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บทคัดยอ 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ (1) ศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา (2) เปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดของ

นักเรียนกลุมทดลองกับกลุมควบคุม และ (3) เปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลอง

ภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผล การวิจัยครั้งน้ี เปนการวิจัยก่ึงทดลองแบบ Randomized Control Group 

Pretest-Posttest Design กลุมตัวอยางเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา            

ปการศึกษา 2558  ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบกลุมจํานวน 60 คน จากน้ันสุมอยางงายแบงเปนกลุมทดลองและ     

กลุมควบคุมกลุมละ 30 คน กลุมทดลองไดรับการฝกโดยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดจํานวน   

14 ครั้ง เครื่องมือท่ีใชไดแก 1) แบบวัดความเครียดท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีคาความเท่ียงเทากับ .89 2) ชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือผอนคลายความเครียด และ 3) โปรแกรมการใหขอสนเทศ สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแกรอยละ คาเฉลี่ย 

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที ผลการวิจัยพบวา (1) นักเรียนกลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนว

เพ่ือผอนคลายความเครียด มีระดับความเครียดลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (2) นักเรียนกลุมทดลอง

ท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มีการผอนคลายความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ (3) นักเรียนกลุมทดลองมีระดับความเครียดลดลงภายหลังการใชชุดกิจกรรม

แนะแนวกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 
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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 

 ผูคนจํานวนมากตองพบกับความเครียด อาจเปนความเครียดท่ีเกิดจากปญหาชีวิตประจําวัน ความเครียด

จากการทํางาน ความเครียดจากการดําเนินชีวิต ความเครียดจากสิ่งแวดลอมเชน ปญหาการเมืองท่ีกําลังวุนวาย   

อยูพอสมควร หรือแมแตความเครียดของผูท่ีกําลังอยูในวังวนของการสอบโอ-เน็ทและเอเน็ต ในทางจิตวิทยาบริหาร

แลว มองวาความเครียดเปนท้ังมิตรและศัตรู ถารูจักจัดการไดถูกตอง ความเครียดก็สามารถนํามาใชใหเกิดผลผลติได 

แตถาจัดการไมไดควบคุมไมดี ก็มีแตความหายนะมาเยือน บทความหน่ึงในนิตยสารฮารวารด บิสสิเนส รีวิว กลาวถึง

พลังแหงการสรางสรรคและทําลายของความเครียดไดอยางนาสนใจ บทความดังกลาวบอกในทํานองวา องคกรใด 

ไมมีความเครียดอยูเลยก็จะไมมแีรงกดดันใหคิด ใหสรางสรรค และบอกวาผูจัดการบริษัทจํานวนไมนอยนอกจาก 

ทําใหตัวเองมีแรงกดดันไมพอ ยังทําใหทีมมีแรงกดดันดวย เพราะเชื่อวา แรงกดดันจะทําใหพวกเขาประสบ

ความสําเร็จยิ่งข้ึน ความเครียดจึงถือเปนสวนหน่ึงของงาน และองคประกอบสําคัญของความสําเร็จ หากไมมีเสียเลย 

ก็จะไมมีวันบรรลุเปาหมายได แตถาเครียดมากไปแทนท่ีจะไดงานท่ีมีประสิทธิภาพมากข้ึนอาจจะพังได นิตยสาร  

เพ่ือคอนักบริหารฉบับน้ี อางถึงงานวิจัยของสํานักงานความปลอดภัยและสุขภาพลูกจางแหงชาติ (NIOSH) ท่ีสํารวจ

พบวา พนักงานรอยละ 40 มักจะรูสึกวาพวกเขามีงานลนมืออยูในภาวะกดดัน กังวล เครียด ปวยและนับวันจะ     

ยิ่งเลวรายลง อันเปนผลมาจากสภาพการแขงขันท่ีรุนแรงข้ึนของธุรกิจ ตลาดท่ีมีการเปลี่ยนแปลงอยางตั้งตัวไมติด 

และสารพัดขาวรายท่ีปรากฏอยูบนหนาหนังสือพิมพไดทุกวัน สิ่งท่ีคนท่ัวไปยังไมรูกันก็คือ ความเครียดมีท้ังชนิดดี

และไมดี(เหมือนไขมัน) ความเครียดชนิดดีเรียกวา “Eustress” เปนความเครียดท่ีในศาสตรทางจิตวิทยาถือวา 

เครียดแบบสรางสรรคเปนความเครียดท่ีใหพลังงานและแรงจูงใจใหดิ้นรนตอสูและทําใหบังเกิดผล ความเครียดแบบ

