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 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมาย 3 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด 2) เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่มีตอการผอนคลายความเครียด 3) เพ่ือเปรียบเทียบ
ความสามารถในการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  ภาคเรียนที่ 2 เปนนักเรียนที่มี
ความเครียดสูง 80 คน เปนนักเรียนที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและต่ํากลุมละ 40 คน วัด
จากแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต ที่ผูวิจัยนํามาปรับปรุงและ
พัฒนา แลวทําการคัดเลือกนักเรียนของแตละระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและต่ํากลุมละ 20 คน 
เพ่ือแยกเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เปนการวิจัยเชิงทดลองแบบ Generalized Randomized 
Block Designs เครื่องมือในการวิจัยคือ  โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ และแบบวัดความเครียด 
ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบสองทาง (Two way ANCOVA : Analysis of covariance)  

 
สรุปผลการวิจัยพบวา 

 1. นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิในกลุมทดลองมีการผอนคลาย
ความเครียดสูงกวา กอนการทดลองและสูงกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ
ในกลุมควบคุม 
 2. พบปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่มี
ตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ 
ฯ โดยนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา เม่ือไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีระดับของ
การผอนคลายความเครียดสูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมาก 
 3. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน ทั้งในกลุมที่ไดรับโปรแกรม และกลุมที่
ไมไดรับโปรแกรม มีการผอนคลายความเครียด แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01  
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 There are three goals of this thesis. 1) To study the result of jogging and meditating 
that effects to stress relaxation. 2) To study the relationship between jogging and meditation 
program with educating result that effects to stress relaxation. 3) To compare the ability of 
stress relaxation that has result of students who have different education. 
 Group of subjects that use for this thesis is students studying at Matayomsuksa 4 in 
Sri Ayudhya School in royal support, Bangkok semester 2 of 2550. By choosing 80 students 
who has high stress , who have high and low GPA each group has 40 students. They are 
measured by self-stress analysis evaluation form of mental health department that thesis 
maker improved. And choosing each group has 20 students, who have high and low GPA. 
Then, group of student is separated into controlled group and experimental group. This 
experimental thesis is Generalized Randomized Block Designs and the tool for this thesis is 
jogging and meditation program and stress measuring form that use Two way ANCOVA : 
Analysis of covariance. 
 
 Summary of thesis is, 
 1. Students who received jogging and meditation program in experimental group 
have more stress relaxation than pre experiment and student who did not receive jogging 
and meditation program in controlled group. 
 2. Finding the relationship between jogging and meditation program with the result 
of education effects to stress relaxation of students at Matayomsuksa 4 in Sri Ayudhya 
School in royal support. When the students who have low GPA. received soft jogging and 
meditation program they will have more stress relaxation than the students who have high 
GPA. 
 3. Students who have difference of GPA. though group received jogging and 
meditation program and group did not receive jogging and meditation program has stress 
relaxation difference at statistical significance factor at level 0.01. 
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 ปริญญานิพนธฉบับน้ีสําเร็จดวยความกรุณาอยางสูงจาก ผูชวยศาสตราจารย ดร. อังศินันท 
อินทรกําแหง ประธานกรรมการที่ปรึกษา และ อาจารย ดร. จรัล อุนฐิติวัฒน กรรมการที่ปรึกษา
ปริญญานิพนธ ที่กรุณาใหคําปรึกษา ขอเสนอแนะ และแนวคิด ตลอดจนอบรมใหผูวิจัยเรียนรูการ
ดําเนินการวิจัยตามขั้นตอนอยางเปนระบบ  ตั้งแตแรกเริ่มจนกระทั่งแลวเสร็จ 
 ขอขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.ฉันทนา  ภาคบงกช และ รองศาสตราจารย ดร. 
ดุษฎี  โยเหลา ที่ไดกรุณาเปนกรรมการสอบปากเปลา  และขอขอบพระคุณ อาจารย ดร. พรรณี  
บุญประกอบ อาจารย ดร. สุภาพร  ธนะชานันท และ พ.อ ผศ. นพ. ภัทราวุธ  อินทรกําแหง ที่กรุณา
เปนผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบและใหคําแนะนําเกี่ยวกับโปรแกรมการวิ่งเบาและแบบสอบถามใน
การศึกษาวิจัย และขอบพระคุณ ศาสตราจารย ดร.สุชาติ โสมประยูร  เปนอยางสูงที่ไดใหแนวทางใน
การวิจัยและใหคําแนะนําในการนําแนวคิดเรื่องการวิ่งสมาธิไปปฎิบัติอยางถูกตอง 
 ขอบพระคุณคณาจารยของสถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตรทุกทาน ที่ไดประสิทธิ์ประศาสตร
วิชาความรู เสริมสรางบุคลิกภาพ และจรรยาบรรณของนักวิจัยที่ดีแกศิษย ตลอดจนขอบคุณ
เจาหนาที่และบุคลากรของสถาบันฯ ทุกทานที่คอยอํานวยความสะดวกให ตลอดระยะเวลาที่ศึกษา
เปนอยางดี 

ขอบคุณเพ่ือนรวมชั้นเรียน สาขาวิชาการวิจัยพฤติกรรมพฤติกรรมศาสตรประยุกตทุกคน  
รวมถึงเพ่ือนผูรวมงานที่โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ ทุกทานที่ใหกําลังใจและใหความ
ชวยเหลือมาตลอดเวลาที่ศึกษาอยู และนักเรียนทุกคนที่สละเวลาเขารวมโปรแกรมอยางตั้งใจและ
เขมแข็ง เพ่ือใหไดผลวิจัยที่เปนประโยชนตอสวนรวม และขอขอบคุณผูที่เกี่ยวของทุกทานที่ใหความ
อนุเคราะห และอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูลแกผูวิจัยอยางดียิ่ง 

คุณความดีใดๆ อันพึงไดรับจากการวิจัยในครั้งนี้ ขอมอบแด คุณแมปญญา เปยมทัพ ผูลวงลบั 
และคุณพอ วุฒิเลิศ  จิราพงษ  ตลอดจน พระอาจารยอุบาลี อตุโล ที่ไดอุปการะเลี้ยงดูผูวิจัยตลอดมา
และขอมอบแดญาติผูใหญทุกทานดวยความเคารพ 
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     บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความสําคญัและความเปนมาของปญหาวิจัย 
 แนวคิดในการพัฒนาประเทศในทุกๆ ดาน รวมทั้งดานสุขภาพ มุงใหความสําคัญกับการ
พัฒนาศักยภาพของคน โดยเฉพาะวัยเรียน ซึ่งเปนวัยที่จําเปนตองปลูกฝงความคิด การปฏิบัติ 
ทักษะในการดํารงชีวิต เพ่ือจะไดมีชีวิตอยูอยางเปนสุข มีการพัฒนาที่เหมาะสม ทั้งดานรางกาย และ
จิตใจ อารมณ และสังคม รวมถึงการเตรียมเพื่อเปนผูใหญ ที่มีคุณภาพในอนาคต ทําใหเด็กและ
เยาวชนคือทรัพยากรมนุษยที่กําหนดความเปนไปของประเทศชาติในรุนตอไป  เด็กและเยาวชนใน
เวลานี้นับเปนผูรับมอบความรับผิดชอบในการนําพาประเทศชาติทุกดาน ทั้งดานเศรษฐกิจ สังคม 
การเมือง วัฒนธรรม สิ่งแวดลอม กลาวไดวา อนาคตของชาติอยูที่เด็กและเยาวชน ประเทศชาติซึ่ง
เปรียบเสมือนรางกายจะขับเคลื่อนไปในทิศทางใดนั้นขึ้นอยูกับเด็กในวันนี้ไดรับการสรางสรรคให
เปนเชนไร (เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์. 2541: 12) 
 วัยรุนถือเปนชวงชีวิตที่ปรับตัวยากและมีปญหาเกิดขึ้นมากมาย เน่ืองจากมีปจจัยหลาย
ประการที่เปนสาเหตุ โดยเฉพาะปจจัยภายในตัวของวัยรุนเอง ดังที่ อัมพร โอตระกูล (2540: 33) 
กลาววา วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงมากมายทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ดวยเหตุจากการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในชวงวัยรุนนี้  จึงนับเปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอระหวางความเปนเด็กตอเน่ือง
ไปถึงความเปนผูใหญ  ซึ่งมีชวงอายุอยูที่ 13-19 ป  นักวิชาการสวนใหญเรียกวัยน้ีวา “วัยวิกฤต” 
หรือวัยแหงมรสุมและความเครียด (Storm and stress) เพราะวัยรุนจะมีอารมณและความเครียดสูง
จากภาวะการเปลี่ยนแปลงของรางกายและตอมตางๆที่กําลังเจริญเติบโต  อารมณจึงมักรุนแรงไม
คงที่ และควบคุมการแสดงออกไมได สอดคลองกับที่ ศรีเรือน แกวกังวาล (2540: 44) ไดกลาววา 
วัยรุนโดยทั่วไปมักตองเผชิญปญหาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงอารมณอยางรวดเร็วของตนเอง 
อารมณที่เกิดกับวัยรุนมีทุกประเภท และมักมีความรุนแรง การควบคุมอารมณไมได บางครั้งพลุง
พลาน บางครั้งเก็บกด บางครั้งม่ันใจสูง บางครั้งไมแนใจ บางครั้งด้ือร้ันเอาแตใจ  แตบางครั้งก็ยอม
อะไรงายๆ ซึ่งอารมณเหลานี้ไมไดเกิดกับวัยรุนทุกคนในระดับความรุนแรงเทาๆกัน และหากวัยรุน
ปรับตัวไดดี ก็จะไมมีปญหาในการดําเนินชีวิต แตถาคนใดไมสามารถปรับตัวและเปลี่ยนแปลงตัวเอง
ไดก็อาจพบกับความเครียดได   
 สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งเปนชวงวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงตนเองทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ ตองการเปนที่ยอมรับของกลุมเพ่ือนเปนที่สนใจของเพศตรงขาม มี
ความคิดของตนเองที่เปนอิสระ อาจประพฤติตนไมเหมาะสมไดงาย โดยไมไดไตรตรองถึงการกระทํา
ของตนเองวา ถูกหรือผิด ดีหรือไมดี ตอตนเอง ตอผูอ่ืน และตอสังคม จึงเปนวัยที่เสี่ยงตอการแสดง
พฤติกรรมที่เปนปญหาไดงาย ซึ่งมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตในสังคมตอไป สภาพการณที่ทําให
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วัยรุนในชวงวัยเรียนเกิดความเครียดที่มาจาก การแขงขันในดานการศึกษา โดยเฉพาะในชวงเวลา
การสอบเขามหาวิทยาลัย  
 นอกจากนั้นวัยรุนยังเปนวัยที่มีปญหาทางสุขภาพจิต สูงขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับวัยเด็ก 
ปญหาในการปรับตัวกับสิ่งแวดลอมจึงพบไดเสมอแมในวัยรุนปกติ โดยเฉพาะในปจจุบันมีการ
แตกแยกของครอบครัว ซึ่งเปนสถาบันที่ใกลชิดกับวัยรุนมากที่สุด ความสัมพันธที่เหินหางของ
สมาชิกในครอบครัว และนอกจากปญหาครอบครัวแลว วัยรุนเองก็มีสวนทําใหเกิดปญหาไมวาจะ
เปนปญหาทาง พฤติกรรม อารมณ การเรียน เปนตน ถึงแมพบวาวัยรุนจะมีศักยภาพในการพัฒนา
แตขาดความรู ประสบการณ การตัดสินใจที่เหมาะสม และความรับผิดชอบ ซึ่งโรงเรียนเปนสถาบันที่
มีบทบาทตอวัยรุนรองจากครอบครัว ความสนใจ ความเอาใจใส ความรวมมือในการดูแลวัยรุนของ
ครูอาจารย สวนวัยรุนที่มีปญหาทางพฤติกรรม หรืออารมณ เม่ือไดอยูในโรงเรียนที่ดีมีคุณภาพก็
สามารถกอใหเกิดพลังสรางสรรคในทางบวกได ในทางตรงกันขามหากอยูในโรงเรียนที่ขาดการ
ควบคุมคุณภาพ ก็ยอมเปนการสรางความเครียดใหแกวัยรุนเพ่ิมมากขึ้น และจากรายงานการวิจัย
เรื่องความเครียดของโรงพยาบาลราชวิถี พบวา นักเรียนเขารวมโครงการสุขภาพจิต โดยความ
รวมมือระหวาง กลุมงานจิตเวชโรงพยาบาลราชวิถี กับ โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยไดใหบริการ
ปรึกษาปญหาสุขภาพจิตแกนักเรียนโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย ในปการศึกษา 2540 รวมทั้งสิ้น 
36 คน เปนชาย 17 คน เปนหญิง 19 คน นักเรียนชั้น ม. 1 มาปรึกษามากที่สุดจะเห็นไดวานักเรียน 
ที่มาปรึกษามีคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดเทากับ 33.9 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของแบบสํารวจ
ความเครียดของกลุมวัยรุนที่มีปญหาทางสุขภาพจิต คือ 34.54 สวนกลุมนักเรียนมัธยมศึกษา
โดยทั่วไป คือ 30.50 จะเห็นไดวานักเรียนที่มาปรึกษามีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกวากลุม
นักเรียนมัธยมศึกษาทั่วไป สวนปญหาที่พบมากที่สุด คือปญหาทางดานอารมณ และปญหาทาง
รางกายอยางละ 28.21 % รองลงมาคือปญหาความประพฤติ เชน กาวราว พฤติกรรมเบี่ยงเบนทาง
เพศ ทํารายตนเอง ปญหาการเรียน เปนตน ครูอาจารยซึ่งเปนบุคคลที่ใกลชิด นักเรียนวัยรุนรองจาก
พอแม จึงมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการคนหา ชวยเหลือ ปองกัน แกไขปญหาสุขภาพจิต ของวัยรุน
ไดตั้งแตเน่ิน ๆ กอนที่ปญหาจะเรื้อรัง จนกลายเปนความเจ็บปวยทางจิตเวชซึ่งยากตอการรักษาใน
ภายหลัง (วารสารโรงพยาบาลราชวิถี. 2542: ออนไลน)  

ความเครียด เปนสภาวะของจิตใจที่มีอิทธิพลตอรางกายอยางมาก ที่เห็นชัด คือ โรคที่
เกิดขึ้นโดยมีผลสืบเน่ืองมาจากความเครียด เชน โรคภูมิแพชนิดตางๆ รวมทั้งโรคหอบหืด โรคปวด
ขอ ปวดหลัง ปวดเรื้อรังทั้งหลาย โรคปวดหัวแบบไมเกรน โรคปวดขมับตรงขอกระดูกขากรรไกร 
โรคปวดทองเร้ือรัง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอัมพาต ตลอดจนโรคมะเร็ง โรคแกกอนวัย เปน
ตน ทั้งน้ี“กาย “ และ “จิต” มีความสัมพันธอยางแนบแนนตลอดเวลา ดังน้ัน อารมณที่เปลี่ยนแปลง
และสภาพจิตใจ ไมวาทางดานสุขหรือทุกขยอมมีผลกระทบตอภูมิคุมกัน และระบบฟนฟูซอมแซม
ของรางกาย ดวยเหตุนี้ สภาพสังคมวิกฤติในปจจุบัน ซึ่งเปนยุควัตถุนิยม มีการแขงขันเรงรีบกันทุก
ดาน จึงกอใหเกิดโรคตางๆ จากสถิติสนับสนุนวาสมัยน้ี สวนใหญคนไขมาหาแพทย (75-90%) มี
อาการไมสบาย โดยมีสาเหตุมาจากความเครียดทั้งน้ัน(จันทรา เจณณวาสิน. 2004: ออนไลน) 
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การผอนคลายความเครียดจึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งของบุคคลที่จะทําใหความเครียดที่เกิดขึ้น
นั้นผอนคลายหรือถูกขจัดใหหมดสิ้นไป โดยการคลายความเครียดมีมากมายหลายวิธีดวยกัน เชน 
การฝกคลายกลามเนื้อทั่วรางกาย การฝกการหายใจ การใชจิตนาการนึกภาพในทางบวก การนวด 
การฝกสมาธิ และ การออกกําลังกายก็เปนอีกวิธีหน่ึงที่ไดผลดี ผลที่แทจริงของการออกกําลังกาย
ใหผลทางจิตวิทยา ทําใหมีความรูสึกสบาย ลดความเครียด มีความรูสึกอยูในความควบคุม รูสึกวา
ควบคุมชีวิตตัวเองได ทําใหทําการงานหนาที่ไดดีกวา และควบคุมการกินไดดี เปนการรักษาความ
เศราสลดอยางออนไดดีที่สุดและเปนที่เชื่อกันวา การออกกําลังกายทําใหมีการหลั่งฮอรโมนเอนดอร
ฟน ชวยใหรางกายและจิตใจรูสึกสบาย การออกกําลังกายเปนประจํานั้นตองอาศัยการบังคับตัวเอง
อยูมาก จากการสํารวจพบวาผูที่ออกกําลังกายมีเพียง 40% จากจํานวนนี้ออกกําลังกายจริงๆ เปน
ประจําเพียง 20-30% ความรูสึกเพิ่มเติมอีกอันหนึ่งจากการออกกําลังกายเปนประจําคือ ความรูสึกวา
ตัวเองทําได เพ่ิมสมรรถนะเปนผลตอบสนองสงเสริมแกจิตใจและรางกายใหสมบูรณอีกชั้นหนึ่งดวย 
(เกษม อังคุษฐสิริ. 2004: ออนไลน)ยิ่งในปจจุบันคนไดหันมาใหความสนใจดูแลรักษาสุขภาพกันมาก
ขึ้น  โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกายที่มีสถานที่ใหบริการสําหรับกีฬาทุกประเภท   ซึ่งวิธีการ
ออกกําลังที่เหมาะกับชาวพุทธทั่วประเทศไทยนั่นคือ “วิ่งสมาธิ” ซึ่งเกิดจากการวิ่งที่มีเรื่องของสมาธิ
เขามาเกี่ยวของ  จนกลายเปนวิ่งสมาธิ (Jogging  Medition) ที่มีการกําหนดลมหายใจไปพรอมๆกับ
การวิ่งดวย (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                                                                
  ในปจจุบัน การวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ(Jogging)  และทําสมาธิ(Meditation) เปนที่รูจักและนิยม
ปฎิบัติกันทั่วไปของคนทุกเพศทุกวัย ซึ่งสวนใหญจะเขาใจกันวา การวิ่งเหยาะเปนกิจกรรมออกกําลัง
กายเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพกาย แตนักวิ่งเหยาะทั่วไปมักจะไมคอยไดทําสมาธิ ในทํานองเดียวกันทํา
สมาธิเปนกิจกรรมออกกําลังจิตเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพจิต แตนักทําสมาธิทั่วไปมักจะไมคอยไดวิ่ง
เหยาะหรือออกกําลังกายโดยวิธีอ่ืนๆ อันที่จริงทั้งการออกกําลังกายและออกกําลังจิต ตางก็มี
ความสําคัญและจําเปนมากตอชีวิต เฉพาะอยางยิ่งในยุคโลกาภิวัตนซึ่งเปนโลกแหงการแขงขัน การ
วิ่งสมาธิคือการวิ่งเบาแบบเหยาะๆ พรอมทั้งทําสมาธิภาวนาไปดวยเพ่ือออกกําลังกายและกําลังจิต
ในขณะเดียวกัน ซึ่งมีผลตอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายและจิตโดยตรง โดยอาศัยหลักการบูรณา
การระหวางรางกายและจิตใจ ซึ่งเปนไปตามความเชื่อทางพุทธศาสนาเกี่ยวกับเร่ืองเหตุและผล     
(สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83) ซึ่งในทางพระพุทธศาสนานั้นปรากฏวา มีวิธีทําสมาธิอยูแบบหน่ึง
ที่เรียกวา “ กายคตาสติกรรมฐาน ” ซึ่งหมายถึงทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของ
รางกาย กลาวคือ จะตองใหจิตติดตามการเคลื่อนไหวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งอยูโดยตลอด เชน 
ดวยการเพงการภาวนาชื่อหรือกิริยาของอวัยวะที่กําลังเคลื่อนไหว จนกระทั่งจิตเกิดสมาธิขึ้น ซึ่ง
สมาธิที่เกิดขึ้นดวยวิธีปฏิบัติแบบน้ีอาจเปนไปถึงระดับสูงหรือขั้นปฐมฌานก็ได ดังนั้นนักกีฬาใน
ตางประเทศที่วิ่งเหยาะหรือวิ่งเบาดวยวิธีการดังกลาวจึงไดเกิดสมาธิตามแบบกายคตาสติกรรมฐาน 
ในทางพระพุทธศาสนาของเรานั่นเอง (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                                       
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การวิ่งจัดวาเปนการออกกําลังกายรูปแบบหน่ึงที่สามารถสงผลใหผูที่ปฏิบัติมีรางกายที่
แข็งแรง ซึ่งถานําไปผสมผสานกับการมีสมาธิขณะทําการวิ่งนาจะสงผลใหผูปฏิบัติมีจิตใจที่มีสมาธิได 
ซึ่ง สุชาติ โสมประยูร  ไดเสนอแนวคิดวา  ออกกําลังกายไดกําลังกายและการวิ่งทําใหกายแข็งแรง 
สวนการออกกําลังจิตไดกําลังจิตและทําสมาธิทําใหจิตเขมแข็ง และถาออกกําลังทั้งกายและจิต 
วิธีการวิ่งสมาธินาจะทําใหทั้งกายและจิตแข็งแรงและเขมแข็งได (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83) 
เพราะการคลายเครียดจะทําใหบุคคลมีความผอนคลาย ทั้งทางรางกาย อารมณ และจิตใจ เม่ือมี
ความผอนคลาย คนเราก็จะมีความสงบ เม่ือเราสงบก็จะมีสติ และเมื่อบุคคลมีสติก็จะมีปญญา 
สามารถแกไขและตัดสินใจในปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ทั้งน้ีการคลายเครียดไมใชการแกปญหา 
เม่ือคลายความเครียดลงแลวอาจตองกลับมาเผชิญกับปญหานั้นอีก แตจะเปนการเผชิญกับปญหา
ดวยสติปญญาและมีเหตุผลมากขึ้น (ชะอรสิน สุขศรีวงศ. 2541: 105) 

 นอกจากนี้ผูวิจัยใหความสนใจตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนซึ่งนํามาเปนตัวแปรจัด
ประเภทเน่ืองจากผูวิจัยเห็นวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนนาจะสงผลหรือมีอิทธิพลกับความเครียด ดัง
งานวิจัยของ ดุลยา จิตตะยโศธร (2542: ออนไลน) ทําการศึกษาระดับความเครียดกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาที่มีความเครียด
ระดับต่ํา และนักศึกษาที่มีความเครียดระดับกลางมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวานักศึกษาที่มี
ความเครียดระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ งานวิจัยของ เธียรชัย งามทิพย
วัฒนา สุชีรา ภัทรายุตวรรตน และ มาลัย เฉลิมชัยนุกูล(สุชีรา ภัทรายุตวรรตน. 2543: 59) 
ทําการศึกษาความเครียดและรูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทย ชั้นปที่ 3 คณะแพทยศาสตร 
ศิริราชพยาบาล ผลการศึกษาพบวา ภาวะสุขภาพจิตในระดับดีมาก ปกติ มีความเครียดเล็กนอย 
และมีความเครียดมากพบรอยละ 1.93 80.17 10.63 และ 7.25 ตามลําดับ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมี
ความสัมพันธกับภาวะความเครียด และงานวิจัยของ เรวดี   ภูทอง (2544: ออนไลน) ที่ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางความเฉลียวฉลาดทางอารมณ กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 พบวา ความเฉลียวฉลาดทางอารมณซึ่งเกี่ยวของกับการผอนคลายความเครียด
กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน มีความสัมพันธกันทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

จากการประมวลเอกสารขางตนทําใหผูวิจัยมีความสนใจและเห็นถึงความสําคัญของการผอน
คลายความเครียดซึ่งถาบุคคคลไมสามารถผอนคลายความเครียดและสามารถปรับตัวใหผานพนไป
ได อาจสงผลใหบุคคลอาจเกิดภาวะความเครียดที่มากขึ้น ดังน้ันการคลายเครียดดวยวิธีการวิ่งเบา
และทําสมาธิควบคูกันซึ่งจะเปนอีกทางเลือกหนึ่งของผูที่มีภาวะความเครียดที่คอนขางสูงได ในการที่
จะเพ่ิมความสามารถของตนเองใหผานพนความเครียดนั้นไปได ซึ่งวิธีการวิ่งเบาและทําสมาธินั้นเปน
การออกกําลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรมที่ใชรางกายเปนสื่อ อาจสงผลทําใหรางกายเกิดการผอน
คลายความตึงเครียดของตนเองได ผูวิจัยจึงมีความสนใจทําการศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบา
และทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา 
ในพระอุปถัมภ ฯ  
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ความมุงหมายของการวิจัย 
  ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยมีความมุงหมายในการศึกษาคนควา ดังนี้ 

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ   

2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนที่มีตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา 
ในพระอุปถัมภ ฯ 

3.  เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน 
 
ความสําคัญของการวิจัย 

1.  ไดโปรแกรมการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ 

2.  ไดแนวทางที่เปนประโยชนตอครูและผูบริหารสถานศึกษาไปใชในการแกไขดาน
ความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
  1.   ประชากร ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมปที่ 4 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2550 ภาคเรียนที่ 2 จํานวน  
420  คน 
  2. กลุมตวัอยาง กลุมตวัอยางที่ใชในการศกึษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถมัภ ฯ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  ภาคเรียนที่ 2  
เปนนักเรียนที่มีคะแนนความเครียด อยูระหวาง 49 - 72 จํานวน 80 คนโดยมีหลักเกณฑดังนี้ 

1. เปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4 ที่มีความสมัครใจเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ 

2. ไมมีปญหาทางดานรางกายหรือโรคที่จํากัดการวิ่งเบาและทําสมาธิได คือ ภาวะความ
ดันโลหิตสูงทีย่ังคุมไมได ปวดขาและนองจากภาวะเอ็นอักเสบ ขอเขาติดจนไมสามารถยกเขาได 
ภาวะทางกระดูกและขอที่ทาํใหไมสามารถวิ่งได เชนเขาอักเสบ ขอเทาอักเสบ เคยไดรับการใสเฝอก
บริเวณขามากอนในรอบ 2 ปที่ผานมา ทั้งน้ีโดยอาศัยจากรายงานการตรวจสขุภาพของนักเรียน 

3. สามารถเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไดจนครบ 3 สัปดาห 
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วิธีการคัดเลือกกลุมตวัอยางแบบแยกกลุมมีดังนี้  
1. ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คน ทําการตอบแบบวัดความเครียด เพ่ือ

หานักเรียนที่มีความเครียดสูง  
2. จําแนกนักเรียนตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงจํานวน 

201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน 
3. คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา 
4. ทําการสุมแบบเขากลุม (Random Assignment) (องอาจ นัยพัฒน. 2548: 263)เพ่ือ

แยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน และทํา
การสุมนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําเพื่อกําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 
20 คน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
   1.  ตัวแปรอิสระ (Independent  Variables) 

1.1 ตัวแปรจัดประเภท คือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
1.2 ตัวแปรจัดกระทํา  คือ โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 

    2. ตัวแปรตาม (Dependent  Variable)  ไดแก   การผอนคลายความเครียด 
 
นิยามปฏิบัติการ 

การผอนคลายความเครียด หมายถึง  ภาวะที่สงบ สบายของรางกายและจิตใจ ปราศจาก
ความเครียด ความเมื่อยลา การเกร็งตัวของกลามเนื้อ และไมเกิดการรุกเราทางอารมณใด ๆ 
กลามเนื้อคลายตัว ไมมีอาการเกร็งของกลามเน้ือ หรือการทํางานผิดปกติของอวัยวะภายในรางกาย 
มีการมองโลกในแงดี และมีความสุขในจิตใจ การหดเกร็งของกลามเนื้อลดลง การไมคิดฟุงซานและ
วิตกกังวลจิตใจ และปลอดจากความคิดที่ซ้ําซาก ฟุงซาน วิตกกังวล เศรา โกรธ  และยุติการคิดเรื่อง
อ่ืนๆ อยางงสิ้นเชิง จิตใจเบิกบาน อารมณเย็น สมองแจมใส หายเครียดจนตัวเองและคนใกลชิดรูสึก
ถึงความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีนี้ไดอยางชัดเจน วัดโดยใชแบบวัดที่ผูวิจัยไดนําแบบประเมินผล
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง (โรงพยาบาลศรีธัญญา. 2550) มาปรับปรุงและพัฒนา  มีขอคําถาม
จํานวน 34 ขอ  มีขอความเปนประโยค ประกอบดวยมาตราสวนประเมินคา 4 ระดับ ตั้งแต 0 ถึง 3 
ที่คะแนนแตละคาแสดงถึงระดับความเครียดของผูตอบแบบวัด ซึ่งขอคําถามมีเกณฑการแปลผลมี 3 
ระดับ คือ สูง ปานกลาง ต่ํา 
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  69 – 102 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับสูง หรือมีระดับการผอนคลาย
ความเครียดต่ํา  
  35 - 68 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับปานกลางหรือมีระดับการผอน
คลายความเครียดปานกลาง  
   0 - 34 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับต่ํา หรือมีระดับการผอนคลาย
ความเครียดสูง  
 โปรแกรมการผอนคลายความเครียดดวยการวิ่งเบาและทําสมาธิ หมายถึง  ชุดฝกการ
ออกกําลังกายที่ผสมผสานตามแนวคิดของการพัฒนาและเสริมสรางการผอนคลายความเครียด ที่
สงผลใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความสามารถในการผอนคลายความเครียดไดดีขึ้น  โดยได
นํารูปแบบการวิ่งเบาและทําสมาธิมาจัดเขาเปนชุด เพ่ือใหเกิดประโยชนกับทางรางกายและสภาพ
จิตใจของเด็กนักเรียน ดวยการวิ่งเบาหรือแบบเหยาะๆ ที่เปนการวิ่งชาๆ กาวลงดวยสนเทา ยกเขา
แลวเหยียดลงพื้น ขณะวิ่งแขนงอ ตัวตรงเหวี่ยงไหลตามจังหวะวิ่งเล็กนอย พรอมทั้งทําสมาธิดวย
การภาวนา คําวา  “ พุธ ”  ในระหวางที่หายใจ เขา และ” โธ “ ระหวางที่หายใจออก เพ่ือเปนการออก
กําลังกาย และออกกําลังจิตไปพรอมๆ กัน ซึ่งจะกอใหเกิดผลตอสุขภาพและสมรรถภาพ ทั้งทางกาย
และภาวะจิตโดยตรง มีการดําเนินกิจกรรมของโปรแกรมอยางตอเน่ืองโดยใชเวลาในการทดลอง 3 
สัปดาห เปนการปฐมนิเทศและเตรียมรางกายจิตใจ 4 วัน ทําการวิ่งเบาและทําสมาธิ 8 วัน ติดตอกัน 
ใชเวลาครั้งละ 50 นาที   

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  หมายถึง  ความสามารถทางการเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 ที่แสดงถึงผลสําเร็จทางการเรียน โดยพิจารณาจากผลการเรียนที่เปนระดับ
คะแนนเฉลี่ยสะสมของทุกรายวิชาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2550 
โดยจําแนกผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนออกเปน 2 กลุม ดังนี้ 
               ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง หมายถึง นักเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยสะสมมากกวาคะแนน
เฉลี่ยสะสมของกลุม คือ มากกวา 2.50 
           ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา หมายถึง นักเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยสะสมนอยกวาคะแนน
เฉลี่ยสะสมของกลุม คือ นอยกวา 2.49 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4  หมายถึง นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงที่กําลังศึกษาอยู
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ภาคเรยีนที่ 2 ปการศึกษา 2550 ในโรงเรียนศรอียุธยา ในพระอุปถัมภฯ 
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สมมติฐานในการวิจัย 
  1. ภายหลังการทดลองนักเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการ
ผอนคลายความเครียดมากกวากอนการทดลอง 
  2. นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอนคลายความเครียด
มากกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
  3. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิจะ
มีการผอนคลายความเครียด มากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรม
การวิ่งเบาและทําสมาธิ 
  4. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน จะมีการผอนคลายความเครียด 
แตกตางกัน ทั้งในกลุมที่ไดรับโปรแกรม กลุมที่ไมไดรับโปรแกรม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ ครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร
และงานวิจัยทีเ่กี่ยวของและนําเสนอดังหัวขอตอไปน้ี 

2.1 แนวคิดทฤษฎีเกีย่วกบัความความเครียด 
2.1.1 ความหมายของความเครียด 
2.1.2  ทฤษฎีที่เกี่ยวกับความเครียด 
2.1.3 สาเหตุความเครียด 
2.1.4 ผลของความเครียด 
2.1.5 ระดับความเครียด 
2.1.6 การวัดความเครียด 
2.1.7 งานวจัิยที่เกี่ยวของ 

 2.2 โปรแกรมการผอนคลายความเครียดดวยการวิ่งและทําสมาธ ิ
           2.2.1 ความหมายของการผอนคลายความเครยีด 

2.2.2 องคประกอบพื้นฐานที่จําเปนในการตอบสนองการผอนคลาย 
3.2.3 ประโยชนของการผอนคลายความเครียด 
2.2.4 วิธีการฝกผอนคลายความเครียด 
2.2.5 การประเมินการผอนคลาย 
2.2.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของการผอนคลายความเครียด 
2.2.7 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิ่งเบา 

    2.2.7.1 ลักษณะของการวิ่ง 
    2.2.7.2 ขอควรปฏิบัติสําหรับการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ 
    2.2.7.3  หลักการปฎิบตั ิ
    2.2.7.4 ประโยชนของการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ 

2.2.8 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสมาธิ 
    2.2.8.1 ความหมายของสมาธิ 
    2.2.8.2 ลักษณะของสมาธิ 
    2.2.8.3 ระดับของสมาธิ 
           2.2.8.4 ประโยชนของการฝกสมาธิ 
    2.2.8.5 วิธีทําสมาธิ  
           2.2.8.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทําสมาธิ 
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   2.2.9 การวิ่งสมาธิ ( Jogging meditation ) 
   2.2.9.1 แนวคดิหลักในการวิ่งสมาธ ิ

    2.2.9.2 ความหมาย การวิ่งสมาธิ  
    2.2.9.3 ประโยชนที่พึงไดรบัจากการวิ่งสมาธิ 
    2.2.9.4 ขอปฎิบัติการวิ่งสมาธิ 
       2.3 แนวคิดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับความเครียด 
     2.4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  
2.1  แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความความเครียด  

2.1.1ความหมายของความเครียด 
เซลเย (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: อางอิงจาก Selye. 1976: 54) ผูสรางทฤษฎี

ความเครียดโดยอาศัยพ้ืนฐานของสรีรวิทยาและชีวเคมีใหความหมายวา ความเครียดเปนภาวะหนึ่ง
ของระบบชีวิตซ่ึงโดยธรรมชาติความเครียดไมมีลักษณะเฉพาะแตสามารถทําใหบุคคลเปลี่ยนแปลง
ได ความเครียดเปนกลุมอาการตอบสนองตอสิ่งเราของรางกายอยางหน่ึง เรียกวา กลุมอาการการ
ปรับตัวโดยทั่วไป (General Adaptation Syndrome : GAS) ซึ่งทําใหเราตองปรับตัวไมวาสิ่งเราที่มา
คุกคามนั้นจะทําใหเราชอบหรือไมชอบก็ตาม กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายที่มีลักษณะ
ไมชัดเจน ทั้งน้ีเพ่ือชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตตอไปได 
 ลัคแมน และ ซอรเรนซัน (สุญารินทร สิทธวงศ. 2544: 7; อางอิงจาก Luckman and 
Sorenson. 1987) ไดสรุปความหมายของความเครียดไว ดังนี้ 

1) สิ่งที่มาคุกคามหรือพยายามที่จะทําลายบุคคล 
2) สิ่งที่ทําใหบุคคลประสบความไมพึงพอใจในสิ่งที่ตองการ 
3) สิ่งที่ขัดขวางพัฒนาการดานรางกายและจิตใจของมนุษย 
4) สิ่งที่มาคุกคามมนุษย ทําใหสภาวะของรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 

