
การวิจัยเชิงปฏิบัติการเพื่อลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1  
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย จังหวัดเลย 

Action Research to Reduce The Stress for Princess 
ChulabhornCollegeLoei, LoeiProvience 

 
กนกลักษณ มนตไธสงค1 จุไรรัตน อาจแกว2 และ มธุรส ชลามาตย3 

Kanokluk Monthaisong, Jurairat Ardkaew and Maturot Chalamat 
 

บทคัดยอ 
การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการเพื่อลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี  1 

โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย จังหวัดเลย มีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาสภาพปญหาความเครียดของ
นักเรียน 2) ศึกษาแนวทางการลดความเครียดของนักเรียน 3) เปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียน
ระหวางกอนและหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด 4) ศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1  
ท่ีมีตอการจัดกิจกรรมลดความเครียดกลุมตัวอยางคือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จํานวน 96 คน ทําการ
คัดเลือกกลุมเปาหมายเฉพาะ โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากนักเรียนท่ีมีสภาวะ
ความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย สูงกวาระดับปกติปานกลาง และสูงกวาระดับสูงกวาปกติมาก 
โดยใชแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตจํานวน 20 คนและกลุมเปาหมายเชิงคุณภาพไดแก ผูบริหาร 
จํานวน 4 คน ครูระบบดูแลชวยเหลือนักเรียนจํานวน 12 คน ครูท่ีปรึกษา จํานวน 8 คน ครูหอพัก จํานวน 15 คน 
จิตแพทย จํานวน 1 คน และนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จํานวน 20 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยประกอบดวยการวิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณใชวิธีการหา
ความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและสถิติที การวิเคราะหขอมูลเชิงคุณภาพใชการวิเคราะห
เนื้อหา 1) เครื่องมือเก็บขอมูลเชิงปริมาณ ไดแก แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต และแบบสอบถาม
ความพึงพอใจ 2) เครื่องมือเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ไดแก แบบสัมภาษณเชิงลึกและแบบสัมภาษณนักเรียน  
 
ผลการวิจัยพบวา 

1. สภาพปญหาท่ีพบ มีปจจัยหลายอยาง เชน การพักอาศัยอยูในหอพกัซึ่งเปนสถานท่ี ท่ีอาจไมคุนเคย 
กับการเรียนในหลักสูตรพิเศษท่ีมีความเขมขน ทางดานเนื้อหาและกิจกรรมเสริมหลักสูตรจํานวนมาก อีกทั้ง
การปรับตัวของนักเรียนระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาแตกตางกัน เนื่องจากนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 
                                                             
1 นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิจัยและประเมินผลทางการศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย e-mail : kanokluk_fern@hotmail.com 
 โทร. 08-3666-2249 
2 อาจารยที่ปรึกษา ประจําคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
3 อาจารยที่ปรึกษา ประจําคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย 
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ท่ีไมเคยผานโรงเรียนประจํามากอน ทําการคัดเลือกกลุมเปาหมาย เฉพาะโดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive sampling) จากนักเรียนท่ีมีสภาวะความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย สูงกวาระดับปกติ
ปานกลาง และสูงกวาระดับสูงกวาปกติมาก โดยใชแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตจํานวน 20 คน 
และไมเคยหางจากพอกับแม หรือ บางคนไมอยากมาเรียนแตครอบครัวบังคับใหมา และนักเรียนยังเด็กมาก
ความรับผิดชอบนอย การแบงเวลาก็ยังไมเปนอีกท้ังการสอบเขามาเปนนักเรียนทุนของรัฐบาลเปนความหวัง
ของพอแมผูปกครอง สิ่งแวดลอมก็เปนสิ่งท่ีสําคัญมาก เชน คนรอบตัว กฎระเบียบรวมถึงมีความเปลี่ยนแปลง  
ท้ังทางดานรางกาย อารมณ และจิตใจ ของการเปนวัยรุนของนักเรียนดวย 

2. แนวทางการลดความเครียด ตองบูรณาการอยางหลากหลายเพื่อใหเกิดความสมดุลคือ Positive 
Thinking ปรับทัศนคติการจัดกิจกรรมผอนคลายในลักษณะนันทนาการ การฝกคลายเครียดของกรม
สุขภาพจิต ตามแบบวิธีของกรมสุขภาพจิต  

3. ผลการลดความเครียด ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย 
ระหวางกอนและหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด ดังนี้นักเรียนกลุมเปาหมายมีความเครียดลดลงหลังได
เขารวมกิจกรรมความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้เพราะกิจกรรมลดความเครียด  
เปนกิจกรรมท่ีเนนใหนักเรียนสามารถปฏิบัติไดจริงดวยตนเอง เปนกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการการผอนคลาย
ความเครียดดวยตนเอง  

4. ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ท่ี มีตอการจัดกิจกรรม 
ลดความเครียดของนักเรียนโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย พบวา ความพึงพอใจของนักเรียนหลังการทํา
กิจกรรมลดความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับมากท่ีสุดเม่ือพิจารณาเปนดาน พบวาดานท่ีมีคาเฉลี่ยสูงท่ีสุด
คือ ดานกิจกรรมลดความเครียด รองลงมา คือดานการวัดและการประเมินผล ดานสื่อประกอบกิจกรรมดาน
เนื้อหาของกิจกรรมการลดความเครียดและดานวิทยากร 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 เปนโรงเรียนแบบพิเศษท่ีกระทรวงศึกษาธิการไดกําหนดข้ึนภารกิจ
สําคัญของโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยหรือโรงเรียนวิทยาศาสตรภูมิภาคตามนัยของมติคณะรัฐมนตรีใน
การประชุมเม่ือวันท่ี 25 พฤศจิกายน 2553 ท่ีอนุมัติใหกระทรวงศึกษาธิการดําเนินงานโครงการพัฒนา
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัยท้ัง 12 แหง นักเรียนท่ีเขามาศึกษาตองมาพักอยูในโรงเรียนเปนลักษณะของ
โรงเรียนประจํา แยกหอพักหญิง หอพักชาย โรงเรียนจะอนุญาตใหกลับบานไดเดือนละ 1 ครั้งเทานั้น  
คือ การปดประจําเดือน และนักเรียนใชทุนการศึกษาจากรัฐบาล ทุนละ 84,000 บาท ตอคนตอป ตองปฏิบัติตน
ใหอยูในระเบียบอยางเครงครัด ต้ังแตช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ถึงช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 6 นักเรียนจะตองมีเกรดเฉลี่ย
ไมตํ่ากวา 3.25 และหามมิใหยายสถานศึกษา หามออกกลางคัน มิเชนนั้นจะถูกปรับคาทุนการศึกษาจํานวนคูณ 
1.5 เทาของทุนนั้นจากเง่ือนไขเหลานี้ทําใหนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 จําเปนตองปรับตัวใหเขากับ
สภาพแวดลอมของโรงเรียน สิ่งท่ีมีอิทธิพลตอความเครียดในการเรียนของนักเรียนมีหลายประการ 
เชน ความรูพื้นฐาน สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว ความพรอมในการเตรียมตัวสอบ ระยะเวลาในการเตรียม
สอบและความคาดหวังของครู ผูปกครอง และสังคม ซึ่งประมวลผล ติดคินสัน (2534 : 151) ไดกลาววา การเรง
ใหเด็กไดเรียนหรือเรงรัดใหเด็กสอบไดลําดับท่ีดี มีสวนทําใหเด็กเกิดความเครียดนอกจากความเครียดทาง
วิชาการแลว บางครั้งเด็กเกิดความเครียดเนื่องจากถูกมองวาเรียนออนหรือเรียนไมไดดี สอดคลองกับ ธนู  
ชาติธนานนท (2539 : 21) ไดกลาววา มีพอแมเปนจํานวนมากไดต้ังความหวังตอตัวลูกในระดับท่ีสูงเกินไป 
และพยายามผลักดันใหลูกเรียนในสถานศึกษาท่ีมีช่ือเสียงและเรียนใหสูง บางครั้งก็ผลักดันสถานท่ีเรียนแก
ลูกตามความตองการของพอแมเปนสวนใหญ โดยไมคํานึงถึงความถนัดและความตองการของลูก  ผลท่ี
ตามมาคือ จะกอใหเกิดปญหาสุขภาพจิตในตัวลูก ผลการเรียนเปนสิ่งสําคัญสําหรับเด็กเพราะถาเรียนไดเกรด
เฉลี่ยตํ่าอาจจะถูกพอแมลงโทษ และถูกเพื่อนนินทาใหอับอาย ถาสอบไดเกรดเฉลี่ยสูงก็จะไดรับคําชมเชย
จากพอแม ครู และไดรับการยอมรับจากเพื่อน ดังนั้นผลจากการเรียนทําใหเด็กเกิดความเครียด เด็กท่ีเกิด
สภาวะความเครียดในการเรียนทุกระดับช้ันจะทําใหเกิดการเตรียมพรอมท่ีจะเผชิญหนากับการเรียนแต 
ละวิชา หรือตอสูปญหาตาง ๆ ทําใหเกิดผลตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตได เชน เปนโรคกระเพาะอาหาร 
โรคหัวใจ ซึมเศรา หรือกาวราวอยางรุนแรงได (อมรากุล อินโอชานนท, 2534 : 28) และความเครียดจะสงผล
ตอสุขภาพรางกายและจิตใจไดหลายรูปแบบ เชน ปวดศีรษะขางเดียว ปวดทอง โรคกระเพาะลําไส ปวดหลัง 
ตึงบริเวณตนคอ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ มีความเหนื่อยเพลียเปนเวลานาน ไมมีสมาธิในการทํางาน 
หงุดหงิด โมโหงาย เปนตน การปรับตัวและการเปลี่ยนแปลงเหลานี้จึงเปนสาเหตุทําใหนักเรียนซึ่งอยูในชวง
วัยรุนเกิดภาวะความเครียด 
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จากอิทธิพลความเครียดดังกลาวพบวา ขอมูลจํานวนนักเรียนท่ีมาขอรับคําปรึกษากับงานจิตวิทยา
และการแนะแนวของนักเรียนโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย ต้ังแตป พ.ศ.2550 จนถึงป พ.ศ.2554  
มีแนวโนมเพิ่มข้ึนโดย 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 ซึ่งสวนใหญมาขอรับคําปรึกษาเกี่ยวกับการเรียน 
การปรับตัวและการใชชีวิตในรั้วโรงเรียน การปฏิบัติตามกฎระเบียบของโรงเรียน นักเรียนท่ีมาขอรับ
คําปรึกษาสวนใหญเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ท่ีเขามาศึกษาใหม ดังนั้น ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษา
สภาพปญหาของนักเรียนเกิดความเครียดและหาแนวทางในการจัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย โดยใชวิธีท่ีสอดคลองกับหลักการและจิตวิทยา ผลท่ีไดรับการศึกษาคนควา 
ในครั้งนี้จะเปนขอมูลสําคัญท่ีทําให ผูบริหาร บุคลากรทางการศึกษาโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย และ
ผูปกครอง ไดเล็งเห็นความสําคัญ และนําขอมูลไปใชเปนแนวทางในการวางแผนเพื่อปองกันการเกิดภาวะเครียด
ในโรงเรียนท่ีรุนแรง และสงเสริมใหนักเรียนมีความพรอมท้ังทางดานรางกายและจิตใจเพื่อเปนนักเรียนท่ี 
มีคุณสมบัตินักวิทยาศาสตรตามจุดมุงหมายของโรงเรียนตอไป 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาสภาพปญหาความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย 
เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย 

 2. เพื่อศึกษาแนวทางการลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย 
เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย 

 3. เพื่อเปรียบเทียบระดับคะแนนความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1โรงเรียนจุฬาภรณ
ราชวิทยาลัย เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย ระหวางกอนและหลังทํากิจกรรมลดความเครียด 

 4. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ท่ีมีตอการจัดกิจกรรมลดความเครียด
ของนักเรียนโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย อําเภอ เชียงคาน จังหวัดเลย 
 
วรรณกรรมที่เกี่ยวของ 

 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยปฏิบัติการ เพื่อลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียน
จุฬาภรณราชวิทยาลัย สเลย จังหวัดเลยโดยใชรูปแบบการดําเนินการวิจัยเชิงปฏิบัติการตามหลักของเคมมิส
และแมคทาคการท (Kemmis and McTaggart) ซึ่งมีข้ันตอนคือ ข้ันวางแผน ข้ันปฏิบัติการ ข้ันสังเกต และ 
ข้ันสะทอนผล ตามคํากลาวของธีรวุฒิเอกะกุล (2545 : 69) และภัทราพร เกษสังข (2554 : 30) สวนงานวิจัยท่ี
เกี่ยวของกับปญหาการวิจัยผูวิจัยไดทําการศึกษามีดังนี้ยุทธชัยกิตติโยธิน (2545) ความเครียดและวิธีการลด
ความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาแหงหนึ่งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ผลการศึกษาพบวา นักเรียน 
มีความเครียดโดยรวมและรายดาน 3 ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ และดานภายนอก อยูในระดับปานกลาง 
และนักเรียนใชวิธีลดความเครียดแตละวิธีสูงสุด ไดแก การสรางความเขาใจดวยการปรึกษาเพื่อนมากท่ีสุด 
รองลงมาคือ ปรึกษาผูปกครอง การคิดทางท่ีดี ดวยการเตรียมพรอมเผชิญปญหาท่ีเกิดข้ึนมากท่ีสุดรองลงมาคือ 
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สรางความม่ันใจใหกับตนเอง การผอนคลายความเครียด ดวยการนอนหลับ พักผอนมากท่ีสุด รองลงมาคือ  
เดินเลน และการระบายความรูสึกออกมา ดวยการฟงเพลงหรือวิทยุมากท่ีสุด รองลงมาคือ ดูโทรทัศนหรือ 
วีดีทัศน และงานวิจัยของชูศรี สุวรรณ (2555 : 145) ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการจดักจิกรรมการเรียนรูแบบเพื่อนชวยเพื่อน
กับการฝกผอนคลายเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงรายพบวา 
นักศึกษามีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบเพื่อนชวยเพื่อนกับการฝกผอนคลาย ภาพรวม 
อยูในระดับมาก เพราะการจัดกิจกรรมสอดคลองกับความตองการและความคาดหวังของนักศึกษา เพราะ
นักศึกษาท่ีเปนกลุมตัวอยางมีความเครียดแตระดับปานกลางข้ึนไป และเต็มใจท่ีจะเขารวมการทดลองเพื่อ 
ลดความเครียดของตนเอง ซึ่งหลังการทดลองนักศึกษาไดเรียนรูเรื่องความเครียดและการจัดการความเครียด 
ทําใหสามารถจัดการความเครียดของตนเอง และมีความเครียดลดลง ดังท่ีนักศึกษาไดแสดงความคิดเห็นวา 
ดานการจัดกิจกรรมการเรียนรูทําใหความเครียดลดลง ทําใหสบายใจและมีความสุข ทําใหปลอดโปรง ทําให
ไดเทคนิคในการผอนคลายความเครียด ไดเห็นมุมมองใหม ๆ เปนกิจกรรมท่ีปฏิบัติไดจริง ทําใหสามารถ
เปลี่ยนแปลงตนเองไดและพึงพอใจมากท่ีไดเรียนเรื่องนี้ 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 การวิจัยในครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการ ทําการจัดกิจกรรมลดความเครียดในเย็นวันศุกร เสาร 

