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ประกอบ 

การวิจยัครั้งนีม้ีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียด ของ
นิสิตมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ และเพื่อศึกษาปฏิสัมพนัธระหวางบุคลิกภาพของนสิิตกับ
วิธีการจัดการกับความเครียดตอการจัดการกับความเครยีด ของนสิิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ กลุมตัวอยาง ไดแก นิสิตมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ชั้นปที่ 1 คณะศกึษาศาสตร ที่มี
บุคลิกภาพแบบเอและแบบบีและมีคะแนนการจัดการกบัความเครียดต่ํา จํานวน 40 คน และแบง
ออกเปนกลุมทดลองจาํนวน 20 คน และกลุมควบคมุจํานวน 20 คน ดวยวิธกีารสุมอยางงาย 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยประกอบดวย กิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด แบบวดั
บุคลิกภาพ และแบบวัดการจัดการกับความเครียด สําหรับวิธีการดําเนินการทดลองนั้นใช
ตามแบบแผน Randomized control group pretest – posttest design วิเคราะหขอมูลโดยใช
สถิติในการวิเคราะหคือ t – test  แบบกลุมตัวอยาง 2 กลุมไมเปนอิสระตอกัน (t – test dependent 
sample)  t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลมเปนอิสระตอกัน (t – test independent sample) และ
การวิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง (Two way ANOVA)  

ผลการวิจยัสามารถสรุปผลไดดังนี้ พบวา 
1. นิสิตที่ไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดในกลุมทดลอง มีการจัดการกับ

ความเครียดสงูกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวธิีการจดัการกบัความเครียดในกลุมควบคมุ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

2. ไมพบปฏิสัมพันธระหวางการไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพ 
ที่มีตอการจัดการกับความเครียดของนิสิต 
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Srinakharinwirot University. Advisor Committee : Assoc. Prof .  

 Ashara Sucaromana, Dr. Pannee Boonprakob. 

  

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

stress management method on stress management for the undergraduate students at 

Srinakharinwirot University and to study interaction between personality and stress  

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

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

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

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

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

instruments were practicing activities on stress management  , personality test and 

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

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

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

 The research finding were as follows : 

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

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

at .01 level. 

2. There was no interaction between stress management method and  

personality toward stress management of students. 



ประกาศคุณูปการ 
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นิพนธ ที่กรุณาชวยเหลือใหคําปรึกษา ชี้แนะแนวคิด และขอเสนอแนะ ตลอดจนแกไขขอบกพรอง
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อบรมส่ังสอน และใหกําลงัใจผูวิจัยเสมอมา 

ขอขอบคุณนิสิตคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ชั้นปที ่ 1 ที่เขารวม
กิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีดตามโปรแกรมของผูวิจัย ที่ไดใหความรวมมืออยางดี
ยิ่งในการฝกปฏิบัติทุกครั้งและทําใหผูวิจจยัประทับใจเปนอยางมาก 

ขอขอบคุณเพื่อน ๆ นิสิตปริญญาโท ภาคพิเศษ รุนที ่ 2 สาขาการวิจยัพฤตกิรรมศาสตร
ประยุกตทกุทานที่ใหความชวยเหลือผูวิจยัเสมอมา และขอบคุณ พ.ต.ต. ประวทิย ศิริธร ที่คอยเปน
กําลังใจ รวมทัง้คอยใหคําแนะนํา และเอื้อเฟอผูวิจัยเปนอยางดทีุกประการ 

ทายสุดนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา และทุก ๆ คนในครอบครัว 
 “เหลืองประวติั” และ “ชัยสิทธานนท” ที่คอยเปนกาํลังใจใหผูวิจยัมาโดยตลอด ผลแหงความดีของ
ปริญญานิพนธฉบับนี้ ผูวิจัยขอมอบแด บิดา มารดา อาจารย และผูมพีระคุณทุกทาน 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 ปจจุบันปญหาความเครียดไดกลายเปนปญหาสําคัญของคนไทยทุกเพศ ทกุวัย เนื่องจาก
สภาพการดําเนินชวีิตตองรีบเรง มกีารแขงขันกนัอยูตลอดเวลา ตองทาํงานหนกั ตองอยูทามกลาง
สภาพแวดลอมที่เปนพษิ ครอบครัวไมคอยมีเวลาใหกัน รวมทัง้เศรษฐกิจที่บีบค้ัน และปญหาอืน่ ๆ 
อีกมากมาย ทําใหประชาชนเกิดความเครียดในการดําเนินชวีติ รูสึกปราศจากความสงบสุขในจติใจ 
มีปญหาดานความสัมพันธระหวางบุคคล ประสิทธิภาพการทํางานลดลง ตลอดจนทาํใหเกิดปญหา
สุขภาพกาย อันมีสาเหตุมาจากจิตใจดวย ซึ่งองคการอนามัยโลกตระหนกัถงึความสําคัญในการ
แกปญหาดังกลาวนี้อยางรีบดวน แมกระทั่งคนรุนใหมโดยเฉพาะนิสิตนักศึกษาหรอืกลุมคนทํางาน
ทั่วไปมักจะพดูถึงความเครียดกันบอย เปนเรื่องที่กําลงัไดรับความสนใจอยางกวางขวาง 
 วัยรุนจาํนวนไมนอยในสถานศึกษาตาง ๆ โดยเฉพาะระดับอุดมศึกษาในชัน้ปที่ 1 จะพบ
ปญหาในการปรับตัวตอสภาพแวดลอมใหมทัง้ดานสถานที่ ครูอาจารย รูปแบบของการศึกษา และ
เพื่อน เพราะเปนการเริ่มระดับการศึกษาในชั้นใหม ซึง่แตกตางจากการศึกษาในระดับมัธยมศึกษา 
ถานิสิตนักศึกษาไมสามารถที่จะปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมใหมไดก็จะกอใหเกิดความเครียด
ทางจิตใจ และมีผลตอการเกิดปญหาสขุภาพจิต ระยะเวลาในการศึกษาในชั้นปที่ 1 จงึเปนระยะ
วิกฤตที่สําคัญที่มีผลตอการเรียนตอไปอีก 4 ปของนักศึกษา ประสบการณปที่ 1 ที่ผิดพลาด ลมเหลว 
อาจเปนผลทําใหนักศกึษาไมสามารถจะศกึษาตอไปจนสําเร็จการศึกษาได ( นิรดา อดุลยพิเชณฐ . 
2542 : 2  ; อางอิงจาก วัลลภา เทพหัสดิน ณ อยุธยา . 2528 : 10 ) โดยนิสิตนกัศกึษาชัน้ปที่ 1 นี้ยัง
อยูในชวงวยัรุน ซึง่วยัรุนเปนวัยที่มกีารเปลี่ยนแปลงอยางมากทัง้ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม และสติปญญา เพือ่รับกับสภาพใหมของการเปนผูใหญ จึงเปนชวงหนึง่ทีม่ีความสาํคัญของ
ชีวิตเปนวัยที่เรียกไดวาเปนหัวเลีย้วหัวตอของชีวิต เปนวัยที่มีปญหาในเรื่องของการปรับตัว และ
คุณลักษณะดานความมัน่คงทางอารมณ กลาวคือ มีอารมณเปลี่ยนแปลงไดงาย หวั่นไหว วิตกกงัวล
มีอารมณรุนแรง เกิดความเครียดทางอารมณไดงาย รวมทั้งวัยรุนไมสามารถควบคุมอารมณไดดีมักมี
ความขัดแยงกบับุคคลตาง ๆ ( ญาดา หลาวเพ็ชร . 2544 : 3 ; อางองิจาก ศรีธรรม ธนะภูม ิ. 2535 : 
79 ) ดังงานวจิัยของ นิเคลลี่ ( นลนิี ธรรมอํานวยสุข . 2541 : 41 ; อางอิงจาก Nikelly . 1966 : 122 ) 
กลาววา จากประสบการณใหบริการดานสุขภาพจิตในวิทยาลัย พบวา นักศึกษามีอาการใหญ ๆ อยู
สามประการทีท่ําใหนกัศึกษาปรับตัวไมไดคือความวิตกกังวล ความเศรา และอาการที่เนื่องมาจาก
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จิตใจ ซึ่งความเครียดนี้เกิดจากสิ่งแวดลอมที่นกัศึกษาไมสามารถแกไขได จึงทําใหเกิดอาการทางจิต
ข้ึนมา ซึ่งสอดคลองกับ ริงเนสล ( นลนิ ีธรรมอํานวยสุข . 2541 : 41 ; อางอิงจาก Ringness . 1968  : 
270 ) กลาววา คนเมื่อมคีวามคับของใจ ความขัดแยง เนื่องจากบุคคลไมสามารถปรับตัวเขากับ
ส่ิงแวดลอมได ก็จะมีผลทําใหเกิดความเครียดทางอารมณ และในที่สุดจะทาํใหสุขภาพจิตเสื่อมได 
เชนเดียวกับ นราธร ศรประสิทธิ ์ ( 2529 : 106 ) พบวา ความเครียดของเด็กนกัเรียนวัยรุนครอบคลุม
ลักษณะอาการของความเครียดทั้งความวติกกังวล ความคับของใจ ความกลวั ความโกรธ รวมถงึ
อาการตาง ๆ ของรางกายทีม่ีสาเหตมุาจากอารมณตึงเครียด เด็กนักเรียนวยัรุนสวนใหญ จะมี
ลักษณะอาการดังกลาวในระดับปานกลาง มีบางสวนที่มีอาการขั้นรุนแรง ซึง่อาการที่เกิดบอย คือ 
รูสึกมึนงง หรือเวียนศรีษะ รวมทัง้มีความรูสึกโกรธ หงดุหงิดไดงายโดยไมมีเหตุผล เชนเดียวกับนิสิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒก็มีความเครียดเชนกนั ดังรายงานการวิจัยของ อัจฉรา สุขารมณ และ
พรรณี บุญประกอบ ( 2542 : บทคัดยอ ) พบวา นิสิตทีม่ีการรับรูสภาวะแวดลอมดานอาคารสถานที่
ในเชิงลบ จะมคีวามเครียดในการเรียนสงู 
 ความเครียดเปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อเผชิญปญหาตาง ๆ ที่ทาํใหรูสึก
ไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบค้ันกดดันจนทําใหเกิดความทุกขใจ สับสน โกรธ หรือเสียใจ เมื่อเกดิ
ความเครียดบคุคลจะมีการปรับตัวเพื่อกลบัไปสูสภาวะสมดุลอีกครั้ง วิธีการจัดการกับส่ิงที่มาคุกคาม
นั้นใหหมดลดลงหรือลดอันตรายลงหรือแกไขสิ่งที่มาคุกคามนัน้ใหเปนไปทางที่ดีข้ึน หรือเปนการทํา
ใหตนเองสบายใจขึ้นเรียกวา การจัดการกบัความเครียด 
 การจัดการกับความเครียดมหีลายรูปแบบ การจัดการกับความเครียดที่เหมาะสมและมี
ประสิทธิภาพตองเปนพฤตกิรรมที่สามารถจัดการกับสาเหตุของความเครียดหรือส่ิงที่มาคุกคามได
สําเร็จ สามารถลดความไมสบายใจจากปญหาที่เกิดขึน้ได ชวยใหบุคคลสามารถดําเนนิชวีิตอยูใน
สังคมรวมกบัผูอ่ืนไดอยางปกติและไมกอใหเกิดความเดอืดรอนแกสังคม นําไปสูการปรับตัวเขาสู
ภาวะสมดุลได ในทางตรงกนัขามบุคคลทีม่ีการจัดการกบัความเครียดที่ไมเหมาะสม จะไมสามารถ
จัดการกับความเครียดใหทุเลาเบาบางหรอืหมดไปได ( สุดารัตน หนูหอม . 2544 : 5 ) ซึ่งนิสิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ก็ประสบปญหาในการจัดการกับความเครียด โดยมีการสํารวจพบวา
นิสิตบางคนประสบกับความเครียดตองนาํสงโรงพยาบาล ซึ่งมีอาการตัวเกร็ง ตาเหลือก หนาตา
หมองคล้าํ ( จติติมา ทองศิริ . 2545 : 2 ) แสดงใหเหน็วานิสิตไมสามารถที่จะจัดการกบัความเครียดที่
เกิดขึ้นได 
 ในการศึกษาเรื่องความเครยีดนั้น นกัจิตวิทยาพบวา ลักษณะของบคุลิกภาพของบุคคลมีผล
ตอความเครียด ดังงานวิจยัของ บูลเมนทอลล ( ชมพูนทุ พงษศิริ . 2535 : 28 ; อางอิงจาก 
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Blumenthal . 1978 : 634 ) เกี่ยวกับบุคลิกภาพแบบเอ และแบบบี ของนักเรียนชายและหญิง ผล
การศึกษาพบวา เด็กที่มีบุคลิกภาพแบบเอจะเปนบุคลกิภาพที่มีความเครียดสูงกวาเด็กทีม่ีบุคลกิภาพ
แบบบี เชนเดียวกับ เฟรนดแมนนและโรสแมนน ( สมโภชน เอี่ยมสภุาษิต และคณะ . 2544 : 4 ; 
อางอิงจาก Friedman & Rosenman . 1974 ) พบวา บุคลิกภาพลักษณะพฤตกิรรม Type A ซึง่มี
ลักษณะทีทุ่กอยางตองเรงรีบ ทาํกจิกรรมมากกวา 1 อยางในเวลาเดยีวกนั ชอบแขงขัน เปรียบเทยีบ
กับบุคคลอื่น พูดเร็ว ชอบจดัการ กาวราว มักจะมีแนวโนมทีจ่ะมีความเครียดสูง และเสี่ยงตอการเปน
โรคหลอดเลือดหัวใจขาดเลอืด จะเหน็ไดวาบุคลิกภาพก็เปนปจจัยหนึ่งที่กอใหเกิดความเครียดใน
บุคคล ดังนัน้บุคลิกภาพนาจะเปนปจจัยหนึง่ในการจัดการกับความเครียดของบุคคลดวยเชนกัน 
 สําหรับการจัดการกับความเครียดสามารถทําไดหลายวธิ ี เชน การฝกเกรง็และคลาย
กลามเนื้อ การฝกหายใจ การทําสมาธิเบือ้งตน การใชจินตนาการ เปนตน การจัดการกับความเครียด
ที่ประสบความสําเร็จในการบรรเทาความเครียดนั้นขึ้นอยูกับบุคลิกภาพของแตละบคุคลและ
สถานการณนัน้ ๆ ผูที่ประสบความสาํเร็จในการจัดการกับความเครียดไดดีนั้นตองมีความยืดหยุนใน
การจัดการกับความเครียด สําหรับการวิจยัในครั้งนี้ไดใชวิธกีารจัดการกับความเครยีดที่ผูวิจยัไดสราง
ข้ึน ตามแนวคิดของลาซารสั ( Lazarus ) ( สุดารัตน หนหูอม . 2544 : 39 ) คือเมื่อบุคคลมีภาวะ
เครียดเกิดขึ้น บุคคลจะมีความพยามยามที่จะเปลีย่นแปลงความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรมเพื่อ
จัดการกับส่ิงที่เปนอนัตราย หรือส่ิงที่คุกคามตอสวัสดิภาพของตน เรียกพฤตกิรรมนี้วา พฤติกรรม
เผชิญความเครียด ซึ่งแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 1. โดยการเผชิญความเครยีดแบบมุงแกไขปญหาที่
เกิดขึ้นโดยใชการคิดแบบอริยสัจ เปนการฝกการใชความคิดใหรูจักคดิอยางถกูวธิี คิดอยางมีระเบียบ 
รูจักวิเคราะห ไมมองเหน็สิง่ตาง ๆ อยางผวิเผิน เปนขัน้ตอนที่สําคัญในการสรางปญญา ทาํใหทกุคน
ชวยตนเองได 2. แบบมุงแกไขที่อารมณ โดยใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ทาํใหมีสมาธิดี มี
จิตใจแนวแน มีการไตรตรอง สุขุมรอบคอบ และมีสติสัมปชัญญะในการกระทําสิง่ตาง ๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ และอีกวิธหีนึง่ทีจ่ะนาํมาใชในการจัดการกับความเครียดคือ การฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ เปนวธิีลดความเครียดดวยการดวยการผอนคลายกลามเนื้อสวนตาง ๆ ที่เกร็งตวั 
ความเครียดและกลามเนื้อทีผ่อนคลายจะไมเกิดขึ้นพรอมกัน เมื่อผอนคลายกลามเนื้อไดแลว 
ความเครียดจะลดลง ซึง่วิธกีารทัง้สามนี้สอดคลองกับขอเสนอแนะของ ไมคเชนบลัม ( 
Meichenbanum ) ( สมโภชน เอี่ยมสภุาษิต . 2543 : 320 ) ทีก่ลาววาตองมกีารสอนทักษะการ
เอาชนะความเครียดทั้งทักษะทางพฤติกรรมและทักษะทางปญญา รวมทั้งการฝกการผอนคลาย การ
ใชการพูดกับตนเอง และการเสริมแรงตนเองดวย ความเครียดกอใหเกิดอาการทั้งทางอารมณ ความ
นึกคิด และทางสรีระ ( วลัลภ ปยะมโนธรรม . 2531 : 50 ) ซึ่งวิธกีารจัดการกับความเครียดนี ้
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ประกอบดวยการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ โดยการจัดการความเครียดทางดานอารมณใชการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนวิธกีาร
หนึง่ทีจ่ะชวยลดความเครียดได ดังงานวิจยัของ ฐิติวัสส  สุขปอม พบวา นกัเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
มีความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมนีัยสาํคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 การจดัการกับความเครยีดทางดานสรีระ  ใชการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ซึง่เปน
อีกวิธีการหนึ่งที่จะชวยลดความเครียดได ดังงานวจิัยของ ชูศรี เลิศรัตนเดชากุล พบวา ภายหลงัการ
ฝกผอนคลายกลามเนื้อ นกัศึกษามีความเครียดลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และ
ภายหลงัจากการทดลอง นักศึกษาที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อมีความเครียดลดลงมากกวา
นักศึกษาที่ไดรับการใหขอสนเทศอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการจัดการดานความนึก
คิด ใชการคิดแบบอริยสัจ เปนการฝกการใชความคิด ใหรูจักคิดอยางถูกวิธ ี คิดอยางมีระเบียบ รูจัก
คิดวิเคราะหและไมมองเห็นสิ่งตาง ๆ อยางตื้น ๆ ผิวเผนิ วิธีคิดแบบนีม้ีหลักการสําคัญ คือ การเริม่ตน
จากปญหาหรือทุกข โดยกําหนดรู ทําความเขาใจปญหาหรือทกุขใหชดัเจน แลวสืบคนหาสาเหตุเพื่อ
เตรียมแกไขพรอมกันนั้นกก็าํหนดเปาหมายของตนใหแนชัดวาคืออะไร จะเปนไปไดหรือไม จะเปน
อยางไดอยางไร แลวคิดวางวิธีปฏิบัติที่จะกาํจัดสาเหตุของปญหาโดยสอดคลองกับการที่จะบรรลุ
จุดหมายที่ไดกําหนดไว ซึ่งแบงเปนขัน้ตอนได 4 ข้ันดังนี้ ข้ันที่ 1. กําหนดรูทกุข  ข้ันที ่2. สืบสวนเหตุ
แหงทกุข ข้ันที่ 3. เลง็หมายชัดซึ่งการดบัทุกข และสดุทายขัน้ที ่ 4. จัดวางวธิีการดับทุกข ( หนวย
ศึกษานิเทศกกรมสามัญศึกษา . 2530 : 80 – 83  ) สําหรับการคิดแบบอริยสัจนี้ยงัไมมีใครได
นํามาใชในการจัดการกับความเครียด ดังนัน้ผูวิจัยมีความสนใจที่จะนาํมาใชในวิธกีารจดัการกับ
ความเครียดครั้งนี้ดวย  

ในการวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยมีความประสงคที่จะใชวิธีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิด
แบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เปนวิธกีารจัดการกับความเครียดของนิสิต
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ทีม่ีบุคลิกภาพที่แตกตางกันไป และวธิีการจัดการกบัความเครียดนี้ยัง
สามารถที่จะจดัการกับความเครียดที่จะกอใหเกิดใน 3 ดาน ซึง่ไดแก ดานอารมณ ความนึกคิด และ
สรีระ และสามารถทาํใหนิสิตปองกันและขจดัความเครียดที่อาจเกิดขึ้นในชวีิตได และนิสิตสามารถ
เผชิญตอความเครียดไดดีข้ึน ซึง่จะสงผลใหนิสิตสามารถศึกษาเลาเรียนและประสบผลสําเร็จในชีวิต
มีคุณภาพชีวติที่ดีสืบไป 
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ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจยัครั้งนี้ผ ู วิจัยไดต้ังความมุงหมายไวดังนี ้

          1.     เพื่อศึกษาผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ 

2. เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธระหวางบุคลิกภาพของนิสิตกับวธิีการจัดการกบัความ 
เครียดตอการจัดการความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
 

ความสําคัญของการวิจัย 
 1. ไดแนวทางในการจัดการกบัความเครียดสําหรับนิสิตมหาวิทยาลัยศรนีครินทรวิโรฒ 
 2. ไดแนวทางและเปนประโยชนตออาจารยและผูบริหารสถาบันอุดมศึกษาในการจดัการกับ
ความเครียดของนิสิต 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 ประชากร คือ นิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 ชั้น
ปที่1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที ่2 
 กลุมตัวอยาง คือ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 
ชั้นปที ่ 1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมัครเขารวมโปรแกรมการจัดการกับความเครยีด 
โดยคัดเลือกนสิิตบุคลิกภาพแบบเอ 20 นิสิตบุคลิกภาพแบบบี 20 และมีคะแนนการจัดการกับ
ความเครียดต่าํที่สุดในกลุม มีจํานวนนิสิตทั้งหมด 40 คน       จากนัน้ทําการสุมอยางงาย 
( Simple Random Sampling )  เพื่อจะไดจํานวนนิสิตในกลุมทดลองจํานวน 20 คน โดยมนีสิิต
บุคลิกภาพแบบเอ 10 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบ ี 10 คน และนิสิตในกลุมควบคุมจํานวน 20 คน 
โดยมีนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ 10 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบี 10 คน 
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ตัวแปรที่ศกึษา 
         1. ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังนี ้

1.1 การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด ประกอบดวยการฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติ ,การคดิแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ และไมไดรับการฝก
วิธีการจัดการกับความเครียด 
  1.2 บุคลิกภาพ ประกอบดวยบุคลิกภาพแบบเอ และบุคลิกภาพแบบบ ี

      2. ตัวแปรตาม ไดแก การจัดการกับความเครียด 
 

นิยามศัพทปฏิบัติการ 
        การจัดการกับความเครียด หมายถึง วิธีการที่บุคคลพยายามที่จะทําใหความเครียด
ลดลงหรือขจดัใหหมดไป เพื่อปองกนัหรือลดความทกุขทรมานที่เกิดจากความเครยีด โดยบุคคลจะใช
สติปญญาในการเลือกวธิีการจัดการกับความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสาํเร็จในอดีต ถาวิธีนี้
ใชแลวไมประสบความสาํเร็จบุคคลจะเลือกวิธีอ่ืนตอไป โดยวัดจากการตอบแบบสอบถามการจัดการ
กับความเครียดที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซึ่งผูที่ไดคะแนนสูงแสดงวาเปนผูทีม่ีการจัดการกบัความเครียดได
ดีกวาผูที่ไดคะแนนต่ํา 
       การฝกวธิีการจัดการกับความเครียด หมายถงึ วธิกีารที่ใชลดความเครียดที่สรางขึน้
โดยผูวิจัย โดยอยูบนพื้นฐานแนวคิดของลาซารัส ( Lazarus ) พฤติกรรมเผชญิความเครียด 2 
ประเภท คือ มุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้น และแบบมุงแกไขที่อารมณ ซึ่งเปนการจัดการกับความเครียด
ทางดานอารมณ ความนึกคดิ และสรีระ ซึ่งประกอบดวย การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิด
แบบโยนิโสมนสิการ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ สําหรับระยะเวลาในการฝก 8 คร้ัง โดยใช
เวลาครั้งละ 60 นาที โดยมีข้ันตอนดังนี ้
 คร้ังที่ 1 ปฐมนเิทศ เปนการสรางความคุนเคยระหวางผูวจิัยกับนสิิตและนิสิตกับนิสิต 
 คร้ังที่ 2 – 3 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ 
 คร้ังที่ 4 – 5 การคิดแบบอริยสัจ เปนการจดัการกับความเครียดทางดานความนึกคดิ 
 คร้ังที่ 6 – 7 การฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานสรีระ 
 คร้ังที่ 8 ปจฉิมนิเทศ ใหนิสิตสรุปและบอกประโยชนที่ไดรับจาการเขารวมโปรแกรมครั้งนี ้
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      การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ หมายถงึ วิธลีดความเครียด โดยใหนิสิติรูสึกตัวโดย
การกําหนดลมหายใจเขาออกอยางตอเนือ่งเปนขัน้ตอน 4 ข้ันดังนี ้
 ข้ันที ่ 1 เตรียมทานัง่ฝกสมาธ ิ ควรนัง่ทาขัดสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย เอามือซายวางบน
หนาหนาตกัเทาขวา แลวเอามือขางขวาทบับนมือซาย นั่งตัวตรง ปลอยวาง ความรูสึกนึกคิดใหวาง 
 ข้ันที ่ 2 กําหนดลมหายใจเขาออก พรอมทั้งภาวนาวา “พุท” เมื่อหายใจเขา และ “โธ” เมื่อ
หายใจออก จนจิตสงบ 
 ข้ันที่ 3 กําหนดลมหายใจแบบการนับ ( คณานับ ) ม ี2 ตอน 
  ชวงแรก ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ 
  ชวงสอง ใหนบัแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละหนึง่  
 ข้ันที่ 4 การตดิตามลมหายใจ ใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ  

    วิธีคิดแบบอริยสัจ หมายถงึ วิธีคิดที่มุงกําหนดรูขอบเขตของปญหาและทําความเขาใจ
กับปญหาที่เกดิขึ้นทุกแงมุม จากนัน้จงึดึงปญหาออกมาใหเหน็ชัดเจนเพื่อจะไดกําหนดเปาหมายที่จะ
คิดแกปญหานั้นตอไป มี 4 ข้ันตอนดังนี ้

ข้ันที่ 1 กาํหนดรูทุกข คือ แจกแจง แถลงปญหาทําความเขาใจปญหา สภาพและขอบเขตของ
ปญหา สภาพที่เปนปญหา ใหเขาใจชัดเจนวาเปนอะไร 

ข้ันที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข คือ วิเคราะหคนหามูลเหตุหรือตนตอของปญหา ซึง่จะตองแกไข
กําจัด หรือทาํใหหมดสิน้ไป 

ข้ันที่ 3 เล็งหมายชัดซึง่การดับทุกข คือ เล็งเหน็ชัดเจนถึงภาวะปราศจากปญหา ซึง่มุงหมาย
วาคืออะไร เปนไปไดจริงหรอืไม เปนไปไดอยางไร มีความชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายและหลักการทัว่ไป 
หรือตัวกระบวนการของการแกปญหากอนที่จะวางรายละเอียด และกลวิธีปลีกยอยในขั้นดําเนนิการ 

ข้ันที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข คือ เมื่อมีความชัดเจนเกี่ยวกับเปาหมายและหลักการทัว่ไปแลว 
ก็กําหนดวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทําในการแกไขกําจดัสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ โดย
สอดคลองกับเปาหมายและหลักการทัว่ไป เพื่อเตรียมลงมือแกไขปญหาตอไป 

     การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ หมายถงึ วิธีลดความเครียดดวยการเกร็งและคลาย
กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยมีข้ันตอนในการฝกดงันี ้

ข้ันที ่ 1 เกร็งและคลายกลามเนื้อทีละสวนของรางกาย โดยในขั้นแรกใหนิสิตเกร็งกลามเนื้อ
จนเครียด และเกร็งไวสักครู เพื่อใหนิสิตเรียนรูที่จะรับรูถงึความตึงเครยีดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ ตอมา
ใหคลายกลามเนื้อจนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายไดเต็มที่ สําหรับการเกรง็และคลาย
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กลามเนื้อ จะเริ่มตนที่ เทา นอง หนาขา มือ แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก หัวไหล คอ หนาผาก ค้ิว 
ตา แกม ปากและลิ้น ตามลาํดับ 

ข้ันที่ 2 ใหนสิิตเกิดการเรียนรูแยกแยะความรูสึกทีเ่กิดขึ้นเมื่อกลามเนือ้แตละสวนกาํลังเกรง็
และกําลังคลาย ซึง่จะทําใหนิสิตรูตัวมากขึ้นเมื่อเกิดภาวะความเครยีดและอาการตาง ๆ ของ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้น เพื่อทีน่ิสิตจะสามารถผอนคลายไดดวยตนเองในภายหลัง 

      บุคลกิภาพ หมายถงึ ลักษณะพฤติกรรมการแสดงออกของบคุคล ซึ่งแบงออกเปน 2 
แบบคือ บุคลิกภาพแบบเอ ซึ่งเปนบุคลิกภาพทีม่ีพฤตกิรรมแบบทะเยอทะยาน ชอบแขงขัน มีความ
กาวราว ชอบสรางศัตรู และบุคลิกภาพแบบบี ซึง่เปนบุคคลทีมีพฤตกิรรมแบบตรงกันขาม การวัด
บุคลิกภาพของนิสิต จะใชแบบวัดทีพ่ัฒนามาจากแบบวัดบุคลิกภาพ Type A – Type B Self – Test 
ของ บอรทเนอร ซึ่งเปนแบบวัดที่ใหรายงานดวยตนเอง ผลการวัดจะทําใหทราบบคุลิกภาพของนิสิต 
2 แบบ คือ บุคลิกภาพแบบเอ หรือบุคลิกภาพแบบบี ( ยืนยง ไทยใจดี . 2537 : 12 ) 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 กรอบแนวคิดในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจยัไดศึกษาตามแนวคดิของลาซารัส ( Lazarus ) ที่วาการ
จัดการกับความเครียดเปนผลจากกระบวนการเผชิญความเครียด เมื่อบุคคลรับรูวาสถานการณหนึง่
มีผลคุกคามตอดุลยภาพของตน เมื่อนัน้กระบวนการเผชิญความเครียดจะเริ่มข้ึน โดยเริ่มจากการ
ประเมินสิง่กระตุนความเครียดขั้นแรก ซึ่งเนนการประเมินอันตรายของสถานการณ แลวติดตามดวย
การประเมนิสิง่กระตุนความเครียดขั้นที่สอง ซึง่เนนการประเมนิแหลงทรัพยากรที่จะนําเขามาใน
กระบวนการและวิธีการที่จะเผชญิกับส่ิงทีม่าคุกคามตนเอง การจัดการกับความเครยีด คือพฤติกรรม
ทั้งหมดทีเ่กิดขึ้นในกระบวนการนี้มเีปาหมายเพื่อกําจัดสิง่ที่มาคุกคามโดยตรงหรือมีเปาหมายเพื่อลด
ความรูสึกไมสบายใจและอารมณที่เปนทุกขของบุคคล หลงัจากแสดงการจัดการกับความเครยีดไป
แลวบุคคลจะประเมินสถานการณซ้ําอีก การประเมินซ้ํานี้เปนการเริ่มตนกระบวนการเผชิญ
ความเครียดอกีครั้ง ถาผลจากการประเมินพบวาสิ่งกระตุนนัน้ยงัคงคุกคามตอดุลยภาพของตนอยู 
ข้ันตอนตาง ๆ ในกระบวนการจะดาํเนนิตอไปและยอนกลับไปมาไดตลอด ตราบเทาที่กระบวนการ
นั้นยังไมสามารถบรรลุเปาหมาย คือการปรับตัวเขาสูภาวะสมดุลไดอยางแทจริง สําหรับการจัดการ
กับความเครียดแบงออกเปน 2 ประเภท คือ 1. โดยการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาที่
เกิดขึ้น 2. แบบมุงแกไขที่อารมณ และการจัดการกับความเครียดทางดานสรีระ ซึ่งเปนการจัดการกบั
ความเครียดทางดานอารมณ ความนึกคดิ และทางสรรีะ โดยมีตัวแปรอิสระ ดังนี ้ การไดรับการฝก
วิธีการจัดการกับความเครียด ประกอบดวยการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ , การคิดแบบอริยสัจ และ
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การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ การไมไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด และบุคลิกภาพ 
แบงเปน บุคลิกภาพแบบเอ และบุคลิกภาพแบบบี ซึง่ตัวแปรอิสระนี้จะสงผลตอตัวแปรตาม ไดแก 
การจัดการกับความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
 1. นิสิตที่ไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียดในกลุมทดลองมกีารจัดการกับ
ความเครียดสงูกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดในกลุมควบคมุ 
 2. นิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดจะมีการจดัการกับ
ความเครียดสงูกวานิสิตบุคลิกภาพแบบบทีี่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด  
  

 

    -  การไดรบัการฝกวธิีการจัดการกับ
ความเครียด 
     -  การไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกับ
ความเครียด 

   

   บุคลิกภาพ  ไดแก 
      -  บุคลกิภาพแบบเอ 
      -  บุคลกิภาพแบบบ ี

   

การจัดการกบั
ความเครียด 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
 การวิจยัครั้งนี ้ เปนการศึกษาผลของการใชวิธีการจดัการกับความเครียดประกอบดวยการ
ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ ในการจัดการ
กับความเครียดของนิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่
เกี่ยวของ เพื่อกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยดังหัวขอตอไปนี้ 

1. เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการจัดการกับความเครียด 
2. เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกบัวิธกีารจัดการกับความเครียด 

2.1 เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
2.2 เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการคิดแบบอริยสัจ 
2.3 เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
2.4 งานวิจยัที่เกี่ยวของกับวิธีการจัดการกับความเครียด 

      3.   เอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวของกบับุคลิกภาพ 
 
1.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดการกับความเครียด 
 1.1  ความหมายการจัดการกับความเครียด 

การจัดการกบัความเครียด คือพฤติกรรมที่จัดกระทําเพือ่ควบคุมความเครียดเปนการเผชิญ
หรือการจัดการตอความเครียด ( Coping ) ( Lazarus. 1976 : 74 ) พฤติกรรมที่ใชในการจัดการกับ
ความเครียดเปนความพยายามที่เปนทัง้การกระทาํที่เหน็ชัดเจนและการกระทาํที่ซอนอยูภายใน
จิตใจ เพื่อทีจ่ะจัดการกับความตองการของสิ่งแวดลอมกับความตองการภายในตน และจัดการกับ
ความขัดแยงของสิ่งเหลานั้น  ซึ่งตองใชพลังและทรัพยากรมากมาย หรือเปนกลไกที่บุคคลใชเพื่อ
รักษาภาวะสมดุลของจติใจเมื่อถูกรบกวน  เพื่อใหสามารถทาํหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ  แตละ
พฤติกรรมจะประกอบดวยการสนองตอส่ิงแวดลอม  ทีช่วยใหบุคคลควบคุมความเครียดได  รวมทั้ง
ขบวนการทางจิตที่เสริมสรางความสําเร็จในการปรับตัวตอภาวะเครียด ( Monet and Lazarus. 
1977 : 360 ; Goosen and Bush. 1979 : 54 ) 

การจัดการกบัความเครียด หมายถงึ วธิี นิสัย หรือแนวทางที่บุคคลใชเผชิญกับเหตุการณ
ตาง ๆ เปนไปไดทั้ง การปฏิเสธ การถอยหนี ยอมรับ หรือตอสู  เพื่อควบคุมเหตุการณนั้น  
( Menaghan. 1982 : 220 – 222 )  หรือหมายถงึกระบวนการที่บุคคลพยายามที่จะทาํให
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ความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไป ( Garland and Bush. 1982 : 6 ) เปนกระบวนการปฏิบัติการ
เพื่อปองกันหรอืลดความทกุขทรมานที่เกิดจากความเครยีด ( Clarke. 1984 : 10 )  กระบวนการ
เหลานี้จะประกอบดวยพฤตกิรรมที่เปดเผยและซอนเรนหลายอยางดวยกัน  และเปนสิง่ที่บุคคล
กระทาํภายหลังที่ไดพยายามใชกลไกในการปองกนัตัวทางจิตแลวไมสามารถกําจัดภาวะคุกคามได 
( Kalkman and Davis. 1980 : 353 ) หรือหมายถงึกลุมของพฤตกิรรมการกระทํา  ความคิด  ทั้ง
ขณะมีจิตสํานกึและภายใตจติไรสํานึกทีท่ําใหบุคคลจัดการกับสถานการณความยุงยากทีม่ารบกวน
คุกคามความสุขของชีวิต ( Stone, Helder and Scheider. 1988 : 183 ) เปนการรวบรวมการ
ควบคุมตนเองและสิ่งแวดลอม ( Crider and others 1983 : 497 ) และคนสวนใหญจะใชวธิีการ
จัดการกับความเครียดเพียง 1 – 2 วิธีทีคุ่นเคย  หรือเคยใชแลวประสบความสาํเร็จ  ในการแกไข
ควบคุมภาวะเครียด  บางครัง้ก็แกไขปญหาไดดีโดยใชแบบหนึง่แตกลบัแกปญหาไมไดในการใชแบบ
เดียวกนัแตปญหาตางกนั ( Darley and other. 1981 : 432 ) แตอยางไรก็ตามบุคคลที่มีประสิทธิผล
ตองสามารถจดัการกับความเครียดไดเปนอยางดี ( Schermerhorn. 1988 : 539 ) 

