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การวิจยัครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียด ของ
นิสิตมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และเพื่อศึกษาปฏิสัมพนัธระหวางบุคลิกภาพของนสิิตกับ
วิธีการจัดการกับความเครียดตอการจัดการกับความเครยีด ของนสิิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ กลุมตัวอยาง ไดแก นิสิตมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ชั้นปที่ 1 คณะศกึษาศาสตร ที่มี
บุคลิกภาพแบบเอและแบบบีและมีคะแนนการจัดการกบัความเครียดต่ํา จํานวน 40 คน และแบง
ออกเปนกลุมทดลองจาํนวน 20 คน และกลุมควบคมุจํานวน 20 คน ดวยวิธกีารสุมอยางงาย 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย กิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด แบบวดั
บุคลิกภาพ และแบบวัดการจัดการกับความเครียด สําหรับวิธีการดําเนินการทดลองนั้นใช
ตามแบบแผน Randomized control group pretest – posttest design วิเคราะหขอมูลโดยใช
สถิติในการวิเคราะหคือ t – test  แบบกลุมตัวอยาง 2 กลุมไมเปนอิสระตอกัน (t – test dependent 
sample)  t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลมเปนอิสระตอกัน (t – test independent sample) และ
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง (Two way ANOVA)  

ผลการวิจยัสามารถสรุปผลไดดังนี้ พบวา 
1. นิสิตที่ไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดในกลุมทดลอง มีการจัดการกับ

ความเครียดสงูกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวธิีการจดัการกบัความเครียดในกลุมควบคมุ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

2. ไมพบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพ 
ที่มีตอการจัดการกับความเครียดของนิสิต 



Naiyana Luangprawat.  (2004).  Effects of Stress Management Method by Meditation 
Practice, the Nobel Truth Thinking and Muscle Relaxtion on Stress 
Management of Students at Srinakharinwirot University. Master thesis, M.S. 
(Applied Behavioral Sciecnce Research) . Bangkok : Graduate School, 
Srinakharinwirot University. Advisor Committee : Assoc. Prof .  

 Ashara Sucaromana, Dr. Pannee Boonprakob. 

  

 The purpose of this experimental research was to study the effects of applying  

stress management method on stress management for the undergraduate students at 

Srinakharinwirot University and to study interaction between personality and stress  

management method. The subjects were 40 freshies from Faculty of Education at  

Srinakharinwirot University whose personality type A and type B and their scores were  

the lowest on stress management test . The subjects were then divided into two groups  

by simple random sampling technique. The first group participated an experimental  

group of 20 students and the other 20 students served as the control group. Research   

instruments were practicing activities on stress management  , personality test and 

stress management test. The research design was a randomized control group  

pretest – posttest design. Analyzing data by applying statistics : the t – test for  

dependent sample , the t – test for independent sample and two - way ANOVA. 

 The research finding were as follows : 

1. The students who participated in the experimental group got their stress  

management higher than those students in the control group with statiscal significance 

at .01 level. 

2. There was no interaction between stress management method and  

personality toward stress management of students. 



ประกาศคุณูปการ 

ปริญญานิพนธฉบับนี้ สําเรจ็ไดดวยความกรุณาของ รองศาสตราจารย อัจฉรา สุขารมณ 
ประธานที่ปรึกษาปริญญานพินธ อาจารย ดร. พรรณี บุญประกอบ กรรมการที่ปรึกษาปริญญา
นิพนธ ที่กรุณาชวยเหลือใหคําปรึกษา ชี้แนะแนวคิด และขอเสนอแนะ ตลอดจนแกไขขอบกพรอง
ตาง ๆ ผูวิจัยรูสึกซาบซึง้เปนอยางมาก ขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร. อรพินทร ชูชม  และรองศาสตราจารย ดร.  
นวลละออ สุภาผล ทีก่รุณาเปนกรรมการแตงตั้งเพิม่เติมในการสอบปริญญานพินธ และไดให
ขอเสนอแนะ แนวคิดที่เปนประโยชน เพื่อใหปริญญานพินธฉบับนีม้ีความสมบูรณและมีคุณภาพ
มากยิง่ขึ้น 

ขอขอบพระคุณ คณาจารยสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตรทุกทาน ท่ีกรุณาใหความรู  
อบรมส่ังสอน และใหกําลงัใจผูวิจัยเสมอมา 

ขอขอบคุณนิสิตคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ชั้นปที ่ 1 ที่เขารวม
กิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีดตามโปรแกรมของผูวิจัย ที่ไดใหความรวมมืออยางดี
ยิ่งในการฝกปฏิบัติทุกครั้งและทําใหผูวิจจยัประทับใจเปนอยางมาก 

ขอขอบคุณเพื่อน ๆ นิสิตปริญญาโท ภาคพิเศษ รุนที ่ 2 สาขาการวิจยัพฤตกิรรมศาสตร
ประยุกตทกุทานที่ใหความชวยเหลือผูวิจยัเสมอมา และขอบคุณ พ.ต.ต. ประวทิย ศิริธร ที่คอยเปน
กําลังใจ รวมทัง้คอยใหคําแนะนํา และเอื้อเฟอผูวิจัยเปนอยางดทีุกประการ 

ทายสุดนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา และทุก ๆ คนในครอบครัว 
 “เหลืองประวติั” และ “ชัยสิทธานนท” ที่คอยเปนกาํลังใจใหผูวิจยัมาโดยตลอด ผลแหงความดีของ
ปริญญานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขอมอบแด บิดา มารดา อาจารย และผูมพีระคุณทุกทาน 

คุณคาและประโยชนจากปริญญานิพนธฉบับนี้ ผูวิจยัขออุทิศสวนกุศลใหคุณพอเลียง 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ปจจุบันปญหาความเครียดไดกลายเปนปญหาสําคัญของคนไทยทุกเพศ ทกุวัย เนื่องจาก
สภาพการดําเนินชวีิตตองรีบเรง มกีารแขงขันกนัอยูตลอดเวลา ตองทาํงานหนกั ตองอยูทามกลาง
สภาพแวดลอมที่เปนพษิ ครอบครัวไมคอยมีเวลาใหกัน รวมทัง้เศรษฐกิจที่บีบค้ัน และปญหาอืน่ ๆ 
อีกมากมาย ทําใหประชาชนเกิดความเครียดในการดําเนินชวีติ รูสึกปราศจากความสงบสุขในจติใจ 
มีปญหาดานความสัมพันธระหวางบุคคล ประสิทธิภาพการทํางานลดลง ตลอดจนทาํใหเกิดปญหา
สุขภาพกาย อันมีสาเหตุมาจากจิตใจดวย ซึ่งองคการอนามัยโลกตระหนกัถงึความสําคัญในการ
แกปญหาดังกลาวนี้อยางรีบดวน แมกระทั่งคนรุนใหมโดยเฉพาะนิสิตนักศึกษาหรอืกลุมคนทํางาน
ทั่วไปมักจะพดูถึงความเครียดกันบอย เปนเรื่องที่กําลงัไดรับความสนใจอยางกวางขวาง 
 วัยรุนจาํนวนไมนอยในสถานศึกษาตาง ๆ โดยเฉพาะระดับอุดมศึกษาในชัน้ปที่ 1 จะพบ
ปญหาในการปรับตัวตอสภาพแวดลอมใหมทัง้ดานสถานที่ ครูอาจารย รูปแบบของการศึกษา และ
เพื่อน เพราะเปนการเริ่มระดับการศึกษาในชั้นใหม ซึง่แตกตางจากการศึกษาในระดับมัธยมศึกษา 
ถานิสิตนักศึกษาไมสามารถที่จะปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมใหมไดก็จะกอใหเกิดความเครียด
ทางจิตใจ และมีผลตอการเกิดปญหาสขุภาพจิต ระยะเวลาในการศึกษาในชั้นปที่ 1 จงึเปนระยะ
วิกฤตที่สําคัญที่มีผลตอการเรียนตอไปอีก 4 ปของนักศึกษา ประสบการณปที่ 1 ที่ผิดพลาด ลมเหลว 
อาจเปนผลทําใหนักศกึษาไมสามารถจะศกึษาตอไปจนสําเร็จการศึกษาได ( นิรดา อดุลยพิเชณฐ . 
2542 : 2  ; อางอิงจาก วัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา . 2528 : 10 ) โดยนิสิตนกัศกึษาชัน้ปที่ 1 นี้ยัง
อยูในชวงวยัรุน ซึง่วยัรุนเปนวัยที่มกีารเปลี่ยนแปลงอยางมากทัง้ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญา เพือ่รับกับสภาพใหมของการเปนผูใหญ จึงเปนชวงหนึง่ทีม่ีความสาํคัญของ
ชีวิตเปนวัยที่เรียกไดวาเปนหัวเลีย้วหัวตอของชีวิต เปนวัยที่มีปญหาในเรื่องของการปรับตัว และ
คุณลักษณะดานความมัน่คงทางอารมณ กลาวคือ มีอารมณเปลี่ยนแปลงไดงาย หวั่นไหว วิตกกงัวล
มีอารมณรุนแรง เกิดความเครียดทางอารมณไดงาย รวมทั้งวัยรุนไมสามารถควบคุมอารมณไดดีมักมี
ความขัดแยงกบับุคคลตาง ๆ ( ญาดา หลาวเพ็ชร . 2544 : 3 ; อางองิจาก ศรีธรรม ธนะภูม ิ. 2535 : 
79 ) ดังงานวจิัยของ นิเคลลี่ ( นลนิี ธรรมอํานวยสุข . 2541 : 41 ; อางอิงจาก Nikelly . 1966 : 122 ) 
กลาววา จากประสบการณใหบริการดานสุขภาพจิตในวิทยาลัย พบวา นักศึกษามีอาการใหญ ๆ อยู
สามประการทีท่ําใหนกัศึกษาปรับตัวไมไดคือความวิตกกังวล ความเศรา และอาการที่เนื่องมาจาก
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จิตใจ ซึ่งความเครียดนี้เกิดจากสิ่งแวดลอมที่นกัศึกษาไมสามารถแกไขได จึงทําใหเกิดอาการทางจิต
ข้ึนมา ซึ่งสอดคลองกับ ริงเนสล ( นลนิ ีธรรมอํานวยสุข . 2541 : 41 ; อางอิงจาก Ringness . 1968  : 
270 ) กลาววา คนเมื่อมคีวามคับของใจ ความขัดแยง เนื่องจากบุคคลไมสามารถปรับตัวเขากับ
ส่ิงแวดลอมได ก็จะมีผลทําใหเกิดความเครียดทางอารมณ และในที่สุดจะทาํใหสุขภาพจิตเสื่อมได 
เชนเดียวกับ นราธร ศรประสิทธิ ์ ( 2529 : 106 ) พบวา ความเครียดของเด็กนกัเรียนวัยรุนครอบคลุม
ลักษณะอาการของความเครียดทั้งความวติกกังวล ความคับของใจ ความกลวั ความโกรธ รวมถงึ
อาการตาง ๆ ของรางกายทีม่ีสาเหตมุาจากอารมณตึงเครียด เด็กนักเรียนวยัรุนสวนใหญ จะมี
ลักษณะอาการดังกลาวในระดับปานกลาง มีบางสวนที่มีอาการขั้นรุนแรง ซึง่อาการที่เกิดบอย คือ 
รูสึกมึนงง หรือเวียนศรีษะ รวมทัง้มีความรูสึกโกรธ หงดุหงิดไดงายโดยไมมีเหตุผล เชนเดียวกับนิสิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒก็มีความเครียดเชนกนั ดังรายงานการวิจัยของ อัจฉรา สุขารมณ และ
พรรณี บุญประกอบ ( 2542 : บทคัดยอ ) พบวา นิสิตทีม่ีการรับรูสภาวะแวดลอมดานอาคารสถานที่
ในเชิงลบ จะมคีวามเครียดในการเรียนสงู 
 ความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญปญหาตาง ๆ ที่ทาํใหรูสึก
ไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบค้ันกดดันจนทําใหเกิดความทุกขใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ เมื่อเกดิ
ความเครียดบคุคลจะมีการปรับตัวเพื่อกลบัไปสูสภาวะสมดุลอีกครั้ง วิธีการจัดการกับส่ิงที่มาคุกคาม
นั้นใหหมดลดลงหรือลดอันตรายลงหรือแกไขสิ่งที่มาคุกคามนัน้ใหเปนไปทางที่ดีข้ึน หรือเปนการทํา
ใหตนเองสบายใจขึ้นเรียกวา การจัดการกบัความเครียด 
 การจัดการกับความเครียดมหีลายรูปแบบ การจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพตองเปนพฤตกิรรมที่สามารถจัดการกับสาเหตุของความเครียดหรือส่ิงที่มาคุกคามได
สําเร็จ สามารถลดความไมสบายใจจากปญหาที่เกิดขึน้ได ชวยใหบุคคลสามารถดําเนนิชวีิตอยูใน
สังคมรวมกบัผูอ่ืนไดอยางปกติและไมกอใหเกิดความเดอืดรอนแกสังคม นําไปสูการปรับตัวเขาสู
ภาวะสมดุลได ในทางตรงกนัขามบุคคลทีม่ีการจัดการกบัความเครียดที่ไมเหมาะสม จะไมสามารถ
จัดการกับความเครียดใหทุเลาเบาบางหรอืหมดไปได ( สุดารัตน หนูหอม . 2544 : 5 ) ซึ่งนิสิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ก็ประสบปญหาในการจัดการกับความเครียด โดยมีการสํารวจพบวา
นิสิตบางคนประสบกับความเครียดตองนาํสงโรงพยาบาล ซึ่งมีอาการตัวเกร็ง ตาเหลือก หนาตา
หมองคล้าํ ( จติติมา ทองศิริ . 2545 : 2 ) แสดงใหเหน็วานิสิตไมสามารถที่จะจัดการกบัความเครียดที่
เกิดขึ้นได 
 ในการศึกษาเรื่องความเครยีดนั้น นกัจิตวิทยาพบวา ลักษณะของบคุลิกภาพของบุคคลมีผล
ตอความเครียด ดังงานวิจยัของ บูลเมนทอลล ( ชมพูนทุ พงษศิริ . 2535 : 28 ; อางอิงจาก 
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Blumenthal . 1978 : 634 ) เกี่ยวกับบุคลิกภาพแบบเอ และแบบบี ของนักเรียนชายและหญิง ผล
การศึกษาพบวา เด็กที่มีบุคลิกภาพแบบเอจะเปนบุคลกิภาพที่มีความเครียดสูงกวาเด็กทีม่ีบุคลกิภาพ
แบบบี เชนเดียวกับ เฟรนดแมนนและโรสแมนน ( สมโภชน เอี่ยมสภุาษิต และคณะ . 2544 : 4 ; 
อางอิงจาก Friedman & Rosenman . 1974 ) พบวา บุคลิกภาพลักษณะพฤตกิรรม Type A ซึง่มี
ลักษณะทีทุ่กอยางตองเรงรีบ ทาํกจิกรรมมากกวา 1 อยางในเวลาเดยีวกนั ชอบแขงขัน เปรียบเทยีบ
กับบุคคลอื่น พูดเร็ว ชอบจดัการ กาวราว มักจะมีแนวโนมทีจ่ะมีความเครียดสูง และเสี่ยงตอการเปน
โรคหลอดเลือดหัวใจขาดเลอืด จะเหน็ไดวาบุคลิกภาพก็เปนปจจัยหนึ่งที่กอใหเกิดความเครียดใน
บุคคล ดังนัน้บุคลิกภาพนาจะเปนปจจัยหนึง่ในการจัดการกับความเครียดของบุคคลดวยเชนกัน 
 สําหรับการจัดการกับความเครียดสามารถทําไดหลายวธิ ี เชน การฝกเกรง็และคลาย
กลามเนื้อ การฝกหายใจ การทําสมาธิเบือ้งตน การใชจินตนาการ เปนตน การจัดการกับความเครียด
ที่ประสบความสําเร็จในการบรรเทาความเครียดนั้นขึ้นอยูกับบุคลิกภาพของแตละบคุคลและ
สถานการณนัน้ ๆ ผูที่ประสบความสาํเร็จในการจัดการกับความเครียดไดดีนั้นตองมีความยืดหยุนใน
การจัดการกับความเครียด สําหรับการวิจยัในครั้งนี้ไดใชวิธกีารจัดการกับความเครยีดที่ผูวิจยัไดสราง
ข้ึน ตามแนวคิดของลาซารสั ( Lazarus ) ( สุดารัตน หนหูอม . 2544 : 39 ) คือเมื่อบุคคลมีภาวะ
เครียดเกิดขึ้น บุคคลจะมีความพยามยามที่จะเปลีย่นแปลงความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรมเพื่อ
จัดการกับส่ิงที่เปนอนัตราย หรือส่ิงที่คุกคามตอสวัสดิภาพของตน เรียกพฤตกิรรมนี้วา พฤติกรรม
เผชิญความเครียด ซึ่งแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 1. โดยการเผชิญความเครยีดแบบมุงแกไขปญหาที่
เกิดขึ้นโดยใชการคิดแบบอริยสัจ เปนการฝกการใชความคิดใหรูจักคดิอยางถกูวธิี คิดอยางมีระเบียบ 
รูจักวิเคราะห ไมมองเหน็สิง่ตาง ๆ อยางผวิเผิน เปนขัน้ตอนที่สําคัญในการสรางปญญา ทาํใหทกุคน
ชวยตนเองได 2. แบบมุงแกไขที่อารมณ โดยใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ทาํใหมีสมาธิดี มี
จิตใจแนวแน มีการไตรตรอง สุขุมรอบคอบ และมีสติสัมปชัญญะในการกระทําสิง่ตาง ๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และอีกวิธหีนึง่ทีจ่ะนาํมาใชในการจัดการกับความเครียดคือ การฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ เปนวธิีลดความเครียดดวยการดวยการผอนคลายกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่เกร็งตวั 
ความเครียดและกลามเนื้อทีผ่อนคลายจะไมเกิดขึ้นพรอมกัน เมื่อผอนคลายกลามเนื้อไดแลว 
ความเครียดจะลดลง ซึง่วิธกีารทัง้สามนี้สอดคลองกับขอเสนอแนะของ ไมคเชนบลัม ( 
Meichenbanum ) ( สมโภชน เอี่ยมสภุาษิต . 2543 : 320 ) ทีก่ลาววาตองมกีารสอนทักษะการ
เอาชนะความเครียดทั้งทักษะทางพฤติกรรมและทักษะทางปญญา รวมทั้งการฝกการผอนคลาย การ
ใชการพูดกับตนเอง และการเสริมแรงตนเองดวย ความเครียดกอใหเกิดอาการทั้งทางอารมณ ความ
นึกคิด และทางสรีระ ( วลัลภ ปยะมโนธรรม . 2531 : 50 ) ซึ่งวิธกีารจัดการกับความเครียดนี ้
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ประกอบดวยการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ โดยการจัดการความเครียดทางดานอารมณใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนวิธกีาร
หนึง่ทีจ่ะชวยลดความเครียดได ดังงานวิจยัของ ฐิติวัสส  สุขปอม พบวา นกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
มีความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมนีัยสาํคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 การจดัการกับความเครยีดทางดานสรีระ  ใชการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ซึง่เปน
อีกวิธีการหนึ่งที่จะชวยลดความเครียดได ดังงานวจิัยของ ชูศรี เลิศรัตนเดชากุล พบวา ภายหลงัการ
ฝกผอนคลายกลามเนื้อ นกัศึกษามีความเครียดลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และ
ภายหลงัจากการทดลอง นักศึกษาที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อมีความเครียดลดลงมากกวา
นักศึกษาที่ไดรับการใหขอสนเทศอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการจัดการดานความนึก
คิด ใชการคิดแบบอริยสัจ เปนการฝกการใชความคิด ใหรูจักคิดอยางถูกวิธ ี คิดอยางมีระเบียบ รูจัก
คิดวิเคราะหและไมมองเห็นสิ่งตาง ๆ อยางตื้น ๆ ผิวเผนิ วิธีคิดแบบนีม้ีหลักการสําคัญ คือ การเริม่ตน
จากปญหาหรือทุกข โดยกําหนดรู ทําความเขาใจปญหาหรือทกุขใหชดัเจน แลวสืบคนหาสาเหตุเพื่อ
เตรียมแกไขพรอมกันนั้นกก็าํหนดเปาหมายของตนใหแนชัดวาคืออะไร จะเปนไปไดหรือไม จะเปน
อยางไดอยางไร แลวคิดวางวิธีปฏิบัติที่จะกาํจัดสาเหตุของปญหาโดยสอดคลองกับการที่จะบรรลุ
จุดหมายที่ไดกําหนดไว ซึ่งแบงเปนขัน้ตอนได 4 ข้ันดังนี้ ข้ันที่ 1. กําหนดรูทกุข  ข้ันที ่2. สืบสวนเหตุ
แหงทกุข ข้ันที่ 3. เลง็หมายชัดซึ่งการดบัทุกข และสดุทายขัน้ที ่ 4. จัดวางวธิีการดับทุกข ( หนวย
ศึกษานิเทศกกรมสามัญศึกษา . 2530 : 80 – 83  ) สําหรับการคิดแบบอริยสัจนี้ยงัไมมีใครได
นํามาใชในการจัดการกับความเครียด ดังนัน้ผูวิจัยมีความสนใจที่จะนาํมาใชในวิธกีารจดัการกับ
ความเครียดครั้งนี้ดวย  

ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยมีความประสงคที่จะใชวิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิด
แบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เปนวิธกีารจัดการกับความเครียดของนิสิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ทีม่ีบุคลิกภาพที่แตกตางกันไป และวธิีการจัดการกบัความเครียดนี้ยัง
สามารถที่จะจดัการกับความเครียดที่จะกอใหเกิดใน 3 ดาน ซึง่ไดแก ดานอารมณ ความนึกคิด และ
สรีระ และสามารถทาํใหนิสิตปองกันและขจดัความเครียดที่อาจเกิดขึ้นในชวีิตได และนิสิตสามารถ
เผชิญตอความเครียดไดดีข้ึน ซึง่จะสงผลใหนิสิตสามารถศึกษาเลาเรียนและประสบผลสําเร็จในชีวิต
มีคุณภาพชีวติที่ดีสืบไป 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจยัครั้งนี้ผ ู วิจัยไดต้ังความมุงหมายไวดังนี ้

          1.     เพื่อศึกษาผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ 

2. เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธระหวางบุคลิกภาพของนิสิตกับวธิีการจัดการกบัความ 
เครียดตอการจัดการความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 1. ไดแนวทางในการจัดการกบัความเครียดสําหรับนิสิตมหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ 
 2. ไดแนวทางและเปนประโยชนตออาจารยและผูบริหารสถาบันอุดมศึกษาในการจดัการกับ
ความเครียดของนิสิต 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากร คือ นิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 ชั้น
ปที่1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที ่2 
 กลุมตัวอยาง คือ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 
ชั้นปที ่ 1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมการจัดการกับความเครยีด 
โดยคัดเลือกนสิิตบุคลิกภาพแบบเอ 20 นิสิตบุคลิกภาพแบบบี 20 และมีคะแนนการจัดการกับ
ความเครียดต่าํที่สุดในกลุม มีจํานวนนิสิตทั้งหมด 40 คน       จากนัน้ทําการสุมอยางงาย 
( Simple Random Sampling )  เพื่อจะไดจํานวนนิสิตในกลุมทดลองจํานวน 20 คน โดยมนีสิิต
บุคลิกภาพแบบเอ 10 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบ ี 10 คน และนิสิตในกลุมควบคุมจํานวน 20 คน 
โดยมีนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ 10 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบี 10 คน 
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ตัวแปรที่ศกึษา 
         1. ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังนี ้

1.1 การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด ประกอบดวยการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติ ,การคดิแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ และไมไดรับการฝก
วิธีการจัดการกับความเครียด 
  1.2 บุคลิกภาพ ประกอบดวยบุคลิกภาพแบบเอ และบุคลิกภาพแบบบ ี

      2. ตัวแปรตาม ไดแก การจัดการกับความเครียด 
 

นิยามศัพทปฏิบัติการ 
        การจัดการกับความเครียด หมายถึง วิธีการที่บุคคลพยายามที่จะทําใหความเครียด
ลดลงหรือขจดัใหหมดไป เพื่อปองกนัหรือลดความทกุขทรมานที่เกิดจากความเครยีด โดยบุคคลจะใช
สติปญญาในการเลือกวธิีการจัดการกับความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสาํเร็จในอดีต ถาวิธีนี้
ใชแลวไมประสบความสาํเร็จบุคคลจะเลือกวิธีอ่ืนตอไป โดยวัดจากการตอบแบบสอบถามการจัดการ
กับความเครียดที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวาเปนผูทีม่ีการจัดการกบัความเครียดได
ดีกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา 
       การฝกวธิีการจัดการกับความเครียด หมายถงึ วธิกีารที่ใชลดความเครียดที่สรางขึน้
โดยผูวิจัย โดยอยูบนพื้นฐานแนวคิดของลาซารัส ( Lazarus ) พฤติกรรมเผชญิความเครียด 2 
ประเภท คือ มุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้น และแบบมุงแกไขที่อารมณ ซึ่งเปนการจัดการกับความเครียด
ทางดานอารมณ ความนึกคดิ และสรีระ ซึ่งประกอบดวย การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิด
แบบโยนิโสมนสิการ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ สําหรับระยะเวลาในการฝก 8 คร้ัง โดยใช
เวลาครั้งละ 60 นาที โดยมีข้ันตอนดังนี ้
 คร้ังที่ 1 ปฐมนเิทศ เปนการสรางความคุนเคยระหวางผูวจิัยกับนสิิตและนิสิตกับนิสิต 
 คร้ังที่ 2 – 3 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ 
 คร้ังที่ 4 – 5 การคิดแบบอริยสัจ เปนการจดัการกับความเครียดทางดานความนึกคดิ 
 คร้ังที่ 6 – 7 การฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานสรีระ 
 คร้ังที่ 8 ปจฉิมนิเทศ ใหนิสิตสรุปและบอกประโยชนที่ไดรับจาการเขารวมโปรแกรมครั้งนี ้
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      การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถงึ วิธลีดความเครียด โดยใหนิสิติรูสึกตัวโดย
การกําหนดลมหายใจเขาออกอยางตอเนือ่งเปนขัน้ตอน 4 ข้ันดังนี ้
 ข้ันที ่ 1 เตรียมทานัง่ฝกสมาธ ิ ควรนัง่ทาขัดสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย เอามือซายวางบน
หนาหนาตกัเทาขวา แลวเอามือขางขวาทบับนมือซาย นั่งตัวตรง ปลอยวาง ความรูสึกนึกคิดใหวาง 
 ข้ันที ่ 2 กําหนดลมหายใจเขาออก พรอมทั้งภาวนาวา “พุท” เมื่อหายใจเขา และ “โธ” เมื่อ
หายใจออก จนจิตสงบ 
 ข้ันที่ 3 กําหนดลมหายใจแบบการนับ ( คณานับ ) ม ี2 ตอน 
  ชวงแรก ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ 
  ชวงสอง ใหนบัแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละหนึง่  
 ข้ันที่ 4 การตดิตามลมหายใจ ใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ  

    วิธีคิดแบบอริยสัจ หมายถงึ วิธีคิดที่มุงกําหนดรูขอบเขตของปญหาและทําความเขาใจ
กับปญหาที่เกดิขึ้นทุกแงมุม จากนัน้จงึดึงปญหาออกมาใหเหน็ชัดเจนเพื่อจะไดกําหนดเปาหมายที่จะ
คิดแกปญหานั้นตอไป มี 4 ข้ันตอนดังนี ้

ข้ันที่ 1 กาํหนดรูทุกข คือ แจกแจง แถลงปญหาทําความเขาใจปญหา สภาพและขอบเขตของ
ปญหา สภาพที่เปนปญหา ใหเขาใจชัดเจนวาเปนอะไร 

ข้ันที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข คือ วิเคราะหคนหามูลเหตุหรือตนตอของปญหา ซึง่จะตองแกไข
กําจัด หรือทาํใหหมดสิน้ไป 

ข้ันที่ 3 เล็งหมายชัดซึง่การดับทุกข คือ เล็งเหน็ชัดเจนถึงภาวะปราศจากปญหา ซึง่มุงหมาย
วาคืออะไร เปนไปไดจริงหรอืไม เปนไปไดอยางไร มีความชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายและหลักการทัว่ไป 
หรือตัวกระบวนการของการแกปญหากอนที่จะวางรายละเอียด และกลวิธีปลีกยอยในขั้นดําเนนิการ 

ข้ันที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข คือ เมื่อมีความชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายและหลักการทัว่ไปแลว 
ก็กําหนดวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทําในการแกไขกําจดัสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ โดย
สอดคลองกับเปาหมายและหลักการทัว่ไป เพื่อเตรียมลงมือแกไขปญหาตอไป 

     การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ หมายถงึ วิธีลดความเครียดดวยการเกร็งและคลาย
กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยมีข้ันตอนในการฝกดงันี ้

ข้ันที ่ 1 เกร็งและคลายกลามเนื้อทีละสวนของรางกาย โดยในขั้นแรกใหนิสิตเกร็งกลามเนื้อ
จนเครียด และเกร็งไวสักครู เพื่อใหนิสิตเรียนรูที่จะรับรูถงึความตึงเครยีดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ ตอมา
ใหคลายกลามเนื้อจนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายไดเต็มที่ สําหรับการเกรง็และคลาย
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กลามเนื้อ จะเริ่มตนที่ เทา นอง หนาขา มือ แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก หัวไหล คอ หนาผาก ค้ิว 
ตา แกม ปากและลิ้น ตามลาํดับ 

ข้ันที่ 2 ใหนสิิตเกิดการเรียนรูแยกแยะความรูสึกทีเ่กิดขึ้นเมื่อกลามเนือ้แตละสวนกาํลังเกรง็
และกําลังคลาย ซึง่จะทําใหนิสิตรูตัวมากขึ้นเมื่อเกิดภาวะความเครยีดและอาการตาง ๆ ของ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้น เพื่อทีน่ิสิตจะสามารถผอนคลายไดดวยตนเองในภายหลัง 

      บุคลกิภาพ หมายถงึ ลักษณะพฤติกรรมการแสดงออกของบคุคล ซึ่งแบงออกเปน 2 
แบบคือ บุคลิกภาพแบบเอ ซึ่งเปนบุคลิกภาพทีม่ีพฤตกิรรมแบบทะเยอทะยาน ชอบแขงขัน มีความ
กาวราว ชอบสรางศัตรู และบุคลิกภาพแบบบี ซึง่เปนบุคคลทีมีพฤตกิรรมแบบตรงกันขาม การวัด
บุคลิกภาพของนิสิต จะใชแบบวัดทีพ่ัฒนามาจากแบบวัดบุคลิกภาพ Type A – Type B Self – Test 
ของ บอรทเนอร ซึ่งเปนแบบวัดที่ใหรายงานดวยตนเอง ผลการวัดจะทําใหทราบบคุลิกภาพของนิสิต 
2 แบบ คือ บุคลิกภาพแบบเอ หรือบุคลิกภาพแบบบี ( ยืนยง ไทยใจดี . 2537 : 12 ) 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 กรอบแนวคิดในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจยัไดศึกษาตามแนวคดิของลาซารัส ( Lazarus ) ที่วาการ
จัดการกับความเครียดเปนผลจากกระบวนการเผชิญความเครียด เมื่อบุคคลรับรูวาสถานการณหนึง่
มีผลคุกคามตอดุลยภาพของตน เมื่อนัน้กระบวนการเผชิญความเครียดจะเริ่มข้ึน โดยเริ่มจากการ
ประเมินสิง่กระตุนความเครียดขั้นแรก ซึ่งเนนการประเมินอันตรายของสถานการณ แลวติดตามดวย
การประเมนิสิง่กระตุนความเครียดขั้นที่สอง ซึง่เนนการประเมนิแหลงทรัพยากรที่จะนําเขามาใน
กระบวนการและวิธีการที่จะเผชญิกับส่ิงทีม่าคุกคามตนเอง การจัดการกับความเครยีด คือพฤติกรรม
ทั้งหมดทีเ่กิดขึ้นในกระบวนการนี้มเีปาหมายเพื่อกําจัดสิง่ที่มาคุกคามโดยตรงหรือมีเปาหมายเพื่อลด
ความรูสึกไมสบายใจและอารมณที่เปนทุกขของบุคคล หลงัจากแสดงการจัดการกับความเครยีดไป
แลวบุคคลจะประเมินสถานการณซ้ําอีก การประเมินซ้ํานี้เปนการเริ่มตนกระบวนการเผชิญ
ความเครียดอกีครั้ง ถาผลจากการประเมินพบวาสิ่งกระตุนนัน้ยงัคงคุกคามตอดุลยภาพของตนอยู 
ข้ันตอนตาง ๆ ในกระบวนการจะดาํเนนิตอไปและยอนกลับไปมาไดตลอด ตราบเทาที่กระบวนการ
นั้นยังไมสามารถบรรลุเปาหมาย คือการปรับตัวเขาสูภาวะสมดุลไดอยางแทจริง สําหรับการจัดการ
กับความเครียดแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 1. โดยการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาที่
เกิดขึ้น 2. แบบมุงแกไขที่อารมณ และการจัดการกับความเครียดทางดานสรีระ ซึ่งเปนการจัดการกบั
ความเครียดทางดานอารมณ ความนึกคดิ และทางสรรีะ โดยมีตัวแปรอิสระ ดังนี ้ การไดรับการฝก
วิธีการจัดการกับความเครียด ประกอบดวยการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ , การคิดแบบอริยสัจ และ
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การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ การไมไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด และบุคลิกภาพ 
แบงเปน บุคลิกภาพแบบเอ และบุคลิกภาพแบบบี ซึง่ตัวแปรอิสระนี้จะสงผลตอตัวแปรตาม ไดแก 
การจัดการกับความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
 1. นิสิตที่ไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียดในกลุมทดลองมกีารจัดการกับ
ความเครียดสงูกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดในกลุมควบคมุ 
 2. นิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดจะมีการจดัการกับ
ความเครียดสงูกวานิสิตบุคลิกภาพแบบบทีี่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด  
  

 

    -  การไดรบัการฝกวธิีการจัดการกับ
ความเครียด 
     -  การไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกับ
ความเครียด 

   

   บุคลิกภาพ  ไดแก 
      -  บุคลกิภาพแบบเอ 
      -  บุคลกิภาพแบบบ ี

   

การจัดการกบั
ความเครียด 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การวิจยัครั้งนี ้ เปนการศึกษาผลของการใชวิธีการจดัการกับความเครียดประกอบดวยการ
ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ ในการจัดการ
กับความเครียดของนิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่
เกี่ยวของ เพื่อกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยดังหัวขอตอไปนี้ 

1. เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการจัดการกับความเครียด 
2. เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกบัวิธกีารจัดการกับความเครียด 

2.1 เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
2.2 เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการคิดแบบอริยสัจ 
2.3 เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
2.4 งานวิจยัที่เกี่ยวของกับวิธีการจัดการกับความเครียด 

      3.   เอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวของกบับุคลิกภาพ 
 
1.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดการกับความเครียด 
 1.1  ความหมายการจัดการกับความเครียด 

การจัดการกบัความเครียด คือพฤติกรรมที่จัดกระทําเพือ่ควบคุมความเครียดเปนการเผชิญ
หรือการจัดการตอความเครียด ( Coping ) ( Lazarus. 1976 : 74 ) พฤติกรรมที่ใชในการจัดการกับ
ความเครียดเปนความพยายามที่เปนทัง้การกระทาํที่เหน็ชัดเจนและการกระทาํที่ซอนอยูภายใน
จิตใจ เพื่อทีจ่ะจัดการกับความตองการของสิ่งแวดลอมกับความตองการภายในตน และจัดการกับ
ความขัดแยงของสิ่งเหลานั้น  ซึ่งตองใชพลังและทรัพยากรมากมาย หรือเปนกลไกที่บุคคลใชเพื่อ
รักษาภาวะสมดุลของจติใจเมื่อถูกรบกวน  เพื่อใหสามารถทาํหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ  แตละ
พฤติกรรมจะประกอบดวยการสนองตอส่ิงแวดลอม  ทีช่วยใหบุคคลควบคุมความเครียดได  รวมทั้ง
ขบวนการทางจิตที่เสริมสรางความสําเร็จในการปรับตัวตอภาวะเครียด ( Monet and Lazarus. 
1977 : 360 ; Goosen and Bush. 1979 : 54 ) 

การจัดการกบัความเครียด หมายถงึ วธิี นิสัย หรือแนวทางที่บุคคลใชเผชิญกับเหตุการณ
ตาง ๆ เปนไปไดทั้ง การปฏิเสธ การถอยหนี ยอมรับ หรือตอสู  เพื่อควบคุมเหตุการณนั้น  
( Menaghan. 1982 : 220 – 222 )  หรือหมายถงึกระบวนการที่บุคคลพยายามที่จะทาํให
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ความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไป ( Garland and Bush. 1982 : 6 ) เปนกระบวนการปฏิบัติการ
เพื่อปองกันหรอืลดความทกุขทรมานที่เกิดจากความเครยีด ( Clarke. 1984 : 10 )  กระบวนการ
เหลานี้จะประกอบดวยพฤตกิรรมที่เปดเผยและซอนเรนหลายอยางดวยกัน  และเปนสิง่ที่บุคคล
กระทาํภายหลังที่ไดพยายามใชกลไกในการปองกนัตัวทางจิตแลวไมสามารถกําจัดภาวะคุกคามได 
( Kalkman and Davis. 1980 : 353 ) หรือหมายถงึกลุมของพฤตกิรรมการกระทํา  ความคิด  ทั้ง
ขณะมีจิตสํานกึและภายใตจติไรสํานึกทีท่ําใหบุคคลจัดการกับสถานการณความยุงยากทีม่ารบกวน
คุกคามความสุขของชีวิต ( Stone, Helder and Scheider. 1988 : 183 ) เปนการรวบรวมการ
ควบคุมตนเองและสิ่งแวดลอม ( Crider and others 1983 : 497 ) และคนสวนใหญจะใชวธิีการ
จัดการกับความเครียดเพียง 1 – 2 วิธีทีคุ่นเคย  หรือเคยใชแลวประสบความสาํเร็จ  ในการแกไข
ควบคุมภาวะเครียด  บางครัง้ก็แกไขปญหาไดดีโดยใชแบบหนึง่แตกลบัแกปญหาไมไดในการใชแบบ
เดียวกนัแตปญหาตางกนั ( Darley and other. 1981 : 432 ) แตอยางไรก็ตามบุคคลที่มีประสิทธิผล
ตองสามารถจดัการกับความเครียดไดเปนอยางดี ( Schermerhorn. 1988 : 539 ) 

