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การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อการพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย

กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ การด าเนินการวิจัยมี 3 ระยะ คือ (1) ศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัย
สาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ชั้นปีที่  1-3 
จ านวน  189 คน และการค้นหาความต้องการ  (Need ) แนวทางการจัดความเครียดของนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ด้วยกระบวนการกลุ่ม (Focus group) (2) พัฒนาและทดลองใช้ร่างโปรแกรมการ (3) 
ประเมินผลของโปรแกรมโดยการเปรียบเทียบค่าคะแนนความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด 
และพฤติกรรมการจัดการความเครียด ก่อนและหลังการใช้โปรแกรม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาสาธารณสุข
ศาสตร์ชั้นปีที่ 2 ที่มีบุคลิกภาพแบบ A จ านวน 20 คน จากการสุ่มแบบเจาะจง วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิง
พรรณนา และสถิติวิเคราะห์เปรียบเทียบก่อนหลังทดลองด้วยการทดสอบค่าความแตกต่าง Paired sample 
t-test ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ร้อยละ 49 มีความเครียด ปัจจัยที่มีผลต่อความเครียด
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ คือ ระดับชั้นปีที่ 2 และบุคลิกภาพแบบ A  ผลการประเมินความเหมาะสมของ
โปรแกรม พบว่าโปรแกรมมีค่าดัชนีความตรงเนื้อหา (Content Validity Index = CVI )อยู่ในระดับสูงทั้ง 
12 แผนการสอน แต่เมื่อน าไปทดลองใช้พบว่า แผนการสอนที่ดีที่สุดในครั้งที่ 1-6 คือ แผ่นที่ 1, 2, 8, 3, 11 
และ 12 ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 5, 4.73, 4.67, 4.60, 4.33 และ 3.80 ตามล าดับ    การประเมินผลของโปรแกรม 
พบว่า ระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดและระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียด เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 36.65 และ 121.50 และหลัง
เข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 50.15 และ 191.30 ตามล าดับ  แต่ระดับความเครียดของนักศึกษามีการ
เปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมนักศึกษามีค่าความเครียดเฉลี่ยเท่ากับ 20.05 และหลังเข้าร่วม
โปรแกรมมีค่าความเครียดเฉลี่ยเท่ากับ 16.04 แต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ  
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The purposes of this study were to develop a coping stress management 

program by experiential learning and enhancing the life skills for public health. This study 
was conducted in three phases, as follows: (1) to study the situation and the problem, a 
review of the relevant literature concerned with stress and coping management 
documents. The population consisted of 189 first to third year undergraduate public 
health students. For the need for stress management was examined among public health 
students by the focus group technique; (2) developing and testing the program (3) the 
program was evaluated with a comparative stress scale, life skills for coping with stress 
management and stress management behaviors between the pretest and the posttest. The 
subjects included 20 Public Health second-year undergraduate students that were chosen 
by purposive sampling. The data were analyzed by descriptive statistics. The statistical 
analysis was performed before and after the test with paired sample t-tests. The results 
found that the public health students that experienced stress at a rate of 49%. The 
second group of undergraduates with Type A Personality factors related to stress were 
statistically significant. The Content Validity Index (CVI) of all twelve teaching plans were at 
a high level. However, consideration of the appropriateness of the evaluation of program 
found that the 12 teaching plans had a content validity index (CVI) at a high level. 
However, it was found that the best teaching plan 1 to 6 times were 1, 2, 8, 3, 11 and 12, 
with an average mean of 5, 4.73, 4.67, 4.60, 4.33 and 3.80, respectively. The assessment for 
the program found that the life skills for coping with stress management and stress 
management behaviors had an increased statistical significance of 0.05. There was an 
average of 36.65 and 121.50 before using the program and after the program the average 
was 50.15 and 191.30, respectively. In terms of the stress levels of public health students, 
they changed for the better. Before using the program, the students had average mean of 
20.25 and after using the program they had an average mean at 16.04 with no statistical 
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significance. 
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บทที ่1 
บทน า 

 

ภูมิหลัง 
ในปัจจุบันนี้โลกของเรามีการเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆมากมายทั้งด้านเศรษฐกิจ  สังคม 

วัฒนธรรม เทคโนโลยี ตลอดจนการเรียนการศึกษา การเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆนี้ก่อให้เกิด
ผลกระทบต่อมนุษย์อย่างมาก เนื่องจากมนุษย์ในปัจจุบันให้ความส าคัญกับวัตถุนอกกายมากกว่าวัตถุ
ทางจิตใจท าให้เกิดการแข่งขันกันในสังคมขึ้นเพื่อความอยู่รอดจึงส่งผลให้เกิดภาวะความเครียดกับ
มนุษย์ขึ้น 

ความเครียดเป็นการโต้ตอบของร่างกายต่อสิ่งที่มาคุกคามหรือสร้างความกดดันต่อร่างกาย
เป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลที่ต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆและท าให้รู้สึกถูก
กดดันไม่สบายใจวุ่นวายใจกลัววิตกกังวลตลอดจนถูกบีบคั้นเมื่อบุคคลรับรู้หรือประเมินว่าปัญหา
เหล่านั้นเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจหรืออาจจะก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกายจะส่งผลให้สภาวะสมดุลของ
ร่างกายและจิตใจเสียไป (จ าลอง ดิษยวณิช 2545) และพริ้มเพรา  ดิษยวณิช,2545, น.1-10, Selye 
1993, pp.7-17). ปัจจุบันความเครียดเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่ เกิดขึ้นกับคนไทยทุกเพศทุกวัย 
โดยเฉพาะกับนักเรียน นักศึกษา ที่ต้องมีการแข่งขันกัน เนื่องมาจากการศึกษาในปัจจุบันท าให้คน
แตกต่างกันในด้านฐานะ หน้าที่ การเงิน ความมั่นคงของชีวิต ชื่อเสียงเพื่อให้บรรลุเป้าหมายนี้จึงท าให้
เกิดการแข่งขันกันสูงซึ่งส่งผลท าให้เกิดความเครียดสูงตามไปด้วย   

การพิจารณาการเจ็บป่วยในบุคคลเราพบว่า การเกิดความเครียดมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น จากสถิติ
จ านวนผู้มาขอรับบริการในคลินิกคลายเครียดของหน่วยบริการสังกัดกรมสุขภาพจิตที่เพิ่มขึ้น จาก 
28,345 คนในปีงบประมาณ 2556 เป็น 30,130 คนในปีงบประมาณ 2557 และจ านวนผู้รับบริการ
ปรึกษาปัญหาทางสายด่วน 1323 ที่เพิ่มขึ้นจาก 58,966 คนในปีงบประมาณ 2556 เป็น 60,562 คน
ในปีงบประมาณ 2557 (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาต,ิ2558, น. 8)  

นอกจากนี้ยังพบว่า ในแต่ละปีคนไทยมีการฆ่าตัวตายส าเร็จไม่ต่ าว่า 3,600 คน หรือ 6 ราย
ต่อหนึ่งแสนคน จากสถิติเมื่อช่วงปี พ.ศ. 2557 ที่ผ่านมา มีอัตราการฆ่าตัวตายอยู่ที่ 6.07 รายต่อหนึ่ง
แสนคน การฆ่าตัวตายในครอบครัวส่วนใหญ่มักเกิดจากการเจ็บป่วยทางด้านจิตใจ หรืออยู่ในภาวะ
เครียดเรื้อรังมานาน จนเกิดภาวะท้อแท้สิ้นหวังรุนแรง ถึงขั้นเป็นภาวะซึมเศร้า และจากการส ารวจใน
ปี พ.ศ. 2558 พบว่า คะแนนเฉลี่ยสุขภาพจิตเฉลี่ยของคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไปอยู่ที่ 31.44 คะแนน ซึ่ง
อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนดไว้ส าหรับสุขภาพจิตของคนทั่วไป (27.01 - 34.00 คะแนน) ประชากร
ในกลุ่มนี้คิดเป็นร้อยละ 64.9 ผู้ที่มีสุขภาพจิตสูงกว่าคนทั่วไป (34.01-45.00 คะแนน) คิดเป็นร้อยละ 
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18.7ตามล าดับ (กลุ่มงานสถิติแรงงาน ส านักสถิติเศรษฐกิจและสังคมส านักงานสถิติแห่งชาติ , 2559)
การศึกษาในระดับอุดมศึกษาจัดได้ว่า เป็นรูปแบบสังคมการเรียนอีกแบบหนึ่งที่นิสิตทุกคน เมื่อจบ
จากระดับมัธยมศึกษาแล้วได้ก้าวเข้ามอยู่เป็นสังคมที่กว้างขึ้น มีความเป็นส่วนตัวมากขึ้น การเรียน
การสอนเปลี่ยนจากเดิมที่เคยเรียนต้องมีการควบคุมตนเองมากขึ้น นิสิตต้องปรับตัว เพื่อการก้าวเข้า
อยู่ในสังคมใหม่ นอกจากนี้สภาพแวดล้อมบริบทต่างๆที่อยู่รอบตัวของนิสิต เช่น สังคม เศรษฐกิจ 
กลุ่มเพื่อน ความสัมพันธ์ส่วนตัวระดับบุคคล ตลอดจนความคาดหวังของครอบครัวและบุคคลอื่น เป็น
ปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลให้เกิดความเครียดในนิสิตได้ จากการศึกษาวรรณกรรมพบว่า สาเหตุที่มีส่วนท าให้
นักศึกษาเกิดภาวะเครียดได้แก่  ระบบการเรียนการสอน ปัญหาทางเศรษฐกิจของครอบครัว 
สัมพันธภาพกับเพื่อน   ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ (วรรษวดี  แก้วประพันธ์,2552)  ศึกษาถึง
ความเครียดและปัจจัยที่มีผลต่อความเครียดในนักศึกษาระดับปริญญาตรีพบว่า  ปัจจัยที่ท าให้เกิด
ความเครียดมาก คือ ปัจจัยด้านค่าใช้จ่าย ความสัมพันธ์กับอาจารย์ผู้สอนวิชาต่างๆ ความสัมพันธ์กับ
รุ่นพี่ในหอพัก ก็มีความสัมพันธ์กับภาวะเครียดของนักศึกษาทั้งสิ้น  นอกจากนี้เขายังพบว่าการมีโรค
ประจ าตัวการต้องรับประทานยาเป็นประจ า  ปัจจัยด้านสุขภาพ  ปัจจัยด้านการศึกษาในปัจจุบันด้าน
การปรับตัวและปัญหาเรื่องที่พักอาศัย ก็เป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องต่อภาวะเครียดของนักศึกษาด้วยการ
เรียนในระดับอุดมศึกษาเป็นช่วงวัยที่กระบวนการคิดต้องมีการพัฒนาสามารถคิดได้ในเชิงนามธรรม
และคิดได้ลึกซึ่งอีกทั้งการด าเนินชีวิตของนักศึกษาต้องมีการปรับตัวหลายประการตั้งแต่ การรับน้อง
ใหม่  ปรับตัวต่อวิธีการเรียนการสอน การเปลี่ยนแปลงที่อยู่อาศัย การเข้าสังคมใหม่ ต้องเตรียมตัว
เพื่อเข้าสู่บทบาทของการเริ่มต้นการท างานและสร้างครอบครัวต่อไปในอนาคต นอกจากนี้
สภาพแวดล้อมอื่นๆที่ล้อมรอบตัวนักศึกษา ไม่ว่าจะเป็นสภาวะทางสังคมเศรษฐกิจ ครอบครัว  
และกลุ่มเพื่อน รวมทั้งความสัมพันธ์ส่วนตัวกับบุคคลระดับต่างๆความคาดหวังในตนเองและ
ครอบครัวฯลฯ สิ่งต่างๆเหล่านี้ก็เป็นตัวเสริมให้เกิดภาวะเครียดได้ (จิตนิรันดร์   วงละคร 2554, pp. 
63-72) ปัจจัยด้านการเรียนจากครูและวิทยาลัยด้านสังคมด้านการเงิน  ด้านชุมชนและสิ่งแวดล้อม 
และด้านความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นด้านครอบครัวและจากเพื่อนตามล าดับ 

นอกจากนี้พบว่า ความเครียดกับการเรียนรู้จากการศึกษาของ (Kirschbaum and 
Heehammer.1994 , pp. 313-333 ) พบว่า ภาวะความเครียดส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยาในสองส่วนคือ การกระตุ้นระบบแกนไฮโปธาลามัส (HPA) และการกระตุ้นผ่านทางระบบ
ประสาทอัตโนวัติ (sympathetic activity) การกระตุ้นท าให้มีการคัดหลั่งฮอร์โมนความเครียด คือ 
คอร์ติซอลฮอร์โมน (cortisol hormone) ออกมาในเลือดและน้ าลายมากกว่าปกติ และการ
เปลี่ยนแปลงของระบบการท างานของแกนไฮโปธาลามัส (HPA) ที่มีสาเหตุมาจากภาวะเครียด และ 
(Hellhammer et al,2009) พบว่า ระดับความเครียดมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับระดับปริมาณคอร์ติ
ซอลฮอร์โมน ที่หลั่งออกมาทั้งในเลือดและในน้ าลาย นอกจากนี้ (Vedhara et al,2000) ยังพบว่า 
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ปริมาณคอร์ติซอลที่เพิ่มขึ้นท าให้ความสามารถในการเรียนรู้ จดจ า และสมาธิลดลง  ดังนั้น การศึกษา
ผลการเรียนรู้และระดับความเครียดของนักเรียนที่ได้รับจากการจัดการเรียนรู้ โดยการใช้ปริมาณ
ฮอร์โมนคอร์ติซอลในเลือดและในน้ าลาย และการรับรู้ความเครียดด้วยตนเองเป็นดัชนีชี้ วัดภาวะ
ความเครียดของนักเรียนซึ่งเป็นวิธีการวัดที่ไม่เป็นอันตราย สะดวกและมีประสิทธิภาพในการชี้วัด
ภาวะเครียดที่ทางการแพทย์ให้การยอมรับ แต่เมื่อเกิดความเครียดขึ้นแล้วนั้น  มนุษย์เราจะพยายาม
หาทางลดความเครียดลงให้อยู่ในระดับที่ท าให้ใช้ชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ  ดังนั้นคนเราจะพยายาม
หาวิธีการจัดการกับความเครียด (Coping stresses) ซึ่งมี 2 วิธีใหญ่คือ วิธีแรกจะเน้นที่การจัดการกับ
อารมณ์หรือความรู้สึกของตนเอง (Emotion-focused coping) เมื่อพบปัญหาที่ตนเองเผชิญอยู่ไม่
สามารถแก้ไขหรือจัดการได้ วิธีที่สองเป็นการจัดการปัญหาโดยตรง ( Problem-focused coping) 
ซึ่งบุคคลจะท าเมื่อตนเองพบว่าปัญหาที่ตนเองเผชิญอยู่นั้นมีหนทางแก้ไขได้สามารถจัดการด้วยตนเอง
ได้  ในปัจจุบันการจัดการความเครียดเป็นสิ่งที่ก าลังได้รับความสนใจ ทั้งนี้เพราะวิธีการที่บุคคลใช้
จัดการกับความเครียดมีผลกระทบต่อสุขภาพและจิต การเลือกวิธีการจัดการกับความเครียดใน
รูปแบบต่างๆอาจส่งผลกระทบในลักษณะลดความเครียดหรือเพิ่มความเครียดก็ได้ (Appley. MH., 
1996, pp. 3-18) พบว่า ความสามารถหรือสิ่งที่ติดตัวแต่ละบุคคลมาในขณะที่เผชิญกับความเครียดมี
ผลต่อการรับรู้ความเครียดในระดับต่างกัน ถ้าบุคคลใดรับรู้ว่าตนเองมีคุณสมบัติที่สามารถจัดการกับ
ปัญหาได้ย่อมมีความเครียดน้อย ในทางตรงข้ามบุคคลที่รับรู้ว่าตนเองไม่มีความสามารถหรือมีสิ่ง
เกื้อหนุนช่วยแก้ปัญหาก็ย่อมจะมีความเครียดมากกว่า วิธีการที่บุคคลใช้จัดการกับความเครียดได้ จึง
จ าเป็นต้องเน้นการสร้างประสบการณ์และการสร้างความเชื่อในตนเองเพื่อให้บุคคลสามารถจัดการ
ปัญหาดว้ยตนเองได้ด้วยกระบวนการเรียนรู ้

การสร้างกระบวนการจัดการความเครียดด้วยตนเองผ่านกระบวนการเรียนรู้ในห้องเรียน
และให้สามารถถ่ายโอนไปสู่การใช้ชีวิตประจ าวัน การพัฒนากระบวนการเรียนรู้  (Kolb,1974)  
การจัดการตนเองให้นักศึกษามีทักษะในการจัดการความเครียดด้วยตนเอง ตั้งแต่ในระยะเริ่มแรกหรือ
ระยะตกใจ (Alarm reaction) และระยะต้านทาน (Resistance) โดยการสร้างการย่อมรับตนเองว่า
นักศึกษาสามารถท าได้ด้วยตนเอง  ซึ่งจะส่งผลต่อการลดภาวะการเจ็บป่วยทางกายเช่น การปวด
ศรีษะ การปวดเมื่อยล้ากล้ามเนื้อ การขาดสมาธิในการเรียนลงได้ และส่งผลสะท้อนกับต่อการเรียน 
และการด ารงชีวิตในอนาคต (Selye  H., 1976) ซึ่งในการจัดการความเครียดในระดับบุคคลนั้น  
(เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ์ 2539) และ (วุฒิชัย มูลศิลป์.2539, pp. 12-20). ได้แนะน าแนวทางในการ
จัดการกับความเครียดที่ เป็นระบบมีขั้นตอนในการด าเนินงานอย่างชัดเจน  โดยแบ่งออกเป็น  
4 ขั้นตอนได้แก่ 1. ขั้นการวินิจฉัยและการท าความเข้าใจกับความเครียด 2. ขั้นการทบทวน และสรุป 
3. ขั้นวางยุทธศาสตร์และเทคนิคเพื่อการจัดการกับความเครียด 4. ขั้นการจัดการเพื่อความสมดุล 
เช่นเดี่ยวกับ Holahan and Moos.(1987, pp. 946-955) ได้เสนอแนะวิธีจัดการกับความเครียด  
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3 วิธี ได้แก่ ยุทธศาสตร์เชิงรุกด้วยปัญญา (Active-cognitive Strategies) เป็นการจัดการกับ
ความเครียดด้วยสติปัญญา และเป็นการเผชิญกับปัญหาโดยตรง ยุทธศาสตร์เชิงรุกทางพฤติกรรม 
(Active-behavioral Strategies) เป็นการจัดการกับความเครียดด้วยการใช้พฤติกรรมส่วนตัว 
ร่วมกับการปรึกษาบุคคลที่ตนไว้ใจ และยุทธศาสตร์การหลีกเลี่ยง (Avoidance Strategies) เป็นการ
จัดการกับความเครียดด้วยวิธีการหลีกหนีไม่ยอมรับความจริง (Braham,1990, pp. 25) ได้เสนอแนะ
วิธีจัดการกับความเครียดที่ เรียกว่า  CALM Model โดยมี 4 ขั้นตอน ได้แก่ การเปลี่ยนแปลง
สถานการณ์ ถ้ าท า ได้  (Change) การยอมรับ สิ่ งต่ า ง  ๆ  เมื่ อ ไม่ ส าม ารถ เปลี่ ยน แปลงได้  
(Accept) การปล่อยให้พ้นไป (Let go) และจัดการกับชีวิตในทางที่ดี (Manage Lifestyle) (พิสมณฑ์ 
คุ้มทรีพร,2553) ได้เสนอวิธีการจัดการความเครียด 3 ขั้นตอน 1. การสร้างทักษะการรับรู้การ
ตอบสนองต่อความเครียดของตนเอง 2. ตรวจสอบความเครียดกับความจริง และ3. การหาวิธีจัดการ
ความเครียดหรือแก้ไขปัญหา ซึ่งหลากหลายวิธีล้วนมุ่งให้บุคคลเกิดการเรียนรู้และดึงประสบการณ์ใน
ชีวิตตนมาจัดการความเครียดและบริหารการด าเนินชีวิต ดังนั้นการสร้างประสบการณ์การเรียนรู้การ
จัดการความเครียดด้วยตนเองในกลุ่มนักศึกษาที่เข้าสู่รั้วมหาวิทยาลัยจึงเป็นสิ่งส าคัญ 

การสร้างประสบการณ์เรียนรู้การจัดการความเครียดเป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยให้นักศึกษามีการ
เตรียมความพร้อมในการจัดการกับความเครียดของตนเองที่จะเกิดขึ้นในอนาคตได้ โดยการฝึกการ
สร้างประสบการณ์ผ่านกระบวนการเรียนรู้ที่เรียกว่า การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ (Experiential 
learning) ซึ่ งพัฒนาขึ้นโดย (เดวิด เอ โคล์บ ,1984) ซึ่งเป็นกระบวนการสร้างความรู้  ทั กษะ  
และเจตคติด้วยการน าเอาประสบการณ์เดิมของผู้เรียนมาบูรณาการ เพื่อสร้างการเรียนรู้ใหม่ๆ ขึ้น   
ซึ่งมีลักษณะส าคัญ 5 ประการคือ 1.เป็นการเรียนรู้ที่อาศัยประสบการณ์ของผู้เรียน  2 ท าให้เกิดการ
เรียนรู้ใหม่ๆ ที่ท้าทายและต่อเนื่อง เป็นการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 3 มีปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
ผู้เรียนด้วยตนเอง และระหว่างผู้เรียนกับครูผู้สอน 4 มีปฏิสัมพันธ์ทีท าให้เกิดการขยายตัวของ
เครือข่ายความรู้ที่ทุกคนมีอยู่ออกไปอย่างกว้างขวาง และ 5 อาศัยการสื่อสารทุกรูปแบบ เช่น การพุด 
การเขียน การวาดภาพ การแสดง บทบาทสมมุติ ซึ่ง เป็นกิจกรรมที่เอื้อให้เกิดการแลกเปลี่ยน  
การวิเคราะห์และสังเคราะห์การเรียนรู้  เนื่องจากภาวะเครียดเป็นเรื่องเฉพาะบุคคล การแก้ไขมักจะ
แก้ไขแบบบุคคลจึงจะเหมาะสม เช่น การศึกษาของ (สุลียพร ศรีประไพ,2557,pp. 66-68) พบว่า
นักเรียนชั้นประถมศึกษา ที่เข้าร่วมโปรแกรมการเตรียมความพร้อมรับภัยพิบัติโดยการประยุกต์การ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์ ได้แสดงความคิดเห็น และความรู้สึกของตนเองแลกเปลี่ยนกับสมาชิกในกลุ่ม 
โดยแต่ละกิจกรรมวิทยากรจะใช้ใบงานและบัตรค า ถาม เป็นประเด็นในการวิเคราะห์ วิจารณ์  
ซึ่งนักเรียนได้เรียนรู้ถึงความคิด ความรู้สึกของสมาชิกในกลุ่มที่ต่างไปจากตนเอง จะช่วยให้เกิดการ
เรียนรู้ได้กว้างขึ้น และผลสะท้อนความคิดเห็นของสมาชิกในกลุ่ม เป็นการระดมความคิดเห็นและ
อภิปรายร่วมกัน ท าให้เกิดข้อสรุปที่หลากหลาย  (ศรีสุดา รัศมีพงศ์ และคณะ,2557, 305) วิเคราะห์



  5 

กระบวนการและผลลัพธ์ของการเรียนรู้การเสริมสร้างพลังอ านาจ ของนิสิตหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต ชั้นปีที่2 และสังเคราะห์รูปแบบการจัดการเรียนการสอนเพื่อเสริมสร้างพลังอ านาจ ใช้การวิจัย
และพัฒนา (R & D) โดยจัดประสบการณ์เรียนรู้โดยการปฏิบัติการจริงผ่าน กระบวนการให้บริการ
วิชาการแก่ชุมชนในโครงการนวัตกรรมการเสริมสร้างสุขภาพชุมชนแบบมีส่วนร่วม การจัดการเรียน
การสอนเพื่อเสริมสร้างพลังอ านาจโดยเรียนรู้เป็นกลุ่มขนาดเล็กให้มีการลงมือปฏิบัติในสถานการณ์
จริง และมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ ส่งผลให้นิสิตมีความรู้และเข้าใจเกี่ยวกับหลักการสร้างเสริมสร้าง
พลังอ านาจชุมชนได้ดีขึ้น  

โดยสรุปของการสร้างการเรียนรู้เป็นกระบวนการที่เป็นการปฏิบัติเพื่อให้เกิดรูปแบบหรือ
โปรแกรมพฤติกรรมที่มุ่งให้นักศึกษาเรียนรู้การจัดการพฤติกรรมตนเองเพื่อลดความเครียดลงอย่างมี
ระบบ  

มหาวิทยาลัยเป็นแหล่งเรียนรู้ที่นักเรียนเมื่อจบการศึกษาในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย
แล้วใฝ่ฝัน ที่จะเข้ามาศึกษาและเมื่อเข้ามาแล้วมักประสบปัญหาหลายอย่าง เช่น การอยู่ไกลผู้ปกครอง
ต้องใช้ชีวิตคนเดียวขาดที่ปรึกษานอกจากเพื่อน การคบเพื่อนใหม่ท าให้ต้องศึกษาเรียนรู้กันใหม่ การ
ปรับตัวกับระบบการเรียนการสอนใหม่ การต้องเข้ามาเรียนรู้สภาพแวดล้อม สังคมใหม่ๆ และอื่นๆอีก
มากมาย ท าให้นักศึกษาต้องมีการปรับตัวครั้งใหญ่ของชีวิตอีกรอบหนึ่ง ซึ่งจะส่งผลต่อภาวะ
ความเครียดในนักศึกษาขึ้นมา และนักศึกษาต้องรู้ที่จะจัดการความเครียดให้ได ้

วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภั ฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงครามเป็นศูนย์การศึกษาที่ เน้นด้านการเรียนการสอนด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ  เป็น
สถาบันการศึกษาอีกแห่งหนึ่งมีเยาวชนวัยเรียนเดินทางมาศึกษาเป็นจ านวนมาก ซึ่งส่วนใหญ่จะอาศัย
อยู่ในหอพักของมหาวิทยาลัย และในขณะเดียวกันการด าเนินชีวิตประจ าวันของนักศึกษาต้องเผชิญ
กับเหตุการณ์ต่างๆในสังคมมากมาย  เช่น การอยู่แออัด การต้องปรับตัวกับที่อยู่ใหม่ ค่าใช้จ่ายที่มาก 
สาธารณูปโภค เช่น น้ าประปาไม่เพียงพอ การแข่งขันในชั้นเรียน การแย่งอุปกรณ์การเรียน การ
เดินทางทีม่ีเฉพาะรถตู้ต้องแย่งกันขึ้น ซึ่งท าให้เกิดปฏิกิริยาที่แตกต่างกันในแต่ละบุคคล เช่น เกิดความ
สับสน ความไม่พึงพอใจ และความคับข้องใจ  ซึ่งความรู้สึกต่างๆเหล่านี้เมื่อถูกสะสมไว้นานๆโดยไม่ได้
รับการแก้ไขก็จะแสดงออกมาในรูปลักษณะของความเครียด  จากการศึกษาข้อมูลเบื้องต้น (pilot 
study) ของผู้วิจัยเกี่ยวความเครียดในนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ ปีการศึกษา 2560 โดยใช้
แบบการประเมินและวิเคราะห์ความเครียด  ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  พบว่า 
นักศึกษาร้อยละ 57.69 มีภาวะความเครียดอยู่ในระดับปกติ และ ร้อยละ 42.12 มีระดับความเครียด
ผิดปกติต้องได้รับการแก้ไข โดยแบ่งความผิดปกติเป็นระดับความรุนแรงได้ดังนี้ ร้อยละ 30.76เริ่มมี
ระดับความเครียดผิดปกติ ร้อยละ 4.61 มีระดับเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง และร้อยละ 6.9 มีระดับ
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เครียดสูงรุนแรง ต้องได้รับการดูแลจัดกิจกรรมปรับตัว ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และจัดการความเครียด 
ตามล าดับ  

ประกอบกับผู้วิจัยได้ส ารวจทักษะในการด าเนินชีวิต เพื่อการจัดการตนเอง (ทักษะชีวิต) 
ของนักศึกษา พบว่านักศึกษายังมีทักษะด้านความคิดอย่างมีวิจารณญาณและคิดสร้างสรรค์ และ
ทักษะตระหนักรู้เห็นใจผู้อื่นอยู่ในระดับสูง คือ ร้อยละ 66.92 และร้อยละ 78.46 แต่พบว่า ทักษะ
ด้านการสื่อสารและสร้างสัมพันธภาพ ทักษะด้านความภูมิใจและความรับผิดชอบต่อสังคม ทักษะการ
ตัดสินใจและการแก้ปัญหา ทักษะการจัดการอารมณ์และความเครียด มีระดับทักษะชีวิตอยู่ในระดับ
ปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 49.0, 68.46, 55.38 และ 56.12  ซึ่งปัญหาเหล่านี้ส่งผลต่อการคงอยู่ของ
นักศึกษาในปีการศึกษา 2560 ปัญหาความเครียดเป็นปัญหาที่ไม่สามารถแก้ไขได้โดยเพียงการจัดการ
เฉพาะบุคคล แต่จ าเป็นต้องได้รับการแก้ไขทั้งระบบ โดยให้นักศึกษาเรียนรู้จากประสบการณ์เดิมแล้ว
พัฒนาให้เกิดองค์ความรู้ใหม่ เพื่อสร้างทักษะชีวิตตนเองให้ติดตัวตลอดไป ด้วยกระบวนการที่มีความ
ต่อเนื่องของกิจกรรมต่างๆ 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับสภาพปัญหาความเครียด ปัจจัยสาเหตุของ
ความเครียด และทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสห
เวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  และน ำข้อมูล
ดังกล่ำวมำพัฒนำโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้ เชิง
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ 
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงครามขึ้น โดย
ประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ของโคลบ์ และแนวคิดทักษะชีวิต เป็นแนวทางก าหนด
กิจกรรมของโปรแกรม ซึ่งกิจกรรมต่างๆจะเสริมกับกิจกรรมการเรียนการสอน โดยเน้นกิจกรรมการ
สร้างประสบการณ์การเรียนรู้ และเสริมสร้างทักษะชีวิตด้านการจัดการความเครียดที่จ าเป็นส าหรับ
นักศึกษากล่าว ซึ่งมีหลากหลายลักษณะ เช่น การท ากิจกรรมการการรู้จักตัวเองผ่านการเล่า
ประสบการณ์ การค้นหาปัญหาความเครียดจากประสบการณ์ตนเอง การจัดเสวนากลุ่มสะท้อนปัญหา
ความเครียด การเรียนรู้จากประสบการณ์จริง และกระบวนการจัดการความเครียด เพื่อผลที่ได้จะช่วย
ให้นักศึกษาในมหาวิทยาลัยได้รับประสบการณ์ที่ดี จะท าให้สามารถจัดการกับปัญหาต่างๆ เช่น การ
จัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพท าให้ประสบผลสัมฤทธิ์ในการศึกษาที่ดีขึ้น ส่งผลให้การ
ด าเนินชีวิตราบรื่นรวมถึงเป็นการส่งเสริมให้ประเทศชาติมีทรัพยากรมนุษย์ที่มีคุณภาพย่ิงขึ้น 
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ค าถามการวิจยั 
1.สภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการ

ความเครียด วิธีกำรจดักำรควำมเครียด และควำมต้องกำร ( Need ) จัดการความเครียด ของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตรเ์ป็นอยำ่งไร 

2.โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และ
การสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์มรีำยละเอยีด
อะไรบำ้ง 

3.ผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้ เชิง
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์
สามารถพฤติกรรมในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ได้หรือไม่ อยำ่งไร 
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

ในการวิจัยครัง้นี้ผู้วิจัยได้ต้ังความมุ่งหมายไว้ดังนี ้
1.เพื่อศึกษาถึงระดับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตในการ

จัดการความเครียด วธิกีำรจดักำรควำมเครยีด และควำมตอ้งกำร ( Need ) จัดการความเครียด ของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์

2.เพื่อสร้างและพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ 

3.เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมในการการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ 
 
ความส าคัญของการวิจัย 

1.ได้ทราบถึงระดับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียด วิธีกำรจดักำรควำมเครียด และควำมต้องกำร ( Need ) จัดการความเครียด ของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์

2.ได้โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์
และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ ที่สามารถ
น าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในการจัดกิจกรรมการจัดการความเครียดและปัญหาต่างๆด้วยกระบวนการ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์ในนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์สถาบันอื่นๆและสาขาวิชาด้านสุขภาพอื่นๆ 
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3.นักศึกษาสามารถจัดการความเครียดด้วยตนเอง ซึ่งส่งผลต่อการเรียนและการด ารงชีวิตที่
ยั่งยืน 

4.จากผลจากโปรแกรมจะเป็นประโยชน์ส าหรับอาจารย์ผู้สอน บุคลากรและผู้สนใจ ได้
ตระหนักถึงความส าคัญในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้เหมาะสมกับกลุ่มผู้เรียนทั้ง 4 แบบตาม
แนวคิดของทฤษฎีของ Kolb   

 
ขอบเขตของการวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนดของเขตการศึกษาดังนี้ 
1. ขอบเขตด้านประชากร  

1.1 ประชากรในการตอบแบบสอบถาม ส าหรับการศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับ
ความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด  วิธีกำรจดักำร
ควำมเครยีด จ านวน 205 คน ( ข้อมูลจากกองการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ณ. วันที่ 1 
สิงหาคม  พ.ศ. 2560 )  ซึ่งเลือกนักศึกษาทุกคน แต่เนื่องจากมีนักศึกษาบางส่วนลาออก 16 คน จึง
เหลือนักศึกษาที่เข้าร่วมการศึกษาทั้งสิ้น 189 คน  

1.2 ประชากรที่ใช้ส าหรับการสนทนากลุ่ม (Focus group) ไดแ้ก่ 
-นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ที่เคยมีประสบการณ์เกี่ยวกับความเครียด และ

สามารถจัดการความเครียดส าเร็จ สมัครใจเข้าร่วมการสนทนากลุ่ม ( Focus group) จ านวน 10  คน  
- อาจารย์ผู้สอนประจ าสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ จ านวน 2 คน   
- อาจารย์ประจ าหอพัก จ านวน 1 คน  ทุกคนได้รับการเลือกตัวอย่างแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling)  
1.3 ประชากรที่ใช้ส าหรับการทดลองโปรแกรมจ านวน 23 คน เป็นกลุ่มนักศึกษา

สาธารณสุขศาสตร์ ชั้นปีที่ 2 ที่ก าลังศึกษาในปีการศึกษา 2560 มีบุคลิกภาพแบบ A แต่ขอปฏิเสธการ
เข้าร่วม 3 คนเนื่องจากปัญหาสุขภาพ จึงเหลือ 20 คน เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อทดสอบโปรแกรมการ
จัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิต
ในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์
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2. ขอบเขตตัวแปรที่ศึกษา 
2.1 การศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด  

ตัวแปรต้น ได้แก ่
ปัจจัยส่วนบุคคล ประกอบด้วยตัวแปร  

เพศ  
บุคลิกภาพส่วนตัว  
ค่าใช้จ่ายต่อเดือน 
ลักษณะที่อยู่อาศัย  

ปัจจัยด้านครอบครัว ประกอบด้วยตัวแปร  
การอยู่ด้วยกันของบิดามารดา  
บุคคลที่ปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากบิดา 
บุคคลที่ปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากมารดา 
บุคคลที่ปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากพี่น้อง  
สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับครอบครัว  

ปัจจัยด้านการเรียน ประกอบด้วย  
ระดับชั้นปี 
คะแนนเฉลี่ยสะสม  
บุคคลที่ปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากเพ่ือน 
บุคคลที่ปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากอาจารย ์
สัมพันธภาพระหว่างเพ่ือน  
สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษา 

ตัวแปรตาม ได้แก่ ความเครียด ระดับระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียด
โดยการเรียนรู้เชิงประสบการณ ์และระดบัทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด 
 

2.2 ผลของการเข้าร่วม โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์

ตัวแปรอิสระ ได้แก่   โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์
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ตัวแปรตาม ได้แก่  
1.ระดับความเครียด   
2.ระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด  
3.ระดับระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยการเรียนรู้ เชิง

ประสบการณ์ 
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ 

1. โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์
และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ 

หมายถึง กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมในการพัฒนาทักษะชีวิตด้านการจัดการ
ความเครียดด้วยตนเองส าหรับนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราช
ภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ที่ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมมาจาก การวิเคราะห์
ข้อมูลพื้นฐานจากเอกสารและงานวิจัยต่างๆ และค้นหาปัจจัยสาเหตุของความเครียด แนวทางวิธีการ
จัดการความเครียดจากการวิจัย ร่วมกับการสนทนากลุ่มตัวแทนนักศึกษาที่มีประสบการณ์ในการ
จัดการความเครียดส าเร็จ แล้วน าผลการศึกษามาสร้างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเอง
ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ โดยใช้กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์เป็นกระบวนการพัฒนา
เกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์จริงในการแก้ปัญหาความเครียด ประกอบด้วยแผนการสอน 6 แผน 
ใช้เวลาด าเนินกิจกรรมการสอน 12 สัปดาห์   

2. ความเครียด (Stress) (กรมสุขภาพจิต,2541, น. 9)  หมายถึง การที่บุคคลต้องเผชิญอยู่
ในภาวะที่รู้สึกกดดัน ไม่สบายใจ ไม่แน่ใจ ว้าวุ้นใจ วิตกกังวล ถูกบีบคั้น ท าให้เกิดการตอบสนองของ
ร่างกาย จิตใจ ความคิด ถ้าบุคคลสามารถปรับตัว และมีความพึงพอใจก็จะท าให้เกิดพลังในการ
จัดการสิ่งต่างๆ แต่หากไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตัวได้ ก็จะท าให้เกิดความเครียด ส่งผล
ให้เสียความสมดุลในการด าเนินชีวิตในสังคม ขาดประสิทธิภาพในการท างาน 

3. การจัดการความเครียด หมายถึง พฤติกรรมทั้งภายในและภายนอก ที่นักศึกษาพยายาม
ในการแก้ไขความเครียดที่เกิดขึ้นเพื่อลดหรือก าจัดภาวะความไม่สบายใจหรือกาย หรือสถานการณ์ที่
ท าให้เกิดความเครียด เพ่ือให้ตนเองสามารถกลับมาด าเนินชีวิตได้ตามปกติ  

4. พฤติกรรมการจัดการความเครียด (Lazarus,1984) หมายถึง กิจกรรม หรือการกระท า
ของนักศึกษาท าเพื่อให้ความเครียดลดลงหรือถูกก าจัดหมดไป โดยนักศึกษาตัดสินใจเลือกวิธีการ
จัดการความเครียดที่ เหมาะสมกับตนเอง ซึ่งวิธีการจัดการความเครียดที่ดีจะท าให้นักศึกษามี
สุขภาพจิตและกายที่ดีมีผลต่อการด ารงชีวิตในปัจจุบันอย่างมีความสุข แต่การพยายามจัดการ
ความเครียดเมื่อมีความเครียดระดับรุนแรงเป็นการท าที่ยากถึงยากมาก นอกจากนี้ความเครียดยัง
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ก่อให้เกิดการตอบสนองของระบบประสาทอัตโนมัติซึ่งเป็นระบบที่อยู่เหนือการควบคุมของอ านาจจิต 
ดังนั้น คนทุกคนควรเรียนรู้วิธีจัดการความเครียด  และใช้หรือฝึกปฏิบัติในทุกๆ สถานการณ์ใน
ชีวิตประจ าวัน เพื่อลดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดที่รุนแรงได้ ซึ่งสามารถวัดได้จากแบบวัด
พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นตามกรอบแนวคิดของลาซารัส  

5. ทกัษะชีวิต (WHO,1994, น. 1-4) หมายถึง  ความสามารถของบุคคลอันประกอบด้วย 
การมีความรู้  มีเจตคติที่ดี และมีทักษะที่สามารถจะจัดการกับปัญหาด้านใด ด้านหนึ่งของตนเอง
ได้  เพื่อให้สามารถอยู่รอดได้อย่างมีความสุขในสภาพสังคมที่เต็มไปด้วยปัญหาและความเปลี่ยนแปลง
ในยุคปัจจุบันและและสามารถปรับตัวและเตรียมพร้อมส าหรับการด าเนินชีวิตในอนาคต   

6. ทักษะชีวิตด้านการจัดการความเครียดด้วยตนเอง (Coping with Stress Skill ) 
หมายถึง เป็น ความสามารถของบุคคลในการรับรู้ถึงสาเหตุของความเครียด รู้วิธีผ่อนคลาย
ความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพื่อให้เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไป
ในทางที่ถูกต้องเหมาะสมและไม่เกิดปัญหาด้านสุขภาพ โดยผ่านกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์
เพื่อให้เกิดทักษะเฉพาะบุคคลที่ยั่งยืน  

ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยมุ่งพัฒนาสร้างเสริมทักษะชีวิตในส่วนที่นักศึกษายังขาด
ทักษะด้านนี้อยู่ โดยได้ท าการส ารวจเบื้องต้น (Pilot study) พบว่านักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ 
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม มีทักษะ
ชีวิตที่ต้องได้รับการพัฒนาในด้านการสื่อสารและสร้างสัมพันธภาพ และด้านการจัดการอารมณ์และ
ความเครียด และสนับสนุนทักษะด้านความตระหนักรู้ในตนเองและเห็นใจผู้อื่น และด้านทักษะการ
ตัดสินใจและการแก้ปัญหา  

7. กระบวนการเรียนรู้ เชิ งประสบการณ์  (Experiential learning)   (Kolb,1984)  
หมายถึง ขั้นตอนที่ช่วยพัฒนาให้นักศึกษาเกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์จริงในการแก้ปัญหา
ความเครียด หรือจากประสบการณ์ผู้อื่นที่ผ่านการวิเคราะห์ว่าเหมาะสม เป็นการเรียนที่เน้นการมีส่วน
ร่วม เพื่อให้นักศึกษาสร้างองค์ความรู้ใหม่ ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ได้แก่  

- การสร้างประสบการณ์ใหม่เชิงรูปธรรม  
- การสะท้อนการเรียนรู ้/ ทบทวนการเรียนรู ้ 
- การสร้างแนวคิดนามธรรม  
- การทดลองปฏิบัติจริง 
 
 
 

https://www.gotoknow.org/posts/tags/ทักษะชีวิต
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ทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จากประสบการณ์ของ (Kolb,1984) เรียกว่ากระบวนการเรียนรู้
และการปรับตัวของบุคคล ประกอบด้วย 4 ขั้นตอนที่เป็นวงจรต่อเนื่องกัน  

จากทฤษฏีของ Kolb ชี่ให้เห็นว่า ผู้เรียนแต่ละคนจะเน้นในขั้นต่างๆ แตกต่างกันท าให้มี
การใช้ขั้นต่างๆ ในการเรียนรู้ไม่เท่ากัน บางคนเน้นที่ขั้นที่ 1 บางคนเน้นที่ขั้นที่ 2 บางคนเน้นที่ขั้นที่ 3 
และบางคนเน้นที่ขั้นที่ 4 แต่ทุกคนจะเริ่มที่ขั้นที่ตนถนัดก่อนแล้วหมุนเวียนจนครบทั้ง 4 ขั้นเสมอ 

8. นักศึกษามหาวิทยาลัย หมายถึง นักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวช
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ชั้นปีที่  1-3 ปี
การศึกษา 2560  

9. บุคลิกภาพ แบบ A  (Friedman and Rosenman,1974)หมายถึง  เป็นบุคลิกภาพของ
นักศึกษาที่มีลักษณะใจเร็ว ใจร้อน มีความก้าวหน้า การแข่งขันสูงและมุ่งผลสัมฤทธิ์ กลุ่มนี้จะเป็น
ลักษณะบุคคลที่มีไฟแรงชอบความส าเร็จและจะผลักดันตนองไปสู่ความส าเร็จเสมอ  บางครั้งก็มุ่ง
ท างานมากอาจท าจนลืมเวลาพักผ่อน และลักษณะที่ส าคัญก็ คือ มักจะชอบท างานหลายๆอย่างใน
เวลาเดียวกัน เช่นอ่านหนังสือไปพร้อมกับทานอาหารเป็นต้น ผลเสียก็คือมักจะกลายเป็นผู้ที่ป่วย และ
มีอัตราการเสียชีวิตด้วยโรคหัวใจระดบัสงู  

  
กรอบแนวคิดในการวิจัย  

กระบวนการพัฒนาชุดกิจกรรมในการพัฒนาทักษะชีวิตด้านการจัดการความเครียดด้วย
ตนเองของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์
การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ที่ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมมาจาก การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานจาก
เอกสารต่างๆ ปัจจัยสาเหตุของความเครียด แนวทางวิธีการจัดการความเครียดจกการสนทนากลุ่ม
ตัวแทนนักศึกษาที่มีประสบการณ์ในการจัดการความเครียดส าเร็จ และ น ามาสร้างโปรแกรมการ
จัดการความเครียดด้วยตนเองของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์ของโคลบ์ (Kolb,1984) ทฤษฎกีารจดัการความเครยีดของลาซารสั (Lazarus R.S. & 
S. Folkman, 1984)   และแนวคิดการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดองค์กำร
อนำมยัโลก (WHO,1994) มาเป็นแนวทางในการสร้างและพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียด
ด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขา
สาธารณสุขศาสตร์ โดยมีแผ่นการสอน 6 แผน ใช้เวลาการจัดโปรแกรม 12 สัปดาห์ ประกอบด้วย 

แผ่นการสอนที่ 1. กิจกรรมการมองปัญหาและค้นหาปัญหาจากสร้างประสบการณ์จริง 
(CE / RO ) เป็นแบบการเรียนแบบอเนกนัย (Diverger) 

แผ่นการสอนที่ 2. กิจกรรมการสะท้อนการเรียนรู้ / ทบทวนการเรียนรู้ ที่ได้จากการ
เรียนรู้ประสบการณ์  (RO / AC ) เป็นแบบการเรียนแบบดูดซึม (Assimilator) 
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แผ่นการสอนที่ 3. กิจกรรมการสรุปความคิดรวบยอด หลักการ องค์ความรู้  ในการ
จัดการปัญหา (AC / AE ) เป็นแบบการเรียนแบบเอกนัย (Converger)     

แผ่นการสอนที่ 4  กิจกรรมการเสริมสร้างทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด (CE/ 
RO และ AC / AE ) เป็นแบบการเรียนแบบอเนกนัย (Diverger) และแบบเอกนัย (Converger) 
ร่วมกัน 

แผ่นการสอนที่ 5. กิจกรรมการวางแผนจัดการความเครียด และการทดลองปฏิบัติจริง 
(RO/AC และ  AC/CE ) เป็ น แบบการเรี ยนแบบอ เนกนั ย  (Diverger) และแบบปรับป รุ ง 
(Accomodator) ร่วมกัน 

แผ่นการสอนที่ 6 กิจกรรมการสร้างความมั่นคงในการจัดการความเครียดด้วยตนเอง
(AC /AE และ AE/CE ) เป็ นแบบการเรียนแบบ เอกนั ย  (Converger)) และแบบปรับปรุ ง 
(Accomodator) ร่วมกัน 

 น าโปรแกรมไปวิจัยและพัฒนาในจนได้ร่างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุข
ศาสตร์ และยืนยันประสิทธิผลของโปรแกรมด้วยการวัด ระดับทักษะชีวิตด้านการจัดการความเครียด 
ระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียด และระดับความเครียดลดลง สามารถแสดงได้ดัง กรอบ
แนวคิด (ภาพประกอบที่1) 
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ภาพประกอบ 1กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

โปรแกรมการจดัการความเครียดด้วย
ตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทกัษะ
ชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสขุ
ศาสตร ์6 กิจกรรม 
กิจกรรมท่ี 1. การมองปัญหาและค้นหา
ปัญหาจากสรา้งประสบการณ์จรงิ 
กิจกรรม ท่ี  2.การสะท้อนการเรียนรู้ / 
ทบทวนการเรียนรู้ ที่ได้จากการเรียนรู้
ประสบการณ์ 
กิจกรรมท่ี 3. การสรุปความคิดรวบยอด 
หลกัการ องค์ความรู้ ในการจดัการปัญหา
ความเครยีด   
กิจกรรมท่ี 4  การเสรมิสรา้งทกัษะชวีติใน
การจดัการความเครยีด 
กิ จ ก รรม ท่ี  5 . ก า รว า งแผ น จัด ก า ร
ความเครยีด และการทดลองปฏบิตัจิรงิ 
กิจกรรมครัง้ท่ี 6 การสรา้งความมัน่คงใน
การจดัการความเครยีดดว้ยตนเอง 

1. ระดบัทกัษะชวีติในการจดัการ
ความเครยีดเพิม่ขึน้  
2. ระดบัพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด
โดยการเรยีนรูเ้ชงิประสบการณ์เพิม่ขึน้ 
3. ระดบัความเครยีดลดลง 

แนวคิดและทฤษฎีในการศึกษาวิจยั 
1.วฏัจกัรการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ของโคลบ ์
(Kolb’s Experiential Learning Cycle,1984)  
     กำรสรำ้งประสบกำรณ์ใหมเ่ชงิรปูธรรม (: CE ) 
     กำรสะทอ้นกำรเรยีนรู ้/ ทบทวนกำรเรยีนรู ้( RO ) 
     กำรสรำ้งแนวคดินำมธรรม ( AC ) 
     กำรทดลองปฏบิตัจิรงิ  ( AE )   
2. รปูแบบการเรียนของบคุคลตามทฤษฎีของโคบล ์
(Kolb’s Learning styles,1984)  
     การสอนแบบคิดอเนกนัย ( Divergers ) 
     การสอนแบบดูดซึม ( Assimilators ) 
     การสอนแบบคิดเอกนัย ( Convergers ) 
     การสอนแบบปรับปรุง ( Accommodators ) 
3. ทฤษฎีการจดัการความเครียดของลาซารสั 
(Lazarus R.S. & S. Folkman,1984)   
     การจดัการแบบแกท้ีปั่ญหา 
     การจดัการแบบแกห้รอืปรบัดว้ยอารมณ์ 
 4. แนวคิดการสร้างเสริมทกัษะชีวิตในการจดัการ
ความเครียด 5 ด้าน (WHO,1997) 
     ดา้นการคดิอยา่งมวีจิารณญาณและความคดิ
สรา้งสรรค ์
     ดา้นความตระหนกัรูใ้นตนเองและความเหน็ใจผูอ้ื่น 
     ดำ้นกำรสรำ้งสมัพนัธภำพและกำรสือ่สำร 
     ดำ้นกำรตดัสนิใจและกำรแกปั้ญหำ 
     ดำ้นกำรจดักำรกบัอำรมณ์ และกำรจดักำรกบั
ควำมเครยีด 



 
  

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาวิจัยและพัฒนา (Research and Development)เพื่อค้นหา
รูปแบบที่เหมาะสมและยั่งยืนในการลดความเครียดและการจัดการความเครียดด้วยตนเองของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษา
จังหวัดสมุทรสงครามโดยการประยุกต์แนวคิด ทฤษฎี การเรียนรู้ซึ่งผู้วิจัยได้ด าเนินการทบทวน
เอกสารวิชาการ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยครั้งนี้ดังหัวข้อต่อไปนี้ 

1. แนวคิดเก่ียวกับความเครียด 
1.1 ความหมายของความเครียด 
1.2 แนวคิดเก่ียวกับความเครียด 
1.3 สาเหตุของความเครียด 
1.4 ระดับของความเครียด 
1.5 การประเมินความเครียด 

2.  ทฤษฎกีารจัดการความเครียด 
3. ทฤษฎีการเรียนรู้เชิงประสบการณข์องโคลบ์  
4. แนวคิดการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด 5 ด้าน  
5.งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
แนวคิดเกี่ยวกบัความเครียด 

ความหมายของความเครียด 
ความเครียดเป็นสิ่งส าคัญและเป็นภาวะที่เราไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ในสภาพสังคมและ

เศรษฐกิจที่เปลี่ยนแปลงไปส าหรับความหมายของความเครียดนั้นได้มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้
ความหมายมากมายพอที่จะได้กล่าวดังนี ้

พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานพ.ศ. 2525 (2538, pp. 329) ระบุว่า ความเครียด
หมายถึง “จัด” เช่น ตึงเครียด อาการที่สมองไม่ผ่อนคลายเพราะคร่ าเคร่งอยู่กับงานจนเกินไป เช่น 
หน้าเครียด อารมณ์เครียด คนทั่วไป เข้าใจความหมายของความเครียด 

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข (2541 p 3) กล่าวว่า ความเครียด หมายถึง 
ปฏิกิริยาของร่างกายที่ตอบโต้ต่อสภาพแวดล้อม  ความเครียดเป็นประสบการณ์เฉพาะตัวของ แต่ละ
บุคคลในสภาวการณ์อย่างเดียวกันร่างกายจะแสดงออกเวลามีความเครียดโดยมีความดันโลหิตสูงขึ้น
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กว่าปกติชีพจรเต้นเร็วขึ้น หายใจถี่ขึ้น  หัวใจจะท างานมากขึ้น  และกล้ามเนื้อจะเกร็ง ปฏิกิริยาเหล่านี้
เรียกโดยรวมว่าเป็นปฏิกิริยาของการ “จะสู้หรือจะถอยหนี ” 

Selye  H. (1976, p. 886) กล่าวว่า ความเครียดเป็นกลุ่มอาการที่ร่างกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองต่อสิ่งที่มาคุกคามบุคคล  โดยสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ไม่พึงประสงค์และมีต้นเหตุมาจากสถานการณ์
หรือเหตุการณ์ที่เกี่ยวข้องทั้งร่างกายจิตใจ  สิ่งแวดล้อม และสังคมที่บุคคลประเมินแล้วว่าเป็นอันตราย
ต่อตนเอง 

Roger (1961, pp.351) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึง  ภาวะจิตใจของบุคคลที่
รู้สึกว่าตนถูกคุกคาม ท าให้เกิดความรู้สึกวิตกกังวล ระส่ าระสายสับสนและไม่แน่ใจในทิศทาง
พฤติกรรมของตน อันเป็นผลมาจากการที่บุคคลมีความไม่สอดคล้องระหว่างโครงสร้างแห่งตน ท าให้
เกิดกระบวนการทางจิตที่จะดึงเอากลไกการป้องกันตนเองมาใช้ โดยมีลักษณะบิดเบือนการรับรู้ที่ไม่
ยืดหยุ่น ผิดพลาด เกิดความวิตกกังวล ไม่ยอมรับพฤติกรรมบางส่วนของตน ซึ่งเป็นผลให้รู้สึกว่าถูก
คุกคามมากยิ่งขึ้น 

Lazarus (1984, pp.1-3) ได้อธิบายไว้ว่า ความเครียด หมายถึงภาวะชั่วคราวของความ
ไม่สมดุล ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรู้ หรือการประเมินของบุคคลต่อสิ่งที่เข้าในประสบการณ์ว่า สิ่งน้ัน
เป็นสิ่งคุกคามโดยเป็นผลจากการกระท าร่วมกันของสภาพแวดล้อมภายนอกอันได้แก่สิ่งแวดล้อมใน
สังคม ในการท างาน ในธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่างๆในชีวิตกับปัจจัยภายในของบุคคล เช่น ทัศนคติ 
ลักษณะประจ าตัว อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความต้องการของบุคคลนั้น 

Maslach (1990, pp. 59-60) ได้อธิบายความเครียดไว้ 3 ลักษณะดังนี ้ 
1.ลักษณะตัวกระตุ้น (Stimulus Definition) ความเครียด คือ แรงกระตุ้นจาก

ภายนอกที่เป็นสาเหตุให้เกิดปฏิกิริยาของความเครียดในแต่ละบุคคลและถ้าเกิดความเครียดในแต่ละ
บุคคลแล้วความเครียดลดลงจนถึงหมดไป ภายในขอบเขตที่แต่ละบุคคลยอมรับได้ บุคคลนั้นก็จะกลับ
เข้าสู่ภาวะปกติของร่างกายและจิตใจ 

2.ลักษณะการตอบสนอง (Response Definition) ถ้าพิจารณาในรูปแบบของ
ปฏิกิริยาของสรีรวิทยาและจิตวิทยา ความเครียด คือ การตอบสนองภายในร่างกายต่อสิ่งที่มาคุกคาม
จากภายนอก แต่อย่างไรก็ตาม ความเครียดในความหมายของการตอบสนองไม่สามารถอธิบายความ
แตกต่างของแต่ละบุคคลได้อย่างเคร่งครัด 

3.ลักษณะเป็นทั้ งตัวกระตุ้น และการตอบสนอง (Stimulus and Response 
Approaches) ความเครียด คือ ล าดับขั้นของปฏิกิริยาระหว่าง ตัวกระตุ้นทางด้านสิ่งแวดล้อมกับการ
ตอบสนองของมนุษย์แต่ละบุคคล ซึ่งจะเน้นไปถึงความสัมพันธ์ที่ต่อเนื่องระหว่างคนกับสิ่งแวดล้อม
โดยเน้นกระบวนการทางจิตวิทยา เช่นการรับรู้และการนึกคิด ซึ่งความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลรับรู้
ความต้องการจากภายนอกเกินขีดความสามารถที่จะรับได้ของแต่ละบุคคล 
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อรพรรณ   ลือบุญธวัชชัย (2545, pp. 253) กล่าวว่าความเครียดคือสภาวะกดดันใน
บุคคลที่เกิดขึ้นเมื่อมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมาคุกคามก่อให้เกิดความไม่สมดุลทั้งร่างกายจิตใจอารมณ์สังคมและ
จิตวิญญาณของบุคคลรวมถึงพัฒนาการทางร่างกายและจิตใจของบุคคลด้วยหรืออาจกล่าวว่าสภาวะ
เครียดเป็นกลไกการป้องกันตัวที่เกิดขึ้นเมื่อมีภยันตรายจากภายนอกมารบกวน 

สมิต   อาชวนิจกุล (2537, pp. 1) กล่าวว่า ความเครียดคือสภาวะที่ซับซ้อนของ
ร่างกายและจิตใจอันเกิดจากสภาวะแวดล้อมหรือสถานการณ์ที่บีบบังคับให้ร่างกายและจิตใจ
เปลี่ยนแปลงไปและความเครียดจะยังคงอยู่เรื่อยไปจนกว่าสถานการณ์นั้นจะถูกก าจัดให้หมดไป
ความเครียดเป็นสิ่งทิ่เกิดขึ้นได้กับทุกคนในทุกช่วงเวลาและเมื่อเกิดความเครียดในตัวบุคคลแล้วจะท า
ให้เกิดอาการไม่พึงประสงค์ต่างๆทั้งทางร่างกายและจิตใจเช่นหงุดหงิด กลัววิตกกังวล ปวดศีรษะ เกิด
อาการทางกระเพาะ ท าให้อาหารไม่ย่อยนอนไม่หลับอ่อนเพลีย หมดเรี่ยวหมดแรงย้ าคิดย้ าท าเกิด
อาการผิดปกติทางประสาทได้และได้กล่าวถึงธรรมชาติของความเครียดว่า 

1.ความเครียดเป็นปฏิกิริยาที่ท าให้มนุษย์  สามารถท าในสิ่ งที่ ยากเกินกว่า
ก าลังสติปัญญาความสามารถในเวลาปกติจะท าได้ จึงเป็นเครื่องมือส าคัญของมนุษย์ที่มีประโยชน์
อย่างยิ่งต่อการด ารงชีวิต หากรู้จักควบคุมให้อยู่ในกรอบของความพอดี 

2.สาเหตุที่ท าให้ เกิดความเครียดส่วนใหญ่ เกิดจากจิตใจ แต่ปฏิกิริยาของ
ความเครียดเกิดขึ้นโดยอัตโนมัตทั้งร่างกายและจิตใจ แต่เรื่องที่เกิดจากจิตใจไม่สามารถแก้ ไขได้ด้วย
พละก าลังทางร่างกาย 

3.ความเครียดเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ในยามจ าเป็นหากรู้จักใช้ให้ดี ดังนั้นสิ่งที่เป็น
ผลเสียของความเครียดก็คือความเครียดส่วนเกิน ซึ่งหมายถึงปฏิกิริยาของความเครียดที่เกิดขึ้น
มากกว่าความจ าเป็น ซึ่งจะเป็นผลเสียต่อการแก้ปัญหา และต่อทั้งร่างกายและจิตใจตนเอง และ
ความเครียดส่วนเกินน้ีเองที่สมควรจะได้รับการแก้ไข 

จากความหมายของความเครียดที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า ความเครียด หมายถึง การ
ที่บุคคลต้องเผชิญอยู่ในภาวะที่รู้สึกกดดัน ไม่สบายใจ ไม่แน่ใจ ว้าวุ้นใจ วิตกกังวล ถูกบีบคั้น ท าให้
เกิดการตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิด ถ้าบุคคลสามารถปรับตัว และมีความพึงพอใจก็จะท า
ให้เกิด พลังในการจัดการสิ่งต่างๆ แต่หากไม่มีความพึงพอใจและไม่สามารถปรับตัวได้ ก็จะท าให้เกิด
ความเครียด ส่งผลให้เสียความสมดุลในการด าเนินชีวิตในสังคม ขาดประสิทธิภาพในการท างาน หรือ
สรุปอีกนัยหนึ่ง ความเครียด หมายถึง ภาวะที่ร่างกายและจิตใจตอบสนองต่อความกดดัน การคุกคาม
หรือบีบคั้นทางด้านจิตใจ และร่างกาย จากเหตุการณ์ต่างๆตั้งแต่เหตุการณ์เล็กๆน้อยๆที่ เป็น
เหตุการณ์ในชีวิตประจ าวัน จนถึงเหตุการณ์ส าคัญหรือร้ายแรงที่เกิดขึ้น เพื่อปรับสมดุลร่างกายและ
จิตใจให้อยู่ในภาวะปกติ 
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แนวความคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียด 
Kasl (1983ม pp. 682-684) ได้น าค าจ ากัดความของความเครียด สรุปไว้ 3 ลักษณะ

คือ 
1.ความเครียด คือ สภาพการณ์สิ่งแวดล้อม 
2. ความเครียด คือ การตอบสนองที่ ร่างกายแสดงออกต่อสิ่ งสภาพการณ์

สิ่งแวดล้อม  
3. ความเครียด คือ กระบวนการของความสัมพันธ์ 

ในการศึกษาหลายๆงานวิจัยพบว่า ทฤษฎีของความเครียด แบ่งออกเป็น 3 ประเภท 
ดังนี้ 

1. ทฤษฎีเชิงส่งเร้า (stimulus – oriented theory) เกิดจากแนวคิดของ Holmes 
และ Rahe ในปี ค.ศ. 1967   

2. ทฤษฎีการตอบสนอง (Response– Oriented Theory) เกิดจากแนวคิดของ 
Salye ค.ศ. 1976 

3. ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา (interactional theory) เกิดจากแนวคิดของ Lazarus 
และ Folkman ในปี ค.ศ. 1984  

 
ทฤษฎีเชิงสิ่งเร้า (Stimulus – Oriented Theories) 

ทฤษฎีนึกถือว่าความเครียดเกิดจากสิ่งเร้าที่มีอยู่ในสิ่งแวดล้อมของบุคคล Cox และ 
Ferguson (1991) กล่าวว่าความเครียด (สิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด) เป็นสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดปฏิกิริยา
ของงความตึงเครียด (strain reaction) ต่อร่างกายคนเรา Derogatis และ Coonได้แบ่งความเครียด
ออกเป็น 

1. สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดแบบเฉียบพลันและมีช่วงระยะเวลาจ ากัด (acute, 
time-limited stressors) เช่น เดินไปตามท้องถนน แล้วเจอกับสุนัขดุ ขณะที่ก าลังรอผลตรวจ HIV 
จากห้องปฏิบัติการ สตรีรอผลตรวจการตั้งครรภ์เป็นต้น 

2. ผลต่อเนื่องจากสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด (stressor sequences) เช่น การ
ตกงาน หรือการตายของสมาชิกในครอบครัว เหตุการณ์เหล่าน้ีก็ให้เกิดผลที่ไม่ดีตามมาได้ 

3. สิ่ งที่ ท า ให้ เกิ ดความ เครียด เรื้ อ รั ง เป็ น ช่ วงๆ (chronic intermittent 
stressors) เช่น การสอบไล่ของนักศึกษา การเรียนขับรถยนต์ และการผ่าตัด เป็นต้น 

4. สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดเรื้อรัง (chronic stressors) เช่น มีผู้ตรวจการที่ดุ 
มีปัญหาทางเงิน ปัญหาเก่ียวกับความผิดปกติทางเพศ (sexual dysfunction) เป็นต้น 
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ตามทฤษฎีเชิงสิ่งเร้ามีการเน้นที่เหตุการณ์ (even) และการเกิด (occurence) ของ
ความเครียด ถ้าเหตุการณ์ใดก็ตามน าไปสู่ความยุ่งยากทางด้านจิตใจ เกิดความวุ่นวายของพฤติกรรม
หรือความเสื่อมเสียของการกระท า (performance) ในหน้าที่เหตุการณ์นั้นๆ เรียกว่า สิ่งที่ท าให้เกิด
ความเครียด (stressor) ในปี ค.ศ. 1974 Dohrenwend ท าการศึกษาเรื่อง การเปลี่ยนแปลงของวิถี
ชีวิต (life change)กล่าวว่า การเปลี่ยนแปลงของวิถีชีวิตอาจน าไปสู่วิกฤตกาล (crises) ได้เช่น การ
แต่งงาน การมีลูก การหย่าร้าง การตายของบุคคลอันเป็นที่รัก นอกจากเหตุการณ์ที่ท าให้เกิด
ความเครียดเหล่านี้ยังมีบทบาทส าคัญต่อสาเหตุ (etiology) ของการเกิดโรงทั้งทางร่างกาย และใจ 

ในปี ค.ศ. 1967  Holmes และ Rahe กล่าวว่า เหตุการณ์ชีวิต (lifeeven) เป็นตัว
วกระตุ้นให้เกิดความเครียดและมีผลท าให้เสี่ยงของความเจ็บป่วยหรือการเป็นโรคสูงขึ้น การ
เปลี่ยนแปลงชีวิตที่เกี่ยวข้องกับการนอน การกิน การเข้าสังคม การสังสรรค์ เรื่องส่วนตั ว นิสัยและ
การสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่น มีความแตกต่างกันในระดับ (degree) ของการปรับตัวทั้งสองคนใช้
เวลาศึกษาเรื่องราวของเหตุการณ์ชีวิตมานานถึง 25 ปี และได้พัฒนามาตรวัดการปรับตัวใหม่ทาง
สังคม (social readjustment rating scales) หรือ SRRS ซึ่งเกี่ยวข้องกับปริมาณ (amount) ความ
รุนแรง (severity) และช่วงเวลา (duration) ของการปรับตัว 

เหตุการณ์ชีวิตแต่ละอย่างได้รับการจัดเตรียมตามล าดับ โดยอาศัยวิธีการให้คะแนน
ซึ่งเรียกว่าหน่วยการเปลี่ยนแปลงขอองชีวิต (life Change Unit) หรือ LCU แม้แต่เหตุการณ์ในด้านดี 
เช่น การแต่งงาน การหยุดพักผ่อน การเลี้ยงในช่วงเทศกาลก็อาจน าไปสู่ความเครียดได้ เพราะมี LCU 
เท่ากับ 50 15 และ 12 ตามล าดับ ปัจจุบันมีงานหลายชิ้นที่พูดถึงเหตุการณ์ยุ่งยากเล็กๆ น้อยๆ ใน
ชีวิตประจ าวันที่ก่อให้เกิดความเครียด เรียกรวมๆ  ว่า เรื่องยุ่งยากหรือรบกวนประจ าวัน (daily 
hassles) เป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดซึ่งน าไปสู่การเริ่มต้น (onset)ของสุขภาพที่ไม่ดี หรือเกิดโรค
ได ้

ตัวอย่างของเรื่องรบกวนประจ าวัน เช่น การวางของผิดที่ กุยแจบ้านหาย ของหาย 
มีงานต้องรับผิดชอบหลายอย่าง การเตรียมอาหาร การดูแลบ้านให้เรียบร้อย การรอคอย การนอน
และการพักผ่อนไม่เพียงพอ การดุขัดจังหวะระหว่างรับประทานอาหาร การที่มีเจ้านายจู้จี้ จุกจกและ
ขี้บ่น ความล่าช้า รถยนต์หรือรถบรรทุกที่ส่งเสียงดัง การติดอยู่บนถนนที่การจราจรแออัด ต้องเข้า
แถวตอนยาวตอนเบิกเงินที่ธนาคาร เป็นต้น 

สิ่งที่รบกวนในชีวิตประจ าวันเช่นนี้บางที่รียกวาสิ่งที่ก่อให้เกิดความเคียดที่ทอยู่เบื้อ
หลัง (back ground stresses) ตามปกติสิ่งที่รบกวนประจ าวันไม่ต้องการวิธีจัดการ (coping) หรือ
การตอบสนองเท่าไรนัก แม้ว่าจะก่อให้เกิดอารมณ์ที่ไม่น่าพึงพอใจ แต่กระนั้นสิ่งที่รบกวนประจ าวัน
สามารถสะสมมากขึ้นเรื่อยๆ และสุดท้ายอาจมีก าลังพอเท่ากับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียดได้ 
ความจริงมีความสัมพันธ์ระหว่างจ านวนนของสิ่งที่รบกวนประจ าวันที่คนเราประสบกับจ านวนของ
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อาการทางจิตเกิดขึ้น แม้แต่ปัญหาสุขภาพ เช่น ไข้หวัด การเจ็บคอ ปวดศีรษะ และปวดหลังก็มีความ
เกี่ยวโยงกับสิ่งรบกวนประจ าวัน 

ท านองเดียวกับความเครียดที่น่าปรารถนา (eustress) สิ่งที่ตรงข้ามกับสิ่งรบกวน
ประจ าวัน คือ เหตุการณ์เล็กน้อยที่ท าให้เกิดความยินดีปรีดา (uplifts) ถึงแม้แต่เพียงชั่วคราวก็ตาม 
เช่น การอยู่ใกล้ชิดกับคนรัก การเสร็จงาน นอนหลับพักผ่อน มีเวลาอยู่กับครอบครัว รับประทาน
อาหารนอกบ้าน เข้ากับเพื่อนได้ดี โทรศัพท์คุยกัน ไปเยี่ยมคุณพ่อคุณแม่ ส่วนมากเหตุการณ์เช่นนี้มัก
สัมพันธ์กับสุขภาพทางจิตดี ยิ่งมีเหตุการณ์เล็กน้อยที่ท าให้เกิดความพอใจมากเท่าไร อาการทางจิตก็
จะยิ่งลดน้อยลงเท่านั้นเมื่อเปรียบเทียบกับสิ่งรบกวนประจ าวัน การเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิต เช่น การ
หย่าร้างหรือการตายของคู่สมรส Lazarus และ  Cohen ได้แสดงให้เห็นว่าสิ่งรบกวนเล็กน้อยกับ
ความเจ็บป่วยมีความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันอย่างชัดเจนกว่าการเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิตกับความ
เจ็บป่วย การค้นพบนี้ได้รับการยืนยันโดยการศึกษาข้ามวัฒนธรรม โดย Nakano ในปี ค.ศ. 1989 

ทฤษฎีการตอบสนอง (Response– Oriented Theories) 
ทฤษฎี เหล่านี้ มุ่ งเน้นที่ ปฏิกิ ริยาของการตอบสนอง ( response) ต่อสิ่ งเร้า 

(stimulus) Selye (1976 ) กล่าวว่า ความเครียดเป็นการตอบสนองที่ไม่จ าเพาะเจาะจง (non-
specific response) ที่มีต่อร่างกายไม่ว่าโดยทางใดก็ตาม เชื่อว่าการตอบสนองต่อความเครียดทางสรี
วิทยา (physiological stress) ไม่ได้ขึ้นอยู่กับชนิดของสิ่งเร้า แต่ขึ้นอยู่กับการตอบสนองนั้นจะ
เหมือนกัน (response) ไม่ว่าสิ่งเร้าจะเป็นชนิดใดก็ตาม แต่การตอบสนองนั้นก็จะเหมือนกัน สิ่งที่
แตกต่างนั้นคือความแตกต่างของระดับ (degree) ของการตอบสนองขึ้นอยู่กับปริมาณของความ
ต้องการในการปรับตัว ดังนั้นสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดอาจจะเป็นสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดความพอใจหรือ
ความไม่พอใจ (pleasant or unpleasant stimuli) ก็ได้ ตัวอย่าง การพนัน อากาศที่เย็นจัด ความ
เจ็บป่วยต่างๆ เช่น ท้องร่วง ปวดศีรษะ ขาหัก หรือแม้แต่การจูบ และการสัมผัส ทั้งหมดนี้ต่างก็
ก่อให้เกิดปฏิกิริยาของการปรับตัวเหมือนกัน 

ความเครียดไม่ใช่สิ่งที่ควรหลีกหนีเสียทีเดียว เนื่องจากทุกๆขณะของชีวิตนั้นต้อง
อาศัยพลังงานซึ่งเกิดจากกานท างานของร่างกาย แม้ขณะหลับหัวใจก็ยังท างานอยู่ การหายใจก็ยังคงมี
ต่อไปอวัยวะร่างกายยังคงท างานอยู่ มีแต่คนตายเท่านั้นที่ปราศจากความเครียดโดยสิ้นเชิง Selye ได้
ท าการทดลองในหนู พบว่า พลังกระทบ ( impulse) ต่างๆ ชนิดก่อให้เกิดกลุ่มอาการ (syndrome) 
ซ้ าๆ กันเช่น มี adrenal cortex โตขึ้น ละมีการเคลื่อนไหวมากกว่าธรรมดา (hyperactivity) มีการ
ฝ่อ (atrophy) ของ thymus gland และต่อมน้ าเหลือง และมีแผลในกระเพาะอาหาร ยังพบต่อไปว่า
การเปลี่ยนแปลงอวัยวะต่างๆ ดังกล่าวอาจเกิดจากความร้อน ความเย็น การติดเชื้อ การบาดเจ็บ การ
ที่มีเลือดออกและการรบกวนของระบบประสาท 
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Selye พบว่ามีความเครียด (stress)  เกิดขึ้นจะก่อให้เกิด general adaptation 
syndrome GAS (ภาพประกอบที่ 2) ซึ่งม ี3 ระดับด้วยกันคือ 

1. ระยะตกใจ (Alarm reaction)แสดงลักษณะที่ร่างกายมีปฏิกิริยาเมื่อเผชิญ
กับสิ่งเร้า จะมีการกระตุ้นหรือยั่วยุให้ตื่นตัว ระยะตกใจ แบ่งออกเป็น 

 1.1 ระยะช็อก (Shock phase) เป็นระยะแรก และเป็นปฏิกิริยาโต้ตอบ
ทันทีทันใด ต่อสิ่งที่เป็นภัย ปฏิกิริยาของร่างกายในระยะนี้มีอยู่สองแบบคือ “สู้ (fight) หรือ (flight)” 
ระยะนี้มีการเปลี่ยนแปลงหลายอย่างเกิดขึ้นเป็นผลจากการกระตุ้นของระบบประสาท sympathetic
เช่น หัวใจเต้นเร็ว กล้ามเนื้ออ่อนแรง อุณหภูมิลดลง และความดันโลหิตต่ าลง 

 1.2 ระยะต้านช็อก (Counter shock phase) จะเกิดปฏิกิริยาสะท้อนกลับ 
(rebound reaction) เช่น adrenal cortex จะโตขึ้น และมีการหลั่งของ corticoid hormones  
และ adrenalinหรือ epinephrineท าให้การหายใจเร็วขึ้น  ความดันโลหิตสูงขึ้น เลือกแข็งตัวเร็วขึ้น 
น้ าตาลถูกปล่อยออกมาจากตับ มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น ส่วนใหญ่แล้วปฏิกิริยาต่อ
ความเครียดแบบเฉียบพลัน (acute stress  reaction) จะสัมพันธ์กับทั้งสองระยะน้ี 

2. ระยะต้านทาน (stage of resistance) หรือระยะปรับตัว (adaptation 
stage) ระยะนี้ร่างกายจะพยายามปรับตัวต่อสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด (stressor) และท าให้สภาพ
ทั่วไปดีขึ้น อาการต่างๆ จะหายไป ความพยายามของร่างกายในการปรับตัว มีส่วนช่วยให้พลลั งงาน
สูญหายไปกลับคืนมา และยังช่วยซ่อมแซมส่วนที่ถูกท าลายไปให้ดีขึ้น 

3. ระยะหมดแรง (stage of  exhaustion) ถ้าสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดยัง
ไม่ได้รับการแก้ไขอย่างพอเพียง ร่างกายจะผ่านเข้าสู่ระยะที่สามคือ ระยะหมดแรงเนื่องจาก
ความเครียดยังคงมีอยู่ไม่รู้จักหมดสิ้น พอร่างกายโดนความเครียดเล่นงานซ้ าแล้วซ้ าอีก ร่างกายจะ
เสื่อมโทรม จนกระทั่งเกิดเป็นโรคต่างๆ เช่น ภูมิแพ้ ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ ความ
ดันโลหิตสูง และอาจถึงความตายได้ในที่สุด 

สิ่งมีชีวิตทั้งหลายมีความสามารถในการปรับตัว หรือการคงสภาพไว้ซึ่งสิ่งแวดล้อม
ภายในร่างกายให้อยู่ในสภาวะสมดุล ถึงแม้ว่าจะมีการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อมภายนอก Cannon 
จึงได้น าค าว่าภาวะธ ารงดุล (homeostasis) มาใช้ เมื่อกล่าวถึงภาวะสมดุล (equilibrium) และ/หรือ
ดุลยภาพ (balance) ซึ่งได้แก่ กลไก (defenses) ต่างๆที่มนุษย์น ามาใช้ในการจัดการ (coping) กับ
ความเครียด หากวิธีจัดการล้มเหลวก็จะเกิดโรคที่ เรียกว่าโรคแห่งการปรับตัว (diseases of 
adaptation)  ห รื อ  stress diseases เช่ น  ก า ร เกิ ด เป็ น โร ค ท า งร่ า งก าย ส า เห ตุ จ าก จิ ต 
(psychosomatic disorders) ดังจะกล่าวต่อไป 
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Selye ยั งจ าแนก stress ออกเป็น  eustress และ diseases ค าว่า eustress 
หมายถึงความเครียดที่ดีที่มนุษย์พยายามแสวงหา ตัวอย่าง การสอบ ท าให้นักศึกษาต้องกระตือรือร้น
และขยันในการศึกษาเล่าเรียน การปรับปรุงนิสัย การขยายธุรกิจ หรือการมีต าแหน่งและหน้าที่การ
งานที่สูงขึ้น ส่วน diseases เป็นความเครียดที่ไม่ดี เช่น การหย่าร้าง การถูกออกจากงาน ความ
เจ็บป่วย การถูกจ าคุก ซึ่งเป็นสิ่งที่มนุษย์พยายามหลีกเลี่ยง 