น้ีพบไดในหมูนักกีฬาท่ีมีความสามารถเกงกาจ ศิลปนท่ีมีความคิดสรางสรรค และคนท่ีประสบความสําเร็จสูงทุก

สาขาอาชีพ คนท่ีสามารถบรรลุขอตกลงธุรกิจสําคัญๆ หรือกลับมาอานรายงานผลการดําเนินงานท่ีประสบ

ความสําเร็จ ในรอบปท่ีผานมาก็จะเกิดแรงใจ เกิดปญญาและคิดสรางสรรคได สวนความเครียดท่ีไมดี (Distress) 

นั้นเปนความเครียดท่ีทําลายรางกายหรือจิตใจในระยะยาว บางครั้งกอใหเกิดโรคเรื้อรังรักษาไมหายขาด (ประเวศ 

วะสี: 2549) ในปจจุบันมนุษยเราตองเผชิญกับความกดดันหลายรูปแบบอยางหลีกเลี่ยงไมได ท้ังจากสิ่งแวดลอม 

ภาวะเศรษฐกิจ โรคภัยไขเจ็บ ความดอยโอกาส การพัฒนาคุณภาพคนในสังคมไทยใหมีคุณธรรมและมีความรอบรู     

อยางเทาทัน ใหมีความพรอมท้ังดานรางกาย สติปญญา อารมณ และศีลธรรม สามารถกาวทันการเปลี่ยนแปลงเพ่ือ

นําไปสูสังคมฐานความรูอยางมั่นคง แนวการพัฒนาคนดังกลาวมุงเตรียมเด็กและเยาวชนใหมีพ้ืนฐานจิตใจท่ีดีงาม   

มีจิตสาธารณะ พรอมท้ังมีสมรรถนะ ทักษะ และความรูพ้ืนฐานท่ีจําเปนในการดํารงชีวิต อันจะสงผลตอการพัฒนา

ประเทศแบบยั่งยืน (สภาพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ,2549 อางในกระทรวงศึกษาธิการ: 2551) 

  โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาเปนสถานศึกษาแบบสหศึกษาแหงแรกของประเทศไทย เปดสอนเฉพาะระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย มีการจัดระบบภายในท่ีแตกตางไปจากโรงเรียนอ่ืนๆอยูหลายประการ โดยเฉพาะอยางยิ่ง 

การรับสมัครนักเรียนเขาศึกษาตอช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 4 ท่ีเปดรับนักเรียนท่ีสําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 3 

จากท่ัวประเทศโดยไมจํากัด มีการจัดประเภทการรับสมัครท่ีหลากหลายเพ่ือเปดโอกาสใหนักเรียนเลือกสมัครได 

ตามคุณสมบัติท่ีกําหนดไวแตละประเภททุกภูมิภาคของประเทศไทย โดยการสอบคัดเลือก ไดมีโอกาสเรียนรูทักษะ

ทางสังคมเปนรากฐานแหงมิตรภาพ และ กําไรชีวิตท่ีงดงามท่ีสุด นักเรียนมีอายุระหวาง 15-19 ป บุคลวัยน้ีเปนวัย

แหงการเปลี่ยนแปลง ซึ่งตองการการเรียนรู การปรับตัวดานรางกายและการปรับตัวกับสิ่งแวดลอม วัยรุนท่ีสามารถ
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ปรับตัวไดดีจะยอมรับการเปลี่ยนแปลงทางกายตน สามารถแสดงบทบาททางสังคมของชายและหญิงไดอยาง

เหมาะสม สรางสัมพันธกับเพ่ือนรวมวัย มีความคิดเปนอิสระ สามารถตัดสินใจและแกปญหาท่ีเก่ียวของกับตนได 

และสามารถกําหนดเปาหมายการเรียน และการประกอบอาชีพไดอยางสอดคลองกับตน ท่ีกลาวมาเปนตัวอยาง  

ของนักเรียนท่ีประสบความสําเร็จ แตมีนักเรียนอีกมากยังตองการการแนะแนว นักเรียนโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา   

เกิดความเครียดไดดวยสาเหตุหลายประการตามท่ีผูวิจัยซึ่งเปนครูแนะแนวคนหน่ึงไดพูดคุยซักถามนักเรียนเก่ียวกับ

สาเหตุของความเครียด ไดคําตอบเชน ทําการบานไมทัน อานหนังสือไมจบใกลสอบ การเดินทางจากบานไปโรงเรียน