สําหรับบารออน ( Baron . 1997 ) ไดใหความหมายของการจัดการกบัความเครียดหมายถงึ  
เปนความสามารถในการทาํงานภายใตความกดดันได  มีความอดทนตอความเครียดและควบคุม
อารมณไดดี  มีความสามารถในการตอตานเหตกุารณราย ๆ หรือสถานการณที่มีความกดดันโดยไม
มีความทอถอย  แตกลับเพิม่การจัดการกบัความเครียดในทางบวก สามารถรับมือกบัส่ิงตาง ๆ ดวย
เทคนิคและวิธกีารตาง ๆ เพื่อขจัดความเครียดทั้งหลายไดอยางมีประสิทธิภาพทั้งในทีท่าํงานและที่
บาน  ตลอดจนมีความสามารถในการยืดเวลาที่จะแสดงความยนิดีปรีดาได 
 อิจเนทาวเิซียสและเบยนี ( สุดารัตน หนูหอม. 2544 ; อางอิงจาก Ignatavicius and 
Bayne . 1991 ) ใหความหมายการจัดการกับความเครยีดวา เปนพฤติกรรมหรือความคิดที่บุคคลใช
เพื่อควบคุมสาเหตุของความเครียดหรือควบคุมความรูสึกเครียด บุคคลจะใชสติปญญาในการเลือก
วิธีการเผชิญความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสาํเร็จในอดีต ถากลวิธีนี้ใชแลวไมประสบ
ความสาํเร็จบุคคลจะคัดเลือกวธิีอ่ืนตอไป 
 อารยา ดานพานิช ( 2542 ) กลาววาการจัดการกบัความเครียด หมายถงึกระบวนการที่
เกิดขึ้นอยางตอเนื่องจากการรับรูสถานการณตาง ๆ ที่กอใหเกิดความเครียดโดยผานกระบวนการ
ทางความคิด บุคคลจะแสดงพฤติกรรมในรูปแบบใดรูปแบบหนึง่หรอืหลายรูปแบบที่มีความสัมพันธ
กับความรูสึกนึกคิด จิตใจ และอารมณในขณะนัน้ ตอส่ิงที่มาคุกคามหรือเหตุการณที่ทาํใหตึงเครียด 
เพื่อขจัดหรือบรรเทาเหตุการณตึงเครียดนัน้ 
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 จากความหมายของการจัดการกับความเครียดทั้งหมดที่กลาวมา สามารถสรุปไดวา การ
จัดการกับความเครียด หมายถึงการทีบุ่คคลทําใหความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไป เพื่อปองกนั
หรือลดความทุกขทรมานที่เกิดจากความเครียด โดยบุคคลจะใชสติปญญาในการเลือกวิธีการจัดการ
กับความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสําเร็จในอดีต ถาวิธนีี้ใชแลวไมประสบความสาํเร็จบุคคล
จะเลือกวธิีอ่ืนตอไป 
 1.2 กระบวนการจัดการกบัความเครียด 
 กระบวนการจดัการกับความเครียดเปนขัน้ตอนของการตอบสนองตอส่ิงกระตุนความเครียด
โดยมีเปาหมายเพื่อรักษาสมดุลระหวางสิง่กระตุนความเครียดกับความสามารถที่จะจัดการกับส่ิงนั้น
และเปนกระบวนการที่ตองอาศัยระยะเวลาในตอบสนองตอส่ิงกระตุนความเครียด โดยลาซารัส
เสนอวากระบวนการจัดการกับความเครียดประกอบดวยขั้นตอนดังนี ้ ( สุดารัตน หนหูอม . 2544 : 
33 – 38 ) 
 ข้ันตอนที ่1 การถูกคุกคามจากสิง่กระตุนความเครียด 
 เมื่อบุคคลแปลความหมายสิ่งกระตุน ( stimuli ) วาเปนอันตรายหรือมาคุกคามตอดุลยภาพ
ทางจิตใจ บุคคลจะใชความพยายามทีจ่ะขจัดหรือบรรเทาความรูสึกกดดนัเหลานัน้ใหหมดไป แต
โดยธรรมชาตแิลวความกดดันที่เกิดขึ้นจะทําใหความสมดุลระหวางความกดดันกับความสามารถ
ของบุคคลที่จะจัดการกับความกดดัน ซึ่งเคยมีอยูเดิมเสยีไปดวย ดังนัน้บุคคลจึงรับรูและแปลความ
หายสิง่กระตุนนั้นวา ทาํใหเกดิความรูสึกกดดัน ไมสบายใจ และสูญเสียภาวะสมดุลของตนในที่สุด 
 ข้ันตอนที ่2 การประเมินสิง่กระตุน 
 การประเมนสิง่กระตุนที่คุกคามภาวะสมดุลของบุคคลเปนกระบวนการที่ตองใชความรูและ
สติปญญาภายใตทฤษฎีการประเมินทางความคิด ( cognitive appraisal ) ซึ่งเปนทฤษฎีที่เนนใน
เร่ืองของกระบวนการ ( process oriented ) ภายใตสมมติฐานวา 1. บุคคลและสิ่งแวดลอมมี
ความสัมพันธกันอยูตลอดเวลา 2. ความสมัพันธดังกลาวเปนไปในลักษณะของการโตตอบซึ่งกันและ
กัน ภายใตทฤษฎีการประเมินทางความคิดนั้น ความหมายของเหตุการณหรือส่ิงเราความเครียด
ข้ึนอยูกับกระบวนการประเมินทางความคิด กลาวโดยงายคือ ส่ิงเราจะมีความหมายอยางไรนั้น
ข้ึนอยูกับการรับรูหรือการตีความของบุคคลโดยผานกระบวนการทางความคิด ( cognitive 
process ) ผลของการประเมินจะนาํไปสูการตอบสนองที่แตกตางกนั การประเมนิสภาพการณหรือ
ส่ิงเราความเครียดมี 3 ข้ันตอนคือ 
 1. การประเมนิขั้นแรก เมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ บุคคลจะประเมินในขัน้แรกวา 
เหตุการณนั้นมีผลทางบวก ทางลบ หรือไมมีผลตอตนเอง ถาเหตกุารณนัน้ถูกประเมินวาเปนผลดี
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หรือไมมีผลตอตนเองแลว ผลการประเมนิจะแสดงออกในทางที่ดีหรือในเชิงบวก ในทางตรงกันขาม
เมื่อประเมินเหตุการณที่เกิดขึ้นวามีผลในเชิงลบตอตนเองหรือการประเมินทีก่อใหเกิดความเครียด 
( stressful appraisal ) ผลของการประเมินดังกลาวสามารถกอใหเกิดผลในเชงิลบตอบุคคลได 
โดยเฉพาะผลกระทบตอสุขภาพและความเจ็บปวย 
 ลักษณะของการประเมินในเชิงลบ ม ี3 ลักษณะ 
 1. ลักษณะทีเ่ปนอันตรายหรือตองสูญเสีย ไดแก ความเสียหายทีเ่กิดขึ้นแลว เชน การ
สูญเสียอวัยวะ การสูญเสียความสัมพันธกับคนรัก การเจ็บปวยทั้งชนดิเฉียบพลนัและเรื้อรัง 

2. ลักษณะที่คุกคามเปนการคาดการณวาเหตุการณนั้นจะกอใหเกิดการสูญเสยีหรือความ
เสียหายแนนอน 

3. ลักษณะทีท่าทายเปนอนัตรายที่อาจจะเกิดขึ้นภายหนา แตบุคคลคาดการณวาสามารถ
จะจัดการกับสถานการณนัน้ได 

กลาวคือเมื่อบุคคลเผชิญตอส่ิงเราหรือเหตกุารณที่กอใหเกิดความเครียด การประเมนิขั้น
แรกคือ การประเมินวาเหตุการณนัน้เปนการสูญเสยีหรือทําใหเกิดความกลวัวาจะสูญเสีย การ
ประเมินทั้งสองลักษณะนี้ใหผลในเชิงลบทางอารมณ ทําใหมีอารมณโกรธ ขุนเคือง หวาดกลัว 
เชนเดียวกับการประเมินในเชิงทาทายที่แมจะเตรียมจัดการกับปญหานั้น แตความตื่นเตนและความ
หวาดกลัวตอเหตุการณที่เกดิขึ้น ทําใหบุคคลเกิดความเครียดไดเชนกันตรงกนัขามกับการประเมนิใน
เชิงบวกทีท่ําใหบุคคลสามารถตอบสนองตอความเครียดไดตรงจุดและเลือกใชพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดที่เหมาะสม อันนาํมาซึ่งการปรับตัวไดในที่สุด 

2. การประเมนิขั้นที่สอง หมายถงึการที่บุคคลใชสติปญญา ความรูประสบการณ ประเมิน
แหลงประโยชนและทางเลือกของตน เพื่อจํากัดอนัตรายจากสิ่งที่ตนรับรูวาเปนอนัตรายแกตนเอง 
และเปนการประเมินสถานการณใหมเพื่อทบทวนดวูาการประเมินสถานการณข้ันแรกนั้นถูกตอง
เหมาะสมหรือไม รวมทั้งประเมนิวาพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดในการประเมินขั้นแรกมี
ประสิทธิภาพหรือไม โดยการประเมินแหลงประโยชนและทางเลือกของตนเองนี้เปนการนําทรัพยากร
ทั้งภายในและภายนอกมาเอือ้อํานวยใหตนเอง ในการกําจัดและสรรหาการกระทําที่เปนทางเลือกที่
ดีที่สุดใหตนเอง แตถาบุคคลมีปจจัยดังกลาวไมเพียงพอจะทําใหเกดิผลทางลบ เกิดความเครียด 
หมดหวัง ทอแท หรือซึมเศราขึ้น อารมณดังกลาวมีผลตอสุขภาพและความเจ็บปวยทัง้ทางตรงและ
ทางออม จากการวิจัยของฟอลคแมนและลาซารัส พบวาการประเมินสถานการณมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดอยางมนีัยสําคัญ คือสถานการณใดที่บุคคลประเมินวาตนเองไม
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขไดแลว บุคคลจะใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบควบคุมอารมณ 
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( affective oriented method ) มากกวาสถานการณที่บุคคลประเมินวาสามารถแกไขบางอยางได 
และสถานการณที่บุคคลประเมินวาตองคนหาขอมูลมาเพิม่เติมเพื่อนํามาแกไขสาถนการณนั้น
บุคคลจะใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขตามปญหาที่เกิดขึ้น ( problem oriented 
method ) มากกวา 
 3. การประเมนิซ้ํา หลังจากบุคคลไดแสดงความพยายามที่จะกําจัดอนัตรายทั้งทางรูปธรรม
และทางความคิดออกมาแลว บุคคลจะประเมินสถานการณซ้ํา เพื่อพจิารณาอันตรายที่ตนรับรูวายัง
มีอยูในระดับใดมากขึ้น หรือลดลง หรือไดถูกกําจัดไปแลว ข้ันตอนนี้ถือไดวาเปนการเริ่มวงจรการ
ประเมินสถานการณคร้ังแรกใหมก็ได เพราะผลจากการประเมินซ้ํานี ้ บุคคลจะทราบวายังมีส่ิงเรา
ความเครียดอยูหรือไม และเขาควรเลอืกใชวิธีการเผชิญความเครยีดแบบใดจึงจะเหมาะสมและ
สามารถกําจัดภาวะเครียดใหลุลวงไปได 

ดังที่กลาวมาทําใหเหน็ไดวาการประเมินสิ่งกระตุนความเครียดเปนขัน้ตอนสําคัญของ
กระบวนการประเมินความเครียด เพราะถาผลการประเมินสิง่กระตุนความเครียดออกมาในลกัษณะ
ใดก็จะสงผลตอพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในทิศทางนั้นดวย กลาวคือการประเมินสถานการณ
วารุนแรงเกินความสามารถที่ตนจะแกไขหรือไมสามารถเปลี่ยนแปลงไดจะทําใหบุคคลเลือกใช
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงควบคุมอารมณมากกวาที่จะเผชิญความเครียดแบบแกไข
ตามปญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งการประเมินสถานการณในลักษณะดังกลาวจะนําไปสูผลลัพธของการเผชิญ
ความเครียดทีไ่มเหมาะสม นั่นคือความลมเหลวของการปรับตัวเพื่อรักษาภาวะสมดุล 

ข้ันตอนที ่3 การทํานายหรือคาดการณตอผลที่จะไดรับจากสิ่งกระตุนความเครียด 
เมื่อบุคคลประเมินสิง่กระตุนที่ไดรับและแปลผลวาสิง่กระตุนนัน้คุกคามตอภาวะสมดลุ การ

ประเมินในลักษณะดังกลาวเปนการประเมินทีก่อใหเกิดภาวะเครียด ( stressful appraisal ) ขณะที่
บุคคลคาดการณหรือทํานายตอสถานการณที่ตองเผชญิกับภาวะเครียดนั้นบุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองทัง้ดานรางกาย อารมณ และพฤติกรรมเกิดขึ้นดวย กลาวคือภายหลังการประเมินขัน้แรก
ปฏิกิริยาโตตอบความเครียดทางอารมณจะเปนแบบทั่ว ๆ ไป ไดแก ความวิตกกงัวล ความสบัสน 
เมื่อเวลาผานไปบุคคลไดพิจารณาสถานการณและไดประเมินสถานการณคร้ังที่สอง ปฏิกิริยา
ตอบสนองความเครียดทางอารมณจะเปลี่ยนไปเปนแบบที่เฉพาะเจาะจงมากขึ้น เชน อารมณเศรา 
อารมณโกรธ อารมณกลัว หรือการยอมรบัตอเหตุการณที่เกิดขึ้น ปฏิกิริยาโตตอบความเครียดทาง
อารมณนัน้มีความสัมพนัธกบัการประเมนิสิ่งกระตุนความเครียดอยางมาก กลาวคือารมณที่เกิดขึ้น
ของแตละบุคคลจะสัมพนัธกับการใชกลไกทางจิตและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด เชน อารมณ
เศรามีความสมัพันธกับการใชกลไกทางจติแบบชดเชย และมีความสัมพันธกับการใชพฤติกรรมการ
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เผชิญความเครียดแบบการควบคุมอารมณที่เปนทุกข ( affection oriented ) มากกวาที่จะเผชญิกับ
สถานการณทีก่อใหเกิดความเครียดดวยเหตุผลอยางจรงิจัง สวนปฏิกิริยาตอบสนองความเครียด
ทางรางกายจะเกิดขึ้นพรอม ๆ กับปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ และมีความสมัพันธกับปฏิกริิยา
ทางอารมณดวย ปฏิกิริยาทางรางกายที่เกิดขึ้นมี 3 ข้ันตอน คือ ข้ันแรกระบบตอมไรทอถูกกระตุน 
ตอมาระบบประสาทซึมพาเธติคถูกกระตุน และอวัยวะเปาหมายมีปฏิกิริยา 

พบวาภายหลงัการประเมินสถานการณข้ันแรก การตอบสนองความเครียดทางรางกายจะ
เปนแบบทัว่ ๆ ไป คือ ตอมพทิุยทารีและตอมหมวกไตจะทํางานมากขึน้ แตภายหลังการประเมนิขั้นที่
สองและการประเมินซ้าํ ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายจะเปนผลรวมของฮอรโมนทัง้หมดที่ถูก
กระตุน ระบบประสาทถูกกระตุน และอวัยวะเปาหมายจะถูกกระตุนมากขึ้น และทายที่สุดบุคคลจะ
แสดง พฤติกรรมออกมาเพื่อตอบสนองตอความเครียดนัน้ พฤตกิรรมที่ตอบสนองตอความเครียดใน
การประเมนิแตละครั้งจะตางกนั คือการประเมินครั้งแรกพฤติกรรมของบุคคลจะมุงเนนที่ตัวกระตุน
ความเครียด แตการประเมนิครั้งที่สองและการประเมนิซ้ําพฤติกรรมของบุคคลจะมุงเนนที่พฤตกิรรม
การเผชิญความเครียดมากกวา ดังนัน้จะเห็นไดวาพฤติกรรมการเผชญิความเครียดของบุคคลแตละ
คนนัน้เกิดขึ้นอยางเปนกระบวนการและตอเนื่องตลอดเวลา และลกัษณะของพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดทีบุ่คคลเลือกใชยอมสามารถทํานายถึงผลลัพธวาบุคคลจะสามารถปรบัตัวไดหรือไม
เชนกนั 
 ข้ันตอนที ่4 พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนตัวเชือ่มระหวางสิง่กระตุนความเครียดกับการปรับตัว
ได พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนกระบวนการที่ประกอบดวยพฤติกรรมที่มีอิทธิพลมาจากการ
ใชสติปญญาไตรตรอง ปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดทางอารมณ และปฏิกิริยาตอบสนอง
ความเครียดทางรางกาย ทัง้สามองคประกอบมีปฏิสัมพันธกันจึงไดแสดงออกมาเปนพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียด พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนผลมาจากการใชสติปญญา การประเมนิ
สถานการณ การใชสติปญญาประเมนิแหลงประโยชน และการประเมินวิถีทางที่จะจัดการกับส่ิงเรา
ความเครียดนัน้ ๆ พฤติกรรมการเผชิญความเครียดจะเกิดขึ้นอยางเปนกระบวนการและมีเปาหมาย
ในการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ อยางตอเนื่อง โดยพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดมีเปาหมาย 2 
ประการคือ 
 1. เพื่อขจัดสิ่งเราความเครียดใหหมดสภาพเปนสิ่งกระตุนทีท่ําใหเกดิภาวะเครียด โดยมี
เปาหมายที่สาเหตุของการเกดิภาวะเครียดเปนหลกั 
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 2. เพื่อรักษาความมัน่คงของตนเองไว ดวยการพยายามควบคุมปฏิกิริยาทางดานรางกาย
และอารมณไวโดยไมจัดการกับสาเหตุของความเครียดโดยตรง แตมุงเปาหมายไปที่อารมณที่เปน
ทุกขซึ่งเปนผลมาจากความเครียดเปนหลกั 
 ข้ันตอนที ่5 การปรับตัวได 
 การปรับตัวได คือผลลัพธของความพยายามที่จะรักษาดุลยภาพของตนเองไว บุคคลที่ใช
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่เหมาะสมจะสามารถสรางความสมดลุระหวางแรงกดดันจากสิ่ง
เราความเครียดกับความสามารถในการจดัการกับแรงกดดันนั้นได และเมือ่กระบวนการเผชิญ
ความเครยีดดาํเนนิวนเวียนไปเรื่อย ๆ พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่เหมาะสมจะสามารถขจัด
ส่ิงที่คุกคามออกไปและนําบุคคลกลับเขาสูสมดุลเดิมในที่สุด ในทางตรงขามพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดทีไ่มเหมาะสมจะทําใหบุคคลไมสามารถจัดการกับความเครียดนั้นได มีผลทําใหบุคคล
เขาสูภาวะวิกฤตในที่สุด 
 ดังที่กลาวมาทําใหเหน็ไดวาพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดเปนผลจากกระบวนการเผชิญ
ความเครียด เมื่อบุคคลรับรูวาสถานการณหนึง่มีผลคุกคามตอดุลยภาพของตน เมื่อนั้นกระบวนการ
เผชิญความเครียดจะเริ่มข้ึน โดยเริ่มจากการประเมนิสิ่งกระตุนความเครียดขั้นแรก ซึง่เนนการ
ประเมินอนัตรายของสถานการณ แลวติดตามดวยการประเมินสิง่กระตุนความเครียดขั้นที่สอง ซึ่ง
เนนการประเมินแหลงทรพัยากรที่จะนําเขามาในกระบวนการและวธิกีารที่จะเผชิญกับส่ิงที่มา
คุกคามตนเอง พฤติกรรมเผชิญความเครียด คือพฤติกรรมทัง้หมดที่เกิดขึ้นในกระบวนการนี้มี
เปาหมายเพื่อกําจัดสิ่งที่มาคุกคามโดยตรงหรือมีเปาหมายเพื่อลดความรูสึกไมสบายใจและอารมณ
ที่เปนทุกขของบุคคล หลังจากแสดงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดไปแลวบุคคลจะประเมิน
สถานการณซ้าํอีก การประเมินซ้ํานี้เปนการเริ่มตนกระบวนการเผชญิความเครียดอีกครั้ง ถาผลจาก
การประเมนิพบวาสิง่กระตุนนั้นยังคงคกุคามตอดุลยภาพของตนอยู ข้ันตอนตาง ๆ ในกระบวนการ
จะดําเนนิตอไปและยอนกลบัไปมาไดตลอด ตราบเทาทีก่ระบวนการนัน้ยงัไมสามารถบรรลุ
เปาหมาย คือการปรับตัวเขาสูภาวะสมดลุไดอยางแทจริง 
 จากกระบวนการเผชิญความเครียด จะเหน็ไดวาพฤติกรรมการเผชญิความเครียดเปน
ตัวเชื่อมระหวางผลกระทบของสิ่งกระตุนความเครียดกบัการปรับตัวเขาสูสมดุล โดยพฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในระหวางกระบวนการเผชิญความเครียดนี้ อาจมีเปาหมายเพื่อทาํใหส่ิงทีก่ระตุน
ความเครียดหมดสภาพการเปนสิ่งกระตุนความเครียด หรืออาจมีเปาหมายเพือ่รักษาความมั่นคง
ทางอารมณเอาไว โดยไมกําจัดสาเหตุของความเครียดก็ได แตกระบวนการเผชิญความเครยีดที่
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เลือกใชพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบการควบคมุอารมณที่เปนทกุขบุคคลจะตองใช
เวลานานกับการจัดการกับความเครียดซึง่อาจทาํใหสถานการณเลวรายลงจนเขาสูภาวะวิกฤตได 
 1.3 รูปแบบการจัดการกบัความเครียด 
 ลาซารัส และโฟลคแมน ( Lazarus & Folkman. 1984 : 187 ) กลาววา เมื่อบุคคลมีภาวะ
เครียดเกิดขึ้น  บุคคลจะมีความพยายามที่จะเปลีย่นแปลงความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรมเพื่อ
จัดการกับส่ิงที่เปนอนัตราย หรือส่ิงที่คุกคามตอสวัสดิภาพของตน  เรียกพฤติกรรมนี้วาพฤติกรรม
เผชิญความเครียด  ซึ่งแบงออกไดเปน 2 ประเภท ไดแก ( Lazarus & Folkman. 1984 : 141-225 )  
    1. พฤติกรรมเผชิญความเครียด  แบบมุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ( Problem-Focused 
behavior ) เปนพฤติกรรมที่บุคคลพยายามใชกระบวนการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น  โดยมุงเผชิญกับ
เหตุการณที่เกดิขึ้นตามความเปนจริง  และวิเคราะหหาหนทางในการแกไข  หรือเพิ่มความสามารถ
ของตนในการแกไขที่จะเผชญิกับปญหานัน้  การยอมรับกับเหตุการณที่เกิดขึ้น  การพยามยามคิดหา
วิธีแกปญหาในหลาย ๆ ทางการขอความชวยเหลือจากแหลงอื่นในการแกปญหา  เปนตน 
    2. พฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขที่อารมณ ( Emotional – Focused 
Behavior ) เปนพฤติกรรมที่บุคคลนํากลไกทางจติเขามาชวยจดัการหรือบรรเทาภาวะเครียดที่
เกิดขึ้นเพื่อรักษาสมดุลของจิตใจไว พฤตกิรรมนั้นไดแก การปฏิเสธ การหลกีหนี การเพอฝน การนั่ง
สมาธ ิการดื่มสุรา การใชยานอนหลับ การแยกตนเอง การรับฟงแตเร่ืองที่ดี การโยนความผิดใหผูอ่ืน 
การแสดงอาการโกรธ เปนตน 
 เทเลอย ( สุดารัตน หนูหอม. 2544 : 39 ; อางอิงจาก Taylor . 1994 ) ไดแบงพฤติกรรม 
การเผชิญความเครียดออกเปน 2 แบบ คือ 
 1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดระยะสั้น ( short – term method ) เปนพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดทีมุ่งเปลี่ยนแปลงความไมพอใจหรือความโกรธของตนมากกวาการเปลีย่นแปลงสาเหตุ
ของความเครยีด จุดประสงคคือการทําใหตนสบายใจขึน้ แมวาการเปลี่ยนแปลงนีจ้ะชวยใหลดความ
วิตกกงัวลลงไดแตก็ไมไดชวยใหบุคคลปรับตัวไดอยางมปีระสิทธิภาพ พฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดแบบนี้จะชวยลดความตึงเครยีดลงชั่วคราวเทานัน้ ไดแก การใชยากลอมประสาท ยา
นอนหลับ แอลกอฮอล การฝนกลางวนั การรับประทานอาหารมาก เปนตน และหากใชพฤตกิรรม
การเผชิญความเครียดแบบนี้เปนเวลานานอาจทําลายสุขภาพได 
 2. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดระยะยาว ( long – term method ) เปนพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียดที่มุงจัดการกับสาเหตุของความเครียด แมวาความเครียดไมไดถูกกําจัดไปโดยตรง 
แตสาเหตุของความเครียดจะถูกกาํจัดอยางตอเนื่อง เปนการเผชิญหนากับสาเหตุของความเครียด
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มากกวาถอยหนี ไดแก การใชประสบการณในอดีต การอภิปรายปญหา การคนหาขอมูลเพิ่มเติม 
เปนตน 
 สมจิต หนุเจิรญกุล ( 2537 ) ไดแบงพฤตกิรรมการเผชญิความเครียดไว 5 แบบ คือ 

1. การแสวงหาขอมูล เปนความพยายามทีจ่ะเรียนรูและเขาใจปญหาเพือ่หาทางแกไข 
2. การกระทําโดยตรง เปนการกระทาํเพื่อจัดการกับเหตุการณที่ประเมินวาเปนสิ่งที่กอให 

เกิดความเครียด 
3. การหยุดยั้งการกระทํา ตรงขามกับการกระทําโดยตรง คือไมกระทําอะไรเลยหยุดกระทํา 

ในกิจกรรมที่คิดวาเปนอันตราย 
4. การแสวงหาความชวยเหลือหรือแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลรอบขาง 
5. การใชกลไกทางจิต เปนกระบวนการความนึกคิดที่ตองการปรับภาวะอารมณใหรูสึกดี 

ข้ึน รวมถึงการประเมินเหตุการณเสียใหม เบี่ยงเบนความสนใจ แสวงหาความพอใจจากสิง่อื่น การ
ใชกลไกการปองกันตนเอง เชน ปฏิเสธ เกบ็กด เปนตน 

1.4  งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัการจัดการกับความเครยีด 
จากการวิจยัของ ศิริพร โอภาสวัตชัย ( 2531 : บทคดัยอ ) ไดศึกษาเรื่องความสัมพันธ

ระหวางภูมหิลงักับพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดของพยาบาลจิตเวชในการปฏิบัติการ ผลการวจิัย
พบวา เหตุการณในชีวิตของพยาบาลจติเวชมีความสมัพันธเชงิบวกกับพฤตกิรรมเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมเผชิญภาวะ
เครียดแบบมุงแกไขอารมณอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซึ่งสอดคลองกบั อุษา เชาวลิต 
( 2540 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาเรื่องปจจัยบางประการที่มีสวนเกีย่วของกับการเผชิญปญหาของ
นักศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีศรีธญัญา ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาพยาบาล
ชั้นปที ่ 2 มกีารเผชิญปญหาดีกวานกัศึกษาพยาบาลชัน้ปที ่ 4 อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
นักศึกษาพยาบาลที่มเีหตุการณในชีวิตมาก ปานกลาง และนอย มกีารเผชิญปญหาไมแตกตางกัน 
และนักศึกษาพยาบาลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสงู ปานกลาง และต่ํา มีการเผชิญปญหาไม
แตกตางกนั นักศกึษาพยาบาลที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิท์างการเรียนสงู มกีารเผชิญปญหาดีกวา
นักศึกษาพยาบาลที่แรงจงูใจใผสัมฤทธิ์ตํ่า อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 เบล ( Bell. 1977 : 136 – 140 ) พบวา ผูปวยจิตเวชใชพฤติกรรมเผชิญภาวะเครยีดระยะ
ส้ันมากกวาผูทีมีสุขภาพจิตดี และเมื่อเปรียบเทยีบระหวางผูปวยจิตเวชและผูมีสุภาพจิตดี ซึ่งประสบ
เหตุการณในชวีิตมาก พบวาผูปวยจติเวชจะใชพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดระยะสัน้มากกวาผูมี
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สุภาพจิตดี ซึ่งเปนขอคนพบที่สอดคลองกับแนวคิดทีว่าพฤติกรรมเผชิญภาวะเครยีดที่ไมเหมาะสม 
จะเพิ่มโอกาสที่จะเจ็บปวยทางจิตได  

   
2.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับวิธีการจัดการกับความเครียด 
 การจัดการกบัความเครียดนัน้มีหลายวิธ ี สําหรับการวิจัยครั้งนี้ไดใชแนวคิดของลาซารัส 
( Lazarus ) ดังนี ้ 1. การจดัการกับความเครียดโดยมุงแกปญหา เปนวิธกีารที่บุคคลพยายามแกไข
ปญหาหรือสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงเพื่อใหสถานการณที่ตึงเครียด
นั้นดีข้ึน รูจักจัดการกับแหลงของความเครียดโดยพยายามแกที่ตัวปญหาตามขั้นตอนของการแกไข
ปญหา ไดแก การคนหาสาเหตุของปญหาวาเกิดจากอะไร การคิดหาวิธีตาง ๆ เพือ่แกปญหา และ
การเลือกวิธีการแกปญหาทีคิ่ดวาเหมาะสมมากที่สุด โดยผูวิจัยไดเลือกวิธีคิดแบบอริยสัจ เพราะเปน
การคิดแบบแกปญหา 2. การจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ เปนการปรับอารมณหรือ
ความรูสึก เพื่อไมใหความเครียดนั้นทําลายขวัญกาํลงัใจหรือลดประสิทธิภาพในการทาํหนาที่ของ
บุคคลโดยใชกลไกทางจิต เพื่อลดความตงึเครียดทางดานจิตใจ ไดแก การหลกีหนีจากเหตกุารณ
หรือปญหา การเลนกฬีาหรือทํากิจกรรมที่ทาํใหสมองไมหมกมุนกับปญหา การนัง่สมาธ ิ การ
แสวงหาสิ่งสนบัสนุนทางจิตใจ การโทษตนเอง และการแสดงความโกรธ เปนตน โดยผูวิจัยเลอืก
วิธีการฝกสมาธิ เพราะเปนการทําใหจิตใจสงบ และเปนวิธีที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก การจัดการกับ
ความเครียดทางดานสรีระใชการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพราะเมื่อบุคคลเกิดความเครียดแลว
รางกายจะแสดงปฏิกิริยาบางอยาง เชน เกิดการเกรง็ทางกลามเนื้อทีบ่ริเวณหัวไหล และหนาผากได 
โดยสรุปแลววธิีการจัดการกบัความเครียดทั้ง 3 วิธีนี ้เปนการจัดการกบัความเครียดทางดานอารมณ 
ความนึกคิด และทางสรีระ 

2.1  เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 การฝกสมาธิ เพื่อมีวัตถุประสงคเพียงเพื่อทําใหใจสงบ เปนการผอนคลายเทานั้น ไมกาวลึก
ในแงของการปฏิบัติธรรม การฝกใหมุงความสนใจจดจอสงบนิง่อยูกับส่ิงใดสิง่หนึ่งเพียงอยางเดียว 
เชน ลมหายใจเขาออก การยุบพองของทอง หรือคําพูดสองสามพยางค ทัง้นี้เพื่อใหสติระลึกรูไปตาม
อิริยาบถปจจบัุนของรางกาย และการเปลีย่นแปลงของจติใจ อารมณ การฝกสมาธิในลักษณะนี ้ชวย
ใหรางกายพักผอนเต็มที ่เปนการบรรเทาความกดดนัและความตงึเครียดไดอยางดี  
  2.1.1  ความหมายของสมาธ ิ
   พระราชวรมนุี  ( 2529 : 160 )  กลาวถงึความหมายของสมาธิไวดังนี ้  สมาธิ  
หมายถงึ  มีความมัน่ของจติ  หรือสภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กาํหนดในสิ่งที่ใดสิ่งหนึ่ง 
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  พระมหาบวั  ญาณสัมปนโน  ( 2528 : 9 )  กลาวถงึ  สมาธิ  คือ ความสงบ หรือ 
ความตั้งมั่นของใจ  จงึเปนขาศึกตอความคะนองของใจ 
  มหากุฏราชวทิยาลยั  ( 2522 : 3 )  กลาวถึงความหมายของสมาธิไววา  สมาธ ิ
หมายถงึการมอีารมณเดียวของจิตที่เปนกุศล  ไมซัดสาย 
  เสฐียรพงษ  วรรณปก  ( 2524 : 40 ) ไดใหความเหน็วา  สมาธ ิ  หมายถึงความตัง้
มั่น  หรือหยุดนิ่งแหงจิต  การรวมพลังจิต  และความไมฟุงซาน  หรือ จัดระเบียบความคิดได 
  ฐิติวัสส   สุขปอม  ( 2545 : 9 )  กลาวถึง สมาธ ิคือ  จิตตั้งมัน่อยูในอารมณเดียว  
เปนสภาวะทีจ่ติสงบ  มุงรวมกําลังความคดัใหเปนหนึง่เดียว  ไมกระจายความคิด  ไมฟุงซาน  กอให
จิตมีพลัง 
  กลาวโดยสรุปไดวา  สมาธิคือ  จิตที่ต้ังมั่นอยูในอารมณเดียว  โดยทีม่กีารรูสึกดวย
อยูทุกขณะที่มลีมหายใจเขาออก 

2.1.2  ลักษณะของจิตที่เปนสมาธ ิ
  พระราชวรมนุ ี ( 2529 : 830 )  อธิบายถงึลักษณะของจิตที่เปนสมาธิไววาจะตองมี
ลักษณะแข็งแรง  มพีลังมาก  ราบเรียบสงบเหมือนกับน้าํในสระทีน่ิ่ง  ในกระจางมองเห็นไดชัด  
นุมนวลควรแกงาน  ไมเครยีด  ไมกระดาง  ไมวุน  ไมขุนมัว  ไมสับสน  ไมเรารอน  ไมกระวนกระวาย 
จิตที่เปนสมาธิวาจะตองประกอบดวย  จิตที่บริสุทธิ์ปราศจากสิง่ที่รบกวนมีความมั่นคงของอารมณ  
ไมวอกแวก  จติที่มีความวองไวในการทาํงาน  ระดับของจิตสามารถแบงไดเปน  3  ระดับ  คือ  ระดับ
ธรรมดาสามารถเกิดความตัง้ใจ  ระดับกลาง  ทาํใหเกิดความสงบจิตแนวแน  สมองโปรง  ระดับสูง
จิตเกิดความแมนยาํเกิดปญญา  มหากุฏราชวทิยาลัย ( 2522 : 184 )  ไดอธิบาย  ระดับของสมาธิ
ในระดับขณิกสมาธวิา  เปนสมาธิที่เกิดเพียงชั่วขณะหนึ่งที่คนทั่วไปใชประโยชนในการปฏิบัติหนาที่
การงานในชีวติประจําวนัไดผลดี  หรือใชเปนจุดเริ่มตนในการเจริญวิปสสนา   สมาธริะดับนี้สามารถ
บรรเทาความวาวุน   ความฟุงซานของจิตได   สมาธิระดับขณิกสมาธอิาจเกิดขึ้นโดยที่บุคคลนัน้อาจ
ไมรูตัววากาํลงัมีสมาธิ  ซึ่งถาบุคคลฝกไดอยางสม่าํเสมอจนจิตเปนสมาธิจะมีผลตอรางกาย  สวน
ระดับอุปจารสมาธ ิ หรือที่เรียกสมาธิจวนจะแนวแน  เปนสมาธิที่สามารถระงับนิวรณได  สมาธิระดับ
อุปจารสมาธนิี้จะตองเกิดกอนที่จะเกิดในระดับอัปปนาสมาธิ ( ญาณ )  บุคคลที่มคีวามพยายามใน
การฝกจิตใจใหเปนสมาธนิี้  จะมีความสามารถในการควบคุมอารมณ  จิตเปนสมาธิไมซัดสาย  ไม
สนใจในสรรพสิ่งใด ๆ ที่อยูรอบขาง  กลาวคือ  ไดยินก็เหมือนไมไดยนิ  เห็นก็เหมอืน  ไมเหน็  ( นง
เยาว  ชาญณรงค. 2525 : 13 ) 
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  กลาวโดยสรุปไดวา  ลักษณะของจิตทีเ่ปนสมาธิ  จะมีลักษณะสงบราบเรียบ  
บริสุทธิ์  มีอารมณเดียว  สมองปลอดโปรง  ปราศจากกิเลสเครื่องเศราหมองตาง ๆ ที่เกิดจาก
ความรูสึกของตนเอง 

2.1.3  วิธีการฝกสมาธ ิ
  วิธีการฝกสมาธิในหลกัคําสอนของศาสนา  มี  40 วิธี หรือ 40  แบบ  แบงเปน  7 
หมวด  ประกอบดวย 
  1. หมวดกสิณ  คือ  วัตถทุี่นาํเอามาเพงเพือ่ใหเกิดสมาธมิี  10  อยาง  
  2. หมวดอสุภะ  หมายถงึ  ซากศพอนัมีลักษณะตาง ๆ กนั  10 ลักษณะ   
  3. หมวดอนุสติ  ไดแก  การระลึกถึงบุคคลและคุณธรรม  10  ประการ   
  4. หมวดพรหมวิหารสี่  เปนคุณธรรมอันประเสริฐ  4  ประการ   
  5. หมวดอรูป หมายถงึ  อรูปธรรม หรือส่ิงที่มิใชวัตถนุํามาเปนเครื่องมือฝกสมาธิ  4  
ลักษณะ    