และอาทิตย เวลา 17.00-19.00 น. ท่ีอาคารเจาฟา โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย สวน วันจันทร อังคาร 
พุธ พฤหัสบดี ใหนักเรียนไดฝกปฏิบัติเองท่ีหอพัก ซึ่งกิจกรรมท่ีนํามาจัดเปนกิจกรรมลดความเครียดไดจาก
การศึกษาเอกสารท่ีเกี่ยวของและการสัมภาษณผูท่ีมีสวนเกี่ยวของ นํามาใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรม 
ลดความเครียด เพื่อลดระดับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย  
ในท่ีนี้ไดเลือกกิจกรรมลดความเครียดของกรมสุขภาพจิตมาดําเนินการวิจัยปฏิบัติการ เนื่องจากกิจกรรมอื่น  ๆ 
ทางโรงเรียนไดมีการจัดอยูแลว 

 กอนดําเนินการจัดกิจกรรมลดความเครียด ทําการวัดระดับคะแนนความเครียดของนักเรียนโดยใช
แบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต หลังจากนั้นไดจัดกิจกรรมลดความเครียดใหกับนักเรียน และ 
เก็บรวบรวมขอมูลตามวงจรวิจัยปฏิบัติการ มีลําดับข้ันตอนดังนี้ 

ข้ันที่ 1 วางแผน (Plan) 
ผูวิจัยดําเนินการในข้ันวางแผน เพื่อศึกษาสภาพปญหา และแนวทาง การลดความเครียด ของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย ดังนี้ 
 1.1 ศึกษาสภาพปญหา แนวทางในการลดความเครียด โดยดําเนินการสัมภาษณนักเรียน ครู 

เพื่อนําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหปญหาและแนวทางในการพัฒนา นําแนวคิดท่ีไดจากการวิเคราะหมาวางแผน
ในการจัดกิจกรรม เพื่อลดความเครียด 

 1.2 ดําเนินการสรางเครื่องมือในการวิจัย แบงเปนเครื่องมือเชิงปริมาณและเครื่องมือเชิงคุณภาพ 
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ข้ันที่ 2 ข้ันปฏิบัติ (Act) 
ผูวิจัยดําเนินการในข้ันปฏิบัติ เพื่อศึกษาผลการลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 

โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย โดยเปรียบเทียบระดับความเครียดระหวางกอนและหลังการจัดกิจกรรม
ลดความเครียดของนักเรียน เพื่อพัฒนาดานการลดความเครียดดังนี้ 

 2.1 จัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียดกับกลุมตัวอยางและบันทึกการสังเกตพฤติกรรมของนักเรียน 
บันทึกการเรียนรูสําหรับนักเรียนซึ่งในการวิจัยปฏิบัติการครั้งนี้ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมโดยลดความเครียด 
แบงออกเปน 7 กิจกรรม ดังนี้ 

  กิจกรรมท่ี 1 “หยุดความเครียดดวยการเกร็งกลามเนื้อ” มีแนวคิดคือรูปแบบและวิธีการ
ในการผอนคลายความเครียดควรจะเปนวิธีการท่ีงาย ๆ และสามารถปฏิบัติไดดวยตนเอง ซึ่งมีอยูหลากหลายวิธี 
เหมาะสําหรับผูท่ีมีความเครียดปานกลางและมีความเครียดมาก ในการนําไปปฏิบัติใหเลือกวิธีท่ีเหมาะสม
กับตนเอง กลาวคือ เม่ือไดทําแลวรูสึกผอนคลายไดดีท่ีสุดนั่นเอง  

  กิจกรรมท่ี 2 “ทําสมาธิและหายใจใหเปนเถิดจะเกิดผล” มีแนวคิดคือ การทําสมาธิ  
หากเราสามารถปฏิบัติเปนประจําอยางตอเนื่องจะทําใหจิตใจเบิกบาน สมองแจมใส หายเครียด ซึ่งหลักของ
การทําสมาธิ คือ การเอาจิตใจไปจดจอกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอยางเดียว ในท่ีนี้ก็คือ ลมหายใจเขา-ออก และ
หยุดการคิดถึงเรื่องอื่น ๆ ท้ังหมด และการหายใจเปนการชวยใหรางกายของเราสามารถท่ีจะรับออกซิเจน 
เขาสูรางกายคนท่ีมีความเครียดสวนใหญเม่ือเครียดแลวจะหายใจต้ืนหายใจไมเต็มปอดหรือท่ีบางคนบอกวา
หายใจไมอิ่มทําใหรางกายไมไดรับอากาศเต็มท่ีการฝกหายใจจะชวยใหรางกายสามารถนําออกซิเจนเขาสูรางกาย
เพื่อนําไปฟอกเลือดไดเต็มท่ีรางกายทํางานไดดีข้ึนจึงรูสึกสบาย และผอนคลายมากยิ่งข้ึน 

  กิจกรรมท่ี 3 “การนวดก็คลายเครียดได” มีแนวคิดคือ การนวด เปนการผสมผสาน 
เขาดวยกับการกดการนวดคลึงสามารถนวดไดต้ังแตศีรษะถึงปลายเทาในท่ีนี้จะเนนการนวดสวนบนเพื่อใหเหมาะ
กับคนสวนใหญท่ีเม่ือเครียดจะปวดศีรษะทายทอยบาหลังและเปนวิธีนวดท่ีทําไดดวยนวดตัวเอง 

