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การวิจัยนีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อ (1) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนนการจัดการความเครียดของ

นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (2) เปรียบเทียบค่าระดับความเครียดของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เลือกกลุ่มตวัอย่างแบบจบัคู่จากนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 6 โรงเรียนสตรีเศรษฐบตุรบ าเพ็ญที่มีค่าเฉล่ียความเครียดอยู่ในระดบัสงู จ านวน 60 คน เพื่อเขา้
เป็นกลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการเห็นคุณค่าใน
ตนเองตามล าดบัขัน้การสรา้งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองของไซเพริท  จ านวน 16 กิจกรรม ใชเ้วลาในการร่วม
กิจกรรม 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์จ านวน 8 สปัดาห ์เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู คือ แบบทดสอบการจดัการ
ความเครียดดา้นความรูแ้ละดา้นการปฏิบตัิ และแบบวดัความเครียดของกรมสุขภาพจิต(SPST-20) วิเคราะห์
ขอ้มลูดว้ยสถิติ ไดแ้ก่ 1) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดบัคะแนนการจดัการความเครียดก่อนทดลอง หลงัการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบภายในกลุ่ม (Paired-Sample t-test) 2) เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดับ
คะแนนการจดัการความเครียดหลงัการทดลองระหว่างนกัเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุ โดยการทดสอบของ
แมนและวิทนีย์  (The Mann-Whitney U Test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการ
ทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียคะแนนการจัดการความเครียดดา้นความรูแ้ละการปฏิบัติสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และ 2) หลงัการทดลองนกัเรียนกลุ่มทดลองมีระดบัความเครียด
นอ้ยกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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The purposes of this research are as follows: (1) to compare the average score of the 

stress management of Grade 12 students between the experimental and control group, (2) to 
compare the average score of the stress level of Grade 12 students between the experimental and 
the control group. The samples were selected by the purposive sampling technique from Grade 12 
students at Satreesetthabutbumpen School with an average stress high level to include 60 people to 
enter the experimental group of 30 people and the control group of 30 people. The research 
instruments were a self-esteem program, according to the hierarchy of Cyprus’s self-esteem 
Enhancement consisted of 16 activities, participate in activities two times per week for eight weeks. 
The instrument used to gather data consisted of the cognitive and practical aspects of stress 
management test, Stress test-20 (SPST-20). The statistical methods used for data analysis included 
(1)  a paired-sample t-test were used to compare the average score of stress management in the 
experimental group before and after the study; (2) an independent samples t-test were used to 
compare the stress level in the experimental and control groups at a statistically significant level of 
.05. The results of the research were as follows: (1) after the experiment, the experimental group had 
higher average scores in the aspect of cognitive and practical the stress management than the 
control group at a statistically significant level of .05; (2) after the experiment, the experimental group 
had a stress level lower than the control group with a statistically significant level of .05. 
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บทที ่1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
สภาวะความเครียดที่เกิดขึน้ในปัจจุบนันัน้มีค่าเฉลี่ยทุกช่วงวยัที่สงูขึน้อย่างต่อเนื่อง โดย

สาเหตุมาจาก สภาวะเศรษฐกิจ การเมืองการปกครอง การแข่งขนัในสงัคม หรือความเชื่อที่ส่งผล
กดดนัต่อการด าเนินชีวิต ปัญหาเหล่านีก้่อใหเ้กิดความเครียดภายในตัวบุคคล ซึ่งส่งผลกระทบต่อ
การด าเนินชีวิตโดยตรง จากการส ารวจความชุกของโรคซึมเศรา้ที่มีผลมาจากความเครียด ในปี 
2560 พบว่าคนไทยป่วยเป็นโรคซึมเศรา้ 1.5 ล้านคน และหากพิจารณาตามเพศและอายุของ
ผูป่้วยโรคซึมเศรา้ พบว่า ผูห้ญิงเสี่ยงป่วยมากกว่าผูช้าย 1.7 เท่า โดยผูป่้วยสว่นใหญ่อยู่ในวยัอาย ุ
25-59 ปี รอ้ยละ 62 รองลงมาเป็นวยัสงูอายุ 60 ปีขึน้ไป รอ้ยละ 26.5 และเป็นวยัรุ่นอายุ 15-24 ปี 
รอ้ยละ 11.5 ทั้งนี ้แมใ้นกลุ่มวัยรุ่นจะมีสัดส่วนของผูป่้วยโรคซึมเศรา้นอ้ยกว่าในกลุ่มวัยท างาน
และวัยผูสู้งอายุ แต่นับเป็นปัญหาที่ตอ้งใหค้วามส าคัญและตอ้งเร่งด าเนินการส่งเสริมใหว้ัยรุ่นมี
แนวทางส าหรบัการป้องกันตนเองจากโรคซึมเศรา้ก่อนเขา้สู่วัยท างาน ซึ่งจากสถิติพบว่ามีอัตรา
การป่วยเป็นโรคซึมเศรา้สูง เนื่องจากวัยรุ่นเป็นทรพัยากรที่มีค่าในการพัฒนาประเทศในอนาคต 
นอกจากนีป้รากฎขอ้มูล ในปี พ.ศ. 2560 พบว่า วัยรุ่นไทยอายุ 10-19 ปีมีความเสี่ยงต่อการเกิด
โรคซมึเศรา้ถึงรอ้ยละ 44 มีอตัราการป่วยดว้ยโรคซมึเศรา้รอ้ยละ 18 (กรมสขุภาพจิต, 2562) 

ซึ่งท าใหเ้ห็นไดว้่า ปัญหาจากการป่วยเป็นโรคซึมเศรา้ที่มีสาเหตุจากความเครียดนัน้ ได้
สง่ผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตและรา้ยแรงถึงขัน้การตดัสินใจฆ่าตวัตามเพิ่มมากขึน้อย่างต่อเนื่อง 
ปัจจุบนัสถิติความเครียดในวยัรุ่นสงูขึน้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งสอดคลอ้งกบัการสรุปยอดการใหบ้ริการ
ปรึกษาปัญหาทางจิตใจจากด่วน 1323 ในปี 2562 จากสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่นราช
นครินทร ์พบว่า มีกลุม่ของวยัรุ่น อาย ุ11-19 ปี โทรมาขอรบับริการปรกึษาไม่นอ้ยกว่า 10,000 ครัง้ 
ซึ่งปัญหาสุขภาพจิตที่พบมากที่สุด อันดับที่ 1 คือความเครียด/วิตกกังวล คิดเป็นรอ้ยละ 51.36 
รองลงมาในอันดับที่  2 คือปัญหาความรกั คิดเป็นรอ้ยละ 21.39 และรองลงมาอันดับที่ 3 คือ
ปัญหาซึมเศรา้ คิดเป็นรอ้ยละ 9.82 (กรมสขุภาพจิต, 2562) ในช่วงไม่ก่ีปีที่ผ่านมา มีการรายงาน
ข่าววยัรุน่ฆ่าตวัตายปรากฏขึน้บ่อยครัง้ โดยสถิติของกรมสขุภาพจิตในปี 2561 พบว่าเยาวชนอาย ุ
10 – 19 ปี ฆ่าตวัตายเป็นจ านวนมากถึง 131 คน และผูท้ี่มีอายุ 20 – 29 ปี ฆ่าตัวตายเป็นจ านวน
มากถึง 645 คน ซึ่งถือว่าเป็นเรื่องที่น่าสลดใจมาก  

แต่ในสังคมส่วนใหญ่มองว่าปัญหาการฆ่าตัวตายในเด็กและวัยรุ่นเป็นเรื่องของความ
อ่อนแอส่วนบุคคลของตัวเด็ก แลว้แสดงความคิดเห็นอีกว่าเด็กเหล่านีห้นีปัญหาและสรา้งความ
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เสียใจใหค้นรอบขา้ง แต่กลบัไม่มีใครตัง้ค าถามว่า เหตใุดวยัรุน่ที่ควรจะเป็นวยัที่เป่ียมไปดว้ยความ
สดใสและพลงัในการท าสิ่งต่าง ๆ กลบัพยายามท ารา้ยตวัเอง และจบชีวิตลง โดยวัยรุ่นที่เป็นโรค
ซมึเศรา้มกัจะขาด “ความภาคภูมิใจในตวัเอง (self-esteem)” ซึ่งเป็นเกราะปอ้งกนัปัญหาที่เขา้มา 
เด็กกลุ่มที่ เป็นโรคซึมเศรา้จะไม่ค่อยมีความภาคภูมิใจในตัวเอง เมื่อเจอสิ่งที่กระตุ้นให้เกิด
ความเครียดก็มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคซึมเศรา้สงู ต่างจากผูท้ี่มีความภาคภูมิใจในตวัเองที่ดี เมื่อมี
ปัญหามากระทบจะรบัมือไดดี้กว่า เพราะฉะนัน้ ความภาคภมูิใจในตวัเองเป็นสิ่งส  าคญัที่ท าใหเ้ด็ก
มั่นใจในตวัเอง เห็นคณุค่าของตวัเอง เห็นสิ่งดี ๆ ในตวัเอง ซึ่งไม่ตอ้งไปพึ่งคนอ่ืน บางคนเอาคณุค่า
ของตวัเองไปยึดไวก้บัคนอ่ืน เขาจะไม่เห็นขอ้ดีของตวัเองเลย คิดว่าฉันตอ้งท าแบบนีใ้หค้นอ่ืนเห็น
คณุค่า แลว้ก็ตอ้งไปรอคอยจากคนอ่ืน” (วรุณา กลกิจโกวินท์, 2562) โดยเฉพาะช่วงวยัที่ตอ้งแบก
รบัความกดดนัจากครอบครวั โรงเรียน และความคาดหวงัภายในตนเอง ซึ่งเป็นช่วงที่ก าลงัเปลี่ยน
ผ่านวิถีชีวิตจากระดบัชัน้มธัยมศกึษาสูร่ะดบัอดุมศกึษา 

นอกจากความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวันแลว้ การตัดสินใจต่อการเลือกอนาคต 
รวมไปถึงความกงัวลในเป้าหมายของการศึกษาต่อของวัยรุ่นช่วงชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่เกิดจาก
ปัจจัยภายในตวับุคคลแลว้ยงัมีปัจจยัดา้นสงัคม ซึ่งสภาพสงัคมในปัจจุบันเด็กและวยัรุ่นสามารถ
เขา้ถึงสื่อไดง้่ายและหลากหลาย สามารถน าไปสู่พฤติกรรมเลียนแบบ และหล่อหลอมใหเ้ด็กยุค
ใหม่ขาดความอดทน ท าใหเ้สี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศรา้ไดเ้ช่นกัน วัยรุ่นคือเด็กที่ก าลังจะโตเป็น
ผูใ้หญ่ ตอ้งการการยอมรบั อิสระ ความเขา้ใจ เพราะก าลงัจะเปลี่ยนผ่านช่วงวยั เด็กวยันีต้อ้งการ
จะท าอะไรเอง อยากเป็นที่ยอมรบัของเพื่อน เป็นตัวของตัวเอง ตอ้งการความรกั และอาจจะไม่ใช่
รูปแบบเดิม แต่บางครั้งพ่อแม่ไม่เข้าใจ ตอบสนองไม่ถูกวิธี เด็กวัยรุ่นก็จะรูส้ึกไม่มีความสุข 
นอกจากจะแสดงออกทางอารมณ ์ก็จะเป็นพฤติกรรมต่อตา้น พ่อแม่ก็จะเห็นว่าลกูกา้วรา้ว อยู่บา้น
แลว้ไม่มีความสุข ออกไปหาเพื่อนดีกว่า แต่พ่อแม่ก็แปลความหมายไปว่าไม่รกัดี จะเห็นว่าเป็น
วงจรที่จะผลักเด็กออกไป นอกจากการขาดความเขา้ใจในพัฒนาการตามวัยของวัยรุ่นแลว้การ
เลีย้งดูของครอบครวัก็ส่งผลต่อตัวตนของวัยรุ่นไดเ้ช่นกัน ไม่ว่าจะเป็นการเลีย้งดูแบบใชค้วาม
รุนแรง ท าใหเ้ด็กเติบโตมาแบบไม่ไดร้บัความรกัหรือการเลีย้งแบบทะนุถนอมมากเกินไป ไม่ปล่อย
ใหเ้ด็กได้แก้ปัญหาด้วยตัวเอง ก็ท าใหเ้ด็กขาดความภาคภูมิใจในตัวเอง (วรุณา กลกิจโกวินท์ , 
2562) 

ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในสงัคมปัจจุบนั ส่งผลกระทบไม่ใช่เพียงแค่ในวยัผูใ้หญ่ที่เป็นเสา
หลักของครอบครวัเท่านั้นที่จะเกิดความเครียด แต่อาจจะส่งผลกระทบไปถึงบุคคลหรือสมาชิก
ภายในครอบครวัดว้ย โดยเฉพาะวัยรุ่นซึ่งก าลงัศึกษาอยู่ในระดับมัธยมศึกษา เป็นช่วงวยัที่ก าลงั



  3 

ส าคญัที่สดุในชีวิตในการตดัสินใจ เลือกแนวทางในการเจรญิเติบโตมีวิถีชีวิตในอนาคต โดยเป็นวยั
ที่เชื่อมต่อระหว่างเด็กกับผูใ้หญ่ เพราะว่าวัยนีต้อ้งประสบความยุ่งยาก มีปัญหาต่าง ๆ มากมาย 
และความล าบากในการปรบัตัว จึงมีผูก้ล่าวว่า วยันีเ้ป็น “วัยวิกฤต” (สุชา จันทนเ์อม , 2536) ซึ่ง
สอดคลอ้งกบั จิราภรณ ์เอมเอ่ียม(2536) ที่กล่าวว่านกัเรียนที่อยู่ในช่วงวยัรุ่น อายุระหว่าง 13 -19 
ปี มีโอกาสที่จะประสบกับความเครียดด้วยสาเหตุหลายประการ ทั้งนี ้เพราะวัยรุ่นก าลังอยู่ใน
ระหว่างการเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย เป็นช่วงชีวิตที่อยู่ในวยัซึ่งปรบัตวัยาก และมีปัญหามาก 
ท าใหน้ักเรียนมักจะประสบปัญหาดา้นอนาคต อาชีพ และการศึกษา โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรื่อง
การเรียน วัยนี ้จะมีความเครียดมากเพราะต้องเรียนหนักเป็นพิเศษ เพื่อที่จะเตรียมตัวสอบ
สอบแข่งขันเขา้ศึกษาในระดับอุดมศึกษา ประกอบกับมีการเปลี่ยนแปลงระบบการสอบคัดเลือก
บุคคลเขา้ศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา นอกจากนีใ้นภาวะปัจจุบนัที่ทุกฝ่ายก าลงัเผชิญกบัปัญหา
เศรษฐกิจตกต ่าอยู่ในขณะนีอ้าจมีผลต่อนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 6 ซึ่งโดยปกติมีความเครียดใน
เรื่องการเรียนและการสอบเขา้มหาวิทยาลยัอยู่แลว้นัน้ เพราะการที่บุคคลตอ้งรบัผิดชอบสิ่งต่าง ๆ 
ในเวลาเดียวกนัย่อมมีอิทธิพลต่อร่างกายและจิตใจท าใหเ้กิดความเครียดได ้วยัรุน่จึงอาจไดร้บัการ
บีบคัน้จิตใจท าใหเ้กิดความเครียดมากย่ิงขึน้ 

จากการศึกษาเก่ียวกบัความเครียดพบว่า ความเครียดเป็นช่วงเปลี่ยนผ่านที่เริ่มจากการ
วิตกกังวล (Anxiety) หรืออาจจะมาจากปัจจัยอ่ืนร่วมดว้ยและมีผลมาจากการขาดการจัดการที่
ถูกต้องจนท าให้เกิดเป็นความเครียด ความเครียดเป็นสภาวะที่สามารถเกิดขึน้ได้กับทุกวัย ซึ่ง
ความเครียดที่เกิดขึน้จากตัวบุคคลนั้น ตอ้งมาจากการกระตุน้ของสิ่งเรา้ที่ท าใหเ้กิดความเครียด
หรือมาจากความคิดภายในตวับุคคลเอง โดยแต่ละบุคคลก็จะตอบสนองต่อสิ่งเรา้ที่เป็นสาเหตขุอง
ความเครียดที่ไม่เท่าเทียบกันก่อนจะเกิดความเครียดได้นั้น กลไกของมนุษย์มีหลายขั้นตอน
โดยเฉพาะความวิตกกังวล (Anxiety) ในทางจิตวิทยาจะพูดถึงความวิตกกังวลว่า จะต้องมี
คณุลกัษณะในตวัเอง คือ มีความเครียดอยู่ในตวัเองมากนอ้ยเท่าใดเช่น เมื่อเจอเรื่องราวเดียวกัน 
คนอ่ืนไม่สนใจ ไม่ไดเ้ก็บมาคิดมาก แต่บางคนเกิดความเครียด คิดมากนั้นแสดงว่าบุคคลนั้นมี
คณุลกัษณะของความเครียดอยู่ในตวัเองสงู เมื่อมีเรื่องราวเขา้มาในชีวิตเพียงเล็กนอ้ยก็ท าใหเ้กิด
ความเครียดขึน้ไดท้ันที ต่อมา คือ ความวิตกกังวลที่เกิดขึน้ เมื่อวิตกกังวลมาก ๆ ก็จะกลายเป็น
ความเครียด ซึ่งจะเกิดจาก สถานการณ์ต่าง ๆ ที่ท าให้เครียด บุคคลทั่วไปอาจจะมีภาวะของ
คณุลกัษณะของตวัเองแตกต่างกนัไป คือ มากบา้ง นอ้ยบา้ง แมก้ระทั่งคนที่อารมณดี์ สขุภาพจิตดี 
ปรบัตัวได ้แต่ว่าเหตุการณ์ต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาก็สามารถท าให้คน ๆ นั้นเครียดได้ จึงเห็นไดว้่า 
ความเครียดในแต่ละช่วงวยัมีพืน้ฐานมาจากตวับคุคลที่มีความสามารถต่อการจดัการความเครียด 
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และในกลุม่วยัรุ่นที่อาจจะยงัขาดประสบการณอี์กมากมายในชีวิตที่จะสามารถจดัการความเครียด
ไดด้ว้ยตนเอง รวมไปถึงสภาวะกดดนัจากสิ่งแวดลอ้มรอบดา้นที่เพิ่มขึน้อยู่ตลอดเวลา สง่ผลใหเ้กิด
ความเครียดในวยัรุ่นจะเกิดจากตัวเองและสถานการณ์ ถา้ตัวเองเป็นคนช่างเครียด ไม่ว่าจะเกิด
อะไรขึน้ก็เครียด อีกส่วนหนึ่ง คือ สถานการณท์ าใหเ้ครียด เช่น มีคนมากดดันมาก ๆ ยกตัวอย่าง
เช่น มีคนพูดกับเด็กมัธยมศึกษาปีที่  6 ว่าพ่อก็เป็นหมอ แม่ก็จบมหาวิทยาลยัมีชื่อเสียง ลูกตอ้ง
สอบหมอใหไ้ด ้แมจ้ะสอบเขา้ไม่ไดแ้ต่ก็ใหเ้รียนมหาวิทยาลยัเอกชน ตรงนีก้็จะท าใหน้ักเรียนเกิด
ความเครียดจากสิ่งแวดล้อมเพราะไม่ได้อยากเรียนหมอแต่ต้องเรียน ทั้ง ๆ ที่ตัวนักเรียนเองมี
สขุภาพจิตดีแต่สิ่งแวดลอ้มท าใหเ้ครียด ซึ่งมาจากครอบครวัหรือบุคคลรอบขา้ง (ฉัฐวีณ ์สิทธิ์ศิรอร
รถ, 2560)  

การเผชิญเรื่องเครียดเป็นอีกปัจจยัที่ส่งผลใหเ้กิดเป็นโรคซึมเศรา้ เช่น เจอมรสมุชีวิตโดย
ไม่ทนัไดต้ัง้ตวั หมดก าลงัใจในการรกัษาอาการเจ็บป่วยที่เรือ้รงัหรือรุนแรงถึงชีวิต ตกงาน มีปัญหา
เรื่องการเงินที่หาทางออกไม่ได ้มีปัญหาเก่ียวกบัความสมัพนัธก์บัคนใกลช้ิด ถูกใชค้วามรุนแรงหรือ
ถูกล่วงละเมิดในวยัเด็ก รวมทัง้การพบเจอกบัความสญูเสียในชีวิตที่ท าใหเ้สียใจเป็นอย่างมาก ไม่
ว่าจะเป็นการสูญเสียพ่อแม่ในขณะที่ยังอยู่ในช่วงวัยเด็ก สูญเสียคนรกั หรือสูญเสียครอบครวั 
อาการของโรคซึมเศรา้ในวัยรุ่นเป็นเรื่องที่ส่งผลเสียเป็นอย่างมากในชีวิต แต่ว่าอารมณ์และ
พฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไปนัน้มักถูกเขา้ใจผิดว่าเป็นภาวะปกติของการเขา้สู่ช่วงวัยรุ่น อาการที่
อาจบอกถึงโรคซึมเศรา้ในวัยรุ่น ไดแ้ก่ หมกมุ่นเรื่องความตาย โดยอาจจะแสดงพฤติกรรมเขียน
กลอนหรือภาพวาดที่บ่งบอกถึงความตาย หรือวัยรุ่นมีพฤติกรรมอาชญากรรม โดยอาจจะขโมย
ของในรา้นขายของ หรือขโมยเครื่องเขียนของเพื่อน มีการแยกตัวออกจากครอบครวัและเพื่อน 
อ่อนไหวต่อค าวิพากษ์วิจารณ ์ผลการเรียนแย่ลงหรือขาดเรียนบ่อย ๆ มีพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ เช่น 
การมีเพศสมัพันธท์ี่ไม่ปลอดภัย การขบัรถโดยประมาท พฤติกรรมด่ืมแอลกอฮอลห์รือใชส้ารเสพ
ติด มีพฤติกรรมที่ไม่สมเหตุสมผลหรือแปลกประหลาดไปจากเดิม นิสยัหรือการแต่งตัวเปลี่ยนไป
อย่างสิน้เชิง ทิง้ขา้วของของตวัเอง โรคซึมเศรา้กบัโรคเครียดมีลกัษณะอาการที่ใกลเ้คียงกนัได ้จน
ท าให้บางครัง้ผู ้ป่วยแยกไม่ออกว่าอาการที่เกิดขึน้มาจากความเครียดหรือโรคซึมเศรา้กันแน่ 
ความเครียดหรือโรคเครียด โดยทั่วไปจะเป็นเพียงอาการที่เกิดขึน้ในระยะสั้นๆ เท่านั้น ภาวะ
ความเครียดธรรมดาสามารถเกิดขึน้ไดก้ับทุกคน ทุกเพศทุกวัย โดยความเครียดที่เกิดขึน้จะส่งผล
กระตุน้ร่างกายทัง้ในแง่ดีและแง่ลบ ขึน้อยู่กับว่าเราสามารถรบัมือกบัความเครียดไดม้ากนอ้ยแค่
ไหนต่างจากโรคซึมเศรา้ที่แมจ้ะพยายามดึงใจตัวเองกลบัมาอย่างไรก็ไม่สามารถท าใหรู้ส้ึกดีขึน้ 
โดยมีอาการต่อเนื่องตั้งแต่เช้าจนเขา้นอน ติดต่อกันมากกว่า 2 สัปดาห์ ซึ่งการปล่อยผ่านและ
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ละเลยโดยคิดว่าอาการที่พบเจอเป็นแค่ความเครียดนัน้ นอกจากจะไม่ช่วยท าใหอ้าการดีขึน้แลว้ 
ยังมีแต่จะแย่ลงเรื่อย ๆ จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งในการจัดการตนเองตั้งแต่อยู่ในช่วงเกิด
ความเครียดระดบัที่สง่ผลเสียต่อรา่งกาย จิตใจ และการด าเนินชีวิต 

การจัดการกับความเครียดคือความสามารถในการแก้ไขปัญหาความเครียด โดยเป็น
ความเครียดในระดับที่สูงกว่าความเครียดที่เกิดขึน้ในระดับปกติในชีวิตประจ าวัน แต่การจัดการ
ความเครียดในที่นี ้เป็นการควบคุมความคิด อารมณ์ พฤติกรรม และการตอบสนองของร่างกาย
รวมทัง้ความตัง้ใจในการควบคมุปัจจยัทางสภาพแวดลอ้มที่ส่งผลต่อความเครียดในตวับุคคลดว้ย 
โดยมีเป้าหมายในการจัดการความเครียดและท าใหส้ามารถด าเนินชีวิตตามปกติได ้โดยยอมรบั
และเขา้ใจว่าความเครียดเกิดจากสิ่งเรา้ภายนอก การลดความเครียดหรือผ่อนคลายความเครียด
ย่อมพึ่งตนเองไดโ้ดยปฏิบติัใหถู้กตอ้ง ส่วนใหญ่เวลาคนเราเกิดความเครียดมักจะไม่ค่อยรูต้ัวว่า
ตนเองเครียด โดยจะมีพฤติกรรมไปบ่นกับคนโน้น คนนี ้ ฉะนั้น วิธีแรก คือ หาใครสักคน โดย
จะตอ้งเลือกบุคคลที่เรียกไดว้่าเป็นกัลยาณมิตรของตนเอง โดยจะเป็นบุคคลที่เรารูส้ึกว่าไวใ้จได ้
เพราะมิเช่นนั้นแล้วคนนั้นอาจจะท าให้เราเครียดมากเพิ่มขึน้ เนื่องจากเขาจะซ า้เติมเราได้ ซึ่ง
อาจจะเป็นเพื่อน พ่อ แม่  พี่ นอ้ง แฟน  โดยระบายความรูส้ึกใหเ้ขาฟัง ทัง้นีก้ลัยาณมิตรจะเป็นคน
ที่ใหปั้ญญาที่ดีกบัเรา ท าใหเ้ราสงบลงได ้พรอ้มที่จะเขา้ใจและแบ่งปันรบัฟังความทุกขร์อ้นของเรา 
ร่วมเดือดรอ้นไปกบัเรา ซึ่งเมื่อไดร้ะบาย 80-90 เปอรเ์ซ็นต ์จะรูส้ึกดีขึน้ หรือการหาวิธีที่เหมาะสม
กบัตนเองมากที่สดุเพื่อผ่อนคลายความเครียดลงไดด้ว้ยตนเอง (ศิรไิชย หงสส์งวนศรี, 2552) 

การเห็นคณุค่าในตนเอง (Self Esteem) มีตน้ก าเนิดมาจากการสงัเกตปัญหาของ เจมส ์
(James) (ชไมพร เจริญครบุรี, 2546)นักจิตวิทยาชาวอเมริกนัที่ไดเ้ฝ้าสงัเกตและพบลกัษณะของ
คนไขท้ี่เขา้รบัการรกัษาอาการท ารา้ยตัวเองและเสี่ยงต่อภาวะการฆ่าตัวตาย ซึ่งมีลักษณะทาง
ร่างกาย อารมณ์ และการเขา้สังคมไม่ได้ ซึ่งมีความแตกต่างจากบุคคลทั่วไป และยังพบอีกว่า
ผูป่้วยน่าจะมีความผิดปกติเกิดขึน้ภายในจิตใจ การศึกษาของ เจมส ์(James) ยังพบว่าผูป่้วย
เหล่านีห้ลายคนยังประสบกับความส าเร็จพรอ้มทั้งการศึกษา  การงาน ครอบครวั และเศรษฐกิจ 
และสิ่งที่น่าสนใจคือ พบว่าหลายคนมีเหตุการณ์ที่ส่งผลต่อสภาพจิตใจในวัยเด็ก เช่นการถูกใช้
ความรุนแรง การถูกบังคับ การถูกดุด่าว่ากล่าว ฯลฯ ทั้งจากทางบา้นและโรงเรียน หรือที่ท างาน 
ดงันัน้จึงสามารถสนันิษฐานว่า ความผิดปกติของจิตใจของบุคคลเหล่านัน้เกิดจากการเรียนรูท้าง
สงัคม ประสบการณต์ัง้แต่ในวยัเด็ก จึงท าใหเ้มื่อโตขึน้การด ารงชีวิตของบุคคลเหล่านัน้ไม่สมบูรณ์
เท่าที่ควร มีความกังวลในจิตใจตั้งแต่ในวัยเด็กที่ไม่อาจเปิดเผย และเมื่อมีสิ่งกระทบกระเทือน
จิตใจจึงตดัสินใจเลือกการหลบหนีปัญหามากกว่าการแกปั้ญหา การรูส้ึกเห็นคณุค่าในตนเองของ
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เด็กก็จะพฒันาขึน้ไปเรื่อย ๆ ตามแนวคิดของไซเพรทิ (เมธาวี อดุมธรรมมานุภาพ และ และคณะ, 
2544); อ้างอิงจาก Cypert. 1994. The Power of Self-esteem.) ได้เสนอวิธีพัฒนาการเห็น
คณุค่าในตนเอง 5 ขัน้ ดงันี ้ขัน้ที่ 1 การเห็นความส าคญัของตนเอง ขัน้ที่ 2 ตระหนกัถึงสาเหตทุี่ท า
ให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า ขั้นที่  3 ล าดับการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง ขั้นที่  4 
ตระหนักถึงพลงัอ านาจของการเปลี่ยนแปลงของตน ขัน้ที่ 5 เรียนรูว้ิธีการเปลี่ยนแปลงตนเอง โดย
ในล าดับขั้นเรียนรู้วิธีการเปลี่ยนแปลงตนเองตามแนวคิดของ Cypert นั้นมีล  าดับขั้นตอนที่
สอดคล้องกับการแนวคิดในการเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองที่เริ่มจากการประเมินและ
ยอมรบัตนเอง ตรวจสอบความเชื่อมั่นในตนเองและการคิดอย่างรอบคอบโดยเรียนรูจ้ากความ
ผิดพลาดและตัง้เป้าหมายในอนาคตพรอ้มทัง้มีอิทธิพลทางบวกในการไปถึงเป้าหมายรวมไปถึง
การกลา้ที่จะยืนหยั่นเพื่อตนเองซึ่งสอดคลอ้งการแนวคิดการเห็นคณุค่าในตนเองของวยัรุ่น เป็นสิ่ง
ที่ช่วยใหว้ยัรุ่นสามารถปรบัตวัไดอ้ย่างมีความสขุ โดยเปิดโอกาสใหเ้ขาไดม้ีประสบการณท์ี่ประสบ
ความส าเร็จด้วยตนเอง ฉะนั้น ผู้ใหญ่ควรเปิดโอกาสให้เขาได้แสดงในสิ่งที่เหมาะสมกับระดับ
ความสามารถ และความสนใจของเขา พรอ้มทัง้ใหก้ารช่วยเหลือเขาโดยไม่ตัง้ความคาดหวังมาก
จนเกินความสามารถ ทัง้นีเ้พื่อใหเ้ขาประสบความส าเร็จและเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง (วัชรี 
ทรพัยม์ี, 2528) 

จากทัง้หมดที่กล่าวมาพอสรุปไดว้่า การเห็นคณุค่าในตนเองนัน้พฒันามาจากการอบรม
เลีย้งดูของผูป้กครอง และสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ การไดร้บัความรกั ความไวว้างใจจากสมาชิกใน
ครอบครวั ต่อมาเป็นกลุ่มเพื่อน และครู จะช่วยสรา้งเสรมิความรูส้ึกที่มั่นคงของการรกัตนเอง และ
มีความคาดหวงัใหผู้อ่ื้นรกัตน ต่อมาเด็กก็จะมีการขยายความรกั ความเอาใจใส่คนในครอบครวัมี
ต่อตน ขยายไปสูบ่คุคลในครอบครวั และขยายกวา้งออกไปยงักลุม่เพื่อนและสงัคม 

ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงไดส้นใจที่จะท าการสรา้งโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการ
จดัการความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6  เนื่องจากนกัเรียนในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปี
ที่ 6 เป็นช่วงวัยที่ตอ้งเผชิญกับความเครียดจากสิ่งแวดลอ้มหลายปัจจัยดว้ยกัน ซึ่งท าใหม้ีระดับ
ความเครียดมากกว่าระดบัชัน้อ่ืน ๆ ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย มาจากความเครียดในการ
เตรียมตัวสอบในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อน าคะแนนไปใชใ้นการศึกษาต่อ ซึ่งรวมไปถึงความกดดันจาก
ความคาดหวังจากครอบครัว การต้องเผชิญต่อการเปลี่ยนสถานที่ใหม่ด้วย และเพื่อให้เป็น
ประโยชนต่์อการจดัการความเครียดไปใชข้องกลุ่มสาระการเรียนรูส้ขุศึกษาและพลศึกษา รวมทัง้
เป็นขอ้มลูในการใหค้ าปรกึษาแนะแนวสขุภาพจิต หรือการจดัการความเครียดแก่นกัเรียนนกัเรียน
ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6  
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วัตถุประสงคข์องการวิจัย  
1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปี

ที่ 6 ก่อนและหลงัเขา้รบัโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของ
กลุม่ทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปี
ที่ 6 หลงัการทดลองระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

3. เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 หลงัการทดลอง
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดของกลุ่มทดลองหลงัการทดลองสูงกว่าก่อน

การทดลอง 
2. ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดหลังทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม

ควบคมุ 
3. ระดบัความเครียดหลงัการทดลองของกลุม่ทดลองต ่ากว่ากลุม่ควบคมุ  
 

ความส าคัญของการวิจัย 
ผลจากการศึกษาวิจัยครัง้นีท้  าให้ได้โปรแกรมและทราบถึงผลของการเห็นคุณค่าใน

ตนเอง ซึ่งสามารถใชล้ดความเครียดในดา้นการเรียนและด าเนินชีวิตของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปี
ที่ 6 โดยมีความแตกต่างจากโปรแกรมลดความเครียดที่ผ่าน ๆ มา ซึ่งจะน าไปเป็นขอ้มลูใหก้บัผูท้ี่
เก่ียวขอ้งในการใชข้อ้มลู และแนวทางในการก าหนดแผนหลกัสตูร หรือน าโปรแกรมไปประยุกตใ์ช้
ในการฝึกอบรมต่าง ๆ ได ้

 

ขอบเขตการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีไ้ดก้ าหนดขอบเขตไวด้งันี ้

1. ประชากรที่ใชใ้นการวิจัย ไดแ้ก่ นักเรียนโรงเรียนสตรีเศรษฐบุตรบ าเพ็ญที่ก าลัง
ศกึษาอยู่ในชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 จ านวน 286 คน 
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2. กลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัย ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสตรี
เศรษฐบุตรบ าเพ็ญ จงัหวดักรุงเทพมหานคร ปีการศึกษา 2564 ที่มีปัญหาความเครียดในระดบัสูง 
จ านวน 2 กลุม่ แบ่งเป็นกลุม่ทดลอง 1 กลุม่จ านวน 30 คน และกลุม่ควบคมุ 1 กลุม่จ านวน 30 คน 

3. ตวัแปรที่ศกึษาในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ย 
3.1 ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ โปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเอง 
3.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ การจดัการความเครียด (ความรูใ้นการจดัการความเครียด 