 
 

ภาพประกอบ 2 General Adaptation Syndrome (GAS)  
 

ที่มา:  Selye. (1976). The Stress of life. Rev. ed. New York: McGraw Hill. 
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ทฤษฎีเชิงอันตรกิริยา (Interactional Theories) 

บางที เรียกว่าทฤษฎีเชิงการกระท าระหว่างกันเกี่ยวกับการรับรู้  (cognitive 
transactional theory) ของความเครียด Lazarus และ Folkman กล่าวว่าความเครียดทางจิต 
(psychosomatic (stress) เป็นสิ่งที่เกิดจากการกระท าระหว่างกัน (interaction) ที่จ าเพาะเจาะจง
ระหว่างบุคคล (person) กับสิ่งเร้าจากสิ่งแวดล้อม (environmental stimulus) บุคคลจะมองดูว่าสิ่ง
เร้าดังกล่าวที่ก่อให้เกิดความเครียด จะเกินความสามารถของตนในการจัดการ และเป็นอันตรายต่อตัว
เขามากน้อยเพียงไร การประเมินค่าด้วยการรู้ (cognitive appraisal)มีปัจจัยเกี่ยวข้อง 3 อย่าง ได้แก่ 
บุคคล สิ่งแวดล้อมหรือสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด และการประเมินค่าด้วยการรู้  นอกจากนี้เขายังเชื่อ
ว่าความเครียดและสุขภาพต่างมีอิทธิพลกันแลกัน กล่าวคือ ความเครียดมีผลกระทบอย่างแรงต่อ
สุขภาพ และในทางกลับกันสุขภาพสามารถมีอิทธิพลต่อความต้านทานและความสามารถในการ
จัดการกับความเครียดได้ 

จุดส าคัญของทฤษฎีเชิงอันตรกิริยานี้มีหลักว่า “ความเครียดไม่ใช่สิ่งเร้าจาก
สิ่งแวดล้อม ไม่ใช่ลักษณะเฉพาะของบุคคล และไม่ใช่การตอบสนอง แต่เป็นสัมพันธภาพระหว่างสิ่ง
สามสิ่งนี้” จะเห็นได้ชัดเจนว่าการวิเคราะห์เชิงสัมพันธภาพเป็นกุญแจส าคัญของทฤษฎีนี้ มีข้อแนะน า
ที่ควรพิจารณาอยู่สองประการ คือ ประการแรกเหตุการณ์จากสิ่งแวดล้อมอย่างเดียวกัน อาจได้รับการ
แปลความหมายว่าท าให้เกิดความเครียด โดยคนหนึ่งและไม่ใช่โดยอีกคนหนึ่ง แสดงว่าสิ่งเร้าจาก
ภายนอกส่วนใหญ่จะไม่สามารถจะให้บทนิยามได้ว่าเป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดอย่างแท้จริงแต่
กลับเป็นการประเมินค่าด้วยการรู้ (cognitive appraisal) ที่จะบอกได้ว่าเหตุการณ์อะไรที่ท าให้เกิด
ความเครียดหรือไม่ท าให้เกิด นอกจากนั้นยังมีความส าคัญที่จะต้องสังเกตว่าการประเมินค่าส่วนบุคคล
ได้ถูกฝังลึกแน่นอยู่ในปริบทแห่งการสมานฉันท์ (assimilation contexts)ของวัฒนธรรมและเพศ 
ของแต่ละคนแล้ว ประการที่สอง คนๆเดียวอาจแปลความหมายของเหตุการณ์หนึ่งว่าเป็นสิ่งที่
ก่อให้เกิดความเครียดในสถานการณ์หนึ่ง และไม่ใช่ในสถานการณ์อีกอย่างหนึ่ง สิ่งนี้อาจเนื่องมาจาก
การเปลี่ยนแปลงในสภาพร่างกาย หรือการเปลี่ยนแปลงในสภาวะจิต คนๆ นั้นอาจมีความผ่อนคลาย
ทั้งทางร่างกายและจิตใจในโอกาสหนึ่ง แต่กลับเครียดและอ่อนเพลียในอีกโอกาสหนึ่ง สภาวะเกี่ยวกับ
อารมณ์และแรงจูงใจแต่ต่างกันได้จากขณะหนึ่งไปสู่อีกขณะหนึ่ง และมีผลต่อกระบวนการของการ
ประเมินค่าด้วย 

Lazarus แนะน าว่าการประเมินค่ามีอยู่สามอย่าง ซึ่งต่างก็มีความหมายและอิทธิพล
ต่อกระบวนการจัดการ (coping process) ได้แก่ การประเมินค่าปฐมภูมิ การประเมินค่าทุติยะภูมิ
และการประเมินค่าใหม่ 
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1. การประเมินค่าปฐมภูมิ (primary appraisal)เป็นการประเมินค่าจากการรู้

เบื้องต้น เพื่อดูว่าสิ่งเร้าที่ท าให้เกิดความเครียด (Stressor) มีความรุนแรงมากน้อยเพียงไร จะเกิน
ความสามารถของตนหรือไม่ เช่น ดูว่าสาเหตุของความเครียดนั้นเป็นเรื่องที่ยากหรือง่าย หากสิ่งนั้น
ยากมากก็จะเกิดความเครียดสูง ถ้าดูว่าเป็นเรื่องง่ายก็จะรู้สึกเบาสบาย ไม่ค่อยเครียดและวิตกกังวล
เท่าไร 

2. การปะเมินค่าทุติยภูมิ (secondary appraisal) เป็นวิธีหรือตัวแบบของการ
จัดการ (coping model) ที่คนเราใช้กับสิ่งที่ก่อเกิดความเครียด เพื่อท าให้ความเครียดลดลงหรือหมด
ไป เช่น การแสวงหาสารนิเทศหรือรายละเอียด (information seeking) และสนับสนุนทางสังคม 
(social support) เป็นต้น ตัวอย่าง ชายคนหนึ่งตรวจ HIV แล้วได้ผลบวก เขาเกิดมีความเครียดอย่าง
มาก แต่ถ้าเขาแสวงหารายละเอียดเพิ่มเติม คือพยายามหาความรู้และรายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องโรค
เอดส์ให้มาก เขาจะรู้ว่าโรคเอดส์มีหลายระยะ และเขาเป็นเพียงระยะแรกๆ เท่านั้น ความเครียดของ
เขาจะลดลงบางคนที่มี HIV บวก อาจจะเป็นบวกเทียม (false positive) ก็ได้ ต้องท าการทดสอบ
หลายครั้งจนได้ผลที่แน่นนอน และเมื่อเขาหาความรู้เพิ่มขึ้นก็จะทราบว่าคนที่เป็นโรคเอดส์อาจมีชีวิต
อยู่ได้นาน ถ้ารักษาสุขภาพให้ดี หมั่นออกก าลังกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ และหลีกเหลี่ยงจากการร่วม
เพศที่ไม่ปลอดภัย 

ตัวอย่างของวิธีจัดการที่พบบ่อยอีกอย่างหนึ่ง คือ การสนับสนุนทางสังคม 
(social   support)เป็นตัวแบบวิธีจัดการที่ได้ผล การคบหาสมาคมกันคนอื่นๆ ท าให้ทราบว่าคนอื่นก็
มีปัญหาเช่นเดียวกับเรา ไม่ใช่มีแต่เราคนเดียว และเขาเหล่านั้นอาจให้ค าแนะน าได้ดี บางคนกลับใช้
วิธีการจัดการ (coping) ที่ไม่เหมาะสม เช่น ดื่มหล้า หนีงานเมื่อเจอผู้ตรวจการที่ดุ สูบบุหรี่ บางคนก็
ใช้วิธีการจัดการที่ถูกต้องและเหมาะสมเช่น เข้ากรรมฐาน ฝึกสมาธิหรือวิปัสสนา ออกก าลังกาย ฝึกให้
กล้ามเนื้อผ่อนคลาย เต้นแอโรบิค ฝึกโยคะ ร ามวยจีน ปลูกต้นไม้ เป็นต้น  

3. การประเมินค่าใหม่ (Reappraisal) เป็นการประเมินค่าที่ขึ้นอยู่กับผล
ป้อนกลับ feedback)จากปฏิสัมพันธ์การประเมินค่าทั้งสองอย่างข้างต้น สิ่งนี้อาจน าไปสู่การ
เปลี่ยนแปลงในการปะเมินค่าปฐมภูมิ ซึ่งอาจกลับมามิทธิพลต่อการรับรู้ของคนเราในการใช้ทักษะที่
เหมาะสมกว่าเพื่อจัดการกับสถานการณ์นั้นๆ ได้ดีขึ้น 

ดังนั้น จะเห็นได้ว่า ในเรื่องเดียวกันหรือคล้ายคลึงกัน บุคคลย่อมมีความเครียดใน
ระดับแตกต่างกัน จึงเป็นการยากที่ระยุได้ว่า คนกลุ่มใดควรจะมีความเครียดมากกว่ากลุ่มใด เช่น ถ้า
เปรียบเทียบความเครียดระหว่างกลุ่มนักธุรกิจและกลุ่มชาวนา  ค าตอบว่ากลุ่มใดจะมีความเครียด
มากกว่ากันขึ้นอยู่กับว่าทั้งสองกลุ่มรับรู้และประเมินความสามารถของตนเองประเมินสภาพการณ์
ตลอดจนเลือกใช้วิธีจัดการกับความเครียดในรูปแบบใด 
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สาเหตุของความเครียด 

ความเครียดเกิดจากสาเหตุหลายประการ อาจเกิดจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ใดๆก็
ตามที่ผลักดันร่างกายและจิตใจให้ผิดไปจากเดิม ท าให้มาสบายใจ วิตกกังวล อารมณ์เสียไม่มีสมาธิกิน
ไม่ได้ นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย เป็นต้น 

ชูทิตย์ ปานปรีชา (2529 pp 15-20) ได้แบ่งสาเหตุของความเครียดออกเป็น 2 ประการ 
คือ 

1. สาเหตุภายใน หมายถึง ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุหรือปัจจัยต่างๆที่มาจากตัว
บุคคล สามารถแยกสาเหตุในตัวบุคคลได้เป็น 2 ชนิด คือ 

1.1 สาเหตุทางกาย เป็นภาวะบางอย่างของร่างกาย ที่ท าให้เกิดความเครียด
เนื่องจากร่างกายและจิตใจเป็นสิ่งที่แยกจากันไม่ได้ ดังนั้นเมื่อร่างกายเครียดจะท าให้จิตใจเครียดด้วย 
ภาวะต่างๆที่เป็นสาเหตุของความเครียดได้ ความเมื่อยล้าทางร่างกาย ร่างกายได้รับการพักผ่อนไม่
เพียงพอ รับประทานอาหารไม่เพียงพอ ไม่ถูกสุขลักษณะความเจ็บป่วยทางร่างกาย ภาวะติดสุราและ
ยาเสพติด 

1.2 สาเหตุทางจิตใจ สภาพทางจิตใจบางอย่างสามารถก่อให้เกิดความเครียดได้ 
คือ  

 1.2.1 อารมณ์ไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ 
ความเศร้า อารมณ์ดังกล่าวก่อให้เกิดความรู้สึกทุกข์ใจ ไม่สบายใจ โดยเฉพาะความเศร้า ท าให้เกิด
ความรู้สึกสิ้นหวัง ไม่คิดตอ่สู้ ความรู้สึกทั้งหมดนี้ท าให้เกิดความเครียด 

 1.2.2 ความคับข้องใจ เป็นภาวะของจิตใจที่เกิดขึ้น เมื่อความต้องการถูก
ขัดขวาง ท าให้ปัญหาต้องเผชิญ เกิดความรู้สึกไม่พอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบคั้น เกิด
ความเครียดขึ้นมา 

 1.2.3 บุคลิกภาพบางประเภทท าให้เกิดความเครียดได้ เช่น คนที่ทีความ
จริงจังกับชีวิต ท าอะไรต้องสมบูรณ์แบบ เป็นผู้ที่ใจร้อน รุนแรง ก้าวร้าว ควบคุมอารมณ์ไม่อยู่ และ
เป็นคนที่ต้องพึ่งพาคนอ่ืน บุคคลประเภทนี้มักจะขาดความเช่ือมั่นในตนเอง 
 

2.สาเหตุภายนอก หมายถึง ปัจจัยต่างๆนอกตัวคน ที่ เป็นสาเหตุท าให้ เกิด
ความเครียด ได้แก่ 

2.1 การสูญเสียสิ่งที่รัก เช่น การสูญเสียลูก คนรัก ทรัพย์สิน หน้าที่การงาน  
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2.2 การเปลี่ยนแปลงในชีวิต โดยเฉพาะระยะหัวเลี้ยวหัวต่อของชีวิต จะมีจิตใจ
แปรปรวน เช่น การเข้าโรงเรียนครั้งแรก วัยหมดประจ าเดือน หรือการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดล้อม
ต่างๆที่เกิดขึ้นอย่างกะทันหัน โดยมิได้คาดคิดหรือเตรียมตัวไว้ก่อน 

2.3 ภัยอันตรายต่างๆไม่ว่าจะเป็นภัยที่มนุษย์สร้างขึ้น หรือภัยธรรมชาติ เช่น 
ผู้ร้ายชุกชุม อยู่ในสนามรบ น้ าท่วม ไฟไหม ้

2.4 ท างานชนิดที่ท าให้เกิดความเครียด เช่น งานที่ต้องรับผิดชอบมาก งานที่มี
ปัญหา งานใหญ่ที่ใช้เงินมหาศาล ท างานหลายหน้าที่ หรือหลายแหล่ง หรืองานที่ไม่พึงพอใจ งานที่ไม่
มั่นคงแน่นอน งานที่ขาดโอกาสก้าวหน้า 

2.5 งานที่ต้องรับผิดชอบในระดับสูง ต้องควบคุมดูแลผู้ใต้บังคับบัญชา เป็น
จ านวนมากผู้บริหารที่ต้องรับผิดชอบด้านการวินิจฉัยสั่งการ วางแผน ควบคุมนโยบาย และมีปัญหา
ต้องแก้ไขอยู่เสมอ 

2.6 ภาวะเศรษฐกิจตกต่ า ยากจน เป็นหนี้สิน ท าให้เกิดการเจริญเติบโตไม่
สมบูรณ์ ขาดอาหาร อยู่ในชุมชนแออัด สภาพแวดล้อมเสื่อมโทรม 

2.7 สภาพสังคม มีความเป็นอยู่ที่แออัดยัดเยียด ชีวิตต่อสู้แข่งขัน การเดินทาง
ไม่สะดวก การเจรจาติดขัด ขาดอากาศบริสุทธิ ์

สาเหตุตามตัวแบบชีวจิตสังคม (Biopsychosocial model ) 
เป็นการวิเคราะห์สาเหตุตามแนวคิดของ (GL, 1980) พบว่ามีปัจจัยที่ส าคัญ 3 อย่าง 

ได้แก่ 
1. ปัจจัยทางชีวภาพ ( Biological Factors ) 

ระบบประสาท ซึ่งมีความส าคัญกับโครงสร้างทางร่างกายอย่างมาก จึงมีคนบาง
คนที่มีโอกาสเกิดความเครียด ความวิตกกังวลได้มากกว่าอีกคนทั้งที่ประสบกับสถานการณ์อย่าง
เดียวกัน เนื่องจากระบบประสาทอิสระมักมีการตอบสนองต่อสิ่งเร้ามากกว่าธรรมดา Locus 
coeruleusซึ่งเป็นศูนย์กลางของ noradrenergic neurons ในสมอง จะมีการท างานมากขึ้นในภาวะ
วิตกกังวลโดยเฉพาะในรายที่มีอาการต่ืนตระหนกั 

ประสาทชีวเคมี ความวิตกกังวลมักสัมพันธ์กับการหลั่งของ catecholamine 
ที่ เพิ่ มมากขึ้น  noepinephrine metabolites จะเพิ่ มากโดยเฉพาะ 3 -methoxy-4-hydroxy-
phenylglycol (MHPG) ในปัสสาวะ การทดลองโดยใช้ lactate infusion จะท าให้ระดับของ 
noepinephrineสูงขึ้น และยังท าให้เกิดความวิตกกังวลในผู้ป่วยที่เป็น panic disorder โดยปกติ 
gamma-aminobutyric acid (GABA) ท าหน้าที่ยับยั้งระบบประสาทส่วนกลาง ถ้าระดับ GABA 
ลดลง จะท าให้ระบบประสาทส่วนกลางท างานมากขึ้น ในผู้ป่วยบางรายถ้าระดับของ Serotonin 
ลดลงจะเกิดความวิตกกังวล และการที่ dopaminergic activity เพิ่มขึ้นก็สัมพันธ์กับความวิตกกังวล 



  27 

neuropeptides บางตัว เช่น corticotropinreleasing factor (CRF) และ Cholecystokinin มี
ส่วนเกี่ยวข้องกับความเครียดและความวิตกกังวลด้วย 

พันธุกรรม มีความเกี่ยวโยงกับระบบประสาท และการที่คนบางคนมีการ
ตอบสนองต่อสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด (Stressor) ที่มีลักษณะเหมือนกันมากกว่าอีกคนหนึ่ง แสดง
ว่ามีเรื่องของพันธุกรรมเข้ามาเกี่ยวข้องประมาณครึ่งหนึ่งหรือมากกว่าของผู้ป่วยที่เป็นโรคตื่นตระหนก 
(Panic disorder) จะมีประวัติครอบครัวเป็นโรคนี้ ถึงแม้เรื่องพันธุกรรมยังไม่ชัดเจนนัก แต่มีหลักฐาน
ที่แสดงให้เห็นว่าอัตราของความคล้ายคลึงกัน (concordance rate) ส าหรับโรคตื่นตระหนกในฝ่า
แฝดจากไข่ใบเดียวกันจะสูงกว่าในฝาแฝดจากไข่คนละใบ ประมาณร้อยละ 5 ของผู้ที่มี a variant of 
the gene ท่สัมพันธ์กับ serotonin metabolism จจะมีระดับความวิตกกังวลสูงกว่า 

บุคลิกภาพ (Personality) ในกลุ่มบุคคลที่มีบุคลิกภาพแบบ Type A หรือ 
พวกที่ชอบเอาจริงเอาจัง ชอบแข่งขัน มีความเชื่อมั่นในตนเองสูง แต่ความจริงชอบสงสัย หรือไม่แน่ใจ
ตนเอง ส่งผลให้เกิดความเครียดและเกิดโรคหัวใจตามมา  

ปัจจัยทางจิตใจ (Psychological Factors )  
ความกดดัน (Pressure)ความกดดันทั้งจากภายนอกและจากภายในมีส่วนท า

ให้เกิดความเครียด เพราะเรามักตั้งจุดมุ่งหมายเป้าประสงค์ของตนไว้สูง และต้องพยายามท าให้ส าเร็จ
จึงท าให้กดดันตนเอง ผลจากการศึกษาของ Maddiพบว่า ความกดดันมักเกิดขึ้นเมื่อคนเราถูกบังคับที่
จะต้องท าอะไรอย่างเร่งรีบ หรือเปลี่ยนทิศทางของพฤติกรรมให้เป็นไปตามมาตรฐานขั้นสูงที่วางไว้ ใน
การแข่งขันกัน คนส่วนมากจะมีความรู้สึกว่า “ฉันยอมแพ้ไม่ได้” จึงท าให้เกิดความกดดันที่จะเอาชนะ
อีกฝ่ายหนึ่งค่อนข้างรุนแรง 

ความคับข้องใจ (Frustration) เป็นสาเหตุหนึ่งของความเครียดถึงความ
ก้าวร้าว ความคับข้องใจเป็นสภาวะที่เกิดขึ้น เมื่อบุคคลถูกขัดขวางโดยอุปสรรคใดๆ ก็ตามเพื่อไม่ให้
บรรลุเป้าประสงค์ตามที่ต้องการ เป็นสภาวะทางจิตที่เกิดขึ้นเมื่อคนเราไม่ได้สิ่งที่ต้องการ ปรารถนาสิ่ง
ใดแล้วไม่ได้สิ่งนั้น อาจเรียกความคับข้องใจเป็นภาษาธรรมดาว่า ความไม่สมหวังหรือความไม่อยาก 

การขัดแย้ง (Conflict)  ในบางครั้งอาจเกิด ความขัดแย้งของแรงจูงใจ 
(Conflict of motives) ซึ่งจะน าไปสู่ความเครียด หรือความวิตกกังวล   

เจตคติและความเชื่อ (Attitudes and Beliefs)สาเหตุของความเครียดและ
ความวิตกกังวล ส่วนมากมักจะเก่ียวข้องกับเหตุการณ์ และสิ่งแวดล้อมภายนอก อย่างไรก็ตามบางครั้ง
คนเราก็สร้างปัญหาให้กับตัวเองโดยการมีเจตคติหรือความเชื่อบางอย่างที่ไม่ตรงต่อความเป็นจริง คน
บางคนมีความเชื่อว่าการจะท าอะไรก็ตาม ต้องให้เรียบร้อยและสมบูรณ์ที่สุดจะขาดตกบกพร่องไม่ได้
เลย เพื่อบรรลุจุดมุ่งหมายดังกล่าวเขาต้องท างานหนัก จิตใจมีแต่ความเครียดและความวิตกกังวล ผล
สุดท้ายก็ท าไม่ได้ดังที่คิด เลยเกิดความรู้สึกโกรธ เบ่ือหน่าย ท้อแท้ และไม่อยากท าอะไรต่อไปอีก 
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ปัจจัยทางสังคม ( Social Factors)  
เหตุการณ์ชีวิต (Life events) เหตุการณ์ชีวิตเป็นสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด

ทางสังคม ซึ่งตามปกติมักสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิตของคนเรา ยิ่งมีการเปลี่ยนแปลงมาก
และบ่อยเท่าไรก็ยิ่งท าให้คนเราเครียดมากขึ้นเท่าน้ัน  

เรื่องรบกวนเล็กน้อย (Hassles) ความจริงเหตุการณ์เหล่านี้ไม่ได้ก่อให้เกิด
ความเครียดโดยตรง แต่กลับไปกระตุ้นเรื่องหยุมหยิมจนท าให้เกิดความเครียด หรืออีกนัยหนึ่ง
เหตุการณ์ชีวิตที่ส าคัญอาจมีผลต่อสุขภาพทั้งทางร่างกาย และจิตใจทางอ้อมโดยการกระตุ้นเรื่อง
หยุมหยิมในชีวิตประจ าวันให้เกิดบ่อย และรนแรงมากขึ้น เหตุการณ์ต่างๆที่กล่าวมาไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
เล็กหรือเรื่องใหญ่ ถือว่าเป็นสาเหตุส าคัญของความเครียด นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดความรู้สึกของความ
กดดัน ความคับข้องใจและความขัดแย้ง ประสบการณ์ทางอารมณ์ เหล่านี้มีส่วนท าให้ความเครียดที่มี
อยู่แล้วรุนแรงขึ้น 

ชนชั้นทางสังคม (Social class) ในชนชั้นสังคมระดับต่ า “ความเคียด” เกิด
จากการปรับตัวที่ไม่ดีอันเป็นผลจากมีรายได้น้อย ระดับการศึกษาต่ า การคมนาคมและการสื่อสารที่ไม่
ดี รวมทั้งวิธีการจัดการกับปัญหาก็ไม่ค่อยได้ผล คนในกลุ่มนี้เชื่อว่ามีอิทธิพลมาจากภายนอกมา
ควบคุมวิธีชีวิตของเขา เช่น เทพเจ้า ภูตผี ปีศาจ ไสยศาสตร์ พิธีกรรมที่งมงายบางอย่าง เป็นต้น ไม่
ยอมมองไปที่ปัญหาหรือหาวิธีการจัดการที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ ปัจจัยเหล่านี้เกิดขึ้นถ้าทักษะ
ในการจัดการไม่ดีพอ อาจท าให้คนบางคนมีการเลื่อนต่ าลง (Downward drift) มาอยู่ในพวกชั้นชน
ระดับต่ าได ้

สาเหตุอื่นของความเครียด 
สิ่งแวดล้อม มักมีความสัมพันธ์กับปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อคนเรา เช่น อากาศร้อน หรือ

เย็นจัดมากเกินไป การจราจรติดขัด ที่ท างานคับแคบ การขาดแคลนอาหาร ยา สารเคมี เสียง ของ
เสีย เป็นต้น บางคนได้กลิ่นมลพิษเกิดมีอาการคลื่นไส้ หน้ามืด วิงเวียนศรีษะ การใช้ยาบางอย่าง เช่น 
Steroids  

เสียง อากาศเปลี่ยน หนาวจัด หรือร้อนจัดท าให้เกิดความเครียดได้ง่าย เรียกว่า โรค
ซึมเศร้าตามฤดูการ (seasonal pattern depression) 

การว่างงาน การไม่มีงานท าเป็นสาเหตุของความเครียด เป็นลักษณะหนึ่งของการ
เปลี่ยนแปลงในวิถีชีวิตที่รุนแรงซึ่งเป็นสาเหตุของความเครียด 

การหย่าร้าง ความจริงปัญหาการหย่าร้างไม่ได้อยู่ที่คู่สมรสฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง สาวนมาก
ต่างก็มีปัญหาด้วยกันทั้งคู่ ต่างฝ่ายต่างไม่ยอมรับข้อบกพร่อง หรือปัญหาของตน มีแนวโน้มที่จะ
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ปฏิเสธและโยนความผิดให้อีกฝ่าย ถ้าหากไม่ได้รับการแก้ไขและมีอย่างต่อเนื่องกันมา สิ่งที่จะเกิดขึ้น
ตามมา คือ การหย่าร้างหรือแยกกันอยู่ 

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข (2541, pp. 35-39) ได้ให้พูดถึงปัจจัยที่มีผลต่อ
ความเครียด คือ ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อมดังน้ี 

ปัจจัยส่วนบุคคล แบ่งได้ทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
1. ทางด้านร่างกาย สภาวะทางกายบางประการ ท าให้เกิดความเครียดได้ใน

ลักษณะที่เรียกว่า ร่างกายเครียดซึ่งปัจจัยทางร่างกายที่ก่อให้เกิดโรคความเครียดได้แก่  
- คุณลักษณะทางพันธุ์กรรม ที่ท าให้บุคคลมีลักษณะพื้นฐานที่แตกต่างกันไม่ว่า

จะเป็นเรื่อง เพศ สีผิว ความเข้มแข็งหรือความอ่อนแอ ของระบบการท างานของร่างกาย ตลอดจน
ความพิการทางด้านร่างกายที่เป็นมาแต่ก าเนิด 

- ความเหนื่อยหล้าทางร่างกาย อันเกิดจากการได้ผ่านการท างานอย่างหนักและ
ติดต่อกันเป็นเวลานาน ซี่งจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายที่จะท า
ให้แต่ละคนมีความพร้อมในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวันแตกต่างกัน 

- การพักผ่อนไม่เพียงพอ 
- การเจ็บป่วยทางรา่งกาย 
- ภาวะโภชนาการได้แก่ ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่จะมีผลต่อความ

สมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย เช่น การรับประทานอาหารไม่ถูกส่วน ไม่เพียงพอ หรือการบริโภค
สารอาหารบางประเภท เช่น สุรา บุหรี่ กาแฟ สิ่งเสพติดต่างๆล้วนท าให้เกิดความเครียดได้ 

- ลักษณะท่าทางที่ปรากฏเกี่ยวกับโครงสร้างของกล้ามเนื้อ ผิวหนัง และการ
ทรงตัว เช่น การเดิน วิ่ง นั่ง นอน หากอยู่ในลักษณะที่ไม่เหมาะสมย่อมก่อให้เกิดความเครียดได้ 

2. ด้านจิตใจที่ส าคัญและเกี่ยวข้องกับการเกิดความเครียดมากที่สุดได้แก่  
- บุคลิกภาพแบบ A เป็นแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต เป็นคนที่ต้องการความ

สมบูรณ์แบบให้กับทุกสิ่งทุกอย่าง ขยัน เจ้าระเบียบ ยึดมั่นกฎเกณฑ์ บุคลิกภาพนี้ท าให้ต้องท างาน
หนักและท าทุกอย่างด้วยตนเอง 

-บคลิกภาพแบบพึ่งพิงผู้อื่น เป็นคนที่มีลักษณะขาดความเชื่อมั่นในตนเอง ไม่
กล้าตัดสินใจ จะเป็นคนที่วิตกกังวลง่าย ท าอะไรต้องอาศัยผู้อ่ืนหวาดหว่ันกับอนาคตอยู่เสมอ 

-บคลิกภาพแบบหุนหันพลันแล่น เป็นคนใจร้าย ควบคุมอารมณ์ไม่ได้ อารมณ์
เปลี่ยนแปลงง่าย ซึ่งจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของร่างกาย 

3. การเผชิญกับเหตุการณ์ต่างๆในชีวิต ( Live Event) เป็นเหตุการณ์ความ
เปลี่ยนแปลงที่มีผลกระทบต่อการท ากิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น อาจก่อให้เกิดผล
ทางบวกหรือลบก็ได้ ท าให้บุคคลต้องปรับตัว 
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4. ความขัดแย้งในใจ (Conflict) เกิดจากการที่บุคคลต้องเผชิญทางเลือกสองทาง
ขึ้นไป แต่ทางเลือกอย่างใดอย่างหนึ่ง อาจจะเป็นทางเลือกในสิ่งที่ไม่ต้องการไม่อยากได้ 

5. ความคับข้องใจ (Frustration) เกิดจากการที่บุคคลไม่สามารถบรรลุ
เป้าหมายที่ต้องการได้ สาเหตุที่ก่อให้เกิดความคับข้องใจ 4 ประการ คือ 

-ความรู้สึกบางประเภท ได้แก่ ความรู้สึกสูญเสีย อาจจะเป็นการสูญเสียคนที่รัก 
เกีรยติยศ ชื่อเสียง หรือความภาคภูมิใจ ความรู้สึกอันล้มเหลวในชีวิต ความรู้สึกเหล่านี้ท าให้หมดหวัง 
ไม่สามารถควบคุมสิ่งต่างๆได้ 

- อารมณ์ไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศร้า 
ความทุกข์ใจ เป็นต้น 

- การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล เช่น การขาดความสามารถ การ
ขาดทักษะในการท างาน เป็นต้น 

- ความล่าช้าของเหตุการณ์หรือการสู่เป้าหมายที่ต้องการอันเกิดจากธรรมชาติ
หรือลักษณะของเหตุการณ์นั้น หรือเกิดจากปัจจัยสิ่งแวดล้อมของเหตุการณ์นั้นหรือปัจจัยภายใน
ตัวบุคคล 
 

ปัจจัยสิ่งแวดล้อม 
1 ทางกายภาพ เช่น อุณหภูมิ ภูมิอากาศ ความหนาแน่นของประชากร ภัย

ธรรมชาติ ลักษณะทางกายภาพเหล่านี้มีผลกระทบทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อวิถีการด าเนินชีวิตของ
บุคคลและท าให้ต้องปรับตัวอยู่ตลอดเวลาซึ่งก่อให้เกิดความเครียดขึ้นได ้

2. ทางชีวภาพ สิ่งแวดล้อมที่เป็นสิ่งมีชีวิตและท าร้ายตัวบุคคลได้ เช่น โรคต่างๆ 
3. ทางสังคมวัฒนธรรม ปรากฏการณ์ต่างๆที่เกิดขึ้นในสังคม และสิ่งที่บุคคลกระท า

จะมีผลกระทบต่อกันตลอดเวลา ปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่ 
3.1 สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล ซึ่งอาจจะมีหลายสถานภาพและ

หลายบทบาท หากบทบาทหลายอย่างนี้มีความขัดแย้งหรือเกิดความแตกต่างกันมาก ก็อาจท าให้เกิด
ความยากล าบากในการปรับตัวและเครียดได้ 

3.2 บรรทัดฐานทางสังคม บางครั้งกฎเกณฑ์ที่เป็นธรรมเนียมปฏิบัติของสังคม
ไม่สอดคล้องกับความต้องการของบุคคลหรือกฎเกณฑ์ที่เคร่งครัดมากย่อมก่อให้เกิดความเครียดแก่
บุคคลได ้

3.3 ระบบการเมืองการปกครอง ซึ่งมีผลต่อวิธีการด าเนินชีวิตของบุคคลหาก
เป็นระบบการเมืองการปกครองที่เคร่งครัด ท าให้ประชาชนรู้สึกถูกคุกคามหรือถูกควบคุม โดยเฉพาะ
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เรื่องสิทธิ เสรีภาพต่างๆหรือเป็นระบบการเมืองการปกครองที่ท าให้ประเทศขาดความมั่นคงย่อม
ก่อให้เกิดกับความเครียดกับประชาชนได้ 

กนกรัตน์  สุขตุงตะ (2545 , pp. 2) ได้อธิบายสาเหตุที่ท าให้บุคคลมีโอกาสเกิด
ความเครียดได้ง่าย ดังนี้ 

1. พวกเขารู้สึกว่าตัวเองมีปมด้อย 
2. มีความรู้สึกเชิงแข่งขันสูง ต้องการเอาชนะ 
3. ขาดความยืดหยุ่นทางความคิด เอาตัวเองเป็นหลัก 
4. คนที่ชอบเก็บกดไม่กล้าแสดงความรู้สึกจริงๆของตนแม้แต่เรื่องเล็กๆน้อยๆ 
5. คนที่ยอมรับความแตกต่างของตนเองไม่ได้ 
6. คนที่มีบุคลิกภาพอ่อนแอมาก อ่อนไหวกับเรื่องต่างๆ 
7. คนขี้ระแวง ขี่สงสัยไม่ไว้วางใจใคร 
8. เป็นโรคเรื้อรัง หรือโรคร้ายแรง 
9. อยู่ในสภาวะที่ไม่สบายใจ โดยหลีกเลี่ยงไม่ได้ เช่น ต้องอยู่กับงานที่ไม่ชอบหรือ 

เพื่อร่วมงานที่สร้างปัญหา 
10. อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นพิษ 

 
วราภรณ์  ตระกูลสฤษดิ์ (2547, pp. 117-118) ได้กล่าวไว้ว่าสาเหตุของความเครียด 

เป็นสิ่งที่มีอิทธิพลต่ออารมณ์สภาวะร่างกายของบุคคลเป็นสิ่งที่คาดว่าจะมีผลก่อให้เกิดความเครียดขึ้น
ได้ และการเกิดความเครียดนั้นมาจากสาเหตุ 2 ประการ คือ 

1. จากตัวบุคคลเอง ซึ่งเกี่ยวกับสติปัญญา ประสบการณ์ชีวิต บุคลิกภาพ เฉพาะ
บุคคลเป็นแบบก้าวร้าว เก็บตัว ต่อต้านสังคม รักและหลงตนเองมาก ความคับข้องใจ ความรู้สึก
สูญเสีย  และรู้สึกผิด ความพิการ ความเจ็บปวดทางด้านร่างกายและอื่นๆที่เกี่ยวข้องในลักษณะ
ปัจเจกบุคคล 

2. จากภายนอกบุคคล เป็นเรื่องของปัญหาที่เกิดจากความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล 
เช่น ปัญหาจากอาชีพการงาน เศรษฐกิจและสังคม ความยากจนและสภาพของสังคมการเมืองการ
เปลี่ยนแปลง ชีวิต ความรับผิดชอบ และต าแหน่งหน้าที่การงานและอื่นๆที่เกี่ยวข้องและแวดล้อม
บุคคลนั้นๆอยู่ 

จากสาเหตุต่างๆดังที่กล่าวมา สามารถสรุปได้ว่า สาเหตุของความเครียดเกิดได้จาก 
ปัจจัยภายในและภายนอกตัวบุคคล ส าหรับสาเหตุภายในแยกได้เป็น สาเหตุทางกาย สาเหตุทางจิตใจ 
ส่วนภายนอกจะเป็นปัจจัยทางสิ่งแวดล้อทม สังคม เศรษฐกิจ และการเมืองที่มีผลต่อจิตใจโดยตรง
ของแต่ละบุคคล 
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ระดับความเครียด 
ความเครียดที่ เกิดขึ้นในแต่ละบุคคลนั้นจะมีระดับมากหรือน้อยนั้น ขึ้นอยู่กับ

ความสามารถในการรับรู้และการปรับตัวของบุคคลต่อสิ่งที่มาคุกคาม สาเหตุของความเครียดเดียวกัน
สามารถก่อให้เกิดการรับรู้และการตอบสนองแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล 

จันทร์แรม กิจเหมาะ (2539, pp.23) แบ่งระดับความเครียดไว้ 3 ระดับ 
1. ความเครียดระดับปกติ  (Normal Stress) หรือความเครียดที่ เกิดขึ้น ใน

ชีวิตประจ าวันเป็นความเครียดที่คนส่วนใหญ่เผชิญอยู่บ่อยๆ จะมีผลกระทบต่อชีวิตเพียงเล็กน้อย ท า
ให้สามารถท าได้นานและขยันยิ่งขึ้น ความเครียดในระดับนี้เกิดในช่วงเวลาสั้นๆและสามารถกลับคืนสู้
สภาวะปกติได้โดยการพักผ่อนวันสุดสัปดาห์ในยามค่ าคืน และวันหยุดที่เป้นครั้งคราว 

2. ความเครียดในระดับรุนแรง (Sever Stress ) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นเป็น
เวลานาน ต้องได้รับการบ าบัดจากผู้เชี่ยวชาญ ความเครียดในระดับนี้อาจท าให้เป้าหมายในการด าเนิน
ชีวิตลดลง หรือมากขึ้นก็ได้ ถ้าได้รับการจัดการความเครียดในระดับน้ีกลับสู่ความเครียดระดับปกติได ้

3. ความเครียดระดับสูง (High stress) ความเครียดระดับนี้อยู่นานนับสัปดาห์ หรือ
อาจเป็นเดือน หรือเป็นปีก็ได้  เช่น การตายยาก การเจ็บป่วยที่รุนแรง หรือเครียดมาก ร่างกายและ
จิตใจแพ้ต่อความเครียด มีการเปลี่ยนทางร่างกายและจิตใจอย่างเด่นชัด ท าให้การด าเนินชีวิตเสียไป 
การตัดสินใจผิดพลาด ช่วงนี้ต้องการดูแลช่วยเหลือและบ าบัดรักษา แม้สาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด
จะหมดไป หรือรู้จักผ่อนคลายด้วยตนเอง แต่ก็ยังไม่สามารถท าให้ความเครียดหมดไปได้โดยง่าย การ
ช่วยเหลือตนเองอย่างเดียวไม่เพียงพอ ต้องมีผู้อื่นเข้ามาช่วยเหลือด้วย 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2541 , p. 21) แบ่งระดับความเครียดเป็น  
4 ระดับ คือ  

1. ความเครียดในระดับต่ า (Mild stress) หมายถึง ภาวะความเครียดขนาดน้อย
และหายไปในระยะอันสั้น เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ความเครียดในระดับนี้ไม่คุกคาม
ต่อการด าเนินชีวิตบุคคลมีการปรับตัวอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัว
ต้องการพลังงานเพียงเล็กน้อยเป็นภาวะที่ร่างกายผ่อนคลาย 

2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจ าวัน เนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ที่ส าคัญๆในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง อาจแสดงออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่วไป
ไม่รุนแรงจนก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย เป็นระดับความเครียดที่ท าให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น 
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3. ความเครียดในระดับสูง (High stress ) เป็นระดับความเครียดที่ท าให้บุคคล
ได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดสูงเป็นเวลานาน และไม่สามารถปรับตัวได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
ถือว่าอยู่ในเกณฑ์อันตราย หากไม่ได้รับการบรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคภัยต่างๆ
ตามมาก็ได 

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Sever stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ด าเนิน
กันมาอย่างต่อเนื่อง จนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้  
หมดแรง ควบคุมตัวเองไม่ได้ เกิดอาการทางกาย หรือโรคภัยต่างๆตามมาได้ง่าย  

การประเมินและการวิเคราะห์ความเครียด 
เป็นการประเมินตามระดับความเครียดโดยใช้ค่าคะแนนตามเกณฑ์ของกรรมสุขภาพจิต 

กระทรวงสาธารณสุข โดยแบ่งออกเป็น 5 ระดับ ดังนี ้
ระดับคะแนน 0-5 ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับต่ ากว่าเกณฑ์ปกติความเครียดในระดับ

ต่ ามากเช่นนี้อาจหมายความว่าท่านตอบไม่ตรงตามความเป็นจริงท่านอาจเข้าใจค าถามคลาดเคลื่อน
ไปท่านอาจเป็นคนที่ขาดแรงจูงใจมีความเฉื่อยชาหรือชีวิตประจ าวันซ้ าซากจ าเจน่าเบื่อปราศจาก
ความต่ืนเต้น 

ระดับคะแนน 6-17 ท่านมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติสามารถจัดการกับความเครียด
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ต่างๆได้อย่างเหมาะสมรู้สึกพึงพอใจ
เกี่ยวกับตนเองและสิ่งแวดล้อมเป็นอย่างมากความเครียดในระดับนี้ถือว่ามีประโยชน์ในการด าเนิน
ชีวิตประจ าวันเป็นแรงจูงใจที่น าไปสู่ความส าเร็จในชีวิตได้ 

ระดับคะแนน 18-25 ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติเล็กน้อยซึ่งถือว่าเป็น
ความเครียดที่พบได้ในชีวิตประจ าวันอาจไม่รู้ตัวว่ามีความเครียดหรืออาจรู้สึกได้จากการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกายอารมณ์ความรู้สึกและพฤติกรรมบ้างเล็กน้อยแต่ไม่ชัดเจนและยังพอทนได้อาจต้องใช้เวลา
ในการปรับตัวแต่ในที่สุดท่านก็สามารถจัดการกับความเครียดได้และความเครียดระดับนี้ไม่เป็นผลเสีย
ต่อการด าเนินชีวิตในกรณีนี้ท่านสามารถผ่อนคลายความเครียดด้วยการหากิจกรรมที่เพิ่มพลังเช่นการ
ออกก าลังกายเล่นกีฬาท าสิ่งที่สนุกสนานเพลิดเพลินเช่นดูหนังฟังเพลงอ่านหนังสือหรือท างานอดิเรก
ต่างๆหากท่านต้องการป้องกันไม่ให้ความเครียดมากขึ้นในอนาคตท่านอาจฝึกความเครียดตามวิธีใน
หัวข้อต่อไปนี้อย่าลืมพูดคุยกับผู้ที่ไว้วางใจพิจารณาและลงมือแก้ไขปัญหาตามล าดับความส าคัญอย่าง
รอบคอบและมีสติ 

ระดับคะแนน 26-29 ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติปานกลางขณะนี้ท่าน
เริ่มมีความตรึงเครียดในระดับค่อนข้างสูงและได้รับความเดือนร้อนเป็นอย่างมากจากปัญหาทาง
อารมณ์ที่เกิดจากปัญหาความขัดแย้งและวิกฤตการณ์ในชีวิตเป็นสัญญาณเตือนขั้นต้นว่าท่านก าลัง
เผชิญกับภาวะวิกฤตและความขัดแย้งซึ่งท่านจัดการแก้ไขด้วยความยากล าบากลักษณะดังกล่าวจะ
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เพิ่มความรุนแรงซึ่งมีผลกระทบต่อการท างานจ าเป็นต้องหาวิธีการแก้ไขข้อขัดแย้งต่างๆให้ลดน้อยลง
หรือหมดไปด้วยวิธีการอย่างใดอย่างหนึ่งสิ่งแรกที่ต้องการรีบจัดการคือท่านต้องมีวิธีคลายเครียดที่ดี
และสม่ าเสมอทุกวันวันละ1-2 ครั้งครั้งละ10 นาทีโดยนั่งในท่าที่สบายหายใจลึกๆให้หน้าท้องขยาย
หายใจออกช้าๆนับ1-10 ไปด้วยท่านจะใช้วิธีการนั่งสมาธิหรือสวดมนต์ก็ได้ท่านควรแก้ไขปัญหาให้ดี
ขึ้นโดยค้นหาสาเหตุของปัญหาที่ท าให้เกิดความขัดแย้งหาวิธีแก้ไขปัญหาหลายๆวิธีพร้อมทั้งพิจารณา
ผลดีผลเสียของแต่ละวิธีเลือกวิธีการที่เหมาะสมกับสภาวะของตนเองมากที่สุดทั้งนี้ต้องไม่สร้างปัญหา
ให้เพิ่มขึ้นหรือท าให้ผู้อื่นเดือนร้อนวางแผนแก้ไขปัญหาเป็นล าดับขั้นตอนและลงมือแก้ปัญหาหากท่าน
ไม่สามารถจัดการคลี่คลายหรือแก้ปัญหาด้วยตนเองได้ควรปรึกษากับผู้ให้การปรึกษาปัญหาสุขภาพจิต
ตามหน่วยงานต่างๆ 

ระดับคะแนน 30-60 ท่านมีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติมากก าลังตกอยู่ในภาวะ
ตึงเครียดหรือก าลังเผชิญกับวิกฤตการณ์ในชีวิตอย่างรุนแรงเช่นการเจ็บป่วยที่รุนแรงเรื้อรังความพิการ
การสูญเสียปัญหาความรุนแรงในครอบครัวปัญหาเศรษฐกิจซึ่งมีผลต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิต
อย่างชัดเจนท าให้ชีวิตไม่มีความสุขความคิดฟุ้งซ่านตัดสินใจผิดพลาดขาดความยับยั้งชั่งใจอาจเกิด
อุบัติเหตุได้ง่ายบางครั้งอาจมีพฤติกรรมก้าวร้าวรุนแรงเช่นเอะอะโวยวายขว้างปาข้าวของความเครียด
ในระดับนี้ถือว่ามีความรุนแรงมากหากปล่อยไว้โดยไม่ด าเนินการแก้ไขอย่างเหมาะสมและถูกวิธีอาจ
น าไปสู่ความเจ็บป่วยทางจิตที่รุนแรงซึ่งส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกล้ชิดต่อไปได้ในระดับนี้ท่าน
ต้องไปปรึกษาหรือใช้บริการปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพท์ซึ่งจะช่วยให้ท่านมองเห็นปัญหา
และแนวทางแก้ไขที่ชัดเจนและเหมาะสมต่อไป. 

กล่าวโดยสรุป ความเครียดเป็นผลที่เกิดขึ้นจากระบบของร่างกายที่แปลเปลี่ยนไปจาก
สภาพเดิม ซึ่งผลจากการประเมินค่าของความรู้เดิมที่ตนเองมีต่อสิ่งแวดล้อม หรือสถานการณ์ส่งผลให้
ร่างกายได้รับการกระตุ้นจากสารเคมีในร่างกายเพื่อเตรียมที่จะรับต่อสิ่งที่ก าลังเกิดขึ้น ซึ่งเป็นผลจาก
การประเมินค่าเชิงการรู้ของบุคคลนั้นๆที่จะจัดการตนเอง ตามแนวคิดของ ลาซาลัส (Lasarus. 1984 
)  ซึ่งจะก่อให้กิความเครียดระดับต่างๆมีได้ตั้งแต่ระดับความเครียดในระดับต่ า หรือปริมาณน้อย 
ความเครียดระดับนี้เป็นสภาวะที่บุคคลสามารถปรับตัวกับสถานการณ์ที่กดดันจนเกิดความเคยชิน ไม่
มีแรงกดดันในชีวิต พึงพอใจในสิ่งที่เป็นอยู่ และมีแรงจูงใจต่ าในการด าเนินชีวิตในด้านต่างๆ ในระดับ
ความเครียดที่เป็นปกติ เป็นภาวะที่สมดุลที่บุคคลสามารถจัดการกับปัญหาหรือสถานการณ์ต่างๆ ได้
เป็นอย่างดีและมีแรงจูงใจในการด าเนินชีวิต สามารถปรับตัวในการด าเนินชีวิตได้อย่างอัตโนมัติ หาก
ระดับความเครียดมีมากขึ้นเล็กน้อย เป็นระดับความเครียดที่ระดับปานกลาง ก็จะช่วยให้บุคคลนั้นๆมี
ความกระตือรือร้น มีความตื่นตัวสูง ส าหรับความเครียดระดับนี้ เป็นต้นความเครียดที่รุนแรงในระดับ
แรกและต้องให้ความสนใจอย่างมาก เนื่องจากบุคคลยังไม่สามารถปรับตัวได้ในระยะเวลาอันสั้น 
ความเครียดระดับสูงมาก จะมีปฏิกิริยาที่แสดงออกมาจากจะเป็นลักษณะการปฏิเสธ ก้าวร้าว พูดน้อย 
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กดดัน ชีวิตไม่มีความสุข อันเป็นความเครียดที่เริ่มรุนแรงและมีผลต่อตัวบุคคลและผู้อื่น ระดับ
ความเครียดที่สูงมากจะท าให้บุคคลหมดก าลังท้อแท้ และเบื่อหน่ายในชีวิต ไม่สามารถจัดการหรือ
ปรับตัวได้ อาจส่งผลให้เกิดการเจ็บป่วยทั้งทางร่างกายและจิตใจ รวมถึงส่งผลในระดับองค์กรและ
ประเทศอย่างมาก ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยใช้ระดับความเครียดทั้ง 5 ระดับของกรมสุขภาพจิตมาใช้
เป็นเกณฑ์ก าหนดระดับความเครียด ซึ่งผลที่ได้จะน าไปสู่กระบวนการจัดการความเครียดส าหรับนิสิต
ต่อไป  

ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึงสนในการศึกษาความเครียดและการจัดการความเครียด
ตามแนวคิดของ ลาซาลัส (Lasarus. 1984)  
 
ทฤษฎีการจัดการความเครยีด 

ความเครียดและความวิตกกังวล เป็นความรู้สึกหรืออารมณ์ที่น่าอึดอัด ท าให้เครียด ไม่
สบายใจ และคุกคามต่อสุขภาพของคนเรา ปกติคนเราไม่สามารถทนต่อความรู้สึกเช่นนี้ได้นาน จึงต้อง
มีการกระท าบางอย่างเพื่อลดความไม่สบายใจ ในทรรศนะทางพุทธศาสนาความเครียดและความวิตก
กังวล จัดว่าเป็นความทุกข์อย่างหนึ่ง คนที่มีสุขภาพจิตดีมักมีความสามารถที่จะหาวิธีจัดการโดย
ทางตรง (direct coping) กับความทุกข์ วิธีการเช่นนี้ตรงกับกลวิธีแก้ทุกข์ตามแนวพุทธศาสตร์ ซึ่ง
ด าเนินตามหลักอริยสัจ 4( ภาพประกอบที่  3)   ตัวอย่าง นักศึกษารายหนึ่งเกิดความวิตกกังวลอย่าง
มาก เมื่อทราบว่าผลการสอบส าหรับภาคการศึกษาที่แล้วไม่ดี (ทุกข์) หลังจากนั้นก็พยายามสาวไปหา
สาเหตุว่าท าไมจึงได้คะแนนไม่ดี ก็พบว่าในช่วงก่อนสอบมีกิจกรรมนอกหลักสูตรหลายอย่าง จนไม่มี
เวลาพอส าหรับการดูหนังสือ ซ้ าคุณพ่อเกิดล้มป่วยกะทันหันต้องรีบกลับบ้านไปช่วยดูแลอยู่พักหนึ่ง   
( สมุทัย คือ สาเหตุของความทุกข์ ) เมื่อพิจารณาอย่างรอบคอบแล้วคิดว่าปัญหาที่เกิดขึ้นสามารถ
แก้ไขให้หมดไปได้หมด ( นิโรธ คือความดับทุกข์ ) วิธีการแก้ไขคือ ส าหรับการสอบคราวต่อไปต้องไม่
ประมาท รีบดูหนังสือเสียแต่เนิ่น ๆ  และต้องดูให้มากกว่าเดิม กิจกรรมที่ไม่จ าเป็นก็งดเสีย (มรรค คือ 
วิธีแก้ความทุกข์ให้หมดไป) 
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           ความวติกกงัวล (ทุกข)์     วธิจีดัการ 
สาเหตุผลของความวติกกงัวล (สมุทยั)   โดยใชก้ลไกทางจติ 
 ความวติกกงัวลหมดไป (นิโรธ)          (Mental Mechanisms ) 
วธิขีจดัความวติกกงัวล (มรรค)     ซึง่มกัท าใหส้ขุภาพจติเสยี 
        หรอืเกดิความผดิปกตทิางจติใจ 
 

ภาพประกอบ 3 วธิจีดัการกบัความวติกกงัวล 
 

ที่มา:  จ าลอง และพริ้งเพรา ดิษยวณิช.( 2545).ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ.
หน้า 82. 

 
ในทางตรงกันข้าม บางคนเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ที่คุกคามและก่อให้เกิดความเครียดหรือ

ความวิตกกังวล กลับหาทางแก้ปัญหาด้วยการกลบเกลื่อน บิดเบือน หรือแปรเปลี่ยน ซึ่งเป็นวิธีการ
จัดการทางอ้อม (Indirect Coping ) โดยใช้กลไกทางจิตหรือกลวิธานทางจิต (Mental Mechanisms 
)ชนิดต่าง ๆ บางคนใช้กลไกทางจิตใจที่ ไม่ เหมาะสม และก่อให้ เกิดพยาธิวิทยาทางจิตใจ 
(psychopathology) จนท าให้สุขภาพจิตเสีย และเกิดความผิดปกติทางจิตใจชนิดต่าง ๆ ได้ เช่น โรค
ประสาท โรคจิต โรคอารมณ์แปรปรวน โรคทางกายสาเหตุจากจิตใจ การติดเหล้า และสารเสพติด 
ความผิดปกติทางเพศ และบุคลิกภาพแปรปรวน เป็นต้น ตัวอย่าง นักศึกษาอีกรายหนึ่งซึ่งเรียนอยู่ใน
ห้องเดียวกันกับคนที่แล้ว ผลการสอบไม่ดีอย่างผิดคาดเช่นกัน แทนที่นักศึกษาผู้นี้จะพิจารณาดูว่าการ
ที่เขาได้คะแนนไม่ดี เนื่องมาจากอะไร แต่กลับปฏิเสธ 

ความวิตกกงัวล 

วิธีจดัการโดยทางออ้ม 
Indirect Coping  

 
gr 
 
 
 

dsfmkmege 
 
 
 
 

วิธีจดัการโดยตรง 
Direct Coping 

 



  37 

บางทีใช้ค าว่ากลไกป้องกัน หรือกลวิธานป้องกัน (defense Mechanism) เป็นกลไกทางจิต
ที่นิยมใช้ในจิตวิเคราะห์ ส่วนในจิตวิทยาเชิงการรู้ (cognitive psychology) มักใช้ค าว่า วิธีจัดการ 
(coping styles)และไม่ยอมรับความจริง (denial) ในความบกพร่องของเรา นอกจากนั้นยังโยนความ
ไม่ดี (projection) ไปที่อาจารย์และพวกเพื่อน ๆ หาว่าอาจารย์สอนหนังสือเร็วไม่รู้เรื่อง ตามไม่ทัน 
และเวลาถามก็ไม่ยอมอธิบาย ครั้นไปถามเพื่อนที่เรียนด้วยกันก็ไม่มีใครยอมช่วยเหลือ ต่อมาเริ่มมี
อาการถดถอย ( regression) และแยกตัวเอง ( withdrawal ) ออกจากเพื่อนฝูงมากขึ้น เวลาอยู่บ้าน
ก็ชอบเก็บตัวอยู่ในห้องตัวเอง ไม่ยอมสุงสิงกับใคร คุณพ่อและคุณแม่คิดว่าคงจะไม่เป็นไรมาก จึงไม่ได้
ให้ความสนใจเท่าที่ควร ในช่วงกว่าหกเดือนที่ผ่านมาอาการคอย ๆ รุนแรงมากขึ้น จนในที่สุดเกิด
อาการหวาดระแวง คิดว่าอาจารย์และเพื่อนเป็นศัตรูไปหมด มีอาการประสาทหลอนทางหู ได้ยินเสียง
คนมานินทาด่าว่าต่าง ๆ นานา แสดงว่านักศึกษารายนี้มีสุขภาพจิตเสื่อมโทรมอย่างมาก และได้ป่วย
เป็นโรคจิตเภทชนิดระแวง (schizophrenia, paranoid type) 

วิธีจัดการความเครียด (Coping Styles) 
Scott, Oberst & Dropkin (1980, pp. 9-23) กล่าวว่า วิธีการจัดการความเครียดเป็น

กลวิธีที่มีจุดมุ่งหมายโดยการประเมินด้วยกระบวนการทางปัญญา เพื่อควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยา
ตอบสนองด้านร่างกายในการลดความรุนแรงของปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดนั้นเป็นกระบวนการที่
มีความต่อเนื่องจะต้องมีการเริ่มต้นและด าเนินต่อไปตลอดเวลา  ถ้าผลลัพธ์ของวิธีการจัดการ
ความเครียดเป็นไปในทางที่มีความสมดุลระหว่างบุคคลและข้อเรียกร้องที่มากระทบ หรือมีการรบกวน
การท าหน้าที่ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายน้อยที่สุด จะถือว่าบุคคลนั้นสามารถใช้วิธีการเอาชนะ
ความเครยีดได้ส าเร็จ 

Folkman (1984) แ ล ะ  Lewis & Collier (1987) ก ล่ า ว ว่ า  วิ ธี ก า ร จั ด ก า รกั บ
ความเครียดเป็นการกระบวนการที่บุคคลใช้การประเมินด้วยกระบวนการทางปัญญา  เพื่อจัดการ
ควบคุมหรือลดความรุนแรงของสถานการณ์ต่าง ๆ ที่มากระทบตัวบุคคล และน าแหล่งประโยชน์ของ
บุคคลมาใช้อย่างมาก ในการจัดการกับสถานการณ์นั้น 

Lazarus & Folkman (1984) กล่าวว่า วิธีการจัดการความเครียดเป็นการเปลี่ยนแปลง
ความรู้และพฤติกรรม เพื่อพยายามจัดการปัญหาหรือสิ่งกระตุ้นที่คุกคามเป็นอันตรายจากภายนอก
และภายในอย่างเฉพาะเจาะจง ทั้งนี้วิธีการจัดการนั้นจะถูกประเมินว่าต้องใช้แหล่งประโยชน์อย่าง
มากในการจัดการกับสิ่งที่กระตุ้นนั้น และได้จัดระบบการแบ่งวิธีการจัดการกับความเครียดออกเป็น 2 
แบบ ดังนี ้

1. วิธีการจัดการกับความเครียดแบบแก้ที่ปัญหา (Problem-focused coping 
method)หมายถึง พฤติกรรมการปรับตัวที่เกิดจากการใช้กระบวนการทางปัญญาในการประเมิน
สถานการณ์และจัดการกับสถานการณ์ที่มาคุกคาม โดยการปรับเปลี่ยนความสัมพันธ์ระหว่างคนกับ
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สิ่งแวดล้อมท าให้การประเมินสถานการณ์เป็นไปในทางที่ดีขึ้น หรือจัดการกับสิ่งกระตุ้นความเครียด
โดยวิธีการแก้ปัญหา รูปแบบพฤติกรรมในกลุ่มนี้ ได้แก่ การกระท าการแก้ปัญหาโดยตรง เช่น การ
ก าหนดขอบเขตของปัญหา หาวิธีการแก้ปัญหาหลาย ๆ วิธีและเลือกวิธีที่เหมาะสม โดยจัดการที่ตัว
ปัญหาหรือปรับที่สิ่งแวดล้อม การหาแหล่งประโยชน์สนับสนุนทางสังคม เช่น การพูดคุยกับคนที่เคยมี
ประสบการณ์ขอให้บุคคลอื่นช่วยแก้ปัญหาหรือตรงตามหลักทางพุทธศาสนา เช่น อริยสัจ 4 วิปัสสนา
กรรมฐาน โอวาทปาฏิโมกข์ เป็นต้น วิธีการจัดการกับความเครียดแบบแก้ที่ปัญหานี้จะต้องหาข้อมูล
กับความรู้เพิ่มเติม รวมทั้งต้องมีเวลาอย่างเพียงพอ เพื่อบริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถ
คิดหาทางเลือกกับใช้วิธีการจัดการกับความเครียดได้ส าเร็จ 

2. วิธีการจัดการกับความเครียดแบบแก้หรือปรับด้วยอารมณ์  (Emotional-
focusedcoping method) หมายถึง พฤติกรรมการปรับตัวที่เกิดจากการใช้กระบวนการทางปัญญา
ในการประเมินสถานการณ์และจัดการกับสถานการณ์ที่มาคุกคาม โดยการปรับเปลี่ยนอารมณ์และ
ความรู้สึกเครียดไม่ได้แก้ที่ปัญหาโดยตรง เป็นแต่เพียงการลดความรู้สึกเครียดเท่านั้น  ลักษณะ
พฤติกรรมการปรับตัวรูปแบบนี้ได้แก่ ความวิตกกังวล ความโกรธ การหลีกหนี การท าให้เห็นเป็นเรื่อง
เล็ก การถอยห่างจากเหตุการณ์นั้น การเลือกสนใจเฉพาะสิ่ง การมองสิ่งที่ดีของเหตุการณ์นั้นและการ
มองหาคุณค่าในสิ่งนั้น วิธีอื่น ๆ ได้แก่ การออกก าลังกาย การท าสมาธิ การดื่มเหล้า เป็นต้นวิธีการ
จัดการกับความเครียดแบบแก้ด้วยอารมณ์นั้นเป็นเพียงวิธีช่วยลดอาการความรู้สึกเครียดได้ชั่วครู่
ชั่วคราวเป็นการแก้ที่ปลายเหตุเท่านั้น แต่ไม่ได้แก้ไขสาเหตุต้นตอของปัญหาให้หมดไป ดังนั้นสิ่ง
กระตุ้นที่ถูกคุกคามยังอยู่ จึงเป็นวิธีการจัดการกับความเครียดที่ไม่ควรใช้บ่อย 

กล่าวโดยสรุป คือ บุคคลที่ต้องเผชิญหรือพบเจอกับสิ่งเร้า (สิ่งที่มากระตุ้น) ทั้งสิ่งเร้า
ภายนอกหรือสิ่งแวดล้อมที่อยู่รอบตัว และสิ่งเร้าภายในบุคคลที่มีอิทธิพลต่อบุคคลนั้น ๆ เช่น การตก
งาน การหย่าร้าง การเสียชีวิตของบุคคลในครอบครัว ส าหรับความเครียดที่เกิดขึ้นกับต ารวจจราจร
นั้น ส่วนมากจากการท างานหนัก พักผ่อนไม่เพียงพอ ทานอาหารไม่ตรงเวลา ผู้ใช้รถใช้ถนนไม่เข้าใจ 
การท างานของต ารวจจราจร บางครั้งในการปฏิบัติหน้าที่ของต ารวจจราจรท าให้ประชาชนแสดง
อาการไม่พอใจ จึงท าให้ต ารวจจราจรเองมีอารมณ์ไม่พอใจ อดทนและเก็บอารมณ์นั้นไว้ สิ่งเหล่านี้มี
ผลให้เกิดความเครียดทั้งสิ้น จึงมีวิธีจัดการกับความเครียด โดยมีปัจจัยที่มีผลต่อการจัดการกับ
ความเครียดหลายปัจจัยซึ่งจะกล่าวในหัวข้อต่อไป 

ทั้งสองวิธีนี้ วิธีแรกเป็นวิธีที่ได้ผลกว่าวิธีอื่น ถึงแม้บางครั้งค่อนข้างจะท าได้ยาก อย่างไร
ก็ตามในสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด คนส่วนมากใช้ทั้งสองวิธี คือ วิธีจัดการโดยมุ่งที่ปัญหา 
และวิธีจัดการโดยมุ่งที่อารมณ์ ถ้าคนเรารับรู้ และประเมินได้ว่าเป็นเหตุการณ์ที่เปลี่ยนแปลงไม่ได้ ก็
จะใช้วิธีจัดการโดยมุ่งที่อารมณ์มากกว่า แต่ถ้าเป็นสถานการณ์ที่พอจะแก้ไข และปรับเปลี่ยนได้ก็มักใช้
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วิธีจัดการโดยมุ่งที่ปัญหา นอกจากสองวิธีดังกล่าวแล้ว บางคนอาจใช้วิ ธีการอื่น ๆ เพื่อจัดการกับ
ความเครียด ได้แก่ 

 
 

การสนับสนุนทางสังคม (Social Support) 
ส่วนหนึ่งของการสนับสนุนทางสังคมคือ การขอความช่วยเหลือจากผู้อื่น สัมพันธภาพ

ระหว่างเรากับผู้อื่นอาจช่วยในการในการจัดการกับความเครียดได้ การสนับสนุนทางสังคมยังหมายถึง 
ความรู้ที่ว่าเราเป็นส่วนหนึ่งของเครือข่ายที่มีการดูแล และความสนใจซึ่งกันและกัน ความร่วมมือ
เช่นนี้มีส่วนช่วยท าให้ระดับของความเครียดลดลง คนที่ก าลังเผชิญกับความเครียดก็สามารถที่จะ
จัดการกับสิ่งที่ท าให้เกิดปัญหาได้ดีขึ้น การสนับสนุนทางสังคม และทางอารมณ์ที่ต่างฝ่ายต่างให้ซึ่งกัน
และกันช่วยในการแก้ปัญหาได้หลายวิธี ตัวอย่าง การสนับสนุนหรือการช่วยเหลือเช่นนี้ แสดงให้เห็น
ว่าคนที่ก าลังประสบปัญหาเป็นสมาชิกที่ส าคัญ และมีคุณค่าในเครือข่ายทางสังคมนั้น ๆ โดยนัย
เดียวกันคนอื่น ๆ ก็สามารถให้รายละเอียด และค าแนะน าที่เป็นประโยชน์ในการจัดการกับสิ่งที่ท าให้
เกิดความเครียดได้ รวมทั้งการเป็นผู้พร้อมที่จะรับฟังปัญหา 

บางครั้งคนที่เป็นสมาชิกในเครือข่ายของการสนับสนุนทางสังคม อาจช่วยเหลือด้วยการ
บริจาคสิ่งของ เงินทอง และการให้บริการบางอย่างแก่คนที่ก าลังประสบปัญหา เช่น คนที่ไฟไหม้บ้าน 
บ้านถูกน้ าท่วม หรือได้รับความเสียหายจากพายุ อาจช่วยเหลือด้วยการให้อาหาร เครื่องนุ่มห่ม ยา 
และที่อยู่อาศัยชั่วคราว สิ่งที่น่าสนใจมากคือ ผลประโยชน์ที่ได้จากการช่วยเหลือทางสังคม เกิดขึ้น
ไม่ใช่เนื่องจากความหวังดีระหว่างคนด้วยกันเท่านั้น มีการศึกษาที่แสดงให้เห็นว่า เจ้ าของสัตว์เลี้ยง
ต้องการการดูแลทางการแพทย์หลังประสบสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียดน้อยกว่าผู้ไม่เลี้ยงสัตว์ 
โดยเฉพาะสุนัขช่วยคลายเครียดได้มากทีเดียว  

การแสวงหาสารนิเทศ (Information-Seeking) 
การแสวงวหาความรู้หรือข้อมูลต่าง ๆ เกี่ยวกับสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด ถื อว่าเป็น

พฤติกรรมในการแก้ปัญหา (coping behavior) อย่างหนึ่ง ตัวอย่าง คนบางคนมีความไม่สบายใจในที่
ท างาน ตัดสินใจไม่ถูกว่าจะย้ายที่ท างาน หรือเกษียณก่อนอายุดี บางคนก็เริ่มแสดงหารายละเอียดจาก
สารนิเทศ หรือคนที่มีประสบการณ์ในเรื่องนี้ รายละเอียดที่ได้ทั้งหมดน ามาประเมินดูเพื่อใช้ในการ
ตัดสินใจ บ่อยครั้งข้อมูลที่ได้อย่างถูกต้อง สามารถช่วยลดความเครียดและท าให้การตัดสินใจดีขึ้น 

กลุ่มอาการการปรับตัวทั่วไป (General Adaptation Syndrome) 
ดังได้กล่าวมาแล้ว Selye อธิบายว่าเมื่อมีความเครียดเกิดขึ้น ไม่ว่าจะมาจากสาเหตุใดก็

ตามร่างกายจะต้องมีการปรับตัว และการตอบสนองเกิดขึ้น ซึ่งเรียกว่า “กลุ่มอาการการปรับตัวทั่วไป 
(general adaptation syndrome) หรือ GAS ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ ระยะตกใจ (alarm 
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reaction stage) ระยะปรับตัว หรือ ระยะต้านทาน (adaptation or resistance stage) และระยะ
หมดแรง (exhaustion stage) คนทั่วไปเมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นมักมีการปรับตัวโดยผ่านขั้นตอน
ต่างๆตามนี้จนในที่สุดร่างจะกลับสู่ภาวะสมดุล (homeostasis) 

โดยสรุป ความเครียดเป็นสิ่งที่บุคคลต้องประสบอยู่เสมออย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้  เมื่อเกิด
ความเครียดที่รุนแรงหรือเรื้อรังขึ้นแล้ว บุคคลต้องหาแนวทางจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นด้วย
วิธีการต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นวิธีจัดการกับความเครียดโดยทางตรงหรือทางอ้อมก็ตาม  แต่การจัดการกับ
ความเครียดนั้นจะแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ การรับรู้ต่อสถานการณ์ ลักษณะส่วนบุคคล
และประสบการณ์เดิมนั้นที่เป็นแรงกดดันให้บุคคลเกิดความเครียดในระดับต่าง ๆ กัน สิ่งที่ส าคัญก็คือ 
ถ้าวิธีจัดการกับความเครียดนั้นเป็นวิธีการที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคลก็จะท าให้ความเครียดที่เกิดขึ้น
นั้นเปลี่ยนแปลงไปอยู่ในระดับที่เหมาะสม บุคคลก็จะมีสุขภาพจิตที่ดี ร่างกายแข็งแรง และสามารถ
ปฏิบัติงานได้อย่างมีความสุข ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ ลาซาลัส (Lazarus,1984) ที่เชื่อว่า การ
จัดการความเครียดที่ดี เป็นผลจากดุลยภาพขององค์ประกอบทั้ง 4 ได้แก่ กาย จิต สังคม และ
สิ่งแวดล้อมที่มีความสัมพันธ์ซึ่งกัน มีผลต่อการปรับตัวของบุคคล ซึ่งการจัดการความเครียดใน
การศึกษาครั้งนี้ ใช้แนวคิดของ ลาซาลัส (Lazarus.1984) เป็นพื้นของการวิจัยในการจัดการ
ความเครียดด้วยตนเองของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนสุนันทา 
 
 แนวคิด ทฤษฎีการเรียนรู้เชงิประสบการณ์ของโคลบ์ (Experiential Learning) 

ในทศวรรษที่ 80 ได้มีการพัฒนากระบวนการเรียนรู้ (Learning Process) ในรูปแบบใหม่ 
เรียกว่า การเรียนรู้เชิงประสบการณ์ (Experiential Learning) ซึ่งผู้พัฒนาขึ้นคือ เดวิด เอ โคล์บ 
(David A. kolb, 1984) เขาได้เสนอว่า ประสบการณ์เป็นแหล่งเรียนรู้และการพัฒนา เขาจึงได้เขียน 
kolb’s model ซึ่งเป็นวงจรการเรียนรู้ 4 องค์ประกอบ มีดังนี ้

1. ประสบการณ์เชิงรูปธรรม (Concrete Experience) 
2. การสังเกตอย่างไตร่ตรอง (Reflective Observation)  
3. มโนทัศน์เชิงนามธรรม (Abstract Conceptualization) 
4. การทดลองปฏิบัติ (Active Experimentation) 

ตามแนวความคิดของโคล์บ (Klob) ได้มุ่งสอนให้ผู้เรียนเพื่อรู้ (Learn to Learn) เนื่องจาก
จุดมุ่งหมายการเรียนรู้ คือ บุคคลได้พัฒนาความสามารถจากองค์ประกอบหลักทั้ง 4 ประการ ซึ่งจะ
พัฒนาให้ผู้เรียนเกิดสิ่งต่อไปน้ี 

1. พัฒนาการคิดที่ซับซ้อน (Cognitive Complexity) 
2. มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ (Critical Thinking) 
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3. เข้าใจเนื้อหาความรู้ (Content Knowledge) 
4. มีแรงจูงใจในการเรียน (Motivation to Learning) 
5. มีความสามารถในการแก้ปัญหา (Problem Solving Ability) 
6. สามารถน าสิ่งที่เรียนรู้ไปใช้ในการท างานได้ง่ายขึ้น (Easier transition to Work) 

รูปแบบการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ของโคล์บ (Klob) ได้มีนักศึกษาน าไปใช้สอนในห้องเรียน
ทั้งในระดับมัธยมและอุดมศึกษา ตลอดจนการฝึกอบรมในระยะต่างๆ โดยใช้หลายชื่อ เช่น 
Experiential Learning, Prior Learn และParticipatory Learning เขาจึงได้เขียน Kolb’s Model 
ซึ่งเป็นวงจรการเรียนรู้ 4 ขั้นตอน  

ขั้นที่ 1. ประสบการณ์เชิงรูปธรรม (Concrete Experience) ย่อ CE เป็นขั้นตอนของ
การเข้าไปมีส่วนร่วมและรับรู้ในประสบการณ์ต่างๆ เน้นความรู้สึก และยึดถือสิง่ทีเ่กิดขึน้จริง 

ขั้นที่ 2. การสังเกตอย่างไตร่ตรอง (Reflective Observation) ย่อ RO เป็นขั้นที่มุ่งจะ
เข้าใจความหมายของประสบการณ์ ที่ได้รับโดยการสังเกตอย่างระมัดระวัง ขั้นนี้เน้นที่การกระจาย
ความคิดเพื่อไตร่ตรองพิจารณา 

ขั้นที่ 3. มโนทัศน์เชิงนามธรรม (Abstract Conceptualization) ย่อว่า AC เป็นขั้นที่
มุ่งใช้เหตุผล และใช้ความคิดในการสรุปรวบยอดเป็นหลักการต่างๆ 

ขั้นที่ 4. การทดลองปฏิบัติ (Active Experimentation) ย่อว่า AE เป็นขั้นที่มุ่งน าเอา
ความเข้าใจที่สรุปจากขั้นที่ (ภาพประกอบที่ 4) 

 
  

ภาพประกอบ 4 องค์ประกอบการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ของโคล์บ 
 

ที่มา: McLeod, S.A.(2017).Kolb-learning styles. Retrieved from 
www.simplypsychology.org/learning- Kolb.html.  

http://www.simplypsychology.org/learning-
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โคล์บ (Klob) ได้กล่าวถึงวงจรการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ ประกอบด้วย องค์ประกอบที่
ส าคัญ 4 ส่วน ดังนี ้

1. ประสบการณ์ (Experience) เป็นสิ่งที่ผู้เรียนมีติดตัวมาแล้ว ผู้สอนต้องพยายาม
กระตุ้นให้ผู้เรียนน าประสบการณ์ดังกล่าวออกมาใช้ในการเรียนรู้ แบ่งปันประสบการณ์นั้นให้กับ
เพื่อนๆ ที่อาจมีประสบการณ์เหมือนกันหรือแตกต่างกันออกไป ซึ่งประสบการณ์เดิมจะมีประโยชน์ต่อ
ทั้งผู้เรียนและครูผู้สอน ดังนี ้

ผู้เรียน ได้ดึงเอาประสบการณ์ของตนเองออกมาน าเสนอร่วมกับเพื่อนๆ ท าให้
ผู้เรียนมีความรูสึกว่าตนเองมีส่วนร่วมในฐานะสมาชิกคนหนึ่ง ที่มีความส าคัญ มีคนฟังเรื่องราวของ
ตนเอง และได้มีโอกาสรับรู้เรื่องราวของคนอื่น ท าให้มีความรู้เพิ่มขึ้น สัมพันธภาพระหว่างผู้เรียนและ
ครูผู้สอน ดังนี ้

ผู้สอน ไม่ต้องเสียเวลาอธิบาย หรือยกตัวอย่างให้ผู้เรียนฟัง เพียงแต่ใช้เวลาเล็กน้อย
ในการกระตุ้นให้ผู้เรียนเล่าประสบการณ์ของตนเอง ซึ่งผู้สอนอาจใช้ใบชี้แจงก าหนดกิจกรรมของ
ผู้เรียนในการน าเสนอประสบการณ์ แต่ในกรณีที่ผู้เรียนไม่มีประสบการณ์ในเรื่องที่สอน หรือมีน้อย 
ครูผู้สอนอาจยกกรณีตัวอย่าง หรือสถานการณ์ก็ได้ 

2. การสะท้อนและอภิปราย (Reflection and Discussion) เป็นองค์ประกอยส าคัญ
ของผู้เรยีนได้แสดงความคิดเห็น แลกเปลี่ยนความรู้สึกกับสมาชิกในกลุ่ม ซึ้งผู้สอนอาจก าหนดประเด็น
ในการวิเคราะห์ วิจารณ์ ผู้เรียนจะได้เรียนรู้ถึงแนวคิด ความรู้สึกของผู้อื่นที่แตกต่างไปจากความรู้สึก
ของตนเอง ท าให้เกิดการเรียนรู้อย่างกว้างขวาง ผลการสะท้อนความคิดเห็นด้วยวิธีการอภิปราย ท า
ให้ได้ข้อสรุปที่หลากหลาย ขณะเดียวกันกลุ่มก็ได้เรียนรู้การท างานเป็นทีม การควบคุมตนเอง และ
การยอมรับฟังข้อคิดเห็นของผู้อื่น องค์ประกอบที่จะท าให้ผู้เรียนได้พัฒนาทั้งด้านความรู้ และเจตคติ
ในเรื่องอภิปรายก็จะได้จากเนื้อหาที่สอน ใบงานที่ผู้สอนจะเตรียมไว้ซึ่งประกอบไปด้วยประเด็นในการ
อภิปราย หรือตารางวิเคราะห์ส าหรับให้ผู้เรียนลงมือปฏิบัต ิ

3. ความคิดรวบยอด (Concept) เป็นองค์ประกอบที่ท าให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เนื้อหาหรือ
เป็นการพัฒนาด้านพุทธิพิสัย (Knowledge) ซึ่งเกิดได้หลายทาง เช่น จากการบรรยายของครูผู้สอน 
การมอบหมายให้อ่านเอกสาร ต ารา ใบความรู้ โดยผู้สอนอาจสรุปความคิดรวบยอดที่ได้จากการ
อภิปรายแปลงเจตคติ เข้าใจเนื้อหา ขั้นตอนของการฝึกทักษะต่างๆ 

4. การทดลองประยุกต์แนวคิด (Experimentation / Application) เป็นการที่ผู้เรียน
ได้ทดลองน าเอาความคิดรวบยอด หรือผลผลิตขั้นความคิดรวบยอดในรูปแบบต่างๆ เช่น การสนทนา 
การเขียนค าขวัญ สร้างแผนภูมิ แผนภาพ เล่นบทบาทสมมุติ ฯลฯ ซึ่งเป็นการแสดงถึงผลของ
ความส าเร็จในการเรียนรู้ผู้สอนสามารถใช้ผลส าเร็จของการเรียนรู้ในองค์ประกอบนี้ในการประเมินผล
การเรียนการสอนได้ เช่น ถ้าจุดประสงค์ก าหนดไว้ว่า ผู้ เรียนสามารถเขียนค าขวัญในการต่อต้านสาร
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เสพติด กิจกรรมในการเรียนรู้ขององค์ประกอบในข้อนี้ ผู้สอนเตรียมใบงานให้ผู้เรียนทดลองเขียนค า
ขวัญ โดยผู้เรียนจะน าความรู้ที่ได้รับจากการลงมือปฏิบัติกิจกรรมในองค์ประกอบความคิดรวบยอดมา
ใช้ขั้นตอนทั้งหมด 4 ขั้นตอนคือ  

1. Concrete Experience (Act) การสร้างประสบการณ์  
การเรียนการสอนในห้องเรียน 
การอ่านหนังสือ 
การดูวีดีทัศน์ 
การทดลอง 
การพูดคุยและการประชุม 

2. Reflective Observation (Reflect) การสะท้อนการเรียนรู้ / ทบทวนการ
เรียนรู ้

การเขียนสรุปสิ่งที่ได้เรียนรู ้ 
การบันทึกการเรียนรู ้
การท าการบ้าน 
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ระหว่างผู้เรียน (Dialogue / Discussion)  

3. Abstract Conceptualization (Conceptualize) การสรุปองค์ความรู ้
การเขียนแผนภาพมโนทัศน์ (Mind Mapping)  
การสรุปการเรียนรู้ออกมาเป็น Model หรือ Framework 
การน าเสนอผลการเรียนรู้ของผูเ้รียน 

4. Active Experimentation (Apply) การประยุกต์ใช้ความรู้ 
สิ่งที่จะต้องเรียนรู้ต่อไป  
แนวทางในการพัฒนาต่อ / ศึกษาต่อ 
รวบรวมสิ่ งที่ เรียนรู้ถูกต้องหรือผิดพลาดเพื่ อการด าเนินการเรียนรู้ ใน 

ขั้นตอนที่ 1 
การเรียนรู้จากประสบการณ์ เป็นการเรียนรู้จากความส าเร็จและความล้มเหลว

ในอดีต เพื่อหาโอกาสที่จะประสบความส าเร็จในปัจจุบัน การเรียนรู้เชิงประสบการณ์เน้นให้ผู้เรียน
สร้างประสบการณ์ใหม่แบบเฉพาะตัวบุคคลดังนั้น ทักษะที่เกิดขึ้นจึงเป็นทักษะที่ติดตัวบุคคลไป ใน
การศึกษาวิจัยครั้งนี้จึงใช้กระบวนการของการเรียนรู้จากประสบการณ์ เพื่อมุ่งหวังในการสร้าง
ประสบการณ์ตรงให้เกิดทักษะแก่นักศึกษาเพื่อการจัดการกับความเครียดของตนเองได้ และมี
วิจารณญาณในการที่จะตัดสินใจในการเลือกใช้กระบวนการจัดการความเครียดได้อย่างเหมาะสม 



  44 

จากแนวคิดดังกล่าว โคลบ์จึงได้เสนอการแบ่งแบบการเรียนของบุคคล โคลบ์เชื่อว่ า คนมี
การเรียนรู้ไม่เท่ากัน แต่ละคนจะมีการเรียนรู้ที่ผสมผสานกันตลอดเวลา ไม่ได้หยุดนิ่งที่วิธีใดวิธีหนึ่ง 
โดยโคลบ์ได้แบ่งแนวแกนการเรียนรู้ 2 แนว ได้แก่ แนวตั้ง เป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์จริงเชิง
นามธรรม กับ เรียนรู้จากกการคิดเชิงนามธรรม หรือเรียกว่า Perception Continuum กับแนวนอน 
Processing Continuum เป็นเรียนรู้จากการทดลองและปฏิบัติ กับ การเรียนรู้จากการสังเกตและ
ไตร่ตรอง แต่ละคนจะมีวิธีการเรียนที่ผสมผสานจากลักษณะการเรียนรู้พื้นฐานทั้ง 4 ในภาพประกอบ
ที่ 4 โคลบ์ได้จ าแนกแบบการเรียนของบุคคลออกเป็น 4 แบบ ดังภาพประกอบที่ 5 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 แบบการเรยีนตามแนวคดิของ kolb ( 1984 ). 
 

