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ของเยาวชนท่ีมีตอโปรแกรมนันทนาการการละคร กลุมตัวอยางเปนเยาวชนชายหญิง (18-19 ป) ท่ี
กําลังศึกษาอยูในคณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี จาํนวน 30 คน
ไดจากการสุมแบบหลายข้ันตอน โดยแบงเปนกลุมทดลอง 15 คนและกลุมควบคุม 15 คน 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยนี้ คือ 1) โปรแกรมนันทนาการการละครสําหรับพัฒนาการ

จัดการความเครียดของเยาวชนท่ีผูวิจยัพัฒนาข้ึน ซ่ึงผานการตรวจสอบคาความเท่ียงตรงเชิงพินิจ
จากผูเช่ียวชาญจํานวน 7 ทาน 2) แบบประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชนท่ีผูวิจัยสรางข้ึน 
และ 3) แบบประเมินความพงึพอใจของเยาวชนตอโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยสราง
ข้ึน ซ่ึงแบบประเมินท้ัง 2 ชุดไดผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา จากผูเช่ียวชาญ
จํานวน 7 ทาน มีคาดัชนีความสอดคลองอยูในชวง 0.87-1.0 และสัมประสิทธ์ิแอลฟา ความเช่ือม่ัน
โดยวิธีของ Cronbach ไดคาเทากับ 0.82 และ 0.81 ตามลําดับ วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป คํานวณหาคาความถ่ี รอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและ t-test  

 
ผลการวิจัยพบกวา 1) ภายหลังทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงท้ังในภาพรวมและ

ในรายดานคือปญหาและอารมณของการจดัการความเครียดดกีวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีกวากลุมควบคุมใน
เร่ืองการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 3) กลุมทดลองมีความพึง
พอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละครโดยรวมอยูในระดับมากท่ีสุด 

     /  /  
ลายมือช่ือนิสิต  ลายมือช่ืออาจารยท่ีปรึกษาวทิยานิพนธหลัก   

 



 Sumate  Noklang  2009: Effects of Dramatic Recreation Program on Coping with 
Youth Stress : A Case Study in Three Southern Border Provinces of Thailand.  Master 
of Science (Recreation), Major Field: Recreation, Department of Physical Education.  
Thesis Advisor: Assistant Professor Suvimol  Tangsujjapoj, Ph.D.  190 pages. 

 
 

The purpose of this quasi – experimental research was to investigate the effect of 
dramatic recreation program on coping with stress of youth in three southern border provinces 
of Thailand, and to assets the satisfaction of youth to dramatic recreation program. Subjects 
were 30 youth (18-19 years old) both male and female, study at the faculty of Education in 
Prince of Songkla University, Pattani campus. They were selected by multi-stage sampling, 
divided into control and experimental groups, 15 for each. 

 
 Research instruments were: - 1) a self-developed dramatic recreation for coping with 
youth stress which the face validity was approved by 7 experts; 2) a self-designed assessment 
coping with stress of youth; and 3) a questionnaire was designed by researcher for evaluating 
youth satisfaction to the dramatic recreational program. The content validity of both 
questionnaires were approved by 7 experts. Both index of congruence was 0.87-1.0. The 
coefficient of reliability by using Cronbach method of both questionnaires were 0.82 and 0.81 
respectively. Data were analyzed by using computer program package to compute frequencies, 
percentage, mean standard deviation and t-test.  
 

Findings were found that: - 1) there were significant differences both in the over all 
and each item (problem and emotion) of coping stress between before and after experiment of 
the experimental group at .05 level; - 2) after the eighth week the experimental group had better 
elonged in coping with stress than the control group at the statistic level of .05; and - 3) the 
experiment group had most satisfaction to the dramatic recreation program. 
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คํานํา 
 

เยาวชนเปนทรัพยากรที่มีคุณคา แตเยาวชนจะพฒันาเปนบุคคลท่ีมีคุณภาพจะผานอุปสรรค
ทางพัฒนาการดานตางๆ กลาวคือเปนวัยจากวยัเดก็ท่ีเร่ิมมีกระบวนการเปล่ียนแปลงไปสูวัยผูใหญ 
เนื่องจากเด็กท่ีเติบโตเปนผูใหญท่ีมีลักษณะท่ีตางกันไป เพื่อพรอมท่ีจะกาวเขาสูสังคมในลักษณะ
สวนบุคคลนั้น ข้ึนอยูกับปจจยัหลายประการ และชวงเวลาท่ีสําคัญยิ่งระหวางวัยเด็กและวัยผูใหญ
นั้นคือ “วยัรุน” (Adolescence) (กรมสุขภาพจิต, 2548ก: 5) ในวัยนี้จึงกลาวไดวาเปนวัยหัวเล้ียว
หัวตอ เพราะมีการเปล่ียนแปลงอันซับซอนและสับสนรวมกันหลายดานในระบบตางๆ ของรางกาย 
ซ่ึงจะมีจุดเร่ิมตนการเปล่ียนแปลงแตกตางกันในแตละบุคคล  (กรมสุขภาพจิต, 2548ข: 7) 
 

เยาวชนในชวงวัยรุนเปนวยัท่ีอยูระหวางวยัเดก็กับวัยผูใหญ เปนวยัท่ีอวัยวะเพศจะเร่ิมมี
พัฒนาการลักษณะการเปล่ียนแปลงตางๆ จะปรากฏใหเห็น ไมวาความสูง และนํ้าหนักจะเพิ่มข้ึน
อยางรวดเร็วในเวลาเดยีวกันนั้นบุคคลจะเปล่ียนแปลงวธีิคิดและ การเผชิญกับการเลือกตัดสินใจให
เหมาะสมกับสภาพความเปนจริง ตลอดจนตามความสนใจการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย
สติปญญามีผลทําใหวัยรุนมีงานท่ีจะตองกระทําใหสําเร็จ อาทิ การแสวงหาเอกลักษณแหงตน การ
ควบคุมแรงกระตุนทางเพศใหเปนไปในทางท่ีสังคมยอมรับ (ปรางคสุทิพย, 2548: 219) การ
เปล่ียนแปลงของเยาวชนน้ันจะสงผลตอพฤติกรรมของตัวบุคคลท่ีสะทอนออกจากจิตใจและ
กายภาพของเยาวชนเอง ดงันัน้การปรับตัวของเยาวชนจึงเปนผลกระทบท่ีสําคัญท่ีมนุษยในวัยนี้
จะตองเผชิญ 
 

วัยของมนษุยท่ีมีการปรับตัวยากและมีปญหามากท่ีสุดชวงหนึ่งคือ ชวงของเยาวชนท่ีเปน
วัยรุน มีวัยรุนจํานวนมากท่ีลมเหลวในการปรับตัว ไมไดรับการยอมรับจากเพ่ือน รูสึกโดดเดีย่ว 
ชอบเก็บตัวไมสุงสิงกับใคร สงสัยในตนเอง มองโลกในแงราย จึงตองหลีกหนหีรือแยกตัวออกจาก
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สังคม ความภมิูใจในตนเองลดตํ่าลงกวาท่ีควรจะเปน รูสึกตนเองไมมีคุณคาในตนเอง (สุใจ, 2532: 
2) ปญหาท่ีจะตามมาของเยาวชนลักษณะนี ้จะเปนปญหาของการปรับตัว (adjustment) และ
กอใหเกิดความเครียด (stress) นั้นจะทําใหเกิดปญหาสังคมตามมา โดย สุวรรณา (2546: 2-3) ได
อธิบายวาปจจบัุนบุคคลทุกวยัตองเผชิญกับความเครียด ตลอดจนตระหนักถึงพิษภัยของความเครียด
กันมาก โดยจะเหน็ความเครียดจะทําใหสุขภาพจิตเสีย และสุดทายก็พยายามหาทางออกตางๆ นานา 
ซ่ึงส่ิงท่ีตองระวังท่ีสุดคือจะเปนอันตรายตอชีวิตและสวนรวม 
 

ความเครียด เปนสภาวะท่ีมนุษยเราทุกคนตองประสบ เม่ือเกิดความเครียดรางกายของ
มนุษยจะมีการเปล่ียนแปลง เพราะความเครียดเปนปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนจากภายใน และพบอีกวามนษุย
จํานวนมากเกดิอาการทางรางกายและจิตใจซ่ึงเปนผลมาจากความเครียด ดังนั้นการปองกันแกไข 
คือการจัดการกับความเครียดอยางถูกตองและรวดเร็วเพือ่ใหสามารถปรับตัวได (มานิต, 2542: 131) 
อีกทั้งจากการท่ีสังคมมีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลาอยางรวดเร็ว สงผลใหมนุษยในสังคมจะตอง
ปรับตัวตามการเปล่ียนแปลงอยางหลีกเหล่ียงไมได ทําใหสังคมท่ีมนุษยดํารงชีวิตอยูนั้น เกดิการ
แขงขัน เรงรีบ เพื่อความอยูรอดตามความตองการแตละบุคคล  
 

ผลกระทบจากความเครียดมักจะแสดงอาการซ่ึงสงผลเสียทางจิตใจและสงผลตอรางกาย 
โดย วรัญ (2542: 133) กลาววา ความเครียดจะมีปฏิกิริยาทางจิตใจ อาจจะรูสึกหงุดหงิด ฉุนเฉียวจน
กลายเปนคนกาวราว ไมมีสมาธิ ทํางานอยางเสียสมาธิ คิดอะไรลองผิดลองถูกสูง เปนตน ผลตอ
รางกายไมวาจะเปนหัวใจเตนแรงข้ึน เร็วข้ึน ความดนัเลือดสูง ทองอืด จุกเสียดกระเพาะเพราะ
อาหารไมยอยบางกรณีเกดิกระเพาะเปนแผล ปวดเม่ือยตามกลามเนื้อ ปสสาวะบอยๆ มือเทาเย็น 
รูสึกหายใจลําบาก เปนตน  
 

พีรภาว (2549: 39) กลาวถึงการจัดการความเครียด (coping with stress ) วา เปน
กระบวนการตองใชระยะเวลาในการดําเนนิการ ตองอาศัยความพยายามและการวางแผนในการ
ดําเนินการและความพยายามดังกลาวจะสงผลทางบวกกเ็ปนได ฉะนั้น การศึกษาและทําความเขาใจ
กลวิธีในการจดัการความเครียดตาง ๆ จะชวยใหบุคคลสามารถเลือกวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพมา
ใชได ท้ังนีห้ากเยาวชนขาดกระบวนการจดัการความเครียด จะสามารถพัฒนาการจดัการ
ความเครียดจากความตองการในตนเองได ซ่ึงเปนกลวิธีท่ีสําคัญในการเผชิญกับความเครียด โดย
ประเมินจากสถานการณท่ีกอใหเกดิความเครียด เปนการปรับตัวเพื่อปองกันปญหาของอาการทาง
จิตอปกติ คือ โรควิตกกังวล (anxity) กลัวอยางต่ืนตระหนก (phobia) โรคซึมเศรา (depressive) เปน
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ตน (Rathus, 2007: 481) เพื่อขจัดหรือลดความเครียดท่ีเกดิข้ึนสามารถ แบงได 2 ลักษณะ คือ วิธีการ
ท่ีมุงแกไขปญหา และวิธีการท่ีมุงแกไขอารมณ  