สําหรับบารออน ( Baron . 1997 ) ไดใหความหมายของการจัดการกบัความเครียดหมายถงึ  
เปนความสามารถในการทาํงานภายใตความกดดันได  มีความอดทนตอความเครียดและควบคุม
อารมณไดดี  มีความสามารถในการตอตานเหตกุารณราย ๆ หรือสถานการณที่มีความกดดันโดยไม
มีความทอถอย  แตกลับเพิม่การจัดการกบัความเครียดในทางบวก สามารถรับมือกบัส่ิงตาง ๆ ดวย
เทคนิคและวิธกีารตาง ๆ เพื่อขจัดความเครียดทั้งหลายไดอยางมีประสิทธิภาพทั้งในทีท่าํงานและที่
บาน  ตลอดจนมีความสามารถในการยืดเวลาที่จะแสดงความยนิดีปรีดาได 
 อิจเนทาวเิซียสและเบยนี ( สุดารัตน หนูหอม. 2544 ; อางอิงจาก Ignatavicius and 
Bayne . 1991 ) ใหความหมายการจัดการกับความเครยีดวา เปนพฤติกรรมหรือความคิดที่บุคคลใช
เพื่อควบคุมสาเหตุของความเครียดหรือควบคุมความรูสึกเครียด บุคคลจะใชสติปญญาในการเลือก
วิธีการเผชิญความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสาํเร็จในอดีต ถากลวิธีนี้ใชแลวไมประสบ
ความสาํเร็จบุคคลจะคัดเลือกวธิีอ่ืนตอไป 
 อารยา ดานพานิช ( 2542 ) กลาววาการจัดการกบัความเครียด หมายถงึกระบวนการที่
เกิดขึ้นอยางตอเนื่องจากการรับรูสถานการณตาง ๆ ที่กอใหเกิดความเครียดโดยผานกระบวนการ
ทางความคิด บุคคลจะแสดงพฤติกรรมในรูปแบบใดรูปแบบหนึง่หรอืหลายรูปแบบที่มีความสัมพันธ
กับความรูสึกนึกคิด จิตใจ และอารมณในขณะนัน้ ตอส่ิงที่มาคุกคามหรือเหตุการณที่ทาํใหตึงเครียด 
เพื่อขจัดหรือบรรเทาเหตุการณตึงเครียดนัน้ 
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 จากความหมายของการจัดการกับความเครียดทั้งหมดที่กลาวมา สามารถสรุปไดวา การ
จัดการกับความเครียด หมายถึงการทีบุ่คคลทําใหความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไป เพื่อปองกนั
หรือลดความทุกขทรมานที่เกิดจากความเครียด โดยบุคคลจะใชสติปญญาในการเลือกวิธีการจัดการ
กับความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสําเร็จในอดีต ถาวิธนีี้ใชแลวไมประสบความสาํเร็จบุคคล
จะเลือกวธิีอ่ืนตอไป 
 1.2 กระบวนการจัดการกบัความเครียด 
 กระบวนการจดัการกับความเครียดเปนขัน้ตอนของการตอบสนองตอส่ิงกระตุนความเครียด
โดยมีเปาหมายเพื่อรักษาสมดุลระหวางสิง่กระตุนความเครียดกับความสามารถที่จะจัดการกับส่ิงนั้น
และเปนกระบวนการที่ตองอาศัยระยะเวลาในตอบสนองตอส่ิงกระตุนความเครียด โดยลาซารัส
เสนอวากระบวนการจัดการกับความเครียดประกอบดวยขั้นตอนดังนี ้ ( สุดารัตน หนหูอม . 2544 : 
33 – 38 ) 
 ข้ันตอนที ่1 การถูกคุกคามจากสิง่กระตุนความเครียด 
 เมื่อบุคคลแปลความหมายสิ่งกระตุน ( stimuli ) วาเปนอันตรายหรือมาคุกคามตอดุลยภาพ
ทางจิตใจ บุคคลจะใชความพยายามทีจ่ะขจัดหรือบรรเทาความรูสึกกดดนัเหลานัน้ใหหมดไป แต
โดยธรรมชาตแิลวความกดดันที่เกิดขึ้นจะทําใหความสมดุลระหวางความกดดันกับความสามารถ
ของบุคคลที่จะจัดการกับความกดดัน ซึ่งเคยมีอยูเดิมเสยีไปดวย ดังนัน้บุคคลจึงรับรูและแปลความ
หายสิง่กระตุนนั้นวา ทาํใหเกดิความรูสึกกดดัน ไมสบายใจ และสูญเสียภาวะสมดุลของตนในที่สุด 
 ข้ันตอนที ่2 การประเมินสิง่กระตุน 
 การประเมนสิง่กระตุนที่คุกคามภาวะสมดุลของบุคคลเปนกระบวนการที่ตองใชความรูและ
สติปญญาภายใตทฤษฎีการประเมินทางความคิด ( cognitive appraisal ) ซึ่งเปนทฤษฎีที่เนนใน
เร่ืองของกระบวนการ ( process oriented ) ภายใตสมมติฐานวา 1. บุคคลและสิ่งแวดลอมมี
ความสัมพันธกันอยูตลอดเวลา 2. ความสมัพันธดังกลาวเปนไปในลักษณะของการโตตอบซึ่งกันและ
กัน ภายใตทฤษฎีการประเมินทางความคิดนั้น ความหมายของเหตุการณหรือส่ิงเราความเครียด
ข้ึนอยูกับกระบวนการประเมินทางความคิด กลาวโดยงายคือ ส่ิงเราจะมีความหมายอยางไรนั้น
ข้ึนอยูกับการรับรูหรือการตีความของบุคคลโดยผานกระบวนการทางความคิด ( cognitive 
process ) ผลของการประเมินจะนาํไปสูการตอบสนองที่แตกตางกนั การประเมนิสภาพการณหรือ
ส่ิงเราความเครียดมี 3 ข้ันตอนคือ 
 1. การประเมนิขั้นแรก เมื่อบุคคลเผชิญกับเหตุการณตาง ๆ บุคคลจะประเมินในขัน้แรกวา 
เหตุการณนั้นมีผลทางบวก ทางลบ หรือไมมีผลตอตนเอง ถาเหตกุารณนัน้ถูกประเมินวาเปนผลดี
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หรือไมมีผลตอตนเองแลว ผลการประเมนิจะแสดงออกในทางที่ดีหรือในเชิงบวก ในทางตรงกันขาม
เมื่อประเมินเหตุการณที่เกิดขึ้นวามีผลในเชิงลบตอตนเองหรือการประเมินทีก่อใหเกิดความเครียด 
( stressful appraisal ) ผลของการประเมินดังกลาวสามารถกอใหเกิดผลในเชงิลบตอบุคคลได 
โดยเฉพาะผลกระทบตอสุขภาพและความเจ็บปวย 
 ลักษณะของการประเมินในเชิงลบ ม ี3 ลักษณะ 
 1. ลักษณะทีเ่ปนอันตรายหรือตองสูญเสีย ไดแก ความเสียหายทีเ่กิดขึ้นแลว เชน การ
สูญเสียอวัยวะ การสูญเสียความสัมพันธกับคนรัก การเจ็บปวยทั้งชนดิเฉียบพลนัและเรื้อรัง 

2. ลักษณะที่คุกคามเปนการคาดการณวาเหตุการณนั้นจะกอใหเกิดการสูญเสยีหรือความ
เสียหายแนนอน 

3. ลักษณะทีท่าทายเปนอนัตรายที่อาจจะเกิดขึ้นภายหนา แตบุคคลคาดการณวาสามารถ
จะจัดการกับสถานการณนัน้ได 

กลาวคือเมื่อบุคคลเผชิญตอส่ิงเราหรือเหตกุารณที่กอใหเกิดความเครียด การประเมนิขั้น
แรกคือ การประเมินวาเหตุการณนัน้เปนการสูญเสยีหรือทําใหเกิดความกลวัวาจะสูญเสีย การ
ประเมินทั้งสองลักษณะนี้ใหผลในเชิงลบทางอารมณ ทําใหมีอารมณโกรธ ขุนเคือง หวาดกลัว 
เชนเดียวกับการประเมินในเชิงทาทายที่แมจะเตรียมจัดการกับปญหานั้น แตความตื่นเตนและความ
หวาดกลัวตอเหตุการณที่เกดิขึ้น ทําใหบุคคลเกิดความเครียดไดเชนกันตรงกนัขามกับการประเมนิใน
เชิงบวกทีท่ําใหบุคคลสามารถตอบสนองตอความเครียดไดตรงจุดและเลือกใชพฤติกรรมการจัดการ
กับความเครียดที่เหมาะสม อันนาํมาซึ่งการปรับตัวไดในที่สุด 

2. การประเมนิขั้นที่สอง หมายถงึการที่บุคคลใชสติปญญา ความรูประสบการณ ประเมิน
แหลงประโยชนและทางเลือกของตน เพื่อจํากัดอนัตรายจากสิ่งที่ตนรับรูวาเปนอนัตรายแกตนเอง 
และเปนการประเมินสถานการณใหมเพื่อทบทวนดวูาการประเมินสถานการณข้ันแรกนั้นถูกตอง
เหมาะสมหรือไม รวมทั้งประเมนิวาพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดในการประเมินขั้นแรกมี
ประสิทธิภาพหรือไม โดยการประเมินแหลงประโยชนและทางเลือกของตนเองนี้เปนการนําทรัพยากร
ทั้งภายในและภายนอกมาเอือ้อํานวยใหตนเอง ในการกําจัดและสรรหาการกระทําที่เปนทางเลือกที่
ดีที่สุดใหตนเอง แตถาบุคคลมีปจจัยดังกลาวไมเพียงพอจะทําใหเกดิผลทางลบ เกิดความเครียด 
หมดหวัง ทอแท หรือซึมเศราขึ้น อารมณดังกลาวมีผลตอสุขภาพและความเจ็บปวยทัง้ทางตรงและ
ทางออม จากการวิจัยของฟอลคแมนและลาซารัส พบวาการประเมินสถานการณมีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดอยางมนีัยสําคัญ คือสถานการณใดที่บุคคลประเมินวาตนเองไม
สามารถเปลี่ยนแปลงแกไขไดแลว บุคคลจะใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบควบคุมอารมณ 



 

 

14 
 
 

 
 

( affective oriented method ) มากกวาสถานการณที่บุคคลประเมินวาสามารถแกไขบางอยางได 
และสถานการณที่บุคคลประเมินวาตองคนหาขอมูลมาเพิม่เติมเพื่อนํามาแกไขสาถนการณนั้น
บุคคลจะใชพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขตามปญหาที่เกิดขึ้น ( problem oriented 
method ) มากกวา 
 3. การประเมนิซ้ํา หลังจากบุคคลไดแสดงความพยายามที่จะกําจัดอนัตรายทั้งทางรูปธรรม
และทางความคิดออกมาแลว บุคคลจะประเมินสถานการณซ้ํา เพื่อพจิารณาอันตรายที่ตนรับรูวายัง
มีอยูในระดับใดมากขึ้น หรือลดลง หรือไดถูกกําจัดไปแลว ข้ันตอนนี้ถือไดวาเปนการเริ่มวงจรการ
ประเมินสถานการณคร้ังแรกใหมก็ได เพราะผลจากการประเมินซ้ํานี ้ บุคคลจะทราบวายังมีส่ิงเรา
ความเครียดอยูหรือไม และเขาควรเลอืกใชวิธีการเผชิญความเครยีดแบบใดจึงจะเหมาะสมและ
สามารถกําจัดภาวะเครียดใหลุลวงไปได 

ดังที่กลาวมาทําใหเหน็ไดวาการประเมินสิ่งกระตุนความเครียดเปนขัน้ตอนสําคัญของ
กระบวนการประเมินความเครียด เพราะถาผลการประเมินสิง่กระตุนความเครียดออกมาในลกัษณะ
ใดก็จะสงผลตอพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในทิศทางนั้นดวย กลาวคือการประเมินสถานการณ
วารุนแรงเกินความสามารถที่ตนจะแกไขหรือไมสามารถเปลี่ยนแปลงไดจะทําใหบุคคลเลือกใช
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุงควบคุมอารมณมากกวาที่จะเผชิญความเครียดแบบแกไข
ตามปญหาที่เกิดขึ้น ซึ่งการประเมินสถานการณในลักษณะดังกลาวจะนําไปสูผลลัพธของการเผชิญ
ความเครียดทีไ่มเหมาะสม นั่นคือความลมเหลวของการปรับตัวเพื่อรักษาภาวะสมดุล 

ข้ันตอนที ่3 การทํานายหรือคาดการณตอผลที่จะไดรับจากสิ่งกระตุนความเครียด 
เมื่อบุคคลประเมินสิง่กระตุนที่ไดรับและแปลผลวาสิง่กระตุนนัน้คุกคามตอภาวะสมดลุ การ

ประเมินในลักษณะดังกลาวเปนการประเมินทีก่อใหเกิดภาวะเครียด ( stressful appraisal ) ขณะที่
บุคคลคาดการณหรือทํานายตอสถานการณที่ตองเผชญิกับภาวะเครียดนั้นบุคคลจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนองทัง้ดานรางกาย อารมณ และพฤติกรรมเกิดขึ้นดวย กลาวคือภายหลังการประเมินขัน้แรก
ปฏิกิริยาโตตอบความเครียดทางอารมณจะเปนแบบทั่ว ๆ ไป ไดแก ความวิตกกงัวล ความสบัสน 
เมื่อเวลาผานไปบุคคลไดพิจารณาสถานการณและไดประเมินสถานการณคร้ังที่สอง ปฏิกิริยา
ตอบสนองความเครียดทางอารมณจะเปลี่ยนไปเปนแบบที่เฉพาะเจาะจงมากขึ้น เชน อารมณเศรา 
อารมณโกรธ อารมณกลัว หรือการยอมรบัตอเหตุการณที่เกิดขึ้น ปฏิกิริยาโตตอบความเครียดทาง
อารมณนัน้มีความสัมพนัธกบัการประเมนิสิ่งกระตุนความเครียดอยางมาก กลาวคือารมณที่เกิดขึ้น
ของแตละบุคคลจะสัมพนัธกับการใชกลไกทางจิตและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด เชน อารมณ
เศรามีความสมัพันธกับการใชกลไกทางจติแบบชดเชย และมีความสัมพันธกับการใชพฤติกรรมการ
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เผชิญความเครียดแบบการควบคุมอารมณที่เปนทุกข ( affection oriented ) มากกวาที่จะเผชญิกับ
สถานการณทีก่อใหเกิดความเครียดดวยเหตุผลอยางจรงิจัง สวนปฏิกิริยาตอบสนองความเครียด
ทางรางกายจะเกิดขึ้นพรอม ๆ กับปฏิกิริยาตอบสนองทางอารมณ และมีความสมัพันธกับปฏิกริิยา
ทางอารมณดวย ปฏิกิริยาทางรางกายที่เกิดขึ้นมี 3 ข้ันตอน คือ ข้ันแรกระบบตอมไรทอถูกกระตุน 
ตอมาระบบประสาทซึมพาเธติคถูกกระตุน และอวัยวะเปาหมายมีปฏิกิริยา 

พบวาภายหลงัการประเมินสถานการณข้ันแรก การตอบสนองความเครียดทางรางกายจะ
เปนแบบทัว่ ๆ ไป คือ ตอมพทิุยทารีและตอมหมวกไตจะทํางานมากขึน้ แตภายหลังการประเมนิขั้นที่
สองและการประเมินซ้าํ ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายจะเปนผลรวมของฮอรโมนทัง้หมดที่ถูก
กระตุน ระบบประสาทถูกกระตุน และอวัยวะเปาหมายจะถูกกระตุนมากขึ้น และทายที่สุดบุคคลจะ
แสดง พฤติกรรมออกมาเพื่อตอบสนองตอความเครียดนัน้ พฤตกิรรมที่ตอบสนองตอความเครียดใน
การประเมนิแตละครั้งจะตางกนั คือการประเมินครั้งแรกพฤติกรรมของบุคคลจะมุงเนนที่ตัวกระตุน
ความเครียด แตการประเมนิครั้งที่สองและการประเมนิซ้ําพฤติกรรมของบุคคลจะมุงเนนที่พฤตกิรรม
การเผชิญความเครียดมากกวา ดังนัน้จะเห็นไดวาพฤติกรรมการเผชญิความเครียดของบุคคลแตละ
คนนัน้เกิดขึ้นอยางเปนกระบวนการและตอเนื่องตลอดเวลา และลกัษณะของพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดทีบุ่คคลเลือกใชยอมสามารถทํานายถึงผลลัพธวาบุคคลจะสามารถปรบัตัวไดหรือไม
เชนกนั 
 ข้ันตอนที ่4 พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนตัวเชือ่มระหวางสิง่กระตุนความเครียดกับการปรับตัว
ได พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนกระบวนการที่ประกอบดวยพฤติกรรมที่มีอิทธิพลมาจากการ
ใชสติปญญาไตรตรอง ปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดทางอารมณ และปฏิกิริยาตอบสนอง
ความเครียดทางรางกาย ทัง้สามองคประกอบมีปฏิสัมพันธกันจึงไดแสดงออกมาเปนพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียด พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเปนผลมาจากการใชสติปญญา การประเมนิ
สถานการณ การใชสติปญญาประเมนิแหลงประโยชน และการประเมินวิถีทางที่จะจัดการกับส่ิงเรา
ความเครียดนัน้ ๆ พฤติกรรมการเผชิญความเครียดจะเกิดขึ้นอยางเปนกระบวนการและมีเปาหมาย
ในการแสดงพฤติกรรมนั้น ๆ อยางตอเนื่อง โดยพฤติกรรมการเผชิญความเครยีดมีเปาหมาย 2 
ประการคือ 
 1. เพื่อขจัดสิ่งเราความเครียดใหหมดสภาพเปนสิ่งกระตุนทีท่ําใหเกดิภาวะเครียด โดยมี
เปาหมายที่สาเหตุของการเกดิภาวะเครียดเปนหลกั 
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 2. เพื่อรักษาความมัน่คงของตนเองไว ดวยการพยายามควบคุมปฏิกิริยาทางดานรางกาย
และอารมณไวโดยไมจัดการกับสาเหตุของความเครียดโดยตรง แตมุงเปาหมายไปที่อารมณที่เปน
ทุกขซึ่งเปนผลมาจากความเครียดเปนหลกั 
 ข้ันตอนที ่5 การปรับตัวได 
 การปรับตัวได คือผลลัพธของความพยายามที่จะรักษาดุลยภาพของตนเองไว บุคคลที่ใช
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่เหมาะสมจะสามารถสรางความสมดลุระหวางแรงกดดันจากสิ่ง
เราความเครียดกับความสามารถในการจดัการกับแรงกดดันนั้นได และเมือ่กระบวนการเผชิญ
ความเครยีดดาํเนนิวนเวียนไปเรื่อย ๆ พฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่เหมาะสมจะสามารถขจัด
ส่ิงที่คุกคามออกไปและนําบุคคลกลับเขาสูสมดุลเดิมในที่สุด ในทางตรงขามพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดทีไ่มเหมาะสมจะทําใหบุคคลไมสามารถจัดการกับความเครียดนั้นได มีผลทําใหบุคคล
เขาสูภาวะวิกฤตในที่สุด 
 ดังที่กลาวมาทําใหเหน็ไดวาพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดเปนผลจากกระบวนการเผชิญ
ความเครียด เมื่อบุคคลรับรูวาสถานการณหนึง่มีผลคุกคามตอดุลยภาพของตน เมื่อนั้นกระบวนการ
เผชิญความเครียดจะเริ่มข้ึน โดยเริ่มจากการประเมนิสิ่งกระตุนความเครียดขั้นแรก ซึง่เนนการ
ประเมินอนัตรายของสถานการณ แลวติดตามดวยการประเมินสิง่กระตุนความเครียดขั้นที่สอง ซึ่ง
เนนการประเมินแหลงทรพัยากรที่จะนําเขามาในกระบวนการและวธิกีารที่จะเผชิญกับส่ิงที่มา
คุกคามตนเอง พฤติกรรมเผชิญความเครียด คือพฤติกรรมทัง้หมดที่เกิดขึ้นในกระบวนการนี้มี
เปาหมายเพื่อกําจัดสิ่งที่มาคุกคามโดยตรงหรือมีเปาหมายเพื่อลดความรูสึกไมสบายใจและอารมณ
ที่เปนทุกขของบุคคล หลังจากแสดงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดไปแลวบุคคลจะประเมิน
สถานการณซ้าํอีก การประเมินซ้ํานี้เปนการเริ่มตนกระบวนการเผชญิความเครียดอีกครั้ง ถาผลจาก
การประเมนิพบวาสิง่กระตุนนั้นยังคงคกุคามตอดุลยภาพของตนอยู ข้ันตอนตาง ๆ ในกระบวนการ
จะดําเนนิตอไปและยอนกลบัไปมาไดตลอด ตราบเทาทีก่ระบวนการนัน้ยงัไมสามารถบรรลุ
เปาหมาย คือการปรับตัวเขาสูภาวะสมดลุไดอยางแทจริง 
 จากกระบวนการเผชิญความเครียด จะเหน็ไดวาพฤติกรรมการเผชญิความเครียดเปน
ตัวเชื่อมระหวางผลกระทบของสิ่งกระตุนความเครียดกบัการปรับตัวเขาสูสมดุล โดยพฤติกรรมที่
เกิดขึ้นในระหวางกระบวนการเผชิญความเครียดนี้ อาจมีเปาหมายเพื่อทาํใหส่ิงทีก่ระตุน
ความเครียดหมดสภาพการเปนสิ่งกระตุนความเครียด หรืออาจมีเปาหมายเพือ่รักษาความมั่นคง
ทางอารมณเอาไว โดยไมกําจัดสาเหตุของความเครียดก็ได แตกระบวนการเผชิญความเครยีดที่
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เลือกใชพฤตกิรรมการเผชิญความเครียดแบบการควบคมุอารมณที่เปนทกุขบุคคลจะตองใช
เวลานานกับการจัดการกับความเครียดซึง่อาจทาํใหสถานการณเลวรายลงจนเขาสูภาวะวิกฤตได 
 1.3 รูปแบบการจัดการกบัความเครียด 
 ลาซารัส และโฟลคแมน ( Lazarus & Folkman. 1984 : 187 ) กลาววา เมื่อบุคคลมีภาวะ
เครียดเกิดขึ้น  บุคคลจะมีความพยายามที่จะเปลีย่นแปลงความรูสึกนึกคิด และพฤติกรรมเพื่อ
จัดการกับส่ิงที่เปนอนัตราย หรือส่ิงที่คุกคามตอสวัสดิภาพของตน  เรียกพฤติกรรมนี้วาพฤติกรรม
เผชิญความเครียด  ซึ่งแบงออกไดเปน 2 ประเภท ไดแก ( Lazarus & Folkman. 1984 : 141-225 )  
    1. พฤติกรรมเผชิญความเครียด  แบบมุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้น ( Problem-Focused 
behavior ) เปนพฤติกรรมที่บุคคลพยายามใชกระบวนการแกไขปญหาที่เกิดขึ้น  โดยมุงเผชิญกับ
เหตุการณที่เกดิขึ้นตามความเปนจริง  และวิเคราะหหาหนทางในการแกไข  หรือเพิ่มความสามารถ
ของตนในการแกไขที่จะเผชญิกับปญหานัน้  การยอมรับกับเหตุการณที่เกิดขึ้น  การพยามยามคิดหา
วิธีแกปญหาในหลาย ๆ ทางการขอความชวยเหลือจากแหลงอื่นในการแกปญหา  เปนตน 
    2. พฤติกรรมเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขที่อารมณ ( Emotional – Focused 
Behavior ) เปนพฤติกรรมที่บุคคลนํากลไกทางจติเขามาชวยจดัการหรือบรรเทาภาวะเครียดที่
เกิดขึ้นเพื่อรักษาสมดุลของจิตใจไว พฤตกิรรมนั้นไดแก การปฏิเสธ การหลกีหนี การเพอฝน การนั่ง
สมาธ ิการดื่มสุรา การใชยานอนหลับ การแยกตนเอง การรับฟงแตเร่ืองที่ดี การโยนความผิดใหผูอ่ืน 
การแสดงอาการโกรธ เปนตน 
 เทเลอย ( สุดารัตน หนูหอม. 2544 : 39 ; อางอิงจาก Taylor . 1994 ) ไดแบงพฤติกรรม 
การเผชิญความเครียดออกเปน 2 แบบ คือ 
 1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดระยะสั้น ( short – term method ) เปนพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดทีมุ่งเปลี่ยนแปลงความไมพอใจหรือความโกรธของตนมากกวาการเปลีย่นแปลงสาเหตุ
ของความเครยีด จุดประสงคคือการทําใหตนสบายใจขึน้ แมวาการเปลี่ยนแปลงนีจ้ะชวยใหลดความ
วิตกกงัวลลงไดแตก็ไมไดชวยใหบุคคลปรับตัวไดอยางมปีระสิทธิภาพ พฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียดแบบนี้จะชวยลดความตึงเครยีดลงชั่วคราวเทานัน้ ไดแก การใชยากลอมประสาท ยา
นอนหลับ แอลกอฮอล การฝนกลางวนั การรับประทานอาหารมาก เปนตน และหากใชพฤตกิรรม
การเผชิญความเครียดแบบนี้เปนเวลานานอาจทําลายสุขภาพได 
 2. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดระยะยาว ( long – term method ) เปนพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียดที่มุงจัดการกับสาเหตุของความเครียด แมวาความเครียดไมไดถูกกําจัดไปโดยตรง 
แตสาเหตุของความเครียดจะถูกกาํจัดอยางตอเนื่อง เปนการเผชิญหนากับสาเหตุของความเครียด
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มากกวาถอยหนี ไดแก การใชประสบการณในอดีต การอภิปรายปญหา การคนหาขอมูลเพิ่มเติม 
เปนตน 
 สมจิต หนุเจิรญกุล ( 2537 ) ไดแบงพฤตกิรรมการเผชญิความเครียดไว 5 แบบ คือ 

1. การแสวงหาขอมูล เปนความพยายามทีจ่ะเรียนรูและเขาใจปญหาเพือ่หาทางแกไข 
2. การกระทําโดยตรง เปนการกระทาํเพื่อจัดการกับเหตุการณที่ประเมินวาเปนสิ่งที่กอให 

เกิดความเครียด 
3. การหยุดยั้งการกระทํา ตรงขามกับการกระทําโดยตรง คือไมกระทําอะไรเลยหยุดกระทํา 

ในกิจกรรมที่คิดวาเปนอันตราย 
4. การแสวงหาความชวยเหลือหรือแรงสนับสนุนทางสังคมจากบุคคลรอบขาง 
5. การใชกลไกทางจิต เปนกระบวนการความนึกคิดที่ตองการปรับภาวะอารมณใหรูสึกดี 

ข้ึน รวมถึงการประเมินเหตุการณเสียใหม เบี่ยงเบนความสนใจ แสวงหาความพอใจจากสิง่อื่น การ
ใชกลไกการปองกันตนเอง เชน ปฏิเสธ เกบ็กด เปนตน 

1.4  งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัการจัดการกับความเครยีด 
จากการวิจยัของ ศิริพร โอภาสวัตชัย ( 2531 : บทคดัยอ ) ไดศึกษาเรื่องความสัมพันธ

ระหวางภูมหิลงักับพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดของพยาบาลจิตเวชในการปฏิบัติการ ผลการวจิัย
พบวา เหตุการณในชีวิตของพยาบาลจติเวชมีความสมัพันธเชงิบวกกับพฤตกิรรมเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมมีความสมัพันธกับพฤตกิรรมเผชิญภาวะ
เครียดแบบมุงแกไขอารมณอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ซึ่งสอดคลองกบั อุษา เชาวลิต 
( 2540 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาเรื่องปจจัยบางประการที่มีสวนเกีย่วของกับการเผชิญปญหาของ
นักศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีศรีธญัญา ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาพยาบาล
ชั้นปที ่ 2 มกีารเผชิญปญหาดีกวานกัศึกษาพยาบาลชัน้ปที ่ 4 อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
นักศึกษาพยาบาลที่มเีหตุการณในชีวิตมาก ปานกลาง และนอย มกีารเผชิญปญหาไมแตกตางกัน 
และนักศึกษาพยาบาลที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสงู ปานกลาง และต่ํา มีการเผชิญปญหาไม
แตกตางกนั นักศกึษาพยาบาลที่มีแรงจูงใจใฝสัมฤทธิท์างการเรียนสงู มกีารเผชิญปญหาดีกวา
นักศึกษาพยาบาลที่แรงจงูใจใผสัมฤทธิ์ตํ่า อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 เบล ( Bell. 1977 : 136 – 140 ) พบวา ผูปวยจิตเวชใชพฤติกรรมเผชิญภาวะเครยีดระยะ
ส้ันมากกวาผูทีมีสุขภาพจิตดี และเมื่อเปรียบเทยีบระหวางผูปวยจิตเวชและผูมีสุภาพจิตดี ซึ่งประสบ
เหตุการณในชวีิตมาก พบวาผูปวยจติเวชจะใชพฤติกรรมเผชิญภาวะเครียดระยะสัน้มากกวาผูมี



 

 

19 
 
 

 
 

สุภาพจิตดี ซึ่งเปนขอคนพบที่สอดคลองกับแนวคิดทีว่าพฤติกรรมเผชิญภาวะเครยีดที่ไมเหมาะสม 
จะเพิ่มโอกาสที่จะเจ็บปวยทางจิตได  

   
2.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับวิธีการจัดการกับความเครียด 
 การจัดการกบัความเครียดนัน้มีหลายวิธ ี สําหรับการวิจัยครั้งนี้ไดใชแนวคิดของลาซารัส 
( Lazarus ) ดังนี ้ 1. การจดัการกับความเครียดโดยมุงแกปญหา เปนวิธกีารที่บุคคลพยายามแกไข
ปญหาหรือสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียด โดยการเปลี่ยนแปลงเพื่อใหสถานการณที่ตึงเครียด
นั้นดีข้ึน รูจักจัดการกับแหลงของความเครียดโดยพยายามแกที่ตัวปญหาตามขั้นตอนของการแกไข
ปญหา ไดแก การคนหาสาเหตุของปญหาวาเกิดจากอะไร การคิดหาวิธีตาง ๆ เพือ่แกปญหา และ
การเลือกวิธีการแกปญหาทีคิ่ดวาเหมาะสมมากที่สุด โดยผูวิจัยไดเลือกวิธีคิดแบบอริยสัจ เพราะเปน
การคิดแบบแกปญหา 2. การจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ เปนการปรับอารมณหรือ
ความรูสึก เพื่อไมใหความเครียดนั้นทําลายขวัญกาํลงัใจหรือลดประสิทธิภาพในการทาํหนาที่ของ
บุคคลโดยใชกลไกทางจิต เพื่อลดความตงึเครียดทางดานจิตใจ ไดแก การหลกีหนีจากเหตกุารณ
หรือปญหา การเลนกฬีาหรือทํากิจกรรมที่ทาํใหสมองไมหมกมุนกับปญหา การนัง่สมาธ ิ การ
แสวงหาสิ่งสนบัสนุนทางจิตใจ การโทษตนเอง และการแสดงความโกรธ เปนตน โดยผูวิจัยเลอืก
วิธีการฝกสมาธิ เพราะเปนการทําใหจิตใจสงบ และเปนวิธีที่สามารถปฏิบัติไดสะดวก การจัดการกับ
ความเครียดทางดานสรีระใชการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพราะเมื่อบุคคลเกิดความเครียดแลว
รางกายจะแสดงปฏิกิริยาบางอยาง เชน เกิดการเกรง็ทางกลามเนื้อทีบ่ริเวณหัวไหล และหนาผากได 
โดยสรุปแลววธิีการจัดการกบัความเครียดทั้ง 3 วิธีนี ้เปนการจัดการกบัความเครียดทางดานอารมณ 
ความนึกคิด และทางสรีระ 

2.1  เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 การฝกสมาธิ เพื่อมีวัตถุประสงคเพียงเพื่อทําใหใจสงบ เปนการผอนคลายเทานั้น ไมกาวลึก
ในแงของการปฏิบัติธรรม การฝกใหมุงความสนใจจดจอสงบนิง่อยูกับส่ิงใดสิง่หนึ่งเพียงอยางเดียว 
เชน ลมหายใจเขาออก การยุบพองของทอง หรือคําพูดสองสามพยางค ทัง้นี้เพื่อใหสติระลึกรูไปตาม
อิริยาบถปจจบัุนของรางกาย และการเปลีย่นแปลงของจติใจ อารมณ การฝกสมาธิในลักษณะนี ้ชวย
ใหรางกายพักผอนเต็มที ่เปนการบรรเทาความกดดนัและความตงึเครียดไดอยางดี  
  2.1.1  ความหมายของสมาธ ิ
   พระราชวรมนุี  ( 2529 : 160 )  กลาวถงึความหมายของสมาธิไวดังนี ้  สมาธิ  
หมายถงึ  มีความมัน่ของจติ  หรือสภาวะที่จิตแนวแนตอส่ิงที่กาํหนดในสิ่งที่ใดสิ่งหนึ่ง 
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  พระมหาบวั  ญาณสัมปนโน  ( 2528 : 9 )  กลาวถงึ  สมาธิ  คือ ความสงบ หรือ 
ความตั้งมั่นของใจ  จงึเปนขาศึกตอความคะนองของใจ 
  มหากุฏราชวทิยาลยั  ( 2522 : 3 )  กลาวถึงความหมายของสมาธิไววา  สมาธ ิ
หมายถงึการมอีารมณเดียวของจิตที่เปนกุศล  ไมซัดสาย 
  เสฐียรพงษ  วรรณปก  ( 2524 : 40 ) ไดใหความเหน็วา  สมาธ ิ  หมายถึงความตัง้
มั่น  หรือหยุดนิ่งแหงจิต  การรวมพลังจิต  และความไมฟุงซาน  หรือ จัดระเบียบความคิดได 
  ฐิติวัสส   สุขปอม  ( 2545 : 9 )  กลาวถึง สมาธ ิคือ  จิตตั้งมัน่อยูในอารมณเดียว  
เปนสภาวะทีจ่ติสงบ  มุงรวมกําลังความคดัใหเปนหนึง่เดียว  ไมกระจายความคิด  ไมฟุงซาน  กอให
จิตมีพลัง 
  กลาวโดยสรุปไดวา  สมาธิคือ  จิตที่ต้ังมั่นอยูในอารมณเดียว  โดยทีม่กีารรูสึกดวย
อยูทุกขณะที่มลีมหายใจเขาออก 

2.1.2  ลักษณะของจิตที่เปนสมาธ ิ
  พระราชวรมนุ ี ( 2529 : 830 )  อธิบายถงึลักษณะของจิตที่เปนสมาธิไววาจะตองมี
ลักษณะแข็งแรง  มพีลังมาก  ราบเรียบสงบเหมือนกับน้าํในสระทีน่ิ่ง  ในกระจางมองเห็นไดชัด  
นุมนวลควรแกงาน  ไมเครยีด  ไมกระดาง  ไมวุน  ไมขุนมัว  ไมสับสน  ไมเรารอน  ไมกระวนกระวาย 
จิตที่เปนสมาธิวาจะตองประกอบดวย  จิตที่บริสุทธิ์ปราศจากสิง่ที่รบกวนมีความมั่นคงของอารมณ  
ไมวอกแวก  จติที่มีความวองไวในการทาํงาน  ระดับของจิตสามารถแบงไดเปน  3  ระดับ  คือ  ระดับ
ธรรมดาสามารถเกิดความตัง้ใจ  ระดับกลาง  ทาํใหเกิดความสงบจิตแนวแน  สมองโปรง  ระดับสูง
จิตเกิดความแมนยาํเกิดปญญา  มหากุฏราชวทิยาลัย ( 2522 : 184 )  ไดอธิบาย  ระดับของสมาธิ
ในระดับขณิกสมาธวิา  เปนสมาธิที่เกิดเพียงชั่วขณะหนึ่งที่คนทั่วไปใชประโยชนในการปฏิบัติหนาที่
การงานในชีวติประจําวนัไดผลดี  หรือใชเปนจุดเริ่มตนในการเจริญวิปสสนา   สมาธริะดับนี้สามารถ
บรรเทาความวาวุน   ความฟุงซานของจิตได   สมาธิระดับขณิกสมาธอิาจเกิดขึ้นโดยที่บุคคลนัน้อาจ
ไมรูตัววากาํลงัมีสมาธิ  ซึ่งถาบุคคลฝกไดอยางสม่าํเสมอจนจิตเปนสมาธิจะมีผลตอรางกาย  สวน
ระดับอุปจารสมาธ ิ หรือที่เรียกสมาธิจวนจะแนวแน  เปนสมาธิที่สามารถระงับนิวรณได  สมาธิระดับ
อุปจารสมาธนิี้จะตองเกิดกอนที่จะเกิดในระดับอัปปนาสมาธิ ( ญาณ )  บุคคลที่มคีวามพยายามใน
การฝกจิตใจใหเปนสมาธนิี้  จะมีความสามารถในการควบคุมอารมณ  จิตเปนสมาธิไมซัดสาย  ไม
สนใจในสรรพสิ่งใด ๆ ที่อยูรอบขาง  กลาวคือ  ไดยินก็เหมือนไมไดยนิ  เห็นก็เหมอืน  ไมเหน็  ( นง
เยาว  ชาญณรงค. 2525 : 13 ) 