ที่มา: McLeod, S.A.(2017).Kolb-learning styles. Retrieved from 
www.simplypsychology.org/learning- Kolb.html. 
  

เรยีนรูจ้ำก
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http://www.simplypsychology.org/learning-
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แบบที่ 1.แบบคิดอเนกนัย (Diverging : การสังเกตและไตร่ตรอง CE/RO)  เป็นการ

ผสมผสานระหว่าง การเรียนรู้จากประสบการณ์จริงเชิงรูปธรรมกับการเรียนจากการสังเกตและ
ไตร่ตรอง ผู้มีสไตล์การเรียนแบบนี้ จึงเป็นนักสัมผัส และนักสักเกต บุคคลประเภทนี้ชอบสังเกต
มากกว่าลงมือท า เป็นคนชอบสรุปรวมความคิดที่มีรายละเอียดซับซ้อนได้ดี มีความคิดเชิงสร้างสรรค์
และจิตนาการ  ชอบแก้ปัญหาต่างๆด้วยการคิดเป็นกลุ่ม (การระดมสมอง) มีใจกว้างที่จะยอมรับผู้อื่น 
มองปัญหาหรือสถานการณ์ต่างๆในภาพกว้าง กลุ่มผู้เรียนแบบนี้ชอบค้นหาข้อมูลด้วยการซักถามจาก
ผู้อื่น มากกว่าค้นคว้าหาข้อมูลในต ารา เหมาะส าหรับอาชีพที่เกี่ยวกับศิลปะและการบันเทิง เช่น 
นักแสดง นักวรรณคดี นักจัดรายการ จิตกร นักแนะแนว นักสังคมสงเคราะห์ 

แบบที่ 2 แบบดูดซึม (Assimilating :สังเกตและไตร่ตรองกับการคิด  AC/RO ) เป็นการ
เรียนจากการคิดเชิงนามธรรมกับการเรียนจากการสังเกตและไตร่ตรองผู้เรียนจะชั่งคิดเป็นนักสร้าง
ทฤษฎี หลักการจากสิ่งที่เขาสั่งเกตเห็น มักชอบรวบรวมข้อมูลอย่างกว้างขวางจากแหล่งต่างๆแล้ว
น ามาคิด สรุปด้วยเหตุผล จะเน้นที่ความคิดเชิงทฤษฎีมากกว่าสัมพันธภาพระหว่างบุคคล และจะ
หมกมุ่นอยู่กับทฤษฎีมากกว่าการปฏิบัติจริงเหมาะที่จะเป็นนักวิทยาศาสตร์เชิงทฤษฎีมากกว่า
นักวิทยาศาสตร์ประยุกต์ เช่น ครู นักเขียน บรรณารักษ์ นักคณิตศาสตร์ นักวิทยาศาสตร์กายภาพ 
นักวิจัย 

แบบที่ 3 แบบคิดเอกนัย (Converting: การคิด กับ การทดลอง AC / AE) เป็นการคิดเชิง
นามธรรม ผสมผสานกับการทดลองและปฏิบัติ ผู้เรียนแบบนี้จะเรียนได้ดีด้วยการกระท า หรือฝึก
ปฏิบัติเกี่ยวกับทฤษฎี หรือจะสามารถตัดสินใจใดได้โดยการค้นหาวิธรการที่จะตอบค าถาม โดยเฉพาะ
ค าถามที่มีข้อสรุปถูกต้องเพียงอย่างเดียว เป็นผู้ชอบท างานเกี่ยวกับวัตถุมากกว่ากับงานกับคน ผู้ที่มี
ไตล์การเรียนเช่นนี้เหมาะสมที่จะท างานด้านวิทยาศาสตร์ประยุกต์ เช่น วิศวกร แพทย์ โปรแกรมเอมร์ 
นักวิทยาศาสตร์ประยุกต์ ผู้ควบคุมการผลิต นักการเกษตร เป็นต้น 

แบบที่  4  แบบปรับปรุง (Accommodating : การทดลองปฏิบั ติ  กับ  การเรียนรู้
ประสบการณ์จริงเชิงรูปธรรม CE/AE) ผู้ที่มีสไตล์การเรียนแบบนี้จะเป็นนักปฏิบัติและนักสัมผัส เป็นผู้
ที่ชอบท าและแก้ปัยหาด้วยการปฏิบัติจริง ในสถานการณ์ที่ท้าทายใหม่ๆแต่ในการแก้ปัญหาต่างๆ
มักจะเน้นการหาข้อจากมูลบุคคลต่างๆ มากกว่าการสิเคราะห์ด้วยตนเอง ลักษณะเด่นอีกประกาศ คือ 
เป็นผู้สามารถปรับตัวเข้ากับแต่ละสถานการณ์ได้ดีและรวดเร็ว ชอบการเรียนรู้แบบทดลองไป คิดไป ผู้
มีสไตล์แบบนี้ เหมาะที่จะประกอบอาชีพเกี่ยวกับธุรกิจและการตลาด เช่น พนักงานขาย นักการเมือง 
นักธนาคาร นักการตลาด พนักงานบัญชี นักพละศึกษา เป็นต้น ( ประสาท อิศรปรีดา. 2547: 181) 

สรุปได้ว่า รูปแบบการเรียนตามแนวคิดของโคลบ์ ได้แบ่งออกเป็น 4 แบบ โดยมีพื้นฐาน
ความคิด จากกระบวนการเรียนรู้ของบุคคล ที่มีลักษณะเป็นวัฏจักร ในหนึ่งวัฎจักรมี 4 ขั้นตอน การ
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เรียนรู้ของบุคคลจะสมบูรณ์ จะต้องประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนแรกการรับรู้ประสบการณ์
ใหม่ที่เป็นรูปธรรม ขั้นที่ 2 การน าประสบการณ์ใหม่เข้ากระบวนการแปลความหมาย โดยการ
วิเคราะห์ไตร่ตรอง ขั้นที่ 3 น าผลการวิเคราะห์มาสังเคราะห์ให้เป็นหลักการหรือทฤษฎี และขั้นที่ 4 
น าหลักการหรือทฤษฎีไปทดลองใช้ ซึ่งการเริ่มต้นของแต่ละคนจะเริ่มขั้นตอนที่ตนถนัดก่อน แล้วจึง
วนไปจนครบทั้ง 4 ขั้นตอน นอกจากนี้ จากขั้นตอนทั้ง 4 โคลบ์ได้แบ่งพื้นที่เป็น 4 ส่วนโดยลากเส้น
ตามแนวนอนตัดแนวตั้ง ให้เส้นแนวนอนแทนกระบวนการแปลความหมายประสบการณ์ ส่วนเส้น
แนวตั้งแทนกระบวนการการับประสบการณ์ซึ่งจะแบ่งการเรียนของบุคคลได้ 4 แบบ คือ แบบคิด
อเนกนัย แบบดูดซึม แบบคิดเอกนัย และแบบปรับปรุง ( ก าพล ทองเรือง , 2555, pp.19-21) ซึ่ง
รูปแบบต่างๆเหล่านี้ผู้วิจัยได้น ามาจัดท าเป็นแผนการสอน และใส่กิจกรรมการเรียนรู้เชิงประสบการณ์
ในการจัดการความเครียดด้วยตนเอง และการส่งเสริมทักษะชีวิต ซึ่งหลังจากด าเนินการจะได้โปรกรม
การการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริม
ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ขึ้นมา 

 
แนวคิดเกี่ยวกบัทักษะชีวิต (Life Skills Education) (WHO,1994) 

ความสามารถทางจิตสังคมเป็นความสามารถของบุคคลในการเผชิญกับสิ่งท้าทายต่าง ๆที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพและยังเป็นสิ่งที่จะช่วยท าให้เกิดการด ารงไว้ซึ่งสภาวะ
สุขภาพจิตที่ดีและสามารถที่จะปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทิศทางที่ถูกต้องในขณะที่ต้องเผชิญกับ
แรงบีบแรงกดดันหรือแรงกระทบจากสภาวะแวดล้อมต่างๆ รอบตัว (WHO,1994, pp.1)  

ความหมายของทักษะชีวิต (Defining Life Skill) 
ความสามารถในการปรับตัวและมีพฤติกรรมไปในทิศทางที่ถูกต้องในการที่จะเผชิญกับสิ่งท้า

ทายต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ประเสริฐ ตันสกุล และคณะ (2538, pp.7) ได้ให้ความหมายของทักษะชีวิตว่า เป็น

ความสามารถและความช านาญในการประเมินและวิเคราะห์สถานการณ์เพื่อตัดสินใจเลือกทาง
แก้ปัญหาทางพฤติกรรมและสังคมที่เกิดขึ้นในชีวิตได้อย่างถูกต้อง 

กรมอนามัย (2539, pp.1) ได้ให้ความหมายของทักษะชีวิตว่า เป็นความสามารถอัน
ประกอบด้วยความรู้ เจตคติและทักษะในอันที่จะจัดการกับปัญหารอบ ๆ ตัวในสภาพสังคมปัจจุบัน
และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตัวในอนาคต 

โดยสรุปทักษะชีวิตหมายถึงความสามารถขั้นพื้นฐานของบุคคลในการปรับตัวและเลือก
ทางเดินชีวิตที่เหมาะสมเพื่อที่จะสามารถเผชิญปัญหาต่างๆ ที่อยู่รอบตัวในสภาพสังคมปัจจุบันและ
เตรียมพร้อมส าหรับในอนาคตได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยอาศัยการถ่ายทอดประสบการณ์ด้วยการ
ฝึกฝนอบรม 
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โดยธรรมชาติแล้วทักษะชีวิตจะมีความแตกต่างกันในแต่ละวัฒนธรรมแต่ในภาพรวมจะ
พบว่ามีทักษะชีวิตหลัก (Core Life Skills) อยู ่10 ประการ ดังนี้ (WHO,1994, pp. 1) 

1. การตัดสินใจ (Decision making)  
2. การแก้ปัญหา(Problem solving)  
3. ความคิดสร้างสรรค์ (Creative thinking)  
4. ความคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical thinking)  
5. การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ (Effective communication)  
6. ทักษะการสร้างสัมพันธภาพระหว่างบุคคล (Interpersonal relationship skills)  
7. ความตระหนักในตนเอง (Self-awareness)  
8. ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empathy)  
9. การจัดการกับอารมณ์ (Coping with emotions)  
10. การจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) 

การตัดสินใจ (Decision making)เป็นสิ่งที่น าไปสู่การตัดสินใจเกี่ยวกับเรื่องราวต่าง ๆ ใน
ชีวิตซึ่งถ้าบุคคลมีการตัดสินใจอย่างมีประสิทธิภาพในการกระท าต่าง ๆที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพโดยมี
การประเมินทางเลือกและผลจากการตัดสินใจเลือกทางเลือกนั้นๆจะมีผลต่อสุขภาพอนามัยของบุคคล
นั้น ๆ 

ในท านองเดียวกันกับการแก้ปัญหา (Problem solving) เมื่อบุคคลมีปัญหาต่าง ๆ ที่ไม่
สามารถแก้ไขได้ท าให้เกิดภาวะความตึงเครียดทั้งด้านร่างกายและจิตใจทักษะการแก้ปัญหาจะช่วยให้
บุคคลสามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตของเขาได้ 

ความคิดสร้างสรรค์ (Creative thinking) มีส่วนสนับสนุนในการตัดสินใจและแก้ไขปัญหา 
ในการค้นหาทางเลือกต่าง ๆและผลที่จะเกิดขึ้นในแต่ละทางเลือก ถึงแม้ว่ายังไม่มีการตัดสินใจและ
แก้ไขปัญหาก็ตามความคิดสร้างสรรค์ยังช่วยให้บุคคลสามารถน าประสบการณ์ที่ผ่านมามาใช้ในการ
ปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวันได้อย่างเหมาะสม 

ความคิดอย่างมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เป็นความสามารถที่จะวิเคราะห์ข้อมูล
ข่าวสารและประเมินปัจจัยต่าง ๆที่มีอิทธิพลต่อทัศนคติและพฤติกรรม เช่น ค่านิยม แรงกดดันจาก
กลุ่มเพื่อนอิทธิพลจากสื่อต่าง ๆ ที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต 

การสื่อสารอย่างมีประสิทธิภาพ (Effective communication) หมายถึง ความสามารถใน
การใช้ค าพูดและภาษาท่าทางเพื่อแสดงความรู้สึกนึกคิดของตนอย่างเหมาะสมกับสภาพวัฒนธรรม
และสถานการณ์ต่าง ๆโดยสามารถที่จะแสดงความคิดเห็น ความปรารถนา ความต้องการ การขอร้อง
การเตือนและการขอความช่วยเหลือ 
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ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ (Interpersonal relationship skills) สามารถช่วยให้บุคคลมี
ความสัมพันธ์ซึ่งกันและกันและสามารถที่จะรักษาและด ารงไว้ซึ่งความสัมพันธ์อันดีซึ่งเป็นสิ่งส าคัญต่อ
การอยู่ร่วมกันในสังคมได้อย่างปกติสุขและรวมถึงการรักษาสัมพันธภาพที่ดีของสมาชิกในครอบครัวที่
เป็นแหล่งส าคัญของแรงสนับสนุนทางสังคม 

ความตระหนักในตนเอง (Self-awareness) เป็นความสามารถในการเข้าใจในจุดดี จุดด้อย
ของตนเอง อะไรที่ตนเองปรารถนาและไม่พึงปรารถนาและเข้าใจในความแตกต่างจากบุคคลอื่น ๆ 
สามารถความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น (Empaty) เป็นความสามารถในการเข้าใจความรู้สึกและความเห็นใจ
บุคคลที่แตกต่างจากเราถึงแม้ว่าเราจะไม่คุ้นเคย ซึ่งจะช่วยให้เราเข้าใจ และยอมรับความแตกต่างของ
บุคคลอื่นท าให้เกิดความสัมพันธ์อันดีทางสังคม เช่น ความแตกต่างทางเชื้อชาติ วัฒนธรรมโดยเฉพาะ
บุคคลที่ต้องการได้รับการช่วยเหลือและดูแล เช่น ผู้ป่วยโรคเอดส์ผู้มีภาวะบกพร่องทางจิตใจ หรือ
บุคคลที่ไม่เป็นที่ยอมรับจากสังคม 

การจัดการกับอารมณ์ (Coping with emotions) เป็นการรู้จักและเข้าใจอารมณ์ของ
ตนเองและผู้อื่นว่ามีอิทธิพลต่อพฤติกรรมซึ่งจะท าให้สามารถตอบสนองและแสดงออกได้อย่าง
เหมาะสม เช่น อารมณ์รุนแรงต่าง ๆหรือความเศร้าโศกที่ส่งผลต่อภาวะสุขภาพ 

การจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เป็นความสามารถในการรู้ถึงสาเหตุของ
ความเครียดและรู้ถึงหนทางในการควบคุมระดับความเครียดเป็นการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ
ในวิถีชีวิตการเรียนรู้วิธีผ่อนคลายเมื่ออยู่ในภาวะความตึงเครียดได้อย่างเหมาะสมเพื่อที่จะช่วยลด
ปัญหาต่างๆ ทางด้านสุขภาพ 

ท าไมต้องสอนทักษะชีวิต 
เยาวชนในปัจจุบันตกอยู่ภายใต้สิ่งแวดล้อมที่ดึงให้มีพฤติกรรมที่เป็นปัญหาขณะเดียวกัน

ก็มีปัญหาของสถาบันครอบครัวดังนั้นในการพัฒนาเยาวชนจึงมีความจ าเป็นที่ระบบการศึกษาจะต้อง
ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้กับเยาวชนส่วนใหญ่เพื่อที่จะไปเผชิญกับปัญหารอบตัวและภูมิคุ้มกันเหล่านี้จะ
เป็นพื้นฐานส าคัญในการสร้างครอบครัวในอนาคตของเยาวชนต่อไป   (ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์, 
2537) 

ทักษะชีวิตช่วยเยาวชนในการสร้างครอบครัวในอนาคตได้อย่างไร ? 
โปรแกรมทักษะชีวิตจะช่วยปูพื้นฐานด้านเจตคติสร้างทักษะที่ส าคัญต่อการมีชีวิต

ครอบครัวและการปรับตัวในครอบครัวคือ 
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- สร้างเจตคติของความเสมอภาคระหว่างชายหญิงในด้านบทบาททั้งในครอบครัว
และสังคม 

- สร้างค่านิยมที่ดีด้านชีวิตครอบครัว เช่นค่านิยมผัวเดียวเมียเดียว ความรับผิดชอบ
ต่อครอบครัว 

- สร้างค่านิยมในเรื่องเพศ เช่นการมีเพศสัมพันธ์ที่รับผิดชอบ วุฒิภาวะทางเพศ 
- สร้างความสามารถในการปรับตัวในครอบครัว เช่นมีทักษะการสื่อสารการ

แก้ปัญหา (ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานต์ิ, 2538) 
ความสามารถที่เป็นทักษะชีวิตเป็นสิ่งที่มนุษย์พัฒนาขึ้นจากประสบการณ์และการฝึกฝน

อบรมซึ่งเกิดขึ้นในวงจรของชีวิตประจ าวันในสังคมโดยการปะทะหรือมีปฏิสัมพันธ์กับพ่อแม่พี่ น้อง
เพื่อนและผู้ใหญ่ในชุมชนดังนั้นแหล่งที่มาของทักษะชีวิตของเยาวชนเท่าที่เคยมีมา อาจจ าแนกเป็น 3 
แหล่งใหญ่คือ 

บ้านหรือครอบครัว คือได้จากการได้ใช้ชีวิตประจ าวันร่วมกับบุคคลในครอบครัวและ
ได้รับถ่ายทอดหล่อหลอมจากการฟังนิทาน นิยายที่ผู้ใหญ่เล่าให้ฟังได้แบบอย่างจากการสนทนาและ
ปฏิบัติการงานอาชีพปกติของผู้ใหญ่ ได้จากการช่วยท างานเช่น ท างานบ้าน ดูแลสัตว์เลี้ยงและเลี้ยง
น้องเป็นต้น 

ชุมชน คือ ได้จากการร่วมกิจกรรมในชุมชนได้ความคิดและแบบอย่างจากการปฏิบัติ
ของผู้ใหญ่ในชุมชนและดูแบบอย่างจากการละเล่นพื้นเมือง เกมส์ งานประเพณี เล่นกับเพื่อน ๆพบปะ
สนทนากับบุคคลต่างกลุ่มต่างวัย โดยที่ไม่มีภาวะกดดัน เป็นต้น 

โรงเรียน ได้จากการฝึอบรมจากกระบวนการเรียนการสอนทั้งในและนอกหลักสูตร โดย
เฉพาะที่มีการสอดแทรกในวิชาวรรณคดีนิทาน บทเรียนวิชาภาษาไทย การแนะแนว กิจกรรมเสริม
หลักสูตร และการอบรมบ่มนิสัย 

การสอนทักษะชีวิตก็เหมือนกับทักษะโดยทั่วไปที่มีอยู่ในชีวิตประจ าวันซึ่งสามารถที่จะ
พัฒนาได้ โดยจัดโปรแกรมทักษะชีวิตศึกษาเพื่อส่งเสริมสุขภาพจิตและการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 
ปัญหาต่าง ๆที่เกี่ยวกับการขาดทักษะ เช่น แรงกดดันของขบวนการกลุ่มเพื่อนในการชักน าไปใช้ยา
การขาดการป้องกันทางเพศที่น าไปสู่ปัญหาที่รุนแรงสามารถที่จะป้องกันโดยการวางรากฐานที่ดีโดยใช้
ทักษะชีวิตดังจะเห็นได้จากผลการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการสอนทักษะชีวิตได้ถูกน ามาใช้ในการศึกษากัน
อย่างกว้างขวางในการป้องกันปัญหาต้ังแต่ระยะเริ่มแรกได้อย่างมีประสิทธิผล (Errecart et al.; Perry 
and Kelder และ Caplan et al. ดังใน WHO,1994, pp. 4)) 
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ความสัมพันธ์ระหว่างทักษะชีวิต (Life Skill) และการป้องกันพฤติกรรมที่เป็นปัญหา 
รูปแบบกรอบแนวคิดด้านล่างนี้แสดงให้เห็นว่าทักษะชีวิตเป็นจุดเชื่อมโยงระหว่างปัจจัย

ด้านความรู้ ทัศนคติและค่านิยมกับพฤติกรรมทางสุขภาพที่ดีซึ่งในที่นี้จะเป็นวิธีที่สนับสนุนที่จะน าไปสู่
การป้องกันปัญหาต่าง ๆด้านสุขภาพอนามัยในขั้นต้นได้ (WHO,1994, pp. 4) 
 
 
 
 
 
 
              
 
 
 
 
 

 
ทักษะชีวิต เป็นตัวเชื่อมโยงระหว่างความรู้  ทั ศนคติ  และค่านิยมเพื่ อน าไปสู่

ความสามารถที่แท้จริง เช่น “จะท าอะไร และท าอย่างไร” (what to do and how to do it) ทักษะ
ชีวิตเป็นความสามารถที่จะน าไปสู่หนทางแห่งการมีสุขภาพที่ดีดังที่ปรารถนาตามขอบเขตหรือโอกาส
ที่จะท าได้ทั้งนี้การน าทักษะชีวิตไปใช้ยังต้องค านึงถึงปัจจัยแวดล้อมทางวัฒนธรรมและครอบครัวที่มี
ผลกระทบต่อพฤติกรรมสุขภาพด้วย 

การน าทักษะชีวิตไปประยุกต์ใช้ได้อย่างมีประสิทธิผลจะท าให้บุคคลรู้จักและเข้าใจ
ตนเองรับรู้และเข้าใจคนอื่น ทักษะชีวิตจะช่วยสนับสนุนการรับรู้เกี่ยวกับความสามารถแห่งตน (Self-
efficacy) ความเชื่อมั่นในตนเอง (Self-conficence) และการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self-esteem) 
ซึ่งส่งเสริมให้เกิดการมีสุขภาพจิตที่ดีสนับสนุนหรือจูงใจที่จะท าให้สามารถดูแลตนเองและบุคคลอื่นอีก
ทั้งป้องกันโรคทางจิตและปัญหาทางพฤติกรรมสุขภาพต่าง ๆจึงได้มีการน าทักษะชีวิตไปใช้อย่าง
กว้างขวางในโปรแกรมการศึกษาได้อย่างมีประสิทธิผลเช่น 

- โปรแกรมการป้องกันการใช้ยาที่ไม่ถูกต้อง (Botvin et al. และ Pentzอ้างใน 
WHO,1994,pp.3) 

การไดม้าซึง่ 
ความรู ้
(Knowledge 
acquisition) 

การฝึกฝน
ใหเ้กดิ
ทกัษะชวีติ 
(life skill 
acquisition 
including 
practice) 

การสง่เสรมิหรอื
การปรบัเปลีย่น
ทศันคต ิคา่นิยม
และพฤตกิรรม 
(Attitudes 
Values, and 
behavior 
reinforce-ment 
or change) 

การมี
พฤตกิรรม
สขุภาพทีด่ ี
(positive 
health 
behavior) 

การ
ป้องกนั
ปัญหาทาง
สขุภาพ 
(preventio
n of 
health 
problems) 

+ + + + 
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- การป้ อ งกั น ก ารตั้ งค รรภ์ ใน วั ย รุ่ น  (Zanbin et al. และ  Schinkอ้ า งใน 
WHO,1994,pp.3) 

- การส่งเสริมเชาวน์ปัญญา (Gonzalez อ้างใน WHO,1994, pp.3) 
- การป้องกันการใช้ความรุนแรง (Olweus อ้างใน WHO,1994, pp.3) 
- การป้องกันโรคเอดส์ (WHO/GPA และ Scripture Union อ้างใน WHO,1994, 

pp.3) 
- การลดความรุนแรง (Prutzman et al อ้างใน WHO,1994, pp. 3-4) 
- การส่งเสริมความมั่นใจในตนเอง (Self-confidence) และการเห็นคุณค่าใน

ตนเอง (Self esteem) (TACADE อ้างใน WHO,1994, pp.3) 
การสอนทักษะชีวิตได้น ามาใช้อย่างกว้างขวางในโปรแกรมการส่งเสริมและป้องกันซึ่ง

แสดงให้เห็นถึงคุณค่าหรือประโยชน์ต่อการส่งเสริมสุขภาพที่แตกต่างไปจากโปรแกรมที่เคยใช้อย 
ข้อควรสังเกตในการสอนทักษะชีวิต 

การส่งเสริมการสอนทักษะชีวิตได้เป็นที่ยอมรับขององค์การอนามัยโลก (WHO) แต่
อย่างไรก็ตามต้องค านึงถึงความแตกต่างทางวัฒนธรรมและแบบแผนของการด าเนินชีวิตเพราะทักษะ
ชีวิตเป็นสิ่งที่ส าคัญในสถานการณ์ที่ประชาชนต้องเผชิญกับภาวะสุขภาพที่ไม่ดีอยู่ในภาวะเครียดที่ไม่
สามารถจัดการแก้ไขได้ทักษะชีวิตมีความจ าเป็นส าหรับเยาวชนที่จะต้องเผชิญต่อสู้กับสถานการณ์ต่าง 
ๆที่ไม่ได้เตรียมตัวมาก่อนและยิ่งไปกว่านั้นเยาวชนในวัยนี้จะต้องเจริญเติบโตในโลกที่ไม่สามารถ
พยากรณ์ได้ว่าจะเกิดอะไรขึ้นในวันข้างหน้าด้วยการที่สังคมโลกมีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว มี
ความเป็นสังคมเศรษฐกิจมากขึ้นแต่ไม่ยอมเปิดกว้างให้มีการส่งเสริมเยาวชนให้มีคุณค่าและเยาวชน
เองก็ดูเหมือนว่าจะไม่มีความกระจ่างชัดในความคิดของตนเกี่ยวกับโอกาสในชีวิตข้างหน้าว่าจะเป็น
อย่างไรปัจจัยทั้งหมดจึงชักน าให้เยาวชนมีความอ่อนแอการมีทักษะชีวิตจะเป็นแนวทางหนึ่งที่จะท าให้
เยาวชนเข้มแข็งขึ้นสามารถพัฒนาปรับตัวเองให้อยู่ในสถานการณ์ที่ยุ่งยากได้และช่วยให้เยาวชน
ปรับเปลี่ยนตนเองให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีได้ (WHO,1994, pp.5) 

จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่า ทกัษะชวีติเป็นทกัษะทำงสงัคมจติวทิยำ ทีจ่ะช่วย
ใหน้ักศกึษำสำมำรถอยู่ในสงัคมได้อย่ำงมคีวำมสุขและรบัมอืกบัปัญหำควำมเครยีดและควำม
เปลีย่นแปลงต่ำงๆได ้เป็นการเรียนรู้ประสบการณ์ล่วงหน้าเพ่ือใช้ในการเผชิญสถานการณ์จริง  ซึ่งมี
ทักษะส าคัญ 5 คู่ (WHO. 1994 ) ได้แก่ ทักษะด้านการวิจารณญาณและความคิดสร้างสรรค์ ทักษะ
ด้านความตระหนักรู้ในตนเองและเข้าใจผู้อื่น ทกัษะด้ำนกำรสร้ำงสมัพนัธภำพและกำรสื่อสำร 
ทกัษะดำ้นกำรตดัสนิใจและกำรแก้ปัญหำ และทกัษะกำรจดักำรกบัอำรมณ์ และกำรจดักำรกบั
ควำมเครยีด ซึ่งในกำรวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดป้ระยุกต์แนวคดิทกัษะชวีติของ WHO (1994  ) ทัง้ 5 
คู่มำจดักิจกรรมในแผนกำรเรยีนรู้เชิงประสบกำรณ์ของโคลบ์ทัง้ 6 แผนกำรสอน จึงได้เป็น
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โปรแกรมกำรจดักำรควำมเครยีดด้วยตนเองโดยกระบวนกำรเรยีนรูเ้ชงิประสบกำรณ์และกำร
สรำ้งเสรมิทกัษะชวีติในกำรจดักำรควำมเครยีดของนกัศกึษำสำธำรณสขุศำสตรข์ึน้มำ 
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

งานวิจัยเกี่ยวกับการจัดการความเครียด 
สมพร   เปาอินทร์ (2553, pp. 133-146) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับ

การปรับตัวของนักศึกษาพยาบาลกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้คือนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัย
พยาบาลบรมราชชนนีจังหวัดนนทบุรีจ านวน 265 คนเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาคือแบบสอบถาม ผล
การศึกษาพบว่าความเครียดของนักศึกษาพยาบาลโดยรวมอยู่ในระดับสูงและการปรับตัวของ
นักศึกษาพยาบาลโดยรวมอยู่ในระดับต ่านักศึกษาพยาบาลที่มีปัจจัยส่วนบุคคลต่างกันมีการปรับตัวไม่
แตกต่างกันยกเว้นนักศึกษาพยาบาลที่มีจ านวนสมาชิกในครอบครัวต่างกันมีการปรับตัวแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรับตัวอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และรายด้านพบว่าความเครียดมีความสัมพันธ์ทางลบกับการปรับตัว
ด้านร่างกายอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 มีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรับตัวด้านอัตมโน
ทัศน์และด้านพึ่งพาระหว่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และความเครียดมีความสัมพันธ์
ทางบวกกับการปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สุภาพ หวังข้อกลาง (2554 , pp. 56-62) ศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่าง
ความเครียดและการเผชิญความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุข
ศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา ตามตัวแปรด้าน เพศ ชั้นปี ผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน การพักอาศัยของนักศึกษา การได้รับสิ่งอ านวยความสะดวกทางด้านการเรียนการสอน และแรง
สนับสนุนทางสังคม กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์
และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมาจ านวน 300 คน ด้วยแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบว่า 
ความเครียดไม่มีความสัมพันธ์กับการเผชิญความเครียด ตัวแปร เพศ ชั้นปี ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
การพักอาศัยของนักศึกษา ในกลุ่มตัวอย่างที่ต่างกันมีความเครียดและการเผชิญความเครียดไม่
แตกต่างกัน ตัวแปรการได้รับสิ่งอ านวยความสะดวกทางด้านการเรียนการสอน และแรงสนับสนุนทาง
สังคมมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียด 

จิตนิรันดร์   วงละคร (2554 , pp. 61-72). ศึกษาความเครียดและปัจจัยที่มีผลต่อ
ความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรีคณะพยาบาลศาสตร์และคณะสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัย
เฉลิมกาญจนาจังหวัดศรีษะเกษ  ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา คือ นักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีคณะพยาบาลศาสตร์และคณะสาธารณสุขศาสตร์  วิทยาลัยเฉลิมกาจนา จังหวัดศรีสะเกษ 
ในภาคเรียนที่2 ปีการศึกษา2552 รวมทั้งสิ้นจ านวน322 คนและสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งชั้น(Stratified 
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Random Sampling) ได้จ านวนตัวอย่าง161 คนเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามผล
การศึกษาพบว่าระดับอาการพฤติกรรมหรือความรู้สึกของกลุ่มตัวอย่างที่เกี่ยวกับความเครียดใน
ภาพรวมอยู่ในระดับน้อย ( X = 0.83) โดยอาการใน 3 อันดับแรกได้แก่รู้สึกหงุดหงิดร าคาญใจอยู่ใน
ระดับน้อย ( X = 1.13) นอนไม่หลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจอยู่ในระดับน้อย( X =1.10) และรู้สึก
ว่าตนเองไม่มีสมาธิอยู่ในระดับน้อย( X =1.02) ตามล าดับ ปัจจัยต่างๆที่มีผลต่อความเครียดของกลุ่ม
ตัวอย่าง คือ ปัจจัยที่เกิดจากการเรียนเป็นปัจจัยที่มีผลท าให้เกิดความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง 
ส่วนปัจจัยที่มีผลท าให้เกิดความเครียดอยู่ในระดับน้อยได้แก่ ปัจจัยที่เกิดจากครูและวิทยาลัย ปัจจัยที่
เกิดจากสังคม ปัจจัยที่เกิดจากด้านการเงิน  ปัจจัยที่เกิดจากชุมชนและสิ่งแวดล้อม ปัจจัยที่เกิดจาก
ตนเอง ปัจจัยที่เกิดจากเหตุการณ์หรือความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น ปัจจัยที่เกิดจากครอบครัว  และ
ปัจจัยที่เกิดจากเพ่ือนตามล าดับ 

มังกร  แซ่ตัง (2555) ศึกษาความเครียดและกลวิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมาทุกชั้นปี ที่ก าลังศึกษาในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554  จ านวน 
861 คน  ด้วยแบบสอบถามความเครียดของสวนปรุง ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษามีความเครียดปาน
กลาง และใช้วิธีการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหา เพศ และชั้นปีไม่มีความแตกต่างของ
ความเครียด แต่คณะที่เรียน และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่แตกต่างกันมีผลต่อความเครียดที่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

พนาไพร    โฉมงาม และธงชัย   อามาตยบัณฑิต (2555)  ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อระดับ
ความเครียดในการฝึกปฏิบัติงานภาคสนามของนักศึกษาประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูงสาธารณสุขใน
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธรจังหวัดอุบลราชธานี เป็นการวิจัยเชิงส ารวจแบบภาคตัดขวาง  (A 
Cross-Sectional analyticalSurvey) กลุ่มตัวอย่างจ านวน 250 คนสุ่มตัวอย่างเป็นระบบตาม
สัดส่วนประชากรเก็บข้อมูลระหว่างเดือนพฤษภาคม–กรกฎาคม 2555 โดยใช้แบบสอบถามชนิดถาม
ตอบด้วยตนเองผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีระดับความเครียดเฉลี่ยร้อยละ 80.5 (SD=16.8) จาก
การวิเคราะห์ความสัมพันธ์เบื้องต้นพบว่าแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์มีระดับความสัมพันธ์เชิงบวกมากทีสุด 
(r=0.25, p-value<0.01) รองลงมาได้ แก่  ก ารรับ รู้ สั มพั น ธภาพ ในครอบครั ว  (r=0.24, p-
value<0.01) การผ่อนคลายในชีวิตประจ าวัน  (r=0.22, p-value<0.01) และปัจจัยอื่นๆพบ
ความสัมพันธ์ในระดับต่ าเช่นหลักสูตรสาธารณสุขชุมชนและเวชปฏิบัติฉุกเฉินการฝึกงานใน
โรงพยาบาลศูนย์และในโรงพยาบาลชุมชนผลการวิเคราะห์พหุเชิงชั้น พบว่ากลุ่มปัจจัยศึกษามีอ านาจ
การท านายความเครียดร้อยละ 8.9 (R2=0.096, R2 adjusted=0.089, F=25.7, p-value<0.001) 
ตัวแปรที่เป็นปัจจัยท านายได้แก่  แรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์เป็นตัวแปรทีดีทีสุด (Best Predictor) รองลงมา
ได้แก่ การฝึกงานในโรงพยาบาลศูนย์ สัมพันธภาพใครอบครัวดังนั้น ควรน าตัวแปรที่ค้นพบไปวางแผน
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แก้ปัญหาให้ตรงตามสาเหตุ อันจะลดความเครียดในขณะฝึกงานให้ลดลงและมีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนในระยะยาวต่อไป 

วิทยา ระดาดาษ (2555) ศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดในผู้ป่วยความ
ดันโลหิตสูง อ าเภอหนองกุงศร ีจังหวัดกาฬสินธุ ์กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาคือ กลุ่มผู้ป่วยโรคความ
ดันโลหิตสูงที่มีความเครียดในระดับปานกลางขึ้นไปจ านวน  60 คน ซึ่งได้จากการสุ่มอย่างง่าย 
แบ่งเป็น กลุ่มทดลองจ านวน 30 คน กลุ่มเปรียบเทียบจ านวน 30 คน เก็บข้อมูล สามระยะ คือ ก่อน
ทดลอง หลังทดลอง และติดตามผล เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบสัมภาษณ์ และ
แบบคัดกรองความเครียดโรงพยาบาลสวนปรุง ปี 2544 

ผลการศึกษาพบว่า ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความเครียดในกลุ่มทดลอง ทั้งสามระยะ
พบว่า ระยะติดตามประเมินผลมีระดับความเครียดลดลงกว่าระยะหลังการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ ( p < 0.05 ) แต่เมื่อพิจารณาระดับคะแนนพฤติกรรมและความรู้พบว่า ทั้งสามระยะ ไม่
แตกต่างกัน เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทดลองและเปรียบเทียบพบว่า ค่าเฉลี่ย
ความเครียดกลุ่มกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบแตกต่างกันในระยะติดตามผล  ( p<0.05 ) ส่วน
คะแนนพฤติกรรมและคะแนนความรู้สูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ  แต่ความสัมพันธ์ทั้งหมดดังกล่าวไม่
แตกต่างกัน การศึกษานี้สะท้อนว่า โปรแกรมนี้ยังมีประสิทธิผลไม่ชัดเจนนักในการเปลี่ยนแปลงระดับ
ความเครียด เนื่องจากความเครียดเป็นภาวะที่เกิดได้จากหลายเหตุผล จึงควรประยุกต์กิจกรรมอื่นๆ
เพิ่มอย่างเป็นองค์รวม เช่นทักษะชีวิต เป็นต้น เพื่อให้โปรแกรมมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น 

สฤษฎ์กานต์ สิทธิไกรวงษ์ (2556) ศึกษาถึงผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนา
ผู้เรียนที่มีต่อความเครียด และการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศชั้นปีที่  2 
วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทย์ทหารอากาศ จ านวน 11 คน เข้าร่วมกิจกรรม 12 ครั้ง ครั้ง
ละ 50 นาที เครื่องมือในการวิจัย คือ 1. โปรแกรมกิจกรรมกลุ่มเพื่อลดความเครียด และเพิ่มการ
ปรับตัวในการเรียน 2. แบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรม
กิจกรรมกลุ่มเพื่อพัฒนาผู้เรียนที่มีต่อความเครียด และการปรับตัวในการเรียนสามารถท าให้กลุ่ม
ทดลองมีความเครียดลดลง และการปรับตัวเพิ่มขึ้นได้จริง ทั้งนี้การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มท าให้มีโอกาส
ฝึกการผ่อนคลายความเครียด และได้พัฒนาการปรับตัวในการเรียนด้วยวิธีต่าง ๆ มีโอกาสร่วม
อภิปรายกลุ่ม ตลอดจนการให้ก าลังใจกันภายในกลุ่ม นอกจากนี้กลุ่มทดลองยังมีโอกาสได้แลกเปลี่ยน
ประสบการณ์กับสมาชิกกลุ่มคนอื่น ๆ มีกิจกรรมที่ต้องอาศัยความร่วมมือระหว่างสมาชิก ท าให้แต่ละ
คนได้รู้จักการท างานเป็นกลุ่ม ได้แสดงความคิดเห็นวิเคราะห์ และอภิปรายถึงวิธีการผ่อนคลาย
ความเครียดและวิธีช่วยปรับตัวในการเรียน โดยได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเองช่วย ให้เกิดการตระหนักรู้
ด้วยตนเอง 
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กุลนาถ   คงเหล่ ( 2556, น. 70-75 ) ศึกษาเปรียบเทียบความเครียดของนักศึกษา
สภาพรอพินิจ มหาวิทยาลัยหาดใหญ่ ของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการปรึกษา
เชิงจิตวิทยา แบบกลุ่มตามทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม ประชากร ได้แก่ 
นักศึกษาระดับปริญญาตรี ภาคปกติ สภาพรอพินิจครั้งที่ 1 และสภาพรอพินิจครั้งที่ 2 ภาคการศึกษา
ที่ 2 ประจ าปีการศึกษา 2556 จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 10 
คน เครื่องมือในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มตามทฤษฎีการพิจารณา
เหตุผล อารมณ์ และพฤติกรรม เครื่องมือที่ใช้รวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบประเมินและวิเคราะห์
ความเครียดด้วยตนเองส าหรับประชาชนไทยของ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ผลการวิจัย
พบว่า โปรแกรมการปรึกษาเชิงจิตวิทยา แบบกลุ่มตามทฤษฎีการพิจารณาเหตุผล อารมณ์และ
พฤติกรรมสามารถลดความเครียดของนักศึกษาสภาพรอพินิจได้ ทั้งนี้เพราะการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุ่มตามทฤษฎีพิจารณาเหตุผล อารมณ์และพฤติกรรม เป็นกระบวนการช่วยเหลือให้สมาชิกแต่
ละคนสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เกิดความไว้วางใจและการยอมรับ ส่งผลให้สมาชิกทุกคนร่วมมือกัน
ในการหาแนวทางแก้ปัญหาต่างๆโดยเน้นให้สมาชิกได้ส ารวจปัญหาที่แท้จริงการเข้าใจถึงความเครียด
และผลกระทบจากความเครียด การโต้แย้งความคิดความเช่ือที่ไม่สมเหตุสมผลของตนเองที่เป็นสาเหตุ
ให้เกิดอารมณ์และพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม จนมีผลต่อเกรดเฉลี่ยสะสมและสภาพนักศึกษาของตนเอง 
โดยใช้วิธีการโต้แย้งที่หลากหลายทั้งทางด้านความคิด อารมณ์และพฤติกรรม จนกลุ่มทดลองสามารถ
สร้างความคิดความเชื่อที่เหมาะสมและปรับเปลี่ยนความรู้สึกของตนเองให้เหมาะสมมากขึ้น สามารถ
เลือกวิธีการจัดการความเครียดที่เหมาะสมกับตนเองตลอดจนรู้ถึงวิธีการเรียนที่ประสบความส าเร็จ 
และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้เหมาะสมกับเรียนมากยิ่งขึ้น 

หนุนภักดี (2557, pp. 28-31) ศึกษาการเปรียบเทียบการตรวจระดับฮอร์โมนคอร์ติ
ซอลด้วยวิธี ES Teck กับการตรวจวัดระดับในเลือดและน้ าลายที่โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแม่ฟ้า
หลวง พบว่า การตรวจวัดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลในเลือดเป็นวิธีการตรวจแบบมาตรฐานที่ใช้กัน
ทั่วไปในประเทศไทย แต่เนื่องด้วยขั้นตอนการปฏิบัติที่ค่อนข้างยุ่งยาก งานวิจัยนี้จึงด าเนินการขึ้นเพื่อ
ทดสอบวิธีการตรวจวัดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลด้วยวิธิการตรวจในน้ าลาย หรือการตรวจวัดระดับ
ฮอร์โมนคอร์ติซอลด้วยเครื่องมือ ES Teck ซึ่งเป็นวิธีที่ผู้ป่วยไม่จ าเป็นต้องเจาะเลือด ซึ่งในการศึกษา
ได้ด าเนินการในอาสาสมัครที่สุขภาพดี และผ่านเกณฑ์การคัดเข้า จ านวน 48 ราย พบว่า การตรวจทั้ง 
3 วิธีที่ใช้ให้ผลการตรวจไปในทิศทางเดียวกัน คือ มีความสัมพันธ์กันเชิงบวกระดับสูงและมีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (r =0.778, p=<0.001) โดยการตรวจวัดระดับฮอร์โมนคอร์ติซอล
ด้วยวิธิการตรวจในน้ าลายให้ค่า Sensitivity =96.9, Speccitivity = 50.0 ในขณะที่การตรวจวัด
ระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลด้วยเครื่องมือ ES Teck ให้ค่า Sensitivity =15.6, Speccitivity = 25.0 ซึ่ง
ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่า การตรวจด้วยน้ าลายเพียงอย่างเดียวไม่สามารถน ามาใช้ยืนยันผลการตรวจที่
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พบความผิดปกติได้ แต่มีความสามารถเพียงพอในการน ามาตรวจคัดกรองเพื่อหาความผิดปกติได้เพื่อ
ท าการส่งตรวจจ าเพาะต่อไป ผลการวิจัยยังแสดงถึงการตรวจวัดระดับด้วยเครื่องมือ ES Teck ที่ให้ค่า 
Sensitivity และ Speccitivity ที่ต่ า แสดงให้เห็นว่าการตรวจโดยใช้เครื่องมือนี้เพียงอย่างเดียวไม่
เหมาะสมในการน ามาตรวจคัดกรองและยืนยันความผิดปกติได้ 

 อาภาพร อวดผล (2557, pp.57-64) ศึกษาพฤติกรรมการสุขภาพ สุขภาพจิต และการ
จัดการความเครียดของนักศึกษาหญิงที่พักในหอพักของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา 
คือ นักศึกษาหญิง จานวน 378 คน เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ แบบสอบถามพฤติกรรม
สุขภาพ และแบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพจิต ผลการศึกษา พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่คือ ร้อยละ 
60.60 มีสุขภาพจิตเท่ากับ คนทั่วไป และร้อยละ45.24 ของนักศึกษามีความเครียดอยู่ในระดับน้อย 
นักศึกษามีวิธีจัดการความเครียดโดยการอ่านหนังสือ นิยาย ซีรีย์ วารสาร และ การ์ตูน หรือบางครั้ง
อาจจะไม่พยายามแก้ไขสาเหตุที่ทาให้เกิดความเครียดโดยตรง แต่จะใช้วิธีการถอยห่างออกมา มอง
โลกในแง่ดี หรืออีกมุมมองในการจัดการความเครียด เช่น วาดภาพ น่ังสมาธิ และทาบุญ ซึ่งถือว่าเป็น
การจัดการความเครียดที่เหมาะสม และยังมีนักศึกษาบางกลุ่มยังปฏิบัติอยู่ แต่อยู่ในปริมาณที่น้อย 
เป็นต้น 

สุดารัตน์  เรียบเลิศหิรัญ (2557, pp. 94-106) ผลของโปรแกรมการฝึกการแก้ปัญหา
ต่อความเครียดในการดูแลของผู้ดูแลของผู้ดูแลในครอบครัวผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง กลุ่ม
ตัวอย่าง คือ  ผู้ดูแลซึ่งเป็นสมาชิกครอบครัวครอบครัวที่ให้การดูแลผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมอง 
จ านวน 40 คน แบ่ง 2 กลุ่มกลุ่มทดลอง 20 คน กลุ่มเปรียบเทียบ 20 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรม
การฝึกการแก้ปัญหาในครอบครัวผู้สูงอายุในโรคหลอดเลือดสมอง ผลการวิจัยพบว่า ความเครียดใน
การดูแลของผู้ดูแลในครอบครัวผู้สูงอายุในโรคหลอดเลือดสมองภายหลังได้รับโปรแกรมการฝึกการ
แก้ปัญหาด้วยรูปแบบ COPE เป็นการแก้ปัญหาที่เน้นความคิดสร้างสรรค์ เพื่อให้เกิดทางเลิกในการ
แก้ปัญหาหลายทาง การคิดเชิงบวก ปรับทัศนคติที่ดีต่อปัญหา มองปัญหาเป็นเรื่องที่ท้าทาย สามารถ
แก้ปัญหาได้ มีการวางแผนในการแก้ปัญหา ให้สามารถแก้ปัญหาไปตามขั้นตอน และสามารถเลือกใช้
แหล่งประโยชน์ได้อย่างเหมาะสม ควบคู่กับการใช้คู่มือโรคหลอดเลือดสมองและการแก้ปัญหา
เบื้องต้นส าหรับผู้ดูแลในครอบครัวผู้สูงอายุหลอดเลือดสมองท าให้ผู้ดูแลในครอบครัวเกิดความรู้ความ
เข้าใจ และมั่นใจในการดูแลผู้สูงอายุโรคหลอดเลือดสมองในครอบครัวได้ จึงส่งผลให้เกิดทักษะในการ
แก้ปัญหาได ้
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งานวิจัยในต่างประเทศ 
Susanne Helbig (2017, pp. 67-74) ศึกษาความแตกต่างของกเพศกับความเครียด

โดยกิจกรรมกระตุ้นความเครียด แล้ววัดความเครียดด้วยแบบวัดรู้คิดในการประเมินความเครียดด้วย
ตนเอง และระดับฮอร์โมนคอลติซอล (Cortisal )ในขณะมีความเครียด โดยศึกษาในนักศึกษาหญิง  
24 คน ชาย 22 คน ที่ศึกษาในมหาวิทยาลัย Bonn ประเทศเยอรมันนี ซึ่งทุกคนอยู่ที่คณะปรัชญา
ก าลังศึกษาวิชามนุษยศาสตร์ โดยมีเกณฑ์คัดเข้า คือ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ไม่อยู่ช่วงการใช้ยารักษา
โรคบางชนิด ไม่เป็นผู้มีปัญหาทางสุขภาพจิต และไม่สูบบุหรี่ ถ้าเป็นผู้หญิงคนที่ก าลังใช้ยาคุมก าเนิด
จะได้รับการคัดเข้าศึกษา โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจะได้รับให้น าเสนองานหน้าชั้นรายบุคคล 
กลุ่มควบคุม ให้น าเสนองานแบบกลุ่มช่วยกัน กลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มจะได้รับการตรวจระดับฮอร์โมน
คอลติซอล และประเมินความเครียดด้วยแบบประเมิน ก่อนและหลังการทดลอง จากการทดลองกลุ่ม
ทดลองหลังการน าเสนอจะมีระดับคอลติซอลสูงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติมากกว่ากลุ่มควบคุม ความ
แตกต่างของเพศแสดงให้เห็นว่า สตรีจะมีความเครียดมากกว่าผู้ชาย  แต่ไม่มีความแตกต่างของคอลติ
ซอล ในเพศหญิงเปรียบเทียบรู้คิดกับความเครียดจากแบบประเมินเพศหญิงจะไม่มีความแตกต่างเช่น
กับเพศชายในทั้ง 2 กลุ่ม เพศหญิงในการน าเสนองานทั้ง 2 กลุ่มจะรู้สึกเฉยๆไม่มีความอยากแข่งขัน
หรือความท้าทายกัน แต่เพศชายมีความรู้สึกว่าเป็นการแข่งขัน ความท้าทายกัน เป็นเหตุของการ
ปฏิสัมพันธ์กันระหว่างเพศกับปัจจัยแวดล้อม ผลการศึกษาโดยรวมการประเมินความรู้ความเข้าใจของ
ผู้ชายที่ได้รับอิทธิพลจากแรงกดดันด้านการศึกษามากกว่าผู้หญิงและผู้หญิงรู้สึกเครียดมากขึ้นในช่วงที่
มีการเจ็บป่วย หรือมีปัญหาทางจิตใจ การเปลี่ยนแปลงของประจ าเดือน ผู้หญิงจะให้ความความสนใจ
กับความรู้สึกของร่างกายมากกว่า ดังนั้นผู้หญิงจึงรายงานความรู้สึกความเครียดมากกว่า( เชิงลบ) 
ผู้ชาย ซึ่งขณะที่ไม่มีความแตกต่างกันเกี่ยวกับการตอบสนองของคอร์ติซอลเลย ในการอภิปรายผลใน
การศึกษาค านึงถึงองค์ประกอบด้านการเปลี่ยนแปลงของร่างกายและด้านชีววิทยาเพิ่มขึ้น ซึ่งอาจมีผล
ต่อความเครียดในเพศได ้

Radamé s Boostel (2017) pp. 967 - 74). ประเมินและเปรียบเทียบการรับรู้สิ่งที่ท า
ให้เกิดความเครียดในนักศึกษาพยายาบลก่อนและหลังการฝึกปฏิบัติการที่คลีนิกจ าลอง กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักศึกษาพยาบาลศาสตร์  ศึกษาอยู่ทางตอนใต้ของประเทศบราซิล ตั้งแต่เดือนสิงหาคม 2558 ถึง 
ธันวาคม 2559   กลุ่มตัวอย่างมีอายุ 18 ปีขึ้นไป และสมัครใจเข้าร่วมกิจกรรมจ านวน 52 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ 27 คน ทั้งสองกลุ่มจะได้รับการให้ความรู้เกี่ยวกับการตรวจทรวงอก และ
กฎระเบียบการปฏิบัติการในห้องทดลอง ส าหรับกลุ่มทดลองจะถูกกระตุ้นด้วยสถานการณ์เสมือนจริง
ท าให้เกิดความเครียด โดยจะถูกวัดก่อนและหลังเข้าห้องเรียน โดยแบบสอบถามที่ประยุกต์มาจาก
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แบบสอบถามของ KEZKAK. ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีความกังวลในปัจจัยที่มีผลต่อการขาด
สมรรถนะ และต่อสัมพันธภาพระหว่างบุคคลอย่างมีนัยส าคัญ (p < 0.05) เช่น รูส้กึว่าตนเองไม่
สามารถช่วยเหลอืผูป่้วยได ้การกระท าของเราเกดิผลเสียกบัผูป่้วย และการท าใหผู้ป่้วยตดิเชือ้ 
ฯลฯ  ขณะที่กลุ่มควบคุมความกงัวลมากกบัสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความทุกข์ทรมาน (p = 
0.0315) เช่น การเหน็ตายของผูป่้วย การอยู่ในสถานการณ์เร่งด่วน และการปฏบิตักิารทีส่่งผล
อนัตรายต่อผูป่้วย ฯลฯ  

การกระตุ้นมีผลต่อการรับรู้ของนักเรียนต่อตัวกระตุ้นความเครียด และการส่งเสริมการ
ประเมินตนเองและคิดเชิงบวกที่มุ่งไปที่ความรับผิดชอบที่มากับการเรียนรู้ของพวกเขา การจัดการ
ศึกษาควรสอนให้นักศึกษามีความคิดเชิงบวก และสามารถวิเคราะห์สถานการณ์ปัญหาของตัวกระตุ้น
ความเครียดซึ่งจะส่งผลต่อการเรียนของนกัศึกษา 

George Essel and Patrick Owusu (2017, pp. 8-83).เป็นการศึกษาผลกระทบของ
ความเครียดต่อการเรียนของนักศึกษา และการจัดการความเครียดในมหาวิทยาลัยวิทยาศาสตร์
ประยุกต์ Seinäjoki เพื่อยืนยันหรือระบุขอบเขตที่ความเครียดส่งผลกระทบต่อความส าเร็จทาง
วิชาการของนักเรียนด้านสุขภาพและวิถีชีวิตทั่วไป รวมถึงการสอบถามและน ามาตรการเพื่อที่จะลด
ผลกระทบจากความเครียดที่มีอยู่ในนักเรียน ในการศึกษาใช้วิธีการเชิงปริมาณในการรวบรวมและ
วิเคราะห์ข้อมูลในปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม ปัจจัยทางวิชาการ และปัจจัยส่วนบุคคล ในการนี้
แบบสอบถามถูกแจกจ่ายให้กับกลุ่มนักเรียนสองกลุ่มซึ่งประกอบด้วยนักเรียนฟินแลนด์และนักศึกษา
ต่างชาต ิ 

ผลการวิจัยแสดงให้ เห็นถึงปัจจัยต่างๆที่ก่อให้ เกิดความเครียดในหมู่นักเรียน 
ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม ได้แก่ การได้พบเพื่อนใหม่ การปรับตัว ปัจจัยด้านการศึกษา ได้แก่ ความ
กังวลกับอนาคต ปัจจัยด้านปัจจัยส่วนบุคล ได้แก่ ปัญหาการเงิน  

ความเครียดสามารถจัดการได้ด้วยการจัดให้มีรายวิชาการจัดการความเครียด และมี
กิจกรรมนอกหลักสูตร 

Kabir Garg (2018, pp. 502-504) เป็นการศึกษาความเครียด และความสัมพันธ์ชั้นปี
และเพศ กับความเครียดในนักศึกษาแพทย์ทางตอนเหนือของประเทศอินเดีย เป็นการศึกษาแบบ
ภาพตัดขวาง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาแพทย์ 260 คน สุ่มเลือกตัวอย่างแบบมีระบบ ทุกๆต าแหน่ง
ล าดับที่ 3 เลือก 1 จากทะเบียนนักศึกษาแพทย์ และยินยอมเข้าร่วมการศึกษา นักศึกษาจะเรียน 9 
ภาคการศึกษา และฝึกปฏิบัติงาน 1 ปี กลุ่มตัวอย่างจะได้รับการพิจารณาประเมินประวัติเจ็บป่วยทาง
จิตเวชในก่อนหน้านี้ การใช้ยาจิตประสาท ความพิการทางร่างกาย หรือการเจ็บป่วยเรื้อรังใดๆ ถ้าพบ
ปัญหาดังกล่าวจะไม่ต้องเข้าร่วมการวิจัย ผลการวิจัยพบว่านักศึกษาปีสุดท้ายจะกังวลในระดับสูงมาก
เกี่ยวกับบุคลิกภาพส่วนบุคคลและความสามารถนะของตนเอง นักศึกษาชั้นปีที่ 2 กังวลมากเกี่ยวกับ
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ความไม่พร้อมของคณะ และการมีข้อมูลสะท้อนกลับของคณะที่ไม่เพียงพอ นักศึกษาชั้นปีที่ 1 จะ
กังวลใจมากเกี่ยวกับด้านการเงิน เพศชายให้ความส าคัญกับความกังวลทางการเงินมากกว่าเพศหญิง  
สรุปจากการศึกษาชี้ให้เห็นว่าความเครียดระหว่างนักศึกษาแพทย์เป็นกระบวนการที่มีพลวัตร 
เนื่องจากสาเหตุความเครียดแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับระยะเวลาของหลักสูตรในแต่ละช่วง การบริหาร
จัดการของมหาวิทยาลัยควรให้ข้อมูลเชิงลึกแก่ผู้รับผิดชอบในมหาวิทยาลัยในการให้การดูแลนักศึกษา
ตามความต้องการและข้อคิดเห็นของนักศึกษาต่อไป 

(Li Wu; et al, 2018, pp. 172-176) ป็นการศึกษาภาวะเครียด และวิธีการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาแพทย์ในประเทศสิงคโปร์ กลุ่มตัวอย่าง 32 คน เป็นนักศึกษาแพทย์เป็นชาว
สิงคโปร์ 14 ไม่ใช่คนสิงคโปร์แต่เป็นคนเอเชีย 15 คน 3 คน ไม่ใช่คนเอเชีย อายุเฉลี่ย 16 ปี ตอบแบบ
สอบแบบ   Critical incident analysis (CIA)  ผลการวิจัยพบว่า ประเด็นส าคัญที่ ท าให้ เกิด
ความเครียดเกี่ยวข้องกับการเรียนและการสอบเป็นปัญหาส าคัญของความเครียด  รวมถึงความเครียด
ระหว่างเตรียมการสอบ ผู้ตอบแบบสอบถามได้ อธิบายวิธีการจัดการความเครียดหลายๆแบบ ส่วน
ใหญ่มุ่งไปที่การจัดการอารมณ์และการเผชิญกับปัญหา ได้แก่ การวางแผนการแก้ไขปัญหาอย่างมี
ระบบและการแสวงหาเครื่องมือสนับสนุนทางสังคม ด้านการจัดการอารมณ์จะใช้ การประเมิน
ความเครียด การคิดเชิงบวก การยอมรับ หลีกเลี่ยงหรือคิดปรารถนา การระบายอารมณ์และการผ่อน
คลาย รวมทั้ง กลยุทธ์การเผชิญปัญหา “หลีกเลี่ยง” หรือ “คิดปรารถนา” ซึ่งก็ไม่ค่อนได้ผลเท่าไร 
ปัจจัยความเครียดและกระบวนการจัดการความเครียดของนักศึกษาในวิธีต่างๆ เป็นการแสดงให้เห็น
ถึงวัฒนธรรมของนักศึกษาในทางเอเชีย และโรงเรียนเรียนแพทย์ในเอเชีย 

ผลการวิจัยของเราแสดงให้เห็นถึงความจ าเป็นในการวิจัยเพิ่มเติมซึ่งอาจใช้วิธีการใหม่ ๆ 
เช่นเทคนิคการวิเคราะห์เหตุการณ์ที่ส าคัญและการพิจารณาวัฒนธรรมอย่างรอบคอบเมื่อใช้โปรแกรม
ในโรงเรียนแพทย์ของสิงคโปร์เพื่อปรับปรุงการตอบสนองต่อความเครียดและการตอบสนองของ
นักเรียน  

Esam Halboub (2018, pp. 37-45) เป็นการศึกษาการรับรู้ความเครียดและสาเหตุ
ความเครียดในนักศึกษาทันตแพทย์ในมหาวิทยาลัย Jazan ประเทศซาอุดิอารเบีย เป็นการศึกษาแบบ
ภาพตัดขวาง เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม DES คะแนนรวมของความเครียดทั้งหมด เป็นคะแนน
ปัจจัยบุคคลที่อธิบายและวิเคราะห์ความแตกต่างของปัจจัย เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพสมรส 
และระดับเกรดเฉลี่ย ผลการวิจัยพบว่านักศึกษาทันตแพทย์ 366 คน 57% เป็นเพศหญิงและนักศึกษา
ที่แต่งงานแล้วมีความเครียดสูงกว่ากลุ่มอื่นๆ ระดับการศึกษามีความสัมพันธกับระดับความเครียด 
ระดับความเครียดจะมีค่าน้อยในระดับเกรดเฉลี่ยสะสมที่สูง ระดับการศึกษาและเพศสามารถร่วมกัน
ท านายความเครียดได้ร้อยละ 40  



  60 

จากผลการทดลองพบว่า ความเครียดของนักศึกษาทันตแพทย์ ในมหาวิทยาลัย Jazan 
อยู่ในระดับปานกลาง และค่อยๆสูงขึ้น ในกลุ่มนักศึกษาหญิงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่อย่างไร 
ความเครียดจะมีแนวโน้มลดลงในกลุ่มนักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยสะสมสูง  

การลดความเครียดในนักศึกษาทันตแพทย์ได้ดีส่งผลต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนใน
อนาคตไปสู่ความส าเร็จในการท างานและการดูแลผู้ป่วยที่ดีในอนาคต 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด 
ธัญญารัตน์   จันทรเสนา (2555) ศึกษาความเครียดของนิสิตระดับชั้นปีที่  1 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ใน 4 ด้าน คือ ด้านการเรียนการสอน ด้านทักษะในการเรียน ด้าน
สภาพแวดล้อมทางการเรียน และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน และเปรียบเทียบความแตกต่างตามตัว
แปร เพศ กลุ่มคณะวิชา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ภูมิล าเนา ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว 
สัมพันธภาพระหว่างนิสิตกับเพื่อน และการอบรมเลี้ยงดูจากผู้ปกครอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตช้ันปีที่ 1 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตรและองค์รักษ์ ที่ก าลังศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2554 
จ านวน 358 คน เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม ผลการวิจัยพบว่า นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒมี
ความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง เพศ ด้านการเรียนการสอน และด้านสภาพแวดล้อม
ทางการเรียนแตกต่างกันนิสิตจะมีความเครียดแตกต่างกัน ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ภูมิล าเนา ฐานะ
ทางเศรษฐกิจของครอบครัว สัมพันธภาพระหว่างนิสิตกับเพื่อน และการอบรมเลี้ยงดูจากผู้ปกครอง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชั้นปีที่ 1ต่างกันจะมีความเครียดโดยรวมไม่แตกต่างกัน 

ปราณี บุญญา (2555) ผลของการฝึกทักษะชีวิตทีมีตอการปรับตัวและการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของนักศึกษามหาวิทยาลัยรังสิต กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาที่มีคะแนนเฉลี่ยสะสม  (GPA) ในปี 
การศึกษา 2553 อยู่ระหว่าง 1.50-2.00 และคะแนนการปรับตัวอยู่ในระดับปรับตัวไม่ได้เลย (ค่าเฉลี่ย 
0.00-0.49) ถึงปรับตัวได้น้อย (ค่าเฉลี่ย 0.50-1.49) และได้คะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองในระดับต่ า 
(คะแนน 62-94) กลุ่มตัวอย่างได้รับการสุ่มเข้ากลุ่มการทดลอง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มละ 12 คน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกทักษะชีวิตเป็นเวลาต่อเนื่องกัน 4 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 1 ชั่วโมง จ านวน 10 ครั้ง ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึกทักษะชีวิต 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมฝึกทักษะชีวิต แบบสอบถามการปรับตัวแบบทดสอบการเห็น
คุณค่าในตนเอง ผลงานวิจัยครั้งนี้ชี้ให้เห็นว่า การจัดโปรแกรมฝึกทักษะชีวิต มีส่วนช่วยพัฒนาการเห็น
คุณค่าในตนเองของนักศึกษา กล่าวคือ นักศึกษาที่ได้รับการฝึกทักษะชีวิต มีการเห็นคุณค่าในตนเองดี
กว่าเดิม และดีกว่า เนื่องมาจากเหตุบรรยากาศภายในกลุ่ม  การฝึกทักษะชีวิตและลักษณะของ
โปรแกรมฝึกทักษะชีวิตเป็นกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์นักศึกษาไม่ได้รับการฝึกทักษะชีวิต 
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วรางคณา  ชมภูพาน (2555) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทักษะชีวิตและสนับสนุน
ทางสังคม ในการจัดการความเครียดของนักเรียนหลักสูตรประกาศนียบัตรชั้นสูงเวชกิจฉุกเฉิน 
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น ก่อนและหลังการทดลอง โดยผู้เข้าร่วมการทดลอง 
76 คนและผู้เข้าร่วมการทดลองจะถูกคัดกรองความเครียดระดับสูงขึ้นไปเข้าร่วมการทดลอง กลุ่มละ 
38 คน โดยกลุ่มทดลองจะได้รับกิจกรรม 12 สัปดาห์ โปรแกรมสุขศึกษานี้ประยุกต์ใช้ทักษะชีวิตของ
กรมสุขภาพจิตและทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมของเฮาท์ กิจกรรมประกอบด้วย การดูวีดิทัศน์ การ
สัมภาษณ์และการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ การสนับสนุนทางสังคม โดยการแนะนาแนวทางการ
จัดการความเครียด การเยี่ยมในชั้นเรียน การโทรศัพท์ติดตามและการให้บันทึกการใช้เทคนิคการผ่อน
คลายความเครียด เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการใช้แบบสอบถาม ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนน
ทักษะชีวิตทั้ง 8 ตัวแปรสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีความ
แตกต่างทางสถิติ ส่วนการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถด้าน
ทักษะชีวิตทุกตัวแปรสูงกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ และระดับความเครียดของกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนับ
ส าคัญทางสถิติ ยกเว้นความรู้เกี่ยวกับการจัดการความเครียดที่ไม่มีความแตกต่างทางสถิต ิ

ณรงค์ ใจเที่ยง ( 2559 ). ศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษา มหาวิทยาลัยเกริก นักศึกษาชั้นปีที่ 3 ภาคปกติ ตามคณะวิชา ของมหาวิทยาลัยเกริก  
ที่ได้มาจากการค านวณกลุ่มตัวอย่างของ ทาโร่ ยามาเน (Taro Yamane) (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์, 
2535:110 )ได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 240 คน เครื่องมือที่ใช้เป็น แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ผล
การศึกษาพบว่าการรับรู้ความเชื่อ ด้านอารมณ์ จิตใจการรับรู้เกี่ยวกับโอกาสเสี่ยงของการจัดการ
ความเครียด แรงสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์กับการจัดการความเครียด ของกลุ่มตัวอย่าง 
อย่างมีนัยสาคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ 

จิรวรรณ พันธ์พุทธรัตน์,โสพล มีเจริญ, อาคม หะยีอูมา และวัชรพงศ์ สุวรรณประทีป.
(2556). เพื่อหารูปแบบการเรียนรู้และความสัมพันธ์ระหว่างรูปแบบการเรียนรู้กับเพศ สาขาวิชาและ
วิทยาเขตของนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลสุวรรณภูมิ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาทั้งหมดที่ศึกษาอยู่ในชั้นปีที่ 3 ภาคการเรียนที่ 1 ปี
การศึกษา 2551 จ านวน 134 คน จาก 4 วิทยาเขต เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นแบบวัด
รูปแบบการเรียนรู้ของเดวิด คอล์บ (David Kolb) การวิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติบรรยาย การหาค่าร้อย
ละ การศึกษาความสัมพันธ์ใช้ค่าไคสแควร์ ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษาคณะวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยี มากสุดร้อยละ 45.52 มีรูปแบบการเรียนรู้แบบอเนกนัย (Diverger) รองลงมาร้อยละ
26.12 มีรูปแบบการเรียนรู้แบบปรับปรุง (Accommodator) ร้อยละ 14.93 มีรูปแบบการเรียนรู้แบบ



  62 

เอกนัย (Converger)และจ านวนน้อยสุดร้อยละ 13.43 มีรูปแบบการเรียนรู้แบบดูดซึม(Assimilator) 
ส่วนรูปแบบการเรียนรู้กับ เพศ สาขาวิชาและวิทยาเขตของนักศึกษา มีความสัมพันธ์กันอย่างมี
นัยส าคัญที่ .05 

สายฝน เอกวรางกูร และ อุบุญรัตน์ ธุรีราช. (2556)  น าเสนอแนวคิดและกรณี ตัวอย่าง
การจัดกระบวนการเรียนรู้ทางคลินิกที่บูรณาการวิธีการจัดการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์  ร่วมกับการ
ติดตามสนับสนุนและการพัฒนาเชิงบวกกับนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่  3 ที่เรียนรายวิชา ปฏิบัติการ
พยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต จ านวน 16 ราย แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 ราย ใช้ระยะเวลา
ด าเนินการกลุ่มละ 3 สัปดาห์ รวม 6 สัปดาห์ มุ่งเน้นการกระตุ้นและสนับสนุน ให้นักศึกษาเกิด
สมรรถนะด้านการคิด วิเคราะห์ แยกแยะ ตระหนักรู้ในตนเอง เข้าใจผู้ป่วย มองเห็นคุณค่า และเกิด
ความภาคภูมิใจในวิชาชีพพยาบาล ภายหลังฝึกประสบการณ์ทางคลินิก พบว่านักศึกษาพยาบาลเกิด

สมรรถนะด้านความรู้ (ก่อน  =12.81(3.54), หลัง   =24.81(3.47)) และทักษะการปฏิบัติการ

พยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต (ก่อน  = 25.00(4.4), หลัง  =53.25(4.36)) สูงขึ้นควบคู่กับเกิด
พัฒนาการด้านการเรียนรู้ 4 ประการ คือ 1) ขจัดความกลัวและอคติต่อการปฏิบัติการพยาบาลผู้ป่วย
จิตเวชด้วยกระบวนการจัดการเรียนรู้เชิงบวก 2) เกิดการตระหนักรู้และเข้าใจตนเองน าไปสู่ความ
เข้าใจและเห็นใจ ผู้ป่วยจิตเวช 3) เกิดความสุขจากกระบวนการเรียนรู้เชิงบวก และ 4) มองเห็นคุณค่า
และ เกิดความรู้สึกภาคภูมิใจต่อวิชาชีพพยาบาล ผลลัพธ์ดังกล่าวเกิดจากกระบวนการร่วมค้นหาและ 
ลดช่องว่างของการจัดการเรียนรู้ทางคลินิกด้วยกระบวนการเชิงบวกร่วมกับการผสมผสานการ เรียนรู้
ระหว่างภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติของนักศึกษาผ่านความร่วมมือระหว่างครูพี่เลี้ยง ด้านปฏิบัติการ
พยาบาลร่วมกับอาจารย์พยาบาล 

นิศมา แสนศรี.(2557). การเฝ้าระวังการติดเชื้อในโรงพยาบาลเป็นกิจกรรมส าคัญในการ
ป้องกันและควบคุมการติดเชื้อ การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลองชนิด 2 กลุ่ม วัดก่อนและหลัง  
มีวัตถุประสงค์เพื่อประเมินประสิทธิภาพการเฝ้าระวังการติดเชื้อแบบมุ่งเป้าของพยาบาลควบคุมการ
ติดเชื้อประจาหอผู้ป่วยระหว่างก่อนและหลังการเรียนรู้จากประสบการณ์ ใช้ระยะเวลาดาเนินการวิจัย 
3 เดือน ตั้งแต่เดือนกันยายน ถึงเดือนพฤศจิกายน พ.ศ. 2556 กลุ่มตัวอย่าง คือ พยาบาลควบคุมการ
ติดเชื้อประจ าหอผู้ป่วย จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน และเฝ้า
ระวังการติดเชื้อในผู้ป่วย 685 ราย ที่เข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลมหาสารคาม และได้รับการคา
สายสวนปัสสาวะ จ านวน 639 ครั้ง ใช้เครื่องช่วยหายใจ จ านวน 503 ครั้งได้รับการใส่สายสวนหลอด
เลือดดาส่วนกลาง จ านวน 124 ครั้ง และได้รับการผ่าตัดจ านวน 375 ครั้ง โดยใช้เกณฑ์การวินิจฉัย
การติดเชื้อในโรงพยาบาลของศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค  ประเทศสหรัฐอเมริกา (CDC, 2013)  
ซึ่งเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของพยาบาลควบคุมการติด
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เชื้อประจาหอผู้ป่วย แบบเฝ้าระวังการติดเชื้อในโรงพยาบาลแบบมุ่งเป้า และแผนการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ วิเคราะห์ข้อมูลใช้สถิติเชิงพรรณนา ค านวณค่าความไว และความจาเพาะในการวินิจฉัย
การติดเช้ือในโรงพยาบาลใช้สถิติไคสแควร ์  