 ธิดา  ผองอําไพ (2547: 6) หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจถูกคุกคามจากทั้งสถานการณ
ภายนอกและสภาพภายใน ซึ่งสถานการณภายนอก ไดแก จากการปฎิบัติงานและสภาพแวดลอม
ตาง ๆ และสถานการณภายใน ไดแก สภาพจิตใจภายในบุคคลนั้นเอง ซึ่งแสดงออกมาในรูปตาง ๆ 
เชน วิตกกังวล รูสึกไมสบายใจ ซึมเศรา ความไมพึงพอใจ ความขัดแยงในจิตใจ ตลอดจนอาการทาง
กายตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกาย เชน หายใจถี่ เหง่ือออก วิ่งเวียนศีรษะ นอนไมหลับกระสับกระสาย 
เปนตน เปนผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 กรมสุขภาพจิต (2541: 33)  ไดใหความหมายวา ความเครียดเปนอาการที่รางกายและจิตใจ
เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับเหตุการณใดเหตุการณหน่ึงซ่ึงบุคคลคิดวาไมนาพอใจ หรือเปนเรื่องที่เกิน
กําลังความสามารถและทรัพยากรที่จะแกไข ทําใหเกิดความหนักใจเปนทุกข และอาจทําใหเกิด
อาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย 
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  วราภรณ มุละชีวะ (2547: 16) ความเครียด ภาวะที่รางกายและจิตใจขาดสมดุล อัน
เน่ืองมาจากปจจัยตาง ๆ ทั้งภายในและภายนอกรางกาย รวมทั้งเหตุการณสภาพแวดลอมตาง ๆที่
ทําใหเกิดความกดดันความทุกขและไมสบายใจ ทําใหเกิดการปรับตัวตอสิ่งที่คุกคามนั้น ๆ เพ่ือรักษา
ความสมดุลของตนไว โดยแสดงออกมาทางรางกายจิตใจ และพฤติกรรมเชน ความกลัว ไมสบายใจ 
หงุดหงิด วิตกกังวล ซึมเศรา เบื่อหนาย ปวดศรีษะ นอนไมหลับ เปนตน ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น
จะมีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล 
  อังศินันท อินทรกําแหง (2550: 5) ไดใหความหมายวา เปนความรูสึกของบุคคลที่รับรู
ถึงความอึดอัด ความคับของใจ ไมไดดังใจ ไมสามารถตกลงใจหรือตัดสินเหตุการณในขณะนั้นได จึง
แสดงออกใหเห็นทางรางกายหรือทางอารมณที่ไมสมดุล 
     กลาวโดยสรุปไดวา ความเครียด คือ ความรูสึกในตัวบุคคลที่ทําใหเกิดความไมสบายทั้ง
รางกายและจิตใจ เปนทุกข เปนสภาวะกดดันที่มาจากสิ่งกระตุนตาง ๆทั้งภายในและภายนอกโดยมี
สาเหตุมาจากสภาพแวดลอมที่บีบบังคับและมีผลกระทบตอความรูสึกนึกคิดของบุคคล โดยบุคคลจะ
เปนผูรับรูถึงภาวะดังกลาว เพ่ือเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับเหตุการณ ทําใหรางกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามทั้งในดานที่พึงประสงคและไมพึงประสงค ทั้งจากภายในและภายนอก
บุคคล ในขณะเดียวกันถาบุคคลไมสามารถปรับตัวกับสภาวะดังกลาวได จะใหเกิดผลเสียตอบุคคล
ทั้งทางรางกายและจิต ซึ่งจะมีผลตอพฤติกรรมการปรับตัว การทํางานและบุคลิกภาพของบุคคลที่
ผิดปกติไปจากเดิม  

2.1.2 ทฤษฎีที่เก่ียวกับความเครียด 
 นักวิชาการและนักทฤษฎีซึ่งไดศึกษาเรื่องของความเครียด ไดกลาวถึงแนวคิดและ

ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในมุมมองที่แตกตางกัน ซึ่งสามารถจําแนกออกเปน 3 มุมมอง ดังน้ี         
(กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: 10) 
   1. ความเครียดเปนการตอบสนอง ( Response ) ของบุคคลตอตัวกระตุน 
    เซลเย (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: อางอิงจาก Selye. 1974: 47) แพทย
ผูเชี่ยวชาญทางโรคตอมไรทอ ไดตั้งขอสังเกตวา ไมวาผูปวยจะเปนโรคอะไรก็ตาม จะมีกลุมอาการ
อยางหนึ่งที่ตองประสบเหมือนกัน คือ ออนเพลีย เบื่ออาหาร น้ําหนักลดและจากการศึกษาวิจัยพบวา 
ไมวาเขาจะฉีดฮอรโมนหรือสารตัวใดเขาไปในสัตวทดลอง สัตวทดลองนั้นจะมีการเปลี่ยนแปลงดังนี้ 
คือ ตอมหมวกไตจะโตและเพิ่มการทําหนาที่ และเกิดมีแผลในกระเพาะอาหารและลําไส ผลจากการ
วิจัยในระยะตอมาไดสนับสนุนถึงการเปลี่ยนแปลงในอวัยวะทั้ง 3 ดังกลาว เม่ือสัตวทดลองตองเผชิญ
กับ ความรอน ความเย็น การติดเชื้อ การบาดเจ็บ ตกเลือด การระคายเคืองตอระบบประสาทและ
ตัวกระตุนอ่ืน ๆซ่ึงการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเหลานี้เชื่อวามีความสัมพันธกับกลุมอาการออนเพลีย 
เบื่ออาหาร และนํ้าหนักลดที่พบในผูปวย และในชื่อกลุมอาการนี้วา “กลุมอาการปรับตัวโดยทั่วไป” 
(General Adaptation Syndrome : GAS)  
 ดังนั้น เซลเย(กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: อางอิงจาก Selye. 1974: 47)  จึงมีมุมมองวา 
ความเครียดเปนการตอบสนองของบุคคลตอตัวกระตุน (Stressor) ซึ่งการตอบสนองนั้นจะแสดงออก
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ในลักษณะของกลุมอาการที่ไมเฉพาะเจาะจง (Nonspecific) ที่เรียกวา กลุมอาการปรับตัวโดยทั่วไป
ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเพื่อชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตตอไปไดโดยกลุมอาการที่
เกิดขึ้นนี้สามารถแบงไดเปน 3 ระยะ คือ 
 1. ระยะเตือน (Alarm reaction) เปนปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลตอสิ่งเราหรือตัวกระตุนที่
กอใหเกิดภาวะเครียดในระยะแรก ปฏิกิริยาในระยะนี้จะเกิดขึ้นเพียงระยะเวลาสั้นๆ ตั้งแตเพียงไมกี่
นาทีถึง 48 ชั่วโมง ซึ่งขึ้นอยูกับความรุนแรงของตัวกระตุน อาการที่แสดงออกนั้นเปนผลจากการ
เปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติคและตอมพิทูอิทารีสวนหนา เชน อัตราการเตน
ของหัวใจจะแรงและเร็ว ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็ว มีการคลื่นไสหรืออาเจียน มานตาขยาย 
เหง่ือออกมากผิดปกติ กลามเนื้อมาผิดปกติ กลามเน้ือเกร็ง และมีการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ
ภายในรางกาย 
 2. ระยะตอตาน (Stage of resistance) สิ่งมีชีวิตจะปรับตัวอยางเต็มที่ตอตัวกระตุนที่เกิด
ความเครียดและผลที่ตามมาคือ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป โดยการตอสูหรือถอยหนีจากตัวกระตุน 
แตถาสิ่งมีชีวิตนั้นยังไดรับการกระตุนจากสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดอยู สิ่งมีชีวิตนั้นจะสูญเสียการ
ปรับตัวอีก และเขาสูระยะที่ 3 คือ ระยะหมดกําลัง 
 3. ระยะหมดกําลัง (The stage of exhaustion) เน่ืองจากความสามารถในการปรับตัวของ
สิ่งมีชีวิตตองมีจุดจบ ถาตัวกระตุนใหเกิดความเครียดรุนแรงและไมสามารถจะขจัดออกไปได 
สิ่งมีชีวิตนั้นจะเกิดการหมดกําลัง และหากไมไดรับการชวยเหลือ หรือประคับประคองจากภายนอก
อยางเพียงพอ กลไกการปรับตัวจะลมเหลว เกิดโรค และเสียชีวิตไดในที่สุด 

จากแนวคิดของ เซลเย (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: อางอิงจาก Selye. 1974: 47) 
พบวา เปนการศึกษาซึ่งมุงศึกษาความเครียดในลักษณะการตอบสนองทางดานสรีรวิทยา และพบวา
การตอบสนองตอสิ่งเราที่กอใหเกิดความเครียดในแตละบุคคลแตกตางกันตามเงื่อนไขทั้งภายในและ
ภายนอกของแตละบุคคล โดยปจจัยภายในบุคคล ไดแก อายุ เพศ หรือกรรมพันธุ สวนปจจัย
ภายนอก ไดแก การรักษาดวยฮอรโมน ยา และอาหาร เปนตน อีกทั้งยังไดชี้ใหเห็นวาตัวกระตุนให
เกิดความเครียดนั้นไมได จํากัดเพียงตัวกระตุนทางกายภายหรือสารเคมีเทานั้น แตความ
เปลี่ยนแปลงทางดานอารมณและสิ่งแวดลอม สามารถกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยา
และมีผลกระทบตอสุขภาพไดเชนกัน  
   2. ความเครียดเปนตัวกระตุน (Stimulation)  
    เปนมุมมองที่อธิบายวาความเครียดเปนกลุมของสถานการณของสิ่งแวดลอมที่
เปนสิ่งเรากระตุนใหเกิดการตอบสนองและสิ่งเราเหลานี้เปนบอเกิดของความเครียด นักวิชาการที่มี
มุมดังกลาวคือ โฮมลและชาฮ ซึ่งเปนผูสรางทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงในชีวิตกับการเจ็บปวย ซึ่งเชื่อวา
เหตุการณตางๆ ที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ถือวาเปนภาวะเครียดที่ทําใหมนุษยตองปรบัตวั 
ดังน้ัน บุคคลที่มีเหตุการณที่ทําใหชีวิตตองเปลี่ยนแปลงมาก จะมีโอกาสเกิดการเจ็บปวยดวยโรค
ตางๆ สูง ซึ่งเหตุการณดังกลาว ไดแก ทั้งดานดีและดานที่ไมดี ซึ่งมีความรุนแรงแตกตางกันและจะ
เขามากระทบบุคคลโดยผานการรับรู (Perception) ซึ่งจะทําหนาที่เปนตัวกลั่นกรองหรือเปลี่ยนแปลง
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ความรุนแรงของเหตุการณตางๆ ตอตนเอง ซึ่งบุคคลจะรับรูวาเหตุการณนั้นรุนแรงเพียงใดขึ้นอยูกับ
ปจจัย 3 ประการ คือ   

2.1  ประสบการณในชีวิตที่ผานมา ถาบุคคลมีประสบการณที่ดีจะกลายเปนขอดีที่จะ
ชวยใหบุคคลรับรูเหตุการณไมรุนแรงเกินไป แตในทางตรงขามถามีประสบการณที่ไมดีอาจทําให
บุคคลรับรูเหตุการณนั้นเลวรายกวาที่ควรจะเปน 

2.2 แรงสนับสนุนทางสังคม เม่ือมีเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต บุคคลที่ไดรับแรง
สนับสนุนทางสังคมมากยอมรับรูเหตุการณที่เกิดขึ้นเลวรายนอยกวาบุคคลที่ขาดแรงสนับสนุน 
   2.3 ความแข็งแรงของบุคคล ซึ่งอาจไดมาจากกรรมพันธุ  
   3. ความเครียดเปนผลจากการปฏิสัมพันธ (Interaction) ของบุคคลและ
สภาพแวดลอม 
    ลาซารัส และโฟลคแมน (ชาตรี ลักษณะศิริ. 2546: 27; อางอิงจาก Lazarus 
and Folkman. 1984) มีมุมมองเกี่ยวกับความเครียดวาไมไดขึ้นกับบุคคลหรือสิ่งแวดลอม แตบุคคล
และสิ่งแวดลอมจะมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน ซึ่งมุมมองดังกลาวมีพ้ืนฐานแนวคิดจาก 2 มุมแรกรวมกัน 
โดยกลาววา ความเครียดสามารถกอใหเกิดปญหาทางรางกายและจิตใจได ดังนั้นบุคคลตองมีการ
รับรูและการประเมินในความตองการในสถานการณนั้นๆ เพ่ือที่จะปรับตัวและจัดการภายใต
ความสามารถของบุคคลนั้น โดยพบวาถาบุคคลมีแรงจูงใจสูงมีความสมดุลระหวางความตองการและ
การตอบสนอง บุคคลนั้นจะปลอดภัยจากความเครียด แตหากเกิดความไมสมดุลระหวางความ
ตองการจะไมสามารถจัดการกับความเครียดได 
 ทฤษฎีความเครียดที่ไดกลาวในขางตน สามารถอธิบายถึงกระบวนการเกิดความเครียดและ
กอใหเกิดความเขาใจในความเครียดในมุมมองที่แตกตางกัน โดยสามารถแยกเปน 3 มุมมอง ดังน้ี 1) 
เปนการตอบสนองของบุคคลตอการกระตุน ซึ่งตอบสนองออกมาในกลุมอาการที่ไมเฉพาะเจาะจง 
(GAS) ซ่ึงเปนการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเพื่อชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตตอไปได 2) เปน
ตัวกระตุนหรือเปนกลุมของสถานการณของสิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งเรากระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ชีวิตถือวาเปนภาวะเครียดที่ทําใหมนุษยตองปรับตัว 3) ความเครียดเกิดจากความสัมพันธระหวาง
คนกับสิ่งแวดลอม ตองอาศัยการรับรูและการประเมินในความตองการ เพ่ือที่จะปรับตัวและจัดการ
ภายใตความสามารถของบุคคลในสถานการณนั้นๆ 
 ฟารเมอร และคนอื่น ๆ (วราภรณ  มุละชีวะ. 2547: 19; อางอิงจาก Farmer and Others. 
1984: 20-24)ไดกลาวถึงวงจรสุขภาพ (Health cycle) ที่เกี่ยวกับความเครยีดโดยใชแบบจําลอง
พฤติกรรมความเครียด (The Stress Behavior Model) วามีกระบวนการดังภาพประกอบแบบจําลอง
พฤติกรรมสุขภาพความเครยีด “วงจรสุขภาพ” 
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                                                     ผลของความเครียด  
 
 
        สาเหตุของความเครียด                พฤติกรรม 
 
 
              สุขภาพ 

 
           ภาพประกอบ 1 วงจรสขุภาพ 
จากภาพประกอบแบบจําลองวงจรสุขภาพ ประกอบดวย 
 1. สาเหตุของความเครียด (Source of stress) มีสาเหตุไดหลายทางตั้งแตตัวบุคคลเอง
ครอบครัว เพ่ือน  สภาพแวดลอมในการทํางาน  บอยครั้งที่มีความเครียดเกี่ยวของกับปจจัยหลาย ๆ 
อยางพรอมกัน 
 2. ผลของความเครียด (Effect of stress) โดยทั่วไปจะเกี่ยวของกับอารมณ ความรูสึก เชน 
ความซึมเศรา ความวิตกกังวล หงุดหงิด และมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะทองปนปวน ซ่ึงผลของ
ความเครียดนี้ เปนปฎิกิริยาของรางกายที่มีผลตอสาเหตุความเครียดในสถานการณน้ัน ๆ  
 3. พฤติกรรม (Behavior) สืบเน่ืองมาจากผลของความเครียดนั่นเอง เปนการกระทําที่
สัมพันธกับความรูสึก เชนบุคคลเกิดความเบื่อหนาย (เปนผลของความเครียด) ก็เลยอนุมาน (เปน
พฤติกรรมแสดงออก) ดังน้ัน ผลของความเครียดจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได 
 4. สุขภาพ (Health) ในที่น้ีหมายถึง ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต แตเน่ืองจากลักษณะ
ธรรมชาติของความเครียดนั้น อาจสงผลใหเกิดพฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความมุงม่ันที่จะเผชิญ
กับความเครียด หรืออาจเกิดพฤติกรรมทางลบ เชน ทอแท  สิ้นหวัง ดังน้ัน เสนประในรูปคือ 
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นนั้นจะมีผลตอสุขภาพหรือไม  ยอมขึ้นอยูกับพฤติกรรมนั้นจะเปนพฤติกรรม
ทางบวกหรือทางลบ  

  2.1.3 สาเหตขุองความเครียด  
 มิลเลอรและคีน (อัมพร โอตระกูล. 2540: 26-27; อางอิงมาจาก Miller and Keane. 1983) 
กลาววา มูลเหตุของความเครียดอาจเกิดจากสิ่งแวดลอมนอกรางกายหรือเกิดจากภาวะภายใน
รางกายก็ได ดังน้ี 

1. ความเครยีดภายในรางกาย (Internal stress) ซ่ึงเกิดไดจาก 
1.1 ความเครยีดทางชีววทิยา (Biological stress) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายหรือทางชีวภาพ หรือเกี่ยวของกันสิ่งที่จําเปนตอการดํารงชวีิต เชน อาหาร อากาศ นํ้า ซ่ึงถา
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รางกายไดรับไมเพียงพอก็จะมีผลทําใหเกิดความรูสึกไมสบาย เชน หงุดหงิด ปวดศีรษะ ฉนุเฉียว 
เกิดเปนความเครียดขึ้น 

1.2 ความเครยีดทางพัฒนาการ (Developmental stress) เปนความเครียดที่เกิด
ในชวงของพัฒนาการในแตละวัย โดยเปนความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความตองการของจิตใจ
จากเหตุจูงใจทางสังคม ไดแก ความตองการความรัก ความตองการมีชื่อเสียง การไดรับการยกยอง
นับถือ ความตองการมีเพ่ือน เปนตน ซึง่ความตองการดังกลาวไมเปนไปตามความคาดหมายที่ตน
ตองการก็จะกอใหเกิดความเครียด 

2. ความเครยีดจากภายนอกรางกาย  (External stress) หรือเรียกวา ความเครียดจาก
สิ่งแวดลอม เกิดไดจาก 

2.1 สภาพแวดลอมภายนอกทั้งทางดานกายภาพ หรือสถานการณ หรือวิกฤตการณ
ที่กอใหเกิดอันตรายหรือความเจ็บปวดแกรางกายจะทาํใหเกิดความเครียดได เชน ความรอน ฝุน
ละออง เชื้อโรค ภาวะน้ําทวม ไฟไหม ภาวะสงคราม เปนตน 

2.2 ขอเรียกรองทางสังคมที่เกิดจากกฎระเบียบ วัฒนธรรม ประเพณี ซึ่งถาบุคคลนั้น
ไมสามารถปฏิบัติตนใหสอดคลองกับความตองการของสังคมไดยอมกอใหเกิดความทุกขใจจนเกิด
เปนความเครียด 

แองเจล (อัมพร โอตระกูล. 2540: 27-28; อางอิงมาจาก Engel. 1962) ไดแบงที่มาของ
ความเครยีดวามี 3 ทาง คือ 

1. ความเครยีดทีเ่กิดจากการสูญเสีย  เปนการสูญเสียสิ่งที่มีคา สิ่งที่เปนของรัก หรือมี
ความสําคัญตอตน หรือเปนความรูสึกเกรงวาจะสูญเสียสิ่งที่มีคาหรือทรัพยสมบตัิขงอตนก็จะทําให
เกิดความรูสึกเครียดขึ้นได ตัวอยางการสูญเสียหรือเกรงวาจะสูญเสยีที่ทําใหเกิดความเครยีด ไดแก 
การสูญเสียญาติสนิทมิตรสหาย การสูญเสียอวัยวะของรางกาย สูญเสียหนาที่การงานหรือบทบาทใน
สังคม เปนตน 

2. ความเครยีดทีเ่กิดจากการไดรับอันตรายหรือเกรงวาจะไดรับอันตราย เชน การทีจ่ะตอง
อยูในภาวะสงคราม อยูในทีซ่ึ่งไมคุนเคยหรือไมปลอดภัย การพบเหตุการณที่นาตกใจโดยไมคาดคิด 
การตองสอบแขงขัน การทีต่องรับผิดชอบในหนาทีท่ี่ไมเคยทํามากอน 

3. ความเครียดที่เกิดจากความคับของใจอันเน่ืองมาจากความตองการไมสมปรารถนา  
โดยที่มนุษยเรามีความตองการทางดานรางกาย ทางอารมณและจิตใจ และทางสังคมในการ
ดํารงชีวิต เม่ือความตองการเหลานั้นไมเปนไปตามความตองการหรือความคาดหวัง ก็จะเกิดเปน
ความคับของใจแสดงออกในรูปความเครียด เชน ความหิว ความตองการทางเพศ ความรัก ความ
อยากมีชื่อเสียง ความกาวหนาในอาชีพการงาน เปนตน 

บราวนและมอเบิรก (อัมพร  โอตระกูล. 2540: 28-29; อางอิงมาจาก Brown and Moberg. 
1980) กลาวถึงความเครียดวาเกิดจากเรื่องตางๆ หลายดานไดแก 

1. เรื่องการงานอาชีพ  ถาคนเรามีงานมากมายเกินไปหรือเปนงานที่ยุงยากกระทํา
ไดลําบาก หรืองานนั้นมีปญหาและอุปสรรคมาก ก็จะกอใหเกิดความเครียดได 
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2. เรื่องบทบาทหนาที่และสัมพันธภาพในสังคม   ในบทบาทหนาที่ความรับผิดชอบ
น้ัน บางครั้งคนคนนั้นตั้งความหวังหรือคาดหวังวาตนจะทําอยางนั้นใดได  แตเม่ือไมเปนไปดังที่
หวังก็เกิดความเครียด ในบางกรณีกลับเปนวาผูอ่ืนคาดหวังวาตนจะตองมีบทบาทอยางนั้นอยาง
น้ี แตถาไมเปนไปตามที่บุคคลอื่นหวังวาตนจะเปนก็เกิดความเครียดไดเชนเดียวกัน เร่ือง
สัมพันธภาพระหวางบุคคลนั้น เม่ือคนเรามีความขัดแยงกัน ทําใหมีสัมพันธภาพที่ไมดีตอกัน ก็
จะรูสึกไมสบายใจ เกิดความเครียดขึ้นได 

3. เร่ืองสภาพสิ่งแวดลอม สถานที่อยูถาแออัด คับแคบ ขาดอิสระ คนเราก็รูสึก
เครียด หรือสภาพแวดลอมที่มีสิ่งรบกวนทางกายภาพ เชน ความรอน เสียงดัง การมีฝุนรบกวน 
เหลานี้ก็กอใหเกิดความเครียดเชนเดียวกัน 

4. เร่ืองอุปนิสัยสวนบุคคล เปนเรื่องเกี่ยวกับชีวิตสวนตัวที่แตละบุคคลจะตอง
ปรับตัวไปตามครรลองของการดําเนินชีวิต แตเน่ืองจากมีอุปนิสัยที่ปรับตัวยากหรือมีนิสัยที่เสี่ยง
ตอการขัดแยง ก็จะเกิดความเครียดไดงาย เชน มีนิสัยใจรอน โกรธงาย หรือเปนคนชางวิตก
กังวล เปนคนเอาแตใจตนเอง เปนตน ดังน้ันในชีวิตที่มีเหตุการณตางๆ เกิดขึ้น เชน ปญหา
การเงิน การแตงงาน การมีบุตร ฯลฯ ก็อาจปรับตัวลําบากและเกิดความเครียดไดบอย 

 คาสล (วันดี ชวยบุญ. 2540: 8; อางอิงมาจาก Kasl. 1983) กลาวถึงแนวคิดของความเครียด
ที่เกิดจากสิ่งแวดลอมเปนสิ่งกระตุนที่ทําใหบุคคลเกิดการตอบสนองดวยการจัดการตอความเครียด
น้ัน หากไมประสบความสําเร็จ บุคคลจะตกอยูในภาวะอันตราย ภาวะไมสุขสบาย ซ่ึงสงกระทบทั้ง
รางกายและจิตใจ ดังภาพ 
 
 สิ่งแวดลอม               บุคคล 
                        
                       รางกาย 
  
   ภาวะเครียด          การจัดการกับ             ความไมสุขสบาย 
                                      ความเครียด                                            จิตใจ 
                                                                  
                    ความออนเพลีย 
 
 สิ่งกระตุน            การตอบสนอง 
 
       ภาพประกอบ 2 แนวคิดของความเครียด 
            จากภาพจะเห็นไดวาเม่ือบุคคลเกิดภาวะความเครียดแลวหากไมสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดก็จะสงผลตอทางรางกายและจิตใจไดโดยตรง   
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ฟาเมอร โมฮาน และฮีเคเลอร (สุญารินทร สิทธวงศ. 2544: 8 อางอิงจาก Farmer, 
Monahan and Hekeler. 1984) กลาวถึงความเครียดไววาสาเหตุของความเครียด (Source of 
stress) มีสาเหตุหลายทาง ตั้งแต ตัวบุคคล ครอบครัว สภาพแวดลอมในการทํางานบอยครั้งที่
ความเครียดเกิดจากปจจัยหลายๆ อยางพรอมกันโดยผลของความเครียด (Effect of stress) ทั่วไป
จะเกี่ยวของกับอารมณ ความรูสึก เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว และ
เกิดพฤติกรรม (Behavior) ที่สืบเน่ืองมาจากผลของความเครียดเปนการกระทํา (Action) ที่สัมพันธ
กับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความเบื่อหนาย (ผลของความเครียด) อันเนื่องมาจากชีวิตประจําวัน 
(สาเหตุของความเครียด) ซึ่งทําใหนอนมาก (พฤติกรรม) ดังนั้น ผลของความเครียดจึงสามารถ
เปลี่ยนพฤติกรรมไดและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจะมีผลตอสุขภาพหรือไมขึ้นอยูกับพฤติกรรมนั้นจะเปน
พฤติกรรมทางบวกหรือทางลบ 
 สรุปไดวา  การเกิดความเครียด มีลักษณะเปนวงจรตอเน่ือง คือ เม่ือมีสาเหตุทําใหเกิด
ความเครียดจะเกิดผลกระทบตอรางกาย และจิตใจ ซึ่งหากเกิดผลกระทบทางลบจะทําใหเกิดปญหา
สุขภาพกาย สุขภาพจิต  และกลายเปนสาเหตุ ที่ทําใหเกิดความเครียด 

2.1.4 ผลของความเครียด 
  เซลเย (Selye. 1965 อางอิงใน อัมพร โอตระกูล, 2538: 28-33) กลาววา โดยทั่วไปใน
สภาพที่ปกติที่ไมมีความเครียด อวัยวะตาง ๆ ในรางกายจะทํางานอยูในสภาพสมดุล แตเม่ือมีสิ่งมา
คุกคาม  (Stressor) ก็จะทําใหสมดุลของรางกายเปลี่ยนแปลงไป เกิดการเปลี่ยนแปลงของสรีระ
วิทยาและชีวเคมีของรางกาย เกิดเปนพฤติกรรมปรับตัวที่เรียกวา กลุมอาการปรับตัวทั่วไป 
(General adaptation syndrome) ซึ่งแยกออกไดเปน 3  ระยะดังนี้ 
   1. ระยะเตือนภัย (Alarming stage) เปนระยะที่เริ่มรูวามีสิ่งคุกคามตอตัวคน 
รางกายจะทําการปรับตัวโดยผลิตฮอรโมนออกมาเพื่อรักษาสมดุลเอาไว  ฮอรโมนที่หลั่งออกมาจะ
สงผลใหหัวใจเตนเร็วและความดันโลหิตสูง 
   2. ระยะตอตาน (Resistance stage) เปนระยะที่รางกายปรับตัวเพ่ือตอสูกับสิ่ง
คุกคามโดยใชกลวิธีตาง ๆ เพ่ือใหชีวิตอยูรอดและไมรูสึกวาเกิดความเครียดจนทนไมได 
   3. ระยะหมดกําลัง (Exhaustion stage) เปนระยะที่ไมสามารถปรับตัวได จะเกิด
ความเครียดสูงหรือเกิดความเครียดวามีการเปลี่ยนแปลงในรางกาย 4  ดาน   
 ซิลลซ และโฮบปง(Sillz Hopping. 1980 อางอิงใน อัมพร โอตระกูล, 2538: 28-33) อธิบาย
ปฏิกิริยาตอบสนองเมื่อเกิดความเครียดวามีการเปลี่ยนแปลงในรางกาย 4  ดาน คือ  
  1. การแสดงออกทางอารมณ คือเกิดความรูสึกซึ่งจะเปนในทางบวกหรือทางลบก็ได ขื้
นอยูกับสิ่งคุกคามที่มากระตุนความรูสึกทางบวก ไดแก ดีใจ  เบิกบาน  อ่ิมเอมสวนในทางลบไดแก 
กลัว วิตกกังวล โกรธ หรือซึมเศรา  เปนตน 
  2. การแสดงออกทางกลามเน้ือ เพ่ือเตรียมตัวตอสู เชน มือกําหมัด หนาผากยน คิ้ว
ขมวด กลามเน้ือบีบเกร็ง ฯลฯ  
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  3. การเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในรางกายที่สัมพันธกับอารมณ คือ มีการหลั่งฮอรโมน
จากตอมหมวกไตโดยมีการขับสารเอฟเนพรีน (Epinepohrine) นอรเฟเนฟรีน (Norepinephrine) 
และไฮโดรคอรติโซน (Hydrocortisone)  ออกมากขึ้น มีผลกระตุนใหเกิดการทํางานของระบบ
อัตโนมัติ (Autonomic nevous system) ทําใหเกิดการทํางานของอวัยวะภายในรางกายเพื่อ
เตรียมการตอสู ไดแก หัวใจเตนแรงขึ้น ความดันโลหิตเพ่ิม ผิวหนังรอน มานตาขยาย ฯล  
  4. มีการเปลี่ยนแปลงทางดานความคิดสมาธิ ทําใหความสามารถเรื่องความคิดความ
อานลดลงและสมาธิเสียไป เปนผลใหเกิดการตันสินใจผิดพลาด 

อัจฉรา บัวเลิศ (2536: 49-50) ไดสรุปผลเสียของความเครียดเหลามีดังนี้ 
 1. ผลเสียทางดานสรีระ เม่ือบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานาน ๆ ก็จะทําให

สุขภาพรางกายเลวลง เน่ืองจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน และทําใหปวดศรีษะ ปวดหลัง 
ออนเพลีย เจ็บตรงนั้นตรงนี้ 

 2. ผลเสียทางดานจิตใจและอารมณ จิตใจของบุคคลที่เครียด จะเต็มไปดวยการหมกมุน 
ครุนคิด ไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย หลงลืม 

 3. ผลเสียทางดานความคิด บุคคลจะมีกระบวนการคิด ที่นอกจะไมกอใหเกิดประโยชน
แลว ยังเปนโทษกับตัวเองอีกดวย 

 4. ผลเสียทางดานพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียด จะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก ปลีกตัว
ออกจากสังคม 

 5. ผลเสียทางดานเศรษฐกิจ ความเครียดกอใหเกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญ
หลวงจากการขาดงาน ผลการทํางานนอยลง 
 เม่ือเกิดความเครียดขึ้นรางกายจะพยายามปรับตัวเพ่ือขจัดความเครียดหรือสิ่งที่คุกคาม
รางกายและจิตใจของคนคนนั้นใหหมดไป ผลก็คือจะเกิดความรูสึกและอาการแสดงออกทางรางกาย
และจิตใจ โดยอาการแสดงทางรางกาย ไดแก เกิดอาการเหงื่อออก หายใจหอบถี่ หัวใจเตนแรง ปวด
ศีรษะ คลื่นไส ทองผูกหรือทองเดิน เปนตน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับระดับความเครียด สวนอาการแสดงทาง
อารมณ ไดแก ความกลัว วิตกกังวล โกรธ หงุดหงิด ไมเปนมิตร เศรา หรือรูสึกไมม่ันคง เปนตน 
และอาการแสดงทางดานความคิด ไดแก เกิดอาการหลงลืม คิดชา สับสน ย้ําคิดย้ําทํา เปนตน ซึ่ง
อาการแสดงตางๆ ที่เกิดขึ้นนี้ยังอาจนําไปสูการประพฤติปฏิบัติในการปรับตัวทางสังคมเพื่อจะรักษา
สมดุลใหจิตใจไมรูสึกเครียดอีก เชน พูดจาโตแยง กาวราว พูดมาก หรือพูดติดอาง บางครั้งมี
พฤติกรรมแยกตัว ด่ืมสุราหรือสูบบุหร่ี เปนตน ทั้งน้ีเน่ืองจากเมื่อคนเราเผชิญสิ่งคุกคามในชีวิตจะมี
พฤติกรรมแสดงออกทางสังคมหลายรูปแบบ คือ อาจจะเปนแบบตอสู ถอยหนี หรือหลีกเลี่ยงก็ได 
ขึ้นอยูกับพ้ืนฐานของแตละบุคคลในเรื่องของอุปนิสัยที่ไดรับการเลี้ยงดู สภาวะสุขภาพรางกาย 
ศักยภาพทางปญญา ความคิด วุฒิภาวะทางอารมณ รวมทั้งประเพณีปฏิบัติในการดําเนินชีวิต  
นอกจากนั้นความเครียดอาจสงผลใหเกิดความผิดปกติทางรางกาย จิตใจและพฤติกรรม ดังนี้ 
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1. ความผิดปกติทางรางกายหรือที่ เ รียกวาอาการไซโคโซมาติค (Psychosomatic 
disorder) ซึ่งเปนอาการปวยที่มีสาเหตุมาจากปญหาทางอารมณแตอาการของโรคปรากฎทางกาย 
เชน มีอาการใจสั่น อาการหอบ ทองอืด นอนไมหลับ ออนเพลีย ปสสาวะบอย ทองผูก ประจําเดือน
ไมมาตามปกติ ความดันโลหิตสูง หรือเปนแผลในกระเพาะอาหาร เปนตน นอกจากนั้น อาการทาง
กายอาจจะสังเกตไดโดยการเตนของชีพจรเร็ว การหายใจถี่ขึ้น กลามเนื้อตึงเครียดทั้งบริเวณตนคอ 
แขน ขา  บางคนอาจมีอาการผุดลุกผุดนั่ง อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ปวดศีรษะ ไมเกรน ปวดเมื่อย
กลามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกวาปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ มือเย็นเทาเย็น เหง่ือออกตาม
มือตามเทา ใจสั่น ถอนหายใจบอย ผิวหนังเปนผื่นคัน เปนหวัดบอย แพอากาศงาย ฯลฯ  

2. ความผิดปกตทิางจิตใจ ไดแก กลัวโดยไรเหตุผล ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง วติกกังวล 
คิดมาก คิดฟุงซาน หลงลมืงาย ไมมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย เบื่อหนาย ซึมเศราเหงา 
วาเหว สิ้นหวงั หมดความรูสึกสนุกสนาน เปนตน 

3. ความผิดปกตทิางพฤติกรรม ไดแก มีการรับประทานอาหารเพิ่มขึ้นหรือลดลง สูบบุหรี่ 
ด่ืมสุรามากขึ้น ใชสารเสพยติด ใชยานอนหลับ จูจ้ีขีบ้น ชวนทะเลาะ มีเร่ืองขัดแยงกับผูอ่ืนบอยๆ ดึง
ผม กัดเล็บ กดัฟน เงียบขรมึ เกบ็ตวั เปนตน 