 

 

21 
 
 

 
 

  กลาวโดยสรุปไดวา  ลักษณะของจิตทีเ่ปนสมาธิ  จะมีลักษณะสงบราบเรียบ  
บริสุทธิ์  มีอารมณเดียว  สมองปลอดโปรง  ปราศจากกิเลสเครื่องเศราหมองตาง ๆ ที่เกิดจาก
ความรูสึกของตนเอง 

2.1.3  วิธีการฝกสมาธ ิ
  วิธีการฝกสมาธิในหลกัคําสอนของศาสนา  มี  40 วิธี หรือ 40  แบบ  แบงเปน  7 
หมวด  ประกอบดวย 
  1. หมวดกสิณ  คือ  วัตถทุี่นาํเอามาเพงเพือ่ใหเกิดสมาธมิี  10  อยาง  
  2. หมวดอสุภะ  หมายถงึ  ซากศพอนัมีลักษณะตาง ๆ กนั  10 ลักษณะ   
  3. หมวดอนุสติ  ไดแก  การระลึกถึงบุคคลและคุณธรรม  10  ประการ   
  4. หมวดพรหมวิหารสี่  เปนคุณธรรมอันประเสริฐ  4  ประการ   
  5. หมวดอรูป หมายถงึ  อรูปธรรม หรือส่ิงที่มิใชวัตถนุํามาเปนเครื่องมือฝกสมาธิ  4  
ลักษณะ    

6. หมวดปฏิกลูสัญญา หมายถึง  อาหารปฏิกูลสัญญา  หมายถงึ  การพิจารณา 
ความนาเกลียดของอาหาร 
  7. หมวดตุธาตุวัตถาน  หมายถงึ  การกําหนดธาตุทัง้  4  หรือสวนประกอบของ
รางกาย  4  ชนิด คือ สวนที่มีลักษณะขันแข็งหรือกนิเนื้อที่  เรียกวาปฐวีธาตุ  ( ธาตุดิน )  สวนที่มี
ลักษณะเอิบอาบ  ซมึซับ  เกาะยึด  เรียกวา  อาโปธาตุ  ( ธาตุน้ํา )  สวนทีม่ลัีกษณะพัดไหว  
ส่ันสะเทือน  เรียกวา  วาโยธาตุ  ( ธาตลุม )  สวนทีม่ีลักษณะเผาไหมมีความรอน  หรืออุณหภูมิ  
เรียกวา  เตโชธาตุ  ( ธาตุไฟ ) 
  วิธีการฝกสมาธิทั้ง  40  วิธ ี  หรือ  40  แบบ  ที่กลาวมาเปนเพยีงอปุกรณสําหรับ
บุคคลที่มีลักษณะจริตที่ตางกัน  บุคคลที่ประสงคจะฝกสมาธเิลือกวิธทีี่พจิารณาแลวเหน็วา
เหมาะสมกจ็ะเกิดผลดี  จิตเปนสมาธิไดโดยงาย  ( วิทย  วิศยเวทย  และเสถยีรพงษ   วรรณปก.  
2525 : 148 – 151 )  สําหรับการวจิัยในครั้งนี้ไดใชวธิีการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ  ซึง่เปนวิธีที่
สามารถปฏิบัติไดสะดวก เพราะลมหายใจมีอยูกับบุคคลทุกคนสามารถใชไดทุกเวลา  ทุกสถานที่  
ไมตองเตรียมอุปกรณ  ขณะเดียวกนัอารมณก็เปนรูปธรรมสามารถกําหนดไดชดัเจน  เมือ่เร่ิม
ปฏิบัติกไดรับประโยชนทนัทีไมตองรอจนเกิดสมาธทิี่เปนขั้นตอนในระดับสูง  ประการสําคญัเมื่อ
ปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติ  แลวจะไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ  ซึง่พระพทุธองคตรัสไวถึง
ประสบการณของพระองคดังนี้  เมื่อเราอยูดวยวหิารธรรมอันมีอานาปานสติ  แมทํามากตาก็ไมเมือ่ย  
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กายก็ไมเมื่อย  ตรงกนัขามกลับจะเกื้อกูลแกสุขภาพใหดีข้ึน  การใชพลังงานจะนอยลง  ( พระราชวร
มุนี. 2529 : 589 ) 

2.1.4  ข้ันตอนการฝกสมาธแิบบอานาปานสติ 
  สําหรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีผูใหข้ันตอนการฝกมากมายหลายคน ซึง่
ข้ันตอนนัน้ก็จะคลายคลึงกนั ดังนัน้ผูวิจยัจึงเลือกที่จะดาํเนนิการฝกตามขั้นตอนดงันี ้
  พระราชวิสุทธกิวี  ( 2526 : 7 – 15 )   ไดแบงขั้นตอนการฝกสมาธิแบบอานาปาน
สติ  ดังนี ้
  ข้ันเตรียมกอนการลงมือปฏิบัติ 
  1. สมาทานศลี  หรือต้ังวิรัติ  คือ  ต้ังใจงดเวนดวยตนเอง  ในศีล  5 
  2. ระลึกถงึคณุพระรัตนตรัย  เพื่อความเชื่อมั่น  และสรางความผองในใหแกใจ 
  3. แผเมตตา  แผความปรารถนาดีไปยงัมนุษยและสัตวทุกจาํพวก 
  4. ตัดกังวล เชน ความกงัวลเรื่องงาน  การเรียน  ญาติพี่นอง  ใหออกไปจากใจเสยี
ชั่วคราวไมคิดถึงเรื่องในอดีตที่ผานมา  ไมคิดถึงเรื่องอนาคตทีย่ังไมมาถงึ  แตใหคิดถึงปจจุบัน  คือ  
อารมณของกรรมฐานเทานัน้  ซึ่งในทีน่ี้กคื็อ  ลมหายใจเขา  ออก 
  5. กาํหนดเวลาในการฝก  ควรมีการกาํหนดไววาจะฝกคราวละกีน่าที ่  โดยเริ่มจาก  
10 นาที ถึง 20  นาท ี ก็ได 
  ข้ันลงมือฝก 
  ก.  การนั่ง  ผูชายนั่งขัดสมาธ ิ  ผูหญิงนัง่พับเพยีบก็ได หรือจะนัง่ขัดสมาธิก็ไดตาม
ความถนัด  พยายามควบคมุใจไมใหฟุงซานไปในภายนอก  พรอมกับมีคําบริกรรมกาํกับเพื่อใหใจมี
เครื่องยึด คือภาวนา ” พธุ ” เมื่อหายใจเขา  และภาวนาวา “ โธ “ เมื่อหายใจออก 
  ข.  การกําหนดลมหายใจ  ใหทาํตามลาํดบัข้ันดังนี ้
   1. ข้ันวิง่ตามลม  เมื่อเร่ิมกําหนดลมหายใจ  ก็สูดลมหายใจเขาใหแรงจน
เต็มปอดประมาณ 3 คร้ัง  เพื่อจะกาํหนดการเขา – ออกไดสะดวก  ตอจากนัน้ก็ปลอยลมหายใจเขา  
ออกตามสบาย  เขาก็รูวาเขา  ออกก็รูวาออก  ยาวก็รูวายาว  ส้ันก็รูวาสั้น  พรอมทัง้ภาวนาวา  พทุ  
โธ  กํากับไปดวย  โดยสงใจกําหนดวิง่ตามลมไปตามจุดกําหนดทัง้  3  จุด  คือ  ปลายจมกู  1  
ทามกลางอก  1 ที่ทอง  1 
   2.  ข้ันกําหนดอยูที่จุดแหงหนึง่  เมื่อกาํหนดลมหายใจเขา  ออก  โดยตาม
ลมไปจนจิตไมฟุงซานไปภายนอกแลว  ก็ใหเปลี่ยนมากําหนดจิตไวเฉพาะจุดใดจะหนึง่  ในจุดทัง้  3  
คือ  ที่ปลายจมูก  ทามกลางอก  และทีท่อง  ตามทีจ่ะกําหนดไดถนดั 
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  การกําหนดลมหายใจดวยการนับ  หากผูปฏิบัติสมาธิเบื้องตนไมไดผลดี  หรือ
สามารถทําไดดีแลว  แตตองการจะหาวธิีใหมบาง  กล็องหนัมากําหนดลมหายใจดวยการนับ  ก็
อาจจะไดผลดี  หรือไดผลเพิม่ข้ึน  เพราะอปุนิสัยของแตละคนถนัดไมเหมือนกัน 
  การกําหนดลมหายใจดวยการนับนี้  เรียกวา  คณนา ( การนับ )  โดยสงใจไป
กําหนดนับอยูที่ปลายจมูกแหงเดียว  หายใจเขาก็ใหรูวาเขา  หายใจออกก็ใหรูวาออก  คณนามีอยู  2  
วิธี  คือ 
  1. การนับอยางชา  ( คือการนับเปนคู  เชน 1 , 1 2 , 2 3 , 3 ฯลฯ เปนตน ) 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 , 7 , 7 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 , 7 , 7 , 8 , 8 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 , 7 , 7 , 8 , 8 , 9 , 9  
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5 , 6 , 6 , 7 , 7 , 8 , 8 , 9 , 9 , 10 , 10 
  1 , 1 , 2 , 2 , 3 , 3 , 4 , 4 , 5 , 5  
     ฯลฯ 
  2. การนับอยางเร็ว  ( คือการนับเพิม่ทีละหนึ่ง  เชน 1 , 2 , 3 , 4 , 5. ) 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6 
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
      1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
     ฯลฯ 

2.1.5  ประโยชนของการฝกสมาธ ิ
  เสฐียรพงษ   วรรณปก  ( 2524 : 32 – 33 )  กลาวถึงประโยชนของสมาธิไว  4  
อันดับ  ดวยกนัคือ   
  1. ประโยชนของสมาธิที่เปนจุดมุงหมายทางศาสนา 
   1.1 ประโยชนระดับตน  สามารถระงับกิเลสไดเปนครั้งคราว 
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   1.2 ประโยชนระดับสูงสุด  คือ  การเตรียมจิตใหพรอมที่จะใชปญญา
พิจารณาสภาวะธรรมตามเปนจริง  จะเห็นแจงไตรลักษณ  กําจดักิเลสอาสวะใหหมดไปจากจิต
สันดานในที่สุด 
  2. ประโยชนทางดานอภญิญา  ผูฝกฝนจิตจนไดสมาธิระดับฌานสมาบัติแลว  
สามารถไดความสามารถพิเศษวิสัยสามัญชน ( อภิญญา ) คือ ไดฤทธิ์ข้ันโลกยีตาง ๆ เชน  เจริญ
ปริยญาณ ( ทายใจคนได )  ทิพพจักข ุ( ตาทพิย ) ปุพเพนิวาสานุสสติ ( ระลึกชาติได )  เปนตน 
  3. ประโยชนในดานพัฒนาบุคลิกภาพ  บุคคลที่ฝกจิตใหเปนสมาธิประจํายอมมี
บุคลิกภาพที่พงึปรารถนาหลายประการ เชน 
   3.1 มีบุคลิกภาพเขมแข็ง  หนักแนน  มัน่คง 
   3.2 มีความสงบเยือกเยน็  ไมฉุนเฉียวเกรีย้วกราด 
   3.3 มีความสภุาพนิม่นวล  ทาทีมีเมตตา 
   3.4 สดชื่นผองใส  ยิ้มแยม  เบิกบาน 
   3.5 งามสงา  องอาจ  นาเกรมขาม 
   3.6 มีความมัน่คงทางอารมณ 
   3.7 กระฉับกระเฉง  กระปรีก้ระเปรา  ไมซมึเซื่อง 
   3.8 มีจิตใจพรอมที่จะเผชญิเหตุการณตาง ๆ  และสามารถแกไข
สถานการณคับขันได 
   3.9 มองอะไรทะลุปรุโปรง  รับรูอะไรฉับไว  รูจักตนเองและผูอ่ืนตามความ
เปนจริง 
  4.  ประโยชนในชีวิตประจาํวนั 
   4.1  ทําใหจิตใจสบายหายเครียด  มคีวามสุขผองใส 
   4.2  หายความวิตกหวาดกลัว  หายกระวนกระวายใจ 
   4.3  นอนหลับงาย  หลับสนทิ 
   4.4  มีความวองไวกระฉับกระเฉง 
   4.5  มีความเพียรพยามยามแนวแนในจดุหมาย 
   4.6  รูเทากนัปรากฏการณและยับยัง้ชั่งใจดี 
   4.7  มีประสิทธิภาพในการทาํงาน  เชน เรียนหนงัสือ  และการทาํกิจกรรม
ทุกอยาง 
   4.8  สงเสริมความจาํไดดี 
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   4.9  เกื้อกูลแกสุขภาพ  เชน ชะลอความแก  ดูออนกวาวัย 
  พระราชวรมนุ ี  ( 2529 : 834 )  กลาวถงึประโยชนของผูที่ฝกสมาธแิบบอานาปาน
สติไววาจะทําใหเปนผูมีจิตใจ  และบุคลิกภาพเขมแข็ง  หนักแนน  มัน่คง  สุภาพ  มีเมตตากรณุา  
รูจักตนเอง  และผูอ่ืนตามความเปนจริง ( ปราศจากนิวรณ )  จิตอยูในสภาพพรอมตอการรับการ
ปลูกฝงคุณธรรมตาง ๆ และสงเสริมใหมีนิสัยที่ดี  รูจักทาํใจใหสงบ  สามารถยับยั้งความทกุขที่
เกิดขึ้นได  มีความมัน่คงทางอารมณชวยใหมีสติรูเทาทนัพฤติกรรมทางวาจา  ความรูสึกนึกคิด  และ
ภาวะจิตใจทีเ่กิดขึ้นดวย 
  ชํานาญ   นิศารัตน  ( 2526 : 75 – 76 )  กลาวถงึเรื่องประโยชนของการฝกสมาธิ  
สําหรับนักเรียนไวดังนี ้
  1. สามารถเรยีนหนงัสือไดผลดี  เพราะทาํใหมีความจาํแมนยาํดีข้ึนกวาเดิม 
  2. สามารถทําสิ่งตาง ๆ ไดดีข้ึน  ไมผิดพลาด  เพราะมีสติสมบูรณข้ึน 
  3. สามารถทาํงานไดรวดเร็ว  ไดงานมาก  เพราะสมาธิชวยใหเพลิดเพลินกับงานได
โดยไมรูสึกเหนื่อย  และงานที่ทาํก็ไดรับผลดี 
  4.  ทาํใหเปนคนมีอารมณเยือกเยน็  มีความสุขใจ  หนาตาผองใส  มีบุคลิกภาพที่
นาคบ 
  5.  ทําใหโรคบางอยางหายไป  โดยเฉพาะโรคที่เกี่ยวกับโรคจิต  โรคประสาท 
  6.  ทําใหตนเองและสังคมอยูไดอยางมีความสุข  เชน  ถาอยูในโรงเรยีนกท็ําใหครู
และเพื่อน  ไดรับความสุข  ถาอยูที่บานกท็าํใหพอแม  มคีวามสุขเพราะอารมณดี 
  7.  สามารถมองเหน็วิธีการแกไขปญหาความยุงยาก  และความเดอืดรอนวุนวาย
ของชีวิตได  โดยวิธีการทีถู่กตอง 
  จากเอกสารที่เกี่ยวของกับการฝกสมาธ ิ ทําใหทราบถึงประโยชนที่เกดิจากการทํา
จิตใจนิ่งไมฟุงซานอนัยงัประโยชนมากมายที่เกิดขึ้นในชีวติประจําวนัทัง้ในดานการศึกษาเลาเรียน  
การดํารงอยูในสังคม  ตลอดจนการประกอบอาชีพการงาน 

2.1.6  งานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
  ชมชื่น สมประเสริฐ ( 2526 : 82 ) ไดศึกษาวิจัยผลของการฝกสมาธิตอระดับความ
วิตกกงัวลโดยการใชวิธีฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาคณะวิทยาศาสตรชั้น
ปที่ 1 มหาวทิยาลัยมหิดล ปการศึกษา 2523 – 2524 ที่มีอายุ 17 – 21 ป จํานวน 64 คน โดยการ
ทดสอบความวิตกกงัวลกอนและหลงัการทดลองทําการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ ดวย
แบบทดสอบ STATE – TRAIT ANXITY โดยจดจํานวนครั้งของผูที่มาฝกสมาธิเอาไว ภายหลังจาก
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ชวง 3 เดือน ไดกลุมตัวอยาง 3 กลุม ดังนี ้กลุมนักศกึษาที่มีระยะเวลาฝกมากกวารอยละ 75 ( M 1 ) 
กลุมนกัศึกษาที่มีระยะเวลาฝกระหวาง 50 – 75  ( M 2 ) กลุมที่ไดรับการฝกสมาธิ ( SCL ) ผล
การศึกษาพบวา ทัง้ 3 กลุมระดับความวิตกกงัวลแตกตางกนัคือ กลุม M 1 มีความวิตกกงัวลนอย
กวากลุม M 2 แตไมแตกตางกับกลุม SCL และนักศกึษากลุม M 1 มีระดบัความวิตกกังวลแบบเทรด
ลดลงมากกวากอนเริ่มทําการฝกแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ สอดคลองกับ รัตนา ต้ังชลทพิย 
( 2530 : 93 – 97 ) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการฝกสมาธิแบบชาวพทุธตอสุขภาพจิตของเด็กนักเรียน 
โดยมีกลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ปการศกึษา 2529 โรงเรียนบวรมงคล 
จํานวน 37 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และกลุมควบคุม 17 คน โดยใชระยะเวลาฝกสมาธิ 8 
สัปดาห ๆ ละ 4 วัน ๆ ละ 1 คร้ัง ยกเวนวนัศุกร ทาํการฝกสมาธิระหวาง 12.00 – 12.40 น. โดยกลุม
ทดลองมีการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมากกวารอยละ 50 ( 14 คร้ังขึ้นไป ) กลุมควบคุมที่ไมไดรับ
การฝกตามเกณฑทีก่ําหนดไว เมื่อมีการทดสอบดวยแบบทดสอบวัดสขุภาพจิต SCL – 90 กอนและ
หลัง การทดลองพบวา กลุมทดลองไมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากลุมควบคุม แตเมื่อเปรียบเทยีบ
ภายในกลุมทดลองพบวา ภายหลงัการทดลองนักเรียนมีสภาวะดีกวากอนทําการทดลองฝกสมาธิ
แบบอานาปานสติจํานวน 3 ดานคือ ดานความรูสึกผิดปกติของรางกาย ดานความซึมเศรา และดาน
ความวิตกกงัวล แตในกลุมควบคุมมีสภาวะสุขภาพจิตดีกวากอนทําการการทดลอง ดานความรูสึก
ผิดปกติของรางกาย เชนเดยีวกับ ฐิติวัสส สุขปอม ( 2545 : 46 – 48 ) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผล
ของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความเครียดในการ
เรียนของนักเรยีนชัน้มัธยมศกึษาปที่ 2 โรงเรียนมักกะสนัพทิยา กรุงเทพมหานคร พบวา นกัเรียน
มัธยมศึกษาชัน้ปที ่ 2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และนักเรยีนมธัยมศึกษาชัน้ปที ่2 ที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอา
นาปานสต ิ นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาชั้นปที่ 2 ที่เขารวมการฝกผอนคลายกลามเนื้อมีความเครยีด
ลดลงไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ 
  ซีแมน และคนอื่น ๆ ( Seeman , . et al . 1972 : 417 – 419 ) ไดศึกษาถงึอิทธิพล
ของการฝกสมาธิกับการรูจักตน ( Self – Actualization ) ศึกษากับกลุมบุคคล 2 กลุม คือ กลุม
ทดลอง 15 คน เปนชาย 8 คน หญิง 7 คน และกลุมควบคุม 20 คน เปนชาย 10 คน หญงิ 10 คน 
โดยทัง้หมดเปนนกัศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยซินเนติ โดยใชแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ 
ชวงกอนและหลังการฝกสมาธิ ในชวงระยะเวลาหางกนั 2 เดือน โดยกลุมทดลองจะมีการเรียนการ
ฝกสมาธเิปนรายบุคคลประมาณ 30 – 60 นาท ี ในชวงเริ่มตน และอีก 3 วนัตอมาเรียนเกี่ยวกับ
เทคนิคการฝกเปนกลุม จากนั้นมกีารฝกสมาธทิุกวัน ๆ ละ 2 คร้ัง ในชวงเวลาเชาและเย็น คร้ังละ 15 
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– 20 นาท ี พบวานกัศึกษาที่ฝกสมาธิในกลุมทดลองมคีวามสามารถควบคุมความโกรธสูงกวากลุม
ควบคุม เชนเดียวกับ ทรอล ( Throll. 1982 : 545 ) ไดศึกษาผลการฝกสมาธิแบบที.เอ็ม และการฝก
ผอนคลายโดยศึกษากับกลุมตัวอยาง จํานวน 39 คน ในมหาวทิยาลยัวิคตอเรีย โดยใชแบบสอบถาม
วัดบุคลิกภาพของไอแซงค ที่มีชื่อวา STAI เปนแบบสอบถามที่เกีย่วกับสุขภาพและการใชยา ซึง่มี
การทดสอบภายหลงัการเรียนและการฝกแตละเทคนิคเสร็จส้ิน เปนระยะเวลาหางกัน 5 – 10 
สัปดาห ผลการศึกษาพบวา การทดสอบครั้งแรกไมพบความแตกตาง แตการทดสอบครั้งสุดทาย 
พบวากลุมทีฝกสมาธิแบบที.เอ็ม มกีารลดลงของอาการทางประสาทในดานความมั่นคง ดานการ
แสดงออกและดานการเก็บตัว นอกจากนี้ยงัพบวากลุมที่มีการฝกแบบที.เอม็ มกีารใชยามากกวา
กลุมทีก่ารฝกผอนคลาย และในทัง้ 2 กลุม มีการลดลงของคะแนนจากทั้งความวติกและแบบสเตท 
และแบบเทรท 

2.2 เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการคิดแบบอริยสัจ 
2.2.1 ความหมายของการคดิแบบโยนิโสมนสิการ 

  โยนิโสมนสกิารเปนวิธีคิดแนวหนึ่งที่พระพทุธเจาไดทรงใชในการสัง่สอนพทุธบริษทั
ทั้งหลาย เปนแนวคิดที่ใชประโยชนไดทกุเวลาโดยเฉพาะอยางยิง่ในการดําเนินชวีติประจําวนั เร่ิม
ต้ังแตการวางใจ วางทาทีตอบุคคลและสิ่งทัง้หลายที่เกีย่วของ การตัง้แนวความคดิเมื่อตองประสบ
กับปญหาอยางใดอยางหนึ่งในทางที่จะไมเกิดทุกขไมกอปญหา แตเปนไปเพื่อประโยชนสุขแกตนเอง
และผูอ่ืน ซึ่งเปนการสรางนสัิยและคุณลักษณะที่ดีใหเกดิแกตนเองตอไป คนที่มีโยนโิสมนสิการทาํให
เปนคนรูจักคดิรูจักมอง ซึ่งยอมสามารถมองเห็นและหาแงที่เปนประโยชน มาใชในการพัฒนา
สงเสริมความเจริญงอกงามของชีวิตไดทุกสถานการณ ( พระเทพเวท ี. 2533 : 144 ) โยนโิสมนสกิาร
ทําใหทกุคนชวยตนเองได คือคิดอยางถกูวธิี คิดอยางมีระเบียบ รูจกัวิเคราะห ไมมองส่ิงตาง ๆ อยาง
ผิวเผิน และเปนขั้นที่สําคญัในการสรางปญญา คนทัว่ไปมักเคยชนิกับการคิดเพื่อสนองตัณหาของ
ตน หรือคิดโดยมีความชอบใจ หรือไมชอบใจเปนพืน้ฐานมาเปนเวลานาน วธิีคิกแบบโยนิโสมนสกิาร 
จะเปนการสรางนิสัยใหมใหแกจิต เปนการคิดที่จะทาํใหเกิดปญญา ทําใหแกปญหาดับความทุกข
และสรางความสุขไดแมจะยังไมสมบูรณนักแตวิธีคิดแบบนี้จะเปนเครื่องชวยใหเกดิความสมดุล และ
มีทางออกแกปญหาตาง ๆ ไดอยางถกูตอง สําหรับความหมายของโยนิโสมนสิการไดมีหลายทานให
ความหมายดงันี ้
  สมเด็จพระญาณสังวร ( 2530 ) กลาววา โยนิโสมนสิการ คือการทําในใจใหจับถงึ
ตนเหต ุ เชน เมื่อกําหนดเพือ่รูจักอกุศลกต็องจับใหถงึตนเหตวุา มีมูลเหตุมาจาก โลภะ โทสะ โมหะ 
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ซึ่งเปนอกุศล และเมื่อกําหนดเพื่อรูจักกุศลก็ใหจับถงึตนเหตุวามี ตนเหตุมาจากุศลมูล คือ อโลภะ 
อโทสะ อโมหะ กลาวคือเปนความใสใจ การกําหนดใจพินิจพิจารณาจับเหตุของผลใหได 
  สุมน อมรววิฒัน ( 2530 ) ใหความหมายของโยนิโสมนสิการวา คือ การใชความคิด
ถูกวธิี ความรูจักคิด คิดเปน หรือการคดิอยางมีระเบยีบ หมายถงึ การรูจักมอง รูจักพิจารณาสิ่ง
ทั้งหลายโดยมองตามสิง่นัน้ ๆ มันเปนของมัน และโดยวธิีหาเหตุผล สืบคนถึงตนเคาสืบสาวใหตลอด
สาย แยกยะสิ่งนัน้ ๆ หรือปญหานั้น ๆ ออกใหเห็นตามสภาวะและตามความสัมพันธสืบทอดแหง
ปจจัย โดยไมเอาความรูสึกดานตัณหาอปุทานของตนเขาจับปจจัยนี้เรียกวา ปจจยัโยนิโสมนสิการ 
ซึ่งเปนปจจัยภายใน ไดแก ปจจัยในตัวบุคคลเรียกวา วธิกีารแหงปญญา 
  พระธรรมปฎก ( 2538 ) โยนิโสมนสิการแปลตามรูปศัพทแลว หมายถึง การทําใน
ใจโดยแยบคาย เมื่อขยายความแลวหมายถงึ การใชความคิดอยางถูกวธิี เปนการรูจักมอง รูจัก
พิจารณาสิง่ตางโดยมองตามที่ส่ิงนัน้ ๆ ตรงความเปนจริงและโดยวิธีคิดหาเหตุผลสืบคนถึงตนเคา 
สืบสาวใหตลอดสายแยกแยะสิ่งนั้น ๆ หรือปญหานัน้ ๆ ออกใหเหน็ตามสภาวะและตาม
ความสัมพันธสืบทอดแหงเหตุปจจัยโดยไมเอาความรูสึกดานตัณหาเขาจับ หรือสามารถสรุปไดวา 
คิดถูกวิธ ี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดเรากุศล หนาที่ของโยนิโสมนสิการ กคื็อความคิดทีส่กัด
อวิชชาตัณหาหรือการคิดเพือ่สกัดไมใหอวชิชาและตัณหาเกิด โดยธรรมชาติของปถชุนทัว่ไป เมื่อรับรู
ส่ิงใดกเ็กิดความคิดวาชอบใจหรือไมชอบใจทันท ี โยนิโสมนสิการจะทาํหนาที่ไมใหเกดิขั้นตอนนี ้ แต
จะพิจารณาตามสภาวะตามเหตุปจจัย เปนตัวนํากระบวนความคิดบริสุทธิ์ คิดอยางเปนลําดับ ทําให
เขาใจความจริง ทาํใหเกิดกุศลธรรม วางใจวางทาทีและปฏิบัติตอส่ิงนั้น ๆ ไดเหมาะสมดีที่สุด โยนิโส
มนสิการทาํใหคนเปนผูใชความคิด นาํความคิดนัน้มาแกไขปญหาทาํใหเกิดความสขุ ( พระธรรม
ปฎก . 2542ข )  
  พระเทพเวท ี ( 2533 ) ไดอธิบายความหมายของโยนิโสมนสิการโดยแปลตามรูป
ศัพทวา โยนิโสมนสิการประกอบดวยโยนิโสกับมนสิการ 
  โยนิโส มาจาก โยนิ แปลวา เหตุ ตนเคา แหลงเกิด ปญญา อุบาย วิธทีาง 
  มนสิการ แปลวา การทาํในใจ การคิด คํานึง นึกถึง ใสใจ พิจารณา เมื่อรวมเขาเปน 
โยนิโสมนสกิาร จึงแปลสืบ ๆ ตอกันมาวา การทําในใจโดยแยบคายในคัมภีรอรรถกถาและฎีกาไดให
ความหมายแยกเปนแง ๆ ดังนี ้
  1. อุบายมนสกิาร แปลวา คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือคิดอยางมวีิธหีรือคิดอยาง
ถูกวธิี ตรงกับความเปนจริง สอดคลองกับแนวสัจจะ ทาํใหรูสภาวะสามัญของสิ่งทั้งหลาย ตามความ
เปนจริง 
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  2. ปถมนสกิาร แปลวา การคิดถูกทาง คือคิดไดตอเนื่องเปนลําดับข้ันตอนไมยุง
เหยงิสับสนเปนไปตามแนวของเหตุผล สามารถที่จะชกันําความคิดเขาสูแนวทางที่ถกูตอง 
  3. การณมนสิการ แปลวา คิดตามเหตุผล หรือคิดอยางมีเหตุผล หมายถึงการ
สืบคนตามแนวความสัมพนัธสืบทอดกนัแหงเหตุปจจัย ใหเขาใจถงึความเปนมาหรือแหลงที่ทาํให
เกิดผลเชนนั้น 
  4. อุปปาทกมนสิการ แปลวา การคิดอยางมีเปาหมาย หมายถงึ การคิดการ
พิจารณาทีท่ําใหเกิดความเพียร คิดในทางทีท่ําใหหายกลัว หายโกรธ การพิจารณาทําใหมีสติ 
  ในการคิดแตละครั้งอาจครบหรือไมครบทั้ง 4 ดานก็ได โยนิโสมนสิการไมใชตัว
ปญญา แตเปนปจจัยใหเกดิปญญา คือ เกิดสัมมาทฏิฐิ โดยโยนิโสมนสิการ จะคอบชักกระแส
ความคิดใหเขาสูแนวทางทีดี่งามที่เรียนรูไวกอนแลวหรือคุนเคยอยูแลว  
  โดยสรุปแลว โยนิโสมนสกิาร หมายถงึ การฝกการใชความคิด ใหรูจักคิดอยางถูก
วิธีทีจ่ะเขาใจถึงความจริง คิดอยางเปนระเบียบคิดไดอยางตอเนื่องเปนลําดับตามแนวเหตุผล รูจัก
วิเคราะหอยางมีเหตุผลพิจารณาสืบสาวหาสาเหตุใหเขาใจถึงตนเคา หรือแหลงที่มซีึ่งสงผลตอเนือ่ง
มาตามลาํดับเปนการคิดที่กอใหเกิดผล เชนการรูจักคิดในทางที่ทาํใหหายหวาดกลวั การโกรธ มสีติ 
ทําใหจิตใจเขมแข็งมั่นคง รวมถงึการไมมองเหน็สิ่งตาง ๆ อยางตืน้ ๆ เพียงผวิเผนิ 

2.2.2 รูปแบบการคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ โดยหลักการมี 2 ประเภท คือ โยนิโสมนสิการ ทีมุ่งกาํจัด 

