาชางวิทยาคาร  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาจังหวัดสิงหบุรี จํานวน 40 คน โดยไดจากการสุมแบบเจาะจง จากนักเรียนมัธยมศึกษา ที่มี

คุณสมบัติตามเกณฑในการคัดเขา (Inclusion Criteria) ดังน้ี  

เกณฑในการคัดเลือกนักเรียนเขากลุมตัวอยาง 

 Inclusion Criteria 

       1.  เปนนักเรียนทั้งเพศหญิงและเพศชาย ซึ่งมีอายุระหวาง 13 – 17 ป 

    2.  มีปญหาพฤติกรรมจากการคัดกรองโดยใชเคร่ืองมือThe Strengths and Difficulties 

Questionnaires (SDQ) แลวพบวามีคะแนน 16-40 คะแนน 

     3. มีคะแนนภาวะซึมเศราอยูระหวาง 16-21 คะแนน จากการประเมินดวยแบบวัดภาวะ

ซึมเศราในเด็ก Children’s Depression Inventory (CDI)  ฉบับภาษาไทย (อุมาพร ตรังคสมบัติ และดุสิต  

ลิขนะพิชิตกุล, 2539) 

    4. สมัครใจในการรวมกิจกรรมที่จัดขึ้น และไดรับความเห็นชอบจากผูปกครองใหเขาเปน

กลุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังน้ี 

 Exclusion Criteria 

    1. ผูรวมการวิจัยถอนตัวออกจากการวิจัย 

    2. ผูรวมการวิจัยมีปญหาสุขภาพทางกาย จนเปนอุปสรรค ขณะเขารวมกิจกรรมตาม

โปรแกรม 
 

 การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง 

 ขนาดของกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยกําหนดจากการวิเคราะหอํานาจทดสอบ (รัตน

ศิริ ทาโต, 2552 ) ดวยโปรแกรม Power Analysis of Simple Size (PASS)  โดยนําคาคะแนนเฉลี่ยของ
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ภาวะซึมเศราและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานกอน   และหลังการทดลองของ ลลนา ประทุม (2550) เร่ือง

ประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียดตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน  มารวม

คํานวณขนาดของกลุมตัวอยาง  เพื่อใหมีอํานาจทดสอบที่  81.3 %  มีโอกาสเกิดความคลาดเคลื่อนชนิด

ที่ 2 เปน  18.6 % ที่ระดับนัยสําคัญ ∞= .05 ขนาดของกลุมตัวอยางที่ตองการในแตละกลุมคือ 15 คน 

แตเพื่อปองกันการสูญเสียกลุมตัวอยาง ดังน้ันในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยไดกําหนดขนาดของกลุม

ตัวอยางเพิ่มอีกกลุมละ 5 คน รวมเปนวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะซึมเศรา จํานวน 

40 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และ กลุมควบคุม     20 คน 

ข้ันตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

 1. ภายหลังจากที่โครงรางวิจัยผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการบริหารของคณะพยาบาล

ศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย สํานักงานสาธารณสุข

จังหวัดสิงหบุรีและไดรับอนุญาตใหเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะกรรมการบริหาร โรงพยาบาลทาชาง 

ผูวิจัยในฐานะที่เปนพยาบาลวิชาชีพ ซึ่งรับผิดชอบคลินิกสุขภาพจิตและยาเสพติด  ติดตอประสานงาน

กับผูบริหารโรงเรียนทาชางวิทยาคาร เพื่อขออนุญาตใหอาจารยแนะแนวประเมินพฤติกรรมนักเรียน

ชายหญิง อายุ 13-17 ป โดยใชแบบประเมิน SDQ ฉบับครูประเมินนักเรียน เมื่อไดกลุมตัวอยางจากครู 

ผูวิจัยดําเนินการประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนที่มีปญหาพฤติกรรมดวยแบบประเมิน CDI เพื่อ

ประกอบการพิจารณาคุณสมบัติประกอบการพิจารณาเขากลุม พรอมทั้งประเมินวากลุมตัวอยางมี

คุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดไวหรือไม 

 2. เมื่อพบวามีคุณสมบัติครบตามที่กําหนดผูวิจัยขอความรวมมือในการเขารวมวิจัยโดยสมัคร

ใจ และอธิบายในเร่ืองการพิทักษสิทธของผูเขารวมวิจัย จากน้ันใหกลุมตัวอยาง และผูปกครองลงนาม

ยินยอมอนุญาตใหเขารวมในการวิจัยคร้ังน้ี 

 3. ผูวิจัยทําการควบคุมตัวแปรแทรกซอนที่อาจมีผลตอการทดลอง (Control Extraneous  

Variables)ได ซึ่งจากผลการทบทวนวรรณกรรม พบวา นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความชุก

ของภาวะซึมเศราสูงกวานักเรียนชาย รอยละ 63.4 (ภัทรีนาฏ บุญชู, 2543)  และ จุลจราพร ศรีเพชร 

(2544)  พบวาความสัมพันธกับเพื่อนเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยสามารถ

จําแนกภาวะซึมเศราในวัยรุนไดถึงรอยละ 67.8 เชนเดียวกับ จิราภรณ แสงเงิน(2542) ที่พบวา 

สัมพันธภาพกับเพื่อนเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลกับภาวะซึมเศราในวัยรุนโดยรวมสูงสุดอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ  ดังน้ันผูวิจัยจึงเลือกใชวิธีการจับคู (Matched - pair) จากคุณลักษณะ คือ เพศ และ คะแนน

ปญหาพฤติกรรมในดานสัมพันธกับเพื่อน เพื่อใหกลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

คุณสมบัติที่เหมือนกันเปนคู ๆ  รวม 20 คู 

               4.  ทําการสุมกลุมตัวอยางทีละคูเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการจับสลาก เพื่อปองกัน

การปนเปอน (Contaminate) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวน 20 คู ดังตาราง  ที่ 1 จากน้ัน



73 

 

นัดหมายกลุมทดลองเพื่อเขารวมกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ โดยแบงเปน 2 กลุม 

กลุมละ 10 คน  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2 ลักษณะของกลุมตัวอยางตาม เพศ และคะแนนปญหาพฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

 

คนท่ี 

เพศ คะแนนปญหาพฤติกรรมดานสัมพันธกับเพื่อน 

     กลุมทดลอง     กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

1 ชาย           ชาย 3 3 

2 ชาย ชาย 4 4 

3 หญิง  หญิง 2 2 

4 หญิง หญิง 0 0 

5 ชาย ชาย 5 5 

6 หญิง หญิง 3 3 

7 หญิง  หญิง 5 5 

8 หญิง หญิง 3 3 

9 หญิง หญิง 2 2 

10 ชาย ชาย 4 4 

11 หญิง หญิง 5 5 

12 หญิง หญิง                 4 4 

13 ชาย ชาย 4 4 
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14 หญิง หญิง 0 0 

15 หญิง หญิง 1 1 

16 

17 

18 

19 

20 
 

ชาย 

หญิง 

ชาย  

หญิง  

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย  

หญิง 

ชาย 

3 

2 

3 

1 

3 

3 

2 

3 

1 

3 

      

 

 

 

จากขั้นตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังกลาว สามารถสรุปเปนแผนภูมิไดดังน้ี 

 

แผนภูมิท่ี 1 การคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรม 

 

 

 

 

 

                                          

    

 

 

                                                                                                                                                                     

                                                                                                                                                   

 

                                                  

 

วัยรุนตอนตน 

ประเมิน SDQ โดย

 

มีปญหาพฤติกรรม 

ไมมีปญหาพฤติกรรม 

ไมมี

ภาวะ

ซึมเศรา 

ประเมินภาวะซึมเศรา 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 

      เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ี แบงเปน 3 ประเภท คือ 

              1. เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง คือโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

              2.  เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล    ประกอบดวย 

                    2.1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล  

       2.2  แบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Children’s Depression Inventory (CDI) 

              3.  เคร่ืองมือกํากับการทดลอง  ไดแก แบบประเมิน  SDQ ฉบับนักเรียนเปนผูประเมิน 

  

 โดยมีรายละเอียดของเคร่ืองมือแตละชุด ดังน้ี 

 1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการจัดการกับอารมณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

 ดวยการประยุกตจากโปรแกรมการจัดการกับอารมณ Adolescents Coping With Emotions (ACE) ของ 

Kowalenko et al. (2005) ซึ่งพัฒนามาจากคูมือการจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุน ของ Clarke, 

Lewinsohn & Hops (1990)  เพื่อใชเพิ่มทักษะในการจัดการกับภาวะซึมเศราใหกับวัยรุนที่มีปญหา

พฤติกรรม โดยมีขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมดังน้ี 

  1.1 ศึกษาแนวคิดทฤษฎีจากตําราและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับรูปแบบการใชโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณรวมกับสภาพปญหาและความตองการในการดูแลของวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมและมีภาวะซึมเศรา 

  1.2 สรุปเน้ือหาที่สําคัญในประเด็นที่ครอบคลุมการดูแลวัยรุนตอนตนที่มีปญหา 

  

     
 

 

 

            

                    

      

 

 

 

 

 

 

 

          
   

  

 
 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

มีภาวะซึมเศรา 

กลุมทดลอง 20 

คน 

กลุมควบคุม 20 

 

 

ดําเนินกิจกรรมโปรแกรม 

ครูแนะแนวดูแลตามปกติ 

Match Pair 20 คู 

   สุม 
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พฤติกรรมและมีภาวะซึมเศรา รวมกับการนํากระบวนการพัฒนากลุมของ Marram (1978) ซึ่ง

ประกอบดวย 3 ระยะ คือ 1) ระยะสรางสัมพันธภาพ 2) ระยะดําเนินการกลุม และ 3) ระยะสิ้นสุดการทํา

กลุม มาประยุกตใช ในโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ประกอบดวยการดําเนินการ 8 กิจกรรม 

โปรแกรมประกอบดวย  1) การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา 2) การใหความรูเร่ืองของ

อารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา 3) ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยง

เขาสูภาวะซึมเศรา และแลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน 4) ฝกทักษะ

การจัดการกับอารมณ ดวยการยืนยันความตองการของตนเอง 5) ฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับ

ความสําเร็จของตนเอง 6) การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 7) ฝก

ทักษะการจัดการกับปญหา และ 8) ทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด  ซึ่งโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณที่สรางขึ้นประกอบดวย 

ใบงานและใบความรูในการดําเนินกิจกรรม    วิดีโอประกอบการเรียนรู  ดําเนินกิจกรรมแกกลุม

ตัวอยาง จํานวน 20 คน โดยแบงเปนกลุมยอย กลุมละ 10 คน จํานวน 2 กลุม สัปดาหละ 2 คร้ังๆ ละ 1 

กิจกรรมๆ ละ 90 นาที มีรายละเอียดดังน้ี 

กิจกรรมท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา 

ระยะเวลา   90 นาที 

สาระสําคัญ 

                การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเปนกิจกรรมที่ผู วิ จัยจัดขึ้นเพื่อสราง

สัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม สรางสัมพันธภาพภายในกลุม และใหสุขภาพจิตศึกษา

เกี่ยวกับภาวะซึมเศรา 

กิจกรรมท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา 

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 

                   เปนการใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิดและ

ความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน มีวัตถุประสงคเพื่อทําใหวัยรุน

เขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิดและสามารถคนหาและดัก

จับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง 

กิจกรรมท่ี 3 ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา และ

แลกเปลี่ยนประสบการณการคนหาและดักจับความคิดท่ีบิดเบือน 

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 
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                   เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อฝกวิธีการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวย

ความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมีความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาอารมณของ

ตนเอง ที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝกกระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไขปญหาอารมณอยาง

สมเหตุสมผล 
   

กิจกรรมท่ี 4  การฝกทักษะการจัดการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง 

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 

                  ใหวัยรุนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความตองการของตนเอง ในสถานการณ

ตางๆ และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อเปนการ

ยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนาวิธีการควบคุมอารมณของ

ตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

กิจกรรมท่ี 5การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

ระยะเวลา    90  นาท ี

สาระสําคัญ 

                 ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเอง

และผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อสามารถควบคุมอารมณไดแลวก็   และให

รูจักการใหรางวัลแกตัวเอง  การใหกําลังใจตนเอง 

 

กิจกรรมท่ี 6 การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

ระยะเวลา    90  นาท ี

สาระสําคัญ 

               ใหสมาชิกแลกเปลีย่นประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง

ผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการเจรจาตอรอง   

ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 
 

กิจกรรมท่ี 7 การฝกทักษะการจัดการกับปญหา  

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 
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               ใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา  โดยวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุ

ของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ัน

ดําเนินการแกปญหา และประเมินผล 
  

กิจกรรมท่ี 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรมท่ีดําเนินการท้ังหมด  

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 

               ใหวัยรุนไดทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมประเมินการ

เปลี่ยนแปลงของตนเองวาไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร 

และ เกิดผลลัพธใดบาง และยุติการทํากลุม 

การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม 

   ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการจัดการกับอารมณที่ไดพัฒนาขึ้น   จากการศึกษาคนควาและ

ทบทวนงานวิจัยที่ผานมา  ตามสภาพปญหาอารมณ ปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราของวัยรุน

ตอนตน ไปปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธเพื่อตรวจสอบแกไขใหมีความถูกตองและ

สอดคลองกับงานวิจัย  แลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน คือ จิตแพทย  1  ทาน   อาจารยดาน

การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 2 ทาน และพยาบาลผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูง สาขาการพยาบาล

สุขภาพจิตและจิตเวช 2 ทาน (ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content 

validity) ความถูกตองชัดเจน ความเหมาะสมของภาษาที่ใช รูปแบบและความเหมาะสมของกิจกรรม

การจัดลําดับของเน้ือหา  และความเหมาะสมของเวลาที่ใชในแตละกิจกรรม จากน้ันผูวิจัยนําโปรแกรม

มาปรับแกตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิใหสมบูรณรวมกับอาจารยที่ปรึกษาเพื่อใหเกิดความ

ครอบคลุมเน้ือหา  กิจกรรม   รวมทั้งความถูกตองเหมาะสมของภาษาอีกคร้ังกอนนําไปใชจริง   โดยมี

ประเด็นที่ตองปรับแก  ดังน้ี 

             กิจกรรมท่ี 1    

       1. ใหระบุวาในการใหสุขภาพจิตศึกษาตองระบุใหชัดเจนวา ใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ือง

ภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม 

                    2.  กิจกรรมมีใบงานมาก ควรจะประเมินขอมูลสวนบุคคล ประเมินภาวะซึมเศรา และ

ประเมินปญหาพฤติกรรมนักเรียน ฉบับนักเรียนประเมินตนเอง กอนเร่ิมกิจกรรมที่ 1 จึงดําเนินการ

ปรับตามคําแนะนํา โดยไมไดตัดใบงานในกิจกรรมออก                       

             กิจกรรมท่ี 2 
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                    1. เปลี่ยนชื่อกิจกรรมจากกิจกรรม การใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การ

เชื่อมโยงระหวางความคิดและความรูสึก เปน การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึก

ซึมเศราโดยคงเน้ือหาของกิจกรรมเดิม  

                   2. ควรหากิจกรรมใหฝกวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศรา

และแลกเปลี่ยนในกลุมเพื่อใหเกิดการเรียนรูจากประสบการณจริง ไดดําเนินการใหสมาชิกเขียน

ประสบการณดานอารมณตางๆที่ผานมา แลวนํามาแลกเปลี่ยนในกลุม 

                  3. ควรปรับปรุงการใชภาษา ดูรายละเอียดของเน้ือหาใหตรงกัน โดยการปรับตําแหนง

เน้ือหาใหตรงกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม จึงดําเนินการปรับปรุงภาษา และปรับเน้ือหาใหตรงกับ

วัตถุประสงค 

เชิงพฤติกรรมในทุกกิจกรรม 

           กิจกรรมท่ี 3  

                    เปลี่ยนชื่อกิจกรรมจากกิจกรรม ฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนและการ

ปรับเลี่ยนโครงสรางทางความคิด เปน ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขา

สูภาวะซึมเศรา และแลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนโดยคงเน้ือหา

ของกิจกรรมเดิม 

               กิจกรรมท่ี 4 

                   ควรปรับปรุงการใชภาษา ดูรายละเอียดของเน้ือหาใหตรงกัน โดยการปรับตําแหนงเน้ือหา

ใหตรงกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม จึงดําเนินการปรับปรุงภาษา และปรับเน้ือหาใหตรงกับ

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมในทุกกิจกรรม 

       หลังปรับแกตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิแลว  ผูวิจัยนําเคร่ืองมือไปทดลองใชกับวัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 1 กลุม ซึ่งมี 3 คน ดําเนิน

กิจกรรมจนครบ  8 กิจกรรม   เพื่อพิจารณาความเปนไปไดที่จะนําโปรแกรมไปใช    กิจกรรมที่

นําไปใช  และความเหมาะสมของเวลา  รวมถึงปญหาอุปสรรคที่อาจจะเกิดขึ้นได    ภายหลังการ

ทดลองใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณทั้ง 8 กิจกรรม   พบวาสมาชิกสามารถเขาใจในกิจกรรมไดดี

พอควร แตในบางคร้ังยังขาดความสนใจ ผูวิจัยตองปรับคําพูดใหเหมาะสมกับวัยรุน   บางคร้ังตองมีการ

ยกตัวอยางจากประสบการณของวัยรุนใหกลุมเขาใจเพิ่มเติม และเพิ่มสื่อการสอนเปนวีดีทัศนให

เหมาะสมกับวัตถุประสงคของแตละกิจกรรม เพื่อเพิ่มความเขาใจและกระตุนความสนใจ  ผูวิจัยนํา

ปญหาที่พบจากการทดลองมาปรับปรุงแกไขรวมกับอาจารยที่ปรึกษาอีกคร้ัง  เพื่อใหโปรแกรมมีความ

สมบูรณมากที่สุดกอนนําไปใชจริง 
 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวยแบบสอบถาม 2 สวน ไดแก 
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 สวนท่ี 1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลประกอบดวย  เพศ  อายุ  ระดับการศึกษา  เกรดเฉลี่ยในเทอมที่ผานมา  

ความพึงพอใจตอเกรดเฉลี่ยที่ผานมาภาวะสุขภาพผูดูแล  สถานภาพสมรสของบิดา - มารดา  บรรยากาศ

ภายในครอบครัว  และประวัติความขัดแยงกับบุคคลในครอบครัวหรือขัดแยงกับเพื่อน 

  สวนท่ี 2  แบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Children’s Depression Inventory (CDI) ฉบับ

ภาษาไทย  เปนเคร่ืองมือของ อุมาพร ตรังคสมบัติ และดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) ซึ่งแปลมาจาก

เคร่ืองมือตนฉบับ คือ แบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก ที่สรางขึ้นโดย Maria Kovacs (1988) ที่

ดัดแปลงจากแบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Beck Depression Inventory ซึ่งแบบวัดน้ีประกอบดวย

คําถามเกี่ยวกับอาการซึมเศราในดานตางๆที่พบในเด็กในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา  รวม 27 ขอ แตละ

คําถามจะประกอบดวยตัวเลือก 3 ขอ ไดแก  ก, ข, และ ค ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน ดังน้ี 

             ขอที่ 1, 3, 4, 6, 9, 12, 14, 17, 19, 20, 22, 23, และขอ 26 ใหคะแนน ดังน้ี 

                                          ตอบขอ   ก      ไดคะแนน  เทากับ    0  คะแนน 

                                           ตอบขอ   ข     ไดคะแนน  เทากับ    1   คะแนน 

                                           ตอบขอ   ค     ไดคะแนน  เทากับ   2  คะแนน 

  ขอที่ 2, 5, 7, 8, 11, 13, 15, 16, 18, 21, 24  และขอ 25   ใหคะแนน ดังน้ี 

                                           ตอบขอ   ก     ไดคะแนน  เทากับ    2  คะแนน   

                                           ตอบขอ   ข    ไดคะแนน   เทากับ    1   คะแนน 

                                           ตอบขอ   ค    ไดคะแนน   เทากับ    0  คะแนน 

 การคิดคะแนนโดยนําคะแนนทุกขอที่ไดจากการประเมินมารวมกันคะแนนรวมมีไดต้ังแต 0 

ถึง 54 การแปลผล ผูที่ไดคะแนนสูงกวา 15 คะแนนขึ้นไปจากการคัดกรอง ถือวามีภาวะซึมเศราที่มี

นัยสําคัญทางคลินิก และหากพบวามีคะแนนมากกวา 21 คะแนน สงพบแพทย 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 ในการหาความตรงเชิงเน้ือหา (Content  validity) ผูวิจัยไดนําแบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก

ของ อุมาพร ตรังคสมบัติ  และดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) มาใช โดย  แปลมาจากฉบับภาษาอังกฤษที่

สรางขึ้นโดย Maria Kovacs (1988)โดยดัดแปลงมาจาก Beck Depression Inventory โดยในการศึกษา

ของ อุมาพร ตรังคสมบัติ  ไดทําการศึกษาในเด็กไทย พบวามีดัชนีความตรงของเน้ือหา เทากับ .87 และ

มีการตรวจสอบความเที่ยง (reliability) โดยไดมีการนําไปทดลองในเด็กไทย จํานวน1,264 ราย  นํามา

วิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach Alpha Coefficient) พบวามีคาความเที่ยงของ

แบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็กเทากับ .83 
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ผูวิจัยตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือโดยการหาคาความเที่ยง (Reliability) ดวยการนํา

เคร่ืองมือชุดน้ีไปทดลองใชกับกลุมวัยรุนตอนตน ที่มีลักษณะคลายกลุมตัวอยางที่จะศึกษาจํานวน 30 

คน ซึ่งไมไดเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ี แลวนําขอมูลมาวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) 

ของเคร่ืองมือ โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficent) จากการ

คํานวณคาความเที่ยง (Reliability) ของเคร่ืองมือ พบวา มีคาความเที่ยงของเคร่ืองมือ (Reliability) 

เทากับ .88 

2. เคร่ืองมือกํากับการทดลอง คือ แบบประเมินปญหาพฤติกรรมในนักเรียนคือ แบบ 

ประเมินตนเอง  SDQ  ซึ่งเปนแบบประเมินของสํานักพัฒนาสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต  กระทรวง

สาธารณสุข ซึ่งพัฒนามาจาก  The  Strengths and  Difficulties  Questionaire (SDQ) แบบประเมินน้ี มี 

3 ชุด คือ  แบบประเมินที่นักเรียนประเมิน  แบบประเมินที่ครูประเมินนักเรียน  และ แบบประเมินที่

ผูปกครองประเมินนักเรียน  โดย การวิจัยคร้ังน้ีเลือกใชเคร่ืองมือ SDQ กํากับการทดลองเฉพาะ ชุดที่

นักเรียนเปนผูประเมิน   ซึ่งแบบประเมินน้ีแบงกลุมพฤติกรรมออกเปน  5  ดาน  อันประกอบดวยขอ

คําถามที่แสดงถึงปญหาพฤติกรรมของเด็ก 4  ดาน และขอคําถามที่แสดงจุดแข็งของเด็ก 1 ดาน รวม  25  

ขอ  ดังน้ี 

           ขอคําถามท่ีแสดงถึงปญหาพฤติกรรมของเด็ก   ประกอบดวย 

                1) พฤติกรรมดานอารมณ ประกอบดวยขอคําถาม 5 ขอ  ไดแก  ขอ  3,8,13,16  และ  24 

  2) พฤติกรรมอยูไมน่ิงหรือสมาธิสั้น  ประกอบดวยขอคําถาม5 ขอ  ไดแก  ขอ  2,10,15,21 

และ 21 

                3) พฤติกรรมเกเร / ความประพฤติ ประกอบดวยขอคําถาม  5 ขอ  ไดแก ขอ 5,7,12,18  และ  

22 

               4) พฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน ประกอบดวยขอคําถาม  5 ขอ ไดแก ขอ 6,11,14,19  

และ  23 

               ขอ 12.3,4,5,6,8,9,10,12,13,15,16,17,18,19,20,22,23 และ 24  ใหคะแนนดังน้ี 

                            ไมจริง         ไดคะแนน   เทากับ    0   คะแนน   

                            อาจจะจริง   ไดคะแนน   เทากับ    1   คะแนน 

        จริง             ไดคะแนน   เทากับ    2   คะแนน 

                ขอ 7,11,14,21 และ  25 ใหคะแนนดังน้ี 

                           ไมจริง          ไดคะแนน   เทากับ    2   คะแนน   

                            อาจจะจริง   ไดคะแนน   เทากับ    1   คะแนน 

          จริง             ไดคะแนน   เทากับ    0   คะแนน 
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             ขอคําถามท่ีแสดงจุดแข็งของเด็ก  (Strength score)ไดแก พฤติกรรมดานสัมพันธภาพทาง

สังคม ประกอบดวยขอคําถาม  5 ขอ ไดแก ขอ 1, 4, 9, 17 และ 20 

            เกณฑการประเมินของเคร่ืองมือ SDQ ดานท่ีเปนปญหาพฤติกรรม 

 ในการวิจัยคร้ังน้ี ใชแบบประเมิน SDQ ฉบับนักเรียนประเมินตนเอง การแปลผลแบบ

ประเมินน้ี  ประเมินโดยคิดคะแนนรวมในกลุมขอคําถามที่แสดงถึงปญหาพฤติกรรมของเด็ก         (1 – 

4) จํานวน 20 ขอ หากพบวามีคะแนนรวมเทากับ 16 – 40 คะแนน แสดงวา นักเรียนรายน้ันมปีญหา

พฤติกรรม 

 สําหรับขอคําถามที่แสดงจุดแข็งของเด็ก  (Strength score) เกี่ยวกับพฤติกรรมดาน 

สัมพันธภาพทางสังคมใชประกอบการพิจารณานําจุดแข็งมาใชเพื่อใหการสําหรับชวยเหลือ 

แกปญหาในดานอ่ืน ๆ แกเด็กตอไป แตในการศึกษาคร้ังน้ีไมไดมีการนําคะแนนในสวนน้ีมาใชใน 

การแปลผลแตอยางใด 

เกณฑกํากับการทดลอง 

 

เมื่อสิ้นสุดกิจกรรมที่ 8 ผูวิจัย ไดกําหนดเกณฑกํากับการทดลองไววาภายหลังการทดลอง

นักเรียนทุกคนตองมีคะแนนปญหาพฤติติกรรมรวมทั้ง 4 ดาน (ดานอารมณ ดานความประพฤติ ดาน

สมาธิสั้น ดานความสัมพันธกับเพื่อน) ในภาพรวมลดลงกวากอนการทดลอง และหากภายหลังการ

ประเมินพฤติกรรมของตนเองแลว พบวามีนักเรียนไมผานเกณฑการประเมิน ผูวิจัยจะตองประเมินผล

รวมกับนักเรียนวาเปนเพราะสาเหตุใด แลวจึงพิจารณาแกไขตามสาเหตุจนกวาจะมีคะแนนถึงเกณฑที่

กําหนด  

ซึ่งในการวิจัยคร้ังน้ี พบวา หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการจัดการกับอารมณ (เสร็จสิ้นกิจกรรมที่ 

8) ผูวิจัยไดใหนักเรียนในกลุมทดลองประเมินพฤติกรรมของตนเองทันที พบวา กลุมตัวอยางในกลุม

ทดลองที่ไดรับการดูแลตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ เกือบทุกคนคือ จํานวน  19 คน  คิดเปน

รอยละ 95 มีคะแนนปญหาพฤติกรรมลดลง  มีเพียง 1 คน ที่มีคะแนนปญหาพฤติกรรมคงเดิม ซึ่งผูวิจัย

ไดพูดคุยกับนักเรียนรายน้ี พบวาในขณะที่ประเมิน นักเรียนกําลังประสบกับปญหาครอบครัว คือ  พอ

และแม ทะเลาะกัน จึงใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล เพื่อชวยใหสามารถเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้นไดดีขึ้น 

 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 ในการหาความตรงเชิงเน้ือหา (Content  validity) ผูวิจัยไดนําแบบประเมินพฤติกรรมของ

ตนเอง (The strengths and Difficulties Questionnaire: SDQ) ซึ่ง มาโนช  หลอตระกูล  และ    พรรณ

พิมล หลอตระกูล (2543) แปลจากจิตแพทยชาวอังกฤษ คือ Robert Goodman เปนแบบประเมินที่
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พัฒนามาจากแบบประเมิน CBCL โดย มาโนช  หลอตระกูล และ  พรรณพิมล            หลอตระกูล ได

นําเคร่ืองมือฉบับที่แปลเปนภาษาไทยแลว ไปทําการศึกษาในนักเรียนอายุ 11-16 ป ซึ่งกําลังศึกษาอยูใน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 ของโรงเรียนในจังหวัดนครนายก รวม 5,780 คน (ชาย 2,808 คน หญิง 2,972 

คน) พบวามีดัชนีความตรงของเน้ือหา เทากับ .73 และมีการตรวจสอบความเที่ยง (reliability) โดยนํามา

วิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค(Cronbach Alpha Coefficient) พบวามีคาความเที่ยงของ

แบบประเมินพฤติกรรมของตนเองเทากับ .74 

ในการศึกษาคร้ังน้ีผูวิจัยไดตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ โดยการหาความเที่ยงของ 

(Reliability) ดวยการนําเคร่ืองมือไปทดลองใชกับกลุมวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม   ที่มีลักษณะ

คลายกลุมตัวอยางที่จะศึกษาจํานวน 30 คน ซึ่งไมไดเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ี แลวนํามา

วิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach Alpha Coefficient) พบวา มีคาความเที่ยงของ

แบบประเมินพฤติกรรมของตนเองเทากับ .85 
 

ข้ันตอนการดําเนินการทดลอง  

 1. ระยะเตรียมการ 

  1.1  ผูวิจัยเตรียมความรูและฝกทักษะในเร่ืองการจัดการกับอารมณ โดยไดลงทะเบียน

เรียนวิชาปฏิบัติการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชขั้นสูงในโรงพยาบาล จํานวน 3 หนวยกิต และวิชา

ปฏิบัติการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชเด็กและวัยรุน จํานวน 3 หนวยกิต ทําใหผูวิจัยไดฝกทักษะการ

ดูแลวัยรุนทั้งรายบุคคลและรายกลุม นอกจากน้ีผูวิจัยยังไดศึกษาคนควาดวยตนเองจากการอานหนังสือ 

เอกสาร ตํารา และ งานวิจัยรวมกับการขอคําแนะนําจากอาจารยที่ปรึกษาเพื่อใหการศึกษาวิจัยดําเนินไป

ตามขั้นตอนที่ถูกตองและครอบคลุม 

  1.2 เตรียมเคร่ืองมือ และปรับปรุงแกไขเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยดังที่กลาวมาแลวใน

ขั้นตอนการสรางเคร่ืองมือ 

  1.3  ติดตอประสานงานกับสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสิงหบุรี และโรงพยาบาลทา

ชางเพื่อขอความรวมมือในการทําวิจัย โดยทําหนังสือจากคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ถึงนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดสิงหบุรี และผู อํานวยการโรงพยาบาลทาชาง พรอมโครงราง

วิทยานิพนธฉบับสมบูรณ และเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  ซึ่งแจงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ  ระยะเวลา

ในการดําเนินการวิจัย  เมื่อไดรับอนุมัติแลวจึงเขาพบหัวหนาฝายการพยาบาล  และพยาบาลประจํา

คลินิกจิตเวช  เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ลักษณะของกลุมตัวอยาง  การพิทักษสิทธิ์กลุม

ตัวอยาง  เคร่ืองมือที่ใชในการทดลองและการเก็บขอมูล แจงวันเวลา ในการจัดกิจกรรมตางๆ ต้ังแต

คัดเลือกกลุมตัวอยางจนจบการทดลอง 
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  1.4 เตรียมผูชวยวิจัย โดยเปนพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานดานการพยาบาลสุขภาพจิต

และจิตเวช จํานวน 1 คน เพื่อเปนผูชวยผูนํากลุม และเปนผูสังเกตและจดบันทึกพัฒนาการของกลุม ใน

เร่ืองความสนใจกลุม การใหความรวมมือในการทํากิจกรรม รวมทั้งความกาวหนาของกลุม และ

ขอสังเกตที่ไดในกลุม 

     1.5 ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยาง คือผูดูแลที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดตามขั้นตอน

การคัดเลือกกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน และใหกลุมตัวอยางเซ็นยินยอมเขารวมในการวิจัย แลวสุม

กลุมตัวอยางที่ไดรับการจับคูใหมีคุณสมบัติใกลเคียงกัน เขากลุมทดลองและกลุมควบคุมทีละคู จนครบ 

ทั้ง 20 คู หลังจากน้ันผูวิจัยนัดหมายวัน เวลา ในการทํากิจกรรม ตามโปรแกรมกับกลุมตัวอยาง  

   1.5.1 ผูวิจัยแจกแบบสอบถาม และแบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (SDQ) 

และประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) ในกลุมทดลองกอนการทดลอง (Pre-test) หลังจากกลุม

ตัวอยางเซ็นยินยอมเขารวมในการวิจัย โดยประเมิน 1 สัปดาหกอนการทดลอง 

   1.5.2 กลุมควบคุม ผูวิจัยแจกแบบสอบถาม และแบบประเมินพฤติกรรม

ตนเอง (SDQ) และประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) ในกลุมทดลองกอนการทดลอง (Pre-test) 

หลังจากกลุมตัวอยางเซ็นยินยอมเขารวมในการวิจัย โดยประเมิน 1 สัปดาหกอนการทดลอง 

              

             2.ระยะดําเนินการทดลอง 

 2.1 การดําเนินการกับกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

                       2.1.1 กลุมควบคุม ไดรับการดูแลตามปกติที่อาจารยแนะแนวประจําโรงเรียนจัดใหมีขึ้น

เพื่อใหบริการแกนักเรียน ไดแก การใหคําแนะนํารายบุคคล หากมีปญหาพฤติกรรมที่สามารถจัดการได 

เชน มาโรงเรียนสาย อาจารยแนะแนวจะวากลาวตักเตือน สอบถามสาเหตุที่มาสาย หากนักเรียนมีความ

ยากลําบากเร่ืองใดๆ อาจารยจะใหความชวยเหลือเทาที่สามารถทําไดตามสภาพปญหาของนักเรียนหาก

มีปญหาซับซอน ปญหาเสพยา สงตอใหพยาบาลจิตเวชดูแลตอไปนอกจากน้ี โรงเรียนมีระบบการดูแล

นักเรียนทุกคนที่บานโดยครูประจําชั้น 

        2.1.2  กลุมทดลอง ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ สัปดาหละ2 

คร้ังๆละ 90 นาทีจนครบ 8 คร้ัง โดยแบงสมาชิกกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม ๆ ละ  10 คน ดําเนิน

กิจกรรม ดังน้ี 

ตารางท่ี 3 การดําเนินการตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

คร้ังท่ี 1การสรางสัมพันธภาพ 

และใหสุขภาพจิตศึกษาเ ร่ือง

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

31พฤษภาคม 55 เวลา 09.00-11.00 น. 
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ภ า ว ะ ซึ ม เ ศ ร า แ ล ะ ป ญ ห า

พฤติกรรมในวัยรุน 
กลุมที่ 2 (10 คน) 31พฤษภาคม 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของ

อารมณเชื่อมโยงกับความรูสึก

เศรา 

กลุมที่ 1 (10 คน)     7 มิถุนายน 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน)     7 มิถุนายน 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 3ใหความรูเ ร่ืองการคิด

อยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยง

ระหวางความคิดและความรูสึก

และการฝกทักษะการคนหา

ความคิดที่บิดเบือน 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

14 มิถุนายน 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 14 มิถุนายน 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 4การฝกทักษะการจัดการ

กับอารมณดวยการยืนยันความ

ตองการของตนเอง 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

21 มิถุนายน 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 21 มิถุนายน 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 5การทักษะการยอมรับ

และใหรางวัลกับความสําเร็จ

ของตนเอง 

 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

28 มิถุนายน 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 28 มิถุนายน 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 6ทักษะการจัดการกับความ

ขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

5 กรกฎาคม 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 5 กรกฎาคม 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 7ทักษะการจัดการกับปญหา กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

12 กรกฎาคม 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 12 กรกฎาคม 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

ค ร้ัง ท่ี  8การทบทวนและสรุ ป

กิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

19 กรกฎาคม 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 19 กรกฎาคม 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

 

ในการดําเนินกิจกรรมแกกลุมทดลอง   มีรายละเอียดการดําเนินกิจกรรม  ดังน้ี 

คร้ังท่ี1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ืองภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 
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                        ระยะสรางสัมพันธภาพ เมื่อดําเนินการตามขั้นตอนน้ีแลวพบวาสมาชิกมีความไววางใจ

ตอผูวิจัยและในกลุมสมาชิกดวยกันเอง โดยประเมินจากสีหนาทาทาง การสนทนา และความรวมมือใน

การเปดเผยขอมูลของตนเองตอกลุม โดยบอกวาเต็มใจที่จะเขารวมกิจกรรม และกลาเปดเผยเร่ืองราวที่

เปนปญหาของตนตอผูวิจัยและในกลุมสมาชิกดวยกันเอง แตยังมีเพียงบางคนที่ชวงแรกไมคอยกลาพูด

หรือแสดงความคิดเห็น ผูวิจัยจึงตองคอยกระตุนใหตอบ 

                   จากการที่ใหสมาชิกกลุมรวมกันทํากิจกรรม พบวาสมาชิกมีความเต็มใจที่จะเขารวมในการ

ปฏิบัติกิจกรรมตามขั้นตอนสามารถสรางความคุนเคยกับคนในกลุมไดมากขึ้น โดยประเมินจากการ

สนทนาทาทางและความรวมมือในการดําเนินกิจกรรมกลุม โดยสมาชิกเขาใจถึงวัตถุประสงคในการทํา

กิจกรรมวา กิจกรรมน้ีชวยใหมีความเขาใจเร่ืองโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราได 

สมาชิกใหความรวมมือกับผูวิจัยและเพื่อนสมาชิกในการทํากิจกรรมสามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นกับผูวิจัยและกลุมสมาชิกไดอยางเหมาะสม   

                         ระยะดําเนินการ  การใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา เมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลว

พบวาจากการที่ใหความรูสมาชิกเร่ืองภาวะซึมเศรา และปญหาพฤติกรรมในวัยรุน พบวา สมาชิกสวน

ใหญใหความสนใจ ใหความรวมมือในการตอบคําถาม จากคําถามปญหาที่เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะ

ซึมเศราน้ัน สวนใหญเกิดจากปญหาเร่ืองขัดแยงกับคนในครอบครัว บิดา-มารดา แยกทางกัน ปญหา

เร่ืองการสื่อสาร เชน ไมกลาพูดคุย หรือบอกคนอ่ืนในสิ่งที่ตนตองการ เน่ืองจากรูวาพูดไปก็ไมมีใครฟง

สวนวิธีการจัดการกับอารมณสวนใหญใชวิธีการเงียบ ไมเถียง  

                    ทั้งน้ีผลลัพธจากการฝกปฏิบัติตามใบงานและนําเสนอเกี่ยวกับเหตุการณที่ทําใหเศรา 

สวนมากจะบอกวาเกิดจากการสูญเสียคนในครอบครัว พอแมแยกทางกัน ในเร่ืองอารมณสวนมาก มี

อารมณเสียใจที่ถูกบน ทะเลาะกับแม ถูกยายวาไมทํางานบาน ดูแตทีวี อารมณหงุดหงิด เร่ืองทํา

การบานไมเสร็จ นอยใจถูกกลาวหาวาเลนเกมส ทั้งๆที่ทําการบาน ดีใจไดของขวัญวันเกิดจากแม ดีใจ

ไดไปแขงบอล นอกจากน้ี จากการพูดคุยถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดอารมณตางๆน้ันมาจากอะไร ทุกคนจะ

ตอบวามาจากตนเองไมทําตามคําสั่ง อารมณเสียแลวไมจัดการ จึงแสดงออกไมเหมาะสม โดยการเถียง 

ลงซนเทาแรงๆ ปดประตูแรงๆ จึงใหทุกคนสํารวจอารมณของแตละคนวาเปนคนอารมณอยางไร จะ

จัดการอยางไรเมื่อเกิดอารมณน้ัน จากการใหพูดคุยนักเรียนบอกวามีประโยชน เพราะทําใหทบทวน

พฤติกรรมที่ไมดีของตนเอง ผลสรุปสวนมากพบวา ตนเองเปนคนอารมณรอน ไมชอบใหขัดใจ ไม

ชอบใหสั่งใหทํางานตอนดูทีวี พอถูกบนจะอารมณเสีย เถียง ชักสีหนา บางคร้ังก็เดินลงเทาหนักๆ ดัง

ตัวอยางคําพูดของนักเรียนดังตอไปน้ี 

สาเหตุของอารมณ:“จะไมใหอารมณเสียไดยังไง คนกําลังทําการบาน คนเน็ตอยูหาวาหนูเลนเกมส หนู

ก็นอยใจเปนเหมือนกัน ” 
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อาการและผลกระทบของอารมณ: “พอหนูเถียง ก็หาวาอวดดี เด๋ียวน้ีแตะตองไมได 

พูดทีไรก็หนาหงิกหนางอ ตอไปฉันจะไมยุงกับแกอีก” 

ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  สรุปการจัดการกับอารมณที่ผานมาใชวิธีการอยางไร เมื่อ

ดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวาสวนมากจะใชวิธีเงียบ พออารมณดีแลวก็ขอโทษ บางคนใชวิธีเปด

เพลงฟงโดยใชที่ครอบหู จากการใหความรูเร่ืองการจัดการกับอารมณที่ดีควรทําอยางไร จากการสังเกต

พบวา นักเรียนมีสีหนาเขาใจ พยักหนาเปนระยะ และใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม และยินดี

ปฏิบัติตามที่พยาบาลใหคําแนะนําไปใช โดยสมาชิกบอกวากิจกรรมน้ีมีประโยชน สามารถนําไปใชได

ในชีวิตประจําวันวิธีการจัดการกับอารมณของตนเอง   

ทั้งน้ีผลลัพธของการพูดคุยเร่ืองการจัดการกับอารมณตนเอง พบวา นักเรียนสามารถ

อธิบายถึงแนวทางการจัดการกับอารมณที่ไมเหมาะสมของตนเองได และสามารถบอกถึงประโยชนที่

ตนเองไดรับจากการจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“หนูรูวาหนูใจรอน ชอบเถียงถาหนูไมผิด แตเขาก็เปนยาย ตอไปหนูจะพยายามไม

เถียง จะใชวิธีเงียบหรือเดินหนี” 

 

คร้ังท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา 

ระยะสรางสัมพันธภาพ กิจกรรมความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา อารมณ และการจัดการ

อารมณเมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวาจากการที่ใหนักเรียนทําใบงานเพื่อประเมินอารมณและ

การจัดการกับอารมณ และการทบทวนความรูโดยการสอบถาม น้ัน พบวา สวนใหญนักเรียนสามารถ

ตอบไดถูกตอง เชน  

“ภาวะซึมเศรา คือ ความผิดปกติของอารมณ ความคิด และรางกาย เชน เศรา หดหู 

ตําหนิตนเอง คิดวาตนเองมีปมดอย ไมเหมือนคนอ่ืน ทําใหคิดมาก ปวดหัว เรียนไมรูเร่ือง นอนไมหลับ 

” 

“ภาวะซึมเศราเกิดจากความเครียด ขาดคนดูแล มีความคิดหมกมุนคิดวาตนเองดอย

กวาคนอ่ืน ไมเหมือนเพื่อน” 

“อาการของภาวะซึมเศราคือ ซึม แยกตัว กินไมได นอนไมหลับ บางคน เกเรแตงตัว

ผิดระเบียบชอบดาชอบเถียง” 

“การดูแลรักษาภาวะซึมเศราคือ การใหคําปรึกษาจากเพื่อน ครูพยาบาลแตถาเปนมาก

ตองกินยา” 

ทั้งน้ีผลลัพธของการใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศราพบวา ผูปวยสามารถอธิบายถึงสาเหตุ 

อาการ และ การดูแลรักษาภาวะซึมเศราไดถูกตอง  
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ผลลัพธจากกิจกรรมที่ใหทําเปนการบาน พบวา นักเรียนสวนใหญมีอารมณสุข

มากกวาอารมณเศรา อารมณสุขที่ไดพบเพื่อน พบอาจารย เน่ืองจากเปดเทอมใหม และอารมณเศรา

สวนมากจะเปนเร่ืองผลการเรียนไมคอยดี ทะเลาะกับแฟน นักเรียนสามารถจัดการกับปญหาและ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นกับการฝกปฏิบัติการจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี  

“ผมเสียใจที่แฟนทิ้งไปคบกับคนอ่ืน แตผมก็คิดวาผมทําดีที่สุดแลว คิดเสียวาเขาไปดี 

คงตองรออีกสักพัก ผมคงจะดีขึ้น” 

“หนูชอบใหโรงเรียนเปด หนูจะไดเจอเพื่อน เจอครู ไมเครียด อยูบานเหงา ไปไหนไม

คอยได เบื่อ แถมทําอะไรไมถูกใจก็ถูกบน” 

                         ระยะดําเนินการ  เปนกิจกรรมความเขาใจเร่ืองความเชื่อมโยงระหวางเหตุการณ 

ความคิด และอารมณที่นําไปสูพฤติกรรม เมื่อดําเนินการแลว นักเรียนเขาใจความเชื่อมโยงของ

เหตุการณที่นําไปสูพฤติกรรม นักเรียนสวนมากตอบไดวาเหตุการณที่เกิดกอนพฤติกรรมที่เด็กชายบีม 

ชกหนาเด็กชายเอก คือ  เด็กชายเอกลอเลียนชื่อเด็กชายบีม ทําใหเด็กชายบีมเกิดอารมณโกรธ นําไปสู

พฤติกรรมคือ เด็กชายบีมลุกขึ้นชกหนาเด็กชายเอกจนปากแตก ในสถานการณที่ 2 เหตุการณที่เกิดกอน

พฤติกรรมแอบกินขนมของแกวคือรูสึกหิวขาวขณะที่กําลังเรียนอยู เมื่ออาจารยเห็นจึงตําหนิแกววาไม

ควรกินขนมในหองเรียนคําถามที่วา “ถาคุณเปนแกวคุณจะรูสึกอยางไร และจะทําอยางไร” นักเรียน

สวนมากตอบวา รูสึกไมดี อาย ไมกลากินขนมอีก ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“ตอนน้ันถาหนูกําลังหิว คิดวาครูคงไมเห็น ถารูวาครูจะเห็นก็จะไมกินหรอก จะไดไมถูกดุใหอาย 

เพื่อนหรอก” 

                      “เพื่อนผมก็เคยแอบกิน ถาผมเปนแกวคงจะอาย แถมจะถูกเพื่อนลออีก เปนไปไดก็คงไม

ทําอยางน้ัน” 

                               ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  สรุปความเชื่อมโยงความคิด ความรูสึก เหตุการณ และ

อารมณที่นําไปสูพฤติกรรม โดยเชื่อมโยงจากเร่ืองเลาของนักเรียนเกี่ยวกับเหตุการณที่มีความทุกข 

ความไมสบายใจ พบวาสวนมากจะมีความทุกข หรือความไมสบายใจเกี่ยวกับความขัดแยงในบาน 

ขัดแยงกับเพื่อน สาเหตุมาจากการขาดความอบอุนในครอบครัว พอแมไมอยูดวย อยากไดอะไรก็ไมได 

วิธีการจัดการที่ผานมา ใชวิธีโทรไปหา แตก็เงียบ จึงไมอยากพูด อยากทําอะไร ดังตัวอยางคําพูด

ตอไปน้ี 

“หนูอยูกับยาย พอแมทํางานรับจางที่ชลบุรี นานๆมา บอกวาตองทํางานมาบอยไมได มีหนาที่เรียนก็

เรียนไป ยายบนบายวาก็ทําตัวใหดีๆหนอย ยายจะไดไมบน” 
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                      “พอกับแมแยกทางกันต้ังแตหนูยังเล็กอยู จําไดวาเขาถียงกัน ไมพูดกัน แตหนูอยากใหเขา

กลับมาอยูกับหนู” 

หมายเหตุ ในกิจกรรมที่ 2 มีนักเรียนหญิงขาดเรียน 1 คน ในกลุมที่ 1 และนักเรียนชายขาดเรียน 1 คน 

ในกลุมที่ 2 ดําเนินการโดยใหอาจารยแนะแนวนัดซอมกิจกรรมในวันศุกรที่ 8 มิถุนายน 2555 เวลา 

14.30 น. 