ความสามารถในการปฏิบติัตนเมื่อเผชิญความเครียด ระดบัความเครียด) 
4. ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครัง้ละ 1 ชั่วโมง โดยใช้

โปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเอง รวมทัง้สิน้ 16 กิจกรรม โดยจดักิจกรรมหลงัเวลาเลิกเรียน 
 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง กระบวนการที่ประกอบดว้ยกิจกรรมที่

ส่งเสริมใหบุ้คคลมีทศันคติที่ดีต่อตนเองมีความกระตือรือรน้ในการที่จะพัฒนาชีวิตของตนเองใหดี้
ขึน้ รวมถึงความสามารถในการรบัมือกับอารมณ์และสถานการณ์ต่าง ๆ โดยน าแนวคิดไซเพริท 
(Cypert 1994 The Power of Self-esteem) มีล  าดบัขัน้การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเห็นคณุค่า
ในตนเอง 7 ขัน้ตอน ที่ช่วยส่งเสริมการสรา้งเสริมความรูใ้นการจดัการความเครียด การปฏิบติัตน
เก่ียวกับการจัดการความเครียด โดยใชโ้ปรแกรมหลังเลิกเรียน เป็นเวลา 8 สปัดาหส์ัปดาหล์ะ 2 
ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมงรวมทัง้สิน้ 16 ครัง้ 

2. ความเครียด หมายถึง เป็นภาวะของความรูส้ึกที่ เกิดขึน้เมื่อบุคคลต้องเผชิญกับ
ปัญหาต่าง ๆ และท าใหรู้ส้ึกถูกกดดนั กลวั วิตกกงัวล ตลอดจนถูกบีบคัน้ เมื่อบุคคลรบัรูว้่าปัญหา
เหล่านัน้เป็นสิ่งที่คกุคามจิตใจ หรืออาจจะก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่รา่งกาย (กรมสขุภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข , 2541) ในระดับที่  3 คือความเครียดระดับสูง (High Stress) (แบบประเมิน
ความเครียดดว้ยตนเอง ของกรมสุขภาพจิต(SPST-20) เป็นระดับความเครียดที่ท าใหบุ้คคลไดร้บั
เหตกุารณท์ี่ก่อใหเ้กิดความเครียดสงูเป็นเวลานาน และไม่สามารถปรบัตวัไดใ้นเวลาอนัรวดเร็วถือ
ว่าอยู่ในเกณฑอ์ันตราย หากไม่ได้รบัการบรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเรือ้รงั เกิดโรคภัยต่าง ๆ 
ตามมาได ้

3. การจัดการความเครียด หมายถึง กระบวนการที่เกิดการจัดการที่สอดคลอ้งจาก
โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเอง เพื่อก่อใหเ้กิดความรูค้วามเขา้ใจในการจัดการความเครียดที่
ถกูตอ้ง เหมาะสมกบัสถานการณแ์ละตวับคุคลนัน้ เพื่อใหเ้กิดแนวทางปฏิบติัที่ถูกตอ้งและสามารถ
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จดัการความเครียดไดด้ว้ยตนเอง โดยทัง้กระบวนการจดัการความเครียดที่ส่งผลใหเ้กิดความรูใ้น
การจดัการความเครียดและความสามารถในการปฏิบติัตวัเมื่อเผชิญความเครียดแลว้นัน้ ยงัมีการ
ส่งผลต่อระดับค่าเฉลี่ยคะแนนความเครียดของนักเรียนดว้ย (บรรจง วาที, 2543) ซึ่งไดข้อ้มูลมา
จากการใหผู้เ้ขา้ร่วมวิจัยท าแบบทดสอบ แบบสอบถาม และแบบวัดความเครียด รวบรวมขอ้มูล
ด้วยแบบทดสอบการจัดการความเครียด แบบวัดความเครียด และแบบสอบถามการเผชิญ
ความเครียด 

4. นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 6  หมายถึง นกัเรียนที่มีความเครียดในระดบัสงู ซึ่ง
เป็นนกัเรียนหญิงลว้นที่ก าลงัศึกษาอยู่ในชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6  ภาคการศึกษาตอนตน้ปีการศึกษา 
2564 โรงเรียนสตรีเศรษฐบตุรบ าเพ็ญ จงัหวดักรุงเทพมหานคร  
 

ประโยชนท์ีไ่ด้รับจากการวิจัย 
1. ไดแ้นวทางในการจดัการเรียนรูสุ้ขศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มี

ผลต่อการจดัการความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 
2. ไดแ้นวทางในการพัฒนากิจกรรมเสริมหลกัสูตรที่ช่วยในการจัดการความเครียดของ

นกัเรียน เพื่อใชใ้นการจดัการเรียนการสอนสขุศกึษาในกลุ่มสาระการเรียนรูส้ขุศกึษาและพลศึกษา
เพื่อลดปัญหาความเครียดของนกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษา 

3. ไดแ้นวทางในการพัฒนากิจกรรมเสริมหลกัสูตรที่ช่วยในการจัดการความเครียดของ
วยัรุน่ในสว่นของหน่วยงานต่าง ๆ ที่ดแูลเก่ียวกบัการจดัการความเครียดของวยัรุน่ 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

 

ผูว้ิจยัไดม้ีการศกึษางานวิจยัและเอกสารที่เก่ียวขอ้งเพื่อเป็นแนวทางในการศกึษาและก าหนด
ขอบเขตของการศกึษาซึ่งมีรายละเอียดดงันี ้

1. แนวความคิดที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียด 
1.1 ความหมายของความเครียด 
1.2 สาเหตขุองความเครียด 
1.3 แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียด 
1.4 ระดบัของความเครียด 
1.5 การประเมินความเครียด 
1.6 รูปแบบกลวิธีการจดัการความเครียด 

2. แนวความคิดที่เก่ียวขอ้งกบัการเห็นคณุค่าในตนเอง ประกอบดว้ย 
2.1 ความหมายของการเห็นคณุค่าในตนเอง 
2.2 ความส าคญัของการเห็นคณุค่าในตนเอง 
2.3 แนวคิดและทฤษฎีของการเห็นคณุค่าในตนเอง 
2.4 ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการเห็นคณุค่าในตนเอง 
2.5 พฒันาการของการเห็นคณุค่าในตนเอง 
2.6 ลกัษณะของเด็กที่เห็นคณุค่าในตนเอง 
2.7 แนวทางพฒันาของการเห็นคณุค่าในตนเอง 

3. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
3.1 งานวิจยัในประเทศ 
3.2 งานวิจยัต่างประเทศ 
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1. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับความเครียด 
1.1 ความหมายของความเครียด 
ที่ผ่านมามีการศึกษาและใหค้ านิยามเก่ียวกับความเครียดไวแ้ตกต่างกันอย่างมาก แต่

จากการคน้ควา้ผูว้ิจยัเห็นว่ามีผูใ้หค้  านิยามความหมายของความเครียดที่เหมาะสมกบับริบทของ
งานวิจยัในครัง้นี ้ไวด้งัรายละเอียดต่อไปนี ้

Selye (1976) สรุปไวว้่า ความเครียดเป็นกลุ่มอาการที่ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อ
สิ่งที่มาคุกคามบุคคล โดยสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ไม่พึงประสงค์และมีต้นเหตุมาจากสถานการณ์หรือ
เหตุการณท์ี่เก่ียวขอ้งทัง้รา่งกายจิตใจ สิ่งแวดลอ้ม และสงัคมที่บุคคลประเมินแลว้ว่าเป็นอนัตราย
ต่อตนเอง 

Lazaris และ Folkman (1984) ไดใ้หค้วามหมายของความเครียดว่า เป็นความสมัพันธ์
ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน โดยการประเมิน ว่าสถานการณ์หรือ
เหตกุารณน์ัน้มีผลเสียต่อสวสัดิภาพหรือความผาสกุของตน อนัไดแ้ก่ สิ่งแวดลอ้มในสงัคม ในการ
ท างาน ในธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่าง  ๆ ในชีวิตกับปัจจัยภายในของบุคคล เช่น ทัศนคติ 
ลกัษณะประจ าตวั อารมณ ์ประสบการณใ์นอดีต ตลอดจนความตอ้งการของบคุคลนัน้ 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ (2541) ไดใ้หค้วามหมายตามคู่มือคลายเครียดที่
จดัท าขึน้ไวว้่า ความเครียดนัน้เป็นเหตกุารณห์รือสภาพใด ๆ ก็ตามที่ก่อใหเ้กิดความยากล าบากใน
การตดัสินใจ เกิดความวิตกและกงัวลกบัความสมัพนัธก์บัคนบางคน ความวิตกกงัวลกบัความไม่
แน่นอนของสถานการณห์รือเกิดความกลวัอนัตรายที่จะเกิดขึน้ 

อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545) กล่าวว่า ความเครียดคือ สภาวะความกดดันที่เกิดขึน้
เมื่อมีสิ่งใดมาคุกคาม ก่อใหเ้กิดความไม่สมดุลทัง้ร่างกาย จิตใจ อารมณส์งัคม ของบุคคลรวมถึง
พฒันาการทางร่างกายและจิตใจของบุคคลดว้ย หรืออาจกล่าวว่าสภาวะเครียดเป็นกระบวนการ
ปอ้งกนัตวัที่เกิดขึน้เมื่อมีภยนัตรายจากภายนอกมารบกวน  

รุจี ดีอินทร ์(2553) สรุปว่า ความเครียด คือ ภาวการณร์บัรูข้องบุคคลที่ก่อใหเ้กิดภาวะณ์
อารมณ์ความไม่สุขกายสุขใจก่อใหเ้กิดความทุกขท์ัง้ดา้นร่างกายและจิตใจโดยมีอาการทางกาย 
เช่น นอนไม่หลับ ปวดหัว ความดันโลหิตสูง และอาการทางจิตใจ ได้แก่ ซึมเศ ร้า อารมณ์
เปลี่ยนแปลงบ่อย โมโหง่าย หวาดระแวง เป็นตน้  

จากความหมายต่าง ๆ ที่นักวิชาการหลายท่านให้ความหมายสามารถสรุปได้ว่า 
ความเครียดเป็นปฏิกิริยาที่รา่งกายของเราตอบสนองต่อเหตกุารณห์รือสถานการณท์ี่ท าใหเ้ราเกิด
ความวิตกกังวลภายในจิตใจ และส่งผลกระทบต่อปฏิกิริยาทางดา้นร่างกายที่สะทอ้นใหเ้ห็นถึง
ความกลวัหรือวิตกกังวลต่อบุคคลหรือสถานการณ์สิ่งแวดลอ้มรอบตัว ความเครียดไม่ว่าจะเกิด
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ขึ ้นกับเราในระดับไหนแม้เพียงน้อยนิดก็ส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจของเราได้ซึ่ ง
ความเครียดนัน้สามารถเกิดขึน้ไดก้บัทุกเพศ ทกุวยั 

 

1.2 สาเหตุของความเครียด 

ตาราง 1 การสงัเคราะหแ์นวคิดเก่ียวกบัสาเหตขุองความเครียด 

          สาเหตขุองความเครียด 
 
ผูแ้ต่ง 

ดา้
นร
า่ง
กา
ย 

ดา้
นจ
ิตใ
จ 

ดา้
นส
งัค
ม 

ดา้
นส
ิ่งแ
วด
ลอ้
ม 

ดา้
นเ
ศร
ษฐ
กิจ

 

กรมสขุภาพจิต ✓ ✓ ✓ ✓  
รุจี ดีอินทร ์ ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 
กรองทอง ออมสิน ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 
กนกรตัน ์สขุตงุคะ ✓ ✓ ✓ ✓  
วราภรณ ์ตระกลูสฤษดิ ์  ✓ ✓  ✓ 
ไพบลูย ์โลส่นุทร ✓ ✓ ✓  ✓ 

 จากการศึกษาสาเหตุของความเครียด (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2541); (กนกรตัน ์สุขตุงคะ, 2545); (วราภรณ์ ตระกูลสฤษดิ์, 2547); (ไพบูลย ์โล่สุนทร, 2547); 
(กรองทอง ออมสิน, 2550); (รุจี ดีอินทร,์ 2553) พบว่ากรมสุขภาพจิตใหส้าเหตุที่ก่อใหบุ้คคลนั้น
เกิดความเครียดมีสาเหตมุาจากดา้นรา่งกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสงัคม ดา้นสิ่งแวดลอ้ม สาเหตทุี่ก่อให้
บุคคลนั้นเกิดความเครียดมีสาเหตุมาจากดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสังคม กนกรตัน ์สุขตุงคะ 
ใหส้าเหตทุี่ก่อใหบุ้คคลนัน้เกิดความเครียดมีสาเหตมุาจาก ดา้นจิตใจ ดา้นสงัคม ดา้นสิ่งแวดลอ้ม 
และดา้นเศรษฐกิจ วราภรณ ์ตระกูลสฤษดิ์ ใหส้าเหตทุี่ก่อใหบุ้คคลนัน้เกิดความเครียดมีสาเหตมุา
จาก ดา้นจิตใจ ดา้นสังคมและดา้นเศรษฐกิจ ไพบูลย์ โล่สุนทร ใหส้าเหตุที่ก่อให้บุคคลนั้นเกิด
ความเครียดมีสาเหตุมาจาก ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นสงัคม และดา้นเศรษฐกิจ จากขา้งตน้
ผูว้ิจัยไดส้รุปว่าสาเหตุที่ก่อใหบุ้คคลนัน้เกิดความเครียดมีสาเหตุเกิดจากภาวะทางจิตใจ อันมา
จากการกลวัการผิดหวงั ไม่เป็นดงัที่ตนเองตอ้งการ ความเครียดที่เกิดจากการสญูเสียสิ่งต่าง ๆ ใน
ชีวิต ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของ หรือบุคคลอนัเป็นที่รกั อนัตรายต่าง ๆ  รวมถึงความเครียดทัง้ทางบทบาท



  13 

หนา้ที่ และจากปัจจยัทางกายและสิ่งแวดลอ้ม สาเหตขุองความเครียดที่เกิดขึน้นัน้สามารถเกิดขึน้
ไดก้บับคุคลทกุเพศ ทกุวยั 

 
สาเหตคุวามเครียดในวัยรุ่น 

ตาราง 2 การสงัเคราะหแ์นวคิดเก่ียวกบัสาเหตขุองความเครียดในวยัรุน่ 

          สาเหตขุองความเครียดในวยัรุน่ 
ผูแ้ต่ง 

ดา้
นร
า่ง
กา
ย 

ดา้
นจ
ิตใ
จ 

ดา้
นส
งัค
ม 

ดา้
นเ
ศร
ษฐ
กิจ

 

ศรีเรือน แกว้กงัวาล ✓ ✓ ✓  
สชุา จนัทนเ์อม ✓ ✓ ✓  
ชมรมจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุน่แห่งประเทศไทย ✓ ✓ ✓  
ศิรไิชย หงสส์งวนศรี ✓ ✓ ✓ ✓ 

 

จากการศึกษาสาเหตุของความเครียดในวัยรุ่น(สุชา จันทนเ์อม, 2536); (ศรีเรือน แก้ว
กังวาน, 2538); (ศิริไชย หงสส์งวนศรี, 2552); (ชมรมจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นแห่งประเทศไทย , 
2558) พบว่าศรีเรือน แก้วกังวาล ให้สาเหตุที่ก่อเกิดความเครียดในวัยรุ่นมีสาเหตุมาจากด้าน
ร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคมเช่นเดียวกับสุชา จันทน์เอม,ชมรมจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นแห่ง
ประเทศไทยและศิริไชย หงสส์งวนศรีโดยเพิ่มเติมสาเหตุทางดา้นเศรษฐกิจร่วมดว้ย จากขา้งตน้
ผู้วิจัยได้สรุปว่าสาเหตุที่ก่อเกิดความเครียดในวัยรุ่นมีสาเหตุมาจากเปลี่ยนแปลงทางด้าน
พฒันาการต่าง ๆ เหลา่นีข้องวนัรุ่น จึงเป็นสาเหตขุองความเครียดต่าง ๆ ที่ช่วงวยันีต้อ้งประสบพบ
เจอและความเครียดต่าง ๆ ที่ก่อใหเ้กิดปัญหาในการเรียน การใชช้ีวิตและการปรบัตัว โดยในช่วง
วัยรุ่นมักไม่ก่อเกิดความเครียดจากปัจจัยสิ่งแวดลอ้มมากนัก  ผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญในการ
จดัการ เพื่อเป็นแนวทางในการแกไ้ขปัญหาและด ารงชีวิตไดอ้ย่างปกติสขุ 
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1.3 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด  
1.3.1 ทฤษฎีความเครียดของ Sexton และ Hyland (จันทรจ์ิรา ภู่ทองเกษ , 2537) ได้

สรา้งโมเดลที่แสดงใหเ้ห็นถึงความสมัพันธ์ระหว่างความเครียดกับการปรบัตัว ที่เรียกว่า Stress 
Adaptation Cycle หรือ S-A Cycle โดยอาศยัแนวคิดพืน้ฐานมาจากแนวคิดของSelyeซึ่ง Sexton 
และ Hyland เห็นว่าทุกคนล้วนแล้วแต่มีความเครียดทั้งสิ ้น ความคงทนของบุคคลที่มี ต่อ
ความเครียดขึน้อยู่กับธรรมชาติของบุคคล เช่น ระดับพัฒนาการตอบสนองต่อการเรียนรู ้การ
ปรบัตวั ประสบการณท์ี่เก่ียวกบัความเครียด เป็นตน้ เมื่อบุคคลเกิดความเครียดขึน้จะตอ้งเกิดการ
ปรบัตัว อาจเป็นไดท้ั้งทางตรงหรือทางออ้มก็ไดข้ึน้อยู่กับความเครียดครัง้แรกที่บุคคลนัน้ประสบ 
เมื่อมีการปรบัตัวโดยตรงจะท าใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงที่ร่างกาย และท าใหเ้กิดความเครียดครัง้
ใหม่ขึน้ ร่างกายก็จะปรบัตวัอีกครัง้ ตามทฤษฎีไดแ้บ่งระดบัการปรบัตวัต่อความเครียดออกเป็น 3 
ระดบั ดงันี ้

1.3.1.1 การปรับตัวเฉพาะที่  (Local level) เป็นการปรับตัวต่อสิ่งที่มารบกวนถ้า
ปรบัตวัไม่ไดก้็จะน าไปสูก่ารปรบัตวัในระยะต่อไป 

1.3.1.2 การปรบัตัวในระดับอวัยวะ (Organ level) เนื่องจากการปรบัตัวในทางตรง 
ครัง้แรกไม่สามารถประสบความส าเร็จ จึงกระตุน้ใหเ้กิดความเครียดใหม่ขึน้มา ร่างกายจึงปรบัตวั
ใหม่ เพื่อก าจดัความเครียด เรียกว่าเป็นการปรบัตวัทางออ้ม  

1.3.1.3 การปรบัตัวของร่างกายทั้งตัว (Systemic level) จะเกิดขึน้เมื่อการปรบัตัว
ทางตรงไม่ประสบผลส าเรจ็ ท าใหเ้กิดความเครียดขึน้ใหม่ จึงตอ้งมีการปรบัตวัอีกใหม่อีกครัง้ 

1.3.2 Lazaris และ Folkman (1984)กล่าวถึงความเครียดในด้านความสัมพันธ์ที่มี
อิทธิพลซึ่งกันและกันระหว่างตัวบุคคลกับสิ่งแวดลอ้ม ดังนี ้ภาวะความเครียดนั้นเกิดจากการที่
บคุคลประเมินเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้กบัตนเองและการใชแ้หล่งประโยชนท์ี่มีอยู่อย่างเต็มที่ ดงันัน้การ
ที่บุคคลจะเกิดความเครียดนั้นขึน้อยู่กับการประเมินสมดุลระหว่างความต้องการ กับแหล่ง
ประโยชนท์ี่มีอยู่ ของบุคคลนัน้ ๆ โดยผ่านกระบวนการความรูส้ึกนึกคิด ซึ่งจะแบ่งออกไดเ้ป็นการ
ประเมินขัน้ปฐมภมูิและการประเมินขัน้ทติุยภมูิ  

โดยที่ประเมินขั้นปฐมภูมิ หรือPrimary appraisal เป็นการประเมินความส าคัญและ
ความรุนแรงของเหตุการณ์ที่มีต่อ ตนเองว่าอยู่ในลักษณะใด เช่นการประเมินความส าคัญของ
ตนเอง หรือมีผลในทางที่ดีกับตนเอง ดังนัน้บุคคลจึงไม่ตอ้งใชค้วามพยายามในการปรบัตัว หรือ
ประเมินว่าเป็นความเครียดท าใหบุ้คคลดึงเอาแหล่งประโยชนใ์นการปรบัตัวมาใชไ้ดอ้ย่างเต็มที่ 
หรือเกินก าลงัของแหล่งประโยชนท์ี่มีอยู่ ซึ่งการประเมินว่าเป็นความเครียดนัน้จะตอ้งมี 3 ลกัษณะ 
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ดงันี ้1. เป็นอนัตรายหรือสญูเสีย 2. รบัรูว้่าคกุคาม ต่อชีวิตของตนเองทัง้ในปัจจุบนัและอนาคต 3. 
เป็นอนัตรายแต่ทา้ทาย คือมีทางที่จะควบคมุไดห้รืออาจก่อเกิดประโยชนต่์อตนเอง ท าใหเ้กิดขวญั
และก าลังใจดีขึน้ การที่บุคคลจะตัดสินใจว่าเหตุการณ์ความเครียดหรือไม่และเป็นความเครียด
ชนิดใด รุนแรงมากน้อยเพียงใดขึน้อยู่กับปัจจัยสถานการณ์เฉพาะหน้า ไดแ้ก่ ความรุนแรงของ
เหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ท าใหเ้กิดอนัตรายหรือสญูเสีย ถา้เหตกุารณน์ัน้มีผลอย่างไรในอนาคตบุคคลจะ
ประเมินว่าเป็นภาวะคกุคามหรือเหตกุารณน์ัน้ไม่มีความแน่นอน  

จากแนวคิดและทฤษฎีความเครียดหลายทฤษฎีที่กล่าวมาขา้งตน้ ในงานวิจัยในครัง้นี ้
ผูว้ิจัยเห็นว่าทฤษฎีของ Lazarus และ Folkman เป็นแนวคิดทางความเครียดที่ค่อนขา้งมีความ
ครอบคลมุเหมาะสมตามลกัษณะของการวิจัยเนื่องจากเป็นแนวคิดที่เนน้เก่ียวกับสภาวะของการ
ประเมินตนเองของบคุคลโดยใชส้ภาวะของการรูต้วั ผ่านความรูส้กึนึกคิด เก่ียวกบัสภาพของแหล่ง
ความเครียด และความสามารถส่วนบุคคลในการจัดการกับความเครียด ซึ่งในการพัฒนา
โปรแกรมเสริมสรา้งความสามารถในการเผชิญและฝ่าฟันอุปสรรคอนัน าไปสู่การลดความเครียด
นัน้มีจุดส าคัญเก่ียวกับการเนน้การควบคุมตนเอง และการปรบัความคิดดา้นต่าง  ๆ เพื่อใหบุ้คคล
ไดต้อบสนองต่อสิ่งที่เป็นสาเหตขุองความเครียดไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้ 

1.4 ระดับของความเครียด 
ความเครียดที่ เกิดขึ ้นในแต่ละบุคคลนั้นจะมี ระดับมากหรือน้อยนั้น  ขึ ้นอยู่กับ

ความสามารถในการรบัรูแ้ละการปรบัตัวของบุคคลต่อสิ่งที่มาคุกคาม  สาเหตุของความเครียด
เดียวกนัสามารถก่อใหเ้กิดการรบัรูแ้ละการตอบสนองแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล  

จนัทรแ์รม กิจเหมาะ (2539)แบ่งความเครียดไว ้3 ระดบั     
1. ค วาม เครียด ระดับปก ติ  (Normal stress) หรือความ เค รียดที่ เกิ ด ขึ ้น ใน

ชีวิตประจ าวันเป็น จะมีผลกระทบต่อชีวิตเพียงเล็กน้อย ท าให้สามารถท างานได้นานและขยัน
ยิ่งขึน้ ความเครียดในระดบันีเ้กิดในช่วงเวลาสัน้ ๆ และสามารถกลบัสูภ่าวะปกติไดโ้ดยการพกัผ่อน
วนัสดุสปัดาหใ์นยามค ่าคืน 

2. ความเครียดระดบัสูง (Hight stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึน้เป็นเวลานานตอ้ง
ไดร้บัการบ าบดัจากผูเ้ชี่ยวชาญ ความเครียดในระดบันีอ้าจท าใหเ้ป้าหมายในการด าเนินชีวิตลดลง 
ถา้ไดร้บัการจดัการความเครียดระดบันีก้ลบัสู่ความเครียดในระดบัปกติได ้ 

3. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe stress) ความเครียดระดับนีจ้ะอยู่นานนับ
สปัดาหห์รืออาจเป็นเดือน หรือเป็นปีก็ได ้เช่น การเจ็บป่วยที่รุนแรง มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
และจิตใจอย่างเด่นชดัท าใหก้ารด าเนินชีวิตเสียไป การตดัสินใจผิดพลาด ช่วงระยะนีต้อ้งการดูแล
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ช่วยเหลือและบ าบัดรักษา แม้สาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดจะหมดไปหรือรูจ้ักผ่อนคลาย
ความเครียดดว้ยตนเอง แต่ก็ยังไม่สามารถท าให้ความเครียดหมดไปไดโ้ดยง่าย การช่วยเหลือ
ตนเองอย่างเดียวไม่เพียงพอ ตอ้งมีผูอ่ื้นเขา้ไปช่วยเหลืออีกดว้ย 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541) แบ่งระดับความเครียดออกเป็น 4 ระดับ 
คือ 

1. ความเครียดในระดับต ่า (Mild stress) หมายถึง ภาวะความเครียดเล็กน้อยและ
หายไปในระยะเวลาอันสั้น เป็นความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน ความเครียดในระดับนีไ้ม่
สง่ผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตของตวับุคคลนัน้มีการปรบัตวัดว้ยความเคยชินเป็นภาวะที่รา่งกาย
รูส้กึผ่อนคลาย 

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate stress) หมายถึง ความเครียดที่
เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน จากสิ่งที่มาคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ที่ส  าคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง จะแสดงออกมาในลกัษณะความกลวั ความวิตกกงัวล ถือว่าอยู่ในเกณฑป์กติ
ทั่วไปไม่รุนแรงจนก่อใหเ้กิดอันตรายแก่ร่างกาย เป็นระดับความเครียดที่ท าใหบุ้คคลเกิดความ
กระตือรือรน้ 

3. ความเครียดในระดับสูง (High stress) เป็นระดบัความเครียดที่ท าใหบุ้คคลไดร้บั
เหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดเป็นเวลานาน และไม่สามารถปรบัตัวได้ถือว่าอยู่ในเกณฑ์
อนัตราย หากไม่ไดร้บัการบรรเทาจะน าไปสูค่วามเครียดเรือ้รงั เกิดโรคภยัต่าง ๆ ตามมา 

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ด  าเนิน
ติดต่อกนัมาอย่างต่อเนื่อง จนท าใหบุ้คคลมีความลม้เหลวในการปรบัตัวจนเกิดการควบคมุตวัเอง
ไมไ่ด ้ความเบื่อหน่าย หมดแรง ทอ้แท ้เกิดอาการทางกายหรือโรคภยัต่าง ๆ ตามมา 

ลกัขณา สรวิฒัน ์(2544) แบ่งระดบัความเครียดเป็น 3 ระดบั 
1. ความเครียดระดับต ่า (Mild stress) เป็นภาวะของจิตใจที่มีความเครียดเล็กนอ้ย

ถือว่าเป็นภาวะปกติที่พบได้ในชีวิตประจ าวัน เพราะความเคยชินหรือรู ้สึกทนได้ ไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย อารมณ์ ความนึกคิด และพฤติกรรมใหเ้ห็นไดช้ัด ไม่เกิดผลเสียในการ
ด ารงชีวิตความเครียดนีจ้ะหมดไปในระยะเวลาอนัสัน้  

2. ความเครียดระดบักลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดับความรุนแรงสูง
กว่า เช่น ความเครียดจากการท างานมากเกินไป ความเจ็บป่วยที่ไม่รุนแรง มีความขดัแยง้กบัเพื่อน
ร่วมงาน เป็นตน้ ความเครียดในระดับนีเ้ป็นระยะที่ร่างกายและจิตใจต่อสูก้บัความเครียดที่มีการ
แสดงออกใหเ้ห็น โดยมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจต่อสูก้ับความเครียดที่แสดงออก
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และการด าเนินชีวิต ความเครียดระดบันีเ้ป็นสญัญาณเตือนว่ามีความเครียดมากกว่าปกติตอ้งรีบ
จัดการสาเหตุหรือผ่อนคลายความเครียด ถ้าปล่อยไวค้วามเครียดจะมากขึน้ท าให้การท างาน
ผิดพลาดได ้และจะก่อใหเ้กิดโรคต่าง ๆ ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

ส ม ช า ย  จั ก รพั น ธ์  (2 5 4 5 )  ค ว า ม เค รี ย ด บ า งอ ย่ า งที่ ค ว ร รู ้ :  สื บ ค้ น จ า ก
http://www.thaimental.com แบ่งกลุ่มอาการของความเครียดตามระดับของความรุนแรงของ
ความเครียด ไวเ้ป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่ 

ความเครียดระดับที่ 1 ระดับนีไ้ม่ก่อใหเ้กิดผลเสียในการด าเนินชีวิต บุคคลสามารถ
ทนไดไ้ม่ก่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงทางดา้นรา่งกายหรืออารมณค์วามรูส้ึก ความคิดหรือพฤติกรรม 

ความเครียดระดับที่ 2 เป็นระยะท าใหป้ระสิทธิภาพในการด าเนินนอ้ยลงและมีการ
ตดัสินใจที่จะผิดพลาดไดท้ี่ร่างกายและจิตใจตอ้งต่อสูก้ับความเครียดจะท าใหม้ีการเปลี่ยนแปลง
ทางดา้นสรีระ อารมณ์ ทางดา้นความคิดความรูส้ึกตลอดจนพฤติกรรมผลกระทบต่อการด า เนิน
ชีวิตประจ าวนัของบคุคลท าให ้ 

ความเครียดระดับที่ 3 เป็นสภาวะจ าเป็นตอ้งไดร้บัการช่วยเหลือดูแลบ าบัดรกัษา
จิตใจที่มีความเครียดอย่างรุนแรงที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกาย อารมณ์ จิตใจ ความรูส้ึก
นึกคิดและพฤติกรรมของบุคคลอย่างชดัเจนท าใหก้ารด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป มีการตดัสินใจ
ที่ผิดพลาด  

กล่าวโดยสรุป ความเครียดระดับต่าง ๆ มีได้ตั้งแต่ระดับความเครียดในระดับที่ต  ่า 
ความเครียดระดับนี ้เป็นภาวะที่บุคคลสามารถปรบัตัวกับสถานการณ์ที่กดดัน พึงพอใจในสิ่งที่มี
เป็นอยู่  ไม่มีแรงกดดันในชีวิต และมีแรงจูงใจต ่า ในการด าเนินชีวิตในด้านต่าง ๆ ในระดับ
ความเครียดที่เป็นปกติ เป็นความเครียดที่จะช่วยใหบุ้คคลนัน้ ๆ มีความกระตือรือรน้ มีความตื่นตวั
สงู เป็นภาวะสมดุลที่บุคคลสามารถจดัการกับปัญหาหรือสถานการณต่์าง ๆ ไดเ้ป็นอย่างดีและมี
แรงจูงใจในการด าเนินชีวิต ความเครียดที่เริ่มรุนแรงตอ้งใหค้วามสนใจอย่างมาก เนื่องจากบุคคล
ยังไม่สามารถปรบัตัวไดใ้นระยะเวลาอันสั้น ความเครียดระดับสูงมาก จะแสดงออกจากจะเป็น
ลกัษณะการปฏิเสธ ชีวิตไม่มีความสขุ พดูนอ้ย กา้วรา้ว กดดนั ระดบัความเครียดที่สงูมากจะท าให้
บุคคลเบื่อหน่ายในชีวิตและทอ้แทไ้ม่สามารถจัดการหรือปรบัตัวได ้อาจส่งผลใหเ้กิดการเจ็บป่วย
ทั้งทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยไดน้ าหลักประเมินระดับความเครียดทั้ง 4 
ระดับของกรมสุขภาพจิตมาใช้เป็นเกณฑ์ก าหนดระดับความเครียด ซึ่งในการประเมินระดับ
ความเครียดจ าเป็นตอ้งทราบถึงปัจจยัต่าง ๆ ที่ก่อนใหเ้กิดความเครียดที่มีความแตกต่างในแต่ละ
บคุคล แต่ละอาชีพ 
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1.5 การประเมินความเครียด 
ความเครียดนั้นเป็นภาวะเกิดขึน้ภายในจิตใจซึ่งไม่สามารถวัดไดด้ว้ยตาเปล่า แต่หาก

บุคคลเกิดความเครียดขึน้ร่างกายจะมีการตอบสนองต่อความเครียดทัง้ 4 ดา้น คือ ดา้นอารมณ ์
ด้านความคิด ด้านพฤติกรรม และด้านสรีระ จากการที่ผู ้วิจัยค้นควา้เอกสารและงานวิจัยของ 
(เศรษฐพงษ์ นวะมะรตัน, 2550; กาญจนี โชติชัยวิวงศ์กุล, 2547; อรุณี เกษรอุบล, 2544)และ 
Lazarus (1966)พบว่าสามารถประเมินความเครียดที่เกิดขึน้จากการใชเ้ครื่องมือ หรือวิธีการวดัได้
ใน 4 ลกัษณะ ดงันี ้

1.5.1 การให้บุคคลรายงานตนเอง (self-report) คือ การตอบแบบสอบถามด้วย
ตนเอง แบบสมัภาษณแ์บบส ารวจหรือแบบทดสอบมาตรฐานที่สรา้งขึน้ และมีการหาคณุภาพของ
แบบทดสอบทัง้ทางดา้นความเที่ยงและความตรงมีวตัถุประสงคเ์พื่อประเมินความเครียดในเชิงจิต
วิสยั แบบทดสอบความเครียดที่ใชก้นัสว่นใหญ่เช่น 

