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							             บทคัดย่อ
 	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียน ก่อนและ

หลงัการใช้ชดุกจิกรรมแนะแนว และ  2) เปรยีบเทยีบความสามารถในการจดัการความเครยีดของนกัเรยีนทีใ่ช้ชดุกิจกรรม

แนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดกับกลุ่มที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ กลุ่มตัวอย่างในการ

วิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 ปีการศึกษา 2562 ของโรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จ�ำนวน 2 ห้องเรียน 

เป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม จ�ำนวน 35 คน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จ�ำนวน 37 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งน้ี คือ               

แบบวัดความสามารถในการจดัการความเครยีด ชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจดัการความเครยีด 

และ ชุดกิจกรรมแนะแนวปกติ  วิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจัย

พบว่า  1) หลังการทดลอง นักเรียนที่ใช้ ชุดกิจกรรมแนะแนวมีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่าก่อนทดลอง 

อย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทิีร่ะดบั .01 และ  2) นักเรยีนกลุม่ท่ีใช้ชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจดัการ

ความเครยีดมคีวามสามารถในการจัดการความเครยีดสงูกว่านักเรยีนกลุม่ทีใ่ช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกต ิอย่างมนัียส�ำคญั

ทางสถิติที่ระดับ . 01
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							           ABSTRACT
	 The objectives of this research were : 1) To compare the levels of stress management ability of students 

in the experimental group before and after using a guidance activities package to develop stress management 

ability; and 2) To compare the stress management ability level of the experimental group students who used 

the guidance activities package to develop stress management ability with the counterpart ability level of the 

control group students who undertook traditional guidance activities. The research sample consisted of                  

72  Mathayom Suksa V students in two intact classrooms of Datdaruni School in Chachoengsao province during 

the 2019 academic year. Then, one classroom containing 35 students was randomly assigned to be the              

experimental group; the other classroom containing 37 students, the control group. The employed research 

instruments were a scale to assess stress management ability;  a guidance activities package to develop stress 

management ability; and  a set of traditional guidance activities. Statistics employed for data analysis were 

mean, standard deviation, and t-test.

	 Research findings showed that: 1) The post-experiment stress management ability level of the                     

experimental group students who used the guidance activities package to develop stress management            

ability was significantly higher than pre-experiment counterpart ability level at the .01 level of statistical                 

significance; and 2)  The post-experiment stress management ability level of the experimental group students 

who used the guidance activities package to develop stress management ability was significantly higher than 

the counterpart ability level of the control group students who undertook traditional guidance activities at            

the .01 level of statistical significance.

Keywords:  Guidance Activities Package, Stress Management Ability, Mathayom Suksa

บทน�ำ
	 จากสภาพสังคมไทยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงไป           

อย่างรวดเรว็ในสงัคมยุคโลกาภวัิฒน์ มคีวามเจรญิ ก้าวหน้า

ทางเทคโนโลยีและวิทยาศาสตร์ และการแข่งขันด้านต่าง ๆ  

ท่ีสูงขึ้น ส่งผลให้สภาพความเป็นอยู่และการด�ำเนินชีวิต     

ของมนษุย์ในปัจจบุนัเปลีย่นแปลงไป จนท�ำให้คนส่วนใหญ่

ปรับตัวไม่ทันกับความเปลี่ยนแปลง สิ่งต่าง ๆ เหล่าน้ี          

สร้างความตึงเครียดให้กับบุคคลอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้             

ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจิตตามมา และมีแนวโน้มมากข้ึน

เรื่อย ๆ เช่น ปัญหาการใช้ความรุนแรงเพ่ือแก้ปัญหา        

ปัญหาความเครียดจากการท�ำงาน การด�ำรงชีวิต ฯลฯ               

(วราภรณ์  ตระกูลสฤษดิ์, 2549, น. 170-171; มรรยาท             

รุจิวิชชญ์, 2556, น. 75) นอกจากนี้ ภัยทางด้านสุขภาพจิต

ก�ำลงัคกุคามคนไทยมากข้ึนเรือ่ย ๆ  ไม่ว่าจะเป็นอาการป่วย

ทางด้านวิตกกังวล โรคจิต ซึมเศร้า และการพยายามหรือ

ฆ่าตัวตายน้ัน มีแนวโน้มจะสูงมากขึ้นเรื่อย ๆ ในทุกปี ซึ่ง

อาการป่วยทุกด้านนี้ล้วนมีสาเหตุมาจากความเครียด         

ด้วยกันทั้งสิ้น (พูนฤดี  สุวรรณพันธุ์, 2547, น. 57) 

	 ปัญหาทางสุขภาพจิตที่คนส่วนใหญ่ในยุคปัจจุบัน 

รวมทั้งวัยรุ ่นเผชิญกันมาก คือ ป ัญหาความเครียด                  

ความกังวล และโรคซึมเศร้า เนื่องจากวัยรุ ่นเป็นวัยที่มี         

การเปลี่ยนแปลงทุกด้านอย่างรวดเร็วท้ังด้านร่างกายและ

จิตใจ การเปลี่ยนแปลงท�ำให้วัยรุ่นมีอารมณ์ท่ีแปรปรวน 

และมีความเครียดทางอารมณ์ที่รุนแรง (ประณต  เค้าฉิม, 

2549, น. 295; วิทยากร  เชียงกูล, 2552, น. 13-33)                    

