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 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุงหมาย 3 ประการ คือ 1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด 2) เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่มีตอการผอนคลายความเครียด 3) เพ่ือเปรียบเทียบ
ความสามารถในการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  ภาคเรียนที่ 2 เปนนักเรียนที่มี
ความเครียดสูง 80 คน เปนนักเรียนที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและต่ํากลุมละ 40 คน วัด
จากแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต ที่ผูวิจัยนํามาปรับปรุงและ
พัฒนา แลวทําการคัดเลือกนักเรียนของแตละระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและต่ํากลุมละ 20 คน 
เพ่ือแยกเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง เปนการวิจัยเชิงทดลองแบบ Generalized Randomized 
Block Designs เครื่องมือในการวิจัยคือ  โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ และแบบวัดความเครียด 
ใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบสองทาง (Two way ANCOVA : Analysis of covariance)  

 
สรุปผลการวิจัยพบวา 

 1. นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิในกลุมทดลองมีการผอนคลาย
ความเครียดสูงกวา กอนการทดลองและสูงกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ
ในกลุมควบคุม 
 2. พบปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่มี
ตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ 
ฯ โดยนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา เม่ือไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีระดับของ
การผอนคลายความเครียดสูงกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมาก 
 3. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน ทั้งในกลุมที่ไดรับโปรแกรม และกลุมที่
ไมไดรับโปรแกรม มีการผอนคลายความเครียด แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.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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การวิจัยและใหคําแนะนําในการนําแนวคิดเรื่องการวิ่งสมาธิไปปฎิบัติอยางถูกตอง 
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และขอมอบแดญาติผูใหญทุกทานดวยความเคารพ 

                  

                  วรพจน  จิราพงษ  

 
 
 
 
 



  

สารบัญ 

   บทที ่                  หนา 
1 บทนํา……………………………………………………………………………..  1 

              ความสําคัญและความเปนมาของปญหาวิจัย………………...………………   1 
   ความมุงหมายของการวจัิย……………………………………………………  5 
   ความสําคญัของการวิจัย………………………………………………………  5 
   ขอบเขตของการวิจัย………………………………………………………….  5 
      ประชากรและกลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย………………………………...  5 
      ระยะเวลาในการทดลอง............... .........................................................  6  
   ตวัแปรทีศ่กึษา………………………………………………………..……….  6 

             นิยามปฏิบัติการตัวแปร………………...…………………………………….   6                 
             สมมติฐานการวิจัย……………………………………………………………  8 
 
     2 เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ……………………………………………..…..  9 
        2.1 แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกบัความความเครยีดและงานวิจัยที่เกีย่วของ……..    10 
    2.1.1 ความหมายของความเครียด……………………………………….   10 
    2.1.2 ทฤษฎีที่เกี่ยวกบัความเครียด……………………………………..    11 
    2.1.3 สาเหตุความเครียด………………………………………………...  14 
    2.1.4 ผลของความเครียด...................................................................  17 
    2.1.5 ระดับความเครยีด…………………………………………………  20 
    2.1.6 การวัดความเครียด…… …………………………………………  22 
    2.1.7 งานวิจัยที่เกี่ยวของ................................................................ .  24 
   2.2 โปรแกรมการผอนคลายความเครยีดดวยการวิ่งและทําสมาธ…ิ………   26 
     2.2.1 ความหมายของการผอนคลายความเครียด……………………..  26 
    2.2.2 องคประกอบพื้นฐานที่จําเปนในการตอบสนองการผอนคลาย…..  27 
     2.2.3 ประโยชนของการผอนคลายความเครียด…………….……..…..  27 
    2.2.4 วิธีการฝกผอนคลายความเครียด……………….……………….  28 
    2.2.5 การประเมินการผอนคลาย…………………….…………………  31 
    2.2.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของการผอนคลายความเครียด…………………  32 
    2.2.7 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิ่งเบา…………………..  34 
 
 



 

สารบัญ(ตอ)  

บทที ่                                      หนา 
    2 (ตอ) 

2.2.7.1 ลักษณะของการวิ่ง…………………………………………. …..  34 
   2.2.7.2 ขอควรปฏิบัติสําหรับการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ…………………  34 
   2.2.7.3 หลักการปฎิบัต…ิ……………………………………… ….. …..  35 
   2.2.7.4 ประโยชนของการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ……………….. ….. …..  36 
  2.2.8 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสมาธิ………………………… …..  37 
   2.2.8.1 ความหมายของสมาธิ…………………………………….. …..  37 
   2.2.8.2 ลักษณะของสมาธิ…………………………………….. ….. …..  38 
   2.2.8.3 ระดับของสมาธิ…………………………………………… …..  39 
   2.2.8.4 ประโยชนของการฝกสมาธิ………………………….. ….. …..  39 
   2.2.8.5 วิธีทําสมาธิ…………………………………………… ……….  41 
   2.2.8.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทําสมาธิ……………………… ……….  42 
  2.2.9 การวิ่งสมาธิ (Jogging meditation)…………………………...... …..  44 

  2.2.9.1 แนวคิดหลักในการวิ่งสมาธ…ิ………………………… ……….  44 
   2.2.9.2 ความหมาย การวิ่งสมาธิ……………………………… ……….  45 
   2.2.9.3 ประโยชนที่พึงไดรบัจากการวิ่งสมาธิ……………………… …..  46 
   2.2.9.4 ขอปฎิบัติการวิ่งสมาธิ…………………………………………..  46 

2.3 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับความเครยีด…………………………………….  48 
2.4 กรอบแนวคิดในการวิจัย…………………………………………………….   51 
 

3 วิธีดําเนินการวิจัย………………………………………………………………... 53 
   ประชากรและกลุมตวัอยาง……………………………………………………  53 
   ตวัแปรทีศ่กึษา.........................................................................................  55 
   ระยะเวลาในการทดลอง...........................................................................  55 
   การสรางและการหาคุณภาพเครื่องมือที่ใชในการวิจัย……………………...  55 
   การเก็บรวบรวมขอมูล…………………………………..……….……….….  59    
   การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล…………………………………  61 
 

     4 ผลการวเิคราะหขอมูล…………………………………………………………..   63 
     สัญลักษณที่ใชในการวเิคราะหขอมูล …................................................. ...  63 
 



  

         สารบัญ(ตอ)  

     บทที ่                หนา 
      4 (ตอ) 
   ผลการวเิคราะหขอมูลพ้ืนฐาน ...................................................................  64 

  ผลการวเิคราะหขอมูลเพ่ือทดสอบสมมตฐิาน .............................................  65 
   
     5   สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ ............................................................  70       
         สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และวิธกีารศึกษาคนควา ..........................  70           
         สรุปผลการศกึษาคนควา ...........................................................................  73 
        อภิปรายผล ...............................................................................................  74     
         ขอเสนอแนะ .............................................................................................  80 
      
 บรรณานุกรม ............................................................................................................  82 
 
 ภาคผนวก ................................................................................................................  90 
        ภาคผนวก ก ...................................................................................................  91     
        ภาคผนวก ข ...................................................................................................     100 
 
  ประวตัิยอของผูวิจัย………………………………………………………………………...   102 
 
 
 
 

    
      

 
 
 
 
 
 
 

 



 

          บัญชีตาราง 
ตาราง                    หนา 
 
   1     แบบแผนการวิจัย…………………………………………………………………… 54 
   2     ตัวอยางแบบวัดความเครียด……………………………………………………… .. 57 
   3     ตัวอยางโปรแกรมวิง่เบาและทําสมาธิ……………………………………………... 58 
   4     รูปแบบการวิจัย................................................................................................ 59 
   5 การดําเนินการทดลอง....................................................................................  60 
   6 ขั้นตอนการดาํเนินการจัดโปรแกรมการวิง่เบาและทําสมาธิของกลุมทดลอง 
   และการดําเนินการจัดกิจกรรมวิ่งรอบสนามของกลุมควบคุม…………………  61    
   7 แสดงคาสถิตพ้ืินฐานของคะแนนความเครียดกอนและหลังการทดลอง 
   ของนักเรียนที่ไดรับและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
   จําแนกตามผลสัมฤทธิท์างการเรียน……………………………………………… 64 
   8    ผลการเปรยีบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครยีดของกลุมทดลองที่ไดรับ 
   โปรแกรมการวิ่งเบาและทาํสมาธิ กอนและหลังจาการไดรับโปรแกรม 
   การวิ่งเบาและทําสมาธ…ิ………………………………………….……………… 65 
   9 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครยีดของนักเรียนในกลุมควบคุม 

  ที่ไมไดรับโปรแกรมการวิง่เบาและทําสมาธิ กอนและหลังการทดลอง………... ...   65 
  10     ผลการวเิคราะหความแปรปรวนรวมของคะแนนความเครียดภายหลงัการทดลอง 
   ของนักเรียนที่ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม) 
   โปรแกรมการวิ่งเบาและทาํสมาธิ  จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน………… 66 
  11 ผลการวเิคราะหอิทธิพลของกลุมของนักเรียนที่ไดรับ(กลุมทดลอง) 
 และไมไดรับ(กลุม  ควบคุม)โปรแกรมการวิ่งเบาและทาํสมาธิและ 
 ผลสัมฤทธิท์างการเรียนกับคะแนนความเครียดภายหลงัการทดลอง…………… 67 
  12 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลอง 
   หลังไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุมผลสัมฤทธิ์ 
   ทางการเรียนต่ําและกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง……………………………. 68 
  13 ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุม 
   ควบคุมหลังไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุม 
   ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง………………… 69 
 



  

บัญชีภาพประกอบ 
ภาพประกอบ                   หนา 
 
      1  วงจรสุขภาพ................................................................................................  14  

 2  แนวคิดของความเครียด…………………………………………………………  16 
 3  กรอบแนวคิดในการวิจัย…………………………………………………………  52 
 4  ลําดับขั้นการเลือกกลุมตัวอยาง………………………………………………… 54 
 5 กราฟแสดงคาอิทธิพลของกลุมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตอ 

  คะแนนความเครียดภายหลังการทดลอง.................................................... 67  
 
    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความสําคญัและความเปนมาของปญหาวิจัย 
 แนวคิดในการพัฒนาประเทศในทุกๆ ดาน รวมทั้งดานสุขภาพ มุงใหความสําคัญกับการ
พัฒนาศักยภาพของคน โดยเฉพาะวัยเรียน ซึ่งเปนวัยที่จําเปนตองปลูกฝงความคิด การปฏิบัติ 
ทักษะในการดํารงชีวิต เพ่ือจะไดมีชีวิตอยูอยางเปนสุข มีการพัฒนาที่เหมาะสม ทั้งดานรางกาย และ
จิตใจ อารมณ และสังคม รวมถึงการเตรียมเพื่อเปนผูใหญ ที่มีคุณภาพในอนาคต ทําใหเด็กและ
เยาวชนคือทรัพยากรมนุษยที่กําหนดความเปนไปของประเทศชาติในรุนตอไป  เด็กและเยาวชนใน
เวลานี้นับเปนผูรับมอบความรับผิดชอบในการนําพาประเทศชาติทุกดาน ทั้งดานเศรษฐกิจ สังคม 
การเมือง วัฒนธรรม สิ่งแวดลอม กลาวไดวา อนาคตของชาติอยูที่เด็กและเยาวชน ประเทศชาติซึ่ง
เปรียบเสมือนรางกายจะขับเคลื่อนไปในทิศทางใดนั้นขึ้นอยูกับเด็กในวันนี้ไดรับการสรางสรรคให
เปนเชนไร (เกรียงศักดิ์  เจริญวงศศักดิ์. 2541: 12) 
 วัยรุนถือเปนชวงชีวิตที่ปรับตัวยากและมีปญหาเกิดขึ้นมากมาย เน่ืองจากมีปจจัยหลาย
ประการที่เปนสาเหตุ โดยเฉพาะปจจัยภายในตัวของวัยรุนเอง ดังที่ อัมพร โอตระกูล (2540: 33) 
กลาววา วัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงมากมายทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ดวยเหตุจากการ
เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในชวงวัยรุนนี้  จึงนับเปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอระหวางความเปนเด็กตอเน่ือง
ไปถึงความเปนผูใหญ  ซึ่งมีชวงอายุอยูที่ 13-19 ป  นักวิชาการสวนใหญเรียกวัยน้ีวา “วัยวิกฤต” 
หรือวัยแหงมรสุมและความเครียด (Storm and stress) เพราะวัยรุนจะมีอารมณและความเครียดสูง
จากภาวะการเปลี่ยนแปลงของรางกายและตอมตางๆที่กําลังเจริญเติบโต  อารมณจึงมักรุนแรงไม
คงที่ และควบคุมการแสดงออกไมได สอดคลองกับที่ ศรีเรือน แกวกังวาล (2540: 44) ไดกลาววา 
วัยรุนโดยทั่วไปมักตองเผชิญปญหาเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงอารมณอยางรวดเร็วของตนเอง 
อารมณที่เกิดกับวัยรุนมีทุกประเภท และมักมีความรุนแรง การควบคุมอารมณไมได บางครั้งพลุง
พลาน บางครั้งเก็บกด บางครั้งม่ันใจสูง บางครั้งไมแนใจ บางครั้งด้ือร้ันเอาแตใจ  แตบางครั้งก็ยอม
อะไรงายๆ ซึ่งอารมณเหลานี้ไมไดเกิดกับวัยรุนทุกคนในระดับความรุนแรงเทาๆกัน และหากวัยรุน
ปรับตัวไดดี ก็จะไมมีปญหาในการดําเนินชีวิต แตถาคนใดไมสามารถปรับตัวและเปลี่ยนแปลงตัวเอง
ไดก็อาจพบกับความเครียดได   
 สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งเปนชวงวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงตนเองทั้ง
ทางดานรางกายและจิตใจ ตองการเปนที่ยอมรับของกลุมเพ่ือนเปนที่สนใจของเพศตรงขาม มี
ความคิดของตนเองที่เปนอิสระ อาจประพฤติตนไมเหมาะสมไดงาย โดยไมไดไตรตรองถึงการกระทํา
ของตนเองวา ถูกหรือผิด ดีหรือไมดี ตอตนเอง ตอผูอ่ืน และตอสังคม จึงเปนวัยที่เสี่ยงตอการแสดง
พฤติกรรมที่เปนปญหาไดงาย ซึ่งมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตในสังคมตอไป สภาพการณที่ทําให
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วัยรุนในชวงวัยเรียนเกิดความเครียดที่มาจาก การแขงขันในดานการศึกษา โดยเฉพาะในชวงเวลา
การสอบเขามหาวิทยาลัย  
 นอกจากนั้นวัยรุนยังเปนวัยที่มีปญหาทางสุขภาพจิต สูงขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับวัยเด็ก 
ปญหาในการปรับตัวกับสิ่งแวดลอมจึงพบไดเสมอแมในวัยรุนปกติ โดยเฉพาะในปจจุบันมีการ
แตกแยกของครอบครัว ซึ่งเปนสถาบันที่ใกลชิดกับวัยรุนมากที่สุด ความสัมพันธที่เหินหางของ
สมาชิกในครอบครัว และนอกจากปญหาครอบครัวแลว วัยรุนเองก็มีสวนทําใหเกิดปญหาไมวาจะ
เปนปญหาทาง พฤติกรรม อารมณ การเรียน เปนตน ถึงแมพบวาวัยรุนจะมีศักยภาพในการพัฒนา
แตขาดความรู ประสบการณ การตัดสินใจที่เหมาะสม และความรับผิดชอบ ซึ่งโรงเรียนเปนสถาบันที่
มีบทบาทตอวัยรุนรองจากครอบครัว ความสนใจ ความเอาใจใส ความรวมมือในการดูแลวัยรุนของ
ครูอาจารย สวนวัยรุนที่มีปญหาทางพฤติกรรม หรืออารมณ เม่ือไดอยูในโรงเรียนที่ดีมีคุณภาพก็
สามารถกอใหเกิดพลังสรางสรรคในทางบวกได ในทางตรงกันขามหากอยูในโรงเรียนที่ขาดการ
ควบคุมคุณภาพ ก็ยอมเปนการสรางความเครียดใหแกวัยรุนเพ่ิมมากขึ้น และจากรายงานการวิจัย
เรื่องความเครียดของโรงพยาบาลราชวิถี พบวา นักเรียนเขารวมโครงการสุขภาพจิต โดยความ
รวมมือระหวาง กลุมงานจิตเวชโรงพยาบาลราชวิถี กับ โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยไดใหบริการ
ปรึกษาปญหาสุขภาพจิตแกนักเรียนโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย ในปการศึกษา 2540 รวมทั้งสิ้น 
36 คน เปนชาย 17 คน เปนหญิง 19 คน นักเรียนชั้น ม. 1 มาปรึกษามากที่สุดจะเห็นไดวานักเรียน 
ที่มาปรึกษามีคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดเทากับ 33.9 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของแบบสํารวจ
ความเครียดของกลุมวัยรุนที่มีปญหาทางสุขภาพจิต คือ 34.54 สวนกลุมนักเรียนมัธยมศึกษา
โดยทั่วไป คือ 30.50 จะเห็นไดวานักเรียนที่มาปรึกษามีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกวากลุม
นักเรียนมัธยมศึกษาทั่วไป สวนปญหาที่พบมากที่สุด คือปญหาทางดานอารมณ และปญหาทาง
รางกายอยางละ 28.21 % รองลงมาคือปญหาความประพฤติ เชน กาวราว พฤติกรรมเบี่ยงเบนทาง
เพศ ทํารายตนเอง ปญหาการเรียน เปนตน ครูอาจารยซึ่งเปนบุคคลที่ใกลชิด นักเรียนวัยรุนรองจาก
พอแม จึงมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการคนหา ชวยเหลือ ปองกัน แกไขปญหาสุขภาพจิต ของวัยรุน
ไดตั้งแตเน่ิน ๆ กอนที่ปญหาจะเรื้อรัง จนกลายเปนความเจ็บปวยทางจิตเวชซึ่งยากตอการรักษาใน
ภายหลัง (วารสารโรงพยาบาลราชวิถี. 2542: ออนไลน)  

ความเครียด เปนสภาวะของจิตใจที่มีอิทธิพลตอรางกายอยางมาก ที่เห็นชัด คือ โรคที่
เกิดขึ้นโดยมีผลสืบเน่ืองมาจากความเครียด เชน โรคภูมิแพชนิดตางๆ รวมทั้งโรคหอบหืด โรคปวด
ขอ ปวดหลัง ปวดเรื้อรังทั้งหลาย โรคปวดหัวแบบไมเกรน โรคปวดขมับตรงขอกระดูกขากรรไกร 
โรคปวดทองเร้ือรัง ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอัมพาต ตลอดจนโรคมะเร็ง โรคแกกอนวัย เปน
ตน ทั้งน้ี“กาย “ และ “จิต” มีความสัมพันธอยางแนบแนนตลอดเวลา ดังน้ัน อารมณที่เปลี่ยนแปลง
และสภาพจิตใจ ไมวาทางดานสุขหรือทุกขยอมมีผลกระทบตอภูมิคุมกัน และระบบฟนฟูซอมแซม
ของรางกาย ดวยเหตุนี้ สภาพสังคมวิกฤติในปจจุบัน ซึ่งเปนยุควัตถุนิยม มีการแขงขันเรงรีบกันทุก
ดาน จึงกอใหเกิดโรคตางๆ จากสถิติสนับสนุนวาสมัยน้ี สวนใหญคนไขมาหาแพทย (75-90%) มี
อาการไมสบาย โดยมีสาเหตุมาจากความเครียดทั้งน้ัน(จันทรา เจณณวาสิน. 2004: ออนไลน) 
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การผอนคลายความเครียดจึงเปนอีกทางเลือกหนึ่งของบุคคลที่จะทําใหความเครียดที่เกิดขึ้น
นั้นผอนคลายหรือถูกขจัดใหหมดสิ้นไป โดยการคลายความเครียดมีมากมายหลายวิธีดวยกัน เชน 
การฝกคลายกลามเนื้อทั่วรางกาย การฝกการหายใจ การใชจิตนาการนึกภาพในทางบวก การนวด 
การฝกสมาธิ และ การออกกําลังกายก็เปนอีกวิธีหน่ึงที่ไดผลดี ผลที่แทจริงของการออกกําลังกาย
ใหผลทางจิตวิทยา ทําใหมีความรูสึกสบาย ลดความเครียด มีความรูสึกอยูในความควบคุม รูสึกวา
ควบคุมชีวิตตัวเองได ทําใหทําการงานหนาที่ไดดีกวา และควบคุมการกินไดดี เปนการรักษาความ
เศราสลดอยางออนไดดีที่สุดและเปนที่เชื่อกันวา การออกกําลังกายทําใหมีการหลั่งฮอรโมนเอนดอร
ฟน ชวยใหรางกายและจิตใจรูสึกสบาย การออกกําลังกายเปนประจํานั้นตองอาศัยการบังคับตัวเอง
อยูมาก จากการสํารวจพบวาผูที่ออกกําลังกายมีเพียง 40% จากจํานวนนี้ออกกําลังกายจริงๆ เปน
ประจําเพียง 20-30% ความรูสึกเพิ่มเติมอีกอันหนึ่งจากการออกกําลังกายเปนประจําคือ ความรูสึกวา
ตัวเองทําได เพ่ิมสมรรถนะเปนผลตอบสนองสงเสริมแกจิตใจและรางกายใหสมบูรณอีกชั้นหนึ่งดวย 
(เกษม อังคุษฐสิริ. 2004: ออนไลน)ยิ่งในปจจุบันคนไดหันมาใหความสนใจดูแลรักษาสุขภาพกันมาก
ขึ้น  โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกายที่มีสถานที่ใหบริการสําหรับกีฬาทุกประเภท   ซึ่งวิธีการ
ออกกําลังที่เหมาะกับชาวพุทธทั่วประเทศไทยนั่นคือ “วิ่งสมาธิ” ซึ่งเกิดจากการวิ่งที่มีเรื่องของสมาธิ
เขามาเกี่ยวของ  จนกลายเปนวิ่งสมาธิ (Jogging  Medition) ที่มีการกําหนดลมหายใจไปพรอมๆกับ
การวิ่งดวย (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                                                                
  ในปจจุบัน การวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ(Jogging)  และทําสมาธิ(Meditation) เปนที่รูจักและนิยม
ปฎิบัติกันทั่วไปของคนทุกเพศทุกวัย ซึ่งสวนใหญจะเขาใจกันวา การวิ่งเหยาะเปนกิจกรรมออกกําลัง
กายเพื่อเพ่ิมสมรรถภาพกาย แตนักวิ่งเหยาะทั่วไปมักจะไมคอยไดทําสมาธิ ในทํานองเดียวกันทํา
สมาธิเปนกิจกรรมออกกําลังจิตเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพจิต แตนักทําสมาธิทั่วไปมักจะไมคอยไดวิ่ง
เหยาะหรือออกกําลังกายโดยวิธีอ่ืนๆ อันที่จริงทั้งการออกกําลังกายและออกกําลังจิต ตางก็มี
ความสําคัญและจําเปนมากตอชีวิต เฉพาะอยางยิ่งในยุคโลกาภิวัตนซึ่งเปนโลกแหงการแขงขัน การ
วิ่งสมาธิคือการวิ่งเบาแบบเหยาะๆ พรอมทั้งทําสมาธิภาวนาไปดวยเพ่ือออกกําลังกายและกําลังจิต
ในขณะเดียวกัน ซึ่งมีผลตอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายและจิตโดยตรง โดยอาศัยหลักการบูรณา
การระหวางรางกายและจิตใจ ซึ่งเปนไปตามความเชื่อทางพุทธศาสนาเกี่ยวกับเร่ืองเหตุและผล     
(สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83) ซึ่งในทางพระพุทธศาสนานั้นปรากฏวา มีวิธีทําสมาธิอยูแบบหน่ึง
ที่เรียกวา “ กายคตาสติกรรมฐาน ” ซึ่งหมายถึงทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของ
รางกาย กลาวคือ จะตองใหจิตติดตามการเคลื่อนไหวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งอยูโดยตลอด เชน 
ดวยการเพงการภาวนาชื่อหรือกิริยาของอวัยวะที่กําลังเคลื่อนไหว จนกระทั่งจิตเกิดสมาธิขึ้น ซึ่ง
สมาธิที่เกิดขึ้นดวยวิธีปฏิบัติแบบน้ีอาจเปนไปถึงระดับสูงหรือขั้นปฐมฌานก็ได ดังนั้นนักกีฬาใน
ตางประเทศที่วิ่งเหยาะหรือวิ่งเบาดวยวิธีการดังกลาวจึงไดเกิดสมาธิตามแบบกายคตาสติกรรมฐาน 
ในทางพระพุทธศาสนาของเรานั่นเอง (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                                       
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การวิ่งจัดวาเปนการออกกําลังกายรูปแบบหน่ึงที่สามารถสงผลใหผูที่ปฏิบัติมีรางกายที่
แข็งแรง ซึ่งถานําไปผสมผสานกับการมีสมาธิขณะทําการวิ่งนาจะสงผลใหผูปฏิบัติมีจิตใจที่มีสมาธิได 
ซึ่ง สุชาติ โสมประยูร  ไดเสนอแนวคิดวา  ออกกําลังกายไดกําลังกายและการวิ่งทําใหกายแข็งแรง 
สวนการออกกําลังจิตไดกําลังจิตและทําสมาธิทําใหจิตเขมแข็ง และถาออกกําลังทั้งกายและจิต 
วิธีการวิ่งสมาธินาจะทําใหทั้งกายและจิตแข็งแรงและเขมแข็งได (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83) 
เพราะการคลายเครียดจะทําใหบุคคลมีความผอนคลาย ทั้งทางรางกาย อารมณ และจิตใจ เม่ือมี
ความผอนคลาย คนเราก็จะมีความสงบ เม่ือเราสงบก็จะมีสติ และเมื่อบุคคลมีสติก็จะมีปญญา 
สามารถแกไขและตัดสินใจในปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต ทั้งน้ีการคลายเครียดไมใชการแกปญหา 
เม่ือคลายความเครียดลงแลวอาจตองกลับมาเผชิญกับปญหานั้นอีก แตจะเปนการเผชิญกับปญหา
ดวยสติปญญาและมีเหตุผลมากขึ้น (ชะอรสิน สุขศรีวงศ. 2541: 105) 

 นอกจากนี้ผูวิจัยใหความสนใจตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนซึ่งนํามาเปนตัวแปรจัด
ประเภทเน่ืองจากผูวิจัยเห็นวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนนาจะสงผลหรือมีอิทธิพลกับความเครียด ดัง
งานวิจัยของ ดุลยา จิตตะยโศธร (2542: ออนไลน) ทําการศึกษาระดับความเครียดกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาที่มีความเครียด
ระดับต่ํา และนักศึกษาที่มีความเครียดระดับกลางมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวานักศึกษาที่มี
ความเครียดระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ งานวิจัยของ เธียรชัย งามทิพย
วัฒนา สุชีรา ภัทรายุตวรรตน และ มาลัย เฉลิมชัยนุกูล(สุชีรา ภัทรายุตวรรตน. 2543: 59) 
ทําการศึกษาความเครียดและรูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทย ชั้นปที่ 3 คณะแพทยศาสตร 
ศิริราชพยาบาล ผลการศึกษาพบวา ภาวะสุขภาพจิตในระดับดีมาก ปกติ มีความเครียดเล็กนอย 
และมีความเครียดมากพบรอยละ 1.93 80.17 10.63 และ 7.25 ตามลําดับ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมี
ความสัมพันธกับภาวะความเครียด และงานวิจัยของ เรวดี   ภูทอง (2544: ออนไลน) ที่ไดศึกษา
ความสัมพันธระหวางความเฉลียวฉลาดทางอารมณ กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 พบวา ความเฉลียวฉลาดทางอารมณซึ่งเกี่ยวของกับการผอนคลายความเครียด
กับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน มีความสัมพันธกันทางบวก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

จากการประมวลเอกสารขางตนทําใหผูวิจัยมีความสนใจและเห็นถึงความสําคัญของการผอน
คลายความเครียดซึ่งถาบุคคคลไมสามารถผอนคลายความเครียดและสามารถปรับตัวใหผานพนไป
ได อาจสงผลใหบุคคลอาจเกิดภาวะความเครียดที่มากขึ้น ดังน้ันการคลายเครียดดวยวิธีการวิ่งเบา
และทําสมาธิควบคูกันซึ่งจะเปนอีกทางเลือกหนึ่งของผูที่มีภาวะความเครียดที่คอนขางสูงได ในการที่
จะเพ่ิมความสามารถของตนเองใหผานพนความเครียดนั้นไปได ซึ่งวิธีการวิ่งเบาและทําสมาธินั้นเปน
การออกกําลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรมที่ใชรางกายเปนสื่อ อาจสงผลทําใหรางกายเกิดการผอน
คลายความตึงเครียดของตนเองได ผูวิจัยจึงมีความสนใจทําการศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบา
และทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา 
ในพระอุปถัมภ ฯ  
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ความมุงหมายของการวิจัย 
  ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยมีความมุงหมายในการศึกษาคนควา ดังนี้ 

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ   

2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนที่มีตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา 
ในพระอุปถัมภ ฯ 

3.  เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน 
 
ความสําคัญของการวิจัย 

1.  ไดโปรแกรมการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสมกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ 

2.  ไดแนวทางที่เปนประโยชนตอครูและผูบริหารสถานศึกษาไปใชในการแกไขดาน
ความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
  1.   ประชากร ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมปที่ 4 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2550 ภาคเรียนที่ 2 จํานวน  
420  คน 
  2. กลุมตวัอยาง กลุมตวัอยางที่ใชในการศกึษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถมัภ ฯ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  ภาคเรียนที่ 2  
เปนนักเรียนที่มีคะแนนความเครียด อยูระหวาง 49 - 72 จํานวน 80 คนโดยมีหลักเกณฑดังนี้ 

1. เปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4 ที่มีความสมัครใจเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ 

2. ไมมีปญหาทางดานรางกายหรือโรคที่จํากัดการวิ่งเบาและทําสมาธิได คือ ภาวะความ
ดันโลหิตสูงทีย่ังคุมไมได ปวดขาและนองจากภาวะเอ็นอักเสบ ขอเขาติดจนไมสามารถยกเขาได 
ภาวะทางกระดูกและขอที่ทาํใหไมสามารถวิ่งได เชนเขาอักเสบ ขอเทาอักเสบ เคยไดรับการใสเฝอก
บริเวณขามากอนในรอบ 2 ปที่ผานมา ทั้งน้ีโดยอาศัยจากรายงานการตรวจสขุภาพของนักเรียน 

3. สามารถเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไดจนครบ 3 สัปดาห 
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วิธีการคัดเลือกกลุมตวัอยางแบบแยกกลุมมีดังนี้  
1. ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คน ทําการตอบแบบวัดความเครียด เพ่ือ

หานักเรียนที่มีความเครียดสูง  
2. จําแนกนักเรียนตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงจํานวน 

201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน 
3. คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง

และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา 
4. ทําการสุมแบบเขากลุม (Random Assignment) (องอาจ นัยพัฒน. 2548: 263)เพ่ือ

แยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน และทํา
การสุมนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําเพื่อกําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 
20 คน 
 

ตัวแปรที่ศึกษา 
   1.  ตัวแปรอิสระ (Independent  Variables) 

1.1 ตัวแปรจัดประเภท คือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  
1.2 ตัวแปรจัดกระทํา  คือ โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 

    2. ตัวแปรตาม (Dependent  Variable)  ไดแก   การผอนคลายความเครียด 
 
นิยามปฏิบัติการ 

การผอนคลายความเครียด หมายถึง  ภาวะที่สงบ สบายของรางกายและจิตใจ ปราศจาก
ความเครียด ความเมื่อยลา การเกร็งตัวของกลามเนื้อ และไมเกิดการรุกเราทางอารมณใด ๆ 
กลามเนื้อคลายตัว ไมมีอาการเกร็งของกลามเน้ือ หรือการทํางานผิดปกติของอวัยวะภายในรางกาย 
มีการมองโลกในแงดี และมีความสุขในจิตใจ การหดเกร็งของกลามเนื้อลดลง การไมคิดฟุงซานและ
วิตกกังวลจิตใจ และปลอดจากความคิดที่ซ้ําซาก ฟุงซาน วิตกกังวล เศรา โกรธ  และยุติการคิดเรื่อง
อ่ืนๆ อยางงสิ้นเชิง จิตใจเบิกบาน อารมณเย็น สมองแจมใส หายเครียดจนตัวเองและคนใกลชิดรูสึก
ถึงความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีนี้ไดอยางชัดเจน วัดโดยใชแบบวัดที่ผูวิจัยไดนําแบบประเมินผล
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง (โรงพยาบาลศรีธัญญา. 2550) มาปรับปรุงและพัฒนา  มีขอคําถาม
จํานวน 34 ขอ  มีขอความเปนประโยค ประกอบดวยมาตราสวนประเมินคา 4 ระดับ ตั้งแต 0 ถึง 3 
ที่คะแนนแตละคาแสดงถึงระดับความเครียดของผูตอบแบบวัด ซึ่งขอคําถามมีเกณฑการแปลผลมี 3 
ระดับ คือ สูง ปานกลาง ต่ํา 
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  69 – 102 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับสูง หรือมีระดับการผอนคลาย
ความเครียดต่ํา  
  35 - 68 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับปานกลางหรือมีระดับการผอน
คลายความเครียดปานกลาง  
   0 - 34 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับต่ํา หรือมีระดับการผอนคลาย
ความเครียดสูง  
 โปรแกรมการผอนคลายความเครียดดวยการวิ่งเบาและทําสมาธิ หมายถึง  ชุดฝกการ
ออกกําลังกายที่ผสมผสานตามแนวคิดของการพัฒนาและเสริมสรางการผอนคลายความเครียด ที่
สงผลใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความสามารถในการผอนคลายความเครียดไดดีขึ้น  โดยได
นํารูปแบบการวิ่งเบาและทําสมาธิมาจัดเขาเปนชุด เพ่ือใหเกิดประโยชนกับทางรางกายและสภาพ
จิตใจของเด็กนักเรียน ดวยการวิ่งเบาหรือแบบเหยาะๆ ที่เปนการวิ่งชาๆ กาวลงดวยสนเทา ยกเขา
แลวเหยียดลงพื้น ขณะวิ่งแขนงอ ตัวตรงเหวี่ยงไหลตามจังหวะวิ่งเล็กนอย พรอมทั้งทําสมาธิดวย
การภาวนา คําวา  “ พุธ ”  ในระหวางที่หายใจ เขา และ” โธ “ ระหวางที่หายใจออก เพ่ือเปนการออก
กําลังกาย และออกกําลังจิตไปพรอมๆ กัน ซึ่งจะกอใหเกิดผลตอสุขภาพและสมรรถภาพ ทั้งทางกาย
และภาวะจิตโดยตรง มีการดําเนินกิจกรรมของโปรแกรมอยางตอเน่ืองโดยใชเวลาในการทดลอง 3 
สัปดาห เปนการปฐมนิเทศและเตรียมรางกายจิตใจ 4 วัน ทําการวิ่งเบาและทําสมาธิ 8 วัน ติดตอกัน 
ใชเวลาครั้งละ 50 นาที   

ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  หมายถึง  ความสามารถทางการเรียนของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 4 ที่แสดงถึงผลสําเร็จทางการเรียน โดยพิจารณาจากผลการเรียนที่เปนระดับ
คะแนนเฉลี่ยสะสมของทุกรายวิชาในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2550 
โดยจําแนกผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนออกเปน 2 กลุม ดังนี้ 
               ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง หมายถึง นักเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยสะสมมากกวาคะแนน
เฉลี่ยสะสมของกลุม คือ มากกวา 2.50 
           ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา หมายถึง นักเรียนที่มีคะแนนเฉลี่ยสะสมนอยกวาคะแนน
เฉลี่ยสะสมของกลุม คือ นอยกวา 2.49 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  4  หมายถึง นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงที่กําลังศึกษาอยู
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ภาคเรยีนที่ 2 ปการศึกษา 2550 ในโรงเรียนศรอียุธยา ในพระอุปถัมภฯ 
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สมมติฐานในการวิจัย 
  1. ภายหลังการทดลองนักเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการ
ผอนคลายความเครียดมากกวากอนการทดลอง 
  2. นักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอนคลายความเครียด
มากกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
  3. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิจะ
มีการผอนคลายความเครียด มากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรม
การวิ่งเบาและทําสมาธิ 
  4. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน จะมีการผอนคลายความเครียด 
แตกตางกัน ทั้งในกลุมที่ไดรับโปรแกรม กลุมที่ไมไดรับโปรแกรม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



     บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด 
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ ครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสาร
และงานวิจัยทีเ่กี่ยวของและนําเสนอดังหัวขอตอไปน้ี 

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 งานวจัิยที่เกี่ยวของ 

 2.2 โปรแกรมการผอนคลายความเครียดดวยการวิ่งและทําสมาธ ิ
           2.2.1 ความหมายของการผอนคลายความเครยีด 

