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บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ (1) ศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา (2) เปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดของ

นักเรียนกลุมทดลองกับกลุมควบคุม และ (3) เปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลอง

ภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผล การวิจัยครั้งน้ี เปนการวิจัยก่ึงทดลองแบบ Randomized Control Group 

Pretest-Posttest Design กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา            

ปการศึกษา 2558  ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบกลุมจํานวน 60 คน จากน้ันสุมอยางงายแบงเปนกลุมทดลองและ     

กลุมควบคุมกลุมละ 30 คน กลุมทดลองไดรับการฝกโดยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดจํานวน   

14 ครั้ง เครื่องมือท่ีใชไดแก 1) แบบวัดความเครียดท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเท่ียงเทากับ .89 2) ชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือผอนคลายความเครียด และ 3) โปรแกรมการใหขอสนเทศ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแกรอยละ คาเฉลี่ย 

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที ผลการวิจัยพบวา (1) นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือผอนคลายความเครียด มีระดับความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (2) นักเรียนกลุมทดลอง

ท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มีการผอนคลายความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ (3) นักเรียนกลุมทดลองมีระดับความเครียดลดลงภายหลังการใชชุดกิจกรรม

แนะแนวกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 
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Abstract 

The purposes of this study were to (1) study the effect of using a Guidance Activities 

Package to Relieve the Stress of Upper Secondary Student at Triam Udom Suksa School           

(2) compare relieve the Stress before with after using the Information Method and (3) compare 

relieve the Stress with the students in the Upper Secondary Student at Triam Udom Suksa 

School that are experimented by after period of experiment and following period. This research is 

a half-experiment Randomized Control Group Pretest-Posttest Design. An example’s group and 

the students in the Upper Secondary Student at Triam Udom Suksa School in academic year 

2015, obtained by cluster sampling about 60. Then divide into 2 groups: one is an experiment’s 

group and other is a control’s group. Each group consists of 30 students. The experiment’s group 

is trained by 14 Guidance Activities Package. The appliances used in this (1) experiment equal .89 

(2) Guidance Activities Package for Relieve the Stress and (3) Information Method Package. 

Statistic for data analysis were the percentage, mean, standard deviation and t-test. The resuls of 

the study were as follows; (1) after using Guidance Activities the experiment’s group are more 

Relieve the Stress than before at .05 level. (2) experiment’s group using a Guidance Activities 

Package for Relieve the Stress were significantly higher than Information Method Package at the 

.05 level and (3) after working an experiment of the experiment’s group, there is no 

differentiation of the following period.  
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บทนํา 

 ผูคนจํานวนมากตองพบกับความเครียด อาจเปนความเครียดท่ีเกิดจากปญหาชีวิตประจําวัน ความเครียด

จากการทํางาน ความเครียดจากการดําเนินชีวิต ความเครียดจากสิ่งแวดลอมเชน ปญหาการเมืองท่ีกําลังวุนวาย   

อยูพอสมควร หรือแมแตความเครียดของผูท่ีกําลังอยูในวังวนของการสอบโอ-เน็ทและเอเน็ต ในทางจิตวิทยาบริหาร

แลว มองวาความเครียดเปนท้ังมิตรและศัตรู ถารูจักจัดการไดถูกตอง ความเครียดก็สามารถนํามาใชใหเกิดผลผลติได 

แตถาจัดการไมไดควบคุมไมดี ก็มีแตความหายนะมาเยือน บทความหน่ึงในนิตยสารฮารวารด บิสสิเนส รีวิว กลาวถึง

พลังแหงการสรางสรรคและทําลายของความเครียดไดอยางนาสนใจ บทความดังกลาวบอกในทํานองวา องคกรใด 

ไมมีความเครียดอยูเลยก็จะไมมแีรงกดดันใหคิด ใหสรางสรรค และบอกวาผูจัดการบริษัทจํานวนไมนอยนอกจาก 

ทําใหตัวเองมีแรงกดดันไมพอ ยังทําใหทีมมีแรงกดดันดวย เพราะเชื่อวา แรงกดดันจะทําใหพวกเขาประสบ

ความสําเร็จยิ่งข้ึน ความเครียดจึงถือเปนสวนหน่ึงของงาน และองคประกอบสําคัญของความสําเร็จ หากไมมีเสียเลย 

ก็จะไมมีวันบรรลุเปาหมายได แตถาเครียดมากไปแทนท่ีจะไดงานท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึนอาจจะพังได นิตยสาร  

