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ความหมายของความเครียด 
 ความเครียดเป็นปฏิกิริยาตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุ คคล  
ที่มีตอสิ่งเร้าภายในและภายนอก ซ่ึงอาจเป็นบุคคลความรู สึกนึกคิด สถานการณหรือสิ่งแวดลอม   
โดยบุคคลจะรับรูวาเป็นภาวะที่กดดัน คุกคาม บีบค้ัน ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีควา มพึง
พอใจจะท าใหเกิดการต่ืนตัว เกิดพลังในการจัดการกับสิ่งต่าง ๆ อีกทั้งเป็นการเสริมความแข็ งแ รง   
ทางร่างกายและจิตใจ แต่ถ าไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวได จะท าใหบุคคลนั้นเกิด
ความเครียด ซ่ึงส่งผลใหเกิดความเสียสมดุลในการด ารงชีวิต 
 Selye (1956 : 53-54) กลาวว่า ความเครียดคือ ภาวะที่ร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอสิ่งที่มากระตุนทั้งภายในและภายนอกซ่ึงมาคุกคาม เชน สภาพการณที่เป็นพิษหรือสิ่งเร้า
ที่เต็มไปดวยอันตราย อันมีผลท าใหเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายเก่ียวกับโครงสร้างและสารเค มี
เพ่ือตอตานการคุกคามนั้น ท าใหรางกายและจิตใจขาดสมดุล 



 Schemerhom et al (1997 : 411) ใหความจ ากัดความของความเครียดว่า สภาพความตึง
เครียดของแต่ละบุคคลที่ตองเผชิญหนากับขอเรียกรองที่ผิดปกติหรือการถูกบังคับขมขู เป็นผลใหเกิด
ความผิดปกติตอรางกายและจิตใจและมีผลตอการปฏิบัติงานของบุคคล 
 อดิศักด์ิ  สุมาลี (2557 : 1) ได้กล่าวถึง ความเครียด คือสภาวะของจิตใจที่ขาดความอดทน 
อดกลั้น และเต็มไปด้วยความคิดที่ไร้ประโยชน์ อันเนื่องมาจากความกดดันจากภาระหน้าที่การ งาน 
การเงิน ความสัมพันธ์ท่ีขัดแย้ง รวมทั้งความไม่ถูกต้อง ความก้าวร้าวรุนแรง และสภาพแวดล้อมที่เป็น
พิษ เป็นการบั่นทอนจิตใจให้ขาดพลัง โดยเฉพาะอย่างยิ่งหากปัญหารุนแรงมาก ก็เกิดอาการเครียด    
ที่ยาวนาน (เช่น อุบัติเหตุ การเจ็บป่วย การตกใจกะทันหันต่อเหตุการณ์หรือภัยพิบัติต่าง ๆ) มีผลเสีย
ต่อสุขภาพและการด าเนินชีวิตท าให้ไม่สามารถเผชิญหรือแก้ปัญหาได้ ความจ าเสื่อม ขาดความ
กระตือรือร้น ความสนใจ และความสุขที่แท้จริงภายใน 
 จากความหมายของความเครียด สรุปได้ว่า ความเครียดนั้น คือภาวะที่ร่างกายและจิตใจที่
ตอบสนองสภาพแวดล้อมที่ก าลังประสบ เหตุการณ์ที่ท าให้วิตกกังวล ท าให้เกิดความผิดปกติต่อ
ร่างกายและจิตใจ 
  
ชนิดของความเครียด 
 สามารถจ าแนกชนิดของความเครียดได้ ดังนี้ 
 มกราพันธุ  จูฑะรสก (2549 : 11) ได แบงความเครียดออกเป็น 2 ชนิด โดยแบ งเป็น
ความเครียดทางร่างกายและจิตใจดังนี้ 
  1. ความเครียดทางร่างกาย (Physical Stress) แบงเป็น 2 ชนิดตามระยะเวลาการเ กิดได
แก ชนิดแรกความเครียดชนิดฉับพลัน (Emergency Stress) เป็นสิ่งคุกคามชีวิตที่เกิดขึ้นทันทีทัน ใด 
เชน การไดรับอุบัติเหตุหรืออยู่ภายในสถานการณที่นากลัว ชนิดที่สองความเครียดชนิดต อเนื่อง
(Continuing Stress) เป็นสิ่งคุกคามชีวิตที่ด าเนินไปอย่างตอเนื่อง ไดแกการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย
ตามวัย สิ่งแวดลอมที่กอใหเกิดความคับของใจสิ่งต่าง ๆ ที่รบกวนทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เชน 
อาการเจ็บปวยเรื้อรัง เป็นตน 
  2. ความเครียดทางจิตใจ (Psychological Stress) เป็นกระบวนการตอบโตตอสิ่งที่มา
คุกคามการตอบสนองอย่างทันทีทันใดจะเกิดขึ้นเม่ือคิดวามีอันตราย อาจเกิดจากค าบอกเลาของผู อ่ืน 
ประสบการณในอดีต การอ่านหนังสือที่ต่ืนเตน นากลัว ท าใหเกิดความเครียดของกลามเนื้อหัวใจจน
หัวใจเตนเร็วและแรง 
 จากชนิดของความเครียด สรุปได้ว่า ความเครียดออกเป็น 2 ชนิด โดยแบงเป็นความเครี ยด
ทางร่างกาย เชน การไดรับอุบัติเหตุหรืออยู่ภายใต้สถานการณที่นากลัว หรืออาการเจ็บปวยเรื้ อรัง  
และความเครียดทางจิตใจ ซ่ึงเป็นกระบวนการตอบโตตอสิ่งที่มารบกวนอย่างทันทีทันใด 
 
ระดับความเครียด 
 สภาวการณ์ของความเครียดของบุคคลสามารถจ าแนกได้หลายระดับ ดังนี้ 
 มกราพันธุ จูฑะรสก (2549 : 13-14) เม่ือบุคคลเผชิญกับภาวะเครียดชนิดเดียวกันแ ต่การ
ตอบสนองตอความเครียดจะอยู่ในระดับที่แตกต่างกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานทางจิตใจและอารมณ์



สังคม วัฒนธรรม ความรนแรงและระยะเวลาของการกระทบกระเทือน สามารถแบ่งได้ 2 ลักษณะ
ดังนี้ 
 1. การแบงระดับความเครียดแบบแรก แบงเป็น 4 ระดับคือ 
 ระดับที่ 1 ความเครียดที่ เ กิดขึ้น ตา มปก ติ ในชีวิ ตปร ะจ าวั น (Day to Day Stress) 
ความเครียดในระดับนี้ท าใหบุคคลมีการปรับตัวโดยอัตโนมัติและการใช้พลังงานในการปรับตัวน อย
ที่สุด เชน การมีชีวิตที่เรงรีบ การเดินทางในสภาพการจราจรที่ติดขัด การปรับตัวตอสภาพแวดลอมที่
เปลี่ยนไป ความเครียดในระดับนี้นอยมากจะหมดไปในระยะเวลาอันสั้น และไมคุกคามตอการด าเนิน
ชีวิต 
 ระดับที่ 2 ความเครียดระดับต่ า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน
เนื่องจากมีสิ่งคุกคามเชน การสัมภาษณเพ่ือเขาท างาน ความเครียดระดับนี้ท าใหบุคคลต่ืนตัวและ     
รางกายเกิดปฏิกิริยา ต่อตานขึ้น ความเครียดในระยะนี้มีนอยและสิ้นสุดลงในระยะเวลาเพียงวิ นาที
หรือชั่วโมงเทานั้น 

 ระดับที่ 3 ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดในระดับที่รุนแรง 
กวาระดับที่ 1 และ 2 อาจจะปรากฏอยู่ เป็นเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็ว    
เชน ความเครียดที่เกิดจากการเขาท างานใหม การท างานหนัก การเจ็บปวยที่รุนแรง สภาวะเชนนี้จะ
ท าใหบุคคลรูสึกว่าถูกคุกคามเนื่องจากอยู่ ระหวางความส าเร็จและความลมเหลว บุคคลอาจจะไม
สามารถควบคุมสถานการณต่าง ๆ ไดและมีการแสดงออกทางอารมณ์เพ่ือลดความเครียด ความเครียด
ในระดับนี้จะเกิดขึ้นเป็นเวลาหลายชั่วโมงหรืออาจจะเกิดเป็นวัน 
 ระดับที่ 4 ความเครียดระดับสูงหรือรุนแรง (Severe Stress) เกิดจากสถานการณคุกคาม
ยังคงด าเนินการอยู่อย่างตอเนื่อง จนท าใหบุคคลเกิดความเครียดสูงขึ้น ความเครียดระดับนี้จะท า ให
บุคคลประสบความลมเหลวในการปรับตัว เชน การขาดสมาธิในการท างาน ความเครียดในระดับนี้จะ
เกิดขึ้นเป็นสัปดาหหรืออาจเป็นเดือนหรือเป็นปี 
 2. การแบงระดับความเครียดแบบที่ 2 แบงเป็น 3 ระดับคือ 
 ระดับที่ 1 ความเครียดระดับต่ า (Mild Stress) เป็นภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยู่ นอย 
เป็นภาวะเทียบไดกับชีวิตประจ าวันของทุกคนที่ก าลังเผชิญปญหาต่าง ๆ หรือก าลังตอสูกับความรูสึก
ที่ไมดีของตนเอง ความเครียดระดับนี้บางคนอาจไมรูสึกเพราะความเคยชินหรือมีความรูสึก เ พียง   
เล็กนอย จะไมเกิดความเปลี่ยนแปลงทางสรีระของรางกาย ความนึกคิด อารมณ์ พฤติกรรมใหชัดเจน 
ดังนั้นจึงยังไมเกิดผลเสียในการด าเนินชีวิต 
 ระดับที่ 2 ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เป็นระยะที่รางกายและจิตใจ 
ตอสกัูบความรูสึกที่ เกิดขึ้น แสดงออกใหเห็นโดยมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระของรางกาย ความคิด
อารมณ์ พฤติกรรม และการด าเนินชีวิต ความเครียดระดับนี้ถือเป็นสัญญาณเตือนภัยวามีความเครียด
มากกวาปกติ ตองรีบหาทางขจัดสาเหตุที่ท าให เกิดความเครียด หรือผอนคลายความเครียดลง           
ถ าปลอยให เกิดความเครียดเพ่ิมขึ้น จะท าให เกิดพยาธิสภาพของร างกาย เกิดเป็นโรคต่าง ๆ             
การด าเนินชีวิตประจ าวันจะเสียไป ท างานผิดพลาดการตัดสินใจต่าง ๆ ยอมเสียไปด้วย หากสามารถ
ขจัดหรือลดความเครียดไดในระยะเวลาอันสั้น การเปลี่ยนแปลงดังกลาวจะคอย ๆ คืนสูภาวะปกติ 