อวิชชา ทาํใหเกิดความรูแจงตามสภาวะ เรียกวา โยนิโสมนสิการแบบพัฒนาปญญา และโยนโิส
มนสิการแบบสรางเสริมคุณภาพจิต มุงปลุกเราคุณธรรม สรางเสริมคุณภาพจิตทาํใหความรูความ
เขาใจตามความเปนจริงสามารถพฒันาตนเองไปสูอิสรภาพไดอยางแทจริง พระราชวรมุน ี ( 2529 : 
676 – 727 ) ไดจัดหมวดหมูของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสกิารไว 10 วิธี ดังนี ้
  1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตปุจจัย คือการพิจารณาเหตกุารณ หรือปรากฏการณที่
เกิดขึ้น ใหรูสภาวะที่เปนจริง ดวยการคนหาสาเหตุและปจจัยตาง ๆ ที่สัมพนัธสงผลสืบทอดกันมาทาํ
ใหเกิดผลเชนนั้น วิธกีารสบืคนหรือสืบสาวหาสาเหต ุ อาจทาํไดโดยการหาความสมัพันธหรือการตั้ง
คําถามแลวหาคําตอบ 
  2. วธิีคิดแบบแยกแยะองคประกอบ เปนการแยกแยะสรรพสิ่งออกเปนองคประกอบ
ยอย ๆ และจดัประเภทหมวดหมูขององคประกอบยอย ๆ นั้นอยางชัดเจน 
  3. วิธีคิดสามัญลักษณหรือวิธีคิดแบบรูเทาทันความเปนไปของธรรมชาติ วิธีคิดนี้
ตองอาศัยความรู ประสบการณที่มากพอ และตองสามารถเขาใจธรรมชาติความเปนไปของสิง่
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ทั้งหลายในฐานะเปนสิ่งที่เกดิจากเหตุปจจยัตาง ๆ ปรุงแตงขึ้น และตองเปนไปตามเหตุปจจัย ผูที่
สามารถคิดแบบสามัญลักษณไดมักเปนผูมีสติไมวูวาม 
  4. วธิีคิดแบบอริยสัจหรือคิดแบบแกปญหา วธิีคิดนี้เปนวิธีแหงการดบัทุกขและวธิทีี่
สามารถครอบคลุมวิธีคิดแบบอื่น ๆ ไดทัง้หมด วิธีคิดแบบนี้มีลักษณะทั่วไป 2 ประการ คือ 
   4.1 วิธีคิดตามเหตุและผล สืบสาวจากผลไปหาเหตุแลวแกไขที่เหต ุ
   4.2 กําหนดรูทําความเขาใจปญหาใหชัดเจน กาํหนดเปาหมายวิธีปฏิบัติที่
จะกําจัดสาเหตุของปญหาโดยสอดคลองกับเปาหมาย และตองเปนการแกไขที่ปฏิบัติไดจริง วิธคิีด
แบบแกปญหา มีข้ันตอนจัดเปน 2 คู คือ 
   คูที่ 1 1.1 กําหนดตัวปญหา 
    1.2 กําหนดเหตุของปญหา 
   คูที่ 2  2.1 จุดหมายที่เปนภาวะสิน้ปญหา 
    2.2 วิธกีารปฏบัิติเพื่อแกไขสาเหตุและเพื่อบรรลุภาวะสิ้นปญหา 
  5. วิธีคิดแบบอรรถสัมพันธหรือคิดตามหลักการและความมุงหมาย เปนวิธีคิดที่มี
หลักการ ( ธรรม ) มีความมุงหมาย ( อรรถ ) ซึง่มทีั้งหลักการใหญ หลกัการยอยความมุงหมายใน
อนาคตและปจจุบัน หลักการและความมุงหมายเปนหลกัการปฏิบัติและทิศทางของการปฏิบัติอันจะ
นําไปสูจุดมุงหมายทีว่างไว วิธีคิดนี้จงึเปนกระบวนการของเหตุและผล สัมพนัธกันตลอดเวลา 
  6. วิธีคิดแบบคุณโทษ ทางออก เปนการวิเคราะหสรรพสิ่งทั้งหมดตามความเปนจริง 
โดยมองเหน็และยอมรับความจริงวามทีัง้ดานดี ( เปนคณุ ) ดานเสีย ( เปนโทษ ) ทําใหเลือกปฏบัิติ
ไดถูกตอง สามารถแกไขสวนบกพรองได 
  7. วิธีคิดแบบคุณคาแทคุณคาเทียม เปนวิธีคิดที่ใชพิจารณาเกี่ยวกับการปฏิบัติตอ
ส่ิงทัง้หลายใชปญญาไตรตรองประเมนิคาสรรพสิ่ง และเลือกปฏิบัติแตส่ิงที่เปนประโยชนแกชวีิตที่
แทจริง เพื่อประโยชนสุขแกทัง้ตนเองและผูอ่ืน 
  พระเทพเวท ี( 2533 : 694 ) ไดอธิบายวา คุณคาแท หมายถงึ คุณคาหรือประโยชน
ของสิ่งทัง้หลายเพื่ออาศยัปญญาเปนเครือ่งวัด เปนประโยชนที่สนองความตองการของชีวิตโดยตรง 
คุณคาของสรรพสิ่งจึงเปนคณุคาที่เกิดจากบทบาทหนาที่และผลของบทบาทหนาทีอ่ยางแทจริง สวน
คุณคาเทียม หมายถงึ คุณคาหรือประโยชนทีม่นษุยปรุงแตงพอกพนูขึ้นจากประโยชนและหนาทีอั่น
แทจริงของมนั คุณคาเทยีมนี้อาศัยตัณหาเปนเครื่องวดั และตีราคาทําใหเกิดความทะยานอยาก
แกงแยงริษยาจนปราศจากความสงบสุข 
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  8. วิธีคิดแบบปลุกเราคุณธรรม เปนวธิีคิดที่นาํเอาประสบการณทีผ่านมาไปคิด
ปรับปรุงชักนาํความคิดใหเดนิไปในทางที่ดีงาม เปนประโยชน เปนกุศล ทําใหเกิดทัศนคติที่ดีตอ
บุคคล เหตุการณและสิ่งแวดลอม มีจิตใจสะอาดผองแผว 
  9. วิธีคิดแบบเปนอยูในปจจุบัน เปนการคิดวิเคราะหเหตุผล เชื่อมโยงสมัพนัธ
องคประกอบตาง ๆ จนเกิดรูจักคิดที่จะทาํปจจุบันใหดีที่สุด 
  10. วธิีคิดแบบวิภัชชวาท ไมใชวิธีคิดโดยตรง แตเปนวธิีพูดหรือแสดงหลกัการแหง
คําสอน แสดงออกและสื่อความหมายตามความคิดที่จาํแนกแยกแยะประเด็นและแงมุมตาง ๆ อยาง
ครบถวนและตรงตามความจริง 
  โดยสรุปแลวตามหลกัโยนิโสมนสิการเปนองคประกอบภายในที่เกีย่วของกับการฝก
การใชความคิด ใหรูจักใชความคิดอยางถกูวธิี คิดอยางเปนระบบระเบียบ รูจักวิเคราะหทําใหชวย
ตนเองไดและนําไปสูความสงบ และหากบคุคลไดใชโยนิโสมนสิการบอย ๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ
ส่ิงตาง ๆ ตามความเปนจริง ปญญาก็จะงอกงามสามารถนําความรูมาใชแกปญหา ซึง่จะเปน
ประโยชนในการดําเนนิชวีิตประจําวนัตอไป ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจยัใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการมา
ประยุกตใชเพือ่การจัดการกบัความเครียดของนิสิต โดยใชวิธีคิดแบบที่ 4 วิธีคิดแบบอริยสัจ เปนการ
คิดแบบแกปญหา เพราะบคุคลเมื่อเกิดความเครียดแลวยอมแกไขทีป่ญหา 
  2.2.3  ข้ันตอนการคิดแบบอริยสัจ  
  วิธีคิดแบบนี้มหีลักสําคัญคือ การเริ่มตนจากปญหาหรือทกุข โดยกาํหนดรู ทําความ
เขาใจปญหาหรือความทุกขใหชัดเจน แลวสืบคนหาสาเหตุเพือ่เตรียมแกไขพรอมกันนัน้กก็าํหนด
เปาหมายของตนใหแนชัดวาคืออะไร จะเปนไปไดหรือไม จะเปนไดอยางไร แลวคิดวางปฏิบัติที่จะ
กําจัดสาเหตุของปญหาโดยสอดคลองกับการที่จะบรรลุจุดหมายที่ไดกําหนดไวนั้น ทั้งนี้ อาจจดัวาง
เปนขั้นตอนดังนี ้( หนวยศึกษานเิทศกกรมสามัญศึกษา . 2530 : 80 – 83 ) 
  ขั้นที่ 1 กาํหนดรูทุกข คือแจกแจงแถลงปญหาทําความเขาใจปญหา สภาพและ
ขอบเขตของปญหา สภาพสิ่งที่เปนปญหา ใหเขาใจชดัเจนวาเปนอะไร คืออะไร เปนที่ตรงไหน 
เหมือนแพทยตรวจดูอาการของโรค ดูความผิดปกติของรางกาย วนิิจฉัยใหรูวาเปนอะไร ที่ตรงไหน รู
เขาใจโรคและรางกายเฉพาะอยางยิง่สวนซึ่งเปนที่ต้ังของโรคใหชัดเจน ( ทกุข ) 
  ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทกุข ทีจ่ะพงึละ คือวิเคราะหคนหามูลเหตุหรือตนตอของ
ปญหา ซึ่งจะตองแกไขกําจดั หรือทาํใหหมดสิ้นไป เหมอืนแพทยคนหาสมมติฐานของโรค รูชนิดของ
เชื้อโรค ความผิดปกติของรางกาย ความวิปริตทางจิตใจ หรือสาเหตุภายนอกอยางหนึง่อยางใดที่
เปนสาเหตุของโรค ซึ่งจะเยยีวยาไดถูกตองตรงจุดโดยมใิชรักษาแตเพยีงอาการ ( สมุทัย ) 
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  ขั้นที ่ 3 เล็งหมายชัดซ่ึงการดับทุกข ทีจ่ะทาํใหสําเร็จ คือเล็งเหน็ชัดเจนถงึภาวะ
ปราศจากปญหาซึง่มุงหมายวาคืออะไร เปนไปไดจริงหรือไม เปนไปไดอยางไร มีความชัดเจน
เกี่ยวกับเปาหมายและหลักการทัว่ไป หรือตัวกระบวนการของการแกปญหา กอนที่จะวาง
รายละเอียด และกลวธิีปลีกยอยในขัน้ดําเนนิการ เหมือนแพทยรูวาโรคนัน้ ๆ รักษาไดมองเหน็
กระบวนการของโรคชัดเจนวาจะหายไปไดอยางนัน้ ๆ ดวยอยางนั้น ๆ เพื่อไมตองรักษาสุม ๆ ไป 
( นิโรธ ) 
  ขั้นที่ 4 จัดวางวิธกีารดับทุกข ที่จะตองปฏิบัติ คือเมื่อมีความชดัเจนเกีย่วกบั
เปาหมายและหลักการทัว่ไปแลว ก็กําหนดวางวิธกีาร แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทาํในการที่จะ
แกไขกําจัดสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ โดยสอดคลองกบัเปาหมายและหลกัการทัว่ไปนั้น เพื่อเตรยีม
ลงมือแกไขปญหาตอไปเหมือนแพทย เมื่อมีความชัดเจนเกีย่วกับกระบวนการโรควาจะหายไป
อยางไร ๆ เชือ้โรคหรือสมมติฐานจะถูกจาํกัดดวยอะไร ๆ แลว ก็วางยา วางรายละเอียดขั้นตอนวิธี
รักษา วิธีปฏิบัติตัวของคนไข เปนตน เพื่อบําบัดโรคใหสําเร็จตอไป ( มรรค )  

2.2.4 งานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการคิดแบบอริยสัจ  
  จากการประมวลเอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของกับการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ได
พบวางานวิจัยที่เกีย่วของระหวางการคิดแบบโยนโิสมนสิการกับการจดัการกับความเครียดยังไมมี
ผูใดไดทําการศึกษาไว มีเพยีงแตการคิดแบบโยนโิสมนสิการในการเรยีน ดังงานวิจยัตอไปนี้ สมาน 
สาครจิตร ( 2532 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณติศาสตรเจตคติของนักเรียนที่มี
ตอครูและการเรียนคณิตศาสตรของนักเรยีนชัน้ระถมศกึษาปที่ 3 ที่เรียนดวยวิธีสอนแบบสราง
ศรัทธาและโยนิโสมนสิการ ผลการวิจยัพบวา นักเรียนทีเ่รียนคณิตศาสตรดวยวิธีสอนแบบสราง
ศรัทธาและโยนิโสมนสิการ มีการเรียนรูและมีการพฒันาดานผลสมัฤทธิ์ทางการเรียนสูงขึน้อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับ พจนารถ บัวเขียว ( 2535 : บทคัดยอ ) ได
ทําการศึกษาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและความสามารถในการวิเคราะหตนเองของนกัเรียนชัน้
มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่สอนโดยการสอนแบบแกปญหาที่ใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสกิาร ผลการวจิัย
พบวา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาจิรยธรรมกับบุคคลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 เชนเดียวกับ ปราณี สมสกลุ ( 2538 : บทคัดยอ ) ได
เปรียบเทยีบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาพุทธศาสนา การใชเหตุผลเชิงจริยธรรมในการตัดสินใจของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่ 4 ที่เรียนโดยการสอนคิดแบบโยนโิสมนสิการ กับการสอนตามคูมือครู 
พบวาผลสัมฤทธิท์างการเรียนวิชาพระพุทธศาสนาของกลุมทดลองกบักลุมควบคุมแตกตางกนัอยาง
มีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จากงานวิจยัทัง้หมดนี้จะเห็นไดวาการคิดแบบโยนิโสมนสิการมี
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ประโยชนทางดานการเรียนของนักเรียนทาํใหนักเรียนมผีลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่สูงขึ้น ดังนัน้ผูวิจัย
จึงคิดวาการคดิแบบโยนิโสมนสิการจะสามารถชวยจัดการกับความเครียดทางดานความนึกคิดของ
นิสิตไดเชนกนั 

2.3  เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ 
  2.3.1  ความหมายของการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
  เจคอบสัน ( Jacobson . 1962 : 84 ) ไดใหความหมายฝกผอนคลายกลามเนื้อ 
( Muscle Relaxation ) วา หมายถงึ การปราศจากความเครียดภายในกลามเนื้ออยางแทจริง 
กลามเนื้อคลายไมแสดงอาการตานแรงเหยียดหรือแรงดงึใด ๆ และเมือ่กลามเนื้อไดผอนคลายอยาง
แทจริงแลว เสนประสาททีอ่ยูตามกลามเนื้อไดผอนคลายอยางแทจริงแลว เสนประสาทที่อยูตาม
กลามเนื้อก็จะอยูในภาวะหยดุนิ่งดวย การฝกผอนคลายกลามเนื้อนี้เปนวธิีการที่เนนผอนคลาย
กลามเนื้อ โดยไมมีจินตนาการของบุคคลนั้นรวมดวย นอกจากนีก้ารฝกผอนคลายกลามเนื้อจะมผีล 
ทําใหระดับความวิตกกังวลของบุคคลลดลง และรูสึกสบายขึ้น มกีารผอนคลายและสามารถเผชิญ
ปญหาไดอยางเหมาะสม 
  ชูทิตย ปานปรีชา ( 2529 : 525 ) ไดกลาวถงึ การฝกผอนคลายกลามเนื้อวา เปน
วิธีการลดความเครียดดวยการผอนคลายกลามเนื้อตาง ๆ ของรางกาย โดยมีหลักการวา เมื่อบุคคล
เกิดความเครียดกลามเนื้อสวนตาง ๆ จะเกร็งตัว ความเครียดและกลามเนื้อที่ผอนคลายจะไมเกดิขึ้น
พรอมกัน 
  นอกจากนี ้วัลลภ ปยะมโนธรรม ( 2536 : 82 –83 ) ไดกลาวถึง การฝกผอนคลาย
กลามเนื้อวา เปนการกําจัดความเครียดตามกลามเนื้อชดุตาง ๆ ทั้งนี้ เนื่องจากเมื่อบุคคลตองเผชิญ
กับเหตุการณที่เปนอนัตรายอยางใดอยางหนึง่แลว กลามเนื้อตาง ๆ จะเกิดการเกรง็หดตัว และเมื่อ
พนภัยจากการถูกกระตุนหรอืคุกคามแลว กลามเนื้อกจ็ะปลอยความเครียดออกมาคนืสูสภาพปกติ 
ดังนัน้ถายิ่งมีเหตุการณบางอยางที่สามารถกระตุนใหเกดิความวิตกกงัวลขึ้นไดแลว กลามเนื้อสวนที่
เคยเกร็งเครียดบอย ๆ ก็จะถกูกระทบกระเทือนไดงายยิ่งขึน้ไปอีก บุคคลใดก็ตามที่ตองเผชิญ
สภาพแวดลอมที่มีความกดดันทางจิตใจสงู จงึเปนบุคคลที่ตองเกรง็เครียดกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง
หรือชุดใดชุดหนึง่บอย ๆ จนในที่สุดการเกร็งกลามเนื้อก็จะกลายเปนพฤติกรรมติดตามตัวเปนนสัิย
ไป ถาถูกกระตุนบอย ๆ กอ็าจกลายเปนโรคจิตสรีระแปรปรวนได ดังนัน้การบําบดัจึงตองผานการ
เรียนรูวิธกีารกาํจัดความเครียด ตามกลามเนื้อตาง ๆ ใหไดเสียกอน 
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2.3.2  หลักของการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
  การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ มหีลักอยู 2 ประการคือ ( ผองพรรณ เกิดพิทกัษ . 
2534 : 489 ) 
  1.  การเกร็งและคลายกลามเนื้อทีละสวนของรางกาย โดยในขั้นแรกใหผูฝกเกร็ง
กลามเนื้อจนเครียด และเกร็งไวสักครูเพือ่ใหเรียนรูที่จะรับรูถึงความตึงเครียดที่เกดิขึ้นในกลามเนื้อ 
และในขั้นตอมาใหผูฝกคลายกลามเนื้อจนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายไดอยางเต็มที ่ ซึง่การ
เกร็งและคลายกลามเนื้อนี้จะทําใหกลามเนื้อลายของรางกายไดผอนคลายอยางเต็มที ่
  2.  การพยายามแยกแยะความรูสึกหรอืผลที่เกิดขึ้นเมื่อเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
ซึ่งจะทําใหผูฝกรูตัวมากขึน้เมื่อเกิดความเครียด ทัง้นี้เนื่องจากขณะที่การเกร็งเครียดเกิดขึ้นนั้น 
บุคคลจะไมรูตัววามีการทําใหรางกายตัวเองเครียดอยางไร กระบวนการเกร็งของกลามเนื้อตามสวน
ตาง ๆ ของรางกายนัน้ มักกระทําไปโดยจติใตสํานึก ดังนั้นการพยายามแยกแยะความรูสึกหรือผลที่
เกิดขึ้นเมื่อเกร็งและคลายกลามเนื้อนัน้ จงึเปนการทําใหกระบวนการเกร็งเองอยางไมรูสึกตัว เปน
การเกร็งที่รูตัวหรืออยูในระดบัจิตสํานึก ในชวงการฝกนั้นใหปดตานั่งหรือนอนก็ไดใหอยูในทาที่
สบาย ใชเวลาทัง้หมดประมาณ 10 – 30 นาที เทคนคินี้ผูฝกสามารถนําไปฝกเองที่บาน และฝกทํา
ดวยตนเอง รวมทั้งตองใหรูสึกเครียดที่สุดจงึไดผลดี 
  2.3.3  องคประกอบพื้นฐานที่จาํเปนในการตอบสนองการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ 
  องคประกอบพื้นฐานที่จาํเปนในการตอบสนองการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อมี
ดังนี้ ( Benson . 1975 : 78 – 79 , 112 – 113 ) 
  1.  สถานที่เงยีบ ( A Quiet Enviroment ) ควรเลือกสถานที่ทีเ่งียบหรือมีส่ิงรบกวน
นอยที่สุด 
  2.  เครื่องมือ ส่ิงเราหรือส่ิงที่กระตุนทางใจ ( A Mental Device or An Object to 
Dwell Upon ) ควรมีระดับคงที ่เชน การใชเสียง ถอยคํา ทั้งนี้เพื่อใหจิตใจวาง ไมวอกแวก 
  3.  ทัศนคตทิีย่อมตาม ( A Passive Attitude ) ทัศนคติที่ยอมตามหรือจิตวางนี ้
เปนองคประกอบสําคัญในการตอบสนองตอการผอนคลาย เพราะจะทาํใหการรูสึกตอความเครียด
และการผอนคลายดีข้ึน 
  4.  ทาที่สบาย ( A Comfortable Position ) มักนยิมใชทานั่ง ซึง่ไมทาํใหเกิดความ
ตึงเครียดแกกลามเนื้อ เชน การนัง่พงิพนกัเกาอี้ในทาทีส่บาย นอกจากทาที่สบายแลว ควรอยูในชุด
เสื้อผาที่สบาย ไมสวมรองเทาดวย 
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  นอกจากนี้ผองพรรณ เกิดพิทกัษ ( 2534 : 491 ) ไดกลาวถงึ ขอควรคํานึงบาง
ประการในการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ไวดังนี ้
  1.  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ ไมควรฝกขณะอื่นหรือหวิจนเกินไป ควรฝก
ภายหลงัรับประทานอาหารอยางนอยไมตํ่ากวา 30 นาท ีควรฝกเมื่อทองวาง แตไมใชหิวและไมควร
ฝกในขณะที่รางกายไมพรอม เชน เหนื่อยจากการทํางาน เหนื่อยลาจากการออกกาํลังกาย หรือด่ืม
สุราภายใน 1 ชั่วโมงที่ผานมา รูสึกงวงหรืองัวเงียจากการตื่นนอนหรือมคีวามเจ็บปวยทางรางกาย 
  2.  เสื้อผาที่ใสขณะฝกควรจะหลวม และควรถอดรองเทาขณะฝก 
  3.  ควรเริ่มฝกกับผูที่มีประสบการณกอนทีจ่ะฝกดวยตนเอง 
  4.  ภายหลังที่ฝกกับผูมีประสบการณแลว เมื่อไปฝกดวยตนเอง ควรฝกปฏิบัติตาม
ข้ันตอน 
  5.  เมื่อเร่ิมเกร็งกลามเนื้อ ตองคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อโดยคอย ๆ เพิม่ความเครียดที่
ละนอย ๆ อยาเกร็งอยางรุนแรงทันที และอยารีบเรงหรือเกร็งเร็ว ๆ  
  6.  ในการคลายกลามเนื้อนัน้ เมื่อเกรง็จนเครียดที่สุดแลว ตองคอย ๆ ผอนคลาย
กลามเนื้อทีเ่กร็งนัน้อยางชา ๆ อยารีบคลาย เพราะจะเปนอันตรายแกกลามเนื้อ 
  7.  เมื่อส้ินสดุการฝกแตละครั้งจะตองหายใจลึก ๆ 2 – 3 คร้ัง จนรูสึกผอนคลาย 
จากนั้นจงึคอย ๆ ลืมตามขึน้ อยาลืมตาทนัท ีเพราะจะเกิดอันตรายเนือ่งจากประสาทตาปรับไมทนั 
  8.  การฝกดวยตนเองในแตละครั้ง ไมควรหักโหม ควรใชเวลาประมาณ 10 – 30 
นาที ไมควรใชเวลามากกวา 45 นาท ี
  9.  ควรฝกอยางสม่ําเสมอ โดยฝกทกุวนัหรืออยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ัง และ
ปฏิบัติตามขั้นตอนที่ครูฝกแนะนําจนกวาจะชํานาญ 
  10.  เมื่อฝกจนชํานาญแลว หากเครียดหรือปวดเมื่อยทีก่ลามเนื้อใด ก็สามารถเกรง็
และคลายกลามเนื้อเฉพาะสวนนั้น ๆ และกลามเนื้อสวนที่เกีย่วของ เชน หากปวดเมื่อยขาและเทา
เพราะเดนิมาก ก็ตองเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อโดยเริ่มที่เทา นอง และหนาขากเ็พียงพอ 

2.3.4  ประโยชนของการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
  เจคอบสัน ( Jacobson . 1962 : 16 – 17 ) ไดกลาวถงึ ประโยชนของการฝกผอน
คลายกลามเนือ้วา สามารถขจัดความเครียดได โดยจะชวยใหกรดแลคติค ซึ่งเปนตวักอใหเกิดความ
เหนื่อยลาจากกระบวนการปลอยกระแสประสาทถูกขับออกจากกระแสเลือด 
  วัลลภ ปยะมโนธรรม ( 2536 : 83 )  การฝกผอนคลายกลามเนื้อจะใหประโยชนกับ
บุคคลที่มักมีอาการวิงเวียน ปวดมึนศรีษะ จุกแนนหนาอก หายใจไมทั่วทอง ถอนหายใจบอย มี
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อาการหืดหอบ ปวดทองบอย ๆ ปวดเมื่อยบริเวณตนคอ บริเวณหัวไหล แถวใบหนา ตามแขนขาจนมี
อาการออนเพลีย บุคคลที่มคีวามรูสึกออนไหว ประหมางาย มือเทาสั่น เสียงสั่นพดูไมคอยออกหรือ
พูดเร็วจนเกนิไปจนตัวเองคิดตามไมทนั มีเหงื่อออกตามฝามือ ฝาเทาหรือตามลําตวั และบุคคลทีม่ี
ปญหานอนไมหลับ เปนความดันโลหิตสงู เปนแผลในกระเพาะอาหาร ติดอางและโรคกลัวตาง ๆ  
  2.3.5 ข้ันตอนการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ 
  ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อนัน้มทีัง้หมด 16 จดุ โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึง
ศรีษะ การฝกนี้จะฝกที่ละจดุจนครบทุกจดุ ดังนี ้เทา นอง หนาขา มอื แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก 
หัวไหล คอ หนาผาก ค้ิว ตา แกม ปาก และลิ้น ตามลําดบั ( จิตติมา ทองศิริ . 2545 : 50 – 52  ) 
  1. ชวงเกร็ง ใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด แตไมใหถึงกับเคล็ดแลวเกร็งไว
สักครู เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ 
  2. ชวงคลาย เมื่อเกร็งจนเครียดที่สุดแลว คอย ๆ คลายออกมาอยางชา ๆ จนถงึจุด
ที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลายกลามเนื้อ 
  เทา ทาํใหเครยีดโดยการใหสันเทาอยูกับพื้น ยกหนาเทาขึ้น แลวงอนิว้เทาทัง้สิบให
แนน จนรูสึกเกร็งและเครียด ถึงระดับที่รูสึกวามากแลว จึงคอย ๆ คลายกลามเนื้อที่เทาอยางชา ๆ 
โดยปลอยนิว้เทาคนืสูสภาพปกติ แลววางหนาเทาลงจนกระทั่งรูสึกวาไดปลอยวางกลามเนื้อที่เทา 
รวมทัง้กลามเนื้อสวนอื่น ๆ ที่พลอยเกร็งไปดวยใหคลายออกอยางสิน้เชิง 

นอง เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีน่อง ทําใหกลามเนื้อทีน่องเครียดโดยยกสน 
เทาขึน้ กดหนาเทาไวกับพืน้ใหแนน แลวจึงพยายามเกร็งใหเครียด ถงึชวงนี้ใหรูความรูสึกที่เครียด
บริเวณกลามเนื้อทีน่อง และการผอนคลายขยายความเครียดไปบริเวณอื่น ๆ เกร็งไวจนรูสึกวามาก
แลวจึงคอย ๆ คลายอยางชา ๆ ปลอยเทาวางบนพืน้อยางสบายตามเดิม ขณะเดยีวกนัใหกลามเนื้อ
สวนอืน่ ๆ ไดผอนคลายไปดวย เรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสกัครู 
  หนาขา เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีห่นาขาทั้งสองขาง เกร็งกลามเนื้อที่หนาขา 
โดยยกขาทัง้สองขางขึน้เหยยีดตรงไปขางหนา ใหแยกขาทัง้สองขางหางกนัพอสมควร พรอมกับเกร็ง
ใหเกิดความเครียดที่หนาขาใหมากที่สุด เมื่อรูสึกเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ คลายอยางชา พรอม
กับวางขาและเทาทั้งสองลงที่พืน้ในสภาพที่สบาย ใหเปรียบเทยีบความรูสึกระหวางขณะที่เกร็งกบั
ขณะที่คลายกลามเนื้อ เรียนรูถึงความรูสึกขณะผอนคลายทีห่นาขาสักครู 
  มือ เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่มือทั้งสองขาง ทําใหกลามเนือ้ และนิ้วมือ 
เครียดโดยการกํามือทัง้สองขางใหแนนที่สุดเทาที่จะทําได ใหเกิดความรูสึกเครียดไปทั่วบริเวณนิว้มือ 
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เมื่อรูสึกเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ คลายกลามเนื้ออยางชา ๆ พรอมกับปลอยมือไปตามโครงสราง
ที่เปนธรรมชาติของมัน ไมงอนิ้วมือหรือแบนิ้วจนเกนิไป ใหเรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสกัครู 
  แขน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่แขนทัง้สองขาง ทําใหกลามเนือ้ที่แขนเครียด 
โดยการยกแขนขึ้นมาอยูขางลําตัว ใหต้ังฉากกับลําตวั หงายมือข้ึนแลวใชแรงจากฝามือดันเขาหา
ลําตัว จนหนาแขนเกร็งเปนมัด เมื่อรูสึกวาเครียดมากแลว จงึคอย ๆ คลายกลามเนื้อที่แขนโดยวาง
แขนขางลําตวั ใหแขนทั้งสองขางอยูในสภาพที่สบาย พรอมทั้งใหกลามเนื้อสวนอืน่ ๆ ไดผอนคลาย
ดวย เรียนรูความรูสึกขณะทีก่ลามเนื้อแขนผอนคลายสกัครู 
  ตนแขน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ตนแขนทั้งสองขาง ทําใหกลามเนื้อที่ตน
แขนเครียดโดยการยกแขนทั้งสองขางขึน้เหยยีดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขนทัง้สองขางขนานกัน หัน
ฝามือเขาหาลาํตัวเกรง็โดยใชแรงจากฝามอืดันเขามาหาลําตัว จนกลามเนื้อที่บริเวณตนแขนตึงเปน
มัด เมื่อรูสึกเครียดมากแลว จึงคอย ๆ คลายอยางชา ๆ  
  หนาทอง เลือ่นความคิดความรูสึกมาอยูที่บริเวณหนาทอง ทําใหหนาทองเครียด 
โดยการหายใจลึก ๆ พรอมกับเกร็งหนาทองใหแนน คลายกับกําลงัปองกันตนเองเมื่อมีคนจะมาตอย
ทอง กลั้นลมหายใจใหกลามเนื้อบริเวณหนาทองและบรเิวณอื่นไดผอนคลายดวยอยางชา ๆ หายใจ
ลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลายนี้สักครู 
  หนาอก เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่บริเวณหนาอก เกร็งหนาอกใหแนนโดย
การสูดลมหายใจใหเต็มที ่ พรอมกับใชตนแขนทัง้สองขางหนีบสีขาง เพื่อชวยใหหนาอกแนนยิ่งขึ้น 
จนรูสึกเครียดมากแลวจงึคอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ ใหกลามเนือ้บริเวณหนาอกและกลามเนื้อ
ทุก ๆ สวนของรางกายไดผอนคลายอยางชา ๆ หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะที่
ผอนคลายสกัครู 
  หัวไหล เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีห่ัวไหล ทาํใหหัวไหลทัง้สองขางเครียด โดย
การยกไหลหรือหอไหลทัง้สองขางขึน้ใหสูงที่สุด พยายามตั้งคอใหอยูในลักษณะตรง จนรูสึกเครียด
มากที่สุดที่เสนเอ็นบริเวณไหลกับตนคอ เรียนรูถึงความรูสึกเครียดที่แผขยายไปสูบริเวณกลามเนื้อ
อ่ืน ๆ เชน หนาทอง หนาอก คอ เปนตน เนื่องจากกลามเนื้อบริเวณหวัไหลเปนกลามเนื้อใหญ เวลา
ผอนคลายใหพยายามคลายอยางชา ๆ ที่สุด พรอมกับเรียนรูความรูสึกขณะที่กําลงัผอนคลาย
กลามเนื้ออยางชา ๆ ทกุ ๆ ขณะ จนสามารถเรียนรูถงึการผอนคลายอยางแทจริงดวยตนเอง 
  คอ เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่คอ การเกร็งกลามเนื้อคอ ตองคอย ๆ กระทาํ
เปนพเิศษ เพราะเปนกลามเนื้อที่ออน ถาเกร็งแรงและเร็วเกินไป อาจมีผลเสียทาํใหเคล็ดได จึงตอง
ระวังโดยการคอย ๆ เพิ่มความเครียดไปทีละขั้น อยาทาํอยางหนกัหนวงเกินไป วิธีเกรง็และคลาย
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กลามเนื้อสวนนี้ แบงออกเปนกลามเนื้อคอดานหลงั ทําใหคอดานหลังเกร็ง โดยการใหคอยูใน
ลักษณะตั้งตรง ใชฝามือทั้งสองรองไวใตคาง จากนัน้เกร็งโดยการกดคางลงที่ฝามอื ในขณะเดียวกับ
ที่ฝามือดันขึ้นตานน้ําหนกัใหสมดุลกนัโดยใหน้าํหนกัของแรงกดและแรงตานพอ ๆ กนั ออกแรงกด
บริเวณคอดานหลงัจนรูสึกเครียดที่บริเวณนั้น เมื่อรูสึกเครียดมากแลว จงึคอย ๆ ผอนคลายอยางชา 
ๆ พรอมกับวางมือลงอยูในสภาพที่ผอนคลาย ใหความรูสึกผอนคลายกลามเนื้ออยูบริเวณคอสักครู 
แลวจึงเริ่มเกร็งและคลายกลามเนื้อบริเวณคอดานหนา โดยการประสานมือทั้งสองไวทีท่ายทอย ใช
มือออกแรงดันที่ศรีษะออกมา และออกแรงที่ศรีษะดันกลับไปเปนแรงตานกัน จนรูสึกเครียดที่บริเวณ
คอดานหนา เมื่อรูสึกเครียดมากแลว จงึคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ พรอมกับวางมือลงอยูในสภาพ
ที่ผอนคลาย 
  หนาผาก เลื่อนความคิดความรูสึกมาทีห่นาผาก ทาํใหบริเวณหนาผากเครียด โดย
การเลิกคิ้วทัง้สองขางขึน้ไป จนหนาผากยนเปนร้ิว เกร็งจนเกิดความรูสึกเครียดขยายไปทั่วบริเวณ
เบาตาและบรเิวณขมับทัง้สอง เมื่อรูสึกเครียดมากจงึคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ จากนั้นใหเรียนรู
ความรูสึกขณะที่เลื่อนความคิดความรูสึก 
  ค้ิว เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ค้ิวทัง้สองขาง ทําใหค้ิวเครียด โดยการขมวดคิว้
เขาหากันจนรูสึกเครียดบริเวณคิ้วและขมับทั้งสองขาง ตลอดจนบริเวณใบหนาก็เครียดไปดวย เมื่อ
รูสึกเครียดมากพอแลวใหคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลาย และให
ความรูสึกอยูกับกลามเนื้อที่ผอนคลายสกัครู 
  ตา เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ตาทั้งสองขาง เนื่องจากตาเปนบริเวณที่มี
กลามเนื้อเปราะบางมาก การฝกเกรง็และคลายจงึตองระมัดระวงัเปนพิเศษ จะตองไมเกร็งอยาง
รวดเร็ว และหนักหนวงเปนอนัขาด ตองคอย ๆ กระทาํทีล่ะขั้นตอน คอย ๆ เพิ่มความเครียดเทาที่จะ
รับไดเทานัน้ โดยการหลับตาทัง้สองขางใหแนนสนทิพอสมควรกอนแลวจึงเพิ่มใหแนน หากรูสึกวา
รับไดจึงคอย ๆ เพิ่มข้ึน ใหแนนและแรงขึน้อยางรูตัว เมื่อรูสึกวามากพอแลวจึงคอย ๆ คลายอยางชา 
ๆ เรียนรูสึกขณะที่ผอนคลายและใหอยูกบัความรูสึกนีสั้กครู 
  แกม เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่แกมทั้งสองขาง ทําใหแกมเครยีดโดยการบุม
แกม หรืออมแกมเขาไปใหลึก และนานจนรูสึกเครียดที่สุดแลวจงึคอย ๆ คลายอยางชา ๆ หรือทาํอีก
คร้ังโดยการยิม้ และเปดปากใหกวางที่สุด จนแกมปริทั้งสองขาง และรูสึกตึงไปทั่วบริเวณใบหนา 
และบริเวณขมับทั้งสองขาง เมื่อรูสึกวาเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ เรียนรู
ความรูสึกขณะที่ผอนคลาย และใหอยูกับความรูสึกนี้สักครู 
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  ปาก เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ปาก ทําใหปากเครียดโดยการเมมที่ริมฝปาก
ทั้งสองใหแนนสนิท จนรูสึกเครียดที่สุดแลวคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ ปลอยใหริมฝปากเผยอ
เล็กนอยตามโครงสรางของปาก เรียนรูความรูสึกขณะทีผ่อนคลาย หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง แลว
อยูกับความรูสึกที่ผอนคลายนี้สักครู 
  ล้ิน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ล้ิน เกร็งลิน้ใหเครียดดวยการดันปลายลิน้ขึน้
ไปติดอยูบนเพดานปากใหแนนที่สุด จนเครียดมากแลว จึงปลอยวางลงอยางชา ๆ ใหอยูในสภาพที่
ออนตัวที่สุดเทาที่จะปลอยได 
 จากเอกสารที่เกี่ยวของกับการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ พอสรุปไดวา การฝกเกร็งและ
คลายกลามเนือ้เปนการขจัดความเครียดของกลามเนื้อชดุตาง ๆ ของรางกาย โดยมีหลักการฝกคือ 
เกร็งกลามเนื้อทีละสวนของรางกาย เรียนรูความรูสึกตงึเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนือ้และผอนคลาย
กลามเนื้อ เรียนรูขณะกลามเนื้อผอนคลาย และการแยกแยะความรูสึกที่เกิดขึน้เมื่อเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ ซึ่งการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อนี้ ผูฝกจะตองในสถานที่ปราศจากการรบกวน นั่งในทา
ที่สบาย สวมใสเสื้อผาทีห่ลวม ไมฝกในขณะหิวหรืออ่ิมหรือเหนื่อยลา และตองฝกตามขั้นตอนการฝก
และฝกอยางสม่ําเสมอจงึจะชวยลดความวิตกกงัวล ความเครียด และอาการอื่น ๆ ที่เกดิขึ้น
เนื่องจากการเกร็งหดของกลามเนื้อได  