เพ่ือคอนักบริหารฉบับน้ี อางถึงงานวิจัยของสํานักงานความปลอดภัยและสุขภาพลูกจางแหงชาติ (NIOSH) ท่ีสํารวจ

พบวา พนักงานรอยละ 40 มักจะรูสึกวาพวกเขามีงานลนมืออยูในภาวะกดดัน กังวล เครียด ปวยและนับวันจะ     

ยิ่งเลวรายลง อันเปนผลมาจากสภาพการแขงขันท่ีรุนแรงข้ึนของธุรกิจ ตลาดท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางตั้งตัวไมติด 

และสารพัดขาวรายท่ีปรากฏอยูบนหนาหนังสือพิมพไดทุกวัน สิ่งท่ีคนท่ัวไปยังไมรูกันก็คือ ความเครียดมีท้ังชนิดดี

และไมดี(เหมือนไขมัน) ความเครียดชนิดดีเรียกวา “Eustress” เปนความเครียดท่ีในศาสตรทางจิตวิทยาถือวา 

เครียดแบบสรางสรรคเปนความเครียดท่ีใหพลังงานและแรงจูงใจใหดิ้นรนตอสูและทําใหบังเกิดผล ความเครียดแบบ

น้ีพบไดในหมูนักกีฬาท่ีมีความสามารถเกงกาจ ศิลปนท่ีมีความคิดสรางสรรค และคนท่ีประสบความสําเร็จสูงทุก

สาขาอาชีพ คนท่ีสามารถบรรลุขอตกลงธุรกิจสําคัญๆ หรือกลับมาอานรายงานผลการดําเนินงานท่ีประสบ

ความสําเร็จ ในรอบปท่ีผานมาก็จะเกิดแรงใจ เกิดปญญาและคิดสรางสรรคได สวนความเครียดท่ีไมดี (Distress) 

นั้นเปนความเครียดท่ีทําลายรางกายหรือจิตใจในระยะยาว บางครั้งกอใหเกิดโรคเรื้อรังรักษาไมหายขาด (ประเวศ 

วะสี: 2549) ในปจจุบันมนุษยเราตองเผชิญกับความกดดันหลายรูปแบบอยางหลีกเลี่ยงไมได ท้ังจากสิ่งแวดลอม 

ภาวะเศรษฐกิจ โรคภัยไขเจ็บ ความดอยโอกาส การพัฒนาคุณภาพคนในสังคมไทยใหมีคุณธรรมและมีความรอบรู     

อยางเทาทัน ใหมีความพรอมท้ังดานรางกาย สติปญญา อารมณ และศีลธรรม สามารถกาวทันการเปลี่ยนแปลงเพ่ือ

นําไปสูสังคมฐานความรูอยางมั่นคง แนวการพัฒนาคนดังกลาวมุงเตรียมเด็กและเยาวชนใหมีพ้ืนฐานจิตใจท่ีดีงาม   

มีจิตสาธารณะ พรอมท้ังมีสมรรถนะ ทักษะ และความรูพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการดํารงชีวิต อันจะสงผลตอการพัฒนา

ประเทศแบบยั่งยืน (สภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ,2549 อางในกระทรวงศึกษาธิการ: 2551) 

  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาเปนสถานศึกษาแบบสหศึกษาแหงแรกของประเทศไทย เปดสอนเฉพาะระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย มีการจัดระบบภายในท่ีแตกตางไปจากโรงเรียนอ่ืนๆอยูหลายประการ โดยเฉพาะอยางยิ่ง 

การรับสมัครนักเรียนเขาศึกษาตอช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 ท่ีเปดรับนักเรียนท่ีสําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 3 

จากท่ัวประเทศโดยไมจํากัด มีการจัดประเภทการรับสมัครท่ีหลากหลายเพ่ือเปดโอกาสใหนักเรียนเลือกสมัครได 

ตามคุณสมบัติท่ีกําหนดไวแตละประเภททุกภูมิภาคของประเทศไทย โดยการสอบคัดเลือก ไดมีโอกาสเรียนรูทักษะ

ทางสังคมเปนรากฐานแหงมิตรภาพ และ กําไรชีวิตท่ีงดงามท่ีสุด นักเรียนมีอายุระหวาง 15-19 ป บุคลวัยน้ีเปนวัย