 ระดับที่ 3 ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นระยะที่รางกายและจิตใจ มีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างชัดเจน มีพยาธิสภาพและปวยเป็นโรคขึ้น ท าใหการด าเนินชีวิตเสียไป ซ่ึงถือวาเป็น
ระดับที่เป็นอันตรายตอสุขภาพกายและสุขภาพจิตควรที่จะไดรับการช่วยเหลือและบ าบัดโดยรีบดวน 
 สรุปได้ว่าความเครียดนั้นมี 4 ระดับ ได้แก่ 1) ความเครียดระดับต่ า เป็นความเครียดที่มี
ระดับน้อย อาจจะพบในตัวบุคคลได้ทั่วไป โดยจะเกิดขึ้นในชีวิตประจ า วัน ความเครียดประเภทนี้ไ ม่
คุกคามต่อชีวิต เพราะร่างกายสามารถที่จะปรับตัวได้ 2) ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตเม่ือบุคคลนั้น ได้
พบกับเหตุการณ์หรือสิ่งที่ คุกคาม โดยความเครียดระดับนี้ เป็นความเครียดที่ท า ให้บุคคลเกิดควา ม
กระตือรือร้น 3) ความเครียดระดับสูง หมายถึง ความเครียดที่บุคคลไม่สามารถรับมือ หรือปรับตัวให้
เข้ากับเหตุการณ์หรือสิ่งที่คุกคาม ท าให้ผู้ที่ตกอยู่ในความเครียดระดับนี้ น าไปสู่ความเครียดเรื้อรังและ
เกิดโรคภัยตามมา 4) ความเครียดในระดับรุนแรง หมายถึง ความเครียดในระดับสูงมาก และด า เนิน 
ติดต่อกันมาในระยะเวลาที่นาน หากบุคคลมีความเครียดในระดับนี้อาจควบคุมตนเองไม่ได้และ       
จะน าไปสู่การฆ่าตัวตายได้ 
 
 
 
 
ผลของความเครียด 
 กรมสุขภาพจิต (2546 : 18) กล่าวว่า ความเครียดในระดับต่ าและความเครียดในระยะเวลา
ที่ไมนานจนเกินไปนัก เป็นตัวกระตุ้นให้บุคคลกระท าสิ่งต่าง ๆ อย่างกระตือรือรน ไดฝกปรือที่จ ะ     
แกไขปญหา มีความคิดสร้างสรรค์ อวัยวะต่าง ๆ ในรางกายไดมีโอกาสที่จะรับมือกับภาวะความเครียด
ที่เกิดขึ้น ซ่ึงสิ่งเหล่านี้จะท าใหบุคคลเกิดความพึงพอใจในทักษะความสามารถของตน มีความรู สึก
เชื่อม่ัน และภาคภูมิในในตนเองมากยิ่งขึ้น แต่ถาความเครียดในระดับรุนแรงหรือที่เกิดขึ้นเป็นร ะยะ
เวลานาน ๆ ก็กลับจะก่อใหเกิดผลเสียต่าง ๆ มากมาย ดังนี้  
 1. ผลเสียทางด้านสรีระ เม่ือบุคคลที่ตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน ๆ จะท าใหสุขภาพ  
รางกายเลวลง เนื่องจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ฮอรโมนเป็นชีวเคมีที่ส าคัญของรางกาย
เป็นตัวท าหนาที่ช่วยควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในรางกาย เนื่องจากรางกายเกิดภาวะ 
ฮอรโมนไมสมดุลการท างานของระบบต่าง ๆ ภายในก็จะบกพรอง ท าใหเกิดอาการต้ังแต่ปวดศีรษะ 
ปวดหลัง ปวดท องออนเพลีย เจ็บตรงนั้นตรงนี้  ท าให เกิดโรคทางกายที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ 
(Psychosomatic Disease ) เชน หนามืดเป็นลม เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอด
เลือดอุดตัน (ศรินรา  ทองมี, 2548 : 18) โรคอวน แผลในกระเพาะอาหารและล าไสเล็ก โรคหอบหืด 
อาการแพต่าง ๆ โรคผิวหนัง ผมร วง และโรคมะเร็ง หรือท าใหโรคที่เป็นอยู่ เดิมแล้วก าเริบ เชน 
โรคเบาหวาน โรคเริมที่อวัยวะ นอกจากนี้ความเครียดที่รุนแรงมาก ๆ อาจมีผลใหบุคคลเสียชีวิตได้ 
 2. ผลเสียทางด้านจิตใจและอารมณ์ จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปดวยการหมกมุน    
ครุนคิดไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย ขาดสมาธิ หลงลืม ตัดสินใจไมได ้ ลังเล ความระมัดระวังตัวในการ
ท างานเสียไป เป็นเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย จิตใจขุนมัว หงุดหงิด ขี้โมโห โกรธงาย สูญเสียความ
เชื่อม่ันในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตของตนเอง เศร าซึม กระสับกระสาย กระวนกระวาย   



คับของใจ วิตกกังวล ขาดความภาคภูมิใจในตนเอง (ศรินรา ทองมี 2548 : 19) หมดหวัง ทอแท       
ในบางรายที่ตกอยู่ในภาวะเครียดอย่างยาวนานมาก ๆ อาจกอใหเกิดอาการทางจิตจนกลายเป็น โรค
จิต โรคประสาทได 
 3. ผลเสียทางด้านความคิด บุคคลจะมีกระบวนการคิด ที่นอกจากจะไมกอใหเกิดประโยชน
แลว ยังเป็นโทษกับตนเองเป็นผลใหความเครียดยิ่งทับถมทวีคูณ ในหลายกรณีความเครียดที่เกิ ดขึ้น
จากสภาพการณแรกที่มาคุกคาม ยังไมมากเทากับความเครียดที่เกิดจากความคิดตอมาของบุคคล เชน 
คิดวิพากษวิจารณตนเองในทางลบ คิดแบบทอแท หมดหวัง คิดบิดเบือน ไมมีเหตุผล คิดเขาขาง
ตนเองและโทษผูอ่ืน คิดแปลความหมายสภาพการณนั้นผิดพลาด เป็นตน 
 4. ผลเสียทางด้านพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียดจะเบื่ออาหาร นอนหลับยาว หลีกตัว
จากสังคม ซ่ึงจะท าใหตนเองตกอยู่ในปญหาและความเครียดอย่างโดดเด่ียว กาวราว ไมอดทน       พร
อมที่จะเป็นศัตรูกับผูอ่ืน ท างานไดนอยลง และบอยครั้งบุคคลจะมีการปรับตัวในทางที่ผิด        เพ่ือผ
อนคลายความเครียด เชน สูบบุหรี่ ติดเหลา ติดยา เลนการพนัน หรือแมแต่การฆาตัวตาย      ซ่ึงการ
กระท าเหล่านี้ก็จะกอใหเกิดผลรายตามมาอีก 
 5. ผลเสียทางด้านเศรษฐกิจ ความเครียดกอใหเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจอย่า งใหญ
หลวงจากการขาดงาน ผลของการท างานลดนอยลงและมีประสิทธิภาพดอยลง เม่ือบุคคลเจ็ บป วย    
ยอมตองเสียคาใช้จายในการรักษาพยาบาล 
 สรุปผลเสียที่เกิดจากความเครียด จะพบวาผลเสียในแต่ละด้านของบุคคลจะเชื่อมโย งกัน
เป็นลูกโซและผลเสียเหล่านี้ ก็ไมไดกระทบกระเทือนเฉพาะบุคคลที่ตกอยู่ในภาวะความเครียดเทานั้น 
แต่จะกระทบกระเทือน และสงผลไปสูผูคนรอบขาง ตลอดจนสังคมโดยรวมอีกด้วย ฉะนั้นการคนหา
วิธีการที่จะช่วยลดความเครียดในบุคคลนั้นยอมจะเป็นหนทางที่จะลดผลกระทบต่าง  ๆ ในทางที่
เสียหายตอบุคคลนั้นเองและสังคมรอบขาง 
 