จากโรงเรียนกลับบาน การเรียนพิเศษ คิดถึงคุณพอคุณแมไมเคยจากกัน ไมมีเพ่ือน หรือคุยกับเพ่ือนแลวความเขาใจ

คลาดเคลื่อนเพราะภาษาแตละทองถ่ินแตกตางกัน เปนสาเหตุใหนักเรียนเกิดความเครียดและแสดงออกในรูปแบบ

เบ่ืออาหาร ปวยบอย ไมยิ้มแยมแจมใส อารมณเสียงาย ไมอยากเขาหองสอบ ปลีกตัว สงงานชา มาโรงเรียนสายหรือ

ขาดเรียน เปนตน (โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา: 2553)  

 วัยรุนเปนวัยท่ีมีความเสี่ยงมากโดยเฉพาะนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีมีชวงอายุระหวาง 16-18 ปเปน

ชวงวัยท่ีมีการเปลี่ยนแปลงตนเองท้ังในดานรางกายและจิตใจ ตองการเปนท่ียอมรับของกลุมเพ่ือน เปนท่ีสนใจของ

เพศตรงขาม มีความคิดของตนเองท่ีเปนอิสระ อีกท้ังยังมีสภาพการณท่ีกอใหเกิดความเครียดไดงาย เชนการแขงขัน

ดานการเรียน การวางแผนอนาคตในการศึกษาตอ การเลือกอาชีพในการทํางาน ซึ่งเปนชวงเวลาหัวเลี้ยวหัวตอของ

การเขาสูระบบการศึกษาท่ีสําคัญในเรื่องการประกอบอาชีพ และยังถูกคาดหวังจากครอบครัวในการเลือกเรียนใน

สาขาท่ีตนเองไมชอบ จึงอาจเพ่ิมระดับความเครียดใหกับนักเรียนมากข้ึน โดยครอบครัวจะมีความคาดหวังสูงกับ

นักเรียน ใหเรียนในแผนการเรียนท่ีสามารถเลือกสาขาในการเรียนตอในรัดับอุดมศึกษาไดหลากหลาย ตลอดจน

คานิยมในการเลือกอาชีพของครอบครัวท่ีตองการใหวัยรุนประกอบอาชีพท่ีเปนท่ียอมรับของสังคมและมีรายไดสูง 

เชน แพทย วิศวกร เปนตน ทําใหวัยรุนอาจเกิดความเครียดจนเกินกวาระดับท่ีเหมาะสมได เมื่อเกิดความเครียด   

ในบางรายอาจรุนแรงจนถึงฆาตัวตาย หรือทําในสิ่งท่ีไมคาดคิด (นีลนารา จินาพร: 2540) ดังเชนท่ีผานมาไดพบวา   

มีนักเรียนเครียดจากการเรียนและไมสามารถปรับตัวใหเขากับเพ่ือนๆ และสภาพแวดลอม จึงไดทําการเผาหองสมุด

ของโรงเรียน เพ่ือเหตุผลเพียงวาโรงเรียนจะไดสั่งหยุดเรียนและตนเองก็ไมตองมาเรียน ซึ่งเหตุการณน้ีเปนการเผชิญ

ความเครียดท่ีไมเหมาะสมของวัยรุน จากเหตุการณท่ีเกิดข้ึน พญ.พรรณพิมล หลอตระกูล ผูอํานวยการสถาบัน      

ราชานุกูล กรมสุขภาพจิต อธิบายวา นักเรียนผูกอเหตุอาจมีภาวะความเครียดท่ีสะสมในจิตใจมานาน เน่ืองจาก

หมกมุนกับปญหาท่ีตองเผชิญเพียงลําพัง ซึ่งสภาวะความเครียดท่ีมีน้ีพบบอยในเด็กท่ีมีผลการเรียนดี เน่ืองจากเด็ก

จะรับรูเสมอวาตนเองเกงและสามารถแกปญหาไดโดยลําพัง (หนังสือพิมพไทยรัฐ: 2553 ออนไลน) นักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย มีการแขงขันในดานการเรียนสูงเน่ืองจากตองการมีอาชีพท่ีดีและมั่นคงตอไปในอนาคต ดังน้ัน

วิธีในการเผชิญปญหาของวัยรุนจึงเปนสิ่งสําคัญมาก เน่ืองจากความเครียดท่ีเกิดข้ึนในแตละบุคคล ถึงแมจะมีสาเหตุ