2.3.6 งานวิจยัที่เกี่ยวของกบัการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
   ชูศรี เลิศรัตนเดชากุล ( 2532 : 49 – 52 ) ศึกษาผลของการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนักศึกษาชั้นปที ่ 1 วทิยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรม สถาบัน
เทคโนโลยพีระเจาจอมเกลา พระนครเหนือ กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาชัน้ปที ่ 1 ที่มีคะแนน
ความเครียดสงูกวาเปอรเซนตไทลที่ 75 ข้ึนไป จํานวน 16 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
กลุมละ 8 คน กลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ 12 คร้ัง คร้ังละ 45 นาที เปนเวลา 6 
สัปดาห สวนกลุมควบคุมไดรับขอสนเทศเกี่ยวกับความเครียด ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาที่ไดรับ
การฝกผอนคลายกลามเนื้อมีความเครียดลดดลงมากกวานักศึกษาทีไ่ดรับการใหขอสนเทศ 
เชนเดียวกับ นิติไทย นมัคนิสรณ ( 2537 : 85 – 87 ) ไดศึกษาเปรยีบเทยีบผลของการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อ และการใชสถานการณจําลองที่มีตอความวติกกังวลกอนการแสดง ของนกัเรียนชั้นปที่ 3 
วิทยาลัยนาฎศิลป จันทบุรี จังหวัดจันทบรีุ ปการศึกษา 2536 พบวา นกัเรียนมีความวิตกกังวลกอน
การแสดงลดลงอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 หลังไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ และ
นักเรียนที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนือ้ มีความวิตกกังวลกอนการแสดงลดลงมากกวานักเรียนที่
ไดรับการใชสถานการณจาํลองอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .01 สอดคลองกับ ศศิลักษณ เจริญ
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สมประสงค ( 2537 : 75 – 77 ) ไดศึกษาผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อ ที่มีตอความวิตกกงัวล
ในการฝกปฏบัิติงานบนหอผูปวย ของนสิิตพยาบาลชัน้ปที ่ 3 มหาวิทยาลัยบูรพา จังหวัดชลบุรี ป
การศึกษา 2536 พบวา นสิิตมีความวิตกกังวลในการฝกปฏิบัติงานหอผูปวย หลงัจากไดรับการฝก
ผอนคลายกลามเนื้อ อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนิสิตที่ไดรับการฝกการผอนคลาย
กลามเนื้อทีม่คีวามวิตกกงัวลในการฝกปฏิบัติงานบนหอผูปวยลดลงมากกวานิสิตที่ไดรับขอสนเทศ 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 สอดคลองกับ ฐติิวัสส สุขปอม ( 2545 : 46 – 48 ) ไดศึกษา
การเปรียบเทยีบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอ
ความเครียดในการเรียนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปที ่ 2 โรงเรียนมกักะสนัพทิยา กรุงเทพมหานคร 
พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาชั้นปที ่ 2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลงัจากไดรับการฝกการผอน
คลายกลามเนือ้ อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และนักเรยีนมธัยมศึกษาชั้นปที่ 2 ที่ไดรับการ
ฝกสมาธิแบบอานาปานสติ นักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาชัน้ปที่ 2 ที่เขารวมการฝกผอนคลายกลามเนือ้มี
ความเครียดลดลงไมแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถติิ 
   ลานซ ( Lance . 1982 : 112 ) ไดศึกษาวธิีการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ
ควบคูกับการฝกสมาธิแบบที เอ็ม ในการรักษาคนไขที่มีอาการปวดศรีษะ เนื่องจากความเครียด
เร้ือรัง จํานวน 17 คน ทําการติดตามผลหลัง 6 เดือน ปรากฏวาหายปวดศรีษะ 4 คน มีอาการปวด
ศรีษะลดลงจากที่เคยปวดเดอืนละ 12 – 30 คร้ัง เวนมาเปนเดือนละ 1 คร้ัง จํานวน 7 คน มีอาการไม
ดีข้ึน 6 คน มเีพียง 3 คน ทีต่องการยาแกปวดหรือยากลอมประสาท ในขณะที่อีก 14 คน นิยมใชการ
ฝกการผอนคลายเปนนิสัย เชนเดียวกับ คิเซลิกา ( Kiselica . 1988 : 137 ) ไดศึกษาผลของการลด
ความวิตกโดยใชโปรแกรมการฝกการผอนคลายกลามเนือ้ในเด็กวยัรุน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายจํานวน 24 คน ผลการศึกษาพบวา การใชการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบ
พัฒนาสามารถลดความวิตกกังวลในเดก็วัยรุนไดอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติ สอดคลองกับ โคลแมน 
( Coleman . 1990 : 179 ) ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบพัฒนากับการ
ฝกสมาธทิี่มีตอความวิตกกงัวลของเด็กและวัยรุน ผลการศึกษาพบวา เด็กและวยัรุนที่ไดรับการฝก
ผอนคลายกลามเนื้อแบบพฒันาและการสะกดจิต มีความวิตกกงัวลกอนและหลงัการทดลองไม
แตกตางกนั และไมพบความแตกตางกนั ของการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบพฒันาและการสะกด
จิตในการลดความวิตกกงัวล 
 2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัวิธกีารจัดการกบัความเครียด 
  จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับการจัดการกบัความเครียด 
ทําใหไดทราบวายงัไมมีผูใดไดศึกษาถึงการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ ความนกึคิด 
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และสรีระ เปนวิธีการสําหรับจัดการกับความเครียด แตมงีานวิจยัของ สุวรรณา อนุสันติ ( 2541 ) ได
ศึกษาเรื่องรูปแบบการพัฒนานิสิตนักศึกษาพยาบาลเพื่อลดความเครียด โดยมีการแบงระดบั
ความเครียดในนกัศึกษาพยาบาลเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับเล็กนอย , ระดับปานกลาง และระดับ
รุนแรง โดยใหนกัศึกษาพยาบาลที่มีความเครียดในระดับเล็กนอยอานคูมือลดความเครียด , 
นักศึกษาพยาบาลที่มีความเครียดในระดับปานกลางอานคูมือลดความเครียดและการฝกเทคนิคลด
ความเครียดประกอบดวยการฝกสมาธิและการหายใจ และนักศกึษาพยาบาลที่มีความเครียดใน
ระดับรุนแรงอานคูมือลดความเครียด , การฝกเทคนิคลดความเครียด และการใหคําปรึกษากลุม ซึ่ง
ผลการวิจยัพบวาหลังจากการเขาโปรแกรมเพื่อลดความเครียดคะแนนความเครียดของนักศึกษา
กลุมทดลองและกลุมควบคมุแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
  สําหรับงานวิจยัทีท่ําการเปรยีบเทยีบเทคนคิวิธีการลดความเครียดของ ฐิติวัสส สุข
ปอม ( 2545 ) ไดทําการเปรียบเทียบผลของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อทีม่ตีอความเครียดในการเรียน ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 2 ผลการวิจยัพบวา 
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่2 มีความเครียดในการเรียนลดลง หลงัจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานา
ปานสติ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที2่ มีความเครียดในการ
เรียนลดลง หลังจากไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนือ้อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่ 2 ที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กับนกัเรียนทีไ่ดรับการฝกการ
ผอนคลายกลามเนื้อ มีความเครียดในการเรียนลดลงไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ 
  งานวิจยัทีท่ําการลดความเครียดที่ใชเทคนคิวิธีเดียวในการศึกษาวิจัยไดแก ชูศรี 
เลิศรัตนเดชากุล ( 2532 ) ไดทําการศกึษาผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียด
ของนักศึกษาชั้นปที ่1 พบวา ภายหลงัจากการฝกผอนคลายกลามเนือ้ นักศกึษามคีวามเครียดลดลง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 ภายหลงัจากการใหขอสนเทศ นักศกึษามีความเครียดลดลง
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และภายหลงัจากการทดลอง นักศึกษาทีไ่ดรับการฝกผอน
คลายกลามเนือ้มีความเครียดลดลงมากกวานักศึกษาทีไ่ดรับการใหขอสนเทศอยางมีนัยสาํคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  สําหรับการวิจยัในครั้งนี้เปนการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด ประกอบดวยการ
ฝกสมาธิแบบอานาปานสติเปนการจัดการกับความเครียดทางดานอารมณ , การคิดแบบอริยสัจเปน
การจัดการกบัความเครียดทางดานความนกึคิด และการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้เปนการจัดการ
กับความเครียดทางดานสรีระ ซึ่งผูวจิัยคดิวาวธิีการจัดการกับความเครียดนี้นาจะใชไดผลดีกับนสิิต
เพื่อการจัดการกับความเครยีด และเปนการสงเสริมทําใหนิสิตมีสุขาภพจิตที่แข็งแรง 
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3. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับบุคลิกภาพ 
3.1 ความหมายของบุคลิกภาพ 

 ศุภรัตน รัตนมุขย ( 2529 : 4 ) บุคลิกภาพ หมายถงึ ลักษณะการผสมผสานของรางกาย 
อารมณ สังคม และศีลธรรมประจําใจ ทําใหพฤติกรรมทีแ่สดงออกเปนลักษณะเฉพาะของคนคนนัน้ 
 มนัส นอยชืน่ ( 2534 : 48 ) บุคลิกภาพ หมายถงึ กระบวนการสราง หรือจัดสวนประกอบ
ของแตละคนทั้งระบบภายในและภายนอก คือทัง้จิตใจและรางกาย ซึ่งจะทาํหนาที่กาํหนดตัดสิน
พิจารณาลกัษณะพฤติกรรมและความนึกคิดของคน ๆ หนึง่ 
 จากความหมายของบุคลิกภาพดังกลาวขางตน สรุปไดวา บุคลิกภาพ คือลักษณะของ
บุคคลที่แสดงออกดานการกระทํา และความคิดเห็นทั้งที่เปดเผยและซอนเรนอยูภายใน ซึ่งเปนผล
จากพันธกุรรม การเรียนรู และสภาพแวดลอม 
 นักจิตวทิยาหลายคนมีความเหน็วาการศกึษาเรื่องบุคลิกภาพจะชวยใหเขาใจ และสามารถ
คาดคะเนพฤติกรรมในอนาคตของบุคคลได บุคลิกภาพเปนสวนหนึ่งของความแตกตางระหวาง
บุคคลและเปนองคประกอบอันสําคัญยิง่อยางหนึ่งที่สงผลตอการดําเนินชวีิตในสังคม เพราะ
บุคลิกภาพเปนตัวกอใหเกิดพฤติกรรมตาง ๆ และจะเปนพฤติกรรมที่เหมาะสมหรือไมข้ึนอยูกบั
บุคคลนั้นวามบุีคลิกภาพแบบใด บุคลิกภาพสามารถแบงออกไดเปนหลายแบบ เชน ทฤษฎี
บุคลิกภาพของ คารล จี จุง ( Carl G. Jung ) ไดแบงบุคลิกภาพออกเปน 3 แบบ คือ พวกเก็บตัว 
( Introversion ) พวกแสดงตัว ( Extraversion ) และพวกเปนกลาง ๆ ( Ambivert ) สําหรับงานวิจยั
คร้ังนี้ไดใชการแบงบุคลิกภาพตามพฤติกรรมที่แสดงออกเปน 2 ประเภท คือ บุคลิกภาพแบบเอ และ
บุคลิกภาพแบบบี 
 3.2 ปจจัยทีม่ีอิทธิพลตอบุคลิกภาพ 
 ผองพรรณ เกดิพิทักษ ( 2530 : 44 ) กลาววา ปจจยัทีม่ีอิทธพิลตอบุคลิกภาพประกอบดวย 
พันธกุรรม ส่ิงแวดลอม และชวงเวลาในชีวติของบุคคล กลาวคือ 
 1. พันธุกรรม ส่ิงที่ถายทอดทางพนัธุกรรม สวนมาเปนลักษณะทางกาย เชน ความสูงต่าํ 
ลักษณะเสนผม สีของผวิ ชนิดของโลหิต โรคภัยไขเจ็บบางชนิด และขอบกพรองทางรางกายบาง
ชนิด เชน ตาบอดสี ศรีษะลาน นิว้เกนิ มือติดกัน ฯลฯ ซึ่งลักษณะทางเหลานี้ เปนอิทธิพลของ
พันธกุรรมที่มตีอบุคลิกภาพของแตละบุคคลทั้งสิน้ 
 2. ส่ิงแวดลอม มีอิทธพิลตอพัฒนาการของมนษุยทั้งพฒันาการทางกาย ทางจิตใจ และ
บุคลิกภาพ คือ บุคคลอื่น ๆ รอบตัวเรา ครอบครัว กลุมคนและวัฒนธรรม ส่ิงแวดลอมที่เปนมนษุย
คนอื่น ๆ นี้จะมีอิทธพิลอยางมากมายตอการพัฒนาบุคลิกภาพ ทัศนคติ และพฤตกิรรมทางสังคม
ของมนุษย 
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 3. ชวงเวลาในชีวิตของบุคคล แสดงถงึระดับพัฒนาการทางรางกาย และจิตใจอนัเกิดจาก
อิทธิพลรวมระหวางพันธุกรรมและสิ่งแวดลอม ต้ังแตอดีตจนถึงปจจุบัน และแมวาระยะสําคัญของ
พัฒนาการของมนษุยสวนมากจะอยูในชวงชีวิตวยัเด็กเปนสวนมาก 
 กาญจนา คําสุวรรณ ( 2524 : 194 – 195 ) กลาววา ประสบการณที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู
ทางสังคมนั้นแบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ 
 1. ประสบการณรวมทางวฒันธรรม เปนประสบการณที่บุคคลไดรับเหมือนกนัหรือแตกตาง
กัน มีผลใหบุคคลมีบุคลิกภาพที่แตกตางกันตามความเชื่อ ทัศนคติ คานิยม ประเพณีและคําสอน
ของสังคมนัน้ 
 2. ประการณเฉพาะตวั เปนอทิธิพลที่ไดรับจากการอบรมเลี้ยงดูของพอแมผูปกครองที่
แตกตางกนั มผีลใหบุคคลแตละคนไดรับการหลอหลอมบุคลิกภาพไมเหมือนกนั ผูที่ไดรับการเลี้ยงดู
ที่เหมาะสม ไดรับความรัก เอาใจใสดูแล ใหกําลงัใจ กจ็ะพัฒนาบุคลิกภาพไปในทิศทางที่เหมาะสม 
มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีเหตุผลและมองโลกในแงดี ในขณะที่ผูที่ไดรับการอบรมเลี้ยงดูแบบปลอย
ปะละเลยหรือเขมงวด จะมบุีคลิกภาพไปในทิศทางตรงกันขาม มีความกาวราว ไมไวคน หวาดระแวง 
และมีทัศนคตไิมดีตอสังคม 
 กลาวโดยสรุปแลว ทัง้อิทธพิลของพนัธกุรรม ส่ิงแวดลอม และชวงเวลาในชีวิตของบุคคล 
เปนปจจัยที่มอิีทธิพลสาํคัญในการพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคลใหมีลักษณะที่แตกตางกนั 

3.3  ประวัติความเปนมาของบุคลิกภาพแบบเอและบุคลกิภาพแบบบ ี
 บุคลิกภาพแบบเอ เปนบุคลกิภาพที่คนพบในราวป ค.ศ. 1960 อันเนือ่งจากนายแพทยไฟด
แมน ( Friedman ) และนายแพทยโรสสแมน ( Roseman ) ไดเร่ิมสังเกตผูปวยโรคหวัใจวามี
บุคลิกภาพบางอยางที่แปลกไปจากผูปวยโรคอื่น ๆ จากการสังเกตเหตุการณบางอยางในคลนิิก
โรคหัวใจของเขาพบวา เกาอี้ที่ผุปวยโรคหวัใจมานั่งตรวจนั้นจะมีรอยลึกเฉพาะตรงขอบเกาอี้เทานั้น 
แสดงวาคนไขสวนใหญของเขานั่งแตตรงขอบเกาอี้ ซึง่ทาํใหเขาคิดวาคนเชนนี้จะตองเปนคนที่รีบ
รอน เพราะคนทีท่ําอะไรรีบรอน รีบเรง มักนัง่เกาอี้แตตรงขอบเพื่อจะไดลุกขึ้นไดรวดเร็ว คลายกับ
เปนลักษณะของความพรอมที่จะเคลื่อนไหวทันท ี จากความคิดนีท้ําใหเขาคิดวา นาจะมีบุคลิกภาพ
บางอยางที่เปนปจจัยเสีย่งตอการเกิดโรคหัวใจ ซึง่สอดคลองกับการสังเกตของเขาอีกวา ผูปวย
โรคหัวใจบางคนนัน้ไมมีปจจัยเสี่ยง ( Risk Factor ) ที่เคยเชื่อกันวาเปนสาเหตุสําคัญของโรคหัวใจ
เลย แตเดิมนัน้พบวา การมโีคเลสเตอรอลสูง ความดนัโลหิตสูง การสบูบุหร่ี การเปนเบาหวาน และ
ความอวน เปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ ถาบุคคลใดมีปจจัยเสี่ยงเหลานี้จะมโีอกาสเกิด
โรคหัวใจมากกวาบุคคลทั่วไป ดังนั้นเขาจงึใชเวลาถงึ 8 ป ในการรวมกันศึกษาและวิจัยบุคลิกภาพ
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ของผูปวยโรคหัวใจ และในที่สุดก็พบวามบุีคลิกภาพชนดิหนึง่ ซึ่งตอมาเขาใหชื่อวา บุคลิกภาพแบบ
เอ และบุคคลที่มีบุคลิกภาพตรงกันขามเขาเรียกวา เปนบุคลิกภาพแบบบี การคนพบบุคลิกภาพแบบ
เอนั้น ถือวาเปนการคนพบทีสํ่าคัญ เพราะบุคลิกภาพแบบเอ เปนปจจยัเสี่ยงที่สําคัญกวาปจจัยเสี่ยง
ทางกายภาพทุกตัว ถาเปรยีบเทยีบระหวางผูที่เปนโรคเบาหวาน โรคความดันโลหติสูง หรือโรคไขมัน
ในหลอดเลือดสูงกับคนที่มีบุคลิกภาพแบเอแลว คนที่มบุีคลิกภาพแบบเอ จะถือวาเปนปจจัยเสี่ยงที่
สูงที่สุดของการเกิดโรคหัวใจ ( ชมพูนทุ พงษศิริ . 2535 : 10 )  

3.4  บุคลิกภาพแบบเอ และบุคลกิภาพแบบบ ี
 บุคลิกภาพแบบเอ ( Type A Behavior pattern Personality ) หมายถึง บุคคลที่มี
บุคลิกภาพเรงรอน ชอบแขงขันและกาวราว ชอบทาํงานใหไดมาก ๆ ในเวลานอย ๆ มีความรูสึกวา
เวลาผานไปอยางรวดเร็ว มีความมานะพยายามมากในการทาํงานอยางใดอยางหนึ่งใหประสบ
ความสาํเร็จ ชอบฝาฟนอุปสรรคตาง ๆ เพือ่ใหเกิดสัมฤทธิ์ผล ชอบทํางานดวยความรวดเร็ว ทนไมได
กับการทํางานที่ลาชา มีความตองการพกัผอนนอยกวาคนอื่น และถกูกระตุนใหเกดิความรูสึกโกรธ
และกาวราวไดงาย ( Friedman and Roseman . 1974 : 164 ) 
 บุคลิกภาพแบบบี ( Type B Behavior pattern Personality ) หมายถึงบุคคลที่มีบุคลิกภาพ
ที่มีความผอนคลาย ไมรีบรอนและไมกาวราว มีลักษณะเรื่อย ๆ เฉื่อย ๆ ชอบการพักผอนและดําเนนิ
ชีวิตแบบงาย ๆ ไมชอบฝาฟนอุปสรรคตางๆ ในการทาํงาน และไมคอยชอบการที่ตองทํางานในเวลา
อันรีบดวน  
 โดยสรุปแลวบุคลิกภาพแบบเอ จะเปนบคุลิกภาพที่แสดงออกถึงพฤติกรรมบางอยาง เชน 
มุงปรารถนาความสาํเร็จมากกวาความลมเหลว มพีฤติกรรมการศกึษาตอ มีความเพียรพยายามใน
การทาํงาน มนีิสัยชอบการแขงขัน และเปนคนโกรธงายกาวราว นอกจากนี้ยงัพบวา ผูที่มบุีคลิกภาพ
แบบเอนั้น สามารถเราใหเกิดความเครียดและความวิตกกงัวลไดงายอีกดวย ซึ่งตรงขามกับผูที่มี
บุคลิกภาพแบบบี เพราะบคุคลที่มีบุคลิกภาพแบบบี จะเปนบุคลิกภาพที่มีความผอนคลาย ไมเกิด
ความเครียด และความวิตกกังวลงาย  
 3.5 เครื่องมือวัดบุคลิกภาพ 
 บอรทเนอร ( ยืนยง ไทยใจดี . 2537 : 63 ; อางองิจาก Bortner . 1966 : 87 – 91 ) ไดสราง
เครื่องมือวัดบคุลิกภาพ 2 อยางคือ 

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

 สําหรับแบบวดับุคลิกภาพทีเ่รียกวา Type A – Type B Self – Test ซึ่งเปนแบบวัดแบบให
รายงานดวยตนเองเพื่อหาวาบุคคลนั้นมีบุคลิกภาพแบบเอ หรือแบบบ ี แบบวัดนี้มีจาํนวน 7 ขอ ซึ่ง
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เปนแบบสอบถามความคิดเห็นที่จําแนกความหมายของคําที่แตกตางกัน ( Semantic Differential ) 
โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับ การนัดหมาย การแขงขัน การรีบเรง การทํางานหลายอยางในเวลาเดียวกัน 
ความอดทนตอแรงกดดัน การเก็บความรูสึก และความสนใจในการทาํงาน  
 ในการวัดบุคลิกภาพของนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒของการวจิัยครั้งนี้จะพฒันา
จากแบบวัด Type A – Type B Self – Test ของบอรทเนอร ซึ่งมีจํานวน 7 ขอ 
  3.6 งานวิจัยที่เกี่ยวของกบับุคลิกภาพ 

บลูเมนทอลล ( Blumenthal . 1978 : 634 ) เกี่ยวกับบุคลิกภาพแบบเอและแบบบี ของเด็ก
นักเรียนชายและหญิง ผลการศึกษาพบวา เด็กทีม่ีบุคลิกภาพแบบเอ จะเปนบุคลิกภาพที่มี
ความเครียดสงูกวาเด็กที่มีบุคลิกภาพแบบบี เชนเดียวกบั เคลลี่ และเฮาสตัน ( Kelly and Houston . 
1985 : 1067 ) ไดศึกษาบคุลิกภาพแบบเอ และแบบบ ี โดยใชกลุมตัวอยางเปนหญิงทีท่ํางานนอก
บาน จาํนวน 220 คน ผลการวิจยัพบวา หญงิทีท่ํางานนอกบานมีบุคลกิภาพแบบเอ มีระดับ
การศึกษาและระดับสถานภาพทางอาชพีสูงกวาผูทีม่ีบุคลิกภาพแบบบี และยงัพบวาผูที่มีบุคลกิภาพ
แบบเอ มีความตงึเครียด สับสน และวิตกกงัวลในการทํางานมากกวาผูที่มบุีคลิกภาพแบบบี 
เชนเดียวกับ จรรยา เกษศรสัีงข ( 2537 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาเปรียบเทียบวิธีการเผชิญปญหาของ
นักเรียนนายรอยตํารวจ ตามตัวแปรดานระดบัชั้นป บุคลิกภาพ ทัศนคติตออาชีพตํารวจ บรรยากาศ
ในครอบครัว และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ผลการวิจัยทีเ่กี่ยวของกับบุคลิกภาพ พบวา นกัเรียนนาย
รอยตํารวจทีม่บุีคลิกภาพแบบเอ มีการเผชิญปญหาแบบสูปญหา แตผูมีบุคลิกภาพแบบบีจะมกีาร
เผชิญปญหาแบบรอมชอม 

 จากการประมวลเอกสารทัง้หมดพบวา การจัดการกับความเครยีดกับบุคิลกภาพแบบเอ
และบุคลิกภาพแบบบี มีความแตกตางกนัคือผูที่มบุีคลกิภาพแบบเอมีความวิตกกงัวล มีความตงึ
เครียด มีชัว่โมงการทํางานและปริมาณงานทีท่ํามาก มกีารจัดการกบัความเครียดแบบสูปญหา สวน
บุคลิกภาพแบบบีมีการจัดการกับความเครียดแบบรอมชอม ซึ่งสามารถสรุปไดวาบุคลิกภาพแบบเอ
มีความเครียดสูงกวาบุคลิกภาพแบบบ ี และการจดัการกับความเครียดของบุคลิกภาพทั้งสองแบบ
ยอมแตกตางกัน นิสิตทีม่บุีคลิกภาพแบบเอมีการจัดการกับความเครียดไดดีกวานสิิตที่มีบุคลกิภาพ
แบบบี 
   
 
  



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
  

ในการวิจัยครัง้นี ้เปนการวิจยัเชิงทดลอง โดยมีรายละเอยีดในการดาํเนินการวิจยัดังนี ้
 1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

  2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
  3. วิธกีารดําเนินการวิจยั 
  4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  5. การวิเคราะหขอมูล 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 

การวิจยัครั้งนี ้ ประชากร คือ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ป
การศึกษา 2546 ชั้นปที ่1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที่ 2 
 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้ เปนนิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ระดับ
ปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 ชั้นปที่ 1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมัครเขารวม
กิจกรรมของผูวิจัย โดยมวีิธกีารคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี ้
 1. ใหนิสิตคณะศึกษาศาสตร ชั้นปที ่ 1 ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมคัรเขารวมกิจกรรมทํา
แบบทดสอบการจัดการกับความเครียดและแบบทดสอบบุคลิกภาพ 
 2. คัดเลือกจากนิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดใน
กลุม จาํนวน 20 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบทีี่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดใน
กลุม จาํนวน 20 คน รวมนสิิตทั้งหมดมีจาํนวน 40 คน 
 3. จากนัน้ทําการสุมนิสิตทัง้บุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบ ี เพื่อเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุม ดวยวิธีการสุมอยางงาย ( Simple Random Sampling )  
 4. สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ เพื่อเขากลุมทดลอง จาํนวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 
10 คน 
 5. สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบบ ีเพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 
10 คน 
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 ดังนัน้ในกลุมทดลองทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลกิภาพแบบเอ จํานวน 
10 คน และบคุลิกภาพแบบบี จํานวน 10 คน 
 สวนกลุมควบคุมทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 10 
คน และบุคลิกภาพแบบบี จาํนวน 10 คน ดวยเชนกนั 
 
ระยะเวลาในการทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 คร้ัง โดยใชเวลาครั้งละ 60 นาที โดยผูวิจัย
จะใชเวลาในการใหการทดลอง ( Treatment ) ในชวงเวลาหลงัเลิกเรียนเพื่อมิใหเปนการ
กระทบกระเทอืนเวลาเรียนของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูวิจัยจะฝก
ตามโปรแกรมที่กําหนดในภาคปลายของปการศึกษา 2546 
 
การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการฝกอบรม แบงไดเปน 
  สําหรับกลุมทดลอง ไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด 
  สําหรับกลุมควบคุม ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด 
 2. แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
 3. แบบสอบถามบุคลิกภาพ 
  มีวิธีในการดําเนินการสรางเครื่องมือ ดังนี ้
 
 1. โปรแกรมการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียด 
  1.1 ผูวิจยัดําเนินการศึกษาทฤษฎ ี เอกสาร ตํารา บทความ และงานวิจยัที่
เกี่ยวของกับวธิีการจัดการกบัความเครียดทั้งในและตางประเทศ เพื่อเปนแนวทางในการสราง
โปรแกรมการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดของนิสิตใหสอดคลองกบัจุดมุงหมายของการวิจยั 

 1.2 สรางโปรแกรมการฝกวิธกีารจัดการกบัความเครียด นําโปรแกรมการฝกวิธกีาร 
จัดการกับความเครียดที่สรางขึ้นใหผูทรงคณุวุฒิ 3 ทาน ไดแก รศ. ดร. ผจงจิต อินทสุวรรณ ดร.
วิลาสลักษณ ชัววัลลี และอ.จริยา วัฒนะโสภณ (อาจารยประจําสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุน) 
พิจารณาความเหมาะสมความสอดคลองดานเนื้อหา วตัถุประสงค วิธีการดําเนนิการ และรูปแบบ 
จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขใหมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น 
  1.3 นําโปรแกรมการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดไปทดลองใชกบันิสิตที่ไมใช
กลุมตัวอยาง (Tryout) ซึ่งเปนนิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ ชัน้ปที่ 1 ที่อาสาสมัครเขารับการ
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ฝกอบรมจํานวน 12 คน จากนั้นนํามาปรับปรุงแกไขการฝก ภาษา และเวลาในการทดลอง กอน
นําไปใชจริง เพื่อตรวจสอบประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดวามี
ประสิทธิภาพเพียงพอที่จะนาํไปใชกับนิสิตคณะศึกษาศาสตร ชั้นปที่ 1 มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒ ที่เปนกลุมตัวอยางจริง 
  โปรแกรมการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดที่ใชในการศึกษาวิจยัในครั้งนี้ ผูวจิัย
จะใชกจิกรรม 1) การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 2) การคิดแบบอริยสัจ 3) การฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ ซึง่มีจุดประสงคที่จะทําใหนิสิตที่เปนกลุมตัวอยางไดเขาในวิธกีารจัดการกับความเครยีด 
 
ตัวอยางการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 
 

การฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ

ครั้งที่ 2    เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานอารมณรูสึกหงุดหงิด ไมสดชื่น 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติอยางถกูตอง 
วิธีดําเนินการ   1.  นิสิตตั้งใจและกําหนดระยะเวลาการฝกในครั้งนี้ โดยกําหนดเปนระยะเวลา 
60 นาท ี
 2.  ข้ันลงมือปฏิบัติ โดยปฏิบัติดังนี ้
  2.1  เตรียมทานั่งขัดสมาธิ ควรนัง่ทาขดัสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย 
เอามือซายวางบนหนาตักบนเทาขวา แลวเอามือขางขวาทับบนมือซาย นั่งตวัตรง ปลอยวาง
ความรูสึกนึกคิดใหวาง 
  2.2  เร่ิมการฝกสมาธโิดยกาํหนดลมหายใจดังนี ้
  2.2.1  กาํหนดลมหายใจเขาออก พรอมทัง้ภาวนา “ พุท ” เมื่อหายใจเขา 
และ “ โธ ” เมือ่หายใจออก จนจิตใจสงบ ในขั้นนี้ใชเวลาประมาณ 15 นาท ี
   2.2.2  จากนัน้ใหนักเรียนเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจเปนแบบการนับ ( 
คณนา ) มี 2 ตอน ในขัน้นี้ใชเวลา 30 นาท ี
  ตอนที่ 1 ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ ดังรายละเอียดดังนี้ ใหนับเปนคูไปเรื่อย 
ๆ นับชา ๆ การนับมีเคล็ดลับหรือกลวิธีวา อยานบัตํ่ากวา 5 แตอยาใหเกนิ 10 และใหเลข
เรียงลําดับ อยาโจนขามไป  ( ถาต่าํกวา 5 จิตจะดิ้นรนในโอกาสอนัแคบ ถาเกนิ 10 จิตจะพะวงอยู
ที่การนับ แทนที่จะนับอยูทีก่รรมฐานคือลมหายใจ ถานบัขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวัน่ไหวจะวุนไป ) 
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ใหนับที่การหายใจเขาออกอยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขา
วา 2 อยางนี้ไปเร่ือย ๆ จนถึง 5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถงึ 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิ่มที่ละคูไปจน
ครบ 10 คู แลวกลับไปยอนที่ 5 คูใหม จนถึง 10 คู อยางนี้ไปเร่ือย ๆ ดังตัวอยาง 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9  10,10 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  ตอนที ่ 2 ใหนับแบบเรว็ โดยเพิ่มข้ึนทีละหนึง่ ทานใหนับอยางเร็ว 
กลาวคือ เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว ก็ใหเลิกนับอยางชา ใหนับอยางเร็ว กาํหนด
แตลมที่มาถึงชองจมูก จาก 1 ถงึ 5 แลวขึ้นตนนับใหม 1 ถงึ 6 แลวเพิ่มข้ึนไปทีละหนึง่จนถึง 10 
แลวเริ่ม 1 ถงึ 5 ใหมอีกครั้ง จนจิตใจแนวแน ดังตวัอยาง 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6 
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
  1  2  3  4  5   
  2.2.3 จากนั้นใหนิสิตเปลี่ยนการกําหนดลมหายใจและการติดตามลม
หายใจ โดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ ในขัน้นี้ใชเวลา 10 นาท ี
  2.2.4  ผูวิจยัรวมกับนักเรยีนสรุปผลการฝกในครั้งนี้ โดยใหนกัเรียนนาํ
วิธีการกําหนดลมหายใจตามที่ไดรับการฝกใน ขอ 2.2 ไปใชเมื่อเกิดความเครียดเพื่อลดอาการ
ความเครียดทีเ่กี่ยวกับอาการปวดศรีษะ ไมกระปรี้กระเปรา อึดอัดโดยการสงความคิดความรูสึกไป
ยังจุดทีเ่กิดอาการของความเครียดเพื่อใหรับรูถึงความสงบ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
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 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขา
รวมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ   
  
 2. แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
  2.1 ผูวิจัยทําการศึกษาทฤษฎี เอกสาร ตํารา บทความ และงานวิจยัที่เกี่ยวของ
กับการจัดการกับความเครียดทั้งในและตางประเทศเพื่อเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม
การจัดการกบัความเครียด 

 2.2 แบบวัดการจัดการกบัความเครียด เปนแบบสอบถามที่ผูวิจยัสรางขึ้นเอง โดย
อาศัยแนวคิดการจัดการกบัความเครียด 
  2.3  นําแบบสอบถามการจัดการกับความเครียดที่ผูวจิัยสรางขึน้ใหผูทรงคุณวุฒ ิ
จํานวน 3 ทาน ไดแก ผศ. ดร. อรพินทร ชูชม ผศ. ดร. ฉันทนา ภาคบงกช และดร. วิลาสลกัษณ  
ชัววัลลี พิจารณาความเหมาะสมความสอดคลองดานเนื้อหา วตัถุประสงค นิยามศัพทเฉพาะ 
จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขใหมีความสมบูรณมากยิ่งขึ้น เพื่อใหแบบสอบถามมีความเที่ยงตรง 
(Validity) เชิงเนื้อหามากที่สุด 
  2.4  ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ปรับปรุงแลวไปทดลองใชกบันิสิตทีไมใชกลุมตัวอยาง 
         2.5 นาํขอมูลที่ไดมาวิเคราะหหาคาอาํนาจจําแนกรายขอ (Discrimination) โดย
การคํานวณคาสัมประสิทธิส์หสัมพนัธของเพยีรสัน (Item Total Correlation Coefficient) และ
คัดเลือกขอที่มีคาอํานาจจาํแนกมากกวา .30 มาใช โดยคาอํานาจจาํแนกรายขอที่ไดมีคาอยูระหวาง 
0.31 – 0.75  
  2.6 หาคาความเชื่อมั่น ( Reliability ) ของแบบสอบถามการจัดการกบัความเครียด 
โดยใชวิธกีารหาคาสมัประสิทธิ์แอลฟาของคอรนบาค (  – Coefficient ) ซ่ึงเปนคาความเชื่อมัน่ชนิด
ความสอดคลองภายในโดยคาความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามการจัดการกับความเครียดเทากับ 
0.94  
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ตัวอยางแบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง ใหทานอานขอความทีละขอแลวพิจารณาวาขอความนัน้สอดคลองกบัการกระทําหรือพฤติกรรม
ของทานในระดับในแลวขีดเครื่องหมาย a ในชองที่ตรงกับการกระทําหรือพฤติกรรมของทาน 
 

ขอความ ไมเคย
เลย 

  เปน 
คร้ังคราว 

บอย ๆ 

 
เปน
ประจํา 

 
การเรยีนในมหาวทิยาลัยทําใหฉันยุงยากและรูสกึ
เครียด ฉันจะแกไขดวย 
1. ทาํจิตใจใหนิ่งสงบเพื่อจะไดเกิดสมาธิและคิดวาการ 
เรียนเปนเรื่องที่งาย 
2. ทาํใหรางกายรูสึกผอนคลายไมตึงเครยีด 
เมื่อตองเขาประชุมเชียรฉันรูสึกเครยีด ฉันจะ 
แกไขโดย 
3. คอย ๆ ผอนลมหายใจเขา – ออกอยาง ๆ ชา เพื่อให 
รูสึกผอนคลาย 
4. หาสาเหตุของการทําใหรูสึกเครียดและแกไขปญหา 
5. คลายกลามเนื้อใหรูสึกผอนคลาย 
 

 
 
 

   

 
แบบสอบถามการจัดการกบัความเครียดนี ้ ประกอบดวยขอความทั้งหมด 43 ขอ เปน

ขอความที่เกี่ยวของกับการจดัการกับความเครียด โดยมีเกณฑสําหรบัผูตอบดังนี้  
  ไมเคยเลย ให 1 คะแนน 
  เปนครั้งคราว ให 2 คะแนน 
  เปนบอย ๆ ให 3 คะแนน 
  เปนประจาํ ให 4 คะแนน 
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3. แบบสอบถามบุคลิกภาพ 
  แบบสอบถามบุคลิกภาพ เปนแบบสอบถามความคิดเหน็เกี่ยวกับลักษณะ
พฤติกรรมการแสดงออก อันจะนําไปสูแบบของบุคลิกภาพ ผูวจิัยนํามาจาก ยืนยง ไทยใจดี 
แบบสอบถามนี้พัฒนามาจากแบบวัด Type A – Type B Self Test ของ บอรทเนอร ซึ่งเปน
แบบสอบถามความคิดเหน็ที่จําแนกตามความหมายของคําที่แตกตางกนั ( Semantic Differential ) 
จํานวน 7 ขอ แตละขอแบงคะแนนออกเปน 8 ระดับ มคีาสัมประสิทธิ์แอลฟาเทากบั 0.82 
 การแปลความหมายของคะแนน 
         เมื่อรวมคะแนนไดเทาไรใหคูณดวย 3 แลวแปลความหมายดงันี ้
         ไดคาตัง้แต 100 ข้ึนไป มีบุคลิกภาพแบบเอ 
                    ไดคาต่ํากวา 100  มีบุคลิกภาพแบบบี  
 
ตัวอยางแบบสอบถามบุคลิกภาพ 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกีย่วกับบุคลิกภาพ 
คําชี้แจง แบบสอบถามนีต้องการทราบลักษณะพฤตกิรรมของทาน ขอใหพิจารณาความหมายของคําคู
ตอไปนี้ทั้งเจ็ดคู  แลวขีด X ทับตัวเลขที่ตรงกับพฤตกิรรมของทาน กรุณาทําทุกขอ 
 
1.  ไมคอยตรงเวลา                    1        2      3      4      5      6        7          8               ไมเคยผิดนัด 
 
2.  ไมชอบแขงขันกับใคร            1      2      3      4         5      6         7       8             ชอบแขงขนักับคนอ่ืน 
 
