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บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการเพื่อลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  1 

โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย จังหวัดเลย มีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาสภาพปญหาความเครียดของ
นักเรียน 2) ศึกษาแนวทางการลดความเครียดของนักเรียน 3) เปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียน
ระหวางกอนและหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด 4) ศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1  
ท่ีมีตอการจัดกิจกรรมลดความเครียดกลุมตัวอยางคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จํานวน 96 คน ทําการ
คัดเลือกกลุมเปาหมายเฉพาะ โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากนักเรียนท่ีมีสภาวะ
ความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย สูงกวาระดับปกติปานกลาง และสูงกวาระดับสูงกวาปกติมาก 
โดยใชแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตจํานวน 20 คนและกลุมเปาหมายเชิงคุณภาพไดแก ผูบริหาร 
จํานวน 4 คน ครูระบบดูแลชวยเหลือนักเรียนจํานวน 12 คน ครูท่ีปรึกษา จํานวน 8 คน ครูหอพัก จํานวน 15 คน 
จิตแพทย จํานวน 1 คน และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จํานวน 20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวยการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณใชวิธีการหา
ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและสถิติที การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพใชการวิเคราะห
เนื้อหา 1) เครื่องมือเก็บขอมูลเชิงปริมาณ ไดแก แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต และแบบสอบถาม
ความพึงพอใจ 2) เครื่องมือเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ไดแก แบบสัมภาษณเชิงลึกและแบบสัมภาษณนักเรียน  
 
ผลการวิจัยพบวา 

1. สภาพปญหาท่ีพบ มีปจจัยหลายอยาง เชน การพักอาศัยอยูในหอพกัซึ่งเปนสถานท่ี ท่ีอาจไมคุนเคย 
กับการเรียนในหลักสูตรพิเศษท่ีมีความเขมขน ทางดานเนื้อหาและกิจกรรมเสริมหลักสูตรจํานวนมาก อีกทั้ง
การปรับตัวของนักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาแตกตางกัน เนื่องจากนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 
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ท่ีไมเคยผานโรงเรียนประจํามากอน ทําการคัดเลือกกลุมเปาหมาย เฉพาะโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) จากนักเรียนท่ีมีสภาวะความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย สูงกวาระดับปกติ
ปานกลาง และสูงกวาระดับสูงกวาปกติมาก โดยใชแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตจํานวน 20 คน 
และไมเคยหางจากพอกับแม หรือ บางคนไมอยากมาเรียนแตครอบครัวบังคับใหมา และนักเรียนยังเด็กมาก
ความรับผิดชอบนอย การแบงเวลาก็ยังไมเปนอีกท้ังการสอบเขามาเปนนักเรียนทุนของรัฐบาลเปนความหวัง
ของพอแมผูปกครอง สิ่งแวดลอมก็เปนสิ่งท่ีสําคัญมาก เชน คนรอบตัว กฎระเบียบรวมถึงมีความเปลี่ยนแปลง  
ท้ังทางดานรางกาย อารมณ และจิตใจ ของการเปนวัยรุนของนักเรียนดวย 

2. แนวทางการลดความเครียด ตองบูรณาการอยางหลากหลายเพื่อใหเกิดความสมดุลคือ Positive 
Thinking ปรับทัศนคติการจัดกิจกรรมผอนคลายในลักษณะนันทนาการ การฝกคลายเครียดของกรม
สุขภาพจิต ตามแบบวิธีของกรมสุขภาพจิต  

3. ผลการลดความเครียด ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย 
ระหวางกอนและหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด ดังนี้นักเรียนกลุมเปาหมายมีความเครียดลดลงหลังได
เขารวมกิจกรรมความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้เพราะกิจกรรมลดความเครียด  
เปนกิจกรรมท่ีเนนใหนักเรียนสามารถปฏิบัติไดจริงดวยตนเอง เปนกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการการผอนคลาย
ความเครียดดวยตนเอง  

4. ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ท่ี มีตอการจัดกิจกรรม 
ลดความเครียดของนักเรียนโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย พบวา ความพึงพอใจของนักเรียนหลังการทํา
กิจกรรมลดความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุดเม่ือพิจารณาเปนดาน พบวาดานท่ีมีคาเฉลี่ยสูงท่ีสุด
คือ ดานกิจกรรมลดความเครียด รองลงมา คือดานการวัดและการประเมินผล ดานสื่อประกอบกิจกรรมดาน
เนื้อหาของกิจกรรมการลดความเครียดและดานวิทยากร ตามลําดับ 
 
คําสําคัญ : การวิจัยเชิงปฏิบัติการ การลดความเครียด 
 
Abstract 

This action research concerned the stress reduction of the Matayomsuksa 1 students of Princess 
Chulabhorn’s College Loei. The objectives of the study includes to investigate the stress problems of the 
students, to find stress reduction guides for the students, to compare the stress levels of the students before 
and after the stress reduction activities and to measure the satisfaction of the students toward the stress 
reduction activities. The target group comprises 96 Matayomsuksa 1 students. The informants of the 
qualitative data includes 4 school administrators, 12 student assistants, 8 advisors, 15 dormitory 
supervisors, a psychiatrist, and the 20 students. They were selected by purposive samplingmethod. The 
research instrument includes 1) quantitative data collection: stress questionnaires from the Department of 
Mental Health, satisfaction questionnaires,2) qualitative data collection: in-depth interviews and student 
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interviews.The quantitative analyses were made in terms of frequencies, percentages, means, standard 
deviations, and by t-test. The qualitative analyses were carried out by the content analysis technique. 
 