แหงการเปลี่ยนแปลง ซึ่งตองการการเรียนรู การปรับตัวดานรางกายและการปรับตัวกับสิ่งแวดลอม วัยรุนท่ีสามารถ
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ปรับตัวไดดีจะยอมรับการเปลี่ยนแปลงทางกายตน สามารถแสดงบทบาททางสังคมของชายและหญิงไดอยาง

เหมาะสม สรางสัมพันธกับเพ่ือนรวมวัย มีความคิดเปนอิสระ สามารถตัดสินใจและแกปญหาท่ีเก่ียวของกับตนได 

และสามารถกําหนดเปาหมายการเรียน และการประกอบอาชีพไดอยางสอดคลองกับตน ท่ีกลาวมาเปนตัวอยาง  

ของนักเรียนท่ีประสบความสําเร็จ แตมีนักเรียนอีกมากยังตองการการแนะแนว นักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา   

เกิดความเครียดไดดวยสาเหตุหลายประการตามท่ีผูวิจัยซึ่งเปนครูแนะแนวคนหน่ึงไดพูดคุยซักถามนักเรียนเก่ียวกับ

สาเหตุของความเครียด ไดคําตอบเชน ทําการบานไมทัน อานหนังสือไมจบใกลสอบ การเดินทางจากบานไปโรงเรียน

จากโรงเรียนกลับบาน การเรียนพิเศษ คิดถึงคุณพอคุณแมไมเคยจากกัน ไมมีเพ่ือน หรือคุยกับเพ่ือนแลวความเขาใจ

คลาดเคลื่อนเพราะภาษาแตละทองถ่ินแตกตางกัน เปนสาเหตุใหนักเรียนเกิดความเครียดและแสดงออกในรูปแบบ

เบ่ืออาหาร ปวยบอย ไมยิ้มแยมแจมใส อารมณเสียงาย ไมอยากเขาหองสอบ ปลีกตัว สงงานชา มาโรงเรียนสายหรือ

ขาดเรียน เปนตน (โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา: 2553)  

 วัยรุนเปนวัยท่ีมีความเสี่ยงมากโดยเฉพาะนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีมีชวงอายุระหวาง 16-18 ปเปน

ชวงวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงตนเองท้ังในดานรางกายและจิตใจ ตองการเปนท่ียอมรับของกลุมเพ่ือน เปนท่ีสนใจของ

เพศตรงขาม มีความคิดของตนเองท่ีเปนอิสระ อีกท้ังยังมีสภาพการณท่ีกอใหเกิดความเครียดไดงาย เชนการแขงขัน

ดานการเรียน การวางแผนอนาคตในการศึกษาตอ การเลือกอาชีพในการทํางาน ซึ่งเปนชวงเวลาหัวเลี้ยวหัวตอของ

การเขาสูระบบการศึกษาท่ีสําคัญในเรื่องการประกอบอาชีพ และยังถูกคาดหวังจากครอบครัวในการเลือกเรียนใน

สาขาท่ีตนเองไมชอบ จึงอาจเพ่ิมระดับความเครียดใหกับนักเรียนมากข้ึน โดยครอบครัวจะมีความคาดหวังสูงกับ

นักเรียน ใหเรียนในแผนการเรียนท่ีสามารถเลือกสาขาในการเรียนตอในรัดับอุดมศึกษาไดหลากหลาย ตลอดจน

คานิยมในการเลือกอาชีพของครอบครัวท่ีตองการใหวัยรุนประกอบอาชีพท่ีเปนท่ียอมรับของสังคมและมีรายไดสูง 

เชน แพทย วิศวกร เปนตน ทําใหวัยรุนอาจเกิดความเครียดจนเกินกวาระดับท่ีเหมาะสมได เมื่อเกิดความเครียด   

ในบางรายอาจรุนแรงจนถึงฆาตัวตาย หรือทําในสิ่งท่ีไมคาดคิด (นีลนารา จินาพร: 2540) ดังเชนท่ีผานมาไดพบวา   

มีนักเรียนเครียดจากการเรียนและไมสามารถปรับตัวใหเขากับเพ่ือนๆ และสภาพแวดลอม จึงไดทําการเผาหองสมุด

ของโรงเรียน เพ่ือเหตุผลเพียงวาโรงเรียนจะไดสั่งหยุดเรียนและตนเองก็ไมตองมาเรียน ซึ่งเหตุการณน้ีเปนการเผชิญ