  กิจกรรมท่ี 4 “พลังแหงจินตนาการ” มีแนวคิดคือ การจินตนาการเปนกลวิธีอยางหนึ่ง 
ท่ีจะดึงความสนใจออกจากสถานการณอันเครงเครียดในปจจุบันไปสูประสบการณอันงดงามท่ีผานมาในอดีต
หรือเปนเรื่องท่ีจินตนาการข้ึนใหมซึ่งจะทําใหจิตใจสงบและเปนสุข ภูมิใจในตนเอง 

  กิจกรรมท่ี 5  “ศิลปะงาย ๆ ท่ีทําไดดวยมือเรา” มีแนวคิดคือ เปนการถายทอดจินตนาการ
ออกมาเปนรูปธรรมท่ีสามารถมองเห็น และสัมผัสได งานศิลปะมีไดหลายอยาง เชน การวาดภาพ การปน 
การประดิษฐวัสดุ การเย็บปกถักรอย เปนตน การทํางานศิลปะจะตองทําดวยความต้ังใจจึงเปรียบเสมือนการ
ทําสมาธิอยางหนึ่งจิตใจจะตองจดจออยูกับงานตรงหนา ละวางปญหาความเครงเครียดในชีวิตไวช่ัวคราว 
และเม่ืองานสําเร็จจะกอใหเกิดความภาคภูมิใจ ด่ืมดํ่าและเปนสุขกับผลงานนั้น 

  กิจกรรมท่ี 6 “สรางสุขดวยเสียงเพลง” มีแนวคิดคือ เสียงเพลงมีอิทธิพลตออารมณของ
คนเรา หากสามารถทําใหเกิดความรื่นเริงเปนสุขสนุกสนานได และยังทําใหรูสึกเศราได เพลงใดสามารถทํา
ใหรูสึกสบายใจ ทําใหรูสึกราเริงแจมใส ก็ขอใหเลือกฟงเพลงนั้นในเวลาท่ีรูสึกเครียด 

  กจิกรรมท่ี 7 “อยูท่ีความคิด (คิดบวก)” มีแนวคิดคือ ความคิดเปนสิ่งหนึ่งท่ีกอใหเกิด
ความเครียดกับนักเรียน ฉะนั้นการคิดบวกจึงเปนสิ่งท่ีจําเปนสําหรับนักเรียนเพราะหากคิดบวกก็จะทําให
นักเรียนลดความเครียดได 



7 

 2.2 เก็บรวบรวมขอมูลและนําขอมูลท่ีไดจากการปฏิบัติไปทําการวิเคราะหขอมูลเพื่อสะทอน
ผลขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมในการพัฒนาวงจรตอไป 

 2.3 หลังจากดําเนินการจัดกิจกรรม นักเรียนทําแบบวัดระดับความเครียดฉบับเดียวกัน 
กับกอนการทํากิจกรรมการลดความเครียด แลวนําคะแนนท่ีไดจากการทดสอบกอนทํากิจกรรมและหลัง 
การทํากิจกรรมการลดความเครียด ไปวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติเพื่อเปรียบเทียบผลในการทํากิจกรรมลด
ความเครียดระหวางกอนและหลังการจัดกิจกรรมลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 

 

ข้ันที่ 3 ข้ันสังเกต (Observe) 
ดําเนินการสังเกตการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิดข้ึนควบคูกับการปฏิบัติ โดยสังเกตกระบวนการของการ

ปฏิบัติการ (The action process) และผลของการปฏิบัติการ (The effect of action) โดยใชเทคนิค การรวบรวม
ขอมูล ดังนี ้

 3.1 สังเกตพฤติกรรมการรวมกิจกรรมของนักเรียน 
 3.2 บันทึกเหตุการณท่ีเกิดข้ึนระหวางการดําเนินการจัดกิจกรรมเพื่อการลดความเครียดโดย

บันทึกพฤติกรรมท่ีเห็นตามสภาพจริง โดยไมใชขอคิดเห็นสวนตัว 
 3.3 สังเกตและสัมภาษณความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอการจัดกิจกรรม การลดความเครียด

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ในแตละกิจกรรม 
 

ข้ันที่ 4 ข้ันสะทอนผล (Reflect)  
ข้ันสะทอนผลในการวิจัยปฏิบัติการเพื่อลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียน

จุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย เปนการรวบรวมวิเคราะหปญหาหรือสิ่งท่ีเปนอุปสรรคตอการปฏิบัติ โดยใชขอมูล
จากข้ันสังเกตผล ข้ันสะทอนผลแตละวงจร โดยผานการวิเคราะห อภิปราย ประเมินโดยผูวิจัยและนักเรียน
เพื่อหาความเหมาะสมตลอดจนแนวทางในการดําเนินการจัดกิจกรรมการลดความเครียดเพื่อลดความเครียด 
โดยดําเนินการดังนี้ 