นายแพทยอุดมศิลป  ศรีแสงนาม (2536: 5-9) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางความเครียด
กับการเกิดโรคมะเร็งไววา เม่ือเราเกิดความเครียดขึ้น รางกายก็จะกระตุนใหตอมฮอรโมนตางๆ หลั่ง
ฮอรโมนบางอยางออกมา เชน แอดรีนาลีน (Adrenaline) และคอรติโคสเตอรอยด (Corticosteroid) 
ซึ่งอาจเรียกไดวาเปน “ฮอรโมนสารทุกข”  สารพวกนี้มีฤทธิ์ตออวัยวะสําคัญตางๆ จะทําใหการ
ทํางานของทุกอวัยวะรวนไปหมด เชนหัวใจเตนแรง หลอดเลือดหัวใจตีบ ความดันเลือดเพ่ิมขึ้น ทํา
ใหกลายเปนโรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูงตามมา  ฮอรโมนพวกนี้ยังมีฤทธิ์ไปกระตุนใหน้ําตาล
ที่เก็บสะสมอยูในเซลลออกมาก ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้นซ่ึงเปนสาเหตุหน่ึงของโรคเบาหวาน  
นอกจากนี้ความเครียดยังมีฤทธิ์กระตุนใหกลามเนื้อเกิดการหดเกร็ง เปนที่มาของการปวดศีรษะ 
ปวดทายทอย ปวดตนคอ ปวดเม่ือยตามตัว ปวดหลัง ตามมา และที่สําคัญที่สุดคือ ความเครียดเปน
สาเหตุสําคัญของโรคมะเร็ง 

ดังที่กลาวมาแลววา เม่ือเราเกิดความเครียดขึ้น รางกายก็จะหลั่ง “ฮอรโมนสารทุกข”  
ออกมา ซึ่งสารนี้เปนสาเหตุสําคัญสองประการของการเกิดโรคมะเร็งคือ ประการแรก สารนี้จะทําให
เซลลของอวัยวะตางๆ ในรางกายผิดปกติไป โดยทําใหรูปรางหนาตาของเซลลที่มีความออนแออยู
แลวมีความผิดปกติในการแบงตัวอยางรวดเร็ว จาก 1 เปน 2 จาก 2 เปน 4 จาก 4 เปน 8 ฯลฯ 
ดังน้ันเนื้องอกของมะเร็งก็คือ เซลลที่ผิดปกติที่แบงตัวอยางรวดเร็ว นั่นคือที่มาของโรคมะเร็ง โทษ
อันดับแรกของ “ฮอรโมนสารทุกข”  คือ ทําใหเซลลผิดปกติแบงตัวกลายเปนมะเร็งในที่สุด 

ประการสอง “ฮอรโมนสารทุกข”  ยังทําใหระบบภูมิคุมกันโรคในตัวออนแอลงอยางรวดเร็ว 
สังเกตไดงายคือ ในชวงที่เราทํางานหนัก หรือเครียดมากๆ ไมไดพักผอน ชวงนั้นระดับภูมิคุมกันใน
ตัวจะลดลง เราจะเห็นไดอยางชัดเจนวา เราจะเปนโรคติดเชื้อไดงาย เจ็บคองาย ไอจามงาย เปนแผล
ในปากไดงาย  ซึ่ง“ฮอรโมนสารทุกข”  เหลานี้จะมีฤทธิ์สําคัญทําใหภูมิคุมกันของเราลดลง จํานวน
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เม็ดเลือดขาวจะลดลงอยางรวดเร็วทั้งยังออนแอลงไปดวย ทําใหคนคนนั้นภูมิตานทานโรคนอย เม่ือ
รางกายมีภูมิตานทานโรคนอย เม็ดเลือดขาวนอยลง ไมสามารถขจัดเซลลที่ผิดปกติได  เซลลนั้นก็จะ
เกิดการแบงตัวตอๆ ไป กลายเปนกอนเน้ืองอกมะเร็งในที่สุด  นี่คือสาเหตุสําคัญที่สุดที่วงการแพทย
คนพบวา ความเครียดนั้นเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดโรคมะเร็งได 

ซัลซ และฮอบปง (อัมพร โอตระกูล. 2540: 28-33; อางอิงจาก Sillz Hopping .1980) 
อธิบายปฏิกิริยาตอบสนองเมื่อเกิดความเครียดวามีการเปลี่ยนแปลงในรางกาย 4 ดาน คือ  
              1. การแสดงออกทางอารมณ คือเกิดความรูสึกซึ่งจะเปนในทางบวกหรือทางลบก็ได 
ขึ้นอยูกับสิ่งคกุคามที่มากระตุนความรูสึกทางบวก ไดแก ดีใจ  เบิกบาน  อ่ิมเอมสวนในทางลบไดแก 
กลัว วิตกกังวล โกรธ หรือซึมเศรา  เปนตน 
  2. การแสดงออกทางกลามเน้ือ เพ่ือเตรียมตัวตอสู เชน มือกําหมัด หนาผากยน คิ้ว
ขมวด กลามเน้ือบีบเกร็ง ฯลฯ  
  3. การเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในรางกายที่สัมพันธกับอารมณ คือ มีการหลั่ง
ฮอรโมนจากตอมหมวกไตคือสารเอฟเนพรีน (Epinepohrine) นอรเฟเนฟรีน (Norepinephrine) และ
ไฮโดรคอรติโซน (Hydrocortisone) ออกมากขึ้น มีผลกระตุนใหเกิดการทํางานของระบบอัตโนมัติ 
(Autonomic nevous system) ทําใหเกิดการทํางานของอวัยวะภายในรางกายเพื่อเตรียมการตอสู 
ไดแก หัวใจเตนแรงขึ้น ความดันโลหิตเพ่ิม ผวิหนังรอน มานตาขยาย ฯลฯ  
  4. มีการเปลี่ยนแปลงทางดานความคิดสมาธิ ทําใหความสามารถเรื่องความคิดความ
อานลดลงและสมาธิเสียไป เปนผลใหเกิดการตันสินใจผิดพลาด 
 โดยสรุปเกี่ยวกับทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับความเครียดกลาวไววา ความเครียดจะทําให
รางกายมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปเปนขั้นๆ ซึ่งสาเหตุของความเครียด พฤติกรรม สุขภาพทั้ง
ทางดานรางกายและจิตมีความเกี่ยวของกันไปจนถึงผลของความเครียด  
 2.1.5 ระดับความเครียด 
   เออรวิ่ง (ชาตรี ลักษณะศิริ. 2546: 29; อางอิงจาก Irving. 1952: 13) ไดแบงระดับ
ความเครียดออกเปน 3 ระดับ คือ 
    1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้น และหมดไปใน
ระยะเวลาอันสั้นเพียงนาทีหรือชั่วโมงนั้น เกี่ยวของอยูกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียงเล็กนอยใน
ชีวิตประจําวัน เชน การจราจรติดขัด การพลาดเวลานัดหมาย เปนตน 
    2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดระดับน้ีรุนแรงกวา
ระดับแรก อาจจะอยูนานเปนชั่วโมงหรือเปนวัน ซึ่งสงผลกระทบตอตัวบุคคลมากกวาสาเหตุในระดับ
แรก เชน ความเครียดจากงานหนัก มีปญหากับเพ่ือนรวมงานหรือการเจ็บปวยที่ไมรุนแรง เปนตน 
    3. ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดระดับน้ีรุนแรงมากมีอาการ
อยูเปนสัปดาห หรืออาจเปนเดือนหรือป ซึ่งเกิดจากสาเหตุรุนแรงสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุ เชน
การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การสูญเสียอวัยวะของรางกายที่มีความสัมพันธกับการดํารงชีวิต 
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  เฟรน  และวาลิกา ( จุไรวรรณ  จักษุจินดา. 2537 : 21; อางอิงมาจาก Frain and Valiga. 
1979 : 45-49 ) แบงความเครียดเปน 4 ระดับ 
   ระดับที่ 1 ความเครียดที่เกิดขึ้นตามปกติในชีวิตประจําวัน (Day to day  stress) 
ความเครียดในระดับน้ีทําใหบุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ และใชพลังงานในการปรับตัวนอย
ที่สุด เชน  การเดินทางในสภาพการจราจรที่ติดขัด การใชชีวิตแบบเรงรีบ  การปรับตัวตอสภาวะ
แวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป ความเครียดในระดับน้ีมีนอยมาก และจะหมดไปในระยะเวลาอันสั้น และ
ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต 
   ระดับที่ 2 ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันเนื่องจากมีสิ่งที่คุกคาม เชน การสัมภาษณงาน  การพบเหตุการณสําคัญในสังคม เปน
ตน ความเครียดระดับน้ีทําใหบุคคลตื่นตัวและรางกายจะเกิดปฏิบัติตอตานขึ้น ความเครียดในระดับ
นี้มีนอย และสิ้นสุดลงในระยะเวลาเพียงวินาที หรือชั่วโมงเทานั้น 
   ระดับที่ 3 ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดับน้ี
รุนแรงกวาระดับที่ 1 และ 2 อาจปรากฎอยูเปนเวลานานไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว เชน 
ความเครียดที่เกิดจากการเขาทํางานใหม การทํางานหนัก การเจ็บปวนที่รุนแรง สภาวะเชนนี้จะทํา
ใหบุคคลรูสึกวาถูกคุมคาม เน่ืองจากอยูระหวางความสําเร็จและความลมเหลวบุคคลอาจจะไม
สามารถควบคุมสถานการณตาง ๆ ได และมีการแสดงออกทางอารมณเพ่ือลดความเครียด 
ความเครียดระดับน้ีจะเกิดขึ้นเปนชั่วโมง หลาย ๆ ชั่วโมง หรืออาจเปนวัน 
   ระดับที่ 4 ความเครียดระดับสูงหรือรุนแรง (Sever stress)  เกิดจากสถานการณที่
คุกคามยังคงดําเนินอยูอยางตอเน่ือง จนทําใหบุคคลเกิดความเครียดสูงขึ้น ความเครียดในระดับน้ีทํา
ใหบุคคลประสบความลมเหลวในการปรับตัว เชน ขาดสมาธิในการทํางาน ขาดการทํางาน ไมสนใจ
ครอบครัว ความเครียดระดับน้ีอาจเกิดเปนสัปดาห เปนเดือน หรือเปนป 
 เมนนินเยอร (จุไรวรรณ  จักษุจินดา. 2537: 22; อางอิงมาจาก Norman,Worrall and Derek. 
1989: 175: citing Mcnninger. 1977) แบงระดับความเครียดออกเปน 3  ระดับ คือ  
  1. ความเครียดในระดับปกติ หรือความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน (Normal range 
or routinely retrievable stress) เปนความเครียดที่ผูคนสวนมากเผชิญอยูบอย ๆ มีผลกระทบตอ
ชีวิตเพียงเล็กนอยมีผลทําใหสามารถทํางานไดนานขึ้น ขยันขันแข็งมากขึ้นความเครียดในระดับน้ีจะ
เกิดขึ้นในชวงเวลาอันสั้น และสามารถกลับสูสภาวะปกติไดโดยการพักผอนในวันสุดสัปดาห ในยาม
ค่ําคืน และในวันหยุดที่เปนครั้งคราว 
  2. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นเปนเวลานาน 
ตองไดรับการบําบัดจากผูเชี่ยวชาญระดับวิชาชีพ ความเครียดในระดับน้ีอาจทําใหเปาหมายในการ
ดําเนินชีวิตลดนอยลง หรือมากขึ้นก็ไดถาไดรับการจัดการ ความเครียดในระดับน้ีจะกลับสู
ความเครียดในระดับปกติได 
  3. ความเครียดในระดับผิดปกติ (Abnomal stress) ความเครียดในระดับน้ีเกี่ยวของกับ
อาการทางโรคจิต และโรคประสาท อาการที่ปรากฎอาจกอใหเกิดอันตรายตอตนเอง และผูอ่ืน เชน  
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มีอาการของโรคจิตเศราหมอง (Melancholua) หลงผิด (Delusion) และมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนชอบ
แสดงโออวด 
 สรุปไดวา ระดับความเครียดแบงเปน 3 ระดับ คือ 
  1. ความเครียดต่ําเปนความเครียดที่พบไดในชีวิตประจําวันของทุกคนและเกิดขึ้นใน
ระยะเวลาอันสั้นเพียงนาทีหรือชั่วโมง ไมทําใหเกิดการเปลี่ยนแผลงทางรางกาย จิตใจ ไมกอใหเกิด
ผลเสียตอการดํารงชีวิต และสิ้นสุดลงในระยะเวลาสั้น   
  2. ความเครียดระดับปานกลาง ความเครียดระดับน้ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยา อารมณ  ความคิด  และพฤติกรรม  ทําใหเกิดผลเสียตอการดําเนินชีวิตเปนสัญญาณเตือน
วาบุคคลกําลังมีความเครียดมากกวาปกติ ตองรีบหาทางแกไขกอนที่ความเครียดจะเพิ่มมากขึ้นจน
ทําใหเกิดพยาธิสภาพของรางกาย และจิตใจ ความเครียดระดับน้ีมักเกิดนานเปนชั่วโมงหรือเปนวัน 
    3.  ความเครียดระดับสูง ความเครียดระดับน้ีเปนความเครียดที่เกิดขึ้นอยางตอเน่ืองเปน
สัปดาห เปนเดือนหรือเปนป มีผลทําใหบุคคลลมเหลวในการปรับตัว มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
และจิตใจอยางชัดเจน การดําเนินชีวิตเสียไป บุคคลที่มีความเครียดระดับน้ีไมสามารถขจัด
ความเครียดไดดวยตนเอง ตองไดรับการบําบัดจากผูเชี่ยวชาญระดับวิชาชีพ 
 2.1.6 การวัดความเครียด 

การจะวัดวาบุคคลใดมีความเครียดหรือไมมากนอยเพียงใดนั้น  เทพวัลย สุชาติ 
(กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: 23) กลาววา การที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดที่
เกิดขึ้นจะสงผลตออาการตาง ๆ ทั้งดานรางกาย จิตใจ และอารมณ ความรูสึกนั้นชี้ใหเห็นวา การจะ
วัดวาบุคคลใดมีความเครียดหรือไมมากนอยเพียงใด สามารถวัดไดจากอาการตาง ๆ ทั้งรางกาย 
จิตใจ อารมณซึ่งเปนปฏิกิริยาของรางกายที่มีสาเหตุของความเครียดนั่นเอง 
  ชูทิตย ปานปรีชา (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: 24) กลาววา การที่จะทราบไดวา 
บุคคลใดมีความเครียดหรือไมมากนอยเพียงใด มี 2 วิธี คือ 
   วิธีที่ 1  สังเกตสิ่งที่ปรากฏออกมาในตัวคนทั้งดานอารมณ คําบอกเลารวมทั้งอาการ
ตาง ๆ เชน อารมณหงุดหงิดงาย ขาดความอดทน การควบคุมอารมณ บนถึงปญหาที่แสดงถึง
อาการเหน็ดเหนื่อย ถอนหายใจ กระสับกระสาย แสดงพฤติกรรมที่ผิดไปจากเดิม หรือมีความ
แปรปรวนทางรางกาย เชน เบื่ออาหาร น้ําหนักลด ออนเพลีย โดยมีสาเหตุจากการมีงานที่ตอง
รับผิดชอบมากและแกปญหาไมตก เปนตน 
   วิธีที่ 2 ใชแบบทดสอบที่สรางขึ้นเพื่อตรวจหาความเครียดโดยวัดไดจากอาการตางๆ 
ที่เกิดขึ้นแลวคํานวณออกมาเปนตัวเลข เปรียบเทียบกับคะแนนมาตรฐานของแบบทดสอบนั้น ๆ ทํา
ใหบอกไดวามีความเครียดหรือไมมากนอยเพียงใด ซึ่งผูสรางแบบทดสอบไวมากมาย เชน แบบวัด
ความเครียด Occupational Stress Indicator (OSI), Health Opinion Survey (HOS), Sympton 
Check List 90 (SCL - 90), Comell Medical Index (CMI) 
 แบบทดสอบความเครียด OSI คูเปอร และคณะ (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: 25; 
อางอิงจาก Cooper et al. 1988) ไดสรางขึ้นในป 1988 ประกอบดวย คําถามเกี่ยวกับแงมุมตาง ๆ 
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ของความเครียด แบงออกไดเปน 6 สวน คือ ความรูสึกเกี่ยวกับงาน ซึ่งเปนคําถามที่เกี่ยวกับความ
พึงพอใจในงานที่ทําและแนวทางที่จะปฏิบัติ ถามเกี่ยวกับบุคลิกภาพสวนตัวของแตละบุคคล การ
แปลเหตุการณรอบตัว ปจจัยความเครียดในการทํางาน กลยุทธในการเผชิญปญหาและวัดคา
ความเครียด ซึ่งประกอบดวยคําถามเกี่ยวกับความเจ็บปวยทางดานรางกาย 12 ขอ และความ
เจ็บปวยทางดานจิตใจ (สุขภาพจิต) 18 ขอ มีจํานวนทั้งสิ้น 30 ขอ มีการคิดคะแนนโดยการรวมเอา
อาการทั้งสองสวนมารวมกัน แลวใหคะแนนแบบอิงกลุม แบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับ คือ 
ผูที่มีคะแนนความเครียดต่ํากวา หรือเทากับคาเฉลี่ย -1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและต่ํากวาคาเฉลี่ย 
+1 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ถือวา มีความเครียดระดับปานกลาง และผูที่มีคะแนนความเครียด
มากกวาหรือเทากับคาเฉลี่ย +1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถือวามีความเครียดระดับสูง 
 แบบสํารวจความเครียด HOS เปนแบบสํารวจที่แมคมิลเลน (กาญจนี โชติชัยววิงศกลุ. 
2547: 26; อางอิงจาก Macmilan. 1950) สรางขึ้น ประกอบดวย คําถามที่เกี่ยวกบัอาการตาง ๆ ทาง
รางกายที่เกิดขึ้นเม่ือมีความเครียดมีจํานวน 20 ขอ แบบทดสอบนีใ้ชเปนครั้งแรกที่เขตสเตอริง ในป 
1950 – 1969 โดยที่โครงการจิตวทิยาสังคม ของมหาวิทยาลัยคอรแนล สหรัฐอเมริกา มีหลักการให
คะแนน คือ อาการที่เกิด ขึน้บอย ๆ ได 3 คะแนน อาการที่เกิดขึ้นนาน ๆ ครั้งให 2 คะแนน ไมเคย
เกิดอาการเลยให 1 คะแนน แลวนําคะแนนรวมมาประเมินระดับความเครยีดโดยใชหลักคะแนนอิง
กลุม ผูที่มีคะแนนตั้งแตคาเฉลี่ย +1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานลงมา จัดวามีความเครียดระดับต่ํา ผูที่มี
คะแนนนความเครียดระหวางคาเฉลี่ย +1 ถึง +2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถือวาเปนผูที่มี
ความเครยีดสูงกวาปกติ มีแนวโนมตอการเปดปญหาสุขภาพและผูที่มีความเครยีดมากกวา +2 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานขึ้นไปถอืวาเปนผูมีความเครียดในระดับสูงมาก เปนกลุมที่อาจมีปญหาสุขภาพจิต
เล็กนอยมาบางแลวควรไดรบัการตรวจจากจิตแพทย 

สวนแบบสํารวจ CMI เปนแบบสํารวจความเครยีดประกอบดวยคาํถามจํานวนทั้งสิ้น 195 
ขอ เปนคําถามเกี่ยวกับสุขภาพกาย 2 ใน 3 ของคําถามทั้งหมด ที่เหลือ 1 ใน 3 เปนคําถามเกีย่วกับ
อาการทางจิต 

กรมสุขภาพจิต ไดสรางและพัฒนาเครื่องมือสําหรับประเมินความเครียดไวหลายแบบ
ดวยกัน แตสําหรับในการวิจัยครั้งน้ีจะขอกลาวถึงแบบประเมิน 2 แบบดวยกันคือ แบบประเมินผล
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง (โรงพยาบาลศรีธัญญา. 2550) ซึ่งการวิจัยครั้งน้ีใชแบบวัดนี้  และ 
แบบวัดความเครียดสวนปรุง (กรมสุขภาพจิต. 2550) โดยมีแบบวัดทั้ง 2 เปนแบบวัดแบบประเมิน
คา ที่มีขอคําถาม 20 ขอ ที่ใหผูตอบสามารถทราบคาของระดับคะแนนที่ตนเองทําได ดวยการแปล
ผลแบบใหผูตอบทราบแนวทางการรับรูและแกไขพรอมกับปองกันปญหาที่อาจเกิดจากความเครียด
หากไมสามารถแกไขความเครียดนั้นได โดยแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองและ
แบบวัดความเครียดสวนปรุงนั้นสามารถนําไปใชไดทั้งในงานศึกษาวิจัยเชิงสํารวจหรือวิเคราะห  
           

 
 



 24

ขอจํากัดของแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองและแบบวัดความเครียดสวน
ปรุง  

 1. แบบวัดความเครียดฉบบัสัน้ มี 20 ขอ ไมสามารถจะแยกสาเหตหุรืออาการตาง ๆ 
ของความเครยีดได บอกระดับความเครยีดไดเพียงคาคราว ๆ แตจะเหมาะกับงานสํารวจทีต่องการ
ผล รวดเรว็ การตอบที่งายและ สะดวกตอการใช  

 2. แบบวัดนี้เหมาะกับผูตอบในวัยทํางานหรือวัยเรียน หากจะนําไปใชกับคนในกลุมอ่ืน
ที่มีลักษณะแตก ตางไปจากนี้ เชน ในเด็กหรือผูสูงอายุ ควรจะตองทําการปรับเปลี่ยนรปูแบบ หา
ความแมนตรง และเกณฑการ แบงระดับความเครียดใหม  

 3. การประเมินระดับความเครยีดของแบบทดสอบ ไดจากคะแนนรวมของแตละขอ
คําถาม หากผูตอบมี ความเครียดกับเหตุการณเพียงไมกี่ขออยางรุนแรง คะแนนรวมออกมาอาจจะ
อยูในระดับเดียวกับคนที่เครียดต่ํา ตอหลาย ๆ เหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวติก็ได  

 4. แบบทดสอบนี้ เปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงานตนเอง อาจเกิดความลําเอียงโดย
ธรรมชาตขิองคนที่ยอม อยากแสดงตนในดานดี หรือตอบไมตรงกับความเปนจริง หรือคนที่ชอบ
ปฏิเสธตอความเครียด  อาจจะรายงานใหดู นอยกวาความเปนจริง ผลการวัดความเครียดที่ประเมิน
ไดจะไมตรงกบัความเปนจรงิ ผลการวัดความเครียดที่ ประเมินไดจะไมตรงกับความเปนจริง ดังนั้น
การวัดความเครียด ถาจะใหผลถูกตองก็ตองวัดหลาย ๆ ดาน  

สรุปไดวา ความเครียดเปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นไดในชีวิตประจําวันซึ่งทุกคนจะตองเผชิญ
ไมสามารถหลีกเลี่ยงได  วิธีที่จะทราบวาบุคคลใดมีความเครียดหรือไมนั้นพิจารณาไดจากพฤติกรรม
ที่แสดงและจากแบบทดสอบความเครียดจึงจําเปนตองหาทางลดหรือขจัดออกไป ซึ่งสามารถประเมนิ
ความเครียดไดจากแบบทดสอบความเครียดที่มีอยูมากมาย แตในงานวิจัยน้ีใชแบบประเมินผล
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง ของกรมสุขภาพจิต สวนการผอนคลายความเครียดนั้นจําเปนยิ่ง
เพ่ือชวยลดและขจัดความเครียดออกไปทําใหดํารงชีวิตอยูไดอยางปกติสุข  
            2.1.7 งานวิจัยที่เก่ียวของกับความเครียด 
  ปยะวรรณ  เลิศพานิช(2542: 57-58) ทําการศึกษาความเครียด  สาเหตุของความเครยีด  
และวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนของนักเรียน  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  สวนกลาง กลุมที่ 4 โดยจําแนกตาม  ระดับชั้นเรียน  แผนการ
เรียน  และผลสัมฤทธิ์ทางเรียน  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  สวนกลาง  กลุมที่ 4 ปการศึกษา  2541  จํานวน  1,274 คน  
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีระดับของความเครียดทางการ
เรียนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน 
มีความเครียดทางการเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากสาเหตุบางขอ 
นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนจากสาเหตุบางขอที่ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ยุพดี ศิริวรรณ (2548: 83)ทําการศึกษาคุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษาในประเทศไทย ปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษา และศึกษาพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนสังกัดกระทรวงศึกษาธิการ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 -6 ผลการศึกษาพบวา 1. 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาสวนใหญมีคุณภาพชีวิตอยูในระดับปานกลาง (61.8%) มีความเครียดอยูใน
ระดับสูง (47.7%) ปญหา/สาเหตุที่ทําใหนักเรียนมัธยมที่ศึกษาเครียด 5 อันดับแรก ไดแก ปญหาการ
เรียน (68.4%) ปญหาเพื่อนรวมชั้นเรียน/เพ่ือน (33.0%) ปญหาครอบครัว (31.9%). ปญหา
เศรษฐกิจ/การเงิ(27.5%) ปญหาเรื่องงาน (24.9%) วิธีการแกปญหาของนักเรียนมัธยมสวนใหญ 5 
อันดับแรก ไดแก ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นและหางานอดิเรกทํา (88.7%) เทากัน รองลงมาเปนการนอน 
(77.4%) ออกกําลังกาย (74.2%) พูดระบายกับคนอื่น (74.0%) ไปหาพอแมและญาติผูใหญ (66.0%) 
2. ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ คาใชจายสวนตัวที่ไดรับตอเดือน สถานภาพการเงิน การ
เจ็บปวยจนตองไปพบแพทยใน 1 ป ที่ผานมา ความวิตกกังวัลกับการเจ็บปวย ปจจัยดานครอบครัว 
ไดแก บุคคลที่อาศัยอยูดวย การชวยเหลืองานบาน สถานภาพสมรสของบิดามารดา อาชีพของบิดา 
อาชีพมารดา อาชีพของผูปกครอง รายไดของครอบครัวตอเดือน สถานภาพการเงินของครอบครัว 
ความสัมพันธในครอบครัว การเจ็บปวยของสมาชิกในครอบครัว และความวิตกกัวลกับการเจ็บปวย
ของสมาชิกในครอบครัว ปจจัยดานการเรียน ไดแก ระดับชั้นที่ศึกษาแผนการเรียน การรวมกิจกรรม
นอกหลักสูตร ความสัมพันธกับเพ่ือนนักเรียนและความสัมพันธกับอาจารยผูสอน/อาจารยประจําชั้น 
มีความสัมพันธกับระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมที่ศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 3 ปจจัยที่สวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ การนับถือศาสนา คาใชจายสวนตัวที่ไดรับ สถานภาพ
การเงิน การเจ็บปวยที่ตองพบแพทยใน 1 ปที่ผานมา และความวิตกกังวลกับการเจ็บปวย ปจจัย
ดานครอบครัว ไดแก เปนบุตรลําดับที่ จํานวนพี่นอง บุคคลที่อาศัยอยูดวย การชวยเหลืองานบาน 
อาชีพบิดามารดา รายไดของครอบครัวตอเดือน สถานภาพการเงินของครอบครัว ความสัมพันธใน
ครอบครัว การเจ็บปวยของสมาชิกในครอบครัว และความวิตกกังวลกับการเจ็บปวยของสมาชิกใน
ครอบครวั ปจจัยดานการเรียน ไดแก ระดับชั้นที่ศึกษา แผนการเรียน การรวมกิจกรรมนอกหลักสูตร 
ความสัมพันธกับเพ่ือนนักเรียน และความสัมพันธกับอาจารยผูสอน/อาจารยประจําชั้น มี
ความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาที่อยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 4. 
ระดับคุณภาพชีวิตมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาอยางนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
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2.2 โปรแกรมการผอนคลายความเครียดดวยการวิ่งและทําสมาธิ 
 2.2.1 ความหมายของการผอนคลายความเครียด 
   เฮอรเบิรต (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 85; อางอิงจาก Herbert. 1978: 99 – 100) 
กลาววา การผอนคลาย คือ การคิดที่ไมสอดคลองกับการกระทําซึ่งเกิดจากอารมณที่เปลี่ยนแปลงใน
ชวงหนึ่ง เชน การตอสูฉุนเฉียว หรือความคับของใจ การผอนคลายจึงเปนสภาวะที่สงบสบายทั้ง
รางกายและจิตใจกอใหเกิดความสงบ และไมเกิดการรุกเราทางอารมณใด ๆ 
              เลวิส และทิมบ ี(จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 85; อางอิงจาก Lewis & Timby. 1988 
: 138) กลาววา การผอนคลายคือ ภาวะทีร่างกายมีการเกร็ง และตึงเครียดนอยลง 
             ศิริพร พูลรักษ (2536: 29)  กลาววา การผอนคลาย หมายถึงภาวะที่ไมมีการทํางานของ
ระบบประสาทและกลามเน้ืออยางสมบูรณ  
             สรุปไดวา การผอนคลายความเครียด หมายถึง  ภาวะที่สงบ สบายทั้งรางกายและจิตใจ 
ปราศจากภาวะความเครียด ความเมื่อยลา การเกร็งตัวของกลามเน้ือ และไมเกิดการรุกเราทาง
อารมณใด ๆ 

2.2.2 องคประกอบพื้นฐานที่จําเปนในการตอบสนองการผอนคลาย 
 เบนสัน (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 92; อางอิงจาก Benson. 1975: 78 – 79) ได

อธิบายถึงองคประกอบพื้นฐาน ที่จําเปนในการตอบสนองการผอนคลาย ไดแก 
 1.  สถานที่ที่ใชในการฝก ควรเลือกสภาพแวดลอมที่เงียบสงบ โดยใหมีสิ่งรบกวน

นอยที่สุดเทาที่จะเปนไปได เพ่ือไมใหผูปวยหันเหความสนใจ ไปสูสิ่งกระตุนภายนอกที่อยูรอบตัว 
 2.  ทาที่สบายการจัดทาที่เหมาะสม จะชวยใหผูปวยเกิดความสุขสบาย จะชวยลด

ความตึงเครียดของกลามเนื้อ ซึ่งสามารถใชทานั่งเอนหลัง หรือทานอนก็ได สําหรับทานอนควรนอน
อยูบนพื้นที่ไมแข็งหรือนุมเกินไป มือวางหงายหางจากลําตัวเล็กนอย ถามีหมอนเล็ก ๆ หนุนใหพอดี
สวนโคงของคอและทายทอย และหมอนขนาดกลางรองใตเขาทั้งสองขางจะทําใหผูปวยสบายขึ้น แต
โดยมานิยมใชทานั่ง เพราะถาหากอยูในทานอน มีแนวโนมที่จะทําใหหลับไดงาย 

 3.  การทําใหผูฝกมุงความสนใจไปที่จุดใดจุดหนึ่ง  โดยการใชเครื่องมือสิ่งเรา หรือ
สิ่งกระตุนทางใจ เชน การใชเสียง ถอยคํา วลีซ้ํา ๆ ออกเสียงพอไดยินในระดับคงที่ หรือใชจองเพง
ไปที่วัตถุใดวัตถุหน่ึง เปนการจําจัดความคิดวอกแวก มีการหลับตา เม่ือใชการทองถอยคําหรือใช
เสียงซ้ํา ๆ เปนตน 

 4.  ทัศนคติที่ยอมตามหรือจิตวาง  ดังน้ัน เม่ือมีความคิดออกนอกลูนอกทางเกิดขึ้น 
ควรพยายามหลีกเลี่ยงหรือสลัดทิ้งไป แลวตั้งใจปฏิบัติตอไปใหม โดยมุงไปที่ถอยคําซ้ํา ๆ นอกจากนี้ 
ผูฝกไมควรกังวลวาจะปฏิบัติเทคนิคไดดีอยางไร เพราะการกระทําเชนน้ี จะเปนการปองกันความคิด
วอกแวกไดดี 

นอกจากนี้ การฝกเทคนิคการผอนคลาย ยังเปนทักษะที่ตองอาศัยการเรียนรูและการฝก
ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ ดังน้ัน ผูฝกตองมีความตั้งใจอยางแนวแนในการฝกปฏิบัติ จึงจะทําใหเกิดการ
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ผอนคลาย  ทั้งรางกายและจิตใจอยางสมบูรณ สําหรับระยะเวลาที่ใชในการฝกนั้น ผูปวยควรฝกดวย
ตนเองทุกวัน อยางนอยวันละ 2 ครั้ง และในชวงเวลาอยางนอย 2 สัปดาห และควรฝกสม่ําเสมอ
ตอไปดวย 

2.2.3 ประโยชนของการผอนคลายความเครียด 
  บีช  เบอรน และเชฟฟล (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 93; อางอิงจาก Beech, 
Burns & Sheffield. 1982 :42 – 43) ไดกลาวถึงประโยชนที่ไดจากการฝกผอนคลายไว ดังนี้ 

1.   ชวยลดความเครียดจากภาวะที่มากระตุน 
  2.  ชวยลดปญหาที่ตามมา อันเปนผลที่เกิดจากความเครียด เชน โรคความดัน

โลหิตสูงอาการปวดศรีษะจากความเครียด อาการนอนไมหลับ 
  3.  ชวยลดระดับความวิตกกังวล ซึ่งเห็นไดจากการเปลี่ยนแปลงทางระบบสรีระ

เปนในทางที่ดีขึ้น 
  4.  ชวยปองกันมิใหเกิดความผิดปกติอันเกิดจากความเครียด และชวยควบคุม

ความวิตกกังวลไมใหมากขึ้น จนถึงสภาวะที่เปนปญหา เม่ือตองเผชิญกับสถานการณที่เปน
ตัวกระตุน 

  5.  ชวยแกปญหาพฤติกรรมบางอยาง ที่มักเกิดในชวงที่มีความเครียด เชน การ
สูบบุหรี่ การดื่มเหลา การรับประทานยา การย้ําทํา เปนตน 

  6.  ชวยลดความเครียดของรางกาย ซึ่งมีผลชวยปรับปรุงดานการทํางาน การเขา
สังคม และบุคลิกภาพ 

  7.  ชวยลดความเหนื่อยลาจากการใชความคิดมาก และนานเกินไป หรือจากการ
ใชพลังงานทางรางกายมากไป 

  8.  ทําใหมีสติ  สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง เม่ือเริ่มรูสึกวาระบบรางกายและ
จิตใจถูกกระตุนใหเกิดการเกร็ง 

  9.  สามารถชวยในการฟนตัวหลังการเจ็บปวย และการผาตัด ทั้งน้ีเพราะการฝก
ผอนคลาย มีผลในการลดความรูสึกเจ็บปวด 

 10.  ผลที่ตามมาจากการฝกผอนคลายความเครียดทางจิตใน คือ เพ่ิมความเชื่อม่ัน
ในตนเอง และการยอมรับตนเอง ซึ่งทําใหการควบคุมการตอบสนองตอความเครียดดีขึ้น 

 11.  ในชวงที่มีความเครียดอยูมาก ความคิดนั้นอาจสับสน การตัดสินใจลําบากและ
อาจเบี่ยงเบนไปจากความจริงไดมากขึ้น ตางกับคนที่อยูในภาวะผอนคลาย ทั้งน้ีเพราะวาบุคคลที่อยู
ในสภาวะผอนคลาย จะสามารถคิดอยางมีเหตุผลมากกวา การตัดสินใจก็ดีกวา ซึ่งจะมีผลทําให
สัมพันธภาพกับคนอื่นดีขึ้นดวย 
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2.2.4 วิธีการฝกผอนคลายความเครียด 
 วิธีการฝกผอนคลายความเครียดสามารถทําไดดังนี้ (จําเนียร โภชนพันธ. 2548: 30) 