ความเครียดท่ีไมเหมาะสมของวัยรุน จากเหตุการณท่ีเกิดข้ึน พญ.พรรณพิมล หลอตระกูล ผูอํานวยการสถาบัน      

ราชานุกูล กรมสุขภาพจิต อธิบายวา นักเรียนผูกอเหตุอาจมีภาวะความเครียดท่ีสะสมในจิตใจมานาน เน่ืองจาก

หมกมุนกับปญหาท่ีตองเผชิญเพียงลําพัง ซึ่งสภาวะความเครียดท่ีมีน้ีพบบอยในเด็กท่ีมีผลการเรียนดี เน่ืองจากเด็ก

จะรับรูเสมอวาตนเองเกงและสามารถแกปญหาไดโดยลําพัง (หนังสือพิมพไทยรัฐ: 2553 ออนไลน) นักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย มีการแขงขันในดานการเรียนสูงเน่ืองจากตองการมีอาชีพท่ีดีและมั่นคงตอไปในอนาคต ดังน้ัน

วิธีในการเผชิญปญหาของวัยรุนจึงเปนสิ่งสําคัญมาก เน่ืองจากความเครียดท่ีเกิดข้ึนในแตละบุคคล ถึงแมจะมีสาเหตุ

เดีนวกัน แตการตอบสนองตอความเครียดท้ังทางรางกายและจิตใจอาจแตกตางกัน การเลือกวิธีในการเผชิญ       

กับความเครียดน้ันยอมข้ึนอยูกับตัวบุคคล ซึ่งหากวัยรุนมีวิธีท่ีไมเหมาะสมก็จะไมสามารถเผชิญปญหาไดสําเร็จ และ

อาจกอใหเกิดโทษท้ังทางรางกายและจิตใจซึ่งนอกจากจะสงผลกระทบตอวัยรุนแลว ยังสงผลตอครอบครัว สังคม 

และประเทศชาติ  ท้ังในดานเศรษฐกิจและความมั่นคง เน่ืองจากวัยรุนเปนอนาคตท่ีกําลังเจริญเติบโตตอไปของ

ครอบครัว (สุภาภัทร ทนเถ่ือน: 2553)  
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 ผูวิจัยจึงไดจัดทําการวิจัยเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียน     

ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาข้ึน เพ่ือเปนการชวยเหลือ สงเสริมสนับสนุน ปลูกฝง ใหนักเรียน

พากเพียรคนควา หาแนวทางใหตนเองสามารถผอนคลายความเครียดจากสาเหตุตางๆท่ีแตกตางกันออกไป เชน

ความเครียดจากการเรียนหรือบทเรียน ความเครียดจากการเขาสังคม ความเครียดจากกฎเกณฑและระเบียบวินัย 

เปนตน เพ่ือใหนักเรียนมีการดํารงชีวิตอยางมีความสุข สามารถนําชุดกิจกรรมไปใชเพ่ือการผอนคลายความเครียด 

ไดอยางยั่งยืน 

 

วัตถุประสงคการวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

2. เพ่ือเปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดระหวางนักเรียนกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

3. เพ่ือเปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียม

อุดมศึกษากลุมทดลองภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผล 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

ผูวิจัยไดกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยไวดังน้ี 

 

                ตัวแปรอิสระ        ตัวแปรตาม 

 

 

     1. ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลาย 

         ความเครียด 

     2. โปรแกรมการใหขอสนเทศ 

 

การวิจัยครั้งน้ี แบบการวิจัยเปนการวิจัยเชิงก่ึงทดลอง แบบRandomized Control Group Pretest-

Posttest Design ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแกนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา      

ปการศึกษา 2558 จํานวน 4,200 คน กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุมแบบกลุมจํานวน 60 คน จากน้ันสุมอยางงาย

แบงเปนกลุมทดลอง และ กลุมควบคุม กลุมละ 30 คน กลุมทดลองไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลาย    

ความเครียด จํานวน 14 ครั้ง กลุมควบคุมไดรับโปรแกรมการใหขอสนเทศ เครื่องมือท่ีใชไดแก 1) แบบวัด

ความเครียดท่ีผูวิจัยสรางข้ึนตามแบบวัดความเครียดสวนปรุง เปนแบบวัด ท่ีพัฒนาโดยกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข (สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล, วนิดา พุมไพศาลชัย และพิมพมาศ ตาปญญา,2540) จํานวน 30ขอ มีลักษณะ

คําตอบเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ จากคะแนน 5-1 ไดแก จริงท่ีสุด คอนขางจริง ปานกลาง คอนขางไมจริง 

ไมจริงเลย ผลรวมของคะแนนท่ีไดแบงออกเปน 4 ระดับไดแก ระดับคะแนน 108-150 มีความเครียดมากท่ีสุด 

ระดับคะแนน 71-108 มีความเครียดมาก ระดับคะแนน 37-71 มีความเครียดปานกลาง และระดับคะแนน 0-36 มี

 

           ความเครียด 
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ความเครียดนอย มีคาความเท่ียงเทากับ .89  2) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด และ 3) โปรแกรม

การใหขอสนเทศ วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสาํเร็จรูป และสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก รอยละ คาเฉลี่ย 

และ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 

ผลการวิจัย 

1) ผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

นักเรียนกลุมทดลองมีระดับความเครียดลดลงหลังไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด อยาง       

มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2) กลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มีการผอนคลายความเครียดสูงกวา

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

3) การผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรยีนเตรียมอุดมศึกษากลุมทดลอง

ภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

 

ตารางท่ี 1 การเปรยีบเทียบคาเฉลีย่ของความเครียดของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง 

 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

จากตารางท่ี 1 พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความเครียดกอนการทดลองเทากับ 118.27       

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 11.27 คาเฉลี่ยของความเครียดหลังการทดลองเทากับ 110.13 สวนเบ่ียงเบน    

มาตรฐานเทากับ 8.63 นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มีระดับ

ความเครียดลดลงกวากอนการไดรบัชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2 การเปรยีบเทียบคาเฉลีย่ของความเครียดระหวาง กลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

กลุมทดลอง            n                  S.D. df t 

กอนการทดลอง   30 118.27 11.27 

 

 

29 

 

4.350* 

หลังการทดลอง    30 110.13 8.63   
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* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 จากตารางท่ี 2 พบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มี

ความเครียดลดลงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับโปรแกรมการใหขอสนเทศเพ่ือผอนคลายความเครียด อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว 

 

ตารางท่ี 3 การเปรยีบเทียบคาเฉลีย่ของความเครียด ของกลุมทดลองหลังการทดลอง กับระยะติดตามผล 

 

 

จากตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองหลังการทดลอง

กับระยะติดตามผล พบวานักเรียนกลุมทดลองภายหลังไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดเปน

ระยะเวลา 15 วัน มีความเครียดในระดับลดลงกวาหลังการทดลองเล็กนอยไมแตกตางกับหลังการทดลอง ซึ่งเปนไป

ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

อภิปรายผลตามสมมติฐานขอท่ี 1 

ตามสมมติฐานขอท่ี 1 ไดกลาวไววานักเรียนกลุมทดลองมีความเครียดลดลง หลังไดรับชุดกิจกรรม      

แนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด จากผลการวิจัยพบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลาย

ความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความเครียดลดลงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ท้ังน้ีเพราะวาชุดกิจกรรมแนะแนวเปนการนําวิธีการท่ีเปนระบบ  

มีข้ันตอน มุงใหประสบการณตรงแกนักเรียน เปดโอกาสใหนักเรียนไดคิด ไดปฏิบัติโดยการใชทักษะการคิดเปน    

กลุมตัวอยาง       การทดลอง             n                      S.D. df           t 

 

กลุมทดลอง 

กอน 

 

หลัง 

    30 

 

    30 

118.27 

 

110.13 

11.27 

 

8.63                                

 

29 

 

4.350* 

 

 

กลุมควบคุม 

กอน 

 

หลัง 

    30 

 

    30 

108.27 

 

107.80 

17.13 

 

17.04 

 

29 

 

- 

 

กลุมทดลอง            n         
         

S.D. df t 

หลังการทดลอง   30 110.13 8.63                                 

29 

 

0.1 

ระยะติดตามผล    30 109.63 8.52   
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ซึ่งคิดถูกตอง รูจักคิด คิดไปสูการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ดีงาม และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ดวยพัฒนาการ

ทางความคิด ความเขาใจ 4 ข้ัน ดังน้ี ข้ันท่ี 1 เรียนรูจากการสัมผัสและการกระทํา ข้ันท่ี 2 คิดไดตามการรับรูข้ันท่ี 3 

คิดไดตามความเปนจริงของวัตถุ และข้ันท่ี 4 คิดไดอยางมีเหตุผล สามารถตั้งสมมติฐานและแกปญหาได ซึ่งเมื่อ