2.2.2 องคประกอบพื้นฐานที่จําเปนในการตอบสนองการผอนคลาย 
3.2.3 ประโยชนของการผอนคลายความเครียด 
2.2.4 วิธีการฝกผอนคลายความเครียด 
2.2.5 การประเมินการผอนคลาย 
2.2.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของการผอนคลายความเครียด 
2.2.7 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิ่งเบา 

    2.2.7.1 ลักษณะของการวิ่ง 
    2.2.7.2 ขอควรปฏิบัติสําหรับการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ 
    2.2.7.3  หลักการปฎิบตั ิ
    2.2.7.4 ประโยชนของการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ 

2.2.8 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับสมาธิ 
    2.2.8.1 ความหมายของสมาธิ 
    2.2.8.2 ลักษณะของสมาธิ 
    2.2.8.3 ระดับของสมาธิ 
           2.2.8.4 ประโยชนของการฝกสมาธิ 
    2.2.8.5 วิธีทําสมาธิ  
           2.2.8.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับทําสมาธิ 
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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 ประโยชนที่พึงไดรบัจากการวิ่งสมาธิ 
    2.2.9.4 ขอปฎิบัติการวิ่งสมาธิ 
       2.3 แนวคิดผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับความเครียด 
     2.4 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  
2.1  แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความความเครียด  

2.1.1ความหมายของความเครียด 
เซลเย (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: อางอิงจาก Selye. 1976: 54) ผูสรางทฤษฎี

ความเครียดโดยอาศัยพ้ืนฐานของสรีรวิทยาและชีวเคมีใหความหมายวา ความเครียดเปนภาวะหนึ่ง
ของระบบชีวิตซ่ึงโดยธรรมชาติความเครียดไมมีลักษณะเฉพาะแตสามารถทําใหบุคคลเปลี่ยนแปลง
ได ความเครียดเปนกลุมอาการตอบสนองตอสิ่งเราของรางกายอยางหน่ึง เรียกวา กลุมอาการการ
ปรับตัวโดยทั่วไป (General Adaptation Syndrome : GAS) ซึ่งทําใหเราตองปรับตัวไมวาสิ่งเราที่มา
คุกคามนั้นจะทําใหเราชอบหรือไมชอบก็ตาม กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายที่มีลักษณะ
ไมชัดเจน ทั้งน้ีเพ่ือชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตตอไปได 
 ลัคแมน และ ซอรเรนซัน (สุญารินทร สิทธวงศ. 2544: 7; อางอิงจาก Luckman and 
Sorenson. 1987) ไดสรุปความหมายของความเครียดไว ดังนี้ 

1) สิ่งที่มาคุกคามหรือพยายามที่จะทําลายบุคคล 
2) สิ่งที่ทําใหบุคคลประสบความไมพึงพอใจในสิ่งที่ตองการ 
3) สิ่งที่ขัดขวางพัฒนาการดานรางกายและจิตใจของมนุษย 
4) สิ่งที่มาคุกคามมนุษย ทําใหสภาวะของรางกายและจิตใจขาดความสมดุล 

 ธิดา  ผองอําไพ (2547: 6) หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจถูกคุกคามจากทั้งสถานการณ
ภายนอกและสภาพภายใน ซึ่งสถานการณภายนอก ไดแก จากการปฎิบัติงานและสภาพแวดลอม
ตาง ๆ และสถานการณภายใน ไดแก สภาพจิตใจภายในบุคคลนั้นเอง ซึ่งแสดงออกมาในรูปตาง ๆ 
เชน วิตกกังวล รูสึกไมสบายใจ ซึมเศรา ความไมพึงพอใจ ความขัดแยงในจิตใจ ตลอดจนอาการทาง
กายตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับรางกาย เชน หายใจถี่ เหง่ือออก วิ่งเวียนศีรษะ นอนไมหลับกระสับกระสาย 
เปนตน เปนผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 กรมสุขภาพจิต (2541: 33)  ไดใหความหมายวา ความเครียดเปนอาการที่รางกายและจิตใจ
เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับเหตุการณใดเหตุการณหน่ึงซ่ึงบุคคลคิดวาไมนาพอใจ หรือเปนเรื่องที่เกิน
กําลังความสามารถและทรัพยากรที่จะแกไข ทําใหเกิดความหนักใจเปนทุกข และอาจทําใหเกิด
อาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย 
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  วราภรณ มุละชีวะ (2547: 16) ความเครียด ภาวะที่รางกายและจิตใจขาดสมดุล อัน
เน่ืองมาจากปจจัยตาง ๆ ทั้งภายในและภายนอกรางกาย รวมทั้งเหตุการณสภาพแวดลอมตาง ๆที่
ทําใหเกิดความกดดันความทุกขและไมสบายใจ ทําใหเกิดการปรับตัวตอสิ่งที่คุกคามนั้น ๆ เพ่ือรักษา
ความสมดุลของตนไว โดยแสดงออกมาทางรางกายจิตใจ และพฤติกรรมเชน ความกลัว ไมสบายใจ 
หงุดหงิด วิตกกังวล ซึมเศรา เบื่อหนาย ปวดศรีษะ นอนไมหลับ เปนตน ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นนั้น
จะมีความแตกตางกันไปในแตละบุคคล 
  อังศินันท อินทรกําแหง (2550: 5) ไดใหความหมายวา เปนความรูสึกของบุคคลที่รับรู
ถึงความอึดอัด ความคับของใจ ไมไดดังใจ ไมสามารถตกลงใจหรือตัดสินเหตุการณในขณะนั้นได จึง
แสดงออกใหเห็นทางรางกายหรือทางอารมณที่ไมสมดุล 
     กลาวโดยสรุปไดวา ความเครียด คือ ความรูสึกในตัวบุคคลที่ทําใหเกิดความไมสบายทั้ง
รางกายและจิตใจ เปนทุกข เปนสภาวะกดดันที่มาจากสิ่งกระตุนตาง ๆทั้งภายในและภายนอกโดยมี
สาเหตุมาจากสภาพแวดลอมที่บีบบังคับและมีผลกระทบตอความรูสึกนึกคิดของบุคคล โดยบุคคลจะ
เปนผูรับรูถึงภาวะดังกลาว เพ่ือเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับเหตุการณ ทําใหรางกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามทั้งในดานที่พึงประสงคและไมพึงประสงค ทั้งจากภายในและภายนอก
บุคคล ในขณะเดียวกันถาบุคคลไมสามารถปรับตัวกับสภาวะดังกลาวได จะใหเกิดผลเสียตอบุคคล
ทั้งทางรางกายและจิต ซึ่งจะมีผลตอพฤติกรรมการปรับตัว การทํางานและบุคลิกภาพของบุคคลที่
ผิดปกติไปจากเดิม  

2.1.2 ทฤษฎีที่เก่ียวกับความเครียด 
 นักวิชาการและนักทฤษฎีซึ่งไดศึกษาเรื่องของความเครียด ไดกลาวถึงแนวคิดและ

ทฤษฎีเกี่ยวกับความเครียดในมุมมองที่แตกตางกัน ซึ่งสามารถจําแนกออกเปน 3 มุมมอง ดังน้ี         
(กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: 10) 
   1. ความเครียดเปนการตอบสนอง ( Response ) ของบุคคลตอตัวกระตุน 
    เซลเย (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: อางอิงจาก Selye. 1974: 47) แพทย
ผูเชี่ยวชาญทางโรคตอมไรทอ ไดตั้งขอสังเกตวา ไมวาผูปวยจะเปนโรคอะไรก็ตาม จะมีกลุมอาการ
อยางหนึ่งที่ตองประสบเหมือนกัน คือ ออนเพลีย เบื่ออาหาร น้ําหนักลดและจากการศึกษาวิจัยพบวา 
ไมวาเขาจะฉีดฮอรโมนหรือสารตัวใดเขาไปในสัตวทดลอง สัตวทดลองนั้นจะมีการเปลี่ยนแปลงดังนี้ 
คือ ตอมหมวกไตจะโตและเพิ่มการทําหนาที่ และเกิดมีแผลในกระเพาะอาหารและลําไส ผลจากการ
วิจัยในระยะตอมาไดสนับสนุนถึงการเปลี่ยนแปลงในอวัยวะทั้ง 3 ดังกลาว เม่ือสัตวทดลองตองเผชิญ
กับ ความรอน ความเย็น การติดเชื้อ การบาดเจ็บ ตกเลือด การระคายเคืองตอระบบประสาทและ
ตัวกระตุนอ่ืน ๆซ่ึงการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเหลานี้เชื่อวามีความสัมพันธกับกลุมอาการออนเพลีย 
เบื่ออาหาร และนํ้าหนักลดที่พบในผูปวย และในชื่อกลุมอาการนี้วา “กลุมอาการปรับตัวโดยทั่วไป” 
(General Adaptation Syndrome : GAS)  
 ดังนั้น เซลเย(กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: อางอิงจาก Selye. 1974: 47)  จึงมีมุมมองวา 
ความเครียดเปนการตอบสนองของบุคคลตอตัวกระตุน (Stressor) ซึ่งการตอบสนองนั้นจะแสดงออก



 12

ในลักษณะของกลุมอาการที่ไมเฉพาะเจาะจง (Nonspecific) ที่เรียกวา กลุมอาการปรับตัวโดยทั่วไป
ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเพื่อชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตตอไปไดโดยกลุมอาการที่
เกิดขึ้นนี้สามารถแบงไดเปน 3 ระยะ คือ 
 1. ระยะเตือน (Alarm reaction) เปนปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลตอสิ่งเราหรือตัวกระตุนที่
กอใหเกิดภาวะเครียดในระยะแรก ปฏิกิริยาในระยะนี้จะเกิดขึ้นเพียงระยะเวลาสั้นๆ ตั้งแตเพียงไมกี่
นาทีถึง 48 ชั่วโมง ซึ่งขึ้นอยูกับความรุนแรงของตัวกระตุน อาการที่แสดงออกนั้นเปนผลจากการ
เปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเทติคและตอมพิทูอิทารีสวนหนา เชน อัตราการเตน
ของหัวใจจะแรงและเร็ว ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็ว มีการคลื่นไสหรืออาเจียน มานตาขยาย 
เหง่ือออกมากผิดปกติ กลามเนื้อมาผิดปกติ กลามเน้ือเกร็ง และมีการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ
ภายในรางกาย 
 2. ระยะตอตาน (Stage of resistance) สิ่งมีชีวิตจะปรับตัวอยางเต็มที่ตอตัวกระตุนที่เกิด
ความเครียดและผลที่ตามมาคือ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป โดยการตอสูหรือถอยหนีจากตัวกระตุน 
แตถาสิ่งมีชีวิตนั้นยังไดรับการกระตุนจากสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดอยู สิ่งมีชีวิตนั้นจะสูญเสียการ
ปรับตัวอีก และเขาสูระยะที่ 3 คือ ระยะหมดกําลัง 
 3. ระยะหมดกําลัง (The stage of exhaustion) เน่ืองจากความสามารถในการปรับตัวของ
สิ่งมีชีวิตตองมีจุดจบ ถาตัวกระตุนใหเกิดความเครียดรุนแรงและไมสามารถจะขจัดออกไปได 
สิ่งมีชีวิตนั้นจะเกิดการหมดกําลัง และหากไมไดรับการชวยเหลือ หรือประคับประคองจากภายนอก
อยางเพียงพอ กลไกการปรับตัวจะลมเหลว เกิดโรค และเสียชีวิตไดในที่สุด 

จากแนวคิดของ เซลเย (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: อางอิงจาก Selye. 1974: 47) 
พบวา เปนการศึกษาซึ่งมุงศึกษาความเครียดในลักษณะการตอบสนองทางดานสรีรวิทยา และพบวา
การตอบสนองตอสิ่งเราที่กอใหเกิดความเครียดในแตละบุคคลแตกตางกันตามเงื่อนไขทั้งภายในและ
ภายนอกของแตละบุคคล โดยปจจัยภายในบุคคล ไดแก อายุ เพศ หรือกรรมพันธุ สวนปจจัย
ภายนอก ไดแก การรักษาดวยฮอรโมน ยา และอาหาร เปนตน อีกทั้งยังไดชี้ใหเห็นวาตัวกระตุนให
เกิดความเครียดนั้นไมได จํากัดเพียงตัวกระตุนทางกายภายหรือสารเคมีเทานั้น แตความ
เปลี่ยนแปลงทางดานอารมณและสิ่งแวดลอม สามารถกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยา
และมีผลกระทบตอสุขภาพไดเชนกัน  
   2. ความเครียดเปนตัวกระตุน (Stimulation)  
    เปนมุมมองที่อธิบายวาความเครียดเปนกลุมของสถานการณของสิ่งแวดลอมที่
เปนสิ่งเรากระตุนใหเกิดการตอบสนองและสิ่งเราเหลานี้เปนบอเกิดของความเครียด นักวิชาการที่มี
มุมดังกลาวคือ โฮมลและชาฮ ซึ่งเปนผูสรางทฤษฎีการเปลี่ยนแปลงในชีวิตกับการเจ็บปวย ซึ่งเชื่อวา
เหตุการณตางๆ ที่กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในชีวิต ถือวาเปนภาวะเครียดที่ทําใหมนุษยตองปรบัตวั 
ดังน้ัน บุคคลที่มีเหตุการณที่ทําใหชีวิตตองเปลี่ยนแปลงมาก จะมีโอกาสเกิดการเจ็บปวยดวยโรค
ตางๆ สูง ซึ่งเหตุการณดังกลาว ไดแก ทั้งดานดีและดานที่ไมดี ซึ่งมีความรุนแรงแตกตางกันและจะ
เขามากระทบบุคคลโดยผานการรับรู (Perception) ซึ่งจะทําหนาที่เปนตัวกลั่นกรองหรือเปลี่ยนแปลง
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ความรุนแรงของเหตุการณตางๆ ตอตนเอง ซึ่งบุคคลจะรับรูวาเหตุการณนั้นรุนแรงเพียงใดขึ้นอยูกับ
ปจจัย 3 ประการ คือ   

2.1  ประสบการณในชีวิตที่ผานมา ถาบุคคลมีประสบการณที่ดีจะกลายเปนขอดีที่จะ
ชวยใหบุคคลรับรูเหตุการณไมรุนแรงเกินไป แตในทางตรงขามถามีประสบการณที่ไมดีอาจทําให
บุคคลรับรูเหตุการณนั้นเลวรายกวาที่ควรจะเปน 

2.2 แรงสนับสนุนทางสังคม เม่ือมีเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต บุคคลที่ไดรับแรง
สนับสนุนทางสังคมมากยอมรับรูเหตุการณที่เกิดขึ้นเลวรายนอยกวาบุคคลที่ขาดแรงสนับสนุน 
   2.3 ความแข็งแรงของบุคคล ซึ่งอาจไดมาจากกรรมพันธุ  
   3. ความเครียดเปนผลจากการปฏิสัมพันธ (Interaction) ของบุคคลและ
สภาพแวดลอม 
    ลาซารัส และโฟลคแมน (ชาตรี ลักษณะศิริ. 2546: 27; อางอิงจาก Lazarus 
and Folkman. 1984) มีมุมมองเกี่ยวกับความเครียดวาไมไดขึ้นกับบุคคลหรือสิ่งแวดลอม แตบุคคล
และสิ่งแวดลอมจะมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน ซึ่งมุมมองดังกลาวมีพ้ืนฐานแนวคิดจาก 2 มุมแรกรวมกัน 
โดยกลาววา ความเครียดสามารถกอใหเกิดปญหาทางรางกายและจิตใจได ดังนั้นบุคคลตองมีการ
รับรูและการประเมินในความตองการในสถานการณนั้นๆ เพ่ือที่จะปรับตัวและจัดการภายใต
ความสามารถของบุคคลนั้น โดยพบวาถาบุคคลมีแรงจูงใจสูงมีความสมดุลระหวางความตองการและ
การตอบสนอง บุคคลนั้นจะปลอดภัยจากความเครียด แตหากเกิดความไมสมดุลระหวางความ
ตองการจะไมสามารถจัดการกับความเครียดได 
 ทฤษฎีความเครียดที่ไดกลาวในขางตน สามารถอธิบายถึงกระบวนการเกิดความเครียดและ
กอใหเกิดความเขาใจในความเครียดในมุมมองที่แตกตางกัน โดยสามารถแยกเปน 3 มุมมอง ดังน้ี 1) 
เปนการตอบสนองของบุคคลตอการกระตุน ซึ่งตอบสนองออกมาในกลุมอาการที่ไมเฉพาะเจาะจง 
(GAS) ซ่ึงเปนการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเพื่อชวยใหบุคคลสามารถดํารงชีวิตตอไปได 2) เปน
ตัวกระตุนหรือเปนกลุมของสถานการณของสิ่งแวดลอมที่เปนสิ่งเรากระตุนใหเกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ชีวิตถือวาเปนภาวะเครียดที่ทําใหมนุษยตองปรับตัว 3) ความเครียดเกิดจากความสัมพันธระหวาง
คนกับสิ่งแวดลอม ตองอาศัยการรับรูและการประเมินในความตองการ เพ่ือที่จะปรับตัวและจัดการ
ภายใตความสามารถของบุคคลในสถานการณนั้นๆ 
 ฟารเมอร และคนอื่น ๆ (วราภรณ  มุละชีวะ. 2547: 19; อางอิงจาก Farmer and Others. 
1984: 20-24)ไดกลาวถึงวงจรสุขภาพ (Health cycle) ที่เกี่ยวกับความเครยีดโดยใชแบบจําลอง
พฤติกรรมความเครียด (The Stress Behavior Model) วามีกระบวนการดังภาพประกอบแบบจําลอง
พฤติกรรมสุขภาพความเครยีด “วงจรสุขภาพ” 
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                                                     ผลของความเครียด  
 
 
        สาเหตุของความเครียด                พฤติกรรม 
 
 
              สุขภาพ 

 
           ภาพประกอบ 1 วงจรสขุภาพ 
จากภาพประกอบแบบจําลองวงจรสุขภาพ ประกอบดวย 
 1. สาเหตุของความเครียด (Source of stress) มีสาเหตุไดหลายทางตั้งแตตัวบุคคลเอง
ครอบครัว เพ่ือน  สภาพแวดลอมในการทํางาน  บอยครั้งที่มีความเครียดเกี่ยวของกับปจจัยหลาย ๆ 
อยางพรอมกัน 
 2. ผลของความเครียด (Effect of stress) โดยทั่วไปจะเกี่ยวของกับอารมณ ความรูสึก เชน 
ความซึมเศรา ความวิตกกังวล หงุดหงิด และมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะทองปนปวน ซ่ึงผลของ
ความเครียดนี้ เปนปฎิกิริยาของรางกายที่มีผลตอสาเหตุความเครียดในสถานการณน้ัน ๆ  
 3. พฤติกรรม (Behavior) สืบเน่ืองมาจากผลของความเครียดนั่นเอง เปนการกระทําที่
สัมพันธกับความรูสึก เชนบุคคลเกิดความเบื่อหนาย (เปนผลของความเครียด) ก็เลยอนุมาน (เปน
พฤติกรรมแสดงออก) ดังน้ัน ผลของความเครียดจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได 
 4. สุขภาพ (Health) ในที่น้ีหมายถึง ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิต แตเน่ืองจากลักษณะ
ธรรมชาติของความเครียดนั้น อาจสงผลใหเกิดพฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความมุงม่ันที่จะเผชิญ
กับความเครียด หรืออาจเกิดพฤติกรรมทางลบ เชน ทอแท  สิ้นหวัง ดังน้ัน เสนประในรูปคือ 
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นนั้นจะมีผลตอสุขภาพหรือไม  ยอมขึ้นอยูกับพฤติกรรมนั้นจะเปนพฤติกรรม
ทางบวกหรือทางลบ  

  2.1.3 สาเหตขุองความเครียด  
 มิลเลอรและคีน (อัมพร โอตระกูล. 2540: 26-27; อางอิงมาจาก Miller and Keane. 1983) 
กลาววา มูลเหตุของความเครียดอาจเกิดจากสิ่งแวดลอมนอกรางกายหรือเกิดจากภาวะภายใน
รางกายก็ได ดังน้ี 

1. ความเครยีดภายในรางกาย (Internal stress) ซ่ึงเกิดไดจาก 
1.1 ความเครยีดทางชีววทิยา (Biological stress) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทาง

รางกายหรือทางชีวภาพ หรือเกี่ยวของกันสิ่งที่จําเปนตอการดํารงชวีิต เชน อาหาร อากาศ นํ้า ซ่ึงถา
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รางกายไดรับไมเพียงพอก็จะมีผลทําใหเกิดความรูสึกไมสบาย เชน หงุดหงิด ปวดศีรษะ ฉนุเฉียว 
เกิดเปนความเครียดขึ้น 

1.2 ความเครยีดทางพัฒนาการ (Developmental stress) เปนความเครียดที่เกิด
ในชวงของพัฒนาการในแตละวัย โดยเปนความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความตองการของจิตใจ
จากเหตุจูงใจทางสังคม ไดแก ความตองการความรัก ความตองการมีชื่อเสียง การไดรับการยกยอง
นับถือ ความตองการมีเพ่ือน เปนตน ซึง่ความตองการดังกลาวไมเปนไปตามความคาดหมายที่ตน
ตองการก็จะกอใหเกิดความเครียด 

2. ความเครยีดจากภายนอกรางกาย  (External stress) หรือเรียกวา ความเครียดจาก
สิ่งแวดลอม เกิดไดจาก 

2.1 สภาพแวดลอมภายนอกทั้งทางดานกายภาพ หรือสถานการณ หรือวิกฤตการณ
ที่กอใหเกิดอันตรายหรือความเจ็บปวดแกรางกายจะทาํใหเกิดความเครียดได เชน ความรอน ฝุน
ละออง เชื้อโรค ภาวะน้ําทวม ไฟไหม ภาวะสงคราม เปนตน 

2.2 ขอเรียกรองทางสังคมที่เกิดจากกฎระเบียบ วัฒนธรรม ประเพณี ซึ่งถาบุคคลนั้น
ไมสามารถปฏิบัติตนใหสอดคลองกับความตองการของสังคมไดยอมกอใหเกิดความทุกขใจจนเกิด
เปนความเครียด 

แองเจล (อัมพร โอตระกูล. 2540: 27-28; อางอิงมาจาก Engel. 1962) ไดแบงที่มาของ
ความเครยีดวามี 3 ทาง คือ 

1. ความเครยีดทีเ่กิดจากการสูญเสีย  เปนการสูญเสียสิ่งที่มีคา สิ่งที่เปนของรัก หรือมี
ความสําคัญตอตน หรือเปนความรูสึกเกรงวาจะสูญเสียสิ่งที่มีคาหรือทรัพยสมบตัิขงอตนก็จะทําให
เกิดความรูสึกเครียดขึ้นได ตัวอยางการสูญเสียหรือเกรงวาจะสูญเสยีที่ทําใหเกิดความเครยีด ไดแก 
การสูญเสียญาติสนิทมิตรสหาย การสูญเสียอวัยวะของรางกาย สูญเสียหนาที่การงานหรือบทบาทใน
สังคม เปนตน 

2. ความเครยีดทีเ่กิดจากการไดรับอันตรายหรือเกรงวาจะไดรับอันตราย เชน การทีจ่ะตอง
อยูในภาวะสงคราม อยูในทีซ่ึ่งไมคุนเคยหรือไมปลอดภัย การพบเหตุการณที่นาตกใจโดยไมคาดคิด 
การตองสอบแขงขัน การทีต่องรับผิดชอบในหนาทีท่ี่ไมเคยทํามากอน 

3. ความเครียดที่เกิดจากความคับของใจอันเน่ืองมาจากความตองการไมสมปรารถนา  
โดยที่มนุษยเรามีความตองการทางดานรางกาย ทางอารมณและจิตใจ และทางสังคมในการ
ดํารงชีวิต เม่ือความตองการเหลานั้นไมเปนไปตามความตองการหรือความคาดหวัง ก็จะเกิดเปน
ความคับของใจแสดงออกในรูปความเครียด เชน ความหิว ความตองการทางเพศ ความรัก ความ
อยากมีชื่อเสียง ความกาวหนาในอาชีพการงาน เปนตน 

บราวนและมอเบิรก (อัมพร  โอตระกูล. 2540: 28-29; อางอิงมาจาก Brown and Moberg. 
1980) กลาวถึงความเครียดวาเกิดจากเรื่องตางๆ หลายดานไดแก 

1. เรื่องการงานอาชีพ  ถาคนเรามีงานมากมายเกินไปหรือเปนงานที่ยุงยากกระทํา
ไดลําบาก หรืองานนั้นมีปญหาและอุปสรรคมาก ก็จะกอใหเกิดความเครียดได 
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2. เรื่องบทบาทหนาที่และสัมพันธภาพในสังคม   ในบทบาทหนาที่ความรับผิดชอบ
น้ัน บางครั้งคนคนนั้นตั้งความหวังหรือคาดหวังวาตนจะทําอยางนั้นใดได  แตเม่ือไมเปนไปดังที่
หวังก็เกิดความเครียด ในบางกรณีกลับเปนวาผูอ่ืนคาดหวังวาตนจะตองมีบทบาทอยางนั้นอยาง
น้ี แตถาไมเปนไปตามที่บุคคลอื่นหวังวาตนจะเปนก็เกิดความเครียดไดเชนเดียวกัน เร่ือง
สัมพันธภาพระหวางบุคคลนั้น เม่ือคนเรามีความขัดแยงกัน ทําใหมีสัมพันธภาพที่ไมดีตอกัน ก็
จะรูสึกไมสบายใจ เกิดความเครียดขึ้นได 

3. เร่ืองสภาพสิ่งแวดลอม สถานที่อยูถาแออัด คับแคบ ขาดอิสระ คนเราก็รูสึก
เครียด หรือสภาพแวดลอมที่มีสิ่งรบกวนทางกายภาพ เชน ความรอน เสียงดัง การมีฝุนรบกวน 
เหลานี้ก็กอใหเกิดความเครียดเชนเดียวกัน 

4. เร่ืองอุปนิสัยสวนบุคคล เปนเรื่องเกี่ยวกับชีวิตสวนตัวที่แตละบุคคลจะตอง
ปรับตัวไปตามครรลองของการดําเนินชีวิต แตเน่ืองจากมีอุปนิสัยที่ปรับตัวยากหรือมีนิสัยที่เสี่ยง
ตอการขัดแยง ก็จะเกิดความเครียดไดงาย เชน มีนิสัยใจรอน โกรธงาย หรือเปนคนชางวิตก
กังวล เปนคนเอาแตใจตนเอง เปนตน ดังน้ันในชีวิตที่มีเหตุการณตางๆ เกิดขึ้น เชน ปญหา
การเงิน การแตงงาน การมีบุตร ฯลฯ ก็อาจปรับตัวลําบากและเกิดความเครียดไดบอย 

 คาสล (วันดี ชวยบุญ. 2540: 8; อางอิงมาจาก Kasl. 1983) กลาวถึงแนวคิดของความเครียด
ที่เกิดจากสิ่งแวดลอมเปนสิ่งกระตุนที่ทําใหบุคคลเกิดการตอบสนองดวยการจัดการตอความเครียด
น้ัน หากไมประสบความสําเร็จ บุคคลจะตกอยูในภาวะอันตราย ภาวะไมสุขสบาย ซ่ึงสงกระทบทั้ง
รางกายและจิตใจ ดังภาพ 
 
 สิ่งแวดลอม               บุคคล 
                        
                       รางกาย 
  
   ภาวะเครียด          การจัดการกับ             ความไมสุขสบาย 
                                      ความเครียด                                            จิตใจ 
                                                                  
                    ความออนเพลีย 
 
 สิ่งกระตุน            การตอบสนอง 
 
       ภาพประกอบ 2 แนวคิดของความเครียด 
            จากภาพจะเห็นไดวาเม่ือบุคคลเกิดภาวะความเครียดแลวหากไมสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดก็จะสงผลตอทางรางกายและจิตใจไดโดยตรง   
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ฟาเมอร โมฮาน และฮีเคเลอร (สุญารินทร สิทธวงศ. 2544: 8 อางอิงจาก Farmer, 
Monahan and Hekeler. 1984) กลาวถึงความเครียดไววาสาเหตุของความเครียด (Source of 
stress) มีสาเหตุหลายทาง ตั้งแต ตัวบุคคล ครอบครัว สภาพแวดลอมในการทํางานบอยครั้งที่
ความเครียดเกิดจากปจจัยหลายๆ อยางพรอมกันโดยผลของความเครียด (Effect of stress) ทั่วไป
จะเกี่ยวของกับอารมณ ความรูสึก เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิด ฉุนเฉียว และ
เกิดพฤติกรรม (Behavior) ที่สืบเน่ืองมาจากผลของความเครียดเปนการกระทํา (Action) ที่สัมพันธ
กับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความเบื่อหนาย (ผลของความเครียด) อันเนื่องมาจากชีวิตประจําวัน 
(สาเหตุของความเครียด) ซึ่งทําใหนอนมาก (พฤติกรรม) ดังนั้น ผลของความเครียดจึงสามารถ
เปลี่ยนพฤติกรรมไดและพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจะมีผลตอสุขภาพหรือไมขึ้นอยูกับพฤติกรรมนั้นจะเปน
พฤติกรรมทางบวกหรือทางลบ 
 สรุปไดวา  การเกิดความเครียด มีลักษณะเปนวงจรตอเน่ือง คือ เม่ือมีสาเหตุทําใหเกิด
ความเครียดจะเกิดผลกระทบตอรางกาย และจิตใจ ซึ่งหากเกิดผลกระทบทางลบจะทําใหเกิดปญหา
สุขภาพกาย สุขภาพจิต  และกลายเปนสาเหตุ ที่ทําใหเกิดความเครียด 

2.1.4 ผลของความเครียด 
  เซลเย (Selye. 1965 อางอิงใน อัมพร โอตระกูล, 2538: 28-33) กลาววา โดยทั่วไปใน
สภาพที่ปกติที่ไมมีความเครียด อวัยวะตาง ๆ ในรางกายจะทํางานอยูในสภาพสมดุล แตเม่ือมีสิ่งมา
คุกคาม  (Stressor) ก็จะทําใหสมดุลของรางกายเปลี่ยนแปลงไป เกิดการเปลี่ยนแปลงของสรีระ
วิทยาและชีวเคมีของรางกาย เกิดเปนพฤติกรรมปรับตัวที่เรียกวา กลุมอาการปรับตัวทั่วไป 
(General adaptation syndrome) ซึ่งแยกออกไดเปน 3  ระยะดังนี้ 
   1. ระยะเตือนภัย (Alarming stage) เปนระยะที่เริ่มรูวามีสิ่งคุกคามตอตัวคน 
รางกายจะทําการปรับตัวโดยผลิตฮอรโมนออกมาเพื่อรักษาสมดุลเอาไว  ฮอรโมนที่หลั่งออกมาจะ
สงผลใหหัวใจเตนเร็วและความดันโลหิตสูง 
   2. ระยะตอตาน (Resistance stage) เปนระยะที่รางกายปรับตัวเพ่ือตอสูกับสิ่ง
คุกคามโดยใชกลวิธีตาง ๆ เพ่ือใหชีวิตอยูรอดและไมรูสึกวาเกิดความเครียดจนทนไมได 
   3. ระยะหมดกําลัง (Exhaustion stage) เปนระยะที่ไมสามารถปรับตัวได จะเกิด
ความเครียดสูงหรือเกิดความเครียดวามีการเปลี่ยนแปลงในรางกาย 4  ดาน   
 ซิลลซ และโฮบปง(Sillz Hopping. 1980 อางอิงใน อัมพร โอตระกูล, 2538: 28-33) อธิบาย
ปฏิกิริยาตอบสนองเมื่อเกิดความเครียดวามีการเปลี่ยนแปลงในรางกาย 4  ดาน คือ  
  1. การแสดงออกทางอารมณ คือเกิดความรูสึกซึ่งจะเปนในทางบวกหรือทางลบก็ได ขื้
นอยูกับสิ่งคุกคามที่มากระตุนความรูสึกทางบวก ไดแก ดีใจ  เบิกบาน  อ่ิมเอมสวนในทางลบไดแก 
กลัว วิตกกังวล โกรธ หรือซึมเศรา  เปนตน 
  2. การแสดงออกทางกลามเน้ือ เพ่ือเตรียมตัวตอสู เชน มือกําหมัด หนาผากยน คิ้ว
ขมวด กลามเน้ือบีบเกร็ง ฯลฯ  
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  3. การเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในรางกายที่สัมพันธกับอารมณ คือ มีการหลั่งฮอรโมน
จากตอมหมวกไตโดยมีการขับสารเอฟเนพรีน (Epinepohrine) นอรเฟเนฟรีน (Norepinephrine) 
และไฮโดรคอรติโซน (Hydrocortisone)  ออกมากขึ้น มีผลกระตุนใหเกิดการทํางานของระบบ
อัตโนมัติ (Autonomic nevous system) ทําใหเกิดการทํางานของอวัยวะภายในรางกายเพื่อ
เตรียมการตอสู ไดแก หัวใจเตนแรงขึ้น ความดันโลหิตเพ่ิม ผิวหนังรอน มานตาขยาย ฯล  
  4. มีการเปลี่ยนแปลงทางดานความคิดสมาธิ ทําใหความสามารถเรื่องความคิดความ
อานลดลงและสมาธิเสียไป เปนผลใหเกิดการตันสินใจผิดพลาด 

อัจฉรา บัวเลิศ (2536: 49-50) ไดสรุปผลเสียของความเครียดเหลามีดังนี้ 
 1. ผลเสียทางดานสรีระ เม่ือบุคคลตกอยูในความเครียดเปนเวลานาน ๆ ก็จะทําให

สุขภาพรางกายเลวลง เน่ืองจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน และทําใหปวดศรีษะ ปวดหลัง 
ออนเพลีย เจ็บตรงนั้นตรงนี้ 

 2. ผลเสียทางดานจิตใจและอารมณ จิตใจของบุคคลที่เครียด จะเต็มไปดวยการหมกมุน 
ครุนคิด ไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย หลงลืม 

 3. ผลเสียทางดานความคิด บุคคลจะมีกระบวนการคิด ที่นอกจะไมกอใหเกิดประโยชน
แลว ยังเปนโทษกับตัวเองอีกดวย 

 4. ผลเสียทางดานพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียด จะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก ปลีกตัว
ออกจากสังคม 

 5. ผลเสียทางดานเศรษฐกิจ ความเครียดกอใหเกิดการสูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญ
หลวงจากการขาดงาน ผลการทํางานนอยลง 
 เม่ือเกิดความเครียดขึ้นรางกายจะพยายามปรับตัวเพ่ือขจัดความเครียดหรือสิ่งที่คุกคาม
รางกายและจิตใจของคนคนนั้นใหหมดไป ผลก็คือจะเกิดความรูสึกและอาการแสดงออกทางรางกาย
และจิตใจ โดยอาการแสดงทางรางกาย ไดแก เกิดอาการเหงื่อออก หายใจหอบถี่ หัวใจเตนแรง ปวด
ศีรษะ คลื่นไส ทองผูกหรือทองเดิน เปนตน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับระดับความเครียด สวนอาการแสดงทาง
อารมณ ไดแก ความกลัว วิตกกังวล โกรธ หงุดหงิด ไมเปนมิตร เศรา หรือรูสึกไมม่ันคง เปนตน 
และอาการแสดงทางดานความคิด ไดแก เกิดอาการหลงลืม คิดชา สับสน ย้ําคิดย้ําทํา เปนตน ซึ่ง
อาการแสดงตางๆ ที่เกิดขึ้นนี้ยังอาจนําไปสูการประพฤติปฏิบัติในการปรับตัวทางสังคมเพื่อจะรักษา
สมดุลใหจิตใจไมรูสึกเครียดอีก เชน พูดจาโตแยง กาวราว พูดมาก หรือพูดติดอาง บางครั้งมี
พฤติกรรมแยกตัว ด่ืมสุราหรือสูบบุหร่ี เปนตน ทั้งน้ีเน่ืองจากเมื่อคนเราเผชิญสิ่งคุกคามในชีวิตจะมี
พฤติกรรมแสดงออกทางสังคมหลายรูปแบบ คือ อาจจะเปนแบบตอสู ถอยหนี หรือหลีกเลี่ยงก็ได 
ขึ้นอยูกับพ้ืนฐานของแตละบุคคลในเรื่องของอุปนิสัยที่ไดรับการเลี้ยงดู สภาวะสุขภาพรางกาย 
ศักยภาพทางปญญา ความคิด วุฒิภาวะทางอารมณ รวมทั้งประเพณีปฏิบัติในการดําเนินชีวิต  
นอกจากนั้นความเครียดอาจสงผลใหเกิดความผิดปกติทางรางกาย จิตใจและพฤติกรรม ดังนี้ 
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1. ความผิดปกติทางรางกายหรือที่ เ รียกวาอาการไซโคโซมาติค (Psychosomatic 
disorder) ซึ่งเปนอาการปวยที่มีสาเหตุมาจากปญหาทางอารมณแตอาการของโรคปรากฎทางกาย 
เชน มีอาการใจสั่น อาการหอบ ทองอืด นอนไมหลับ ออนเพลีย ปสสาวะบอย ทองผูก ประจําเดือน
ไมมาตามปกติ ความดันโลหิตสูง หรือเปนแผลในกระเพาะอาหาร เปนตน นอกจากนั้น อาการทาง
กายอาจจะสังเกตไดโดยการเตนของชีพจรเร็ว การหายใจถี่ขึ้น กลามเนื้อตึงเครียดทั้งบริเวณตนคอ 
แขน ขา  บางคนอาจมีอาการผุดลุกผุดนั่ง อารมณเปลี่ยนแปลงงาย ปวดศีรษะ ไมเกรน ปวดเมื่อย
กลามเนื้อ เบื่ออาหารหรือกินมากกวาปกติ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ มือเย็นเทาเย็น เหง่ือออกตาม
มือตามเทา ใจสั่น ถอนหายใจบอย ผิวหนังเปนผื่นคัน เปนหวัดบอย แพอากาศงาย ฯลฯ  