 
จากการศึกษาพบวานนัทนาการนั้นมีเปาหมาย คุณคาและประโยชนท่ีสําคัญตอการจัดการ

ความเครียดกลาวคือ เพื่อพัฒนาความสุข สงเสริมคุณภาพชีวิตรวมไปถึงทําใหสุขภาพจิตดี ซ่ึง
นันทนาการนัน้เปนศาสตรท่ีศึกษาแบบบรูณาการณองคความรู ซ่ึงมีความสัมพันธกบัวิชาตางๆ 
นํามาหลอมรวมกันได โดยคํานึงถึงความตองการและความแตกตางระหวางบุคคล อาทิ จิตวิทยา 
สังคมวิทยา การจัดการ เศรษฐศาสตร นิเวศวิทยา วิทยาศาสตรการกีฬา (สมบัติ, 2544: 34-35) 
 

กิจกรรมนันทนาการ (recreation activity) ชวยพัฒนาบุคลิกภาพของบุคคล สามารถ
กอใหเกิดพฤตกิรรมท้ังในทางสรางสรรค แกตัวบุคคลผูเขารวมไดเนื่องจากกิจกรรมเปดโอกาสให
เทาๆ กันแกบุคคลท่ีจะเลือกปฏิบัติดวยความจริงใจ มีคุณธรรม ซ่ือสัตย เคารพกติกา และ
ประกอบดวยคุณงามความดตีางๆ ในชีวิตหลากหลาย โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมนันทนาการจะทํา
ใหสามารถมองเห็นทัศนคติ และพฤติกรรมของผูเขารวมไดอยางดี อีกท้ังยังพัฒนาทัศนคติทาง
สังคมของผูเขารวมไดอีกดวย (เชิดชัย, 2540: 19) 
  

การละคร (drama) นั้นมาจากอุปนิสัยของมนุษยท่ีชอบเลียนแบบอีกท้ังการเลนบทบาท
สมมติ นั้นไดพัฒนาเปนการละเลน การประกอบพิธีกรรมท่ีลวนมีอิทธิพลมีบทบาทในการพัฒนา
กําลังใจเพ่ือตอสูกับส่ิงลึกลับ และสะทอนใหเห็นถึงการถายทอดทัศนคติ ความคิด ความเช่ือทาง
ศาสนา ตอมาเม่ือมีการพัฒนากระบวนการนําเสนอท่ีซับซอนข้ึนนําไปสูการแสดงของชุมชนเพื่อ
สาระและความบันเทิง การแสดงหุน (พรรัตน, 2550: 1) ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ สุวิมล (2541: 
93) ท่ีวานนัทนาการ เปนความสนใจในการท่ีจะไดรับประสบการณท่ีพงึพอใจ ใหความสุขแกตน
กิจกรรมท่ีปฏิบัติในยามวาง เพื่อความสนุกสนานเพลิดเพลิน พักผอนจากความตึงเครียด 
  

นันทนาการ เปนกิจกรรมท่ีบุคคลเขารวมในชวงเวลาวาง โดยไมมีการบีบบังคับ ท้ังทาง
รางกาย หรือจติใจ เปนการเขารวมโดยการสมัครใจมีผลใหเกิดความสุข สนุกสนานมีความสงบ
ในทางกายภาพ (physical) และภาวะจิตใจ (mental) (Smith, 1991: 1) และเปนกจิกรรมที่ไดรับการ
ยอมรับจากสังคม เปนกิจกรรมท่ีมีหลากหลายรูปแบบ เชน กิจกรรมงานอดิเรก ศิลปะ หัตถกรรม 
เตนรําและกิจกรรมเขาจังหวะ เกมรูปแบบกีฬา การละคร อาสาสมัคร กิจกรรมกลางแจง กลุม 
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สัมพันธ การแสดงและการละคร (Stumbo and Peterson, 2004: 61) โดยผูวิจัยใชกิจกรรม
นันทนาการการละคร โดยใชรูปแบบกิจกรรมแบบเดี่ยว แบบคู และแบบกลุม เปนกิจกรรมท่ี
เยาวชนสามารถซาบซ้ึงถึงกระบวนการทางนันทนาการไดดี และรับรูสังคมขนาดยอม รวมไปถึง
สงเสริมการจัดการความเครียดในตัวเองไดเปนอยางด ี
 

จากการศึกษางานวิจยัท่ีเกี่ยวของมีประเด็นท่ีนาสนใจคือ รายงายการวิจยัเร่ือง ศึกษาความ
ตองการในการจัดกิจกรรมนนัทนาการสําหรับเยาวชนของสมรักษ (2549) นั้นผลคือเยาวชนมีความ
ตองการกิจกรรมนันทนาการการละคร อยูในระดบัมาก และรายงานการวิจัยของ พนิดาและคณะ 
(2549) ไดจัดทําโครงการวิจัยนโยบายการสงเสริมศิลปะการละครเพือ่การพัฒนาเยาวชน ไดขอสรุป
วาการละคร เปนเคร่ืองมือเพ่ือการพัฒนาเยาวชน ใน 3 สวน พัฒนาดานบุคคล สังคม และสมอง  
 

งานวิจยัดังกลาวทําใหผูวิจยัเกิดแนวคิดและตระหนักถึงความสําคัญรวมไปถึงคุณคาของ
โปรแกรมนันทนาการเพื่อพฒันาศักยภาพของเยาวชน อีกท้ังผูวิจยัเล็งเห็นถึงความสําคัญของการ
จัดการความเครียด และไดมีแนวคิดจะนํากระบวนการการละครท่ีสอดคลองกับกระบวนการจัดการ
ความเครียดมารวมกันกับวิธีการของนันทนาการเพื่อพัฒนาเปน “โปรแกรมนันทนาการการละคร” 
ใหเปนพลวัต (dynamic) และเปนแรงเสริมของการจัดการความเครียด เพื่อเปนการสงเสริม
สุขภาพจิต และกาย ซ่ึงรวมไปถึงคุณภาพชีวิต ของเยาวชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต  
 

อีกทั้ง พื้นท่ี 3 จังหวดัชายแดนภาคใต เปนพื้นท่ีพหวุัฒนธรรมหรือมีความหลากหลาย
วัฒนธรรมและสถานการณความไมสงบนั้นเปนปจจยัสําคัญยิ่งท่ีกอใหเกิดความเครียดของเยาวชน
ในพื้นท่ีนี้ (บัญญัติ และชัยวัฒน, 2550: 2)  
 

จากการคนควาเอกสารแลวยงัไมมีผูใดทําการวิจัยรายละเอียดของโปรแกรมนันทนาการ
การละครสําหรับการจัดการความเครียดของเยาวชน 3 จงัหวัดชายแดนภาคใต อีกท้ังผูวิจัยมีแนวคิด
วาควรศึกษา ผลของโปรแกรมนันทนาการการละครสําหรับการจัดการความเครียดของเยาวชน 3 
จังหวดัชายแดนใตเพื่อเปนการใชเวลาวางตามความสมัครใจและเปนประโยชนรวมไปถึงแนวทาง
ในการแกไขความบกพรองทางรางกาย อารมณ และสติปญญาของเยาวชนใน 3 จังหวัดชายแดนใต
และเปนการดงึพลังอันมีคาในตัวของเยาวชนมาใชใหเกดิประโยชนและนําไปสูการพัฒนาประเทศ
อันยั่งยนืไดตอไป 



วัตถุประสงค 

 
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของ

เยาวชน 
 
2. เพื่อประเมินความพึงพอใจของโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการ

ความเครียดของเยาวชน 
 

ประโยชนท่ีไดรับ 
 

1. เปนแนวทางสําหรับสถานศึกษาท่ีจะนาํไปใชในการจัดกิจกรรมสําหรับการจัดการ
ความเครียดโดยใชนันทนาการการละคร 

 
2. เปนแนวทางสําหรับผูสนใจในการศึกษาวิจยัเกีย่วกับการจัดการความเครียดในรูปแบบ

ตางๆ 
 

 3. เพื่อเปนขอมูลใหหนวยงานท้ังภาครัฐและเอกชนท่ีมีสวนเกี่ยวของไดนําผลการวิจยัไป
ใชใหเกิดประโยชนในการพฒันาเยาวชนท่ีรับผิดชอบ 
 

ขอบเขตการศึกษา 
 

 งานวิจยัคร้ังนีมี้ขอบเขตการทดลองและจัดเก็บขอมูลเกีย่วกับโปรแกรมนันทนาการการ
ละครท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนสําหรับการจัดการความเครียดของเยาวชนใน 3 จังหวดัชายแดนใต กลุม
ตัวอยางในการวิจัยเปนเยาวชนอายุระหวาง 18-19 ป ซ่ึงเปนนักศึกษาท่ีศึกษาอยูในมหาวิทยาลัย 
สงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี ท่ีมีภูมิลําเนาอยูใน 3 จงัหวัดชายแดนใต คือ ปตตาน ียะลา และ
นราธิวาส ท้ังเพศหญิงและเพศชาย ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน (Multi-stage 
sample) โดยแบงเปน กลุมทดลองจํานวน 15 คน และกลุมควบคุม 15 คน กลุมทดลองจะไดรับ
โปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยพฒันาข้ึน สวนกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรมนันทนาการ
การละครท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน แตไดรับกิจกรรมตางๆ ท่ีมหาวิทยาลัยจัดใหตามปกติ 
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นิยามศัพท 
 

 โปรแกรมนันทนาการการละคร (dramatic recreation program) หมายถึง กิจกรรม
นันทนาการท่ีบูรณาการการละครที่ผูเขารวมกิจกรรมพฒันาข้ึนมาเองต ามกระบวนการละคร
ประกอบดวยกิจกรรม เปดใจ เตรียมรางกาย ปรับเปล่ียนวิธีคิด ระลึกความรูสึก ใชสมาธิ สราง
จินตนาการ พฒันาบทละคร และแสดงบทละคร 

 
ความเครียด หมายถึง สภาวะทางจิตท่ีตอบสนองตอปญหาแลวทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง

ทางอารมณในทางท่ีไมดีและแกปญหาในทางลบ 
 

การจัดการความเครียด หมายถึง การตอบสนองของเยาวชนท่ีมีตอความเครียดดวยการ
จัดการท่ีปญหา และการจดัการท่ีอารมณ 
 