ความหมายของการจัดการความเครียด 
 Lazarus (1996, อ้างถึงใน ชุติมา พระโพธิ์, 2558 : 34) กล่าวว่า การจัดการความเครียด
เป็นกระบวนการที่เกิดขึ้ นอย่างต่อเนื่อง เป็นการประเมินสภาวการณ์ระหว่างสิ่งคุกคาม และ
พฤติกรรมการจัดการกับปัญหาของบุคคลโดยใช้สติปัญญาเป็น พ้ืนฐาน เกิดขึ้นเม่ือมีปฏิสัมพันธ์
ระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดล้อม ที่จะไปกระตุ้นกระบวนการทางพฤติกรรมหรือทางจิตใจของบุ คคล
เพ่ือที่จะลดหรือขจัดสิ่งแวดล้อมหรือสิ่งคุกคามทั้งภายในและภายนอก 
 หงษ์ศิริ ภิยโยดิลกชัย และคนอ่ืน ๆ  (2558 : 20) กล่าวว่า เป็นความพยายามในการแ ก้ไข
ความเครียดที่เกิดขึ้น เป็นความพยายามทั้งทางด้านการควบคุมอารมณ์ความคิด พฤติกรรม และการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกาย รวมไปถึงความพยายามในการควบคุมปัจจัยสภาพแวดล้อมด้วย 
โดยมีเป้าหมายเพ่ือก าจัดความเครียดและท าให้สามารถกลับมาด าเนินชีวิตตามปกติได้ แต่การจัดการ
กับความเครียดบางส่วนก็เป็นผลจากการท างานของจิตใจในระดับจิตไร้ส านึก หรือเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ
ต่อปัญหาที่ท าให้เกิดความเครียด  
 สุภาพ หวังข้อกลาง (2554 : 22) กล่าวว่า การจัดการความเครียด คือ การที่บุคคล
แสดงออกในการแก้ไขจัดการกับปัญหาเม่ือเกิดความเครียด จะเกิดขึ้นเม่ือบุคคลมีความรู้สึกเครี ยด 



รู้สึกกลัว มีความวิตกกังวล และมีความตระหนักถึงอาการแสดงออกทั้ งทางร่างกายและจิตใจหรือ
พฤติกรรมที่เกิดขึ้นในลักษณะต่าง ๆ จากภาวะเครียด บุคคลนั้น ๆ จะตัดสินใจเลือกวิธีการจัดการ
ความเครียดที่เหมาะสมด้วยตนเอง เพ่ือให้ระดับความเครียดที่มีลดลง และสามารถใช้ชีวิตปกติ
ประจ าวันได้ 
 จากความหมายของการจัดการความเครียด สรุปได้ว่า การจัดการความเครียด เป็นการที่
บุคคลแสดงออกถึงความพยายามในการแก้ไขปัญหาเม่ือบุคคลรู้สึกเครียด วิตกกังวล กลัว เพ่ือให้
ภาวะที่เกิดขึ้นนั้นลดลงได้ ด าเนินชีวิตต่อไปได้ 
  
กระบวนการของการจัดการความเครียด 

 Lazarus & Folkman, (1984, อ้างถึงใน มะมัส ซูกีสามะแอ , 2551 : 21-23) กล่าวว่า 
พฤติกรรมของบุคคลในการจ  ัดการกับความเครียด ซ่ึงจะเกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างคนกับ
สิ่งแวดล้อมทั้งภายในและภายนอก โดยมีกระบวนการจดัการปัญหาที่แสดงไว้เป็นขั้นตอนต่าง ๆ 
ดังต่อไปนี้  
 1. เม่ือใดก็ตามที่มีสิ่งมาคุกคามหรือกระตุ้น ท าให้รู้สึกวา่ความหวังหรือความต้องการ ไม่
เป็นไปตามเป้าหมาย มนุษย์จะใช้ความพยายามหรือความสามารถในการเอาชนะต่อสถานการณ์ที่มา
คุกคามนั้น เพ่ือควบคุมจิตใจให้อยูในภาวะสมดุล ซ่ึ งสิ่งที่มาคุกคามหรือกระตุ้นนั้น ได้แก่ ความ
เจ็บป่วย การสูญเสียคุณค่าในตนเอง การสูญเสียสิ่งที่รัก ภัยอันตรายที่เข้าใกล้ ความรู้สึกสองฝักสอง
ฝ่าย  
 2. การประเมินสิ่งกระตุ้น การประเมินสิ่งที่มาคุกคามหรือกระตุ้นมีความส าคัญมาก ถือว่า
เป็นกระบวนการของการใช้ความรู้และสติปัญญา (cognitive process) โดยเหตุการณ์นั้นจะไ ด้รับ
การประเมินว่ามีความรุนแรงหรือก่อให้เกิดความสูญเสีย การคุกคามและการท้าทายหรือไม่ เรียกว่า
การประเมินระดับต้นหรือปฐมภูมิ และมีการประเมินในระดับทุติยภูมิเพ่ือตัดสินว่าจะใช้แหล่ งหรือ
กลวิธีใดในการเผชิญปัญหา โดยจ าแนกการประเมินสถานการณ์หรือสิ่งเร้าความเครียดเป็น 3 ขั้นตอน 
คือ 
  2.1 การประเมินขั้นปฐมภูมิ (primary appraisal) เม่ือบุคคลเผชิญกับเหตุการณ์ต่าง ๆ 
บุคคลจะประเมินในขั้นแรกว่า เหตุการณ์นั้นมีผลทางบวกหรือทางลบต่อตนเองหรือไม่ (being 
positive) หรือไม่มีผลต่อตนเอง (irrelevant) แล้วผลสืบเนื่องจาการประเมินดังกล่าวแสดงออกในทาง
ที่ดีหรือในเชิงบวก ในทางตรงกันข้าม การประเมินเหตุการณ์เกิดขึ้นในเชิงลบต่อตนเอง หรือการ
ประเมินที่ก่อให้เกิดความเครียด (stressful appraisal) ผลการประเมินดังกล่าวสามารถก่อให้ เกิ ดผล
สืบเนื่องทางด้านสุขภาพและความเจ็บป่วย ซ่ึงลักษณะนี้สามารถประเมินได้ 3 ทาง คือ  
  2.1.1 การไม่มีผลได้ผลเสีย ( irrelevant) คือการที่บุคคลรู้สึกเฉยๆกับสถานการณ์ที่
เกิดขึ้นเนื่องจากไม่ก่อให้เกิดผลดีหรือผลเสียอะไร  
  2.1.2 เกิดผลทางที่ดีหรือได้ประโยชน์ (being positive) คือ ผลของเหตุการณ์ส่งเสริม
ให้เกิดความสุข หรือบุคคลได้รับผลประโยชน์จากเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น 
  2.1.3 เกิดความเครียด (stress) ซ่ึงภาวะดังกล่าว ท าให้บุคคลเกิดภาวะไม่สมดุลทาง  
จิตใจคือเกิดความเครียดขึ้น สามารถประเมินได้ 3 ลักษณะ คือ 