2. ความผิดปกตทิางจิตใจ ไดแก กลัวโดยไรเหตุผล ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง วติกกังวล 
คิดมาก คิดฟุงซาน หลงลมืงาย ไมมีสมาธิ หงุดหงิด โกรธงาย ใจนอย เบื่อหนาย ซึมเศราเหงา 
วาเหว สิ้นหวงั หมดความรูสึกสนุกสนาน เปนตน 

3. ความผิดปกตทิางพฤติกรรม ไดแก มีการรับประทานอาหารเพิ่มขึ้นหรือลดลง สูบบุหรี่ 
ด่ืมสุรามากขึ้น ใชสารเสพยติด ใชยานอนหลับ จูจ้ีขีบ้น ชวนทะเลาะ มีเร่ืองขัดแยงกับผูอ่ืนบอยๆ ดึง
ผม กัดเล็บ กดัฟน เงียบขรมึ เกบ็ตวั เปนตน 

นายแพทยอุดมศิลป  ศรีแสงนาม (2536: 5-9) ไดกลาวถึงความสัมพันธระหวางความเครียด
กับการเกิดโรคมะเร็งไววา เม่ือเราเกิดความเครียดขึ้น รางกายก็จะกระตุนใหตอมฮอรโมนตางๆ หลั่ง
ฮอรโมนบางอยางออกมา เชน แอดรีนาลีน (Adrenaline) และคอรติโคสเตอรอยด (Corticosteroid) 
ซึ่งอาจเรียกไดวาเปน “ฮอรโมนสารทุกข”  สารพวกนี้มีฤทธิ์ตออวัยวะสําคัญตางๆ จะทําใหการ
ทํางานของทุกอวัยวะรวนไปหมด เชนหัวใจเตนแรง หลอดเลือดหัวใจตีบ ความดันเลือดเพ่ิมขึ้น ทํา
ใหกลายเปนโรคหัวใจ และโรคความดันโลหิตสูงตามมา  ฮอรโมนพวกนี้ยังมีฤทธิ์ไปกระตุนใหน้ําตาล
ที่เก็บสะสมอยูในเซลลออกมาก ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้นซ่ึงเปนสาเหตุหน่ึงของโรคเบาหวาน  
นอกจากนี้ความเครียดยังมีฤทธิ์กระตุนใหกลามเนื้อเกิดการหดเกร็ง เปนที่มาของการปวดศีรษะ 
ปวดทายทอย ปวดตนคอ ปวดเม่ือยตามตัว ปวดหลัง ตามมา และที่สําคัญที่สุดคือ ความเครียดเปน
สาเหตุสําคัญของโรคมะเร็ง 

ดังที่กลาวมาแลววา เม่ือเราเกิดความเครียดขึ้น รางกายก็จะหลั่ง “ฮอรโมนสารทุกข”  
ออกมา ซึ่งสารนี้เปนสาเหตุสําคัญสองประการของการเกิดโรคมะเร็งคือ ประการแรก สารนี้จะทําให
เซลลของอวัยวะตางๆ ในรางกายผิดปกติไป โดยทําใหรูปรางหนาตาของเซลลที่มีความออนแออยู
แลวมีความผิดปกติในการแบงตัวอยางรวดเร็ว จาก 1 เปน 2 จาก 2 เปน 4 จาก 4 เปน 8 ฯลฯ 
ดังน้ันเนื้องอกของมะเร็งก็คือ เซลลที่ผิดปกติที่แบงตัวอยางรวดเร็ว นั่นคือที่มาของโรคมะเร็ง โทษ
อันดับแรกของ “ฮอรโมนสารทุกข”  คือ ทําใหเซลลผิดปกติแบงตัวกลายเปนมะเร็งในที่สุด 

ประการสอง “ฮอรโมนสารทุกข”  ยังทําใหระบบภูมิคุมกันโรคในตัวออนแอลงอยางรวดเร็ว 
สังเกตไดงายคือ ในชวงที่เราทํางานหนัก หรือเครียดมากๆ ไมไดพักผอน ชวงนั้นระดับภูมิคุมกันใน
ตัวจะลดลง เราจะเห็นไดอยางชัดเจนวา เราจะเปนโรคติดเชื้อไดงาย เจ็บคองาย ไอจามงาย เปนแผล
ในปากไดงาย  ซึ่ง“ฮอรโมนสารทุกข”  เหลานี้จะมีฤทธิ์สําคัญทําใหภูมิคุมกันของเราลดลง จํานวน
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เม็ดเลือดขาวจะลดลงอยางรวดเร็วทั้งยังออนแอลงไปดวย ทําใหคนคนนั้นภูมิตานทานโรคนอย เม่ือ
รางกายมีภูมิตานทานโรคนอย เม็ดเลือดขาวนอยลง ไมสามารถขจัดเซลลที่ผิดปกติได  เซลลนั้นก็จะ
เกิดการแบงตัวตอๆ ไป กลายเปนกอนเน้ืองอกมะเร็งในที่สุด  นี่คือสาเหตุสําคัญที่สุดที่วงการแพทย
คนพบวา ความเครียดนั้นเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดโรคมะเร็งได 

ซัลซ และฮอบปง (อัมพร โอตระกูล. 2540: 28-33; อางอิงจาก Sillz Hopping .1980) 
อธิบายปฏิกิริยาตอบสนองเมื่อเกิดความเครียดวามีการเปลี่ยนแปลงในรางกาย 4 ดาน คือ  
              1. การแสดงออกทางอารมณ คือเกิดความรูสึกซึ่งจะเปนในทางบวกหรือทางลบก็ได 
ขึ้นอยูกับสิ่งคกุคามที่มากระตุนความรูสึกทางบวก ไดแก ดีใจ  เบิกบาน  อ่ิมเอมสวนในทางลบไดแก 
กลัว วิตกกังวล โกรธ หรือซึมเศรา  เปนตน 
  2. การแสดงออกทางกลามเน้ือ เพ่ือเตรียมตัวตอสู เชน มือกําหมัด หนาผากยน คิ้ว
ขมวด กลามเน้ือบีบเกร็ง ฯลฯ  
  3. การเปลี่ยนแปลงของสรีระภายในรางกายที่สัมพันธกับอารมณ คือ มีการหลั่ง
ฮอรโมนจากตอมหมวกไตคือสารเอฟเนพรีน (Epinepohrine) นอรเฟเนฟรีน (Norepinephrine) และ
ไฮโดรคอรติโซน (Hydrocortisone) ออกมากขึ้น มีผลกระตุนใหเกิดการทํางานของระบบอัตโนมัติ 
(Autonomic nevous system) ทําใหเกิดการทํางานของอวัยวะภายในรางกายเพื่อเตรียมการตอสู 
ไดแก หัวใจเตนแรงขึ้น ความดันโลหิตเพ่ิม ผวิหนังรอน มานตาขยาย ฯลฯ  
  4. มีการเปลี่ยนแปลงทางดานความคิดสมาธิ ทําใหความสามารถเรื่องความคิดความ
อานลดลงและสมาธิเสียไป เปนผลใหเกิดการตันสินใจผิดพลาด 
 โดยสรุปเกี่ยวกับทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับความเครียดกลาวไววา ความเครียดจะทําให
รางกายมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปเปนขั้นๆ ซึ่งสาเหตุของความเครียด พฤติกรรม สุขภาพทั้ง
ทางดานรางกายและจิตมีความเกี่ยวของกันไปจนถึงผลของความเครียด  
 2.1.5 ระดับความเครียด 
   เออรวิ่ง (ชาตรี ลักษณะศิริ. 2546: 29; อางอิงจาก Irving. 1952: 13) ไดแบงระดับ
ความเครียดออกเปน 3 ระดับ คือ 
    1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้น และหมดไปใน
ระยะเวลาอันสั้นเพียงนาทีหรือชั่วโมงนั้น เกี่ยวของอยูกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียงเล็กนอยใน
ชีวิตประจําวัน เชน การจราจรติดขัด การพลาดเวลานัดหมาย เปนตน 
    2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดระดับน้ีรุนแรงกวา
ระดับแรก อาจจะอยูนานเปนชั่วโมงหรือเปนวัน ซึ่งสงผลกระทบตอตัวบุคคลมากกวาสาเหตุในระดับ
แรก เชน ความเครียดจากงานหนัก มีปญหากับเพ่ือนรวมงานหรือการเจ็บปวยที่ไมรุนแรง เปนตน 
    3. ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดระดับน้ีรุนแรงมากมีอาการ
อยูเปนสัปดาห หรืออาจเปนเดือนหรือป ซึ่งเกิดจากสาเหตุรุนแรงสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุ เชน
การสูญเสียบุคคลอันเปนที่รัก การสูญเสียอวัยวะของรางกายที่มีความสัมพันธกับการดํารงชีวิต 
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  เฟรน  และวาลิกา ( จุไรวรรณ  จักษุจินดา. 2537 : 21; อางอิงมาจาก Frain and Valiga. 
1979 : 45-49 ) แบงความเครียดเปน 4 ระดับ 
   ระดับที่ 1 ความเครียดที่เกิดขึ้นตามปกติในชีวิตประจําวัน (Day to day  stress) 
ความเครียดในระดับน้ีทําใหบุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ และใชพลังงานในการปรับตัวนอย
ที่สุด เชน  การเดินทางในสภาพการจราจรที่ติดขัด การใชชีวิตแบบเรงรีบ  การปรับตัวตอสภาวะ
แวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป ความเครียดในระดับน้ีมีนอยมาก และจะหมดไปในระยะเวลาอันสั้น และ
ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต 
   ระดับที่ 2 ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันเนื่องจากมีสิ่งที่คุกคาม เชน การสัมภาษณงาน  การพบเหตุการณสําคัญในสังคม เปน
ตน ความเครียดระดับน้ีทําใหบุคคลตื่นตัวและรางกายจะเกิดปฏิบัติตอตานขึ้น ความเครียดในระดับ
นี้มีนอย และสิ้นสุดลงในระยะเวลาเพียงวินาที หรือชั่วโมงเทานั้น 
   ระดับที่ 3 ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดับน้ี
รุนแรงกวาระดับที่ 1 และ 2 อาจปรากฎอยูเปนเวลานานไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว เชน 
ความเครียดที่เกิดจากการเขาทํางานใหม การทํางานหนัก การเจ็บปวนที่รุนแรง สภาวะเชนนี้จะทํา
ใหบุคคลรูสึกวาถูกคุมคาม เน่ืองจากอยูระหวางความสําเร็จและความลมเหลวบุคคลอาจจะไม
สามารถควบคุมสถานการณตาง ๆ ได และมีการแสดงออกทางอารมณเพ่ือลดความเครียด 
ความเครียดระดับน้ีจะเกิดขึ้นเปนชั่วโมง หลาย ๆ ชั่วโมง หรืออาจเปนวัน 
   ระดับที่ 4 ความเครียดระดับสูงหรือรุนแรง (Sever stress)  เกิดจากสถานการณที่
คุกคามยังคงดําเนินอยูอยางตอเน่ือง จนทําใหบุคคลเกิดความเครียดสูงขึ้น ความเครียดในระดับน้ีทํา
ใหบุคคลประสบความลมเหลวในการปรับตัว เชน ขาดสมาธิในการทํางาน ขาดการทํางาน ไมสนใจ
ครอบครัว ความเครียดระดับน้ีอาจเกิดเปนสัปดาห เปนเดือน หรือเปนป 
 เมนนินเยอร (จุไรวรรณ  จักษุจินดา. 2537: 22; อางอิงมาจาก Norman,Worrall and Derek. 
1989: 175: citing Mcnninger. 1977) แบงระดับความเครียดออกเปน 3  ระดับ คือ  
  1. ความเครียดในระดับปกติ หรือความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน (Normal range 
or routinely retrievable stress) เปนความเครียดที่ผูคนสวนมากเผชิญอยูบอย ๆ มีผลกระทบตอ
ชีวิตเพียงเล็กนอยมีผลทําใหสามารถทํางานไดนานขึ้น ขยันขันแข็งมากขึ้นความเครียดในระดับน้ีจะ
เกิดขึ้นในชวงเวลาอันสั้น และสามารถกลับสูสภาวะปกติไดโดยการพักผอนในวันสุดสัปดาห ในยาม
ค่ําคืน และในวันหยุดที่เปนครั้งคราว 
  2. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นเปนเวลานาน 
ตองไดรับการบําบัดจากผูเชี่ยวชาญระดับวิชาชีพ ความเครียดในระดับน้ีอาจทําใหเปาหมายในการ
ดําเนินชีวิตลดนอยลง หรือมากขึ้นก็ไดถาไดรับการจัดการ ความเครียดในระดับน้ีจะกลับสู
ความเครียดในระดับปกติได 
  3. ความเครียดในระดับผิดปกติ (Abnomal stress) ความเครียดในระดับน้ีเกี่ยวของกับ
อาการทางโรคจิต และโรคประสาท อาการที่ปรากฎอาจกอใหเกิดอันตรายตอตนเอง และผูอ่ืน เชน  
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มีอาการของโรคจิตเศราหมอง (Melancholua) หลงผิด (Delusion) และมีพฤติกรรมเบี่ยงเบนชอบ
แสดงโออวด 
 สรุปไดวา ระดับความเครียดแบงเปน 3 ระดับ คือ 
  1. ความเครียดต่ําเปนความเครียดที่พบไดในชีวิตประจําวันของทุกคนและเกิดขึ้นใน
ระยะเวลาอันสั้นเพียงนาทีหรือชั่วโมง ไมทําใหเกิดการเปลี่ยนแผลงทางรางกาย จิตใจ ไมกอใหเกิด
ผลเสียตอการดํารงชีวิต และสิ้นสุดลงในระยะเวลาสั้น   
  2. ความเครียดระดับปานกลาง ความเครียดระดับน้ีทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยา อารมณ  ความคิด  และพฤติกรรม  ทําใหเกิดผลเสียตอการดําเนินชีวิตเปนสัญญาณเตือน
วาบุคคลกําลังมีความเครียดมากกวาปกติ ตองรีบหาทางแกไขกอนที่ความเครียดจะเพิ่มมากขึ้นจน
ทําใหเกิดพยาธิสภาพของรางกาย และจิตใจ ความเครียดระดับน้ีมักเกิดนานเปนชั่วโมงหรือเปนวัน 
    3.  ความเครียดระดับสูง ความเครียดระดับน้ีเปนความเครียดที่เกิดขึ้นอยางตอเน่ืองเปน
สัปดาห เปนเดือนหรือเปนป มีผลทําใหบุคคลลมเหลวในการปรับตัว มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
และจิตใจอยางชัดเจน การดําเนินชีวิตเสียไป บุคคลที่มีความเครียดระดับน้ีไมสามารถขจัด
ความเครียดไดดวยตนเอง ตองไดรับการบําบัดจากผูเชี่ยวชาญระดับวิชาชีพ 
 2.1.6 การวัดความเครียด 

การจะวัดวาบุคคลใดมีความเครียดหรือไมมากนอยเพียงใดนั้น  เทพวัลย สุชาติ 
(กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: 23) กลาววา การที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดที่
เกิดขึ้นจะสงผลตออาการตาง ๆ ทั้งดานรางกาย จิตใจ และอารมณ ความรูสึกนั้นชี้ใหเห็นวา การจะ
วัดวาบุคคลใดมีความเครียดหรือไมมากนอยเพียงใด สามารถวัดไดจากอาการตาง ๆ ทั้งรางกาย 
จิตใจ อารมณซึ่งเปนปฏิกิริยาของรางกายที่มีสาเหตุของความเครียดนั่นเอง 
  ชูทิตย ปานปรีชา (กาญจนี โชติชัยวิวงศกุล. 2547: 24) กลาววา การที่จะทราบไดวา 
บุคคลใดมีความเครียดหรือไมมากนอยเพียงใด มี 2 วิธี คือ 
   วิธีที่ 1  สังเกตสิ่งที่ปรากฏออกมาในตัวคนทั้งดานอารมณ คําบอกเลารวมทั้งอาการ
ตาง ๆ เชน อารมณหงุดหงิดงาย ขาดความอดทน การควบคุมอารมณ บนถึงปญหาที่แสดงถึง
อาการเหน็ดเหนื่อย ถอนหายใจ กระสับกระสาย แสดงพฤติกรรมที่ผิดไปจากเดิม หรือมีความ
แปรปรวนทางรางกาย เชน เบื่ออาหาร น้ําหนักลด ออนเพลีย โดยมีสาเหตุจากการมีงานที่ตอง
รับผิดชอบมากและแกปญหาไมตก เปนตน 
   วิธีที่ 2 ใชแบบทดสอบที่สรางขึ้นเพื่อตรวจหาความเครียดโดยวัดไดจากอาการตางๆ 
ที่เกิดขึ้นแลวคํานวณออกมาเปนตัวเลข เปรียบเทียบกับคะแนนมาตรฐานของแบบทดสอบนั้น ๆ ทํา
ใหบอกไดวามีความเครียดหรือไมมากนอยเพียงใด ซึ่งผูสรางแบบทดสอบไวมากมาย เชน 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 โชติชัยวิวงศกุล. 2547: 25; 
อางอิงจาก Cooper et al. 1988) ไดสรางขึ้นในป 1988 ประกอบดวย คําถามเกี่ยวกับแงมุมตาง ๆ 
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ของความเครียด แบงออกไดเปน 6 สวน คือ ความรูสึกเกี่ยวกับงาน ซึ่งเปนคําถามที่เกี่ยวกับความ
พึงพอใจในงานที่ทําและแนวทางที่จะปฏิบัติ ถามเกี่ยวกับบุคลิกภาพสวนตัวของแตละบุคคล การ
แปลเหตุการณรอบตัว ปจจัยความเครียดในการทํางาน กลยุทธในการเผชิญปญหาและวัดคา
ความเครียด ซึ่งประกอบดวยคําถามเกี่ยวกับความเจ็บปวยทางดานรางกาย 12 ขอ และความ
เจ็บปวยทางดานจิตใจ (สุขภาพจิต) 18 ขอ มีจํานวนทั้งสิ้น 30 ขอ มีการคิดคะแนนโดยการรวมเอา
อาการทั้งสองสวนมารวมกัน แลวใหคะแนนแบบอิงกลุม แบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับ คือ 
ผูที่มีคะแนนความเครียดต่ํากวา หรือเทากับคาเฉลี่ย -1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและต่ํากวาคาเฉลี่ย 
+1 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ถือวา มีความเครียดระดับปานกลาง และผูที่มีคะแนนความเครียด
มากกวาหรือเทากับคาเฉลี่ย +1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถือวามีความเครียดระดับสูง 
 แบบสํารวจความเครียด HOS เปนแบบสํารวจที่แมคมิลเลน (กาญจนี โชติชัยววิงศกลุ. 
2547: 26; อางอิงจาก Macmilan. 1950) สรางขึ้น ประกอบดวย คําถามที่เกี่ยวกบัอาการตาง ๆ ทาง
รางกายที่เกิดขึ้นเม่ือมีความเครียดมีจํานวน 20 ขอ แบบทดสอบนีใ้ชเปนครั้งแรกที่เขตสเตอริง ในป 
1950 – 1969 โดยที่โครงการจิตวทิยาสังคม ของมหาวิทยาลัยคอรแนล สหรัฐอเมริกา มีหลักการให
คะแนน คือ อาการที่เกิด ขึน้บอย ๆ ได 3 คะแนน อาการที่เกิดขึ้นนาน ๆ ครั้งให 2 คะแนน ไมเคย
เกิดอาการเลยให 1 คะแนน แลวนําคะแนนรวมมาประเมินระดับความเครยีดโดยใชหลักคะแนนอิง
กลุม ผูที่มีคะแนนตั้งแตคาเฉลี่ย +1 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานลงมา จัดวามีความเครียดระดับต่ํา ผูที่มี
คะแนนนความเครียดระหวางคาเฉลี่ย +1 ถึง +2 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ถือวาเปนผูที่มี
ความเครยีดสูงกวาปกติ มีแนวโนมตอการเปดปญหาสุขภาพและผูที่มีความเครยีดมากกวา +2 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานขึ้นไปถอืวาเปนผูมีความเครียดในระดับสูงมาก เปนกลุมที่อาจมีปญหาสุขภาพจิต
เล็กนอยมาบางแลวควรไดรบัการตรวจจากจิตแพทย 

สวนแบบสํารวจ CMI เปนแบบสํารวจความเครยีดประกอบดวยคาํถามจํานวนทั้งสิ้น 195 
ขอ เปนคําถามเกี่ยวกับสุขภาพกาย 2 ใน 3 ของคําถามทั้งหมด ที่เหลือ 1 ใน 3 เปนคําถามเกีย่วกับ
อาการทางจิต 

กรมสุขภาพจิต ไดสรางและพัฒนาเครื่องมือสําหรับประเมินความเครียดไวหลายแบบ
ดวยกัน แตสําหรับในการวิจัยครั้งน้ีจะขอกลาวถึงแบบประเมิน 2 แบบดวยกันคือ แบบประเมินผล
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง (โรงพยาบาลศรีธัญญา. 2550) ซึ่งการวิจัยครั้งน้ีใชแบบวัดนี้  และ 
แบบวัดความเครียดสวนปรุง (กรมสุขภาพจิต. 2550) โดยมีแบบวัดทั้ง 2 เปนแบบวัดแบบประเมิน
คา ที่มีขอคําถาม 20 ขอ ที่ใหผูตอบสามารถทราบคาของระดับคะแนนที่ตนเองทําได ดวยการแปล
ผลแบบใหผูตอบทราบแนวทางการรับรูและแกไขพรอมกับปองกันปญหาที่อาจเกิดจากความเครียด
หากไมสามารถแกไขความเครียดนั้นได โดยแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองและ
แบบวัดความเครียดสวนปรุงนั้นสามารถนําไปใชไดทั้งในงานศึกษาวิจัยเชิงสํารวจหรือวิเคราะห  
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ขอจํากัดของแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองและแบบวัดความเครียดสวน
ปรุง  

 1. แบบวัดความเครียดฉบบัสัน้ มี 20 ขอ ไมสามารถจะแยกสาเหตหุรืออาการตาง ๆ 
ของความเครยีดได บอกระดับความเครยีดไดเพียงคาคราว ๆ แตจะเหมาะกับงานสํารวจทีต่องการ
ผล รวดเรว็ การตอบที่งายและ สะดวกตอการใช  

 2. แบบวัดนี้เหมาะกับผูตอบในวัยทํางานหรือวัยเรียน หากจะนําไปใชกับคนในกลุมอ่ืน
ที่มีลักษณะแตก ตางไปจากนี้ เชน ในเด็กหรือผูสูงอายุ ควรจะตองทําการปรับเปลี่ยนรปูแบบ หา
ความแมนตรง และเกณฑการ แบงระดับความเครียดใหม  

 3. การประเมินระดับความเครยีดของแบบทดสอบ ไดจากคะแนนรวมของแตละขอ
คําถาม หากผูตอบมี ความเครียดกับเหตุการณเพียงไมกี่ขออยางรุนแรง คะแนนรวมออกมาอาจจะ
อยูในระดับเดียวกับคนที่เครียดต่ํา ตอหลาย ๆ เหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวติก็ได  

 4. แบบทดสอบนี้ เปนแบบวัดที่ใหผูตอบรายงานตนเอง อาจเกิดความลําเอียงโดย
ธรรมชาตขิองคนที่ยอม อยากแสดงตนในดานดี หรือตอบไมตรงกับความเปนจริง หรือคนที่ชอบ
ปฏิเสธตอความเครียด  อาจจะรายงานใหดู นอยกวาความเปนจริง ผลการวัดความเครียดที่ประเมิน
ไดจะไมตรงกบัความเปนจรงิ ผลการวัดความเครียดที่ ประเมินไดจะไมตรงกับความเปนจริง ดังนั้น
การวัดความเครียด ถาจะใหผลถูกตองก็ตองวัดหลาย ๆ ดาน  

สรุปไดวา ความเครียดเปนปรากฏการณที่เกิดขึ้นไดในชีวิตประจําวันซึ่งทุกคนจะตองเผชิญ
ไมสามารถหลีกเลี่ยงได  วิธีที่จะทราบวาบุคคลใดมีความเครียดหรือไมนั้นพิจารณาไดจากพฤติกรรม
ที่แสดงและจากแบบทดสอบความเครียดจึงจําเปนตองหาทางลดหรือขจัดออกไป ซึ่งสามารถประเมนิ
ความเครียดไดจากแบบทดสอบความเครียดที่มีอยูมากมาย แตในงานวิจัยน้ีใชแบบประเมินผล
วิเคราะหความเครียดดวยตนเอง ของกรมสุขภาพจิต สวนการผอนคลายความเครียดนั้นจําเปนยิ่ง
เพ่ือชวยลดและขจัดความเครียดออกไปทําใหดํารงชีวิตอยูไดอยางปกติสุข  
            2.1.7 งานวิจัยที่เก่ียวของกับความเครียด 
  ปยะวรรณ  เลิศพานิช(2542: 57-58) ทําการศึกษาความเครียด  สาเหตุของความเครยีด  
และวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนของนักเรียน  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  สวนกลาง กลุมที่ 4 โดยจําแนกตาม  ระดับชั้นเรียน  แผนการ
เรียน  และผลสัมฤทธิ์ทางเรียน  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  สวนกลาง  กลุมที่ 4 ปการศึกษา  2541  จํานวน  1,274 คน  
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีระดับของความเครียดทางการ
เรียนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน 
มีความเครียดทางการเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากสาเหตุบางขอ 
นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนจากสาเหตุบางขอที่ 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 ยุพดี ศิริวรรณ (2548: 83)ทําการศึกษาคุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษาในประเทศไทย ปจจัยที่มีความสัมพันธกับคุณภาพชีวิตและความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษา และศึกษาพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาในประเทศไทย 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนสังกัดกระทรวงศึกษาธิการ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 -6 ผลการศึกษาพบวา 1. 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาสวนใหญมีคุณภาพชีวิตอยูในระดับปานกลาง (61.8%) มีความเครียดอยูใน
ระดับสูง (47.7%) ปญหา/สาเหตุที่ทําใหนักเรียนมัธยมที่ศึกษาเครียด 5 อันดับแรก ไดแก ปญหาการ
เรียน (68.4%) ปญหาเพื่อนรวมชั้นเรียน/เพ่ือน (33.0%) ปญหาครอบครัว (31.9%). ปญหา
เศรษฐกิจ/การเงิ(27.5%) ปญหาเรื่องงาน (24.9%) วิธีการแกปญหาของนักเรียนมัธยมสวนใหญ 5 
อันดับแรก ไดแก ยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นและหางานอดิเรกทํา (88.7%) เทากัน รองลงมาเปนการนอน 
(77.4%) ออกกําลังกาย (74.2%) พูดระบายกับคนอื่น (74.0%) ไปหาพอแมและญาติผูใหญ (66.0%) 
2. ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ คาใชจายสวนตัวที่ไดรับตอเดือน สถานภาพการเงิน การ
เจ็บปวยจนตองไปพบแพทยใน 1 ป ที่ผานมา ความวิตกกังวัลกับการเจ็บปวย ปจจัยดานครอบครัว 
ไดแก บุคคลที่อาศัยอยูดวย การชวยเหลืองานบาน สถานภาพสมรสของบิดามารดา อาชีพของบิดา 
อาชีพมารดา อาชีพของผูปกครอง รายไดของครอบครัวตอเดือน สถานภาพการเงินของครอบครัว 
ความสัมพันธในครอบครัว การเจ็บปวยของสมาชิกในครอบครัว และความวิตกกัวลกับการเจ็บปวย
ของสมาชิกในครอบครัว ปจจัยดานการเรียน ไดแก ระดับชั้นที่ศึกษาแผนการเรียน การรวมกิจกรรม
นอกหลักสูตร ความสัมพันธกับเพ่ือนนักเรียนและความสัมพันธกับอาจารยผูสอน/อาจารยประจําชั้น 
มีความสัมพันธกับระดับคุณภาพชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมที่ศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 3 ปจจัยที่สวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ การนับถือศาสนา คาใชจายสวนตัวที่ไดรับ สถานภาพ
การเงิน การเจ็บปวยที่ตองพบแพทยใน 1 ปที่ผานมา และความวิตกกังวลกับการเจ็บปวย ปจจัย
ดานครอบครัว ไดแก เปนบุตรลําดับที่ จํานวนพี่นอง บุคคลที่อาศัยอยูดวย การชวยเหลืองานบาน 
อาชีพบิดามารดา รายไดของครอบครัวตอเดือน สถานภาพการเงินของครอบครัว ความสัมพันธใน
ครอบครัว การเจ็บปวยของสมาชิกในครอบครัว และความวิตกกังวลกับการเจ็บปวยของสมาชิกใน
ครอบครวั ปจจัยดานการเรียน ไดแก ระดับชั้นที่ศึกษา แผนการเรียน การรวมกิจกรรมนอกหลักสูตร 
ความสัมพันธกับเพ่ือนนักเรียน และความสัมพันธกับอาจารยผูสอน/อาจารยประจําชั้น มี
ความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาที่อยางนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 4. 
ระดับคุณภาพชีวิตมีความสัมพันธกับระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาอยางนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 
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2.2 โปรแกรมการผอนคลายความเครียดดวยการวิ่งและทําสมาธิ 
 2.2.1 ความหมายของการผอนคลายความเครียด 
   เฮอรเบิรต (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 85; อางอิงจาก Herbert. 1978: 99 – 100) 
กลาววา การผอนคลาย คือ การคิดที่ไมสอดคลองกับการกระทําซึ่งเกิดจากอารมณที่เปลี่ยนแปลงใน
ชวงหนึ่ง เชน การตอสูฉุนเฉียว หรือความคับของใจ การผอนคลายจึงเปนสภาวะที่สงบสบายทั้ง
รางกายและจิตใจกอใหเกิดความสงบ และไมเกิดการรุกเราทางอารมณใด ๆ 
              เลวิส และทิมบ ี(จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 85; อางอิงจาก Lewis & Timby. 1988 
: 138) กลาววา การผอนคลายคือ ภาวะทีร่างกายมีการเกร็ง และตึงเครียดนอยลง 
             ศิริพร พูลรักษ (2536: 29)  กลาววา การผอนคลาย หมายถึงภาวะที่ไมมีการทํางานของ
ระบบประสาทและกลามเน้ืออยางสมบูรณ  
             สรุปไดวา การผอนคลายความเครียด หมายถึง  ภาวะที่สงบ สบายทั้งรางกายและจิตใจ 
ปราศจากภาวะความเครียด ความเมื่อยลา การเกร็งตัวของกลามเน้ือ และไมเกิดการรุกเราทาง
อารมณใด ๆ 

2.2.2 องคประกอบพื้นฐานที่จําเปนในการตอบสนองการผอนคลาย 
 เบนสัน (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 92; อางอิงจาก Benson. 1975: 78 – 79) ได

อธิบายถึงองคประกอบพื้นฐาน ที่จําเปนในการตอบสนองการผอนคลาย ไดแก 
 1.  สถานที่ที่ใชในการฝก ควรเลือกสภาพแวดลอมที่เงียบสงบ โดยใหมีสิ่งรบกวน

นอยที่สุดเทาที่จะเปนไปได เพ่ือไมใหผูปวยหันเหความสนใจ ไปสูสิ่งกระตุนภายนอกที่อยูรอบตัว 
 2.  ทาที่สบายการจัดทาที่เหมาะสม จะชวยใหผูปวยเกิดความสุขสบาย จะชวยลด

ความตึงเครียดของกลามเนื้อ ซึ่งสามารถใชทานั่งเอนหลัง หรือทานอนก็ได สําหรับทานอนควรนอน
อยูบนพื้นที่ไมแข็งหรือนุมเกินไป มือวางหงายหางจากลําตัวเล็กนอย ถามีหมอนเล็ก ๆ หนุนใหพอดี
สวนโคงของคอและทายทอย และหมอนขนาดกลางรองใตเขาทั้งสองขางจะทําใหผูปวยสบายขึ้น แต
โดยมานิยมใชทานั่ง เพราะถาหากอยูในทานอน มีแนวโนมที่จะทําใหหลับไดงาย 

 3.  การทําใหผูฝกมุงความสนใจไปที่จุดใดจุดหนึ่ง  โดยการใชเครื่องมือสิ่งเรา หรือ
สิ่งกระตุนทางใจ เชน การใชเสียง ถอยคํา วลีซ้ํา ๆ ออกเสียงพอไดยินในระดับคงที่ หรือใชจองเพง
ไปที่วัตถุใดวัตถุหน่ึง เปนการจําจัดความคิดวอกแวก มีการหลับตา เม่ือใชการทองถอยคําหรือใช
เสียงซ้ํา ๆ เปนตน 

 4.  ทัศนคติที่ยอมตามหรือจิตวาง  ดังน้ัน เม่ือมีความคิดออกนอกลูนอกทางเกิดขึ้น 
ควรพยายามหลีกเลี่ยงหรือสลัดทิ้งไป แลวตั้งใจปฏิบัติตอไปใหม โดยมุงไปที่ถอยคําซ้ํา ๆ นอกจากนี้ 
ผูฝกไมควรกังวลวาจะปฏิบัติเทคนิคไดดีอยางไร เพราะการกระทําเชนน้ี จะเปนการปองกันความคิด
วอกแวกไดดี 

นอกจากนี้ การฝกเทคนิคการผอนคลาย ยังเปนทักษะที่ตองอาศัยการเรียนรูและการฝก
ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ ดังน้ัน ผูฝกตองมีความตั้งใจอยางแนวแนในการฝกปฏิบัติ จึงจะทําใหเกิดการ
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ผอนคลาย  ทั้งรางกายและจิตใจอยางสมบูรณ สําหรับระยะเวลาที่ใชในการฝกนั้น ผูปวยควรฝกดวย
ตนเองทุกวัน อยางนอยวันละ 2 ครั้ง และในชวงเวลาอยางนอย 2 สัปดาห และควรฝกสม่ําเสมอ
ตอไปดวย 

2.2.3 ประโยชนของการผอนคลายความเครียด 
  บีช  เบอรน และเชฟฟล (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 93; อางอิงจาก Beech, 
Burns & Sheffield. 1982 :42 – 43) ไดกลาวถึงประโยชนที่ไดจากการฝกผอนคลายไว ดังนี้ 

1.   ชวยลดความเครียดจากภาวะที่มากระตุน 
  2.  ชวยลดปญหาที่ตามมา อันเปนผลที่เกิดจากความเครียด เชน โรคความดัน

โลหิตสูงอาการปวดศรีษะจากความเครียด อาการนอนไมหลับ 
  3.  ชวยลดระดับความวิตกกังวล ซึ่งเห็นไดจากการเปลี่ยนแปลงทางระบบสรีระ

เปนในทางที่ดีขึ้น 
  4.  ชวยปองกันมิใหเกิดความผิดปกติอันเกิดจากความเครียด และชวยควบคุม

ความวิตกกังวลไมใหมากขึ้น จนถึงสภาวะที่เปนปญหา เม่ือตองเผชิญกับสถานการณที่เปน
ตัวกระตุน 

  5.  ชวยแกปญหาพฤติกรรมบางอยาง ที่มักเกิดในชวงที่มีความเครียด เชน การ
สูบบุหรี่ การดื่มเหลา การรับประทานยา การย้ําทํา เปนตน 

  6.  ชวยลดความเครียดของรางกาย ซึ่งมีผลชวยปรับปรุงดานการทํางาน การเขา
สังคม และบุคลิกภาพ 

  7.  ชวยลดความเหนื่อยลาจากการใชความคิดมาก และนานเกินไป หรือจากการ
ใชพลังงานทางรางกายมากไป 

  8.  ทําใหมีสติ  สามารถผอนคลายไดดวยตนเอง เม่ือเริ่มรูสึกวาระบบรางกายและ
จิตใจถูกกระตุนใหเกิดการเกร็ง 

  9.  สามารถชวยในการฟนตัวหลังการเจ็บปวย และการผาตัด ทั้งน้ีเพราะการฝก
ผอนคลาย มีผลในการลดความรูสึกเจ็บปวด 

 10.  ผลที่ตามมาจากการฝกผอนคลายความเครียดทางจิตใน คือ เพ่ิมความเชื่อม่ัน
ในตนเอง และการยอมรับตนเอง ซึ่งทําใหการควบคุมการตอบสนองตอความเครียดดีขึ้น 