เยาวชน คือ บุคคลท่ีมีอายุระหวาง 18-19 ป ท้ังเพศหญิงและเพศชาย ซ่ึงข้ึนทะเบียนเปน 
นักศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี (มอ.ปตตานี) ท่ีมี
ภูมิลําเนาอยูใน 3 จังหวัดชายแดนใต คือ ปตตานี ยะลา และนราธิวาส 



การตรวจเอกสาร 

 
ในการศึกษาเร่ืองการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการการละครสําหรับการจัดการความเครียด

ของเยาวชน: กรณีศึกษา 3 จงัหวัดชายแดนภาคใต ผูวจิัยไดศึกษาแนวคิด หลักการและทฤษฎีท่ี
เกี่ยวของออกเปนหัวขอตางๆ ดังตอไปนี ้
 

1. โปรแกรมนนัทนาการการละคร 
 

2. การจัดการความเครียด 
 

3. เยาวชน 
 

4. งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
 

โปรแกรมนันทนาการการละคร 
 
ความหมายของนันทนาการ 
 

Smith (1991: 22) กลาววานนัทนาการเปนเคร่ืองทดสอบการประเมินตนเอง การกําหนด
ตนเอง และยังเปนการจดัหาโอกาสใหไดประสบการณในระยะยาว มีการสรางความสัมพันธอยางมี
ความหมายกับส่ิงอ่ืนๆ  
 

Kraus (1997: 3) กลาวถึงความหมายของนันทนาการวาเปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทําใน
ชวงเวลาวางโดยเลือกดวยความสมัครใจและเพื่อความสนุกสนาน นันทนาการไดรับการยอมรับวา
เปนมุมมองท่ีสําคัญในสังคมยุคใหมและเปนองคประกอบท่ีสําคัญทางสังคม 
 

Dattilo (1999: 2) ใหความหมายของนันทนาการวา เปนกิจกรรมเพื่อใหบุคคลกระทําเพื่อ
เกิดความสนุกสนานและความพึงพอใจ ซ่ึงจะตองข้ึนอยูกบัความรูอิสระในการทํากจิกรรมและเกิด
ประสบการณในการเขารวมกิจกรรมโดยกจิกรรมจะตองไปในทางท่ีด ี
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Edginton et al. (1992: 9) กลาววาแรกเดิมนันทนาการมักจะถูกคิดถึง การฟนสภาพ ซ่ึงมี
รากศัพทภาษาลาตินท่ีวา recreation หมายถึงการทําใหสดชื่น หรือ ทําใหเกิดข้ึนใหมอีกคร้ัง ดังน้ัน
ตามหลักการการใหการจํากดัความในคําๆ นี้ท่ีมีมายาวนาน จึงพิจารณาใหนยิามคํานีว้า กิจกรรมท่ี
ทําใหบุคคลรูสึกผอนคลาย เกิดข้ึนนอกเหนือจากการทํางาน 
 

Austin (2004: 178) เสนอวานันทนาการ (Recreation) หรือ Re-creation ในฐานะสงเสริม
สุขภาพ (Health Promotion) ท่ีมีกิจกรรมเปนสวนประกอบซ่ึงโดยท่ัวไปนันทนาการจะเปนการ
ฟนฟูสภาวะของชีวิต สามารถชวยให จิตใจ รางกาย และจิตวิญญาณสดชื่นกลับมาใหม 
 

Pond (2005: 3) ใหความหมายของนันทนาการวา เปนกิจกรรมท้ังทางบกและทางน้ําซ่ึงทํา
ใหเกิดผลทางบวกตอรางกายและจิตใจโดยจะทําใหบุคคลไดออกกําลังกาย ผอนคลาย สนุกสนาน 
เกิดความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 

Park and Recreation Department (2006: 6) ระบุวา นันทนาการมีความหลากหลาย ซ่ึงการ
กระทําจากกิจกรรมและใหโอกาสสําหรับแกคนในชุมชมไดเขารวมดวยความสมัครใจ อีกท้ังยัง
คํานึงถึงระดับของจิตใจและประสบการณทําใหเกิดความพึงพอใจในตนเอง เกดิความสนุกสนาน 
ประสบผลสําเร็จ มีความคิดสรางสรรค และเกิดความรูสึกตอชุมชน 
  

นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมที่มนุษยใชเวลาวางจากภาระงานประจําโดยเขารวมกิจกรรม
ดวยความสมัครใจ และกิจกรรมทําแลวไมขัดตอขนบธรรมเนียม ประเพณี วัฒนธรรมและกฎหมาย
บานเมือง เพื่อกอใหเกิดการพัฒนาหรือความเจริญงอกงามทางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา  
(ชูชีพ, 2543: 21) 
 

เชิดชัย (2540: 1) ไดกลาววา นันทนาการ เปนกิจกรรมสวนหนึ่งของชีวิตมนษุยเรา เปนส่ิง
ท่ีเราใชเปนเคร่ืองแสวงหาความพึงพอใจ ความสุข ความสนุกสนานในยามวางจากภารกิจงาน
ประจําหรือในยามท่ีตองการพักผอนหลีกเล่ียงกิจกรรมเพื่อดํารงชีพท่ีเปนประจํา 
  

นันทนาการ มาจากคําศัพทในภาษาลาติน คือคําวา Recreation ซ่ึงมีความหมายวา ทําใหสด
ช่ืน และการไดกลับคืนมาดงัเดิม ปกติแลวคําวานนัทนาการมักจะใชกนัในแงของกิจกรรมในเวลา
ตางๆ ท่ีไมมีเร่ืองของงานมาเก่ียวของ (ดนู, 2546: 9) 
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ดารณีย (2546: 10) ใหความหมายของนันทนาการคือ เปนกิจกรรมท่ีกระทําในเวลาที่วาง
จากภารกิจงานประจํา โดยเขารวมดวยความสมัครใจ ความพึงพอใจ ไมมีการบังคับ เปนกิจกรรมท่ี
ไมขัดตอขนบธรรมเนียมประเพณี และกอใหเกิดความสุข สนุกสนาน เพลิดเพลิน 
 

นันทนาการ เปนการทําใหสนุกสนานราเริง เปนการจัดกิจกรรมเพื่อใหบุคคลเขารวมใน
เวลาวางดวยความสมัครใจ และไดรับความพึงพอใจและความสนกุสนานอันจะเปนแรงจูงใจให
บุคคลเขารวมกิจกรรม (สมรักษ 2549: 13) 
 

สุวิมล (2551: 5) กลาววานันทนาการ เปนกิจกรรมท่ีจําเปนสําหรับมนษุยในการใชเวลาวาง
ท่ีจะกระทํากิจกรรมตางๆ ตามความพอใจ เพื่อการผอนคลาย ผูใหญและเดก็แตละวัยใชกิจกรรม
นันทนาการแตกตางกัน เด็กเล็กอาจมีลักษณะของกจิกรรมที่มุงไปท่ีพัฒนาการตามวยั สวนผูใหญ
มุงไปท่ีการพฒันาจิตใจ และความเพลิดเพลินเพื่อผอนคลายจากชีวติการทํางาน 
 
ลักษณะของนันทนาการ 
 
 Edginton et al. (1995: 35) กลาววา ลักษณะของนันทนาการ เปนการคํานึงถึงความแตกตาง
ทางความคิด ความแตกตางของบุคคล การใชเวลาวางภายในจิตใจของบุคคล หรือในสถานการณ
ทางสังคม รวมไปถึงวัฒนธรรม ประกอบดวย 5 ประเภท คือ  
 

1. นันทนาการมีความเกีย่วของกับเวลา ประกอบดวย เวลางาน เวลาอิสระซ่ึงนันทนาการจะ
เนนการเลือกกิจกรรมสําหรับเวลาอิสระเพ่ือการพักผอนและพัฒนาตนเอง 

 
2. นันทนาการเปนกิจกรรม โดยกิจกรรมทางนันทนาการสามารถแบงไดเปน 2 ลักษณะ  

 
2.1 นันทนาการหยิบนํากิจกรรมมาใช  
 
2.2 นันทนาการมีการจัดการอยางเปนระบบและชัดเจน  
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3. นันทนาการกับระดับของจิตใจ โดยนันทนาการสามารถฟนฟูสภาพทางจิต โดยการใช
เวลาวาง เพ่ิมโอกาสสําหรับประสบการณ สามารถลดความเครียดและความวิตกกังวล มุมมองทาง
ลบจากการทํางาน 

 
4. นันทนาการเปนสัญลักษณทางสังคม ซ่ึงเปนระดับคุณคาของสังคมนั้นๆ เปนการควบคุม

ลักษณะท่ัวไปของเศรษฐสังคมจากการใชทรัพยากรในสังคม ในการบริหารบุคคลและทรัพยากรอยู
บนการเปล่ียนแปลงของสังคม รวมไปถึงระดับของการบูรณาการ การสรางสรรค การเปล่ียนแปลง
ของวิถีชีวิต  

 
5. นันทนาการกับมุมมองของความเช่ือ โดยพิจารณาจากความเขาใจ ในการจัดเตรียม

พื้นฐานทางนนัทนาการ เพือ่รวบรวมแนวคิดเพื่อชวยใหเขาใจการเขารวมนันทนาการไดอยาง
ชัดเจน ในความเปนธรรมชาติของงานและเทคโนโลยีรวมสมัยของสังคมในปจจุบัน  
 

ตอมา สุวิมล (2541: 97) กลาววา นันทนาการเปนกระบวนการพัฒนากจิกรรม เพื่อการใช
เวลาวางใหเปนประโยชน และพัฒนาความสุขใจอยางสรางสรรค เปาหมายของนนัทนาการ 
ลักษณะของวชิานันทนาการและเปาหมายของนันทนาการ จะอยูท่ี  
 

1. สรางความภูมิใจในตนเองใหกับคนดวยการปรับปรุงจิตใจและเปล่ียนแปลงพฤติกรรม
ทางสังคมใหเปนบุคคลท่ีสามารถใชชีวิตรวมกับสังคมไดอยางดแีละกระตือรือรน 
 

2. พัฒนากายดวยการรักษาระดับสมรรถภาพทางกายของบุคคลปกติ และ/หรือ ผูท่ีมีความ
บกพรองทางกายใหอยูในระดับท่ีเหมาะสมกับแตละบุคคล  
 

3. พัฒนาความสนใจในกิจกรรมของการใชเวลาวางไดอยางเหมาะสมกับบุคคล 
ส่ิงแวดลอมและความเปนไปไดของบุคคล 
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ประเภทของนนัทนาการ  
 