ถ้าวัยรุ่นมีวิธีการปรับตัวให้เข้ากับสภาพการณ์ต่าง ๆ ได้        

วัยรุ ่นก็จะไม่เกิดความเครียด หรือความเครียดอาจจะ            

ลดน้อยลง แต่ส�ำหรับวัยรุ ่นที่ปรับตัวให ้เข ้ากับการ

เปล่ียนแปลงต่าง ๆ ไม่ได้จะย่ิงก่อให้เกิดความเครียด                 

เพิ่มมากขึ้น (กิติกร  มีทรัพย์, 2541, น. 81) 
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	 ความเครยีด เป็นภาวะทางจติใจทีบ่คุคลรูส้กึกดดนั

เมื่อถูกคุกคามหรืออยู่ในสถานการณ์ที่บีบคั้น ความเครียด

เป็นอุปสรรคท่ีคอยรบกวนสุขภาพจิตใจและร่างกาย และ

เป็นสิ่งท่ีรบกวนการด�ำเนินชีวิตตามปกติของบุคคล ท�ำให้

บุคคลไม่มีความสุขในการด�ำเนินชีวิต (สุภาวดี  นวลมณี 

และทวี  เมฆวิลัย, 2552, น. 7; ธันยวัฒน์  รัตนสัค, 2549, 

น. 208) ความเครียดในระดับรุนแรงหรือเกิดข้ึนเป็น             

ระยะเวลานานก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพท้ังด้านร่างกาย

และจิตใจ มีพฤติกรรมก ้าวร ้าว อารมณ์แปรปรวน                       

มองตนเองไม่มีคุณค่า และส่งผลให้ประสิทธิภาพในการ

ท�ำงานลดลง นอกจากน้ียังส่งผลเสียต่อความสัมพันธ์             

ในครอบครัวและคนรอบข้าง เกิดความขัดแย้งกับผู้อื่น       

และเกิดภัยสังคมต่าง ๆ ตามมา การจัดการความเครียด

อย่างถูกวิธีและเหมาะสมกับสถานการณ์จึงมีความส�ำคัญ

และจ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเรียนรู้และฝึกฝนจนเกิดทักษะ

ในการจดัการความเครยีดด้วยตนเอง เพราะจะท�ำให้บคุคล

สามารถรับมือและการจัดกับความเครียด สามารถปรับตัว

และแก้ปัญหาได้ส่งผลให้บุคคลด�ำเนินชีวิตได้อย่างมี        

ความสุขมากขึ้น มีความทุกข์น้อยลง และห่างไกลจากการ

เจ็บป่วยด้านร่างกาย และปัญหาอื่น ๆ  (มรรยาท  รุจิวิชชญ์, 

2556, น. 27; ชญานิศ  ขวัญจิรา, 2557, น. 239)

	 จากการส�ำรวจความเครยีดของนกัเรยีนในกิจกรรม

แนะแนวและการสังเกตนักเรียนที่มาขอรับการปรึกษา          

พบว ่า ส ่วนใหญ่เป ็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี ท่ี  5             

เน่ืองจากนักเรียนในช่วงนี้ต้องปรับตัวจากวัยรุ ่นสู ่การ          

เป็นผู้ใหญ่มากข้ึน ต้องเผชิญกับแรงกดดันและปัญหา 

หลายด้านท่ีเป็นปัจจัยให้เกิดความเครียด ทั้งด้านปัญหา 

การศึกษา ความสับสนในการตัดสินใจเลือกศึกษาต่อ             

ในอนาคต ปัญหาความสมัพันธ์กับเพ่ือน ความรกัในวยัเรยีน 

ความคาดหวังจากครอบครัวและสังคมท่ีมีต่อนักเรียน         

รวมถึงปัจจัยด้านบุคลิกภาพลักษณะนิสัยส่วนตัว ส่งผลให้

นกัเรยีนเกดิความเครยีด จากสภาพปัญหาผูว้จิัยจงึเลง็เหน็

ความส�ำคัญของการพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครยีดให้เกิดขึน้กับนกัเรยีน และจากพระราชบญัญตัิ

การศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 (กระทรวงศึกษาธิการ,       

2542, น. 3) ที่กล่าวว่า การจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพื่อ

พัฒนาคนให้เป็นมนุษย์ท่ีสมบูรณ์ท้ังร่างกาย จิตใจ สติ

ปัญญา สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข โดย          

ผู้วิจัยจะพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด

ด้วยการใช้กิจกรรมแนะแนว เนื่องจากเป็นกิจกรรมที่               

ส่งเสริมพัฒนาผู้เรียนให้พัฒนาตนเองได้อย่างเต็มตาม

ศักยภาพ รู้จักเข้าใจตนเอง เข้าใจสภาพปัญหาท่ีเกิดข้ึน         

รักและคุณค่าในตนเองและผู้อื่น พ่ึงตนเอง มีทักษะชีวิต  

และสังคม มีความสามารถในการตัดสินใจและแก้ปัญหา

ได้อย่างเหมาะสม และมีประสิทธิภาพ มีสุขภาพจิตท่ีดี 

สามารถปรับตัวและด�ำรงชีวิตได้อย่างเหมาะสมและอยู่ใน

สังคมได้อย่างมคีวามสุข (เกรยีงศักด์ิ  สังข์ชยั, 2549, น. 17; 