                   1. การฝกคลายกลามเนื้อทั่วรางกาย โดยใชเทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ แบบ
โปรเกรสซีพ (Progressive muscle relaxation) ซึ่งเปนเทคนิคการผอนคลายที่ไดรับความนิยมวิธี
หน่ึงซ่ึง โกลสสแตนและโฟว (จําเนียร โภชนพันธ. 2548: 30; อางอิงจาก Goldstein & Foa. 1980 : 
62) กลาววาเปนการฝกผอนคลายของกลามเน้ือไปทีละสวนจนครบทุกสวน ซึ่งมีการปลดปลอย
ความตึงเครียดของกลามเนื้อ (Muscle tension - released) และเกิดการเรียนรูที่จะใสใจและเขาใจ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นในระบบสรีระ ทําใหมีความนึกคิดอยางรูตัว (Congnitive awareness) วารูสึก
อยางไรในขณะที่ตึงเครียด และผอนคลาย ซึ่งความสามารถในการแยกแยะความรูสึกเครียด และการ
ผอนคลายนี้จะทําใหเกิดความสามารถในการควบคุมความตึงเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพขึ้นไปอีก 
ความสามารถนี้จะเปนประโยชนตอผูฝกที่ใชรางกายตนเปนเหมือนเคร่ืองวัดความตานทาน
กระแสไฟฟาที่ผิวหนัง (Biofeedback) ที่จะรูถึงสัญญาณเตือนของความเครียดที่เพ่ิมขึ้นอยูภายใน
รางกาย และสามารถผอนคลายไดเ ม่ืออยู ในภาวะที่กอใหเกิดความเครียด ทั้งยังทําให มี
ความสามารถในการควบคุมจิตใจ โดยที่ฝกจะเรียนรูและควบคุมจิตใจของตนเองอยางมีเปาหมายไม
ปลอยใหความคิดลองลอย 
                    2. การฝกการหายใจ การหายใจเพื่อใหเกิดการผอนคลายไดนั้น ตองหายใจใหลึก 
ชา สมํ่าเสมอ วิธีการหายใจที่ถูกตองเปนการใชผนังหนาทองและกระบังลม (Abdominal and 
diaphragmatic breathing) ซึ่งหมายถึง การหายใจลงไปถึงสวนลางสุดของปอด ทําใหกระบังลมดัน
ทองใหพองออกเวลาหายใจเขา และยุบลงเวลาหายใจออก ซึ่งการหายใจวิธีนี้ หากฝกเปนนิสัยจะ
ชวยลดความเครียดได  
                   3. การฝกสมาธิ โดยมีวัตถุประสงคเพียงทําใหใจสงบ เปนการผอนคลายเทานั้น 
ไมกาวลึกในแงของการปฏิบัติธรรม การฝกใหมุงความสนใจจดจอสงบนิ่งอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพียง
อยางเดียว เชน ลมหายใจออก การยุบพองของทอง หรือ คําพูดสองสามพยางคทั้งน้ีเพ่ือใหมีสติ
ระลึกรูไปตามอิริยาบทปจจุบันของรางกาย และการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ อารมณ การฝกสมาธิใน
ลักษณะนี้ ชวยใหรางกายพักผอนเต็มที่ เพ่ือการบรรเทาความกดดันและความตึงเครียดไดอยางดี  
                   4. การใชจิตนาการนึกภาพในทางบวก (Imagery) วิธีการนี้จะชวยใหสมองซีกขวา
สั่งงาน ใหอวัยวะที่อยูนอกอํานาจการควบคุมของจิตใจ เชน การเตนของหัวใจ การยอยอาหาร 
ทํางานดีขึ้น วิธีการทําก็คือ จัดอยูในทาที่สบาย ผอนคลายทุกสวน แลวนึกภาพที่รื่นรมย หรือที่ใดก็
ได ที่ทําใหความรูสึกสดชื่นผอนคลาย เชน ทะเล สวนดอกไม เปนตน  
                   5. การออกกําลัง ควรทําแบบงาย ๆ เพ่ือเปนการชวยผอนคลายกลามเนื้อชวยให
การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ควรทําเปนประจําทุกวัน ไมหักโหม และไมมุงแขงขันเอาชนะ หรือ
เพ่ือใหมีชื่อเสียง แตเพ่ือผอนคลายเทานั้น  
                   6. การนวด คือ การสัมผัสสวนตาง ๆ ของรางกายอยางมีระบบ เพ่ือชวยผอน
คลายกลามเน้ือ การนวดอาจทําเอง หรือใหผูอ่ืนทําใหก็ได แตควรเปนการนวดที่ถูกวิธี  
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  ชะอรสิน สุขศรีวงศ(2541: 105)ไดเสนอวิธีการคลายเครียดสามารถทําได 3 ลักษณะ คือ  
   1.  การคลายกลามเนื้อ เพ่ือใหกลามเนื้อคลายตัว ไมมีอาการเกร็งของกลามเนื้อ หรือ
การทํางานผิดปกติของอวัยวะภายในรางกาย บางครั้งที่คนเราเครียด อาจทําใหกลามเน้ือเกิดการ
เกร็งตัว ซึ่งเปนสาเหตุใหเครียด การที่กลามเนื้อไดรับการผอนคลายจะชวยใหเลือดลมเดินไดสะดวก 
ไหลเวียนไปสูสมองไดเต็มที่ พาเอาออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลตางๆ ทั่วรางกาย วิธีการคลายกลามเนื้อ
ไดแก 
     - การออกกําลังกาย เร่ิมจากการอบอุนรางกาย วิ่งเหยาะๆ เลนกีฬาที่เบาหรือ
หนักตามความพรอมของรางกายของแตละคน 
     - การนวด หรือการนอนแชในน้ําอุน น้ําวน ปจจุบันเรียกวา วารีบําบัด 
   2. การคลายอารมณ เพ่ือกอใหเกิดการควบคุมอารมณ มีอารมณของความสุข ไมสราง
ใหเกิดบรรยากาศของความตรึงเครียดทางอารมณ ดวยวิธีการตางๆ เชน ฟงเพลง ดูการแสดงตลก 
ไปเที่ยวตางอากาศ นอนปลอยอารมณ 
   3. การคลายจิตใจ เพ่ือใหจิตใจเกิดความสงบ มีการมองโลกในแงดี และมีความสุขใน
จิตใจ การผอนคลายจิตใจเปนการผอนคลายที่จะครอบคลุมสภาวะความทุกขไดดี เพียงแตกอนที่
จิตใจจะผอนคลายไดนั้น จําตองผอนคลายกลามเนื้อ ผอนคลายอารมณเสียกอน การผอนคลายจิต
นั้นคือ การทําจิตของตนใหสงบหรือทําสมาธินั่นเอง โดยการใชกุศโลบายตางๆ เชน ผอนลมหายใจ 
เพงลูกแกว เพงเทียนหรือที่พ้ืนนั้นๆ คือ การทํากิจกรรมที่ใชสมาธิจดจออยูกับสิ่งหน่ึงสิ่งใด เชนการ
เลนดนตรี ทําสิ่งที่ตนรูสึกสงบ ไมวาวุนใจ 
 คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ไดมีการนําเสนอวิธีการในการ
ผอนคลายความเครียด ไวดังนี้ (pe.swu.ac.th/HE/he100: ออนไลน) 

1. การคลายเครยีดจากใจสูกาย ตามหลักวชิาการดานสุขภาพจิต ถือกันวา " จิตเปนนาย 
กายเปนบาว " จิตมีอํานาจที่จะสั่งรางกายได การคลายเครียดจากใจสูกาย จึงเปนเทคนิคที่ผูฝก
สามารถผอนคลายไดโดยการใชใจสั่งหรอืบอกกับตวัเองดวยคําพูดงายๆ แตจะไดผลถึงการผอน
คลายในระดับจิตใตสํานึก คําสั่งที่ใช จะเนนใหอวยัวะตางๆ รูสึกหนักและอุน เน่ืองจากในภาวะ
เครียด กลามเน้ือจะเกร็งตัว และอุณหภูมิจะลดต่ําลง การบอกตัวเองใหกลามเน้ือคลายตวัจนรูสึก
หนัก และทําใหรางกายรูสึกอุนขึ้นจึงเปนการชวยคลายเครียดไดเปนอยางดี 

วิธีการฝก โดยกอนการฝกเทคนิคนี้ ผูฝกควรฝกการหายใจอยางถูกวิธี และฝกการ
จินตนาการใหชํานาญเสียกอนจึงจะฝกวิธีนี้อยางไดผล 

นั่งในทาที่สบาย หลับตา หายใจเขา หายใจออกชาๆ ใหกลามเน้ือกระบังลมชวยในการ
หายใจ เวลาหายใจเขา จะรูสึกวาทองพองออก สวนเวลาหายใจออกจะรูสึกวาทองแฟบ หายใจไป
เรื่อยๆ จนรูสึกผอนคลาย จากนั้นใหจินตนาการถึงอวยัวะสวนตางๆ ของรางกาย โดยบอกอวัยวะนั้น 
ซ้ําๆ กัน 3 ครั้ง  

2. การนวดคลายเครียด ความเครียดเปนสาเหตุทําใหกลามเนื้อหดเกร็ง เลือดไหลเวียนไม
สะดวก ปวดตนคอ ปวดหลัง เปนตน การนวดจะชวยผอนคลายกลามเนื้อ กระตุนการไหลเวียนของ
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เลือด ทําใหรูสึกปลอดโปรง สบายตัว หายเครียด และลดอาการเจ็บปวดตางๆ ลง การนวดที่จะ
นําเสนอในที่นี้ เปนการนวดไทย ซึ่งสามารถนวดไดดวยตนเอง และเหมาะสําหรับผูที่มีอาการปวด
ศีรษะ ปวดเมื่อยบริเวณตนคอ บา และไหล อันมีสาเหตุมาจากความเครียด 

3. อโรมาเธอราป(Aromatherapy) หรือความหอมบําบัด เปนศาสตรโบราณที่ใชกนัมานับ
พันปในหลายวัฒนธรรมทัว่โลก เพ่ือสรางความสุขภายในอยางลึกซึง้ใหรางกายดวยการรับกลิน่ของ
ผลไม ดอกไม และสมุนไพร ผลการวจัิยพบวากลิ่นของสารเหลานี้ เม่ือซึมเขาไปในกระแสเลือดที่
หลอเลี้ยงสมองแลวจะบําบัดความเครยีด ความกังวล และความซึมเศรา มีผลทําใหเปนสุข ความนึก
คิดสงบ และยังชวยใหสารเคมีในสมองหลั่งอยางสมดุลดวย การใชอาจอยูในรูปแบบตางกันเชน การ
ใชธูปหอมหรอืเทียนหอม การผสมในโลชั่น เกลืออาบนํ้า  การเติมในน้ําอาบ  สบู ชา การนวดน้ํามัน
หอม การทําใหระเหยในอากาศและสูดดมเปนตน ซึง่กลิ่นบําบัดความเครียด ความวติกกังวล และ
ความซึมเศราไดแก (สุคนธพันธุ  วีรวรรณ . 2548: 93-99) 

4. เม่ือเกิดภาวะเครียดขึ้นวิตามินบางตวัจะถูกขับออกจากรางกายมากกวาปกติ ประกอบ
กับรางกายมีความตองการใชวติามินมากขึ้น จึงทําใหเกิดการขาดวติามินนั้นๆ ได ซึ่งจะสงผลใหเกิด
ความเครยีดเพิ่มมากยิ่งขึ้น ดังนั้นการรับประทานวิตามินจึงเปนผลดีสําหรับคนที่มีความเครียด 
วิตามินในรูปยาเม็ดหรือแคปซูลรับประทานงาย  แตอยางไรก็ตามตองรับประทานตามคําแนะนําขาง
ขวด หรือปรึกษาเภสัชกร (สุคนธพันธุ  วีรวรรณ. 2548: 67-75; อางอิงจาก ชะอรสิน  สุขศรีวงศ 
และคณะ. 2541: 115-128) 

5. สมุนไพรเพื่อคลายเครียด  สมุนไพรในครัวเรือนที่ชวยคลายความเครียดได ซึ่งในที่นี้จะ
ขอกลางถึงประโยชนของ ใบกะเพรา และ ใบโหระพา ในการคลายความซมึเศรา (สุคนธพันธุ  
วีรวรรณ. 2548: 90)  คนไทยขอบกินผัดกะเพรา แตอาจไมรูวาใบกะเพรามีประโยชนมหาศาลตอ
สุขภาพจิตและสุขภาพกาย โดยมีงานวิจัยรับรองวา ใบกะเพรา และ ใบโหระพา นั้นมีฤทธิ์ในการ
บําบัดอารมณซึมเศรา ทาํใหรูสึกอารมณดี สดชื่นและผอนคลาย นอกจากนั้นใบกะเพรายังมี
สรรพคุณในการชวยยอยอาหาร ทําใหการทํางานของลําไสเปนปกติ ลดความเสี่ยงการเปนโรค
กระเพาะอาหาร ทําใหหายใจสะดวก จมูกโลง ขับเสมหะ ชวยละลายไขมันในเลือด ปองกันโรคหัวใจ 
โรคความดันโลหิตสูง ชวยลดน้ําตาลในเลือด ลดการอักเสบของกลามเน้ือ และแกโรคปวดขอ ปวด
เขาได 
 สรุปวาการผอนคลายความเครียดมีหลายวิธี ไดแก การฝกสมาธิ  การออกกําลังกาย การฝก
คลายกลามเน้ือ การฝกการหายใจ การใชจิตนาการ  การผอนคลายจากใจสูกาย การนวด ความหอม
บําบัด วิตามินบําบัด สมุนไพรและอาหารบําบัด รวมถึงสถานที่ใชบริการเมื่อเกิดภาวะเครียด สําหรับ
การวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยเลือกใชวิธีการวิ่งเบาและทําสมาธิเพ่ือคลายความเครียด เน่ืองจากเปนวิธีการ
ที่ไมตองใชอุปกรณและสามารถปฎิบัติที่ไหนก็ได โดยทั้งนี้ผูวิจัยมุงหวังวาจะชวยใหนักเรียนมีการ
ผอนคลายความเครียดไดอยางเหมาะสม และหวังวาจะไดผลดีเทียบเทากับวิธีการผอนคลาย
ความเครียดแบบอ่ืน ๆ 
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2.2.5 การประเมินการผอนคลาย 
  การประเมินการผอนคลายสามารถประเมินได 2 ลักษณะ ดังน้ี (จันทฑิกานพ รัตนจิรา
กร. 2542: 99) 
   1.  การประเมินจากการสังเกตผูปวย ซึ่งแยกประเมินได 2 ดาน คือ 
    1.1  ดานสรีระ พบวา อัตราการเตนของชีพจร อัตราการหายใจ และ ความดัน
โลหิตลดลง  การเกร็งตัวของกลามเน้ือลดลง  รูมานตาหดตัวลง 
    1.2  ดานพฤติกรรม  พบวา  ผูปวยจะรูสึกงวงนอน ไมสนใจสิ่งแวดลอม ไมมี
การตอบสนองทางคําพูด ไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย  
   2.  ประเมินจากความรูสึกที่ผูปวยบอก  เปนการประเมินที่เชื่อถือได  (จันทฑิกานพ 
รัตนจิรากร. 2542: 98; อางอิงจาก Aiken. 1972: 40)  ซึ่งเปนการบอกความรูสึกของผูปวยหลังจาก
การผอนคลาย หรือ เปนการประเมินขณะที่ผูปวยใชวิธีการผอนคลาย  เชน  ใหผูปวยสํารวจทั่ว
รางกาย อาจเริ่มจากศรีษะลงไป หรือ เริ่มจากปลายเทาขึ้นมาดูวา  สวนไหนของรางกายยังมีการ
เกร็งของกลามเนื้ออยูบาง ถาพบใหคลายกลามเนื้อลง  สวนใหญที่พบจะเปนกลามเนื้อไหล ตนคอ 
ขากรรไกร และใหสํารวจเปนระยะ ๆ และทําอยางรวดเร็วหรืออาจใชเทปสีเงินติดไวที่หนาปดนาฬิกา 
ทุกครั้งที่ผูปวยดูนาฬิกาจะถูกกระตุนโดยเทปสีเงิน  ดังน้ันผูปวยจะทราบเองวา ยิ่งดูนาฬิกาบอยครั้ง 
แสดงวายังไมผอนคลาย  เปนวิธีที่งายและไดผลดี  

ไอเคนและเฮนริชส  (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 98; อางอิงจาก Aiken and 
henrichs. 1971: 212 - 217)  ไดอธิบายวิธีประเมินการผอนคลายไว 2 ประการ คือ 
  1.  จากความรูสึกที่ผูปวยบอก  หรือจากการบันทึกของผูปวยที่รับการฝกผอนคลาย  ซึ่ง
การผอนคลายจัดไดวาเปนประสบการณสวนบุคคล  ทําใหรูสึกสงบ สบายใจ โลงใจ รูสึกคลองตัว 
หรือรูสึกงวงนอน เปนตน  สภาวะดานอารมณของผูปวยที่แตละบุคคลบอกหรือบันทึกไวดวยตนเอง  
ถือวาเปนการประเมินที่เชื่อถือได 
  2.  ใชเครื่องมือตรวจจับการผอนคลาย ซึ่งมีหลายประเภท  เชน  แบบทดสอบ
ความเครียด (เม่ือความเครียดลดลง การผอนคลายเพิ่มขึ้น) หรือเครื่องมือที่ใชวัดการเปลี่ยนทาง
สรีระ เครื่องวัดความดันโลหิต เครื่องฟงการเตนของหัวใจ เครื่องตรวจสอบคลื่นไฟฟาในสมอง 
 นอกจากนี้  โทแมน (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 98; อางอิงจาก Toman. 1980: 1492)  
ไดเสนอวิธีการทดสอบผลทางดานสรีระ  ในผูปวยที่ฝกใชเทคนิคการผอนคลาย โดยยกแขนผูปวย 
และประเมินระดับของการผอนคลาย สังเกตหนังตาของผูปวยจะอยูนิ่งและไมกระพริบ  ขากรรไกร
ลางหยอน  อาปากเล็กนอย และเทาอยูในลักษณะผอนคลาย 
 จากขอมูลดังกลาวขางตน สรุปไดวา วิธีการประเมินการผอนคลายมี 3 วิธี  ไดแก  ประเมิน
จากการสังเกต ประเมินจากความรูสึกที่ผูปวยบอก หรือจากการบันทึกของผูรับการฝกผอนคลาย 
และจากการใชเครื่องมือตาง ๆ  เชน  แบบทดสอบความเครียด เครื่องมือที่ใชวัดการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีระ อาทิ เครื่องมือวัดความดันโลหิต เครื่องฟงการเตนของหัวใจ เครื่องมือตรวจสอบ
คลื่นไฟฟาในสมอง เปนตน 
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 2.2.6 งานวิจัยที่เก่ียวของการผอนคลายความเครียด 
 จันทฑิกานพ รัตนจิรากร (2542: 115) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับผลของการทําจิตบําบัด

แบบประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลายเพื่อลดความเครียดของผูปวยมะเร็งเตานม วชิรพยา
บาล กรุงเทพมหานคร ซึ่งมีคะแนนความเครียดจากแบบสอบถามความเครียด ตั้งแตรอยละ 50 ขึ้น
ไป จํานวน 10 คน ที่ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจงจากประชาชน และไดรับการทําจิตบําบัดแบบ
ประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลาย โดยใชเวลาในการทําจิตบําบัดแบบประคับประคองควบคู
กับการฝกผอนคลายคนละ 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที เปนเวลา 4 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้ง
นี้ คือ โปรแกรมการทําจิตบําบัดแบบประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลาย และแบบสอบถาม
ความเครียด ซึ่งมีระดับความเชื่อม่ันที่ .90 ผลการวิจัยพบวา ผูปวยมะเร็งเตานมมีความเครียดลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ภายหลังไดรับการทําจิตบําบัดแบบประคับประคองควบคูกับ
การฝกผอนคลาย 
 จิรกรณ  ศิริประเสริฐ และ นฤพนธ  วงศจตุรภัทร (2543: 79) ศึกษาผลการออกกําลังกาย
แบบหะฐะโยคะที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของภาวะความเครียดดานรางกายและจิตใจ(ศึกษาจาก
คาเฉลี่ยของอัตราการหายใจ อัตราชีพจร ความดันโลหิต ความจุปอด และความออนตัว) และดาน
จิตใจ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงที่อาสาสมัครเขารวมโครงการ จํานวน 28 คน โดยมีการ
ทดสอบความไมแตกตางของระดับความเครียดของทั้งสองกลุมกอนการทดลอง จากนั้นกลุมทดลอง
ทําการฝกออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะวันละ 1 ชั่วโมง ประกอบดวยการอบอุนรางกาย การปฏิบัติ
ทาอาสนะ และการนวด เปนเวลา 3 วันตอสัปดาห ทําการทดลองทั้งสิ้น 8 สัปดาห แลวทําการ
ทดสอบระดับความเครียดทางดานรางกายและจิตใจอีกครั้งหน่ึงเชนเดียวกับกอนการเริ่มตนทดลอง 
ขณะที่กลุมควบคุมออกกําลังกายและดําเนินชีวิตตามปกติ ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายแบบ
หะฐะโยคะมีความออนตัว และมีระดับความเครียด แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ยกเวนสวนในดานอัตราการหายใจ อัตราชีพจร และความดันโลหิตและเมื่อทําการวิเคราะห
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของระดับความเครียดทางดานรางกายและจิตใจภายในกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม
กอนและหลังการทดลอง ปรากฏวาคาเฉลี่ยของคะแนนจากการทดสอบความจุปอด ความออนตัว 
และระดับความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  
 สุธาทิพย บูรพันธ  (2546: 63) ทําการศึกษาเปรียบเทียบการใชเทคนิคการนั่งสมาธิกับ
เทคนิคการนวดคลายเครียดตอความเครียดในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักเรียนกลุมที่ไดรับการฝกนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ และไดรับ
การฝกนวดคลายเครียด มีความเครียดลดลงจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 
 อาภรณทิพย บัวเพ็ชรและคณะ (2547: 61) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการกับ
ความเครียดจากการทํางานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดสงขลา เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมการจัดการกับความเครียดที่ประยุกตจากทฤษฎีความสามารถของตนเองโรงงาน
อุตสาหกรรมผลิตถุงมือยางทางการแพทยจังหวัดสงขลา โดยกลุมเปาหมายเปนพนักงานหญิงของ
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แผนกและควบคุมคุณภาพถูกเลือกแบบเจาะจงและแบงเปนกลุมทดลอง 30 คน กลุมเปรียบเทียบ
จํานวน 30 คน กลุมทดลองไดรับกิจกรรมตามโปรแกรมซึ่งประกอบดวยการใหความรูเร่ือง
ความเครียดจากการทํางาน วิธีการจัดการกับความเครียด การจัดกิจกรรมสงเสริมความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียด โดยการฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดและการ
ปรับเปลี่ยนวิธีคิดในการทํางาน และกลุมเปรียบเทียบไมไดรับกิจกรรมใดๆ เก็บรวบรวมขอมูล
เกี่ยวกับการรับรูวิธีการจัดการกับความเครียด ความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด ทักษะในการจัดการกับความเครียด และระดับความเครียดจากการทํางานพบวา
ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของการรับรู ความสามารถของตนเอง และทักษะ
ในการจัดการกับความเครียด  จากการทํางานมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนี้พบวากลุม
ทดลองมีความเครียดจากการทํางานนอยกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ไมนอยลงกวากอนการทดลอง สวนความคาดหวังผลดีจากการจัดการกับความเครียดจากการ
ทํางาน ไมแตกตางจากกลุมเปรียบเทียบและไมแตกตางจากกอนการทดลอง การศึกษาเกี่ยวกับ
ความเครียดจากการทํางานและรูปแบบของการจัดการจะชวยยกระดับคุณภาพชีวิตของประชากรใน
วัยแรงงาน 

จําเนียร โภชนพันธ (2548: 72) ไดทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการ
ผอนคลายความเครียดโดยประยุกตใชทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองที่มีผลตอความเครียด   
ในผูปวยโรคมะเร็งระบบทางเดินอาหารโรงพยาบาลราชบุรี กลุมตัวอยางเปนผูปวยโรคมะเร็งระบบ
ทางเดินอาหารในโรงพยาบาลราชบุรี  จํานวน 30 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยประยุกตใช
แบบสอบถามวัดระดับของความเครียด (State – trait anxiety inventory) ผลการศึกษาพบวา 
ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา ในการผอนคลายความเครียดโดยประยุกตใชทฤษฎีการรับรู
ความเครียดต่ํากวากลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

สรุปไดวาจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับวิธีการผอนคลายความเครียด
ตามที่ จําเนียร โภชนพันธ (2548: 70) กลาวไวพบวา วิธีการฝกผอนคลายกลามเนื้อทั่วรางกายดวย
การออกกําลังกายแบบเบาๆ และการฝกการหายใจ การฝกสมาธิ จะชวยใหบุคคลสามารถผอนคลาย
ไดดีจะชวยลดความตึงเครียดทั้งรางกายและจิตใจ ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนา
โปรแกรมการผอนคลายความเครียดดวยการออกกําลังกาย การคลายกลามเน้ือ ดวยการวิ่งเบาและ
ทําสมาธิ ฝกการหายใจไปพรอมๆ กับการวิ่งเบาอยางมีจังหวะและสงบ 
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 2.2.7 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการวิ่งเบา (Jogging) 
   2.2.7.1 ลักษณะของการวิ่ง 
   โดยทั่วไป ลักษณะของการวิ่งอาจแบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ การวิ่งเร็ว
(Running) และการเบาหรือการวิ่งเหยาะ(Jogging) ซึ่งมีลักษณะแตกตางกันดังนี้ (สงบ พุฒหม่ืน. 
2543: 27) 
   วิ่งเร็ว เปนการวิ่งเพ่ือการแขงขัน มักวิ่งในระยะเวลาและระยะทางสั้นๆเพราะตองใช
พลังงานมาก ความเร็วสูง ชีพจรเตนเร็ว หายใจเร็วหรือหอบ และเหนื่อยมาก วิ่งเร็วจึงมีชวงจังหวะ
ไมเหมาะกับทําสมาธิหรือการนึกคิดใดๆในขณะวิ่ง ขอสําคัญ การวิ่งเร็วยังทําใหเกิดอันตรายหรือ
อุบัติเหตุไดงายสําหรับบุคคลวัยผูใหญหรือวัยสูงอายุหรือดวย 
   วิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ เปนการวิ่งเพ่ือสุขภาพ มักวิ่งในระยะทางและระยะเวลาที่
ยาวนานกวาวิ่งเร็ว โดยทั่วไปจะมีอัตราเร็วปานกลางประมาณชั่วโมงละ 10 กม. ถาผูใหญวัย
กลางคนหรือวัยสูงอายุวิ่งสัก 30 นาที ก็จะไดระยะทางประมาณ 3-4  กม. เนื่องจากการวิ่งเหยาะไม
ตองใชพลังงานสูงมาก การหายใจก็ไมเร็วถึงกับหอบ และก็ไมเหน่ือยมากจนเกินไป วิ่งเหยาะจึงพอมี
ชวงจังหวะที่เหมาะในทําสมาธิเบื้องตนหรือขณิกสมาธิได 
   ลักษณะของการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ นั้นเปนแบบครึ่งเดินครึ่งวิ่ง  การลงเทาและการ
แกวงแขนดูเหมือนจะเปนสวนที่ยังคงแสดงลักษณะของการเดินและการวิ่งอยูบาง ในทาง
วิทยาศาสตรการกีฬาจัดใหวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก(Aerobics) 
เพราะใชออกซิเจนสม่ําเสมอและติดตอกันเปนเวลานาน วิ่งเหยาะจึงใหประโยชนตอรางกายไดอยาง
มากและเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับคนทุกเพศทุกวัยที่มีรางกายแข็งแรงพอสมควร สําหรับ
ผูมีปญหาทางสุขภาพหรือมีโรคประจําตัว ควรปรึกษาแพทยกอนเร่ิมวิ่ง (สงบ พุฒหม่ืน. 2543 : 29) 

 2.2.7.2 ขอควรปฏิบัติสําหรับการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ (สงบ พุฒหม่ืน. 2543: 28) 
นักวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ หรือ jogger ควรแตงการในชุดที่รัดกุม ซึ่งประกอบดวยเสื้อ กางเกงและ
รองเทาสําหรับวิ่งโดยเฉพาะ  

1. จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมเพื่อการวิ่ง เชน สถานที่วิ่งควรเปนพ้ืนที่
ราบเรียบ ไมขรุขระหรือลาดเอียง พ้ืนไมแข็งหรือนุมเกินไป อากาศสะอาดปลอดโปรง มีสภาพ
บรรยากาศที่รื่นรมย และสามารถทําการวิ่งในชวงเวลาที่เหมาะสมได 

2. วิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ ดวยทาทางที่ถูกตองและเหมาะสม เชน พยายามลง
น้ําหนักที่สนเทา ตัวตรง และแขนทํามุมฉาก  

3. วิ่งทุกครั้งใหปฏิบัติตามหลักในการออกกําลังกายดังไดกลาวมาแลวในตอนตน 
เฉพาะอยางยิ่งในเรื่องการอบอุนรางกายกอนวิ่ง (Warm-up) และการผอนคลายรางกายหลังวิ่ง 
(Cool down)  

4. ควรใชเวลาในการวิ่งครั้งละประมาณ 30 นาที โดยอาจจะวิ่งทุกวันหรือวันเวน
วันตามสภาพความพรอมของแตละคน 
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  จุดสําคัญของทาวิ่งที่ควรระวัง 
1. ศีรษะและลําตัวควรตั้งตรง อกผายไหลผึ่ง ไมกมหนาหรือลําตัวไปขางหนา 

เพราะจะทําใหเสียการทรงตัวไดงายและตองเสียพลังงานเพิ่มขึ้นโดยใชเหตุ 
2. แกวงแขนตรงไปขางหนา อยาแกวงแขนขามลําตัว เพราะอาจทําใหปอด

ทํางานไดไมสะดวกและอกหอ มองดูไมสงางาม สวนมือน้ันควรกําหลวมๆตามสบาย 
3. พยายามลงน้ําหนักที่สนเทาคลายการเดิน แลวรีบนาบฝาเทาโดยโยกตัวไป

ขางหนาเล็กนอยเพ่ือยกเทาขึ้นดวยปลายเทา การลงเทาวิธีนี้จะลดแรงกระแทกขณะลงพื้น และยังทํา
ใหเหน่ือยนอยกวาการลงเทาแบบเต็มฝาเทา(สนเทาและปลายเทาลงพื้นพรอมกัน) อยางไรก็ตาม ไม
ควรวิ่งเหยาะโดยลงปลายเทากอนคลายวิ่งเร็ว เพราะจะทําใหปลายเทารับนํ้าหนักมากและเพิ่ม
ความเครียดใหกลามเน้ือขา อีกทั้งยังทําใหปวดเมื่อยกลามเน้ือ เหน่ือยเร็ว และอาจเกิดอันตรายได
งายอีกดวย 

4. พยายามหายใจใหลึกและยาวขึ้นอยางที่เรียกกันวา “หายใจดวยทอง” โดย
ใชกลามเนื้อกระบังลม ทําหนาที่ยืดและหดชวยในการหายใจซึ่งจะทําใหผูวิ่งเหน่ือยนอยลงกวาเดิม 
ทั้งน้ีเน่ืองจากขณะวิ่งกลามเน้ือตางๆตองการออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น สําหรับจังหวะในการหายใจควร
ใหเปนไปตามธรรมชาติ 

5. พยายามปรับปรุ งท าทางในการวิ่ งและการทรงตั ว ให เหมาะกับ
ลักษณะเฉพาะของตัวเองอยูเสมอ จนไดรูปแบบการวิ่งที่เหมาะสม นอกจากนี้ขณะวิ่งอยาเกร็งสวน
หน่ึงสวนใดของรางกาย และควรทําอารมณใหสดชื่นแจมใส 

 2.2.7.3  หลักการปฎิบัติ (สงบ พุฒหม่ืน. 2543: 30) 
  ตามหลักของการเบาหรือการวิ่งเหยาะ(Jogging) ซึ่งเปนการการออกกําลังกาย

รูปแบบหนึ่งนั้นมีหลักการของการออกกําลังกายที่ถูกตองและไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ ตองใหทุก
สัดสวนของรางกายไดออกกําลังกาย การมีความรูเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายที่ถูกตองจะชวย
ปองกันการเจ็บปวยและมีประโยชนตอรางกาย โดยมีองคประกอบของการออกกําลังกายตาม
หลักเกณฑของ “ฟทท” (Frequency Intensity Time Type) (ชื่น ศิริรักษ. 2547: 30) ดังนี้ คือ 

1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency of  exercise) เปนการกําหนด
ความบอยหรือจํานวนครั้งของการออกกําลังกายของแตละสัปดาห ในการออกกําลังกายเพื่อความ
ทนทานของปอดและหัวใจ ควรออกกําลังกาย 3-5 ครั้งตอสัปดาห และตองกระทําอยางสม่ําเสมอ 
สวนการออกกําลังกายในจํานวนครั้งที่นอยกวานี้จะมีผลในการเผาผลาญพลังงานแตไมมีผลในการ
เพ่ิมสมรรถภาพรางกาย 

2. ความหนักเบาของการออกกําลังกาย (Intensity of  exercise) เปนการ
กําหนดขนาดของรางกาย ซึ่งแตละบุคคลไมเหมือนกัน การจะออกกําลังกายโดยใชแรงมากนอย
เพียงใดนั้นขึ้นอยูกับความสามารถเดิม หลักการคํานวณความแรงของการออกกําลังกายที่นิยม คือ 
ใชอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายเปนหลัก โดยอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายสามารถคํานวณ
ไดจากอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจเทากับ 220-อายุ(ป) เปนการวัดดูอัตราการเตนของหัวใจขณะ
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ออกกําลังกาย ซึ่งมีความสัมพันธโดยตรงกับการใชออกซิเจนอยางเพียงพอและปลอดภัย โดยจะแบง
ขนาดของการออกกําลังกายเปน 3 ระดับคือ 
 ระดับต่ํา (Low Intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตนประมาณรอยละ 50-
65 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 ระดับปานกลาง (Moderate Intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน
ประมาณรอยละ 66-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 ระดับสูง (High Intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตนประมาณรอยละ 85 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

3. ระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย (Time or duration of 
exercise) หมายถึง ชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง 
โดยทั่วไปอยูระหวาง 20-60 นาที มีความตอเน่ืองอยางเพียงพอ ซึ่งระยะเวลาของการออกกําลังกาย
แบงออกเปน 3 ชวง ไดแก ระยะอบอุนรางกาย ระยะออกกําลังกาย และระยะผอนคลายรางกาย 