สุวิมล (2541: 98-99) กลาวไววา นันทนาการเคยเปนสวนหนึ่งของพลศึกษา แตเม่ือ
ขอบเขตของวิชาขยายกวาง มีองคความรูเฉพาะตัว ทําใหนันทนาการพัฒนาตนเองเปนสาขาวิชาท่ีมี
ลักษณะวิชา จาํแนกไดเปน 2 ประเภท คือ 
 

1. นันทนาการเพื่อการสงเสริมสุขภาพ นันทนาการในกลุมนี้จะเนนถึงการสงเสริมบุคคล
ท่ัวไปที่ไมมีปญหาสุขภาพไดใชนันทนาการเพ่ือการผอนคลายและพัฒนาสูความเปนผูมีสุขภาพดี 
โดยเฉพาะความมีสุขใจ ประกอบดวยเนื้อหาเก่ียวกับ 
 

1.1 สนามเด็กเลน (children playground) เปนการศึกษาเกี่ยวกับรูปแบบการจัดการดแูล 
และรวมถึงการเปดใชสนามเด็กเลน ในสหรัฐอเมริกามีกฎขอบังคับทางการศึกษา เกีย่วกับสนามเดก็
เลน ในโรงเรียนประถมศึกษาและในอุทยานของรัฐท่ีกําหนดในแงขนาด ประสิทธิภาพและความ
ปลอดภัย 

 
1.2 นันทนาการสําหรับผูสูงอายุ เปนการศึกษาแนวทาง วิธีการและการจัดนันทนาการ

สําหรับผูสูงอายุ จะใชมากในศูนยผูสูงอายุ หรือบานพักผูสูงอายุ ท่ีตองการใหการดูแลซ่ึงจะมี
บริการอาหาร โรงพยาบาล โรงหนัง และกจิกรรมนันทนาการตาง ๆ 

 
1.3 การทองเท่ียว เปนธุรกิจทางนันทนาการท่ีชวยผอนคลายความตึงเครียดและการใช

ชีวิตประจําวัน นอกจากนี้การทองเท่ียวยังเปนการเปดโอกาสการเรียนรู วิถีชีวิต ศิลปวฒันธรรมของ
คนตางถ่ิน หรือคนตางแดน 

 
1.4 นันทนาการนอกสถานท่ี (Outdoor Recreation) เปนนนัทนาการท่ีเดก็ๆ ชอบมาก

เพราะเปนการจัดคายพกัแรม การศึกษานอกสถานท่ี การจัดสวน การใชท่ีดิน การออกแบบท่ีดนิ
และนันทนาการในปา 
 

2. นันทนาการบําบัด (Therapeutic Recreation) เปนการบําบัดท่ีใชนนัทนาการสําหรับผูมี
ปญหาทางสุขภาพ มีความเจ็บปวย หรือพิการ นันทนาการจะเปนสวนหนึ่งของการบําบัดรักษาท่ีจะ
ชวยฟนฟูใหผูมีปญหาสุขภาพไดรับการดแูลดานนันทนาการท่ีถูกตองตามหลักวิชาการ สามารถ
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พัฒนาสูความมีสุขภาพดีหรือใชชีวิตอยางมีความสุขไดแมจะปวยหรือพิการ ประกอบดวยสาระวิชา
เกี่ยวกับ 

 
2.1 การใหการปรึกษานันทนาการ (Leisure Counseling) เปนวิชาเกี่ยวกบัการใหการ

ปรึกษาแกผูท่ีมีปญหาทางนนัทนาการ  
 
2.2 นันทนาการสําหรับผูพิการ (Leisure for Disability) เปนวิชาเกี่ยวกบัการบริหาร

จัดการ การออกแบบกจิกรรมสําหรับผูพิการดานรางกาย ดานอารมณ หรือบุคคลปญญาออน ให
เปนไปตามเหมาะสมกับสภาพการณและศักยภาพของแตละบุคคล 
 
ประโยชนและคุณคาของนนัทนาการ 
  

Stumbo and Peterson (2004: 17) กลาวถึงประโยชนและคุณคาของนันทนาการและผลลัพธ
ของการจัดบริการนันทนาการดังนี ้

 
1. เพิ่มการควบคุมอารมณ 
 
2. ตรวจสอบสภาพรางกาย 
 
3. ลดพฤติกรรมแตกแยกในกลุม 
 
4. ลดอาการวติกกังวลและซึมเศรา 
 
5. ตรวจสอบการเปล่ียนแปลงสถานะของส่ิงแวดลอมในชุมชน 
 
6. เปนตัวบงช้ีสุขภาพ เชน ระดับของการเตนของหัวใจ ปริมาตรของกระดูก การเคล่ือนยาย

ขอตอ 
7. ตรวจสอบการจัดการและการดัดแปลงทักษะ 
 
8. เพิ่มการรูจักอุปสรรคของท่ีจะใชเวลาวาง 
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9. ตรวจสอบการปรับตัวตอความพิการและโรคภัยไขเจ็บ 
 
10. ตรวจสอบการไมเขาใจถึงความสําคัญของความสมดุลของชีวิตตอการใชเวลาวางและ

นันทนาการ 
  
11. ตรวจสอบการส่ือสารของสมาชิกในครอบครัว 
 
12. ตรวจสอบแรงจูงใจภายในท่ีมีตอกิจกรรมการใชเวลาวางใหมีการเขารวมและเกิด

ประโยชนสูงสุด 
 
13. เพิ่มความสามารถในการใชทักษะท่ีหลากหลายตอสถานการณในสังคม 
 
14. ตรวจสอบความสามารถสําหรับการวางแผน เลือกและการตอบสนอง 
 
15. ตรวจสอบความรูขององคกรและการอํานวยความสะดวกท่ีจะเตรียมสําหรับการบริการ

นันทนาการ 
 
16. กําหนดขอบเขตความเช่ือตอความสามารถทางนันทนาการซ่ึงจะนาํไปสูผลในทางท่ีดี 
 
17. ตรวจสอบความรูและโอกาสของนันทนาการในชุมชน 
 
18. เพิ่มความสามารถที่จะพัฒนาและบํารุงรักษาเครือขายท่ีจะสนับสนนุสังคม 
 
19. เพิ่มความพึงพอใจในชีวติและการใชเวลาวาง 
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โปรแกรมนันทนาการ 
 
โปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจยัไดศึกษาจากการรวบรวมเอกสาร โดยมีนักวิชาการและ

องคกรทางนันทนาการไดศึกษาเร่ืองโปรแกรมนันทนาการ ดังนี ้
 

Csikszentmihalyi and Larson (1984 อางถึงใน Smith, 1991: 23-24) ไดใหความสําคัญของ
โปรแกรมนันทนาการนั้นมีไวเพื่อศึกษาคุณคาของเยาวชนในการเขารวมกิจกรรมนนัทนาการ โดยมี
การชี้แนะใหแกเยาวชนเพื่อจาํแนกแยกแยะความทาทาย สรางสมาธิ และตัดสินใจดวยตัวเอง ซ่ึงมี
ความสําคัญตอลักษณะของเยาวชนท่ีเปนผูเขารวมกจิกรรรมนันทนาการ  
 

โปรแกรมนันทนาการสําหรับเยาวชน เปนการเปดโอกาสใหเกดิประสบการณไปสู
ความสําเร็จ สรางความคิดในทางท่ีดี มีความสัมพันธอยางมีความหมายกับส่ิงอ่ืนๆ ไดรับความรูสึก
จากประสบการณ และไปสูการพัฒนาตนเอง ดานความรูสึกเห็นคุณคาในตัวเอง การจําแนก
แยกแยะดวยตัวเอง และเยาวชนท่ีเปนผูเขารวมสามารถตรวจสอบพัฒนาการความเปนผูนําของ
ตนเอง และทักษะการใชเวลาวางในระยะยาวได (Smith, 1991: 28)  
 

Rainwater (1992: 39) กลาววา โปรแกรมนนัทนาการนัน้เปนสวนสําคัญอยางยิ่งในระยะ
เร่ิมของการเขารวม โดยมีสวนประกอบของกิจกรรมและวางแผนเพ่ือใหผูเขารวมเกดิความรูสึก
สนุกสนาน ลืมปญหา และทําใหรูสึกความรูสึกดีข้ึนกวาเดิม 

 
Edginton et al. (1995: 308) ไดใหความหมายของโปรแกรมนันทนาการและการใชเวลา

วาง วาเปนสวนสําคัญในการศึกษาเนื่องจากเปนพืน้ฐานนําไปสูความสําเร็จเพราะโปรแกรมจะชวย
ใหเพิ่มศักยภาพ และตอบสนองความตองการและท่ีมีความสัมพันธกันอยางมีความหมาย  
 

Kraus (1997: 3) ไดกลาวถึงคําวา โปรแกรม คือ กระบวนการท่ีใชกับมนุษย งบประมาณ
และทรัพยากรทางกายอ่ืนๆ ท่ีนํามาใชกับองคกรซ่ึงจัดหากิจกรรมทางนันทนาการและการใชเวลา
วาง รวมไปถึงการบริการของท่ีพักอาศัยของชุมชน หรือสมาชิกในองคกรนั้นๆ โดยโปรแกรมมี
เปาประสงคและการตอบสนองท่ีนําไปสูแนวทางที่จะทําใหโปรแกรมประสบผลสําเร็จ คือ การ
วางแผน การนาํไปใชและการประเมินโปรแกรม  
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สุวิมล (2550ก: 2) ไดสรุป และรวบรวมแนวคิดของโปรแกรมนันทนาการไวดงันี้  
 
โปรแกรม คือ โอกาส (องคกรทางนันทนาการ) ท่ีสามารถทําใหบุคคลมีประสบการณทาง

นันทนาการ โดยการเขารวมกับสังคม กายภาพ และส่ิงแวดลอมทางธรรมชาติ 
 

โปรแกรม คือ กระบวนการพลวัตร (เปนกระบวนการท่ีมีอยางตอเนื่อง)  
 

โปรแกรม คือ กระบวนการตาง ๆ ในการวางแผนเพื่อสรางโอกาสใหแกบุคคล เพื่อเขารวม
และเกดิประสบการณทางนนัทนาการ (ข้ึนอยูกับพืน้ฐานและความคาดหวังของแตละบุคคล) 
 

โปรแกรม คือ กระบวนการท่ีใชงบประมาณทางการเงินคํานึงถึงคาใชจายของบุคคล และ
ทรัพยากรทางธรรมชาติอ่ืนๆ ของหนวยงานท่ีจัดหากิจกรรมทางนันทนาการและการใชเวลาวาง 
ไปสูผูท่ีอาศัยอยูในชุมชนและสมาชิกในองคกรนั้นๆ  
 
องคประกอบหลักของโปรแกรมนันทนาการ 
 

Kraus (1997: 22) กลาววาองคประกอบหลักของกระบวนการโปรแกรมทางนันทนาการ
และการบริการ การใชเวลาวาง ประกอบดวย 5 องคประกอบ คือ  
 