 11.  ในชวงที่มีความเครียดอยูมาก ความคิดนั้นอาจสับสน การตัดสินใจลําบากและ
อาจเบี่ยงเบนไปจากความจริงไดมากขึ้น ตางกับคนที่อยูในภาวะผอนคลาย ทั้งน้ีเพราะวาบุคคลที่อยู
ในสภาวะผอนคลาย จะสามารถคิดอยางมีเหตุผลมากกวา การตัดสินใจก็ดีกวา ซึ่งจะมีผลทําให
สัมพันธภาพกับคนอื่นดีขึ้นดวย 
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2.2.4 วิธีการฝกผอนคลายความเครียด 
 วิธีการฝกผอนคลายความเครียดสามารถทําไดดังนี้ (จําเนียร โภชนพันธ. 2548: 30) 

                   1. การฝกคลายกลามเนื้อทั่วรางกาย โดยใชเทคนิคการผอนคลายกลามเนื้อ แบบ
โปรเกรสซีพ (Progressive muscle relaxation) ซึ่งเปนเทคนิคการผอนคลายที่ไดรับความนิยมวิธี
หน่ึงซ่ึง โกลสสแตนและโฟว (จําเนียร โภชนพันธ. 2548: 30; อางอิงจาก Goldstein & Foa. 1980 : 
62) กลาววาเปนการฝกผอนคลายของกลามเน้ือไปทีละสวนจนครบทุกสวน ซึ่งมีการปลดปลอย
ความตึงเครียดของกลามเนื้อ (Muscle tension - released) และเกิดการเรียนรูที่จะใสใจและเขาใจ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นในระบบสรีระ ทําใหมีความนึกคิดอยางรูตัว (Congnitive awareness) วารูสึก
อยางไรในขณะที่ตึงเครียด และผอนคลาย ซึ่งความสามารถในการแยกแยะความรูสึกเครียด และการ
ผอนคลายนี้จะทําใหเกิดความสามารถในการควบคุมความตึงเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพขึ้นไปอีก 
ความสามารถนี้จะเปนประโยชนตอผูฝกที่ใชรางกายตนเปนเหมือนเคร่ืองวัดความตานทาน
กระแสไฟฟาที่ผิวหนัง (Biofeedback) ที่จะรูถึงสัญญาณเตือนของความเครียดที่เพ่ิมขึ้นอยูภายใน
รางกาย และสามารถผอนคลายไดเ ม่ืออยู ในภาวะที่กอใหเกิดความเครียด ทั้งยังทําให มี
ความสามารถในการควบคุมจิตใจ โดยที่ฝกจะเรียนรูและควบคุมจิตใจของตนเองอยางมีเปาหมายไม
ปลอยใหความคิดลองลอย 
                    2. การฝกการหายใจ การหายใจเพื่อใหเกิดการผอนคลายไดนั้น ตองหายใจใหลึก 
ชา สมํ่าเสมอ วิธีการหายใจที่ถูกตองเปนการใชผนังหนาทองและกระบังลม (Abdominal and 
diaphragmatic breathing) ซึ่งหมายถึง การหายใจลงไปถึงสวนลางสุดของปอด ทําใหกระบังลมดัน
ทองใหพองออกเวลาหายใจเขา และยุบลงเวลาหายใจออก ซึ่งการหายใจวิธีนี้ หากฝกเปนนิสัยจะ
ชวยลดความเครียดได  
                   3. การฝกสมาธิ โดยมีวัตถุประสงคเพียงทําใหใจสงบ เปนการผอนคลายเทานั้น 
ไมกาวลึกในแงของการปฏิบัติธรรม การฝกใหมุงความสนใจจดจอสงบนิ่งอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพียง
อยางเดียว เชน ลมหายใจออก การยุบพองของทอง หรือ คําพูดสองสามพยางคทั้งน้ีเพ่ือใหมีสติ
ระลึกรูไปตามอิริยาบทปจจุบันของรางกาย และการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ อารมณ การฝกสมาธิใน
ลักษณะนี้ ชวยใหรางกายพักผอนเต็มที่ เพ่ือการบรรเทาความกดดันและความตึงเครียดไดอยางดี  
                   4. การใชจิตนาการนึกภาพในทางบวก (Imagery) วิธีการนี้จะชวยใหสมองซีกขวา
สั่งงาน ใหอวัยวะที่อยูนอกอํานาจการควบคุมของจิตใจ เชน การเตนของหัวใจ การยอยอาหาร 
ทํางานดีขึ้น วิธีการทําก็คือ จัดอยูในทาที่สบาย ผอนคลายทุกสวน แลวนึกภาพที่รื่นรมย หรือที่ใดก็
ได ที่ทําใหความรูสึกสดชื่นผอนคลาย เชน ทะเล สวนดอกไม เปนตน  
                   5. การออกกําลัง ควรทําแบบงาย ๆ เพ่ือเปนการชวยผอนคลายกลามเนื้อชวยให
การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น ควรทําเปนประจําทุกวัน ไมหักโหม และไมมุงแขงขันเอาชนะ หรือ
เพ่ือใหมีชื่อเสียง แตเพ่ือผอนคลายเทานั้น  
                   6. การนวด คือ การสัมผัสสวนตาง ๆ ของรางกายอยางมีระบบ เพ่ือชวยผอน
คลายกลามเน้ือ การนวดอาจทําเอง หรือใหผูอ่ืนทําใหก็ได แตควรเปนการนวดที่ถูกวิธี  
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  ชะอรสิน สุขศรีวงศ(2541: 105)ไดเสนอวิธีการคลายเครียดสามารถทําได 3 ลักษณะ คือ  
   1.  การคลายกลามเนื้อ เพ่ือใหกลามเนื้อคลายตัว ไมมีอาการเกร็งของกลามเนื้อ หรือ
การทํางานผิดปกติของอวัยวะภายในรางกาย บางครั้งที่คนเราเครียด อาจทําใหกลามเน้ือเกิดการ
เกร็งตัว ซึ่งเปนสาเหตุใหเครียด การที่กลามเนื้อไดรับการผอนคลายจะชวยใหเลือดลมเดินไดสะดวก 
ไหลเวียนไปสูสมองไดเต็มที่ พาเอาออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลตางๆ ทั่วรางกาย วิธีการคลายกลามเนื้อ
ไดแก 
     - การออกกําลังกาย เร่ิมจากการอบอุนรางกาย วิ่งเหยาะๆ เลนกีฬาที่เบาหรือ
หนักตามความพรอมของรางกายของแตละคน 
     - การนวด หรือการนอนแชในน้ําอุน น้ําวน ปจจุบันเรียกวา วารีบําบัด 
   2. การคลายอารมณ เพ่ือกอใหเกิดการควบคุมอารมณ มีอารมณของความสุข ไมสราง
ใหเกิดบรรยากาศของความตรึงเครียดทางอารมณ ดวยวิธีการตางๆ เชน ฟงเพลง ดูการแสดงตลก 
ไปเที่ยวตางอากาศ นอนปลอยอารมณ 
   3. การคลายจิตใจ เพ่ือใหจิตใจเกิดความสงบ มีการมองโลกในแงดี และมีความสุขใน
จิตใจ การผอนคลายจิตใจเปนการผอนคลายที่จะครอบคลุมสภาวะความทุกขไดดี เพียงแตกอนที่
จิตใจจะผอนคลายไดนั้น จําตองผอนคลายกลามเนื้อ ผอนคลายอารมณเสียกอน การผอนคลายจิต
นั้นคือ การทําจิตของตนใหสงบหรือทําสมาธินั่นเอง โดยการใชกุศโลบายตางๆ เชน ผอนลมหายใจ 
เพงลูกแกว เพงเทียนหรือที่พ้ืนนั้นๆ คือ การทํากิจกรรมที่ใชสมาธิจดจออยูกับสิ่งหน่ึงสิ่งใด เชนการ
เลนดนตรี ทําสิ่งที่ตนรูสึกสงบ ไมวาวุนใจ 
 คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ไดมีการนําเสนอวิธีการในการ
ผอนคลายความเครียด ไวดังนี้ (pe.swu.ac.th/HE/he100: ออนไลน) 

1. การคลายเครยีดจากใจสูกาย ตามหลักวชิาการดานสุขภาพจิต ถือกันวา " จิตเปนนาย 
กายเปนบาว " จิตมีอํานาจที่จะสั่งรางกายได การคลายเครียดจากใจสูกาย จึงเปนเทคนิคที่ผูฝก
สามารถผอนคลายไดโดยการใชใจสั่งหรอืบอกกับตวัเองดวยคําพูดงายๆ แตจะไดผลถึงการผอน
คลายในระดับจิตใตสํานึก คําสั่งที่ใช จะเนนใหอวยัวะตางๆ รูสึกหนักและอุน เน่ืองจากในภาวะ
เครียด กลามเน้ือจะเกร็งตัว และอุณหภูมิจะลดต่ําลง การบอกตัวเองใหกลามเน้ือคลายตวัจนรูสึก
หนัก และทําใหรางกายรูสึกอุนขึ้นจึงเปนการชวยคลายเครียดไดเปนอยางดี 

วิธีการฝก โดยกอนการฝกเทคนิคนี้ ผูฝกควรฝกการหายใจอยางถูกวิธี และฝกการ
จินตนาการใหชํานาญเสียกอนจึงจะฝกวิธีนี้อยางไดผล 

นั่งในทาที่สบาย หลับตา หายใจเขา หายใจออกชาๆ ใหกลามเน้ือกระบังลมชวยในการ
หายใจ เวลาหายใจเขา จะรูสึกวาทองพองออก สวนเวลาหายใจออกจะรูสึกวาทองแฟบ หายใจไป
เรื่อยๆ จนรูสึกผอนคลาย จากนั้นใหจินตนาการถึงอวยัวะสวนตางๆ ของรางกาย โดยบอกอวัยวะนั้น 
ซ้ําๆ กัน 3 ครั้ง  

2. การนวดคลายเครียด ความเครียดเปนสาเหตุทําใหกลามเนื้อหดเกร็ง เลือดไหลเวียนไม
สะดวก ปวดตนคอ ปวดหลัง เปนตน การนวดจะชวยผอนคลายกลามเนื้อ กระตุนการไหลเวียนของ
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เลือด ทําใหรูสึกปลอดโปรง สบายตัว หายเครียด และลดอาการเจ็บปวดตางๆ ลง การนวดที่จะ
นําเสนอในที่นี้ เปนการนวดไทย ซึ่งสามารถนวดไดดวยตนเอง และเหมาะสําหรับผูที่มีอาการปวด
ศีรษะ ปวดเมื่อยบริเวณตนคอ บา และไหล อันมีสาเหตุมาจากความเครียด 

3. อโรมาเธอราป(Aromatherapy) หรือความหอมบําบัด เปนศาสตรโบราณที่ใชกนัมานับ
พันปในหลายวัฒนธรรมทัว่โลก เพ่ือสรางความสุขภายในอยางลึกซึง้ใหรางกายดวยการรับกลิน่ของ
ผลไม ดอกไม และสมุนไพร ผลการวจัิยพบวากลิ่นของสารเหลานี้ เม่ือซึมเขาไปในกระแสเลือดที่
หลอเลี้ยงสมองแลวจะบําบัดความเครยีด ความกังวล และความซึมเศรา มีผลทําใหเปนสุข ความนึก
คิดสงบ และยังชวยใหสารเคมีในสมองหลั่งอยางสมดุลดวย การใชอาจอยูในรูปแบบตางกันเชน การ
ใชธูปหอมหรอืเทียนหอม การผสมในโลชั่น เกลืออาบนํ้า  การเติมในน้ําอาบ  สบู ชา การนวดน้ํามัน
หอม การทําใหระเหยในอากาศและสูดดมเปนตน ซึง่กลิ่นบําบัดความเครียด ความวติกกังวล และ
ความซึมเศราไดแก (สุคนธพันธุ  วีรวรรณ . 2548: 93-99) 

4. เม่ือเกิดภาวะเครียดขึ้นวิตามินบางตวัจะถูกขับออกจากรางกายมากกวาปกติ ประกอบ
กับรางกายมีความตองการใชวติามินมากขึ้น จึงทําใหเกิดการขาดวติามินนั้นๆ ได ซึ่งจะสงผลใหเกิด
ความเครยีดเพิ่มมากยิ่งขึ้น ดังนั้นการรับประทานวิตามินจึงเปนผลดีสําหรับคนที่มีความเครียด 
วิตามินในรูปยาเม็ดหรือแคปซูลรับประทานงาย  แตอยางไรก็ตามตองรับประทานตามคําแนะนําขาง
ขวด หรือปรึกษาเภสัชกร (สุคนธพันธุ  วีรวรรณ. 2548: 67-75; อางอิงจาก ชะอรสิน  สุขศรีวงศ 
และคณะ. 2541: 115-128) 

5. สมุนไพรเพื่อคลายเครียด  สมุนไพรในครัวเรือนที่ชวยคลายความเครียดได ซึ่งในที่นี้จะ
ขอกลางถึงประโยชนของ ใบกะเพรา และ ใบโหระพา ในการคลายความซมึเศรา (สุคนธพันธุ  
วีรวรรณ. 2548: 90)  คนไทยขอบกินผัดกะเพรา แตอาจไมรูวาใบกะเพรามีประโยชนมหาศาลตอ
สุขภาพจิตและสุขภาพกาย โดยมีงานวิจัยรับรองวา ใบกะเพรา และ ใบโหระพา นั้นมีฤทธิ์ในการ
บําบัดอารมณซึมเศรา ทาํใหรูสึกอารมณดี สดชื่นและผอนคลาย นอกจากนั้นใบกะเพรายังมี
สรรพคุณในการชวยยอยอาหาร ทําใหการทํางานของลําไสเปนปกติ ลดความเสี่ยงการเปนโรค
กระเพาะอาหาร ทําใหหายใจสะดวก จมูกโลง ขับเสมหะ ชวยละลายไขมันในเลือด ปองกันโรคหัวใจ 
โรคความดันโลหิตสูง ชวยลดน้ําตาลในเลือด ลดการอักเสบของกลามเน้ือ และแกโรคปวดขอ ปวด
เขาได 
 สรุปวาการผอนคลายความเครียดมีหลายวิธี ไดแก การฝกสมาธิ  การออกกําลังกาย การฝก
คลายกลามเน้ือ การฝกการหายใจ การใชจิตนาการ  การผอนคลายจากใจสูกาย การนวด ความหอม
บําบัด วิตามินบําบัด สมุนไพรและอาหารบําบัด รวมถึงสถานที่ใชบริการเมื่อเกิดภาวะเครียด สําหรับ
การวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยเลือกใชวิธีการวิ่งเบาและทําสมาธิเพ่ือคลายความเครียด เน่ืองจากเปนวิธีการ
ที่ไมตองใชอุปกรณและสามารถปฎิบัติที่ไหนก็ได โดยทั้งนี้ผูวิจัยมุงหวังวาจะชวยใหนักเรียนมีการ
ผอนคลายความเครียดไดอยางเหมาะสม และหวังวาจะไดผลดีเทียบเทากับวิธีการผอนคลาย
ความเครียดแบบอ่ืน ๆ 
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2.2.5 การประเมินการผอนคลาย 
  การประเมินการผอนคลายสามารถประเมินได 2 ลักษณะ ดังน้ี (จันทฑิกานพ รัตนจิรา
กร. 2542: 99) 
   1.  การประเมินจากการสังเกตผูปวย ซึ่งแยกประเมินได 2 ดาน คือ 
    1.1  ดานสรีระ พบวา อัตราการเตนของชีพจร อัตราการหายใจ และ ความดัน
โลหิตลดลง  การเกร็งตัวของกลามเน้ือลดลง  รูมานตาหดตัวลง 
    1.2  ดานพฤติกรรม  พบวา  ผูปวยจะรูสึกงวงนอน ไมสนใจสิ่งแวดลอม ไมมี
การตอบสนองทางคําพูด ไมมีการเคลื่อนไหวรางกาย  
   2.  ประเมินจากความรูสึกที่ผูปวยบอก  เปนการประเมินที่เชื่อถือได  (จันทฑิกานพ 
รัตนจิรากร. 2542: 98; อางอิงจาก Aiken. 1972: 40)  ซึ่งเปนการบอกความรูสึกของผูปวยหลังจาก
การผอนคลาย หรือ เปนการประเมินขณะที่ผูปวยใชวิธีการผอนคลาย  เชน  ใหผูปวยสํารวจทั่ว
รางกาย อาจเริ่มจากศรีษะลงไป หรือ เริ่มจากปลายเทาขึ้นมาดูวา  สวนไหนของรางกายยังมีการ
เกร็งของกลามเนื้ออยูบาง ถาพบใหคลายกลามเนื้อลง  สวนใหญที่พบจะเปนกลามเนื้อไหล ตนคอ 
ขากรรไกร และใหสํารวจเปนระยะ ๆ และทําอยางรวดเร็วหรืออาจใชเทปสีเงินติดไวที่หนาปดนาฬิกา 
ทุกครั้งที่ผูปวยดูนาฬิกาจะถูกกระตุนโดยเทปสีเงิน  ดังน้ันผูปวยจะทราบเองวา ยิ่งดูนาฬิกาบอยครั้ง 
แสดงวายังไมผอนคลาย  เปนวิธีที่งายและไดผลดี  

ไอเคนและเฮนริชส  (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 98; อางอิงจาก Aiken and 
henrichs. 1971: 212 - 217)  ไดอธิบายวิธีประเมินการผอนคลายไว 2 ประการ คือ 
  1.  จากความรูสึกที่ผูปวยบอก  หรือจากการบันทึกของผูปวยที่รับการฝกผอนคลาย  ซึ่ง
การผอนคลายจัดไดวาเปนประสบการณสวนบุคคล  ทําใหรูสึกสงบ สบายใจ โลงใจ รูสึกคลองตัว 
หรือรูสึกงวงนอน เปนตน  สภาวะดานอารมณของผูปวยที่แตละบุคคลบอกหรือบันทึกไวดวยตนเอง  
ถือวาเปนการประเมินที่เชื่อถือได 
  2.  ใชเครื่องมือตรวจจับการผอนคลาย ซึ่งมีหลายประเภท  เชน  แบบทดสอบ
ความเครียด (เม่ือความเครียดลดลง การผอนคลายเพิ่มขึ้น) หรือเครื่องมือที่ใชวัดการเปลี่ยนทาง
สรีระ เครื่องวัดความดันโลหิต เครื่องฟงการเตนของหัวใจ เครื่องตรวจสอบคลื่นไฟฟาในสมอง 
 นอกจากนี้  โทแมน (จันทฑิกานพ รัตนจิรากร. 2542: 98; อางอิงจาก Toman. 1980: 1492)  
ไดเสนอวิธีการทดสอบผลทางดานสรีระ  ในผูปวยที่ฝกใชเทคนิคการผอนคลาย โดยยกแขนผูปวย 
และประเมินระดับของการผอนคลาย สังเกตหนังตาของผูปวยจะอยูนิ่งและไมกระพริบ  ขากรรไกร
ลางหยอน  อาปากเล็กนอย และเทาอยูในลักษณะผอนคลาย 
 จากขอมูลดังกลาวขางตน สรุปไดวา วิธีการประเมินการผอนคลายมี 3 วิธี  ไดแก  ประเมิน
จากการสังเกต ประเมินจากความรูสึกที่ผูปวยบอก หรือจากการบันทึกของผูรับการฝกผอนคลาย 
และจากการใชเครื่องมือตาง ๆ  เชน  แบบทดสอบความเครียด เครื่องมือที่ใชวัดการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีระ อาทิ เครื่องมือวัดความดันโลหิต เครื่องฟงการเตนของหัวใจ เครื่องมือตรวจสอบ
คลื่นไฟฟาในสมอง เปนตน 
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 2.2.6 งานวิจัยที่เก่ียวของการผอนคลายความเครียด 
 จันทฑิกานพ รัตนจิรากร (2542: 115) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับผลของการทําจิตบําบัด

แบบประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลายเพื่อลดความเครียดของผูปวยมะเร็งเตานม วชิรพยา
บาล กรุงเทพมหานคร ซึ่งมีคะแนนความเครียดจากแบบสอบถามความเครียด ตั้งแตรอยละ 50 ขึ้น
ไป จํานวน 10 คน ที่ไดมาจากการเลือกแบบเจาะจงจากประชาชน และไดรับการทําจิตบําบัดแบบ
ประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลาย โดยใชเวลาในการทําจิตบําบัดแบบประคับประคองควบคู
กับการฝกผอนคลายคนละ 8 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที เปนเวลา 4 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้ง
นี้ คือ โปรแกรมการทําจิตบําบัดแบบประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลาย และแบบสอบถาม
ความเครียด ซึ่งมีระดับความเชื่อม่ันที่ .90 ผลการวิจัยพบวา ผูปวยมะเร็งเตานมมีความเครียดลดลง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ภายหลังไดรับการทําจิตบําบัดแบบประคับประคองควบคูกับ
การฝกผอนคลาย 
 จิรกรณ  ศิริประเสริฐ และ นฤพนธ  วงศจตุรภัทร (2543: 79) ศึกษาผลการออกกําลังกาย
แบบหะฐะโยคะที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของภาวะความเครียดดานรางกายและจิตใจ(ศึกษาจาก
คาเฉลี่ยของอัตราการหายใจ อัตราชีพจร ความดันโลหิต ความจุปอด และความออนตัว) และดาน
จิตใจ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิงที่อาสาสมัครเขารวมโครงการ จํานวน 28 คน โดยมีการ
ทดสอบความไมแตกตางของระดับความเครียดของทั้งสองกลุมกอนการทดลอง จากนั้นกลุมทดลอง
ทําการฝกออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะวันละ 1 ชั่วโมง ประกอบดวยการอบอุนรางกาย การปฏิบัติ
ทาอาสนะ และการนวด เปนเวลา 3 วันตอสัปดาห ทําการทดลองทั้งสิ้น 8 สัปดาห แลวทําการ
ทดสอบระดับความเครียดทางดานรางกายและจิตใจอีกครั้งหน่ึงเชนเดียวกับกอนการเริ่มตนทดลอง 
ขณะที่กลุมควบคุมออกกําลังกายและดําเนินชีวิตตามปกติ ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายแบบ
หะฐะโยคะมีความออนตัว และมีระดับความเครียด แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ ยกเวนสวนในดานอัตราการหายใจ อัตราชีพจร และความดันโลหิตและเมื่อทําการวิเคราะห
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของระดับความเครียดทางดานรางกายและจิตใจภายในกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม
กอนและหลังการทดลอง ปรากฏวาคาเฉลี่ยของคะแนนจากการทดสอบความจุปอด ความออนตัว 
และระดับความเครียดมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น  
 สุธาทิพย บูรพันธ  (2546: 63) ทําการศึกษาเปรียบเทียบการใชเทคนิคการนั่งสมาธิกับ
เทคนิคการนวดคลายเครียดตอความเครียดในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักเรียนกลุมที่ไดรับการฝกนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ และไดรับ
การฝกนวดคลายเครียด มีความเครียดลดลงจากกอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 
 อาภรณทิพย บัวเพ็ชรและคณะ (2547: 61) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการกับ
ความเครียดจากการทํางานของพนักงานโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัดสงขลา เพ่ือศึกษาผลของ
โปรแกรมการจัดการกับความเครียดที่ประยุกตจากทฤษฎีความสามารถของตนเองโรงงาน
อุตสาหกรรมผลิตถุงมือยางทางการแพทยจังหวัดสงขลา โดยกลุมเปาหมายเปนพนักงานหญิงของ
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แผนกและควบคุมคุณภาพถูกเลือกแบบเจาะจงและแบงเปนกลุมทดลอง 30 คน กลุมเปรียบเทียบ
จํานวน 30 คน กลุมทดลองไดรับกิจกรรมตามโปรแกรมซึ่งประกอบดวยการใหความรูเร่ือง
ความเครียดจากการทํางาน วิธีการจัดการกับความเครียด การจัดกิจกรรมสงเสริมความสามารถของ
ตนเองในการจัดการกับความเครียด โดยการฝกการหายใจเพื่อผอนคลายความเครียดและการ
ปรับเปลี่ยนวิธีคิดในการทํางาน และกลุมเปรียบเทียบไมไดรับกิจกรรมใดๆ เก็บรวบรวมขอมูล
เกี่ยวกับการรับรูวิธีการจัดการกับความเครียด ความสามารถของตนเองในการจัดการกับ
ความเครียด ทักษะในการจัดการกับความเครียด และระดับความเครียดจากการทํางานพบวา
ภายหลังการทดลองกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของการรับรู ความสามารถของตนเอง และทักษะ
ในการจัดการกับความเครียด  จากการทํางานมากกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 และดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนี้พบวากลุม
ทดลองมีความเครียดจากการทํางานนอยกวากลุมเปรียบเทียบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ไมนอยลงกวากอนการทดลอง สวนความคาดหวังผลดีจากการจัดการกับความเครียดจากการ
ทํางาน ไมแตกตางจากกลุมเปรียบเทียบและไมแตกตางจากกอนการทดลอง การศึกษาเกี่ยวกับ
ความเครียดจากการทํางานและรูปแบบของการจัดการจะชวยยกระดับคุณภาพชีวิตของประชากรใน
วัยแรงงาน 

จําเนียร โภชนพันธ (2548: 72) ไดทําการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในการ
ผอนคลายความเครียดโดยประยุกตใชทฤษฎีการรับรูความสามารถตนเองที่มีผลตอความเครียด   
ในผูปวยโรคมะเร็งระบบทางเดินอาหารโรงพยาบาลราชบุรี กลุมตัวอยางเปนผูปวยโรคมะเร็งระบบ
ทางเดินอาหารในโรงพยาบาลราชบุรี  จํานวน 30 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยประยุกตใช
แบบสอบถามวัดระดับของความเครียด (State – trait anxiety inventory) ผลการศึกษาพบวา 
ภายหลังไดรับโปรแกรมสุขศึกษา ในการผอนคลายความเครียดโดยประยุกตใชทฤษฎีการรับรู
ความเครียดต่ํากวากลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

สรุปไดวาจากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับวิธีการผอนคลายความเครียด
ตามที่ จําเนียร โภชนพันธ (2548: 70) กลาวไวพบวา วิธีการฝกผอนคลายกลามเนื้อทั่วรางกายดวย
การออกกําลังกายแบบเบาๆ และการฝกการหายใจ การฝกสมาธิ จะชวยใหบุคคลสามารถผอนคลาย
ไดดีจะชวยลดความตึงเครียดทั้งรางกายและจิตใจ ดังน้ันในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยจึงสนใจที่จะพัฒนา
โปรแกรมการผอนคลายความเครียดดวยการออกกําลังกาย การคลายกลามเน้ือ ดวยการวิ่งเบาและ
ทําสมาธิ ฝกการหายใจไปพรอมๆ กับการวิ่งเบาอยางมีจังหวะและสงบ 
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 2.2.7 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับการวิ่งเบา (Jogging) 
   2.2.7.1 ลักษณะของการวิ่ง 
   โดยทั่วไป ลักษณะของการวิ่งอาจแบงออกไดเปน 2 ประเภท คือ การวิ่งเร็ว
(Running) และการเบาหรือการวิ่งเหยาะ(Jogging) ซึ่งมีลักษณะแตกตางกันดังนี้ (สงบ พุฒหม่ืน. 
2543: 27) 
   วิ่งเร็ว เปนการวิ่งเพ่ือการแขงขัน มักวิ่งในระยะเวลาและระยะทางสั้นๆเพราะตองใช
พลังงานมาก ความเร็วสูง ชีพจรเตนเร็ว หายใจเร็วหรือหอบ และเหนื่อยมาก วิ่งเร็วจึงมีชวงจังหวะ
ไมเหมาะกับทําสมาธิหรือการนึกคิดใดๆในขณะวิ่ง ขอสําคัญ การวิ่งเร็วยังทําใหเกิดอันตรายหรือ
อุบัติเหตุไดงายสําหรับบุคคลวัยผูใหญหรือวัยสูงอายุหรือดวย 
   วิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ เปนการวิ่งเพ่ือสุขภาพ มักวิ่งในระยะทางและระยะเวลาที่
ยาวนานกวาวิ่งเร็ว โดยทั่วไปจะมีอัตราเร็วปานกลางประมาณชั่วโมงละ 10 กม. ถาผูใหญวัย
กลางคนหรือวัยสูงอายุวิ่งสัก 30 นาที ก็จะไดระยะทางประมาณ 3-4  กม. เนื่องจากการวิ่งเหยาะไม
ตองใชพลังงานสูงมาก การหายใจก็ไมเร็วถึงกับหอบ และก็ไมเหน่ือยมากจนเกินไป วิ่งเหยาะจึงพอมี
ชวงจังหวะที่เหมาะในทําสมาธิเบื้องตนหรือขณิกสมาธิได 
   ลักษณะของการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ นั้นเปนแบบครึ่งเดินครึ่งวิ่ง  การลงเทาและการ
แกวงแขนดูเหมือนจะเปนสวนที่ยังคงแสดงลักษณะของการเดินและการวิ่งอยูบาง ในทาง
วิทยาศาสตรการกีฬาจัดใหวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก(Aerobics) 
เพราะใชออกซิเจนสม่ําเสมอและติดตอกันเปนเวลานาน วิ่งเหยาะจึงใหประโยชนตอรางกายไดอยาง
มากและเปนการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับคนทุกเพศทุกวัยที่มีรางกายแข็งแรงพอสมควร สําหรับ
ผูมีปญหาทางสุขภาพหรือมีโรคประจําตัว ควรปรึกษาแพทยกอนเร่ิมวิ่ง (สงบ พุฒหม่ืน. 2543 : 29) 

 2.2.7.2 ขอควรปฏิบัติสําหรับการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ (สงบ พุฒหม่ืน. 2543: 28) 
นักวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ หรือ jogger ควรแตงการในชุดที่รัดกุม ซึ่งประกอบดวยเสื้อ กางเกงและ
รองเทาสําหรับวิ่งโดยเฉพาะ  

1. จัดสภาพแวดลอมใหเหมาะสมเพื่อการวิ่ง เชน สถานที่วิ่งควรเปนพ้ืนที่
ราบเรียบ ไมขรุขระหรือลาดเอียง พ้ืนไมแข็งหรือนุมเกินไป อากาศสะอาดปลอดโปรง มีสภาพ
บรรยากาศที่รื่นรมย และสามารถทําการวิ่งในชวงเวลาที่เหมาะสมได 

2. วิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ ดวยทาทางที่ถูกตองและเหมาะสม เชน พยายามลง
น้ําหนักที่สนเทา ตัวตรง และแขนทํามุมฉาก  

3. วิ่งทุกครั้งใหปฏิบัติตามหลักในการออกกําลังกายดังไดกลาวมาแลวในตอนตน 
เฉพาะอยางยิ่งในเรื่องการอบอุนรางกายกอนวิ่ง (Warm-up) และการผอนคลายรางกายหลังวิ่ง 
(Cool down)  

4. ควรใชเวลาในการวิ่งครั้งละประมาณ 30 นาที โดยอาจจะวิ่งทุกวันหรือวันเวน
วันตามสภาพความพรอมของแตละคน 



  35

  จุดสําคัญของทาวิ่งที่ควรระวัง 
1. ศีรษะและลําตัวควรตั้งตรง อกผายไหลผึ่ง ไมกมหนาหรือลําตัวไปขางหนา 

เพราะจะทําใหเสียการทรงตัวไดงายและตองเสียพลังงานเพิ่มขึ้นโดยใชเหตุ 
2. แกวงแขนตรงไปขางหนา อยาแกวงแขนขามลําตัว เพราะอาจทําใหปอด

ทํางานไดไมสะดวกและอกหอ มองดูไมสงางาม สวนมือน้ันควรกําหลวมๆตามสบาย 
3. พยายามลงน้ําหนักที่สนเทาคลายการเดิน แลวรีบนาบฝาเทาโดยโยกตัวไป

ขางหนาเล็กนอยเพ่ือยกเทาขึ้นดวยปลายเทา การลงเทาวิธีนี้จะลดแรงกระแทกขณะลงพื้น และยังทํา
ใหเหน่ือยนอยกวาการลงเทาแบบเต็มฝาเทา(สนเทาและปลายเทาลงพื้นพรอมกัน) อยางไรก็ตาม ไม
ควรวิ่งเหยาะโดยลงปลายเทากอนคลายวิ่งเร็ว เพราะจะทําใหปลายเทารับนํ้าหนักมากและเพิ่ม
ความเครียดใหกลามเน้ือขา อีกทั้งยังทําใหปวดเมื่อยกลามเน้ือ เหน่ือยเร็ว และอาจเกิดอันตรายได
งายอีกดวย 

4. พยายามหายใจใหลึกและยาวขึ้นอยางที่เรียกกันวา “หายใจดวยทอง” โดย
ใชกลามเนื้อกระบังลม ทําหนาที่ยืดและหดชวยในการหายใจซึ่งจะทําใหผูวิ่งเหน่ือยนอยลงกวาเดิม 
ทั้งน้ีเน่ืองจากขณะวิ่งกลามเน้ือตางๆตองการออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น สําหรับจังหวะในการหายใจควร
ใหเปนไปตามธรรมชาติ 

5. พยายามปรับปรุ งท าทางในการวิ่ งและการทรงตั ว ให เหมาะกับ
ลักษณะเฉพาะของตัวเองอยูเสมอ จนไดรูปแบบการวิ่งที่เหมาะสม นอกจากนี้ขณะวิ่งอยาเกร็งสวน
หน่ึงสวนใดของรางกาย และควรทําอารมณใหสดชื่นแจมใส 

 2.2.7.3  หลักการปฎิบัติ (สงบ พุฒหม่ืน. 2543: 30) 
  ตามหลักของการเบาหรือการวิ่งเหยาะ(Jogging) ซึ่งเปนการการออกกําลังกาย

รูปแบบหนึ่งนั้นมีหลักการของการออกกําลังกายที่ถูกตองและไมกอใหเกิดการบาดเจ็บ ตองใหทุก
สัดสวนของรางกายไดออกกําลังกาย การมีความรูเกี่ยวกับหลักการออกกําลังกายที่ถูกตองจะชวย
ปองกันการเจ็บปวยและมีประโยชนตอรางกาย โดยมีองคประกอบของการออกกําลังกายตาม
หลักเกณฑของ “ฟทท” (Frequency Intensity Time Type) (ชื่น ศิริรักษ. 2547: 30) ดังนี้ คือ 

1. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency of  exercise) เปนการกําหนด
ความบอยหรือจํานวนครั้งของการออกกําลังกายของแตละสัปดาห ในการออกกําลังกายเพื่อความ
ทนทานของปอดและหัวใจ ควรออกกําลังกาย 3-5 ครั้งตอสัปดาห และตองกระทําอยางสม่ําเสมอ 
สวนการออกกําลังกายในจํานวนครั้งที่นอยกวานี้จะมีผลในการเผาผลาญพลังงานแตไมมีผลในการ
เพ่ิมสมรรถภาพรางกาย 

2. ความหนักเบาของการออกกําลังกาย (Intensity of  exercise) เปนการ
กําหนดขนาดของรางกาย ซึ่งแตละบุคคลไมเหมือนกัน การจะออกกําลังกายโดยใชแรงมากนอย
เพียงใดนั้นขึ้นอยูกับความสามารถเดิม หลักการคํานวณความแรงของการออกกําลังกายที่นิยม คือ 
ใชอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายเปนหลัก โดยอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายสามารถคํานวณ
ไดจากอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจเทากับ 220-อายุ(ป) เปนการวัดดูอัตราการเตนของหัวใจขณะ
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ออกกําลังกาย ซึ่งมีความสัมพันธโดยตรงกับการใชออกซิเจนอยางเพียงพอและปลอดภัย โดยจะแบง
ขนาดของการออกกําลังกายเปน 3 ระดับคือ 
 ระดับต่ํา (Low Intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตนประมาณรอยละ 50-
65 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 ระดับปานกลาง (Moderate Intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตน
ประมาณรอยละ 66-85 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 ระดับสูง (High Intensity) หมายถึง เม่ือออกกําลังกายแลวหัวใจเตนประมาณรอยละ 85 
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

3. ระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลังกาย (Time or duration of 
exercise) หมายถึง ชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง 
โดยทั่วไปอยูระหวาง 20-60 นาที มีความตอเน่ืองอยางเพียงพอ ซึ่งระยะเวลาของการออกกําลังกาย
แบงออกเปน 3 ชวง ไดแก ระยะอบอุนรางกาย ระยะออกกําลังกาย และระยะผอนคลายรางกาย 