 2.2.7.4  ประโยชนของการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ (ชื่น ศิริรักษ. 2547: 31) 
   เน่ืองจากการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ เปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่ง การวิ่งเบาหรือวิ่ง
เหยาะ จึงใหประโยชนตอรางกายไดมากเชนเดียวกันกับการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตางๆ 
กลาวคือ ทําใหรางกายแข็งแรง รูปรางทรวดทรงบุคลิกภาพดี ปอดและหัวใจทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีดังที่เคยทราบกันมาแลว นอกจากนี้ การวิ่งเบาหรือ
วิ่งเหยาะ ยังชวยเสริมสุขภาพจิตไดอีกดวย ซึ่งผลพลอยไดประการหลังนี้มีสิ่งสําคัญที่ควรทราบ
เพ่ิมเติมเปนพิเศษ ดังนี้ 
 เม่ือประมาณสิบปเศษมาแลว ในวงการวิทยาศาสตรการแพทยไดพบวา ถาคนเราวิ่งเหยาะ
ไปถึงจุดๆหนึ่ง เชน เม่ือวิ่งๆไปไดประมาณ 20 นาที เปนตน หากรางกายเกิดความพรอมถึงจุดดุลย-
ภาพขึ้น ดวยการออกกําลังกายที่ติดตอกันเปนเวลานานและหนักพอสมควร ซึ่งทําใหเกิดภาวะความ
กดดันตอรางกาย กระแสการไหลเวียนของโลหิตก็จะไปกระตุนตอมใตสมอง (Pituitary gland) ซึ่ง
เปนตอมไรทอที่สําคัญตอรางกายใหหลั่งสารเคมีหรือฮอรโมนชนิดหนึ่งออกมา ชื่อ “เอนดอร
ฟน”(Endorphin) เพ่ือรบกวนการตอบสนองของเซลลประสาท ที่ไดรับการกระตุน เอนเดอรฟนนี้มี
คุณสมบัติที่สําคัญอยู 2 ประการ คือ ชวยใหจิตใจชุมฉ่ําสดชื่นและเคลือบเคลิ้ม(เกิดปติ) และชวยให
รางกายไมปวดเมื่อย(เกิดสุขะ) เอนเดอรฟนจึงเปน”สารปติสุข” บางทานเรียกสารนี้วา ”สารสุข”  
 ความเปนมาของเอนเดอรฟน 
  สารเอนเดอรฟนนี้ถูกคนพบโดยบังเอิญในนักกีฬาชาวฝรั่งคนหนึ่ง คือ วันหนึ่งขณะที่เขา
ไดวิ่งเหยาะไประยะทางไกลพอสมควร โดยในการวิ่งน้ันเขาพยายามไมคิดถึงเรื่องอะไรทั้งสิ้น นึกถึง
แตการวิ่งเหยาะอยูเทานั้นวา เทาซาย-ขวาจะลงแตะพื้นอยางไร ทันใดนั้นก็เกิดความรูสึกสดชื่น 
จิตใจชุมฉ่ําและสุขสบายใจอยางที่ไมเคยเปนมากอน เขาจึงรายงานใหแพทยผูทําการฝกซอมฟง 
เน่ืองจากอาการในลักษณะเชนนี้ ตรงกับอาการที่เกิดจากเสพมอรฟน(Morphine) แพทยจึงถามวา
เขาไดรับมอรฟนมากอนวิ่งหรือเปลา เม่ือเขาปฏิเสธ แพทยจึงเกิดความสงสัยเปนอันมาก พรอมทั้ง
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ไดใหนักกีฬาคนอื่นๆลองวิ่งเชนน้ันดูบางก็เกิดอาการแบบเดียวกัน ตอมาจึงมีการทดสอบทาง
หองปฏิบัติการและพบสารเอนเดอรฟนดังกลาว แตเน่ืองจากสารใหมนี้มีคุณสมบัติคลายมอรฟนมาก
และเกิดขึ้นภายในรางกาย จึงไดชื่อวา “Endorphin” ซึ่งมาจากคําวา Endo หรือ   Endogenous และ 
Morphine 
 สารเอนเดอรฟนที่กลาวนี้เปนประเภท Beta Endorphin ซึ่งสามารถออกฤทธิ์คลายมอรฟน 
ไปในทางบวกที่แรงมากกวามอรฟนถึงประมาณ 10 เทา และอาจทําใหเกิดอาการเสพติดได
เชนเดียวกับมอรฟน แตเปนสารเสพติดไปในทางบวก (Positive addict) ธรรมชาติอีกอยางหนึ่งของ
เอนเดอรฟนก็คือ เม่ือหลั่งออกมาจากตอมใตสมอง คือจะซึมซาบแผกระจายไปทั่วเซลลตางๆของ
รางกายและทําใหเกิดปติสุขดังกลาว แตสารนี้ตามปกติจะคงอยูตัวไดไมนานนัก กลาวคือ มักจะ
สลายฤทธิ์ไปอยางชาๆ เชน ภายในระยะเวลา 40-50 นาที เปนตน ดังน้ัน ในการตรวจสอบเอนเดอร
ฟนจึงคอนขางจะทําไดลําบาก และสิ้นคาใชจายสูง  
 สิ่งที่ควรทราบเกี่ยวกับเอนเดอรฟนอีกอยางหนึ่งซ่ึงเกี่ยวของกับเรื่องสมาธิที่จะไดกลาวถึงใน
ตอนตอไป แตเน่ืองจากมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย โดยในทางพระพุทธศาสนานั้นปรากฏ
วา มีวิธีทําสมาธิอยูแบบหน่ึงที่เรียกวา กายคตาสติกรรมฐาน ซึ่งหมายถึงทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่
การเคลื่อนไหวของรางกาย กลาวคือ จะตองใหจิตติดตามการเคลื่อนไหวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งอยู
โดยตลอด เชน ดวยการเพงการภาวนาชื่อหรือกิริยาของอวัยวะที่กําลังเคลื่อนไหว จนกระทั่งจิตเกิด
สมาธิขึ้น ซึ่งสมาธิที่เกิดขึ้นดวยวิธีปฏิบัติแบบน้ีอาจเปนไปถึงระดับสูงหรือขั้นปฐมฌานได ดังน้ัน 
นักกีฬาตางประเทศที่วิ่งเหยาะดังกลาวจึงไดเกิดสมาธิตามแบบกายคตาสติกรรมฐานในทาง
พระพุทธศาสนาของเรานั่นเอง 
 สรุปวาจากการที่ไดกลาวถึงประโยชนของการวิ่งเบา จะเห็นไดวาการออกกําลังกายใน
รูปแบบการวิ่งเบาหรือการวิ่งเหยาะนั้นมีประโยชนอยางมากมาย เชน ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 
และมีจิตใจที่ดี มีอารมณแจมใส เปนการผอนคลายความตึงเครียด เม่ือยลา และวิตกกังวล เปนการ
ออกกําลังกายที่เปนจังหวะดวยการหายใจเขาและออกอยางเปนจังหวะ ตามลักษณะการกาวของขา
ทั้งสองขางตลอดเวลาที่ทําการวิ่ง ซึ่งผูที่ทําการวิ่งจะตองมีสมาธิเปนอยางมากเพื่อเปนการควบคุม
รางกายและสมาธิของตนเอง ใหอยูกับการวิ่งไดตลอดเวลา ดังนั้นการฝกสมาธิก็สามารถที่จะปฎิบัติ
ไดตลอดเวลาไมจําเปนที่จะตองนั่งสมาธิแตเพียงเดียว ดังจะไดกลาวไวในเรื่องสมาธิ  
 2.2.8 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับสมาธิ 

  2.3.8.1 ความหมายของสมาธิ 
   สมาธิ (Concentration) ในทางพุทธศาสนา หมายถึง ความตั้งม่ันของจิตใจหรือภาวะที่
จิตแนวแนตอสิ่งที่กําหนด คําจํากัดความของสมาธิที่พบเสมอคือ “วิตตัสเสภัคคตา” หรือ“เอกภัคค
ตา” ซึ่งแปลวา ภาวะที่จิตใจมีอารมณเปนหน่ึง คือ การที่จิตกําหนดแนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง ไม
ฟุงซาน (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546: 21; อางอิงจาก พระราชวรมุนี. 2528) 
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 นัยนา  เหลืองประวัติ(2547: 20) กลาวถึง สมาธิ คือ จิตที่ตั้งม่ันอยูในอารมณเดียว โดยที่มี
การรูสึกดวยอยูทุกขณะที่มีลมหายใจเขาออก 

ความหมายของสมาธิอาจกลาวโดยสรุปอยางสั้นๆในที่นี้ก็คือ “ความตั้งม่ันแหงจิตหรือภาวะ
ที่จิตตั้งม่ัน หรือความมีใจตั้งม่ัน หรือความสํารวมใจใหแนวแน” ซึ่งแตละความหมายเหลานี้ ตางก็บง
บอกถึงลักษณะของจิตที่มีพลังอํานาจหรือพลานุภาพในอันที่จะเปนฐานรากหรือแกนกลางดังกลาว 
แตเน่ืองจากสมาธิกอใหเกิดประโยชนอยางมหาศาลในการดํารงชีวิต การฝกอบรมจิตใหมีสมาธิหรือ
ที่เรียกวา “สมาธิจิต” จึงเปนที่นิยมปฏิบัติกันทั่วไปในหลายๆ ลัทธิหรือศาสนามาเปนเวลาชานาน
แลว อยางไรก็ดี อีกสิ่งหน่ึงที่ควบคูไปกับสมาธิก็คือ สติ ซึ่งหมายถึง “ความระลึกได นึกได รูสึกตัว
(ไมเผลอ)” ดังน้ัน สติ(ความระลึกชอบ)และสมาธิ(ความตั้งใจชอบ) ซึ่งตางก็เปนสัมมาปฏิบัติจึงมี
ความหมายที่ใกลเคียงกัน แตก็ไมเหมือนกัน โดยทั้งสองจะชวยเหลือเกื้อกูลกันหรือสงเสริมกันเปน
อยางดี และทั้งสองนี้ยังมักจะเกิดขึ้นพรอมๆกันหรือมีอยูควบคูกันเสมอ ทําสมาธิหรือเจริญกรรมฐาน
จึงไดสติเปนผลพลอยไดไปดวย 
 สมาธิเปนลักษณะของจิตใจ ที่เปนธรรมชาติแหงจิตมนุษย ไมใชเพียงแคเปนแนวทางของ
ศาสนาใดศาสนาหนึ่งไม แตเปนที่พ่ึงทางจิตใจของมนุษยที่สามารถฝกและปฏิบัติไดโดยทั่วไปเพราะ
สมาธิเปนสิ่งที่มีความจําเปนในการที่จะชวยใหการกระทําสิ่งตางๆ เปนไปดวยความเรียบรอย ไมวา
จะเปนในดานของการทํางาน การเรียนหนังสือ การปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน 

2.2.8.2 ลักษณะของสมาธิ 
  ในทางพระพุทธศาสนา ไตรสิกขา เปนกระบวนการศึกษาหรือฝกปฏิบัติเพ่ือนําไปสูวิมุติ
หรือความหลุดพนจากกิ เลสทั้ งปวง ไตรสิกขานี้ประกอบไปดวย ศีล สมาธิ ปญญา พระ
พุทธศาสนิกชนโดยทั่วไปรูจักและเห็นความสําคัญของศีลและปญญากันดีมาก แตมักจะใหความ
สนใจตอสมาธินอยกวา และเขาใจสมาธิไปในรูปของการนั่งสมาธิ หรือใชสมาธิประกอบกิจกรรม
บางอยางที่คอนขางยุงยากหรือละเอียดออน อันที่จริง ทั้งศีล สมาธิ และปญญาตางก็มีความสําคัญ
ตอกระบวนการศึกษาหรือการฝกปฏิบัติไมยิ่งหยอนไปกวากันเลย อีกทั้งยังมีความสัมพันธหรือ
เกี่ยวของซ่ึงกันและกันเปนอยางยิ่ง เชนสมาธิจะชวยโนมนําใหเกิดปญญาและใหไดศีลในที่สุด หาก
จะเปรียบเทียบกับบานเรือน สมาธิคงจะเปนรากฐาน ศีลเปนตัวบาน และปญญาเปนหลังคา การปลกู
สรางบานเรือนโดยสมบูรณจะตองประกอบไปดวยทั้ง 3 สวนฉันใด ไตรสิกขาในพระพุทธศาสนาก็คง
จะเชนเดียวกัน  (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546: 23; อางอิงจาก พระราชวรมุนี ประยุทธ ปยุตโต. 2528) 
 อานาปานสติ  หมายถึง  การฝกความตั้งม่ันของจิต ใหมีความสงบเกิดขึ้นโดยใหมีสติระลึกรู
ในอารมณ คือ ลมหายใจเขา ลมหายใจออก 
 ภาวะนา (Mental development, Meditation) หมายถึง การเจริญ การทําใหเกิด ทําใหมีขึ้น 
การฝกอบรมจิตใจ ประกอบดวย สมถภาวะนา (Tranquillity development) คือ การฝกอบรบจิตให
เกิดความสงบ การฝกสมาธิ และวิปสสนาภาวนา (Insight development) คือการฝกอบรมปญญาให
เกิดความรูแจง การเจริญปญญา 
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 กรรมฐาน (Subject of meditation, Meditation exercise) หมายถึง การเจริญภาวนาอันเปน
เหตุแหงการบรรลุฌาน มรรค ผล และนิพพาน มี 2 อยาง ไดแก สมถกรรมฐาน (Calm meditation) 
และวิปสสนากรรมฐาน (Insight Meditation)  
 ดังนั้น อานาปานสติ จึงมีความหมายรวมถึง การฝกอบรมจิตใจซึ่งเปนทั้ง สมถะและ
วิปสสนาภาวะ หรือ สมถะและวิปสสนากรรมฐาน ทัง้น้ีขึ้นอยูกับขัน้ตอนในการฝกที่มีความละเอียด
และจุดประสงคที่แตกตางกนั ถาฝกเพื่อความสงบของจิตใจ หรือความสงบของนิวรณธรรม ก็เปน
การฝกอานาปานสติสมาธแิบบสมถะ แตถาเปนการฝกสมาธิเพ่ือพัฒนาไปสูการอบรมปญญาใหเกิด
ความรูแจงตามความเปนจรงิของธรรมชาติ ก็เปนอานาปานสติสมาธแิบบวิปสสนา 
 การฝกอานาปานสติ เปนการฝกความสงบของจิตใจ โดยมีสติรูภาวะอารมณ คือ ลมหายใจ
เขา-ออก จึงมีความแตกตางจากการฝกสมาธิดวยการกําหนดลมหายใจเขา-ออก ของลัทธิอ่ืนๆ เชน
การบังคับ ควบคุมลมหายใจของโยคะที่เรียกวา ปรานยาม (Pranayama) (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546; 
32) 

2.2.8.3 ระดับของสมาธิ แบงไดเปน 3 ระดับ คือ 
1. ขณิกสมาธิ (Momentary concentration) หมายถึง สมาธิชั่วขณะซึ่งคนสามัญทั่วไป

สามารถนํามาใชประโยชนในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี 
2. อุปสารสมาธิ (Access concentration) สมาธิจวนจะแนวแน 
3. อัปปนาสมาธิ (Attainment concentration) หมายถึง สมาธิที่แนวแนสนิทเปน 

ระดับสูง ภาวะนี้มีในฌานตาง ๆ ซึ่งถือวาเปนผลสําเร็จที่ตองการของการเจริญสมาธิ 
  ลักษณะของจิตที่เปนสมาธิ 
   จิตที่เปนสมาธิ หรือจิตที่มีสมรรถภาพสูงน้ัน มีลักษณะที่สําคัญ ดังนี้ 

1. แข็งแรงมีพลังมาก เปรียบเหมือนกระแสน้ําที่ถูกกําหนดใหไหลไปในทิศทางเดียว 
ยอมมีกําลังแรงกวา น้ําที่ถูกปลอยใหไหลกระจายออกไป 

2. ราบเรียบ เหมือนสระหรือบึงนํ้าใหญ ที่มีน้ําน่ิงไมมีลมพัด ไมมีสิ่งรบกวน 
3. ใสกระจางมองเห็นอะไรๆไดชัดเจนเหมือนน้ําสงบนิ่ง ไมมีฝุนละออง หรือตะกอน 
4. นุมนวลควรแกงานหรือเหมาะสมแกการใชงานเพราะไมเครียด ไมวุนวาย ขุนมัว 

ไมสับสน ฟุงซาน ไมกระวนกระวาย (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546: 24; อางอิงจาก พระราชวรมุนี 
ประยุทธ ปยุตโต. 2529: 824) 

2.2.8.4 ประโยชนของการฝกสมาธิ 
     ความมุงหมายของการฝกสมาธิที่แทจริงนั้น เปนการฝกเพื่อเตรียมสภาวะของจิตใจให
พรอมที่จะใชปญญา โดยการฝกความสงบที่เปนขั้นหยาบจนประณีต ละเอียดออน นอกจากนี้สมาธิ
ยังมีประโยชน ตอบุคคลที่ฝกดังน้ี 
   1. ประโยชนที่เปนจุดมุงหมายทางศาสนา สมาธิที่แทจริงตามหลักพุทธศาสนาก็
เพ่ือการบรรลุจุดมุงหมายสูงสุด คือ ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง โดยการเตรียมจิตให
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พรอมที่จะใชปญญาพิจารณาใหรูแจงสภาวะธรรมชาติตามความเปนจริง หรือที่เรียกวา เปนบทบาท
แหงวิปสสนา และการหลุดพนจากกิเลสชั่วคราว คือการหลุดพนจากกิเลสดวยอํานาจพลังจิต
โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน กิเลสถูกกําลังสมาธิ กด ขม หรือทับไวตลอดเวลาที่อยูในสมาธินั้น 
   2. ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย เปนผลสําเร็จ
อยางสูงทางจิต หรือ ประโยชนในดานอภิญญา คือ หูทิพย ตาทิพย ทายใจคนอื่นได ระลึกชาติไดซึ่ง
เรียกวา ประสาทสัมผัสพิเศษ (ESP : Extrasensory Perception) 
   3. ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ ทําใหผูที่ทําการฝกมี
จิตใจเขมแข็ง หนักแนน ม่ันคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่นผองใส มีเมตตากรุณา รูจัก
ตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง (ตรงขามกับลักษณะของคนที่มีนิวรณ เชน ออนไหว ติดใจ
หลงใหลงาย ฉุนเฉียวงาย หงุดหงิด วูวาม วุนวาย ลุกลี้ลุกลน หงอยเหงา เศราซึม เปนตน) เปนการ
เตรียมจิตใจใหพรอมและงายตอการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ และเสริมสรางนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบ 
รูจักผอนหนักผอนเบา คือ มีความมั่นคงทางอารมณและมีภูมิคุมกันโรคทางจิต 
   4.  ประโยชนในชีวิตประจําวัน เชน ชวยใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความ
สงบ หยุดยั้งจากความกลัดกลุมความวิตกกังวล  เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การ
เรียนหนังสือ การทํากิจกรรมตางๆ จิตที่เปนสมาธิแนวแนกับสิ่งที่กระทํา ชวยใหการเรียน การคิด 
การงานเปนไปดวยความรอบคอบ ปองกันสิ่งที่จะกอใหเกิดความผิดพลาด  นอกจากนี้ยังชวยในการ
เสริมสุขภาพทางกายเนื่องมาจากอิทธิพลของสิ่งรอบขาง จากรางกาย จิตใจซึ่งตองอาศัยกันและกัน 
 เม่ือคนเราสามารถฝกจิตใหแนวแน ม่ันคง นิ่ง และสงบไดเปนอยางดีหรือที่เรียกวาจิตเปน
สมาธินั้น สมาธิที่เกิดขึ้นยอมนํามาซึ่งประโยชนตอตนเองละสวนรวมเปนเอนกประการ ทั้งในทางโลก
และทางธรรม โดยการนําเอาตัวของสมาธิหรือผลของสมาธิไปใชดํารงชีพในทางที่ดีหรือสุจริตซึ่ง
จัดเปนความตั้งใจชอบหรือสมาธิโดยชอบอยางที่เรียกไดวา “สัมมาสมาธิ” อันเปนมงคลสูงสุดแหง
ชีวิต ปจจุบันเฉพาะอยางยิ่งในสังคมเมืองที่มีแตความยุงยากสับสนวุนวาย ชาวโลกทั้งหลายจึงหันมา
ทําสมาธิกันเพ่ิมมากขึ้นตามลําดับ ทั้งนี้เน่ืองจากวาเปนสัมมาปฏิบัติที่ชวยใหจิตเราดีขึ้นหรือจิตเปน
สมาธินั่นเอง ยิ่งเปนสมาธิที่ดีมากหรือสูงมากเพียงใด ก็จะทําใหเราไดรับประโยชนเพ่ิมพูนมากขึ้น
เพียงนั้น เพราะในการประกอบกิจกรรมใดๆไมวาจะทํางาน ศึกษาเลาเรียน หรือเลนกีฬาตางๆ ถา
หากเราไดทําลงไปดวยจิตที่เปนสมาธิและมีสติแลว กิจกรรมหรืองานนั้นๆยอมมีทั้งประสิทธิภาพและ
จะไดรับประสิทธิผลดีอีกดวยเสมอ อยางไรก็ดี สําหรับในวงการแพทยนั้น สมาธิก็กอใหเกิดประโยชน
ไดอยางมากมายเชนเดียวกัน ซึ่งอาจจะกลาวโดยสรุป ไดดังน้ี 

1. ทําสมาธิสามารถลดความเครียดไดดีหรือจัดเปนยาลดความเครียดขนานเอก 
2. สมาธิสามารถปองกันและแกไขอาการผิดปกติทางจิตใจและอารมณ หรือโรคจิตโรค

ประสาทได 
3. สมาธิชวยทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคตางๆไดดีตามปกติ (หากจิตใจไมดีมีแต

ความเครียด จะทําใหปริมาณเม็ดโลหิตขาวลดลง) 
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4. สมาธิใชรักษาโรคทั้งทางกายและทางจิตไดหลายโรค เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคไขขอ โรคเบาหวาน ฯลฯ 

5. สมาธิชวยสงเสริมใหคนเรามีสุขภาพสมบูรณทั้งทางกายและทางจิต พรอมทั้งทําใหมี
สมรรถภาพจิตสูงและยังชวยเสริมใหมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งขึ้น 

 2.2.8.5 วิธีทําสมาธิ  
   กลาวกันวาวิธีฝกสมาธิในทางพระพุทธศาสนานั้นมีมากกวา 40 วิธีดวยกัน แตละวิธี
จะมีลักษณะที่แตกตางกันออกๆไป สวนจุดประสงคของแตละวิธีก็ตรงกันคือความตั้งม่ันแหงจิต ซึ่ง
จะทําใหจิตเกิดสมาธิขึ้นได โดยการกําหนดลมหายใจที่เรียกวา “อานาปานสติ” (อานาปนสติสมาธิ) 
ซึ่งบุคคลทั่วไปสามารถนําเอาไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดอยางสะดวกสบาย 
   การฝกทําสมาธินั้นควรเริ่มดวยการเตรียมตัวเตรียมใจใหพรอมดีเสียกอนดวยการ
ตัดความกังวลตางๆออกไปเสีย ไมควรคิดถึงเรื่องใดๆทั้งในอดีตและอนาคต พยายามมองโลกในแงดี 
ทําจิตใจใหสดชื่นและยิ้มแยมแจมใสใหตั้งใจคิดที่จะทําแตสมาธิเพียงอยางเดียว 
   กอนอ่ืนพึงทําความเขาใจวา สมาธินั้นสามารถกระทําไดในทุกๆ อิริยาบถ ไมวาจะ
เปนการนั่ง ยืน เดิน ฯลฯ รวมถึง การวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะดวย แตโดยทั่วไปการนั่งดูเหมือนจะ
สะดวก เหมาะสม และไดเปรียบกับอิริยาบถอ่ืนๆ เชน ถาเปนไปไดควรนั่งขัดสมาธิโดยใหเทาขวา
ทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย ลําตัวตั้งตรง และควรหลับตาเพื่อปองกันไมใหจิตฟุงซานไปตามภาพ
ที่มองเห็น หรือไมก็อาจลืมครึ่งตาและมองลงเบื้องต่ําในระยะใกลๆ เชน มองที่ปลายจมูก เปนตน  
สําหรับการเริ่มฝกทําสมาธิจริงๆ อาจเลือกปฏิบัติตามวิธีตางๆไดดังนี้ (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546: 35) 
 การกําหนดลมหายใจพรอมกับภาวนาคําวา “พุท-โธ”  

1. หายใจเขา โดยกําหนดจิตใหรูสึกวาลมหายใจเริ่มเขาที่ปลายจมูก พรอมกับภาวนา
ในใจวา“พุท” ลึก-ยาว ตามลมหายใจเขาไปสิ้นสุดที่ทองบริเวณสะดือ 

2. หายใจออก โดยกําหนดจิตใหรูสึกวาลมออกจากสะดือ พรอมกับภาวนาวา “โธ” ลึก-
ยาว ตามลมหายใจออกไปสิ้นสุดที่ปลายจมูก เม่ือหายใจเขา-ออก ครบ 1 รอบ จะเปนชวงที่  “ ปอด
พัก” นิดหนึ่ง(ระยะพัก) แลวเริ่มหายใจตอไปใหม 

3. ปลอยลมหายใจใหเขา-ออกติดตอกันเรื่อยไปตามธรรมชาติ เขาก็ใหรูวาเขา ออกก็
ใหรูวาออก อยาบังคับ อยาฝนหรือเกร็งตัว ทําใจใหสบายและเปนอิสระ 
 ขอเสนอแนะการปฎิบัติ 

1. การฝกหายใจโดยใหลมผานเขา-ออก 2 จุดดังกลาว ก็เพ่ือตองการใหผูฝกรูจัก
หายใจลึกๆ และไดลมหรือออกซิเจนเต็มที่ พอตอไปอีกสักระยะหนึ่งผูฝกอาจจะลดลงเหลือเพียงจุด
เดียวคือที่ปลายจมูกกไ็ด เพราะจะชวยใหทําไดสะดวก ลมหายใจจะละเอียดและจิตใจอาจจะสงบไดดี
ขึ้น 

2. ทําสมาธิโดยวิธีนี้ควรใชระยะเวลานานประมาณ 10-30 นาทีตามอัธยาศัย สําหรับ
การที่จิตของผูฝกจะเขาสมาธิไดอยางไรหรือไม ใหสังเกตวาถาจิตของเรานิ่งหรือกําหนดแนวแนอยู
เฉพาะที่ลมหายใจเพียงอยางเดียวเทานั้นไดไมวอกแวกไปเรื่องอ่ืน ก็หมายความวาจิตชวงนั้นเปน
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สมาธิแลว ในขณะเดียวกันน้ันเองหากเรายังระลึกไดเสมอวา ลมกําลังเขาหรือกําลังออกอยูดวยโดย
ไมลืมเผลอไปหรือไมรูวาตนกําลังทําอะไรอยูในขณะนั้น ก็แสดงวาสติเกิดขึ้นแลวเชนกัน ( จิตระลึก
ไดถือวามีสติและจิตแนวแนถือวามีสมาธิ ) 

3. สมาธิที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติชวงที่ 1-2 นี้มักจะเปนเพียง “ขณิกสมาธิ” ซึ่งเปน
สมาธิเบื้องตน โดยอาจจะขาดเปนชวงๆ สั้นบางยาวบางแตก็มีประโยชนในชีวิตประจําวันไดอยาง
มากมายตอผูปฏิบัติ อยางไรก็ดี ในขณะที่เกิดสมาธิลึกๆขึ้นนั้นจะปรากฎวา ชีพจรและการหายใจชา
ลง การเผาผลาญหรือ Metabolism และความดันโลหิตจะต่ํากวาปกติ จิตใจจะรูสึกเบาสบาย และ
เกิดปติสุขอันเปนผลจากสารเอนเดอรฟนดังกลาว 

 สรุปวาการฝกและการทําสมาธิมีวัตถุประสงคเพ่ือทําใหจิตใจสงบ เปนการผอนคลาย แต
ไมถึงกับกาวลึกไปถึงขั้นการปฎิบัติธรรม การทําสมาธิมุงความสนใจจดจอสงบนิ่งอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง
เพียงอยางเดียว เชน ลมหายใจเขาออก การยุบพองของทอง หรือการพูดสองสามพยางค ทั้งน้ี
เพ่ือใหสติระลึกรูไปตามอิริยาบถปจจุบันของรางกาย และการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ อารมณ การทํา
สมาธิในลักษณะที่กลาวมาชวยใหรางกายพักผอนเต็มที่ เปนการบรรเทาความกดดันและความตรึง
เครียดไดอยางดี 

2.2.8.6  งานวิจัยที่เก่ียวของกับทําสมาธิ 
  ชมชื่น สมประเสริฐ (2526: 68) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกสมาธิตอระดับ
ความวิตกกังวล” โดยการฝกแบบอานาปานสติ โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 คณะ
วิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2524 จํานวน 64 คน โดยกลุมตัวอยางเปนการเลือก
โดยความสมัครใจ ใชระยะเวลาในการฝก 3 เดือน ผลการทดลองพบวา ระดับความวิตกกังวล
แบบสเตทและแทรทของนักศึกษาที่ฝกอานาปานสติสมาธิและกลุมควบคุม กอนการฝกอานาปานสติ
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระดับความวิตกกังวลแบบสเตท 
ระหวางนักศึกษากลุมที่ฝกอานาปานสติสมาธิ และกลุมควบคุมหลังการฝกอานาปานสติสมาธิ ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระดับความวิตกกังวลแบบ เทรท ระหวาง
นักศึกษากลุมฝกอานาปานสติสมาธิ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดย
กลุมฝกสมาธิที่มีระยะเวลาในการฝกมากกวารอยละ 75 มีระดับความวิตกกังวลนอยกวากลุมฝก
สมาธิที่มีระยะเวลาในการฝกสมาธิระหวางรอยละ 50-75 มีระดับความวิตกกังวลมากกวากลุมฝก
สมาธิที่มีระยะเวลาในการฝกมากกวารอยละ 75 และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นักศึกษา
ที่มีระยะเวลาในการฝกสมาธิมากกวารอยละ 75 มีระดับความวิตกกังวลแบบเทรท หลังการฝกอานา
ปานสติสมาธิ ลดลงกวากอนการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุมนักศึกษาที่
ฝกสมาธิโดยที่ระยะเวลาฝกระหวางรอยละ 50-75 และนักศึกษากลุมควบคุม มีระดับความวิตกกังวล
แบบเทรท กอนและหลังการฝกอานาปานสติสมาธิไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 รัตนา ตั้งชลทิพย (2530: 68) ไดทําการเรื่อง ผลการฝกสมาธิแบบชาวพุทธตอสุขภาพจิต
ของเด็กวัยเรียน เปนการศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติสมาธิตอสุขภาพจิตของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2529 อายุระหวาง 14-16 ป จํานวน 37 
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คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองจํานวน 17 คน และกลุมควบคุมจํานวน 20 คน กอน
การทดลองทั้ง 2 กลุม ไดทําการทดสอบสภาวะสุขภาพจิตดวยแบบทดสอบ SCL-90 ตอจากนั้น
ดําเนินการฝกสมาธิเปนระยะเวลา 8 สัปดาห หลังจากการทดลองทําการทดสอบภาวะสุขภาพจิตอีก
ครั้ง จากผลการศึกษาพบวา กอนทําการทดลองทั้ง 2 กลุมมีสภาวะสุขภาพจิตไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหลังการทดลองกลุมทดลองไมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมพบวา ภายหลังการ
ฝกสมาธิ กลุมทดลองมีสุขภาพจิตดีกวา กอนการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
จํานวน 3 ดาน คือ ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย ความซึมเศรา และความวิตกกังวล สวนกลุม
ควบคุมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือดาน
ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย 
            ทวีรัตน นาคเนียม (2530: 47) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกสมาธิที่มีตอการให
เหตุผลเชิงจริยธรรมของผูตองขัง กลุมตัวอยางที่ใชเปนผูตองขังชายที่คดีถึงที่สุดแลวที่เรือนจํากลาง
บางขวาง จังหวัดนนทบุรี และนับถือศาสนาพุทธ จํานวน 39 คน ใชเวลาในการทดลอง 16 สัปดาห 
ยกเวนผูตองขังกําหนดโทษประหารชีวิต ผลการศึกษาพบวา กอนทําการฝกสมาธิ ผูตองขังที่มี
กําหนดโทษ 25-50 ป, 50 ปขึ้นไป และตลอดชีวิตรวมทั้งโทษประหารชีวิตทั้งกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีการใหเหตุผลเชิงจริยธรรม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 หลังการ
ทดลองฝกสมาธิผูตองขังที่มีกําหนดโทษ 25-50 ป, 50 ปขึ้นไป และตลอดชีวิตรวมทั้งโทษประหาร
ชีวิต หลังการฝกสมาธิแลว มีการใหเหตุผลเชิงจริยธรรมไมแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สุนันทา กระจางแดน (2546: 90) ไดทําการศึกษาผลของการฝกอานาปานสติสมาธิตอระดับ
ความเครียดและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาไดแก
นักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ของปการศึกษา 2545 
วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 
30 คน ระยะเวลาในการทดลองคือ 16 สัปดาห ผลการวิจัยพบวาหลังการฝกอานาปานสติสมาธิ 
นักศึกษาพยาบาลกลุมที่ฝกอานาปานสติสมาธิมี ระดับความเครียดลดลงต่ํากวากอนการฝกสมาธิ 
และกลุมที่ไมไดฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปไดวาการทําสมาธิมีวิธีการปฏิบัติและประโยชนอยูมากมายที่มีสวนเก่ียวของกับ
ชีวิตประจําวัน เชน ชวยใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หยุดยั้งจากความกลัดกลุม
ความวิตกกังวล  เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเรียนหนังสือ การทํากิจกรรมตางๆ 
จิตที่เปนสมาธิแนวแนกับสิ่งที่กระทํา ชวยใหการเรียน การคิด การงานเปนไปดวยความรอบคอบ 
ปองกันสิ่งที่จะกอใหเกิดความผิดพลาด  นอกจากนี้ยังชวยในการเสริมสุขภาพทางกายอัน
เน่ืองมาจากอิทธิพลของสิ่งรอบขาง จากรางกาย จิตใจซึ่งตองอาศัยกันและกัน จึงทําใหผูวิจัยมีความ
สนใจที่จะใชวิธีการทําสมาธิควบคูกับการวิ่งเบาเพื่อชวยผอนคลายความเครียดของนักเรียนตอไป 
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 2.2.9 การวิ่งสมาธิ ( Jogging meditation ) 
  2.2.9.1 แนวคิดหลักในการวิ่งสมาธ ิ
  การวิ่งสมาธินั้นแตกตางจากการวิ่งเหยาะธรรมดา และการทําสมาธิโดยทั่วไปมาก 

เพราะวิ่งเหยาะเปนการบริหารกาย สวนสมาธิเปนการแตบริหารจิต ซึ่งทั้งกายและจิตของคนเราตาง
ก็ตองการการบริหารดวยกันสิ้น อยางไรก็ดี มีสิ่งที่นาสนใจที่เกิดขึ้นเชนเดียวกันก็คือ สารเอนเดอร
ฟน โดยที่ในตอนแรกๆอาจจะตางฝายตางเกิด ตามขอสันนิษฐานนั้นเอนเดอรฟนจากสมาธินาจะ
เกิดขึ้นกอน เน่ืองจากขณิกสมาธิเกิดขึ้นไดคอนขางเร็วแตก็อาจขาดเปนหวงๆ หลังจากนั้นเอนเดอร
ฟนจากวิ่งเหยาะก็เกิดขึ้นบางในตอนทายของการวิ่งสมาธิ ในชวงหลังเปนชวงที่เอนเดอรฟนอาจ
เกิดขึ้นพรอมกัน หรือเกิดขึ้นรวมกันได และเปนชวงที่ของบูรณาการนาจะมีอิทธิพลไดมากที่สุด สาร
เอนเดอรฟนไดหลั่งออกมาจากตอมใตสมองเพ่ิมขึ้น ดวยเหตุผลเหลานี้ จึงนาเปนไปไดที่จะสรุปวา 
การวิ่งสมาธิควรจะไดรับสารเอนเดอรฟนมากกวา ทั้งการวิ่งเหยาะหรือ การทําสมาธิอยางใดอยาง
หน่ึง (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83) 
 แนวคิดหลักในการวิ่งสมาธ ิ สุชาติ โสมประยูร (2535: 42) ไดพัฒนาแนวความคิดมาจาก
พุทธพจน “จิตตํ ทนตํ สุขวหํ” กลาวคือ จิตที่ฝกดีแลวยอมนําความสุขมาให ซึ่งอาจกลาวโดยสรุปได 
2 แนวคิดไดแก 

1. กายหรือจิตทีฝ่กนั้นยอมยังประโยชนแกผูเปนเจาของไดมากกวา 
2. กายและจติที่ไดฝกรวมกัน (วิ่งสมาธิ) ภายใตบรรยากาศและสิ่งแวดลอมเดียวกัน โดย

อาศัยหลักบูรณาการ ยอมยังประโยชนใหแกผูเปนเจาของไดมากกวากายและจิตที่ฝก
แยกจากกันโดยขาดการประสานสัมพันธกันตามธรรมชาต ิ

