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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธฉ บับนี้ สํ า เร็ จ ลุล วงไดด วยความกรุณา  ความชวยเหลือ เอาใจใส                        
จากผูชวยศาสตราจารย ดร. วราภรณ  ชัยวัฒน ในการใหขอคิดตาง ๆ ชี้แนะแนวทางที่เปน
ประโยชน เพื่อแกไขขอบกพรอง ดวยความเมตตาและความตั้งใจในการสอนใหศิษยเกิด
กระบวนการคิด  ตลอดจนรอยยิ้มและคําพูดที่ใหกําลังใจแกศิษยเสมอ จนทําใหวิทยานิพนธเลมนี้
สําเร็จเปนรูปเลมอยางสมบูรณ  ศิษยรูสึกประทับใจและซาบซึ้งในความกรุณาของทานเปนอยาง
ยิ่ง จึงขอกราบพระคุณอาจารยเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ และขอกราบขอบพระคุณ คณาจารย            
คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยทุกทาน ที่ประสิทธประสาทวิชาความรูแกศิษย
ตลอดระยะเวลาที่ไดมาศึกษา 
 ขอกราบขอบพระคุณรองศาสตราจารย ดร.จินตนา ยูนิพันธุ ประธานกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ และ ผูชวยศาสตราจารย ดร.สุนันท ศลโกสุม กรรมการสอบวิทยานิพนธ ที่กรุณาให
ขอคิดและแนวทางที่เปนประโยชน ทําใหวิทยานิพนธฉบับนี้มีความสมบูรณยิ่งขึ้น และขอกราบ
ขอบพระคุณผูทรงคุณวุฒิทุกทาน ที่กรุณาใหขอเสนอแนะ และขอคิดเห็นที่เปนประโยชนตอการ
ปรับปรุงแกไขเครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ 
 ขอกราบขอบพระคุณผู อํานวยการ  อาจารยโรงเรียนบานโพหวาย  และโรงเรียน               
ประดูพิทยาคม ที่ใหความรวมมือและอํานวยความสะดวกในการทําวิจัยเปนอยางดี และ
ขอขอบคุณเด็กนักเรียนทุก ๆ คนที่ใหความรวมมือในการวิจัยเปนอยางดี 
 ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา ที่สนับสนุนในการศึกษา รวมทั้งขอบคุณพี่ ๆ  เพื่อน ๆ 
และนอง ๆ ที่คอยชวยเหลือใหงานวิจัยสําเร็จลุลวงและเปนกําลังใจใหเสมอ  และขอขอบคุณบคุคล
อ่ืน ๆ ที่มีสวนชวยเหลือใหงานวิจัยสําเร็จลุลวงไดดวยดี 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เปนพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ ที่เปนการดูแลตนเอง

ดานสุขภาพจิต ซึ่งถือวาเปนกิจกรรมพื้นฐานที่บุคคลริเร่ิมกระทําดวยตัวเองอยางสม่ําเสมอ เพื่อ
เปาหมายของการมีสุขภาพจิตที่ดีดวยการลดภาวะเครียด พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดาน คือ 1) การคนหาสาเหตุของปญหา 2) การหาวิธีการที่
หลากหลายในการจัดการกับปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไข
ปญหา และการผอนคลายความเครียด และ 3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะ
สามารถแกไขปญหานั้นได (Hill & Smith, 1985; จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) การที่จะจัดการกับ
ความเครียดใหหมดไปไดนั้น ตองประกอบไปดวยการจัดการกับปญหาควบคูไปกับการจัดการกับ
อารมณ โดยการผอนคลายความเครียดซึ่งอาจเปนการทํากิจกรรมที่ชอบหรือใชเทคนิคการผอน
คลายความเครียด ทั้งนี้เนื่องจากในภาวะที่มีความเครียดสูงมากบุคคลจําเปนตองผอนคลาย
ความเครียดลงเพื่อลดระดับความเครียดใหบุคคลมีการปรับตัวและสามารถเผชิญกับความกดดัน
ไดดีขึ้น สามารถควบคุมตนเองได และเมื่อระดับความเครียดลดลงจะทําใหบุคคลสามารถคิดหา
วิธีการแกไขปญหาไดดีขึ้น (ศิริไชย หงศสงวนศรี, 2547) เมื่อบุคคลแกปญหาไดยอมมีความรูสึก
โลงใจ เปนสุขใจ เนื่องมาจากสามารถจัดการกับสถานการณไดสําเร็จ (จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสามารถชวยเสริมสรางใหบุคคลมีความมั่นคงทางอารมณ
และจิตใจ (Hill & Smith,1985) รวมทั้งสงเสริมใหบุคคลมีพัฒนาการที่มั่นคงในแตละระยะของชวีติ 
สามารถปรับตัวใหอยูในภาวะสมดุลได และปองกันการเกิดผลกระทบตอสุขภาพทั้งทางรางกาย 
และจิตใจ  (จินตนา  ยูนิพันธุ, 2534)   

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเปนสิ่งจําเปนสําหรับวัยรุนตอนตนเพราะการ
ดํารงชีวิตของวัยรุนในปจจุบันตองพบกับแรงกดดันตาง ๆ ทั้งจากการที่ตองปรับตัวตอการ
เปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของตนเอง (สุชา จันทรเอม, 2540; ศิริไชย หงศสงวนศรี, 2547) และ
การปรับตัวใหเขากับคานิยมทางสังคมและความตองการของประเทศที่ผลักดันใหเด็กเขาเรียนใน
ระดับที่สูงขึ้นตอไปเร่ือย ๆ เมื่อเด็กเขาไปอยูในโรงเรียนตองปฏิบัติตัวอยูในกฎระเบียบของโรงเรียน 
มีหนาที่รับผิดชอบมากขึ้น มีการแขงขันกันในดานการเรียนตามความคาดหวังจากบิดา มารดา 
และเพื่อประโยชนตอการประกอบอาชีพในอนาคตของตน (รุงทิวา บุพพันเหรัญ, 2547) เพราะการ
พิจารณาคัดเลือกบุคคลเขาทํางานสวนใหญตองการบุคคลที่เรียนเกงและมีความสามารถโดยดู
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จากผลการเรียนที่ผานมา เด็กวัยรุนที่อยูในโรงเรียนจึงมีความเครียดอยูในระดับสูง โดยเฉพาะเด็ก
นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 ที่เร่ิมเขาสูการเปนวัยรุนตอนตน (ยุพดี ศิริวรรณ และคณะ, 2548)  
นอกจากนักเรียนเหลานี้จะตองมีการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของตนเองแลวยัง
ตองมีการปรับตัวตอสังคมและสิ่งแวดลอมใหม เชน ชั้นเรียน  โรงเรียน  อาจารย เพื่อน เปนตน 
ตลอดจนเนื้อหาวิชาที่เรียนยากขึ้น รวมถึงตองมีความรับผิดชอบตอหนาที่ตาง ๆ มากขึ้นกวาขณะ
เรียนชั้นประถมศึกษา (สมลักษณ กาญจนาพงศกุล และคณะ, 2541) สิ่งตาง ๆ เหลานี้กอใหเด็ก
วัยรุนตอนตนที่เปนนักเรียนเกิดความเครียดไดสูงและตองมีการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดอยูเสมอ เพื่อใหตนเองปรับตัวอยูในภาวะสมดุล ดํารงชีวิตประจําวันไดตามปกติ 

ปจจุบันวัยรุนไมไดกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเทาที่ควร เนื่องมาจาก
วัยรุนมีการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดอยูในระดับตํ่าถึงปานกลาง 
(สาโรจ คํารัตน, 2544; รอฮานิ เจะอาแซ, 2548) ทําใหมีแนวโนมที่จะมีปญหาทางสุขภาพจิตมาก
ข้ึน (อุมาพร ตรังคสมบัติ,2544; นิศานาถ สารเถื่อนแกว, 2546; วารีรัตน ถานอย และคณะ, 2547) 
เพราะเมื่อวัยรุนตอนตนไมกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจะทําใหไมสามารถแกไข
สถานการณภายในระยะเวลาที่เหมาะสมจนทําใหตนเองเขาสูระยะวิกฤตคือไมสามารถปรับตัวให
อยูในภาวะสมดุลได ซึ่งแสดงออกในลักษณะการเจ็บปวยทางกายหรือการเจ็บปวยทางจิต (Hill & 
Smith,1985) ปญหาสุขภาพจิตที่สําคัญและพบในปจจุบันคือ พฤติกรรมกาวราวตอผู อ่ืน 
พฤติกรรมฆาตัวตาย (กรมสุขภาพจิต, 2547) และการใชสารเสพติด นอกจากนี้ยังพบวาวัยรุนมี
พฤติกรรมเสี่ยงเพิ่มข้ึน เชน การขับข่ีรถจักรยานยนตผาดโผน การดื่มแอลกอฮอล การเที่ยวสถาน
เริงรมย และการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนตน (อุมาพร ตรังคสมบัติ,2544; นวลอนงค         
บุญจรูญศิลป และ ดาราวรรณ เมฆสุวรรณ 2544; Hasking, 2006) ปญหาสุขภาพจิตและ
พฤติกรรมเสี่ยงที่เกิดขึ้นนี้สงผลใหวัยรุนตองเขารับการบําบัดในสถานบริการทางสุขภาพ หรือตอง
เขาไปอยูในสถานพินิจเด็กและคุมครองเด็กและเยาวชนมากขึ้น (ยุพดี ศิริวรรณ และคณะ, 2548) 
ทําใหพัฒนาการและการเรียนรูตาง ๆ ที่วัยรุนควรจะไดรับเพื่อนําไปใชในชีวิตประจําวันและการ
ทํางานในอนาคตไมดีเทาที่ควร ครอบครัวตองเสียเวลาและคาใชจายในการบําบัดรักษาวัยรุน 
ประเทศชาติตองเสียงบประมาณในการรณรงคปองกันและบําบัดรักษา ขาดบุคลากรที่มีคุณภาพ
ไปพัฒนาประเทศ  

การดําเนินงานเพื่อชวยเหลือวัยรุนที่มีความเครียดในประเทศไทยนั้นมีหลายรูปแบบ เชน
การใหบริการแกเด็กที่มีปญหาเขามาปรึกษาในสถานบริการทางสุขภาพ การบริการใหคําปรึกษา
ทางโทรศัพท (สายดวนสุขภาพจิต) หรือการรณรงคใหความรูในการดูแลและชวยเหลือเด็กวัยรุน
ไมใหเกิดความเครียดแกพอ แม ผูปกครอง ครู และใหความรูแกเด็กวัยรุนถึงวิธีการในการจัดการ
กับความเครียดผานทางสื่อตาง ๆ เชน โทรทัศน วิทยุ อินเตอรเน็ต แผนพับ เปนตน การมีระบบของ
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การใหคําปรึกษาภายในโรงเรียนโดยอาจารยฝายแนะแนวของแตละโรงเรียน และหากอาจารย 
แนะแนวพบวาเด็กนักเรียนคนใดมีความเครียดสูงหรือมีปญหาพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมก็จะทําการ
สงตอเด็กนักเรียนรายนั้นใหกับหนวยงานที่เกี่ยวของใหทําการชวยเหลือตอไป และในสวนของ
พยาบาลจะใหการชวยเหลือเด็กนักเรียนที่มีความเครียดในรูปแบบของโครงการสุขภาพจิตโรงเรยีน
พยาบาลออกไปใหความรู คําแนะนํา คําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและสอนการผอน
คลายความเครียดดวยตนเองแกเด็กนักเรียนภายในโรงเรียน การตั้งหนวยใหบริการคําปรึกษาใน
โอกาสพิเศษตาง ๆ แตก็ยังพบวาปญหาเด็กวัยรุนเครียดยังคงสูงอยู จึงบงบอกไดวาวิธีการ
ชวยเหลือเหลานี้ยังไมสามารถที่จะชวยใหวยัรุนมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดเทาที่ควร  

พยาบาลเด็กมีบทบาทในการใหการดูแลสุขภาพเพื่อใหเด็กมีสุขภาพดีและมีพัฒนาการ
เปนไปตามวัย เติบโตเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพ (วีณา จีระแพทย, 2549) จึงตองหาวิธีการที่
จะชวยใหเด็กมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีขึ้น เพื่อปองกันการเจ็บปวยดวยโรค              
ที่หลีกเลี่ยงได และลดปญหาพฤติกรรมตาง ๆ ที่ไมเหมาะสมอันเนื่องมาจากการไมกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับการจัดการ
กับความเครียดทั้งในประเทศไทยและตางประเทศ พบวาสวนใหญเปนการศึกษาที่เนนการนํา
วิธีการผอนคลายความเครียดรูปแบบตาง ๆ มาใช เชน การผอนคลายกลามเนื้อ การหายใจ           
เปนตน (วิยะดา รัตนสุวรรณ และ อําภร ประคองจิต, 2539; จันทรแรม กิจเหมาะ 2539; ธวัชชัย 
กฤษณะประกรกิจ, 2544; Han, 2002; Bushy, et al., 2004) การที่จะชวยใหวัยรุนสามารถจัดการ
กับปญหาใหหมดไปไดนั้นวัยรุนตองใชวิธีการเหลานี้ควบคูไปกับการใชวิธีการแกไขปญหา โดยการ
คนหาสาเหตุของปญหา หาวิธีการที่หลากหลายในการจัดการกับปญหา ซึ่งในวัยรุนนั้นรวมไปถึง
การขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาแนวทางในการแกไขปญหาและลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่
คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได 

ดังนั้น แนวทางในการใหการพยาบาลเพื่อใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดที่ดีข้ึน จึงควรเปนการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีการรับรูความสามารถของตนเองใน
การปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด จากการประยุกตทฤษฎีการรับรูความสามารถของ
ตนเอง เพื่อใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรูและเชื่อมั่นในความสามารถของตนเองที่จะนําไปสูการ
ปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได เพราะวัยรุนที่เชื่อวาตนมีความสามารถที่จะกําหนด
นิสัยทางสุขภาพของตนจะริเร่ิมเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ และกระทําพฤติกรรมนั้นตอเนื่อง
จนเปนนิสัย (Bandura, 1997, 2004 cited in Bandura, 2006)  

การศึกษาครั้งนี้ทําการศึกษาวัยรุนตอนตนที่อยูในโรงเรียน เพราะโรงเรียนเปนสถานที่ที่มี
เด็กวัยรุนอยูรวมกันเปนจํานวนมาก และเปนกลุมวัยรุนที่มีความเครียดอยูในระดับสูง (ยุพดี         
ศิริวรรณ และคณะ, 2548) พยาบาลจึงจําเปนที่จะเขาไปมีบทบาทในการสงเสริมใหวัยรุนตอนตน
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มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดมากขึ้นตั้งแตกาวแรกของการเปนวัยรุน เพื่อที่จะไดนํา
ความรูและประสบการณเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไปปรับใชในการ
ดํารงชีวิตและเปนแนวทางในการพัฒนาบทบาทของพยาบาลเด็กในการสงเสริมสุขภาพใหวัยรุน
ตอนตนมีภาวะสุขภาพที่ดี ทั้งรางกาย และจิตสังคม สามารถผานเหตกุารณตาง ๆ ที่เขามาในชีวิต
ไดอยางราบรื่น สงผลใหเติบโตไปเปนผูใหญที่เปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาติตอไปใน
อนาคต  
 
วัตถุประสงคการวิจัย 
 
 เพื่อศึกษาผลของการสงเสรมิการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน ดังนี ้

1. เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนในกลุมทดลอง
กอนและหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง 

2.  เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนระหวางกลุม
วัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองกับกลุมวัยรุนตอนตนที่ไดรับ
การสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ  

 
แนวเหตุผลและสมมุติฐานการวิจัย 

 
การรับรูความสามารถของตนเอง มีผลตอการตัดสินความสามารถของตนเองในการทํา

กิจกรรม  ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถในตนเองสูงจะเอาใจใส มีความพยายามในการกระทํา
พฤติกรรมตาง ๆ และความเชื่อในความสามารถของบุคคลเปนพื้นฐานทําใหบุคคลมีแรงจูงใจ
กระทําพฤติกรรม (Bandura, 1997) บุคคลเชื่อวาเขาสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ไดดวย
ตนเอง รวมทั้งสามารถที่จะเผชิญกับความยากลําบากและความลมเหลวระหวางที่มีการปรับตัวใน
การกระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได ทําใหบุคคลมีการพัฒนาตนเอง เปลี่ยนแปลงตนเองจนมี
การปรับตัวไดสําเร็จ (Bandura, 2006) ซึ่งการรับรูความสามารถของตนเองตามแนวคิดของ 
Bandura (1997) ไดมาจากการเรียนรูจาก 4 แหลง คือ ประสบการณความสําเร็จของตนเอง การ
ไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน การชักจูงดวยคําพูด และ สภาวะทางรางกายและอารมณ   

มีผูที่นําแนวคิดการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) มาใชในการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอื่น ๆ ของวัยรุน และพบวาหลังจากที่วัยรุนไดรับการสงเสริมใหรับรู
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมสุขภาพนั้น ๆแลววัยรุนมีการเปลี่ยนแปลง
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พฤติกรรมสุขภาพนั้นไปในทางที่ดีข้ึน เชน การศึกษาของ ศริณธร มังคะมณี (2547) ที่ศึกษาใน
กลุมหญิงตั้งครรภวัยรุน พบวาการที่หญิงตั้งครรภวัยรุนมีการรับรูความสามารถของตนเองในการ
ดูแลตนเองจะปฏิบัติพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพไดดีข้ึน และการศึกษาของ ขวัญจิต ติสัก (2548) 
ศึกษาในนักเรียนที่เปนวัยรุนตอนตน พบวา การที่วัยรุนมีการรับรูความสามารถของตนเองจะ
กระทําพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพทางเพศมากขึ้นเชนกัน สอดคลองกับแนวคิดการรับรู
ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) ที่กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองมีผล
ตอการตัดสินความสามารถของตนเองในการประกอบกิจกรรม ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถใน
ตนเองสูงจะเอาใจใสและมีความพยายามในการกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ การรับรูความสามารถของ
ตนเองจึงเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอการปฏิบัติพฤติกรรมของบุคคล  ดังนั้น ถาหากวาวัยรุนตอนตนมี
การรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดจะทําใหวัยรุนตอนตนเชื่อวาตน
สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดและมีความคาดหวังในผลของการปฏิบัติ
คือ ตนเองสามารถจัดการกบัความเครียดไดสําเร็จ สงผลใหวัยรุนตอนตนเกิดพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหวัยรุนรูสึกสบายใจ ไมเกิดผลเสียตอสุขภาพของ
ตนเอง   

โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนเปนโปรแกรมที่การสรางใหวัยรุนตอนตนมีการรับรูความสามารถของตนเองในการกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ที่ประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดาน คือ 1) การคนหา
สาเหตุของปญหา 2) การหาวิธีการที่หลากหลายในการจัดการกับปญหา ซึ่งรวมถึงการขอ
คําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไขปญหา และการผอนคลายความเครียด และ 3) การลงมือแกไข
ปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได (Hill & Smith, 1985; จินตนา ยูนิพันธุ, 
2534) โดยใชการอภิปรายกลุมยอย ใหวัยรุนตอนตนในกลุมมีโอกาสไดพูดคุยแลกเปลี่ยน
ประสบการณความคิดเห็นกันอยางทั่วถึงในประเด็นที่กําหนด และใหวัยรุนตอนตนไดทดลอง
ปฏิบัติจริงในการผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ ฝกทักษะในการแกปญหาและการแสดง
บทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามสถานการณทีก่าํหนด เพือ่ให
วัยรุนตอนตนมีภาวะรางกายและอารมณที่ผอนคลาย มีประสบการณการประสบผลสําเร็จดวย
ตนเอง ไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน และไดรับการชักจูงดวยคําพูดจากพยาบาลและวัยรุน
ตอนตนดวยกันเอง สงผลใหวัยรุนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความ 
เครียดสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดสําเร็จ โดยแบงกิจกรรมเปน 2 ครั้งๆ แรก
ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที คร้ังที่ 2 ใชเวลา 2 ชั่วโมง คร้ังแรกเกี่ยวกับการฝกหายใจเพื่อผอนคลาย
ความเครียด การใหความรูเร่ืองของพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด การอภิปรายกลุมยอย
เกี่ยวกับประสบการณการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนที่ผานมา คร้ังที่ 2 เกี่ยวกับ        
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การทดลองปฏิบัติจริงในการผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ การฝกทักษะในการแกไข
ปญหาและการแสดงบทบาทสมมติในการแกไขปญหาตามสถานการณความเครียดที่กําหนด 

เนื่องจากการรับรูความสามารถของตนเองเปนตัวตัดสินความสามารถของบุคคลในการ          
ที่จะกระทํากิจกรรมตาง ๆ (Bandura, 1997) และทําใหวัยรุนมีการพัฒนาตนเอง เปลี่ยนแปลง
ตนเองจนมีการปรับตัวไดสําเร็จ (Bandura, 2006) ดังนั้น การสงเสริมใหวัยรุนตอนตนรับรู
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามโปรแกรมที่สราง
ขึ้นดังกลาว จึงนาจะชวยใหวัยรุนตอนตนกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ดวยเหตุผล
ดังกลาวขางตน ตั้งสมมุติฐานในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

1. พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนหลงัไดรับโปรแกรมการสงเสรมิ
การรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง 

2. พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากลุมวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดตามปกติ 
 
ขอบเขตการวจิัย 

 
การวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของ
วัยรุนตอนตน  

ประชากรที่ใชในการวิจัย  คือ เด็กวัยรุนตอนตนทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 11-15 ป       
ที่มีความเครียดสูง 

ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยนี้ประกอบดวย  
ตัวแปรตนคือ โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง และการสงเสริม

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ    
ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน  

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด หมายถึง การกระทําของวัยรุนตอนตนเพื่อ

ควบคุมและลดสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก ปญหาการเรียน ปญหาการขัดแยงกับ
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ครู ปญหาการขัดแยงกับพอแมหรือผูปกครอง และปญหาเรื่องเพื่อน ดวยการคนหาสาเหตุของ
ปญหา  การคิดหาวิธีการที่หลากหลายเพื่อแกปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลที่ไวใจ
และการผอนคลายความเครียด และการลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหา
ได (Hill & Smith, 1985; จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) สามารถประเมินไดโดยใชแบบสอบถาม
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ที่ผูวิจัยพัฒนามาจากแบบสอบถาม
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนของธนัชฌา ภัยพยบ (2548) ที่สรางขึ้น
ตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534)  

 
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง หมายถึง กิจกรรมที่พยาบาล

กระทําตอวัยรุนตอนตน โดยมุงเนนใหวัยรุนตอนตนไดรับรูความสามารถของตนเองในการกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด กิจกรรมประกอบดวย การใหวัยรุนตอนตนแบงเปนกลุม ๆ 
ละ 5-6 คน ตามความสมัครใจ พยาบาลกระตุนใหวัยรุนตอนตนแตละกลุมไดอภิปรายแลกเปลี่ยน
ความคิดเห็น ประสบการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด และใหวัยรุนตอนตน
ทดลองปฏิบัติผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ ฝกทักษะในการแกปญหา รวมถึงแสดง
บทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามสถานการณที่กําหนดให 
หลังจากนั้นใหตัวแทนแตละกลุมนําเสนอผลการอภิปรายตอกลุมใหญ พยาบาลสรุปและให
คําแนะนําเพิ่มเติม ดําเนินกิจกรรมดังกลาว 2 คร้ัง คร้ังแรกเนนการสรางใหวัยรุนตอนตนเชื่อวา
ตนเองสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดโดยการผอนคลายความเครียด
ดวยการหายใจ และการอภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที  คร้ังที่ 2 เนนการสรางใหวัยรุนตอนตนรับรู
ความสามารถของตนเองเรื่องการแกไขปญหา ใชเวลา 2 ชั่วโมง  

 
การรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด หมายถึง การที่

วัยรุนตอนตนตัดสินความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
อันเกิดจาก ปญหาการเรียน ปญหาการขัดแยงกับครู ปญหาการขัดแยงกับพอแมหรือผูปกครอง 
และปญหาเรื่องเพื่อน สามารถประเมินไดโดยใชแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองใน
การจัดการกับความเครียด ซึ่งผูวิจัยสรางขึ้นเองตามแนวคิดทฤษฎีของ Bandura (1997) ประกอบ
กับแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) 
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การสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ หมายถึง การที่วัยรุน
ตอนตนไดรับความรู คําแนะนํา คําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและการผอนคลาย
ความเครียดจากพยาบาลที่ไปใหบริการสุขภาพจิตที่โรงเรียนปละ 1 ครั้ง รวมถึงการไดรับ
คําแนะนําในการแกไขปญหาจากการที่วัยรุนตอนตนขอคําปรึกษาจากบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม 
ญาติพี่นอง ครู เพื่อน เมื่อมีปญหา และไดรับความรูจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน อินเตอรเน็ต 
โปสเตอร หรือการแจกเอกสาร แผนพับ จากทีมสุขภาพ 

 
ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
 

1. เปนแนวทางพัฒนาบทบาทพยาบาลเด็กในการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดที่ดีขึ้น ปองกันปญหาที่อาจจะเกิดตามมาจากภาวะเครียดสูงของวัยรุน
ตอนตนได 

2. เปนแนวทางแกพยาบาลและบุคคลกรทางสุขภาพในการนําโปรแกรมนี้ไปพัฒนาเพื่อ
สงเสริมใหวัยรุนตอนตนหรือบุคคลในวัยอื่น ๆ สามารถจดัการกับความเครียดไดดีขึ้น 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 9

บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
การวิจัยนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองใน

การจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ซึ่งไดศึกษาคนควาและทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวของ 
สรุปเนื้อหาสาระสําคัญเพื่อใชเปนแนวทางในการศึกษาวิจัย ตามลําดับ ดังนี้ 

 
1. พัฒนาการวัยรุน 
2. ความเครียดและพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
3. ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy theory) 
4. การพยาบาลในการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวยัรุนตอนตน 
5. โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกบั

ความเครียด    
6. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
1. พัฒนาการวัยรุน 
  

คําวา วัยรุน ในภาษาอังกฤษ Adolescence ซึ่งมาจากภาษาลาตินวา Adolescere 
แปลวา “การพัฒนาการสูความเจริญเติบโตพนความเปนเด็ก”  (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2538) วัยรุน
เปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากทั้งรางกาย และจิตใจ เปนวัยสําคัญที่กําลังจะเขาสูความ
เปนผูใหญ  เปนชวงชีวิตที่เปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอระหวางวัยเด็กที่สรีระตาง ๆ ของรางกายยงัพฒันา
ไมสมบูรณแบบ ความเปนอยูยังตองพึ่งพาบิดามารดาและครอบครัว อายุที่เร่ิมเขาวัยรุนและสิ้นสุด
ความเปนวัยรุน ไมสามารถระบุไดตายตัวเพราะมีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล ขึ้นกับเพศ 
สภาพรางกาย การเลี้ยงดูของครอบครัว คานิยมของสังคมและอื่น ๆ เชน ในปจจุบันวัยรุนใช
เวลานานในการศึกษาทําใหระยะเวลาของการเปนวัยรุนยาวนานขึ้น หรือในสังคมตะวันตกที่เนน
การชวยเหลือตนเอง และพึ่งพาครอบครัวนอยกวาในกลุมสังคมตะวันออก ชวงชีวิตของวัยรุนใน
สังคมตะวันตกก็จะเริ่มเร็วกวาและสิ้นสุดเร็วกวา (สุวรรณี พุทธิศรี, 2541) เพื่อใหเขาใจถึง
พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงดานตาง ๆ ของวัยรุน จึงจําแนกวัยรุนออกเปน 3 ชวงอายุ ดังนี้ 
(Hamburg, 1998 อางใน  อรัญญา แพจุย, 2544) 
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วัยรุนตอนตน (Early adolescence) 
อายุ 11 – 15  ป  เปนวัยเด็กที่เร่ิมเขาสูระยะวัยรุน เปนชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายอยางมากจากการทํางานของระบบ hypothalamic-pituitary-gonad  ทําใหมีการหลั่ง
ฮอรโมนออกมามาก (สุวรรณี พุทธิศรี, 2541) มีพัฒนาการของอวัยวะที่เปนสัญลักษณทางเพศ 
เด็กหญิงมีการเปลี่ยนแปลงของสัญลักษณทางเพศกอนวัย  เติบโตเปนสาวเร็วกวาเด็กชาย เด็กวัย
นี้จะหวนกลับมาสนใจและรูสึกเกี่ยวกับตนเองมากขึ้น (Self consciousness) (วัณเพ็ญ                  
บุญประกอบ, 2547) มีอารมณแปรปรวนงาย จะมีความหวงกังวลตอลักษณะของตนแมเร่ือง
เล็กนอย เชน สิวบนใบหนาตนเอง เปนตน และเริ่มที่จะพัฒนาความคิดที่เปนนามธรรมซับซอนได
มากขึ้น และเพื่อนจะมีอิทธิพลตอวัยรุน วัยรุนจะเริ่มทําตนเพื่อใหเปนที่ยอมรับของกลุมเพื่อน 
เพื่อนเริ่มเปนบุคคลสําคัญในชีวิตที่เพิ่มข้ึนมาก 

 
วัยรุนตอนกลาง (Middle adolescence) 
อายุ 15 – 17  ป เปนระยะที่ใหความสําคัญกับตนเอง  เ ร่ิมปรับตัวใหเขากับการ

เปลี่ยนแปลงได ในวัยนี้พัฒนาการทางรางกายจะไมเปลี่ยนแปลงมากเทากับในชวงแรก แตวัยรุน
ระยะนี้จะยังคงรูสึกกังวลกับรางกายตนเองในกรณีที่มีความแตกตางจากกลุมเพื่อนในวัยเดียวกัน 
การเปลี่ยนแปลงสวนใหญในชวงนี้เปนเรื่องการพัฒนาสติปญญา การเปลี่ยนแปลงทางสังคม   
การพัฒนาสติปญญา ตามทฤษฎีของ Piajet วัยรุนระยะนี้เร่ิมเขาสู formal operational thinking 
ซึ่งไดแก ความสามารถมีความคิดในเชิงนามธรรม ไมยึดติดกับส่ิงที่เห็นเฉพาะหนา สามารถคิด
รวบยอดได ใชเหตุผล มีจินตนาการ อุดมคติ อุดมการณและปรัชญาชีวิตของตนเอง  แต
ขณะเดียวกันก็จะมีความเชื่อมั่นตนเองและไมยืดหยุน มีความคิดแบบ egocentricity คือ เชื่อม่ัน
ในตนเองเกินกวาที่จะพยายามเขาใจหรือยอมรับในความเห็นของคนอื่น คุณธรรมที่พัฒนาในชวง
นี้จะทําใหวัยรุนมีความคิดที่จะทําความดีตาง ๆ ดวยสามัญสํานึกของตนเอง มิใชทําเพราะคําชม
หรือเกรงกลัวการลงโทษเชนในวัยเด็กอีกตอไป 

 
วัยรุนตอนปลาย (Late adolescence) 
เร่ิมจากอายุ 17-19 ป เปนวัยที่มีความรับผิดชอบและพัฒนาความเปนผูใหญขึ้น เปน

ระยะที่เร่ิมเขาสูวุฒิภาวะอยางสมบูรณ ในระยะนี้มีการพัฒนาทางดานจิตใจมากกวาทางรางกาย                    
มีความมั่นคงทางอารมณมากขึ้น เร่ิมมีความคิดที่เปนระบบ โดยเฉพาะอยางยิ่งทางดานที่เกี่ยวกับ          
ความนึกคิดและปรัชญาชีวิต เร่ิมคิดถึงอนาคต สามารถพึ่งพาตนเองและเขาใจสังคมไดมากขึ้น       
มีการปรับปรุงรางกายของตนเองใหเขากับสภาพแวดลอมมากยิ่งขึ้น โดยการพยายามที่ตัดสินใจ
แกปญหาตาง ๆ ดวยตนเอง (สุชา จันทนเอม, 2540) 
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พัฒนาการของวัยรุนตอนตน  
1. พัฒนาการดานรางกาย  

 เปนดานที่มีพัฒนาการเดนชัด วัยรุนตอนตนมีรางกายเปลี่ยนแปลงอยางชัดเจน โดยเด็ก
จะโตเร็วขึ้น แขนขายาว เสียงเปลี่ยน รูปรางหนาตาเปลี่ยนไป โดยเฉพาะอวัยวะที่แสดงความเปน
เพศในเพศหญิงจะเริ่มมีเตานมใหญขึ้น จากนั้นก็จะเริ่มมีสะโพกขยาย หนาที่ตาง ๆ ไดเจริญขึ้น
โดยเฉพาะฮอรโมนเด็กหญิงจะเริ่มมีประจําเดือน มีขนบริเวณหัวหนาวและรักแร สําหรับเพศชาย
จะมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศ  มีลูกอัณฑะและองคชาตขยายใหญ มีความสามารถในการ
สรางอสุจิ  จะมีฝนเปยก มีขนบริเวณหัวหนาวและรักแร เสียงแตกพรา จะเติบโตดานความสูงและ
น้ําหนัก  มีกลามเนื้อแข็งแรง (วัณเพ็ญ บุญประกอบ, 2547 ; สุวรรณี พุทธิศรี, 2541; Hamburg, 
1998 อางใน อรัญญา แพจุย, 2544) และที่พบรวมกันทั้งหญิงและชายคือ การเปลี่ยนแปลงของ
รูปราง สิว กลิ่นตัว  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงดังกลาวเราไมสามารถบอกไดแนนอนวาลักษณะใด
เกิดกอน ลักษณะใดเกิดหลัง และลักษณะบางอยางก็เกิดขึ้นโดยไมสามารถเห็นไดอยางชัดเจน                       
(สุชา จันทนเอม, 2540) มีคนกลาววาการที่เด็กหญิงมีการเปลี่ยนแปลงของสัญลักษณทางเพศ          
กอนวัย และเด็กชายที่มีการเปลี่ยนแปลงชากวาเพื่อน จะทําใหเกิดความกังวลใจ ขาดความเชื่อมั่น
ในตนเอง แตในบางรายงานก็กลาววาในชวงที่มีการเปลี่ยนแปลงไมวาจะชาหรือเร็ว หากแตกตาง           
ไปจากกลุมเพื่อนก็จะกอใหเกิดความกังวลใจไดทั้งสิ้น ในขณะที่ในวัยนี้เด็กหญิงจะมีการ
เปลี่ยนแปลงเขาสูวัยสาวเร็วกวาเพศชายประมาณ 1-2 ป (Huebner, 2000) ทําใหรูสึกอึดอัด 
ประหมา อายตอสายตาผูอ่ืน ขาดความมั่นใจ เกิดความกังวลและความเครียด (ลําดวน นําศิริกุล, 
2541) นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงดานรางกายอยางรวดเร็วในวัยรุนตอนตนอาจทําใหวัยรุนเกิด
ความรูสึกดานลบและกังวลตอภาพลักษณของตนเอง (Newman & Newman, 1991 อางใน              
รอฮาน ิเจะอาแซ, 2548) และเปนสาเหตุของการเกิดความเครียดได 
 2. พัฒนาการทางดานอารมณ 
 การเปลี่ยนแปลงและความเจริญเติบโตทางรางกาย  ทั้ งภายในและภายนอก
กระทบกระเทือนแบบแผนอารมณของเด็กวัยรุน (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2538) วัยนี้จะมีอารมณ
รุนแรงมาก จนบางครั้งดูเหมือนเกินความเปนจริง เชน รักมาก เกลียดมาก ตื่นเตนมาก เสียใจมาก 
และเปลี่ยนแปลงไดรวดเร็ว วัยรุนตอนตนอยากจะเปนตัวของตัวเอง พยายามผละแยกจากพอ แม
และครอบครัว มีการนึกคิดและความรูสึกเพื่ออยากจะสรางลักษณะตาง ๆ ใหเปนแบบฉบับของ
ตนเอง จึงอาจแสดงความรูสึก คิดเห็นและกระทําบางอยางรุนแรง เพื่อเปนการทดสอบวาการ
กระทํานั้นๆ ผิด ถูก หรือเปนที่ยอมรับหรือไม ประกอบกับมีจิตใจวาวุน วิตกกังวลเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงทั้งดานรางกาย และอารมณ  จึงมักมีการโตเถียงกับพอ แม และแสดงพฤติกรรม
ตอตานและไมยอมใหผูอ่ืนบอย ๆ มีอารมณที่เปลี่ยนแปลงไดงายจนผูอ่ืนหรือแมกระทั่งตัวเองก็เดา
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ใจตนเองไมถูก (วารุณี อมรทัต, 2530) การที่เกิดอารมณและรุนแรงเชนนี้ จึงเปนเรื่องที่งายตอการ
ยุแหย หรือชักนําใหเด็กเกิดความรูสึกอยากลองดี ทั้งในทางที่ดีและทางที่เลว ความคิดชั่ววูบของ
อารมณวัยรุน อาจเปนสิ่งที่ทําใหเขาแสดงพฤติกรรมผิด ๆ ออกมา ซึ่งอาจหมายถงึชีวิตและอนาคต
ของเขาเอง (สุชา จันทนเอม, 2540) 
 อารมณของวัยรุนมีหลายประเภทและมีการแสดงอารมณที่แตกตางกันระหวางเพศชาย
และเพศหญิง ซึ่งเปนผลมาจากฮอรโมนในรางกายที่เปลี่ยนแปลงไปมีผลตอจิตใจและพฤติกรรม
ของวัยรุน ระดับฮอรโมนที่สูงมีผลตออารมณซึมเศรา กาวราวในเพศชาย สวนเพศหญิงทําใหเกิด
ภาวะซึมเศราและเปลี่ยนเปนภาวะเครียดเมื่อมีปญหาเกิดขึ้น (Rosenberg, 1979)  

3. พัฒนาการทางสังคม 
พอเด็กยางเขาสูวัยรุน เด็กมีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงตนเองเกี่ยวกับสถานะความเปนอยู

ภายในครอบครัวดวย (สุชา จันทนเอม, 2540) โดยเด็กอยากจะเปนตัวของตัวเองพยายามผละ
แยกจากพอแมและครอบครัว เพื่อสรางลักษณะตาง ๆ ใหเปนแบบฉบับของตนเอง (วารุณี อมรทตั, 
2530) และจะหันไปไววางใจกลุมเพื่อนมากกวาบิดามารดาหรือบุคคลในครอบครัว ตองการ
ติดตอส่ือสารกับเพื่อนตลอดเวลา จึงมักจะเลือกกลุมเพื่อนที่มีอะไรคลาย ๆ ตนเองหรือเปนแบบที่
ตนเองอยากเปน มีความตองการเปนที่ยอมรับจากกลุมเพื่อนสูง เพราะการเปนที่ยอมรับของกลุม
เพื่อนจะทําใหวัยรุนเกิดความมั่นใจและภาคภูมิใจในตนเอง (ทิพยภา, 2541; Santrock, 1999   
อางใน รอฮานิ เจะอาแซ, 2548) เมื่อวัยรุนมีปญหาจะปรึกษากันเองและปฏิบัติตามคานิยมของ
เพื่อน (อรุณี เกษรอุบล, 2544) โดยบางครั้งการปฏิบัตินั้นก็เปนไปในทางที่ไมถูกตอง และไม
เหมาะสม 
 4. พัฒนาการทางสติปญญา 
 วัยรุนเปนวัยที่มีพัฒนาการทางสติปญญาเจริญอยางเต็มที่ สามารถคิดตัดสินใจและ
พิจารณาเหตุการณตาง ๆ ไดดี พรอมที่จะกาวไปสูความเปนผูใหญ (รอฮานิ เจะอาแซ, 2548) ซึ่ง
ตามพัฒนาการของ Piajet วัยนี้เปนวัยที่มีพัฒนาการทางดานสติปญญาอยูในข้ันสูงสุด สามารถ
คิดเปนเชิงนามธรรมในสิ่งที่มองไมเห็น ไมไดสัมผัส ไมไดยิน เชน การไววางใจ ความเชื่อ และจิต
วิญญาณ มีการพัฒนาทักษะการคิดที่มีเหตุผล โดยสามารถคิดแบบมีเงื่อนไขที่ซับซอน คิดแบบมี
ขั้นตอน สามารถคิดตั้งสมมติฐานและคิดอยางเปนระบบ (ลดาวัลย ประทีปชัยกูร, 2546; 
Huebner, 2000) สามารถคิดแกปญหาไดหลายแงมุม สามารถคิดหาเหตุผลนอกเหนือจากขอมูล
ที่มีอยู สามารถหาขอสรุปจากขอมูลที่มีอยูเพื่อชวยในการหาเหตุผลมาอธิบายเหตุการณที่เกิดขึ้น 
สามารถแสดงความคิดเห็นกับผูอ่ืน รูจักพิจารณาตนเองและสังเกตความรูสึกของผูอ่ืนที่มีตอ
ตนเอง และพยายามปรับปรุงบุคลิกภาพตนเองไปในทางที่สังคมยอมรับ โดยเลียนแบบจากบุคคล
หรือส่ิงตาง ๆ ที่ตนเห็นวาดี (Gormly & Brodzinsky, 1989 อางใน ธนัชฌา ภัยพยบ, 2548) แต
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เนื่องจากความไมคงที่ของอารมณในวัยรุนทําใหวัยรุนขาดการคิดตริตรองในการตัดสินใจกระทํา
การตาง ๆ จึงเปนสาเหตุของปญหาตาง ๆ ไดงาย (รอฮานิ เจะอาแซ, 2548)  
 