เดีนวกัน แตการตอบสนองตอความเครียดท้ังทางรางกายและจิตใจอาจแตกตางกัน การเลือกวิธีในการเผชิญ       

กับความเครียดน้ันยอมข้ึนอยูกับตัวบุคคล ซึ่งหากวัยรุนมีวิธีท่ีไมเหมาะสมก็จะไมสามารถเผชิญปญหาไดสําเร็จ และ

อาจกอใหเกิดโทษท้ังทางรางกายและจิตใจซึ่งนอกจากจะสงผลกระทบตอวัยรุนแลว ยังสงผลตอครอบครัว สังคม 

และประเทศชาติ  ท้ังในดานเศรษฐกิจและความมั่นคง เน่ืองจากวัยรุนเปนอนาคตท่ีกําลังเจริญเติบโตตอไปของ

ครอบครัว (สุภาภัทร ทนเถ่ือน: 2553)  
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 ผูวิจัยจึงไดจัดทําการวิจัยเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียน     

ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาข้ึน เพ่ือเปนการชวยเหลือ สงเสริมสนับสนุน ปลูกฝง ใหนักเรียน

พากเพียรคนควา หาแนวทางใหตนเองสามารถผอนคลายความเครียดจากสาเหตุตางๆท่ีแตกตางกันออกไป เชน

ความเครียดจากการเรียนหรือบทเรียน ความเครียดจากการเขาสังคม ความเครียดจากกฎเกณฑและระเบียบวินัย 

เปนตน เพ่ือใหนักเรียนมีการดํารงชีวิตอยางมีความสุข สามารถนําชุดกิจกรรมไปใชเพ่ือการผอนคลายความเครียด 

ไดอยางยั่งยืน 

 

วัตถุประสงคการวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

2. เพ่ือเปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดระหวางนักเรียนกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

3. เพ่ือเปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียม

อุดมศึกษากลุมทดลองภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผล 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

ผูวิจัยไดกําหนดกรอบแนวคิดในการวิจัยไวดังน้ี 

 

                ตัวแปรอิสระ        ตัวแปรตาม 

 

 

     1. ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลาย 

         ความเครียด 

     2. โปรแกรมการใหขอสนเทศ 

 

การวิจัยครั้งน้ี แบบการวิจัยเปนการวิจัยเชิงก่ึงทดลอง แบบRandomized Control Group Pretest-

Posttest Design ประชากรท่ีใชในการวิจัย ไดแกนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา      

ปการศึกษา 2558 จํานวน 4,200 คน กลุมตัวอยางไดมาโดยการสุมแบบกลุมจํานวน 60 คน จากน้ันสุมอยางงาย

แบงเปนกลุมทดลอง และ กลุมควบคุม กลุมละ 30 คน กลุมทดลองไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลาย    

ความเครียด จํานวน 14 ครั้ง กลุมควบคุมไดรับโปรแกรมการใหขอสนเทศ เครื่องมือท่ีใชไดแก 1) แบบวัด

ความเครียดท่ีผูวิจัยสรางข้ึนตามแบบวัดความเครียดสวนปรุง เปนแบบวัด ท่ีพัฒนาโดยกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข (สุวัฒน มหัตนิรันดรกุล, วนิดา พุมไพศาลชัย และพิมพมาศ ตาปญญา,2540) จํานวน 30ขอ มีลักษณะ

คําตอบเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ จากคะแนน 5-1 ไดแก จริงท่ีสุด คอนขางจริง ปานกลาง คอนขางไมจริง 

ไมจริงเลย ผลรวมของคะแนนท่ีไดแบงออกเปน 4 ระดับไดแก ระดับคะแนน 108-150 มีความเครียดมากท่ีสุด 

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

 

           ความเครียด 
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ความเครียดนอย มีคาความเท่ียงเทากับ .89  2) ชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด และ 3) โปรแกรม

การใหขอสนเทศ วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสาํเร็จรูป และสถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก รอยละ คาเฉลี่ย 

และ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 

ผลการวิจัย 

1) ผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

นักเรียนกลุมทดลองมีระดับความเครียดลดลงหลังไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด อยาง       

มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2) กลุมทดลองท่ีใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มีการผอนคลายความเครียดสูงกวา

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

3) การผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรยีนเตรียมอุดมศึกษากลุมทดลอง

ภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

 

ตารางท่ี 1 การเปรยีบเทียบคาเฉลีย่ของความเครียดของกลุมทดลองกอนและหลังการทดลอง 

 