แนวคิดแรกที่กลาวมา เปนสัจจะธรรมที่คนทั่วไปยอมรับกันอยูแลวในเรื่องของการวิ่งเหยาะ
และการทําสมาธิ สวนแนวคิดขอที่สองเปนเรื่องใหมที่ยังตองการแนวคิด การพิสูจนหรือทดลองทาง
วิทยาศาสตร สําหรับผลหรืออานุภาพของบูรณาการ ซึ่งเปนหลักการเบื้องตนที่สําคัญในการริเร่ิม
เรื่องวิ่งสมาธินี้  
 ในปจจุบัน การวิ่งเหยาะ  (Jogging)  และทําสมาธิ  (Meditation) เปนที่รูจักและนิยมปฎิบัติ
กันทั่วไปของคนทุกเพศทุกวัย ซึ่งสวนใหญจะเขาใจกันวา การวิ่งเหยาะเปนกิจกรรมออกกําลังกาย
เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพกาย แตนักวิ่งเหยาะทั่วไปก็มักจะไมคอยไดทําสมาธิ ในทํานองเดียวกัน ทํา
สมาธิเปนกิจกรรมออกกําลังจิตเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพจิต แตนักทําสมาธิทั่วไปก็มักจะไมคอยไดวิ่ง
เหยาะหรือออกกําลังกายโดยวิธีอ่ืนๆ อันที่จริงทั้งการออกกําลังกายและออกกําลังจิต ตางก็มี
ความสําคัญและจําเปนมากตอชีวิต เฉพาะอยางยิ่งในยุคโลกาภิวัตนซึ่งเปนโลกแหงการแขงขัน     
(สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                                                               
 อีกประการหนึ่ง หลักสําคัญของกิจกรรมการออกกําลัง ไมวาจะเปนออกกําลังกาย หรือ ออก
กําลังจิตซ่ึงรวมทั้งวิ่งเหยาะและทําสมาธิดวย การปฎิบัติที่มีปริมาณมากพอและกระทําอยางตอเน่ือง
สม่ําเสมอเปนประจํานั้น นับวาเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง มิฉะน้ันแลวก็คงไมไดผลตามที่ตองการ สําหรับ
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การปฎิบัติที่ถูกตองและเหมาะสมของกิจกรรมทั้งสองประเภทที่กลาวถึงนี้ ก็เปนอีกสิ่งหน่ึงที่นัก
ปฏิบัติทั้งหลายจะตองศึกษาและทําความเขาใจใหถูกตอง จึงจะเขาถึงและไดรับประโยชนอยาง
แทจริง 

2.2.9.2  ความหมาย การวิ่งสมาธ ิ(Jogging meditation) 
  การวิ่งสมาธิ (Jogging meditation)  หมายถึง การวิ่งเหยาะๆพรอมทําสมาธิดวยการ
กําหนดจิตและภาวนา “พุท – โธ” ในระหวางที่หายใจเขา–ออก (ตามหลักอานาปานสติ) เพ่ือเปนการ
ออกกําลังกายและออกกําลังจิตไปพรอมกัน โดยอาศัยหลักบูรณาการระหวางรางกายกับจิตใจซึ่ง
เปนไปตามความเชื่อในทางพระพุทธศาสนาเกี่ยวกับเรื่องเหตุและผลซึ่งจะกอใหเกิดผลตอสุขภาพ
และสมรรถภาพไดทั้งทางกายและภาวะจิตโดยตรง โดยหายใจเขา ภาวนาวา “พุท”  หายใจเขาใจไป
ลึกๆ สุดที่ทองหายใจออกภาวนาวา  “โธ”  (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                                 
 ในปจจุบันนักวิทยาศาสตร ไดคนพบแลววา ไมวาจะเปนการวิ่งเหยาะ (อยางเดียว) หรือทํา
สมาธิ (อยางเดียว) ก็ตาม ตางจะมีปรากฏการณสําคัญที่เปนประโยชนตอคุณภาพชีวิต เกิดขึ้น
ตรงกันอยางนอย 5 ประการ ดังนี้ 

1.    เกิดสารเอนดอรฟน “สารสุข” 
2.    อัตราการหายใจชาลงกวาปกต ิ
3.    อัตราการเตนของชีพจรชาลงกวาปกต ิ
4.    ความดนัโลหิตลดต่ํากวาปกต ิ
5.    อํานาจการเผาผลาญต่าํลงกวาปกต ิ 

 ที่มีประโยชนตอชีวติ ทั้ง 5 ประการนี้ เปนเพียงผลสวนหนึ่งของการวิ่งเหยาะ หรือทาํสมาธิ 
เพราะเปนที่ทราบกันดีวา ยังมีสิ่งที่เปนประโยชนอ่ืนๆ อีกมากมายหลายประการ จึงสรุปไดวา “ ถา
ทานเชื่อวานกัวิ่งเบาหรือวิง่เหยาะ เปนผูมีสมรรถภาพทางกายดี และนักทําสมาธิ (Meditator) เปนผู
มีสมรรถภาพทางจิตดี ทานควรจะเชื่อตอไปไดหรือไมวา นักวิ่งสมาธิ นาจะเปนผูที่มีทั้งสมรรถภาพ
กายและสมรรถภาพจิตที่ดีทวีคูณตามหลักบูรณาการ” (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                   

ในทางพระพุทธศาสนานั้นปรากฏวา มีวิธีทําสมาธิอยูแบบหน่ึงที่เรียกวา “กายคตาสติ
กรรมฐาน”ซึ่งหมายถึงทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของรางกาย กลาวคือ จะตองใหจิต
ติดตามการเคลื่อนไหวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งอยูโดยตลอด เชน ดวยการเพงภาวนาชื่อหรือกิริยา
ของอวัยวะที่กําลังเคลื่อนไหว จนกระทั่งจิตเกิดสมาธิขึ้น สมาธิที่เกิดขึ้นดวยวิธีปฏิบัติแบบน้ีอาจ
เปนไปถึงระดับสูงหรือขั้นปฐมฌานหรือฌานสมาบัติก็ได ดังนั้น นักกีฬาตางประเทศที่วิ่งเหยาะ
ดังกลาวจึงไดเกิดสมาธิตามแบบ กายคตาสติกรรมฐาน ในทางพระพุทธศาสนาของเรานั่นเอง(สุชาติ 
โสมประยูร. 2535: 38-83)  

ที่กลาวมาจะเห็นไดวา การวิ่งสมาธินั้นแตกตางจากการวิ่งเหยาะธรรมดาและทําสมาธิ
โดยทั่วไปมาก เพราะวิ่งเหยาะคงไดแตบริหารกาย และสมาธิบริหารจิต ซึ่งทั้งกายและจิตของคนเรา
ตางก็ตองการการบริหารดวยกันสิ้น อยางไรก็ดี นอกจากนี้ยังไดรับสารเอนเดอรฟน โดยที่ในตอน
แรกๆอาจจะตางฝายตางเกิด ซึ่งมีขอสันนิษฐานวา นั้นเอนเดอรฟนจากสมาธินาจะเกิดขึ้นกอน เน่ือง
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จากขณิกสมาธิเกิดขึ้นไดคอนขางเร็วแตก็อาจขาดเปนหวงๆ เอนเดอรฟนจากวิ่งเหยาะจึงเกิดขึ้นใน
ตอนทายของการวิ่งสมาธิ ในชวงหลังน้ีเปนชวงที่เอนเดอรฟนอาจเกิดขึ้นพรอมกัน หรือเกิดขึ้น
รวมกันได และไดรับอิทธิพลของบูรณาการมากที่สุด รวมทั้งสารเอนเดอรฟนก็นาจะหลั่งออกมาจาก
ตอมใตสมองเพ่ิมขึ้นอีกดวย (เพราะถาคนสองคนรวมแรงรวมใจกันทํางานดังที่เคยยกตัวอยาง
เปรียบเทียบมาแลวในตอนตน ผลของงานก็นาจะไดมากกวาการแยกกันทําเปนแน และโปรดอยาลืม
วากายกับจิตนั้นแยกออกจากกันไมได) ดวยสาเหตุผลเหลานี้เองจึงนาเปนไปไดที่จะสรุปไดวา การ
วิ่งสมาธิควรไดรับสารเอนเดอรฟนมากกวา การวิ่งเหยาะหรือ ทําสมาธิอยางใดอยางหนึ่ง อยางไรก็
ตาม ขอสันนิษฐานนี้รอการพิสูจนดวยการทดลองทางวิทยาศาสตรตอไป ในปจจุบันเปนเรื่องที่
ยอมรับกันแลววา ถานําสมาธิเขาไปรวมกับกิจกรรมทางกายใดๆ ก็ยอมนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดี
ขึ้นเสมอ ดังการทดลองในตางประเทศ ที่ใหคนถีบจักรยานพรอมทําสมาธิไปดวย ผลปรากฏวา อัตรา
การใชออกซิเจนของรางกายหรือการจับออกซิเจนของเม็ดโลหิตแดงภายปอดสูงขึ้นและลดต่ําลงเมื่อ
คนถีบจักรยานหยุดทําสมาธิ โดยถีบจักรยานเพียงอยางเดียว นอกจากนี้ยังมีผลการทดลองอีกหลาย
เรื่องที่เกี่ยวกับการเลนหรือการแขงขันกีฬาตางๆโดยใชการฝกสมาธิรวมดวย โดยมีการฝกสมาธิ
กอนที่เร่ิมตนการทดลอง 

2.2.9.3 ประโยชนของการวิ่งสมาธ ิ
 การวิ่งสมาธิมีคุณคาตอผูวิ่งสมาธิดังนี้ (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)  

1. เพ่ิมความพอใจในการวิ่งเหยาะ ไมเบื่อหนายและฝนใจ(Positive addict)  
2. อารมณเครียดก็คลายเครียดและหลับสบาย โดยไมตองกินยากลอมประสาท 
3. ความผิดปกติของระบบขบัถายถูกปรับเขาที่อยางเคยโดยอัตโนมัติ 
4. ผลที่เกิดจากกายและจิต มีสวนชวยใหแกปญหาชีวิตไดดีขึ้น แมจะติดบุหร่ีก็

สามารถเลิกได และอาจลดสิ่งเสพติดได 
5. ลดความรุนแรงจากอาการฝนรายทั้งทางกายและทางจิตไดเปนอยางมาก 
6. อารมณแจมใส สดชื่นและเพิ่มกําลังภายในไดมากขึ้น 
7. รางกายกระฉับกระเฉง ทะมัดมะแมง และมองดูไมแกเกินวัย 

 ประโยชนที่กลาวมานี้บังเกิดผลมากเพียงใด ยอมขึ้นอยูกับสภาพพื้นฐานของกายและจิต 
รวมทั้งสัมมาปฏิบัติของแตละคนเปนสําคัญ วิ่งสมาธินี้เปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ประหยัดทั้งเวลา
และเงินตรา จึงเปนกิจกรรมการออกกําลังกายและออกกําลังจิตที่เหมาะสมมากสําหรับชีวิตปจจุบัน
โดยเฉพาะในสังคมเมือง 

2.2.9.4 ขอปฎิบัติการวิ่งสมาธิ 
 การเตรียมตัวและสถานที่วิ่งสมาธิ 
  การเตรียมตัว นักวิ่งสมาธิควรแตงกายในชุดที่รัดกุมและเหมาะสมกับฤดูกาล

เชนเดียวกับนักวิ่งเหยาะทั่วไป เพราะการแตงกายที่ดีนอกจากจะทําใหสะดวกและปลอดภัยแลว ยัง
ชวยในดานกําลังใจและเพิ่มความอยากวิ่งใหอีกดวย นอกจากนี้ยังตองเตรียมเร่ืองสถานที่ ตองจัด
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สถานที่ใหเหมาะสมและแตกตางไปจากการวิ่งเหยาะทั่วไป โดย เปนที่ราบเรียบ ซึ่งมีขอบเขตอัน
จํากัดและปลอดภัย โดยลูที่วิ่งจะตองเปนรูปวงรี หรือแบบสนามวิ่งลูเล็ก มีขนาดกวางยาวประมาณ 4 
x 9 เมตร หรืออาจจะมากนอยกวานี้ไดราวครึ่งเมตร เน่ืองจากการวิ่งสมาธิตองวิ่งอยางผอนคลายมี
การระวังตัวเชนการวิ่งธรรมดา จึงไมควรวิ่งบนถนนหนทางที่มีการจราจร เพราะอาจเกิดอุบัติเหตุได
งาย นอกจากนี้ควรจัดสภาพแวดลอมและบรรยากาศใหเหมาะสม เชน ปราศจากเหตุรําคาญหรือ
สิ่งรบกวน เชน แสง เสียง กลิ่นควัน จัดสถานที่ถูกสุขลักษณะ มีบรรยากาศ สะอาด เรียบรอย 
สวยงาม 

วิธวีิ่งเหยาะพรอมทําสมาธิ 
 ทาวิ่ง นักวิ่งสมาธิก็คงใชทาทางการวิ่งเชนเดียวกับการวิ่งเหยาะทั่วไป และควรพยายาม

หลีกเลี่ยงลักษณะการวิ่งทีไ่มถูกตอง ทาวิ่งที่ดีมีลักษณะดังน้ี 
  1. ศีรษะและลาํตัวควรตั้งตรง อกผาย ไหลผึ่ง 
  2. แกวงแขนตรงไปขางหนา อยาแกวงแขนขามลําตวั 
   3. ลงน้ําหนักที่สนเทาคลายเดิน แลวรบีนาบฝาเทาโดยโยกตัวไปขางหนาเล็กนอย

เพ่ือยกเทาขึ้น อยาลงปลายเทากอนแบบวิ่งเรว็ 
  4. หายใจใหลกึและยาวอยางที่เรียกกันวา “หายใจดวยทอง” สําหรับจังหวะการ

หายใจควรปลอยใหเปนปกติตามธรรมชาต ิ
  5. อยาเกร็งสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย กํามือหลวมๆตามสบาย 

 วิธีอบอุนรางกายและจติใจ 
 กอนวิ่งควรอบอุนกายและจิต (Warm-up) ดวยการเดนิเร็วหรือบริหารกายสัก 2-3 นาที 

พรอมทั้งทําอารมณใหสดชื่นแจมใส และตัดความกังวลใดๆออกไปใหหมด 
 วิธีกําหนดลมหายใจพรอมกับภาวนา “พุท-โธ” (สุชาต ิโสมประยูร. 2535: 38-83)  

 ใหเริ่มกําหนดลมหายใจเพื่อทําสมาธิตั้งแตตอนแรกที่อบอุนรางกายและจิตใจโดยการ
หายใจเขา-ออก ใหลึกและยาวพอสมควรและใหเปนปกติตามธรรมชาติพรอมภาวนาในใจดังน้ี 

   1. หายใจเขา และกําหนดจิตใหรูสึกวาลมเริ่มเขาที่ปลายจมูกพรอมกับภาวนา “พุท” 
ลึก-ยาว ตามลมหายใจเขาไปสิ้นสุดที่ทองบริเวณสะดือ 
    2. หายใจออกตามปกติ ไมตองกําหนดจิตอีกแตใหภาวนาวา “โธ” ตามลมหายใจ
ออกมาเฉยๆ 
     3. เม่ือหายใจเขา-ออก ครบ 1 รอบ จะเปนชวงทีป่อดพักนิดหนึ่งซ่ึงอาจสมมุติ
ระยะเวลาทั้ง 3 ชวง (เขา-ออก-พัก) ไดดังน้ี เขา – ออก –พัก = 123 – 123 – 12 

การวิ่งไปพรอมกับภาวนา หลังจากภาวนาเมื่อตอนอบอุนรางกายและจิตใจแลว พอเร่ิมวิ่งก็
ใหภาวนาตอเน่ืองไปเลย ขอสําคัญทาสุดทายก็คือ ไมวาจะเปนตอนเดินหรือตอนวิ่งก็ตาม จังหวะลง
เทากับจังหวะหายใจไมตองทําใหสัมพันธกัน ตางฝายตางทํา อยาฝนและกังวลเปนอันขาด พอเคย
ชินเขาจังหวะลงเทากับจังหวะหายใจจะสมัพันธกันเองโดยอัตโนมัต ิ
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การผอนคลายกายและจติ พอถึงชวงสดุทายของการวิ่งสมาธิ ควรจบลงโดยการผอนคลาย
รางกาย (Cool-down) ดวยการเดินเร็วสัก 1-2 นาทีแลวจึงหยุดพกั พรอมยิ้มแยมและภาคภมิูใจใน
ความสําเร็จอีกครั้งหน่ึง 

ชวงระยะเวลาในการวิ่ง 
1. เวลาที่เหมาะสมควรเปนตอนเชาตรูหรือตอนเย็นใกลค่ําโดยอาจจะวิ่งทุกวันหรือวันเวนวนั 
2. ระยะเวลาสําหรับวิ่ง ควรประมาณครัง้ละ 30 นาท ี อาจมากหรือนอยกวานี้ไดตามสภาพ

ของรางกาย ทั้งน้ีใหนับรวมเวลา warm-up และ cool-down เอาไวดวย 
 แนวคิดของ สุชาติ โสมประยูร ตามที่กลาวมา การวิ่งสมาธิ เปนการวิ่งแบบเบาๆหรือการวิ่ง
เหยาะๆ พรอมทั้งทําสมาธิภาวนาไปดวยเพื่อออกกําลังกายและออกกําลังจิตในขณะเดียวกัน ซึ่งจะมี
ผลตอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายและจิตโดยตรง ซึ่งแนวคิดหลักของการทําสมาธิเปนการใช
รางกายเปนเครื่องกําหนดลมหายใจ ทําใหบุคคลสามารถมีการหยุดคิดพิจารณาและไตรตรอง เม่ือ
บุคคลมีสติก็จะสามารถเผชิญสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ ที่ไมพึงประสงคได ซึ่งถาบุคคลที่สุขภาพทางกายและ
ทางจิตดีแลว บุคคลก็สามารถที่จะปฎิบัติกิจกรรมอ่ืนๆ ไดดีดวย โดยเฉพาะผูที่อยูในภาวะความตึง
เครียดอันจะสงผลทําใหไมสามารถเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคที่เขาในชีวิตได การวิ่งเบาและทํา
สมาธินี้อาศัยหลักบูรณาการระหวางรางกายกับจิตใจ ซึ่งเปนไปตามความเชื่อในทางพระพุทธศาสนา
กระบวนการดังกลาวเกิดไดจากการปฎิบัติอยางแทจริง จึงใชเพียงการบังคับหรือบอกใหปฎิบัติ เพ่ือ
เปนการสรางภาวะทางจิตใจที่ม่ันคงและแนนอน และการวิ่งสมาธินั้นยังเปนการพัฒนารูปแบบของ
การทําสมาธิที่ไมใชอยูกับแตเพียงแตการนั่งหรือการหยุดการเคลื่อนไหวของรางกายเทานั้น แตเปน
การทําใหรางกายเคลื่อนไหวพรอมทั้งกําหนดลมหายใจเพื่อทําสมาธิได  
 2.3 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับความเครียด 
  ผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวมรวมผลการวิจัยที่ไดทําการศึกษาปจจัยหรือองคประกอบที่
เกี่ยวของกับความเครียดโดยไดนําผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไปเปนปจจัยในการศึกษา ดังนี้ 
  สุนทรี เวปุละ (2539: ออนไลน)ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับความเครียดโดยศึกษาและ
เปรียบเทียบตนเหตุของความเครียด การตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียดตาม
ประสบการณการฝกปฏิบัติการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาลจําแนกตามชั้นป ผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน รายไดของครอบครัวและพฤติกรรมเผชิญสถานการณชีวิต กลุมตัวอยางคือนักศึกษาพยาบาล
ชั้นปที่ 2, 3 และ 4 จํานวน 287 คน เลือกโดยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชคือแบบวัด
ตนเหตุของความเครียด แบบวัดการตอบสนองตอความเครียด และแบบวัดการเผชิญความเครียด 6 
ลักษณะไดแก ลักษณะการแกไขปญหา การยอมรับ การใชแหลงสนับสนุนทางสังคม การเบี่ยงเบน
ความสนใจ การหลีกหนีและการตอตาน ผลการวิจัยที่สําคัญมีดังน้ี 1. นักศึกษาพยาบาลรายงานวา
ตนเหตุของความเครียดที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุดคือตนเหตุของความเครียดดานระหวาง
บุคคล รองลงมาคือดานภายในบุคคลและดานภายนอกบุคคล ตามลําดับ 2. คาเฉลี่ยการตอบสนอง
ตอความเครียด และการเผชิญความเครียดลักษณะการแกไขปญหา การใชแหลงสนับสนุนทางสังคม
และการเบี่ยงเบนความสนใจของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง สวนคาเฉลี่ยลักษณะการ
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ยอมรับอยูในระดับมากขณะที่ลักษณะการตอตานและการหลีกหนีอยูในระดับนัอย 3. นักศึกษา
พยาบาลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ําจะมีความเครียดจากตนเหตุของความเครียดการ
ตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียดดานการหลีกหนีมากกวานักศึกษาที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ปยะวรรณ  เลิศพานิช(2542: 57-58) ทําการศึกษาความเครียด  สาเหตุของความเครียด  
และวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนของนักเรียน  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  สวนกลาง กลุมที่ 4 โดยจําแนกตาม  ระดับชั้นเรียน  แผนการ
เรียน  และผลสัมฤทธิ์ทางเรียน  ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มี
ระดับของความเครียดทางการเรียนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีความเครียดทางการเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จากสาเหตุบางขอ นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีวิธีเผชิญความเครียด
ทางการเรียนจากสาเหตุบางขอที่ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ดุลยา จิตตะยโศธร(2542: ออนไลน) ทําการศึกษาระดับความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย เครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสํารวจความเครียดชุด 
Health Opinion Survey : HOS ฉบับปรับปรุงใหม โดย มนัส จินตะดิลกกุล (2541) ประกอบดวย
คําถามเกี่ยวกับอาการตางๆ ทางรางกายที่เปนผลมาจากปฏิกิริยาเมื่อรางกายเกิดสภาวะเครียด 
จํานวน 20 ขอ ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาที่มีความเครียดระดับต่ํา และนักศึกษาที่มีความเครียด
ระดับกลางมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวานักศึกษาที่มีความเครียดระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

บุษกร หมอนทอง และคณะ(2542: ออนไลน) ไดทําการศึกษาผลกระทบของการสอบเขา
มหาวิทยาลัยระบบใหมที่มีตอการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ปการศึกษา 2541 ใน
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ไดแก แบบสอบถามวัดผลกระทบของการสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมที่มีตอการเรียน ผล
การศึกษา พบวา  การสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมมีผลกระทบตอการเรียนดานแรงจูงใจใฝ
สัมฤทธิ์อยูในระดับมาก ดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติม ดานกระบวนการสอนของครูและดาน
ความเครียดอยูในระดับปานกลางตามลําดับคาเฉลี่ย นักเรียนที่มีผลการเรียนตางกัน ไดรับ
ผลกระทบดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติมไมแตกตางกัน แตไดรับผลกระทบดานความเครียดแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไดรับผลกระทบดานกระบวนการสอนของครู และดาน
แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 เธียรชัย งามทิพยวัฒนา สุชีรา ภัทรายุตวรรตน และ มาลัย เฉลิมชัยนุกูล(สุชีรา ภัทรา
ยุตวรรตน. 2543: 59) ทําการศึกษาความเครียดและรูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทย ชั้นป
ที่ 3 คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือแบบประเมิน
ความเครียดสําหรับคนไทย และแบบสํารวจการแกปญหา วิเคราะหขอมูลโดยการทดสอบไคสแควร 
และการทดสอบทีเทส ผลการศึกษาพบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีความสัมพันธกับภาวะ
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ความเครียด กลาวคือพบภาวะความเครียดมากในนักศึกษาแพทยกลุมที่มีผลการเรียนออนมากที่สุด 
รองลงมาคือผูที่มีผลการเรียนพอใช ไมพบความสัมพันธระหวางผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับการ
แกปญหาและการใชรูปแบบการแกปญหา สําหรับภาวะความเครียดและวิธีการแกปญหาพบวามี
ความสัมพันธกัน กลาวคือ พบวานักศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะสุขภาพจิตดีมากและดีรับรูและ
ตระหนักวาตนมีความสามารถในการแกปญหาดีกวากลุมนักศึกษาแพทยที่มีภาวะความเครียด
เล็กนอยและเครียดมาก และเม่ือทําการวิเคราะหถึงรูปแบบของการแกปญหาพบวานักศึกษาแพทยที่
ไมมีภาวะความเครียดจะมีความมั่นใจในการแกปญหา (problem solving confidence) และการมอง
วาปญหานั้นเกิดจากปจจัยภายในตนเอง (personal control)มากกวานักศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะ
ความเครียด สรุป ความเครียดมีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาแพทย 
นักศึกษาแพทยที่ไมมีความเครียด จะมีความมั่นใจในการแกปญหา และมองวาปญหานั้นเกิดจาก
ปจจัยภายในตนเองมากกวานักศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะความเครียด 

รุงทิพย โพธิ์ชุม(2544: 14-27) ไดทําการศึกษาตนเหตุความเครียด ระดับความเครียดและ
วิธีเผชิญความเครียดในนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ผลการศึกษา 
พบวา นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีตนเหตุความเครียดจากการเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏิบัติมากที่สุด และมีความเครียดในระดับเครียดนอยมากที่สุด สวนวิธีเผชิญความเครียดที่ใช
บอยที่สุดคือการแสวงหาแหลงสนับสนุนทางสังคม รองลงมาคือ การแกไขปญหาและการยอมรับ
ตามลําดับ เม่ือเปรียบเทียบตามชั้นป พบวามีตนเหตุความเครียดดานสัมพันธภาพกับอาจารย 
สัมพันธภาพกับเพ่ือน และหอพัก แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบ
ตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพบวา มีตนเหตุความเครียด ดานการเรียนการสอนภาคทฤษฎีและ
หอพัก รวมทั้งระดับความเครียด แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ตนเหตุ
ความเครียดที่มีอิทธิพลตอการจําแนกระดับความเครียดมากที่สุดคือ ดานการเรียนการสอน
ภาคทฤษฎี (ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2) และดานการเรียนการสอนภาคปฏิบัติ (ชั้นปที่ 3 และ4) สรุป 
นักศึกษาพยาบาลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจะมีความเครียดสูง จึงควรไดรับความชวยเหลือเพ่ือ
ชวยลดความเครียด โดยอาจสงเสริมใหนักศึกษา ใชวิธีเผชิญความเครียดที่มีประสิทธิภาพ อันเปน
การสงเสริมใหนักศึกษามีความสุขภาพจิตที่ดีตอไป 

อัจฉรา ระตะนะอาพร (2546: ออนไลน) ทําการศึกษาปจจัยสงเสริมตอความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสารวิทยาโดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับความเครียด
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เปรียบเทียบความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายจําแนกตามเพศและระดับชั้น กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนสารวิทยา จํานวน 360 คน และผลการวิจัยพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายมีความเครียดอยูในระดับปานกลาง โดยนักเรียนหญิงและนักเรียนชายมีความเครียดไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 นักเรียนที่ศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มี
ระดับความเครียดเฉลี่ยสูงกวา นักเรียนระดับชั้นอ่ืน ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ปจจัยที่
ทําใหนักเรียนเกิดความเครียดในระดับมาก จําแนกเปนรายขอตามลําดับ ดังน้ี ผลการเรียนตกต่ํา มี
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คาเฉลี่ย 1.80 ตองการสอบเขามหาวิทยาลัยปดของรัฐใหได มีคาเฉลี่ย 1.77 ไมเขาใจบทเรียน มี
คาเฉลี่ย 1.61 ปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนทั้ง 5 ประการ คือ บุคลิก / ลักษณะสวนตัว 
ความสัมพันธกับกลุมเพ่ือน ความสัมพันธในครอบครัว สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว พฤติกรรม
ทางการเรียน มีความสัมพันธตอระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากการประมวลเอกสารขางตนทําใหผูวิจัยสนใจในตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนซึ่งนํามา
เปนตัวแปรจัดประเภทเนื่องจากผูวิจัยเห็นวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนนาจะสงผลหรือมีอิทธิพลกับ
ความเครียด อันจะสงผลใหนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางในงานวิจัย ทราบถึงแนวทางในการพัฒนา
ตนเองในการเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับความเครียด หากทราบวาผลการเรียนของตนเองอยูในระดับ
ใดแลว นั่นก็นาจะเปนสาเหตุหรืออุบัติการณของปญหาที่จะตามมาได 
 2.4 กรอบแนวคิดการวจิัย 
   จากการประมวลเอกสารขางตนพบวา การผอนคลายความเครียดเปนสิ่งที่มีความจําเปน
และมีบทบาทความสําคัญตอบุคคล โดยในงานวิจัยน้ีผูวิจัยไดนําแนวความคิดการผอนคลาย
ความเครียดดวยการผสมผสานการออกกําลังกายดวยวิธีการวิ่งเบาและการทําสมาธิ ตามแนวของ 
ศาสตราจารย ดร. สุชาติ โสมประยูร มาเปนแนวคิดพื้นฐานในงานวิจัย  ซึ่งวิธีการลดความเครียด
ดวยการออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งที่ไดผลเปนอยางดี ซ่ึงผลที่แทจริงของการออกกําลังกายใหผลทาง
จิตวิทยา ทําใหมีความรูสึกสบาย ลดความเครียด มีความรูสึกอยูในความควบคุม รูสึกวาควบคุมชีวิต
ตัวเองได ทําใหทําการงานหนาที่ไดดีกวา และควบคุมการกินไดดี สวนการวิ่งและทําสมาธิ เปนผลที่
เกิดจากการนําเรื่องการวิ่งที่มีเรื่องของสมาธิเขามาเกี่ยวของ  จนกลายเปนวิ่งและทําสมาธิ ที่มีการ
กําหนดลมหายใจไปพรอมๆกับการวิ่งดวยโดยอาศัยหลักการบูรณาการระหวางรางกายและจิตใจ ซึ่ง
หมายถึงทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของรางกาย กลาวคือ จะตองใหจิตติดตามการ
เคลื่อนไหวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งอยูโดยตลอด และจากการประมวลเอกสารทําใหพบวา
ผลสัมฤทธทางการเรียน สงผลกับความเครียด จึงนําผลสัมฤทธทางการเรียนมาเปนตัวแปรจัด
ประเภท ดังนั้นการคลายเครียดดวยวิธีการวิ่งเบาและทําสมาธิควบคูกันซึ่งเปนการออกกําลังกาย
หรือการปฏิบัติกิจกรรมที่ใชรางกายเปนสื่ออาจสงผลทําใหรางกายเกิดการผอนคลายความตึงเครียด
ของตนได จนไดกรอบแนวคิดการวิจัยดังน้ี 
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   ตัวแปรอิสระ                        ตัวแปรตาม 
 

 
•   ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
•   ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 

  
การผอนคลายความเครียด 

  
• ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



        บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนีเ้ปนการศึกษาเกี่ยวกบั ผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอน
คลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยธุยา ในพระอุปถัมภ ฯ ผูวิจัยได
ดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
   1.  การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
  2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
   3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
   4.  การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 
 
1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 

1. ประชากร ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมปที่ 4 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2550 ภาคเรียนที่ 2  จํานวน 
420  คน 

2. กลุมตวัอยาง กลุมตวัอยางที่ใชในการศกึษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถมัภ ฯ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  ภาคเรียนที่ 2  
เปนนักเรียนที่มีคะแนนความเครียด อยูระหวาง 49 – 72 จํานวน 80 คนโดยมีหลักเกณฑดังนี้ 
  1. เปนนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 ที่มีความสมัครใจเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบา
และทําสมาธ ิ
  2. ไมมีปญหาทางดานรางกายหรือโรคที่จํากัดการวิ่งเบาและทําสมาธิได คือ ภาวะ
ความดันโลหิตสูงที่ยังคุมไมได ปวดขาและนองจากภาวะเอ็นอักเสบ ขอเขาติดจนไมสามารถยกเขา
ได ภาวะทางกระดูกและขอที่ทําใหไมสามารถวิ่งได เชนเขาอักเสบ ขอเทาอักเสบ เคยไดรับการใส
เฝอกบริเวณขามากอนในรอบ 2 ปที่ผานมา ทั้งนี้โดยอาศัยจากรายงานการตรวจสุขภาพของ
นักเรียน 
  3. สามารถเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไดจนครบ 3 สัปดาห 

วิธีการคัดเลือกกลุมตวัอยางแบบแยกกลุมมีดังนี้  
 1. ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คนทําการตอบแบบวัดความเครียด 
เพ่ือหานักเรียนที่มีความเครียดสูง โดยผูวิจัยใชแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของ
กรมสุขภาพจิต (โรงพยาบาลศรีธัญญา. 2550) มาปรับปรุงและพัฒนาขึ้น  
 2. จําแนกนักเรียนตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
จํานวน 201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน 
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 3. คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา 
 4. ทําการสุมแบบเขากลุม(Random Assignment) (องอาจ นัยพัฒน. 2548: 263)เพ่ือ
แยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน และทํา
การสุมนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําเพื่อกําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 
20 คน 
 
 

 

แยกผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน สูง – ต่ํา 
สูง 201 คน      ต่ํา 219 คน 

 
   

วัดความเครียดนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 420 คน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
ภาพประกอบ 4 ลําดับขั้นการเลือกกลุมตวัอยาง 

 
 
ตาราง 1 แบบแผนการวิจัย 
 

               ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

สูง ต่ํา 

กลุมทดลอง 20 20 

กลุมควบคุม 20 20 

 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสงู 40 คน 
   กลุมทดลอง   กลุมควบคุม 
     20 คน                20 คน 

 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่าํ 40 คน 
   กลุมทดลอง   กลุมควบคุม 
      20 คน               20 คน 

คัดเลือกนักเรยีนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ของแตละระดับผลสมัฤทธิท์างการเรียน 
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 ตัวแปรที่ศึกษา 

1.  ตัวแปรอสิระ (Independent  Variables) 
 1.1 ตัวแปรจัดประเภท คือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 1.2 ตัวแปรจัดกระทํา  คือ  โปรแกรมการวิ่งเบาและทาํสมาธิ 

           2. ตัวแปรตาม (Dependent  variables) ไดแก การผอนคลายความเครียด 
  
 ระยะเวลาในการทดลอง 
  การวิจัยครั้งน้ีใชเวลาในการทดลอง 3 สัปดาห ระยะเวลา 12 วัน โดยในการวิจัยครั้งนี้
ผูวิจัยจะใชเวลาในการทดลอง ( Treatment ) ครั้งละประมาณ  50 นาที ซึ่งอาศัยจากการประมวล
เอกสารเกี่ยวกับระยะเวลา ความหนักเบา และจํานวนครั้งที่เหมาะสมกับการใชโปรแกรมเพื่อการ
ผอนคลายความเครียด และการสรางเสริมสุขภาพตามหลักการออกกําลังกาย ซึ่งหลักการออกกําลัง
กายที่ถูกตองที่จะตองคํานึงถึงคือ ความถี่ของการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกาย 3-5 ครั้งตอ
สัปดาห และตองทําอยางสม่ําเสมอ จึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย ความหนักเบาของ
การออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะใชแรงมากนอยเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับความสามารถเดิม 
ชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยทั่วไปอยูระหวาง 
15 - 45 นาที มีความตอเน่ืองอยางเพียงพอ ซึ่งระยะเวลาของการออกกําลังกายแบงออกเปน 3 ชวง 
ไดแก ระยะอบอุนรางกาย ระยะออกกําลังกาย และระยะผอนคลายรางกาย  
 
2. การสรางและการหาคุณภาพเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีแบงเปน 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวม
รวมขอมูลและเครื่องมือที่ใชในการทดลอง ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

1. แบบวัดความเครียด ซึ่งเปนเครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวมรวมขอมูล แบงเปน 2 ตอนคือ 
1.1 แบบสอบถามขอมูลทัว่ไป ไดแก เพศ อายุ ผลการเรียนในภาคเรียนที่ผานมา 
1.2 แบบวัดความเครียดของนักเรียน 

1.2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดและการผอนคลาย
ความเครียด  เพ่ือเปนแนวทางในการกําหนดเนื้อหาและโปรแกรมใหสอดคลองกับความมุงหมาย
ของการวิจัย โดยผูวิจัยไดนําแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต 
(โรงพยาบาลศรีธัญญา. 2550)  มาปรับปรุงและพัฒนา มีจํานวน 34 ขอ  มีขอความเปนประโยค 
ประกอบดวยมาตราสวนประเมินคา 4 ระดับ  ที่คะแนนแตละคาแสดงถึงระดับความเครียดของผูตอบ
แบบวัด โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังน้ี 
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 คําตอบในชอง ไมจริงเลย  ให      0     คะแนน 
 คําตอบในชอง ไมจริง   ให      1     คะแนน 
 คําตอบในชอง จริง    ให      2     คะแนน          
 คําตอบในชอง จริงที่สุด  ให      3     คะแนน 
สําหรับเกณฑการพิจารณาขอบเขตของคะแนนเฉลี่ยเพ่ือใชในการแปลผลมี 3 ระดับ 