 2.2.7.4  ประโยชนของการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ (ชื่น ศิริรักษ. 2547: 31) 
   เน่ืองจากการวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะ เปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่ง การวิ่งเบาหรือวิ่ง
เหยาะ จึงใหประโยชนตอรางกายไดมากเชนเดียวกันกับการออกกําลังกายโดยการเลนกีฬาตางๆ 
กลาวคือ ทําใหรางกายแข็งแรง รูปรางทรวดทรงบุคลิกภาพดี ปอดและหัวใจทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ สุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีดังที่เคยทราบกันมาแลว นอกจากนี้ การวิ่งเบาหรือ
วิ่งเหยาะ ยังชวยเสริมสุขภาพจิตไดอีกดวย ซึ่งผลพลอยไดประการหลังนี้มีสิ่งสําคัญที่ควรทราบ
เพ่ิมเติมเปนพิเศษ ดังนี้ 
 เม่ือประมาณสิบปเศษมาแลว ในวงการวิทยาศาสตรการแพทยไดพบวา ถาคนเราวิ่งเหยาะ
ไปถึงจุดๆหนึ่ง เชน เม่ือวิ่งๆไปไดประมาณ 20 นาที เปนตน หากรางกายเกิดความพรอมถึงจุดดุลย-
ภาพขึ้น ดวยการออกกําลังกายที่ติดตอกันเปนเวลานานและหนักพอสมควร ซึ่งทําใหเกิดภาวะความ
กดดันตอรางกาย กระแสการไหลเวียนของโลหิตก็จะไปกระตุนตอมใตสมอง (Pituitary gland) ซึ่ง
เปนตอมไรทอที่สําคัญตอรางกายใหหลั่งสารเคมีหรือฮอรโมนชนิดหนึ่งออกมา ชื่อ “เอนดอร
ฟน”(Endorphin) เพ่ือรบกวนการตอบสนองของเซลลประสาท ที่ไดรับการกระตุน เอนเดอรฟนนี้มี
คุณสมบัติที่สําคัญอยู 2 ประการ คือ ชวยใหจิตใจชุมฉ่ําสดชื่นและเคลือบเคลิ้ม(เกิดปติ) และชวยให
รางกายไมปวดเมื่อย(เกิดสุขะ) เอนเดอรฟนจึงเปน”สารปติสุข” บางทานเรียกสารนี้วา ”สารสุข”  
 ความเปนมาของเอนเดอรฟน 
  สารเอนเดอรฟนนี้ถูกคนพบโดยบังเอิญในนักกีฬาชาวฝรั่งคนหนึ่ง คือ วันหนึ่งขณะที่เขา
ไดวิ่งเหยาะไประยะทางไกลพอสมควร โดยในการวิ่งน้ันเขาพยายามไมคิดถึงเรื่องอะไรทั้งสิ้น นึกถึง
แตการวิ่งเหยาะอยูเทานั้นวา เทาซาย-ขวาจะลงแตะพื้นอยางไร ทันใดนั้นก็เกิดความรูสึกสดชื่น 
จิตใจชุมฉ่ําและสุขสบายใจอยางที่ไมเคยเปนมากอน เขาจึงรายงานใหแพทยผูทําการฝกซอมฟง 
เน่ืองจากอาการในลักษณะเชนนี้ ตรงกับอาการที่เกิดจากเสพมอรฟน(Morphine) แพทยจึงถามวา
เขาไดรับมอรฟนมากอนวิ่งหรือเปลา เม่ือเขาปฏิเสธ แพทยจึงเกิดความสงสัยเปนอันมาก พรอมทั้ง
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ไดใหนักกีฬาคนอื่นๆลองวิ่งเชนน้ันดูบางก็เกิดอาการแบบเดียวกัน ตอมาจึงมีการทดสอบทาง
หองปฏิบัติการและพบสารเอนเดอรฟนดังกลาว แตเน่ืองจากสารใหมนี้มีคุณสมบัติคลายมอรฟนมาก
และเกิดขึ้นภายในรางกาย จึงไดชื่อวา “Endorphin” ซึ่งมาจากคําวา Endo หรือ   Endogenous และ 
Morphine 
 สารเอนเดอรฟนที่กลาวนี้เปนประเภท Beta Endorphin ซึ่งสามารถออกฤทธิ์คลายมอรฟน 
ไปในทางบวกที่แรงมากกวามอรฟนถึงประมาณ 10 เทา และอาจทําใหเกิดอาการเสพติดได
เชนเดียวกับมอรฟน แตเปนสารเสพติดไปในทางบวก (Positive addict) ธรรมชาติอีกอยางหนึ่งของ
เอนเดอรฟนก็คือ เม่ือหลั่งออกมาจากตอมใตสมอง คือจะซึมซาบแผกระจายไปทั่วเซลลตางๆของ
รางกายและทําใหเกิดปติสุขดังกลาว แตสารนี้ตามปกติจะคงอยูตัวไดไมนานนัก กลาวคือ มักจะ
สลายฤทธิ์ไปอยางชาๆ เชน ภายในระยะเวลา 40-50 นาที เปนตน ดังน้ัน ในการตรวจสอบเอนเดอร
ฟนจึงคอนขางจะทําไดลําบาก และสิ้นคาใชจายสูง  
 สิ่งที่ควรทราบเกี่ยวกับเอนเดอรฟนอีกอยางหนึ่งซ่ึงเกี่ยวของกับเรื่องสมาธิที่จะไดกลาวถึงใน
ตอนตอไป แตเน่ืองจากมีความสัมพันธกับการออกกําลังกาย โดยในทางพระพุทธศาสนานั้นปรากฏ
วา มีวิธีทําสมาธิอยูแบบหน่ึงที่เรียกวา กายคตาสติกรรมฐาน ซึ่งหมายถึงทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่
การเคลื่อนไหวของรางกาย กลาวคือ จะตองใหจิตติดตามการเคลื่อนไหวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งอยู
โดยตลอด เชน ดวยการเพงการภาวนาชื่อหรือกิริยาของอวัยวะที่กําลังเคลื่อนไหว จนกระทั่งจิตเกิด
สมาธิขึ้น ซึ่งสมาธิที่เกิดขึ้นดวยวิธีปฏิบัติแบบน้ีอาจเปนไปถึงระดับสูงหรือขั้นปฐมฌานได ดังน้ัน 
นักกีฬาตางประเทศที่วิ่งเหยาะดังกลาวจึงไดเกิดสมาธิตามแบบกายคตาสติกรรมฐานในทาง
พระพุทธศาสนาของเรานั่นเอง 
 สรุปวาจากการที่ไดกลาวถึงประโยชนของการวิ่งเบา จะเห็นไดวาการออกกําลังกายใน
รูปแบบการวิ่งเบาหรือการวิ่งเหยาะนั้นมีประโยชนอยางมากมาย เชน ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 
และมีจิตใจที่ดี มีอารมณแจมใส เปนการผอนคลายความตึงเครียด เม่ือยลา และวิตกกังวล เปนการ
ออกกําลังกายที่เปนจังหวะดวยการหายใจเขาและออกอยางเปนจังหวะ ตามลักษณะการกาวของขา
ทั้งสองขางตลอดเวลาที่ทําการวิ่ง ซึ่งผูที่ทําการวิ่งจะตองมีสมาธิเปนอยางมากเพื่อเปนการควบคุม
รางกายและสมาธิของตนเอง ใหอยูกับการวิ่งไดตลอดเวลา ดังนั้นการฝกสมาธิก็สามารถที่จะปฎิบัติ
ไดตลอดเวลาไมจําเปนที่จะตองนั่งสมาธิแตเพียงเดียว ดังจะไดกลาวไวในเรื่องสมาธิ  
 2.2.8 เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับสมาธิ 

  2.3.8.1 ความหมายของสมาธิ 
   สมาธิ (Concentration) ในทางพุทธศาสนา หมายถึง ความตั้งม่ันของจิตใจหรือภาวะที่
จิตแนวแนตอสิ่งที่กําหนด คําจํากัดความของสมาธิที่พบเสมอคือ “วิตตัสเสภัคคตา” หรือ“เอกภัคค
ตา” ซึ่งแปลวา ภาวะที่จิตใจมีอารมณเปนหน่ึง คือ การที่จิตกําหนดแนวแนอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง ไม
ฟุงซาน (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546: 21; อางอิงจาก พระราชวรมุนี. 2528) 
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 นัยนา  เหลืองประวัติ(2547: 20) กลาวถึง สมาธิ คือ จิตที่ตั้งม่ันอยูในอารมณเดียว โดยที่มี
การรูสึกดวยอยูทุกขณะที่มีลมหายใจเขาออก 

ความหมายของสมาธิอาจกลาวโดยสรุปอยางสั้นๆในที่นี้ก็คือ “ความตั้งม่ันแหงจิตหรือภาวะ
ที่จิตตั้งม่ัน หรือความมีใจตั้งม่ัน หรือความสํารวมใจใหแนวแน” ซึ่งแตละความหมายเหลานี้ ตางก็บง
บอกถึงลักษณะของจิตที่มีพลังอํานาจหรือพลานุภาพในอันที่จะเปนฐานรากหรือแกนกลางดังกลาว 
แตเน่ืองจากสมาธิกอใหเกิดประโยชนอยางมหาศาลในการดํารงชีวิต การฝกอบรมจิตใหมีสมาธิหรือ
ที่เรียกวา “สมาธิจิต” จึงเปนที่นิยมปฏิบัติกันทั่วไปในหลายๆ ลัทธิหรือศาสนามาเปนเวลาชานาน
แลว อยางไรก็ดี อีกสิ่งหน่ึงที่ควบคูไปกับสมาธิก็คือ สติ ซึ่งหมายถึง “ความระลึกได นึกได รูสึกตัว
(ไมเผลอ)” ดังน้ัน สติ(ความระลึกชอบ)และสมาธิ(ความตั้งใจชอบ) ซึ่งตางก็เปนสัมมาปฏิบัติจึงมี
ความหมายที่ใกลเคียงกัน แตก็ไมเหมือนกัน โดยทั้งสองจะชวยเหลือเกื้อกูลกันหรือสงเสริมกันเปน
อยางดี และทั้งสองนี้ยังมักจะเกิดขึ้นพรอมๆกันหรือมีอยูควบคูกันเสมอ ทําสมาธิหรือเจริญกรรมฐาน
จึงไดสติเปนผลพลอยไดไปดวย 
 สมาธิเปนลักษณะของจิตใจ ที่เปนธรรมชาติแหงจิตมนุษย ไมใชเพียงแคเปนแนวทางของ
ศาสนาใดศาสนาหนึ่งไม แตเปนที่พ่ึงทางจิตใจของมนุษยที่สามารถฝกและปฏิบัติไดโดยทั่วไปเพราะ
สมาธิเปนสิ่งที่มีความจําเปนในการที่จะชวยใหการกระทําสิ่งตางๆ เปนไปดวยความเรียบรอย ไมวา
จะเปนในดานของการทํางาน การเรียนหนังสือ การปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวัน 

2.2.8.2 ลักษณะของสมาธิ 
  ในทางพระพุทธศาสนา ไตรสิกขา เปนกระบวนการศึกษาหรือฝกปฏิบัติเพ่ือนําไปสูวิมุติ
หรือความหลุดพนจากกิ เลสทั้ งปวง ไตรสิกขานี้ประกอบไปดวย ศีล สมาธิ ปญญา พระ
พุทธศาสนิกชนโดยทั่วไปรูจักและเห็นความสําคัญของศีลและปญญากันดีมาก แตมักจะใหความ
สนใจตอสมาธินอยกวา และเขาใจสมาธิไปในรูปของการนั่งสมาธิ หรือใชสมาธิประกอบกิจกรรม
บางอยางที่คอนขางยุงยากหรือละเอียดออน อันที่จริง ทั้งศีล สมาธิ และปญญาตางก็มีความสําคัญ
ตอกระบวนการศึกษาหรือการฝกปฏิบัติไมยิ่งหยอนไปกวากันเลย อีกทั้งยังมีความสัมพันธหรือ
เกี่ยวของซ่ึงกันและกันเปนอยางยิ่ง เชนสมาธิจะชวยโนมนําใหเกิดปญญาและใหไดศีลในที่สุด หาก
จะเปรียบเทียบกับบานเรือน สมาธิคงจะเปนรากฐาน ศีลเปนตัวบาน และปญญาเปนหลังคา การปลกู
สรางบานเรือนโดยสมบูรณจะตองประกอบไปดวยทั้ง 3 สวนฉันใด ไตรสิกขาในพระพุทธศาสนาก็คง
จะเชนเดียวกัน  (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546: 23; อางอิงจาก พระราชวรมุนี ประยุทธ ปยุตโต. 2528) 
 อานาปานสติ  หมายถึง  การฝกความตั้งม่ันของจิต ใหมีความสงบเกิดขึ้นโดยใหมีสติระลึกรู
ในอารมณ คือ ลมหายใจเขา ลมหายใจออก 
 ภาวะนา (Mental development, Meditation) หมายถึง การเจริญ การทําใหเกิด ทําใหมีขึ้น 
การฝกอบรมจิตใจ ประกอบดวย สมถภาวะนา (Tranquillity development) คือ การฝกอบรบจิตให
เกิดความสงบ การฝกสมาธิ และวิปสสนาภาวนา (Insight development) คือการฝกอบรมปญญาให
เกิดความรูแจง การเจริญปญญา 
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 กรรมฐาน (Subject of meditation, Meditation exercise) หมายถึง การเจริญภาวนาอันเปน
เหตุแหงการบรรลุฌาน มรรค ผล และนิพพาน มี 2 อยาง ไดแก สมถกรรมฐาน (Calm meditation) 
และวิปสสนากรรมฐาน (Insight Meditation)  
 ดังนั้น อานาปานสติ จึงมีความหมายรวมถึง การฝกอบรมจิตใจซึ่งเปนทั้ง สมถะและ
วิปสสนาภาวะ หรือ สมถะและวิปสสนากรรมฐาน ทัง้น้ีขึ้นอยูกับขัน้ตอนในการฝกที่มีความละเอียด
และจุดประสงคที่แตกตางกนั ถาฝกเพื่อความสงบของจิตใจ หรือความสงบของนิวรณธรรม ก็เปน
การฝกอานาปานสติสมาธแิบบสมถะ แตถาเปนการฝกสมาธิเพ่ือพัฒนาไปสูการอบรมปญญาใหเกิด
ความรูแจงตามความเปนจรงิของธรรมชาติ ก็เปนอานาปานสติสมาธแิบบวิปสสนา 
 การฝกอานาปานสติ เปนการฝกความสงบของจิตใจ โดยมีสติรูภาวะอารมณ คือ ลมหายใจ
เขา-ออก จึงมีความแตกตางจากการฝกสมาธิดวยการกําหนดลมหายใจเขา-ออก ของลัทธิอ่ืนๆ เชน
การบังคับ ควบคุมลมหายใจของโยคะที่เรียกวา ปรานยาม (Pranayama) (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546; 
32) 

2.2.8.3 ระดับของสมาธิ แบงไดเปน 3 ระดับ คือ 
1. ขณิกสมาธิ (Momentary concentration) หมายถึง สมาธิชั่วขณะซึ่งคนสามัญทั่วไป

สามารถนํามาใชประโยชนในการปฏิบัติงานในชีวิตประจําวันใหไดผลดี 
2. อุปสารสมาธิ (Access concentration) สมาธิจวนจะแนวแน 
3. อัปปนาสมาธิ (Attainment concentration) หมายถึง สมาธิที่แนวแนสนิทเปน 

ระดับสูง ภาวะนี้มีในฌานตาง ๆ ซึ่งถือวาเปนผลสําเร็จที่ตองการของการเจริญสมาธิ 
  ลักษณะของจิตที่เปนสมาธิ 
   จิตที่เปนสมาธิ หรือจิตที่มีสมรรถภาพสูงน้ัน มีลักษณะที่สําคัญ ดังนี้ 

1. แข็งแรงมีพลังมาก เปรียบเหมือนกระแสน้ําที่ถูกกําหนดใหไหลไปในทิศทางเดียว 
ยอมมีกําลังแรงกวา น้ําที่ถูกปลอยใหไหลกระจายออกไป 

2. ราบเรียบ เหมือนสระหรือบึงนํ้าใหญ ที่มีน้ําน่ิงไมมีลมพัด ไมมีสิ่งรบกวน 
3. ใสกระจางมองเห็นอะไรๆไดชัดเจนเหมือนน้ําสงบนิ่ง ไมมีฝุนละออง หรือตะกอน 
4. นุมนวลควรแกงานหรือเหมาะสมแกการใชงานเพราะไมเครียด ไมวุนวาย ขุนมัว 

ไมสับสน ฟุงซาน ไมกระวนกระวาย (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546: 24; อางอิงจาก พระราชวรมุนี 
ประยุทธ ปยุตโต. 2529: 824) 

2.2.8.4 ประโยชนของการฝกสมาธิ 
     ความมุงหมายของการฝกสมาธิที่แทจริงนั้น เปนการฝกเพื่อเตรียมสภาวะของจิตใจให
พรอมที่จะใชปญญา โดยการฝกความสงบที่เปนขั้นหยาบจนประณีต ละเอียดออน นอกจากนี้สมาธิ
ยังมีประโยชน ตอบุคคลที่ฝกดังน้ี 
   1. ประโยชนที่เปนจุดมุงหมายทางศาสนา สมาธิที่แทจริงตามหลักพุทธศาสนาก็
เพ่ือการบรรลุจุดมุงหมายสูงสุด คือ ความหลุดพนจากกิเลสและทุกขทั้งปวง โดยการเตรียมจิตให
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พรอมที่จะใชปญญาพิจารณาใหรูแจงสภาวะธรรมชาติตามความเปนจริง หรือที่เรียกวา เปนบทบาท
แหงวิปสสนา และการหลุดพนจากกิเลสชั่วคราว คือการหลุดพนจากกิเลสดวยอํานาจพลังจิต
โดยเฉพาะดวยกําลังของฌาน กิเลสถูกกําลังสมาธิ กด ขม หรือทับไวตลอดเวลาที่อยูในสมาธินั้น 
   2. ประโยชนในดานการสรางความสามารถพิเศษเหนือสามัญวิสัย เปนผลสําเร็จ
อยางสูงทางจิต หรือ ประโยชนในดานอภิญญา คือ หูทิพย ตาทิพย ทายใจคนอื่นได ระลึกชาติไดซึ่ง
เรียกวา ประสาทสัมผัสพิเศษ (ESP : Extrasensory Perception) 
   3. ประโยชนในดานสุขภาพจิตและการพัฒนาบุคลิกภาพ ทําใหผูที่ทําการฝกมี
จิตใจเขมแข็ง หนักแนน ม่ันคง สงบ เยือกเย็น สุภาพ นิ่มนวล สดชื่นผองใส มีเมตตากรุณา รูจัก
ตนเองและผูอ่ืนตามความเปนจริง (ตรงขามกับลักษณะของคนที่มีนิวรณ เชน ออนไหว ติดใจ
หลงใหลงาย ฉุนเฉียวงาย หงุดหงิด วูวาม วุนวาย ลุกลี้ลุกลน หงอยเหงา เศราซึม เปนตน) เปนการ
เตรียมจิตใจใหพรอมและงายตอการปลูกฝงคุณธรรมตางๆ และเสริมสรางนิสัยที่ดี รูจักทําใจใหสงบ 
รูจักผอนหนักผอนเบา คือ มีความมั่นคงทางอารมณและมีภูมิคุมกันโรคทางจิต 
   4.  ประโยชนในชีวิตประจําวัน เชน ชวยใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความ
สงบ หยุดยั้งจากความกลัดกลุมความวิตกกังวล  เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การ
เรียนหนังสือ การทํากิจกรรมตางๆ จิตที่เปนสมาธิแนวแนกับสิ่งที่กระทํา ชวยใหการเรียน การคิด 
การงานเปนไปดวยความรอบคอบ ปองกันสิ่งที่จะกอใหเกิดความผิดพลาด  นอกจากนี้ยังชวยในการ
เสริมสุขภาพทางกายเนื่องมาจากอิทธิพลของสิ่งรอบขาง จากรางกาย จิตใจซึ่งตองอาศัยกันและกัน 
 เม่ือคนเราสามารถฝกจิตใหแนวแน ม่ันคง นิ่ง และสงบไดเปนอยางดีหรือที่เรียกวาจิตเปน
สมาธินั้น สมาธิที่เกิดขึ้นยอมนํามาซึ่งประโยชนตอตนเองละสวนรวมเปนเอนกประการ ทั้งในทางโลก
และทางธรรม โดยการนําเอาตัวของสมาธิหรือผลของสมาธิไปใชดํารงชีพในทางที่ดีหรือสุจริตซึ่ง
จัดเปนความตั้งใจชอบหรือสมาธิโดยชอบอยางที่เรียกไดวา “สัมมาสมาธิ” อันเปนมงคลสูงสุดแหง
ชีวิต ปจจุบันเฉพาะอยางยิ่งในสังคมเมืองที่มีแตความยุงยากสับสนวุนวาย ชาวโลกทั้งหลายจึงหันมา
ทําสมาธิกันเพ่ิมมากขึ้นตามลําดับ ทั้งนี้เน่ืองจากวาเปนสัมมาปฏิบัติที่ชวยใหจิตเราดีขึ้นหรือจิตเปน
สมาธินั่นเอง ยิ่งเปนสมาธิที่ดีมากหรือสูงมากเพียงใด ก็จะทําใหเราไดรับประโยชนเพ่ิมพูนมากขึ้น
เพียงนั้น เพราะในการประกอบกิจกรรมใดๆไมวาจะทํางาน ศึกษาเลาเรียน หรือเลนกีฬาตางๆ ถา
หากเราไดทําลงไปดวยจิตที่เปนสมาธิและมีสติแลว กิจกรรมหรืองานนั้นๆยอมมีทั้งประสิทธิภาพและ
จะไดรับประสิทธิผลดีอีกดวยเสมอ อยางไรก็ดี สําหรับในวงการแพทยนั้น สมาธิก็กอใหเกิดประโยชน
ไดอยางมากมายเชนเดียวกัน ซึ่งอาจจะกลาวโดยสรุป ไดดังน้ี 

1. ทําสมาธิสามารถลดความเครียดไดดีหรือจัดเปนยาลดความเครียดขนานเอก 
2. สมาธิสามารถปองกันและแกไขอาการผิดปกติทางจิตใจและอารมณ หรือโรคจิตโรค

ประสาทได 
3. สมาธิชวยทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคตางๆไดดีตามปกติ (หากจิตใจไมดีมีแต

ความเครียด จะทําใหปริมาณเม็ดโลหิตขาวลดลง) 
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4. สมาธิใชรักษาโรคทั้งทางกายและทางจิตไดหลายโรค เชน โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ โรคไขขอ โรคเบาหวาน ฯลฯ 

5. สมาธิชวยสงเสริมใหคนเรามีสุขภาพสมบูรณทั้งทางกายและทางจิต พรอมทั้งทําใหมี
สมรรถภาพจิตสูงและยังชวยเสริมใหมีคุณภาพชีวิตที่ดียิ่งขึ้น 

 2.2.8.5 วิธีทําสมาธิ  
   กลาวกันวาวิธีฝกสมาธิในทางพระพุทธศาสนานั้นมีมากกวา 40 วิธีดวยกัน แตละวิธี
จะมีลักษณะที่แตกตางกันออกๆไป สวนจุดประสงคของแตละวิธีก็ตรงกันคือความตั้งม่ันแหงจิต ซึ่ง
จะทําใหจิตเกิดสมาธิขึ้นได โดยการกําหนดลมหายใจที่เรียกวา “อานาปานสติ” (อานาปนสติสมาธิ) 
ซึ่งบุคคลทั่วไปสามารถนําเอาไปฝกปฏิบัติในชีวิตประจําวันไดอยางสะดวกสบาย 
   การฝกทําสมาธินั้นควรเริ่มดวยการเตรียมตัวเตรียมใจใหพรอมดีเสียกอนดวยการ
ตัดความกังวลตางๆออกไปเสีย ไมควรคิดถึงเรื่องใดๆทั้งในอดีตและอนาคต พยายามมองโลกในแงดี 
ทําจิตใจใหสดชื่นและยิ้มแยมแจมใสใหตั้งใจคิดที่จะทําแตสมาธิเพียงอยางเดียว 
   กอนอ่ืนพึงทําความเขาใจวา สมาธินั้นสามารถกระทําไดในทุกๆ อิริยาบถ ไมวาจะ
เปนการนั่ง ยืน เดิน ฯลฯ รวมถึง การวิ่งเบาหรือวิ่งเหยาะดวย แตโดยทั่วไปการนั่งดูเหมือนจะ
สะดวก เหมาะสม และไดเปรียบกับอิริยาบถอ่ืนๆ เชน ถาเปนไปไดควรนั่งขัดสมาธิโดยใหเทาขวา
ทับเทาซาย มือขวาทับมือซาย ลําตัวตั้งตรง และควรหลับตาเพื่อปองกันไมใหจิตฟุงซานไปตามภาพ
ที่มองเห็น หรือไมก็อาจลืมครึ่งตาและมองลงเบื้องต่ําในระยะใกลๆ เชน มองที่ปลายจมูก เปนตน  
สําหรับการเริ่มฝกทําสมาธิจริงๆ อาจเลือกปฏิบัติตามวิธีตางๆไดดังนี้ (สุธาทิพย บูรพันธ. 2546: 35) 
 การกําหนดลมหายใจพรอมกับภาวนาคําวา “พุท-โธ”  

1. หายใจเขา โดยกําหนดจิตใหรูสึกวาลมหายใจเริ่มเขาที่ปลายจมูก พรอมกับภาวนา
ในใจวา“พุท” ลึก-ยาว ตามลมหายใจเขาไปสิ้นสุดที่ทองบริเวณสะดือ 

2. หายใจออก โดยกําหนดจิตใหรูสึกวาลมออกจากสะดือ พรอมกับภาวนาวา “โธ” ลึก-
ยาว ตามลมหายใจออกไปสิ้นสุดที่ปลายจมูก เม่ือหายใจเขา-ออก ครบ 1 รอบ จะเปนชวงที่  “ ปอด
พัก” นิดหนึ่ง(ระยะพัก) แลวเริ่มหายใจตอไปใหม 

3. ปลอยลมหายใจใหเขา-ออกติดตอกันเรื่อยไปตามธรรมชาติ เขาก็ใหรูวาเขา ออกก็
ใหรูวาออก อยาบังคับ อยาฝนหรือเกร็งตัว ทําใจใหสบายและเปนอิสระ 
 ขอเสนอแนะการปฎิบัติ 

1. การฝกหายใจโดยใหลมผานเขา-ออก 2 จุดดังกลาว ก็เพ่ือตองการใหผูฝกรูจัก
หายใจลึกๆ และไดลมหรือออกซิเจนเต็มที่ พอตอไปอีกสักระยะหนึ่งผูฝกอาจจะลดลงเหลือเพียงจุด
เดียวคือที่ปลายจมูกกไ็ด เพราะจะชวยใหทําไดสะดวก ลมหายใจจะละเอียดและจิตใจอาจจะสงบไดดี
ขึ้น 

2. ทําสมาธิโดยวิธีนี้ควรใชระยะเวลานานประมาณ 10-30 นาทีตามอัธยาศัย สําหรับ
การที่จิตของผูฝกจะเขาสมาธิไดอยางไรหรือไม ใหสังเกตวาถาจิตของเรานิ่งหรือกําหนดแนวแนอยู
เฉพาะที่ลมหายใจเพียงอยางเดียวเทานั้นไดไมวอกแวกไปเรื่องอ่ืน ก็หมายความวาจิตชวงนั้นเปน
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สมาธิแลว ในขณะเดียวกันน้ันเองหากเรายังระลึกไดเสมอวา ลมกําลังเขาหรือกําลังออกอยูดวยโดย
ไมลืมเผลอไปหรือไมรูวาตนกําลังทําอะไรอยูในขณะนั้น ก็แสดงวาสติเกิดขึ้นแลวเชนกัน ( จิตระลึก
ไดถือวามีสติและจิตแนวแนถือวามีสมาธิ ) 

3. สมาธิที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติชวงที่ 1-2 นี้มักจะเปนเพียง “ขณิกสมาธิ” ซึ่งเปน
สมาธิเบื้องตน โดยอาจจะขาดเปนชวงๆ สั้นบางยาวบางแตก็มีประโยชนในชีวิตประจําวันไดอยาง
มากมายตอผูปฏิบัติ อยางไรก็ดี ในขณะที่เกิดสมาธิลึกๆขึ้นนั้นจะปรากฎวา ชีพจรและการหายใจชา
ลง การเผาผลาญหรือ Metabolism และความดันโลหิตจะต่ํากวาปกติ จิตใจจะรูสึกเบาสบาย และ
เกิดปติสุขอันเปนผลจากสารเอนเดอรฟนดังกลาว 

 สรุปวาการฝกและการทําสมาธิมีวัตถุประสงคเพ่ือทําใหจิตใจสงบ เปนการผอนคลาย แต
ไมถึงกับกาวลึกไปถึงขั้นการปฎิบัติธรรม การทําสมาธิมุงความสนใจจดจอสงบนิ่งอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึง
เพียงอยางเดียว เชน ลมหายใจเขาออก การยุบพองของทอง หรือการพูดสองสามพยางค ทั้งน้ี
เพ่ือใหสติระลึกรูไปตามอิริยาบถปจจุบันของรางกาย และการเปลี่ยนแปลงของจิตใจ อารมณ การทํา
สมาธิในลักษณะที่กลาวมาชวยใหรางกายพักผอนเต็มที่ เปนการบรรเทาความกดดันและความตรึง
เครียดไดอยางดี 

2.2.8.6  งานวิจัยที่เก่ียวของกับทําสมาธิ 
  ชมชื่น สมประเสริฐ (2526: 68) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกสมาธิตอระดับ
ความวิตกกังวล” โดยการฝกแบบอานาปานสติ โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 คณะ
วิทยาศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2524 จํานวน 64 คน โดยกลุมตัวอยางเปนการเลือก
โดยความสมัครใจ ใชระยะเวลาในการฝก 3 เดือน ผลการทดลองพบวา ระดับความวิตกกังวล
แบบสเตทและแทรทของนักศึกษาที่ฝกอานาปานสติสมาธิและกลุมควบคุม กอนการฝกอานาปานสติ
ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระดับความวิตกกังวลแบบสเตท 
ระหวางนักศึกษากลุมที่ฝกอานาปานสติสมาธิ และกลุมควบคุมหลังการฝกอานาปานสติสมาธิ ไมมี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระดับความวิตกกังวลแบบ เทรท ระหวาง
นักศึกษากลุมฝกอานาปานสติสมาธิ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดย
กลุมฝกสมาธิที่มีระยะเวลาในการฝกมากกวารอยละ 75 มีระดับความวิตกกังวลนอยกวากลุมฝก
สมาธิที่มีระยะเวลาในการฝกสมาธิระหวางรอยละ 50-75 มีระดับความวิตกกังวลมากกวากลุมฝก
สมาธิที่มีระยะเวลาในการฝกมากกวารอยละ 75 และกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นักศึกษา
ที่มีระยะเวลาในการฝกสมาธิมากกวารอยละ 75 มีระดับความวิตกกังวลแบบเทรท หลังการฝกอานา
ปานสติสมาธิ ลดลงกวากอนการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุมนักศึกษาที่
ฝกสมาธิโดยที่ระยะเวลาฝกระหวางรอยละ 50-75 และนักศึกษากลุมควบคุม มีระดับความวิตกกังวล
แบบเทรท กอนและหลังการฝกอานาปานสติสมาธิไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 รัตนา ตั้งชลทิพย (2530: 68) ไดทําการเรื่อง ผลการฝกสมาธิแบบชาวพุทธตอสุขภาพจิต
ของเด็กวัยเรียน เปนการศึกษาผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติสมาธิตอสุขภาพจิตของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2529 อายุระหวาง 14-16 ป จํานวน 37 
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คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลองจํานวน 17 คน และกลุมควบคุมจํานวน 20 คน กอน
การทดลองทั้ง 2 กลุม ไดทําการทดสอบสภาวะสุขภาพจิตดวยแบบทดสอบ SCL-90 ตอจากนั้น
ดําเนินการฝกสมาธิเปนระยะเวลา 8 สัปดาห หลังจากการทดลองทําการทดสอบภาวะสุขภาพจิตอีก
ครั้ง จากผลการศึกษาพบวา กอนทําการทดลองทั้ง 2 กลุมมีสภาวะสุขภาพจิตไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหลังการทดลองกลุมทดลองไมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากลุม
ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมพบวา ภายหลังการ
ฝกสมาธิ กลุมทดลองมีสุขภาพจิตดีกวา กอนการฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
จํานวน 3 ดาน คือ ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย ความซึมเศรา และความวิตกกังวล สวนกลุม
ควบคุมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือดาน
ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย 
            ทวีรัตน นาคเนียม (2530: 47) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกสมาธิที่มีตอการให
เหตุผลเชิงจริยธรรมของผูตองขัง กลุมตัวอยางที่ใชเปนผูตองขังชายที่คดีถึงที่สุดแลวที่เรือนจํากลาง
บางขวาง จังหวัดนนทบุรี และนับถือศาสนาพุทธ จํานวน 39 คน ใชเวลาในการทดลอง 16 สัปดาห 
ยกเวนผูตองขังกําหนดโทษประหารชีวิต ผลการศึกษาพบวา กอนทําการฝกสมาธิ ผูตองขังที่มี
กําหนดโทษ 25-50 ป, 50 ปขึ้นไป และตลอดชีวิตรวมทั้งโทษประหารชีวิตทั้งกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีการใหเหตุผลเชิงจริยธรรม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 หลังการ
ทดลองฝกสมาธิผูตองขังที่มีกําหนดโทษ 25-50 ป, 50 ปขึ้นไป และตลอดชีวิตรวมทั้งโทษประหาร
ชีวิต หลังการฝกสมาธิแลว มีการใหเหตุผลเชิงจริยธรรมไมแตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

สุนันทา กระจางแดน (2546: 90) ไดทําการศึกษาผลของการฝกอานาปานสติสมาธิตอระดับ
ความเครียดและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาไดแก
นักศึกษาพยาบาลหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ชั้นปที่ 2 ภาคเรียนที่ 1 ของปการศึกษา 2545 
วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 
30 คน ระยะเวลาในการทดลองคือ 16 สัปดาห ผลการวิจัยพบวาหลังการฝกอานาปานสติสมาธิ 
นักศึกษาพยาบาลกลุมที่ฝกอานาปานสติสมาธิมี ระดับความเครียดลดลงต่ํากวากอนการฝกสมาธิ 
และกลุมที่ไมไดฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปไดวาการทําสมาธิมีวิธีการปฏิบัติและประโยชนอยูมากมายที่มีสวนเก่ียวของกับ
ชีวิตประจําวัน เชน ชวยใหจิตใจผอนคลาย หายเครียด เกิดความสงบ หยุดยั้งจากความกลัดกลุม
ความวิตกกังวล  เปนเครื่องเสริมประสิทธิภาพในการทํางาน การเรียนหนังสือ การทํากิจกรรมตางๆ 
จิตที่เปนสมาธิแนวแนกับสิ่งที่กระทํา ชวยใหการเรียน การคิด การงานเปนไปดวยความรอบคอบ 
ปองกันสิ่งที่จะกอใหเกิดความผิดพลาด  นอกจากนี้ยังชวยในการเสริมสุขภาพทางกายอัน
เน่ืองมาจากอิทธิพลของสิ่งรอบขาง จากรางกาย จิตใจซึ่งตองอาศัยกันและกัน จึงทําใหผูวิจัยมีความ
สนใจที่จะใชวิธีการทําสมาธิควบคูกับการวิ่งเบาเพื่อชวยผอนคลายความเครียดของนักเรียนตอไป 
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 2.2.9 การวิ่งสมาธิ ( Jogging meditation ) 
  2.2.9.1 แนวคิดหลักในการวิ่งสมาธ ิ
  การวิ่งสมาธินั้นแตกตางจากการวิ่งเหยาะธรรมดา และการทําสมาธิโดยทั่วไปมาก 

เพราะวิ่งเหยาะเปนการบริหารกาย สวนสมาธิเปนการแตบริหารจิต ซึ่งทั้งกายและจิตของคนเราตาง
ก็ตองการการบริหารดวยกันสิ้น อยางไรก็ดี มีสิ่งที่นาสนใจที่เกิดขึ้นเชนเดียวกันก็คือ สารเอนเดอร
ฟน โดยที่ในตอนแรกๆอาจจะตางฝายตางเกิด ตามขอสันนิษฐานนั้นเอนเดอรฟนจากสมาธินาจะ
เกิดขึ้นกอน เน่ืองจากขณิกสมาธิเกิดขึ้นไดคอนขางเร็วแตก็อาจขาดเปนหวงๆ หลังจากนั้นเอนเดอร
ฟนจากวิ่งเหยาะก็เกิดขึ้นบางในตอนทายของการวิ่งสมาธิ ในชวงหลังเปนชวงที่เอนเดอรฟนอาจ
เกิดขึ้นพรอมกัน หรือเกิดขึ้นรวมกันได และเปนชวงที่ของบูรณาการนาจะมีอิทธิพลไดมากที่สุด สาร
เอนเดอรฟนไดหลั่งออกมาจากตอมใตสมองเพ่ิมขึ้น ดวยเหตุผลเหลานี้ จึงนาเปนไปไดที่จะสรุปวา 
การวิ่งสมาธิควรจะไดรับสารเอนเดอรฟนมากกวา ทั้งการวิ่งเหยาะหรือ การทําสมาธิอยางใดอยาง
หน่ึง (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83) 
 แนวคิดหลักในการวิ่งสมาธ ิ สุชาติ โสมประยูร (2535: 42) ไดพัฒนาแนวความคิดมาจาก
พุทธพจน “จิตตํ ทนตํ สุขวหํ” กลาวคือ จิตที่ฝกดีแลวยอมนําความสุขมาให ซึ่งอาจกลาวโดยสรุปได 
2 แนวคิดไดแก 