Keywords : Findings were as the followingResearch, Reduction the Stress 
 
บทนํา 

โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เปนโรงเรียนแบบพิเศษท่ีกระทรวงศึกษาธิการไดกําหนดข้ึนภารกิจ
สําคัญของโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยหรือโรงเรียนวิทยาศาสตรภูมิภาคตามนัยของมติคณะรัฐมนตรีใน
การประชุมเม่ือวันท่ี 25 พฤศจิกายน 2553 ท่ีอนุมัติใหกระทรวงศึกษาธิการดําเนินงานโครงการพัฒนา
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยท้ัง 12 แหง นักเรียนท่ีเขามาศึกษาตองมาพักอยูในโรงเรียนเปนลักษณะของ
โรงเรียนประจํา แยกหอพักหญิง หอพักชาย โรงเรียนจะอนุญาตใหกลับบานไดเดือนละ 1 ครั้งเทานั้น  
คือ การปดประจําเดือน และนักเรียนใชทุนการศึกษาจากรัฐบาล ทุนละ 84,000 บาท ตอคนตอป ตองปฏิบัติตน
ใหอยูในระเบียบอยางเครงครัด ต้ังแตช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ถึงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 นักเรียนจะตองมีเกรดเฉลี่ย
ไมตํ่ากวา 3.25 และหามมิใหยายสถานศึกษา หามออกกลางคัน มิเชนนั้นจะถูกปรับคาทุนการศึกษาจํานวนคูณ 
1.5 เทาของทุนนั้นจากเง่ือนไขเหลานี้ทําใหนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จําเปนตองปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมของโรงเรียน สิ่งท่ีมีอิทธิพลตอความเครียดในการเรียนของนักเรียนมีหลายประการ 
เชน ความรูพื้นฐาน สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว ความพรอมในการเตรียมตัวสอบ ระยะเวลาในการเตรียม
สอบและความคาดหวังของครู ผูปกครอง และสังคม ซึ่งประมวลผล ติดคินสัน (2534 : 151) ไดกลาววา การเรง
ใหเด็กไดเรียนหรือเรงรัดใหเด็กสอบไดลําดับท่ีดี มีสวนทําใหเด็กเกิดความเครียดนอกจากความเครียดทาง
วิชาการแลว บางครั้งเด็กเกิดความเครียดเนื่องจากถูกมองวาเรียนออนหรือเรียนไมไดดี สอดคลองกับ ธนู  
ชาติธนานนท (2539 : 21) ไดกลาววา มีพอแมเปนจํานวนมากไดต้ังความหวังตอตัวลูกในระดับท่ีสูงเกินไป 
และพยายามผลักดันใหลูกเรียนในสถานศึกษาท่ีมีช่ือเสียงและเรียนใหสูง บางครั้งก็ผลักดันสถานท่ีเรียนแก
ลูกตามความตองการของพอแมเปนสวนใหญ โดยไมคํานึงถึงความถนัดและความตองการของลูก  ผลท่ี
ตามมาคือ จะกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตในตัวลูก ผลการเรียนเปนสิ่งสําคัญสําหรับเด็กเพราะถาเรียนไดเกรด
เฉลี่ยตํ่าอาจจะถูกพอแมลงโทษ และถูกเพื่อนนินทาใหอับอาย ถาสอบไดเกรดเฉลี่ยสูงก็จะไดรับคําชมเชย
จากพอแม ครู และไดรับการยอมรับจากเพื่อน ดังนั้นผลจากการเรียนทําใหเด็กเกิดความเครียด เด็กท่ีเกิด
สภาวะความเครียดในการเรียนทุกระดับช้ันจะทําใหเกิดการเตรียมพรอมท่ีจะเผชิญหนากับการเรียนแต 
ละวิชา หรือตอสูปญหาตาง ๆ ทําใหเกิดผลตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตได เชน เปนโรคกระเพาะอาหาร 
โรคหัวใจ ซึมเศรา หรือกาวราวอยางรุนแรงได (อมรากุล อินโอชานนท, 2534 : 28) และความเครียดจะสงผล
ตอสุขภาพรางกายและจิตใจไดหลายรูปแบบ เชน ปวดศีรษะขางเดียว ปวดทอง โรคกระเพาะลําไส ปวดหลัง 
ตึงบริเวณตนคอ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ มีความเหนื่อยเพลียเปนเวลานาน ไมมีสมาธิในการทํางาน 
หงุดหงิด โมโหงาย เปนตน การปรับตัวและการเปลี่ยนแปลงเหลานี้จึงเปนสาเหตุทําใหนักเรียนซึ่งอยูในชวง
วัยรุนเกิดภาวะความเครียด 
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จากอิทธิพลความเครียดดังกลาวพบวา ขอมูลจํานวนนักเรียนท่ีมาขอรับคําปรึกษากับงานจิตวิทยา
และการแนะแนวของนักเรียนโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย ต้ังแตป พ.ศ.2550 จนถึงป พ.ศ.2554  
มีแนวโนมเพิ่มข้ึนโดย เพิ่มจากป 2550 จํานวน 23 คน ป 2551 จํานวน 31 คน ป 2552 จํานวน 44 คน ป 2553 
จํานวน 50 คน และป 2554 จํานวน 75 คน ซึ่งเพิ่มมากข้ึนทุกป ซึ่งสวนใหญมาขอรับคําปรึกษาเกี่ยวกับการเรียน 
การปรับตัวและการใชชีวิตในรั้วโรงเรียน การปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน นักเรียนท่ีมาขอรับ
คําปรึกษาสวนใหญเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ท่ีเขามาศึกษาใหม ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษา
สภาพปญหาของนักเรียนเกิดความเครียดและหาแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย โดยใชวิธีท่ีสอดคลองกับหลักการและจิตวิทยา ผลท่ีไดรับการศึกษาคนควา 
ในครั้งนี้จะเปนขอมูลสําคัญท่ีทําให ผูบริหาร บุคลากรทางการศึกษาโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย และ
ผูปกครอง ไดเล็งเห็นความสําคัญ และนําขอมูลไปใชเปนแนวทางในการวางแผนเพื่อปองกันการเกิดภาวะเครียด
ในโรงเรียนท่ีรุนแรง และสงเสริมใหนักเรียนมีความพรอมท้ังทางดานรางกายและจิตใจเพื่อเปนนักเรียนท่ี 
มีคุณสมบัตินักวิทยาศาสตรตามจุดมุงหมายของโรงเรียนตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาสภาพปญหาความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย 
เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย 

 2. เพื่อศึกษาแนวทางการลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย 
เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย 

 3. เพื่อเปรียบเทียบระดับคะแนนความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1โรงเรียนจุฬาภรณ
ราชวิทยาลัย เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย ระหวางกอนและหลังทํากิจกรรมลดความเครียด 

 4. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ท่ีมีตอการจัดกิจกรรมลดความเครียด
ของนักเรียนโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย อําเภอ เชียงคาน จังหวัดเลย 
 
วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยปฏิบัติการ เพื่อลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียน
จุฬาภรณราชวิทยาลัย สเลย จังหวัดเลยโดยใชรูปแบบการดําเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการตามหลักของเคมมิส
และแมคทาคการท (Kemmis and McTaggart) ซึ่งมีข้ันตอนคือ ข้ันวางแผน ข้ันปฏิบัติการ ข้ันสังเกต และ 
ข้ันสะทอนผล ตามคํากลาวของธีรวุฒิเอกะกุล (2545 : 69) และภัทราพร เกษสังข (2554 : 30) สวนงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของกับปญหาการวิจัยผูวิจัยไดทําการศึกษามีดังนี้ยุทธชัยกิตติโยธิน (2545) ความเครียดและวิธีการลด
ความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาแหงหนึ่งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผลการศึกษาพบวา นักเรียน 
มีความเครียดโดยรวมและรายดาน 3 ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ และดานภายนอก อยูในระดับปานกลาง 
และนักเรียนใชวิธีลดความเครียดแตละวิธีสูงสุด ไดแก การสรางความเขาใจดวยการปรึกษาเพื่อนมากท่ีสุด 
รองลงมาคือ ปรึกษาผูปกครอง การคิดทางท่ีดี ดวยการเตรียมพรอมเผชิญปญหาท่ีเกิดข้ึนมากท่ีสุดรองลงมาคือ 
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สรางความม่ันใจใหกับตนเอง การผอนคลายความเครียด ดวยการนอนหลับ พักผอนมากท่ีสุด รองลงมาคือ  
เดินเลน และการระบายความรูสึกออกมา ดวยการฟงเพลงหรือวิทยุมากท่ีสุด รองลงมาคือ ดูโทรทัศนหรือ 
วีดีทัศน และงานวิจัยของชูศรี สุวรรณ (2555 : 145) ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการจดักจิกรรมการเรียนรูแบบเพื่อนชวยเพื่อน
กับการฝกผอนคลายเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงรายพบวา 
นักศึกษามีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบเพื่อนชวยเพื่อนกับการฝกผอนคลาย ภาพรวม 
อยูในระดับมาก เพราะการจัดกิจกรรมสอดคลองกับความตองการและความคาดหวังของนักศึกษา เพราะ
นักศึกษาท่ีเปนกลุมตัวอยางมีความเครียดแตระดับปานกลางข้ึนไป และเต็มใจท่ีจะเขารวมการทดลองเพื่อ 
ลดความเครียดของตนเอง ซึ่งหลังการทดลองนักศึกษาไดเรียนรูเรื่องความเครียดและการจัดการความเครียด 
ทําใหสามารถจัดการความเครียดของตนเอง และมีความเครียดลดลง ดังท่ีนักศึกษาไดแสดงความคิดเห็นวา 
ดานการจัดกิจกรรมการเรียนรูทําใหความเครียดลดลง ทําใหสบายใจและมีความสุข ทําใหปลอดโปรง ทําให
ไดเทคนิคในการผอนคลายความเครียด ไดเห็นมุมมองใหม ๆ เปนกิจกรรมท่ีปฏิบัติไดจริง ทําใหสามารถ
เปลี่ยนแปลงตนเองไดและพึงพอใจมากท่ีไดเรียนเรื่องนี้ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ทําการจัดกิจกรรมลดความเครียดในเย็นวันศุกร เสาร 