ไพศาล  อั๋นประเสริฐ, 2551, น. 3; นิตยา  เรืองแป้น, 2553, 

น. 77) 

	 ด้วยเหตุน้ีผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะน�ำกิจกรรม

แนะแนวมาใช ้ พัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียน         

ดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา เพ่ือให้นักเรียนมีแนวทาง             

การจัดการความเครียดและสามารถน�ำแนวทางเหล่านี้          

ไปใช้ในการจัดการความเครียดและผ่อนคลายได้ด้วย

ตนเองอย่างมีประสทิธภิาพ มภีมูคิุม้กนัทางจิตใจทีเ่ข้มแขง็ 

เป็นผู้มีสุขภาพจิตดี และสามารถด�ำเนินชีวิตได้อย่างมี 

ความสุขแม้จะอยู ่ท ่ามกลางปัญหาหรือสถานการณ์

ความเครียด และเมื่อมีคุณภาพชีวิตที่ดีแล้วก็พร้อมท่ีจะ

สร้างสรรค์สิ่งต่าง ๆ ที่ดีให้แก่สังคมต่อไปได้

วัตถุประสงค์
	 1. 	 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการใช้

ชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจดัการ

ความเครียด 

	 2. 	 เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนกลุ ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรม

แนะแนวเ พ่ือ พัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดและกลุ่มควบคุมที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบ

ปกติ
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สมมุติฐานการวิจัย
	 1. 	 นกัเรยีนกลุม่ทดลองมคีะแนนความสามารถใน

การจัดการความเครียดสูงขึ้น ภายหลังการใช้ชุดกิจกรรม

แนะแนวเ พ่ือ พัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียด

	 2. 	 ภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้

ชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจดัการ

ความเครียดมีคะแนนความสามารถในการจัดการ

ความเครียดสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว

แบบปกติ

วิธีการด�ำเนินการวิจัย 
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-             

Experimental Research) โดยใช้แบบแผนการวิจัยแบบ

สองกลุ่มวัดก่อนและหลังการทดลอง (Pretest-Posttest 

Control Group Design) 

	 ประชากรที่ศึกษา คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 

โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จ�ำนวน 12 ห้องเรียน 

จ�ำนวน 421 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5        

ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัด

ฉะเชิงเทรา ได้มาจากการวัดความสามารถในการจัดการ

ความเครียด แล้วเปรียบเทียบจับคู่ห้องเรียนที่มีคะแนน

เฉลี่ยความสามารถในการจัดการความเครียดอยู่ในระดับ

กรอบแนวคิดในการวิจัย

ตัวแปรอิสระ 					                     ตัวแปรตาม

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถ

   ในการจัดการความเครียด

ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ

ความสามารถ

ในการจัดการความเครียด

ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย

ต�่ำท่ีสุดและมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจัดการ

ความเครียดใกล้เคียงกันมากที่สุด จ�ำนวน 2 ห้องเรียน        

จากน้ันสุ ่มอย่างง ่ายโดยใช้วิธีการจับฉลากระหว่าง                          

2 ห้องเรียนดังกล่าว เพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม จ�ำนวน  

35 คน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จ�ำนวน 37 คน

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ

รวบรวมข้อมูลในการวิจัย มีดังนี้

	 1. 	 แบบวัดความสามารถในการจดัการความเครยีด 

 		  1.1 	 ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้าทฤษฎี เอกสารและ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพ่ือเป็นแนวทางในการก�ำหนดนิยาม

ศพัท์ โดยได้ก�ำหนดนยิามศพัท์ทัง้หมด 5 ด้าน ได้แก่ 1) การ

แก้ไขปัญหา 2) การจัดการความคิดและอารมณ์ 3) การ

ผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ 4) การเข้าใจและเห็นคุณค่า

ในตนเอง และ 5) สัมพันธภาพกับผู้อื่น  

		  1.2 	 ผู้วิจัยสร้างแบบวัดความสามารถในการ

จดัการความเครยีด ให้สอดคล้องและครอบคลมุนิยามศพัท์

เฉพาะ ได้ข้อค�ำถาม จ�ำนวน 60 ข้อ ซึ่งแบบวัดฉบับน้ี                

มีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ ได้แก่ 

จริงมาก ค่อนข้างจริง จริงบางครั้ง และไม่จริง

		  1.3 	 น�ำแบบวัดความสามารถในการจัดการ

ความเครียดให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบ

ความถูกต้อง แล้วน�ำไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 5 ท่าน 

พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมของข้อค�ำถามท้ังด้าน

เน้ือหาและภาษาท่ีใช้ให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ       
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ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ ปรากฏว่า ได้ข้อค�ำถาม