 

คร้ังท่ี 3 ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา และแลกเปลี่ยน

ประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดท่ีบิดเบือน 

                 ระยะสรางสัมพันธภาพ เร่ิมกิจกรรมดวยการคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบของตนเอง 

พิจารณาความคิดที่บิดเบือนทางลบได โดยใหทําใบงาน “คุณคิดอะไรอยู” ผลสวนมากมีเหตุการณที่ไม

ดีเกี่ยวกับการขัดแยงกับเพื่อนเชน เร่ืองยืมของแลวไมใหโดนเพื่อนแกลง ทะเลาะกับเพื่อน เพื่อนไม

สนใจ เพื่อนไมชวยทํางานกลุม พฤติกรรมที่แสดงออก คือ ตอวาเพื่อน ทะเลาะกัน ไมพูดกับเพื่อน ซึ่ง

นักเรียนเขาใจผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการขัดแยงกัน และอยากแกไขการกระทําหากสามารถยอนเวลา

ได ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“หนูทะเลาะกันเร่ืองทํางานกลุม มันบอกวาแกเกง ทําไปเหอะ มันไมเคยมาถามเลยวาทําไปถึงไหน มัน

ถามแตวาสงหรือยัง หนูโมโหมากดามันไปหลายคํา แลวไมพูดกับมันไป 2 วัน” 

                   “หนูรูวาหนูเปนคนใจรอน แตหนูไมทําใครกอน วันน้ันมันเอามือตีหัวหนูแลวเรียกวาอ..

หมูดํา ก็เลยดากัน ตอไปหนูจะพยายามใหใจเย็นๆ”  

                       ระยะดําเนินการ  ทําความเขาใจถึงความสัมพันธของความคิดทางลบกับภาวะซึมเศรา 

โดยทําความเขาใจความสัมพันธความคิดดานลบกับภาวะซึมเศราจากเหตุการณของตนเอง เชน ความ

ขัดแยงกับเพื่อน ความขัดแยงกับคนในบาน นํามาซึ่งอารมณดานลบ เชนความเบื่อ เหงา เศรา โกรธ 

วิตกกังวล ทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม เชน การเถียงคนในครอบครัว การดา การทะเลาะ

กันระหวางเพื่อน หรือคนในบานจากกิจกรรมแตงประโยคที่แสดงความเครียดใหเปนประโยคไมเครียด 

นักเรียนสามารถแตงได ดังตัวอยาง  

“ฉันน้ีแยจัง” เปลี่ยนเปน “ฉันก็เปนอยางน้ี” “ฉันก็ยังมีดีอยูบาง” 

                      “ฉันโงมาก” เปลี่ยนเปน “ฉันไมรู” “ฉันไมเกงในเร่ืองน้ี” 

                        ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  ความสามารถในการปรับความคิดดานลบเปนความคิดดาน

บวกได โดยการวิเคราะหความคิดตนเองที่ผานมาวาเปนความคิดดานลบ หรือดานบวก รวมทั้งรูผลดี 

ผลเสียของความคิดดานบวก ดานลบ และสามารถปรับเปลี่ยนความคิดลบเปนบวกไดดังคําพูดบาง

ประโยคตอไปน้ี 
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                   “หนูก็รูวาการเถียงผูใหญไมดี แตลองคิดดู ยายก็บนอยางน้ีมาต้ังแตเด็ก วันไหนไมไดยิน

เสียงยังแอบเหงา สวนมากแกบนเพราะหนูไมทําตามแกสั่ง” 

คร้ังท่ี 4  ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ ดวยการยืนยันความตองการของตนเอง           

                        ระยะสรางสัมพันธภาพ สามารถควบคุมความคิด ควบคุมอารมณตนเองได จากการ

ทบทวนการบานเร่ืองบันทึกการเปลี่ยนแปลงของตนเอง พบวานักเรียนไดเรียนรู และเขาใจอารมณและ

ความตองการของตนเองในสถานการณตางๆ และสามารถเลือกการแสดงออกดวยวิธีที่เหมาะสมกับ

ผูอ่ืนในการแสดงถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง ดังบันทึกสถานการณตอไปน้ี 

                      “ผมก็รูวาโมโหแลวทําใหเครียดจนปวดหัว เรียนไมคอยรูเร่ือง บางคร้ังไมอยากเขาเรียน 

ตอไปผมจะพยายามไมโมโหอีก จะเงียบ ไมเถียง หรือเดินหนีไป” 

                        ระยะดําเนินการ  การจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม และวิธีการฝกการ

ผอนคลายโดยใชกิจกรรม “ลูกโปงคลายเครียด” ทําใหนักเรียนเขาใจเร่ืองอารมณ การจัดการกับอารมณ 

ดวยวิธีการเปรียบเทียบอารมณเหมือนลมที่เปาไปในโปง ถาไมฝกการผอนคลายหรือเอาลมออกจาก

โปงแลวจะทําใหเกิดพฤติกรรมที่ไมดีตามมา เมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวา 

จากการสังเกตพบวา นักเรียนใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม และยินดีปฏิบัติ

ตามที่พยาบาลใหคําแนะนําไปใช โดยนักเรียนบอกวากิจกรรมน้ีมีประโยชน สามารถนําไปใชไดใน

ชีวิตประจําวันวิธีการผอนคลายความเครียด   

ทั้งน้ีผลลัพธของการฝกการผอนคลายความเครียดดวยเพลงดอกไมบาน พบวา 

นักเรียนสามารถทําไดดี และสามารถอธิบายถึงแนวทางการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสมกับ

ตนเองได และสามารถบอกถึงประโยชนที่ตนเองไดรับจากการฝกการผอนคลายความเครียดไดอยาง

เหมาะสม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“หลังจากหนูฝกผอนคลายกลามเน้ือ และผอนคลายดวยหายใจแลวรูสึกโลงๆ สบายใจ

ขึ้น” 

สําหรับกิจกรรมการฝกการผอนคลายความเครียดที่นักเรียนชื่นชอบ คือ การผอนคลาย

อารมณดวยเสียงเพลง เพราะรูสึกวาสบายตัว ผอนคลายลง 

ผลลัพธจากกิจกรรมที่ใหทําเปนการบาน พบวา นักเรียนมีการฝกปฏิบัติการผอนคลาย

ความเครียดโดยการน่ังสมาธิตามที่โรงเรียนสอน เปดเพลงเบาๆเลนกีฬา ดูหนัง คุยกับเพื่อนและ

สามารถจัดการกับปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นกับการผอนคลายความเครียดไดอยางเหมาะสม ดัง

ตัวอยางคําพูดตอไปน้ี  

“หนูทําทุกคร้ังกอนนอนเวลาเครียดหรือไมสบายใจ ทําใหหนูสบายใจขึ้น ทําใหหนู

ทะเลาะกับยาย และนองนอยลง” 
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                         ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  การนําเทคนิคการหยุดความคิด การยืนยันความตองการของ

ตนเอง โดยการสรุปวิธีที่ทําใหสบายใจขึ้น ลดความทุกขทางใจ อธิบายถึงความเชื่อมโยงระหวาง

เหตุการณความคิด ความรูสึก ที่เกิดขึ้น ถาเราคิดบวก พฤติกรรมก็จะดี ไมทําใหคนอ่ืนเดือดรอน แตถา

หากเราคิดลบ จะสงผลตอตนเอง ผูที่อยูรอบขางเรา อาจกระทบถึงชุมชนถาเราไมควบคุมตนเอง น้ัน

กําลังใจ จะชวยใหเกิดความเขมแข็งในตนเอง สามารถควบคุมการแสดงออกทางอารมณและพฤติกรรม

ได  เมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวา 

จากการสังเกตพบวา นักเรียนใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม และยินดีปฏิบัติ

ตามที่พยาบาลใหคําแนะนําไปใช โดยบอกวากิจกรรมน้ีมีประโยชน สามารถนําไปใชไดใน

ชีวิตประจําวัน   

ทั้งน้ีผลลัพธของการพูดคุยในกลุม พบวา นักเรียนสามารถควบคุมการแสดงออกทาง

อารมณและพฤติกรรมได และนักเรียนสามารถบอกถึงประโยชนที่ตนเองไดรับจากการพูดคุยในกลุม

ไดอยางเหมาะสม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“ตอนแรกหนูคิดวาเปนคนใจรอนแลว เพื่อนหนูใจรอนกวาหนูเยอะเลย แลวหนูก็รูวา

ผลเสียของการใจรอนมันไมดี งานก็เสีย เพื่อนก็ไมมองหนากัน” 

สําหรับกิจกรรมการใหนักเรียนทําการบาน เร่ืองความภาคภูมิใจในชีวิตที่ผานมา 

ไดรับการชื่นชมอะไรบาง 

ผลลัพธจากกิจกรรมที่ใหทําเปนการบาน พบวา นักเรียนมีความภูมิใจ เชน ไดรับ

คัดเลือกเปนนักฟุตบอลตัวจริง ไดคะแนนวิชาเลขมากที่สุดในหอง ไดไปแขงขันตอบคําถามภาอังกฤษ 

ไดรับคําชื่นชมจากครู ไดของขวัญเปนตน 

 

คร้ังท่ี 5 การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

             ระยะสรางสัมพันธภาพ  การทบทวนการหยุดความคิด การยืนยันความตองการของ

ตนเอง โดยการใหนักเรียนทําการบาน เร่ืองความภาคภูมิใจในชีวิตที่ผานมา ไดรับการชื่นชมอะไรบาง 

                    ผลลัพธจากกิจกรรมที่ใหทําเปนการบานเร่ืองความภาคภูมิใจ  พบวา นักเรียนมีความภูมิใจ 

เชน ไดรับคัดเลือกเปนนักฟุตบอลตัวจริง ไดคะแนนวิชาเลขมากที่สุดในหอง ไดไปแขงขันตอบคําถาม

ภาษาอังกฤษ ไดรับคําชื่นชมจากครู ไดของขวัญ เปนตนจากน้ันใหนักเรียนสํารวจอารมณ ความรูสึก

ขณะน้ี เปรียบเทียบกับตอนที่ไดรับการชื่นชมขณะน้ัน และใหนักเรียนทําใบงานเร่ืองการชื่นชนตนเอง 

เมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวา 

                     จากการสังเกต และการพูดคุยในกลุม พบวา นักเรียนใหความรวมมือในการปฏิบัติ

กิจกรรม และพูดถึงความรูสึกของตนเอง โดยสวนใหญบอกวารูสึกไดถึงความสุข ความดีใจ และยัง

จดจําเหตุการณน้ันไดดี แมวาความรูสึกตอนน้ีนอยกวาขณะไดรับการชื่นชม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 
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“ตอนที่ครูบอกวาผมไดรับคัดเลือกใหเปนนักฟุตบอลตัวจริง ผมดีใจมาก กระโดดตัวลอยเลย ตอนน้ัน

ผมคิดวาคงไมไดคัดเลือก เพราะผมตัวเล็กสุด นึกถึงทีไร ยังดีใจไมหายเลย” 

                      จากใบงานเร่ืองการชื่นชมตนเอง พบวาสิ่งที่ทําใหชื่นชอบ การใหรางวัลตนเองใหมี

ความสุขในแตละวัน  คือ มากที่สุด คือดูทีวี  รองลงมา คือ ฟงเพลงกินอาหารดีๆ คุยโทรศัพท เดินเลน 

ตามลําดับ 

                         ระยะดําเนินการ  การสรางกําลังใจและแรงจูงใจในตนเองในการปรับเปลี่ยนความคิด

ทางลบเปนความคิดทางบวกและสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสม โดยใชกิจกรรม

ความคิดเปลี่ยน ชีวิตเปลี่ยน จากสถานการณที่กําหนดให 1 สถานการณ แต 2 ความคิด คือความคิด

ทางบวก และความคิดทางลบผลกระทบที่เกิดขึ้นมีอะไรบาง 

                       จากใบงานเร่ืองความคิดเปลี่ยน ชีวิตเปลี่ยน พบวาผลกระทบทางลบของความคิดวาเขา

กําลังนินทาเรา คือ โมโห โกรธ ไมพอใจ นําไปสูพฤติกรรมคือ มองหนาจองหนา เขาไปตอวา ซึ่งอาจ

ทําใหเกิดการทะเลาะกันได ในความคิดทางบวก คิดวาเขาคงไมมีอะไร เขาคงคุยเร่ืองปกติทั่วไปทําให

เราไมฟุงซาน อารมณเย็น ไมมีเร่ือง แลวไปรับประทานอาหารตอไดอยางปกติและยังมีสัมพันธภาพที่ดี

กับกลุมเพื่อนกลุมน้ีอยู  

                         ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  การใหกําลังใจและวิธีการใหรางวัลตนเองในการปรับเปลี่ยน

ความคิดทางลบเปนความคิดทางบวกโดยการทําใบงานความขัดแยงในครอบครัว แลวสรุปผลกระทบ

ที่ตามมาจากเหตุการณความขัดแยงในครอบครัวแตละคน หาสาเหตุ ผลของความขัดแยง และถา

สามารถยอนเวลาไดจะแกไขความขัดแยงน้ันอยางไร 

                     ผลลัพธจากกิจกรรมพบวา ความขัดแยงในครอบครัว สวนมากเปนเร่ือง การทํางานบาน 

แยงขนมกันระหวางพี่นอง แยงกันเลนคอมพิวเตอร มีสาเหตุมาจาก ถูกใชใหทํางานบานตอนดูทีวี ชอบ

บน ชอบแกลงกัน ผลของความขัดแยงสวนมากจะทะเลาะกัน ไมพูดกัน โกรธกัน งอนกัน คนที่ขัดแยง

มากที่สุดคือแม รองลงมาคือพอ ยาย พี่หรือนอง ตามลําดับ และหากยอนเวลาไดจะแกไขความขัดแยง

น้ันโดยการเงียบไมเถียง ทํางานบานโดยไมบน หรือไมตองรอใหสั่ง   

คร้ังท่ี 6  การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

       ระยะสรางสัมพันธภาพ การใชทักษะในการสื่อสารท่ีเคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง

และทราบผลท่ีเกิดข้ึนหากมีความขัดแยงโดยทบทวนกิจกรรมความขัดแยงในครอบครัว ใช

สถานการณที่นักเรียนเขียน แลวใหนักเรียนฝกการสื่อสารเพื่อลดความขัดแยงในครอบครัวรวมกัน 

         ผลของการฝกกันในกลุม นักเรียนชวยกันบอกวิธีลดความขัดแยงของแตละครอบครัว 

โดยการใหทุกคนเลาเหตุการณของตนเองในกลุม แลกเปลี่ยนกันในกลุม บรรยากาศในกลุมเปนไป

อยางสรางสรรค  
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                      ระยะดําเนินการ  การฝกทักษะวิธีการสื่อสารท่ีเคยใชในการเผชิญกับความขัดแยงและผล

ท่ีเกิดข้ึนหากมีความขัดแยง ปรับวิธีการสื่อสารท่ีเหมาะสมโดยการสรุปผลการแลกเปลี่ยนลงในใบงาน

และผูวิจัยสรุปในภาพรวมเร่ืองทักษะและการวิธีการสื่อสารที่ดี จากน้ันฉายวีดีทัศน เร่ือง “พอทุม

กีตาร” 

                    ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  ในการฝกทักษะการเจรจาตอรอง   และประโยชนที่ไดรับจากการ

ฝกทักษะในการเจรจาตอรองโดยผูวิจัยสรุปสาระที่ไดจากการชมวีดีทัศน และจากใบงานนักเรียนแตละ

คน สรุปสาเหตุความขัดแยง ผลเสียของความขัดแยง และแนวทางการลดความขัดแยงพบวา 

                     จากการสรุปสาเหตุความขัดแยง นักเรียนบอกวามาจากความไมเขาใจกัน ลูกอยาก อยาก

ทําตามฝนที่อยากเปนนักรองแตถูกพอขัดขวาง แลวยังทําลายกีตาร เพราะพออยากใหลูกมีอนาคตที่

ดีกวา มั่นคงกวา โดยไมถามความคิดลูก วาตองการอะไร อยากเปนอะไร 

                        ผูวิจัยสรุปความเชื่อมโยงสถานการณจากการชมวีดีทัศน ถึงเหตุการณที่นําพาไปสู

ความคิด การแสดงออกทางอารมณ และพฤติกรรม โดยสรุปแยกเหตุการณพอ เหตุการณลูก และให

เปลี่ยนวิธีการสื่อสารที่เหมาะสมเกี่ยวกับเหตุการณพอ-ลูก เพื่อลดความขัดแยง แยกใหเห็นความคิด 

การแสดงออกทางอารมณ การแสดงออกทางพฤติกรรมเดิมจากการวิเคราะหหลังชมวีดีทัศน โดยแบง

วิเคราะหพอ วิเคราะหลูก ตามความคิด อารมณ และพฤติกรรมเดิม และที่ควรปรับเปลี่ยน 

                ผลของการวิเคราะหตามความคิด อารมณ/ความรูสึก พฤติกรรมพบวา นักเรียนสามารถบอก

สาเหตุ ที่มาของพฤติกรรมของพอ และลูก โดยแยกแยะไดวาอะไรคือความคิดที่เบี่ยงเบน/ความคิดดาน

ลบ ที่มีผลตออารมณ นําไปสูการแสดงออกของพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมไดดังตัวอยางตอไปน้ี พอไล

ออกจากบาน เปนเหตุการณที่มีผลตออารมณนอยใจ/เสียใจของลูก นําไปสูพฤติกรรมคือการออกจาก

บาน หรือ เหตุการณพอทุมกีตาร เปนพฤติกรรมที่แสดงออก เพราะโกรธ เสียใจ  สาเหตุมาจากพอไม

อยากใหลูกเลน อยากใหสนใจเรียนหนังสือมากกวา จึงทําลายกีตาร เพราะหามลูกไมเชื่อฟง จึงตอง

ทําลายทิ้ง 

                     แนวทางการลดความขัดแยง สําหรับพอ นักเรียนสวนใหญตอบวา “ใหพูดกันดีๆ”  “ตอน

เด็กเลนกีตารใหลูกดู ก็อยาเลนใหเห็นซิ”  “ นาจะพูดดีๆ การทําลายของรักของหวง มันเสียใจ”  

                     แนวทางการลดความขัดแยง สําหรับลูก นักเรียนสวนใหญตอบวา “รูวาเขาไมชอบก็อยา

เลนใหเห็นซิ” “พูดเหตุผล บอกวาชอบกีตาร แตไมเสียการเรียนน่ี” 

คร้ังท่ี 7 การฝกทักษะการจัดการกับปญหา 

                   ระยะสรางสัมพันธภาพ สามารถวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางเหมาะสมเมื่ออยู

ในสถานการณที่เสี่ยงโดยทบทวนการบานเร่ืองปญหาของแดง ทําใหทราบวาปญหาคืออะไร มีสาเหตุ

จากอะไร และถาเปนนายแดงจะทําอยางไร หากเกิดเหตุการณอีก นักเรียนสามารถบอกไดวา ปญหาคือ 

แดงไมอยากอยูบาน สาเหตุมาจากพอเมาสุรา จนทะเลาะกับแม ทํารายรางกายแม วิธีที่แดงใชแกปญหา
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คือ การออกจากบาน เที่ยวกลางคืน ซึ่งเปนวิธีการที่ไมดี ถานักเรียนเปนแดงจะแกปญหา โดยการพูด

กับพอแมวาเราไมชอบใหทะเลาะกัน บางคนใชวิธีการเงียบ ไมสนใจเด๋ียวเขาก็ดีกันเอง จากน้ันให

วิเคราะหผลดี ผลเสียของการตัดสินใจเลือกกระทําสิ่งน้ันเพื่อประกอบการตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา 

เพราะถาตัดสินใจแกปญหาโดยไมคิดถึงขอดี-ขอเสีย นอกจากแกปญหาไมไดแลว อาจนํามาซึ่งปญหา

ใหม หรือปญหาที่ยุงยากกวาเดิม 

                   ระยะดําเนินการ  สามารถนําความรูที่ไดไปปรับใชในการแกปญหาไดอยางเหมาะสมเมื่อ

อยูในสถานการณที่เสี่ยงโดยใหนักเรียนชมวีดีทัศนเร่ืองทางเลือกตอนที่ 1-3 ทีละตอน เมื่อจบตอนที่ 1 

ใหนักเรียนวิเคราะหปญหาที่แทจริงของตัวละครแตละคนคืออะไร สาเหตุของปญหาแตละคนมาจาก

อะไร แลวสรุปในภาพรวม จากน้ันใหชมวีดีทัศนเร่ืองทางเลือกตอนที่ 2 เมื่อจบตอนที่ 2 ใหนักเรียน

วิเคราะหทางเลือกในการแกปญหาที่เปนไปได ของตัวละครแตละคน แลวสรุปในภาพรวมจากน้ันให

ชมวีดีทัศนเร่ืองทางเลือกตอนที่ 3 เมื่อจบตอนที่ 3 ใหนักเรียนเลือกทางเลือกในการแกปญหา ของตัว

ละครแตละคนพรอมบอกขอดี ขอเสียของทางเลือกในการแกปญหาน้ันๆ แลวสรุปในภาพรวม 

                 ผลลัพธหลังสิ้นสดุกิจกรรม พบวา นักเรียนสามารถตอบไดวา สาเหตุที่ตัวละครแตละคนมี

พฤติกรรมที่แสดงออก มีที่มาอยางไร ตัวอยางเชน สาเหตุที่กุงเกลียดเปง และคอยเตือนเพื่อนไมใหคบ

เปง เพราะเปงเคยทําใหตนเองต้ังทอง จนตองไปทําแทงเถื่อน จนเกือบเอาชีวิตไมรอด สวนเปงชอบคุย

โออวดเร่ืองผูหญิงที่มีความสัมพันธดวย สาเหตุเพราะเปนคนไมดี เห็นแกตัวไมมีความรับผิดชอบ 

แหวว มีความมั่นใจในตนเองสูง รักและหลงเชื่อคําพูดของเปง จึงมีความสัมพันธกับเปงสวนปญหา

ของธันว และออย เปนเด็กเรียน ไมมีประสบการณเร่ืองรัก และมีความรูเร่ืองเพศสัมพันธนอยจึงทําให

เกิดปญหาต้ังครรภในวัยเรียน 

                  ในเร่ืองทางเลือกในการแกปญหา นักเรียนมีความคิดเห็นที่หลากหลาย พอสรุปไดวา ขอดี-

ขอเสียของการแกปญหาของกุง โดยการทําแทง มีผลเสียมากกวาผลดี ซึ่งอาจทําใหเสียชีวิตได ขอดี-

ขอเสียของการแกปญหาของออย และธันว คือการแกปญหาที่ดี โดยการปรึกษากัน รับผิดชอบรวมกัน 

ขอดี-ขอเสียของการแกปญหาของแหวว มีขอดี คือ ยอมรับความจริง ไมกลัวการที่จะปฏิเสธ

ความสัมพันธกับเปง แตรักตนเองมากกวา ไมอายที่จะปองกันตนเองในเร่ืองเพศสัมพันธ 

                     ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  นําความรูที่ไดมาปรับใชกับตนเองไดในชีวิตประจําวัน โดยการ

สรุปความรูที่ไดจากการชมวีดีทัศนแลวสามารถนําไปใชกับตนเองไดอยางไร ในการตัดสินใจเลือกวิธี

แกปญหาในชีวิตประจําวันตองรูปญหาที่แทจริงคืออะไร มีสาเหตุจากอะไร ทางเลือกเพื่อแกปญหาที่

เปนไปได วิเคราะหขอดี-ขอเสียของแตละทางเลือกกอนลงมือแกปญหา ทุกคนบอกวาจะเรียนใหจบ

กอน แฟนมีไวใหกําลังใจกัน คิดวาจะไมทําตัวอยางเปง มีปญหาจะปรึกษาเพื่อน พอ-แม และครู  

คร้ังท่ี 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรมท่ีดําเนินการท้ังหมด  
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ระยะสรางสัมพันธภาพ ทบทวนกิจกรรมที่ผานมา จากการสังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ ความรวมมือในการทํากิจกรรม และการแสดงความคิดเห็น การตอบขอซักถามเกี่ยวกับเปาหมาย

ในชีวิต โดยใหการบานอนาคตของฉัน แสดงใหเห็นวานักเรียน มีการต้ังเปาหมายในชีวิต ดังตัวอยาง

คําพูดของนักเรียนตอไปน้ี  

“หนูวาหนูจะเรียนตอมอปลายที่น่ี หนูจะเปนนักวิทยาศาสตร ดูเทหดี” 

“ผมจะไปสอบตํารวจ หรือทหารก็ได ผมชอบ พอแมก็อยากใหเปน” 

 ทั้งน้ีจากผลลัพธในใบงานที่นักเรียนทําจาก เร่ือง “อนาคตของฉัน” แสดงใหเห็นวา

นักเรียนมีความตระหนักถึงความสําคัญของการต้ังเปาหมายชีวิต โดยนักเรียนบอกวา การต้ังเปาหมาย

ในชีวิต ทําใหเรามีความมุงมั่นที่จะทําใหเปนจริงได ตองต้ังใจ มีกําลังใจในการตอสูกับปญหาตางๆที่

จะเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน และสิ่งที่ตองการทิ้งไปคือความด้ือร้ัน ชอบเถียงพอ-แม ปู-ยา ตา-ยาย พี่

นอง รวมทั้งเพื่อนๆ จะต้ังใจเรียนใหจบ ชวยทํางานบาน เปนตน 

ระยะดําเนินการ ผูวิจัยประเมินภาวะซึมเศรา และประเมินปญหาพฤติกรรมของ

นักเรียนในกลุมทดลองหลังกิจกรรมในโปรแกรมการจัดการความเครียดคร้ังที่ 8เสร็จสิ้นแลว ได

ตรวจสอบคาคะแนนการรับรูความเครียดในกลุมทดลองทุกคน ซึ่งใหกําหนดระดับคะแนนในกลุม

ทดลองทุกคนอยูชวงผานเกณฑ และจากการประเมินที่ผานมาพบวาประเมินภาวะซึมเศรา และประเมิน

ปญหาพฤติกรรมของนักเรียน ผานเกณฑที่กําหนดไวทั้ง 20 คน คือ ประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียน

ลดลง (1-15 คะแนน) และประเมินปญหาพฤติกรรมของนักเรียนลดลง (1- 15คะแนน) ดังน้ันจึงถือวา

นักเรียนที่ไดรับกิจกรรมตามโปรแกรมการวิจัยอยางครบถวนและมีประสิทธิภาพ 

ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  จากกิจกรรมอําลา สมาชิกสวนมากจะทิ้งสิ่งที่ไมดี คือ ความ

ด้ือร้ัน ชอบบน ชอบเถียง ทะเลาะกับคนในครอบครัว ทุกคนบอกวาจะปรับปรุงตนเองใหม ไมเถียงพอ

แม และเปนคนดีในครอบครัว 

ในการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณที่กําหนดไวตาม ตารางที่ 3 น้ัน พบวา 

นักเรียนสวนใหญ สามารถเขารวมกิจกรรมไดตามกําหนด  แตพบวาในการดําเนินกิจกรรมที่ 3 มี

นักเรียนขาดการดําเนินกิจกรรม 2 คน เน่ืองจาก ปวยจึงขาดเรียน ผูวิจัยจึงจัดใหนักเรียนซอมแซมการ

ดําเนินกิจกรรมที่ขาดไป โดย ภายหลังจากการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรม 2 วัน ผูวิจัยไดลงไป

ดําเนินกิจกรรม คร้ังที่ 3 การใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก และการฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน แกนักเรียนที่ขาดการเขารวม

กิจกรรมดังกลาว   จึงทําใหนักเรียนไดเขารวมกิจกรรมอยางครบถวน 
 

2.2   การกํากับการทดลอง 
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                                ผูวิจัยกํากับการทดลองในกลุมทดลองทันที ภายหลังเสร็จสิ้นกิจกรรมที่ 8 โดย

ขอใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ทําแบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (SDQ) โดยมีผลการกํากับ

การทดลอง  ดังตารางที่ 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคะแนนปญหาพฤติกรรมในกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณ 

คนที่ 
กอนการทดลอง             หลังการทดลอง 

 
การแปลผล 

1       17                                   16                  ลดลง 

2       26                                   15 ลดลง 

3       24                                   14 ลดลง 

4       25                                   15 ลดลง 

5       25                                   15 ลดลง 

6       23                                   14 ลดลง 

7       22                                   21 ลดลง 

8       21                                   16 ลดลง 

9      21                                   15 ลดลง 

10       24                                  14 ลดลง 

11       27                                  23 ลดลง 

12      21                                   13 ลดลง 

13      22                                   15 ลดลง 
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14      26                                  16 ลดลง 

15      19                                   15 ลดลง 

16 

17 

18 

19 

20 

     24                                   24 

     20                                   16 

     23                                   15 

     22                                   15 

     23                                   15 

เทาเดมิ 

ลดลง 

ลดลง 

ลดลง 

ลดลง 
 

จากตารางที่ 4 พบวา คะแนนปญหาพฤติกรรมของวัยรุนตอนตนที่มีภาวะซึมเศราในกลุม

ทดลอง หลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ มีคะแนนปญหาพฤติกรรมลดลงกวากอนการ

ทดลอง 19 คน คิดเปน รอยละ 95.00    

               สําหรับนักเรียนคนที่ 16 พบวามีคะแนนปญหาพฤติกรรมเทาเดิม   ซึ่งผูวิจัยไดสอบถาม 

เด็กนักเรียนดังกลาวพบวา นักเรียนกําลังประสบปญหาครอบครัว คือพอและแมทะเลาะกัน 

3. ระยะประเมินผล 

 ผูวิจัยประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) ในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังสิ้นสุด

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ ในสัปดาหที่ 4 ซึ่งเปนวันเดียวกับที่ดําเนินกิจกรรมที่ 8 เสร็จสิ้น และ

พบวากลุมตัวอยางในกลุมทดลองมีคะแนนการกํากับการทดลองผานตามเกณฑที่กําหนดไว   

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมทดลองและกลุมควบคุมไดรับการประเมินภาวะ

ซึมเศราในเด็ก (CDI) และวัดในวันที่ดําเนินกิจกรรมที่ 8 เสร็จสิ้น ทั้งน้ีเน่ืองจากผูวิจัยไดทบทวน

วรรณกรรมพบวา Kowalenko et al. (2005) ไดศึกษาผลการใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณเพื่อลด

ภาวะซึมเศราในวัยรุนหญิง โดยดําเนินกิจกรรมสัปดาหละคร้ัง รวม 8 คร้ัง   ภายหลังดําเนินกิจกรรม

ครบแลว 8 สัปดาห จึงประเมินภาวะซึมเศราทันที  ซึ่งผลการศึกษาพบวาภายหลังจากวัยรุนหญิงอายุ 

13-16 ป ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณแลววัยรุนหญิงอายุ 13 -16 ป ผลของโปรแกรมสามารถ

ลดภาวะซึมเศราได   ในการเก็บรวบรวมขอมูลของการศึกษาคร้ังน้ี จึงมีรายละเอียด ดังน้ี 

                 1.  กลุมทดลอง ผูวิจัยดําเนินกับกลุมตัวอยางในกลุมทดลองดังน้ี 

       1.1  ผูวิจัยทําการประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) กอนทดลอง 1 สัปดาห (pre-test) โดย

ใหตอบคําถามตามแบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) 
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      1.2  ภายหลังจากตอบแบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) ในสัปดาหถัดไปใหผูวิจัย

เร่ิมดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ซึ่งเปนการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหละ 2 

คร้ัง คร้ังละ 90 นาที เปนเวลาติดตอกัน 4 สัปดาห 

        1.3 เมื่อครบกําหนดการทดลอง คือสัปดาหที่ 4 ในวันที่สิ้นสุดการดําเนินกิจกรรมผูวิจัยทํา

แบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) อีกคร้ัง (post-test) และแจงใหกลุมตัวอยางทราบวาสิ้นสุดการ

เปนกลุมตัวอยางพรอมแสดงความขอบคุณ 

         1.4 ผูวิจัยตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถามกอนนําไปวิเคราะหขอมูล 

2. กลุมควบคุม ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมตัวอยางในกลุมควบคุม ดังน้ี 

        2.1   ผูวิจัยทําการประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) กอนทดลอง 1 สัปดาห (pre-

test)โดย ใหตอบคําถามตามแบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) 

        2.2   ผูวิจัยอธิบายถึงขั้นตอนในการทดลองวาจะมาพบกลุมตัวอยางอีกคร้ังในสัปดาหที่ 4 

เพื่อประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) อีกคร้ัง ในระหวางน้ีกลุมควบคุมจะไดรับการดูแลตามปกติที่

หนวยบริการทางโรงเรียนจัดใหมีขึ้น ไดแก การใหคําแนะนําตามสภาพปญหาของนักเรียนทั้ง

รายบุคคลและรายกลุม  คําแนะนําการปฏิบัติตัวขณะอยูโรงเรียน รวมทั้งระบบการดูแลนักเรียนที่บาน 

        2.3    เมื่อครบกําหนดการทดลอง คือ สัปดาหที่ 4 ผูวิจัยทําการประเมินภาวะซึมเศราใน

เด็ก (CDI) อีกคร้ัง (post-test) และแจงใหกลุมตัวอยางทราบวาสิ้นสุดการเปนกลุมตัวอยางพรอมแสดง

ความขอบคุณ 

        2.4   ผูวิจัยตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถามกอนนําไปวิเคราะหขอมูล

ทางสถิติ  

 โดยมีสรุปภาพรวมขั้นตอนการดําเนินการทดลอง ดังแผนภาพที่ 2  

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 

 งานวิจัยคร้ังน้ีไดผานความเห็นชอบในการอนุมัติใหดําเนินการจากคณะกรรมการพิจารณาใน

ดานจริยธรรมของ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสิงหบุรี กอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุม

ตัวอยางผูวิจัยคํานึงถึงความยินยอมของกลุมตัวอยางเปนหลัก   โดยขออนุญาตกลุมตัวอยางกอนเขาพบ

เมื่อไดรับอนุญาตแลวผู วิจัยเขาพบกลุมตัวอยาง  แนะนําตัว  อธิบายวัตถุประสงคของการวิจัย  

รายละเอียดในการเก็บรวบรวมขอมูล  และระยะเวลาในการดําเนินการวิจัย  เพื่อขอความรวมมือในการ

เขารวมวิจัย พรอมทั้งชี้แจงใหกลุมตัวอยางทราบวา ตอบรับหรือปฏิเสธการตอบแบบสอบถามในคร้ังน้ี   

โดยไมมีผลตอการใหบริการแตอยางใดทั้งน้ีขอมูลที่ไดทั้งหมดจะเก็บเปนความลับและนําเสนอออกมา

เปนภาพรวมในรูปแบบของการวิจัยเทาน้ัน และกลุมตัวอยางมีสิทธิ์ที่จะแจงขอออกจากการวิจัย โดยไม
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ตองใหเหตุผลหรือคําอธิบายใดๆถากลุมตัวอยางตอบรับการเขารวมวิจัยจึงใหกลุมตัวอยางเซ็นยินยอม

เขารวมวิจัย  หากมีขอสงสัยสามารถสอบถามขอมูลจากผูวิจัยไดตลอดเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

แผนภูมิที่ 2 สรุปข้ันตอนการดําเนินการทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะเตรียมการทดลอง 

เตรียมเครื่องมือ 
1. สุขภาพจิตศึกษาครอบครัวแบบกลุม 

2. แบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) 
3.แบบประเมินพฤติกรรมนักเรียน (ฉบับครู) 

4. แบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (ฉบับนักเรียน

เปนผูประเมิน) 

เตรียมสถานที่ 
ขอความรวมมือจาก
โรงเรียนทาชางวิทยา
คารเพื่อทําการศึกษา
และเก็บรวบรวมขอมูล 

เตรียกลุมตัวอยาง 
คัดเลือกกลุมตัวอยาง
ตามเกณฑท่ีกําหนด 
แบงเปนกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม 

กลุมทดลอง 20 คน กลุมควบคุม 20 คน 

ประเมินภาวะซึมเศราและแบบประเมินพฤติกรรมตนเองกอนการทดลอง (Pre-test) 

ไดรับโปรแกรมการจัดการกบัอารมณ สัปดาหละ 2 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที จน
ครบ 8  กิจกรรมเปนเวลาติดตอกัน 4 สัปดาห ดังนี ้

กิจกรรมท่ี 1   การสรางสัมพันธภาพและใหสุขภาพจิตศึกษาเรื่องภาวะ
ซึมเศรา 

กิจกรรมท่ี 2   ใหความรูเรื่องอารมณเช่ือมโยงกับความรูสึกซึมเศราอยางไร 

กิจกรรมท่ี 3   ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเช่ือมโยงเขา
สูภาวะซึมเศรา และแลกเปล่ียนประสบการณ การคนหาและดักจบัความคิดที่
บิดเบือน 

กิจกรรมท่ี 4   การฝกทักษะการจดัการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการ
ของตนเอง 

กิจกรรมท่ี 5 การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของ
ตนเอง  

กิจกรรมท่ี 6 ฝกทักษะการจดัการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

ใหการดูแลตามปกติ 
ไดรับการดูแลตามปกติจาก
ครูแนะแนวประจําโรงเรียน
ทาชางวิทยาคาร จัดใหมีขึ้น 
ไดแก การใหคําแนะนําท้ัง
รายบุคคลและรายกลุม ตาม
ปญหาการดูแลของนักเรียน
เม่ือนักเรียนขอคําแนะนํา 
การแนะนําการปฏิบัติตัว
ขณะอยูโรงเรียน รวมท้ัง
ระบบการดูแลนักเรียนท่ี
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การวิเคราะหขอมูล 
 

 ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป โดยดําเนินการดังน้ี 

1. นําขอมูลขอมูลสวนบุคคลของผูดูแลมาวิเคราะหแจกแจงคาความถี่  คาเฉลี่ย รอยละ  

              2.   เปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศรา ของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังการ

ทดลองทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทดสอบที (Dependence t-test) 

              3.  เปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศรา ของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทดสอบคาที (Independence t-test) 

             4.  กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะประเมินผลการทดลองในสัปดาหที่ 4 (หลังเสร็จส้ินกิจกรรมที่ 8) 

ประเมินภาวะซึมเศราและแบบประเมินพฤติกรรมตนเองกอนการทดลอง (Post-test) 

กํากับการศึกษาโดยใชแบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (SDQ) (หลังเสร็จส้ินกิจกรรมที่ 8) 
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บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- Experimental research) แบบ 2 กลุม วัดกอน

และหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group design)  มีวัตถุประสงค เพื่อเปรียบเทียบภาวะ

ซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ  และ 

เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ กลุมตัวอยาง ไดแก วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 

13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะซึมเศรา ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนทา

ชางวิทยาคาร สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาจังหวัดสิงหบุรี  และ มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด 

จํานวน 40 คน  แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ  20  คน  กลุมทดลองไดรับโปรแกรม

การจัดการกับอารมณ  สวนกลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ  โดยเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภายใน

กลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ระหวางกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุม

ควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ  

 

จากการวิจัยสรุปผลการวิเคราะหขอมูลเปน 4 ตอน ดังน้ี 
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 ตอนที่  1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

 ตอนที่  2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  

 ตอนที่  3  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอน

และหลังไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ /การดูแลตามปกติ 

 ตอนที่  4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ระหวาง

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ  

 

 

 

 

 

 

 

ตอนท่ี  1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

 

ตารางท่ี 5 จํานวน รอยละ เพศ อายุ ระดับการศึกษา เกรดเฉลี่ย และความรูสึกพึงพอใจกับ 

                ผลการเรียน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

  

ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง กลุมทดลอง 

(n1=20) 

กลุมควบคุม 

(n2=20) 

รวม 

(n=40) 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เพศ 

      ชาย 

      หญิง 

 

8 

12 

 

40.00 

60.00 

 

8 

12 

 

40.00 

60.00 

 

16 

24 

 

40.00 

60.00 

อาย ุ       

      13 ป 4 20.00 3 15.00 7 17.5 

      14 ป 10 50.00 8 40.00 18 45.00 

      15 ป 6 30.00 5 25.00 11 27.50 

      16 ป 0 0 4 20.00 4 10.00 

ระดับการศึกษา       
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      มัธยมศึกษาปที่ 2 5 25.00 5 25.00 10 25.00 

      มัธยมศึกษาปที่ 3 9 45.00 9 45.00 18 45.00 

      มัธยมศึกษาปที่ 4 4 30.00 4 15.00 8 20.0 

      มัธยมศึกษาปที่ 5 2 10.00 2 10.00 4 10.00 

เกรดเฉลี่ย       

     นอยกวา 2.00 7 35.00 5 25.00 12 30.00 

      2.00-2.49 1 05.00 7 35.00 8 20.00 

      2.50-2.99 7 35.00 4 20.00 11 27.50 

      3.00-3.49 4 20.00 4 20.00 8 20.00 

     มากกวา 3.50 1 5.00 0 0 1 2.50 

ความพึงพอใจตอผลการเรียน       

       พึงพอใจ 8 40.00 6 30.00 14 35.00 

      ไมพึงพอใจ 12 60.00 14 70.00 26 65.00 

       

 จากตารางที่ 5 พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญเปน เพศหญิง คิดเปนรอยละ 60 

เทากัน มีอายุ 14 ป คิดเปนรอยละ 50 และ รอยละ 40 ในกลุมทดลองและกลุมควบคุมตามลําดับ 

( X =14.50 Max = 16  Min = 13) มีระดับการศึกษากําลังศึกษาอยูมัธยมศึกษาปที่ 3 คิดเปนรอยละ 

45.00 เทากัน สําหรับในภาพรวมของทั้งสองกลุม พบวาสวนใหญมีเกรดเฉลี่ย นอยกวา 2.00 คิดเปน

รอยละ 30.00 และมีความรูสึกไมพึงพอใจกับผลการเรียน คิดเปนรอยละ 65.00 

 

ตารางท่ี 6 จํานวน รอยละ ภาวะสุขภาพ สภาพครอบครัว และสัมพันธภาพกับคนใกลชดิ  

                 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง กลุมทดลอง 

(n1=20) 

กลุมควบคุม 

(n2=20) 

รวม 

(n=40) 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ภาวะสุขภาพ 

   แข็งแรง 18 90.00 16 80.00 34 85.50 

   ไมคอยแข็งแรง 1 5.00 3 15.00 4 10.00 

   มีโรคประจําตัว 1 5.00 1 5.00 2 5.00 

สภาพครอบครัว       

   บุคคลที่พักอาศัยอยูดวย       
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      บิดามารดา 13 65.00 11 55.00 24 60.00 

      บิดา 0 0.00 1 5.00 1 2.50 

     มารดา 2 10.00 3 15.00 5 12.50 

      ญาติ 4 20.00 5 25.00 9 22.50 

      บุคคลอ่ืน 1 5.00 0 0.00 1 2.50 

   สถานภาพสมรสของบิดามารดา       

      อยูดวยกัน 14 70.00 10 50.00 24 60.00 

      แยกกันอยู 1 05.00 4 20.00 5 12.50 

      หยาราง 3 15.00 5 25.00 8 20.00 

      บิดาเสียชีวิต 1 5.00 0 0.00 1 2.50 

      มารดาเสียชีวิต 0 0.00 0 0.00 0 0.00 

      บิดา มารดา เสียชีวิต 1 5.00 1 5.00 2 5.00 

 

 

ตารางท่ี 6 (ตอ) 
 

ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง กลุมทดลอง 

(n1=20) 

กลุมควบคุม 

(n2=20) 

รวม 

(n=40) 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

บรรยากาศภายในครอบครัว 

ตามความรูสึกของนักเรียน 

      

      อบอุน 18 90.00 16 80.00 34 85.00 

      ไมอบอุน 2 10.00 4 20.00 6 15.00 

สัมพันธภาพกับคนใกลชิด       

   ความขัดแยงกับครอบครัว       

      ขัดแยง 15 75.00 14 70.00 29 72.50 

       ไมขัดแยง 5 25.00 6 30.00 11 27.50 

   ความขัดแยงกับเพื่อน       

      ขัดแยง 16 80.00 17 85.00 33 82.50 

       ไมขัดแยง 4 20.00 3 15.00 7 17.50 
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จากตารางที่ 6 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ มีภาวะสุขภาพแข็งแรงคิดเปนรอยละ 85.00 สภาพ

ครอบครัว บุคคลที่พักอาศัยอยูดวยคือ บิดา-มารดา คิดเปนรอยละ 60.00 สถานภาพสมรสของบิดา

มารดา อยูดวยกัน คิดเปนรอยละ 60.00 บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียนอบอุน 

คิดเปนรอยละ 85.00 ในสวนของสัมพันธภาพกับคนใกลชิด พบวา สวนใหญมีความขัดแยงกับ

ครอบครัว คิดเปนรอยละ72.50 และมีความขัดแยงกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 82.50 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนท่ี  2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม  

 

ตารางที่  7 คะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ในกลุมทดลอง 

 

         คนที่ 
            คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ผลตางคะแนนเฉลี่ย 

      ภาวะซึมเศรา   กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 

1 19 11 8  

2 19 12 7  

3 20 12 8  

4 20 12 8  

5 21 15 6  

6 18 10 8  

7 19 10 9  

8 20 13 7  

9 20 12 8  
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10 20 14 6  

11 20 11 9  

12 21 17 4  

13 21 14 7  

14 21 11 10  

15 16 10 6  

16 17 16 1  

17 19 12 7  

18 21 15 6  

19 20 14 6  

20 20 12 8  

x  19.60 12.65 7.00  

 

 จากตารางที่ 7 พบวา  กลุมตัวอยางวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมทดลองทุกรายมี

คะแนนภาวะซึมเศราหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง โดยมีคะแนนเฉลี่ยลดลงเชนกัน ( x = 

12.65 และ 19.60 ตามลําดับ) โดยมีคาเฉลี่ยผลตางเทากับ 7.00  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง วัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมทดลองมีภาวะซึมเศรา ลดลง  

 

ตารางที่ 8  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ในกลุมควบคุม 

 

คนที่ 
      คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา                           ผลตางคะแนนเฉลี่ย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง        ภาวะซึมเศรา 

1 16 16  0 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 

0 

2 19 18 

3 19 19 

4 20 19 

5 20 20 

6 18 18 

7 19 19 

8 19 19 

9 20 20 
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10 20 20 0 

0 

0 

0 

0 

0 

2 

7 

0 

0 

0 

0.60 

11 21 21 

12 21 21 

13 21 21 

14 21 21 

15 16 16 

16 17 15 

17 18 11 

18 21 21 

19 18 18 

20 21 21 

x  19.25 18.70 

  

 จากตารางที่ 8 พบวา กลุมตัวอยางวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมควบคุมสวนใหญ 

มีคะแนนภาวะซึมเศราหลังการทดลองเทากับกอนการทดลอง ยกเวนเพียง 4 ราย ที่มีคะแนนซึมเศรา

ลดลง และเมื่อพิจารณาในภาพรวม พบวาวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมควบคุม มีคะแนน

เฉลี่ยภาวะซึมเศราหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลองเล็กนอย ( x = 19.25 และ 18.70 ตามลําดับ) 

โดยมีคาเฉลี่ยผลตาง = 0.60  

 

ตอนท่ี  3  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรมกอนและหลัง

ไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ /การดูแลตามปกติ 

 

ตารางที่  9 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลัง

ไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ ของกลุมทดลอง 

 

การทดลอง คะแนนภาวะซึมเศรา df  t  valuep −  

 x  
..DS  

กลุมทดลอง 

   กอนการทดลอง 

 

19.60 

 

1.35 

        

19 

    

   15.86 

 

.000 

   หลังการทดลอง 

กลุมควบคุม 

12.65 

 

2.03 
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    กอนการทดลอง 

    หลังการทดลอง                

19.25  

18.70 

1.65                                    

2.58                     

 

      19      1.53 .142 

 

จากตารางที่ 9 พบวา คะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลัง

ไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ ของกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 แสดง

ใหเห็นวาหลังไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองลดลง  และ  พบวา 

คะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับการดูแลตามปกติ 

ของกลุมควบคุมลดลงอยางไมมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 แสดงใหเห็นวาหลังไดรับการดูแล

ตามปกติ ภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมไมลดลง 

 

 

 

 

ตอนท่ี  4 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมท่ี

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมท่ีไดรับการดูแลตามปกติ  

ตารางที่  10 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ กอน-หลังการทดลอง 

 

การเปรียบเทียบคะแนน

ภาวะซึมเศรา 

กอนการทดลอง  

x  ..DS  df  t  valuep −  

กลุมทดลอง 19.60 1.353 38 15.86 .468 

กลุมควบคุม 19.25 1.650 38   

      

การเปรียบเทียบคะแนน

ภาวะซึมเศรา 

หลังการทดลอง  

x  ..DS  df  t  valuep −  

กลุมทดลอง 12.65 2.033 38 .734 .000 

กลุมควบคุม 18.70 2.577 38   
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จากตารางที่ 10 พบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุม

ทดลองที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติกอนการ

ทดลอง แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง ภาวะ

ซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน และ จากตารางที่ 11 พบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะ

ซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณกับกลุมควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติกอนการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ

นอยกวา 0.05 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตาง

กัน 

 

สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 

 ตอนที่  1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง พบวา สวนใหญ เพศหญิง คิดเปนรอยละ 60 อายุ 

14 ป คิดเปนรอยละ 45.00 ( X =14.50 Max=16  Min=13) ระดับการศึกษากําลังศึกษาอยูมัธยมศึกษาป

ที่ 3  คิดเปนรอยละ 45.00 เกรดเฉลี่ย นอยกวา 2.00 คิดเปนรอยละ 30.00 และมีความรูสึกไมพึงพอใจ

กับผลการเรียน คิดเปนรอยละ 65.00 มีภาวะสุขภาพแข็งแรง คิดเปนรอยละ 85.00 สภาพครอบครัว 

บุคคลที่พักอาศัยอยูดวยคือ บิดา-มารดา คิดเปนรอยละ 60.00 สถานภาพสมรสของบิดามารดา อยู

ดวยกัน คิดเปนรอยละ 60.00 บรรยากาศภายในครอบครัว ตามความรูสึกของนักเรียนอบอุน คิดเปน

รอยละ  85.00 ในสวนของสัมพันธภาพกับคนใกลชิด พบวา สวนใหญมีความขัดแยงกับครอบครัว คิด

เปนรอยละ72.50 และมีความขัดแยงกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 82.50 

 ตอนที่  2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราและพฤติกรรมในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของ

กลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรม ของกลุมทดลอง หลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง x เทากับ 12.65 และ 19.60 

ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ยผลตาง เทากับ  -7.00 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลองภาวะซึมเศรา ลดลง ใน

สวนของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุม

ควบคุม หลังการทดลองนอยกวากอนการทดลองเทากับ 19.25 และ 18.70 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ย

ผลตางเทากับ -0.60 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลองภาวะซึมเศราลดลง  

 ตอนที่  3  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอน

และหลังไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ /การดูแลตามปกติ พบวา กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรม

การจัดการอารมณ มีภาวะซึมเศราลดลง อยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 ในสวนของกลุม

ควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ พบวา ภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมไมลดลง  

 ตอนที่  4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ระหวาง

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ พบวา ภาวะซึมเศราของ
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กลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลองไมแตกตางกัน แตเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบวา 

ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5 
 

สรุปผลอภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเร่ืองผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มี

ปญหาพฤติกรรมคร้ังน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- Experimental research) แบบ 2 กลุม วัดกอน

และหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group design) โดยมี 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

1.  เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ  

2.  เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ  
 

สมมติฐานการวิจัย 

           1.   คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนที่มีพฤติกรรมผิดปกติหลังไดรับการดูแลดวยโปรแกรม

การจัดการกับอารมณจะตํ่ากวาคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรากอนไดรับการดูแล 
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         2.  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม หลังไดรับการดูแลโดยใช

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ จะตํ่ากวาภาวะซึมเศราของวัยรุนที่มีพฤติกรรมผิดปกติซึ่งไดรับการ

ดูแลตามปกติ 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากรคือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะ

ซึมเศราซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา 

  กลุมตัวอยาง  คือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมี

ภาวะซึมเศรา ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียนทาชางวิทยาคาร  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาจังหวัดสิงหบุรี จํานวน 40 คน โดยไดจากการสุมแบบเจาะจง จากนักเรียนมัธยมศึกษา ที่มี

คุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด จํานวน 40 คน  แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ  20  คน  

กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ  สวนกลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ   

 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 
 

เคร่ืองมือสําคัญในการวิจัยแบงเปน 3 ประเภท ไดแก 1)เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง 

คือโปรแกรมการจัดการกับอารมณ  2) เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล และแบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Children’s Depression 

Inventory (CDI) 3) เคร่ืองมือกํากับการทดลอง ไดแก แบบประเมิน  SDQ ฉบับนักเรียนเปนผูประเมิน 
 

การวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลตามลักษณะของขอมูลและวัตถุประสงคการวิจัย ไดแก  1) ขอมูลทั่วไปใช

การแจกแจงคาความถี่  คาเฉลี่ย รอยละ 2) การเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ใชสถิติทดสอบที (Dependence t-test) 

3) การเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรม

การจัดการกับอารมณ กับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติใชสถิติทดสอบคาที (Independence t-test)โดย 

กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระยะเวลาการเก็บขอมูลระหวางเดือน พฤษภาคม-

กรกฎาคม 2555 รายละเอียดปรากฏ  ดังน้ี 
 

สรุปผลการวิจัย 
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 ตอนที่  1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยางพบวา สวนใหญ เพศหญิง คิดเปนรอยละ 60 อายุ 

14 ป คิดเปนรอยละ 45.00 ( X =14.50 Max=16  Min=13) ระดับการศึกษากําลังศึกษาอยูมัธยมศึกษาป

ที่ 3  คิดเปนรอยละ 45.00 เกรดเฉลี่ย นอยกวา 2.00 คิดเปนรอยละ 30.00 และมีความรูสึกไมพึงพอใจ

กับผลการเรียน คิดเปนรอยละ 65.00มีภาวะสุขภาพแข็งแรงคิดเปนรอยละ 85.00 สภาพครอบครัว 

บุคคลที่พักอาศัยอยูดวยคือ บิดา-มารดา คิดเปนรอยละ 60.00 สถานภาพสมรสของบิดามารดา อยู

ดวยกัน คิดเปนรอยละ 60.00 บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียนอบอุน คิดเปนรอย

ละ  85.00ในสวนของสัมพันธภาพกับคนใกลชิดพบวา สวนใหญมีความขัดแยงกับครอบครัว คิดเปน

รอยละ 72.50 และมีความขัดแยงกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 82.50 
 

 ตอนที่  2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม พบวาคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุม

ทดลองหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง x  เทากับ 12.65 และ 19.60 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ย

ผลตางเทากับ -7.00 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลองภาวะซึมเศรา ลดลง ในสวนของกลุมควบคุมพบวา 

คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุมควบคุมหลังการทดลองนอย

กวากอนการทดลองเทากับ 19.25 และ 18.70 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ยผลตางเทากับ -0.60 แสดงใหเห็น

วาหลังการทดลองภาวะซึมเศราลดลง 

 ตอนที่  3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวาง

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ พบวา ภาวะซึมเศราของ

กลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการทดลองไมแตกตางกัน แตเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบวา

ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 
 

อภิปรายผล 

 จากการวิจัยเร่ืองผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มี

ปญหาพฤติกรรม สามารถนํามาเปนขออภิปรายที่มีสาระสําคัญดังน้ี 

 1. ขอมูลสวนบุคคล ของกลุมทดลองและกลุมตัวอยาง สวนใหญ เพศหญิง คิดเปนรอยละ 60 

อายุ 14 ป คิดเปนรอยละ 45.00 ( X =14.50 Max=16  Min=13) ระดับการศึกษากําลังศึกษาอยู

มัธยมศึกษาปที่ 3  คิดเปน รอยละ 45.00 เกรดเฉลี่ย นอยกวา 2.00 คิดเปน รอยละ 30.00 และมี

ความรูสึกไมพึงพอใจกับผลการเรียน คิดเปนรอยละ 65.00 มีภาวะสุขภาพแข็งแรงคิดเปนรอยละ 85.00 

สภาพครอบครัว บุคคลที่พักอาศัยอยูดวยคือ บิดา-มารดา คิดเปนรอยละ 60.00 สถานภาพสมรสของ

บิดามารดา อยูดวยกัน คิดเปนรอยละ 60.00 บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน

อบอุน คิดเปนรอยละ  85.00 ในสวนของสัมพันธภาพกับคนใกลชิด พบวา สวนใหญมีความขัดแยงกับ

ครอบครัว คิดเปนรอยละ72.50 และมีความขัดแยงกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 82.50 อธิบายไดจาก
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พัฒนาการของวัยรุนซึ่งเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากและรวดเร็วทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม 

จึงถือเปนวัยที่สําคัญที่มีความวิกฤตมากที่สุดวัยหน่ึง อีกทั้งยังเปนวัยแหงการคนหาเพื่อสรางความเปน

ตัวของตัวเอง และมีการสรางความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนทั้งเพศเดียวกันและเพศตรงขาม มีพัฒนาการ

แยกหางจากครอบครัว มีความรูสึกอยากอิสระมากขึ้น (ศรีธรรม ธนภูมิ, 2535) สภาพอารมณที่เห็นได

บอยในวัยรุนทั่วไป คือ ความวิตกกังวล ความกลัว โดยอาจจะแปรสภาพเปนความอาย ไมกลาเผชิญกับ

สถานการณใหมๆ ขาดความมั่นใจในตัวเอง ซึ่งความกลัวและความวิตกกังวลในวัยรุนมักมีสาเหตุสวน

ใหญมาจากการเรียนอารมณออนไหวงาย ไมมั่นคง อาจนํามาซึ่งอาการแสดงตางๆ ซึ่งเปนการ

เปลี่ยนแปลงทางอารมณที่ตอบสนองตอความวิตกกังวล หากการเปลี่ยนแปลงทางอารมณเหลาน้ี

รุนแรงมากขึ้นก็จะกลายเปนปญหาทางอารมณได และเมื่อมีอาการแสดงหลายๆอยางเกิดรวมกันก็จะ

เปนมูลเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราได (Rawlins & Heacock, 1993) วัยรุนที่มีภาวะซึมเศราน้ันมี

แนวโนมที่จะปกปดภาวะซึมเศราของตนเองโดยการแสดงออกในลักษณะปญหาทางพฤติกรรม ซึ่ง

ลักษณะเชนน้ีเปนกลไกการปองกันตัวสอดคลองกับงานวิจัยของ Angold, Costello and David (2002) 

ที่ศึกษาปจจัยเสี่ยงที่สัมพันธกับการเกิดโรคซึมเศราในวัยรุน โดยศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับตัววัยรุน

ทางดานการเจริญเติบโต ในเร่ืองของอายุ pubertal status และ pubertal timing ในเด็กอายุ 9-16 ป พบวา 

หลังจากเปลี่ยนผานไปยังวัยรุนตอนกลาง (mid puberty) คือ ชวง tanner stage 3 ขึ้นไป วัยรุนเพศหญิง

จะเปนซึมเศราไดมากกวาเพศชาย อยางมีนัยสําคัญ เชนเดียวกับ Cohen et al. (1993) ที่เสนอวาปญหา

รวมซึมเศราและพฤติกรรมที่ผิดปกติจะมีแนวโนมเพิ่มขึ้นในวัยรุนตอนตน สอดคลองกับที่ Kovacs et 

al. (1988) คาดประมาณวาปญหารวมน้ีจะพบสูงถึงรอยละ 36 ในวัยรุนตอนตนที่มีอายุ 14 ป ทํานอง

เดียวกับการศึกษาของ อุมาพร  ตรังคสมบัติ และ ดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2535) ไดศึกษาอาการซึมเศราใน

เด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในเขตกรุงเทพมหานคร ใชตัวอยางจํานวน 1,264 ราย อายุ 10-17 ป 

โดยมีอายุเฉลี่ย 14 ป อัตราสวนเพศหญิงและเพศชายเทากับ  1 ตอ 1.2 โดยใชเคร่ืองมือ CDI พบวา มี

ความชุกของภาวะซึมเศรารอยละ 40.8 (คะแนน CDI > 15) และรอยละ 13.3 มีอาการโรคซึมเศรา (CDI 

> 12) และปจจัยทางจิตสังคมที่สงผลตอความเครียด และมีผลตอภาวะซึมเศราของเด็กเมื่อเปรียบเทียบ

กับเด็กไมมีภาวะซึมเศรา คือ ภาวะครอบครัวที่แตกแยก ความสัมพันธที่ไมดีกับบิดามารดา สภาพ

ครอบครัวที่ไมมีความสุข ปญหาสุขภาพจิตในบิดามารดา ปญหาการเรียน และอรพรรณ เมฆสุภะ 

(2542) ศึกษาภาวะซึมเศราของนักเรียนชั้น ม.1 – ม.3 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวา ปจจัยที่

มีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราไดแก เพศหญิง ผลการเรียนตํ่ากวาเกรดเฉลี่ย การขาดเรียน ปญหา

ความประพฤติที่โรงเรียน นักเรียนไมปรึกษาผู อ่ืนเมื่อมีปญหา ปจจัยทางดานบิดามารดา ไดแก 

สถานภาพสมรสที่หยารางหรือแยกกันอยู รายไดตํ่า สุขภาพไมดี บิดามารดารักลูกไมเทากัน และ

บรรยากาศภายในบานไมเปนสุข 
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 2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม พบวาคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลอง

หลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง x  เทากับ 12.65 และ 19.60 ตามลําดับ  โดยมีคาเฉลี่ยผลตาง

เทากับ-7.00 แสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา หลังการทดลองภาวะซึมเศรา ลดลง   สอดคลองกับสมมติฐาน

ขอท่ี 1 อธิบายไดจาก หลักการใหการพยาบาลที่ผูวิจัย นําโปรแกรมการจัดการอารมณไปใช ซึ่งเร่ิมจาก

การสรางสัมพันธภาพ สรางความไววางใจซึ่งพยาบาลสามารถใหความชวยเหลือวัยรุนใหมีความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง การสอนใหวัยรุนเรียนรู  และพัฒนาวิธีการเผชิญกับอารมณของตนเองในทาง

สรางสรรค และการสรางเสริมความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ควบคูกับการสอนวัยรุน ใหเรียนรูและ

พัฒนาพฤติกรรมทางสังคมที่เหมาะสม จัดกิจกรรมหรือเปดโอกาสใหวัยรุนไดเรียนรูสถานการณจริง 

ประเมินผลและใหขอมูลยอนกลับที่สอดคลองกับความจริง ควบคูกับการใหกําลังใจและแรงเสริม

ทางบวก เมื่อวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี รวมทั้งสอนใหมีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม

ในสถานการณชีวิตเปนรายบุคคลจะ ชวยใหวัยรุนพัฒนาความรับผิดชอบ และความสามารถในการ

ควบคุมสถานการณในชีวิตของตนที่เหมาะสมตามสภาพตลอดจนการประเมินและการปรับใชวิธีการ

แกปญหาที่เรียนรูใหมในชีวิต สาเหตุสําคัญที่ทําใหวัยรุนมีปญหาพฤติกรรมและเกิดภาวะซึมเศรามา

จากการที่ วัยรุนไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

(Kowalenko et al., 2005; Wolff & Ollendick, 2006) เน่ืองจากเปนวัยที่มีอารมณหงุดหงิดหว่ันไหวไป

กับการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอกรางกายไดงาย มีอารมณรุนแรงทั้งรัก ชอบ โกรธ เกลียด ไม

สามารถควบคุมอารมณใหอยูในระดับที่เหมาะสม บางคร้ังพลุงพลาน บางคร้ังเก็บกด มักด้ือร้ันเอาแต

ใจตัวเอง หากไมไดรับการจัดการอารมณที่เหมาะสม ปลอยใหเกิดความคิดในดานลบทั้งตอตนเองและ

ผูอ่ืน มองโลกและอนาคตแตในแงราย ก็จะเกิดภาวะซึมเศราตามมาไดงาย (กุลยา ตันติผลาชีวะ,2541; ศิ

ริไชย หงสสงวนศรี,2546; Beck,1976) ดังน้ัน การแกไขภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมจึง

ตองพัฒนาใหเด็กกลุมน้ีเกิดทักษะในการจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมซึ่งผูวิจัยไดนํา

หลักการดังกลาวมาสรางเปนโปรแกรมการจัดการอารมณ ประกอบดวย 8 กิจกรรมหลัก ไดแก การ

สรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา การใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล ทักษะการ

คนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนและการปรับเปลี่ยนโครงสรางทางความคิด ทักษะการจัดการกับ

อารมณ และทักษะการยืนยันความตองการของตนเอง ทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จ

ของตนเอง ทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง ทักษะการจัดการกับปญหา 

และสุดทายเปนการทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมเปนรายกลุม 

จํานวน 2 กลุมๆ ละ 10 คน  สัปดาหละ 2 คร้ังๆ ละ 1 กิจกรรม ใชเวลากิจกรรมละประมาณ 90 นาที 

ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห  ซึ่งแตละกิจกรรมประกอบดวยวัตถุประสงคและการดําเนินการซึ่งจะชวย

ใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และ 
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ทําใหลดภาวะซึมเศราและพฤติกรรมที่เปนปญหาลงได เพราะสาเหตุสําคัญที่ทําใหวัยรุนมีปญหา

พฤติกรรมและเกิดภาวะซึมเศรามาจากการที่วัยรุนไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยาง

เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ (Kowalenko et al., 2005; Wolff & Ollendick, 2006) อีกทั้งภาวะซึมเศรา

และปญหาพฤติกรรมในวัยรุนมีความเกี่ยวของเชื่อมโยงกัน โดยภาวะซึมเศราเปนอาการแสดงอยาง

หน่ึงที่สะทอนใหเห็นวาวัยรุนกําลังมีปญหาพฤติกรรม (ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2546) ดังน้ัน การแกไข

ภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมจึงตองพัฒนาใหเด็กกลุมน้ีเกิดทักษะในการจัดการกับ

อารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมสอดคลองกับ Kowalenko et al. (2005) ที่ไดศึกษาผลการใช

โปรแกรมการจัดการกับอารมณเพื่อลดภาวะซึมเศราในวัยรุนหญิง โดยดําเนินกิจกรรมสัปดาหละคร้ัง 

รวม 8 คร้ัง   ภายหลังดําเนินกิจกรรมครบแลว 8 สัปดาห  จึงประเมินภาวะซึมเศรา  ซึ่งผลการศึกษา

พบวาภายหลังจากวัยรุนหญิง อายุ 13-16 ป  ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณแลว  วัยรุนหญิง อายุ 

13-16 ปสัปดาหสัปดาห ผลของโปรแกรมสามารถลดภาวะซึมเศราได 

  ในสวนของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรม ของกลุมควบคุม หลังการทดลองนอยกวากอนการทดลองเทากับ 19.25 และ 18.70 

ตามลําดับ  โดยมีคาเฉลี่ยผลตางเทากับ  -0.60 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลองภาวะซึมเศราลดลง

อธิบายไดจาก ธรรมชาติของภาวะซึมเศราซึ่ง เปนปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคลดานจิตใจตอภาวะ

วิกฤติหรือสถานการณที่มีความเครียดวัยรุนทุกคนมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดถึงแมวาวัยรุนสวนใหญ

มีความรูสึกเศราและผิดหวังเกิดขึ้นไดเปนคร้ังคราวตามปกติของพัฒนาการ แตอารมณดังกลาวจะ

เกิดขึ้นในชวงสั้นๆ มักจะเปนอยูไมกี่ชั่วโมงมากกวาจะคงอยูเปนสัปดาหหรือเปนเดือนดังน้ันเมื่อเวลา

ผานไปหรือมีกิจกรรมใหม ๆ เขามาอาจชวยเบี่ยงเบนความสนใจและทําใหภาวะซึมเศราลดลงไดเอง 

หรืออาจลดลงเน่ืองจากการออกแบบการทดลองคร้ังน้ี เปนการทดลองในสถานศึกษา ซึ่งมีขอจํากัด คือ 

ไมสามารถแยกนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมใหพบปะสนทนาแลกเปลี่ยนความรูกันได จึง

อาจสงผลใหนักเรียนกลุมคบคุมทําความเขาใจการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ

ได  แตจะลดลงตามหลักสถิติหรือไมน้ันคงตอบไดไมชัดเจนหากไมมีการทดสอบทางสถิติเขามาชวย

ตัดสินใจ 
  

 3. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติพบวา ภาวะซึมเศราของกลุม

ทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลองไมแตกตางกัน แตเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบวาภาวะ

ซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 สอดคลอง

กับสมมติฐานขอท่ี 2  อธิบายไดจาก กระบวนการออกแบบการคัดเลือกกลุมตัวอยางใหเปนไปตาม

วัตถุประสงคการวิจัย อีกทั้งมีการสุมเขากับทดลองและกลุมควบคุมซึ่งเปนการใหโอกาสทุกหนวย
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วิเคราะหมีความนาจะเปนในการเปนกลุมทดลองหรือกลุมควบคุมอยางเทาเทียมกัน ดังน้ัน เมื่อใหสถิติ

ทดสอบ Independence t-test โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิตินอยกวา 0.05 จึงพบวา คะแนนเฉลี่ย

ภาวะซึมเศรากอนไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณของทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกันซึ่งอาจกลาวไดวา

ทั้งกลุมทดลองและกลุมตัวอยางมีลักษณะที่เหมือนๆ กัน แตเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบวา

ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 อธิบาย

ไดจาก การออกแบบการวิจัย ใหสามารถตอบวัตถุประสงคได กลาวคือ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- 

Experimental research) แบบ 2 กลุม วัดกอนและหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group 

design) โดยกําหนดใหกลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณดังที่ผูวิจัยพัฒนา

ขึ้น รายละเอียดปรากฏดังที่กลาวมาขางตนแลวน้ัน ในสวนของกลุมควบคุมจัดใหเปนไปตามระบบการ

ดูแลตามปกติของโรงเรียน ดังน้ันเมื่อสิ้นสุดการทดลองแลวเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราหลัง

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จึงพบวา คะแนนเฉลี่ย 

พฤติกรรมและภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 ตามสมมุติฐาน ซึ่งถือวาความแตกตางของ

คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราและพฤติกรรมน้ีเปนผลมาจากการไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณของ

ผูวิจัย ตามแนวคิดใหมที่เชื่อวาปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศรามีความเชื่อมโยงกันอยางเปนพลวัตร 

(a dynamic link)(Lahey et al., 2002; Kowalenko et al., 2005; Nock et al., 2006)รวมทั้งสาเหตุสําคัญที่

สงผลตอการเกิดปญหารวมของปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราในวัยรุน เกิดจากการที่วัยรุนมีความ

พรองในการควบคุมอารมณของตนเอง (Emotion regulation deficits) (Frick & Morris, 

2004;Kowalenko et al., 2005; Wolff  & Ollendick, 2006) เชนเดียวกับ Kowalenko el. al.,  (2005) 

ศึกษาโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ในการลดภาวะซึมเศราในเด็กผูหญิงอายุ 13-16 ป โดยการ

ประเมินภาวะซึมเศรา (CDI) เด็กนักเรียนทั้งชาย-หญิงกอนเขาโปรแกรม นักเรียนไดรับการประเมิน

ทั้งหมด 179 คน เปนเด็กผูหญิงรอยละ 63 ที่คัดเขาโปรแกรม ACE แตมีเด็กชาย-หญิงยินยอมเขารวม

โปรแกรม จํานวน 143 คน เปนนักเรียนหญิงรอยละ 65 โดยใหเขารวมกิจกรรมหลังไดรับการประเมิน

ซึมเศราภายใน 1 เดือน เคร่ืองมือที่ใช คือ CDI,  ACS  และCATS โปรแกรมการจัดการใชแนวคิดหลัก 

CBT ทักษะทางสังคม ทักษะการสื่อสารการจัดการความขัดแยง การแกปญหา การใหสุขภาพจิตศึกษา 

รวมกับการเรียนการสอนในชั้นเรียนโดยแบงเปนกลุมๆละ 7-10 คน มี 8 กิจกรรมหลัก ใชเวลา 60 นาที/

กิจกรรม/สัปดาห รวม 8 สัปดาห ผลของโปรแกรมสามารถลดภาวะซึมเศราได 
 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
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                    ควรพัฒนาศักยภาพของพยาบาลผูปฏิบัติงานดานสุขภาพจิตและจิตเวช  ใหมีความพรอม

ในการดูแลภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

                ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

                   1.พยาบาลผูปฏิบติังานดานสุขภาพจิตและจิตเวช สามารถนําโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณไปใชเพื่อลดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม  หากมีการฝกปฏิบัติบอยๆ 

ภายใตองคความรูที่มีอยูประกอบกับมีการใชกระบวนการจัดการสูการเรียนรู(knowledge 

management) ในการปฏิบัติงาน จะทําใหมีการพัฒนางานประจําที่ทําอยูอยางตอเน่ือง 

           2.การมีสัมพันธภาพที่ดีกับวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม  พยาบาลตองใชความรู 

ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพเพื่อใหเกิดความไววางใจ  
       

ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยคร้ังตอไป 

   1.   ควรมีการติดตามผลภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ภายหลังไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ เปนระยะ ในระยะ 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน เพื่อกระตุนและสนับสนุน

ใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจากโปรแกรมไปใชใน

ชีวิตประจําวัน 

                  2. หากพบวาวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมภายหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณแลว  ยังคงมีภาวะซึมเศราอยูอีก ควรทําการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราและใหการ

ชวยเหลือที่เหมาะสมเปนรายกรณี 
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12.           ก.ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน                                 ข.ฉันไมคอยชอบอยูกับคนอ่ืน 

         ค.   ฉันไมตองการอยูกับใครเลย     

13.            ก. ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรตางๆดวยตนเอง           ข.   ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดลําบาก                   

          ค. ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดงาย         

14.            ก. ฉันเปนคนหนาตาดี                                                   ข. ฉันเปนคนหนาตาไมคอยดี                     

                 ค.ฉันเปนคนหนาตานาเกลียด 

15.           ก. ฉันตองใชความพยายามอยางหนักทุกคร้ังที่ทําการบาน 

                ข.ฉันตองใชความพยายามอยางหนักบอยคร้ังที่ทําการบาน 

                ค.การทําการบานไมใชปญหาใหญสําหรับฉัน 
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16.           ก. ฉันนอนไมหลับทุกคืน                               ข.ฉันนอนไมหลับหลายคืน 

         ค. ฉันนอนหลับสบาย                                                    

17.           ก.ฉันรูสึกเหน่ือยนานๆคร้ัง                            ข.ฉันฉันรูสึกเหน่ือยบอยคร้ัง 

         ค.ฉันรูสึกเหน่ือยตลอดเวลา                    

 

18.            ก.  มีหลายวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร               ข.  มีบางวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร 

                 ค.  ฉันกินอาหารไดดี                                                                                                                       

 19.          ก.   ฉันไมกังวลกับการเจ็บปวย                                 ข.ฉันกังวลกับการเจ็บปวยบอยคร้ัง 

         ค.   ฉันกังวลกับการเจ็บปวยตลอดเวลา 

20.           ก. ฉันไมรูสึกเหงา                                                    ข.ฉันรูสึกเหงาบอยๆ 

         ค. ฉันรูสึกเหงาตลอดเวลา 

21.          ก.ฉันไมรูสึกสนุกเลย เวลาที่อยูโรงเรียน               ข.ฉันรูสึกสนุกนานๆคร้ัง เวลาที่อยู

โรงเรียน   

               ค.ฉันรูสึกสนุกบอยคร้ัง เวลาที่อยูโรงเรียน   

22.           ก.ฉันมีเพื่อนมาก                                                 ข.ฉันมีเพื่อนไมกี่คนและอยากมีมากกวาน้ี 

                ค.ฉันไมมีเพื่อนเลย 

23.          ก.การเรียนของฉันอยูในขั้นใชไดดี                       ข.การเรียนของฉันไมคอยดีเหมือนเมื่อกอน 

               ค.การเรียนของฉันแยลงมาก                  

24.          ก.ฉันทําอะไรไมไดดีเทาคนอ่ืน                            ข.ฉันทําอะไรไดดีเทาคนอ่ืนถาฉันพยายาม 

               ค.ฉันทําอะไรไดดีพอๆกับคนอ่ืนอยูแลวในขณะน้ี 

25.          ก. ไมมีใครรักฉันจริง                                           ข.ฉันไมแนใจวามีใครรักฉันหรือเปลา      

                ค.ฉันรูวามีคนรักฉัน                          

26.           ก. ฉันทําตามคําสั่งที่ไดรับเสมอ                        ข.ฉันไมทําตามคําสั่งบอยคร้ัง 

         ค. ฉันไมเคยทําตามคําสั่งเลย 

27.           ก. ฉันเขากับคนอ่ืนไดดี                                     ข.ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนบอยคร้ัง 

         ค. ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนตลอดเวลา                                          
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แบบประเมินตนเอง  (SDQ)  (ฉบับนักเรียนเปนผูประเมินนักเรียน) 

ชื่อ – สกุล  นักเรียน ที่ไดรับการประเมิน  (นาย/ด.ช./นางสาว/ด.ญ.) ...............................  ชั้น ........... 

ทําเคร่ืองหมาย X ในชองทายหัวขอใหครบทุกขอ  กรุณาตอบใหตรงกับความเปนจริงที่เกิดขึ้นในชวง  

6 เดือน 

ลํา 

ดับ 

พฤติกรรมประเมิน ไม

จริง 

คอน 

ขางจริง 

จริง 

1 ฉันพยายามทําดีตอผูอ่ืน ฉันใสใจความรูสึกของผูอ่ืน    

2 ฉันอยูไมสุข  ฉันไมสามารถอยูนิ่งไดนาน     

3 ฉันปวดศรีษะ  ปวดทอง  หรือคล่ืนไสบอยๆ    

4 โดยปกติแลว ฉันแบงปนกับผูอ่ืน (อาหาร เกมส ปากกา ฯลฯ)    

5 ฉันโกรธรุนแรง และมักควบคุมอารมณไมได    

6 ฉันมักอยูกับตนเอง ฉันมักเลนคนเดียว หรืออยูตามลําพัง    

7 โดยปกติแลว ฉันทําตามทีค่นอ่ืนบอก    

8 ฉันกังวลมาก    

9 ฉันชวยเหลือถามีใครบาดเจ็บ ไมสบายใจ หรือเจบ็ปวย    
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10 ฉันหยุกหยิก หรือดิ้นไปดิ้นมาตลอดเวลา    

11 ฉันมีเพ่ือนสนทิอยางนอยหนึ่งคน    

12 ฉันมีเรื่องตอสูบอยๆ ฉันบังคบัใหผูอ่ืนทําตามที่ฉันตองการ    

13 ฉันมักไมมีความสุข  เศรา หรือรองไหบอย    

14 คนอ่ืนในวัยเดียวกันกับฉันมักชอบฉัน    

15 ฉันวอกแวกงาย  ฉันมีความลําบากที่จะใชสมาธิ    

16 ฉันวิตกกังวลเม่ืออยูในสถานการณใหมๆ ฉันเสียความม่ันใจงาย    

17 ฉันใจดีกับเด็กที่อายุนอยกวา    

18 ฉันถูกกลาวหาวาพูดปด หรือขี้โกงบอยๆ    

19 เด็กคนอ่ืนๆแกลง หรือรังแกฉัน    

20 ฉันมักอาสาชวยเหลือผูอ่ืน  (พอแม ครู เด็ก)    

21 ฉันคิดกอนทํา    

22 ฉันเอาของที่ไมใชของฉันออกไปจากบาน โรงเรียน หรือที่อ่ืน    

23  ฉันเขากับผูใหญไดดีกวาเขากับเด็กวัยเดียวกัน    

24 ฉันมีความกลัวหลายอยาง ฉันหวาดกลัวงาย    

25 ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสรจ็ ฉันมีสมาธิด ี    

 

 

คุณมีความเห็นหรือความกังวลอ่ืนหรือไม ............................................................................ 

โดยรวมคุณคิดวาเด็กมีปญหาในดานอารมณ  ดานสมาธิ ดานพฤติกรรม หรือความสามารถเขากับผูอ่ืน

ดานใดดานหน่ึงตอไปน้ีหรือไม : 

- ดานอารมณ สมาธิ ดานพฤติกรรม หรือความสามารถเขากับผูอ่ืน 

                  ไมมีปญหา      มีปญหาเล็กนอย 

      

    มีปญหาชัดเจน                 มีปญหาอยางรุนแรง 

ถาตอบ  ไม  ไมตองตอบขอตอไป 

ถาตอบ  ใช  กรุณาตอบขอตอไป 

1) ปญหาน้ีเกิดมานานเทาไหรแลว 

   นอยกวา  1 เดือน               1 – 5  เดือน 

    

6 – 12  เดือน   มากกวา  1  ป 

 

2) คุณรูสึกหงุดหงิด หรือไมสบายใจกับปญหาที่มีหรือไม 
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   ไมเลย    เล็กนอย 

    

คอนขางมาก   มากที่สุด 

3) ปญหาที่มี รบกวนชีวิตประจําวันของคุณในดานตาง ๆ ตอไปน้ีหรือไม 

    ไม  เล็กนอย คอนขางมาก มากที่สุด 

ความเปนอยูที่บาน                        

การคบเพื่อน                                  

การเรียนในหองเรียน                    

กิจกรรมยามวาง 

4) ปญหาที่มี ทําใหคนรอบขางเกิดยุงยากหรือไม (ครอบครัว เพื่อน ครู ฯลฯ) 

   ไมเลย    เล็กนอย 

    

คอนขางมาก   มากที่สุด 

   

   ลายเซ็น................................................................ 

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

   คะแนนรวม....................................  แปลผล ...........................................      