1. มีการสนับสนุนจากหนวยงาน  
 
2. ผูเขารวม หรือศักยภาพผูเขารวม 

 
3. กิจกรรมและการบริการ 

 
4. สถานท่ีและส่ิงอํานวยความสะดวก 

 
5. ผูนําทางนันทนาการ  
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Edginton et. al (2002: 355-356) ไดกําหนดชนิดของโปรแกรมนันทนาการท่ีทําใหเกดิการ
สรางสรรคกิจกรรมและสถานการณเพื่อใหบริการการใชเวลาวางขององคกรไว โปรแกรมจะรวมถึง
การสรางกิจกรรม พื้นท่ีและส่ิงอํานวยความสะดวก ขอมูลและโอกาสของผูนํา ดังน้ี 
 

1. กิจกรรม กิจกรรมหรือสถานการณจะรวมถึงการใหบริการอาชีพพื้นฐานในสังคม หรือ
ทักษะทางสังคม สงเสริมใหเกิดความสนุกสนาน และมีการทดสอบหรือทําใหเกดิความรูและทักษะ
ใหมๆ 

 
2. พื้นที่และส่ิงอํานวยความสะดวก 
 

2.1 พื้นท่ี จะตองมีอาณาเขต เปดกวาง โดยจัดโอกาสใหบุคคลใหเกิดประสบการณการ
ใชเวลาวาง 

 
2.2 ส่ิงอํานวยความสะดวก โครงสราง หรืออุปกรณตางๆ ท่ีทําข้ึนเพื่อใชสําหรับการใช

เวลาวาง ซ่ึงสามารถใชไดท้ังภายนอกและภายใน 
 

3. ขอมูลการบริการการใชเวลาวางควรจะจดัขอมูลเกี่ยวกบัการบริการท่ีจะจดัเพื่อใหเกดิ
ความพึงพอใจสูงสุดโดยขอมูลจะตองระบุถึงการทําใหเกดิความพึงพอใจและสุขภาวะของลูกคา 
สรางการรูจักการใชเวลาวางใหแกลูกคา 

 
4. ผูนํา จะเนนการบริการการใชเวลาวางขององคกร เปาหมายเพื่อพัฒนาผูนํา 
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ภาพท่ี 1  ชนิดของโปรแกรม 
 
ท่ีมา: Edginton et. al (2002: 355-356) 

 
Kraus (1997: 23-24) กลาวถึงวิธีการจัดโปรแกรมนันทนาการ วาจะข้ึนอยูกับองคประกอบ 

4 ตัว (Four Ps.) ไดแก  
 

1. การตั้งปรัชญาของโปรแกรม (Philosophy) 
 
2. หลักการในการจัด (Principles) 

 
3. นโยบาย (Policies)  

 
4. วิธีการดําเนนิการ (Procedure) 

 
Haywood (1994: 44) ไดเสนอวิธีการจดัการโปรแกรมนันทนาการโดย การเสนอนโยบาย

ในการจดัการ และการปรึกษาหารือรวมกันเพ่ือหาแนวทางการจัดการ ประกอบดวย 
 

1. การบริหาร 
 

2. การจัดการ 
 

กิจกรรม

พื้นที่และ 
ส่ิงอํานวยความสะดวก ชนิดของโปรแกรม 

ขอมูล 

ผูนํา 
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3. กิจกรรมและส่ิงอํานวยความสะดวก 
 

4. ลูกคา หรือ องคกรในชุมชน 
 
 

การบริหาร 
การจัดการ 
กิจกรรม และส่ิงอํานวยความ
สะดวก 
ลูกคา หรือองคกรในชุมชน 

 
ภาพท่ี 2  การจัดการโปรแกรมนันทนาการ 
 
ท่ีมา: Haywood (1994: 44) 
 
การออกแบบโปรแกรมนันทนาการ 
 

Rossman and Schlatter (2005: 33-44) ไดเสนอวิธีการออกแบบโปรแกรมนันทนาการ ท่ี
เรียกวา Six Elements of Situated Activity System เพื่อสะดวกแกการจาํแนกแยกแยะ สอดคลองกับ
ความตองการของสังคม นําไปสูการพัฒนาโปรแกรมนันทนาการและการบริการการใชเวลาวาง 
และเปดโอกาสใหผูเขารวมไดเขารวมโปรแกรมซ่ึงตรงกับส่ิงแวดลอมพื้นฐาน องคประกอบท่ี
เหมาะสมกับระบบของกิจกรรม 6 ประการดังนี ้
 

1. การมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (Interaction People) 
 

โปรแกรมนันทนาการนั้นจะตองคํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคล เพื่อปองกันการ
ไมประสบความสําเร็จของโปรแกรม เพราะบุคคลมักมีการเปล่ียนแปลง และอาจไมเคยรูจักกนัมา
กอนท้ังนี้โปรแกรมจะตองสนองตอผูเขารวม ทําใหผูเขารวมไดมีการปฏิสัมพันธกันในกลุม 
กิจกรรม ทําใหผูเขารวมเกดิปฏิสัมพันธกันตามวัตถุประสงคของโปรแกรม  
 

นโยบาย การปรึกษาหารือ 
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2. การจัดสถานท่ีทางกายภาพ (The Physical Setting) 
 

การจัดสถานท่ีทางกายภาพนัน้จะตองมีการสํารวจ ทดสอบความเปนไปไดของสถานท่ี
นั้นๆ อยางไรก็ตามสถานท่ีนั้นสามารถเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณ ซ่ึงการจัดสถานท่ีทาง
กายภาพนัน้เปนสวนประกอบสําคัญและเปนขอมูลในการประเมินซ่ึงแบงเปน 3 ข้ันตอน ดังนี ้
 
 2.1 จะตองเขาใจลักษณะเฉพาะของสถานท่ีนั้นๆ 
  

2.2 ควรจะเขาใจขอจํากดัขอบเขตและตําแหนงในการจดัสถานท่ี 

 
2.3 การจัดสถานท่ีนั้นสามารถตกแตงและเคล่ือนท่ีได 

 
3. อุปกรณในการใชเวลาวาง (Leisure Object) 

 
การจดัโปรแกรม อุปกรณนัน้เปนสวนสําคัญท่ีเปนตัวสนับสนุนใหผูเขารวมเกิด

ปฏิสัมพันธรวมกันในขณะเขารวมโปรแกรม ควรคํานึงถึงความเหมาะสมของอุปกรณใหเหมาะสม
กับแตละกิจกรรมในโปรแกรมและอุปกรณนั้นอาจเปนนามธรรมก็ไดเพื่อใหมีความรูสึกท่ีทุกคนได
ใช อุปกรณแบงเปนได 3 ประเภทดังนี ้
  

3.1 เคร่ืองหมายหรือสัญลักษณ (Symbolic) 

 
3.2 สังคม (Social) 

 
3.3 วัตถุทางกายภาพ (Physical) 

  
4. กฎเกณฑ (Rules)  

 
กฎเกณฑ เปนแนวทางที่จะทําใหเกิดปฏิสัมพันธกันในโปรแกรม โดยกฎน้ันอาจจะ

ไมไดมีการเปดเผยใดๆ ท่ีจะรับรูไดจากความรูสึกท่ีอยูรวมกันในโปรแกรม หรืออาจมีการจัดต้ังกฎ
ข้ึนเพื่อเปนแนวทางในการปฏิบัติรวมกันในโปรแกรมโดยใหผูเขารวมโปรแกรมนนัทนาการ
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รวมกันออกกฎเกณฑ ซ่ึงกฎนั้นจะมีการกําหนดอยางเปนไปไดเพื่อใหเกิดความพึงพอใจ มี
ความรูสึกที่ดีในการอยูรวมกนัในการบริการโปรแกรมและเปนไปตามระบบของสังคม 
 

5. มีความสัมพันธกัน (Relationship) 
 

ผูเขารวมในโปรแกรมจะมีความสัมพันธกันอยูกอนความสัมพันธนั้นจะทําใหผูเขารวม
ใชเวลาวางกับครอบครัวและเพ่ือน การออกแบบใหมีความสัมพันธนั้นผูจัดโปรแกรมจะตองทราบ
ถึงประวัติของผูเขารวมเพ่ือนํามาประเมินความเปนไปไดท่ีจะพัฒนาความสัมพันธระหวางการจัด
โปรแกรม ซ่ึงประกอบดวย กิจกรรมตอไปนี้ 
 

5.1 กิจกรรมละลายพฤติกรรม (Icebreakers) 
 

5.2 กิจกรรมการตอนรับในคร้ังแรก (First-comer activities)  
 

5.3 กิจกรรมนนัทนาการทางสังคมอ่ืนๆ 
 

6. การเคล่ือนไหว (Animation) 
 

โปรแกรมจะเปนตัวชวยใหเกิดการเคล่ือนท่ีสนับสนุนใหผูเขารวมไดเคล่ือนไหว
ในขณะอยูในโปรแกรม โดยผลของแตละโปรแกรมนั้นจะมีการเคล่ือนไหวท่ีแตกตางกันข้ึนอยูกบั
เนื้อหาของโปรแกรม ซ่ึงผูนําโปรแกรมจะมีสวนสําคัญในการเคล่ือนไหวในโปรแกรมเพ่ือชวยใน
การทําใหเกิดความเขาใจท่ีผูนําจะใชกบัผูเขารวมคนอ่ืนๆ ในโปรแกรม ประกอบดวย ดังนี้  
 

6.1 ใชการแนะนํา 
  
6.2 ใชเคร่ืองหมาย  
 
6.3 จดบันทึกขอความ  
 
6.4 ใชอุปกรณ  
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ซ่ึงจําเปนอยางยิ่งท่ีผูนําโปรแกรมจะตองมีทักษะในการจดัและมีการเผชิญหนา (face-to-
face) กับผูเขารวม โดยจะตองคํานึงถึงผูเขารวมเกิดความรูสึกเปนอิสระ 
 

หลังจากนัน้ สุวิมล (2550ก: 7) ไดเสนอองคประกอบของการออกแบบโปรแกรม
นันทนาการ จะตองคํานึงถึงองคประกอบเพื่อพัฒนาโปรแกรมนันทนาการ ดังตอไปนี้ 
 

1. บทบาทของผูนํา ประกอบดวย 4 วิธีการ คือ 
 

1.1 การนิเทศทั่วไป คือ ขอปฏิบัติสําหรับดูแลความปลอดภัย รวมไปถึงส่ิงอํานวยความ
สะดวก  

 
1.2 โครงสรางโปรแกรมการเปนผูนํา คือ โปรแกรมท่ีจัดข้ึนโดยตรง สามารถที่จะนํา

กิจกรรมใหกบับุคคลท่ีเปนผูเขารวมแบบเผชิญหนา (Face to Face) 
 