คือ สูง ปานกลาง ต่ํา  กําหนดไวดังนี้ 
 69 - 102  หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับสงู  
 35 - 68 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับปานกลาง  
  0 - 34 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับต่ํา  
1.2.2.  นําแบบวัดความเครียดที่สรางขึ้น ใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรง

เชิงเนื้อหา (Content validity) จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามขอเสนอแนะของ
ผูเชี่ยวชาญ 

1.2.3. นําแบบวัดความเครียดที่ไดรับการปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับ
นกัเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยาง (Tryout) จํานวน 40 คน  กอนนําไปใชจริง 

          1.2.4  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหรายขอ เพ่ือหาคาอํานาจจําแนกรายขอโดยการ
ทดสอบ Item – total correlation ซึ่งมีคาอยูระหวาง .226 - .648  และหาคาความเชื่อม่ันของแบบ
วัดความเครียดทั้งฉบับ โดยคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามการผอนคลายความเครียดทั้งฉบับ
เทากับ .907 

 
ตัวอยางแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  
คําชี้แจง : โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในชอง (     )  และกรอกขอมูลหนาขอความทีต่รงกับ

ขอเท็จจริงของนักเรียน 
เพศ (       ) ชาย (       ) หญิง 

   อายุ ……..  ป (เขยีนเปนตัวเลข) 
   ผลการเรียนในภาคเรียนทีผ่านมา มากกวา  2.50  (       ) 
          ต่ํากวา    2.49  (       ) 
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ตาราง 2 ตัวอยางแบบวัดความเครียด 
 
คําชี้แจง   โปรดขีดเครื่องหมาย / ลงในชองวางขวามือชองใดชองหน่ึงเพียงชองเดียวที่ตรงกับความ
เปนจริงที่เกิดขึ้นกับนักเรียนมากที่สุด ดังนี้ 
ขอที่ คําถาม ไมเคย

เลย 
เปนครั้ง
คราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

0 รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     
00 ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย     

 

2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ที่ผสมผสานตามแนวคิด
ของการพัฒนาและเสริมสรางการผอนคลายความเครียด ที่สงผลทําใหเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4 มีการผอนคลายความเครียดไดดีขึ้น โดยไดใชรูปแบบการวิ่งเบาและทําสมาธิ มาจัดเขาเปนชุด 
เพ่ือใหเกิดประโยชนกับทางรางกายอันจะสงผลตอสภาพจิตใจของเด็กนักเรียน โดยมีขั้นตอนการ
ดําเนินการสรางดังน้ี 
                    2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดและการผอนคลาย
ความเครียด  เพ่ือเปนแนวทางในการกําหนดเนื้อหาและโปรแกรมใหสอดคลองกับความมุงหมาย
ของการวิจัย 

2.2 สรางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิใหสอดคลองกับนิยามปฏิบัติการ 
          2.3 นําโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่สรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน 

ประกอบไปดวยผูทรงคุณวุฒิเรื่องสรีรรางกาย 1 ทาน ไดแก พ.อ ผศ. นพ. ภัทราวุธ  อินทรกําแหง 
ทางการผอนคลายความเครียด  2 ทาน ไดแก อาจารย ดร. พรรณี  บุญประกอบ และ อาจารย ดร. 
สุภาพร  ธนะชานันท เพ่ือตรวจสอบความสอดคลองระหวางความมุงหมายของการวิจัย  นิยาม
ปฏิบัติการ  โปรแกรม  เน้ือหา  วิธีดําเนินการ  และการประเมินผล จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุง
แกไขใหเหมาะสมตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 

          2.4 นําโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่ไดรับการปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช
กับนักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยาง (Tryout) จํานวน 40 คน จากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขโปรแกรม  
ภาษาและเวลาที่ใชในการทดลอง กอนนําไปใชจริง เพ่ือตรวจสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ  วามีประสิทธิภาพเพียงพอที่จะนําไปใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ที่เปน
กลุมตัวอยางจริง 
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ตาราง 3  ตัวอยางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 
คร้ังที ่

 
วัตถุประสงค 

 
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 
เวลา 

 
ผลที่ได 

5-12 1. นักเรียนสามารถ
ฝกการวิ่งเบาและทํา
สมาธิไดถูกตอง 
2.นักเรียนสามารถ
แสดงความรูสกึขณะ
ฝกวิ่งเบาและทํา
สมาธิ และเลาถึง
วิธีการแกปญหาที่
เกิดขึ้นได 
3. นักเรียนสามารถ
นําไปฝกปฏบิตัิได 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
วิ่งเบาและการทําสมาธิใหนกัเรียน
ไดเขาใจ  
2. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
ดวยการบริการทุกสวนแบบเบาๆ  
3. นักเรียนน่ังสมาธิเพ่ือสราง
สมาธิ 
4. นักเรียนยนืสมาธิแตไมตอง
หลับตาพรอมกับกําหนดลม
หายใจเขาออก 
5. นักเรียนฝกวิ่งเบาและทาํสมาธิ 
ดวยการเริ่มจากการเดินชาๆ 
พรอมกับการกําหนดลมหายใจ
เขาและออกใหสัมพันธกับจังหวะ
ของการกาวเทาและหลังจากเดิน
ได 1 รอบสนามใหเปลี่ยนเปนการ
วิ่งเบา ตามเวลาที่กําหนด 
6. นักเรียนไดยินสัญญาณเม่ือ
ครบกําหนดเวลา ใหเปลี่ยนเปน
การเดิน 1 รอบสนามพรอมกับ
กําหนดลมหายใจเขาออก เพ่ือ
เปนการผอนคลายรางกาย 
7. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
หลังไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธ ิ
8. ผูวิจัยซักถามถึงความรูสกึขณะ
ฝกและหลังการฝกและใหเลาถึง
วิธีการแกปญหาที่เกิดขึ้นขณะฝก
จนการนําไปใช 

2 นาที 
 
 

10 นาท ี
 

1 นาที 
 
2 นาที 

 
 
15 นาท ี

 
 
 
 
 
 

5 นาที 
 

 
 
 

10 นาท ี
 
 

5 นาที 
 

 
 

-นักเรียนแสดง
ความรูสึกวาผอน
คลายภายหลงั
การฝก 
-ผูวิจัยสังเกตวา
นักเรียนมีการวิ่ง
เบาพรอมทํา
สมาธิไดอยาง
สงบและถูกตอง
มากกวาครึ่งของ
นักเรียนที่ฝก
ทั้งหมด 
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3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เปนการวิจัยแบบ 
Generalized Randomized Block Designs (GRB-a)  โดยใชรูปแบบ  Randomized Control 
Group  Pretest – Posttest Designs (ระวีวรรณ  พันธพานิช. มปป: 18)  ตามตารางดังน้ี 
 
ตาราง 4 รูปแบบการวิจัย 
 

 
กลุม                กอนการทดลอง                     ทดลอง                   หลังการทดลอง 

 
 
   RE                        T1                                 X                             T2 
   RC                        T1                               ~X                             T2 
 

 
เม่ือ RE  แทน    กลุมตวัอยางของนักเรียนที่ไดมาจาการสุมเปนกลุมทดลอง 
 RC  แทน    กลุมตวัอยางของนักเรียนที่ไดมาจาการสุมเปนกลุมควบคุม 
 T1   แทน    การทดสอบกอนการทดลอง ( Pretest ) 

T2   แทน   การทดสอบหลังการทดลอง ( Posttest ) 
 X   แทน       ไดโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 ~X   แทน    ไมไดโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
   1. ขั้นกอนการทดลอง 

  ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คนทําการตอบแบบวัดความเครียด 
เพ่ือหานักเรียนที่มีความเครียดสูง (Pretest)วัดโดยใชแบบวัดที่ผูวิจัยไดนําแบบประเมินผลวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต ที่ผูวิจัยไดปรับปรุงและพัฒนาขึ้น แยกนักเรียนตาม
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงจํานวน 201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ของแตละ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและต่ํา ทําการสุมแบบเขากลุม เพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน ทําการสุมเพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 
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 2. ขั้นดําเนินการทดลอง 

 ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคและขั้นตอนของการทอลอง ใหกลุมทดลองไดรับทราบและ
กําหนดวัน เวลา ในการฝกแตละครั้ง ตามขั้นตอนการฝกในกลุมที่ใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง ใชเวลา 3 สัปดาห ตั้งแตวันที่ 25 กุมภาพันธ 2551 ถึง 12 
มีนาคม 2551 เวลาระหวาง 10.00-11.00 น. โดยใชลานเอนกประสงคของโรงฝกพลศึกษาเปน
สถานที่ทําการทดลอง  ซ่ึงเปนพ้ืนที่ปดจึงสามารถควบคุมการเขาออกของผูใชบริการและเปนการ
ปองกันการรบกวนจากสิ่งเราอ่ืนไดเปนอยางดี สวนกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดโปรแกรมการวิ่งเบา
และทําสมาธิแตไดทําการวิ่งสะสมจํานวนรอบสนามจํานวน 50 รอบ ซ่ึงเปนสนามบริเวณดานหนา
โรงเรียน โดยใชจํานวนวันและเทากับกลุมทดลองแตชวงเวลาปฎิบัติไมตรงกันและยังคงอยูในความ
ควบคุมของผูวิจัย 

 
ตาราง 5  การดําเนินการทดลอง 

เวลาที่ดําเนินการ ครั้ง วัน 
10.00 - 11.00 น 15.30 - 16.20 น 

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

25 ก.พ 2551 
26 ก.พ 2551 
27 ก.พ 2551 
28 ก.พ 2551 
3 มี.ค 2551 
4 มี.ค 2551 
5 มี.ค 2551 
6 มี.ค 2551 
7 มี.ค 2551 
8 มี.ค 2551 
10 มี.ค 2551 
11 มี.ค 2551 

กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
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ตาราง 6 ขั้นตอนการดําเนินการจัดโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธขิองกลุมทดลอง และการ 
ดําเนินการจัดกิจกรรมวิ่งรอบสนามของกลุมควบคุม 

 

ครั้ง กลุมทดลอง 
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 

กลุมควบคุม 
การจัดกิจกรรมวิ่งรอบสนาม 

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

ปฐมนิเทศ 
ฝกการนั่งสมาธิ ฝกการกําหนดลมหายใจ 
ฝกการเดินสมาธิ 
ทดลองการทาํสมาธิในรูปของการวิ่งเบา 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 

ปฐมนิเทศ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 2 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 3 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 

3. ขั้นหลังการทดลอง   
  3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ และนักเรียนที่ไมได

เขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ตอบแบบวัดระดับความเครียดฉบับเดียวกับที่ใชกอนการ
ดําเนินโปรแกรมวิ่งเบาและทําสมาธิเพ่ือเปนคะแนนหลังการทดลอง ( Posttest ) 

  3.2 ผูวิจัยนําคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) และหลังการทดลอง (Posttest) ที่ได
จากแบบวัดความเครียดมาวิเคราะหตามสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานตอไป 

 

4. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล   
 ในการจัดกระทํานั้น  ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอน  ดังน้ี 
             1.ตรวจสอบความสมบูรณของแบบวัดจากนั้นนําไปวิเคราะหและประมวลผลขอมูลตอไป   
             2.นําแบบวัดมาตรวจใหคะแนนตามคาน้ําหนักของคําตอบที่กําหนดไว และนําขอมูล
ทั้งหมดไปวิเคราะหประมวลผลทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป (SPSS : Statistical Package 
for the Social Sciences for window) ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยใชสถิติ  ดังน้ี 
   1. สถิติพ้ืนฐาน ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย และคาความเบีย่งเบนมาตรฐาน  
   2. สถิติทีใ่ชในการหาคุณภาพเครื่องมือ ไดแก 
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2.1  หาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยการหาความสัมพันธระหวางขอคําถามแต
ละขอกบัคะแนนรวมของแบบวัดทั้งชุด (Item – total correlation) ซึ่งมีคาอยูระหวาง .226 - .648 ซึ่ง
มี 34 ขอ 

2.2  หาคาความเชื่อม่ันของแบบวัดดวยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา(α–coefficient) 
ของครอนบาค โดยไดคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามการผอนคลายความเครียดทั้งฉบับเทากับ 
.907 
   3. สถิติทีใ่ชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 

   3.1  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดกอนและหลังการ
ทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคา t แบบอิสระกัน (Independent t-test 
samples) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1,2 และ 4 
    3.2  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบสองทาง (Two way ANCOVA : Analysis of 
covariance) แลวนําคะแนนการทดสอบกอน (Pre-test) มาเปนตัวแปรรวม (Covariate) เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอ 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



           บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

  
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลและแปลผลของการศึกษาในครั้งน้ี ผูวิจัยไดกําหนด
สัญลักษณและอักษรยอตางๆ ที่ใชแทนความหมายในการวิจัยดังตอไปน้ี 
   SD  แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   N  แทน จํานวนนักเรียน 
   X  แทน คาเฉลีย่ 
   t  แทน คาสถิติ t 
   df  แทน องศาความเปนอิสระ 
   MS  แทน คาเฉลีย่ของกาํลังสอง 
   F  แทน คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวน 
   Sig  แทน ระดับนัยสําคญัทางสถติ ิ
   P  แทน คาสถิตทิี่คํานวณได 
   A  แทน การไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
   B  แทน ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 
 
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
            การเสนอผลการวเิคราะหขอมูล  แบงเปน  2 ตอนดังน้ี 
             ตอนที่ 1  คาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความเครยีดกอนและหลังการทดลองของ
นักเรียนที่ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ  
จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
              ตอนที่  2 การนําเสนอผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมของคะแนนความเครียด
ภายหลังการทดลอง ของนักเรียนที่ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการ
วิ่งเบาและทําสมาธิ  จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
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ผลการวเิคราะหขอมูลพืน้ฐาน 
             ตอนที่ 1  คาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความเครียดกอนและหลังการทดลองของนักเรียนที่
ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการวิง่เบาและทําสมาธิ  จําแนกตาม
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 
 
ตาราง  7  แสดงคาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความเครยีดกอนและหลังการทดลองของนักเรียนที่ไดรับ
และไมไดรับโปรแกรมการวิง่เบาและทําสมาธิ  จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 

 
กอนการทดลอง 

 
หลังการทดลอง กลุม 

ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน จํานวน 

Χ  SD Χ  SD 

 
กลุมทดลอง 

 
สูง 

 
20 

 
38.050 

 
12.630 

 
29.400 

 
14.016 

 ต่ํา 20 40.100 9.651 40.400 11.310 
 รวม 40 39.075 11.143 34.900 13.750 

กลุมควบคุม สูง 20 41.450 12.137 41.750 10.997 
 ต่ํา 20 28.200 13.520 30.300 12.044 
 รวม 40 34.820 14.347 36.025 12.775 

กลุมรวม สูง 40 34.150 13.006 35.350 12.615 
 ต่ํา 40 39.750 12.347 35.575 13.918 
 รวม 80 36.950 12.941 35.462 13.199 

 
 
 จากตาราง 7  พบวา  ในกลุมทดลองมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยรวมกอนการทดลอง
(39.075) มากกวาหลังการทดลอง (34.900) ในกลุมควบคุมมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยรวมกอนการ
ทดลอง (34.820) นอยกวาหลังการทดลอง (36.025)  
 ภายหลังการทดลองพบวา คะแนนความเครียดเฉลี่ยรวมของกลุมทดลอง(34.900)นอยกวา
กลุมควบคุม (36.025)   
 และภายหลังการทดลองคาคะแนนความเครียดของนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
และไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย (29.400) นอยกวานักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิในกลุมควบคุม (30.300)              
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ผลการวเิคราะหขอมูลเพือ่ทดสอบสมมติฐาน 
ตาราง   8  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ กอนและหลังการไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
 

 
ความเครยีดของกลุมทดลอง 

 

 
N 

 
Χ  

 
SD 

 
t 

 
p 

      
กอนการทดลอง 40 39.07 11.14   

    3.216 0.003* 
หลังการทดลอง 40 34.90 13.75   

      
 *ที่ระดับนัยสําคัญทางสถติิ 0.01 

 
 จากตาราง 8 พบวา นักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มี
ความเครียดลดลงหลังจากไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.01 
 
ตาราง   9  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมควบคุมที่ไมไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ กอนและหลังการทดลอง 
 

 
ความเครยีดของกลุมควบคมุ 

 
N 

 
Χ  

 
SD 

 
t 

 
p 

      
กอนการทดลอง 40 34.82 14.34   

    2.132 0.03 
หลังการทดลอง 40 36.02 12.77   

      
 * ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.01             
  
 จากตาราง 9 พบวา นักเรียนในกลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มี
ความเครียดไมแตกตาง ทั้งกอนและหลังการทดลอง  
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 ตอนที่  2  การนําเสนอผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมของคะแนนความเครียด
ภายหลังการทดลอง ของนักเรียนที่ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการ
วิ่งเบาและทําสมาธิ  จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 
ตาราง 10 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนรวมของคะแนนความเครียดภายหลงัการทดลอง ของ
นักเรียนที่ไดรบั (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ  
จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เม่ือใชคะแนนการทดสอบกอน (Pre-test) มาเปนตัวแปรรวม
(Covariate variable) 
 

ตัวแปร Df       MS  F p-value 

 
กลุม 

 
1 

 
477.091 

 
16.363 

 
.000 

ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 1 441.990 15.159 .000 
กลุม  X  ผลสมัฤทธิท์างการเรียน 1 336.995 11.558  .001* 
สวนที่เหลือ   75 29.157   
ตัวแปรรวม 1 9030.787 309.731 .000 
รวม 79 

 
   

 * ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.01  
  
 จากตาราง  10 พบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนทีมีตอการผอนคลายความเครียดของนักเรียน จากการศึกษาผลของ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิมีการผอนคลายความเครียด พบวานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิมีการผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ และนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน คือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํามีการผอนคลายความเครียดแตกตางกัน  
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะหอิทธิพลของกลุมของนักเรียนที่ไดรับ(กลุมทดลอง) และไมไดรับ(กลุม
ควบคุม) โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน กับคะแนนความเครียด
ภายหลังการทดลอง  
 

ตัวแปร df       MS  F p-value 

กลุม 1 25.312 .171 .680 
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 1 1.013 .007 .934 
กลุม  X  ผลสมัฤทธิท์างการเรียน 1 2520.013 17.073 .000 
สวนที่เหลือ   76 147.559   
รวม 79 

 
   

  
 จากตาราง  11 พบวา กลุมไมมีอิทธิพลตอการผอนคลายความเครียด (คา p = .680) และ
พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไมมีอิทธิพลตอการผอนคลายความเครียด (คา p = .934) นอกจากนี้
ยังพบวา มีอิทธิพลรวม (Interaction Effect) ระหวางกลุมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (คา p = .000)  
 

   

Estimated Marginal Means of TOPOS

TREAT

NoYes

Es
tim

at
ed

 M
ar

gi
na

l M
ea

ns

44

42

40

38

36

34

32

30

28

GRAD

under

over

 

คะแนนความเครียด 

ผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนต่ํา ผลสัมฤทธิ์ 

ทางการเรียนสูง 

ไมไดรับ 

กลุมที่ไดรับโปรแกรม
และไมไดรับโปรแกรม 

 

ไดรับ 

ภาพประกอบ 5 กราฟแสดงคาอิทธิพลของกลุมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตอคะแนนความเครียด
ภายหลังการทดลอง 
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 จากภาพประกอบ 5 พบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง เม่ือไดรับโปรแกรมการ
วิ่งเบาและทําสมาธิ พบวามีระดับคะแนนความเครียดลดนอยลง สวนกลุมนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําเมื่อไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ จะมีระดับคะแนนความเครียดเพิ่มมาก
ขึ้น 
 
ตาราง   12  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลองหลังไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
สูง 
 

 
ความเครยีดของกลุมทดลอง 

 
N 

 
Χ  

 
SD 

 
t 

 
p 

      
ผลสัมฤทธิท์างการเรียนต่ํา 20 40.40 11.310   

    2.73 .01* 
ผลสัมฤทธิท์างการเรียนสูง 20 29.40 14.016   

      
 * ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.01            
  
 จากตาราง 12 พบวาคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลองหลังไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํามีคะแนนเฉลี่ยความเครียด
มากกวานักเรียนในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 
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ตาราง   13  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมควบคุมภายหลังการ
ทดลอง ในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง 
 

 
ความเครยีดของกลุมควบคมุ 

 
N 

 
Χ  

 
SD 

 
t 

 
p 

      
ผลสัมฤทธิท์างการเรียนต่ํา 20 30.30 12.044   

    3.140 .00* 
ผลสัมฤทธิท์างการเรียนสูง 20 41.75 10.997   

      
 *ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.01 

 
 จากตาราง 13 พบวาคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมควบคุมหลังไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํามีคะแนนเฉลี่ยความเครียดนอย
กวานักเรียนในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 



              บทที่ 5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่
มีตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระ
อุปถัมภ ฯ สามารถสรุปผลการศึกษาคนควาไดดังนี้ 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ 

2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนที่มีตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา 
ในพระอุปถัมภ ฯ 

3. เพ่ือเปรียบเทียบการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
  1. ภายหลังการทดลองนักเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ มีการ
ผอนคลายความเครียดมากกวากอนการทดลอง 
  2. ภายหลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอน
คลายความเครียดมากกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
  3. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธจิะ
มีการผอนคลายความเครยีด มากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรม
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
  4. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน จะมีการผอนคลายความเครยีด 
แตกตางกัน ทั้งในกลุมทีไ่ดรับโปรแกรม กลุมที่ไมไดรับโปรแกรม  
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอุปถัมภ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  ภาคเรียนที่ 2  เปนนักเรียนที่มีคะแนน
ความเครียด อยูระหวาง 49 - 72 จํานวน 80 คนโดยมีหลักเกณฑดังนี้ 
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 1. เปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4 ที่มีความสมัครใจเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธ ิ
 2. ไมมีปญหาทางดานรางกายหรือโรคที่จํากัดการวิ่งเบาและทําสมาธิได คือ ภาวะ
ความดันโลหิตสูงที่ยังคุมไมได ปวดขาและนองจากภาวะเอ็นอักเสบ ขอเขาติดจนไมสามารถยกเขา
ได ภาวะทางกระดูกและขอที่ทําใหไมสามารถวิ่งได เชนเขาอักเสบ ขอเทาอักเสบ เคยไดรับการใส
เฝอกบริเวณขามากอนในรอบ 2 ปที่ผานมา ทั้งน้ีโดยอาศัยจากรายงานการตรวจสุขภาพของ
นักเรียน 
 3. สามารถเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไดจนครบ 3 สัปดาห 

วิธีการคัดเลือกกลุมตวัอยางแบบแยกกลุมมีดังนี้ (Stratified ramdomization) 
 1. ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คนทําการตอบแบบวัดความเครียด 
เพ่ือหานักเรียนที่มีความเครียดสูง โดยผูวิจัยใชแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของ
กรมสุขภาพจิต มาปรับปรุงและพัฒนาขึ้น 
 2. จําแนกนักเรียนตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
จํานวน 201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน 
 3. คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา 
 4. ทําการสุมแบบเขากลุม(Random Assignment) เพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน และทําการสุมนักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําเพื่อกําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 

 
เคร่ืองมือในการวิจัย 

  1. โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
 2. แบบวัดความเครียด 
 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เปนการวิจัยแบบ Generalized 
Randomized Block Designs (GRB-a)  โดยใชรูปแบบ  Randomized Control Group  Pretest – 
Posttest Designs  
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การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งน้ี   
 การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
  1. ขั้นกอนการทดลอง 

  ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คนทําการตอบแบบวัดความเครียด 
เพ่ือหานักเรียนที่มีความเครียดสูง (Pretest) วัดโดยใชแบบวัดที่ผูวิจัยไดนําแบบประเมินผลวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต ที่ผูวิจัยไดปรับปรุงและพัฒนาขึ้น แยกนักเรียนตาม
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงจํานวน 201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ของแตละ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและต่ํา ทําการสุมแบบเขากลุม เพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน ทําการสุมเพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 

2. ขั้นดําเนินการทดลอง 
  ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคและขั้นตอนของการวิจัย ใหกลุมทดลองไดรับทราบและ

กําหนดวัน เวลา ในการฝกแตละครั้ง ตามขั้นตอนการฝกในกลุมที่ใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง ใชเวลา 3 สัปดาห ตั้งแตวันที่ 25 กุมภาพันธ 2551 ถึง 12 
มีนาคม 2551 เวลาประมาณ 10.00-11.00 น. โดยใชลานเอนกประสงคของโรงฝกพลศึกษาเปน
สถานที่ทําการทดลอง  เน่ืองจากเปนพ้ืนที่ปดจึงสามารถควบคุมการเขาออกของผูใชบริการและเปน
การปองกันการรบกวนจากสิ่งเราอ่ืนไดเปนอยางดี สวนกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิแตไดทําการวิ่งสะสมจํานวนรอบสนามจํานวน 50 รอบ และยังคงอยูในความควบคุม
ของผูวิจัย 

3. ขั้นหลังการทดลอง 
  3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ และนักเรียนที่ไมได

เขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ตอบแบบวัดระดับความเครียดฉบับเดียวกับที่ใชกอนการ
ดําเนินโปรแกรมอีกครั้งหน่ึง แลวเก็บคะแนนที่ไดเปนคะแนนหลังการทดลอง ( Posttest ) 

  3.2 ผูวิจัยนําคะแนนกอนการทดลอง( Pretest ) และหลังการทดลอง ( Posttest ) ที่
ไดจากแบบวัดความเครียดมาวิเคราะหตามสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานตอไป 
 
ระยะเวลาในการทดลอง 
 การวิจัยครั้งน้ีใชเวลาในการทดลอง 3 สัปดาห ระยะเวลา 12 วัน โดยในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัย
จะใชเวลาในการทดลอง (Treatment) ครั้งละประมาณ  50 นาที  ซึ่งอาศัยจากการประมวลเอกสาร
เกี่ยวกับระยะเวลา ความหนักเบา และจํานวนครั้งที่เหมาะสมกับการใชโปรแกรมเพื่อเสริมสรางการ
ผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม  
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การวิเคราะหขอมูล 
ในการจัดวิเคราะหขอมูลน้ัน  ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอน  ดังนี้ 

            1.   ตรวจสอบความสมบูรณของแบบวัด จากนั้นนําไปวิเคราะหและประมวลผลขอมูล   
            2.  นําแบบวัดมาตรวจใหคะแนนตามคาน้ําหนักของคําตอบที่กําหนดไว และนําขอมูล
ทั้งหมดไปวิเคราะหประมวลผลทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป (SPSS : Statistical Package 
for the Social Sciences for window) ตอไปและในการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปน้ัน  
ผูวิจัยใชสถิติ  ดังนี้ 

  1. สถิติพ้ืนฐาน ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2. สถิติที่ใชในการหาคุณภาพเครื่องมือ ไดแก 

 2.1   หาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยการหาความสัมพันธระหวางขอคําถามแต
ละขอกับคะแนนรวมของแบบวัดทั้งชุด (Item – total correlation)  ซึ่งมีคาอยูระหวาง .226 - .648 
ได 34 ขอ 
 2.2  หาคาความเชื่อม่ันของแบบวัดดวยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา(α–coefficient) 
ของครอนบาค โดยไดคาความเชื่อม่ันของแบบวัดความเครียดทั้งฉบับเทากับ .907 

3.  สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 
   3.1  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดกอนและหลังการ

ทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคา t แบบอิสระกัน (Independent t-test 
samples) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1,2 และ 4 
    3.2  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบสองทาง (Two way ANCOVA : Analysis of 
covariance) แลวนําคะแนนการทดสอบกอน (Pre-test) มาเปนตัวแปรรวม (Covariate) เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอ 3 
 
สรุปผลการศึกษาคนควา 
 จากการวิจัยสามารถสรุปผลการทดลองไดดังนี้ 
  1. ภายหลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิมีการผอน
คลายความเครียดมากกวาหรือมีระดับคะแนนความเครียดนอยกวากอนการทดลอง ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานขอที่ 1  
  2. ภายหลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิมีการผอน
คลายความเครียดมากกวาหรือมีระดับคะแนนความเครียดนอยกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการ
วิ่งเบาและทําสมาธิ ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2 
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  3. พบปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ที่มีตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระ
อุปถัมภ ฯ แสดงวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง เม่ือไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ มีระดับของการผอนคลายความเครียดมากกวาหรือมีระดับคะแนนความเครียดนอยกวา
นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ซึ่งสอดคลอง
กับสมมติฐานขอที่ 3 
  4. ภายหลังการทดลองนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน ทั้งในกลุมที่
ไดรับโปรแกรม และกลุมที่ไมไดรับโปรแกรม มีการผอนคลายความเครียดแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 
 
อภิปรายผล 

1. จากสมมติฐานขอ 1 กลาววา “ภายหลังการทดลองนักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอนคลายความเครียดมากกวากอนการทดลอง” จากการ
วิเคราะหขอมูลพบวา นักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีความเครียด
ลดลงหลังจากไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 การที่
นักเรียนมีความเครียดลดลงนั่นแสดงวา นักเรียนมีการผอนคลายความเครียดลง ซึ่งเปนผลมาจาก
การใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ สามารถที่จะชวยใหนักเรียนมีการผอนคลายความเครียดลง
ไดสอดครองกับแนวคิดของ สุชาติ โสมประยูร (2535: 38-83) ที่กลาววาการวิ่งเบาและทําสมาธิ เปน
การทําใหใจสงบ เปนการผอนคลาย การฝกใหมุงความสนใจจดจอสงบนิ่งอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพียง
อยางเดียว ดวยการวิ่งเบาหรือแบบเหยาะๆ พรอมทั้งทําสมาธิดวยการภาวนา คําวา  “ พุธ ”  ใน
ระหวางที่หายใจ เขา และ” โธ “ ระหวางที่หายใจออก เพ่ือเปนการออกกําลังกาย และออกกําลังจิต
ไปพรอมๆ กัน ทั้งน้ีเพ่ือใหมีสติระลึกรูไปตามอิริยาบทปจจุบันของรางกาย และการเปลี่ยนแปลงของ
จิตใจ อารมณ เปนภาวะที่สงบ สบายทั้งรางกายและจิตใจ ปราศจากความเครียด ความเมื่อยลา การ
เกร็งตัวของกลามเนื้อ และไมเกิดการรุกเราทางอารมณใด โดยใชสถานที่ที่เงียบสงบ มีสิ่งรบกวน
นอยที่สุดเทาที่จะเปนไปได เพ่ือไมใหนักเรียนหันเหความสนใจ ไปสูสิ่งกระตุนภายนอกที่อยูรอบตัว 
ประกอบการทําใหผูฝกมุงความสนใจไปที่จุดใดจุดหนึ่ง การใชจิตจดจออยูกับการวิ่งเบา  

จากเหตุผลขางตนแสดงใหเห็นวาการวิ่งเบาและทําสมาธินั้นชวยใหจิตใจผอนคลาย หาย
เครียด เกิดความสงบ หยุดยั้งจากความกลัดกลุมความวิตกกังวล  เปนเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพใน
การทํางาน การเรียนหนังสือ การทํากิจกรรมตางๆ จิตที่เปนสมาธิแนวแนกับสิ่งที่กระทํา ชวยใหการ
เรียน การคิด การงานเปนไปดวยความรอบคอบ ปองกันสิ่งที่จะกอใหเกิดความผิดพลาด  นอกจากนี้
ยังชวยในการเสริมสุขภาพทางกายอันเนื่องมาจากอิทธิพลของสิ่งรอบขาง จากรางกาย จิตใจซึ่งตอง
อาศัยกันและกัน จึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะใชวิธีการทําสมาธิควบคูกับการวิ่งเบาเพื่อชวยผอน
คลายความเครียดของนักเรียน โดยมีงานวิจัยที่สอดคลองกับงานวิจัยขางตน ดังงานของ ชมชื่น สม
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ประเสริฐ (2526: 68) ที่ทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกสมาธิตอระดับความวิตกกังวล” ผลการ
ทดลองพบวา ระดับความวิตกกังวลของนักศึกษาที่ฝกอานาปานสติสมาธิและกลุมควบคุม กอนการ
ฝกอานาปานสติไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระดับความวิตกกังวล
แบบสเตท ระหวางนักศึกษากลุมที่ฝกอานาปานสติสมาธิ และกลุมควบคุมหลังการฝกอานาปานสติ
สมาธิ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระดับความวิตกกังวลแบบ เทรท 
ระหวางนักศึกษากลุมฝกอานาปานสติสมาธิ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ รัตนา ตั้งชลทิพย (2530: 68) ที่ทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝก
สมาธิแบบชาวพุทธตอสุขภาพจิตของเด็กวัยเรียน จากผลการศึกษาพบวา กอนทําการทดลองทั้ง 2 
กลุมมีสภาวะสุขภาพจิตไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหลังการทดลอง
กลุมทดลองไมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเม่ือ
เปรียบเทียบภายในกลุมพบวา ภายหลังการฝกสมาธิ กลุมทดลองมีสุขภาพจิตดีกวา กอนการฝก
สมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จํานวน 3 ดาน คือ ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย ความ
ซึมเศรา และความวิตกกังวล สวนกลุมควบคุมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือดานความรูสึกผิดปกติทางรางกาย และสอดคลองกับงานวิจัยของ
สุนันทา กระจางแดน (2546: 90) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกอานาปานสติสมาธิตอระดับ
ความเครียดและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล ผลการวิจัยพบวาหลังการฝกอานา
ปานสติสมาธิ นักศึกษาพยาบาลกลุมที่ฝกอานาปานสติสมาธิมี ระดับความเครียดลดลงต่ํากวากอน
การฝกสมาธิ และกลุมที่ไมไดฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปวาจากการที่ไดประมวลเอกสารและงานวิจัยดังที่กลาวมานั้น จะเห็นไดวาการทําสมาธิ
และการอาศัยหลักการบูรณการตางๆ ที่นําหลักการทําสมาธิเขาไปเกี่ยวของ ลวนแตใหผลการวิจัยที่
เปนประโยชนกับการพัฒนาปจจัยตามที่ผูวิจัยกําหนด โดยการออกกําลังกายในรูปแบบการวิ่งเบา
หรือการวิ่งเหยาะนั้นมีประโยชนอยางมากมาย เชน ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง และมีจิตใจที่ดี มี
อารมณแจมใส เปนการผอนคลายความตึงเครียด เม่ือยลา และวิตกกังวล เปนการออกกําลังกายที่
เปนจังหวะดวยการหายใจเขาและออกอยางเปนจังหวะ ตามลักษณะการกาวของขาทั้งสองขาง
ตลอดเวลาที่ทําการวิ่ง ซึ่งผูที่ทําการวิ่งจะตองมีสมาธิเปนอยางมากเพื่อเปนการควบคุมรางกายและ
สมาธิของตนเอง ใหอยูกับการวิ่งไดตลอดเวลา ดังนั้นการฝกสมาธิสามารถที่จะปฎิบัติไดตลอดเวลา
ไมจําเปนที่จะตองนั่งสมาธิแตเพียงอยางเดียว 

2. จากสมมติฐานขอ 2 กลาววา “ภายหลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบา
และทําสมาธิ มีการผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ” จากการวิเคราะหขอมูลพบวา นักเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิมีการ
ผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนในกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งสมาธิอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 ทั้งน้ีเปนเพราะ การจัดกิจกรรมใหกับกลุมทดลองและกลุมควบคุมในการวิจัยครั้งนี้ 
รูปแบบของกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดใหกับกลุมควบคุมน้ันเปนการจัดรูปแบบใหมีกิจกรรมใกลเคียงกัน 
แตกตางกันตรงที่ กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ สวนกลุมควบคุมไดจัดกิจกรรม
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การวิ่งเชนเดียวกันเพียงแตไมไดทําฝกทําสมาธิในขณะที่ทําการวิ่งไปดวย โดยกลุมทดลองทําการวิ่ง
ไปพรอมกับภาวนา หลังจากภาวนาเมื่อตอนอบอุนรางกายและจิตใจแลว พอเร่ิมวิ่งก็ภาวนาอยาง
ตอเน่ือง (ขอสําคัญคือ ไมวาจะเปนตอนเดินหรือตอนวิ่งก็ตาม จังหวะลงเทากับจังหวะหายใจไมตอง
ทําใหสัมพันธกัน ตางฝายตางทํา อยาฝนและกังวล พอเคยชินเขาจังหวะลงเทากับจังหวะหายใจจะ
สัมพันธกันเองโดยอัตโนมัติ) สวนการผอนคลายกายและจิตน้ัน พอถึงชวงสุดทายของการวิ่งสมาธิก็
จบลงโดยการผอนคลายรางกาย ดวยการเดินเร็วสัก 1-2 นาทีแลวจึงหยุดพัก สวนกลุมควบคุม
ปฎิบัติการวิ่งจํานวน 50 รอบสนามโดยกําหนดวันและเวลาไวตางกัน เพ่ือไมใหเกิดสิ่งเราภายนอก
มากระทบกับกลุมทดลอง  