ผลการวิจัยพบว่า ค่าความไวในการวินิจฉัยการติดเชื้อในโรงพยาบาลของกลุ่มทดลอง
หลังได้รับการเรียนรู้จากประสบการณ์เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนได้รับการเรียนรู้จากประสบการณ์  อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากร้อยละ 58.57 เป็นร้อยละ 82.14 และมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 ที่มีค่าความไวที่ร้อยละ 46.15 และค่าความจ าเพาะในการวินิจฉัยการ
ติดเชื้อในโรงพยาบาลของกลุ่มทดลองหลังได้รับการเรียนรู้จากประสบการณ์เพิ่มขึ้นมากกว่าก่อนได้รับ
การเรียนรู้จากประสบการณ์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากร้อยละ 80.69 เป็นร้อยละ 
90.07bโดยมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ที่มีค่าความจ าเพาะร้อยละ 
80.7  

ผลการวิจัยในครั้งนี้ แสดงให้เห็นว่าการเรียนรู้จากประสบการณ์มีผลทาให้ประสิทธิภาพ
การเฝ้าระวังการติดเชื้อแบบมุ่งเป้าของพยาบาลควบคุมการติดเชื้อประจ าหอผู้ป่วยเพิ่มสูงขึ้น และใน
การศึกษาวิจัยครั้งต่อไป ควรศึกษาผลของการเรียนรู้จากประสบการณ์ต่อความไวและความจ าเพาะใน
แต่ละต าแหน่งของการติดเช้ือในการวินิจฉัยการติดเชื้อในโรงพยาบาล 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง มีปัจจัยหลายด้านหรือตัวแปรต่างๆ ที่ส่งผล
ต่อการด าเนินชีวิตของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยทุกชั้นปีโดยพบว่าตัวแปร เพศ ชั้นปี การเรียนการ
สอน คะแนนเฉลี่ยสะสม ค่าใช้จ่ายต่อเดือนสถานภาพสมรสของบิดามารดาลักษณะการอยู่อาศัย
บุคลิกภาพ บุคคลที่ท่านปรึกษา หรือข้อความช่วยเหลือ สาเหตุที่ท าให้เครียด สัมพันธภาพระหว่าง
นิสิตกับเพื่อนล้วนมีความสัมพันธ์กับการเกิดความเครียดในกลุ่มตัวอย่างที่มีการศึกษามา ดังนั้นผู้วิจัย
จึงสนใจในตัวแปร ปัจจัยต่างๆเหล่านี้ว่ามีผลต่อความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษา
ในวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม
หรือไม่และเราจะมีแนวทางอย่างไรที่จะท าให้นักศึกษาสามารถจัดการความเครียดได้ด้วยตนเองได้ 
เพื่อเกิดทักษะชีวิตด้านการจัดการความเครียดที่ยั่งยืนและจัดการกับความเครียดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพท าให้ประสบผลสัมฤทธิ์ในการศึกษาต่อไปในอนาคต  
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย  

  
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research and Development) โดยมีจุดมุ่งหมาย

เพื่อศึกษาความเครียด ปัจจัยที่มีผลต่อความเครียด การจัดการความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียด และพัฒนาโปรแกรมการจดัการความเครยีดดว้ยตนเองโดยกระบวนการเรยีนรูเ้ชงิ
ประสบการณ์และการสรา้งเสรมิทกัษะชวีติในการจดัการความเครยีดของนักศกึษาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงคราม โดยมวีธิกีารด าเนินการวจิยั ดงัน้ี 

1. ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
2. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
3. การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือในการวิจัย 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ขั้นตอนการด าเนนิการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้แบ่งขั้นตอนการด าเนินการวิจัยเป็น 3 ระยะ 10 ขั้นตอน โดยสามารถ
แสดงได้ดังภาพประกอบที่ 6 
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การก าหนดประชากรและกลุม่ตัวอย่าง 
การวิจัยครั้งนี้มีการศึกษา 3 ระยะ โดยในแต่ละระยะมีการศึกษาข้อมูลทางประชากร และมี

กระบวนการก าหนดขนาดของประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 
การศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตใน

การจัดการความเครียด วิธีการจดัการความเครียด  
เป็นการศึกษาเชิงปริมาณในระยะที่ 1 มีก าหนดขนาดของประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

ประชากร ได้แก่ ประชากรในการตอบแบบสอบถาม ส าหรับการศึกษาสภาพปัญหา
เกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด วิธีกำร
จดักำรควำมเครยีด ได้แก่ นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ชั้นปีที่  1 - 3  จ านวน 197 คน 
( ข้อมูลจากกองการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ณ. วันที่ 1 สิงหาคม  พ.ศ. 2560)  ซึ่งที่
ไม่สามารถเลือกนักศึกษาชั้นปีที่ 4 เพราะนักศึกษาอยู่ในช่วงการฝึกปฏิบัติเตรียมฝึกประสบการณ์
วิชาชีพท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้  ดังตาราง 1 

 
ตาราง 1 จ านวนประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย จ าแนกตามชั้นปี 
 
ชัน้ปี จ านวนประชากร ร้อยละ 

ชัน้ปีที ่1 83 42.13 

ชัน้ปีที ่2 63 31.97 

ชัน้ปีที ่3 51 25.88 

รวม 197 100.00 

 
ที่มา : ข้อมูลจากกองการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ณ. วันที่  1 สิงหาคม  

พ.ศ. 2560 
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ประชากรที่ใช้ส าหรับการสนทนากลุ่ม (Focus group)  
เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพที่พบในระยะที่ 1 มีการก าหนดประชากรในการศึกษาดังนี้  

-นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ที่เคยมีประสบการณ์เกี่ยวกับความเครียด และสามารถ
จัดการความเครียดส าเร็จ สมัครใจเข้าร่วมการสนทนากลุ่ม ( Focus group) จ านวน 10  คน   

- อาจารยผ์ูส้อนประจ าสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์จ านวน 2 คน   
- อาจารยป์ระจ าหอพกั จ านวน 1 คน   

ทุกคนไดร้บัการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง(Purposive Sampling)  
 

ประชากรที่ใช้ส าหรับการทดลองโปรแกรม 
เป็นการศึกษาในระยะที่ 3 เพื่อประเมินประสิทธิผลของโปรแกรม ได้มีการก าหนด

ประชากรที่เข้าร่วมการศึกษาเป็นนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ชั้นปีที่ 2 ที่ก าลังศึกษาในปีการศึกษา 2560 และมีบุคลิกภาพแบบ 
A จ านวน 23 คน แต่ขอปฏิเสธการเข้าร่วม 3 คนเนื่องจากปัญหาสุขภาพ จึงเหลือ 20 คน เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างเพื่อทดสอบโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์  

 
เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 

1. กลุ่มประชากรต้องเป็นนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ที่ก าลังศึกษาอยู่ในชั้นปีที่ 1 – 
4 ปีการศึกษา 2560 และไม่เคยเข้าร่วมกิจกรรมของการวิจัยในครั้งน้ีมาก่อน 

2. กลุ่มประชากรต้องมีระดับคะแนนความเครียด 18 – 60 คะแนน  
3. กลุ่มประชากรต้องเป็นผู้มีบุคลิกภาพแบบ A 
4. กลุ่มตัวอย่างยินยอมเข้าร่วมการศึกษาโดยสมัครใจ 
5. ไม่มีปัญหาด้านการสื่อสาร และการได้ยิน 
6. มีที่พักในหอพักของมหาวิทยาลัย     
7. ไม่มีโรคประจ าตัวใดที่มีผลต่อความเครียด หรืออยู่ในระหว่างการรักษาด้วยยาที่มีผล

ต่อความเครียด 
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เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
1. กลุ่มประชากรไม่ได้เป็นนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ที่ก าลังศึกษาอยู่ในชั้นปีที่ 1 – 
4 ปีการศึกษา 2560 และเคยเข้าร่วมกิจกรรมการวิจัยครั้งนี้มา  

2. กลุ่มประชากรต้องมีระดับคะแนนความเครียดต่ ากว่า 18  
3. กลุ่มประชากรมีบุคลิกภาพแบบ B 
4. ไม่ยินยอมเข้าร่วมการศึกษาโดยสมัครใจ 
5. มีปัญหาด้านการสื่อสาร และการได้ยิน 
6. ไม่มีที่พักในหอพักของมหาวิทยาลัย 
7. มีโรคประจ าตัวใดที่มีผลต่อความเครียด หรืออยู่ในระหว่างการรักษาด้วยยาที่มีผลต่อ

ความเครียด 
 

รูปแบบการทดลอง 
 รูปแบบการทดลองแบบกลุ่มเดี่ยวทดสอบก่อน  – หลัง (one group pretest – 

post test design)  
 

แผนการทดลอง 
 
            

    
 

  Q1 คือ การเก็บข้อมูลก่อนการทดลอง 

X คือ สิ่งทดลอง การใช้โปรแกรม จ านวน 6 สัปดาห ์   

Q2 คือ การเก็บข้อมูลหลังการทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 

Q1  X  Q2

   

กลุ่มทดลอง 
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การสร้างและหาคณุภาพเครื่องมือในการวิจัย 
ในการพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง

ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์  ประกอบด้วย
เครื่องมือ 2 ชิ้น 

1. แบบสอบถามความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียด วธิีกำรจดักำรควำมเครยีด ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงตราม 

2. เครื่องมือที่ใช้ในการสนทนากลุ่ม 
3. โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์

และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ 
  

1. การสร้างแบบสอบถามความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด ทักษะชีวิตในการ
จัดการความเครียด วิธีการจดัการความเครียด ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสห
เวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงตราม 

ขั้นนตอนในการสร้างและหาคุณภาพแบบสอบถามความเครียด ปัจจัยสาเหตุของ
ความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด วิธีกำรจัดกำรควำมเครียด ของนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงตราม ในการสร้างและหาคุณภาพของแบบสอบถามมีขั้นตอนดังนี้ 

1.1 ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารวิชาการที่เกี่ยวกับความเครียด การจัดการความเครียด 
และทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และน ามาประยุกต์ใช้ในการสร้างเครื่องมือ 

1.2  จัดสร้างแบบสอบถามที่มีการแบ่งส่วนการจัดเก็บข้อมูลออกเป็น 4 ส่วน ได้แก ่
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป  

เป็นข้อค าถามเกี่ยวกับข้อมูลของประชากรตัวอย่างประกอบด้วยข้อค าถาม เพศ ชั้นปี
การศึกษา คะแนนเฉลี่ยสะสม การอยู่ด้วยกันของบิดามารดา ค่าใช้จ่ายต่อเดือน อาชีพของบิดา อาชีพ
ของมารดา บุคลิกภาพส่วนตัว บุคคลที่ปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือ สัมพันธภาพกับบุคคลต่างๆ 
สาเหตุความเครียด วิธีจัดการความเครียด จ านวน 11 ข้อเป็นแบบสอบถามที่มีลักษณะเป็นข้อค าถาม
แบบเลือกตอบ(Checklist)  แบบเติมข้อความ (Open-ended)  

ส าหรับแบบสอบถามเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับเพื่อน สัมพันธภาพ
ระหว่างนักศึกษากับครอบครัว สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษาหรืออาจารย์ 
ลักษณะข้อค าถามเป็นระดับความคิดเห็นของท่านต่อข้อค าถาม ให้เลือกตอบว่า ท่านมีความรู้สึก
อย่างไร ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี ้
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มากท่ีสดุ ได้  4 คะแนน 
มาก  ได้  3 คะแนน 
น้อย  ได้  2 คะแนน 
น้อยท่ีสดุ ได้  1 คะแนน 

การแบ่งเกณฑ์ เฉลี่ยเพื่ออธิบายผลและตัวแปรของ (.Kiess and Harold O., 1989),  
โดยแบ่งออกเป็น 2 ระดับดังนี ้

ช่วงคะแนนเท่ากับ = คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ าสุด 

    ระดับที่ต้องการ 

การแบ่งกลุ่มคะแนนเพื่อจัดกลุ่มสัมพันธภาพเป็น 2 กลุ่ม โดยใช้คะแนนรวมและใช้การ
ประเมินแบบอิงเกณฑ์ (Criterion Reference) ดังนี ้

ช่วงคะแนนรายข้อ  2.6 – 4  คะแนน หมายถึง  มีสัมพันธภาพมาก 
ช่วงคะแนนรายข้อ 1 –  2.5 คะแนน หมายถึง  มีสัมพันธภาพน้อย 

 
ส่วนที่ 2 แบบสอบถามทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด 

เป็นแบบสอบถามที่มีข้อค าถามเกี่ยวกับข้อปฏิบัติในชีวิตประจ าวันจ าแนกตาม
องค์ประกอบทักษะชีวิต  5 ด้าน ตามเกณฑ์การจัดทักษะชีวิตของ WHO. (1997,pp.23-25.)  
ประกอบด้วยด้านความคิดสร้างสรรค์และคิดอย่างมีวิจารณญาณ  ความตระหนักรู้ในตนเองและ
ความเห็นใจผู้อื่น การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ การตัดสินใจและแก้ปัญหาและการจัดการ
อารมณ์และความเครียด ซึ่งผู้วิจัยได้พัฒนามาจากการทบทวนวรรณกรรม และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง โดย
แต่ละด้านมีข้อค าถาม 10 ข้อ แต่ละข้อค าถามเป็นแบบเลือกค าตอบเพียงค าตอบเดียว คือ เห็นด้วย
มากที่สุด เห็นด้วยมาก เห็นด้วยปานกลาง เห็นด้วยน้อย และเห็นด้วยน้อยที่สุด ข้อค าถามเป็นแบบ
มาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) ลักษณะของข้อค าถามที่ใช้มีลักษณะในเชิงบวกและลบ 
(Positive or Negative Statement) เป็นประโยคบอกเล่า ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนประเมินค่า
ตามวิธีการของ Likert Scale (Likert & Rensis, 1967) ดังนี ้
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ข้อความที่มีลักษณะ   ข้อความเชิงบวก                ข้อความเชิงลบ 
    (positive Statement)   (Negative Statement) 
เห็นด้วยมากที่สุด มีค่าคะแนน   5       1 
เห็นด้วยมาก             มีค่าคะแนน     4                     2 
เห็นด้วยปานกลาง มีค่าคะแนน  3                3 
เห็นด้วยน้อย          มีค่าคะแนน        2              4 
ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง  มีค่าคะแนน  1                       5 
 

การแบ่งระดับทักษะชีวิต โดยการแบ่งเกณฑ์เฉลี่ยเพื่ออธิบายผลและตัวแปรตามวิธีของ 
Kiess .(1989). โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดับดังนี ้

ช่วงคะแนนเท่ากบั = คะแนนสงูสดุ – คะแนนต ่าสดุ 

    ระดบัท่ีต้องการ 

ดังนั้นประเมินระดับทักษะชีวิตภาพรวมรายด้าน และภาพรวมทั้งหมด จากข้อค าถามแต่ละ
ด้านๆละ 10 ข้อๆ คะแนนเต็ม 250 คะแนน ได้ดังนี้  

 
 ระดับทักษะชีวิต   ช่วงคะแนนรวม  ช่วงคะแนนรวมรายด้าน 

ทักษะชีวิตระดับดี   184.00  – 250.00 37.00 – 50.00 
ทักษะชีวิตระดับระดับปานกลาง  117.00  – 183.32 24.00 – 36.00 
ทักษะชีวิตระดับระดับต่ า  50.00  – 116.66 10.00 – 23.00  
กลุ่มที่มีทักษะชีวิตในระดับที่เหมาะสม โดยใช้คะแนนรวมและใช้การประเมินแบบอิง

เกณฑ์ (Criterion Reference) ดังนี ้
กลุ่มที่มีทักษะชีวิตอยู่ในระดับที่เหมาะสม  151.00  – 250.00 
กลุ่มที่มีทักษะชีวิตอยู่ในระดับที่ไม่เหมาะสม  50.00  – 150.00  
 
ส่วนที่ 3 แบบสอบถามความเครียดของนักศึกษา  

ผู้วิจัยใช้แนวทางวัดและประเมินตามแบบสอบถามของกรมสุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข จ านวน 20 ข้อ ซึ่งสอบถามถึงพฤติกรรมหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นในเวลา 2 เดือนที่ผ่านมา 
โดยมีวิธีการให้คะแนนแบบสอบถามดังนี ้
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 เกณฑ์การให้คะแนนรวมคะแนนไมเ่กิน 60 คะแนนโดยจ านวนค าถาม 20 ข้อตอบวา่ 
คะแนน 0 คะแนน   หมายถึง ไม่เคยมีพฤตกิรรมหรือความรู้สกึเลย 
คะแนน 1 คะแนน   หมายถึง มีพฤตกิรรมหรือความรู้สกึเป็นครัง้คราว 
คะแนน 2 คะแนน   หมายถึง มีพฤตกิรรมหรือความรู้สกึบอ่ยๆ 
คะแนน 3 คะแนน   หมายถึง มีพฤตกิรรมหรือความรู้สกึเป็นประจ า 
 
การแปลผลคะแนน ตามเกณฑ์ของกรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ 
0 – 5  คะแนน   แสดงวา่    ผู้ตอบอาจตอบไม่ตรงตามความจริง 
6 – 17  คะแนน  แสดงวา่   ปกติ / ไม่เครียด 
18 – 25 คะแนน  แสดงวา่   เครียดสงูกวา่ปกตเิลก็น้อย 
26 – 29 คะแนน  แสดงวา่   เครียดปานกลาง 
 30 – 60 คะแนน แสดงวา่    เครียดมาก 

 
การแบ่งกลุ่มคะแนนเพื่อจัดกลุ่มความเครียดเป็น 2 กลุ่ม โดยใช้คะแนนรวมและใช้การ
ประเมินแบบอิงเกณฑ์ (Criterion Reference) ดงันี ้
18 – 60 คะแนน หมายถึง มีความเครียด 
0 –  17 คะแนน  หมายถึง ไม่มีภาวะความเครียด (ปกต)ิ 
  
ส่วนที่ 4 แบบวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

 เป็นแบบวัดวิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษาในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมา ซึ่งผู้วิจัยได้
พัฒนามาจากการทบทวนวรรณกรรม และทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง โดยข้อค าถามทุกข้อเป็นแบบเลือก
ค าตอบเพียงค าตอบเดียว คือ ไม่เคยปฏิบัติ  นานๆครั้ง บางครั้ง บ่อยครั้ง และปฏิบัติประจ า ข้อ
ค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) ลักษณะของข้อค าถามที่ใช้มีลักษณะในเชิง
บวกและลบ (Positive or Negative Statement) เป็นประโยคบอกเล่าแต่ละข้อมีมาตรวัด 5 หน่วย
ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนประเมินค่าตามวิธีการของ Likert Scale (Likert, 1967.) ดังนี ้
 

 ไม่เคยปฏิบัต ิ หมายถึง  ไม่เคยท ากิจกรรมแบบนั้นเลยเมื่อท่านมีความเครียด 
 นานๆครั้ง หมายถึง  ท ากิจกรรมนั้นๆนานๆครั้งเมือ่ท่านมีความเครียด 
 บางครั้ง  หมายถึง           ท ากิจกรรมนั้นๆบางครั้ง เมื่อท่านมคีวามเครียด 
 บ่อยครั้ง   หมายถึง  ท ากิจกรรมนั้นๆบ่อยครั้ง เมื่อท่านมีความเครียด 
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 ปฏิบัติประจ า หมายถึง ท ากิจกรรมนั้นเป็นประจ าทุกครั้ง เมื่อท่านมคีวามเครียด 
ข้อความที่มีลักษณะ   ข้อความเชิงบวก                ข้อความเชิงลบ 
    (positive Statement)   (Negative Statement) 
ไม่เคยปฏิบัต ิ  มีค่าคะแนน  1                         5 
นานๆครั้ง             มีค่าคะแนน     2                              4 
บางครั้ง   มีค่าคะแนน  3                         3 
บ่อยครัง้                     มีค่าคะแนน        4                            2 
ปฏิบัติประจ า  มีค่าคะแนน  5                                 1 
 
 

การแบ่งเกณฑ์เฉลี่ยเพื่ออธิบายผลและตัวแปรของ Kiess, 1989 โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดับ
ดังนี้ 

ช่วงคะแนนเท่ากบั = คะแนนสงูสดุ – คะแนนต ่าสดุ 

    ระดบัท่ีต้องการ 

 

 ประเมินระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียดภาพรวมจากข้อค าถาม 15 ข้อ 
คะแนนเต็ม 75 คะแนน ได้ดังนี ้
 ระดบั        ช่วงคะแนนรวม 

พฤตกิรรมการจดัการความเครียด ระดบัดี                     37 – 75  
พฤตกิรรมการจดัการความเครียด ระดบัปานกลาง                    36 – 55 
พฤตกิรรมการจดัการความเครียด ระดบัต ่า        15 – 35 
กลุม่ท่ีมีพฤตกิรรมการจดัการความเครียด ในระดบัท่ีเหมาะสม โดยใช้คะแนนรวมและใช้

การประเมนิแบบอิงเกณฑ์ (Criterion Reference) ดงันี ้  
กลุม่ท่ีมีพฤตกิรรมการจดัการความเครียด อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 46.00  – 75.00 
กลุม่ท่ีมีพฤตกิรรมการจดัการความเครียด อยูใ่นระดบัท่ีไมเ่หมาะสม 15.00  – 45.00 
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1.3 การหาคุณภาพเครื่องมือ 
ผู้วิจัยด าเนินการหาคุณภาพแบบสอบถามการพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียด

ด้วยตนเอง โดยใช้กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตส าหรับนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ตามขั้นตอนดังนี ้

1.3.1 การหาค่าความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Validity) 
ตรวจความตรงของเนื้อโดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพจิต และด้านพฤติกรรมศาสตร์ 

จ านวน 5 ท่าน ประเมินความเที่ยงตรงเน้ือโดยด าเนินการหาความตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) 
ผู้วิจัยน าเนื้อหาของแบบสอบถาม ไปให้ผู้เชี่ยวทั้ง 5 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องตามเนื้อหาและ
ความเหมาะสม หลังจากนั้นผู้วิจัยน าค่าความตรงเชิงเนื้อหาที่ผู้ทรงคุณวุฒิประเมิน มาค านวณหาค่า
ดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา ( Content Validity Index = CVI ) (Polit & Beck, 2012,pp. 337) ซึ่งได้
ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.93  และน าข้อเสนอแนะที่ได้มาปรับปรุงแก้ไขต่อไป 

1.3.2 การหาความเช่ือมั่น (Reliability) 
ท าการปรับแก้ตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ แล้วน าไปทดลองใช้ (Try out)  

กับนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์สุขภาพ สาขาการดูแลเด็กและผู้สูงอายุ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม แล้วน ามาวิเคราะห์หาค่าความ
เชื่อมั่น (Reliability) จากการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาตามวิธีของ Cronbach โดยมีค่า แบบประเมิน
ทักษะชีวิต 5 คู่ มีค่าเท่ากับ 0.873 แบบวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียดมีค่าเท่ากับ 0.736 
ตามล าดับ   
 

2.เครื่องมือที่ใช้ในการสนทนากลุ่ม 
2.1 ผู้ด าเนินการจัดสนทนากลุ่ม ได้แก่ ผู้ด าเนินการสนทนา จ านวน 1 คน ซึ่งเป็นผู้วิจัย

เอง ผู้จดบันทึกการสนทนา จ านวน 1 คน รวม 2 คน 
2.2 แนวทางในการสนทนากลุ่ม เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วย

ตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้ เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียด ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์ซึ่งมีกระบวนการในสร้าง ดังนี ้

2.2.1 ผู้วิจัยได้ทบทวนเอกสารทางวิชาการและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง เพื่อก าหนด
กรอบโครงร่างรูปแบบ และแนวค าถาม ดังนี้ 

1). ท่านคิดว่าปัญหาความเครียดเกิดจากสาเหตุใด 
2). ความส าคัญของการจัดการความเครียด และทักษะชีวิตในการจัดการ

ความเครียด 
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3). รูปแบบ กิจกรรมการจัดการความเครียดและทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียดที่เหมาะสมกับนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราช
ภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ควรเป็นอย่างไร 

4). ข้อคิดเห็นอื่นๆ 
2.3 การสร้างแบบบันทึกการสนทนากลุ่มตามโครงสร้างแนวค าถามที่ก าหนดไว้ซึ่ ง

ประกอบด้วยค าถามหลักและค าถามขยายที่มีความยืดหยุ่นสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามสถานการณ์การ
สนทนาของกลุ่ม  

2.4 สร้างแบบการสังเกตพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมการสนทนากลุ่มกับการแสดงความ
คิดเห็นต่อประเด็น 

2.5 การด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ด าเนินการประสานกับผู้เข้าร่วมสนทนากลุ่ม นัด
หมายแจ้งก าหนดการ จัดเตรียมสถานที ่

2.6 ตรวจสอบข้อมูล ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อมูลในด้านของความครบถ้วน ตรงตาม
ประเด็นการสนทนาที่ก าหนด 

3. การสร้างโปรแกรมจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ มีขั้นตอนดังนี้ 

3.1 ศึกษาเอกสารและการวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียด การจัดการความเครียด 
ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และ ทั้งในและต่างประเทศ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์ของโคลบ์ (Kolb,1984) ทฤษฎีการจัดการความเครียดของลาซารัของ (Lazarus R.S.; & 
S. Folkman, 1984)   และแนวคิดการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดองค์การ
อนามัยโลก (WHO,1994) มาเป็นแนวทางในการสร้างและพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียด
ด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขา
สาธารณสุขศาสตร์ โดยมีแผนการสอน 6 แผน ใช้เวลาการจัดโปรแกรม 12 สัปดาห์ ประกอบด้วย 

3.1.1 ลักษณะกิจกรรม 
โปรแกรมจัดการความเครียดด้วยตนเอ งโดยกระบวนการเรียนรู้ เชิ ง

ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ เป็นกิจกรรมใช้เวลา
ด าเนินการ 6 สัปดาห์ ๆละ 1 ครั้งๆละ 60 นาที และติดตามผลกระทบเพื่อประเมินผลจากโปรแกรม
ทุก 2 สัปดาห์เป็นเวลาทั้งสิ้น 6 สัปดาห์ โดยลักษณะกิจกรรมประกอบดว้ย 

 1). กิจกรรมที่สอนให้นักศึกษามีทักษะที่ติดตัวในการที่จะเรียนรู้เข้าใจ
ตนเองและผู้อื่นเมื่อเกิดความเครียด รวมถึงการมีทักษะในการจัดการกับความเครียดได้  

 2). เป็นกิจกรรมที่สอนให้นักศึกษาสามารถเรียนรู้จากประสบการณ์ผู้อื่น 
และประยุกต์มาเป็นองค์ความรู้ตนเอง 
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 3). กิจกรรมจะเริ่มให้นักเรียนได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์ และกิจกรรมสีไม่
ชอบบอกนิสัย เพื่อเป็นการให้ทุกคนได้ตระหนักรู้ในตนเอง  

3.1.2 รูปแบบกิจกรรม 
 4). กิจกรรมส่วนใหญ่ใช้กระบวนการกลุ่มระดมสมอง (Brain storming) 

และน าเสนอข้อมูล ความคิดของทุกคน เน้นการมีส่วนร่วม 
 5) กระบวนการสร้างองค์ความรู้ใหม่เน้นกิจกรรมกระบวนการเรียนรู้ตาม

แนวคิดของโคลบ์ (Kolb, David A.1984. ) ซึ่งประกอบด้วย การสร้างประสบการณ์ การสังเกต
ไตร่ตรอง การสรุปแนวคิด และการประยุกต์ใช้ โดยแบบการเรียน 4 แบบคือ แบบอเนกนัย 
(Diverging)  แบบดูดซีม ( Assimilating ) แบบเอกนัย (Converging ) และแบบปรับปรุง ( 
Accommodating ) 

3.2 การสร้างโปรแกรมจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ 

ผู้วิจัยได้พัฒนาโปรแกรมมาจาก การวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานจากเอกสารต่างๆ 
ปัจจัยสาเหตุของความเครียด แนวทางวิธีการจัดการความเครียดจกการสนทนากลุ่มตัวแทนนักศึกษา
ที่มีประสบการณ์ในการจัดการความเครียดส าเร็จ น ามาสร้างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วย
ตนเองของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ โดยประยุกต์ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ของโคลบ์ 
(Kolb;1984) ทฤษฎีการจัดการความเครียดของลาซารัของ (Lazarus R.S.; & S. Folkman, 1984)   
และแนวคิดการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดองค์การอนามัยโลก (WHO, 1994) มา
เป็นแนวทางในการสร้างและพัฒนาโปรแกรมการ  

3.3 ผู้วิจัยน าข้อมูลจากการจัดการความรู้ (Knowledge management) จากระยะที ่1 
มำจดักำรควำมรูร้่วมกนัและหำแนวทำงในกำรร่ำงโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ ซึ่งในระยะนี้เป็นการน าข้อมูล ปัจจัยที่มีผลต่อความเครียด ที่ได้จากการ
วิเคราะห์ด้วยค่าทางสถิติในตัวแปรต่างๆในระยะที่ 1 ร่วมกับข้อมูลจากการสนทนากลุ่มมาปรับ สร้าง
ร่างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้าง
เสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ
สวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม โดยทั้งนี้ผู้วิจัยได้ยึดกรอบแนวคิดการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์ของโคลบ์ (Kolb;1984) ทฤษฎกีารจัดการความเครียดของลาซารัของ (Lazarus R.S.; & 
S. Folkman, 1984)   และแนวคิดการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดองค์การ
อนามัยโลก (WHO; 1994) มาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมโดยเน้นการจัดการความเครียด 2 
ด้าน คือ ด้านการแก้ที่ปัญหา  และการแก้ที่อารมณ์ ด้วยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ของ
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โคลบ์ และรูปแบบการจัดกิจกรรมในแต่ละกลุ่มตามแบบการเรียนของโคลบ์ 4 แบบ คือ แบบอเนกนัย 
(Diverging)  แบบดูดซีม ( Assimilating ) แบบเอกนัย (Converging ) และแบบปรับปรุง ( 
Accommodating ) กิจกรรมจะใช้การสร้างทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดซึ่งจุดเด่นอยู่ที่การมี
ส่วนร่วมคิด ร่วมท า และแก้ไขปัญหาของนักศึกษาเป็นส าคัญ 

3.4 การหาคุณภาพของโปรแกรม 
3.4.1 น าร่างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง

ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์
หาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาโดยผู้เช่ียวชาญ และปรับปรุง 

ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่ใช้ยืนยันคุณภาพของกิจกรรมและเนื้อหาของ
การจัดกิจกรรมในโปรแกรมมีความเหมาะสมหรือไม่ จ านวน 5 ท่าน ประกอบด้วย  

1. นักวชิาการหรืออาจารย์ ด้านสุขภาพจิตวัยรุ่น 2 ท่าน  
2. นักวิชาการหรืออาจารย์ด้านพฤติกรรมศาสตร์ 2 ท่าน  
3. ผู้ทรงคุณวุฒิด้านการพัฒนาทักษะชีวิตนักเรียน จ านวน 1 ท่าน  

ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ด าเนินการหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ผู้วิจัยน าเนื้อหาของการ

จัดกิจกรรมในโปรแกรมที่ร่างขึ้น ไปให้ผู้เชี่ยวทั้ง 5 ท่าน ตรวจสอบความถูกต้องตามเนื้อหาและความ
เหมาะสมของกิจกรรมที่ ใช้ในการสร้างร่างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุข
ศาสตร์ หลังจากนั้นผู้วิจัยน าค่าความตรงเชิงเนื้อหาที่ผู้ทรงคุณวุฒิประเมิน มาค านวณหาค่าดัชนีความ
ตรงเชิงเนื้อหา ( Content Validity Index = CVI ) ค่าที่ยอมรับได้ คือ 0.80 ขึ้นไป (Polit & Beck, 
2012: 337)  และน าข้อเสนอแนะที่ได้มาปรับปรุงแก้ไขต่อไป  

3.4.2  หลังจากนั้นน าโปรแกรมไปทดลองใช ้ในนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์
ชั้นปีอื่นๆที่ไม่ใช่กลุ่มทดลอง ในวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์
การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  (Try out ) เพื่อหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมตามสภาพจริง 

3.5 น าข้อมูลที่ได้จากการทดลองใช้ มาปรับปรุงโปรแกรม 
3.6 การประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย

กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตของนักศึกษาสาขาสาธารณสุข
ศาสตร ์มีขั้นตอนดังนี ้

1). การน าโปรแกรมที่ปรับปรุงมาใช้กับกลุ่มทดลองจริงจ านวน 20 คน เป็นเวลา 12 
สัปดาห ์
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2). ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ในเวลา 12 สัปดาห์จาก  

1. ระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด   
2. ระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยการเรียนรู้เชิงประสบการณ ์ 
3. ระดับความเครียดลดลง 
3.7 สรุปผลการประเมินและจัดคู่มือโปรแกรมฉบับสมบูรณ์ 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยมีการด าเนินตามขั้นตอนดังนี้ 

1. การเก็บข้อมูลในการศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของ
ความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และวธิกีำรจดักำรควำมเครยีด 

2.  การเก็บข้อมูลในการค้นหาความต้องการ (Need ) การจัดการความเครียด และ
แนวทางการจัดความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตรด์้วยกระบวนการกลุ่ม (Focus group) 

3 การเก็บข้อมูลในการประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วย
ตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้ เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุข 

1. การเก็บข้อมูลในการศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของ
ความเครียด ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และวิธีการจดัการความเครียด 

มีขั้นตอนการด าเนินการดังนี ้  
1.1 ท าหนังสือขออนุญาต คณบดีวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนัน

ทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ในการเก็บข้อมูล 
1.2 ด าเนินการเก็บข้อมูลด้วยตัวผู้วิจัยเอง และตรวจสอบความถูกต้องหลังกลุ่มตัวอย่าง

ตอบว่าได้ข้อมูลครบถ้วน ถูกต้องหรือไม่ 
1.3 น าข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิต ิและน าเข้ากระบวนการสร้างโปรแกรมต่อไป 
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2.การเก็บข้อมูลในการค้นหาความต้องการ (Need ) การจัดการความเครียด และ
แนวทางการจัดความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ด้วยกระบวนการกลุ่ม (Focus 
group) 

2.1 ผู้วิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงคณบดี
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา เพื่อขออนุเคราะห์ใช้สถานที่และบุคลากรใน
การเก็บข้อมูล 

 2.2 ประสานงานกับนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา เพื่อนัดหมายสถานที่ วัน เวลา ในการจัดระดมสอง ระดมความ
คิดเห็นอภิปรายกลุ่ม (Focus group) เกี่ยวกับโปรแกรม 

2.3 สรุปและปรับแก้ไขโดยใช้ข้อมูลจากการสนทนากลุ่มของนักศึกษา และข้อวิพากย์
จากผู้เชี่ยวชาญ 

2.4 ตรวจสอบข้อมูล ผู้วิจัยได้ตรวจสอบข้อมูลในด้านของความครบถ้วน ตรงตาม
ประเด็นการสนทนาที่ก าหนด 

3 การเก็บข้อมูลในการประเมินผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ 

ขั้นเตรียมการ 
3.1 ผู้วิจัยขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ถึงคณบดี

วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา เพื่อขออนุเคราะห์ใช้สถานที่และบุคลากรใน
การจัดกิจกรรมโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์
และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุข 

3.2 คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากคุณสมบัติที่ก าหนดไว ้
3.3 เตรียมผู้ช่วยวิจัยประกอบด้วยอาจารย์สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  2 ท่าน โดย

ชี้แจงวัตถุประสงค์การใช้โปรแกรม เทคนิคขั้นตอนในการด าเนินงาน ท าความเข้าใจกับแบบสอบถาม 
รวมถึงการเป็นพ่ีเลี้ยงในกระบวนการกลุ่ม การฝึกทักษะกลุ่ม และการประเมินแผนกิจกรรมโปรแกรม 

3.4 ระยะเวลาด าเนินกิจกรรมใช้ชั่วโมง การด าเนินกิจกรรมในช่วงเวลา 15.00 – 16.30 
เนื่องจากเป็นช่วงเวลาศึกษาด้วยตนเองของนักศึกษาสามารถจัดกิจกรรมเสริมทักษะได้ โดยด าเนิน
กิจกรรม 1 ครั้ง ต่อ 1 สัปดาห์ เป็นเวลา 6 ครั้ง ๆละ 1 ชั่วโมง 

3.5 เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการทดลอง (Pre-test) 
3.6 วิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก่อนการทดลอง พร้อมทั้งแปลผล 
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ขั้นตอนการด าเนินการทดลอง 
เป็นการด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย

กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุข ในระยะเวลา 12 สัปดาห ์ดังนี ้

สัปดาห์ที่ 1 กิจกรรมการมองปัญหาและค้นหาปัญหาจากสร้างประสบการณ์จริง 
ผู้วิจัยด าเนินกิจกรรมการพัฒนาทักษะการรู้จักตนเอง เข้าใจตนเอง และผู้อื่น นักศึกษาได้เข้าใจความ
แตกต่างระหว่างบุคคล การยอมรับและเห็นคุณค่าของผู้อื่น เป็นทักษะชีวิตที่พัฒนาเพื่อให้นักศึกษา
สามารถใช้ชีวิตในสังคมอย่างมีความสุข ตลอดจนสามารถจัดการปัญหาต่างๆได้อย่างถูกต้อง และมี
ประสิทธิภาพ โดยใช้กระบวนการเล่าเรื่องประสบการณ์ แล้วร่วมกันเรียนรู้ประสบการณ์ที่น่า
ประทับใจจากเพื่อน  สอนให้นักศึกษาหัดวิเคราะห์ตนเอง และยอมรับผู้อื่นผ่านกิจกรรมสีไม่ชอบบอก
นิสัย โดยให้ออกมาเล่านิสัยตนเอง แล้วให้เพื่อนวิเคราะห์ว่าใช่หรือไม่ มีนิสัยอย่างอื่นนอกเหนือจากนี้
หรือไม่ โดยมีข้อแม้ “ห้ามโกรธเพื่อน และยอมรับ” และนักศึกษาร่วมกันสรุปสิ่งที่ได้จากการท า
กิจกรรม สีบอกนิสัย ผู้วิจัยสรุป การที่เราได้รู้จักนิสัยของเพื่อนจะท าให้นักศึกษาเข้าใจเพื่อนและ
ปฏิบัติต่อเพื่อนได้ดีขึ้น ทางกลับกันเราก็ได้รู้จักตนเองมากขึ้น และกิจกรรมครั้งนี้นักศึกษาได้เรียนรู้ 
วิธีการแก้ปัญหาจากประสบการณ์ของเพื่อนๆ และพัฒนามาเป็นแนวปฏิบัติของตนเอง โดยใช้เวลา 1 
ชั่วโมง 

สัปดาห์ที่ 2 กิจกรรมการสะท้อนการเรียนรู้ / ทบทวนการเรียนรู้ที่ได้จากการ
เรียนรู้ประสบการณ์  ขั้นตอนนี้ ใช้เทคนิคกำรระดมสมอง ( Brainstorming ) และกำรสร้ำง
สถำนกำรณ์จ ำลอง (Simulation) ผูว้จิยัด าเนินการพัฒนาทักษะการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่น
และการสื่อสารโดยเน้นกระบวนการกลุ่มในการแก้ปัญหาผ่านสถานการณ์จ าลอง  “ ถ้านักศึกษาต้อง
ไปงานเลี้ยงสังสรรค์ ซึ่งนักศึกษาไปไม่รู้จักใครเลย นักศึกษาจะท าอย่างไร และมีวิธีใดที่อยู่งานเลี้ยง
อย่างสนุก” ให้ท ากิจกรรมกลุ่มการระดมสมอง แล้วสรุปวิธีการสร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อบุคคลอื่น เพื่อ
น าไปประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต กิจกรรมในสัปดาห์นี้เน้นการคิดวิเคราะห์ แล้วให้นักศึกษาท าแบบ
ส ารวจบุคลิกภาพการสื่อสารตามทฤษฎี TA โดยชี้แจงวัตถุประสงค์และวิธีการท าแบบส ารวจ เน้นย้ า
ให้นักศึกษาส ารวจตัวเองตามความเป็นจริง พร้อมแจกเฉลยให้นักเรียนตรวจค าตอบด้วยตนเอง  
วิเคราะห์สถานการณ์ตามแบบ TA  แล้วน าเสนอหน้าชั้น ผู้วิจัยและนักเรียนช่วยกันสรุปถึงบุคลิกภาพ
ที่ได้จากทฤษฎี TA และทักษะของการสื่อสารที่จ าเป็นในการด าเนินชีวิต ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 

สัปดาห์ที่ 3 กิจกรรมการสรุปความคิดรวบยอด หลักการ องค์ความรู้ ในการจัดการ
ปัญหาความเครียด ขั้นตอนนี้ใชเ้ทคนิคกำรระดมสมอง ( Brainstorming ) และการสร้างแผนภาพ
ความคิด ( Mind map ) ผู้วิจัยสอนให้นักศึกษารู้ การจัดการปัญหาความเครียด  บุคคลที่จะอยู่ใน
สังคมได้ อย่างมีความสุขจะต้องรู้จักใช้กระบวนการคิดในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้น  ถ้านักศึกษาขาด
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ความสามารถ ในกระบวนการคิดวิเคราะห์ อาจถูกชักจูงไปในทางที่ผิดได้ง่าย ดังนั้น ในการจัดการ
ปัญหาควรใช้ข้อมูลของตนเอง ข้อมูลทางสังคมและข้อมูลด้านวิชาการ ประกอบการคิดและตัดสินใจ 
จะช่วยในการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างเป็นระบบ อาจารย์ให้นักศึกษาศึกษาใบความรู้ เรื่อง การคิด
เป็น และท าใบงาน เรื่อง การคิดเป็น แล้วร่วมกันสรุปลักษณะของคนคิดเป็น ที่จะด ารงชีวิตในปัจจุบัน
ให้มีความสุข สอนทักษะกระบวนการคิดเป็น โดยให้นักศึกษาส่งตัวแทนมาจับฉลากกรณีศึกษาจาก
ปัญหาที่ก าหนดให้ แล้วตอบค าถามลงในใบงาน เรื่อง ปัญหามีทางออก พร้อมส่งตัวแทนออกมานา
เสนอหน้าชั้นเรียน ผลการจัดกิจกรรมส่งเสริมให้นักศึกษามีทักษะการแก้ปัญหาเป็น ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 

สัปดาห์ที่ 4 กิจกรรมการเสริมสร้างทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ขั้นตอนนี้
ใชเ้ทคนิคกำรระดมสมอง ( Brainstorming ) และการสร้างแผนภาพความคิด (Mind map) ผู้วิจัย
เสริมสร้างทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด โดยใช้กระบวนการกลุ่มระดมสมองวิเคราะห์ 
ความเครียดของตนเองใน 2 สัปดาห์ที่ผ่านมา อาจารย์ให้นักศึกษาท าการวิเคราะห์ความเครียดของ
ตนเอง ผู้วิจัยบรรยายเพิ่มเติมถึง “ ขั้นตอนการแก้ปัญหา ” ประกอบใบความรู้   และสร้าง
ประสบการณ์แก่นักศึกษาโดยอ่านกรณีศึกษา เรื่อง : ปัญหาของสมชาย แล้วมอบหมายให้นักศึกษา
วิเคราะห์กรณีศึกษาจากใบชี้แจงงาน โดยใช้กระบวนการกลุ่มระดมสมอง หลังการปฏิบัติกิจกรรม 10 
นาที ให้แต่ละกลุ่มออกมาน าเสนอแนวคิดของแต่ละกลุ่ม แล้วน าเสนอให้เพื่อนได้เรียนรู้ร่วมกัน ผู้วิจัย
กระตุ้นให้นักเรียนร่วมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับความเครียดและแนวทางการแก้ไขของ
ความเครียดที่เหมาะสมของแต่ละคน หลักส าคัญ คือ การแก้ปัญหาความเครียดอย่างสร้างสรรค์ ผ่าน
องค์ความรู้สาเหตุของความเครียดที่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผู้อื่น และวางแผนจัดการความเครียด
ที่เกิดขึ้น จะท าให้ลดปัญหาความเครียดได้  ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 

สัปดาห์ที่ 5 กิจกรรมการวางแผนจัดการความเครียด และการทดลองปฏิบัติจริง 
ขั้นตอนนี้ใช้เทคนิคกำรเล่ำเรื่องประสบกำรณ์  และการสร้างแผนภาพความคิด ( Mind map ) 
ผู้วิจัยพัฒนาทักษะการสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นและการสื่อสาร การควบคุมและจัดการอารมณ์
และความเครียด ซึ่งเน้นการแลกประสบการณ์ และการวางแผนจัดการความเครียด และการทดลอง
ปฏิบัติจริง เป็นกิจกรรมที่สอนให้นักศึกษาคิดวิเคราะห์ และปฏิบัติ การเรียนรู้จักอารมณ์ของตนเอง 
ผู้วิจัยสอนให้นักศึกษารู้จักการควบคุมอารมณ์เป็นทักษะที่เรียนรู้และฝึกฝนได้ ซึ่งมี 4 ขั้นตอน คือ 
ส ารวจอารมณ์ความรู้สึกที่เกิด คาดการณ์ผลดีผลเสียของการแสดงอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีการ
ต่างๆส ารวจความรู้สึก และชื่นชมตนเองเมื่อสามารถควบคุมอารมณ์ส าเร็จจะเป็นพื้นฐานในการ
ปรับเปลี่ยนอารมณ์ให้มีการแสดงออกที่เหมาะสมต่อไป ฝึกการจัดการกับอารมณ์จากกรณีศึกษาต่างๆ 
โดยใช้กระบวนการแลกประสบการณ์ภายในกลุ่ม การไตร่ตรองมองปัญหา การสรุปแนวคิด แล้วให้
ออกมาน าเสนอ ใช้เวลา 1 ชั่วโมง 
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สัปดาห์ที่ 6 กิจกรรมการสร้างความมั่นคงในการจัดการความเครียดด้วยตนเอง
ขั้นตอนนี้ใชเ้ทคนิคกำรระดมสมอง ( Brainstorming )  การสร้างแผนภาพความคิด ( Mind map ) 
และการสร้างสถานการณ์จ าลอง กำรสรำ้งสถำนกำรณ์จ ำลอง (Simulation)  เป็นทักษะที่ผู้วิจัยต้อง
พัฒนาให้นักศึกษาสามารถที่จะ วางแผนจัดการปัญหาอย่างสร้างสรรค์, การควบคุมและจัดการ
อารมณ์และความเครียดตามหลักการแก้ปัญหา 5 ขั้นตอน คือ ก าหนดปัญหา ก าหนดทางเลือก 
วิเคราะห์ทางเลือก เลือกวิธีแก้ปัญหาและหาวิธีแก้ข้อเสียที่เกิดจากทางเลือกนั้น  และการควบคุม
อารมณ์เป็นทักษะที่เรียนรู้และฝึกฝนได้ ซึ่งมี 4 ขั้นตอน คือ ส ารวจอารมณ์ความรู้สึกที่เกิด คาดการณ์
ผลดีผลเสียของการแสดงอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีการต่างๆส ารวจความรู้สึก และชื่นชมตนเอง
เมื่อสามารถควบคุมอารมณ์ส าเร็จ ซึ่งในการจัดกิจกรรมผู้วิจัยใช้กรณีศึกษาให้นักศึกษาร่วมกัน
วิเคราะห์ แล้วสรุปแนวคิด รวมถึงได้ปฏิบัติผ่านการท าบทบาทสมมติ เพื่อให้เกิดทักษะที่ยั่งยืน 

สัปดาห์ที่ 7 ถึง 12 ผู้วิจัยใช้การติดตามการน าประสบการณ์ไปใช้ และการพัฒนา
ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด โดยเข้าพบนักศึกษาในชั้นเรียน แล้วให้นักศึกษาเล่าถึงปัญหา
ความเครียดที่ตนเองได้ประสบมาในช่วง 2 สัปดาห์  การใช้กระบวนการวิเคราะห์ปัญหา และการ
จัดการปัญหาความเครียด ให้ตัวแทนนักศึกษาออกมาเล่าให้เพื่อนฟัง แล้วรวมกันสรุปแนวคิด แล้ว
น าเสนอหน้าช้ัน ผู้วิจัยสรุปองค์ความรู้ที่ได้ทั้งหมด ใช้เวลาจัดกิจกรรม 30 นาที โดยเข้ากิจกรรมทุก 2 
สัปดาห์เป็นเวลา 3 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 12 ผู้วิจัยด าเนินการ เก็บรวบรวมข้อมูลหลังการทดลอง (Post-
test) 
 
การจัดกระท าและการวเิคราะห์ข้อมูล 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีกระบวนการด าเนินการศึกษาข้อมูล 3 ครั้ง ได้แก่ 
ครั้งที่ 1. การศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด 

ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และวธิกีำรจดักำรควำมเครยีด 
ครั้งที่ 2. การค้นหาความต้องการ (Need ) การจัดการความเครียด และแนวทางการจัด

ความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตรด์้วยกระบวนการกลุ่ม (Focus group) 
ครั้งที่ 3. ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย

กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์

ซึ่งในแต่ละครั้งสามารถจัดกระท าข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
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ครั้งที่ 1. การศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด 
ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และวิธีการจดัการความเครียด 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยมแีนวทางการวิเคราะห์ข้อมูลดังน้ี 

1.ข้อมูลทั่วปัจจัยส่วยบุคคล ปัจจัยครอบครัว ปัจจัยการเรียน ทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียด พฤติกรรมการจัดการความเครียดและระดับความเครียด วิเคราะห์โดยการแจกแจง
ความถี่ และหาค่าร้อยละ 

2. ทดสอบความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วยบุคคล ปัจจัยครอบครัว ปัจจัยการเรียน กับ
ระดับความเครียด โดยใช้ค่าสถิติ สถิติไคล์สแคว์  Chi – square  

3. วิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วยบุคคล ปัจจัยครอบครัว ปัจจัยการเรียน 
และระดับการจัดการความเครียด โดยใช้การวิเคราะห์ความถดถอยโลจิสติก (  Logistic regression 
analysis) เพื่อค้นหาตัวพยากรณ์และสร้างสมการพยากรณ์ปัจจัยสาเหตุความเครียดโดยทดสอบ
ความสัมพันธ์ของตัวแปร ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยด้านครอบครัว และปัจจัยด้านการเรียน กับระดับ
ความเครียด 
 

ครั้งที่ 2. การค้นหาความต้องการ (Need ) การจัดการความเครียด และแนวทางการจัด
ความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ด้วยกระบวนการกลุ่ม (Focus group) 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยมีแนวทางการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการวิเคราะห์เนื้อหา (Content Analysis) และ

น าเสนอผลการวิเคราะห์ในลักษณะความเรียง 
 

ครั้งที่ 3. ประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ข้อมูลทั่วเกี่ยวกับกลุ่มประชากรวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ 
2. ข้อมูลระดับความเครียด ระดับพฤติกรรมการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ และทักษะชีวิต

ในการจัดการความเครียดวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถี่ และหาค่าร้อยละ 
3.การประเมินผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการ

เรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ก่อนหลังทดลองด้วยการทดสอบค่า (t-test )  (บุญชม  ศรีสะอาด 2543 p 109)   
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การพิทักษ์สิทธิ  

การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ชี้แจงให้กลุ่มประชากรทราบวัตถุประสงค์ในการศึกษา และขอ
ความร่วมมือจากกลุ่มประชากรในการตอบแบบสอบถาม ชี้แจงให้ทราบถึงสิทธิ์ที่จะตอบรับหรือ
ปฏิเสธการเข้าร่วมศึกษาครั้งนี้  กลุ่มประชากรสามารถถอนตัวออกจากการศึกษาในระหว่างการ
ด าเนินการโดยไม่เกิดผลเสียหายไม่ว่ากรณีใดๆทั้งสิ้น เมื่อประชากรตกลงให้ความร่วมมือ และลงชื่อใน
ใบยินยอมแล้ว  ผู้ศึกษาจึงเริ่มท าการเก็บข้อมูล โดยมีเอกสารชี้แจงและขออนุญาตหน่วยงานที่ดูแล
ก่อนการเก็บข้อมูล ข้อมูลที่ได้จากการตอบทั้งหมดผู้ศึกษาจะเก็บเป็นความลับและจะใช้ประโยชน์ใน
การศึกษาเท่านั้น   การศึกษาวิจัยครั้งนี้ได้ผ่านการพิจารณาและรับรองจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ตามเอกสารรับรองหมาย COA. 1-
046/2017 เมื่อวันที่ 17 กรกฏาคม พ.ศ. 2560    
 



 
  

บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการพฒันำโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย

กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์
การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม เพื่อให้นักศึกษาในมหาวิทยาลัยได้รับประสบการณ์ที่ดี  สามารถ
จัดการกับปัญหาต่างๆได้  ส่งผลให้นักศึกษามีการด าเนินชีวิตราบรื่นรวมถึงเป็นการส่งเสริมให้
ประเทศชาติมีทรัพยากรมนุษย์ที่มีคุณภาพยิ่งขึ้น โดยในการศึกษามีขั้นตอนการศึกษา 3 ระยะได้แก่ 

ระยะที่ 1 ศึกษาสภาพปัญหา และทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
ระยะที่ 2 กำรพฒันำและทดลองใช้โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย

กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์ 

ระยะที่  3. การประเมินผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์ 

ผลการศึกษาในแต่ละระยะ สามารถแสดงได้ดังนี ้
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ระยะที่ 1 ศึกษาสภาพปัญหา และทบทวนเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
การวิจัยในระยะนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อการวางแผนและเตรียมความพร้อมในการสร้าง

โปรแกรม ประกอบด้วย 
1.1 การศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียด และการ

จัดการความเครียด   
1.2 การศึกษาสภาพปัญหาจากสถานการณ์จริงเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของ

ความเครียด พฤติกรรมในการจัดการความเครียด และทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร ์ 

1.3 การค้นหาความต้องการ ( Need ) จัดการความเครียด และแนวทางจัดการ
ความเครียดที่ประสบความส าเร็จ ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  

ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนดังนี ้
 
1.1 การศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียด และการ

จัดการความเครียด 
ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยใช้วิธีการวิจัยเชิงสังเคราะห์เอกสารอย่างเป็นระบบ (Systematic review 

research) ผู้วิจัยได้ทบทวนงานวิจัยในส่วนที่เกี่ยวข้องกับความเครียด การจัดการกับความเครียด ใน
นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาช่วงระหว่างปี พ.ศ. 2551 – 2560 จ านวน  22   เรื่อง พบปัจจัยที่อาจ
เป็นสาเหตุของการเกิดความเครียด ดังนี้ 
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ตาราง 2 จ านวนของปัจจัยที่มีผลต่อความเครียด จ าแนกตามล าดับผลงานวิจัย 10 ป ีย้อนหลัง 
(พ.ศ. 2551 - 2560) 
 
ปัจจัย 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 รวม 

เพศ - - - - - - 1 - - 1 - - 1 - - - - 1 - - 4 
ชั้นปีการศึกษา - - - - - - 1 - 1 - - - - - - 1 1 - - - 4 
ค ะแ น น เฉ ลี่ ย 
และผลสอบ 

1 - - - 1 - 1 - 1 - 1 1 - - 1 - - - - 1 8 

สถานภาพสมรส
ของบิดามารดา 

- - - 1 - 1 - - - - - - - - - - - - - - 2 

อาชีพบิดา - - - - - - - - - - - - - 1 - - - - - - 1 
อาชีพมารดา - - - - - - - - - - - - - 1 - - - - - - 1 
บุคลิกภาพส่วน
บุคคล 

1 - - 1 - - - - - - - - - - 1 - - - 1 1 5 

ลั ก ษ ณ ะที่ อ ยู่
อาศัย 

- - - - - - 1 - - - - - - - - 1 - - - - 2 

ค่ า ใช้ จ่ า ย ต่ อ
เดือน 

1 1 1 - 1 - - 1 - - - - - 1 - 1 - - - 1 8 

บุ ค ค ล ใ ห้
ค าปรึกษา 

- - -
1 

- - - - - - - - - - - - - - - - - 1 

สั ม พั น ธ ภ า พ
ระหว่างเพื่อน 

- - 1 - 1  - 1 - 1 - 1 - 1 1 1 - - 1 1 10 

สัมพันธภาพกับ
ค ร อ บ ค รั ว 
ผู้ปกครอง 

- - 1 - - - - 1 - - 1 1 - - 1 1 - - 1 - 7 

สัมพันธภาพกับ
อาจารย์ 

1 - - - - - - 1 - - - 1 - - 1 - - - 1 - 5 

ปัญหาสุขภาพ  - - 1 - - - - - - - - - - 1 - 1 - - - - 3 
แรงสนั บสนุ น
ทางสังคม 

- - - - - 1 - - - - - - - 1 - - 1 - 1 - 4 

 
 หมายเหตุ : รายช่ือเอกสารวิชาการ และผลงานวิจัยและรายละเอียด (ภาคผนวก ก) 
หมายเลข 1. หมายถึง งานวิจัยช้ินที่  1 ผลงานของ ชัยวัชร์  อภิวาทนสิริ (2550) 
หมายเลข 2. หมายถึง งานวิจัยช้ินที่  2 ผลงานของ วรรษวดี  แก้ว (2552) 
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หมายเลข 3. หมายถึง งานวิจัยช้ินที่  3 ผลงานของ ทัศนา ทวีคูณ และคณะ (2553) 
หมายเลข 4. หมายถึง งานวิจัยช้ินที่  4 ผลงานของสมพร  เปาอินทร์ (2553)  
หมายเลข 5. หมายถึง งานวิจัยช้ินที่  5 ผลงานของทวีทรัพย์  ผาได้ (2553) 
หมายเลข 6. หมายถึง งานวิจัยช้ินที่  6 ผลงานของนิธิพันธ์  บุญเพิ่ม (2553) 
หมายเลข 7. หมายถึง งานวิจัยช้ินที่  7 ผลงานของสุภาพ  หวังข้อกลาง (2554) 
หมายเลข 8. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  8 ผลงานของจิตนิรันดร์  วงละคร และคณะ.(2554) 
หมายเลข 9. หมายถึง งานวิจัยช้ินที่  9 ผลงานของมังกร  แซ่ตัง.(2555) 
หมายเลข 10. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  10 ผลงานของธัญญารัตน์  จันทร์เสนา(2555) 
หมายเลข 11. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  11 ผลงานของพนาไพร  โฉมงามและคณะ (2555) 
หมายเลข 12. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  12 ผลงานของพรมมณี  โฮชิน (2557) 
หมายเลข 13. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  13 ผลงานของผกากรอง พัฒนะปราน(2557) 
หมายเลข 14. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  14 ผลงานของระวิวรรณ แสงฉาย (2557) 
หมายเลข 15. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  15 ผลงานของมาลีวัล  เลิศสาครศิริ (2558) 
หมายเลข 16. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  16 ผลงานของนภัสกร  ขันธควร(2558) 
หมายเลข 17. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  17 ผลงานของณรงค ์ใจเที่ยง (2559) 
หมายเลข 18. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  18 ผลงานของ Susanne Helbig & Jutta Backhaus (2017) 
หมายเลข 19. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  19 ผลงานของ Boostel R ; et al. (2017). 
หมายเลข 20. หมายถึง งานวิจัยชิ้นที่  20 ผลงานของ George Essel and Patrick Owusu. (2017). 
 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง มีปัจจัยหลายด้าน ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิต
ของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยทุกชั้นปีโดยพบว่า ตัวแปร เพศ ชั้นปี การเรียนการสอน คะแนนเฉลี่ย
สะสม ค่าใช้จ่ายต่อเดือน  สถานภาพสมรสของบิดามารดา  ลักษณะการอยู่อาศัยบุคลิกภาพ 
สัมพันธภาพระหว่างนิสิตกับเพื่อน ครอบครัว และอาจารย์ ล้วนมีความสัมพันธ์กับการเกิด
ความเครียดในกลุ่มนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญ (ดังตาราง 2 )  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจในตัวแปร ปัจจัยต่างๆเหล่านี้ว่ามีผลต่อความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎ
สวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงครามหรือไม่  และเราจะมีแนวทางอย่างไรที่จะท าให้
นักศึกษาสามารถจัดการความเครียดด้วยตนเองได้ เราจะท าอย่างไรให้นักศึกษาเกิดทักษะชีวิตด้าน
การจัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพ และยั่งยืน ซึ่งจะส่งผลท าให้ประสบผลส าเร็จในการศึกษา
และการเดนิชีวิตต่อไปในอนาคตอย่างมีคุณภาพ  
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1.2 การศึกษาสภาพปัญหาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียดของ
นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ 

โดยท าการศึกษาในรูปแบบวิจัยการส ารวจแบบภาคตัดขวางเชิงวิเคราะห์ (Cross-
sectional research) ผลการศึกษาดังนี ้

การศึกษาถึงสภาพปัญหาความเครียด ปัจจัยสาเหตุของความเครียด และทักษะชีวิต
ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ณ. ปัจจุบันอยู่ในระดับไหน มากน้อยเท่าไร ปัจจัยใดเป็นปัจจัย
สาเหตุ มีการจัดการความเครียดอย่างไร และนักศึกษามีทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดเป็น
อย่างไร โดยการตรวจวัดจากแบบประเมิน และวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง ของกรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข แบบวัดระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และแบบวัดพฤติกรรมการ
จัดการความเครียด  กลุ่มประชำกรเป็นนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ชั้นปีที่  1 - 3  
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจั งหวัดสมุทรสงคราม ปี
การศึกษา 2560  จ านวน 197 คน   ระยะนี้จะท าการศึกษาในรูปแบบวิจัยการส ารวจแบบ
ภาคตัดขวางเชิงวิเคราะห์ (Cross-sectional research) เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถามที่ผู้วิจัยได้สร้าง
ขึ้น หลังการเก็บข้อมูล กลุ่มประชากรได้ส่งข้อมูลคืนกลับสมบูรณ์ 189 คน ซึ่งสามารถรายงานผล
การศึกษาดังนี ้

 
สัญญษลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ 

n แทน จ านวนคนในกลุ่มตัวอย่าง 

X̅ แทน ค่าคะแนนเฉลี่ย (Mean)  
S.D.  แทน ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
df  แทน ระดับชั้นแห่งความเป็นอิสระ (Degrees of Freedom) 

2 แทน สถิติใช้พิจารณาใน Chi – square 
P –value แทน ความน่าจะเป็นของค่าสถิติที่ใช้ทดสอบจะตกอยู่ในช่วงปฏิเสธ  

                                          สมมติฐาน  
*  แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ส่วนที่ 1  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มประชากร นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ 
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  

1.1 ปัจจัยส่วนบุคคล 
เป็นการศึกษาปัจจัยด้านบุคคลของกลุ่มประชากร พบว่า 

เพศ  กลุ่มประชากรส่วนใหญ่ จ านวน 176 คน คิดเป็นร้อยละ 93.12 เป็นเพศหญิง 
และรองลงมา เป็นเพศชาย จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 6.97  

บุคลิกภาพส่วนบุคคล พบว่ากลุ่มประชากรส่วนใหญ่มีลักษณะนิสัย 
บุคลิกแบบ บี จ านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 69.8 โดยมีบุคลิก ลักษณะนิสัย

ส่วนตัวอ่อนไหวง่าย จ านวน 88 คน คิดเป็นร้อยละ 66.66 รองลงมาเป็นคนเรียบร้อย จ านวน 69 คน 
คิดเป็นร้อยละ 52.27 และต่ าสุด เป็นคนเรียบเงียบไม่ค่อยกล้าแสดงออก อยู่ในระเบียบ จ านวน 66 
คน คิดเป็นร้อยละ 50.00 

บุคลิกแบบ เอ จ านวน 57 คน คิดเป็นร้อยละ 30.15 ได้แก่ กลุ่มประชากรลักษณะ
ขี่โมโห จ านวน 39 คน คิดเป็นร้อยละ 68.42 รองลงมากลุ่มประชากรที่มีลักษณะนิสัยส่วนตัวมั่นใจใน
ตัวเอง จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 24.56  และต่ าสุดกลุ่มประชากรที่มีลักษณะนิสัยส่วนตัวเอาแต่
ใจตนเอง จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 19.29  

ค่าใช้จ่ายต่อเดือน กลุ่มประชากรส่วนมากมีค่าใช้จ่ายต่อเดือน ต่ ากว่า 5,000 บาท 
จ านวน 106 คน คิดเป็นร้อยละ 56.1 และต่ าสุดร้อยละ 43.9 หรือ 83 คน มีค่าใช้จ่ายต่อเดือน อยู่
ระหว่าง 5,001- 14,000 บาท โดยกลุ่มประชากรมีค่าใช้จ่ายต่อเดือนเฉลี่ยเท่ากับ 5,383.06 บาท  

ลักษณะที่พักอาศัย ซึ่งนักศึกษาส่วนใหญ่อาศัยอยู่หอพัก จ านวน 165 คิดเป็นร้อย
ละ 87.30 รองลงมาเช่าบ้านอยู่ จ านวน 17 คน  คิดเป็นร้อยละ 8.99 และพักบ้านตนเอง จ านวน 7 
คน คิดเป็นร้อยละ 3.70   ตามล าดับดังตาราง 3 
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ตาราง 3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากร จ าแนกตาปัจจัยส่วนบุคคล ( N = 189 คน) 
 
ปัจจัยส่วนบุคคล จ านวน ( คน ) ร้อยละ 

เพศ 
     ชาย 
     หญิง 
บุคลิกภาพส่วนบุคคล 
    บุคลิกภาพแบบ A 
         หงุดหงิดโมโหง่าย 
         มั่นใจตนเอง / กล้าแสดงออก 
         เอาแต่ใจ 
     บคุลิกภาพแบบ B 
        อ่อนไหว 
        เรียบร้อยอยู่ในระเบียบ 
        ไม่กล้าแสดงออก 
ค่าใช้จ่ายต่อเดือน 
         น้อยกว่า 5,000 บาท 
         5,001 – 14,000 บาท 

     = 5,383 บาท   S.D. = 1.94 
ลักษณะที่อยู่อาศัย 
         อยู่หอพัก 
         อยู่บ้านเช่า 
         อยู่บ้านตนเอง 
     

 
13 
176 
 
57 
39 
14 
11 
132 
88 
69 
66 
 
106 
83 
 
 
165 
17 
7 
 

 
6.97 
93.12 
 
30.15 
68.42 
24.56 
19.29 
69.84 
66.66 
52.27 
50.00 
 
56.1 
43.9 
 
 
87.30 
8.99 
3.70 
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1.2 ปัจจัยครอบครัว 

ได้แก้ ตัวแปร สถานภาพสมรสของบิดามารดา อาชีพของบิดา อาชีพของมารดา 
สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับครอบครัว  

จากกการศึกษาพบว่า  
สถานภาพสมรสบิดามารดา  

กลุ่มประชากรส่วนมากมารดาและบิดามีสถานภาพสมรสคู่ อยู่ด้วยกัน จ านวน 135 
คน คิดเป็นร้อยละ 71.42 รองลงมามีสถานภาพสมรสแยกกันอยู่ จ านวน  37 คน คิดเป็นร้อยละ 
19.57 และต่ าสุดมีสถานภาพสมรสหย่า จ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 9.01 

การปรึกษาบิดา  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดปรึกษาบิดาบางครั้ง จ านวน 119 คน คิด

เป็นร้อยละ 62.96 แต่ปรึกษาบิดาเป็นประจ า จ านวน 70 คน คิดเป็นร้อยละ 37.03  
การปรึกษามารดา  

ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดปรึกษามารดาเป็นประจ า จ านวน 125 
คน คิดเป็นร้อยละ 66.13 แต่ปรึกษามารดาบางครั้งมี จ านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 33.86 

การปรึกษาพี่น้อง  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดจะปรึกษาพี่น้องบางครั้ง จ านวน 134 

คน คิดเป็นร้อยละ 70.89 แต่ปรึกษาพี่น้องเพียงเป็นประจ า จ านวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 29.82 
ความสัมพันธภาพกับครอบครัว  

ส่วนใหญ่กลุ่มประชากรมีความสัมพันธภาพกับครอบครัวมาก จ านวน 180 คน คิด
เป็นร้อยละ 95.23 แต่มีสัมพันธภาพกับครอบครัวน้อยเพียง จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 4.76  
ตามล าดับดังตาราง 4 
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ตาราง 4 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากร จ าแนกตาปัจจัยด้านครอบครัว (n = 189 คน)  
 
ปัจจัยด้านครอบครัว จ านวน ( คน ) ร้อยละ 

สถานภาพสมรสบดิามารดา 
     อยูด้่วยกนั 
     แยกกนัอยู ่
     หยา่ 
การปรึกษาบดิา 
     ปรึกษาประจ า 
     ปรึกษาบางครัง้ 
การปรึกษามารดา 
     ปรึกษาประจ า 
     ปรึกษาบางครัง้ 
การปรึกษาพี่น้อง 
      ปรึกษาประจ า 
     ปรึกษาบางครัง้ 
สัมพันธภาพระหว่างนักศกึษากับครอบครัว 
     สมัพนัธภาพน้อย 
     สมัพนัธภาพมาก 

 
135 
37 
17 
 
9 
180 
 
70 
119 
 
125 
64 
 
55 
134 
 
 

 
71.42 
19.57 
9.01 
 
4.76  
95.23 
 
37.03 
62.96 
 
66.13 
33.86 
 
29.62 
70.89 
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1.3 ปัจจัยด้านการเรียน 
ประกอบด้วย ชั้นปีการศึกษา คะแนนเฉลี่ยสะสม บุคคลที่ปรึกษาหรือขอความ

ช่วยเหลือ สัมพันธภาพระหว่างเพื่อน  สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับอาจารย์ที่ปรึกษา จาก
การศึกษาพบว่า 

ชั้นปีที่ศึกษา  
กลุ่มประชากร ส่วนใหญ่ ก าลังศึกษาอยู่ในชั้นปีที่ 1 จ านวน 81 คน คิดเป็นร้อยละ 

42.85  รองลงมา ก าลังศึกษาในชั้นปีที่ 2 จ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 32.80 และต่ าสุด ก าลัง
ศึกษาในชั้นปีที่ 3 จ านวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 25.39 

ระดับเกรดเฉลี่ยสะสม  
กลุ่มประชากร ส่วนมากมีระดับผลการเรียนอยู่ในระดับดี (2.51 – 3.00) จ านวน 

83 คน คิดเป็นร้อยละ 43.91 รองลงมากลุ่มประชากร มีระดับผลการเรียนอยู่ในระดับดีมาก (3.01 – 
4.00) จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 28.57 กลุ่มประชากร มีระดับผลการเรียนอยู่ในระดับปานกลาง 
(2.01 – 2.50) จ านวน 46 คน คิดเป็นร้อยละ 24.33 และต่ าสุด มีระดับผลการเรียนอยู่ในระดับอ่อน 
(1.00 – 2.00) จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 3.17  

การปรึกษาเพื่อน  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดจะปรึกษาเพ่ือนบางครั้ง จ านวน 106 คน 

คิดเป็นร้อยละ 56.08 แต่ปรึกษาเพื่อนเป็นประจ าเพียง จ านวน 83 คน คิดเป็นร้อยละ 43.91 
การปรึกษาอาจารย์  

ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดจะปรึกษาอาจารย์บางครั้ง จ านวน 167 
คน คิดเป็นร้อยละ 88.35 แต่ปรึกษาอาจารย์ประจ าเพียง จ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 11.64   

สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับเพื่อน  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร มีสัมพันธภาพกับเพื่อนมาก จ านวน 168 คิดเป็นร้อยละ 

88.88 มีเพียงจ านวน 21 มีสัมพันธภาพกับเพื่อนน้อย คิดเป็นร้อยละ 11.11 
สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับอาจารย์  

ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร มีสัมพันธภาพกับเพื่อนมาก จ านวน 126 คิดเป็นร้อยละ 
66.66 มีเพียงจ านวน 63 มีสัมพันธภาพกับเพื่อนน้อย คิดเป็นร้อยละ 33.33  ดังตาราง 5 
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ตาราง 5 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากร จ าแนกตามปัจจัยด้านการเรียน (n = 189 คน)  
 

ปัจจัยด้านการเรียน จ านวน (คน ) ร้อยละ 

ระดับชั้นป ี
     ชั้นปีที่ 1 
     ชั้นปีที่ 2 
     ชั้นปีที่ 3 
คะแนนเฉลี่ยสะสม 
    อ่อน (0 – 2.00 ) 
    ปานกลาง (2.01 – 2.50) 
    ดี (2.51 – 3.00) 
    ดีมาก (3.01 – 4.00) 
การปรึกษาเพื่อน 
     ปรึกษาประจ า 
     ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษาอาจารย ์
     ปรึกษาประจ า 
     ปรึกษาบางครั้ง 
สัมพันธภาพกับเพื่อน 
     สัมพันธภาพน้อย 
     สัมพันธภาพมาก 
สัมพันธภาพกับอาจารย ์
     สัมพันธภาพน้อย 
     สัมพันธภาพมาก 

 
81 
62 
48 
 
6 
46 
83 
54 
 
83 
106 
 
22 
167 
 
21 
168 
 
63 
126 
 

 
42.85 
32.80 
25.39 
 
3.17 
24.33 
43.91 
28.57 
 
43.91 
56.08 
 
11.64 
88.35 
 
11.11 
88.88 
 
33.33 
66.66 
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1.4 ระดับความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 

ถ้าพิจารณาภาวะความเครียด พบว่า กลุ่มประชากรนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 
มีภาวะความเครียด จ านวน 93 คน คิดเป็นร้อยละ 49.20 และไม่มีความเครียด จ านวน 96 คน คิด
เป็นร้อยละ 50.80 ดังตาราง 6 

ถ้าพิจารณาตามระดับความเครียดของกลุ่มประชากรนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 
ด้วยแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบว่า กลุ่มประชากรส่วนใหญ่มี
ระดับความเครียดอยู่ในระดับปกติ หรือไม่เครียด จ านวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ 44.40 รองลงมา
ความเครียดอยู่ในระดับความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย จ านวน 59 คน คิดเป็นร้อยละ 31.20 มี
ระดับเครียดมาก จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 10.60 ความเครียดระดับปานกลาง จ านวน 14 คน 
คิดเป็นร้อยละ 7.40 และต่ าสุดมีความเครียดไม่ตรงตามความจริง  จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 6.3 
ตามล าดับ ดังตาราง 7 

ถ้าพิจารณาสาเหตุความเครียด ซึ่งกลุ่มประชากรตอบได้มากกว่า 1 ข้อ  พบว่ากลุ่ม
ประชากรส่วนมากมีสาเหตุความเครียดจาก การเงินค่าใช้จ่าย จ านวน  116 คน คิดเป็นร้อยละ 61.37 
รองลงมามีสาแหตุจากการเรียน จ านวน  115 คน คิดเป็นร้อยละ 60.84 และต่ าสุดสาเหตุจากการ
ปรับตัวและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลอื่นๆ จ านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 15.87 ดังตาราง 8 

 
ตาราง 6 จ านวนและร้อยละระดับความเครียดของกลุ่มประชากร จ าแนกตามกลุ่มความเครียด 
(N= 189 คน) 
 

ระดับความเครียด จ านวน ( คน ) ร้อยละ 
ไม่มีภาวะความเครียด (ปกติ) (0 – 17 คะแนน ) 
มีความเครียด (18 – 60 คะแนน ) 

96 
93 

50.80 
49.20 
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ตาราง 7 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากร จ าแนกตามระดับความเครียดตามเกณฑ์ของกรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (N= 189 คน) 

 
ระดับความเครียด จ านวน ( คน ) ร้อยละ 
ไม่ตรงตามความจริง (0 - 5 คะแนน) 
ปกต/ิไม่เครียด (6 - 17 คะแนน) 
เครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย (18 -25  คะแนน) 
เครียดปานกลาง (26-29 คะแนน ) 
เครียดมาก  ( 30 คะแนนขึ้นไป ) 

12 
84 
59 
14 
20 

6.30 
44.40 
31.20 
7.40 
10.60 

 
ตาราง 8 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากร จ าแนกตามสาเหตุของความเครียด (N= 189 คน) 
 

สาเหตคุวามเครียด จ านวน ( คน ) ร้อยละ 
 (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ) 
   การเงนิคา่ใชจ้่าย 
   การเรยีน 
   การปรบัตวั 
   ความสมัพนัธร์ะหวา่งบุคคลอื่น 

 
116 
115 
30 
30 

 
61.37 
60.84 
15.87 
15.87 

 
 

1.5 พฤติกรรมการจัดการความเครียดของกลุ่มประชากรนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงคราม  

การประเมินพฤติกรรมในการจัดการความเครียดของกลุ่มประชากรนักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงคราม โดยพบว่า พฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยภาพรวม กลุ่มประชากรส่วนมากมี
พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ดีเหมาะสม จ านวน 147 คน ร้อยละ 77.8 แต่ที่เหลือ 42 คน หรือ 
22.2 ยังมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ไม่ดี ไม่เหมาะสม  ดังตาราง 9  

เมื่อพิจารณาวิธีการจัดการความเครียด พบว่านักศึกษากลุ่มประชากรมีวิธีจัดการ
ความเครียดด้วยตนเองมากที่สุด โดยการฟังเพลง จ านวน 74 คิดเป็นร้อยละ 39.15  รองลงมา ออก
ก าลังกาย จ านวน  72 คน คิดเป็นร้อยละ 38.09 การจินตนาการ จ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 
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32.80 ก าหนดการหายใจ จ านวน  47 คน คิดเป็นร้อยละ 24.86 จัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
การท าสมาธิและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ จ านวน  25 คน คิดเป็นร้อยละ 13.22 จัดการความเครียดด้วย
ตนเองโดยสวดมนต์ จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 11.11 จัดการความเครียดด้วยตนเองโดยการนวด 
จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 10.25 และต่ าสุดจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยการดูหนัง จ านวน 
12 คน คิดเป็นร้อยละ 6.34  ดังตาราง 10 
 