2. ความเครยีดและพฤตกิรรมการจัดการกบัความเครียด 

 
ความหมายของความเครยีด 

 มีผูที่ใหความหมายของ ความเครียด ไวตาง ๆ ดังนี ้
 กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2545)  กลาววา ความเครียด (Stress) เปน
ปฏิกิริยาของรางกายที่เกิดขึ้น เมื่อรางกายถูกกระตุนและมีปฏิกิริยาตอบโตเปนปฏิกิริยาทาง
สรีรวิทยาและจิตวิทยา โดยระบบตอมไรทอที่หลั่งฮอรโมนและระบบประสาทอัตโนมัติ ทําใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงไปทั่วรางกาย โดยแบงเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ ความเครียดทางกาย และ 
ความเครียดทางสังคม หรือความเครียดทางใจ  
 Selye (1956 อางใน วราภรณ อมรเพชรกุล, 2543) กลาววา ความเครียด หมายถึง ภาวะ
ที่รางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มาคุกคามทั้งจากภายในและภายนอกรางกาย ทํา
ใหขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต และความตองการของมนุษย เปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลง
ในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตานการคุกคามนั้น ทําใหภาวะรางกาย
และจิตใจขาดสมดุล 
 Lazarus & Folkman (1984) ใหความหมาย ความเครียด วาเปนผลจากความสัมพันธ
ระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม โดยบุคคลเปนผูที่ประเมินดวยสติปญญา (Cognitive appraisal)        
วาความสัมพันธนั้นเกินขดีความสามารถหรือแหลงประโยชน (resource) ที่ตนเองจะใชตอตานได 
และรูสึกวาถูกคุกคาม เปนอันตรายหรือสูญเสีย หรือทาทายตอความมั่นคงปลอดภัยของชีวิต  

 
สาเหตุของความเครียด 

 Lazarus (1971 อางใน กองแผนงาน กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2539) 
กลาวถึงสาเหตุของความเครียดไว 2 ประการใหญ ๆ ไดแก 

1. สาเหตุจากสภาพแวดลอม (Environment) ซึ่งประกอบดวยสิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ 
ส่ิงแวดลอมทางสังคม สิ่งแวดลอมในการทํางาน และเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตของบุคคล สภาพ
ชีวิตที่มีลักษณะอยูทามกลางผูคนมากเกินไปหรือโดดเดี่ยวรอนจัด เสียงดังเกินไป และขอจํากัดที่
ทําใหไมมีความเปนสวนตัว ตลอดจนสิ่งแวดลอมในการทํางาน เชน ทํางานหนักหรือรับผิดชอบ
มากเกินไป การมีความสัมพันธที่ไมดีกับเพื่อนรวมงาน การเปลี่ยนงาน และสภาพงานที่ไมเปด
โอกาสใหใชความสามารถไดอยางเต็มที่ ส่ิงเหลานี้เปนปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดแกบุคคล 
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2. สาเหตุขององคประกอบบุคคล  (Individual) 
2.1 ทัศนคติและลักษณะประจําตัว (attitude and traits)  
Friedman and Rosenman (1974 อางใน  กองแผนงานกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข, 2539) พบวา ทัศนคติและลักษณะประจําของบุคคลที่เปนผลใหเกิดความเครียดได
งาย  ไดแก คนที่เรงรีบอยูตลอดเวลา เขามักจะรีบรอนอยูเสมอ และพยายามทําภารกิจตาง ๆ ให
ไดมากที่สุด ในเวลาที่นอยที่สุด คนที่มีลักษณะแขงขันสูงเขาจะรูสึกผอนคลายไดยากและรูสึกเปน
ศัตรูกับผูอ่ืนไดงาย คนที่มักจะทําส่ิงตาง ๆ หลาย ๆ อยางในเวลาเดียวกัน คนที่อยากจะบรรลุ
เปาหมายโดยไมมีการวางแผนที่เหมาะสม คนที่ไมกลาแสดงออก ตลอดจนที่มีความคาดหวังสูง
จนเกินไปลักษณะเหลานี้เปนสาเหตุที่นําไปสูความคับของใจและความเครียดสูง 

2.2 อารมณ (emotion)  
การมีความรูสึกในทางลบ เชน ความรูสึกปวดราวใจ ความคับของใจ ความขัดแยงใน

ใจ ความวิตกกังวล ความรูสึกผิด ความไมสมหวังตาง ๆ การมีอารมณรุนแรงและความรูสึกไมเปน
สุข เปนสาเหตุใหเกิดความเครียด และเปนตัวการในอันที่จะทําใหรูสึกเครียดมากยิ่งขึ้น 

2.3 ประสบการณในอดีต  
ประสบการณในอดีต ไดแก ความทรงจําเกี่ยวกับเหตุการณตาง ๆ ที่ผานมาในชีวิต  

การเรียนรูจากเหตุการณในอดีต ความลมเหลวที่เกิดขึ้นจริง หรือที่เกิดจากการรับรู เปนตน เหลานี้
เปนสาเหตุแหงการรับรูและการประเมินของบุคคลตอส่ิงที่เขามาวาเปนสิ่งคุกคาม อันจะนําไปสู
ภาวะของความเครียด  เราไมสามารถแยกแยะเหตุของความเครียด ที่เกิดจากสภาพแวดลอมและ
องคประกอบของบุคคลออกจากกันไดอยางเด็ดขาด เนื่องจากทั้ง 2 ปจจัยตางก็กระทําซึ่งกันและ
กัน และสงผลกระทบตอกัน ลักษณะตาง ๆ ของบุคคลที่เปนสาเหตุของความเครียด ก็เปนผลมา
จากการสั่งสมของสภาพแวดลอมมาเปนระยะเวลายาวนานของการเรียนรู และการดําเนินชีวิตของ
บุคคล   การแยกดังกลาวจึงเปนแตเพียงความพยายามที่จะอธิบายใหชัดเจนยิ่งขึ้นเทานั้น 

 
ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด  
การตอบสนองความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นรับรูภาวะคุกคามของตนเองหรือรับรูวา

สถานการณนี้คุกคามตอความผาสุกทางรางกาย อารมณ ความคิด จิตวิญญาณ หรือสังคมและ
รับรูระดับความสามารถในการใชกลไกเผชิญปญหาของตนอยางมีประสิทธิภาพตอภาวะคุกคาม
นั้น การรับรูนี้กอใหเกิดผลทางเคมีชีววิทยาตอกันมาเปนขั้น ๆ ในระบบประสาทสวนกลางโดยเริ่ม
จาก Cerebral cortex จะบันทึกวาตัวกระตุนหรือสถานการณนั้น ๆ เปนภาวะคุกคามของตน 
ตอมา Hypothalamus จะถูกกระตุนและสงผลตอใยประสาท Sympathetic ของระบบประสาท
อัตโนมัติผานมาทางสารสื่อประสาท (Norepinephrine and epinephrine) ที่หลั่งมาจาก Adrenal 
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medulla and postganglionic neurons  จนมีผลโดยตรงตอหัวใจและหลอดเลือดทําใหเพิ่มอัตรา
การเตนของหัวใจและความดันโลหิต เพิ่มการระแวดระวังในสิ่งแวดลอม เพิ่มปริมาณเลือด
ไหลเวียนในอวัยวะภายในใหญ ๆ เพิ่มความตึงตัวของกลามเนื้อ การเผาผลาญไขมันเปลี่ยนแปลง 
เพิ่มความสามารถในการรวมกันของเกล็ดเลือด เพิ่มอัตราการหายใจ และเรียกการตอบสนอง
ความเครียดของรางกายนี้วา Flight or fight response การเปล่ียนแปลงของระบบจิตใจ ระบบ
ตอมไรทอในการตอบสนองตอความเครียดจะเกี่ยวของกับ Hypothalamus ตอมใตสมอง 
(Pituitary) และตอมหมวกไต (Adrenal axis) โดย Hypothalamus จะหลังฮอรโมน Corticotropin 
จนกระตุนตอมใตสมองสวนหนาใหหลั่งฮอรโมน Adrenocorticotropin ซึ่งเปนสาเหตใุหตอมหมวก
ไตหลั่ง Corticosteroids ที่ทําใหเพิ่มระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มการคงไวของเกลือโซเดียม มีการ
เปลี่ยนแปลงในกระบวนการเผาผลาญไขมัน เพิ่มการตอบสนองตอการอักเสบในระยะแรก แตใน
ระยะยาวจะทําใหลดกลไกภูมิคุมกันของรางกาย ระบบสืบพันธุ (อัจฉรา นุตะโร และ เพ็ญนภา 
แดงดอมยุทธ, 2546) 

 
ผลของความเครียด   

 ความเครียดในระดับตํ่า  และความเครียดในระยะเวลาที่ ไมนานจนเกินไปนัก                  
เปนตัวกระตุน ใหบุคคลกระทําสิ่งตาง ๆ อยางกระตือรือรน ไดฝกที่จะแกไขปญหา มีความคิด
สรางสรรค อวัยวะตาง ๆ ในรางกายไดมีโอกาสที่จะรับมือกับภาวะเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่งสิ่งเหลานี้           
จะทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจในทักษะความสามารถของตน มีความรูสึกเชื่อมั่น และ
ภาคภูมิใจในตนเองมากยิ่งขึ้น แตถาความเครียดในระดับรุนแรงหรือที่เกิดขึ้นเปนระยะเวลานาน ๆ 
ก็กลับจะกอใหเกิดผลเสียตาง ๆ มากมาย ดังนี้  

1. ผลเสียทางดานสรีระ  (กองแผนงาน กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2539) 
เมื่อบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานาน ๆ จะทําใหสุขภาพรางกายเลวลงเนื่องจาก

เกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ฮอรโมนเปนชีวเคมีที่สําคัญของรางกายเปนตัวทําหนาที่ชวย
ควบคุมการทํางานของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย เนื่องจากรางกายเกิดภาวะฮอรโมนไมสมดุล
การทํางานของระบบตาง ๆ ภายในก็จะบกพรอง ทําใหเกิดอาการตั้งแตปวดศีรษะ ปวดหลัง 
ออนเพลีย หรือทําใหเกิดโรคทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic Disease) เชน หนา
มืด เปนลม เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอวน แผลในกระเพาะ
อาหาร และลําไสเล็ก โรคหอบหืด โรคภูมิแพตาง ๆ โรคผิวหนัง ผมรวงและโรคมะเร็ง หรือ
ความเครียดที่รุนแรงมาก ๆ อาจทําใหบุคคลเสียชีวิตไดหรือทําใหโรคที่เปนอยูเดิมแลวกําเริบ เชน 
โรคเบาหวาน โรคเริมที่อวัยวะ เปนตน 
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2. ผลเสียทางดานจิตใจและอารมณ 
จิตใจของบุคคลที่เครียด จะเต็มไปดวยการหมกมุน ครุนคิด ไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย 

ขาดสมาธิ หลงลืม ตัดสินใจไมได ลังเล ความระมัดระวังตัวในการทํางานเสียไป เปนเหตุใหเกิด
อุบัติเหตุไดงาย จิตใจขุนมัว หงุดหงิด ขี้โมโห โกรธงาย สูญเสียความเชื่อมั่นในความสามารถที่จะ
จัดการกับชีวิตของตนเอง  เศราซึม  กระสับกระสาย กระวนกระวาย คับของใจ วิตกกังวล ขาด
ความภูมิใจในตนเอง หมดหวัง ทอแท ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียดอยางยาวนานมาก ๆ อาจ
กอใหเกิดอาการทางจิต จนกลายเปนโรคจิต โรคประสาทได 

3. ผลเสียทางดานความคิด 
บุคคลจะมีกระบวนการคิด ที่นอกจากจะไมกอใหเกิดประโยชนแลว ยังเปนโทษกับตนเอง

เปนผลใหความเครียดยิ่งทับถมทวีคูณ ในหลายกรณีความเครียดที่เกิดขึ้นจากสภาพการณแรก
ที่มาคุกคาม  ยังไมมากเทากับความเครียดที่ เกิดจากความคิดตอมาของบุคคล  เชน                        
คิดวิพากษวิจารณตนเองในทางลบ คิดแบบทอแทหมดหวัง คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล คิดเขาขาง
ตนเองและโทษผูอ่ืน คิดแปลความหมายสภาพการณนั้นผิดพลาด เปนตน 

4. ผลเสียทางดานพฤติกรรม 
บุคคลที่มีความเครียด จะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก ปลีกตัวจากสังคม ซึ่งจะทําใหตนเอง         

ตกอยูในปญหาและความเครียดอยางโดดเดี่ยว กาวราว ไมอดทน พรอมที่จะเปนศัตรูกับผูอ่ืน
ทํางานไดนอยลง และบอยคร้ังบุคคลจะมีการปรับตัวในทางที่ผิดเพื่อผอนคลายความเครียด เชน 
สูบบุหรี่ ดื่มสุรา ติดสารเสพติด เลนการพนัน หรือแมแตการฆาตัวตาย ซึ่งการกระทําเหลานี้ก็จะ
กอใหเกิดผลรายตามมา 

5. ผลเสียทางดานเศรษฐกิจ 
ความเครียดกอใหเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญหลวงจากการขาดงาน ผล

ของการทํางานลดนอยลง และมีประสิทธิภาพดอยลง เมื่อบุคคลเจ็บปวยก็ยอมตองเสียคาใชจาย
ในการรักษาพยาบาล 

 
พฤติกรรมที่พบบอยในภาวะเครียด 

 เมื่อบุคคลอยูในภาวะวิกฤต จะมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่พบไดบอยดังนี้ (ปาริชาติ 
จันทรสุนทราพร และ ภัทราพรรณ  มูสิกะ, 2542)  

1. ความกลัว (Fear) บุคคลที่มีพฤติกรรมสวนมากจะมีความกลัวตอบุคคล สถานที่หรือ
สถานการณตาง ๆ ซึ่งแสดงออกโดยอาการพูดตรง ๆ หรือการหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่กลัวนั้น ถา
หลีกเลี่ยงไมไดบุคคลจะแสดงอาการลนลาน ตัวสั่น หรือเปนลม หมดสติไป บางคนอาจแสดงออก
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โดยหายใจหอบเร็ว เจ็บหนาอกรุนแรงมีอาการของโรคหัวใจ เกิดตะคริวที่หนาทอง คลื่นไสอาเจียน 
ทองเดิน หรือบางคนอาจใชยา หรือสารเสพติด เพื่อควบคุมอารมณของตนได 

2. ความวิตกกังวลระดับสูง (Excessive anxiety) พฤติกรรมที่แสดงออกจะมีตั้งแต
กระสับกระสาย หายใจเร็ว หัวใจเตนแรงเร็ว รูสึกมวนทอง อาการรุนแรงข้ึนจนตัวสั่น กรีดรองหรือ
หมดสติ 

3. ความโกรธ (Anger) เปนความโกรธที่ไมสมเหตุสมผลซ่ึงแสดงออกตั้งแตพฤติกรรม
ตอตาน ไมยอมรับความคิดเห็นของใคร เอาแตใจตนเอง มีความคิดวาบุคคลที่มีความคิดเห็นไม
ตรงกับตนเองคือศัตรู ดังนั้น พฤติกรรมที่แสดงออกจึงรุนแรงไมเหมาะสมกับเหตุการณ 

4. ความซึมเศรา (Depression) บุคคลจะแสดงออกตั้งแต การมีอารมณออนไหวรองไห
งายแมจะมีปญหาเพียงเล็กนอย ใจคอหอเหี่ยว เศรา มองส่ิงรอบขางในแงราย หมดอาลัยในชีวิต 
ไมสนใจสิ่งแวดลอมแยกตัวออกจากสังคม รูสึกตนเองไรคา และสิ้นหวังไมสามารถปฏิบัติกิจวัตร
ประจําวันได นอนไมหลับ ไมอยากรับประทานอาหาร หมดความรูสึกทางเพศ และสุดทายจะรูสึก
วาตนเองมีความผิด ซึมเศรามากจนคิดฆาตัวตาย ซึ่งจากสถิติกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
(2547) พบวา 30-40 % ในเด็กไทยมีภาวะซึมเศรา เนื่องมาจากการที่วัยรุนไมสามารถจัดการกับ
ความเครยีดได  

5. การมีปฏิกิริยาตอบโตอยางรุนแรง (Potential of violence) บุคคลที่มีภาวะวิกฤตอาจ
แสดงพฤติกรรมรุนแรง ออกเปน 2 ลักษณะ คือ พฤติกรรมรุนแรงในทางทํารายตนเอง หรือ
พฤติกรรมรุนแรงในทางทํารายผู อ่ืน เชน จากสถิติคดีอาญาที่เกี่ยวของกับการฆาผู อ่ืนทั่ว
ราชอาณาจักรในชวงป พ.ศ. 2541-2546 พบวามีจํานวนเพิ่มข้ึน โดยกลุมอายุ 10-19 ปมีแนวโนม
ของการกระทําผิดคดีอาญาเพิ่มมากขึ้น สาเหตุของการกระทําผิดสวนใหญมักเกิดจากวัยรุนไม
สามารถจัดการกับความเครียดไดทําใหขาดการควบคุมอารมณจนเกิดการทํารายผูอ่ืนหรือฆาผูอ่ืน 
(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2547) และจากการพาดหัวขาวในหนาหนังสือพิมพตาง ๆ 
ก็จะเห็นวาวัยรุนเมื่อเครียดแลวหาทางออกโดยการฆาตัวตาย เชน “สลด  นักเรียนมัธยมศึกษาป  
2  ฟุงเฟอ  พอดา-ผูกคอตาย” (หนังสือพิมพเดลินิวส  ฉบับที่ 19,151 วันพุธที่ 20 มีนาคม 2545)            
“ด.ญ. วัย 13 เครียด ตั้งทอง! แขวนคออนาจ” (http://www.thairath.com/thairath1/2548/page2/ 
apr/29/p2_2.php) หรือ “ม.3 ผูกคอดับ ถูกสาวหักอก ปนใจใหหนุมใหมอายโดนเพื่อนลอ” 
(http://www.komchadluek.net/news/2004/12-23/p1-15866037.html) ซึ่งบุคคลที่มีพฤติกรรม
รุนแรงทั้ง 2 ลักษณะ ควรไดรับการวินิจฉัยและชวยเหลือโดยเรว็ที่สุด 

จะเห็นวา หากบุคคลเกิดความเครียดและถาบุคคลแกไขปญหาไมไดจะทําใหเกิดภาวะ
กดดัน รูสึกถูกคุกคาม และถาไมสามารถแกไขสถานการณในระยะเวลาที่เหมาะสมก็จะทําให
บุคคลเขาสูระยะวิกฤติ ซึ่งแสดงออกในลักษณะการเจ็บปวยทางกาย หรือการเจ็บปวยทางจิตใจ              
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(Hill & Smith, 1985) จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ปญหาสุขภาพกายและปญหาสุขภาพจิต
ของวัยรุนตอนตนมีความสัมพันธกับการไมมีหรือไมแสดงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด จึง
มีความจําเปนที่จะตองชวยใหวัยรุนสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นเพื่อปองกันและลด
ปญหาตาง ๆ ที่จะเกิดตามมาจากผลของความเครียด  

 
ระดับของความเครียด 

 ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลแมวาจะมาจากสาเหตุเดียวกันหรือตางกัน แตความ
รุนแรงของความเครียดอาจจะไมเทากัน ทั้งนี้เนื่องจากความแตกตางกันของแตละบุคคลเกี่ยวกับ
พื้นฐานจิตใจ อารมณ สังคม วัฒนธรรม และสิ่งแวดลอม รวมไปถึงความสามารถในการปรับตัว
ของบุคคลตอความเครียด  สําหรับ กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2545) ไดแบงระดับ
ความเครียดไวเปน 4 ระดับ คือ 

1. ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดนอย ๆ และหายไป
ในระยะเวลาอันสั้นเปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามตอ
การดําเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการ
ปรับตัวตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปน ภาวะที่รางกายผอนคลาย  

2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิต ประจําวันเนื่องจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาใน ลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่ว ๆ ไปไม
รุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน  

3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เปนระดับที่บุคคลไดรับเหตกุารณที่กอใหเกิด
ความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสั้นถือวาอยูในเขตอันตราย 
หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได  

4. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนิน
ติดตอกันมา อยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย 
ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเอง ไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย  

 
การดํารงชีวิตและความเครียดของวัยรุนตอนตน 

 ปจจุบันประเทศไทยกําลังเปลี่ยนแปลงไปสูการเปนประเทศอุตสาหกรรม มีการขยายตัว
ทางดานเศรษฐกิจ สงผลใหมีการเปลี่ยนแปลงสังคม ส่ิงแวดลอมและเทคโนโลยีอยางรวดเร็ว 
ประชาชนมีการยายถิ่นฐานเพื่อไปหางานทํามากขึ้น มีการดํารงชีวิตที่ตองแขงขันเพื่อความอยูรอด
ของตนเองและครอบครัว สามี ภรรยาตองแยกยายกันไปทํางานนอกบาน บุตรตองไปโรงเรียนเพื่อ
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เรียนหนังสือ สงผลใหความสัมพันธของบุคคลภายในครอบครัวลดลง สถาบันครอบครัวมีความ
เปราะบาง บิดา มารดามีเวลาในการอบรมเลี้ยงดูบุตรนอยลง (อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2543) เด็ก
ไมไดรับความเอาใจใสดูแลเทาที่ควร ขาดผูที่จะใหความรู ใหคําแนะนําที่ถูกตองเหมาะสม 
ประกอบกับการรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมตะวันตกในเรื่องคานิยม และการดํารงชีวิตในสังคมที่มี
ลักษะณะแตกตางจากเดิม การพัฒนาเทคโนโลยีที่ทันสมัยทําใหมีส่ิงลอใจมากขึ้น เด็กถูกชัก
นําเขาสูการกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ที่ไมเหมาะสมไดงาย โดยเฉพาะหากวาเด็กกําลังอยูในชวง
ของการเปนวัยรุน (สุภรี สุวรรณจูฑะ อางใน พัฒน มหาโชคเลิศวัฒนา, 2547) เพราะโดยธรรมชาติ
ของวัยรุน มีความอยากรู และอยากลองกระทําสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง (สุวดี ศรีเลณวัติ, 2534) 

ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดในทุกชวงวัยตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยผูสูงอายุ วัยรุนก็เปนชวง
ชีวิตหนึ่งที่ตองเผชิญกับความเครียดอยางหลีกเลี่ยงไมได เพราะตองเผชิญกับการเปลี่ยนแปลง
ตามธรรมชาติของตนและการเปลี่ยนแปลงสภาพสังคมในปจจุบัน ที่มีสภาวะความกดดันสูง วัยรุน
ตอนตนสวนใหญเปนเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ชีวิตประจําวันสวนใหญอยูในโรงเรียน 
ตองปฎิบัติตัวใหอยูภายใตกฎระเบียบของโรงเรียน ไดรับการมอบหมายภาระหนาที่ใหรับผิดชอบ
มากข้ึน และในดานของเนื้อหาวิชาที่เรียนมีความยากและซับซอนมากขึ้น บิดา มารดา และครู มี
ความคาดหวังวาเด็กตองมีความสามารถในดานการเรียน ทําใหเด็กตองมีการแขงขันกันในดาน
การเรียนมากขึ้น เพื่อทําตามความคาดหวังของบิดา มารดา ครูและเพื่อประโยชนตอการประกอบ
อาชีพของตนเองในอนาคต (รุงทิวา บุพพันเหรัญ, 2547) รวมทั้งการคาดหวังของสังคมที่ผลักดัน
ใหนักเรียนจบชั้นมัธยมศึกษาเขาสูระดับปริญญาตรีและระดับที่สูงขึ้นเรื่อย ๆ (โยเซฟ ซื่อเพียรธรรม 
อางใน พัฒน มหาโชคเลิศวัฒนา, 2547) ตองมีความเคารพ ออนนอม เชื่อฟงคําแนะนําจากผูใหญ  
อยูในศีลธรรมอันดีงามเพื่อใหเปนบุคคลที่มีคุณภาพสามารถเปนกําลังในการพัฒนาประเทศให
เจริญรุงเรืองตอไป วัยรุนตองดํารงชีวิตอยูภายใตแรงกดดันตาง ๆ จากบุคคลรอบขางและสังคมที่มี
ความคาดหวังในตัวของพวกเขาตลอดเวลาทําใหเกิดความเครียดไดสูง กระทบตอกระบวนการ
เรียนรู และหาทางออกดวยการกระทําที่นําความเดือดรอนมาสูตนเอง ครอบครัว สังคม จนถึงขั้น
กอภัยใหกับสังคมและประเทศชาติ (อัญชลี ศิลาเกษ และคณะ, 2539; เบญจพร ปญญายงค, 
2549)  

สาเหตุที่ทําใหวัยรุนเกิดความเครียดไดบอย (ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2547) ไดแก  
1. ปญหาความสัมพันธและความขัดแยงกับผูอ่ืน เชน พอ แม ญาติพี่นอง เพื่อน เพื่อนตาง

เพศ  ครู อาจารย เปนตน เมื่อยางเขาสูวัยรุน วัยรุนอยากจะเปนตัวของตัวเองพยายามผละแยก
จากพอแมและครอบครัว เพื่อสรางลักษณะตาง ๆ ใหเปนแบบฉบับของตนเอง วัยรุนอาจแสดง
ความรูสึกนึกคิดและกระทําพฤติกรรมรุนแรง ประกอบกับมีจิตใจวาวุน วิตกกังวลเกี่ยวกับการ
เปลี่ยนแปลงดานรางกายและอารมณ จึงมักมีการโตเถียงกับพอแม และแสดงพฤติกรรมตอตาน 
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(วารุณี อมรทัต, 2530) เปนสาเหตุของความขัดแยงระหวางวัยรุนกับครอบครัวไดงายและจะหันไป
คบหาสมาคมกับเพื่อนที่เปนวัยเดียวกันมากขึ้นในชวงของวัยรุนเพื่อนจะมีความสําคัญตอชีวิต
วัยรุนอยางมาก เพราะเพื่อนจะมาเปนผูชวยไมใหวัยรุนคิดหมกมุนกับตนเองมากเกินไป และรูจัก
คิดถึงผูอ่ืน เอาผูอ่ืนเปนศูนยกลาง การมีเพื่อนทําใหเด็กรูสึกวาตนมีพรรคพวก สรางความเขมแข็ง 
ความมั่นใจและอํานาจได ถาวัยรุนมีความสัมพันธกับเพื่อนไมดี ไมมีเพื่อน หรือการยายที่อยูหรือ
โรงเรียนใหม ทําใหไมสามารถปรับตัวเขากับเพื่อนใหม การปรับตัวไมดี ทําใหเด็กอาจจะแยกตัว
ออกมาจากกลุมเพื่อน ไมมีเพื่อน เด็กจะมีอารมณวิตกกังวล ซึมเศรา รูสึกเปนปมดอย มองตนเอง
ในทางลบ สงผลใหเด็กเกิดความเครียด จนอาจเปนเหตุใหเด็กฆาตัวตายได (สถาบันสุขภาพจิต
เด็กและวัยรุน  กรมสุขภาพจิต, 2545; นรินทร กรินชัย, 2542 อางใน อมรรัตน ศุภมาศ, 2546)  

2. ปญหาภายในครอบครัว เชน การทะเลาะ และการทํารายรางกายของพอแม การหยา
รางของพอแม การเจ็บปวยหรือการเสียชีวิตของพอแมและญาติพี่นอง การถูกทารุณกรรมทั้งดาน
รางกาย และทางเพศ รวมถึงปญหาเศรษฐกิจในครอบครัว Rosenberg & Latimer (อางใน 
อมรรัตน ศุภมาศ, 2546) ไดทําการศึกษาเด็กวัยรุนอายุระหวาง 9-18 ป ที่มีประวัติพยายามฆาตัว
ตาย พบวาความไมปกติสุขภายในครอบครัวเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเด็กเครียดจนพยายามฆาตัว
ตาย และมีการศึกษาพบวาปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการใชยาบาของวัยรุนสวนหนึ่งมาจาก
สภาพครอบครัวมีเร่ืองใหไมสบายใจ ไมพอใจครอบครัว (วาสนา พัฒนกําจร, 2541)  

3. ปญหาการเรียนและปญหาอื่น ๆ ในโรงเรียน ซึ่งสภาพสังคมปจจุบันเปนสังคม
เทคโนโลยีชั้นสูงสมัยใหม เราตองการคนที่มีความสามารถและมีทักษะสูงตามไปดวย โรงเรียนมี
ภาระหนาที่ที่จะผลิตบุคลากรปอนใหกับสังคม จึงตองจัดวิชาตาง ๆ ลงในหลักสูตรใหเด็กไดรับ
อยางเรงรีบ เด็กจะถูกวางโปรแกรมสอนใหทําขอสอบ มากกวาที่จะไดความรูพัฒนาการไป
ตามลําดับวัยที่เหมาะสมกับเด็ก เด็กนักเรียนโรงเรียนมัธยมจะมีการแขงขันกันสูง เด็กจะตอง
ประสบผลสําเร็จทั้งในโรงเรียนและในการแขงขันกันเพื่อใหไดเขาไปเรียนในมหาวิทยาลัย               
(ศรีเ รือน  แกวกังวาน ,  2538) ทําใหวัยรุนตองมีการแขงขันกันสูงในดานของการศึกษา                        
เพื่อประโยชนในการประกอบอาชีพในอนาคต ดังเชนการศึกษาของ รุงทิวา บุพพันเหรัญ (2547) 
ไดศึกษาภาวะเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของของผูมารับบริการ ณ สถาบันสุขภาพจิตเด็กและ              
วัยรุนราชนครินทร  พบวาสวนใหญเด็กเครียดเพราะการเรียน ประกอบกับพอ แมมีความคาดหวัง
ในตัวเดก็สูงแตไมมีเวลาให  และการศึกษาของ ประภาเพ็ญ สุวรรณ และคณะ (2535) พบวาวยัรุน
ที่มีผลการเรียนต่ําจะมีสภาวะสุขภาพจิตไมดีมากกวากลุมที่มีผลการเรียนดี 

4.  ปญหาจากตัววัยรุนเอง เชน รูปรางหนาตา และความเปลี่ยนแปลงของรางกายในชวง
วัยรุน ความคิด ความรูสึกตอตนเองในทางลบ รับผิดชอบกิจกรรมหลายอยาง มีความคาดหวังวา
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ตองทําทุกอยางสมบูรณแบบ ความคาดหวังจากพอ แมและผูอ่ืน และปวยเปนโรคทางกายเรื้อรัง 
เปนตน 

5. ปญหาสภาพแวดลอมไมปลอดภัยตอชีวิตและสุขภาพ เชน ส่ิงแวดลอมในการทํางานที่
มีเสียงดังมากเกินไป และเหตุการณตาง ๆ ในชีวิตของบุคคล เชน การประสบกับภัยทางธรรมชาติ
สภาพชีวิตที่มีลักษณะอยูทามกลางผูคนมากเกินไปหรือโดดเดี่ยวรอนจัด เสียงดังเกินไป 

จากลักษณะการดําเนินชีวิตและการเปลี่ยนแปลงตามพัฒนาการของวัยรุนจนเกิดเปน
ความเครียด วัยรุนจะตองมีเผชิญกับความเครียดและเลือกใชวิธีการตาง ๆ จัดการกับความเครียด
ที่ เกิดขึ้นและแสดงออกมาเปนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจึงจะสามารถดํารง
ชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข  

 
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด   

 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด (Stress Management Behavior) เปนพฤติกรรม
การสงเสริมสุขภาพที่บุคคลกระทําเพื่อปองกันและตอสูกับความเครียดที่จะสงผลใหเกิดอันตราย
ตอรางกายและจิตใจ (Collins, 2005) โดยบุคคลจะพยายามควบคุมและลดสถานการณที่
กอใหเกิดความตึงเครยีดที่เกิดขึ้น ซึ่งรวมไปถึงการจัดการกับรางกายและอารมณที่เปลี่ยนแปลงไป 
(Gordon, 2001 cited in Asghar, 2003) ดวยวิธีการที่หลากหลายในการเผชิญความเครียด ซึ่ง
รวมถึงการกําจัดสาเหตุของความเครียด เพราะเปนการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตเพื่อใหมีภาวะ
กายและอารมณที่ดีที่สุด (Hill & Smith, 1985)  

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เปนสวนหนึ่งของพฤติกรรมการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิตซึ่งเปนกิจกรรมพื้นฐานของบุคคลที่ริเร่ิมกระทําดวยตนเอง เพื่อเปาหมายของการมี
สุขภาพจิตที่ดี  มีความสุข  มีความพึงพอใจ  และกระทําอยางตอเนื่อง  ในภาวะปกติเพื่อ
ประคับประคองจิตใจ (จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) โดยจินตนา ยูนิพันธุ (2534)ไดพัฒนาแนวคิด
พฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตมาจากการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ Hill & Smith 
(1985) ที่ประกอบดวยองคประกอบ  6 ดาน  คือ  การรูจักตนเอง  (Self-awareness) การ
ติดตอส่ือสาร (Communication) การบริหารเวลา (Time management) การเตรียมเผชิญกับ
ภาวะวิกฤตและการสูญเสีย (Preparation for crisis and loss) การพัฒนาและการรักษาระบบ
สนับสนุนทางสังคม (Developing and maintaining support systems) และ การปฏิบัติการดูแล
ตนเองในเรื่องท่ัวไป (Concurrent practice of self-care in all areas) ซึ่งจินตนา ยูนิพันธุ (2534) 
ไดเพิ่มองคประกอบดาน การปฏิบัติพฤติกรรมทางศาสนา เขามาอีก 1 ดาน ตามบริบทของ
สังคมไทย สําหรับในงานวิจัยนี้ไดเลือกองคประกอบบางดานที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียด คือ การเตรียมเผชิญกับภาวะวิกฤตและการสูญเสีย การพัฒนาและการรักษา
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ระบบสนับสนุนทางสังคม และ การปฏิบัติการดูแลตนเองในเรื่องทั่วไปในสวนของการผอนคลาย
ความเครียด โดยสรุปสาระสําคัญไดดังนี้ 

การดํารงชีวิตประจําวันของบุคคล จะตองประสบปญหาตาง ๆ  ปญหาที่เกิดขึ้นทุกปญหา
จะสงผลกระทบทั้งรางกาย จิตใจ ทําใหบุคคลไมเปนสุข กังวลใจ เปนทุกข  ดังนั้นบุคคลจึงตอง
พยายามหาทางแกปญหา เพื่อใหสภาพอารมณกลับคืนสูสภาพสมดุล  แมวาปญหาอาจกอใหเกิด
ความตึงเครียดและความกังวลใจ แตก็ไมจําเปนจะตองเปนผลรายแกสุขภาพจิตของบุคคลเสมอ
ไป บุคคลจําเปนตองเขาใจปฏิกิริยาที่เกิดขึ้น เมื่อแตละคนเผชิญกับปญหาในขั้นแรกเมื่อปญหา
เกิดขึ้นบุคคลจะรูสึกเครียดและเริ่มวิตก ตอมาก็เกิดมีความกังวลและปรารถนาที่จะแกปญหา การ
ที่เปนเชนนั้นยอมเปนการดีเพราะเมื่อมีการบีบบังคับเกิดขึ้น บุคคลก็ยอมจะใชพลังงานมากขึ้น 
เพื่อหาวิธีแกไขปญหายุงยาก บุคคลยังวิตกอยูจนกวาจะจับประเด็นปญหานั้นได และพยายาม     
หาวิธีแกไข เมื่อแกไขไดยอมรูสึกโลงใจ พนจากการบีบบังคับและตอมาบุคคลนั้นก็มีความรูสึกเปน
สุข อันเปนผลเนื่องมาจากสามารถจัดการกับสถานการณไดสําเร็จ  การฝกทักษะการแกปญหา 
โดยใชกระบวนการแกปญหาในชีวิตประจําวันจึงเปนกิจกรรมการดูแลตนเองที่สําคัญอันจะชวยให
บุคคลวิเคราะหและหาวิธีการแกปญหาในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ (จินตนา ยูนิพันธุ 
,2534) การที่จะจัดการกับสาเหตุของความเครียดได มีวิธกีารที่หลากหลายแตกตางกันไปในแตละ
บุคคล การที่บุคคลจะมีการคิดหาวิธีการที่หลากหลายเพื่อจัดการกับความเครียดนั้นขึ้นอยูกับ 
สติปญญา ความรู การคิดและการประเมินสถานการณของบุคคล แตในวัยรุนตอนตนยังมี
ประสบการณในการแกปญหาตาง ๆ ที่มีขีดจํากัดและยังไมมีศักยภาพเพียงพอที่จะแกไขปญหาได
ในทุกเร่ือง (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2545) ปญหาที่ไมสามารถแกไขไดจึงตองมีการขอความ
ชวยเหลือหรือไดรับการสนับสนุนจากแหลงอื่น (Hill & Smith, 1985) เพราะปญหาบางอยางเปน
ปญหาที่อยูเหนือความสามารถของวัยรุนที่จะสามารถแกไขไดดวยตนเอง จึงตองขอคําปรึกษาหรือ
คําแนะนําจากบุคคลที่ตนเองนับถือหรอืไววางใจ คือ พอ แม ญาติพี่นอง ครู และกลุมเพื่อน  

การสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลดังกลาว จะมีผลตอการปรับตัวหรือการตอบสนอง
ภาวะเครียดของบุคคล โดยการสนับสนุนทางสังคมจะเปนตัวชวยลดความเครียด อันจะนําไปสู
ภาวะวิกฤต ซึ่ง Hill & Smith (1985) กลาววา ภาวะวิกฤต (Crisis) เปนสถานการณหรือเหตุการณ
ที่บุคคลรับรูวาเปนความเครียดไมสามารถปรับตัวเพื่อใหเกิดภาวะสมดุลได ความเครียดจะเกิดขึ้น
ไดเมื่อคนเรารูสึกวาไมสามารถชวยเหลือตนเองได จะรูสึกวาตนเองดอยคุณคา โดยที่การมีการ
สนับสนุนทางสังคมในระดับตํ่าหรือไมมีเลย ทําใหบุคคลเกิดความเครียดและสงผลทางลบตอ
สุขภาพ ในทางตรงกันขามหากบุคคลไดรับการสนับสนุนทางสังคมดีก็จะทําใหบุคคลมีสุขภาพจิต
ดี (จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) ครอบครัวและเพื่อนเปนบุคคลสําคัญในโครงสรางของระบบสนับสนุน
ทางสังคมของบุคคล แตก็ยังมีบุคคลอื่นอีกที่มีความสําคัญเชนกันที่คอยชวยเหลือเมื่อบุคลตองการ
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ความชวยเหลือในการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต การสนับสนุนทางสังคมในดานพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองดานสุขภาพจิต เชน คําปรึกษา การสนับสนุนดานทรัพยากร เปนตน (Hill & Smith, 
1985) การที่วัยรุนมีแหลงใหการสนับสนุนก็จะชวยใหวัยรุนมีแหลงที่จะคอยใหขอมูล คําแนะนํา 
คําปรึกษาในการแกปญหาไดดีข้ึน และไดระบายความรูสึกถายังไมมีวิธีที่จะแกไขปญหานั้นได            
(ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2547) รวมถึงการสนับสนุนในดานการจัดการเกี่ยวกับการเงิน การสราง
ความมั่นใจใหกับตนเอง (Pender et al., 2002 อางใน รอฮานิ เจะอาแซ, 2548)  