6. หมวดปฏิกลูสัญญา หมายถึง  อาหารปฏิกูลสัญญา  หมายถงึ  การพิจารณา 
ความนาเกลียดของอาหาร 
  7. หมวดตุธาตุวัตถาน  หมายถงึ  การกําหนดธาตุทัง้  4  หรือสวนประกอบของ
รางกาย  4  ชนิด คือ สวนที่มีลักษณะขันแข็งหรือกนิเนื้อที่  เรียกวาปฐวีธาตุ  ( ธาตุดิน )  สวนที่มี
ลักษณะเอิบอาบ  ซมึซับ  เกาะยึด  เรียกวา  อาโปธาตุ  ( ธาตุน้ํา )  สวนทีม่ลัีกษณะพัดไหว  
ส่ันสะเทือน  เรียกวา  วาโยธาตุ  ( ธาตลุม )  สวนทีม่ีลักษณะเผาไหมมีความรอน  หรืออุณหภูมิ  
เรียกวา  เตโชธาตุ  ( ธาตุไฟ ) 
  วิธีการฝกสมาธิทั้ง  40  วิธ ี  หรือ  40  แบบ  ที่กลาวมาเปนเพยีงอปุกรณสําหรับ
บุคคลที่มีลักษณะจริตที่ตางกัน  บุคคลที่ประสงคจะฝกสมาธเิลือกวิธทีี่พจิารณาแลวเหน็วา
เหมาะสมกจ็ะเกิดผลดี  จิตเปนสมาธิไดโดยงาย  ( วิทย  วิศยเวทย  และเสถยีรพงษ   วรรณปก.  
2525 : 148 – 151 )  สําหรับการวจิัยในครั้งนี้ไดใชวธิีการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ  ซึง่เปนวิธีที่
สามารถปฏิบัติไดสะดวก เพราะลมหายใจมีอยูกับบุคคลทุกคนสามารถใชไดทุกเวลา  ทุกสถานที่  
ไมตองเตรียมอุปกรณ  ขณะเดียวกนัอารมณก็เปนรูปธรรมสามารถกําหนดไดชดัเจน  เมือ่เร่ิม
ปฏิบัติกไดรับประโยชนทนัทีไมตองรอจนเกิดสมาธทิี่เปนขั้นตอนในระดับสูง  ประการสําคญัเมื่อ
ปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ  แลวจะไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ  ซึง่พระพทุธองคตรัสไวถึง
ประสบการณของพระองคดังนี้  เมื่อเราอยูดวยวหิารธรรมอันมีอานาปานสติ  แมทํามากตาก็ไมเมือ่ย  
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กายก็ไมเมื่อย  ตรงกนัขามกลับจะเกื้อกูลแกสุขภาพใหดีข้ึน  การใชพลังงานจะนอยลง  ( พระราชวร
มุนี. 2529 : 589 ) 

2.1.4  ข้ันตอนการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ 
  สําหรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีผูใหข้ันตอนการฝกมากมายหลายคน ซึง่
ข้ันตอนนัน้ก็จะคลายคลึงกนั ดังนัน้ผูวิจยัจึงเลือกที่จะดาํเนนิการฝกตามขั้นตอนดงันี ้
  พระราชวิสุทธกิวี  ( 2526 : 7 – 15 )   ไดแบงขั้นตอนการฝกสมาธิแบบอานาปาน
สติ  ดังนี ้
  ข้ันเตรียมกอนการลงมือปฏิบัติ 
  1. สมาทานศลี  หรือต้ังวิรัติ  คือ  ต้ังใจงดเวนดวยตนเอง  ในศีล  5 
  2. ระลึกถงึคณุพระรัตนตรัย  เพื่อความเชื่อมั่น  และสรางความผองในใหแกใจ 
  3. แผเมตตา  แผความปรารถนาดีไปยงัมนุษยและสัตวทุกจาํพวก 
  4. ตัดกังวล เชน ความกงัวลเรื่องงาน  การเรียน  ญาติพี่นอง  ใหออกไปจากใจเสยี
ชั่วคราวไมคิดถึงเรื่องในอดีตที่ผานมา  ไมคิดถึงเรื่องอนาคตทีย่ังไมมาถงึ  แตใหคิดถึงปจจุบัน  คือ  
อารมณของกรรมฐานเทานัน้  ซึ่งในทีน่ี้กคื็อ  ลมหายใจเขา  ออก 
  5. กาํหนดเวลาในการฝก  ควรมีการกาํหนดไววาจะฝกคราวละกีน่าที ่  โดยเริ่มจาก  
10 นาที ถึง 20  นาท ี ก็ได 
  ข้ันลงมือฝก 
  ก.  การนั่ง  ผูชายนั่งขัดสมาธ ิ  ผูหญิงนัง่พับเพยีบก็ได หรือจะนัง่ขัดสมาธิก็ไดตาม
ความถนัด  พยายามควบคมุใจไมใหฟุงซานไปในภายนอก  พรอมกับมีคําบริกรรมกาํกับเพื่อใหใจมี
เครื่องยึด คือภาวนา ” พธุ ” เมื่อหายใจเขา  และภาวนาวา “ โธ “ เมื่อหายใจออก 
  ข.  การกําหนดลมหายใจ  ใหทาํตามลาํดบัข้ันดังนี ้
   1. ข้ันวิง่ตามลม  เมื่อเร่ิมกําหนดลมหายใจ  ก็สูดลมหายใจเขาใหแรงจน
เต็มปอดประมาณ 3 คร้ัง  เพื่อจะกาํหนดการเขา – ออกไดสะดวก  ตอจากนัน้ก็ปลอยลมหายใจเขา  
ออกตามสบาย  เขาก็รูวาเขา  ออกก็รูวาออก  ยาวก็รูวายาว  ส้ันก็รูวาสั้น  พรอมทัง้ภาวนาวา  พทุ  
โธ  กํากับไปดวย  โดยสงใจกําหนดวิง่ตามลมไปตามจุดกําหนดทัง้  3  จุด  คือ  ปลายจมกู  1  
ทามกลางอก  1 ที่ทอง  1 
   2.  ข้ันกําหนดอยูที่จุดแหงหนึง่  เมื่อกาํหนดลมหายใจเขา  ออก  โดยตาม
ลมไปจนจิตไมฟุงซานไปภายนอกแลว  ก็ใหเปลี่ยนมากําหนดจิตไวเฉพาะจุดใดจะหนึง่  ในจุดทัง้  3  
คือ  ที่ปลายจมูก  ทามกลางอก  และทีท่อง  ตามทีจ่ะกําหนดไดถนดั 
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  การกําหนดลมหายใจดวยการนับ  หากผูปฏิบัติสมาธิเบื้องตนไมไดผลดี  หรือ
สามารถทําไดดีแลว  แตตองการจะหาวธิีใหมบาง  กล็องหนัมากําหนดลมหายใจดวยการนับ  ก็
อาจจะไดผลดี  หรือไดผลเพิม่ข้ึน  เพราะอปุนิสัยของแตละคนถนัดไมเหมือนกัน 
  การกําหนดลมหายใจดวยการนับนี้  เรียกวา  คณนา ( การนับ )  โดยสงใจไป
กําหนดนับอยูที่ปลายจมูกแหงเดียว  หายใจเขาก็ใหรูวาเขา  หายใจออกก็ใหรูวาออก  คณนามีอยู  2  
วิธี  คือ 
  1. การนับอยางชา  ( คือการนับเปนคู  เชน 1 , 1 2 , 2 3 , 3 ฯลฯ เปนตน ) 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 , 7 , 7 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 , 7 , 7 , 8 , 8 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 , 7 , 7 , 8 , 8 , 9 , 9  
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 , 7 , 7 , 8 , 8 , 9 , 9 , 10 , 10 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5  
     ฯลฯ 
  2. การนับอยางเร็ว  ( คือการนับเพิม่ทีละหนึ่ง  เชน 1 , 2 , 3 , 4 , 5. ) 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6 
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
      1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
     ฯลฯ 

2.1.5  ประโยชนของการฝกสมาธ ิ
  เสฐียรพงษ   วรรณปก  ( 2524 : 32 – 33 )  กลาวถึงประโยชนของสมาธิไว  4  
อันดับ  ดวยกนัคือ   
  1. ประโยชนของสมาธิที่เปนจุดมุงหมายทางศาสนา 
   1.1 ประโยชนระดับตน  สามารถระงับกิเลสไดเปนครั้งคราว 
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   1.2 ประโยชนระดับสูงสุด  คือ  การเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญา
พิจารณาสภาวะธรรมตามเปนจริง  จะเห็นแจงไตรลักษณ  กําจดักิเลสอาสวะใหหมดไปจากจิต
สันดานในที่สุด 
  2. ประโยชนทางดานอภญิญา  ผูฝกฝนจิตจนไดสมาธิระดับฌานสมาบัติแลว  
สามารถไดความสามารถพิเศษวิสัยสามัญชน ( อภิญญา ) คือ ไดฤทธิ์ข้ันโลกยีตาง ๆ เชน  เจริญ
ปริยญาณ ( ทายใจคนได )  ทิพพจักข ุ( ตาทพิย ) ปุพเพนิวาสานุสสติ ( ระลึกชาติได )  เปนตน 
  3. ประโยชนในดานพัฒนาบุคลิกภาพ  บุคคลที่ฝกจิตใหเปนสมาธิประจํายอมมี
บุคลิกภาพที่พงึปรารถนาหลายประการ เชน 
   3.1 มีบุคลิกภาพเขมแข็ง  หนักแนน  มัน่คง 
   3.2 มีความสงบเยือกเยน็  ไมฉุนเฉียวเกรีย้วกราด 
   3.3 มีความสภุาพนิม่นวล  ทาทีมีเมตตา 
   3.4 สดชื่นผองใส  ยิ้มแยม  เบิกบาน 
   3.5 งามสงา  องอาจ  นาเกรมขาม 
   3.6 มีความมัน่คงทางอารมณ 
   3.7 กระฉับกระเฉง  กระปรีก้ระเปรา  ไมซมึเซื่อง 
   3.8 มีจิตใจพรอมที่จะเผชญิเหตุการณตาง ๆ  และสามารถแกไข
สถานการณคับขันได 
   3.9 มองอะไรทะลุปรุโปรง  รับรูอะไรฉับไว  รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความ
เปนจริง 
  4.  ประโยชนในชีวิตประจาํวนั 
   4.1  ทําใหจิตใจสบายหายเครียด  มคีวามสุขผองใส 
   4.2  หายความวิตกหวาดกลัว  หายกระวนกระวายใจ 
   4.3  นอนหลับงาย  หลับสนทิ 
   4.4  มีความวองไวกระฉับกระเฉง 
   4.5  มีความเพียรพยามยามแนวแนในจดุหมาย 
   4.6  รูเทากนัปรากฏการณและยับยัง้ชั่งใจดี 
   4.7  มีประสิทธิภาพในการทาํงาน  เชน เรียนหนงัสือ  และการทาํกิจกรรม
ทุกอยาง 
   4.8  สงเสริมความจาํไดดี 
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   4.9  เกื้อกูลแกสุขภาพ  เชน ชะลอความแก  ดูออนกวาวัย 
  พระราชวรมนุ ี  ( 2529 : 834 )  กลาวถงึประโยชนของผูที่ฝกสมาธแิบบอานาปาน
สติไววาจะทําใหเปนผูมีจิตใจ  และบุคลิกภาพเขมแข็ง  หนักแนน  มัน่คง  สุภาพ  มีเมตตากรณุา  
รูจักตนเอง  และผูอ่ืนตามความเปนจริง ( ปราศจากนิวรณ )  จิตอยูในสภาพพรอมตอการรับการ
ปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และสงเสริมใหมีนิสัยที่ดี  รูจักทาํใจใหสงบ  สามารถยับยั้งความทกุขที่
เกิดขึ้นได  มีความมัน่คงทางอารมณชวยใหมีสติรูเทาทนัพฤติกรรมทางวาจา  ความรูสึกนึกคิด  และ
ภาวะจิตใจทีเ่กิดขึ้นดวย 
  ชํานาญ   นิศารัตน  ( 2526 : 75 – 76 )  กลาวถงึเรื่องประโยชนของการฝกสมาธิ  
สําหรับนักเรียนไวดังนี ้
  1. สามารถเรยีนหนงัสือไดผลดี  เพราะทาํใหมีความจาํแมนยาํดีข้ึนกวาเดิม 
  2. สามารถทําสิ่งตาง ๆ ไดดีข้ึน  ไมผิดพลาด  เพราะมีสติสมบูรณข้ึน 
  3. สามารถทาํงานไดรวดเร็ว  ไดงานมาก  เพราะสมาธิชวยใหเพลิดเพลินกับงานได
โดยไมรูสึกเหนื่อย  และงานที่ทาํก็ไดรับผลดี 
  4.  ทาํใหเปนคนมีอารมณเยือกเยน็  มีความสุขใจ  หนาตาผองใส  มีบุคลิกภาพที่
นาคบ 
  5.  ทําใหโรคบางอยางหายไป  โดยเฉพาะโรคที่เกี่ยวกับโรคจิต  โรคประสาท 
  6.  ทําใหตนเองและสังคมอยูไดอยางมีความสุข  เชน  ถาอยูในโรงเรยีนกท็ําใหครู
และเพื่อน  ไดรับความสุข  ถาอยูที่บานกท็าํใหพอแม  มคีวามสุขเพราะอารมณดี 
  7.  สามารถมองเหน็วิธีการแกไขปญหาความยุงยาก  และความเดอืดรอนวุนวาย
ของชีวิตได  โดยวิธีการทีถู่กตอง 
  จากเอกสารที่เกี่ยวของกับการฝกสมาธ ิ ทําใหทราบถึงประโยชนที่เกดิจากการทํา
จิตใจนิ่งไมฟุงซานอนัยงัประโยชนมากมายที่เกิดขึ้นในชีวติประจําวนัทัง้ในดานการศึกษาเลาเรียน  
การดํารงอยูในสังคม  ตลอดจนการประกอบอาชีพการงาน 

2.1.6  งานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
  ชมชื่น สมประเสริฐ ( 2526 : 82 ) ไดศึกษาวิจัยผลของการฝกสมาธิตอระดับความ
วิตกกงัวลโดยการใชวิธีฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะวิทยาศาสตรชั้น
ปที่ 1 มหาวทิยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2523 – 2524 ที่มีอายุ 17 – 21 ป จํานวน 64 คน โดยการ
ทดสอบความวิตกกงัวลกอนและหลงัการทดลองทําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ดวย
แบบทดสอบ STATE – TRAIT ANXITY โดยจดจํานวนครั้งของผูที่มาฝกสมาธิเอาไว ภายหลังจาก
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ชวง 3 เดือน ไดกลุมตัวอยาง 3 กลุม ดังนี ้กลุมนักศกึษาที่มีระยะเวลาฝกมากกวารอยละ 75 ( M 1 ) 
กลุมนกัศึกษาที่มีระยะเวลาฝกระหวาง 50 – 75  ( M 2 ) กลุมที่ไดรับการฝกสมาธิ ( SCL ) ผล
การศึกษาพบวา ทัง้ 3 กลุมระดับความวิตกกงัวลแตกตางกนัคือ กลุม M 1 มีความวิตกกงัวลนอย
กวากลุม M 2 แตไมแตกตางกับกลุม SCL และนักศกึษากลุม M 1 มีระดบัความวิตกกังวลแบบเทรด
ลดลงมากกวากอนเริ่มทําการฝกแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ สอดคลองกับ รัตนา ต้ังชลทพิย 
( 2530 : 93 – 97 ) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝกสมาธิแบบชาวพทุธตอสุขภาพจิตของเด็กนักเรียน 
โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศกึษา 2529 โรงเรียนบวรมงคล 
จํานวน 37 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 17 คน โดยใชระยะเวลาฝกสมาธิ 8 
สัปดาห ๆ ละ 4 วัน ๆ ละ 1 คร้ัง ยกเวนวนัศุกร ทาํการฝกสมาธิระหวาง 12.00 – 12.40 น. โดยกลุม
ทดลองมีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมากกวารอยละ 50 ( 14 คร้ังขึ้นไป ) กลุมควบคุมที่ไมไดรับ
การฝกตามเกณฑทีก่ําหนดไว เมื่อมีการทดสอบดวยแบบทดสอบวัดสขุภาพจิต SCL – 90 กอนและ
หลัง การทดลองพบวา กลุมทดลองไมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากลุมควบคุม แตเมื่อเปรียบเทยีบ
ภายในกลุมทดลองพบวา ภายหลงัการทดลองนักเรียนมีสภาวะดีกวากอนทําการทดลองฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติจํานวน 3 ดานคือ ดานความรูสึกผิดปกติของรางกาย ดานความซึมเศรา และดาน
ความวิตกกงัวล แตในกลุมควบคุมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากอนทําการการทดลอง ดานความรูสึก
ผิดปกติของรางกาย เชนเดยีวกับ ฐิติวัสส สุขปอม ( 2545 : 46 – 48 ) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผล
ของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความเครียดในการ
เรียนของนักเรยีนชัน้มัธยมศกึษาปที่ 2 โรงเรียนมักกะสนัพทิยา กรุงเทพมหานคร พบวา นกัเรียน
มัธยมศึกษาชัน้ปที ่ 2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และนักเรยีนมธัยมศึกษาชัน้ปที ่2 ที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอา
นาปานสต ิ นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาชั้นปที่ 2 ที่เขารวมการฝกผอนคลายกลามเนื้อมีความเครยีด
ลดลงไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
  ซีแมน และคนอื่น ๆ ( Seeman , . et al . 1972 : 417 – 419 ) ไดศึกษาถงึอิทธิพล
ของการฝกสมาธิกับการรูจักตน ( Self – Actualization ) ศึกษากับกลุมบุคคล 2 กลุม คือ กลุม
ทดลอง 15 คน เปนชาย 8 คน หญิง 7 คน และกลุมควบคุม 20 คน เปนชาย 10 คน หญงิ 10 คน 
โดยทัง้หมดเปนนกัศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยซินเนติ โดยใชแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ 
ชวงกอนและหลังการฝกสมาธิ ในชวงระยะเวลาหางกนั 2 เดือน โดยกลุมทดลองจะมีการเรียนการ
ฝกสมาธเิปนรายบุคคลประมาณ 30 – 60 นาท ี ในชวงเริ่มตน และอีก 3 วนัตอมาเรียนเกี่ยวกับ
เทคนิคการฝกเปนกลุม จากนั้นมกีารฝกสมาธทิุกวัน ๆ ละ 2 คร้ัง ในชวงเวลาเชาและเย็น คร้ังละ 15 
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– 20 นาท ี พบวานกัศึกษาที่ฝกสมาธิในกลุมทดลองมคีวามสามารถควบคุมความโกรธสูงกวากลุม
ควบคุม เชนเดียวกับ ทรอล ( Throll. 1982 : 545 ) ไดศึกษาผลการฝกสมาธิแบบที.เอ็ม และการฝก
ผอนคลายโดยศึกษากับกลุมตัวอยาง จํานวน 39 คน ในมหาวทิยาลยัวิคตอเรีย โดยใชแบบสอบถาม
วัดบุคลิกภาพของไอแซงค ที่มีชื่อวา STAI เปนแบบสอบถามที่เกีย่วกับสุขภาพและการใชยา ซึง่มี
การทดสอบภายหลงัการเรียนและการฝกแตละเทคนิคเสร็จส้ิน เปนระยะเวลาหางกัน 5 – 10 
สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การทดสอบครั้งแรกไมพบความแตกตาง แตการทดสอบครั้งสุดทาย 
พบวากลุมทีฝกสมาธิแบบที.เอ็ม มกีารลดลงของอาการทางประสาทในดานความมั่นคง ดานการ
แสดงออกและดานการเก็บตัว นอกจากนี้ยงัพบวากลุมที่มีการฝกแบบที.เอม็ มกีารใชยามากกวา
กลุมทีก่ารฝกผอนคลาย และในทัง้ 2 กลุม มีการลดลงของคะแนนจากทั้งความวติกและแบบสเตท 
และแบบเทรท 

2.2 เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการคิดแบบอริยสัจ 
2.2.1 ความหมายของการคดิแบบโยนิโสมนสิการ 

  โยนิโสมนสกิารเปนวิธีคิดแนวหนึ่งที่พระพทุธเจาไดทรงใชในการสัง่สอนพทุธบริษทั
ทั้งหลาย เปนแนวคิดที่ใชประโยชนไดทกุเวลาโดยเฉพาะอยางยิง่ในการดําเนินชวีติประจําวนั เร่ิม
ต้ังแตการวางใจ วางทาทีตอบุคคลและสิ่งทัง้หลายที่เกีย่วของ การตัง้แนวความคดิเมื่อตองประสบ
กับปญหาอยางใดอยางหนึ่งในทางที่จะไมเกิดทุกขไมกอปญหา แตเปนไปเพื่อประโยชนสุขแกตนเอง
และผูอ่ืน ซึ่งเปนการสรางนสัิยและคุณลักษณะที่ดีใหเกดิแกตนเองตอไป คนที่มีโยนโิสมนสิการทาํให
เปนคนรูจักคดิรูจักมอง ซึ่งยอมสามารถมองเห็นและหาแงที่เปนประโยชน มาใชในการพัฒนา
สงเสริมความเจริญงอกงามของชีวิตไดทุกสถานการณ ( พระเทพเวท ี. 2533 : 144 ) โยนโิสมนสกิาร
ทําใหทกุคนชวยตนเองได คือคิดอยางถกูวธิี คิดอยางมีระเบียบ รูจกัวิเคราะห ไมมองส่ิงตาง ๆ อยาง
ผิวเผิน และเปนขั้นที่สําคญัในการสรางปญญา คนทัว่ไปมักเคยชนิกับการคิดเพื่อสนองตัณหาของ
ตน หรือคิดโดยมีความชอบใจ หรือไมชอบใจเปนพืน้ฐานมาเปนเวลานาน วธิีคิกแบบโยนิโสมนสกิาร 
จะเปนการสรางนิสัยใหมใหแกจิต เปนการคิดที่จะทาํใหเกิดปญญา ทําใหแกปญหาดับความทุกข
และสรางความสุขไดแมจะยังไมสมบูรณนักแตวิธีคิดแบบนี้จะเปนเครื่องชวยใหเกดิความสมดุล และ
มีทางออกแกปญหาตาง ๆ ไดอยางถกูตอง สําหรับความหมายของโยนิโสมนสิการไดมีหลายทานให
ความหมายดงันี ้
  สมเด็จพระญาณสังวร ( 2530 ) กลาววา โยนิโสมนสิการ คือการทําในใจใหจับถงึ
ตนเหต ุ เชน เมื่อกําหนดเพือ่รูจักอกุศลกต็องจับใหถงึตนเหตวุา มีมูลเหตุมาจาก โลภะ โทสะ โมหะ 
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ซึ่งเปนอกุศล และเมื่อกําหนดเพื่อรูจักกุศลก็ใหจับถงึตนเหตุวามี ตนเหตุมาจากุศลมูล คือ อโลภะ 
อโทสะ อโมหะ กลาวคือเปนความใสใจ การกําหนดใจพินิจพิจารณาจับเหตุของผลใหได 
  สุมน อมรววิฒัน ( 2530 ) ใหความหมายของโยนิโสมนสิการวา คือ การใชความคิด
ถูกวธิี ความรูจักคิด คิดเปน หรือการคดิอยางมีระเบยีบ หมายถงึ การรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่ง
ทั้งหลายโดยมองตามสิง่นัน้ ๆ มันเปนของมัน และโดยวธิีหาเหตุผล สืบคนถึงตนเคาสืบสาวใหตลอด
สาย แยกยะสิ่งนัน้ ๆ หรือปญหานั้น ๆ ออกใหเห็นตามสภาวะและตามความสัมพันธสืบทอดแหง
ปจจัย โดยไมเอาความรูสึกดานตัณหาอปุทานของตนเขาจับปจจัยนี้เรียกวา ปจจยัโยนิโสมนสิการ 
ซึ่งเปนปจจัยภายใน ไดแก ปจจัยในตัวบุคคลเรียกวา วธิกีารแหงปญญา 
  พระธรรมปฎก ( 2538 ) โยนิโสมนสิการแปลตามรูปศัพทแลว หมายถึง การทําใน
ใจโดยแยบคาย เมื่อขยายความแลวหมายถงึ การใชความคิดอยางถูกวธิี เปนการรูจักมอง รูจัก
พิจารณาสิง่ตางโดยมองตามที่ส่ิงนัน้ ๆ ตรงความเปนจริงและโดยวิธีคิดหาเหตุผลสืบคนถึงตนเคา 
สืบสาวใหตลอดสายแยกแยะสิ่งนั้น ๆ หรือปญหานัน้ ๆ ออกใหเหน็ตามสภาวะและตาม
ความสัมพันธสืบทอดแหงเหตุปจจัยโดยไมเอาความรูสึกดานตัณหาเขาจับ หรือสามารถสรุปไดวา 
คิดถูกวิธ ี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดเรากุศล หนาที่ของโยนิโสมนสิการ กคื็อความคิดทีส่กัด
อวิชชาตัณหาหรือการคิดเพือ่สกัดไมใหอวชิชาและตัณหาเกิด โดยธรรมชาติของปถชุนทัว่ไป เมื่อรับรู
ส่ิงใดกเ็กิดความคิดวาชอบใจหรือไมชอบใจทันท ี โยนิโสมนสิการจะทาํหนาที่ไมใหเกดิขั้นตอนนี ้ แต
จะพิจารณาตามสภาวะตามเหตุปจจัย เปนตัวนํากระบวนความคิดบริสุทธิ์ คิดอยางเปนลําดับ ทําให
เขาใจความจริง ทาํใหเกิดกุศลธรรม วางใจวางทาทีและปฏิบัติตอส่ิงนั้น ๆ ไดเหมาะสมดีที่สุด โยนิโส
มนสิการทาํใหคนเปนผูใชความคิด นาํความคิดนัน้มาแกไขปญหาทาํใหเกิดความสขุ ( พระธรรม
ปฎก . 2542ข )  
  พระเทพเวท ี ( 2533 ) ไดอธิบายความหมายของโยนิโสมนสิการโดยแปลตามรูป
ศัพทวา โยนิโสมนสิการประกอบดวยโยนิโสกับมนสิการ 
  โยนิโส มาจาก โยนิ แปลวา เหตุ ตนเคา แหลงเกิด ปญญา อุบาย วิธทีาง 
  มนสิการ แปลวา การทาํในใจ การคิด คํานึง นึกถึง ใสใจ พิจารณา เมื่อรวมเขาเปน 
โยนิโสมนสกิาร จึงแปลสืบ ๆ ตอกันมาวา การทําในใจโดยแยบคายในคัมภีรอรรถกถาและฎีกาไดให
ความหมายแยกเปนแง ๆ ดังนี ้
  1. อุบายมนสกิาร แปลวา คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือคิดอยางมวีิธหีรือคิดอยาง
ถูกวธิี ตรงกับความเปนจริง สอดคลองกับแนวสัจจะ ทาํใหรูสภาวะสามัญของสิ่งทั้งหลาย ตามความ
เปนจริง 
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  2. ปถมนสกิาร แปลวา การคิดถูกทาง คือคิดไดตอเนื่องเปนลําดับข้ันตอนไมยุง
เหยงิสับสนเปนไปตามแนวของเหตุผล สามารถที่จะชกันําความคิดเขาสูแนวทางที่ถกูตอง 
  3. การณมนสิการ แปลวา คิดตามเหตุผล หรือคิดอยางมีเหตุผล หมายถึงการ
สืบคนตามแนวความสัมพนัธสืบทอดกนัแหงเหตุปจจัย ใหเขาใจถงึความเปนมาหรือแหลงที่ทาํให
เกิดผลเชนนั้น 
  4. อุปปาทกมนสิการ แปลวา การคิดอยางมีเปาหมาย หมายถงึ การคิดการ
พิจารณาทีท่ําใหเกิดความเพียร คิดในทางทีท่ําใหหายกลัว หายโกรธ การพิจารณาทําใหมีสติ 
  ในการคิดแตละครั้งอาจครบหรือไมครบทั้ง 4 ดานก็ได โยนิโสมนสิการไมใชตัว
ปญญา แตเปนปจจัยใหเกดิปญญา คือ เกิดสัมมาทฏิฐิ โดยโยนิโสมนสิการ จะคอบชักกระแส
ความคิดใหเขาสูแนวทางทีดี่งามที่เรียนรูไวกอนแลวหรือคุนเคยอยูแลว  
  โดยสรุปแลว โยนิโสมนสกิาร หมายถงึ การฝกการใชความคิด ใหรูจักคิดอยางถูก
วิธีทีจ่ะเขาใจถึงความจริง คิดอยางเปนระเบียบคิดไดอยางตอเนื่องเปนลําดับตามแนวเหตุผล รูจัก
วิเคราะหอยางมีเหตุผลพิจารณาสืบสาวหาสาเหตุใหเขาใจถึงตนเคา หรือแหลงที่มซีึ่งสงผลตอเนือ่ง
มาตามลาํดับเปนการคิดที่กอใหเกิดผล เชนการรูจักคิดในทางที่ทาํใหหายหวาดกลวั การโกรธ มสีติ 
ทําใหจิตใจเขมแข็งมั่นคง รวมถงึการไมมองเหน็สิ่งตาง ๆ อยางตืน้ ๆ เพียงผวิเผนิ 

2.2.2 รูปแบบการคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ โดยหลักการมี 2 ประเภท คือ โยนิโสมนสิการ ทีมุ่งกาํจัด 

อวิชชา ทาํใหเกิดความรูแจงตามสภาวะ เรียกวา โยนิโสมนสิการแบบพัฒนาปญญา และโยนโิส
มนสิการแบบสรางเสริมคุณภาพจิต มุงปลุกเราคุณธรรม สรางเสริมคุณภาพจิตทาํใหความรูความ
เขาใจตามความเปนจริงสามารถพฒันาตนเองไปสูอิสรภาพไดอยางแทจริง พระราชวรมุน ี ( 2529 : 
676 – 727 ) ไดจัดหมวดหมูของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสกิารไว 10 วิธี ดังนี ้
  1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตปุจจัย คือการพิจารณาเหตกุารณ หรือปรากฏการณที่
เกิดขึ้น ใหรูสภาวะที่เปนจริง ดวยการคนหาสาเหตุและปจจัยตาง ๆ ที่สัมพนัธสงผลสืบทอดกันมาทาํ
ใหเกิดผลเชนนั้น วิธกีารสบืคนหรือสืบสาวหาสาเหต ุ อาจทาํไดโดยการหาความสมัพันธหรือการตั้ง
คําถามแลวหาคําตอบ 
  2. วธิีคิดแบบแยกแยะองคประกอบ เปนการแยกแยะสรรพสิ่งออกเปนองคประกอบ
ยอย ๆ และจดัประเภทหมวดหมูขององคประกอบยอย ๆ นั้นอยางชัดเจน 
  3. วิธีคิดสามัญลักษณหรือวิธีคิดแบบรูเทาทันความเปนไปของธรรมชาติ วิธีคิดนี้
ตองอาศัยความรู ประสบการณที่มากพอ และตองสามารถเขาใจธรรมชาติความเปนไปของสิง่
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ทั้งหลายในฐานะเปนสิ่งที่เกดิจากเหตุปจจยัตาง ๆ ปรุงแตงขึ้น และตองเปนไปตามเหตุปจจัย ผูที่
สามารถคิดแบบสามัญลักษณไดมักเปนผูมีสติไมวูวาม 
  4. วธิีคิดแบบอริยสัจหรือคิดแบบแกปญหา วธิีคิดนี้เปนวิธีแหงการดบัทุกขและวธิทีี่
สามารถครอบคลุมวิธีคิดแบบอื่น ๆ ไดทัง้หมด วิธีคิดแบบนี้มีลักษณะทั่วไป 2 ประการ คือ 
   4.1 วิธีคิดตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุแลวแกไขที่เหต ุ
   4.2 กําหนดรูทําความเขาใจปญหาใหชัดเจน กาํหนดเปาหมายวิธีปฏิบัติที่
จะกําจัดสาเหตุของปญหาโดยสอดคลองกับเปาหมาย และตองเปนการแกไขที่ปฏิบัติไดจริง วิธคิีด
แบบแกปญหา มีข้ันตอนจัดเปน 2 คู คือ 
   คูที่ 1 1.1 กําหนดตัวปญหา 
    1.2 กําหนดเหตุของปญหา 
   คูที่ 2  2.1 จุดหมายที่เปนภาวะสิน้ปญหา 
    2.2 วิธกีารปฏบัิติเพื่อแกไขสาเหตุและเพื่อบรรลุภาวะสิ้นปญหา 
  5. วิธีคิดแบบอรรถสัมพันธหรือคิดตามหลักการและความมุงหมาย เปนวิธีคิดที่มี
หลักการ ( ธรรม ) มีความมุงหมาย ( อรรถ ) ซึง่มทีั้งหลักการใหญ หลกัการยอยความมุงหมายใน
อนาคตและปจจุบัน หลักการและความมุงหมายเปนหลกัการปฏิบัติและทิศทางของการปฏิบัติอันจะ
นําไปสูจุดมุงหมายทีว่างไว วิธีคิดนี้จงึเปนกระบวนการของเหตุและผล สัมพนัธกันตลอดเวลา 
  6. วิธีคิดแบบคุณโทษ ทางออก เปนการวิเคราะหสรรพสิ่งทั้งหมดตามความเปนจริง 
โดยมองเหน็และยอมรับความจริงวามทีัง้ดานดี ( เปนคณุ ) ดานเสีย ( เปนโทษ ) ทําใหเลือกปฏบัิติ
ไดถูกตอง สามารถแกไขสวนบกพรองได 
  7. วิธีคิดแบบคุณคาแทคุณคาเทียม เปนวิธีคิดที่ใชพิจารณาเกี่ยวกับการปฏิบัติตอ
ส่ิงทัง้หลายใชปญญาไตรตรองประเมนิคาสรรพสิ่ง และเลือกปฏิบัติแตส่ิงที่เปนประโยชนแกชวีิตที่
แทจริง เพื่อประโยชนสุขแกทัง้ตนเองและผูอ่ืน 
  พระเทพเวท ี( 2533 : 694 ) ไดอธิบายวา คุณคาแท หมายถงึ คุณคาหรือประโยชน
ของสิ่งทัง้หลายเพื่ออาศยัปญญาเปนเครือ่งวัด เปนประโยชนที่สนองความตองการของชีวิตโดยตรง 
คุณคาของสรรพสิ่งจึงเปนคณุคาที่เกิดจากบทบาทหนาที่และผลของบทบาทหนาทีอ่ยางแทจริง สวน
คุณคาเทียม หมายถงึ คุณคาหรือประโยชนทีม่นษุยปรุงแตงพอกพนูขึ้นจากประโยชนและหนาทีอั่น
แทจริงของมนั คุณคาเทยีมนี้อาศัยตัณหาเปนเครื่องวดั และตีราคาทําใหเกิดความทะยานอยาก
แกงแยงริษยาจนปราศจากความสงบสุข 
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  8. วิธีคิดแบบปลุกเราคุณธรรม เปนวธิีคิดที่นาํเอาประสบการณทีผ่านมาไปคิด
ปรับปรุงชักนาํความคิดใหเดนิไปในทางที่ดีงาม เปนประโยชน เปนกุศล ทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตอ
บุคคล เหตุการณและสิ่งแวดลอม มีจิตใจสะอาดผองแผว 
  9. วิธีคิดแบบเปนอยูในปจจุบัน เปนการคิดวิเคราะหเหตุผล เชื่อมโยงสมัพนัธ
องคประกอบตาง ๆ จนเกิดรูจักคิดที่จะทาํปจจุบันใหดีที่สุด 
  10. วธิีคิดแบบวิภัชชวาท ไมใชวิธีคิดโดยตรง แตเปนวธิีพูดหรือแสดงหลกัการแหง
คําสอน แสดงออกและสื่อความหมายตามความคิดที่จาํแนกแยกแยะประเด็นและแงมุมตาง ๆ อยาง
ครบถวนและตรงตามความจริง 
  โดยสรุปแลวตามหลกัโยนิโสมนสิการเปนองคประกอบภายในที่เกีย่วของกับการฝก
การใชความคิด ใหรูจักใชความคิดอยางถกูวธิี คิดอยางเปนระบบระเบียบ รูจักวิเคราะหทําใหชวย
ตนเองไดและนําไปสูความสงบ และหากบคุคลไดใชโยนิโสมนสิการบอย ๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ
ส่ิงตาง ๆ ตามความเปนจริง ปญญาก็จะงอกงามสามารถนําความรูมาใชแกปญหา ซึง่จะเปน
ประโยชนในการดําเนนิชวีิตประจําวนัตอไป ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจยัใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการมา
ประยุกตใชเพือ่การจัดการกบัความเครียดของนิสิต โดยใชวิธีคิดแบบที่ 4 วิธีคิดแบบอริยสัจ เปนการ
คิดแบบแกปญหา เพราะบคุคลเมื่อเกิดความเครียดแลวยอมแกไขทีป่ญหา 
  2.2.3  ข้ันตอนการคิดแบบอริยสัจ  
  วิธีคิดแบบนี้มหีลักสําคัญคือ การเริ่มตนจากปญหาหรือทกุข โดยกาํหนดรู ทําความ
เขาใจปญหาหรือความทุกขใหชัดเจน แลวสืบคนหาสาเหตุเพือ่เตรียมแกไขพรอมกันนัน้กก็าํหนด
เปาหมายของตนใหแนชัดวาคืออะไร จะเปนไปไดหรือไม จะเปนไดอยางไร แลวคิดวางปฏิบัติที่จะ
กําจัดสาเหตุของปญหาโดยสอดคลองกับการที่จะบรรลุจุดหมายที่ไดกําหนดไวนั้น ทั้งนี้ อาจจดัวาง
เปนขั้นตอนดังนี ้( หนวยศึกษานเิทศกกรมสามัญศึกษา . 2530 : 80 – 83 ) 
  ขั้นที่ 1 กาํหนดรูทุกข คือแจกแจงแถลงปญหาทําความเขาใจปญหา สภาพและ
ขอบเขตของปญหา สภาพสิ่งที่เปนปญหา ใหเขาใจชดัเจนวาเปนอะไร คืออะไร เปนที่ตรงไหน 
เหมือนแพทยตรวจดูอาการของโรค ดูความผิดปกติของรางกาย วนิิจฉัยใหรูวาเปนอะไร ที่ตรงไหน รู
เขาใจโรคและรางกายเฉพาะอยางยิง่สวนซึ่งเปนที่ต้ังของโรคใหชัดเจน ( ทกุข ) 
  ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทกุข ทีจ่ะพงึละ คือวิเคราะหคนหามูลเหตุหรือตนตอของ
ปญหา ซึ่งจะตองแกไขกําจดั หรือทาํใหหมดสิ้นไป เหมอืนแพทยคนหาสมมติฐานของโรค รูชนิดของ
เชื้อโรค ความผิดปกติของรางกาย ความวิปริตทางจิตใจ หรือสาเหตุภายนอกอยางหนึง่อยางใดที่
เปนสาเหตุของโรค ซึ่งจะเยยีวยาไดถูกตองตรงจุดโดยมใิชรักษาแตเพยีงอาการ ( สมุทัย ) 
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  ขั้นที ่ 3 เล็งหมายชัดซ่ึงการดับทุกข ทีจ่ะทาํใหสําเร็จ คือเล็งเหน็ชัดเจนถงึภาวะ
ปราศจากปญหาซึง่มุงหมายวาคืออะไร เปนไปไดจริงหรือไม เปนไปไดอยางไร มีความชัดเจน
เกี่ยวกับเปาหมายและหลักการทัว่ไป หรือตัวกระบวนการของการแกปญหา กอนที่จะวาง
รายละเอียด และกลวธิีปลีกยอยในขัน้ดําเนนิการ เหมือนแพทยรูวาโรคนัน้ ๆ รักษาไดมองเหน็
กระบวนการของโรคชัดเจนวาจะหายไปไดอยางนัน้ ๆ ดวยอยางนั้น ๆ เพื่อไมตองรักษาสุม ๆ ไป 
( นิโรธ ) 
  ขั้นที่ 4 จัดวางวิธกีารดับทุกข ที่จะตองปฏิบัติ คือเมื่อมีความชดัเจนเกีย่วกบั
เปาหมายและหลักการทัว่ไปแลว ก็กําหนดวางวิธกีาร แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทาํในการที่จะ
แกไขกําจัดสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ โดยสอดคลองกบัเปาหมายและหลกัการทัว่ไปนั้น เพื่อเตรยีม
ลงมือแกไขปญหาตอไปเหมือนแพทย เมื่อมีความชัดเจนเกีย่วกับกระบวนการโรควาจะหายไป
อยางไร ๆ เชือ้โรคหรือสมมติฐานจะถูกจาํกัดดวยอะไร ๆ แลว ก็วางยา วางรายละเอียดขั้นตอนวิธี
รักษา วิธีปฏิบัติตัวของคนไข เปนตน เพื่อบําบัดโรคใหสําเร็จตอไป ( มรรค )  