       1) การเกิดอันตรายหรือสูญเสีย (harm or loss) คือ การที่บุคคลสูญเสียพลัง 
ความสามารถอันอาจเกิดจากความเจ็บป่วย หรือเกิดจากอุบัติเหตุ รวมไปถึงการสูญเสียบุคคลอัน เป็น
ที่รักหรือการที่บุคคลอันเป็นที่รักเจ็บป่วย  
       2) การถูกคุกคาม (threat) เป็นการคาดการณ์ว่าจะเกิดอันตรายหรือการสูญเสีย
ขึ้น หรือถ้าเกิดเหตุการณ์ดังกล่าวขึ้นจะท าให้เกิดความยุ่งยากล าบากตามมา  
       3) การท้าทาย (challenge) เป็นการคาดการณ์ว่าสามารถควบคุมเหตุการ ณ์ที่
เกิดขึ้นได้ ซ่ึงอาจแสดงออกโดยการกระตือรือร้น การต่ืนเต้นยินดี  
 2.2 การประเมินทุติยภูมิ (secondary appraisal) เป็นการประเมินที่แตกต่างจากแบบแรก  
เพราะต้องอาศัยความเฉลียวฉลาดในการพิจารณาอย่างถี่ถ้วน มีความซับซ้อนมากกว่า เพ่ือหาทาง
แก้ไข จดัการแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างเหมาะสม กล่าวคือเป็นพฤติกรรมการเผชิญปัญหา  
 2.3 การประเมินซ้ า เป็นการเปลี่ยนแปลงการประเมินที่เคยกระท ามาก่อนตามข้อมูลที่ได้รับ
ใหม่จากสิ่งแวดล้อม ซ่ึงอาจจะสนับสนุนหรือขัดแย้งกับข้อมูลเดิมที่ มีอยู่  การประเมินซ้ า เป็น
กระบวนการที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง มีลักษณะเป็นพลวัตร (dynamic) อาจปรับเปลี่ยนได้ หรือเกิดขึ้น
พร้อม ๆ กันซ่ึงอาจเกิดจากการท างานของกลไกป้องกันตนเอง (defense mechanism)  
 3.ความรู้สึกคาดการณ์หรือท านาย เม่ือได้รับการประเมินแล้วว่าเป็นสิ่งคุกคาม บุคคลจะ
คาดการณ์ หรือท านายถึงอันตรายที่จะได้รับ ท าให้มีปฏิกิริยาตอบสนองทั้งด้านร่างกาย อารมณ์และ
พฤติกรรม และ น าไปสู่การปรับตัวหรอือกมาในรูปของการสู้หรือหนี  
 4. การจัดการปัญหาของบุคคลนั้นจะออกมาในรูปพฤติกรรม ซ่ึงพฤติกรรมมีความสั มพันธ์
กับความรู้สึกนึกคิด จิตใจ และอารมณ์ของแต่ละบุคคล และเม่ือได้รับสิ่งกระตุ้นหรือมีการคุกคามจาก  
สิ่งแวดล้อมภายนอก หรือมีสิ่งกระทบจิตใจก็มีผลท า ให้บุคลคลเกิดการเปลี่ยนแปลงความรู้สึกนึก คิด  
อารมณ์และแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา เรียกว่าการจัดการภาวะปัญหา หรืออาจหมายถึง กลไก
ทุกอย่างที่บคุคลใช้เพ่ือรักษาภาวะสมดุลของจิตใจ 
 จากกระบวนการของการจัดการความเครียด สรุปได้ 4 ขั้นตอน คือ 1. บุคคลจะใช้ความ
พยายามหรือความสามารถในการเอาชนะต่อสถานการณ์ที่มาคุกคามนั้น 2. ประเมินสิ่งที่มาคุกคา ม
หรือกระตุ้นว่า มีความส าคัญมากเพียงใด 3. เม่ือได้รับการประเมินแล้วว่าเป็นสิ่งคุกคาม บุคคลจะ
คาดการณ์ หรือท านายถึงอันตรายที่จะได้รับ น าไปสู่การปรับตัวหรืออกมาในรูปของการสู้หรื อหนี       
4. จัดการปัญหาของบุคคลนั้น โดยจะออกมาในรูปพฤติกรรมที่มีความสัมพันธ์กับความรู้สึกนึ ก คิด 
จิตใจ และอารมณ์ของแต่ละบุคคล เพ่ือรักษาสมดุลของจิตใจ 
 
รูปแบบของการจัดการความเครียด 
 Carver et al. (1989, อ้างถึงใน สุภาภัทร ทนเถื่อน , 2553 : 26-28) ได้แบ่งรูปแบบของ
วิธีการจัดการความเครียดออกเป็น 3 รูปแบบคือ  
 1. การจ ัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา (Problem Focused Coping) วิธีนี้บุคคลจะ
ใช้เม่ือตนมีความเครียดก็จะแสดงพฤติกรรมกับสิ่งที่มากระตุ้นโดยตรง เป็นการแก้ไขปัญหาโดยการ
ตัดสินใจเลือกวิธีท่ีจะจัดการกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียด โดยมุ่งเน้นที่ต้นเหตุของปัญหา  
ซ่ึงการแสดงพฤติกรรมนี้ บุคคลอาจเลือกใช้วิธีใดวธิีหนึ่งหรือหลายวิธีร่วมกันก็ได้  



 1.1 การแสดงพฤติกรรม (Active Coping) หมายถึงการแสดงพฤติกรรมตรงต่อสิ่งที่ท า ให้ 
เกิดความเครียด เช่น การเพ่ิมความพยายามในการแก้ปัญหา การแก้ปัญหาที่เกิดขึ้นอย่างเป็นขั้นเป็น
ตอน เพ่ือให้ความเครียดที่เกิดขึ้นหมดไปอย่างมีผลดี การวางแผนในการแก้ปัญหา การหาค าแนะน า  
จากบุคคลอ่ืน  
 1.2 การวางแผนในการแก้ปัญหา (Planning) หมายถึง การคิดเก่ียวกับวิธีการที่จะเผชิญ  
ความเครียด โดยการคิดหาขั้นตอนที่จะน ามาใช้และวิธีการที่จะน ามาแก้ไขปัญหาได้ดีที่สุด  
 1.3 การยับยั้งกิจกรรมอ่ืน (Suppression of Competing Activity) หมายถึง การหยุดการ
กระท าหรือแผนการอ่ืนไว้ก่อน หรือพยายามหลีกเลี่ยงไม่กระท าพฤติกรรมอ่ืน เพ่ือให้มีความต้ัง ใจใน
การแก้ปัญหา หรือขจัดความเครียดอย่างเต็มความสามารถ  
 1.4 การควบคุมสถานการณ์ (Restraint Coping) หมายถึง การอดทนเพ่ือรอให้ถึงเวลาที่  
เหมาะสม และพร้อมที่จะด า เนินการแก้ไขปัญหาเพ่ือลดความเครียดที่เกิดขึ้ นด้วยตนเอง โดยไม่
กระท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งอย่างผลีผลาม ซ่ึงอาจท าให้สถานการณ์เปลี่ยนแปลงไปจนกระทั่ ง 
ไม่สามารถแก้ไขปัญหานั้นได้ 
 1.5 การแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสังคม เพ่ือเป็นเครื่องมือใช้ในการแก้ปัญหา (Seeking 
Social Support for Instrumental Reasons) หมายถึง การหาค าแนะน า  ความช่วยเหลือ หรือ
ข้อมูลข่าวสารเพ่ือมาช่วยแก้ไขปัญหา  
 2. การจ ัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ (Emotion Focused Coping) วิธีนี้เม่ือเกิด
ความเครียดขึ้น บุคคลจะแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งเพ่ือลดความกดดันทางอารมณ์ โดยการ
ปรับสภาพอารมณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ของความตึงเครียดมากกว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเอง หรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์วิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ ท าให้ความรู้สึ กว่า
อันตรายจากสถานการณ์นั้นลดลง แต่ความจริงแล้วอันตรายนั้นไม่ได้ลดลง สถานการณ์ไม่ได้
เปลี่ยนแปลงไป แต่ขึ้นอยู่ กับการปรับอารมณ์ต่อสถานการณ์นั้ น ซ่ึงคาร์เวอร์แบ่งวิธีการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ไว้ดังนี้  
  2.1 การแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสังคม เพ่ือใช้ในประคับประคองอารมณ์ (Seeking 
Social Support for Emotional Reasons) หมายถึง การแสวงหาสนับสนุนทางจิตใจ ความเห็นอก
เห็นใจหรือความเข้าใจเพ่ือให้รู้สึกสบายใจขึ้น  
  2.2 การให้ความหมายในเชิงบวก (Positive Reinterpretation and Growth) หมายถึง
การอธิบายการเกิดความเครียดในทางบวก นั่นคือ บุคคลคิดว่าความเครียดหรือปัญหาที่เ กิดขึ้ นนั้น
ไม่ได้ก่อให้เกิดผลเสียแก่ตนเอง ซ่ึงการคิดเช่นนี้ท าให้บุคคลสามารถลดความเครียดได้ แต่ไม่ได้แก้ไข
สาเหตุของความเครียดโดยตรง  
  2.3 การปฏิเสธ (Denial) หมายถึง การปฏิเสธว่ามีความเครียดเกิดขึ้น การปฏิเสธมี
ประโยชน์คือ ท าให้มีความเครียดเพียงเล็กน้อย ซ่ึงอาจท าให้การแก้ปัญหาง่ายขึ้น แต่ในอีกแง่หนึ่ ง 
การปฏิเสธอาจสร้างปัญหาเพ่ิมขึ้นก็ได้ เพราะการปฏิเสธความจริงของเหตุการณ์มักท าให้เหตุการ ณ์
รุนแรงมากขึ้น  