 นอกจากการมีแหลงสนบัสนุนคอยใหความชวยเหลือแลว การที่บุคคลจะมีพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพ คือ สามารถที่จะจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นได จะตองมกีาร
เรียนรู ฝกฝนและเสริมสรางทักษะในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด อยางเปน
ระบบ มีขั้นตอน (วารุณี อมรทัต, 2526 อางใน จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) การฝกทักษะการ
แกปญหา โดยใชกระบวนการแกปญหาในชีวิตประจําวัน เปนกิจกรรมการดูแลตนเองที่สําคัญที่จะ
ชวยใหบุคคลวิเคราะหและหาวิธีการแกปญหาในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ หลุดพน
จากความกดดัน หรือความทุกขอันเนื่องมาจากปญหานั้น ทําใหบุคคลเห็นถึงคุณคา ความสําเร็จ
ของตนเองที่มาจากการแกปญหา (จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) และจะไดนําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดไปใชในชีวิตประจําวันตอไปเมื่อบุคคลตองประสบกับปญหา วิธีการหรือข้ันตอนของ
การคิดแกปญหามี 6 ขั้นตอน ดังนี้ (Crabbe, 1990 อางใน สารีพันธุ ศุภวรรณ, 2545) 

1. การระดมสมองเพื่อคนหาปญหาหลังจากใหวัยรุนตอนตนไดอานและรวมกันพิจารณา
ขอความจากสภาพการณที่กําหนดมาใหแลว และใหวัยรุนตอนตนระดมสมองคนหาปญหาที่คิดวา
สําคัญและมีความเกี่ยวของกับสภาพการณที่กําหนดใหมาใหมากที่สุด แลวบันทึกผลไว 

2. การหาขอมูลเพื่อทําปญหาใหกระจาง โดยการลําดับปญหาที่สําคัญและคนหาสาเหตุ
ของปญหาในขั้นนี้จะขึ้นอยูกับปญหาที่ระดมสมองไดในขั้นที่ 1 ใหนักเรียนจัดลําดับความสําคัญ
ของปญหา โดยมีคําถามนําชวยคิด เชน ปญหาใดที่ทานรูสึกวิตกกังวลมากที่สุด ปญหาใดจะ
กอใหเกิดความเสียหายตอสวนรวมมากที่สุด ปญหาใดตองรีบแกไขดวนที่สุด เปนตน แลวนํา
ปญหาที่สําคัญ ๆ จากการจัดลําดับไวมาระดมสมองคนหาสาเหตุของปญหาอีกครั้งหนึ่ง โดยมี
คําถามนํา เชน อะไรทําใหเกิดปญหา ทําไมจึงเกิดปญหา ปญหาเกิดขึ้นเพราะ.....เปนตน 

3. การระดมสมองเพื่อคิดหาวิธีการแกปญหาในขั้นนี้ใหนักเรียนระดมสมองหาวิธีการ
แกปญหาที่สามารถเปนไปไดมาใหมากที่สุด บันทึกไว 

4. การเลือกเกณฑเพื่อใชในการประเมินวิธีการแกปญหา ในขั้นนี้ใหวัยรุนตอนตนระดม
สมองหาเกณฑที่จะชวยในการตัดสินใจเลือกหาวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด มาใหมากที่สุด แลวนํา
เกณฑที่ไดมาจัดลําดับความสําคัญตามความเหมาะสม 
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5. การประเมินผลเพื่อคิดหาวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด การใหคาน้ําหนักความสําคัญของ
วิธีการแกปญหาแตละขอออกมาเปนคะแนน โดยอาศัยเกณฑมาชวยในการตัดสินใจวาวิธีการใด
นํามาแกปญหาได  

6. การนําเสนอวิธีการแกปญหาที่ดีที่สุด เปนการนําเอาวิธีการแกปญหาที่ได มาอธิบาย
รายละเอียดเพิ่มเติม วาสามารถจะนําไปปฏิบัติไดจริงอยางไร และนําเสนออยางเปนระบบ 

กระบวนการคิดแกปญหานี้เปนแนวคิดของทอแรนซ (Torrance’s problem solving) เปน
วิธีการหนึ่งที่มีการจัดการเรียนการสอนอยางเปนระบบ ฝกกระบวนการคิด ใหผูที่เรียนไดฝกทักษะ
พื้นฐานของกระบวนการคิดไปทีละขั้นตอน มกีารเสริมแรงและกระตุนใหผูเรียนแสดงความคิดเห็น
ของตนเองภายในกลุม และไดรับการฝกฝนทักษะในการแกปญหาอยางชํานาญ และผูเรียน
สามารถนําทักษะนั้นไปใชในการแกปญหาในชีวิตประจําวันได ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยไดนํา
ข้ันตอนในกระบวนการแกปญหาตามแนวคิดของทอแรนซมาประยุกตใชในการดําเนินกิจกรรมการ
ฝกทักษะของวัยรุนในการหาสาเหตุของปญหา การคิดหาวิธีการที่หลากหลายเพื่อแกปญหา และ
การเลือกวิธีการแกไขปญหาที่คิดวาจะชวยแกปญหาได   ซึ่ง สารีพันธุ  ศุภวรรณ (2545) ไดทดลอง
นําวิธีการแกปญหานี้ไปทดลองใชในเด็กเรรอนเขตกรุงเทพมหานคร พบวาคะแนนความสามารถ
ในการแกปญหาของเด็กเรรอนในเขตกรุงเทพมหานครภายหลังจากการไดรับโปรแกรมการฝก
ทักษะการแกปญหาของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการ
แกปญหา  

นอกจากนี้การที่จะสงเสริมใหบุคคลเผชิญกับความกดดันในชีวิตและใหบุคคลสามารถ
จัดการกับความเครียดไดดีขึ้น จะตองมีการฝกทักษะในการผอนคลาย (Hill & Smith, 1985; 
จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) เชื่อกันวาบุคคลที่ฝกการผอนคลายจะสามารถปรับตัวและเผชิญกับความ
กดดันในชีวิตประจําวันได ทั้งนี้เพราะวาในภาวะที่ผอนคลาย การกระตุนการทํางานของระบบ
ประสาท Sympathetic จะลดลงดวย จึงชวยลดอันตรายที่จะเกิดจากการที่รางกายอยูในภาวะ
เครียดยาวนานได นอกจากนี้ยังพบวาบุคคลที่ฝกการผอนคลายเปนประจําจะชวยใหมีภาวะทาง
จิตใจมั่นคง ความวิตกกังวลต่ํา และมีความรูสึกวาควบคุมตนเองได ทําใหบุคคลมีความเขมแข็ง
ขึ้น สามารถที่จะเผชิญกับความเครียดและสามารถปรับตัวใหอยูในภาวะที่สมดุลได (จินตนา          
ยูนิพันธุ, 2534) เทคนิคการผอนคลาย เชน 

1. การผอนคลายกลามเนื้อ (Progressive Muscle Relaxation) เปนเทคนิคการฝกผอน
คลายกลามเนื้อทั่วรางกายที่นิยมมากวิธีหนึ่ง ซึ่ง Jacobson เปนผูเสนอเทคนิคนี้ในป ค.ศ.1938            
เร่ิมใชในการลดความเครียดและสงเสริมสุขภาพอยางแพรหลาย โดยเฉพาะผูที่มีปญหาวิตกกังวล
หรือผูที่อยูในสภาพอารมณที่ผิดปกติจนกลามเนื้อมีความตึงตัวมาก เทคนิคนี้เปนกลไกในการ
ปองกัน และตอตานความเครียด ซึ่งในชวงที่เกิดความเครียด การตอบสนองของรางกายสวนหนึ่ง
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คือ การเกร็งของกลามเนื้อโดยอัตโนมัติ เมื่อฝกรางกายใหผอนคลายได กลามเนื้อตาง ๆ จะหยอน
ตัวลงและการผอนคลายนี้จะเปนตัวขัดขวางการปอนกลับที่ทําใหระดับความเครียดเพิ่มขึ้น ทําให
รางกายผอนคลายความเครียดลง (Benson, 1977; McGuigan, 1993 อางใน ธนัชฌา ภัยพยบ, 
2548)  

2. การทําสมาธิ (Meditation)  การฝกสมาธิหรือการทําสมาธิ หมายถึง การมีใจจดจออยู
กับส่ิงใดสิ่งหนึ่งเพียงอยางเดียว (พันธศักดิ์ วราอัศวปติ และคณะ, มทป.) สมาธิเปนรูปแบบของ
เทคนิคการผอนคลายที่มีพลังและประสิทธิภาพสูงมาก สมาธิจะเพิ่มการสํารวจความคิด รวมจิตใจ
และการรูตนเอง (Concentration and awareness) และกอใหเกิดความสุขในชวงเวลาหนึ่ง 
วัตถุประสงคของสมาธิคือการรวมจิตใจใหสงบเพื่อการรับรูตนเอง และถามีการฝกเปนประจําจะ
ลดระดับการตื่นตัวทางสรีระ การฝกสมาธิชวยใหเกิดการผอนคลายไดในเวลาสั้น ๆ รางกายมีการ
เผาผลาญอาหารชาลง การใชออกซิเจน อัตราการเตนของหัวใจ การหายใจ และความดันโลหิต
ลดลง และในภาวะของการผอนคลายนี้การสัมผัสจากสิ่งกระตุนจากภายนอกและภายในจิตใจ
ลดลง 

3. การฝกการหายใจ (Rhythm Breathing or Diaphragmatic Techniques) วิธีนี้นับวา
เปนวิธีที่งายที่สุดในการฝกการผอนคลายเพราะการหายใจเปนสิ่งที่มนุษยทุกคนตองทําเปนปกติ 
วิธีนี้ผูฝกตองควบคุมการหายใจใหลึกขึ้น แรงข้ึน สม่ําเสมอ และนําอากาศไดมากขึ้น เพื่อนํา
พลังงานไปใชในรางกายโดยตรง การหายใจวิธีนี้ตางกับการหายใจปกติ เนื่องจากการหายใจชนิด
นี้จะทําใหกระบังลมเคลื่อนไหวและขยายตัวดันทองใหพองออกขณะหายใจเขา และทองยุบลงเมื่อ
หายใจออก ซึ่งการเคลื่อนไหวของกระบังลมนี้มีผลตอการขยายตัวของปอด ในระยะพักปกติเราจะ
หายใจ 14-16 คร้ังตอนาที เมื่อถูกกระตุนดวยสถานการณและเหตุการณที่เราไมคุนเคยหรือภาวะ
คุกคาม เราจะหายใจเร็วขึ้น ตื้นขึ้น จากการเกร็งตัวของชองอก ทําใหอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น 
ความตองการออกซิเจนของรางกายที่เพิ่มข้ึน การทํางานของระบบประสาท Parasympathetic จะ
ทํางานมากกวาระบบประสาท sympathetic เพื่อใหเกิดสมดุลในรางกาย การหายใจโดยใชกระบัง
ลมมีผลโดยตรงตอหัวใจ เนื่องจากผลของการสั่นสะเทือนที่เกิดขึ้นทําใหแรงบีบตัวของหัวใจหอง
ลางซายดีขึ้น เลือดไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกายทั่วถึง หัวใจมีระยะพักมากขึ้น มีผลใหระยะพัก
การหายใจก็มากขึ้นดวย วิธีการฝก การเตรียมทาในการฝก ใหนั่งหลังตรงหรือหลังพิงผนังหอง ให
รูสึกวาอยูในทาที่ผอนคลาย ถานั่งเกาอี้ ใหหลังพิงพนัก หลังตรง นั่งในทาที่ผอนคลาย วางแขน
ตามสบาย ถาฝกในทายืน ใหยืนในทาที่ผอนคลาย หลังตรง ไมงอตัว วางแขนขางลําตัวตามสบาย 
ถาฝกในทานอน ใหนอนหงาย ไมไขวขา รางกายทุกสวนสัมผัสกับพ้ืน อาจมีผาหรือหมอนใบเล็ก ๆ 
รองศีรษะ ใหหายใจเขาออกทางจมูกในระยะแรกของการฝกหากรูสึกอึดอัดอาจใชการหายใจทาง
ปากรวมดวยก็ได ใหเร่ิมตนดวยการสูดหายใจเขาชา ๆ ลึก ๆ ในจังหวะนี้ใหสังเกตวาหนาอกจะ
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ขยายออก อากาศจะถูกอัดเขาไป ไหลจะยกขึ้นเล็กนอย มือหรือหนังสือที่บริเวณทองจะมีการ
เคลื่อนไหวตามการพองออกของทอง เมื่ออัดอากาศเขาไปเต็มที่แลว ใหคอย ๆ ผอนลมหายใจออก
ชา ๆ ในจังหวะนี้ใหสังเกตวาหนาอกจะยุบลง ไหลเลื่อนต่ําลง ทองยุบ ใหลองทําซ้ําไปเรื่อย ๆ ใน
จังหวะที่สม่ําเสมอ ใหความคิดติดตามลมหายใจเขาออก หากพบวารูสึกลําบากในการติดตามลม
หายใจเขาออก อาจใชการนับเลขชวยดวย เชน นับ 1 ทุกครั้งที่หายใจเขา นับ 2 ทุกครั้งที่หายใจ
ออก บางครั้งหากรูสึกหายใจลําบาก อาจใชการหายใจเขาลึก ๆ แลวกลั้นหายใจไวประมาณ 10 
วินาที (ใหนับ 1-10 ในใจ) จะรูสึกถึงความเครียดที่เกิดขึ้นบริเวณลําคอและหนาอก แลวใหผอนลม
หายใจออกทางปากในลักษณะการถอนใจ ในการทําครั้งแรกอาจรูสึกลําบาก หรือไมสบายนัก ให
ลองทําซ้ําอีก ในขณะที่ฝกใหสังเกตวาชวงเวลาที่หายใจเขาและหายใจออก วารูสึกนิ่งและสงบ
หรือไม หากพบวามีความนิ่งและสงบเกิดขึ้นแสดงวาเริ่มผอนคลายแลว 
 การฝกหายใจในลักษณะนี้สามารถปฏิบัติไดตลอดเวลา หรือฝกทุกครั้งที่รูสึกเครียด รูสึก
โกรธ รูสึกไมสบายใจ หรือเมื่อใดก็ตามที่นึกถึงไดก็ใหปฏิบัติ สําหรับการเริ่มตนฝกในระยะแรกอาจ
กําหนดเวลาใหตนเองวาจะฝกในชวงเวลาใดบาง การฝกหายใจ ควรทําติดตอกันประมาณ 4-5 
คร้ัง ในแตละวัน ควรฝกการหายใจที่ถูกวิธีใหไดประมาณ 40 คร้ัง แตไมจําเปนตองทําติดตอใน
คราวเดียวกัน  การหายใจที่ถูกตองเปนการเพิ่มปริมาณออกซิเจนในเลือด ทําใหรูสึกสดชื่นปลอด
โปรงขึ้น และเปนพื้นฐานของการผอนคลายความเครียดวิธีอ่ืน ๆ ดวย 

เทคนิคการผอนคลายความเครียดที่กลาวมานั้น เปนเทคนิคที่ชวยใหบุคคลสามารถ
ปรับตัวและเผชิญกับความกดดันในชีวิตประจําวันได และถาทําเปนประจําจะชวยใหมีภาวะทาง
จิตใจมั่นคง มีความรูสึกวาควบคุมตนเองได แตการผอนคลายจะเปนการชวยลดระดับความกดดัน
และความเครียดไดเพียงระยะเวลาหนึ่ง เพราะตอมาบุคคลก็จะเริ่มมีความรูสึกกังวลและปรารถนา
ที่อยากจะใหปญหาหรือความกดดันนั้นหมดไป  บุคคลจึงตองมีการจัดการกับสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียดดวย จึงจะทําใหสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหบุคคล
รูสึกโลงใจ พนจากการบีบบังคับ สามารถปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม สามารถใชชีวิตประจําวัน
ไดอยางมีความสุขตอไป สําหรับเทคนิคการผอนคลายความเครียดที่ผูวิจัยจะนําไปใชในการศึกษา
กับวัยรุนตอนตน คือ การฝกหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด เพราะเปนวิธีการที่งายไมซับซอน               
ใชเวลาในการฝกไมนานวัยรุนสามารถฝกปฏิบัติได 

วิธีการเผชิญความเครียดบางวิธีอาจมีความมั่นคงและสามารถใชไดกับหลายสถานการณ 
ขณะที่วิธีการเผชิญความเครียดบางวิธีใชไดเฉพาะเจาะจงกับบางสถานการณเทานั้น(Lasarus & 
Folkman,1984) การที่จะใชวิธีการใดในการจัดการกับความเครียด จะแตกตางกันไปในแตละ
บุคคล  บุคคลจะเปนผู เลือกในการแสดงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด  (Stress 
management behavior) ดวยตนเอง จากการประเมินของตนเองตามการเปลี่ยนแปลงของ
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สถานการณที่เกิดขึ้น และมีความเฉพาะเจาะจงในแตละปญหา (Benson, 1975 อางใน ธนัชฌา 
ภัยพยบ, 2548) ซึ่งการเผชิญความเครียดในแตละบุคคลมีผลใหภาวะสุขภาพแตละคนแตกตางกัน 
โดยการเผชิญความเครียดดานจัดการปญหา มีแนวโนมทําใหปญหาไดรับการแกไข ในขณะที่การ
เผชิญความเครียดดานการจัดการกับอารมณ มีแนวโนมไมไดแกปญหาจึงอาจเปนผลเสียได 
(Miller, 1992 อางใน วราภรณ  อมรเพชรกุล, 2543)  

ดังนั้น พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เปนการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต เปน
กิจกรรมพื้นฐานที่บุคคลริเร่ิมกระทําดวยตัวเองอยางสม่ําเสมอ เพื่อควบคุมและลดสถานการณที่
กอใหเกิดความเครียด ดวยวิธีการที่หลากหลาย อันประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดาน คือ 1) การ
คนหาสาเหตุของปญหา 2) การคิดหาวิธีการที่หลากหลายเพื่อแกปญหา ซึ่งรวมถึงการขอ
คําปรึกษาจากบุคคลที่ไวใจ  การผอนคลายความเครียด และ3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่คิด
วาจะสามารถแกไขปญหาได (Hill & Smith, 1985; จินตนา ยูนิพันธุ, 2534) และบุคคลที่แสดง
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ครบทั้ง 3 พฤติกรรมยอยถือไดวาเปนการกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพเนื่องมาจากวาบุคคลที่มีความเครียดไดมีการผอน
คลายความเครียดทําใหสามารถปรับตัวและเผชิญกับความกดดันตอสถานการณที่กําลังเผชิญ 
สามารถควบคุมตนเองได ไดใชกระบวนการในการแกไขปญหาที่เปนระบบ รวมถึงใชแหลง
สนับสนุนทางสังคมเพื่อชวยแกไขปญหา ซึ่งในวัยรุนนั้นจําเปนอยางยิ่งที่ตองขอคําปรึกษาจาก
บุคคลอื่นเพราะมีประสบการณในการแกปญหาตาง ๆ นอยและยังไมมีศักยภาพเพียงพอที่จะแกไข
ปญหาไดในทุกเรื่อง (ศรีเรือน แกวกังวาน, 2545) สงผลใหความเครียดที่เกิดจากปญหาตาง ๆ 
หมดไป ชวยใหบุคคลรูสึกโลงใจ พนจากการบีบบังคับ ตอมาจะรูสึกเปนสุขใจ อันเนื่องมาจาก
สามารถจัดการกับความเครียดไดสําเร็จ (จินตนา ยูนิพันธุ) 

  
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
หลังจากที่บุคคลประเมินสถานการณแลววาเปนปญหาหรือความเครียด ปญหาหรือ

ความเครียดนั้นยอมมีผลกระทบตอการปรับตัว โดยทั่วไปบุคคลจะใชสติปญญาในการจัดการกับ
ความเครียด ซึ่งเปนพฤติกรรมการจัดการอยางใดอยางหนึ่งเพื่อลดความไมสบายใจ และพยายาม
ปรับตัวใหเขาสูภาวะสมดุล สามารถทําหนาที่ไดตามปกติ วิธีการจัดการกับความเครียดสามารถ
ทําไดหลายวิธี ขึ้นอยูกับวาบุคคลจะเลือกวิธีการใดเพื่อจัดการกับปญหาและจะแสดงออกมาเปน
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด  
 วัยรุนตอนตนแตละคนนั้นเมื่อมีปญหาจะมีวิธีจัดการกับความเครียดที่แตกตางกันไป 
ความสามารถในการจัดการกับความเครียดสัมพันธกับทั้งปญหาสุขภาพจิตและปญหาสุขภาพ
กายอยางชัดเจน (ศิริไชย หงศสงวนศรี, 2547) การที่วัยรุนตอนตนเกิดความเครียดแลวเลือกใช
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วิธีการจัดการกับอารมณเพียงอยางเดียวจะชวยใหวัยรุนตอนตนจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได
เพียงชั่วคราว เพราะในเวลาตอมานั้นจะเกิดความเครียดไดอีกเนื่องมาจากปญหาที่เกิดขึ้นยังไมได
รับการแกไข จึงนับไดวาการจัดการกับความเครียดที่ใชเพียงจัดการกับอารมณเพียงอยางเดียวเปน
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ไมมีประสิทธิภาพ กอใหเกิดเปนความเครียดเรื้อรัง สงผลให
เกิดปญหาอื่น ๆ ตามมาได (Beare & Myers, 1994 อางใน ปราณี มิ่งขวัญ, 2542) เชน การศึกษา
ของ Hasking (2006) พบวา วัยรุนที่เลือกใชวิธีการเผชิญความเครียดแบบการจัดการกับอารมณ
จะมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารผิดปกติและมีพฤติกรรมการดื่มแอลกอฮอลมากขึ้น 

ในปจจุบันพบวาวัยรุนจํานวนมากที่ยังไมสามารถจัดการกบัความเครียดไดดีนัก สงผลตอ
การเกิดปญหาสุขภาพจิตและสุขภาพกาย ปญหาสุขภาพจิตของเด็กที่เกิดขึ้นพบวามีความสัมพันธ
กับพฤติกรรมเสี่ยง (Walker & Townsend, 1999 อางใน รุจา ภูไพบูลย, 2547) โดยการศึกษาของ 
วารีรัตน ถานอย และคณะ (2547) พบวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน รอยละ 47.4 มี
แนวโนมที่จะมีปญหาทางสุขภาพจิต เนื่องมาจากไมสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได 
เมื่อเกิดปญหามักจะหาทางออกดวยการกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ที่ไมเหมาะสม และพฤติกรรมที่
ไมเหมาะสมนี้กําลังเปนปญหาสําคัญของประเทศที่ทุกฝายตองเรงแกไข คือ การมีพฤติกรรม
กาวราวตอผูอ่ืน การใชสารเสพติด การเที่ยวสถานเริงรมย และการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร         
(อุมาพร ตรังคสมบัติ, 2544) ที่รุนแรงที่สุดคือ พฤติกรรมฆาตัวตาย (นงพงา ล้ิมสุวรรณ, 2539)  
ดังที่ปรากฎเปนขาวบนหนาหนังสือพิมพและสื่อชนิดตาง ๆ ซึ่งมีการศึกษาเกี่ยวกับวิธีคิดและการ
แกปญหาของวัยรุนที่พยายามฆาตัวตายพบวา เด็กที่พยายามฆาตัวตายสวนใหญไมมีความ
ยืดหยุนในการแกปญหา มองปญหาในแงราย คิดฝนจะใหปญหาหมดไปเองโดยไมพยายามหาวิธี
หลาย ๆ ทางที่จะแกปญหา (อลิสา วัชรสินธุ, 2538) สอดคลองกับการศึกษาของ นวลอนงค           
บุญจรูญศิลป และดาราวรรณ เมฆสุวรรณ (2544) ที่พบวาวัยรุนที่มีความเครียดสูงมีคะแนน
พฤติกรรมการเผชิญกับความเครียดที่เปนอันตรายตอสุขภาพในระดับสูงและพฤติกรรมที่เปน
อันตรายตอสุขภาพ คือ การขับข่ีรถจักรยานยนตผาดโผน การดื่มแอลกอฮอล การเที่ยวสถาน
เริงรมย การสูบบุหร่ี การติดสารเสพติด พฤติกรรมตาง ๆ ที่วัยรุนแสดงออกมานี้อาจถูกมองวาเปน
ปญหากอใหเกิดความเสี่ยงตอสุขภาพ แตหากมองในแงของพัฒนาการแลวพฤติกรรมเหลานี้อาจ
เปนวิธีการใหไดมาถึงสิ่งที่ตองการของวัยรุน กลาวคือ วัยรุนคิดวาพฤติกรรมตาง ๆ ที่เขากระทํานั้น
เปนวิธีการแกไขปญหา (โยเซฟ ซื่อเพียรธรรม, 2544)  

ดังนั้น การที่วัยรุนตอนตนเลือกใชวิธีจัดการกับความเครียดที่เนนแตการจัดการกับอารมณ
เพียงอยางเดียวยังไมสามารถชวยใหวัยรุนตอนตนจัดการกับความเครียดใหหมดไปได พฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพในการชวยใหวัยรุนตอนตนจัดการกับปญหาเกิดขึ้นให 
หมดไป คือ การคนหาสาเหตุของปญหา คิดหาวิธีการที่หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งในวัยรุน
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นั้นยังจําเปนที่จะตองขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อชวยแกไขปญหา ใชวิธีการผอนคลาย
ความเครียดเพื่อใหระดับความเครียดลดลงสามารถปรับตัวและเผชิญกับสถานการณความเครียด
นั้นไดดีขึ้น สุดทายจึงลงมือแกไขปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะสามารถทําใหปญหานั้นลดลงหรือ
หมดไป สงผลใหลดการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพของวัยรุน อันเนื่องมาจากวัยรุนสามารถ
จัดการกับสถานการณหรือความเครียดไดสําเร็จ สามารถดํารงชีวิตประจําวันไดตามปกติ 

 
การวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
เครื่องมือที่ใชวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดในปจจุบัน พบวายังไมมีเครื่องมือใด

ที่สามารถวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดตรงตามคํานิยามเชิงปฏิบัติการของงานวิจัย
คร้ังนี้ ซึ่งเครื่องมือที่ใชวัดเกี่ยวกับการเผชิญความเครียดและพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
มีดังนี้ 

1. แบบประเมินพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ Jalowic (Jalowic Coping Scale: 
JCS) เปนแบบประเมินที่มีการพัฒนาอยางตอเนื่อง และนักวิจัยไทยไดนํามาใชกันอยางแพรหลาย 
แบบประเมินนี้มี 2 ชุด (สุรีย กาญจนวงศ และ จริยาวัตร คมพยัคฆ, 2545) คือ  

1.1 แบบประเมินพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ Jalowic ฉบับป ค.ศ. 1979 
ประเมินวิธีการเผชิญความเครียด 2 ดาน จํานวน 40 ขอ ไดแก ดานมุงจัดการกับปญหา จํานวน 
15 ขอ และดานมุงจัดการกับอารมณ จํานวน 25 ขอ ลักษณะของแบบประเมินเปนมาตราสวน
ประมาณคา 

1.2 แบบประเมินพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ Jalowic ฉบับป ค.ศ.1988 
ครอบคลุมวิธีการเผชิญความเครียด 3 ดาน รวม 36 ขอ คือ ดานมุงจัดการกับปญหา จํานวน 13 
ขอ ดานมุงจัดการกับอารมณ จํานวน 9 ขอ และดานการจัดการกับปญหาทางออม จํานวน 14 ขอ 
ลักษณะของแบบประเมินเปนมาตราสวนประมาณคา 5 อันดับ  

2. แบบประเมินพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของ Lazarus (Lazarus way of 
Coping Checklist: WCQ) แบงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเปน 2 ลักษณะ มี 8 วิธี มีขอ
คําถามจํานวนทั้งสิ้น 66 ขอ แบง 1) เปนวิธีการเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหา จํานวน 12 ขอ 
ประกอบดวย 2 วิธี คือ วิธีการเผชิญหนากับปญหา จํานวน 6 ขอ และการวางแผนจํานวน 6 ขอ       
2) วิธีการเผชิญความเครียดแบบมุงปรับอารมณ จํานวน 38 ขอ ประกอบดวย 6 วิธี คือ วิธีการ
ประเมินคาใหมทางบวก จํานวน 7 ขอ การแสดงความรับผิดชอบตอปญหา จํานวน 4 ขอ การ
ควบคุมตนเองจํานวน 7 ขอ การหนีหลีกเลี่ยงปญหา จํานวน 8 ขอ นอกจากนี้ยังมีขอคําถามที่ไม
จัดอยูใน 8 วิธี จํานวน 16 ขอ ซึ่งเปนขอคําถามที่ เพิ่มเขามาเพื่อความเปนธรรมชาติของ
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แบบสอบถาม ไมนํามาคิดคะแนนในการแปลผล ดังนั้นจํานวนขอที่นํามาคิดคะแนนในการแปลผล
คือ 50 ขอ ลักษณะขอคําถามมีลักษณะเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ 

3. แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ ธนัชฌา ภัยพยบ (2548)           
ที่สรางขึ้นตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และ
แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนพิันธ (2534) มีอยู 5 ขอ 
ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ ขอคําถามประกอบดวยการกระทําของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนเมื่อเกิดความเครียด โดยการคนหาสาเหตุของปญหา คิดหาวิธีการที่
หลากหลายเพื่อแกปญหา การขอคําปรึกษาจากบุคคลที่ไวใจ การผอนคลายความเครียดหรือทํา
กิจกรรมที่ชอบ และลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่คิดวาจะไดผล 
 สําหรับในงานวิจัยนี้ไดนําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ ธนัชฌา 
ภัยพยบ (2548) มาพัฒนาเปนแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตน (รายละเอียดอยูในบทที่ 3) เนื่องจากพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดในงานวิจัยนี้ใช
แนวคิดของ Hill & Smith (1985) และจินตนา ยูนิพันธ (2534) เชนเดียวกับงานของ ธนัชฌา 
ภัยพยบ (2548) ทําใหสามารถวัดพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนตรงตาม
คํานิยามเชิงปฏิบัติการในงานวิจัยนี้มากที่สุด 
 
3. ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy theory) 
  

ในปจจุบันทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองไดรับการยอมรับอยางกวางขวางมาก
ข้ึนเรื่อย ๆ วาเปนตัวทํานายพฤตกิรรมสุขภาพและการธํารงพฤติกรรมสุขภาพ  แนวคิดทฤษฎีการ
รับรูความสามารถของตนเอง (Perceived self-efficacy) ซึ่งเดิมเปนมโนมติ (concept) หนึ่งใน
ทฤษฎีการเรียนรูทางสังคม (Social learning theory) ของ Bandura (1977) ตอมามีงานวิจัยเปน
จํานวนมากไดสนับสนุนความสําคัญของมโนมติการรับรูความสามารถของตนเองในเรื่องของการ
ทํานายและอธิบายพฤติกรรมมนุษย ทําใหมโนมตินี้ไดรับความนิยมอยางกวางขวางและมีการ
พัฒนามาตลอดจนเปนทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง (ทัศนี ประสบกิตติคุณ, 2544) 
และ Ajzen ก็เปนคนหนึ่งที่ไดนําแนวคิดนี้มาพัฒนาเปนการรับรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม (Perceived Behavioral Control) ในทฤษฏีพฤติกรรมตามแบบแผน (The Theory of 
Planned Behavior, TPB) ของเขา โดย Ajzen (2002) กลาววา การรับรูความสามารถในการ
ควบคุมพฤติกรรม ไมใชความหมายใหมหรือเปนตนแบบมาจากทฤษฎีของเขา แตเขาไดพัฒนา
แนวความคิดนี้มาจากการรับรูความสามารถของตนเอง (Self-efficacy) ของ Bandura  ซึ่งการรับรู
ความสามารถของตนเองนั้น มีความคลายคลึงกับการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม  
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เพราะการรับรูความสามารถของตนเอง และการรับรูความสามารถในการควบคุมพฤติกรรม               
จะเกี่ยวของกับการรับรูความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลเหมือนกัน  
 

การรับรูความสามารถของตนเอง 
Bandura (1997) ไดใหคําจํากัดความการรับรูความสามารถของตนเอง (Perceived self-

efficacy) หมายถึง การที่บุคคลตัดสินความสามารถของตนเองในการกระทํากิจกรรมที่กําหนด
ภายใตสถานการณที่จําเพาะ โดยอธิบายถึงพฤติกรรมของบุคคลวาเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ
รวมกันระหวางปจจัย 3 ประการ ไดแก ปจจัยภายในตัวบุคคล (Internal personal factor) ปจจัย
พฤติกรรม (Behavioral factor) และปจจัยดานสิ่งแวดลอม (Environment factor) ปฏิสัมพันธนี้
เกิดขึ้นในลักษณะที่กําหนดซึ่งกันและกัน (Reciprocal determinism) ตามหลักความเปนเหตุเปน
ผล ซึ่งสามารถแสดงความสัมพันธของปจจัยทั้ง 3 ประการไดดังแผนภูมิ 
 
 

 

 

                  Bandura (1977 cited in Pajares, 2002) 

 จากการที่ปจจัยทั้ง 3 ประการ ทําหนาที่กําหนดซึ่งกันและกัน ไมไดหมายความวาทั้ง 3 
ปจจัยนั้นมีอิทธิพลกําหนดซึ่งกันและกันอยางเทาเทียมกัน บางปจจัยอาจมีอิทธิพลมากกวาอีกบาง
ปจจัย และอิทธิพลของปจจัยทั้ง 3 นั้น ไมเกิดพรอม ๆ กัน หากแตตองอาศัยเวลาในการที่ปจจัยใด
ปจจัยหนึ่งจะมีผลตอการกําหนดปจจัยอ่ืน ๆ กลาวคือ พฤติกรรมของบุคคลอาจเกิดจากอิทธิพล
ของส่ิงแวดลอมและปจจัยภายในตัวบุคคล เชน การรับรู ความเชื่อ ในขณะเดียวกันปจจัยภายใน
ตัวบุคคลก็ไดรับอิทธิพลจากพฤติกรรมที่บุคคลแสดงออก และปจจัยสภาพแวดลอม ในทาง
กลับกันสภาพแวดลอมก็เปลี่ยนไปตามพฤติกรรมของบุคคลและความเชื่อตาง ๆ ที่กําหนด
พฤติกรรมของบุคคล  ดังนั้นปจจัยทั้ง 3 ประการ จึงเปนระบบเกี่ยวพันมีลักษณะเปนเหตุเปนปจจยั
ซึ่งกันและกัน  มีผลตอการกระทําและการเรียนรูของบุคคล  จึงอาจสรุปไดวา เมื่อบุคคลแสดง
พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งออกมา บุคคลจะรับรูในความสามารถของตน และผลลัพธของการ
แสดงพฤติกรรมนี้จะสงผลกลับไปมีอิทธิพลตอพฤติกรรมอ่ืน ๆ ของบุคคลอีก ดังนั้น การตัดสินใจ
กระทําพฤติกรรมใด ๆ ของบุคคลนั้นเกิดจากการรับรูความสามารถของตนเอง   
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อิทธิพลของการรับรูความสามารถของตนเองตอความคิดและการกระทําของ
บุคคล (Bandura, 1986: 393-395) 

1. บุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองสูง มักจะเลือกทํางานที่มีลักษณะทาทาย 
มีแรงจูงใจที่จะพัฒนาความสามารถของตนเองใหยิ่งสูงขึ้น สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถ
ของตนเองต่ํา มักจะหลีกเลี่ยงงาน ทอถอยขาดความมั่นใจในตนเอง เปนการพลาดโอกาสที่จะ
พัฒนาความสามารถของตน แตถาบุคคลประเมินความสามารถของตนเองสูงเกินไป และตองพบ
กับการทํางานที่เกินความสามารถ ความลมเหลวนั้นจะทําใหเขารูสึกทุกข เครียด ผิดหวังและ
ทําลายความเชื่อในความสามารถของเขาลงไปดวย สวนบุคคลที่ประเมินความสามารถของตนเอง
ต่ําเกินไป มักจะเลือกทํางานที่พื้น ๆ และงาย ซึ่งเปนการจํากัดความสามารถของตนเองและมักมี
ความสงสัยในความสามารถของตนเอง ทําใหเปนอุปสรรคตอการทํางาน ทําใหขาดความพยายาม
ในกิจกรรมได ๆ และในที่สุดก็ขาดการพัฒนาความสามารถในตนเองใหกาวหนา 

2. การใชความพยายามและความอดทนในการทํางาน ความสามารถในตนเองที่บุคคล
ประเมินนั้นจะเปนตัวกําหนดวา เขาจะตองใชความพยายามเทาใดและจะตองอดทนเผชิญตอ
อุปสรรคตาง ๆ ไดนานเทาใด ยิ่งบุคคลมีการรับรูความสามารถของตนสูงเทาใด บุคคลนั้นจะยิ่งมี
ความพยายามและอดทนในการทํางานมากเทานั้น และมักจะประสบกับความสําเร็จในงานที่ทา
ทายความสามารถ สวนบุคคลที่มีการรับรูความสามารถของตนเองต่ํามักจะสงสัยในความสามารถ
ของตนเอง เมื่อตองเผชิญกับอุปสรรคหรือพบกับงานที่รูสึกวายาก ทําใหขาดความพยายามและ
เลิกกระทําไปในที่สุด การรับรูความสามารถของตนเองของบุคคลซึ่งมีผลตอความพยายามที่จะ
เรียนรูและกระทําการใด ๆใหลุลวงนั้น จึงมีความสําคัญและจําเปนในกิจกรรมที่บุคคลรูสึกวาเปน
ส่ิงที่ยาก โดย Salomon (1984 อางถึงใน Bandura, 1986) พบวานักเรียนที่รับรูวาตนเองมี
ความสามารถสูงจะมีความพยายามในการเรียนสูง และมีการเรียนรูไดดีเมื่อเรียนจากสือ่การสอนที่
เขาคิดวายาก ในขณะท่ีเขาเรียนจากสื่อการสอนที่รูสึกวางายนั้นจะใชความพยายามในการเรียน
ต่ํากวาและเรียนรูไดนอยกวา 

3. รูปแบบความคิดและปฏิกิริยาทางอารมณ การรับรูความสามารถของตนเองมีอิทธิพล
ตอรูปแบบความคิด และปฏิกิริยาทางอารมณในระหวางการกระทําพฤติกรรมและการคาดการณ
การกระทําภายหนา ผูที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะแหงตนสูงจะเอาใจใสและมีความพยายามในการ
กระทําพฤติกรรมตาง ๆ สําหรับบุคคลที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะแหงตนต่ําจะรูสึกวางานนั้น
ยากลําบาก ซึ่งมักจะรูสึกมากเกินความเปนจริง มีผลทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียดและทําลาย
ความสามารถของตนเองที่จะเรียนรูในงานที่ลมเหลวสูง อุปสรรคจะเปนการกระตุนตนเองใหมี
ความพยายามยิ่งขึ้น จากการศึกษาของ Collins (1982  อางใน Bandura, 1986: 395) พบวา การ
แกไขปญหาที่ยากนั้น บุคคลที่รับรูวาตนมีความสามารถสูงจะอนุมานถึงสาเหตุของความลมเหลว
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ของตนวา เกิดจากการขาดความพยายาม ขณะที่ผูที่รับรูวาตนเองมีสมรรถนะต่ํานั้น อธิบายวาเกิด
จากการขาดการรับรูความสามารถของตนเอง 