ที่สามารถน�ำไปใช้ได้ จ�ำนวน 47 ข้อ โดยมีค่าดัชนี              

ความสอดคล้อง ระหว่าง 0.60 ถึง 1.00 ข้อ และผู้วิจัย

ปรับปรุงข ้อค�ำถามให้เหมาะสมตามค�ำแนะน�ำของ                 

ผู้ทรงคุณวุฒิ

		  1.4 	 น�ำแบบวัดความสามารถในการจัดการ

ความเครียดไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีท่ี 5 ภาคเรียนที่  2 ปีการศึกษา 2561          

จ�ำนวน 50 คน เพ่ือตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือในการ           

หาค่าอ�ำนาจจ�ำแนกรายข้อโดยใช้สูตรของเพียร ์สัน           

(Pearson Product Moment Correlation) ผู้วิจัยคัดเลือก

ข้อค�ำถามที่มีค่าอ�ำนาจจ�ำแนก ตั้งแต่ .20 ขึ้นไป ท�ำให้ได้

แบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดท่ีมีค่า

อ�ำนาจจ�ำแนกรายข้ออยู่ระหว่าง .22 ถึง .60 

		  1.5 	 น�ำแบบวัดความสามารถในการจัดการ

ความเครียดท่ีผ่านการคัดเลือกจ�ำนวนทั้งสิ้น 44 ข้อ โดย 

แบ่งข้อค�ำถามของแบบวัดความสามารถในการจัดการ

ความเครียด ดังนี้ ความสามารถในการจัดการความเครียด

ด้านการแก้ไขปัญหา 10 ข้อ ได้แก่ ข้อท่ี 1-10 ด้านการ

จัดการความคิดและอารมณ์ 7 ข้อ ได้แก่ ข้อท่ี 11-17              

ด้านการผ่อนคลายร่างกายและจิตใจ 8 ข้อ ได้แก่ ข้อท่ี        

18-25 ด้านการเข้าใจและเห็นคุณค่าในตนเอง 11 ข้อ          

ได้แก่ ข้อท่ี 26-36 และด้านสัมพันธภาพกับผู้อื่น 8 ข้อ        

ได้แก่ ข้อที่ 37-44 จากนั้นน�ำมาวิเคราะห์หาความเท่ียง 

(Reliability) ของแบบวัดทั้งฉบับโดยใช้สูตรสัมประสิทธ์ิ

แอลฟา (Alpha Coefficient) ของครอนบัค (Cronbach)       

ได้ค่าความเที่ยงทั้งฉบับเท่ากับ .916 

		  1.6 	 น�ำแบบวัดความสามารถในการจัดการ

ความเครียดที่มีค่าอ�ำนาจจ�ำแนกและค่าความเท่ียงท่ี 

เหมาะสมไปใช้ในการวิจัยต่อไป

	 2. 	 ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถ

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา                

ปีท่ี 5 ทั้งหมดจ�ำนวน 15 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมที่ 1 

ปฐมนิเทศและสร้างสัมพันธภาพกับนักเรียน กิจกรรมท่ี 2 

เรียนรู้สาเหตุที่แท้จริงของปัญหา จัดล�ำดับความส�ำคัญ  

และต้ังเป้าหมายเพ่ือไปสูก่ารแก้ปัญหา กิจกรรมที ่3 ขัน้ตอน

และการวางแผนการแก้ปัญหา กิจกรรมที่ 4 การมองโลก  

ในแง่ดี กิจกรรมท่ี 5 การจัดการความคิด และอารมณ์                

ที่น�ำไปสู่การจัดการความเครียด กิจกรรมที่ 6 การควบคุม

อารมณ์ตนเองให้เป ็นปกติ กิจกรรมท่ี 7 ผลกระทบ                  

ของความเครยีด และการผ่อนคลายความเครยีดทัง้ร่างกาย

และจิตใจ กิจกรรมท่ี 8 การหายใจเพ่ือผ ่อนคลาย

ความเครียด กิจกรรมที่ 9 การเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ       

และการบริหารร่างกายเพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียด 

กิจกรรมท่ี 10 ข้อดีและข้อเสียของตนเอง กิจกรรมท่ี 11        

การเห็นคุณค่าในตนเอง กิจกรรมท่ี 12 การสร้างความ           

พึงพอใจในตนเอง กิจกรรมท่ี 13 การสร้างสัมพันธภาพ          

กับผู ้อื่น กิจกรรมที่  14 การมีปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับผู ้อื่น              

อย่างเหมาะสม และกิจกรรมท่ี 15 การสรุปกิจกรรมและ

ป ัจฉิมนิ เทศ  โดยมี ขั้ นตอนการสร ้ า งและพัฒนา                                    

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ       

จัดการความเครียด ดังนี้

		  2.1 	 ผู้วิจัยศึกษาวรรณกรรม เอกสาร และงาน

วิจัยที่เก่ียวกับการจัดการความเครียด เพ่ือเป็นแนวทาง          

ในการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถ

ในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา                  

ปีที่ 5

		  2.2 	 สร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีท่ี 5 จ�ำนวน 15 กิจกรรม โดยก�ำหนดชื่อ