 

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

จากตารางท่ี 1 พบวา นักเรียนกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความเครียดกอนการทดลองเทากับ 118.27       

สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ 11.27 คาเฉลี่ยของความเครียดหลังการทดลองเทากับ 110.13 สวนเบ่ียงเบน    

มาตรฐานเทากับ 8.63 นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มีระดับ

ความเครียดลดลงกวากอนการไดรบัชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2 การเปรยีบเทียบคาเฉลีย่ของความเครียดระหวาง กลุมทดลองและกลุมควบคมุ 

กลุมทดลอง            n                  S.D. df t 

กอนการทดลอง   30 118.27 11.27 

 

 

29 

 

4.350* 

หลังการทดลอง    30 110.13 8.63   
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* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 จากตารางท่ี 2 พบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด มี

ความเครียดลดลงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับโปรแกรมการใหขอสนเทศเพ่ือผอนคลายความเครียด อยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมุติฐานท่ีตั้งไว 

 

ตารางท่ี 3 การเปรยีบเทียบคาเฉลีย่ของความเครียด ของกลุมทดลองหลังการทดลอง กับระยะติดตามผล 

 

 

จากตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบการผอนคลายความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองหลังการทดลอง

กับระยะติดตามผล พบวานักเรียนกลุมทดลองภายหลังไดรับชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดเปน

ระยะเวลา 15 วัน มีความเครียดในระดับลดลงกวาหลังการทดลองเล็กนอยไมแตกตางกับหลังการทดลอง ซึ่งเปนไป

ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

อภิปรายผลตามสมมติฐานขอท่ี 1 

ตามสมมติฐานขอท่ี 1 ไดกลาวไววานักเรียนกลุมทดลองมีความเครียดลดลง หลังไดรับชุดกิจกรรม      

แนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด จากผลการวิจัยพบวา ภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลาย

ความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนความเครียดลดลงกวากอนการใชชุดกิจกรรมแนะแนวอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ท้ังน้ีเพราะวาชุดกิจกรรมแนะแนวเปนการนําวิธีการท่ีเปนระบบ  

มีข้ันตอน มุงใหประสบการณตรงแกนักเรียน เปดโอกาสใหนักเรียนไดคิด ไดปฏิบัติโดยการใชทักษะการคิดเปน    

กลุมตัวอยาง       การทดลอง             n                      S.D. df           t 

 

กลุมทดลอง 

กอน 

 

หลัง 

    30 

 

    30 

118.27 

 

110.13 

11.27 

 

8.63                                

 

29 

 

4.350* 

 

 

กลุมควบคุม 

กอน 

 

หลัง 

    30 

 

    30 

108.27 

 

107.80 

17.13 

 

17.04 

 

29 

 

- 

 

กลุมทดลอง            n         
         

S.D. df t 

หลังการทดลอง   30 110.13 8.63                                 

29 

 

0.1 

ระยะติดตามผล    30 109.63 8.52   
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ซึ่งคิดถูกตอง รูจักคิด คิดไปสูการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ดีงาม และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ดวยพัฒนาการ

ทางความคิด ความเขาใจ 4 ข้ัน ดังน้ี ข้ันท่ี 1 เรียนรูจากการสัมผัสและการกระทํา ข้ันท่ี 2 คิดไดตามการรับรูข้ันท่ี 3 

คิดไดตามความเปนจริงของวัตถุ และข้ันท่ี 4 คิดไดอยางมีเหตุผล สามารถตั้งสมมติฐานและแกปญหาได ซึ่งเมื่อ

เปรียบเทียบกับกอนใชชุดกิจกรรมแนะแนวนักเรียนยังไมสามารถจัดการผอนคลายความเครียดดวยตัวเองได 

ดวยเหตุน้ีจึงทําใหคะแนนความเครียดของนักเรียนสูงกวาหลังการทดลอง ผลการวิจัยดังกลาวสอดคลองกับงานวิจัย

ของ นพมาศ  คงมีสุข (2556:39) ไดศึกษาผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาวจีสุจริตของนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วัดชัยมงคล จังหวัดอางทอง พบวาการพัฒนาวจีสุจริตของนักเรียนกลุม

ทดลอง ภายหลังการทดลองสูงข้ึนกวากอนการทดลองใชชุดกิจกรรมแนะแนวพัฒนาวจีสุจริตอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .01 ปยะนาฏ  นาสุวรรณ (2556: 68) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยใชหลักหิริ-