4. เปนผูกําหนดการกระทําพฤติกรรมมากกวาเปนผูทํานายพฤติกรรม นั่นคือ บุคคลที่
การรับรูความสามารถของตนเองสูง จะคิด รูสึกและกระทําพฤติกรรมที่แตกตางไปจากบุคคลที่มี
การรับรูความสามารถของตนเองต่ํา โดยบุคคลที่รับรูวาตนมีความสามารถสูงจะสนใจและเลือก
ทํางานที่ทาทาย หากยังไมบรรลุเปาหมายก็จะยิ่งพยายามมากขึ้น ถาพบกับความลมเหลวก็จะใช
ความลมเหลวเปนตัวกระตุนชวยใหประสบความสําเร็จและกระทําการตาง ๆ อยางไมวิตกกังวล 
ตรงกันขามกับผูที่ รับรูวาตนเองมีความสามารถต่ํา มักจะเอาความสามารถเปนตัวทํานาย
พฤติกรรมในอนาคตของตน แตไมพยายามใชความสามารถของตนเอง โดยจะหลีกเลี่ยงงานที่ยาก
เมื่อพบกับอุปสรรคก็จะเลิกลมการกระทํานั้นทําใหมีความปรารถนา ความทะเยอทะยานต่ํา และ
ตองพบกับความเครียดและความวิตกกังวลอยางมาก 

การรับรูความสามารถของตนเองแตละบุคคลมีความแตกตางกัน จะผันแปรไปตามมิติ 3 
ดาน ดังนี้ (Bandura, 1977:84-85; 1986:396-397; 1997: 43) 

มิติที่ 1 มิตติามขนาด หรือระดับความยากงายของพฤติกรรม (Magnitude or Level) 
หมายถึง การตัดสินเกี่ยวกับความสามารถในการกระทําพฤติกรรมของบุคคลแตละบุคคลจะมี
ความแตกตางกันซึ่งบางครั้งอาจจะถูกจํากัดจากระดับความยากงายของงาน ที่บุคคลเชื่อวาจะ
สามารถทําไดและเลือกกระทําในสถานการณนั้น ๆ การรับรูความสามารถของบุคคลจะอยูใน
ระดับใดวัดได โดยเปรียบเทียบกับระดับความตองการทํางาน ที่แสดงใหเห็นในขั้นที่ทาทายหรือมี
ส่ิงใดขัดขวางใหการกระทํานั้นไมประสบผลสําเร็จ ถาไมมีอุปสรรคเกิดขึ้นกิจกรรมนั้นจะเปนสิ่งที่
งายตอการกระทําและทุก ๆ คน จะมีความรูสึกรับรูความสามารถของตนสูงเหมือนกัน 

มิติที่ 2 มิติตามความเขมแข็งหรือความมั่นใจ (Strength) หมายถึง ความเชื่อมั่นของ
บุคคลวาตนมีความสามารถที่จะกระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จ ถาความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองมีความเขมแข็งนอย บุคคลจะไมมีความมั่นใจในความสามารถของตนเอง เมื่อประสบกับ
สถานการณที่ไมเปนไปตามความคาดหวัง ในขณะที่บุคคลที่มีความเขมแข็งหรือเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองอยางเหนียวแนนจะมีความอุตสาหะใชความพยายามมากขึ้นที่จะกระทํา
กิจกรรมแมวาจะประสบกับสถานการณที่มีความยุงยาก หรือมีอุปสรรคมากมายเพียงใดก็ตามทํา
ใหกิจกรรมที่เลือกกระทํานั้นมีแนวโนมที่จะประสบความสําเร็จ 

มิติที่ 3 มิติความเปนสากล (Generality) หมายถึง ความสามารถในการนําประสบการณที่
ตนเองเคยประสบความสําเร็จในการเผชิญกับสถานการณบางอยางมากอน มาใชในการปฏิบัติ
กิจกรรมท่ีคลายคลึงกันในสถานการณใหม บุคคลจะตัดสินความสามารถของตนเองบาง
สถานการณหรือบางกิจกรรมเทานั้น ซึ่งจะผันแปรไปตามจํานวนของมิติที่แตกตางกัน ระดับความ
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คลายคลึงกันของกิจกรรม รูปแบบที่แสดงออกถึงความสามารถ (พฤติกรรม ความรู ความเขาใจ 
ความรูสึก) ลักษณะของสถานการณและลักษณะเฉพาะของบุคคลที่มีทาทีตอพฤติกรรมนั้น
โดยตรง 

 
การพัฒนาการรับรูความสามารถของตนเอง  

 คนเราจะสรางหรือพัฒนาการรับรูความสามารถของตนตอเร่ืองใดเรื่องหนึ่งเองนั้น                 
เกิดจากการเรียนรูขอมูลที่ไดมาจากแหลงตาง ๆ (Bandura, 1997) ดังนี้  

1. ประสบการณความสําเร็จของตนเอง (Enactive mastery experience) เปนปจจัยที่มี
อิทธิพลตอความสามารถของบุคคลมากที่สุด เพราะความสําเร็จจากการกระทํานั้นเปน
ประสบการณที่บุคคลไดรับโดยตรง ความสําเร็จจะสรางความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง
อยางแรงกลา โดยเชื่อวาถาหากใหกระทํากิจกรรมนั้นอีกหรือกระทํากิจกรรมที่มีลักษณะคลายคลึง
กัน ตนกจ็ะสามารถกระทํากิจกรรมนั้นไดสําเร็จเชนเคย  แตความลมเหลวซ้ําแลวซ้ําเลาจะบั่นทอน
ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง ถาความลมเหลวนั้นเกิดขึ้นกอนที่ความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองจะถูกสรางขึ้น ถาหากบุคคลใดไดสรางความเชื่อในความสามารถของ
ตนเองแลวก็จะมีความมานะพยายามในการทํากิจกรรมที่กําหนดถึงแมวาจะตองเผชญิกบัอุปสรรค
ตาง ๆ ก็จะไมยอทองาย 

2.  การไดเห็นประสบการณจากผู อ่ืน (Vicarious experience) บุคคลไมเชื่อ
ความสามารถของตนเองเพียงแคการประสบผลสําเร็จของตนเองอยางเดียว การประเมิน
ความสามารถของบุคคลจะขึ้นอยูกับการเห็นประสบการณความสําเร็จของตัวแบบดวย (model) 
ดังนั้น  ตัวแบบ  จะเปนเครื่องมือที่มีประสิทธิภาพสําหรับการสงเสริมความรู สึกเกี่ยวกับ
ความสามารถของบุคคล โดยเฉพาะถาตัวแบบมีลักษณะหรืออยูในสถานการณที่คลายคลึงกับผู
สังเกตมากเทาไรก็จะทําใหมีอิทธิพลมากขึ้น  Bandura (1986) กลาววา พฤติกรรมของบุคคล
เกิดขึ้นไดจากการเรียนรูใน 2 ลักษณะ คือ บุคคลเรียนรูจากผลการกระทําซึ่งเปนการเรียนรูจาก
ประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเอง โดยการสังเกตผลที่เกิดจากการกระทํา ถาเกิดผลที่บุคคลมีความ
พอใจ บุคคลจะจดจําการกระทํานั้นไวเปนแนวทางในการกระทําครั้งตอไป แตถาผลไมเปนที่              
พึงพอใจ บุคคลจะจดจําการกระทํานั้นไว เมื่อประสบกับสถานการณที่คลายคลึงกัน ก็จะพยายาม
หลีกเลี่ยงไมกระทําพฤติกรรมนั้น และอีกลักษณะหนึ่งคือ บุคคลเรียนรูโดยการสังเกตผานตัวแบบ 
ถาบุคคลสังเกตเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมบางอยางแลวประสบความสําเร็จมีแนวโนมที่บุคคลจะ
เลียนแบบพฤติกรรมของตัวแบบสูง แตถาบุคคลสังเกตเห็นตัวแบบแสดงพฤติกรรมบางอยางแลว
ไดรับผลการกระทําที่ไมพึงพอใจ บุคคลก็จะไมเลียนแบบพฤติกรรมที่สังเกตจากตัวแบบนั้น    
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การเรียนรูจากการสังเกตตัวแบบ ประกอบดวยกระบวนการที่สําคัญ 4 กระบวนการ ดังนี้ 
1. กระบวนการตั้งใจ (Attention processes) เปนกระบวนการที่บุคคลตั้งใจ

และสนใจที่จะสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบ บุคคลไมสามารถเรียนรูไดถาขาดความตั้งใจ ปจจัยทีม่ี
ผลตอความตั้งใจ คือ ตัวแบบตองมีความเดนชัด ดึงดูดความสนใจ มีอิทธิพลตออารมณ เกิดความ
พึงพอใจ ลักษณะของตัวแบบที่จะดึงดูดใหบุคคลตั้งใจสังเกตควรมีลักษณะคลายคลึงกับผูสังเกต
ในดานอายุ เพศ เชื้อชาติ ทัศนคติ และความสามารถ เพราะบุคคลจะคาดหวังและเขาใจ
พฤติกรรมตัวแบบแสดงนั้นเหมาะสมหรือใชไดกับตนเองเชนกัน (Perry and Furukawa, 1986 อาง
ใน ขวัญจิต ติสัก, 2548) 

2. กระบวนการจดจํา (Retention processes) บุคคลจะไมไดรับการกระทําหรือ
ประโยชนอันใดจากการสังเกตพฤติกรรมของตัวแบบ ถาไมสามารถที่จะจําพฤติกรรมที่ตัวแบบ
กระทําได  ดังนั้น กระบวนการจดจํา ซึ่งเปนกระบวนการที่บุคคลเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจากการ
สังเกตพฤติกรรมของตัวแบบไวในโครงสรางทางปญญา ซึ่งเปนกระบวนการที่สองของการเรียนรู
จากการสังเกต ซึ่งเกี่ยวของกับการแสดงพฤติกรรมของตัวแบบ 2 ลักษณะ คือ การที่บุคคลเก็บ
รวบรวมขอมูลพฤติกรรมตาง ๆ ของตัวแบบไวในรูปสัญลักษณและแปลงขอมูลตาง ๆ เหลานั้นเปน
มโนภาพและเปนคําพูด เพื่อนําขอมูลสัญลักษณเหลานี้เก็บไวในความจําถาวรตอไป 

3. กระบวนการกระทํา (Production processes) เปนการเรียนรูผานตัวแบบ
โดยการที่บุคคลแปลงสัญลักษณที่เก็บไวในรูปของความจําออกมาเปนการกระทํา การกระทํานั้น
บุคคลตองระลึกภาพจากการตั้งใจสังเกต จดจําได ถาบุคคลระลึกภาพจากปญญาไดแมนยําจะมี
โอกาสกระทําพฤติกรรมตามตัวแบบไดถูกตอง 

4. กระบวนการจูงใจ (Motivational processes) การที่บุคคลเกิดการเรียนรูแลว
แสดงพฤติกรรมหรือไมข้ึนอยูกับการจูงใจใหกระทํา ถาส่ิงจูงใจใหกระทําพฤติกรรมนั้นบุคคลมี
ความพึงพอใจ หลังการสังเกตตัวแบบบุคคลจะกระทําพฤติกรรมนั้นทันที 

3. การชักจูงดวยคําพูด (Verbal persuasion) ในที่นี้หมายถึง การที่ผูอ่ืนใชความ
พยายามในการพูดกับบุคคลเพื่อใหเขามีความเชื่อในความสามารถของบุคคลนั้นวาจะสามารถ
กระทํากิจกรรมที่กําหนดได การพูดชักจูงใหเชื่อในความสามารถของตนเองนี้ยอมทําใหบุคคลนั้น
เลิกสงสัยในตัวเอง (Self-doubts) แตเกิดกําลังใจและมีความพยายามมากขึ้นที่จะกระทําใหสําเร็จ 
คําพูดที่ใชเปนในลักษณะของการชักชวน แนะนํา อธิบาย ใหกําลังใจหรือชื่นชมใหบุคคลมีความ
เชื่อวาตนเองสามารถจะประสบความสําเร็จได โดยลําพังแลว การพูดชักจูงมีผลตอการสรางการ
รับรูความสามารถของตนเองในระยะสั้น ๆ จึงควรใชรวมกับวิธีอ่ืน ๆ เชน การใหบุคคลไดรับ
ประสบการณตรงที่ประสบความสําเร็จ 
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4. สภาวะทางรางกายและอารมณ (Physiological and affective state) อาการ
แสดงออกทางรางกาย และสภาพอารมณที่ถูกกระตุนเมื่อเผชิญกับภาวะเครียดหรือสถานการณที่
คุกคาม จะมีผลทําใหบุคคลเกิดความรูสึกตื่นเตน วิตกกังวล หวาดกลัว และความเครียด ซึ่งการ
กระตุนทางรางกายและอารมณสงผลใหบุคคลคุนเคยกับสถานการณนั้น ๆ มากขึ้น ลดความรูสึก
หวาดกลัวทีละนอย สงเสริมใหมีความมั่นคงทางจิตใจและมีการจัดการกับอารมณและ
ความเครียดอยางถูกตองและเหมาะสม ดวยวิธีการตาง ๆ เชน การผอนคลาย การเบี่ยงเบนความ
สนใจ การกระตุนใหมีการเคลื่อนไหว (Physical activity) และการกระตุนใหมีสวนรวมในกิจกรรม 
เปนตน การสรางความเชื่อในความสามารถของตนเองจะเกิดผลดีถาหากสภาพรางกายและ
อารมณอยูในภาวะผอนคลาย ไมตึงเครียดหรือวิตกกังวล 
 การเรียนรูขอมูลจากทั้งสี่ แหลงโดยผานกระบวนการทางปญญาทําใหคนเราสามารถ
ตัดสินไดวาตนเองมีความสามารถในกิจกรรมที่กําหนดมากนอยเพียงไร บุคคลที่มีการรับรูใน
สมรรถนะของตนเองสูงจะสงผลตอพฤติกรรมโดยทําใหบุคคลนั้น ตัดสินใจลงมือกระทํา (Decision 
to perform) ยิ่งกวานั้นบุคคลนั้นจะทุมเทความพยายาม มากขึ้นเพื่อบรรลุผลที่คาดหวงัไว และเมือ่
เกิดอุปสรรคใด ๆ ก็ไมเกิดความยอทองาย แตจะยังคงเพียรมุมานะ (Persistence) ที่จะดําเนิน
พฤติกรรมหรือกิจกรรมนั้นตอไป ดังแสดงในรูปดังตอไปนี้ 
   
  แหลงที่มาของการรับรูสมรรถนะของตนเอง            พฤติกรรม 
 

 
  

รูปแสดงการรับรูความสามารถของตนเองกับการทํานายพฤติกรรม 
(ดัดแปลงจาก Fitzgerald, 1991 อางใน ทศันี ประสบกิตติคุณ, 2544) 

 
การประเมินตนเองถึงความสามารถในการทํากิจกรรมหนึ่ง ๆ ไมไดเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ

ภายหลังการเรียนรูจากแหลงขอมูลทั้งสี่แหลงดังกลาว ขอมูลที่ไดจากการเรียนรูนี้จะผาน
กระบวนการทางปญญา เพื่อทําการเลือกขอมูลจากแหลงที่ตนเองสนใจ และชั่งน้ําหนักวาขอมูล
จากแหลงใดที่นาเชื่อถือหรือสําคัญที่สุด รวมทั้งการผสมผสานขอมูลเหลานั้นเพื่อใชในการตัดสิน

การรับรูสมรรถนะ 
ของตนเอง 

1.ตัดสินใจกระทํา 
2.เพิ่มความพยายาม 
3.เพียรมุมานะ 

1.ประสบการณความสําเร็จ 
2.การสังเกตผูอื่น 
3.การพูดชักชวน 
4.สภาวะทางสรีระและอารมณ 
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วาตนเองมีความสามารถมากนอยเพียงใด จนเกิดเปนการรับรูของบุคคลวาตนเองมีความสามารถ
ที่จะกระทําพฤติกรรมนั้น ๆ ได 

 
4. การพยาบาลในการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
  

ปจจุบันพยาบาลเด็กตองมีความพรอมทั้งทางดานทักษะและความรูในการแสดงบทบาท
การพยาบาลขั้นสูงใหสอดคลองกับความตองการในการตอบสนองตอภาวะสุขภาพของเด็กใน
สถานที่ใหบริการสุขภาพตาง ๆ เพื่อใหสามารถคาดการณผลลัพธทางสุขภาพและใหการดูแล
สุขภาพเปนไปอยางมีคุณภาพและมีประสิทธิภาพสูงสุด เปาหมายอันดับแรกของการดูแลสุขภาพ
เด็กคือ การปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพ เนื่องมาจากระบบการบริการสุขภาพมีคาใชจาย
และราคาที่สูงขึ้น การพยาบาลในลักษณะเดิมที่เปนการตั้งรับโดยเนนการดูแลรักษาโรคใน
โรงพยาบาลจึงถูกปรับเปลี่ยนเปนเชิงรุกที่เนนการดูแลแบบปฐมภูมิ การสงเสริมใหกลับมีสุขภาพดี
ดังเดิมและการดํารงรักษาสุขภาพเด็กเพื่อเพิ่มศักยภาพในการปองกันโรคที่หลีกเลี่ยงได (วีณา         
จีระแพทย, 2549) ซึ่งในปจจุบันนี้พยาบาลปฏิบัติงานในบทบาทและสถานบริการสุขภาพท่ี
หลากหลาย แตมีจุดเนนของการปฏิบัติการพยาบาล คือ ผูรับบริการ ซึ่งอาจจะเปนบุคลแตละคน
เปนกลุมบุคคล หรือเปนชุมชนก็ได (สมจิต หนุเจริญกุล, 2543)  

การที่เด็กสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นไดเปนปจจัยสําคัญตอภาวะสุขภาพและ
พัฒนาการที่ดีของเด็ก (Compas, 1978; Rutter, 1981 cited in Mellins, et al., 1996) ดังนั้น การ
ที่พยาบาลเด็กใหการชวยเหลือวัยรุนที่มีความเครียดสูงและเปนกลุมเสี่ยงตอการเกิดปญหา
สุขภาพและพัฒนาการ โดยการสงเสริมใหวัยรุนเหลานั้นมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดี
ขึ้นจึงเปนบทบาทพยาบาลเด็กในการปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพอยางหนึ่ง เพื่อใหเด็กมี
พัฒนาการที่เหมาะสม มีสุขภาพที่ดี เติบโตเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพตอไป  

รูปแบบการสงเสริมสุขภาพเด็กที่อยูในโรงเรียนของประเทศไทยในปจจุบัน เปนการ
จัดบริการการดูแลสุขภาพนักเรียนในโรงเรียนประจําป ตามนโยบายของรัฐ โดยครูพยาบาลหรือ
เจาหนาที่อนามัยโรงเรียน สวนใหญจะเปนการใหความรูในเรื่องการกินอยู การออกกําลังกาย โดย
จัดเปนวิชาเกี่ยวกับสุขภาพอนามัย หรือการติดตามดูแลสุขภาพของเจาหนาที่อนามัยโรงเรียน  
เปนตน (บุญวดี เพชรรัตน, 2546) สวนการดูแลและสงเสริมดานสุขภาพจิตนั้นโรงเรียนบางแหงมี
การประสานงานกับพยาบาลในหนวยบริการปฐมภูมิ ครูหรืออาจารยฝายแนะแนวในโรงเรียนแต
ละแหงจะเปนผูดูแลและคัดกรองเด็กที่มีปญหาสงตอใหกับสถานบริการทางสุขภาพที่เกี่ยวของ
เพื่อใหการชวยเหลือเด็กรายนั้นตอไป (สมลักษณ กาญจนาพงศกุล และคณะ, 2541) และจากการ
สัมภาษณพยาบาลที่ปฏิบัติงานดานการดูแลสุขภาพจิตในโรงพยาบาลสุราษฏรธานีพบวา การ
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พยาบาลที่ชวยเหลือเด็กในดานของสุขภาพจิตที่กระทําอยูในปจจุบันมีการจัดเปนโครงการ
สุขภาพจิตโรงเรียนที่มีพยาบาลออกไปใหคําแนะนํา ใหความรู ใหคําปรึกษาเกี่ยวกับปญหา
ทางดานสุขภาพจิต เชน ความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดแกนักเรียนในโรงเรียนปละ
คร้ัง รวมถึงมีการรณงคใหความรูแกพอ แม ผูปกครอง ครู ในการชวยเหลือเด็กไมใหเกิด
ความเครียด และใหความรูแกเด็กในการผอนคลายความเครียดและวิธีในการจัดการกับ
ความเครียดผานสื่อชนิดตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน หนังสือ (อรุณี โสตถิวนิชยวงศ, 2544) 
อินเตอรเน็ตและแผนพับตาง ๆ  เปนตน แตก็ยังไมสามารถที่จะชวยใหวัยรุนกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดไดเทาที่ควร พยาบาลจึงตองมีการพัฒนาโปรแกรมในการสอนใหวัยรุน
จัดการกับความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ (Mellins, et al., 1996) ซึ่งบทบาทที่พยาบาล
จะตองใชในการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีขึ้น 
ประกอบดวยรายละเอียด ดังนี้ 
 4.1 การปฏิบัติการพยาบาล  
 สําหรับพยาบาลเด็กนั้นตองสามารถใชความรูและความชํานาญในการใหการ
พยาบาลโดยตรงแกเด็กที่มีปญหาและความตองการซับซอน หรือเด็กที่อยูในภาวะวิกฤตซึ่งการที่
วัยรุนมีความเครียดสูงถือวาเปนภาวะวิกฤตอยางหนึ่ง พยาบาลตองมีการใชเคร่ืองมือในการ
ประเมินความเครียดไดอยางเหมาะสม  ใหการพยาบาลโดยคาดการณความรุนแรง 
ภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดจากความเครียดสูงและดําเนินการในการปองกันได  ใหการพยาบาลที่
เนนใหเด็กมีการพัฒนาศักยภาพในการจัดการกับความเครียด สามารถดูแลตนเองไดอยาง
เหมาะสม สอดคลองกับบริบททางสังคม วัฒนธรรม ประเมินผลลัพธทางการพยาบาล ครอบคลุม
ความตองการและตอบสนองของเด็ก ความคุมคาของบริการพยาบาล โดยใชวิธีการ หรือเครื่องมือ
ที่มีคุณภาพและใชผลการประเมินในการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลในความรับผิดชอบ และ
จัดการดูแลใหเด็กที่มีความเครียดสูงไดรับการดูแลอยางตอเนื่อง  
 วิธีการตาง ๆ ที่นํามาใชประกอบเปนกิจกรรมในการปฏิบัติการพยาบาลการเพื่อ
สงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีข้ึน สรุปสาระได ดังนี้ 

การสอน 
เปนวิธีการใหความชวยเหลือโดยตรงตอบุคคลหรือผูรับบริการซึ่งตองการคําแนะนํา

และการสอนจะนําไปสูการพัฒนาความรู ทักษะจนกอใหเกิดการเรียนรู (Orem, 2001) และ
สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอนามัยใหเหมาะสมในการดํารงชีวิต โดยการใหขอมูลขาวสารดาน
สุขภาพ เพื่อใหผูรับบริการปฏิบัติตนไดถูกตองและชวยใหสามารถดํารงชีวิตประจําวันไดอยางมี
ความสุข (Smith, 1989 อางใน วันเพ็ญ กลับกลาย, 2544)  
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 การสอนอาจเปนการสอนรายบุคคลหรือสอนเปนกลุม ซึ่งการสอนเปนกลุมนั้นผูเรียน
มีการเรียนรูจากการแลกเปลี่ยนความรู ความคิดเห็นและประสบการณซึ่งกันและกัน (จินตนา           
ยูนิพันธุ, 2532) จะเปนการประหยัดเวลาและคาใชจาย และชวยใหพยาบาลสามารถชวยเหลือ
ผูรับบริการไดหลายคนในเวลาเดียวกัน สามารถแกปญหากรณีที่ผูรับบริการมากในภาวะที่รัฐ
ประสบปญหาการขาดแคลนพยาบาล (Easton et al., 1994 อางใน วันเพ็ญ กลับกลาย, 2544) 
การสอนผูรับบริการนั้นมีเทคนิคการสอนหลายวิธี เชน การบรรยาย การอภิปราย การสาธิต การใช
สถานการณจําลอง และการแสดงบทบาทสมมติ เปนตน (Redman, 1998)  

 การกําหนดขนาดของสมาชิกกลุมมีความสําคัญตอการดําเนินงานของกลุม การ
กําหนดจํานวนสมาชิกของกลุมนั้นขึ้นอยูกับลักษณะงานในกลุม เปนหนาที่ของผูนํากลุมที่จะ
ตัดสินใจวาจะจัดกลุมขนาดใด อีกทั้งขึ้นอยูกับวัตถุประสงคเฉพาะของกลุม (Marram, 1978) ซึ่ง
การสอนเปนกลุมควรมีสมาชิกไมนอยกวา 3 คน แตไมควรเกิน 20 คน (Taylor, 1992 อางใน         
วันเพ็ญ กลับกลาย, 2544) ถาสมาชิกกลุมมีมากเกินไปจะทําใหสมาชิกมีปฏิสัมพันธไมทั่วถึง 
(Yalom, 1975) การกําหนดสถานที่ในการจัดการสอนควรจัดใหเปนสัดสวนเฉพาะ เงียบสงบไมมี
เสียงรบกวน หรือส่ิงเบี่ยงเบนความสนใจ ซึ่งจะสรางความมั่นคงปลอดภัยและความเชื่อมั่นมากขึ้น 
เวลาในการทํากลุมควรใชเวลาครั้งละประมาณ 60 – 90 นาที และความถี่ในการจัดกลุมอาจจัด
สัปดาหละ 1 – 2 คร้ัง ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของกลุม (Yalom, 1975)  

หลักการสอนเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเรียนรู (สมจิต หนุเจริญกุล, 2540) มีดังนี้ 
1. สอนในสิ่งที่สมาชิกตองการเรียนรู โดยผูสอนตองถามและรับฟงการรับรูของสมาชิก 
2. เนื้อหาที่สอนจะตองเสริมจากความรูเดิม การเรียนรูเปนกิจกรรมที่ตองปรับปรุง หรือ

เสริมสรางความรูสึกนึกคิดและการกระทํา เพราะฉะนั้นประสบการณเดิมของสมาชิกจึงเปนสิ่ง
สําคัญที่พยาบาลหรือผูสอนตองนํามาพิจารณาในการตั้งเปาหมายและวางแผนในการดําเนินการ
สอนใหสมาชิกเรียนรูไดมากขึ้น  

3. สมาชิกตองมีความพรอมในการเรียนรู 
4. การมีสวนรวมและการฝกปฏิบัติจะทําใหมีการเรียนรูเพิ่มข้ึน ซึ่งการใหสมาชิกมีสวน

รวมในกระบวนการเรียนการสอนโดยการพูดคุย แลกเปลี่ยนความคิดเห็นระหวางสมาชิกกับ
พยาบาลผูนํากลุมการสอนและระหวางสมาชิกดวยกัน 

5. การประเมินผลโดยการไตถาม จะชวยใหสมาชิกมีการเรียนรูและปรับพฤติกรรม ซึ่ง
เปนการประเมินความกาวหนาตามเปาหมายของการเรียนรู ใหคําชมเชยและกําลังใจในสิ่งที่
สมาชิกเรียนรู และมีพฤติกรรมที่ถูกตอง ในกิจกรรมที่สมาชิกกระทําไมถูกตอง พยาบาลผูนํากลุม
การสอนตองชี้แจงแกไข และพยายามหลีกเลี่ยงไมตําหนิหรือทําใหสมาชิกรูสึกวาเปนคําสั่งหรือถูก
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ทําโทษ การเรียนการสอนตองการความไววางใจ ความเปนมิตร การรูจักติเพื่อกอ ยกยองเมื่อ
สมาชิกกระทําไดสําเร็จ ซึ่งจะชวยเพิ่มการเรียนรูไดอยางมาก 

6. เนื้อหาและวิธีการสอน ตองปรับใหเขากับความพรอมในการเรียนรูของสมาชิกแตละ
คน พยาบาลผูนํากลุมการสอนตองคอยประเมินความเขาใจ และการยอมรับของสมาชิก ดวยการ
ควบคุมส่ิงแวดลอมใหเหมาะสมตอการสงเสริมบรรยากาศของการเรียนรู เชน สถานที่ อุปกรณ 
เปนตน 

7. สัมพันธภาพที่ดีและความอบอุนระหวางพยาบาลผูนํากลุมการสอน และสมาชิกที่เปน
ผูปวย จะชวยเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนการสอน ดังนั้น พยาบาลตองใชเวลาเพื่อสราง
สัมพันธภาพใหสมาชิกเกิดความไววางใจเสียกอน จึงจะดําเนินการสอน 

8. เปดโอกาสใหสมาชิกมีสวนในการตัดสินใจเกี่ยวกับชีวิตของตนเอง เปนการเพิ่ม
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง และเปนวิธีการเพิ่มแรงจูงใจในการเรียนรู 
 อยางไรก็ตามในบางครั้งการสอนผูรับบริการก็อาจมีปญหาและอุปสรรคทําใหพยาบาลไม
ประสบความสําเร็จ ปญหาและอุปสรรคเหลานั้นมักเกิดขึ้นจากการที่พยาบาลผูสอนมีความรูความ
เขาใจ ทักษะและทัศนคติตอการสอนผูรับบริการไมเพียงพอและไมเหมาะสม ดังนั้นการสอน
ผูรับบริการจึงเปนสิ่งจําเปนที่พยาบาลตองใหความสนใจศึกษาหาความรู ตลอดจนฝกปฏิบัติการ
สอนจนเกิดความชํานาญตอไป 

การอภิปรายกลุม   
 เปนกลยุทธการสอนที่ใชหลักของกระบวนการกลุม โดยผูเรียนกับผูสอนและผูเรียน

ดวยกันมีปฏิสัมพันธตอกัน มีการแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณ ความรูสึก และขอมูลซึ่ง
กันและกัน (จินตนา ยูนิพันธุ, 2532 อางใน นที เกื้อกูลกิจการ, 2541) และผูเรียนจะมีการพัฒนา
ดานทัศนคติ ความรู ความเขาใจ และแนวคิดจากปฏิสัมพันธดังกลาว 
  การอภิปรายกลุมยอยมิไดมุงไปที่การหาคําตอบที่ตายตัวหรือคําตอบที่แนนอน แต
การอภิปรายกลุมจะชวยใหผูที่เขากลุมไดใชความคิดพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบทุกแงทุกมุม
ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง เพื่อนําไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันใหเหมาะสม อิทธิพลของกลุมจะมีสวน
ชวยใหสมาชิกเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ การตัดสินใจดวยการยอมรับ สมัครใจ ซึ่ง
นําไปสูการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพที่ถาวร (นที เกื้อกูลกิจการ, 2541) วัตถุประสงคของการ
อภิปรายกลุมยอยคือ เพื่อใหผูรับบริการไดเรียนรูซึ่งกันและกันจากการแลกเปลี่ยนความรูและ
ความรูสึกนึกคิดเพื่อใหเกิดแรงจูงใจในการเรียนรูที่จะแกปญหาหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
ใหเหมาะสม และรวมกันหาแนวทางแกไขปญหาที่ตนหรือกลุมเสนอขึ้น ชวยใหเกิดการเรียนรู
ทัศนคติหรือคานิยมใหม ซึ่งอาจทําใหเกิดการยอมรับหรือเรียนรูทัศนคติหรือคานิยมใหมได และ
การอภิปรายกลุมยังเปนกระบวนการที่ชวยสะทอนใหแตละคนไดสํารวจและทําความเขาใจกับ
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ปญหาในหลายแงมุม มองเห็นแนวทางแกไขปญหาที่หลากหลายจากการระดมความคิดของ
สมาชิกในกลุม และมีการวิพากษวิจารณวิธีการแกปญหาและเลือกการแกปญหาที่เหมาะสมกับ
ตนเองมากที่สุด 
  ขนาดของกลุมควรมีสมาชิก 5-7 คน เพื่อเปนการเปดโอกาสใหสมาชิกมีความสัมพันธ
อยางใกลชิด (Klein, 1972) และหลักของการอภิปรายกลุมยอย คือ พยาบาลตองมีการเตรียม
ตัวเองโดยการศึกษาหาความรูในเรื่องที่จะนํามาอภิปรายเปนอยางดี เพื่อเปนประโยชนในการให
ขอมูล คําแนะนํา หรือขอคิดเห็นแกกลุมไดอยางถูกตองและเหมาะสมตามโอกาสที่เห็นสมควร 
กําหนดสถานที่ใหเปนสัดสวนเฉพาะ ไมมีเสียงรบกวนหรือส่ิงเบี่ยงเบนความสนใจ มีอากาศถายเท
ไดสะดวก (Marram, 1978) มีการสรางสัมพันธภาพระหวางพยาบาลกับสมาชิกกลุมและระหวาง
สมาชิกกลุมดวยกัน กลาวย้ําใหทุกคนทราบถึงวัตถุประสงคของการอภิปรายกลุมยอย กติกาของ
การอภิปรายกลุม สรางบรรยากาศที่ไววางใจและมีชีวิตชีวา โดยใหสมาชิกทุกคนมีอิสระในการ
แสดงความรูสึก และการหาแนวทางในการแกปญหารวมกัน และสุดทายของการอภิปรายกลุม
พยาบาลตองเปนผูสรุปเนื้อหาและผลของการอภิปรายเพื่อใหสมาชิกเขาใจไดงาย  

 ขอดีของการอภิปรายกลุมคือ ผู เ รียนมีสวนรวมในการเรียนรู โดยตรง  ในการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันและเกิดการเรียนรูจากกลุม การที่ผูเรียนมีสวนรวมในการ
ตัดสินใจหรือแสดงความคิดเห็น จะทําใหเขาเต็มใจในการปฏิบัติตามในสิ่งที่ไดมีสวนรวมตัดสินใจ
หรือแสดงความคิดเห็น และการอภิปรายกลุมสามารถเปลี่ยนความเชื่อเจตคติและพฤติกรรมของ
บุคคลไดมาก ชวยใหผูเรียนเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู เกิดความรูสึกอบอุนใจที่พบวาตนไมไดเปนผู
ที่มีปญหาเพียงผูเดียวทําใหเกิดกําลังใจในการเรียนรูและการแกปญหา (สุรีย  จันทรโมลี, 2543) 

 การแสดงบทบาทสมมติ (Role Playing)  
 เปนเทคนิคที่จําลองสถานการณความจริงเพื่อกระตุนผูเรียนใหแสดงพฤติกรรมของผูที่

เกี่ยวของในสถานการณที่กําหนด ฉากเรื่องจะถูกวางโครงรางไวและก็จะมอบหมายใหผูเรียนแสดง 
การแสดงมักจะไมไดกําหนดรายละเอียดไว มักจะแสดงออกมาเอง การแสดงบทบาทสมมติเปน
หนทางนําสูการพัฒนาทักษะการแกปญหาและการตัดสินใจ ผูเรียนสามารถเรียนรูขั้นตอนการ
แกปญหาจากการแสดงบทบาทสมมติ ซึ่งจะไดรับการวิจารณทันทีจากผูสังเกต จึงนับวาเปนการ
เรียนรูที่ผูเรียนมีสวนรวมอยางแทจริงและทั่วถึง สถานการณที่สรางขึ้นควรจะเปนเรื่องที่ผูเรียน
คุนเคย เพื่อใหเขาใจบทบาทที่จะแสดง ระยะเวลาในการแสดงอาจจะแสดงเพียงสั้น ๆ เพียง 5 
นาทีเทานั้น (ดรุณี รุจกรกานต, 2541) 

 ขอดีของการแสดงบทบาทสมมติ คือ ชวยใหผูเรียนมีโอกาสที่จะนําความรูมาปฏิบัติ
จริง เปนการเรียนรูโดยการปฏิบัติ ชวยใหผูเรียนเห็นคุณคา เห็นทัศนะของบุคคลอื่น และผูเรียน
ทราบผลการเรียนทันที 
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 4.2 การบริหารจัดการ 
พยาบาลเปนผูนําและบริหารจัดการโดยใชความรูเกี่ยวกับความเครียด การจัดการกับ

ความเครียด แนวคิดทฤษฎีตาง ๆ ที่เกี่ยวของมาผสมผสานกับทักษะความชํานาญเฉพาะสาขา
ประสานงานกับบุคลากรตาง ๆ เชน ทีมสุขภาพ บุคคลในชุมชนที่เกี่ยวของ เพื่อเปลี่ยนแปลงการ
ใหบริการสุขภาพและใหเด็กที่มีความเครียดสูงไดรับการดูแลอยางครอบคลุมมีประสิทธิภาพและ
คุมคา  
 4.3 การใหความรู  
  วางแผนและดําเนินงานเพื่อสงเสริมความรูใหแกพยาบาล ใชเทคนิคและวิธีการสอน
ใหม ๆ มาใชในการสอนเด็กและเจาหนาที่พยาบาล มีนวัตกรรมใหม ๆ จากที่ไดรับรูและการ
คนควาเพิ่มเติมจากแหลงประโยชนที่ทันสมัยตาง ๆ มาประยุกตใชอยางเหมาะสม ประสานงาน
และใหความชวยเหลือพยาบาลในการจัดโครงการฝกอบรมและพัฒนาประสิทธิภาพในการสอน
เด็กใหสามารถจัดการกับความเครียดได เปนผูนําในการจัดปฐมนิเทศพยาบาลใหม สอนและเปน
พี่เลี้ยงใหแกพยาบาลและนักศึกษาพยาบาลในหลักสูตรตาง ๆ ใหไดรับความรูขอมูลที่เปน
ประโยชน ทันสมัยเหมาะสมเพื่อนําไปประยุกตใชในการชวยเหลือเด็กใหสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอยางถูกตอง 
 4.4 การเปนที่ปรึกษา   
  เปนที่ปรึกษาเกี่ยวกับการดูแลเด็กมีปญหาสุขภาพทั้งทางรางกาย จิตใจ แกพยาบาล
และบคุลากรในทีมสุขภาพเพื่อใหการดูแลเด็กไดสอดคลองกับความตองการ รวมถึงเปนผูนําและที่
ปรึกษาแกชุมชนในการวางแผนพัฒนาและดําเนินการเปนโครงการตาง ๆ เพื่อสงเสริมสุขภาพจิต
และปองกันปญหาทางจิต 
 4.5 การวิจัย  
  ตระหนักถึงความจําเปนในการทําวิจัยเพื่อพัฒนาคุณภาพของการพยาบาลโดย 
ติดตามงานวิจัยใหม ๆ ที่เกี่ยวของอยางตอเนื่อง ประเมินงานวิจัยอยางมีวิจารณญาณเพื่อนําไปใช
ในการปฏิบัติการพยาบาลเพื่อสงเสริมใหเด็กวัยรุนตอนตนสามารถจัดการกับความเครียดไดอยาง
มีประสิทธิภาพและเหมาะสม และนําผลงานวิจัยมาใชในการปรับปรุงคุณภาพการพยาบาล รวม
วิจัยหรือทําวิจัยเพื่อปรับปรุงคุณภาพการพยาบาลกับทีมสุขภาพหรือหนวยงานอื่นในงานวิจัยที่
เกี่ยวของ รวมไปจนถึงเผยแพรผลงานวิจัย / วิชาการดานการปฏิบัติการพยาบาลในสาขาเพื่อให
เกิดประโยชนตอผูที่นําวิจัยดังกลาวไปศึกษาได 
 4.6 คุณธรรม จริยธรรมและกฎหมาย 
  ปฏิบัติการพยาบาลโดยยึดหลักคุณธรรม จริยธรรม จรรยาบรรณวิชาชีพการพยาบาล
และกฎหมายที่เกี่ยวของตอเด็ก ครอบครัวและชุมชน พิทักษสิทธิ์ของเด็กและครอบครัว บอกสิ่งที่
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เปนประโยชนและความเสี่ยงที่อาจจะเกิดขึ้นจากการไดรับการพยาบาล รวมถึงใหการพยาบาล
โดยคํานึงถึงความเทาเทียมและเปนธรรม 