1.3 การอํานวยความสะดวก เปนการเขารวมโดยอิสระและกิจกรรมเปนตัวควบคุม การ

กระทํานัน้ๆ 
 
1.4 การเปนผูนําโดยทางออม คือ การจัดเตรียมอุปกรณ ซ่ึงมีคาใชจายพื้นฐานท่ี

ผูใชบริการท่ีเสีย จะเสียหรือไมเสียคาบริการก็ได 
 

2. ขอบขายเนือ้หาของโปรแกรม นันทนาการ จําแนกเปนกลุมๆ เชน กิจกรรมทางนํ้า 
นันทนาการกลางแจง การเดนิทางและการทองเท่ียว 

 
3. ชนิดของผูเขารวม จะตองคํานึง ถึงดังนี ้

 
3.1 ขนาดของกลุมและปฏิสัมพันธของผูเขารวม 

 

3.2 ธรรมชาติ หรือ ระดับของผูเขารวม 

 
3.3 ระดับของความรับผิดชอบ ของผูเขารวม  
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4. รูปแบบของโครงสราง ประกอบดวย การแขงขัน ช้ันเรียน สโมสร กลุมท่ีมีความสนใจ

พิเศษ เทศกาลพิเศษ เขารวมกันอยางอิสระ 
 
การสรางโปรแกรมนันทนาการ 
 

วิธีการสรางของโปรแกรมนันทนาการ Austin and Crawforo (1996: 49-52) ไดเสนอ
วิธีการท่ีนักนนัทนาการนยิมใชในการสรางโปรแกรมนนัทนาการในรูปแบบตางๆ คือหลักการ 
“APIE” ประกอบดวย 
 

1. การประเมินกอน (Assessment) เพื่อใหทราบถึงความพรอมของผูเขารวม สํารวจสถานท่ี 
ความตองการ และกิจกรรมท่ีมีมากอนในท่ีนั้นๆ 
 

2. การวางแผน (Planning) นําขอมูลจากการประเมินกอนมาวางแผนโปรแกรมนันทนาการ
เพื่อใหสอดคลองกับความตองการของผูเขารวมโปรแกรม 

 
3. การนําไปใช (Implementation) เม่ือผานข้ันตอนการประเมินกอนและนํามาวางแผนแลว

จึงนํากระบวนการตางๆ มาใชและคอยสังเกตเพ่ือจดบันทึกและใชเคร่ืองมือรวมไปถึงส่ิงอํานวย
ความสะดวกใหเหมาะสม 

 
4. การประเมินโปรแกรม (Evaluation) เม่ือปฏิบัติโปรแกรมนันทนาการแลวนําส่ิงตางๆ มา

สรุปเพื่อนํามาประเมินโดยเปนขอมูลในการนําไปใชและปรับปรุงในคร้ังตอๆ ไป 
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ภาพท่ี 3  วงจรหลักการสรางโปรแกรมนนัทนาการ “APIE” 
 
ท่ีมา: Austin (2004: 187) 
 
 ตอมา สุวิมล (2551: 6) ไดกลาวในแนวทางเดียวกันวาการสรางโปรแกรมนันทนาการ
ประกอบดวยข้ันตอนดําเนนิการ 4 ข้ันตอน ดังนี ้
 

1. การประเมินภาพ (Assessment) การบงช้ีความตองการจําเปนของเดก็ท่ีตองการเขา
โปรแกรม 

 
2. การวางแผน (Planning) เปนการพัฒนาแผนดําเนนิโปรแกรมท้ังระยะส้ันและระยะยาว 
 
3. ปฏิบัติการ (Implementation) การดําเนนิตามแผนและกิจกรรมของโปรแกรม 
 
4. ประเมินผล (Evaluation) การประเมินภาพความกาวหนาของเด็ก จุดแข็ง จุดออนของ

โปรแกรมและการทบทวน 

การประเมินกอน

การประเมินโปรแกรม การวางแผน 

การนําไปใช
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- แจกแจงความตองการจําเปนของกลุมเปาหมาย 
- วางแผนระยะสั้นและระยะยาว 
- ดําเนินกิจกรรม 
- แจกแจงความกาวหนาของเด็ก 
- แจกแจงความตองการจําเปนของโปรแกรม 

 จุดแข็ง จุดออน เพ่ือพัฒนาตอไป 

 
 
 
 
 
ภาพท่ี 4  รูปแบบการสรางโปรแกรมนันทนาการ 
 
ท่ีมา: สุวิมล (2551: 6) 
 
การวางแผนโปรแกรมนันทนาการ 
 

Edginton et. al. (1995: 315)  ไดเสนอประเด็นการวางแผนโปรแกรมนนัทนาการสําหรับ
เยาวชน ไดดังนี้ 
 

1. การวางแผนประกอบดวยพื้นฐานการพัฒนาวยัรุน ประกอบดวย สุขภาพ / รางกาย บุคคล 
/ สังคม พุทธิปญญา / การสรางสรรค พลเมือง / จริยธรรม 

 
2. วัยรุนมีโอกาสเปนผูนําและประสบความสําเร็จ 
 
3. ผูนํากิจกรรมการใชเวลาวางเขาใจการเรียนรูของวยัรุน 
 

ข้ันท่ี 2 
วางแผน 

ข้ันท่ี 3 
ปฏิบัติการ 

ข้ันท่ี 4 
ประเมินผล 

ข้ันท่ี 1 
การประเมิน
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4. การวางแผนโปรแกรมเพ่ือกระตุนการเขารวมของครอบครัว 
 
5. โปรแกรมท่ีเปนการติดตอประสานงานกบัวัยรุนอ่ืน  
 
6. โปรแกรมสงเสริมคุณคาทางดานบวก 
 
7. วัยรุนสามารถเลือกโปรแกรม วางแผนและปรับปรุงโปรแกรม 
 
8. โปรแกรมท่ีมีความตองการของวัยรุนท่ีไมใชผูนํา 

 
การพัฒนาการวางแผนโปรแกรมนันทนาการท่ีดีแกเยาวชนโดย Edginton and Randall 

(2005: 20-24) ใชวิธีการ การออกแบบโปรแกรมท่ีใชเยาวชนเปนศูนยกลาง (Youth-Centered 
Program Planning) เพื่อจดัการประสบการณและโอกาส เพื่อเพ่ิมความสามารถใหแกเยาวชน เชน 
ความสัมพันธท่ีดีแกเยาวชนและผูใหญ ไปสูความเจริญเติบโตท่ีประสบความสําเร็จ เปนผูใหญท่ีดี
ในอนาคต คือการรับรู ความปลอดภัย มีความรูสึกวาเปนสมาชิกในกลุม มีความรูสึกท่ีดีในตนเอง มี
ความเปนอิสระในการควบคุมชีวิตตนเอง เกิดความสัมพนัธกับเพื่อนและผูใหญไดอยางดี มีโอกาส
ในการแสดงความคิดเห็น มีขอโตแยงในความเช่ือของตัวเอง และมีความรูสึกสนุกสนานในชีวิต
เรียนรูการประสบความสําเร็จอยางเปนไปได วิธีการประกอบดวย 
 

1. สรางความเปนประชาธิปไตยใหแกเยาวชน  
 
2. ใหขอมูลการศึกษาแกเยาวชน 
 
3. สรางความสัมพันธแกเยาวชนเพ่ือใหเยาวชนทํางานรวมกันในสังคม 
 
4. สรางความรูสึกรวมมือกนั 
 
5. รูจักบทบาทหนาท่ีของตัวเอง 
 
6. สรางขอตกลงรวมกันเปนขอมูลพื้นฐานในการอยูรวมกัน 
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7. มีความเสมอภาคของผูเขารวม 
 
8. มีพลังและการตอบสนองในทางท่ีด ี

 
การวางแผนโปรแกรมนันทนาการ สุวิมล (2551 : 8) ใหความเหน็วา เปนส่ิงสําคัญ ท่ีจะ

บอกวาโปรแกรมกิจกรรมนนัทนาการนัน้ๆ มีประสิทธิภาพหรือไม เปนไปตามจดุประสงคหรือ
เปาหมายท่ีตองการก่ีมากนอย หลักการของการวางแผนท่ีสําคัญมีดังนี้ 

 
1. การวางแผนเปนการกําหนดปฏิบัติการท่ีจําเปนท่ีจะทําใหเกิดผลสัมฤทธ์ิตามเปาหมาย

ของโปรแกรม 
 

2. การวางแผนจะตองบอกประสบการณท่ีจะจดัข้ึนตลอดท้ังโปรแกรม 
 
3. การวางแผนตองบอกความสัมพันธของผูปฏิบัติในโปรแกรมท้ังหมด 
 
4. แผนจะตองปรับใหเขากับสถานการณท่ีเปล่ียนแปลงได 

 
และ สุวิมล (2551: 9) ไดกลาวอีกวา ขอสําคัญของการวางแผนท่ีมีประสิทธิภาพนั้น แผน

จะตองมีเปาหมายระยะยาวท่ีชัดเจน มีความตองการจําเปนของกลุมเปาหมายท่ีชัดเจน และอยูบน
ฐานของขอมูลสารสนเทศท่ีประเมิน ข้ันตอนการวางแผนมีดังนี ้

 
1. กําหนดสาระของโปรแกรมตามความตองการท่ีประเมนิได  

 
จากขอมูลท่ีเกบ็ไดจากเด็ก จากครู จากผูปกครอง ผูวางแผนโปรแกรมนํามาประเมิน

ภาพกจิกรรมวาตองประกอบดวยอะไรและอยางไร ดังนี้ กําหนดสาระของโปรแกรม กําหนด
เปาหมายของโปรแกรมระยะยาว กําหนดผลลัพธ กําหนดกลยุทธการสอนท่ีเหมาะท่ีสุด และบง
บอกจุดเนนท่ีสําคัญ 
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2. กําหนดเปาหมายโปรแกรม  
 

การกําหนดเปาหมายโปรแกรมนันทนาการ จะตองจัดประสบการณท่ีสรางสรรค และ
สงผลตอพัฒนาการอยางแทจริง ซ่ึงการไดมาซ่ึงกิจกรรมนีต้องมาจากการกําหนดเปาหมายท่ีชัดเจน 
และละเอียด สามารถเปนแนวทางของการจัดประสบการณ  

 
3. ออกแบบแผนระยะยาว  
 

แผนระยะยาวมีความจําเปนเพราะจะตองใชกิจกรรมหลากหลาย และผลลัพธท่ีเห็นได
ตองใชเวลา ซ่ึงในการวางแผนระยะยาวน้ีตองดูส่ิงแวดลอม บุคลากร ส่ิงอํานวยความสะดวกเปน
สําคัญ และแตละกิจกรรมตองสอดคลองกับลําดับข้ันของพัฒนาการของกลามเนื้อใหญและ
กลามเนื้อเล็ก อยางชัดเจนวาตองการใหเดก็พัฒนาทักษะใดเพราะอะไร 