แบบวัดสุขภาพจิตมาตรฐาน SCL-90 (Symptom Check List 90)ประกอบดว้ย
ข้อค าถามจ านวน 90 ข้อ ที่ได้มาจากโรงพยาบาลสมเด็จเจ้าพระยากรมสุขภาพจิตกระทรวง
สาธารณสขุแปลมาจาก Derogetis, Lipman และ  Covi ที่จดัท าขึน้ในปี 1973 โดยขอ้ค าถามแบ่ง
ออกตามกลุ่มอาการที่ส  าคัญต่าง ๆ ทัง้ทางกายและจิต9กลุ่มอาการไดแ้ก่ความเจ็บป่วยทางกาย
การย า้คิดย า้ท าปัญหาการติดต่อระหว่างบุคคลภาวะการซึมเศรา้ความวิตกกงัวลความรูส้ึกไม่เป็น
มิตรความกลวัอย่างไรเ้หตผุลความหวาดระแวงและการมีอาการทางจิตแบบวดันีส้ามารถน าไปใช้
ไดก้บัคนปกติและผูท้ี่สงสยัว่ามีปัญหาสขุภาพจิต การประเมินมี 5 ระดบัคือ ระดบั1คือ ไม่มีปัญหา
เก่ียวกบัอาการนัน้เลย จนถึงระดบั 5 คือมีความทกุขแ์ละมีปัญหาเก่ียวกบัอาการนัน้มากท่ีสดุ 

แบบสอบถาม CMI (Cornell Medical Index) เป็นแบบส ารวจสุขภาพจิตทั่ว ๆ 
ไปประกอบดว้ยขอ้ค าถามเลือกตอบ จ านวน 195 ขอ้ แปลจากยรรยง ศุทธรตัน ์ในปี พ.ศ. 2529 
(วรรณประภา ชลอกุล, 2539)แบบสอบถามจะถามถึงภาวะความเศรา้ ภาวะทางจิต ความรูส้ึก
โกรธและความรูส้ึกเครียด ความวิตกกงัวล ซึ่งเป็นประเภทการวดัอาการแสดงความเจ็บป่วยทาง
จิตมีแบบสอบถามที่แยกส าหรบัหญิง ชาย คนละชุด แบบสอบถามประกอบดว้ย 2 ส่วนคือ 1) 
ค าถามเก่ียวกับสุขภาพร่างกายในระบบต่าง  ๆ จ านวน 138 ข้อ 2) ค าถามเก่ียวกับจิตใจ และ
อารมณ ์จ านวน 57 ขอ้ 

แบบส ารวจความเครียด HOS (Health Opinion Survey) เป็นแบบส ารวจ
เก่ียวกบัสขุภาพกาย มีขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ ซึ่งถามเก่ียวกบัอาการผิดปกติทางรา่งกายจ านวน
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18 ขอ้ อีก 2 ขอ้ ถามเก่ียวกับจิตใจ แบบสอบถาม Health Opinion Survey เป็นแบบสอบถามที่
สรา้งขึน้โดย McMillan ในปี ค.ศ.1957 บรรจง สืบสมาน น ามาใชใ้นประเทศไทยเป็นครัง้แรก และ
ไดป้รบัปรุงใหเ้ป็นภาษาไทยเพื่อใชว้ัดระดับความเครียดของนิสิตแพทยใ์นกรุงเทพมหานคร ซึ่ง
ต่อมามีการน าแบบสอบถาม HOS มาใช้ในการศึกษาระดับความเครียดของกลุ่มอาชีพต่าง ๆ 
อย่างแพร่หลายเป็นแบบสอบถามชนิดมาตราส่วนประมาณค่า ( rating scale) วัดระดับ
ความเครียดด้วยวิธี subjective report ซึ่งน ามาใช้เป็นเครื่องมือในการวัดระดับความเครียดที่ 
Army’s Neuropsychiatric Screening เป็นแบบสอบถามที่ประกอบดว้ยค าถามเก่ียวกับอาการ
ทางร่างกายต่าง ๆ ที่เกิดขึน้ในผูถู้กทดสอบเมื่อมีความเครียดจ านวน 20ขอ้ ไดค้ะแนนตัง้แต่ 20 
คะแนน จนถึง 60 คะแนน น ามาเปรียบเทียบเป็นค่าความเครียดของแต่ละคน โดยถือว่าผู้มี
คะแนนรวมสงูจะมีความเครียดมากกว่าผูท้ี่ไดค้ะแนนรวมต ่ากว่า 

แบบประเมินความเครียด SOS (Symptoms of Stress Inventory) เป็นแบบ
ประเมินระดับความเครียดของภาควิชาการพยาบาลจิตสงัคม ดดัแปลงมาจาก Cornell Medical 
Index มีขอ้ค าถามจ านวน 107 ขอ้ ใชศ้ึกษาในกลุ่มคนที่ปฏิบัติงานในสถาบันที่ท างานที่เครียด 
เช่น พยาบาลในหอผูป่้วยหนกั ผูป้ฏิบติังานดา้นธุรกิจการเงิน ธนาคาร ต ารวจ เป็นตน้ 

แบบวัดความเครียดของสวนปรุง (SPST 60) ประกอบด้วยข้อค าถาม 60
โรงพยาบาลสวนปรุงที่จดัท าและพฒันาขึน้ในปี พ.ศ. 2540 โดยหาค่าความเชื่อมั่นได ้.70 และค่า
ความถูกตอ้งตามสภาพ ส าหรบัคนไทยมีค่านอ้ยกว่า .27 ประกอบดว้ยขอ้ค าถามต่าง ๆ ที่ศึกษา
สภาวะความเครียด 3 ประเด็น คือ 1) วัดระดับความไวต่อความเครียดจ านวน 12 ขอ้ 2) วดัที่มา
หรือสาเหตุที่ท าใหเ้ครียด จ านวน 24 ขอ้ และ3) วัดอาการของความเครียด จ านวน 24 ขอ้ แบ่ง
ความเครียดออกเป็น 4 ระดบั คือ ระดบัต ่า ระดบัปานกลาง ระดบัสงู และระดบัสงูมาก 

แบบประเมินความเครียด (SPST 20) เป็นแบบประเมินที่ผ่านการทดสอบความ
ตรงของเนือ้หาโดยผูท้รงคุณวุฒิ น าไปทดสอบกับกลุ่มตวัอย่างไดค่้าความเชื่อมั่นที่ 95% และขอ้
ค าถามทกุขอ้มีความเชื่อถือได ้(Cronbach’s alpha) มากกว่า .70 (กรมสขุภาพจิต, 2562)  

1.5.2 การใช้เทคนิคทางการฉายภาพ (Projective Techniques) เป็นการวัดการ
ตอบสนองของบุคคลที่มีต่อสิ่งเรา้ที่ก าหนดใหเ้ป็นการฉายภาพของบุคคลนั้นการตอบสนองของ
เขา 

แบบทดสอบ Rorschach Ink Blot Testประกอบด้วย Series of card สรา้งขึน้
โดยนักจิตวิทยาชาวสวิสชื่อ Rorschach ประกอบดว้ยภาพ 10 ภาพ ทุกภาพมีหยดหมึกพับทับไว้
เป็นรูปต่าง ๆ 5ภาพ เป็นสีขาว-ด า อีก 5 ภาพเป็นภาพสีต่าง ๆ ผูร้บัการทดสอบดูภาพทีละภาพ
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แลว้บอกว่าเห็นอะไร อาจจะเห็นเป็นหลายอย่างบอกไดห้ลายอย่าง ผูถ้กูทดสอบไม่รูว้่าค าตอบของ
เขาสามารถน าไปตีความหมายได้ค าตอบของ subject ต่อภาพหยดหมึก จะเปิดเผยลักษณะ
บุคลิกภาพที่แทจ้ริงของเขาออกมา เพราะผูถู้กทดสอบจะไม่ค่อยระวังตัวเหมือนเมื่อตอบค าถาม 
การตีความหมายคะแนนในแบบทดสอบของRorschach ผูตี้ความหมายจะตอ้งมีความช านาญ
เป็นพิเศษ แบบทดสอบชนิดนีถ้ึงแมก้ารตีความหมายจะยุ่งยากและสลบัซบัซอ้นแต่เป็นที่นิยม 

แบบทดสอบ Thematic Apperception Test (TAT) ใช้ศึกษาบุคลิกภาพที่
แสดงออกในลกัษณะความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ผูท้ี่คิดการทดสอบวิธีนีคื้อ Murrayที่คิดคน้ขึน้ใน
ปี 1943 การทดสอบนีป้ระกอบดว้ยรูปภาพ 31 รูป แต่ละรูปมีลักษณะประจ าของมัน คือ แสดง
ความเศรา้ ความโกรธ ความหวาดระแวง หรือรกัร่วมเพศ เป็นต้น และแบ่งเป็นรูปส าหรบัผูถู้ก
ทดสอบผูใ้หญ่ที่เป็นชายหรือหญิง และเด็กชายหรือเด็กหญิง ผูถู้กทดสอบจะตอ้งผูกเป็นเรื่องราว
เก่ียวกับภาพที่เห็น การทดสอบแต่ละครัง้ไม่ควรใชรู้ปภาพเกิน 10 รูป เพราะจะท าใหผู้ถู้กทดสอบ
เพลียและเบื่อ และไม่ใชก้บัผูท้ดสอบที่อายุต ่ากว่า 12 ปี การทดสอบวิธีนีเ้พื่อวดัความนึกคิดของผู้
ถูกทดสอบ (mental approach) ขบวนการคิดฝัน ( imaginative process) ความเป็นไปใน
ครอบครัว (family dynamic) และความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล กลไกป้องกันของจิตใจ ความ
ขดัแยง้ภายในจิตใจ การวดัดว้ยวิธีการนีจ้ะตอ้งใชค้วามเชียวชาญเฉพาะในการแปลผล 

1.5.3 การใช้การสังเกต (Observation) เราสามารถจะสังเกตได้จากพฤติกรรมที่
บุคคลนัน้ ๆ แสดงออกต่อเมื่อตกอยู่ในภาวะความเครียดเช่น เบื่ออาหาร ไม่มีสมาธิ พูดจาเกรีย้ว
กราด นอนไม่หลบั ประสิทธิภาพในการท างานลดนอ้ยลง หรือสงัเกตจากภาษาท่าทาง เช่น สีหนา้
แววตา ถอนหายใจบ่อย ๆ เป็นตน้ 

1.5.4 การวดัการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (Neurophysiological change )เป็นการวดั
การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ อตัราการหายใจ ความดนัโลหิต เป็นตน้ 
ส าหรับการวัดด้วยวิธีนั้นจ าเป็นต้องอาศัยผู้เชี่ยวชาญและเครื่องมือที่ ได้ประสิทธิภาพและ
มาตรฐาน 

จากรูปแบบการวดัความเครียดที่กลา่วมานัน้จะเห็นไดว้่า การวดัความเครียดนัน้สามารถ
ท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น การรายงานตนเอง ดว้ยแบบทดสอบต่าง  ๆ การใชเ้ทคนิคการฉายภาพ 
การสังเกต เป็นต้น ในงานวิจัยในครั้งนี ้ผู ้วิจัยได้ใช้แบบวัดความเครียด ซึ่งเป็นแบบให้บุคคล
รายงานตนเอง (self-report) เพราะ มีความสะดวกและสามารถใหผู้เ้ขา้รว่มการวิจยัส ารวจตนเอง
ได้โดยละเอียด โดยผู้วิจัยได้น าแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง ของกรม
สุขภาพจิต(SPST-20) จ านวน 20 ข้อ แบบประเมินค่า (Rating Scale) (กรมสุขภาพจิต, 2562)
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ประกอบดว้ยค าถามเก่ียวกบัความรูส้กึใน 1 เดือนที่ผ่านมาจ านวน 20 ขอ้ มาใชเ้นื่องจากเป็นแบบ
ประเมินที่ เป็นของหน่วยงานระดับชาติ  มีมาตรฐานเป็นที่ น่ าเชื่ อถือ และเหมาะสมกับ
กลุม่เปา้หมายของการวิจยั 

1.6 รูปแบบกลวิธีการจัดการความเครียด  

ตาราง 3 การสงัเคราะหแ์นวคิดเก่ียวกบัรูปแบบวิธีการจดัการความเครียด 

          การจดัการความเครียด 
ผูแ้ต่ง 
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Lazarus และ Folkman ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 
ปาลชาติ ชาวโพธิ์หลวง ✓ ✓   ✓ 
สรุีย ์กาญจนวงศ ์และจรยิาวตัร คมพยคัฆ ์  ✓   ✓ 
ชวลี วสนุนัทรตัน ์ ✓ ✓ ✓  ✓ 
บรรจง วาท ี  ✓ ✓  ✓ 

จากการศึกษาการจัดการกับความเครียด (Lazaris และ Folkman, 1984); (ปาลชาติ 
ชาวโพธิ์หลวง, 2543); (บรรจง วาที, 2543); (สุรีย ์กาญจนวงศ ์และ จริยาวตัร คมพยคัฆ,์ 2545); 
(ชวลี วสุนันทรตัน์, 2547)พบว่า Lazarus & Folkman ให้ความส าคัญกับการจัดการด้านการ
จัดการทางกาย การจัดการทางจิตใจ การจัดการทางสงัคม การจัดการทางสิ่งแวดลอ้มและการ
มุ่งเนน้การจัดการปัญหาโดยตรง ปาลชาติ ชาวโพธิ์หลวง ใหค้วามส าคัญกับการจัดการดา้นการ
จดัการทางกาย การจดัการทางจิตใจ และการมุ่งเนน้การจดัการปัญหาโดยตรง สุรีย ์กาญจนวงศ ์
และจริยาวตัร คมพยัคฆ์ ใหค้วามส าคญักับการจัดการ การจดัการทางจิตใจ และการมุ่งเนน้การ
จดัการปัญหาโดยตรง ชวลี วสนุนัทรตัน ์ใหค้วามส าคญักบัการจดัการดา้นการจดัการทางกาย การ
จดัการทางจิตใจ การจัดการทางสงัคม และการมุ่งเนน้การจัดการปัญหาโดยตรง บรรจง วาที ให้
ความส าคัญกับ การจัดการทางจิตใจ การจัดการทางสังคม และการมุ่งเน้นการจัดการปัญหา
โดยตรง จากขา้งตน้ผูว้ิจัยสรุปไดว้่าวิธีการจัดการความเครียดจะเกิดขึน้เมื่อ บุคคลมีความรูส้ึก
เครียด รูส้ึกกลวั มีความวิตกกังวลและแสดงออกทางร่างกายและจิตใจ จะตัดสินใจเลือกวิธีการ
จัดการความเครียดที่เหมาะสมดว้ยตนเองเพื่อใหร้ะดับความเครียดที่มีในลกัษณะนัน้ลดลงและ
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สามารถใชช้ีวิตปกติประจ าวนัได ้กล่าวโดยสรุป วิธีการจัดการความเครียดต่าง ๆ สามารถแบ่ง
ออกเป็นหมวดหมู่ได ้2 แบบ คือ แบบแกปั้ญหาโดยตรง และแบบการปรบัเปลี่ยนตนเอง 

1 . วิ ธี ก า ร เอ า ช น ะค ว าม เค รี ย ด แบ บ แก้ ไข ปั ญ ห า  (Problem – focused 
Copingmethod) คือ วิธีที่เป็นการปรบัตวัที่เกิดจากการแกปั้ญหา โดยพยายาม จดัการกบัสาเหตุ
ของปัญหา ไดแ้ก่ การเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ที่เป็นความเครียดตามสภาพความ เป็นจริง หา
วิธีการแกไ้ข  

2. วิ ธีการเอาชนะความ เครียดแบบแก้ด้วยอารมณ์  (Emotional- focused 
Copingmethod) คือ วิธีที่พยายามประเมินสถานการณห์รือการจดัการสิ่งที่คกุคามนัน้  ๆ โดยเนน้
การปรบัเปลี่ยนอารมณ ์ไม่ไดมุ้่งแต่แกปั้ญหา เพื่อลดความรูส้ึกเครียดเท่านัน้ซึ่งในที่สดุปัญหานัน้ก็
ยงัคงอยู่ พฤติกรรมดงักลา่วเป็นกลไกป้องกนัทางจิต 

 

2. เอกสารทีเ่กี่ยวข้องกับการเหน็คุณค่าในตนเอง 

 

2.1 ความหมายของการเหน็คุณค่าในตนเอง 
การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นความรูส้ึกและความคิดที่มีต่อตนเอง ตนเอง เรียโชเนอร ์

(Reasoner.2000: Online) กล่าวว่าการเห็นคณุค่าในตนเองมีค าคลา้ยคลึงกนัในบางส่วนกบั การ
เห็นคุณค่าในตนเอง เช่น การรบัรูคุ้ณค่าของตนเอง (Self-Worth) ความมั่นใจในตนเอง (Self-
Confidence) การเคารพนับถือตนเอง (Self-Respect) (Palladino และ Connie, 1994)ได้มีผู ้ให้
ค าจ ากัดความและความหมายของ Self-Esteem ไวต่้างกันมากมายซึ่งผู้วิจัย ไดศ้ึกษาการเห็น
คณุคา่ในตนเองตามแนวคิดของนกัวิชาการและนกัจิตวิทยา ดงันี ้

กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ (2541) กล่าวถึงการเห็นคณุค่าในตนเอง หมายถึง 
ความรูส้ึกนึกคิดที่ดีที่บุคคลมีต่อตัวเอง รกันับถือตัวเอง รูส้ึกว่าตัวเองมีคุณค่า ความรูส้ึกที่ดีกับ
ตวัเองจะท าใหม้ีความมั่นใจในการกระท าสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตประจ าวนัโดยไม่ตอ้งพึ่งพาอาศยัผูอ่ื้น 

อมุาพร ตรงัสมบติั (2543)ใหค้วามหมายการเห็นคุณคา่ในตนเอง หมายถึง ความคิดและ
ความรูส้ึกที่บุคคลมีต่อตนเองเมื่อบุคคลมองตนเอง พอใจตนเองแค่ไหน ตัดสินว่าตนเองเป็น
อย่างไร มีความเชื่อมั่นในความสามารถของตนและมีความตระหนกัถึงคณุค่าของตน  

สกุมล วิภาวีพลกุล (2546)ไดใ้หค้วามหมายของการเห็นคณุค่าในตนเองว่า การที่บุคคล
รูส้กึว่าตนเองมีคณุค่าเท่าเทียมกบัผูอ่ื้น ตระหนกัในเกียรติภมูิแห่งตนและศกัดิ์ศรี สามารถมีชีวิตอยู่
โดยไม่ตอ้งไดร้บัการโอบอุม้หรือพึ่งพิงคนอ่ืน 
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ปรีชา ธรรมา (2547)กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การที่บุคคลเห็น
ความส าคัญและคณุ ค่าของตัวเอง กับทั้งเห็นว่าคุณค่าของตนเป็นที่ยอมรบันับถือของบุคคลอ่ืน
ดว้ยท าใหบ้คุคลนนัน้เกิดความรูส้กึที่ดีต่อตนเอง 

ประภาส ณ พิกลุ (2551) กลา่ววา่ การเห็นคณุค่าในตนเอง หมายถึง การพิจารณาตดัสิน
คณุค่า ของตนเองตามความรูส้ึกและทัศนคตที่มีต่อตนเองทั้งในดา้นดีและไม่ดีในเรื่องต่าง ๆ เช่น 
คิดว่าตนเองมีค่าในสังคม การประสบความส าเร็จ การปฏิเสธตนเอง การประสบความลม้เหลว 
การพึ่งตนเอง ตลอดจนไดร้บัการยอมรบัจากบุคคลอ่ืนและสงัคม 

วิภาวี วงศอ์นันต์นนท์ (2552)กล่าวว่าการเห็นคุณค่าในตนเอง หมายถึง การประเมิน
ความรูส้ึก ที่มีต่อตนเองว่าตนเองมีคุณค่า มีความส าคัญมีความหมาย ยอมรบัตนเอง ภูมิใจใน
ตนเองและมีความสามารถในการกระท าสิ่งต่าง ๆ ในชีวิตได ้

มาสโลว ์(วิภาวี วงศ์อนันต์นนท์, 2552); อา้งอิงจาก Maslow. 1970. Motivation and 
Personality.) กล่าวถึงการเห็นคุณค่าในตนเองว่าเกิดจากการยอมรับของคนอ่ืน ดูจากการ
ตอบสนองของคนรอบขา้ง หรือจากการประเมินความสามารถและการประสบความส าเรจ็หากการ
ประเมินเป็นไปในทางบวกก็จะเกิดความเชื่อมั่นในคณุค่าแห่งตน มีความเขม้แข็ง มีความสามารถ 
แต่ถา้การประเมินเป็นไปในดา้นลบ จะท าใหม้ีความรูส้กึเป็นปมดอ้ย ช่วยตวัเองไม่ได ้อ่อนแอ  

คูเปอรส์มิธ (สุธนี  ลิกขะไชย , 2555); อ้างอิงจาก Coopersmith. 1984. SEI: Self-
Esteem Inventories.) ใหค้วามหมายของการเห็นคุณค่าในตนเองว่า หมายถึง การที่บุคคลรบัรู ้
และประเมินตนเอง แสดงออกในแง่ของการยอมรบัตนเองหรือไม่ยอมรบัตนเองขอบเขตความเชื่อ
ของบุคคลที่มี ต่อตนเองในด้านความสามารถ ความมีคุณค่าของตนเอง และความส าคัญ
ความส าเร็จ รวมไปถึงการรบัรูจ้ากการประเมินของบุคคลอ่ืนที่มีต่อตนเอง สามารถรบัรูไ้ด้จาก 
ค าพดูและพฤติ กรรมการแสดงออกนัน้ของบคุคล 

จากที่กล่าวมาสามารถสรุปไดว้่า การเห็นคณุค่าในตนเอง หมายถึง ความรูส้ึกของบคุคล
ที่มีความเชื่อมั่นในตนเอง เชื่อว่าตนเองมีคุณค่า มีความรู ้ความสามารถ ความช านาญในการ
กระท าภารกิจต่าง ๆ มีความพอใจในตนเอง เกิดจากการยอมรบัของบุคคลอ่ืน โดยดูจากการ
ตอบสนองของคน รอบขา้งหรือจากการประเมินความสามารถและการประสบความส าเร็จในการ
ท างานสามารถกระท า สิ่งต่าง ๆ ในชีวิตได ้
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2.2 ความส าคัญของการเหน็คุณค่าในตนเอง  
การเห็นคุณค่าในตนเองมีความส าคัญการด าเนินชีวิต บุคคลที่เห็นคุณค่าในตัวเองต ่า

หรือ มีความรูส้ึกที่ไม่ดีต่อตนเอง ก็เปรียบเสมือนเป็นคนพิการทางบุคลิกภาพ การเห็นคุณค่าใน
ตนเองจึงเป็นสิ่งส าคัญที่ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมที่มีประสิทธิภาพ มีความส าคัญต่อทุกคน และการ
กระท าที่มีการเห็นคุณค่าในตนเองในระดับสูงจะมีความสามารถในการกระท าที่จะเผชิญ
ความเครียดต่าง ๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ ท าใหม้นุษยส์ามารถด ารงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ
นอกจากนีก้ารเห็นคุณค่าในตนเองยังเป็น ปัจจัยส าคัญในการปรบัตวัทางอารมณ ์ทางสงัคมและ
ทางการเรียนรู ้ดังนั้นการเห็นคุณค่าในตนเองจึงเป็นสิ่งส าคัญที่จะพัฒนาบุคคลไปสู่การเป็น 
บุคคลที่สมบูรณ์ไดใ้นที่สุด(พรรณราย ทรพัยะประภา, 2548) สอดคลอ้งกบั(ปรีชา ธรรมา, 2547) 
ไดก้ล่าวถึง การเห็นคุณค่าในตนเองในระดบัสงูและระดบัต ่า บ่งบอกถึงบุคลิกภาพที่ต่างกนัอย่าง
ชัดเจน ซึ่งเป็นผลจากพัฒนาการของแต่ละคน บุคคลที่มีลักษณะของการเห็นคุณค่าในตนเอง
ระดบัสงู จะเป็นผูท้ี่มีคณุสมบติัพืน้ฐานส าหรบัการพฒันาตนใหก้า้วไปสู่การบรรลถุึงศกัยภาพของ
ตนเองที่สูง ซึ่งเป็นพัฒนาการที่ เกิดจากการตอบสนองความตอ้งการตามแนวทศันะของมาสโลว ์
สว่นผูท้ี่มีลกัษณะของการ เห็นคณุค่าในตนเองระดบัต ่าแสดงว่าเป็นผูท้ี่มีพืน้ฐานไม่มั่นคงที่เอือ้ต่อ
การพฒันาตนแลว้ยงัเป็นผูท้ี่มี อปุสรรคขดัขวางท าใหก้ารพัฒนาตนเป็นไปไดย้าก การเห็นคณุค่า
ในตนเองที่มีผลกระทบต่อดา้นต่าง ๆ ไดด้งันี ้

1. การเห็นคณุค่าในตนเองกบัวยัรุ่น  
การเห็นคณุค่าในตนเองเป็นปัจจยัที่ส  าคญัที่สง่ผลต่อความส าเรจ็ในการเรียน เด็กที่มี

ระดบัสติปัญญาสงูแต่ไม่มีการเห็นคณุค่าในตนเองจะไม่ประสบความส าเรจ็ในการเรียน เนื่องจาก
เมื่อเด็กเห็นคุณค่าในตนเองต ่าจะไม่พึงพอใจใน สภาพการเรียน และผลการเรียนสภาพแวดลอ้ม 
ของตน เด็กจะขาดความสนใจไม่มีแรงกระตุน้ในการเรียน และจะใช้ความคิดส่วนใหญ่ในการ
แกปั้ญหาเก่ียวกับความสมัพนัธ ์ความวิตกกงัวลและความกลวั ส่วนเด็กที่มีระดบัสติปัญญาปาน
กลางแต่มีการเห็นคณุค่าในตนเองสงูจะประสบความส าเรจ็ในการเรียน  

2. การเห็นคณุค่าในตนเองกบัความสมัพนัธ ์ 
เด็กที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองสงูจะมนุษยสมัพันธ์ที่ดี แต่เด็กที่ขาดการเห็นคุณค่า

ในตนเองจะแสดงออกกา้วรา้ว หรือไม่ก็หลีกเลี่ยงการสรา้งความสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น เช่น ในบางครัง้ก็
จะข่มขู่ผูอ่ื้น เพื่อทดแทนการขาดความนับถือตนเอง ลกัษณะเช่นนี ้ท าให้เด็กไม่พอใจที่จะสรา้ง
ความสัมพันธ์กับผูใ้ดโดยเชื่อว่าผูอ่ื้นจะคิดต่อตนเหมือนกับที่ตนคิดต่อตนเอง เช่น เด็กที่คิดว่า
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ตนเองไรค่้า ไรค้วามสามารถก็มองว่าผู้อ่ืนคิดต่อตนว่าไรค่้า ด้วยความคิดของเด็กที่ขาดความ
เคารพตนเอง จะเป็นเสมือนการสรา้งเกราะปอ้งกนัในความสมัพนัธ ์

3. การเห็นคณุค่าในตนเองกบัความสรา้งสรรค ์ 
ความคิดสรา้งสรรคจ์ะไม่เกิดขึน้ถ้ามีความวิตกกังวล ความหวาดกลัว ดังนัน้ ถา้ยัง

ตอ้งพึ่งพาผูอ่ื้น ยังตอ้งแสวงหาการยอมรบัจากผูอ่ื้น แสวงหาค ายกย่องชมเชย เด็กยิ่งจะตอ้งท า
ตามความตอ้งการของผูอ่ื้นมากขึน้ ท าใหไ้ม่สามารถกระท าสิ่งใดอย่างสรา้งสรรคไ์ด ้

4. การเห็นคณุค่าในตนเองกบัความส าเรจ็ในชีวิต  
การเห็นคณุค่าในตนเองไม่ไดเ้ป็นเพียงความคิดหรือความรูส้ึกที่บุคคลเก็บเอาไวใ้น

ใจเท่านัน้แต่มีอิทธิพลต่อบุคคลในทุก ๆ ดา้นทัง้กิริยาท่าทางที่แสดงออกมา ความสมัพันธ์ที่มีต่อ
ผูอ่ื้น เพราะการเห็นคณุค่าในตนเองเก่ียวขอ้งกนัเป็นวงจร ดงัภาพ 
 

  

 

ภาพประกอบ 1 ที่มา: วิภาวี วงศอ์นนัตน์นท ์(2552). ปัจจยัเชิงสาเหตทุี่สง่ผลต่อการเห็นคณุค่าใน
ตนเอง ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่ การศึกษาสมทุรปราการ เขต 1.  

 กล่าวโดยสรุปว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความส าคญัต่อตนเองหลายดา้น ทัง้
ดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม พฤติกรรม การปรบัตวับุคลิกภาพ รวมทัง้ดา้นการเรียนรูท้  าให้
เกิดความส าเร็จใน การเรียนท าให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนสมาชิกในกลุ่ม ท าใหเ้กิดความ
เชื่อมั่นในตนเองกลา้คิด กลา้ตัดสินใจ กลา้ที่จะสรา้งสรรคผ์ลงานใหม่ๆ ใหเ้กิดขึน้และท าใหเ้กิด
ความส าเรจ็ในชีวิตตามมา 
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2.3 แนวคิดและทฤษฎีของการเหน็คุณค่าในตนเอง  

ตาราง 4 การสงัเคราะหแ์นวคิดเก่ียวกบัแนวคิดและทฤษฎีของการเห็นคณุค่าในตนเอง 

 แนวคิดของการเห็นคณุค่าในตนเอง 
 
 
ผูแ้ต่ง เกี่

ยว
กบั
ทา
งก
าย

 

เกี่
ยว
กบั
ทา
งจ
ิตใ
จ 

เกี่
ยว
กบั
ทา
งส
งัค
ม 

เกี่
ยว
กบั
ทา
ง

สิ่ง
แว
ดล
อ้ม

 

เกี่
ยว
กบั
กา
รเผ

ชิญ
ปัญ

หา
 

Maslow  ✓ ✓   
Coopersmith  ✓ ✓   
Cypert ✓ ✓ ✓  ✓ 
Frank & Merolla ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 
Rosenberg ✓ ✓ ✓  ✓ 

 
จากการศกึษาแนวคิดของการเห็นคณุค่าในตนเอง(Rosenberg, 1979); (Coopersmith, 

1981); ( Frank & Merolla,1985) ; (Maslow, 1987); ( Cypert, 1994) พ บ ว่ า  Maslow ใ ห้
ความส าคัญเก่ียวกับทางจิตใจ เก่ียวกับทางสังคม เช่นเดียวกันกับ Coopersmith และ Frank & 
Merolla ให้ความส าคัญเก่ียวกับทางกาย เก่ียวกับทางจิตใจ เก่ียวกับทางสังคม เก่ียวกับทาง
สิ่งแวดลอ้ม เก่ียวกบัการเผชิญปัญหา สดุทา้ย Rosenberg และ Cypert ใหค้วามส าคัญเก่ียวกับ
ทางกาย เก่ียวกบัทางจิตใจ เก่ียวกบัทางสงัคม เก่ียวกบัการเผชิญปัญหา จากขอ้มลูขา้งตน้ ผูว้ิจยั
สรุปว่า แนวคิดและทฤษฎีการเห็นคุณค่าในตนเองเก่ียวขอ้งกับความรูส้ึกของตนเอง ความใส่ใจ
และการยอมรบัจากผูอ่ื้น ซึ่งการเกิดการเห็นคณุค่าในตนเอง ไดแ้ก่ การมีความส าคญั การยอมรบั
จากสงัคม การมีอ านาจ และมีความสามารถ แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ การเห็นคณุค่าในตนเอง
จากภายใน เป็นการเห็นคณุค่าในตนเองขัน้พืน้ฐานถูกสรา้งขึน้จากประสบการณข์องชีวิต และการ
เห็นคณุค่าในตนเองภายนอกถูกสรา้งขึน้โดยผ่านการประเมินของสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต การไดร้บัการ
ยอมรบัจากบคุคลอื่น 
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2.4 ปัจจัยทีม่ีอิทธิพลต่อการเหน็คุณค่าในตนเอง  

ตาราง 5 การสงัเคราะหแ์นวคิดเก่ียวกบัปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการเห็นคณุค่าในตนเอง 

      ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการเห็นคณุค่าในตนเอง 
 
 
ผูแ้ต่ง ปัจ

จยั
ทา
งก
าย

 

ปัจ
จยั
ทา
งจ
ิตใ
จ 

ปัจ
จยั
ทา
งส
งัค
ม 

ปัจ
จยั
ทา
ง

สิ่ง
แว
ดล
อ้ม

 

Coopersmith ✓ ✓ ✓  
อมุาพร ตรงัคสมบติั ✓ ✓ ✓ ✓ 
Lovell ✓ ✓ ✓  
Barry ✓ ✓ ✓  
Cypert ✓ ✓ ✓  
อรอมุา สงวนญาติ ✓ ✓ ✓  

 

จากการศึ กษ า ปั จจัยที่ มี อิท ธิพล ต่อการเห็ นคุณ ค่าในตน เอง (Lovell,1980); 
(Coopersmith, 1984); (Barry, 1988); (Cypert, 1994); (อุมาพร ตรังสมบัติ , 2543); (อรอุมา 
สงวนญาติ, 2544) จากการศึกษา Coopersmith ให้ความส าคัญปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเห็น
คณุค่าในตนเอง มาจากปัจจยัทางกาย ปัจจยัทางจิตใจ ปัจจยัทางสงัคม เช่นกนักบั Lovell, Barry, 
Cypert, อรอุมา สงวนญาติ โดยสุดท้าย อุมาพร ตรังคสมบัติ  ให้เพิ่ม เติมปัจจัยจากด้าน
สิ่งแวดล้อมเพิ่มเติมมาดังนั้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า ปัจจัยที่ ส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง
ประกอบดว้ย องคป์ระกอบ 2 ดา้นคือ ปัจจัยภายใน ซึ่งเป็นลกัษณะเฉพาะของบุคคลแต่ละคนที่
แตกต่างกนัไป สง่ผลใหเ้ห็นคณุค่าในตวัเองที่แตกต่างกนักนั เช่น ภาวะทางอารมณ ์รูปรา่ง หนา้ตา 
ผิวพรรณ และปัจจัยภายนอก คือ ครอบครวัสภาพแวดลอ้มภายนอก สังคม ที่ส่งผลใหก้ารเห็น
คุณค่าในตนเองแตกต่างกัน เช่น การยอมรบัจากเพื่อน ความสัมพันธ์ของครอบครวั ฐานะทาง
เศรษฐกิจ เป็นตน้ 
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2.5 พัฒนาการของการเห็นคุณค่าในตนเอง  
การเห็นคุณค่าในตนเอง สามารถเพิ่มขึน้จากการได้รบัประสบการณ์ทางสังคม โดย

จุดเริ่มตน้ของการเห็นคุณค่าในตนเองเริ่มตน้จากความสมัพันธร์ะหว่างเด็กกบัผูอ่ื้นที่เก่ียวข้องกับ
สิ่งแวดลอ้มรอบตัว และการเห็นคุณค่าจากผูอ่ื้น เป็นการตอบสนองต่อตัวตนของเด็ก เด็กจะรูส้ึก
อบอุ่น เมื่อไดร้บัการโอบกอดสมัผสัจากแม่อย่างสม ่าเสมอ การปฏิบติัของพ่อแม่ที่มีต่อเด็กไม่ว่าจะ
เป็น ดา้นบวกหรือดา้นลบ ลว้นส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองของเด็ก โดยเด็กจะตีความจาก
ประสบการณท์ี่ตนไดร้บั และพฒันามาจากความผกูพนัในครอบครวัสงัคมและสิ่งแวดลอ้ม  