1. กายหรือจิตทีฝ่กนั้นยอมยังประโยชนแกผูเปนเจาของไดมากกวา 
2. กายและจติที่ไดฝกรวมกัน (วิ่งสมาธิ) ภายใตบรรยากาศและสิ่งแวดลอมเดียวกัน โดย

อาศัยหลักบูรณาการ ยอมยังประโยชนใหแกผูเปนเจาของไดมากกวากายและจิตที่ฝก
แยกจากกันโดยขาดการประสานสัมพันธกันตามธรรมชาต ิ

แนวคิดแรกที่กลาวมา เปนสัจจะธรรมที่คนทั่วไปยอมรับกันอยูแลวในเรื่องของการวิ่งเหยาะ
และการทําสมาธิ สวนแนวคิดขอที่สองเปนเรื่องใหมที่ยังตองการแนวคิด การพิสูจนหรือทดลองทาง
วิทยาศาสตร สําหรับผลหรืออานุภาพของบูรณาการ ซึ่งเปนหลักการเบื้องตนที่สําคัญในการริเร่ิม
เรื่องวิ่งสมาธินี้  
 ในปจจุบัน การวิ่งเหยาะ  (Jogging)  และทําสมาธิ  (Meditation) เปนที่รูจักและนิยมปฎิบัติ
กันทั่วไปของคนทุกเพศทุกวัย ซึ่งสวนใหญจะเขาใจกันวา การวิ่งเหยาะเปนกิจกรรมออกกําลังกาย
เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพกาย แตนักวิ่งเหยาะทั่วไปก็มักจะไมคอยไดทําสมาธิ ในทํานองเดียวกัน ทํา
สมาธิเปนกิจกรรมออกกําลังจิตเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพจิต แตนักทําสมาธิทั่วไปก็มักจะไมคอยไดวิ่ง
เหยาะหรือออกกําลังกายโดยวิธีอ่ืนๆ อันที่จริงทั้งการออกกําลังกายและออกกําลังจิต ตางก็มี
ความสําคัญและจําเปนมากตอชีวิต เฉพาะอยางยิ่งในยุคโลกาภิวัตนซึ่งเปนโลกแหงการแขงขัน     
(สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                                                               
 อีกประการหนึ่ง หลักสําคัญของกิจกรรมการออกกําลัง ไมวาจะเปนออกกําลังกาย หรือ ออก
กําลังจิตซ่ึงรวมทั้งวิ่งเหยาะและทําสมาธิดวย การปฎิบัติที่มีปริมาณมากพอและกระทําอยางตอเน่ือง
สม่ําเสมอเปนประจํานั้น นับวาเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่ง มิฉะน้ันแลวก็คงไมไดผลตามที่ตองการ สําหรับ
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การปฎิบัติที่ถูกตองและเหมาะสมของกิจกรรมทั้งสองประเภทที่กลาวถึงนี้ ก็เปนอีกสิ่งหน่ึงที่นัก
ปฏิบัติทั้งหลายจะตองศึกษาและทําความเขาใจใหถูกตอง จึงจะเขาถึงและไดรับประโยชนอยาง
แทจริง 

2.2.9.2  ความหมาย การวิ่งสมาธ ิ(Jogging meditation) 
  การวิ่งสมาธิ (Jogging meditation)  หมายถึง การวิ่งเหยาะๆพรอมทําสมาธิดวยการ
กําหนดจิตและภาวนา “พุท – โธ” ในระหวางที่หายใจเขา–ออก (ตามหลักอานาปานสติ) เพ่ือเปนการ
ออกกําลังกายและออกกําลังจิตไปพรอมกัน โดยอาศัยหลักบูรณาการระหวางรางกายกับจิตใจซึ่ง
เปนไปตามความเชื่อในทางพระพุทธศาสนาเกี่ยวกับเรื่องเหตุและผลซึ่งจะกอใหเกิดผลตอสุขภาพ
และสมรรถภาพไดทั้งทางกายและภาวะจิตโดยตรง โดยหายใจเขา ภาวนาวา “พุท”  หายใจเขาใจไป
ลึกๆ สุดที่ทองหายใจออกภาวนาวา  “โธ”  (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                                 
 ในปจจุบันนักวิทยาศาสตร ไดคนพบแลววา ไมวาจะเปนการวิ่งเหยาะ (อยางเดียว) หรือทํา
สมาธิ (อยางเดียว) ก็ตาม ตางจะมีปรากฏการณสําคัญที่เปนประโยชนตอคุณภาพชีวิต เกิดขึ้น
ตรงกันอยางนอย 5 ประการ ดังนี้ 

1.    เกิดสารเอนดอรฟน “สารสุข” 
2.    อัตราการหายใจชาลงกวาปกต ิ
3.    อัตราการเตนของชีพจรชาลงกวาปกต ิ
4.    ความดนัโลหิตลดต่ํากวาปกต ิ
5.    อํานาจการเผาผลาญต่าํลงกวาปกต ิ 

 ที่มีประโยชนตอชีวติ ทั้ง 5 ประการนี้ เปนเพียงผลสวนหนึ่งของการวิ่งเหยาะ หรือทาํสมาธิ 
เพราะเปนที่ทราบกันดีวา ยังมีสิ่งที่เปนประโยชนอ่ืนๆ อีกมากมายหลายประการ จึงสรุปไดวา “ ถา
ทานเชื่อวานกัวิ่งเบาหรือวิง่เหยาะ เปนผูมีสมรรถภาพทางกายดี และนักทําสมาธิ (Meditator) เปนผู
มีสมรรถภาพทางจิตดี ทานควรจะเชื่อตอไปไดหรือไมวา นักวิ่งสมาธิ นาจะเปนผูที่มีทั้งสมรรถภาพ
กายและสมรรถภาพจิตที่ดีทวีคูณตามหลักบูรณาการ” (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)                                   

ในทางพระพุทธศาสนานั้นปรากฏวา มีวิธีทําสมาธิอยูแบบหน่ึงที่เรียกวา “กายคตาสติ
กรรมฐาน”ซึ่งหมายถึงทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของรางกาย กลาวคือ จะตองใหจิต
ติดตามการเคลื่อนไหวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งอยูโดยตลอด เชน ดวยการเพงภาวนาชื่อหรือกิริยา
ของอวัยวะที่กําลังเคลื่อนไหว จนกระทั่งจิตเกิดสมาธิขึ้น สมาธิที่เกิดขึ้นดวยวิธีปฏิบัติแบบน้ีอาจ
เปนไปถึงระดับสูงหรือขั้นปฐมฌานหรือฌานสมาบัติก็ได ดังนั้น นักกีฬาตางประเทศที่วิ่งเหยาะ
ดังกลาวจึงไดเกิดสมาธิตามแบบ กายคตาสติกรรมฐาน ในทางพระพุทธศาสนาของเรานั่นเอง(สุชาติ 
โสมประยูร. 2535: 38-83)  

ที่กลาวมาจะเห็นไดวา การวิ่งสมาธินั้นแตกตางจากการวิ่งเหยาะธรรมดาและทําสมาธิ
โดยทั่วไปมาก เพราะวิ่งเหยาะคงไดแตบริหารกาย และสมาธิบริหารจิต ซึ่งทั้งกายและจิตของคนเรา
ตางก็ตองการการบริหารดวยกันสิ้น อยางไรก็ดี นอกจากนี้ยังไดรับสารเอนเดอรฟน โดยที่ในตอน
แรกๆอาจจะตางฝายตางเกิด ซึ่งมีขอสันนิษฐานวา นั้นเอนเดอรฟนจากสมาธินาจะเกิดขึ้นกอน เน่ือง
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จากขณิกสมาธิเกิดขึ้นไดคอนขางเร็วแตก็อาจขาดเปนหวงๆ เอนเดอรฟนจากวิ่งเหยาะจึงเกิดขึ้นใน
ตอนทายของการวิ่งสมาธิ ในชวงหลังน้ีเปนชวงที่เอนเดอรฟนอาจเกิดขึ้นพรอมกัน หรือเกิดขึ้น
รวมกันได และไดรับอิทธิพลของบูรณาการมากที่สุด รวมทั้งสารเอนเดอรฟนก็นาจะหลั่งออกมาจาก
ตอมใตสมองเพ่ิมขึ้นอีกดวย (เพราะถาคนสองคนรวมแรงรวมใจกันทํางานดังที่เคยยกตัวอยาง
เปรียบเทียบมาแลวในตอนตน ผลของงานก็นาจะไดมากกวาการแยกกันทําเปนแน และโปรดอยาลืม
วากายกับจิตนั้นแยกออกจากกันไมได) ดวยสาเหตุผลเหลานี้เองจึงนาเปนไปไดที่จะสรุปไดวา การ
วิ่งสมาธิควรไดรับสารเอนเดอรฟนมากกวา การวิ่งเหยาะหรือ ทําสมาธิอยางใดอยางหนึ่ง อยางไรก็
ตาม ขอสันนิษฐานนี้รอการพิสูจนดวยการทดลองทางวิทยาศาสตรตอไป ในปจจุบันเปนเรื่องที่
ยอมรับกันแลววา ถานําสมาธิเขาไปรวมกับกิจกรรมทางกายใดๆ ก็ยอมนําไปสูการเปลี่ยนแปลงที่ดี
ขึ้นเสมอ ดังการทดลองในตางประเทศ ที่ใหคนถีบจักรยานพรอมทําสมาธิไปดวย ผลปรากฏวา อัตรา
การใชออกซิเจนของรางกายหรือการจับออกซิเจนของเม็ดโลหิตแดงภายปอดสูงขึ้นและลดต่ําลงเมื่อ
คนถีบจักรยานหยุดทําสมาธิ โดยถีบจักรยานเพียงอยางเดียว นอกจากนี้ยังมีผลการทดลองอีกหลาย
เรื่องที่เกี่ยวกับการเลนหรือการแขงขันกีฬาตางๆโดยใชการฝกสมาธิรวมดวย โดยมีการฝกสมาธิ
กอนที่เร่ิมตนการทดลอง 

2.2.9.3 ประโยชนของการวิ่งสมาธ ิ
 การวิ่งสมาธิมีคุณคาตอผูวิ่งสมาธิดังนี้ (สุชาติ โสมประยูร. 2535: 38-83)  

1. เพ่ิมความพอใจในการวิ่งเหยาะ ไมเบื่อหนายและฝนใจ(Positive addict)  
2. อารมณเครียดก็คลายเครียดและหลับสบาย โดยไมตองกินยากลอมประสาท 
3. ความผิดปกติของระบบขบัถายถูกปรับเขาที่อยางเคยโดยอัตโนมัติ 
4. ผลที่เกิดจากกายและจิต มีสวนชวยใหแกปญหาชีวิตไดดีขึ้น แมจะติดบุหร่ีก็

สามารถเลิกได และอาจลดสิ่งเสพติดได 
5. ลดความรุนแรงจากอาการฝนรายทั้งทางกายและทางจิตไดเปนอยางมาก 
6. อารมณแจมใส สดชื่นและเพิ่มกําลังภายในไดมากขึ้น 
7. รางกายกระฉับกระเฉง ทะมัดมะแมง และมองดูไมแกเกินวัย 

 ประโยชนที่กลาวมานี้บังเกิดผลมากเพียงใด ยอมขึ้นอยูกับสภาพพื้นฐานของกายและจิต 
รวมทั้งสัมมาปฏิบัติของแตละคนเปนสําคัญ วิ่งสมาธินี้เปนการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ประหยัดทั้งเวลา
และเงินตรา จึงเปนกิจกรรมการออกกําลังกายและออกกําลังจิตที่เหมาะสมมากสําหรับชีวิตปจจุบัน
โดยเฉพาะในสังคมเมือง 

2.2.9.4 ขอปฎิบัติการวิ่งสมาธิ 
 การเตรียมตัวและสถานที่วิ่งสมาธิ 
  การเตรียมตัว นักวิ่งสมาธิควรแตงกายในชุดที่รัดกุมและเหมาะสมกับฤดูกาล

เชนเดียวกับนักวิ่งเหยาะทั่วไป เพราะการแตงกายที่ดีนอกจากจะทําใหสะดวกและปลอดภัยแลว ยัง
ชวยในดานกําลังใจและเพิ่มความอยากวิ่งใหอีกดวย นอกจากนี้ยังตองเตรียมเร่ืองสถานที่ ตองจัด
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สถานที่ใหเหมาะสมและแตกตางไปจากการวิ่งเหยาะทั่วไป โดย เปนที่ราบเรียบ ซึ่งมีขอบเขตอัน
จํากัดและปลอดภัย โดยลูที่วิ่งจะตองเปนรูปวงรี หรือแบบสนามวิ่งลูเล็ก มีขนาดกวางยาวประมาณ 4 
x 9 เมตร หรืออาจจะมากนอยกวานี้ไดราวครึ่งเมตร เน่ืองจากการวิ่งสมาธิตองวิ่งอยางผอนคลายมี
การระวังตัวเชนการวิ่งธรรมดา จึงไมควรวิ่งบนถนนหนทางที่มีการจราจร เพราะอาจเกิดอุบัติเหตุได
งาย นอกจากนี้ควรจัดสภาพแวดลอมและบรรยากาศใหเหมาะสม เชน ปราศจากเหตุรําคาญหรือ
สิ่งรบกวน เชน แสง เสียง กลิ่นควัน จัดสถานที่ถูกสุขลักษณะ มีบรรยากาศ สะอาด เรียบรอย 
สวยงาม 

วิธวีิ่งเหยาะพรอมทําสมาธิ 
 ทาวิ่ง นักวิ่งสมาธิก็คงใชทาทางการวิ่งเชนเดียวกับการวิ่งเหยาะทั่วไป และควรพยายาม

หลีกเลี่ยงลักษณะการวิ่งทีไ่มถูกตอง ทาวิ่งที่ดีมีลักษณะดังน้ี 
  1. ศีรษะและลาํตัวควรตั้งตรง อกผาย ไหลผึ่ง 
  2. แกวงแขนตรงไปขางหนา อยาแกวงแขนขามลําตวั 
   3. ลงน้ําหนักที่สนเทาคลายเดิน แลวรบีนาบฝาเทาโดยโยกตัวไปขางหนาเล็กนอย

เพ่ือยกเทาขึ้น อยาลงปลายเทากอนแบบวิ่งเรว็ 
  4. หายใจใหลกึและยาวอยางที่เรียกกันวา “หายใจดวยทอง” สําหรับจังหวะการ

หายใจควรปลอยใหเปนปกติตามธรรมชาต ิ
  5. อยาเกร็งสวนหนึ่งสวนใดของรางกาย กํามือหลวมๆตามสบาย 

 วิธีอบอุนรางกายและจติใจ 
 กอนวิ่งควรอบอุนกายและจิต (Warm-up) ดวยการเดนิเร็วหรือบริหารกายสัก 2-3 นาที 

พรอมทั้งทําอารมณใหสดชื่นแจมใส และตัดความกังวลใดๆออกไปใหหมด 
 วิธีกําหนดลมหายใจพรอมกับภาวนา “พุท-โธ” (สุชาต ิโสมประยูร. 2535: 38-83)  

 ใหเริ่มกําหนดลมหายใจเพื่อทําสมาธิตั้งแตตอนแรกที่อบอุนรางกายและจิตใจโดยการ
หายใจเขา-ออก ใหลึกและยาวพอสมควรและใหเปนปกติตามธรรมชาติพรอมภาวนาในใจดังน้ี 

   1. หายใจเขา และกําหนดจิตใหรูสึกวาลมเริ่มเขาที่ปลายจมูกพรอมกับภาวนา “พุท” 
ลึก-ยาว ตามลมหายใจเขาไปสิ้นสุดที่ทองบริเวณสะดือ 
    2. หายใจออกตามปกติ ไมตองกําหนดจิตอีกแตใหภาวนาวา “โธ” ตามลมหายใจ
ออกมาเฉยๆ 
     3. เม่ือหายใจเขา-ออก ครบ 1 รอบ จะเปนชวงทีป่อดพักนิดหนึ่งซ่ึงอาจสมมุติ
ระยะเวลาทั้ง 3 ชวง (เขา-ออก-พัก) ไดดังน้ี เขา – ออก –พัก = 123 – 123 – 12 

การวิ่งไปพรอมกับภาวนา หลังจากภาวนาเมื่อตอนอบอุนรางกายและจิตใจแลว พอเร่ิมวิ่งก็
ใหภาวนาตอเน่ืองไปเลย ขอสําคัญทาสุดทายก็คือ ไมวาจะเปนตอนเดินหรือตอนวิ่งก็ตาม จังหวะลง
เทากับจังหวะหายใจไมตองทําใหสัมพันธกัน ตางฝายตางทํา อยาฝนและกังวลเปนอันขาด พอเคย
ชินเขาจังหวะลงเทากับจังหวะหายใจจะสมัพันธกันเองโดยอัตโนมัต ิ
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การผอนคลายกายและจติ พอถึงชวงสดุทายของการวิ่งสมาธิ ควรจบลงโดยการผอนคลาย
รางกาย (Cool-down) ดวยการเดินเร็วสัก 1-2 นาทีแลวจึงหยุดพกั พรอมยิ้มแยมและภาคภมิูใจใน
ความสําเร็จอีกครั้งหน่ึง 

ชวงระยะเวลาในการวิ่ง 
1. เวลาที่เหมาะสมควรเปนตอนเชาตรูหรือตอนเย็นใกลค่ําโดยอาจจะวิ่งทุกวันหรือวันเวนวนั 
2. ระยะเวลาสําหรับวิ่ง ควรประมาณครัง้ละ 30 นาท ี อาจมากหรือนอยกวานี้ไดตามสภาพ

ของรางกาย ทั้งน้ีใหนับรวมเวลา warm-up และ cool-down เอาไวดวย 
 แนวคิดของ สุชาติ โสมประยูร ตามที่กลาวมา การวิ่งสมาธิ เปนการวิ่งแบบเบาๆหรือการวิ่ง
เหยาะๆ พรอมทั้งทําสมาธิภาวนาไปดวยเพื่อออกกําลังกายและออกกําลังจิตในขณะเดียวกัน ซึ่งจะมี
ผลตอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายและจิตโดยตรง ซึ่งแนวคิดหลักของการทําสมาธิเปนการใช
รางกายเปนเครื่องกําหนดลมหายใจ ทําใหบุคคลสามารถมีการหยุดคิดพิจารณาและไตรตรอง เม่ือ
บุคคลมีสติก็จะสามารถเผชิญสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ ที่ไมพึงประสงคได ซึ่งถาบุคคลที่สุขภาพทางกายและ
ทางจิตดีแลว บุคคลก็สามารถที่จะปฎิบัติกิจกรรมอ่ืนๆ ไดดีดวย โดยเฉพาะผูที่อยูในภาวะความตึง
เครียดอันจะสงผลทําใหไมสามารถเผชิญกับปญหาหรืออุปสรรคที่เขาในชีวิตได การวิ่งเบาและทํา
สมาธินี้อาศัยหลักบูรณาการระหวางรางกายกับจิตใจ ซึ่งเปนไปตามความเชื่อในทางพระพุทธศาสนา
กระบวนการดังกลาวเกิดไดจากการปฎิบัติอยางแทจริง จึงใชเพียงการบังคับหรือบอกใหปฎิบัติ เพ่ือ
เปนการสรางภาวะทางจิตใจที่ม่ันคงและแนนอน และการวิ่งสมาธินั้นยังเปนการพัฒนารูปแบบของ
การทําสมาธิที่ไมใชอยูกับแตเพียงแตการนั่งหรือการหยุดการเคลื่อนไหวของรางกายเทานั้น แตเปน
การทําใหรางกายเคลื่อนไหวพรอมทั้งกําหนดลมหายใจเพื่อทําสมาธิได  
 2.3 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับความเครียด 
  ผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวมรวมผลการวิจัยที่ไดทําการศึกษาปจจัยหรือองคประกอบที่
เกี่ยวของกับความเครียดโดยไดนําผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไปเปนปจจัยในการศึกษา ดังนี้ 
  สุนทรี เวปุละ (2539: ออนไลน)ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับความเครียดโดยศึกษาและ
เปรียบเทียบตนเหตุของความเครียด การตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียดตาม
ประสบการณการฝกปฏิบัติการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาลจําแนกตามชั้นป ผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียน รายไดของครอบครัวและพฤติกรรมเผชิญสถานการณชีวิต กลุมตัวอยางคือนักศึกษาพยาบาล
ชั้นปที่ 2, 3 และ 4 จํานวน 287 คน เลือกโดยวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน เครื่องมือที่ใชคือแบบวัด
ตนเหตุของความเครียด แบบวัดการตอบสนองตอความเครียด และแบบวัดการเผชิญความเครียด 6 
ลักษณะไดแก ลักษณะการแกไขปญหา การยอมรับ การใชแหลงสนับสนุนทางสังคม การเบี่ยงเบน
ความสนใจ การหลีกหนีและการตอตาน ผลการวิจัยที่สําคัญมีดังน้ี 1. นักศึกษาพยาบาลรายงานวา
ตนเหตุของความเครียดที่กอใหเกิดความเครียดมากที่สุดคือตนเหตุของความเครียดดานระหวาง
บุคคล รองลงมาคือดานภายในบุคคลและดานภายนอกบุคคล ตามลําดับ 2. คาเฉลี่ยการตอบสนอง
ตอความเครียด และการเผชิญความเครียดลักษณะการแกไขปญหา การใชแหลงสนับสนุนทางสังคม
และการเบี่ยงเบนความสนใจของนักศึกษาพยาบาลอยูในระดับปานกลาง สวนคาเฉลี่ยลักษณะการ
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ยอมรับอยูในระดับมากขณะที่ลักษณะการตอตานและการหลีกหนีอยูในระดับนัอย 3. นักศึกษา
พยาบาลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ําจะมีความเครียดจากตนเหตุของความเครียดการ
ตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียดดานการหลีกหนีมากกวานักศึกษาที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ปยะวรรณ  เลิศพานิช(2542: 57-58) ทําการศึกษาความเครียด  สาเหตุของความเครียด  
และวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนของนักเรียน  ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  ในโรงเรียน
มัธยมศึกษา  สังกัดกรมสามัญศึกษา  สวนกลาง กลุมที่ 4 โดยจําแนกตาม  ระดับชั้นเรียน  แผนการ
เรียน  และผลสัมฤทธิ์ทางเรียน  ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มี
ระดับของความเครียดทางการเรียนไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีความเครียดทางการเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 จากสาเหตุบางขอ นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีวิธีเผชิญความเครียด
ทางการเรียนจากสาเหตุบางขอที่ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ดุลยา จิตตะยโศธร(2542: ออนไลน) ทําการศึกษาระดับความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย เครื่องมือในการวิจัยเปนแบบสํารวจความเครียดชุด 
Health Opinion Survey : HOS ฉบับปรับปรุงใหม โดย มนัส จินตะดิลกกุล (2541) ประกอบดวย
คําถามเกี่ยวกับอาการตางๆ ทางรางกายที่เปนผลมาจากปฏิกิริยาเมื่อรางกายเกิดสภาวะเครียด 
จํานวน 20 ขอ ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาที่มีความเครียดระดับต่ํา และนักศึกษาที่มีความเครียด
ระดับกลางมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวานักศึกษาที่มีความเครียดระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

บุษกร หมอนทอง และคณะ(2542: ออนไลน) ไดทําการศึกษาผลกระทบของการสอบเขา
มหาวิทยาลัยระบบใหมที่มีตอการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ปการศึกษา 2541 ใน
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ไดแก แบบสอบถามวัดผลกระทบของการสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมที่มีตอการเรียน ผล
การศึกษา พบวา  การสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมมีผลกระทบตอการเรียนดานแรงจูงใจใฝ
สัมฤทธิ์อยูในระดับมาก ดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติม ดานกระบวนการสอนของครูและดาน
ความเครียดอยูในระดับปานกลางตามลําดับคาเฉลี่ย นักเรียนที่มีผลการเรียนตางกัน ไดรับ
ผลกระทบดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติมไมแตกตางกัน แตไดรับผลกระทบดานความเครียดแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไดรับผลกระทบดานกระบวนการสอนของครู และดาน
แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 เธียรชัย งามทิพยวัฒนา สุชีรา ภัทรายุตวรรตน และ มาลัย เฉลิมชัยนุกูล(สุชีรา ภัทรา
ยุตวรรตน. 2543: 59) ทําการศึกษาความเครียดและรูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทย ชั้นป
ที่ 3 คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือแบบประเมิน
ความเครียดสําหรับคนไทย และแบบสํารวจการแกปญหา วิเคราะหขอมูลโดยการทดสอบไคสแควร 
และการทดสอบทีเทส ผลการศึกษาพบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีความสัมพันธกับภาวะ
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ความเครียด กลาวคือพบภาวะความเครียดมากในนักศึกษาแพทยกลุมที่มีผลการเรียนออนมากที่สุด 
รองลงมาคือผูที่มีผลการเรียนพอใช ไมพบความสัมพันธระหวางผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับการ
แกปญหาและการใชรูปแบบการแกปญหา สําหรับภาวะความเครียดและวิธีการแกปญหาพบวามี
ความสัมพันธกัน กลาวคือ พบวานักศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะสุขภาพจิตดีมากและดีรับรูและ
ตระหนักวาตนมีความสามารถในการแกปญหาดีกวากลุมนักศึกษาแพทยที่มีภาวะความเครียด
เล็กนอยและเครียดมาก และเม่ือทําการวิเคราะหถึงรูปแบบของการแกปญหาพบวานักศึกษาแพทยที่
ไมมีภาวะความเครียดจะมีความมั่นใจในการแกปญหา (problem solving confidence) และการมอง
วาปญหานั้นเกิดจากปจจัยภายในตนเอง (personal control)มากกวานักศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะ
ความเครียด สรุป ความเครียดมีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาแพทย 
นักศึกษาแพทยที่ไมมีความเครียด จะมีความมั่นใจในการแกปญหา และมองวาปญหานั้นเกิดจาก
ปจจัยภายในตนเองมากกวานักศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะความเครียด 

รุงทิพย โพธิ์ชุม(2544: 14-27) ไดทําการศึกษาตนเหตุความเครียด ระดับความเครียดและ
วิธีเผชิญความเครียดในนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ผลการศึกษา 
พบวา นักศึกษาพยาบาลสวนใหญมีตนเหตุความเครียดจากการเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฎีและ
ภาคปฏิบัติมากที่สุด และมีความเครียดในระดับเครียดนอยมากที่สุด สวนวิธีเผชิญความเครียดที่ใช
บอยที่สุดคือการแสวงหาแหลงสนับสนุนทางสังคม รองลงมาคือ การแกไขปญหาและการยอมรับ
ตามลําดับ เม่ือเปรียบเทียบตามชั้นป พบวามีตนเหตุความเครียดดานสัมพันธภาพกับอาจารย 
สัมพันธภาพกับเพ่ือน และหอพัก แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบ
ตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพบวา มีตนเหตุความเครียด ดานการเรียนการสอนภาคทฤษฎีและ
หอพัก รวมทั้งระดับความเครียด แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ตนเหตุ
ความเครียดที่มีอิทธิพลตอการจําแนกระดับความเครียดมากที่สุดคือ ดานการเรียนการสอน
ภาคทฤษฎี (ชั้นปที่ 1 และชั้นปที่ 2) และดานการเรียนการสอนภาคปฏิบัติ (ชั้นปที่ 3 และ4) สรุป 
นักศึกษาพยาบาลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจะมีความเครียดสูง จึงควรไดรับความชวยเหลือเพ่ือ
ชวยลดความเครียด โดยอาจสงเสริมใหนักศึกษา ใชวิธีเผชิญความเครียดที่มีประสิทธิภาพ อันเปน
การสงเสริมใหนักศึกษามีความสุขภาพจิตที่ดีตอไป 

อัจฉรา ระตะนะอาพร (2546: ออนไลน) ทําการศึกษาปจจัยสงเสริมตอความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสารวิทยาโดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับความเครียด
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เปรียบเทียบความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายจําแนกตามเพศและระดับชั้น กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนสารวิทยา จํานวน 360 คน และผลการวิจัยพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายมีความเครียดอยูในระดับปานกลาง โดยนักเรียนหญิงและนักเรียนชายมีความเครียดไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 นักเรียนที่ศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มี
ระดับความเครียดเฉลี่ยสูงกวา นักเรียนระดับชั้นอ่ืน ๆ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ปจจัยที่
ทําใหนักเรียนเกิดความเครียดในระดับมาก จําแนกเปนรายขอตามลําดับ ดังน้ี ผลการเรียนตกต่ํา มี
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คาเฉลี่ย 1.80 ตองการสอบเขามหาวิทยาลัยปดของรัฐใหได มีคาเฉลี่ย 1.77 ไมเขาใจบทเรียน มี
คาเฉลี่ย 1.61 ปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนทั้ง 5 ประการ คือ บุคลิก / ลักษณะสวนตัว 
ความสัมพันธกับกลุมเพ่ือน ความสัมพันธในครอบครัว สภาพเศรษฐกิจของครอบครัว พฤติกรรม
ทางการเรียน มีความสัมพันธตอระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากการประมวลเอกสารขางตนทําใหผูวิจัยสนใจในตัวแปรผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนซึ่งนํามา
เปนตัวแปรจัดประเภทเนื่องจากผูวิจัยเห็นวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนนาจะสงผลหรือมีอิทธิพลกับ
ความเครียด อันจะสงผลใหนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยางในงานวิจัย ทราบถึงแนวทางในการพัฒนา
ตนเองในการเตรียมพรอมที่จะเผชิญกับความเครียด หากทราบวาผลการเรียนของตนเองอยูในระดับ
ใดแลว นั่นก็นาจะเปนสาเหตุหรืออุบัติการณของปญหาที่จะตามมาได 
 2.4 กรอบแนวคิดการวจิัย 
   จากการประมวลเอกสารขางตนพบวา การผอนคลายความเครียดเปนสิ่งที่มีความจําเปน
และมีบทบาทความสําคัญตอบุคคล โดยในงานวิจัยน้ีผูวิจัยไดนําแนวความคิดการผอนคลาย
ความเครียดดวยการผสมผสานการออกกําลังกายดวยวิธีการวิ่งเบาและการทําสมาธิ ตามแนวของ 
ศาสตราจารย ดร. สุชาติ โสมประยูร มาเปนแนวคิดพื้นฐานในงานวิจัย  ซึ่งวิธีการลดความเครียด
ดวยการออกกําลังกายเปนวิธีหนึ่งที่ไดผลเปนอยางดี ซ่ึงผลที่แทจริงของการออกกําลังกายใหผลทาง
จิตวิทยา ทําใหมีความรูสึกสบาย ลดความเครียด มีความรูสึกอยูในความควบคุม รูสึกวาควบคุมชีวิต
ตัวเองได ทําใหทําการงานหนาที่ไดดีกวา และควบคุมการกินไดดี สวนการวิ่งและทําสมาธิ เปนผลที่
เกิดจากการนําเรื่องการวิ่งที่มีเรื่องของสมาธิเขามาเกี่ยวของ  จนกลายเปนวิ่งและทําสมาธิ ที่มีการ
กําหนดลมหายใจไปพรอมๆกับการวิ่งดวยโดยอาศัยหลักการบูรณาการระหวางรางกายและจิตใจ ซึ่ง
หมายถึงทําสมาธิโดยการตั้งสติไวที่การเคลื่อนไหวของรางกาย กลาวคือ จะตองใหจิตติดตามการ
เคลื่อนไหวของอวัยวะใดอวัยวะหนึ่งอยูโดยตลอด และจากการประมวลเอกสารทําใหพบวา
ผลสัมฤทธทางการเรียน สงผลกับความเครียด จึงนําผลสัมฤทธทางการเรียนมาเปนตัวแปรจัด
ประเภท ดังนั้นการคลายเครียดดวยวิธีการวิ่งเบาและทําสมาธิควบคูกันซึ่งเปนการออกกําลังกาย
หรือการปฏิบัติกิจกรรมที่ใชรางกายเปนสื่ออาจสงผลทําใหรางกายเกิดการผอนคลายความตึงเครียด
ของตนได จนไดกรอบแนวคิดการวิจัยดังน้ี 
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   ตัวแปรอิสระ                        ตัวแปรตาม 
 

 
•   ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
•   ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 

  
การผอนคลายความเครียด 

  
• ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 3 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



        บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนีเ้ปนการศึกษาเกี่ยวกบั ผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอน
คลายความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยธุยา ในพระอุปถัมภ ฯ ผูวิจัยได
ดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
   1.  การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
  2.  การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
   3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
   4.  การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 
 
1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 

1. ประชากร ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมปที่ 4 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ  กรุงเทพมหานคร  ปการศึกษา  2550 ภาคเรียนที่ 2  จํานวน 
420  คน 

2. กลุมตวัอยาง กลุมตวัอยางที่ใชในการศกึษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถมัภ ฯ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  ภาคเรียนที่ 2  
เปนนักเรียนที่มีคะแนนความเครียด อยูระหวาง 49 – 72 จํานวน 80 คนโดยมีหลักเกณฑดังนี้ 
  1. เปนนักเรยีนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 ที่มีความสมัครใจเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบา
และทําสมาธ ิ
  2. ไมมีปญหาทางดานรางกายหรือโรคที่จํากัดการวิ่งเบาและทําสมาธิได คือ ภาวะ
ความดันโลหิตสูงที่ยังคุมไมได ปวดขาและนองจากภาวะเอ็นอักเสบ ขอเขาติดจนไมสามารถยกเขา
ได ภาวะทางกระดูกและขอที่ทําใหไมสามารถวิ่งได เชนเขาอักเสบ ขอเทาอักเสบ เคยไดรับการใส
เฝอกบริเวณขามากอนในรอบ 2 ปที่ผานมา ทั้งนี้โดยอาศัยจากรายงานการตรวจสุขภาพของ
นักเรียน 
  3. สามารถเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไดจนครบ 3 สัปดาห 

วิธีการคัดเลือกกลุมตวัอยางแบบแยกกลุมมีดังนี้  
 1. ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คนทําการตอบแบบวัดความเครียด 
เพ่ือหานักเรียนที่มีความเครียดสูง โดยผูวิจัยใชแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของ
กรมสุขภาพจิต (โรงพยาบาลศรีธัญญา. 2550) มาปรับปรุงและพัฒนาขึ้น  
 2. จําแนกนักเรียนตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
จํานวน 201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน 
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 3. คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา 
 4. ทําการสุมแบบเขากลุม(Random Assignment) (องอาจ นัยพัฒน. 2548: 263)เพ่ือ
แยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน และทํา
การสุมนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําเพื่อกําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 
20 คน 
 
 

 

แยกผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน สูง – ต่ํา 
สูง 201 คน      ต่ํา 219 คน 

 
   

วัดความเครียดนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 420 คน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
ภาพประกอบ 4 ลําดับขั้นการเลือกกลุมตวัอยาง 

 
 
ตาราง 1 แบบแผนการวิจัย 
 

               ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

สูง ต่ํา 

กลุมทดลอง 20 20 

กลุมควบคุม 20 20 

 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสงู 40 คน 
   กลุมทดลอง   กลุมควบคุม 
     20 คน                20 คน 

 ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่าํ 40 คน 
   กลุมทดลอง   กลุมควบคุม 
      20 คน               20 คน 

คัดเลือกนักเรยีนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ของแตละระดับผลสมัฤทธิท์างการเรียน 
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 ตัวแปรที่ศึกษา 

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

           2. ตัวแปรตาม (Dependent  variables) ไดแก การผอนคลายความเครียด 
  
 ระยะเวลาในการทดลอง 
  การวิจัยครั้งน้ีใชเวลาในการทดลอง 3 สัปดาห ระยะเวลา 12 วัน โดยในการวิจัยครั้งนี้
ผูวิจัยจะใชเวลาในการทดลอง ( Treatment ) ครั้งละประมาณ  50 นาที ซึ่งอาศัยจากการประมวล
เอกสารเกี่ยวกับระยะเวลา ความหนักเบา และจํานวนครั้งที่เหมาะสมกับการใชโปรแกรมเพื่อการ
ผอนคลายความเครียด และการสรางเสริมสุขภาพตามหลักการออกกําลังกาย ซึ่งหลักการออกกําลัง
กายที่ถูกตองที่จะตองคํานึงถึงคือ ความถี่ของการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกาย 3-5 ครั้งตอ
สัปดาห และตองทําอยางสม่ําเสมอ จึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางรางกาย ความหนักเบาของ
การออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะใชแรงมากนอยเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับความสามารถเดิม 
ชวงเวลาในการออกกําลังกายในแตประเภทของการออกกําลังกายแตละครั้ง โดยทั่วไปอยูระหวาง 
15 - 45 นาที มีความตอเน่ืองอยางเพียงพอ ซึ่งระยะเวลาของการออกกําลังกายแบงออกเปน 3 ชวง 
ไดแก ระยะอบอุนรางกาย ระยะออกกําลังกาย และระยะผอนคลายรางกาย  
 
2. การสรางและการหาคุณภาพเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีแบงเปน 2 ประเภท ไดแก เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวม
รวมขอมูลและเครื่องมือที่ใชในการทดลอง ดังรายละเอียดตอไปน้ี 