สําหรับในงานวิจัยนี้เนนการใชบทบาทพยาบาลดานการปฏิบัติการพยาบาลรวมกับการ
ประยุกตแนวคิดทฤษฎีตาง ๆ ที่เกี่ยวของในการใหการพยาบาลเพื่อสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีขึ้น ใหวัยรุนตอนตนสามารถดูแลสุขภาพของตนเองได 
โดยพยาบาลเด็กเปนเพียงผูชวยเหลือ และคอยสนับสนุนเพราะพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดเปนการกระทําของบุคคลเพื่อดูแลตนเองและบุคคลนั้นตองกระทําดวยตนเองอยาง
สม่ําเสมอ สงผลใหวัยรุนตอนตนเกิดการดูแลและสงเสริมสุขภาพของตนเอง มีสุขภาพและมี
พัฒนาการที่ดีตอไป และเปนการชวยพัฒนาความรูและพัฒนาคุณภาพการพยาบาลใหมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 

 
5. โปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน    

 
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง เปนการสงเสริมใหวัยรุนตอนตน

ไดรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ซึ่ง Bandura  
(1997) กลาววา การรับรูความสามารถของตนเองมีผลตอการตัดสินความสามารถของตนเองใน
การกระทํากิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถในตนเองสูงจะเอาใจใสและมี
ความพยายามในการกระทําพฤติกรรมตาง ๆ วิธีการที่สงเสริมใหวัยรุนมีการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียดจะครอบคลุมในเรื่องของพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ที่ประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดานคือ 1) การคนหาสาเหตุของปญหา 2) การหาวิธีการที่
หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นที่ไวใจเพื่อหาทางแกไข
ปญหา และการผอนคลายความเครียด และ 3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะ
สามารถแกไขปญหานั้นได จากแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & 
Smith (1985) และแนวคดิเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิต ของ จินตนา ยูนิพันธุ 
(2534)  มุงหวังใหวัยรุนตอนตนปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด คือ สามารถคนหา
สาเหตุของปญหา หาวิธีการที่หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งในวัยรุนรวมถึงการขอคําปรึกษา
จากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไขปญหา การผอนคลายความเครียด และลงมือแกไขปญหาตาม
วิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได  

กิจกรรมของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง คือ การอภิปรายกลุม
ยอยและการทดลองปฏิบัติจริง โดยมีจํานวนสมาชิกในกลุมประมาณ 5-6 คน ซึ่งการอภิปรายกลุม
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จะทําใหผูเรียนมีสวนรวมในการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกันอยางใกลชิด ชวยใหผูเรียน
เกิดแรงจูงใจในการเรียนรู สามารถเปลี่ยนความเชื่อ เจตคติและพฤติกรรมของบุคคลไดมาก (สุรีย 
จันทรโมลี, 2543) เวลาในการทํากลุมควรเปนเวลาที่เด็กวางไมมีกิจกรรมอื่น เพื่อใหเด็กวัยรุน
สามารถใหความรวมมือในการทํากิจกรรมไดอยางเต็มที่ และชวยลดความวิตกกังวลของเด็กใน
การที่จะตองไปทํากิจกรรมอื่น ๆ  สวนพยาบาลเปนผูใหคําแนะนําเพิ่มเติม เปนผูชี้แนะ ใหกําลังใจ 
การสรางการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน แบง
กิจกรรมทั้งหมดออกเปน 2 ครั้ง  ๆ แรกใชเวลาประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที  ครั้งที่ 2 ใชเวลา
ประมาณ 2 ชั่วโมง แตละครั้งจะครอบคลุมในเรื่องพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ที่
ประกอบดวยพฤติกรรมยอย 3 ดาน คือ 1) การคนหาสาเหตุของปญหา 2)การหาวิธีการที่
หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นที่ไวใจเพื่อหาทางแกไข
ปญหา และการผอนคลายความเครียด และ 3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะ
สามารถแกไขปญหานั้นได โดยใชการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองจาก 4 แหลง ตาม
แนวคิดการรับรูความสามารถของตนเอง ของ Bandura (1997) คือ ประสบการณความสําเร็จดวย
ตนเอง ไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน ไดรับการชักจูงดวยคําพูด และภาวะรางกายและอารมณ 
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของ
วัยรุนตอนตน ประกอบดวย  

1. การอภิปรายกลุมยอยมีวัตถุประสงคเพื่อใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถของ
ตนเองจากการไดเห็นประสบการณการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของเพื่อน โดย
กอนที่จะเริ่มการอภิปรายกลุม พยาบาลจะใหความรูเร่ืองพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเพื่อ
เปนการปูพื้นฐานความรูและนําความรูที่ไดรับไปใชในการอภิปรายกลุมยอย ซึ่งในการอภิปราย
กลุมยอยวัยรุนจะไดแลกเปลี่ยนประสบการณและความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดและผลที่ไดรับจากการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเองที่ผาน
มาภายในกลุมยอยและใหตัวแทนแตละกลุมนําเสนอตอกลุมใหญ หลังจากนั้นพยาบาลผูนํากลุม
เปนผูสรุปและอธิบายเพิ่มเติมอีกครั้ง วิธีการเหลานี้จะชวยใหวัยรุนตอนตนเกิดการเรียนรูและ
เลียนแบบพฤติกรรมของเพื่อน และมีความรูสึกวาเพื่อนสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดไดตนเองก็สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดเชนกัน 

2. การทดลองปฏิบัติจริงเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเพื่อให
วัยรุนตอนตนรับรูความสามารถของตนเองจากการมีประสบการณความสําเร็จ ดวยการฝกเทคนิค
การหายใจผอนคลายความเครียด การฝกวิธีการแกไขปญหา รวมถึงการไดแสดงบทบาทสมมติใน
การกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจากสถานการณความเครียดของวัยรุนตอนตนที่
กําหนดให หลังจากนั้นพยาบาลผูนํากลุมเปนผูสรุปและอธิบายเพิ่มเติม ซึ่งการที่วัยรุนตอนตนไดมี
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ประสบการณความสําเร็จในการฝกปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดนี้ จะชวย
เสริมสรางความเชื่อมั่นแกวัยรุนตอนตนวาตนสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดไดอีกเมื่อเจอกับสถานการณหรือปญหาที่คลายคลึงกัน   
 ลักษณะการจัดกิจกรรมดังกลาว พยาบาลสรางสัมพันธภาพที่ดีกับวัยรุนตอนตน พูดคุย
กับวัยรุนตอนตนดวยคําพูดและทาทีที่เปนมิตร กระตุนและเปดโอกาสใหวัยรุนตอนตนไดมสีวนรวม
ในการทํากิจกรรมทุกคน ยอมรับฟงความคิดเห็นของวัยรุนตอนตน รวมไปถึงกอนทํากิจกรรมในแต
ละครั้งใหวัยรุนตอนตนไดมีการผอนคลายความเครียดดวยการหายใจ เพื่อชวยลดความวิตกกังวล 
และทําใหความเครียดลดลง วัยรุนตอนตนจะไดแลกเปลี่ยนประสบการณ ความรู ความรูสึกและ
ความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ทําใหวัยรุนในกลุมไดรับขอมูลที่หลากหลาย ปรับความคิดเห็นของตน
ใหเขากับกลุม ไดเห็นตัวแบบซึ่งเปนเพื่อนวัยเดียวกัน ก็จะทําใหวัยรุนตอนตนมีความรูสึกวาเพื่อน
ทําไดตนเองก็สามารถทําได และมีประสบการณความสําเร็จดวยตนเอง พยาบาลที่เปนผูชวยเหลือ
กลุมจะเปนผูกระตุนใหวัยรุนแสดงความคิดเห็น ตอบขอสงสัย เชื่อมโยงคําพูดและความคิดเห็น
ของวัยรุน ตลอดจนใหขอมูลที่เปนความรูที่ถูกตอง ใหคําชมเชย ใหกําลังใจในโอกาสที่เหมาะสม 
และพูดกระตุนใหวัยรุนตอนตนเกิดความเชื่อมั่นวาวัยรุนตอนตนสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดได ส่ิงเหลานี้จะทําใหวัยรุนเกิดการเรียนรู และเชื่อในความสามารถของ
ตนเองมากขึ้นในการที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด  
 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  

จากการทบทวนงานวิจัยที่เกี่ยวของสวนใหญจะไมพบงานวิจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดตามแนวคิดที่ใชในการวิจัยครั้งนี้โดยตรงแตมีการศึกษาที่ใกลเคียงกัน 
ดังนี้  

 
อมรรัตน พาชิยานุกูล (2545) ศึกษาความสัมพันธของการรับรูความสามารถของตนเอง

ตอพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการศึกษาพบวา การรับรู
ความสามารถของตนเองมีความสัมพันธกับพฤติกรรมสุขภาพในดานความเครียดและสุขภาพจิต
มากที่สุด 
  

อาภรณทิพย  บัวเพ็ชร  และคณะ  (2547) ศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการกับ
ความเครียดจากการทํางานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรมในจังหวัดสงขลา โดยประยุกตทฤษฎี
ความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) เพื่อใหพนักงานมีการรับรูความสามารถของตนเอง
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ในการที่จะจัดการกับความเครียด ซึ่งพบวา ภายหลังการทดลองกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการ
กับความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงการรับรูความสามารถของตนเอง มีทักษะในการจัดการกับ
ความเครียดมากกวากลุมที่ไมไดรับโปรแกรม และมีความเครียดจากการทํางานนอยกวากลุมที่
ไมไดรับโปรแกรม 

 
รอฮานิ  เจะอาแซ (2548) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียด

ของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัดชายแดนภาคใต พบวา พฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมอยูในระดับปานกลาง  การรับรูความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมอยูในระดับตํ่าถึงปานกลางคิดเปนรอยละ 
76.47 และ การรับรูความสามารถของตนเอง สามารถทํานายพฤติกรรมการจัดการความเครียด
ไดมากที่สุด   

    
ธนัชฌา ภัยพยบ (2548) ศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน พบวา กลุมตัวอยางนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนรอยละ 69.75 มี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตั้งแตระดับตํ่ามากถึงปานกลาง และปจจัยดานการรับรู
ความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ซึ่งคลายกับการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน และความตั้งใจในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด และเจตคติตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด สามารถรวมกันพยากรณ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได เมื่อพิจารณาความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถ
ในการควบคุมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตอความตั้งใจในการกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด พบวามีความสัมพันธกันในระดับสูง แสดงใหเห็นวา ความตั้งใจในการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดถูกกําหนดโดยการรับรูความสามารถในการควบคุม
พฤติกรรม ดังนั้นการที่วัยรุนตอนตนจะกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสวนหนึ่งมา
จากการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดดวย 

 
Tracy and Joseph (2003) ศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด

ของผูหญิงที่ผล HIV บวก พบวา หญิงที่มีการรับรูระดับของความสามารถในการจัดการกับ
ความเครียดนอย ไมคอยไดปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจึงทําใหมีความเครียดมาก 
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Matsushima and Shiomi (2003) ไดทดสอบความสัมพันธระหวางการรับรูความสามารถ
ทางสังคมและความเครียดระหวางบุคคลในวัยรุนพบวา การรับรูความสามารถทางสังคมมี
ความสัมพันธทางลบกับความเครียดระหวางบุคคลและมีความสัมพันธทางบวกกับการเผชิญ
ความเครียดของบุคคล ซึ่ง Matsushima and Shiomi พบวาถาวัยรุนมีทักษะการเผชิญ
ความเครียดในระดับสูงแตไมมีการรบัรูความสามารถของตนเองเขาจะมีประสบการณในการเกิด
ความเครียดสูง เขาจึงสรุปวา วัยรุนที่เผชิญความเครียดไดดี ก็โดยการเพิ่มการรับรูความสามารถ
ทางสังคมและเขาอาจจะมีความสามารถของตนเองสูงโดยการเรียนรูทักษะการเผชิญกับ
ความเครียด 

 
Collins (2005) ศึกษาความแตกตางของการสงเสริมสุขภาพโดยการประชุมเชิงปฏิบัติการ

ในการจัดการกับความเครียดและการชักจูงดวยคําพูดตอการรับรูความเครียดและการรับรู
ความสามารถของตนเองทั่วไปของนักศึกษาพยาบาล ผลพบวา การประชุมเชิงปฏิบัติการในการ
จัดการกับความเครียดรวมกับการชักจูงดวยคําพูด มีประสิทธิภาพในการลดความเครียด และเพิ่ม
การรับรูความสามารถของตนเอง มากกวาการที่มีการประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับ
ความเครียดเพียงอยางเดียว ซึ่งแสดงใหเห็นวาการมีทักษะในการจัดการกับความเครียดเพียง
อยางเดียวอาจจะยังไมเพียงพอที่จะทําใหบุคคลจัดการกับความเครียด แตบุคคลที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองจะชวยทําใหบุคคลมีการจัดการกับความเครียดมากขึ้นทําใหความเครียด
นั้นลดลง 

 
Adeyemo and Bola (2006) ศึกษาปจจัยทํานายความเครียดเกี่ยวกับการทํางานของ

นักวิชาการใน Nigerian University พบวา ความสามารถของตนเองสามารถทํานายความเครียด
ของนักวิชาการในมหาวิทยาลัยไดมากที่สุด โดยพบวานักวิชาการที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูงจะมีความเครียดต่ํา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการสงเสริมการรบัรูความสามารถ        
ของตนเอง 

 กิจกรรมประกอบดวย 
1. การอภิปรายกลุมยอยแลกเปล่ียนประสบการณและ

ความคิดเห็นเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน 

2. การทดลองปฏิบัติจริงเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียด 

2.1 การฝกหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด 
2.2 การฝกแกไขปญหาและแสดงบทบาทสมมติ 
แตละกิจกรรมสรางใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรู

ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด
จากแหลงการเรียนรูทั้ง 4 แหลง คือ มีประสบการณ
ความสําเร็จของตนเอง ไดเห็นประสบการณจากผูอื่น 
ไดรับการพูดชักจูงจากผูอื่น และมีสภาวะรางกายและ
อารมณที่ผอนคลาย (Bandura, 1997) 

พฤติกรรมการจัดการ 
กับความเครียด 
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บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
การวิจัยนี้เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของ
วัยรุนตอนตน เปนการศึกษาแบบสองกลุมที่ไมเทาเทียมกันเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุมวัดผลกอนและหลังการทดลอง (Nonequivalent control group pretest-posttest 
design) (Polit & Hungler, 1999)      

ตัวแปรตนคือ โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง และการสงเสริม
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ 

ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน  
โดยมีรูปแบบการทดลองดังนี้ 

   
 

กลุมทดลอง R  
  กลุมควบคุม R 
 
 
O1 หมายถึง  พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมทดลองกอนไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง 
X หมายถึง      โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง 
O2 หมายถึง      พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมทดลองหลังไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง หลังการทดลอง 2 
สัปดาห 

O3 หมายถึง      พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมควบคุมที่ไดรับ
การสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติกอนการทดลอง 

O4 หมายถึง  พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมควบคุมที่ไดรับ
การสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ หลังการทดลอง 2 
สัปดาห 

 
 

O1       X O2 

 
O3  O4 
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ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
 ประชากร  คือ เด็กวัยรุนตอนตนทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ 11-15 ป ที่มีความเครียดสูง 
 กลุมตัวอยาง คือ เด็กวัยรุนตอนตนทั้งเพศชายและเพศหญิง  อายุ 11-15 ป ที่มี
ความเครียดสูง กําลังศึกษาอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 ของโรงเรียนบานโพหวายและ
โรงเรียนประดูพิทยาคม อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี ระหวางวันที่ 24 กรกฎาคม 2550 ถึง
วันที่ 17 สิงหาคม 2550 ซึ่งมีคุณลักษณะ ดังนี้ 

1. สามารถพูด อาน เขียน และฟงภาษาไทยรูเร่ือง 
2. ไมมีโรคประจําตัวรายแรง เชน โรคหัวใจ 
3. ไดรับความยินยอมทั้งจากตัววัยรุนและผูปกครองในการเขารวมการวิจัย 

 
การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 

1. เลือกโรงเรียน 2 โรงเรียน ใน อ.เมือง จ.สุราษฏรธานี ที่มีสภาพแวดลอมในชุมชนใกลเคียง
กันและใชหลักสูตรการเรียนการสอนของกระทรวงศึกษาธิการเหมือนกัน คือโรงเรียนบานโพหวาย  
และโรงเรียนประดูพิทยาคม จับฉลากเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยฉลากแรกที่หยิบไดเปน
กลุมทดลองคอืโรงเรียนบานโพหวาย  ฉลากที่ 2 เปนกลุมควบคุมคือโรงเรียนประดูพิทยาคม  

2. เลือกนักเรียนชั้นม.1 จากโรงเรียนทั้ง 2 แหง ๆ ละ 2 หอง โดยนักเรียนทั้ง 4 หองนี้มีผลการ
เรียนใกลเคียงกัน เพื่อควบคุมตัวแปรแทรกซอนจากการมีผลการเรียนที่แตกตางกัน และเหตุผลที่
เลือกนักเรียนชั้น ม.1 แตละโรงเรียนมา 2 หองเพราะหากทําการคัดเลือกนักเรียนเพียง 1 หอง จะ
ไดจํานวนนักเรียนที่มีคะแนนความเครียดที่กําหนดไมถึง 30 คน (โรงเรียนบานโพหวายมีนักเรียน 
หองละ 40 คน และโรงเรียนประดูพิทยาคมมีนักเรียน หองละ 35 คน) 

3. ใหวัยรุนตอนตนทั้ง 2 หองของโรงเรียนบานโพหวายและโรงเรียนประดูพิทยาคมทําแบบ
วัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอ เพื่อคัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดตั้งแตระดับสูงขึ้นไป คือมี
คะแนนความเครียดตั้งแต 42 คะแนนขึ้นไปเขาเปนกลุมตัวอยาง ใชเวลาในการตอบแบบสอบถาม
ประมาณ 5 นาที ไดกลุมตัวอยางในกลุมทดลองที่ไมซ้ํากับกลุมท่ีทดลองใชเครื่องมือ จากโรงเรียน
บานโพหวายทั้ง 2 หองเรียน 31คน (หองละ 16 คน และ 15 คน) และไดกลุมควบคุมจากโรงเรียน
ประดูพิทยาคมทั้ง 2 หองเรียน 30 คน (หองละ 13 คน และ 17 คน) ซึ่งจํานวนของกลุมตัวอยางที่
เพียงพอใหขอมูลมีการแจกแจงแบบโคงปกติคือกลุมละไมต่ํากวา 20-30 คน (Polit and Hungler, 
1987; Polit., and Beck, 2004) และทั้ง 2 กลุม มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงไวในตารางที่ 1 ดังนี้ 
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ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกตางคะแนนความเครียดของวัยรุนตอนตนกอนไดรับโปรแกรม
การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

กลุมตวัอยาง   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
  Mean S.D. t p-value 

กลุมทดลอง 48.68 5.77   
   -.039 .969 

กลุมควบคุม 48.73 5.36   
          

 จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวา คะแนนความเครียดของวัยรุนตอนตนกอนไดรับโปรแกรม
การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด ระหวางกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -.039) 
 
การพิทักษสิทธิของกลุมตัวอยาง 
  

พิทักษสิทธิของกลุมตัวอยางโดยคํานึงถึงความยินยอมของกลุมตัวอยางและผูปกครอง
ของกลุมตัวอยางเปนหลัก โดยแจงสิทธิในการตอบรับและปฏิเสธการเขารวมการวิจัยและอธิบาย
ใหทราบวาในการเขารวมวิจัย ไมมีผลตอระดับคะแนนการเรียน ขอมูลที่ไดจะถือเปนความลับ การ
นําเสนอขอมูลตาง ๆ จะนําเสนอเปนภาพรวมไมเปดเผยชื่อและนามสกุล และในระหวางการ
ดําเนินการวิจัยกลุมตัวอยางสามารถยุติการเขารวมการวิจัยไดโดยไมมีการบังคับใด ๆ  
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย   

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ มี 3 ชุด ดังนี้ 
 
ชุดที่ 1 เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 
แบบวัดความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ (Suanprung Stress Test - 20, SPST-20) 

(โครงการจัดทําโปรแกรมสําเร็จรูปในการสํารวจสุขภาพจิตในพื้นที่ ป พ.ศ. 2545) เปนแบบวัด
ความเครียดที่สรางขึ้นมาเพื่อวัดความเครียดที่เหมาะสมสําหรับคนไทย จากกรอบแนวคิดทางดาน
ชีวภาพ จิตใจ และสังคมของความเครียด แบบวัดความเครียดสวนปรุง เปนแบบวัดที่ผูตอบ
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สามารถตอบไดดวยตนเอง ตามขอความที่ตรงกับความรูสึกหรือประสบการณจริงที่เกิดขึ้นกับ
ผูตอบโดยผูตอบตองอานหนังสือได จะเหมาะกับคนในวัยทํางานหรือวัยเรียน (โดยคําถามที่
เกี่ยวกับงานจะเปลี่ยนเปนเรื่องเรียนแทน) มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’ s 
alpha reliability coefficient) มากกวา 0.7 ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 20 ขอ ลักษณะ
คําตอบเปน มาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ ใหคะแนนดังนี้ 

 
ตอบไมรูสึกเครียด ให 1 คะแนน 
ตอบเครียดเล็กนอย ให 2 คะแนน 
ตอบเครียดปานกลาง ให 3 คะแนน 
ตอบเครียดมาก  ให 4  คะแนน 
ตอบเครียดมากที่สุด ให 5 คะแนน 
ไมตอบ   ให 0 คะแนน 
 
การแปลผลจะแปลจากคะแนนรวม  คะแนนต่ําสุดคือ 0 คะแนน (เนื่องจากหากวา

เหตุการณใดไมไดเกิดขึ้น ผูตอบไมตองตอบในขอนั้น) และคะแนนสูงสุด คือ 100 คะแนน              
แบงออกเปน 4 ระดับ ดังนี้ 

 
คะแนน  0-23  เครียดนอย 
คะแนน  24-41  เครียดปานกลาง 
คะแนน  42-61  เครียดสูง 
คะแนน  62 ขึ้นไป เครียดรุนแรง 

 
ชุดที่ 2 เครื่องมือเกี่ยวกับการทดลอง ประกอบดวย 
 
1. โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองมีวัตถุประสงคเพื่อสงเสริมให

วัยรุนตอนตนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด ซึ่งเปนโปรแกรมที่สรางตามแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ 
Bandura (1997) และแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith 
(1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) เปน
แนวทางในการจัดกิจกรรม โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
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 1.1 ทบทวนวรรณกรรม และศึกษาแนวคิดที่เกี่ยวของกับการสงเสริมพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด หรือปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของวัยรุนตอนตน 
 1.2 กําหนดวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมเพื่อสงเสริมการรับรูความสามารถในการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
 1.3 สัมภาษณวัยรุนตอนตนที่เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาชั้นปที่ 1 ของโรงเรียน             
บานโพหวาย จํานวน 12 คน เกี่ยวกับสถานการณความเครียดที่พบไดบอยในชีวิตประจําวันและ
ใหวัยรุนตอนตนเขียนสถานการณความเครียดของตนเองเพื่อใชในการสรางสถานการณ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน 

 1.4 สรางโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง โดยนําแนวคิดที่ไดจาก
การทบทวนงานวิจัยที่ผานมา และนําแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ 
Bandura (1997) มากําหนดโครงสราง วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 1.5 กําหนดเนื้อหาในกิจกรรมใหครอบคลุม เร่ือง การสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ไดแก 1) การคนหาสาเหตุของปญหา       
2) การหาวิธีการที่หลากหลายในการจัดการกับปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่น
เพื่อหาทางแกไขปญหา และการผอนคลายความเครียด  และ 3) การลงมือแกไขปญหาตามวิธีการ
ที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได ตามแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ 
Bandura (1997) และ แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith 
(1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534)  

1.6 กําหนดกิจกรรมใหสอดคลองกับวัตถุประสงค คือ สงเสริมใหวัยรุนตอนตนรับรู
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด จากแหลงการเรียนรู
ทั้ง 4 แหลง คือ การมีประสบการณความสําเร็จของตนเอง การไดเห็นประสบการณจากผูอ่ืน การ
ชักจูงดวยคําพูด  และสภาวะทางรางกายและอารมณที่ผอนคลาย  ตามทฤษฏีการรับรู
ความสามารถของตนเองของ  Bandura (1997) ใชเวลาในการจัดกิจกรรม 2 คร้ัง ๆ แรกใชเวลา        
1 ชั่วโมง 30 นาที  คร้ังที่ 2 ใชเวลา 2 ชั่วโมง ประกอบดวยกิจกรรมดังนี้ 

1.6.1 การอภิปรายกลุมยอย เร่ิมจากพยาบาลพูดคุย ทักทาย แนะนําตัวตอวัยรุน
ตอนตนและใหเด็กวัยรุนตอนตนแนะนําตนเองเพื่อเปนการสรางสัมพันธภาพ ใหความรูเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดเพื่อเปนความรูพื้นฐานและเกริ่นนําเขาสูการอภิปรายกลุม
ยอย ซึ่งการอภิปรายกลุมยอย วัยรุนตอนตนจะไดแลกเปลี่ยนประสบการณ ความคิดเห็นเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ตนเคยกระทํา  
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1.6.2 การทดลองปฏิบัติจริงเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด ดวยการฝกหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด ฝกแกไขปญหาและแสดงบทบาท
สมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามสถานการณที่กําหนดให 
 1.7 จัดทําแผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมใหครอบคลุมเนื้อหาของพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดทั้ง 3 พฤติกรรมยอย โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือสงเสริมใหวัยรุนตอนตนรับรู
ความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด จากแหลงการเรียนรู
ทั้ง 4 แหลง ตามทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) 

1.8 จัดเตรียมสื่อที่ใชประกอบการอภิปราย ประกอบดวย 
 1.8.1 ใบงานประเด็นการอภิปรายกลุมยอย ที่ใชแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองดาน
สุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) และแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ 
Bandura (1997) มากําหนดเปนประเด็นการอภิปรายกลุมยอยเพื่อใหครอบคลุมพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดทั้ง 3 พฤติกรรมยอย 
 1.8.2 ใบงานสถานการณความเครียดของวัยรุนตอนตน ที่สรางขึ้นจากการ
สัมภาษณเด็กวัยรุนตอนตนและใหวัยรุนตอนตนที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 12 
คน ในโรงเรียนที่ เปนกลุมทดลองเขียนสถานการณความเครียดขึ้น เพื่อใหไดสถานการณ
ความเครียดใกลเคียงกับที่วัยรุนตอนตนพบไดในชีวิตประจําวันมากที่สุด ไดสถานการณ
ความเครียดที่วัยรุนตอนตนพบไดบอยในชีวิตประจําวัน ทั้งหมด 3 สถานการณ  
 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
  

การหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยนําโปรแกรมที่ไดจากการสรางขึ้นไป
ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบแกไขเนื้อหาและภาษาที่ใช แลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิ
จํานวน 5 ทาน (รายชื่ออยูในภาคผนวก ก) เพื่อหาความตรงเชิงเนื้อหา ความถูกตอง ชัดเจน 
ครอบคลุม ความเหมาะสมของภาษาที่ใช รูปแบบและความเหมาะสมของกิจกรรม ตลอดจนการ
จัดลําดับของเนื้อหาและความเหมาะสมของเวลาในแตละกิจกรรม ซึ่งผูทรงคุณวุฒิประกอบดวย 

- จิตแพทยดานจิตเวชเด็กและวัยรุน    จํานวน    1 ทาน 
- อาจารยพยาบาลสาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช จํานวน    1 ทาน 
- อาจารยพยาบาลสาขาการพยาบาลเด็ก   จํานวน    2 ทาน 
- พยาบาลทางดานจิตเวช     จํานวน    1    ทาน 



 55

นําขอเสนอแนะที่ไดจากผูทรงคุณวุฒิมาพิจารณารวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
และปรับปรุงรายละเอียดของกิจกรรมใหมีการกลาวคําชมเชยแกวัยรุนตอนตนมากขึ้นเมื่อสามารถ
ทํากิจกรรมที่กําหนดได และปรับปรุงแผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมในสวนของการเขียน
กิจกรรมแตละขั้นใหใชคําที่กระชับเขาใจไดงายขึ้น 
 จากนั้นนําเครื่องมือไปทดลองใช (Try out) กับวัยรุนตอนตนที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับ
กลุมตัวอยางที่ศึกษาในโรงเรียนบานโพหวายจํานวน 5   คน เพื่อดูความเปนไปไดที่จะนําโปรแกรม
ไปใช ความชัดเจนของภาษา ความเขาใจของกลุมตัวอยาง ความเหมาะสมของเวลา รวมทั้ง
ปญหาและอุปสรรคแลวนํามาปรับปรุงกอนนําไปใชจริง ซึ่งผลการทดลองใช ปรากฏวาไมตองแกไข
ในสวนใด 
 2. แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตน เพื่อใชตรวจสอบวาโปรแกรมสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง สงผลใหวัยรุน
ตอนตนเกิดมีการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองใน
การจัดการกับความเครียดซึ่งสรางตามแนวคิดทฤษฎีของ Bandura (1997) ประกอบกับแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการ
ดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) ลักษณะคําถามเปนการวัดการรับรู
ความสามารถของตนเองโดยประเมินระดับความเชื่อมั่นของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด ประกอบดวยขอคําถามจํานวน 20 ขอ คําตอบเปนลักษณะของมาตราสวน
ประมาณคา  4 ระดับ  คือ  ทําไดแนนอน ทําไดปานกลาง ทําไดนอย และทําไมไดเลย โดยมีเกณฑ
ดังนี้ 

 
ทําไดแนนอน หมายถึง เมื่ อ เกิ ดปญหาท าน เชื่ อว าท านสามารถกระทํ า

พฤติกรรมนั้น ๆไดสําเร็จอยางแนนอน 
ทําไดปานกลาง หมายถึง เมื่ อ เกิ ดปญหาท าน เชื่ อว าท านสามารถกระทํ า

พฤติกรรมนั้น ๆใหสําเร็จไดปานกลาง 
ทําไดนอย หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานสามารถที่จะกระทํา

พฤติกรรมนั้น ๆใหสําเร็จไดนอย 
ทําไมไดเลย หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานไมสามารถทําพฤติกรรม

นั้น ๆ ไดเลย 
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 การแปลผลจะแปลจากคะแนนรวม คะแนนต่ําสุดคือ 20 คะแนน คะแนนสูงสุดคือ                 
80 คะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง รับรูวาตนมีความสามารถในการจัดการกับความเครียดมาก  
คะแนนรวมนอย  หมายถึง  รับรูวาตนมีความสามารถในการจัดการกับความเครียดนอย โดยวัยรุน
ตอนตนในกลุมทดลองตองผานเกณฑไดคะแนนรวม รอยละ 70 ขึ้นไป (ตั้งแต 56 คะแนนขึ้นไป)  
จึงถือวามีการรับรูความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
เกณฑการตัดสินวาตองผานเกณฑรอยละ 70 นี้ใชความเห็นจากผูทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ทาน (รายชื่อ
อยูในภาคผนวก ก) ถาวัยรุนตอนตนรายใดที่ไดคะแนนรวมการรับรูความสามารถของตนเอง             
ในการจัดการกับความเครียดต่ํากวารอยละ 70 จะตัดวัยรุนตอนตนรายนั้นออกจากการทดลอง
ดวยการไมนําคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนและหลังการทดลองของวัยรุน
ตอนตนรายนั้นมาคิดรวมกับกลุม ซึ่งหลังจากดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนเสร็จแลว พบวา กลุม
ทดลองมีคะแนนรวมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดมากกวารอย
ละ 70 ทุกคน โดยมีคะแนนเฉลี่ยการรับรูความสามารถของตนเองเทากับ 66 คะแนน คะแนน
ต่ําสุดอยูที่ 57 คะแนน และคะแนนสูงสุดอยูที่ 75 คะแนน (รายละเอียดของคะแนนอยูใน
ภาคผนวก ข) จึงไมไดตัดวัยรุนตอนตนคนใดออกจากการทดลอง 
 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
  

นําเครื่องมือกํากับการทดลอง คือ แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ไปตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดย
ใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธพิจารณาเนื้อหา ภาษาที่ใช ความเหมาะสมและความครอบคลุม
ของขอคําถาม แลวนําไปตรวจสอบความตรงของเนื้อหาและความถูกตองของภาษา โดย
ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน (รายชื่ออยูในภาคผนวก ก) หลังจากนั้นนําแบบสอบถามการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนที่ผานการตรวจสอบและ
ไดรับขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิ มาคํานวณหาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity 
Index: CVI) ไดคา CVI เทากับ .80 

จากนั้นนําความเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ  มาพิจารณาปรับปรุง
แบบสอบถามรวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ โดยปรับปรุงขอคําถามบางขอเกี่ยวกับลักษณะ
ของภาษาที่ใชเพื่อใหเด็กวัยรุนตอนตนอานแลวเขาใจตรงกัน แลวนําไปหาความเที่ยงของเครื่องมือ 
(Reliability) โดยนําแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด
ของวัยรุนตอนตน ไปทดลองใชกับวัยรุนตอนตนที่มีคุณสมบัติเชนเดียวกับกลุมตัวอยางในโรงเรียน
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บานโพหวาย จํานวน 30 คน และนําแบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตน ไปหาความเที่ยงโดยใชสูตร Cronbach’s Alpha Coefficient ได
คาความเที่ยง เทากับ .90 
  
 ชุดที่ 3 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
 

1. แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลของวัยรุนตอนตน ประกอบดวย เพศ อายุ เกรดเฉลีย่สะสม  
การนับถือศาสนา  จํานวนพี่ -นองของวัยรุนตอนตน สถานภาพของ บิดา – มารดา อาชีพของ
ผูปกครอง รายไดของครอบครัวโรคประจําตัวของวัยรุนตอนตน ใหวัยรุนตอนตนเปนผูตอบ
แบบสอบถามดวยตนเอง 

2. แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน เปนการวัดการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ วัย รุนตอนตนใช เมื่ อ เกิดความเครียด                           
โดยพัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน            
ของ ธนัชฌา ภัยพยบ (2548) ที่ ธนัชฌา สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่
เกี่ยวของตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และ
แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) ที่มีอยู 5 ขอ         
แตละขอจะเปนการถามเกี่ยวกับการกระทําวัยรุนตอนตนเมื่อเกิดความเครียด คือ คนหาสาเหตุ
ของปญหา คิดหาวิธีการที่หลากหลายในการแกไขปญหา ขอคําปรึกษาจากบุคคลอ่ืนที่ไวใจ ผอน
คลายความเครียดดวยกิจกรรมที่ชอบหรือใชเทคนิคการผอนคลาย และลงมือแกไขปญหาตาม
วิธีการที่คิดวาจะชวยแกไขปญหานั้นได ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 
ผูวิจัยไดนํามาพัฒนาโดยเพิ่มรายละเอียดของปญหาที่วัยรุนพบไดบอยในชีวิตประจําวันคอื ปญหา
การเรียน ปญหาการขัดแยงกับครู ปญหาการขัดแยงกับพอ แม หรือผูปกครอง และปญหาเรื่อง
เพื่อน และแยกขอคําถามที่เกี่ยวกับการขอคําปรึกษาจากผูอ่ืนเปน 2 สวน คือ ขอคําปรึกษาจาก
เพื่อน และขอคําปรึกษาจากคนที่อายุมากกวา จนไดเปนขอคําถามจํานวนทั้งหมด  24  ขอ 
ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคาโดยลดเหลือ 4 ระดับ  คือ ทําทุกครั้ง ทําเกือบทุกครั้ง 
ทํานาน ๆ ครั้ง และไมทําเลย เพื่อใหวัยรุนตอนตนสามารถตัดสินใจเลือกคําตอบไดงายขึ้น โดยมี
เกณฑดังนี้ 

 
ทําทุกครั้ง        หมายถงึ  เมื่อเกิดความเครียด ทานทาํกิจกรรมนัน้ ๆ ทุกครั้ง 
ทําเกือบทุกครั้ง          หมายถึง เมื่อเกิดความเครียด ทานทํากิจกรรมน้ัน ๆ เกือบจะทุก

คร้ัง 
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ทํานาน ๆ คร้ัง  หมายถึง เมื่อเกิดความเครียด ทานทํากิจกรรมนั้น ๆ นาน ๆ คร้ัง 
ไมทําเลย        หมายถงึ  เมื่อเกิดความเครียด ทานไมเคยทํากิจกรรมนั้นๆ เลย 
การแปลผลจะแปลจากคะแนนรวม  คะแนนต่ําสุด คือ 24 คะแนน คะแนนสูงสุด คือ            

96 คะแนน คะแนนรวมสูง หมายถึง มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดดี  คะแนนรวมนอย  
หมายถึง  มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไมดี   

 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
  

นําแบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลและแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
วัยรุนตอนตนไปหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ
พิจารณาเนื้อหา ความเหมาะสมและความครอบคลุมของขอคําถาม และนําไปตรวจสอบความตรง
ของเนื้อหาและความถูกตองของภาษาโดยผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน (รายชื่ออยูในภาคผนวก ก)  

นําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนที่ผานการ
ตรวจสอบและใหขอเสนอแนะจากผูทรงคุณวุฒิ มาคํานวณหาดัชนีความตรงเชิงเนื้อหา (Content 
Validity Index: CVI) (Polit and Hungler, 1995) และใชเกณฑคา CVI มากกวา .80 (Davis, 
1992 อางใน บุญใจ ศรีสถิตนรากูร, 2547) โดยการคํานวณจากผลการพิจารณาความสอดคลอง
ระหวางขอคําถามกับวัตถุประสงคของเครื่องมือ และกําหนดระดับการแสดงความคิดเปนเปน 4 
ระดับ คือ 1 หมายถึง ขอคําถามไมสอดคลองกับวัตถุประสงคของเครื่องมือ 2 หมายถึง ขอคําถาม
สอดคลองกับวัตถุประสงคของเครื่องมือนอย ตองปรับปรุงอีกมากจึงจะสอดคลอง  3  หมายถึง          
ขอคําถามคอนขางสอดคลองกับวัตถุประสงคของเคร่ืองมือ ปรับปรุงเพียงเล็กนอย และ                     
4  หมายถึง ขอคําถามมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของเครื่องมือมาก ผลการคํานวณคา CVI 
ไดเทากับ  .80 

จากนั้นนําความเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ  มาพิจารณาปรับปรุง
แบบสอบถามรวมกับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ  โดยปรับปรุงลักษณะของภาษาที่ใชในขอ
คําถามบางขอเพื่อใหเด็กวัยรุนตอนตนอานแลวเขาใจตรงกัน และคิดขอคําถามเพิ่มเติมเพื่อความ
สมบูรณของรายละเอียดในแตละดานเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด แลวจึงนําไป
หาความเที่ยง (Reliability) หลังจากนั้นนําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
วัยรุนตอนตนที่ผานการปรบัปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับวัยรุนตอนตนที่มีคุณสมบัติเชนเดียวกับ
กลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ในโรงเรียนบานโพหวาย และนําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตนไปหาความเที่ยงโดยใชสูตร Cronbach’s Alpha Coefficient ได
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คาความเที่ยง เทากับ .80 และเมื่อนํามาใชกับกลุมตัวอยางในการทดลองไดคาความเที่ยงเทากับ 
.86 
 