ตาราง 9 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากร จ าแนกตามระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียด
โดยภาพรวม (N = 189 คน) 
 
ระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยภาพรวม จ านวน ร้อยละ 
พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ดีเหมาะสม 
พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ไม่ดีไม่เหมาะสม 

147 
 
42 

77.8 
 
22.2 

 
 
ตาราง 10 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากร จ าแนกตามกลุ่มวิธีการจัดการความเครียด  
 (N= 189 คน) 
 

ปัจจัยด้านบุคคล จ านวน  ( คน ) ร้อยละ 

วิธีการจัดการความเครียดด้วยตนเอง 
 (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ ) 
     ฟังเพลง 
     ออกก าลังกาย 
     การจินตนาการ 
     ก าหนดการหายใจ 
     ท าสมาธ ิ
     ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
     สวดมนต์ 
     การนวด 
     ดูหนัง 

 
 
74 
72 
62 
47 
25 
25 
21 
20 
12 

 
 
39.15 
38.09 
32.80 
24.86 
13.22 
13.22 
11.11 
10.25 
6.34 
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1.6 ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของกลุ่มประชากรนักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษา
จังหวัดสมุทรสงคราม 

จากการประเมินทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาขาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 
พบว่า กลุ่มประชากรส่วนใหญ่ มีระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดโดยรวมที่เหมาะสม 
จ านวน 176 คน คิดเป็นร้อยละ 93.1   และนักศึกษาที่เหลือจ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 6.มีระดับ
ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดโดยรวมไม่เหมาะสม  ดังตาราง 11  

เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า  กลุ่มประชากรมีทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดอยู่ใน
ระดับดีมากที่สุดในได้แก่ ด้านความตระหนักรู้ในตนเองและความเห็นใจผู้อื่น มีจ านวน 149 คน คิด
เป็นร้อยละ 78.83 รองลงมาด้านความคิดสร้างสรรค์และคิดอย่างมีวิจารญาณ และการตัดสินใจและ
การแก้ปัญหา  มีจ านวน กลุ่มประชากรเท่าๆกัน คือ 117 คน คิดเป็นร้อยละ 61.90  แต่การสื่อสาร
และการสร้างสัมพันธภาพ กับด้านการจัดการอารมณ์และความเครียด อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน  
139 และ 106 คน คิดเป็นร้อยละ 73.54 และ 56.08 ตามล าดับ ดังตาราง 12 
 
ตาราง 11 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากรจ าแนกตามระดับทักษะชีวิตโดยรวม  (N=189 คน) 
 

ระดับทักษะชวีิต จ านวน ( คน ) ร้อยละ 

ระดับทักษะชีวิตที่เหมาะสม 

ระดับทักษะชีวิตที่ไม่เหมาะสม 

176 

13 

93.1 

6.9 
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ตาราง 12 จ านวนและร้อยละของกลุ่มประชากร จ าแนกตามด้านทักษะชีวิตรายด้าน (N=189 คน) 
 

ด้านทักษะชีวิต 
ระดับทักษะชีวิต (คน / ร้อยละ) 

ดี ร้อยละ ปานกลาง ร้อยละ ต่ า ร้อยละ 

ความคิดสร้างสรรค์และคิดอย่าง

มีวิจารณญาณ 

117 61.90 66 34.92 6 3.17 

ความตระหนักรู้ในตนเองและ

ความเห็นใจผู้อื่น 

149 78.83 34 17.98 6 3.17 

ก า ร สื่ อ ส า ร แ ล ะ ก า ร ส ร้ า ง

สัมพันธภาพ 

40 21.66 139 73.54 10 5.29 

การตัดสินใจและแก้ปัญหา 117 61.90 66 34.92 6 3.17 

ก า ร จั ด ก า ร อ า ร ม ณ์ แ ล ะ

ความเครียด 

79 41.79 106 56.08 4 2.11 

 
1.7 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลกระทบกับความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชา

สาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษา
จังหวัดสมุทรสงคราม  

จากตาราง 13 -15  พบว่าปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงคราม จ าแนกตามกลุ่มความเครียด ซึ่งพบว่าปัจจัยที่มีผลที่ท าให้เกิดความเครียดเป็นผลจาก
ปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่ บุคลิกภาพส่วนบุคคล มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดของนักศึกษาใน
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงครามอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ (P-value =0.005) และปัจจัยด้านการเรียน ได้แก่ ระดับชั้นปี มีความสัมพันธ์กับ
ระดับความเครียดของนักศึกษาในวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์
การศึกษาจังหวัดสมุทรสงครามอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P-value =0.001) 
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แต่ปัจจัยส่วนบุคคลอื่นๆ ได้แก่ เพศ ค่าใช้จ่ายต่อเดือน และลักษณะที่อยู่อาศัย ปัจจัย
ด้านครอบครัว ได้แก่ สถานภาพสมรสบิดามารดา การปรึกษาบิดา การปรึกษามารดา การปรึกษาพี่
น้อง และความสัมพันธภาพกับครอบครัว ปัจจัยด้านการเรียน ได้แก่ ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม การ
ปรึกษาเพื่อน การปรึกษาอาจารย์ ความสัมพันธภาพกับเพื่อ และความสัมพันธภาพกับอาจารย์  ล้วน
ไม่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดของนักศึกษาในวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎ
สวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  
 

ตาราง 13 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความเครียดกับความเครียดของนักศึกษา
สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร ์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษา
จังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล  
  

ปัจจัยส่วนบุคคล 
ระดับความเครียด  

2 P-value 
ไม่มีความเครยีด มีความเครียด 

เพศ 
   ชาย 
    หญิง 
บุคลิกภาพส่วนบุคคล 
    บุคลิกภาพแบบ A  
(เอาแต่ใจ/มั่นใจตนเอง/กล้า
แสดงออก/หงุดหงิดโมโหง่าย) 
    บุคลิกภาพแบบ B 
 (อ่อนไหว/เรียบร้อยอยู่ในระเบียบ/
ไม่กล้าแสดงออก ) 
ค่าใช้จ่ายต่อเดือน 
     น้อยกว่า 5,000 บาท 
     5,001 – 14,000 บาท 
ลักษณะที่อยู ่
     บ้านตนเอง 
     บ้านเช่า 
     หอพัก 

 
7 (3.7) 
89 (47.1) 
 
20(10.6) 
 
 
76(40.2) 
 
 
 
55(29.1) 
41(21.7) 
 
3(1.6) 
10(5.3) 
83(43.9) 
 

 
6(3.2) 
87(46.0) 
 
37(19.6) 
 
 
56(29.6) 
 
 
 
51(27.0) 
42(22.2) 
 
4(2.1) 
7(3.7) 
82(43.4) 
 

 
0.052 
 
 
8.055 
 
 
 
 
 
 
0.115 
 
 
0.634 
 
 
 

 
0.819 
 
 
0.005* 
 
 
 
 
 
 
0.734 
 
 
0.728 
 

* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 14 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความเครียดกับความเครียดของนักศึกษา
สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร ์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษา
จังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตาม ปัจจัยด้านครอบครัว  
 

ปัจจัยด้านครอบครัว 
 

ระดับความเครียด  
2 P-value 

ไม่มีความเครยีด มีความเครียด 
สถานภาพสมรสบิดามารดา 
   อยู่ด้วยกัน 
   แยกกันอยู ่
   หย่า 
การปรึกษาบดิา 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษามารดา 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษาพี่น้อง 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
ความสัมพันธภาพกับครอบครัว 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 
 

 
73(38.6) 
18(9.8) 
5(2.6) 
 
35(18.5) 
61(32.3) 
 
68(36.0) 
28(14.8) 
 
30(15.9) 
66(34.9) 
 
91(48.1) 
5(2.6) 
 

 
62(32.8) 
19(10.1) 
12(6.3) 
 
35(18.5) 
58(30.7) 
 
57(30.2) 
36(19.0) 
 
25(13.2) 
68(36.0) 
 
89(47.1) 
4(2.1) 
 

 
3.847 
 
 
 
0.028 
 
 
1.921 
 
 
0.437 
 
 
0.086 
 
 

 
0.143 
 
 
 
0.867 
 
 
0.166 
 
 
0.509 
 
 
0.769 
 

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 15 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความเครียดกับความเครียดของนักศึกษา
สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร ์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษา
จังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตามปัจจัยด้านการเรียน  
 

ปัจจัยด้านการเรียน 
 

ระดับความเครียด  
2 P-value 

ไม่มีความเครยีด มีความเครียด 
ระดับชั้นป ี
    ชั้นปีที่ 1 
    ชั้นปีที่ 2 
    ชั้นปีที่ 3 
ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม 
   อ่อน (0 – 2.00) 
   ปานกลาง (2.01 – 3.00) 
    ดี (2.51 – 3.00 ) 
    ดีมาก (2.51 – 3.00) 
การปรึกษาเพื่อน 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษาอาจารย ์
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
ความสัมพันธภาพกับเพื่อน 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 
ความสัมพันธภาพกับอาจารย์ 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 

 
50(26.5) 
20(10.6) 
26(13.8) 
 
3(1.6) 
19(10.1) 
39(20.6) 
35(18.5) 
 
37(19.6) 
59(31.2) 
 
13(6.9) 
83(43.9) 
 
86(45.5) 
10(5.3) 
 
70(37.0) 
26(13.8) 
 

 
31(16.4) 
42(22.2) 
20(10.6) 
 
3(1.6) 
27(14.3) 
44(23.3) 
19(10.1) 
 
46(24.3) 
47(24.9) 
 
9(4.8) 
84(44.4) 
 
82(43.4) 
11(5.8) 
 
56(29.6) 
37(19.6) 
 

 
13.215 
 
 
 
6.465 
 
 
 
 
2.287 
 
 
0.686 
 
 
0.095 
 
 
3.429 

 
0.001* 
 
 
 
0.146 
 
 
 
 
0.130 
 
 
0.408 
 
 
0.758 
 
 
0.064 
 

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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18. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด และส่งผล
ต่อระดับความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  

จากตาราง 16 -18  พบว่าปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการความเครียด
ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม และส่งผลต่อการลดหรือเพิ่มระดับความเครียดได้ ซึ่งพบว่า ไม่
ปัจจัยใดๆเลยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักศึกษาในวิทยาลัยสหเวช
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  

 

ตาราง 16 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด และส่งผลต่อระดับ
ความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎ
สวนสุนันทา ศนูย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล  
  

ปัจจัยส่วนบุคคล 
พฤติกรรมการจัดการความเครียด 


2 P-value 

พฤติกรรมดี พฤติกรรมไม่ดี 

เพศ 
   ชาย 
    หญิง 
บุคลิกภาพส่วนบุคคล 
    บุคลิกภาพแบบ A  
(เอาแต่ใจ/มั่นใจตนเอง/กล้าแสดงออก/
หงุดหงิดโมโหง่าย) 
    บุคลิกภาพแบบ B 
 (อ่อนไหว/เรียบร้อยอยู่ในระเบียบ/ไม่
กล้าแสดงออก ) 
ค่าใช้จ่ายต่อเดือน 
     น้อยกว่า 5,000 บาท 
     5,001 – 14,000 บาท 
ลักษณะที่อยู่ 
     บ้านตนเอง 
     บ้านเช่า 
     หอพัก 

 
 10 (5.3) 
137 (72.6) 
 
45(23.8) 
 
 
102(54.0) 
 
 
 
86(45.5) 
61(32.3) 
 
7(3.7) 
14(7.4) 
126(66.7) 
 

 
 3(1.6) 
39(20.6) 
 
12(6.3) 
 
 
30(15.9) 
 
 
 
20(10.6) 
22(11.6) 
 
0(0.0) 
3(1.6) 
39(20.6) 
 
 

 
0.006 
 
 
0.065 
 
 
 
 
 
 
1.571 
 
 
2.397 
 
 
 
 

 
0.939 
 
 
0.799 
 
 
 
 
 
 
0.210 
 
 
0.302 
 
 

* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 17 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด และส่งผลต่อระดับ
ความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎ
สวนสุนันทา ศนูย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตาม ปัจจัยด้านครอบครัว  
 

ปัจจัยด้านครอบครัว 
 

พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด 2 P-value 

พฤติกรรมด ี พฤติกรรมด ี
สถานภาพสมรสบิดามารดา 
   อยู่ด้วยกัน 
   แยกกันอยู ่
   หย่า 
การปรึกษาบดิา 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษามารดา 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษาพี่น้อง 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
ความสัมพันธภาพกับครอบครัว 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 
 

 
105(55.6) 
27(14.3) 
15(7.9) 
 
56(29.6) 
91(48.1) 
 
101(53.4) 
46(24.3) 
 
45(23.8) 
102(54.0) 
 
140(74.1) 
7(3.7) 
 

 
30(15.9) 
10(5.3) 
2(5.3) 
 
14(7.4) 
28(14.8) 
 
24(12.7) 
18(9.5) 
 
10(5.3) 
32(16.9) 
 
40(21.2) 
2(1.1) 
 

 
1.570 
 
 
 
0.318 
 
 
1.951 
 
 
0.733 
 
 
0.000 
 
 

 
0.456 
 
 
 
0.573 
 
 
0.163 
 
 
0.392 
 
 
1.000 
 

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 18 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด และส่งผลต่อระดับ
ความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎ
สวนสุนันทา ศนูย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตามปัจจัยด้านการเรียน  
 

ปัจจัยด้านครอบครัว 
 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
2 P-value 

พฤติกรรมด ี พฤติกรรมด ี
ระดับชั้นป ี
    ชั้นปีที่ 1 
    ชั้นปีที่ 2 
    ชั้นปีที่ 3 
ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม 
   อ่อน (0 – 2.00) 
   ปานกลาง (2.01 – 3.00) 
    ดี (2.51 – 3.00 ) 
    ดีมาก (2.51 – 3.00) 
การปรึกษาเพื่อน 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษาอาจารย ์
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
ความสัมพันธภาพกับเพื่อน 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 
ความสัมพันธภาพกับอาจารย์ 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 

 
62(32.8) 
47(24.9) 
38(20.1) 
 
4(2.1) 
31(16.4) 
66(34.9) 
46(24.3) 
 
64(33.9) 
83(43.9) 
 
16(8.5) 
131(69.3) 
 
129(68.3) 
18(9.5) 
 
97(26.5) 
50(26.5) 
 

 
19(10.1) 
15(7.9) 
8(4.2) 
 
2(1.1) 
15(7.9) 
17(9.0) 
8(4.2) 
 
19(10.1) 
23(12.2) 
 
6(3.2) 
36(19.0) 
 
39(20.6) 
3(1.6) 
 
29(15.3) 
13(6.9) 
 

 
0.832 
 
 
 
5.159 
 
 
 
 
0.038 
 
 
0.367 
 
 
0.861 
 
 
0.138 

 
0.660 
 
 
 
0.160 
 
 
 
 
0.845 
 
 
0.544 
 
 
0.353 
 
 
0.711 
 

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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19. ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และ

ส่งผลต่อระดับความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  

จากตาราง 19 - 21  พบว่าปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับทักษะชีวิตในการจัดความเครียด
ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา 
ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  ซึ่งพบว่าปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับทักษะชีวิตในการจัด
ความเครียดของนักศึกษาในวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษา
จังหวัดสมุทรสงคราม คือ ปัจจัยด้านการเรียน ได้แก่ ระดับชั้นปี มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียด
ของนักศึกษาในวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงครามอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (P-value =0.001) 

แต่ปัจจัยส่วนบุคคล ล้วนไม่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดของนักศึกษาใน
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  
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ตาราง 19 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และส่งผลต่อ
ระดับความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล  
  

ปัจจัยส่วนบุคคล 
พฤติกรรมการจัดการความเครียด 

2 P-value 
พฤติกรรมด ี  

เพศ 
   ชาย 
    หญิง 
บุคลิกภาพส่วนบุคคล 
    บุคลิกภาพแบบ A  
(เอาแต่ใจ/มั่นใจตนเอง/กล้า
แสดงออก/หงุดหงิดโมโหง่าย) 
    บุคลิกภาพแบบ B 
 (อ่อนไหว/เรียบร้อยอยู่ในระเบียบ/
ไม่กล้าแสดงออก ) 
ค่าใช้จ่ายต่อเดือน 
     น้อยกว่า 5,000 บาท 
     5,001 – 14,000 บาท 
ลักษณะที่อยู ่
     บ้านตนเอง 
     บ้านเช่า 
     หอพัก 

 
 11 (5.8) 
165 (87.3) 
 
52(27.5) 
 
 
124(65.6) 
 
 
 
101(53.4) 
75(39.7) 
 
7(3.7) 
13(6.9) 
156(82.5) 
 

 
 2(1.1) 
11(5.8) 
 
5(2.6) 
 
 
8(4.2) 
 
 
 
5(2.6) 
8(4.2) 
 
0(0.0) 
4(2.1) 
9(4.8) 
 

 
1.577 
 
 
0.457 
 
 
 
 
 
 
1.760 
 
 
8.393 
 
 
 

 
0.209 
 
 
0.499 
 
 
 
 
 
 
0.185 
 
 
0.015* 
 

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 20 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และส่งผลต่อ
ระดับความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตาม ปัจจัยด้านครอบครัว  
 

ปัจจัยด้านครอบครัว 
 

ระดับความเครียด  
2 P-value 

ไม่มีความเครยีด มีความเครียด 
สถานภาพสมรสบิดามารดา 
   อยู่ด้วยกัน 
   แยกกันอยู ่
   หย่า 
การปรึกษาบดิา 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษามารดา 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษาพี่น้อง 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
ความสัมพันธภาพกับครอบครัว 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 
 

 
124(65.5) 
36(19.0) 
16(8.5) 
 
66(34.9) 
110(58.2) 
 
116(61.4) 
60(31.7) 
 
47(24.9) 
129(68.3) 
 
167(88.4) 
9(4.8) 
 

 
11(5.8) 
1(0.5) 
1(0.5) 
 
4(2.1) 
9(4.8) 
 
9(4.8) 
4(2.1) 
 
8(4.2) 
5(2.6) 
 
13(6.9) 
0(0.0) 
 

 
1.373 
 
 
 
0.235 
 
 
0.060 
 
 
7.120 
 
 
0.698 
 
 

 
0.503 
 
 
 
0.628 
 
 
0.807 
 
 
0.008 
 
 
0.403 
 

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 21ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลต่อทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด และส่งผลต่อ
ระดับความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์  วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนกตามปัจจัยด้านการเรียน  
 

ปัจจัยด้านการเรียน 
 

ระดับความเครียด  
2 P-value 

ไม่มีความเครยีด มีความเครียด 
ระดับชั้นปี 
    ชั้นปีที่ 1 
    ชั้นปีที่ 2 
    ชั้นปีที่ 3 
ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสม 
   อ่อน (0 – 2.00) 
   ปานกลาง (2.01 – 3.00) 
    ดี (2.51 – 3.00 ) 
    ดีมาก (2.51 – 3.00) 
การปรึกษาเพื่อน 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
การปรึกษาอาจารย์ 
     ปรึกษาประจ า 
     ไม่ปรึกษา/ปรึกษาบางครั้ง 
ความสัมพันธภาพกับเพื่อน 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 
ความสัมพันธภาพกับอาจารย์ 
     มีความสัมพันธภาพมาก 
     มีความสัมพันธภาพน้อย 

 
81(42.9) 
59(31.2) 
36(19.0) 
 
6(3.2) 
45(23.8) 
77(40.7) 
48(25.4) 
 
76(40.2) 
100(52.9) 
 
19(10.1) 
157(83.1) 
 
115(60.8) 
61(32.3) 
 
156(82.5) 
20(10.6) 
 

 
0(0.0) 
3(1.6) 
10(5.3) 
 
0(0.0) 
1(0.5) 
6(3.2) 
6(3.2) 
 
7(3.7) 
6(3.2) 
 
3(1.6) 
10(5.3) 
 
11(5.8) 
2(1.1) 
 
12(6.3) 
1(0.5) 
 

 
22.246 
 
 
 
3.559 
 
 
 
 
0.559 
 
 
1.775 
 
 
2.024 
 
 
0.165 

 
0.000* 
 
 
 
0.313 
 
 
 
 
0.455 
 
 
0.183 
 
 
0.155 
 
 
0.684 
 

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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สรุปตัวแปรที่มีความสัมพันธ์ต่อความเครียด พฤติกรรมการจัดการความเครียด และ
ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวช
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 

จากการศึกษาความสัมพันธ์ของปัจจัยทั้ง 3 ด้าน ได้แก่ ปัจจัยด้านส่วนบุคคล ปัจจัย
ด้านครอบครัว และปัจจัยด้านการเรียน ที่มีผลต่อการเกิดความเครียดโดยตรง และทางอ้อมโดย
สะท้อนมาจากพฤติกรรมในการจัดการความเครียด และการมีทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด 
พบว่ามีตัวแปรระดับชั้นปี และบุคลิกภาพส่วนบุคคล เท่านั้นที่มีผลต่อการเกิดความเครียดโดยตรง 
และทางอ้อม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิดังตาราง 22 
 
ตาราง 22 สรุปตัวแปรที่มีความสัมพันธ์ต่อความเครียด พฤติกรรมการจดัการความเครียด และทักษะ
ชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร ์วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 
 
ตัวแปร P-value 
ระดับชั้นปี 
บุคลิกภาพส่วนบุคคล แบบ A 
ลักษณะที่อยู่อาศัย 

0.001 
0.005 
0.015 

 
1.8 ศึกษาสมการท านายปัจจัยที่มีผลต่อระดับความเครียด  ของนักศึกษาสาขา

สาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษา
จังหวัดสมุทรสงคราม 

จากการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อระดับความเครียด ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 
พบว่าปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียด คือ ชั้นปีที่ศึกษา บุคลิกภาพ และลักษณะที่อยู่
อาศัย ผู้วิจัยจึงน าเข้าสมการการวิเคราะห์เชิงเส้นด้วยการวิเคราะห์การถดถอยโลจิสติก ด้วยวิธี 
Forward Stepwise ผลการศึกษาพบว่า ตัวแปรกลุ่มนักศึกษาชั้นปีที่ 2 มีความเครียดมากกว่ากลุ่ม
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 เป็น 3.178 เท่า (95% CI : 1.643 – 6.148 ) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และ
บุคลิกภาพแบบ A มีความเครียดมากกว่า กลุ่มบุคลิกภาพแบบ B  2.278 เท่า 95% CI : 1.164 – 
4.459 ) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดังตาราง 23 
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ตาราง 23 ปัจจัยที่มีความสมัพันธ์กับความเครียด ของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสห
เวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ด้วยการวิเคราะห์ 
Logistic regression เมื่อควบคุมอิทธิพลจากตัวแปรอื่นๆด้วยวิธี  Forward Stepwise 
 

ปัจจัยที่ศึกษา B S.E.(b) P-value Exp(B) 95% CI for Exp(B) 
กลุ่มนักศึกชั้นปี 2 
บุคลิกภาพแบบA 
Constant 

 0.985 
-0.852 
-0.744 

0.410 
0.339 

0.016* 
0.012* 

3.178 
2.278 

1.643 – 6.148 
1.164 – 4.459 

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 

Nagelkerke R Square = 0.156 
Chi-square = 2.959 P-vlalue = 0.398 

 
สรุปจากการศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการเกิดความเครียดในนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข

ศาสตร์ ของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวน
สุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม คือ กลุ่มนักศึกชั้นปี 2 และบุคลิกภาพแบบ A ที่สามารถ
ร่วมกันพยากรณ์ความน่าจะเป็นในการเกิดความเครียดได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 
 

1.3. การค้นหาความต้องการ (Need ) การจัดการความเครียด และแนวทางการจัด
ความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ด้วยกระบวนการกลุ่ม (Focus group) 

เป็นขั้นตอนที่ด าเนินการเก็บข้อมูลในเชิงคุณภาพ โดยกำรสนทนำกลุ่ม ( Focus group) 
จากนักศกึษำสำธำรณสุขศำสตร ์ที่มีประสบการณ์ความเครียด และประสบความส าเร็จในการ
จัดการความเครียด ร่วมกันหาแนวทางการจัดกิจกรรมแก้ไขปัญหาความเครียด โดยในการด าเนินการ
สนทนา ครั้งนี้มีผู้เข้าร่วม กิจกรรมดังนี ้

1. อาจารย์ผู้สอนประจ าสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ จ านวน 2 คน  
2. อาจารย์ประจ าหอพัก จ านวน 1 คน 
3. ตัวแทนนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย

ราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ที่เคยมีประสบการณ์เกี่ยวกับความเครียด 
และสามารถจัดการความเครียดส าเร็จ  จ านวน 7 คน 

เริ่มการสนทนา เวลา 13.00 น. ณ. ห้องกายวิภาคศาสตร์ 4201 และสิ้นสุดการสนทนา
เวลา 16.30 น. ผลการด าเนินการสรุปได้ดังตาราง 24 
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ตาราง 24 สรุปผลการสนทนากลุ่มในประเด็นต่างๆที่ท าให้เกิดความเครียด 
 

ประเด็นค าถาม ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ ์ สรุปประเด็น 
1.ท่านคิดว่าปัญหา

ความเครียดเกิดจาก

สาเหตุใด? 

 

1.  ความเครียดเกิดได้ตลอดเวลาเพราะรอบๆตัวเรา
เองมีสิ่งที่มากระตุ้นได้ตลอดเวลา การรับรู้และการ
ตอบสนองของร่ างกาย เป็ นกลไกที่ ท า ให้ เกิ ด
ความเครียด และท าให้หายเครียด ได้ในเวลาเดียวกัน 
ดังที่เซลเย่ (salye: 1974) ได้อธิบายไว้ว่า 
พยาธิสภ าพของร่ างกาย เมื่ อ เกิ ดการกระตุ้ น 
(Stressor) ร่างกายจะเตรียมพร้อมเพื่อรับต่อสิ่งที่มา
กระตุ้นที่เรียกว่าระยะเตือน Alarm reaction และ
พร้อมต่อสู้ต่อสิ่งมากระตุ้นเพื่อให้ความเครียดลดลง 
หรือที่ เราเรียกว่า  “  การจั ดการ”  หรือระยะ 
Resistant แต่ถ้าหากเราไม่สามารถจัดการได้จะท า
ให้ร่างกายค่อยเสื่อมสภาพและมีผลกระทบตามมา 
เช่น  ปวดกล้ามเนื้อ เจ็บหน้าอก ใจสั่น ฯลฯ ซึ่งเป็น
สิ่งที่เราเรียกว่า การเจ็บป่วย หรือระยะ Exhausion  
แต่ถ้าเราจัดการกับสิ่งที่มากระตุ้นได้ หรือที่เรียกว่า 
การปรับตัว การตอบสนองต่อสิ่งเร้าใดๆ นั้น เราก็จะ
ไม่ 

1. การเข้าใจตนเองจะ
ท าให้เข้าใจปัญหา 
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ตาราง 24 (ต่อ) 
 
ประเด็นค าถาม ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ ์ สรุปประเด็น 
 ครียด แต่ในความเป็นจริง คนทุกคนใช่ว่าจะสามารถ

จัดการความเครียดได้ทุกคน มีความแตกต่างของแต่ละ
บุคคลในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าชนิดเดียว เช่น ภาวะ
ของโรค การรักษาของแพทย์  การนอนอยู่ ในตึก
ผู้ป่วยหนัก เป็นต้น 
 
2. การตอบสนองต่อสิ่ งเร้าใดๆ นั้ น  จะขึ้ นอยู่ กับ
สถานการณ์ในอดีตที่จะเป็นตัวเสริม หรือก าหนดให้มี
การตอบสนองต่อสิ่งเร้าในปัจจุบันว่าควรเป็นเช่นไร 
     ในนักศึกษาก็เช่นเดียวกัน การเปลี่ยนสถานที่เรียน 
การเปลี่ยนสังคม สิ่งแวดล้อมย่อมมีผลต่อการปรับตัว
และเป็นสาเหตุต้นๆในการเกิดความเครียดของนักเรียน
ในระดับอุดมศึกษา การเข้ามาเรียนรู้สังคมใหม่ๆพบ
เพื่อนใหม่ ต้องมีการปรับตัว แต่ถ้าเราปรับไม่ได้ ก็ส่งผล
ตามมามากมาย ดังค ากล่าวของ นักศึกษาสาธารณสุข
ศาสตร์ กลุ่มหนึ่ง 
 
“ นักศึกษาชายคนที่1 : สารพัด สารเพ  ที่เอามาคิด 
ปัญหามีไว้ให้แก้ไข เนื่องจากรอบตัวมีแต่ปัญหา ดังนั้น
ความเครียดเกิดได้ตลอดเวลา” 
 
“นักศึกษาชายคนที่2 : ผมไม่รู่จะเคียดอะไร เพราะมันมี
ตลอดเวลา เราลืมหายใจ ก็เครียดแล้ว แล้วจะใส่ใจไป
ท าไม”  
 
 3. การใช้ชีวิตร่วมกันของนักศึกษาในหอพัก สิ่งส าคัญ
คือ การมีปฏิสัมพันธ์กัน และการยอมรับ และปรับตัว จึง
จะท าให้สังคมหอพักสงบสุข ดังค ากล่าว 
 

 
 
 
 
 
 
2. เค รี ย ด ข อ งบุ ค ค ล
ขึ้นอยู่กับสถานการณ์
หรือภาพหลังเป็นส าคัญ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3.ความเครียดจากเพื่อน
ส่ ว น ม า ก เกิ ด จ า ก 
“ความไม่เข้าใจกัน” 
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ตาราง 24 (ต่อ) 
 
ประเด็นค าถาม ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ สรุปประเด็น 
 “ นักศึกษาหญิงคนที่ 1: ปัญหาส่วนใหญ่ในหอพักก็ไม่

พ้นกับเพื่อน คนเราเจอทุกวัน มันคงเหม็นหน้ากัน 
เพราะเราคิดไม่เหมือนกัน คิดต่างท าให้มองต่างกัน จึง
ท าให้ไม่พอใจ และท าให้เกิดความเครียดขึ้น เพราะความ
ไม่เข้าใจกันนี้เอง” 
 
4. ความไม่เข้าใจเป็นอีกประเด็นที่ท าให้ คนสองคนเกิด
ความเครียด และยิ่งการอยู่ในระบบปิด เช่น ที่หอพักใน
มหาวิทยาลัย ท าให้ต้องเจอกันตลอดเวลา การสะสม
ตัวกระตุ้นยิ่งมีมากขึ้น และง่ายยอมส่งผลให้นักศึกษา
เครียดได้ตลอด เวลา ดังค ากล่าวของนักศึกษาท่านหนึ่ง 
 
“นักศึกษาหญิงคนที่ 1 : ความคิดไม่ตรงกัน เขาไม่
เข้าใจกับเราเขามองในมุมเขา เรามองในมุมเรา ท าให้
เหมือนความคิดต่างกัน เราจูนกันไม่เข้ากัน” 
 
 5. เรื่องเงิน  เป็นปัญหาที่ ส าคัญอีกปัญหาที่ท าให้
นักศึกษาเครียดตลอดเวลา เนื่องจากไม่พอใช้ ไม่กล้าขอ
ผู้ปกครอง แต่ก็หมุนๆที่มีอยู่ไปให้พอ บางคนก็ใช้วิธีอยู่
ด้วยกันเป็นคู่ เพื่อแชร์ค่าใช้จ่ายกันในการใช้เงินประหยัด
ได้บางส่วน แต่ต้องพึงระลึกเสมอว่า เราเป็นนักศึกษา
การอยู่ร่วมกับใครต้องมีการพิจารณาความเหมาะ การ
แบ่งปันความสุข ดังที่นักศึกษาบางท่านได้กล่าวถึง  
 
“นักศึกษาหญิงคนที่ 1: เครียดมันนี่แหละ อะไรพังมาก็
ไม่พ้นหนูคนแรก ตังก็ตังหนู ไม่มีหนูก็ต้องหา เพราะเรา
อยู่ด้วยกันแล้ว”  

 
 
 
 
 
4. การมองต่างมุม 
 
 
 
 
 
 
 
5. ก ารแบ่ งปั น ท า ให้
ความเครียดลดลง 
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ตาราง 24 (ต่อ) 
 
ประเด็
น
ค าถาม 

ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ สรุปประเด็น 

2.ท่าน

มีการ

จัดการ

ความเ

ครียด

อย่างไ

ร 

        ลาซารัส (Lazarus)( 1994 ) กล่าวว่า “การตอบสนองต่อสิ่งเร้า
ใดๆ นั้น ขึ้นอยู่กับกับสร้างจินตภาพต่อสิ่งเร้านั้นๆ การตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าใดๆ นั้น จะขึ้นอยู่กับสถานการณ์ในอดีตที่จะเป็นตัวเสริม หรือ
ก าหนดให้มีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าในปัจจุบันว่าควรเป็นเช่นไร” การ
มีประสบการณ์เดิมที่ผ่านมาท าให้นักศึกษาหลายคนสามารถผ่านวิกฤต
ความเครียดได้ ที่ผ่านหลายคนมีความเครียดเข้ามาการหาทางออกที่
ส าคัญมี 2 ทางใหญ่ คือ การจัดการตนเองทางกาย และการจัดการ
ทางอามรณ์   เช่น การปล่อยวาง อย่าไปคิด อย่าไปสนใจ การตั้งสติ มี
สมาธิ คิดอย่างรอบครอบ ท าให้สามารถจัดการกับปัญหาหลายๆอย่าง
ได้ ดังค ากล่าวของ  

นายศึกษาชายคนที่ 3: “ ปัญหาหลายๆอย่าง เดินเข้ามาในชีวิต ถ้า
เรามัวคิด เครียดกับมันเราก็แย่ การแก้ไข ก็อย่าไปเครียด อย่าไปคิด 
ไม่สนใจ พรุ่งนี้ก็เช้า”  

      บางครั้งการท าให้ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวผ่อนคลายก็ช่วยให้มี
การถ่ายพลังงาน ลดสารเคมีที่ท าให้เกิดความเครียด เช่น คอร์ติซอล 
ฮอร์โมน ให้ลดลง ระบบร่างกายก็จะดีขึ้น เช่น การเล่นกีฬา การปลูก
ต้นไม้   
      การปลดปล่อยความรู้สึก หรือการได้ระบายความเครียดก็
สามารถที่จะช่วยให้จิตใจสบายขึ้น มีผลสุขภาพกาย ดังค าพูดของ  
 
นักศึกษาหญิงคนที่ 2: “ คุยกับแมว เพราะมันเป็นผู้ฟังที่ดี มันไม่
โต้ตอบเรา ถ้าคุยกับเพื่อน แล้วเขาสวนกับมา เราจะรู้สึกแย่ยิ่งกว่า” 

1. การปล่อยวางปัญหา
ต่างๆลดเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. การหาที่พางทางใจ 
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ตาราง 24 (ต่อ) 
 
ประเด็นค าถาม ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ ์ สรุปประเด็น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     นอกจากการจัดการตนเองทางกาย เช่น การ
ออกก าลังกาย การหากิจกรรมผ่อนคลาย เช่น ฟัง
เพลง ดูหนัง เล่นเกมสแ์ล้ว การใช้บุคคลอืน่ที่เรามี
สัมพันธภาพที่ดีจะช่วยผ่อนคลายอารมณ์ได้อย่างดี 
เช่น พ่อแม่ เพื่อน ครอบครัว  
“ นักศึกษาหญิงคนที่ 1 : เวลาเครียด หนูจะไม่เก็บ
ไว้นาน หนูก็ร้องให้บ้าง โทรไปคุยกับแม่บ้าง บางที่ก็
บอกแฟน เล่นกับสัตว์เลี้ยง ดูหนังฟังเพลง แต่ส่วน
ใหญ่หนูปรึกษาแม่มากกว่า” 
 
 “ นักศึกษาชายคนที่ 4 : โทรหาเพื่อน ปรึกษา
เพื่อนบางครั้ง บางครั้งไม่ไหวจริงๆ จะกลับไปอยู่บ้าน 
เข้มแข็งจะกลบัมา สู้ต่อไป ” 
 
      การวิเคราะห์หาสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด 
พิจารณาดูว่า   สามารถแก้ไขปัญหาที่ต้นเหตุได้
หรือไม่ หากแก้ไขไม่ได้อาจต้องขอความช่วยเหลือ
จากผู้อื่นเพื่อแก้ไขปัญหา เพราะบางครั้งปัญหานั้น
อาจไม่ได้เกิดจากเราเพียงคนเดียวก็ได้ 
 
“ นักศึกษาหญิงคนที่ 1 : ถา้เรารู้สาเหตุ เราจะแก้ได้
ต้องมี กระบวนการวิเคราะห์ เหมือน Web of 
cause เราจะแก้ไขได้ มแีผนวิเคราะห์ หาวิธีการ
จัดการความเครียด” 

 
 
 
 
 
3. การปรึกษาแม่ หรือ
ระบายให้บุคคลอื่นฟัง 
 
 
 
4. การปรึกษาเพื่อน 
และครอบครัว 
 
 
5. การวิเคราะห์สาเหต ุ
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ตาราง 24 (ต่อ) 
 
ประเด็นค าถาม ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ์ สรุปประเด็น 
3.ทักษะชีวิตในการ
จัดการความเครียดที่
เหมาะสมกับ
นักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ 
วิทยาลัยสหเวช
ศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนสุนันทา 
ศูนย์การศึกษาจังหวดั
สมุทรสงคราม ควร
เป็นอย่างไร 

        การที่เราได้เรียนรู้ประสบการณ์ชวีิตหลายอย่างที่
ผ่านมาจะท าใหเ้รามีแนวทางในการแก้ปัญหาต่างๆได้
ง่ายขึ้น เป็นสิ่งที่เราเรียกว่า “ทักษะชีวิต” การได้เรียนรู้
จากสถานการณ์สมมติ หรือสถานการณ์จริง ถือเป็น
ต าราชีวิตที่ท าให้เราสามารถน าไปใช้ได้ทันที วิชาชีพ
สาธารณสุขศาสตร์ เป็นกลุ่มการศึกษาที่เน้นด้านมนุษย์
วิทยาและสังคม ที่ต้องอาศัยการมีประสบการณ์ชีวิตที่
มากในระดับหนึ่ง เพราะการที่นักศึกษาปฏิบัติงานได้ดี
นั้นต้องมทีักษะชีวิตในการจดัการปัญหาต่างๆ 
โดยเฉพาะทักษะชีวิตทั้ง 5 คือ ด้านความคิดสร้างสรรค์
และคิดอย่างมีวจิารณญาณ ความตระหนักรู้ในตนเอง
และความเห็นใจผู้อื่น การสื่อสารและการสร้าง
สัมพันธภาพ การตัดสินใจและแก้ปัญหาและการจัดการ
อารมณ์และความเครียด 
     สิ่งส าคัญที่สุดในการแก้ไขปัญหา โดยเฉพาะปัญหา
ความเครียด คอื การพูดคุยกัน การเปิดใจ และการ
ยอมรับ ดังค ากล่าว 
“นักศึกษาชายคนที่ 1 : ความเครียดมีไว้ให้แก้ไข การ
สะสมประสบการณ์ชีวิตเป็นทางออกของการจัดการ
ความเครียดที่ดีที่สุด”  
 
“นักศึกษาหญงิคนที่ 3 : การผ่านทักษะชีวิตมากๆ 
หลายแบบ จะช่วยให้ปอ้งกันความเครียดไดด้ี ดังนั้นใคร
ที่มีทกัษะชีวิตในการจดัการความเครียดที่ดีกว่า ก็จะ
ด าเนินชีวิตในโลกใบนี้ได้ดีกว่า” 
       การฝึกทักษะชีวิตเป็นสิ่งที่ต้องใช้เวลาและสะสม
ประสบการณเ์รยีนรู้ ดังนั้นการเรียนรู้ในระยะแรก คือ 
การรู้จักข้าใจตนเอง และผู้อื่น การคิดอย่างมรีะบบ  

1.การพูดคุยกัน 
การเปิดใจกัน 
การยอม รับ กั น  เป็ น
ทั ก ษ ะ ที่ แ ก้ ปั ญ ห า
ความเครียดได้ดีที่สุด 
 
 
 
 
 
 
2. การรู้จักเข้าใจตนเอง
ตนเองและผู้อื่น 
เป็ น ทั ก ษ ะแ รก ที่ จ ะ
น าไปสู่การวางแผ่นการ
จัดการความ  
เครียดที่ดี 
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ตาราง 24 (ต่อ) 
 
ประเด็นค าถาม ข้อมูลที่ได้จากการสัมภาษณ ์ สรุปประเด็น 
4 .สิ่ ง ใด เป็ น ก า ร
ป้ อ ง กั น ก า ร เกิ ด
ความเครียดที่ดีที่สุด  

      การเรียนรู้ที่จะป้องกันไว้ก่อน มากกว่าที่จะมุ่ง
แก้ไขปัญหา นับว่าเป็นการเรียนรู้ที่ดีกับนักศึกษาทุก
คน         
        การป้องกันที่ดีที่สุดในการป้องกันความเครียด  
คือ การต้องกล้าเผชิญปัญหา ท างานให้ช้าลง คิดให้
ช้าลง การรู้จักเผื่อความผิดหวัง เป็นหนทางที่ป้องกัน
ความเครียด ดังค ากล่าวของ 
“ นักศึกษาหญิงคนที่ 3 : การได้พูดคุยเป็นหนทาง
ออกของทุกๆ ปัญหาระหว่างบุคคลที่ส าคัญ 
      ส่วนการท างานให้ช้าลง คิดให้ช้าลง การรู้จัก
เผื่อความผิดหวัง เป็นหนทางหนึ่งในการป้องกัน
ความเครียดทางใจ 
        แต่การจัดระบบการคิด และกระบวนการ
จัดการความเครียดอย่างเป็นระบบจะท าให้นักศึกษา
เผชิญต่อความเครียดได้อย่างมั่นใจเป็นการวางแผน
ทางสังคม ” 
 

1. การท างานให้ช้าลง 
คิดให้ช้าลง การรู้จัก
เผื่อความผิดหวัง เป็น
ห น ท างห นึ่ ง ใน ก าร
ป้องกันความเครียด
ทางใจ 
 
2.การจัดระบบการคิด 
แ ล ะ ก ร ะ บ ว น ก า ร
จัดการความ เครียด
อย่างเป็นระบบเป็น
การวางแผนทางสังคม 
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การเปรียบเทียบปัจจัยการเกิดปัญหาความเครียดส าหรับนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงคราม 

จากการศึกษาสภาพปัญหา และการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการเกิด
ความเครียดและการจัดการความเครียดในระยะที่  1 ทั้ง 3 ขั้นตอน โดยการได้มาของข้อมูล  
2 ประเภท ได้แก่     

1. ข้อมูลเชิงปริมาณ โดยการส ารวจข้อมูล สอบถามและผ่านการวิเคราะห์ปัจจัยเชิง
สาเหตุที่มีผลต่อการเกิดความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 

2. ข้อมูลเชิงคุณภาพ โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้ที ่เคยมีประสบการณ์เกี ่ยวกับ
ความเครียด และสามารถจัดการความเครียดส าเร็จ  

ซึ่งสามารถสะท้อนสาเหตุการเกิดปัญหาความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 
ดังตาราง 25 

 

ตาราง 25 การเปรียบเทียบปัจจัยสาเหตุความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ 
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม จ าแนก
ตามประเภทของข้อมูล 
 

ข้อมูลเชิงปริมาณ ข้อมูลเชิงคุณภาพ ร่างประเด็นทีใ่ช้สร้างโปรแกรม 
ชั้นปีการศึกษา 1. ความเครียดเกิดจากการขาด

ประสบการณ์ เดิมหรือภาพหลัง .
เพื่อการแก้ปัญหา 

1. ชั้นปีการศึกษา 

บุคลิกภาพแบบ A 2. ก า รม อ งต่ า งมุ ม ท า ให้ เกิ ด
ความเครียด 

2. บุคลิกภาพแบบ A 

 3. ความไม่เข้าใจระหว่างเพื่อน 3. สัมพันธภาพต่อบุคคล   เช่น เพื่อน 
ครอบครัว สามารถช่วยลดความเครียดได้ 

 4 . ก า ร แ บ่ งปั น จ ะ ล ด ปั ญ ห า
ความเครียดได ้

4 .  ก า ร มี ทั ก ษ ะ ชี วิ ต  ห รื อ ผ่ า น
ประสบการณ์ ชีวิตที่ ดีจะช่วยจัดการ
ความเครียดได้ด ี

 5.การปล่อยวางปัญหาความเครียด 5. การขาดประสบการณ์ในการจัดการ
ความเครียด 
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ตาราง 25 (ต่อ) 
 

ข้อมูลเชิงปริมาณ ข้อมูลเชิงคุณภาพ ร่างประเด็นที่ใช้สร้างโปรแกรม 
 6. การจัดระบบการคิด การ

วิ เค ราะห์ ส า เหตุ  และการ
แก้ปัญหาอย่างเป็นระบบเป็น
คุ ณ ลั ก ษ ณ ะ ที่ นั ก ศึ ก ษ า
สาธารณสุขศาสตร์ควรม ี

6. การตระหนักรู้ เข้าใจตนเองและ
ผู้อื่น เป็นการจัดการความเครียดใน
ระหว่างบุคคล 

 7. การตระหนักรู้ เข้าใจตนเอง
และผู้ อื่ น  เป็ น ก ารจั ดก าร
ความเครียดในระหว่างบุคคล 

7 . ก า รจั ด ร ะ บ บ ก ารคิ ด  ก า ร
วิเคราะห์สาเหตุ และการแก้ปัญหา
อย่างเป็นระบบเป็นคุณลักษณะที่
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ควรม ี

 8. การยอมรับ เปิดใจ  8. ก ารมี ทั ก ษ ะชี วิ ต  ห รื อ ผ่ าน
ประสบการณ์ชีวิตที่ดีจะช่วยจัดการ
ความเครียดได้ดี 

 9. การมีทักษะชีวิต หรือผ่าน
ประสบการณ์ชีวิตที่ดีจะช่วย
จัดการความเครียดได้ดี 

 

 
ระยะที่ 2 การพัฒนาและทดลองใช้ร่างโปรแกรม 

การการจัดการความรู้ (Knowledge management) จากข้อสรุปในระยะที่ 1 น ามาพัฒนา
โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้าง
เสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ 4 ขั้นตอน ดังนี ้

ขั้นตอน 4. การจัดการความรู้ (Knowledge management) จากข้อสรุปในระยะที่ 1  
จากการศึกษาสภาพปัญหา และบริบทของนักศึกษาพบว่า ปั จจัยที่ มีผลต่อ

ความเครียยดของนักศึกษา คือ การมีบุคคลกภาพแบบ A และ ชั้นปีการศึกษา ซึ่งในการศึกษาพบว่า 
นักศึกษาจะเกิดความเครียดมากในชั้นปีที่ 2  เนื่องจากเป็นช่วงชั้นที่เริ่มเรียนวิชาทางวิชาชีพ เช่น  
กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา โรคติดต่อและไม่ติดต่อ เป็นช่วงชั้นที่มีกิจกรรมกับน้อ งๆปี 1 
ค่อนข้างมาก และมีค่าใช้จ่ายมากในช่วงช้ันป ี2  

นอกจากนี้ในการสนทนากลุ่มถึงการจัดการความความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
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สมุทรสงคราม ได้ข้อสรุปส าคัญ คือ การจัดสร้างทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดและการสร้าง
ประสบการณ์ในการประเผชิญความเครียด ซึ่งการสร้างประสบการณ์เรียนรู้การจัดการความเครียด
เป็นวิธีการหนึ่งที่ช่วยให้นักศึกษามีการเตรียมความพร้อมในการจัดการกับความเครียดของตนเองที่จะ
เกิดขึ้นในอนาคตได้ โดยการฝึกการสร้างประสบการณ์ผ่านกระบวนการเรียนรู้ที่เรียกว่า การเรียนรู้
เชิงประสบการณ์ ( Experiential learning ) ซึ่งพัฒนาขึ้นโดย เดวิด เอ โคล์บ (David A. Kolb. 
1984) ซึ่งเป็นกระบวนการสร้างความรู้ ทักษะ และเจตคติด้วยการน าเอาประสบการณ์เดิมของผู้เรียน
มาบูรณาการเพ่ือสร้างการเรียนรู้ใหม่ ๆ ขึ้น   ซึ่งมีลักษณะส าคัญ 5 ประการคือ   

1.เป็นการเรียนรู้ที่อาศัยประสบการณ์ของผู้เรียน   
2 ท าให้เกิดการเรียนรู้ใหม่ๆ ที่ท้าทายและต่อเนื่อง เป็นการเรียนรู้เชิงรุก (Active 

Learning)  
3 มีปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เรียนด้วยตนเอง และระหว่างผู้เรียนกับครูผู้สอน  
4 มีปฏิสัมพันธ์ทีท าให้เกิดการขยายตัวของเครือข่ายความรู้ที่ทุกคนมีอยู่ออกไป

อย่างกว้างขวาง    
5 อาศัยการสื่อสารทุกรูปแบบ เช่น การพุด การเขียน การวาดภาพ การแสดง 

บทบาทสมมุติ ซึ่งเป็นกิจกรรมที่เอื้อให้เกิดการแลกเปลี่ยน การวิเคราะห์และสังเคราะห์การเรียนรู้   
เนื่องจากภาวะเครียดเป็นเรื่องเฉพาะบุคคล การแก้ไขมักจะแก้ไขแบบบุคคลจะเหมาะสม 

แต่ในการจัดสร้างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้
เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์นั้น ประเด็นที่ส าคัญ คือ การจัดกิจกรรมให้เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย ไม่สร้าง
ความเครียดเพิ่มให้กลุ่มเป้าหมาย ดังนั้นในการจัดสร้างโปรแกรมจึงมีข้อก าหนดที่ส าคัญ คือ ต้อง
สอดคล้องต่อปัจจัยสภาพปัญหา โดยมีข้อก าหนดได้แก่ 

1. รูปแบบการสร้างการเรียนรู้ประสบการณ์ที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย  
2. เกิดทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด 

ซึ่งในการสร้างการเรียนรู้ประสบการณ์ที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย ผู้วิจัยประยุกต์ใช้
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ของโคลบ์มาเป็นกรอบการสร้างโครงสร้าง ซึ่งมีรูปแบบการทฤษฎี
วงจรการเรียนรู้จากประสบการณ์ของ Kolb (1984) เรียกว่า กระบวนการเรียนรู้และการปรับตัวของ
บุคคล ประกอบด้วย 4 ขั้นตอนที่เป็นวงจรต่อเนื่องกัน ดังนี้คือ 

ขั้นที่ 1 ประสบการณ์รูปธรรม เป็นขั้นตอนที่ผู้เรียนเข้าไปมีส่วนร่วมและรับรู้
ประสบการณ์ต่างๆ เน้นการใช้ความรู้สึก และยึดถือสิ่งที่เกิดขึ้นจริงตามที่ตนประสบในขณะนัน้ 

ขั้นที่ 2 การไตร่ตรองเป็นขั้นตอนที่ผู้เรียนมุ่งที่จะท าความเข้าใจความหมายของ
ประสบการณ์ที่ได้รับโดยการสังเกตอย่างรอบคอบเพื่อการไตร่ตรองพิจารณา 
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ขั้นที่ 3 การสรุปเป็นหลักการนามธรรม เป็นขั้นที่ผู้เรียนใช้เหตุผลและใช้ความคิด
ในการสรุปรวบยอดเป็นหลักการต่างๆ 

ขั้นที่ 4 การทดลองปฏิบัติจริง เป็นขั้นตอนที่ผู้เรียนน า เอาความเข้าใจที่สรุปได้ใน
ขั้นที่ 3 ไปทดลองปฏิบัติจริง เพื่อทดสอบว่าถูกต้องหรือขั้นตอนนี้เน้นที่การประยุกต์ใช ้

จากทฤษฎี  kolb (1984) ชี้ให้เห็นว่าผู้เรียนแต่ละคนจะเน้นในขั้นต่างๆ แตกต่างกันท า
ให้มีการใช้ขั้นต่างๆ ในการเรียนรู้ไม่เท่ากัน บางคนเน้นที่ขั้นที่ 1 บางคนเน้นที่ขั้นที่ 2 บางคนเน้นที่ขั้น
ที่ 3 และบางคนเน้นที่ขั้นที่ 4  แต่ทุกคนจะเริ่มที่ขั้นที่ตนเองถนัดก่อนแล้วจะวนจนครบทั้ง 4 ขั้น ซึ่ง
จากแนวคิดดังกล่าว Kolb ได้น ามาแบ่งแบบการเรียนของบุคคลเป็น 4 แบบดังนี้คือ 

1. แบบคิดอเนกนัย  หรือ  Diverging หมายถึง มีความสามารถสูงด้าน
ประสบการณ์เชิงรูปธรรม (CE) และการสังเกตอย่างไตร่ตรอง (RO) ผู้เรียนประเภทนี้จะมีมุมมองที่
หลากหลายต่อ ประสบการณ์ที่ได้รับมา ชอบที่จะพิจารณาไตร่ตรองปัญหาที่ ได้รับแล้วคิดหาทาง
แก้ปัญหาในจินตนาการมากกว่าที่จะลงมือเอง บุคคลประเภทนี้มีความถนัดในการให้มุมมองที่
หลากหลาย เช่น ในกิจกรรมระดมสมอง มีความสนใจในด้านความ หลากหลายของวัฒนธรรม ชอบ
ท างานเป็นกลุ่ม เปิดใจกว้างรับ ฟังความคิดเห็นและผลป้อนกลับจากบุคคลอื่นได้เป็นอย่างดี มี ความ
เชี่ยวชาญเป็นพิเศษในด้านศิลปะ และเป็นผู้มีพื้นฐาน ทางมนุษยศาสตร์และศิลปศาสตร์ เช่น นักแนะ
แนว ที่ปรึกษา องค์การ และผู้จัดการฝ่ายบุคคล 

2. แบบดูดซึม  หรือ Assimilating หมายถึง มีความสามารถสูงด้านการ
สงัเกตอยา่งไตร่ตรอง (RO) และดา้นแนวคดินามธรรม (AC) ผูเ้รยีนประเภทน้ีชอบการใชข้อ้มลู
แบบกระชบัและเป็นเหตุเป็นผล ใหค้วามส าคญักบัแนวคดิมากกว่าตวับุคคล ต้องการหลกัการ
หรอืค าอธบิายที่มเีหตุผลชดัเจนมากกว่าแนวทางปฏบิตัิเป็นขอ้ๆ ผูเ้รยีนลกัษณะน้ีมกัจะชอบ
อ่าน การฟังบรรยาย การส ารวจและวเิคราะห์และใหเ้วลากบัการคดิไตราตรองอย่างรอบคอบ 
มกัศกึษาในสาขาวชิาวทิยาศาสตรพ์ื้นฐาน สาขาคณิตศาสตร ์และงานที่เกี่ยวขอ้งกบัการวจิยั 
ส าหรบัในองคก์ารจะพบบุคคลประเภทน้ีในหน่วยงานวจิยัและวางแผน 

3. แบบคิดเอกนัย หรือ Converging หมายถงึ มีความสามารถสูงด้าน แนวคิด
นามธรรม (AC) และการทดลองปฏิบัติจริง (AE) ผู้เรียน ประเภทนี้สามารถแก้ปัญหาและตัดสินใจได้ดี 
สามารถประยุกต์ใช้แนวคิด ทฤษฎีที่ได้เรียนรู้มาในการหาค าตอบที่ ปฏิบัติได้จริง ชอบการท างานเชิง
เทคนิคหรือท างานกับวัตถุแต่ให้ความส าคัญกับความรู้สึกของบุคคลหรือสัมพันธภาพไม่มากนัก บุคคล
ประเภทนี้มักท า งานในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์กายภาพและวิศวกรรมศาสตร ์ 

4. แบบปรบัปรุง หรือ Accommodating หมายถึง มีความสามารถ สูงด้าน
ประสบการณ์เชิงรูปธรรม (CE) และการทดลองปฏิบัติจริง (AE) ผู้เรียนประเภทนี้ท าการตัดสินใจโดย
ใช้การหยั่งรู้ (intuition) มากกว่าตรรกะหรือความเป็นเหตุเป็นผล (logic) มักจะน าสิ่งที่ผู้อื่นวิเคราะห์
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ไว้แล้วมาปฏิบัติ ชอบความท้าทายและการมีประสบการณ์จริง มักท างานเป็นทีมได้ดี สามารถก าหนด
เป้าหมายและท างานภาคสนามโดยทดลอง ใช้วิธีต่างๆเพื่อให้บรรลุวัตถุประสงค์ของงาน เป็นผู้ที่
ปรับตัวได้อย่างรวดเร็วในสถานการณ์ที่ทฤษฎีหรือแผนการต่างๆ ไม่สอดคล้องกับสิ่งทีค่วรจะเป็น และ
ชอบใช้วิธีลองผิดลองถูก เป็นผู้ที่มีพื้นฐานการศึกษาที่ต้องฝึกปฏิบัติหรือใช้เทคนิคต่างๆ เช่น นักธุรกิจ 
และพนักงานขาย เป็นต้น  (Kolb, Rubin, & Osland, 1991: 23-40) 

จากแนวคิดดังกล่าวข้างต้นผู้วิจัยจ าได้น าทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จากประสบการณ์ของ 
Kolb (1984) มาประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่อง “การจัดการความเครียดด้วยตนเอง” 
สรุปได้ตาราง 26 
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ขั้นตอน 5. ร่างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง

ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด  ของนักศึกษาสาธารณสุข
ศาสตร์ 

จาการขั้นตอนที่ผ่านมา (ขั้นตอนที่ 5) ได้มีการก าหนดหัวข้อแผนการสอนในโปรแกรม 
ได้ทั้งหมด 6 แผนการสอน ซึ่งกิจกรรมเหล่านั้น เกิดจากทักษะชีวิตรายด้านที่เป็นปัญหา ซึ่งนักศึกษา
ต้องได้เรียนรู้ครบทั้ง 6 กิจกรรมแผนการสอน แต่ด้วยการเรียนรู้ตามแนวคิดของโคบล์ไม่ได้มีรูปแบบ
ตายตัวขึ้นอยู่ที่ผู้เรียนเป็นส าคัญ ซึ่งมี 4 แบบ ดังนั้นขั้นตอนที่ 5 จึงน าแผนกิจกรรมมาจัดให้ได้
แผนการสอนของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์
และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์   ที่มีความ
เหมาะสม ได้ร่างแผนการสอนทั้งหมด  12 แผนการสอน ดังตาราง 27 (ภาคผนวก) 
 

ตาราง 27 ร่างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์
และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์
 

ร่างแผน 
การสอนที ่

ชุดกิจกรรม เครื่องมือ วิธีการประเมนิ 

แผนการสอนที่ 1 
การรู้จักเข้าใจตนเอง 
และผู้อื่น 

กิจกรรมแผนที1่ 
- ความไม่ชอบ
บอกนิสัย 
- การวเิคราะห์
ตนเอง 

1. ใบความรู้ เรือ่ง การตระหนักรู้และเห็น
คุณค่าในตนเองและผู้อื่น 
2. แบบประเมนิทักษะชีวิต ด้านการ
ตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเอง 
และผู้อื่น 
3. ใบกิจกรรม ความไม่ชอบบอกนิสัย 

- แบบสังเกต
พฤติกรรมการปฏิบัติ
กิจกรรม 
 

แผนการสอนที่ 2 
การสร้าง
สัมพันธภาพที่ดกีับ
ผู้อื่นและการสื่อสาร 
 

กิจกรรมแผนที2่ 
- การคิดและมอง
โลกเชิงบวก   
- สัมพันธ์ ผูกใจ 

1. ใบความรู้เรื่อง การคิดและมองโลก
เชิงบวก 
2. ใบความรู้ เรือ่ง การสร้าง
สัมพันธภาพที่ด ี
3. ใบงานเรื่อง การสร้างสัมพันธภาพที่
ดี 
4. แบบส ารวจบุคลิกภาพการสื่อสาร
ตามทฤษฎี TA 
5. ใบงานเรื่อง สร้างสรรค์ค าพูด 

- แบบประเมิน
พฤติกรรม 
- แบบบุคลิกภาพ 
การสื่อสารตาม 
ทฤษฎTีA 
- แบบสังเกต
พฤติกรรมการ 
ปฏิบัติกิจกรรม 
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ตาราง 27 (ต่อ) 
 

ร่างแผน 
การสอนที ่

ชุดกิจกรรม เครื่องมือ วิธีการประเมนิ 

แผนการสอนที ่3 
การวิเคราะห์ 
ตัดสินใจและ
แก้ปัญหา
ความเครียด 
 

กิจกรรมแผนที3่ 
- คิดให้ด ี... มชีัยชนะ 

1.ใบงาน เรื่อง การคิด
เป็น 
2. ใบความรู ้เรื่อง 
กระบวนการคิดเป็น 
3. ใบงาน เรื่อง ปัญหามี
ทางออก 

- แบบสังเกตพฤติกรรม 
การมีส่วนร่วม 
- ผลงานในการน าเสนอ 

แผนการสอนที ่4 
การแก้ปัญหา
ความเครียดอย่าง
สร้างสรรค ์
 

กิจกรรมแผนที4่ 
-วิธีการแก้ปัญหา
ความเครียด 

1. ใบความรู ้เรื่อง 
ขั้นตอนการแก้ปัญหา 
2. ใบงาน : ปญัหาของ
ฉัน 
3. กรณีศึกษา เรื่อง : 
ปัญหาของสมชาย 
4. ใบชี้แจงงาน 
5. ใบงานกรณศีึกษา 

- แบบสังเกตพฤติกรรม 
การมีส่วนร่วม 
- ผลงานในการน าเสนอ 
 

แผนการสอนที ่5 
ทักษะการจัดการ
อารมณ์และ
ความเครียด 
 

กิจกรรมแผนที5่ 
-:กรณีศึกษา ความโกรธ
ของป๋อง  
:-การฝึกทักษะการ
จัดการอารมณ ์

1.ใบความรู้ “ ขั้นตอน
การจัดการกับอารมณ์ ” 
2. ก รณี ศึ ก ษ า  เรื่ อ ง 
ความโกรธของป๋อง 
3. ใบชี้ แ จ งวิ เค ราะห์
ขั้นตอนการจัดการกับ
อารมณ ์
4. ใบงานกรณีศึกษา 

- แบบสังเกตพฤติกรรม 
การมีส่วนร่วม 
- ผลงานในการน าเสนอ 
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ตาราง 27 (ต่อ) 
 

ร่างแผน 
การสอนที ่

ชุดกิจกรรม เครื่องมือ วิธีการประเมนิ 

แผนการสอนที ่6 
การควบคุมและ
จัดการความเครียด 
 

กิจกรรมแผนที6่ 
- รู้จักขจัดความเครียด 

1. ใบความรู ้เรื่อง 
เพชฌฆาตความเครียด 
2. ใบงานเรื่อง รู้เท่าทัน 
3. ใบงาน เรื่อง คลายเครียด
ของฉัน 
4. ใบความรู ้เรื่อง แนะน า 
10 วิธีคลายเครียดที่น่ารู้ 
5. แบบประเมิน
ความเครียดของกรม
สุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข 

- แบบสังเกตพฤติกรรม
การมีส่วนร่วม 
- ผลงานในการน าเสนอ 
- แบบประเมิน
ความเครียดของกรม
สุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข 
 

แผนการสอนที ่7 
การรู้จักเข้าใจ
ตนเอง และสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับ
ผู้อื่น 

กิจกรรมแผนที1่ และ 2 
-ความไม่ชอบบอกนิสัย 
- สัมพันธ์ ผูกใจ 
- การวิเคราะห์ตนเอง 
 

1.แบบประเมินทักษะ
ชีวิต ด้านการตระหนักรู้
และเห็นคุณค่าในตนเอง
และผู้อื่น 
2.ใบความรู้ เรือ่ง การ
ตระหนักรู้และเห็น
คุณค่าในตนเองและ
ผู้อื่น 
3. ใบกิจกรรม ความไม่
ชอบบอกนิสัย 
4.แบบส ารวจ
บุคลิกภาพการสื่อสาร
ตามทฤษฎี TA 

- แบบสังเกตพฤติกรรม 
การปฏิบัติกิจกรรม 
- แบบบุคลิกภาพการ
สื่อสารตามทฤษฎี TA 
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ตาราง 27 (ต่อ) 
 

ร่างแผน 
การสอนที ่

ชุดกิจกรรม เครื่องมือ วิธีการประเมนิ 

แผนการสอนที ่8 
การรู้จักเข้าใจตนเอง
และผู้อื่น,  
การตัดสินใจ และ
การแก้ปัญหาอย่า
สร้างสรรค ์

กิจกรรมแผนที1่,3 และ 
4 
- ความไม่ชอบบอกนิสัย 
 - วิธีการแก้ปญัหา 
- คิดให้ด ี..มีชัยชนะ 
 

1. ใบความรู้ เรื่อง การ
ตระหนักรู้และเห็นคุณค่า
ในตนเองและผู้อื่น 
2. ใบกิจกรรม ความไม่
ชอบบอกนิสัย 
3.ใบงาน เรื่อง การคิด
เป็น 
4. ใบความรู ้เรื่อง 
กระบวนการคิดเป็น 
5. กรณีศึกษา เรื่อง : 
ปัญหาของสมชาย 
6. ใบชี้แจงงาน 
7. ใบงานกรณศีึกษา 

-แบบสังเกตพฤติกรรม 
การมีส่วนร่วม 
-ผลงานในการ
น าเสนอ 

แผนการสอนที ่9 
กิจกรรมการรูจ้ักเข้าใจ
ตนเองและผู้อื่น, 
การควบคุมและ
จัดการอารมณ์และ
ความเครียด 
 

กิจกรรมแผนที1่,5 และ 
6 
- ความไม่ชอบบอกนิสัย 
- การฝึกทักษะการ
จัดการอารมณ,์  
- รู้จักขจัดความเครียด 

6. ใบความรู้ เรื่อง แนะน า 10 
วิธีคลายเครียดที่น่ารู้ 
7. ใบงาน เรื่อง คลายเครียด
ของฉัน 
8. ใบความรู ้“ ขั้นตอนการ
จัดการกับอารมณ์ ” 
9. กรณีศึกษา เรื่อง ความ
โกรธของป๋อง 
10. ใบงานกรณีศึกษา 

- แบบสังเกต
พฤติกรรมการมีส่วน
ร่วม 
- ผลงานในการ
น าเสนอ 
- แบบประเมิน
ความเครียดของกรม
สุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข 
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ตาราง 27 (ต่อ) 
 

ร่างแผน 
การสอนที ่

ชุดกิจกรรม เครื่องมือ วิธีการประเมนิ 

แผนการสอนที่ 10 
การสร้างสัมพันธภาพที่ดี
กับผู้อื่นและการสื่อสาร,  
การตัดสินใจ และการ
แก้ปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์ 
 

กิจกรรมแผนที่2 ,3 และ 4 
- ความไม่ชอบบอกนิสัย 
- การวิเคราะห์ตนเอง 
- วิธีการแก้ปัญหา 
- คิดให้ดี ..มีชัยชนะ 

1. ใบความรู้ เรื่อง การสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี 
2. ใบงานเรื่อง การสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี 
3. แบบส ารวจบุคลิกภาพการ
สื่อสารตามทฤษฎี TA 
4. ใบความรู้ เรื่อง กระบวนการ
คิดเป็น 
5. ใบงาน เรื่อง ปัญหามี
ทางออก 
6. ใบงาน : ปัญหาของฉัน 
7. ใบความรู้ เรื่อง ขั้นตอนการ
แก้ปัญหา 
8. กรณีศึกษา เรื่อง : ปัญหา
ของสมชาย 
 

- แบบสังเกตพฤติ 
กรรมการปฏิบัติกิจกรรม 
- แบบบุคลิกภาพ 
การสื่อสารตาม 
ทฤษฎี TA 
 

แผนการสอนที่ 11 
การสร้างสัมพันธ 
ภาพที่ดีกับผู้อื่นและการ
สื่อสาร,  
การควบคุมและ
จัดการอารมณ์และ
ความเครียด 

กิจกรรมแผนที่2, 5, และ6 
- สัมพันธ์ ผูกใจ 
- การวิเคราะห์ตนเอง 
- การฝึกทักษะการจัดการ
อารมณ์,  
- รู้จักขจัดความเครียด 

1. ใบความรู้ เรื่อง การสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี 
2. ใบงานเรื่อง การสร้าง
สัมพันธภาพที่ดี 
3. แบบส ารวจบุคลิกภาพการ
สื่อสารตามทฤษฎี TA 
4. ใบความรู้ เรื่อง เพชฌฆาต
ความเครียด 
5. ใบความรู้ เรื่อง แนะน า 10 
วิธีคลายเครียดที่น่ารู้ 
 

- แบบสังเกตพฤติกรรมการ
ปฏิบัติกิจกรรม 
- แบบบุคลิกภาพการ
สื่อสารตาม 
ทฤษฎี TA 
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ตาราง 27 (ต่อ) 
 

ร่างแผน 
การสอนที ่

ชุดกิจกรรม เครื่องมือ วิธีการประเมนิ 

  6. ใบงาน เรื่อง คลาย
เครียดของฉัน 
7. ใบความรู ้“ ขั้นตอนการ
จัดการกับอารมณ์ ” 
8. กรณีศึกษา เรื่อง ความ
โกรธของป๋อง 
9. ใบงานกรณศีึกษา 

 

แผนการสอนที ่12 
การตัดสินใจ และ
การแก้ปัญหาอย่าง
สร้างสรรค์, การ
ควบคุมและจัดการ
อารมณ์และ
ความเครียด 
 

กิจกรรมแผนที3่, 5 และ 
6 
- วิธีการแก้ปัญหา 
- คิดให้ด ี..มีชัยชนะ 
- กรณีศกึษา ความโกรธ
ของป๋อง 
- การฝึกทักษะการ
จัดการอารมณ ์
- รู้จักขจัดความเครียด 

1. แบบประเมิน
ความเครียดของกรม
สุขภาพจิต กระทรวง
สาธารณสุข 
2. ใบความรู ้เรื่อง 
กระบวนการคิดเป็น 
3. ใบงาน เรื่อง การคิดเป็น 
4. ใบงาน เรื่อง ปัญหามี
ทางออก 
5. ใบความรู ้เรื่อง ขั้นตอน
การแก้ปัญหา 
6.ใบความรู้ เรือ่ง 
เพชฌฆาตความเครียด 
7.ใบงาน เรื่อง คลายเครียด
ของฉัน 
8. ใบความรู ้เรื่อง แนะน า 
10 วิธีคลายเครียดที่น่ารู้ 
 

- แบบสังเกต
พฤติกรรมการมีส่วน
ร่วม 
- ผลงานในการ
น าเสนอ 
 



  135 

 
 
ตาราง 27 (ต่อ) 
 

ร่างแผน 
การสอนที ่

ชุดกิจกรรม เครื่องมือ วิธีการประเมนิ 

  9. ใบความรู้ “ ขั้นตอน
การจัดการกับอารมณ์ ” 
10. กรณี ศึกษา เรื่อง 
ความโกรธของป๋อง 
11. ใบงานกรณีศึกษา 

 

 
 

ขั้นตอน 6. น าร่างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์
หาความเที่ยงตรงเชิงเน้ือหาโดยผู้เช่ียวชาญ และปรับปรุง 

เป็นการตรวจความตรงของเนื้อของแต่ละแผ่นการสอนว่ามีความเหมาะสมหรือไม่ โดย
ใช้ผู้เชี่ยวชาญด้านการสอน พยาบาลจิตเวช และนักสุขศึกษา จ านวน 5 ท่าน หลังให้คะแนนแล้ว 
ผู้วิจัยประเมินค่า CVI (Content Validity Index) ซึ่งทุกแผนต้องมีค่าเท่ากับ 0.80 ขึ้นไป หรือร้อยละ 
80 (ค่าคะแนนเท่ากับ 4 ขึ้นไป)  

ซึ่งจากการประเมินของผู้เชี่ยวชาญ พบว่า ทั้ง 12 แผนได้ค่าคะแนนเกินเกณฑ์ มีความ
เหมาะสมทุกแผน โดยแผนการสอนที่ดีที่สุด ได้แก่แผนที่  1 ,5,6 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 4.6  
รองลงมาได้แก่ แผนการสอนที่ 12 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 4.4  แผนการสอนที่ 3 ,4,7,9,10,11  มี
ค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 4.2  และต่ าสุดแผนที่ 2 มีค่าเฉลี่ยคะแนนเท่ากับ 4  ดังตาราง 28 
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ตาราง 28 ค่าคะแนนประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมโดยผู้เช่ียวชาญ (5 คน) 
 

 
 
หมายเหตุ : เกณฑ์ประเมินต้องได้ค่าเฉลี่ยมากกว่า 4.0 
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ตาราง 28 (ต่อ) 
 

 
 
หมายเหตุ : เกณฑ์ประเมินต้องได้ค่าเฉลี่ยมากกว่า 4.0 

ข้อเสนอแนะของผู้เช่ียวชาญ 
1. วัตถุประสงค์ในแผนการสอนแต่ละครั้ง ควรระบุให้แคบลง และชัดเจน  
2. กิจกรรมแต่ละครั้งบางกิจกรรมไม่สามารถเกิดได้ครอบคลุมทุกวัตถุประสงค์ เช่นครั้ง

ที่ 1 เข้าใจและสร้างสัมพันธภาพ ครั้งที่ 2 ก็สร้างสัมพันธภาพ ครั้งที่ 11 ก็สร้างสัมพันธภาพ ท าให้ไม่
เห็นถึงความเชื่อมโยงแต่ละครั้ง ว่ามีการเชื่อมโยงให้เกิดขึ้นหรือไม่ ขอให้ทบทวนวัตถุประสงค์กับ
เนื้อหาอีกครั้ง 

3. ควรจัดกิกรรมและเวลาให้เหมาะสม ควรมากกว่านี้ 50 นาที อาจไม่เพียงพอ 
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ขั้นตอน 7. ทดลองใชโ้ปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง

ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ 
ในกลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช้กลุ่มทดลองจริง (Try out)  

เป็นการปรับปรุงโปรแกรมตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญแล้ว ไปทดลองใช้ในกลุ่มที่มี
คุณสมบัติ คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง (Try out)  เพื่อประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการ
เรียนรู้ของโปรแกรม โดยการประเมินจากอาจารย์ผู้สังเกตการณ์จัดกิจกรรม ซึ่งมีค่าเกณฑ์ประเมิน
พิจารณาที่ค่าสูงสุดของแต่ละครั้งของแผนการสอน ถ้าแผนการสอนใดได้คะแนนเฉลี่ยมากที่สุดให้คัด
น ามาปรับปรุง แล้วน าไปทดลองใช้เป็นแผนที่ใช้จริงส าหรับโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วย
ตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้ เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์จริง ซึ่งจากการประเมินของอาจารย์ผู้สังเกตการณ์พบว่า 
แผนการสอนที่ได้รับการประเมินผ่านเกณฑ์ และน ามาเป็นแผนการสอนใช้จัดกิจกรรมจริงใน
โปรแกรม จ านวน 6 แผน ได้แก่  

ครั้งที่ 1 แผนการสอนที่ 1 ค่าคะแนนเฉลี่ย 5  
ครั้งที่ 2 แผนการสอนที่ 2 ค่าคะแนนเฉลี่ย 4.73 
ครั้งที่ 3 แผนการสอนที่ 3  ค่าคะแนนเฉลี่ย 4.60  
ครั้งที ่4 แผนการสอนที่ 8 ค่าคะแนนเฉลี่ย 4.67 
ครั้งที่ 5 แผนการสอนที่ 11 ค่าคะแนนเฉลี่ย 4.33  
ครั้งที่ 6 แผนการสอนที่ 12 ค่าคะแนนเฉลี่ย 3.80 
ดังตาราง 29 
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ตาราง 29 ค่าคะแนนเฉลี่ยการประเมินแผนการสอนโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์โดยอาจารย์ผู้สังเกตการณ์ ครั้งที่ 1 
 

ครั้งที่สอน แผนการสอนที ่ ค่าคะแนน ผลการประเมนิ 

การสอนครั้งที่ 1 แผนการสอนที ่1 5 ผ่าน 

แผนการสอนที ่7 4.67 ไม่ผ่าน 

การสอนครั้งที่ 2 แผนการสอนที ่2 4.73 ผ่าน 

แผนการสอนที ่10 4.60 ไม่ผ่าน 

การสอนครั้งที่ 3 แผนการสอนที ่3 4.60 ผ่าน 

แผนการสอนที ่4 4.07 ไม่ผ่าน 

การสอนครั้งที่ 4 แผนการสอนที ่5 4.53 ไม่ผ่าน 

แผนการสอนที ่6 4.53 ไม่ผ่าน 

แผนการสอนที ่8 4.67 ผ่าน 

การสอนครั้งที่ 5 แผนการสอนที ่9 3.40 ไม่ผ่าน 

แผนการสอนที ่11 4.33 ผ่าน 

การสอนครั้งที่ 6 แผนการสอนที ่12 3.80 ผ่าน 

 
หมายเหตุ : เกณฑ์ประเมินผ่านพิจารณาแผนการสอนที่ได้ค่าคะแนนเฉลีย่สูงสุดในแต่ละครั้ง 
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การเปรียบเทียบความแตกต่างการใช้แผนการสอน ระหว่างครั้งที่ 1 และ 2  
การประเมินประสิทธิภาพของการสอน โดยพิจารณาจากการเปรียบเทียบการสอนใน

ครั้งที่ 1 และ ครั้งที่ 2 โดยการสังเกตของอาจารย์ผู้ประเมินกิจกรรม พบว่า การจัดกิจกรรมทั้งหมด 6 
ครั้ง จ านวน 6 แผนการสอน ทั้ง 2 ครั้งทุกๆแผนไม่มีความแตกต่างกัน ดังตาราง 30 และ 31 

 
ตาราง 30 ค่าคะแนนเฉลี่ยการประเมินแผนการสอนโดยอาจารย์ผู้สังเกตการณ์ ครั้งที่ 1 และครั้งที่ 2 
 

ครั้งที่ แผนการสอนที ่ ค่าคะแนน 

ครั้งที่ 1 

ค่าคะแนน 

ครั้งที่ 2 

การสอนครั้งที่ 1 แผนการสอนที ่1 5 4.93 

การสอนครั้งที่ 2 แผนการสอนที ่2 4.73 4.07 

การสอนครั้งที่ 3 แผนการสอนที ่3 4.60 4.67 

การสอนครั้งที่ 4 แผนการสอนที ่8 4.67 4.53 

การสอนครั้งที่ 5 แผนการสอนที ่11 4.33 4.00 

การสอนครั้งที่ 6 แผนการสอนที ่12 3.80 3.73 
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ตาราง 31 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนเฉลี่ยการประเมินแผนการสอนโดยอาจารย์ผู้
สังเกตการณ์  ครั้งที่ 1 และ ครั้งที่ 2 
 

แผนที ่ ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 
t P -value 

        S.D.   S.D.  