อมุาพร ตรงัสมบติั (2543)แบ่งรูปแบบพฒันาการการเห็นคณุค่าออกเป็น 4 ช่วง ดงันี ้ 
1. ช่วงวยัทารกการเห็นคุณค่าในตนเองนัน้เกิดจากความความรูส้ึกดี ๆ ระหว่าง แม่ 

กบัเด็กเมื่อแม่สมัผสัหรือพดูคยุอย่างอบอุ่น 
2. ช่วงวัยเด็ก ต้องการให้พ่อแม่ยิม้พูดคุยและสัมผัสร่างกายโอบกอด ซึ่งเป็นการ

กระท าที่แสดงว่าเขา มีคณุค่าและเมื่อโตขึน้และเรียนรูไ้ดม้ากขึน้เขาก็จะพยายามท าในสิ่งที่พ่อแม่
ยอมรบั และจะเกิดการเรียนรูจ้ากพ่อแม่ถึงสิ่งถูกผิด แลว้น ามาสะทอ้นตัวเองของเขา เมื่อผูใ้หญ่ 
บอกว่าสิ่งที่เขาท านัน้ดี เด็กก็จะคิดว่าตนเป็นคนดี  

3. วยัเรียน จะเริ่มมีมมุมองที่ชดัเจนเก่ียวกบัตนเองและสิ่งรอบตวั เด็กวยันีจ้ะกา้วเขา้
วยัเรียนดว้ยความรูส้ึกที่ดี และก็มีเด็กจ านวนมากสญูเสียความรูส้กึดี ๆ สง่ผลใหเ้กิดการใชช้ีวิตใน
วยัเรียนดว้ยความยากล าบาก ซึ่งมีสาเหตุมาจากประสบการณ์ในการด าเนินชีวิต เด็กที่มีมมุมอง
กับตนเองดี จะเป็นคนที่มีชีวิตชีวากระตือรือรน้กระฉับกระเฉงในการเรียนรูส้ิ่งใหม่ ๆ พฤติกรรม 
ดังกล่าวจะท าให้ส่งผลทางบวก ซึ่งจะท ามีการเห็นคุณค่าในตนเอง โรงเรียนจึงเป็นสถานที่
ก่อใหเ้กิดปัจจยัส าคญัในการสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเอง  

4. วยัรุ่น เป็นวยัที่ก าลงัสรา้งการเป็นตวัของตวัเอง ก าลงัคน้หาตวัตนของตนเอง และ 
ก าลงัมุ่งไปในทิศทางที่ตนเองสนใจ วยัรุน่จะตัง้ค าถามกบัตนเอง วยัรุ่นที่มีการเห็นคณุค่าในตนเอง
สงูจะเสรมิแรงทางบวกกบัตนเอง แต่หากการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า จะเป็นการเสรมิแรงเชิงลบกบั
ตนเอง ความคิดดังกล่าวก็ท าใหว้ัยรุ่นเกิดปัญหาตามมา เช่น ผลการเรียนแย่ลง ถูกไล่ออกจาก
โรงเรียน มีพฤติกรรมเกเร เสพยาเสพติด หรือมั่วสมุ เป็นตน้ 

วัยรุ่นจะเรียนรู้เก่ียวกับตนเองจากการที่ เพื่ อน ๆ แสดงออกกับตัวเอง วัยรุ่นจะมี
พัฒนาการทางสติปัญญา ทักษะทางสังคม และความมั่นใจในตนเองสูงขึน้ถ้าไดร้บัการยอมรบั
จากกลุ่มเพื่อน กลบักนัวยัรุ่นในกลุ่มอนัธพาลจะพบว่า ย่ิงถา้แสดงพฤติกรรมกา้วรา้วเพื่อน ๆ ก็จะ
ให้การยอมรับ ให้ความส าคัญกับเขามากขึน้ ท าให้วัยรุ่นเกิดความรูส้ึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
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ถึงแมว้่าจะเป็นพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสมก็ตาม ดงันัน้การเห็นคณุค่าในตนเองนัน้พฒันามาจากการ
เลีย้งดูอบรมของบิดามารดา และสภาพแวดล้อมต่าง ๆ การได้รบัความรกั ความไวว้างใจจาก 
สมาชิกในครอบครวั กลุม่เพื่อน และครู จะช่วยสง่เสรมิความรูส้ึกการเห็นคณุค่าในตนเอง 

จากที่กล่าวมาสามารถสรุปพฒันาการของการเห็นคณุค่าในตนเองไดว้่า พฒันาการของ
การเห็นคุณค่าในตนเองเริ่มตัง้แต่วยัทารกที่ไดร้บัการเอาใจใส่จากบิดามารดา การพดูจาและการ
สมัผสัอย่างอบอุ่น พัฒนามาสู่วยัเด็กที่เกิดการเรียนรูส้่งต่อพัฒนาเขา้สู่วยัเรียน เด็กจะเรียนรูจ้าก
ครูและเพื่อน ๆ ในโรงเรียนและพฒันาจนถึงวยัรุ่น ที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสงัคมและอยู่ในช่วงหวั
เลีย้วหวัต่อเป็นวยัที่ไดร้บัผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงทางสงัคม วยัรุ่นตอ้งการการเห็นคุณค่า
ในตนเองเป็นอย่างมาก ซึ่งส่วนใหญ่ตอ้งการการยอมรบั จากเพื่อนที่ตนเองรกัและคนรอบขา้งทั้ง
ในครอบครวั และสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ 

2.6 ลักษณะของเด็กทีเ่หน็คุณค่าในตนเอง  
บคุคลที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองจะมีลกัษณะ ดงันี ้รูส้ึกว่าตนมีความส าคญั และนบัถือ

ตนเอง ยอมรบัและพอใจตนเอง กลา้เผชิญกับปัญหาเป็นตัวของตัวเอง กลา้คิดกลา้ท ากลา้พูด มี
ความคิดริเริ่มสรา้งสรรค ์มีแรงจงูใจและกระตือรือรน้ สามารถปรบัตวัรบัมือสถานการณต่์าง ๆ ไดดี้ 
มีความเชื่อมั่นในตนเองสงู มีความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลดี รูส้ึกและปฏิบติัแต่สิ่งที่ดี  ๆ รูจ้กัตนเอง
และเข้าใจผู้อ่ืน รกัตัวเองและรูส้ึกมีคุณค่าเลือกที่จะคิด มีความรบัผิดชอบสูง มองโลกในแง่ดี 
ควบคุมอารมณ์ตัวเองไดดี้ อดทนเขม้แข็ง มีวุฒิภาวะทางอารมณ์มั่นคง มีสุขภาพจิตดี  เผชิญกับ
สถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดี สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้ สามารถตัดสินใจที่ดี รูจ้ักชื่นชมและ
ช่วยเหลือผูอ่ื้นหรือผูท้ี่ดอ้ยกว่า รูจ้กัวิเคราะหแ์ละมีวิจารณญาณดี เป็นผูน้  าที่ดี วิสยัทศันก์วา้งไกล 
สามารถพึ่งตัวเองได ้เป็นคนมีคณุธรรมที่ดีน่าเชื่อถือและน่าไวว้างใจ มีจุดมุ่งหมายในการด าเนิน
ชีวิต อยากเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ อยู่เสมอ ท าอะไรคิดอะไรอย่างมีเหตผุล  

ลินเด็นฟิลด์ (ประภากร โกมลมิศร , 2544); อ้างอิงจาก Lindenfield. 1995. Self-
actualization) ไดก้ลา่วถึงลกัษณะของคนที่มีคณุค่าในตนเองสงูดงันี ้ 

1. สงบและรูส้ึกผ่อนคลาย (Calm and Relaxed) สามารถควบคมุตนเองไดแ้มเ้ผชิญ
อยู่กับปัญหาและความทา้ทายอยู่ก็ตาม มักไม่ค่อยมีความเครียด แมไ้ดร้บัความกดดันสูงก็ตาม 
จะสามารถคืนสูค่วามสงบไดอ้ย่างรวดเรว็ 

2. ดแูลตนเองอย่างดี (Well - Nurtured) มีความเป็นอยู่ที่ดีในเรื่องการออกก าลงักาย 
และการดูแลตนเอง การไม่ท าลายตัวเองดว้ยการละเลยในการรบัประทานอาหาร การนอนหลับ 
เมื่อเจ็บป่วยหรือตนอยู่ภายใตค้วามกดดนั 
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3. มีพลังและเป้าหมายในการด าเนินชีวิต (Energetic and Purposeful) ร่าเริงทั้ง
จิตใจและรา่งกาย  

4. สามารถเปิดเผยและแสดงความรู้สึกของตนเอง (Open and Expressive) 
สามารถสื่อสารได้ ตรงไปตรงมา ทั้งภาษาพูดและภาษากาย และสามารถควบคุมหรือหยุด
ความรูส้กึที่เกิดขึน้ในขณะนัน้ได ้ 

5. มองโลกในแง่ดีและมีแนวคิดที่ดี (Positive and Optimistic) ไม่มีความหวาดกลวั
เมื่อพบความผิดพลาดและความวิตกกงัวล ขณะที่ก าลงัเรียนรูป้ระสบการณท์ี่ไม่คุน้เคย 

6. มีความมั่นคงในตนเอง (Self-Reliant) สามารถที่จะกระท าสิ่งต่าง ๆ ไดอ้ย่างอิสระ
และ พึ่งพาตนเองโดยไม่จ าเป็นตอ้งมีผูอ่ื้นคอยชีแ้นะ 

7. มีความสามารถในการร่วมมือกบัผูอ่ื้นได ้(Sociable and Co-operative) สามารถ
เป็นสมาชิกที่ดีของสงัคมและสามารถผ่อนปรนเพื่อความสมัพนัธท์ี่ดี สนบัสนนุใหก้ าลงัใจกบับคุคล
อ่ืน อีกทัง้ยงัสามารถชื่นชมความส าเรจ็ของผูอ่ื้นไดอี้กดว้ย 

8. กล้าแสดงออกอย่างเหมาะสม (Appropriately Assertive) มีความเชื่อมั่นใน
ความตอ้งการและสิทธิของตนเอง 

9. มีการพัฒ นาตนเอง (Self-Developing) มีความสุขกับ  การได้ เปิดใจรับ รู ้
ขอ้บกพร่องและความผิดพลาดของตนเองจะสามารถพัฒนาพฤติกรรมใหดี้ขึน้ มีการตรวจสอบ
ตนเองอย่างสม ่าเสมอ 
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อัครพรรณ ขวัญชื่น (2546) ได้เปรียบเทียบลักษณะบุคคลที่มีการเห็นคุณค่าใน
ตนเองสงูและต ่าไวด้งันี ้

ตาราง 6 ลกัษณะของเด็กที่มีการเห็นคณุค่าในตนเองต ่าและสงู 

การเหน็คุณค่าในตนเองสูง การเหน็คุณค่าในตนเองต ่า 
1. มีความภาคภมูิใจในความส าเรจ็ของตน  
2. ท างานไดอ้ย่างเป็นอิสระ ไม่ตอ้งพึ่งผูอ่ื้น  
3. ยอมรบัความรบัผิดชอบไดโ้ดยง่าย  
4. มีความอดทนต่อความคบัขอ้งใจได ้ 
5. ท างานใหม่ ๆ ไดด้ว้ยความกระตือรือรน้  
6. มีความรูส้ึกว่าจะโนม้นา้วจิตใจผูอ่ื้นได ้ 
7. สามารถแสดงความรูส้กึและอารมณไ์ดห้ลาย  
ลกัษณะ  

1. พยายามหลีกหนีสถานการณท์ี่ท าใหเ้กิด  
ความวิตกกงัวล  
2. ดถูกูความสามารถของตนเองประเมิน  
ความสามารถของตนต ่ากว่าความเป็นจรงิ  
3. มีความรูส้ึกว่าผูอ่ื้นไม่เห็นคณุค่าของตน 
4. เมื่อตนท าผิดพลาดมกัต าหนิผูอ่ื้น  
5. ถกูผูอ่ื้นชกัจงูไดง้่าย  
6. ชอบปกป้องตวัเองและรูส้ึกไม่พอใจ  
7. มีความรูส้ึกว่าไม่มีความสามารถ  
8. ไม่ค่อยแสดงออกทางอารมณแ์ละความรูส้ึก  

 
2.7 แนวทางพัฒนาและสร้างเสริมการเหน็คุณค่าในตนเอง  
การพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเอง มีการพฒันาการมาจากการยอมรบัและความรกั ใน

ตวัเด็กของคนรอบขา้ง สิ่งนีเ้ป็นพืน้ฐานในการเสริมสรา้งความรูส้ึกที่มั่นคงของการรกัตัวเอง และ
คาดหวงัให ้ผูอ่ื้นรกัตนการเห็นคณุค่าในตนเองเป็นสิ่งที่สามารถเรียนรูแ้ละเปลี่ยนแปลงไดพ้รอ้มทัง้
สามารถพัฒนา ใหเ้กิดขึน้ไดจ้ากประสบการณ์ที่บุคคลไดร้บั ไดม้ีนักจิตวิทยาเสนอแนวทางการ
เสรมิสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองไวด้งันี ้ 

ไซเพริท (เมธาวี อุดมธรรมมานุภาพ และ และคณะ, 2544); อา้งอิงจาก Cypert. 1994. 
The Power of Self-esteem.) ไดเ้สนอวิธีพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเอง 5 ขัน้ ดงันี ้

ขัน้ที่ 1 การเห็นความส าคญัของตนเอง  
ทุกคนมีสิทธิจะเลือกเป็นไปตามที่เราตอ้งการ ทุกคนมีสิทธิที่จะไดร้บัการนับถือจาก

คนอ่ืน ๆ ความเชื่อมั่นในตนเองจะพฒันาขึน้เราจะตอ้งท าสิ่งต่าง ๆ ที่จะน าไปสูค่วามส าเรจ็  
ขัน้ที่ 2 ตระหนกัถึงสาเหตทุี่ท าใหเ้กิดการเห็นคณุค่าในตนเองต ่า 
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การพฒันาการเห็นคณุค่าในตวัเองเริ่มจากครอบครวั เด็กที่มีการเห็นคณุค่าในตนเอง
สงูจะ ไดร้บัการเลีย้งดู ใหเ้ติบโตขึน้มาโดยมีขอ้บกพร่องเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เช่น ความสงสยัตนเอง ไม่
มั่นคงทางจิตใจเกิดความรูส้ึกไม่เป็นสุขในชีวิตประจ าวันการเห็นคุณค่าในตนเองต ่านั้นเกิดจาก
การมี ประสบการณ์ในอดีตที่ไม่เป็นสุข วิธีการที่ควรกระท าคืออย่างให้ความส าคัญกับความ
ตอ้งการกับความลม้เหลวมากเกินไป คิดว่ามันเกิดขึน้เพียงครัง้คราวและผ่ายไป ตนเองตอ้งใช้
ความลม้เหลวเป็นประสบการณท์ี่น าไปสูค่วามส าเรจ็ เมื่อท าผิดไปแลว้จะไม่ท าผิดซ า้ 

ขัน้ที่ 3 ล าดบัการพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเอง  
1. เริ่มตน้ดว้ยความส ารวจตนเองดว้ยความซื่อสตัย ์พิจารณาจดุอ่อนของตนเอง และ

มีความ ปรารถนาอันแรงกลา้ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเอง สิ่งส าคัญที่จะตระหนักไวก้็คือ มีลกัษณะ
นิสยัและ บคุลิกภาพมากมายหลายดา้นที่จะสง่ผลต่อการเห็นคณุค่าในตนเอง  

2. ในการเปลี่ยนแปลงตนเอง ตอ้งเริ่มมาจากยอมรบัว่ามีบางสิ่งที่เราไม่ สามารถ
ควบคมุได ้การเห็นคุณค่าในตนเองต ่าเป็นผลสะสมมาจากวิธีที่พ่อแม่ เพื่อน ญาติ คู่รกั หรือคนอ่ืน 
ๆ ไดป้ฏิบติักบัเรา แต่เราสามารถควบคมุการปฏิบติัของเราที่มีต่อคนอ่ืนได ้ไม่มีใครจะมีอิทธิพลต่อ
ความเชื่อความรูส้กึอารมณข์องเราได ้ไม่มีใครท าใหเ้ราโกรธหรือไม่สบายใจได ้นอกเสียจากตวัเรา 

3. เราตอ้งสญัญาว่าจะไม่ยอมใหใ้ครมาควบคมุชีวิตของเราไดอี้ก ทิง้อดีตไวข้า้งหลงั 
ให้คิดถึง สิ่งที่เราจะท าไดใ้นอนาคตเท่านั้น ส ารวจตนเองในดา้นการเรียน หรือการท างานหรือ
อาชีพ สมัพนัธภาพในครอบครวั 

ขัน้ที่ 4 ตระหนกัถึงพลงัอ านาจของการเปลี่ยนแปลงของตน  
การเห็นคณุค่าในตนเองอย่างเหมาะสมเกิดจากความส าเร็จ ความส าเร็จไม่ไดเ้กิดได้

ทนัทีทนัใดเสมอไป อาจจะมีความส าเรจ็เล็ก ๆ นอ้ย ๆ จนวนัหนึ่งเรารูส้กึว่าเราประสบความส าเร็จ
ในการเรียน ในการท างานหรือในชีวิต  

ขัน้ที่ 5 เรียนรูว้ิธีการเปลี่ยนแปลงตนเอง  
ที่ส  าคัญคือการสรา้งความรูส้ึกและมองตนเองด้านที่ดีรบัผิดชอบชีวิตของตนเอง 

วิธีการท่ีช่วยเปลี่ยนแปลงชีวิตดว้ยตนเองดงันี ้
1. ประเมินและยอมรบัตนเอง ดว้ยการส ารวจตนเองอย่างพินิจวิเคราะหว์่ามีจุดอ่อน

และจุดแข็งอย่างไร ชื่นชมและเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ดีไม่สนใจสิ่งที่ไม่ชอบ และตอ้งจ าไวเ้สมอว่าไม่มี
สิ่งใดที่จะสมบรูณแ์บบ 

2. ตรวจสอบความเชื่อของตนเอง ว่ามีค่านิยมที่ชดัเจนหรือไม่ สิ่งที่ควรท าคือตอ้งท า
วางรากฐานแห่งการเห็นคณุค่าในตนเอง 
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3. กลา้เสี่ยงอย่างสมควร ใหคิ้ดหาทางเลือกหลาย ๆ ทางถา้ผิดพลาดแลว้ หาทางไป
ท าสิ่งที่ทา้ทายใหม่ 

4. เรียนรูค้วามลม้เหลว ความผิดพลาดไม่ใช่สิ่งที่คงอยู่ถาวร เรียรูจ้ากความลม้เหลว
แลว้ หนัไปท าสิ่งทา้ทายใหม่ ๆ 

5. อยู่เพื่ออนาคต ไม่ควรอยู่กับอดีตที่ล้มเหลว เพียงแค่น าความล้มเหลวมาเป็น
บทเรียน 

6. เลือกอิทธิพลทางบวก ไม่ควรเสียเวลาไปกับคนที่พดูจาดถููกดแูคลน ควรหาความ
ช่วยเหลือจากความรูใ้หม่ ๆ หากิจกรรมที่ชื่นชอบท าให้เกิดความรู้สึกดี และเข้ากลุ่มที่ช่วย
สนบัสนนุใหเ้กิดการเห็นคณุค่าในตนเอง 

7. เรียกร้องความนับถือ ถ้าไม่ชอบวิธีการที่คนอ่ืนกระท าต่อเราต้องบอกอย่าง
ตรงไปตรงมาใหเ้ขารูว้่าเราคาดหวงัที่จะไดร้บัความเกรงใจ และมีมารยาทจากเขาเช่นเดียวกับเรา
ไดแ้สดงต่อเขา  

จากที่กลา่วมาสรุปไดว้่า แนวทางพฒันาและสรา้งเสรมิการเห็นคณุค่าในตนเอง สามารถ
พัฒนามาจากความรกัและการยอมรับในตัวเด็กของพ่อแม่ การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสิ่งที่
สามารถ เรียนรูแ้ละเปลี่ยนแปลงไดพ้รอ้มทัง้สามารถพฒันาใหเ้กิดขึน้ได ้โดยตอ้งเห็นความส าคญั
ของตนเองความเชื่อมั่นในตนเองจะพัฒนาขึน้จากการท าสิ่งต่าง  ๆ จะน าไปสู่ความส าเร็จได ้
ตระหนักถึงสาเหตุที่ท าให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองต ่า  คืออย่างให้ความส าคัญกับความ
ลม้เหลวมากเกินไป พิจารณาจุดอ่อนของตนเองและจะตอ้งเปลี่ยนแปลงใหไ้ด ้สรา้งความรูส้ึกที่ดี
ต่อตนเองรบัผิดชอบชีวิตของตนเอง เพราะการเห็นคุณค่าในตนเองเกิดจากความส า เร็จในการ
เรียนการท างานการด าเนินชีวิต ผูว้ิจัยเห็นความสอดคลอ้งในการใชล้  าดับขัน้การสรา้งเสริมการ
เห็นคุณค่าในตนเองของไซเพริท (เมธาวี อุดมธรรมมานุภาพ และ และคณะ, 2544); อา้งอิงจาก 
Cypert. 1994. The Power of Self-esteem.) โดยในล าดับขั้นเรียนรูว้ิธีการเปลี่ยนแปลงตนเอง
ตามแนวคิดของ Cypert นัน้มีล  าดับขัน้ตอนที่สอดคลอ้งกับการแนวคิดในการเสริมสรา้งการเห็น
คณุค่าในตนเองที่เริ่มจากการประเมินและยอมรบัตนเอง ตรวจสอบความเชื่อมั่นในตนเองและการ
คิดอย่างรอบคอบโดยเรียนรูจ้ากความผิดพลาดและตั้งเป้าหมายในอนาคตพรอ้มทั้งมีอิทธิพล
ทางบวกในการไปถึงเป้าหมายรวมไปถึงการกลา้ที่จะยืนหยั่นเพื่อตนเองซึ่งมีความเหมาะสมกับ
การน ามาใชเ้พื่อเสริมสรา้งการเห็นคณุค่าในตนเองเพื่อก่อใหเ้กิดการจดัการความเครียดที่ถูกตอ้ง
ในช่วงวยัรุน่ 
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3. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
3.1 งานวิจัยในประเทศ 
กรองทอง ออมสิน (2550) ผลของโปรแกรมการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง

ต่อพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุ่นตอนตน้ โดยนักเรียน 31 คนจากโรงเรียนหนึ่ง
เป็นกลุ่มทดลอง และนักเรียน 30 คน  วัยรุ่นตอนต้นที่ ได้รับโปรแกรมการส่งเสริมการรับรู ้
ความสามารถของตนเอง หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดหลงัการไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง  ดีกว่าก่อนการ
ได้รับโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  วัยรุ่นตอนต้นที่ได้รบัโปรแกรมการส่งเสริมการรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดภายหลงัการทดลอง ดีกว่าวัยรุ่นตอนตน้ที่ไดร้บัการส่งเสริมพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามปกติ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

รุจี ดีอินทร ์(2553)การน าเสนอโปรแกรมลดความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 
6 จังหวัดอุตรดิตถ์ ด าเนินการโดยการส ารวจระดับอาการ พฤติกรรม นักเรียนมีความเครียด 
จ านวน 400 คน น ามาเป็นขอ้มูลพืน้ฐานร่วมกับการวิเคราะห ์สังเคราะห ์ทฤษฎีของ Roy และ 
Bandura เพื่อจะน าเสนอโปรแกรมการลดความเครียดของนักเรียน ผลวิจัยพบว่า 1)นักเรียนชั้น
มธัยมศึกษาปีที่ 6 จงัหวดัอตุรดิตถ ์มีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติมาก 2)โปรแกรมการลด
ความเครียดของนักเรียน ประกอบด้วยหลักการ คือ รูจ้ักปรบัตัวเพื่อรักษาสมดุลทั้งร่างกาย 
นกัเรียนมีความเชื่อมั่นในความสามารถแห่งตน จิตใจ และสงัคม โดยมีกิจกรรมลดความเครียดที่
เหมาะสม วตัถปุระสงค ์นกัเรียนสามารถบอกสาเหต ุและประเมินระดบัความเครียดของตนเองได ้
รวมทัง้สามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมไปใชเ้พื่อลดความเครียดของตนเองได ้รูปแบบกิจกรรม
ไดแ้ก่ หัวใจฉันสมัพันธ์กบัเธอ การใหค้วามรู ้การคิดแบบอริยสจัการฝึกเกร็งและคลายกลา้มเนือ้ 
การฝึกสมาธิ และการใชเ้สียงเพลง ระยะเวลา 9 วนั วันละ 45 – 50 นาที การประเมิน การสงัเกต
การมีสว่นรว่มและการแสดงความคิดเห็น 

ชนิตา พรหมทองดี (2555) ผลของการจดัโปรแกรมการส่งเสริมสขุภาพตามแนวคิดของ
เพนเดอรเ์พื่อลดความเครียดของนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสามจงัหวดัชายแดน
ภาคใต ้จ านวน 45 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือนกัเรียนกลุ่มทดลองจ านวน 22 คนไดร้บัโปรแกรมการ
ส่งเสริมสุขภาพตามแนวคิดของเพนเดอร ์เป็นเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาหล์ะ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
และกลุ่มควบคมุ จ านวน 23 คน ไม่ไดร้บัโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพตามแนวความคิกของเพนเดอร ์
พบว่าผลของการเปรียบเทียบหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมมี
ความเครียดลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุที่ไม่ไดร้บัโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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สุณัฐฐา สุนทรวิภาต (2560) ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโส
มนสิการที่มีต่อ ความวิตกกงัวลของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน63คนกลุ่มตวัอย่างถูกสุ่ม
ตวัอย่างอย่างง่ายเพื่อเขา้เป็นกลุ่มทดลอง 31 คน และกลุม่ควบคมุ 32 คนเครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยั
คือโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการและแบบวัดความวิตกกังวล การเก็บ
รวบรวมขอ้มูลแบ่งเป็น 4 ระยะ ไดแ้ก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลอง ระยะหลงัการทดลอง 
และระยะติดตามผล ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุท าแบบวดัความวิตกกงัวลซึ่งประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 79 ขอ้ ใชเ้วลาตอบ 
30 นาที และในระยะทดลองกลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกที่ประกอบดว้ยกิจกรรมการฝึก
ทกัษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการจ านวน 8 ครัง้ ใชเ้วลาการฝึกครัง้ละ 50 นาทีวิเคราะหข์อ้มลู
ดว้ยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ และสถิติวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ พบว่าระยะ
หลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลต ่ากว่า
นกัเรียนในกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผล
นักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลต ่ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
.05 

สุจิตรา อู่รตันมณี (2560) ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศรา้ของนักเรียน
วัยรุ่นที่เตรียมตัวสอบคัดเลือกเขา้มหาวิทยาลัย พบว่าส่วนใหญ่มีความเครียดสูง (รอ้ยละ 56.6) 
รองลงมามีความเครียดรุนแรง (รอ้ยละ 22.0) ความคาดหวงัของครอบครวั ปริมาณงานที่ไดร้บัมี
ความสมัพนัธท์างบวกกบัความเครียดอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 ขณะที่รายไดค้รอบครวัและ
การสนับสนุนจากครอบครวัมี ความสมัพันธ์ทางลบกับระดับความเครียดอย่าง มีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .01 และพบว่าส่วนใหญ่มีความวิตกกงัวลปานกลาง (รอ้ยละ 67.0) รองลงมามีความวิตก
กังวลในระดับต ่า (รอ้ยละ 25.8) โดย ความคาดหวังของครอบครวัมีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
ความวิตกกงัวลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ .05 รายไดค้รอบครวัและการสนบัสนนุจากครอบครวัมี
ความสัมพันธ์ทางลบกับระดับความวิตกกังวล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01 ผลการคัดกรอง
ภาวะซึมเศรา้พบว่ารอ้ยละ 21.4 มีภาวะซึมเศรา้ระดับที่มีความส าคัญทางคลินิกควรไดร้บัการ
วินิจฉยั 

 

3.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
Mates และ Allison (1992) ศึกษาสาเหตุของความเครียดและการตอบสนองต่ อ

ความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการสัมภาษณ์  ผลการศึกษาพบว่า 
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ความสัมพันธ์กับบิดามารดา และครอบครวั การท างานและการขาดเงิน เป็นปัจจัยที่ส  าคัญของ
ความเครียด สว่นการตอบสนองต่อความเครียด คือการใชส้ารเสพติด และการท ากิจกรรมที่สนใจ 

Zitzow (1992) ไดศ้ึกษาการประเมินผลความเครียดของนักเรียนและอัตราการปรบัตัว
ของนกัเรียนโดยใชเ้ครื่องมือในการวดัเหตกุารณช์ีวิตของนกัเรียนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย โดย
วดัในดา้นสงัคม บุคลิกภาพ ครอบครวั และเหตกุารณ์ต่าง ๆ ที่ท าใหเ้กิดความเครียด ผลการศึกษา
พบว่า จากกลุม่ตวัอย่าง 1,400 คน มีนกัเรียนที่มีความเครียด สงูสดุ 20 คน ที่อยู่ในสภาพแวดลอ้ม
คลา้ยคลงึกนั ซึ่งสรุปไดว่้าสิ่งแวดลอ้มมีผลกระทบต่อความเครียดและการปรบัตวัของนกัเรียน 

NasserSobhi-Gharamaleki (2010) วิจยัเชิงทดลอง ทดสอบก่อน-หลงั กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมสุ่มกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา(40คน)มีนักเรียน 3 คนปฏิเสธที่จะเข้าร่วมการฝึกอบรม
ทกัษะชีวิต ดงันัน้จึงวิเคราะหจ์าก 37 คนกลุ่มทดลอง ไดร้บัการฝึกอบรมทกัษะชีวิตโดยการท างาน
กลุ่มทัง้หมด 8 ครัง้โดยแบ่งเป็นสปัดาหล์ะ 2 ครัง้การเก็บขอ้มูล มาจากการท าแบบทดสอบความ
วิตกกังวล ความซึมเศรา้และความเครียดของ Lewinda’s รวมถึงแบบทดสอบการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของ Rosenberg’s และ Mohaghegh พบว่า การสอนทักษะชีวิตเก่ียวกับความวิตกกังวล 
ความซึมเศรา้ ความเครียด และการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียน พบว่า ตัวแปรความเครียด
ลดลงมากที่สุด ดังนัน้การสอนทักษะชีวิตมีผลต่อความเครียดของนักเรียนการสอนทักษะชีวิตมี
ประสิทธิภาพในการช่วยเพิ่มความเห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรียน(ที่มีความผิดปกติทางจิตใจ) 
 Nazir S. Hawi (2017) ความสมัพันธ์ระหว่างการเสพติดโซเชียลมีเดีย การเห็นคุณค่าใน

ตนเอง และความพึงพอใจในชีวิตของนกัศึกษามหาวิทยาลยัการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสื่อกลาง

ในการเสพติดสื่อสงัคมออนไลนต่์อความพึงพอใจในชีวิต ผลการวิจยัพบว่าแบบจ าลองปัจจยัเดียว

ของ SMAQ มีคุณสมบัติทางจิตวิทยาที่ดีและมีความสม ่าเสมอภายในสูง ส าหรบัความสมัพันธ ์

การใชส้ื่อสงัคมออนไลนแ์บบเสพติดมีความสมัพันธเ์ชิงลบกับการเห็นคุณค่าในตนเอง และอย่าง

หลงัมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกกบัความพึงพอใจในชีวิต นอกจากนี ้การวิเคราะหเ์สน้ทางยังแสดงให้

เห็นว่าการเห็นคุณค่าในตนเองเป็นสื่อกลางในการเสพติดสื่อสงัคมออนไลนต่์อความพึงพอใจใน

ชีวิต 
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กรอบแนวคิดในงานวิจัย

1.แนวคิดการจดัการความเครียด 
2.ทฤษฎีเก่ียวกบัการพฒันาการเห็น
คณุค่าในตนเอง (Cypert, 1994) 

1.ประเมินยอมรบัตนเอง 
2.ตรวจสอบความเชื่อของตนเอง 
3.กลา้เสี่ยงอย่างสมควร 
4.เรียนรูค้วามลม้เหลว 
5.อยู่เพื่ออนาคต 
6.เลือกอิทธิพลทางบวก 
7.เรียกรอ้งความนบัถือ 

3.การจดัการความเครียดของวยัรุน่ 

โปรแกรมการเห็น
คณุค่าในตนเองที่มี
ผลต่อการจดัการ
ความเครียดของ
นกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 6  

ค่าเฉลี่ยคะแนนการ
จดัการความเครียด 

ระดบัความเครียด 
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 

 การวิจยัโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental  Research) มีขัน้ตอนการ
ด าเนินงานออกเป็น 3 ขัน้ ดงันี ้ 
 

ขัน้ที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศกึษาคน้ควา้  เอกสาร  และงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
1.2 การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
1.3 การก าหนดรูปแบบการวิจยั 
1.4 การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 

1.4.1 การพัฒนาโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 

1.4.2 เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บขอ้มลู 
ขัน้ที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลู 

2.1 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
2.2 การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมขอ้มลู 

ขัน้ที่ 3 การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติที่ใช ้
3.1 การวิเคราะหข์อ้มลู 
3.2 สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลู 

  



  39 

ขัน้ที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลู 

ขั้นตอนการวิจัย สามารถเขียนเป็นแผนภาพได้ดังต่อไปนี ้

ภาพประกอบ 2 แสดงขัน้ตอนการด าเนินการวิจยั 

 

 

 

ขัน้ท่ี  1   การเตรียมการทดลอง 
  1.1 การศกึษาคน้ควา้ เอกสาร และงานวจิยัที่เก่ียวขอ้ง 
  1.2 การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
  1.3 การก าหนดรูปแบบการวจิยั 
                     1.4 การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 

กลุ่มตวัอย่าง 

ทดสอบการจดัการความเครียดกอ่นด าเนินการทดลอง 

เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนการจดัการความเครียดก่อนการทดลองระหวา่งกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ โดยการทดสอบคา่ที (t-test) 

 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคมุ 

การจดักิจกรรมสขุศกึษาโดยใชโ้ปรแกรม

การเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลตอ่การ

จดัการความเครียด 

การจดักิจกรรมสขุศกึษาโดยทั่วไป 

ขัน้ท่ี 3 การวิเคราะหข์อ้มลูและสถิติที่ใช ้

3.1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการจัดการความเครียด ก่อนทดลอง หลังการ

ทดลอง โดยการทดสอบระหว่างกลุ่ม (Paired-Sample t-test) 

3.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการจดัการความเครียด หลงัการทดลองระหว่าง

นกัเรียนกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุโดยการทดสอบค่าที (Independent Samples t-test) 

3.13 เปรียบเทียบระดบัความเครียดหลงัทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบ

ของแมนและวิทนีย ์(The Mann-Whitney U Test) 