3.  ไมเรงรอน                              1      2      3      4        5      6        7          8                  เรงรอนเสมอ 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 

แบบแผนการทดลอง 
 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง โดยใชแบบแผนการทดลองแบบสุมและทดสอบกอน 
– หลัง การทดลอง ( Randomized Control Group Pretest – Posttest Design ) ( พวงรัตน ทวี
รัตน . 2540 : 62 ) 
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ตารางแบบแผนการทดลองแบบ Randomized Control Group Pretest – Posttest Design 
 

กลุม  ทดสอบกอน   ทดลอง   ทดสอบหลงั 
RE      T1       X        T2 

 RC      T1               ~X        T2 
 

 
เมื่อ RE แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการสุม กาํหนดใหเปนกลุมทดลอง 

RC แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการสุม กาํหนดใหเปนกลุมควบคุม 
T1 แทน การทดสอบกอนการทดลอง 
T2 แทน การทดสอบหลังการทดลอง 
X แทน ไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด 

         ~X แทน ไมไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครยีด 
 
การเก็บรวบรวมขอมลู 
 ในการดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจยัแบงการดําเนนิการเปน 3 ระยะ คือ 
 1. ระยะเตรียมการทดลอง 
  1.1 ผูวิจยัติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขออนุญาต
เก็บรวบรวมขอมูล 
  1.2 ผูวิจัยเตรียมอุปกรณที่จะใชในการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 
  1.3 ผูวิจัยใหนิสิตคณะศึกษาศาสตร ชัน้ปที่ 1 ทั้งหมดทําแบบสอบถามบุคลิกภาพ
และแบบสอบถามการจดัการกับความเครยีดกอนจัดกิจกรรม (Pretest) 

1.4 คัดเลือกจากนิสิตบุคลิกภาพแบบเอทีม่ีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที ่
สุดในกลุม จาํนวน 20 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบทีีม่ีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุด
ในกลุม จํานวน 20 คน รวมนิสิตทัง้หมดมจีํานวน 40 คน 
  1.5 จากนัน้ทําการสุมนิสิตทั้งบุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบี เพื่อเขา
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ โดยมีข้ันตอนของการสุมดังนี ้
   1.5.1 สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ํา
ที่สุดโดยเรียงลําดับจากนิสิตที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดไปหานิสิตที่มีคะแนนการ
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จัดการกับความเครียดสูงที่สุดจํานวน 20 คน โดยวธิีการสุมอยางงาย ( Simple Random 
Sampling )  เพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จาํนวน 10 คน  
   1.5.1 สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบบีที่มีคะแนนการจัดการกบัความเครียดต่ํา
ที่สุดโดยเรียงลําดับจากนิสิตที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดไปหานิสิตที่มีคะแนนการ
จัดการกับความเครียดสูงที่สุดจํานวน 20 คน โดยวธิีการสุมอยางงาย ( Simple Random 
Sampling )  เพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จาํนวน 10 คน  

ดังนัน้ในกลุมทดลองทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลกิภาพแบบเอ จํานวน 
10 คน และบคุลิกภาพแบบบี จํานวน 10 คน 
 สวนกลุมควบคุมทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 10 
คน และบุคลิกภาพแบบบี จาํนวน 10 คน ดวยเชนกนั 
 

2. ระยะเวลาในการทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 คร้ัง โดยใชเวลาครั้งละ 60 นาท ีโดยผูวิจัยจะ
ใชเวลาในการใหการทดลอง (Treatment) ในชวงเวลาหลงัเลิกเรียนเพื่อมิใหเปนการ
กระทบกระเทอืนเวลาเรียนของกลุมตัวอยาง โดยผูวิจัยจะฝกตามโปรแกรมที่กําหนดซึ่งแตละ
โปรแกรมที่ใชฝกนัน้มีจุดประสงคดังนี ้
  
 ครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศ 
 1.  เพื่อสรางความคุนเคยระหวางผูวิจัยกบันิสิต และนิสิตกับนิสิต 
 2. เพื่อใหนิสิตทราบและเขาใจวัตถุประสงค และวิธกีารจัดการกับความเครียด ตลอดจน
ระยะเวลาและสถานที ่
 ครั้งที่ 2 –3 การฝกสมาธิแบบอานาปานสต ิ
 เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติอยางถูกตอง 
 ครั้งที่ 4 –5 การคิดแบบอริยสัจ 
 เพื่อใหนิสิตรูจักและคิดแกปญหาดวยการคิดแบบอริยสัจได 
 ครั้งที่ 6 – 7 การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  
 เพื่อใหนิสิตรูวธิีการและขั้นตอนการปฏิบัติการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้ออยางถูกวิธ ี
 ครั้งที่ 8 ปจฉมินิเทศ 
 เพื่อเปนการสรุปการฝกวธิีการจัดการกับความเครียดและใหนิสิตกลาวถึงผลที่เกิดขึ้นแก
ตนเอง สวนกลุมตัวอยางที่เปนกลุมควบคุมผูวิจัยจะไมใหวธิีการฝกใด ๆ แกนสิิตกลุมควบคมุ 
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 3. ระยะหลงัการทดลอง 
 หลังจากสิน้สดุการทดลอง ผูวิจยัทาํการวัดการจัดการกับความเครยีด กับกลุมที่ไดรับการ
ฝกวิธกีารจัดการกับความเครียด และกลุมที่ไมไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด เมือ่ได
คะแนนทั้งหมดแลวนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
การวิเคราะหขอมูล 
 เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลไดตามความตองการแลว นําขอมูลทั้งหมดมาตรวจสอบความถูกตอง
สมบูรณ แลวทาํการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อพิสูจนสมมติฐานและนาํมาเสนอผลการ
วิเคราะหขอมลู โดยมีสถิติทีใ่ชในการวิเคราะหขอมูลดังนี ้

1. สถิติที่ใชในการหาคุณภาพเครื่องมือ ประกอบดวย 
1.1 สถิติหาคาความเชื่อมัน่แบบแอลฟา (  – Coefficient ) 
1.2 สถิติหาคาอํานาจจาํแนกรายขอ (Item Total Correlation Coefficient) 

2. สถิติที่ใชในการทดสอบสมมติฐาน ประกอบดวย 
2.1 คาเฉลี่ย (Mean) 
2.2 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S) 
2.3 t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลมไมเปนอิสระตอกัน ( t – test dependent  

sample) 
 2.4 t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลมเปนอิสระตอกัน ( t – test independent  

sample) 
        2.5 การวเิคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง ( Two – way ANOVA )  

 
 
 
 
 



 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลและแปลผลของการศึกษาในครั้งนี้ ผูวิจัยไดกําหนด
สัญลักษณตาง ๆ ที่ใชแทนความหมายดังตอไปนี้ 
 
 N แทน จํานวนนิสิตที่เปนกลุมตัวอยาง 
 X แทน คาคะแนนเฉลีย่ของกลุมตัวอยาง 
 D แทน ผลตางของคะแนนการจัดการกับความเครยีดของนิสิตกอนและหลงัการ
ทดลอง 

S แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 Sd แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลตางของคะแนนของกลุมตัวอยาง 
 t แทน คาอัตราสวนวกิฤตของการแจกแจงแบบท ี
 P แทน ระดับนัยสําคญัทางสถิติ 
 df แทน ระดับของความเปนอิสระ    
 SS แทน ผลรวมของกาํลังสอง 
 MS แทน คาเฉลี่ยของกาํลังสอง 
 F แทน คาสถิติ F ที่ไดจากการคํานวณ 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ในการศึกษาคนควา ผูวิจยัดาํเนนิการวิเคราะหขอมูลดังนี ้
 1. เปรียบเทยีบการจัดการกับความเครียดของนิสิตกลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนทาํ
การทดลอง 
 2. เปรียบเทียบการจัดการกับความเครียดของนิสิตกลุมทดลอง กอนและหลังจากการ
ทดลอง 
 3. เปรียบเทียบการจัดการกบัความเครียดของนิสิตกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังจาก
ทําการทดลอง 
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 4. การวเิคราะหความแปรปรวนของคะแนนการจัดการกับความเครียด หลังการทดลอง
ของนิสิตบุคลกิภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบี ที่ไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด 
 ดังแสดงผลการวิเคราะหขอมูลในตาราง 2 , 3 , 4 , 5 และ 6 ตามลาํดบั 
 
ตาราง 2 คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรการจัดการกับความเครียด เมื่อจําแนก 
      ตามกลุมและบุคลิกภาพ 
  
    กลุม       จาํนวน  กอนการทดลอง   หลังการทดลอง 
                  X             S                                X             S 
 กลุมทดลอง         20   94.90   13.73          119.40  19.15 
Type A          10   94.00   15.28          117.90  21.77  
Type B          10   95.80     12.74          120.90      17.15 
กลุมควบคุม         20   97.50     20.37            95.40  22.34 
Type A                     10            100.80   21.16                       99.70  23.68 
Type B          10   95.10     20.26                        91.10       21.25 
  

จากตาราง 2 พบวา กอนการทดลองคะแนนการจัดการกับความเครยีดเฉลี่ยรวมของกลุม
ทดลองต่ํากวากลุมควบคุม หลังการทดลองคะแนนการจัดการกับความเครียดเฉลี่ยรวมของกลุม
ทดลองสูงกวากลุมควบคุม และในกลุมทดลองนิสิต Type B มีคะแนนการจัดการกับความเครียด
สูงกวานิสิต Type A ทัง้กอนการทดลองและหลังการทดลอง สวนในกลุมควบคุมนิสิต Type A มี
คะแนนการจดัการกับความเครียดสูงกวานิสิต Type B ทั้งกอนการทดลองและหลังการทดลอง 
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ตาราง 3 ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่การจัดการกบัความเครียด กอนการทดลองของกลุม      
      ทดลองที่ไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียด กับกลุมควบคมุที่ไมไดรับการฝกวิธีการจัด   
      การกับความเครียด 
 

 
กลุม  N            X  S  t  P

    
     กลุมทดลอง  20       94.90        13.73 
               -.56                 .58 
     กลุมควบคมุ  20      97.95        20.37 
 

 
 จากตาราง 2 พบวา กอนการทดลองนิสิตในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับ
ความเครียด กับนิสิตในกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด มีการจัดการกับ
ความเครียดไมแตกตางกนั 
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ตาราง 4 ผลการเปรียบเทยีบคะแนนเฉลีย่การจัดการกบัความเครียดของกลุมทดลองที่ไดรับการฝก 
      วธิีการจัดการกับความเครียด กอนและหลังจากการไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด 
 

 
การจัดการกับความเครียด N               X             D           Sd                t             P  
     

 
    กอนการทดลอง           20   94.90     24.50      16.48      6.48        .00  
    หลงัการทดลอง          20 119.40   
 
   
 จากตาราง 3 พบวา นิสิตในกลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด มีการ
จัดการกับความเครียดสูงขึ้นหลังจากไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด อยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .01 
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนการจัดการกับความเครียด ภายหลังการ 
      ทดลองโดยพิจารณาตาม กลุมและบคุลิกภาพ 
  

 
แหลงความแปรปรวน  df SS  MS  F  P             
    
  
  กลุม    1 5760.00       5760.00          12.93          .00 
  บุคลิกภาพ   1     78.40          78.40              .18          .68 
  กลุม X บุคลิกภาพ  1   336.40        336.40              .74          .39 
  ภายในเซล            36         16032.80        445.36  
  รวม             39         22207.60  
 
    
 จากตาราง 5 พบวา นิสิตในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดมีการ
จัดการกับความเครียดสูงกวานิสิตในกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียด 
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานขอ 1 สําหรับนิสิตที่มีบุคลิกภาพ
ตางกนัคือบุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบีมกีารจัดการกับความเครียดไมแตกตางกนั นั่น
คือนิสิตบุคลกิภาพแบบเอและนิสิตบุคลิกภาพแบบบีมีการจัดการกับความเครียดใกลเคียงกนั และ
ไมพบปฏิสัมพนัธระหวางการไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพแบบเอและ
บุคลิกภาพแบบบีที่มีตอการจัดการกับความเครียดของนสิิต ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานขอ 2 
 

 



 

บทที่ 5 
สรุปผล อภิปราย และขอเสนอแนะ 

 
งานวิจยัเรื่อง ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบ

อริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนือ้ เพื่อการจัดการกับความเครียด ของนิสิตมหาวิทยาลยั
ศรีนครินทรวิโรฒ ในครั้งนีเ้ปนงานวิจัยเชิงทดลองที่เกบ็รวบรวมขอมลูจากนิสิตชั้นปที่ 1 คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผูวิจยัจะไดทําการประมวลผลการวิเคราะหขอมูล 
สรุปและอภิปรายผลตาม สมมติฐานที่ต้ังไวเปนอันดับแรก เพื่อใหทราบวาขอมูลที่รวบรวมมา
สนับสนนุการคาดหมายหรอืเปนไปตามจดุประสงค ทีต้ั่งไวมากนอยเพียงใด ตอจากนัน้จะเปนการ
อภิปรายผลในประเด็นที่เชือ่มโยงการพฒันาลกัษณะตาง ๆ ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิ
โรฒที่เขารวมกิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด โดยสามารถสรุปข้ันตอนการวจิัยและ
ผลของการวิจยัไดดังนี้ คือ 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
             ในการวิจยัครั้งนีผู้วิจัยไดต้ังความมุงหมายไวดังนี ้

1. เพื่อศึกษาผลของการใชวธิกีารจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวทิยาลยั 
ศรีนครินทรวิโรฒ 
           2. เพื่อศึกษาปฏิสัมพนัธระหวางบุคลิกภาพของนสิิตกับวิธีการจดัการกับ
ความเครียดตอการจัดการความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวโิรฒ 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
 1. นสิิตที่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดในกลุมทดลองมีการจัดการกับ
ความเครียดสงูกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดในกลุมควบคมุ 
 2. นิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่ไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดมกีารจัดการกับ 
ความเครียดสงูกวานิสิตบุคลิกภาพแบบบทีี่ไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด  
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วิธีการดําเนินการวิจัย 
 การกาํหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร 
 การวิจยัครั้งนี ้ ประชากร คือ นิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ระดับปริญญาตรี ป
การศึกษา 2546 ชัน้ปที ่1 คณะศึกษาศาสตร ภาคเรียนที่ 2 
 กลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนิสิตมหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ระดับ
ปริญญาตรี ปการศึกษา 2546 ชัน้ปที ่ 1 คณะศกึษาศาสตร ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมัครเขารวม
กิจกรรมของผูวิจัย โดยมวีิธกีารคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี ้
 1. ใหนิสิตคณะศึกษาศาสตร ชั้นปที ่ 1 ภาคเรียนที ่ 2 ที่อาสาสมคัรเขารวมกิจกรรมทํา
แบบทดสอบการจัดการกับความเครียดและแบบทดสอบบุคลิกภาพ 
 2. คัดเลือกจากนิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่มีคะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดใน
กลุม จาํนวน 20 คน และนิสิตบุคลิกภาพแบบบทีี่มคีะแนนการจัดการกับความเครียดต่ําที่สุดใน
กลุม จาํนวน 20 คน รวมนสิิตทั้งหมดมีจาํนวน 40 คน 
 3. จากนัน้ทําการสุมนิสิตทัง้บุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบ ี เพื่อเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุม ดวยวิธีการสุมอยางงาย ( Simple Random Sampling )  
 4. สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ เพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 
10 คน 
 5. สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบบ ีเพื่อเขากลุมทดลอง จํานวน 10 คน และกลุมควบคุม จํานวน 
10 คน 
 ดังนัน้ในกลุมทดลองทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลกิภาพแบบเอ จํานวน 
10 คน และบคุลิกภาพแบบบี จํานวน 10 คน 
 สวนกลุมควบคุมทั้งหมดจาํนวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 10 
คน และบุคลิกภาพแบบบี จาํนวน 10 คน ดวยเชนกัน 
 
ระยะเวลาในการทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 คร้ัง โดยใชเวลาครั้งละ 60 นาที โดยผูวิจัย
จะใชเวลาในการใหการทดลอง ( Treatment ) ในชวงเวลาหลงัเลิกเรียนเพื่อมิใหเปนการ



 63

กระทบกระเทอืนเวลาเรียนของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูวิจัยจะฝก
ตามโปรแกรมที่กําหนดในภาคปลายของปการศึกษา 2546 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด 
 2. แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
 3. แบบสอบถามบุคลิกภาพ 
 
วิธีดําเนินการทดลอง 
 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชงิทดลอง ( Experiment research )  โดยใชแบบแผนการ
ทดลองแบบสุมและทดสอบกอน – หลัง การทดลอง ( Randomized Control Group Pretest – 
Posttest Design ) 
 
ตารางแบบแผนการทดลองแบบ Randomized Control Group Pretest – Posttest Design 
 

กลุม              ทดสอบกอน  ทดลอง   ทดสอบหลงั 
RE          T1                  X        T2 

 RC          T1    ~X        T2 
 
 
เมื่อ RE แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการสุมกําหนดใหเปนกลุมทดลอง 

RC แทน กลุมตัวอยางที่ไดจากการสุมกําหนดใหเปนกลุมควบคุม 
T1 แทน การทดสอบกอนการทดลอง 
T2 แทน การทดสอบหลังการทดลอง 
X แทน การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 

         ~X แทน การไมไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด 
 
การวิจยัในครัง้นี้มกีารดําเนนิการแบงเปน 3 ระยะ ดังนี ้

 1. ระยะเตรียมการทดลอง 
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     1.1 ผูวิจัยติดตอบัณฑิตวิทยาลัย มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อขออนุญาตเก็บ
รวบรวมขอมูล 
    1.2   ผูวิจยัเตรียมอุปกรณที่จะใชในการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 
    1.3 ผูวิจัยใหนิสิตคณะศกึษาศาสตร ชั้นปที ่ 1 ภาคเรียนที่ 2 ที่อาสาสมัครเขารวม
กิจกรรมทาํแบบสอบถามการจัดการกับความเครียดกอนการจัดกิจกรรม ( Pretest ) และ
แบบสอบถามบุคลิกภาพ 
    1.4 คัดเลือกนิสิตทีม่ีบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 20 คน และนสิิตบุคลิกภาพแบบบี 
จํานวน 20 คน รวมเปนจํานวน 40 คน 
    1.5จากนั้นทําการสุมนิสิตทั้งบุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบีเพื่อเขากลุมทดลอง
และกลุมควบคุม โดยมีข้ันตอนของการสุมดังนี ้
  1.5.1 สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จํานวน 20 คน โดยวิธีการสุมอยางงาย ( Simple 
Random Sampling ) เพื่อเขากลุมทดลอง จาํนวน 10 คน และกลุมควบคุม จาํนวน 10 คน  
  1.5.2 สุมนิสิตบุคลิกภาพแบบบี จํานวน 20 คน โดยวิธกีารสุมอยางงาย ( Simple 
Random Sampling ) เพื่อเขากลุมทดลอง จาํนวน 10 คน และกลุมควบคุม จาํนวน 10 คน  
 ดังนัน้ในกลุมทดลองทั้งหมดจํานวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลกิภาพแบบเอ จํานวน 
10 คน และบคุลิกภาพแบบบี จํานวน 10 คน 
 สวนกลุมควบคุมทั้งหมดจาํนวน 20 คน ประกอบดวยนิสิตบุคลิกภาพแบบเอ จาํนวน 10 
คน และบุคลิกภาพแบบบี จาํนวน 10 คน ดวยเชนกัน 
 
 2. ระยะดําเนนิการทดลอง 
 การทดลองครัง้นี้ใชระยะเวลาในการทดลอง 8 คร้ัง โดยใชเวลาครั้งละ 60 นาที โดยผูวิจัย
จะใชเวลาในการใหการทดลอง ( Treatment ) ในชวงเวลาหลงัเลิกเรียนเพื่อมิใหเปนการ
กระทบกระเทอืนเวลาเรียนของกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยผูวิจัยจะฝก
ตามโปรแกรมที่กําหนด ดังนี ้
 คร้ังที่ 1  ปฐมนิเทศ 
 คร้ังที่ 2 – 3 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนการจัดการกับความเครียดทางดาน
อารมณ 
 คร้ังที่ 4 – 5 การคิดแบบอริยสัจ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานการนกึคิด 
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 คร้ังที่ 6 – 7 การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ เปนการจัดการกับความเครียดทางดาน
สรีระ 
 คร้ังที่ 8  ปจฉิมนิเทศ 
  
สวนกลุมตัวอยางที่เปนกลุมควบคุมผูวิจัยจะไมใหวธิีการฝกใด ๆ แกนสิิตกลุมควบคมุ 
 
 3. ระยะหลังการทดลอง 
 หลังจากสิน้สดุการทดลอง ผูวิจัยทําการวดัการจัดการกบัความเครียด ( Posttest ) กลับ
กลุมที่ไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด และกลุมที่ไมไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับ
ความเครียด เมื่อไดคะแนนทั้งหมดแลวนาํคะแนนที่ไดมาวิเคราะหทางสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐาน 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลไดครบถวนตามความตองการแลว นําขอมูลทั้งหมดมาตรวจสอบ
ความถกูตองสมบูรณ แลวทําการวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อพิสูจนสมมติฐานและนํามา
เสนอผลการวิเคราะหขอมูล โดยมีสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี ้
 1. t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลม ไมเปนอิสระตอกนั ( t – test dependent sample ) 
เพื่อเปรียบเทยีบคะแนนการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กอน
และหลังไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด  
 2. t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กุลม เปนอิสระตอกัน ( t – test independent sample ) 
เพื่อเปรียบเทยีบคะแนนการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กอน
การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 3. การวิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง ( Two way ANOVA ) เพื่อเปรียบเทียบความ
แปรปรวนของคะแนนการจดัการกับความเครียดหลังการทดลอง  พิจารณาตามตัวแปรบุคลิก 
ภาพและกลุม ( การไดรับการฝกวิธีการจัดการกบัความเครียด ) 
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สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิจัยสามารถสรุปผลการทดลองไดดังนี ้
 1. นิสิตที่ไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดในกลุมทดลอง มีการจัดการกับ
ความเครียดสงูกวานิสิตที่ไมไดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดในกลุมควบคมุ อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 2. ไมพบปฏสัิมพันธระหวางการไดรับการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียดกับบุคลิกภาพที
มีตอการจัดการกับความเครียดของนิสิต 
 
อภิปรายผล 
 1. จากสมมตฐิาน 1 กลาววา “ นิสิตที่ไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียดใน
กลุมทดลองจะมีการจัดการกับความเครียดสูงกวานิสิตที่ไมไดรบัการฝกวธิีการจัดการกับ
ความเครียดในกลุมควบคุม เมื่อสิ้นสุดการทดลอง ” สมมติฐานนี้ไดคาดหมายวาการจดัการ
กับความเครียดของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม เมื่อส้ินสุดการทดลอง 
 ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อสํารวจสมมติฐานนี ้ ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชวิธีการ 
t – test แบบกลุมตัวอยาง 2 กลุมเปนอิสระตอกัน ( t – test independent sample ) และพบวา 
กลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียด มีคะแนนการจัดการกับความเครียดสูงกวา
กลุมควบคุมทีไ่มไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะ กิจกรรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครียดมีประสิทธิภาพ สามารถนํามาใช
พัฒนาการจัดการกับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒใหมากกวาเดิมได ทัง้นี้
เพราะในระหวางการทดลองผูวิจัยไดจัดกิจกรรมเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียดโดยใหนิสิต
ทดลองทํากิจกรรมทุกอยางทั้งการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อทาํใหกลุมทดลองไดรับประสบการณ ไดรับความเขาใจ และตอบสนองไดตรงกบั
จุดมุงหมายของการฝกไดอยางถูกตอง ซึ่งสงผลใหกลุมทดลองมีพฒันาการดานการจัดการกับ
ความเครียดใหสูงขึน้ 
 ดวยเหตุผลดังกลาวขางตนแสดงใหเห็นวา กิจกรรมการฝกวิธกีารจดัการกับความเครียด
สามารถพัฒนาการจัดการกบัความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒได ซึ่งเปนการ
จัดการกับความเครียดทางดานอารมณ ความนึกคิด และทางสรีระ โดยมีงานวิจัยที่สอดคลองกบั
การวิจยัขางตนไดแก งานวจิัยของ ฐิติวัสส สุขปอม ( 2545 : บทคัดยอ ) ที่ไดทําการเปรยีบเทียบผล
ของการฝกสมาธิแบบอานาปานสติกับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ ที่มีตอความเครียดในการเรียน
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ของนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  จํานวน 40 คน เปนกลุมทดลอง 2 กุลม กลุมละ 20 คน โดย
กลุมทดลองที ่ 1 ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ และกลุมทดลองที่ 2 ไดรับการฝกผอนคลาย
กลามเนื้อ ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่ 2 มีความเครียดในการเรียนลดลง 
หลังจากไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาปที2่ มีความเครียดในการเรยีนลดลง หลังจากไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนือ้
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 และนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่ไดรับการฝกสมาธิแบบ
อานาปานสติ กับนักเรยีนที่ไดรับการฝกการผอนคลายกลามเนื้อ มีความเครียดในการเรียนลดลงไม
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ ซึ่งสามารถที่จะสรุปผลไดวาการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ
และกาฝกผอนคลายกลามเนื้อ สามารถที่จะจัดการกบัความเครียดได ซึ่งสอดคลองกับผลการวจิัย
ของ สุรศักดิ ์ จันพลา ( 2533 : 139 ) ทีศึกษาเรือ่ง ผลการฝกสมาธิแบบอานาปานสตทิีมตีอ
บุคลิกภาพของนักเรียนชัน้มธัยมศึกษาปที ่ 4 โรงเรียนอาํนาจเจริญ จงัหวัดอุบลราชธาน ี ซึ่งพบวา 
นักเรียนที่ไดรับการฝกสมาธิแบบอานาปานสติมีบุคลิกภาพดีกวานกัเรียนที่ไดรับการสอนสมาธิ
แบบปกติ 3 ดานดังกลาว คือ มีบุคลิกภาพดานความตองการแสดงออก และดานความตองการ
เขาใจตนเอง ผูอ่ืน และดานความตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน อยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และสอดคลองกับผลการวิจยัของ คาเบท ซินน ( สรอยสุดา อ่ิมอรุณรักษ. 2543 : 11; อางอิงมาจาก 
Kabat – Zinn , J. 1982. General Hospital Psychiatry ) ที่ศึกษาเรื่องโปรแกรมการฝกสมาธิใน
การรักษาอาการของผูปวยนอกที่เปนโรคเรื้อรัง ซึ่งพบวา การฝกสมาธิจะชวยลดความรูสึกในดาน
ลบตอรางกาย ความผิดปกติทางอารมณ ความวิตกกังวล และอาการซึมเศรา เชนเดียวกับ
การศึกษาของ ดวงใจ กสานติกุล และคณะ ( 2529 : 176 –190 ) ทีท่ําการวิจยัเรื่องผลของการฝก
สมาธิตอสุขภาพจิต โดยวัดเปรียบเทียบระดับอารมณซมึเศราในเยาวชนอายุ 15 – 25 ป จํานวน 
136 คน โดยใชแบบทดสอบวัดอารมณเศรา ซีอีเอส – ดี ( Center for Epideology studies – 
Depression Scale : CES – D ) พบวาคาเฉลี่ยซีอีเอส – ดี ลดลงอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ สําหรบั
การจัดการกับความเครียดทางดานสรีระ โดยวิธกีารฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ สามารถทาํให
ความเครียดลดลงได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจยัของ ชูศรี เลิศรัตนเดชากุล ( 2532 : 49 – 52 ) ศึกษา
ผลของการฝกผอนคลายกลามเนื้อเพื่อลดความเครียดของนักศกึษาชัน้ปที ่ 1 วิทยาลัยเทคโนโลยี
อุตสาหกรรม สถาบันเทคโนโลยีพระเจาจอมเกลา พระนครเหนือ กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชัน้ปที่ 
1 ที่มีคะแนนความเครียดสงูกวาเปอรเซนตไทลที่ 75 ข้ึนไป จํานวน 16 คน แบงเปนกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม กลุมละ 8 คน กลุมทดลองไดรับการฝกผอนคลายกลามเนื้อ 12 คร้ัง คร้ังละ 45 
นาท ี เปนเวลา 6 สัปดาห สวนกลุมควบคุมไดรับขอสนเทศเกี่ยวกับความเครียด ผลการวิจยัพบวา 
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นักศึกษาที่ไดรับการฝกผอนคลายกลามเนือ้มีความเครียดลดดลงมากกวานักศึกษาที่ไดรับการให
ขอสนเทศ อยางมนีัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01 เชนเดยีวกับผลการวจิัยของ ทองแท ศิลาขาว ( 
2536 : 53 ) ศึกษาเรื่อง ผลการฝกผอนคลายกลามเนื้อที่มีตอความวิตกกงัวลดานการเรียน ของ
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนปทมุวิไล จังหวัดปทุมธานี พบวา การฝกผอนคลายกลามเนื้อ
ชวยลดความวิตกกังวลดานการเรียนของนักเรียนลดลงมากที่สุดตามลําดับคือ อาการทีเ่กิดขึ้น
ทางดานอารมณ ดานรางกาย และดานพฤติกรรมการแสดงออก อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ในการจดัการกับความเครียดทางดานความนึกคดิ โดยใชวิธกีารจัดการกับความเครียดแบบ
การคิดแบบอริยสัจนั้น มงีานวิจยัที่สอดคลองดังนี ้สมาน สาครจิตร ( 2532 : บทคดัยอ ) ไดศึกษา
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนคณติศาสตรเจตคติของนักเรียนที่มีตอครูและการเรียนคณิตศาสตรของ
นักเรียนชัน้ระถมศึกษาปที ่ 3 ที่เรียนดวยวิธีสอนแบบสรางศรัทธาและโยนโิสมนสิการ ผลการวิจยั
พบวา นกัเรยีนที่เรียนคณติศาสตรดวยวธิีสอนแบบสรางศรัทธาและโยนิโสมนสกิาร มีการเรียนรู
และมีการพฒันาดานผลสัมฤทธิท์างการเรียนสูงขึน้อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่ง
สอดคลองกับ พจนารถ บัวเขียว ( 2535 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาผลสัมฤทธิท์างการเรียนและ
ความสามารถในการวิเคราะหตนเองของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 ที่สอนโดยการสอนแบบ
แกปญหาที่ใชวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ ผลการวิจัยพบวา ผลสัมฤทธิท์างการเรียนวชิาจิรยธรรม
กับบุคคลของกลุมทดลองและกลุมควบคมุแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .01 
เชนเดียวกับ ปราณี สมสกลุ ( 2538 : บทคัดยอ ) ไดเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนวิชาพุทธ
ศาสนา การใชเหตุผลเชงิจริยธรรมในการตัดสินใจของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที ่4 ที่เรียนโดยการ
สอนคิดแบบโยนิโสมนสิการ กับการสอนตามคูมือครู พบวาผลสัมฤทธิท์างการเรียนวิชา
พระพทุธศาสนาของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
จากงานวิจยัทัง้หมดนี้จะเหน็ไดวาการคิดแบบโยนิโสมนสิการมีประโยชนทางดานการเรียนของ
นักเรียนทาํใหนักเรียนมีผลสัมฤทธิท์างการเรียนที่สูงขึ้น ดังนั้นผูวจิัยจึงคิดวาการคิดแบบโยนิโส
มนสิการจะสามารถชวยจัดการกับความเครียดทางดานความนึกคิดของนิสิตได จากเหตุผล
ดังกลาวขางตนนี้เองจงึทาํใหนิสิตในกลุมทดลองที่ไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด 
ประกอบดวย การฝกสมาธ ิ เปนการจัดการกับความเครียดดานอารมณ การคิดแบบอริยสัจ เปน
การจัดการกับความเครียดทางดานการนึกคิด และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เปนการจัดการ
กับความเครียดทางดานสรีระ มีการจัดการกับความเครยีดสูงกวานิสิตในกลุมควบคุม 
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 2. จากสมมตฐิาน 2 กลาววา “ นิสิตบุคลิกภาพแบบเอที่ไดรับการฝกวธิีการจัดการ
กับความเครียดจะมีการจดัการกับความเครียดสูงกวานสิิตบุคลกิภาพแบบบทีี่ไดรับการฝก
วิธีการจัดการกับความเครียด เมื่อสิน้สุดการทดลอง ” สมมติฐานนี้ไดคาดหมายวาบุคลิกภาพ
และกลุม ( การไดรับการฝกวิธีการจัดการกับความเครยีด ) จะมีผลตอการจัดการกับความเครียด 
โดยกลุมทดลองบุคลิกภาพแบบเอจะมีการจัดการกับความเครียดสูงกวากลุมทดลองบุคลิกภาพ
แบบบี  กลุมควบคุมบุคลิกภาพแบบเอ และกลุมควบคุมบุคลิกภาพแบบบี 
 ในการวิเคราะหขอมูลเพื่อตรวจสอบสมมตฐิานนี้ ผูวิจัยไดทําการวิเคราะหขอมูลโดยวิธีการ
วิเคราะหความแปรปรวนแบบ 2 ทาง ( Two way ANOVA ) และพบวาผลการทดลองไมพบ
ปฏิสัมพันธ ระหวางการไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดกับบุคลิกภาพทีมตีอการจัดการ
กับความเครียดของนิสิต อยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้เนื่องมาจากการไดรับวิธีการ
จัดการกับความเครียด ประกอบดวยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ มีลักษณะเหมาะสมกับทกุบุคลกิภาพ  คือไมวาจะมีบุคลิกภพแบบใดก็สามารถใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดไดไมแตกตางกนัทัง้บุคลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบ ี ซึง่สอดคลอง
กับงานวิจัยของ อุษา เชาวลติ ( 2540 : 185 –186 ) ที่ไดศึกษาปจจัยบางประการทีม่ีสวนเกี่ยวของ
กับการเผชิญปญหาของนกัศึกษาพยาบาล จํานวน 172 คนผลการศึกษาพบวา นกัศึกษาพยาบาล
บุคลิกภาพแบบเอ และนกัศึกษาพยาบาลบุคลิกภาพแบบบี มีการเผชญิความปญหาไมแตกตางกนั 
ทั้งนี้อาจเปนเพราะวากลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาพยาบาล ซึ่งเปนลกัษณะของกลุมที่ตองทํางาน
รวมกัน อยูในชวงวัยรุนเหมอืนกัน พักอยูในหอพักของวทิยาลยัเดียวกนั ทําใหลักษณะพฤติกรรมที่
แสดงออกมาจะมีลักษณะใกลเคียงกนั เชนเดียวกับการวิจัยในครั้งนี ้ กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ที่เปนนิสิตบุคลิกภาพแบบเอและนิสิตบุคลิกภาพแบบบ ี มีการจัดการกับความเครยีดที่ไมแตกตาง
กัน เปนเพราะนิสิตในคณะเดียวกนั การเรยีนในวิชาตาง ๆ ในชัน้ปที ่1 มีลักษณะของวิชาพืน้ฐานที่
จะตองเรียนเหมือน และตองทํากิจกรรมอยูรวมกนัเสมอ มนีิสิตเอกประถมศกึษา คณะ
ศึกษาศาสตร ตองอยูหอพกัเดียวกนั และตองเปนนิสิตที่อยูตางจังหวัด จงึทาํใหนิสิตบุคลิกภาพ
แบบเอและบุคลิกภาพแบบบีมีการจัดการกับความเครียดที่ไมแตกตางกัน เชนเดียวกับ สีนวล จาํ
คํา ( 2544 : 78 – 79 ) ที่ไดศึกษาความสัมพันธระหวางบุคลิกภาพหาองคประกอบกับวธิีเผชญิ
ความเครียด ของขาราชการตํารวจ จํานวน 219 คน ผลการศึกษาพบวา บุคลกิภาพแสดงตวั , 
บุคลิกภาพเปดกวาง , บุคลิกภาพออนโยน และบุคลิกภาพมีสติ มีความสัมพนัธทางบวกกบัวิธี
เผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา และบุคลิกภาพหวั่นไหว มีความสมัพนัธทางบวกกับวธิี
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เผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ นั่นหมายถึงบุคลิกภาพหาองคประกอบมีความสมัพนัธ
ทางบวกกับวธิเีผชิญความเครียดทั้งแบบมุงแกไขปญหา และแบบุมงแกไขอารมณ  