แผนที่ 1 5.00 0.00 4.93 0.250 0.623 0.541 

แผนที่ 2 4.73 0.547 4.07 0.487 - 0.684 0.502 

แผนที่ 3 4.60 0.752 4.67 0.507 -1.542 0.140 

แผนที่ 8 4.67 0.547 4.53 0.703 -1.347 0.194 

แผนที่ 11 4.33 0.547 4.00 0.798 0.652 0.522 

แผนที่ 12 3.80 0.516 3.37 0.518 0.802 0.433 

 

* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ระยะที่ 3. การประเมินประสิทธผิลของโปรแกรมการจัดการความเครยีดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์

ขั้นตอน 8 -10 การน าโปรแกรมที่ปรับปรุงมาใช้กับกลุ่มทดลองจริง ประเมินประสิทธิผล
ของโปรแกรม  และน าเสนอผล)\ 

เป็นการน าโปรแกรมไปทดลองใช้จริงกับนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสห
เวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม ที่ก าลังศึกษาอยู่ใน
ชั้นปีที่ 2 ปีการศึกษา 2560 โดยกลุ่มที่ใช้โปรแกรมจะเป็นนักศึกษาที่มีบุคคลิกภาพแบบ A ( เอาแต่
ใจ/มั่นใจตนเอง/การแสดงออก/หงุดหงิดง่าย/ขี้โมโห) โดยด าเนินกิจกรรมตามโปรแกรม จนครบ
ระยะเวลา 12 สัปดาห์ หลังจากนั้นจึงประเมินประสิทธิผลของโปรแกรมต่อการเปลี่ยนแปลงของกลุ่ม
ตัวอย่างในการจัดการความเครียด 3 ประเด็น ซึ่งจะมีผลต่อความสามารถในการจัดการความเครียด
ของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 

1. ระดับความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 
2. พฤติกรรมการจัดการความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 
3. ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 
4. เปรียบเทียบความแตกต่างของประสิทธิภาพโปรแกรม (แผนการสอน) .ระดับ

ความเครียดพฤติกรรมการจัดการความเครียด และทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของกลุ่ม
ตัวอย่าง  

 ผลการศึกษาเป็นดังนี ้
 

1. ระดับความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 
การประเมินภาวะเครียดในกลุ่มทดลอง ( ผู้มีบุคลิกภาพแบบ A ) จ านวน 2 0 คนด้วย

แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  พบว่า ก่อนการทดลอง มีนักศึกษาที่มี
ความเครียดก่อนมา 2 เดือน ร้อยละ 60 หรือ 12 คน มีเพียง ร้อยละ 40 หรือ นักศึกษา 8 คน ไม่มี
ภาวะความเครียดในช่วงเวลาดังกล่าว ดังตาราง 32 

เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ใน
ระดับ ไม่ปกติ ร้อยละ 60 หรือ 12 คน โดยแบ่งเป็นระดับเครียดเล็กน้อย ร้อยละ  30 หรือ 6 คน 
รองลงมา ระดับเครียดปานกลาง ร้อยละ 20 หรือ 4 คน และร้อยละ 10 หรือ 2 คน ที่เครียดในระดับ
มาก ส่วนที่เหลือร้อยละ 8 ไม่มีระดับความเครียด  
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หลังการทดลองพบว่า ส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับปกติ ร้อยละ 70 มีเพียง ร้อย
ละ 30 ที่ยังคงมีความเครียดอยู่ โดยแบ่งเป็น อยู่ในระดับความเครียด ปานกลาง ร้อยละ 25 หรือ 5 
คน และระดับเครียดมาก 1 คน หรือน้อยละ 5 ดังตารางที่ 33 

จากการประเมินประสิทธิผลของการจัดโปรแกรมพบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน แต่เมื่อ
พิจารณาที่ระดับค่าคะแนนจะพบว่า ก่อนใช้โปรแกรมคะแนนความเครียดของกลุ่มอยู่ที่ค่าเฉลี่ย 
20.05 หรือระดับมีความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย และเมื่อทดลองใช้โปรแกรมเสร็จสิ้นพบว่า ค่า
คะแนนความเครียดของกลุ่มทดลองมีค่าเท่ากับ 16.04 ซึ่งอยู่ในระดับปกติ หรือไม่มีความเครียด แต่
ไม่มีนัยส าคัญทางสถิต ิดังตาราง 34 

1. การประเมินประสิทธิภาพของโปรแกรมการเปรียบเทียบโปรแกรมแผนการจัด 
 
ตาราง 32 จ านวนและร้อยละความเครียดของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง (N=20 คน) 
 

ความเครียด 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ไม่มีภาวะความเครียด 
มีความเครียด 

8 
12 

40 
60 

14 
6 

70 
30 

 
ตาราง 33 จ านวนและร้อยละระดับความเครียดของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง  
(N=20 คน ) 
 

ระดับความเครียด 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ปกต ิ
เครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อง 
เครียดปานกลาง 
เครียดมาก 
ผู้ตอบไม่ตอบ 

8 
6 
4 
2 
0 

40. 
30 
20 
10 
0 

14 
5 
1 
0 
0 

70 
25 
5 
0 
0 
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ตาราง 34 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนความเรียดก่อนและหลังการทดลอง 
 (N = 20 ) 
 

ระยะเวลา     
    

S.D.  t P-value 

ก่อนการทดลอง 20.05 9.73 1.457 0.161 
หลังการทดลอง 16.04 5.75 -  

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 

 
2. ระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 

ก่อนด าเนินการทดลองโปรแกรม ฯ ได้มีการประเมินพฤติกรรมในการจัดการ
ความเครียดของกลุ่มทดลองก่อน โดยพบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มตัวอย่างส่วนมาก ร้อยละ 80 หรือ 
16 คน มีพฤติกรรมการจัดการความเครียดทีไม่เหมาะสม และที่เหลือ ร้อยละ 20 หรือ 4 คน มี
พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ดีเหมาะสม 

เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่าส่วนใหญ่  ร้อยละ 70 หรือ 14 คน กลุ่มตัวอย่าง มี
พฤติกรรมในการจัดการความเครียดยังไม่ดี มีเพียงร้อยละ 30 หรือ 6  มีพฤติกรรมในการจัดการ
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง  

หลังการทดลองพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนมาก ร้อยละ 80 หรือ 16 คน มีพฤติกรรมการ
จัดการความเครียดทีดีเหมาะสม และที่เหลือ ร้อยละ 20 หรือ 4 คน มีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดที่ไม่ด ี

เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่  มีพฤติกรรมในการจัดการ
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 85 หรือ 17 คน และมีกลุ่มตัวอย่างอยู่ ร้อยละ 15 หรือ 3 
คน ที่มีพฤติกรรมในการจัดการความเครียด อยู่ในระดับดี ดังตาราง 35 และ 36 

จากการประเมินประสิทธิผลของการจัดโปรแกรมพบว่า ก่อนมีการจัดกิจกรรมตาม
โปรแกรมจะเห็นได้ว่านักศึกษามีพฤติกรรมการจัดการความเครียดอยู่ในระดับต่ า(ค่าคะแนน 15 – 35 
คะแนน) แต่เมื่อได้มีการจัดกิจการโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้
เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุข
ศาสตร์ ท าให้นักศึกษาได้เข้าใจตนเองและผู้อื่นมากขึ้น ได้ฝึกการวิเคราะห์ปัญหาตนเอง ส่งผลให้เกิด
ทักษะในการจัดการความเครียดด้วยตนเองได้จึงเป็นไปได้ที่อาจส่งผลต่อพฤติกรรมในการจัดการ
ความเครียดตนเองได้ ซึ่งสังเกตได้จากค่าคะแนนพฤติกรรมการจัดการความเครียดเฉลี่ยของกลุ่ม



  145 

ตัวอย่างหลังทดลองโปรแกรมเพิ่มขึ้นมาเป็น 50.15 คะแนน ซึ่งอยู่ในระดับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในระดับดี (ค่าคะแนน 56 – 75 คะแนน) แสดงดังตาราง 37 

 
ตาราง 35 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียด
โดยภาพรวม ก่อนและหลังการทดลอง (N= 20 คน) 
 

ระดับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดโดยภาพรวม 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ที่ดีเหมาะสม 
พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ที่ไม่ดี ไม่เหมาะสม 

 
4 
 

16 

 
20 
 

80 

 
16 
 
4 

 
80 
 

20 

 
ตาราง 36 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียด
ของกลุ่มตัวอย่างรายด้าน ก่อนและหลังการทดลอง (N= 20 คน ) 
 

ระดับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดรายด้าน 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ระดับดี 
ระดับปานกลาง 
ระดับต่ า 

0 
6 
14 

0 
30 
70 

3 
17 
0 

15 
85 
0 

 

ตาราง 37 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนพฤติกรรมการจดัการความเครียดของกลุ่ม
ตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง (n = 20 ) 
 

ระยะเวลา  S.D.  t P-value 
ก่อนการทดลอง 36.65 9.08 5.146 0.000* 
หลังการทดลอง 50.15 5.12 -  
 

* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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3. ระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 
จากการประเมินทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่ม

ตัวอย่างส่วนใหญ่ก่อนการทดลอง ร้อยละ 95 หรือจ านวน 19 คน  มีระดับทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียดโดยรวมไม่เหมาะสม และ มีเพียงร้อยละ 5 หรือ 1 คน ที่มีระดับทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับที่เหมาะสม หลังการทดลอง พบว่าร้อยละ 100 กลุ่มตัวอย่างมีระดับ
ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดโดยภาพรวมอยู่ในระดับดีเหมาะสม ดังตาราง 38 

เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า  
ก่อนการทดลอง กลุ่มตัวอย่างมีทักษะชีวิตการจัดการความเครียดในด้านการจัดการ

อารมณ์และความเครียดดีกว่าด้านอื่น คือ ร้อยละ 55 รองลงมาในด้านการตัดสินใจและแก้ปัญหา 
ร้อยละ 20 ด้านความคิดสร้างสรรค์และคิดอย่างมีวิจารณญาณ ร้อยละ 15  แต่ด้านความตระหนักรู้
ในตนเองและความเห็นใจผู้อื่นและด้านการสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ มีทักษะชีวิตน้อยมาก 
หรือแทบจะไม่มีเลยอยู่ในระดับต่ า ดังตาราง  39 

หลังมีการใช้โปรแกรม พบว่า กลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 90 มีทักษะชีวิตด้านด้านความ
ตระหนักรู้ในตนเองและความเห็นใจผู้อื่น  ด้านการสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ และด้านการ
ตัดสินใจและแก้ปัญหาอยู่ในระดับดี  ส่วนทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์และความเครียด ยังคงไม่
มีการเปลี่ยนแปลงเท่าใด ดังตาราง 40 

จากการประเมินประสิทธิผลของการจัดโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ นั้นมีผลต่อความรู้ และการพัฒนาทักษะชีวิตของนักศึกษากลุ่มตัวอย่างๆ
ชัดเจน โดยนักศึกษาก่อนทดลองมีค่าคะแนนทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดโดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง ค่าคะแนน 121.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 18.31 แต่เมื่อเข้าร่วมกิจกรรมตามแผน
ทั้ง 6 แผนของโปรแกรมแล้ว นักศึกษา มีค่าคะแนนทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดสูงขึ้นในภาพ
รวมอยู่ในระดับดี ค่าคะแนน 191.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 11.51 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ดัง
ตาราง 41 

เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า กลุ่มตัวอย่างหลังการทดลองมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นใน
ทุกๆด้าน โดยเฉพาะ ด้านความตระหนักรู้ในตนเองและความเห็นใจผู้อื่น และความคิดสร้างสรรค์และ
คิดอย่างมีวิจารณญาณ ซึ่งมีค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.25 และ 16.66 มากที่สุด 
รองลงมา คือด้านการตัดสินใจและแก้ปัญหา การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ และการจัดการ
อารมณ์และความเครียด มีค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.8 , 10.9 และ 8.35 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ดังตาราง 42 
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ตาราง 38 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับทักษะชีวิตโดยรวม ก่อนและหลัง
การทดลอง  ( N=20 คน ) 
 

ระดับทักษะชีวิต 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ระดับทักษะชีวิตที่เหมาะสม 
ระดับทักษะชีวิตที่ไม่เหมาะสม 

1 
19 

5 
95 

20 
0 

100 
0 

 
ตาราง 39 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับทักษะชีวิตโดยรายด้าน  
ก่อนการทดลอง  ( N=20 คน) 
 

ด้านทักษะชีวิต 
ระดับทักษะชีวิต 

ดี ร้อยละ ปานกลาง ร้อยละ ต่ า ร้อยละ 
ความคิดสร้างสรรค์และคิดอย่าง
มีวิจารณญาณ 

3 15 1 5 16 80 

ความตระหนักรู้ในตนเองและ
ความเห็นใจผู้อื่น 

0 0 2 10 18 90 

การสื่อสารและการสร้าง
สัมพันธภาพ 

0 0 6 30 14 70 

การตัดสินใจและแก้ปัญหา 4 20 6 30 10 50 
การจัดการอารมณ์และ
ความเครียด 

11 55 0 0 9 45 
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ตาราง 40 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามระดับทักษะชีวิตโดยรายด้าน  
หลังการทดลอง  (N= 20 คน) 
 

ด้านทักษะชีวิต 
ระดับทักษะชีวิต 

ดี ร้อยละ ปานกลาง ร้อยละ ต่ า ร้อยละ 
ความคิดสร้างสรรค์และคิดอย่าง
มีวิจารณญาณ 

14 70 6 30 0 0 

ความตระหนักรู้ในตนเองและ
ความเห็นใจผู้อื่น 

18 90 2 10 0 0 

การสื่อสารและการสร้าง
สัมพันธภาพ 

4 20 16 80 0 0 

การตัดสินใจและแก้ปัญหา 15 75 5 25 0 0 
การจัดการอารมณ์และ
ความเครียด 

9 45 11 55 0 0 

 
ตาราง 41 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนโดยรวมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด
ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง (N = 20) 
 
ระยะเวลา  S.D.  t P-value 
ก่อนการทดลอง 121.50 18.31 14.615 0.000* 
หลังการทดลอง 191.30 11.51 -  

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 
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ตาราง 42 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าคะแนนรายด้านทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด
ของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการทดลอง (N = 20) 
 
ด้านทักษะชีวิต ระยะเวลา  S.D. t P-value 
ความคิดสร้างสรรค์และคิด
อย่างมีวิจารณญาณ 

ก่อนการทดลอง 23.15 7.37 8.253 0.000* 
หลังการทดลอง 39.80 4.78 -  

ความตระหนักรู้ ในตนเอง
และความเห็นใจผู้อื่น 

ก่อนการทดลอง 19.25 3.75 18.269 0.000* 
หลังการทดลอง 41.50 4.31 -  

การสื่อสารและการสร้าง
สัมพันธภาพ 

ก่อนการทดลอง 22.60 6.46 6.478 0.000* 
หลังการทดลอง 33.50 4.34 -  

การตัดสินใจและแก้ปัญหา 
 

ก่อนการทดลอง 28.00 7.16 7.468 0.000* 
หลังการทดลอง 39.80 4.78 -  

การจัดการอารมณ์และ
ความเครียด 

ก่อนการทดลอง 28.50 7.89 4.271 0.000* 

หลังการทดลอง 36.85 3.74   

 
* มีนัยส าคญัทางสถิติที่ 0.05 

 
 

 



 
  

บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองของ

นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ โดยการประยุกต์ใช้กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ตาม
แนวคิดของโคลบ์ (David Kolb) และและการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด  โดยให้
นักศึกษาสามารถจัดการความเครียดด้วยตนเอง ซึ่งส่งผลต่อการเรียนและการด ารงชีวิตได้ดี กลุ่ม
ประชากรเป็นนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ ชั้นปีที่ 2  วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏสวนสนุนทา ซึ่งได้รับการประเมินว่ามีภาวะเครียด และมีบุคลิกภาพแบ A ( มุ่งมั่น ดิ้นรน
ขวนขวายอยู่ตลอดเวลา พยายามท าตามกฎเกณฑ์หรือพันธะต่างๆ ให้ได้มากขึ้น วัดความส าเร็จด้วย
เชิงปริมาณ ก้าวร้าว โมโหง่าย ท างานรวดเร็ว ความรู้สึกไม่มั่นคงปลอดภัยหรือมีความก้าวร้าวเกิน  
ขี้โมโหง่าย ) การด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ระยะ ระยะที่ 1 ศึกษาสภาพปัญหา และทบทวน
เอกสารที่เกี่ยวข้อง ระยะที่ 2 กำรพฒันำและทดลองใชโ้ปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเอง
โดยกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด ของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ ระยะที่ 3 ศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร ์สามารถสรุปและอภิปรายผล ได้ดังนี ้
 
การสรุปผลการวิจัย 

1. สรุปผลระยะที่ 1 ศึกษาสภาพปัญหา และทบทวนเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
1.1 การศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียด และ

การจัดการความเครียด 
ในขั้นตอนนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตด้านเนื้อหาที่จะศึกษาจากเอกสารและงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้องใน 3 ประเด็นหลัก คือ 
1. หลักการจัดการความเครียดด้วยตนเองของนักศึกษา 
2. แนวคิด ทฤษฎีกระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ 
3. ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด  
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โดยผู้วิจัยจะใช้วิธีการวิจัยเชิงสังเคราะห์เอกสารอย่างเป็นระบบ (Systematic 
review research) ผู้วิจัยได้ทบทวนงานวิจัยในส่วนที่ เกี่ยวข้องกับความเครียด การจัดการกับ
ความเครียด และทักษะชีวิต ในระหว่างปี พ.ศ. 2551 – 2560 จ านวน  22   เรื่อง พบปัจจัยที่อาจ
เป็นสาเหตุของการเกิดความเครียด ของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยทุกชั้นปีโดยพบว่า ตัวแปร เพศ ชั้นปี 
การเรียนการสอน คะแนนเฉลี่ยสะสม ค่าใช้จ่ายต่อเดือน  สถานภาพสมรสของบิดามารดา  ลักษณะ
การอยู่อาศัยบุคลิกภาพ สัมพันธภาพระหว่างนิสิตกับเพื่อน ครอบครัว และอาจารย์ ล้วนมี
ความสัมพันธ์กับการเกิดความเครียดในกลุ่มนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญ  

 ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจในตัวแปร ปัจจัยต่างๆเหล่านี้ว่ามีผลต่อความเครียดและการ
จัดการความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ ในวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงครามหรือไม่ และเราจะมีแนวทางอย่างไรที่จะท า
ให้นักศึกษาสามารถจัดการความเครียดได้ด้วยตนเองได้ เพื่อเกิดทักษะชีวิตด้านการจัดการ
ความเครียดที่ยั่งยืนและจัดการกับความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพท าให้ประสบผลสัมฤทธิ์ใน
การศึกษาต่อไปในอนาคต  

 
1.2 ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ นักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ 

วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  
1.2.1 ปัจจัยส่วนบุคคล 

เพศ  กลุ่มประชากรส่วนใหญ่ จ านวน 176 คน คิดเป็นร้อยละ 93.12 เป็นเพศ
หญิง  

บุคลิกภาพส่วนบุคคล พบว่ากลุ่มประชากรส่วนใหญ่มีลักษณะนิสัย 
บุคลิกแบบ บี จ านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 69.8 บุคลิกแบบ เอ จ านวน 57 

คน คิดเป็นร้อยละ 30.15  
ค่าใช้จ่ายต่อเดือน กลุ่มประชากรส่วนมากมีค่าใช้จ่ายต่อเดือน ต่ ากว่า 5 ,000 

บาท โดยกลุ่มประชากรมีค่าใช้จ่ายต่อเดือนเฉลี่ยเท่ากับ 5,383.06 บาท  
ลักษณะที่พักอาศัย ซึ่งนักศึกษาส่วนใหญ่อาศัยอยู่หอพัก จ านวน 165 คิดเป็น

ร้อยละ 87.30  
1.2.2 ปัจจัยครอบครัว  

สถานภาพสมรสบิดามารดา  
กลุ่มประชากรส่วนมากมารดาและบิดามีสถานภาพสมรสคู่ อยู่ด้วยกัน จ านวน 

135 คน คิดเป็นร้อยละ 71.42  
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การปรึกษาบิดา  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดปรึกษาบิดาบางครั้ง จ านวน 119 คน 

คิดเป็นร้อยละ 62.96 แต่ปรึกษาบิดาเป็นประจ า จ านวน 70 คน คิดเป็นร้อยละ 37.03  
การปรึกษามารดา  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดปรึกษามารดาเป็นประจ า จ านวน 

125 คน คิดเป็นร้อยละ 66.13 แต่ปรึกษามารดาบางครั้งมี จ านวน 64 คน คิดเป็นร้อยละ 33.86 
การปรึกษาพี่น้อง  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดจะปรึกษาพี่น้องบางครั้ง จ านวน 

134 คน คิดเป็นร้อยละ 70.89 แต่ปรึกษาพี่น้องเพียงเป็นประจ า จ านวน 55 คน คิดเป็นร้อยละ 
29.82 

ความสัมพันธภาพกับครอบครัว  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากรมีความสัมพันธภาพกับครอบครัวมาก จ านวน 180 คน 

คิดเป็นร้อยละ 95.23 แต่มีสัมพันธภาพกับครอบครัวน้อยเพียง จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 4.76   
1.2.3 ปัจจัยด้านการเรียน 

ชั้นปีที่ศึกษา  
กลุ่มประชากร ส่วนใหญ่ ก าลังศึกษาอยู่ในชั้นปีที่ 1 จ านวน 81 คน คิดเป็นร้อย

ละ 42.85  รองลงมา ก าลังศึกษาในชั้นปีที่ 2 จ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 32.80 และต่ าสุด ก าลัง
ศึกษาในชั้นปีที่ 3 จ านวน 48 คน คิดเป็นร้อยละ 25.39 

ระดับเกรดเฉลี่ยสะสม  
กลุ่มประชากร ส่วนมากมีระดับผลการเรียนอยู่ในระดับดี (2.51 – 3.00) 

จ านวน 83 คน คิดเป็นร้อยละ 43.91 รองลงมากลุ่มประชากร มีระดับผลการเรียนอยู่ในระดับดีมาก 
(3.01 – 4.00) จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 28.57 กลุ่มประชากร มีระดับผลการเรียนอยู่ในระดับ
ปานกลาง (2.01 – 2.50) จ านวน 46 คน คิดเป็นร้อยละ 24.33 และต่ าสุด มีระดับผลการเรียนอยู่ใน
ระดับอ่อน (1.00 – 2.00) จ านวน 6 คน คิดเป็นร้อยละ 3.17  

การปรึกษาเพื่อน  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดจะปรึกษาเพ่ือนบางครั้ง จ านวน 106 

คน คิดเป็นร้อยละ 56.08  
การปรึกษาอาจารย์  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร เมื่อมีความเครียดจะปรึกษาอาจารย์บางครั้ง จ านวน 

167 คน คิดเป็นร้อยละ 88.35  
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สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับเพื่อน  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร มีสัมพันธภาพกับเพื่อนมาก จ านวน 168 คน คิดเป็น

ร้อยละ 88.88 มีเพียงจ านวน 21 มีสัมพันธภาพกับเพื่อนน้อย คิดเป็นร้อยละ 11.11 
สัมพันธภาพระหว่างนักศึกษากับอาจารย์  
ส่วนใหญ่กลุ่มประชากร มีสัมพันธภาพกับเพื่อนมาก จ านวน 126 คน  คิดเป็น

ร้อยละ 66.66 มีเพียงจ านวน 63 มีสัมพันธภาพกับเพื่อนน้อย คิดเป็นร้อยละ 33.33   
1.2.4 ระดับความเครียดของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวช

ศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 
กลุ่มประชากรนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม มีภาวะความเครียด จ านวน 93 
คน คิดเป็นร้อยละ 49.20 และไม่มีความเครียด จ านวน 96 คน คิดเป็นร้อยละ 50.80  

ถ้าพิจารณาตามระดับความเครียดของกลุ่มประชากรนักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงคราม ด้วยแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข พบว่า กลุ่ม
ประชากรส่วนใหญ่มีระดับความเครียดอยู่ในระดับปกติ หรือไม่เครียด จ านวน 84 คน คิดเป็นร้อยละ 
44.40 รองลงมาความเครียดอยู่ในระดับความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย จ านวน 59 คน คิดเป็นร้อย
ละ 31.20 มีระดับเครียดมาก จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 10.60 ความเครียดระดับปานกลาง 
จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 7.40 และต่ าสุดมีความเครียดไม่ตรงตามความจริง  จ านวน 12 คน คิด
เป็นร้อยละ 6.3 ตามล าดับ  

ถ้าพิจารณาสาเหตุความเครียด ซึ่งกลุ่มประชากรตอบได้มากกว่า 1 ข้อ  พบว่า
กลุ่มประชากรส่วนมากมีสาเหตุความเครียดจาก การเงินค่าใช้จ่าย จ านวน  116 คน คิดเป็นร้อยละ 
61.37 รองลงมามีสาแหตุจากการเรียน จ านวน  115 คน คิดเป็นร้อยละ 60.84 และต่ าสุดสาเหตุจาก
การปรับตัวและความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลอื่นๆ จ านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 15.87  

1.2.5 พฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ 
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  

กลุ่มประชากรส่วนมากมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ดีเหมาะสม จ านวน 
147 คน คิดเป็นร้อยละ 77.8 ที่เหลือจ านวน 42 คน คิดเป็นร้อยละ 22.2 มีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดไม่เหมะสม  

เมื่อพิจารณารายวิธีการจัดการความเครียด  พบว่า นักศึกษากลุ่มประชากรมีวิธี
จัดการความเครียดด้วยตนเองมากที่สุด โดยการฟังเพลง จ านวน 74 คิดเป็นร้อยละ 39.15  รองลงมา 
ออกก าลังกาย จ านวน  72 คน คิดเป็นร้อยละ 38.09 การจินตนาการ จ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 
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32.80 ก าหนดการหายใจ จ านวน  47 คน คิดเป็นร้อยละ 24.86 จัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
การท าสมาธิและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ จ านวน  25 คน คิดเป็นร้อยละ 13.22 จัดการความเครียดด้วย
ตนเองโดยสวดมนต์ จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 11.11 จัดการความเครียดด้วยตนเองโดยการนวด 
จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 10.25 และต่ าสุดจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยการดูหนัง จ านวน 
12 คน คิดเป็นร้อยละ 6.34  

1.2.6 ระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาขาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัด
สมุทรสงคราม 

กลุ่มประชากรส่วนใหญ่ มีระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดโดยรวมอยู่
ในระดับเหมาะสม จ านวน 176 คน คิดเป็นร้อยละ 93.1 และที่เหลือ จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 
6 มีระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดโดยรวมไม่เหมาะสม  

เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า กลุ่มประชากรมีทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียดอยู่ในระดับดีมากที่สุดในได้แก่ ด้านความตระหนักรู้ในตนเองและความเห็นใจผู้อื่น มี
จ านวน 149 คน คิดเป็นร้อยละ 78.83 รองลงมาด้านความคิดสร้างสรรค์และคิดอย่างมีวิจารญาณ 
และการตัดสินใจและการแก้ปัญหา  มีจ านวน กลุ่มประชากรเท่าๆ กัน คือ 117 คน คิดเป็นร้อยละ 
61.90  แต่การสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ กับด้านการจัดการอารมณ์และความเครียด อยู่ใน
ระดับปานกลาง จ านวน  139 และ 106 คน คิดเป็นร้อยละ 73.54 และ 56.08 ตามล าดับ  

1.2.7 ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยที่มีผลกระทบกับระดับความเครียดของ
นักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์
การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม  

ปัจจัยชั้นปีที่ ศึกษา บุคลิกภาพส่วนบุคคล และลักษณะที่ อยู่ อาศัย มี
ความสัมพันธ์กับระดับความเครียดของนักศึกษาในวิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวน
สุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงครามอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 

แต่ปัจจัยอื่นๆ ไม่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครี ยดของนักศึกษาใน
วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 

ซึ่งปัจจัยเหล่านนี้เมื่อน ามาเข้าสมการวิเคราะห์เชิงเส้น เพื่อพิจารณาในแง่ความ
มีโอกาสเกิดความเครียดในแต่ละตัวแปร เมื่อมีการควบคุมอิทธิพลของตัวแปรอื่นๆหลังที่น าตัวแปรเข้า
วิเคราะห์โดยวิธี Forward Stepwise จะพบว่า ตัวแปรกลุ่มนักศึกษาชั้นปีที่ 2 มีความเสี่ยงที่จะเกิด
ความเครียดเป็น 3.17 เท่าของทุกๆกลุ่ม และนักศึกษาที่มีบุคลิกภาพแบบ A จะมีความเสี่ยงต่อการ
เกิดความเครียดสูงกว่า กลุ่มบุคลิกภาพแบบ B ถึง 2.27 เท่า   
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1.3 การค้นหาความต้องการ (Need) การจัดการความเครียด และแนวทางการจัด
ความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ด้วยกระบวนการกลุ่ม (Focus group) 

1. ความเครียดที่เกิดจากบุคคลอื่น เป็นความเครียดที่เกิดจากการกระท าของบุคคล
อื่นต่อความไม่สมดุลของกาย จิต ของเราเอง ท าให้เราไม่พอพอใจ หรือต้องใช้ร่างกายมากกว่าปกติ 
เช่น  

- การได้รับการต านิ หรือให้ร้าย ท าให้จิตต้องไม่สบาย 
- การสร้างสถานการณ์ให้ต้องไม่สบายใจ 
- การอยู่ในสภาพแวดล้อมที่มีผลต่อดวงจิต เช่น ห้องที่แคบ มืดและอับ 
- การท างานที่เกินก าลัง ร่างกายต้องรับภาระมาก 
- การท างานที่เร่งรีบ 
- การห่างไกลครอบครัว 

2. ความเครียดที่เกิดจากตัวเราเอง เป็นผลที่เกิดจากความอยากได้อยากมี การไม่
ประมาณตน การสร้างเป้าหมายที่สูงเกินก าลัง ท าให้ต้องใช้กาย และจิตใจที่หนัก 

3. วธิกีำรจดักำรควำมเครยีด 
1. จัดการด้วยวิธีการทางกาย ได้แก่ การท าอย่างไรให้ร่างกายมี การขยับ

กล้ามเนื้อ เพื่อปลดปล่อยพลังงานให้ความเครียดลดลง เช่น การเล่นกีฬาต่างๆ การท างานให้เหงื่ออก 
การใช้การนวดผ่อนคลาย เป็นต้น 

2. การจัดการทางด้านจิตใจ เช่น การนั่งสมาธิ การผ่อนคลายโดยอโรม่า การฟัง
เพลง การนอนพัก 

3. การวางระบบการจัดการความเครียด ได้แก่ การค้นหาปัญหา การวิเคราะห์
ปัญหา การค้นหาสาเหตุจากโยงใยปัญหา การวางแผนกิจกรรม และการด าเนินกิจกรรม  

 4. การให้บุคคลที่มีปัญหาเหมือนกันช่วยกันแก้ไข 
5. การเรียนรู้การแก้ไขปัญหาจากประสบการณ์ของบุคคลอื่นมาเป็น วิธีของ

ตนเอง ในบางครั้งปัญหาที่ท าให้เครียดเป็นสิ่งใหม่ การแก้ไขจึงคิดไม่ได้ ต้องเรียนรู้จากบุคคลอื่น 
ดังนั้น การแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เป็นสิ่งที่ควรน ากระบวนการมาประยุกต์ใช้ 

6. เวลามีความเครียดนักศึกษาจะโทรคุยกับแม่ก่อน หลังจากนั้นจะคุยกับเพื่อน
เพื่อระบาย หรือหาทางออก ถ้าแก้ไขไม่ได้ถึงจะปรึกษาผู้อื่น ดังนั้น การจัดการความเครียดจะเกิดกับ
เพื่อนๆสนิทมากที่สุด ควรมีการจัดทักษะชีวิตในการแก้ปัญหาความเครียดให้เพื่อนๆของนักศึกษา 
เพราะเป็นด่านแรกเจอกับตัวนักศึกษาก่อน 
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4.รูปแบบที่เหมาะสมในการจัดการความเครียดส าหรับนักศึกษาสาขาสาธารณสุข
ศาสตร์ วิทยาลัยสหเวชศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ศูนย์การศึกษาจังหวัดสมุทรสงคราม 

1. ควรเน้นการปฏิบัติให้มากเพื่อให้เกิดประสบการณ์ตรงในการแก้ปัญหา
ความเครียด 

2. ควรเน้นการสร้างทักษะชีวิตในการจัดการความเรียด ซึ่งเป็นการเตรียม
ตนเอง โดยการใช้สถานการณ์จ าลอง 

3. เน้นกระบวนการกลุ่มเพื่อนช่วยเพื่อน 
4. เนื่องจากนักศึกษาที่นี้เป็นเด็กต่างจังหวัด และฐานะไม่ต่อยดี ควรมีกิจกรรม

ที่ส่งเสริมรายได้ และส่งเสริมให้นักศึกษาได้เรียนรู้การด าเนินชีวิตที่พึ่งตนเองจะท าอย่างไร 
5. จัดกิจกรรมการผ่อนคลายความเครียด ก่อนเริ่มเรียน หรือมีกิจกรรมสัน

นันทนาการก่อนเรียน 
6. การเรียนรู้เข้าใจตนเอง และผู้อื่นจะช่วยให้การเกิดความเรียดได้น้อยลง  
7. การจัดกิจกรรมพัฒนาบุคลิกที่สร้างความเครียดแบบ Type A การท างานที่

เร่งรีบ การท างานที่มุ่งมั่นเกินไป การใจร้อน การหงุดหงิด โมโหง่าน การควบคุมสติ 
 
2. สรุปผลระยะที่ การพัฒนาและทดลองใช้ร่างโปรแกรม 

ในการจัดสร้างโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองมีข้อก าหนดที่ส าคัญ คือ ต้อง
สอดคล้องต่อปัจจัยสภาพปัญหา โดยมีข้อก าหนดได้แก่ 

1. รูปแบบการสร้างการเรียนรู้ประสบการณ์ที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย 
2. เป็นกระบวนการพัฒนาเจตพิสัยตามทฤษฎีของ BLOOM  
3. เกิดทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด 

ผู้วิจัยจ าได้น าทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จากประสบการณ์ของ Kolb (1984) มาประยุกต์ใช้ใน
การจัดกิจกรรมการเรียนรู้เรื่อง “การจัดการความเครียดด้วยตนเอง” ซึ่งในการสร้างการเรียนรู้
ประสบการณ์ที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย ผู้วิจัยประยุกต์ใช้กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์ของ
โคลบ์มาเป็นกรอบการสร้างโครงสร้างซึ่งมี 4 ขั้นตอนที่เป็นวงจรต่อเนื่องกัน ดังนี้คือ 

ขั้นที่ 1 ประสบการณ์รูปธรรม  เป็นขั้นตอนที่ผู้ เรียนเข้าไปมีส่วนร่วมและรับรู้
ประสบการณ์ต่างๆ เน้นการใช้ความรู้สึก และยึดถือสิ่งที่เกิดขึ้นจริงตามที่ตนประสบในขณะนั้น 

ขั้นที่ 2 การไตร่ตรองเป็นขั้นตอนที่ผู้ เรียนมุ่งที่จะท าความเข้าใจความหมายของ
ประสบการณ์ที่ได้รับโดยการสังเกตอย่างรอบคอบเพื่อการไตร่ตรองพิจารณา 

ขั้นที่ 3 การสรุปเป็นหลักการนามธรรม เป็นขั้นที่ผู้เรียนใช้เหตุผลและใช้ความคิดใน
การสรุปรวบยอดเป็นหลักการต่างๆ 
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ขั้นที่ 4 การทดลองปฏิบัติจริง เป็นขั้นตอนที่ผู้เรียนน า เอาความเข้าใจที่สรุปได้ในขั้นที่ 
3 ไปทดลองปฏิบัติจริง เพื่อทดสอบว่าถูกต้องหรือขั้นตอนนี้เน้นที่การประยุกต์ใช้ 

โดยแนวคิดของโคลบ์ (1984 ) ได้น าขั้นตอนเหล่านั้นมาออกแบบการเรียนของบุคคลได้ 4 
แบบตามลักษณะการรับรู้และการประเมินสารสนเทศ ดังนี้คือ 

1. แบบคิดอเนกนัย หรือ Diverging หมายถึง รูปแบบการเรียนที่เน้นขั้นตอนการ
เรียนรู้ขั้นที่ 1 และขั้นที่ 2 เป็นแบบที่ผู้เรียนมีความสามารถในการรับรู้ และการสร้างจินตนาการต่างๆ 
ขึ้นเอง สามารถไตร่ตรองจนมองเห็นภาพโดยส่วนรวม ผู้เรียนที่มีรูปแบบการเรียนแบบนี้จะท างานได้ดี
ในสถานการณ์ที่ต้องการ ความคิดหลากหลาย เช่น การระดมสมอง ชอบท างานเป็นกลุ่ม เปิดใจกว้าง
รับฟังความคิดเห็นและผลป้อนกลับจากบุคคลอื่นได้เป็นอย่างดี มีความเชี่ยวชาญพิเศษในด้านศิลปะ
และเป็นผู้มีพื้นฐานทางมนุษยศาสตร์ และศิลปะศาสตร์ เช่น นักแนะแนว ที่ปรึกษาองค์กร และ
ผู้จัดการฝ่ายบุคคล เป็นต้น 

2. แบบดูดซึม หรือ Assimilating หมายถึง รูปแบบการเรียนที่เน้นขั้นตอนการเรียนรู้
ขั้นที่ 2 และขั้นที่ 3 เป็นรูปแบบการเรียนที่ผู้เรียนมีความสามารถในการสรุปหลักการหรือกฎเกณฑ์ 
ผู้เรียนที่มีรูปแบบการเรียนแบบนี้มักสนใจในหลักการที่เป็นนามธรรมมากกว่าแต่ไม่ชอบการลงมือ
ปฏิบัติและมักไม่ค านึงถึงการน าทฤษฎีไปประยุกต์ใช้ ชอบการให้ข้อมูลที่กระชับและเป็นเหตุเป็นผล 
ให้ความส าคัญกับแนวคิดมากกว่าตัวบุคคล ชอบการอ่าน การฟังบรรยาย การส ารวจวิเคราะห์ และให้
เวลากับการคิดไตร่ตรองอย่างรอบคอบ นักศึกษามักบุคคลแบบนี่ในหน่วยงานวิจัย 

3. แบบคิดเอกนัย หรือ Converging หมายถึง รูปแบบการเรียนที่เน้นขั้นตอนการ
เรียนรู้ขั้นที่ 3 และขั้นที่ 4 เป็นรูปแบบการเรียนที่ผู้เรียนมีความสามารถในการน าแนวคิดที่เป็น
นามธรรมไปใช้ในการปฏิบัติ ผู้เรียนที่มีรูปแบบการเรียนแบบนี้สามารถสรุปวิธีที่ถูกต้องที่สุดเพียงวิธี
เดียวที่จะสามารถน าไปใช้ในการแก้ปัญหาได้ ไม่ชอบใช้อารมณ์ในการแก้ปัญหาแต่ใช้เหตุผล  
ชอบท างานกับวัตถุมากกว่าท างานกับบุคคล มักมีความสนใจที่เฉพาะเจาะจงในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง และมี
ความเช่ียวชาญในสิ่งนั้น 

4. แบบปรับปรุง หรือ Accommodating หมายถึง รูปแบบการเรียนที่เน้นขั้นตอน
การเรียนรู้ขั้นที่ 4 และขั้นที่ 1 ผู้เรียนที่มีรูปแบบการเรียนแบบนี้จะชอบลงมือปฏิบัติ ชอบทดลอง 
และจะท างานได้ดีในสถานการณ์ที่ต้องใช้การปรับตัว มีแนวโน้มจะแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยวิธีการที่
ตนนึกคิดขึ้นเองในลักษณะที่ชอบลองผิดลองถูก และชอบท างานร่วมกับผู้อื่น  (Kolb, Rubin, & 
Osland, 1991: 23-40) 

ในการวิจัยครั้งนี้มีการก าหนดกรอบกิจกรรมการสอนในโปรแกรม ได้ทั้งหมด 6 กิจกรรม
แผนการสอน ซึ่งกิจกรรมเหล่านั้น ใช้แบบการศึกษาทั้ง 4 แบบเพื่อให้เกิดจากทักษะชีวิตรายด้านที่
เป็นปัญหา ซึ่งนักศึกษาต้องได้เรียนรู้ครบทั้ง 6 แผนการสอน แต่ด้วยการเรียนรู้ตามแนวคิดของโคบล์
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ไม่ได้มีรูปแบบตายตัวขึ้นอยู่ที่ผู้เรียนเป็นส าคัญ แต่จะเริ่มในขั้นที่ตนเองถนัดก่อนเป็นขั้นแรก แล้ววน
ตามกันมาเรื่อยๆ ส าหรับการศึกษาครั้งนี้ได้ร่างแผนการสอนทั้งหมด  12 แผนการสอน แล้ว
ด าเนินการน าร่างแผนโปรแกรมได้ 12 แผน ตรวจความตรงของเนื้อของแต่ละแผ่นการสอนว่ามีความ
เหมาะสมหรือไม่ โดยใช้ผู้เชี่ยวชาญด้านการสอน พยาบาลจิตเวช และนักสุขศึกษา จ านวน 5 ท่าน 
หลังให้คะแนนแล้ว ผู้วิจัยประเมินค่า CVI (Content Validity Index ) ซึ่งทุกแผนต้องมีค่าเท่ากับ 
0.80 ขึ้นไป หรือร้อยละ 80 (ค่าคะแนนเท่ากับ 4 ขึ้นไป ) หลังจากนั้นน าแผนทุกแผนไปปรับปรุงและ
ทดลองใช้ (Try out ) โดยมีข้อก าหนดว่า แผนการสอนที่ดีและเหมาะสม คือ แผนที่มีค่าเฉลี่ยคะแนน
การประเมินแผนจากผู้สังเกตการณ์สูงสุดในแต่ละครั้ง ซึ่งได้แก่ แผนที่ 1,2,3,8,11 และ 12 ได้ค่า
คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 5, 4.73, 4.60, 4.67, 4.33 และ 3.80 ตามล าดับ 
 
3. ระยะที่ การประเมินประสิทธผิลของโปรแกรม 

หลังการปรับแผนการสอนจนสมบูรณ์แล้ว ผู้วิจัยน าแผนการสอนทั้ง 6 แผนการสอน มา
ทดลองจริงในกลุ่มประชากร และวัดประสิทธิผลของโปรแกรมในประเด็นต่อไปนี้ 

1. ระดับความเครียดของกลุ่มประชากร 
ก่อนการทดลอง มีนักศึกษาที่มีความเครียดก่อนมา 2 เดือน ร้อยละ 60 หลังการ

ทดลองพบว่า ส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับปกติ ร้อยละ 70 มีเพียง ร้อยละ 30 ที่ยังคงมี
ความเครียดอยู่ จากการประเมินประสิทธิผลของการจัดโปรแกรมพบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน แต่เมื่อ
พิจารณาที่ระดับค่าคะแนนจะพบว่า ก่อนใช้โปรแกรมคะแนนความเครียดของกลุ่มอยู่ที่ค่าเฉลี่ย 
20.05 หรือระดับมีความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย และเมื่อทดลองใช้โปรแกรมเสร็จสิ้นพบว่า ค่า
คะแนนความเครียดของกลุ่มทดลองมีค่าเท่ากับ 16.04 ซึ่งอยู่ในระดับปกติ หรือไม่มีความเครียด แต่
ไม่มีนัยส าคัญทางสถิต ิ

2. ระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของกลุ่มประชากร 
ก่อนการทดลองส่วนใหญ่ ร้อยละ 70 มีพฤติกรรมในการจัดการความเครียดยังไม่ดี 

หลังการทดลองพบว่า กลุ่มประชากรส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมในการจัดการความเครียดอยู่ในระดับปาน
กลาง ร้อยละ 85 และมีกลุ่มตัวอย่างอยู่ ร้อยละ 15 ที่มีพฤติกรรมในการจัดการความเครียด อยู่ใน
ระดับดี 

3. ระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของกลุ่มประชากร 
กลุ่มประชากรส่วนใหญ่ ร้อยละ 80 มีระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียด

โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง และร้อยละ 20  มีระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดโดยรวม
อยู่ในระดับต่ า หลังการทดลอง พบว่าร้อยละ 80. กลุ่มประชากรมีระดับทักษะชีวิตในการจัดการ
ความเครียดโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง และร้อยละ 20   กลุ่มประชากรมีระดับทักษะชีวิตใน
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การจัดการความเครียดโดยภาพรวมอยู่ในระดับสูง ร้อยละ 90 มีทักษะชีวิตด้านด้านความตระหนักรู้
ในตนเองและความเห็นใจผู้อื่น  ด้านการสื่อสารและการสร้างสัมพันธภาพ และด้านการตัดสินใจและ
แก้ปัญหาอยู่ในระดับดี  ส่วนทักษะชีวิตด้านการจัดการอารมณ์และความเครียด ยังคงไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงเท่าใด  

4. ผลการใช้โปรแกรม 
กลุ่มประชากรสามารถเรียนรู้และร่วมกิจกรรมในโปรแกรมได้อย่างดี ส่งผลให้การ

ด าเนินการสอนแต่ละแผนผ่านไปได้โดยดี โดยการประเมินการสอนครั้ งที่ 1 แผนการสอนที่ 1 มีค่า
คะแนนเฉลี่ยสูงสุด เท่ากับ 5.00 รองลงมา แผนการสอนที่ 2 มีค่าคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.73 แผนการ
สอนที่ 8 มีค่าคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.67 แผนการสอนที่ 3 มีค่าคะแนนเฉลี่ย เท่ากับ 4.60 แผนการ
สอนที่ 11 มีค่าคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.33 และต่ าสุดแผนการสอนที่ 12 มีค่าคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 3.80   

การประเมินการสอนครั้งที่ 2 แผนการสอนที่ 1 มีค่าคะแนนเฉลี่ยสูงสุดเท่ากับ 4.93 
คะแนน รองลงมา คือ แผนการสอนที่ 3 มีค่าคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.67 แผนการสอนที่ 8 มีค่าคะแนน
เฉลี่ยเท่ากับ 4.67  แผนการสอนที่ 2 มีค่าคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.07 แผนการสอนที่ 11 มีค่าคะแนน
เฉลี่ยเท่ากับ 4.00 และต่ าสุดแผนการสอนที่ 12 มีค่าคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 3.73 ตามล าดับ  
 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของประสิทธิผลของโปรแกรม (แผนการสอน) ต่อระดับ
ความเครียดพฤติกรรมการจัดการความเครียด และทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของกลุ่ม
ตัวอย่าง 

หลังการใช้โปรแกรมพบว่า ค่าคะแนนเฉลี่ยของพฤติกรรมการจัดการความเครียด ค่า
คะแนนโดยรวมและรายด้านของทักษะชีวิต และคะแนนเฉลี่ยการประเมินผลการใช้โปรแกรมก่อน
และหลัง มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 แต่ค่าคะแนนเฉลี่ยความเรียดก่อนและ
หลังการใช้โปรแกรมไม่มีความแตกต่างกัน 
 
การอภิปรายผล 

1.ระดับความเครียดของกลุ่มประชากร 
จากการทดลองใช้โปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้

เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุข
ศาสตร์ เมื่อเสร็จสิ้นการทดลองพบว่า ค่าคะแนนความเครียดมีค่าลดลง แต่ไม่มีนัยส าคัญ เนื่องจาก
ความเครียดเกิดได้ตลอดเวลา แม้จะมีการฝึกฝนมาอย่างดีในการจัดการความเครียด  แต่การจะเกิด
ความเครียดมากน้อยขึ้นอยู่กับการปรับตัวของร่างกาย และตัวปัจจัยกระตุ้น (stimulator) ดังค ากล่าว
ของ เซลเย่ (Selye :1976) กล่าวว่า ความเครียดเป็นกลุ่มอาการที่ร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อสิ่ง
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ที่มาคุกคามบุคคล  โดยสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ไม่พึงประสงค์และมีต้นเหตุมาจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่
เกี่ยวข้องทั้งร่างกายจิตใจ  สิ่งแวดล้อม และสังคมที่บุคคลประเมินแล้วว่าเป็นอันตรายต่อตนเอง ด้วย
เหตุนี้ แม้ทุกคนได้รับการฝึกฝนมาอย่างดี แต่ร่างกายได้พบเหตุการณ์ต่างๆตลอดเวลา การกระตุ้นต่อ
การเกิดความเครียดสะสมก็จะเจอได้ตลอดเวลา ดังนั้น สิ่งส าคัญ คือ การปรับตัวต่อความเครียด เป็น
สิ่งส าคัญที่จะลดความเครียดได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ (สมพร   เปาอินทร์, 2553, pp. 133-
146). ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับการปรับตัวของนักศึกษาพยาบาล พบว่า 
ความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรับตัวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และ มี
ความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรับตัวด้านอัตมโนทัศน์และด้านพึ่งพาระหว่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 และความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการปรับตัวด้านบทบาทหน้าที่อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส าหรับโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการ
เรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ ในการจัดกิจกรรมเป็นกิจกรรมที่เน้นการพัฒนาทางความคิด และการสร้าง
ประสบการณ์ใหม่จากบุคคลอื่น การพัฒนาทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของตนเอง จากผล
การทดสอบความแตกต่างของคะแนนความเครียดของนักศึกษาที่เข้าร่วมโปรแกรม แม้คะแนน
ก่อนหลังการทดลองจะไม่แตกต่างกัน แต่พบว่ามีแนวโน้มลดลง จากค่าคะแนนเฉลี่ย 20.05 ลดลงเป็น 
16.04 ซึ่งเป็นผลจากการทดลอง โดยเฉพาะในแผนการสอนครั้งที่ 4 แผนการสอนที่ 8 ซึ่งมีค่าคะแนน
การประเมินความเหมาะสมของกิจกรรม และความสนใจของนักศึกษาต่อกิจกรรมอยู่ในระดับสูง 
เพราะกิจกรรมในการสอนเป็นรูปแบบการสอนแบบอเนกนัย (Diverging) ร่วมกับ การสอนแบบเอก
นัย (Converging) ซึ่งกิจกรรมในการสอนเน้นการคิดไตร่ตรอง และการน าความรู้จากประสบการณ์
นามธรรม มาคิดวิเคราะห์แล้วลงมือปฏิบัติ ท าให้นักศึกษาที่เข้าร่วมการทดลองจะได้รับการพัฒนาให้
สามารถจัดการความเครียดตามความเป็นจริง ในด้านความเข้มแข็งในการมองโลก การเข้าใจตนเอง 
และผู้อื่น ความตระหนักต่อปัญหาความเครียด ซึ่งสมาชิกกลุ่มแต่ละคนจะได้เรียนรู้ชีวิตว่าสามารถ
เปลี่ยนแปลงได้  การจัดการความเครียดด้วยด้วยการวิเคราะห์สาเหตุ และแนวทางแก้ไขปัญหาตาม
มิติทางความคิด อารมณ์ หรือพฤติกรรมด้วยความท้าทายและความมุ่งมั่น รวมถึงการวิเคราะห์
ผลกระทบจากความเครียดที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน นักศึกษาจะได้เรียนรู้กระบวนการคิด
วิเคราะห์สาเหตุของความเครียด การยอมรับในข้อดีข้อด้อยของตนเอง คนอื่น หรือสิ่งแวดล้อมเป็น
สาเหตุของความเครียด ท าให้มองโลกสอดคล้องกับความจริง ได้เรียนรู้วิธีประเมินและการควบคุม
ความเครียดด้วยการปรับความคิด ความรู้สึก และพฤติกรรม ด้วยการยอมรับความจริงที่ว่า 
ความเครียดสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน และสามารถจัดการความเครียดในทันทีด้วยการก าหนดสติ 
การมีสมาธิ มีความรับผิดชอบต่อหน้าที่ การจัดการเวลาให้สมดุล และความสนใจกับสัมพันธภาพใน
สังคมกับบุคคลใกล้ชิด เช่น เพื่อนและครอบครัว เนื่องจากคนเหล่านี้จะมีบทบาทส าคัญในการให้การ
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สนับสนุน ปรึกษา พูดคุย และการให้ก าลังใจ เมื่อไม่สามารถเผชิญปัญหาตามล าพัง ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของ (กิรณา  แต้อารักษ์ 2553) ที่พบว่า นักศึกษาที่มีการฝึกสมาธิจะมีความเครียดลดลง
กว่าก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ (p=0.002)  ซึ่งจากการวิจัยของเขาสามารถ
สรุปได้ว่าการเปลี่ยนแปลงจิตส านึก เพื่อคลายเครียด สามารถลดความเครียดและเพิ่มความจ าของ
นักศึกษาได้ 

2. ระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของกลุ่มประชากร 
ก่อนการทดลองกลุ่มประชากรส่วนใหญ่  ร้อยละ 70 มีพฤติกรรมในการจัดการ

ความเครียดอยู่ในระดับต่ า  หลังการทดลองพบว่า กลุ่มประชากร มีพฤติกรรมในการจัดการ
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 85 และมีกลุ่มตัวอย่างอยู่ ร้อยละ 15 ที่มีพฤติกรรมในการ
จัดการความเครียด อยู่ในระดับดี มีค่าความแตกต่าง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 การจัดการ
ความเครียดเป็นกระบวนการ ที่บุคคลพยายามจัดกระท า (behavior) และสร้างความรู้ความเข้าใจ
ของตนเอง (cognitive) ในการ จัดการกับความต้องการของร่างกายทั้งภายนอก และภายในของ
บุคคล ซึ่งจะสามารถจัดการกับ ความเครียดได้ดีเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับพลังความสามารถของแต่ละ
บุคคล ความพยายามนี้จะต้องใช้แหล่งประโยชน์ที่มีอยู่มาใช้อย่างเต็มที่หรือเกินกว่าธรรมดาและต้อง
เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องและ ตลอดเวลา ประกอบด้วย กระบวนการของพัฒนาการในการจัดการกับ
ปัญหา การผสมผสานระหว่างความคิดและการกระท า ซึ่งอาจมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ ตลอดเวลา และ
ความแตกต่างของชีวิตของแต่ละบุคคล  (Lazarus & Folkman, 1984)  ด้วยในการจัดกิจกรรม
โปรแกรมนี้ นักศึกษาได้เรียนรู้ และแลกเปลี่ยนประสบการณ์จากเพื่อนๆ และได้รู้ถึงวิธีการจัดการ
ความเครียด 10 ประการ ได้รับการแนะน า อธิบายเรื่องความเครียด สาเหตุ ของความเครียดทาง
ร่างกาย ความคิด พฤติกรรม อารมณ์ วงจรความเครียด วิธีลดความเครียด การฝึกการหายใจ 
ประโยชน์ของการฝึกหายใจ การฝึกผ่อนคลายด้วยการเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ  (progressive 
muscle relaxation) ฝึกผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยการหายใจแบบลึก (autogenic training) และการ
ฝึกสมาธิ เพื่อลดความเครียด ซึ่งในหลายๆงานวิจัยเน้น การนวด อโรม่า  การฝึกสมาธิ การใช้
หลักธรรม  ท าให้นักศึกษาพร้อมในการจัดการความเครียดด้วยตนเอง สอดคล้องกับการศึกษาของ 
(มาลีวัล เลิศสาครศิริ,2557) ที่พบว่านักศึกษาพยาบาลชัน้ปีที่ 4 ที่มีความเครียดขณะฝึก
ปฏิบัติงานห้องคลอด เลือกวิธีการจดัการความเครยีดด้วยการพกัผ่อน ให้เพียงพอ เพื่อให้
ร่างกายและจติใจมคีวามพรอ้มที่สุด ซึ่งเป็นผลจากการเรียนรู้ กระบวนการจัดการความเครียด
ประกอบด้วย สิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด การประเมินปัญหา และการเผชิญความเครียดแบบมุ่ง
แก้ปัญหา หรือการลดอารมณ์ตึงเครียด จะเปลี่ยนไปตาม สถานการณ์และการประเมินของนักศึกษา
แต่ละคน แนวทางปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาลเพื่อช่วยคลายความเครียด สามารถท าได้ดังนี้ คือ การ
ออกก าลังกาย การพักผ่อน การพูดอย่างสร้างสรรค์ การสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน การ
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แก้ปัญหาอย่างถูกวิธี การปรับเปลี่ยนความคิด การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ และ การรู้จักยืนยัน
สิทธิของตน ซึ่งในการทดลองใช้โปรแกรมครั้งนี้ได้ยึดการปฏิบัติตามแนวทางนี้เช่นกัน ซึ่งจะพบกิจกก
รมเหล่านี้ในการจัดกิจกรรมสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอื่นในแผนการสอนที่ 3 ซึ่งเป็นการสร้าง
สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นเพื่อลดความเครียดได ้

3. ระดับทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง 
หลังการทดลองพบว่ากลุ่มตัวอย่าง มีค่าคะแนนโดยรวมและรายด้านของทักษะชีวิต 

แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 0.05 พบว่าหลังการทดลองกลุ่มตัวอย่างมีค่าคะแนนเฉลี่ย
ทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดสูงขึ้นในทุกด้าน เป็นผลมาจากการได้ร่วมคิด และแลก
ประสบการณ์ ผ่านกระบวนการเรียนรู้โดยกระบวนการของโคบล์ นอกจากนั้นนักศึกษาได้ลง
ปฏิบัติงานในพื้นที่ซึ่งได้ทดลองใช้ประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้จากกิจกรรมในแต่ละสัปดาห์ ท าให้เกิดการ
พัฒนาทักษะและเกิดการสรุปข้อสัญฐานที่แท้จริง ท าให้แก้ปัญหาจากความเครียดได้ สอดคล้องกับ
การศึกษาของ (สฤษฎ์กานต์ สิทธิไกรวงษ์, 2556, pp. 89-90) ศึกษาถึงผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม
เพื่อพัฒนาผู้เรียนที่มีต่อความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศชั้น
ปีที่ 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทย์ทหารอากาศ ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมกิจกรรม
กลุ่มเพื่อพัฒนาผู้เรียนที่มีต่อความเครียดและการปรับตัวในการเรียนสามารถท าให้กลุ่มทดลองมี
ความเครียดลดลงและการปรับตัวเพิ่มขึ้นได้จริง ทั้งนี้การเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มท าให้มีโอกาสฝึกการ
ผ่อนคลายความเครียดและได้พัฒนาการปรับตัวในการเรียนด้วยวิธีต่าง ๆ มีโอกาสร่วมอภิปรายกลุ่ม 
ตลอดจนการให้ก าลังใจกันภายในกลุ่ม นอกจากนี้กลุ่มทดลองยังมีโอกาสได้แลกเปลี่ยนประสบการณ์
กับสมาชิกกลุ่มคนอื่น ๆ มีกิจกรรมที่ต้องอาศัยความร่วมมือระหว่างสมาชิก ท าให้แต่ละคนได้รู้จักการ
ท างานเป็นกลุ่ม ได้แสดงความคิดเห็นวิเคราะห์ และอภิปรายถึงวิธีการผ่อนคลายความเครียดและวิธี
ช่วยปรับตัวในการเรียน โดยได้ลงมือปฏิบัติด้วยตนเองช่วย ให้เกิดการตระหนักรู้ด้วยตนเอง และ
สอดคล้องกับการศึกษา (วรางคณา  ชมภูพาน, 2555) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมทักษะชีวิตและ
สนับสนุนทางสังคม ในการจัดการความเครียดของนักเรียนหลักสูตรประกาศนียบัตรชั้นสูงเวชกิจ
ฉุกเฉิน วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดขอนแก่น โดย โปรแกรมสุขศึกษานี้ประยุกต์ใช้ทักษะ
ชีวิตของกรมสุขภาพจิตและทฤษฎีการสนับสนุนทางสังคมของเฮาท์ กิจกรรมประกอบด้วย การดูวีดิ
ทัศน์ การสัมภาษณ์และการแลกเปลี่ยนประสบการณ์ การสนับสนุนทางสังคม โดยการแนะนาแนว
ทางการจัดการความเครียด การเยี่ยมในชั้นเรียน การโทรศัพท์ติดตามและการให้บันทึกการใช้เทคนิค
การผ่อนคลายความเครียด ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนทักษะชีวิตทั้ง  8 ตัวแปรสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ขณะที่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างทางสถิติ ส่วนการ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถด้านทักษะชีวิตทุกตัวแปรสูงกว่า
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กลุ่มเปรียบเทียบ และระดับความเครียดของกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนับส าคัญทางสถิติ ยกเว้น
ความรู้เกี่ยวกับการจัดการความเครียดที่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ 

4. ผลของการใช้โปรแกรม 
จากการทดลองใช้โปรแกรมพบว่า แผนการสอนในแต่ละครั้งมีค่าคะแนนเฉลี่ยการ

ประเมินความเหมาะสมของกิจกรรม และกระบวนการสอนจากอาจารย์ผู้สังเกตการณ์แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติตามล าดับ 

ซึ่งจากการประเมินผลการใช้โปรแกรมจะพบว่า แผนการสอนที่นักศึกษาท ากิจกรรมได้
ดี และมีคะแนนประเมินการสอนอยู่ใน 2 อันดับแรก ทั้ง 2  ครั้ง คือ แผนการสอนที่ 1 เป็นการสอน
แบบอเนกนัย (Diverging)  และแผนการสอนที่  8 เป็นการสอนแบบอเนกนัย ร่วมกับ เอกนัย 
(Diverging และ Converging ) ซึ่งการสอนแบบ Diverging จะเน้นการสร้างจิตนาการต่างๆจาก
สถานการณ์ที่มีอยู่จริงเป็นรูปธรรม และให้ความสนใจเรื่องบุคคลและวัฒนธรรม กิจกรรมจะเน้นการ
สร้างสถานการณ์จ าลอง และการสรุปหลักการที่ได้ปฏิบัติมา ส่วน Converging เป็นการสอนที่ให้
นักศึกษาน าความรู้ไปปฏิบัติได้ดี มีความสามารถในการแก้ปัญหา สร้างแนวทางการปฏิบัติงานที่
เฉพาะตน ซึ่งทั้งสองแผนการสอนโดยใช้กิจกรรมการระดมสมอง และการแก้ปัญหาจากสถานการณ์
สมมติ เช่น การวิเคราะห์ตนเองจากสีไม่ชอบบอกนิสัย การวิเคราะห์สถานการณ์กรณีศึกษาปัญหาของ
สมชาย และเรื่องอื่นๆ ซึ่งกระบวนการเหล่านี้เป็นไปตามอัตลักษณ์บัณฑิตของมหาวิทยาลัย ได้แก่ “ 
เป็นนักปฏิบัติ ถนัดวิชาการ เชี่ยวชาญสื่อสาร ช านาญการคิด และมีจิตสาธารณะ” นอกจากนั้น
รูปแบบการสอนทั้ง 2 แบบ โดยเฉพาะแบบเอกนัย (Converging ) เป็นรูปแบบการสอนที่เหมาะ
ส าหรับกลุ่มวิทยาศาสตร์ประยุกต์ เช่น การแพทย์ และวิศวกรรมศาสตร์ ซึ่งโดยธรรมชาติของ
หลักสูตรสาธารณสุขศาสตร์เอง เป็นศาสตร์ของการสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค โดยการบูร
ณาการความรู้ จากศาสตร์ด้านสาธารณสุข วิทยาศาสตร์การแพทย์ สังคมศาสตร์ เศรษฐศาสตร์ และ
ศาสตร์สาขาที่ เกี่ยวข้อง และประสบการณ์  บนพื้นฐานของการจัดการที่มีประสิทธิภาพและ
ประสิทธิผล ในการแก้ไขปัญหาสาธารณสุขของกลุ่มประชากร เพื่อยกระดับคุณภาพชีวิตของ
ประชากร ดังนั้นนักศึกษาจ าเป็นต้องมีหลักคิด หรือ Guideline of treatment ในการวางแผนการดู
สุขภาพประชาชน นอกจากนั้นวิชาชีพสาธารณสุขศาสตร์ ยังเป็นอาชีพที่ต้องมีการปฏิสัมพันธ์กับกลุ่ม
คนมากๆ การให้ความส าคัญกับบุคคลและวัฒนธรรมชุมชนเป็นสิ่งส าคัญมากเช่นกัน ซึ่งสอดคล้องกับ
รูปแบบการสอนแบบ Diverging ตามแนวคิดของโคลบ์ (Kolb; 1984) ดังนั้นการจัดกิจกรรมในการ
สอนครั้งนี้ ท าให้นักศึกษามีความสนใจ และท าได้ดี เพราะตรงกับอัตลักษณ์ตนเอง ความชอบ และ
สมรรถนะเฉพาะศาสตร์ ในส่วนแบบการเรียนแบบอื่นๆ นักศึกษาปฏิบัติได้บ้าง แต่ไม่ดีเท่าที่ควร ที่
เป็นเช่นนี้ เพราะกิจกรรมการสอนไม่สอดคล้องกับสมรรถนะ และความสามารถเฉพาะของนัก
สาธารณสุขศาสตร์ เช่น การเรียนแบบดูดซึม หรือ Assimilating ที่เน้นการคิดมากกว่าการปฏิบัติ ยิ่ง
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ไปกว่านั้นกลุ่มทดลองเป็นนักศึกษาที่มีบุคลิกภาพแบบ A โดยธรรมชาติของบุคคลกลุ่มนี้ชอบคิดชอบ
ท า ชอบแสดงออก ชอบความท้าทาย และชอบการปฏิบัติมากกว่าการนั่งฟังบรรยาย หรือการต้อง
ออกมาสาธิตอะไรหน้าชั้น ดังนั้นเมื่อกิจกรรมที่ไม่เน้นการวิเคราะห์หรือคิด แต่เน้นการมีปฏิสัมพันธ์
กับผู้อื่นมากๆ ซึ่งเป็นการเรียนแบบปรับปรุงหรือ Accommodating นักศึกษามักไม่ค่อยสนใจ และ
จะท างานแบบไม่กระตือรือร้นเท่าใด ด้วยเหตุนี้ในการประเมินประสิทธิผลของแผนการสอนจึงพบว่า 
แผนการสอนที่มีรูปแบบการสอนแบบปรับปรุงหรือ Accommodating ได้แก่ แผนการสอนที่ 11 
และ 12 จึงมีค่าคะแนนเฉลี่ยไม่ค่อยดี  ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ สมจิตต์  สินธุ และกันยารัตน์ 
อุบลวรรณ (2560; 29-37) ได้เสนอแนวทางการพัฒนาการจัดการเรียนการสอนส าหรับนักศึกษา
พยาบาล โดยใช้สถานการณ์จ าลองเสมือนจริงเป็นวิธีการเรียนรู้ผ่านประสบการณ์ ผู้เรียนมีส่วนร่วมใน
กระบวนการเรียนรู้ด้วยตนเองเสมือนอยู่ในสถานการณ์จริง การสรุปผลการเรียนรู้โดยการสะท้อนคิด
ประสบการณ์จ าลองช่วยถ่ายโยงความรู้จากทฤษฎีสู่การปฏิบัติ ผู้เรียนได้ท าความเข้าใจ วิเคราะห์
ความคิด ความรู้สึกต่อกิจกรรมที่ได้ปฏิบัติในสถานการณ์ และสรุปหลักการหรือแนวคิดที่จะน าไป
ประยุกต์ในสถานการณ์ใหม่ ผลลัพธ์การเรียนรู้ดังกล่าวส่งเสริมทักษะการปฏิบัติการพยาบาล การให้
เหตุผลทางการพยาบาล การคิดอย่างวิจารณญาณ และการตัดสินใจทางการพยาบาลได้อย่างมี
คุณภาพ สอดคล้องกับแนวคิดของ ดวงกมล หน่อแก้ว (2558 ;112 - 122) ได้เสนอบทความการ
ออกแบบวิธีจัดการเรียนการสอนโดยใช้สถานการณ์เสมือนจริงที่ใช้ทฤษฎีการเรียนรู้จากประสบการณ์
ของคอล์บ เป็ นฐาน  (Kolb’s Theory of Experiential Learning) แนวปฏิ บั ติ การออกแบบ
กระบวนการเรียนรู้เน้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมทุกขั้นตอน ประกอบด้วย ขั้นเตรียมการ ขั้นด า เนินการ 
และขั้นประเมินผล ผู้สอนสามารถพัฒนาทักษะปฏิบัติการพยาบาลและทักษะที่ไม่ใช่ปฏิบัติการ
พยาบาลโดยตรงของผู้เรียนได้ภายใต้สิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมการเรียนรู้อย่างปลอดภัย การเรียนรู้วิธีนี้มี
ประโยชน์อย่างยิ่งในการเตรียมผู้เรียนให้มีความพร้อมก่อนปฏิบัติการพยาบาลกับผู้ป่วยจริง 

  
ข้อเสนอแนะ 

1. การน าผลการวิจัยไปใช้ 
1.1 จากการวิจัยพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการ

เรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษา
สาธารณสุขศาสตร์ พบว่า นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ที่เข้าร่วมโปรแกรมมีความเครียดลดลง ดังนั้น
เหมาะที่จะน ารูปแบบของโปรแกรมไปประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมการสอนนักศึกษาสาธารณสุข
ศาสตร์ และสาขาวิชาชีพทางสุขภาพอื่นๆที่เริ่มเข้าสู่การเรียนวิชาชีพ หรือตั้งแต่ชั้นปี 2 เป็นต้นไป 
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1.2 ผลการวิจัยในครั้งนี้ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ ที่มีบุคลิกภาพแบบ A โดยในการจัดกิจกรรมให้นักศึกษานั้น จะเน้น
กิจกรรมที่มีการปฏิบัติ และผู้สอนควรประเมินบุคลิกภาพผู้เรียนก่อนการสอน เพื่อจัดกลุ่มให้นักศึกษา
ที่บุคลิกภาพแบบ A ได้กระจายในกลุ่มต่างๆ โดยรูปแบบการสอนจะเน้นการจัดกิจกรรมการสอนแบบ
อเนกนัย (Diverging) และ (Dการสอนแบบเอกนัย (Converging ) ซึ่งกิจกรรมในรูปแบบนี้จะเน้น
เทคนิคการเล่าเรื่องประสบการณ์ (story telling)   การระดมสมอง ( Brainstorming ) และการสร้าง
แผนภาพความคิด ( Mind map ) ซึ่งกิจกรรมเหล่านี้จะช่วยให้นักศึกษานิ่งสงบ และคิดอย่างมีระบบ
มากขั้น เป็นส าคัญ 

1.3 ผู้ที่จะน าโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดยกระบวนการเรียนรู้เชิง
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์
ไปใช้ ควรมีการจ าแนกกลุ่มระดับความเครียดของนักศึกษาก่อนใช้โปรแกรม เนื่องจากโปรแกรมนี้มี
ความเหมาะส าหรับผู้มีความเครียดระดับสูงเล็กน้อยถึงปานกลาง  โดยประยุกต์กระบวนการเรียนรู้
ของโคบล์มาเป็นรูปแบบการจัดกิจกรรมจัดการความเครียดอย่างเป็นระบบ ได้แก่ กิจกรรมรูปแบบ
การสอนแบบอเนกนัย (Diverging) ร่วมกับการเรียนแบบ Converging กิจกรรมในการสอนจะเน้น
การใช้เทคนิคการระดมสมอง ( Brainstorming )  การสร้างแผนภาพความคิด ( Mind map ) และ
การสร้างสถานการณ์จ าลอง (Simulation) ในการด าเนินกิจกรรมจะช่วยให้นักศึกษาได้ฝึกคิด
วิเคราะห์อารมณ์เครียดอย่างมีระบบ และเกิดทักษะในการจัดการความเครียดของตนเองได้จาก
สถานการณ์จ าลองนั้น และน าไปเป็นทักษะในการด าเนินชีวิตได้ 

1.4 ในการวิจัยครัง้น้ี ผู้วิจยัพบว่า ความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงได้ง่ายตาม
สภาพแวดล้อมและปัจจยักระตุ้น (stressor)  ซึ่งในการวดัประเมนิใช้แบบวดัความเครยีดของ
กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข ซึง่เป็นมาตราประมาณค่าจากความคดิเห็นของนักศกึษา  
เพื่อเพิม่ความหนักแน่นของงานวจิยัในการวจิยั ควรเพิม่การทดสอบทางคลนิิกร่วมดว้ย ไดแ้ก่ 
การทดสอบปรมิาณของคอลติซอล ฮอรโ์มน (Cortisal hormone) เปรยีบเทยีบร่วมกบัผลของ
ระดบัความเครยีดทีใ่ชแ้บบประเมนิความเครยีดของกรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข  

1.5 ในการแก้ปัญหาความเครียดในกลุ่มนักศกึษาทีม่บีุคลกิภาพแบบ B สามารถน า
แนวทางของโปรแกรมไปใชไ้ดเ้ช่นเดยีวกนั โดยเน้นกจิกรรมการสอนของโปรแกรมการจดัการ
ความเครยีดดว้ยตนเองโดยกระบวนการเรยีนรูเ้ชงิประสบการณ์และการสรา้งเสรมิทกัษะชวีติใน
การจดัการความเครยีดของนักศกึษาสาธารณสุขศาสตร ์ในรปูแบบอเนกนัย ( Diverging ) และ
แบบดูดซมึ ( Assimilating )ใหม้าก ในการก าหนดกจิกรรมส าหรบัการจดัการความเครยีดที่จะ
สรา้งความสนใจที่ด ีและเน้นเทคนิคการเล่าเรื่อง เทคนิคการระดมสมอง ( Brainstorming ) และ
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การสร้างสถานการณ์จ าลอง (Simulation) เป็นส าคัญ ท าให้ผู้เรียนได้มีการแสดงความสามารถเต็มที่ 
และมีส่วนร่วมตลอดกิจกรรม ผู้เรียนจะเกิดความภาคภูมิใจ และเข้าตนเอง เข้าใจผู้อื่นมากขึ้น 

1.6 ผลการวิจัยมีความเหมาะสมอย่างยิ่ง ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยพบว่าในการด าเนิน
กิจกรรมครั้งที่ 4 – 6  นักศึกษา มีการท ากิจกรรมที่ล่าช้าและไม่ต่อเนื่อง โดยเฉพาะแผนการสอนที่ 
11 และ 12 เนื่องจากในแผนการสอนมีกิจกรรม 4 – 5 กิจกรรม ท าให้ใช้เวลามากกว่า 50 นาที 
นอกจากนั้นรูปแบบกิจกรรมเน้นรูปแบบการสอนแบบ Converging ร่วมกับ Accommodating ใช้
เทคนิกการระดมสมองเป็นส่วนใหญ่ ท าให้นักศึกษาบางคนไม่ให้ความสนใจเท่าที่ควร นอกจากนั้นยัง
พบว่าการจัดกิจกรรมการเรียนแบบ Accommodating นักศึกษาจะไม่ค่อยให้ความสนใจเท่าที่ควร  
ดังนั้นในการจัดกิจกรรมควรเน้นการจัดกิจกรรมที่ไม่เกิน 2- 3 กิจกรรม ใช้เวลาไม่ควรเกิน 50 นาที 
และเน้นกิจกรรมที่นักศึกษาได้มีส่วนร่วมแสดงความคิด มีกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวอิริยาบถของ
ร่างกายตามการเรียนการสอนแบบ Converging และ Diverging  ซึ่งจะเหมาะสมอย่างยิ่งในการจัด
กิจกรรมส าหรับกลุ่มผู้ที่มีบุคลิกภาพแบบ A และบุคคลคนที่ท างานอย่างจริงจัง มุ่งมั่น รวดเร็ว และ
เร่งรีบ  

2. การวิจัยในครั้งต่อไป 
2.1 ควรมีการศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย

กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ในการพัฒนาทักษะการจัดการความเครียดของกลุ่มนักศึกษาวิชาชีพด้าน
สุขภาพอื่นๆ เพื่อขยายองค์ความรู้ และพัฒนากิจกรรมในการจัดการความเครียดให้มีประสิทธิภาพ
มากขึ้น 

2.2 ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพถึงปัจจัยทางสังคมที่อาจมีผลต่อความเครียดของ
นักศึกษาที่อยู่ระบบหอพัก เช่น แรงสนับสนุนทางสังคม สัมพันธภาพระหว่างบุคคล และ
สภาพแวดล้อมชุมชน เนื่องจากในช่วง 5 ปี (2556 – 2560 ) พบว่ามีการศึกษาวิจัยในตัวแปรกลุ่มนี้
มากขึ้น แต่ยังเป็นการศึกษาเชิงปริมาณเป็นส่วนใหญ่ 

2.3 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการจัดการความเครียดด้วยตนเองโดย
กระบวนการเรียนรู้เชิงประสบการณ์และการสร้างเสริมทักษะชีวิตในการจัดการความเครียดโดย
ประยุกต์แนวคิด และทฤษฎีการเรียนรู้อื่นๆ เช่น รูปแบบการเรียนรู้ของ Honey and Mumford เพื่อ
พัฒนาโปรแกรมให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ในการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาธารณสุขศาสตร์ 
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สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 
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แผนการสอนท่ี 1 
กิจกรรม  การรูจ้กัเขา้ใจตนเอง และผูอ้ื่น   ชัน้ปีที ่2 สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร ์ 
เรื่อง  ความไมช่อบบอกนิสยั และการวเิคราะหต์นเอง       เวลา  50 นาท ี

วนัที…่…… เดอืน …………………… พ.ศ……………… 
************************************************************************************* 

สาระส าคญั 
การรูจ้กันิสยั ความไมช่อบ ความถนดั ความสามารถ จุดเด่น จุดดอ้ยของตนเอง เขา้

ใจความแตกต่างระหวา่งบุคคล  และการวเิคราะหต์นเองท าใหเ้ราปฏบิตัตินเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 