 
4. ออกแบบแผนระยะส้ัน 
 

เปนการบอกรายละเอียดกจิกรรมประจําวัน ประกอบดวยสาระดังนี ้
 

4.1 ขอบเขตเน้ือหาเฉพาะ 
 

4.2 ทักษะเฉพาะท่ีตองการ 
 

4.3 ชนิดของกจิกรรม 
 

4.4 โครงสรางส่ิงแวดลอม 
 

4.5 อุปกรณท่ีตองใช 
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รูปแบบของโปรแกรมนันทนาการ 
 

Edginton et al.  (1992: 160-162) กลาววา รูปแบบของโปรแกรมทางนันทนาการ คือ
แนวทางท่ีจะใหองคกร จัดกจิกรรมและเปนโครงสรางสําหรับการบริการลูกคา ประกอบดวย 8 
รูปแบบ คือ 
 

1. การแขงขัน (competitive)  
 

2. การเปดโอกาสในกิจกรรม (drop-in/open) 
 
3. ช้ันเรียน (class) 

 
4. สโมสร ( club) 

 
5. เหตุการณเฉพาะหรือเทศกาล (special events) 

 
6. การประชุมปฏิบัติการ และการอภิปราย (workshops / conferences)  

 
7. กลุมท่ีมีความสนใจ (interest groups) 

 
8. กิจกรรมนอกองคกร (out reacs) 

 
ตอมา Rossman and Schlatter (2005: 47) กลาววา การจดัโปรแกรมนันทนาการไมวาจะ

เปนองคกรหรือบุคคลท่ีจัดโปรแกรมนันทนาการมีรูปแบบของโปรแกรมนันทนาการโดยจะ
คํานึงถึงตําแหนงของบุคคลและตําแหนงขององคกร ดังนี้ 

 
1. การควบคุมตนเองและไมเปนการแขงขัน (self-directed, noncompetitive) 
 
2. สโมสร และ กลุม (club and group) 
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3. กิจกรรมนอกบานและการเยี่ยมชม (open house, drop-in) 
 
4. การรวมกลุมแบบเปนมิตรเพ่ือแขงขัน (competition leagues and tournament) 
 
5. เทศกาลพิเศษ (special events) 
 
6. การพัฒนาทักษะ (skill development) 
 

ประเภทของโปรแกรมนันทนาการ 
 

โดยไดมีนักนนัทนาการและหนวยงานท่ีเกีย่วของไดจําแนกประเภทของโปรแกรม
นันทนาการ ดงัตอไปนี ้
 

โปรแกรมนันทนาการซ่ึงจะทําใหเกิดประสบการณการใชเวลาวางและเปนแนวทางไปสู
การจัดกจิกรรมการศึกษาการใชเวลาวาง (Leisure Education) โดย Mundy and Odum (1998: 80) 
แบงหมวดหมูของโปรแกรมนันทนาการ ดงันี้ 
 

1. การเตนรํา 
 
2. การละคร 
 
3. ดนตรี 
 
4. งานอดิเรก 
 
5. ศิลปะ 
 
6. กีฬา 
 
7. เกม 
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8. หัตถกรรม 
 
9. เกมทางจิตใจ 
 
10. กิจกรรมทางน้ํา 

 
11. กิจกรรมการอาน 
 
12. กิจกรรมทางธรรมชาติ 

 
13. กิจกรรมนอกสถานท่ี 

 
14. การทองเท่ียว 

 
15. การสะสม 

 
Stumbo and Peterson (2004: 61) ไดกลาวถึงโปรแกรมนนัทนาการไดแบงเปนหมวดหมู

ประกอบดวย 
 

1. กีฬา 
 
2. การเตน 
 
3. กิจกรรมท่ีมีความสัมพันธทางน้ํา 
 
4. การละคร 
 
5. กิจกรรมกลางแจง 
 
6. ดนตรี 
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7. ศิลปะและการฝมือ 
 
8. งานแสดงศิลปะอ่ืนๆ 
 
9. เกมและกิจกรรมทางจิตใจ 
 
10. งานอดิเรก 
 
สุวิมล (2550ข: 3) ไดจําแนกโปรแกรมนันทนาการเปนประเภทตางๆ ประกอบดวย 8 

ประเภท คือ 
 

1. ศิลปะและหัตถกรรม 
 

2. ส่ิงแวดลอมกลางแจง เชน การดูนก การปนเขา 
 
3. ภาษาและจิตใจ เชน การคนหาคําศัพท 
 
4. ดนตรี 
 
5. งานอดิเรก 
 
6. เกม 
 
7. การเตนรํา 
 
8. การละคร 
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โปรแกรมนันทนาการการละคร 
 

ผูวิจัยไดศึกษาโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีนักนนัทนาการและองคกรทางนันทนาการ
ไดนําไปใชลักษณะตางๆ กันออกไปตามวตัถุประสงคท่ีจะนําไปใชประโยชนไดดังตอไปนี ้
 

Strobell (1977: 31) ไดกลาววานันทนาการการละครนั้นเปนนันทนาการแบบสรางสรรค
อยางหนึ่ง เปนกิจกรรมทาทายความสามารถทุกส่ิงทุกอยางของการเขารวม ทําใหโลกท่ีเกิดความ
เช่ือและความฝนอยางไมมีท่ีส้ินสุด ซ่ึงท้ังเด็กและผูใหญสามารถสนุกรวมกัน 
 

Rainwater (1992: 112) ใหความหมายนันทนาการการละครวาเปนพลังอันเขมแข็งท่ีสําคัญ
ของนันทนาการ ทําใหเกดิโอกาสท่ีจะใหเกิดการสรางสรรคอยางเต็มท่ี กระทําอยางมีความหมาย 
รวมท้ังจะบังเกิดความสนุกสนาน 
 

Edginton et al. (1992: 192-193) กลาววานนัทนาการการละครน้ันเปนสวนหนึ่งของ
กิจกรรมศิลปะการแสดงสามารถทําใหเพิม่คุณคาในชีวติของบุคคลโดยจะทําใหบุคคลเขาใจ
ความรูสึกของตนเองและเปนการเลียนแบบชีวิตท่ีตนตองการ  
 

Austin (2004: 51) กลาวถึง นนัทนาการการละครวาสามารถใชเปนเทคนิคหนึ่งของ
นันทนาการบําบัดหรือเรียกวา Psychodrama คือวิธีการสําหรับการตรวจสอบ ปญหาทางจิตวิทยา
และสังคมของผูเขารวมโดยจะทําใหผูเขารวมแสดงออกถึงประเด็นสถานการณท่ีเกิดข้ึนในชีวิตและ
ไดพูดและแสดงออกของผูเขารวม 
    

นันทนาการประเภทการละคร เปนกิจกรรมการแสดงออก เปนการระบายอารมณหรือ
กิจกรรมของชีวิตประจําวัน การสรางความรูสึกการแสดงออกแหงตน นันทนาการละครเกิดได
หลายวิธี เชน เกิดจากการแสดงพิธีการศาสนา การฝน หรือจินตนาการ ท่ีสงเสริมพัฒนาการทางดาน
อารมณสุข สนุกสนาน และ การใชเวลาวางใหเกิดประโยชน (ดารณยี, 2546: 88) 
 

ประโยชนและคุณคาของโปรแกรมนันทนาการการละครไดมีองคการและนักนนัทนาการ
ไดสรุปไวดังนี้  
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Strobell (1977: 32) ไดกลาวถึงประโยชนของนันทนาการการละคร ดังนี้ 
 
1. สามารถเขาใจส่ิงอ่ืน คือ การสรางสรรคท่ีจะสรางบทบาท อาจจะชวยใหมีโอกาสกระทํา

ตามความตองการอยางสรางสรรคจากการสังเกตส่ิงอ่ืนๆ รอบตัว 
 
2. มีอิทธิพลตอการมีปฏิสัมพันธทางสังคม คือ ทําใหอยูรวมกับผูอ่ืน สามารถทํางานกันเปน

ทีมได  
 
3. เปนการบําบัด คือ การชวยเหลือการสูญเสียความเปนตัวเอง การทดลองการเปนบทบาท

ของปญหาของคนอ่ืน มีโอกาสไดเขาใจปญหาท่ีผูอ่ืนไดดีและมองปญหาของตนเองไดอยาง
เหมาะสม 

 
4. พัฒนาบุคลิกภาพ คือ การทํางานรวมท่ีมีการตอบสนองตอความซ่ือสัตยตอการยอมรับ

ตนเอง และพฒันามโนภาพที่มีตอตนเอง 
 
5. เกิดความสนุก คือ มีรูปแบบท่ีกอใหเกดิความสนุกสนาน มีสวนประกอบท่ีจะไปสู

ความสําเร็จ และทําใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองตอผูชม 
 

คุณคาของโปรแกรมนันทนาการประเภทละคร (ดารณยี, 2546: 89)  
 

1. เปนการสงเสริมการแสดงออกแหงตน 
 
2. เปนลักษณะวัฒนธรรม และเอกลักษณของชนชาติ 

 
3. สงเสริมการเลียนแบบของพฤติกรรมมนุษย 

 
4. เปนการพัฒนาอารมณสุข 

 
5. ชวยสงเสริมความคิดสรางสรรคและมีจินตนาการ 
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Edginton et al. (1992: 192-193) แบงรูปแบบของโปรแกรมนันทนาการการละครออกเปน 
2 แบบ คือ 
 
 1. แบบเปนทางการ คือ โปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมีการกระทําอยางเปนข้ันเปน
ตอน กลาวคือมีการเขียนบท การใชความจาํในการแสดงบทบาท มีผูกํากับในการแสดงละครอยาง
ใกลชิด มีกลยทุธทางการตลาดเพ่ือใหลูกคาไดมีความบนัเทิง 

 
 2. แบบไมเปนทางการ คือ โปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมีการจัดต้ังกลุมข้ึนเพื่อจะเขา
ใจความหลากหลายของกิจกรรม โดยมีการใชจินตนาการ การสรางความเช่ือ ตรวจสอบงาน มีการ
แสดงโดยมีผูชมหรือไมมีผูชมก็ได บุคคลกระทําตามความพอใจ 
 

นันทนาการการละคร ท่ีใชเปนเทคนิคของนันทนาการบําบัดโดย เรียกวา Psychodrama คือ
การทําใหผูเขารวมไดผอนคลายจากความเครียด และมีความรูสึกเปนอิสระเรียกวา มุมมองของนัก
นันทนาการบําบัด Psychodrama จะใชกระบวนการของบทบาทสมมติ (role-playing) และการ
ซักซอมสําหรับการสถานการณในอนาคตไดนั้นมีองคประกอบ (Austin, 2004: 51-54) ดังนี ้
 