และอาทิตย เวลา 17.00-19.00 น. ท่ีอาคารเจาฟา โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย สวน วันจันทร อังคาร 
พุธ พฤหัสบดี ใหนักเรียนไดฝกปฏิบัติเองท่ีหอพัก ซึ่งกิจกรรมท่ีนํามาจัดเปนกิจกรรมลดความเครียดไดจาก
การศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวของและการสัมภาษณผูท่ีมีสวนเกี่ยวของ นํามาใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรม 
ลดความเครียด เพื่อลดระดับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย  
ในท่ีนี้ไดเลือกกิจกรรมลดความเครียดของกรมสุขภาพจิตมาดําเนินการวิจัยปฏิบัติการ เนื่องจากกิจกรรมอื่น  ๆ 
ทางโรงเรียนไดมีการจัดอยูแลว 

 กอนดําเนินการจัดกิจกรรมลดความเครียด ทําการวัดระดับคะแนนความเครียดของนักเรียนโดยใช
แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต หลังจากนั้นไดจัดกิจกรรมลดความเครียดใหกับนักเรียน และ 
เก็บรวบรวมขอมูลตามวงจรวิจัยปฏิบัติการ มีลําดับข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันที่ 1 วางแผน (Plan) 
ผูวิจัยดําเนินการในข้ันวางแผน เพื่อศึกษาสภาพปญหา และแนวทาง การลดความเครียด ของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย ดังนี้ 
 1.1 ศึกษาสภาพปญหา แนวทางในการลดความเครียด โดยดําเนินการสัมภาษณนักเรียน ครู 

เพื่อนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหปญหาและแนวทางในการพัฒนา นําแนวคิดท่ีไดจากการวิเคราะหมาวางแผน
ในการจัดกิจกรรม เพื่อลดความเครียด 

 1.2 ดําเนินการสรางเครื่องมือในการวิจัย แบงเปนเครื่องมือเชิงปริมาณและเครื่องมือเชิงคุณภาพ 
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ข้ันที่ 2 ข้ันปฏิบัติ (Act) 
ผูวิจัยดําเนินการในข้ันปฏิบัติ เพื่อศึกษาผลการลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 

โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย โดยเปรียบเทียบระดับความเครียดระหวางกอนและหลังการจัดกิจกรรม
ลดความเครียดของนักเรียน เพื่อพัฒนาดานการลดความเครียดดังนี้ 

 2.1 จัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียดกับกลุมตัวอยางและบันทึกการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
บันทึกการเรียนรูสําหรับนักเรียนซึ่งในการวิจัยปฏิบัติการครั้งนี้ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมโดยลดความเครียด 
แบงออกเปน 7 กิจกรรม ดังนี้ 

  กิจกรรมท่ี 1 “หยุดความเครียดดวยการเกร็งกลามเนื้อ” มีแนวคิดคือรูปแบบและวิธีการ
ในการผอนคลายความเครียดควรจะเปนวิธีการท่ีงาย ๆ และสามารถปฏิบัติไดดวยตนเอง ซึ่งมีอยูหลากหลายวิธี 
เหมาะสําหรับผูท่ีมีความเครียดปานกลางและมีความเครียดมาก ในการนําไปปฏิบัติใหเลือกวิธีท่ีเหมาะสม
กับตนเอง กลาวคือ เม่ือไดทําแลวรูสึกผอนคลายไดดีท่ีสุดนั่นเอง  

  กิจกรรมท่ี 2 “ทําสมาธิและหายใจใหเปนเถิดจะเกิดผล” มีแนวคิดคือ การทําสมาธิ  
หากเราสามารถปฏิบัติเปนประจําอยางตอเนื่องจะทําใหจิตใจเบิกบาน สมองแจมใส หายเครียด ซึ่งหลักของ
การทําสมาธิ คือ การเอาจิตใจไปจดจอกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอยางเดียว ในท่ีนี้ก็คือ ลมหายใจเขา-ออก และ
หยุดการคิดถึงเรื่องอื่น ๆ ท้ังหมด และการหายใจเปนการชวยใหรางกายของเราสามารถท่ีจะรับออกซิเจน 
เขาสูรางกายคนท่ีมีความเครียดสวนใหญเม่ือเครียดแลวจะหายใจต้ืนหายใจไมเต็มปอดหรือท่ีบางคนบอกวา
หายใจไมอิ่มทําใหรางกายไมไดรับอากาศเต็มท่ีการฝกหายใจจะชวยใหรางกายสามารถนําออกซิเจนเขาสูรางกาย
เพื่อนําไปฟอกเลือดไดเต็มท่ีรางกายทํางานไดดีข้ึนจึงรูสึกสบาย และผอนคลายมากยิ่งข้ึน 