จดุประสงคก์ารเรียนรู้  
1. เพือ่ใหน้กัศกึษาประเมนิตนเองในดา้นการตระหนกัรูแ้ละเหน็คณุค่าในตนเองและผูอ้ื่น 

(P) 
2. เพือ่ใหน้กัศกึษารูจ้กัและเขา้ใจตนเองได ้ (K) 
3. เพือ่ใหน้กัศกึษารูจ้กัและเขา้ใจเพือ่นรว่มชัน้ได ้ (K) 
4. มทีกัษะการรูจ้กัเขา้ใจตนเอง และการรบัรู ้ผูอ้ื่น (P) 
5. เพือ่ใหน้กัศกึษาเกดิเจตคตทิีด่ตี่อเพือ่น (A)  

 
สาระการเรียนรู้ 
  การรูจ้กัตนเอง เขา้ใจตนเอง และผูอ้ื่น เขา้ใจความแตกต่างระหวา่งบุคคล การยอมรบัและ
เหน็คุณคา่ของผูอ้ื่น เป็นทกัษะชวีติทีค่วรไดม้กีารพฒันาเพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถใชช้วีติในสงัคม
อยา่งมคีวามสขุตลอดจนสามารถจดัการปัญหาต่างๆไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และมปีระสทิธภิาพ  
 
กระบวนการจดัการเรียนรู้ (ตามขัน้ตอนการเรียนรู้ตามทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของ Kolb) 

ขัน้น า 
1.อาจารยอ์ธบิายถงึวตัถุประสงคข์องกจิกรรม แลว้ใหน้ักศกึษา ท าแบบประเมนิทกัษะ

ชวีติ ดา้นการตระหนกัรูแ้ละเหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ื่น คนละ 1 ชุด 
2.อาจารยใ์หน้กัศกึษานัง่เป็นวงกลม เล่นเกมละลายพฤตกิรรม “ผึง้แตก รวม รงั” เพือ่จดั

กลุ่มนกัศกึษาเป็น 6 กลุ่ม 
3.ใหทุ้กคนนัง่รอบวงเป็นกลุ่มๆ จ านวน 6 กลุ่มๆละ 5 คน 
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4.อาจารยใ์หทุ้กคนในกลุ่มเล่าเรือ่งกนัถงึเหตุการณ์ หรอืสิง่ทีต่นเองประทบัใจทีส่ดุในชวีติ 
และสิง่ทีเ่สยีใจทีส่ดุในชวีติ พรอ้มบอกเหตุผลวา่ท าไมจงึชอบ หรอืไมช่อบ เหตุการณ์ หรอืสิง่ที่
ตนเองประทบัใจทีส่ดุ 

5.อาจารยใ์หแ้ต่ละกลุ่มสง่เรือ่งเล่าทีด่ทีีส่ดุมาเล่าใหเ้พือ่นๆในหอ้งฟัง 
6. เมือ่แต่ละกลุ่มเล่าจบแลว้ อาจารยส์ุม่ถามนกัศกึษา 4 – 5 คน วา่ชอบเรือ่งเล่าของใคร 

เพระอะไร  จากประสบการณ์ของเพือ่นเราไดข้อ้คดิอะไรบา้ง 
ขัน้กิจกรรม 
1.อาจารยส์รุปถงึกจิกรรมการเล่าเรือ่งของแต่ละกลุ่มใหน้กัศกึษาฟัง 
2.ใหน้กัศกึษานัง่เป็นรปูครึง่วงกลม 
3.อาจารยแ์จกใบความรู ้เรือ่ง การตระหนกัรูแ้ละเหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ื่น 
4.หลงัจากนัน้ใหน้กัศกึษาท ากจิกรรม “ความไมช่อบบอกนิสยั” แลว้อาจารยใ์หใ้บเฉลยและ

แปลความหมาย 
5.อาจารยส์ุม่เลอืกนกัศกึษาเป็นตวัแทนแต่ละสอีอกมาเล่าใหเ้พือ่นฟังวา่ตนเองมนิีสยั

อยา่งไรตามค าแปลทีไ่ด ้ 
6. แลว้ใหเ้พือ่นรว่มวเิคราะหว์า่ใชห่รอืไม ่มนิีสยัอยา่งอื่นนอกเหนือจากน้ีหรอืไม ่โดยมี

ขอ้แม ้“หา้มโกรธเพือ่น และยอมรบั” 
7.อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการท ากจิกรรม สบีอกนิสยั  
8.อาจารยส์รุป การทีเ่ราไดรู้จ้กันิสยัของเพือ่นจะท าใหน้กัศกึษาเขา้ใจเพือ่นและปฏบิตัติ่อ

เพือ่นไดด้ขีึน้ ทางกลบักนัเรากไ็ดรู้จ้กัตนเองมากขึน้ 
ขัน้สรปุ 

นกัศกึษาและอาจารยช์ว่ยกนัสรปุขอ้คดิทีไ่ดจ้ากกจิกรรมและเมือ่แปลผลแลว้ สะทอ้น
ออกมาท าใหเ้ราไดเ้รยีนรูด้า้นต่างๆของตวัเองมากขึน้ ไดใ้ครค่รวญสิง่ต่างๆทีเ่ป็นตวัเรา ทัง้
จุดออ่น และจุดแขง็ของตวัเรา น าไปสูก่ารแลกเปลีย่นเรยีนรูร้ะหวา่งเพือ่นมากขึน้โดยการ
ออกมาเล่าเรือ่งของตนเองในแต่ละบุคคล ท าใหเ้ราเขา้ใจในความแตกต่างของแต่ละบุคคล
และสามารถปฏบิตัติ่อเพือ่นไดด้ขีึน้ ท าใหเ้กดิการสรา้งสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคลทีด่ขี ึน้ 

 
ส่ือ /แหล่งการเรียนรู ้

1. ใบความรู ้เรือ่ง การตระหนกัรูแ้ละเหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ื่น 
2. แบบประเมนิทกัษะชวีติ ดา้นการตระหนกัรูแ้ละเหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ื่น 
3. ใบกจิกรรม ความไมช่อบบอกนิสยั 
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การวดัและประเมินผล 
 
ผูป้ระเมนิ 
 ครปูระเมนิ 
 นกัศกึษาประเมนิ 
สิง่ทีต่อ้งการวดัและวธิวีดั 
 สงัเกตพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 
เครือ่งมอืวดั 

แบบสงัเกตพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 
 
เกณฑก์ารวดัและประเมนิ 
 เกณฑป์ระเมนิพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 
 3 หมายถงึ ปฏบิตัสิม ่าเสมอ 

 2 หมายถงึ ปฏบิตับิางครัง้ 

 1 หมายถงึ ปฏบิตัน้ิอยครัง้ 

เกณฑก์ารตดัสนิผลการประเมนิ 

ผา่น  หมายถงึ  ผลการประเมนิพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมอยูใ่นระดบั 4-9 

ไมผ่า่น หมายถงึ  ผลการประเมนิพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมอยูใ่นระดบัคะแนนต ่า
กวา่ 4 
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แผนการสอนท่ี 2 
กิจกรรม การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่นและการสือ่สาร  ชัน้ปีที ่2 สาขาวชิาสาธารณสุข
ศาสตร ์ 
เรื่อง การคดิและมองโลกเชงิบวก  และสมัพนัธ ์ผกูใจ    เวลา  50 นาท ี

วนัที…่…… เดอืน …………………… พ.ศ……………… 
************************************************************************************* 

สาระส าคญั 
การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่นจะชว่ยใหเ้กดิการเรยีนรูเ้กีย่วกบัการตดิต่อสมัพนัธก์นั 

และ อยูร่ว่มกนัในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุ มนุษยไ์มส่ามารถทีจ่ะอยูอ่ยา่งโดดเดีย่วตามล าพงัได ้
จ าเป็นตอ้ง อยูร่ว่มกบับุคคลอื่นในสงัคม ดงันัน้บุคคลตอ้งรูจ้กัและเขา้ใจตนเอง รวมทัง้รูจ้กัและ
เขา้ใจผูอ้ื่นดว้ย ซึง่ถอืเป็นการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ตี่อผูอ้ื่น 

 
จดุประสงคก์ารเรียนรู้  

1. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถบอกวธิกีารสรา้งสมัพนัธท์ีด่ตี่อผูอ้ื่นได ้( K ) 
2. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถวเิคราะหบ์ุคลกิภาพของตนตามทฤษฎขีอง TA ( A ) 
3. เพือ่ใหน้กัศกึษามทีกัษะในการใชค้ าพดูอยา่งสรา้งสรรค ์( P ) 

 
สาระการเรียนรู้ 
  การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่น  วเิคราะหบ์ุคลกิภาพของตนตามทฤษฎขีอง TA 
 
กระบวนการจดัการเรียนรู้ (ตามขัน้ตอนการเรียนรู้ตามทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของ Kolb) 

ขัน้น า 
1.อาจารยย์กตวัอยา่ง ถา้มใีครคนหน่ึงมาต่อวา่นกัศกึษาวา่เราเป็นคนนิสยัไมด่กีา้วรา้ว 

ซึง่นกัศกึษาไมรู่จ้กัเขามาก่อน นกัศกึษาจะท าอยา่งไร มคีวามรูส้กึอยา่งไร 
2.ใหน้กัศกึษาแบ่งกลุ่มละ 4-5 คน ใหใ้หส้รปุในประเดน็ในดงักล่าว แลว้น าเสนอ 
3.อาจารยส์รุปประเดน็ทัง้หมด แลว้เสรมิใบความรูเ้รือ่ง การคดิและมองโลกเชงิบวก 

ใหน้กัศกึษาไดศ้กึษา 
4.อาจารยส์รุปใหน้กัศกึษาไดเ้ขา้ใจวา่การคดิเชงิบวกเป็นเรือ่งของการมองมมุทีจ่ะชว่ยให้

เราสบายใจขึน้ โดยเริม่จากตวัเราเองก่อน แลว้คอ่ย ๆ ขยายผลไปยงัคนรอบขา้ง เชน่ ครอบครวั 



  204 

เพือ่นรว่มงาน แลว้กแ็ผข่ยายไปยงัสงัคมและประเทศชาต.ิ..ถา้ทุกคนคดิในเชงิบวกไดก้จ็ะท าให้
สงัคมมคีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ดว้ย 
ขัน้กิจกรรม 

1.อาจารยย์กตวัอยา่งสถานการณ์ ถา้นกัศกึษาตอ้งไปงานเลีย้งสงัสรรค ์ซึง่นกัศกึษาไป
ไมรู่จ้กัใครเลย นกัศกึษาจ าท าอยา่งไร และมวีธิใีดทีอ่ยูง่านเลีย้งอยา่งสนุก 

2.ใหน้กัศกึษาแบ่งกลุ่มๆละ 4-5 คน ระดมสมองถงึประเดน็ในขา้งตน้ แลว้ออกมาสรุป
ใหเ้พือ่นฟัง 

3.ทุกคนรว่มกนัสรปุแนวทางการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ตี่อผูอ้ื่น 

4. อาจารยส์รุปใหน้กัศกึษาเหน็วา่ในสงัคมนกัศกึษาจะอยูค่นเดยีวไมไ่ด ้ดงันัน้นกัศกึษา
จะตอ้งรูว้ธิใีนการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ตี่อผูอ้ื่น 

5.นกัศกึษา ศกึษาใบความรู ้เรือ่ง การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ี
6. ท าใบงานเรือ่ง การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ีแลว้สง่ตวัแทนออกมาน าเสนอหน้าชัน้ 
7.อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุวธิกีารสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ตี่อบุคคลอื่น เพือ่น าไป
ประยกุตใ์ชใ้นการด าเนินชวีติ 

8.ใหน้กัศกึษาท าแบบส ารวจบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA โดยชีแ้จง
วตัถุประสงคแ์ละวธิกีารท าแบบส ารวจ เน้นย า้ใหน้กัศกึษาส ารวจตวัเองตามความเป็นจรงิ พรอ้ม
แจกเฉลยใหน้กัเรยีนตรวจค าตอบดว้ยตนเอง 

9.ใหใ้บงานเรือ่ง สรา้งสรรคค์ าพดู แลว้ใหน้กัศกึษาชว่ยกนั 

วเิคราะหส์ถานการณ์ตามแบบ TA  แลว้น าเสนอหน้าชัน้ 
10. อาจารยแ์ละนกัเรยีนช่วยกนัสรปุถงึบุคลกิภาพทีไ่ดจ้ากทฤษฎ ีTA และทกัษะของการ
สือ่สารทีจ่ าเป็นในการด าเนินชวีติ 
 

ขัน้สรปุ 

อาจารยส์รปุวา่การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่นจะชว่ยใหเ้กดิการเรยีนรูเ้กีย่วกบัการตดิต่อ
สมัพนัธก์นั และ อยูร่ว่มกนัในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุ และการเขา้ใจในบุคลกิภาพบุคคล
ตามทฤษฎ ีTA จะสะทอ้นใหเ้หน็ความเป็นตวัตนของบุคคลเหล่านัน้ ซึง่จะชว่ยใหน้กัศกึษา
สรา้งสมัพนัธภาพไดด้ยีิง่ขึน้ 

 
ส่ือ /แหล่งการเรียนรู ้

1. ใบความรูเ้รือ่ง การคดิและมองโลกเชงิบวก 
2. ใบความรู ้เรือ่ง การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ี
3. ใบงานเรือ่ง การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ี
4. แบบส ารวจบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
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5. ใบงานเรือ่ง สรา้งสรรคค์ าพดู 
 
การวดัและประเมินผล 
ผูป้ระเมนิ 
 ครปูระเมนิ 
 นกัศกึษาประเมนิ 
สิง่ทีต่อ้งการวดัและวธิวีดั 

- ประเมนิพฤตกิรรมความมวีนิยั  ความเป็นผูน้ าและผูต้ามทีด่ ี และความรบัผดิชอบโดยครู
และเพือ่นนกัเรยีนเป็นผูป้ระเมนิ 
- บุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
- สงัเกตการเขา้รว่มกจิกรรมและการปฏบิตักิจิกรรม  โดยครแูละเพือ่นนกัเรยีนเป็นผู้

ประเมนิ 
ประเมนิกระบวนการท างานกลุ่ม  โดยครแูละเพือ่นนกัเรยีนเป็นผูป้ระเมนิ 
 
เครือ่งมอืวดั 
 แบบประเมนิพฤตกิรรม 

แบบบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
แบบสงัเกตพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 
 

เกณฑก์ารวดัและประเมนิแบบบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
 เกณฑป์ระเมนิบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
  บุคลกิภาพแบบพอ่แม ่ไดแ้ก่ ขอ้ 1,2,7,8,13,14,19,22,26 และ 29 
  บุคลกิภาพแบบผูใ้หญ่ ไดแ้ก่ ขอ้ 3,4,9,10,15,16,20,23,25 และ 28 
  บุคลกิภาพแบบเดก็ ไดแ้ก่ ขอ้ 5,6,11,12,17,18,21,24,27 และ 30 
 ประเมนิพฤตกิรรม  เกณฑผ์า่นรอ้ยละ  80 

สงัเกตเวลาการเขา้รว่มกจิกรรมและการปฏบิตักิจิกรรม  เกณฑผ์า่นรอ้ยละ  80 
ประเมนิกระบวนการท างานกลุ่ม  เกณฑผ์า่นรอ้ยละ  80 

เกณฑก์ารวดัและประเมนิแบบสงัเกตพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 
 เกณฑป์ระเมนิพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 
 3 หมายถงึ ปฏบิตัสิม ่าเสมอ 
 2 หมายถงึ ปฏบิตับิางครัง้ 
 1 หมายถงึ ปฏบิตัน้ิอยครัง้ 
เกณฑก์ารตดัสนิผลการประเมนิ 
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ผา่น  หมายถงึ  ผลการประเมนิพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมอยูใ่นระดบั 4-9 
ไมผ่า่น หมายถงึ  ผลการประเมนิพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมอยูใ่นระดบัคะแนนต ่ากวา่ 4 
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ใบงาน 
เร่ือง การสร้างสัมพันธภาพที่ดี 

 
ให้นกัศกึษาวิเคราะห์สถานการณ์ตอ่ไปนี ้แล้วตอบค าถามตามประเดน็ตอ่ไปนี ้
 
 
 
 
  1. จากสถานการณ์ดงักลา่ว ถ้านกัศกึษาเป็นพลอย จะพดูหรือแสดงพฤติกรรมอยา่งไร 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
2. การแสดงแกของพลอยเป็นการท าลายมิตรภาพหรือไม่ อยา่งไร 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. จากสถานการณ์ดงักลา่ว ถ้านกัเรียนเป็นเจนกบัไมค์ นกัเรียนจะพดูหรือแสดงพฤติกรรมอยา่งไร 
.............................................................................................................................................. 
2. การแสดงออกของเจนกบัไมค์เป็นการท าลายมิตรภาพหรือไม่ อยา่งไร 
.............................................................................................................................................. 
3. ถ้านกัเรียนเป็นเจนกบัไมค์ นกัเรียนจะท าอยา่งไร 
.............................................................................................................................................. 
 

 

สถานการณ์ที่ 1 
 บี  : พลอยปากกาเราตกใต้โต๊ะเธอ หยิบปากกาให้เราหน่อย 
 พลอย  : เราไมว่า่ง สมชายอยูใ่ก้ลกวา่ให้เขาหยิบเถอะ 

 

สถานการณ์ที่ 2 
 หนึง่  : ครูขา ให้หนชู่วยถือของไปสง่ห้องพกัไหมคะ่ 
 ครู  : ขอบใจหนมูากนะคะ่ ช่างเป็นคนมีน า้ใจมาก ครูอยากให้เพื่อนๆเอาเป็น

ตวัอยา่งจงั 

เจนกบัไมค์ :  ดนูัน่ส ิประจบเอาใจครูท าตวัเดน่ น่าหมัน่ไส้จงั 
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ใบความรู้ เร่ือง การสร้างสัมพันธภาพ 
มนษุยสมัพนัธ์ หมายถึง กระบวนการของศาสตร์ท่ีใช้ศิลปะสร้างความพอใจ รักใคร่ 

ศรัทธา เคารพนบัถือ โดยแสดงพฤตกิรรม ให้เหมาะสมทัง้กาย วาจา และใจ เพื่อโน้มนาให้มี
ความรู้สกึใกล้ชิดเป็นกนัเอง จงูใจให้ร่วมมือร่วมใจ ในอนัท่ีจะบรรลสุิง่ซึง่พงึประสงค์อยา่งราบร่ืน
และอยูใ่นสงัคมได้อยา่งสนัตสิขุ  

 
องค์ประกอบที่ดีในการสร้างสัมพันธภาพ มีดงันี ้ 

1. การตดิต่อพูดคุย ในการสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืนนัน้ขัน้แรก คือ การรู้จกัเข้าไป
ทกัทายและพดูคยุกบัคนท่ีเราต้องการจะสร้างสมัพนัธภาพ  

2. มีประสบการณ์ร่วมกัน คนท่ีมีความสนใจในเร่ืองเดียวกนั มกัจะมีเร่ืองท่ีจะคยุกนัได้
ง่ายดายเพราะทัง้สองฝ่ายมีบทสนทนาท่ีสามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และเปิดโอกาสให้คนทัง้
คูรู้่จกักนัมากขึน้  

3. ความเช่ือที่คล้ายกัน ในการดาเนินชีวิตท่ีใกล้เคียงกนั มกัจะเป็นมิตรท่ีดีตอ่กนั แตค่น
สว่นใหญ่ก็จะรู้สกึสบายอกสบายใจ ท่ีได้อยูร่่วมกบัคนท่ีให้การสนบัสนนุแนวคิดของตนเอง  
 
 
 
สิ่งส าคัญในการสร้างและรักษาสัมพนัธภาพที่ดีต่อกัน  

1. การเคารพนับถือ คือ การรู้จกัและเคารพในสิง่ท่ีบคุคลนัน้เป็นอยู่  
2. ความรับผิดชอบ คือ การท่ีเราสามารถดแูลตนเอง เป็นท่ีพึง่พิงไว้เนือ้เช่ือใจของคนอ่ืน

ได้สามารถแยกแยะถกูผิดได้  
3. ความเข้าใจ คือ การรู้จกัผู้ อ่ืนโดยเข้าใจถึงอารมณ์ และความรู้สกึของผู้ อ่ืน  
4. การสานต่อความสัมพนัธ์ คือ ความพยายามท่ีจะรักษาความสมัพนัธ์ไว้ อดทนและ

ตัง้ใจ ท่ีจะแก้ปัญหาด้วยกนั โดยไม่เป็นฝ่ายรอให้อีกฝ่ายหนึง่เร่ิมต้นก่อน  
5. การดแูลเอาใจใส่ คือ การคดิถึงความรู้สกึและความต้องการของอีกฝ่ายหนึง่และ  

พยายามปฏิบตัิสิ่งดี ๆ ให้กนั 
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แบบส ารวจบุคลิกภาพการส่ือสารตามทฤษฎีของ TA 
(ท่ีมา : อ.ประจกัษ์ จินดามาตย์) 

 
ค าชีแ้จง ให้นกัศกึษาพิจารณาข้อความตอ่ไปนี ้แล้วส ารวจตนเองวา่มีความคดิเห็น ความรู้สกึ 
และพฤตกิรรมอยูใ่นระดบัใด แล้วท าเคร่ืองหมาย / ลงในช่องคะแนนท่ีตรงกบัลกัษณะของตนเอง
มากท่ีสดุโดยเร่ิมจากน้อยท่ีสดุ ( 1 ) ไปจนถึงระดบัมากสดุ ( 7 ) 
 1 หมายถึง  มีลกัษณะของตนเองอยูใ่นระดบัน้อยท่ีสดุ 
 2 หมายถึง  มีลกัษณะของตนเองอยูใ่นระดบัน้อย 
 3 หมายถึง  มีลกัษณะของตนเองอยูใ่นระดบัคอ่นข้างน้อย 
 4 หมายถึง  มีลกัษณะของตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง 
 5 หมายถึง  มีลกัษณะของตนเองอยูใ่นระดบัคอ่นมาก 
 6 หมายถึง  มีลกัษณะของตนเองอยูใ่นระดบัมาก 
 7 หมายถึง  มีลกัษณะของตนเองอยูใ่นระดบัมากท่ีสดุ 
 
 

ข้อความ 
ระดับคุณลักษะ 

1 2 3 4 5 6 7 
1. เอือ้เฟือ้เผ่ือแผ่        
2. มีเหตผุล        
3. ช่างเอาใจ        
4. มีเมตตากรุณา        
5. ชอบคาดการณ์ลว่งหน้า        
6. ใจเร็ว        
7. เหน็อกเหน็ใจผู้ อ่ืน        
8. ชอบการประเมิน        
9. แสวงหาสิ่งใหม ่ๆ ชอบรู้ชอบเหน็        
10. ชอบแสดงความรู้        
11. ยดึข้อเทจ็จริง        
12. ตามใจตวัเอง        
13. เผด็จการ        
14. ชอบทดสอบทดลอง        
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15. ชอบเอาชนะ        
16. ยดึมัน่ในระเบียบข้อบงัคบั กฎเกณฑ์ตา่ง ๆ        
17. ชอบค้นหาแนวทางในการแก้ปัญหา        
18. มีความคิดริเร่ิม        

ข้อความ 
ระดบัคณุลกัษะ 

1 2 3 4 5 6 7 
19. ชอบสัง่สอน        
20. รับฟังผู้ อ่ืน        
21. ยอมเช่ือฟังคล้อยตามผู้ อ่ืน        
22. ชอบต าหนิตเิตียน        
23. รอบคอบ        
24. ขีอ้าย        
25. มีข้อห้ามอยูเ่สมอ        
26. เสนอวิธีการแก้ปัญหา        
27. ชอบอยูต่ามล าพงั ไม่ชอบสงัคม        
28. อารมณ์แปรเปลี่ยนได้ง่าย        
29. ท างานอยา่งเป็นระบบ        
30. ใจอ่อน        
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ให้นกัเรียนน าคะแนนท่ีได้ในแตล่ะข้อมากรอกลงในตารางตอ่ไปนี ้

หมายเลขข้อ คะแนน หมายเลขข้อ คะแนน หมายเลขข้อ คะแนน 
1  3  5  
2  4  6  
7  9  11  
8  10  12  
13  15  17  
14  16  18  
19  20  21  
22  23  24  
26  25  27  
29  28  30  
รวมคะแนน  รวมคะแนน  รวมคะแนน  
บคุลิกภาพแบบพอ่แม่ P บคุลิกภาพแบบผู้ใหญ่ A บคุลิกภาพแบบเด็ก C 
 เม่ือได้คะแนนรวมของแตล่ะแบบแล้ว จงเขียนวงกลมมีขนาดตามคา่ของคะแนน เช่น แบบพอ่แม่ 
ได้40 คะแนน แบบผู้ใหญ่ได้45 คะแนน และแบบเด็กได้58 คะแนน นัน่แสดงวา่ทา่นมีบคุลิกภาพ
โน้มเอียงไปในลกัษณะเดก็นัน่เองดงัตวัอยา่ 
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ใบงาน 
เร่ืองสร้างสรรค์ค าพูด 

 ให้นกัศกึษาวิเคราะห์ค าพดูตามรูปแบบการสื่อสารตามทฤษฎีของ TA จากสถานการณ์ท่ี
ก าหนด 
 
สถานการณ์ที่ 1  
 นกัศกึษาต้องการออกไปหาเพ่ือน และต้องขออนญุาตผู้ปกครอง 
รูปแบบ P 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
รูปแบบ A 
………………………………………………………………………………………………………
……………………..………………………………………………………………………………… 
รูปแบบ C 
……………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………… 
 
สถานการณ์ที่ 2 
 นกัศกึษาต้องการยืมสมดุจดงานจากเพ่ือน 
รูปแบบ P 
………………………………………………………………………………………………………
……………………..………………………………………………………………………………… 
 
รูปแบบ A 
………………………………………………………………………………………………………
…………………..…………………………………………………………………………………… 
รูปแบบ C 
………………………………………………………………………………………………………
……………………..………………………………………………………………………………… 
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สถานการณ์ที่ 3  
 นกัศกึษาสง่งานไมท่นัตามก าหนดเวลา 
รูปแบบ P 
………………………………………………………………………………………………………
……………………..………………………………………………………………………………… 
รูปแบบ A 
………………………………………………………………………………………………………
……………………..………………………………………………………………………………… 
รูปแบบ C 
………………………………………………………………………………………………………
……………………..……………………………………………………………………………… 
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แผนการสอนท่ี 3 

กิจกรรม  การตดัสนิใจเพือ่แกปั้ญหาความเครยีด  ชัน้ปีที ่2 สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร ์
เรื่อง : คดิใหด้ ี... มชียัชนะ      เวลา  50 นาท ี

วนัที…่…… เดอืน …………………… พ.ศ……………… 
************************************************************************************* 

สาระส าคญั 
การเปลีย่นแปลงของสงัคม สง่ผลใหค้นตอ้งเผชญิกบัปัญหาต่าง ๆ บุคคลทีจ่ะอยูใ่น

สงัคมได ้อยา่งมคีวามสขุจะตอ้งรูจ้กัใชก้ระบวนการคดิในการแกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้ ถา้นกัศกึษา
ขาดความสามารถ ในกระบวนการคดิวเิคราะห ์อาจถูกชกัจงูไปในทางทีผ่ดิไดง้า่ย ดงันัน้ ในการ
จดัการปัญหาควรใชข้อ้มลูของตนเอง ขอ้มลูทางสงัคมและขอ้มลูดา้นวชิาการ ประกอบการคดิ
และตดัสนิใจ จะชว่ยในการแกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้ไดอ้ยา่งเป็นระบบ 

 
จดุประสงคก์ารเรียนรู้  

1. เพือ่ใหน้กัศกึษาอธบิายหลกัการคดิและลกัษณะของคนคดิเป็นไดถู้กตอ้ง ( K )  
2. เพือ่ใหน้กัศกึษามทีกัษะในการคดิเชงิวเิคราะหส์าเหตุของปัญหาอยา่งถูกตอ้ง ( P ) 
3. เพือ่ใหน้กัเรยีนสามารถวางแผลแกปั้ญหาเมือ่เผชญิกบัปัญหาต่างๆไดอ้ยา่งมขี ัน้ตอน 

( P )  
4. เพือ่น ากระบวกการคดิไปประยกุตใ์ชอ้ยา่งเหมาะสม ( P ) 

สาระการเรียนรู้ 
 หลกัการคดิและลกัษณะของคนคดิเป็น วเิคราะหส์าเหตุของปัญหา วางแผลแกปั้ญหาเมือ่
เผชญิกบัปัญหาต่างๆ การวเิคราะห ์ตดัสนิใจเพือ่การปัญหาความเครยีด   
 
กระบวนการจดัการเรียนรู้ (ตามขัน้ตอนการเรียนรู้ตามทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของ Kolb) 

ขัน้น า 
1.อาจารยย์กตวัอยา่ง ขา่วดารา นกัรอ้งทีใ่ชย้าเสพตดิแกปั้ญหาชวีติ ซึง่เป็นวธิทีีไ่ม่

เหมาะสม  
2.จากกรณีตวัอยา่งอาจารยก์ระตุน้ใหน้กัศกึษาตระหนกัถงึการไมรู่จ้กัใชก้ระบวนการคดิ 

ในการแกปั้ญหาชวีติทีด่ ีโดยใชค้ าถาม “ถา้เป็นนกัศกึษา ๆ จะท าอยา่งไร 
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3.ใหน้กัศกึษาแบ่งกลุ่มละ 4-5 คน สรุปในประเดน็ในใบงานดงักล่าว แลว้น าเสนอ 
 
 
ขัน้กิจกรรม 
1.อาจารยใ์หน้กัเรยีนศกึษาใบความรู ้เรือ่ง การคดิเป็น และท าใบงาน เรือ่ง การคดิเป็น 
2. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุลกัษณะของคนคดิเป็น ทีจ่ะด ารงชวีติในปัจจุบนัใหม้ี

ความสขุ 
3. อาจารยใ์หน้กัศกึษา ศกึษาใบความรู ้เรือ่ง กระบวนการคดิเป็น 
4. นกัศกึษาสง่ตวัแทนมาจบัฉลากกรณศีกึษาจากปัญหาทีก่ าหนดให ้แลว้ตอบค าถาม

ลงในใบงาน เรือ่ง ปัญหามทีางออก พรอ้มสง่ตวัแทนออกมานาเสนอหน้าชัน้เรยีน  
ปัญหาที ่1 เรือ่งของนิดหน่อย  
ปัญหาที ่2 เรือ่งของแดงตอ้ย  
ปัญหาที ่3 เรือ่งของทรงพล  
ปัญหาที ่4 เรือ่งของเจษฎา 
5. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุกระบวนการคดิอยา่งมรีะบบตามหลกัของคนคดิเป็น 
ขัน้สรปุ 

อาจารยส์รปุวา่ กระบวนการคดิเป็นสิง่ส าคญัทีท่ าใหน้กัศกึษาสามารถแกปั้ญหาได ้โดย
กระบวนการคดิ 5 ขัน้ตอน คอื ส ารวจปัญหา หาสาเหตุของปัญหา วเิคราะหท์างแกปั้ญหา 
ตดัสนิใจ และขัน้ตดัสนิใจไปสูก่ารปฏบิตัเิพือ่แกไ้ขปัญหานัน้ 

 
ส่ือ /แหล่งการเรียนรู ้
 1.ใบงาน เรือ่ง การคดิเป็น 
 2. ใบความรู ้เรือ่ง กระบวนการคดิเป็น 
 3. ใบงาน เรือ่ง ปัญหามทีางออก 
การวดัและประเมินผล 
ผูป้ระเมนิ 
 อาจารยป์ระเมนิ 
 นกัศกึษาประเมนิตนเอง 
สิง่ทีต่อ้งการวดัและวธิวีดั 

- สงัเกตการมสีว่นรว่มแสดงความคดิเหน็ / อภปิรายในกลุ่ม 
- จากการรายงานผลงานของกลุ่ม 

เครือ่งมอืวดั 
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 แบบสงัเกตพฤตกิรรมการมสีว่นรว่ม 
 ผลงานในการน าเสนอ 
 
เกณฑก์ารวดัและประเมนิ 
 เกณฑป์ระเมนิแบบสงัเกตพฤตกิรรมการมสีว่นรว่ม 
  การใหค้ะแนน 
  3  หมายถงึ ปฏบิตัสิม ่าเสมอ 
  2 หมายถงึ ปฏบิตับิางครัง้ 
  1 หมายถงึ ปฏบิตัน้ิอย 
 เกณฑป์ระเมนิ 
  ผา่น หมายถงึ ผลการประเมนิอยูใ่นระดบัคะแนน 4-9 
  ไมผ่า่น หมายถงึ ผลการประเมนิอยูใ่นระดบัคะแนนต ่ากวา่ 4 
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ใบความรู้ 
เร่ือง การคดิเป็น 

ความหมายของ “คิดเป็น”  
ดร. โกวิท วรพิพฒัน์ ได้ให้ค าอธิบายเก่ียวกับ “คิดเป็น” ว่า “บุคคลท่ีคิดเป็นจะสามารถ

เผชิญปัญหาในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีระบบ บุคคลผู้ นีจ้ะสามารถพินิจพิจารณาสาเหตุของ
ปัญหาท่ีเขากาลงัเผชิญอยู่และสามารถรวบรวมข้อมลูต่าง ๆ ได้อย่างกว้างขวางเก่ียวกบัทางเลือก 
เขาจะพิจารณาข้อดีข้อเสียของแต่ละเร่ืองโดยใช้ความสามารถเฉพาะตวัค่านิยมของตนเอง และ
สถานการณ์ท่ีตนเองกาลงัเผชิญอยูป่ระกอบการพิจารณา” 

 
หลักของการคิดเป็น 

1. คิดเป็น เช่ือวา่สงัคมเปลี่ยนแปลงอยูต่ลอดเวลา ก่อให้เกิดปัญหา ซึง่ปัญหานัน้สามารถ
แก้ไขได้  

2. คนเราจะแก้ไขปัญหาตา่งๆได้อยา่งเหมาะสมท่ีสดุ โดยใช้ข้อมลูมาประกอบการ
ตดัสินใจ อยา่งน้อย 3 ประการ คือ ข้อมลูเก่ียวกบัตนเอง สงัคม และวิชาการ  

4. เม่ือได้ตดัสินใจแก้ไขปัญหาด้วยการไตร่ตรองรอบคอบ โดยใช้ข้อมลูเก่ียวกบัตนเอง 
สงัคมและวิชาการทัง้ 3 ด้านนีแ้ล้ว ยอ่มก่อให้เกิดความพอใจในการตดัสนิใจนัน้และควร
รับผิดชอบตอ่การตดัสินใจนัน้  

5. แตส่งัคมเปลี่ยนแปลงอยูต่ลอดเวลา การคิดตดัสินใจอาจจะต้องเปล่ียนแปลงปรับปรุง
ใหม ่ให้เหมาะสมกบัสภาพและสถานการณ์ท่ีเปลี่ยนไป 
 
ลักษณะของการคดิเป็น มี 8 ประการ 

1. มีความเช่ือวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้เป็นสิง่ธรรมดา สามารถแก้ไขได้  
2. การคิดท่ีดีต้องให้ข้อมลูหลาย ๆ ด้าน (ตนเอง สงัคม วิชาการ)  
3. รู้วา่ข้อมลูเปลี่ยนแปลงอยูเ่สมอ  
4. สนใจท่ีจะวิเคราะห์ข้อมลูอยูเ่สมอ  
5. รู้วา่การกระท าของตนมีผลตอ่สงัคม  
6. ท าแล้ว ตดัสนิใจแล้ว สบายใจ และเตม็ใจรับผิดชอบ  
7. แก้ปัญหาชีวิตประจ าวนัอย่างมีระบบ  
8. รู้จกัชัง่น า้หนกัของสิง่รอบๆด้าน 
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สมรรถภาพของคนคิดเป็น 
1. เผชิญปัญหาในชีวิตประจ าวนัอยา่งมีระบบ  
2. สามารถท่ีจะแสวงหาและใช้ข้อมลูหลายๆด้านในการคิดแก้ไขปัญหา  
3. รู้จกัชัง่น า้หนกัคณุคา่ และตดัสินใจหาทางเลือกให้สอดคล้องกบัคา่นิยม ความสามารถ และ
สถานการณ์หรือเง่ือนไขสว่นตวั และระดบัความเป็นไปได้ของทางเลอืกตา่งๆ 
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ใบความรู้ 

เร่ือง กระบวนการคิดเป็น 
กระบวนการคิดเป็น อาจจ าแนกให้เห็นขัน้ตอนตา่ง ๆ ท่ีประกอบกนัเข้าเป็นกระบวนการคดิ ได้ดงันี ้ 

ขัน้ที่ 1 ขัน้ส ารวจปัญหาเม่ือเกิดปัญหา ย่อมต้องเกิดกระบวนการคิดแก้ปัญหา นัน้คือ
การรับรู้ปัญหาท่ีก าลงัเผชิญและคิดแสวงหาทางแก้ไขปัญหานัน้ๆ  

ขัน้ที่ 2 ขัน้หาสาเหตขุองปัญหาเป็นการศกึษารวบรวมข้อมลูเก่ียวกบัปัญหา เพื่อทาความ
เข้าใจปัญหา และสถานการณ์นัน้ ๆ โดยจ าแนกข้อมลูเป็น 3 ประเภท คือ  

ข้อมูลตนเอง : ได้แก่ ข้อมลูเก่ียวกบัตวับคุคลซึง่จะเป็นผู้ตดัสินใจ เป็นทัง้ข้อมลู
ทัง้ทางกายภาพ พืน้ฐานของชีวิต ครอบครัว อาชีพ ความพร้อมทัง้ทางอารมณ์ จิตใจ เป็น
ต้น  

ข้อมูลสังคม : ได้แก่ ข้อมลูเก่ียวกับสภาพแวดล้อมท่ีอยู่รอบๆตวั ปัญหาสภาพ
สงัคมของแต่ละบุคคล ตัง้แต่ครอบครัว ชุมชน และสงัคมในแง่เศรษฐกิจ การเมืองการ
ปกครอง สิง่แวดล้อม วฒันธรรม ประเพณี ความเช่ือ คา่นิยม เป็นต้น  

ข้อมูลวิชาการ : ได้แก่ ข้อมลูทางความรู้ทางวิชาการท่ีจะช่วยสนบัสนุนในการ
คิด การด าเนินงานยงัขาดวิชาการความรู้ตา่ง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหาในเร่ืองใดบ้าง  
ขัน้ที่ 3 ขัน้วิเคราะห์หาทางแก้ปัญหาเป็นการวิเคราะห์ทางเลือกในการแก้ปัญหาหรือ การ

ประเมินคา่ข้อมลู 3 ด้าน คือ ข้อมลูด้านตนเอง สงัคม วิชาการ มาประกอบในการวิเคราะห์ ช่วยใน
การคิดหาทางแก้ปัญหาภายในกรอบแห่งคณุธรรม ประเด็นเด่นของขัน้ตอนนี ้คือ ระดบัของ การ
ตดัสินใจท่ีแตกตา่งกนัไปแตล่ะคน อนัเป็นผลเน่ืองมาจากข้อมลูในขัน้ท่ี  2 ความแตกต่างของ การ
ตดัสินใจดงักลา่วมุง่ไปเพื่อความสขุของแตล่ะคน  

ขัน้ที่ 4 ขัน้ตดัสินใจ เม่ือได้ทางเลือกแล้วจึงตดัสินใจเลือกแก้ปัญหาในทางท่ีมีข้อมลูต่าง 
ๆ พร้อมสมบูรณ์ท่ีสุด การตดัสินใจถือเป็นขัน้ตอนส าคญัของแต่ละคนในการเลือกวิธีการ หรือ
ทางเลือก ในการแก้ปัญหา ขึน้อยู่กบัว่าผลของการตดัสินใจนัน้พอใจหรือไม่ หากไม่พอใจจะต้อง
ทบทวนใหม ่ 

ขัน้ที่  5 ขัน้ตัดสินใจไปสู่การปฏิบัติ เม่ือตัดสินใจเลือกทางใดแล้ว ต้องยอมรับว่าเป็น
ทางเลือกท่ีดีท่ีสุดท่ีมีในขณะนัน้ ในกาละนัน้และในเทศะนัน้ เป็นการปฏิบตัิตามสิ่งท่ีได้คิดและ
ตดัสินใจแล้วหากพอใจยอมรับผลการตดัสินใจ มีความสขุก็เรียกได้ว่า  “คิดเป็น” แต่หากตดัสินใจ
แล้วผลออกมายงัไม่พอใจ ไม่มีความสขุ อาจเป็นเพราะข้อมลูท่ีมีไม่รอบด้าน ไม่มากพอ ต้องหา
ข้อมลูคิดใหมต่ดัสินใจใหม ่แตไ่ม่ถือวา่คดิไม่เป็น 
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ใบงาน 
เร่ือง ปัญหามีทางออก 

ให้นกัศกึษาร่วมกนัวิเคราะห์กรณีศกึษาท่ีกลุม่ได้รับแล้วแก้ปัญหาด้วยกระบวนการคดิตามขัน้ตอน
ท่ีก าหนดให้ 
 
การแก้ปัญหาด้วยกระบวนการคดิ 
ขัน้ท่ี 1 ส ารวจปัญหา 
 ข้อมลูตนเอง 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
 ข้อมลูสงัคม 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
 ข้อมลูวิชาการ 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
ขัน้ท่ี 3 วิเคราะห์ทางแก้ปัญหา 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
ขัน้ท่ี 4 ตดัสินเลือกทางแก้ปัญหา 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
ขัน้ท่ี 5 การปฏิบตัิตน 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
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ใบงาน 
การคดิเป็น 

ให้นกัศกึษาตอบค าถามในประเด็นตอ่ไปนี ้
1. ให้นกัศกึษาอธิบายหลกัของคนคดิเป็น 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
2. นกัศกึษาคิดวา่ตนเองมีลกัษณะของคนคดิเป็นอยา่งไร 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
.............................................................................................................................................. 
3. .ให้นกัศกึษาวิเคราะห์ข้อความตอ่ไปนี ้ข้อใดมีลกัษณะของคนคิดเป็นให้ท าเคร่ืองหมาย 

หน้าข้อความ หากไมมี่ลกัษณะของคนคดิเป็น ท าเคร่ืองหมาย X หน้าข้อความ 
................. 3.1 สมควรเป็นลกูชายคนโตของครอบครัว ซึง่ครอบครัวต้องการให้เรียนตอ่ด้านธุรกิจ 
เพื่อน ามาช่วยท างานของครอบครัว ซึง่สมควรอยากเรียนศิลปะ แตก็่เลือกเรียนตามความต้องการ
ของครอบครัว 
................ 3.2 สายทองเลือกเรียนตอ่ในหมาวิทยาลยัตามเพื่อนสนิท 
............... 3.3 สมลกัษณ์มีปัญหาเร่ืองเรียนคณิตศาสตร์ไม่รู้เร่ือง จงึขอให้เพื่อนและครูสอน
เพิ่มเตมิ 
.............. 3.4 สมาชายเช่ือวา่ในโลกนีค้นท าดีได้ดี คนท าชัว่ได้ชัว่ 
............. 3.5 สมฤทยัเกรงใจเพ่ือนจึงออกไปเท่ียวนอกบ้านด้วย 
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กรณีศึกษา 
ปัญหาที่ 1 เร่ืองของนิดหน่อย 

นิดหน่อยก าลงัเรียนอยูช่ัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 6 แผนการเรียนวิทยาศาสตร์ – คณิตศาสตร์ ใน
โรงเรียนท่ีมีช่ือเสียงแห่งหนึ่ง ผลการเรียนอยู่ในระดบัชัน้ปานกลาง นิดหน่อยไม่รู้จุดมุ่งหมายใน
ชีวิตของตนเอง ว่าเม่ือจบชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 6 แล้วจะเข้าศึกษาต่อท่ีไหนดี พ่อแม่ให้อิสระในการ
เลือก แตมี่ข้อแม้วา่ไมอ่ยากให้ไปไกลบ้าน นกัศกึษาจงช่วยนิดหน่อยคดิแก้ปัญหา 
ปัญหาที่ 2 เร่ืองของแดงน้อย 

แดงต้อยเข้ามาเรียนตอ่ในโรงเรียนมธัยมศกึษาแห่งหนึ่งในเมือง แล้วพกัในหอพกัเดียวกนั 
กับเพื่อนท่ีมาจากโรงเรียนเดียวกัน เพราะคิดว่าการอยู่ด้วยกันในกลุ่มเพื่อนจะท าให้รู้สึกอบอุ่น 
และสามารถช่วยเหลือกนัได้ตลอดเวลา ทกุ ๆ วนั เพื่อน ๆ จะรวมตวักนัจบักลุม่พดูคยุกนัด้วยเ ร่ือง
สพัเพเหระมากมายและแดงต้อยก็ถกูให้เข้ากลุ่มด้วยทกุครัง้ไป บางครัง้มีการนดัหมายกนัออกไป
เท่ียวตามท่ีตา่ง ๆ เม่ือเธอถกูคะยัน้คะยอ เธอก็อดไมไ่ด้ท่ีจะไปกบัเขา ทัง้ ๆ ท่ีเป็นห่วงงานท่ีค้างอยู ่
บางครัง้มีรายงานท่ีถึงก าหนดต้องส่งครู แต่เธอก็ไม่กล้าท่ีจะปฏิเสธเพื่อน จนเป็นเหตใุห้เธอต้อง 
ถกูทาโทษ และถกูล้อเลียนจากเพื่อนเป็นประเดน็วา่ “แดงต้อย...ช้า” 
ปัญหาที่ 3 เร่ืองของทรงพล 

ทรงพลเป็นลกูชายคนเดียวของครอบครัว พอ่และแมข่องทรงพลเป็นหมออยูใ่น
โรงพยาบาลท่ีมีช่ือเสียงแห่งหนึง่ ทัง้สองต้องการให้ทรงพลเป็นหมอเชน่เดียวกบัตน แตท่รงพล
ต้องการท่ีจะเป็นจิตรกรเช่นเดียวกบัอาของเขา เป็นเหตใุห้พอ่แม่ไมพ่อใจมาก และจ้างครู
คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ มาสอนพิเศษให้เขาทกุวนั ไมเ่ปิดโอกาสให้ทรงพลวาดรูปตามท่ีใจรัก 
เขารู้สกึเครียดและหงดุหงิดมากท่ีต้องท าตามความต้องการของพ่อแม ่และไม่รู้วา่จะระบาย
ความรู้สกึนีก้บัใคร อยา่งไร ผลการสอบครัง้ท่ีผา่นมา ทรงพลสอบวิชาคณิตศาสตร์และ
วิทยาศาสตร์ ได้คะแนนเฉลีย่ 1.5 
ปัญหาที่ 4 เร่ืองของเจษฎา 

เจษฎาเป็นคนขยนัและตัง้ใจเรียนมาก เขาคิดว่าในอนาคตเขาอยากเป็นทหาร บ้านของ
เจษฎาอยูใ่นชมุชนแออดัท่ีเต็มไปด้วยความวุน่วาย นอกจากนีเ้ขายงัต้องดแูลน้อง ๆ ท่ีก าลงัซกุซน
อีก 2 คน เขาแทบจะหาเวลาหรือสถานท่ีเงียบ ๆ ดหูนงัสือไม่ได้เลยในแตล่ะวนั สิง่เหลา่นีท้าให้เขา
รู้สกึหงดุหงิดและมีผลท าให้การเรียนของเขาตกต ่าลง 

 



  232 

 
 

แผนการสอนท่ี 8 
กิจกรรม  การรูจ้กัเขา้ใจตนเอง และผูอ้ื่น, 
การตดัสนิใจเพือ่แกปั้ญหาความเครยีด   ชัน้ปีที ่2 สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร ์ 
เรื่อง  ความไมช่อบบอกนิสยั, คดิใหด้ ี... มชียัชนะ,          เวลา   60 นาท ี

วนัที…่…… เดอืน …………………… พ.ศ……………… 
************************************************************************************* 

สาระส าคญั 
การรู้จกันิสยั ความไม่ชอบ ความถนัด ความสามารถ จุดเด่น จุดด้อยของตนเอง เข้า

ใจความแตกต่างระหวา่งบุคคล  และการวเิคราะหต์นเองท าใหเ้ราปฏบิตัตินเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
การเปลีย่นแปลงของสงัคม สง่ผลใหค้นตอ้งเผชญิกบัปัญหาต่าง ๆ บุคคลทีจ่ะอยูใ่นสงัคมได ้

อย่างมคีวามสุขจะต้องรูจ้กัใชก้ระบวนการคดิในการแกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้ ดงันัน้ ในการจดัการปัญหา
ควรใช้ขอ้มูลของตนเอง ขอ้มูลทางสงัคมและขอ้มูลด้านวชิาการ ประกอบการคดิและตดัสนิใจ จะ
ชว่ยในการแกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้ไดอ้ยา่งเป็นระบบ 

 
จดุประสงคก์ารเรียนรู้  

1. เพือ่ใหน้กัศกึษารูจ้กัและเขา้ใจตนเองได ้ (K) 
2. มทีกัษะการรูจ้กัเขา้ใจตนเอง และการรบัรู ้ผูอ้ื่น (P) 
3. เพือ่ใหน้กัศกึษาอธบิายหลกัการคดิและลกัษณะของคนคดิเป็นไดถู้กตอ้ง (K)  
4. เพือ่ใหน้กัศกึษามทีกัษะในการคดิเชงิวเิคราะหส์าเหตุของปัญหาอยา่งถูกตอ้ง (P) 
5. เพือ่ใหน้กัเรยีนสามารถวางแผลแกปั้ญหาเมือ่เผชญิกบัปัญหาต่างๆไดอ้ยา่งมขี ัน้ตอน 

(P)  
 

สาระการเรียนรู้ 
  การรูจ้กัตนเอง เขา้ใจตนเอง และผูอ้ื่น เขา้ใจความแตกต่างระหว่างบุคคล การยอมรบัและ
เหน็คุณค่าของผูอ้ื่น เป็นทกัษะชวีติที่ควรไดม้กีารพฒันาเพื่อใหน้ักศกึษาสามารถใช้ชวีติในสงัคม
อย่างมคีวามสุขตลอดจนสามารถจดัการปัญหาต่างๆไดอ้ย่างถูกตอ้ง และมปีระสทิธภิาพ  หลกัการ
คดิและลกัษณะของคนคดิเป็น วเิคราะห์สาเหตุของปัญหา วางแผลแก้ปัญหาเมื่อเผชญิกบัปัญหา
ต่างๆ การวเิคราะห ์ตดัสนิใจเพือ่การปัญหาความเครยีด   
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กระบวนการจดัการเรียนรู้ (ตามขัน้ตอนการเรียนรู้ตามทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของ Kolb) 
 
ขัน้น า 

1.อาจารยอ์ธบิายถงึวตัถุประสงคข์องกจิกรรม แลว้ใหน้ักศกึษา ท าแบบประเมนิทกัษะ
ชวีติ ดา้นการตระหนกัรูแ้ละเหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ื่น คนละ 1 ชุด 

2.อาจารยใ์หน้กัศกึษานัง่เป็นวงกลม เล่นเกมละลายพฤตกิรรม “ผึง้แตก รวม รงั” เพือ่จดั
กลุ่มนกัศกึษาเป็น 6 กลุ่ม 

3.ใหทุ้กคนนัง่รอบวงเป็นกลุ่มๆ จ านวน 6 กลุ่มๆละ 5 คน 
4.อาจารยใ์หทุ้กคนในกลุ่มเล่าเรือ่งกนัถงึเหตุการณ์ หรอืสิง่ทีต่นเองประทบัใจทีส่ดุในชวีติ 

และสิง่ทีเ่สยีใจทีส่ดุในชวีติ พรอ้มบอกเหตุผลวา่ท าไมจงึชอบ หรอืไมช่อบ เหตุการณ์ หรอืสิง่ที่
ตนเองประทบัใจทีส่ดุ 

5.อาจารยใ์หแ้ต่ละกลุ่มสง่เรือ่งเล่าทีด่ทีีส่ดุมาเล่าใหเ้พือ่นๆในหอ้งฟัง 
6. เมือ่แต่ละกลุ่มเล่าจบแลว้ อาจารยส์ุม่ถามนกัศกึษา 4 – 5 คน วา่ชอบเรือ่งเล่าของใคร 

เพราะอะไร  จากประสบการณ์ของเพือ่นเราไดข้อ้คดิอะไรบา้ง 
 
ขัน้กิจกรรม 

1.อาจารยแ์จกใบความรู ้เรือ่ง การตระหนกัรูแ้ละเหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ื่น 
2.หลงัจากนัน้ใหน้กัศกึษาท ากจิกรรม “ความไมช่อบบอกนิสยั” แลว้อาจารยใ์หใ้บเฉลยและ

แปลความหมาย 
3.อาจารยส์ุม่เลอืกนกัศกึษาเป็นตวัแทนแต่ละสอีอกมาเล่าใหเ้พือ่นฟังวา่ตนเองมนิีสยั

อยา่งไรตามค าแปลทีไ่ด ้ 
4. แลว้ใหเ้พือ่นรว่มวเิคราะหว์า่ใชห่รอืไม ่มนิีสยัอยา่งอื่นนอกเหนือจากน้ีหรอืไม ่โดยมี

ขอ้แม ้“หา้มโกรธเพือ่น และยอมรบั” 
5.อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุสิง่ทีไ่ดจ้ากการท ากจิกรรม สบีอกนิสยั  
6.อาจารยส์รุป การทีเ่ราไดรู้จ้กันิสยัของเพือ่นจะท าใหน้กัศกึษาเขา้ใจเพือ่นและปฏบิตัติ่อ

เพือ่นไดด้ขีึน้ ทางกลบักนัเรากไ็ดรู้จ้กัตนเองมากขึน้ 
7. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุลกัษณะของคนคดิเป็น ทีจ่ะด ารงชวีติในปัจจุบนัให้

มคีวามสขุ 
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8. หลงัจากนัน้อาจารยใ์หใ้บงาน : ปัญหาของฉนั โดยใหทุ้กคนเขยีนปัญหา ใน  1 
สปัดาหท์ีผ่า่นมามปัีญหาใด และเกดิจากสาเหตุใด 

9. อาจารยส์ุม่เลอืกนกัศกึษา 4 – 5 คน ออกมาเล่าใหเ้พือ่นฟัง 
10.ใหน้กัศกึษารว่มกนัสรปุในประเดน็ในใบงานดงักล่าว แลว้น าเสนอขอ้คดิทีไ่ดจ้าก

ประสบการณ์เพือ่นๆ แลว้อาจารยบ์รรยายเพิม่เตมิถงึ “ ขัน้ตอนการแกปั้ญหา ” ประกอบใบ
ความรูท้ีแ่จกใหน้กัศกึษา 

11. อาจารยส์รา้งประสบการณ์แก่นกัศกึษาโดยอ่านกรณีศกึษา เรือ่ง : ปัญหาของ
สมชายแลว้มอบหมายใหน้กัศกึษาวเิคราะหก์รณีศกึษาจากใบชีแ้จงงาน 

12. อาจารยส์ุม่กลุ่มใหร้ายงาน แลว้อาจารยน์ าอภปิรายถงึประเดน็กรณีศกึษา 
13. อาจารยส์รปุแนวทางแกปั้ญหาตามกรณศีกึษา 
 

สือ่/ แหล่งการเรยีนรู ้
1. ใบความรู ้เรือ่ง การตระหนกัรูแ้ละเหน็คุณคา่ในตนเองและผูอ้ื่น 
2. ใบกจิกรรม ความไมช่อบบอกนิสยั 
3.ใบงาน เรือ่ง การคดิเป็น 
4. ใบความรู ้เรือ่ง กระบวนการคดิเป็น 
5. กรณีศกึษา เรือ่ง : ปัญหาของสมชาย 
6. ใบชีแ้จงงาน 
7. ใบงานกรณีศกึษา 

การวดัและประเมินผล 
ผูป้ระเมนิ 
 อาจารยป์ระเมนิ 
 นกัศกึษาประเมนิตนเอง 
สิง่ทีต่อ้งการวดัและวธิวีดั 

- สงัเกตการมสีว่นรว่มแสดงความคดิเหน็ / อภปิรายในกลุ่ม 
- จากการรายงานผลงานของกลุ่ม 

เครือ่งมอืวดั 
 แบบสงัเกตพฤตกิรรมการมสีว่นรว่ม 
 ผลงานในการน าเสนอ 
เกณฑก์ารวดัและประเมนิ 
 เกณฑป์ระเมนิแบบสงัเกตพฤตกิรรมการมสีว่นรว่ม 
  การใหค้ะแนน 
  3  หมายถงึ ปฏบิตัสิม ่าเสมอ 
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  2 หมายถงึ ปฏบิตับิางครัง้ 
  1 หมายถงึ ปฏบิตัน้ิอย 
 
 เกณฑป์ระเมนิ 
  ผา่น หมายถงึ ผลการประเมนิอยูใ่นระดบัคะแนน 4-9 
  ไมผ่า่น หมายถงึ ผลการประเมนิอยูใ่นระดบัคะแนนต ่ากวา่ 4 
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ใบความรู้ 
เร่ือง เพชฌฆาตความเครียด 

ในสภาพการณ์ปัจจบุนั มนษุย์ต้องมีการต้อสู้ดิน้รนเพื่อให้ตนเองสามารถด ารงตนเอง และ
ด าเนินชีวิตอยู่ในสงัคมปัจจุบนั และจะต้องมีการปรับตวัให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้อยู่
ตลอดเวลาในทกุ ๆ ด้าน รวมถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบตัิงาน เพื่อให้ตนเองสามารถ
ปฏิบตัิงานในองค์การได้อย่างมีประสิทธิภาพซึง่การปรับเปลี่ยนดงักลา่วท่ีเกิดขึน้อยู่ตลอดเวลา จึง
เป็นปัญหาก่อให้เกิดความเครียด (Stress) ซึ่งเป็นเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้เสมอกบัมนุษย์ทุก ๆ คน 
ไม่มีใครสามารถหลีกเลี่ยงได้ ความเครียดจึงเป็นปัญหาท่ีได้รับความสนใจศกึษาในทกุสายอาชีพ 
เพื่อหาทางปอ้งกนั แก้ไข หรือให้เกิดผลกระทบตอ่บคุคลหรือสว่นรวมให้ได้น้อยท่ีสดุ 

 
ความหมายของความเครียด  

ความเครียด หรือ Stress ท่ีมีรากศพัท์มาจากภาษาลาตินว่า “Stringers” ความเครียด 
คือ สภาวะจิตใจท่ีขาดความอดทน อดกลัน้ และเต็มไปด้วยความคิดท่ีไร้ประโยชน์ อนัเน่ืองมาจาก
ความกดดันจากสภาวะหน้าท่ีการงาน การเงิน ความสมัพันธ์ท่ีขดัแย้ง รวมทัง้ความไม่ถูกต้อง 
ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อมท่ีเป็นพิษ เป็นต้น สรุปได้ว่า  “ความเครียด” เป็นการ
ตอบสนองตอ่สิ่งท่ีคกุคามหรือกดดนั ซึง่แบง่เป็น 2 องค์ประกอบ คือ  

1. องค์ประกอบด้านร่างกาย  (Physiological Stress) เช่น เหง่ือแตก หายใจถ่ีขึน้ 
กล้ามเนือ้เกร็งปวดศีรษะ ปวดหลงั ปากแห้ง อดึอดัในท้อง กระเพาะอาหารป่ันป่วน เป็นต้น  

2. องค์ประกอบด้านจติใจ (Psychological Stress) แบง่ออกเป็น  
- ด้านพฤตกิรรม เช่น ปากสัน่ มือสัน่ เสียงสัน่ พดูเร็ว เดินตวัเกร็ง นอนไมห่ลบั ฯลฯ  
- ด้านความคดิ เช่น คิดอะไรไมอ่อก ไมมี่สมาธิ จาอะไรไม่คอ่ยได้  
- ด้านอารมณ์ เช่น อารมณ์กลวั วิตกกงัวล เศร้า โกรธ คบัข้องใจ เป็นต้น 
 

สาเหตุของความเครียด  
เกิดจากสาเหตตุา่งๆ ดงันี ้ 

1. สาเหตุจากจิตใจ เช่น ความต้องการต่างๆท่ีเกิดขึน้ในจิตใจและกลวัว่าจะไม่ได้ดัง่ท่ี
ต้องการ ท่ีหวังไว้ จะท าให้คน ๆ นัน้เกิดความเครียด เช่น กลัวสอบไม่ผ่าน กลัวท างานท่ีได้รับ
มอบหมายไม่ส าเร็จ ปมด้อยตา่ง ๆ ท่ีเกิดในจิตใจ เช่น ตนไม่สวยอย่างคนอ่ืน ตนไม่รวยเท่าคนอ่ืน 
ฯลฯ  
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2. สาเหตุจากการเปล่ียนแปลง ในชีวิตความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ สถานการณ์ท่ีท าให้
คนเรา เกิดความเครียด เช่น เม่ือต้องเข้าโรงเรียนใหม่ เข้าท างานใหม่ เมื่อต้องเปลี่ยนงาน ย้ายงาน 
ย้ายบ้าน ความตายของคนท่ีรัก ฯลฯ  

3. สาเหตุจากความเจ็บป่วย เช่น การเจ็บไข้ได้ป่วยทั่วไป การป่วยด้วยโรคเรือ้รัง เช่น 
มะเร็ง โรคหวัใจ โรคถงุลมโป่งพอง โรคเอดส์ ฯลฯ  
 
ผลกระทบของความเครียด  

เม่ือเกิดความเครียดจะมีผลกระทบตอ่ตอ่สภาวะทัง้ร่างกายและจิตใจดงันี ้ 
1. ความเครียดของกล้ามเนือ้ ได้แก่ พฤติกรรมสีหน้าเครียด ปวดกล้ามเนือ้ หนังตากระตุก 
กระวนกระวาย สะดุ้ง และตกใจงาน  
2. ระบบประสาท ได้แก่ พฤติกรรมเหง่ือออกมากผิดปกติ หัวใจเต้นแรงและเร็ว มือเย็นและชืน้ 
วิงเวียนศีรษะ ท้องป่ันป่วน รู้สกึหนาว ๆ ร้อน ๆ ปัสสาวะบอ่ย ชีพจรเต้นเร็วผิดปกติ  
3. เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ได้แก่ พฤติกรรมวิตกกงัวลเกิดความกงัวลในเหตกุารณ์ต่าง ๆ 
กระวนกระวาย และคิดคาดหวงัวา่จะเกิดเหตเุคราะห์ร้ายกบัตนเองหรือบคุคลใกล้ชิด  
4. เกิดความไม่สบายใจ ได้แก่ ขาดสมาธิ นอนไมห่ลบักระวนกระวายใจ 
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ใบความรู้ 

เร่ือง แนะน า 10 วิธีคลายเครียดที่น่ารู้ 
1. ออกก าลังกาย  

ควรจะหาเวลาของแตล่ะวนัอย่างน้อย 30 นาที ในการออกก าลงักาย โดยเลือกกิจกรรม ท่ี
เหมาะสมกบัคณุท่ีสดุหากอยากมีแรงจงูใจในการออกก าลงักาย ขอแนะน ากีฬาท่ีเลน่เป็นหมูค่ณะ 
ได้แก่ แบดมินตนั กอล์ฟ ฟตุบอล หรือเทนนิส ท่ีก าลงัฮิตอยูใ่นขณะนี ้กีฬาจะท าให้เราได้ระบาย
ออกซึง่แรงขบัของจิตใจในด้านตา่ง ๆ เช่น ความคบัข้องใจ ความโกรธ ความเสยีใจ ไมพ่อใจ แถม
ยงัได้สารสื่อความสขุ หรือสารเอนโดฟีนกลบัมาด้วยแล้วคณุก็จะรู้สกึสดช่ืนและหลบัสบายอีกด้วย 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
    

ท่ีมา : http://pimplefreeface.com/   
สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 

2. พูดระบายความเครียด  
การพดูเป็นการระบายความเครียดออกมา แตต้่องเลือกบคุคลท่ีคณุคิดวา่ ปลอดภยั หวงัดี 

ไม่มีพิษภยักบัตวัคณุ และควรมีความอดทนสงูในการฟัง หรือถ้าหาไมไ่ด้ก็หาสตัว์เลีย้งตา่ง ๆ ไม่ว่า
จะเป็น หมา แมว ปลาทอง จิง้จก แมลงตา่ง ๆ ก็ได้ ระบายให้มนัฟัง เพราะเวลาท่ีเราได้ระบายออก 
เท่ากับเราได้ทบทวนตนเองไปด้วย นอกจากนีย้งัมีบริการให้ค าปรึกษาแนะน า ทางโทรศพัท์จาก
หน่วยงานตา่ง ๆ ให้บริการด้วย 

 
 
 

http://pimplefreeface.com/
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ที่มา: https://kaijeaw.com 
สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 

3. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ  
จะช่วยให้คณุสดช่ืนขึน้ได้มาก เม่ือได้ชาร์จแบตเตอร่ีในร่างกายใหม่ แต่ควรเลือกสถานท่ี

และเคร่ืองนอนสะอาด อากาศถ่ายเทสะดวก อณุหภูมิพอเหมาะ มีเสียงหรือแสงท่ีรบกวนคณุไม่
มากนกัโดยก าหนดจิตใจก่อนนอนวา่ ให้เราสดช่ืน ผอ่นคลาย เอาเร่ืองเครียดหรือปัญหาตา่ง ๆ วาง
ไว้นอกตวั ไมเ่อามาคดิตอนนอนหลบั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: http://www.krabinakharin.co.th 
สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 

 

https://kaijeaw.com/
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4. อาหารคลายเครียด  

อาหารสามารถลดความเครียดของคณุได้ด้วย ได้แก่  
1. ทริปโตฟาน (1-2 กรัมก่อนนอน) พบในไข่ ถัว่เหลือง นมววั เนือ้สตัว์  
2. วิตามินบี 6 (40 มิลลกิรัมตอ่วนั) พบในธญัพืชตา่ง ๆ ยีสต์ ราข้าว เคร่ืองใน เนือ้ ถัว่ ผกั  
3. วิตามินบี 3 (1000 มิลลกิรัมตอ่วนั) พบในตบั เคร่ืองใน เนือ้ เป็ด ไก่ ปลา ถัว่ ยีสต์  
4. สารอาหารอ่ืน ๆ เช่น แคลเซียม กระเทียม ดอกไม้จีน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: https://www.healthtodaythailand.net/  
สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 

 
5. พักผ่อนท่องเที่ยว  

การท่ีได้ไปท่องเท่ียวเห็นบรรยากาศทิวทศัน์สวยงานแปลกหแูปลกตา ไปเจอผู้คน  
ก็ช่วยกระตุ้นมมุมองชีวิตใหม่ ๆ เม่ือกลบัมาจากการท่องเท่ียวแล้ว คณุก็จะกลบัมาท างาน อยา่งมี
ประสิทธิภาพ 
 
 
 
 
 
 

https://www.healthtodaythailand.net/
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6. ดนตรีคลายเครียด  

ดนตรีทาให้คณุอารมณ์เยือกเย็นลง ผอ่นคลาย ใจสงบ ดนตรีบาบดัมีทัง้เพลงบรรเลงด้วย 
เคร่ืองดนตรีชนิดเดียว หรือหลายชนิด เพลงท่ีมีเสียงคลืน่ทะเล เสียงนก เสียงน า้ไหล ฯลฯ หากคณุ
ได้ ปิดไฟ จดุเทียน และฟังเพลงเบาๆ หลงัจากนัน้ก็หลบัไปแล้วละ ก็ตื่นขึน้มาน่าจะสดใสหาย
เครียด ได้เยอะเลย 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: https://www.healthtodaythailand.net/  
สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 
 

7. กลิ่นบาบัดอโรมาเทอราปี  
กลิน่เป็นสิง่หนึง่ของการรับรู้ ทางสมัผสัท่ีสื่อถึงอารมณ์ และความรู้สกึได้ดี คณุอาจลองจดุ

ธูปหอมกลิ่นท่ีสดช่ืน หรือหยดน า้มนัหอมระเหย ในขณะนอนหรือทางานเพื่อเป็นการผอ่นคลายไป
ด้วย หรือจะแช่น า้อุน่ ๆ กลิน่ท่ีเหมาะสมแล้วแตช่อบ และรู้สกึผอ่นคลาย โดยเลือกจากการดมกลิน่
วา่กลิน่ไหนท าให้รู้สกึดี ให้พลงั หรือช่วยผอ่นคลาย กลิน่ท่ีน่าสนใจ เช่น กลิน่ไม้จนัทร์หอม กลิน่
ก ายาน สาหรับผ่อนคลาย กลิ่นการบรู กลิน่ส้ม กลิ่นมะนาว ส าหรับสร้างความสดช่ืน 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: http://talkaboutsex.thaihealth.or.th/knowledge/  

https://www.healthtodaythailand.net/
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สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 
8. ฝึกหายใจคลายเครียด  

การหายใจชว่ยนาอากาศบริสทุธ์ิ เข้าสูป่อด แล้วเดนิทางสูส่มองไปสูร่่างกาย ลองหายใจ
โดยการหายใจเข้าลกึๆช้า ๆ สงัเกตว่ากระบงัลมขยายออก ท้องป่องออก จากนัน้คอ่ย ๆ หายใจ
ออกช้า ๆ ไลล่มให้ออกมากท่ีสดุ ตอนนีก้ระบงัลมจะหดสัน้ลง ท้องจะแฟบ ถ้าช่วงแรกไม่ถนดัก็เอา
มือแตะท้องเพ่ือปรับและเข้าใจสภาพป่องแฟบของท้องจากการหายใจก่อนแล้วฝึกไปเร่ือย ๆ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ที่มา: https://www.cosmenet.in.th/cosme-intrend/ 
สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.cosmenet.in.th/cosme-intrend/
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9. ฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนือ้  

โดยนาเอาหลกัการฝึกหายใจมาประยกุต์ใช้ร่วมด้วย เร่ิมด้วยการนัง่หรือนอนในท่าสบาย 
ๆ จากนัน้คอ่ย ๆ เกร็งกล้ามเนือ้สว่นตา่ง ๆ ขึน้มา โดยอาจไลจ่ากปลายเท้า ข้อเท้า น่อง ต้นขา ลา
ตวั แขน มือ นิว้ ไหล ่คอ ศีรษะ และใบหน้า เกร็งไว้สกัอดึใจหนึง่ จากนัน้คอ่ย ๆ ผอ่นคลาย
ย้อนกลบัไป โดยเร่ิมจากใบหน้าจนถึงปลายเท้า คณุสามารถใช้การฝึกผอ่นคลายกล้ามเนือ้ในยาม
ท่ีรู้สกึตงึเครียด อดึอดั ไม่สบายใจ หรือแม้แตย่ามท่ีคณุต้องการให้สมาธิกลบัคนื 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

ที่มา: http://www.thaihealth.or.th/partnership/Content/ 
 สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 

10. คลายเครียดด้วยการนวด  
การนวดไม่ว่าจะเป็นนวดแผนไทย นวดเท้า นวดน า้มนั นวดรักษาโรคเฉพาะท่ี การนวด

เป็น การฝึกผอ่นคลายกล้ามเนือ้และท าให้เลือดลมสบูฉีด ท าให้ผู้ ท่ีถกูนวดรู้สกึผอ่นคลายและ
สบายขึน้ 
 
 
 
 
 
 
 

ที่มา: http://inthailand-mag.blogspot.com/  

http://1.bp.blogspot.com/-BSSMaM9HsHE/UoISMpYlG0I/AAAAAAAAPxY/WcgNxhCDTDk/s1600/21.jpg
http://www.thaihealth.or.th/partnership/Content/
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สืบค้น : วนัท่ี 26 พฤษภาคม 2561 
แผนการสอนท่ี 11 

กิจกรรม การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่นและการสือ่สาร,  
การควบคุมและจดัการอารมณ์และความเครยีด      ชัน้ปีที ่2 สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร ์
เรื่อง สมัพนัธ ์ผกูใจ, การวเิคราะหต์นเอง,การฝึกทกัษะการจดัการอารมณ์, รูจ้กัขจดั
ความเครยีด  เวลา  60 นาท ี

วนัที…่…… เดอืน …………………… พ.ศ……………… 
**********************************************************************************************************

** 
สาระส าคญั 

การรูจ้กันิสยั จุดเด่น และจุดดอ้ยของตนเอง เขา้ใจความแตกต่างระหวา่งบุคคล  และการ
วเิคราะหต์นเองท าใหเ้ราปฏบิตัตินเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และสามารถสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่น 
และ อยูร่ว่มกนัในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุ 

การเรยีนรู้ความเข้าใจลักษณะทางอารมณ์ของตนเอง สงัเกตและติดตาม การเกิด
อารมณ์ รวมทัง้การแสดงออก ทีต่อบสนองต่ออารมณ์ทีเ่กดิขึน้ โดยเฉพาะการเกดิอารมณ์ทาง
ลบทีอ่าจท าใหเ้กดิการแสดงออกทีไ่มเ่หมาะสมและสง่ผลทางลบตามมาได ้การเรยีนรู้จกัอารมณ์
ของตนเอง จะเป็นพืน้ฐานในการปรบัเปลีย่นอารมณ์ใหม้กีารแสดงออกทีเ่หมาะสมต่อไป 

ความเครยีดเป็นภาวะทีค่นเรารูส้กึไมม่คีวามสขุ ซึง่เกดิจากการเปลีย่นแปลงของ
สิง่แวดลอ้ม ทัง้จากภายในและภายนอกตวับุคคล เชน่ จากการเรยีน การท างาน การเจบ็ป่วย
ของรา่งกาย ท าใหเ้กดิการปรบัตวัต่อเหตุการณ์นัน้ ๆ ทีเ่ขา้มากดดนั และหากบุคคลนัน้ไม่
สามารถปรบัตวัได ้อยา่งเหมาะสมจะท าใหเ้กดิความไมส่บายใจ รวมทัง้เกดิผลเสยีต่อรา่งกาย
และจติใจ 

จดุประสงคก์ารเรียนรู้  
1. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถบอกวธิกีารสรา้งสมัพนัธท์ีด่ตี่อผูอ้ื่นได ้(K) 
2. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถวเิคราะหบ์ุคลกิภาพของตนตามทฤษฎขีอง TA (A) 
3. เพือ่ใหน้กัศกึษามรีูแ้ละเขา้ใจความหมายของ อารมณ์ (K) 
4. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถอธบิายการจดัการอารมณ์ 4 ขัน้ตอนไดอ้ยา่งถูกตอ้ง (A) 

 5. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถรูส้าเหตุของความเครยีดทีส่ง่ผลกระทบต่อตนเองและผูอ้ื่น
ได ้(K) 
 6. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถวางแผนจดัการความเครยีดทีเ่กดิขึน้ได ้(P) 
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สาระการเรียนรู้ 
 การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่น  วเิคราะหบ์ุคลกิภาพของตนตามทฤษฎขีอง TA สามารถ
จดัการปัญหาต่างๆไดอ้ยา่งถูกตอ้ง การรูแ้ละเขา้ใจความหมายของ อารมณ์  การจดัการอารมณ์ 4 
ขัน้ตอน และฝึกทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ จะสง่ผลต่อการปรบัเปลีย่นอารมณ์ใหม้กีารแสดงออกที่
เหมาะสมต่อไป และการแกปั้ญหาความเครยีดอยา่งสรา้งสรรค ์ผา่นองคค์วามรูส้าเหตุของ
ความเครยีดทีส่ง่ผลกระทบต่อตนเองและผูอ้ื่น และวางแผนจดัการความเครยีดทีเ่กดิขึน้ 
 

กระบวนการจดัการเรียนรู้ (ตามขัน้ตอนการเรียนรู้ตามทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของ Kolb) 
 
ขัน้น า 

1. อาจารยย์กตวัอยา่งสถานการณ์ ถา้นกัศกึษาตอ้งไปงานเลีย้งสงัสรรค ์ซึง่นกัศกึษาไป
ไมรู่จ้กัใครเลย นกัศกึษาจ าท าอยา่งไร และมวีธิใีดทีอ่ยูง่านเลีย้งอยา่งสนุก 

2. ใหน้กัศกึษาแบ่งกลุ่มๆละ 4-5 คน ระดมสมองถงึประเดน็ในขา้งตน้ แลว้ออกมาสรุป
ใหเ้พือ่นฟัง 

3. ทุกคนรว่มกนัสรปุแนวทางการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ตี่อผูอ้ื่น 

4. อาจารยส์รุปใหน้กัศกึษาเหน็วา่ในสงัคมนกัศกึษาจะอยูค่นเดยีวไมไ่ด ้ดงันัน้นกัศกึษา
จะตอ้งรูว้ธิใีนการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ตี่อผูอ้ื่น 

5. นกัศกึษา ศกึษาใบความรู ้เรือ่ง การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ี
6. ท าใบงานเรือ่ง การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ีแลว้สง่ตวัแทนออกมาน าเสนอหน้าชัน้ 
7. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุวธิกีารสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ตี่อบุคคลอื่น เพือ่น าไป
ประยกุตใ์ชใ้นการด าเนินชวีติ 

ขัน้กิจกรรม 
1. อาจารยใ์หน้กัศกึษาท าแบบส ารวจบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA โดยชีแ้จง

วตัถุประสงคแ์ละวธิกีารท าแบบส ารวจ เน้นย า้ใหน้กัศกึษาส ารวจตวัเองตามความเป็นจรงิ พรอ้ม
แจกเฉลยใหน้กัเรยีนตรวจค าตอบดว้ยตนเอง 

2. อาจารยแ์ละนกัเรยีนชว่ยกนัสรปุถงึบุคลกิภาพทีไ่ดจ้ากทฤษฎ ีTA และทกัษะของการ
สือ่สารทีจ่ าเป็นในการด าเนินชวีติ 

3. หลงัจากนัน้อาจารยใ์หน้กัศกึษาท าแบบประเมนิความเครยีดตนเอง และแปลผล 
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4. อาจารยใ์หน้กัเรยีนจบัคูก่บัเพือ่น แต่ละคนผลดักนัเล่าเรือ่งทีท่ าใหต้นเองไมส่บายใจ/เกดิ
ความเครยีดในชว่ง 2 เดอืนทีผ่า่นมา และบอกแนวทางแกไ้ข 