โอตตัปปะ เพ่ือพัฒนาพฤติกรรมซื่อสัตยสุจริตของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนพิพัฒนราษฎรบํารุง 

จังหวัดกาฬสินธุ พบวานักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวโดยใชหลักหิริ-โอตัปปะมีพฤติกรรม

ซื่อสัตยสุจริตสูงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  นิติธารณ บุบผาเดช (2556: 84) 

ไดศึกษาเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมเพ่ือพัฒนาความเอ้ืออาทร ของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวัลยวิทยา จังหวัดรอยเอ็ด พบวานักเรียนกลุมทดลองมีความเอ้ืออาทร

สูงข้ึนภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดของทฤษฎีพฤติกรรมนิยมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 

การวิจัยในครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดของนักเรียน       

ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถผอนคลายความเครียดไดสอดคลองกับวัยของผูรับบริการ ยอมเปนเครื่องมือท่ีดี   

มีประโยชน และใชไดผลด ี

2.2 อภิปรายตามสมมติฐานขอท่ี 2 

ตามสมมติฐานขอท่ี 2 กลาวไววา นักเรียนในกลุมทดลอง มีความเครียดลดลงกวากลุมควบคุม

ภายหลัง การทดลอง ผลการวิจัยพบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลาย

ความเครียด มีคะแนนความเครียดลดลงมากกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับโปรแกรมการใหขอสนเทศอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 2 ท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวาเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวเปน

การนําวิธีการท่ีเปนระบบ มีข้ันตอน   มุงใหประสบการณตรงแกนักเรียน เปดโอกาสใหนักเรียนไดคิด ไดปฏิบัติโดย

การใชทักษะการคิดเปน ซึ่งคิดถูกตอง รูจักคิด คิดไปสูการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ดีงาม และเกิดประโยชนตอตนเอง

และผูอ่ืนดวยพัฒนาการทางความคิด ความเขาใจ 4 ข้ันดังน้ี ข้ันท่ี 1 เรียนรูจากการสัมผัสและการกระทํา ข้ันท่ี 2 

คิดได   ตามการรับรู  ข้ันท่ี 3 คิดไดตามความเปนจรงิของวัตถุ และข้ันท่ี 4 คิดไดอยางมีเหตุผลสามารถตัง้สมมตฐิาน 

และแกปญหาได ทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีความเครียดลดลงมากกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับโปรแกรมการให

ขอสนเทศ กิจกรรมขอสนเทศสวนใหญครูเปนผูบรรยาย นักเรียนศึกษาดวยตนเอง จากใบงาน สื่อ เปดโอกาสให

นักเรียนซักถามโดยมีเทคนิค ข้ันตอน และวิธีการท่ีหลากหลายนอยกวากลุมทดลอง เชนนักเรียนไมไดรวมกิจกรรม

ในลักษณะเปนกลุมแตเปนลักษณะตางคนตางทําขาดการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน นักเรียนน่ังเรียน 

อยูกับท่ี ไมคอยไดเปลี่ยนอิริยาบท จึงทําใหนักเรียนมีความคิดท่ีจํากัด และไมคอยรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน อีกท้ัง

นักเรียนมีโอกาสแสดงออกนอยหรือไมไดแสดงออกเลย แมจะเปดโอกาสใหนักเรียนแสดงความคิดเห็น นักเรียนก็  

ไมกลาท่ีจะแสดงออก ทําใหบรรยากาศในการเขารวมกิจกรรมไมนาสนใจเทากับกิจกรรมของกลุมทดลอง ผการวิจัย
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ครั้งน้ีสอดคลองกับผลการวิจัยของ นพมาศ  คงมีสุข (2556: 39) ไดศึกษาเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือ

พัฒนาวจีสุจริตของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วัดชัยมงคล จังหวัดอางทอง พบวา  นักเรียน

กลุมทดลอง ท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนวมีการพัฒนาวจีสุจริตมากกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .01 ปยะนาฏ  นาสุวรรณ (2556: 65) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนว

โดยใชหลักหิริ-โอตตัปปะเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมซื่อสัตยสุจริตของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนพิพัฒน

ราษฎรบํารุง จังหวัดกาฬสินธุ พบวา ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมซื่อสัตยสุจริต

สูงกวานักเรียนกลุมควบคุม ท่ีใหขอสนเทศอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 นิติธารณ  บุบผาเดช (2556: 86) 

ไดศึกษาเรื่อง ผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมเพ่ือพัฒนาความเอ้ืออาทร ของนักเรียน    