ทดสอบการจดัการความเครียดหลงัทดลอง 

ขัน้ท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลู 
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ขั้นที ่1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 ศึกษาค้นคว้า  เอกสาร  และงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 

1.1.1  ศกึษาเอกสาร บทความ งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียด 
1.1.2  ศกึษาเอกสาร บทความ งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัการเห็นคณุค่าในตนเอง 
1.1.3  ศกึษาเอกสาร บทความ งานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฒันาการชีวิตทกุช่วงวยั 

 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.2.1 ประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักเรียนที่ก าลงัศึกษาอยู่ในระดับชัน้

มัธยมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนสตรีเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ จ านวน 286 คน จังหวัด
กรุงเทพมหานคร 

1.2.2 กลุ่มตวัอย่างที่ใชเ้ป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 ที่มีปัญหาความเครียด
อยู่ในระดบัที่ 3 ปีการศกึษา 2564 โรงเรียนสตรีเศรษฐบตุรบ าเพ็ญ จงัหวดักรุงเทพมหานคร  

การเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ ผู ้วิจัยให้นัก เรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่  6 ท าแบบประเมินระดับความเครียดและน าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลของระดับ
ความเครียด จากนัน้เลือกนกัเรียนที่มีระดับความเครียดอยู่ในระดับสูง จ านวน 60 คน ซึ่งมีความ
ประสงคเ์ขา้รว่มงานวิจยั แลว้ใชก้ารเลือกแบบจบัคู่ส  าหรบัแบ่งนกัเรียนเพื่อเขา้เป็นกลุม่ทดลอง 30 
คนและกลุม่ควบคมุ 30 คน (วรรณี แกมเกต,ุ 2551) 

เกณฑก์ารคัดเข้า กลุม่ตวัอย่างตอ้งมีคณุสมบติั ดงันี ้
1. กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนที่ก าลงัศกึษาระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 
2. กลุ่มตวัอย่างเป็นผูท้ี่มีคะแนนความเครียดในระดบั 3 ขึน้ไป ไปโดยใชแ้บบประเมิน

แบบวัดความเครียด ซึ่งผูว้ิจัยไดป้รบัปรุงแบบประเมินและวิเคราะหค์วามเครียดด้วยตนเอง ของ
กรมสขุภาพจิต(SPST-20) จ านวน 20 ขอ้ เป็นเกณฑใ์นการคดัเขา้  

3. กลุม่ตวัอย่างมีความตอ้งการที่จะเขา้รว่มการวิจยัดว้ยความสมคัรใจ  
4. กลุม่ตวัอย่างเขา้รว่มโปรแกรมตลอดระยะเวลาตามที่ผูว้ิจยัไดพ้ฒันาขึน้ 
5. กลุม่ตวัอย่างมีอปุกรณส์ื่อสารสมารท์โฟนเพื่อใชใ้นการสืบคน้ขอ้มลู 

เกณฑก์ารคดัออก 
1. มีอปุสรรคอ่ืนจนไม่สามารถเขา้รว่มโปรแกรมครบตามจ านวน 16 กิจกรรม 
2. ผูเ้ขา้รว่มการวิจยัแสดงความประสงคถ์อนตวัออกจากการวิจยั 
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1.3 ก าหนดรูปแบบการวิจัย 
การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบกึ่งทดลอง  (Quasi – Experimental  Research)  

แบ่งกลุม่ตวัอย่างออกเป็น 2 กลุม่  เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ดงัแผนภาพ 
 

ภาพประกอบ 3 แบบแผนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่าง วัดก่อนการ
ทดลอง 

รูปแบบ
กิจกรรม 

หลังสิน้สุดการ
ทดลอง 8 สัปดาห ์

E 
C 

O1 
O3 

X O2 
O4 

  
E  = นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รบัโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการ

จดัการความเครียด 
C  = นกัเรียนกลุม่ควบคมุที่ปฏิบติัการกิจกรรมสขุศกึษาโดยทั่วไป 
X  = การจดัโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียด 
O1, O3 = ค่าเฉลี่ยระดับคะแนนการจัดการความเครียดก่อนการทดลองของนักเรียน

กลุม่ทดลองและของนกัเรียนกลุม่ควบคมุ 
O2, O4 = ค่าเฉลี่ยระดบัคะแนนการจดัการความเครียดหลงัการทดลองของนกัเรียกลุ่ม

ท ด ล อ ง แ ล ะ ข อ ง นั ก เ รี ย น ก ลุ่ ม ค ว บ คุ ม
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1.4 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นีม้ี 2 ประเภท คือเครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง และเครื่องมือ

ที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู 
1.4.1. เครื่องมือที่ใชใ้นการทดลอง คือ โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อ

การจัดการความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ซึ่งผู้วิจัยได้สรา้งขึน้ตามล าดับขั้นตอน
ต่อไปนี ้

1.4.1.1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร งานวิจัยและเครื่องมือที่เก่ียวข้องเพื่อ
น ามาเป็นแนวทางในการก าหนดโปรแกรมที่ ใช้ในการฝึกอบรมให้มีความสอดคล้องกับ
องคป์ระกอบและครอบคลมุตามวตัถปุระสงค ์และเนือ้หา 

1.4.1.2. น าโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดที่
สรา้งขึน้ไปใหอ้าจารยท์ี่ปรกึษาตรวจพิจารณาเพื่อน ามาปรบัปรุงแกไ้ข 

1.4.1.3. น าโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดที่
ปรบัปรุงแกไ้ขแลว้ไปใหผู้เ้ชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ท าการตรวจสอบและประเมินความเหมาะสม
ของกิจกรรม โดยมีการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ ( Index of Item 
Objective Congruence: IOC)  

1.4.1.4. แก้ไขปรบัปรุงโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดใหม้ีความสมบรูณต์ามค าแนะน าของผูท้รงคณุวฒุิ 

1.4.1.5. น าโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียด
ไปทดลองใชก้ับนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 30 คน ที่มีลกัษณะคลา้ยกลุ่มตัวอย่างที่มี
ความเครียดอยู่ในระดบั 3 เพื่อดคูวามเหมาะสมในเรื่องการจดักิจกรรมและน ามาปรบัปรุงรูปแบบ
โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดใหม้ีความสมบูรณ์ยิ่งขึน้ เพื่อ
น าไปใชจ้รงิ 
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ตาราง 7 โครงสรา้งของโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดใน
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 

คร้ัง
ที ่

ล าดับแนวคิด
การเหน็คุณค่า
ในตนเอง 

เร่ือง วัตถุประสงค ์ วิธีด าเนินการ 

1 - ปฐมนิเทศน ์ 1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพที่ดี
และความคุน้เคยระหว่าง
ผูว้ิจยักบันกัเรียน 
2. เพื่อบรรยายวตัถุประสงค์
ในการเขา้โปรแกรม 
3. เพื่อชีแ้จงรายละเอียดใน
การเขา้โปรแกรม  

1. ผูว้ิจยัแนะน าตนเอง
ใหก้บันกัเรียน 
2. ผูว้ิจยัอธิบายถึง
วตัถุประสงคแ์ละขัน้ตอน 
3. ผูว้ิจยัเอกสารความรูเ้รื่อง
การเห็นคณุค่าในตนเอง 
ใหก้บันกัเรียนไดศ้กึษา 

2 1.ประเมิน
ยอมรบัตนเอง 

สะทอ้น
ตวัเอง 

1. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกั
ในการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนเองก่อนท ากิจกรรม
ต่อไป 
2. เพื่อใหน้กัเรียนรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง
จากมมุมองบุคคลภายนอก 

1.ผูว้ิจยัใหน้กัเรียนรบัวสัดุ
ในการท ากิจกรรม 
2.อธิบายจุดประสงคใ์นการ
ท ากิจกรรมกบันกัเรียน 
3.นกัเรียนเขียนสะทอ้นจุด
แข็ง-จดุอ่อนตนเองลง
กระดาษ และสลบักบัเพื่อน 

3 1.ประเมิน
ยอมรบัตนเอง 

เมื่อฉนัเป็น
หนงัสือ 

1.เพื่อใหน้กัเรียนเพิ่มพนูการ
รบัรูเ้ก่ียวกบัตนเอง 
2. ท าใหน้กัเรียนรูจ้กัและ
เรียนรูท้ี่จะเขา้ใจผูอ่ื้น 
3.เพื่อใหน้กัเรียนกลา้ที่จะ
เสนอตนเอง 
4.ท าใหต้ระหนกัถึงคณุค่า
ของตนเอง 

1. ใหน้กัเรียนแต่ละคนเขียน
ถึง “ถา้ฉนัเป็นหนงัสือ จะ
เป็นหนงัสือแบบใด” 
2. ใหน้กัเรียนเลือกจะอ่าน
หนงัสือเลม่ใดก่อน 
3.ใหน้กัเรียนคนอ่ืนกลา่วถึง
คณุค่าที่ไดจ้ากหนงัสือเลม่
นัน้ๆ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ครั้ง
ที ่

ลำดับแนวคิดการ
เห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ 

4 2.ตรวจสอบความ
เชื่อของตนเอง 

กิจกรรมเธอกับ
ฉัน 

1. เพ่ือสร้างสัมพันธภาพที่ดี
และความคุ้นเคยระหว่าง
ผู้วิจัยกับนักเรียน 
2. เพ่ือให้นักเรียนได้สร้าง
กิจกรรมสัมพันธ์กันมากข้ึน 
3. เพ่ือลดความประหม่าใน
การเข้าร่วมโปรแกรม 

1. ผู้วิจัยอธิบายถึง
วัตถุประสงค์และขั้นตอนใน
การทำกิจกรรมกลุ่มเธอกับ
ฉัน 
3. ผู้วิจัยให้นักเรียนดำเนิน
กิจกรรม พร้อมเป็นผู้แนะนำ 
4.ผู้วิจัยสรุปผลการดำเนิน
กิจกรรม 

5 2.ตรวจสอบความ
เชื่อของตนเอง 

การสร้างความ
เชื่อมั่น 

1. เพ่ือให้นักเรียนเกิดความ
เชื่อมั่นในตนเอง 
2. เพ่ือทำให้นักเรียนรู้จักที่
จะค้นหาสิ่งที่มีอยู่ในตนเอง
และในตัวผู้อื่นมาพูดเพ่ือ
สร้างความเชื่อม่ันให้แก่กัน
และกัน 

1. ให้นักเรียนจับคู่กัน และ
แต่ละคู่นั่งหันหน้าเข้าหากัน  
2. ให้นักเรียนกล่าวถึงคุณค่า
ของเพ่ือนที่จับคู่ และ
กล่าวถึงสิ่งที่ตนเองชอบ
เกี่ยวกับตนเอง 
3. ขณะเพ่ือนพูดให้นักเรียน
ตั้งใจฟัง ยอมรับ 

6 3.กล้าเสี่ยงอย่าง
สมควร 

เวลาของผู้ชนะ 1. เพ่ือให้เข้าใจความสามารถ
ของตนเอง 
2. เพ่ือให้นักเรียนฝึก
การศึกษาแนวคิดในการ
ดำเนินชีวิต 
3. เพ่ือพัฒนาทักษะการคิด
อย่างมีวิจารณญาณ ของ
นักเรียนให้เพิ่มมากข้ึน 

1. ผู้วิจัยแนะนำ ทักทาย 
2. เริ่มต้นกิจกรรมด้วยการ
ทำสมาธิ 5 นาที เพื่อให้
จิตใจสงบ 
3. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม
พร้อมทั้งหาข้อมูลของบุคคล
ที่ประสบความสำเร็จโดย
เป็นความสำเร็จที่ต้องใช้
ระยะเวลาพร้อมทั้งให้
ช่วยกันวิเคราะห์ 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ครั้ง
ที ่

ลำดับแนวคิดการ
เห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ 

7 3.กล้าเสี่ยงอย่าง
สมควร 

แนวคิดในการ
ดำเนินชีวิตของ
บุคคลต้นแบบ 

1. พัฒนาพื้นฐานในการ
ตระหนักรู้ต่อคุณค่าตนเอง 
ความสำคัญในตนเอง และ
ส่วนที่ควรรับการพัฒนาให้ดี
ยิ่งขึ้น  

1. ผู้วิจัยแนะนำ ทักทาย 
2. ผู้วิจัยอธิบายความสำเร็จ
ที่เกิดขึ้นโดยผ่านระยะเวลา
ที่นานเท่าใดของแต่ละ
บุคคล 
3.ให้นักเรียนแตล่ะคนหา
ข้อมูลของบุคคลที่นักเรียน
ชื่นชอบหรือนับถือโดยไม่ซ้ำ
กับกิจกรรมที่ 6 เพ่ือใช้ใน
การวิเคราะห์แนวคิดในการ
ดำเนินชีวิตของบุคคลนั้น 

8 4.เรียนรู้ความ
ล้มเหลว 

เมื่อล้มต้องกล้า
ลุก 

1. เพ่ือให้นักเรียนเข้าใจความ
ผิดพลาดและกล้าที่จะ
ผิดพลาด 
2. ให้นักเรียนตระหนักถึง
ผลดีของการผิดพลาด
มากกว่ากลัวผลเสีย 

1. ผู้วิจัยยกตัวอย่างความ
ผิดพลาดที่เคยเกิดขึ้น 
2. ให้นักเรียนนำเสนอผลดี
ของความผิดพลาดนั้น ๆ 
3. ให้นักเรียนร่วมกัน
อภิปรายของกระบวนการ
ของความผิดพลาด 

9 4.เรียนรู้ความ
ล้มเหลว 

ฮีโร่ของฉัน 1. เพ่ือให้นักเรียนค้นหา
ความสามารถของตนเองและ
ความสำคัญของตนเอง 
2. เพ่ือให้นักเรียนเห็นคุณค่า
ของตนเองโดยไม่เบียดเบียน
หรือลดคุณค่าของบุคคลอ่ืน 

1. ผู้วิจัยแนะนำ ทักทาย 
2. ผู้วิจัยทบทวนความรู้เรื่อง
ความสามารถของการเห็น
คุณค่าในตนเอง 
ก่อนเริ่มกิจกรรม 
3. ผู้วิจัยสรุปผลการ
ดำเนินการและความรู้ที่ได้
จากกิจกรรม 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ครั้ง
ที ่

ลำดับแนวคิดการ
เห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ 

10 5.อยู่เพ่ืออนาคต การผ่อนคลาย
โดยใช้ 

จิตนาการ 

1 . เ พ่ื อ ให้ นั ก เรี ย น เข้ า ใจ
ตนเองมากยิ่งขึ้น 
2 . เพ่ื อ ฝึ ก ให้ นั ก เรี ย น ใช้
ค ว า ม คิ ด ใ น ก า ร ข จั ด
ความเครียด 
3. ฝึกการคิดเชิงสร้างสรรค์ 

1. ครูอธิบายในการจิตนา
การถึงเรื่องสนุก เรื่องที่
นั ก เรี ย นชื่ น ชอบ อย่ า ง
อิสระในเชิงสร้างสรรค์ 
2. ให้นักเรียนเลือกมุมที่
ส งบ  ในการนั่ งหลับตา
จินตนาการ พร้อมทั้งถอด
รองเท้าเพ่ือให้รู้สึกมีอิสระ 
และจิตนาการเป็น เวลา 
10 – 15 นาที 
3. ให้นักเรียนเล่าเรื่องราว
ในการจินตนาการของ
ตนเองพร้อมทั้งการขจัด
ปัญหาในใจ 

11 5.อยู่เพ่ืออนาคต ทำสัญญากับ
ตนเอง 

1. ส่งเสริมให้นักเรียนประสบ
ความสำเร็จตามเป้าหมายที่
วางไว้ 
2. เพ่ือให้นักเรียนตระหนัก
เห็นคุณค่าของตนเองเมื่อ
ทำงานหรือสิ่งใดสำเร็จ 
3. เพ่ือสร้างความเชื่อถือ
ให้กับตนเอง 

1. ให้นักเรียนตั้งเป้าหมาย
ที่สำคัญในชีวิต ทั้งระยะ
สั้นและระยะยาว 
2. ให้นักเรียนบันทึกลงใน
แบบฟอร์มสัญญา พร้อม
พยาน 
3. ให้นักเรียนอธิบาย
แนวทางในการไปให้ถึง
เป้าหมายในอนาคต 
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 ตาราง 7 (ต่อ) 

ครั้ง
ที ่

ลำดับแนวคิดการ
เห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ 

12 6.เลือกอิทธิพล
ทางบวก 

ตัวฉันในมุม
ศิลปะ 

1. ให้นักเรียนรู้คุณค่าของ
ตนเอง 
2. นั ก เรียนสามารถเลื อก
กิจกรรมที่เหมาะสมในการลด
ความเครียด 

1. ให้นั ก เรียนช่วยกัน
บอกว่า วันนี้ตนเองได้ทำ
ความดี อะ ไรเป็ น การ
ช่วยเหลือผู้อื่น 
2 . ให้ นั ก เรี ย น เลื อ ก
ทำงานศิลปะที่ตนเองชื่น
ชอบตามความต้องการ 
ก่อนจะกลับมารวมกลุ่ม 

13 6.เลือกอิทธิพล
ทางบวก 

ดนตรีบำบัด 1. นักเรียนสามารถเลือกรับ
ฟังเพลงที่ตรงกับความรู้สึก
ตนเองได้ 
2. นักเรียนสามารถเลือก
กิจกรรมที่เหมาะสมในการลด
ความเครียด 

1. ให้นักเรียนบอกเพลง
ที่ตนเองชื่นชอบ 
2. ให้นักเรียนจับคู่กับ
เพ่ื อน และร่ วมกั น ฟั ง
เพลงของแต่ละฝ่าย 
3. ให้นักเรียนสลับกัน
บอกมุมมองที่มีต่อเพลง
นั้น ๆ  

14 7.เรียกร้องความ
นับถือ 

เรียนรู้ที่จะ
ปฏิเสธ 

1. ให้นักเรียนเกิดความเข้าใจ
ความหมายของการปฏิเสธ 
2. นักเรียนตระหนักถึงคุณค่า
ในตนเองกับสิทธิในการ
ปฏิเสธ 
3. นักเรียนสามารถเรียนรู้
รูปแบบการปฏิเสธที่ถูกต้อง
เหมาะสม 

1. ให้นักเรียนยกตัวอย่าง
เรื่องท่ีตนเองไม่อาจ
ปฏิเสธได้ 
2. ผู้วิจัยนำเสนอรูปแบบ 
ลักษณะการปฏิเสธที่
ส่งผลดีมากกว่าผลเสีย 
3. ให้นักเรียนออกแบบ
รูปแบบการปฏิเสธให้
สอดคล้องกับปัญหา
ตอนต้นของนักเรียน 
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ตาราง 7 (ต่อ) 

ครั้ง
ที ่

ลำดับแนวคิดการ
เห็นคุณค่าใน

ตนเอง 

เรื่อง วัตถุประสงค์ วิธีดำเนินการ 

15 7.เรียกร้องความ
นับถือ 

สมาธิและตัว
ฉัน 

1. นักเรียนสามารถทำสมาธิ
ได้ด้วยตนเอง 
2. นักเรียนเข้าใจตนเอง และ
เห็นคุณค่าของตนเอง 
3 . นั ก เรี ย น ส าม า ร ถ ห า
ห น ท า ง ใ น ก า ร จั ด ก า ร
ความเครียดได้ด้วยตนเอง 

1. ให้นักเรียนทบทวน
ตนเอง 
2. เริ่มนั่ งสมาธิโดยครู
เป็นผู้อธิบายแนวทาง ใช้
เวลาไม่เกิน 10 -15 นาท ี
3. ให้นักเรียนนำเสนอ
แนวคิดเกี่ยวกับตนเอง 
แ ล ะแ น วท าง ใน ก า ร
ดำเนินชีวิตให้ประสบ
ความสำเร็จ พร้อมรับมือ
กับความเครียด 

16 - สรุปการเห็น
คุณค่าในตนเอง 

1. นักเรียนสามารถสรุปความ
เข้าใจเกี่ยวกับแนวคิดการ
เห็นคุณค่าในตนเอง และการ
คิดอย่างมีวจารณญาณได้ 
2. นักเรียนสามารถนำทักษะ
การคิดอย่างมีวิจารณญาณมา
ใช้ควบคู่กับการเห็นคุณค่าใน
ตนเองได้ 

1. ผู้วิจัยแนะนำ ทักทาย 
2. ผู้วิจัยทบทวนความรู้
เรื่องความสามารถของ
การเห็นคุณค่าในตนเอง
ให้กับนักเรียนก่อน 
3. ดำเนินกิจกรรมกลุ่ม
สัมพันธ์ พร้อมทั้ งสรุป
ความรู้สึกและแนวคิดใน
ก า ร ด ำ เ นิ น ชี วิ ต ใ น
อนาคตลงใบงาน 
4 . ผู้ วิ จั ย ส รุ ป ผลการ
ดำเนินการ 
5. ผู้วิจัยกล่าวปิดการเข้า
ร่วมโปรแกรมการเห็น
คุณค่าในตนเอง 
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1.4.2. เครื่องมือที่ใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มลู  
1.4.2.1 แบบทดสอบดา้นความรูใ้นการจัดการความเครียด ด าเนินการก าหนด

จดุมุ่งหมายของการสรา้งแบบทดสอบ ส าหรบัใชว้ดัความรูเ้รื่องความเครียดและการเห็นคณุค่าใน
ตนเอง  เป็นแบบทดสอบปรนัย 4 ตัวเลือก มีจ านวน 20 ขอ้ มีการใหค้ะแนนตอบถูกได ้1 คะแนน 
ตอบผิดหรือไม่ตอบได้ 0 คะแนน น าแบบทดสอบที่สรา้งขึน้ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน 
ตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหา ลักษณะการใช้ค าถาม ตัวเลือก และความถูกต้องด้านภาษา 
วิเคราะหแ์ละคัดเลือกขอ้ค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคลอ้ง (Index of Congruence หรือ IOC) 
ไม่น้อยกว่า 0.6 (โชติกา ภาษีผล , 2558) น าแบบทดสอบที่ปรับปรุงตามค าแนะน าของ
ผูท้รงคณุวฒุิไปทดลองใชก้บักลุ่มที่มีลกัษณะใกลเ้คียงกบักลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน และน าผล
การทดสอบมาหาค่าความเที่ยงโดยใชสู้ตร KR-20 ของริชารด์สัน ก าหนดเกณฑค่์าความเที่ยงที่
ยอมรบัได้ตั้งแต่ 0.70 ขึน้ไป (ยุทธ ไกยวรรณ์, 2550) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนและการแปล
ความหมายดงันี ้

เกณฑก์ารใหค้ะแนนตามรูปแบบมาตราสว่นประมาณค่า (Rating Scale) 
0 – 4 คะแนน หมายถึง มีการความเขา้ใจการจดัการความเครียดนอ้ยมาก 
5 – 9 คะแนน หมายถึง มีการความเขา้ใจการจดัการความเครียดนอ้ย 
10-14 คะแนน หมายถึง มีการความเขา้ใจการจดัการความเครียดด ี
15 คะแนนขึน้ไปหมายถึง มีการความเขา้ใจการจดัการความเครียดดีเยี่ยม  
1.4.2.2 แบบวัดความเครียด ซึ่งผูว้ิจัยไดใ้ชแ้บบประเมินและวิเคราะหค์วามเครียดดว้ย

ตนเองของกรมสุขภาพจิต(SPST-20) จ านวน 20 ขอ้ เป็นแบบประเมินค่า (Rating Scale) (กรม
สขุภาพจิต, 2550) แบบทดสอบนีไ้ดผ้่านการทดสอบค่าความเชื่อมั่นเท่ากบั 0.896  

การก าหนดค าตอบแบบวดัความเครียด แบ่งออกเป็น 5 ระดบั คือ 
ระดบัคะแนน    ระดบัอาการ 
 1 หมายถึง ไม่รูส้กึเครียด 
 2 หมายถึง รูส้กึเครียดเล็กนอ้ย 
 3 หมายถึง รูส้กึเครียดปานกลาง 
 4 หมายถึง รูส้กึเครียดมาก 
 5 หมายถึง รูส้กึเครียดมากที่สดุ 
วิธีคิดคะแนนของแบบประเมินและวิเคราะหค์วามเครียดดว้ยตนเอง 
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น าคะแนนทัง้ 20 ขอ้ มารวมกัน แลว้น าผลของคะแนนรวมนัน้ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์
การแปลความหมายของคะแนนว่าอยู่ในช่วงของคะแนนใด เพื่อที่จะไดท้ราบว่ามีความเครียดอยู่
ในระดบัใด 

การแปลค่าของคะแนน 
ระดบั 1 (0 – 23 คะแนน) หมายถึง มีระดบัความเครียดนอ้ย  
ระดบั 2 (24 – 41 คะแนน) หมายถึง มีระดบัความเครียดปานกลาง 
ระดบั 3 (42 – 61 คะแนน) หมายถึง มีระดบัความเครียดสงู 
ระดบั 4 (62 คะแนนขึน้ไป) หมายถึง มีระดบัความเครียดรุนแรง 
1.4.2.3 แบบสอบถามเก่ียวกบัการเผชิญความเครียดเป็นแบบสอบถามที่ปรบัปรุงมาจาก

แบบสอบถามวิธีการเผชิญความเครียด สรา้งโดยจาโรวิค และพาวเวอร ์(Jalowiec  A และ J, 
1981) ที่แปลภาษาไทยโดยสุรางค ์เปรื่องเดช(2533) ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ มีจ านวน 30 ขอ้ ซึ่งมีค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบารค์ 
(Cronbanch’s alpha coefficient) = 0.80 โดยได้ปรบัปรุงรูปแบบค าถามให้เหมาะสมกับกลุ่ม
ตวัอย่าง 

โดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนและการแปลความหมายดงันี ้
เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
มากที่สดุ 5 คะแนน 
ค่อนขา้งมาก 4 คะแนน 
ปานกลาง 3 คะแนน 
ค่อนขา้งนอ้ย 2 คะแนน 
นอ้ยที่สดุ 1 คะแนน 
 โดยมีเกณฑพ์ิจารณาระดบัวิธีเผชิญความเครียดจากคะแนนเฉลี่ยดงันี ้
1.00 – 1.75 หมายถึง นกัเรียนใชว้ิธีเผชิญความเครียดนัน้ต ่า 
1.76 – 2.50 หมายถึง นกัเรียนใชว้ิธีเผชิญความเครียดนัน้ค่อนขา้งต ่า 
2.51 – 3.25 หมายถึง นกัเรียนใชว้ิธีเผชิญความเครียดนัน้ปานกลาง 
3.26 – 4.00 หมายถึง นกัเรียนใชว้ิธีเผชิญความเครียดนัน้ค่อนขา้งสงู 
4.01 ขึน้ไป   หมายถึง นกัเรียนใชว้ิธีเผชิญความเครียดนัน้สงู 

1.4.2.3 น าแบบประเมินความเครียดที่สรา้งขึน้น าไปใหอ้าจารยท์ี่ปรึกษาพิจารณา
ตรวจสอบความตรงเชิงเนือ้หา เพื่อน ามาปรบัปรุงแกไ้ข 
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1.4.2.4 น าแบบประเมินความเครียด ไปทดลองใชก้ับนกัเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 
6 ปีการศกึษา 2564 จ านวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุม่ตวัอย่าง  

1.4.2.5 น าผลการประเมินความเครียดของนักเรียนมาตรวจให้คะแนนและหาค่า
ความเที่ยงของแบบวดั โดยมีเกณฑเ์ลือกขอ้ทดสอบที่มีค่าความเที่ยง (Reliability) ตัง้แต่ 0.8 ขึน้
ไป ส่วนข้อทดสอบที่มีค่าความเที่ยง (Reliability) ไม่ตรงตามเกณฑ์คุณภาพของแบบประเมิน
ความเครียดจะตดัทิง้ 
ขั้นที ่2  การด าเนินการทดลองและเก็บรวมรวมข้อมูล 

 
2.1 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

2.1.1 ผูว้ิจัยติดต่อขอท าหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  
ถึงผูอ้  านวยการโรงเรียนสตรีเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ ในการขออนญุาตทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มลูใน
กลุม่ตวัอย่าง  ซึ่งเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 

2.1.2 ผู้วิจัยชี ้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย และขั้นตอนการท าวิจัยแก่รอง
ผูอ้  านวยการฝ่ายวิชาการ ครูฝ่ายปกครอง และครูประจ าชัน้ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 
และร่วมกันก าหนดตารางเวลาการจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียด 

2.1.3 ผู้วิจัยให้นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  6 ทุกคนท าแบบประเมินและ
วิเคราะหค์วามเครียดดว้ยตนเอง จากนัน้เลือกนกัเรียนที่มีค่าเฉลี่ยความเครียดอยู่ในระดบั 3 ขึน้ไป
จ านวน 60 คน แลว้จึงใชก้ารเลือกแบบจบัคู่แบ่งนกัเรียนเพื่อจดัโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่
มีผลต่อการจดัการความเครียด 30 คน 

2.2 การด าเนินการทดลองและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาวิจยัเรื่องผลของจดัโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการ

ความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 ผูว้ิจัยไดด้  าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอ้มูล  
ตามล าดบัขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

ขั้นด าเนินการทดลอง 
2.2.1 ด าเนินการจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการ

ความเครียดหลงัเลิกเรียนวนัองัคารและพฤหสับดี เป็นเวลา 8 สปัดาหส์ปัดาหล์ะ 2 ครัง้ ครัง้ละ 1 
ชั่วโมงรวมทัง้สิน้ 16 แผน ในกลุ่มทดลองและใหน้ักเรียนกลุ่มควบคุมไดป้ฏิบัติกิจกรรมสุขศึกษา
ตามความสนใจหลงัเวลาเลิกเรียน 

 



  52 

ขั้นหลังการทดลอง 
2.2.2 ผูว้ิจัยใหน้ักเรียนท าแบบวดัความเครียดในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลัง

การทดลอง  
2.2.3 ผูว้ิจัยน าคะแนนจากแบบวัดความเครียดไปทดสอบค่าทางสถิติเพื่อทดสอบ

สมมติฐานของการวิจยั 
 

ขั้นที ่3 การวิเคราะหข์้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 
 

3.1 วิเคราะหข์้อมูล 
ผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะหข์อ้มลู โดยใชค้อมพิวเตอร ์ ดงันี ้
3.1.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดบัคะแนนการจดัการความเครียดก่อนทดลอง หลงัการ

ทดลองของนกัเรียนกลุม่ทดลอง โดยการทดสอบภายในกลุม่ (Paired-Sample t-test) 
3.1.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับคะแนนการจัดการความเครียดหลังการทดลอง

ระหว่างนกัเรียนกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ โดยการทดสอบค่าที (Independent Samples t-test) 
ที่ระดบันยัส าคญัทางสถิติ .05 

3.1.3 เปรียบเทียบระดบัความเครียดหลงัทดลองระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุ 
โดยการทดสอบของแมนและวิทนีย ์(The Mann-Whitney U Test) 

3.2 สถิติทีใ่ช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
1. วิเคราะห์หาค่าโดยการทดสอบภายในกลุ่ม (Paired-Sample t-test) โดยใช้

คอมพิวเตอร ์
2. วิเคราะห์ข้อมูลโดยค านวณหาค่าเฉลี่ย (x̄) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของ

คะแนนความเครียดโดยใชเ้ครื่องคอมพิวเตอร ์
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บทที ่4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
ในการวิเคราะห์ขอ้มูลจากการศึกษาในครัง้นี ้ผู ้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ที่ใชใ้นการ

น าเสนอการแปรความและวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้
n แทน จ านวนนกัเรียนกลุม่ทดลอง  
M แทน ค่าเฉลี่ย  
S.D.  แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
t  แทน ค่าสถิติที่แทนใน t-distribution  
U        แทน     Man Whitney value 
p  แทน มีนยัส าคญัทางสถิติ ที่ระดบั.05 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
การน าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในบทนีผู้ว้ิจยัวิเคราะหข์อ้มลูโดยเสนอตามล าดบั ดงันี ้ 
1. ผลวิเคราะหค์่าเฉล่ียคะแนนการจัดการความเครียด 
ผลวิเคราะหค่์าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่

ไดร้บัโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดในดา้นความรู ้การปฏิบติั
และระดบัความเครียด หลงัทดลองนอ้ยกว่าก่อนทดลอง 

ตาราง 8 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดดา้นความรูข้องนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 6 ที่ไดร้บัโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียด ก่อน
และหลงัไดร้บัโปรแกรมเป็นรายขอ้ 

รายการ 
 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลงัทดลอง 
(n=30) 

M S.D. M S.D. 
1. ขอ้ใด ไม่ใช่ สาเหตขุองความสบัสนทางอารมณ ์
ของวยัรุน่ที่สง่ผลต่อความเครียด 

0.5 0.51 0.97 0.18 

2. ขอ้ใด ไม่ใช่ ปัจจยัที่สง่ผลใหเ้กิดความเครียดใน
วยัรุน่ 

0.73 0.45 0.80 0.41 

3. โรคใดต่อไปนีส้ามารถเกิดขึน้ไดจ้ากความเครียด  0.70 0.47 0.90 0.31 
4. ความเครียดระดบัใดที่มีประโยชนใ์นการด าเนิน
ชีวิต 

0.50 0.51 0.87 0.34 

5. ความเครียดระดบัใดที่สง่ผลอนัตรายถึงชีวิต 0.60 0.50 0.90 0.31 
6. การท่ีนกัเรียนทะเลาะกบัเพื่อนในหอ้งเรียน
สง่ผลต่อสภาวะใดมากที่สดุ 

0.77 0.43 0.83 0.38 

7. เมื่อวยัรุน่เกิดความเครียดและอยู่ในสงัคมวยัรุน่
ดว้ยกนัมกัก่อใหเ้กิดปัญหาใดรา้ยแรงที่สดุ 

0.77 0.43 0.83 0.38 

8. ขอ้ใดเป็นการจดัการความเครียดทางตรง 0.60 0.50 0.83 0.38 
9. ขอ้ใดเป็นการจดัการความเครียดทางออ้ม  0.63 0.49 0.90 0.31 
10. บุคคลใดมีแนวทางในการจดัการความเครียด 0.77 0.43 0.87 0.34 
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ตาราง 8 (ต่อ) 

รายการ 
 

ก่อนทดลอง 
(n=30) 

หลงัทดลอง 
(n=30) 

M S.D. M S.D. 
11. ขอ้ใด ไม่ใช่ วิธีการจดัการความเครียดแบบมุ่ง
แกปั้ญหา 

0.63 0.49 0.77 0.43 

12. วิธีการเผชิญปัญหาวิธีใดไดป้ระโยชนน้์อย
ทีสุ่ด  

0.80 0.41 0.87 0.34 

13. ขอ้ใดเป็นปัจจยัแรกในการจดัการกบั
ความเครียด 

0.77 0.43 1.00 0.00 

14. การเห็นคณุค่าในตนเอง (Self-Esteem) 
หมายถึงอะไร 

0.73 0.45 0.83 0.38 

15. การเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลกระทบต่อดา้น
ต่าง ๆ ยกเว้นขอ้ใด 

0.77 0.43 0.90 0.30 

16. บุคคลที่เห็นคณุค่าในตนเองมีลกัษณะ
ดงัต่อไปนี ้ยกเว้น ขอ้ใด 

0.70 0.47 0.93 0.25 

17. ลกัษณะแบบใดเป็นลกัษณะของบคุคลที่เห็น 0.80 0.41 0.90 0.31 
18. ขอ้ใดไม่ใช่ลกัษณะของคนที่มีคณุค่าในตนเอง 0.77 0.43 0.97 0.18 
19. ขอ้ใดไม่ใช่ลกัษณะของคนที่มีคณุค่าในตนเอง
สงู 

0.93 0.25 1.00 0.00 

20. บุคคลที่มกัไม่ค่อยมีความวิตกกงัวลและความ
หวาดกลวัเป็นบุคคลลกัษณะแบบใด 

0.80 0.41 0.97 0.18 

 
จากตาราง 8 พบว่า ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดดา้นความรูห้ลงัทดลองสูง

กว่าก่อนทดลองทุกขอ้ เมื่อพิจารณาเป็นรายขอ้พบว่า หลงัทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนสงูที่สดุ ไดแ้ก่ 
ขอ้ที่ 13 (ขอ้ใดเป็นปัจจยัแรกในการจดัการกบัความเครียด)และขอ้ที่ 19 (ขอ้ใดไม่ใช่ลกัษณะของ
คนที่มีคณุค่าในตนเองสงู) รองลงมาไดแ้ก่ขอ้ที่ 1 (ขอ้ใด ไม่ใช่ สาเหตขุองความสบัสนทางอารมณ ์
ของวยัรุน่ที่สง่ผลต่อความเครียด) ขอ้ที่18 (ขอ้ใดไม่ใช่ลกัษณะของคนที่มีคณุค่าในตนเอง) และขอ้
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ที่ 20 (บุคคลที่มักไม่ค่อยมีความวิตกกังวลและความหวาดกลวัเป็นบุคคลลกัษณะแบบใด) และ
พบว่าข้อที่ 11 (ข้อใด ไม่ใช่ วิธีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา) มีค่าเฉลี่ยหลังการ
ทดลองนอ้ยที่สดุโดยมีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 1.00 0.97 และ 0.77 ตามล าดบั 

ตาราง 9 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 
ที่ไดร้บัโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียด ก่อนและหลงัไดร้บั
โปรแกรม 

รายการ 
 

กลุม่ทดลอง (n=30) หลงัทดลอง (n=30)  
t 

 
p M S.D. M S.D. 