2.2.4 งานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการคิดแบบอริยสัจ  
  จากการประมวลเอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของกับการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ได
พบวางานวิจัยที่เกีย่วของระหวางการคิดแบบโยนโิสมนสิการกับการจดัการกับความเครียดยังไมมี
ผูใดไดทําการศึกษาไว มีเพยีงแตการคิดแบบโยนโิสมนสิการในการเรยีน ดังงานวิจยัตอไปนี้ สมาน 
สาครจิตร ( 2532 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณติศาสตรเจตคติของนักเรียนที่มี
ตอครูและการเรียนคณิตศาสตรของนักเรยีนชัน้ระถมศกึษาปที่ 3 ที่เรียนดวยวิธีสอนแบบสราง
ศรัทธาและโยนิโสมนสิการ ผลการวิจยัพบวา นักเรียนทีเ่รียนคณิตศาสตรดวยวิธีสอนแบบสราง
ศรัทธาและโยนิโสมนสิการ มีการเรียนรูและมีการพฒันาดานผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึน้อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับ พจนารถ บัวเขียว ( 2535 : บทคัดยอ ) ได
ทําการศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความสามารถในการวิเคราะหตนเองของนกัเรียนชัน้
มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่สอนโดยการสอนแบบแกปญหาที่ใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสกิาร ผลการวจิัย
พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาจิรยธรรมกับบุคคลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 เชนเดียวกับ ปราณี สมสกลุ ( 2538 : บทคัดยอ ) ได
เปรียบเทยีบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาพุทธศาสนา การใชเหตุผลเชิงจริยธรรมในการตัดสินใจของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่ 4 ที่เรียนโดยการสอนคิดแบบโยนโิสมนสิการ กับการสอนตามคูมือครู 
พบวาผลสัมฤทธิท์างการเรียนวิชาพระพุทธศาสนาของกลุมทดลองกบักลุมควบคุมแตกตางกนัอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จากงานวิจยัทัง้หมดนี้จะเห็นไดวาการคิดแบบโยนิโสมนสิการมี
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ประโยชนทางดานการเรียนของนักเรียนทาํใหนักเรียนมผีลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่สูงขึ้น ดังนัน้ผูวิจัย
จึงคิดวาการคดิแบบโยนิโสมนสิการจะสามารถชวยจัดการกับความเครียดทางดานความนึกคิดของ
นิสิตไดเชนกนั 

2.3  เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ 
  2.3.1  ความหมายของการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
  เจคอบสัน ( Jacobson . 1962 : 84 ) ไดใหความหมายฝกผอนคลายกลามเนื้อ 
( Muscle Relaxation ) วา หมายถงึ การปราศจากความเครียดภายในกลามเนื้ออยางแทจริง 
กลามเนื้อคลายไมแสดงอาการตานแรงเหยียดหรือแรงดงึใด ๆ และเมือ่กลามเนื้อไดผอนคลายอยาง
แทจริงแลว เสนประสาททีอ่ยูตามกลามเนื้อไดผอนคลายอยางแทจริงแลว เสนประสาทที่อยูตาม
กลามเนื้อก็จะอยูในภาวะหยดุนิ่งดวย การฝกผอนคลายกลามเนื้อนี้เปนวธิีการที่เนนผอนคลาย
กลามเนื้อ โดยไมมีจินตนาการของบุคคลนั้นรวมดวย นอกจากนีก้ารฝกผอนคลายกลามเนื้อจะมผีล 
ทําใหระดับความวิตกกังวลของบุคคลลดลง และรูสึกสบายขึ้น มกีารผอนคลายและสามารถเผชิญ
ปญหาไดอยางเหมาะสม 
  ชูทิตย ปานปรีชา ( 2529 : 525 ) ไดกลาวถงึ การฝกผอนคลายกลามเนื้อวา เปน
วิธีการลดความเครียดดวยการผอนคลายกลามเนื้อตาง ๆ ของรางกาย โดยมีหลักการวา เมื่อบุคคล
เกิดความเครียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ จะเกร็งตัว ความเครียดและกลามเนื้อที่ผอนคลายจะไมเกดิขึ้น
พรอมกัน 
  นอกจากนี ้วัลลภ ปยะมโนธรรม ( 2536 : 82 –83 ) ไดกลาวถึง การฝกผอนคลาย
กลามเนื้อวา เปนการกําจัดความเครียดตามกลามเนื้อชดุตาง ๆ ทั้งนี้ เนื่องจากเมื่อบุคคลตองเผชิญ
กับเหตุการณที่เปนอนัตรายอยางใดอยางหนึง่แลว กลามเนื้อตาง ๆ จะเกิดการเกรง็หดตัว และเมื่อ
พนภัยจากการถูกกระตุนหรอืคุกคามแลว กลามเนื้อกจ็ะปลอยความเครียดออกมาคนืสูสภาพปกติ 
ดังนัน้ถายิ่งมีเหตุการณบางอยางที่สามารถกระตุนใหเกดิความวิตกกงัวลขึ้นไดแลว กลามเนื้อสวนที่
เคยเกร็งเครียดบอย ๆ ก็จะถกูกระทบกระเทือนไดงายยิ่งขึน้ไปอีก บุคคลใดก็ตามที่ตองเผชิญ
สภาพแวดลอมที่มีความกดดันทางจิตใจสงู จงึเปนบุคคลที่ตองเกรง็เครียดกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง
หรือชุดใดชุดหนึง่บอย ๆ จนในที่สุดการเกร็งกลามเนื้อก็จะกลายเปนพฤติกรรมติดตามตัวเปนนสัิย
ไป ถาถูกกระตุนบอย ๆ กอ็าจกลายเปนโรคจิตสรีระแปรปรวนได ดังนัน้การบําบดัจึงตองผานการ
เรียนรูวิธกีารกาํจัดความเครียด ตามกลามเนื้อตาง ๆ ใหไดเสียกอน 
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2.3.2  หลักของการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
  การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ มหีลักอยู 2 ประการคือ ( ผองพรรณ เกิดพิทกัษ . 
2534 : 489 ) 
  1.  การเกร็งและคลายกลามเนื้อทีละสวนของรางกาย โดยในขั้นแรกใหผูฝกเกร็ง
กลามเนื้อจนเครียด และเกร็งไวสักครูเพือ่ใหเรียนรูที่จะรับรูถึงความตึงเครียดที่เกดิขึ้นในกลามเนื้อ 
และในขั้นตอมาใหผูฝกคลายกลามเนื้อจนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายไดอยางเต็มที ่ ซึง่การ
เกร็งและคลายกลามเนื้อนี้จะทําใหกลามเนื้อลายของรางกายไดผอนคลายอยางเต็มที ่
  2.  การพยายามแยกแยะความรูสึกหรอืผลที่เกิดขึ้นเมื่อเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
ซึ่งจะทําใหผูฝกรูตัวมากขึน้เมื่อเกิดความเครียด ทัง้นี้เนื่องจากขณะที่การเกร็งเครียดเกิดขึ้นนั้น 
บุคคลจะไมรูตัววามีการทําใหรางกายตัวเองเครียดอยางไร กระบวนการเกร็งของกลามเนื้อตามสวน
ตาง ๆ ของรางกายนัน้ มักกระทําไปโดยจติใตสํานึก ดังนั้นการพยายามแยกแยะความรูสึกหรือผลที่
เกิดขึ้นเมื่อเกร็งและคลายกลามเนื้อนัน้ จงึเปนการทําใหกระบวนการเกร็งเองอยางไมรูสึกตัว เปน
การเกร็งที่รูตัวหรืออยูในระดบัจิตสํานึก ในชวงการฝกนั้นใหปดตานั่งหรือนอนก็ไดใหอยูในทาที่
สบาย ใชเวลาทัง้หมดประมาณ 10 – 30 นาที เทคนคินี้ผูฝกสามารถนําไปฝกเองที่บาน และฝกทํา
ดวยตนเอง รวมทั้งตองใหรูสึกเครียดที่สุดจงึไดผลดี 
  2.3.3  องคประกอบพื้นฐานที่จาํเปนในการตอบสนองการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ 
  องคประกอบพื้นฐานที่จาํเปนในการตอบสนองการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อมี
ดังนี้ ( Benson . 1975 : 78 – 79 , 112 – 113 ) 
  1.  สถานที่เงยีบ ( A Quiet Enviroment ) ควรเลือกสถานที่ทีเ่งียบหรือมีส่ิงรบกวน
นอยที่สุด 
  2.  เครื่องมือ ส่ิงเราหรือส่ิงที่กระตุนทางใจ ( A Mental Device or An Object to 
Dwell Upon ) ควรมีระดับคงที ่เชน การใชเสียง ถอยคํา ทั้งนี้เพื่อใหจิตใจวาง ไมวอกแวก 
  3.  ทัศนคตทิีย่อมตาม ( A Passive Attitude ) ทัศนคติที่ยอมตามหรือจิตวางนี ้
เปนองคประกอบสําคัญในการตอบสนองตอการผอนคลาย เพราะจะทาํใหการรูสึกตอความเครียด
และการผอนคลายดีข้ึน 
  4.  ทาที่สบาย ( A Comfortable Position ) มักนยิมใชทานั่ง ซึง่ไมทาํใหเกิดความ
ตึงเครียดแกกลามเนื้อ เชน การนัง่พงิพนกัเกาอี้ในทาทีส่บาย นอกจากทาที่สบายแลว ควรอยูในชุด
เสื้อผาที่สบาย ไมสวมรองเทาดวย 
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  นอกจากนี้ผองพรรณ เกิดพิทกัษ ( 2534 : 491 ) ไดกลาวถงึ ขอควรคํานึงบาง
ประการในการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ไวดังนี ้
  1.  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ไมควรฝกขณะอื่นหรือหวิจนเกินไป ควรฝก
ภายหลงัรับประทานอาหารอยางนอยไมตํ่ากวา 30 นาท ีควรฝกเมื่อทองวาง แตไมใชหิวและไมควร
ฝกในขณะที่รางกายไมพรอม เชน เหนื่อยจากการทํางาน เหนื่อยลาจากการออกกาํลังกาย หรือด่ืม
สุราภายใน 1 ชั่วโมงที่ผานมา รูสึกงวงหรืองัวเงียจากการตื่นนอนหรือมคีวามเจ็บปวยทางรางกาย 
  2.  เสื้อผาที่ใสขณะฝกควรจะหลวม และควรถอดรองเทาขณะฝก 
  3.  ควรเริ่มฝกกับผูที่มีประสบการณกอนทีจ่ะฝกดวยตนเอง 
  4.  ภายหลังที่ฝกกับผูมีประสบการณแลว เมื่อไปฝกดวยตนเอง ควรฝกปฏิบัติตาม
ข้ันตอน 
  5.  เมื่อเร่ิมเกร็งกลามเนื้อ ตองคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อโดยคอย ๆ เพิม่ความเครียดที่
ละนอย ๆ อยาเกร็งอยางรุนแรงทันที และอยารีบเรงหรือเกร็งเร็ว ๆ  
  6.  ในการคลายกลามเนื้อนัน้ เมื่อเกรง็จนเครียดที่สุดแลว ตองคอย ๆ ผอนคลาย
กลามเนื้อทีเ่กร็งนัน้อยางชา ๆ อยารีบคลาย เพราะจะเปนอันตรายแกกลามเนื้อ 
  7.  เมื่อส้ินสดุการฝกแตละครั้งจะตองหายใจลึก ๆ 2 – 3 คร้ัง จนรูสึกผอนคลาย 
จากนั้นจงึคอย ๆ ลืมตามขึน้ อยาลืมตาทนัท ีเพราะจะเกิดอันตรายเนือ่งจากประสาทตาปรับไมทนั 
  8.  การฝกดวยตนเองในแตละครั้ง ไมควรหักโหม ควรใชเวลาประมาณ 10 – 30 
นาที ไมควรใชเวลามากกวา 45 นาท ี
  9.  ควรฝกอยางสม่ําเสมอ โดยฝกทกุวนัหรืออยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง และ
ปฏิบัติตามขั้นตอนที่ครูฝกแนะนําจนกวาจะชํานาญ 
  10.  เมื่อฝกจนชํานาญแลว หากเครียดหรือปวดเมื่อยทีก่ลามเนื้อใด ก็สามารถเกรง็
และคลายกลามเนื้อเฉพาะสวนนั้น ๆ และกลามเนื้อสวนที่เกีย่วของ เชน หากปวดเมื่อยขาและเทา
เพราะเดนิมาก ก็ตองเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อโดยเริ่มที่เทา นอง และหนาขากเ็พียงพอ 

2.3.4  ประโยชนของการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
  เจคอบสัน ( Jacobson . 1962 : 16 – 17 ) ไดกลาวถงึ ประโยชนของการฝกผอน
คลายกลามเนือ้วา สามารถขจัดความเครียดได โดยจะชวยใหกรดแลคติค ซึ่งเปนตวักอใหเกิดความ
เหนื่อยลาจากกระบวนการปลอยกระแสประสาทถูกขับออกจากกระแสเลือด 
  วัลลภ ปยะมโนธรรม ( 2536 : 83 )  การฝกผอนคลายกลามเนื้อจะใหประโยชนกับ
บุคคลที่มักมีอาการวิงเวียน ปวดมึนศรีษะ จุกแนนหนาอก หายใจไมทั่วทอง ถอนหายใจบอย มี
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อาการหืดหอบ ปวดทองบอย ๆ ปวดเมื่อยบริเวณตนคอ บริเวณหัวไหล แถวใบหนา ตามแขนขาจนมี
อาการออนเพลีย บุคคลที่มคีวามรูสึกออนไหว ประหมางาย มือเทาสั่น เสียงสั่นพดูไมคอยออกหรือ
พูดเร็วจนเกนิไปจนตัวเองคิดตามไมทนั มีเหงื่อออกตามฝามือ ฝาเทาหรือตามลําตวั และบุคคลทีม่ี
ปญหานอนไมหลับ เปนความดันโลหิตสงู เปนแผลในกระเพาะอาหาร ติดอางและโรคกลัวตาง ๆ  
  2.3.5 ข้ันตอนการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ 
  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อนัน้มทีัง้หมด 16 จดุ โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึง
ศรีษะ การฝกนี้จะฝกที่ละจดุจนครบทุกจดุ ดังนี ้เทา นอง หนาขา มอื แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก 
หัวไหล คอ หนาผาก ค้ิว ตา แกม ปาก และลิ้น ตามลําดบั ( จิตติมา ทองศิริ . 2545 : 50 – 52  ) 
  1. ชวงเกร็ง ใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด แตไมใหถึงกับเคล็ดแลวเกร็งไว
สักครู เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ 
  2. ชวงคลาย เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลว คอย ๆ คลายออกมาอยางชา ๆ จนถงึจุด
ที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลายกลามเนื้อ 
  เทา ทาํใหเครยีดโดยการใหสันเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น แลวงอนิว้เทาทัง้สิบให
แนน จนรูสึกเกร็งและเครียด ถึงระดับที่รูสึกวามากแลว จึงคอย ๆ คลายกลามเนื้อที่เทาอยางชา ๆ 
โดยปลอยนิว้เทาคนืสูสภาพปกติ แลววางหนาเทาลงจนกระทั่งรูสึกวาไดปลอยวางกลามเนื้อที่เทา 
รวมทัง้กลามเนื้อสวนอื่น ๆ ที่พลอยเกร็งไปดวยใหคลายออกอยางสิน้เชิง 

นอง เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีน่อง ทําใหกลามเนื้อทีน่องเครียดโดยยกสน 
เทาขึน้ กดหนาเทาไวกับพืน้ใหแนน แลวจึงพยายามเกร็งใหเครียด ถงึชวงนี้ใหรูความรูสึกที่เครียด
บริเวณกลามเนื้อทีน่อง และการผอนคลายขยายความเครียดไปบริเวณอื่น ๆ เกร็งไวจนรูสึกวามาก
แลวจึงคอย ๆ คลายอยางชา ๆ ปลอยเทาวางบนพืน้อยางสบายตามเดิม ขณะเดยีวกนัใหกลามเนื้อ
สวนอืน่ ๆ ไดผอนคลายไปดวย เรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสกัครู 
  หนาขา เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีห่นาขาทั้งสองขาง เกร็งกลามเนื้อที่หนาขา 
โดยยกขาทัง้สองขางขึน้เหยยีดตรงไปขางหนา ใหแยกขาทัง้สองขางหางกนัพอสมควร พรอมกับเกร็ง
ใหเกิดความเครียดที่หนาขาใหมากที่สุด เมื่อรูสึกเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ คลายอยางชา พรอม
กับวางขาและเทาทั้งสองลงที่พืน้ในสภาพที่สบาย ใหเปรียบเทยีบความรูสึกระหวางขณะที่เกร็งกบั
ขณะที่คลายกลามเนื้อ เรียนรูถึงความรูสึกขณะผอนคลายทีห่นาขาสักครู 
  มือ เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่มือทั้งสองขาง ทําใหกลามเนือ้ และนิ้วมือ 
เครียดโดยการกํามือทัง้สองขางใหแนนที่สุดเทาที่จะทําได ใหเกิดความรูสึกเครียดไปทั่วบริเวณนิว้มือ 



 

 

37 
 
 

 
 

เมื่อรูสึกเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ คลายกลามเนื้ออยางชา ๆ พรอมกับปลอยมือไปตามโครงสราง
ที่เปนธรรมชาติของมัน ไมงอนิ้วมือหรือแบนิ้วจนเกนิไป ใหเรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสกัครู 
  แขน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่แขนทัง้สองขาง ทําใหกลามเนือ้ที่แขนเครียด 
โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตวั หงายมือข้ึนแลวใชแรงจากฝามือดันเขาหา
ลําตัว จนหนาแขนเกร็งเปนมัด เมื่อรูสึกวาเครียดมากแลว จงึคอย ๆ คลายกลามเนื้อที่แขนโดยวาง
แขนขางลําตวั ใหแขนทั้งสองขางอยูในสภาพที่สบาย พรอมทั้งใหกลามเนื้อสวนอืน่ ๆ ไดผอนคลาย
ดวย เรียนรูความรูสึกขณะทีก่ลามเนื้อแขนผอนคลายสกัครู 
  ตนแขน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ตนแขนทั้งสองขาง ทําใหกลามเนื้อที่ตน
แขนเครียดโดยการยกแขนทั้งสองขางขึน้เหยยีดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขนทัง้สองขางขนานกัน หัน
ฝามือเขาหาลาํตัวเกรง็โดยใชแรงจากฝามอืดันเขามาหาลําตัว จนกลามเนื้อที่บริเวณตนแขนตึงเปน
มัด เมื่อรูสึกเครียดมากแลว จึงคอย ๆ คลายอยางชา ๆ  
  หนาทอง เลือ่นความคิดความรูสึกมาอยูที่บริเวณหนาทอง ทําใหหนาทองเครียด 
โดยการหายใจลึก ๆ พรอมกับเกร็งหนาทองใหแนน คลายกับกําลงัปองกันตนเองเมื่อมีคนจะมาตอย
ทอง กลั้นลมหายใจใหกลามเนื้อบริเวณหนาทองและบรเิวณอื่นไดผอนคลายดวยอยางชา ๆ หายใจ
ลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลายนี้สักครู 
  หนาอก เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่บริเวณหนาอก เกร็งหนาอกใหแนนโดย
การสูดลมหายใจใหเต็มที ่ พรอมกับใชตนแขนทัง้สองขางหนีบสีขาง เพื่อชวยใหหนาอกแนนยิ่งขึ้น 
จนรูสึกเครียดมากแลวจงึคอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ ใหกลามเนือ้บริเวณหนาอกและกลามเนื้อ
ทุก ๆ สวนของรางกายไดผอนคลายอยางชา ๆ หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะที่
ผอนคลายสกัครู 
  หัวไหล เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีห่ัวไหล ทาํใหหัวไหลทัง้สองขางเครียด โดย
การยกไหลหรือหอไหลทัง้สองขางขึน้ใหสูงที่สุด พยายามตั้งคอใหอยูในลักษณะตรง จนรูสึกเครียด
มากที่สุดที่เสนเอ็นบริเวณไหลกับตนคอ เรียนรูถึงความรูสึกเครียดที่แผขยายไปสูบริเวณกลามเนื้อ
อ่ืน ๆ เชน หนาทอง หนาอก คอ เปนตน เนื่องจากกลามเนื้อบริเวณหวัไหลเปนกลามเนื้อใหญ เวลา
ผอนคลายใหพยายามคลายอยางชา ๆ ที่สุด พรอมกับเรียนรูความรูสึกขณะที่กําลงัผอนคลาย
กลามเนื้ออยางชา ๆ ทกุ ๆ ขณะ จนสามารถเรียนรูถงึการผอนคลายอยางแทจริงดวยตนเอง 
  คอ เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่คอ การเกร็งกลามเนื้อคอ ตองคอย ๆ กระทาํ
เปนพเิศษ เพราะเปนกลามเนื้อที่ออน ถาเกร็งแรงและเร็วเกินไป อาจมีผลเสียทาํใหเคล็ดได จึงตอง
ระวังโดยการคอย ๆ เพิ่มความเครียดไปทีละขั้น อยาทาํอยางหนกัหนวงเกินไป วิธีเกรง็และคลาย
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กลามเนื้อสวนนี้ แบงออกเปนกลามเนื้อคอดานหลงั ทําใหคอดานหลังเกร็ง โดยการใหคอยูใน
ลักษณะตั้งตรง ใชฝามือทั้งสองรองไวใตคาง จากนัน้เกร็งโดยการกดคางลงที่ฝามอื ในขณะเดียวกับ
ที่ฝามือดันขึ้นตานน้ําหนกัใหสมดุลกนัโดยใหน้าํหนกัของแรงกดและแรงตานพอ ๆ กนั ออกแรงกด
บริเวณคอดานหลงัจนรูสึกเครียดที่บริเวณนั้น เมื่อรูสึกเครียดมากแลว จงึคอย ๆ ผอนคลายอยางชา 
ๆ พรอมกับวางมือลงอยูในสภาพที่ผอนคลาย ใหความรูสึกผอนคลายกลามเนื้ออยูบริเวณคอสักครู 
แลวจึงเริ่มเกร็งและคลายกลามเนื้อบริเวณคอดานหนา โดยการประสานมือทั้งสองไวทีท่ายทอย ใช
มือออกแรงดันที่ศรีษะออกมา และออกแรงที่ศรีษะดันกลับไปเปนแรงตานกัน จนรูสึกเครียดที่บริเวณ
คอดานหนา เมื่อรูสึกเครียดมากแลว จงึคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ พรอมกับวางมือลงอยูในสภาพ
ที่ผอนคลาย 
  หนาผาก เลื่อนความคิดความรูสึกมาทีห่นาผาก ทาํใหบริเวณหนาผากเครียด โดย
การเลิกคิ้วทัง้สองขางขึน้ไป จนหนาผากยนเปนร้ิว เกร็งจนเกิดความรูสึกเครียดขยายไปทั่วบริเวณ
เบาตาและบรเิวณขมับทัง้สอง เมื่อรูสึกเครียดมากจงึคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ จากนั้นใหเรียนรู
ความรูสึกขณะที่เลื่อนความคิดความรูสึก 
  ค้ิว เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ค้ิวทัง้สองขาง ทําใหค้ิวเครียด โดยการขมวดคิว้
เขาหากันจนรูสึกเครียดบริเวณคิ้วและขมับทั้งสองขาง ตลอดจนบริเวณใบหนาก็เครียดไปดวย เมื่อ
รูสึกเครียดมากพอแลวใหคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลาย และให
ความรูสึกอยูกับกลามเนื้อที่ผอนคลายสกัครู 
  ตา เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ตาทั้งสองขาง เนื่องจากตาเปนบริเวณที่มี
กลามเนื้อเปราะบางมาก การฝกเกรง็และคลายจงึตองระมัดระวงัเปนพิเศษ จะตองไมเกร็งอยาง
รวดเร็ว และหนักหนวงเปนอนัขาด ตองคอย ๆ กระทาํทีล่ะขั้นตอน คอย ๆ เพิ่มความเครียดเทาที่จะ
รับไดเทานัน้ โดยการหลับตาทัง้สองขางใหแนนสนทิพอสมควรกอนแลวจึงเพิ่มใหแนน หากรูสึกวา
รับไดจึงคอย ๆ เพิ่มข้ึน ใหแนนและแรงขึน้อยางรูตัว เมื่อรูสึกวามากพอแลวจึงคอย ๆ คลายอยางชา 
ๆ เรียนรูสึกขณะที่ผอนคลายและใหอยูกบัความรูสึกนีสั้กครู 
  แกม เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่แกมทั้งสองขาง ทําใหแกมเครยีดโดยการบุม
แกม หรืออมแกมเขาไปใหลึก และนานจนรูสึกเครียดที่สุดแลวจงึคอย ๆ คลายอยางชา ๆ หรือทาํอีก
คร้ังโดยการยิม้ และเปดปากใหกวางที่สุด จนแกมปริทั้งสองขาง และรูสึกตึงไปทั่วบริเวณใบหนา 
และบริเวณขมับทั้งสองขาง เมื่อรูสึกวาเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ เรียนรู
ความรูสึกขณะที่ผอนคลาย และใหอยูกับความรูสึกนี้สักครู 
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  ปาก เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ปาก ทําใหปากเครียดโดยการเมมที่ริมฝปาก
ทั้งสองใหแนนสนิท จนรูสึกเครียดที่สุดแลวคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ ปลอยใหริมฝปากเผยอ
เล็กนอยตามโครงสรางของปาก เรียนรูความรูสึกขณะทีผ่อนคลาย หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง แลว
อยูกับความรูสึกที่ผอนคลายนี้สักครู 
  ล้ิน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ล้ิน เกร็งลิน้ใหเครียดดวยการดันปลายลิน้ขึน้
ไปติดอยูบนเพดานปากใหแนนที่สุด จนเครียดมากแลว จึงปลอยวางลงอยางชา ๆ ใหอยูในสภาพที่
ออนตัวที่สุดเทาที่จะปลอยได 
 จากเอกสารที่เกี่ยวของกับการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ พอสรุปไดวา การฝกเกร็งและ
คลายกลามเนือ้เปนการขจัดความเครียดของกลามเนื้อชดุตาง ๆ ของรางกาย โดยมีหลักการฝกคือ 
เกร็งกลามเนื้อทีละสวนของรางกาย เรียนรูความรูสึกตงึเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนือ้และผอนคลาย
กลามเนื้อ เรียนรูขณะกลามเนื้อผอนคลาย และการแยกแยะความรูสึกที่เกิดขึน้เมื่อเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ ซึ่งการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อนี้ ผูฝกจะตองในสถานที่ปราศจากการรบกวน นั่งในทา
ที่สบาย สวมใสเสื้อผาทีห่ลวม ไมฝกในขณะหิวหรืออ่ิมหรือเหนื่อยลา และตองฝกตามขั้นตอนการฝก
และฝกอยางสม่ําเสมอจงึจะชวยลดความวิตกกงัวล ความเครียด และอาการอื่น ๆ ที่เกดิขึ้น
เนื่องจากการเกร็งหดของกลามเนื้อได  

2.3.6 งานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
   ชูศรี เลิศรัตนเดชากุล ( 2532 : 49 – 52 ) ศึกษาผลของการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาชั้นปที ่ 1 วทิยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรม สถาบัน
เทคโนโลยพีระเจาจอมเกลา พระนครเหนือ กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชัน้ปที ่ 1 ที่มีคะแนน
ความเครียดสงูกวาเปอรเซนตไทลที่ 75 ข้ึนไป จํานวน 16 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมละ 8 คน กลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ 12 คร้ัง คร้ังละ 45 นาที เปนเวลา 6 
สัปดาห สวนกลุมควบคุมไดรับขอสนเทศเกี่ยวกับความเครียด ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาที่ไดรับ
การฝกผอนคลายกลามเนื้อมีความเครียดลดดลงมากกวานักศึกษาทีไ่ดรับการใหขอสนเทศ 
เชนเดียวกับ นิติไทย นมัคนิสรณ ( 2537 : 85 – 87 ) ไดศึกษาเปรยีบเทยีบผลของการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อ และการใชสถานการณจําลองที่มีตอความวติกกังวลกอนการแสดง ของนกัเรียนชั้นปที่ 3 
วิทยาลัยนาฎศิลป จันทบุรี จังหวัดจันทบรีุ ปการศึกษา 2536 พบวา นกัเรียนมีความวิตกกังวลกอน
การแสดงลดลงอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 หลังไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ และ
นักเรียนที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนือ้ มีความวิตกกังวลกอนการแสดงลดลงมากกวานักเรียนที่
ไดรับการใชสถานการณจาํลองอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 สอดคลองกับ ศศิลักษณ เจริญ
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สมประสงค ( 2537 : 75 – 77 ) ไดศึกษาผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อ ที่มีตอความวิตกกงัวล
ในการฝกปฏบัิติงานบนหอผูปวย ของนสิิตพยาบาลชัน้ปที ่ 3 มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี ป
การศึกษา 2536 พบวา นสิิตมีความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานหอผูปวย หลงัจากไดรับการฝก
ผอนคลายกลามเนื้อ อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนิสิตที่ไดรับการฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อทีม่คีวามวิตกกงัวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยลดลงมากกวานิสิตที่ไดรับขอสนเทศ 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 สอดคลองกับ ฐติิวัสส สุขปอม ( 2545 : 46 – 48 ) ไดศึกษา
การเปรียบเทยีบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอ
ความเครียดในการเรียนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที ่ 2 โรงเรียนมกักะสนัพทิยา กรุงเทพมหานคร 
พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที ่ 2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลงัจากไดรับการฝกการผอน
คลายกลามเนือ้ อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนักเรยีนมธัยมศึกษาชั้นปที่ 2 ที่ไดรับการ
ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ นักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาชัน้ปที่ 2 ที่เขารวมการฝกผอนคลายกลามเนือ้มี
ความเครียดลดลงไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถติิ 
   ลานซ ( Lance . 1982 : 112 ) ไดศึกษาวธิีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ
ควบคูกับการฝกสมาธิแบบที เอ็ม ในการรักษาคนไขที่มีอาการปวดศรีษะ เนื่องจากความเครียด
เร้ือรัง จํานวน 17 คน ทําการติดตามผลหลัง 6 เดือน ปรากฏวาหายปวดศรีษะ 4 คน มีอาการปวด
ศรีษะลดลงจากที่เคยปวดเดอืนละ 12 – 30 คร้ัง เวนมาเปนเดือนละ 1 คร้ัง จํานวน 7 คน มีอาการไม
ดีข้ึน 6 คน มเีพียง 3 คน ทีต่องการยาแกปวดหรือยากลอมประสาท ในขณะที่อีก 14 คน นิยมใชการ
ฝกการผอนคลายเปนนิสัย เชนเดียวกับ คิเซลิกา ( Kiselica . 1988 : 137 ) ไดศึกษาผลของการลด
ความวิตกโดยใชโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนือ้ในเด็กวยัรุน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายจํานวน 24 คน ผลการศึกษาพบวา การใชการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบ
พัฒนาสามารถลดความวิตกกังวลในเดก็วัยรุนไดอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ สอดคลองกับ โคลแมน 
( Coleman . 1990 : 179 ) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบพัฒนากับการ
ฝกสมาธทิี่มีตอความวิตกกงัวลของเด็กและวัยรุน ผลการศึกษาพบวา เด็กและวยัรุนที่ไดรับการฝก
ผอนคลายกลามเนื้อแบบพฒันาและการสะกดจิต มีความวิตกกงัวลกอนและหลงัการทดลองไม
แตกตางกนั และไมพบความแตกตางกนั ของการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบพฒันาและการสะกด
จิตในการลดความวิตกกงัวล 
 2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัวิธกีารจัดการกบัความเครียด 
  จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการจัดการกบัความเครียด 
ทําใหไดทราบวายงัไมมีผูใดไดศึกษาถึงการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ ความนกึคิด 
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และสรีระ เปนวิธีการสําหรับจัดการกับความเครียด แตมงีานวิจยัของ สุวรรณา อนุสันติ ( 2541 ) ได
ศึกษาเรื่องรูปแบบการพัฒนานิสิตนักศึกษาพยาบาลเพื่อลดความเครียด โดยมีการแบงระดบั
ความเครียดในนกัศึกษาพยาบาลเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับเล็กนอย , ระดับปานกลาง และระดับ
รุนแรง โดยใหนกัศึกษาพยาบาลที่มีความเครียดในระดับเล็กนอยอานคูมือลดความเครียด , 
นักศึกษาพยาบาลที่มีความเครียดในระดับปานกลางอานคูมือลดความเครียดและการฝกเทคนิคลด
ความเครียดประกอบดวยการฝกสมาธิและการหายใจ และนักศกึษาพยาบาลที่มีความเครียดใน
ระดับรุนแรงอานคูมือลดความเครียด , การฝกเทคนิคลดความเครียด และการใหคําปรึกษากลุม ซึ่ง
ผลการวิจยัพบวาหลังจากการเขาโปรแกรมเพื่อลดความเครียดคะแนนความเครียดของนักศึกษา
กลุมทดลองและกลุมควบคมุแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
  สําหรับงานวิจยัทีท่ําการเปรยีบเทยีบเทคนคิวิธีการลดความเครียดของ ฐิติวัสส สุข
ปอม ( 2545 ) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อทีม่ตีอความเครียดในการเรียน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 2 ผลการวิจยัพบวา 
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลงัจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานา
ปานสติ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที2่ มีความเครียดในการ
เรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนือ้อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่ 2 ที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กับนกัเรียนทีไ่ดรับการฝกการ
ผอนคลายกลามเนื้อ มีความเครียดในการเรียนลดลงไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
  งานวิจยัทีท่ําการลดความเครียดที่ใชเทคนคิวิธีเดียวในการศึกษาวิจัยไดแก ชูศรี 
เลิศรัตนเดชากุล ( 2532 ) ไดทําการศกึษาผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียด
ของนักศึกษาชั้นปที ่1 พบวา ภายหลงัจากการฝกผอนคลายกลามเนือ้ นักศกึษามคีวามเครียดลดลง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 ภายหลงัจากการใหขอสนเทศ นักศกึษามีความเครียดลดลง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และภายหลงัจากการทดลอง นักศึกษาทีไ่ดรับการฝกผอน
คลายกลามเนือ้มีความเครียดลดลงมากกวานักศึกษาทีไ่ดรับการใหขอสนเทศอยางมีนัยสาํคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  สําหรับการวิจยัในครั้งนี้เปนการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด ประกอบดวยการ
ฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ , การคิดแบบอริยสัจเปน
การจัดการกบัความเครียดทางดานความนกึคิด และการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้เปนการจัดการ
กับความเครียดทางดานสรีระ ซึ่งผูวจิัยคดิวาวธิีการจัดการกับความเครียดนี้นาจะใชไดผลดีกับนสิิต
เพื่อการจัดการกับความเครยีด และเปนการสงเสริมทําใหนิสิตมีสุขาภพจิตที่แข็งแรง 
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3. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับบุคลิกภาพ 
3.1 ความหมายของบุคลิกภาพ 