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวัลยวิทยา จังหวัดรอยเอ็ด พบวา นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการใช

ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยม มีความเอ้ือาทรสูงกวากลุมควบท่ีไดรับชุดกิจกรรมแนะแนว      

แบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

การวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาการใชชุดกิจกรรมแนะแนวในกลุมทดลองท่ีเปนเครื่องมือท่ีสรางข้ึน       

อยางเปนระบบ มีข้ันตอน มุงผูเรียนไดรับประสบการณตรงเปดโอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรม รวมแสดง

ความคิดเห็น ใชเหตุผล รวมสรุปโดยวิธีการตางๆ และการใชกิจกรรมการใหขอสนเทศกับนักเรียนกลุมควบคุม ซึ่ง

เปนกิจกรรมท่ีมีลีกษณะตางคนตางทํา ขาดการแลกเปลี่ยนประสบการณซึ่งกันและกัน ทําใหนักเรียนกลุมทดลองมี

การผอนคลายความเครียดสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมท่ีไดรับขอสนเทศ 

2.3 อภิปรายตามสมมติฐานขอท่ี 3 

ตามสมมติฐานขอท่ี 3 กลาวไววา ความเครียดของนักเรียน ในกลุมทดลองภายหลังการทดลองกับ

ระยะติดตามผลไมแตกตางกัน ผลการวิจัยพบวา การผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา กลุมทดลองภายหลังการทดลองกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน เปนไปตามสมมติฐาน

ขอท่ี 3 ท่ีตั้งไว แสดงใหเห็นวาเพราะชุดกิจกรรมแนะแนวเปนการนําวิธีการท่ีเปนระบบ มี ข้ันตอน มุงให       

ประสบการณตรงแกนักเรียน เปดโอกาสใหนักเรียนไดคิด ไดปฏิบัติโดยการใชทักษะการคิดเปน ซึ่งคิดถูกตอง รูจัก

คิด คิดไปสูการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ดีงาม และเกิดประโยชนตอตนเองและผูอ่ืน ดวยพัฒนาการทางความคิด        

ความเขาใจ 4 ข้ัน ดังน้ี ข้ันท่ี 1 เรียนรูจากการสัมผัสและการกระทํา  ข้ันท่ี 2 คิดไดตามการรับรู  ข้ันท่ี 3 คิดไดตาม

ความเปนจริงของวัตถุ และข้ันท่ี 4 คิดไดอยางมีเหตุผลสามารถตั้งสมมติฐาน และแกปญหาได ทําใหนักเรียน     

กลุมทดลองมีความเครียดลดลง และมีความสามารถในการผอนคลายความเครียดไดดวยตนเองอยางมั่นใจ        

และเหมาะสมจากการไดรับการฝกดวยชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการผอนคลายความเครียด ผลการวิจัยดังกลาว

สอดคลองกับงานวิจัยของ นพมาศ คงมีสุข (2556:36) ไดศึกษาเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนา      

วจีสุจริตของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนเทศบาล 3 วัดชัยมงคล จังหวัดอางทอง จากการวิจัย พบวา 

นักเรียนกลุมทดลองระยะหลังการทดลองมีการพัฒนาวจีสุจริตไมแตกตางกันกับนักเรียนกลุมทดลองระยะติดตามผล  

เกสร  เถียรสายออ (2556: 43) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือพัฒนาพฤติกรรมใฝเรียนใฝรู

ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนวัดประชานิมิตร พบวา เปรียบเทียบพฤติกรรมใฝเรียนใฝรูของนักเรียน

กลุมทดลองหลังทดลองและติดตามผลไมตกตาง นิติธารณ  บุบผาเดช (2556: 88) ไดศึกษาเรื่อง ผลการใช         

ชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิดพฤติกรรมนิยมเพ่ือพัฒนาความเอ้ืออาทร ของนักเรียนช้ันมัธยม ศึกษาปท่ี 2 
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โรงเรียนข้ีเหล็กเขียวไพรวัลยวิทยา จังหวัดรอยเอ็ด พบวากเรียนกลุมทดลอง ท่ีไดรับการใชชุดกิจกรรมแนะแนว   

ตามแนวคิดพฤติกรรมนิยม มีคาคะแนนความเอ้ืออาทรภายหลังการใชชุดกิจกรรมแนะแนวตามแนวคิด     