กิจกรรม แนวคิด วัตถุประสงค์ ระยะเวลาที่ใช้ ขั้นตอนการ

ด�ำเนินกิจกรรม สื่อ/อุปกรณ์ท่ีใช้ในการท�ำกิจกรรม และ        

การประเมินผลกิจกรรมให้สอดคล้องนิยามศัพท์เฉพาะ

		  2.3 	 น�ำชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความ

สามารถในการจัดการความเครียดท่ีสร้างข้ึน ให้อาจารย์ท่ี

ปรกึษาวทิยานิพนธ์ตรวจสอบความเหมาะสม แล้วน�ำไปให้

ผู้ทรงคุณวุฒิ จ�ำนวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความ

สอดคล้องและความเหมาะสมระหว่างชื่อกิจกรรม แนวคิด 

วัตถุประสงค์ ข้ันตอนการด�ำเนินกิจกรรม ส่ือ/อุปกรณ์ท่ีใช้

ในการท�ำกิจกรรม และการประเมินผลกิจกรรม โดยผลการ

พิจารณาคุณภาพของชุดกิจกรรมแนะแนวท้ังฉบับอยู่ใน

ระดับมีความเหมาะสมมากที่สุด
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		  2.4 	 ปรับปรุงแก้ไขชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดตามข้อ

เสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ

		  2.5 	 น�ำชุด กิจกรรมแนะแนวเ พ่ือพัฒนา        

ความสามารถในการจัดการความเครียด ของนักเรียนชั้น

มธัยมศกึษาปีที ่5 จ�ำนวน 15 กิจกรรม ไปด�ำเนินการทดลอง

ในการจัดกิจกรรมกับนักเรียนกลุ่มทดลองต่อไป 

	 3. 	 ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ โดยการใช้

แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวที่จัดข้ึนให้แก่นักเรียนระดับ 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี โดยมีจุดประสงค์      

การเรยีนรูข้องการจดักิจกรรมแนะแนวเป็นไปตามหลกัสตูร

แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551            

ประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม จ�ำนวนคาบเรียน สาระส�ำคัญ         

จดุประสงค์การเรยีนรู ้การจัดกิจกรรมการเรยีนรู ้ซึง่แบ่งเป็น 

3 ขั้น ได้แก่ ขั้นน�ำ ขั้นด�ำเนินกิจกรรม และขั้นสรุป สื่อและ

อุปกรณ์การเรียนรู้ การประเมินผล และแหล่งการเรียนรู้ 

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

 	 1. 	 ก ่ อนการทดลอง  ผู ้ วิ จั ย ให ้ นัก เ รี ยนชั้ น

มัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จ�ำนวน 12 ห้องเรียน 

ตอบแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียด และ

คัดเลือกห้องเรียนท่ีมีคะแนนเฉลี่ยความสามารถในการ

จัดการความเครียดอยู่ในระดับต�่ำและมีคะแนนเฉล่ีย          

ใกล้เคียงกันมากที่สุด จ�ำนวน 2 ห้องเรียน จากนั้นสุ่ม          

อย่างง่ายโดยใช้วิธีการจับฉลากระหว่าง 2 ห้องเรียน                

ดังกล่าว เพ่ือเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคุม             

1 กลุ่ม และเก็บคะแนนการตอบแบบวัดความสามารถ          

ในการจัดการความเครียดเป็นคะแนนก่อนการทดลอง 

(Pretest)

	 2. 	 ขณะทดลอง ผู้วิจัยด�ำเนินการทดลองโดยใช้ชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 กับกลุ่ม

ทดลอง จ�ำนวน 15 กิจกรรม กิจกรรมละ 50 นาที และน�ำ

กิจกรรมแนะแนวแบบปกติไปทดลองกับกลุ่มควบคุม

	 3. 	 หลงัการทดลอง ผูวิ้จยัน�ำแบบวัดความสามารถ

ในการจดัการความเครยีดชดุเดมิไปประเมนิหลงัการทดลอง

กับกลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุมหลังการจัดกิจกรรม              

ครั้งสุดท้าย และน�ำคะแนนท่ีได้ไว้เป็นคะแนนหลังการ

ทดลอง (Posttest) แล้วน�ำไปวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทาง

สถิติต่อไป

	 การวิเคราะห์ข้อมูล  

	 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยวิเคราะห์คะแนนความสามารถ

ในการจัดการความเครียดของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลัง

การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถ                 

ในการจัดการความเครียด โดยใช้ค่าเฉลี่ย (Mean) และ     

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) และเปรียบเทียบผลการวัด

ก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา          

ความสามารถในการจัดการความเครียดของกลุ่มทดลอง 

โดยใช้สถิติ Dependent t-test และเปรียบเทียบความ

สามารถในการจดัการความเครยีดของนกัเรยีนกลุม่ทดลอง

ที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดและกลุ่มควบคุมท่ีใช้กิจกรรมแนะแนว

แบบปกติ โดยใช้สถิติ Independent t-test

	 1. 	 การเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการ

ความเครียดก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวของ

กลุ่มทดลอง (รายละเอียดแสดงในตารางที่ 1)

	 กลุ่มตัวอย่าง	  X	 S.D.	 t	 Sig

ก่อนการทดลอง	 2.77	 0.73	
8.514**	 .000

หลังการทดลอง	 3.34	 0.60		

** นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลัง

		  การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด
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วารสารราชพฤกษ์ ปีที่ 18 ฉบับที่ 1 (มกราคม - เมษายน 2563)