ดา้นความรู ้ 14.10 3.26 17.83 1.58 7.950 0.00* 
ดา้นการปฏิบติั 3.11 0.57 4.00 0.39 9.84 0.00* 

*p < .05 

จากตาราง 9 พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดดา้น
ความรูก้่อนทดลองเท่ากับ 14.1 เมื่อเทียบตามเกณฑ์แล้วอยู่ในระดับดี และหลังการทดลอง
ค่าเฉลี่ยระดับความรูเ้ท่ากับ 17.38 เมื่อเทียบตามเกณฑแ์ลว้อยู่ในระดับดีมาก ระดับการจัดการ
ความเครียดดา้นการปฏิบติัค่าเฉลี่ยคะแนนก่อนทดลองเท่ากบั 3.11 เมื่อเทียบตามเกณฑแ์ลว้อยู่
ในระดับปานกลาง และหลงัทดลองมีระดับคะแนนการจัดการความเครียดดา้นการปฏิบติัเท่ากับ 
4.00 เมื่อเทียบตามเกณฑแ์ลว้อยู่ในระดับค่อนขา้งสูง แสดงใหเ้ห็นว่าค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการ
ความเครียดดา้นความรู ้ดา้นการปฏิบติัสงูขึน้ซึ่งแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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2. ผลวิเคราะหค์่าเฉล่ียคะแนนการจัดการความเครียดก่อนและหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ผลวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดก่อนและหลังทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ไดร้บัโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดกบักลุ่มควบคุม
ไดไ้ม่ไดร้บัโปรแกรม 

ตาราง 10 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 
6 ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

รายการ 
 

กลุม่ทดลอง (n=30) กลุม่ควบคมุ (n=30)  
t 

 
p M S.D. M S.D. 

ก่อนทดลอง       
 ดา้นความรู ้ 14.10 3.26 13.47 2.16 0.86 0.40 
 ดา้นการปฏิบติั 3.11 0.57 3.30 0.47 1.41 0.17 
หลงัทดลอง       
 ดา้นความรู ้ 17.83 1.58 14.70 1.97 7.950 0.00* 
 ดา้นการปฏิบติั 4.00 0.39 3.45 0.44 9.84 0.00* 

*p < .05 
จากตาราง 10 พบว่า ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี ค่าเฉลี่ย

คะแนนการจัดการความเครียดดา้นความรู ้การปฏิบติั ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

หลงัทดลอง พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มี
ผลต่อค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดดา้นความรูเ้ท่ากับ 17.38 เมื่อเทียบตามเกณฑแ์ลว้
อยู่ในระดับดีมาก ซึ่งสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่มีค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดดา้นความรู้
เท่ากับ 14.70 เมื่อเทียบตามเกณฑ์แลว้อยู่ในระดับดี และมีผลต่อค่าเฉลี่ยคะแนนการปฏิบัติใน
กลุ่มทดลองหลงัทดลองเท่ากับ 4.00 เมื่อเทียบตามเกณฑแ์ลว้อยู่ในระดับค่อนขา้งสูง ซึ่งสูงกว่า
กลุ่มควบคุมที่มีค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดดา้นความรูเ้ท่ากับ 3.45 เมื่อเทียบตาม
เกณฑ์แลว้อยู่ในระดับค่อนขา้งสูง แสดงใหเ้ห็นว่าค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดด้าน
ความรู ้ด้านการปฏิบัติหลังทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมซึ่งแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  



  58 

3. ผลวิเคราะหร์ะดับความเครียดก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม 

ผลวิเคราะหร์ะดบัความเครียดก่อนและหลงัทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ไดร้บัโปรแกรม
การเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดกบักลุม่ควบคมุไดไ้ม่ไดร้บัโปรแกรม  

ตาราง 11 การเปรียบเทียบระดบัความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 ระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ระดับ
ความเครียด 

 

กลุม่ทดลอง (n =30) กลุม่ควบคมุ (n =30) U p 

n รอ้ย
ละ 

S.D. n รอ้ย
ละ 

S.D. 

ความเครียดระดบั
ปานกลาง 

27 90 
3.17 

7 23.33 
1.25 150 0.00* 

ความเครียดระดบัสงู 3 10 23 76.67 

*p < .05 
จากตาราง 11 พบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดับ

ความเครียด แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
หลังทดลอง พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่เขา้ร่วมโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองมี

ระดับความเครียดโดยจ าแนกรายคนมีความเครียดระดับสูง 3 คนคิดเป็นรอ้ยละของจ านวนกลุ่ม
ทดลองอยู่ที่รอ้ยละ 90 และระดบัปานกลาง 27 คนคิดเป็นรอ้ยละของจ านวนกลุม่ทดลองอยู่ที่รอ้ย
ละ 10 ซึ่งต ่ากว่ากลุ่มควบคุมที่มีระดับความเครียดโดยจ าแนกรายคนมีความเครียดระดับสูง 23 
คนคิดเป็นรอ้ยละของจ านวนกลุม่ควบคมุอยู่ที่รอ้ยละ 76.67 และระดบัปานกลาง 7 คนคิดเป็นรอ้ย
ละของจ านวนกลุ่มควบคุมอยู่ที่รอ้ยละ 23.33 แสดงใหเ้ห็นว่าระดบัความเครียดของกลุ่มทดลอง
หลงัทดลองต ่ากว่ากลุม่ควบคมุแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที5่ 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจยัในครัง้นี ้เพื่อศกึษาผลของโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการ
ความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 สรุปสาระส าคญัและผลการศกึษาไดด้งันี ้

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับคะแนนการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่ 6 ก่อนและหลังเข้ารบัโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของกลุม่ทดลอง 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับคะแนนการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้น
มธัยมศกึษาปีที่ 6 หลงัการทดลองระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุที่พฒันาขึน้  

3. เพื่อเปรียบเทียบระดบัความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 หลงัการทดลอง
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการวิจยัเรื่อง “โปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดของ
นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6” สรุปไดด้งันี ้

1. “ค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดก่อนและหลงัของนักเรียนกลุ่มทดลองที่
ไดร้บัการจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนทดลอง” พบว่า ผลการทดลองเป็นไป
ตามสมมติฐานการทดลอง คือ หลงัการทดลองนกัเรียนกลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรูใ้นการ
จดัการความเครียด และความสามารถในการปฏิบติัตนเมื่อเผชิญความเครียดค่าเฉลี่ยคะแนนสูง
กว่าก่อนทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

2. “ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดหลงัทดลองของกลุ่มทดลองที่ไดร้บัการ
จดัโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดมีคะแนนเพิ่มขึน้สงูกว่ากลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้รบัการจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเอง” พบว่าผลการทดลองเป็นไปตาม
สมมติฐานการทดลอง คือ ค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดหลงัทดลองของกลุ่มทดลองสูง
กว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. “ระดับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 หลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองนอ้ยกว่ากลุ่มควบคมุ” พบว่า เป็นไปตามสมมติฐานการทดลอง คือ ระดบัความเครียดหลงั
การทดลองของกลุม่ทดลองต ่ากว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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อภปิรายผล 
การศึกษาผลของโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดของ

นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 สามารถอภิปรายผลไดด้งันี ้
1. ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัด

โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สอดคลอ้งกับสมมติฐานขอ้ที่ 1 คือ ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดของกลุ่มทดลองหลัง
การทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง ซึ่งผลที่เป็นไปตามสมมติฐานสามารถอภิปรายดงันี ้ 

โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่สรา้งขึน้เป็นไปตามรูปแบบในการเสริมสรา้งความรู้
ในการจดัการความเครียด และความสามารถในการปฏิบติัตนเมื่อเผชิญความเครียด ผ่านกิจกรรม
ทั้งหมด 16 กิจกรรม เป็นกิจกรรมที่ เสริมสรา้งความรูท้ั้งหมด 7 กิจกรรม  ได้แก่ กิจกรรมที่  2 
สะทอ้นตวัเอง ส่งเสริมใหน้กัเรียนเรียนรูค้วามสามารถของตนเอง กิจกรรมที่ 3 เมื่อฉันเป็นหนงัสือ 
เพื่อใหน้ักเรียนมีความรูใ้นการเขา้ใจความเป็นตนเองไดม้ากขึน้ กิจกรรมที่ 4 กิจกรรมเธอกับฉัน 
เพื่อใหน้กัเรียนมีความรูใ้นการอธิบายความเป็นตัวตนเองตนเองและผูอ่ื้น กิจกรรมที่ 6 เวลาของผู้
ชนะ เป็นกิจกรรมที่พฒันาทกัษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณของนกัเรียนใหเ้พิ่มมากขึน้ กิจกรรมที่ 
7 แนวคิดในการด าเนินชีวิตของบุคคลตน้แบบ เป็นกิจกรรมพัฒนาพืน้ฐานในการตระหนักรูต่้อ
คุณค่าตนเองความส าคัญในตนเอง กิจกรรมที่ 8 เมื่อลม้ตอ้งกลา้ลุก เพื่อใหน้ักเรียนเรียนรูค้วาม
ผิดพลาดและกลา้ที่จะผิดพลาด กิจกรรมที่ 9 ฮีโร่ของฉัน เพื่อใหน้ักเรียนคน้หาความสามารถของ
ตนเองและความส าคญัของตนเองซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของรุจี ดีอินทร ์(2553) คือการน าเสนอ
โปรแกรมลดความเครียดของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 6 จงัหวดัอตุรดิตถป์ระกอบดว้ยหลกัการ 
คือ รูจ้ักปรบัตัวเพื่อรกัษาสมดุลทัง้ร่างกาย นักเรียนมีความเชื่อมั่นในความสามารถแห่งตน จิตใจ 
และสังคม โดยมีกิจกรรมลดความเครียดที่เหมาะสม วัตถุประสงค ์นักเรียนสามารถบอกสาเหต ุ
และประเมินระดบัความเครียดของตนเองได ้รวมทัง้สามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมไปใชเ้พื่อลด
ความเครียดของตนเองได ้รูปแบบกิจกรรมไดแ้ก่ หัวใจฉันสัมพันธ์กับเธอ การใหค้วามรู ้การคิด
แบบอรยิสจัการฝึกเกรง็และคลายกลา้มเนือ้ การฝึกสมาธิ และการใชเ้สียงเพลง และกิจกรรมที่ช่วย
พฒันาความสามารถในการปฏิบติัตนเมื่อเผชิญความเครียดทัง้หมด 7 กิจกรรม  ไดแ้ก่ กิจกรรมที่ 
5 การสรา้งความเชื่อมั่น เพื่อท าใหน้ักเรียนรูจ้กัที่จะคน้หาสิ่งที่มีอยู่ในตนเองและในตวัผูอ่ื้นมาพูด
เพื่อสรา้งความเชื่อมั่นใหแ้ก่กนัและกัน กิจกรรมที่ 10 การผ่อนคลายโดยใชจ้ินตนาการเพื่อฝึกให้
นักเรียนใชค้วามคิดในการขจัดความเครียด กิจกรรมที่ 11 ท าสัญญากับตนเองเพื่อสรา้งความ
เชื่อถือใหก้บัตนเอง กิจกรรมที่ 12 ตวัฉันในมมุศิลปะนกัเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมใน
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การลดความเครียด กิจกรรมที่ 13 ดนตรีบ าบดันกัเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลด
ความเครียด กิจกรรมที่ 14 เรียนรูท้ี่จะปฏิเสธนักเรียนสามารถเรียนรูรู้ปแบบการปฏิเสธที่ถูกตอ้ง
เหมาะสม กิจกรรมที่ 15 สมาธิและตวัฉนันกัเรียนสามารถท าสมาธิไดด้ว้ยตนเอง 

2. ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดหลังทดลองของกลุ่มทดลองที่ไดร้บัการจัด
โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดมีคะแนนเพิ่มขึน้สูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมที่ไม่ได้รบัการจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเอง” พบว่าผลการทดลองเป็นไปตาม
สมมติฐานขอ้ที่ 2 คือ ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดหลงัทดลองของกลุ่มทดลองสงูกว่า
กลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งผลที่เป็นไปตามสมมติฐานสามารถอภิปราย
ดงันี ้

จากโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจดัการความเครียดส่งผลใหน้กัเรียน
กลุ่มทดลองเกิดความรูใ้นการจัดการความเครียด และความสามารถในการปฏิบัติตนเมื่อเผชิญ
ความเครียดได้ด้วยตนเองโดยจากโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองมีล  าดับขั้นในการพัฒนา
ความรูใ้นการจัดการความเครียด และความสามารถในการปฏิบัติตนเมื่อเผชิญความเครียด
ตามล าดับขัน้การสรา้งเสริมการเห็นคณุค่าในตนเองของไซเพริท (เมธาวี อดุมธรรมมานุภาพ และ 
และคณะ, 2544)อา้งอิงจาก Cypert. 1994. The Power of Self-esteem.) ซึ่งมีความเหมาะสม
กับการน ามาใช้เพื่อเสริมสรา้งการเห็นคุณค่าในตนเองเพื่อก่อให้เกิดการจัดการความเครียดที่
ถูกตอ้งในช่วงวัยรุ่นโดยมีล าดับ ดังนี ้1. ประเมินและยอมรบัตนเอง ดว้ยการส ารวจตนเองอย่าง
พินิจวิเคราะหว์่ามีจดุอ่อนและจุดแข็งอย่างไร ชื่นชมและเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ดีไม่สนใจสิ่งที่ไม่ชอบดงั
กิจกรรมที่ 2 สะทอ้นตนเองและกิจกรรมที่ 3 เมื่อฉันเป็นหนงัสือ 2. ตรวจสอบความเชื่อของตนเอง 
ดวู่ามีค่านิยมที่ชัดเจนหรือไม่ สิ่งที่ควรท าคือตอ้งท าใหฐ้านแห่งความเชื่อใหม้ั่นคงดังกิจกรรมที่ 4 
กิจกรรมเธอกบัฉันและกิจกรรมที่ 5 การสรา้งความเชื่อมั่น 3. กลา้เสี่ยงอย่างสมควร ใหคิ้ดหาทาง
เลือกหลาย ๆ ทางดังกิจกรรมที่ 6 เวลาของผูช้นะและกิจกรรมที่ 7 แนวคิดในการด าเนินชีวิตของ
บุคคลตน้แบบ 4. เรียนรูค้วามลม้เหลว ความผิดพลาดไม่ใช่สิ่งถาวร เรียรูจ้ากความลม้เหลวแลว้ 
หนัไปท าสิ่งทา้ทายใหม่ๆ ดงักิจกรรมที่ 8 เมื่อลม้ตอ้งกลา้ลกุและกิจกรรมที่ 9 ฮีโรข่องฉนั 5. อยู่เพื่อ
อนาคต ไม่ควรอยู่กบัอดีตที่ลม้เหลว ควรพิจารณาว่าเราไดท้ าอะไรแลว้จะท าอะไรต่อไปดงักิจกรรม
ที่ 10 การผ่อนคลายโดยใช้จิตนาการและกิจกรรมที่ 11 ท าสัญญากับตนเอง 6. เลือกอิทธิพล
ทางบวก ไม่ควรเสียเวลาไปกบัคนที่พูดจาดูถูกดูแคลน หากิจกรรมที่ชื่นชอบท าใหเ้กิดความรูส้ึกดี 
และเขา้กลุ่มที่ช่วยใหเ้กิดการเห็นคณุค่าในตนเองดงักิจกรรมที่ 12 ตวัฉันในมมุศิลปะและกิจกรรม
ที่ 13 ดนตรีบ าบดั 7. เรียกรอ้งความนบัถือ ถา้ไม่ชอบวิธีการที่คนอ่ืนกระท าต่อเราตอ้งบอกใหเ้ขารู ้
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ว่าเราคาดหวังที่จะไดร้บัความเกรงใจ และมีมารยาทจากเขาเช่นเดียวกับเราไดแ้สดงต่อเขา แต่
ความนบัถือไม่ใช่สิ่งที่จะใหโ้ดยไม่มีขอบเขต ดงักิจกรรมที่ 14 เรียนรูท้ี่จะปฏิเสธ และกิจกรรมที่ 15 
สมาธิและตัวฉัน ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวิจยัของเจนจิรา เกียรติสินทรพัย ์(2562) เรื่องผลของการใช้
โปรแกรมจัดการความเครียดต่อความสามารถจัดการความเครียดและระดับความเครียดของ
ผูสู้งอายุในเขตอ าเภอเมืองนนทบุรีเพื่อเปรียบเทียบความสามารถจัดการความเครียดและระดับ
ความเครียดของกลุ่มทดลองก่อนและหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมจดัการความเครียดพบว่าหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมจัดการความเครียด ผู้สูงอายุมีความสามารถจัดการความเครียดสูงกว่า แต่มีระดับ
ความเครียดต ่ากว่าก่อนเขา้รว่มโปรแกรมจดัการความเครียดอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
จากงานวิจัยของเจนจิรา เกียรติสินทรพัยแ์ละคณะมีล าดับขั้นตอนโปรแกรม 5 กิจกรรมคือ การ
สรา้งสมัพันธภาพ สอดคลอ้งกับโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองของผูว้ิจัยในกิจกรรมที่ 2 ถึง 5 
กิจกรรมการฝึกการหายใจ การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื ้อ การฝึกการสมาธิสอดคล้องกับ
โปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองของผูว้ิจยัในกิจกรรมที่ 10, 12, 13, 15 กิจกรรมการใหค้ าปรกึษา
แบบกลุ่มที่ใชผู้ร้บัค าปรึกษาเป็นศูนยก์ลางที่สอดคลอ้งกับโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองของ
ผูว้ิจยัในกิจกรรมที่ 6 ถึง 9 และ 11 ดงันัน้ โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการ
ความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 จึงควรด าเนินการจดักิจกรรมใหเ้ป็นไปตามขัน้ตอน
และกิจกรรมที่กล่าวมาเพื่อส่งเสริมใหเ้กิดความรูใ้นการจัดการความเครียด และความสามารถใน
การปฏิบติัตนเมื่อเผชิญความเครียด 

 
3. “ระดบัความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 หลงัการทดลองของกลุม่ทดลอง

นอ้ยกว่ากลุ่มควบคุม” พบว่า เป็นไปตามสมมติฐานการทดลอง คือ ระดับความเครียดหลงัการ
ทดลองของกลุ่มทดลองต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งผลที่เป็นไป
ตามสมมติฐานสามารถอภิปรายดงันี ้

โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่สร้างขึ ้นเป็นไปตามที่ รูปแบบกลวิธีการจัดการ
ความเครียดที่เกิดเมื่อบุคคลมีความรูส้ึกเครียด รูส้ึกกลัว มีความวิตกกังวลซึ่งแสดงออกทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ หรือพฤติกรรมที่เกิดขึน้จากภาวะเครียด บุคคลนัน้ ๆ จะตัดสินใจเลือกวิธีการ
จัดการความเครียดที่เหมาะสมดว้ยตนเองเพื่อให้ระดับความเครียดที่มีในลกัษณะนัน้ลดลงและ
สามารถใชช้ีวิตปกติประจ าวนัได ้วิธีการจดัการความเครียดต่าง ๆ สามารถแบ่งออกเป็นหมวดหมู่
ได ้2 แบบใหญ่ ๆ คือ วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกปั้ญหาโดยตรงซึ่งสอดคลอ้งกับรูปแบบ
กิจกรรมที่ 8 “กิจกรรมเมื่อลม้ต้องกลา้ลุก” และวิธีการจัดการความเครียดแบบการปรบัเปลี่ยน
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ตนเองที่สอดคลอ้งกับทุกกิจกรรมของโปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองโดยในรูปแบบการจัดการ
ความเครียดนัน้ตอ้งมีการใหค้วามส าคัญจากการเสริมสรา้งความรูค้วามเขา้ใจในตนเองเขา้ใจถึง
สาเหตทุี่ก่อใหเ้กิดความเครียดและสามารถปฏิบติัตนไดถ้กูตอ้งตามหลกัการจดัการความเครียดซึ่ง
สอดคลอ้งกบังานวิจยัเรื่อง การน าเสนอโปรแกรมลดความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 
จงัหวดัอตุรดิตถ ์รุจี ดีอินทร ์(2553) หลกัการ คือ นกัเรียนมีความเชื่อมั่นในความสามารถแห่งตน 
รูจ้กัปรบัตวัเพื่อรกัษาสมดลุทัง้ร่างกาย จิตใจ และสงัคม โดยมีกิจกรรมลดความเครียดที่เหมาะสม
กับตนเอง วัตถุประสงค ์ได้แก่นักเรียนสามารถบอกสาเหตุ และประเมินระดับความเครียดของ
ตนเองได ้รวมทัง้สามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมไปใชเ้พื่อลดความเครียดของตนเองได ้กิจกรรม
ไดแ้ก่ หัวใจฉันสมัพันธ์กบัเธอ การใหค้วามรู ้การคิดแบบอริยสจัการฝึกเกร็งและคลายกลา้มเนือ้ 
การฝึกสมาธิ และการใชเ้สียงเพลง ซึ่งผลจากการเขา้รบัโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผล
ต่อการจดัการความเครียดเห็นไดว้่า นกัเรียนมีความรูใ้นการจดัการความเครียดและการปฏิบติัตน
ในการเผชิญความเครียดสอดคลอ้งกบัรูปแบบโปรแกรมของงานวิจยัขา้งตน้ และผลการวิจัยของ
โปรแกรมการเห็นคณุค่าในตนเองที่ส่งผลต่อการจดัการความเครียดนัน้ส่งผลใหร้ะดับความรูแ้ละ
การปฏิบัติในการจัดการความเครียดของกลุ่มทดลองมากขึน้กว่าก่อนทดลองจนสามารถท าให้
สามารถจดัการกบัอารมณแ์ละความเครียดของตนเองไดดี้ขึน้จนสามารถลดระดับความเครียดของ
ตนเองลงได ้ นอกจากผลของโปรแกรมของผูว้ิจยั การเลือกใชโ้ปรแกรมกบักลุ่มตวัอย่างในนกัเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่  6 ซึ่งเป็นวัยที่อยู่ในช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่ เมื่อพิจารณาปัจจัยด้านความ
ภาคภมูิใจในตวัเองพบว่าปัจจยัดา้นความภาคภมูิใจในตนเองมีความสมัพันธ ์และสามารถท านาย
การเกิดความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา สังกัดกรุงเทพมหานคร ไดอ้ย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ Schraml, Perski, Grossi, และ SimonssonSarnecki 
(2011) ในประเทศสวีเดน พบว่าวยัรุน่ที่มีคะแนนความภาคภูมิใจในตนเองระดบัต ่า จะสมัพนัธก์บั
การเกิดความเครียดอย่างมีนยัส าคัญทางสถิติ และสอดคลอ้งกับการศึกษาของ Overholser JC, 
Adams DM, Lehnert KL, และ Brinkman DC (1995) ที่พบว่าวัยรุ่นที่มีความเจ็บป่วยทางด้าน
จติใจ จะมีคะแนนความภาคภมูิใจในตนเองระดบัต ่า ผลการศกึษาที่สอดคลอ้งกนันีแ้สดงใหเ้ห็นว่า 
นักเรียนที่มีความภาคภูมิใจระดับต ่ามีแนวโน้มจะเกิดความเครียดสูง และเสี่ยงต่อการมีปัญหา
สขุภาพจิตมากกว่านกัเรียนมีความภาคภูมิใจระดบัสงู เป็นไปตามรูปแบบโปรแกรมการเห็นคณุค่า
ในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่มุ่งเน้นการสรา้ง
เสรมิระดบัความรูแ้ละการปฏิบติัในการจดัการความเครียดเพื่อลดความเครียด 
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ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจยัดงักลา่ว ผูว้ิจยัมีขอ้เสนอแนะ ดงัต่อไปนี ้

1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
1.1 การจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียด

ของนกัเรียน มีประโยชนเ์ป็นอนัมากต่อการจดัการความเครียดของนกัเรียนดว้ยการสรา้งเสรมิการ
เห็นคุณค่าในตนเอง กล่าวคือ การสรา้งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองด้วยกิจกรรมต่าง ๆ ของ
นกัเรียนสามารถส่งผลใหเ้กิดการลดระดบัความเครียดของนกัเรียนในการด าเนินชีวิตประจ าวนัได ้
ดังนั้น ผูบ้ริหารสถานศึกษา ครู อาจารย ์และผูป้กครอง ควรใหก้ารสนับสนุนและสรา้งเสริมการ
เห็นคุณค่าในตนเองของนกัเรียนอย่างต่อเนื่อง สม ่าเสมอ เพื่อใหเ้กิดความคงทน และปลกูฝังการ
สรา้งเสรมิการเห็นคณุค่าในตนเองเพื่อลดความเครียดใหก้บันกัเรียน 

1.2 ควรใหค้วามส าคัญกับการค านึงความแตกต่างระหว่างบุคคลของนักเรียน 
ดงันัน้ผูว้ิจยัควรท าความเขา้ใจพืน้ฐานความเขา้ใจในการเห็นคณุค่าในตนเองของแต่ละบุคคลก่อน
เริ่มการพฒันา และมีความยืดหยุ่นของกิจกรรมตามความเหมาะสมของนกัเรียน 

1.3 การจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียด 
ควรน าโปรแกรมไปใชอ้ย่างต่อเนื่อง ตลอดระยะเวลาจนจบโปรแกรม เพื่อใหเ้กิดประสิทธิภาพตาม
รูปแบบโปรแกรม 

2.ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยต่อไป 
2.1 ควรศึกษาปัจจัยที่มีความสมัพันธ์กับการเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มเติม เพื่อ

ประกอบการการจัดกับความเครียดของตนเอง เช่น ลกัษณะอุปนิสัยส่วนบุคคล ความถนัด การ
อบรมจากครอบครวั เป็นตน้ เนื่องจากเป็นปัจจยัแทรกซอ้นในงานวิจยั 

2.2 ควรมีการศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองในกลุ่ม
ตัวอย่างที่หลากหลายมากขึน้ เช่น โรงเรียนสหศึกษา และพัฒนารูปแบบที่สามารถน าไปใชก้ับ
ก ลุ่ ม เ ป้ า ห ม า ย ร ะ ดั บ อุ ด ม ศึ ก ษ า ต่ อ ไ ป 



 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

Barry, P. D. (1988). Mental Health and Mental Illness. Piladelphia: J.B. Lippincott.  

Coopersmith, S. (1981). The Antecedent of Seif-Esteem. California: Consulting 
Psychologists Press.  

Coopersmith, S. (1984). SEI:Self-Esteem Inventories. Californai: Consulting Psychologists 
Press, Inc.  

Jalowiec  A, และ J, P. M. (1981). Stress and coping in hypertensive and emergencyroom 
patients. Nursing Research, 30, 10-15. 

Lazaris, L. S., และ Folkman. (1984). Stress, appraisal, and Coping. New York: Springer 
Publishing Company.  

Lazarus, R. S. (1966). Psychological Stress and The Coping Process. New York: Mc 
Graw-Hill.  

Maslow. (1987). Motivation and personality (3): Harper & Row Publishers.  
Mates, D., และ Allison, K. R. (1992). Sources of stress and coping responses of high 

school students. National Library of Medicine, 27. 
NasserSobhi-Gharamaleki. (2010). Efficacy of life skills training on increase of mental 

health and self esteem of the students. Procedia Social and Behavioral Sciences, 
5, 1818-1822. 

Overholser JC, Adams DM, Lehnert KL, และ Brinkman DC. (1995). Self-esteem deficits and 

suicidal tendencies among adolescents: J Am Acad Child Adolesc Psychiatry.  
Palladino, และ Connie. (1994). Developing Self-Esteem. California: Crisp Publications, Inc.  
Rosenberg, M. (1979). Components of Rosenberg’s self-esteem scale. New York: Basic 

Books.  
Schraml, K., Perski, A., Grossi, G., และ SimonssonSarnecki, M. (2011). Stress symptoms 

among adolescents: the role of subjective psychosocial conditions, lifestyle, and 
self-esteem. J Adolesc.  

Selye, H. (1976). The stress of life. New York: McGraw Hill Book Co.  
Zitzow, D. (1992). Assessing Student Stress: School Adjustment Rating by Self-Report. The 

 



  66 

 

School Counselor, 40, 20 - 23. 
เจนจิรา เกียรติสินทรพัย.์ (2562). เรื่องผลของการใชโ้ปรแกรมจดัการความเครียดต่อความสามารถ

จดัการความเครียดและระดบัความเครียดของผูส้งูอายใุนเขตอ าเภอเมืองนนทบรุี. (สาขาการ
พยาบาลสขุภาพจิตและจิตเวช). วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีจงัหวดันนทบุรี, นนทบรุี.  

เมธาวี อดุมธรรมมานภุาพ, และ และคณะ. (2544). พฤติกรรมมนุษยก์บัการพฒันาตน. 
กรุงเทพมหานคร: สถาบนัราชภฏัสวนดสุิต.  

เศรษฐพงษ ์นวะมะรตัน. (2550). การศึกษาความเครียดของก าลงัพลกรมวิทยาศาสตรท์หารบก. 
(โรงเรียนเสนาธิการทหารบก). สถาบนัวิชาการทหารบกชัน้สงู, กรุงเทพมหานคร.  

โชติกา ภาษีผล. (2558). การวดัและประเมินผลการเรียนรู.้ กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพแ์ห่ง
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั.  

ไพบลูย ์โลส่นุทร. (2547). ระบาดวิทยา. กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพแ์ห่งจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั.  
กนกรตัน ์สขุตงุคะ. (2545). ความเครียดและวิธีคลายความเครียด. (ภาควิชาเวชศาสตร ์คณะ

แพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล). มหาวิทยาลยัมหิดล, กรุงเทพมหานคร.  
กรมสขุภาพจิต. (2550). คู่มือแบบประเมินคดักรองโรคจิตและปัญหาสขุภาพจิต. สรุาษฎรธ์านี: 

โรงพยาบาลสวนสราญรมย.์  
กรมสขุภาพจิต. (2562). "โรคซมึเศรา้" ท าใจพงั เช็กลิสตส์าเหตแุละอาการ.  

https://dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=30114 
กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ. (2541). คู่มือคลายเครียด   (พ. 6). กรุงเทพมหานคร: กรม

สขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ.  
กรองทอง ออมสิน. (2550). ผลของโปรแกรมการสง่เสรมิการรบัรูค้วามสามารถของตนเองต่อ

พฤติกรรมการจดัการกบัความเครียดของวยัรุน่ตอนตน้. (วิทยานิพนธป์รญิญามหาบณัฑิต 
สาขาพยาบาลศาสตร)์. จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั, กรุงเทพมหานคร.  

กาญจนี โชติชยัวิวงศก์ลุ. (2547). ปัจจยับางประการที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียดของนกัศกึษาแพทย์
ชัน้ปีที่ 1 คณะแพทยศาสตรศิ์รริาชพยาบาล มหาวิทยาลยัมหิดล. ( ปรญิญาานิพนธก์ศ.ม. 
บณัฑิตวิทยาลยั). มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรว์ิโรฒ, กรุงเทพมหานคร.  

จนัทรแ์รม กิจเหมาะ. (2539). ประสิทธิภาพการผ่อนคลายกลา้มเนือ้เพื่อลดความเครียดในนกัศึกษา
พยาบาล. (วิทยานิพนธ ์วท.ม. พยาบาลสาธารณสขุ บณัฑิตวิทยาลยั). 
มหาวิทยาลยัสโุขทยัธรรมาธิราช, กรุงเทพมหานคร.  

จนัทรจ์ิรา ภู่ทองเกษ. (2537). ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อความเครียดของพนกังานในโรงงานอตุสาหกรรม. 

 

https://dmh.go.th/news-dmh/view.asp?id=30114


  67 

 

(ปรญิญานิพนธก์ารศึกษามหาบณัฑิต สาขาการบรหิารการศึกษา). 
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร,์ กรุงเทพมหานคร.  

ฉฐัวีณ ์สิทธิ์ศิรอรรถ. (2560). การศกึษาปัจจยัทางจิตสงัคมที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมนิยมไทยใน
นกัศกึษา. (คณะมนุษยศาสตร)์. มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ, กรุงเทพมหานคร.  

ชไมพร เจรญิครบรุี. (2546). การสงัเคราะหง์านวิจยัเก่ียวกบัการเห็นคณุค่าในตนเองตัง้แต่ปี พ.ศ.
2533-2543. (วิทยานิพนธ ์ศษ.ม. จิตวิทยาการศกึษา บณัฑิตวิทยาลยั). 
มหาวิทยาลยัขอนแก่น, ขอนแก่น.  