  กิจกรรมท่ี 3 “การนวดก็คลายเครียดได” มีแนวคิดคือ การนวด เปนการผสมผสาน 
เขาดวยกับการกดการนวดคลึงสามารถนวดไดต้ังแตศีรษะถึงปลายเทาในท่ีนี้จะเนนการนวดสวนบนเพื่อใหเหมาะ
กับคนสวนใหญท่ีเม่ือเครียดจะปวดศีรษะทายทอยบาหลังและเปนวิธีนวดท่ีทําไดดวยนวดตัวเอง 

  กิจกรรมท่ี 4 “พลังแหงจินตนาการ” มีแนวคิดคือ การจินตนาการเปนกลวิธีอยางหนึ่ง 
ท่ีจะดึงความสนใจออกจากสถานการณอันเครงเครียดในปจจุบันไปสูประสบการณอันงดงามท่ีผานมาในอดีต
หรือเปนเรื่องท่ีจินตนาการข้ึนใหมซึ่งจะทําใหจิตใจสงบและเปนสุข ภูมิใจในตนเอง 

  กิจกรรมท่ี 5  “ศิลปะงาย ๆ ท่ีทําไดดวยมือเรา” มีแนวคิดคือ เปนการถายทอดจินตนาการ
ออกมาเปนรูปธรรมท่ีสามารถมองเห็น และสัมผัสได งานศิลปะมีไดหลายอยาง เชน การวาดภาพ การปน 
การประดิษฐวัสดุ การเย็บปกถักรอย เปนตน การทํางานศิลปะจะตองทําดวยความต้ังใจจึงเปรียบเสมือนการ
ทําสมาธิอยางหนึ่งจิตใจจะตองจดจออยูกับงานตรงหนา ละวางปญหาความเครงเครียดในชีวิตไวช่ัวคราว 
และเม่ืองานสําเร็จจะกอใหเกิดความภาคภูมิใจ ด่ืมดํ่าและเปนสุขกับผลงานนั้น 

  กิจกรรมท่ี 6 “สรางสุขดวยเสียงเพลง” มีแนวคิดคือ เสียงเพลงมีอิทธิพลตออารมณของ
คนเรา หากสามารถทําใหเกิดความรื่นเริงเปนสุขสนุกสนานได และยังทําใหรูสึกเศราได เพลงใดสามารถทํา
ใหรูสึกสบายใจ ทําใหรูสึกราเริงแจมใส ก็ขอใหเลือกฟงเพลงนั้นในเวลาท่ีรูสึกเครียด 

  กจิกรรมท่ี 7 “อยูท่ีความคิด (คิดบวก)” มีแนวคิดคือ ความคิดเปนสิ่งหนึ่งท่ีกอใหเกิด
ความเครียดกับนักเรียน ฉะนั้นการคิดบวกจึงเปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับนักเรียนเพราะหากคิดบวกก็จะทําให
นักเรียนลดความเครียดได 
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 2.2 เก็บรวบรวมขอมูลและนําขอมูลท่ีไดจากการปฏิบัติไปทําการวิเคราะหขอมูลเพื่อสะทอน
ผลขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมในการพัฒนาวงจรตอไป 

 2.3 หลังจากดําเนินการจัดกิจกรรม นักเรียนทําแบบวัดระดับความเครียดฉบับเดียวกัน 
กับกอนการทํากิจกรรมการลดความเครียด แลวนําคะแนนท่ีไดจากการทดสอบกอนทํากิจกรรมและหลัง 
การทํากิจกรรมการลดความเครียด ไปวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติเพื่อเปรียบเทียบผลในการทํากิจกรรมลด
ความเครียดระหวางกอนและหลังการจัดกิจกรรมลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 

 

ข้ันที่ 3 ข้ันสังเกต (Observe) 
ดําเนินการสังเกตการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนควบคูกับการปฏิบัติ โดยสังเกตกระบวนการของการ

ปฏิบัติการ (The action process) และผลของการปฏิบัติการ (The effect of action) โดยใชเทคนิค การรวบรวม
ขอมูล ดังนี ้

 3.1 สังเกตพฤติกรรมการรวมกิจกรรมของนักเรียน 
 3.2 บันทึกเหตุการณท่ีเกิดข้ึนระหวางการดําเนินการจัดกิจกรรมเพื่อการลดความเครียดโดย

บันทึกพฤติกรรมท่ีเห็นตามสภาพจริง โดยไมใชขอคิดเห็นสวนตัว 
 3.3 สังเกตและสัมภาษณความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการจัดกิจกรรม การลดความเครียด

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ในแตละกิจกรรม 
 

ข้ันที่ 4 ข้ันสะทอนผล (Reflect)  
ข้ันสะทอนผลในการวิจัยปฏิบัติการเพื่อลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียน

จุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย เปนการรวบรวมวิเคราะหปญหาหรือสิ่งท่ีเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติ โดยใชขอมูล
จากข้ันสังเกตผล ข้ันสะทอนผลแตละวงจร โดยผานการวิเคราะห อภิปราย ประเมินโดยผูวิจัยและนักเรียน
เพื่อหาความเหมาะสมตลอดจนแนวทางในการดําเนินการจัดกิจกรรมการลดความเครียดเพื่อลดความเครียด 
โดยดําเนินการดังนี้ 

