
บทที่ 5 

สรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

 การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาการพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ สามารถสรุปผล อภิปรายผลและข้อเสนอแนะการวิจัย ได้
ดังนี้ 
 

สรุปผล 

 1.วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
   1.1 เพ่ือพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษา

คณะ   ครุศาสตร์ 
   1.2 เพ่ือศึกษาผลการใช้ชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ

นักศึกษาคณะครุศาสตร์ 
    1.3 เพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้ชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียด
ของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ระหว่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 2. สมมติฐานการวิจัย 

   2.1 นักศึกษาที่ ได้รับชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีความสามารถในการจัดการความเครียดเพ่ิมขึ้น 

   2.2 นักศึกษาที่ ได้รับชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับชุดกิจกรรม 
 3. ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา คือ นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพร รณี 
หลักสูตรปริญญาตรี 4 ปี ชั้นปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2564 (ที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไป) จ านวน 1,235 คน               
ข้อมูล ณ วันที่ 6 สิงหาคม 2564 (คณะครุศาสตร์, 2564 : 5) 

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร าไพพรรณี หลักสูตรปริญญา
ตรี 4 ปี ชั้นปีที่ 1-3 ประจ าปีการศึกษา 2564 (ที่มีอายุ 18 ปีขึ้นไป) จ านวน 303 คน การก าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่างด้วยความคลาดเคลื่อน .05 ของยามาเน (Yamane, 1973 : 580-581) กลุมตัวอย่างได้มา
จากวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage sampling) น าคะแนนการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มาจัดล าดับ (Ranking) จากมากไปหาน้อย โดยเลือกคะแนนการจัดการ
ความเครียดต้ังแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่ 25 ลงมาและตรวจสอบคุณสมบัติรวมถึงสอบถามความสมัครใจ เข้า
ร่วมการทดลอง จ านวน 30 คน และสุ่มเป็นกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน  
 4. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

   เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้  ได้แก่    
   4.1 แบบวัดการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ 
   4.2 ชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะ 

ครุศาสตร์ 



 5. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
    การเก็บรวบรวมข้อมูลในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการ ดังนี้ 
    5.1 นักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท าแบบวัดการจัดการความเครียดของนักศึกษา
คณะครุศาสตร์ก่อนการจัดกิจกรรม (Pretest)  
    5.2 ด าเนินการใช้ชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนัก ศึกษา
คณะครุศาสตร์ จ านวน 8 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง กับนักศึกษากลุ่มทดลอง 
    5.3 นักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดแบบวัดการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ หลังการจัดกิจกรรม (Posttest) ทันทีเพ่ือวัดผลหลังการใช้ชุดกิจกรรม
ส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ 
    5.4 ประเมินผลและเปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดวัดการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ ของนักศึกษากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการใช้ชุดกิจกรรม
ส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์  และน าข้อมูลไป
วิเคราะห์ โดยใช้วิธีทางสถิติต่อไป 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ ดังนี้ 
    6.1 หาค่าเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดแบบวัดการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ 
    6.2 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนจากแบบวัดการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุ ศาสตร์  ของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการทดลองใช้ชุ ดกิจ กรรมส่ง เสริ ม
ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ โดยใช้สถิติทดสอบค่าที (t-test) 
    6.3 เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนจากแบบวัดการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการทดลองใช้ชุดกิจ กรรม
ส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ โดยใช้สถิติทดสอบค่าที 
(t-test) 
 
 
 7. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
      1. ค่าสถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ 

    1.1 ค่าเฉลี่ย 

    1.2 ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

      2. สถิติส าหรับการวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือหาค่าความเชื่อม่ันของแบบวัดการจั ดการ
ความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ รายข้อและความเชื่อม่ันของแบบวัดทั้งฉบับ โดยใช้การหา
ค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟา (α–Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) 
     3. สถิติที่ใช้ในการทดสอบสมมุติฐาน ได้แก่ การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนน
จากแบบวัดการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการ



ทดลองใช้ทดลองใช้ชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะ   
ครุศาสตร์ โดยใช้สูตร t–test แบบไม่อิสระต่อกัน 
 8. ผลการวิจัย สรุปได้ดังนี้ 