ดวยเหตุผลดังกลาวแสดงใหเห็นวา วิธีการวิ่งเบาและการทําสมาธิจากแนวคิดเรื่องการวิ่ง
สมาธิของ  อ.สุชาติ โสมประยูร ที่ผูวิจัยไดนํามาพัฒนาและปรับปรุงเพ่ือใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง
ที่เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษานั้น สามารถที่จะทําใหเกิดการผอนคลายความเครียดได สอดคลองกับ
งานวิจัยของ จันทฑิกานพ รัตนจิรากร(2542: 115)ทําการศึกษาผลของการทําจิตบําบัดแบบ
ประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลายเพื่อลดความเครียดของผูปวยมะเร็งเตานม วชิรพยาบาล 
กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา ผูปวยมะเร็งเตานมมีความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 ภายหลังไดรับการทําจิตบําบัดแบบประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลาย ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ จิรกรณ  ศิริประเสริฐ และ นฤพนธ  วงศจตุรภัทร (2543: 79) ศึกษาผล
การออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของภาวะความเครียดดานรางกายและ
จิตใจ(ศึกษาจากคาเฉลี่ยของอัตราการหายใจ อัตราชีพจร ความดันโลหิต ความจุปอด และความ
ออนตัว) และดานจิตใจ ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะมีความออนตัว และมี
ระดับความเครียด แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวนสวนในดานอัตราการ
หายใจ อัตราชีพจร และความดันโลหิตและเม่ือทําการวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของระดับ
ความเครียดทางดานรางกายและจิตใจภายในกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมกอนและหลังการทดลอง 
ปรากฏวาคาเฉลี่ยของคะแนนจากการทดสอบความจุปอด ความออนตัว และระดับความเครียดมีการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น และสอดคลองกับงานวิจัยของ สุธาทิพย บูรพันธ (2546: 63) 
ทําการศึกษาเปรียบเทียบการใชเทคนิคการนั่งสมาธิกับเทคนิคการนวดคลายเครียดตอความเครียด
ในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักเรียนกลุมที่
ไดรับการฝกนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ และไดรับการฝกนวดคลายเครียด มีความเครียดลดลงจาก
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

และจากงานวิจัยทั้งหมดที่ไดกลาวมานั้นแสดงใหเห็นวาวิธีการออกกําลังกายที่ผสมผสาน
แนวคิดเรื่องของการทําสมาธิโดยการใชวิธีการฝกผอนคลายกลามเน้ือทั่วรางกายดวยการออกกําลัง
กายแบบเบาๆ และการฝกการหายใจ การฝกสมาธิ จะชวยใหบุคคลสามารถผอนคลายไดและจะชวย
ลดความตึงเครียดทั้งรางกายและจิตใจไปพรอมกัน สรุปวาการออกกําลังกายในรูปแบบการวิ่งเบา
หรือการวิ่งเหยาะนั้นมีประโยชนอยางมากมาย เชน ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง และมีจิตใจที่ดี มี
อารมณแจมใส เปนการผอนคลายความตึงเครียด เม่ือยลา และวิตกกังวล เปนการออกกําลังกายที่
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เปนจังหวะดวยการหายใจเขาและออกอยางเปนจังหวะ ตามลักษณะการกาวของขาทั้งสองขาง
ตลอดเวลาที่ทําการวิ่ง ซึ่งผูที่ทําการวิ่งจะตองมีสมาธิเปนอยางมากเพื่อเปนการควบคุมรางกายและ
สมาธิของตนเอง ใหอยูกับการวิ่งไดตลอดเวลา ดังนั้นการฝกสมาธิก็สามารถที่จะปฎิบัติไดตลอดเวลา
ไมจําเปนที่จะตองนั่งสมาธิแตเพียงเดียว 
 3. จากสมมติฐานขอ 3 กลาววา “นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิจะมีการผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ” จากการวิเคราะหขอมูลพบวา
นักเรียนในกลุมทดลองที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ กับ
กลุมควบคุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอน
คลายความเครียดแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  แสดงวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนสูงและไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอนคลายความเครียดไมแตกตาง
กับกลุมควบคุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ และ
ผลการวิจัยยังพบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนทีมีตอการผอนคลายความเครียดของนักเรียน คือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํามีการผอนคลายความเครียดแตกตางกันหลังการทดลอง และนอกจากนี้
ผลการวิจัยยังพบวา กลุมไมมีอิทธิพลตอการผอนคลายความเครียด และพบวาผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนไมมีอิทธิพลตอการผอนคลายความเครียด ซึ่งอธิบายไดวา ไมวากลุมตัวอยางที่ใชในการ
ทดลองจะอยูในกลุมทดลองหรือควบคุม กลุมตัวอยางจะมีการผอนคลายความเครียดไมแตกตางกัน 
และไมวานักเรียนจะมีระดับของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยูในระดับใดก็ไมสงผลที่แตกตางในการ
ผอนคลายความเครียด นอกจากนี้ผลการวิจัยยังพบวา มีอิทธิพลรวม (Interaction Effect) ระหวาง
กลุมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตอการผอนคลายความเครียด อธิบายไดวา การผอนคลาย
ความเครียดดวยโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธินั้นเปนวิธีการที่ใหผลทั้งสองอิทธิพลรวมกันคือ 
ระดับของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและการไดรับโปรแกรมและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ ทั้งน้ีเน่ืองมาจากการผอนคลายความเครียดดวยโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีลักษณะที่
เหมาะสมกับนักเรียนทุกระดับผลการเรียน โดยไมวานักเรียนจะมีผลการเรียนระดับใดก็สามารถที่จะ
นําโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไปใชในการผอนคลายความเครียดไดอยางไมแตกตางกันทั้ง
นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ซึ่งสอดคลองกับ
งานวิจัยของ  นุชรัช เพชรดี(2541: ออนไลน) ที่ทําการศึกษาระดับความเครียดเปรียบเทียบระดับ 
ความเครียดและศึกษาวิธีลดความเครียดในการเตรียมสอบของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ตามตัว
แปรผลการเรียน ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผลการวิจัยพบวา 
นักเรียนที่ทีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกันมีระดับความเครียดในการเตรียมสอบ ไมแตกตาง
กัน และสอดคลองกับงานวิจัยของ บุษกร หมอนทอง และคณะ(2542: ออนไลน) ไดทําการศึกษา
ผลกระทบของการสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมที่มีตอการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ผลการศึกษาพบวา  การสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมมีผลกระทบตอการเรียนดานแรงจูงใจ
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ใฝสัมฤทธิ์อยูในระดับมาก ดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติม ดานกระบวนการสอนของครูและดาน
ความเครียดอยูในระดับปานกลางตามลําดับคาเฉลี่ย นักเรียนที่มีผลการเรียนตางกัน ไดรับ
ผลกระทบดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติมไมแตกตางกัน แตไดรับผลกระทบดานความเครียดแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไดรับผลกระทบดานกระบวนการสอนของครู และดาน
แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
              ในการวิจัยครั้งนี้เปนการทดลองโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ โดยไดนําตัวแปร
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมาเปนตัวแปรจัดประเภท เน่ืองจากผูวิจัยใหความสนใจวาหากเกิด
ความเครียดขึ้นกับตัวบุคคลแลว ไมวาบุคคลนั้นจะมีระดับของผลการเรียนอยูในระดับใด ก็นาที่จะ
สามารถเกิดการผอนคลายความเครียดลงได แตสําหรับผลการวิจัยที่พบทําใหเห็นวาการผอนคลาย
ความเครียดดวยโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีลักษณะที่เหมาะสมกับนักเรียนทุกระดับผลการ
เรียน คือไมวานักเรียนจะมีผลการเรียนระดับใดก็สามารถที่จะนําโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไป
ใชในการผอนคลายความเครียดไดอยางไมแตกตางกัน 
 4. จากสมมติฐานขอ 4 กลาววา “นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน จะมีการ
ผอนคลายความเครียด แตกตางกัน ทั้งในกลุมที่ไดรับโปรแกรม และกลุมที่ไมไดรับโปรแกรม” จาก
การวิเคราะหขอมูลพบวา ในกลุมทดลองนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน คือ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงจะมีการผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนที่มีผลผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนต่ํา และพบวานักเรียนในกลุมควบคุมหลังไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุม
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงมีความเครียดแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 โดยที่กลุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงมีการผอนคลายความเครียด
นอยกวากลุมนักเรียนที่มีสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา โดยนักเรียนที่มีสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงมีภาวะ
ความเครียดจากการเรียนซึ่งไมสามารถจะจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม สวนนักเรียนที่มี
สัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํานั้นมีคะแนนความเครียดต่ําเนื่องจากไมเครียดจากการเรียน ทั้งนี้เปน
เพราะวาความเครียดเปนระดับของความวิตกกังวลที่บุคคลรับรูอันเนื่องมาจากสภาวะการณตาง ๆ 
ความคงทนของมนุษยตอความเครียดขึ้นอยูกับธรรมชาติของมนุษย เชน ประสบการณที่เกี่ยวกับ
ความเครียด การปรับตัว พ้ืนฐานทางกรรมพันธุ ระดับพัฒนาการการตอบสนองตอการเรียนรู 
รวมทั้งจํานวนครั้งของความเครียดที่เกิดขึ้น นอกจากนี้ ยังขึ้นอยูกับธรรมชาติของความเครียดที่มา
รบกวน เชน ความเนิ่นนานในการเกิดความเครียดของแตละครั้ง รวมไปถึงความรุนแรงของ
ความเครียดที่เกิดขึ้น ดังน้ันการที่นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกันทั้งในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีการผอนคลายความเครียดแตกตางกันน้ันอธิบายไดวา วิธีการผอนคลาย
ความเครียดนั้น โดยเฉพาะการวิ่งเบาและทําสมาธินั้น เปนการฝกทักษะที่ตองอาศัยการเรียนรูและ
การฝกปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ ดังน้ัน ผูฝกตองมีความตั้งใจอยางแนวแนในการฝกปฏิบัติ จึงจะทําให
เกิดการผอนคลายความเครียดได  ทั้งรางกายและจิตใจอยางสมบูรณ โดยทั้งนี้นักเรียนที่มีผลการ
เรียนอยูในระดับต่ํา สวนใหญจะขาดความขยัน ความเพียรพยายาม และตั้งมาตรฐานสําหรับตนเอง
คอนขางต่ํา ในขณะที่นักเรียนที่มีผลการเรียนอยูในระดับมากนั้น สวนใหญจะมีความหวังวาสามารถ
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ผอนคลายความเครียดได เน่ืองจากมีโอกาสสูงในการประสบความสําเร็จตามความมุงหวังถามีความ
ตั้งใจปฎิบัติ มุมานะ และเพียรพยายามเพิ่มขึ้น จึงตั้งมาตรฐานสําหรับตนเองสูงกวานักเรียนที่มีผล
การเรียนอยูในระดับต่ํา เปนการผลักดันตนเองเขาไปอยูในกลุมนักเรียนที่เรียนเกง โดยไมตองการ
อยูในกลุมนักเรียนที่เรียนดอย ซึ่งสอดคลองกับธรรมชาติมนุษยตามแนวคิด Existentialism (บุษกร 
หมอนทอง และคณะ. 2542: ออนไลน; อางอิงจาก ศรีเรือน แกวกังวาล. 2539: 393-394) ที่วา โลก
ของคนเปนโลกแหงความมาดหมาย (The world of meaning) ความมาดหมายประจําชีวิตเปนของ
จําเพาะตัวแตละคน เปนไปตามบทบาท สติปญญา และบุคลิก นอกจากนั้น ยังสอดคลองกับแนวคิด
ของ เซคคอรด และแบกแมน (บุษกร หมอนทอง และคณะ. 2542: ออนไลน; อางอิงจาก Secord 
and Backman. 1964: 568) ที่วา แตละบุคคลจะตอบสนองตอสถานการณแตกตางกัน บุคคลที่ตั้ง
มาตรฐานสําหรับตนเองสูง จะพยายามอยางมากเพื่อไปใหถึงมาตรฐาน สวนบุคคลที่ไมไดตั้ง
มาตรฐานสําหรับตนเองก็จะมีความพยายามนอย และมีความรูสึกเฉย ๆ เกี่ยวกับผลสัมฤทธิ์ตอ
มาตรฐานที่ตั้งไว บุคคลสองกลุมน้ีจึงมีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์แตกตางกัน  
 สอดคลองกับงานวิจัยของ สุนทรี เวปุละ (2539: ออนไลน)ไดทําการวิจัยเรื่องความเครียด
โดยศึกษาและเปรียบเทียบตนเหตุของความเครียด การตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญ
ความเครียด ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาพยาบาลที่ มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ําจะมี
ความเครียดจากตนเหตุของความเครียดการตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียด
ดานการหลีกหนีมากกวานักศึกษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ดุลยา จิตตะยโศธร(2542: ออนไลน)ทําการศึกษาระดับ
ความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย พบวา นักศึกษาที่
มีความเครียดระดับต่ํา และนักศึกษาที่มีความเครียดระดับกลางมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวา
นักศึกษาที่มีความเครียดระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
สุชีรา ภัทรายุตวรรตน และคณะ(สุชีรา ภัทรายุตวรรตน. 2543: 59) ทําการศึกษาความเครียดและ
รูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทย พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีความสัมพันธกับภาวะ
ความเครียด กลาวคือพบภาวะความเครียดมากในนักศึกษาแพทยกลุมที่มีผลการเรียนออนมากที่สุด 
รองลงมาคือผูที่มีผลการเรียนพอใชไมพบความสัมพันธระหวางผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับการ
แกปญหาและการใชรูปแบบการแกปญหา สรุป ความเครียดมีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนของนักศึกษาแพทย นักศึกษาแพทยที่ไมมีความเครียด จะมีความมั่นใจในการแกปญหา และ
มองวาปญหานั้นเกิดจากปจจัยภายในตนเองมากกวานักศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะความเครียด และ
ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ รุงทิพย โพธิ์ชุม(2544: 14-27) ไดทําการศึกษาตนเหตุความเครียด 
ระดับความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดในนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล  เม่ือเปรียบเทียบตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพบวา มีตนเหตุความเครียด ดาน
การเรียนการสอนภาคทฤษฎีและหอพัก รวมทั้งระดับความเครียด แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 สรุป นักศึกษาพยาบาลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจะมีความเครียดสูง และ
สอดคลองกับงานวิจัยของ อัจฉรา ระตะนะอาพร (2546: ออนไลน) ทําการศึกษาปจจัยสงเสริมตอ
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ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสารวิทยาโดย ผลการวิจัยพบวา ปจจัย
ที่ทําใหนักเรียนเกิดความเครียดในระดับมาก จําแนกเปนรายขอตามลําดับ ดังน้ี ผลการเรียนตกต่ํา 
มีคาเฉลี่ย 1.80 ตองการสอบเขามหาวิทยาลัยปดของรัฐใหได มีคาเฉลี่ย 1.77  

  

ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช  
  1.1  จากผลการวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวา การไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
สงผลใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีการผอนคลายความเครียดไดดีขึ้น ดังน้ัน อาจารย 
ผูปกครอง และผูที่สนใจสามารถนําโปรแกรมกิจกรรมดังกลาวไปปรับใชกับนักเรียนในระดับชั้นอ่ืน ๆ 
ได โดยการนําโปรแกรมไปประยุกตใชในกิจกรรมพัฒนาผูเรียนได 
  1.2  สําหรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธินั้น ผูที่สนใจนําโปรแกรมไปใชจะตองจัด
สภาพแวดลอมและบรรยากาศใหเหมาะสมโดยปราศจากเหตุรําคาญหรือสิ่งรบกวน เชน แสง เสียง 
กลิ่นควันและจัดสถานที่ใหมีบรรยากาศ สะอาด เรียบรอย สวยงาม โดยควรเปนพ้ืนที่วาง โลง ผูคน
ไมพรุกพราน สามารถควบคุมการใชงานสถานที่นั้นได และตองแตงกายในชุดที่รัดกุมและเหมาะสม
กับฤดูกาล เพราะการแตงกายที่เหมาะสมนอกจากจะทําใหสะดวกและปลอดภัยแลว ยังชวยในดาน
กําลังใจและเพิ่มความยากวิ่งใหอีกดวย สําหรับระยะเวลาการใชโปรแกรมในแตละครั้งน้ัน ควร
ประมาณครั้งละ 30 นาที อาจมากหรือนอยกวานี้ไดตามสภาพของรางกาย ทั้งน้ีใหนับรวมเวลา 
warm-up และ cool-down เอาไวดวย และควรปลอยใหมีการไดพักระหวางการวิ่งบางเปนระยะ เพ่ือ
ไมใหรางกายเกิดการเม่ือยลามากจนเกินไป สิ่งสําคัญคือควรแจงหลักการและวัตถุประสงคของการ
โปรแกรมใหนักเรียนทราบ เพ่ือที่นักเรียนสามารถที่จะปฎิบัติไดอยางถูกตองและเหมาะสม 

 1.3  ในกอนการนําโปรแกรมไปใช ควรจัดใหมีการสรางความพรอมของรางกายและ
จิตใจกอน โดยการสรางความพรอมของรางกาย ดวยการฝกการออกกําลังกายแบบแอโรบิคเบาๆ 
เพ่ือใหรางกายคุนเคยกับการออกกําลังกายที่จะเพ่ิมความหนักมากขึ้น สวนดานจิตใจใชวิธีการฝก
สมาธิดวยการฝกนั่งสมาธิ การยืนสมาธิ การเดินสมาธิ ตามลําดับแลวจึงคอยมาฝกการกําหนดลม
หายใจในขณะที่ทําการวิ่งแลวกําหนดจิตใหเปนสมาธิในขณะที่ทําการวิ่ง 
  1.4   ในกลุมตัวอยางที่ใชการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ โดยมีนักเรียนที่นับถือศาสนาอื่นอยูในกลุมทดลองดวย ผูวิจัยไดให
นักเรียนใชวิธีการกําหนดลมหายใจและใชการทําสมาธิดวยการภาวนา คําวา  “ เขา ”  ในระหวางที่
หายใจ เขา และ” ออก “ ระหวางที่หายใจออก แทนการภาวนา คําวา  “ พุธ ”  ในระหวางที่หายใจ 
เขา และ” โธ “ ระหวางที่หายใจออก  เพ่ือใหเปนประโยชนกับผูที่สนใจใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ ก็สามารถที่จะใชวิธีการภาวนาหรือกําหนดคําพูดในใจเปนคําอ่ืนหรือกําหนดตามการกาวเทา
เปนซายและขวา ตามความเหมาะสมได 
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2.  ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยในครั้งตอไป  
  2.1 ควรมีการศึกษาวิจัยในกลุมตวัอยางอ่ืน เชน นักเรียนในระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 

หรือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 หรือ นักเรียนโรงเรียนชนบทเปรียบเทียบกบัโรงเรียนในเมือง 
เปนตน 

  2.2 ในการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธินั้นควรมีการติดตามและประเมินผลการ
ผอนคลายความเครียด เปนระยะ เชน หลังจากผานการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิแลวเปน
เวลา 1 เดือน หลังจากผานการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิแลวเปนเวลา 3 เดือน เพ่ือศึกษา
ความคงอยูของการผอนคลายความเครียด ภายหลังจากไดใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไป
แลว 

  2.3 ควรมีการศึกษาการทําสมาธิในมุมการปฎิบัติอ่ืนๆ  เชน สมาธิกับการทํางาน สมาธิ
กับการทํากิจวัตรประจําวัน เปนตน เพ่ือใหเกิดความหลากหลายและเปนทางเลือกใหผูที่สนใจ
สามารถนําไปเลือกใชใหเหมาะสมกับตนเองไดตอไป 

  2.4 ควรมีการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไปทําการศึกษา
รวมกับตัวแปรอ่ืนที่เกี่ยวของในแงมุมอ่ืนที่สามารถนําผลของการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ
ไปเปนแนวปฎิบัติได เชน การจัดการกับความเครียด การควบคุมตนเอง การรับรูตนเอง หรือการ
พัฒนาตนเองในดานอ่ืนๆ ตอไป 
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1.  โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ  
2.  แบบวัดทีใ่ชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี 
3.  ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อม่ันของแบบวัดความเครยีด 
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        โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
 

คร้ังที ่
 

วัตถุประสงค 
 

การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 

เวลา 
 

ผลที่ได 
1 1.  เพ่ือสราง

สัมพันธภาพที่ดีกับ
นักเรียน 
2.  เพ่ือใหนักเรียน
เขาใจวัตถุประสงค
และเห็นถึงประโยชน
ของโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ 
3. เพ่ือใหนักเรียน
ทราบแนวทางวิธี
ปฎิบัตขิองโปรแกรม
การวิ่งเบาและทํา
สมาธิ 
4. เพ่ือสรางและ
เตรียมความพรอม
ของรางกายและจิตใจ
กอนไดรับโปรแกรม 
 

1. ผูวิจัยแนะนําตนเองและให
นักเรียนแนะนําตนเองใหทกุคน
รูจัก 
2.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคและ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิให
นักเรียนไดเขาใจ 
3.  ผูวิจัยแนะนําวิทยากรใหทุกคน
รูจัก 
4.  วิทยากรใหความรูเรื่องวิธีการ
ทําสมาธิ และการทําสมาธิใน
รูปแบบตางๆ 
5.  นักเรียนทดลองปฎิบัติการทํา
สมาธิในรูปแบบตางๆ 
6. รับฟงปญหาและขอสงสัยในการ
ปฎิบัตขิองนักเรียนพรอมทั้ง
เสนอแนะวธิีการปฎิบัตทิี่ถูกตอง 
 
      

2 นาที 
 
 

5 นาที 
 
 

2 นาที 
 

30 นาท ี
 
 

10 นาท ี
 

5 นาที 
 
 
 

นักเรียน
สามารถเตรยีม
ความพรอมของ
รางกายและ
จิตใจที่กอนทีจ่ะ
ไดรับโปรแกรม
การวิ่งเบาและ
ทําสมาธิและ
เห็นความ 
สําคัญของการ
ผอนคลาย
ความเครยีด 
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( ตอ ) โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 
คร้ังที ่

 
วัตถุประสงค 

 
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 
เวลา 

 
ผลที่ได 

2 1. เพ่ือสรางและ
เตรียมความพรอม
ของรางกายและจิตใจ
กอนไดรับโปรแกรม 
2. เพ่ือใหนักเรียน
ทราบแนวทางวิธี
ปฎิบัตขิองโปรแกรม
การวิ่งเบาและทํา
สมาธิถูกตอง 
 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
นั่งสมาธิใหนกัเรียนไดเขาใจ 
2.  นักเรียนทดลองปฎิบัติการทํา
สมาธิในรูปของการนั่ง 
3. ฝกการกําหนดลมหายใจ 
4. รับฟงปญหาและขอสงสัยใน
การปฎิบัตขิองนักเรียนพรอมทั้ง
เสนอแนะวธิีการปฎิบัตทิี่ถูกตอง 
      
 
 
 

5 นาที 
 

5 นาที 
 

30 นาท ี
10 นาท ี

 
 
 
 

นักเรียนสามารถ
เตรียมความ
พรอมของ
รางกายและจติใจ
ที่กอนที่จะไดรับ
โปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ
และเห็น
ความสําคัญของ
การผอนคลาย
ความเครยีด 

3 1. เพ่ือสรางและ
เตรียมความพรอม
ของรางกายและจิตใจ
กอนไดรับโปรแกรม 
2. เพ่ือใหนักเรียน
ทราบแนวทางวิธี
ปฎิบัตขิองโปรแกรม
การวิ่งเบาและทํา
สมาธิถูกตอง 
 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
เดินสมาธิใหนกัเรียนไดเขาใจ 
2. นักเรียนทบทวนการทําสมาธิ
และทดลองปฎิบัติการทําสมาธิใน
รูปแบบของการเดิน ดวยการเดิน
ชาๆ พรอมกับการกําหนดลม
หายใจเขาและออกใหสัมพันธกับ
จังหวะของการกาวเทา 
3.  หลังจากฝกเดินไดพอสมควร
ใหเพ่ิมความเร็วของการเดนิใหเร็ว
ขึ้นแตไมถึงกับการวิ่ง 
4. รับฟงปญหาและขอสงสัยใน
การปฎิบัตขิองนักเรียนพรอมทั้ง
เสนอแนะวธิีการปฎิบัตทิี่ถูกตอง 
 

5 นาที 
 

30 นาท ี
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 
 
5 นาที 

 
 

นักเรียนสามารถ
เตรียมความ
พรอมของ
รางกายและจติใจ
ที่กอนที่จะไดรับ
โปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ
และเห็น
ความสําคัญของ
การผอนคลาย
ความเครยีด 
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( ตอ ) โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 
คร้ังที ่

 
วัตถุประสงค 

 
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 
เวลา 

 
ผลที่ได 

4 1. เพ่ือสรางและ
เตรียมความพรอม
ของรางกายและจิตใจ
กอนไดรับโปรแกรม 
2. เพ่ือใหนักเรียน
ทราบแนวทางวิธี
ปฎิบัตขิองโปรแกรม
การวิ่งเบาและทํา
สมาธิถูกตอง 
 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
วิ่งเบาและการทําสมาธิใหนกัเรียน
ไดเขาใจ 
2.  นักเรียนทดลองปฎิบัติการทํา
สมาธิในรูปของการวิ่งเบา ดวย
การเริ่มจากการเดินชาๆ พรอม
กับการกําหนดลมหายใจเขาและ
ออกใหสัมพันธกับจังหวะของการ
กาวเทา และหลังจากเดินครบ 1 
รอบสนามใหเปลี่ยนเปนการวิ่ง
เบา กําหนดเวลา ครั้งละ 5 นาที 
จํานวน 2 ครั้ง พักระหวางรอบ
ประมาณ 10 นาที 
3. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
หลังไดรับทดลองปฎิบัติการทํา
สมาธิในรูปของการวิ่งเบา 
4. รับฟงปญหาและขอสงสัยใน
การปฎิบัตขิองนักเรียนพรอมทั้ง
เสนอแนะวธิีการปฎิบัตทิี่ถูกตอง 
      

5 นาที 
 
 

30 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 
 
5 นาที 

 
 

นักเรียนสามารถ
เตรียมความ
พรอมของ
รางกายและจติใจ
ที่กอนที่จะไดรับ
โปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ
และเห็น
ความสําคัญของ
การผอนคลาย
ความเครยีด 
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( ตอ ) โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 
คร้ังที ่

 
วัตถุประสงค 

 
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 
เวลา 

 
ผลที่ได 

5-12 1. นักเรียนสามารถ
ฝกการวิ่งเบาและทํา
สมาธิไดถูกตอง 
2.นักเรียนสามารถ
แสดงความรูสกึขณะ
ฝกวิ่งเบาและทํา
สมาธิ และเลาถึง
วิธีการแกปญหาที่
เกิดขึ้นได 
3. นักเรียนสามารถ
นําไปฝกปฏบิตัิได 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
วิ่งเบาและการทําสมาธิใหนกัเรียน
ไดเขาใจ  
2. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
ดวยการบริการทุกสวนแบบเบาๆ  
3. นักเรียนน่ังสมาธิเพ่ือสราง
สมาธิ 
4. นักเรียนยนืสมาธิแตไมตอง
หลับตาพรอมกับกําหนดลม
หายใจเขาออก 
5. นักเรียนฝกวิ่งเบาและทาํสมาธิ 
ดวยการเริ่มจากการเดินชาๆ 
พรอมกับการกําหนดลมหายใจ
เขาและออกใหสัมพันธกับจังหวะ
ของการกาวเทาและหลังจากเดิน
ได 1 รอบสนามใหเปลี่ยนเปนการ
วิ่งเบา ตามเวลาที่กําหนด 
6. นักเรียนไดยินสัญญาณเม่ือ
ครบกําหนดเวลา ใหเปลี่ยนเปน
การเดิน 1 รอบสนามพรอมกับ
กําหนดลมหายใจเขาออก เพ่ือ
เปนการผอนคลายรางกาย 
7. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
หลังไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธ ิ
8. ผูวิจัยซักถามถึงความรูสกึขณะ
ฝกและหลังการฝกและใหเลาถึง
วิธีการแกปญหาที่เกิดขึ้นขณะฝก
จนการนําไปใช 

2 นาที 
 
 

10 นาท ี
 

1 นาที 
 
2 นาที 

 
 
15 นาท ี

 
 
 
 
 
 

5 นาที 
 

 
 
 

10 นาท ี
 
 

5 นาที 
 

 
 

-นักเรียนแสดง
ความรูสึกวาผอน
คลายภายหลงั
การฝก 
-ผูวิจัยสังเกตวา
นักเรียนมีการวิ่ง
เบาพรอมทํา
สมาธิไดอยาง
สงบและถูกตอง
มากกวาครึ่งของ
นักเรียนที่ฝก
ทั้งหมด 
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แบบวดัความเครียด 

           
 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนอานขอความ  แลวโปรดทําเครือ่งหมาย   ลงในชองขวามือชองใดชองหน่ึงที่
ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมากที่สุด  เพียงขอละเครื่องหมายเดียว  ซึ่งแบงเปน 4  อันดับ  ไดแก 
 
เปนประจํา หมายถึง นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตรงกับขอความนั้นเปนประจํา 
เปนบอย ๆ หมายถึง นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตรงกับขอความนั้นเปนบอย ๆ 
เปนครั้งคราว หมายถึง นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตรงกับขอความนั้นปนครั้งคราว 
ไมเคยเลย หมายถึง นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตรงกับขอความนั้นไมเคยเลย  
 
หมายเหต ุ
 แบบสอบถามฉบับน้ี  เปนแบบวัดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  เพื่อนําไป
ประกอบการวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ”  ผูวิจัยจึงใครขอความ
รวมมือจากนักเรียน  ชวยตอบแบบวัดโดยอานขอความทีละขออยางละเอียดและพิจารณาตอบตาม
ความรูสึกที่เปนจริงของนักเรียนและขอความกรุณาใหตอบแบบวัดทุกขอโดยแตละขอตอบเพียง
คําตอบเดียว  
 แบบวัดฉบับน้ี  ไมมีคําตอบใดถูกหรือผิด  เพราะแตละคนยอมมีความรูสึกที่แตกตางกัน  
คําตอบที่ถูกที่สุดคือ  คําตอบที่ตรงกับความรูสึกที่เปนจริงของนักเรียนมากที่สุด  การตอบแบบวัด
ครั้งนี้  จะไมมีผลกระทบตอการเรียนแตอยางไร  เพราะคําตอบจะเก็บไวเปนความลับที่จะนํามาใชใน
การวิจัยเทานั้น  และผลจากคําตอบของนักเรียน ผูวิจัยจะเปนแนวทางในการจัดทําโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิตอไป 
 
          ผูวิจัยขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือดวยดี 
 
 

         (นายวรพจน  จิราพงษ) 
           นิสิตปริญญาโทสาขาการวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต 
                     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไป     
ชื่อ..........................................................................ชั้น....................หอง.................. 
 เพศ(       )ชาย(       )หญิง    อายุ……..  ป    
ผลการเรียนในภาคเรียนที่ 1   มากกวา  2.50  (       ) ต่ํากวา    2.49  (       ) 
 
ตอนที่ 2  แบบวัดความเครียด   
 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคย
เลย 

เปน 
ครั้งคราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

1. นอนไมหลับ      

2. หงุดหงิด รําคาญใจ       
3. เครียดจนทําอะไรไมไดเลย      
4. มีความวุนวายใจ                                          
5. ไมอยากพบปะผูคน                                      
6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง     
7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง                    
8. มึนงงหรือเวียนศรีษะ                                     
9. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว                              
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา                       
11. เพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     
12. เหน่ือยหนายไมอยากทําอะไร                          
13. มีอาการหัวใจเตนแรง                   
14. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไมพอใจ               
15. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตาง ๆ     
16. ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือทายทอยหลังหรือไหล         
17. อารมณเปลี่ยนแปลงงาย     
18. ไมมีความเม่ือยลา             
19. ไมมีการเกร็งตัวของกลามเน้ือ                             
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( ตอ ) 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคย
เลย 

เปน 
ครั้งคราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

20. การทํางานอวัยวะภายในรางกายเปนปกติ       
21. จิตใจอยูในภาวะที่สงบ     
22. ไมฟุงซาน     
23. ไมมีความวิตกกังวล     
24. มีความเศรา                                   
25. ไมมีความโกรธที่รุนแรง                                    
26. รูสึกสบายทั้งทางดานรางกายและจิตใจ                  
27. มีความสขุในจิตใจ                           
28. มีความภาคภูมิใจในตนเอง                                
29. มองโลกในแงดีทั้งตอตนเองและสังคม                   
30. มีจิตใจเบกิบาน        
31. อารมณเย็น                                    
32. สมองแจมใส                                               
33. ยุติการคดิเรื่องซ้ําซาก                                      
34. มีสมาธิในการทํางาน                                 
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ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อม่ันของแบบวัดความเครียดโดยรวมทั้งฉบับ 
  

ขอที่ Item-Total 
Correlation 

ขอที่ Item-Total 
Correlation 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 
10 
11 
12 
13 
14 
15 
16 
17 
18 
19 
20 
21 
22 
23 

.316 

.417 

.619 

.536 

.429 

.226 
 .546 
.458 
.456 
.625 
.412 
.385 
.251 
.525 
.334 
.364 
.648 
.250 
.338 
.365 
.269 
.487 
.522 

24 
25 
26 
27 
28 
29 
30 
31 
32 
33 
34 
 
 

.623 

.613 

.455 

.558 

.533 

.413 

.492 

.481 

.388 

.578 

.498 
 

 
  คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามการผอนคลายความเครียดทั้งฉบบัเทากับ .907 
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ภาคผนวก ข 
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
  ผูตรวจสอบโปรแกรมและแบบวัดในการวิจัย 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
ผูตรวจสอบโปรแกรมและแบบวัดในการวิจัย 

 
1. อาจารย ดร. พรรณี  บุญประกอบ  

 สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2. อาจารย ดร. สุภาพร  ธนะชานันท 

 สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
3. พ.อ ผศ. นพ. ภัทราวุธ  อินทรกําแหง 

 โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

 ชื่อ – ชื่อสกุล     นายวรพจน   จิราพงษ 
 วันเดือนปเกิด     2 มีนาคม  2522 
 สถานที่อยูปจจุบัน    162  ถ.วังจันทน  อ.เมือง  จ.พิษณุโลก 
 สถานที่ทํางานปจจุบัน   โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ  
         ราชเทวี กรุงเทพมหานคร 

  ประวตัิการศึกษา   
     พ.ศ.2541       ระดับมัธยมศกึษา  

                                                  โรงเรียนพุทธชินราชพิทยา  พิษณุโลก 
       พ.ศ.2543       ระดับประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาชั้นสงู 
         วิทยาลัยพลศกึษาสุโขทยั 
       พ.ศ.2545       ระดับปริญญาตรี  วิทยาศาสตรบัณฑิต  

          เอกพลศึกษา   คณะพลศึกษา  
          มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
        พ.ศ.2551       ระดับปริญญาโท  วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  
          สาขาการวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต  
          มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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