  2.4 การยอมรับ (Acceptance) เป็นวิธีจ ัดการความเครียดโดยการยอมรับในปัญหาที่
เกิดขึ้นโดยทั่วไปแล้วบุคคลที่ยอมรับความจริงมักเป็นบุคคลที่พยายามในการแก้ปัญหา แต่บางครั้ ง
บุคคลก็ไม่สามารถแก้ปัญหานั้นได้ จึงมีการยอมรับปัญหาที่เกิดขึ้นนั้น  
  2.5 การพ่ึงศาสนา (Turning to Religion) เม่ืออยู่ภายใต้สถานการณ์เครียดที่มีสา เหตุ
ต่าง ๆ ศาสนาอาจเป็นแหล่งสนับสนุนทางอารมณ์เพ่ือจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น 
 3. การจัดการความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย (Less Focused Coping) วิธีนี้มุ่งเน้นไปที่
การพยายามหลีกหนีจากปัญหาหรือสาเหตุที่ เกิดความเครียด โดยการปฏิเสธท้ั งด้านความคิด และ
พฤติกรรม คือ ไม่คิดและไม่กระท าพฤติกรรมใด ๆ ทัง้สิ้น วิธินี้ประกอบด้วยพฤติกรรมอย่างใด    อย่าง
หนึ่ง ดังนี้  
   3.1 การยึดติดความเครียดและระบายความขุ่ นเคือง (Focus on and Venting of 
Emotion) หมายถึง แนวโน้มที่บุคคลติดยึดอยู่กับความเครียด และระบายอารมณ์ขุ่นเคืองออกมา ซ่ึง
การมีอารมณ์เช่นนี้เป็นเวลายาวนาน ท าให้ไม่สามารถปรับตัวได้และอาจท าให้มีความเครียดรุนแรงขึ้น
การยึดติดกับความเครียดอาจท าให้บุคคลไม่สนใจที่จะแก้ไขปัญหา คือ ไม่มีการกระท าอย่างใดอย่าง
หนึ่งที่จะท าให้ความเครียดหมดไป  
  3.2 การไม่กระท าพฤติกรรมในการจัดการความเครียด (Behavior Disengagement) 
หมายถึง การที่บุคคลขาดความพยายามที่จะกระท าพฤติกรรมใด ๆ ที่เก่ียวข้องกับความเครียดที่
เกิดขึ้น การที่บุคคลไม่มีความพยายามที่จะแก้ไขปัญหาเพ่ือบรรลุเป้าหมายเนื่องจากมีอุปสรรคเข้ ามา
แทรก ในเชิงทฤษฎี เนื่องจากบุคคลคิดว่าการกระท าพฤติกรรมใด ๆ จะได้ผลที่ไม่คุ้มค่า  
  3.3 การไม่ใช้ความคิดในการเผชิญความเครียด เป็นวิธีที่บุคคลไม่ใช่สติปัญญาเพ่ือคิดหา  
รูปแบบของพฤติกรรมที่จะแก้ไขปัญหาเพ่ือลดความเครียด แต่จะใช้วิธีสะกดก้ัน เช่น ฝันกลางวัน การ
หลีกหนีโดยการนอนหลับ 
 จากรูปแบบของการจัดการความเครียด สรุปได้ว่า มี 3 รูปแบบ คือ 1. การจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา แก้ไขปัญหาโดยการตัดสินใจเลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณ์ที่ท า ให้
เกิดความเครียด โดยมุ่งเน้นที่ต้นเหตุของปัญหา มีความพยายามในการแก้ปัญหา มีการวางแผนในการ
แก้ปัญหา  2. การจ ัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ โดยการปรับสภาพอารมณ์ที่เกิดขึ้ น ใน
สถานการณ์ของความตึงเครียดมากกว่ าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง เช่นการแสวงหา
สนับสนุนทางจิตใจ การแสวงหาความเห็นอกเห็นใจหรือความเข้าใจเพ่ือให้รู้สึกสบายใจขึ้น หรือการ
คิดเชิงบวก การพ่ึงศาสนา และ 3. การจัดการความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย หลีกหนีจากปัญหา
หรือสาเหตุที่เกิดความเครียด โดยการปฏิเสธทั้งด้านความคิด และพฤติกรรม เช่น การไม่พยายาม
แก้ไขปัญหา ไม่ใช้ความคิดในการแก้ปัญหา  
 ซ่ึงจากรูปแบบการจัดการควา มเครี ยด ดังกล่า ว ผู้วิจัยจึงสร้าง ชุดกิจกร รมส่ง เสริ ม
ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์  ประกอบด้วยการจัดการ
ความเครียดด้านการแก้ไขปัญหา ด้านการจัดการความคิดและอารมณ์ และด้านการผ่อนคลายร่างกาย
และจิตใจ 

 
ความหมายของชุดกิจกรรม  



นักการศึกษาและนักวิชาการได้ให้ความหมายของขุดกิจกรรม ไว้ดังนี้  
สุวิทย์ มูลค าและอรทัย มูลค า (2550 : 51) กล่าวว่า ชุดกิจกรรมการเรียนรู้เป็นกระบวนการ

เรียนรู้จากชุดกิจกรรมการเรียนรู้ เป็นสื่อการสอนที่เป็นลักษณะของสื่อประสม (multimedia) เป็น
การใช้สื่อต้ังแต่สองชนิดขึ้นไปร่วมกัน เพ่ือให้นักเรียนได้รับความรู้ที่ ต้องการ  โดยอาจจัดต้ังส า หรับ
หน่วยการเรียนตามหัวข้อเนื้อหาและประสบการณ์ของแต่ละหน่วยที่ ต้องการให้นักเรียนได้เรียนรู้   
อาจจัดเอาไว้เป็นชุด ๆ บรรจุในกล่อง ซองหรือกระเป๋า ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ แต่ละชุดประกอบด้วย 
เนื้อหาสาระ บัตรค าสั่ง ใบงาน วัสดุอุปกรณ์ เอกสาร ใบความรู้ เครื่องมือ หรือสื่อที่จ าเป็นส าหรับจัด
กิจกรรมต่าง ๆ รวมทั้งแบบประเมินผลการเรียนรู้  

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2551 : 14-15) กล่าวว่า ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ หรือ ชุด
การสอน ตรงกับภาษาอังกฤษว่า ( instructional package) เป็นสื่อประสมประเภทหนึ่ง  ซ่ึงมี
จุดมุ่งหมายเฉพาะเรื่องที่สอน แม้ชุดการเรียนการสอนจะเป็นเรื่องที่ ค่อนข้างใหม่ส าหรับบางคน     
แต่นักการศึกษาไทยได้มีแนวคิดการท าชุดการเรียนการสอนมาเป็นเวลานาน แม้จะยังไม่มีค าว่า ชุด
การเรียนการสอนขึ้นมาก็ตาม ชุดการเรียนการสอนเป็นสื่อประสมที่ได้จัดระบบการผลิต และการน า
สื่อการสอนที่สอดคล้องกับวิชา หน่วย หัวเรื่อง และวัตถุประสงค์เพ่ือช่วยให้การเปลี่ยนพฤติกรรมการ
เรียนมีประสิทธิภาพ  

วรวิทย์ นิเทศศิลป์ (2551 : 269) กล่าวว่า ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ หรือชุดการสอน หมายถึง 
ระบบการผลิตและน าสื่อประสมที่สอดคล้องมาใช้กับวิชาหรือหน่วยหรือหัวเรื่อง เพ่ือช่ วย ให้           
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรู้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  

สุคนธ์ สินธพานนท์ (2553 : 14) กล่าวว่า ชุดกิจกรรมเป็นนวัตกรรมที่ครูใช้ประกอบการสอน
ที่เน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ โดยผู้เรียนศึกษาและใช้สื่อต่าง ๆ ในชุดกิจกรรมที่ผู้สอนสร้างขึ้น ชุดกิจกรรม
เป็นรูปแบบของการสื่อสารระหว่างผู้สอนและผู้เรียน ซ่ึงประกอบด้วยค าแนะน าให้ผู้เรียนท าากิจกรรม
ต่าง ๆ อย่างมีขั้นตอนที่เป็นระบบชัดเจน จนกระทั่งผูเ้รียนสามารถบรรลุตามจุดประสงค์ที่ก าหนดไว้ 
โดยผู้เรียนเป็นผู้ศึกษาชุดกิจกรรมด้วยตนเอง ผู้สอนเป็นเพียงที่ปรึกษาและให้ค าแนะน า 

 กฤษมันต์ วัฒนาณรงค์ (2554 : 107) กล่าวว่า ชุดการสอน คือ สื่อและวิธีการสอน             
ที่น ามาใช้ส าหรับการสอนของผู้สอนและใช้ส าหรับการเรียนของผู้ เรียน ประกอบด้วยสื่อกา รสอน     
ทั้งในรูปของวัสดุอุปกรณ์และเทคนิควิธีการต่าง ๆ ซ่ึงมีกระบวนการพัฒนาอย่างเป็นระบบบนฐานของ
ทฤษฎีการเรียนรู้และมีการตรวจสอบประสิทธิภาพก่อนน าไปใช้และใช้ได้ผลดีในศูนย์การเรียน  

จากความหมายของชุดกิจกรรม สรุปได้ว่า ชุดกิจกรรมเป็นรูปแบบของการสื่อสารระหว่าง
ผู้สอนและผู้ เรียนประกอบด้วยค าแนะน าให้ผู้ เรียนท าากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีขั้นตอนที่เป็นร ะบบ
ชัดเจน จนกระทั่งผู้ เรียนสามารถบรรลุตามจุดประสงค์ที่ก า หนดไว้ เพ่ือช่วยให้ผู้ เรียนมีกา ร
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  

 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกับชุดกิจกรรม  

นักการศึกษาได้เสนอแนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับชุดกิจกรรม ไว้ดังนี้  
ชัยยงค์ พรหมวงศ์ และคนอ่ืน ๆ (2551 : 17) ได้กล่าวถึงแนวคิดที่จะน าไปสู่ระบบการผลิต