1. แบบวัดความเครียด ซึ่งเปนเครื่องมือที่ใชในการเกบ็รวมรวมขอมูล แบงเปน 2 ตอนคือ 
1.1 แบบสอบถามขอมูลทัว่ไป ไดแก เพศ อายุ ผลการเรียนในภาคเรียนที่ผานมา 
1.2 แบบวัดความเครียดของนักเรียน 

1.2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดและการผอนคลาย
ความเครียด  เพ่ือเปนแนวทางในการกําหนดเนื้อหาและโปรแกรมใหสอดคลองกับความมุงหมาย
ของการวิจัย โดยผูวิจัยไดนําแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต 
(โรงพยาบาลศรีธัญญา. 2550)  มาปรับปรุงและพัฒนา มีจํานวน 34 ขอ  มีขอความเปนประโยค 
ประกอบดวยมาตราสวนประเมินคา 4 ระดับ  ที่คะแนนแตละคาแสดงถึงระดับความเครียดของผูตอบ
แบบวัด โดยมีเกณฑการใหคะแนนดังน้ี 
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 คําตอบในชอง ไมจริงเลย  ให      0     คะแนน 
 คําตอบในชอง ไมจริง   ให      1     คะแนน 
 คําตอบในชอง จริง    ให      2     คะแนน          
 คําตอบในชอง จริงที่สุด  ให      3     คะแนน 
สําหรับเกณฑการพิจารณาขอบเขตของคะแนนเฉลี่ยเพ่ือใชในการแปลผลมี 3 ระดับ 

คือ สูง ปานกลาง ต่ํา  กําหนดไวดังนี้ 
 69 - 102  หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับสงู  
 35 - 68 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับปานกลาง  
  0 - 34 หมายถึง นักเรียนมีความเครียดในระดับต่ํา  
1.2.2.  นําแบบวัดความเครียดที่สรางขึ้น ใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเที่ยงตรง

เชิงเนื้อหา (Content validity) จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามขอเสนอแนะของ
ผูเชี่ยวชาญ 

1.2.3. นําแบบวัดความเครียดที่ไดรับการปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใชกับ
นกัเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยาง (Tryout) จํานวน 40 คน  กอนนําไปใชจริง 

          1.2.4  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหรายขอ เพ่ือหาคาอํานาจจําแนกรายขอโดยการ
ทดสอบ Item – total correlation ซึ่งมีคาอยูระหวาง .226 - .648  และหาคาความเชื่อม่ันของแบบ
วัดความเครียดทั้งฉบับ โดยคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามการผอนคลายความเครียดทั้งฉบับ
เทากับ .907 

 
ตัวอยางแบบสอบถามขอมูลทั่วไป  
คําชี้แจง : โปรดทําเครื่องหมาย / ลงในชอง (     )  และกรอกขอมูลหนาขอความทีต่รงกับ

ขอเท็จจริงของนักเรียน 
เพศ (       ) ชาย (       ) หญิง 

   อายุ ……..  ป (เขยีนเปนตัวเลข) 
   ผลการเรียนในภาคเรียนทีผ่านมา มากกวา  2.50  (       ) 
          ต่ํากวา    2.49  (       ) 
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ตาราง 2 ตัวอยางแบบวัดความเครียด 
 
คําชี้แจง   โปรดขีดเครื่องหมาย / ลงในชองวางขวามือชองใดชองหน่ึงเพียงชองเดียวที่ตรงกับความ
เปนจริงที่เกิดขึ้นกับนักเรียนมากที่สุด ดังนี้ 
ขอที่ คําถาม ไมเคย

เลย 
เปนครั้ง
คราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

0 รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     
00 ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย     

 

2. เครื่องมือที่ใชในการทดลอง คือ โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ที่ผสมผสานตามแนวคิด
ของการพัฒนาและเสริมสรางการผอนคลายความเครียด ที่สงผลทําใหเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาป
ที่ 4 มีการผอนคลายความเครียดไดดีขึ้น โดยไดใชรูปแบบการวิ่งเบาและทําสมาธิ มาจัดเขาเปนชุด 
เพ่ือใหเกิดประโยชนกับทางรางกายอันจะสงผลตอสภาพจิตใจของเด็กนักเรียน โดยมีขั้นตอนการ
ดําเนินการสรางดังน้ี 
                    2.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดและการผอนคลาย
ความเครียด  เพ่ือเปนแนวทางในการกําหนดเนื้อหาและโปรแกรมใหสอดคลองกับความมุงหมาย
ของการวิจัย 

2.2 สรางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิใหสอดคลองกับนิยามปฏิบัติการ 
          2.3 นําโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่สรางขึ้นไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทาน 

ประกอบไปดวยผูทรงคุณวุฒิเรื่องสรีรรางกาย 1 ทาน ไดแก พ.อ ผศ. นพ. ภัทราวุธ  อินทรกําแหง 
ทางการผอนคลายความเครียด  2 ทาน ไดแก อาจารย ดร. พรรณี  บุญประกอบ และ อาจารย ดร. 
สุภาพร  ธนะชานันท เพ่ือตรวจสอบความสอดคลองระหวางความมุงหมายของการวิจัย  นิยาม
ปฏิบัติการ  โปรแกรม  เน้ือหา  วิธีดําเนินการ  และการประเมินผล จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุง
แกไขใหเหมาะสมตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ 

          2.4 นําโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่ไดรับการปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช
กับนักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยาง (Tryout) จํานวน 40 คน จากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขโปรแกรม  
ภาษาและเวลาที่ใชในการทดลอง กอนนําไปใชจริง เพ่ือตรวจสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ  วามีประสิทธิภาพเพียงพอที่จะนําไปใชกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ที่เปน
กลุมตัวอยางจริง 
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ตาราง 3  ตัวอยางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 
คร้ังที ่

 
วัตถุประสงค 

 
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 
เวลา 

 
ผลที่ได 

5-12 1. นักเรียนสามารถ
ฝกการวิ่งเบาและทํา
สมาธิไดถูกตอง 
2.นักเรียนสามารถ
แสดงความรูสกึขณะ
ฝกวิ่งเบาและทํา
สมาธิ และเลาถึง
วิธีการแกปญหาที่
เกิดขึ้นได 
3. นักเรียนสามารถ
นําไปฝกปฏบิตัิได 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
วิ่งเบาและการทําสมาธิใหนกัเรียน
ไดเขาใจ  
2. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
ดวยการบริการทุกสวนแบบเบาๆ  
3. นักเรียนน่ังสมาธิเพ่ือสราง
สมาธิ 
4. นักเรียนยนืสมาธิแตไมตอง
หลับตาพรอมกับกําหนดลม
หายใจเขาออก 
5. นักเรียนฝกวิ่งเบาและทาํสมาธิ 
ดวยการเริ่มจากการเดินชาๆ 
พรอมกับการกําหนดลมหายใจ
เขาและออกใหสัมพันธกับจังหวะ
ของการกาวเทาและหลังจากเดิน
ได 1 รอบสนามใหเปลี่ยนเปนการ
วิ่งเบา ตามเวลาที่กําหนด 
6. นักเรียนไดยินสัญญาณเม่ือ
ครบกําหนดเวลา ใหเปลี่ยนเปน
การเดิน 1 รอบสนามพรอมกับ
กําหนดลมหายใจเขาออก เพ่ือ
เปนการผอนคลายรางกาย 
7. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
หลังไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธ ิ
8. ผูวิจัยซักถามถึงความรูสกึขณะ
ฝกและหลังการฝกและใหเลาถึง
วิธีการแกปญหาที่เกิดขึ้นขณะฝก
จนการนําไปใช 

2 นาที 
 
 

10 นาท ี
 

1 นาที 
 
2 นาที 

 
 
15 นาท ี

 
 
 
 
 
 

5 นาที 
 

 
 
 

10 นาท ี
 
 

5 นาที 
 

 
 

-นักเรียนแสดง
ความรูสึกวาผอน
คลายภายหลงั
การฝก 
-ผูวิจัยสังเกตวา
นักเรียนมีการวิ่ง
เบาพรอมทํา
สมาธิไดอยาง
สงบและถูกตอง
มากกวาครึ่งของ
นักเรียนที่ฝก
ทั้งหมด 
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3. การเก็บรวบรวมขอมูล 

การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เปนการวิจัยแบบ 
Generalized Randomized Block Designs (GRB-a)  โดยใชรูปแบบ  Randomized Control 
Group  Pretest – Posttest Designs (ระวีวรรณ  พันธพานิช. มปป: 18)  ตามตารางดังน้ี 
 
ตาราง 4 รูปแบบการวิจัย 
 

 
กลุม                กอนการทดลอง                     ทดลอง                   หลังการทดลอง 

 
 
   RE                        T1                                 X                             T2 
   RC                        T1                               ~X                             T2 
 

 
เม่ือ RE  แทน    กลุมตวัอยางของนักเรียนที่ไดมาจาการสุมเปนกลุมทดลอง 
 RC  แทน    กลุมตวัอยางของนักเรียนที่ไดมาจาการสุมเปนกลุมควบคุม 
 T1   แทน    การทดสอบกอนการทดลอง ( Pretest ) 

T2   แทน   การทดสอบหลังการทดลอง ( Posttest ) 
 X   แทน       ไดโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 ~X   แทน    ไมไดโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
   1. ขั้นกอนการทดลอง 

  ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คนทําการตอบแบบวัดความเครียด 
เพ่ือหานักเรียนที่มีความเครียดสูง (Pretest)วัดโดยใชแบบวัดที่ผูวิจัยไดนําแบบประเมินผลวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต ที่ผูวิจัยไดปรับปรุงและพัฒนาขึ้น แยกนักเรียนตาม
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงจํานวน 201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ของแตละ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและต่ํา ทําการสุมแบบเขากลุม เพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน ทําการสุมเพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 
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 2. ขั้นดําเนินการทดลอง 

 ผูวิจัยชี้แจงวัตถุประสงคและขั้นตอนของการทอลอง ใหกลุมทดลองไดรับทราบและ
กําหนดวัน เวลา ในการฝกแตละครั้ง ตามขั้นตอนการฝกในกลุมที่ใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง ใชเวลา 3 สัปดาห ตั้งแตวันที่ 25 กุมภาพันธ 2551 ถึง 12 
มีนาคม 2551 เวลาระหวาง 10.00-11.00 น. โดยใชลานเอนกประสงคของโรงฝกพลศึกษาเปน
สถานที่ทําการทดลอง  ซ่ึงเปนพ้ืนที่ปดจึงสามารถควบคุมการเขาออกของผูใชบริการและเปนการ
ปองกันการรบกวนจากสิ่งเราอ่ืนไดเปนอยางดี สวนกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดโปรแกรมการวิ่งเบา
และทําสมาธิแตไดทําการวิ่งสะสมจํานวนรอบสนามจํานวน 50 รอบ ซ่ึงเปนสนามบริเวณดานหนา
โรงเรียน โดยใชจํานวนวันและเทากับกลุมทดลองแตชวงเวลาปฎิบัติไมตรงกันและยังคงอยูในความ
ควบคุมของผูวิจัย 

 
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 

กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 
กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
กลุมควบคุม 
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ตาราง 6 ขั้นตอนการดําเนินการจัดโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธขิองกลุมทดลอง และการ 
ดําเนินการจัดกิจกรรมวิ่งรอบสนามของกลุมควบคุม 

 

ครั้ง กลุมทดลอง 
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 

กลุมควบคุม 
การจัดกิจกรรมวิ่งรอบสนาม 

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

ปฐมนิเทศ 
ฝกการนั่งสมาธิ ฝกการกําหนดลมหายใจ 
ฝกการเดินสมาธิ 
ทดลองการทาํสมาธิในรูปของการวิ่งเบา 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 
ฝกวิ่งเบาและทําสมาธิ 50 นาที 

ปฐมนิเทศ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 2 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 3 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 
ฝกวิ่งรอบสนาม 5 รอบ 

3. ขั้นหลังการทดลอง   
  3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ และนักเรียนที่ไมได

เขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ตอบแบบวัดระดับความเครียดฉบับเดียวกับที่ใชกอนการ
ดําเนินโปรแกรมวิ่งเบาและทําสมาธิเพ่ือเปนคะแนนหลังการทดลอง ( Posttest ) 

  3.2 ผูวิจัยนําคะแนนกอนการทดลอง (Pretest) และหลังการทดลอง (Posttest) ที่ได
จากแบบวัดความเครียดมาวิเคราะหตามสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานตอไป 

 

4. การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล   
 ในการจัดกระทํานั้น  ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอน  ดังน้ี 
             1.ตรวจสอบความสมบูรณของแบบวัดจากนั้นนําไปวิเคราะหและประมวลผลขอมูลตอไป   
             2.นําแบบวัดมาตรวจใหคะแนนตามคาน้ําหนักของคําตอบที่กําหนดไว และนําขอมูล
ทั้งหมดไปวิเคราะหประมวลผลทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป (SPSS : Statistical Package 
for the Social Sciences for window) ในการวิเคราะหขอมูลผูวิจัยใชสถิติ  ดังน้ี 
   1. สถิติพ้ืนฐาน ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย และคาความเบีย่งเบนมาตรฐาน  
   2. สถิติทีใ่ชในการหาคุณภาพเครื่องมือ ไดแก 
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2.1  หาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยการหาความสัมพันธระหวางขอคําถามแต
ละขอกบัคะแนนรวมของแบบวัดทั้งชุด (Item – total correlation) ซึ่งมีคาอยูระหวาง .226 - .648 ซึ่ง
มี 34 ขอ 

2.2  หาคาความเชื่อม่ันของแบบวัดดวยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา(α–coefficient) 
ของครอนบาค โดยไดคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามการผอนคลายความเครียดทั้งฉบับเทากับ 
.907 
   3. สถิติทีใ่ชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 

   3.1  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดกอนและหลังการ
ทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคา t แบบอิสระกัน (Independent t-test 
samples) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1,2 และ 4 
    3.2  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบสองทาง (Two way ANCOVA : Analysis of 
covariance) แลวนําคะแนนการทดสอบกอน (Pre-test) มาเปนตัวแปรรวม (Covariate) เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอ 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



           บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

  
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 

ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลและแปลผลของการศึกษาในครั้งน้ี ผูวิจัยไดกําหนด
สัญลักษณและอักษรยอตางๆ ที่ใชแทนความหมายในการวิจัยดังตอไปน้ี 
   SD  แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   N  แทน จํานวนนักเรียน 
   X  แทน คาเฉลีย่ 
   t  แทน คาสถิติ t 
   df  แทน องศาความเปนอิสระ 
   MS  แทน คาเฉลีย่ของกาํลังสอง 
   F  แทน คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวน 
   Sig  แทน ระดับนัยสําคญัทางสถติ ิ
   P  แทน คาสถิตทิี่คํานวณได 
   A  แทน การไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
   B  แทน ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 
 
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
            การเสนอผลการวเิคราะหขอมูล  แบงเปน  2 ตอนดังน้ี 
             ตอนที่ 1  คาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความเครยีดกอนและหลังการทดลองของ
นักเรียนที่ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ  
จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
              ตอนที่  2 การนําเสนอผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมของคะแนนความเครียด
ภายหลังการทดลอง ของนักเรียนที่ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการ
วิ่งเบาและทําสมาธิ  จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
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ผลการวเิคราะหขอมูลพืน้ฐาน 
             ตอนที่ 1  คาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความเครียดกอนและหลังการทดลองของนักเรียนที่
ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการวิง่เบาและทําสมาธิ  จําแนกตาม
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 
 
ตาราง  7  แสดงคาสถิติพ้ืนฐานของคะแนนความเครยีดกอนและหลังการทดลองของนักเรียนที่ไดรับ
และไมไดรับโปรแกรมการวิง่เบาและทําสมาธิ  จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 

 
กอนการทดลอง 

 
หลังการทดลอง กลุม 

ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน จํานวน 

Χ  SD Χ  SD 

 
กลุมทดลอง 

 
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 

กลุมควบคุม 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 

กลุมรวม 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  พบวา  ในกลุมทดลองมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยรวมกอนการทดลอง
(39.075) มากกวาหลังการทดลอง (34.900) ในกลุมควบคุมมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยรวมกอนการ
ทดลอง (34.820) นอยกวาหลังการทดลอง (36.025)  
 ภายหลังการทดลองพบวา คะแนนความเครียดเฉลี่ยรวมของกลุมทดลอง(34.900)นอยกวา
กลุมควบคุม (36.025)   
 และภายหลังการทดลองคาคะแนนความเครียดของนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
และไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ย (29.400) นอยกวานักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิในกลุมควบคุม (30.300)              
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ผลการวเิคราะหขอมูลเพือ่ทดสอบสมมติฐาน 
ตาราง   8  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ กอนและหลังการไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
 

 
ความเครยีดของกลุมทดลอง 

 

 
N 

 
Χ  

 
SD 

 
t 

 
p 

      
กอนการทดลอง 40 39.07 11.14   

    3.216 0.003* 
หลังการทดลอง 40 34.90 13.75   

      
 *ที่ระดับนัยสําคัญทางสถติิ 0.01 

 
 จากตาราง 8 พบวา นักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มี
ความเครียดลดลงหลังจากไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.01 
 
ตาราง   9  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมควบคุมที่ไมไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ กอนและหลังการทดลอง 
 

 
ความเครยีดของกลุมควบคมุ 

 
N 

 
Χ  

 
SD 

 
t 

 
p 

      
กอนการทดลอง 40 34.82 14.34   

    2.132 0.03 
หลังการทดลอง 40 36.02 12.77   

      
 * ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.01             
  
 จากตาราง 9 พบวา นักเรียนในกลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มี
ความเครียดไมแตกตาง ทั้งกอนและหลังการทดลอง  



 66

 ตอนที่  2  การนําเสนอผลการวิเคราะหความแปรปรวนรวมของคะแนนความเครียด
ภายหลังการทดลอง ของนักเรียนที่ไดรับ (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการ
วิ่งเบาและทําสมาธิ  จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน 
 
ตาราง 10 ผลการวเิคราะหความแปรปรวนรวมของคะแนนความเครียดภายหลงัการทดลอง ของ
นักเรียนที่ไดรบั (กลุมทดลอง)  และไมไดรับ (กลุมควบคุม)  โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ  
จําแนกตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เม่ือใชคะแนนการทดสอบกอน (Pre-test) มาเปนตัวแปรรวม
(Covariate variable) 
 

ตัวแปร Df       MS  F p-value 

 
กลุม 

 
1 

 
477.091 

 
16.363 

 
.000 

ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 1 441.990 15.159 .000 
กลุม  X  ผลสมัฤทธิท์างการเรียน 1 336.995 11.558  .001* 
สวนที่เหลือ   75 29.157   
ตัวแปรรวม 1 9030.787 309.731 .000 
รวม 79 

 
   

 * ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ 0.01  
  
 จากตาราง  10 พบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนทีมีตอการผอนคลายความเครียดของนักเรียน จากการศึกษาผลของ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิมีการผอนคลายความเครียด พบวานักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิมีการผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ และนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน คือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํามีการผอนคลายความเครียดแตกตางกัน  
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ตาราง 11 ผลการวิเคราะหอิทธิพลของกลุมของนักเรียนที่ไดรับ(กลุมทดลอง) และไมไดรับ(กลุม
ควบคุม) โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน กับคะแนนความเครียด
ภายหลังการทดลอง  
 

ตัวแปร df       MS  F p-value 

กลุม 1 25.312 .171 .680 
ผลสัมฤทธิท์างการเรียน 1 1.013 .007 .934 
กลุม  X  ผลสมัฤทธิท์างการเรียน 1 2520.013 17.073 .000 
สวนที่เหลือ   76 147.559   
รวม 79 

 
   

  
 จากตาราง  11 พบวา กลุมไมมีอิทธิพลตอการผอนคลายความเครียด (คา p = .680) และ
พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนไมมีอิทธิพลตอการผอนคลายความเครียด (คา p = .934) นอกจากนี้
ยังพบวา มีอิทธิพลรวม (Interaction Effect) ระหวางกลุมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน (คา p = .000)  
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คะแนนความเครียด 

ผลสัมฤทธิ์ 
ทางการเรียนต่ํา ผลสัมฤทธิ์ 

ทางการเรียนสูง 

ไมไดรับ 

กลุมที่ไดรับโปรแกรม
และไมไดรับโปรแกรม 

 

ไดรับ 

ภาพประกอบ 5 กราฟแสดงคาอิทธิพลของกลุมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตอคะแนนความเครียด
ภายหลังการทดลอง 
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 จากภาพประกอบ 5 พบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง เม่ือไดรับโปรแกรมการ
วิ่งเบาและทําสมาธิ พบวามีระดับคะแนนความเครียดลดนอยลง สวนกลุมนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําเมื่อไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ จะมีระดับคะแนนความเครียดเพิ่มมาก
ขึ้น 
 
ตาราง   12  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลองหลังไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
สูง 
 

 
ความเครยีดของกลุมทดลอง 

 
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 พบวาคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมทดลองหลังไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํามีคะแนนเฉลี่ยความเครียด
มากกวานักเรียนในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 
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ตาราง   13  ผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมควบคุมภายหลังการ
ทดลอง ในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง 
 

 
ความเครยีดของกลุมควบคมุ 

 
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 พบวาคะแนนเฉลี่ยความเครียดของนักเรียนในกลุมควบคุมหลังไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํามีคะแนนเฉลี่ยความเครียดนอย
กวานักเรียนในกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 



              บทที่ 5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่
มีตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระ
อุปถัมภ ฯ สามารถสรุปผลการศึกษาคนควาไดดังนี้ 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ 

2. เพ่ือศึกษาปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนที่มีตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา 
ในพระอุปถัมภ ฯ 

3. เพ่ือเปรียบเทียบการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ ที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
  1. ภายหลังการทดลองนักเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ มีการ
ผอนคลายความเครียดมากกวากอนการทดลอง 
  2. ภายหลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอน
คลายความเครียดมากกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
  3. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธจิะ
มีการผอนคลายความเครยีด มากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรม
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
  4. นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน จะมีการผอนคลายความเครยีด 
แตกตางกัน ทั้งในกลุมทีไ่ดรับโปรแกรม กลุมที่ไมไดรับโปรแกรม  
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

กลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอุปถัมภ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2550  ภาคเรียนที่ 2  เปนนักเรียนที่มีคะแนน
ความเครียด อยูระหวาง 49 - 72 จํานวน 80 คนโดยมีหลักเกณฑดังนี้ 
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 1. เปนนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 4 ที่มีความสมัครใจเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธ ิ
 2. ไมมีปญหาทางดานรางกายหรือโรคที่จํากัดการวิ่งเบาและทําสมาธิได คือ ภาวะ
ความดันโลหิตสูงที่ยังคุมไมได ปวดขาและนองจากภาวะเอ็นอักเสบ ขอเขาติดจนไมสามารถยกเขา
ได ภาวะทางกระดูกและขอที่ทําใหไมสามารถวิ่งได เชนเขาอักเสบ ขอเทาอักเสบ เคยไดรับการใส
เฝอกบริเวณขามากอนในรอบ 2 ปที่ผานมา ทั้งน้ีโดยอาศัยจากรายงานการตรวจสุขภาพของ
นักเรียน 
 3. สามารถเขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไดจนครบ 3 สัปดาห 

วิธีการคัดเลือกกลุมตวัอยางแบบแยกกลุมมีดังนี้ (Stratified ramdomization) 
 1. ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คนทําการตอบแบบวัดความเครียด 
เพ่ือหานักเรียนที่มีความเครียดสูง โดยผูวิจัยใชแบบประเมินผลวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของ
กรมสุขภาพจิต มาปรับปรุงและพัฒนาขึ้น 
 2. จําแนกนักเรียนตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
จํานวน 201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน 
 3. คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ที่มีระดับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง
และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา 
 4. ทําการสุมแบบเขากลุม(Random Assignment) เพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน และทําการสุมนักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําเพื่อกําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 

 
เคร่ืองมือในการวิจัย 

  1. โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
 2. แบบวัดความเครียด 
 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) เปนการวิจัยแบบ Generalized 
Randomized Block Designs (GRB-a)  โดยใชรูปแบบ  Randomized Control Group  Pretest – 
Posttest Designs  
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การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งน้ี   
 การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
  1. ขั้นกอนการทดลอง 

  ใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  จํานวน 420 คนทําการตอบแบบวัดความเครียด 
เพ่ือหานักเรียนที่มีความเครียดสูง (Pretest) วัดโดยใชแบบวัดที่ผูวิจัยไดนําแบบประเมินผลวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต ที่ผูวิจัยไดปรับปรุงและพัฒนาขึ้น แยกนักเรียนตาม
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเปนกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงจํานวน 201 คน และกลุมผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําจํานวน 219 คน คัดเลือกนักเรียนที่มีความเครียดสูง 40 คนแรก ของแตละ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและต่ํา ทําการสุมแบบเขากลุม เพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนสูงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน ทําการสุมเพ่ือแยกนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน 

2. ขั้นดําเนินการทดลอง 
  ผูวิจัยบอกวัตถุประสงคและขั้นตอนของการวิจัย ใหกลุมทดลองไดรับทราบและ

กําหนดวัน เวลา ในการฝกแตละครั้ง ตามขั้นตอนการฝกในกลุมที่ใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ ระยะเวลาที่ใชในการทดลอง ใชเวลา 3 สัปดาห ตั้งแตวันที่ 25 กุมภาพันธ 2551 ถึง 12 
มีนาคม 2551 เวลาประมาณ 10.00-11.00 น. โดยใชลานเอนกประสงคของโรงฝกพลศึกษาเปน
สถานที่ทําการทดลอง  เน่ืองจากเปนพ้ืนที่ปดจึงสามารถควบคุมการเขาออกของผูใชบริการและเปน
การปองกันการรบกวนจากสิ่งเราอ่ืนไดเปนอยางดี สวนกลุมควบคุมเปนกลุมที่ไมไดโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิแตไดทําการวิ่งสะสมจํานวนรอบสนามจํานวน 50 รอบ และยังคงอยูในความควบคุม
ของผูวิจัย 

3. ขั้นหลังการทดลอง 
  3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนที่เขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ และนักเรียนที่ไมได

เขารวมโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ตอบแบบวัดระดับความเครียดฉบับเดียวกับที่ใชกอนการ
ดําเนินโปรแกรมอีกครั้งหน่ึง แลวเก็บคะแนนที่ไดเปนคะแนนหลังการทดลอง ( Posttest ) 

  3.2 ผูวิจัยนําคะแนนกอนการทดลอง( Pretest ) และหลังการทดลอง ( Posttest ) ที่
ไดจากแบบวัดความเครียดมาวิเคราะหตามสถิติเพ่ือทดสอบสมมติฐานตอไป 
 
ระยะเวลาในการทดลอง 
 การวิจัยครั้งน้ีใชเวลาในการทดลอง 3 สัปดาห ระยะเวลา 12 วัน โดยในการวิจัยครั้งน้ีผูวิจัย
จะใชเวลาในการทดลอง (Treatment) ครั้งละประมาณ  50 นาที  ซึ่งอาศัยจากการประมวลเอกสาร
เกี่ยวกับระยะเวลา ความหนักเบา และจํานวนครั้งที่เหมาะสมกับการใชโปรแกรมเพื่อเสริมสรางการ
ผอนคลายความเครียดที่เหมาะสม  
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การวิเคราะหขอมูล 
ในการจัดวิเคราะหขอมูลน้ัน  ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอน  ดังนี้ 

            1.   ตรวจสอบความสมบูรณของแบบวัด จากนั้นนําไปวิเคราะหและประมวลผลขอมูล   
            2.  นําแบบวัดมาตรวจใหคะแนนตามคาน้ําหนักของคําตอบที่กําหนดไว และนําขอมูล
ทั้งหมดไปวิเคราะหประมวลผลทางสถิติ โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป (SPSS : Statistical Package 
for the Social Sciences for window) ตอไปและในการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปน้ัน  
ผูวิจัยใชสถิติ  ดังนี้ 

  1. สถิติพ้ืนฐาน ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  2. สถิติที่ใชในการหาคุณภาพเครื่องมือ ไดแก 

 2.1   หาคาอํานาจจําแนกรายขอ โดยการหาความสัมพันธระหวางขอคําถามแต
ละขอกับคะแนนรวมของแบบวัดทั้งชุด (Item – total correlation)  ซึ่งมีคาอยูระหวาง .226 - .648 
ได 34 ขอ 
 2.2  หาคาความเชื่อม่ันของแบบวัดดวยวิธีสัมประสิทธิ์แอลฟา(α–coefficient) 
ของครอนบาค โดยไดคาความเชื่อม่ันของแบบวัดความเครียดทั้งฉบับเทากับ .907 

3.  สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน ไดแก 
   3.1  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดกอนและหลังการ

ทดลอง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคา t แบบอิสระกัน (Independent t-test 
samples) เพ่ือทดสอบสมมติฐานขอ 1,2 และ 4 
    3.2  เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนรวมแบบสองทาง (Two way ANCOVA : Analysis of 
covariance) แลวนําคะแนนการทดสอบกอน (Pre-test) มาเปนตัวแปรรวม (Covariate) เพ่ือทดสอบ
สมมติฐานขอ 3 
 
สรุปผลการศึกษาคนควา 
 จากการวิจัยสามารถสรุปผลการทดลองไดดังนี้ 
  1. ภายหลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิมีการผอน
คลายความเครียดมากกวาหรือมีระดับคะแนนความเครียดนอยกวากอนการทดลอง ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานขอที่ 1  
  2. ภายหลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิมีการผอน
คลายความเครียดมากกวาหรือมีระดับคะแนนความเครียดนอยกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการ
วิ่งเบาและทําสมาธิ ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 2 
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  3. พบปฏิสัมพันธระหวางโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน
ที่มีตอการผอนคลายความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระ
อุปถัมภ ฯ แสดงวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง เม่ือไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ มีระดับของการผอนคลายความเครียดมากกวาหรือมีระดับคะแนนความเครียดนอยกวา
นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ซึ่งสอดคลอง
กับสมมติฐานขอที่ 3 
  4. ภายหลังการทดลองนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน ทั้งในกลุมที่
ไดรับโปรแกรม และกลุมที่ไมไดรับโปรแกรม มีการผอนคลายความเครียดแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอที่ 4 
 
อภิปรายผล 

1. จากสมมติฐานขอ 1 กลาววา “ภายหลังการทดลองนักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอนคลายความเครียดมากกวากอนการทดลอง” จากการ
วิเคราะหขอมูลพบวา นักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีความเครียด
ลดลงหลังจากไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 การที่
นักเรียนมีความเครียดลดลงนั่นแสดงวา นักเรียนมีการผอนคลายความเครียดลง ซึ่งเปนผลมาจาก
การใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ สามารถที่จะชวยใหนักเรียนมีการผอนคลายความเครียดลง
ไดสอดครองกับแนวคิดของ สุชาติ โสมประยูร (2535: 38-83) ที่กลาววาการวิ่งเบาและทําสมาธิ เปน
การทําใหใจสงบ เปนการผอนคลาย การฝกใหมุงความสนใจจดจอสงบนิ่งอยูกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงเพียง
อยางเดียว ดวยการวิ่งเบาหรือแบบเหยาะๆ พรอมทั้งทําสมาธิดวยการภาวนา คําวา  “ พุธ ”  ใน
ระหวางที่หายใจ เขา และ” โธ “ ระหวางที่หายใจออก เพ่ือเปนการออกกําลังกาย และออกกําลังจิต
ไปพรอมๆ กัน ทั้งน้ีเพ่ือใหมีสติระลึกรูไปตามอิริยาบทปจจุบันของรางกาย และการเปลี่ยนแปลงของ
จิตใจ อารมณ เปนภาวะที่สงบ สบายทั้งรางกายและจิตใจ ปราศจากความเครียด ความเมื่อยลา การ
เกร็งตัวของกลามเนื้อ และไมเกิดการรุกเราทางอารมณใด โดยใชสถานที่ที่เงียบสงบ มีสิ่งรบกวน
นอยที่สุดเทาที่จะเปนไปได เพ่ือไมใหนักเรียนหันเหความสนใจ ไปสูสิ่งกระตุนภายนอกที่อยูรอบตัว 
ประกอบการทําใหผูฝกมุงความสนใจไปที่จุดใดจุดหนึ่ง การใชจิตจดจออยูกับการวิ่งเบา  

จากเหตุผลขางตนแสดงใหเห็นวาการวิ่งเบาและทําสมาธินั้นชวยใหจิตใจผอนคลาย หาย
เครียด เกิดความสงบ หยุดยั้งจากความกลัดกลุมความวิตกกังวล  เปนเคร่ืองเสริมประสิทธิภาพใน
การทํางาน การเรียนหนังสือ การทํากิจกรรมตางๆ จิตที่เปนสมาธิแนวแนกับสิ่งที่กระทํา ชวยใหการ
เรียน การคิด การงานเปนไปดวยความรอบคอบ ปองกันสิ่งที่จะกอใหเกิดความผิดพลาด  นอกจากนี้
ยังชวยในการเสริมสุขภาพทางกายอันเนื่องมาจากอิทธิพลของสิ่งรอบขาง จากรางกาย จิตใจซึ่งตอง
อาศัยกันและกัน จึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะใชวิธีการทําสมาธิควบคูกับการวิ่งเบาเพื่อชวยผอน
คลายความเครียดของนักเรียน โดยมีงานวิจัยที่สอดคลองกับงานวิจัยขางตน ดังงานของ ชมชื่น สม
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ประเสริฐ (2526: 68) ที่ทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกสมาธิตอระดับความวิตกกังวล” ผลการ
ทดลองพบวา ระดับความวิตกกังวลของนักศึกษาที่ฝกอานาปานสติสมาธิและกลุมควบคุม กอนการ
ฝกอานาปานสติไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระดับความวิตกกังวล
แบบสเตท ระหวางนักศึกษากลุมที่ฝกอานาปานสติสมาธิ และกลุมควบคุมหลังการฝกอานาปานสติ
สมาธิ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ระดับความวิตกกังวลแบบ เทรท 
ระหวางนักศึกษากลุมฝกอานาปานสติสมาธิ มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ รัตนา ตั้งชลทิพย (2530: 68) ที่ทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝก
สมาธิแบบชาวพุทธตอสุขภาพจิตของเด็กวัยเรียน จากผลการศึกษาพบวา กอนทําการทดลองทั้ง 2 
กลุมมีสภาวะสุขภาพจิตไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และหลังการทดลอง
กลุมทดลองไมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แตเม่ือ
เปรียบเทียบภายในกลุมพบวา ภายหลังการฝกสมาธิ กลุมทดลองมีสุขภาพจิตดีกวา กอนการฝก
สมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จํานวน 3 ดาน คือ ความรูสึกผิดปกติทางรางกาย ความ
ซึมเศรา และความวิตกกังวล สวนกลุมควบคุมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 คือดานความรูสึกผิดปกติทางรางกาย และสอดคลองกับงานวิจัยของ
สุนันทา กระจางแดน (2546: 90) ที่ไดทําการศึกษาผลของการฝกอานาปานสติสมาธิตอระดับ
ความเครียดและผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษาพยาบาล ผลการวิจัยพบวาหลังการฝกอานา
ปานสติสมาธิ นักศึกษาพยาบาลกลุมที่ฝกอานาปานสติสมาธิมี ระดับความเครียดลดลงต่ํากวากอน
การฝกสมาธิ และกลุมที่ไมไดฝกสมาธิอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปวาจากการที่ไดประมวลเอกสารและงานวิจัยดังที่กลาวมานั้น จะเห็นไดวาการทําสมาธิ
และการอาศัยหลักการบูรณการตางๆ ที่นําหลักการทําสมาธิเขาไปเกี่ยวของ ลวนแตใหผลการวิจัยที่
เปนประโยชนกับการพัฒนาปจจัยตามที่ผูวิจัยกําหนด โดยการออกกําลังกายในรูปแบบการวิ่งเบา
หรือการวิ่งเหยาะนั้นมีประโยชนอยางมากมาย เชน ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง และมีจิตใจที่ดี มี
อารมณแจมใส เปนการผอนคลายความตึงเครียด เม่ือยลา และวิตกกังวล เปนการออกกําลังกายที่
เปนจังหวะดวยการหายใจเขาและออกอยางเปนจังหวะ ตามลักษณะการกาวของขาทั้งสองขาง
ตลอดเวลาที่ทําการวิ่ง ซึ่งผูที่ทําการวิ่งจะตองมีสมาธิเปนอยางมากเพื่อเปนการควบคุมรางกายและ
สมาธิของตนเอง ใหอยูกับการวิ่งไดตลอดเวลา ดังนั้นการฝกสมาธิสามารถที่จะปฎิบัติไดตลอดเวลา
ไมจําเปนที่จะตองนั่งสมาธิแตเพียงอยางเดียว 