 ศุภรัตน รัตนมุขย ( 2529 : 4 ) บุคลิกภาพ หมายถงึ ลักษณะการผสมผสานของรางกาย 
อารมณ สังคม และศีลธรรมประจําใจ ทําใหพฤติกรรมทีแ่สดงออกเปนลักษณะเฉพาะของคนคนนัน้ 
 มนัส นอยชืน่ ( 2534 : 48 ) บุคลิกภาพ หมายถงึ กระบวนการสราง หรือจัดสวนประกอบ
ของแตละคนทั้งระบบภายในและภายนอก คือทัง้จิตใจและรางกาย ซึ่งจะทาํหนาที่กาํหนดตัดสิน
พิจารณาลกัษณะพฤติกรรมและความนึกคิดของคน ๆ หนึง่ 
 จากความหมายของบุคลิกภาพดังกลาวขางตน สรุปไดวา บุคลิกภาพ คือลักษณะของ
บุคคลที่แสดงออกดานการกระทํา และความคิดเห็นทั้งที่เปดเผยและซอนเรนอยูภายใน ซึ่งเปนผล
จากพันธกุรรม การเรียนรู และสภาพแวดลอม 
 นักจิตวทิยาหลายคนมีความเหน็วาการศกึษาเรื่องบุคลิกภาพจะชวยใหเขาใจ และสามารถ
คาดคะเนพฤติกรรมในอนาคตของบุคคลได บุคลิกภาพเปนสวนหนึ่งของความแตกตางระหวาง
บุคคลและเปนองคประกอบอันสําคัญยิง่อยางหนึ่งที่สงผลตอการดําเนินชวีิตในสังคม เพราะ
บุคลิกภาพเปนตัวกอใหเกิดพฤติกรรมตาง ๆ และจะเปนพฤติกรรมที่เหมาะสมหรือไมข้ึนอยูกบั
บุคคลนั้นวามบุีคลิกภาพแบบใด บุคลิกภาพสามารถแบงออกไดเปนหลายแบบ เชน ทฤษฎี
บุคลิกภาพของ คารล จี จุง ( Carl G. Jung ) ไดแบงบุคลิกภาพออกเปน 3 แบบ คือ พวกเก็บตัว 
( Introversion ) พวกแสดงตัว ( Extraversion ) และพวกเปนกลาง ๆ ( Ambivert ) สําหรับงานวิจยั
คร้ังนี้ไดใชการแบงบุคลิกภาพตามพฤติกรรมที่แสดงออกเปน 2 ประเภท คือ บุคลิกภาพแบบเอ และ
บุคลิกภาพแบบบี 
 3.2 ปจจัยทีม่ีอิทธิพลตอบุคลิกภาพ 
 ผองพรรณ เกดิพิทักษ ( 2530 : 44 ) กลาววา ปจจยัทีม่ีอิทธพิลตอบุคลิกภาพประกอบดวย 
พันธกุรรม ส่ิงแวดลอม และชวงเวลาในชีวติของบุคคล กลาวคือ 
 1. พันธุกรรม ส่ิงที่ถายทอดทางพนัธุกรรม สวนมาเปนลักษณะทางกาย เชน ความสูงต่าํ 
ลักษณะเสนผม สีของผวิ ชนิดของโลหิต โรคภัยไขเจ็บบางชนิด และขอบกพรองทางรางกายบาง
ชนิด เชน ตาบอดสี ศรีษะลาน นิว้เกนิ มือติดกัน ฯลฯ ซึ่งลักษณะทางเหลานี้ เปนอิทธิพลของ
พันธกุรรมที่มตีอบุคลิกภาพของแตละบุคคลทั้งสิน้ 
 2. ส่ิงแวดลอม มีอิทธพิลตอพัฒนาการของมนษุยทั้งพฒันาการทางกาย ทางจิตใจ และ
บุคลิกภาพ คือ บุคคลอื่น ๆ รอบตัวเรา ครอบครัว กลุมคนและวัฒนธรรม ส่ิงแวดลอมที่เปนมนษุย
คนอื่น ๆ นี้จะมีอิทธพิลอยางมากมายตอการพัฒนาบุคลิกภาพ ทัศนคติ และพฤตกิรรมทางสังคม
ของมนุษย 
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 3. ชวงเวลาในชีวิตของบุคคล แสดงถงึระดับพัฒนาการทางรางกาย และจิตใจอนัเกิดจาก
อิทธิพลรวมระหวางพันธุกรรมและสิ่งแวดลอม ต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน และแมวาระยะสําคัญของ
พัฒนาการของมนษุยสวนมากจะอยูในชวงชีวิตวยัเด็กเปนสวนมาก 
 กาญจนา คําสุวรรณ ( 2524 : 194 – 195 ) กลาววา ประสบการณที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู
ทางสังคมนั้นแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ 
 1. ประสบการณรวมทางวฒันธรรม เปนประสบการณที่บุคคลไดรับเหมือนกนัหรือแตกตาง
กัน มีผลใหบุคคลมีบุคลิกภาพที่แตกตางกันตามความเชื่อ ทัศนคติ คานิยม ประเพณีและคําสอน
ของสังคมนัน้ 
 2. ประการณเฉพาะตวั เปนอทิธิพลที่ไดรับจากการอบรมเลี้ยงดูของพอแมผูปกครองที่
แตกตางกนั มผีลใหบุคคลแตละคนไดรับการหลอหลอมบุคลิกภาพไมเหมือนกนั ผูที่ไดรับการเลี้ยงดู
ที่เหมาะสม ไดรับความรัก เอาใจใสดูแล ใหกําลงัใจ กจ็ะพัฒนาบุคลิกภาพไปในทิศทางที่เหมาะสม 
มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีเหตุผลและมองโลกในแงดี ในขณะที่ผูที่ไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบปลอย
ปะละเลยหรือเขมงวด จะมบุีคลิกภาพไปในทิศทางตรงกันขาม มีความกาวราว ไมไวคน หวาดระแวง 
และมีทัศนคตไิมดีตอสังคม 
 กลาวโดยสรุปแลว ทัง้อิทธพิลของพนัธกุรรม ส่ิงแวดลอม และชวงเวลาในชีวิตของบุคคล 
เปนปจจัยที่มอิีทธิพลสาํคัญในการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลใหมีลักษณะที่แตกตางกนั 

3.3  ประวัติความเปนมาของบุคลิกภาพแบบเอและบุคลกิภาพแบบบ ี
 บุคลิกภาพแบบเอ เปนบุคลกิภาพที่คนพบในราวป ค.ศ. 1960 อันเนือ่งจากนายแพทยไฟด
แมน ( Friedman ) และนายแพทยโรสสแมน ( Roseman ) ไดเร่ิมสังเกตผูปวยโรคหวัใจวามี
บุคลิกภาพบางอยางที่แปลกไปจากผูปวยโรคอื่น ๆ จากการสังเกตเหตุการณบางอยางในคลนิิก
โรคหัวใจของเขาพบวา เกาอี้ที่ผุปวยโรคหวัใจมานั่งตรวจนั้นจะมีรอยลึกเฉพาะตรงขอบเกาอี้เทานั้น 
แสดงวาคนไขสวนใหญของเขานั่งแตตรงขอบเกาอี้ ซึง่ทาํใหเขาคิดวาคนเชนนี้จะตองเปนคนที่รีบ
รอน เพราะคนทีท่ําอะไรรีบรอน รีบเรง มักนัง่เกาอี้แตตรงขอบเพื่อจะไดลุกขึ้นไดรวดเร็ว คลายกับ
เปนลักษณะของความพรอมที่จะเคลื่อนไหวทันท ี จากความคิดนีท้ําใหเขาคิดวา นาจะมีบุคลิกภาพ
บางอยางที่เปนปจจัยเสีย่งตอการเกิดโรคหัวใจ ซึง่สอดคลองกับการสังเกตของเขาอีกวา ผูปวย
โรคหัวใจบางคนนัน้ไมมีปจจัยเสี่ยง ( Risk Factor ) ที่เคยเชื่อกันวาเปนสาเหตุสําคัญของโรคหัวใจ
เลย แตเดิมนัน้พบวา การมโีคเลสเตอรอลสูง ความดนัโลหิตสูง การสบูบุหร่ี การเปนเบาหวาน และ
ความอวน เปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ ถาบุคคลใดมีปจจัยเสี่ยงเหลานี้จะมโีอกาสเกิด
โรคหัวใจมากกวาบุคคลทั่วไป ดังนั้นเขาจงึใชเวลาถงึ 8 ป ในการรวมกันศึกษาและวิจัยบุคลิกภาพ
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ของผูปวยโรคหัวใจ และในที่สุดก็พบวามบุีคลิกภาพชนดิหนึง่ ซึ่งตอมาเขาใหชื่อวา บุคลิกภาพแบบ
เอ และบุคคลที่มีบุคลิกภาพตรงกันขามเขาเรียกวา เปนบุคลิกภาพแบบบี การคนพบบุคลิกภาพแบบ
เอนั้น ถือวาเปนการคนพบทีสํ่าคัญ เพราะบุคลิกภาพแบบเอ เปนปจจยัเสี่ยงที่สําคัญกวาปจจัยเสี่ยง
ทางกายภาพทุกตัว ถาเปรยีบเทยีบระหวางผูที่เปนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง หรือโรคไขมัน
ในหลอดเลือดสูงกับคนที่มีบุคลิกภาพแบเอแลว คนที่มบุีคลิกภาพแบบเอ จะถือวาเปนปจจัยเสี่ยงที่
สูงที่สุดของการเกิดโรคหัวใจ ( ชมพูนทุ พงษศิริ . 2535 : 10 )  

3.4  บุคลิกภาพแบบเอ และบุคลกิภาพแบบบ ี
 บุคลิกภาพแบบเอ ( Type A Behavior pattern Personality ) หมายถึง บุคคลที่มี
บุคลิกภาพเรงรอน ชอบแขงขันและกาวราว ชอบทาํงานใหไดมาก ๆ ในเวลานอย ๆ มีความรูสึกวา
เวลาผานไปอยางรวดเร็ว มีความมานะพยายามมากในการทาํงานอยางใดอยางหนึ่งใหประสบ
ความสาํเร็จ ชอบฝาฟนอุปสรรคตาง ๆ เพือ่ใหเกิดสัมฤทธิ์ผล ชอบทํางานดวยความรวดเร็ว ทนไมได
กับการทํางานที่ลาชา มีความตองการพกัผอนนอยกวาคนอื่น และถกูกระตุนใหเกดิความรูสึกโกรธ
และกาวราวไดงาย ( Friedman and Roseman . 1974 : 164 ) 
 บุคลิกภาพแบบบี ( Type B Behavior pattern Personality ) หมายถึงบุคคลที่มีบุคลิกภาพ
ที่มีความผอนคลาย ไมรีบรอนและไมกาวราว มีลักษณะเรื่อย ๆ เฉื่อย ๆ ชอบการพักผอนและดําเนนิ
ชีวิตแบบงาย ๆ ไมชอบฝาฟนอุปสรรคตางๆ ในการทาํงาน และไมคอยชอบการที่ตองทํางานในเวลา
อันรีบดวน  
 โดยสรุปแลวบุคลิกภาพแบบเอ จะเปนบคุลิกภาพที่แสดงออกถึงพฤติกรรมบางอยาง เชน 
มุงปรารถนาความสาํเร็จมากกวาความลมเหลว มพีฤติกรรมการศกึษาตอ มีความเพียรพยายามใน
การทาํงาน มนีิสัยชอบการแขงขัน และเปนคนโกรธงายกาวราว นอกจากนี้ยงัพบวา ผูที่มบุีคลิกภาพ
แบบเอนั้น สามารถเราใหเกิดความเครียดและความวิตกกงัวลไดงายอีกดวย ซึ่งตรงขามกับผูที่มี
บุคลิกภาพแบบบี เพราะบคุคลที่มีบุคลิกภาพแบบบี จะเปนบุคลิกภาพที่มีความผอนคลาย ไมเกิด
ความเครียด และความวิตกกังวลงาย  
 3.5 เครื่องมือวัดบุคลิกภาพ 
 บอรทเนอร ( ยืนยง ไทยใจดี . 2537 : 63 ; อางองิจาก Bortner . 1966 : 87 – 91 ) ไดสราง
เครื่องมือวัดบคุลิกภาพ 2 อยางคือ 

1. Short Rating Scale for Pattern A Behavior 
2. Type A – Type B Self - Test 

 สําหรับแบบวดับุคลิกภาพทีเ่รียกวา Type A – Type B Self – Test ซึ่งเปนแบบวัดแบบให
รายงานดวยตนเองเพื่อหาวาบุคคลนั้นมีบุคลิกภาพแบบเอ หรือแบบบ ี แบบวัดนี้มีจาํนวน 7 ขอ ซึ่ง
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เปนแบบสอบถามความคิดเห็นที่จําแนกความหมายของคําที่แตกตางกัน ( Semantic Differential ) 
โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับ การนัดหมาย การแขงขัน การรีบเรง การทํางานหลายอยางในเวลาเดียวกัน 
ความอดทนตอแรงกดดัน การเก็บความรูสึก และความสนใจในการทาํงาน  
 ในการวัดบุคลิกภาพของนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒของการวจิัยครั้งนี้จะพฒันา
จากแบบวัด Type A – Type B Self – Test ของบอรทเนอร ซึ่งมีจํานวน 7 ขอ 
  3.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของกบับุคลิกภาพ 

บลูเมนทอลล ( Blumenthal . 1978 : 634 ) เกี่ยวกับบุคลิกภาพแบบเอและแบบบี ของเด็ก
นักเรียนชายและหญิง ผลการศึกษาพบวา เด็กทีม่ีบุคลิกภาพแบบเอ จะเปนบุคลิกภาพที่มี
ความเครียดสงูกวาเด็กที่มีบุคลิกภาพแบบบี เชนเดียวกบั เคลลี่ และเฮาสตัน ( Kelly and Houston . 
1985 : 1067 ) ไดศึกษาบคุลิกภาพแบบเอ และแบบบ ี โดยใชกลุมตัวอยางเปนหญิงทีท่ํางานนอก
บาน จาํนวน 220 คน ผลการวิจยัพบวา หญงิทีท่ํางานนอกบานมีบุคลกิภาพแบบเอ มีระดับ
การศึกษาและระดับสถานภาพทางอาชพีสูงกวาผูทีม่ีบุคลิกภาพแบบบี และยงัพบวาผูที่มีบุคลกิภาพ
แบบเอ มีความตงึเครียด สับสน และวิตกกงัวลในการทํางานมากกวาผูที่มบุีคลิกภาพแบบบี 
เชนเดียวกับ จรรยา เกษศรสัีงข ( 2537 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาเปรียบเทียบวิธีการเผชิญปญหาของ
นักเรียนนายรอยตํารวจ ตามตัวแปรดานระดบัชั้นป บุคลิกภาพ ทัศนคติตออาชีพตํารวจ บรรยากาศ
ในครอบครัว และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผลการวิจัยทีเ่กี่ยวของกับบุคลิกภาพ พบวา นกัเรียนนาย
รอยตํารวจทีม่บุีคลิกภาพแบบเอ มีการเผชิญปญหาแบบสูปญหา แตผูมีบุคลิกภาพแบบบีจะมกีาร
เผชิญปญหาแบบรอมชอม 

 จากการประมวลเอกสารทัง้หมดพบวา การจัดการกับความเครยีดกับบุคิลกภาพแบบเอ
และบุคลิกภาพแบบบี มีความแตกตางกนัคือผูที่มบุีคลกิภาพแบบเอมีความวิตกกงัวล มีความตงึ
เครียด มีชัว่โมงการทํางานและปริมาณงานทีท่ํามาก มกีารจัดการกบัความเครียดแบบสูปญหา สวน
บุคลิกภาพแบบบีมีการจัดการกับความเครียดแบบรอมชอม ซึ่งสามารถสรุปไดวาบุคลิกภาพแบบเอ
มีความเครียดสูงกวาบุคลิกภาพแบบบ ี และการจดัการกับความเครียดของบุคลิกภาพทั้งสองแบบ
ยอมแตกตางกัน นิสิตทีม่บุีคลิกภาพแบบเอมีการจัดการกับความเครียดไดดีกวานสิิตที่มีบุคลกิภาพ
แบบบี 
   
 
  



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
  

ในการวิจัยครัง้นี ้เปนการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีรายละเอยีดในการดาํเนินการวิจยัดังนี ้
 1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

  2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
  3. วิธกีารดําเนินการวิจยั 
  4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  5. การวิเคราะหขอมูล 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

การวิจยัครั้งนี ้ ประชากร คือ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ป
การศึกษา 2546 ชั้นปที ่1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที่ 2 
 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้ เปนนิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ระดับ
ปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 ชั้นปที่ 1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมัครเขารวม
กิจกรรมของผูวิจัย โดยมวีิธกีารคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี ้
 1. ใหนิสิตคณะศึกษาศาสตร ชั้นปที ่ 1 ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมคัรเขารวมกิจกรรมทํา
แบบทดสอบการจัดการกับความเครียดและแบบทดสอบบุคลิกภาพ 
 2. คัดเลือกจากนิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดใน
กลุม จาํนวน 20 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบทีี่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดใน
กลุม จาํนวน 20 คน รวมนสิิตทั้งหมดมีจาํนวน 40 คน 
 3. จากนัน้ทําการสุมนิสิตทัง้บุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบ ี เพื่อเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุม ดวยวิธีการสุมอยางงาย ( Simple Random Sampling )  
 4. สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ เพื่อเขากลุมทดลอง จาํนวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 
10 คน 
 5. สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบบ ีเพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 
10 คน 
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 ดังนัน้ในกลุมทดลองทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลกิภาพแบบเอ จํานวน 
10 คน และบคุลิกภาพแบบบี จํานวน 10 คน 
 สวนกลุมควบคุมทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 10 
คน และบุคลิกภาพแบบบี จาํนวน 10 คน ดวยเชนกนั 
 
ระยะเวลาในการทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 คร้ัง โดยใชเวลาครั้งละ 60 นาที โดยผูวิจัย
จะใชเวลาในการใหการทดลอง ( Treatment ) ในชวงเวลาหลงัเลิกเรียนเพื่อมิใหเปนการ
กระทบกระเทอืนเวลาเรียนของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูวิจัยจะฝก
ตามโปรแกรมที่กําหนดในภาคปลายของปการศึกษา 2546 
 
การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝกอบรม แบงไดเปน 
  สําหรับกลุมทดลอง ไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด 
  สําหรับกลุมควบคุม ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด 
 2. แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
 3. แบบสอบถามบุคลิกภาพ 
  มีวิธีในการดําเนินการสรางเครื่องมือ ดังนี ้
 
 1. โปรแกรมการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียด 
  1.1 ผูวิจยัดําเนินการศึกษาทฤษฎ ี เอกสาร ตํารา บทความ และงานวิจยัที่
เกี่ยวของกับวธิีการจัดการกบัความเครียดทั้งในและตางประเทศ เพื่อเปนแนวทางในการสราง
โปรแกรมการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดของนิสิตใหสอดคลองกบัจุดมุงหมายของการวิจยั 

 1.2 สรางโปรแกรมการฝกวิธกีารจัดการกบัความเครียด นําโปรแกรมการฝกวิธกีาร 
จัดการกับความเครียดที่สรางขึ้นใหผูทรงคณุวุฒิ 3 ทาน ไดแก รศ. ดร. ผจงจิต อินทสุวรรณ ดร.
วิลาสลักษณ ชัววัลลี และอ.จริยา วัฒนะโสภณ (อาจารยประจําสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุน) 
พิจารณาความเหมาะสมความสอดคลองดานเนื้อหา วตัถุประสงค วิธีการดําเนนิการ และรูปแบบ 
จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขใหมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น 
  1.3 นําโปรแกรมการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดไปทดลองใชกบันิสิตที่ไมใช
กลุมตัวอยาง (Tryout) ซึ่งเปนนิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ชัน้ปที่ 1 ที่อาสาสมัครเขารับการ
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ฝกอบรมจํานวน 12 คน จากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขการฝก ภาษา และเวลาในการทดลอง กอน
นําไปใชจริง เพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดวามี
ประสิทธิภาพเพียงพอที่จะนาํไปใชกับนิสิตคณะศึกษาศาสตร ชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ ที่เปนกลุมตัวอยางจริง 
  โปรแกรมการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดที่ใชในการศึกษาวิจยัในครั้งนี้ ผูวจิัย
จะใชกจิกรรม 1) การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 2) การคิดแบบอริยสัจ 3) การฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ ซึง่มีจุดประสงคที่จะทําใหนิสิตที่เปนกลุมตัวอยางไดเขาในวิธกีารจัดการกับความเครยีด 
 
ตัวอยางการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 
 

การฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ

ครั้งที่ 2    เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานอารมณรูสึกหงุดหงิด ไมสดชื่น 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติอยางถกูตอง 
วิธีดําเนินการ   1.  นิสิตตั้งใจและกําหนดระยะเวลาการฝกในครั้งนี้ โดยกําหนดเปนระยะเวลา 
60 นาท ี
 2.  ข้ันลงมือปฏิบัติ โดยปฏิบัติดังนี ้
  2.1  เตรียมทานั่งขัดสมาธิ ควรนัง่ทาขดัสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย 
เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย นั่งตวัตรง ปลอยวาง
ความรูสึกนึกคิดใหวาง 
  2.2  เร่ิมการฝกสมาธโิดยกาํหนดลมหายใจดังนี ้
  2.2.1  กาํหนดลมหายใจเขาออก พรอมทัง้ภาวนา “ พุท ” เมื่อหายใจเขา 
และ “ โธ ” เมือ่หายใจออก จนจิตใจสงบ ในขั้นนี้ใชเวลาประมาณ 15 นาท ี
   2.2.2  จากนัน้ใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบการนับ ( 
คณนา ) มี 2 ตอน ในขัน้นี้ใชเวลา 30 นาท ี
  ตอนที่ 1 ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ ดังรายละเอียดดังนี้ ใหนับเปนคูไปเรื่อย 
ๆ นับชา ๆ การนับมีเคล็ดลับหรือกลวิธีวา อยานบัตํ่ากวา 5 แตอยาใหเกนิ 10 และใหเลข
เรียงลําดับ อยาโจนขามไป  ( ถาต่าํกวา 5 จิตจะดิ้นรนในโอกาสอนัแคบ ถาเกนิ 10 จิตจะพะวงอยู
ที่การนับ แทนที่จะนับอยูทีก่รรมฐานคือลมหายใจ ถานบัขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวัน่ไหวจะวุนไป ) 
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ใหนับที่การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขา
วา 2 อยางนี้ไปเร่ือย ๆ จนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถงึ 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิ่มที่ละคูไปจน
ครบ 10 คู แลวกลับไปยอนที่ 5 คูใหม จนถึง 10 คู อยางนี้ไปเร่ือย ๆ ดังตัวอยาง 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9  10,10 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  ตอนที ่ 2 ใหนับแบบเรว็ โดยเพิ่มข้ึนทีละหนึง่ ทานใหนับอยางเร็ว 
กลาวคือ เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว ก็ใหเลิกนับอยางชา ใหนับอยางเร็ว กาํหนด
แตลมที่มาถึงชองจมูก จาก 1 ถงึ 5 แลวขึ้นตนนับใหม 1 ถงึ 6 แลวเพิ่มข้ึนไปทีละหนึง่จนถึง 10 
แลวเริ่ม 1 ถงึ 5 ใหมอีกครั้ง จนจิตใจแนวแน ดังตวัอยาง 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6 
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
  1  2  3  4  5   
  2.2.3 จากนั้นใหนิสิตเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและการติดตามลม
หายใจ โดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ ในขัน้นี้ใชเวลา 10 นาท ี
  2.2.4  ผูวิจยัรวมกับนักเรยีนสรุปผลการฝกในครั้งนี้ โดยใหนกัเรียนนาํ
วิธีการกําหนดลมหายใจตามที่ไดรับการฝกใน ขอ 2.2 ไปใชเมื่อเกิดความเครียดเพื่อลดอาการ
ความเครียดทีเ่กี่ยวกับอาการปวดศรีษะ ไมกระปรี้กระเปรา อึดอัดโดยการสงความคิดความรูสึกไป
ยังจุดทีเ่กิดอาการของความเครียดเพื่อใหรับรูถึงความสงบ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
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 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขา
รวมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ   
  
 2. แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
  2.1 ผูวิจัยทําการศึกษาทฤษฎี เอกสาร ตํารา บทความ และงานวิจยัที่เกี่ยวของ
กับการจัดการกับความเครียดทั้งในและตางประเทศเพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม
การจัดการกบัความเครียด 

 2.2 แบบวัดการจัดการกบัความเครียด เปนแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึ้นเอง โดย
อาศัยแนวคิดการจัดการกบัความเครียด 
  2.3  นําแบบสอบถามการจัดการกับความเครียดที่ผูวจิัยสรางขึน้ใหผูทรงคุณวุฒ ิ
จํานวน 3 ทาน ไดแก ผศ. ดร. อรพินทร ชูชม ผศ. ดร. ฉันทนา ภาคบงกช และดร. วิลาสลกัษณ  
ชัววัลลี พิจารณาความเหมาะสมความสอดคลองดานเนื้อหา วตัถุประสงค นิยามศัพทเฉพาะ 
จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขใหมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น เพื่อใหแบบสอบถามมีความเที่ยงตรง 
(Validity) เชิงเนื้อหามากที่สุด 
  2.4  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลวไปทดลองใชกบันิสิตทีไมใชกลุมตัวอยาง 
         2.5 นาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาอาํนาจจําแนกรายขอ (Discrimination) โดย
การคํานวณคาสัมประสิทธิส์หสัมพนัธของเพยีรสัน (Item Total Correlation Coefficient) และ
คัดเลือกขอที่มีคาอํานาจจาํแนกมากกวา .30 มาใช โดยคาอํานาจจาํแนกรายขอที่ไดมีคาอยูระหวาง 
0.31 – 0.75  
  2.6 หาคาความเชื่อมั่น ( Reliability ) ของแบบสอบถามการจัดการกบัความเครียด 
โดยใชวิธกีารหาคาสมัประสิทธิ์แอลฟาของคอรนบาค (  – Coefficient ) ซ่ึงเปนคาความเชื่อมัน่ชนิด
ความสอดคลองภายในโดยคาความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามการจัดการกับความเครียดเทากับ 
0.94  
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ตัวอยางแบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง ใหทานอานขอความทีละขอแลวพิจารณาวาขอความนัน้สอดคลองกบัการกระทําหรือพฤติกรรม
ของทานในระดับในแลวขีดเครื่องหมาย a ในชองที่ตรงกับการกระทําหรือพฤติกรรมของทาน 
 

ขอความ ไมเคย
เลย 

  เปน 
คร้ังคราว 

บอย ๆ 

 
เปน
ประจํา 

 
การเรยีนในมหาวทิยาลัยทําใหฉันยุงยากและรูสกึ
เครียด ฉันจะแกไขดวย 
1. ทาํจิตใจใหนิ่งสงบเพื่อจะไดเกิดสมาธิและคิดวาการ 
เรียนเปนเรื่องที่งาย 
2. ทาํใหรางกายรูสึกผอนคลายไมตึงเครยีด 
เมื่อตองเขาประชุมเชียรฉันรูสึกเครยีด ฉันจะ 
แกไขโดย 
3. คอย ๆ ผอนลมหายใจเขา – ออกอยาง ๆ ชา เพื่อให 
รูสึกผอนคลาย 
4. หาสาเหตุของการทําใหรูสึกเครียดและแกไขปญหา 
5. คลายกลามเนื้อใหรูสึกผอนคลาย 
 

 
 
 

   

 
แบบสอบถามการจัดการกบัความเครียดนี ้ ประกอบดวยขอความทั้งหมด 43 ขอ เปน

ขอความที่เกี่ยวของกับการจดัการกับความเครียด โดยมีเกณฑสําหรบัผูตอบดังนี้  
  ไมเคยเลย ให 1 คะแนน 
  เปนครั้งคราว ให 2 คะแนน 
  เปนบอย ๆ ให 3 คะแนน 
  เปนประจาํ ให 4 คะแนน 
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3. แบบสอบถามบุคลิกภาพ 
  แบบสอบถามบุคลิกภาพ เปนแบบสอบถามความคิดเหน็เกี่ยวกับลักษณะ
พฤติกรรมการแสดงออก อันจะนําไปสูแบบของบุคลิกภาพ ผูวจิัยนํามาจาก ยืนยง ไทยใจดี 
แบบสอบถามนี้พัฒนามาจากแบบวัด Type A – Type B Self Test ของ บอรทเนอร ซึ่งเปน
แบบสอบถามความคิดเหน็ที่จําแนกตามความหมายของคําที่แตกตางกนั ( Semantic Differential ) 
จํานวน 7 ขอ แตละขอแบงคะแนนออกเปน 8 ระดับ มคีาสัมประสิทธิ์แอลฟาเทากบั 0.82 
 การแปลความหมายของคะแนน 
         เมื่อรวมคะแนนไดเทาไรใหคูณดวย 3 แลวแปลความหมายดงันี ้
         ไดคาตัง้แต 100 ข้ึนไป มีบุคลิกภาพแบบเอ 
                    ไดคาต่ํากวา 100  มีบุคลิกภาพแบบบี  
 
ตัวอยางแบบสอบถามบุคลิกภาพ 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกีย่วกับบุคลิกภาพ 
คําชี้แจง แบบสอบถามนีต้องการทราบลักษณะพฤตกิรรมของทาน ขอใหพิจารณาความหมายของคําคู
ตอไปนี้ทั้งเจ็ดคู  แลวขีด X ทับตัวเลขที่ตรงกับพฤตกิรรมของทาน กรุณาทําทุกขอ 
 
1.  ไมคอยตรงเวลา                    1        2      3      4      5      6        7          8               ไมเคยผิดนัด 
 
2.  ไมชอบแขงขันกับใคร            1      2      3      4         5      6         7       8             ชอบแขงขนักับคนอ่ืน 
 
3.  ไมเรงรอน                              1      2      3      4        5      6        7          8                  เรงรอนเสมอ 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

แบบแผนการทดลอง 
 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง โดยใชแบบแผนการทดลองแบบสุมและทดสอบกอน 
– หลัง การทดลอง ( Randomized Control Group Pretest – Posttest Design ) ( พวงรัตน ทวี
รัตน . 2540 : 62 ) 
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ตารางแบบแผนการทดลองแบบ Randomized Control Group Pretest – Posttest Design 
 

กลุม  ทดสอบกอน   ทดลอง   ทดสอบหลงั 
RE      T1       X        T2 

 RC      T1               ~X        T2 
 

 
เมื่อ RE แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการสุม กาํหนดใหเปนกลุมทดลอง 

RC แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการสุม กาํหนดใหเปนกลุมควบคุม 
T1 แทน การทดสอบกอนการทดลอง 
T2 แทน การทดสอบหลังการทดลอง 
X แทน ไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด 

         ~X แทน ไมไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครยีด 
 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ในการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจยัแบงการดําเนนิการเปน 3 ระยะ คือ 
 1. ระยะเตรียมการทดลอง 
  1.1 ผูวิจยัติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขออนุญาต
เก็บรวบรวมขอมูล 
  1.2 ผูวิจัยเตรียมอุปกรณที่จะใชในการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 
  1.3 ผูวิจัยใหนิสิตคณะศึกษาศาสตร ชัน้ปที่ 1 ทั้งหมดทําแบบสอบถามบุคลิกภาพ
และแบบสอบถามการจดัการกับความเครยีดกอนจัดกิจกรรม (Pretest) 

1.4 คัดเลือกจากนิสิตบุคลิกภาพแบบเอทีม่ีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที ่
สุดในกลุม จาํนวน 20 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบทีีม่ีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุด
ในกลุม จํานวน 20 คน รวมนิสิตทัง้หมดมจีํานวน 40 คน 
  1.5 จากนัน้ทําการสุมนิสิตทั้งบุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบี เพื่อเขา
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ โดยมีข้ันตอนของการสุมดังนี ้
   1.5.1 สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ํา
ที่สุดโดยเรียงลําดับจากนิสิตที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดไปหานิสิตที่มีคะแนนการ
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จัดการกับความเครียดสูงที่สุดจํานวน 20 คน โดยวธิีการสุมอยางงาย ( Simple Random 
Sampling )  เพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จาํนวน 10 คน  
   1.5.1 สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบบีที่มีคะแนนการจัดการกบัความเครียดต่ํา
ที่สุดโดยเรียงลําดับจากนิสิตที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดไปหานิสิตที่มีคะแนนการ
จัดการกับความเครียดสูงที่สุดจํานวน 20 คน โดยวธิีการสุมอยางงาย ( Simple Random 
Sampling )  เพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จาํนวน 10 คน  

ดังนัน้ในกลุมทดลองทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลกิภาพแบบเอ จํานวน 
10 คน และบคุลิกภาพแบบบี จํานวน 10 คน 
 สวนกลุมควบคุมทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 10 
คน และบุคลิกภาพแบบบี จาํนวน 10 คน ดวยเชนกนั 
 

2. ระยะเวลาในการทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 คร้ัง โดยใชเวลาครั้งละ 60 นาท ีโดยผูวิจัยจะ
ใชเวลาในการใหการทดลอง (Treatment) ในชวงเวลาหลงัเลิกเรียนเพื่อมิใหเปนการ
กระทบกระเทอืนเวลาเรียนของกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัยจะฝกตามโปรแกรมที่กําหนดซึ่งแตละ
โปรแกรมที่ใชฝกนัน้มีจุดประสงคดังนี ้
  
 ครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศ 
 1.  เพื่อสรางความคุนเคยระหวางผูวิจัยกบันิสิต และนิสิตกับนิสิต 
 2. เพื่อใหนิสิตทราบและเขาใจวัตถุประสงค และวิธกีารจัดการกับความเครียด ตลอดจน
ระยะเวลาและสถานที ่
 ครั้งที่ 2 –3 การฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติอยางถูกตอง 
 ครั้งที่ 4 –5 การคิดแบบอริยสัจ 
 เพื่อใหนิสิตรูจักและคิดแกปญหาดวยการคิดแบบอริยสัจได 
 ครั้งที่ 6 – 7 การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  
 เพื่อใหนิสิตรูวธิีการและขั้นตอนการปฏิบัติการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้ออยางถูกวิธ ี
 ครั้งที่ 8 ปจฉมินิเทศ 
 เพื่อเปนการสรุปการฝกวธิีการจัดการกับความเครียดและใหนิสิตกลาวถึงผลที่เกิดขึ้นแก
ตนเอง สวนกลุมตัวอยางที่เปนกลุมควบคุมผูวิจัยจะไมใหวธิีการฝกใด ๆ แกนสิิตกลุมควบคมุ 



 55 
 

 

 3. ระยะหลงัการทดลอง 
 หลังจากสิน้สดุการทดลอง ผูวิจยัทาํการวัดการจัดการกับความเครยีด กับกลุมที่ไดรับการ
ฝกวิธกีารจัดการกับความเครียด และกลุมที่ไมไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด เมือ่ได
คะแนนทั้งหมดแลวนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
การวิเคราะหขอมูล 
 เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลไดตามความตองการแลว นําขอมูลทั้งหมดมาตรวจสอบความถูกตอง
สมบูรณ แลวทาํการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อพิสูจนสมมติฐานและนาํมาเสนอผลการ
วิเคราะหขอมลู โดยมีสถิติทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูลดังนี ้

1. สถิติที่ใชในการหาคุณภาพเครื่องมือ ประกอบดวย 
1.1 สถิติหาคาความเชื่อมัน่แบบแอลฟา (  – Coefficient ) 
1.2 สถิติหาคาอํานาจจาํแนกรายขอ (Item Total Correlation Coefficient) 

2. สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน ประกอบดวย 
2.1 คาเฉลี่ย (Mean) 
2.2 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S) 
2.3 t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลมไมเปนอิสระตอกัน ( t – test dependent  

sample) 
 2.4 t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลมเปนอิสระตอกัน ( t – test independent  

sample) 
        2.5 การวเิคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง ( Two – way ANOVA )  

 
 
 
 
 



 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลและแปลผลของการศึกษาในครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนด
สัญลักษณตาง ๆ ที่ใชแทนความหมายดังตอไปนี้ 
 
 N แทน จํานวนนิสิตที่เปนกลุมตัวอยาง 
 X แทน คาคะแนนเฉลีย่ของกลุมตัวอยาง 
 D แทน ผลตางของคะแนนการจัดการกับความเครยีดของนิสิตกอนและหลงัการ
ทดลอง 

S แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 Sd แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลตางของคะแนนของกลุมตัวอยาง 
 t แทน คาอัตราสวนวกิฤตของการแจกแจงแบบท ี
 P แทน ระดับนัยสําคญัทางสถิติ 
 df แทน ระดับของความเปนอิสระ    
 SS แทน ผลรวมของกาํลังสอง 
 MS แทน คาเฉลี่ยของกาํลังสอง 
 F แทน คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวณ 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคนควา ผูวิจยัดาํเนนิการวิเคราะหขอมูลดังนี ้
 1. เปรียบเทยีบการจัดการกับความเครียดของนิสิตกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนทาํ
การทดลอง 
 2. เปรียบเทียบการจัดการกับความเครียดของนิสิตกลุมทดลอง กอนและหลังจากการ
ทดลอง 
 3. เปรียบเทียบการจัดการกบัความเครียดของนิสิตกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังจาก
ทําการทดลอง 
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 4. การวเิคราะหความแปรปรวนของคะแนนการจัดการกับความเครียด หลังการทดลอง
ของนิสิตบุคลกิภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบี ที่ไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด 
 ดังแสดงผลการวิเคราะหขอมูลในตาราง 2 , 3 , 4 , 5 และ 6 ตามลาํดบั 
 
ตาราง 2 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรการจัดการกับความเครียด เมื่อจําแนก 
      ตามกลุมและบุคลิกภาพ 
  
    กลุม       จาํนวน  กอนการทดลอง   หลังการทดลอง 
                  X             S                                X             S 
 กลุมทดลอง         20   94.90   13.73          119.40  19.15 
Type A          10   94.00   15.28          117.90  21.77  
Type B          10   95.80     12.74          120.90      17.15 
กลุมควบคุม         20   97.50     20.37            95.40  22.34 
Type A                     10            100.80   21.16                       99.70  23.68 
Type B          10   95.10     20.26                        91.10       21.25 
  

จากตาราง 2 พบวา กอนการทดลองคะแนนการจัดการกับความเครยีดเฉลี่ยรวมของกลุม
ทดลองต่ํากวากลุมควบคุม หลังการทดลองคะแนนการจัดการกับความเครียดเฉลี่ยรวมของกลุม
ทดลองสูงกวากลุมควบคุม และในกลุมทดลองนิสิต Type B มีคะแนนการจัดการกับความเครียด
สูงกวานิสิต Type A ทัง้กอนการทดลองและหลังการทดลอง สวนในกลุมควบคุมนิสิต Type A มี
คะแนนการจดัการกับความเครียดสูงกวานิสิต Type B ทั้งกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
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ตาราง 3 ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่การจัดการกบัความเครียด กอนการทดลองของกลุม      
      ทดลองที่ไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียด กับกลุมควบคมุที่ไมไดรับการฝกวิธีการจัด   
      การกับความเครียด 
 

 
กลุม  N            X  S  t  P

    
     กลุมทดลอง  20       94.90        13.73 
               -.56                 .58 
     กลุมควบคมุ  20      97.95        20.37 
 

 
 จากตาราง 2 พบวา กอนการทดลองนิสิตในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับ
ความเครียด กับนิสิตในกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด มีการจัดการกับ
ความเครียดไมแตกตางกนั 
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ตาราง 4 ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่การจัดการกบัความเครียดของกลุมทดลองที่ไดรับการฝก 
      วธิีการจัดการกับความเครียด กอนและหลังจากการไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด 
 