เปรียบเทียบกับกอนใชชุดกิจกรรมแนะแนวนักเรียนยังไมสามารถจัดการผอนคลายความเครียดดวยตัวเองได 

ดวยเหตุน้ีจึงทําใหคะแนนความเครียดของนักเรียนสูงกวาหลังการทดลอง ผลการวิจัยดังกลาวสอดคลองกับงานวิจัย

ของ นพมาศ  คงมีสุข (2556:39) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาวจีสุจริตของนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วัดชัยมงคล จังหวัดอางทอง พบวาการพัฒนาวจีสุจริตของนักเรียนกลุม

ทดลอง ภายหลังการทดลองสูงข้ึนกวากอนการทดลองใชชุดกิจกรรมแนะแนวพัฒนาวจีสุจริตอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .01 ปยะนาฏ  นาสุวรรณ (2556: 68) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยใชหลักหิริ-

โอตตัปปะ เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมซื่อสัตยสุจริตของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนพิพัฒนราษฎรบํารุง 

จังหวัดกาฬสินธุ พบวานักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยใชหลักหิริ-โอตัปปะมีพฤติกรรม

ซื่อสัตยสุจริตสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  นิติธารณ บุบผาเดช (2556: 84) 

ไดศึกษาเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมเพ่ือพัฒนาความเอ้ืออาทร ของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวัลยวิทยา จังหวัดรอยเอ็ด พบวานักเรียนกลุมทดลองมีความเอ้ืออาทร

สูงข้ึนภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมนิยมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 

การวิจัยในครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียน       

ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถผอนคลายความเครียดไดสอดคลองกับวัยของผูรับบริการ ยอมเปนเครื่องมือท่ีดี   

มีประโยชน และใชไดผลด ี

2.2 อภิปรายตามสมมติฐานขอท่ี 2 

ตามสมมติฐานขอท่ี 2 กลาวไววา นักเรียนในกลุมทดลอง มีความเครียดลดลงกวากลุมควบคุม

ภายหลัง การทดลอง ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลาย

ความเครียด มีคะแนนความเครียดลดลงมากกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับโปรแกรมการใหขอสนเทศอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 2 ท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวาเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวเปน

การนําวิธีการท่ีเปนระบบ มีข้ันตอน   มุงใหประสบการณตรงแกนักเรียน เปดโอกาสใหนักเรียนไดคิด ไดปฏิบัติโดย

การใชทักษะการคิดเปน ซึ่งคิดถูกตอง รูจักคิด คิดไปสูการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ดีงาม และเกิดประโยชนตอตนเอง

และผูอ่ืนดวยพัฒนาการทางความคิด ความเขาใจ 4 ข้ันดังน้ี ข้ันท่ี 1 เรียนรูจากการสัมผัสและการกระทํา ข้ันท่ี 2 

คิดได   ตามการรับรู  ข้ันท่ี 3 คิดไดตามความเปนจรงิของวัตถุ และข้ันท่ี 4 คิดไดอยางมีเหตุผลสามารถตัง้สมมตฐิาน 

และแกปญหาได ทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีความเครียดลดลงมากกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับโปรแกรมการให

ขอสนเทศ กิจกรรมขอสนเทศสวนใหญครูเปนผูบรรยาย นักเรียนศึกษาดวยตนเอง จากใบงาน สื่อ เปดโอกาสให

นักเรียนซักถามโดยมีเทคนิค ข้ันตอน และวิธีการท่ีหลากหลายนอยกวากลุมทดลอง เชนนักเรียนไมไดรวมกิจกรรม

ในลักษณะเปนกลุมแตเปนลักษณะตางคนตางทําขาดการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน นักเรียนน่ังเรียน 

อยูกับท่ี ไมคอยไดเปลี่ยนอิริยาบท จึงทําใหนักเรียนมีความคิดท่ีจํากัด และไมคอยรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน อีกท้ัง

นักเรียนมีโอกาสแสดงออกนอยหรือไมไดแสดงออกเลย แมจะเปดโอกาสใหนักเรียนแสดงความคิดเห็น นักเรียนก็  