สําหรับในกาวจิัยในครั้งนี้เปนการทดลองมีกิจกรรมของกลุมทดลอง จะเปนการไดรับการ
ฝกวิธีการจัดการกับความเครียด ซึ่งประกอบดวยการฝกสมาธ ิการคิดแบบอริยสัจ และการฝกเกร็ง
และคลายกลามเนื้อ ซึ่งเปนการจัดการกบัความเครียดทางดานอารมณ ความนึกคดิ และทางสรีระ 
ซึ่งนิสิตที่เขารวมกิจกรรมสําหรับในกลุมทดลอง เปนนสิิตที่มาจากการอาสาสมัครเขารวมกิจกรรม 
ซึ่งนิสิตทุกคนมีความตัง้ใจทีจ่ะปฏิบัติกิจกรรม เพราะกจิกรรมที่ผูวิจยัไดดําเนินการฝกนั้นมี
ประโยชนในการจัดการกับความเครียด ทําใหนิสิตในกลุมทดลองสามารถที่จะนําเอาไปปฏิบัติใน
ชีวิตประจําได จากการที่ผูวจิัยไดสอบถามถึงความรูสึกของนิสิตในกลุมทดลองหลงัจากการเขารวม
กิจกรรมในครัง้นี ้ พบวา นิสิตในกลุมทดลองทั้งบคุลิกภาพแบบเอและบุคลิกภาพแบบบี จะมี
ความรูสึกคลาย ๆ กัน คือ รูสึกวาตนเองไดรับประโยชนจากการเขารวมกิจกรรมในครั้งนี้ มีความ
สนุกสนานและผูวิจัยมีความเปนกนัเอง สามารถวธิีการจัดการกบัความเครียดไปใชประโยชนใน
ชีวิตประจําวันได ซึ่งแสดงใหเหน็วาการไดรับการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดมคีวามเหมาะสม
กับทุกบุคลกิภาพ 

 
ขอเสนอแนะเพื่อการปฏิบัติ 
 1. จากการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา การไดรับการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด
สามารถทําใหนิสิตชั้นปที ่ 1 คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีการจัดการกับ
ความเครียดไดดีข้ึน ดังนัน้ อาจารย ผูที่เกี่ยวของ และผูที่สนใจสามารถนาํกิจกรรมดังกลาวไปปรับ
ใชกับนิสิตคณะตาง ๆ ได โดยสามารถนาํไปอยูในกิจกรรมของกองกิจการนิสิตได 
 2. สําหรับในการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดนั้นควรหาสถานที่เงยีบ ไมมีผูคน
พลุกพลานเพือ่จะไดไมเปนการทาํลายสมาธิของผูที่เขารับการฝก และในขณะที่ดําเนนิการฝกนัน้
ควรมีการปลอยผูที่เขารับการฝกนั้นไดพกั เพื่อทีจ่ะทําใหกิจกรรมนั้นไมเครงเครียดจนเกนิไป 
สําหรับผูที่จะนําการฝกวธิีการจัดการกับความเครียด ควรมีการศึกษาจุดมุงหมาย ลําดับข้ันตอนให
เขาใจและควรมีประสบการณในการฝก หรือทักษะความชํานาญกอนที่จะนาํวิธกีารจัดการกับ
ความเครียดไปปรับใช เพื่อที่จะสามารถใหคําอธิบายและสามารถดําเนนิการฝกวิธีการจัดการกับ
ความเครียดไดอยางถกูตองและเหมาะสม 



 71

 3. ในการฝกวธิีการจัดการกบัความเครียดในเรื่องการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ กอนที่จะ
ทําการฝกนั้นควรที่จะมกีารสวดมนตกอน เพื่อเปนการเตรียมความสงบทางจิตใจ กอนเร่ิมทาํการ
ฝก และเมื่อทาํการฝกสมาธแิบบอานาปานสติเสร็จเรียบรอยแลว ควรมีการแผสวนกุศลดวย 
 
ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยตอไป 
 1. ในการดําเนินการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด ควรมีการติดตามและประเมินผลการ
จัดการกับความเครียด โดยใหมีการทําแบบวัดการจัดการกับความเครยีดเปนระยะ เชน หลงัจาก
การฝกวธิีการจัดการกับความเครียดเปนเวลา 3 เดือน หลังการฝกวิธกีารจัดการกับความเครียดเปน
เวลา 6 เดือน เพื่อศึกษาความคงอยูของการจัดการกับความเครียด ภายหลงัจากการไดรับการฝก
วิธีการจัดการกับความเครียดไปแลว 
 2. ควรมีการใชการฝกวธิีการจัดการกับความเครียดทีมตีอการจัดการกับความเครียด กับ
นิสิตคณะตาง ๆ ในมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเปนการพัฒนาใหนิสิตมีการจัดการกับ
ความเครียดทีสู่งขึ้น หรือเพื่อเปรียบเทียบการจัดการกบัความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนคริ
นทรวโิรฒในคณะที่ตางกนั หรือทําการเปรียบเทียบการจัดการกับความเครียดกับเพศวาเพศใดจะมี
การจัดการกับความเครียดสงูกวากนั 
 3. ควรมีการศกึษาการจัดการกับความเครยีดในแงมุมตาง ๆ ใหมีมากขึ้น ทัง้ในแงของการ
หาความสัมพนัธ ในแงของการเปรียบเทยีบการจัดการกับความเครียดในกุลมตัวอยาง กลุมตาง ๆ 
ในแงของการคนหาตวัแปรที่สามารถทํานายการจัดการกับความเครยีดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
รวมทัง้ศึกษาถึงตัวแปรที่สามารถสงผลตอการจัดการกับความเครียด  
 4. ในการที่จะนําเครื่องมือหรือแบบวัด , แบบสอบถามของ ผ ู ใดมาใชนั้น ควรที่จะพจิารณา
ใหเหมาะสมกบังานวิจยันัน้ ควรทีจ่ะหาตนตอหรือตนฉบับของเครือ่งมือนัน้มาใช และตองเปน
เครื่องมือที่มีประสิทธิภาพและมีมาตรฐานเปนที่ยอมรับของการทาํวจิัย เพราะเมือ่นํามาใชแลวจะ
ไดความหมายตรงกับตัวแปรที่ตองการศึกษาอยางแทจริง และผลของการวิจัยที่ไดก็จะไมผิดเพีย้น
จากการศึกษาคนควา 
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กลุมทดลอง 
โปรแกรมการฝกวิธีการจัดการกับความเครียด 

 
 

ครั้งที่ ชื่อเรื่อง วัตถุประสงค กิจกรรม 

      1    ปฐมนิเทศ 1. เพื่อสรางความคุนเคยระหวาง
ผูวิจัยกับนิสิตและนิสิตกับนสิิต 
2. เพื่อใหนิสิตทราบและเขาใจ
วัตถุประสงคและโปรแกรมการจัด
กับความเครียดตลอดจนระยะเวลา 
สถานทีท่ี่ใชในการฝก 

1. ทํากิจกรรมสรางความคุนเคย
ระหวางผูวิจัยกับนิสิตและนสิิตกับ
นิสิต 
2. อธิบายโปรแกรมการจัดการกับ
ความเครียดใหนิสิตเขาใจอยาง
ถูกตองและระยะเวลา สถานที่ที่ใช
ในการฝก 

2 – 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฏิบัติ
สมาธิแบบอานาปานสติอยาง
ถูกตอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูวิจัยอธิบายขั้นตอนการฝกสมาธ ิ
แบบอานาปานสติและใหนสิิตปฏิบัติ 
ดังนี ้
ข้ันที่ 1 เตรียมทานั่งฝกสมาธิ ควรนัง่
ทาขัดสมาธิ เทาขวาทบับนเทาซาย 
เอามือซายวางบนหนาหนาตักเทา
ขวา แลวเอามอืขางขวาทับบนมือ
ซาย นัง่ตัวตรง ปลอยวาง ความรูสึก
นึกคิดใหวาง 
ข้ันที่ 2 กาํหนดลมหายใจเขาออก 
พรอมทัง้ภาวนาวา “พุท” เมื่อหายใจ
เขา และ “โธ” เมื่อหายใจออก จนจิต
สงบ 
ข้ันที่ 3 กาํหนดลมหายใจแบบการ
นับ (คณานับ) มี 2 ตอน 
ชวงแรก ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ 
ชวงสอง ใหนบัแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละ
หนึง่ 
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ครั้งที่ 
 

ชื่อเรื่อง 
 

วัตถุประสงค 
 

กิจกรรม 
 

ข้ันที่ 4 การติดตามลมหายใจ ใชสติ
ตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ 

   4 – 5     การคิดแบบอริยสัจ    เพื่อใหนิสิตรูจักและคิดแกปญหา
ดวยการคิดแบบอริยสัจได     

1. ผูวิจัยอธิบายความหมายของการ
คิดแบบโยนิโสมนสิการและวธิีคิด
แบบอริยสัจใหนิสิตทราบและเขาใจ 
2. ผูวิจยันาํเนือ้เร่ืองใหนิสิตอานแลว 
ใหนิสิตคิดแกปญหาตามวิธคิีดแบบ 
อริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี ้
   ข้ันที ่1 กําหนดรูทุกข 
   ข้ันที ่2 สืบสวนเหตุแหงทกุข 
   ข้ันที ่3 เล็งหมายชัดซึ่งการดับทุกข 
   ข้ันที ่4 จัดวางวิธีการดับทกุข 
 

6 – 7   การฝกเกร็งและคลาย 
กลามเนื้อ 

   เพื่อใหนิสิตรูวิธีการและขัน้ตอน
การปฏิบัติการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้ออยางถูกวิธ ี

   ผูวิจัยอธบิายถึงขัน้ตอนตาง ๆ ใน
การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ ใน
การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อนั้น
จะเริ่มต้ังแตการฝกทีละจุดจนครบ 
16 จุด โดยเริม่จากสวนลางของ
รางกายคือ เทา นอง หนาขา มือ 
แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก 
หัวไหล คอ หนาผาก ค้ิว ตา แกม 
ปาก และลิน้ ตามลําดับ  

    8    ปจฉิมนเิทศ    เพื่อเปนการสรุปวิธีการจัดการกับ 
 เครียด และใหนิสิตกลาวถงึผลที่
เกิดขึ้นแกตนเอง          

1. ใหนิสิตสรุปวิธีการจัดการกับ
ความเครียดและบอกประโยชนที่ได
จากการฝกวธิกีารจัดการกบั
ความเครียด 
2. ผูวิจัยกลาวขอบคุณนิสิตที่ให 
ความรวมมือในการทดลองและกลาว
ปดการทดลอง 
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ปฐมนิเทศ 
 

ครั้งที่ 1 เวลา 60 นาท ี
เรื่อง ปฐมนิเทศ 
วัตถุประสงค 1.  เพื่อสรางความคุนเคยระหวางผูวิจัยกบันิสิต และนิสิตกับนิสิต 
 2. เพื่อใหนิสิตทราบและเขาใจวัตถุประสงค และโปรแกรมการจัดการกับ
ความเครียด ตลอดจนระยะเวลาและสถานที ่
วิธีดําเนินการ 1. ผูวจิัยแนะนําตวัและใหนิสิตแนะนําตนเองใหทกุคนไดรูจักกัน เพื่อเปนการ
สรางความคุนเคยระหวางผูวิจัยกับนิสิต และนิสิตกับนิสิต 
 2. ผูวิจยัแจกเอกสารวิธีการจัดการกับความเครียดและชี้แจงวัตถุประสงค 
ตลอดจนอธิบายวธิีการจัดการกับความเครียดใหนิสิตไดเขาใจอยางถกูตอง รวมทัง้ระยะเวลาและ
สถานทีท่ี่ใชในการฝก 
การประเมินผล สังเกตจาการใหความรวมมือ ความกระตือรือรน และการมีสวนรวมของนิสิตที่
เขารวมโปรแกรมการจัดการกับความเครียด 
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เอกสารการจัดการกับความเครียด 
 
การจัดการกบัความเครียด  

หมายถงึ วิธีการที่บุคคลพยายามที่จะทาํใหความเครียดลดลงหรือขจัดใหหมดไป เพื่อปองกนั
หรือลดความทุกขทรมานที่เกิดจากความเครียด โดยบุคคลจะใชสติปญญาในการเลือกวิธกีารจัดการ
กับความเครียดที่เคยใชแลวประสบความสําเร็จในอดีต ถาวิธนีี้ใชแลวไมประสบความสาํเร็จบุคคลจะ
เลือกวิธีอ่ืนตอไป 
 
โปรแกรมการฝกวธิีการกบัความเครียด  

หมายถงึ วิธีการที่ใชลดความเครียดทีส่รางขึ้นโดยผูวิจัย โดยอยูบนพื้นฐานแนวคิดของ
ลาซารัส  ( Lazarus ) พฤติกรรมเผชิญความเครียด 2 ประเภท คือ มุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้น และแบบ
มุงแกไขที่อารมณ ซึ่งเปนการจัดการกบัความเครียดทางดานอารมณ ความนกึคิด และสรีระ ซึ่ง
ประกอบดวย การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ , การคิดแบบโยนโิสมนสิการ และการฝกเกร็งและคลาย
กลามเนื้อ  
 
ระยะเวลาทีใ่ชในการฝก 

โปรแกรมนี้ใชระยะเวลาฝกทั้งหมด 8 คร้ัง คร้ังละ 60 นาท ีโดยมีข้ันตอนดังนี ้
 ครั้งที่ 1 ปฐมนิเทศ เปนการสรางความคุนเคยระหวางผูวิจยักับนิสิตและนิสิตกับนิสิต และให
นิสิตทราบความหมายของการจัดการกบัความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียด 
 ครั้งที่ 2 – 3 การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ เปนการจดัการกับความเครียดทางดานอารมณ 
 ครั้งที่ 4 – 5 การคิดแบบอริยสัจ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานความนึกคดิ 
 ครั้งที่ 6 – 7 การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ เปนการจัดการกับความเครียดทางดานสรีระ 
 ครั้งที่ 8 ปจฉิมนิเทศ ใหนิสิตสรุปและบอกประโยชนที่ไดรับจาการเขารวมโปรแกรมครั้งนี ้
  
การฝกสมาธแิบบอานาปานสติ  

หมายถงึ วิธลีดความเครียด โดยใหนิสิติรูสึกตัวโดยการกําหนดลมหายใจเขาออกอยาง
ตอเนื่องเปนขัน้ตอน 4 ข้ันดงันี ้
 ข้ันที่ 1 เตรียมทานั่งฝกสมาธิ ควรนัง่ทาขดัสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย เอามือซายวางบน
หนาหนาตกัเทาขวา แลวเอามือขางขวาทบับนมือซาย นั่งตัวตรง ปลอยวาง ความรูสึกนึกคิดใหวาง 
 ข้ันที่ 2 กาํหนดลมหายใจเขาออก พรอมทัง้ภาวนาวา “พุท” เมื่อหายใจเขา และ “โธ” เมื่อ
หายใจออก จนจิตสงบ 
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 ข้ันที่ 3 กาํหนดลมหายใจแบบการนับ (คณานับ) มี 2 ตอน 
  ชวงแรก ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ 
  ชวงสอง ใหนบัแบบเร็ว โดยเพิ่มทีละหนึง่  
 ข้ันที่ 4 การติดตามลมหายใจ ใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบ 
 
วิธีคิดแบบอริยสัจ  

หมายถงึ วิธีคิดทีมุ่งกาํหนดรูขอบเขตของปญหาและทําความเขาใจกับปญหาที่เกิดขึน้ทุก
แงมุม จากนัน้จึงดงึปญหาออกมาใหเหน็ชัดเจนเพื่อจะไดกําหนดเปาหมายที่จะคิดแกปญหานั้นตอไป 
มี 4 ข้ันตอนดังนี ้

ขั้นที ่1 กาํหนดรูทุกข คือ แจกแจง แถลงปญหาทาํความเขาใจปญหา สภาพและขอบเขตของ
ปญหา สภาพที่เปนปญหา ใหเขาใจชัดเจนวาเปนอะไร 

ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทกุข คือ วิเคราะหคนหามูลเหตุหรือตนตอของปญหา ซึ่งจะตองแกไข
กําจัด หรือทาํใหหมดสิน้ไป 

ขั้นที่ 3 เล็งหมายชัดซึง่การดับทุกข คือ เล็งเหน็ชัดเจนถึงภาวะปราศจากปญหา ซึง่มุงหมาย
วาคืออะไร เปนไปไดจริงหรอืไม เปนไปไดอยางไร มีความชัดเจนเกีย่วกับเปาหมายและหลักการทั่วไป 
หรือตัวกระบวนการของการแกปญหากอนที่จะวางรายละเอียด และกลวิธีปลีกยอยในขั้นดําเนนิการ 

ขั้นที่ 4 จัดวางวิธกีารดับทกุข คือ เมื่อมีความชัดเจนเกีย่วกับเปาหมายและหลักการทั่วไปแลว 
ก็กําหนดวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทําในการแกไขกําจดัสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ โดย
สอดคลองกับเปาหมายและหลักการทัว่ไป เพื่อเตรียมลงมือแกไขปญหาตอไป 
 
การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ  

หมายถงึ วธิลีดความเครียดดวยการเกร็งและคลายกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยมี
ข้ันตอนในการฝกดังนี ้

ขั้นที่ 1 เกร็งและคลายกลามเนื้อทีละสวนของรางกาย โดยในขัน้แรกใหนิสิตเกร็งกลามเนื้อจน
เครียด และเกร็งไวสักครู เพื่อใหนิสิตเรียนรูที่จะรับรูถงึความตึงเครียดที่เกิดขึ้นในกลามเนื้อ ตอมาให
คลายกลามเนือ้จนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนือ้ผอนคลายไดเต็มที่ สําหรบัการเกร็งและคลายกลามเนื้อ จะ
เร่ิมตนที่ เทา นอง หนาขา มือ แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก หัวไหล คอ หนาผาก ค้ิว ตา แกม ปาก
และลิ้น ตามลาํดับ 

ขั้นที่ 2 ใหนิสิตเกิดการเรี่ยนรูแยกแยะความรูสึกที่เกดิขึ้นเมื่อกลามเนื้อแตละสวนกําลังเกร็ง
และกําลังคลาย ซึง่จะทําใหนิสิตรูตัวมากขึ้นเมื่อเกิดภาวะความเครยีดและอาการตาง ๆ ของ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้น เพื่อทีน่ิสิตจะสามารถผอนคลายไดดวยตนเองในภายหลัง 
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การฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ
 
ครั้งที่ 2     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานอารมณรูสึกหงุดหงิด ไมสดชื่น 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฎิบัติสมาธิแบบอานาปานสติอยางถกูตอง 
วิธีดําเนินการ   1. นิสิตตัง้ใจและกําหนดระยะเวลาการฝกในครั้งนี้ โดยกําหนดเปนระยะเวลา 60 
นาท ี
 2.  ข้ันลงมือปฏิบัติ โดยปฏิบัติดังนี ้
  2.1  เตรียมทานัง่ขดัสมาธิ ควรนั่งทาขัดสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย เอามือ
ซายวางบนหนาตักบนเทาขวา แลวเอามอืขางขวาทับบนมือซาย นัง่ตัวตรง ปลอยวางความรูสึกนึกคิด
ใหวาง 
  2.2  เร่ิมการฝกสมาธโิดยกาํหนดลมหายใจดังนี ้
  2.2.1  กาํหนดลมหายใจเขาออก พรอมทัง้ภาวนา “ พุท ” เมื่อหายใจเขา และ 
“ โธ ” เมื่อหายใจออก จนจติใจสงบ โดยใชเวลา 10 นาท ี
   2.2.2  จากนัน้ใหนักเรียนเปลี่ยนการกาํหนดลมหายใจเปนแบบการนับ ( 
คณนา ) มี 2 ตอน โดยใชเวลา 20 นาท ี
  ตอนที ่1 ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ ดังรายละเอียดดังนี ้ใหนับเปนคูไปเร่ือย ๆ นับ
ชา ๆ การนับมเีคล็ดลับหรือกลวิธีวา อยานบัตํ่ากวา 5 แตอยาใหเกิน 10 และใหเลขเรียงลําดับ อยาโจน
ขามไป ( ถาต่ํากวา 5 จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ ถาเกิน 10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ แทนที่จะนับอยู
ที่กรรมฐานคือลมหายใจ ถานับขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวัน่ไหวจะวุนไป ) ใหนับทีก่ารหายใจเขาออก
อยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา 2 อยางนี้ไปเร่ือย ๆ จนถงึ 
5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถงึ 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิม่ที่ละคูไปจนครบ 10 คู แลวกลับไปยอนที ่ 5 คู
ใหม จนถงึ 10 คู อยางนี้ไปเร่ือย ๆ ดังตัวอยาง 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9  10,10 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
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  ตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็ว โดยเพิ่มข้ึนทีละหนึ่ง ทานใหนับอยางเร็ว กลาวคือ 
เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว ก็ใหเลิกนบัอยางชา ใหนับอยางเร็ว กาํหนดแตลมทีม่าถึง
ชองจมูก จาก 1 ถึง 5 แลวขึ้นตนนับใหม 1 ถึง 6 แลวเพิม่ข้ึนไปทีละหนึ่งจนถงึ 10 แลวเริ่ม 1 ถงึ 5 ใหม
อีกครั้ง จนจิตใจแนวแน ดังตัวอยาง 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6 
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
  1  2  3  4  5   
  2.2.3 จากนัน้ใหนิสิตเปลีย่นการกําหนดลมหายใจและการติดตามลมหายใจ 
โดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ โดยใชเวลา 15 นาท ี
  2.2.4  ผูวจิัยรวมกับนักเรียนสรุปผลการฝกในครั้งนี ้ โดยใหนกัเรียนนาํวธิีการ
กําหนดลมหายใจตามที่ไดรับการฝกใน ขอ 2.2 ไปใชเมื่อเกิดความเครียดเพื่อลดอาการความเครียดที่
เกี่ยวกับอาการปวดศรีษะ ไมกระปรี้กระเปรา อึดอัดโดยการสงความคิดความรูสึกไปยังจุดที่เกิดอาการ
ของความเครยีดเพื่อใหรับรูถึงความสงบ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกสมาธิแบบ 
อานาปานสติ    
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การฝกสมาธแิบบอานาปานสต ิ
 
ครั้งที่ 3     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานอารมณรูสึกหงุดหงิด ไมสดชื่น 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูข้ันตอนและการปฏิบัติสมาธิแบบอานาปานสติอยางถกูตอง 
วิธีดําเนินการ   1.  นิสิตตั้งใจและกําหนดระยะเวลาการฝกในครั้งนี้ โดยกําหนดเปนระยะเวลา 60 
นาท ี
 2.  ข้ันลงมือปฏิบัติ โดยปฏิบัติดังนี ้
  2.1  เตรียมทานัง่ขัดสมาธ ิควรนั่งทาขัดสมาธิ เทาขวาทับบนเทาซาย เอามือ
ซายวางบนหนาตักบนเทาขวา แลวเอามอืขางขวาทับบนมือซาย นัง่ตัวตรง ปลอยวางความรูสึกนึกคิด
ใหวาง 
  2.2  เร่ิมการฝกสมาธโิดยกาํหนดลมหายใจดังนี ้
  2.2.1  กาํหนดลมหายใจเขาออก พรอมทัง้ภาวนา “ พุท ” เมื่อหายใจเขา และ 
“ โธ ” เมื่อหายใจออก จนจติใจสงบ โดยใชเวลา 10 นาท ี
   2.2.2  จากนัน้ใหนักเรียนเปลี่ยนการกาํหนดลมหายใจเปนแบบการนับ ( 
คณนา ) มี 2 ตอน โดยใชเวลา 20 นาท ี
  ตอนที ่1 ใหนบัเปนคูไปเร่ือย ๆ ดังรายละเอียดดังนี ้ใหนับเปนคูไปเร่ือย ๆ นับ
ชา ๆ การนับมเีคล็ดลับหรือกลวิธีวา อยานบัตํ่ากวา 5 แตอยาใหเกิน 10 และใหเลขเรียงลําดับ อยาโจน
ขามไป ( ถาต่ํากวา 5 จิตจะดิ้นรนในโอกาสอันแคบ ถาเกิน 10 จิตจะพะวงอยูที่การนับ แทนที่จะนับอยู
ที่กรรมฐานคือลมหายใจ ถานับขาด ๆ ขาม ๆ จิตจะหวัน่ไหวจะวุนไป ) ใหนับทีก่ารหายใจเขาออก
อยางสบาย ๆ เปนคู ๆ คือลมออกวา 1 ลมเขาวา 1 ลมออกวา 2 ลมเขาวา 2 อยางนี้ไปเร่ือย ๆ จนถงึ 
5,5 แลวตั้งตนใหม 1,1 จนถงึ 6,6 แลวตั้งตนใหม เพิม่ที่ละคูไปจนครบ 10 คู แลวกลับไปยอนที ่ 5 คู
ใหม จนถงึ 10 คู อยางนี้ไปเร่ือย ๆ ดังตัวอยาง 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5  6,6  7,7  8,8 9,9  10,10 
  1,1  2,2  3,3  4,4  5,5 
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  ตอนที่ 2 ใหนับแบบเร็ว โดยเพิ่มข้ึนทีละหนึ่ง ทานใหนับอยางเร็ว กลาวคือ 
เมื่อหายใจเขาออกปรากฏแกใจชัดเจนดีแลว ก็ใหเลิกนบัอยางชา ใหนับอยางเร็ว กาํหนดแตลมทีม่าถึง
ชองจมูก จาก 1 ถึง 5 แลวขึ้นตนนับใหม 1 ถึง 6 แลวเพิม่ข้ึนไปทีละหนึ่งจนถงึ 10 แลวเริ่ม 1 ถงึ 5 ใหม
อีกครั้ง จนจิตใจแนวแน ดังตัวอยาง 
  1  2  3  4  5 
  1  2  3  4  5  6 
  1  2  3  4  5  6  7 
  1  2  3  4  5  6  7  8 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9 
  1  2  3  4  5  6  7  8  9  10 
  1  2  3  4  5   
  2.2.3 จากนัน้ใหนิสิตเปลีย่นการกําหนดลมหายใจและการติดตามลมหายใจ 
โดยใชสติตามลมอยูตรงจุดที่ลมกระทบจนจิตใจสงบ โดยใชเวลา 15 นาท ี
  2.2.4  ผูวจิัยรวมกับนักเรียนสรุปผลการฝกในครั้งนี ้ โดยใหนกัเรียนนาํวธิีการ
กําหนดลมหายใจตามที่ไดรับการฝกใน ขอ 2.2 ไปใชเมื่อเกิดความเครียดเพื่อลดอาการความเครียดที่
เกี่ยวกับอาการปวดศรีษะ ไมกระปรี้กระเปรา อึดอัดโดยการสงความคิดความรูสึกไปยังจุดที่เกิดอาการ
ของความเครยีดเพื่อใหรับรูถึงความสงบ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสติ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกสมาธิแบบอานาปานสติ   
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การคิดแบบอริยสัจ 
 
ครั้งที่ 4     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานความนึกคิด คิดหาทางแกไขไมได 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูจักและคิดแกปญหาดวยการคิดแบบอริยสัจได 
วิธีดําเนินการ   1. ผูวิจยัอธบิายความหมายของการคิดแบบโยนิโสมนสิการและวิธคิีดแบบอริยสัจให
นิสิตทราบและเขาใจ 
    2. ผูวิจยัยกตัวอยางการคดิแกปญหาแบบอริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี ้
   ข้ันที่ 1 กาํหนดรูทุกข 
   ข้ันที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข 
   ข้ันที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดบัทุกข 
   ข้ันที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข 
   3. ผูวิจัยใหนสิิตแบงกลุม ๆ ละ 5 คน เปนจํานวน 4 กลุม แลวใหแตละกลุมคิด
แกปญหาแบบอริยสัจในตัวอยางที่ผูวจิัยแจกให นอกเหนือจากการคิดในตัวอยาง แลวใหตัวแทนของ
กลุมออกมารายงานหนาชัน้ ผูวิจัยและนสิิตชวยกนัสรุปและแสดงความคิดเห็นและขอเสนอแนะ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการคิดแบบอริยสัจ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกคิดแบบอริยสัจ 
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เอกสารการคิดแบบอริยสัจ 
 

โยนิโสมนสิการ หมายถึง การฝกการใชความคิด ใหรูจักคิดอยางถูกวธิีที่จะเขาใจถึงความ
จริง คิดอยางเปนระเบียบคิดไดอยางตอเนื่องเปนลาํดับตามแนวเหตุผล รูจักวิเคราะหอยางมเีหตุผล
พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุใหเขาใจถงึตนเคา หรือแหลงที่มซีึ่งสงผลตอเนื่องมาตามลําดับเปนการคิดที่
กอใหเกิดผล เชนการรูจักคิดในทางที่ทาํใหหายหวาดกลัว การโกรธ มีสติ ทําใหจิตใจเขมแข็งมั่นคง 
รวมถึงการไมมองเหน็สิง่ตาง ๆ อยางตื้น ๆ เพยีงผวิเผิน วธิีคิดแบบโยนิโสมนสิการม ีถงึ 10 วิธ ีแตใน
ที่นี้จะใชวิธีคิดแบบอริยสัจเพยีงวธิีเดียวเทานั้น 
 
ขั้นตอนการคิดแบบอริยสัจ 
 วิธีคิดแบบนี้มหีลักสําคัญคือ การเริ่มตนจากปญหาหรือทุกข โดยกาํหนดรู ทาํความเขาใจ
ปญหาหรือความทกุขใหชัดเจน แลวสบืคนหาสาเหตุเพื่อเตรียมแกไขพรอมกันนั้นก็กําหนดเปาหมาย
ของตนใหแนชดัวาคืออะไร จะเปนไปไดหรือไม จะเปนไดอยางไร แลวคิดวางปฏิบัติที่จะกาํจัดสาเหตุ
ของปญหาโดยสอดคลองกบัการที่จะบรรลุจุดหมายที่ไดกําหนดไวนัน้ ทั้งนี้ อาจจดัวางเปนขัน้ตอนดังนี ้
  ขั้นที่ 1 กําหนดรูทุกข คือแจกแจงแถลงปญหาทาํความเขาใจปญหา สภาพและ
ขอบเขตของปญหา สภาพสิง่ที่เปนปญหา ใหเขาใจชัดเจนวาเปนอะไร คืออะไร เปนที่ตรงไหน เหมือน
แพทยตรวจดอูาการของโรค ดูความผิดปกติของรางกาย วนิิจฉัยใหรูวาเปนอะไร ทีต่รงไหน รูเขาใจโรค
และรางกายเฉพาะอยางยิง่สวนซึง่เปนที่ต้ังของโรคใหชดัเจน ( ทุกข ) 
  ขั้นที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข ที่จะพึงละ คือวิเคราะหคนหามูลเหตุหรือตนตอของ
ปญหา ซึ่งจะตองแกไขกําจดั หรือทาํใหหมดสิ้นไป เหมือนแพทยคนหาสมมติฐานของโรค รูชนิดของ
เชื้อโรค ความผิดปกติของรางกาย ความวิปริตทางจิตใจ หรือสาเหตุภายนอกอยางหนึง่อยางใดที่เปน
สาเหตุของโรค ซึ่งจะเยียวยาไดถูกตองตรงจุดโดยมิใชรักษาแตเพยีงอาการ ( สมทุัย ) 
  ขั้นที ่ 3 เล็งหมายชัดซ่ึงการดับทุกข ที่จะทําใหสําเร็จ คือเล็งเหน็ชัดเจนถึงภาวะ
ปราศจากปญหาซึง่มุงหมายวาคืออะไร เปนไปไดจริงหรอืไม เปนไปไดอยางไร มีความชัดเจนเกีย่วกับ
เปาหมายและหลักการทัว่ไป หรือตัวกระบวนการของการแกปญหา กอนที่จะวางรายละเอียด และ
กลวิธีปลีกยอยในขั้นดําเนนิการ เหมือนแพทยรูวาโรคนั้น ๆ รักษาไดมองเห็นกระบวนการของโรค
ชัดเจนวาจะหายไปไดอยางนั้น ๆ ดวยอยางนั้น ๆ เพื่อไมตองรักษาสุม ๆ ไป ( นิโรธ ) 
  ขั้นที่ 4 จดัวางวิธีการดับทุกข ที่จะตองปฏิบัติ คือเมื่อมีความชัดเจนเกี่ยวกับ
เปาหมายและหลักการทัว่ไปแลว ก็กาํหนดวางวิธีการ แผนการและรายการสิ่งที่จะตองทําในการที่จะ
แกไขกําจัดสาเหตุของปญหาใหสําเร็จ โดยสอดคลองกบัเปาหมายและหลักการทัว่ไปนั้น เพื่อเตรียมลง
มือแกไขปญหาตอไปเหมือนแพทย เมื่อมคีวามชัดเจนเกี่ยวกับกระบวนการโรควาจะหายไปอยางไร ๆ 
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เชื้อโรคหรือสมมติฐานจะถกูจํากัดดวยอะไร ๆ แลว ก็วางยา วางรายละเอียดขั้นตอนวิธีรักษา วิธปีฏิบัติ
ตัวของคนไข เปนตน เพื่อบําบัดโรคใหสําเร็จตอไป ( มรรค )  
 
ตัวอยางการคิดแบบอริยสัจ 
 ทศพร เปนนิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร ชั้นปที่ 1 ของมหาวทิยาลยัแหงหนึง่ ซึง่การเรียนในคณะ
นี้ เนนหนกัทัง้ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ สําหรับภาคทฤษฎีเนื้อหาของหลักสูตรมคีวามเขมแข็งทั้งวิชา
สามัญ เชน วชิาคณิตศาสตร วิทยาศาสตร ภาษาอังกฤษ ภาษาไทย เปนตน ในสวนของภาคปฏิบัตินั้น
จะตองเรียนวชิาทฤษฎีชาง และฝกปฏิบัติในโรงงานฝกฝมือเบื้องตน ทําใหทศพรตองเรียนและ
ปฏิบัติงานหนกัมาก ทศพรเปนคนคิดมาก กงัวลเรื่องเรียนและการฝกงานของตนอยูบอย ๆ ผลการ
เรียนในภาคตน ไมเปนทีน่าพอใจสําหรับทศพรนกั ทําใหเขาคิดหนักขึน้ กลวัวาในภาคเรียนตอไปจะทาํ
คะแนนไดไมดีอีก จะมีผลตอการพิจารณาใหไดศึกษาในสถาบนันี้ตอไปอีกหรือไม อีกประหนึ่งงานชิ้นที่
อาจารยมอบหมายใหทําใหในภาคเรียนนีต้องอาศัยความระมัดระวัง มีความละเอียดออน และการมี
สมาธทิี่ดีดวย จึงจะชวยใหผลงานออกมาสําเร็จ แตปรากฏวา ทศพรมักทํางานผิดพลาดบอย ๆ 
บางครั้งตองเร่ิมตนทาํใหม ทาํใหทศพรรูสึกหงุดหงิด และกงัวลใจเกรงวาจะทํางานชิ้นนัน้ไมทันตาม
กําหนด ซึ่งจะเปนผลตอคะแนนรวมของวิชานัน้ เมื่อทศพรตกอยูในสภาพนีย้ิง่รูสึกไมสบายใจมาก 
นอกจากนีย้ังมีรายงานอกี 3 ชิ้น ที่ยงัไมเสร็จเรียบรอยทั้งนี้เนื่องจากทศพรไมเขาใจวิธีการเขียนรายงาน
ที่ถูกตอง ทศพรไมทราบวาจะเขียนวิจารณเชิงเปรียบเทียบกับทฤษฎีไดอยางไร เขาสรปุไมเปนยิ่งคิดทศ
พรก็ยิง่เครียด ตองนอนดึกทุกคืน ทําใหรูสึกออนเพลยี งวงในขณะเรียนหนังสือ บางครั้งขาดสมาธิ
ในขณะฟงอาจารยสอน เมือ่ถาวรเห็นเพือ่นคนอืน่ ๆ ทําชิน้งานเกือบเสร็จ ยิง่ทาํใหทศพรรูสึกหงุดหงิด
ตัวเอง มีอาการมือส่ัน หวัใจเตนแรง บางครั้งรูสึกฉุนเฉียวเพื่อน ๆ ที่มาหยอกลอตนเอง จนเพือ่น ๆ 
หลายคนไมอยากเขาใกลทศพร ทศพรรูสึกโดดเดี่ยว มีลักษณะทาทางเปนทุกข อีกทัง้เวลาดหูนงัสือ
หรือทํารายงานที่บานก็รูสึกหงุดหงิด เบื่อหนายเนื่องจากสภาพแวดลอมภายในบานไมเอื้ออํานวย 
ทํางานไดไมเต็มที ่
 ขั้นที่ 1 กําหนดรูทุกข ความกงัวลในเรื่องของการเรียน การทาํงานผิดพลาดบอย ๆ และ
ความไมเขาใจในเรื่องของการทํารายงาน 

ขั้นที ่2 สบืสวนเหตแุหงทกุข การที่ยงัไมสามารถที่จะปรับตัวในเรื่องของการเรียนที่แตกตาง
จากในระดับมธัยมศึกษา 