 4.1 นําขอมูลท่ีไดจากการสังเกต การเขียนบันทึกการเรียนรู และการวัดระดับความเครียด 
มาอภิปรายวิเคราะหวิจารณรวมกันระหวางผูวิจัยและนักเรียน เพื่อใหไดมาซึ่งขอเสนอแนะและขอวิพากษวิจารณ 
ท่ีหลากหลายเพื่อนําไปปรับปรุงแกไขและพัฒนากระบวนการจัดกิจกรรมการลดความเครียดใหมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน 

 4.2 นําขอสรุปท่ีไดมาใชเปนแนวทางในการหารูปแบบการลดความเครียดท่ีเหมาะสม กับการลด
ระดับความเครียดของนักเรียนในวงจรตอไป 

เม่ือดําเนินการครบทุกวงจร ใหนักเรียนทําแบบสอบถามความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการลด
ความเครียดโดยใชแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) 5 ระดับ จํานวน 20 ขอ แลวนําคะแนนท่ีไดจาก
การตอบแบบสอบถามความพึงพอใจไปวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติเพื่อศึกษาความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรม
การลดความเครียด ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 และใหนักเรียนทําแบบวัดความเครียดของกรม
สุขภาพจิตหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด แลวทําการเปรียบเทียบระดับคะแนนความเครียดของนักเรียน
ระหวางกอนและหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด  
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อภิปรายผล 
1. สภาพปญหาเกี่ยวกับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย 

เลย สภาพปญหาท่ีพบ ความเครียดเปนภาวะท่ีสามารถเกิดข้ึนไดกับทุกเพศ ทุกวัย เพราะมีปจจัย
องคประกอบจากหลายอยาง เชน การพักอาศัยอยูในหอพักซึ่งเปนสถานท่ีท่ีอาจไมคุนเคย เรียนในหลักสูตร
พิเศษท่ีมีความเขมขน ทางดานเนื้อหาและกิจกรรมเสริมหลักสูตรจํานวนมาก อีกท้ังการปรับตัวของนักเรียน
ระดับประถมศึกษาและมัธยมศึกษาแตกตางกัน เพราะวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ไมเคยผานโรงเรียน
ประจํามากอน และไมเคยหางจากพอกับแม หรือ บางคนไมอยากมาเรียนแตครอบครัวบังคับใหมา และ
นักเรียนยังเด็กมากความรับผิดชอบนอย การแบงเวลาก็ยังไมเปน อีกท้ังการสอบเขามาเปนนักเรียนทุนของ
รัฐบาลเปนความหวังของพอแมผูปกครอง สิ่งแวดลอมก็เปนสิ่งท่ีสําคัญมาก เชน คนรอบตัว กฎระเบียบ
รวมถึงมีความเปลี่ยนแปลงท้ังทางดานรางกาย อารมณ และจิตใจ ของการเปนวัยรุนของนักเรียนดวยและจาก
การวัดระดับความเครียดจากแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิตพบวา ระดับความเครียดของนักเรียน
โดยภาพรวมอยูในระดับ ปานกลาง รองลงมาคือเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย และเครียดมาก ท้ังนี้เพราะ
เนื่องจากนักเรียนเพิ่งเขามาอยูในโรงเรียนปรับตัวยังไมได และยังไมไดเขารวมในการทํากิจกรรมลด
ความเครียด ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของศุภชัยยาวะประภาษ (2533) และสุภาณีเกษมสันต (2547: 30-31) 
ไดกลาววาสาเหตุของความเครียดมาจากการคิดและการประเมินสถานการณของบุคคลเราจะสังเกตไดวาคน
ท่ีมองโลกในแงดีมีอารมณขันใจเย็นจะมีความเครียดนอยกวาคนท่ีมองโลกในแงรายเอาจริงเอาจังกับชีวิต
และใจรอนอาจรวมถึงบุคลิกภาพเดิมของแตละบุคคลท่ีรูสึกวาตนเองมีคนคอยใหการชวยเหลือเม่ือมีปญหา
เชนมีคูสมรสมีพอแมญาติพี่นองมีเพื่อนสนิทท่ีรักใครและไววางใจกันไดก็จะมีความเครียดนอยกวาคนท่ีอยู
โดดเด่ียวตามลําพังและความเครียดไมไดเกิดจากสาเหตุใดเพียงสาเหตุเดียวแตมักจะเกิดจากท้ังสองสาเหตุ
ประกอบคือมีปญหาหรือสถานการณภายนอกทางสังคมเปนตัวกระตุนและมีการคิดซึ่งถือเปนปจจัยภายใน  

2. แนวทางการลดความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย 
เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลยผูวิจัยไดศึกษาแนวทางการจัดกิจกรรมลดความเครียดจากกรมสุขภาพจิตท่ี
กลาวไววา วิธีปฏิบัติเพื่อลดความเครียดมีมากมาย หลายคนอาจเคยใช เชน การเลนดนตรี การฟงเพลง วาดรูป 
ปลูกตนไม หรือออกกําลังกาย เหลานี้เปนวิธีการท่ีไมเจาะจง สามารถเลือกใชไดเม่ือเผชิญกับความเครียด 
ไมรุนแรง สวนวิธีท่ีนับเปนวิธีการเฉพาะในการลดความเครียดในทางวิชาการ ซึ่งสามารถลดความเครียดได 
ข้ึนอยูกับวาใครใชไดผลมากนอยแคไหน เม่ือเครียด กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายจะหดเกร็งและจิตใจ
จะวุนวายสับสน ดังนั้น เทคนิคการผอนคลายความเครียดสวนใหญจึงเนนการผอนคลายกลามเนื้อ และ 
การทําจิตใจใหสงบเปนหลัก ซึ่งวิธีท่ีจะนําเสนอในท่ีนี้ จะเปนวิธีงาย ๆ สามารถทําไดดวยตัวเอง มี 8 วิธี ดังนี้  
1) การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 2) การฝกการหายใจ 3) การทําสมาธิเบ้ืองตน 4) การใชเทคนิคความเงียบ 
5) การใชจินตนาการ 6) การทํางานศิลปะ 7) การใชเสียงเพลง 8) การใชเทปเสียงคลายเครียดดวยตัวเองเพื่อ
เสนอแนะแกผูมีสวนเกี่ยวของและสรุปแนวทางการลดความเครียดจากท่ีไดจัดประชุมเชิงปฏิบัติการกับ 
ผูมีสวนเกี่ยวของเพื่อหาแนวทางการลดความเครียดของนักเรียน เปนการพัฒนาแนวคิดหลักเนนคิดเนนทํา
จากพื้นฐานไปสูระดับท่ีสามารถปฏิบัติจริงและมีการปฏิบัติกิจกรรมลดความเครียดท่ีจะชวยใหนักเรียน
สามารถเขาใจความคิดรวบยอดเพื่อใหมีความคิดริเริ่มสรางสรรคสรางองคความรูเกี่ยวกับการลดความเครียด
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ของนักเรียนไดมีโอกาสปฏิบัติกิจกรรมลดความเครียดดวยตนเอง ซึ่งตรงกับทฤษฎีของ Lazarus and Folkman 
(1984) ไดใหความหมายของการจัดการความเครียดวา การจัดการความเครียด คือ ความพยายามอยางตอเนื่อง
ในการเปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมของบุคคล เพื่อจัดการกับความตองการภายในและ/หรือภายนอก 
เม่ือมีการประเมินแลววาเปนความกดดันอยางรุนแรงหรือเกินกวาท่ีจะใชแหลงชวยเหลือของบุคคล  
จากกิจกรรมเหลานี้ ผูวิจัยใหนักเรียนชวยกันคิดหาวิธีการจัดกิจกรรมลดความเครียด จุดเดนท่ีสําคัญท่ีสุด 
ท่ีนักเรียนจะไดรับจากกิจกรรมคือประสบการณตรงดวยการลงมือปฏิบัติกิจกรรมอยางเปนรูปธรรม นักเรียน
ไดรับการสงเสริมและแนะนําวิธีการพรอมท้ังลงมือปฏิบัติการและมีการอภิปรายซึ่งจะชวยใหสงเสริมการเรียนรู
ของนักเรียนใหดีข้ึน หลังจากทํากิจกรรมลดความเครียดของนักเรียน มีขอสรุปภายหลังการปฏิบัติกิจกรรม
ลดความเครียดและการเสนอแนะถามตอบในแตละกิจกรรมท่ีใชลดความเครียดนําไปสูวัตถุประสงคท่ีต้ังไว 
พบวา มีแนวทางในการลดความเครียดของนักเรียน คือ ตองบูรณาการอยางหลากหลายเพื่อใหเกิดความ
สมดุลคือ Positive thinking ปรับทัศนคติ การจัดกิจกรรมผอนคลายในลักษณะนันทนาการ การฝกคลายเครียด 
ของกรมสุขภาพจิต ตามแบบวิธีของกรมสุขภาพจิต ท่ีเขาออกแบบมาดีแลว เอามาปรับใชกับนักเรียน
สามารถนํามาใชในการลดความเครียดได เชน การฟงเพลง การทํางานเกี่ยวกับศิลปะหรือเชิญกรมสุขภาพจิต
เขามาใหการอบรมและเปนท่ีปรึกษานักเรียนในบางครั้งคราว การจัดกิจกรรมคลินิกวิชาการใหนักเรียน 
ไดพบปรึกษาปญหาการเรียนกับครู จัดใหมีการเปดใจคุยกันระหวางครูกับนักเรียน รุนพี่กับรุนนอง เพื่อนกับเพื่อน 
จัดกิจกรรมการผอนคลายใหแกนักเรียน เชน การรวมกันทําความสะอาดในหอพัก และโซนนอนของตัวเอง 
การฝกหายใจ การทําสมาธินั่งสมาธิ ทําบุญ อบรมเชิงคุณธรรมจริยธรรม และการเลนกีฬา การออกกําลังกาย  