ไมกลาท่ีจะแสดงออก ทําใหบรรยากาศในการเขารวมกิจกรรมไมนาสนใจเทากับกิจกรรมของกลุมทดลอง ผการวิจัย
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ครั้งน้ีสอดคลองกับผลการวิจัยของ นพมาศ  คงมีสุข (2556: 39) ไดศึกษาเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาวจีสุจริตของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วัดชัยมงคล จังหวัดอางทอง พบวา  นักเรียน

กลุมทดลอง ท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวมีการพัฒนาวจีสุจริตมากกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .01 ปยะนาฏ  นาสุวรรณ (2556: 65) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

โดยใชหลักหิริ-โอตตัปปะเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมซื่อสัตยสุจริตของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนพิพัฒน

ราษฎรบํารุง จังหวัดกาฬสินธุ พบวา ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมซื่อสัตยสุจริต

สูงกวานักเรียนกลุมควบคุม ท่ีใหขอสนเทศอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 นิติธารณ  บุบผาเดช (2556: 86) 

ไดศึกษาเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมเพ่ือพัฒนาความเอ้ืออาทร ของนักเรียน    

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวัลยวิทยา จังหวัดรอยเอ็ด พบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใช

ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยม มีความเอ้ือาทรสูงกวากลุมควบท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนว      

แบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

การวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาการใชชุดกิจกรรมแนะแนวในกลุมทดลองท่ีเปนเครื่องมือท่ีสรางข้ึน       

อยางเปนระบบ มีข้ันตอน มุงผูเรียนไดรับประสบการณตรงเปดโอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรม รวมแสดง

ความคิดเห็น ใชเหตุผล รวมสรุปโดยวิธีการตางๆ และการใชกิจกรรมการใหขอสนเทศกับนักเรียนกลุมควบคุม ซึ่ง

เปนกิจกรรมท่ีมีลีกษณะตางคนตางทํา ขาดการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน ทําใหนักเรียนกลุมทดลองมี

การผอนคลายความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ 

2.3 อภิปรายตามสมมติฐานขอท่ี 3 

ตามสมมติฐานขอท่ี 3 กลาวไววา ความเครียดของนักเรียน ในกลุมทดลองภายหลังการทดลองกับ

ระยะติดตามผลไมแตกตางกัน ผลการวิจัยพบวา การผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา กลุมทดลองภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน เปนไปตามสมมติฐาน

ขอท่ี 3 ท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวาเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวเปนการนําวิธีการท่ีเปนระบบ มี ข้ันตอน มุงให       

ประสบการณตรงแกนักเรียน เปดโอกาสใหนักเรียนไดคิด ไดปฏิบัติโดยการใชทักษะการคิดเปน ซึ่งคิดถูกตอง รูจัก

คิด คิดไปสูการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ดีงาม และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ดวยพัฒนาการทางความคิด        

ความเขาใจ 4 ข้ัน ดังน้ี ข้ันท่ี 1 เรียนรูจากการสัมผัสและการกระทํา  ข้ันท่ี 2 คิดไดตามการรับรู  ข้ันท่ี 3 คิดไดตาม

ความเปนจริงของวัตถุ และข้ันท่ี 4 คิดไดอยางมีเหตุผลสามารถตั้งสมมติฐาน และแกปญหาได ทําใหนักเรียน     

กลุมทดลองมีความเครียดลดลง และมีความสามารถในการผอนคลายความเครียดไดดวยตนเองอยางมั่นใจ        

และเหมาะสมจากการไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการผอนคลายความเครียด ผลการวิจัยดังกลาว

สอดคลองกับงานวิจัยของ นพมาศ คงมีสุข (2556:36) ไดศึกษาเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา      

วจีสุจริตของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วัดชัยมงคล จังหวัดอางทอง จากการวิจัย พบวา 

นักเรียนกลุมทดลองระยะหลังการทดลองมีการพัฒนาวจีสุจริตไมแตกตางกันกับนักเรียนกลุมทดลองระยะติดตามผล  

เกสร  เถียรสายออ (2556: 43) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมใฝเรียนใฝรู

ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนวัดประชานิมิตร พบวา เปรียบเทียบพฤติกรรมใฝเรียนใฝรูของนักเรียน

กลุมทดลองหลังทดลองและติดตามผลไมตกตาง นิติธารณ  บุบผาเดช (2556: 88) ไดศึกษาเรื่อง ผลการใช         

ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมเพ่ือพัฒนาความเอ้ืออาทร ของนักเรียนช้ันมัธยม ศึกษาปท่ี 2 
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โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวัลยวิทยา จังหวัดรอยเอ็ด พบวากเรียนกลุมทดลอง ท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนว   