ขั้นตอนในการดําเนินงานวิจัย 
  

การดําเนินการวิจัยแบงออกเปน 3 ข้ันตอน ไดแก ขั้นเตรียมการทดลอง ขั้นดําเนินการ
ทดลอง และขั้นประเมินผลการทดลอง 
 

ขั้นเตรียมการทดลอง 
 
1. ขอหนังสอืแนะนําตัวจากคณะพยาบาลศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และนําโครง

รางวิทยานิพนธฉบับยอ พรอมกับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน เสนอตอผูอํานวยการโรงเรียนบานโพหวายและ                     
ผูอํานวยการโรงเรียนประดูพิทยาคม จังหวัดสุราษฎรธานี เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย             
ขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูลในโรงเรียน 

2. เมื่อไดรับอนุมัติจากทางโรงเรียนใหเก็บขอมูลไดแลวผูวิจัยขออนุญาตเขาพบอาจารย
ฝายแนะแนวของแตละโรงเรียนเพื่อแนะนําตัว และชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ขั้นตอน
ระยะเวลาที่ใชในการดําเนินการทดลอง และประสานงานในการขอพบวัยรุนตอนตน 

3. ขอพบวัยรุนตอนตนที่โรงเรียนแตละโรงเรียน เพื่อขอความรวมมือในการเขารวมใน
การวิจัย และชี้แจงถึงการพิทักษสิทธิของวัยรุนตอนตน พรอมกับฝากหนังสือขออนุญาตผูปกครอง
ใหวัยรุนตอนตนทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม นําไปใหผูปกครองเพื่อขอความยินยอมจาก
ผูปกครองในการใหวัยรุนตอนตนเขารวมการวิจัย และใหนํามาสงที่อาจารยแนะแนวในวันถัดไป  

4. โทรศัพทเพื่อติดตอสอบถามอาจารยแนะแนวของทั้ง 2 โรงเรียนเกี่ยวกับจํานวน
นักเรียนที่ผูปกครองยินยอมใหเด็กเขารวมในการวิจัย ซึ่งพบวาผูปกครองของวัยรุนตอนตนทั้ง              
61 คนยินยอมใหวัยรุนตอนตนที่อยูในความปกครองเขารวมในการวิจัยและวัยรุนตอนตนเองก็
ยินยอมเขารวมในการวิจัยครั้งนี้ดวย จึงประสานงานกับอาจารยฝายแนะแนวในการจัดวันเวลาใน
การทํากิจกรรม และวันเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การเตรียมตัวของผูวิจัย 
 ผูวิจัยทําการศึกษาหลักการและวิธีการของการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดจาก
ตําราและฝกปฏิบัติการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดจากการฟงเทปเรื่องการหายใจเพื่อผอน
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คลายความเครียดของกรมสุขภาพจิตและฝกปฏิบัติอยางตอเนื่องเปนระยะเวลาประมาณ 2 เดือน
กอนจะดําเนินการทดลอง 
   
 การเตรียมผูชวยวิจัย 

1. การเตรียมผูชวยวิจัยดําเนินการทดลอง 
1.1 คัดเลือกผูชวยวิจัย ทําหนาที่ชวยในการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริม

การรับรูความสามารถของตนเอง เพื่อใหการดําเนินกิจกรรมเปนไปอยางราบรื่นและบรรลุ
วัตถุประสงคที่ตั้งไว จํานวน 2 คน ตามคุณสมบัติ คือ มีพื้นฐานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด เคยมีประสบการณในการอภิปรายกลุมยอยและมีความสมัครใจที่จะเขา
รวมการวิจัย ไดผูชวยวิจัยดําเนินการทดลองเปนอาจารยพยาบาลทั้ง 2 คน  

1.2 ผูวิจัย แจงวัตถุประสงคของการทําวิจัย รายละเอียดในการดําเนินการทดลองแก
ผูชวยวิจัย ทั้ง 2 คน 

1.3 ใหผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน ทดลองฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด จนกวา
จะเกิดความชํานาญ โดยผูวิจัยคอยใหคําแนะนําเพิ่มเติม 

1.4 สอบถามความรูความเขาใจในการอภิปรายกลุมยอยจากผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน 
พรอมทั้งใหคําแนะนําเพิ่มเติมเกี่ยวกับการอภิปรายในครั้งนี้ 

1.5 อธิบายแผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมใหผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน ทราบ เปด
โอกาสใหผูชวยวิจัยซักถามจนเขาใจตรงกัน 

1.6 ใหผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน ทดลองใชแผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมในการ
อภิปรายกลุมยอยกับนักศึกษาพยาบาลจํานวน 3 คน เพื่อซอมกระบวนการในการทํากลุม โดย
ผูวิจัยคอยใหคําแนะนําเพิ่มเติม  

2. การเตรียมผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล (ผูชวยวิจัยคนที่ 3) 
2.1 คัดเลือกผูชวยวิจัย ทําหนาที่ในการเก็บรวบรวมขอมูล ทั้งในกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม จํานวน 1 คน ตามคุณสมบัติ คือ มีประสบการณในการทําวิจัยและมีความสมัครใจที่จะ
เขารวมการวิจัย ไดผูชวยวิจัยในการเก็บรวบรวมขอมูลเปนอาจารยพยาบาล 

2.2 ผูวิจัยอธิบายรูปแบบของการทําวิจัย และสรุปข้ันตอนในการดําเนินการทดลองแก
ผูชวยวิจัยฯ เพื่อใหผูชวยวิจัยฯ มีความเขาใจขั้นตอนในการดําเนินการวิจัยในครั้งนี้ 

2.3 ผูวิจัยอธิบายวิธีการใชเครื่องมือในการกํากับการทดลองและเครื่องมือที่ใชในการ
เก็บรวบรวมขอมูล ตรวจสอบความเขาใจของผูชวยวิจัยในการใชเครื่องมือ และเปดโอกาสให
ซักถามขอสงสัยจนเปนที่เขาใจตรงกัน 
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ขั้นดําเนินการทดลอง 
 

 เปนการดําเนินการเพื่อเก็บรวบรวมขอมูลของวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม และดําเนินการทดลองในกลุมทดลองโดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 ผูชวยวิจัยคนที่ 3 เก็บรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปและพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตนโดยแจกแบบสํารวจขอมูลสวนบุคคล และแบบสอบถามพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน (Pre - test) ใหกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่
โรงเรียนในวันที่ 24 - 25 กรกฎาคม 2550 กอนการดําเนินการทดลอง 2 วัน วัยรุนตอนตนใชเวลา
ในการตอบแบบสอบถามทั้ง 2 สวน ประมาณ 15 นาที ผูชวยวิจัยคนที่ 3 ตรวจสอบความครบถวน
สมบูรณของขอมูลและแบบสอบถามอีกครั้ง  
 กลุมควบคุม ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติซึ่ง
ประกอบดวย การไดรับความรู คําแนะนํา คําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและการผอน
คลายความเครียดจากพยาบาลและบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม ญาติพี่นอง ครู เพื่อน และจากสื่อ
ตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน อินเตอรเนต็ โปสเตอร หรือการแจกเอกสาร แผนพับ จากทีมสุขภาพ 
 กลุมทดลอง   ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติโดยไดรับ
ความรู คําแนะนํา คําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและการผอนคลายความเครียดจาก
พยาบาลและบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม ญาติพี่นอง ครู เพื่อน และจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน 
อินเตอรเน็ต โปสเตอร หรือการแจกเอกสาร แผนพับ จากทีมสุขภาพ รวมกับไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด จํานวน  2 คร้ัง แตละครั้ง
หางกัน 1 สัปดาห  ดังนี้ 
 ครั้งที่ 1 การใหวัยรุนตอนตนไดทดลองปฏิบัติผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ
และการอภิปรายกลุมยอยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด (ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที ) 
 ครั้งที่ 2 การใหวัยรุนตอนตนทดลองปฏิบัติผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ ฝก
ทักษะในการแกปญหา รวมถึงแสดงบทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามสถานการณที่กําหนดให (ใชเวลา 2 ชั่วโมง)   
 ในการดําเนินโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด แบงกลุมทดลองเปน 2 กลุม เพื่อใหผลการดําเนินกิจกรรมเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
กลุมแรกมีจํานวน 16 คน กลุมที่ 2 มีจํานวน 15 คน ผูวิจัยจัดกิจกรรมตาง ๆ เหมือนกันทั้ง 2 กลุม 
โดยใน 1 สัปดาหทั้ง 2 กลุมจะไดเขารวมกิจกรรม 1 ครั้ง ซึ่งกลุมทดลองกลุมที่ 1 ทํากิจกรรมวัน
พฤหัสบดี (วันที่ 26 กรกฎาคม 2550 และ วันที่ 2 สิงหาคม 2550) กลุมที่ 2 ทํากิจกรรมวันศุกร 
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(วันที่ 27 กรกฎาคม 2550 และวันที่ 3 สิงหาคม 2550) ในชั่วโมงแนะแนวและหลังเลิกเรียน คร้ังที่ 
1 เวลา 14.30 น. – 16.00 น. คร้ังที่ 2 เวลา 14.30 น. – 16.30 น.  มีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 ครั้งที่ 1  

1. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยคนที่ 1 และ 2 พบวัยรุนตอนตนทั้งหมด เพื่อสรางสัมพันธภาพ
โดยการทักทาย พูดคุย แนะนําตัวเองตอสมาชิก เพื่อสรางความเปนกันเองระหวางผูวิจัย ผูชวย
วิจัยและวัยรุนตอนตน ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

2. ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคของการทํากิจกรรม และบอกถึงกิจกรรมที่จะกระทําในครั้งนี้ คือ 
วัยรุนตอนตนจะไดฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด การไดรับความรูเกี่ยวกับการปฏิบัติ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียด และการแบงกลุมเพื่อทําการอภิปรายกลุมยอย ใชเวลาในการ
ชี้แจงประมาณ 5 นาที 

3. ใหวัยรุนตอนตนฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด เปนการเตรียมความพรอม
ดานรางกายและอารมณใหวัยรุนในการที่จะเรียนรูกิจกรรมขั้นตอไป โดยผูวิจัยอธิบายพรอมกับ
สาธิตวิธีการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดใหวัยรุนตอนตนดูกอน 1 คร้ังแลวใหวัยรุนตอนตน
ลองปฏิบัติพรอมกัน และมีผูชวยวิจัยทั้ง 2 คนชวยกันดูแลวัยรุนตอนตนอยูใกล ๆ คอยให
คําแนะนําแกวัยรุนตอนตน หากวัยรุนตอนตนคนใดยังทําไมได ผูชวยวิจัยจะเขาไปใหคําแนะนํา
เปนรายบุคคลผูวิจัยและผูชวยวิจัยใหคําชมเชยแกวัยรุนตอนตนเปนระยะ ในโอกาสที่เหมาะสม
เมื่อวัยรุนตอนตนสามารถหายใจไดถูกตอง ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

4. ผูวิจัยใหใหความรูเร่ืองพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เนื้อหาของความรู
เกี่ยวกับ การคนหาสาเหตุของปญหา  การคิดหาวิธีการแกไขปญหาที่หลากหลาย  ซึ่งรวมถึงการ
ขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไขปญหา การผอนคลายความเครียดและการลงมือแกไข
ปญหาตามวิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหาได  เพื่อเปนพื้นฐานความรู เกริ่นนําเขาสูการ
อภิปรายกลุม ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

5. เมื่อจบการใหความรู ผูวิจัยใหวัยรุนตอนตนแบงเปนกลุม 3 กลุม ๆ ละ 5-6 คน ตาม
ความสมัครใจ เพื่อทําการอภิปรายกลุม ผูวิจัยอธิบายเกณฑและประเด็นท่ีใชในการอภิปรายให
วัยรุนตอนตนฟง ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

6. ผูชวยวิจัยคนที่ 1 และ 2  แจกประเด็นอภิปรายใหแตละกลุมโดยมีผูวิจัย และผูชวย
วิจัยทั้ง 2  คน อยูประจําภายในแตละกลุมเพื่อกระตุนใหวัยรุนตอนตนทุกคนชวยกันแสดงความ
คิดเห็นตามประเด็นการอภิปรายที่กําหนดให รวมถึงกระตุนใหวัยรุนตอนตนเลาประสบการณการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดและผลที่ไดรับของตนเองที่ผานมาใหสมาชิกคนอื่น ๆ ฟง              
ในเรื่องของการผอนคลายความเครียด การคนหาสาเหตุของการเกิดปญหา การคิดหาวิธีการแกไข
ปญหาที่หลากหลาย การขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางในการแกไขปญหา และการลงมือ
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แกไขปญหาตามวิธีที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได  ผูวิจัยหรือผูชวยวิจัยพูดใหกําลังใจแก
สมาชิกทุกคนภายในกลุมวาสามารถกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดและชมเชยใน
โอกาสที่เหมาะสม โดยใหแตละกลุมจดบันทึกการอภิปรายไวดวย ใชเวลาประมาณ 40 นาที 

7. ใหตัวแทนแตละกลุมมานําเสนอประสบการณความสําเร็จของสมาชิกภายในกลุม
เกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดและสรุปขอคิดเห็นแตละประเด็นที่ไดจาก
การอภิปรายกลุมยอยใหสมาชิกกลุมใหญฟง โดยผูวิจัยคอยเชื่อมโยงคําพูด ใชเวลาประมาณ 10 นาที 

8. สรุปขอคิดเห็นที่ไดจากการอภิปรายทั้งหมดใหวัยรุนตอนตนฟงอีกครั้งหนึ่ง พูดชมเชย 
วัยรุนตอนตนที่รวมกันแสดงความคิดเห็นไดเปนอยางดี ใหกําลังใจวัยรุนตอนตนวาสามารถนํา
ความรูและประสบการณที่ไดรับจากการอภิปรายนี้ไปปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ไดจริง เพื่อใหวัยรุนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดนั้นได ใชเวลาประมาณ  5  นาที 
 ครั้งที่ 2  

1. ผูวิจัยและผูชวยวิจัยทั้ง 2 คน กลาวทักทายวัยรุนตอนตนและใหวัยรุนตอนตนผอนคลาย
ความเครียดดวยเทคนิคการหายใจ เพื่อใหวัยรุนตอนตนมีประสบการณความสําเร็จดวยตนเองและ
เปนการทําใหสภาวะรางกายและอารมณอยูในภาวะที่ผอนคลาย ลดความตึงเครียด โดยมีผูวิจัยและ
ผูชวยวิจัยทั้ง 3 คนคอยใหคําแนะนําเพิ่มเติมอยูใกล ๆ รวมถึงกลาวคําชมเชยในโอกาสที่เหมาะสมเมื่อ
วัยรุนตอนตนสามารถหายใจไดถูกตอง ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

2. ผูวิจัยใหวัยรุนตอนตนทบทวนความรูที่ไดจากการอภิปรายในครั้งแรกเพื่อเชื่อมโยงเขาสู
การทํากิจกรรมขั้นตอไป หลังจากนั้นผูวิจัยบอกวัตถุประสงคและรายละเอียดของกิจกรรมที่จะกระทํา
ในครั้งนี้ คือ เปนการฝกแกไขปญหาตามสถานการณความเครียดที่กําหนดใหและการแสดงบทบาท
สมมติในการแกไขปญหาตามสถานการณที่กําหนดให ใชเวลาประมาณ 5 นาที 

3. ผูวิจัยใหวัยรุนตอนตนแบงกลุมตามความสมัครใจ 3 กลุม ๆ ละ 5-6 คน แลวนั่งเปน
วงกลมหลังจากนั้นผูชวยวิจัยทั้ง 2  คนแจกใบสถานการณเกี่ยวกับความเครียดของวัยรุนตอนตน
ใหแตละกลุม ๆ  ละ 1 สถานการณ โดยมีผูวิจัยและผูชวยวิจัยทั้ง 2 คนอยูประจําแตละกลุม สมาชิก
ทุกคนภายในกลุมชวยกันแกไขปญหาตามลําดับข้ันตอนถาหากวากลุมใดที่ยังไมสามารถแกไข
ปญหาตามสถานการณได ผูวิจัยหรือผูชวยวิจัยที่ประจํากลุมนั้นจะใหขอมูลหรือคําแนะนําเพิ่มเติม
จนกวาจะสามารถแกไขปญหาตามสถานการณนั้นได เพื่อใหวัยรุนตอนตนไดมีประสบการณ
ความสําเร็จดวยตนเองในการฝกปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เกิดการเรียนรูจาก
กลุมและไดมีสวนรวมในการตัดสินใจหรือแสดงความคิดเห็น ทําใหมีความเต็มใจในการปฏิบัติ
ตามในสิ่งที่ตนเองไดมีสวนรวมในการตัดสินใจ เกิดแรงจูงใจในการเรียนรู ใชเวลาประมาณ 50 
นาที 
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4. ใหแตละกลุมสงตัวแทนมานําเสนอวิธีการจัดการกับความเครียด พรอมทั้งแสดง
บทบาทสมมติในการแกไขปญหา ตามสถานการณที่แตละกลุมไดรับ หลังจากนั้นใหทุกคนชวยกัน
สรุปเหตุการณแตละเหตุการณที่เพื่อนแตละกลุมออกมาแสดงบทบาทสมมติวามีปญหาอะไร
เกิดขึ้น แลวมีการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดอยางไรบาง โดยมีผูวิจัยคอย
เชื่อมโยงคําพูด ใหคําแนะนําเพิ่มเติม เพื่อใหวัยรุนตอนตนไดมีประสบการณความสําเร็จของ
ตนเองและไดเห็นประสบการณจากเพื่อนในการแสดงพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ทําให
วัยรุนรับรูความสามารถของตนเอง และสรางความรูสึกกับสมาชิกคนอื่นวาสามารถกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามเพื่อนได ใชเวลาประมาณ 40 นาที 

5. ทุกคนรวมกันสรุปกิจกรรมที่ไดกระทํามาทั้งหมดในครั้งนี้วาไดมีการทํากิจกรรม
อะไรบาง  และคิดวาตนเองจะมีความสามารถที่จะนํากิจกรรมที่ ไดฝกปฏิบัตินี้ ไปใชใน
ชีวติประจําวันตอไปไดหรือไม  หลังจากนั้นผูวิจัยกลาวชมเชยในการที่สมาชิกทุกคนรวมกันแสดง
ความคิดเห็นและรวมมือในการดําเนินกิจกรรมแตละกิจกรรมเปนอยางดีและใหกําลังใจแกสมาชิก
ทุกคนวาทุกคนสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดนี้ได เพื่อใหวัยรุนตอนตน
สามารถนําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ไดเรียนรูและฝกปฏิบัติไปทดลองใชไดใน
สถานการณจริง และมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่เหมาะสม ใชเวลาประมาณ 10 นาที 
 หลังสิ้นสุดการทดลอง ผูชวยวิจัยคนที่ 3 ใชเครื่องมือกํากับการทดลองซึ่งเปนแบบ 
สอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ประเมนิ
วัยรุนตอนตนกลุมทดลองทันที  ใชเวลาตอบแบบสอบถามประมาณ 15 นาที   

 
ขั้นประเมินการทดลอง 
 

 หลังเสร็จส้ินโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองไปแลว 2 สัปดาห  
ผูชวยวิจัยคนที่ 3 นําแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไปประเมินวัยรุนตอนตน
ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม (Post-test) ที่โรงเรียน โดยเก็บรวบรวมขอมูลในโรงเรียนบานโพ
หวายและโรงเรียนประดูพิทยาคม ในวันที่ 16 และ17 สิงหาคม 2550 ตามลําดับ ใชเวลาในการ
ตอบแบบสอบถามประมาณ 15 นาที ภายหลังที่ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด (Post-test) เสร็จสิ้น แจงใหวัยรุนตอนตนทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมทราบวา
สิ้นสุดการวิจัย พรอมทั้งแสดงความขอบคุณ 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/FW (Statistical Package for the Social 
Science for Windows) Version 11.5 โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง นํามาแจกแจงความถี่ และจํานวนรอยละ  
2. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกอนและหลังการ

ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดวยสถิติ Dependent t-test ที่ระดับ
นัยสําคัญทางสถิติ .05 

3. การเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกอนไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมดวย
สถิติ Independent t-test ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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หางกัน 1 สัปดาห 

 
 
 
 
                            ส้ินสุดการทดลองทันที 

 
 

       ภายหลังการทดลอง 2 สัปดาห                                                            ภายหลังการเก็บ                                     
รวบรวมขอมูล  

                                                                                                               (Pre-test) 3 สัปดาห                            
 

 
 
 
 
 

แผนภูมิขั้นตอนในการดาํเนินการวิจยั 

เลือกโรงเรียนที่มีลักษณะตามเกณฑจํานวน 2 โรงเรียนแลวจับฉลากใหเปนกลุมทดลอง 1 โรงเรียนและกลุม
ควบคุม 1 โรงเรียน เลือกหองเรียนชั้น ม. 1 ทั้ง 2 โรงเรียนแลวทําการคัดเด็กที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด  

กลุมทดลอง 31 คน กลุมควบคุม 30 คน 

รวบรวมขอมูลพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดกอนการทดลอง (Pre-test) 

รวบรวมขอมูลพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดกอนการทดลอง (Pre-test) 

ไ ด รั บ โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ส ง เ ส ริ ม ก า ร รั บ รู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด ครั้งที่ 1 จํานวน 1 ชั่วโมง 30 นาที  

ได รับ โปรแกรมการส ง เสริมการรับ รู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด ครั้งที่ 2 จํานวน 2 ชั่วโมง 

ใชเครื่องมือกํากับการทดลอง 

รวบรวมขอมูลพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดหลังการทดลอง (Post-test) 

รวบรวมขอมูลพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดหลังการทดลอง (Post-test) 

ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามปกติ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ใชแบบแผนการวิจัยชนิดกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research)           

แบบสองกลุมที่ไมเทาเทียมกันเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดผลกอนและ
หลังการทดลอง (Nonequivalent  control group pretest-posttest design) (Polit & Hungler, 
1999) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ศึกษาเด็กวัยรุนตอนตนทั้งเพศชายและเพศหญิง            
อายุ 11-15 ป ที่มีความเครียดระดับสูง ในโรงเรียนบานโพหวายและโรงเรียนประดูพิทยาคม              
อ.เมือง จ.สุราษฎรธานี จํานวนทั้งหมด 61 คน แบงเปนกลุมทดลองจากโรงเรียนบานโพหวาย 31 
คน และกลุมควบคุมจากโรงเรียนประดูพิทยาคม จํานวนทั้งหมด 30 คน ซึ่งทั้ง 2 กลุมมีคาเฉลี่ย
ของคะแนนความเครียดไมแตกตางกัน (รายละเอียดแสดงไวบทที่ 3 ตารางที่ 1) รวมถึงมีคะแนน
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนการทดลองไมแตกตางกัน (รายละเอียดอยูในภาคผนวก 
ค ตารางที่ 7) กลุมควบคุมไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ และ
กลุมทดลองไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ รวมกับไดรับ
โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง จํานวน 2 คร้ัง นําเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูลในรูปตารางประกอบคําบรรยาย ดังนี้ 

ตารางที่  2 ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน กอนและหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเอง ของกลุมทดลอง 

ตารางที่ 3 ขอมูลเปรียบเทียบคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน หลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถ
ของตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
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ตารางที่  2   เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
วัยรุนตอนตนกอนและหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ของ
กลุมทดลอง 
 

กลุมทดลอง   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
 Mean S.D. t p-value 

กอนการทดลอง 59.23 7.856   
   -8.386 .000 

หลังการทดลอง 74.84 7.883   
 
 จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ภายหลังการทดลอง
ดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -8.386) 
 

 
ตารางที่  3   เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ
วัยรุนตอนตนหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม  
 

กลุมตวัอยาง   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
  Mean S.D. t p-value 

กลุมทดลอง 74.84 7.883   
   6.297 .000 

กลุมควบคุม 59.13 11.343   
 
 จากตารางที่ 3  แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกลุมทดลองหลังจากที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวา
กลุมที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 (t = 6.297) 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้ใชแบบแผนการวิจัยชนิดกึ่งทดลอง (Quasi-experimental Research) แบบ

สองกลุมที่ไมเทาเทียมกันเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม วัดผลกอนและหลัง
การทดลอง (Nonequivalent  control group pretest-posttest design) (Polit & Hungler, 1999)  
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตน มีกลุมตัวอยางทั้งหมด 61 คน โดยเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 1 ที่มีความเครียดอยูในระดับสูงจาก 2 โรงเรียนที่มีสภาพแวดลอมของชุมชนใกลเคียงกันและใช
หลักสูตรการเรียนการสอนเหมือนกันใน อ.เมือง จ.สุราษฏรธานี คือโรงเรียนบานโพหวายเปนกลุม
ทดลอง จํานวน 31 คน และโรงเรียนประดูพิทยาคม เปนกลุมควบคุม จํานวน 30 คน  
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ประกอบดวย 
 
1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
  
 แบบวัดความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ขอ (Suanprung   Stress Test - 20, SPST-20) เปนแบบ
วัดความเครียดที่สรางโดยนายแพทยสุวัฒน มหัตนิรันดรกุลและคณะ โรงพยาบาลสวนปรุง 
จังหวัดเชียงใหม มีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s alpha reliability 
coefficient) มากกวา 0.7  
 
2. เครื่องมือที่ใชเกี่ยวกับการทดลอง  
    

2.1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองใน
การจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ประกอบดวย กิจกรรมที่สงเสริมใหวัยรุนตอนตนเกิด
การรับรูความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด แผนการ
ดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองเกี่ยวกับพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ใบงานสถานการณความเครียดของวัยรุนตอนตน ที่สราง
ขึ้นเองจากการทบทวนวรรณกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยวของและการสัมภาษณวัยรุนตอนตนจํานวน 12 
คน ในโรงเรียนบานโพหวาย อ.เมือง จ.สุราษฏรธานี  
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2.2 เครื่องมือที่ใชกํากับการทดลอง คือ แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ที่สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่
เกี่ยวของกับการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดซึ่งสรางตามแนวคิด
ทฤษฎีของ Bandura (1997) ประกอบกับแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของ 
Hill & Smith (1985) และแนวคิดเกี่ยวกับการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ 
(2534) มีคาความเที่ยง .90  
 
3. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 
 

3.1 แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลของวัยรุนตอนตน ประกอบดวย เพศ อายุ เกรดเฉลี่ย
สะสม  การนับถือศาสนา  จํานวนพี่-นองของวัยรุนตอนตน สถานภาพของ บิดา – มารดา  อาชีพ
ของผูปกครอง  รายไดของครอบครัว โรคประจําตัวของวัยรุนตอนตน ใหวัยรุนตอนตนเปนผูตอบ
แบบสอบถามดวยตนเอง 

3.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน  เปน
แบบสอบถามที่พัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนของ ธนัชฌา  ภัยพยบ (2548) สรางขึ้นจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวของ
ตามแนวคิดเกี่ยวกับพฤตกิรรมการจัดการกับความเครียดของ  Hill & Smith (1985) และแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) ไดคาความเที่ยง 
.80 และเมื่อนํามาใชกับกลุมตัวอยางในการทดลองไดคาความเที่ยงเปน .86 
 
การดําเนินการทดลอง 
  
 การดําเนินการทดลอง  แบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม กลุมแรก จํานวน 16 คน กลุมที่ 
2 จํานวน 15 คน กลุมทดลองทั้ง 2 กลุมจะไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียด กลุมละ 2 ครั้ง แตละคร้ังใหวัยรุนตอนตน แบงเปนกลุม ๆ ละ         
5 - 6  คน ตามความสมัครใจ พยาบาลผูนํากลุมและพยาบาลผูชวยกลุมจะอยูประจํากลุม ๆ ละ           
1 คน เพื่อคอยกระตุนใหวัยรุนตอนตนแตละกลุมไดแสดงความคิดเห็น พูดชักจูงวาวัยรุนสามารถ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได และกลาวคําชมเชยแกวัยรุนตอนตนในโอกาสที่
เหมาะสมเมื่อวัยรุนตอนตนแสดงความคิดเห็น หรือแสดงพฤติกรรมตามที่กําหนดได โดยในการ
เร่ิมทํากิจกรรมแตละครั้ง พยาบาลผูนํากลุมและพยาบาลผูชวยกลุมกลาวทักทายวัยรุนตอนตน 
ชี้แจงวัตถุประสงคของการทํากิจกรรม และใหวัยรุนตอนตนไดฝกการหายใจเพื่อผอนคลาย
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ความเครียด เพื่อเปนการเตรียมความพรอมใหรางกายและอารมณของวัยรุนตอนตนอยูในภาวะที่
ผอนคลาย มีความพรอมที่จะเรียนรูในการทํากิจกรรมขั้นตอไป ซึ่งในการทํากิจกรรมครั้งที่ 1 เปน
การบรรยายใหความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เพื่อเปนการปูพื้นฐานความรูแก
วัยรุนตอนตน และเนนการสรางใหวัยรุนตอนตนเชื่อวาตนเองสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดไดดวยการอภิปรายกลุมยอยแลกเปลี่ยนความคิดเห็น ประสบการณเกี่ยวกับ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามประเด็นที่กําหนดให ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที  และครั้งที่ 2 
เปนการสรางใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถของตนเองเรื่องการแกไขปญหา โดยใหวยัรุนตอนตน
ทดลองปฏิบัติจริงในการชวยกันคิดแกไขปญหาและแสดงบทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดตามสถานการณความเครียดของวัยรุนตอนตนที่กําหนดให ใชเวลา 2 
ชั่วโมง หลังจากจบการทํากิจกรรมแตละครั้งพยาบาลผูนํากลุม พยาบาลผูชวยกลุมและวัยรุน
ตอนตนจะชวยกันสรุปขอคิดเห็นที่ไดจากการทํากิจกรรม พยาบาลผูนํากลุมพูดชักจูง ชมเชยและ
ใหกําลังใจแกวัยรุนตอนตนวาสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได   
 
การวิเคราะหขอมูล 
  

ใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปในการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ นําขอมูลสวนบุคคลที่
ไดมาทําการวิเคราะหเพื่อแจกแจงความถี่ หาคารอยละ เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมทดลองกอนและหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเอง ดวยสถิติ Dependent t-test และเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนหลังไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยสถิติ Independent t-test กําหนดระดับ
นัยสําคัญทางสถิติที่ .05 เปนเกณฑในการสรุปผลทางสถิติ สรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
 
สรุปผลการวจิัย 
 

1. วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดหลังการได รับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเอง ดีกวากอนการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง มีคะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
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ความสามารถของตนเอง ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผลการวิจัย  

 
จากการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรม

การจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน สามารถอภิปรายผลตามสมมติฐานการวิจัยไดดังนี้ 
สมมติฐานที่ 1 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนหลังจากไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการ
รับรูความสามารถของตนเอง 

ผลการศึกษาพบวา วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังไดรับโปรแกรมการสงเสรมิการ
รับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนผลมาจากการที่วัยรุนตอนตนไดรับการสงเสริม
ใหเกิดการรับรูวาตนสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได ซึ่งการรับรู
ความสามารถของตนเองนี้ จะทําใหบุคคลเชื่อมั่นวาตนมีความสามารถในการกระทําพฤติกรรมตางๆ 
ได ผูที่รับรูวาตนเองมีความสามารถในตนเองสูงจะเอาใจใส มีความพยายามในการกระทําพฤติกรรม
ตาง ๆ และความเชื่อในความสามารถของบุคคลเปนพื้นฐานทําใหบุคคลมีแรงจูงใจในการกระทํา
พฤติกรรม (Bandura, 1997) บุคคลเชื่อวาเขาสามารถที่จะกระทําพฤติกรรมตาง ๆ ไดดวยตนเอง 
รวมทั้งสามารถที่จะเผชิญกับความยากลําบากและความลมเหลวระหวางที่มีการปรับตัวในการ
กระทําพฤติกรรมสงเสริมสุขภาพได ทําใหบุคคลมีการพัฒนาตนเอง เปลี่ยนแปลงตนเองจนมีการ
ปรับตัวไดสําเร็จ (Bandura, 2006)  

การที่พยาบาลสงเสริมใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงไดรับรูความสามารถของตนเอง 
ดวยการอภิปรายกลุมยอยและทดลองปฏิบัติจริงเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด จะเปนการชวยใหวัยรุนตอนตน ไดมีประสบการณความสําเร็จของตนเอง ไดเห็น
ประสบการณจากผูอ่ืน ไดรับการชักจูงดวยคําพูด และมีสภาวะรางกายและอารมณที่ผอนคลาย 
สงเสริมใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด ดัง
รายละเอียดตอไปนี้ 

การที่พยาบาลจัดใหวัยรุนตอนตนอภิปรายกลุมยอยซึ่งเปนกระบวนการของการเรียนรูที่
ทําใหเกิดการพัฒนาดานทัศนคติ ความรู ความเขาใจจากการมีปฏิสัมพันธกัน (จินตนา ยูนิพันธุ, 
2532) ทําใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงไดมีการแลกเปลี่ยนประสบการณ ความรูและความ
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คิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของกันและกัน ไดเห็นประสบการณในการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดทั้งที่ดีและไมดีของตนเองและเพื่อนวัยเดียวกัน รวมทั้ง
การที่พยาบาลชี้ใหวัยรุนตอนตนเห็นผลลัพธที่เกิดขึ้นจากการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตน ทําใหวัยรุนตอนตนเกิดการสะทอนคิดและเกิดความเขาใจวา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของตนเองที่ผานมานั้น สามารถชวยแกไขปญหาของตนเอง
ไดจริงหรือไม  วัยรุนจะไดใชความคิดพิจารณาไตรตรองอยางรอบคอบเพื่อหาคําตอบใหตนเอง 
(นที เกื้อกูลกิจการ, 2541) และเมื่อสมาชิกภายในกลุมพบวาเพื่อนเลือกใชวิธีการจัดการกับ
ความเครียดที่ไมเหมาะสมสมาชิกภายในกลุมและพยาบาลหาทางแกไขปญหารวมกัน ทําใหวัยรุน
ตอนตนที่มีความเครียดสูงไดเรียนรูและเห็นแนวทางการแกไขปญหาจากการทํากลุม รวมถึงทําให
สมาชิกภายในกลุมเกิดการยอมรับในวิธีการแกไขปญหานั้น (สุรีย จันทรโมลี, 2543) และเพิ่ม
ความรูสึกมีคุณคาในตนเอง เนื่องมาจากตนเองไดมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นและรวมกัน
ตัดสินใจ (สมจิต หนุเจริญกุล, 2540)  

การอภิปรายกลุมยอยชวยใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงเกิดการรับรูวาแทจริงแลว
ตนเองสามารถกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได โดยวัยรุนตอนตนที่เคยกระทํา
พฤติกรรมการจัดกับความเครียดไดสําเร็จ พยาบาลและกลุมเพื่อนใหการยกยอง คําชมเชยในการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดนั้น ๆ สวนวัยรุนตอนตนที่ยังไมสามารถกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได พยาบาลและกลุมเพื่อนใหกําลังใจ พูดชักจูงวัยรุนตอนตน
เหลานั้นใหเชื่อมั่นวาตนเองสามารถกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดอยางเพื่อนได 
เพื่อใหมีแรงจูงใจในการกระทําพฤติกรรมและปรับเปลี่ยนทัศนคติใหมในการกระทําพฤติกรรม 
(สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต, 2541) ใหกับสมาชิกภายในกลุมและชวยใหวัยรุนตอนตนเกิดการยอมรับ
ความสามารถของตนเองมากขึ้น นอกจากนี้วัยรุนตอนตนที่ยังไมสามารถกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดจะไดเห็นแบบอยางการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจาก
เพื่อน เห็นผลดีของการกระทําพฤติกรรมนั้น และเกิดความรูสึกวาเพื่อนทําได รวมทั้งมีคนชื่นชม 
ตนเองก็สามารถกระทําอยางเพื่อนไดและคาดหวังวาตนเองก็จะไดรับผลลัพธที่ดีจากการกระทํา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดรวมถึงจะไดรับการชื่นชมจากบุคคลอ่ืนเชนกัน เปนการสราง
ทัศนคติใหมใหกับวัยรุนตอนตนจากการมีปฏิสัมพันธกันภายในกลุมเพื่อนรวมกับพยาบาล และ
เปนการใชอิทธิพลจากกลุมเพื่อนมาใชในการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมของวัยรุน 
สอดคลองกับการศึกษาของ  ธนัชฌา  ภัยพยบ (2548) ที่พบวา  อิทธิพลของกลุมเพื่อนมี
ความสัมพันธกับการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด เพราะธรรมชาติของวัยรุนนั้น
เพื่อนจะมีอิทธิพลมากที่สุดตอความคิดและการกระทําพฤติกรรมของวัยรุน วัยรุนจะชอบทําตาม
เพื่อน และตองการการยอมรับจากกลุมเพื่อน (สุชา จันทรเอม, 2540)  
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ดังนั้น การที่วัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงไดรวมกันอภิปรายกลุมยอย ชวยใหวัยรุน
ตอนตนมีโอกาสที่จะเรียนรูพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจากผูอ่ืนมาพัฒนาความสามารถ
ในการจัดการกับความเครียดของตนเอง รวมทั้งชวยกระตุนใหเกิดความรูสึกยอมรับความสามารถ
ของตนเองมากขึ้น ชวยใหเกิดแรงจูงใจในการเรียนรู เกิดเครือขายในการชวยเหลือซึ่งกันและกัน 
รูสึกอบอุนใจที่พบวาตนไมไดเปนผูที่มีปญหาเพียงผูเดียว ทําใหเกิดกําลังใจในการเรียนรูและการ
แกปญหา (สุรีย จันทรโมลี, 2543) สงผลใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงมีแรงจูงใจ มีความ
พยายามในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดมากขึ้น ซึ่งงานวิจัยที่ไดนําวิธีการ
อภิปรายกลุมยอยไปใชกับวัยรุนตอนตนในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพ เชน งานวิจัยของ 
วัชรา สุขแท (2546) ที่ใหวัยรุนตอนตนอภิปรายกลุมยอยเพื่อชวยใหวัยรุนตอนตนเกิดการเรียนรู
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพทางเพศ ผลการทดลองพบวา วัยรุนตอนตนมีการเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรม
สงเสริมสุขภาพทางเพศไปในทางที่ดีขึ้น 
 นอกจากนี้การที่พยาบาลใหวัยรุนตอนตนไดทดลองปฏิบัติจริงในการฝกหายใจผอนคลาย
ความเครียดทําใหรางกายและจิตใจที่อยูในภาวะตึงเครียดมีการผอนคลาย มีสมาธิ สามารถใช
สติปญญาในการคิดแกไขปญหา และแสดงบทบาทสมมติในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามสถานการณที่วัยรุนสามารถพบไดบอยในชีวิตประจําวันได เกิดทักษะและเรียนรู
กระบวนการในการแกไขปญหาที่เปนระบบ ฝกกระบวนการคิดที่เปนเหตุและผลเชื่อมโยงกันและ
เปนขั้นตอน โดยมีพยาบาลคอยชวยเหลือและใหคําแนะนํา รวมกับการที่พยาบาลและวัยวัยรุน
ตอนตนกลาวคําชมเชยวัยรุนตอนตนเปนระยะเพื่อเสริมแรงและกระตุนใหวัยรุนตอนตนแสดง
ความคิดเห็นของตนเองภายในกลุม รวมถึงกลาวใหกําลังใจกับวัยรุนตอนตนวาสามารถนาํทกัษะที่
ฝกปฏิบัตินี้ไปใชในการแกไขปญหาในชีวิตประจําวันได ทําใหวัยรุนตอนตนเกิดความมั่นใจและเชื่อ
วาตนจะสามารถกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดดีข้ึน และการที่วัยรุนตอนตนไดมี
โอกาสฝกปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจนประสบความสําเร็จนั้นเปนประสบการณ
ที่วัยรุนตอนตนไดรับโดยตรง และประสบการณความสําเร็จที่ไดรับนั้นจะสรางความเชื่อมั่นใน
ความสามารถของตนเองแกบุคคลอยางแรงกลา และเชื่อวาถาหากใหกระทาํพฤติกรรมนั้นอีกหรือ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่มีลักษณะคลายคลึงกัน ตนก็จะสามารถกระทํา
พฤติกรรมนั้นไดสําเร็จเชนเคย (Bandura, 1997) 