2. จากสมมติฐานขอ 2 กลาววา “ภายหลังการทดลองนักเรียนที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบา
และทําสมาธิ มีการผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ” จากการวิเคราะหขอมูลพบวา นักเรียนในกลุมที่ไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิมีการ
ผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนในกลุมที่ไมไดรับโปรแกรมการวิ่งสมาธิอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 ทั้งน้ีเปนเพราะ การจัดกิจกรรมใหกับกลุมทดลองและกลุมควบคุมในการวิจัยครั้งนี้ 
รูปแบบของกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดใหกับกลุมควบคุมน้ันเปนการจัดรูปแบบใหมีกิจกรรมใกลเคียงกัน 
แตกตางกันตรงที่ กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ สวนกลุมควบคุมไดจัดกิจกรรม
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การวิ่งเชนเดียวกันเพียงแตไมไดทําฝกทําสมาธิในขณะที่ทําการวิ่งไปดวย โดยกลุมทดลองทําการวิ่ง
ไปพรอมกับภาวนา หลังจากภาวนาเมื่อตอนอบอุนรางกายและจิตใจแลว พอเร่ิมวิ่งก็ภาวนาอยาง
ตอเน่ือง (ขอสําคัญคือ ไมวาจะเปนตอนเดินหรือตอนวิ่งก็ตาม จังหวะลงเทากับจังหวะหายใจไมตอง
ทําใหสัมพันธกัน ตางฝายตางทํา อยาฝนและกังวล พอเคยชินเขาจังหวะลงเทากับจังหวะหายใจจะ
สัมพันธกันเองโดยอัตโนมัติ) สวนการผอนคลายกายและจิตน้ัน พอถึงชวงสุดทายของการวิ่งสมาธิก็
จบลงโดยการผอนคลายรางกาย ดวยการเดินเร็วสัก 1-2 นาทีแลวจึงหยุดพัก สวนกลุมควบคุม
ปฎิบัติการวิ่งจํานวน 50 รอบสนามโดยกําหนดวันและเวลาไวตางกัน เพ่ือไมใหเกิดสิ่งเราภายนอก
มากระทบกับกลุมทดลอง  

ดวยเหตุผลดังกลาวแสดงใหเห็นวา วิธีการวิ่งเบาและการทําสมาธิจากแนวคิดเรื่องการวิ่ง
สมาธิของ  อ.สุชาติ โสมประยูร ที่ผูวิจัยไดนํามาพัฒนาและปรับปรุงเพ่ือใหเหมาะสมกับกลุมตัวอยาง
ที่เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษานั้น สามารถที่จะทําใหเกิดการผอนคลายความเครียดได สอดคลองกับ
งานวิจัยของ จันทฑิกานพ รัตนจิรากร(2542: 115)ทําการศึกษาผลของการทําจิตบําบัดแบบ
ประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลายเพื่อลดความเครียดของผูปวยมะเร็งเตานม วชิรพยาบาล 
กรุงเทพมหานคร ผลการวิจัยพบวา ผูปวยมะเร็งเตานมมีความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 ภายหลังไดรับการทําจิตบําบัดแบบประคับประคองควบคูกับการฝกผอนคลาย ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ จิรกรณ  ศิริประเสริฐ และ นฤพนธ  วงศจตุรภัทร (2543: 79) ศึกษาผล
การออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะที่มีตอการเปลี่ยนแปลงของภาวะความเครียดดานรางกายและ
จิตใจ(ศึกษาจากคาเฉลี่ยของอัตราการหายใจ อัตราชีพจร ความดันโลหิต ความจุปอด และความ
ออนตัว) และดานจิตใจ ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายแบบหะฐะโยคะมีความออนตัว และมี
ระดับความเครียด แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ยกเวนสวนในดานอัตราการ
หายใจ อัตราชีพจร และความดันโลหิตและเม่ือทําการวิเคราะหเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของระดับ
ความเครียดทางดานรางกายและจิตใจภายในกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมกอนและหลังการทดลอง 
ปรากฏวาคาเฉลี่ยของคะแนนจากการทดสอบความจุปอด ความออนตัว และระดับความเครียดมีการ
เปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น และสอดคลองกับงานวิจัยของ สุธาทิพย บูรพันธ (2546: 63) 
ทําการศึกษาเปรียบเทียบการใชเทคนิคการนั่งสมาธิกับเทคนิคการนวดคลายเครียดตอความเครียด
ในการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักเรียนกลุมที่
ไดรับการฝกนั่งสมาธิแบบอานาปานสติ และไดรับการฝกนวดคลายเครียด มีความเครียดลดลงจาก
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

และจากงานวิจัยทั้งหมดที่ไดกลาวมานั้นแสดงใหเห็นวาวิธีการออกกําลังกายที่ผสมผสาน
แนวคิดเรื่องของการทําสมาธิโดยการใชวิธีการฝกผอนคลายกลามเน้ือทั่วรางกายดวยการออกกําลัง
กายแบบเบาๆ และการฝกการหายใจ การฝกสมาธิ จะชวยใหบุคคลสามารถผอนคลายไดและจะชวย
ลดความตึงเครียดทั้งรางกายและจิตใจไปพรอมกัน สรุปวาการออกกําลังกายในรูปแบบการวิ่งเบา
หรือการวิ่งเหยาะนั้นมีประโยชนอยางมากมาย เชน ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง และมีจิตใจที่ดี มี
อารมณแจมใส เปนการผอนคลายความตึงเครียด เม่ือยลา และวิตกกังวล เปนการออกกําลังกายที่
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เปนจังหวะดวยการหายใจเขาและออกอยางเปนจังหวะ ตามลักษณะการกาวของขาทั้งสองขาง
ตลอดเวลาที่ทําการวิ่ง ซึ่งผูที่ทําการวิ่งจะตองมีสมาธิเปนอยางมากเพื่อเปนการควบคุมรางกายและ
สมาธิของตนเอง ใหอยูกับการวิ่งไดตลอดเวลา ดังนั้นการฝกสมาธิก็สามารถที่จะปฎิบัติไดตลอดเวลา
ไมจําเปนที่จะตองนั่งสมาธิแตเพียงเดียว 
 3. จากสมมติฐานขอ 3 กลาววา “นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและไดรับ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิจะมีการผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ” จากการวิเคราะหขอมูลพบวา
นักเรียนในกลุมทดลองที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ กับ
กลุมควบคุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอน
คลายความเครียดแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  แสดงวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนสูงและไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีการผอนคลายความเครียดไมแตกตาง
กับกลุมควบคุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ และ
ผลการวิจัยยังพบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิกับผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนทีมีตอการผอนคลายความเครียดของนักเรียน คือ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํามีการผอนคลายความเครียดแตกตางกันหลังการทดลอง และนอกจากนี้
ผลการวิจัยยังพบวา กลุมไมมีอิทธิพลตอการผอนคลายความเครียด และพบวาผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนไมมีอิทธิพลตอการผอนคลายความเครียด ซึ่งอธิบายไดวา ไมวากลุมตัวอยางที่ใชในการ
ทดลองจะอยูในกลุมทดลองหรือควบคุม กลุมตัวอยางจะมีการผอนคลายความเครียดไมแตกตางกัน 
และไมวานักเรียนจะมีระดับของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนอยูในระดับใดก็ไมสงผลที่แตกตางในการ
ผอนคลายความเครียด นอกจากนี้ผลการวิจัยยังพบวา มีอิทธิพลรวม (Interaction Effect) ระหวาง
กลุมกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตอการผอนคลายความเครียด อธิบายไดวา การผอนคลาย
ความเครียดดวยโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธินั้นเปนวิธีการที่ใหผลทั้งสองอิทธิพลรวมกันคือ 
ระดับของผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและการไดรับโปรแกรมและไมไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ ทั้งน้ีเน่ืองมาจากการผอนคลายความเครียดดวยโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีลักษณะที่
เหมาะสมกับนักเรียนทุกระดับผลการเรียน โดยไมวานักเรียนจะมีผลการเรียนระดับใดก็สามารถที่จะ
นําโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไปใชในการผอนคลายความเครียดไดอยางไมแตกตางกันทั้ง
นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงและนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา ซึ่งสอดคลองกับ
งานวิจัยของ  นุชรัช เพชรดี(2541: ออนไลน) ที่ทําการศึกษาระดับความเครียดเปรียบเทียบระดับ 
ความเครียดและศึกษาวิธีลดความเครียดในการเตรียมสอบของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ตามตัว
แปรผลการเรียน ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผลการวิจัยพบวา 
นักเรียนที่ทีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกันมีระดับความเครียดในการเตรียมสอบ ไมแตกตาง
กัน และสอดคลองกับงานวิจัยของ บุษกร หมอนทอง และคณะ(2542: ออนไลน) ไดทําการศึกษา
ผลกระทบของการสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมที่มีตอการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ผลการศึกษาพบวา  การสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมมีผลกระทบตอการเรียนดานแรงจูงใจ
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ใฝสัมฤทธิ์อยูในระดับมาก ดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติม ดานกระบวนการสอนของครูและดาน
ความเครียดอยูในระดับปานกลางตามลําดับคาเฉลี่ย นักเรียนที่มีผลการเรียนตางกัน ไดรับ
ผลกระทบดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติมไมแตกตางกัน แตไดรับผลกระทบดานความเครียดแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไดรับผลกระทบดานกระบวนการสอนของครู และดาน
แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
              ในการวิจัยครั้งนี้เปนการทดลองโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ โดยไดนําตัวแปร
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมาเปนตัวแปรจัดประเภท เน่ืองจากผูวิจัยใหความสนใจวาหากเกิด
ความเครียดขึ้นกับตัวบุคคลแลว ไมวาบุคคลนั้นจะมีระดับของผลการเรียนอยูในระดับใด ก็นาที่จะ
สามารถเกิดการผอนคลายความเครียดลงได แตสําหรับผลการวิจัยที่พบทําใหเห็นวาการผอนคลาย
ความเครียดดวยโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ มีลักษณะที่เหมาะสมกับนักเรียนทุกระดับผลการ
เรียน คือไมวานักเรียนจะมีผลการเรียนระดับใดก็สามารถที่จะนําโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไป
ใชในการผอนคลายความเครียดไดอยางไมแตกตางกัน 
 4. จากสมมติฐานขอ 4 กลาววา “นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน จะมีการ
ผอนคลายความเครียด แตกตางกัน ทั้งในกลุมที่ไดรับโปรแกรม และกลุมที่ไมไดรับโปรแกรม” จาก
การวิเคราะหขอมูลพบวา ในกลุมทดลองนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกัน คือ 
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงจะมีการผอนคลายความเครียดมากกวานักเรียนที่มีผลผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนต่ํา และพบวานักเรียนในกลุมควบคุมหลังไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ ในกลุม
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําและกลุมผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงมีความเครียดแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.01 โดยที่กลุมที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงมีการผอนคลายความเครียด
นอยกวากลุมนักเรียนที่มีสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา โดยนักเรียนที่มีสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงมีภาวะ
ความเครียดจากการเรียนซึ่งไมสามารถจะจัดการกับความเครียดไดอยางเหมาะสม สวนนักเรียนที่มี
สัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํานั้นมีคะแนนความเครียดต่ําเนื่องจากไมเครียดจากการเรียน ทั้งนี้เปน
เพราะวาความเครียดเปนระดับของความวิตกกังวลที่บุคคลรับรูอันเนื่องมาจากสภาวะการณตาง ๆ 
ความคงทนของมนุษยตอความเครียดขึ้นอยูกับธรรมชาติของมนุษย เชน ประสบการณที่เกี่ยวกับ
ความเครียด การปรับตัว พ้ืนฐานทางกรรมพันธุ ระดับพัฒนาการการตอบสนองตอการเรียนรู 
รวมทั้งจํานวนครั้งของความเครียดที่เกิดขึ้น นอกจากนี้ ยังขึ้นอยูกับธรรมชาติของความเครียดที่มา
รบกวน เชน ความเนิ่นนานในการเกิดความเครียดของแตละครั้ง รวมไปถึงความรุนแรงของ
ความเครียดที่เกิดขึ้น ดังน้ันการที่นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนแตกตางกันทั้งในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมมีการผอนคลายความเครียดแตกตางกันน้ันอธิบายไดวา วิธีการผอนคลาย
ความเครียดนั้น โดยเฉพาะการวิ่งเบาและทําสมาธินั้น เปนการฝกทักษะที่ตองอาศัยการเรียนรูและ
การฝกปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ ดังน้ัน ผูฝกตองมีความตั้งใจอยางแนวแนในการฝกปฏิบัติ จึงจะทําให
เกิดการผอนคลายความเครียดได  ทั้งรางกายและจิตใจอยางสมบูรณ โดยทั้งนี้นักเรียนที่มีผลการ
เรียนอยูในระดับต่ํา สวนใหญจะขาดความขยัน ความเพียรพยายาม และตั้งมาตรฐานสําหรับตนเอง
คอนขางต่ํา ในขณะที่นักเรียนที่มีผลการเรียนอยูในระดับมากนั้น สวนใหญจะมีความหวังวาสามารถ
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ผอนคลายความเครียดได เน่ืองจากมีโอกาสสูงในการประสบความสําเร็จตามความมุงหวังถามีความ
ตั้งใจปฎิบัติ มุมานะ และเพียรพยายามเพิ่มขึ้น จึงตั้งมาตรฐานสําหรับตนเองสูงกวานักเรียนที่มีผล
การเรียนอยูในระดับต่ํา เปนการผลักดันตนเองเขาไปอยูในกลุมนักเรียนที่เรียนเกง โดยไมตองการ
อยูในกลุมนักเรียนที่เรียนดอย ซึ่งสอดคลองกับธรรมชาติมนุษยตามแนวคิด Existentialism (บุษกร 
หมอนทอง และคณะ. 2542: ออนไลน; อางอิงจาก ศรีเรือน แกวกังวาล. 2539: 393-394) ที่วา โลก
ของคนเปนโลกแหงความมาดหมาย (The world of meaning) ความมาดหมายประจําชีวิตเปนของ
จําเพาะตัวแตละคน เปนไปตามบทบาท สติปญญา และบุคลิก นอกจากนั้น ยังสอดคลองกับแนวคิด
ของ เซคคอรด และแบกแมน (บุษกร หมอนทอง และคณะ. 2542: ออนไลน; อางอิงจาก Secord 
and Backman. 1964: 568) ที่วา แตละบุคคลจะตอบสนองตอสถานการณแตกตางกัน บุคคลที่ตั้ง
มาตรฐานสําหรับตนเองสูง จะพยายามอยางมากเพื่อไปใหถึงมาตรฐาน สวนบุคคลที่ไมไดตั้ง
มาตรฐานสําหรับตนเองก็จะมีความพยายามนอย และมีความรูสึกเฉย ๆ เกี่ยวกับผลสัมฤทธิ์ตอ
มาตรฐานที่ตั้งไว บุคคลสองกลุมน้ีจึงมีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์แตกตางกัน  
 สอดคลองกับงานวิจัยของ สุนทรี เวปุละ (2539: ออนไลน)ไดทําการวิจัยเรื่องความเครียด
โดยศึกษาและเปรียบเทียบตนเหตุของความเครียด การตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญ
ความเครียด ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาพยาบาลที่ มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับต่ําจะมี
ความเครียดจากตนเหตุของความเครียดการตอบสนองตอความเครียด และการเผชิญความเครียด
ดานการหลีกหนีมากกวานักศึกษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ดุลยา จิตตะยโศธร(2542: ออนไลน)ทําการศึกษาระดับ
ความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัยหอการคาไทย พบวา นักศึกษาที่
มีความเครียดระดับต่ํา และนักศึกษาที่มีความเครียดระดับกลางมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงกวา
นักศึกษาที่มีความเครียดระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ 
สุชีรา ภัทรายุตวรรตน และคณะ(สุชีรา ภัทรายุตวรรตน. 2543: 59) ทําการศึกษาความเครียดและ
รูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทย พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีความสัมพันธกับภาวะ
ความเครียด กลาวคือพบภาวะความเครียดมากในนักศึกษาแพทยกลุมที่มีผลการเรียนออนมากที่สุด 
รองลงมาคือผูที่มีผลการเรียนพอใชไมพบความสัมพันธระหวางผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนกับการ
แกปญหาและการใชรูปแบบการแกปญหา สรุป ความเครียดมีความสัมพันธกับผลสัมฤทธิ์ทางการ
เรียนของนักศึกษาแพทย นักศึกษาแพทยที่ไมมีความเครียด จะมีความมั่นใจในการแกปญหา และ
มองวาปญหานั้นเกิดจากปจจัยภายในตนเองมากกวานักศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะความเครียด และ
ยังสอดคลองกับงานวิจัยของ รุงทิพย โพธิ์ชุม(2544: 14-27) ไดทําการศึกษาตนเหตุความเครียด 
ระดับความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดในนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดล  เม่ือเปรียบเทียบตามผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนพบวา มีตนเหตุความเครียด ดาน
การเรียนการสอนภาคทฤษฎีและหอพัก รวมทั้งระดับความเครียด แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 สรุป นักศึกษาพยาบาลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ําจะมีความเครียดสูง และ
สอดคลองกับงานวิจัยของ อัจฉรา ระตะนะอาพร (2546: ออนไลน) ทําการศึกษาปจจัยสงเสริมตอ
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ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสารวิทยาโดย ผลการวิจัยพบวา ปจจัย
ที่ทําใหนักเรียนเกิดความเครียดในระดับมาก จําแนกเปนรายขอตามลําดับ ดังน้ี ผลการเรียนตกต่ํา 
มีคาเฉลี่ย 1.80 ตองการสอบเขามหาวิทยาลัยปดของรัฐใหได มีคาเฉลี่ย 1.77  

  

ขอเสนอแนะ 

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช  
  1.1  จากผลการวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวา การไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
สงผลใหนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีการผอนคลายความเครียดไดดีขึ้น ดังน้ัน อาจารย 
ผูปกครอง และผูที่สนใจสามารถนําโปรแกรมกิจกรรมดังกลาวไปปรับใชกับนักเรียนในระดับชั้นอ่ืน ๆ 
ได โดยการนําโปรแกรมไปประยุกตใชในกิจกรรมพัฒนาผูเรียนได 
  1.2  สําหรับโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธินั้น ผูที่สนใจนําโปรแกรมไปใชจะตองจัด
สภาพแวดลอมและบรรยากาศใหเหมาะสมโดยปราศจากเหตุรําคาญหรือสิ่งรบกวน เชน แสง เสียง 
กลิ่นควันและจัดสถานที่ใหมีบรรยากาศ สะอาด เรียบรอย สวยงาม โดยควรเปนพ้ืนที่วาง โลง ผูคน
ไมพรุกพราน สามารถควบคุมการใชงานสถานที่นั้นได และตองแตงกายในชุดที่รัดกุมและเหมาะสม
กับฤดูกาล เพราะการแตงกายที่เหมาะสมนอกจากจะทําใหสะดวกและปลอดภัยแลว ยังชวยในดาน
กําลังใจและเพิ่มความยากวิ่งใหอีกดวย สําหรับระยะเวลาการใชโปรแกรมในแตละครั้งน้ัน ควร
ประมาณครั้งละ 30 นาที อาจมากหรือนอยกวานี้ไดตามสภาพของรางกาย ทั้งน้ีใหนับรวมเวลา 
warm-up และ cool-down เอาไวดวย และควรปลอยใหมีการไดพักระหวางการวิ่งบางเปนระยะ เพ่ือ
ไมใหรางกายเกิดการเม่ือยลามากจนเกินไป สิ่งสําคัญคือควรแจงหลักการและวัตถุประสงคของการ
โปรแกรมใหนักเรียนทราบ เพ่ือที่นักเรียนสามารถที่จะปฎิบัติไดอยางถูกตองและเหมาะสม 

 1.3  ในกอนการนําโปรแกรมไปใช ควรจัดใหมีการสรางความพรอมของรางกายและ
จิตใจกอน โดยการสรางความพรอมของรางกาย ดวยการฝกการออกกําลังกายแบบแอโรบิคเบาๆ 
เพ่ือใหรางกายคุนเคยกับการออกกําลังกายที่จะเพ่ิมความหนักมากขึ้น สวนดานจิตใจใชวิธีการฝก
สมาธิดวยการฝกนั่งสมาธิ การยืนสมาธิ การเดินสมาธิ ตามลําดับแลวจึงคอยมาฝกการกําหนดลม
หายใจในขณะที่ทําการวิ่งแลวกําหนดจิตใหเปนสมาธิในขณะที่ทําการวิ่ง 
  1.4   ในกลุมตัวอยางที่ใชการวิจัยครั้งน้ีเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ โดยมีนักเรียนที่นับถือศาสนาอื่นอยูในกลุมทดลองดวย ผูวิจัยไดให
นักเรียนใชวิธีการกําหนดลมหายใจและใชการทําสมาธิดวยการภาวนา คําวา  “ เขา ”  ในระหวางที่
หายใจ เขา และ” ออก “ ระหวางที่หายใจออก แทนการภาวนา คําวา  “ พุธ ”  ในระหวางที่หายใจ 
เขา และ” โธ “ ระหวางที่หายใจออก  เพ่ือใหเปนประโยชนกับผูที่สนใจใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทํา
สมาธิ ก็สามารถที่จะใชวิธีการภาวนาหรือกําหนดคําพูดในใจเปนคําอ่ืนหรือกําหนดตามการกาวเทา
เปนซายและขวา ตามความเหมาะสมได 
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2.  ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยในครั้งตอไป  
  2.1 ควรมีการศึกษาวิจัยในกลุมตวัอยางอ่ืน เชน นักเรียนในระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 1 

หรือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 หรือ นักเรียนโรงเรียนชนบทเปรียบเทียบกบัโรงเรียนในเมือง 
เปนตน 

  2.2 ในการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธินั้นควรมีการติดตามและประเมินผลการ
ผอนคลายความเครียด เปนระยะ เชน หลังจากผานการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิแลวเปน
เวลา 1 เดือน หลังจากผานการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิแลวเปนเวลา 3 เดือน เพ่ือศึกษา
ความคงอยูของการผอนคลายความเครียด ภายหลังจากไดใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไป
แลว 

  2.3 ควรมีการศึกษาการทําสมาธิในมุมการปฎิบัติอ่ืนๆ  เชน สมาธิกับการทํางาน สมาธิ
กับการทํากิจวัตรประจําวัน เปนตน เพ่ือใหเกิดความหลากหลายและเปนทางเลือกใหผูที่สนใจ
สามารถนําไปเลือกใชใหเหมาะสมกับตนเองไดตอไป 

  2.4 ควรมีการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิไปทําการศึกษา
รวมกับตัวแปรอ่ืนที่เกี่ยวของในแงมุมอ่ืนที่สามารถนําผลของการใชโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ
ไปเปนแนวปฎิบัติได เชน การจัดการกับความเครียด การควบคุมตนเอง การรับรูตนเอง หรือการ
พัฒนาตนเองในดานอ่ืนๆ ตอไป 
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ภาคผนวก ก 
1.  โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ  
2.  แบบวัดทีใ่ชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ี 
3.  ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อม่ันของแบบวัดความเครยีด 
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        โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิ 
 

คร้ังที ่
 

วัตถุประสงค 
 

การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 

เวลา 
 

ผลที่ได 
1 1.  เพ่ือสราง

สัมพันธภาพที่ดีกับ
นักเรียน 
2.  เพ่ือใหนักเรียน
เขาใจวัตถุประสงค
และเห็นถึงประโยชน
ของโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ 
3. เพ่ือใหนักเรียน
ทราบแนวทางวิธี
ปฎิบัตขิองโปรแกรม
การวิ่งเบาและทํา
สมาธิ 
4. เพ่ือสรางและ
เตรียมความพรอม
ของรางกายและจิตใจ
กอนไดรับโปรแกรม 
 

1. ผูวิจัยแนะนําตนเองและให
นักเรียนแนะนําตนเองใหทกุคน
รูจัก 
2.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคและ
โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิให
นักเรียนไดเขาใจ 
3.  ผูวิจัยแนะนําวิทยากรใหทุกคน
รูจัก 
4.  วิทยากรใหความรูเรื่องวิธีการ
ทําสมาธิ และการทําสมาธิใน
รูปแบบตางๆ 
5.  นักเรียนทดลองปฎิบัติการทํา
สมาธิในรูปแบบตางๆ 
6. รับฟงปญหาและขอสงสัยในการ
ปฎิบัตขิองนักเรียนพรอมทั้ง
เสนอแนะวธิีการปฎิบัตทิี่ถูกตอง 
 
      

2 นาที 
 
 

5 นาที 
 
 

2 นาที 
 

30 นาท ี
 
 

10 นาท ี
 

5 นาที 
 
 
 

นักเรียน
สามารถเตรยีม
ความพรอมของ
รางกายและ
จิตใจที่กอนทีจ่ะ
ไดรับโปรแกรม
การวิ่งเบาและ
ทําสมาธิและ
เห็นความ 
สําคัญของการ
ผอนคลาย
ความเครยีด 
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( ตอ ) โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 
คร้ังที ่

 
วัตถุประสงค 

 
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 
เวลา 

 
ผลที่ได 

2 1. เพ่ือสรางและ
เตรียมความพรอม
ของรางกายและจิตใจ
กอนไดรับโปรแกรม 
2. เพ่ือใหนักเรียน
ทราบแนวทางวิธี
ปฎิบัตขิองโปรแกรม
การวิ่งเบาและทํา
สมาธิถูกตอง 
 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
นั่งสมาธิใหนกัเรียนไดเขาใจ 
2.  นักเรียนทดลองปฎิบัติการทํา
สมาธิในรูปของการนั่ง 
3. ฝกการกําหนดลมหายใจ 
4. รับฟงปญหาและขอสงสัยใน
การปฎิบัตขิองนักเรียนพรอมทั้ง
เสนอแนะวธิีการปฎิบัตทิี่ถูกตอง 
      
 
 
 

5 นาที 
 

5 นาที 
 

30 นาท ี
10 นาท ี

 
 
 
 

นักเรียนสามารถ
เตรียมความ
พรอมของ
รางกายและจติใจ
ที่กอนที่จะไดรับ
โปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ
และเห็น
ความสําคัญของ
การผอนคลาย
ความเครยีด 

3 1. เพ่ือสรางและ
เตรียมความพรอม
ของรางกายและจิตใจ
กอนไดรับโปรแกรม 
2. เพ่ือใหนักเรียน
ทราบแนวทางวิธี
ปฎิบัตขิองโปรแกรม
การวิ่งเบาและทํา
สมาธิถูกตอง 
 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
เดินสมาธิใหนกัเรียนไดเขาใจ 
2. นักเรียนทบทวนการทําสมาธิ
และทดลองปฎิบัติการทําสมาธิใน
รูปแบบของการเดิน ดวยการเดิน
ชาๆ พรอมกับการกําหนดลม
หายใจเขาและออกใหสัมพันธกับ
จังหวะของการกาวเทา 
3.  หลังจากฝกเดินไดพอสมควร
ใหเพ่ิมความเร็วของการเดนิใหเร็ว
ขึ้นแตไมถึงกับการวิ่ง 
4. รับฟงปญหาและขอสงสัยใน
การปฎิบัตขิองนักเรียนพรอมทั้ง
เสนอแนะวธิีการปฎิบัตทิี่ถูกตอง 
 

5 นาที 
 

30 นาท ี
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 
 
5 นาที 

 
 

นักเรียนสามารถ
เตรียมความ
พรอมของ
รางกายและจติใจ
ที่กอนที่จะไดรับ
โปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ
และเห็น
ความสําคัญของ
การผอนคลาย
ความเครยีด 
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( ตอ ) โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 
คร้ังที ่

 
วัตถุประสงค 

 
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 
เวลา 

 
ผลที่ได 

4 1. เพ่ือสรางและ
เตรียมความพรอม
ของรางกายและจิตใจ
กอนไดรับโปรแกรม 
2. เพ่ือใหนักเรียน
ทราบแนวทางวิธี
ปฎิบัตขิองโปรแกรม
การวิ่งเบาและทํา
สมาธิถูกตอง 
 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
วิ่งเบาและการทําสมาธิใหนกัเรียน
ไดเขาใจ 
2.  นักเรียนทดลองปฎิบัติการทํา
สมาธิในรูปของการวิ่งเบา ดวย
การเริ่มจากการเดินชาๆ พรอม
กับการกําหนดลมหายใจเขาและ
ออกใหสัมพันธกับจังหวะของการ
กาวเทา และหลังจากเดินครบ 1 
รอบสนามใหเปลี่ยนเปนการวิ่ง
เบา กําหนดเวลา ครั้งละ 5 นาที 
จํานวน 2 ครั้ง พักระหวางรอบ
ประมาณ 10 นาที 
3. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
หลังไดรับทดลองปฎิบัติการทํา
สมาธิในรูปของการวิ่งเบา 
4. รับฟงปญหาและขอสงสัยใน
การปฎิบัตขิองนักเรียนพรอมทั้ง
เสนอแนะวธิีการปฎิบัตทิี่ถูกตอง 
      

5 นาที 
 
 

30 นาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 

10 นาท ี
 
 
5 นาที 

 
 

นักเรียนสามารถ
เตรียมความ
พรอมของ
รางกายและจติใจ
ที่กอนที่จะไดรับ
โปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิ
และเห็น
ความสําคัญของ
การผอนคลาย
ความเครยีด 
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( ตอ ) โปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธ ิ
 
 
คร้ังที ่

 
วัตถุประสงค 

 
การวิ่งเบาและทําสมาธ ิ

 
เวลา 

 
ผลที่ได 

5-12 1. นักเรียนสามารถ
ฝกการวิ่งเบาและทํา
สมาธิไดถูกตอง 
2.นักเรียนสามารถ
แสดงความรูสกึขณะ
ฝกวิ่งเบาและทํา
สมาธิ และเลาถึง
วิธีการแกปญหาที่
เกิดขึ้นได 
3. นักเรียนสามารถ
นําไปฝกปฏบิตัิได 

1.  ผูวิจัยแจงวัตถุประสงคการฝก
วิ่งเบาและการทําสมาธิใหนกัเรียน
ไดเขาใจ  
2. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
ดวยการบริการทุกสวนแบบเบาๆ  
3. นักเรียนน่ังสมาธิเพ่ือสราง
สมาธิ 
4. นักเรียนยนืสมาธิแตไมตอง
หลับตาพรอมกับกําหนดลม
หายใจเขาออก 
5. นักเรียนฝกวิ่งเบาและทาํสมาธิ 
ดวยการเริ่มจากการเดินชาๆ 
พรอมกับการกําหนดลมหายใจ
เขาและออกใหสัมพันธกับจังหวะ
ของการกาวเทาและหลังจากเดิน
ได 1 รอบสนามใหเปลี่ยนเปนการ
วิ่งเบา ตามเวลาที่กําหนด 
6. นักเรียนไดยินสัญญาณเม่ือ
ครบกําหนดเวลา ใหเปลี่ยนเปน
การเดิน 1 รอบสนามพรอมกับ
กําหนดลมหายใจเขาออก เพ่ือ
เปนการผอนคลายรางกาย 
7. นักเรียนทําการอบอุนรางกาย
หลังไดรับโปรแกรมการวิ่งเบาและ
ทําสมาธ ิ
8. ผูวิจัยซักถามถึงความรูสกึขณะ
ฝกและหลังการฝกและใหเลาถึง
วิธีการแกปญหาที่เกิดขึ้นขณะฝก
จนการนําไปใช 

2 นาที 
 
 

10 นาท ี
 

1 นาที 
 
2 นาที 

 
 
15 นาท ี

 
 
 
 
 
 

5 นาที 
 

 
 
 

10 นาท ี
 
 

5 นาที 
 

 
 

-นักเรียนแสดง
ความรูสึกวาผอน
คลายภายหลงั
การฝก 
-ผูวิจัยสังเกตวา
นักเรียนมีการวิ่ง
เบาพรอมทํา
สมาธิไดอยาง
สงบและถูกตอง
มากกวาครึ่งของ
นักเรียนที่ฝก
ทั้งหมด 
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แบบวดัความเครียด 

           
 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนอานขอความ  แลวโปรดทําเครือ่งหมาย   ลงในชองขวามือชองใดชองหน่ึงที่
ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมากที่สุด  เพียงขอละเครื่องหมายเดียว  ซึ่งแบงเปน 4  อันดับ  ไดแก 
 
เปนประจํา หมายถึง นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตรงกับขอความนั้นเปนประจํา 
เปนบอย ๆ หมายถึง นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตรงกับขอความนั้นเปนบอย ๆ 
เปนครั้งคราว หมายถึง นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตรงกับขอความนั้นปนครั้งคราว 
ไมเคยเลย หมายถึง นักเรียนมีอาการ  พฤติกรรมหรือความรูสึกตรงกับขอความนั้นไมเคยเลย  
 
หมายเหต ุ
 แบบสอบถามฉบับน้ี  เปนแบบวัดความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา  เพื่อนําไป
ประกอบการวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการวิ่งเบาและทําสมาธิที่มีตอการผอนคลายความเครียด 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ ฯ”  ผูวิจัยจึงใครขอความ
รวมมือจากนักเรียน  ชวยตอบแบบวัดโดยอานขอความทีละขออยางละเอียดและพิจารณาตอบตาม
ความรูสึกที่เปนจริงของนักเรียนและขอความกรุณาใหตอบแบบวัดทุกขอโดยแตละขอตอบเพียง
คําตอบเดียว  
 แบบวัดฉบับน้ี  ไมมีคําตอบใดถูกหรือผิด  เพราะแตละคนยอมมีความรูสึกที่แตกตางกัน  
คําตอบที่ถูกที่สุดคือ  คําตอบที่ตรงกับความรูสึกที่เปนจริงของนักเรียนมากที่สุด  การตอบแบบวัด
ครั้งนี้  จะไมมีผลกระทบตอการเรียนแตอยางไร  เพราะคําตอบจะเก็บไวเปนความลับที่จะนํามาใชใน
การวิจัยเทานั้น  และผลจากคําตอบของนักเรียน ผูวิจัยจะเปนแนวทางในการจัดทําโปรแกรมการวิ่ง
เบาและทําสมาธิตอไป 
 
          ผูวิจัยขอบคุณนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือดวยดี 
 
 

         (นายวรพจน  จิราพงษ) 
           นิสิตปริญญาโทสาขาการวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต 
                     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไป     
ชื่อ..........................................................................ชั้น....................หอง.................. 
 เพศ(       )ชาย(       )หญิง    อายุ……..  ป    
ผลการเรียนในภาคเรียนที่ 1   มากกวา  2.50  (       ) ต่ํากวา    2.49  (       ) 
 
ตอนที่ 2  แบบวัดความเครียด   
 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคย
เลย 

เปน 
ครั้งคราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

1. นอนไมหลับ      

2. หงุดหงิด รําคาญใจ       
3. เครียดจนทําอะไรไมไดเลย      
4. มีความวุนวายใจ                                          
5. ไมอยากพบปะผูคน                                      
6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง     
7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง                    
8. มึนงงหรือเวียนศรีษะ                                     
9. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว                              
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา                       
11. เพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     
12. เหน่ือยหนายไมอยากทําอะไร                          
13. มีอาการหัวใจเตนแรง                   
14. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไมพอใจ               
15. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตาง ๆ     
16. ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือทายทอยหลังหรือไหล         
17. อารมณเปลี่ยนแปลงงาย     
18. ไมมีความเม่ือยลา             
19. ไมมีการเกร็งตัวของกลามเน้ือ                             
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( ตอ ) 

อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคย
เลย 

เปน 
ครั้งคราว 

เปน
บอยๆ 

เปน
ประจํา 

20. การทํางานอวัยวะภายในรางกายเปนปกติ       
21. จิตใจอยูในภาวะที่สงบ     
22. ไมฟุงซาน     
23. ไมมีความวิตกกังวล     
24. มีความเศรา                                   
25. ไมมีความโกรธที่รุนแรง                                    
26. รูสึกสบายทั้งทางดานรางกายและจิตใจ                  
27. มีความสขุในจิตใจ                           
28. มีความภาคภูมิใจในตนเอง                                
29. มองโลกในแงดีทั้งตอตนเองและสังคม                   
30. มีจิตใจเบกิบาน        
31. อารมณเย็น                                    
32. สมองแจมใส                                               
33. ยุติการคดิเรื่องซ้ําซาก                                      
34. มีสมาธิในการทํางาน                                 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  99

ตารางแสดงคาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อม่ันของแบบวัดความเครียดโดยรวมทั้งฉบับ 
  

ขอที่ Item-Total 
Correlation 

ขอที่ 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 
 

 
  คาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามการผอนคลายความเครียดทั้งฉบบัเทากับ .907 
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ภาคผนวก ข 
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
  ผูตรวจสอบโปรแกรมและแบบวัดในการวิจัย 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
ผูตรวจสอบโปรแกรมและแบบวัดในการวิจัย 

 
1. อาจารย ดร. พรรณี  บุญประกอบ  

 สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
2. อาจารย ดร. สุภาพร  ธนะชานันท 

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

 โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



   
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

 ชื่อ – ชื่อสกุล     นายวรพจน   จิราพงษ 
 วันเดือนปเกิด     2 มีนาคม  2522 
 สถานที่อยูปจจุบัน    162  ถ.วังจันทน  อ.เมือง  จ.พิษณุโลก 
 สถานที่ทํางานปจจุบัน   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  
          สาขาการวิจัยพฤติกรรมศาสตรประยุกต  
          มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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