   8.1 ผลการพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ ผู้วิจัยพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ โดยมีขั้นตอนการปรึกษาประกอบด้วย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นน า ขั้นด าเนินการ 
และขั้นสรุป จ านวน 8 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ซ่ึงผลการพัฒนามีรายละเอียดดังต่อไปนี้  

     1. ขั้นน า เป็นขั้นตอนของการสร้างและรักษาสัมพันธภาพระหว่างผู้วิจัยกับสมาชิ กกลุ่ ม
และระหว่างสมาชิกด้วยกัน ผู้วิจัยใช้ทักษะการสร้างสัมพันธภาพภายใต้บรรยากาศที่อบอุ่น จริงใจ 
เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มเกิดความผ่อนคลาย สามารถแสดงความคิดเห็น ความรู้สึกของตนเองได้อย่ าง     
เต็มใจ มีการชี้แจงให้สมาชิกกลุ่มได้ทราบถึงบทบาทและข้อตกลงเบื้องต้นของการเข้าร่วมกิจ กรรม    
ทราบจุดมุ่งหมายของการเข้าร่วมกิจกรรม การปฏิบัติตามข้อตกลงของกิจกรรม ซ่ึงผู้ท ากิจกรรม
ก าหนดข้อตกลง การรักษาความลับ ตลอดจนวัน เวลาและสถานที่ในการจัดกิจกรรม เพ่ือให้สมาชิก
เกิดความไว้วางใจ และได้รับความม่ันใจ พร้อมที่จะพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครี ยด
ของนักศึกษาคณะครุศาสตร์  

     2. ขั้นด าเนินการ เป็นขั้นตอนของการส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครี ยด
ของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ด้วยชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีรายละเอียดดังนี้   

        2.1 กิจกรรมรวมดวงใจ เป็นกิจกรรมสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับนักศึกษาในการท า
กิจกรรมให้นักศึกษารู้บทบาทและข้อตกลงเบื้องต้นของการเข้าร่วมกิจกรรม และให้นักศึกษา ทราบ
จุดมุ่งหมายของการเข้าร่วมกิจกรรม การปฏิบัติ ตามข้อตกลงของกิจกรรม  

        2.2 กิจกรรมลูกเต๋าอารมณ์ เป็นกิจกรรมให้นักศึกษาส ารวจภาวะอารมณ์ของตนเอง
และให้นักศึกษาเข้าใจถึงธรรมชาติของอารมณ์และการควบคุมอารมณ์ที่เหมาะสม  

        2.3 กิจกรรมลูกโป่งคลายเครียด เป็นกิจกรรมให้นักศึกษาได้ระบายความคับข้ อ งใจ 
และให้นักศึกษารู้จักปัญหาของตนเองและผู้ อ่ืน ท าให้เข้าใจตนเองและน าไปสู่การแก้ไขปัญหาที่
ถูกต้อง  

        2.4 กิจกรรมการ์ดอารมณ์ เป็นกิจกรรมให้นักศึกษารู้ เท่าทันอารมณ์ของตนเองและ
ผู้อ่ืน  

        2.5 กิจกรรมคิดแบบไม่เครียด เป็นกิจกรรมให้นักศึกษาได้รู้วิธีปรับเปลี่ยนความคิดเ พ่ือ
ผ่อนคลายความเครียด  

        2.6 กิจกรรมคลายเครียดจากใจสู่กาย เป็นกิจกรรมให้นักศึกษารู วิธีการและขั้นตอน
การปฏิบัติการผ่อนคลายโดยใช้ค าพูดกับตนเอง  

        2.7 กิจกรรมการนวดคลายเครียด เป็นกิจกรรมให้นักศึกษารู วิธีการและขั้นตอนการ
ปฏิบัติการนวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อด้วยตนเอง  

        2.8 กิจกรรมปัจฉิมนิเทศ เป็นกิจกรรมให้นักศึกษาได้ทบทวนถึงกิจกรรมกลุ่มที่ผ่านมา 
และให้นักศึกษาสามารถน าวิธีการจัดการความเครียดไปปฏิบัติได้ในชีวิตประจ าวัน  