นอกจากนี้ สิ่งสําคัญในการทํากิจกรรมเพื่อชวยใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงเกิดการ
รับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดดีข้ึน คือ การที่พยาบาลสรางใหวัยรุน
ตอนตนรับรูวาตนเองไมไดอยูในสถานการณที่คุกคาม ลดความรูสึกหวาดกลัว โดยการแนะนําตัว 
ใชคําพูดและทาทางที่เปนกันเองกับกลุมวัยรุนตอนตนตั้งแตคร้ังแรกที่พบหนากัน ชวยใหวัยรุน
ตอนตนรูสึกคุนเคย ไววางใจในตัวพยาบาลเกิดสัมพนัธภาพที่ดีตอกัน (Marram, 1978) รวมทั้งไม
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รูสึกอึดอัดเมื่อตองมาทํากิจกรรมรวมกับพยาบาล เปดโอกาสใหวัยรุนตอนตนแสดงความคิดเห็นได
เต็มที่ ยอมรับฟงความคิดเห็นของวัยรุนตอนตนเพื่อทําใหวัยรุนตอนตนรูสึกวาตนเองไดรับการ
ยอมรับ ไมรูสึกวาตนเองถูกบีบบังคับ เพราะธรรมชาติของวัยรุนตองการแสดงความคิดเห็นไดอยาง
อิสระ ตองการการยอมรับจากบุคคลอื่น (สุชา จันทรเอม, 2540) และเพื่อไมใหกลุมอยูในภาวะที่
ตึงเครียด เลือกชวงเวลาจัดกิจกรรมในชั่วโมงแนะแนวซึ่งเปนชวงเวลาที่วัยรุนตอนตนไมตองทํา
กิจกรรมที่ทําใหรูสึกเครียดมากขึ้น เชน เรียน หรือทําการบาน ชวยลดความรูสึกวิตกกังวล          
ลดความรูสึกเครียดของวัยรุนตอนตน สงผลใหวัยรุนตอนตนมีความพรอมที่จะเรียนรูไดมากขึ้น 

หลังจากที่พยาบาลไดสงเสริมใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียดตามโปรแกรมที่สรางขึ้นแลว พบวาวัยรุนตอนตนมีคะแนนการรับรูความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียดมากกวารอยละ 70 ทุกคน (รายละเอียดคะแนนอยูใน
ภาคผนวก ข ตารางที่ 5) จึงเปนการชวยสนับสนุนผลการวิจัยไดวา วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรม
การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียด มีคะแนนเฉลี่ย
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังการทดลองดีกวากอนการทดลองนั้นเกิดจากการ
ไดรับการสงเสริมใหรับรูวาตนเองสามารถปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดได  

ผลการศึกษานี้สอดคลองกับหลายงานวิจัยที่ผานมาทั้งในประเทศไทยและตางประเทศที่นํา
ทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเองของ Bandura (1997) มาใชเปนแนวทางในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพทั้งในวัยรุนและวัยผูใหญ โดยผลการศึกษาพบวาหลังจากกลุมตัวอยางไดรับการ
สงเสริมใหรับรูความสามารถของตนเองในการกระทําพฤติกรรมสุขภาพที่กําหนด กลุมตัวอยางมี
พฤติกรรมสุขภาพดีขึ้นมากกวากอนได รับการสงเสริมให รับรูความสามารถของตนเอง                     
เชน การศึกษาของ ศริณธร มังคะมณี (2547), สุหรี หนุงอาหลี (2547), ขวัญจิต ติสัก (2548), 
อาภรณทิพย บัวเพ็ชร และคณะ (2547), Tsay (2003), และ Bushy, et al. (2004) เปนตน ดังนั้น 
การรับรูความสามารถของตนเองจึงเปนตัวแปรที่มี อิทธิพลและมีบทบาทสําคัญตอการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพของบุคคล (Schwarzer & Fuchs, 1995; Strecher et al., 1986 
อางใน ทัศนี ประสบกิตติคุณ, 2544)  

  
สมมติฐานที่ 2 พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนกลุมที่ไดรับ

โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวากลุมวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริม
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ 

ผลการศึกษาพบวา วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ
ตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังการไดรับโปรแกรมการสงเสรมิ
การรับรูความสามารถของตนเอง ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับ
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ความเครียดตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เปนผลเนื่องมาจาก การที่บุคคลจะ
เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเดิมไปสูพฤติกรรมใหมนั้น ตองใชกระบวนการทางความคิดในการ
พิจารณา ไตรตรอง ตัดสินใจและมีการตอบสนองตอส่ิงที่รับรู รวมกับการใหขอมูล ขอแนะนําที่มี
เหตุมีผล ทําใหบุคคลเกิดกระบวนการคิด เกิดความเขาใจและปฏิบัติพฤติกรรมไดอยางถูกตอง 
(ประภาเพ็ญ สุวรรณ, 2536) และการรับรูความสามารถของตนเองเปนสวนหนึ่งของกระบวนการ
ทางความคิด ที่เปนตัวเชื่อมโยงระหวางความรูและทําใหบุคคลกระทําพฤติกรรม (Lawrance, 
Levy and Rubinson, 1990; Lawrance and McLerory, 1986 อางใน สุนิดา ชูแสง, 2546)  

วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองนั้นจะไดรับทั้ง
ความรู คําแนะนําในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดจากพยาบาลและการฝกให
วัยรุนตอนตนไดใชกระบวนการคิดที่เปนเชิงเหตุและเชิงผล มีการตัดสินใจเลือกวิธีที่ใชในการ
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด และทดลองปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดโดยใชเทคนิคการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดและฝกการแกไขปญหาตาม
สถานการณที่กําหนดซึ่งเปนสถานการณที่สามารถพบไดบอยในชีวิตประจําวันของวัยรุนตอนตน 
ทําใหวัยรุนตอนตนเกิดทักษะ มีความรูความสามารถในการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดที่ดี เมื่อเจอสถานการณที่คลายคลึงกันก็สามารถนําทักษะ และความรูที่ไดฝกฝนไปใช
จัดการกับสถานการณนั้น ๆ ได ประกอบกับพยาบาลสงเสริมใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรู
ความสามารถของตนเอง เปนแรงจูงใหวัยรุนตอนตนที่มีความเครียดสูงมีความพยายามในเอาชนะ
อุปสรรคตาง ๆ เพื่อใหกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดไดสําเร็จ สอดคลองกับ
การศึกษาของ สิริอนัฐพร สุวี (2548) ที่พบวาการรับรูความสามารถของตนเองมีความสัมพันธ
ทางบวกกับพฤติกรรมการเผชิญปญหาของวัยรุนในจังหวัดเชียงใหมโดยพบวาวัยรุนที่มีการรับรู
ความสามารถของตนเองสูงจะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ดี และการศึกษาของ รอฮานิ 
เจะอาแซ (2548) ที่พบวา วัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนทางภาคใตที่มีการรับรูความสามารถของ
ตนเองสูงจะมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดดี เชนกัน 

สําหรับวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ คือ 
การไดรับความรู คําแนะนําและคําปรึกษาในการจัดการกับความเครียดและการผอนคลาย
ความเครียดจากพยาบาลเปนครั้งคราวเมื่อพยาบาลออกไปใหบริการสุขภาพจิตที่โรงเรียนหรือตั้ง
หนวยใหบริการคําปรึกษาในโอกาสพิเศษตาง ๆ รวมถึงการที่วัยรุนตอนตนไดรับคําแนะนําในการ
แกไขปญหาจากการที่วัยรุนตอนตนขอคําปรึกษาจากบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม ญาติพี่นอง ครู 
เพื่อน เมื่อมีปญหา และการไดรับความรู คําแนะนําเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียดจากสื่อ           
ตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน อินเตอรเน็ต โปสเตอร หรือการแจกเอกสาร แผนพับ จากทีมสุขภาพ ซึ่ง
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เปนลักษณะของการใหความรูเพียงอยางเดียว ไมเพียงพอที่จะสามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพได (Lipetz, et al., 1990 อางใน กิจติยา รัตนมณี, 2547) 

 โดยทั่วไปวัยรุนมีความรูเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพ แตมักมีปญหาไมนําความรูมาสูการ
ปฏิบัติเพื่อปกปองสุขภาพของตนเอง (รุจา ภูไพบูลย, 2547) จากการศกึษาของ Townsend, et al. 
(1991) พบวา วัยรุนมีความรูดีเกี่ยวกับอันตรายของบุหร่ีที่มีตอสุขภาพโดยสามารถตอบคําถาม
ตาง ๆ ได เมื่อเปรียบเทียบระดับของความรูระหวางกลุมสูบบุหรี่และกลุมที่ไมสูบบุหรี่ พบวาไมมี
ความแตกตางกัน แตเด็กกลุมที่สูบบุหร่ีมีระดับของการรับรูความสามารถของตนเองในการที่จะ
ควบคุมส่ิงที่เกิดขึ้นไดนอยกวากลุมที่ไมเคยสูบบุหร่ี สอดคลองกับการศึกษาของ Collins (2005) ที่
ศึกษาโดยการเปรียบเทียบระหวางการประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับความเครียดเพียง
อยางเดียว และ การประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับความเครียดรวมกับการชักจูงใหเกดิการ
รับรูความสามารถของตนเอง ผลการศึกษาพบวา การประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับ
ความเครียดรวมกับการชักจูงใหเกิดการรับรูความสามารถของตนเอง มีประสิทธิภาพในการลด
ความเครียดไดมากกวาการประชุมเชิงปฏิบัติการในการจัดการกับความเครียดเพียงอยางเดียว ซึ่ง
แสดงใหเห็นวาความรูและทักษะเพียงอยางเดียวไมเพียงพอตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของ
บุคคลได สอดคลองกับผลการศึกษาครั้งนี้ที่พบวา วัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการ
รับรูความสามารถของตนเอง มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลังการ
ทดลอง ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ และ
เมื่อเปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนและหลังการทดลองในกลุม
วัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ พบวา คะแนน
เฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน ดังตารางที่ 8 
(แสดงไวในภาคผนวก ค ) จากเหตุผลทั้งหมดที่กลาวมาจึงทําใหวัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการ
สงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองมีคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดภายหลัง
การทดลอง ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ 
 ดังนั้น การนําแนวคิดทฤษฎีการรับรูความสามารถของตนเอง ของ  (Bandura, 1997) 
รวมกับแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของ Hill & Smith (1985) และแนวคิด
เกี่ยวกับพฤติกรรมการดูแลตนเองดานสุขภาพจิตของ จินตนา ยูนิพันธุ (2534) มาใชเปนแนวทาง
ในการพัฒนาเปนโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดของวัยรุนตอนตน สามารถทําใหวัยรุนตอนตนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดมีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด
ดีกวาวัยรุนตอนตนที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ   
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ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 

1. ผูบริหารหรือหัวหนาหนวยงานที่มีสวนเกี่ยวของในการสงเสริมใหเด็กวัยรุนตอนตนมี
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดที่ดีข้ึน สามารถนําโปรแกรมนี้ไปใชเปนแนวทางในการพัฒนา
บทบาทพยาบาลเด็กในการสงเสริมใหวัยรุนตอนตนมีพฤติกรรมกรรมการจัดการกับความเครียดที่
ดีขึ้น ปองกันโรคที่หลีกเลี่ยงไดจากการเกิดความเครียด ที่มุงเนนบริการเชิกรุกเพื่อใหเด็กวัยรุนมี
พัฒนาการที่เหมาะสม เติบโตเปนทรัพยากรมนุษยที่มีคุณภาพ 

2. พยาบาลที่มีหนาที่ในการสงเสริมสุขภาพใหแกเด็กวัยรุนตอนตน เชน พยาบาลประจํา
โรงเรียน พยาบาลประจําหนวยสงเสริมสุขภาพ สามารถนําโปรแกรมการสงเสริมการรับรู
ความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตนไปใชเปนแนวทางในการ
ปฏิบัติงานได โดยกอนที่จะวางแผนการดําเนินกิจกรรม พยาบาลควรมีการศึกษาขอมูลตาง ๆ ที่
เกี่ยวของกับกลุมเปาหมายเพื่อใหไดขอมูลที่เปนจริงตามบริบทสังคมและวัฒนธรรมที่เด็ก
ดํารงชีวิตอยู จะไดชวยเหลือใหวัยรุนจัดการกับความเครียดไดตรงตามปญหาที่พบ ทําใหการ
พยาบาลเกิดประโยชนและประสิทธิภาพสูงสุด  

3. การนําโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียดของวัยรุนตอนตนไปใชกับวัยรุนกลุมตาง ๆ เชน วัยรุนที่เปนแรงงาน วัยรุนที่ดอย
โอกาส ควรจะมีการปรับเปลี่ยนสถานการณความเครียดใหเหมาะสมกับบริบทสังคมของกลุมที่จะ
ใชโปรแกรมฯ เพื่อใหเด็กไดมีการฝกแกไขปญหาตามสถานการณที่จะเกิดขึ้นไดจริง ๆ ตามบริบท
สังคมที่เปนอยู 

4. สถานที่ในการทํากิจกรรมควรเปนสถานที่ที่คอนขางเงียบสงบ ไมมีคนอื่นมารบกวน 
เพื่อใหเด็กไดเลาประสบการณความเครียด การกระทําพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดและ
สามารถแสดงความคิดเห็นไดอยางเต็มที่และตอเนื่อง ไมตองระแวงหรือกังวลวาจะมีบุคคลอื่นที่
ไมไดเกี่ยวของมารับรูปญหา ความคิดและการกระทําของตน จะชวยใหบรรลุวัตถุประสงคที่วางไว
ไดเปนอยางดี 
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอ
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน โดยทําการศึกษากับวัยรุนตอนตนกลุมอ่ืน
ที่ไมใชนักเรียน เชน วัยรุนที่เปนแรงงาน หรือวัยรุนที่ดอยโอกาส เปนตน เพื่อเปนการตรวจสอบวา
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โปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนนี้ สามารถชวยใหวัยรุนตอนตนที่ไมใชนักเรียน มีพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดดีขึ้น  
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ตัวอยางเครือ่งมือที่ใชในการวิจัย 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั ประกอบดวย 
 

1. เครื่องมือที่ใชในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ไดแก แบบประเมินความเครียดสวนปรุง ชุด 20 
ขอ (Suanprung  Stress  Test - 20,  SPST-20) 

 
2. เครื่องมือเกี่ยวกับการทดลอง ไดแก 

2.1 เครื่องมือที่ใชในการทดลอง 
2.1.1 แผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
2.1.2 ใบงานสถานการณความเครยีดของวัยรุนตอนตน 

2.2 เครื่องมือกํากับการทดลอง ไดแก แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองใน
การจัดการกับความเครียด 

 
3. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก 

3.1 แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคลของวัยรุนตอนตน  
3.2 แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดของวัยรุนตอนตน  
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แบบวัดความเครียดสวนปรุง 
 

คําชี้แจง  ใหอานหัวขอดานลางนี้แลวสํารวจดูวาในระยะเวลา 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณขอใดเกิด
ขึ้นกับตนเองบาง ถาขอใดไมไดเกิดข้ึนใหขามไปไมตองตอบ ถาขอใดเกิดขึ้นใหประเมินวา มี
ความรูสึกอยางไรตอเหตุการณนั้น แลวทําเครื่องหมาย / ใหตรงชองตามที่ประเมิน 

คะแนนความเครียด 1 คะแนน  หมายถึง ไมรูสึกเครียด  
คะแนนความเครียด  2 คะแนน  หมายถึง เครียดเล็กนอย  
คะแนนความเครียด 3 คะแนน  หมายถึง เครียดปานกลาง  
คะแนนความเครียด 4  คะแนน  หมายถึง เครียดมาก  
คะแนนความเครียด 5 คะแนน  หมายถึง เครียดมากที่สุด  
 

คะแนนความเครียด ขอที่ ในระยะ 6 เดอืนที่ผานมา 
1 2 3 4 5 

1 กลัวความผิดพลาดในการเรียน      
2 ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
3 ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเร่ืองงานในบาน      
4 เปนกังวลกับเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียงและ

ดิน 
     

5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      
6 เงินไมพอใชจาย      
7 กลามเนื้อตึงหรือปวด      
8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      
9 ปวดหลัง      

10 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
11 ปวดศีรษะขางเดียว      
12 รูสึกวิตกกังวล      
13 รูสึกคับของใจ      
14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      
15 รูสึกเศรา      
16 ความจาํไมด ี      
17 รูสึกสับสน      
18 ตั้งสมาธิลําบาก      
19 รูสึกเหนื่อยงาย      
20 เปนหวัดบอย ๆ       
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ตารางแสดงขอมูลคะแนนความเครียดของวัยรุนตอนตน 
ในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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ตารางที่ 4 คะแนนความเครียดของวัยรุนตอนตนในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยเรียงลําดับ
จากคะแนนนอยไปหาคะแนนมาก 
 
 

คะแนนความเครียด ลําดับที ่
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

1 42 42 
2 42 42 
3 42 43 
4 42 43 
5 42 43 
6 43 43 
7 43 43 
8 44 44 
9 44 45 
10 44 45 
11 45 45 
12 46 46 
13 46 46 
14 47 47 
15 47 48 
16 48 49 
17 48 49 
18 48 49 
19 49 50 
20 50 50 
21 50 50 
22 52 50 
23 52 53 
24 52 54 
25 53 55 
26 53 56 
27 57 56 
28 59 58 
29 59 58 
30 60 60 
31 60 - 
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เครื่องมือที่ใชในการทดลอง
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แผนการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกบัความเครียดของวัยรุนตอนตน 
 
 

เรื่อง  พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวยัรุนตอนตน 
วิธีการ  บรรยายและอภิปรายกลุมยอย 
ผูนํากิจกรรม นางสาวกรองทอง  ออมสิน รหัสประจําตัว 4877551036 
หลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑติ ชั้นปที่ 2 สาขาพยาบาลศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ผูรวมอภิปราย วัยรุนตอนตนที่เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
สถานที ่ โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 
วันที่ / เวลา ครั้งที่ 1 วันที.่....... เดือน.................... พ.ศ. ................. เวลา........................ น. 
  ครั้งที่ 2 วันที.่....... เดือน.................... พ.ศ. ................. เวลา........................ น. 
 
วัตถุประสงคทั่วไป 

1. เพื่อใหวัยรุนตอนตนมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด ซึ่งประกอบดวย  การคนหาสาเหตุของปญหา การหาวิธีการที่
หลากหลายในการแกไขปญหา ซึ่งรวมถึงการขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นเพื่อหาทางแกไขปญหา การผอนคลายความเครียด และการลงมือแกไขปญหา
ตามวิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได  

2. เพื่อใหวัยรุนตอนตนเกิดการรับรูความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
 
 102 



 103

ครั้งที่ 1 ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาท ี
 
วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 
เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  -พยาบาลกลาวทักทาย แนะนําตัว
กับวัยรุนตอนตนดวยทาทีที่ เปน
กันเองยิ้มแยมแจมใส  และใหวัยรุน
ตอนตนแนะนําตัวเอง ใชเวลา 5 
นาที 

-แนะนําตนเอง 
 

  

 วัตถุประสงคของการทํากิจกรรม 
1. เพื่อใหวัยรุนตอนตนไดทราบถึงพฤติกรรม

การจัดการกับความเครียด 
2. เพื่ อ ให วั ย รุ นตอนต น ได แลก เป ลี่ยน

ประสบการณ ความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียด 

3. เพื่อใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถ
ของตนเองวาสามารถกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดได 
กิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในวันนี้ คือ 

1.  วัยรุนตอนตนจะไดฝกผอนคลาย 

 
-พ ย า บ า ล ผู นํ า ก ลุ ม ชี้ แ จ ง
วัตถุประสงคและบอกถึงกิจกรรมที่
จะกระทําในวันนี้ใหวัยรุนตอนตน
ฟง ใชเวลา 5 นาที 

 
-รับฟง 
-ซักถามเพิ่มเติม 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 ความเครียดดวยการหายใจ 
2. การไดรับความรูเรื่องพฤติกรรมการจัดการ

กับความเครียด 
3. วั ย รุ น ต อ น ต น แ บ ง ก ลุ ม ย อ ย  เ พื่ อ

แลกเปลี่ ยนประสบการณตามประเด็นที่
กําหนดใหเกี่ยวกับการกระทําพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียด 

    

-สามารถผอนคลาย
ความเครียดกอนเขาสู
กิจกรรมโดยใชวิธีฝก
การหายใจเพื่ อผอน
คลายความเครียดได 

การเตรียมความพรอมเพื่อการเรียนรูโดย
การหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด 

1.  นั่งหลังตรง วางแขนตามสบาย  
2.  เอามือซายมาแตะเบา ๆ ที่บริเวณทอง 
3.  เริ่มตนดวยการสูดหายใจเขาชา ๆ ลึก ๆ 

ทางจมูก แลวนับ 1 ในใจ ใหสังเกตวาหนาอก
จะขยายออก อากาศจะถูกอัดเขาไป ไหลจะ
ยกขึ้นเล็กนอย ทองจะพองออก มือที่บริเวณ
ทองจะมีการเคลื่อนไหวตามการพองออกของ
ทอง  

4. เมื่ออัดอากาศเขาไปเต็มที่แลว คอย ๆ 

-พยาบาลผูนํากลุมอธิบายและ
สาธิตการหายใจเพื่อผอนคลาย
ความเครียดใหวัยรุนตอนตนดูกอน 
1 ครั้ง หลังจากนั้นพยาบาลผูนํา
กลุมเปนผูบอกขั้นตอนการหายใจ
เพื่อผอนคลายความเครียด ให
วัยรุนตอนตนไดฝกการหายใจไป
พรอม ๆ กัน โดยมีพยาบาลผูชวย
กลุมอยูใกล ๆ คอยใหคําแนะนํา
เพิ่มเติมแกวัย รุนตอนตน  (หาก
วัยรุนตอนตนรายใดที่ยังทํา ไมได 

-ฝกหายใจเพื่อผอน
คลายความเครียด 
และอยู ในภาวะที่
ผอนคลายพรอมที่
จะเรียนรู 
 

 -สังเกตจากความ
สน ใ จและก า ร
ปฏิบัติการหายใจ
เพื่ อผ อนคลาย
ค ว า ม เ ค รี ย ด
ต า ม ที่ ผู วิ จั ย
อธิบายและสาธิต
ไดอยางถูกตอง 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 ผอนลมหายใจออกชา ๆทางจมูกแลวนับ 2 
จังหวะนี้ ทองจะยุบ 

5. ทําซ้ําไปเรื่อย ๆ ในจังหวะที่สม่ําเสมอ 
หายใจเขานับ 1 แลวหายใจออก นับ 2   

ใหพยาบาลผูชวยกลุมเขาไปแนะนํา
เปนรายบุคคลจนกวาจะทําได ) 
ผูวิจัยและผูชวยวิจัยใหคําชมเชยแก
วัยรุนตอนตนเปนระยะ ในโอกาสที่
เหมาะสมเมื่อวัยรุนตอนตนสามารถ
หายใจไดถูกตอง ใชเวลา 5 นาที 

   

-ส า ม า ร ถ บ อ ก
พฤติกรรมการจัดการ
กั บความ เค รี ยดที่ มี
ประสิทธิภาพได 

การปูพื้นฐานความรูเกี่ยวกับพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียด 
           ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดทุกเพศ 
ทุกวัย ซึ่งเมื่อคนเราเกิดความเครียดอาการที่จะ
พบไดบอย คือ จะรูสึกวามือเทาเย็น ใจสั่น 
หายใจไมคอยสะดวก หงุดหงิดงาย ปวดศีรษะ 
นอนไมหลับ เบื่ออาหาร เปนตน และถาหากวา
ไมไดจัดการกับความเครียดนั้น  ปลอยให
ความเครียดเกิดขึ้นนาน ๆ อาจจะสงผลใหเกิด
เปนปญหาทางดานสุขภาพตามมาไดมากมาย 
เชน ทําใหสุขภาพออนแอติดเชื้อไดงาย เปนสิว 
ปวดศีรษะ เปนโรคกระเพาะอาหาร  ความดัน  

-พยาบาลผู นํ า กลุ ม ใ ห ค ว าม รู
เกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียด ใชเวลา  5 นาที 
 
 
 
 
 

-รับฟง 
-ซักถามเพิ่มเติม 

 -สังเกตจากความ
ส น ใ จ ใ น ก า ร
ซักถามและการ
ตอบคําถามของ
วัยรุนตอนตน 
-บอกพฤติกรรม
กา รจั ดกา รกั บ
ความเครียดที่มี
ประสิทธิภาพได 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 โลหิตสูง เปนตน        
         ดังนั้นเราจึงควรมาเรียนรูพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดที่มีประสิทธิภาพที่จะ
ชวยทําใหปญหาหรือความเครียดนั้นลดลงหรือ
หมดไป เพื่อที่จะชวยลดปญหาทางสุขภาพที่จะ
เกิดตามมาจากความเครียด 
            การที่คนเราจะสามารถจัดการกับ
ปญหาหรือความเครียดใหหมดไปนั้น กระทํา
ไดโดยการคนหาสาเหตุของปญหา  การคิดหา
วิธีการที่หลากหลายเพื่อแกปญหา  การขอ
คําป รึกษาจากบุคคลอื่ น  การผอนคลาย
ความเครียด และลงมือแกไขปญหาตามวิธีที่
คิ ด ว า จ ะ ส า ม า ร ถ แ ก ไ ข ป ญ ห า ไ ด  ซึ่ ง
รายละเอียดในขั้นตอนตาง ๆ ที่กลาวมา มีดังนี้  
             การคนหาสาเหตุของปญหา เปน
การคนหาวาสาเหตุที่ทําใหเรารูสึกเครียดนั้น
เกิดจากอะไร ซึ่งอาจจะเปนการตั้งคําถามกับ
ตนเองวา อะไรทําใหเกิดปญหา ทําไมจึงเกิด  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 ปญหาหรือปญหาเกิดขึ้นเพราะอะไร เปนตน 
ถาเราไมสามารถคนหาสาเหตุของปญหา   เอง
ได ก็ ตองไปขอคําปรึกษาหรือคําแนะนําจาก
บุคคลอื่น เชน พอแม พี่ เพื่อน ครู เปนตน เมื่อ
เรารูวาสาเหตุของปญหานั้นคืออะไรเราจะ
สามารถคิดหาวิธีการในการแกไขปญหาไดตรง
จุดเพื่อทําใหปญหานั้นลดลงหรือหมดไป 
            การหาวิธีการที่หลากหลายใน
การแกไขปญหา คือ การคิดหาวิธีการแกไข
ปญหาใหไดมากที่สุด เพื่อจะไดมีวิธีการ
แกปญหาใหเลือกหลาย ๆ วิธี เชน เวลาที่เรียน
ไมเขาใจ ก็คิดวามีวิธีใดบางที่จะทําใหเรียน
เขาใจมากขึ้น  เชน อานหนังสือเอง หรือให
เพื่อนสอน หรือจะถามครู เปนตน ซึ่งอาจจะคิด
หาวิ ธี ก า รแก ปญหาด ว ยตน เอ งหรื อ ขอ
คําปรึกษาจากคนอื่นวาจะมีวิธีแกปญหาได
อยางไรบาง เมื่อไดวิธีการแกปญหาหลาย ๆ วิธี
แลวจึงเลือกวิธีการแกปญหาที่คิดวาเมื่อ 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 นําไปใชแลวไดผลมากที่สุด โดยตั้งเกณฑการ
เลือกวิธีการแกไข ปญหา เชน มีผลกระทบตอ
สวนรวมนอยที่ สุด  ใหประโยชนมากที่ สุด 
เปนไปไดมากที่ สุด  ใช เวลานอยที่ สุด   ลด
คาใชจายมากที่สุด เปนตน           
             การผอนคลายความเครียด เปน
การลดความตึงเครียด หรือทําใหมีความวิตก
กังวลลดลง จากเหตุการณหรือสิ่งที่ทําใหเรา
รูสึกไมสบายใจ หรือเปนกังวล ทําใหสามารถที่
จะคิดหาสาเหตุของปญหาหรือหาวิธีการ
แกปญหาไดหลากหลายมากขึ้น วิธีการผอน
คลายความเครียดนั้นมีหลายวิธี อาจจะเปน
การทํากิจกรรมอะไรก็ไดที่เราทําแลวรูสึกวา
สบายใจมากขึ้น เชน ออกกําลังกาย ฟงเพลง ดู
โทรทัศน อานหนังสือ พูดคุยกับคนอื่น เปนตน 
หรือวาอาจจะใชเทคนิคตาง ๆ ในการชวยผอน
คลายความเครียด เชน นั่งสมาธิ  การหายใจ
เพื่อผอนคลายความเครียด การผอนคลาย  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 กลามเนื้อ หรือการจินตนาการ เปนตน แตการ 
ผอนคลายความเครียดนี้จะสามารถชวยลด
ความเครียดไดเพียงระยะเวลาเพียงสั้น  ๆ 
เทานั้น เพราะวาปญหาที่ทําใหเกิดความเครียด
ยังคงอยู เมื่อเรารูสึกวาเรารูสึก   ผอนคลายลง
แลวจึงตองมีการเริ่มที่คิดวิธีการแกไขปญหา
และลงมือแกไขปญหาตอไป                   
             การลงมื อแก ไ ขปญหาตาม
วิธีการที่คิดวาจะสามารถแกไขปญหานั้น
ได เปนการลงมือแกไขปญหา โดยเลือกวิธีการ
ที่คิดวาจะ ชวยแกไขปญหาไดดีที่สุด ตามที่เรา
ได เลือก  ไว  หรือผูที่ เราไปขอคําปรึกษาได
แนะนําไว มาใชในการแกไขปญหา เชนเมื่อเรา
เรียนไมเขาใจ เรามีวิธีแกไขปญหาอยู 3 วิธีดังที่
กลาวไวตอนตนนั้น เราเลือกใชวิธีแกไขปญหา
ที่เปนไปไดมากที่สุดและใชเวลานอยที่สุด คือ 
เราใหเพื่อนชวยสอนในสวนที่เราเรียนไมเขาใจ
ให เปนตน เพื่อทําใหปญหาที่เกิดขึ้นนั้นหมดไป  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 
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 แตถาหากเรารูวาสาเหตุอยูตรงไหนแตเราไมได
ลงมือแกไข  ปญหาก็ยังคงอยู ทําใหเรายังรูสึก
เครียด ตอไปอกี 

    

-สามารถบอกกติกาที่
ใชในการอภิปรายกลุม
ยอยได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กติกาที่ใชในการอภิปรายกลุมยอย 
     1. บทบาทของสมาชิกกลุม ทุกคนควรได
เลาประสบการณและแสดงความคิดเห็นของ
ตนเองในประเด็นอภิปรายที่กําหนดใหเกี่ยวกับ
เรื่องของพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด 
โดยเลาทีละคน และในการเสนอความคิดเห็น 
ตองรอใหเพื่อนพูดจบกอนจึงคอยพูดตอ ไมพูด
นอกเรื่อง ไมพูดคุยเปนกลุมเล็ก 
     2. สมาชิกในแตละกลุมใหมีผูคอยจดบันทึก
ความคิดเห็น 1 คน และผูที่ออกไปนําเสนอตอ 
กลุมใหญ 1 คน 
      3. ระยะเวลาของการอภปิราย ใชเวลา 50 
นาที 
ประเดน็การอภิปราย  
 1. ใหสมาชิกแตละคนเลาประสบการณของ 

-หลังจากจบการใหความรู ใหวัยรุน
แบงกลุมตามความสมัครใจ 3 กลุม 
ๆ ละ 5-6 คน เมื่อแบงกลุมไดแลว
ให วัยรุนตอนตนนั่งเปนวงกลมหัน
หนาเขาหากัน 
 
-พยาบาลผูนํากลุมบอกกติกาที่ใช
ในการอภิปรายกลุมยอย 
 
 
 
 
 
 
  -แจกประเด็นการอภิปราย 

-วั ย รุ น ต อ น ต น
แบงกลุม ๆ ละ 5-6 
ค น  ต า ม ค ว า ม
สมัคร ใจ  และนั่ ง
เปนวงกลมหันหนา
เขาหากัน 
- -รับฟง 
-ซักถามใหเกิด
ความเขาใจตรงกัน 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

-สังเกตจากความ
ส น ใ จ ใ น ก า ร
ซักถามและการ
ตอบคําถามของ
วัยรุนตอนตน 
-บอกกติ ก า ใ น
การอภิปรายกลุม
ยอยไดถูกตอง 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 
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-สามารถแลกเปลี่ยน
ป ร ะ ส บ ก า รณ แ ล ะ
ค ว า ม คิ ด เ ห็ น ต า ม
ประเด็นที่กําหนดใหได 

ก า ร ก ร ะ ทํ า พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดของตนเองวาเคยกระทําพฤติกรรม
ใดมาบาง 
 2. พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดแตละ
วิธีที่เคยกระทํานั้นใหผลลัพธอยางไรบาง 
3. ใหสมาชิกทุกคนแสดงความคิดเห็นวา
พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดสามารถ
ชวยทําใหความเครียดลดลงหรือหมดไปไดจริง
หรือไม เพราะอะไร  
4. ใหสมาชิกทุกคนแสดงความคิดเห็นวาตนเอง
มีความสามารถที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดไดหรือไม 

-พยาบาลผูนํากลุมอธบิายประเด็น
การอภิปราย ใชเวลา 5 นาท ี
-พยาบาลที่อยูประจําแตละกลุม
กระตุนใหวัยรุนตอนตนแสดงความ
คิดเห็นตามประเด็นการอภิปราย  
ดังนี้       
     ประเด็นที่ 1  กระตุนใหวัยรุน
ต อ น ต น แ ต ล ะ ค น เ ล า ถึ ง
ประสบการณความเครียดของ
ตนเองที่ผานมาและวัยรุนตอนตน
ทํ าอย างไร เมื่ อ รู สึก เครียดจาก
ปญหานั้น โดยพยาบาลที่อยูแตละ
กลุมชวยจับประเด็นที่วัยรุนตอนตน
พูด รวมทั้งชี้ใหวัยรุนตอนตนเห็นวา
สิ่งที่วัยรุนตอนตนทํานั้นเปนการ
คนหาสาเหตุของปญหา เปนการหา
วิธีการแกไขปญหา เปนการผอน 
 

- รับฟง 
-ซั ก ถ า ม ใ ห เ กิ ด
ความเขาใจตรงกัน 
 
 
 
-วั ย รุ น ต อ น ต น
อ ภิ ป ร า ย
แ ล ก เ ป ลี่ ย น
ประสบการณและ
ความคิดเห็นตาม
ป ร ะ เ ด็ น ที่ ม อ บ 
หมาย ใชเวลา 45
นาที 
 
 
 

-ใบงานแสดง
ป ร ะ เ ด็ น ก า ร
อภิปราย 

-สังเกตจากการ
แ ล ก เ ป ลี่ ย น
ป ร ะ ส บ ก า รณ
ค ว า ม คิ ด เ ห็ น
เกี่ยวกับประเด็น
ก า ร อ ภิ ป ร า ย
ภายในกลุม  จน
สรุปเปนขอสรุป
ของกลุมได 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 
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  คลายความเครียด และเปนการลง
มือแกไขปญหา  หากวัยรุนตอนตน
ร า ย ใ ด ยั ง ข า ด พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ ด 
พยาบาลใหคําแนะนําวาควรจะ
กระทําพฤติกรรมนั้น ๆ เพิ่มเพื่อที่จะ
ไดจัดการกับความเครียดไดอยางมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น  และขณะที่
วัย รุนตอนตนเลาประสบการณ
เกี่ยวกับการจัดการกับความเครียด
อยู แลวพฤติกรรมที่วัยรุนตอนตน
เลานั้นเปนการคนหาสาเหตุของ
ป ญ ห า  เ ป น ก า ร ห า วิ ธี ก า ร ที่
หลากหลายในการแกปญหา เปน
การผอนคลายความเครียด และ
เปนการลงมือแก ไขปญหา  ให
พยาบาลที่อยูแตละกลุมกลาวคํา
ชมเชยวาทําไดดีหรือทําไดถูกตอง
และพูดใหกําลังใจวาวัยรุน  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 
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  ตอนตน สามารถกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดนั้นได       
        ประเด็นที่ 2  ใหวัยรุนตอนตน
เลาประสบการณเกี่ยวกับผลลัพธที่
ไดจากการกระทําพฤติกรรมการ
จั ด ก า ร กั บ ค ว า ม เ ค รี ย ด จ า ก
สถานการณในประเด็นที่  1  ให
สมาชิกภายในกลุมฟงแลวพยาบาล
ที่อยูประจํากลุมชี้ใหวัยรุนตอนตน
เห็นวาเมื่อวัยรุนตอนตนกระทํา
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดโดยการคนหาสาเหตุ
ของปญหา การหาวิธีการแกปญหา
ที่ หลากหลาย  การผ อนคลาย
ความเครียด การขอคําปรึกษาจาก
บุคคลอื่ น  และการลงมือแก ไข
ปญหา จะทําใหเกิดผลลัพธที่ดีตอ
ตัววัยรุนตอนตนเอง แตถาไมได 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  กระทําพฤติกรรมดังที่กลาวมาเลย
จะทําใหเกิดผลเสียกับวัยรุนตอนตน 
        ประเด็นที่ 3 กระตุนใหวัยรุน
ตอนตนชวยกันแสดงความคิดเห็น
ว า เ มื่ อ วั ย รุ น ต อ น ต น เ กิ ด
ความเครียดและกระทําพฤติกรรม
การจัดการกับความเครียดโดยการ
คนหาสาเหตุของปญหา  การหา
วิธีการแกไขปญหาที่หลากหลาย 
การผอนคลายความเครียด การขอ
คําปรึกษาหรือคําแนะนําจากผูอื่น 
และการลงมือแก ไขปญหา   จะ
สามารถทําใหความเครียดจาก
ปญหานั้นหมดไปไดจ ริงหรือไม  
พรอมทั้งใหวัยรุนตอนตนอธิบาย
เหตุผลดวยวาเพราะอะไรจึงทําให
ความเครียดหมดไปได หรือวา 
 

   