ชนิตา พรหมทองดี. (2555). ผลของการจดัโปรแกรมการสง่เสรมิสขุภาพตามแนวคิดของเพนเดอร์
เพื่อลดความเครียดของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลายในโรงเรียนสามจงัหวดัชายแดน
ภาคใต.้ (วิทยานิพนธป์รญิญามหาบณัฑิต สาขาสขุศกึษาและพลศกึษา). จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั, กรุงเทพมหานคร.  

ชมรมจิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่นแห่งประเทศไทย. (2558). การเปลี่ยนแปลงในวยัรุน่.  
http://www.rcpsycht.org/cap/book04_4.php 

ชวลี วสนุนัทรตัน.์ (2547). การศกึษาความแตกต่างทางชีวสงัคมและความเฉลียวฉลาดทางอารมณ์
กบัการเผชิญความเครียดของพนกังานธนาคารแสตนดารต์ชารเ์ตอรน์ครธน. (ปริญญา
นิพนธ ์กศ.ม. จิตวิทยาพฒันาการ บณัฑิตวิทยาลยั). มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ, 
กรุงเทพมหานคร.  

บรรจง วาที. (2543). ความสมัพนัธร์ะหว่างความหวงั การเผชิญความเครียด กบัคณุภาพชีวิตของ
ครอบครวัผูป่้วย เอดส.์ (วิทยานิพนธป์รญิญาพยาบาลศาสตรม์หาบณัฑิต สาขาการ
พยาบาลผูใ้หญ่). มหาวิทยาลยัขอนแก่น, ขอนแก่น.  

ประภากร โกมลมิศร. (2544). การศกึษาความตอ้งการแรงจงูใจ และการเห็นคณุค่าในตนเองของ
ประชากรยากจนในชมุชนมหาวงษ ์อ าเภอพระประแดง จงัหวดัสมทุรปราการ. (สารนิพนธ ์
สส.ม. การจดัการโครงการสวสัดิการสงัคม บณัฑิตวิทยาลยั). มหาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระ
เกียรติ, กรุงเทพมหานคร.  

ประภาส ณ พิกลุ. (2551). การศกึษาความภาคภมูิใจในตนเอง  และการสรา้งโมเดลการให้
ค าปรกึษากลุม่เพื่อพฒันาความภาคภมูิใจในตนเองของนกัเรียนวยัรุน่ภาคเหนือ. (รปริญญา
การศึกษาดษุฎีบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการใหค้ าปรกึษา). มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 
กรุงเทพมหานคร.  

ปรีชา ธรรมา. (2547). การเห็นคณุค่าในตนเอง. กรุงเทพมหานคร: สารานกุรมศกึษา คณะ

 

http://www.rcpsycht.org/cap/book04_4.php


  68 

 

ศกึษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ.  
ปาลชาติ ชาวโพธิ์หลวง. (2543). ตวัแปลที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดในการ

ปฏิบติังานของเจา้ที่ต  ารวจชัน้ประทวนกองบงัคบัการต ารวจจราจร. (ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. 
จิตวิทยาและการแนะแนว บณัฑิตวิทยาลยั). มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ, 
กรุงเทพมหานคร.  

พรรณราย ทรพัยะประภา. (2548). จิตวิทยาประยุกตใ์นชีวิตและในการท างาน. กรุงเทพมหานคร: 
โรงพิมพแ์ห่งจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั.  

รุจี ดีอินทร.์ (2553). การน าเสนอโปรแกรมลดความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 จงัหวดั
อตุรดิตถ.์ (วิทยานิพนธป์รญิญามหาบณัฑิต สาขาวิชาสขุศกึษา ภาควิชาหลกัสตูรการสอน
และเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร)์. จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั, กรุงเทพมหานคร.  

ลกัขณา สรวิฒัน.์ (2544). สขุวิทยาจิตและการปรบัตวั. กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร.์  
วรรณประภา ชลอกลุ. (2539). รายงานการวิจยั เรื่อง ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัภาวะสขุภาพจิตของ

บคุคลากรทางการพยาบาลโรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่น. (โรงพยาบาลจิตเวชขอนแก่น). 
มหาวิทยาลยัขอนแก่น, ขอนแก่น.  

วรรณี แกมเกต.ุ (2551). วิธีวิทยาการวิจยัทางพฤติกรรมศาสตร ์Research Methodology in 
Behavioral Sciences. กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพแ์ห่งจฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั.  

วราภรณ ์ตระกลูสฤษดิ.์ (2547). จิตวิทยาการปรบัตวั. กรุงเทพมหานคร: ศนูยส์ง่เสริมวิชาการ.  
วชัรี ทรพัยม์ี. (2528). การพฒันารูปแบบการปรกึษาเชิงจิตวิทยาเพื่อช่วยเหลือนกัเรียนในการ

แกปั้ญหาและวางโครงการอนาคต. กรุงเทพมหานคร: คณะครุศาสตร ์จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั.  

วิภาวี วงศอ์นนัตน์นท.์ (2552). ปัจจยัเชิงสาเหตทุี่สง่ผลต่อการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 3 สงักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศกึษาสมทุรปราการเขต 1. (ปรญิญานิพนธ ์
กศ.ม. การวิจยัและสถิติทางการศึกษา บณัฑิตวิทยาลยั). มหาวิทยาลยัศรีนครทิรวิโรฒ, 
กรุงเทพมหานคร.  

ศรีเรือน แกว้กงัวาน. (2538). จิตวิทยาพฒันาการชีวิตทกุช่วงวยั. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร.์  

ศิรไิชย หงสส์งวนศรี. (2552). ความเครียดและการจดัการความเครียด. กรุงเทพมหานคร: ศนูยส์รา้ง
เสรมิสขุภาพวยัรุน่ โรงพยาบาลรามาธิบดี.  

สมชาย จกัรพนัธ.์ (2545). ความเครียดบางอย่างที่ควรรู.้  htpp://thaimental.com. 

 



  69 

 

สกุมล วิภาวีพลกลุ. (2546). 108 ค าถามเรื่องเซ็ก. กรุงเทพมหานคร: แปลน พริน้ติง้.  
สจุิตรา อู่รตันมณี. (2560). ความเครียด ความวิตกกงัวล และภาวะซมึเศรา้ ของนกัเรียนวยัรุน่ที่

เตรียมตวัสอบคดัเลือกเขา้มหาวิทยาลยั. วารสารการพยาบาลจิตเวชและสขุภาพจิต, 31. 
สชุา จนัทนเ์อม. (2536). จิตวิทยาพฒันาการ. กรุงเทพมหานคร: ส านกัพิมพไ์ทยวฒันาพานิช.  
สณุฐัฐา สนุทรวิภาต. (2560). ผลของโปรแกรมการฝึกทกัษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการที่มีต่อ 

ความวิตกกงัวลของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 4. วารสารอิเล็กทรอนิกสท์างการศกึษา 
OJED, 12(4). 

สธุนี ลิกขะไชย. (2555). ผลของการใชโ้ปรแกรมต่อการเห็นคณุค่าในตนเองของนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปี ที่ 1-3 โรงเรียนลอยสายอนสุรณ ์ส านกังานเขตลาดพรา้ว กรุงเทพมหานคร. 
(ปรญิญาการศึกษามหาบณัฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว). มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิ
โรฒ, กรุงเทพมหานคร.  

สรุีย ์กาญจนวงศ,์ และ จรยิาวตัร คมพยคัฆ.์ (2545). ความเครียด สขุภาพ และความเจ็บป่วย. 
(แนวคิดและการศึกษาในประเทศไทย ภาควิชาสงัคมศาสตร ์คณะสงัคมศาสตรแ์ละมนษุย์
ศาสตร)์. มหาวิทยาลยัมหิดล, กรุงเทพมหานคร.  

อรพรรณ ลือบญุธวชัชยั. (2545). การพยาบาลสขุภาพจิตและจิตเวช. กรุงเทพมหานคร: ด่านสทุ
ธาการพิมพ.์  

อรอมุา สงวนญาติ. (2544). การศึกษาความเที่ยงตรงเชิงโครงสรา้งของแบบทดสอบวดัความ
ภาคภมูิใจในตนเองที่มีรูปแบบการตอบและการวิเคราะหต่์างกนั. (ปรญิญานิพนธ ์กศ.ม. 
การวดัผลการศกึษา บณัฑิตวิทยาลยั). มหาวิทยาลยัศรีนครทิรวิโรฒ, กรุงเทพมหานคร.  

อรุณี เกษรอบุล. (2544). การส ารวจความเครียด การจดัการกบัปัญหาและการสนบัสนนุทางสงัคม
ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปี ที่ 6 สงักดักรมสามญัศกึษา จงัหวดันนทบุรี. (ปรญิญา
มหาบณัฑิต สาขาเวชศาสตรช์มุชน). จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั, กรุงเทพมหานคร.  

อคัรพรรณ ขวญัชื่น. (2546). ผลการใหค้ าปรกึษาแบบกลุ่มที่มีความการเห็นคณุค่าในตนเองของ
ผูต้อ้งขงั ในเรือนจ าพิเศษกรุงเทพหานคร. (สารนพนธิ์ สส.ม. การจดัการโครงการสวสัดิการ
สงัคม บณัฑิตวิทยาลยั). มหาวิทยาลยัหวัเฉียวเฉลิมพระเกียรติ, กรุงเทพมหานคร.  

อมุาพร ตรงัสมบติั. (2543). EVEREST พาลกูคน้หาความนบัถือตนเอง. กรุงเทพมหานคร: ซนัตา้การ
พิมพ.์  

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  71 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 
เคร่ืองมือส าหรับผู้เช่ียวชาญ 

  



  72 

โปรแกรมการเสริมสร้างการเหน็คุณค่าในตนเองทีม่ีต่อความสามารถในการจัดการ
ความเครียด 

กิจกรรมที ่...1... 

ชื่อกิจกรรม : ปฐมนิเทศ 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีและความคุน้เคยระหว่างผูว้ิจยักบันกัเรียน และเพื่อชีแ้จง

รายละเอียดในการเขา้โปรแกรม 

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

1. นกัเรียนไดร้บัรูค้วามเขา้ใจในการเขา้ร่วมโปรแกรมในครัง้นี ้

2. นกัเรียนสามารถปรบัตวัใหเ้หมาะสมในการเขา้รว่มโปรแกรม 
วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 เอกสารการเขา้ร่วมโครงการ 
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

1. การจดบนัทกึ 

2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแก่การท ากิจกรรม อธิบายถึง

ประโยชนใ์นการเขา้ร่วมโปรแกรมหรือใหข้้อมลูที่ตรงกบัความเป็นจริงมากที่สุดเพื่อประโยชนข์อง

ตวันกัเรียนเองและเพื่อนรว่มชัน้ 

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายเปา้หมายในการท ากิจกรรมใหน้กัเรียนเขา้ใจ 

 2. ครูแจกเอกสารชีแ้จงรายละเอียดกบันกัเรียน  

 3. ครูอธิบายความหมายการเห็นคณุค่าในตวัเอง 
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 
การประเมินผล 
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1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 
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กิจกรรมที ่...2... 

 
ชื่อกิจกรรม : การสะท้อนตนเอง 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมสะทอ้นตนเองเป็นกิจกรรมที่ท าใหน้กัเรียนไดรู้จ้กัตวัเองมากขึน้โดยผ่านมมุมอง

จากตนเองที่อาจจะไม่เคยไดพ้ิจารณาตนเองอย่างจรงิจงัรวมไปถึงผ่านมมุมองคนอ่ืนเพื่อใหเ้ขา้ใจ

ตนเองในขัน้แรกพรอ้มเสรมิสรา้งความตระหนกัในการเริ่มตน้เปิดรบัความเป็นตนเองมากขึน้ 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบัการ

พฒันาใหดี้ยิ่งขึน้ 
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. นกัเรียนไดร้บัรูค้วามสามารถของตนเองตามความเป็นจรงิ 

 2. นกัเรียนเกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 

 3. นกัเรยีนสามารถอธิบายวิธีการในการสรา้งคณุค่าใหก้บัตนเองเพื่อใหป้ระสบ

ความส าเรจ็และสามารถขจดัความเครียดในชีวิตได ้

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.ใบงาน 

 2.ปากกา 

เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

 3. จบัคู่แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

 4. การท าสมาธิ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมต่อการท ากิจกรรม อธิบายถึง

ประโยชนใ์นการแสดงหรือใหข้อ้มูลที่ตรงกบัความเป็นจริงมากที่สุดเพื่อประโยชนข์องตัวนักเรียน
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เองและเพื่อนร่วมชัน้ ใหน้กัเรียนเลือกเพื่อนที่คิดว่าตนเองมีความไวใ้จ สนิทสนมมากที่สดุ มาแทน

กระจกบานใหญ่ส าหรบัสอ่งใหเ้ห็นตนเองของเราในบางมมุที่นกัเรียนไม่สามารถมองเห็นตวัเอง 

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายการท ากิจกรรมใหน้กัเรียนฟัง 

 2. ครูแจกวัสดุใหแ้ก่นักเรียน เริ่มตน้กิจกรรมดว้ยการท าสมาธิ  5 นาที เพื่อใหจ้ิตใจสงบมี

ความพรอ้มในการพิจารณาตัวเอง ทุกแง่ทุกมุม ขณะท ากิจกรรมครูผู้สอนใหค้ าแนะน าอย่างเป็น

มิตร 

 3. ใหเ้ริ่มการพิจารณาและเขียนสะทอ้นถึงตนเองใหเ้รียบรอ้ยก่อนที่จะใหน้กัเรียนจบัคู่กบั

เพื่อนที่มีความสนิทสนมมากที่สุด แลว้สลับกันใหค้วามคิดเห็นเก่ียวกับเพื่อนที่จับคู่ถึงลักษณะ

ภายนอกของเพื่อนว่านิสยัเป็นอย่างไร พรอ้มทัง้จดบนัทึกและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและ

กนั ครูกลา่วชมเชยเมื่อนกัเรียน ปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างถกูตอ้งและเป็นไปตามวตัถุประสงค ์
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. นักเรียนน าเสนอใบงานของตนเอง ตรวจสอบความเหมือนและแตกต่างจากมุมมองที่

เพื่อนคิดเห็นต่อตนเอง 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...3... 

 
ชื่อกิจกรรม : เมื่อฉันเป็นหนังสือ 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมเมื่อฉันเป็นหนงัสือเป็นกิจกรรมที่ท าใหน้กัเรียนไดรู้จ้ักตวัเองมากขึน้โดยผ่านการ

เปรียบเทียบตตัวเองกับหนังสือหนึ่งเล่มซึ่งเป็นการทดสอบการวิเคราะห์หนังสือรวมไปถึงผ่าน

มุมมองคนอ่ืนเพื่อใหเ้ขา้ใจตนเองในขัน้แรกพรอ้มเสริมสรา้งความตระหนักในการเริ่มตน้เปิดรบั

ความเป็นตนเองมากขึน้ 

วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบัการ

พฒันาใหดี้ยิ่งขึน้ 

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. นกัเรียนไดร้บัรูค้วามสามารถของตนเองตามความเป็นจรงิ 

 2. นกัเรียนเกิดความภาคภมูิใจในตนเอง 

 3. นกัเรียนสามารถอธิบายวิธีการในการสรา้งคณุค่าใหก้บัตนเองเพื่อใหป้ระสบ

ความส าเรจ็และสามารถขจดัความเครียดในชีวิตได ้

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.ใบงาน 

 2.ปากกา 
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

 3. จบัคู่แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมต่อการท ากิจกรรม อธิบายถึง

ประโยชนใ์นการแสดงหรือใหข้อ้มูลที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุดเพื่อประโยชนข์องตัวนักเรียน
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เองและเพื่อนร่วมชัน้ ใหน้กัเรียนเลือกเพื่อนที่คิดว่าตนเองมีความไวใ้จ สนิทสนมมากที่สดุ มาแทน

กระจกบานใหญ่ส าหรบัสอ่งใหเ้ห็นตนเองของเราในบางมมุที่นกัเรียนไม่สามารถมองเห็นตวัเอง 

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายการท ากิจกรรมใหน้กัเรียนฟัง 

 2. ใหน้กัเรียนแต่ละคนเขียนถึง “ถา้ฉนัเป็นหนงัสือ จะเป็นหนงัสือแบบใด” 

 3. ใหน้กัเรียนเลือกจะอ่านหนงัสือเลม่ใดก่อน 
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. ใหน้กัเรียนคนอ่ืนกลา่วถึงคณุค่าที่ไดจ้ากหนงัสือเลม่นัน้ๆ 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 
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กิจกรรมที ่...4... 

 
ชื่อกิจกรรม : กิจกรรมเธอกับฉัน 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมเธอกบัฉนัเป็นกิจกรรมที่ท าใหน้กัเรียนเกิดความรูค้วามเขา้ใจในการใชก้ิจกรรม

ต่าง ๆ ที่สามารถท าใหเ้กิดความผ่อนคลาย ไม่หมกมุ่นกบัปัญหาหรืออปุสรรคที่เกิดขึน้ใน

ชีวิตประจ าวนั รวมไปถึงท าใหน้กัเรียนสามารถออกแบบกิจกรรมนนัทนาการต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. เพื่อสรา้งสมัพนัธภาพที่ดีและความคุน้เคยระหว่างผูว้ิจยักบันกัเรียน 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนไดส้รา้งกิจกรรมสมัพนัธก์นัมากขึน้ 

 3. เพื่อลดความประหม่าในการเขา้รว่มโปรแกรม 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 
 - 
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

 2. กิจกรรมกลุม่ 

การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม อธิบายถึง

ประโยชนใ์นการท ากิจกรรมตามหวัขอ้ในครัง้นี ้ครูยกตวัอย่างกิจกรรมที่นกัเรียนสามารถปฏิบติัได้

ดว้ยตนเอง ยกตวัอย่าง เช่น การเลน่เกมกระดานที่ใชก้ารคิดวิเคราะห ์

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายการท ากิจกรรมหรือกติกาข้อจ ากัดในการออกแบบกิจกรรมต่าง ๆ ให้

เหมาะสมอยู่ภายใตข้อบเขตของความสรา้งสรรคแ์ละพฒันาการคิดวิเคราะหใ์หน้กัเรียนฟัง พรอ้ม
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ทั้งให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ  6 คนเท่า ๆ กัน โดยสมาชิกในกลุ่มประกอบด้วยนักเรียนที่มี

ความเครียดในเกณฑป์านกลาง 3 คนและความเครียดในเกณฑส์งู 3 คน 

 2. ให้นักเรียนออกแบบกิจกรรมที่สามารถปฏิบัติด้วยกันอย่างเต็มใจและเกิดความ

สนกุสนานในเชิงกิจกรรมนนัทนาการพรอ้มทัง้ซกัซอ้มในการน ากิจกรรม หลงัจากนั้นใหน้กัเรียนแต่

ละกลุ่มสลบักันน าเสนอกิจกรรมที่ไดพ้รอ้มทัง้ร่วมกันปฏิบติัตามรูปแบบกิจกรรม ครูกล่าวชมเชย

เมื่อนกัเรียน ปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างถกูตอ้งและเป็นไปตามวตัถปุระสงค ์

 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1.นกัเรียนรว่มกนัเสนอความคิดเห็นจากการร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของเพื่อนแต่ละกลุม่ 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...5... 

 
ชื่อกิจกรรม : การสร้างความเชื่อมั่น 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมการสรา้งความเชื่อมั่นเป็นกิจกรรมที่ช่วยใหน้กัเรียนเห็นความส าคญัของสิ่งเล็ก ๆ 

ที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนัของนกัเรียนในแต่ละวนั ท าใหน้กัเรียนตระหนกัถึงคณุค่าที่ขึน้ไดง้่าย ๆ 

จากการใชช้ีวิตประจ าวนัไม่จ าเป็นตอ้งเป็นสิ่งที่ยิ่งใหญ่เสมอไป 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. เพื่อใหน้กัเรียนเกิดความเชื่อมั่นในตนเอง 

 2. เพื่อท าใหน้กัเรียนรูจ้กัที่จะคน้หาสิ่งที่มีอยู่ในตนเองและในตวัผูอ่ื้นมาพดูเพื่อสรา้งความ

เชื่อมั่นใหแ้ก่กนัและกนั 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.ใบงาน  

 2.ปากกา 
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

 3. จบัคู่แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

 4. การท าสมาธิ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม อธิบายถึง

ประโยชนใ์นการแสดงหรือใหข้อ้มูลที่ตรงกบัความเป็นจริงมากที่สุดเพื่อประโยชนข์องตัวนักเรียน

เองและเพื่อนร่วมชัน้ ครูจบัคู่ใหน้กัเรียนโดยเป็นนกัเรียนในกลุ่มที่มีความเครียดระดบัปานกลางคู่
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กับนักเรียนที่มีระดับความเครียดสูงทั้งหมด 15 คู่และแต่ละคู่นั่งหันหน้าเขา้หากันโดยที่ไม่ใช่คู่

เดียวกนักบักิจกรรมก่อนหนา้ 

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายการท ากิจกรรมใหน้กัเรียนฟัง 

 2. ครูแจกวัสดุใหแ้ก่นักเรียน เริ่มตน้กิจกรรมดว้ยการท าสมาธิ  5 นาที เพื่อใหจ้ิตใจสงบมี

ความพรอ้มในการพิจารณาตัวเอง ถึงสิ่งที่นักเรียนถนัดหรือสามารถปฏิบติัไดดี้ในชีวิตประจ าวัน 

ขณะท ากิจกรรมครูผูส้อนใหค้ าแนะน าอย่างเป็นมิตร 

 3. ใหน้กัเรียนสลบักนัใหค้วามคิดเห็นเก่ียวกบัขอ้ดีของความสามารถที่นกัเรียนปฏิบติัไดดี้

ในชีวิตประจ าวนัโดยไม่ตอ้งเป็นความสามารถที่โดดเด่น อาจจะเป็นเรื่องใดก็ไดท้ี่นกัเรียนคิดว่าเรา

ท าได้ดี พรอ้มการรบัฟังที่ ดี โดยไม่ใชค้  าที่รุนแรงหยาบคาย ครูกล่าวชมเชยเมื่อนักเรียน ปฏิบัติ

กิจกรรมไดอ้ย่างถกูตอ้งและเป็นไปตามวตัถปุระสงค ์
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. นักเรียนน าเสนอใบงานของตนเอง ตรวจสอบความเหมือนและแตกต่างจากมุมมองที่

เพื่อนคิดเห็นต่อตนเอง 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...6... 

 
ชื่อกิจกรรม : เวลาของผู้ชนะ 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมเวลาของผูช้นะเป็นกิจกรรมเพื่อใหน้กัเรียนเขา้ใจถึงความส าเรจ็ไม่ไดเ้กิดขึน้

ภายในระยะเวลาอนัสัน้แต่จะตอ้งใชค้วามอดทนและการสั่งสมความส าเรจ็ขึน้มาเรื่อย ๆ เพื่อให้

ตระหนกัถึงการพยายามเพื่อใหถ้ึงเปา้หมายและสามารถน าไปปฏิบติัไดจ้รงิในชีวิตประจ าวนั 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. เพื่อใหเ้ขา้ใจถึงธรรมชาติของความส าเรจ็ 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกการปรบัเปลี่ยนวิธีคิดเพื่อสง่เสรมิใหเ้กิดความส าเรจ็ 

 3. เพื่อพฒันากระบวนการที่ก่อใหเ้กิดความส าเรจ็ 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.กระดาษเทาขาว  

 2.ปากกาเคมีหลายสี  
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อให้บรรยากาศภายในห้องมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครู

ยกตัวอย่างความส าเร็จที่เคยเกิดขึน้จากการพยายามมาอย่างมากมาย โดยผ่านความพยายามที่

ตอ้งใชเ้วลาที่เหมาะสม และผลดัเปลี่ยนใหน้กัเรียนยกตวัอย่างดว้ย 
 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 
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 1. ครูอธิบายการท ากิจกรรมในครั้งนี ้ถึงการค้นหาบุคคลที่สนใจพรอ้มยกตัวอย่างให้

นกัเรียนฟัง 

 2. เริ่มต้นกิจกรรมด้วยการท าสมาธิ  5 นาที เพื่อให้จิตใจสงบมีความพรอ้มในการท า

กิจกรรม 

 3. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ  5 คนเท่า ๆ กันพรอ้มทั้งหาข้อมูลของบุคคลที่ประสบ

ความส าเร็จโดยเป็นความส าเร็จที่ตอ้งใชร้ะยะเวลาพรอ้มทั้งใหช้่วยกันวิเคราะหก์ระบวนการที่

สง่ผลใหเ้กิดความส าเรจ็นัน้ขึน้โดยแยกองคป์ระกอบต่าง ๆ อย่างชดัเจนในรูปแบบของผงัความคิด 

(Mind map) พรอ้มทั้งผลัดเปลี่ยนน าเสนอจนครบทุกกลุ่ม ครูกล่าวชมเชยเมื่อนักเรียน ปฏิบัติ

กิจกรรมไดอ้ย่างถกูตอ้งและเป็นไปตามวตัถปุระสงค ์
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. นกัเรียนน าเสนอกระบวนแห่งความส าเรจ็ แลว้สลบักนัใหค้วามคิดเห็น 

 2. ร่วมกันสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยุกตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวันเพื่อใหเ้ขา้ใจธรรมชาติ

ของความส าเรจ็ที่จ  าเป็นตอ้งใชเ้วลาและความอดทน 
การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...7... 

 
ชื่อกิจกรรม : แนวคิดในการด าเนินชีวิตของบุคคลต้นแบบ 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมแนวคิดในการด าเนินชีวิตของบุคคลตน้แบบเป็นกิจกรรมเสรมิสรา้งแรงบนัดาลใจ

ในการเปลี่ยนแปลงตนเองผ่านการเสรมิแรงจากบุคคลที่นกัเรียนยกย่องหรือคนที่เคยผ่าน

ประสบการณต่์าง ๆ ก่อนประสบความส าเร็จในชีวิต 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. เพื่อใหน้กัเรียนฝึกการคิดวิเคราะหอ์ย่างมีวิจารณญาณ 

 2. เพื่อใหน้กัเรียนสามารถวิเคราะหแ์นวคิดต่าง ๆ ไดด้ว้ยตนเอง 
วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.ใบงาน  

 2.ปากกา 

เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อให้บรรยากาศภายในห้องมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครู

ยกตัวอย่างบุคคลที่ประสบความส าเร็จในชีวิตในมุมมองที่ต่างกันออกไปโดยสอดแทรกแนว

ทางการปฏิบติัเพื่อใหถ้ึงจดุนัน้ และผลดัเปลี่ยนใหน้กัเรียนยกตวัอย่างดว้ย 

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายความส าเร็จที่ เกิดขึน้โดยผ่านระยะเวลาที่นานเท่าใดของแต่ละบุคคลให้

นกัเรียนฟัง 
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 2. ให้นักเรียนแต่ละคนหาข้อมูลของบุคคลที่นักเรียนชื่นชอบหรือนับถือโดยไม่ซ  า้กับ

กิจกรรมที่ 6 เพื่อใชใ้นการวิเคราะหแ์นวคิดในการด าเนินชีวิตของบุคคลนั้น และสะทอ้นแนวคิด

ของบุคคลนัน้ของมาเป็นลกัษณะสัน้ ๆ และสรุปวิเคราะหแ์นวคิดนัน้เพื่อน ามาปรบัใชใ้นการเขา้ใจ

ตนเองและเห็นคณุค่าการปฏิบติัอย่างชดัเจน ครูกล่าวชมเชยเมื่อนกัเรียน ปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่าง

ถกูตอ้งและเป็นไปตามวตัถปุระสงค ์
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. นกัเรียนน าเสนอแนวคิดที่สงัเคราะหจ์ากบุคคลแบบอย่าง แลว้สลบักนัใหค้วามคิดเห็น 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัจากแนวคิดในการด าเนินชีวิตที่ไม่จ าเป็นตอ้งแบกรบัทุก

อย่างเพียงคนเดียวไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...8... 

 
ชื่อกิจกรรม : เมื่อล้มต้องกล้าลุก 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมเมื่อลม้ตอ้งกลา้ลกุเป็นกิจกรรมที่ท าใหน้กัเรียนไดเ้รียนรูจ้ากความผิดพลาดของ

ตนเองมากยิ่งขึน้ จุดประกายมมุมองที่สามารถน ากลบัมาพฒันาตนเองและช่วยเพิ่มความ

ตระหนกัในการที่จะกลา้ผิดพลาดมากกว่าเกิดความระแวงวิตกกงัวลในปัญหารวมไปถึงสามารถ

จดัการกบัปัญหาที่เกิดขึน้ไดด้ว้ยตนเอง 

วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. เพื่อใหน้กัเรียนไดท้บทวนประสบการณห์รือบทเรียนที่ไดร้บัจากความผิดพลาดและกลา้

ที่จะยอมรบั 

 2. ใหน้กัเรียนตระหนกัถึงผลของการผิดพลาดมากกว่ากลวัการผิดพลาด 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.ใบงาน  

 2.ปากกา 

เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

 3. จบัคู่แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

 4. การท าสมาธิ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม อธิบายถึง

ประโยชนใ์นการแสดงหรือใหข้อ้มูลที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุดเพื่อประโยชนข์องตัวนักเรียน
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เองและเพื่อนร่วมชัน้ ครูยกตวัอย่างความผิดพลาดที่สามารถเกิดขึน้ไดใ้นชีวิต และผลดัเปลี่ยนให้

นกัเรียนยกตวัอย่างดว้ย 

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายการท ากิจกรรมใหน้ักเรียนฟังพรอ้มครูจับคู่ให้นักเรียนโดยเป็นนักเรียนใน

กลุม่ที่มีความเครียดระดบัปานกลางคู่กบันกัเรียนที่มีระดบัความเครียดสงูทัง้หมด 15 คู่ 

 2. ครูแจกวัสดุใหแ้ก่นักเรียน เริ่มตน้กิจกรรมดว้ยการท าสมาธิ  5 นาที เพื่อใหจ้ิตใจสงบมี

ความพรอ้มในการพิจารณาตวัเอง ทกุแง่ทกุมมุพรอ้มทัง้สงัเคราะหส์ิ่งที่ไดจ้ากความผิดพลาดที่เคย

เกิดขึน้กบัชีวิตประจ าวนัของนักเรียนในอดีตลงในใบงานที่ครูแจกให ้ขณะท ากิจกรรมครูผูส้อนให้

ค าแนะน าอย่างเป็นมิตร 

 3. ใหน้กัเรียนเลือกความผิดพลาดที่ส่งผลกระทบและเป็นความผิดพลาดที่นกัเรียนรูส้กึว่า

ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันของนักเรียนคนละ 1 ประเด็น หลงัจากนัน้ใหน้ักเรียนน าเสนอ

ขอ้ดีจากการเรียนรูข้องความผิดพลาด แลว้สลบักนัใหค้วามคิดเห็นเก่ียวกบัเพื่อนที่จับคู่ ครูกล่าว

ชมเชยเมื่อนกัเรียน ปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างถกูตอ้งและเป็นไปตามวตัถปุระสงค ์
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. นกัเรียนน าเสนอขอ้ดีของปัญหาจากมมุมองของตนเอง ตรวจสอบความเหมือนและ

แตกต่างจากมมุมองที่เพื่อนคิดเห็นต่อตนเอง 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนัเพื่อใหก้ลา้ที่จะกา้วผ่าน

อปุสรรคที่อาจเกิดขึน้ 
การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...9... 

 
ชื่อกิจกรรม : ฮีโร่ของฉัน 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมฮีโรข่องฉนัเป็นกิจกรรมใหน้กัเรียนฝึกการวิเคราะหแ์ละตกตะกอนความคิดผ่าน

บคุคลตน้แบบ หรือการเลือกชมสื่อต่าง ๆ เพื่อเป็นการเสริมแรงบวกในการไปใหถ้ึงเปา้หมายใน

ชีวิตและเห็นคณุค่าของตนเองมากย่ิงขึน้ 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. เพื่อใหน้กัเรียนคน้หาความสามารถของตนเองและความส าคญัของตนเอง 

 3. เพื่อใหน้กัเรียนเห็นคณุค่าของตนเองโดยไม่เบียดเบียนหรือลดคณุค่าของบุคคลอ่ืน 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.ใบงาน  

 2.ปากกา 
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครูทบทวน

ความรู ้การปฏิบัติเรื่องความสามารถของการเห็นคุณค่าในตนเองและผลที่ตามมาเมื่อเราเกิด

ความเชื่อมั่นหลงัจากเราใหเ้กียรติตนเองมากขึน้ 
 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายการท ากิจกรรมใหน้กัเรียนฟัง 
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 2. เริ่มตน้กิจกรรมดว้ยการท าสมาธิ เพื่อใหจ้ิตใจสงบมีความพรอ้มในการพิจารณาตวัเอง 

ทกุแง่ทกุมมุ ขณะท ากิจกรรมครูผูส้อนใหค้ าแนะน าอย่างเป็นมิตร 

 3. ให้นักเรียนชมภาพยนตรท์ี่สรา้งแรงบันดาลใจในชีวิตของบุคคลต้นแบบ พรอ้มทั้ง

วิเคราะห์สิ่งที่นักเรียนสังเกตเห็นจากภาพยนตร ์พรอ้มทั้งร่วมกันแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของ

ตนเองต่อแนวคิดในภาพยนตรจ์ากทุกคนเพื่อรบัทราบถึงมมุมองที่แตกต่างกนั ครูกล่าวชมเชยเมื่อ

นกัเรียน ปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างถกูตอ้งและเป็นไปตามวตัถปุระสงค ์

 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. นกัเรียนน าเสนอแนวคิดที่สงัเคราะหจ์ากภาพยนตรร์ว่มกนักบัเพื่อนๆและครู 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...10... 

 
ชื่อกิจกรรม : การผ่อนคลายโดยใช้จิตนาการ 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมการผ่อนคลายโดยใชจ้ิตนาการเป็นกิจกรรมที่ใหน้กัเรียนเขา้ใจการใชจ้ิตนาการ

เพื่อใหรู้ส้กึว่าตนเองไดส้มัผสักบัการผ่อนคลายทางจิตใจและตระหนกัถึงการเห็นคณุค่าในตนเองที่

สง่ผลต่อการปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดความส าเรจ็ตามล าดบัในชีวิตประจ าวนั 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. สง่เสรมิใหน้กัเรียนประสบความส าเรจ็ตามเป้าหมายที่วางไว ้

 2. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัเห็นคณุค่าของตนเองเมื่อท างานหรือสิ่งใดส าเรจ็ 

 3. เพื่อสรา้งความเชื่อมั่นใหก้บัตนเอง 
วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.การด์  

 2.ปากกา 
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พดูคยุกบันกัเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครูอธิบายครู

อธิบายในการจิตนาการถึงเรื่องสนกุ เรื่องที่นกัเรียนชื่นชอบอย่างอิสระในเชิงสรา้งสรรค ์

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ใหน้ักเรียนเลือกมุมที่สงบ ในการนั่งหลับตาจินตนาการ พรอ้มทั้งถอดรองเทา้เพื่อให้

รูส้กึมีอิสระ และจิตนาการเป็นเวลา 10 – 15 นาท ี
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 2. ใหน้กัเรียนเลา่เรื่องราวในการจินตนาการของตนเองพรอ้มทัง้การขจดัปัญหาในใจ 

  

 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...11... 