 
การจัดการกับความเครียด N               X             D           Sd                t             P  
     

 
    กอนการทดลอง           20   94.90     24.50      16.48      6.48        .00  
    หลงัการทดลอง          20 119.40   
 
   
 จากตาราง 3 พบวา นิสิตในกลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด มีการ
จัดการกับความเครียดสูงขึ้นหลังจากไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด อยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .01 
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนการจัดการกับความเครียด ภายหลังการ 
      ทดลองโดยพิจารณาตาม กลุมและบคุลิกภาพ 
  

 
แหลงความแปรปรวน  df SS  MS  F  P             
    
  
  กลุม    1 5760.00       5760.00          12.93          .00 
  บุคลิกภาพ   1     78.40          78.40              .18          .68 
  กลุม X บุคลิกภาพ  1   336.40        336.40              .74          .39 
  ภายในเซล            36         16032.80        445.36  
  รวม             39         22207.60  
 
    
 จากตาราง 5 พบวา นิสิตในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดมีการ
จัดการกับความเครียดสูงกวานิสิตในกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียด 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอ 1 สําหรับนิสิตที่มีบุคลิกภาพ
ตางกนัคือบุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบีมกีารจัดการกับความเครียดไมแตกตางกนั นั่น
คือนิสิตบุคลกิภาพแบบเอและนิสิตบุคลิกภาพแบบบีมีการจัดการกับความเครียดใกลเคียงกนั และ
ไมพบปฏิสัมพนัธระหวางการไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพแบบเอและ
บุคลิกภาพแบบบีที่มีตอการจัดการกับความเครียดของนสิิต ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานขอ 2 
 

 



 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
งานวิจยัเรื่อง ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบ

อริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ เพื่อการจัดการกับความเครียด ของนิสิตมหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ ในครั้งนีเ้ปนงานวิจัยเชิงทดลองที่เกบ็รวบรวมขอมลูจากนิสิตชั้นปที่ 1 คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผูวิจยัจะไดทําการประมวลผลการวิเคราะหขอมูล 
สรุปและอภิปรายผลตาม สมมติฐานที่ต้ังไวเปนอันดับแรก เพื่อใหทราบวาขอมูลที่รวบรวมมา
สนับสนนุการคาดหมายหรอืเปนไปตามจดุประสงค ทีต้ั่งไวมากนอยเพียงใด ตอจากนัน้จะเปนการ
อภิปรายผลในประเด็นที่เชือ่มโยงการพฒันาลกัษณะตาง ๆ ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิ
โรฒที่เขารวมกิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด โดยสามารถสรุปข้ันตอนการวจิัยและ
ผลของการวิจยัไดดังนี้ คือ 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
             ในการวิจยัครั้งนีผู้วิจัยไดต้ังความมุงหมายไวดังนี ้

1. เพื่อศึกษาผลของการใชวธิกีารจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวทิยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ 
           2. เพื่อศึกษาปฏิสัมพนัธระหวางบุคลิกภาพของนสิิตกับวิธีการจดัการกับ
ความเครียดตอการจัดการความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
 1. นสิิตที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดในกลุมทดลองมีการจัดการกับ
ความเครียดสงูกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดในกลุมควบคมุ 
 2. นิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่ไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดมกีารจัดการกับ 
ความเครียดสงูกวานิสิตบุคลิกภาพแบบบทีี่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด  
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วิธีการดําเนินการวิจัย 
 การกาํหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
 การวิจยัครั้งนี ้ ประชากร คือ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ป
การศึกษา 2546 ชัน้ปที ่1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที่ 2 
 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ระดับ
ปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 ชัน้ปที ่ 1 คณะศกึษาศาสตร ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมัครเขารวม
กิจกรรมของผูวิจัย โดยมวีิธกีารคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี ้
 1. ใหนิสิตคณะศึกษาศาสตร ชั้นปที ่ 1 ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมคัรเขารวมกิจกรรมทํา
แบบทดสอบการจัดการกับความเครียดและแบบทดสอบบุคลิกภาพ 
 2. คัดเลือกจากนิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดใน
กลุม จาํนวน 20 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบทีี่มคีะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดใน
กลุม จาํนวน 20 คน รวมนสิิตทั้งหมดมีจาํนวน 40 คน 
 3. จากนัน้ทําการสุมนิสิตทัง้บุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบ ี เพื่อเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุม ดวยวิธีการสุมอยางงาย ( Simple Random Sampling )  
 4. สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ เพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 
10 คน 
 5. สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบบ ีเพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 
10 คน 
 ดังนัน้ในกลุมทดลองทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลกิภาพแบบเอ จํานวน 
10 คน และบคุลิกภาพแบบบี จํานวน 10 คน 
 สวนกลุมควบคุมทั้งหมดจาํนวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 10 
คน และบุคลิกภาพแบบบี จาํนวน 10 คน ดวยเชนกัน 
 
ระยะเวลาในการทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 คร้ัง โดยใชเวลาครั้งละ 60 นาที โดยผูวิจัย
จะใชเวลาในการใหการทดลอง ( Treatment ) ในชวงเวลาหลงัเลิกเรียนเพื่อมิใหเปนการ
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กระทบกระเทอืนเวลาเรียนของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูวิจัยจะฝก
ตามโปรแกรมที่กําหนดในภาคปลายของปการศึกษา 2546 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด 
 2. แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
 3. แบบสอบถามบุคลิกภาพ 
 
วิธีดําเนินการทดลอง 
 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง ( Experiment research )  โดยใชแบบแผนการ
ทดลองแบบสุมและทดสอบกอน – หลัง การทดลอง ( Randomized Control Group Pretest – 
Posttest Design ) 
 
ตารางแบบแผนการทดลองแบบ Randomized Control Group Pretest – Posttest Design 
 

กลุม              ทดสอบกอน  ทดลอง   ทดสอบหลงั 
RE          T1                  X        T2 

 RC          T1    ~X        T2 
 
 
เมื่อ RE แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการสุมกําหนดใหเปนกลุมทดลอง 

RC แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการสุมกําหนดใหเปนกลุมควบคุม 
T1 แทน การทดสอบกอนการทดลอง 
T2 แทน การทดสอบหลังการทดลอง 
X แทน การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 

         ~X แทน การไมไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด 
 
การวิจยัในครัง้นี้มกีารดําเนนิการแบงเปน 3 ระยะ ดังนี ้

 1. ระยะเตรียมการทดลอง 
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     1.1 ผูวิจัยติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขออนุญาตเก็บ
รวบรวมขอมูล 
    1.2   ผูวิจยัเตรียมอุปกรณที่จะใชในการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 
    1.3 ผูวิจัยใหนิสิตคณะศกึษาศาสตร ชั้นปที ่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ที่อาสาสมัครเขารวม
กิจกรรมทาํแบบสอบถามการจัดการกับความเครียดกอนการจัดกิจกรรม ( Pretest ) และ
แบบสอบถามบุคลิกภาพ 
    1.4 คัดเลือกนิสิตทีม่ีบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 20 คน และนสิิตบุคลิกภาพแบบบี 
จํานวน 20 คน รวมเปนจํานวน 40 คน 
    1.5จากนั้นทําการสุมนิสิตทั้งบุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบีเพื่อเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุม โดยมีข้ันตอนของการสุมดังนี ้
  1.5.1 สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 20 คน โดยวิธีการสุมอยางงาย ( Simple 
Random Sampling ) เพื่อเขากลุมทดลอง จาํนวน 10 คน และกลุมควบคุม จาํนวน 10 คน  
  1.5.2 สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบบี จํานวน 20 คน โดยวิธกีารสุมอยางงาย ( Simple 
Random Sampling ) เพื่อเขากลุมทดลอง จาํนวน 10 คน และกลุมควบคุม จาํนวน 10 คน  
 ดังนัน้ในกลุมทดลองทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลกิภาพแบบเอ จํานวน 
10 คน และบคุลิกภาพแบบบี จํานวน 10 คน 
 สวนกลุมควบคุมทั้งหมดจาํนวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จาํนวน 10 
คน และบุคลิกภาพแบบบี จาํนวน 10 คน ดวยเชนกัน 
 
 2. ระยะดําเนนิการทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 คร้ัง โดยใชเวลาครั้งละ 60 นาที โดยผูวิจัย
จะใชเวลาในการใหการทดลอง ( Treatment ) ในชวงเวลาหลงัเลิกเรียนเพื่อมิใหเปนการ
กระทบกระเทอืนเวลาเรียนของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูวิจัยจะฝก
ตามโปรแกรมที่กําหนด ดังนี ้
 คร้ังที่ 1  ปฐมนิเทศ 
 คร้ังที่ 2 – 3 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนการจัดการกับความเครียดทางดาน
อารมณ 
 คร้ังที่ 4 – 5 การคิดแบบอริยสัจ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานการนกึคิด 
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 คร้ังที่ 6 – 7 การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ เปนการจัดการกับความเครียดทางดาน
สรีระ 
 คร้ังที่ 8  ปจฉิมนิเทศ 
  
สวนกลุมตัวอยางที่เปนกลุมควบคุมผูวิจัยจะไมใหวธิีการฝกใด ๆ แกนสิิตกลุมควบคมุ 
 
 3. ระยะหลังการทดลอง 
 หลังจากสิน้สดุการทดลอง ผูวิจัยทําการวดัการจัดการกบัความเครียด ( Posttest ) กลับ
กลุมที่ไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด และกลุมที่ไมไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับ
ความเครียด เมื่อไดคะแนนทั้งหมดแลวนาํคะแนนที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลไดครบถวนตามความตองการแลว นําขอมูลทั้งหมดมาตรวจสอบ
ความถกูตองสมบูรณ แลวทําการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อพิสูจนสมมติฐานและนํามา
เสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยมีสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้
 1. t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลม ไมเปนอิสระตอกนั ( t – test dependent sample ) 
เพื่อเปรียบเทยีบคะแนนการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กอน
และหลังไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด  
 2. t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลม เปนอิสระตอกัน ( t – test independent sample ) 
เพื่อเปรียบเทยีบคะแนนการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กอน
การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 3. การวิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง ( Two way ANOVA ) เพื่อเปรียบเทียบความ
แปรปรวนของคะแนนการจดัการกับความเครียดหลังการทดลอง  พิจารณาตามตัวแปรบุคลิก 
ภาพและกลุม ( การไดรับการฝกวิธีการจัดการกบัความเครียด ) 

 
 
 
 



 66

สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิจัยสามารถสรุปผลการทดลองไดดังนี ้
 1. นิสิตที่ไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดในกลุมทดลอง มีการจัดการกับ
ความเครียดสงูกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดในกลุมควบคมุ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 2. ไมพบปฏสัิมพันธระหวางการไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียดกับบุคลิกภาพที
มีตอการจัดการกับความเครียดของนิสิต 
 
อภิปรายผล 
 1. จากสมมตฐิาน 1 กลาววา “ นิสิตที่ไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียดใน
กลุมทดลองจะมีการจัดการกับความเครียดสูงกวานิสิตที่ไมไดรบัการฝกวธิีการจัดการกับ
ความเครียดในกลุมควบคุม เมื่อสิ้นสุดการทดลอง ” สมมติฐานนี้ไดคาดหมายวาการจดัการ
กับความเครียดของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม เมื่อส้ินสุดการทดลอง 
 ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อสํารวจสมมติฐานนี ้ ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชวิธีการ 
t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กลุมเปนอิสระตอกัน ( t – test independent sample ) และพบวา 
กลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด มีคะแนนการจัดการกับความเครียดสูงกวา
กลุมควบคุมทีไ่มไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะ กิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดมีประสิทธิภาพ สามารถนํามาใช
พัฒนาการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒใหมากกวาเดิมได ทัง้นี้
เพราะในระหวางการทดลองผูวิจัยไดจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียดโดยใหนิสิต
ทดลองทํากิจกรรมทุกอยางทั้งการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อทาํใหกลุมทดลองไดรับประสบการณ ไดรับความเขาใจ และตอบสนองไดตรงกบั
จุดมุงหมายของการฝกไดอยางถูกตอง ซึ่งสงผลใหกลุมทดลองมีพฒันาการดานการจัดการกับ
ความเครียดใหสูงขึน้ 
 ดวยเหตุผลดังกลาวขางตนแสดงใหเห็นวา กิจกรรมการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด
สามารถพัฒนาการจัดการกบัความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒได ซึ่งเปนการ
จัดการกับความเครียดทางดานอารมณ ความนึกคิด และทางสรีระ โดยมีงานวิจัยที่สอดคลองกบั
การวิจยัขางตนไดแก งานวจิัยของ ฐิติวัสส สุขปอม ( 2545 : บทคัดยอ ) ที่ไดทําการเปรยีบเทียบผล
ของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ ที่มีตอความเครียดในการเรียน
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ของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  จํานวน 40 คน เปนกลุมทดลอง 2 กุลม กลุมละ 20 คน โดย
กลุมทดลองที ่ 1 ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 2 มีความเครียดในการเรียนลดลง 
หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาปที2่ มีความเครียดในการเรยีนลดลง หลังจากไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนือ้
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่ไดรับการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติ กับนักเรยีนที่ไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ มีความเครียดในการเรียนลดลงไม
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ ซึ่งสามารถที่จะสรุปผลไดวาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
และกาฝกผอนคลายกลามเนื้อ สามารถที่จะจัดการกบัความเครียดได ซึ่งสอดคลองกับผลการวจิัย
ของ สุรศักดิ ์ จันพลา ( 2533 : 139 ) ทีศึกษาเรือ่ง ผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสตทิีมตีอ
บุคลิกภาพของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปที ่ 4 โรงเรียนอาํนาจเจริญ จงัหวัดอุบลราชธาน ี ซึ่งพบวา 
นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีบุคลิกภาพดีกวานกัเรียนที่ไดรับการสอนสมาธิ
แบบปกติ 3 ดานดังกลาว คือ มีบุคลิกภาพดานความตองการแสดงออก และดานความตองการ
เขาใจตนเอง ผูอ่ืน และดานความตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และสอดคลองกับผลการวิจยัของ คาเบท ซินน ( สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ. 2543 : 11; อางอิงมาจาก 
Kabat – Zinn , J. 1982. General Hospital Psychiatry ) ที่ศึกษาเรื่องโปรแกรมการฝกสมาธิใน
การรักษาอาการของผูปวยนอกที่เปนโรคเรื้อรัง ซึ่งพบวา การฝกสมาธิจะชวยลดความรูสึกในดาน
ลบตอรางกาย ความผิดปกติทางอารมณ ความวิตกกังวล และอาการซึมเศรา เชนเดียวกับ
การศึกษาของ ดวงใจ กสานติกุล และคณะ ( 2529 : 176 –190 ) ทีท่ําการวิจยัเรื่องผลของการฝก
สมาธิตอสุขภาพจิต โดยวัดเปรียบเทียบระดับอารมณซมึเศราในเยาวชนอายุ 15 – 25 ป จํานวน 
136 คน โดยใชแบบทดสอบวัดอารมณเศรา ซีอีเอส – ดี ( Center for Epideology studies – 
Depression Scale : CES – D ) พบวาคาเฉลี่ยซีอีเอส – ดี ลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ สําหรบั
การจัดการกับความเครียดทางดานสรีระ โดยวิธกีารฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ สามารถทาํให
ความเครียดลดลงได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ ชูศรี เลิศรัตนเดชากุล ( 2532 : 49 – 52 ) ศึกษา
ผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนักศกึษาชัน้ปที ่ 1 วิทยาลัยเทคโนโลยี
อุตสาหกรรม สถาบันเทคโนโลยีพระเจาจอมเกลา พระนครเหนือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชัน้ปที่ 
1 ที่มีคะแนนความเครียดสงูกวาเปอรเซนตไทลที่ 75 ข้ึนไป จํานวน 16 คน แบงเปนกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กลุมละ 8 คน กลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ 12 คร้ัง คร้ังละ 45 
นาท ี เปนเวลา 6 สัปดาห สวนกลุมควบคุมไดรับขอสนเทศเกี่ยวกับความเครียด ผลการวิจยัพบวา 
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นักศึกษาที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนือ้มีความเครียดลดดลงมากกวานักศึกษาที่ไดรับการให
ขอสนเทศ อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01 เชนเดยีวกับผลการวจิัยของ ทองแท ศิลาขาว ( 
2536 : 53 ) ศึกษาเรื่อง ผลการฝกผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความวิตกกงัวลดานการเรียน ของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนปทมุวิไล จังหวัดปทุมธานี พบวา การฝกผอนคลายกลามเนื้อ
ชวยลดความวิตกกังวลดานการเรียนของนักเรียนลดลงมากที่สุดตามลําดับคือ อาการทีเ่กิดขึ้น
ทางดานอารมณ ดานรางกาย และดานพฤติกรรมการแสดงออก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ในการจดัการกับความเครียดทางดานความนึกคดิ โดยใชวิธกีารจัดการกับความเครียดแบบ
การคิดแบบอริยสัจนั้น มงีานวิจยัที่สอดคลองดังนี ้สมาน สาครจิตร ( 2532 : บทคดัยอ ) ไดศึกษา
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณติศาสตรเจตคติของนักเรียนที่มีตอครูและการเรียนคณิตศาสตรของ
นักเรียนชัน้ระถมศึกษาปที ่ 3 ที่เรียนดวยวิธีสอนแบบสรางศรัทธาและโยนโิสมนสิการ ผลการวิจยั
พบวา นกัเรยีนที่เรียนคณติศาสตรดวยวธิีสอนแบบสรางศรัทธาและโยนิโสมนสกิาร มีการเรียนรู
และมีการพฒันาดานผลสัมฤทธิท์างการเรียนสูงขึน้อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่ง
สอดคลองกับ พจนารถ บัวเขียว ( 2535 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาผลสัมฤทธิท์างการเรียนและ
ความสามารถในการวิเคราะหตนเองของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่สอนโดยการสอนแบบ
แกปญหาที่ใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ ผลการวิจัยพบวา ผลสัมฤทธิท์างการเรียนวชิาจิรยธรรม
กับบุคคลของกลุมทดลองและกลุมควบคมุแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 
เชนเดียวกับ ปราณี สมสกลุ ( 2538 : บทคัดยอ ) ไดเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาพุทธ
ศาสนา การใชเหตุผลเชงิจริยธรรมในการตัดสินใจของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่4 ที่เรียนโดยการ
สอนคิดแบบโยนิโสมนสิการ กับการสอนตามคูมือครู พบวาผลสัมฤทธิท์างการเรียนวิชา
พระพทุธศาสนาของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
จากงานวิจยัทัง้หมดนี้จะเหน็ไดวาการคิดแบบโยนิโสมนสิการมีประโยชนทางดานการเรียนของ
นักเรียนทาํใหนักเรียนมีผลสัมฤทธิท์างการเรียนที่สูงขึ้น ดังนั้นผูวจิัยจึงคิดวาการคิดแบบโยนิโส
มนสิการจะสามารถชวยจัดการกับความเครียดทางดานความนึกคิดของนิสิตได จากเหตุผล
ดังกลาวขางตนนี้เองจงึทาํใหนิสิตในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด 
ประกอบดวย การฝกสมาธ ิ เปนการจัดการกับความเครียดดานอารมณ การคิดแบบอริยสัจ เปน
การจัดการกับความเครียดทางดานการนึกคิด และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เปนการจัดการ
กับความเครียดทางดานสรีระ มีการจัดการกับความเครยีดสูงกวานิสิตในกลุมควบคุม 
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 2. จากสมมตฐิาน 2 กลาววา “ นิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่ไดรับการฝกวธิีการจัดการ
กับความเครียดจะมีการจดัการกับความเครียดสูงกวานสิิตบุคลกิภาพแบบบทีี่ไดรับการฝก
วิธีการจัดการกับความเครียด เมื่อสิน้สุดการทดลอง ” สมมติฐานนี้ไดคาดหมายวาบุคลิกภาพ
และกลุม ( การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด ) จะมีผลตอการจัดการกับความเครียด 
โดยกลุมทดลองบุคลิกภาพแบบเอจะมีการจัดการกับความเครียดสูงกวากลุมทดลองบุคลิกภาพ
แบบบี  กลุมควบคุมบุคลิกภาพแบบเอ และกลุมควบคุมบุคลิกภาพแบบบี 
 ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อตรวจสอบสมมตฐิานนี้ ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลโดยวิธีการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง ( Two way ANOVA ) และพบวาผลการทดลองไมพบ
ปฏิสัมพันธ ระหวางการไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพทีมตีอการจัดการ
กับความเครียดของนิสิต อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้เนื่องมาจากการไดรับวิธีการ
จัดการกับความเครียด ประกอบดวยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ มีลักษณะเหมาะสมกับทกุบุคลกิภาพ  คือไมวาจะมีบุคลิกภพแบบใดก็สามารถใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดไดไมแตกตางกนัทัง้บุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบ ี ซึง่สอดคลอง
กับงานวิจัยของ อุษา เชาวลติ ( 2540 : 185 –186 ) ที่ไดศึกษาปจจัยบางประการทีม่ีสวนเกี่ยวของ
กับการเผชิญปญหาของนกัศึกษาพยาบาล จํานวน 172 คนผลการศึกษาพบวา นกัศึกษาพยาบาล
บุคลิกภาพแบบเอ และนกัศึกษาพยาบาลบุคลิกภาพแบบบี มีการเผชญิความปญหาไมแตกตางกนั 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะวากลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาพยาบาล ซึ่งเปนลกัษณะของกลุมที่ตองทํางาน
รวมกัน อยูในชวงวัยรุนเหมอืนกัน พักอยูในหอพักของวทิยาลยัเดียวกนั ทําใหลักษณะพฤติกรรมที่
แสดงออกมาจะมีลักษณะใกลเคียงกนั เชนเดียวกับการวิจัยในครั้งนี ้ กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ที่เปนนิสิตบุคลิกภาพแบบเอและนิสิตบุคลิกภาพแบบบ ี มีการจัดการกับความเครยีดที่ไมแตกตาง
กัน เปนเพราะนิสิตในคณะเดียวกนั การเรยีนในวิชาตาง ๆ ในชัน้ปที ่1 มีลักษณะของวิชาพืน้ฐานที่
จะตองเรียนเหมือน และตองทํากิจกรรมอยูรวมกนัเสมอ มนีิสิตเอกประถมศกึษา คณะ
ศึกษาศาสตร ตองอยูหอพกัเดียวกนั และตองเปนนิสิตที่อยูตางจังหวัด จงึทาํใหนิสิตบุคลิกภาพ
แบบเอและบุคลิกภาพแบบบีมีการจัดการกับความเครียดที่ไมแตกตางกัน เชนเดียวกับ สีนวล จาํ
คํา ( 2544 : 78 – 79 ) ที่ไดศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพหาองคประกอบกับวธิีเผชญิ
ความเครียด ของขาราชการตํารวจ จํานวน 219 คน ผลการศึกษาพบวา บุคลกิภาพแสดงตวั , 
บุคลิกภาพเปดกวาง , บุคลิกภาพออนโยน และบุคลิกภาพมีสติ มีความสัมพนัธทางบวกกบัวิธี
เผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา และบุคลิกภาพหวั่นไหว มีความสมัพนัธทางบวกกับวธิี
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เผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ นั่นหมายถึงบุคลิกภาพหาองคประกอบมีความสมัพนัธ
ทางบวกกับวธิเีผชิญความเครียดทั้งแบบมุงแกไขปญหา และแบบุมงแกไขอารมณ  

สําหรับในกาวจิัยในครั้งนี้เปนการทดลองมีกิจกรรมของกลุมทดลอง จะเปนการไดรับการ
ฝกวิธีการจัดการกับความเครียด ซึ่งประกอบดวยการฝกสมาธ ิการคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็ง
และคลายกลามเนื้อ ซึ่งเปนการจัดการกบัความเครียดทางดานอารมณ ความนึกคดิ และทางสรีระ 
ซึ่งนิสิตที่เขารวมกิจกรรมสําหรับในกลุมทดลอง เปนนสิิตที่มาจากการอาสาสมัครเขารวมกิจกรรม 
ซึ่งนิสิตทุกคนมีความตัง้ใจทีจ่ะปฏิบัติกิจกรรม เพราะกจิกรรมที่ผูวิจยัไดดําเนินการฝกนั้นมี
ประโยชนในการจัดการกับความเครียด ทําใหนิสิตในกลุมทดลองสามารถที่จะนําเอาไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจําได จากการที่ผูวจิัยไดสอบถามถึงความรูสึกของนิสิตในกลุมทดลองหลงัจากการเขารวม
กิจกรรมในครัง้นี ้ พบวา นิสิตในกลุมทดลองทั้งบคุลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบี จะมี
ความรูสึกคลาย ๆ กัน คือ รูสึกวาตนเองไดรับประโยชนจากการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้ มีความ
สนุกสนานและผูวิจัยมีความเปนกนัเอง สามารถวธิีการจัดการกบัความเครียดไปใชประโยชนใน
ชีวิตประจําวันได ซึ่งแสดงใหเหน็วาการไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดมคีวามเหมาะสม
กับทุกบุคลกิภาพ 

 
ขอเสนอแนะเพื่อการปฏิบัติ 
 1. จากการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด
สามารถทําใหนิสิตชั้นปที ่ 1 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีการจัดการกับ
ความเครียดไดดีข้ึน ดังนัน้ อาจารย ผูที่เกี่ยวของ และผูที่สนใจสามารถนาํกิจกรรมดังกลาวไปปรับ
ใชกับนิสิตคณะตาง ๆ ได โดยสามารถนาํไปอยูในกิจกรรมของกองกิจการนิสิตได 
 2. สําหรับในการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดนั้นควรหาสถานที่เงยีบ ไมมีผูคน
พลุกพลานเพือ่จะไดไมเปนการทาํลายสมาธิของผูที่เขารับการฝก และในขณะที่ดําเนนิการฝกนัน้
ควรมีการปลอยผูที่เขารับการฝกนั้นไดพกั เพื่อทีจ่ะทําใหกิจกรรมนั้นไมเครงเครียดจนเกนิไป 
สําหรับผูที่จะนําการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด ควรมีการศึกษาจุดมุงหมาย ลําดับข้ันตอนให
เขาใจและควรมีประสบการณในการฝก หรือทักษะความชํานาญกอนที่จะนาํวิธกีารจัดการกับ
ความเครียดไปปรับใช เพื่อที่จะสามารถใหคําอธิบายและสามารถดําเนนิการฝกวิธีการจัดการกับ
ความเครียดไดอยางถกูตองและเหมาะสม 
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 3. ในการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดในเรื่องการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กอนที่จะ
ทําการฝกนั้นควรที่จะมกีารสวดมนตกอน เพื่อเปนการเตรียมความสงบทางจิตใจ กอนเร่ิมทาํการ
ฝก และเมื่อทาํการฝกสมาธแิบบอานาปานสติเสร็จเรียบรอยแลว ควรมีการแผสวนกุศลดวย 
 
ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยตอไป 
 1. ในการดําเนินการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด ควรมีการติดตามและประเมินผลการ
จัดการกับความเครียด โดยใหมีการทําแบบวัดการจัดการกับความเครยีดเปนระยะ เชน หลงัจาก
การฝกวธิีการจัดการกับความเครียดเปนเวลา 3 เดือน หลังการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดเปน
เวลา 6 เดือน เพื่อศึกษาความคงอยูของการจัดการกับความเครียด ภายหลงัจากการไดรับการฝก
วิธีการจัดการกับความเครียดไปแลว 
 2. ควรมีการใชการฝกวธิีการจัดการกับความเครียดทีมตีอการจัดการกับความเครียด กับ
นิสิตคณะตาง ๆ ในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนการพัฒนาใหนิสิตมีการจัดการกับ
ความเครียดทีสู่งขึ้น หรือเพื่อเปรียบเทียบการจัดการกบัความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนคริ
นทรวโิรฒในคณะที่ตางกนั หรือทําการเปรียบเทียบการจัดการกับความเครียดกับเพศวาเพศใดจะมี
การจัดการกับความเครียดสงูกวากนั 
 3. ควรมีการศกึษาการจัดการกับความเครยีดในแงมุมตาง ๆ ใหมีมากขึ้น ทัง้ในแงของการ
หาความสัมพนัธ ในแงของการเปรียบเทยีบการจัดการกับความเครียดในกุลมตัวอยาง กลุมตาง ๆ 
ในแงของการคนหาตวัแปรที่สามารถทํานายการจัดการกับความเครยีดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
รวมทัง้ศึกษาถึงตัวแปรที่สามารถสงผลตอการจัดการกับความเครียด  
 4. ในการที่จะนําเครื่องมือหรือแบบวัด , แบบสอบถามของ ผ ู ใดมาใชนั้น ควรที่จะพจิารณา
ใหเหมาะสมกบังานวิจยันัน้ ควรทีจ่ะหาตนตอหรือตนฉบับของเครือ่งมือนัน้มาใช และตองเปน
เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพและมีมาตรฐานเปนที่ยอมรับของการทาํวจิัย เพราะเมือ่นํามาใชแลวจะ
ไดความหมายตรงกับตัวแปรที่ตองการศึกษาอยางแทจริง และผลของการวิจัยที่ไดก็จะไมผิดเพีย้น
จากการศึกษาคนควา 

 



 

บรรณานุกรม 



บรรณานุกรม 
กาญจนา คําสุวรรณ.  (2542).  จิตวิทยาเบื้องตน. กรุงเทพฯ : ทวีการพิมพ. 
จรรยา เกษศรีสังข.  (2537).  วิธีการเผชิญปญหาของนักเรียนนายรอยตํารวจ. ปริญญานิพนธ  
           กศ.ม. (จิตวิทยาการแนะแนว). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
           ถายเอกสาร. 
จิตติมา ทองศิริ.  (2545).  ผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียด ของนิสิตโครง     
         การเพชรในตม มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ปริญญานิพนธ กศ.ม. (จิตวทิยาการศึกษา).     
           กรุงเทพ ฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร  
ชมช่ืน สมประเสริฐ.  (2526).  ผลของการฝกสมาธิตอระดับความวิตกกังวล.  วิทยานิพนธ วท.ม.    
           (จิตวิทยาคลินกิ).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล. ถายเอกสาร. 
 ชมพูนทุ พงษศิริ.  (2535).  ตัวแปรที่เกี่ยวของกับความวติกกังวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวย   
         ของนกัศึกษาพยาบาล วทิยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย กรุงเทพมหานคร.  ปริญญา  
           นิพนธ กศ.ม. (จิตวิทยาการแนะแนว).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลัย 
           ศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 
ชํานาญ นิศารตัน.  (2526).  แบบเรียนสังคมศึกษา มัธยมศึกษาปที่ 4.  กรุงเทพฯ : ไทยวฒันาพานชิ. 
ชูศรี เลิศรัตนเดชากุล.  (2532).  การฝกผอนคลายกลามเนื้อเพ่ือลดความเครียดของนักศึกษา 
          วิทยาลัยเทคโนโลยอุีตสาหกรรม สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ.  ปริญญา 
            นิพนธ กศ.ม. (จิตวทิยาการแนะแนว).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลัย 
            ศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร. 
ญาดา หลาวเพ็ชร.  (2544).  บทบาทของบิดา บทบาทของมารดากับความเฉลียวฉลาดทาง 
          อารมณ ของนักเรียนวัยรุนในกรุงเทพมหานคร.  ปริญญานิพนธ กศ.ม. (จิตวทิยาพัฒนาการ).   
             กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
ฐิติวัสส สุขปอม.  (2545).  การเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธแิบบอานาปานสติกบัการฝกผอน 
           คลายกลามเนื้อทีม่ีตอความเครียดในการเรียนของนกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียน    
           มักกะสันพิทยา กรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธ กศ.ม. (จิตวิทยาการศึกษา).  กรุงเทพฯ :  
             บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
ดวงใจ กสานติกุล และคณะ. (2529).  ผลของการฝกสมาธิตอสุขภาพจิตโดยวัดการเปรียบเทียบ 
          ระดับอารมณเศรา : วารสารสมาคมจิตแพทย. กรุงเทพฯ : สมาคมจิตแพทย. 



 

 

74 
 

   
ทองแท ศิลาขาว.  (2526).  ผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อท่ีมีตอความวิตกกังวลดานการเรียน 
           ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่6 โรงเรียนปทมุวิไล จังหวัดปทุมธาน.ี  ปริญญานิพนธ  
            กศ.ม. (จิตวิทยาการแนะแนว).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ. 
            ถายเอกสาร. 
 นงเยาว ชาญณรงค.  (2525).  การเปรียบเทียบการทาํสมาธขิองพุทธศาสนาและทีเอ็ม,ศึกษา 
           เปรียบเทียบคําสอนวิชาปฏิบัติและผลทีไ่ดรับตามที่ปรากฏในคัมภีร และที่ปฏิบัติสมาธิ 
           วิปสสนากรรมฐานที่มีช่ือเสียงตาง ๆ และที่ศูนยฝกทีเอ็ม. วิทยานิพนธ วท.ม. (ศาสนา       
             เปรียบเทียบ).  กรุงเทพฯ : บัณฑติวิทยาลัย มหาวทิยาลยัมหดิล.  ถายเอกสาร.  
นราธร ศรประสิทธิ.์  (2529).  ปจจัยทางสังคม และจิตวิทยาทีม่ีความสมัพันธกับความเครียดของ 
           เด็กวัยรุน.  วิทยานพินธ สค.ม. (สังคมศาสตรการแพทยและสาธารณสขุ).  กรุงเทพฯ :  
             บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัมหิดล.  ถายเอกสาร. 
นลินี ธรรมอํานวยสขุ.  (2541).  ตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดในการเรียนของนักเรียนชัน้ 
           มัธยมศึกษาโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี สังกัดกรมพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี.  
            ปริญญานิพนธ กศ.ม. (จิตวิทยาการศึกษา).  กรงุเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั 
             ศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
นิติไทย นัมคณิสรณ.  (2537).  การศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อและการ 
           ใชสถานการณจําลองที่มีตอความวิตกกังวลกอนการแสดงของนักเรียนชั้นปที่ 3 วิทยาลยั 
          นาฏศลิป จันทบุรี จงัหวัดจันทบุรี.  ปริญญานิพนธ กศ.ม. (จิตวิทยาการแนะแนว).    
             กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
นิรดา อดุลยพิเชฏฐ.  (2542 ).  ผลการใชโปรแกรมพัฒนาเชาวอารมณที่มีตอระดับเชาวอารมณ 
          ของนกัศึกษาพยาบาล ช้ันปที ่1 วิทยาลยัพยาบาล กองทัพเรือ.  วิทยานิพนธ ค.ม.  
            (จิตวิทยาแนะแนว).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั.  ถายเอกสาร. 
ปราณี สมสกุล.  (2536).  เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนรายวชิาพระพุทธศาสนา การใชเหตุผล   
           เชิงจริยธรรมในการตัดสินใจของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที4่ที่เรียนโดยการสอนคิดแบบ   
           โยนิโสมนสิการกับการสอนตามคูมือครู. ปริญญานิพนธ กศ.ม. (การมัธยมศึกษา).  กรุงเทพฯ   
              : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ.  ถายเอกสาร. 
 



 

 

75 
 

   
ผองพรรณ เกิดพิทักษ.  (2534).   “ ทักษะการใหคําปรึกษา ” : การผอนคลายและการลดความ 
           วิตกกังวลอยางเปนระบบ,“ เทคนิคการปรึกษาเบื้องตน ”. นนทบุรี : มหาวทิยาลยั 
              สุโขทัยธรรมาธิราช. 
พจนารถ บัวเขียว.  (2535).  การศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความสามารถในการวิเคราะห 
           ตนเอง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปทื ่2  ท่ีสอนโดยการสอนแบบแกปญหาที่ใชวิธีคิด   
          แบบโยนิโสมนสิการ.  ปริญญานิพนธ กศ.ม. (การมัธยมศึกษา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิต 
             วิทยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
พวงรัตน ทวีรัตน.(2540).  วิธีการวิจัยทางพฤติกรรมศาสตรและสังคมศาสตร. พิมพครั้งที่ 7.  กรุงเทพฯ  
              : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
พระเทพเวที.  (2533).  วิธีคิดตามหลักพุทธธรรม.   กรุงเทพฯ : สํานักพิมพปญญา. 
พระธรรมปฎก.  (2538).  พุทธธรรม.  กรุงเทพฯ : มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลัย. 
________.  (2542ข).  วิธีคิดตามหลกัพุทธธรรม.  พิมพครั้งที่ 6.  กรุงเทพฯ : สํานกัพิมพศยาม. 
พระมหาบัวญาณสัมปนโน.  (2528).  ปญญาอบรมสมาธิ.  กรุงเทพฯ : มหามกุฏราชวิทยาลัย. 
พระราชวรมุน.ี  (2529).  พุทธธรรม.  กรุงเทพฯ : มหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั. 
พระราชวิสุทธกิว.ี  (2526).  คูมือบําเพ็ญกรรมฐาน.  กรุงเทพฯ : มหามกุฏราชวิทยาลยั. 
มนัส นอยชืน่. ( 2534 ). การศึกษาเปรียบเทียบผลการเรียนรูของนักเรียนในกลุมที่มีบุคลิกภาพ 
           ตางกันจากการเรียนดวยคอมพิวเตอรชวยสอน. ปริญญานิพนธ กศ.ม. (เทคโนโลยีทางการ  
              ศึกษา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ.  ถายเอกสาร. 
มหามกุฏราชวิทยาลัย.  (2522).  วิสุทธิมรรคแปล.  กรุงเทพฯ : มหามกุฏราชวิทยาลยั. 
ยืนยง ไทยใจดี.  (2537).  ปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดและวิธีจัดการกับความเครียดในการ 
           ปฏิบัติงานของผูบริหาโรงเรียนมัธยมศึกษา ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ.  ปริญญานิพนธ  
              กศ.ด. (การบริหารการศึกษา).   กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทร 
              วิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
รัตนา ต้ังชลทิพย.  (2530).  ผลของการฝกสมาธแิบบชาวพุทธตอสุขภาพจิตของเด็กวัยเรียน.  
             วิทยานิพนธ วท.ม. (จิตวิทยาคลนิิก).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลัยมหิดล.   
             ถายเอกสาร. 
วัลลภ ปยะมโนธรรม.  (2531).  คุยกับนักจิตวิทยา.  กรุงเทพฯ : สยามรัฐ. 