ชุดกิจกรรม ประกอบด้วยแนวคิด 5 ประการ พอสรุปได้ดังนี้  



แนวคิดที่ 1 ทฤษฎีความแตกต่างระหว่างบุคคล นักการศึกษาได้น าหลักจิตวิทยามา
ประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอน โดยค านึงถึงความต้องการ ความถนัด และความสนใจของผู้เรียนเป็น
ส าคัญ ซ่ึงความแตกต่างระหว่างบุคคลมีหลายด้าน คือความสามารถ  สติปัญญา ความต้องการ    
ความสนใจ ร่างกาย อารมณ์ สังคม เป็นต้น ในการจัดการเรียนการสอนโดยค านึงถึงความแตก ต่าง
ระหว่างบุคคลวิธีทีเหมาะสมที่สุด คือ การจัดการสอนรายบุคคล การศึกษาโดยเสรี  การศึกษาด้วย
ตนเอง ซ่ึงล้วนเป็นวิธี เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีอิสระในการเรียนตามสติปัญญา ความสามารถและความ
สนใจ โดยมีครูคอยแนะน าช่วยเหลือตามความเหมาะสม  

แนวคิดที่ 2 ความพยายามที่จะเปลี่ยนการเรียนการสอนที่ยึดครูเป็นแหล่งความรู้หลักมาเป็น  
การจัดประสบการณ์ให้ผู้เรียน เรียนด้วยการใช้แหล่งความรู้จากสื่อการเรียนการสอนจากแหล่งต่าง ๆ 
ซ่ึงได้จัดให้ตรงกับเนื้อหาประสบการณ์ตามหน่วยวิชาการสอนต่าง ๆ การเรียนด้วยวิธีนี้ครูจะถ่ายทอด 
ความรู้ให้แก่ผู้เรียนเป็นหนึ่งในสามส่วนของเนื้อหาทั้งหมด อีกสองส่วนผู้เรียนจะศึกษาด้วยตัว เอง   
จากสิ่งที่ผู้สอนเตรียมไว้ในรูปแบบชุดกิจกรรม  

แนวคิดที่ 3 การใช้โสตทัศนูปกรณ์ในรูปของการจัดระบบสื่อหลายอย่างมาบูรณาการให้  
เหมาะสม และใช้เป็นแหล่งความรู้ส า หรับนักเรียนแทนที่ครูจะเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้แก่ผู้เรียน  
ตลอดเวลา แนวทางใหม่จึงเป็นการสอนแบบประสมให้เป็นชุดกิจกรรม  

แนวคิดที่ 4 ปฏิกิริยาสัมพันธ์ระหว่างครูกับนักเรียน และนักเรียนกับสภาพแวดล้อมซ่ึง เดิม  
นักเรียนเป็นฝ่ายรับรู้จากครูเท่านั้น นักเรียนจึงขาดทักษะการแสดงออกและการท า งานเป็นกลุ่ม 
แนวโน้มทางอนาคตของการเรียนรู้จึงมีการน ากระบวนการกลุ่มสัมพันธ์มาใช้ในการเรียนการสอนเ พ่ือ  
เปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้เรียนรู้ร่วมกัน ซ่ึงน ามาสู่การผลิตสื่อออกมาในรูปของชุดกิจกรรม  

แนวคิดที่ 5 การจัดสภาพแวดล้อมการเรียนรู้โดยยึดหลักจิตวิทยาการเรียนรู้มาใช้โ ดยจัด  
สถานการณ์ออกมาเป็นการสอนแบบโปรแกรม ซ่ึงหมายถึงระบบการเรียนการสอนที่เปิดโอกาส ให้  
ผู้เรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนด้วยตนเอง ได้ทราบว่าการตัดสินใจหรือการปฏิบัติงานของ
ตนถูกหรือผิดอย่างไร และได้รับการเสริมแรงที่ท าให้ผู้เรียนภาคภูมิใจที่ได้ท าถูกคิดถูกอันจะท าาให้เ กิด
การท าพฤติกรรมนั้นซ้ า อีกในอนาคตได้เรียนรู้ไปทีละขั้นตอนตามความสามารถและความสนใจของ
ตนเอง 

จากแนวคิดและทฤษฎี ที่ เก่ีย วข้ อ งกับชุ ดกิจกร รม สรุปได้ว่า  การผลิตชุดกิจ กร ร ม 
ประกอบด้วยแนวคิด 5 ประการ คือ 1. ผู้เรียนมีความแตกต่างระหว่างบุคคล ดังนั้นในการจัดการ
เรียนการสอนจึงต้องค านึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคล 2. ครูเป็นผูจ้ัดประสบการณ์ให้ผู้เรียน และ
ผู้ เรียนจะศึกษาด้วยตัวเอง จากสิ่งที่ผู้สอนเตรียมไว้ในรูปแบบชุดกิจกรรม 3. ใช้สื่อหลายอย่างมา
บูรณาการให้เหมาะสม 4. น ากระบวนการกลุ่มสัมพันธ์มาใช้ในการเรียนการสอนเพ่ือ เปิดโอกาสให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้ร่วมกัน และ 5. เปิดโอกาสให้ ผู้เรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนด้วยตนเอง 
ได้รับการเสริมแรงที่ท าให้ผู้เรียนภาคภูมิใจ 

 
ประเภทของชุดกิจกรรม  

นักการศึกษาได้กล่าวถึงประเภทของชุดกิจกรรมไว้ดังนี้  สุวิทย์ มูลค าและอรทัย มูลค า   
(2550 : 52-53) ได้แบ่งชุดการสอนหรือชุดกิจกรรม ออกเป็น 3 ประเภท ดังนี้  



1. ชุดการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้ประกอบค าบรรยายของครู เป็นชุดการสอนส าหรับ 
นักเรียนกลุ่มใหญ่ หรือเป็นการสอนที่ มุ่งเน้นการปูพ้ืนฐานให้ทุกคนรับรู้และเข้าใจในเวลาเดียว กัน     
ในการขยายเนื้อหาสาระให้ชัดเจนยิ่งขึ้น ชุดกิจกรรมการเรียนรู้แบบนี้ลดเวลาในการอธิบายของ
ครูผู้สอนให้พูดน้อยลง เพ่ิมเวลาให้นักเรียนได้ปฏิบัติมากขึ้นโดยใช้สื่อที่อยู่ในชุดกิจกรรมเรียน รู้     
การน าเสนอเนื้อหาต่าง ๆ สิ่งส าคัญคือสื่อที่น ามาใช้จะต้องให้นักเรียนได้เห็นชัดเจนทุกคนและมีโอกาส  
ได้ใช้ครบทุกคนหรือทุกกลุ่ม  

2. ชุดการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้แบบกิจกรรมกลุ่ม หรือชุดการสอนส าหรับการเรียน
เป็นกลุ่มย่อย เป็นชุดการสอนต่าง ๆ ที่บรรจุไว้ในชุดการสอนแต่ละชุด มุ่งที่จะฝึกทักษะในเนื้อหาวิชา
ที่เรียนโดยให้นักเรียนมีโอกาสท างานร่วมกัน ชุดการสอนชนิดนี้มักใช้ในการสอนแบบกิจกรรมกลุ่ม  

3. ชุดการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้รายบุคคล เป็นชุดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ เรียน ด้วย  
ตนเองเป็นรายบุคคล คือนักเรียนจะต้องศึกษาหาความรู้ตามความต้องการและความสนใจของตนเอง  
อาจจะเรียนที่โรงเรียนหรือเรียนที่บ้านก็ได้จุดประสงค์หลักคือมุ่งท าความเข้าใจกับเนื้อหาวิชาเพ่ิมเติม 
และนักเรียนสามารถประเมินผลการเรียนด้วยตนเองได้  

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2551 : 7) เสนอแนวคิดในการแบ่งชุดการเรียนการสอน
หรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้มี 4 ประเภท ดังนี้  

1. ชุดการเรียนการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้ประกอบค า บรรยาย เป็นชุดการเรียน  
การสอนที่มุ่งช่วยขยายเนื้อหาสาระการสอนแบบบรรยายให้ชัดเจนขึ้น ช่วยให้ผู้สอนพูดน้อยลงและให้
สื่อการสอนท าหน้าที่แทน ชุดการสอนแบบบรรยายนี้นิยมใช้กับการฝึกอบรมและการสอนใน ร ะดับ 
อุดมศึกษาที่ยังถือว่าการสอนแบบบรรยายยังมีบทบาทส าคัญในการถ่ายทอดความรู้แก่นักเรียน 

2. ชุดการเรียนการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้แบบกลุ่มกิจกรรม เป็นชุดการเรียน      
การสอนที่มุ่งให้นักเรียนได้ประกอบกิจกรรมกลุ่ม เช่นในการสอนแบบศูนย์การเรียน การสอนแบบ
กลุ่มสัมพันธ์  

3. ชุดการเรียนการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้รายบุคคล เป็นชุดการเรียนการสอนที่ มุ่ง  
ให้นักเรียนสามารถศึกษาหาความรู้ด้วยตนเองตามความแตกต่างระหว่างบุคคล อาจเป็นการเรียนใน
โรงเรียนหรือที่บ้านก็ได้ เพ่ือให้นักเรียนก้าวไปข้างหน้าตามความสามารถ ความสนใจและความพร้อม
ของนักเรียน ชุดการเรียนการสอนรายบุคคลอาจออกมาในรูปของหน่วยการสอนย่อย  

4. ชุดการเรียนการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้ทางไกล เป็นชุดการเรียนการสอนที่ผู้สอน  
กับนักเรียนอยู่ต่างถิ่นต่างเวลากัน มุ่งสอนให้นักเรียนศึกษาได้ด้วยตนเองโดยไม่ต้องมาเข้าชั้นเรียน  
ประกอบด้วยสื่อประเภทสิ่งพิมพ์ รายการวิทยุกระจายเสียง วิทยุ โทรทัศน์ ภาพยนตร์และการสอน
เสริมตามศูนย์การศึกษา เช่น ชุดการเรียนการสอนทางไกลมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 

จากประเภทของชุดกิจกรรม สรุปได้ว่า ประเภทของชุดกิจกรรม ประกอบด้วย ชุดการสอน
หรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้ประกอบค าบรรยายของครู ชุดการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้แบบ
กิจกรรมกลุ่ม ชุดการสอนหรือชุดกิจกรรมการเรียนรู้รายบุคคล และชุดการเรียนการสอนหรื อชุด
กิจกรรมการเรียนรู้ทางไกล  

 
องค์ประกอบของชุดกิจกรรม  



นักการศึกษาได้เสนอองค์ประกอบของชุดกิจกรรมไว้ดังนี้  
กฤษมันต์ วัฒนาณรงค์ (2554 : 107) ได้แบ่งองค์ประกอบของชุ ดการสอนที่ ส า คัญ 

ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ  
1. องค์ประกอบด้านการจัดการ ประกอบด้วยคู่มือครูและแบบฝึกปฏิบัติส าหรับครูผู้ ใช้ ชุด 

การสอนและผู้ เรียนที่เรียน เป็นการจัดเตรียมการเรียนการสอนของผู้สอนและผู้ เรียน มีค า สั่งหรือ  
การมอบงาน เพ่ือก าหนดแนวทางการเรียนให้กับนักเรียนและการสอนของผู้สอน  

2. องค์ประกอบด้านเนื้อหา เป็นเนื้อหาสาระที่ถูกออกแบบให้อยู่ในรูปของสื่อการสอนและ 
กิจกรรมการเรียนการสอน ทั้งแบบกลุ่มและรายบุคคล ซ่ึงก าหนดไว้ให้ผู้เรียนสามารถบรรลุผลได้ตาม 
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรม  

3. องค์ประกอบด้านการประเมินผล เป็นการประเมินกระบวนการ โดยวัดจากแบบฝึกหัด  
รายงานการค้นคว้าจากใบงาน ใบประลอง และจากการทดลอง ในส่วนที่เป็นผลลัพธ์ของการ เรียน  
โดยวัดจากแบบทดสอบผลสัมฤทธิ์หลังจากการเรียนด้วยชุดการสอน  

สุวิทย์ มูลค าและอรทัย มูลค า (2550 : 52) ได้กล่าวถึงชุดกิจกรรมการเรียนรู้มีองค์ปร ะกอบ
ส าคัญ 4 ประการได้แก่  

1. คู่มือครู เป็นคู่มือหรือแผนการสอนส าหรับผู้สอนใช้ศึกษาและปฏิบัติตามขั้นตอนต่าง ๆ    
ซ่ึงมีรายละเอียดชี้แจงไว้อย่างชัดเจน เช่น การน าเข้าสู่บทเรียน การจัดชั้นเรียน บทบาทนักเรียน    
เป็นต้น ลักษณะของคู่มืออาจจัดท าเป็นเล่มหรือแผ่นพับก็ได้  

2. ค าสั่งหรือบัตรงาน เป็นเอกสารที่บอกให้นักเรียนประกอบกิจกรรมแต่ละอย่างตามขั้น ตอน  
ที่ก าหนดไว้บรรจุอยู่ในชุดกิจกรรมการเรียนรู้ บัตรค าสั่งหรือบัตรงานจะมีครบตามจ านวนกลุ่ มหรือ
จ านวนนักเรียน ซ่ึงจะประกอบด้วยค าอธิบายในเรื่องที่จะศึกษา ค าสัง่ให้นักเรียนประกอบกิจกรรม 
และการสรุปบทเรียน การจัดท าบัตรค าสั่งหรือบัตรงานส่วนใหญ่นิยมใช้กระดาษแข็งขนาด 6 x 8 นิ้ว 

 3. เนื้อหาสาระและสื่อการเรียนประเภทต่าง ๆ จัดในรูปของสื่อการสอนที่หลากหลา ยอาจ  
แบ่งได้เป็น 2 ประเภท  

     3.1 ประเภทเอกสารสิ่งพิมพ์เช่น หนังสือวารสาร  บทความใบความรู้  (fact sheet)      
ของเนื้อหาเฉพาะเรื่อง บทเรียนโปรแกรม เป็นต้น  

     3.2 ประเภทโสตทัศนูปกรณ์ เช่น รูปภาพ แผนภาพ แผนภูมิสมุดภาพ สไลด์(slide) เทป
บันทึกเสียง วีดิทัศน์ (video) ซีดีรอม (cd-rom) โปรแกรมคอมพิวเตอร์ช่วยสอน (CAI) เป็นต้น  

4. แบบประเมินผล แบบทดสอบที่ใช้วัดและประเมินความรู้ ด้วยตนเองทั้งก่อนเรียนและหลัง  
เรียนอาจจะเป็นแบบทดสอบชนิดจับคู่ เลือกตอบหรือกาเครื่องหมายถูกผิด  

ทิศนา แขมมณี (2554 : 10-12) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบในการจัดท าชุดกิจกรรม ดังนี้ 
1. ชื่อชุดกิจกรรม หมายถึง ชื่อกิจกรรม  
2. ชื่อหน่วย หมายถึง หัวข้อย่อยที่ประกอบขึ้นเป็นชุดกิจกรรมในแต่ละชุดกิจกรรม  
3. ค าชี้แจงส าหรับนักเรียนในการปฏิบัติกิจกรรมในชุดกิจกรรม หมายถึง ข้อแนะน าในการ

เรียนรู้ด้วยตนเองจากชุดกิจกรรมของนักเรียน  
4. สาระการเรียนรู้ หมายถึง เนื้อหารายละเอียดของหน่วยการเรียนรู้ในชุดกิจกรรม  



5. ตัวบ่งชี้ในการเรียนรู้ หมายถึง การระบุพฤติกรรมการเรียนรู้ของเนื้อหาในหน่วยย่อยของ  
ชุดกิจกรรมตามที่หลักสูตรก าหนด  

6. เวลาที่ใช้ หมายถึง ระยะเวลาที่ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมในแต่ละหน่วยของชุดกิจกรรม  
7. กิจกรรมการเรียนรู้ในหน่วย หมายถึง การก าหนดงานที่จะให้นักเรียนปฏิบัติ  
8. สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ หมายถึง วัสดุอุปกรณ์ที่ใช้กับการเรียนการสอนในชุดกิจกรรม  
9. การประเมินผล หมายถึง การทดสอบความสามารถของนักเรียนหลังจากเรียน ด้วยหน่วย

การเรียนในชุดกิจกรรม  
วรวิทย์ นิเทศศิลป์ (2551 : 275) กล่าวถึงองค์ประกอบส าคัญของชุดกิจกรรมการเรียนรู้ ดังนี้  
1. มีรายละเอียดเก่ีย วกับขั้น ตอน ในกา รใช้ ชุดการสอนสิ่ งที่จ ะต้องเตรียมตลอ ดจน  

กระบวนการของการเรียนการสอน  
2. คู่มือการเรียนส าหรับนักเรียน ประกอบด้วยค าแนะน าในการเรียน ค าสั่งกิจกรรมที่ผู้เรียน  

ต้องปฏิบัติตลอดจนการเรียนการสอน  
3. เนื้อหาและสื่อการสอนแบบประสมกิจกรรมการเรียนการสอนวัตถุประสงค์ทั่วไปและ 

วัตถุประสงค์ของเนื้อหาในแต่ละตอน  
4. นักเรียนเป็นผู้กระท า กิจกรรมด้วยตนเองและเรียนได้ตามความสามารถความสนใจหรือ  

ความต้องการของตนเอง  
5. ช่วยแก้ปัญหาเรื่องการขาดแคลนครูและคุณภาพการเรียนรู้ได้  
6. ให้ความสะดวกแก่ครูผู้สอนและช่วยให้ครูมีความม่ันใจในการสอนของตนเอง 
จากองค์ประกอบของชุดกิจกรรม สรุปได้ว่า องค์ประกอบของชุดกิจกรรมประกอบด้วย     

ชื่อชุดกิจกรรม หัวข้อย่อยในแต่ละชุดกิจกรรม ข้อแนะน าในการเรียนรู้ด้วยตนเองจากชุดกิจกรรมของ
ผู้ เรียน เนื้อหารายละเอียดของหน่วยการเรียนรู้ในชุดกิจกรรม  เวลาที่ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม       
การก าหนดงานที่จะให้ผู้รียนปฏิบัติ สื่อและอุปกรณ์ที่ใช้ และการประเมินผล  

 
ประโยชน์ของชุดกิจกรรม  

ปาริชาติ โชคพิพัฒน์ (2548 อ้างถึงใน ธนารมย์ วรรณบุรี, 2556 : 24) ได้กล่าวถึง ประโยชน์
ของชุดกิจกรรม ดังนี้  

1. ได้เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ใช้ความสามารถตามความต้องการของตน ช่วยให้ทุกคน
ประสบความส าเร็จในการเรียนรู้ตามอัตราการเรียนรู้ของผู้นั้น 