 4.1 นําขอมูลท่ีไดจากการสังเกต การเขียนบันทึกการเรียนรู และการวัดระดับความเครียด 
มาอภิปรายวิเคราะหวิจารณรวมกันระหวางผูวิจัยและนักเรียน เพื่อใหไดมาซึ่งขอเสนอแนะและขอวิพากษวิจารณ 
ท่ีหลากหลายเพื่อนําไปปรับปรุงแกไขและพัฒนากระบวนการจัดกิจกรรมการลดความเครียดใหมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 

 4.2 นําขอสรุปท่ีไดมาใชเปนแนวทางในการหารูปแบบการลดความเครียดท่ีเหมาะสม กับการลด
ระดับความเครียดของนักเรียนในวงจรตอไป 

เม่ือดําเนินการครบทุกวงจร ใหนักเรียนทําแบบสอบถามความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการลด
ความเครียดโดยใชแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ จํานวน 20 ขอ แลวนําคะแนนท่ีไดจาก
การตอบแบบสอบถามความพึงพอใจไปวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติเพื่อศึกษาความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรม
การลดความเครียด ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 และใหนักเรียนทําแบบวัดความเครียดของกรม
สุขภาพจิตหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด แลวทําการเปรียบเทียบระดับคะแนนความเครียดของนักเรียน
ระหวางกอนและหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด  
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อภิปรายผล 
1. สภาพปญหาเกี่ยวกับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย 

เลย สภาพปญหาท่ีพบ ความเครียดเปนภาวะท่ีสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกเพศ ทุกวัย เพราะมีปจจัย
องคประกอบจากหลายอยาง เชน การพักอาศัยอยูในหอพักซึ่งเปนสถานท่ีท่ีอาจไมคุนเคย เรียนในหลักสูตร
พิเศษท่ีมีความเขมขน ทางดานเนื้อหาและกิจกรรมเสริมหลักสูตรจํานวนมาก อีกท้ังการปรับตัวของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาแตกตางกัน เพราะวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ไมเคยผานโรงเรียน
ประจํามากอน และไมเคยหางจากพอกับแม หรือ บางคนไมอยากมาเรียนแตครอบครัวบังคับใหมา และ
นักเรียนยังเด็กมากความรับผิดชอบนอย การแบงเวลาก็ยังไมเปน อีกท้ังการสอบเขามาเปนนักเรียนทุนของ
รัฐบาลเปนความหวังของพอแมผูปกครอง สิ่งแวดลอมก็เปนสิ่งท่ีสําคัญมาก เชน คนรอบตัว กฎระเบียบ
รวมถึงมีความเปลี่ยนแปลงท้ังทางดานรางกาย อารมณ และจิตใจ ของการเปนวัยรุนของนักเรียนดวยและจาก
การวัดระดับความเครียดจากแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตพบวา ระดับความเครียดของนักเรียน
โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง รองลงมาคือเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย และเครียดมาก ท้ังนี้เพราะ
เนื่องจากนักเรียนเพิ่งเขามาอยูในโรงเรียนปรับตัวยังไมได และยังไมไดเขารวมในการทํากิจกรรมลด
ความเครียด ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของศุภชัยยาวะประภาษ (2533) และสุภาณีเกษมสันต (2547: 30-31) 
ไดกลาววาสาเหตุของความเครียดมาจากการคิดและการประเมินสถานการณของบุคคลเราจะสังเกตไดวาคน
ท่ีมองโลกในแงดีมีอารมณขันใจเย็นจะมีความเครียดนอยกวาคนท่ีมองโลกในแงรายเอาจริงเอาจังกับชีวิต
และใจรอนอาจรวมถึงบุคลิกภาพเดิมของแตละบุคคลท่ีรูสึกวาตนเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเม่ือมีปญหา
เชนมีคูสมรสมีพอแมญาติพี่นองมีเพื่อนสนิทท่ีรักใครและไววางใจกันไดก็จะมีความเครียดนอยกวาคนท่ีอยู
โดดเด่ียวตามลําพังและความเครียดไมไดเกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียวแตมักจะเกิดจากท้ังสองสาเหตุ
ประกอบคือมีปญหาหรือสถานการณภายนอกทางสังคมเปนตัวกระตุนและมีการคิดซึ่งถือเปนปจจัยภายใน  

2. แนวทางการลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย 
เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลยผูวิจัยไดศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมลดความเครียดจากกรมสุขภาพจิตท่ี
กลาวไววา วิธีปฏิบัติเพื่อลดความเครียดมีมากมาย หลายคนอาจเคยใช เชน การเลนดนตรี การฟงเพลง วาดรูป 
ปลูกตนไม หรือออกกําลังกาย เหลานี้เปนวิธีการท่ีไมเจาะจง สามารถเลือกใชไดเม่ือเผชิญกับความเครียด 
ไมรุนแรง สวนวิธีท่ีนับเปนวิธีการเฉพาะในการลดความเครียดในทางวิชาการ ซึ่งสามารถลดความเครียดได 
ข้ึนอยูกับวาใครใชไดผลมากนอยแคไหน เม่ือเครียด กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายจะหดเกร็งและจิตใจ
จะวุนวายสับสน ดังนั้น เทคนิคการผอนคลายความเครียดสวนใหญจึงเนนการผอนคลายกลามเนื้อ และ 
การทําจิตใจใหสงบเปนหลัก ซึ่งวิธีท่ีจะนําเสนอในท่ีนี้ จะเปนวิธีงาย ๆ สามารถทําไดดวยตัวเอง มี 8 วิธี ดังนี้  
1) การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 2) การฝกการหายใจ 3) การทําสมาธิเบ้ืองตน 4) การใชเทคนิคความเงียบ 
5) การใชจินตนาการ 6) การทํางานศิลปะ 7) การใชเสียงเพลง 8) การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตัวเองเพื่อ
เสนอแนะแกผูมีสวนเกี่ยวของและสรุปแนวทางการลดความเครียดจากท่ีไดจัดประชุมเชิงปฏิบัติการกับ 
ผูมีสวนเกี่ยวของเพื่อหาแนวทางการลดความเครียดของนักเรียน เปนการพัฒนาแนวคิดหลักเนนคิดเนนทํา
จากพื้นฐานไปสูระดับท่ีสามารถปฏิบัติจริงและมีการปฏิบัติกิจกรรมลดความเครียดท่ีจะชวยใหนักเรียน
สามารถเขาใจความคิดรวบยอดเพื่อใหมีความคิดริเริ่มสรางสรรคสรางองคความรูเกี่ยวกับการลดความเครียด
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ของนักเรียนไดมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมลดความเครียดดวยตนเอง ซึ่งตรงกับทฤษฎีของ Lazarus and Folkman 
(1984) ไดใหความหมายของการจัดการความเครียดวา การจัดการความเครียด คือ ความพยายามอยางตอเนื่อง
ในการเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมของบุคคล เพื่อจัดการกับความตองการภายในและ/หรือภายนอก 
เม่ือมีการประเมินแลววาเปนความกดดันอยางรุนแรงหรือเกินกวาท่ีจะใชแหลงชวยเหลือของบุคคล  
จากกิจกรรมเหลานี้ ผูวิจัยใหนักเรียนชวยกันคิดหาวิธีการจัดกิจกรรมลดความเครียด จุดเดนท่ีสําคัญท่ีสุด 
ท่ีนักเรียนจะไดรับจากกิจกรรมคือประสบการณตรงดวยการลงมือปฏิบัติกิจกรรมอยางเปนรูปธรรม นักเรียน
ไดรับการสงเสริมและแนะนําวิธีการพรอมท้ังลงมือปฏิบัติการและมีการอภิปรายซึ่งจะชวยใหสงเสริมการเรียนรู
ของนักเรียนใหดีข้ึน หลังจากทํากิจกรรมลดความเครียดของนักเรียน มีขอสรุปภายหลังการปฏิบัติกิจกรรม
ลดความเครียดและการเสนอแนะถามตอบในแตละกิจกรรมท่ีใชลดความเครียดนําไปสูวัตถุประสงคท่ีต้ังไว 
พบวา มีแนวทางในการลดความเครียดของนักเรียน คือ ตองบูรณาการอยางหลากหลายเพื่อใหเกิดความ
สมดุลคือ Positive thinking ปรับทัศนคติ การจัดกิจกรรมผอนคลายในลักษณะนันทนาการ การฝกคลายเครียด 
ของกรมสุขภาพจิต ตามแบบวิธีของกรมสุขภาพจิต ท่ีเขาออกแบบมาดีแลว เอามาปรับใชกับนักเรียน
สามารถนํามาใชในการลดความเครียดได เชน การฟงเพลง การทํางานเกี่ยวกับศิลปะหรือเชิญกรมสุขภาพจิต
เขามาใหการอบรมและเปนท่ีปรึกษานักเรียนในบางครั้งคราว การจัดกิจกรรมคลินิกวิชาการใหนักเรียน 
ไดพบปรึกษาปญหาการเรียนกับครู จัดใหมีการเปดใจคุยกันระหวางครูกับนักเรียน รุนพี่กับรุนนอง เพื่อนกับเพื่อน 
จัดกิจกรรมการผอนคลายใหแกนักเรียน เชน การรวมกันทําความสะอาดในหอพัก และโซนนอนของตัวเอง 
การฝกหายใจ การทําสมาธินั่งสมาธิ ทําบุญ อบรมเชิงคุณธรรมจริยธรรม และการเลนกีฬา การออกกําลังกาย  