 
ชื่อกิจกรรม : ท าสัญญากับตนเอง 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมท าสญัญากบัตนเองเป็นกิจกรรมที่ใหน้กัเรียนเขา้ใจการตัง้เป้าหมายในชีวิต

เพื่อใหไ้ม่รูส้กึว่ากลวัการผิดพลาดและตระหนกัถึงการเห็นคณุค่าในตนเองที่สง่ผลต่อการปฏิบติั

เพื่อใหเ้กิดความส าเรจ็ตามล าดบัในชีวิตประจ าวนั 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. สง่เสรมิใหน้กัเรียนประสบความส าเรจ็ตามเป้าหมายที่วางไว ้

 2. เพื่อใหน้กัเรียนตระหนกัเห็นคณุค่าของตนเองเมื่อท างานหรือสิ่งใดส าเรจ็ 

 3. เพื่อสรา้งความเชื่อมั่นใหก้บัตนเอง 
วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.การด์  

 2.ปากกา 

เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พดูคยุกบันกัเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครูอธิบายถึง

การตั้งเป้าหมายในการด าเนินชีวิตเพื่อสรา้งแรงจูงใจ ขับเคลื่อนการด าเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพ 

พรอ้มทัง้ยกตวัอย่างการตัง้เป้าหมายทัง้ระยะสัน้และระยะยาว 

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูแจกการด์ใหน้กัเรียน พรอ้มทัง้อธิบายจดุประสงคใ์นการท ากิจกรรมดว้ยการด์ 
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 2. ใหน้กัเรียนตัง้เป้าหมายที่ส  าคญัในชีวิต ทัง้ระยะสัน้และระยะยาว พรอ้มทัง้บนัทึกลงใน

การด์ที่สามารถเก็บไวใ้กลต้วัดว้ยความสะดวกก่อนใหน้กัเรียนบนัทกึเป็นสญัญาต่อไป 

 3. ใหน้กัเรียนบนัทกึลงในแบบฟอรม์สญัญา พรอ้มพยานเซ็นชื่อก ากบั 

 4. ให้นักเรียนอธิบายแนวทางในการไปให้ถึงเป้าหมายในอนาคตโดยมาจากความ

พยายามของตนเอง 
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. นักเรียนร่วมกันก าหนดขอบเขตของเป้าหมายถึงความเหมือนและแตกต่างของแต่ละ

คนเพื่อทราบถึงการด าเนินการใหถ้ึงเป้าหมายโดยไม่ใช่แค่ตวัเราคนเดียวท่ีมีเป้าหมายนัน้ 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...12... 

 
ชื่อกิจกรรม : ตัวฉันในมุมศิลปะ 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมตวัฉนัในมมุศิลปะเป็นกิจกรรมที่ท าใหน้กัเรียนสามารถใชก้ิจกรรมง่าย ๆ ใกลต้วั

เป็นกิจกรรมที่ท าใหผ้่อนคลายความเครียดในตนเอง และฝึกการใชส้มาธิในการท ากิจกรรมต่าง ๆ 

เพื่อเป็นแนวทางในการจดัการกบัความเครียดของตนเองดว้ยกิจกรรมทางศิลปะ 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. ใหน้กัเรียนรูค้ณุค่าของตนเอง 

 2. นกัเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.กระดาษ  

 2.อปุกรณท์างงานศิลปะ 

เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การท างานศิลปะ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พดูคยุกบันกัเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครูอธิบายถึง

การท าประโยชนใ์หก้ับผูอ่ื้น และผลดีของการไดฝึ้กใชจ้ินตนาการในการออกแบบงานศิลปะ เพื่อ

ความผ่อนคลายและสรา้งสรรค ์

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายความหมายของการใชง้านศิลปะในการช่วยใหร้า่งกายเกิดการผ่อนคลายรว่ม

ไปถึงการออกก าลงักาย 
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 2. ใหน้กัเรียนพดูคยุถึงความชอบสว่นตวัของตนเองพรอ้มทัง้รบัฟังเพื่อน 

 3. ใหน้กัเรียนออกแบบผลงานศิลปะของตนเองโดยไม่ปิดกัน้และไม่จ าเป็นตอ้งสรา้งกรอบ

ในการควบคุม เพื่อใหเ้กิดความคิดสรา้งสรรคม์ากที่สุด พรอ้มทั้งลงมือสรา้งสรรคผ์ลงานชิน้นั้น

ขึน้มาภายในเวลา 30 นาท ี

 4. ใหน้กัเรียนอธิบายความหมายของสิ่งที่นกัเรียนออกแบบพรอ้มทัง้ประกอบแนวคิดของ

ตนเอง 

 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. ครูและนักเรียนร่วมกนัสรุปผลที่ไดจ้ากการท างานศิลปะและมมุมองที่แตกต่างกนั การ

กลา้ที่จะแสดงความคิดเห็นผ่านงานศิลปะ และยอมรบัมุมมองที่แตกต่างออกไปจากความคิด

ตนเอง 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 
การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...13... 

 
ชื่อกิจกรรม : ดนตรีบ าบัด 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมดนตรีบ าบดัเป็นกิจกรรมที่ท าใหน้กัเรียนสามารถใชก้ิจกรรมง่าย ๆ ใกลต้วัเป็น

กิจกรรมที่ท าใหผ้่อนคลายความเครียดในตนเอง และฝึกการใชส้มาธิในการท ากิจกรรมต่าง ๆ เพื่อ

เป็นแนวทางในการจดัการกบัความเครียดของตนเองดว้ยกิจกรรมทางศิลปะ 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคัญในตนเอง และส่วนที่ควรรบั

การพัฒนาให้ดียิ่งขึน้ และนักเรียนสามารถเลือกรบัฟังเพลงที่ตรงกับความรูส้ึกตนเองไดโ้ดยให้

ดนตรีเป็นสว่นช่วยในการผ่อนคลายอารมณ ์

ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. ใหน้กัเรียนรูค้ณุค่าของตนเอง 

 2. นกัเรียนสามารถเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมในการลดความเครียด 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.อปุกรณเ์ล่นเพลง 
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 

การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พดูคยุกบันกัเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครูอธิบายถึง

การท าประโยชนใ์หก้ับผูอ่ื้น และผลดีของการไดฝึ้กใชจ้ินตนาการในการฟังเพลงเพื่อความผ่อน

คลายและสรา้งสรรค ์

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูอธิบายความหมายของการใชด้นตรีในการช่วยใหร้า่งกายเกิดการผ่อนคลาย 

 2. ใหน้กัเรียนยกตวัอย่างเพลงที่ตนเองชื่นชอบ 

 3. ใหน้กัเรียนจบัคู่กบัเพื่อนและรว่มกนัฟังเพลงของแต่ละฝ่าย 
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 4. ใหน้กัเรียนสลบักนับอกมมุมองที่มีต่อเพลงนัน้ ๆ 
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปผลที่ไดจ้ากการท ากิจกรรมและมุมมองที่แตกต่างกัน และ

ยอมรบัมมุมองที่แตกต่างออกไปจากความคิดตนเอง 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...14... 

 
ชื่อกิจกรรม : เรียนรู้ทีจ่ะปฏิเสธ 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมเรียนรูท้ี่จะปฏิเสธเป็นกิจกรรมที่ท าใหน้กัเรียนทราบถึงคณุค่าของตนเองมากขึน้ 

เขา้ใจความคิดของตนเองนัน้เป็นสิ่งส าคญัเสมอและกลา้ที่จะปฏิเสธในทางที่ถกูตอ้งและเหมาะสม

เพื่อลดปัญหาที่อาจจะเกิดขึน้มากในอนาคต 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง โดยสามารถท่ีจะปฏิเสธในเรื่องที่

สามารถปฏิเสธไดใ้นชีวิตประจ าวนั 
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

1. ใหน้กัเรียนเกิดความเขา้ใจความหมายของการปฏิเสธ 

2. นกัเรียนตระหนกัถึงคณุค่าในตนเองกบัสิทธิในการปฏิเสธ 

3. นกัเรียนสามารถเรียนรูรู้ปแบบการปฏิเสธที่ถูกตอ้งเหมาะสม 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 1.ใบงาน  

 2.ปากกา 
เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การจดบนัทกึ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พดูคยุกบันกัเรียน เพื่อใหบ้รรยากาศภายในหอ้งมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครูอธิบายถึง

ประโยชน์ของการปฏิเสธ และการปฏิเสธที่ถูกต้องเหมาะสมพรอ้มยกตัวอย่างเหตุการณ์ที่เรา

สามารถปฏิเสธไดอ้ย่างสภุาพ 
 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1.ใหน้กัเรียนแบ่งกลุม่กลุม่ละ 5 คนเท่า ๆ กนัโดยตามความสมคัรใจของนกัเรียน 
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 2. ให้นักเรียนยกตัวอย่างเรื่องที่ตนเองไม่อาจปฏิเสธได้จากเหตุการณ์ที่ เคยเกิดขึน้ใน

ชีวิตประจ าวนั เช่น - เพื่อนชวนไปเที่ยวสถานบนัเทิงที่จ  าหน่ายแอลกอฮอล ์

 - แฟนชวนไปบา้นเพราะไม่มีใครอยู่ที่บา้น 

 - เพื่อนชวนหนีเรียนไปเดินเลน่ที่หา้งสรรพสินคา้ 

 - เพื่อนทา้ใหล้องสบูบหุรี่ทดสอบความเป็นชาย 

 3. ครูน าเสนอรูปแบบ ลักษณะการปฏิเสธที่ส่งผลดีมากกว่าผลเสีย โดยมีลักษณะการ

ปฏิเสธ ดงันี ้

  3.1.ตอ้งมีจิตใจแน่วแน่ว่าจะตอ้งปฏิเสธจรงิ ๆ 

  3.2.พดูปฏิเสธดว้ยน า้เสียงและท่าทางจรงิจงั 

  3.3.เมื่อปฏิเสธจบแลว้ตอ้งรีบเดินออกจากเหตกุารณ ์

  3.4.เมื่อถกูสบประมาทไม่ควรหวั่นไหวหรือตอบโต ้ใหร้ีบเดินหนีออกไปทนัที 

 4. ใหน้กัเรียนออกแบบรูปแบบการปฏิเสธใหส้อดคลอ้งกบัปัญหาตอนตน้ของนกัเรียนโดย

ผ่านการแสดงบทบาทสมมติ พรอ้มทั้งให้แต่ละกลุ่มน าเสนอบทบาทสมมติในสถานการณ์ที่

แตกต่างกนัออกไป 

 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. ครูและนักเรียนร่วมกันสรุปผลที่ไดจ้ากการท ากิจกรรม และยอมรบัมุมมองที่แตกต่าง

ออกไปจากความคิดตนเอง 

 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...15... 

 
ชื่อกิจกรรม : สมาธิและตัวฉัน 
หลักการและแนวคิด 

 กิจกรรมสมาธิและตวัฉนัเป็นกิจกรรมที่ท าใหน้กัเรียนทราบถึงคณุค่าของตนเองมากขึน้ 

เขา้ใจความคิดของตนเองนัน้เป็นสิ่งส าคญัเสมอและเหมาะสมเพื่อลดปัญหาที่อาจจะเกิดขึน้มาก

ในอนาคต 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง โดยสามารถท่ีจะเขา้ใจความรูส้ึกตนเอง

ไดใ้นชีวิตประจ าวนั 
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

1. ใหน้กัเรียนเกิดความเขา้ใจความหมายของใชส้มาธิ 

2. นกัเรียนตระหนกัถึงคณุค่าในตนเองกบัการใชส้มาธิ 

3. นกัเรียนสามารถเรียนรูรู้ปแบบใชส้มาธิที่ถกูตอ้งเหมาะสม 

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 - 

เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ใหน้กัเรียนทบทวนตนเองจากกิจกรรมทัง้หมด 

 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1.เริ่มนั่งสมาธิโดยครูเป็นผูอ้ธิบายแนวทาง ใชเ้วลาไม่เกิน 10 -15 นาท ี

 2.ใหน้ักเรียนน าเสนอแนวคิดเก่ียวกับตนเอง และแนวทางในการด าเนินชีวิตใหป้ระสบ

ความส าเรจ็ พรอ้มรบัมือกบัความเครียด 
 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัไปประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 
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 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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กิจกรรมที ่...16... 

 
ชื่อกิจกรรม : สรุปการเห็นคุณค่าในตนเอง 
วัตถุประสงคข์องกิจกรรม 

 พฒันาพืน้ฐานในการตระหนกัรูต่้อคณุค่าตนเอง ความส าคญัในตนเอง และสว่นที่ควรรบั

การพฒันาใหดี้ยิ่งขึน้  
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. นกัเรียนสามารถสรุปความเขา้ใจเก่ียวกบัแนวคิดการเห็นคณุค่าในตนเอง และการคิด

อย่างมีวิจารณญาณได ้

 2. นกัเรียนทุกคนสามารถบอกถึงความรูส้กึภาคภมูิใจในตนเองไดอ้ย่างนอ้ย 1 เหตกุารณ ์

วัสดุ – อุปกรณท์ีใ่ช้ 

 - 

เทคนิควิธีการทีน่ าไปใช้ 

 1. การสรุปความ 

 2. การใชเ้สียงเพลงในการสรา้งบรรยากาศ 
การด าเนินกิจกรรม 

 -ขั้นน าเข้าสู่โปรแกรม ก่อนที่ผู ้เรียนจะได้รบัการใช้โปรแกรมการเสริมสรา้งการเห็น

คุณค่าในตนเองที่มีต่อความสามารถในการจัดการความเครียด ครูผูส้อนสรา้งความคุน้เคยและ

พูดคุยกับนักเรียน เพื่อให้บรรยากาศภายในห้องมีความเหมาะสมแค่การท ากิจกรรม ครูสรุป

ความสามารถของการเห็นคณุค่าในตนเอง 
 -ขั้นตอนการใช้โปรแกรม 

 1. ครูทบทวนความรูเ้รื่องความสามารถของการเห็นคุณค่าในตนเองใหก้ับนักเรียนก่อน

ด าเนินกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์โดยการร่วมกันสังเคราะห์องคค์วามรูท้ั้งหมดที่ไดจ้ากการเข้าร่วม

กิจกรรมทัง้หมดที่ผ่านมาและความรูส้ึกต่อตนเองที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างไรจากที่ผ่านมา พรอ้มทัง้

สรุปความรูส้กึและแนวคิดในการด าเนินชีวิตในอนาคต 

 -ขั้นสรุปการใช้โปรแกรม 

 1. ครูสรุปผลการด าเนินการและความรูท้ี่ไดจ้ากกิจกรรม 
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 2. รว่มกนัสรุปถึงประโยชนท์ี่ไดร้บัทัง้หมดจากการเขา้ร่วมโปรแกรมในครัง้นีไ้ปประยุกตใ์ช้

ในชีวิตประจ าวนั 

การประเมินผล 

 1. สงัเกตความสนใจ การใหค้วามรว่มมือในการรว่มกิจกรรม 

 2. สงัเกตการณใ์หข้อ้เสนอแนะ รว่มกิจกรรมการอภิปราย 

 3. สมัภาษณค์วามรูส้กึและความคิดเห็นของนกัเรียน 
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ภาคผนวก ข 
เคร่ืองมือการเก็บรวบรวมข้อมูล  
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แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที ่6 

ตอนที ่1 แบบทดสอบความรู้การจัดการความเครียด 

ชื่อ       ชัน้  หอ้ง   

ค าชีแ้จง แบบทดสอบฉบบันีเ้ป็นแบบทดสอบความรูก้ารจดัการความเครียด ขอใหท้่านอ่าน

ค าถามแลว้พิจารณาค าตอบที่ถกูตอ้งที่สดุ โดยใสเ่ครื่องหมาย X ในตวัเลือกที่ถกูตอ้งที่สดุ 

1. ขอ้ใด ไม่ใช่ สาเหตขุองความสบัสนทางอารมณ ์ของ
วยัรุน่ที่สง่ผลต่อความเครียด 
      ก. เป็นช่วงเปลี่ยนวยั 
      ข. สภาพปัจจบุนัของสงัคม  
      ค. การใชส้ื่อโซเชียลมากจนเกินไป 
      ง. รา่งกายเติบโตเป็นชายหญิงสาวเต็มที่ 
2. ขอ้ใด ไม่ใช่ ปัจจยัที่สง่ผลใหเ้กิดความเครียด 
    ในวยัรุน่ 
      ก. การผิดหวงัจากความรกัจากคนใกลต้วั 
      ข. การเป็นห่วงรูปรา่งหนา้ตามากจนเกินไป 
      ค. สภาพแวดลอ้มที่ไม่สนบัสนนุใหเ้กิดสมาธิ 
      ง. การคาดหวงัในการเรียนจากบคุคลในครอบครวั 
3. โรคใดต่อไปนีส้ามารถเกิดขึน้ไดจ้ากความเครียด  
      ก. โรคหวัใจ   
      ข. โรคซมึเศรา้ 
      ค. โรควิตกกงัวล 
      ง. โรคย า้คิดย า้ท า 
4. ความเครียดระดบัใดที่มีประโยชนใ์นการด าเนินชีวิต  
      ก. ความเครียดระดบันอ้ย   
      ข. ความเครียดระดบักลาง 
      ค. ความเครียดระดบัมาก 
      ง. ความเครียดระดบัรุนแรง 
 

5. ความเครียดระดบัใดที่สง่ผลอนัตรายถึงชีวิต  
      ก. ความเครียดระดบันอ้ย   
      ข. ความเครียดระดบักลาง 
      ค. ความเครียดระดบัมาก 
      ง. ความเครียดระดบัรุนแรง 
6. การท่ีนกัเรียนทะเลาะกบัเพื่อนในหอ้งเรียน 
    สง่ผลต่อสภาวะใดมากที่สดุ 
      ก. สภาวะทางกาย    
      ข. สภาวะทางจิตใจ 
      ค. สภาวะทางสงัคม    
      ง. สภาวะทางสิ่งแวดลอ้ม 
7. เมื่อวยัรุน่เกิดความเครียดและอยู่ในสงัคม 
      วยัรุ่นดว้ยกนัมกัก่อใหเ้กิดปัญหาใด 
      รา้ยแรงที่สดุ 
      ก. สบูบหุรี่ 
      ข. ด่ืมเหลา้ 
      ค. ติดสารเสพติด 
      ง. ฝ่าฝืนกฎระเบียบของสงัคม 
8. ขอ้ใดเป็นการจดัการความเครียดทางตรง  
      ก. การหลีกหนี 
      ข. การนั่งสมาธิ 
      ค. การทานยานอนหลบั 
      ง. การบรรเทาอาการโดยตรง 
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9. ขอ้ใดเป็นการจดัการความเครียดทางออ้ม  
      ก. การหลีกหนี 
      ข. การใชค้วามกา้วรา้ว 
      ค. การบรรเทาอาการโดยตรง  
      ง. การเตรียมตวัต่อสูก้บัสิ่งที่มาคกุคาม 
10. บคุคลใดมีแนวทางในการจดัการความเครียด 
     ของตนเองไดเ้หมาะสมที่สดุ 
      ก. เอออกก าลงักายหลงัเลิกเรียน 
      ข. บีเที่ยวกลางคืนเพื่อผ่อนคลาย 
      ค. ซีขบัรถมอเตอรไ์ซตด์ว้ยความเรว็สงู 
      ง. ดีอ่านหนงัสือทบทวนการบา้นหลงัเลิกเรียน 
11. ขอ้ใด ไม่ใช่ วิธีการจดัการความเครียดแบบ 
      มุ่งแกปั้ญหา 
      ก. การควบคมุตนเอง 
      ข. การประเมินผลทางลบ 
      ค. การเผชิญหนา้กบัปัญหา 
      ง. การแสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคม 
12. วิธีการเผชิญปัญหาวิธีใดไดป้ระโยชน ์
     น้อยทีสุ่ด  
      ก. การติดยดึกบัความเครียด 
      ข. การคิดวิเคราะหแ์ละไตรต่รอง 
      ค. การพฒันาการเห็นคณุค่าในตนเอง 
      ง. การพฒันาการรบัรูค้วามสามารถแห่ง 
13. ขอ้ใดเป็นปัจจยัแรกในการจดัการกบั 
     ความเครียด 
      ก. ปัจจยัทางจิตใจ 
      ข. ปัจจยัทางสงัคม 
      ค. ปัจจยัทางรา่งกาย 
      ง. ปัจจยัทางสิ่งแวดลอ้ม 

14. การเห็นคณุค่าในตนเอง (Self-Esteem)  
      หมายถึงอะไร 
      ก. ความรูส้กึที่บคุคลรบัรูว้่าตนเองไรค่้า 
      ข. ความรูส้กึที่บคุคลรบัรูว้่าตนเองมีราคา 
      ค. ความรูส้กึที่บุคคลรบัรูว้่าตนเองไร้
ราคา 
      ง. ความรูส้กึที่บุคคลรบัรูว้่าตนเองมี
คณุค่า 
15. การเห็นคณุค่าในตนเองที่มีผลกระทบต่อ
ดา้น 
      ต่าง ๆ ยกเว้นขอ้ใด 
      ก. การเห็นคณุค่าในตนเองกบัการเงิน 
      ข. การเห็นคณุค่าในตนเองกบัการเรียน 
      ค. การเห็นคณุค่าในตนเองกบั
ความส าเรจ็ใน 
          ชีวิต 
      ง. การเห็นคณุค่าในตนเองกบั
ความสมัพนัธ ์
          ระหว่างบคุคล 
16. บคุคลที่เห็นคณุค่าในตนเองมีลกัษณะ 
      ดงัต่อไปนี ้ยกเว้น ขอ้ใด 
      ก. โทษผูอ่ื้น 
      ข. มีความสามารถ 
      ค. มีความเขม้แข็ง 
      ง. ความเชื่อมั่นในตนเอง 
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17. ลกัษณะแบบใดเป็นลกัษณะของบคุคลที่เห็น 
      คณุค่าในตนเองสงู 
      ก. มองตนเองว่าไม่ดี  
      ข. ไม่มีความเชื่อมั่นในตนเอง 
      ค. สามารถมีความสขุไดก้บัสิ่งเล็ก ๆ 
      ง. หลีกเลี่ยงการคบหาสมาคมกบับุคคลอ่ืน 
18. ขอ้ใดไม่ใช่ลกัษณะของคนที่มีคณุค่า 
      ในตนเองสงู 
      ก. มีพลงัและจดุหมาย 
      ข. สงบและรูส้กึผ่อนคลาย 
      ค. ประเมินและยอมรบัตนเอง 
      ง. เปิดเผยและแสดงความรูส้กึ 
 

19. ขอ้ใดไม่ใช่ลกัษณะของคนที่มีคณุค่า 
      ในตนเองสงู 
      ก. มีพลงัและจดุหมาย 
      ข. สงบและรูส้กึผ่อนคลาย 
      ค. ประเมินและยอมรบัตนเอง 
      ง. เปิดเผยและแสดงความรูส้กึ 
20. บคุคลที่มกัไม่ค่อยมีความวิตกกงัวลและ 
      ความหวาดกลวัเป็นบคุคลลกัษณะแบบ
ใด 
      ก. รกัษาจิตใจตวัเอง  
      ข. ดแูลตนเองอย่างดี 
      ค. มีความมั่นคงในตนเอง 
      ง. คิดในทางที่ดีและมองโลกในทางที่ดี 
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ตอนที ่2 แบบวัดความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST – 20) 
ค าชีแ้จง : ในระยะ 6 เดือนที่ผ่านมามีเหตกุารณใ์นขอ้ใด เกิดขึน้กบัตวัคณุบา้ง และคณุมี 

ความรูส้กึอย่างไรต่อเหตกุารณน์ัน้ ใหใ้สเ่ครื่องหมาย ✓ ลงในช่องระดบัความเครียด ถา้ขอ้ไหน

ไม่ไดเ้กิดขึน้ใหข้า้มไปไม่ตอ้งตอบ  

 ระดบัความเครียด 1 หมายถงึ  ไม่รูส้กึเครียด 

 ระดบัความเครียด 2 หมายถึง  รูส้กึเครียดเล็กนอ้ย 

 ระดบัความเครียด 3 หมายถึง  รูส้กึเครียดปานกลาง 

 ระดบัความเครียด 4 หมายถึง  รูส้กึเครียดมาก 

 ระดบัความเครียด 5 หมายถึง  รูส้กึเครียดมากที่สดุ 

ขอ้
ที่ 

ค าถามในระยะ 6 เดือน ที่ผ่านมา ระดบัความเครียด 
1 2 3 4 5 

1 กลวัท างานผิดพลาด      
2 ไปไม่ถึงเปา้หมายที่วางไว ้      
3 ครอบครวัมีความขดัแยง้กนัในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบา้น      
4 เป็นกงัวลกบัเรื่องสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น า้ เสียง 

และดิน 
     

5 รูส้กึว่าตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ      
6 เงินไม่พอใชจ้่าย      
7 กลา้มเนือ้ตงึหรือปวด      
8 ปวดหวัจากความตงึเครียด      
9 ปวดหลงั      
10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
11 ปวดศีรษะขา้งเดียว      
12 รูส้กึวิตกกงัวล      
13 รูส้กึคบัขอ้งใจ      
14 รูส้กึโกรธ หรือหงดุหงิด      
15 รูส้กึเศรา้      
16 ความจ าไม่ดี      
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17 รูส้กึสบัสน      
18 ตัง้สมาธิล าบาก      
19 รูส้กึเหนื่อยง่าย      
20 เป็นหวดับ่อย ๆ      

คะแนนรวม      
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ระดับความเครียด 
ระดับคะแนน 0 – 23 คะแนน 

 ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับน้อยและหายไปไดใ้นระยะเวลาสัน้ ๆ เป็นความเครียดที่

เกิดขึน้  ได้ในชีวิตประจ าวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม 

ความเครียดในระดับ นีถื้อว่ามีประโยชนใ์นการด าเนินชีวิตประจ าวัน เป็นแรงจูงใจในที่น าไปสู่

ความส าเรจ็ในชีวิตได ้

ระดับคะแนน 24 – 41 คะแนน 

ท่านมีความเครียดในระดบัปานกลางเกิดขึน้ไดใ้นชีวิตประจ าวนัเนื่องจากมีสิ่งคกุคามหรือ

เหตกุารณท์ี่ท าใหเ้ครียด อาจรูส้กึวิตกกงัวลหรือกลวั ถือว่าอยู่ในเกณฑป์กติ ความเครียดระดบันีไ้ม่

ก่อใหเ้กิดอันตรายหรือเป็นผลเสียต่อการด าเนินชีวิต ท่านสามารถผ่อนคลายความเครียดดว้ยการ

ท ากิจกรรมที่เพิ่มพลงั เช่น ออกก าลงักาย เล่นกีฬา ท าสิ่งที่สนุกสนานเพลิดเพลิน เช่น ฟังเพลง 

อ่านหนงัสือ ท างานอดิเรก หรือพดูคยุระบายความไม่สบายใจกบัผูท้ี่ไวว้างใจ 

ระดับคะแนน 42 – 61 คะแนน 

ท่านมีความเครียดในระดับสูง เป็นระดับที่ท่านไดร้บัความเดือนรอ้นจากสิ่งต่าง ๆ หรือ 

เหตกุารณร์อบตวั ท าใหว้ิตกกงัวล กลวั รูส้ึกขดัแยง้หรืออยู่ในสถานการณท์ี่แกไ้ข จดัการปัญหานัน้

ไม่ได้ ปรบัความรูส้ึกดว้ยความล าบากจะส่งผลต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน และการเจ็บป่วย เช่น 

ความดนัโลหิตสงู เป็นแผลในกระเพาะอาหาร ฯลฯ  

สิ่งที่ท่านต้องรีบท าเมื่อมีความเครียดในระดับนีคื้อ คลายเครียดด้วยวิธีที่ท าได้ง่ายแต่

ไดผ้ลดี คือ การฝึกหายใจ คลายเครียด พูดคุยระบายความเครียดกับผูไ้วว้างใจ หาสาเหตุหรือ

ปัญหาที่ท าใหเ้ครียดและหาวิธีแก้ไข หากท่านไม่สามารถจัดการคลายเครียดดว้ยตนเองได ้ควร

ปรกึษากบัผูใ้หก้ารปรกึษาในหน่วยงานต่างๆ 

ระดับคะแนน 62 คะแนนขึน้ไป 

ท่านมีความเครียดในระดับรุนแรง เป็นความเครียดระดับสงูที่เกิดต่อเนื่องหรือท่านก าลงั

เผชิญกบัวิกฤตของชีวิต เช่น เจ็บป่วยรุนแรง เรือ้รงัมีความพิการ สญูเสียคนรกั ทรพัยส์ิน หรือ สิ่งที่
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รกัความเครียดระดับนีส้่งผลท าให้เจ็บป่วยทางกายและสุขภาพจิต ชีวิตไม่มีความสุข ความคิด

ฟุ้งซ่านการตดัสินใจไม่ดี ยบัยัง้อารมณไ์ม่ได ้

 ความเครียดระดับนีถ้า้ปล่อยไวจ้ะเกิดผลเสียทั้งต่อตนเองและคนใกลช้ิด ควรไดร้บัการ

ช่วยเหลือจากผูใ้หก้ารปรกึษาอย่างรวดเร็ว เช่น ทางโทรศพัท ์หรือผู้ใหก้ารปรกึษาในหน่วยงานต่าง 

ๆ 

  



  112 

ตอนที ่3 แบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 
ค าชีแ้จง แบบสอบถามฉบบันีเ้ป็นแบบสอบถามวิธีเผชิญปัญหา ขอใหท้่านอ่านค าถามแลว้

พิจารณาค าตอบใหต้รงกบัการกระท าของท่านและเป็นจริงมากท่ีสดุ  

ระดบัการปฏิบติั  1 หมายถึง  นอ้ยที่สดุ 
ระดบัการปฏิบติั  2 หมายถึง  ค่อนขา้งนอ้ย 
ระดบัการปฏิบติั  3 หมายถึง  ปานกลาง 
ระดบัการปฏิบติั  4 หมายถึง  ค่อนขา้งมาก 
ระดบัการปฏิบติั  5 หมายถึง  มากที่สดุ 

ขอ้ที่ ขอ้ความ 
ระดบัการปฏิบติั 

1 2 3 4 5 
1 ขา้พเจา้มุ่งใชค้วามพยายามของขา้พเจา้ในการกระท าบางอย่างเก่ียวกบั

ปัญหานัน้ ๆ 
     

2 ขา้พเจา้พดูระบายความรูส้กึกบัเพื่อน เพื่อใหค้วามรูส้กึของขา้พเจา้ดีขึน้      
3 ขา้พเจา้แสดงออกถึงความรูส้กึขุ่นเคืองใจของขา้พเจา้      
4 ขา้พเจา้ใชค้วามพยายามในการแกปั้ญหานัน้เพิ่มขึน้จากกิจกรรมอ่ืนที่

ท าตามปกติ 
     

5 ข้าพเจ้าพยายามหาทางสนับสนุนทางอารมณ์ จากเพื่อน ๆ หรือคน
ใกลช้ิด 

     

6 ขา้พเจา้จดัการปัญหาในสิ่งที่ควรกระท าเป็นขัน้เป็นตอน      
7 ขา้พเจา้พยายามสรา้งมโนภาพว่าปัญหานัน้สิน้สดุไปแลว้      
8 ข้าพเจ้าจัดการโดยตรงกับต้นเหตุของปัญหาที่ท าให้ข้าพเจ้าเกิด

ความรูส้กึเครียด 
     

9 ขา้พเจา้คน้หาสิ่งดี ๆ จากปัญหาที่เกิดขึน้      
10 ขา้พเจา้พยายามแกปั้ญหาอย่างรอบคอบ      
11 เมื่อเผชิญปัญหา ขา้พเจา้ใชว้ิธีการแกปั้ญหาหลายวิธีรว่มกนั      
12 แมปั้ญหาที่เกิดจะเคยเกิดมาแลว้ แต่ก็ยงัไม่สามารถจดัการปัญหานีไ้ด ้      
13 ขา้พเจา้คิดว่าเมื่อเกิดปัญหาค่อยหาทางแกก้็ได ้      
14 ขา้พเจา้จะจัดการกับปัญหาที่เกิดขึน้เพื่อไม่ใหส้่งผลกระทบกับคนรอบ

ขา้งของขา้พเจา้ดว้ย 
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ขอ้ที่ ขอ้ความ 
ระดบัการปฏิบติั 

1 2 3 4 5 
15 ขา้พเจา้ไวว้างใจปรกึษาปัญหาต่าง ๆ กบัคนรอบขา้ง      
16 ขา้พเจา้พยายามมองปัญหาในแง่คิดที่ต่างออกไปเพื่อใหเ้กิดความรูส้ึก

ในทางที่ดี 
     

17 ขา้พเจา้คิดว่าไม่สามารถแก้ปัญหานัน้ได ้ขา้พเจา้จึงไม่กระท าอะไรกับ
ปัญหานัน้ 

     

18 ขา้พเจา้คิดหาวิธีการท่ีดีที่สดุในการจดัการปัญหา      
19 ขา้พเจา้หนัไปท างานหรือกิจกรรมอื่น ๆ เพื่อใหต้นเองห่างไกลจากปัญหา

นัน้ 
     

20 ขา้พเจา้บอกกบัตนเองว่าปัญหาไม่ไดเ้กิดขึน้จรงิ ๆ      
21 ขา้พเจา้มกัตัง้เปา้หมายในระยะสัน้ ๆ      
22 ขา้พเจา้สรา้งความสขุใหต้นเองได ้      
23 ขา้พเจา้มกัจะหางานอดิเรกท าเพื่อผ่อนคลายความเครียด      
24 ขา้พเจา้จะอ่านหนังสือหรือคน้ควา้ขอ้มูลจากแหล่งต่าง ๆ เพื่อน ามาใช้

เป็นแนวทางจดัการความเครียด 
     

25 ขา้พเจา้รูส้กึสดชื่นเมื่อต่ืนนอนในตอนเชา้แมจ้ะมีความเครียดก่อนนอน      
26 ขา้พเจา้มกัใหก้ าลงัใจกบับคุคลรอบขา้งเมื่อเขาพบเจอปัญหา      
27 ขา้พเจา้รูส้กึไม่สามารถหยดุคิดไดเ้มื่อโดนต าหนิหรือตกัเตือน      
28 ขา้พเจา้ไม่สามารถปิดกัน้อารมณข์องตนเองไดเ้มื่อรูส้ึกเสียใจ      
29 ขา้พเจา้คิดว่าการรอ้งไหเ้ป็นการระบายความอดัอัน้ใจที่ไม่น่าอาย      
30 ขา้พเจา้สามารถปรกึษาปัญหากบัคนใกลต้วัไดต้ลอด      
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