การใหคะแนนและการแปลผล 

1. ดานหนา 

การใหคะแนนแยกตามรายดาน 

1. ดานอารมณ 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

3. ฉันปวดศีรษะ  ปวดทอง  หรือคลื่นไสบอยๆ 0 1 2 

8. ฉันกังวลมาก 0 1 2 

13. ฉันมักไมมีความสุข  เศรา หรือรองไหบอย 0 1 2 

16. ฉันวิตกกังวลเมื่ออยูในสถานการณใหมๆ ฉันเสีย

ความมั่นใจงาย 

0 1 2 

24. ฉันมีความกลัวหลายอยาง ฉันหวาดกลัวงาย 0 1 2 

 

                                                             0-5                  6                       7-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 
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2. ดานความประพฤติ/เกเร 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

5. ฉันโกรธรุนแรง และมักควบคุมอารมณไมได 0 1 2 

7. โดยปกติแลว ฉันทําตามที่คนอ่ืนบอก 2 1 0 

12. ฉันมีเร่ืองตอสูบอยๆ ฉันบังคับใหผูอ่ืนทําตามที่

ฉันตองการ 

0 1 2 

18. ฉันถูกกลาวหาวาพูดปด หรือขี้โกงบอยๆ 0 1 2 

22. ฉันเอาของที่ไมใชของฉันออกไปจากบาน 

โรงเรียน หรือที่อ่ืน 

0 1 2 

  

                                                           0-4                     5                       6-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

 

 

 

 

3. ดานพฤติกรรมอยูไมน่ิง/สมาธิสั้น 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

2. ฉันอยูไมสุข  ฉันไมสามารถอยูน่ิงไดนาน 0 1 2 

10. ฉันหยุกหยิก หรือด้ินไปด้ินมาตลอดเวลา 0 1 2 

15. ฉันวอกแวกงาย  ฉันมีความลําบากที่จะใชสมาธ ิ 0 1 2 

21. ฉันคิดกอนทํา 2 1 0 

25. ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสร็จ ฉันมีสมาธิดี 2 1 0 

                                                             0-5                   6                       7-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

4. ดานความสัมพันธกับเพื่อน 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

6. ฉันมักอยูกับตนเอง ฉันมักเลนคนเดียว หรืออยู

ตามลําพัง 

0 1 2 
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11. ฉันมีเพื่อนสนิทอยางนอยหน่ึงคน 2 1 0 

14. คนอ่ืนในวัยเดียวกันกับฉันมักชอบฉัน 2 1 0 

19. เด็กคนอ่ืนๆแกลง หรือรังแกฉัน 0 1 2 

23. ฉันเขากับผูใหญไดดีกวาเขากับเด็กวัยเดียวกัน 0 1 2 

                                                             0-3                   4                       5-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

5. ดานสัมพันธภาพทางสังคม 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

1. ฉันพยายามทําดีตอผูอ่ืน ฉันใสใจความรูสึกของ

ผูอ่ืน 

0 1 2 

4. โดยปกติแลว ฉันแบงปนกับผูอ่ืน (อาหาร เกมส 

ปากกา ฯลฯ) 

0 1 2 

9. ฉันชวยเหลือถามีใครบาดเจ็บ ไมสบายใจ หรือ

เจ็บปวย 

0 1 2 

17. ฉันใจดีกับเด็กที่อายุนอยกวา 0 1 2 

20. ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสร็จ ฉันมีสมาธิดี 0 1 2 

                                                            4-10                   3                       0-2 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

 การแปลผลในภาพรวม แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก ฉบับครูประเมินนักเรียน 

รายการประเมิน ปกติ เสี่ยง มีปญหา 

คะแนนรวม 

- คะแนนพฤติกรรมดานอารมณ 

- คะแนนพฤติกรรมเกเร 

- คะแนนพฤติกรรมอยูไมน่ิง 

- คะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน 

- คะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธภาพทาง

สังคม 

  

0-15 

0-3 

0-3 

0-5 

0-5 

4-10 

 

(มีจุดแข็ง) 

16-17 

4 

4 

6 

6 

3 

 

(ไมมีจุดแข็ง) 

18-40 

5-10 

5-10 

7-10 

7-10 

0-2 

 

(ไมมีจุดแข็ง) 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัย 

 

                                                                   ทําที่......................................................................... 

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

เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย........................................ 

                  ขาพเจา ซึ่งไดลงนามทายหนังสือน้ี ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจัย 

ชื่อโครงการวิจัย          ผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มี

ปญหาพฤติกรรม 

ชื่อผูวิจัย   นางใบเรียม  เงางาม 

ที่อยูติดที่ตอ 67 หมูที่ 1 ตําบล มวงหมู อําเภอ เมือง จังหวัด สิงหบุรี 
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โทรศัพท    0813659199 

                ขาพเจา ไดรับทราบ รายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย รายละเอียด

ขั้นตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชนซึ่งจะเกิดขึ้นจาก

การวิจัยเร่ืองน้ี โดยไดอานรายละเอียดในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัยโดยตลอด และไดรับคําอธิบาย

จากผูวิจัยจนเขาใจเปนอันดีแลว 

               ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยน้ี ตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมวิจัย โดย

ขาพเจายินยอมตอบแบบสอบถามสวนบุคคล ตอบแบบประเมินพฤติกรรม แบบประเมินภาวะซึมเศรา 

และเขารวมฝกทักษะตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรม จํานวน 8 คร้ังๆละ 90 นาที 

                  ขาพเจามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อไรก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจงเหตุผล 

ซึ่งการถอนตัวจากการวิจัยน้ัน จะไมมีผลกระทบในทางใดๆตอขาพเจาทั้งสิ้น และจะไมมีผลตอการ

เรียนหรือการดําเนินชีวิตในโรงเรียนของขาพเจาแตอยางใด 

                  ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง

ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะนําเสนอ

ขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทาน้ัน ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัวขาพเจา 

 

                  หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามท่ีไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย 

ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นที่ 4 อาคารสถาบัน 2 ซอยจุฬาลงกรณ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน 

กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท 0-2218-8147 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.th 

                 ขาพเจาไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งน้ีขาพเจาไดรับสําเนาชี้แจงผูเขารวม

วิจัย และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 

 

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

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

                          ผูวิจัยหลัก                                                      ผูมีสวนรวมในการวิจัย 

 

 

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

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

                                                                       พยาน 

mailto:eccu@chula.ac.th
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                   ในกรณีที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยยังไมบรรลุนิติภาวะ จะตองไดรับการยินยอมจาก

ผูปกครองหรือผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

 

                        ลงชื่อ..................................................ผูปกครอง/ผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

                        ลงชื่อ......................................................พยาน 

                        ลงชื่อ......................................................พยาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 

 

           นางใบเรียม  เงางาม เกิดวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2507 จังหวัดสิงหบุรี สําเร็จการศึกษา  

ประกาศนียบัตรวิชาการพยาบาลและผดุงครรภ จากวิทยาลัยพยาบาลชัยนาท เมื่อ พ.ศ. 2527    

ประกาศนียบัตรวิทยาศาสตรบัณฑิต (เอกสุขศึกษา)  จากสถาบันราชภัฏเทพสตรี ลพบุรี      เมื่อ พ.ศ. 

2539   พยาบาลศาสตรบัณฑิต(ตอเน่ือง) จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชัยนาท เมื่อ พ.ศ. 2547  เขา

รับการศึกษาระดับปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2552 ปจจุบันรับราชการในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

โรงพยาบาลทาชาง จังหวัดสิงหบุรี 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 

ชื่อ-สกุล ตําแหนงและสถนท่ีทํางาน 

 

1. นายแพทยประยุกต  เสรีเสถียร นายแพทยเชี่ยวชาญ (จิตแพทย) 

กลุมงานจิตเวชโรงพยาบาลตุลาการเฉลิมพระเกียรติ 

 

2. อาจารย ดร.สุนิศา  สุขตระกูล อาจารยประจําสาขาวิชา 

                                                                           การพยาบาลบาลสุขภาพจิตและจิตเวช                                    

                                                                           คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

3. นางสลิษา  หลิมศิโรรัตน                                พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

                                                                            โรงพยาบาลราชบรีุ 

 

4. น.ส.วรางคณา  จําปาเงิน                      พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

                                                                            โรงพยาบาลสามชุก 

5. อาจารย ดร. มฤษฎ  แกวจินดา                       อาจารยประจําสาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว 

                                                                           คณะจิตวิทยา   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ข 

ตัวอยางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
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แบบสอบถาม 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  กรุณาใสเคร่ืองหมาย / ลงในชอง               หนาขอความที่เปนคําตอบ และเติมขอความลง

ในชองวาง ตามความเปนจริง 

1. นักเรียนอยูชั้นมัธยมศึกษา         ปที่ 1           ปที่ 2          ปที่ 3           ปที่ 4          ปที่ 5         ปที่ 6     

2.  เพศ                                 ชาย                                                     หญิง 

3.  อายุ.....................ป 

4. ผลการสอบคร้ังสุดทายไดเกรด…………………. 

5. นักเรียนรูสึกพอใจกับเกรดเฉลี่ยที่ผานมาหรือไม   

                           พอใจ                                          1.       ไมพอใจ 

6.  ภาวะสุขภาพ 

                          แข็งแรงดี                                                   ไมคอยแข็งแรง     

                         มีโรคประจําตัว         ระบุ.................................................................          

7.  ปจจุบันอาศัยอยูกับใครบาง  

                            บิดา-มารดา                                              บิดา  

                           มารดา                                                       อยูกับญาติ ระบุ....................                       

                           บุคคลอ่ืนๆ ระบุ.................................................................................. 

8.  สถานภาพสมรสของบิดามารดา 

                                 อยูดวยกัน                                                    แยกกันอยูเพราะความจําเปน    

                                 หยาราง                                                        บิดาเสียชีวิต        

                                มารดาเสียชีวิต                                              บิดา-มารดาเสียชีวิต               

9. บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน 

                               อบอุน                                                           ไมอบอุน 

10. ในระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับพอแม/คนในครอบครัวหรือไม 

                              ไมเคย                        เคย (ถาตอบวาเคยใหตอบคําถามขางลางน้ี)                             

                          นักเรียนมีความขัดแยงกับใครบอยที่สุด   

                           พอ           แม            พอ และ แม พอๆ กัน        คนในครอบครัวระบุ.....................                               

     สาเหตุความขัดแยงคือ.......................................................................................... 

11. ในระยะ 2 สปัดาหที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับเพื่อนบางหรือไม  

                    ไมมี              มี  สาเหตุเพราะ......................................................................... 
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แบบสอบวัดภาวะซึมเศราในเด็ก Children s Depression Inventory (CDI) ฉบับภาษาไทย 

 

1.             ก. ฉันรูสึกเศรานานๆคร้ัง                           ข. ฉันรูสึกเศราบอยคร้ัง 

         ค. ฉันรูสึกเศราตลอดเวลา                                                

2.             ก. อะไรๆ ก็เปนอุปสรรคไปเสียหมด         ข. ฉันไมแนใจวาสิ่งตางๆจะเปนไปได               

ดวยดี                                                            

         ค. สิ่งตางๆจะเปนไปไดดวยดีสําหรับฉัน 

3.              ก. ฉันทําอะไรๆ ไดคอนขางดี                    ข.  ฉันทําอะไรผิดพลาดหลายอยาง                                                                                               

          ค. ฉันทําอะไรผิดพลาดไปหมด                                     

4.              ก. ฉันรูสึกสนุกกับหลายสิ่งหลายอยาง         ข.   ฉันรูสึกสนุกสนานเฉพาะกับบางสิ่ง

บางอยาง                                                        

          ค. ไมมีอะไรสนุกสนานเลยสําหรับฉัน                                          

5.              ก. ฉันทําตัวไมดีเสมอ                                   ข.  ฉันทําตัวไมดีบอยคร้ัง                                                   

          ค. ฉันทําตัวไมดีนานๆที               

6.             ก.นานๆคร้ัง ฉันจะคิดถึงสิ่งไมดีที่อาจเกิดขึ้นกับฉัน         ข.ฉันวิตกวา จะมีสิ่งไมดีเกิด

ขึ้นกับฉัน                        

         ค.  จะตองมีสิ่งเลวรายเกิดขึ้นกับฉันแนๆ            

7.              ก. ฉันเกลียดตนเอง                                       ข. ฉันไมชอบตนเอง 

                 ค. ฉันชอบตนเอง     

8.             ก. สิ่ง ที่เลวรายทั้งหมดที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ข.  สิ่งเลวรายหลายสิ่งที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ค.  สิ่งเลวรายที่เกิดขึ้นมักไมใชความผิดของฉัน      

9.             ก. ฉันไมคิดที่จะฆาตัวตาย                                           ข.ฉันคิดถึงการฆาตัวตาย 

                ค. ฉันตองการฆาตัวตาย                                                                                                                

                                                                  

10.           ก. ฉันรูสึกอยากรองไหทุกวัน                        ข. ฉันรูสึกอยากรองไหบอยคร้ัง 

                ค. ฉันรูสึกอยากรองไหนานๆคร้ัง 

11.           ก. ฉันรูสึกหงุดหงิดใจตลอดเวลา                  ข.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจบอยคร้ัง 

                ค.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจนานๆคร้ัง 

12.           ก.ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน                                 ข.ฉันไมคอยชอบอยูกับคนอ่ืน 
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         ค.   ฉันไมตองการอยูกับใครเลย     

13.            ก. ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรตางๆดวยตนเอง           ข.   ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆได

ลําบาก                   

          ค. ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดงาย         

14.            ก. ฉันเปนคนหนาตาดี                                                   ข. ฉันเปนคนหนาตาไมคอยดี                     

                 ค.ฉันเปนคนหนาตานาเกลียด 

15.           ก. ฉันตองใชความพยายามอยางหนักทุกคร้ังที่ทําการบาน 

                ข.ฉันตองใชความพยายามอยางหนักบอยคร้ังที่ทําการบาน 

                ค.การทําการบานไมใชปญหาใหญสําหรับฉัน 

16.           ก. ฉันนอนไมหลับทุกคืน                               ข.ฉันนอนไมหลับหลายคืน 

         ค. ฉันนอนหลับสบาย                                                    

17.           ก.ฉันรูสึกเหน่ือยนานๆคร้ัง                            ข.ฉันฉันรูสึกเหน่ือยบอยคร้ัง 

         ค.ฉันรูสึกเหน่ือยตลอดเวลา                    

 

18.            ก.  มีหลายวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร               ข.  มีบางวันที่ฉันไมรูสึกอยากกิน

อาหาร 

                 ค.  ฉันกินอาหารไดดี                                                                                                                       

 19.          ก.   ฉันไมกังวลกับการเจ็บปวย                                 ข.ฉันกังวลกับการเจ็บปวยบอยคร้ัง 

         ค.   ฉันกังวลกับการเจ็บปวยตลอดเวลา 

20.           ก. ฉันไมรูสึกเหงา                                                    ข.ฉันรูสึกเหงาบอยๆ 

         ค. ฉันรูสึกเหงาตลอดเวลา 

21.          ก.ฉันไมรูสึกสนุกเลย เวลาที่อยูโรงเรียน               ข.ฉันรูสึกสนุกนานๆคร้ัง เวลาที่อยู

โรงเรียน   

               ค.ฉันรูสึกสนุกบอยคร้ัง เวลาที่อยูโรงเรียน   

22.           ก.ฉันมีเพื่อนมาก                                                 ข.ฉันมีเพื่อนไมกี่คนและอยากมีมากกวา

น้ี 

                ค.ฉันไมมีเพื่อนเลย 

23.          ก.การเรียนของฉันอยูในขั้นใชไดดี                       ข.การเรียนของฉันไมคอยดีเหมือน

เมื่อกอน 

               ค.การเรียนของฉันแยลงมาก                  
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24.          ก.ฉันทําอะไรไมไดดีเทาคนอ่ืน                            ข.ฉันทําอะไรไดดีเทาคนอ่ืนถาฉัน

พยายาม 

               ค.ฉันทําอะไรไดดีพอๆกับคนอ่ืนอยูแลวในขณะน้ี 

25.          ก. ไมมีใครรักฉันจริง                                           ข.ฉันไมแนใจวามีใครรักฉันหรือเปลา      

                ค.ฉันรูวามีคนรักฉัน                          

26.           ก. ฉันทําตามคําสั่งที่ไดรับเสมอ                        ข.ฉันไมทําตามคําสั่งบอยคร้ัง 

         ค. ฉันไมเคยทําตามคําสั่งเลย 

27.           ก. ฉันเขากับคนอ่ืนไดดี                                     ข.ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนบอยคร้ัง 

         ค. ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนตลอดเวลา                                          
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แบบประเมินตนเอง  (SDQ)  (ฉบับนักเรียนเปนผูประเมินนักเรียน) 

ชื่อ – สกุล  นักเรียน ที่ไดรับการประเมิน  (นาย/ด.ช./นางสาว/ด.ญ.) ...............................  ชั้น ........... 

ทําเคร่ืองหมาย X ในชองทายหัวขอใหครบทุกขอ  กรุณาตอบใหตรงกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น

ในชวง  6 เดือน 

ลํา 

ดับ 

พฤติกรรมประเมิน ไม

จริง 

คอน 

ขางจริง 

จริง 

1 ฉันพยายามทําดีตอผูอ่ืน ฉันใสใจความรูสึกของผูอ่ืน    

2 ฉันอยูไมสุข  ฉันไมสามารถอยูนิ่งไดนาน     

3 ฉันปวดศรีษะ  ปวดทอง  หรือคล่ืนไสบอยๆ    

4 โดยปกติแลว ฉันแบงปนกับผูอ่ืน (อาหาร เกมส ปากกา ฯลฯ)    

5 ฉันโกรธรุนแรง และมักควบคุมอารมณไมได    

6 ฉันมักอยูกับตนเอง ฉันมักเลนคนเดียว หรืออยูตามลําพัง    

7 โดยปกติแลว ฉันทําตามทีค่นอ่ืนบอก    

8 ฉันกังวลมาก    

9 ฉันชวยเหลือถามีใครบาดเจ็บ ไมสบายใจ หรือเจบ็ปวย    

10 ฉันหยุกหยิก หรือดิ้นไปดิ้นมาตลอดเวลา    

11 ฉันมีเพ่ือนสนทิอยางนอยหนึ่งคน    

12 ฉันมีเรื่องตอสูบอยๆ ฉันบังคบัใหผูอ่ืนทําตามที่ฉันตองการ    

13 ฉันมักไมมีความสุข  เศรา หรือรองไหบอย    

14 คนอ่ืนในวัยเดียวกันกับฉันมักชอบฉัน    

15 ฉันวอกแวกงาย  ฉันมีความลําบากที่จะใชสมาธิ    

16 ฉันวิตกกังวลเม่ืออยูในสถานการณใหมๆ ฉันเสียความม่ันใจงาย    

17 ฉันใจดีกับเด็กที่อายุนอยกวา    

18 ฉันถูกกลาวหาวาพูดปด หรือขี้โกงบอยๆ    

19 เด็กคนอ่ืนๆแกลง หรือรังแกฉัน    

20 ฉันมักอาสาชวยเหลือผูอ่ืน  (พอแม ครู เด็ก)    

21 ฉันคิดกอนทํา    

22 ฉันเอาของที่ไมใชของฉันออกไปจากบาน โรงเรียน หรือที่อ่ืน    

23  ฉันเขากับผูใหญไดดีกวาเขากับเด็กวัยเดียวกัน    

24 ฉันมีความกลัวหลายอยาง ฉันหวาดกลัวงาย    
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25 ฉันทํางานทีท่ําอยูไดเสรจ็ ฉันมีสมาธิด ี    

 

 

คุณมีความเห็นหรือความกังวลอ่ืนหรือไม ............................................................................ 

โดยรวมคุณคิดวาเด็กมีปญหาในดานอารมณ  ดานสมาธิ ดานพฤติกรรม หรือความสามารถเขากับ

ผูอ่ืนดานใดดานหน่ึงตอไปน้ีหรือไม : 

- ดานอารมณ สมาธิ ดานพฤติกรรม หรือความสามารถเขากับผูอ่ืน 

                  ไมมีปญหา      มีปญหาเล็กนอย 

      

    มีปญหาชัดเจน                 มีปญหาอยางรุนแรง 

ถาตอบ  ไม  ไมตองตอบขอตอไป 

ถาตอบ  ใช  กรุณาตอบขอตอไป 

1) ปญหาน้ีเกิดมานานเทาไหรแลว 

   นอยกวา  1 เดือน               1 – 5  เดือน 

    

6 – 12  เดือน   มากกวา  1  ป 

 

2) คุณรูสึกหงุดหงิด หรือไมสบายใจกับปญหาที่มีหรือไม 

   ไมเลย    เล็กนอย 

    

คอนขางมาก   มากที่สุด 

3) ปญหาที่มี รบกวนชีวิตประจําวันของคุณในดานตาง ๆ ตอไปน้ีหรือไม 

    ไม  เล็กนอย คอนขางมาก มากที่สุด 

ความเปนอยูที่บาน                        

การคบเพื่อน                                  

การเรียนในหองเรียน                    

กิจกรรมยามวาง 

4) ปญหาที่มี ทําใหคนรอบขางเกิดยุงยากหรือไม (ครอบครัว เพื่อน ครู ฯลฯ) 

   ไมเลย    เล็กนอย 

    

คอนขางมาก   มากที่สุด 
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   ลายเซ็น................................................................ 

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

   คะแนนรวม....................................  แปลผล ...........................................      

การใหคะแนนและการแปลผล 

1. ดานหนา 

การใหคะแนนแยกตามรายดาน 

1. ดานอารมณ 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

3. ฉันปวดศีรษะ  ปวดทอง  หรือคลื่นไสบอยๆ 0 1 2 

8. ฉันกังวลมาก 0 1 2 

13. ฉันมักไมมีความสุข  เศรา หรือรองไหบอย 0 1 2 

16. ฉันวิตกกังวลเมื่ออยูในสถานการณใหมๆ ฉันเสีย

ความมั่นใจงาย 

0 1 2 

24. ฉันมีความกลัวหลายอยาง ฉันหวาดกลัวงาย 0 1 2 

 

                                                             0-5                  6                       7-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

 

2. ดานความประพฤติ/เกเร 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

5. ฉันโกรธรุนแรง และมักควบคุมอารมณไมได 0 1 2 

7. โดยปกติแลว ฉันทําตามที่คนอ่ืนบอก 2 1 0 

12. ฉันมีเร่ืองตอสูบอยๆ ฉันบังคับใหผูอ่ืนทําตามที่

ฉันตองการ 

0 1 2 

18. ฉันถูกกลาวหาวาพูดปด หรือขี้โกงบอยๆ 0 1 2 

22. ฉันเอาของที่ไมใชของฉันออกไปจากบาน 

โรงเรียน หรือที่อ่ืน 

0 1 2 

  

                                                           0-4                     5                       6-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 
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3. ดานพฤติกรรมอยูไมน่ิง/สมาธิสั้น 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

2. ฉันอยูไมสุข  ฉันไมสามารถอยูน่ิงไดนาน 0 1 2 

10. ฉันหยุกหยิก หรือด้ินไปด้ินมาตลอดเวลา 0 1 2 

15. ฉันวอกแวกงาย  ฉันมีความลําบากที่จะใชสมาธ ิ 0 1 2 

21. ฉันคิดกอนทํา 2 1 0 

25. ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสร็จ ฉันมีสมาธิดี 2 1 0 

                                                             0-5                   6                       7-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

4. ดานความสัมพันธกับเพื่อน 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

6. ฉันมักอยูกับตนเอง ฉันมักเลนคนเดียว หรืออยู

ตามลําพัง 

0 1 2 

11. ฉันมีเพื่อนสนิทอยางนอยหน่ึงคน 2 1 0 

14. คนอ่ืนในวัยเดียวกันกับฉันมักชอบฉัน 2 1 0 

19. เด็กคนอ่ืนๆแกลง หรือรังแกฉัน 0 1 2 

23. ฉันเขากับผูใหญไดดีกวาเขากับเด็กวัยเดียวกัน 0 1 2 

                                                             0-3                   4                       5-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

5. ดานสัมพันธภาพทางสังคม 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

1. ฉันพยายามทําดีตอผูอ่ืน ฉันใสใจความรูสึกของ

ผูอ่ืน 

0 1 2 

4. โดยปกติแลว ฉันแบงปนกับผูอ่ืน (อาหาร เกมส 

ปากกา ฯลฯ) 

0 1 2 

9. ฉันชวยเหลือถามีใครบาดเจ็บ ไมสบายใจ หรือ

เจ็บปวย 

0 1 2 
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17. ฉันใจดีกับเด็กที่อายุนอยกวา 0 1 2 

20. ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสร็จ ฉันมีสมาธิดี 0 1 2 

                                                            4-10                   3                       0-2 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

 การแปลผลในภาพรวม แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก ฉบับครูประเมินนักเรียน 

รายการประเมิน ปกติ เสี่ยง มีปญหา 

คะแนนรวม 

- คะแนนพฤติกรรมดานอารมณ 

- คะแนนพฤติกรรมเกเร 

- คะแนนพฤติกรรมอยูไมน่ิง 

- คะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน 

- คะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธภาพทาง

สังคม 

  

0-15 

0-3 

0-3 

0-5 

0-5 

4-10 

 

(มีจุดแข็ง) 

16-17 

4 

4 

6 

6 

3 

 

(ไมมีจุดแข็ง) 

18-40 

5-10 

5-10 

7-10 

7-10 

0-2 

 

(ไมมีจุดแข็ง) 
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 โปรแกรมการจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรมประกอบดวย  

8 กิจกรรม ดังน้ี 

                       กิจกรรมที่ 1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ืองพฤติกรรมที่ผิดปกติ           

และภาวะซึมเศรา 

                       กิจกรรมที่ 2 ใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก 

                        กิจกรรมที่ 3 ฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนและการปรับเปลี่ยน

โครงสรางทางความคิด 

                       กิจกรรมที่ 4 ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ และทักษะการยืนยันความตองการของ

ตนเอง เรียนรูถึงวิธีที่จะชวยหยุดความคิดทางลบ 

                       กิจกรรมที่ 5 ฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง  

                       กิจกรรมที่ 6 ฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

                       กิจกรรมที่ 7 ฝกทักษะการจัดการกับปญหา 

                       กิจกรรมที่ 8 ทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด อภิปรายปญหาและการ

แกไข และยุติการทํากลุม 

8. ตารางโปรแกรมการจัดการภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม 

 

วัน / เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค 

สัปดาหที่ 1 

คร้ังที่ 1 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 1  การสราง

สัมพันธภาพ และให

สุขภาพจิตศึกษาเร่ือง

พฤติกรรมที่ผิดปกติ           

และภาวะซึมเศรา 

 

 

 

1. เพื่อแนะนําตัว และใหขอมูลเบื้องตน

เกี่ยวกับการดําเนินกิจกรรมกลุม  

2. เพื่อสรางสัมพันธภาพ ระหวางผูวิจัยกับ

สมาชิกกลุม 

3. เพื่อบอกวัตถุประสงคและลักษณะกลุม 

ทําความรูจักกัน มีความไววางใจซึ่งกันและ

กัน  
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วัน / เวลา 

 

 

 

กิจกรรม 

4. เพื่อหาแนวปฏิบัติรวมกันเมื่อเขากลุม ซึ่ง

จะทําใหวัยรุนมีความไววางใจในตัวผูวิจัย

ไดเร็วขึ้น 

5. เพื่อใหสมาชิก เขาใจความหมายของ  

วัตถุประสงค 

 

 

 

 

 

คร้ังที่ 2 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 2                        

การใหความรูเร่ืองการคิด

อยางสมเหตุสมผล การ

เชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก  

 

 

ภาวะซึมเศรา พฤติกรรมที่ผิดปกติ เขาใจ

ความสัมพันธ ระหวางพฤติกรรมที่ผิดปกติ  

และภาวะซึมเศรา สามารถสังเกตตนเองได 

เมื่อมีภาวะซึมเศรา 

 

1. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจความสัมพันธ

ระหวางความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม

2 . เ พื่ อ ใ ห ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ คิ ด อ ย า ง

สมเหตุสมผลได  

3. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจ 

เกี่ยวกับความคิด และสามารถคนหาความคิด

ที่บิดเบือนได 

4. เพื่อใหสมาชิกมีแนวทางในการดักจับ

ความคิดที่บิดเบือน 

5. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจและ

ทักษะเกี่ ยวกับ วิธีการดักจับความคิดที่

บิ ด เ บื อ น แ ล ะ ส า ม า ร ถ นํ า ไ ป ใ ช ใ น

ชีวิตประจําวันได  

 

 

สัปดาหที่ 2 

คร้ังที่ 1 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 3                         

ฝกทักษะการคนหาและดัก

จับความคิดที่บิดเบือนและ

การปรับเปลี่ยนโครงสราง

ทางความคิด 

 

1.เพื่อฝกการคนหาความคิดอัตโนมัติดาน

ลบของตนเอง พิจารณาความคิดที่บิดเบือน

ในทางลบ 

2.เพื่อทําความเขาใจถึงความสัมพันธของ

ความคิดทางลบกับภาวะซึมเศรา และ

สามารถระบุความคิดทางลบของตนเองได  
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วัน/เวลา 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

3.เพื่อฝกปฏิบัติการปรับความคิดทางลบเปน

ความคิดทางบวก 

 

 

 

วัตถุประสงค 

คร้ังที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 4 

   ฝกทักษะการจัดการกับ

อารมณ และทักษะการยืนยัน

ความตองการของตนเอง 

เรียนรูถึงวิธีที่จะชวยหยุด

ความคิดทางลบ 

 

 

 

 

 

1.ฝกปฏิบัตินําเทคนิคการหยุดความคิด การ

ยืนยันความตองการของตนเองมาใช  

2.เพื่อสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเองวาเรา

สามารถควบคุมความคิด ควบคุมอารมณ

ตนเองได  

3.เพื่อพัฒนาการจัดการอารมณของตนเอง  

สามารถเรียนรูและเขาใจอารมณตนเอง 

เรียนรูการจัดการกับอารมณที่เหมาะสม 

และเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุมรวมกัน

สํารวจผลเสียที่เกิดขึ้นจากอารมณทางลบ 

ตามสภาพความเปนจริง  

 

สัปดาหที่ 3 

คร้ังที่ 1 

 

 

 

 

 

 

คร้ังที่ 2 

 

กิจกรรมที่ 5  

ฝกทักษะการยอมรับและให

รางวัลกับความสําเร็จของ

ตนเอง  

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 6 

ฝกทักษะการจัดการกับความ

ขัดแยงและทักษะการเจรจา

ตอรอง 

 

1.เพื่อฝกทักษะการยอมรับรูอารมณของ

ตนเองและผูอ่ืน  

2.เพื่อฝกทักษะการสรางกําลังใจและ

แรงจูงใจใหกับตนเองในการที่จะ

ปรับเปลี่ยนจากความคิดทางลบเปน

ความคิดทางบวก จากการฝกต้ังรางวัลใหกับ

ตนเอง  

 

1. เพื่อฝกทักษะการสื่อสารที่ดี 

2. เพื่อฝกทักษะใน การลดความขัดแยง ที่ทํา

ใหสามารถสรางและดํารงสัมพันธภาพทีดี่

กับผูอ่ืนได 
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สัปดาหที่ 4 

คร้ังที่ 1 

 

 

 

 

วัน/เวลา 

กิจกรรมที่ 7 

ฝกทักษะการจัดการกับ

ปญหา 

 

 

 

กิจกรรม 

1.เพื่อทําความเขาใจถึงธรรมชาติของปญหา 

2. เพื่อทราบประสบการณ และผลเกี่ยวกับ

การจัดการกับปญหาที่สมาชิกแตละคน      

3.  เพื่อคนหาแหลงสนับสนุนทางสังคมทีจ่ะ

ชวยในการจัดการกับปญหาไดดียิ่งขึ้น   

วัตถุประสงค 

 

 

 

 

 

 

คร้ังที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 8 

ทบทวนและสรุปกิจกรรมที่

ดําเนินการทั้งหมด อภิปราย

ปญหาและการแกไข และยุติ

การทํากลุม 

 

4. เพื่อเสริมสรางทัศนคติที่ดีตอการแกไข

ปญหา และเห็นความสําคัญของการแกไข

ปญหาอยางเปนระบบ                                       

5. เพื่อฝกปฏิบัติทักษะการแกไขปญหา และ

เสริมสรางกําลังใจในการแกไขปญหา 

 

1.เพื่อทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการ

ทั้งหมด อภิปรายปญหาและการแกไข และ

ยุติการทํากลุม  

2. เพื่อใหสมาชิกไดมีสวนรวมในการ

ประเมินผลกิจกรรมและแสดงความรูสึกตอ

กิจกรรมที่จัดขึ้น  

3. เพื่อทราบผลของคะแนนภาวะซึมเศรา

เพื่อเปรียบเทียบกับกอนทดลอง และสิ้นสุด

การทํากลุม 

 

 

9. รายละเอียดของโปรแกรมการจัดการกับภาวะซึมเศรา 

  

แผนการดําเนินโปรแกรมการจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม 

กิจกรรมคร้ังท่ี1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ืองภาวะซึมเศราและปญหา

พฤติกรรมในวัยรุน 

กลุมเปาหมาย   สมาชิกกลุม คือ นักเรียนมัธยมชาย-หญิงที่มีอายุระหวาง 13-17 ป 

เวลา       90    นาที 



143 

 

วัตถุประสงคท่ัวไป 

                1. เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูวิจัยกับสมาชิก และระหวางสมาชิกดวยกัน 

2. เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงค  ขั้นตอน  วิธีการ รูปแบบการเขารวมกิจกรรมและ

ประโยชนที่จะไดรับจากการเขารวมกิจกรรม  

3. เพื่อใหสมาชิก เขาใจความหมายของภาวะซึมเศรา พฤติกรรมที่ผิดปกติ เขาใจ

ความสัมพันธ ระหวางพฤติกรรมที่ผิดปกติ และภาวะซึมเศรา สามารถสังเกตตนเองได เมื่อมีภาวะ

ซึมเศรา 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

           หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 1 สมาชิกสามารถ 

1. บอกวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ ได 

2. สมาชิกมีความแนวปฏิบัติรวมเมื่อเขากลุม 

3. สมาชิกเขาใจความหมายของภาวะซึมเศรา และปญหาพฤติกรรม 

4. สมาชิกเขาใจความสัมพันธระหวางภาวะซึมเศรา และปญหาพฤติกรรม 

5. สมาชิกสามารถสังเกตตนเองไดเมื่อมีภาวะซึมเศรา  

สาระสําคัญ   

                การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้นเพื่อสราง

สัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม การสรางสัมพันธภาพเร่ิมตนดวยการแนะนําตนเอง 

ซักถามความเปนอยูทั่วไป เพื่อสรางความคุนเคย และบอกวัตถุประสงคของการวิจัย และประโยชน

ที่จะไดรับหลังสิ้นสุดกิจกรรม หลังจากน้ันใหสมาชิกสํารวจอารมณของตนเอง และถามถึง

ประสบการณการจัดการอารมณที่ผานมา และใหสุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา และ

พฤติกรรมที่ผิดปกติจากภาวะซึมเศราในวัยรุน การเขาใจอารมณเศราของตนเอง สามารถปองกัน

ภาวะซึมเศราได 

สื่อการสอน/อุปกรณ 

       1. ใบงานที่ 1/1 แบบทดสอบภาวะซึมเศรา 

 2. ใบงานที่ 1/2  

3. ใบความรูที่ 1/1  

4. ใบความรูที่ 1/2  

5.  เคร่ืองฉายภาพ คอมพิวเตอร  

6.  กระดาษแข็ง/ปายชื่อ 

7.  ดินสอ/ปากกา  ปากกาเมจิ สําหรับใชในกิจกรรมยอย 

8. กลองเปลาทึบใบพอสมควร 
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การประเมินผล 

                 ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ และการรวมแสดงความคิดเห็นตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ และจากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1. เพื่อแนะนําตัว และ

ใหขอมูลเบื้องตน

เกี่ยวกับการดําเนิน

กิจกรรมกลุม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏  การสรางสัมพันธภาพกับสมาชิก คือการสรางสัมพันธภาพที่

ดีใหเกิดขึ้นระหวางผูวิจัยกับกลุมสมาชิกและระหวางสมาชิก

ดวยกัน ผูวิจัยจะตองเปนผูสรางบรรยากาศ แหงความเปนมิตร 

สรางความรูสึกมั่นคงปลอดภัยใหแกสมาชิก โดยการสื่อดวย

ทาทางและภาษาที่ชวยใหสมาชิกกลาแสดงความคิดเห็น ไดแก 

ยิ้มแยมแจมใส สบตากับผูที่เราพูดคุยดวยทาทีเปนมิตร แสดง

ความกระตือรือรน สนใจในสิ่งที่สนทนา การสรางความ

ไววางใจ ใหเกิดขึ้นกับกลุมสมาชิกดวยการแสดงทาทีที่อบอุน

เปนมิตร สนใจ ต้ังใจฟง เขาใจ และยอมรับในความคิดเห็นและ

พฤติกรรมของสมาชิกโดยไมไดใชความคิดของตนเองเปน

เคร่ืองตัดสิน เมื่อเกิดความไววางใจเกิดขึ้น กลุมสมาชิกมีความ

เต็มใจที่จะเปดเผยความรูสึกและประสบการณของตน มีความ

มั่นใจในการใหและการยอมรับความชวยเหลือจากสมาชิกอ่ืนๆ

โดยมีการเปดเผยตนเองมีการเลาปญหาสวนตัวใหกลุมสมาชิก

ฟง ซึ่งจะสงผลตอการปรับพฤติกรรม คือ เกิดการเรียนรูที่จะ

ติดตอและสรางสัมพันธภาพ เมื่อกลุมสมาชิกมีความไววางใจ

กัน รูสึกผูกพัน มีความเขาใจตรงกันกับผูวิจัย และสมาชิกคน

อ่ืนๆ จะทําใหเกิดความรวมมือในการเขากลุมคร้ังตอๆไป 

ระยะสรางสัมพันธภาพ 

๏ ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพที่ดี

กั บ ส ม า ชิ ก โ ด ย ผู วิ จั ย ก ล า ว

ทักทาย แนะนําตนเองและสราง

บรรยากาศที่ เปนมิตรอบอุน 

แสดงความสนใจสมาชิก  

๏  ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพโดย

พูดคุยสรางสัมพันธภาพโดยใช

กิจกรรมกลุมสัมพันธ (10 นาที)

ใหสมาชิกน่ังเปนวงกลม 

จากน้ันแจกกระดาษแข็งที่

เตรียมไวใหสมาชิกคนละ 1 ใบ 

ใหสมาชิกกลุมเขียนชื่อเลน ลง

ในแผนกระดาษแข็งใสปายชื่อ

พลาสติก เพื่อทําปายชื่อ เสร็จ

แลวนําไปใสกลองที่เตรียมไว 

ใหสมาชิกกลุมแนะนําชื่อ-สกุล 

ชื่อเลน สีที่ชอบของตนเองทีละ 

๏ใบกิจกรรม

ที่1/1(กิจกรรม

กลุมสัมพันธ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ การสังเกตความ

สนใจขณะทํากิจกรรม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. เพื่อใหสมาชิก

ทราบวัตถุประสงค  

ขั้นตอน  วิธีการ 

รูปแบบการเขารวม

กิจกรรมและ

ประโยชนที่จะไดรับ

จากการเขารวม

กิจกรรม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ วัตถุประสงคของการเขารวมโปรแกรมการจัดการกับภาวะ

ซึมเศรา เพื่อเสริมสรางใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมมี

ทักษะการจัดการกับอารมณเศราที่มีประสิทธิภาพและ มี

แนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมที่ดีขึ้น 

๏  วันและเวลาในการทํากิจกรรมคือใชเวลา 90 นาที สถานที่คือ

โรงเรียนทาชางวิทยาคาร อําเภอทาชาง จังหวัดสิงหบุรี ทุกวัน

จันทร,ศุกร 

 

 

คนจนครบ โดยเร่ิมจากคนแรก

แนะนําตนเองตามปกติ แตคน

ถัดไปตองทวนขอมูลของเพื่อน

คนกอนหนาใหครบทุกคนกอน

แนะนําตนเอง ทําตอไปเร่ือยๆ

จนครบทุกคนใหสมาชิกเดินมา

หยิบปายชื่อในกลองทีละคน

โดยไมใหตรงชื่อตนเอง แลว

นําไปใหเจาของปายชื่อใหตรง 

๏  ชี้แจงวัตถุประสงคของการ

เขารวมโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณเพื่อลดภาวะซึมเศราใน

แตละกิจกรรม  ขอตกลงในการ

เขารวมกิจกรรม และประโยชน

ที่จะไดรับ โดยแจง วัน เวลา 

สถานที่ในการเขารวมกิจกรรม 

และเปดโอกาสใหผูปวยซักถาม  

๏ ใหสมาชิกทําแบบทดสอบ

 

 

 

 

 

 

 

 

๏เคร่ืองฉาย

ภาพ

คอมพิวเตอร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตการตอบ

คําถาม 

๏ สังเกตความรวมมือ

ในการทํากิจกรรม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

3.เพื่อใหสมาชิก 

เขาใจความหมายของ

ภาวะซึมเศรา 

พฤติกรรมที่ผิดปกติ 

เขาใจความสัมพันธ 

ระหวางพฤติกรรมที่

ผิดปกติ และภาวะ

ซึมเศรา สามารถ

สังเกตตนเองได เมื่อมี

ภาวะซึมเศรา 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏วัยรุนทุกคนมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดถึงแมวาวัยรุนสวน

ใหญมีความรูสึกเศราและผิดหวังเกิดขึ้นไดเปนคร้ังคราว

ตามปกติของพัฒนาการ แตอารมณดังกลาวจะเกิดขึ้นในชวง

สั้นๆ มักจะเปนอยูไมกี่ชั่วโมงมากกวาจะคงอยูเปนสัปดาหหรือ

เปนเดือน แตเมื่อความรูสึกเหลาน้ีคงอยูเปนเวลานาน เกิดขึ้น

บอยๆ หรือกอใหเกิดผลเสียตามมา ด ังน้ัน การที่วัยรุนที่มีภาวะ

ซึมเศรา และวัยรุนที่ปญหาพฤติกรรม มีความผิดปกติดานตางๆ 

ไดแก ความผิดปกติทางดานอารมณ (Emotion) ความผิดปกติ

ดานความคิด(Cognitive)ความผิดปกติดานพฤติกรรม(Behavior) 

หากไมไดรับการแกไขหรือทําใหอารมณเปลี่ยนแปลงไปในทาง

ที่ดีขึ้นก็จะนําไปสูการฆาตัวตาย มีพฤติกรรมที่เปนภัย กระทําสิ่ง

ที่เสี่ยงอันตรายโดยไมยั้งคิด เชน การขับรถอยางบาระหํ่า การใช

ความรุนแรงทางรางกาย การสําสอนทางเพศการด่ืมสุราและการ

ใชสารเสพติดตนเอง โทษตนเอง มีการประเมินตนเองตํ่าในดาน

ความสามารถ มีความคิดวาตนเองลมเหลว ทําอะไรก็ไมสําเร็จ  

ภาวะซึมเศรา (5 นาที) 

 

 

ระยะดําเนินกิจกรรมกลุม 

๏ ผูวิจัยใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ือง

พฤติกรรมที่ผิดปกติและภาวะ

ซึมเศรา (15 นาที) 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกบันทึกการ

เปลี่ยนแปลงของตนเอง ตามใบ

งานที่ 1/1 

๏ใหสมาชิกยกเหตุการณ/

สถานการณที่ผานมาที่ทําให

เกิดอารมณ/ความรูสึก มา 1 

สถานการณ รวมทั้งอธิบายถึง

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ

ตนเอง ทั้งทางรางกาย ความคิด 

และพฤติกรรม 

๏แบบ

ประเมินภาวะ

ซึมเศรา 

๏ เคร่ืองฉาย

ภาพ 

คอมพิวเตอร 

๏ใบกิจกรรม

ที่1/1 

๏ใบงานที่ 1/1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตการตอบ

คําถาม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทําใหรูสึกทอแท สิ้นหวัง มีความลําบากในการเลือกและ 

ตัดสินใจในเร่ืองตางๆ สงผลกระทบตอรางกาย จิตใจ อารมณ 

สังคมและจิตวิญญาณ อีกทั้งเปนปญหาสุขภาพจิตอีกปญหาหน่ึง 

เมื่อเกิดภาวะซึมเศราระดับรุนแรงก็จะเปนอันตรายจนกระทั่งถึง

แกชีวิตได จึงจําเปนตองใหวัยรุนจําเปนตองมีความรูความเขาใจ

ในเร่ืองดังน้ี คือ 

1. ภาวะซึมเศราในวัยรุน 

    1.1  ภาวะซึมเศราในวัยรุนคืออะไร 

    1.2 ภาวะซึมเศราในวัยรุนเกิดจากอะไร 

    1.3 ผลของภาวะซึมเศราในวัยรุนเปนอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สุมถามสมาชิกกลุม 3-4 คน  

๏ สรุป อภิปรายรวมกัน 

๏ ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมกลุม 

“จ๊ิกซอวปริศนา” (30 นาที) 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกออกมา

นําเสนอตามใบงาน 

๏ใหสมาชิกกลุมชวยกันสรุป

กิจกรรมวาไดอะไรจาก

กิจกรรมน้ีและนําไปใชในชีวิต

ไดอยางไร 

๏ ผูวิจัยสรุปกิจกรรมและสรุป  

 

 

 

 

 

 

๏ ใบกิจกรรม

ที่ 1/2 

๏ ใบงานที่ 

1/2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ จากใบงาน 

๏ สังเกตจากการตอบ

คําถาม 

๏ สังเกตจากความ

รวมมือในการทํา

กิจกรรม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 ๏ สาระสําคัญเกี่ยวกับสถานการณที่ทําใหเกิดอารมณเศราและ

ในแตละคนมีสถานการณที่ประสบแตกตางกันและมีวิธีการ

จัดการกับอารมณเศราแตกตางกัน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับปจจัยหลาย

ดาน เชน การเลี้ยงดู การเรียนรู เปนตน 

 

 

 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม (20 

นาที) 

๏ ผูวิจัยสรุปปญหาซึมเศราใน

วัยรุน และผลกระทบที่จะ

เกิดขึ้น ถาไมแกไข 

๏ ผูวิจัย อธิบายใหสมาชิกกลุม

เขาใจโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณ เพื่อลดภาวะซึมเศรา มี

วัตถุประสงคอยางไร 

ประโยชนในการทํากิจกรรม 

ใชระยะเวลาในการทํากิจกรรม

เทาไร สถานที่ใชทํากิจกรรม 

๏ ใหการบานการบันทึก

อารมณ ตามใบงานที่ 1/3 และ 

ใบงานที่ 1/4 

๏ ปดกิจกรรม / นัดคร้ังตอไป 
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ใบกิจกรรมกลุม “จ๊ิกซอวปริศนา” (30 นาที) 

วัตถุประสงค  

                 1. เพื่อใหสมาชิกเขาใจถึงเหตุการณที่ทําใหเกิดความรูสึกซึมเศรา 

                 2. เพื่อใหสมาชิกเขาใจภาวะซึมเศราและนําไปจัดการกับอารมณซึมเศราของตนเองได 

อุปกรณ 1. ชิ้นสวนภาพจ๊ิกซอว ภาพที่สื่อถึงอารมณซึมเศรา เชน การสูญเสีย ภาพใบหนา 

                   แสดงอารมณซึมเศรา 

             2. กระดาษ A4 

             3. ดินสอ 

             4. ยางลบ 

 

วิธีดําเนินกิจกรรม 

             1. ผูวิจัยกลาวแนะนํา ทักทายสมาชิก  
             2. ผูวิจัยอธิบายกิจกรรมใหสมาชิกเขาใจ ดังน้ี 

               2.1ใหสมาชิกกลุมน่ังเปนวงกลมโดยมีกลองใสภาพจ๊ิกซอววางอยูตรงกลางกลุม และ

อธิบายใหสมาชิกกลุมฟงวา ในกลองน้ีจะมีภาพใบหนาที่แสดงอารมณ จะใหสมาชิกในกลุมทุกคน

ชวยกันตอจ๊ิกซอวน้ี 

               2.2 หลังจากตอจ๊ิกซอวเสร็จแลวใหถามสมาชิกทุกคนวาภาพจ๊ิกซอวที่ตอเสร็จแลวสื่อถึง

อารมณอะไร ซึ่งถาสมาชิกตอบวา ซึมเศรา ผูวิจัยก็กระตุนถามสมาชิกในกลุมวาใครมีเหตุการณ 

หรือสถานการณที่ทําใหเกิดอารมณแบบน้ีบาง 

               2.3 สุมถามสมาชิก 2-3 คน วาตนเองมีเหตุการณอะไรบางที่ทําใหซึมเศราและมีวิธี 

จัดการกับอารมณเศราอยางไร 

            3. ผูวิจัยแจกใบงานคนละ 1 แผน ซึ่งมีหัวขอดังตอไปน้ี (ใหเวลา 15 นาที) 

              3.1 ในชีวิตของทานประสบเหตุการณใดบางที่ทําใหเกิดความรูสึกเศรา (1เหตุการณ) 

              3.2 ทานมีวิธีจัดการกับความรูสึกเศราของทานอยางไร 

           4. ผูวิจัยใหสมาชิกออกมานําเสนอตามใบงาน 

            5. ใหสมาชิกกลุมชวยกันสรุปกิจกรรมวาไดอะไรจากกิจกรรมน้ีและนําไปใชในชีวิตได 

อยางไร 
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ใบงานท่ี 1/1 

“จิ๊กซอวปริศนา” 

 

ใหเลาเร่ืองในชีวิตของทานประสบเหตุการณใดบางที่ทําใหเกิดความรูสึกเศรา (1 เหตุการณ)  

เหตุการณที่ทําใหรูสึกเศรา 

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

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

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

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

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

 ทานมีวิธีจัดการกับความรูสึกเศราของทานอยางไร 

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

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

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

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

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

ผลลัพธที่ไดจากการจัดการกับความรูสึกเศรา 

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

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

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

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

ทานไดเรียนรูอะไรบางจากกิจกรรมน้ี

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

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

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

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

 

กลุม.......................................... 