114 



 115

วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  เ พ ร า ะ อ ะ ไ ร จึ ง ไ ม ช ว ย ทํ า ใ ห
ความเครียดหมดไปไดจริง ซึ่งถา
ห า ก วั ย รุ น ว า ต อนต น บ อก ว า
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดที่กลาวมานั้นไมไดชวย
ทํ า ให ความ เครี ยดหมดไป  ให
พยาบาลที่อยูประจํากลุมคอยจับ
ประเด็นวาเกิดจากสาเหตุใด ซึ่ง
อาจเกิดจากความเขาใจที่ไมถูกตอง
ของวัยรุนตอนตนในการกระทํา
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ค ว า ม เ ค รี ย ด  พ ฤ ติ ก ร ร ม ใ ด
พฤติกรรมหนึ่ง พยาบาลที่อยู
ประจํากลุมตองอธิบายใหวัยรุน
ตอนตนฟงวาเพราะอะไรเขาจึงไม
สามารถจัดการกับความเครียดให
หมดไปได  รวมถึงพูดชักจูงและโนม
นาวใหวัยรุนตอนตนทุกคนในกลุม  
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ฟงวาถาวัยรุนตอนตนไดกระทํา
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ 
ความเครียดตามที่ไดเรียนรูนั้นจะ
สามารถชวยใหความเครียดของ
วัยรุนหมดไปไดจริง ๆ                   
      ประเด็นที่ 4  ใหวัยรุนตอนตน
แตละคนแสดงความคิดเห็นวา
ต น เ อ ง ส า ม า ร ถ ที่ จ ะ ก ร ะ ทํ า
พฤติกรรมการจัดการกับความ 
เครียดแตละพฤติกรรมคือ  การ
คนหาสาเหตุของปญหา การคิดหา
วิธีการแกไขปญหาที่หลากหลาย 
การผอนคลายความเครียด การขอ
คําปรึกษาหรือคําแนะนําจากผูอื่น 
และลงมือแกไขปญหานั้นได โดย
พยาบาลที่ประจํากลุมใหแรงเสริม
ดวยการพูดใหกําลังใจ พูดโนมนาว
วัยรุนตอนตนวาพยาบาลเชื่อวา 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  วั ย รุ นตอนต นสามา รถกระทํ า
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดไดแนนอน  รวมทั้ ง
กระตุนใหวัยรุนตอนตนคนอื่น ๆ 
ภายในกลุมชวยบอกดวยวาเพื่อน
คนนั้นสามารถทําได 
-เมื่อใกลหมดเวลาพยาบาลประจํา
กลุมเตือนใหวัย รุนตอนตนสรุป
ความคิดเห็นที่ไดจากกลุมใหครบ
ทุก ประเด็นของหัวขอการอภิปราย 
ซึ่งประเด็นจะตองสรุป คือ 
      ประเด็นที่ 1 โดยสรุปแลวที่ผาน
มาสมาชิ กแต ละคนได ก ระทํ า
พ ฤ ติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดตามที่ ได เ รียนรู ใน
ขั้นตนหรือไม พรอมกับยกตัวอยาง
ประสบการณในการจัดการกับ
ความเครียดของสมาชิกในกลุมมา 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  สัก  1-2 สถานการณวาเมื่อ เกิด
ความเครียดแลวทําอยางไรบาง 
         ประเด็นที่  2 สรุปวาผูที่ ได
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามที่ไดเรียนรูจะได
ผลลัพธเปนอยางไร และผูที่ไมได
กระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามที่ไดเรียนรูขางตน
จะไดผลลัพธเปนอยางไร 
       ประเด็นที่ 3 สรุปความคิดเห็น
ของสมาชิกในกลุมวาพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดสามารถชวย
ทําใหความเครียดหมดไปได หรือ
ไมได 
      ประเด็นที่  4 สรุปวาสมาชิก
ภายในกลุมคิดวาตนเองมีสามารถ
ที่จะปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับ
ความเครียดตามที่ไดเรียนรูหรือไม 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  -ให ตั ว แทนแต ละกลุ ม ออกมา
นําเสนอตอกลุมใหญ 
-พยาบาลและวัยรุนตอนตนชวยกัน
ส รุปผลการอ ภิปราย ในแต ล ะ
ประเด็น 
-พยาบาลกลาวใหกําลังวาวัยรุนทุก
คนก็สามารถปฏิบัติพฤติกรรมการ
จัดการกับความเครียดได 

-ตัวแทนแตละกลุม
นํ า เ ส น อ ผ ล ก า ร
อภิปรายใชเวลา 10 
นาที 
-รับฟงการนําเสนอ 
-รวมกันสรุปผลการ
อภิปรายกลุ ม  ใช
เวลา 5 นาที 

  

 
ครั้งที่ 2  ใชเวลา 2 ชั่วโมง 
 
วัตถุประสงคเชิง

พฤติกรรม 
เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

-สามารถปฏิบัติ การ
หายใจเพื่อผอนคลาย
ความเครียดได 

-วิธีการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียด -พยาบาลกลาวทักทายวัยรุน
ตอนตน 
-ใหวัยรุนตอนตนฝกการหายใจ
เพื่อผอนคลายความเครียดโดย
ผูวิจัยบอกวิธีปฏิบัติ เพื่อให  

-กลาวทักทาย 
 
-วัย รุนตอนตนฝก
ห า ย ใ จ เพื่ อ ผ อ น
คลายความเครียด 

  
 
-สังเกตจากการฝก
ปฏิบัติการหายใจ
เพื่อผอน 119 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ร า งกายอยู ในภาวะที่ ผ อน
คลาย พรอมที่จะทํากิจกรรม
ในชวงตอไป โดยมีพยาบาล
ผูชวยกลุมคอยใหคําแนะนําแก
วัยรุนตอนตนอยูใกล ๆ  และ
กล า วคํ า ชม เชย เมื่ อ วั ย รุ น
ตอนตนหายใจไดถูกตอง ใช
เวลา 5 นาที 
-ใ ห วั ย รุ น ต อ นต น ช ว ย กั น
ทบทวนความรูที่ ไดจากการ
อภิปรายในครั้งแรก 

 
 
 
 
 
 
 
 
-ชวยกันบอกความรู
ที่ ไ ด จ า ก ก า ร
อภิปรายในครั้งแรก 
ใชเวลาประมาณ 5 
นาที 

 คลายความเครียด 

 วัตถุประสงคในการทํากิจกรรมวันนี้ คือ 
     เพื่อใหวัยรุนตอนตนรับรูความสามารถ
ของตนเองวาสามารถแกไขปญหาได 
กิจกรรมที่จะเกิดขึ้นในวันนี้ คือ 

1. ฝกแกไขปญหาตามสถานการณ 

-บ อ ก วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค แ ล ะ
รายละเอียดของกิจกรรมที่จะ
กระทําในครั้งนี้   
-ใหวัยรุนตอนตนแบงกลุมตาม
ความสมัครใจ กลุมละ 5-6 คน  

-รับฟงและซักถาม 
 
 
-วั ย รุ น ต อ น ต น
แบงกลุมตามความ 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

 ความเครียดที่กําหนดให 
 2.การแสดงบทบาทสมมติตามสถานการณ
ความเครียดที่กําหนดให 
 3. สรุปการกระทําพฤติกรรมการจัดการกับ
ค ว า ม เ ค รี ย ด ข อ ง วั ย รุ น ต อ น ต น ตาม
สถานการณที่กําหนดให 

เมื่อจับกลุมไดแลวใหนั่งลง  ใช
เวลา 5 นาที 

สมัครใจ 3 กลุม ๆ
ละ  5-6  คน เสร็จ
แลวนั่งลง 

  

-สามารถแกไขปญหา
ต า ม ส ถ า น ก า รณ ที่
กําหนดใหได 
 

 -วิธีแกไขปญหาตามสถานการณ
ความเครียดที่กําหนดให 
 

-ใหวัยรุนตอนตนแตละกลุมได
ฝ ก ก า ร แ ก ไ ข ป ญ ห า ต า ม
สถานการณความเครียดที่
กําหนดให 
-พยาบาลอยูประจําแตละกลุม 
ๆ  ละ  1  คน  คอยกระตุนให
สมาชิกแสดงความคิดเห็น ให
คําแนะนําและพูดใหกําลังใจใน
ก า ร แ ก ไ ข ป ญ ห า ต า ม
สถานการณที่กําหนดให 
-เมื่ อวัย รุนตอนตนคิดแก ไข
สถานการณเสร็จเรียบรอยให 

-วั ย รุ น ต อ น ต น
ชวยกันแกไขปญหา
ตามสถานการณ
ความเครียดที่ไดรับ
โดยสมาชิกภายใน
กลุมปรึกษากันและ
ชวยกันแกไขปญหา
ตามขั้นตอนรวมถึง
ฝกซอมการแสดง
บทบาทสมมติตาม
สถานการณในการ
ความเครียดที่ 

-ใบงานสถาน การณ
ความ เค รี ยดขอ ง
วัยรุนตอนตน 

-สังเกตจากความ
ส น ใ จ ใ น ก า ร
รวมกันแสดงความ
คิดเห็น 
-สั ง เ กตจากการ
แก ไขปญหาและ
การแสดงบทบาท
ใ น ก า ร พู ด ข อ
คํ า ป รึ ก ษ า จ า ก
บุคคลอื่นเพื่อแกไข
ป ญ ห า ต า ม
สถานการณที่ 121 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  วัย รุนตอนตนได เตรียมการ
แ สด งบทบ าทสมมติ ต า ม
สถานการณที่ กํ าหนดและ
แสดงวิธีการแกไขปญหาตาม
ขั้นตอนตั้งแตการคนหาสาเหตุ
ของปญหา การคิดหาวิธีการที่
หลากหลายในการแกไขปญหา 
การผอนคลายความเครียด 
การขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่น 
และการลงมือแกไขปญหาตาม
วิธีการที่เลือก 
-ใหแตละกลุมสงตัวแทนมา
นํา เสนอหน าชั้ น เ รี ยน  โดย
แสดงบทบาทสมมติเริ่มตั้งแต
สถานการณที่ไดรับ ไปจนถึง
กา รกระทํ าพฤติ ก ร รมการ
จัดการกับความเครียด เมื่อแต
ละกลุมแสดงบทบาทสมมติจบ 

กํ า ห น ด ร ว ม ถึ ง
แสดงบทบาทใน
การแกไขปญหา ใช
เวลา 40 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
- ตัวแทนแตละกลุม
อ อ ก ม า แ ส ด ง
บทบาทสมมติตาม
สถานการณที่ไดรับ
ใหสมาชิกในกลุม
ใหญดู แตละกลุม
ใชเวลาประมาณ  

 กําหนดของวัยรุน
ตอนตน 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ให วั ย รุ นตอนตนกลุ มอื่ น  ๆ 
ชวยกันสรุปเหตุการณแตละ
เหตุการณว ามีปญหาอะไร
เกิดขึ้น แลววัยรุนตอนตนใช
ก า รกระทํ าพฤติ ก ร รมการ
จัดการกับความเครียดอยางไร 
โดยใช เวลาประมาณ    40  
นาที 
-พยาบาลชวยกันสรุปรวมกับ
วั ย รุ น ตอนต น ว า ไ ด ข อ คิ ด
อะไรบางจากการทํากิจกรรม 
ทั้งหมดในครั้งนี้  
-พยาบาลพูดใหกํา ลังใจแก
วั ย รุ น ว า พ ย า บ า ล เ ห็ น ใ น
ค ว า ม ส าม า ร ถ ข อ ง วั ย รุ น
ตอนต นทุ กคนจากการทํ า
กิจกรรมที่ ผ านมาวาทุกคน
สามารถที่จะแกไขสถานการณ 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
- วัยรุนตอนตนทุก
ค น ช ว ย กั น ส รุ ป
เหตุการณที่เกิดขึ้น
และสรุปวามีการ
จั ด ก า ร กั บ
ส ถ า น ก า รณ นั้ น 
อยางไร  
-ชวยกันสรุปขอคิด
ที่ ไ ด จ า ก ก า ร ทํ า
กิจกรรมในครั้งนี้ ใช 
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วัตถุประสงคเชิง
พฤติกรรม 

เนื้อหา/หัวขอการอภิปราย กิจกรรมผูสอน กิจกรรมผูเรียน สื่อการสอน การประเมนิผล 

  ที่เกิดขึ้นไดและสามารถที่จะนํา
พฤติ ก ร ร ม ก า ร จั ด ก า ร กั บ
ความเครียดที่ไดเรียนรูและได
ฝ กปฏิบัติ ในครั้ งนี้ ไป ใช ใน
ชีวิตประจําวันได  พรอมทั้ ง
กล าวชมเชยวัย รุ นทุกคนที่
รวมกันแสดงความคิดเห็นและ
ให ความร วมมื อ ในการทํ า
กิจกรรมดวยดีมาตลอด 

เวลา 5 นาที   
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ใบงานสถานการณความเครียดของวยัรุนตอนตน 
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สถานการณที่ 1 
 

คําชี้แจง  ใหอานสถานการณดานลางแลวชวยกันตอบคําถาม 
 
 คุณครูกําลังยืนสอนวิชาคณิตศาสตรอยูหนาหอง เอกนั่งฟงที่ครูสอนและไมเขาใจที่ครู
อธิบายแตก็ไมกลาถามครูเพราะคิดวาครูจะตองดุและบอกวาเขาไมตั้งใจเรียน เอกจึงไมถามครู 
เมื่อจบชั่วโมงครูใหการบานไปทํา เอกก็ทําการบานไมได จะทําไปก็กลัวผิด จึงตัดสินใจไมทํา
การบานไปสง เมื่อถึงชั่วโมงเรียนวิชาคณิตศาสตรเอกถูกครูตีเพราะไมไดทําการบานไปสง 
 
คําถาม 

1. สาเหตุของปญหาคืออะไร 
2. มีวิธีในการแกไขปญหาอยางไรบาง 
3. ทานจะเลือกใชวิธีการใดในการแกไขปญหา เพราะอะไรจึงเลือกวธิกีารนั้น  
4. ทานจะไปขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นหรอืไม แลวบุคคลนั้นคือใคร  เพราะอะไร                 

(ไดมากกวา 1 คน) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 127

สถานการณที่ 2 
 

คําชี้แจง ใหอานสถานการณดานลางนี ้แลวชวยกันตอบคําถาม 
 
 ลีซอ เพิง่ยายมาเรียนชั้น ม. 1 ทีโ่รงเรียนแหงใหมไดประมาณ 2 เดือน เขารูสึกวาไมมีใคร
อยากเปนเพื่อนกับเขา เพื่อน ๆ ในหองก็ชอบแกลงเขาโดยการมวนกระดาษตีหวัเขาบอย ๆ เขาไม
กลาวาเพื่อน เพราะกลวัวาจะไมมีใครเลนดวย เขารูสกึอดึอัดและไมอยากไปโรงเรียน 
 
คําถาม 

1. สาเหตุของปญหาคืออะไร 
2. มีวิธีในการแกไขปญหาอยางไรบาง 
3. ทานจะเลือกใชวิธีการใดในการแกไขปญหา เพราะอะไรจึงเลือกวธิีการนั้น  
4. ทานจะไปขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นหรอืไม แลวบุคคลนั้นคือใคร  เพราะอะไร                 

(ไดมากกวา 1 คน)
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สถานการณที่ 3 
 

คําชี้แจง  ใหอานสถานการณดานลางแลวชวยกันตอบคําถาม 
 
 จอยชวยครูทํางานที่โรงเรียนทําใหกลับบานเย็น เมื่อกลับไปบานก็ตองทํางานบานเมื่อ
ทํางานบานไมเสร็จพอก็จะดุ และ ถามวาจอยมัวทําอะไรอยู 
 พอ : “มัวไปทําอะไรอยู ทําไมทํางานไมเสร็จ” 
 จอย : “หนูชวยครูทํางานอยูที่โรงเรียน” 
 พอ : “มัวแตเลนอยูนะสิ คราวหนาถาเปนอยางนี้อีกจะตีเสียใหเข็ด” 
 จอยเสียใจ อึดอัดใจ คิดวาพอไมฟงเหตุผลและรูสึกกลัวพอเพราะพอชอบดุวาจอยเปน
ประจํา 
 
คําถาม 

1. สาเหตุของปญหาคืออะไร 
2. มีวิธีในการแกไขปญหาอยางไรบาง 
3. ทานจะเลือกใชวิธีการใดในการแกไขปญหา เพราะอะไรจึงเลือกวธิกีารนั้น  
4. ทานจะไปขอคําปรึกษาจากบุคคลอื่นหรอืไม แลวบุคคลนั้นคือใคร  เพราะอะไร                 

(ไดมากกวา 1 คน) 
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เครื่องมือที่ใชในการกํากบัการทดลอง 
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แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกบักับความเครียด                 
ของวัยรุนตอนตน 

 
คําชี้แจง  ขอใหทานอานขอความตอไปนี้ และทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความเชื่อของ
ทานมากที่สุด โดยไมตองคํานึงวาคําตอบที่ทานเลือกจะถูกหรือผิด ซึ่งใชเกณฑในการเลือกตอบ 
ดังนี้ 

ทําไดแนนอน หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานสามารถกระทํา 
พฤติกรรมนั้น ๆไดสําเร็จอยางแนนอน 

 ทําไดปานกลาง หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานสามารถกระทํา 
พฤติกรรมนั้น ๆใหสําเร็จไดปานกลาง 

 ทําไดนอย หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานสามารถที่จะกระทํา 
พฤติกรรมนั้น ๆใหสําเร็จไดนอย 

 ทําไมไดเลย หมายถึง เมื่อเกิดปญหาทานเชื่อวาทานไมสามารถทําพฤติกรรม 
นั้น ๆ ไดเลย 

 
ฉันเชื่อวาฉัน  

ขอความ ทําได
แนนอน 

ทําไดปาน
กลาง 

ทําได
นอย 

ทําไมได
เลย 

1. เมื่อฉันมีปญหาดานการเรียน ฉันสามารถบอก
ไดวาสาเหตุของปญหา คืออะไร 

    

2. เมื่อฉันมีปญหาดานการเรียน ฉันสามารถคิด
หาวิธีการแกไขปญหาไดหลาย ๆ วิธี 

    

3. .................................     
4. ................................      
5. ...............................     
6. ...............................     
7. ...............................     
8. ...............................     
9. ...............................     
10. ...............................     
11. ...............................     
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ฉันเชื่อวาฉัน . 
ขอความ ทําได

แนนอน 
ทําไดปาน
กลาง 

ทําได
นอย 

ทําไมได
เลย 

12. ...............................     
13. ...............................     
14. ...............................     
15. ...............................     
16. ...............................     
17. ...............................     
18. ...............................     
19. ...............................     
20. เมื่อฉันมีปญหากับเพื่อน  ฉันสามารถผอน
คลายความเครียดโดยทํากิจกรรมที่ฉันชอบหรือ
ใชเทคนิคการผอนคลายได 
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ตารางแสดงขอมูลคะแนนการรบัรูความสามารถของวัยรุนตอนตน                              
ในการจัดการกับความเครียด 
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ตารางที่ 5 แสดงคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกลุมทดลอง 

 

คนที ่ ขอ 1 
ขอ 2 
ขอ 3 
ขอ 4 
ขอ 5 
ขอ 6 
ขอ 7 
ขอ 8 
ขอ 9 
ขอ 10 
ขอ 11 
ขอ 12 
ขอ 13 
ขอ 14 
ขอ 15 
ขอ 16 
ขอ 17 
ขอ 18 
ขอ 19 
ขอ 20 

คะแนนรวม 

1 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 4 4 3 3 4 4 4 70 
2 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 3 3 3 3 4 66 
3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 60 
4 3 4 2 3 4 3 4 2 3 4 4 4 3 2 4 4 4 3 4 4 68 
5 2 3 2 4 4 3 2 2 4 4 3 3 4 4 4 3 3 3 4 4 65 
6 4 4 3 3 4 4 3 3 3 4 4 4 3 4 4 4 4 3 3 4 72 
7 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 75 
8 3 3 3 2 4 4 3 3 2 4 4 3 3 3 4 4 2 3 3 4 64 
9 3 3 2 4 3 3 3 3 4 2 3 3 2 4 2 4 3 4 4 3 62 
10 4 3 4 2 3 3 3 3 4 2 2 4 3 2 3 4 3 2 4 3 61 
11 3 3 3 2 3 4 4 4 3 4 3 4 4 4 3 4 3 4 4 4 70 
12 3 3 3 2 3 4 4 3 4 3 4 3 4 4 4 4 2 4 4 4 69 
13 4 3 3 4 4 3 4 4 4 4 3 4 3 4 4 3 4 3 4 4 73 
14 3 3 3 2 4 3 3 3 2 4 3 3 3 2 4 3 3 3 2 4 60 
15 3 3 2 2 3 3 2 3 4 4 2 2 2 2 3 3 4 4 4 4 59 
16 3 2 2 3 4 2 3 2 3 4 3 2 2 2 4 4 3 2 4 4 58 
17 3 2 3 2 4 2 2 3 3 3 2 2 3 2 4 3 3 3 4 4 57 
18 4 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 3 3 4 4 67 
19 3 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 75 
20 3 3 3 3 3 4 3 4 4 3 2 2 3 4 3 4 3 2 3 4 63 
21 3 3 3 3 4 3 4 3 3 4 3 3 3 4 4 4 4 3 4 4 69 
22 3 4 3 4 4 2 3 3 3 4 3 3 3 2 4 3 4 3 4 4 66 
23 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 60 
24 3 3 2 4 4 2 3 4 4 4 3 3 4 3 4 3 3 3 2 4 65 
25 4 3 4 3 4 4 3 4 3 4 4 4 3 2 4 4 4 4 3 4 72 
26 3 3 3 4 3 4 4 3 4 2 3 3 3 4 3 4 4 3 4 3 67 
27 3 3 2 4 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 58 
28 3 2 3 3 4 3 2 3 3 3 2 2 3 3 4 3 3 3 3 4 59 
29 3 3 3 4 4 4 3 4 4 4 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 71 
30 3 4 3 4 4 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 75 
31 3 3 3 4 4 4 3 4 4 3 4 3 4 3 4 4 3 4 4 4 72 
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เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมลู 
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แบบสํารวจขอมูลสวนบุคคล 
 

คําชี้แจง ใหทานทําเครื่องหมาย  ลงในชอง � และเติมคําในชองวางตามความเปนจริง 
 
1. อายุ..................ป 
 
2. เพศ �   ชาย 

�  หญิง 
 

3.     เกรดเฉลีย่สะสม.................... 
 
4.    นับถือศาสนา   � พทุธ  � อิสลาม � คริสต  � อ่ืน ๆ ระบุ....................... 
 
5. จํานวนพี-่ นองของทานมี.........คน (รวมตวัทานดวย)   
 
6. สถานภาพของ บิดา – มารดา 

�  อยูดวยกนั 
�   ไมไดอยูดวยกนั    เพราะ  � เลิกกนั 
    � อ่ืน ๆ....................................................... 
�   บิดาหรือมารดาเสียชวีติ 
 

7. ผูปกครองมีอาชีพ............................................    
 
8. รายไดของครอบครัว   

�ไมพอใช   � พอใช 
 
9. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม 

�  ไมมี �  ม ีระบุโรค................................................. 
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แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการกบัความเครียดของวัยรุนตอนตน 
 

คําชี้แจง   แบบสอบถามชุดนี้ถามเกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของทาน             
ใน 2  สัปดาห ที่ผานมา ซึ่งขอความตอไปนี้ไมมีขอใดถูกหรือขอใดผิด ขอใหทานอานขอความ
ตอไปนี้ แลวทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับส่ิงที่ทานไดปฏิบัติตามความเปนจรงิ  ใชเกณฑ
ในการเลือกตอบ ดังนี้ 

ทําทุกครั้ง        หมายถงึ  เมื่อเกิดความเครียด ทานทาํกิจกรรมนัน้ ๆ ทุกครั้ง 
ทําเกือบทุกครั้ง         หมายถึง เมื่อเกิดความเครียด ทานทํากิจกรรมนั้น ๆ เกือบจะทุก

คร้ัง 
ทํานาน ๆ คร้ัง  หมายถึง เมื่อเกิดความเครียด ทานทํากิจกรรมนั้น ๆ นาน ๆ คร้ัง 
ไมทําเลย        หมายถงึ  เมื่อเกิดความเครียด ทานไมเคยทํากิจกรรมนั้นๆ เลย 
   

ขอความ ทําทุก
ครั้ง 

ทําเกือบ
ทุกครั้ง 

ทํานาน 
ๆ ครั้ง 

ไมทํา
เลย 

1. เมื่อฉันรูสึกเครียดเกี่ยวกับการเรียน  ฉัน
คนหาวาสาเหตุของปญหาคืออะไร 

    

2. เมื่อฉันรูสึกเครียดเกี่ยวกับการเรียน ฉันคิด
หาวิธีการแกปญหาหลาย ๆ วิธี 

    

3. ................................     
4. ................................     
5. ................................     
6. ................................     
7. ................................     
8. ................................     
9. ................................     
10. ................................     
11. ................................     
12. ................................     
13. ................................     
14. ................................     
15. ................................      
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ขอความ ทําทุก
ครั้ง 

ทําเกือบ
ทุกครั้ง 

ทํานาน 
ๆ ครั้ง 

ไมทํา
เลย 

16. ................................     
17. ................................     
18. ................................     
19. ................................     
20. ................................     
21. ................................     
22. ................................     
23. ................................     
24. เมื่อฉันรูสึกเครียดเกี่ยวกับเร่ืองเพื่อน ฉัน
ผอนคลายความเครียดโดยทํากิจกรรมที่ฉัน
ชอบหรือใชเทคนิคการผอนคลาย 
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ภาคผนวก ค 
 

ตารางการวิเคราะหขอมลู 
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ขอมูลทัว่ไปของกลุมตัวอยาง 
 

ตารางที่  6  จํานวนและรอยละของวัยรุนตอนตนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม จําแนกตาม อายุ 
เพศ เกรดเฉลี่ย การนับถือศาสนา จํานวนของพี่นอง สถานภาพของบิดา-มารดา อาชีพของ
ผูปกครอง รายไดของครอบครัวและโรคประจําตัวของวัยรุนตอนตน 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม รวม ขอมูลทัว่ไป 
( n = 31) ( n = 30 ) ( n = 61 ) 

  จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อายุ ( ป )       
       11 1 3.2 0 0.0 1 1.6 
       12 16 51.6 12 40.0 28 45.9 
       13 14 45.2 14 46.7 28 45.9 
       14 0.0 0.0 4 13.3 4 6.6 
เพศ       
       ชาย 15 48.4 16 53.3 31 50.8 
       หญิง 16 51.6 14 46.7 30 49.2 
เกรดเฉลี่ย       
      2.00 – 2.99 23 74.2 21 70.0 44 72.1 
      3.00 – 4.00 8 25.8 9 30.0 17 27.9 
นับถือศาสนา       
       พุทธ 31 100.0 27 90.0 58 95.1 
       อิสลาม 0 0.0 2 6.7 2 3.3 
      คริสต 0 0.0 1 3.3 1 1.6 
จํานวนพี่นอง        
      บุตรคนเดียว 5 16.2 3 10.0 8 13.1 
      2 คน 17 54.8 15 50.0 32 52.5 
      3 คน 7 22.6 9 30.0 16 26.2 
     มากกวา 3 คน 2 6.4 3 10.0 5 8.2 
สถานภาพของบิดา-มารดา       
      อยูดวยกนั 21 67.7 20 66.7 41 67.2 
      ไมไดอยูดวยกนัเพราะ...       
             ทํางานตางจังหวัด 1 3.2 1 3.3 2 3.3 
             เลิกกนั 5 16.2 8 26.7 13 21 .3 
      บิดาหรือมารดาเสียชวีติ 4 12.9 1 3.3 5 8.2 
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ตารางที่  6 (ตอ) จํานวนและรอยละของวัยรุนตอนตนกลุมทดลอง และกลุมควบคุม จําแนก
ตาม อายุ เพศ เกรดเฉลี่ย การนับถือศาสนา จํานวนของพี่นอง สถานภาพของบิดา-มารดา 
อาชีพของผูปกครอง รายไดของครอบครัวและโรคประจําตัวของวัยรุนตอนตน 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม รวม ขอมูลทัว่ไป 
( n = 31) ( n = 30 ) ( n = 61 ) 

  จํานวน     รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
อาชีพของผูปกครอง       
     รับจางทั่วไป 10 32.3 7 23.3 17 27.9 
     คาขาย 7 22.6 6 20.0 13 21.3 
     เกษตรกรรม 11 35.5 9 30.0 20 32.8 
     พนกังานบริษัท 1 3.2 0 0.0 1 1.6 
     รับราชการ 0 0.0 5 16.7 5 8.2 
     ธุรกิจสวนตัว 2 6.4 3 10.0 5 8.2 
รายไดของครอบครัว       
      ไมพอใช 4 12.9 1 3.3 5 8.2 
      พอใช 27 87.1 29 96.7 56 91.8 
โรคประจําตัว       
      ไมมี 29 93.5 23 76.7 52 85.2 
      มี 2 6.5 7 23.3 9 4.8 
 
 
  

จากตารางที่ 6 พบวา กลุมตัวอยางมี อายุ 12 และ 13 ป คิดเปนรอยละ 91.8 เปนเพศชาย
และเพศหญิงใกลเคียงกัน คือรอยละ 50.8 และ 49.2 ตามลําดับ เกรดเฉลี่ยสวนใหญอยูระหวาง 
2.00 - 2.99 คิดเปนรอยละ  72.1 รองลงมาคือ 3.00 - 4.00  คิดเปนรอยละ 27.9 นับถือศาสนา
พุทธมากที่สุด คิดเปนรอยละ 95.1 มีจํานวนพี่นองจํานวน 2 คนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 52.5 
สถานภาพของบิดา มารดาอยูดวยกัน รองลงมา คิดเปนรอยละ 67.2 อาชีพของผูปกครอง               
ทําอาชีพเกษตรกรรม รองลงมาคือ รับจางทั่วไปและคาขาย คิดเปนรอยละ 32.8,  27.9 และ 21.3 
ตามลําดับ และไมมีโรคประจําตัว คิดเปนรอยละ 85.2  
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ตารางที่ 7 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของวัยรุน
ตอนตนกอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง ระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม  
 

กลุมตวัอยาง   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
  Mean S.D. t p-value 

กลุมทดลอง 59.23 7.856   
   .789 .433 

กลุมควบคุม 57.77 6.490   
          

 จากตารางที่ 7  แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกอนไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกัน อยางมนียัสาํคญัทางสถติิ
ที่ระดับ .05 (t = .789) 

 
 

ตารางที่ 8 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครยีดของวัยรุน
ตอนตนกอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม 
 

กลุมควบคุม   คะแนนเฉลีย่พฤติกรรมการจัดการกบัความเครียด 
  Mean S.D. t p-value 

กอนการทดลอง 57.77 6.490   
   -.495 .625 

หลังการทดลอง 59.19 11.343   
          

 จากตารางที่ 8  แสดงใหเห็นวา คะแนนพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน
ตอนตนกลุมที่ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติกอนและหลังการ
ทดลองไมมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t = -.495  ) 
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ภาคผนวก ง 
 

ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย  
(Informed consent form) 

 
ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย  

(Patient/ Participant Information Sheet) 
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ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Informed Consent Form) 

 
ชื่อโครงการวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองตอ

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
ชื่อผูวิจัย นางสาวกรองทอง  ออมสิน นิสิตสาขาพยาบาลศาสตร (การพยาบาลเด็ก)            

คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 ขาพเจาและผูมีสวนรวมในการวิจัยที่อยูในความปกครองของขาพเจาไดรับทราบขอมูล
จากผูวิจัย ชื่อ นางสาวกรองทอง  ออมสิน นิสิตหลักสูตร พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขา
พยาบาลศาสตร (การพยาบาลเด็ก) คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่อยู 56/6 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี ต.มะขามเตี้ย อ.เมือง จ.สุราษฎรธานี  รหัสไปรษณีย 
84000  หมายเลขโทรศัพทสําหรับติดตอ 089-4478074  ซึ่งไดลงนามดานทายของหนังสือนี้                        
ถึงวัตถุประสงค ลักษณะ และแนวทางการศึกษาวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว 
 ขาพเจายินดีใหผูมีสวนรวมในการวิจัยที่อยูในความปกครองของขาพเจาเขารวมการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้โดยสมัครใจ และขาพเจายินดีใหผูมีสวนรวมในการวิจัยที่อยูในความปกครองของ
ขาพเจาใหขอมูลแกผูวิจัยเพื่อเปนประโยชนตอการศึกษา โดยผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเปน
ความลับ และจะเปดเผยเฉพาะขอมูลสรุปผลการวิจัย  ขาพเจาทราบวาขาพเจามีสิทธิ์ที่จะใหผูมี
สวนรวมในการวิจัยที่อยูในความปกครองของขาพเจาถอนตัวจากการวิจัยไดตามตองการโดยไม
จําเปนตองแจงเหตุผล ซึ่งการถอนตัวดังกลาวจะไมมีผลใด ๆ ตอขาพเจาและผูมีสวนรวมในการ
วิจัยที่อยูในความปกครองของขาพเจา 
 สุดทายนี้ ขาพเจาไดอานขอความขางตน และมีความเขาใจดีทุกประการจึงไดลงนามใน
ใบวิจัยนี้  
..........................................          ลงนาม......................................................... 
        วันที่ / เดือน / ป                  ผูปกครองของผูมีสวนรวมในการวิจัย 
..........................................          ลงนาม......................................................... 
        วันที่ / เดือน / ป                               ผูมีสวนรวมในการวิจัย 
..........................................    ลงนาม........................................................ 
        วันที่ / เดือน / ป                          (นางสาวกรองทอง   ออมสิน) 
                               ผูวิจยัหลัก 
..........................................          ลงนาม......................................................... 
        วันที่ / เดือน / ป                                           พยาน 
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ขอมูลสําหรบัประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
(Patient/ Participant Information Sheet) 

 
1. ชื่อโครงการวิจยั  ผลของโปรแกรมการสงเสรมิการรับรูความสามารถของตนเองตอ

พฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวยัรุนตอนตน 
2. ผูวิจัย  นางสาวกรองทอง  ออมสิน นิสิตสาขาพยาบาลศาสตร (การพยาบาลเด็ก)            

คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3. สถานที่ปฏิบัติงาน วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุราษฎรธานี อ.เมือง จ.สุราษฎรธานี 

รหัสไปรษณีย  84000   
  โทรศัพทที่ทํางาน 077-287816 
  โทรศัพทเคลื่อนที่ 089-4478074 
4. ขอมูลเกี่ยวกับการใหคํายินยอมในการวิจัยประกอบดวยคําอธิบายดังตอไปนี้ 
4.1 โครงการนี้เกี่ยวของกับการศึกษาผลของโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของ

ตนเองตอพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน ทั้งเพศชายและเพศหญิง อายุ              
11 - 15 ป ที่ศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 จังหวัดสุราษฎรธานี 
4.2 วัตถุประสงคของการวิจัย เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุน

ตอนตนระหวางกลุมวัยรุนที่ไดรับโปรแกรมการสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเองกับกลุม
วัยรุนตอนตนที่ใชชีวิตตามปกติ  
4.3 เปนการวิจัยกึ่งทดลอง ที่คาดวาจะไมมีความเสี่ยงใดๆ เกิดขึ้นกับผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ในการตอบแบบสอบถามผูมีสวนรวมในการวิจัยไมตองระบุ ชื่อ-นามสกุล ลงในแบบสอบถามจะใช
รหัสแทนชื่อจริงของผูมีสวนรวมในการวิจัย คําตอบและขอมูลทุกอยางจะถือเปนความลับ 
ผลการวิจัยที่ตีพิมพจะไมมีชื่อของผูมีสวนรวมในการวิจัย 
5.  รายละเอียดและขั้นตอนที่ผูมีสวนรวมในการวิจัย จะไดรับการปฏิบัติในงานวิจัยนี้ คือ  

แบงกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัย เปน 2 กลุม กลุมละ 30 คน 
5.1  กลุมที่ 1 ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ คือ ผูมีสวน

รวมในการวิจัยอาจจะไดรับความรูเกี่ยวกับการจัดการความเครียดจากบุคคลตาง ๆ เชน พอ แม 
ญาติพี่นอง เพื่อน ครู เปนตน และการไดรับความรูจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน อินเตอรเน็ต 
โปสเตอร หรือจากการแจกเอกสาร  แผนพับ จากทีมสุขภาพ เพื่อใหความรูและคําปรึกษาทาง
สุขภาพทั่วไปในโอกาสพิเศษตาง ๆ และตอบแบบสอบถาม 2 คร้ัง คร้ังละ 15 นาที 

5.2  กลุมที่ 2  ไดรับการสงเสริมพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดตามปกติ คือ ผูมี
สวนรวมในการวิจัยอาจจะไดรับความรูเกี่ยวกับการจัดการความเครียดจากบุคคลตาง ๆ เชน พอ 
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แม ญาติพี่นอง เพื่อน ครู เปนตน และการไดรับความรูจากสื่อตาง ๆ เชน วิทยุ โทรทัศน 
อินเตอรเน็ต โปสเตอร หรือจากการแจกเอกสาร  แผนพับ จากทีมสุขภาพ เพื่อใหความรูและ
คําปรึกษาทางสุขภาพทั่วไปในโอกาสพิเศษตาง ๆ มีการตอบแบบสอบถาม 2 คร้ัง และมีโปรแกรม
การสงเสริมการรับรูความสามารถของตนเอง 2 คร้ัง  คร้ังที่ 1 ใชเวลา 1 ชั่วโมง 30 นาที  ครั้งที่ 2 
ใชเวลา 2 ชั่วโมง แตละครั้งใชเวลาหางกัน 1 สัปดาห โดยใชทฤษฎีการรับรูความสามารถของ
ตนเองของแบนดูรา  มาประยุกตรวมกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดของวัยรุนตอนตน 
ประกอบดวย  4 วิธี คือ 1) การชักจูงดวยคําพูด 2) การไดเห็นประสบการณจากผู อ่ืน  3) 
ประสบการณความสําเร็จของตนเอง  และ 4) สภาวะทางรางกายและอารมณ  โดยใหผูมีสวนรวม
ในการวิจัย ทําการอภิปรายกลุมยอย ทดลองปฏิบัติการผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหายใจ 
การฝกทักษะแกไขปญหาตามสถานการณที่กําหนดและการแสดงบทบาทสมมติในการพูดขอ
คําปรึกษาจากบุคคลที่ไวใจเพื่อหาทางแกไขปญหา ใชระยะเวลาในการดําเนินการวิจัยทั้งสิ้น 4  
สัปดาห 
6. การติดตอกับผูวิจัยในกรณีมีปญหา  (ตลอด  24 ชั่วโมง) สามารถติดตอกับผูวิจัย คือ                   
นางสาวกรองทอง  ออมสิน ไดตลอดเวลา ที่เบอรโทรศัพทมือถือ 089-4478074 
7.  ผูมีสวนรวมในการวิจัยและผูปกครองสามารถปฏิเสธในการเขารวมการวิจัยหรือสามารถถอน
ตัวจากโครงการวิจัยไดทุกขณะ โดยการปฏิเสธที่จะเขารวมการวิจัยครั้งนี้ไมมีผลตอการเรียนการ
สอน ยังคงสามารถเรียนในสถานศึกษาไดตามปกติ และสามารถรับบริการรักษาพยาบาลได
ตามปกติ 
8.  หากผูมีสวนรวมในการวิจัยและผูปกครองมีขอสงสัยใหสอบถามขอมูลเพิ่มเติมได และหาก
ผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชนและโทษเกี่ยวกับการวิจัยนี้ผูวิจัยจะแจงใหผูมีสวนรวมในการ
วิจัยและผูปกครองทราบอยางรวดเร็ว  
9.  ผลการวิจัยจะนําเสนอในภาพรวม และนํามาใชตามวัตถุประสงคของการวิจัยเทานั้น สวนชื่อ
และที่อยูของผูมีสวนรวมในการวิจัยจะไดรับการปกปดอยูเสมอ  
10.  จํานวนของผูมีสวนรวมในการวิจัยโดยประมาณที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประมาณ 60 คน 
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ภาคผนวก จ 
 

ผลการพิจารณาจรยิธรรมการวิจัยในมนุษย และการใชสัตวทดลองในการวิจยั                            
กลุมวิทยาศาสตรสขุภาพ จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ นางสาวกรองทอง  ออมสิน  เกิดวันที่ 2 กรกฎาคม พ.ศ.2522 ภูมิลําเนา จังหวัดพิจิตร 
สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต จากมหาวิทยาลัยนเรศวร เมื่อป พ.ศ. 
2545 หลังจากนั้นเขารับราชการในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพระดับ 3 ที่วิทยาลัยพยาบาล                
บรมราชชนนี สุราษฏรธานี จนถึงปจจุบันตําแหนงพยาบาลวิชาชีพระดับ 4 และไดลาศึกษาตอ
ระดับบัณฑิตศึกษา หลักสูตรปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพยาบาลศาสตร                     
(การพยาบาลเด็ก) จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อป พ.ศ. 2548 
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