5. อาจารยส์ุม่เลอืกนกัศกึษา 4 – 5 คน ออกมาเล่าใหเ้พือ่นฟัง 
6. อาจารยก์ระตุน้ใหน้กัเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัความเครยีดและแนว

ทางการแกไ้ขของความเครยีดทีเ่หมาะสมของแต่ละคน 
7. หลงัจากนัน้อาจารยใ์หน้กัศกึษาศกึษาใบความรู ้เรือ่ง เพชฌฆาตความเครยีด พรอ้มทัง้

อธบิายเพิม่เตมิในเรือ่ง กลไกสาเหตุของความเครยีด และศกึษาใบความรู ้เรือ่ง แนะน า 10 วธิคีลาย
เครยีดทีน่่ารู ้แลว้ใหน้กัเรยีนท าใบงาน เรือ่ง ความเครยีดของฉนั 

8. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุวธิคีลายเครยีดทีน่กัเรยีนสามารถน าไปใชใ้นชวีติจรงิได ้
9. อาจารยบ์รรยายการจดัการกบัอารมณ์ ประกอบใบความรู ้“ ขัน้ตอนการจดัการกบั

อารมณ์ ” 
10. อาจารยแ์บ่งกลุ่มนกัศกึษาออกเป็น 4-5 กลุ่ม แลว้อา่นกรณีศกึษา เรือ่ง ความโกรธของ

ป๋อง 
11. มอบหมายใหแ้ต่ละกลุ่มวเิคราะห ์กรณีศกึษา เรือ่ง ความโกรธของป๋อง 
12. อาจารยใ์หแ้ต่ละกลุ่มรายงาน  และอาจารยน์ าอภปิราย 
13. อาจารยส์รปุ “ขัน้ตอนการจดัการกบัอารมณ์” และแนวทางการจดัการกบัอารมณ์

จากกรณีศกึษา 
14. อาจารยใ์หน้กัศกึษาฝึกการจดัการกบัอารมณ์จากกรณศีกึษาต่างๆ 
15. อาจารยใ์หแ้ต่ละกลุ่มรายงาน  และอาจารยน์ าอภปิราย 

 

ขัน้สรปุ 

อาจารยส์รปุวา่การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่กีบัผูอ้ื่นจะชว่ยใหเ้กดิการเรยีนรูเ้กีย่วกบัการ
ตดิต่อสมัพนัธก์นั และ อยูร่ว่มกนัในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสขุ และการเขา้ใจในบุคลกิภาพบุคคล
ตามทฤษฎ ีTA จะสะทอ้นใหเ้หน็ความเป็นตวัตนของบุคคลเหล่านัน้ ซึง่จะชว่ยใหน้กัศกึษาสรา้ง
สมัพนัธภาพไดด้ยีิง่ขึน้ 

สว่นในเรื่องอารมณ์เป็นการแสดงออกของภาวะจติใจไดร้บัผลกระทบหรอืกระตุน้ใหเ้กดิ
มกีารแสดงออกต่อสิง่ทีม่ากระตุน้ ซึง่เกดิไดก้บับุคคลทุกคน ซึ่งอารมณ์ทีเ่ป็นความรูส้กึพืน้ฐาน
ของมนุษยจ์ะมอียู่ 4 แบบ คอื อารมณ์สุข อารมณ์เศรา้ อารมณ์กลวั และอารมณ์โกรธ ส าหรบั
การควบคุมอารมณ์เป็นทกัษะที่เรยีนรูแ้ละฝึกฝนได้ ซึ่งม ี4 ขัน้ตอน คือ ส ารวจอารมณ์ การ
คาดการณ์ผลดีผลเสียของการแสดงอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ด้วยวิธีการต่างๆ และส ารวจ
ความรูส้กึ และชื่นชมตนเองเมื่อสามารถควบคุมอารมณ์ได ้ ส่วนการเกดิความเครยีดยอ่มสง่ผล
กระทบต่อการด าเนินชวีติของทุกคน และท าให้มผีลต่อสุขภาพร่างกาย เกดิความเจบ็ป่วยใน
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ทีสุ่ด แต่ถ้าเราสามารถจดัการกบัความเครยีดได ้ซึ่งมกีระบวนการขัน้ตอน 10 วธิคีลายเครยีด 
นัน้ ยอ่มสง่ผลดตี่อตวัเราเอง ครอบครวั และสงัคม 

 
 

ส่ือ /แหล่งการเรียนรู ้
1. ใบความรู ้เรือ่ง การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ี

 2. ใบงานเรือ่ง การสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ ี
 3. แบบส ารวจบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
 4. ใบความรู ้เรือ่ง เพชฌฆาตความเครยีด 

5. ใบความรู ้เรือ่ง แนะน า 10 วธิคีลายเครยีดทีน่่ารู ้
6. ใบงาน เรือ่ง คลายเครยีดของฉนั 
7. ใบความรู ้“ ขัน้ตอนการจดัการกบัอารมณ์ ” 
8. กรณีศกึษา เรือ่ง ความโกรธของป๋อง 
9. ใบงานกรณีศกึษา 

การวดัและประเมินผล 
ผูป้ระเมนิ 
 ครปูระเมนิ 
 นกัศกึษาประเมนิ 
สิง่ทีต่อ้งการวดัและวธิวีดั 
 - สงัเกตพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 

- บุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
- สงัเกตการเขา้รว่มกจิกรรมและการปฏบิตักิจิกรรม  โดยครแูละเพือ่นนกัเรยีนเป็นผู้

ประเมนิ 
ประเมนิกระบวนการท างานกลุ่ม  โดยครแูละเพือ่นนกัเรยีนเป็นผูป้ระเมนิ 
เครือ่งมอืวดั 

แบบสงัเกตพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 
แบบบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
 

เกณฑก์ารวดัและประเมนิ 
1. เกณฑป์ระเมนิพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรม 
 3 หมายถงึ ปฏบิตัสิม ่าเสมอ 

 2 หมายถงึ ปฏบิตับิางครัง้ 
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 1 หมายถงึ ปฏบิตัน้ิอยครัง้ 

เกณฑก์ารตดัสนิผลการประเมนิ 

ผา่น  หมายถงึ  ผลการประเมนิพฤตกิรรมการปฏบิตักิจิกรรมอยูใ่นระดบั 4-9 

2. เกณฑป์ระเมนิบุคลกิภาพการสือ่สารตามทฤษฎ ีTA 
  บุคลกิภาพแบบพอ่แม ่ไดแ้ก่ ขอ้ 1,2,7,8,13,14,19,22,26 และ 29 
  บุคลกิภาพแบบผูใ้หญ่ ไดแ้ก่ ขอ้ 3,4,9,10,15,16,20,23,25 และ 28 
  บุคลกิภาพแบบเดก็ ไดแ้ก่ ขอ้ 5,6,11,12,17,18,21,24,27 และ 30 
3.เกณฑก์ารประเมนิความเครยีดใหค้ะแนนดงัน้ี 

คะแนน 0 คะแนน   หมายถงึ ไมเ่คยมพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึเลย 
คะแนน 1 คะแนน   หมายถงึ มพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึเป็นครัง้คราว 
คะแนน 2 คะแนน   หมายถงึ มพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึบ่อยๆ 
คะแนน 3 คะแนน   หมายถงึ มพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึเป็นประจ า 
 
การแปลผลคะแนน ตามเกณฑข์องกรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข 
0 – 5  คะแนน   แสดงว่า  ผูต้อบอาจตอบไมต่รงตามความจรงิ 
6 – 17  คะแนน  แสดงว่า  ปกต ิ/ ไมเ่ครยีด 
18 – 25 คะแนน  แสดงว่า  เครยีดสงูกวา่ปกตเิลก็น้อย 
26 – 29 คะแนน  แสดงว่า  เครยีดปานกลางหรอืเขา้ใจค าถาม 
                                                   คลาดเคลื่อน 

          30 – 60 คะแนน          แสดงวา่        เครยีดมาก 
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ใบความรู้ 
เร่ือง เพชฌฆาตความเครียด 

ในสภาพการณ์ปัจจบุนั มนษุย์ต้องมีการต้อสู้ดิน้รนเพื่อให้ตนเองสามารถด ารงตนเอง และ
ด าเนินชีวิตอยู่ในสงัคมปัจจุบนั และจะต้องมีการปรับตวัให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้อยู่
ตลอดเวลาในทกุ ๆ ด้าน รวมถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบตัิงาน เพื่อให้ตนเองสามารถ
ปฏิบตัิงานในองค์การได้อย่างมีประสิทธิภาพซึง่การปรับเปลี่ยนดงักลา่วท่ีเกิดขึน้อยู่ตลอดเวลา จึง
เป็นปัญหาก่อให้เกิดความเครียด (Stress) ซึ่งเป็นเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้เสมอกบัมนุษย์ทุก ๆ คน 
ไม่มีใครสามารถหลีกเลี่ยงได้ ความเครียดจึงเป็นปัญหาท่ีได้รับความสนใจศกึษาในทกุสายอาชีพ 
เพื่อหาทางปอ้งกนั แก้ไข หรือให้เกิดผลกระทบตอ่บคุคลหรือสว่นรวมให้ได้น้อยท่ีสดุ 

 
ความหมายของความเครียด  

ความเครียด หรือ Stress ท่ีมีรากศพัท์มาจากภาษาลาตินว่า “Stringers” ความเครียด 
คือ สภาวะจิตใจท่ีขาดความอดทน อดกลัน้ และเต็มไปด้วยความคิดท่ีไร้ประโยชน์ อนัเน่ืองมาจาก
ความกดดันจากสภาวะหน้าท่ีการงาน การเงิน ความสมัพันธ์ท่ีขดัแย้ง รวมทัง้ความไม่ถูกต้อง 
ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อมท่ีเป็นพิษ เป็นต้น สรุปได้ว่า  “ความเครียด” เป็นการ
ตอบสนองตอ่สิ่งท่ีคกุคามหรือกดดนั ซึง่แบง่เป็น 2 องค์ประกอบ คือ  

1. องค์ประกอบด้านร่างกาย  (Physiological Stress) เช่น เหง่ือแตก หายใจถ่ีขึน้ 
กล้ามเนือ้เกร็งปวดศีรษะ ปวดหลงั ปากแห้ง อดึอดัในท้อง กระเพาะอาหารป่ันป่วน เป็นต้น  

2. องค์ประกอบด้านจติใจ (Psychological Stress) แบง่ออกเป็น  
- ด้านพฤตกิรรม เช่น ปากสัน่ มือสัน่ เสียงสัน่ พดูเร็ว เดินตวัเกร็ง นอนไมห่ลบั ฯลฯ  
- ด้านความคดิ เช่น คิดอะไรไมอ่อก ไมมี่สมาธิ จาอะไรไม่คอ่ยได้  
- ด้านอารมณ์ เช่น อารมณ์กลวั วิตกกงัวล เศร้า โกรธ คบัข้องใจ เป็นต้น 
 

สาเหตุของความเครียด  
เกิดจากสาเหตตุา่งๆ ดงันี ้ 

1. สาเหตุจากจิตใจ เช่น ความต้องการต่างๆท่ีเกิดขึน้ในจิตใจและกลวัว่าจะไม่ได้ดัง่ท่ี
ต้องการ ท่ีหวังไว้ จะท าให้คน ๆ นัน้เกิดความเครียด เช่น กลัวสอบไม่ผ่าน กลัวท างานท่ีได้รับ
มอบหมายไม่ส าเร็จ ปมด้อยตา่ง ๆ ท่ีเกิดในจิตใจ เช่น ตนไม่สวยอย่างคนอ่ืน ตนไม่รวยเท่าคนอ่ืน 
ฯลฯ  
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2. สาเหตุจากการเปล่ียนแปลง ในชีวิตความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ สถานการณ์ท่ีท าให้
คนเรา เกิดความเครียด เช่น เม่ือต้องเข้าโรงเรียนใหม่ เข้าท างานใหม่ เมื่อต้องเปลี่ยนงาน ย้ายงาน 
ย้ายบ้าน ความตายของคนท่ีรัก ฯลฯ  

3. สาเหตุจากความเจ็บป่วย เช่น การเจ็บไข้ได้ป่วยทั่วไป การป่วยด้วยโรคเรือ้รัง เช่น 
มะเร็ง โรคหวัใจ โรคถงุลมโป่งพอง โรคเอดส์ ฯลฯ  
 
ผลกระทบของความเครียด  

เม่ือเกิดความเครียดจะมีผลกระทบตอ่ตอ่สภาวะทัง้ร่างกายและจิตใจดงันี ้ 
1. ความเครียดของกล้ามเนือ้ ได้แก่ พฤติกรรมสีหน้าเครียด ปวดกล้ามเนือ้ หนังตากระตุก 
กระวนกระวาย สะดุ้ง และตกใจงาน  
2. ระบบประสาท ได้แก่ พฤติกรรมเหง่ือออกมากผิดปกติ หัวใจเต้นแรงและเร็ว มือเย็นและชืน้ 
วิงเวียนศีรษะ ท้องป่ันป่วน รู้สกึหนาว ๆ ร้อน ๆ ปัสสาวะบอ่ย ชีพจรเต้นเร็วผิดปกติ  
3. เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ได้แก่ พฤติกรรมวิตกกงัวลเกิดความกงัวลในเหตกุารณ์ต่าง ๆ 
กระวนกระวาย และคิดคาดหวงัวา่จะเกิดเหตเุคราะห์ร้ายกบัตนเองหรือบคุคลใกล้ชิด  
4. เกิดความไม่สบายใจ ได้แก่ ขาดสมาธิ นอนไมห่ลบักระวนกระวายใจ 
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ใบความรู้ 
เร่ือง เพชฌฆาตความเครียด 

ในสภาพการณ์ปัจจบุนั มนษุย์ต้องมีการต้อสู้ดิน้รนเพื่อให้ตนเองสามารถด ารงตนเอง และ
ด าเนินชีวิตอยู่ในสงัคมปัจจุบนั และจะต้องมีการปรับตวัให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดขึน้อยู่
ตลอดเวลาในทกุ ๆ ด้าน รวมถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการปฏิบตัิงาน เพื่อให้ตนเองสามารถ
ปฏิบตัิงานในองค์การได้อย่างมีประสิทธิภาพซึง่การปรับเปลี่ยนดงักลา่วท่ีเกิดขึน้อยู่ตลอดเวลา จึง
เป็นปัญหาก่อให้เกิดความเครียด (Stress) ซึ่งเป็นเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ได้เสมอกบัมนุษย์ทุก ๆ คน 
ไม่มีใครสามารถหลีกเลี่ยงได้ ความเครียดจึงเป็นปัญหาท่ีได้รับความสนใจศกึษาในทกุสายอาชีพ 
เพื่อหาทางปอ้งกนั แก้ไข หรือให้เกิดผลกระทบตอ่บคุคลหรือสว่นรวมให้ได้น้อยท่ีสดุ 

 
ความหมายของความเครียด  

ความเครียด หรือ Stress ท่ีมีรากศพัท์มาจากภาษาลาตินว่า “Stringers” ความเครียด 
คือ สภาวะจิตใจท่ีขาดความอดทน อดกลัน้ และเต็มไปด้วยความคิดท่ีไร้ประโยชน์ อนัเน่ืองมาจาก
ความกดดันจากสภาวะหน้าท่ีการงาน การเงิน ความสมัพันธ์ท่ีขดัแย้ง รวมทัง้ความไม่ถูกต้อง 
ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อมท่ีเป็นพิษ เป็นต้น สรุปได้ว่า  “ความเครียด” เป็นการ
ตอบสนองตอ่สิ่งท่ีคกุคามหรือกดดนั ซึง่แบง่เป็น 2 องค์ประกอบ คือ  

1. องค์ประกอบด้านร่างกาย  (Physiological Stress) เช่น เหง่ือแตก หายใจถ่ีขึน้ 
กล้ามเนือ้เกร็งปวดศีรษะ ปวดหลงั ปากแห้ง อดึอดัในท้อง กระเพาะอาหารป่ันป่วน เป็นต้น  

2. องค์ประกอบด้านจติใจ (Psychological Stress) แบง่ออกเป็น  
- ด้านพฤตกิรรม เช่น ปากสัน่ มือสัน่ เสียงสัน่ พดูเร็ว เดินตวัเกร็ง นอนไมห่ลบั ฯลฯ  
- ด้านความคดิ เช่น คิดอะไรไมอ่อก ไมมี่สมาธิ จาอะไรไม่คอ่ยได้  
- ด้านอารมณ์ เช่น อารมณ์กลวั วิตกกงัวล เศร้า โกรธ คบัข้องใจ เป็นต้น 
 

สาเหตุของความเครียด  
เกิดจากสาเหตตุา่งๆ ดงันี ้ 

1. สาเหตุจากจิตใจ เช่น ความต้องการต่างๆท่ีเกิดขึน้ในจิตใจและกลวัว่าจะไม่ได้ดัง่ท่ี
ต้องการ ท่ีหวังไว้ จะท าให้คน ๆ นัน้เกิดความเครียด เช่น กลัวสอบไม่ผ่าน กลัวท างานท่ีได้รับ
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มอบหมายไม่ส าเร็จ ปมด้อยตา่ง ๆ ท่ีเกิดในจิตใจ เช่น ตนไม่สวยอย่างคนอ่ืน ตนไม่รวยเท่าคนอ่ืน 
ฯลฯ  

2. สาเหตุจากการเปล่ียนแปลง ในชีวิตความเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ สถานการณ์ท่ีท าให้
คนเรา เกิดความเครียด เช่น เม่ือต้องเข้าโรงเรียนใหม่ เข้าท างานใหม่ เมื่อต้องเปลี่ยนงาน ย้ายงาน 
ย้ายบ้าน ความตายของคนท่ีรัก ฯลฯ  

3. สาเหตุจากความเจ็บป่วย เช่น การเจ็บไข้ได้ป่วยทั่วไป การป่วยด้วยโรคเรือ้รัง เช่น 
มะเร็ง โรคหวัใจ โรคถงุลมโป่งพอง โรคเอดส์ ฯลฯ  
 
ผลกระทบของความเครียด  

เม่ือเกิดความเครียดจะมีผลกระทบตอ่ตอ่สภาวะทัง้ร่างกายและจิตใจดงันี ้ 
1. ความเครียดของกล้ามเนือ้ ได้แก่ พฤติกรรมสีหน้าเครียด ปวดกล้ามเนือ้ หนังตากระตุก 
กระวนกระวาย สะดุ้ง และตกใจงาน  
2. ระบบประสาท ได้แก่ พฤติกรรมเหง่ือออกมากผิดปกติ หัวใจเต้นแรงและเร็ว มือเย็นและชืน้ 
วิงเวียนศีรษะ ท้องป่ันป่วน รู้สกึหนาว ๆ ร้อน ๆ ปัสสาวะบอ่ย ชีพจรเต้นเร็วผิดปกติ  
3. เกิดความคิดคาดหวังผิดปกติ ได้แก่ พฤติกรรมวิตกกงัวลเกิดความกงัวลในเหตกุารณ์ต่าง ๆ 
กระวนกระวาย และคิดคาดหวงัวา่จะเกิดเหตเุคราะห์ร้ายกบัตนเองหรือบคุคลใกล้ชิด  
4. เกิดความไม่สบายใจ ได้แก่ ขาดสมาธิ นอนไมห่ลบักระวนกระวายใจ 
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ใบความรู้ 
เร่ือง ขัน้ตอนการจัดการอารมณ์ 

 อารมณ์เป็นความรู้สกึอยา่งหนึง่ท่ีเกิดขึน้จากผลกระทบตา่งๆ ภายนอก อารมณ์มีทัง้
ทางบวกทางลบ การแสดงอารมณ์บางอยา่งโดยปราศจากการควบคมุอาจก่อให้เกิดผลเสียขึน้ได้ 
การจดัการหรือการควบคมุอารมณ์เป็นทกัษะท่ีเรียนรู้และฝึกฝนได้ โดยมีขัน้ตอน 4 ขัน้ตอน คือ 
 1.ส ารวจอารมณ์ หรือความรู้สกึท่ีเกิดในขณะนัน้ เชน่ มือสัน่ ใจสัน่ กดัฟัน ก ามือ เป็นต้น 
 2. คาดการณ์ผลดีผลเสียของการแสดงอารมณ์นัน้ออกมา 
 3. ควบคมุอารมณ์ด้วยวธีิการตา่งๆ เชน่  
  1) หายใจเข้าออกยาวๆ 
  2) นบัเลข 1 – 10 ช้าๆ (หรือนบัตอ่ไปเร่ือยๆ จนกวา่จะรู้สกึวา่อารมณ์สงบลง) 
  3) ขอเวลานอก โดยการหนีออกไปงานสถานการณ์นัน้ๆ ชัว่คราว 
  4) ก าหนดลมหายใจ โดยให้สติอยูท่ี่การหายใจเข้าออก 
 4. ส ารวจความรู้สกึของตนเองอีกครัง้ และช่ืนชมกบัการท่ีตนเองสามารถควบคมุอารมณ์
ได้ 
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ใบชีแ้จงวิเคราะห์ขัน้ตอนการจัดการกับอารมณ์ 
 ให้นกัศกึษาแบง่กลุม่เป็นกลุม่ละ 4-5 คน ร่วมกนัวเิคราะห์ขัน้ตอนการจดัการอารมณ์โกรธ
ของป๋องจากกรณีศกึษาใน 4 ประเดน็ตอ่ไปนี ้ 
 1. ส ารวจอารมณ์ ป๋องมีความรู้สกึอยา่งไรท่ีถกูครูดดุา่หน้าชัน้  
 2. คาดการณ์ผลดี – ผลเสียของการแสดงอารมณ์  
ผลด ี ผลเสีย 
ถ้าป๋องแสดงอารมณ์ 
…………………………………………… 
…………………………………………… 
ถ้าป๋องไมแ่สดงอารมณ์ 
……………………………………………… 

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

 
3. เลือกวิธีควบคมุอารมณ์ ปอ้งกนัควบคมุอารมณ์ด้วยวิธ
............................................................................................ 
4. ส ารวจความรู้สกึครัง้สดุท้าย ป๋องรู้สกึ 
............................................................................................. 
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กรณีศึกษาเร่ือง “อารมณ์โกรธของป๋อง” 
 ป๋องมาถึงโรงเรียนสายมาก เขาวิ่งกระหืดกระหอบเข้าห้องเรียน พบว่าครูประจ าชัน้ก าลงั

อบรมเพ่ือนๆอยู ่ทกุคนนัง่เงียบและมองมาท่ีเขา ป๋องถกูครูท่ีก าลงัโมโหท าโมโหท าโทษโดยให้ป๋อง

ยืนหน้าชัน้ แล้วดดุา่อยา่งรุนแรง ป๋องรู้สกึอบัอายและโกรธครูมากท่ีไม่เปิดโอกาสให้เข้าชีแ้จง ป๋อง

พยายามควบคมุอารมณ์ตวัเองเพราะรู้ตวัว่าผิด ถ้าแสดงออกครูจะยิ่งโกรธและอาจเป็นเร่ืองใหญ่

ตอ่ไป 

 ในท่ีสดุป๋องก็สามารถควบคมุอารมณ์ได้โดยการนบั 1 – 10 ในใจ หลงัจากถกูครูดา่แล้ว 

ครูอนญุาตให้ป๋องไปนัง่เรียนได้ ป๋องยกมือไหว้ครูแล้วเข้าไปนัง่ท่ี 

 หลงัเลกิเรียน ป๋องเข้าไปพบครูและบอกเหตผุลท่ีมาเข้าเรียนช้าว่า เป็นเพราะแม่ไม่สบาย

ต้องพาแม่ไปสง่โรงพยาบาล เมื่อครูรู้ความจริงก็ยกโทษให้ ป๋องรู้สกึภมูิใจมากท่ีตนสามารถ

ควบคมุอารมณ์ได้ส าเร็จ และสามารถอธิบายให้ครูเข้าใจได้ 
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ใบงานกรณีศึกษา 
 ให้นกัศกึษาแตล่ะกลุม่จบัฉลากกรณีศกึษา แล้วร่วมกนัฝึกทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 

จากสถานการณ์ท่ีก าหนดแล้วเขียนรายงานลงในแบบฟอร์ม โดยวิเคราะห์เป็นขัน้ตอนตามท่ีได้

เรียนมา ( เวลา 10 นาที ) แล้วสง่ตวัแทนกลุม่รายงานหน้าชัน้ (กลุม่ละ 3 นาที) 

 กรณีท่ี 1 แมก่ลบัมาบ้าน ซือ้ของเลน่มาฝากน้อง แตไ่มไ่ด้ซือ้มาฝากสมศกัดิ ์สมศกัดิ ์รู้สกึ

โกรธแมแ่ละอจิฉาน้องมาก เขายืนดนู้องเลน่ของเลน่แล้วอยากเข้าไปแย่งของเลน่จากมือน้องมา

ทบุท าลาย ถ้านกัเรียนเป็นสมศกัดิใ์นขณะนัน้จะท าอยา่งไร  

 กรณีท่ี 2 จุม่เป็นนกัเรียนชัน้ ม.3  ฐานะทางบ้านไม่ดี เธอแตง่ตวัมาโรงเรียนด้วยเสือ้ผ้า

เก่าๆ เพ่ือนกลุม่หนึง่ท่ีมีฐานะดีชอบล้อเลียน และพดูดถูกูเธอเสมอ วนัหนึง่จุ๋มเดนิผา่นเพื่อนกลุม่นี ้

ได้ยินเสี่ยงพดูลอยมาดงัๆวา่ “เหม็นสาบคนจน” จุ๋มรู้สกึอบัอายและโกรธอยา่งมาก และอยาก

โต้ตอบให้หายเจ็บใจ ถ้านกัเรียนเป็นจุ๋มจ าท าอยา่งไร 

 กรณีท่ี 3 แปง้กบัป๋องเป็นคูป่รับกนั แปง้จดังานวดัเกิดท่ีบ้านเย็นนี ้แปง้เชิญเพื่อในห้องทกุ

คน ยกเว้นป๋องกลัป์กลุม่เพื่อนสนิทของป๋อง 3 – 4 คน แปง้ประกาศดงัๆในห้องวา่ ห้ามแก้งของ

ป๋องโผลไ่ปในงานเด็ดขาด ป๋องรู้สกึเสียหน้าและแค้นใจมาก วางแผนกบัเพื่อนวา่คืนนีจ้ะเข้าไป

ก่อกวนในงาน ถ้านกัเรียนเป็นป๋องจะท าอยา่งไร 

 กรณีท่ี 4 โต้งเป็นลกูก าพร้าพ่อตัง้แตเ่ลก็ โต้งอยูก่บัแม่และน้องสาวอีก 2 คน เพื่อนๆชอบ

ล้อเลียนโต้งวา่โต้งเป็นตุ๊ด วนัหนึง่โต้งเดนิไปกบัเพื่อนผู้หญิงคนหนึง่ผา่นเพื่อนผู้ชายกลุม่ใหญ่โต้ง

ได้ยินเสียงพดูดงัๆพร้อมเสียงหวัเราะวา่ “ตุ๊ดมีแฟนโว้ย” โต้งจ าได้วา่เป็นเสียงออ๋ง โต้งโกรธมาก ถ้า

นกัเรียนเป็นโต้งจะท าอยา่งไร 
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แผนการสอนที ่12 

 
กิจกรรม : การตดัสนิใจ และการแกปั้ญหา
อยา่งสรา้งสรรค,์ การควบคุมและจดัการ
อารมณ์และความเครยีด 

ชัน้ปีที ่2 สาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร ์

เรื่อง : วธิกีารแกปั้ญหา, คดิใหด้ ี..มชียัชนะ, 
กรณีศกึษา ความโกรธของป๋อง, การฝึกทกัษะ
การจดัการอารมณ์, รูจ้กัขจดัความเครยีด 

เวลา 60  นาท ี

    
วนัที…่…… เดอืน …………………… พ.ศ……………… 

 
************************************************************************************* 

สาระส าคญั 
การเปลีย่นแปลงของสงัคม สง่ผลใหค้นตอ้งเผชญิกบัปัญหาต่าง ๆมากมาย  การทีบุ่คคลจะ

อยูใ่นสงัคมได ้อยา่งมคีวามสขุจะตอ้งรูจ้กัใชก้ระบวนการคดิตดัสนิใจในการแกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้ 
ดงันัน้ ในการจดัการปัญหาควรใชข้อ้มลูของตนเอง ขอ้มลูทางสงัคมและขอ้มลูดา้นวชิาการ 
ประกอบการคดิและตดัสนิใจ จะชว่ยในการแกปั้ญหาทีเ่กดิขึน้ไดอ้ยา่งเป็นระบบ  

การเรยีนรู้ความเข้าใจลักษณะทางอารมณ์ของตนเอง สงัเกตและติดตาม การเกิด
อารมณ์ รวมทัง้การแสดงออก ทีต่อบสนองต่ออารมณ์ทีเ่กดิขึน้ โดยเฉพาะการเกดิอารมณ์ทาง
ลบทีอ่าจท าใหเ้กดิการแสดงออกทีไ่มเ่หมาะสมและสง่ผลทางลบตามมาได ้การเรยีนรูจ้กัอารมณ์
ของตนเอง จะเป็นพืน้ฐานในการปรบัเปลีย่นอารมณ์ใหม้กีารแสดงออกทีเ่หมาะสมต่อไป 

ความเครียดเป็นภาวะที่คนเรารู้สึกไม่มีความสุข ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของ
สิง่แวดล้อม ทัง้จากภายในและภายนอกตวับุคคล เช่น จากการเรยีน การท างาน การเจบ็ป่วย
ของร่างกาย ท าให้เกิดการปรบัตวัต่อเหตุการณ์นัน้ ๆ ที่เข้ามากดดนั และหากบุคคลนัน้ไม่
สามารถปรบัตวัได ้อย่างเหมาะสมจะท าใหเ้กดิความไม่สบายใจ รวมทัง้เกดิผลเสยีต่อร่างกาย
และจติใจ 
 

จดุประสงคก์ารเรียนรู้  
1. เพือ่ใหน้กัศกึษาอธบิายหลกัการคดิและลกัษณะของคนคดิเป็นไดถู้กตอ้ง ( K )  
2. เพือ่ใหน้กัศกึษามทีกัษะในการคดิเชงิวเิคราะหส์าเหตุของปัญหาอยา่งถูกตอ้ง ( P ) 
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3.เพือ่ใหน้กัเรยีนสามารถวเิคราะหปั์ญหาและระบุแนวทางแกไ้ขปัญหาได ้อยา่งมี
ข ัน้ตอน(P)  

4. เพือ่ใหน้กัศกึษามรีูแ้ละเขา้ใจความหมายของ อารมณ์ ( K ) 
5. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถอธบิายการจดัการอารมณ์ 4 ขัน้ตอนไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ( A ) 

 6. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถรูส้าเหตุของความเครยีดทีส่ง่ผลกระทบต่อตนเองและผูอ้ื่น
ได ้(K) 
 7. เพือ่ใหน้กัศกึษาสามารถใชท้กัษะการจดัการกบัอารมณ์ในสถานการณ์จ าลองต่างๆ
ได ้(P) 
สาระการเรียนรู้ 
 หลกัการคดิและลกัษณะของคนคดิเป็น วเิคราะหส์าเหตุของปัญหา วางแผลแก้ปัญหา
เมือ่เผชญิกบัปัญหาต่างๆ การวเิคราะห ์ตดัสนิใจเพือ่การปัญหาความเครยีด ตอ้งอาศยัหลกัการ
แกปั้ญหา 5 ขัน้ตอน คอื ก าหนดปัญหา ก าหนดทางเลอืก วเิคราะหท์างเลอืก เลอืกวธิแีกปั้ญหา
และหาวธิแีกข้อ้เสยีทีเ่กดิจากทางเลอืกนัน้  

การรูแ้ละเขา้ใจความหมายของ อารมณ์  การจดัการอารมณ์ 4 ขัน้ตอน และฝึกทกัษะการ
จดัการกบัอารมณ์ จะส่งผลต่อการปรบัเปลี่ยนอารมณ์ใหม้กีารแสดงออกทีเ่หมาะสมต่อไป และการ
แก้ปัญหาความเครยีดอย่างสรา้งสรรค์ ผ่านองค์ความรู้สาเหตุของความเครยีดที่ส่งผลกระทบต่อ
ตนเองและผูอ้ื่น และวางแผนจดัการความเครยีดทีเ่กดิขึน้ 
 

กระบวนการจดัการเรียนรู้ (ตามขัน้ตอนการเรียนรู้ตามทฤษฎีวงจรการเรียนรู้จาก
ประสบการณ์ของ Kolb) 

ขัน้น า 
1. อาจารยใ์หน้กัศกึษาท าแบบประเมนิความเครยีดตนเอง  
2. กกิรรมแบ่งกลุ่มดว้ยเกมส ์“ลมเพ ลมพดั แบ่งกลุ่มละ 4-5 คน จ านวน 6 กลุ่ม นัง่เป็น

วงกลม 
3.อาจารยย์กตวัอยา่ง ขา่วดารา นกัรอ้งทีใ่ชย้าเสพตดิแกปั้ญหาชวีติ ซึง่เป็นวธิทีีไ่ม่

เหมาะสม  
4.จากกรณีตวัอยา่งอาจารยก์ระตุน้ใหน้กัศกึษาตระหนกัถงึการรูจ้กัใชก้ระบวนการคดิ ใน

การแกปั้ญหาชวีติทีด่โีดยใชค้ าถาม “ถา้เป็นนกัศกึษา ๆ จะท าอยา่งไร 
5. สุม่กลุ่ม 1 – 2 กลุ่มใหอ้อกมาสรุปในประเดน็ในใบงานดงักล่าว แลว้น าเสนอ 
6.หลงัจากนัน้สรปุผลคะแนนความเครยีด แลว้อาจารยใ์หน้กัเรยีนจบัคูก่บัเพือ่น แต่ละคน

ผลดักนัเล่าเรือ่งทีท่ าใหต้นเองไมส่บายใจ/เกดิความเครยีดในชว่ง 2 เดอืนทีผ่า่นมา และบอกแนว
ทางแกไ้ข 



  269 

7.อาจารยส์ุม่เลอืกนกัศกึษา 4 – 5 คน ออกมาเล่าใหเ้พือ่นฟัง 
8.อาจารยก์ระตุน้ใหน้กัเรยีนรว่มกนัแสดงความคดิเหน็เกีย่วกบัความเครยีดและแนว

ทางการแกไ้ขของความเครยีดทีเ่หมาะสมของแต่ละคน 
 
ขัน้กิจกรรม 

1.อาจารยใ์หน้กัเรยีนศกึษาใบความรู ้เรือ่ง การคดิเป็น และท าใบงาน เรือ่ง การคดิเป็น 
2. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุลกัษณะของคนคดิเป็น ทีจ่ะด ารงชวีติในปัจจุบนัใหม้ี

ความสขุ 
3. นกัศกึษาสง่ตวัแทนมาจบัฉลากกรณศีกึษาจากปัญหาทีก่ าหนดให ้แลว้ตอบค าถาม

ลงในใบงาน เรือ่ง ปัญหามทีางออก พรอ้มสง่ตวัแทนออกมานาเสนอหน้าชัน้เรยีน  
ปัญหาที ่1 เรือ่งของนิดหน่อย  
ปัญหาที ่2 เรือ่งของแดงตอ้ย  
ปัญหาที ่3 เรือ่งของทรงพล  
ปัญหาที ่4 เรือ่งของเจษฎา 
4. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุกระบวนการคดิอยา่งมรีะบบตามหลกัของคนคดิเป็น 
แลว้อาจารยบ์รรยายเพิม่เตมิถงึ “ ขัน้ตอนการแกปั้ญหา ” ประกอบใบความรูท้ีแ่จกให้

นกัศกึษา 
5. อาจารยใ์หน้กัศกึษาศกึษาใบความรู ้เรือ่ง เพชฌฆาตความเครยีด พรอ้มทัง้อธบิาย

เพิม่เตมิในเรือ่ง กลไกสาเหตุของความเครยีด   
6. อาจารยใ์หน้กัเรยีนท าใบงาน เรือ่ง ความเครยีดของฉนั และศกึษาใบความรู ้เรือ่ง 

แนะน า 10 วธิคีลายเครยีดทีน่่ารู ้โดยนกัเรยีนสามารถแสดงความคดิเหน็และขอค าแนะน า
เพิม่เตมิได ้

7. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุวธิคีลายเครยีดทีน่กัเรยีนสามารถน าไปใชใ้นชวีติจรงิได ้

8.อาจารยบ์รรยายการจดัการกบัอารมณ์ ประกอบใบความรู ้“ ขัน้ตอนการจดัการกบั
อารมณ์ ” 
  9. อาจารยแ์ละนกัศกึษารว่มกนัสรปุความรูจ้ากใบความรู ้

10. อาจารยแ์บ่งกลุ่มนกัศกึษาออกเป็น 4-5 กลุ่ม แลว้อา่นกรณีศกึษา เรือ่ง ความโกรธของ
ป๋อง 

11. มอบหมายใหแ้ต่ละกลุ่มวเิคราะห ์กรณีศกึษา เรือ่ง ความโกรธของป๋อง 
12. อาจารยใ์หแ้ต่ละกลุ่มรายงาน  และอาจารยน์ าอภปิราย 
13. อาจารยใ์หน้กัศกึษาฝึกการจดัการกบัอารมณ์จากกรณศีกึษาต่างๆ 
14. อาจารยใ์หแ้ต่ละกลุ่มรายงาน  และอาจารยน์ าอภปิราย 
15. ครสูรปุ “ขัน้ตอนการจดัการกบัอารมณ์” 
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ขัน้สรปุ 

อาจารย์สรุปว่า กระบวนการคดิเป็นสิง่ส าคญัที่ท าให้นักศึกษาสามารถแก้ปัญหาได้ โดย
กระบวนการคดิ 5 ขัน้ตอน คอื ส ารวจปัญหา หาสาเหตุของปัญหา วเิคราะหท์างแกปั้ญหา ตดัสนิใจ 
และขัน้ตดัสนิใจไปสูก่ารปฏบิตัเิพื่อแกไ้ขปัญหานัน้ และหลกัการแกปั้ญหาม ี5 ขัน้ตอน คอื ก าหนด
ปัญหา ก าหนดทางเลือก วิเคราะห์ทางเลือก เลือกวิธีแก้ปัญหาและหาวิธีแก้ข้อเสียที่เกิดจาก
ทางเลอืกนัน้ 

อาจารยส์รุปว่า อารมณ์เป็นการแสดงออกของภาวะจติใจไดร้บัผลกระทบหรอืกระตุน้ให้
เกิดมกีารแสดงออกต่อสิง่ที่มากระตุ้น ซึ่งเกิดได้กบับุคคลทุกคน ซึ่งอารมณ์ที่เป็นความรู้สกึ
พื้นฐานของมนุษยจ์ะมอียู่ 4 แบบ คอื อารมณ์สุข อารมณ์เศรา้ อารมณ์กลวั และอารมณ์โกรธ 
ส าหรบัการควบคุมอารมณ์เป็นทกัษะทีเ่รยีนรูแ้ละฝึกฝนได ้ซึ่งม ี4 ขัน้ตอน คอื ส ารวจอารมณ์ 
การคาดการณ์ผลดผีลเสยีของการแสดงอารมณ์ ควบคุมอารมณ์ด้วยวธิกีารต่างๆ และส ารวจ
ความรูส้กึ และชื่นชมตนเองเมื่อสามารถควบคุมอารมณ์ได ้ ส่วนการเกดิความเครยีดยอ่มสง่ผล
กระทบต่อการด าเนินชวีติของทุกคน และท าให้มผีลต่อสุขภาพร่างกาย เกดิความเจบ็ป่วยใน
ทีสุ่ด แต่ถ้าเราสามารถจดัการกบัความเครยีดได ้ซึ่งมกีระบวนการขัน้ตอน 10 วธิคีลายเครยีด 
นัน้ ยอ่มสง่ผลดตี่อตวัเราเอง ครอบครวั และสงัคม 
 
ส่ือ /แหล่งการเรียนรู ้
 1. แบบประเมนิความเครยีดของกรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ 
 2.ใบความรู ้เรือ่ง กระบวนการคดิเป็น 
 3.ใบงาน เรือ่ง การคดิเป็น 
 4.ใบงาน เรือ่ง ปัญหามทีางออก 
 5. ใบความรู ้เรือ่ง ขัน้ตอนการแกปั้ญหา 
 6. ใบความรู ้เรือ่ง เพชฌฆาตความเครยีด 

7. ใบงาน เรือ่ง คลายเครยีดของฉนั 
8. ใบความรู ้เรือ่ง แนะน า 10 วธิคีลายเครยีดทีน่่ารู ้
9. ใบความรู ้“ ขัน้ตอนการจดัการกบัอารมณ์ ” 
10. กรณศีกึษา เรือ่ง ความโกรธของป๋อง 
11.ใบงานกรณีศกึษา 
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การวดัและประเมินผล 
ผูป้ระเมนิ 
 อาจารยป์ระเมนิ 
 นกัศกึษาประเมนิตนเอง 
สิง่ทีต่อ้งการวดัและวธิวีดั 

- สงัเกตการมสีว่นรว่มแสดงความคดิเหน็ / อภปิรายในกลุ่ม 
- จากการรายงานผลงานของกลุ่ม 

เครือ่งมอืวดั 
 แบบสงัเกตพฤตกิรรมการมสีว่นรว่ม 
 ผลงานในการน าเสนอ 
เกณฑก์ารวดัและประเมนิ 
1. เกณฑป์ระเมนิแบบสงัเกตพฤตกิรรมการมสีว่นรว่ม 
  การใหค้ะแนน 
  3  หมายถงึ ปฏบิตัสิม ่าเสมอ 
  2 หมายถงึ ปฏบิตับิางครัง้ 
  1 หมายถงึ ปฏบิตัน้ิอย 
 เกณฑป์ระเมนิ 
  ผา่น หมายถงึ ผลการประเมนิอยูใ่นระดบัคะแนน 4-9 
  ไมผ่า่น หมายถงึ ผลการประเมนิอยูใ่นระดบัคะแนนต ่ากวา่ 4 
  2.เกณฑก์ารประเมนิความเครยีดใหค้ะแนนดงัน้ี 

คะแนน 0 คะแนน   หมายถงึ ไมเ่คยมพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึเลย 
คะแนน 1 คะแนน   หมายถงึ มพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึเป็นครัง้คราว 
คะแนน 2 คะแนน   หมายถงึ มพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึบ่อยๆ 
คะแนน 3 คะแนน   หมายถงึ มพีฤตกิรรมหรอืความรูส้กึเป็นประจ า 
การแปลผลคะแนน ตามเกณฑข์องกรมสขุภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข 
0 – 5  คะแนน   แสดงว่า  ผูต้อบอาจตอบไมต่รงตามความจรงิ 
6 – 17  คะแนน  แสดงว่า  ปกต ิ/ ไมเ่ครยีด 
18 – 25 คะแนน  แสดงว่า  เครยีดสงูกวา่ปกตเิลก็น้อย 
26 – 29 คะแนน  แสดงว่า  เค รี ย ด ป าน ก ล า งห รื อ เข้ า ใจ ค า ถ า ม

คลาดเคลื่อน 
30 – 60 คะแนน แสดงว่า  เครยีดมาก 
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ใบความรู้เร่ือง “ขัน้ตอนการแก้ไขปัญหา” 
 ทกัษะการแก้ไขปัญหา ใช้ในสถานการณ์ท่ีไม่ใช่การตดัสินใจ 2 ทาง แตเ่ป็นการเผชิญ
ปัญหาท่ีหาทางออกไมไ่ด้ มีหลกัในการแก้ไขปัญหา 5 ขัน้ตอน คือ 
 1. การก าหนดปัญหา เป็นขัน้ตอนท่ีก าหนดให้ชดัเจนวา่ อะไร คือ ปัญหาท่ีแท้จริง 
 2. การก าหนดทางเลือก เป็นการก าหนดทางเลือก (เพ่ือแก้ปัญหา) ท่ีเป็นไปได้ทัง้หมด 
 3. วิเคราะห์ทางเลือก เป็นการวิเคราะห์ข้อดี – ข้อเสียของแตล่ะทางเลอืก จากข้อมลูตา่งๆ
ท่ีมีอยู ่หรือหาเพิ่มเตมิ 
 4. ตดัสินใจเลอืก ตดัสินใจเลือกวิธีแก้ปัญหา จากทางเลอืกตา่งๆ 
 5. แก้ข้อเสียของทางเลือก หาวิธีแก้ข้อเสยีท่ีเกิดจากวธีิแก้ปัญหาท่ีเลือกใช้  
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ใบชีแ้จงงาน 

 ให้นกัศกึษาแตล่ะกลุม่ ร่วมกนัแก้ปัญหาจากกรณีศกึษาเร่ือง “ ปัญหาของสมชาย” โดย

วิเคราะห์ขัน้ตอนตา่งๆ ตามหลกัการแก้ไขปัญหา 5 ขัน้ตอนท่ีได้เรียนมา แล้วบนัทกึในแบบฟอร์ม

ตอ่ไปนี ้

 1. ก าหนดปัญหา ปัญหาของสมชาย คือ ................................................... 

 2. ก าหนดทางเลือก มี ............. ทางเลือก ได้แก่ ...................................... 

 3. วิเคราะห์ข้อดี – ข้อเสียของแตล่ะทางเลือด  

ทางเลือก ข้อดี ข้อเสีย 
1. 
2. 
อ่ืนๆ ..................................... 

  

 

 4. ตดัสินใจเลอืก ทางเลือก ……………………………………………………………… 

5. วิธีการข้อเสียของทางเลือกท่ีตดัสินใจเลือก .......................................................... 
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ใบงานกรณีศึกษา 

 ให้นกัศกึษาแตล่ะกลุม่ร่วมกนัวเิคราะห์และแก้ไขปัญหาตามกรณีศกึษาท่ีมอบหมายให้ 

โดยยดึหลกัการแก้ไขปัญหาตามกรณีศกึษาท่ีมอบหมายให้ โดยยดึหลกัการแก้ไขปัญหาท่ีได้เรียน

มาแล้ว (ใช้เวลา 15 นาที) หลงัจากนัน้ให้สง่ตวัแทนกลุม่ออกมาน าเสนอหน้าชัน้ (ใช้เวลากลุม่ละ 3 

นาที) 

ปัญหาของสมศรี 
 สมศรีเป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นของโรงในอ าเภอแห่งหนึง่ สมศรีมีความสามารถใน
กิจกรรมนาฏศิลป์ โรงเรียนได้จดังานชมุนมุศิษย์เก่า ครูได้ให้สมศรีเข้าร่วมแสดงแต่ครอบครัว
โดยเฉพาะคณุพอ่ไม่สนบัสนนุ และไมอ่นญุาต ตวัสมศรีเองอยากร่วมกิจกรรมมาก 
 

ปัญหาของหน่ึงกับปุ๋ ย 
 หนึง่กบัปุ๋ ยคบหาชอบพอกนัฉนัคนรักกนัมาเกือบปี เม่ือผู้ใหญ่ทัง้ 2 ฝ่ายรู้ก็สัง่ห้ามพบกนั
โดยเด็ดขาดเพราะเห็นวา่ยงัเรียนหนงัสือกนัอยู ่โดยเฉพาะพอ่แม่ของปุ๋ ย แตท่ัง้สองไมอ่าจตดัใจ
จากกนัได้ 
 

ปัญหาของสมบัต ิ
 สมบตัิอาย ุ14 ปี อยูช่ัน้ ม.3 อาศยักบัแม่และน้องอีก 2 คน พอ่ของสมบตัิไปมีครอบครัว
ใหมแ่ละไม่ได้สง่เสียเงินทอง แมท่ างานรับจ้างมีรายได้ไม่มากนกั สมบตัิท าเงินท่ีแมใ่ห้เขาน าไป
จ่ายคา่เทอมหายไปทัง้หมด เขาไม่รู้จะท าอยา่งไรด ี
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แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 

การพฒันาโปรแกรมการจดัการความเครียดด้วยตนเอง โดยใช้กระบวนการเรียนรู้เชิง 
ประสบการณ์และการสร้างเสริมทกัษะชีวิตส าหรบันักศึกษาสาธารณสขุศาสตร ์

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

ค าช้ีแจง 
1. แบบสอบถามน้ีเป็นส่วนหน่ึงของการวจิยั เพื่อประกอบการท าวทิยานิพนธ์ โดยมี

วตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาสภาพปัญหาความเครยีด ปัจจยัสาเหตุของความเครยีด และทกัษะชวีติ
ของนกัศกึษาสาธารณสุขศาสตร ์วทิยาลยัสหเวชศาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนสุนันทา ศูนย์
การศกึษาจงัหวดัสมุทรสงคราม     

2. ขอ้ค าถามชุดน้ีมทีัง้หมด 2 สว่น ดงัน้ี 
สว่นที ่1 ขอ้มลูทัว่ไปเกีย่วกบันิสติ จ านวน 18 ขอ้ 
สว่นที ่2 แบบสอบถามเรือ่งการวดัทกัษะชวีติ 60 ขอ้ 
สว่นที ่3 แบบวดัความเครยีด จ านวน 20 ขอ้ 
สว่นที ่4 แบบวดัพฤตกิรรมการจดัการความเครยีด 15 ขอ้ 
3. เมื่อท่านไดร้บัแบบสอบถาม ขอความกรุณาตอบใหค้รบทุกขอ้ ทุกประเดน็ เพราะถา้

ขาดข้อหน่ึงข้อใด จะท าให้ผลการวิเคราะห์และการแปรผลผิดพลาดได้ ผู้ด าเนินการวิจัย
ขอขอบคุณนิสติ นกัศกึษาทุกท่านทีใ่หค้วามรว่มมอืเป็นอยา่งยิง่ในการตอบแบบสอบถามในครัง้
น้ี 

4. ผูว้จิยัขอรบัรองว่า ขอ้มูลที่ท่านใหก้บัผูว้จิยัครัง้น้ี จะเป็นความลบัและไม่ส่งมอบให้
ใครเป็นอนัขาด และจะถูกท าลาย เมือ่จบสิน้การศกึษาโดยสมบูรณ์ 

 
 
 
 ( นายธรรมศกัดิ ์ สายแกว้) 
นกัศกึษา ปรญิญาการศกึษาดุษฎบีณัฑติ 
สาขาวชิาสขุศกึษาและพลศกึษา ( การจดัการเรยีนรูส้ขุศกึษา) 
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ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
ค าชีแ้จงเม่ืออา่นข้อความแล้วโปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงใน ( ) และเติมค าตอบลงใน 
ช่องวา่งให้ครบถ้วนตรงกบัความเป็นจริง 

 1. เพศ( ) ชาย ( ) หญิง 
2.ชัน้ปีท่ีก าลงัศกึษา( ) ชัน้ปีท่ี 1 ( ) ชัน้ปีท่ี 2( ) ชัน้ปีท่ี 3 ( ) ชัน้ปีท่ี 4 
3.คะแนนเฉลีย่สะสมเม่ือสิน้ภาคการศกึษาต้นปีการศกึษา  2560 

..................................... 
4. การอยูด้่วยกนัของบดิามารดา 

 อยูด้่วยกนั 
 แยกกนัอยู ่
 บดิาหรือมารดาเสียชีวิต 
 เสียชีวิตทัง้ค ู

5. คา่ใช้จา่ยรายเดือนท่ีนกัศกึษาได้รับตอ่เดือน ………………….. บาท 
6. อาชีพของบดิา 

 พอ่บ้าน /ไมไ่ด้ประกอบอาชีพ เกษตรกรรม 
 ค้าขาย    ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
 รับจ้าง    บริษัท/ห้างร้าน/เอกชน 
 อ่ืนๆระบ ุ…………………………………………  

7. อาชีพของมารดา 
 พอ่บ้าน /ไมไ่ด้ประกอบอาชีพ เกษตรกรรม 
 ค้าขาย    ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ 
 รับจ้าง    บริษัท/ห้างร้าน/เอกชน 
อ่ืนๆระบ ุ…………………………………………  

 8. รายได้ครอบครัวตอ่เดือน  ...................................... บาท 
 9. ลกัษณะท่ีอยูอ่าศยั 
   อยูบ้่านตวัเอง 
    อยูก่บับดิามารดา 
    อยูก่บัญาต ิ
    อยูก่บัปู่ ยา่ ตายาย 
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   อยูบ้่านเช่า 
    อยูค่นเดียว 
    อยูก่บัเพื่อน จ านวน.............. คน 
   อยูห่อพกั 
    อยูค่นเดียว 
    อยูก่บัเพื่อน จ านวน.............. คน 

10. ลกัษณะนิสยัสว่นตวัของท่านตรงกบัข้อใดมากท่ีสดุ 
   ออ่นไหวง่าย   เรียบร้อยอยูใ่นกฎระเบียบ 

 เอาแตใ่จตนเอง  มัน่ใจในตนเอง/กล้าแสดงออก 
 หงดุหงิดโมโหง่าย  ไม่คอ่ยกล้าแสดงออก 

 11. บคุคลท่ีท่านปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือเมื่อมีปัญหา 
บดิา    มารดา 
 ญาต ิ   เพื่อน 
 พี ่– น้อง   ครู/อาจารย์ 

 12. สาเหตท่ีุท าให้ท่านเกิดความเครียดมากท่ีสดุคือข้อใด 
 การเรียน 
 การปรับตวั 
 การเงินคา่ใช้จ่าย 
ความสมัพนัธ์ระหวา่งบคุคลอ่ืน 
 อ่ืนๆ (ระบ)ุ……………………………..  

13.ท่านเคยใช้วิธีการใดในการจดัการความเครียดด้วยตนเอง (ตอบได้มากกวา่ 1 ข้อ)  
 ทาสมาธิ 
 การนวด 
 สวดมนต์ 
 การหายใจ 
 ออกกาลงักาย 
 การใช้จินตนาการ 
 ผอ่นคลายกล้ามเนือ้ 
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 อ่ืนๆ (ระบ)ุ……………………………..  
14 สมัพนัธภาพระหวา่งนิสติกบัเพื่อน 
  มีเฉพาะเพื่อนสนิท 
  สามารถคยุได้กบัเพื่อนทกุคน 
  ชอบอยูค่นเดียว 
  ขดัแย้งกนัเป็นบางครัง้ 
  ขดัแย้งทะเลาะกนับอ่ย 
  แก่งแย้งชิงดี 
  รักใคร่กนัดี 
  อ่ืนๆ............................ 

15. สมัพนัธภาพระหวา่งนกัศกึษากบัครอบครัว (ในช่วง 1 ปีท่ีผา่นมา)  
   รู้สกึอบอุน่ / มีกิจกรรมร่วมกนั 
   รักใคร่กลมเกลียว 
   ห่วงใยช่วยเหลือกนั 
   เข้มงวด 
   ห่างเหินตา่งคนตา่งอยู่ 
   เย็นชาตอ่กนั 
   โดนลงโทษโดยไมมี่เหตผุล 
   ขดัแย้งทะเลาะกนั 
   รู้สกึอดึอดัใจ 
   ไม่เป็นท่ียอมรับ 
   อ่ืนๆ 

16 สมัพนัธภาพระหวา่งนกัศกึษากบับดิา 
  ดีมาก 
  ดี 
  เหมือนเป็นเพื่อน 
  อบอุน่ 
  เข้มงวด 
  เย็นชา 
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  ห่างเหิน 
  อ่ืนๆ ............................................ 
17. สมัพนัธภาพระหวา่งนกัศกึษากบัมารดา 
  ดีมาก   ดี 
  เหมือนเป็นเพื่อน  อบอุน่ 
  เข้มงวด   เย็นชา 
  ห่างเหิน   อ่ืนๆ ............................................ 
 
18. สมัพนัธภาพระหวา่งนกัศกึษากบัอาจารย์ท่ีปรึกษาหรืออาจารย์ 

 ราบร่ืน   อบอุน่ 
  เข้มงวด   ขดัแย้ง 
  เย็นชา   ห่างเหิน 
  อ่ืนๆ ........................................... 
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สว่นท่ี 2 แบบสอบถามเร่ืองการวดัทกัษะชีวิต 60 ข้อ 
ด้านที่ 1 ความคดิอย่างมีวิจารณญาณและความคิดสร้างสรรค์  
ค าชีแ้จง โปรดท าเคร่ืองหมาย  / ลงในช่องวา่งท่ีตรงกบัความคดิและความรู้สกึท่ีเป็นจริงของ
นกัศกึษามากท่ีสดุ  

เห็นด้วยมากท่ีสดุ  หมายถึง  ท่านเห็นด้วยกบัข้อความนัน้มากท่ีสดุ  
เห็นด้วยมาก   หมายถึง  ท่านเห็นด้วยกบัข้อความนัน้มาก  
เห็นด้วยปานกลาง  หมายถึง  ท่านเห็นด้วยกบัข้อความนัน้ปานกลาง  
เห็นด้วยน้อย   หมายถึง  ท่านเห็นด้วยกบัข้อความนัน้น้อย  
ไม่เห็นด้วย   หมายถึง  ท่านมีความเห็นไม่ตรงกบัข้อความนัน้   

                                                               เลย 

ข้อความ 

เหน็
ด้วย
มาก
ที่สุด  

เหน็
ด้วย
มาก  

เหน็ด้วย
ปาน
กลาง  

เหน็
ด้วย
น้อย  

ไม่เหน็
ด้วย  

1. ฉนัคดิวา่ความเครียดท าให้บัน่ทอน
ด้านร่างกายและจิตใจ  

     

2. ความเครียดสงูเป็นตวักระตุ้นให้ ฉนั
มีจิตใจท่ีเข้มแข็ง  

     

3. ฉนัมีวิธีการคลายเครียดท่ีเหมาะสม
ไม่ท าให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน  

     

4. ความเครียดไม่น่ากลวั สาหรับฉนั
เพราะรักษาได้โดยไม่ต้องใช้ยา  

     

5. เม่ือมีความเครียดฉนัจะการระบาย
ความเครียดสูผู่้ อ่ืนซึง่จะได้รับรู้
เหมือนกนั  

     

6. การมีความเครียดมากๆ มีผลท าให้
เกิดโรคทางสขุภาพจิตเพิ่มมากขึน้  
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7. การพดูคยุกบัเพื่อนด้วยกนัจะท าให้
เราช่วยกนัแก้ปัญหาตา่งๆ ได้ดีกวา่เก็บ
ปัญหาตา่งๆไว้กบัตนเอง  

     

8. ฉนัจะเตือนเพ่ือนเสมอเม่ือเพื่อนหา
วิธีการผอ่นคลายความเครียดไม่ถกูวิธี
หรือไม่เหมาะสม  

     

9. ฉนัคดิวา่การคลายเครียดเป็นเร่ือง
สว่นตวั ไม่มีใครเข้าใจและแก้ไข ช่วยเรา
ได้  

     

10. ฉนัคดิวา่เพ่ือนท่ีมีปัญหา
ความเครียดเหมือนกนัไมค่วรอยูร่่วมกนั
เพราะจะท าให้ปัญหายุง่ยากมากขึน้  

     

ด้านที่ 2 แบบวัดทกัษะชีวิตด้านความตระหนักรู้ในตนและความเหน็ใจผู้อ่ืน 

ข้อความ  เหน็ด้วย
มาก
ที่สุด  

เหน็
ด้วย
มาก  

เหน็ด้วย
ปาน
กลาง  

เหน็ด้วย
น้อย  

ไม่เหน็
ด้วย  

1. ฉนัคดิวา่ความเครียดมากๆ 
ยิ่งดีจะท าให้ฉนัยิ่งประสบ
ความส าเร็จมาก  

     

2. ถ้าฉนัมีความเครียดฉนัจะ
ไม่สามารถทนอยูไ่ด้อีกในโลกนี ้
เพราะความเครียดเป็นสิง่ท่ีน่า
กลวั  

     

3. ฉนัคดิความเครียดท่ีมาก
เกินไปอาจท าให้ฉนัตดัสินใจ
ผิดพลาด  

     

4. ฉนัรู้วา่ถ้ามีจิตใจเข้มแข็งจะ
ช่วยให้หาทางออกส าหรับ
ตนเองได้และอาการเครียด
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ลดลง  
5. ถ้าเพื่อนคนไหนเร่ิมมี
ความเครียดฉนัจะเลกิคบ
เพราะจะน าเร่ืองเครียด มาสูต่วั
ฉนั  

     

6. การมองโลกในแง่ดีจะท าให้
ฉนัลดความเครียดท่ีเกิดขึน้ใน
แตล่ะวนัได้  

     

7. การพดูคยุกบัเพื่อนด้วยกนั
จะท าให้เราชว่ยกนัแก้ปัญหา
ตา่งๆ ได้ดีกวา่เก็บปัญหาตา่งๆ
ไว้กบัตนเอง  

     

8. ฉนัจะเตือนเพ่ือนเสมอเม่ือ
เพื่อนหาวิธีการผอ่นคลาย
ความเครียดไมถ่กูวิธีหรือไม่
เหมาะสม  

     

9. ฉนัคดิวา่การคลายเครียด
เป็นเร่ืองสว่นตวั ไมมี่ใครเข้าใจ
และแก้ไข ช่วยเราได  

     

10. ฉนัคดิวา่เพ่ือนท่ีมีปัญหา
ความเครียดเหมือนกนัไมค่วร
อยูร่่วมกนัเพราะจะท าให้
ปัญหายุง่ยากมากขึน้  
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ด้านที่ 3  แบบวดัทกัษะชีวิตด้านการสื่อสารและการการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน  
          คาชีแ้จง ให้นกัศกึษาพิจารณาข้อความตอ่ไปนี ้แล้วท าเคร่ืองหมาย   ลงในช่องวา่ง

เพียงข้อละ 1 ช่อง ให้ตรงกบัความคดิเห็นของนกัศกึษามากท่ีสดุ 

           สาวเป็นนกัศึกษา ระดบัอดุมศึกษาชัน้ปีท่ี 1 สาขาวิทยาศาสตร์สขุภาพ เม่ือเข้ามา
เรียนต้องจากบ้านท่ีอยู่ตา่งจงัหวดั ต้องพกัอยู่ท่ีหอพกั ใช้ชีวิตเพียงล าพงัและต้องเรียนรู้เร่ือง
การศึกษาท่ีแตกต่างจากเดิม ท าให้สาวรู้สึกเครียด และรู้สึกเบื่อหน่าย รวมทัง้ปวดศีรษะ
บ่อยๆ เพื่อนในห้องจึง ชวนไปกินข้าวท่ีตลาดโต้รุ่ง จากนัน้ก็ชวนไปเท่ียวสถานบันเทิง
กลางคืน เพื่อคลายเครียด ซึ่งสาวไม่อยากไป เพราะคิดว่าการเท่ียวสถานบนัเทิงกลางคืน
เป็นการสิน้เปลืองค่าใช้จ่าย ซึง่ครอบครัวมีฐานะยากจน หากนกัศึกษาเป็นสาวจะมีวิธีการ
ปฏิเสธอย่างไรเพ่ือไม่ให้เสียสมัพนัธภาพกบักลุม่เพื่อน  
ข้อความ  เหน็ด้วย

มาก
ที่สุด  

เหน็
ด้วย
มาก  

เหน็ด้วย
ปาน
กลาง  

เหน็ด้วย
น้อย  

ไม่เหน็
ด้วย  

1 สิน้เปลืองเงิน อยูค่นเดียว
ดีกวา่ ไม่ต้องชวนขอตวักลบั
หอพกัก่อน  

     

2. บอกตรงๆวา่ต้องการ
พกัผอ่น เน่ืองจากยงัปวด
ศีรษะอยู ่เอาไว้โอกาสหน้า  

     

3. ขอบคณุนะท่ีชวน แตฉ่นัไม่
ชอบไปกบัคนท่ีไม่รู้ใจ  

     

4. น่าสนใจแต ่เราไม่ไปหรอก
พอ่กบัแมท่ี่อยูท่างบ้านจะเป็น
ห่วง  

     

5. ไม่ไปหรอก ไมอ่ยากนอนดกึ 
ขอบคณุท่ีชวน  

     

6. ดีเหมือนกนั กาลงัหาท่ี
คลายเครียดพอดี  

     



  291 

7. สา่ยหน้า แล้วเดนิจากไป       
8. บอกเพื่อนวา่อยา่ไปเลย 
ใกล้สอบแล้ว  

     

9. เราไม่ชอบ ขอตวัก่อนนะ       
10. เอาไว้โอกาสหน้าเรา หาท่ี
ท่องเท่ียวธรรมชาตกินัดีกวา่  

     

 

 ด้านที่ 4 แบบวดัทกัษะชีวิตด้านการตดัสินใจและการแก้ปัญหา 

ข้อความ  เหน็ด้วย
มาก
ที่สุด  

เหน็
ด้วย
มาก  

เหน็ด้วย
ปาน
กลาง  

เหน็ด้วย
น้อย  

ไม่เหน็
ด้วย  

1. บางครัง้เมื่อมีปัญหาฉนั
อยากหนีไปอยู ่ 
คนเดียว ไม่ยุง่เก่ียวกบัใคร  

     

2. ฉนัจะปรึกษาพอ่แมห่รือคน
ท่ีไว้ใจ ถ้าฉนัไมรู้่วา่จะ
แก้ปัญหาอยา่งไร  

     

3. ฉนัคดิวา่การแก้ปัญหาควร
ท าอยา่งรวดเร็วผลกระทบท่ีจะ
เกิดขึน้ไมต้่องสนใจ  

     

4. ฉนัมกัก าหนดทางเลือกหรือ
ทางออกไว้หลายๆ ทางในการ
แก้ปัญหาแตล่ะครัง้  

     

5. ฉนัจะคิดหาเหตผุลและ
เปรียบเทียบ  
ข้อดี ข้อเสีย และหาข้อมลู
ตา่งๆ เพิ่มเตมิก่อนการ
ตดัสินใจเสมอ   
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6. ฉนัไมเ่ช่ือหรอกวา่“ ทกุ
ปัญหา มีทางออก ”  

     

7. เม่ือมีหลายเร่ืองในเวลา
เดียวกนัให้ท า ฉนัจะตัง้สตแิละ
เรียบเรียงจดัลาดบั
ความส าคญั และเป็นปัญหา
เร่งดว่นก่อน  

     

8. ฉนัคดิวา่ปัญหาทกุปัญหา
สามารถแก้ไขได้และฉนัจะ
พยายามแก้ไข จนถึงท่ีสดุ  

     

9. การจดัการความเครียดต้อง
หากลุม่เพื่อนท่ีมีปัญหา
เหมือนกบัฉนั  

     

10. ฉนัจะไมป่ฏิเสธเม่ือเพื่อน
ชวนไปเท่ียวกลางคืนหรือคลาย
เครียด เพราะถ้าไมไ่ปเพ่ือนจะ
เกลียดไม่ให้เข้ากลุม่ด้วย  

     

ด้านที่ 5 แบบวดัทกัษะชีวิตด้านการจดัการอารมณ์และความเครียด 

ข้อความ  เหน็ด้วย
มาก
ที่สุด  

เหน็
ด้วย
มาก  

เหน็ด้วย
ปาน
กลาง  

เหน็ด้วย
น้อย  

ไม่เหน็
ด้วย  

1. ฉนัจะแสดงอารมณ์ออกมา
เต็มท่ีไม่วา่ จะโกรธ ไมพ่อใจ ดี
ใจหรือเสียใจ  

     

2. เม่ือมีเร่ืองไมส่บายใจฉนั
มกัจะระบายให้คนท่ีฉนัไว้ใจ
ฟัง  

     

3. เม่ือรู้สกึเบือ่หรือเครียด ฉนั
มกัจะไปฟังเพลงตามผบั เท่ียว
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สถานบนัเทิงกลางคืน หรือดื่ม
แอลกอฮอล์เพื่อให้ตนเองผอ่น
คลาย  
4. เม่ือมีใครทาให้ฉนัโกรธ ฉนั
จะนบัหนึง่ถึงสบิหรือเดินหนีไป
สงบสติ อารมณ์  

     

5. เม่ือฉนัโกรธและไม่สามารถ
โต้ตอบได้ฉนัมกัระบายอารมณ์
กบัสิ่งของ หรือคนรอบข้าง  

     

6. ฉนัใช้อารมณ์ขนัในการ
แก้ไขสถานการณ์ท่ีเคร่งเครียด
ทกุครัง้  

     

7. เม่ือรู้สกึไมส่บายใจ ฉนัจะ
ท าสมาธิด้วยการเดนิและฝึก
การหายใจเข้าลกึๆ  

     

8. การเลน่กีฬาหรือการออกกา
ลงักายช่วยให้ฉนัรู้สกึคลาย
เครียดได  

     

9. ฉนัมกัโต้เถียงหรือ แสดง
ความขดัแย้งกบัคนอ่ืนเพราะ
เป็นทาให้ฉนัระบาย
ความเครียดได้ดี  

     

10. การได้พดูคยุ พบปะผู้คน 
ทาให้ฉนัทาให้ฉนัเครียดมาก
ขึน้  
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ส่วนท่ี 3 แบบวดัความเครียด 
แบบประเมินความเครียด 

ชื่อ-สกุล (นาย/น.ส./ด.ช./ด.ญ.)...............................................................ชัน้..........................
เลขที.่..... 
ค าสัง่ โปรดเขยีนเครือ่งหมาย   ลงในชอ่งแสดงอาการทีเ่กดิขึน้  กบัตวัท่านตามความเป็น
จรงิทีส่ดุในเวลา  1  เดอืน  ทีผ่า่นมาน้ี  ทา่นมอีาการ  พฤตกิรรมหรอืความรูส้กึต่อไปน้ีมากน้อย
เพยีงใด   
 

อาการพฤตกิรรมหรอืความรูส้กึ 
ระดบัอาการ 

ไมเ่คยเลย เป็นครัง้คราว เป็นบอ่ยๆ เป็นประจ า 
    

1.  นอนไมห่ลบัหรอืคดิมากหรอืกงัวลใจ     
2.  รูส้กึหงดุหงดิร าคาญใจ     
3.  ท าอะไรไมไ่ดเ้ลยเพราะประสาทตงึเครยีด     
4.  มคีวามวุน่วายใจ     
5.  ไมอ่ยากพบปะผูค้น     
6.  ปวดหวัขา้งเดยีวหรอืปวดขมบัทัง้สองขา้ง     
7.  รูส้กึไมม่คีวามสขุหรอืเศรา้หมอง     
8.  รูส้กึหมดหวงัในชวีติ     
9.  รูส้กึวา่ชวีติตนเองไมม่คีุณคา่     
10.  กระวนกระวายอยูต่ลอดเวลา     
11.  รูส้กึวา่ตนเองไมม่สีมาธ ิ     
12.  รูส้กึเพลยีไมม่แีรงจะท าอะไร     
13.  รูส้กึเหนื่อยไมอ่ยากจะท าอะไร     
14.  มอีาการหวัใจเตน้แรง     
15.  เสยีงสัน่  ปากสัน่  หรอืมอืสัน่เวลาไมพ่อใจ     
16.  รูส้กึกลวัผดิพลาด     
17.  ปวดหรอืเกรง็กลา้มเนื้อบรเิวณทา้ยทอย หลงั  
หรอืไหล่ 

    

18.  ตื่นเตน้งา่ยกบัเหตุการณ์ทีไ่มคุ่น้เคย     
19.  มนึงงหรอืเวยีนศรีษะ     
20.  ความสขุทางเพศลดลง หรอืเบื่อหน่ายใน 
การดแูลตนเองใหเ้ป็นทีส่นใจของเพศตรงขา้ม 
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ส่วนท่ี 4 แบบวดัพฤติกรรมการจดัการความเครียด 
ค าช้ีแจง : ขอ้ค าถามต่อไปน้ีเป็นการถามเกีย่วกบัวธิกีารจดัการความเครยีดหรอืปัญหาของทา่น
ใน 1 เดอืนทีผ่า่นมา ในแต่ละขอ้ค าถามใหท้า่นเลอืกตอบโดยท าเครือ่งหมาย   ลงในชอ่งวา่ง
ทีต่รงกบัการกระท าของท่านมากทีส่ดุเพยีงค าตอบเดยีว วา่ทา่นใชว้ธิกีารจดัการกบัความเครยีด
ดงัต่อไปน้ีบ่อยครัง้เพยีงใด โดยมเีกณฑก์ารเลอืกตอบดงัน้ี 

 ไมเ่คยปฏบิตั ิ หมายถงึ ไมเ่คยท ากจิกรรมแบบนัน้เลยเมือ่ท่านมคีวามเครยีด 
 นานๆครัง้ หมายถงึ ท ากจิกรรมนัน้ๆนานๆครัง้เมือ่ท่านมคีวามเครยีด 
 บางครัง้  หมายถงึ ท ากจิกรรมนัน้ๆบางครัง้ เมือ่ท่านมคีวามเครยีด 
 บ่อยครัง้ หมายถงึ  ท ากจิกรรมนัน้ๆบ่อยครัง้ เมือ่ท่านมคีวามเครยีด 
 ปฏบิตัปิระจ า หมายถงึ ท ากจิกรรมนัน้เป็นประจ าทุกครัง้ เมือ่ท่านมี
ความเครยีด 
ขอ้ค าถาม ไมเ่คยปฏบิตั ิ นานๆครัง้ บางครัง้  บอ่ยครัง้ ปฏบิตัปิระจ า 
1. เมือ่เกดิปัญหาท่านจะคดิ
หาวธิตี่างๆทีจ่ะแกปั้ญหา 

     

2. ทา่นระบายความเครยีด
หรอืเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ดว้ย
การเดนิตลาดนดั ช๊อปป้ิง 

     

3.หลายๆเหตุการณ์มผีลต่อ
ความรูส้กึทีแ่กไ้ขยาก ทา่นจะ
จดัการดว้ยการพยายาม
ยอมรบั 

     

4.เมือ่มปัีญหาท่านจะหา
ขอ้มลูสนบัสนุนการตดัสนิใจ
ทางอนิเทอรเ์น็ต 

     

5.ทา่นระบายความเครยีด
หรอืเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ดว้ย
การถ่อยออกหรอืหลกีหนี
ปัญหาทีห่นกัมากหรอืเป็น
อนัตราย 

     

6.ทา่นระบายความเครยีด
หรอืเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ดว้ย
การฟังเพลง/ เลน่เกมส ์/ ดู
หนงั 
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ขอ้ค าถาม ไมเ่คยปฏบิตั ิ นานๆ

ครัง้ 
บางครัง้  บ่อยครัง้ ปฏบิตัปิระจ า 

7. ท่านระบาย
ความเครยีดหรอื
เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ดว้ย
การสวดมนต ์นัง่สมาธ ิท า
จติใจใหส้งบ 

     

8. ทา่นสบูบุหรีห่รอืดื่ม
เครือ่งดื่มทีม่แีอลกอฮอล ์

     

9.ทา่นระบายความเครยีด
ดว้ยการออกก าลงักาย 
เล่นกฬีา 

     

10.ทา่นพยายามระบาย
ความเครยีดหรอื
เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ดว้ย
การรอ้งไหค้นเดีย่ว 

     

11. ท่านจดัการปัญหา
ดว้ยการปรกึษาพอ่-แม ่

     

12. ทา่นจดัการปัญหา
ดว้ยการปรกึษารุน่พีห่รอื
รุน่น้อง 

     

13. ท่านจะชว่ยเหลอืทาง
สงัคมเสมอๆเชน่ บรจิาค
ขา้วของ  

     

14. ท่านจดัการปัญหา
ดว้ยการปรกึษาเพือ่น 

     

15.ทา่นพดูคุยหรอืปรกึษา
อาจารยท์ีป่รกึษา 
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16.. อื่นๆ ระบุ 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
............................................................................................................................................... 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือตา่งๆในการวิจยั 
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รายนามผูท้รงคณุวฒิุในการตรวจสอบแบบสอบถาม 
สภาพปัญหาความเครยีด ปัจจยัสาเหตุของความเครยีด และทกัษะชวีติของนกัศกึษา

สาธารณสุขศาสตร ์วทิยาลยัสหเวชศาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนสุนนัทา  
ศนูยก์ารศกึษาจงัหวดัสมุทรสงคราม 

อาจารย ์ดร. ศุภลกัษณ์  ฟักค า   ผูเ้ชีย่วชาญดา้นสุขศกึษาและพฤตกิรรม  
                                                             ศาสตรร์องคณบดวีทิยาลยัสหเวชศาสตร ์
      มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 
รองศาสตราจารย ์ดร. ปญุญพฒัน์  ไชยเมล ์ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นสาธารณสุขศาสตร ์

รองคณบดคีณะวทิยาการสขุภาพและการกฬีา 
มหาวทิยาลยัทกัษณิ 

อาจารย ์ดร. ขนิษฐา  สุนาคราช   พยาบาลจติเวช 
      โรงพยาบาลจติเวชนครราชสมีาราชนครนิทร ์
อาจารย ์ดร. ราณ ี  วงศค์งเดช   ผูเ้ชีย่วชาญดา้นระบาดวทิยา และจติเวช 

คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลยั 
มหาสารคราม 

อาจารย ์ดร. วาสนีิ   วงศอ์นิทร ์   ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการพยาบาลจติเวช 
      กลุ่มงานจติเวช ส านกังานสาธารณสขุจงัหวดั 

สรุาษฎรธ์านี 
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      วทิยาลยัสหเวชศาสตร ์
      มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 
อาจารย ์ดร. วรรณวมิล เมฆวมิล กิง่แกว้  ผูเ้ชีย่วชาญดา้นสาธารณสุขศาสตร ์
      อาจารยป์ระจ าสาขาวชิาสาธารณสขุศาสตร ์

วทิยาลยัสหเวชศาสตร ์
      มหาวทิยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา 
อาจารย ์ดร. ขนิษฐา  สุนาคราช   พยาบาลจติเวช 
      โรงพยาบาลจติเวชนครราชสมีาราชนครนิทร ์
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ชื่อ-สกุล นายธรรมศักดิ ์ สายแก้ว 
วัน เดือน ปี เกิด 22 ธันวาคม 2515 
สถานทีเ่กิด สระบุร ี
วุฒิการศึกษา พ.ศ. 2542  วิทยาศาสตรบัณฑิต (สุขศึกษา)  

                  จาก มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรีวิทยาลงกรณ์  
พ.ศ. 2547 วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วิทยาการระบาด)  
                  จาก มหาวิทยาลัยมหิดล  
พ.ศ. 2561 การศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต (สุขศึกษาและพลศึกษา)  
        จาก มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ที่อยู่ปัจจุบัน 199/157 หมู่ 1 ต าบลเจริญธรรม อ าเภอวิหารแดง จังหวัดสระบุร ี  
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