สมาชิก 1................................... 

             2................................... 



152 

 

              3……………………… 

             4….………………….. 

ใบความรูท่ี 1/1 ภาวะซึมเศราในวัยร ุน 

 

วัยรุนทุกคนมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดถึงแมวาวัยรุนสวนใหญมีความรูสึกเศราและ

ผิดหวังเกิดขึ้นไดเปนคร้ังคราวตามปกติของพัฒนาการ แตอารมณดังกลาวจะเกิดขึ้นในชวงสั้นๆ 

มักจะเปนอยูไมกี่ชั่วโมงมากกวาจะคงอยูเปนสัปดาหหรือเปนเดือน แตเมื่อความรูสึกเหลาน้ีคงอยู

เปนเวลานาน เกิดขึ้นบอยๆ หรือกอใหเกิดผลเสียตามมา ภาวะซึมเศราจัดเปนปญหาที่ทําใหเกิด

ความเสียหายตอพัฒนาการและการเรียนรู มีความสัมพันธกับการถอนตัวจากสังคมของกลุมเพื่อน

และครอบครัว รวมทั้งการมีความคิดเกี่ยวกับการฆาตัวตายเพิ่มขึ้น ซึ่งหากไมไดรับการแกไขหรือ

ทําใหอารมณเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นก็จะนําไปสูการฆาตัวตาย มีพฤติกรรมที่เปนภัย กระทํา

สิ่งที่เสี่ยงอันตรายโดยไมยั้งคิด เชน การขับรถอยางบาระหํ่า การใชความรุนแรงทางรางกาย การสํา

สอนทางเพศการด่ืมสุราและการใชสารเสพติด  

ภาวะซึมเศรา มีพื้นฐานมาจากความสัมพันธระหวางความคิด และความรูสึกของบุคคลซึ่ง 

เบค และ เฟนเนลล เชื่อวาภาวะซึมเศราเกิดจากรูปแบบความคิดทางลบ 3 ลักษณะ ดังน้ี  

(Beck,1967; Fennell, 1989) 

1. รูปแบบความคิดดานลบตอตนเอง (negative view of self) โดยมองตนเองวาบกพรอง ไร

ประสิทธิภาพ ไมมีคุณคา ไมเปนที่ปรารถนา ตําหนิตนเอง โทษตนเอง มีการประเมินตนเองตํ่าใน

ดานความสามารถ มีความคิดวาตนเองลมเหลว ทําอะไรก็ไมสําเร็จ ทําใหรูสึกทอแท สิ้นหวัง มี

ความลําบากในการเลือกและตัดสินใจในเร่ืองตางๆ คิดวาตนเองมีอุปสรรคมากมายที่ไมสามารถ

แกไขได ทําใหไมพอใจตนเอง มองภาพลักษณของตนเองบิดเบือนไป เมื่อเกิดเหตุการณตางๆขึ้นจะ

โทษวาทั้งหมดเปนความผิดพลาดของตนเอง ทําใหมีความสํานึกในคุณคาแหงตนตํ่าสงผลใหเกิด

ภาวะซึมเศรา ถามีอาการรุนแรงอาจทําใหคิดฆาตัวตายได 

2. รูปแบบความคิดทางลบตอการมองโลก (negative view of world) ผูที่มีภาวะซึมเศราจะ

แปลการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมของตนเองในเชิงความสูญเสีย การถูกใสราย มองชีวิตเต็มไป

ดวยอุปสรรค หรือสถานการณที่ทําใหเจ็บปวด มองโลกวาเปนสิ่งที่โหดราย และตองหลีกหนี ทําให

คุณคาในตนเองลดลง 

3. รูปแบบความคิดตออนาคต (negative view of future)  ผูที่มีภาวะซึมเศราจะทํานายความ

ทุกขยากในปจจุบันวาจะดําเนินตอไปอยางไมมีที่สิ้นสุด มองไปขางหนาวามีแตความยากลําบาก มี

แตความคับของใจและความสูญเสีย มองอนาคตวาเปนสิ่งที่เปนปญหา และไมมีความหวัง ภาวะ

ซึมเศราเปนภาวะที่สามารถทําใหเกิดอันตรายตอภาวะสุขภาพของบุคคล สงผลกระทบตอรางกาย 
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จิตใจ อารมณ สังคมและจิตวิญญาณ อีกทั้งเปนปญหาสุขภาพจิตอีกปญหาหน่ึง เมื่อเกิดภาวะ

ซึมเศราระดับรุนแรงก็จะเปนอันตรายจนกระทั่งถึงแกชีวิตได 

 

ใบงานท่ี 1/2 

 เร่ือง “อารมณ” 

 

                                                 ชื่อ-สกุล.............................................วันที่...................................... 

1. อารมณ คืออะไร (ตอบตามความคิดของตนเอง) 

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

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

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

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

2. ธรรมชาติของอารมณ คืออะไรบาง

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

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

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

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

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

 

 

              สถานการณตางๆ 

             ในชีวิตประจําวัน                                                                           อารมณที่เกิดขึ้น 

     ......เชน.......สอบตก..................                                               ...................เสียใจ...................... 

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

3. ใหบอกขอดี ขอเสียของอารมณตางๆ ดังตอไปน้ี 

 

อารมณ ขอดี ขอเสีย 

ดีใจ -........................................................... 

-.......................................................... 

-.......................................................... 

-.......................................................... 

-......................................................... 

-......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................ 

-................................................ 

-................................................ 

 

เสียใจ -…..................................................... 

-........................................................ 

-........................................................ 

-........................................................ 

-......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

โกรธ -......................................................... 

-......................................................... 

-......................................................... 

-......................................................... 

-......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

เครียด -…....................................................... 

-........................................................... 

-........................................................... 

-........................................................... 

-.......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

กลัว -…...................................................... -................................................. 
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-.......................................................... 

-.......................................................... 

-.......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

 

 

ใบงานที ่1/3 

ใบบันทึกอารมณทุกข 

                                                                                     

       ใหคะแนนอารมณ/ความรูสึกของตนเอง ในวันนี้ ตามความรูสึก โดยวงกลมตัวเลข 

ตามทิศทางของลูกศรนี้ เร่ิมจากซายมือเศรานอย ไปหาเศรามากท่ีสุดทางขวามือ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

             เศรานอย                                                                                        เศรามากที่สุด                                                                            

 
         0       1       2        3       4        5        6        7        8        9        10 

 

 

 

 

 

เศราเร่ือง

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

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

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



156 

 

 

 

 

 

ชื่อ-สกุล.....................................................................................วันที่................................................. 

 

ใบงานที ่1/3 

ใบบันทึกอารมณสุข 

                                                                                     

       ใหคะแนนอารมณ/ความรูสึกของตนเอง ในวันนี้ ตามความรูสึก โดยวงกลมตัวเลข 

ตามทิศทางของลูกศรนี้ เร่ิมจากซายมือสุขนอย ไปหาสุขมากท่ีสุดทางขวามือ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

             สุขนอย                                                                                        สุขมากที่สุด                                                                            

 
         0       1       2        3       4        5        6        7        8        9        10 

 

 

 

 

สุขเร่ือง

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

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

............................................................................................................................................................. 
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ชื่อ-สกุล.....................................................................................วันที่................................................. 

 

ใบงานท่ี1/4 

เร่ืองเลาของสมาชิก 

 

ชื่อ-สกุล................................................................................................ชั้น................................... 

  

     ในชวงชีวิตที่ผานมา ทานเคยผานความทุกขใจ หรือ ความไมสบายใจ ในชีวิตเร่ืองใด และ

ทานมีวิธีการที่ทําใหตนเองผานพนเหตุการณน้ันๆ ไดอยางไร 

1.ความทุกขใจเร่ือง

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

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

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

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

2.ความทุกขน้ันมาจากสาเหตุใด

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

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

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

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

3.ทําอยางไรหรือมีวิธีจัดการกับความทุกขน้ัน

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

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

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

4.ถายอนเวลาไดจะทําอยางไรกับความทุกขน้ัน

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

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

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

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

 

 

คูมือการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางพลังสุขภาพจิตในสถานศึกษา  กรมสุขภาพจิต,2554 

       โปรแกรมบําบัดสําหรับเด็ก/เยาวชน เพื่อลดอารมณเศรา สถานพินิจ ฯ กรุงเทพฯ ศูนยแรกรับ               

บานเมตตา 

แบบสอบถาม 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  กรุณาใสเคร่ืองหมาย / ลงในชอง               หนาขอความที่เปนคําตอบ และเติมขอความลง

ในชองวาง ตามความเปนจริง 

1. นักเรียนอยูชั้น               มัธยมศึกษาปที่ 1            มัธยมศึกษาปที่ 2           มัธยมศึกษาปที่ 3                                            

2.  เพศ                                 ชาย                                                     หญิง 

3.  อายุ.....................ป 

4. ผลการสอบคร้ังสุดทายไดเกรด…………………. 

5. นักเรียนรูสึกพอใจกับเกรดเฉลี่ยที่ผานมาหรือไม   

                           พอใจ                                          1.       ไมพอใจ 

6.  ภาวะสุขภาพ 

                          แข็งแรงดี                                                   ไมคอยแข็งแรง     

                         มีโรคประจําตัว         ระบุ.................................................................          

7.  ปจจุบันอาศัยอยูกับ 

                            บิดา-มารดา                                              บิดา                       

                           มารดา                                                       อยูกับญาติ ระบุ....................                       

                           บุคคลอ่ืนๆ ระบุ.................................................................................. 

8.  สถานภาพสมรสของบิดามารดา 

                                 อยูดวยกัน                                                    แยกกันอยูเพราะความจําเปน    

                                 หยาราง                                                        บิดาเสียชีวิต        

                                มารดาเสียชีวิต                                                      

9. บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน 

                               อบอุน                                                           ไมอบอุน 

10. ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับพอแม/คนในครอบครัวหรือไม 



159 

 

                              ไมเคย                                                             

                              เคย (ถาตอบวาเคยใหตอบคําถามขางลางน้ี)  

                              นักเรียนมีความขัดแยงกับใครบอยที่สุด   

                                           พอ                            แม                         พอ และ แม พอๆ กัน                                           

                                           คนอ่ืนๆ ในครอบครัวระบุ........................................................ 

11. ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับเพื่อนบางหรือไม  

                                     มี                                                           ไมมี 

 

สวนท่ี 2               แบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนเลือกประโยคที่ตรงกับความรูสึก หรือความคิดของนักเรียนมากที่สุด ใน      

ระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา โดยทําเคร่ืองหมาย / ลงใน                     

 

1.                     ฉันรูสึกเศรานานๆคร้ัง                             7.              ฉันเกลียดตนเอง 

                 ฉันรูสึกเศราตลอดเวลา                                              ฉันไมชอบตนเอง 

                 ฉันรูสึกเศราบอยคร้ัง                                                 ฉันชอบตนเอง 

 

2.                   อะไรๆ ก็เปนอุปสรรคไปเสียหมด             8.               สิ่ง ที่เลวรายทั้งหมดที่                                                                                         

                สิ่งตางๆ จะเปนไปไดดวยดีสําหรับฉัน                       เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

                ฉันไมแนใจวาสิ่งตางๆจะเปนไปไดดวยดี                   สิ่งเลวรายหลายสิ่งที่เกิดขึ้น 

                                                                                                    เปนความผิดของฉัน  

                                                                                                    สิ่งเลวรายที่เกิดขึ้นมักไมใช 

                                                                                                    ความผิดของฉัน  

3.                     ฉันทําอะไรๆ คอนขางดี                          9.               ฉันไมคิดที่จะฆาตัวตาย                                                                                              

                 ฉันทําอะไรผิดพลาดหลายอยาง                                 ฉันคิดถึงการฆาตัวตาย แตฉัน 

                  ฉันทําอะไรผิดพลาดไปหมด                                    ไมทําเชนน้ัน                                                                                                                         

                                                                                                   ฉันตองการฆาตัวตาย                     

 

4.                      ฉันรูสึกสนุกกับหลายสิ่งหลายอยาง      10.                ฉันรูสึกอยากรองไหทุกวัน                                                                                                

                  ไมมีอะไรสนุกสนานเลยสําหรับฉัน                           ฉันรูสึกอยากรองไหนานๆคร้ัง                                                                          

                  ฉันรูสึกสนุกสนานเฉพาะกับบางสิ่งบางอยาง            ฉันรูสึกอยากรองไหบอยคร้ัง                                                                                      
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5.                     ฉันทําตัวไมดีเสมอ                                 11.                 ฉันรูสึกหงุดหงิดใจตลอดเวลา 

                 ฉันทําตัวไมดีบอยคร้ัง                                                  ฉันรูสึกหงุดหงิดใจบอยคร้ัง                                                

                 ฉันทําตัวไมดี                                                                ฉันรูสึกหงุดหงิดใจนานๆคร้ัง                  

 

6.                     นานๆคร้ัง ฉันจะคิดถึงสิ่งไมดีที่อาจ       12.                ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน 

                         เกิดขึ้นกับฉัน                                                              ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน                                                               

                  ฉันวิตกวา จะมีสิ่งไมดีเกิดขึ้นกับฉัน                           ฉันไมตองการอยูกับใครเลย  

                  จะตองมีสิ่งเลวรายเกิดขึ้นกับฉันแนๆ 

 

13.                   ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรตางๆ        19.              ฉันไมกังวลกับการเจ็บปวย 

                        ไดดวยตนเอง                                                             ฉันกังวลกับการเจ็บปวย 

                        ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดงาย                                     บอยคร้ัง                                                

                  ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดลําบาก                               ฉันกังวลกับการเจ็บปวย                                                                                                                                                                                                        

                                                                                                    ตลอดเวลา 

14.                   ฉันเปนคนหนาตาดี                               20.               ฉันไมรูสึกเหงา 

                ฉันเปนคนหนาตาไมคอยดี                                         ฉันรูสึกเหงาบอยคร้ัง 

                ฉันเปนคนหนาตานาเกลียด                                        ฉันรูสึกเหงาตลอดเวลา  

 

15.                   ฉันตองใชความพยายามอยางหนัก       21.               ฉันไมรูสึกสนุกเลย เวลาที่อยู   

                       ทุกคร้ังที่ทําการบาน                                                  โรงเรียน                                                                                                                                                                                   

                 ฉันตองใชความพยายามอยางหนัก                           ฉันรูสึกสนุกสนานนานๆคร้ัง 

                  บอยคร้ังที่ทําการบาน                                               เวลาที่อยูโรงเรียน 

                  การทําการบานไมใชปญหาใหญ                              ฉันรูสึกสนุกบอยคร้ัง เวลาที่อยู 

                  สําหรับฉัน                                                               โรงเรียน    

                                                                                                                  

16.                    ฉันนอนไมหลับทุกคืน                        22.                ฉันมีเพื่อนมาก 

                  ฉันนอนหลับสบาย                                                   ฉันไมมีเพื่อนเลย 

                  ฉันนอนไมหลับหลายคืน                                          ฉันมีเพื่อนไมกี่คนและอยากมี 

                                                                                                    มากกวาน้ี 

17.                   ฉันรูสึกเหน่ือยนานๆคร้ัง                     23.                การเรียนของฉันอยูในขั้นใชได 

                 ฉันรูสึกเหน่ือยตลอดเวลา                                         การเรียนของฉันไมคอยดีเหมือน 
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                                                                                                   แตกอน                                          

                 ฉันฉันรูสึกเหน่ือยบอยคร้ัง                                        การเรียนของฉันแยลงมาก                  

 

18.                    มีหลายวันที่ฉันไมรูสึกอยากกิน         24.                ฉันทําอะไรไมไดดีเทาคนอ่ืน 

                         อาหาร                                                                      ฉันทําไดดีพอๆกับคนอ่ืนอยูแลว 

                         ฉันกินอาหารไดดี                                                    ในขณะน้ี 

                  มีบางวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร                      ฉันคงทําอะไรไดดีเทาคนอ่ืน  

                                                                                                   ถาฉันพยายาม 

 

 

 

25. ไมมีใครรักฉันจริง   

ฉันรูวามีคนรักฉัน 

                            ฉันไมแนใจวามีใครรักฉันหรือเปลา      

 

 

26. ฉันทําตามคําสั่งที่ไดรับเสมอ 

ฉันไมทําตามคําสั่งบอยคร้ัง 

                           ฉันไมเคยทําตามคําสั่งเลย 

  

 

27. ฉันเขากับคนอ่ืนไดดี 

ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนบอยคร้ัง 

                           ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนตลอดเวลา                                          

 

 

 

 

ชื่อ-สกุล................................................วันที่..................................... 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 2 

ใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิดและความรูสึก 

เวลา      90   นาที 

วัตถุประสงคท่ัวไป   

 1. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจความสัมพันธระหวางความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม 

2. เพื่อใหสมาชิกสามารถคิดอยางสมเหตุสมผลได  

3. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจ เกี่ยวกับความคิด และสามารถคนหาความคิดที่

บิดเบือนได 

4. เพื่อใหสมาชิกมแีนวทางในการดักจับความคิดที่บิดเบือน 

 5. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจและทักษะเกี่ยวกับวิธีการดักจับความคิดที่บิดเบือน

และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได  

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 2 สมาชิกกลุมสามารถ 

1.  บอกถึงความสัมพันธระหวางความคิด ความรูสึก/อารมณ และพฤติกรรมได 

2.  บอกความคิดอยางสมเหตุสมผลไดวา ความคิดดี-ไมดี สงผลตอรางกาย และจิตใจได 

3. เขาใจเกี่ยวกับความคิดที่บิดเบือน และบอกแนวทางในการจัดการกับความคิดที่ไมดี คิด

ดานเดียวโดยไมฟงเหตุผลผูอ่ืนได 

            4.  เลือกใชวิธีวิธีการดักจับความคิดที่บิดเบือนและสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได  

สาระสําคัญ 
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                   เปนการใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิดและ

ความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน มีวัตถุประสงคเพื่อทําให

วัยรุนเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิด  และ สามารถ 

คนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเองได  

สื่อการสอน/อุปกรณ 

1. ใบงานที่ 2/1   

2. ใบงานที่ 2/2 

3. ใบงานที่ 1/4 

4.    ดินสอ/ปากกา  สําหรับใชในกิจกรรมยอย 

การประเมินผล 

 ประเมินจากใบงานที่ทํา การสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ และการรวมแสดงความ

คิดเห็นตลอดจนการซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.เพื่อใหสมาชิกมี

ความเขาใจ

ความสัมพันธ

ระหวางความคิด 

ความรูสึก และ

พฤติกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ การทําใหวัยรุนเขาใจวาอารมณของตนเอง เขาใจธรรมชาติของ

อารมณที่มีทั้งความสุข และความทุกข เมื่อเราตองประสบกับอารมณ

ตางๆ หากเกิดขึ้นแลวหายไปในเวลาไมนานก็สามารถใชชีวิตประจําวัน

ไดปกติ แตถาหากอารมณที่เกิดน้ันไมสามารถควบคุมได ก็จะแสดงออก

ทางพฤติกรรมตามอารมณที่เกิดขึ้น ซึ่งอาจเปนอันตรายตอตนเอง ผูอ่ืน 

หรือสิ่งรอบขาง เชน ทรัพยสิน ของเสียหาย การรับรูสภาพอารมณของ

ตนเองวามีขอดี-ไมดีอยางไร จะชวยทําใหเรารูเทาทันอารมณของตนเอง 

ระยะสรางสัมพันธภาพ 

(10นาที) 

๏ ผูวิจัยทักทายสมาชิกกลุม 

ทบทวนความรูเร่ืองภาวะ

ซึมเศราในวัยรุน 

๏ ทบทวนการบาน การ

บันทึกอารมณ (ใบงานที่1/3 

) 

๏ ผูวิจัยสรุปเร่ืองอารมณ

ตางๆของสมาชิก 

ระยะดําเนินการกลุม  (60 

นาที) 

๏ พูดคุยในประเด็นตามใบ

ความรูที่ 2/1และ ใบความรู

ที่ 2/2 

๏ สรุปความเชื่อมโยงของ 

๏ ใบความรู

ที่ 1/1 

 

 

๏ ใบงานที่

1/3 

 

 

 

 

๏ ใบความรู

ที่ 2/1 

๏ ใบความรู

ที่ 2/2 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความ

คิดเห็นของสมาชิก 

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

 

 

 

2.เพื่อใหสมาชิก

สามารถคิดอยาง

สมเหตุสมผลได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทําใหรูวิธีการควบคุมอารมณของตนเองไมใหแสดงอารมณที่ไม 

เหมาะสมได 

 

๏ การคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิดและ

ความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน 

จากเหตุการณที่ผานมาและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกที่ผานมาน้ันมี

อิทธิพลมาจากความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ จากเหตุการณ

ที่เกิดขึ้น ความคิดน้ันอาจมีอิทธิพลจากความรูเดิม ประสบการณที่เคย

เกิดขึ้นแลว ทําใหการตัดสินใจในการตอบโต หรือพฤติกรรมที่

แสดงออก เปนไปตามความคิด ประสบการณที่ผานมา และเปนไปโดย

อัตโนมัติเชนกัน การคนหาความคิด ความรูสึกของตนเองจึงมี

ความสําคัญในการที่จะแยกแยะไดวา ความคิด ความรูสึกของตนเองน้ัน

มีความถูกตอง เปนไปตามความจริงมากนอยเพียงใด หากสามารถคนหา

และดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเองไดก็จะสามารถควบคุม

ความคิด ความรูสึกตนเอง และควบคุมพฤติกรรมที่แสดงออกไดอยาง

เหมาะสม 

เหตุการณกับอารมณ ผลดี- 

ผลเสียของอารมณตางๆ 

๏  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม 

“เหตุเกิดในหองเรียน” ตาม

ใบงานที่ 

2/1 และใบงานที่ 2/2 

๏  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม “เหตุ

เกิดในหองเรียน” ตามใบ

งานที่ 2/1 และใบงานที่ 2/2 

๏ .ผูวิจัยทบทวนการบาน

ตามใบงานที่1/4 

๏ใหสมาชิกทุกคนเลา

เหตุการณของตนเอง 

๏  ผูวิจัยสรุปเหตุการณที่เกิด

กับสมาชิกในภาพรวม 

๏ ผูวิจัยแจกใบงานที่ 2/1 

๏ใบงานที่ 

2/1  

๏ใบงานที่ 

2/2 

 

๏ใบงานที่ 

1/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความ

คิดเห็นของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

 

 

 

3. เพื่อใหสมาชิกมี

ความรูความเขาใจ 

เกี่ยวกับความคิด 

และสามารถคนหา

ความคิดที่บิดเบือน

ได 

 

 

 

 

 

 

4. เพื่อใหสมาชิกม ี

 

 

 

๏ ความรูสึกและพฤติกรรมของบุคคลถูกกําหนดจากการประเมินรับรู

สถานการณ ซึ่งเปนสวนหน่ึงของการรูคิด ความคิดที่สงผลลบกับตนมี

สวนทําใหมอีารมณเสีย และมีผลกับปฏิกิริยาทางสรีระ เชนหัวใจเตน

แรง เหงื่อออก และมีผลกับพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมหลีกเลี่ยง 

ความสัมพันธเหลาน้ี 

๏ การแลกเปลี่ยนประสบการณผานการเลาประสบการณของตนเอง

เกี่ยวกับการคิดดานเดียวไมยอมฟงความคิดคนอ่ืน จนทําใหทําผิดพลาด

ไป ผลของความผิดพลาดน้ันไปไดเกิดกับตนเองเทาน้ัน แตสงผล

กระทบถึงคนอ่ืนได 

 

 

๏  จากเหตุการณ เด็กชายเอกพูดจาลอเลียนชื่อพอแมเด็กชายบีม ไมใช

เปนเพราะรออาจารยเขาสอน แตเปนเพราะการถูกลอเลียน ความเชื่อน้ี 

๏ สุมถามสมาชิก 3-4 คน 

๏ สรุปอภิปรายรวมกัน 

เกี่ยวกับความเชื่อมโยงของ

เหตุการณกับอารมณ 

๏ ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม 

“เร่ือง เหตุเกิดในหองเรียน”  

ตามใบงานที่ 2/2 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกทําใบงาน 

“เร่ือง เหตุเกิดในหองเรียน” 

ตามความคิดเห็นของตนเอง 

๏ ผูวิจัยสรุปความเชื่อมโยง

เหตุการณ อารมณ/

ความรูสึก และพฤติกรรม 

รวมทั้งปฏิกิริยาของรางกาย

ที่เปลี่ยนแปลง ตามใบ

ความรูที่2/3 

 

 

 

๏ใบความรูที่

2/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่ 

2/2 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจขณะทํา

กิจกรรมกลุม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

แนวทางในการดัก

จับความคิดที่

บิดเบือน 

 

 

5. เพื่อใหสมาชิกมี

ความรูความเขาใจ

และทักษะเกี่ยวกับ

วิธีการดักจับ

ความคิดที่บิดเบือน

และสามารถ

นําไปใชใน

ชีวิตประจําวันได  

 

 

บางคร้ังจัดเปนความคิดที่เกิดขึ้นทันที ความคิดน้ีสื่อ 

ความเปนจริงและความเปนไปไดแกบุคคลที่คิด บางคร้ัง 

ความคิดอัตโนมัติอาจปรากฏในรูปของจินตนาการ เชน บางคนมีความ

วิตกกังวลอยางสูงกอนแลว เมื่อมีเหตุการณมากระตุน ทําใหคิดลวงหนา

วาจะตองเกิดเหตุการณอีก 

๏  การตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติเปนเร่ืองยาก เพราะเรามักไมเคย

ชินกับการใหความสําคัญกับเน้ือหาที่กําลังคิดอยู การบันทึกเหตุการณที่

เกิดขึ้น ความวิตกกังวล ความรูสึกซึมเศรา และสํารวจความคิดที่มีตอ

เหตุการณน้ัน  การรูเทาทันความคิดทางลบและการมีความเขาใจตอ

อิทธิพลของความคิดที่สงผลถึงอารมณ และระบบสรีระ จะทําใหมีการ

ทบทวนการบิดเบือนของเรา ความคิดที่ความจริงไมไดเปนเชนน้ัน 

จัดเปนความผิดพลาดของการคิด (Thinking Errors) หรือความคิดที่

บิดเบือน ฉะน้ันเราจําเปนตองรูความคิดที่ผิดไปจากความเปนจริงน้ัน 

เพื่อปรับความคิดใหถูกตองตามความเปนจริง 

 

 

๏ สุมถามสมาชิก2-3 คน เลา

ประสบการณที่ทําผิดพลาด 

จากใบงานที่ 1/4 

๏ ใหสมาชิกทําใบงานที่ 2/3  

ใหสมาชิกแสดงความ

คิดเห็นจนครบทุก

สถานการณ 

 

 ๏ ผูวิจัยสรุป/อภิปราย

รวมกับ 

สมาชิก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่ 

2/4 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความ

คิดเห็นของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุม (30 

นาที) 

๏ ผูวิจัยสรุปความเชื่อมโยง

ของความคิด ความรูสึกตอ

เหตุการณที่นําไปสู

พฤติกรรม และการพิจารณา

ความคิดที่บิดเบือน 

๏ ใหการบานเร่ืองความคิดที่

ดี และความคิดที่ไมดี มีผล

อยางไร ตามใบงานที่ 2/4 

๏  ผูวิจัยสรุปสาระสําคัญ

และบอกประโยชนที่ไดรับ

จากการเขากลุม 

๏ นัดหมายคร้ังตอไป  
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ใบกิจกรรม “เหตุเกิดในหองเรียน” 

วัตถุประสงค 

  1. เพื่อใหสมาชิกสามารถวิเคราะหปจจัยที่จะนําไปสูความรูสึก อารมณ ความคิดที่ไมเปนจริง 

  2. เพื่อใหสมาชิกมีเขาใจความเชื่อมโยงระหวาง ความคิด ความรูสึกที่มีตอเหตุการณที่เกิดขึ้น และ

นําไปสูการแสดงออกทางพฤติกรรม 

อุปกรณ  

1.ใบงานที่ 2/1   

             2.ใบงานที่ 2/2 

3.ใบงานที่ 1/4 

4. ปากกา/ดินสอ 

วิธีการดําเนินกิจกรรม 

1.  ใหสมาชิกทุกคนเลาเหตุการณของตนเอง 

2.   ผูวิจัยสรุปเหตุการณที่เกิดกับสมาชิกในภาพรวม 

3.    ผูวิจัยแจกใบงานที่ 2/1 

4. สุมถามสมาชิก 3-4 คน 

5. สรุปอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับความเชื่อมโยงของเหตุการณกับอารมณ  

6. ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม “เร่ือง เหตุเกิดในหองเรียน”  ตามใบงานที่ 2/2 

7. ผูวิจัยใหสมาชิกทําใบงาน “เร่ือง เหตุเกิดในหองเรียน” ตามความคิดเห็นของตนเอง 

8. ผูวิจัยสรุปความเชื่อมโยงเหตุการณ อารมณ/ความรูสึก และพฤติกรรม รวมทั้งปฏิกิริยา

ของรางกายที่เปลี่ยนแปลง ตามใบความรูที่2/3 

9. ผูวิจัย สุมถามสมาชิก2-3 คน เลาประสบการณที่มีความทุกข จากใบงานที่ 1/4 

10. ใหสมาชิกทําใบงานที่ 2/3  

11. ใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นจนครบทุกคน 
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ใบงานท่ี 1/4 

เร่ืองเลาของสมาชิก 

 

ชื่อ-สกุล................................................................................................ชั้น................................... 

  

     ในชวงชีวิตที่ผานมา ทานเคยผานความทุกขใจ หรือ ความไมสบายใจ ในชีวิตเร่ืองตางๆ และ

ทานมีวิธีการที่ทําใหตนเองผานพนเหตุการณน้ันๆ ไดอยางไร 

1.ความทุกขใจ

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

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

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

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

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

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

2.ความทุกขมาจากสาเหตุใด

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

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

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

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

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

3.ทําอยางไรจึงผานความทุกขน้ันมาได

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

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

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

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

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

 

ประยุกตจากคูมือการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางพลังสุขภาพจิตในสถานศึกษา  กรมสุขภาพจิต

,2554 โปรแกรมบําบัดสําหรับเด็ก/เยาวชน เพื่อลดอารมณเศรา สถานพินิจ ฯ กรุงเทพฯ ศูนย

แรกรับบานเมตตา 
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ใบงานท่ี 2/1 

 “เร่ืองเหตุเกิดในหองเรียน” 

 

สถานการณที่ 1 

 

    “ในการเรียนวิชาภาษาไทย ขณะที่นักเรียนกําลังรออาจารยเขาสอน เด็กชาย เอก พูดจา

ลอเลียนชื่อพอแมของเด็กชาย บีม ทําใหเด็กชาย บีม ลุกขึ้นชกหนาเด็กชาย เอก จนปากแตก” 

 

คําถาม 

1. อะไรคือเหตุการณที่เกิดกอนพฤติกรรมที่เด็กชายบีม ชกหนาเด็กชายเอก 

(A)……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

2. เมื่อเกิดเหตุการณ ขอ 1 (A) ขึ้น เด็กชายบีมทําอยางไร หรือตอบสนองกับ A อยางไร  

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

3. หลังจากเกิดเหตุการณกับเด็กชายบีมแลว ผลที่ตามมาเปนอยางไร 

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

4. ถาคุณเปนเด็กชายบีม คุณคิด หรือรูสึกอยางไร และจะทําอยางไรถาเหตุการณน้ันเกิด

กับคุณ 

…………………………………………………………………………………………

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

………………………………………………………………………………………… 

 

ชื่อ-สกุล...................................................วันที่...................................... 

ใบงานท่ี 2/ 2  

                                                         “เหตุเกิดในหองเรียน” 

 

สถานการณที่ 2  

  

       “ขณะที่กําลังเรียนอยู แกว รูสึกหิวขาว จึงแอบกินขนม เผอิญอาจารยเห็นจึงตําหนิแกว วา

ไมควรกินขนมในเวลาเรียน” 

 

คําถาม  

1. มีเหตุการณอะไรบางที่เกิดกอนพฤติกรรมแอบกินขนมของแกว (A) 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

2. เมื่อเกิดเหตุการณขึ้นแกวเปนอยางไร หรือตอบสนองกับ ขอ 1 (A) อยางไร (B)  

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

3. ถาคุณเปนแกว คุณคิดและรูสึกอยางไร และจะทําอยางไร 

           ความคิด                               ความรูสึก                        การกระทํา/ทําอยางไร 

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

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

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

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

        

ที่มา..นิตยา วรรณรัตน ..ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา เพื่อพัฒนาการ

ควบคุมตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนแชฟา จังหวัดแพร 2545 

ใบความรูท่ี 2/1 ความหมายของอารมณ 

 

                  อารมณ หมายถึง การแสดงออกของจิตใจที่ไดรับการกระทบ หรือกระตุนใหมีการ

แสดงออกตอสิ่งที่มากระตุน อารมณของมนุษยจะเร่ิมมีขึ้นต้ังแตเกิด อารมณแรกของมนุษยคือ 

อารมณต่ืนเตน ทารกอายุ 3 เดือน จะมีเพียงอารมณเศรา และอารมณดีใจ (รองไหเมื่อไมไดรับการ

ตอบสนอง ดีใจเมื่อไดรับการตอบสนอง) สวนอารมณที่มีความซับซอนจะปรากฏมากขึ้นตามวุฒิ

ภาวะ ซึ่งอารมณสามารถจําแนกได 2 ประเภทใหญๆ ไดแก 

                   1. อารมณสุข คืออารมณที่เกิดขึ้นจากความสบายใจ หรือ ไดรับความสมหวัง เปนไป

ในทางที่ดี 

                   2.  อารมณทุกข คือ อารมณที่เกิดขึ้นจากความไมสบายใจ หรือไดรับความไมสมหวัง 

เปนไปในทางที่ไมดี 

                   ดังน้ันเมื่อเราตองประสบกับอารมณตางๆดังกลาว จะไมถือวามีความผิดปกติใดๆ หาก

อาการน้ันเกิดขึ้นแลวหายไปในเวลาไมนาน และความรุนแรงไมมากจนทําใหความสามารถในการ

ดํารงชีวิตประจําวันบกพรอง หรือบางคร้ัง อาจมีอารมณเกิดขึ้นพรอมกันมากกวาหน่ึงอยาง คงไมใช

เร่ืองผิดที่เราเคยดีใจ กระโดดโลดเตน เวลามีความสุข หรือเมื่อเราผิดหวัง เบื่อหนาย ทอแท เวลามี

ความทุกข หรือเราเคยโกรธใครจนหนาแดงหนาดําจนบางคร้ังอยากจะทํารายคนที่ทําใหเราโกรธ 

ซึ่งเปนธรรมดาของชีวิตคนเราที่ตองพบกับอารมณที่หลากหลายมาแลว เพียงแตวาอารมณน้ันจะอยู

กับเรานานแคไหน ขึ้นอยูกับการจัดการกับอารมณของเรา บางคนอารมณอยูยาวนาน บางคนอยูไม

นานก็ออกไป แลวจะกลับมาใหมในไมชา เพราะคนเราตองเผชิญกับสถานการณหลายรูปแบบที่

กอใหเกิดอารมณตางๆที่กลาวมา 
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ใบความรูท่ี 2/2 ธรรมชาติของอารมณ 

 

          ในการดํารงชีวิตประจําวัน มนุษยทุกคน เคยมีประสบการณ และไดมีโอกาสสัมผัสกับ

อารมณที่หลากหลาย เชน ดีใจ เสียใจ เปนทุกข วิตกกังวล สบายใจ ทอแท เบื่อหนาย โกรธ 

หงุดหงิด ราเริง แจมใส กลัว ต่ืนเตน ฯลฯ 

           อารมณและความรูสึก เปนปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ เพื่อที่จะตอบโตตอสถานการณ

ตางๆที่เราประสบพบเห็น ไมวาจะเร่ืองดีหรือไม หากเราสํารวจในแตละความรูสึก เราจะเห็นไดวา

อารมณแตละชนิดมีทั้งประโยชนและโทษ ในวัยรุนการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว เปน

องคประกอบหน่ึงที่ทําใหอารมณของวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงงาย สับสน ออนไหว มีความเขมของ

อารมณสูง ไมมั่นคง มักเกิดอารมณกลัว วิตกกังวล  ริษยา โกรธ ฯลฯ ซึ่งอารมณตางๆที่เกิดขึ้นน้ัน

ขึ้นอยูกับวุฒิภาวะ และการเรียนรู ซึ่งภาวการณควบคุมอารมณตางๆน้ันยังไมมีประสิทธิภาพดีเทา

เทียมกับผูใหญ  และเน่ืองจากวัยรุนเปนวัยที่มีอารมณรุนแรง ฉะน้ัน ดังน้ันเมื่อมีเหตุการณหรือสิ่ง

หน่ึงสิ่งใดมากระทบ เปนเหตุใหมีสภาพอารมณตางๆเกิดขึ้น เชน ความโกรธ ที่เกิดจากการถูก

ลอเลียน เด็กวัยรุนจะแสดงพฤติกรรมออกมามากกวาปกติ ซึ่งพฤติกรรมน้ีแตกตางไปจากพฤติกรรม

ในวัยเด็ก ที่แสดงออกโดยการตะโกน กรีดรอง ขวางปาขาวของ อันเปนพฤติกรรมที่แสดงออก

โดยตรง สวนสภาพอารมณที่เห็นไดบอยในวัยรุนทั่วไป คือ ความวิตกกังวล ความกลัว โดยอาจจะ

แปรสภาพเปนความอาย ไมกลาเผชิญกับสถานการณใหมๆ ขาดความมั่นใจในตัวเอง ซึ่งความกลัว

และความวิตกกังวลในวัยรุนมักมีสาเหตุสวนใหญมาจากการเรียน การเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่

เปนไปอยางรวดเร็ว รวมถึงความสัมพันธกับเพื่อนตางเพศ ซึ่งความกลัวของวัยรุนน้ีแตกตางกันไป

ตามสภาพสังคมที่มีความคาดหวังตางๆกันออกไป 

               หลักการแสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม แสดงออกไดทั้งคําพูด กิริยา ทาทาง โดยตอง

คํานึงถึง 

1. ไมเปนอันตรายตอตัวเอง 

2. ไมเปนอันตรายตอผูอ่ืน 

3. ไมทําลายของใหเสียหาย 



175 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบความรูท่ี2/3 

ความคิด-ความรูสึก/อารมณ-พฤติกรรม (C-A-B) 

 

                ความรูสึกและพฤติกรรมของบุคคลถูกกําหนดจากการประเมินรับรูสถานการณ ซึ่งเปน

สวนหน่ึงของการรูคิด ความคิดที่สงผลลบกับตนมีสวนทําใหมีอารมณเสีย และมีผลกับปฏิกิริยาทาง

สรีระ เชนหัวใจเตนแรง เหงื่อออก และมีผลกับพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมหลีกเลี่ยง 

ความสัมพันธเหลาน้ี แสดงดังภาพ 

                                                       การรูคิด 

 

                     สรีระ                                                          อารมณ 

                                             

                                                   พฤติกรรม 

 

             ABC (หรือ CBA) เปนสูตรที่ใชเพื่อทําความเขาใจความสัมพันธระหวางพฤติกรรม อารมณ 

การรูคิดและสรีระ A ใชแทน Activating Event  หมายถึง เหตุการณที่เปนตัวกระตุน B ใชแทน 