	 จากตารางท่ี 1  พบว่า นกัเรยีนกลุม่ทดลองก่อนการทดลองมคีะแนนเฉลีย่ความสามารถในการจดัการความเครยีด

เท่ากับ 2.77 (S.D. = 0.73) หลังการทดลองมีคะแนนเฉล่ียความสามารถในการจัดการความเครียดเท่ากับ 3.34                       

(S.D. = 0.60) แสดงให้เห็นว่าภายหลังการทดลอง นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงขึ้น

กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคล้องตามสมมุติฐานข้อที่ 1 ที่ตั้งไว้

	 2. 	 การเปรยีบเทียบความสามารถในการจดัการความเครยีดของนักเรยีนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุ่มควบคุมท่ีใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ (รายละเอียดแสดงใน

ตารางที่ 2)

	 จากตารางที่ 2  พบว่า ภายหลังการทดลองนักเรียน

กลุม่ทดลองมคีะแนนเฉลีย่ของความสามารถในการจัดการ

ความเครียดเท่ากับ 3.34 (S.D. = 0.60) ซึ่งสูงกว่านักเรียน

กลุ ่มควบคุมที่มีคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการ

จดัการความเครยีดเท่ากับ 2.80 (S.D. = 0.74) แสดงให้เหน็

ว่า ภายหลงัการทดลองนกัเรยีนกลุม่ทดลองมคีะแนนความ

สามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่านักเรียนกลุ่ม

ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถิตทีิร่ะดบั .01 ซึง่สอดคล้อง

กับสมมุติฐานข้อที่ 2 ที่ตั้งไว้

สรุปผลการวิจัย
	 1.	 นักเรียนกลุ ่มทดลองมีความสามารถในการ

จัดการความเครียดหลังการทดลองสูงกว่าก่อนทดลอง  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

	 2. 	 นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือพัฒนาความสามารถในการจดัการความเครยีดมคีวาม

สามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่านักเรียนกลุ่ม

ควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ . 01

	 กลุ่มตัวอย่าง	 n	  X	 S.D.	 t	 Sig

กลุ่มทดลอง	 35	 3.34	 0.60	 6.650**	 .000

กลุ่มควบคุม	 37	 2.80	 0.74		

** นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01

ตารางที่ 2	 การเปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว

		   เพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดและกลุ่มควบคุมที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ

อภิปรายผล
	 1. 	 จากผลการเปรียบเทียบความสามารถในการ

จัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลัง

การใช้ชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จดัการความเครยีด พบว่า หลงัทดลอง นักเรยีนกลุม่ทดลอง

ที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ

จัดการความเครียดมีคะแนนความสามารถในการจัดการ

ความเครียดสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ      

ที่ระดับ .01 ทั้งนี้เนื่องจากก่อนทดลองนักเรียนกลุ่มทดลอง

ยังไม่มีวิธีการ ความสามารถ หรือทักษะในการรับมือและ

จัดการกับความเครียดมากนัก เมื่อนักเรียนประสบกับ

ปัญหาหรอืสถานการณ์ทีก่่อให้เกิดความเครยีด นกัเรยีนอาจ

จะจัดการความเครียดตามความรู ้ความเข ้าใจและ

ประสบการณ์ของตนเองเพียงอย่างเดียว ซึง่อาจจะมวิีธีการ

ทีไ่ม่มากพอ หรอืเป็นวธีิการท่ียังไม่มปีระสทิธิภาพเท่าทีค่วร 

จึงส่งผลให้ความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักเรียนกลุ่มทดลองก่อนทดลองอยู่ในระดับต�่ำ และหลัง

จากท่ีนักเรียนกลุ่มทดลองได้ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียด นักเรียน

กลุ ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการจัดการ
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วารสารราชพฤกษ์ ปีที่ 18 ฉบับที่ 1 (มกราคม - เมษายน 2563)

ความเครยีดสงูกว่าก่อนทดลอง แสดงให้เห็นถึง ชดุกิจกรรม

แนะแนวเ พ่ือ พัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนสามารถพัฒนาความสามารถ

ในการจดัการความเครยีดของนักเรยีนให้สงูขึน้ได้ เน่ืองจาก

ชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจดัการ

ความเครียดที่สร้างขึ้นมีการจัดกิจกรรมครอบคลุมตาม           

วิธีการจัดการความเครียดที่ผู้วิจัยได้ศึกษาทบทวนแนวคิด

ทฤษฎี และเอกสารที่เก่ียวข้องกับการจัดการความเครียด 

กิจกรรมท่ีน�ำมาใช้จึงช่วยส่งเสริมให้นักเรียนมีแนวทาง          

ในการปฏิบตัเิพ่ือไปสูก่ารจดัการความเครยีด ท�ำให้นกัเรยีน

ได้ส�ำรวจสาเหตุท่ีแท้จริงท่ีท�ำให้เกิดความเครียด รู้จัก             

จัดล�ำดับความส�ำคัญของปัญหา วิเคราะห์ข้อดีข้อเสีย         

ของแนวทางการแก้ปัญหา ซึ่งช ่วยให้นักเรียนได้ฝ ึก            

ตัดสินใจเลือกแนวทางการแก้ปัญหาเพ่ือไปสู่การจัดการ

ความเครยีดได้อย่างเหมาะสมและมปีระสทิธิภาพ กิจกรรม

ส่งเสรมิให้นกัเรยีนได้เรยีนรูแ้ละฝึกการจดัการความคดิและ

อารมณ์เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด             

ซึ่งมีความสอดคล้องกับแนวคิดของเซลเย่ (อ้างใน จ�ำลอง  

ดิษยวณิช  และพริ้มเพรา  ดิษยวณิช, 2545, น. 83-85)           