2. ฝึกการตัดสินใจแสวงหาความรู้ ด้วยตนเอง ให้นักเรียนมีความรับผิดชอบต่อตนเองและ 
สังคม  

3. ช่วยให้ผู้เรียนสามารถเรียนรู้เนื้อหาที่ซับซ้อนและมีลักษณะเป็นนามธรรมสูง ซ่ึงไม่สามารถ
ถ่ายทอดด้วยการบรรยาย  

4. ท าให้การเรียนรู้เป็นอิสระจากอารมณ์และบุคลิกภาพของผู้เรียน  
5. ช่วยสร้างความพร้อมและความม่ันใจให้กับผู้เรียน  
6. เร้าความสนใจของผู้เรียนเกิดความคิดสร้างสรรค์เพ่ือให้เกิดพัฒนาการทุกด้าน  



จากประโยชน์ของชุดกิจกรรม สรุปได้ว่า ชุดกิจกรรมนั้นท าให้ผู้เรียนได้พัฒนาความสา มารถ
ของตน แสวงหาความรู้ ด้วยตนเอง ค้นพบด้วยตนเอง มีความพร้อมและความม่ันใจ ส่งผลต่อ
พัฒนาการของผู้เรียน 

 

งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

จิราภรณ สรรพวีรวงศ์ และคนอ่ืน ๆ (2559) ได้ศึกษาความเครียด การจัดการความเครี ยด  
และความต้องการความช่วยเหลือของนักศึกษาพยาบาล ซ่ึงการวิจัยเชิงบรรยายนี้มีวัตถุประสงค์       
3 ประการคือ 1) ศึกษาระดับความเครียด สาเหตุของความเครียด วิธีการจัดการความเครียด และ
ความตองการความชวยเหลือของนักศึกษาพยาบาลเม่ือมีความเครียด 2) เปรียบเทียบความเครี ยด
และการจัดการความเครียดของนักศึกษาแต่ละชั้นปี และ 3) หาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและ
การจัดการความเครียด กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาพยาบาลที่ก าลังศึกษาในหลักสูตรพยาบาลศาสตร
บัณฑิต สถาบันแหงหนึ่งในภาคใตของประเทศไทย ปการศึกษา 2558 จ านวน 306 คน กลุมตัวอยา
งเลือกแบบเฉพาะเจาะจง เครื่องมือที่ใช ในการวิจัยเปนแบบสอบถามที่มีคาความเชื่อม่ันระหว่ าง    
0.85 – 0.94 วิเคราะหขอมูล โดยใชสถิติเชิงพรรณนา Non-parametric (Kruskal-Willis), One way 
ANOVA และ Pearson’s Correlation coefficient ผลการศึกษาพบว า ครึ่งหนึ่งของนั ก ศึ กษา
พยาบาลมีความเครียดอยูในระดับสูง (รอยละ 50.7) สาเหตุของความเครียดมาจากกิจกรรมด้านการ
เรียนทั้งหมด สวนมากใชวิธีการจัดการความเครียดทั้ง 3 วิธีและใชในระดับปานกลาง (รอยละ 91.8) 
เปรียบเทียบความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษาแตละชั้นปพบวาไมแตกตาง กัน 
(p>.05) เช่นเดียวกับความสัมพันธระหวางความเครียดและการจัดการความเครียดพบวาไมมีควา ม
สัมพันธกัน (p>.05) ความตองการความชวยเหลือเม่ือมีความเครียด เรียงตามความต้องการ 1 ถึง 5 
ได้แก่  ความช่วยเหลือจากครอบครัวมากที่ สุด (ร้อยละ 59.47) ความชวยเหลือจากเพ่ือน (รอยละ 
23.20) ความชวยเหลือจากอาจารย (รอยละ 17.64) ความชวยเหลือจากรุนพ่ี (รอยละ 10.13) และ 
ความชวยเหลือจากแฟน (รอยละ 5.88) สรุปผลการศึกษา : นักศึกษาพยาบาลกวาครึ่งมีความเครียด
ในระดับสูง โดยกิจกรรมการเรียน ในหลักสูตรเปนสาเหตุความเครียดมากที่สุด แมสวนใหญนักศึกษา
จะมีการใชการจัดการกับความเครียด ในระดับปานกลางแลวก็ตาม สถาบันที่ผลิตบัณฑิตพยาบาลควร
พิจารณาใชขอมูลจากการศึกษานี้ ในการปรับปรุงและออกแบบการเรียนการสอนที่ไม กอใหเกิด
ความเครียดกับนักศึกษาจนเกินไป รวมทั้ง การพัฒนาระบบการให้ความช่วยเหลือแก่นักศึกษา เ พ่ือ
เพ่ิมวิธีการจัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น โดยการใหครอบครัว เพ่ือนและอาจา รย ์   
เขามามีสวนรวมในการจัดการกับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลตอไป 

ช่อทิพย์ จันทรา (2561) ได้ศึกษาความเครียด ภาวะซึมเศร้า และวิธีจัดการความเครียดของ
นักศึกษาชั้นปีที่  1 หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัด
พิษณุโลก การวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงพรรณนามีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาระดับความเครียด ภาวะ
ซึมเศร้า และวิธีการจัดการกับความเครียดของนักศึกษาชั้นปีที่1 หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรบัณฑิต
วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดพิษณุโลก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชั้นปีที่  1 หลักสูตร
สาธารณสุขศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชนและสาขาวิชาทันตสาธารณสุข จ านวน 96 คน 



เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) แบบวัดความเครียดสวนปรุง 20 ข้อ มีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ0 .92  
2) แบบคัดกรองโรคซึมเศร้า2Qและ9Q ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงแบบ 2Q มีค่าความไวร้อยละ 97.3 
ส่วนแบบ 9Q มีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ0.82 3) แบบประเมินการฆ่าตัวตาย8Q ของกรมสุขภา พจิต    
มีค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.90 และ 4) แบบสอบถามวิธีจัดการความเครียด จ านวน 20 ข้อมีค่าความ
เชื่อม่ันเท่ากับ 0.85 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและการทดสอบไคสแควร์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับสูง  
ร้อยละ 40.63 รองลงมามีความเครียดในระดับปานกลาง  และระดับรุนแรง ร้อยละ 34.37 และ 
22.92 ตามล าดับ กลุ่มตัวอย่างที่มีความเครียดในระดับรุนแรง จ านวน 22 คน (ร้อยละ 22.92) ได้รับ
การประเมินตามแบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 2 ค าถาม (2Q) พบว่า จ านวน 16 คน (ร้อยละ 72.73) มี
ความเสี่ยงเป็นโรคซึมเศร้า จึงได้ประเมินต่อด้วยแบบคัดกรองโรคซึมเศร้า 9 ค าถาม (9Q) พบว่า       
8 คน (ร้อยละ 50.00) มีคะแนนมากกว่า 7 จึงต้องประเมินแนวโน้มการฆ่าตัวตายด้วยแบบประเ มิน
การฆ่าตัวตาย 8Q ผลการประเมินพบว่า จ านวน 2 คน (ร้อยละ 25.00) มีคะแนนในระดับที่จะส่ งผล
ในการฆ่าตัวตายจึงได้ส่งต่อไปยังโรงพยาบาลจิตเวช เพ่ือรับการรักษา วิธีจัดการความเครียดพบว่า 
กลุ่มตัวอย่างมีวิธีจัดการความเครียดที่ท าบ่อยโดยเรียงล า ดับค่าเฉลี่ย จากมากไปหาน้อย ดังนี้        
เล่นโซเชียล เช่น ไลน์ เฟซบุ้ก ไอจี ทวิตเตอร์ ( x = 4.45) ให้ก าลังใจตัวเองว่าทุกสิ่งจะดีขึ้น ( x = 
3.96) เล่นเกม ดูหนัง ( x = 3.92) กินทุกอย่างและพยายามมองปัญหาอย่างรอบคอบ ปราศจาคอคติ 
( x = 3.68) และหาวิธีแก้ปัญหาหรือวิธีคุมสถานการณ์ให้ได้ ( x = 3.61) 

สุวดี ชูเส้ง (2562) ได้ศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ
จัดการความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา การวิจัย
ครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียน ก่อน
และหลังการใช้ชุดกิจกรรมแนะแนว และ 2) เปรียบเทียบความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักเรียนที่ใช้ชุดกิจกรรม แนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดกับกลุ่ มที่ ใช้
กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5            ปี
การศึกษา 2562 ของโรงเรียนดัดดรุณี จังหวัดฉะเชิงเทรา จ านวน 2 ห้องเรียน เป็นกลุ่มทดลอง     1 
กลุ่ม จำนวน 35 คน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จ านวน 37 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ แบบ
วัดความสามารถในการจัดการความเครียด ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการ
จัดการความเครียด และ ชุดกิจกรรมแนะแนวปกติ วิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจัย พบว่า 1) หลังการทดลอง นักเรียนที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะ
แนวมีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
และ 2) นักเรียนกลุ่มที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครี ยด มี
ความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่านักเรียนกลุ่มที่ใช้กิจกรรมแนะแนวแบบปกติ อย่างมี
นัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ .01 
 