     3. ขั้นสรุป ก่อนการยุติกิจกรรมแต่ละครั้งผู้วิจัยให้สมาชิกกลุ่มร่วมกันสรุปสิ่งที่ ได้เรียนรู้  
ได้พัฒนาจากชุดกิจกรรม ประโยชน์ที่ได้รับ อภิปรายคุณค่าที่เกิดขึ้นต่อตนเองและระหว่างเพ่ือน
สมาชิกกลุ่ม ให้สมาชิกกลุ่มบอกว่าตนเองได้รับอะไรและได้ให้อะไรแก่สมาชิกกลุ่มบ้าง เปิดโอกาสให้
แลกเปลี่ยนซ่ึงกันและกัน ซ่ึงผู้วิจัยมีการสรุปเพ่ิมเติม ตลอดจนเปิดโอกาสให้สมาชิกกลุ่มแสดงความคิด 
ซักถามประเด็นปัญหาที่สงสัยหรือไม่ชัดเจน จากนั้นผู้วิจัยท าการนัดหมายวัน เวลาในการจัดกิจกรรม
ครั้งถัดไป  
 8.2 ค่าคะแนนการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ของกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ใช้ชุดกิจกรรมมีค่าเฉลี่ย ( X  = 54.40) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 6.46) หลังการใช้ชุดกิจกรรม  
มีค่าเฉลี่ย ( X  = 73.33) ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 5.74) และค่าคะแนนการจัดการความเครียด
ของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ของกลุ่มควบคุม ก่อนการใช้ชุดกิจกรรมมีค่าเฉลี่ย ( X  = 54.06)         
ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D. = 6.41) หลังการใช้ชุดกิจกรรมมีค่าเฉลี่ย ( X  = 56.40) ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D. = 4.80)  

8.3 ก่อนการทดลอง การจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่ ม
ควบคุมมีการจัดการความเครียดไม่แตกต่างกัน 

8.4 ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 73.33 ซ่ึงเพ่ิมขึ้น และจากการ
ทดสอบด้วยสถิติ Paired Samples t - test พบว่าภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนน การ
จัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์สูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ร ะดับ 
.01 

8.5 ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคะแนนการจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ   
ครุศาสตร์สูงกว่า และจากการทดสอบด้วยสถิติ Independent Samples t-test พบว่า  ภายหลัง  
การทดลองกลุ่มทดลองมีคะแนนการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ สูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
อภิปรายผล 

 จากการวิจัยเรื่องการพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ สามารถน ามาอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์การวิจัย ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

1.1 การพัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะ    
ครุศาสตร์ 

ผลการวิจัย พบว่า ชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษา
คณะครุศาสตร์ที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้นนั้นมีประสิทธิภาพ เนื่องจากนักศึกษาที่ได้รับชุดกิจกรรมส่ง เสริ ม
ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีความสามารถในการจั ดการ
ความเครียดเพ่ิมขึ้น และนักศึกษาที่ได้รับชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียด
ของนักศึกษาคณะครุศาสตร์  มีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับชุด
กิจกรรม สอดคล้องกับวรวิทย์ นิเทศศิลป์ (2551 : 269) ทีก่ล่าวว่า ชุดกิจกรรมการเรียนรู้ หรือชุดการ
สอน เป็นระบบการผลิตและน าสื่อประสมที่สอดคล้องมาใช้กับวิชา หรือหน่วย หรือหัวเรื่องเพ่ือช่วยให้



การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการเรียนรู้เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  อีกทั้งสุคนธ์ สินธพานนท์ 
(2553 : 14) ทีก่ล่าวถึงชุดกิจกรรมว่า เป็นนวัตกรรมที่ครูใช้ประกอบการสอนที่เน้นผู้ เรียนเป็นส า คัญ 
โดยผู้เรียนศึกษาและใช้สื่อต่าง ๆ ในชุดกิจกรรมที่ผู้สอนสร้างขึ้น ชุดกิจกรรมเป็นรูปแบบของการ
สื่อสารระหว่างผู้สอนและผู้ เรียน ซ่ึงประกอบด้วยค าแนะน าให้ผู้ เรียนท า กิจกรรมต่าง ๆ อย่างมี
ขั้นตอนที่เป็นระบบชัดเจน จนกระทั่งผู้เรียนสามารถบรรลุตามจุดประสงค์ที่ก าหนดไว้ โดยผู้เรียนเป็น
ผู้ศึกษาชุดกิจกรรมด้วยตนเอง ผู้สอนเป็นเพียงที่ปรึกษาและให้ค าแนะน า 