 

 

76 
 

   
___________.  (2536).  เทคนิคการรักษาโรคประสาทดวยตนเอง.  พิมพครั้งที่ 4.  กรุงเทพฯ : บพิธ 
               การพิมพ. 
วัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา.  (2530).  งานบุคลากรนิสิตนักศึกษา.  กรุงเทพฯ : โครงการตํารา 
              และเอกสารทางวชิาการ คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั. 
วิทย วิศยเวทย และเสฐียรพงศ วรรณปก.  (2525).  หนังสือเรียนสังคมศึกษารายวิชา ส.402 ชั้น 
           มัธยมศึกษาปท่ี 4.  พิมพครั้งที่ 2.  กรุงเทพฯ : อักษรเจริญทัศน.    
ศรีธรรม ธนะภูมิ.  (2535).  พัฒนาการทางอารมณและบุคลิกภาพ.  กรุงเทพฯ : ชวนการพิมพ. 
ศศิลักษณ เจริญสมประสงค.  (2537).  ผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อท่ีมีตอความวิตกกังวล 
            ในการฝกปฏิบัติบนหอผูปวย ของนิสิตพยาบาลชั้นปที่ 3 มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัด 
            ชลบุรี. ปริญญานิพนธ กศ.ม. (จิตวิทยาการศึกษา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย  
               มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
ศิริพร โอภาสวัตชัย.  (2531).  ความสมัพันธระหวางภูมหิลังกับพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดของ     
           พยาบาลจิตเวช ในการปฏิบัติการพยาบาล.วิทยานิพนธ ค.ม. (จิตวิทยาแนะแนว).  กรุงเทพฯ  
               บัณฑิตวิทยาลยั : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.  ถายเอกสาร. 
ศุภรัตน รัตนมุขย.  (2529).  บุคลิกภาพและทัศนคติในการใหบริการประชาชนของขาราชการ :  
             ศึกษากรณีเจาหนาที่สาธารณสุขของศูนยบริการสาธารณสุข สํานักอนามัย กทม. วิทยานิพนธ   
               สส.ม. (จิตวิทยาการปรึกษา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร. 
               ถายเอกสาร. 
สมจิต หนุเจริญกุล.  (2537).  “ ความเครียดกับการดแูลตนเอง ”. การดูแลตนเอง : ศาสตรและ 
           ศิลปทางการพยาบาล.  พิมพครั้งที่ 3.  กรุงเทพฯ : วี.เจ.พริ้นติ้ง. 
สมชาย จักรพันธุ และคณะ.  (2542).  รายงานวจัิยการพัฒนาแบบประเมินและวิเคราะหความเครียด 
            ดวยตนเองสําหรับประชาชนไทยดวยคอมพิวเตอร. กองแผนงาน กรมสุขภาพจิต. 
สมาน สาครจติร.  (2532).  ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนคณิตศาสตรเกี่ยวกับจริยธรรมในหนังสือพิมพ 
            รายวันและการนาํไปใชในการเรียนสอนสังคมศึกษา ระดับมธัยมศึกษาในเขตการศึกษา.  
                  วิทยานิพนธ ศศ.ม. (จิตวิทยาแนะแนว).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. ถายเอกสาร. 
สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต.  (2543).  ทฤษฎแีละเทคนิคการปรับพฤติกรรม.  พิมพครั้งที่ 4.  กรุงเทพฯ :  
              จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั. 



 

 

77 
 

   
สมโภชน เอ่ียมสุภาษิต และคณะ.  (2544).  การศึกษาเรื่องความเครียดและการจัดการกับความ 
           เครียดของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัย. กรุงเทพมฯ : จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
สุดารัตน หนหูอม.  (2544).  อิทธิพลของเชาวนอารมณทีม่ีตอความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญ 
          ความเครียดของพยาบาล : ศึกษาเฉพาะกรณีโรงพยาบาลศิริราช. วิทยานิพนธ ศศ.ม. (จิต 
             วิทยาอุตสาหกรรมและองคการ).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร. 
              ถายเอกสาร. 
สุรศักดิ์ จันพลา.  (2533).  ผลของการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ ทีม่ตีอบุคลิกภาพของนักเรียน  
          ชั้นมธัยมศึกษาปที ่4 โรงเรียนอํานาจเจริญ จังหวัดอุบลราชธาน.ี ปริญญานิพนธ กศ.ม.  
             (จิตวิทยาการศึกษา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ถายเอกสาร 
สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ.  (2543, กรกฎาคม – ธันวาคม).  “ผลของการฝกอานาปานสติภาวนาที่ม ี
              ตอภาวะสขุภาพจติ”วารสารจิตวิทยาคลินกิ.  กรุงเทพฯ : สํานักงานวารสาร คณะแพทย 
           ศาสตร ศิริราชพยาบาล.  31( 2 ) : 1 – 13. 
สุมน อมรวิวัฒน.  (2530).  การสอนโดยสรางศรัทธาและโยนโิสมนสกิาร.  พิมพครั้งที่ 2.  กรุงเทพฯ :  
             โอเดียนสโตร. 
สุวรรณา อนุสันติ.  (2541).  รูปแบบการพัฒนานิสิตนกัศึกษาพยาบาลเพ่ือลดความเครียด. วิทยา 
             นิพนธ ค.ด. (อุดมศึกษา).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. ถายเอกสาร. 
สีนวล จําคํา.  (2544).  ความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพหาองคประกอบกับวธิีเผชิญความเครียด. 
             ปริญญานิพนธ กศ.ม. (จิตวิทยาพัฒนาการ).  กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยั 
             ศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
 เสถียรพงษ วรรณปก.  (2524,มกราคม).  “ สมาธแิละประโยชนของสมาธิ ”, วารสารการศึกษาเอก 
          ชน.  8(1) : 1 – 18.  
หนวยศึกษานเิทศกกรมสามญัศึกษา.  (2530).  การพัฒนาความคิด ทฤษฎี : กระบวนการสอน 
          คิดเปน : โยนิโสมนสิการ.  ราชบุรี : วิศวการพิมพ. 
อัจฉรา สุขารมณ และพรรณี บุญประกอบ.  (2542).  รายงานการวจัิย ฉบับที ่68 “ สภาวะแวด    
           ลอมของมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒที่สัมพันธกับภาวะเครียดในการเรียนของนิสิต ”.  
             กรุงเทพฯ : สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร. 
 



 

 

78 
 

   
อารยา ดานพานิช.  (2542).  การศึกษาเปรียบเทียบความสัมพันธระหวางการเห็นคณุคาในตนเอง 
           กับพฤติกรรมการเผชิญปญหาของเยาวชนผูกระทําผิดชายและหญิงในสถานพินิจและ 
          คุมครองเด็กและเยาวชนกลาง. วิทยานิพนธ ศศ.ม. (จิตวิทยาอตุสาหกรรมและองคการ).     
            กรุงเทพฯ : บัณฑิตวทิยาลยั มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร.  ถายเอกสาร. 
อุษา เชาวลิต.  (2540).  ปจจัยบางประการที่มีสวนเกี่ยวของกับการเผชิญปญหาของนักศึกษา 
          พยาบาล วทิยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีศรีธญัญา.   ปริญญานิพนธ กศ.ม. (จิตวิทยา 
            พัฒนาการ).   กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ.  ถายเอกสาร. 
 

Bar – on. Reuven.  (1997).  EQ –  i BarOn Emotional Quotient Inventory : User’s Manual.  
              Toronto : Multi – Health System Inc. 
Bell ,J.M.  (1977, March – April).  “Stressfull life Events and Coping Method in Mental Illness 
           and Wellness Behavior, ” nursing Research. 26 (3) : 136 –140. 
Benson,H.  (1975).  The Relaxation Response. Avene,New Jersey : William Morrow and  
                Company,Inc. 
Blumenthal,J.A.  (1978).  “ Type A Behavior Pattern and Coronary Atherosclerosis ”  
                Circulation. 
Bortner,R.W.  (1966, June).  “ A Short Rating Scale as a Potential Measure of Pattern 
               A Behavior”  Journal of Chronic Diseases.  16(1) : 39 – 42. 
Clarke,Margaret.A.  (1984, September ). “ Stress and Coping : Constructs for Nursing ” 
               Journal of Advance Nursing. 24( 9 ) : 3 – 13. 
Coleman,Steven Robert.  (1990, December).  “ Effect of Progressive Muscle Relaxation and  
          Meditation on State Anxiety in Disurbed Children and Adolescent ”, Dissertation    
         Abstracts International.  9(3) : 10 - 13. 
Crider,Andrew B. and others.  (1983).  Phychology. London : Scott – Foresman. 
Darley,John M. and others.  (1983).  “ Stress and Coping ”, Psychology. Englewood Cliffs,  
                New Jersey : Prentice – Hall. 
Friedman, M. & Rosenman, R.H.  (1974).  Type A behavior and your heart. New York : Knopf. Garland, 
                  Laretta M. and Carol T. Bush. Coping Behaviors and Nursing. Verinia : Reston Publishing Co. 



 

 

79 
 

   
Goosen,Geraldine M. and Helen A. Bush.  (1979,June).  “ Adaptation : A Feedback Process ”
          Advances in Nursing Science. 1(8) : 27. 
Ignatavicius,D.D and Bayne,V.M.  (1991).  Medical – Surgical Nursing. Philadelphia : W.B.  
              Saunder Company. 
Jacobson,Edmund.  (1962).  You Must Relax. New York : McGraw – Hill. 
Kabat – Zinn,J.  (1982).  An out patient program in behavioral medicane for chronic pain  
          Patients Based on the practicce of mindfulness meditation : Theoretical  
          considerations and prelimenarey results.General Hospital Psychiatry. 
Kalleberg,Marion E. and Anne Davis.  (1980).   New Dimension in Mental Health  
          Psychiatric Nursing. New York : McGraw – Hill. 
Kelly,Karen E. and Kent B. Houston.  (1985, May).  “ Type A Behavior in Employed Women :  
            Relation to work , Marital and Social Support , Stre , Tension And Health “,     
           Journal of Personality and Social Psychology.  8(5) : 39 – 42.  
Kiselica,Mark Smyth.   (1988).  “ Anxiety Management Primary Prevention Program For  
              Adolescent ”, Dissertation Abstracts International. 
Lance,James W.  (1982).  Mechanism and Management of Headach. London :  Butterworth  
               Scienttific. 
Lazarus,Richard S.  (1976).  Pattern of Adjustment. Tokyo : McGraw – Hill. 
Lazarus, R. and S. Folkman.  (1984).  Stress Appraisal and Coping. New York : Spring  
               Publishing. 
Menghan,Elizabeth.  (1982, July).  “ Measuring Coping Effectivene Panel Analysis of Material 
               Problem and Coping Effort ”, Journal of Health and Social Behavior. 4(3) : 21 – 23. 
Monet,Alan and Richard S. Lazarus.  (1977).  Stress and Coping. New York : Columbia  
              University Press. 
Nikelly,Arthur G.  (1966).  Mental Health for Students. Illinois : Spring Flield. 
Ringness,Thomas A.  (1986).   Mental Health in The School. New York : Random House. 
 



 

 

80 
 

   
Schermerhon, J. R. , J. G. Hunt and R. N. Osborn.  (1988).   Managing Organizational  
           Behavior. New York : John Wiley. 
Seeman. W. Nidich. S. and Banta,T.  (1982).  “ Infuence of Transcendental Meditation on  
            a Masure of Self – Aetuailization ”, Scientific Research onThe Transcendental    
          Meditaltion Program Colleted Paper. 
Stone,A.A,L.Y.Helder and M.S. Scheider.  (1988).  ”Coping with Stressful Events : Coping    
            Dimensions and Issues”, Life Event and Psychological Function. Edited by Lawrence 
            H. Cohen.London : SAGE Publication. 
Taylor,M.C.  (1994).  Essentials of Psychiatric Nursing. St.Louis : R.R. Donnelley and Sons  
             Company. 
Throll. DA.  (1982, October).  “ Trancendental Meditaltion and Progressive Relaxation Their  
             Psychological Effect ”,Excerpta Medies. 1(5) : 6 – 8.  
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ก 



 82

กลุมทดลอง 
โปรแกรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 

 
 

ครั้งที่ ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค กิจกรรม 

      1    ปฐมนิเทศ 1. เพื่อสรางความคุนเคยระหวาง
ผูวิจัยกับนิสิตและนิสิตกับนสิิต 
2. เพื่อใหนิสิตทราบและเขาใจ
วัตถุประสงคและโปรแกรมการจัด
กับความเครียดตลอดจนระยะเวลา 
สถานทีท่ี่ใชในการฝก 

1. ทํากิจกรรมสรางความคุนเคย
ระหวางผูวิจัยกับนิสิตและนสิิตกับ
นิสิต 
2. อธิบายโปรแกรมการจัดการกับ
ความเครียดใหนิสิตเขาใจอยาง
ถูกตองและระยะเวลา สถานที่ที่ใช
ในการฝก 

2 – 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฏิบัติ
สมาธิแบบอานาปานสติอยาง
ถูกตอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัยอธิบายขั้นตอนการฝกสมาธ ิ
แบบอานาปานสติและใหนสิิตปฏิบัติ 
ดังนี ้
ข้ันที่ 1 เตรียมทานั่งฝกสมาธิ ควรนัง่
ทาขัดสมาธิ เทาขวาทบับนเทาซาย 
เอามือซายวางบนหนาหนาตักเทา
ขวา แลวเอามอืขางขวาทับบนมือ
ซาย นัง่ตัวตรง ปลอยวาง ความรูสึก
นึกคิดใหวาง 
ข้ันที่ 2 กาํหนดลมหายใจเขาออก 
พรอมทัง้ภาวนาวา “พุท” เมื่อหายใจ
เขา และ “โธ” เมื่อหายใจออก จนจิต
สงบ 
ข้ันที่ 3 กาํหนดลมหายใจแบบการ
นับ (คณานับ) มี 2 ตอน 
ชวงแรก ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ 
ชวงสอง ใหนบัแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละ
หนึง่ 
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ครั้งที่ 
 

ชื่อเรื่อง 
 

วัตถุประสงค 
 

กิจกรรม 
 

ข้ันที่ 4 การติดตามลมหายใจ ใชสติ
ตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ 

   4 – 5     การคิดแบบอริยสัจ    เพื่อใหนิสิตรูจักและคิดแกปญหา
ดวยการคิดแบบอริยสัจได     

1. ผูวิจัยอธิบายความหมายของการ
คิดแบบโยนิโสมนสิการและวธิีคิด
แบบอริยสัจใหนิสิตทราบและเขาใจ 
2. ผูวิจยันาํเนือ้เร่ืองใหนิสิตอานแลว 
ใหนิสิตคิดแกปญหาตามวิธคิีดแบบ 
อริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี ้
   ข้ันที ่1 กําหนดรูทุกข 
   ข้ันที ่2 สืบสวนเหตุแหงทกุข 
   ข้ันที ่3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข 
   ข้ันที ่4 จัดวางวิธีการดับทกุข 
 

6 – 7   การฝกเกร็งและคลาย 
กลามเนื้อ 

   เพื่อใหนิสิตรูวิธีการและขัน้ตอน
การปฏิบัติการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้ออยางถูกวิธ ี

   ผูวิจัยอธบิายถึงขัน้ตอนตาง ๆ ใน
การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ ใน
การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อนั้น
จะเริ่มต้ังแตการฝกทีละจุดจนครบ 
16 จุด โดยเริม่จากสวนลางของ
รางกายคือ เทา นอง หนาขา มือ 
แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก 
หัวไหล คอ หนาผาก ค้ิว ตา แกม 
ปาก และลิน้ ตามลําดับ  

    8    ปจฉิมนเิทศ    เพื่อเปนการสรุปวิธีการจัดการกับ 
 เครียด และใหนิสิตกลาวถงึผลที่
เกิดขึ้นแกตนเอง          

1. ใหนิสิตสรุปวิธีการจัดการกับ
ความเครียดและบอกประโยชนที่ได
จากการฝกวธิกีารจัดการกบั
ความเครียด 
2. ผูวิจัยกลาวขอบคุณนิสิตที่ให 
ความรวมมือในการทดลองและกลาว
ปดการทดลอง 
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ปฐมนิเทศ 
 

ครั้งที่ 1 เวลา 60 นาท ี
เรื่อง ปฐมนิเทศ 
วัตถุประสงค 1.  เพื่อสรางความคุนเคยระหวางผูวิจัยกบันิสิต และนิสิตกับนิสิต 
 2. เพื่อใหนิสิตทราบและเขาใจวัตถุประสงค และโปรแกรมการจัดการกับ
ความเครียด ตลอดจนระยะเวลาและสถานที ่
วิธีดําเนินการ 1. ผูวจิัยแนะนําตวัและใหนิสิตแนะนําตนเองใหทกุคนไดรูจักกัน เพื่อเปนการ
สรางความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับนิสิต และนิสิตกับนิสิต 
 2. ผูวิจยัแจกเอกสารวิธีการจัดการกับความเครียดและชี้แจงวัตถุประสงค 
ตลอดจนอธิบายวธิีการจัดการกับความเครียดใหนิสิตไดเขาใจอยางถกูตอง รวมทัง้ระยะเวลาและ
สถานทีท่ี่ใชในการฝก 
การประเมินผล สังเกตจาการใหความรวมมือ ความกระตือรือรน และการมีสวนรวมของนิสิตที่
เขารวมโปรแกรมการจัดการกับความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 85

เอกสารการจัดการกับความเครียด 
 
การจัดการกบัความเครียด  

หมายถงึ วิธีการที่บุคคลพยายามที่จะทาํใหความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไป เพื่อปองกนั
หรือลดความทุกขทรมานที่เกิดจากความเครียด โดยบุคคลจะใชสติปญญาในการเลือกวิธกีารจัดการ
กับความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสําเร็จในอดีต ถาวิธนีี้ใชแลวไมประสบความสาํเร็จบุคคลจะ
เลือกวิธีอ่ืนตอไป 
 
โปรแกรมการฝกวธิีการกบัความเครียด  

หมายถงึ วิธีการที่ใชลดความเครียดทีส่รางขึ้นโดยผูวิจัย โดยอยูบนพื้นฐานแนวคิดของ
ลาซารัส  ( Lazarus ) พฤติกรรมเผชิญความเครียด 2 ประเภท คือ มุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้น และแบบ
มุงแกไขที่อารมณ ซึ่งเปนการจัดการกบัความเครียดทางดานอารมณ ความนกึคิด และสรีระ ซึ่ง
ประกอบดวย การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิดแบบโยนโิสมนสิการ และการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ  
 
ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก 

โปรแกรมนี้ใชระยะเวลาฝกทั้งหมด 8 คร้ัง คร้ังละ 60 นาท ีโดยมีข้ันตอนดังนี ้
 ครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศ เปนการสรางความคุนเคยระหวางผูวิจยักับนิสิตและนิสิตกับนิสิต และให
นิสิตทราบความหมายของการจัดการกบัความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียด 
 ครั้งที่ 2 – 3 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนการจดัการกับความเครียดทางดานอารมณ 
 ครั้งที่ 4 – 5 การคิดแบบอริยสัจ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานความนึกคดิ 
 ครั้งที่ 6 – 7 การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานสรีระ 
 ครั้งที่ 8 ปจฉิมนิเทศ ใหนิสิตสรุปและบอกประโยชนที่ไดรับจาการเขารวมโปรแกรมครั้งนี ้
  
การฝกสมาธแิบบอานาปานสติ  

หมายถงึ วิธลีดความเครียด โดยใหนิสิติรูสึกตัวโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกอยาง
ตอเนื่องเปนขัน้ตอน 4 ข้ันดงันี ้
 ข้ันที่ 1 เตรียมทานั่งฝกสมาธิ ควรนัง่ทาขดัสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย เอามือซายวางบน
หนาหนาตกัเทาขวา แลวเอามือขางขวาทบับนมือซาย นั่งตัวตรง ปลอยวาง ความรูสึกนึกคิดใหวาง 
 ข้ันที่ 2 กาํหนดลมหายใจเขาออก พรอมทัง้ภาวนาวา “พุท” เมื่อหายใจเขา และ “โธ” เมื่อ
หายใจออก จนจิตสงบ 
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 ข้ันที่ 3 กาํหนดลมหายใจแบบการนับ (คณานับ) มี 2 ตอน 
  ชวงแรก ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ 
  ชวงสอง ใหนบัแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละหนึง่  
 ข้ันที่ 4 การติดตามลมหายใจ ใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ 
 
วิธีคิดแบบอริยสัจ  

หมายถงึ วิธีคิดทีมุ่งกาํหนดรูขอบเขตของปญหาและทําความเขาใจกับปญหาที่เกิดขึน้ทุก
แงมุม จากนัน้จึงดงึปญหาออกมาใหเหน็ชัดเจนเพื่อจะไดกําหนดเปาหมายที่จะคิดแกปญหานั้นตอไป 
มี 4 ข้ันตอนดังนี ้

ขั้นที ่1 กาํหนดรูทุกข คือ แจกแจง แถลงปญหาทาํความเขาใจปญหา สภาพและขอบเขตของ
ปญหา สภาพที่เปนปญหา ใหเขาใจชัดเจนวาเปนอะไร 

ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทกุข คือ วิเคราะหคนหามูลเหตุหรือตนตอของปญหา ซึ่งจะตองแกไข
กําจัด หรือทาํใหหมดสิน้ไป 

ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึง่การดับทุกข คือ เล็งเหน็ชัดเจนถึงภาวะปราศจากปญหา ซึง่มุงหมาย
วาคืออะไร เปนไปไดจริงหรอืไม เปนไปไดอยางไร มีความชัดเจนเกีย่วกับเปาหมายและหลักการทั่วไป 
หรือตัวกระบวนการของการแกปญหากอนที่จะวางรายละเอียด และกลวิธีปลีกยอยในขั้นดําเนนิการ 

ขั้นที่ 4 จัดวางวิธกีารดับทกุข คือ เมื่อมีความชัดเจนเกีย่วกับเปาหมายและหลักการทั่วไปแลว 
ก็กําหนดวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทําในการแกไขกําจดัสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ โดย
สอดคลองกับเปาหมายและหลักการทัว่ไป เพื่อเตรียมลงมือแกไขปญหาตอไป 
 
การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  

หมายถงึ วธิลีดความเครียดดวยการเกร็งและคลายกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยมี
ข้ันตอนในการฝกดังนี ้

ขั้นที่ 1 เกร็งและคลายกลามเนื้อทีละสวนของรางกาย โดยในขัน้แรกใหนิสิตเกร็งกลามเนื้อจน
เครียด และเกร็งไวสักครู เพื่อใหนิสิตเรียนรูที่จะรับรูถงึความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ ตอมาให
คลายกลามเนือ้จนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนือ้ผอนคลายไดเต็มที่ สําหรบัการเกร็งและคลายกลามเนื้อ จะ
เร่ิมตนที่ เทา นอง หนาขา มือ แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก หัวไหล คอ หนาผาก ค้ิว ตา แกม ปาก
และลิ้น ตามลาํดับ 

ขั้นที่ 2 ใหนิสิตเกิดการเรี่ยนรูแยกแยะความรูสึกที่เกดิขึ้นเมื่อกลามเนื้อแตละสวนกําลังเกร็ง
และกําลังคลาย ซึง่จะทําใหนิสิตรูตัวมากขึ้นเมื่อเกิดภาวะความเครยีดและอาการตาง ๆ ของ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้น เพื่อทีน่ิสิตจะสามารถผอนคลายไดดวยตนเองในภายหลัง 
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การฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ
 
ครั้งที่ 2     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานอารมณรูสึกหงุดหงิด ไมสดชื่น 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฎิบัติสมาธิแบบอานาปานสติอยางถกูตอง 
วิธีดําเนินการ   1. นิสิตตัง้ใจและกําหนดระยะเวลาการฝกในครั้งนี้ โดยกําหนดเปนระยะเวลา 60 
นาท ี
 2.  ข้ันลงมือปฏิบัติ โดยปฏิบัติดังนี ้
  2.1  เตรียมทานัง่ขดัสมาธิ ควรนั่งทาขัดสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย เอามือ
ซายวางบนหนาตักบนเทาขวา แลวเอามอืขางขวาทับบนมือซาย นัง่ตัวตรง ปลอยวางความรูสึกนึกคิด
ใหวาง 
  2.2  เร่ิมการฝกสมาธโิดยกาํหนดลมหายใจดังนี ้
  2.2.1  กาํหนดลมหายใจเขาออก พรอมทัง้ภาวนา “ พุท ” เมื่อหายใจเขา และ 
“ โธ ” เมื่อหายใจออก จนจติใจสงบ โดยใชเวลา 10 นาท ี
   2.2.2  จากนัน้ใหนักเรียนเปลี่ยนการกาํหนดลมหายใจเปนแบบการนับ ( 
คณนา ) มี 2 ตอน โดยใชเวลา 20 นาท ี
  ตอนที ่1 ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ ดังรายละเอียดดังนี ้ใหนับเปนคูไปเร่ือย ๆ นับ
ชา ๆ การนับมเีคล็ดลับหรือกลวิธีวา อยานบัตํ่ากวา 5 แตอยาใหเกิน 10 และใหเลขเรียงลําดับ อยาโจน
ขามไป ( ถาต่ํากวา 5 จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ ถาเกิน 10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ แทนที่จะนับอยู
ที่กรรมฐานคือลมหายใจ ถานับขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวัน่ไหวจะวุนไป ) ใหนับทีก่ารหายใจเขาออก
อยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา 2 อยางนี้ไปเร่ือย ๆ จนถงึ 
5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถงึ 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิม่ที่ละคูไปจนครบ 10 คู แลวกลับไปยอนที ่ 5 คู
ใหม จนถงึ 10 คู อยางนี้ไปเร่ือย ๆ ดังตัวอยาง 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9  10,10 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
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  ตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็ว โดยเพิ่มข้ึนทีละหนึ่ง ทานใหนับอยางเร็ว กลาวคือ 
เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว ก็ใหเลิกนบัอยางชา ใหนับอยางเร็ว กาํหนดแตลมทีม่าถึง
ชองจมูก จาก 1 ถึง 5 แลวขึ้นตนนับใหม 1 ถึง 6 แลวเพิม่ข้ึนไปทีละหนึ่งจนถงึ 10 แลวเริ่ม 1 ถงึ 5 ใหม
อีกครั้ง จนจิตใจแนวแน ดังตัวอยาง 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6 
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
  1  2  3  4  5   
  2.2.3 จากนัน้ใหนิสิตเปลีย่นการกําหนดลมหายใจและการติดตามลมหายใจ 
โดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ โดยใชเวลา 15 นาท ี
  2.2.4  ผูวจิัยรวมกับนักเรียนสรุปผลการฝกในครั้งนี ้ โดยใหนกัเรียนนาํวธิีการ
กําหนดลมหายใจตามที่ไดรับการฝกใน ขอ 2.2 ไปใชเมื่อเกิดความเครียดเพื่อลดอาการความเครียดที่
เกี่ยวกับอาการปวดศรีษะ ไมกระปรี้กระเปรา อึดอัดโดยการสงความคิดความรูสึกไปยังจุดที่เกิดอาการ
ของความเครยีดเพื่อใหรับรูถึงความสงบ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติ    
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การฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ
 
ครั้งที่ 3     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานอารมณรูสึกหงุดหงิด ไมสดชื่น 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติอยางถกูตอง 
วิธีดําเนินการ   1.  นิสิตตั้งใจและกําหนดระยะเวลาการฝกในครั้งนี้ โดยกําหนดเปนระยะเวลา 60 
นาท ี
 2.  ข้ันลงมือปฏิบัติ โดยปฏิบัติดังนี ้
  2.1  เตรียมทานัง่ขัดสมาธ ิควรนั่งทาขัดสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย เอามือ
ซายวางบนหนาตักบนเทาขวา แลวเอามอืขางขวาทับบนมือซาย นัง่ตัวตรง ปลอยวางความรูสึกนึกคิด
ใหวาง 
  2.2  เร่ิมการฝกสมาธโิดยกาํหนดลมหายใจดังนี ้
  2.2.1  กาํหนดลมหายใจเขาออก พรอมทัง้ภาวนา “ พุท ” เมื่อหายใจเขา และ 
“ โธ ” เมื่อหายใจออก จนจติใจสงบ โดยใชเวลา 10 นาท ี
   2.2.2  จากนัน้ใหนักเรียนเปลี่ยนการกาํหนดลมหายใจเปนแบบการนับ ( 
คณนา ) มี 2 ตอน โดยใชเวลา 20 นาท ี
  ตอนที ่1 ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ ดังรายละเอียดดังนี ้ใหนับเปนคูไปเร่ือย ๆ นับ
ชา ๆ การนับมเีคล็ดลับหรือกลวิธีวา อยานบัตํ่ากวา 5 แตอยาใหเกิน 10 และใหเลขเรียงลําดับ อยาโจน
ขามไป ( ถาต่ํากวา 5 จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ ถาเกิน 10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ แทนที่จะนับอยู
ที่กรรมฐานคือลมหายใจ ถานับขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวัน่ไหวจะวุนไป ) ใหนับทีก่ารหายใจเขาออก
อยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา 2 อยางนี้ไปเร่ือย ๆ จนถงึ 
5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถงึ 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิม่ที่ละคูไปจนครบ 10 คู แลวกลับไปยอนที ่ 5 คู
ใหม จนถงึ 10 คู อยางนี้ไปเร่ือย ๆ ดังตัวอยาง 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9  10,10 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
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  ตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็ว โดยเพิ่มข้ึนทีละหนึ่ง ทานใหนับอยางเร็ว กลาวคือ 
เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว ก็ใหเลิกนบัอยางชา ใหนับอยางเร็ว กาํหนดแตลมทีม่าถึง
ชองจมูก จาก 1 ถึง 5 แลวขึ้นตนนับใหม 1 ถึง 6 แลวเพิม่ข้ึนไปทีละหนึ่งจนถงึ 10 แลวเริ่ม 1 ถงึ 5 ใหม
อีกครั้ง จนจิตใจแนวแน ดังตัวอยาง 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6 
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
  1  2  3  4  5   
  2.2.3 จากนัน้ใหนิสิตเปลีย่นการกําหนดลมหายใจและการติดตามลมหายใจ 
โดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ โดยใชเวลา 15 นาท ี
  2.2.4  ผูวจิัยรวมกับนักเรียนสรุปผลการฝกในครั้งนี ้ โดยใหนกัเรียนนาํวธิีการ
กําหนดลมหายใจตามที่ไดรับการฝกใน ขอ 2.2 ไปใชเมื่อเกิดความเครียดเพื่อลดอาการความเครียดที่
เกี่ยวกับอาการปวดศรีษะ ไมกระปรี้กระเปรา อึดอัดโดยการสงความคิดความรูสึกไปยังจุดที่เกิดอาการ
ของความเครยีดเพื่อใหรับรูถึงความสงบ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ   
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การคิดแบบอริยสัจ 
 
ครั้งที่ 4     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานความนึกคิด คิดหาทางแกไขไมได 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูจักและคิดแกปญหาดวยการคิดแบบอริยสัจได 
วิธีดําเนินการ   1. ผูวิจยัอธบิายความหมายของการคิดแบบโยนิโสมนสิการและวิธคิีดแบบอริยสัจให
นิสิตทราบและเขาใจ 
    2. ผูวิจยัยกตัวอยางการคดิแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี ้
   ข้ันที่ 1 กาํหนดรูทุกข 
   ข้ันที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข 
   ข้ันที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดบัทุกข 
   ข้ันที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข 
   3. ผูวิจัยใหนสิิตแบงกลุม ๆ ละ 5 คน เปนจํานวน 4 กลุม แลวใหแตละกลุมคิด
แกปญหาแบบอริยสัจในตัวอยางที่ผูวจิัยแจกให นอกเหนือจากการคิดในตัวอยาง แลวใหตัวแทนของ
กลุมออกมารายงานหนาชัน้ ผูวิจัยและนสิิตชวยกนัสรุปและแสดงความคิดเห็นและขอเสนอแนะ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการคิดแบบอริยสัจ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกคิดแบบอริยสัจ 
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เอกสารการคิดแบบอริยสัจ 
 

โยนิโสมนสิการ หมายถึง การฝกการใชความคิด ใหรูจักคิดอยางถูกวธิีที่จะเขาใจถึงความ
จริง คิดอยางเปนระเบียบคิดไดอยางตอเนื่องเปนลาํดับตามแนวเหตุผล รูจักวิเคราะหอยางมเีหตุผล
พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุใหเขาใจถงึตนเคา หรือแหลงที่มซีึ่งสงผลตอเนื่องมาตามลําดับเปนการคิดที่
กอใหเกิดผล เชนการรูจักคิดในทางที่ทาํใหหายหวาดกลัว การโกรธ มีสติ ทําใหจิตใจเขมแข็งมั่นคง 
รวมถึงการไมมองเหน็สิง่ตาง ๆ อยางตื้น ๆ เพยีงผวิเผิน วธิีคิดแบบโยนิโสมนสิการม ีถงึ 10 วิธ ีแตใน
ที่นี้จะใชวิธีคิดแบบอริยสัจเพยีงวธิีเดียวเทานั้น 
 
ขั้นตอนการคิดแบบอริยสัจ 
 วิธีคิดแบบนี้มหีลักสําคัญคือ การเริ่มตนจากปญหาหรือทุกข โดยกาํหนดรู ทาํความเขาใจ
ปญหาหรือความทกุขใหชัดเจน แลวสบืคนหาสาเหตุเพื่อเตรียมแกไขพรอมกันนั้นก็กําหนดเปาหมาย
ของตนใหแนชดัวาคืออะไร จะเปนไปไดหรือไม จะเปนไดอยางไร แลวคิดวางปฏิบัติที่จะกาํจัดสาเหตุ
ของปญหาโดยสอดคลองกบัการที่จะบรรลุจุดหมายที่ไดกําหนดไวนัน้ ทั้งนี้ อาจจดัวางเปนขัน้ตอนดังนี ้
  ขั้นที่ 1 กําหนดรูทุกข คือแจกแจงแถลงปญหาทาํความเขาใจปญหา สภาพและ
ขอบเขตของปญหา สภาพสิง่ที่เปนปญหา ใหเขาใจชัดเจนวาเปนอะไร คืออะไร เปนที่ตรงไหน เหมือน
แพทยตรวจดอูาการของโรค ดูความผิดปกติของรางกาย วนิิจฉัยใหรูวาเปนอะไร ทีต่รงไหน รูเขาใจโรค
และรางกายเฉพาะอยางยิง่สวนซึง่เปนที่ต้ังของโรคใหชดัเจน ( ทุกข ) 
  ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข ที่จะพึงละ คือวิเคราะหคนหามูลเหตุหรือตนตอของ
ปญหา ซึ่งจะตองแกไขกําจดั หรือทาํใหหมดสิ้นไป เหมือนแพทยคนหาสมมติฐานของโรค รูชนิดของ
เชื้อโรค ความผิดปกติของรางกาย ความวิปริตทางจิตใจ หรือสาเหตุภายนอกอยางหนึง่อยางใดที่เปน
สาเหตุของโรค ซึ่งจะเยียวยาไดถูกตองตรงจุดโดยมิใชรักษาแตเพยีงอาการ ( สมทุัย ) 
  ขั้นที ่ 3 เล็งหมายชัดซ่ึงการดับทุกข ที่จะทําใหสําเร็จ คือเล็งเหน็ชัดเจนถึงภาวะ
ปราศจากปญหาซึง่มุงหมายวาคืออะไร เปนไปไดจริงหรอืไม เปนไปไดอยางไร มีความชัดเจนเกีย่วกับ
เปาหมายและหลักการทัว่ไป หรือตัวกระบวนการของการแกปญหา กอนที่จะวางรายละเอียด และ
กลวิธีปลีกยอยในขั้นดําเนนิการ เหมือนแพทยรูวาโรคนั้น ๆ รักษาไดมองเห็นกระบวนการของโรค
ชัดเจนวาจะหายไปไดอยางนั้น ๆ ดวยอยางนั้น ๆ เพื่อไมตองรักษาสุม ๆ ไป ( นิโรธ ) 
  ขั้นที่ 4 จดัวางวิธีการดับทุกข ที่จะตองปฏิบัติ คือเมื่อมีความชัดเจนเกี่ยวกับ
เปาหมายและหลักการทัว่ไปแลว ก็กาํหนดวางวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทําในการที่จะ
แกไขกําจัดสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ โดยสอดคลองกบัเปาหมายและหลักการทัว่ไปนั้น เพื่อเตรียมลง
มือแกไขปญหาตอไปเหมือนแพทย เมื่อมคีวามชัดเจนเกี่ยวกับกระบวนการโรควาจะหายไปอยางไร ๆ 
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เชื้อโรคหรือสมมติฐานจะถกูจํากัดดวยอะไร ๆ แลว ก็วางยา วางรายละเอียดขั้นตอนวิธีรักษา วิธปีฏิบัติ
ตัวของคนไข เปนตน เพื่อบําบัดโรคใหสําเร็จตอไป ( มรรค )  
 