Beliefs แสดงถึงความเชื่อที่มีตอเหตุการณ และ C ใชแทน Consequences เปนผลที่ไดรับ 

            A    :   เหตุการณที่เปนตัวกระตุน เชน นักเรียนกําลังรออาจารยเขาสอน  เด็กชายเอกพูดจา

ลอเลียนชื่อพอแมเด็กชายบีม 

            B     :   ความเชื่อเกี่ยวกับเหตุการณ เปนความคิดที่เกิดขึ้นทันที (Automatic Thoughts) และ

สงผลรายกับตน เชน จากเหตุการณ ความคิดที่เกิดขึ้น เด็กชายบีม ลุกขึ้นชกหนาเด็กชายเอก 

            C     :   ผลที่ไดรับทางอารมณ จากเหตุการณ ความคิดที่เกิดขึ้นทันที อาจสงผลทางอารมณ 

เชน ความโกรธของเด็กชายบีม  เด็กชายเอกปากแตก 

               จากเหตุการณ เด็กชายเอกพูดจาลอเลียนชื่อพอแมเด็กชายบีม ไมใชเปนเพราะรออาจารย

เขาสอน แตเปนเพราะการถูกลอเลียน ความเชื่อน้ีบางคร้ังจัดเปนความคิดที่เกิดขึ้นทันที ความคิดน้ี
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สื่อความเปนจริงและความเปนไปไดแกบุคคลที่คิด บางคร้ังความคิดอัตโนมัติอาจปรากฏในรูปของ

จินตนาการ เชน บางคนมีความวิตกกังวลอยางสูงกอนแลว เมื่อมีเหตุการณมากระตุน ทําใหคิด

ลวงหนาวาจะตองเกิดเหตุการณอีก 

               การตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติเปนเร่ืองยาก เพราะเรามักไมเคยชินกับการให

ความสําคัญกับเน้ือหาที่กําลังคิดอยู การบันทึกเหตุการณที่เกิดขึ้น ความวิตกกังวล ความรูสึก

ซึมเศรา และสํารวจความคิดที่มีตอเหตุการณน้ัน  การรูเทาทันความคิดทางลบและการมีความเขาใจ

ตออิทธิพลของความคิดที่สงผลถึงอารมณ และระบบสรีระ จะทําใหบุคคลทบทวนการบิดเบือน

ความคิดที่ความจริงไมไดเปนเชนน้ัน และจัดเปนความผิดพลาดของการคิด (Thinking Errors) หรือ

ความคิดที่บิดเบือน (Cognitive Distortion) ความคิดมี 4 ระดับ เร่ิมจากความคิดที่เกิดขึ้นในขณะน้ัน

หรือความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thought) เปนคลื่นของกระแสความคิดที่ไหลผานสมองอยู

ตลอดเวลา ความเชื่อขั้นกลาง (Intermediate Belief) เปนความคิดที่เกิดขึ้นตามหลังความคิด

อัตโนมัติ มีอิทธิพลตอความคิดที่เกิดขึ้นระหวางน้ัน ความเชื่อที่เปนแกน (Core Belief) เปนความคิด

หลักเกี่ยวกับตนเอง คนอ่ืน และอนาคต ทั้งในแงบวกและแงลบ ความคิดเหลาน้ีมีรากฐานจาก

ประสบการณในวัยเด็ก และสกีมา (Schemas) เปนโครงสรางทางความคิดที่รวมเอาความคิดที่เปน

แกนไวดวย ทําหนาที่ควบคุมการประมวลขอมูลในเร่ืองตางๆ  การแกไขเร่ิมตนจากความคิดใน

ขณะน้ัน และทําการชี้ คนหา ประเมิน และปรับความเชื่อระดับกลาง ความเชื่อที่เปนแกน และสกีมา 

เบค เชื่อวา การปรับเปลี่ยนสกีมาเปนหัวใจของกระบวนการรักษา (Beck, Freeman & Associates, 

1990) 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 3 

ฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดท่ีบิดเบือนและการปรับเปลี่ยนโครงสรางทางความคิด 

เวลา   90   นาที 

วัตถุประสงคท่ัวไป 

                1.เพื่อฝกการคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบของตนเอง พิจารณาความคิดที่บิดเบือน

ในทางลบ 

                2.เพื่อทําความเขาใจถึงความสัมพันธของความคิดทางลบกับภาวะซึมเศรา และสามารถ

ระบุความคิดทางลบของตนเองได  

                3.เพื่อฝกปฏิบัติการปรับความคิดทางลบเปนความคิดทางบวก 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

    หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 3 สมาชิกสามารถ 

               1.  สมาชิกสามารถคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบของตนเอง พิจารณาความคิดที่

บิดเบือนในทางลบได 

                2. สมาชิกเขาใจถึงความสัมพันธของความคิดทางลบกับภาวะซึมเศรา และสามารถระบุ

ความคิดทางลบของตนเองได  

                3. สมาชิกสามารถปรับความคิดทางลบเปนความคิดทางบวกได 

 

สาระสําคัญ 

                   เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อฝกวิธีการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวย

ความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมีความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอ

พิสูจน หรือ ขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝกกระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไข

ปญหาอยางสมเหตุสมผล   ความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวกชวยในการผอนคลาย
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ความเครียด และความคิดทางลบทําใหคนมีความเครียด การคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบ ซึ่งเปน

ความคิดที่เกิดขึ้นทันทีทันใดเมื่อมีเหตุการณมากระตุน ถาเรามีประสบการณที่ไมดีกับเหตุการณน้ัน

มากอน ก็จะเกิดความคิดดานลบ คิดดานเดียว การทําความเขาใจความสัมพันธของความคิดดานลบ

กับภาวะซึมเศราของตนเองได จะสามารถปรับความคิดลบใหเปนความคิดบวกได สามารถอยูใน

สังคมไดอยางมีความสุข 

อุปกรณ 

1. ใบงานที่ 3/2 

2. ใบงานที่ 3/3 

3. ใบความรูที่ 3 

4. ปากกา 

การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจในการเขารวมกิจกรรมกลุม 

2. การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

3. จากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

  

 

 

 

 

 

 

 

1.เพื่อฝกการคนหา

ความคิดอัตโนมัติดาน

ลบของตนเอง 

พิจารณาความคิดที่

บิดเบือนในทางลบ 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

๏ความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวกชวยในการผอน

คลายความเครียด และความคิดทางลบทําใหคนมีความเครียด 

การคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบ ซึ่งเปนความคิดที่เกิดขึ้น

ทันทีทันใดเมื่อมีเหตุการณมากระตุน ถาเรามีประสบการณที่ไม

ดีกับเหตุการณน้ันมากอน ก็จะเกิดความคิดดานลบ คิดดานเดียว  

 

 

 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ  (10 

นาที) 

๏ กลาวทักทาย และทบทวน

การบานบันทึกความคิด 

๏ ใหสมาชิก 2-3 คน เลา

เหตุการณ/บันทึกความคิด 

๏  ผูวิจัยสรุปความคิดแตละคน

มีทั้งเหมือนกัน และแตกตางกัน

ระยะดําเนินการกลุม  (60 นาที) 

๏  ผูวิจัยนําสู กิจกรรม “คุณคิด

อะไรอยู” (20 นาที) 

๏ ใหสมาชิกทําใบงานที่ 3/1 

๏ สรุป/อภิปรายกิจกรรม

รวมกัน 

๏  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม “ คิด

แบบไมเครียด”  เพื่อใหสมาชิก

ไดเรียนรูวิธีปรับเปลี่ยน

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่3/1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความคิดเห็น

ของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค 

 

เน้ือหา 

ความคิด ( 40  นาที) 

กิจกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

เกณฑการประเมินผล 

2.เพื่อทําความเขาใจ

ถึงความสัมพันธของ

ความคิดทางลบกับ  

ภาวะซึมเศรา และ

สามารถระบุความคิด

ทางลบของตนเองได   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏การทําความเขาใจความสัมพันธของความคิดดานลบกับภาวะ

ซึมเศราของตนเองได เหตุการณตางๆในชีวิต ความขัดแยงใน

ครอบครัว อาจนํามาซึ่งภาวะทางอารมณดานลบ เชน เบื่อ เหงา 

เศรา วิตกกังวล โกรธ หากวัยรุนไดตระหนักในภาวะอารมณที่

นําไปสูปญหาทางพฤติกรรม ก็จะสามารถปรับความคิดลบให

เปนความคิดบวก เกิดสติรูตัว และใชวิธีปองกันหรือแกไขได 

สามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกทําตามใบ

งานที่ 3/2 

๏ สุมตัวแทนสมาชิก 3-5 คน 

ใหนําเสนอผลงานจากใบงานที่ 

3/2 

๏ แบงกลุม กลุมละ 5-6 คน ให

แตละกลุมพูดคุยถึงการคิด

ทางบวกและทางลบ มีผลดี 

ผลเสียอยางไร ตามใบงานที่ 3/3 

(ขอ 1) 

๏ ใหตัวแทนกลุม นําเสนอ

ผลงานกลุม และใหสมาชิกกลุม

ที่มีความคิดแตกตาง 

๏ นําเสนอเพิ่มเติม 

๏ ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมตามใบ

ความรูที่ 3/1 

 

 

 

 

๏ ใบงานที่ 

3/2 

 

 

 

๏ ใบงานที่ 

3/3 

 

 

 

 

๏ ใบความรูที่ 

3/1 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความคิดเห็น

ของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค 

 

เน้ือหา 

 

กิจกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

เกณฑการประเมินผล 

3.เพื่อฝกปฏิบัติการ

ปรับความคิดทางลบ

เปนความคิดทางบวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ การทําความเขาใจความสัมพันธของความคิดดานลบกับภาวะ

ซึมเศราของตนเองไดจะสามารถปรับความคิดลบใหเปนบวกได 

สามารถอยูในครอบครัว และสังคมไดอยางมีความสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ ใหสมาชิกวิเคราะหตนเองวา

ในชวงชีวิตที่ผานมามีความคิด

ในทางลบ และเปลี่ยนใหเปน

ความคิดในทางบวก ตามใบ

งานที่ 3/3 (ขอ 2) 

๏ ใหสมาชิกที่เปนตัวแทนกลุม

สรุป 

๏  ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมตามใบ

ความรูเดิม 

ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 

(20นาที) 

๏  สรุปวิธีคิดแทนที่ความคิดที่

บิดเบือนหรือเปนลบดวย

ความคิดทางบวก 

๏ ใหการบานบันทึกความคิด 

ความรูสึก/อารมณและ

พฤติกรรมของตนเองตามใบ

๏ ใบงานที่ 

3/3 

๏ ใบงานที่ 

3/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความคิดเห็น

ของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค 

 

เน้ือหา 

งานที่ 3/4 

กิจกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

เกณฑการประเมินผล 

  ๏  สรุปผลที่ไดจากกิจกรรม / 

นัดคร้ังตอไป 
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ใบงานท่ี 3/1 

คุณคิดอะไรอยู 

 

1. ใหสมาชิกแตละคน เขียนความคิดของตนเอง เกี่ยวกับเหตุการณที่ไมดี/อารมณที่

ไมดี  แลวทําอยางไร ทําแลวสงผลอยางไร ตอตนเอง ผูอ่ืน ตามตารางขางลาง 

 

เหตุการณ/อารมณ พฤติกรรมที่แสดงออก ผลกระทบของการกระทํา 

ตอตนเอง ตอผูอ่ืน 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

2. ถายอนเวลากลับไป หรือถาเปนไปได คุณจะปรับความคิด/พฤติกรรมคุณอยางไร 

 

เหตุการณ/อารมณ ความคิด/พฤติกรรมที่ผานมา ความคิด/พฤติกรรมที่อยากปรับเปลี่ยน 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

ชื่อ-สกุล.................................................................ชั้น........................................... 
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ใบงานท่ี 3/2 

“คิดแบบไมเครียด” 

 

  ใหสมาชิกวิเคราะหประโยคในตาราง แลวเขียนเคร่ืองหมาย / ลงในชองเครียดหรือไมเครียด ใน

กรณีที่ทานเห็นวาประโยคน้ันๆ แสดงความเครียดใหแตงประโยคใหมที่แสดงถึงความไมเครียด 

ประโยค ไมเครียด เครียด ประโยคแกไข 

1. ฉันน้ีแยจัง 

2. ฉันทําไดสําเร็จ 

3. ฉันนาทุเรศ 

4. ฉันโงมาก 

5. ฉันภูมิใจมาก 

6. ฉันไมนาทําเลย 

7. ฉันทําไมได 

8. ฉันตองสอบผานแนๆ 

9. อนาคตฉันชางมืด 

10. ฉันทอแทใจ 

11. ไมมีใครรักฉันเลย 

12. ฉันดีใจที่ไดทําความดี 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

ชื่อ-สกุล .............................................................วันที่....................................... 

(เวลา  10  นาที) 

 

 

 

 

กิจกรรมเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต กรมสุขภาพจิต  (2551) 
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ใบงานท่ี 3/3 

“คิดแบบไมเครียด” 

 

การคิดทางบวก 

ผลดี 

1. ...................................................................................................................................................... 

2. ...................................................................................................................................................... 

3. ...................................................................................................................................................... 

ผลเสีย 

1. ...................................................................................................................................................... 

2. ...................................................................................................................................................... 

3. ..................................................................................................................................................... 

  

การคิดทางลบ 

ผลดี 

1. ................................................................................................................................................. 

2. ................................................................................................................................................. 

3. ................................................................................................................................................. 

ผลเสีย 

1. ................................................................................................................................................. 

2. ................................................................................................................................................ 

3. ................................................................................................................................................ 

 

                                                                                     กลุม...................................................... 

                                                                                สมาชิก 1………………………………… 

                                                                                             2………………………………… 

                                                                                             3………………………………… 

                                                                                             4………………………………… 

                                                                                             5………………………………… 

                                                                                             6………………………………… 
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                                                                                             7………………………………… 

                                                                                             8…………………………………. 

ใบงานท่ี3/4 

บันทึกการเปลี่ยนแปลงของตนเอง 

 

1. ใหสมาชิกยกเหตุการณ/สถานการณที่ผานมาที่ทําใหเกิดอารมณ/ความรูสึก มา 1 สถานการณ 

รวมทั้งอธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง ทั้งทางรางกาย ความคิด และพฤติกรรม 

 

 

                                           สถานการณที่ทําใหเกิดภาวะอารมณ........................ 

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

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

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

 

 

 

    การเปลี่ยนแปลง                                การเปลี่ยนแปลง                           การเปลี่ยนแปลง 

        ทางรางกาย                                     ทางความคิด                               ทางพฤติกรรม 

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

2. สมาชิกไดรับประโยชนอะไรบางจากการเขารวมกิจกรรม.............................................................. 

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

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

 

                                         ชื่อ-สกุล..................................................วันที่............................................ 

ใบความรูท่ี 3/1 

คิดแบบไมเครียด 

     การปรับเปลี่ยนความคิด เปนวิธีการจัดการความเครียดในเชิงรุกที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดใน

บรรดาวิธีการตางๆ ที่เราเคยไดเรียนรูกันมา ลักษณะความคิดของเรามี 2 ประเภท คือความคิดทาง

ลบ และความคิดทางบวก 
1) คิดแลวเครียด/คิดทางลบ เปนการคิดที่นําความทุกขมาสูตน โดย 

- การต้ังความหวังที่สูงเกินไป 

                : ตอตนเอง เชน         “ ฉันนาจะทําไดดีกวาน้ี”   “ ฉันอยากรูจักคนมากๆ แตฉันขี้อาย” 

   : ตอคนอ่ืน/ตอโลกภายนอก เชน “คนอ่ืนนาจะเห็นความสําคัญของงานที่ฉันทํา” 

- การตําหนิตนเอง 

   : ตอสิ่งที่ทําไปแลวพลาด เชน  “ดูซิเร่ืองน้ีเร่ืองเดียวทําใหชื่อเสียงของฉันเสียหมด” 

   : ตอสิ่งที่ไมควรทํา เชน    “ฉันไมนาทําเลย” 

   : การไมอยูกับปจจุบัน 

              คนที่คิดในทางลบ มักติดอยูกับอดีตที่หมกมุนกับความทุกขของตนเอง คิดถึงแตสิ่งที่ตนจะ

ไดรับ มองการกระทําของคนอ่ืนวาจะมีผลตอตนเองอยางไรบาง ทําใหการรับรูโลกภายนอก

คอนขางแคบ ขณะเดียวกันก็มักวิตกกังวลกับอนาคตที่ยังมาไมถึง ชีวิตจึงไมมีความสงบสุข เครียด 

กังวลตลอดมา 

2)    คิดแบบไมเครียด/คิดทางบวก เปนการคิดที่นําความสุขมาสูตน โดยการต้ังเปาหมายชีวิต

ที่สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชีวิตตน มีสติอยูกับปจจุบัน รูวาตนเองทําอะไร เพื่ออะไร 

มองโลกในแงดีตามความเปนจริง  

3)    มองปญหาวามีทางแกไข เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นใหมองวา “อะไรผิด” มากกวาที่จะมองวา 

“ใครผิด”  

4)    หาสิ่งตอบแทนจากการสูญเสีย ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นเปรียบเสมือนครูที่จะสอน

แนวทางใหแกตน หรือมองวาอุปสรรคเปนบทเรียนที่จะทดสอบพลัง ทําใหเราเขมแข็งขึ้น พัฒนา

ตนเองไดมากขึ้น 

5)    มีอารมณขัน 

6)    รูจักนําหลักพุทธศาสนามาใช เชน การรูจักปลอยวาง การฝกหัดเมตตา ใหอภัย เพื่อลด

แรงอาฆาตโกรธแคน จะทําใหไดมิตรมากกวาศรัตรู ทําใหจิตใจเรามีความสุขมากขึ้น 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 4 

ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ และทักษะการยืนยันความตองการของตนเอง  เรียนรูถึงวิธีท่ีจะชวย

หยุดความคิดทางลบ 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค 

                 1. เพื่อสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเองวาเราสามารถควบคุมความคิด ควบคุมอารมณ

ตนเองได  

                 2. เพื่อพัฒนาการจัดการอารมณของตนเอง สามารถเรียนรูและเขาใจอารมณตนเอง 

เรียนรูการจัดการกับอารมณที่เหมาะสม และเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุมรวมกันสํารวจผลเสียที่

เกิดขึ้นจากอารมณทางลบ ตามสภาพความเปนจริง  

                 3. เพื่อฝกปฏิบัตินําเทคนิคการหยุดความคิด การยืนยันความตองการของตนเองมาใช 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 4 สมาชิกสามารถ 

                 1. สามารถควบคุมความคิด ควบคุมอารมณตนเองได  

                 2. จัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม มีความรูและเขาใจอารมณตนเอง  

                 3. สํารวจผลเสียที่เกิดขึ้นจากอารมณทางลบ ตามสภาพความเปนจริงได  

                 4. นําเทคนิคการหยุดความคิด การยืนยันความตองการของตนเองมาใชในชีวิตประจําวัน 

สาระสําคัญ 

                  ใหวัยรุนไดเรียนรู  และทําความเขาใจอารมณ และความตองการของตนเอง ใน

สถานการณตางๆ และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ 

เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนาวิธีการควบคุม

อารมณของตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

สื่อการสอน/อุปกรณ 

 1. ใบงานที่ 3/4  

 2. ใบงานที่ 4/1  

3. ใบความรูที่ 4/1  
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4.  เคร่ืองเลนแผนเสียง พรอมแผนซีดีสําหรับฝก การผอนคลายกลามเน้ือ และการฝกการ

หายใจเพื่อผอนคลาย 

5.  ดินสอ/ปากกา  สําหรับใชในกิจกรรมยอย 

 

 

การประเมินผล 

 1.ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ  

               2.จากการทําใบงาน  

               3.จากการรวมแสดงความคิดเห็น ตลอดจนการซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1. สามารถควบคุม

ความคิด ควบคุม

อารมณตนเองได  

 2. จัดการกับอารมณ

ของตนเองไดอยาง

เหมาะสม มีความรู

และเขาใจอารมณ

ตนเอง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ๏ การใหวัยรุนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความ

ตองการของตนเอง ในสถานการณตางๆ และเลือกการ

แสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมี

ประสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของ

ตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนาวิธีการควบคุมอารมณของ

ตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

๏การจัดการกับอารมณเมื่อมีความขัดแยงในครอบครัวดวย

กิจกรรม “ลูกโปงคลายเครียด” เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและทํา

ความเขาใจ ในการจัดการอารมณเมื่อมีความขัดแยง ทําใหวัยรุน

สามารถพัฒนาวิธีการควบคุมอารมณของตนเองดวยการ 

 ระยะสรางสัมพันธภาพ   (10 

นาที) 

๏ ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทาย

กัน 

๏ ทบทวนการบานตามใบงาน

ที่ 3/4   

๏ สรุปและทําความเขาใจ

อารมณ และความตองการของ

ตนเอง ในสถานการณตางๆ 

รวมกัน ตามเหตุการณของ

สมาชิกแตละคน 

ระยะดําเนินการกลุม   (60 

นาที)   

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกไดเรียนรู 

และทําความเขาใจ จัดการกับ

อารมณเมื่อมีความขัดแยงใน

ครอบครัว ดวยกิจกรรม

“ลูกโปงคลายเครียด”  

๏ ใบงานที่ 

3/4   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

 2.จากการทําใบงาน  

 3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 3. สํารวจผลเสียที่

เกิดขึ้นจากอารมณ

ทางลบ ตามสภาพ

ความเปนจริงได  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

เหมาะสม 

๏ การสํารวจถึงผลเสียที่เกิดจากอารมณทางลบ ตามสภาพความ

เปนจริง ความตองการที่แทจริงของตนเอง ทําใหวัยรุนสามารถ

สํารวจผลเสียที่เกิดขึ้นจากอารมณทางลบตามสภาพความเปน

จริงไดอยางมีประสิทธิภาพและเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ๏ ผูวิจัยสรุป อภิปรายกิจกรรม 

“ลูกโปงคลายเครียด” รวมกัน 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกไดเรียนรู

วิธีการควบคุมอารมณของ

ตนเองดวยการปลดปลอยแรง

กดดันออกมาไดอยางมี

ประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

ตามใบความรูที่ 4/1 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกไดเรียนรู

เร่ืองการเลือกการแสดงออก

ดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับ

ผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ ตาม

ใบกิจกรรม “สื่อสารดีมี

สัมพันธภาพ” 

๏ ผูวิจัยและสมาชิกสรุปการ

เรียนรูรวมกัน ตามใบงานที่ 4/1 

๏ ผูวิจัยสรุป และอภิปราย

รวมกันกับสมาชิกกลุม 

๏ ใบงานที่ 

4/1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

 2.จากการทําใบงาน  

 3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

4. นําเทคนิคการหยุด

ความคิด การยืนยัน

ความตองการของ

ตนเองมาใชใน

ชีวิตประจําวัน 

๏ มนุษยทุกคนยอมมีความสมหวังและผิดหวังเกิดขึ้นดวยกัน

ทั้งน้ัน เมื่อใดที่มีความผิดหวังเกิดขึ้น จะทําใหเราไมสบายใจ อึด

อัด ทุกขใจ การระบายปญหาเปนวิธีหน่ึงที่จะชวยลดความทุกข

ทางใจน้ันลงได และทําใหจิตใจปลอดโปรงขึ้น เปนการหยุด

ความคิดลบ และในการยืนยันความตองการของตนเอง ความ

ภาคภูมิใจในตนเอง นําไปสูการแกปญหาตอไปได 

ระยะสิ้นสุดการทํากลุม   (20 

นาที) 

 ๏ ผูวิจัยสรุปกิจกรรมทั้งหมด 

ในเร่ืองวิธีการทําความเขาใจ

อารมณและความตองการของ

ตัวเอง การแสดงอารมณตอ

ผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ  

 ๏ ผูวิจัย  เปดโอกาสใหสมาชิก

ซักถาม 

 ๏ ปดกลุม /นัดหมายคร้ังตอไป 

ใหการบานเร่ืองความภาคภูมิใจ

ในชีวิตที่ผานมา ตามใบงานที่ 

4/1 

 

๏ ใบงานที่ 

4/1  
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ใบกิจกรรม 

“ลูกโปงคลายเครียด” 

ระยะเวลา  40 นาที 

วัตถุประสงค   1. เพื่อใหสมาชิกไดระบายความรูสึกคับของใจ 

                 2. เพื่อใหสมาชิกเกิดการเรียนรูปญหาอารมณของตนเอง และผูอ่ืนทําใหเขาใจตนเอง           

ดีขึ้น นําไปสูการจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม 

อุปกรณ     1. ลูกโปงจํานวนเทาสมาชิก (ชนิดที่แตกงาย) 

                  2. ลูกโปงใสแปงไวขางในจํานวน 2-3 ลูก 

                  3. เข็มหมุด หรืออุปกรณที่มีปลายแหลม 

วิธีการดําเนินกิจกรรม 

1. แจกลูกโปงใหสมาชิกทุกคนแลวใหสมาชิกทุกคนเปาโปงจนแตก 

2. สุมถามสมาชิก 4-5 คน ถึงสาเหตุที่ทําใหโปงแตก  

3. ใหสมาชิก 2-3 คน ออกมาชวยเปาโปง (ใสแปงไวขางใน) พอประมาณ 

4. ใหสมาชิก 1-2  คน หาวิธีเอาลมออกจากโปง 

5. ใชปากกา หรือของมีคมจ้ิมโปงสมาชิกที่เหลือใหแตก 

6.  ถามสมาชิก 2-3 คน ถึงความแตกตางของการเอาลมออกจากโปง 

7. อภิปราย/สรุปรวมกัน ตามใบความรูที่ 4/1 

8. ฝกผอนคลายความเครียด (ดอกไมบาน) 

สาระที่ควรได 

             มนุษยทุกคนยอมมีความสมหวังและผิดหวังเกิดขึ้นดวยกันทั้งน้ัน เมื่อใดที่มีความผิดหวัง

เกิดขึ้น จะทําใหเราไมสบายใจ อึดอัด ทุกขใจ การระบายปญหา เปนวิธีการหน่ึง ที่จะชวยลดความ

ทุกขทางใจน้ันลงได และทําใหจิตใจปลอดโปรงขึ้น นําไปสูการแกปญหาตอไปได 
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ใบกิจกรรม 

การฝกการผอนคลายความเครียดดวยเสียงเพลง 

เพลงดอกไมบาน 

เวลา          10     นาที 

อุปกรณ        เพลงดอกไมบาน 

วิธีการดําเนินกิจกรรม          

1. กลาวนําถึงกิจกรรมการรูเทาทันอารมณแลว ตอไปจะใหสมาชิกเขาใจวิธีการ

จัดการและการผอนคลายอารมณ 

2. ฝกผอนคลายอารมณ โดยการใหสมาชิกน่ังสมาธิ นับลมหายใจเขา-หายใจออก

ชาๆ ทําติดตอกัน 3-6 คร้ัง หรือ จนรูสึกผอนคลาย  

3. เมื่อรูสึกผอนคลายแลว ใหสมาชิกจินตนาการถึงสถานที่สงบ ที่ชอบหรือ

ประทับใจ เชนภูเขา ทะเล โดยจินตนาการวาตนเองเดินอยูในสถานที่น้ัน ใชเวลา 3 

นาท ี

4. สุมถามความรูสึกของสมาชิก 2-3 คน 

5. ฝกหายใจ (ทําทาทางประกอบเพลงดอกไมบานจากวีซีดีของเสถียรธรรมสถาน)  

ทํา 2-3 รอบ 

6. สรุปสาระที่ไดจากกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คูมือการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางพลังสุขภาพจิตในสถานศึกษา  กรมสุขภาพจิต,2554 
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เพลงดอกไมบาน 

 

ทาเตรียม ยืนตรง เทาแยกหางกันพอประมาณ มือสองขางแนบลําตัว 

ลมหายใจเขา 

 หายใจเขาชาๆ ควํ่ามือสองขางพรอมกับยกมาไขวกันระดับอกชาๆ 

ลมหายใจออก 

หายใจออกชาๆ หงายมือสองขางพรอมกับลดลงมาไวขางลําตัวชาๆ 

ดั่งดอกไมบาน 

ยกมือสองขางขึ้นเหนือศีรษะชาๆ หงายมือทั้งสองขาง ใหน้ิวมือหันออกขางลําตัว แขนต้ังฉากและ

กางออก 

ภูผาใหญกวาง 

ยกมือสองขางขึ้นเหนือศีรษะ โดยใหน้ิวมือทั้งสี่น้ิวประกบกันเปนรูปสามเหลี่ยม 

 

ดั่งสายน้ําฉํ่าเย็น 

ลดมือลงชาๆ มาที่ระดับอก ควํ่ามือทําลักษณะคลายสายนํ้าไหล สวนมือกันไป-มา ชาๆ 

ดังนภากาศ 

ประกบมือสองขาง เหมือนทาไหวระหวางอก แลวยกขึ้นดานบน ชาๆ 

อันบางเบา 

ลดมือสองขางลง โดยหงายมือลงขางลําตัว ชาๆ 

 

 

ทําซํ้า 2-3 คร้ัง 
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ท่ีมา...เสถียรธรรมสถาน 

ใบความรูท่ี 4/1 

“ลูกโปงคลายเครียด” 

 

                   พูดคุยเร่ืองอารมณของคนเราก็เหมือนลมหรือความเครียดที่เราเปาเขาไปในลูกโปง 

ลูกโปงเปรียบเหมือนตัวเรา ความใหญเล็กของลูกโปงก็เหมือนอารมณหรือความเครียดที่ใสเขาไป

ในตัวเรา หรือเก็บกดอารมณ/ความเครียดไวมากนอยแตกตางกัน ถาเราไมรูวิธีการเอาลมออกจาก

โปง หรือเปาลมเขาไปมากเกินไป โปงก็จะแตกไดมากเทาน้ัน แมไมมีปจจัยกระตุน(ปากกาหรือ

เข็ม) เมื่อมีการสะสมอารมณหรือความเครียดมากๆ เมื่ออารมณเพิ่มมากถึงขีดสุด จะเกิดพฤติกรรมที่

มีอารมณน้ันตามมา เชน เมื่อเราโกรธ เราจะกํามือ หนาแดง ใจเตนเร็ว และอยากระบายออกโดยการ

ตะโกนดังๆ   หรือ มีเร่ืองมีราว แตถาหากเราใช เข็มจ้ิมที่ลูกโปง จะทําใหโปงแตก แมวามีลมในโปง

ไมมาก เข็มเปรียบเหมือนแรงกระทํา/ตัวกระตุนที่สงเสริมใหเกิดพฤติกรรมที่ไมดีเชน การสูญเสีย

คนที่รักอยางกะทันหัน ซึ่งเปนผลกระทบจากการควบคุมอารมณไมได ผลกระทบมีตอตนเอง ทั้ง

ทางรางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ปวดทอง หัวใจเตนแรง ฯลฯ และทางจิตใจ เชน 

วิตกกังวล หงุดหงิด นอนไมหลับ เบื่ออาหาร เบื่อหนาย เศรา เสี่ยงตอการใชยาเสพติด ฯลฯ

นอกจากน้ียังสงผลตอบุคคลรอบขาง เชน ครอบครัว เพื่อน การเรียน และการทํางาน ถาไมสามารถ

ควบคุมอารมณตนเองได หรือไมมีความทนทานของจิตใจ/มีแนวโนมปวยทางจิต ก็จะกระตุนให

เจ็บปวยทางจิตได ฉะน้ัน การควบคุมอารมณเปนสิ่งสําคัญ ตองรูเทาทันอารมณของตนเอง เลือกวิธี

ที่เหมาะสมในการจัดการกับอารมณ หรือหลีกเลี่ยงออกจากสถานการณน้ัน หาวิธีการผอนคลายดวย

วิธีการตางๆ เชน เลนกีฬา ดูหนังฟงเพลง เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



198 

 

 

ใบความรู ท่ี 4/1 

การเสริมสรางความมั่นคงทางอารมณและความสามารถควบคุมตนเอง 

                       ความมั่นคงและรูจักควบคุมตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลตระหนักถึงสภาวะ

อารมณของตนเอง ไมออนไหวไปกับสิ่งที่มากระทบ สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง เพื่อ

นําไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่พึงประสงค โดยกําหนดเปาหมายละเลือกวิธีการที่จะนําไปสูเปาหมาย

น้ันดวยตนเอง การตระหนักถึงสภาวะอารมณ และสามารถควบคุมใหแสดงพฤติกรรมไดอยาง

เหมาะสม จะชวยใหสามารถปรับตัวและประสบความสําเร็จในสิ่งที่มุงหวังได 

                    อารมณหรือความรูสึกพื้นฐานของมนุษย มีอยู 4 แบบ คือ อารมณสุข เชน ดีใจ สมหวัง 

อารมณเศรา เชน ทุกขใจ ผิดหวัง อารมณกลัว เชน ตกใจ ตัวสั่น อารมณโกรธ เชน หงุดหงิด โมโห 

อารมณทั้ง 4 แบบน้ี จะมีอิทธิพลตอการรับรูสิ่งแวดลอมรอบตัวเราในความเปนจริง อารมณน้ันจะ

เกิดข้ึนหลังความคิด อันเกิดจากการรับรูของบุคคลที่เปนผลมาจากการแปลความหมายของ

เหตุการณน้ันๆ แตเน่ืองจากกระบวนการที่เกิดเร็วมาก จึงทําใหคนสวนใหญเขาใจวา “ อารมณ” น้ัน

จะเกิดกอนสิ่งอ่ืนใด เมื่อบุคคลเผชิญตอเหตุการณ 

                   การควบคุมอารมณไมใชการเก็บกด ไมแสดงออกทางอารมณเลย แตเปนการเรียนรูที่จะ

จัดการกับสถานการณอยางมีเหตุผล แสดงออกในทางที่สังคมยอมรับ และมีผลเสียตอตนเองทั้งทาง

รางกายและจิตใจนอยที่สุด ฉะน้ันการที่วัยรุนแสดงความกาวราวหรือเก็บอารมณไว จึงมิใชการ

ควบคุมอารมณที่เหมาะสม เพราะความกาวราวน้ันสังคมไมยอมรับ ในขณะเดียวกันการเก็บกด

อารมณก็ยอมเกิดผลเสียดานจิตใจตอตนเอง ของวัยรุนเอง 

                       การควบคุมอารมณ มี 2 ดาน ไดแก 

1. การควบคุมวิธีการแปลความหมายเหตุการณตางๆที่มาเราใหเกิดอารมณ 

2. ควบคุมการแสดงออกตอเหตุการณน้ันๆ 

การชวยใหวัยรุนควบคุมอารมณ มีแนวทางปฏิบัติ 3 ประการดังน้ี 

1. ใหวัยรุนยอมรับวามีอารมณ และพยายามควบคุมอยู 

2. ใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองทางอารมณตามความเปนจริง เชน ถากําลัง

อิจฉาก็ยอมรับวาอิจฉา แมวาจะพยายามปกปดคนอ่ืนอยูก็ตาม แลวก็พิจารณา

ตามความเปนจริง โดยไมมีอคติเขาขางตนเอง และระบายอารมณ คงวามไม

พอใจตางๆดวยการพูดออกมาถึงความรูสึกที่มีอยูน้ันกับคนที่เขาใจพูดกันได 

หรืออาจใชเทคนิคการผอนคลายอารมณก็จะชวยควบคุมอารมณไวไดมาก 

3. พิจารณาที่สาเหตุ หลีกเลี่ยงสาเหตุ และหาแนวทางปรับใจเพื่อเผชิญกับอารมณ

ทางลบ 
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สรุปไดวา อารมณทุกอารมณน้ันเกิดไดกับบุคคลทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย โดยอารมณใน

แงลบ เชนอารมณโกรธและอารมณเศรามักทําใหเกิดผลเสียตอบุคคลมาก ดังน้ันจึงควรสํารวจ

ตัวเอง และยอมรับไดวาตนเองกําลังอยูในสภาวะอารมณอะไร และฝกหัดที่จะระบายอารมณและ

ควบคุมตัวเองไดอยางเหมาะสม และเปนไปในทางสรางสรรค หรือรูจักที่จะยับยั้งหรือควบคุม

อารมณที่ไมเหมาะสมใหได หรือระบายอารมณออกมาในทางที่เหมาะสมและเปนประโยชน ก็จะ

ชวยเสริมสรางใหวัยรุนรูจักควบคุมอารมณ สามารถแสดงออกไดอยางเหมาะสม 

   เทคนิคท่ีจะชวยใหวัยรุนรูจักควบคุมอารมณท่ีไมพึงประสงค 

                          อารมณที่ไมพึงประสงค ที่มักกอใหเกิดปญหาไดแก อารมณโกรธและอารมณเศรา 

ซึ่งถาหากเรารูและเขาใจถึงวิธีการในการชวยใหวัยรุนจัดการกับอารมณของตนเองไดก็จะลดปญหา

รุนแรงที่จะเกิดตามมาได 

                            วิธีชวยเหลือวัยรุนท่ีมีอารมณโกรธ 

1. แสดงใหวัยรุนรูวาเขาใจและยอมรับวาวัยรุนมีความรูสึกโกรธ แตใหแสดงวา

ไมพอใจในพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของเขา 

2. ไมโกรธวัยรุน เมื่อวัยรุนกําลังโกรธ 

3. หลีกเลี่ยงการทําใหวัยรุนโกรธ 

4. ชวยใหมีโอกาสระบายความโกรธในทางสรางสรรค เชน เลนกีฬา ออกกําลัง

กาย วายนํ้า การเลนกีฬาเปนการระบายความโกรธวิธีหน่ึง เพราะกีฬา เชน การ

ตีเทนนิส อาจจินตนาการวากําลังตีบุคคลที่ทําใหโกรธ จะชวยระบายความ

โกรธออกไปอยางปลอดภัย ไมเปนอันตรายตอผูอ่ืน หรือถาเปนไปไดก็ควรให

อภัยผูอ่ืน 

5. ชวยหันความสนใจไปสูสิ่งอ่ืน 

6. ชวยใหวัยรุนแยกแยะหาสาเหตุที่แทจริงของความโกรธ โดยการใชบทบาท

สมมติในเหตุการณที่เกิดขึ้น และใหเลือกวิธีขจัดสาเหตุ และระบายความโกรธ

ที่เหมาะสม 

7. ใชหลักทางศาสนาในการระงับความโกรธของตนเอง 

 วิธีการชวยเหลือวัยรุนท่ีมีอารมณเศรา 

1. ตระหนักถึงอาการแสดงออกของอารมณเศรา สามารถประเมินและสังเกต

อาการเศราในวัยรุน แสดงความเขาใจและยอมรับความรูสึกของเรา โดยใช

คําถาม เชน  “...รูสึกวาเธอดูซึมไปนะ มีอะไรที่...พอจะชวยไดบาง”  “เธอนอน

หลับดีไหม”  “รูสึกเบื่อๆบางไหม”  
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2. สรางสัมพันธภาพที่ดี และชวยใหวัยรุนยอมรับวาตนเองกําลังมีอารมณเศรา 

และชวยใหตระหนักวา การมีอารมณเศรามีผลเสียตอตนเอง 

3. ชวยใหวัยรุนสํารวจหาสาเหตุของความเศราของตัวเอง เพื่อใหเกิดความเขาใจ

ตนเองซึ่งจะชวยใหแกปญหาไดถูกตองดวยคําถาม เชน “เธอมีความรูสึกอยาง

น้ีมานานแคไหน” 

4. ชวยใหวัยรุนมีทางเลือกที่จะระบายอารมณเศรา และปรับเปลี่ยนความคิดที่

เหมาะสมดังตอไปน้ี 

 ใหระบายความรูสึกโดยการเขียน ไมควรเก็บกดความรูสึกเศราไว แตควรเผชิญกับมัน เชน มี

ความรูสึกอยางไรก็เขียนระบายความรูสึก และอารมณลงไป กอนที่จะไปคุยแลกเปลี่ยนปญหากับ

เพื่อน วิธีน้ียังเหมาะกับความเศราที่มีสาเหตุจากความลําบากในการแสดงอารมณโกรธออกไป 

เพราะการเขียนก็เปนวิธีการหน่ึงที่จะชวยระบายความโกรธได ทําใหรูสึกดีขึ้น 

 พูดคุยปรึกษากับเพื่อนที่ไวใจได 

 ควรหากิจกรรมตางๆทํา ไมควรน่ังๆนอนๆอยูกับบานเฉยๆ เชน เลนกีฬา 

 มองสิ่งตางๆที่เกิดขึ้นกับตนเองในทางที่ดี เชน เมื่อประสบความลมเหลว ก็ใหคิดวาเปน

ธรรมดาของชีวิต และไมไดหมายความวาเราจะประสบความลมเหลวตลอดไป แตจะเปนบทเรียน

ชวยใหเราประสบความสําเร็จ ตอไป 

 มองโลกอยางมีความหวัง คิดแตหนทางขางหนา ไมจมอยูกับความหลัง  

 ยอมรับการเปลี่ยนแปลง กลาเผชิญความจริง อยายึดมั่นในสิ่งใดสิ่งหน่ึงมากเกินไป 

 ชวยใหสามารถคลี่คลายกระบวนการคิดที่กอใหเกิดความเศรา โดยอยาตําหนิหรือโทษตนเองวา

เปนผูกระทําเปนสาเหตุสําคัญ เพราะคนเรามีผิดพลาดได บางคนทําไปโดยไมต้ังใจ  

 ปรับปรุงแกไขสิ่งแวดลอมใหม เปนตน โยกยายสถานที่สักพักหน่ึง  ไปเที่ยว หรือไปพักบาน

ญาติ จะชวยไดมาก 

 ไมควรนําตนเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน เพราะจะทําใหรูสึกเศรา ควรมองบุคคลที่เขาไดรับ

ทุกขยากลําบากกวาเรา จะชวยทําใหรูสึกสบายใจขึ้น 

 ถาอยากรูสึกรองไหก็อยาเก็บกดเอาไว เพราะการรองไหจะทําใหรูสึกดีขึ้น เปนการปลดปลอย

ความรูสึกที่ถูกกดันออกมา 

 ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิต 

 ใชหลักธรรมของพระพุทธศาสนาเปนหลักยึดในการดําเนินชีวิตวาทุกสิ่งลวนไมแนนอน ความ

ทุกขเกิดมามีอยูแลวยอมหมดไป เปนเชนน้ีอยูเสมอ ทุกสิ่งในโลกยอมเปลี่ยนแปลงได ถาเรามอง

อยางเขาใจ ยอมรับและพรอมที่จะเปลี่ยนแปลงแกไข 

ทําอยางไรจึงจะชวยใหวัยรุนควบคุมตนเองได 
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               นอกจากการรูจักควบคุมอารมณที่มีผลชวยใหวัยรุนควบคุมตนเองไดมากขึ้นแลว วัยรุนยัง

จําเปนตองฝกใหสามารถควบคุมตนเองไดดวย โดยมีหลักการควบคุมตนเองดังน้ี 

1. คนหา และกําหนดอารมณที่ตองการควบคุม  

2. ประเมินวาอารมณที่ตองการควบคุมน้ัน เปนสิ่งที่เปนประโยชนเพื่อการพัฒนา และมี

ความเปนไปไดในการกระทําใหเกิดผลสําเร็จไดหรือไม 

3. กําหนดรายละเอียดการกระทําที่จะนําไปสูการควบคุมอารมณที่ตองการ 

4. เลือกการกระทําเพื่อวางแผนเลือกใชวิธีการใดวิธีการหน่ึงตามตารางวิธีการฝกควบคุม

ตนเอง เชนการบันทึกพฤติกรรม หรือการสอน 

5. วางแผนการปฏิบัติ ซึ่งตองปฏิบัติไดเฉพาะเจาะจง งาย กระชับ ชัดเจน และสามารถ

กําหนดเปนการกระทํายอยๆได 

6. ปฏิบัติตามแผนและติดตามผล 

7. ใหรางวัลแกตนเองเมื่อปฏิบัติไดตามแผนที่กําหนด 
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ใบความรูท่ี 4/2 

การผอนคลายความเครียด 

การผอนคลายความเครียดแบบท่ัว ๆ ไป 

เมื่อรูสึกเครียด คนเราจะมีวิธีการผอนคลายความเครียดที่แตกตางกันออกไป สวนใหญจะ

เลือกวิธีที่ตนเองเคยชิน ถนัด ชอบ หรือสนใจ ทําแลวเพลิดเพลิน มีความสุข ซึ่งวิธีคลายเครียดโดย