1.2 นักศึกษาที่ ได้รับชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีความสามารถในการจัดการความเครียดเพ่ิมขึ้น 
 ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาที่ได้รับชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดกา ร
ความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีความสามารถในการจัดการความเครียดเพ่ิมขึ้น มากกว่า
ก่อนได้รับชุดกิจกรรม อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย แสดงให้เห็น
ว่าชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์นั้น 
สามารถพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ให้เพ่ิมขึ้นได้ ทั้งนี้
อาจเนื่องมาจาก การที่นักศึกษาได้เข้าร่วมกิจกรรมในแต่ละกิจกรรมนั้น นักศึกษาได้รู้วิธีการจั ดการ
ความเครียด ส่งผลให้นักศึกษามีความสามารถในการจัดการความเครียดเพ่ิมขึ้น สอดคล้องกับ 
Lazarus & Folkman, (1984, อ้างถึงใน มะมัส ซูกีสามะแอ, 2551 : 21-23) ที่กล่าวถึงกระบวนการ
ของการจัดการความเครียดว่า บุคคลจะใช้ความพยายามหรือความสามารถในการเอาชนะต่อ
สถานการณ์ที่มาคุกคามนั้น แล้วประเมินสิ่งที่มาคุกคามหรือกระตุ้นว่ามีความส าคัญมากเพียงใด     
เม่ือได้รับการประเมินแล้วว่าเป็นสิ่งคุกคาม บุคคลจะคาดการณ์ หรือท านายถึงอันตรายที่จะไ ด้รับ 
น าไปสู่การปรับตัวหรือออกมาในรูปของการสู้หรือหนี แล้วน าไปสู่การจัดการปัญหาของบุคคลนั้น   
โดยจะออกมาในรูปพฤติกรรมที่มีความสัมพันธ์กับความรู้สึกนึกคิด จิตใจ และอารมณ์ของแต่ละบุคคล  
เพ่ือรักษาสมดุลของจิตใจ และ Carver et al. (1989, อ้างถึงใน สุภาภัทร ทนเถื่อน, 2553 : 26-28)       
ที่กล่าวถึงรูปแบบหนึ่งของวิธีการจัดการความเครียดคือ การจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา    
ทั้งการแสดงพฤติกรรม เช่น การเพ่ิมความพยายามในการแก้ ปัญหา การวางแผนในการแก้ปัญหา       
การหยุดการกระท าหรือแผนการอ่ืนไว้ก่อน หรือพยายามหลีกเลี่ยงไม่กระท าพฤติกรรมอ่ืน เพ่ือให้มี
ความต้ังใจในการแก้ปัญหา หรือขจัดความเครียดอย่างเต็มความสามารถ การอดทนเพ่ือรอให้ถึงเวลา
ที่เหมาะสม และพร้อมที่จะด า เนินการแก้ไขปัญหาเพ่ือลดความเครียดที่เกิดขึ้นด้วยตนเอง โดยไม่
กระท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งอย่างผลีผลาม ซ่ึงอาจท าให้สถานการณ์เปลี่ยนแปลงไปจนกระทั่ ง
ไม่สามารถแก้ไขปัญหานั้นได้  

1.3 นักศึกษาที่ ได้รับชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับชุดกิจกรรม 

ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาที่ได้รับชุดกิจกรรมส่ง เสริ มความสา มารถในการจั ดกา ร
ความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีความสามารถในการจัดการความเครียดสูงกว่ากลุ่มที่ ไม่ ได้
รับชุดกิจกรรม อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 ซ่ึงเป็นไปตามสมมติฐานของการวิจัย ทั้งนี้มาจากชุด
กิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ มีประสิทธิภาพ 
อภิปรายได้ว่าชุดกิจกรรมสามารถส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ



ครุศาสตร์ได้ เนื่องจากในกลุ่มทดลอง ได้มีการท ากิจกรรม ทั้งหมดจ านวน 8 กิจกรรม  ซ่ึงแต่ละ
กิจกรรมนั้น ช่วยให้กลุ่มทดลองเข้าใจตนเองและน าไปสู่การแก้ปัญหาที่ถูกต้อง รู้เท่าทันอารมณ์ของ
ตนเองและผู้อ่ืน รู้วิธีการจัดการความคิดและอารมณ์ เช่น กิจกรรมการ์ดอารมณ์ กิจกรรมคิดแบบไม่
เครียด รู้วิธีปรับเปลี่ยนความคิดเพ่ือผ่อนคลายความเครียด เช่น กิจกรรมคลายเครียดจากใจสู่ กาย  
ท าให้นักศึกษารู้วิธีการและขั้นตอนการปฏิบัติการผ่อนคลายโดยใช้ค าพูดกับตนเอง  สอดคล้องกับ 
ชัยยงค์ พรหมวงศ์และคณะ (2551 : 17) ทีก่ล่าวถึงแนวคิดชุดกิจกรรมว่า  การจัดประสบการณ์ให้
ผู้เรียน เรียนด้วยการใช้แหล่งความรู้จากสื่อการเรียนการสอนจากแหล่งต่าง ๆ ซ่ึงได้จัดให้ตร ง กับ
เนื้อหาประสบการณ์ตามหน่วยวิชาการสอนต่าง ๆ การเรียนด้วยวิธีนี้ ผู้เรียนจะศึกษาด้วยตัว เอง   
จากสิ่งที่ผู้สอนเตรียมไว้ในรูปแบบชุดกิจกรรม และ ปาริชาติ โชคพิพัฒน์ (2548 อ้างถึงใน ธนารมย์ 
วรรณบุรี, 2556 : 24) ได้กล่าวถึง ประโยชน์ของชุดกิจกรรมว่า ชุดกิจกรรมเปิดโอกาสให้ผู้เรียนไ ด้ใช้
ความสามารถตามความต้องการของตน ท าให้การเรียนรู้เป็นอิสระจากอารมณ์และบุคลิกภา พของ
ผู้เรียน อีกทั้งช่วยสร้างความพร้อมและความม่ันใจให้กับผู้เรียน ด้วย 

ดังนั้น จากการวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าการใช้ชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการ
จัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์  เป็นแนวทางหนึ่งในการพัฒนานัก ศึกษาคณะ         
ครุศาสตร์ให้มีความสามารถในการจัดการความเครียดเพ่ิมขึ้น น าไปสู่การมีคุณลักษณะอันพึงปร ะสงค์ 
มีอารมณ์ม่ันคง อดทนอดกลั้น มีสุขภาพจิตที่ดีต่อไป 

 
ข้อเสนอแนะ 

 จากผลวิจัยสามารถน าผลที่ได้ไปใช้พัฒนาชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์เพ่ิมเติมได้ โดยผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลวิจัยไปใช้  
 1. แบบวัดการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ สามารถน าไปใช้กับนักศึกษา
ที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน 
 2. ชุดกิจกรรมส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์   
ผู้ทีส่นใจน าไปใช้ควรมีพ้ืนฐานความรู้และประสบการณ์ทางด้านจิตวิทยา เช่น นักจิตวิทยา นักวิชาการ
ทางด้านจิตวิทยา แพทย์ พยาบาล ครู นักสังคมสงเคราะห์ เป็นต้น เนื่องจากการจัดกิจกรรมนั้น มี
ความเฉพาะเจาะจง ต้องอาศัยประสบการณ์ ทักษะเพ่ือให้นักศึกษาได้รับประโยชน์สูงสุด  
 3. ผู้บริหารคณะครุศาสตร์ ควรตระหนักถึงความส าคัญต่อกิจกรรมส่งเสริมความสามารถใน
การจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ เพ่ือน าไปสู่การพัฒนาคุณภาพของบุคลากรทาง
การศึกษา 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
 1. ควรมีการติดตามผลการจัดการความเครียดของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ หลังจากทดลอง
ไปแล้ว ระยะเวลา 3 เดือน 6 เดือน และ 1 ปี เพ่ือติดตามผลความคงทนของการจัดการความเครียด
ของนักศึกษาคณะครุศาสตร์ 



 2. ควรมีการศึกษา ต้นแบบในการส่งเสริมความสามารถในการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู 

 