พฤติกรรมนิยมกับระยะติดตามผลไมแตกตางกัน 

การวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวาการใชชุดกิจกรรมแนะแนวในกลุมทดลองท่ีเปนเครื่องมือท่ีสรางข้ึนอยางเปน

ระบบ มีข้ันตอน มุงผูเรียนไดรับประสบการณตรงเปดโอกาสใหผูเรียนมีสวนรวมในกิจกรรม รวมแสดงความคิดเห็น 

ใชเหตุผล รวมสรุปโดยวิธีการตางๆ ทําใหนักเรียนกลุมทดลองสามารถผอนคลายความเครียดไดดวยตนเองอยาง   

ถูกวิธีและตรงกับปญหาท่ีทําใหเกิดความเครียดจึงสรุปไดวาชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือการผอนคลายความเครียด   

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา โดยการใชทักษะการคิดเปน ซึ่งคิดถูกตอง รูจักคิด 

คิดไปสูการดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง ดีงาม และเกิดประโยชนตอตนเองและผู อ่ืน ดวยพัฒนาการทางความคิด        

ความเขาใจ  4 ข้ันดังน้ี ข้ันท่ี 1 เรียนรูจากการสัมผัสและการกระทํา  ข้ันท่ี 2 คิดไดตามการรับรู  ข้ันท่ี 3 คิดได  

ตามความเปนจริงของวัตถุ และข้ันท่ี 4 คิดไดอยางมีเหตุผลสามารถตั้งสมมติฐาน และแกปญหาได ทําใหนักเรียน

กลุมทดลองมีความเครียดลดลง มีการผอนคลายความเครียดท่ียั่งยืน 

 

ขอเสนอแนะ  

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

1.1 ครู อาจารย หรือผูท่ีทําหนาท่ีแนะแนว ตลอดจนผูท่ีเก่ียวของกับนักเรียนช้ัน 

มัธยมศึกษาตอนปลายหรือวัยรุน สามารถนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดไปใชเพ่ือการ     

ผอนคลายความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายหรือวัยรุนซึ่งมีลักษณะคลาย คลึงกับกลุมตัวอยาง     

ในการวิจัยครั้งน้ี 

1.2 กอนจะนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดไปใชผูดําเนิน 

กิจกรรมแนะแนวควรศึกษาข้ันตอนตางๆจากคูมือการใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียด      

อยางละเอียดท้ังวัตถุประสงคและข้ันตอนการดําเนินกิจกรรม และ/หรือปรึกษากับผูสรางชุดกิจกรรมแนะแนว    

เพ่ือผอนคลายความเครียด เพ่ือใหการดําเนินกิจกรรมราบรื่นและบรรลุผลสําเร็จตามเปาหมาย 

1.3 ผูนํากิจกรรมไปใชควรดําเนินกิจกรรมอยางสนุกสนานมีชีวิตชีวาเปดโอกาส 

ใหทุกคนไดรวมกิจกรรมอยางท่ัวถึง และควรใหการเสริมแรง สามารถยืดหยุนเก่ียวกับเวลาอยางเหมาะสม 

1.4 ควรมีการติดตามผล หลังเสร็จสิ้นการทดลองไปแลวระยะหน่ึงเพ่ือศึกษา 

ความคงทนของพฤติกรรมของนักเรียน 

2. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 2.1 ควรมีการทดลองใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดกับนักเรียนหรือบุคคลระดับ

อ่ืนๆเชนระดับประถม มัธยมศึกษาตอนตน ระดับอาชีวะ การศึกษานอกโรงเรียน เปนตน เพ่ือใหบุคคลไดอยูในสังคม

อยางเหมาะสม 

 2.2 ควรมีการทดลองใชชุดกิจกรรมแนะแนวเพ่ือผอนคลายความเครียดซึ่งเก่ียวของกับปจจัยอ่ืนเชน

ฐานะครอบครัว เศรษฐกิจครอบครัว เปนตน 
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2.3 ควรทดลองศึกษาผลของการใชชุดกิจกรรมแนะแนว เพ่ือผอนคลาย 

ความเครียดเฉพาะองคประกอบอยางเชนองคประกอบดานจิตใจเก่ียวกับความวิตกกังวล  ความคิด  ความรูสึก ฯ

หรือการผอนคลายความเครียดทางดานรางกาย เชนอาการสั่นเมื่อคับของใจ คลื่นใสอาเจียนเมื่อไมพอใจ หรือพบสิ่ง

ไมพึงประสงคเปนตนเพ่ือใหบุคคลอยูในสังคมอยางมีความสุข 
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