ทั่ว ๆ ไป มีดังน้ี คือ 

- นอนหลับพักผอน  

- ออกกําลังกาย ยืดเสนยืดสาย เตนแอโรบิค ฯลฯ 

- ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี 

- เลนกีฬาประเภทตาง ๆ  

- ดูโทรทัศน ดูภาพยนตร  

- ทํางานศิลปะ งานฝมือ งานประดิษฐตาง ๆ  

- ปลูกตนไม ทําสวน 

- เลนกับสัตวเลี้ยง  

- จัดหอง ตกแตงบาน  

- อานหนังสือ เขียนหนังสือ เขียนบทกลอน 

- พูดคุย พบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูง  

- ไปเสริมสวย ทําผม ทําเล็บ  

- ไปทองเที่ยวเปลี่ยนบรรยากาศ  

- ฯลฯ 

สิ่งที่สําคัญ คือ เมื่อเกิดความเครียด อยาไดทําสิ่งที่ไมเหมาะสม เชน สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา ใช

สารเสพติด เลนการพนัน เที่ยวกลางคืน กินจุบกินจิบ ฯลฯ เพราะนอกจากจะทําใหเสียสุขภาพและ

เสียเงินเสียทองแลว ยังทําใหเกิดปญหาอ่ืน ๆ ตามมาอีกมาก เชน เมาแลวขับรถทําใหเกิดอุบัติเหตุ 

เสียพนันแลวทําใหเกิดหน้ีสิน เกิดความขัดแยงในครอบครัว หรือใชสารเสพติดแลวนําไปสูปญหา

อาชญากรรม เปนตน ซึ่งจะมีแตทําใหเครียดกวาเดิมอีกหลายรอยเทาทีเดียว 

เทคนิคในการผอนคลายความเครียด 

1. การผอนคลายกลามเน้ือ 
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หลักการ  

       ความเครียดมีผลทําใหกลามเน้ือหดตัว สังเกตไดจากอาการหนาน่ิวคิ้วขมวด กําหมัด กัดฟน 

ฯลฯ การเกร็งตัวของกลามเน้ือทําใหเกิดอาการเจ็บปวด  เชน ปวดตนคอ ปวดหลัง ปวดไหล เปนตน  

       การฝกการคลายกลามเน้ือจะชวยใหอาการหดเกร็งของกลามเน้ือลดลง ในขณะฝก จิตใจจะจด

จออยูกับการคลายกลามเน้ือสวนตาง ๆ ทําใหลดการคิดฟุงซาน และวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้น

กวาเดิมดวย  

วิธีการฝก  

เลือกสถานที่ที่สงบ    ปราศจากเสียงรบกวน    น่ังในทาทางที่สบาย    คลายเสื้อผาใหหลวม    

ถอดรองเทา หลับตา ทําใจใหวาง ต้ังสมาธิอยูที่กลามเน้ือสวนตาง ๆ 

ฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ 10 กลุม ดังน้ี  

1.  มือและแขนขวา โดยกํามือ เกร็งแขน แลวคลาย  

2.  มือและแขนซาย โดยทําเชนเดียวกัน  

3.  หนาผาก โดยเลิกคิ้วสูงแลวคลาย ขมวดคิ้วแลวคลาย  

4.  ตา แกม จมูก โดยหลับตาแนน ยนจมูกแลวคลาย  

5.  ขากรรไกร ลิ้น ริมฝปาก โดยกัดฟน ใชลิ้นดันเพดานปาก แลวคลาย เมมปากแนน   แลว 

คลาย  

6.  คอ โดยกมหนาใหคางจดคอแลวคลาย เงยหนาจนสุดแลวคลาย  

7.  อก ไหล และหลัง โดยหายใจเขาลึก ๆ กลั้นไวแลวคลาย ยกไหลสูงแลวคลาย  

8.  หนาทอง และกน โดยแขมวทองแลวคลาย ขมิบกนแลวคลาย  

9.  เทาและขาขวา โดยเหยียดขา งอน้ิวเทาแลวคลาย เหยียดขา กระดกปลายเทาแลวคลาย  

10. เทาและขาซาย โดยทําเชนเดียวกัน  

ขอแนะนํา  

1. ระยะเวลาที่เกร็งกลามเน้ือ ใหนอยกวาระยะที่ผอนคลาย  เชน  เกร็ง 3-5 วินาที ผอนคลาย  

10-15 วินาที เปนตน  

2. เวลากํามือ ระวังอยาใหเล็บจิกเน้ือตัวเอง  

3. ควรฝกประมาณ 8-12 คร้ัง เพื่อใหเกิดความชํานาญ  

4. เมื่อคุนเคยกับการผอนคลายแลว ใหฝกคลายกลามเน้ือไดเลย โดยไมจําเปนตองเกร็งกอน  

5. อาจเลือกคลายกลามเน้ือเฉพาะสวนที่เปนปญหาเทาน้ันก็ได   เชน  บริเวณใบหนา ตนคอ  

หลัง ไหล เปนตน ไมจําเปนตองคลายกลามเน้ือทั้งตัว จะชวยใหใชเวลานอยลง และสะดวกมากขึ้น  

2. การฝกการหายใจ 

หลักการ  
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ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจต้ืน ๆ โดยใชกลามเน้ือหนาอกเปนหลัก   ทําใหไดออกซิเจนไป 

เลี้ยงรางกายนอยกวาที่ควรโดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถี่และต้ืนมากกวาเดิม 

ทําใหเกิดอาการถอนหายใจเปนระยะ ๆ เพื่อใหไดออกซิเจนมากขึ้น การฝกหายใจชา ๆ ลึก ๆ โดย

ใชกลามเน้ือกระบังลมบริเวณทองจะชวยใหรางกายไดอากาศเขาสูปอดมากขึ้น เพิ่มปริมาณ

ออกซิเจนในเลือด และยังชวยเพิ่มความแข็งแรงแกกลามเน้ือหนาทองและลําไสดวย การฝกหายใจ

อยางถูกวิธี จะทําใหหัวใจเตนชาลง สมองแจมใส เพราะไดออกซิเจนมากขึ้น และการหายใจออก

อยางชา ๆ จะทําใหรูสึกวาไดปลดปลอยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น  

วิธีการฝก                       

1. น่ังในทาที่สบาย หลับตา  เอามือประสานไวบริเวณทอง คอย ๆ หายใจเขา พรอม ๆ กับ 

นับเลข 1 ถึง 4 เปนจังหวะชา ๆ 1...2...3...4... ใหมือรูสึกวาทองพองออก 

2. กลั้นหายใจเอาไวชั่วครู นับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะชา ๆ เชนเดียวกับเมื่อหายใจเขา  

3. คอย ๆ   ผอนลมหายใจออก   โดยนับ   1   ถึง   8  อยางชา ๆ  1...2...3...4...5...6...7...8...  

พยายามไลลมหายใจออกมาใหหมด สังเกตวาหนาทองแฟบลง 

4. ทําซ้ําอีก โดยหายใจเขาชา ๆ กลั้นไว แลวหายใจออก โดยชวงที่หายใจออกใหนานกวา 

ชวงหายใจเขา 

ขอแนะนํา  

1. การฝกการหายใจ ควรทําติดตอกันประมาณ 4-5 คร้ัง  

2. ควรฝกทุกคร้ังที่รูสึกเครียด รูสึกโกรธ รูสึกไมสบายใจ หรือฝกทุกคร้ังที่นึกได 

3. ทุกคร้ังที่หายใจออก  ใหรูสึกไดวาผลักดันความเครียดออกมาดวยจนหมด  เหลือไวแต 

ความรูสึกโลงสบายเทาน้ัน 

 4.   ในแตละวันควรฝกการหายใจที่ถูกวิธีใหไดประมาณ 40 คร้ัง แตไมจําเปนตองทําติดตอ 

ในคราวเดียวกัน 

ผลดีจากการฝกคลายเครียด  

ขณะฝก  

3. อัตราการเผาผลาญอาหารในรางกายลดลง 

4. อัตราการเตนของหัวใจชาลง 

5. อัตราการหายใจลดลง 

6. ความดันโลหิตลดลง 

7. ความตึงเครียดของกลามเน้ือลดลง  
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ใบงานท่ี 4/1 

“ความภาคภูมิใจของฉัน” 

 

     ใหเลาเร่ือง หรือเหตุการณในชวงชีวิตที่ผานมา ทานเคยมีความภาคภูมิใจ หรือ ไดรับการชื่น

ชมในการทําความดี ความคิดท่ีดี  หรือการกระทําความด ีในเร่ืองใด มีความรูสึกอยางไรที่ทําให

ตนเอง ไดรับการยกยองชมเชย และมีแรงบันดาลใจอะไรที่ทํา 

 

1.ความภาคภูมิใจ ไดรับการชื่นชมในการทําความดี ความคิดที่ดี การกระทําความดี 

เร่ือง

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

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

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

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

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

2.ความรูสึกที่ไดรับจากเหตุการณน้ัน 

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

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

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

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

3.แรงบันดาลใจที่ทําไดมาจาก (ใคร อะไร สิ่งใด) 

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

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

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

............................................................................................................................................................. 
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ชื่อ-สกุล.....................................................................................วันที่................................... 

 

 

กิจกรรมคร้ังท่ี 5 

  การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

ระยะเวลา          90  นาที 

วัตถุประสงค 

1.เพื่อฝกทักษะการยอมรับรูอารมณของตนเองและผูอ่ืน  

2.เพื่อฝกทักษะการสรางกําลังใจและแรงจูงใจใหกับตนเองในการที่จะปรับเปลี่ยนจาก

ความคิดทางลบเปนความคิดทางบวก จากการฝกต้ังรางวัลใหกับตนเอง  

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 5 สมาชิกกลุมสามารถ 

1.สํารวจอารมณ การยอมรับรูอารมณของตนเอง ที่ไมดี ที่สงผลเสียตอตนเองและผูอ่ืน  

2.มีทักษะการสรางกําลังใจและแรงจูงใจใหกับตนเองในการที่จะปรับเปลี่ยนจากความคิด

ทางลบเปนความคิดทางบวก  

3.ฝกต้ังรางวัลใหกับตนเอง การชื่นชมตนเอง 

 

สาระสําคัญ 

            ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเอง

และผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวก  เมื่อสามารถควบคุมอารมณไดแลวก็   

และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง   

สื่อการสอน/อุปกรณ 

 1. ใบงานที่ 4/1  

 2. ใบงานที่ 5/1  

       3.  ใบงานที่ 5/2 

4. ใบความรูที่ 5/1  

6.  ดินสอ/ปากกา  สําหรับใชในกิจกรรมยอย 

การประเมินผล 
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 1.ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ  

                    2.จากการทําใบงาน  

                    3.จากการรวมแสดงความคิดเห็น ตลอดจนการซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

1.สํารวจอารมณ การ

ยอมรับรูอารมณของ

ตนเอง ที่ไมดี ที่สงผล

เสียตอตนเองและ

ผูอ่ืน  

 

         

 

 

 

 

 

 

๏ การใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับตนเอง

วาตนมีอารมณเชนน้ันตามความเปนจริง ใหขอมูลสะทอนกลับ 

เกี่ยวกับปญหาอารมณ แมจะปกปดอารมณน้ันกับคนอ่ืนอยูก็

ตาม เมื่อรับรูอารมณตนเองแลว ตองวิเคราะหวาอารมณดังกลาว 

เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร  ทําใหวัยรุนเกิดความ

ตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุมอารมณน้ันๆดวยการ

ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวก  เมื่อสามารถควบคุม

อารมณไดแลวก็   และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง  สงผลให

วัยรุนมองตนเองวามีคุณคามากขึ้น (กรมสุขภาพจิต,2553) จึง

สามารถลดภาวะซึมเศราของวัยรุน 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ   (10 

นาที) 

๏ ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทาย

กัน 

๏  ทบท วนให การบ า นเ ร่ือง

ความภาคภูมิใจในชีวิตที่ผานมา 

ตามใบงานที ่4/1 

๏ ผู วิ จัยสรุป รวมกับสมาชิก

ตามเหตุการณสมาชิกแตละคน 

และใหสมาชิกแสดงการชื่นชม

โดยการปรบมือเมื่อเลาจบ  

๏ ใหสมาชิกพูดใหกําลังใจ ตาม

ความเหมาะสมกับเหตุการณ  

ใหสมาชิกทําใบงานที่ 5/1 

 ระยะดํ า เ นินการกลุม    (60 

นาที)    

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่ 4/1 

๏ใบงานที่ 5/1 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

2.จากการทําใบงาน  

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

2.มีทักษะการสราง

กําลังใจและแรงจูงใจ

ใหกับตนเองในการที่

จะปรับเปลี่ยนจาก

ความคิดทางลบเปน

ความคิดทางบวก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ เมื่อสมาชิกรูเทาทันความคิดความรูสึก และอารมณที่สงผลตอ

พฤติกรรม และความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของ

ตนเองใหอยูในทางที่เหมาะสมได โดยการเร่ิมตนจากการเปลี่ยน

ความคิดลบ ใหเปนความคิดที่เหมาะสมกอน เมื่อเปลี่ยน

ความคิดเปนทางบวกไดแลว อารมณ/ความรูสึกก็จะเปลี่ยนตาม 

และสงผลใหพฤติกรรมที่แสดงออกเปลี่ยนเปนไปในทางที่ดีขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏  ผู วิ จัยใหสมาชิกไดเรียนรู 

และทําความเขาใจอารมณ และ

ความตองการของตนเอง ใน

ส ถ า น ก า ร ณ ต า ง ๆ    ต า ม

กิจกรรม “ความคิดเปลี่ยน ชีวิต

เปลี่ยน” 

แจกใบงานที่ 5/2 

๏  ผูวิจัยสรุป อภิปรายกิจกรรม

รวมกัน 

๏  ผูวิจัย ดําเนินกิจกรรม ตาม

ใบงานที ่5/3 

๏  ผูวิจัย และสมาชิกสรุปการ

เรียนรูรวมกัน 

๏  ผูวิจัยใหสมาชิก ไดมีวิธีการ

ควบคุมอารมณของตนเองดวย

ก า ร ป ล ด ป ล อ ย แ ร ง ก ด ดั น

ออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

และเหมาะสม ตามใบงานที5่/4 

๏ใบงานที ่5/2 

๏ใบงานที่ 5/3 

๏ใบงานที่ 5/4 

๏ใบงานที่ 5/5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

2.จากการทําใบงาน  

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค 

เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

3.ฝกต้ังรางวัลใหกับ

ตนเอง การชื่นชม

ตนเอง 

 

๏ เมื่อสมาชิกสามารถควบคุมอารมณของตนเอง และปลดปลอย

อารมณไดอยางมีประสิทธิภาพ และเหมาะสมแลว จะนําไปสู

การปรับพฤติกรรมที่ดีตามมา เมื่อเราสามารถควบคุมอารมณ

ตนเองได ควรที่จะชื่นชมตนเองวาเราเกง เราสามารถทําได จะ

ทําใหเรามีกําลังใจ/มีพลัง ในการแกปญหาอารมณ ควบคุม

อารมณไดดีขึ้นในคร้ังตอๆไป นอกจากน้ี การพูดใหกําลังใจ

ตนเอง การพูดสั่งจิตตนเอง เชน ลมแลวตองลุกใหได ไมมีอะไร

เกินความสามารถเราไปได ชีวิตตองตอสู ชีวิตไมสิ้นก็ด้ินกันไป 

ชีวิตซอมได ขออยายอมแพ ทอไดแตอยาถอย หนูทําได สูโวย 

เปนตน 

๏  ผู วิ จั ย ส รุป  แล ะ อ ภิ ป รา ย

รวมกันกับสมาชิกกลุม 

  

 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม   (20 

นาที) 

๏  ผูวิจัยสรุปกิจกรรมทั้งหมด 

ในเร่ืองวิธีการทําความเขาใจ

อารมณและความตองการของ

ตัวเอง การแสดงอารมณตอ

ผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ  

๏ใบความรูที ่

5/1 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

2.จากการทําใบงาน  

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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 ๏ เปดโอกาสใหสมาชิกซักถาม 

 ๏  ปดกลุม /นัดหมายคร้ัง

ตอไป ใหการบานเร่ืองความ

ขัดแยงในชีวิตที่ผานมา ตามใบ

งานที่ 5/5 

๏ นัดหมายคร้ังตอไป 
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ใบงานท่ี 5/1 

“การชื่นชมตนเอง” 

      ใหสมาชิกทําเคร่ืองเลือกกิจกรรมหมาย  / ที่ทําใหมีความสุข มีความชื่นชอบที่ไดทําใน แตละวัน 

ขอความ จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย 

1. ใสเสื้อผาที่ชอบ 

2. ฟงวิทยุ 

3. ดูผูคน 

4. มองกอนเมฆ 

5. กินอาหารดีๆ 

6. ออกนอกบาน 

5. ดูแล/ทําความสะอาดบาน 

6. สนใจในสิ่งที่คนอ่ืนพูด 

7. จดจําสิ่งดีๆที่เกิดขึ้นใน

ครอบครัว/เพื่อน 

8. เดินเลน 

9. ไปดูหนัง/เลนกีฬา 

10. ชมสิ่งสวยๆงามๆ 

11. มองพระอาทิตยขึ้น 

12. เรียนรูสิ่งใหมๆ 

13. เดินชอปปง 

14. อยูกับครอบครัว 

15. ชวยเหลือคนอ่ืน 

16. ปรับปรุง/ตกแตงหองใหม 

17. คุยโทรศัพท 

18. อานหนังสือ/ดูแฟชั่น 

19. ดูทีวี 

20. ทําอาหาร 

21. เขียน/บันทึกเร่ืองราว 

22. รองเพลง/ฟงเพลง 

23. เลนกีฬา/ออกกําลังกาย 
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ชื่อ-สกุล...........................................................วันที่........................................... 

กิจกรรม 

“ความคิดเปลี่ยน ชีวิตปลี่ยน” 

เวลา  40  นาที 

วัตถุประสงค 

                    1. เพื่อใหสมาชิกรูเทาทันความคิด อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเอง 

                        ตลอดจนสามารถปรับเปลี่ยนความคิดที่ไมเหมาะสมใหเปนความคิดที่เหมาะสมได 

                    2. เพื่อใหสมาชิกไดฝกการกลาแสดงออก 

                    3. เพื่อใหสมาชิกไดผอนคลายอารมณ ผานการแสดงบทบาทสมมติ 

อุปกรณ  

              1. ดินสอ /ปากกา 

              2. ใบงานที่ 5/1 

              3. ใบงานที่ 5/2 

วิธีดําเนินกิจกรรม 

              1. ผูวิจัยเลือกผูแสดงจากความสมัครใจ จํานวน 4 คน 

              2. แจกเอกสาร (ใบงานที่ 5/1) ใหผูแสดงอานและซักซอม เพื่อใหเหมาะสมกับ 

เร่ือง สมาชิกที่เหลือเปนผูสังเกตการณ 

              3. เมื่อการแสดงจบลง ใหผูสังเกตการณลองต้ังคําถามตามใบงานที่ 5/2 

              4. ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันภายในกลุมและผูนํากลุมสรุปและอภิปรายให

สมาชิกเขาใจตามหลักทฤษฎี CBT ไดจากใบความรูในกิจกรรมคร้ังที่ 2 อธิบายเพิ่มเติม เพื่อใหกลุม

สมาชิกเขาใจมากยิ่งขึ้น 

ประเมินผล  

              1. สังเกตการณเขารวมกิจกรรมบทบาทสมติ 

              2. สังเกตการณแสดงความคิดเห็น 

ผลที่คาดวาจะไดรับ 

                สมาชิกรูเทาทันความคิดความรูสึก และอารมณ ที่สงผลตอพฤติกรรมและความสามารถ

ควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหอยูในทางที่เหมาะสมได โดยการเร่ิมตนจากการเปลี่ยนความคิดให

เปนความคิดที่เหมาะสมกอน 
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ใบงานท่ี 5/2 เอกสารประกอบบทบาทสมมติ 

 

                 ณ โรงเรียนแหงหน่ึง นิดหนอยไดเดินไปรับประทานอาหารที่โรงอาหารของโรงเรียน 

และไดเดินผานกลุมเพื่อนซึ่งเคยมีเพื่อนคนหน่ึงเคยเลาใหเธอฟงวา เพื่อนกลุมน้ีมักนินทาวารายนิด

หนอยอยูประจํา เมื่อนิดหนอยเดินผานเพื่อนกลุมดังกลาว ซึ่งกําลังพูดคุยกันและหันมามองยังเธอ 

นิดหนอยไดเกิดความคิดดังน้ี 

สถานการณที่ 1 

ความคิดที่ 1 กําลังนินทาวาเราในแงรายแนเลย 

อารมณที่ 1 โมโห โกรธ 

พฤติกรรมที่1 เขาไปโวยวาย มีเร่ืองทะเลาะวิวาท 

สถานการณที่ 2 

ความคิดที่ 2    คิดวาคงไมมีอะไร เขาคงคุยเร่ืองปกติทั่วไป 

อารมณที่ 2    อารมณสงบ 

พฤติกรรมที่  2  ยังคงเดินไปรับประทานอาหารไดอยางปกติ และยังมี สัมพันธภาพที่ดีกับกลุมน้ี 
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10ใบงานท่ี 5/3 เอกสารใหตอบคําถามจากการสังเกตการณ 

 

1. ผลกระทบที่ตามมาจากการมีความคิดที่ 1 มีอะไรบาง 

   1.1……………………………………………………………………………………………….... 

   1.2…………………………………………………………………………………………….….. 

   1.3……………………………………………………………………………………………..…. 

   1.4…………………………………………………………………………………………..….… 

   1.5……………………………………………………………….………………………….…… 

 

2. ผลกระทบที่ตามมาจากการมีความคิดที่ 2 มีอะไรบาง 

   2.1……………………………………………………………………………………………….. 

   2.2……………………………………………………………………………..……………....… 

   2.3…………………………………………………………………………………………...….. 

   2.4……………………………………………………………………………………..……..….. 

   2.5………………………………………………………………………………………….….… 

 

3. ถาทานอยูในเหตุการณที่คลายคลึงกันดังกลาว ทานจะใชวิธีคิดอยางไรและสุดทายผลที่ตามมาจะ 

เปนอยางไร 

  วิธีคิด ………………………………………………………………………………………………   

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

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

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

 

  ผลที่จะตามมา คือ ............................................................................................................................ 

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

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

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

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

 

                                          ชื่อ-สกุล.....................................................วันที่................................. 

 

ใบงานท่ี 5/4 

“ความขัดแยงในครอบครัว” 

 

   ใหสมาชิกเลาเหตุการณความขัดแยงในครอบครัวของตนเอง คืออะไร สาเหตุเพราะอะไร 

และผลของความขัดแยงเปนอยางไร ถายอนเวลาได จะแกความขัดแยงน้ันอยางไร 

 

1. เหตุการณความขัดแยงในครอบครัว 

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

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

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

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

 

2. สาเหตุมาจาก

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

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

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

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

 

3. ผลของความขัดแยง 

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

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

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

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

 

 4. ถายอนเวลาได จะแกความขัดแยงน้ันอยางไร 

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

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

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

 

                                     ชื่อ-สกุล.......................................................วันที่...................................... 

 

ใบความรูท่ี 5/1 

การสรางแรงจูงใจ 

 

       การสรางแรงจูงใจดวยตนเอง เมื่อเผชิญกับปญหาอุปสรรคในชีวิต รวมทั้งมีทักษะในการสราง

สัมพันธภาพกับคนอ่ืนเพื่อเปนเครือขายที่สามารถขอความชวยเหลือ ใหกําลังใจ เปนที่ปรับทุกขเมื่อ

มีปญหา วิธีการที่สําคัญที่จะชวยสรางกําลังใจใหเกิดขึ้นคือ 

1. กระบวนการคิดทางบวก เชนปญหาตางๆจะไมคงอยูตลอดไป ตองมีวันทุเลาหรือหมดไป 

ทุกปญหามีทางออก เราไมไดทุกขอยูคนเดียว คนอ่ืนก็มีความทุกขอยูเหมือนกัน มีคนอีก

มากมายที่มีความทุกขยากมากมายกวาเรา 

2. การพูดใหกําลังใจตนเอง การพูดสั่งจิตตนเอง เชน ลมแลวตองลุกใหได ไมมีอะไรเกิน

ความสามารถเราไปได ชีวิตตองสู ชีวิตไมสิ้นก็ตองด้ินกันไป ชีวิตซอมได ขออยายอมแพ 

ทอไดแตอยาถอย  หนูทําได สูโวย ฯลฯ 

3. การมีเครือขายทางใจ และเครือขายทางสังคม เปนสิ่งที่มีความจําเปนและสําคัญยิ่ง คนแตละ

คนอยางนอยที่สุด จะตองมีใครสักคนหน่ึงในชีวิต ที่เขาไวใจ หรือมีความผูกพันทางใจ เพ

เพราะสิ่งน้ีจะเปนสายใยที่ผูกโยงใหบุคคลน้ัน ไมตองอยูอยางโดดเด่ียวตามลําพังในสังคม 

เพราะเมื่อไรก็ตามที่บุคคลรูสึกเหงา โดดเด่ียว ในยามที่เขามีวิกฤติในชีวิต จะทําใหเขารูสึก

สิ้นหวัง ไมรูจะอยูไปเพื่ออะไร ซึ่งจะนําไปสูภาวะซึมเศรา แลอยากฆาตัวตายในที่สุด 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 6 

การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง  

ระยะเวลา         90  นาท ี

วัตถุประสงคท่ัวไป 

1.เพื่อใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  ของตนเองและผูอ่ืน  

2.เพื่อฝกทักษะวิธีการสื่อสารที่เคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง  และผลที่เกิดขึ้นหากมี

ความขัดแยง ปรับวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม      

              3.เพื่อฝกทักษะการเจรจาตอรอง   และประโยชนที่ไดรับจากการฝกทักษะในการเจรจา

ตอรอง  

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

หลังจบกิจกรรมสมาชิกกลุมสามารถ 

1.ใชทักษะในการสื่อสารที่เคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง  และทราบผลที่เกิดขึ้นหากมี

ความขัดแยง 

2. ปรับวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม  ตามสถานการณได 

              3. ใชทักษะในการเจรจาตอรอง   และประโยชนที่ไดรับจากการฝกทักษะในการเจรจา

ตอรอง 

อุปกรณ 

1. ปากกา/ดินสอ 

2. ใบงานที่ 5/4 

3. ใบงานที่ 6/1 

4. เคร่ืองเลนซีดี และแผนซีดี เร่ือง “พอทุมกีตาร” 

สาระสําคัญ 

         ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง   

ผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการเจรจาตอรอง   

ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 
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การประเมินผล 

 1.ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ  

                    2.จากการทําใบงาน  

                    3.จากการรวมแสดงความคิดเห็น ตลอดจนการซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1.เพื่อใหสมาชิก

สามารถเผชิญความ

ขัดแยงไดอยาง

เหมาะสม  

 

 

 

 

 

 

2.เพื่อฝกทักษะวิธีการ

สื่อสารที่เคยใชในการ

เผชิญกับความขัดแยง

และผลที่เกิดขึ้นหากมี

ความขัดแยง ปรับ

วิธีการสื่อสารที่

เหมาะสม  

 

๏การใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคย

ใชในการเผชิญกับความขัดแยง   ผลกระทบที่เกิดขึ้น    

 

 

 

 

 

 

 

  

๏ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชใน

การเผชิญกับความขัดแยง   ผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูล

เกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการเจรจาตอรอง   

ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 

    

 

 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ   (10 

นาที) 

๏  ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทาย

กัน ทบทวนการบาน กิจกรรม 

“ความขัดแยงในครอบครัว” 

ตามใบงานที่ 5/4 

๏   ผูวิจัย และสมาชิกสรุปความ

ขัดแยง ทุกครอบครัวมีความ

ขัดแยง  

๏ ผูวิจัยนําสูบทเรียน การ

สื่อสารเพื่อลดความขัดแยง โดย

สุมถามสมาชิกในกลุม 4-5 คน

เพื่ อใ หมีความแตกต า งของ

เหตุการณความขัดแยง 

ระยะดําเนินการกลุม (60 นาท ี) 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกแลกเปลี่ยน

ประสบการณ จากใบงานที่ 5/4 

(ขอ 1)โดยใหสมาชิกทุกคนเลา 

๏ใบงานที่ 5/4 

(ขอ 1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

2.จากการทําใบงาน  

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

3. เพื่อฝกทักษะการ

เจรจาตอรอง และ

ประโยชนที่ไดจาก

การฝกทักษะการ

เจรจาตอรอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ การชวยใหวัยรุนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม 

ทั้งความขัดแยงภายในกลุมเพื่อน และความขัดแยงกับบุคคลใน

ครอบครัว มีความคิดความเห็นที่ขัดแยงกับคนอ่ืน ซึ่งหากวัยรุน

มีทักษะดานการสื่อสารที่ดี  มีความสามารถทั้งในการเปนผูฟงที่

ดี  รูจักฟงอยางใสใจ  ใชคําถามและการพูดคุยที่เหมาะสมกับ

กาลเทศะ  และมีความสามารถสื่อสารเพื่อลดความขัดแยง    และ

มีทักษะดานการเจราตอรอง ซึ่งจะทําใหวัยรุนไมคลอยตาม

ความคิดของคนอ่ืนที่ไมเหมาะสม   จะชวยใหวัยรุนไดรับการ

ยอมรับจากบุคคลในครอบครัว   ซึ่งจะชวยลดสภาวะอารมณที่

หงุดหงิดและการเก็บกดทางอารมณ อันเปนสาเหตุสําคัญของ

การเกิดภาวะซึมเศรา สงผลใหวัยรุนมีภาวะซึมเศราที่ลดลงได 

 

 

 

 

 

 

เร่ืองความขัดแยงของตนเอง 

๏ ใหสมาชิกสรุปเหตุการณที่

เกิดความขัดแยงรวมกัน 

๏ใหสมาชิกแลกเปลี่ยน

ประสบการณ จากใบงานที่ 5/4 

(ขอ 2)โดยใหสมาชิกทุกคนเลา

เร่ืองความขัดแยงของตนเองวา

มีสาเหตุมาจากอะไร 

๏ ใหสมาชิกสรุปสาเหตุความ

ขัดแยงรวมกัน 

๏ใหสมาชิกแลกเปลี่ยน

ประสบการณ จากใบงานที่ 5/4 

(ขอ 3)โดยใหสมาชิกทุกคนเลา

เร่ืองผลของความขัดแยงของ

ตนเองวาเปนอยางไร 

๏ ใหสมาชิกสรุปผลของความ

ขัดแยงรวมกัน 

 

๏ใบงานที่ 5/4 

(ขอ 2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่ 5/4 

(ขอ 3) 

 

 

 

 

 

1.ประเมินจากการ

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ 

2.จากการทําใบงาน 

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม 

 

สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ ใ ห ส ม า ชิ ก แ ล ก เ ป ลี่ ย น

ประสบการณ  จากใบงานที่ 

5/4(ขอ 4)โดยใหสมาชิกทุกคน

บอกวิธีที่จะแกไขความขัดแยง 

หากยอนเวลากลับไปได 

 ๏  ใ หส ม าชิ ก ส รุป วิธีแก ไ ข

ความขัดแยงรวมกัน 

๏  ผู วิ จั ย ส รุ ป ใ บ ง า น ที่  5 / 4 

ร ว ม กั บ ส ม า ชิ ก ก ลุ ม  แ ล ะ

เพิ่มเติมเน้ือหาตามใบความรูที่ 

6 /1 ( VCD  เร่ืองพอทุมกีตาร ) 

๏ ผูวิจัยดําเนินการตามกิจกรรม

ที่ 6/1 

 ๏ ผูวิจัยสรุปรวมกับสมาชิก

กลุมจากกิจกรรมที่ 6/1 

ระยะสิ้ นสุดก ารทําก ลุม (2 0 

นาที) 

๏ใบงานที่ 5/4 

(ขอ 4) 

๏ใบความรูที่ 

6/1 

(VCD เร่ือง

พอทุมกีตาร) 

๏ใบกิจกรรม

ที่ 6/1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



223 

 

วัตถุประสงค เน้ือหา  กิจกรรม 

 

สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

                  ความขัดแยงเกิดจากความไมเขาใจกัน ขาดการ

สื่อสารที่ดีตอกัน การใชพฤติกรรมที่รุนแรงตอกัน หากสมาชิก

ใชวิธีการสื่อสารสรางสัมพันธทั้งทางทาทางและคําพูด มีการ

ไตรตรองใหรอบคอบ คิดถึงผลที่จะตามมาหากกระทํา

พฤติกรรมน้ัน หลีกเลี่ยงการใชอารมณในการตัดสินใจ มีทาที

เปนมิตร ประนีประนอม หากจัดการไมไดก็ตองหาตัวกลางใน

การเจรจาไกลเกลี่ย 

 

๏  ผูวิจัยสรุปวิธีการจัดการกับ 

ความขัดแยง ตามใบงานที่ 6/2 

๏  ผูวิจัยสรุป ทักษะการสื่อสาร

ที่สรางสรรคตามใบงานที่ 6  

๏ ผู วิ จั ย ส รุ ป กิ จ ก ร ร ม / ใ ห

การบานตามใบงานที่6/4 

๏ เปดโอกาสใหสมาชิกซักถาม

ขอสงสัย 

๏ ผูวิจัยสรุปสาระสําคัญและ

บอกประโยชนที่ไดรับจากการ

เขากลุม 

๏ นัดหมายคร้ังตอไป 

 

 

 

๏ใบงานที่ 6/1 

๏ใบงานที่ 6/2 

๏ใบงานที่ 6/3 

๏ใบงานที่ 6/4 
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ใบกิจกรรมท่ี 6/1 

ความขัดแยงในครอบครัว 

 

 วัตถุประสงค  1. เพื่อใหสมาชิกรับรูสาเหตุของความขัดแยง 

                       2. เพื่อใหสมาชิกไดรูวิธีลดความขัดแยง/มีแนวทางการจัดการกับความขัดแยง การ

สื่อสารทางบวกของตนเอง และบุคคลรอบขาง 

อุปกรณ   

1. VCD เร่ืองความขัดแยง (พอทุมกีตาร) 

2. ใบงานที่ 6/1 

กิจกรรม  1. ใหสมาชิกดู VCD เร่ืองความขัดแยง 

                2. ใหสมาชิกสรุปสาเหตุของความขัดแยง 

                3. ใหสมาชิกบอกผลเสียที่ตามมา หากยังมีความขัดแยงตอไป 

                4. ใหสมาชิกสรุปแนวทางในการลด/ การปองกันความขัดแยง 

                5. สรุปประเด็นที่ไดเรียนรู 

สาระที่ควรได   

                 ความขัดแยงเกิดจากความไมเขาใจกัน ขาดการสื่อสารที่ดีตอกัน การใชพฤติกรรมที่

รุนแรงตอกัน หากสมาชิกใชวิธีการสื่อสารสรางสัมพันธทั้งทางทาทางและคําพูด มีการไตรตรองให

รอบคอบ คิดถึงผลที่จะตามมาหากกระทําพฤติกรรมน้ัน หลีกเลี่ยงการใชอารมณในการตัดสินใจ มี

ทาทีเปนมิตร ประนีประนอม หากจัดการไมไดก็ตองหาตัวกลางในการเจรจาไกลเกลี่ย 
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ใบงานท่ี 6/1 

          จากสถานการณที่ใหชมวีดีทัศน เร่ือง “พอทุมกีตาร” คุณมีความคิดเกี่ยวกับพอ-ลกู ทั้งสองคน

อยางไร 

1. สาเหตุของความขัดแยงคืออะไร    

 พอ

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

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

ลูก

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

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

2. ผลเสียที่ตามมา หากยังมีความขัดแยงตอไป 

พอ

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

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

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

ลูก

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

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

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

3.  แนวทางในการลด/ การปองกันความขัดแยง ควรทําอยางไร 

พอ

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

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

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

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

ลูก

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

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

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

 

                                                 ชื่อ-สกุล.................................................วันที่.................................. 
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ใบงานท่ี 6/2 

บันทึกความคิด- อารมณ/ความรูสึก-พฤติกรรม 

 

  

1. จากสถานการณที่ใหชมวีดีทัศน เร่ือง “พอทุมกีตาร” คุณมีความคิดเกี่ยวกับพอ-ลูก ทั้งสอง

คนอยางไร ในการแสดงออกทางอารมณ/ความรูสึกตอสถานการณเปนอยางไร และการ

แสดงออกทางพฤติกรรมอยางไร ใหคุณบันทึกในตารางขางลาง 

 

เหตุการณ การแสดงออกทาง

พฤติกรรม 

การแสดงออกทาง

อารมณ 

ความคิด 

พอ 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ลูกชาย …................................... 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

ชื่อ-สกุล.....................................................วันที่...................................... 
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ใบงานท่ี 6/3 

การสื่อสารท่ีสรางสรรค 

1. จากสถานการณที่ใหชมวีดีทัศน เร่ือง “พอทุมกีตาร” ใหเปลี่ยนวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม

เกี่ยวกับพอ-ลูก ทั้งสองคนอยางไร จึงจะเกิดความขัดแยงนอยที่สุด หรือไมเกิดขึ้นเลย ให

คุณบันทึกในตารางขางลาง 

เหตุการณ พอ ลูก 

ความคิด ความคิดเดิม

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

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

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

ความคิดที่ควรเปลี่ยน

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

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

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

ความคิดเดิม 

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

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

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

ความคิดที่ควรเปลี่ยน

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

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

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

การแสดงออก

ทางอารมณ 

การแสดงอารมณเดิม

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

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

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

การแสดงอารมณที่ควรเปลี่ยน

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

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

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

การแสดงอารมณที่ควรเปลี่ยน

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

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

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

การแสดงอารมณที่ควรเปลี่ยน

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

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

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

การแสดงออก

ทางพฤติกรรม 

พฤติกรรมเดิม 

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

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

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

พฤติกรรมที่ควรเปลี่ยน 

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

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

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

พฤติกรรมเดิม 

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

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

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

พฤติกรรมที่ควรเปลี่ยน 

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

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

....................................................... 
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ชื่อ-สกุล...................................................วันที่........................................... 

ใบงานท่ี 6/4 

 “ปญหาของนายแดง” 

 

  ใหสมาชิกอานสถานการณ แลวสรุปตามประเด็นที่กําหนดให 

                กรณีศึกษา : ปญหาของนายแดง 

             บิดาของนายแดงเปนคนที่ชอบด่ืมสุรา เมื่อด่ืมเมากลับมาบานมักมีปากเสียงกับมารดา 

อาละวาด ทําลายขาวของ ตลอดจนทํารายรางกายมารดาของแดงเปนประจํา ทําใหแดงไมอยากอยู 

บาน เมื่อเพื่อนมาชักชวนนายแดงไปเที่ยวเตรในเวลากลางคืน ถาสมาชิกเปนนายแดงจะตัดสินใจ 

อยางไร 

ปญหาของนายแดง คือ 

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

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

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

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

สาเหตุของปญหา คือ 

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

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

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

ถาทานเปนนายแดงจะทํา

อยางไร………………………………………………………………………………………………

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

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

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

ถาเหตุการณน้ีเกิดขึ้นอีกและมีความรุนแรงมากขึ้น คิดวานายแดงจะทําอยางไร

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

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

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

เพราะอะไรจึงคิดเชนน้ัน 

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

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

                                                              ชื่อ-สกุล......................................วันที่................................ 

กิจกรรมคร้ังท่ี 7 

 การฝกทักษะการจัดการกับปญหา  

ระยะเวลา          90  นาที 

วัตถุประสงคท่ัวไป 

             1. เพื่อใหสมาชิกสามารถวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางเหมาะสมเมื่ออยูใน 
สถานการณที่เสี่ยง 
       2.  เพื่อใหสมาชิกสามารถนําความรูที่ไดมาปรับใชกับตนเองได 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 
หลังจบกิจกรรมสมาชิกสามารถ 

             1. สามารถวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางเหมาะสมเมื่ออยูในสถานการณที่เสี่ยง 
       2.  นําความรูที่ไดมาปรับใชกับตนเองได ในชีวิตประจําวัน 

สาระสําคัญ 

             การใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา ปญหาคืออะไร มีที่มาอยางไร ทุกคน

จะตองเจอกับอุปสรรค ไมวาในเร่ืองการใชชีวิต เศรษฐกิจ การเรียน การทํางาน ความรัก ฯลฯ จะ

มากนอยแตกตางกันในแตละบุคคล บางคร้ังอุปสรรคก็เขามาโดยไมรูตัว มีความสูญเสียเกิดกับ

ตนเอง หรือครอบครัวแบบไมทันต้ังตัว ถาเราไมมีสติปญญาในการแกปญหา ใชอารมณตัดสิน

ปญหา จะทําใหเราจนดวยหนทางแกปญหา ทําใหเรารูสึกเศรา ทอแท เหน่ือยหนาย กินไมได นอน

ไมหลับ เกิดการเจ็บปวยทางกายตามมาอีกมากมาย การใชสติปญญาวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคือ

อะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธี

แกปญหาที่เหมาะสม  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผลการแกปญหา วาบรรลุผลมาก

นอยแคไหน จะตองปรับปรุงอยางไรจึงจะทําใหการแกปญหาน้ันสําเร็จได 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1. เพื่อใหสมาชิก

สามารถวิเคราะห 

ตัดสินใจและ

แกปญหาไดอยาง

เหมาะสมเมื่ออยูใน 
สถานการณที่เสี่ยง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ๏ การใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา ปญหาคือ

อะไร มีที่มาอยางไร ทุกคนจะตองเจอกับอุปสรรค ไมวาในเร่ือง

การใชชีวิต เศรษฐกิจ การเรียน การทํางาน ความรัก ฯลฯ จะมาก

นอยแตกตางกันในแตละบุคคล บางคร้ังอุปสรรคก็เขามาโดยไม

รูตัว มีความสูญเสียเกิดกับตนเอง หรือครอบครัวแบบไมทันต้ัง

ตัว ถาเราไมมีสติปญญาในการแกปญหา ใชอารมณตัดสินปญหา 

จะทําใหเราจนดวยหนทางแกปญหา ทําใหเรารูสึกเศรา ทอแท 

เหน่ือยหนาย กินไมได นอนไมหลับ เกิดการเจ็บปวยทางกาย

ตามมาอีกมากมาย การใชสติปญญาวิเคราะหวาปญหาที่แทจริง

คืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่

เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาที่เหมาะสม  

จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผลการแกปญหา วา

บรรลุผลมากนอยแคไหน จะตองปรับปรุงอยางไรจึงจะทําให

การแกปญหาน้ันสําเร็จได 

 

 

 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ  (10 

นาที) 

๏ ผูวิจัยทักทายสมาชิกทบทวน

การบานที่ผานมาตามใบงานที่ 

6/4 

๏ ผู วิ จั ย ส รุ ป แ ล ะ อ ภิ ป ร า ย

รวมกัน 

ระยะดําเนินก ิจกรรมกลุม (60 

นาที) 

๏ใหสมาชิกชมวีดีทัศน เร่ือง 

ทางเลือก ตอนที่ 1 

๏ใ ห ส ม า ชิ ก ทํ า ค วา ม เข า ใ จ

ป ญ ห า  จ า ก ก า ร ช ม วี ดี ทั ศ น

วิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคือ

อะไร  สาเหตุของปญหาคือ

อะไร ตามใบงานที่ 7/1 

๏ใหสมาชิกชมวีดีทัศนเร่ือง 

ทางเลือกตอนที่ 2 

 

 

๏ใบงานที่ 6/4 

๏ วี ดี ทั ศ น 

เร่ือง ทางเลือก 

ตอนที่ 1-3 

๏ใบงานที่ 7/1 

๏ใบงานที่ 7/2 

๏ใบงานที่ 7/3 

๏ใบงานที่ 7/4 

๏ใบความรูที่ 

7/1 

 

 

 

 

 

1.ประเมินจากการ

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ 

2.จากการทําใบงาน 

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

2.  เพื่อใหสมาชิก

สามารถนําความรูที่

ไดมาปรับใชกับ

ตนเองได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สรุปเน้ือหาวีดีทัศน “เร่ืองทางเลือก ตอนที่1-3” เปนเร่ืองราวที่

เกิดขึ้นในโรงเรียนมัธยมปลายแหงหน่ึง มีตัวละครเดนๆ เชน กุง 

ออย ธันว  แหวว เปง เปนตน เร่ืองราวเปนเร่ืองการคบเพื่อน

เดียวกัน และเพื่อนตางเพศ แตละคนก็มีปญหา และสาเหตุ 

รวมถึงวิธีการแกปญหาที่แตกตางกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใหสมาชิก กําหนดทางเลือกที่

เปนไปไดทั้งหมด ตามใบงานที่ 

7/2 

๏ใหสมาชิกชมวีดีทัศน เ ร่ือง

ทางเลือก ตอนที่ 3  

๏ใหสมาชิกตัดสินใจเลือกวิธี

แกปญหา  ตามใบงานที่ 7/3 

๏ผู วิ จัยดํา เนินการแกปญหา 

และประเมินผล   
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  (20 

นาที) 

๏ผู วิจัยสรุปทักษะการจัดการ

กับปญหา ตามใบความรูที่ 7/1 

ใหการบาน เปาหมายในชีวิต 

ตามใบงานที่ 7/4 นัดคร้ังตอไป 
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10ใบความรูท่ี 7/1 

ข้ันตอนการตัดสินใจ 

 

การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมอยางใดอยางหน่ึง การตัดสินใจ 

มี 4 ขั้นตอน คือ 

1.กําหนดทางเลือกเพื่อตัดสินใจ เชน ไป/ไมไป เอา/ไมเอา เปนตน 

2.วิเคราะหผลดี-ผลเสียของทางเลือกทั้งสองทาง 

3.ตัดสินใจเลือกทางหน่ึงทางใด 

4.หาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึ้นจากการตัดสินใจน้ันๆ 
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104ใบงานท่ี 7/1 “ทักษะการตัดสินใจ” 

 

ชื่อ-สกุล ....................................................วันที่............................................ 