ตัวอยางการคิดแบบอริยสัจ 
 ทศพร เปนนิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร ชั้นปที่ 1 ของมหาวทิยาลยัแหงหนึง่ ซึง่การเรียนในคณะ
นี้ เนนหนกัทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ สําหรับภาคทฤษฎีเนื้อหาของหลักสูตรมคีวามเขมแข็งทั้งวิชา
สามัญ เชน วชิาคณิตศาสตร วิทยาศาสตร ภาษาอังกฤษ ภาษาไทย เปนตน ในสวนของภาคปฏิบัตินั้น
จะตองเรียนวชิาทฤษฎีชาง และฝกปฏิบัติในโรงงานฝกฝมือเบื้องตน ทําใหทศพรตองเรียนและ
ปฏิบัติงานหนกัมาก ทศพรเปนคนคิดมาก กงัวลเรื่องเรียนและการฝกงานของตนอยูบอย ๆ ผลการ
เรียนในภาคตน ไมเปนทีน่าพอใจสําหรับทศพรนกั ทําใหเขาคิดหนักขึน้ กลวัวาในภาคเรียนตอไปจะทาํ
คะแนนไดไมดีอีก จะมีผลตอการพิจารณาใหไดศึกษาในสถาบนันี้ตอไปอีกหรือไม อีกประหนึ่งงานชิ้นที่
อาจารยมอบหมายใหทําใหในภาคเรียนนีต้องอาศัยความระมัดระวัง มีความละเอียดออน และการมี
สมาธทิี่ดีดวย จึงจะชวยใหผลงานออกมาสําเร็จ แตปรากฏวา ทศพรมักทํางานผิดพลาดบอย ๆ 
บางครั้งตองเร่ิมตนทาํใหม ทาํใหทศพรรูสึกหงุดหงิด และกงัวลใจเกรงวาจะทํางานชิ้นนัน้ไมทันตาม
กําหนด ซึ่งจะเปนผลตอคะแนนรวมของวิชานัน้ เมื่อทศพรตกอยูในสภาพนีย้ิง่รูสึกไมสบายใจมาก 
นอกจากนีย้ังมีรายงานอกี 3 ชิ้น ที่ยงัไมเสร็จเรียบรอยทั้งนี้เนื่องจากทศพรไมเขาใจวิธีการเขียนรายงาน
ที่ถูกตอง ทศพรไมทราบวาจะเขียนวิจารณเชิงเปรียบเทียบกับทฤษฎีไดอยางไร เขาสรปุไมเปนยิ่งคิดทศ
พรก็ยิง่เครียด ตองนอนดึกทุกคืน ทําใหรูสึกออนเพลยี งวงในขณะเรียนหนังสือ บางครั้งขาดสมาธิ
ในขณะฟงอาจารยสอน เมือ่ถาวรเห็นเพือ่นคนอืน่ ๆ ทําชิน้งานเกือบเสร็จ ยิง่ทาํใหทศพรรูสึกหงุดหงิด
ตัวเอง มีอาการมือส่ัน หวัใจเตนแรง บางครั้งรูสึกฉุนเฉียวเพื่อน ๆ ที่มาหยอกลอตนเอง จนเพือ่น ๆ 
หลายคนไมอยากเขาใกลทศพร ทศพรรูสึกโดดเดี่ยว มีลักษณะทาทางเปนทุกข อีกทัง้เวลาดหูนงัสือ
หรือทํารายงานที่บานก็รูสึกหงุดหงิด เบื่อหนายเนื่องจากสภาพแวดลอมภายในบานไมเอื้ออํานวย 
ทํางานไดไมเต็มที ่
 ขั้นที่ 1 กําหนดรูทุกข ความกงัวลในเรื่องของการเรียน การทาํงานผิดพลาดบอย ๆ และ
ความไมเขาใจในเรื่องของการทํารายงาน 

ขั้นที ่2 สบืสวนเหตแุหงทกุข การที่ยงัไมสามารถที่จะปรับตัวในเรื่องของการเรียนที่แตกตาง
จากในระดับมธัยมศึกษา 

ขั้นที่ 3 เลง็หมายชัดซ่ึงการดับทกุข ขอคําปรึกษาจากอาจารย ในเรื่องของการปรับตัว
เกี่ยวกับการเรียนและการใชชีวิตในมหาวทิยาลยั 
 ขั้นที่ 4 จัดวางวธิีการดับทุกข สําหรับหนทางแกไขหลังจากไดรับคําชี้แนะจากอาจารยควร
ปฏิบัติดังนี ้
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 1. ในกรณทีี่ทาํงานผิดพลาดบอย ๆ นั้น อาจจะแกไขดวยการลองสํารวจดูตัวเองวามี
ขอบกพรองตรงไหน เชน อาจเปนเพราะใชเครื่องมือไมถูกตอง ทํางานผิดวิธี เปนตน ซึ่งสามารถขอ
คําปรึกษาจากอาจารยผูควบคุมการฝกภาคปฏิบัติได เพื่อใหชี้แจงและชวยอธิบายในสวนที่ผิดพลาด 
หรือหากไมกลาเรียนถามอาจารย ก็อาจจะถามเพื่อน ๆ ที่ทาํงานถูกตอง เพื่อใหเพื่อนชวยชี้แนะ 
 2. สวนเรื่องการทํารายงานไมเปน อาจเปนเพราะทศพรฟงคําอธิบายของอาจารยไมทัน หรือไม
ละเอียดรอบคอบ เมื่อกลับไปถึงบานทําใหสับสน ไมทราบวาจะทําอยางไร เปนตน ส่ิงเหลานี้อาจแกไข
ดวยการไปขอพบอาจารยเพือ่ใหอธิบายซ้ําหรือเพิ่มเติม ถาหากไมกลาไปพบอาจารยอาจจะลองถาม
เพื่อน ๆ ดูกอน จากนัน้คอยชวนเพื่อน ๆ ไปดวยกนัก็ได และที่สําคัญควรมีการแลกเปลี่ยนความคดิเห็น
กับเพื่อน ๆ บาง เพื่อใหเกิดแนวความคิดสรางสรรค 
 3. ขณะทาํงาน ถารูสึกมนึศรีษะ ไมมีสมาธิ สมองไมรับรู หรือคิดอะไรไมออก ใหหยุดทาํงาน
ทันที ลุกขึน้ยดืเสนยืดสาย สูดอากาศบริสุทธิ์ เขาหองน้าํลางหนาลางตา หรือนัง่พักสักครู จงึคอย
กลับไปทํางานตอ 
 4. นอนหลับใหเพยีงพอ การนอนมีความจําเปนสาํหรับวัยเรียน เพื่อใหรางกายไดพักผอน 
หลังจากตรากตรําทํางานมาหลายชั่วโมง คนเรานัน้ถาทาํงานหนกัหรือทํางานติดตอกันเปนเวลานาน ก็
ยิ่งตองการนอนหลับมากกวาปกติ ถานอนไมหลับ บุคคลนั้นก็จะเกิดความเครียด หงุดหงิด สมองมึนงง 
คิดอะไรไมออก รางกายออนเพลยี ดังนัน้จึงควรนอนใหเพียงพอทุกวนั 
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การคิดแบบอริยสัจ 
 
ครั้งที่ 5     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานความนึกคิด คิดหาทางแกไขไมได 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูจักและคิดแกปญหาดวยการคิดแบบอริยสัจได 
วิธีดําเนินการ   1. ผูวิจยัใหนสิิตแบงกลุม ๆ ละ 5 คน เปนจํานวน 4 กลุม  
    2. ผูวจิัยแจกเอกสารกรณตีาง ๆ ใหแตละกลุมอานและชวยกนัคดิแกปญหาแบบ
อริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี ้
   ข้ันที่ 1 กาํหนดรูทุกข 
   ข้ันที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข 
   ข้ันที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดบัทุกข 
   ข้ันที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข 
    3. ผูวิจยัใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น ผูวิจัยและนิสิตชวยกนัสรุป
และแสดงความคิดเห็นรวมกนั 
 4. ผูวิจยัใหนิสิตทุกคนคิดทบทวนกบัปญหาที่ผานมาในอดีตของแตละคนและ
กอใหเกิดความเครียด และหาทางแกไขโดยใชวิธกีารคิดแบบอริยสัจ หลังจากนัน้ผูวิจยัสุมเลือกนิสิต
ออกมาเลาประสบการณทีเ่กิดขึ้นหนาชัน้ ผูวิจัยและนิสิตชวยกนัแสดงความคิดเหน็และขอเสนอแนะ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการคิดแบบอริยสัจ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกคิดแบบอริยสัจ 
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เอกสารการคิดแบบอริยสัจ 
 
กรณีที ่1  
 ศักดิ์ศรี เปนนกัศึกษาชัน้ปที ่1 เปนบุคคลที่มีบุคลิกภาพที่หลาย ๆ คนมักพูดเปนเสียงเดียวกัน
วา  “ ทําอะไรตองใหเลิศ ” เชน เวลาฝกตะไปชิ้นงานนิดๆ หนอย ๆ ไมพอใจก็ทิง้ขวาง เขียนรายงานไป
ไดหนอยไมพอใจก็โยนทิง้ เขียนแลวทิ้ง เขียนไมเสร็จสักที เปนเชนนีอ้ยูเสมอ ๆ จนเพื่อน ๆ และศักดิ์ศรี
เองตางหงุดหงิด รําคาญ และเครียดบอย ๆ 
 
กรณีที ่2 
 ปรีดา เปนนักศึกษาของมหาวทิยาลยัแหงหนึง่ ผลการเรียนในระดับมธัยมศึกษาของเขาอยูใน
ระดับปานกลาง แตเนื่องจากเขาเปนคนที่มีความคาดหวังสงู เมือ่เขามีโอกาสสอบเขาศึกษาตอใน
ระดับอุดมศึกษา ได เขาจงึคิดไวในใจวา เขาจะตองทําคะแนนใหไดดีเยี่ยม จะตองไดเกรด เอ เขาเคย
คุยกับคุณพอคุณแมอยูเสมอ ๆ วา เขาจะตองสอบเขาศึกษาตอในระดับสูง ๆ ใหได แตเนือ่งจาก
สุขภาพของปรีดาในระยะหลังไมคอยดี ทาํใหตองขาดเรียนอยูหลายครั้ง จึงเรยีนไดไมเต็มที ่ เมื่อ
ประกาศผลการสอบประจําภาคตนออกมา ปรากฏวาปรีดาไดเกรด บี และเกรด ซ ีเปนสวนใหญ ทาํให
เขารูสึกผิดหวงั หนาตาไมสดชื่น มีลักษณะหมกมุน คิดมาก และเครียดมากขึ้น 
 
กรณีที ่3 
 เดชา เปนนักศึกษาชัน้ปที ่ 1 ของวทิยาลยัแหงหนึง่ ผลการเรียนคอนขางออน มีลักษณะเงยีบ
เฉย ชอบอยูคนเดียว ไมคบคาสมาคมกบัใคร แตละวันเขาไมคอยสนใจอะไร ไดแตนั่งเหมอลอย เวลา
พูดคุยกับเพื่อน ๆ เดชามักจะเปนฝายนิ่งเงียบไมโตตอบใด ๆ พูดนอยมาก สวนใหญมักจะตอบวา “ ไม
ทราบ ” หรือ “ ไมไดขาวเลย ” จนเพื่อนตั้งฉายาวา “ นายเงียบสนิท ” ทําใหไมมีใครอยากจะคบหา
สมาคมดวย เดชาจึงรูสึกอางวางโดดเดี่ยว 
 
กรณีที ่4 
 ภัสสร เปนนกัศึกษาที่มีรูปรางคอนขางอวน ชอบมองโลกในแงราย คอนขางคิดมากและชอบ
คิดซ้ํา ๆ ซาก ๆ วันหนึง่ นกัศึกษาทั้งหองมีการประชุมเพื่อเตรียมวางแผนจัดงานสังสรรคประจํารุน ที่
ประชุมไดมอบหมายหนาทีก่ันไปตามความถนัดและความสามารถของแตละคน ภัสสรไดรับ
มอบหมายใหทําหนาที่ดูแลเรื่องอาหาร ซึ่งสรางความไมพอใจใหแกเธออยางมาก เพราะตัง้แตวัน
ประชุมวางแผนเรื่อยมาจนกระทั่งงานเสร็จส้ินลงไปแลว เธอก็ยงัครุนคดิอยูตลอดเวลาวา เพื่อน ๆ คง
มองเธอวาเปนคนชอบแตเร่ืองรับประทาน คงไมมีความสามารถอยางอื่น ทาํใหภัสสรมีอาการเครยีดขึ้น
ทุก ๆ วนั และเมื่อยิ่งเครียดเธอก็หาทางออกดวยการรับประทานมากขึน้ จงึทาํใหน้ําหนกัตัวเพิ่มข้ึน 
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การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
 
ครั้งที่ 6     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานสรีระ ทําใหรูสึกเมื่อยลาตามกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูวิธีการและขั้นตอนการปฏิบัติการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้ออยางถกู
วิธ ี
วิธีดําเนินการ   1. ผูวจิัยอธิบายถึงขั้นตอนการฝกดงันี้ ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อนัน้มี
ทั้งหมด 16 จุด โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึงศรีษะ การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทกุจุด ดังนี้ เทา นอง 
หนาขา มือ แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก หวัไหล คอ หนาผาก ค้ิว ตา แกม ปาก และลิ้น ตามลาํดับ 
โดยในครั้งนี้จะทําการเกร็งและคลายกลามเนื้อ 8 จุด ดังนี ้
   1.1 ชวงเกร็ง ใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด แตไมใหถึงกับเคล็ดแลว
เกร็งไวสักครู เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียดทีเ่กิดขึ้นในกลามเนื้อ 
   1.2 ชวงคลาย เมื่อเกรง็จนเครียดที่สุดแลว คอย ๆ คลายออกมาอยางชา ๆ 
จนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลาย
กลามเนื้อ 
    2. ข้ันลงมือการปฏิบัติผูวจิัยใหนิสิตนัง่อยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี ้
 เทา ทาํใหเครียดโดยการใหสันเทาอยูกบัพื้น ยกหนาเทาขึน้ แลวงอนิ้วเทาทั้งสบิใหแนน จน
รูสึกเกร็งและเครียด ถึงระดบัที่รูสึกวามากแลว จึงคอย ๆ คลายกลามเนื้อที่เทาอยางชา ๆ โดยปลอย
นิ้วเทาคนืสูสภาพปกติ แลววางหนาเทาลงจนกระทัง่รูสึกวาไดปลอยวางกลามเนื้อที่เทา รวมทัง้
กลามเนื้อสวนอื่น ๆ ที่พลอยเกร็งไปดวยใหคลายออกอยางสิน้เชิง 

นอง เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีน่อง ทําใหกลามเนื้อทีน่องเครียดโดยยกสนัเทาขึ้น หนา 
เทาไวกับพืน้ใหแนน แลวจงึพยายามเกร็งใหเครียด ถงึชวงนี้ใหรูความรูสึกทีเ่ครียดบริเวณกลามเนื้อที่
นอง และการผอนคลายขยายความเครียดไปบริเวณอื่น ๆ เกร็งไวจนรูสึกวามากแลวจึงคอย ๆ คลาย
อยางชา ๆ ปลอยเทาวางบนพืน้อยางสบายตามเดิม ขณะเดียวกนัใหกลามเนื้อสวนอื่น ๆ ไดผอนคลาย
ไปดวย เรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสักครู 
 หนาขา เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีห่นาขาทั้งสองขาง เกร็งกลามเนื้อที่หนาขา โดยยกขา
ทั้งสองขางขึน้เหยยีดตรงไปขางหนา ใหแยกขาทั้งสองขางหางกนัพอสมควร พรอมกับเกรง็ใหเกิด
ความเครียดทีห่นาขาใหมากที่สุด เมื่อรูสึกเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ คลายอยางชา พรอมกับวางขา
และเทาทั้งสองลงที่พืน้ในสภาพที่สบาย ใหเปรียบเทียบความรูสึกระหวางขณะที่เกรง็กับขณะที่คลาย
กลามเนื้อ เรียนรูถึงความรูสึกขณะผอนคลายทีห่นาขาสกัครู 
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 มือ เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่มือทัง้สองขาง ทําใหกลามเนื้อ และนิ้วมือ เครียดโดยการ
กํามือทั้งสองขางใหแนนที่สุดเทาที่จะทําได ใหเกิดความรูสึกเครียดไปทั่วบริเวณนิว้มือ เมื่อรูสึกเครียด
มากพอแลว จงึคอย ๆ คลายกลามเนื้ออยางชา ๆ พรอมกับปลอยมือไปตามโครงสรางทีเ่ปนธรรมชาติ
ของมัน ไมงอนิ้วมือหรือแบนิ้วจนเกนิไป ใหเรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสกัครู 
 แขน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่แขนทัง้สองขาง ทําใหกลามเนือ้ที่แขนเครียด โดยการยก
แขนขึ้นมาอยูขางลําตวั ใหต้ังฉากกับลําตัว หงายมือข้ึนแลวใชแรงจากฝามือดันเขาหาลาํตัว จนหนา
แขนเกร็งเปนมัด เมื่อรูสึกวาเครียดมากแลว จงึคอย ๆ คลายกลามเนือ้ที่แขนโดยวางแขนขางลาํตวั ให
แขนทั้งสองขางอยูในสภาพที่สบาย พรอมทั้งใหกลามเนือ้สวนอืน่ ๆ ไดผอนคลายดวย เรียนรูความรูสึก
ขณะที่กลามเนื้อแขนผอนคลายสักครู 
 ตนแขน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ตนแขนทั้งสองขาง ทาํใหกลามเนื้อที่ตนแขนเครียด
โดยการยกแขนทัง้สองขางขึน้เหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขนทั้งสองขางขนานกนั หันฝามือเขาหา
ลําตัวเกรง็โดยใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลําตัว จนกลามเนื้อที่บริเวณตนแขนตึงเปนมัด เมื่อรูสึก
เครียดมากแลว จงึคอย ๆ คลายอยางชา ๆ  
 หนาทอง เลือ่นความคิดความรูสึกมาอยูที่บริเวณหนาทอง ทาํใหหนาทองเครียด โดยการ
หายใจลกึ ๆ พรอมกับเกรง็หนาทองใหแนน คลายกับกําลังปองกนัตนเองเมื่อมีคนจะมาตอยทอง กลั้น
ลมหายใจใหกลามเนื้อบริเวณหนาทองและบริเวณอื่นไดผอนคลายดวยอยางชา ๆ หายใจลึก ๆ สัก 2 – 
3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลายนี้สักครู 
 หนาอก เลือ่นความคิดความรูสึกมาอยูที่บริเวณหนาอก เกร็งหนาอกใหแนนโดยการสูดลม
หายใจใหเต็มที่ พรอมกับใชตนแขนทัง้สองขางหนบีสีขาง เพื่อชวยใหหนาอกแนนยิ่งขึ้น จนรูสึกเครียด
มากแลวจงึคอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ ใหกลามเนื้อบริเวณหนาอกและกลามเนื้อทุก ๆ สวนของ
รางกายไดผอนคลายอยางชา ๆ หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสกัครู 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ 
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การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
 
ครั้งที่ 7     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานสรีระ ทําใหรูสึกเมื่อยลาตามกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูวิธีการและขั้นตอนการปฏิบัติการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้ออยางถกู
วิธ ี
วิธีดําเนินการ   1. ผูวจิัยทบทวนการเกร็งและคลายกลามเนื้อในครั้งที่แลว หลงัจากนัน้ใหนสิิต
ปฏิบัติใน 8 จดุที่เหลือ ตามขั้นตอนดังนี ้
   1.1 ชวงเกร็ง ใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด แตไมใหถึงกับเคล็ดแลว
เกร็งไวสักครู เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียดทีเ่กิดขึ้นในกลามเนื้อ 
   1.2 ชวงคลาย เมื่อเกรง็จนเครียดที่สุดแลว คอย ๆ คลายออกมาอยางชา ๆ 
จนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลาย
กลามเนื้อ 
    2. ข้ันลงมือการปฏิบัติผูวจิัยใหนิสิตนัง่อยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังน ี

หัวไหล เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่หวัไหล ทําใหหวัไหลทัง้สองขางเครียด โดยการยก
ไหลหรือหอไหลทั้งสองขางขึน้ใหสูงที่สุด พยายามตั้งคอใหอยูในลกัษณะตรง จนรูสึกเครียดมากที่สุดที่
เสนเอ็นบริเวณไหลกับตนคอ เรียนรูถงึความรูสึกเครียดที่แผขยายไปสูบริเวณกลามเนื้ออ่ืน ๆ เชน หนา
ทอง หนาอก คอ เปนตน เนื่องจากกลามเนื้อบริเวณหัวไหลเปนกลามเนื้อใหญ เวลาผอนคลายให
พยายามคลายอยางชา ๆ ที่สุด พรอมกบัเรียนรูความรูสึกขณะที่กาํลังผอนคลายกลามเนื้ออยางชา ๆ 
ทุก ๆ ขณะ จนสามารถเรียนรูถึงการผอนคลายอยางแทจริงดวยตนเอง 
 คอ เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่คอ การเกร็งกลามเนื้อคอ ตองคอย ๆ กระทาํเปนพิเศษ 
เพราะเปนกลามเนื้อที่ออน ถาเกร็งแรงและเร็วเกนิไป อาจมีผลเสียทาํใหเคล็ดได จึงตองระวงัโดยการ
คอย ๆ เพิ่มความเครียดไปทีละขั้น อยาทาํอยางหนกัหนวงเกินไป วิธีเกรง็และคลายกลามเนื้อสวนนี้ 
แบงออกเปนกลามเนื้อคอดานหลงั ทําใหคอดานหลงัเกร็ง โดยการใหคอยูในลักษณะตั้งตรง ใชฝามือ
ทั้งสองรองไวใตคาง จากนัน้เกร็งโดยการกดคางลงที่ฝามือ ในขณะเดียวกับที่ฝามอืดันขึ้นตานน้าํหนัก
ใหสมดุลกันโดยใหน้าํหนักของแรงกดและแรงตานพอ ๆ กัน ออกแรงกดบริเวณคอดานหลงัจนรูสึก
เครียดที่บริเวณนั้น เมื่อรูสึกเครียดมากแลว จึงคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ พรอมกับวางมือลงอยูใน
สภาพที่ผอนคลาย ใหความรูสึกผอนคลายกลามเนื้ออยูบริเวณคอสักครู แลวจงึเริ่มเกร็งและคลาย
กลามเนื้อบริเวณคอดานหนา โดยการประสานมือทั้งสองไวทีท่ายทอย ใชมือออกแรงดันที่ศรีษะออกมา 
และออกแรงทีศ่รีษะดันกลับไปเปนแรงตานกนั จนรูสึกเครียดที่บริเวณคอดานหนา เมื่อรูสึกเครียดมาก
แลว จึงคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ พรอมกับวางมือลงอยูในสภาพที่ผอนคลาย 
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 หนาผาก เลือ่นความคิดความรูสึกมาทีห่นาผาก ทาํใหบริเวณหนาผากเครียด โดยการเลิกคิ้ว
ทั้งสองขางขึน้ไป จนหนาผากยนเปนร้ิว เกรง็จนเกดิความรูสึกเครียดขยายไปทัว่บริเวณเบาตาและ
บริเวณขมับทัง้สอง เมื่อรูสึกเครียดมากจงึคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ จากนัน้ใหเรียนรูความรูสึก
ขณะที่เลื่อนความคิดความรูสึก 
 ค้ิว เล่ือนความคิดความรูสึกมาอยูที่ค้ิวทัง้สองขาง ทําใหค้ิวเครียด โดยการขมวดคิ้วเขาหากนั
จนรูสึกเครียดบริเวณคิ้วและขมับทั้งสองขาง ตลอดจนบริเวณใบหนาก็เครียดไปดวย เมื่อรูสึกเครียด
มากพอแลวใหคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลาย และใหความรูสึกอยูกับ
กลามเนื้อที่ผอนคลายสกัครู 
 ตา เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ตาทั้งสองขาง เนื่องจากตาเปนบริเวณที่มีกลามเนื้อ
เปราะบางมาก การฝกเกรง็และคลายจงึตองระมัดระวงัเปนพิเศษ จะตองไมเกร็งอยางรวดเร็ว และ
หนกัหนวงเปนอันขาด ตองคอย ๆ กระทําที่ละขั้นตอน คอย ๆ เพิม่ความเครียดเทาที่จะรับไดเทานั้น 
โดยการหลับตาทัง้สองขางใหแนนสนทิพอสมควรกอนแลวจึงเพิ่มใหแนน หากรูสึกวารับไดจึงคอย ๆ 
เพิ่มข้ึน ใหแนนและแรงขึ้นอยางรูตัว เมื่อรูสึกวามากพอแลวจึงคอย ๆ คลายอยางชา ๆ เรียนรูสึกขณะที่
ผอนคลายและใหอยูกับความรูสึกนี้สักครู 
 แกม เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่แกมทั้งสองขาง ทําใหแกมเครยีดโดยการบุมแกม หรือ
อมแกมเขาไปใหลึก และนานจนรูสึกเครียดที่สุดแลวจึงคอย ๆ คลายอยางชา ๆ หรือทําอกีครั้งโดยการ
ยิ้ม และเปดปากใหกวางที่สุด จนแกมปริทั้งสองขาง และรูสึกตึงไปทัว่บริเวณใบหนา และบริเวณขมับ
ทั้งสองขาง เมือ่รูสึกวาเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ เรียนรูความรูสึกขณะที่ผอน
คลาย และใหอยูกับความรูสึกนี้สักครู 
 ปาก เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ปาก ทําใหปากเครยีดโดยการเมมที่ริมฝปากทั้งสองให
แนนสนิท จนรูสึกเครียดที่สุดแลวคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ ปลอยใหริมฝปากเผยอเลก็นอยตาม
โครงสรางของปาก เรียนรูความรูสึกขณะทีผ่อนคลาย หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง แลวอยูกับความรูสึก
ที่ผอนคลายนีสั้กครู 
 ลิ้น เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ล้ิน เกร็งลิ้นใหเครียดดวยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดอยูบน
เพดานปากใหแนนที่สุด จนเครียดมากแลว จงึปลอยวางลงอยางชา ๆ ใหอยูในสภาพที่ออนตวัที่สุด
เทาที่จะปลอยได 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ 
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ปจฉิมนิเทศ 
 
ครั้งที่ 8     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ปจฉิมนิเทศ 
วัตถุประสงค   เพื่อเปนการสรุปโปรแกรมการจัดการกบัความเครียด 
วิธีดําเนินการ    1. ใหนิสิตชวยกันสรุปถึงโปรแกรมการจัดการกบัความเครียดประกอบดวยการ
จัดการกับความเครียดในดานใดและใชวิธกีารใดในการจัดการกับความเครียด 
     2.ใหนิสิตบอกประโยชนทีไ่ดรับจากการเขารวมโปรแกรมการจัดการกับความเครียด 
                        3. เปดโอกาสใหมีการอภิปรายและซักถาม ผูวิจยักลาวขอบคุณนิสิตที่ใหความรวมมือ
ในการเขารวมกิจกรรมในครัง้นี้และกลาวปดการทดลอง  
การประเมินผล สังเกตจาการใหความรวมมอื ความกระตอืรือรน และการมีสวนรวมของนิสิตที่เขา
รวมโปรแกรมการจัดการกบัความเครียด 
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แบบสอบถาม 
 
ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝก 

เกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือการจัดการกับความเครยีดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

เรียน ทานผูตอบแบบสอบถาม 
 ดิฉันนางสาวนัยนา เหลืองประวัติ เปนนิสิตปริญญาโท วิชาเอกการวิจัยพฤติกรรม
ศาสตรประยุกต สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซ่ึงกําลังอยูใน
ระหวางการทาํปริญญานิพนธเรื่อง “ ผลของการใชวธิีการจัดการกับความเครียดโดยการฝก
สมาธิ การคดิแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือการจัดการกับความเครียด 
ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ”  

ทานเปนผูหน่ึงที่ไดรับการคดัเลือกใหเปนตัวแทนของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒที่จะไดรวมกันใหขอมูลที่เกี่ยวกับการจัดการกับความเครียด ขอมูลทีไ่ดจากทานอยาง
ครบถวนตามความเปนจริงมากที่สุด จะชวยใหผลการวิจัยที่ไดรับมีความถูกตองและสามารถ
นําไปใชประโยชนในการศกึษาเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียด ดังน้ัน ดิฉันจึงใครขอความ
รวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถาม โดยคําตอบของทานจะไมมีการเปดเผยใหเกิดผลเสยี
ตอทานในทุก ๆ ดาน การเสนอขอมูลจะเสนอโดยภาพรวมเพื่อประโยชนในเชิงวชิาการเทานั้น 
ดิฉันหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือในการตอบแบบสอบถามเปนอยางดี และ
ขอขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี้ดวย 
 
รายละเอียดของแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามฉบับน้ีมี 3 ตอน ดังน้ี 
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับบคุลิกภาพ 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
 
        ขอแสดงความนับถือ 
 
                   นัยนา เหลืองประวัต ิ
            นิสิตปริญญาโท 
           มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัว  
1.  ชื่อ – สกุล................................................................................................................................. 
2.  คณะ/วิชาเอก............................................................................................................................. 
3.  เบอรโทรศัพทบาน/มือถือ............................................................................................................ 
 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับบุคลกิภาพ 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบลกัษณะพฤติกรรมของทาน ขอใหพิจารณาความหมายของคําคูตอไปน้ี
ทั้งเจ็ดคู  แลวขีด X ทับตวัเลขทีต่รงกับพฤติกรรมของทาน กรุณาทําทุกขอ 
 
1.  ไมคอยตรงเวลา               1      2      3      4      5      6      7       8          ไมเคยผิดนัด 
 
2.  ไมชอบแขงขันกับใคร        1      2      3      4      5      6      7       8          ชอบแขงขันกับคนอื่น 
 
3.  ไมเรงรอน                      1      2      3      4      5      6      7       8          เรงรอนเสมอ 
 
4.  ทํางานทีละอยาง              1      2      3      4      5      6      7       8          ทํางานหลาย ๆ อยางใน 
              เวลาเดียวกัน 
 
5.  ทํางานชา ๆ                    1      2      3      4      5      6      7       8         ทํางานอยางรวดเร็ว 
 
6.  แสดงออกทันทีเม่ือมี          1      2      3      4      5      6      7       8         เก็บความรูสกึไว 
    ความรูสึก 
 
7.  มีความสนใจหลากหลาย     1      2      3      4      5      6      7       8         มีความสนใจบางอยาง 
    นอกเหนือจากงานที่ทํา                      นอกเหนือจากงานที่ทํา  
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง ใหทานอานขอความทีละขอแลวพิจารณาวาขอความนัน้สอดคลองกับการกระทําหรือพฤติกรรมของ
ทานในระดับในแลวขีดเครื่องหมาย √ ในชองที่ตรงกับการกระทําหรอืพฤติกรรมของทาน 
 

ขอ                           ขอความ 
  ไม 
เคยใช 

  เปน 
ครั้งคราว 

บอย ๆ 
 เปน 
ประจํา 

 
 
1 
 
 
2 
 
 
3  
 
4  
5  
 
 
6   
7   
 
8 
 
 
9 
10 
 
 
11 
12 
 
13 

การเรียนในมหาวิทยาลยัทําใหฉันยุงยากและรูสกึ 
เครียด ฉันจะแกไขดวย 
ทําจิตใจใหน่ิงสงบเพื่อจะไดเกิดสมาธิและคิดวาการเรียน 
เปนเรื่องที่งาย 
ทําใหรางกายรูสึกผอนคลายไมตึงเครียด 
เมื่อตองเขาประชุมเชียรฉันรูสึกเครียด ฉันจะแกไข 
โดย 
คอย ๆ ผอนลมหายใจเขา – ออกอยาง ๆ ชา เพ่ือใหรูสึก 
ผอนคลาย 
หาสาเหตุของการทําใหรูสึกเครียดและแกไขปญหา 
คลายกลามเนือ้ใหรูสึกผอนคลาย      
เมื่อฉันเรียนหนังสือไมเขาใจ ฉันรูสึกเครียด ฉันจะ 
แกไขโดย 
ทําใจใหเกิดสมาธิเพ่ือจะไดตั้งใจเรียนมากขึ้น 
หาทางแกไขในการเรียนหนังสือไมเขาใจโดยการหาหนังสือ
อานเพิ่มเติม 
ทําการผอนคลายกลามเนื้อใหรูสึกสบาย 
เมื่อถึงเวลาใกลกําหนดตองสงรายงานแลว ฉันยังทํา 
ไมเสร็จ ฉันรูสึกเครียด ฉนัจะแกไขโดย 
ตั้งสติใหเกิดสมาธิในการทํารายงานใหเสร็จทันเวลา 
ทําการผอนคลายกลามเนื้อไมใหเกิดมีอาการตึงเครียด 
เมื่อใกลถึงเวลาสอบ ฉันรูสึกเครียด ฉนัจะแกไขโดย 
ลดความเครยีดโดยการผอนลมหายใจเขา–ออก อยางชาๆ 
หาสาเหตุของความเครียดและแกไขโดยการเตรียมตวัให 
พรอมกับการสอบ 
คอย ๆ คลายกลามเนื้อใหผอนคลาย                            
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ขอ                           ขอความ 
  ไม 
เคยใช 

  เปน 
ครั้งคราว บอย ๆ 

 เปน 
ประจํา 

 
 
14 
 
15 
16 
 
 
 
17 
 
18 
19 
20 
 
 
21 
22 
 
23 
 
 
24 
 
25 
 
26 
 
 
27 
28 
 

เมื่อฉันถูกตาํหนิจากพอแม ฉันรูสึกเครียด ฉันจะ 
แกไขโดย  
ผอนคลายความเครียดโดยการคอย ๆ ผอนลมหายใจเขา 
- ออก อยางชา ๆ      
คิดหาทางแกไขปญหาจากสิ่งที่ถูกพอแมตําหนิ   
ทําการคลายกลามเนื้อไมใหเกิดอาการตึงเครียด   
เมื่อฉันทะเลาะกับพี่นอง ฉันรูสึกเครียด ฉันจะแกไข 
โดย 
หาที่เงียบ ๆ และทําการคลายเครียดโดยการหายใจเขา – 
ออก   
คิดหาทางแกไขปญหาที่เกดิขึ้น  
ผอนคลายกลามเนื้อที่มีอาการตึงใหรูสึกสบาย 
ตะโกนเสียงดงัใสพ่ีนอง 
ฉันรูสึกเครียด เมื่อพอแมไมเขาใจฉันในเรื่องการเทีย่ว
พักผอน ฉันจะแกไขโดย 
คลายเครยีดโดยการหายใจเขา – ออก อยางชา ๆ  
หาทางแกไขโดยอธิบายในเรื่องการเที่ยวพักผอนใหพอแม 
เขาใจ 
คลายกลามเนือ้ใหผอนคลายลดความเครยีด 
ฉันรูสึกเครยีดเม่ือพี่ไมอนุญาตใหฉันใชคอมพิวเตอร 
เลนเกมส ฉนัจะแกไขโดย 
สูดลมหายใจเขา – ออก เพ่ือคลายความเครียด 
แกไขกับปญหาที่เกิดขึ้น โดยอธิบายใหพ่ีเขาใจในเหตุผล 
ของการใชคอมพิวเตอร 
ลดการตึงของกลามเนื้อ โดยการคอย ๆ คลายกลามเนือ้ 
ฉันรูสึกเครียดเม่ือพอแมไมอนุญาตใหซื้อโทรศัพทมือ 
ถือรุนใหมลาสุด ฉันจะแกไขโดย 
ทําจิตใจใหสงบและไมคิดฟุงซานในการอยากไดโทรศพัท 
มือถือรุนใหมลาสุด 
คอย ๆ คลายกลามเนื้อที่รูสกึมีอาการตึง 
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ขอ                           ขอความ 
  ไม 
เคยใช 

  เปน 
ครั้งคราว บอย ๆ 

 เปน 
ประจํา 

 
 
29 
30 
31 
 
 
 
32 
33 
 
34 
 
 
35 
36 
 
37 
 
38 
 
39 
40 
 
41 
 
42 
43 

เมื่อฉันถูกตาํหนิจากอาจารยเร่ืองการเขาเรียนสาย 
ฉันรูสึกเครียด ฉันจะแกไขโดย 
ลดความเครยีดโดยการสูดลมหายใจเขา – ออก 
หาทางแกไขปญหาโดยการออกจากบานใหเร็วขึ้น 
ลดความเครยีดโดยการคลายกลามเนื้อ 
ฉันรูสึกเครียดเม่ือถูกอาจารยเรียกเขาพบ ฉันจะแกไข 
โดย 
สูดลมหายใจเขา – ออก อยางชา ๆ 
หาทางแกไขปญหาโดยการคิดวาอาจารยสามารถใหคาํ 
แนะนําไดเปนอยางดีในทุกเรื่อง 
คอย ๆ คลายกลามเนื้อใหผอนคลาย 
เมื่อฉันถูกอาจารยตักเตอืนเร่ืองการแตงตวั ฉันรูสึก 
เครียด ฉันจะแกไขโดย 
ผอนคลายความเครียดโดยการหายใจ 
แกไขโดยแตงกายใหถูกตองตามกฎระเบยีบของมหา 
วิทยาลัย 
ลดความตึงเครียดของกลามเนื้อโดยการคอย ๆ คลาย 
กลามเนื้อ 
คอยหลบเลี่ยงจากอาจารย เม่ือแตงตัวไมเรียบรอย 
ฉันรูสึกเครียดเม่ือฉันทะเลาะกับเพื่อนฉันจะแกไขโดย 
คลายเครยีดโดยการหายใจเขา – ออก อยางชา ๆ  
หาสาเหตุที่ทาํใหตองทะเลาะกับเพ่ือนและพยายามปรับ 
ความเขาใจ 
ทํากลามเนื้อใหผอนคลายไมใหเกิดความเครียด 
ฉันรูสึกเครียด เมื่อตองอยูรวมกับเพื่อนที่ยังไมคุนเคย 
ฉันจะแกไขโดย 
ผอนคลายความเครียด โดยการฝกการหายใจ 
คอย ๆ คลายกลามเนื้อใหผอนคลาย 
                                    

      

 
 

ขอขอบคุณสําหรับความรวมมือในครั้งน้ี 
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ตาราง 6 แสดงคาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการจดัการกับความ 
     เครียดโดยรวมทัง้ฉบับ 
    คาความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามการจัดการกับความเครียดทั้งฉบับเทากบั .9381 
 
      ขอที่                         Item total                         ขอที่                             Item total  
                                     correlation                                                           correlation 

    1       .34    26   .66        
 2            .41    27   .36 

3 .65    28   .56 
4 .58    29   .68 
5 .56    30   .43 
6 .59    31   .63 
7 .33    32   .66 
8 .47    33   .53 
9 .63    34   .61 
10 .55    35   .75 
11 .69    36   .45 
12 .50    37   .67 
13 .66    38   .32 
14 .68    39   .74 
15 .36    40   .48 
16 .50    41   .73 
17 .73    42   .72 
18 .58    43   .71 
19 .60 
20 .31 
21 .67 
22 .53 
23 .51 
24 .71 
25 .53       
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ชื่อสกุล    นางสาวนยันา  เหลืองประวัติ 
วันเดือนปเกิด   8  พฤษภาคม  2518 
สถานที่เกิด   จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
สถานที่อยูปจจุบัน  48/10  ถนนเสรีไทย  แขวงคลองกุม 
    เขตบึงกุม  กรุงเทพมหานคร  10240 
ประวัติการศึกษา 

  พ.ศ.  2547  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ( การวิจยัพฤติกรรมศาสตรประยุกต ) 
     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

พ.ศ.  2540  การศึกษาบัณฑิต ( วิชาเอกภาษาไทย ) 
   คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
พ.ศ.  2536  มัธยมศึกษาตอนปลาย   

โรงเรียนมัธยมวัดบึงทองหลาง 
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