ทีก่ล่าวถงึการจดัการความเครยีดว่า สามารถท�ำได้โดยการ

พิจารณาหาสาเหตุของปัญหาที่เกิดขึ้น และหาทางแก้ไข      

จนประสบผลส�ำเร็จในสถานการณ์ท่ีพอจะแก้ไขและ        

ปรับเปลี่ยนได้ และในบางสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง              

ได้ยาก หรือแก้ไขอะไรไม่ได้ สิ่งที่ท�ำให้สามารถเผชิญกับ

ความเครียดได้อย่างมีความสุขคือการพยายามหาทาง

จดัการกับความคดิ อารมณ์และความรูส้กึทีเ่กิดข้ึน  กิจกรรม

ยังส่งเสริมให้นักเรียนเห็นคุณค่าในตนเอง และการมี

สัมพันธภาพท่ีดีกับผู้อ่ืน ซึ่งเป็นแนวทางที่ส�ำคัญที่มีความ

เก่ียวข้องกับการจัดการความเครียด เนื่องจากการเห็น

คุณค่าในตนเองของบุคคลมีความสัมพันธ์กับความเครียด

ทีเ่กิดขึน้กับบคุคล (Coopersmith, 1984 อ้างใน อมัพวรรณ์  

อิม่ทัว่, 2547, น. 9-10) และสมัพันธภาพของบคุคลในสงัคม

มีส่วนเก่ียวข้องกับการเกิดปัญหาสุขภาพจิต (ละเอียด  

แจ่มจันทร์ และสุรี ขันธรักษวงศ์, 2549, น. 26-29) อีกทั้ง

กิจกรรมที่จัดขึ้นช่วยให้นักเรียนได้ฝ ึกการผ่อนคลาย

ความเครยีดด้วยการฝึกหายใจ การบรหิารร่างกาย และการ

เกร็งและคลายกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย ซึ่งช่วยให้

นักเรียนเกิดความผ่อนคลายและลดความเครียดที่มีอยู่          

ให้น้อยลงได้ สอดคล้องกับนิรนาท แสนสา (2558, น. 6-21) 

ท่ีกล่าวว่า การฝึกให้บุคคลรู ้จักผ่อนคลายกล้ามเน้ือ              

ส่วนต่าง ๆ เช่น การเกร็งและคลายกล้ามเน้ือ และการ         

ผ่อนคลายทางจิตใจ ท�ำให้บุคคลมีอารมณ์ท่ีมั่นคงและ

เป ็นการเตรียมพร ้อมให ้บุคคลเผชิญสถานการณ ์

ความเครียดต ่อไปได ้  และสอดคล้องกับไทเทิลบัม                         

(Titlebaum 1998 อ้างอิงใน มรรยาท  รุจิวิชชญ์, 2556,          

น. 65) ท่ีกล่าวว่า การฝึกหายใจจะช่วยให้บุคคลเกิด           

ความสงบ มสีภาวะผ่อนคลาย สามารถน�ำมาใช้ควบคมุและ

ปลดปล่อยความเครียดได้เป็นอย่างดี  ซึ่งสอดคล้องกับ          

ผลการวิจยัของนัยนา เหลอืงประวัต ิ(2547, น. 66) ได้ศกึษา

ผลของการใช้วิธีการจดัการกับความเครยีดโดยการฝึกสมาธิ 

การคิดแบบอริยสัจ และการฝึกเกร็งและคลายกล้ามเนื้อ 

เพ่ือการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ ผลการทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับ

การฝึกวิธีการจัดการกับความเครียด มีการจัดการกับ

ความเครียดสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกวิธีการ

จัดการกับความเครียด อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ี            

ระดับ .01 และสอดคล้องกับผลการวิจัยของอัญชลิกา          

พระแก้ว (2560, น. 66-67) ท่ีได้ศึกษาผลของโปรแกรม

พัฒนาความสามารถในการเผชญิและฟันฝ่าอปุสรรคทีม่ต่ีอ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ของโรงเรียน

แห่งหน่ึงในเขตกรงุเทพมหานคร ผลการวิจยั พบว่า หลงัจาก

นักเรียนกลุ ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมพัฒนาความ

สามารถในการเผชญิและฟันฝ่าอปุสรรคทีม่ต่ีอความเครยีด 

นกัเรยีนกลุม่ทดลองมรีะดบัความสามารถในการเผชญิและ

ฟันฝ่าอุปสรรคเพิ่มขึ้น และมีระดับความเครียดลดลง

	 2. 	 จากผลการเปรียบเทียบความสามารถในการ

จัดการความเครียดของนักเรียนกลุ ่มทดลองท่ีใช ้ชุด        

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดและนักเรียนกลุ ่มควบคุมที่ใช้ชุดกิจกรรม