3. ผลการลดความเครียดของช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย อําเภอเชียงคาน 
จังหวัดเลย ระหวางกอนและหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด นักเรียนกลุมเปาหมายมีความเครียดลดลง
หลังไดเขารวมกิจกรรมความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้เพราะกิจกรรมลดความเครียด 
เปนกิจกรรมท่ีเนนใหนักเรียนสามารถปฏิบัติไดจริงดวยตนเอง เปนกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการการผอนคลาย
ความเครียดดวยตนเอง สรุปองคความรูจากประสบการณจริงดวยการปฏิบัติดวยตนเอง โดยใชวิธีการลดความเครียด
ในกระบวนการท่ีหลากหลาย สอดคลองกับการศึกษาของพิมพมาศ ตาปญญา (2540) พบวา นักศึกษาใชวิธี 
การออกกําลังกายเพื่อการจัดการความเครียดซึ่งการออกกําลังกายชวยใหเกิดการเผาผลาญพลังงานสวนเกิน 
ท่ีกระตุนใหเกิดความเครียดนอกจากนี้ยังเปนการระบายอารมณหรือความรูสึกคับของใจท่ีสะสมอยูภายใน
ออกมาไดอยางดียิ่งทางหนึ่ง ซึ่งวิธีดังกลาวสอดคลองกับวิธีการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนจากความเครียดในการเรียน
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ภาคปกติ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล คือ การพักผอน นอนหลับ ดูหนัง 
และฟงเพลง และการศึกษายังสอดคลองกับ นลินี กิจบัยชา (2543) พบวา นักศึกษาระดับปริญญาโท  
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม มีพฤติกรรมการแกไขปญหา การเผชิญท่ีเกิดจากความเครียด  
แบบมุงลดอารมณและมุงแกท่ีปญหา เชน พยายามลืม หาสาเหตุของปญหา นอนพัก พูดคุยกับเพื่อนฝูง  
ขอคําปรึกษาจากผูอื่น 

4. ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ท่ีมีตอการจัดกิจกรรมลดความเครียด
ของนักเรียนโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1  
โรงเรียนจุฬาภรราชวิทยาลัย เลย มีความพึงพอใจตอกิจกรรมการลดความเครียดอยูในระดับมากท่ีสุดท้ังนี้
อาจเปนเพราะวาผูวิจัยใชรูปแบบวิจัยปฏิบัติการในการจัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียด ซึ่งสวนหนึ่ง 
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ของกิจกรรมไดมาจากความตองการของผูเรียนและวิธีการจัดกิจกรรมลดความเครียดของกรมสุขภาพจิต  
การจัดกิจกรรมท่ีเนนการลดความเครียดใหกับผูเรียนไดจริง รูปแบบและข้ันตอนการจัดกิจกรรมนาสนใจ
และสามารถลดระดับความเครียดได นักเรียนไดลงมือปฏิบัติจริง มีสวนรวมในการทํากิจกรรม มีความ
สนุกสนานและสรางความสุขใหกับตนเอง ไดกลับไปฝกดวยตนเองท่ีหอพักและลดระดับความเครียดได 
นักเรียนมีความพึงพอใจในดานสื่อประกอบกิจกรรมท่ีนาสนใจ มีความกระตือรือรนท่ีจะทํากิจกรรม 
ลดความเครียด ไดรวมแสดงความคิดเห็น ช่ืนชม กลาแสดงออกและเสนอแนะผลงานของตนเอง ผูวิจัยมี
วิธีการวัดผลประเมินผลท่ีหลากหลาย ใหเวลาเต็มท่ีมีครูและผูวิจัยคอยใหคําแนะนําในการปฏิบัติอยางใกลชิด  
ทําใหนักเรียนสามารถปฏิบัติไดถูกตองและเกิดความเช่ือม่ันในตนเองมากข้ึน สอดคลองกับแนวคิดของ สุนีย  
เหมะประสิทธ์ิ ท่ีกลาววา การจัดกิจกรรมการเรียนรูท่ีเนนกระบวนการมีสวนรวมและกระบวนการกลุมของนักเรียน
จะทําใหนักเรียนไดคิด ไดปฏิบัติและคนพบความรูดวยตนเอง (สุนีย เหมะประสิทธ์ิ, 2540 : 11) และ 
ยังสอดคลองกับแนวคิดของ ชูศรี สุวรรณ (2555 : 145) ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบเพื่อน
ชวยเพื่อนกับการฝกผอนคลายเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 
พบวา นักศึกษามีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบเพื่อนชวยเพื่อนกับการฝกผอนคลาย 
ภาพรวมอยูในระดับมาก เพราะการจัดกิจกรรมสอดคลองกับความตองการและความคาดหวังของนักศึกษา 
เพราะนักศึกษาท่ีเปนกลุมตัวอยางมีความเครียดแตระดับปานกลางข้ึนไป และเต็มใจท่ีจะเขารวมการทดลอง
เพื่อลดความเครียดของตนเอง ซึ่งหลังการทดลองนักศึกษาไดเรียนรูเรื่องความเครียดและการจัดการ
ความเครียด ทําใหสามารถจัดการความเครียดของตนเอง และมีความเครียดลดลง ดังท่ีนักศึกษาไดแสดง 
ความคิดเห็นวา ดานการจัดกิจกรรมการเรียนรูทําใหความเครียดลดลง ทําใหสบายใจและมีความสุข ทําให 
ปลอดโปรง ทําใหไดเทคนิคในการผอนคลายความเครียด ไดเห็นมุมมองใหม ๆ เปนกิจกรรมท่ีปฏิบัติไดจริง 
ทําใหสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองไดและพึงพอใจมากท่ีไดเรียนเรื่องนี้  
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