ตามแนวคิดพฤติกรรมนิยม มีคาคะแนนความเอ้ืออาทรภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด     

พฤติกรรมนิยมกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

การวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาการใชชุดกิจกรรมแนะแนวในกลุมทดลองท่ีเปนเครื่องมือท่ีสรางข้ึนอยางเปน

ระบบ มีข้ันตอน มุงผูเรียนไดรับประสบการณตรงเปดโอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรม รวมแสดงความคิดเห็น 

ใชเหตุผล รวมสรุปโดยวิธีการตางๆ ทําใหนักเรียนกลุมทดลองสามารถผอนคลายความเครียดไดดวยตนเองอยาง   

ถูกวิธีและตรงกับปญหาท่ีทําใหเกิดความเครียดจึงสรุปไดวาชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการผอนคลายความเครียด   

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา โดยการใชทักษะการคิดเปน ซึ่งคิดถูกตอง รูจักคิด 

คิดไปสูการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ดีงาม และเกิดประโยชนตอตนเองและผู อ่ืน ดวยพัฒนาการทางความคิด        

ความเขาใจ  4 ข้ันดังน้ี ข้ันท่ี 1 เรียนรูจากการสัมผัสและการกระทํา  ข้ันท่ี 2 คิดไดตามการรับรู  ข้ันท่ี 3 คิดได  

ตามความเปนจริงของวัตถุ และข้ันท่ี 4 คิดไดอยางมีเหตุผลสามารถตั้งสมมติฐาน และแกปญหาได ทําใหนักเรียน

กลุมทดลองมีความเครียดลดลง มีการผอนคลายความเครียดท่ียั่งยืน 

 

ขอเสนอแนะ  

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

1.1 ครู อาจารย หรือผูท่ีทําหนาท่ีแนะแนว ตลอดจนผูท่ีเก่ียวของกับนักเรียนช้ัน 

มัธยมศึกษาตอนปลายหรือวัยรุน สามารถนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดไปใชเพ่ือการ     

ผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายหรือวัยรุนซึ่งมีลักษณะคลาย คลึงกับกลุมตัวอยาง     

ในการวิจัยครั้งน้ี 

1.2 กอนจะนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดไปใชผูดําเนิน 

กิจกรรมแนะแนวควรศึกษาข้ันตอนตางๆจากคูมือการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด      

อยางละเอียดท้ังวัตถุประสงคและข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม และ/หรือปรึกษากับผูสรางชุดกิจกรรมแนะแนว    

เพ่ือผอนคลายความเครียด เพ่ือใหการดําเนินกิจกรรมราบรื่นและบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมาย 

1.3 ผูนํากิจกรรมไปใชควรดําเนินกิจกรรมอยางสนุกสนานมีชีวิตชีวาเปดโอกาส 

ใหทุกคนไดรวมกิจกรรมอยางท่ัวถึง และควรใหการเสริมแรง สามารถยืดหยุนเก่ียวกับเวลาอยางเหมาะสม 

1.4 ควรมีการติดตามผล หลังเสร็จสิ้นการทดลองไปแลวระยะหน่ึงเพ่ือศึกษา 

ความคงทนของพฤติกรรมของนักเรียน 

2. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 2.1 ควรมีการทดลองใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดกับนักเรียนหรือบุคคลระดับ

อ่ืนๆเชนระดับประถม มัธยมศึกษาตอนตน ระดับอาชีวะ การศึกษานอกโรงเรียน เปนตน เพ่ือใหบุคคลไดอยูในสังคม

อยางเหมาะสม 

 2.2 ควรมีการทดลองใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดซึ่งเก่ียวของกับปจจัยอ่ืนเชน

ฐานะครอบครัว เศรษฐกิจครอบครัว เปนตน 
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2.3 ควรทดลองศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนว เพ่ือผอนคลาย 

ความเครียดเฉพาะองคประกอบอยางเชนองคประกอบดานจิตใจเก่ียวกับความวิตกกังวล  ความคิด  ความรูสึก ฯ

หรือการผอนคลายความเครียดทางดานรางกาย เชนอาการสั่นเมื่อคับของใจ คลื่นใสอาเจียนเมื่อไมพอใจ หรือพบสิ่ง

ไมพึงประสงคเปนตนเพ่ือใหบุคคลอยูในสังคมอยางมีความสุข 
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