3. ผลการลดความเครียดของช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย อําเภอเชียงคาน 
จังหวัดเลย ระหวางกอนและหลังการทํากิจกรรมลดความเครียด นักเรียนกลุมเปาหมายมีความเครียดลดลง
หลังไดเขารวมกิจกรรมความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้เพราะกิจกรรมลดความเครียด 
เปนกิจกรรมท่ีเนนใหนักเรียนสามารถปฏิบัติไดจริงดวยตนเอง เปนกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการการผอนคลาย
ความเครียดดวยตนเอง สรุปองคความรูจากประสบการณจริงดวยการปฏิบัติดวยตนเอง โดยใชวิธีการลดความเครียด
ในกระบวนการท่ีหลากหลาย สอดคลองกับการศึกษาของพิมพมาศ ตาปญญา (2540) พบวา นักศึกษาใชวิธี 
การออกกําลังกายเพื่อการจัดการความเครียดซึ่งการออกกําลังกายชวยใหเกิดการเผาผลาญพลังงานสวนเกิน 
ท่ีกระตุนใหเกิดความเครียดนอกจากนี้ยังเปนการระบายอารมณหรือความรูสึกคับของใจท่ีสะสมอยูภายใน
ออกมาไดอยางดียิ่งทางหนึ่ง ซึ่งวิธีดังกลาวสอดคลองกับวิธีการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนจากความเครียดในการเรียน
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ภาคปกติ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล คือ การพักผอน นอนหลับ ดูหนัง 
และฟงเพลง และการศึกษายังสอดคลองกับ นลินี กิจบัยชา (2543) พบวา นักศึกษาระดับปริญญาโท  
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม มีพฤติกรรมการแกไขปญหา การเผชิญท่ีเกิดจากความเครียด  
แบบมุงลดอารมณและมุงแกท่ีปญหา เชน พยายามลืม หาสาเหตุของปญหา นอนพัก พูดคุยกับเพื่อนฝูง  
ขอคําปรึกษาจากผูอื่น 

4. ผลการศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1 ท่ีมีตอการจัดกิจกรรมลดความเครียด
ของนักเรียนโรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เลย อําเภอเชียงคาน จังหวัดเลย พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1  
โรงเรียนจุฬาภรราชวิทยาลัย เลย มีความพึงพอใจตอกิจกรรมการลดความเครียดอยูในระดับมากท่ีสุดท้ังนี้
อาจเปนเพราะวาผูวิจัยใชรูปแบบวิจัยปฏิบัติการในการจัดกิจกรรมเพื่อลดความเครียด ซึ่งสวนหนึ่ง 
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ของกิจกรรมไดมาจากความตองการของผูเรียนและวิธีการจัดกิจกรรมลดความเครียดของกรมสุขภาพจิต  
การจัดกิจกรรมท่ีเนนการลดความเครียดใหกับผูเรียนไดจริง รูปแบบและข้ันตอนการจัดกิจกรรมนาสนใจ
และสามารถลดระดับความเครียดได นักเรียนไดลงมือปฏิบัติจริง มีสวนรวมในการทํากิจกรรม มีความ
สนุกสนานและสรางความสุขใหกับตนเอง ไดกลับไปฝกดวยตนเองท่ีหอพักและลดระดับความเครียดได 
นักเรียนมีความพึงพอใจในดานสื่อประกอบกิจกรรมท่ีนาสนใจ มีความกระตือรือรนท่ีจะทํากิจกรรม 
ลดความเครียด ไดรวมแสดงความคิดเห็น ช่ืนชม กลาแสดงออกและเสนอแนะผลงานของตนเอง ผูวิจัยมี
วิธีการวัดผลประเมินผลท่ีหลากหลาย ใหเวลาเต็มท่ีมีครูและผูวิจัยคอยใหคําแนะนําในการปฏิบัติอยางใกลชิด  
ทําใหนักเรียนสามารถปฏิบัติไดถูกตองและเกิดความเช่ือม่ันในตนเองมากข้ึน สอดคลองกับแนวคิดของ สุนีย  
เหมะประสิทธ์ิ ท่ีกลาววา การจัดกิจกรรมการเรียนรูท่ีเนนกระบวนการมีสวนรวมและกระบวนการกลุมของนักเรียน
จะทําใหนักเรียนไดคิด ไดปฏิบัติและคนพบความรูดวยตนเอง (สุนีย เหมะประสิทธ์ิ, 2540 : 11) และ 
ยังสอดคลองกับแนวคิดของ ชูศรี สุวรรณ (2555 : 145) ท่ีศึกษาเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบเพื่อน
ชวยเพื่อนกับการฝกผอนคลายเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงราย 
พบวา นักศึกษามีความพึงพอใจตอการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบเพื่อนชวยเพื่อนกับการฝกผอนคลาย 
ภาพรวมอยูในระดับมาก เพราะการจัดกิจกรรมสอดคลองกับความตองการและความคาดหวังของนักศึกษา 
เพราะนักศึกษาท่ีเปนกลุมตัวอยางมีความเครียดแตระดับปานกลางข้ึนไป และเต็มใจท่ีจะเขารวมการทดลอง
เพื่อลดความเครียดของตนเอง ซึ่งหลังการทดลองนักศึกษาไดเรียนรูเรื่องความเครียดและการจัดการ
ความเครียด ทําใหสามารถจัดการความเครียดของตนเอง และมีความเครียดลดลง ดังท่ีนักศึกษาไดแสดง 
ความคิดเห็นวา ดานการจัดกิจกรรมการเรียนรูทําใหความเครียดลดลง ทําใหสบายใจและมีความสุข ทําให 
ปลอดโปรง ทําใหไดเทคนิคในการผอนคลายความเครียด ไดเห็นมุมมองใหม ๆ เปนกิจกรรมท่ีปฏิบัติไดจริง 
ทําใหสามารถเปลี่ยนแปลงตนเองไดและพึงพอใจมากท่ีไดเรียนเรื่องนี้  
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