ใหสมาชิกรวมกันวิเคราะหขั้นตอนการตัดสินใจของแดง จากกรณีศึกษาตอไปน้ี 

1. กําหนดทางเลือก ทางเลือกของแดงคือ………………………………………………………… 

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

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

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

2. วิเคราะหผลดี/ผลเสีย 

                                  ผลดี                                                             ผลเสีย 

ถาไป         1......................................................                  1......................................................... 

                  2......................................................                  2....................................................... 

                  3. ...................................................                  3. ......................................................... 
ถาไมไป    1. ...................................................                  1. .......................................................... 

                 2. ...................................................                   2. .......................................................... 

                 3. …………………………………                   3. …………………………………..… 

3. ขั้นตอนการตัดสินใจ แดงตัดสินใจที่จะ 

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

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

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

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

4.ขั้นหาทางแกไขผลเสียที่เกิดขึ้น 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ใบงานที่ 7/2 

 

แบบบันทึกกระบวนการแกปญหา และการตัดสินใจ 

 

                        ชื่อ-สกุล....................................................วันที่................................................ 

หลังจากชมเร่ืองสั้น “เร่ืองทางเลือก” ใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นอยางอิสระ 

1. ทานคิดวาการรับรูปญหาของกุง ออย ธันว แหวว เปง เปนอยางไร 

ปญหาของกุง คือ

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

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

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

ปญหาของออย คือ 

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

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

ปญหาของธันว คือ 

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

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

ปญหาของแหวว คือ 

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

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

ปญหาของเปง คือ 

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

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

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

2.  สาเหตุของปญหา คืออะไร 

สาเหตุของปญหาของกุง คือ

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

......................................................................................................................................................
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สาเหตุของปญหาของออย คือ

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

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

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

สาเหตุของปญหาของธันว คือ 

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

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

สาเหตุของปญหาของแหวว คือ 

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

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

สาเหตุของปญหาของเปง คือ 

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

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

3. ทางเลือกในการแกปญหา คือ 

ทางเลือกในการแกปญหาของกุง คือ 

1)...................................................................................................................................................

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

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

2)...................................................................................................................................................

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

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

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

ทางเลือกในการแกปญหาของออย คือ 
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1)................................................................................................................................................... 

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

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

ทางเลือกในการแกปญหาของธันว คือ 

1)...................................................................................................................................................

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

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

2)...................................................................................................................................................

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

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

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

ทางเลือกในการแกปญหาของแหวว คือ 

1)...................................................................................................................................................

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

2)...................................................................................................................................................

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

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

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

ทางเลือกในการแกปญหาของเปง คือ 

1)...................................................................................................................................................

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

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

2)...................................................................................................................................................

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

ขอดี

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

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

ขอเสีย

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

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

 

4. ทางเลือกในการตัดสินใจ  

ทางเลือกในการตัดสินใจของกุง 

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

...................................................................................................................................................... 
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เหตุผลเพราะ

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

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

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

ทางเลือกในการตัดสินใจของออย

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

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

เหตุผลเพราะ

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

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

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

ทางเลือกในการตัดสินใจของธันว

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

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

เหตุผลเพราะ

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

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

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

ทางเลือกในการตัดสินใจของแหวว

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

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

เหตุผลเพราะ

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

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

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

ทางเลือกในการตัดสินใจของเปง

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

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

เหตุผลเพราะ

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

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

 

5. การวางแผนดําเนินการ 

1. ถาคุณเปนกุงจะวางแผนแกปญหาอยางไร

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

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

2. ถาคุณเปนออยจะวางแผนแกปญหาอยางไร

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

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

3. ถาคุณเปนธันวจะวางแผนแกปญหาอยางไร

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

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

4. ถาคุณเปนแหววจะวางแผนแกปญหาอยางไร

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

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

5. ถาคุณเปนเปงจะวางแผนแกปญหาอยางไร

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

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

 

 

 

 

 

 

 



242 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ใบงานท่ี 7/3 

ทักษะการตัดสินใจ 

 

                                           ชื่อ-สกุล ……………………………….วันที่………………………… 

 

   

ขั้นตอนการตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน ไดแกอะไรบาง 

1. …………………………………………………………………………………………………… 

2. …………………………………………………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………………………………………… 

4. …………………………………………………………………………………………………… 

ทานคิดวาจะใชทักษะการตัดสินใจที่ไดเรียนมาในสถานการณใดบาง 

1.…………………………………………………………………………………………………….

2.…………………………………………………………………………………………………….

3.…………………………………………………………………………………….………………

4…………………………………………………………………………………………………….. 

 

คิดวาผลของการตัดสินใจจะเปนอยางไร 

1…………………………………………………………………………………………………….. 

2…………………………………………………………………………………………………….. 

3…………………………………………………………………………………………………….. 

4…………………………………………………………………………………………………….. 
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ใบงานท่ี 7/5 

 “อนาคตของฉัน” 

 

                ใหสมาชิกบอกเปาหมายในชีวิตที่อยากใหเปนจริง หรืออยากไดรับ ใหเหตุผลที่อยากให

เปนจริง และคิดวาทําอยางไรจึงจะถึงเปาหมายน้ัน 

 

1.เปาหมายในชีวิตมีหรือไม  

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

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

เหตุผลเพราะ 

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

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

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

2.เปาหมายชีวิตของตนเองในขณะน้ี

คือ……………………………………………………………………………………………………

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

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

3.ทําอยางไรจึงจะทําใหเปาหมายชีวิตของตนเองประสบความสําเร็จ 

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

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

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

............................................................................................................................................................. 
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                                                  ชื่อ-สกุล................................................วันที่.....................................                             

 

 

 

 

 

 

ใบความรูท่ี 7/1 

การคิดเชิงวิเคราะห และการแกปญหา 

           ในยุคโลกาภิวัตน ที่มีการหลั่งไหลของวัฒนธรรมในรูปแบบตางๆ รวมทั้งเปนยุคขาวสารที่

คนในสังคมรับรูไดกวางขวาง และรวดเร็วขึ้น ทําใหเราไดพบเห็นสิ่งตางๆไดมากขึ้นรวดเร็วมากขึ้น 

ทําใหเด็กและวัยรุนไดแบบอยางทั้งที่ดีและไมดีจากสังคมออนไลน เชน การใชความรุนแรงใน

รูปแบบตางๆในการแกปญหา เชนยกพวกตีกัน แขงรถกันบนถนน สรางความเดือดรอนรําคาญให

คนอ่ืน การเที่ยวกลางคืน หนีเรียน ติดยาเสพติด ทองกอนวัยอันควร ตลอดจนทํารายตนเองถึงแก

ชีวิตเพราะความผิดพลาดที่เกิดขึ้น แทนที่วัยรุนจะใชเวลาในชวงชีวิตของตนไปในการศึกษาหา

ความรู เพื่อเลี้ยงตนเองและครอบครัว ตลอดจนทดแทนพระคุณบุพการีในอนาคต อันเปนสิ่งที่ดีงาม

ในสังคมไทย กลับมาเพลิดเพลิน หมกมุนกับสิ่งที่ไมสรางสรรคความเจริญใหกับตนเอง จึงเปนเร่ือง

นาเสียดายอยางยิ่ง การใหสมาชิกกลุมไดเห็นขอผิดพลาด และผลรายในชีวิตจากกรณีตัวอยางจริงที่

เกิดขึ้น จะทําใหสมาชิกไดขอคิดอุทาหรณเตือนใจ ใหหลีกเลี่ยงสิ่งเหลาน้ัน หาสิ่งที่ดีที่เปน

ประโยชน จะชวยเสริมสรางภูมิคุมกันที่ดีได 

         วัยรุนที่มีความสามารถในการคิดเชิงวิเคราะห จะสามารถตัดสินใจ และแกปญหาไดดีกวา

วัยรุนที่ขาดทักษะในดานน้ี แตวัยรุนที่ขาดความสามารถในการคิดเชิงวิเคราะห อาจถูกชักจูงไป

ในทางที่ผิดไดงาย การพัฒนาความคิดเชิงวิเคราะหใหกับวัยรุนน้ัน ตองใชกระบวนการเรียนรู รูจัก

คิด และทําความเขาใจสิ่งตางๆ ดวยตนเองมากกวาการถายทอดความรูจากครูหรือผูรูเพียงฝายเดียว 

ไดแก กระบวนการเรียนการสอนแบบมีสวนรวม เนนผูเรียนเปนจุดศูนยกลาง และการปฏิสัมพันธ

ระหวางผูสอนกับผูเรียนรู และผูเรียนกับผูเรียนโดยผานกระบวนการเรียนรู เชน การสอนแบบใช

สถานการณจําลอง การสอนแบบใชกรณีตัวอยาง การสอนแบบบทบาทสมมุติ การเรียนรูโดยฝาย

ผูเรียนเปนฝายลงมือกระทํา จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปสูการเรียนรูใหมๆอยางตอเน่ือง โดย

สามารถประยุกตใชไดทั้งในการสอนความรู การสอนเจตคติ และการสอนทักษะการแกปญหา เปน
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กระบวนการที่บุคคลตองจัดการกับปญหาที่ไมสามารถหาทางออกได ตองอาศัยความสามารถใน

การคิดเชิงวิเคราะห ดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตร 7  ขั้นตอน ดังน้ี  

1. กําหนดปญหาใหชัดเจนวาปญหาที่แทจริง คืออะไร สาเหตุของปญหาคืออะไร 

สาเหตุของปญหาคืออะไร 

2. กําหนดทางเลือก (เพื่อแกปญหา) ที่เปนไปไดทั้งหมด โดยรวบรวมขอมูลที่จําเปน

ทั้งหมดในการแกปญหา 

3. วิเคราะหขอดี ขอเสีย ของแตละทางเลือกจากขอมูลตางๆที่มีอยู หรือหาขอมูล

เพิ่มเติม และจัดลําดับความสําคัญของวิธีแกปญหา 

4. ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาที่เหมาะสมและสามารถทําได 

5. หาวิธีแกขอเสียที่เกิดขึ้นจากทางเลือกน้ันๆ 

6. ดําเนินการแกปญหา 

7. ประเมินผลการแกปญหา 

                      การตัดสินใจ เปนความสามารถในการวิเคราะหขอดี ขอเสีย ของแตละทางเลือกอยาง

มีเหตุผล โดยใชวิธีการประเมินที่เชื่อถือได และสามารถพิจารณาทางเลือกไดอยางเหมาะสม การ

ตัดสินใจนับเปนทักษะที่สําคัญมากที่สุดของกระบวนการแกไขปญหา 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 8 

 การทบทวนและสรุปกิจกรรมท่ีดําเนินการท้ังหมด  

ระยะเวลา          90  นาที 

วัตถุประสงคท่ัวไป 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุม ไดพูดคุย แสดงความคิดเห็นที่มีตอการเขารวมโปรแกรมฯ 

2. เพื่อสรุปบทเรียนที่ไดจากการเขารวมโปรแกรมฯ 

3. เพื่อใหสมาชิกสามารถนําความรู ทักษะ และเทคนิคตางๆ ไปประยุกตใชในการจัดการ

อารมณ ของตนเองในชีวิตประจําวันได 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม สมาชิกสามารถ 

1. พูดคุย และแสดงความคิดเห็นที่มีตอการเขารวมโปรแกรมฯน้ี 

2. สรุปบทเรียนที่ไดจากการเขารวมโปรแกรมฯ 

3. นําความรู ทักษะ และเทคนิคตางๆ ไปประยุกตใชในการจัดการอารมณ ของตนเองใน

ชีวิตประจําวันได 

สาระสําคัญ 

             กิจกรรมอําลา  เปนกิจกรรมที่เตรียมพรอมใหสมาชิกไดทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับ

จากการเขารวมกิจกรรมตางๆ ตามโปรแกรมการจัดการอารมณทั้งหมด ประเมินการเปลี่ยนแปลง

ของตนเองวาไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมฯ ไปปฏิบัติอยางเหมาะสม  

และ เกิดผลลัพธ ใหสมาชิกเกิดแรงจูงใจในการนําความรู ทักษะที่ไดไปใชในการปฏิบติัจริง โดย

ผูวิจัยจะตองสรางบรรยากาศกลุมใหมีความอบอุน และปลอดภัย  
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อุปกรณ 

1. แบบประเมินภาวะซึมเศรา 

2. แบบประเมินผลการเขารวมกิจกรรมการจัดการอารมณ 

3. กระดาษ A4 

4. ดินสอ ยางลบ 

5. ตะกราพลาสติก 

6. ใบงานที่ 7/5 

7. เคร่ืองเลนวีซีดี  

การประเมินผล 

         - จากการสังเกตความสนใจขณะเขารวมกิจกรรม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1.เพื่อใหสมาชิกกลุม 

ไดพูดคุย แสดงความ

คิดเห็นที่มีตอการเขา

รวมโปรแกรมฯ 

2.เพื่อสรุปบทเรียนที่

ไดจากการเขารวม

โปรแกรมฯ 

3.เพื่อใหสมาชิก

สามารถนําความรู 

ทักษะ และเทคนิค

ตางๆ ไปประยุกตใช

ในการจัดการอารมณ 

ของตนเองใน

ชีวิตประจําวันได 

 

 

 

 

๏ กิจกรรมอําลา  เปนกิจกรรมที่เตรียมพรอมใหสมาชกิได

ทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมตางๆ 

ตามโปรแกรมการจัดการอารมณทั้งหมด ประเมินการ

เปลี่ยนแปลงของตนเองวาไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจาก

การเขารวมโปรแกรมฯ ไปปฏิบัติอยางเหมาะสม  และ เกิด

ผลลัพธ ใหสมาชิกเกิดแรงจูงใจในการนําความรู ทักษะที่ไดไป

ใชในการปฏิบัติจริง โดยผูวิจัยจะตองสรางบรรยากาศกลุมใหมี

ความอบอุน และปลอดภัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ 

 ๏ผูวิจัยทักทายสมาชิกกลุม 

และทบทวนการบาน เร่ือง

เปาหมายในชีวิต ตามใบงานที่ 

7/4 

 ๏ผูวิจัยดําเนินการตามใบ

กิจกรรมที่ 8/1 “อนาคตของ

ฉัน” 

๏ผูวิจัยสรุปกิจกรรมตามใบงาน

ที่ 8/1 

ระยะการดําเนินการกลุม 

๏ผูวิจัยสรุปถึงโปรแกรมที่ผาน

มาทั้งหมด โดยใหสมาชิกรวม

แสดงความคิดเห็น 

๏ใหสมาชิกทําแบบประเมิน

ภาวะซึมเศรา และแบบ

ประเมินผลการเขารวมกิจกรรม

การจัดการกับอารมณ 

๏ใบงานที ่7/4 

๏ใบกิจกรรม

ที่ 8/1 

“อนาคตของ

ฉัน” 

๏ใบงานที่ 8/1 

๏ แบบ

ประเมินภาวะ

ซึมเศรา(BDI) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ประเมินจากการ

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ 

2.จากการทําใบงาน 

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใหสมาชิกน่ังเปนวงกลมหัน

หนาเขาหากัน แจกกระดาษ 

ดินสอ ยางลบที่เตรียมไว 

ใหสมาชิกเขียนสิ่งที่ไมดีใน

ตนเอง หรือสิ่งที่ตนเองจะ

ปรับปรุงลงในกระดาษ จะมาก

หรือนอยตามความตองการ 

๏ใหสมาชิกน่ังหลับตา สูดลม

หายใจเขา-ออกชาๆ 5-10 คร้ัง 

พรอมกับจินตนาการถึงทะเล 

อันกวางใหญ ตัวเรากําลังเดิน

อยูชายหาด สูดลมหายใจเขาให

เต็มที่ แลวผอนลมหายใจออก

ชาๆ 

๏ใหสมาชิกลืมตาชาๆ แลวถาม

ความรูสึก 

๏ผูวิจัยนําตะกราพลาสติกมาต้ัง

ตรงกลางวง 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใหสมาชิกคนแรกลุกขึ้น และ

ทําลายกระดาษที่เขียนไว 

พรอมกับนํามาทิ้งไวในตะกรา

ที่เตรียมไว โดยบอกสมาชิก

อ่ืนๆวาสิ่งที่ทําลายน้ันคืออะไร 

จากน้ันใหสมาชิกคนตอไปทํา

ตามจนครบทุกคน 

๏ใหสมาชิกบอกความรูสึก และ

ประโยชนที่ไดจากการเขารวม

กิจกรรมที่ผานมา 

๏ผูวิจัยกลาวสรุปเพิ่มเติม ให

สมาชิกทราบวาตนเองไดทิ้งสิ่ง

ที่ไมดีไปแลว ขอใหนําแตสิ่งที่

ดีจากการเรียนรูไปปรับใชใน

ชีวิตประจําวัน ใหเกิด

ประโยชนตอตนเอง ครอบครัว

มากที่สุด 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

  ระยะสิ้นสุดการดําเนินการกลุม 

๏ ผูวิจัยกลาวใหกําลังใจสมาชิก

ที่เขารวมโปรแกรมฯ 

๏ผูวิจัยปดกิจกรรม 

๏นัดหมายประเมินผล  1 เดือน 

  



 

 

กิจกรรมท่ี 8/1  “อนาคตของฉัน” 

 

เวลา    20 นาที 

วัตถุประสงค 

   1.เพื่อใหสมาชิกรูจักตนเอง 

  2. เพื่อใหสมาชิกมีการวางแผน และเปาหมายในชีวิต 

อุปกรณ   1. กระดาษ A4 

                2. ดินสอ 

                3. ยางลบ 

วิธีดําเนินกิจกรรม 

ระยะสรางสัมพันธภาพ 

                  ผูนํากลุมทักทายสมาชิกกลุม เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีและเตรียมความพรอม 

รวมกัน 

ระยะดําเนินกิจกรรมกลุม 

                  1. ผูนําแจกกระดาษ A4 แกสมาชิกทุกคน โดยใหสมาชิกวาดรูปตนเองในอนาคต 

                  2. ใหสมาชิกเลาเร่ืองเกี่ยวกับตนเองในอนาคตใหคนอ่ืนฟง ตามใบกิจกรรมที่ 1 

                  3. ผูนํากลุมใหสมาชิกพูดคุยตามประเด็นในใบกิจกรรมที่ 2 และใชตัวเลขแทน 

รายงาน 

                  4. ใหสมาชิกแตละคนทํางานตามใบกิจกรรมที่ 3 และรายงานใหสมาชิกในกลุมฟง 

ระยะสิ้นสุดการดําเนินกิจกรรม 

                  ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นจากการทํากิจกรรม เชน 
           - สมาชิกมีความรูสึกอยางไร เมื่อทํากิจกรรมน้ี 
           - สมาชิกไดขอคิดอะไรจากการทํากิจกรรมน้ี 
                   -  ผ ูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปแนวคิดที่ไดจากกิจกรรม 
ประเมินผล 
                 สังเกตจากความรวมมือ ความต้ังใจของสมาชิกในการทํางาน 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
                สมาชิกรูจักตนเอง มีการวางแผนและมีเปาหมายในชีวิต 
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ใบงานท่ี 8/1 “กิจกรรมอนาคตของฉัน” 

1. แบงสมาชิกออกเปนกลุมๆ ละ 3-4 คน 

2. สมาชิกในกลุมพูดคุยในประเด็น  

คนเราตองมีเปาหมายในชีวิตหรือไม  

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

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

 

เพราะ………………………………………………………………………………………………

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

เปาหมายชีวิตของตนเองในขณะน้ี

คือ……………………………………………………………………………………………………

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

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

ทําอยางไรจึงจะทําใหเปาหมายชีวิตของตนเองประสบความสําเร็จ  

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

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

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

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

 

3. ตัวแทนกลุมออกมานําเสนอผลงาน 

 

                                                                            กลุมที่....................................................... 

                                                                            สมาชิก1.............................................................. 

                                                                                        2.............................................................. 

                                                                                        3............................................................. 

                                                                                        4………………………………………. 

                                                                                        5……………………………………….. 

                                                                                        6……………………………………….. 

                                                                                        7………………………………………. 

                                                                                        8………………………………………. 
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                             แบบประเมินผลการเขารวมกิจกรรมเด็ก/เยาวชนท่ีมีอารมณซึมเศรา 

หัวขอ 

 

ดีมาก ดี พอใช ปรับปรุง 

1.การยอมรับและเขาใจปญหา

ของตนเอง 

2.มีความภาคภูมิใจในตนเอง

มากขึ้น 

3.เขาใจและยอมรับผูอ่ืนมาก

ขึ้น 

4.มีแรงจูงใจเขารับการบําบัด

ตามแผนที่กําหนด 

5.สามารถแสดงอารมณ

ความรูสึกของตนเองได 

อยางเหมาะสม 

6.มีแผนการในการใชชีวิต

ภายนอกที่เปนไปได 

ในทางปฏิบัติ 

7.มีความรับผิดชอบมากขึ้น 

8.มีความคิดที่เปนเหตุเปนผล

มากขึ้น 

9.มีการปรับตัวไดอยาง 

เหมาะสมยิ่งขึ้น 

10.สามารถควบคุมอารมณ

ตนเองไดดีขึ้น 

11.คลายความวิตกกังวลลง 

12.มีแนวทางทางเลือกในการ

ตัดสินใจแกไขปญหา 

ของตน 

13.มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ตามเปาหมาย 

…................. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

....................... 
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หัวขอ ดีมาก ดี พอใช ปรับปรุง 

14.มีทัศนคติที่ดีตอบุคคลใน 

ครอบครัวดีขึ้น 

15.มีวินัยมากขึ้น 

16.มีความเชื่อมั่นในตนเอง

มากขึ้น 

17.มีเปาหมายในชีวิต  

 

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

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

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

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

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

……………. 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะ 

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

 

แบบสอบถาม 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  กรุณาใสเคร่ืองหมาย / ลงในชอง               หนาขอความที่เปนคําตอบ และเติมขอความลง

ในชองวาง ตามความเปนจริง 

1. นักเรียนอยูชั้น               มัธยมศึกษาปที่ 1            มัธยมศึกษาปที่ 2           มัธยมศึกษาปที่ 3                                            

2.  เพศ                                 ชาย                                                     หญิง 

3.  อายุ.....................ป 

4. ผลการสอบคร้ังสุดทายไดเกรด…………………. 

5. นักเรียนรูสึกพอใจกับเกรดเฉลี่ยที่ผานมาหรือไม   

                           พอใจ                                          1.       ไมพอใจ 

6.  ภาวะสุขภาพ 

                          แข็งแรงดี                                                   ไมคอยแข็งแรง     

                         มีโรคประจําตัว         ระบุ.................................................................          

7.  ปจจุบันอาศัยอยูกับ 

                            บิดา-มารดา                                              บิดา                       

                           มารดา                                                       อยูกับญาติ ระบุ....................                       

                           บุคคลอ่ืนๆ ระบุ.................................................................................. 
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8.  สถานภาพสมรสของบิดามารดา 

                                 อยูดวยกัน                                                    แยกกันอยูเพราะความจําเปน    

                                 หยาราง                                                        บิดาเสียชีวิต        

                                มารดาเสียชีวิต                                                      

9. บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน 

                               อบอุน                                                           ไมอบอุน 

10. ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับพอแม/คนในครอบครัวหรือไม 

                              ไมเคย                                                             

                              เคย (ถาตอบวาเคยใหตอบคําถามขางลางน้ี)  

                              นักเรียนมีความขัดแยงกับใครบอยที่สุด   

                                           พอ                            แม                         พอ และ แม พอๆ กัน                                           

                                           คนอ่ืนๆ ในครอบครัวระบุ........................................................ 

11. ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับเพื่อนบางหรือไม  

                                     มี                                                           ไมมี 

 

สวนท่ี 2               แบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนเลือกประโยคที่ตรงกับความรูสึก หรือความคิดของนักเรียนมากที่สุด ใน      

ระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา โดยทําเคร่ืองหมาย / ลงใน                     

 

แบบสอบวัดภาวะซึมเศราในเด็ก Children s Depression Inventory (CDI) ฉบับภาษาไทย 

 

1.             ก. ฉันรูสึกเศรานานๆคร้ัง                           ข. ฉันรูสึกเศราบอยคร้ัง 

         ค. ฉันรูสึกเศราตลอดเวลา                                                

2.             ก. อะไรๆ ก็เปนอุปสรรคไปเสียหมด         ข. ฉันไมแนใจวาสิ่งตางๆจะเปนไปได               

ดวยดี                                                            

         ค. สิ่งตางๆจะเปนไปไดดวยดีสําหรับฉัน 

3.              ก. ฉันทําอะไรๆ ไดคอนขางดี                    ข.  ฉันทําอะไรผิดพลาดหลายอยาง                                                                                               

          ค. ฉันทําอะไรผิดพลาดไปหมด                                     

4.              ก. ฉันรูสึกสนุกกับหลายสิ่งหลายอยาง         ข.   ฉันรูสึกสนุกสนานเฉพาะกับบางสิ่ง

บางอยาง                                                     
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          ค. ไมมีอะไรสนุกสนานเลยสําหรับฉัน                                          

5.              ก. ฉันทําตัวไมดีเสมอ                                   ข.  ฉันทําตัวไมดีบอยคร้ัง                                                   

          ค. ฉันทําตัวไมดีนานๆที               

6.             ก.นานๆคร้ัง ฉันจะคิดถึงสิ่งไมดีที่อาจเกิดขึ้นกับฉัน         ข.ฉันวิตกวา จะมีสิ่งไมดีเกิด

ขึ้นกับฉัน                        

         ค.  จะตองมีสิ่งเลวรายเกิดขึ้นกับฉันแนๆ            

7.              ก. ฉันเกลียดตนเอง                                       ข. ฉันไมชอบตนเอง 

                 ค. ฉันชอบตนเอง     

8.             ก. สิ่ง ที่เลวรายทั้งหมดที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ข.  สิ่งเลวรายหลายสิ่งที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ค.  สิ่งเลวรายที่เกิดขึ้นมักไมใชความผิดของฉัน      

9.             ก. ฉันไมคิดที่จะฆาตัวตาย                                           ข.ฉันคิดถึงการฆาตัวตาย 

                ค. ฉันตองการฆาตัวตาย                                                                                                                

                                                                  

10.           ก. ฉันรูสึกอยากรองไหทุกวัน                        ข. ฉันรูสึกอยากรองไหบอยคร้ัง 

                ค. ฉันรูสึกอยากรองไหนานๆคร้ัง 

11.           ก. ฉันรูสึกหงุดหงิดใจตลอดเวลา                  ข.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจบอยคร้ัง 

                ค.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจนานๆคร้ัง 

12.           ก.ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน                                 ข.ฉันไมคอยชอบอยูกับคนอ่ืน 

         ค.   ฉันไมตองการอยูกับใครเลย     

13.            ก. ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรตางๆดวยตนเอง           ข.   ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆได

ลําบาก                   

          ค. ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดงาย         

14.            ก. ฉนัเปนคนหนาตาดี                                                   ข. ฉันเปนคนหนาตาไมคอยดี                     

                 ค.ฉันเปนคนหนาตานาเกลียด 

15.           ก. ฉันตองใชความพยายามอยางหนักทุกคร้ังที่ทําการบาน 

                ข.ฉันตองใชความพยายามอยางหนักบอยคร้ังที่ทําการบาน 

                ค.การทําการบานไมใชปญหาใหญสําหรับฉัน 

16.           ก. ฉันนอนไมหลับทุกคืน                               ข.ฉันนอนไมหลับหลายคืน 

         ค. ฉันนอนหลับสบาย                                                    
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17.           ก.ฉันรูสึกเหน่ือยนานๆคร้ัง                            ข.ฉันฉันรูสึกเหน่ือยบอยคร้ัง 

         ค.ฉันรูสึกเหน่ือยตลอดเวลา                    

 

18.            ก.  มีหลายวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร               ข.  มีบางวันที่ฉันไมรูสึกอยากกิน

อาหาร 

                 ค.  ฉันกินอาหารไดดี                                                                                                                       

 19.          ก.   ฉันไมกังวลกับการเจ็บปวย                                 ข.ฉันกังวลกับการเจ็บปวยบอยคร้ัง 

         ค.   ฉันกังวลกับการเจ็บปวยตลอดเวลา 

20.           ก. ฉันไมรูสึกเหงา                                                    ข.ฉันรูสึกเหงาบอยๆ 

         ค. ฉันรูสึกเหงาตลอดเวลา 

21.          ก.ฉันไมรูสึกสนุกเลย เวลาที่อยูโรงเรียน               ข.ฉันรูสึกสนุกนานๆคร้ัง เวลาที่อยู

โรงเรียน   

               ค.ฉันรูสึกสนุกบอยคร้ัง เวลาที่อยูโรงเรียน   

22.           ก.ฉันมีเพื่อนมาก                                                 ข.ฉันมีเพื่อนไมกี่คนและอยากมีมากกวา

น้ี 

                ค.ฉันไมมีเพื่อนเลย 

23.          ก.การเรียนของฉันอยูในขั้นใชไดดี                       ข.การเรียนของฉันไมคอยดีเหมือน

เมื่อกอน 

               ค.การเรียนของฉันแยลงมาก                  

24.          ก.ฉันทําอะไรไมไดดีเทาคนอ่ืน                            ข.ฉันทําอะไรไดดีเทาคนอ่ืนถาฉัน

พยายาม 

               ค.ฉันทําอะไรไดดีพอๆกับคนอ่ืนอยูแลวในขณะน้ี 

25.          ก. ไมมีใครรักฉันจริง                                           ข.ฉันไมแนใจวามีใครรักฉันหรือเปลา      

                ค.ฉันรูวามีคนรักฉัน                          

26.           ก. ฉันทําตามคําสั่งที่ไดรับเสมอ                        ข.ฉันไมทําตามคําสั่งบอยคร้ัง 

         ค. ฉันไมเคยทําตามคําสั่งเลย 

27.           ก. ฉันเขากับคนอ่ืนไดดี                                     ข.ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนบอยคร้ัง 

         ค. ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนตลอดเวลา                                          
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ภาคผนวก ง 

ขอมูลสําหรับประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
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ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ชื่อโครงการวิจัย  ผลของโปรแกรมกลุมสนับสนุนทางสังคมตอภาระการดูแลของผูดูแลผูปวยจิตเภท                              

ชื่อผูวิจัย      นางใบเรียม   เงางามตําแหนง    พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

สถานที่ติดตอผูวิจัย (ที่ทํางาน) โรงพยาบาลทาชาง ต.โพประจักษ อ.เทาชาง จ.สิงหบุรี 

 (ที่บาน) 67 หมูที่ 1 ต.มวงหมู อ.เมือง จ.สิงหบุรี 

 โทรศัพท (ที่ทํางาน) 03-595498 ตอ 114 โทรศัพทมือถือ 081-3659199 

 E-mail: Baiream2011@hotmail.com 

1. ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัยกอนที่ทานจะตัดสินใจเขารวมในการวิจัย มีความ

จําเปนที่ทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยน้ีทําเพราะเหตุใด และเกี่ยวของกับอะไร กรุณาใชเวลาใน

การอานขอมูลตอไปน้ีอยางละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอมูลเพิ่มเติมหรือขอมูลที่ไมชัดเจนได

ตลอดเวลา 

2. โครงการน้ีเปนการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราใน

วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

3. วัตถุประสงคของการวิจัย 1) เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 2) เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราของ

วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่

ไดรับการดูแลตามปกติ   

4. รายละเอียดของกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ลักษณะของกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม

โรงเรียนทาชางวิทยาคาร  จังหวัดสิงหบุรี โดยคัดเลือกจากคะแนนแบบประเมิน SDQ ฉบับครูเปนผู

ประเมิน ซึ่งมีคุณสมบัติของกลุมตัวอยาง คือ คะแนนแบบประเมิน SDQ ฉบับครูเปนผูประเมิน 

ต้ังแต 16-40 คะแนน และมีคะแนนต้ังแต 15 คะแนน จากการประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) 

ยินดีเขารวมโปรแกรม สามารถฟง  พูด  และเขียนภาษาไทยได จํานวนทั้งหมด  40  คน แบงเปนราย

กลุมทดลอง จํานวน 20 คน และกลุมควบคุม จํานวน 20 คน การแบงกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ทําโดยการแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน โดยการจับสลาก 

5.   กระบวนการการวิจัยที่กระทําตอกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย เร่ืองผล

ของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

 กลุมที่ 1 กลุมควบคุม ไดรับการดูแลครูแนะแนวที่ประจําศูนยเพื่อนใจวัยรุน หากมีปญหา

ซับซอน จะไดรับการดูแลจากพยาบาลวิชาชีพประจําคลินิกใหคําปรึกษาโรงพยาบาลทาชาง

 กลุมที่ 2 กลุมทดลอง จะไดรับการดูแลตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ โดยนํา



 

 

245 

โปรแกรม ACE ของ Kowalenkoet al. (2005) ที่พัฒนาขึ้นจากทฤษฎีทักษะระหวางบุคคล ทฤษฎีจิต

ประคับประคองแบบกลุม สุขภาพจิตศึกษา การปรับทางความคิดของ Beck และ แนวคิดการปรับ

อารมณ ประกอบดวยการดําเนินกิจกรรมกลุมๆ ละ 8-10 คน จํานวน 8 คร้ัง คร้ังละ 1 กิจกรรม  และ

ใชเวลาคร้ังละ 90 นาที  สัปดาหละ1-2 คร้ังติดตอกัน 4 สัปดาห ไดแก  คร้ังที่  1  การสราง

สัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา คร้ังที่ 2  การใหความรูเร่ืองอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึก

ซึมเศราอยางไรใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล คร้ังที่ 3  การเชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน คร้ังที่ 4  ทักษะการ

จัดการกับอารมณ และทักษะการยืนยันความตองการของตนเอง คร้ังที่ 5 ทักษะการยอมรับและให

รางวัลกับความสําเร็จของตนเอง คร้ังที่ 6  ทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจา

ตอรอง คร้ังที่ 7  ทักษะการจัดการกับปญหา คร้ังที่ 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรม ยุติกิจกรรม 

 6.  ในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยคาดวาจะไมมีความเสี่ยงใดๆ เกิดขึ้นกับวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมที่เขารวมการวิจัย เน่ืองจากโปรแกรมการจัดการอารมณ เปนเคร่ืองมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  

โดยใชโปรแกรม ACE ของ Kowalenkoet al. (2005) ที่พัฒนาขึ้นจากทฤษฎีทักษะระหวางบุคคล 

ทฤษฎีจิตประคับประคองแบบกลุม สุขภาพจิตศึกษา การปรับทางความคิดของ Beck และ แนวคิด

การปรับอารมณ 

           7. การเขารวมเปนกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยเปนโดยสมัครใจ และสามารถ

ปฏิเสธทจะเขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ โดยไมตองใหเหตุผลและไมสูญเสีย

ประโยชนที่พึงไดรับโดยระบุใหชัดเจน เปนตนวา ไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษา 

8.  หากทานมีขอสงสัยใหสอบถามเพิ่มเติมไดโดยสามารถติดตอผูวิจัยไดตลอดเวลา และ

หากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชนหรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบอยาง

รวดเร็ว ขอมูลที่เกี่ยวของกับทานจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอเปน

ภาพรวม ขอมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวทานไดจะไมปรากฏในรายงาน 

  9.  มีการจายคาพาหนะ สําหรับผูที่มาเขารวมทํากลุมกิจกรรม คร้ัง 100 บาท/คน 

10. หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาวสามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคาร

สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-

8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th” 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัย 

 

                                                                   ทําที่......................................................................... 

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

เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย........................................ 

                  ขาพเจา ซึ่งไดลงนามทายหนังสือน้ี ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจัย 

ชื่อโครงการวิจัย          ผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มี

ปญหาพฤติกรรม 

ชื่อผูวิจัย   นางใบเรียม  เงางาม 

ที่อยูติดที่ตอ 67 หมูที่ 1 ตําบล มวงหมู อําเภอ เมือง จังหวัด สิงหบุรี 

โทรศัพท    0813659199 

                ขาพเจา ไดรับทราบ รายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย รายละเอียด

ขั้นตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชนซึ่งจะเกิดขึ้น

จากการวิจัยเร่ืองน้ี โดยไดอานรายละเอียดในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัยโดยตลอด และไดรับ

คําอธิบายจากผูวิจัยจนเขาใจเปนอันดแีลว 

               ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยน้ี ตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมวิจัย 

โดยขาพเจายินยอมตอบแบบสอบถามสวนบุคคล ตอบแบบประเมินพฤติกรรม แบบประเมินภาวะ

ซึมเศรา และเขารวมฝกทักษะตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน

ที่มีปญหาพฤติกรรม จํานวน 8 คร้ังๆละ 90 นาที 

                  ขาพเจามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อไรก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง

เหตุผล ซึ่งการถอนตัวจากการวิจัยน้ัน จะไมมีผลกระทบในทางใดๆตอขาพเจาทั้งสิ้น และจะไมมี

ผลตอการเรียนหรือการดําเนินชีวิตในโรงเรียนของขาพเจาแตอยางใด 

                  ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง

ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะ

นําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทาน้ัน ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัว

ขาพเจา 

 

                  หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามท่ีไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย 

ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสถาบัน ชุดที่ 1 
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จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นที่ 4 อาคารสถาบัน 2 ซอยจุฬาลงกรณ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน 

กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท 0-2218-8147 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.th 

                 

             ขาพเจาไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งน้ีขาพเจาไดรับสําเนาชี้แจงผูเขารวม

วิจัย และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 

 

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

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

                          ผูวิจัยหลัก                                                      ผูมีสวนรวมในการวิจัย 

 

 

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

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

                                                                       พยาน 

                   ในกรณีที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยยังไมบรรลุนิติภาวะ จะตองไดรับการยินยอมจาก

ผูปกครองหรือผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

 

                        ลงชื่อ..................................................ผูปกครอง/ผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

                        ลงชื่อ......................................................พยาน 

                        ลงชื่อ......................................................พยาน 
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ภาคผนวก จ 

ผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 

ตารางการวิเคราะหขอมูล 
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ตารางท่ี 16 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรม และคะแนนภาวะซึมเศราของกลุม

ทดลอง กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิติ Paired Samples Statistics ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 

 Paired Samples Statistics กลุมทดลอง 

  Mean N Std.Deviation Std. Error Mean 

Pair คะแนน SDQ 22.70 20 2.494 .558 

1  กอนทดลอง      

  คะแนน SDQ หลังทดลอง  15.65 20 2.323 .519 

Pair  คะแนนภาวะซึมเศรา 

   2    กอนทดลอง 

  

19.65 

 

20 

 

1.268 

 

.284 

         คะแนนภาวะซึมเศรา      

        หลังทดลอง  12.40 20 1.903 .426 

     

     

 

 จากตารางที่ 16 พออนุมานไดวาคะแนนพฤติกรรม และคะแนนภาวะซึมเศราของกลุม

ทดลอง กอนและหลังการทดลองมีการแจกแจงของขอมูลเปนแบบโคงปกติ 
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ตารางท่ี 17 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรม และคะแนนภาวะซึมเศราของกลุม

ควบคุมกอนและหลังการดูแลตามปกติดวยสถิติ Paired Samples Statistics ที่ระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ .05 

 

 Paired Samples Statistics กลุมทดลอง 

  Mean N Std.Deviation Std. Error Mean 

Pair คะแนน SDQ 22.40 20 2.234 .499 

1  กอนทดลอง      

  คะแนน SDQ หลังทดลอง  22.3000 20 2.12999 .47628 

Pair  คะแนนภาวะซึมเศรา 

   2    กอนทดลอง 

  

19.20 

 

20 

 

1.704 

 

.381 

         คะแนนภาวะซึมเศรา      

        หลังทดลอง  18.95 20 1.959 .438 

     

     

 

 จากตารางที่ 17 พออนุมานไดวาคะแนนพฤติกรรม และคะแนนภาวะซึมเศราของกลุม

ควบคุม กอนและหลังการดูแลตามปกติมีการแจกแจงของขอมูลเปนแบบโคงปกติ 
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ประวัติยอผูวิจัย 

 

ชื่อ  ชื่อสกุล                                          นางใบเรียม  เงางาม 

วัน เดือน ปเกิด                                     1 มกราคม พ.ศ. 2507 

สถานที่เกิด                                           จังหวัดสิงหบุรี     

สถานที่อยูปจจุบัน                                67 หมูที่ 1 ตําบลมวงหมู อําเภอเมือง จังหวัดสิงหบุรี        

                                                             รหัสไปรษณีย 16000 

 

 

ประวัติการศึกษา 

 

                       พ.ศ. 2525                      มัธยมศึกษาปที่ 5      

                                                             โรงเรียนสิงหบุรี   

                       พ.ศ. 2525                      ประกาศนียบัตรวิชาการพยาบาลและผดุงครรภ   

                                                             วิทยาลัยพยาบาลชัยนาท 

                       พ.ศ. 2539                      ประกาศนียบัตรวิทยาศาสตรบัณฑิต (เอกสุขศึกษา)           

                                                             สถาบันราชภัฏเทพสตรี ลพบุรี       

                       พ.ศ. 2547                      พยาบาลศาสตรบัณฑิต (ตอเน่ือง)     

                                                             วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชัยนาท  

 



  

ประวัติผูเขียนวิทยานพินธ 

 

           นางใบเรียม  เงางาม เกิดวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2507 จังหวัดสิงหบุรี สําเร็จการศึกษา  ประกาศนียบัตร

วิชาการพยาบาลและผดุงครรภ จากวิทยาลัยพยาบาลชัยนาท เมื่อ พ.ศ. 2527    ประกาศนียบัตรวิทยาศาสตร

บัณฑิต (เอกสุขศึกษา)  จากสถาบันราชภัฏเทพสตรี ลพบุรี      เมื่อ พ.ศ. 2539   พยาบาลศาสตรบัณฑิต

(ตอเน่ือง) จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชัยนาท เมื่อ พ.ศ. 2547  เขารับการศึกษาระดับปริญญา

พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2552 

ปจจุบันรับราชการในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลทาชาง จังหวัดสิงหบุรี 
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