ขั้นที่ 3 เลง็หมายชัดซ่ึงการดับทกุข ขอคําปรึกษาจากอาจารย ในเรื่องของการปรับตัว
เกี่ยวกับการเรียนและการใชชีวิตในมหาวทิยาลยั 
 ขั้นที่ 4 จัดวางวธิีการดับทุกข สําหรับหนทางแกไขหลังจากไดรับคําชี้แนะจากอาจารยควร
ปฏิบัติดังนี ้



 94

 1. ในกรณทีี่ทาํงานผิดพลาดบอย ๆ นั้น อาจจะแกไขดวยการลองสํารวจดูตัวเองวามี
ขอบกพรองตรงไหน เชน อาจเปนเพราะใชเครื่องมือไมถูกตอง ทํางานผิดวิธี เปนตน ซึ่งสามารถขอ
คําปรึกษาจากอาจารยผูควบคุมการฝกภาคปฏิบัติได เพื่อใหชี้แจงและชวยอธิบายในสวนที่ผิดพลาด 
หรือหากไมกลาเรียนถามอาจารย ก็อาจจะถามเพื่อน ๆ ที่ทาํงานถูกตอง เพื่อใหเพื่อนชวยชี้แนะ 
 2. สวนเรื่องการทํารายงานไมเปน อาจเปนเพราะทศพรฟงคําอธิบายของอาจารยไมทัน หรือไม
ละเอียดรอบคอบ เมื่อกลับไปถึงบานทําใหสับสน ไมทราบวาจะทําอยางไร เปนตน ส่ิงเหลานี้อาจแกไข
ดวยการไปขอพบอาจารยเพือ่ใหอธิบายซ้ําหรือเพิ่มเติม ถาหากไมกลาไปพบอาจารยอาจจะลองถาม
เพื่อน ๆ ดูกอน จากนัน้คอยชวนเพื่อน ๆ ไปดวยกนัก็ได และที่สําคัญควรมีการแลกเปลี่ยนความคดิเห็น
กับเพื่อน ๆ บาง เพื่อใหเกิดแนวความคิดสรางสรรค 
 3. ขณะทาํงาน ถารูสึกมนึศรีษะ ไมมีสมาธิ สมองไมรับรู หรือคิดอะไรไมออก ใหหยุดทาํงาน
ทันที ลุกขึน้ยดืเสนยืดสาย สูดอากาศบริสุทธิ์ เขาหองน้าํลางหนาลางตา หรือนัง่พักสักครู จงึคอย
กลับไปทํางานตอ 
 4. นอนหลับใหเพยีงพอ การนอนมีความจําเปนสาํหรับวัยเรียน เพื่อใหรางกายไดพักผอน 
หลังจากตรากตรําทํางานมาหลายชั่วโมง คนเรานัน้ถาทาํงานหนกัหรือทํางานติดตอกันเปนเวลานาน ก็
ยิ่งตองการนอนหลับมากกวาปกติ ถานอนไมหลับ บุคคลนั้นก็จะเกิดความเครียด หงุดหงิด สมองมึนงง 
คิดอะไรไมออก รางกายออนเพลยี ดังนัน้จึงควรนอนใหเพียงพอทุกวนั 
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การคิดแบบอริยสัจ 
 
ครั้งที่ 5     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานความนึกคิด คิดหาทางแกไขไมได 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูจักและคิดแกปญหาดวยการคิดแบบอริยสัจได 
วิธีดําเนินการ   1. ผูวิจยัใหนสิิตแบงกลุม ๆ ละ 5 คน เปนจํานวน 4 กลุม  
    2. ผูวจิัยแจกเอกสารกรณตีาง ๆ ใหแตละกลุมอานและชวยกนัคดิแกปญหาแบบ
อริยสัจตามขั้นตอนทั้ง 4 ดังนี ้
   ข้ันที่ 1 กาํหนดรูทุกข 
   ข้ันที่ 2 สืบสวนเหตุแหงทุกข 
   ข้ันที่ 3 เล็งหมายชัดซึ่งการดบัทุกข 
   ข้ันที่ 4 จัดวางวิธีการดับทุกข 
    3. ผูวิจยัใหแตละกลุมสงตัวแทนออกมารายงานหนาชั้น ผูวิจัยและนิสิตชวยกนัสรุป
และแสดงความคิดเห็นรวมกนั 
 4. ผูวิจยัใหนิสิตทุกคนคิดทบทวนกบัปญหาที่ผานมาในอดีตของแตละคนและ
กอใหเกิดความเครียด และหาทางแกไขโดยใชวิธกีารคิดแบบอริยสัจ หลังจากนัน้ผูวิจยัสุมเลือกนิสิต
ออกมาเลาประสบการณทีเ่กิดขึ้นหนาชัน้ ผูวิจัยและนิสิตชวยกนัแสดงความคิดเหน็และขอเสนอแนะ 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการคิดแบบอริยสัจ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกคิดแบบอริยสัจ 
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เอกสารการคิดแบบอริยสัจ 
 
กรณีที ่1  
 ศักดิ์ศรี เปนนกัศึกษาชัน้ปที ่1 เปนบุคคลที่มีบุคลิกภาพที่หลาย ๆ คนมักพูดเปนเสียงเดียวกัน
วา  “ ทําอะไรตองใหเลิศ ” เชน เวลาฝกตะไปชิ้นงานนิดๆ หนอย ๆ ไมพอใจก็ทิง้ขวาง เขียนรายงานไป
ไดหนอยไมพอใจก็โยนทิง้ เขียนแลวทิ้ง เขียนไมเสร็จสักที เปนเชนนีอ้ยูเสมอ ๆ จนเพื่อน ๆ และศักดิ์ศรี
เองตางหงุดหงิด รําคาญ และเครียดบอย ๆ 
 
กรณีที ่2 
 ปรีดา เปนนักศึกษาของมหาวทิยาลยัแหงหนึง่ ผลการเรียนในระดับมธัยมศึกษาของเขาอยูใน
ระดับปานกลาง แตเนื่องจากเขาเปนคนที่มีความคาดหวังสงู เมือ่เขามีโอกาสสอบเขาศึกษาตอใน
ระดับอุดมศึกษา ได เขาจงึคิดไวในใจวา เขาจะตองทําคะแนนใหไดดีเยี่ยม จะตองไดเกรด เอ เขาเคย
คุยกับคุณพอคุณแมอยูเสมอ ๆ วา เขาจะตองสอบเขาศึกษาตอในระดับสูง ๆ ใหได แตเนือ่งจาก
สุขภาพของปรีดาในระยะหลังไมคอยดี ทาํใหตองขาดเรียนอยูหลายครั้ง จึงเรยีนไดไมเต็มที ่ เมื่อ
ประกาศผลการสอบประจําภาคตนออกมา ปรากฏวาปรีดาไดเกรด บี และเกรด ซ ีเปนสวนใหญ ทาํให
เขารูสึกผิดหวงั หนาตาไมสดชื่น มีลักษณะหมกมุน คิดมาก และเครียดมากขึ้น 
 
กรณีที ่3 
 เดชา เปนนักศึกษาชัน้ปที ่ 1 ของวทิยาลยัแหงหนึง่ ผลการเรียนคอนขางออน มีลักษณะเงยีบ
เฉย ชอบอยูคนเดียว ไมคบคาสมาคมกบัใคร แตละวันเขาไมคอยสนใจอะไร ไดแตนั่งเหมอลอย เวลา
พูดคุยกับเพื่อน ๆ เดชามักจะเปนฝายนิ่งเงียบไมโตตอบใด ๆ พูดนอยมาก สวนใหญมักจะตอบวา “ ไม
ทราบ ” หรือ “ ไมไดขาวเลย ” จนเพื่อนตั้งฉายาวา “ นายเงียบสนิท ” ทําใหไมมีใครอยากจะคบหา
สมาคมดวย เดชาจึงรูสึกอางวางโดดเดี่ยว 
 
กรณีที ่4 
 ภัสสร เปนนกัศึกษาที่มีรูปรางคอนขางอวน ชอบมองโลกในแงราย คอนขางคิดมากและชอบ
คิดซ้ํา ๆ ซาก ๆ วันหนึง่ นกัศึกษาทั้งหองมีการประชุมเพื่อเตรียมวางแผนจัดงานสังสรรคประจํารุน ที่
ประชุมไดมอบหมายหนาทีก่ันไปตามความถนัดและความสามารถของแตละคน ภัสสรไดรับ
มอบหมายใหทําหนาที่ดูแลเรื่องอาหาร ซึ่งสรางความไมพอใจใหแกเธออยางมาก เพราะตัง้แตวัน
ประชุมวางแผนเรื่อยมาจนกระทั่งงานเสร็จส้ินลงไปแลว เธอก็ยงัครุนคดิอยูตลอดเวลาวา เพื่อน ๆ คง
มองเธอวาเปนคนชอบแตเร่ืองรับประทาน คงไมมีความสามารถอยางอื่น ทาํใหภัสสรมีอาการเครยีดขึ้น
ทุก ๆ วนั และเมื่อยิ่งเครียดเธอก็หาทางออกดวยการรับประทานมากขึน้ จงึทาํใหน้ําหนกัตัวเพิ่มข้ึน 
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การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
 
ครั้งที่ 6     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานสรีระ ทําใหรูสึกเมื่อยลาตามกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูวิธีการและขั้นตอนการปฏิบัติการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้ออยางถกู
วิธ ี
วิธีดําเนินการ   1. ผูวจิัยอธิบายถึงขั้นตอนการฝกดงันี้ ในการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อนัน้มี
ทั้งหมด 16 จุด โดยเริ่มต้ังแตเทาไปจนถึงศรีษะ การฝกนี้จะฝกที่ละจุดจนครบทกุจุด ดังนี้ เทา นอง 
หนาขา มือ แขน ตนแขน หนาทอง หนาอก หวัไหล คอ หนาผาก ค้ิว ตา แกม ปาก และลิ้น ตามลาํดับ 
โดยในครั้งนี้จะทําการเกร็งและคลายกลามเนื้อ 8 จุด ดังนี ้
   1.1 ชวงเกร็ง ใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด แตไมใหถึงกับเคล็ดแลว
เกร็งไวสักครู เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียดทีเ่กิดขึ้นในกลามเนื้อ 
   1.2 ชวงคลาย เมื่อเกรง็จนเครียดที่สุดแลว คอย ๆ คลายออกมาอยางชา ๆ 
จนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลาย
กลามเนื้อ 
    2. ข้ันลงมือการปฏิบัติผูวจิัยใหนิสิตนัง่อยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังนี ้
 เทา ทาํใหเครียดโดยการใหสันเทาอยูกบัพื้น ยกหนาเทาขึน้ แลวงอนิ้วเทาทั้งสบิใหแนน จน
รูสึกเกร็งและเครียด ถึงระดบัที่รูสึกวามากแลว จึงคอย ๆ คลายกลามเนื้อที่เทาอยางชา ๆ โดยปลอย
นิ้วเทาคนืสูสภาพปกติ แลววางหนาเทาลงจนกระทัง่รูสึกวาไดปลอยวางกลามเนื้อที่เทา รวมทัง้
กลามเนื้อสวนอื่น ๆ ที่พลอยเกร็งไปดวยใหคลายออกอยางสิน้เชิง 

นอง เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีน่อง ทําใหกลามเนื้อทีน่องเครียดโดยยกสนัเทาขึ้น หนา 
เทาไวกับพืน้ใหแนน แลวจงึพยายามเกร็งใหเครียด ถงึชวงนี้ใหรูความรูสึกทีเ่ครียดบริเวณกลามเนื้อที่
นอง และการผอนคลายขยายความเครียดไปบริเวณอื่น ๆ เกร็งไวจนรูสึกวามากแลวจึงคอย ๆ คลาย
อยางชา ๆ ปลอยเทาวางบนพืน้อยางสบายตามเดิม ขณะเดียวกนัใหกลามเนื้อสวนอื่น ๆ ไดผอนคลาย
ไปดวย เรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสักครู 
 หนาขา เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูทีห่นาขาทั้งสองขาง เกร็งกลามเนื้อที่หนาขา โดยยกขา
ทั้งสองขางขึน้เหยยีดตรงไปขางหนา ใหแยกขาทั้งสองขางหางกนัพอสมควร พรอมกับเกรง็ใหเกิด
ความเครียดทีห่นาขาใหมากที่สุด เมื่อรูสึกเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ คลายอยางชา พรอมกับวางขา
และเทาทั้งสองลงที่พืน้ในสภาพที่สบาย ใหเปรียบเทียบความรูสึกระหวางขณะที่เกรง็กับขณะที่คลาย
กลามเนื้อ เรียนรูถึงความรูสึกขณะผอนคลายทีห่นาขาสกัครู 
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 มือ เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่มือทัง้สองขาง ทําใหกลามเนื้อ และนิ้วมือ เครียดโดยการ
กํามือทั้งสองขางใหแนนที่สุดเทาที่จะทําได ใหเกิดความรูสึกเครียดไปทั่วบริเวณนิว้มือ เมื่อรูสึกเครียด
มากพอแลว จงึคอย ๆ คลายกลามเนื้ออยางชา ๆ พรอมกับปลอยมือไปตามโครงสรางทีเ่ปนธรรมชาติ
ของมัน ไมงอนิ้วมือหรือแบนิ้วจนเกนิไป ใหเรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสกัครู 
 แขน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่แขนทัง้สองขาง ทําใหกลามเนือ้ที่แขนเครียด โดยการยก
แขนขึ้นมาอยูขางลําตวั ใหต้ังฉากกับลําตัว หงายมือข้ึนแลวใชแรงจากฝามือดันเขาหาลาํตัว จนหนา
แขนเกร็งเปนมัด เมื่อรูสึกวาเครียดมากแลว จงึคอย ๆ คลายกลามเนือ้ที่แขนโดยวางแขนขางลาํตวั ให
แขนทั้งสองขางอยูในสภาพที่สบาย พรอมทั้งใหกลามเนือ้สวนอืน่ ๆ ไดผอนคลายดวย เรียนรูความรูสึก
ขณะที่กลามเนื้อแขนผอนคลายสักครู 
 ตนแขน เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ตนแขนทั้งสองขาง ทาํใหกลามเนื้อที่ตนแขนเครียด
โดยการยกแขนทัง้สองขางขึน้เหยียดตรงอยูเหนือศรีษะ ใหแขนทั้งสองขางขนานกนั หันฝามือเขาหา
ลําตัวเกรง็โดยใชแรงจากฝามือดันเขามาหาลําตัว จนกลามเนื้อที่บริเวณตนแขนตึงเปนมัด เมื่อรูสึก
เครียดมากแลว จงึคอย ๆ คลายอยางชา ๆ  
 หนาทอง เลือ่นความคิดความรูสึกมาอยูที่บริเวณหนาทอง ทาํใหหนาทองเครียด โดยการ
หายใจลกึ ๆ พรอมกับเกรง็หนาทองใหแนน คลายกับกําลังปองกนัตนเองเมื่อมีคนจะมาตอยทอง กลั้น
ลมหายใจใหกลามเนื้อบริเวณหนาทองและบริเวณอื่นไดผอนคลายดวยอยางชา ๆ หายใจลึก ๆ สัก 2 – 
3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลายนี้สักครู 
 หนาอก เลือ่นความคิดความรูสึกมาอยูที่บริเวณหนาอก เกร็งหนาอกใหแนนโดยการสูดลม
หายใจใหเต็มที่ พรอมกับใชตนแขนทัง้สองขางหนบีสีขาง เพื่อชวยใหหนาอกแนนยิ่งขึ้น จนรูสึกเครียด
มากแลวจงึคอย ๆ ผอนลมหายใจออกชา ๆ ใหกลามเนื้อบริเวณหนาอกและกลามเนื้อทุก ๆ สวนของ
รางกายไดผอนคลายอยางชา ๆ หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง เรียนรูความรูสึกขณะที่ผอนคลายสกัครู 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ 
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การฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
 
ครั้งที่ 7     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ความเครียดดานสรีระ ทําใหรูสึกเมื่อยลาตามกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย 
วัตถุประสงค   เพื่อใหนิสิตรูวิธีการและขั้นตอนการปฏิบัติการฝกเกรง็และคลายกลามเนื้ออยางถกู
วิธ ี
วิธีดําเนินการ   1. ผูวจิัยทบทวนการเกร็งและคลายกลามเนื้อในครั้งที่แลว หลงัจากนัน้ใหนสิิต
ปฏิบัติใน 8 จดุที่เหลือ ตามขั้นตอนดังนี ้
   1.1 ชวงเกร็ง ใหคอย ๆ เกร็งกลามเนื้อจนเครียดที่สุด แตไมใหถึงกับเคล็ดแลว
เกร็งไวสักครู เพื่อใหรับรูความรูสึกเครียดทีเ่กิดขึ้นในกลามเนื้อ 
   1.2 ชวงคลาย เมื่อเกรง็จนเครียดที่สุดแลว คอย ๆ คลายออกมาอยางชา ๆ 
จนถงึจุดที่รูสึกวากลามเนื้อผอนคลายอยางแทจริง เพื่อใหรับรูถึงความรูสึกสบายจากการผอนคลาย
กลามเนื้อ 
    2. ข้ันลงมือการปฏิบัติผูวจิัยใหนิสิตนัง่อยูในทาที่สบายและทําการปฏิบัติดังน ี

หัวไหล เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่หวัไหล ทําใหหวัไหลทัง้สองขางเครียด โดยการยก
ไหลหรือหอไหลทั้งสองขางขึน้ใหสูงที่สุด พยายามตั้งคอใหอยูในลกัษณะตรง จนรูสึกเครียดมากที่สุดที่
เสนเอ็นบริเวณไหลกับตนคอ เรียนรูถงึความรูสึกเครียดที่แผขยายไปสูบริเวณกลามเนื้ออ่ืน ๆ เชน หนา
ทอง หนาอก คอ เปนตน เนื่องจากกลามเนื้อบริเวณหัวไหลเปนกลามเนื้อใหญ เวลาผอนคลายให
พยายามคลายอยางชา ๆ ที่สุด พรอมกบัเรียนรูความรูสึกขณะที่กาํลังผอนคลายกลามเนื้ออยางชา ๆ 
ทุก ๆ ขณะ จนสามารถเรียนรูถึงการผอนคลายอยางแทจริงดวยตนเอง 
 คอ เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่คอ การเกร็งกลามเนื้อคอ ตองคอย ๆ กระทาํเปนพิเศษ 
เพราะเปนกลามเนื้อที่ออน ถาเกร็งแรงและเร็วเกนิไป อาจมีผลเสียทาํใหเคล็ดได จึงตองระวงัโดยการ
คอย ๆ เพิ่มความเครียดไปทีละขั้น อยาทาํอยางหนกัหนวงเกินไป วิธีเกรง็และคลายกลามเนื้อสวนนี้ 
แบงออกเปนกลามเนื้อคอดานหลงั ทําใหคอดานหลงัเกร็ง โดยการใหคอยูในลักษณะตั้งตรง ใชฝามือ
ทั้งสองรองไวใตคาง จากนัน้เกร็งโดยการกดคางลงที่ฝามือ ในขณะเดียวกับที่ฝามอืดันขึ้นตานน้าํหนัก
ใหสมดุลกันโดยใหน้าํหนักของแรงกดและแรงตานพอ ๆ กัน ออกแรงกดบริเวณคอดานหลงัจนรูสึก
เครียดที่บริเวณนั้น เมื่อรูสึกเครียดมากแลว จึงคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ พรอมกับวางมือลงอยูใน
สภาพที่ผอนคลาย ใหความรูสึกผอนคลายกลามเนื้ออยูบริเวณคอสักครู แลวจงึเริ่มเกร็งและคลาย
กลามเนื้อบริเวณคอดานหนา โดยการประสานมือทั้งสองไวทีท่ายทอย ใชมือออกแรงดันที่ศรีษะออกมา 
และออกแรงทีศ่รีษะดันกลับไปเปนแรงตานกนั จนรูสึกเครียดที่บริเวณคอดานหนา เมื่อรูสึกเครียดมาก
แลว จึงคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ พรอมกับวางมือลงอยูในสภาพที่ผอนคลาย 
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 หนาผาก เลือ่นความคิดความรูสึกมาทีห่นาผาก ทาํใหบริเวณหนาผากเครียด โดยการเลิกคิ้ว
ทั้งสองขางขึน้ไป จนหนาผากยนเปนร้ิว เกรง็จนเกดิความรูสึกเครียดขยายไปทัว่บริเวณเบาตาและ
บริเวณขมับทัง้สอง เมื่อรูสึกเครียดมากจงึคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ จากนัน้ใหเรียนรูความรูสึก
ขณะที่เลื่อนความคิดความรูสึก 
 ค้ิว เล่ือนความคิดความรูสึกมาอยูที่ค้ิวทัง้สองขาง ทําใหค้ิวเครียด โดยการขมวดคิ้วเขาหากนั
จนรูสึกเครียดบริเวณคิ้วและขมับทั้งสองขาง ตลอดจนบริเวณใบหนาก็เครียดไปดวย เมื่อรูสึกเครียด
มากพอแลวใหคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ เรียนรูความรูสึกขณะผอนคลาย และใหความรูสึกอยูกับ
กลามเนื้อที่ผอนคลายสกัครู 
 ตา เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ตาทั้งสองขาง เนื่องจากตาเปนบริเวณที่มีกลามเนื้อ
เปราะบางมาก การฝกเกรง็และคลายจงึตองระมัดระวงัเปนพิเศษ จะตองไมเกร็งอยางรวดเร็ว และ
หนกัหนวงเปนอันขาด ตองคอย ๆ กระทําที่ละขั้นตอน คอย ๆ เพิม่ความเครียดเทาที่จะรับไดเทานั้น 
โดยการหลับตาทัง้สองขางใหแนนสนทิพอสมควรกอนแลวจึงเพิ่มใหแนน หากรูสึกวารับไดจึงคอย ๆ 
เพิ่มข้ึน ใหแนนและแรงขึ้นอยางรูตัว เมื่อรูสึกวามากพอแลวจึงคอย ๆ คลายอยางชา ๆ เรียนรูสึกขณะที่
ผอนคลายและใหอยูกับความรูสึกนี้สักครู 
 แกม เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่แกมทั้งสองขาง ทําใหแกมเครยีดโดยการบุมแกม หรือ
อมแกมเขาไปใหลึก และนานจนรูสึกเครียดที่สุดแลวจึงคอย ๆ คลายอยางชา ๆ หรือทําอกีครั้งโดยการ
ยิ้ม และเปดปากใหกวางที่สุด จนแกมปริทั้งสองขาง และรูสึกตึงไปทัว่บริเวณใบหนา และบริเวณขมับ
ทั้งสองขาง เมือ่รูสึกวาเครียดมากพอแลว จึงคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ เรียนรูความรูสึกขณะที่ผอน
คลาย และใหอยูกับความรูสึกนี้สักครู 
 ปาก เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ปาก ทําใหปากเครยีดโดยการเมมที่ริมฝปากทั้งสองให
แนนสนิท จนรูสึกเครียดที่สุดแลวคอย ๆ ผอนคลายอยางชา ๆ ปลอยใหริมฝปากเผยอเลก็นอยตาม
โครงสรางของปาก เรียนรูความรูสึกขณะทีผ่อนคลาย หายใจลึก ๆ สัก 2 – 3 คร้ัง แลวอยูกับความรูสึก
ที่ผอนคลายนีสั้กครู 
 ลิ้น เลื่อนความคิดความรูสึกมาอยูที่ล้ิน เกร็งลิ้นใหเครียดดวยการดันปลายลิ้นขึ้นไปติดอยูบน
เพดานปากใหแนนที่สุด จนเครียดมากแลว จงึปลอยวางลงอยางชา ๆ ใหอยูในสภาพที่ออนตวัที่สุด
เทาที่จะปลอยได 
การประเมินผล 1.  สังเกตจากการใหความรวมมือ การมีสวนรวม ความตั้งใจของนิสิตที่เขารวม
โปรแกรมการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ 
 2.  สังเกตจากการแสดงความคิดเหน็ และการสรุป การซักถาม ของนิสิตที่เขารวม
การฝกเกรง็และคลายกลามเนื้อ 
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ปจฉิมนิเทศ 
 
ครั้งที่ 8     เวลา 60 นาท ี
เรื่อง    ปจฉิมนิเทศ 
วัตถุประสงค   เพื่อเปนการสรุปโปรแกรมการจัดการกบัความเครียด 
วิธีดําเนินการ    1. ใหนิสิตชวยกันสรุปถึงโปรแกรมการจัดการกบัความเครียดประกอบดวยการ
จัดการกับความเครียดในดานใดและใชวิธกีารใดในการจัดการกับความเครียด 
     2.ใหนิสิตบอกประโยชนทีไ่ดรับจากการเขารวมโปรแกรมการจัดการกับความเครียด 
                        3. เปดโอกาสใหมีการอภิปรายและซักถาม ผูวิจยักลาวขอบคุณนิสิตที่ใหความรวมมือ
ในการเขารวมกิจกรรมในครัง้นี้และกลาวปดการทดลอง  
การประเมินผล สังเกตจาการใหความรวมมอื ความกระตอืรือรน และการมีสวนรวมของนิสิตที่เขา
รวมโปรแกรมการจัดการกบัความเครียด 
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แบบสอบถาม 
 
ผลของการใชวิธีการจัดการกับความเครียดโดยการฝกสมาธิ การคิดแบบอริยสัจ และการฝก 

เกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือการจัดการกับความเครยีดของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

เรียน ทานผูตอบแบบสอบถาม 
 ดิฉันนางสาวนัยนา เหลืองประวัติ เปนนิสิตปริญญาโท วิชาเอกการวิจัยพฤติกรรม
ศาสตรประยุกต สถาบันวิจัยพฤติกรรมศาสตร มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซ่ึงกําลังอยูใน
ระหวางการทาํปริญญานิพนธเรื่อง “ ผลของการใชวธิีการจัดการกับความเครียดโดยการฝก
สมาธิ การคดิแบบอริยสัจ และการฝกเกร็งและคลายกลามเนื้อ เพ่ือการจัดการกับความเครียด 
ของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ”  

ทานเปนผูหน่ึงที่ไดรับการคดัเลือกใหเปนตัวแทนของนิสิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทร 
วิโรฒที่จะไดรวมกันใหขอมูลที่เกี่ยวกับการจัดการกับความเครียด ขอมูลทีไ่ดจากทานอยาง
ครบถวนตามความเปนจริงมากที่สุด จะชวยใหผลการวิจัยที่ไดรับมีความถูกตองและสามารถ
นําไปใชประโยชนในการศกึษาเกี่ยวกับการจัดการกับความเครียด ดังน้ัน ดิฉันจึงใครขอความ
รวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถาม โดยคําตอบของทานจะไมมีการเปดเผยใหเกิดผลเสยี
ตอทานในทุก ๆ ดาน การเสนอขอมูลจะเสนอโดยภาพรวมเพื่อประโยชนในเชิงวชิาการเทานั้น 
ดิฉันหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความรวมมือในการตอบแบบสอบถามเปนอยางดี และ
ขอขอบพระคณุมา ณ โอกาสนี้ดวย 
 
รายละเอียดของแบบสอบถาม 
 แบบสอบถามฉบับน้ีมี 3 ตอน ดังน้ี 
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัวของผูตอบแบบสอบถาม 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับบคุลิกภาพ 
ตอนที่ 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
 
        ขอแสดงความนับถือ 
 
                   นัยนา เหลืองประวัต ิ
            นิสิตปริญญาโท 
           มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัว  
1.  ชื่อ – สกุล................................................................................................................................. 
2.  คณะ/วิชาเอก............................................................................................................................. 
3.  เบอรโทรศัพทบาน/มือถือ............................................................................................................ 
 
ตอนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับบุคลกิภาพ 
คําชี้แจง แบบสอบถามนี้ตองการทราบลกัษณะพฤติกรรมของทาน ขอใหพิจารณาความหมายของคําคูตอไปน้ี
ทั้งเจ็ดคู  แลวขีด X ทับตวัเลขทีต่รงกับพฤติกรรมของทาน กรุณาทําทุกขอ 
 
1.  ไมคอยตรงเวลา               1      2      3      4      5      6      7       8          ไมเคยผิดนัด 
 
2.  ไมชอบแขงขันกับใคร        1      2      3      4      5      6      7       8          ชอบแขงขันกับคนอื่น 
 
3.  ไมเรงรอน                      1      2      3      4      5      6      7       8          เรงรอนเสมอ 
 
4.  ทํางานทีละอยาง              1      2      3      4      5      6      7       8          ทํางานหลาย ๆ อยางใน 
              เวลาเดียวกัน 
 
5.  ทํางานชา ๆ                    1      2      3      4      5      6      7       8         ทํางานอยางรวดเร็ว 
 
6.  แสดงออกทันทีเม่ือมี          1      2      3      4      5      6      7       8         เก็บความรูสกึไว 
    ความรูสึก 
 
7.  มีความสนใจหลากหลาย     1      2      3      4      5      6      7       8         มีความสนใจบางอยาง 
    นอกเหนือจากงานที่ทํา                      นอกเหนือจากงานที่ทํา  
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ตอนที่ 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง ใหทานอานขอความทีละขอแลวพิจารณาวาขอความนัน้สอดคลองกับการกระทําหรือพฤติกรรมของ
ทานในระดับในแลวขีดเครื่องหมาย √ ในชองที่ตรงกับการกระทําหรอืพฤติกรรมของทาน 
 

ขอ                           ขอความ 
  ไม 
เคยใช 

  เปน 
ครั้งคราว 

บอย ๆ 
 เปน 
ประจํา 

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

การเรียนในมหาวิทยาลยัทําใหฉันยุงยากและรูสกึ 
เครียด ฉันจะแกไขดวย 
ทําจิตใจใหน่ิงสงบเพื่อจะไดเกิดสมาธิและคิดวาการเรียน 
เปนเรื่องที่งาย 
ทําใหรางกายรูสึกผอนคลายไมตึงเครียด 
เมื่อตองเขาประชุมเชียรฉันรูสึกเครียด ฉันจะแกไข 
โดย 
คอย ๆ ผอนลมหายใจเขา – ออกอยาง ๆ ชา เพ่ือใหรูสึก 
ผอนคลาย 
หาสาเหตุของการทําใหรูสึกเครียดและแกไขปญหา 
คลายกลามเนือ้ใหรูสึกผอนคลาย      
เมื่อฉันเรียนหนังสือไมเขาใจ ฉันรูสึกเครียด ฉันจะ 
แกไขโดย 
ทําใจใหเกิดสมาธิเพ่ือจะไดตั้งใจเรียนมากขึ้น 
หาทางแกไขในการเรียนหนังสือไมเขาใจโดยการหาหนังสือ
อานเพิ่มเติม 
ทําการผอนคลายกลามเนื้อใหรูสึกสบาย 
เมื่อถึงเวลาใกลกําหนดตองสงรายงานแลว ฉันยังทํา 
ไมเสร็จ ฉันรูสึกเครียด ฉนัจะแกไขโดย 
ตั้งสติใหเกิดสมาธิในการทํารายงานใหเสร็จทันเวลา 
ทําการผอนคลายกลามเนื้อไมใหเกิดมีอาการตึงเครียด 
เมื่อใกลถึงเวลาสอบ ฉันรูสึกเครียด ฉนัจะแกไขโดย 
ลดความเครยีดโดยการผอนลมหายใจเขา–ออก อยางชาๆ 
หาสาเหตุของความเครียดและแกไขโดยการเตรียมตวัให 
พรอมกับการสอบ 
คอย ๆ คลายกลามเนื้อใหผอนคลาย                            
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ขอ                           ขอความ 
  ไม 
เคยใช 

  เปน 
ครั้งคราว บอย ๆ 

 เปน 
ประจํา 

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

เมื่อฉันถูกตาํหนิจากพอแม ฉันรูสึกเครียด ฉันจะ 
แกไขโดย  
ผอนคลายความเครียดโดยการคอย ๆ ผอนลมหายใจเขา 
- ออก อยางชา ๆ      
คิดหาทางแกไขปญหาจากสิ่งที่ถูกพอแมตําหนิ   
ทําการคลายกลามเนื้อไมใหเกิดอาการตึงเครียด   
เมื่อฉันทะเลาะกับพี่นอง ฉันรูสึกเครียด ฉันจะแกไข 
โดย 
หาที่เงียบ ๆ และทําการคลายเครียดโดยการหายใจเขา – 
ออก   
คิดหาทางแกไขปญหาที่เกดิขึ้น  
ผอนคลายกลามเนื้อที่มีอาการตึงใหรูสึกสบาย 
ตะโกนเสียงดงัใสพ่ีนอง 
ฉันรูสึกเครียด เมื่อพอแมไมเขาใจฉันในเรื่องการเทีย่ว
พักผอน ฉันจะแกไขโดย 
คลายเครยีดโดยการหายใจเขา – ออก อยางชา ๆ  
หาทางแกไขโดยอธิบายในเรื่องการเที่ยวพักผอนใหพอแม 
เขาใจ 
คลายกลามเนือ้ใหผอนคลายลดความเครยีด 
ฉันรูสึกเครยีดเม่ือพี่ไมอนุญาตใหฉันใชคอมพิวเตอร 
เลนเกมส ฉนัจะแกไขโดย 
สูดลมหายใจเขา – ออก เพ่ือคลายความเครียด 
แกไขกับปญหาที่เกิดขึ้น โดยอธิบายใหพ่ีเขาใจในเหตุผล 
ของการใชคอมพิวเตอร 
ลดการตึงของกลามเนื้อ โดยการคอย ๆ คลายกลามเนือ้ 
ฉันรูสึกเครียดเม่ือพอแมไมอนุญาตใหซื้อโทรศัพทมือ 
ถือรุนใหมลาสุด ฉันจะแกไขโดย 
ทําจิตใจใหสงบและไมคิดฟุงซานในการอยากไดโทรศพัท 
มือถือรุนใหมลาสุด 
คอย ๆ คลายกลามเนื้อที่รูสกึมีอาการตึง 
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ขอ                           ขอความ 
  ไม 
เคยใช 

  เปน 
ครั้งคราว บอย ๆ 

 เปน 
ประจํา 

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

เมื่อฉันถูกตาํหนิจากอาจารยเร่ืองการเขาเรียนสาย 
ฉันรูสึกเครียด ฉันจะแกไขโดย 
ลดความเครยีดโดยการสูดลมหายใจเขา – ออก 
หาทางแกไขปญหาโดยการออกจากบานใหเร็วขึ้น 
ลดความเครยีดโดยการคลายกลามเนื้อ 
ฉันรูสึกเครียดเม่ือถูกอาจารยเรียกเขาพบ ฉันจะแกไข 
โดย 
สูดลมหายใจเขา – ออก อยางชา ๆ 
หาทางแกไขปญหาโดยการคิดวาอาจารยสามารถใหคาํ 
แนะนําไดเปนอยางดีในทุกเรื่อง 
คอย ๆ คลายกลามเนื้อใหผอนคลาย 
เมื่อฉันถูกอาจารยตักเตอืนเร่ืองการแตงตวั ฉันรูสึก 
เครียด ฉันจะแกไขโดย 
ผอนคลายความเครียดโดยการหายใจ 
แกไขโดยแตงกายใหถูกตองตามกฎระเบยีบของมหา 
วิทยาลัย 
ลดความตึงเครียดของกลามเนื้อโดยการคอย ๆ คลาย 
กลามเนื้อ 
คอยหลบเลี่ยงจากอาจารย เม่ือแตงตัวไมเรียบรอย 
ฉันรูสึกเครียดเม่ือฉันทะเลาะกับเพื่อนฉันจะแกไขโดย 
คลายเครยีดโดยการหายใจเขา – ออก อยางชา ๆ  
หาสาเหตุที่ทาํใหตองทะเลาะกับเพ่ือนและพยายามปรับ 
ความเขาใจ 
ทํากลามเนื้อใหผอนคลายไมใหเกิดความเครียด 
ฉันรูสึกเครียด เมื่อตองอยูรวมกับเพื่อนที่ยังไมคุนเคย 
ฉันจะแกไขโดย 
ผอนคลายความเครียด โดยการฝกการหายใจ 
คอย ๆ คลายกลามเนื้อใหผอนคลาย 
                                    

      

 
 

ขอขอบคุณสําหรับความรวมมือในครั้งน้ี 
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ตาราง 6 แสดงคาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นของแบบสอบถามการจดัการกับความ 
     เครียดโดยรวมทัง้ฉบับ 
    คาความเชื่อมัน่ของแบบสอบถามการจัดการกับความเครียดทั้งฉบับเทากบั .9381 
 
      ขอที่                         Item total                         ขอที่                             Item total  
                                     correlation                                                           correlation 

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

3 .65    28   .56 
4 .58    29   .68 
5 .56    30   .43 
6 .59    31   .63 
7 .33    32   .66 
8 .47    33   .53 
9 .63    34   .61 
10 .55    35   .75 
11 .69    36   .45 
12 .50    37   .67 
13 .66    38   .32 
14 .68    39   .74 
15 .36    40   .48 
16 .50    41   .73 
17 .73    42   .72 
18 .58    43   .71 
19 .60 
20 .31 
21 .67 
22 .53 
23 .51 
24 .71 
25 .53       



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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