แนะแนวแบบปกติ พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดมีคะแนนความสามารถในการจัดการ
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ความเครียดสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีใช้ชุดกิจกรรม

แนะแนวแบบปกติอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

แสดงให้เห็นว่า ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความ

สามารถในการจัดการความเครียดสามารถพัฒนาความ

สามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนได้ดีกว่า      

การใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ เนื่องจากชุดกิจกรรม

แนะแนวเ พ่ือ พัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครยีดท่ีจดัขึน้ส่งเสรมิให้ผูเ้รยีนได้มส่ีวนร่วม กิจกรรม

มีการใช้เทคนิคในการจัดกิจกรรมที่หลากหลาย ได้แก่          

การอภปิราย กรณีตวัอย่าง การระดมความคดิ เกม บทบาท

สมมติ และการสาธิต มีการน�ำกรณีตัวอย่างที่น�ำมาศึกษา

และสถานการณ์ความเครียดท่ีใกล้ตัวและใกล้เคียงกับ         

วัยของนักเรียนมาสอดแทรกในการจัดกิจกรรม อีกทั้ง        

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการ

ความเครียดที่น�ำมาจัดกิจกรรมให้กับนักเรียนมีความ

ครอบคลุมวิธีการจัดการความเครียด ท�ำให้นักเรียนได้ฝึก

คิดวิเคราะห์และลงมือปฏิบัติจากสถานการณ์ ส่งผลให้

นักเรียนเกิดการเรียนรู้ และมีวิธีการท่ีสามารถน�ำไปปรับ

ใช้ได้จริงกับสถานการณ์ความเครียดในชีวิตประจ�ำวันและ

น�ำไปสูก่ารพัฒนาความสามารถในการจดัการความเครยีด

ได้ดีย่ิงข้ึน ซึ่งแตกต่างจากชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ      

ทีใ่ช้เทคนิคการบรรยายและการอภิปรายในการจัดกิจกรรม 

ท�ำให้นักเรียนไม่ค่อยได้มีส่วนร่วมหรือมีบทบาทในการ         

ท�ำเหมอืนกับชดุกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถ

ในการจัดการความเครียด จึงส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลอง

มีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่านักเรียน

กลุ่มควบคุม สอดคล้องกับผลการวิจัยของสุณีย์ พุทธา 

(2556, น. 73-74) ที่ได้ศึกษาผลของการใช้ชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือพัฒนาทักษะการจัดการกับอารมณ์และ

ความเครยีดของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีน

วันทีสถิตย์พิทยาคม จังหวัดพิจิตร ผลการวิจัย พบว่า 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวันทีสถิตย์

พิทยาคม ในกลุ่มทดลองที่ได้ใช้ชุดกิจกรรมเพ่ือพัฒนา

ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด มีทักษะการ

จัดการกับอารมณ์และความเครียดสูงกว่านักเรียนในกลุ่ม

ควบคุมที่ได้ใช้กิจกรรมแนะแนวอื่น อย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 และสอดคล้องกับผลการวิจัยของ       

ฉวีวรรณ  แววแสง (2558, 51-52) ได้ศึกษาผลการใช้ชุด

กิจกรรมแนะแนวเพ่ือผ่อนคลายความเครียดของนักเรียน

ชั้นมัธยมศึกษา ตอนปลาย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา             

ผลการวิจัย พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองท่ีใช้ชุดกิจกรรม

แนะแนวเพ่ือผ่อนคลายความเครยีด มคีะแนนความเครยีด

ลดลงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมท่ีได้รับข้อสนเทศ อย่างมี       

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 

ข้อเสนอแนะ
	 1. 	ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้

		  1.1 	 การน�ำชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดไปใช้ควรศึกษา

เนื้อหาและวิธีการให้เข้าใจ ก่อนน�ำไปใช้

 		  1.2 	 ควรน�ำชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา

ความสามารถในการจัดการความเครียดมาปรับใช้กับ

นักเรียนระดับชั้นอื่น ๆ เช่น นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

หรือชั้นมัธยมศึกษาปีที่  3 เป็นต้น เพ่ือพัฒนาทักษะ            

ความสามารถในการจัดการความเครียดให้แก่นักเรียน          

ต่อไป

		  1.3 	 ควรจัดให้มีแบบฝึกทักษะนอกห้องเรียน 

หรือมีการบันทึกการติดตามผลการน�ำวิธีการจัดการ

ความเครียดไปปฏิบัติ เพ่ือให้นักเรียนฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง

และเกิดประสิทธิผลที่ดียิ่งขึ้น

	 2. 	ข้อเสนอแนะการท�ำวิจัยครั้งต่อไป

 		  2.1 	 การท�ำวิจัยครั้งต่อไป ควรจะมีการเน้น

กิจกรรมของการจัดการความเครียด ในด้านท่ีเหมาะสม       

กับวัยและสภาพปัญหาของกลุ่มตัวอย่างท่ีควรได้รับการ

พัฒนา

		  2.2 	 ควรเพ่ิมการเก็บข้อมลูในระยะติดตามผล 

เพ่ือศึกษาความคงทนของความสามารถในการจัดการ

ความเครียดของกลุ่มทดลอง
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