1. สวนประกอบของ Psychodrama 
 

1.1 นักบําบัด หรือผูนํา 
 

1.2 คนไข หรือ ผูเขารวม 
 

1.3 องคประกอบของตนเองและการเขาใจตนเอง 
 

1.4 ผูชม  
 
2. กระบวนของการจัด Psychodrama 

 
2.1 การถายทอดความรูสึก 
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2.2 การใสใจ 
 

2.3 การสนับสนุนเจตคต ิ
 

3. จุดมุงหมายของ Psychodrama 
 

3.1 รูความตองการของตนเองในสมาชิกกลุมวาตองการสิ่งใด 
 

3.2 เพื่อพัฒนาและเปล่ียนแปลงทัศนคติของสมาชิกกลุมใหไปสูความปกติ 
 

3.3 สามารถทํางานรวมกับผูอ่ืน 
 

3.4 รวมกันพฒันาการจัดการกับปญหา 
 

3.5 สามารถหัวเราะไดอยางเปนสุขดวยตัวเอง 
 

ความหมายของการละคร 
 

Conrad (2004: 5) กลาวถึงการละครเปนกิจกรรมท่ีสามารถพัฒนาผูเรียนโดยเปนกิจกรรม
ในการศึกษาทําใหเกิดทักษะการเรียนรูอยางเปนไปได โดยใชแผนการศึกษาอยางเปนระบบสําหรับ
พัฒนาทักษะในดานตางๆ ได  
 

Ulas (2008: 876-877) กลาววา ละครมีความสําคัญในการพัฒนาทักษะในดานตางๆ 
โดยเฉพาะในแงของการใชภาษาและการส่ือสารและพัฒนาไปสูการเขาสังคม ทําใหบุคคลได
ตรวจสอบกระบวนการเขาสังคม เปนเคร่ืองมือทบทวนความคิดสรางสรรคของตนเอง มีการไดใช
บทบาทสมมติ เปนกิจกรรมสงเสริมการระบายอารมณไดเปนอยางด ี
 

ละครคือการสรางรสหรือปฏิกิริยาทางอารมณใหแกคนดโูดยการดึงผูดเูขาไปรวมรับรู
เร่ืองราวท่ีส่ือภาวะ หรือความรูสึกนึกคิดของผูสรางละครเร่ืองนั้น อารมณใหแกคนด ูโดยการดึงผูดู
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เขาไปรวมรับรูเร่ืองราวท่ีส่ือภาวะ หรือความรูสึกนึกคิดของผูสรางละครเร่ืองนั้น ๆ (กุสุมา, 2539: 2 
อางถึงใน พิศาล, 2544: 18)  
 

บรรจง (2545: 7-8) กลาวถึง การแสดงละครเปนการถายทอดความรูสึกนึกคิดของตัวละคร 
ผูแสดงตองสวมใสบุคลิกอยางมีชีวิต ตองรูสึกในบทบาทการแสดง หากการแสดงเปนการเสแสรง
แกลงทํา ผูชมจะสังเกตเห็นถึงขอบกพรองเหลานั้นได จะตองมีการควบคุมดานกาย จิตใจ น้ําเสียง 
อารมณความรูสึก ดวยจิตสํานึก และความรูสึกจริงใจท่ีตนเองไดกระทํา การแสดงจึงคลายกับการ
เลนสมมติเปนความเพลิดเพลินท่ีเราทุกคนมีตั้งแตในวยัเด็ก 
 

มัทนี (2546: 273) กลาวถึงคําวา “ละคร” มาจากคําวา “ ละคอน” หมายถึงการรายรํา เปน
เร่ืองเปนราวติดตอกัน ซ่ึงสันนิษฐานวา พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว เม่ือคร้ังเสด็จ
ประพาสมาลายู และชวา ทรงมีพระราชหัตถเลขาวา มาลายู มีคําวา “ lakun ” และชวามีคําวา “ 
lakon ” ซ่ึงหมายถึงการแสดงทาหรือการบรรยายโดยทาทางประกอบ  
 

ละคร หมายถึง การแสดงออกของมนุษยอยางเปนทางการโดยการใชภาษา ทาทาง การ
เคร่ือนไหว และเหตุการณอันมีความสําคัญ ท่ีเกิดข้ึนโดยตัวละคร ซ่ึงเหตุการณนั้นอาจเกิดท่ีใดก็ได 
(ปาริชาติ, 2547: 11) 
 

ละครสามารถทําใหเด็กและเยาวชนเกิดความคิดสรางสรรคและจินตนาการในลักษณะการ
เช่ือมโยงเร่ืองราวและปรากฏการณตางๆ ซ่ึงความคิดสรางสรรคเชนนี้จะนําไปสูการทําความเขาใจ
เอกภาพของทัง้ปจเจกบุคคลและของมนุษยชาติโดยรวม (เทวี, 2549: 1) 
 

พรรัตน (2550: 3) ไดกลาวไววา ละครการละครมีลักษณะรูปแบบเฉพาะ วยั และชวงความ
พรอมของเด็กนั้นกําหนดเนือ้หาและการนาํรูปแบบการเสนอ และการทํากิจกรรมละคร การจัด
แสดงท่ีเนนคุณภาพและความจริงใจ อีกทัง้การใชละครเปนส่ือในการพัฒนาเดก็ ไดมีการศึกษา
ศิลปะอยางเปนธรรมชาติ ตลอดจนเขาใจพื้นฐานศิลปะท่ีทําใหเด็ก ๆ มีความม่ันใจท่ีจะคิด 
จนิตนาการ และการสรางสรรคผลงานรวมกับกลุมเพื่อนวัยเดยีวกัน 
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องคประกอบของศิลปะการละคร 
  

พนิดาและคณะ (2549: 1)  สรุปวาศิลปะการละคร เปนงานสรางสรรคท่ีหลอมรวมศิลปะ
หลากหลายสาขาเขาไวดวยกนั ประกอบดวย 
 

1. ศิลปะการแสดง 
 

2. การกํากับการแสดง 
 
3. การออกแบบเคร่ืองแตงกาย 

 
4. ดนตรี 

 
5. การออกแบบนาฏลีลา 

 
6. ศิลปะการแตงหนา 

 
7. การออกแบบ 
 
8. การออกแบบฉาก 
 



 

38 

 
 
ภาพท่ี 5  องคประกอบของศิลปะการละคร 
 
ท่ีมา: พนิดา และคณะ (2549: 1) 
 
ทฤษฎีการละคร  
 

ทฤษฎีท่ีมีช่ือวา The Method เปนทฤษฎีการละครท่ีสําคัญของ Konstantin Stanislavskis  
ซ่ึงสุรพล (2547: 125-126)  สรุปวา  The Method เปนวธีิแสดงออกทางกาย ใหความสําคัญกับ
รางกายและจิตใจของมนษุยท่ีไมสามารถแยกออกจากกันได กิริยาภายนอกเกิดจากอารมณภายใน 
เพราะการกระทําบางอยางเปนการเคล่ือนไหวอยางเจตนา ซ่ึงแบงองคประกอบไดดังนี้  

 
1. The Magic “IF” ปกติแลวผูแสดงไมสามารถเช่ือไดวาสถานการณบนเวทีเปนความจริง

แตผูแสดงตองมีความสามารถท่ีจะเช่ือไดวาเหตุการณบนเวทีมีความเปนไปไดหรือนาจะเปนไปได
หรือสมมติได วิธีการสําคัญก็คือการท่ีผูเสดงนําเอาตัวละครมาสมมติ แลวกําหนดในวา “ถา” ผู
แสดงเปนตัวละครนั้นแลวเขาจะทําอยางไรตอสถานการณนั้นๆ ดังนั้น ผูแสดงจะตองจินตนาการถึง
ส่ิงตางๆ และส่ิงแวดลอม เพื่อใชเปนเคร่ืองตัดสินใจวา ตัวละครที่เขาสวมบทบาทอยูควรจะมี
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ปฏิกิริยาตอบสนองอยางไร แลวใชเหตุผลจากภูมิหลังของตัวละครมาเปนเหตุผลจะตองลงมือ
กระทําการอยางใดอยางหน่ึง การสมมติจึงเปนกระบวนการสําคัญท่ีผูแสดงสามารถสรางอารมณ
จากภายในตัวละครนั้นๆ (สุรพล, 2547: 126) 
 

2. Given Circumstances สถานการณจําลองทุกส่ิงทุกอยางท่ีผูแสดงเผชิญขณะแสดงเปนตัว
ละครนั้น โดยปกติมนุษยจะมีความคิดและทาทางอยางไรนั้นข้ึนอยูกับสภาพแวดลอมภายนอก ผู
แสดงควรมีความเขาใจชัดเจนวาตัวละครควรจะทําอะไรและเพราะอะไรในสถานการณท่ีไดรับและ 
บุคลิกลักษณะตัวละครจะเปนไปตามสถานการณจําลอง ดังนั้น ผูแสดงตองทําความเขาใจกับ
สถานการณท่ีไดรับอยางถองแท ผูแสดงจงึจะสามารถเลือกองคประกอบของการแสดงตาง ๆ มา
นําเสนอตอผูชมไดอยางเหมาะสม (สุรพล, 2547: 126-127) 
 

3. Imagination คือการจิตนาการซ่ึงเปนส่ิงท่ีสําคัญมากจะทําใหผูรับบทแสดงไดอยางเปน
ธรรมชาติ เปนส่ิงท่ีตองหลอหลอมและพัฒนา และตองคอยกระตุนอยูเสมอ ดังนั้นผูแสดงจะตอง
หม่ันสังเกตพฤติกรรมของบุคคลท่ีอยูรอบขางในชีวิตประจําวนั พยายามเขาใจของเหลานั้น และหดั
เปรียบเทียบส่ิงตางๆ ท่ีเกิดข้ึนรอบๆ ตัว การท่ีผูแสดงมีจินตนาการท่ีดจีะชวยใหเขาตีบทไดลึกซ้ึง  
คําพูดและกิริยาทุกอยาง ของผูแสดง ตองเกดิจากการจินตนาการที่ถูกตองการกระทําทุกอยางตองมี
เหตุผล เม่ือสถานการณสมมติเกิดข้ึนผูแสดงตองรูวา ท่ีผูแสดงรับบทนั้นเปนใคร ทําอะไร อยูท่ีไหน 
เพื่ออะไร ดังนัน้อารมณของตัวละครจะเกดิข้ึนไดโดยอัตโนมัติ แลวสงผลในรางกายแสดงกิริยา
ตางๆ อยางงายดาย (สุรพล, 2547: 127) 
 

4. Concentration of Attention การสรางสมาธิในท่ีนี้หมายถึงกําหนดใจไปท่ีทุกส่ิงอยางท่ีผู
แสดงในฐานะตัวละครกําลังเผชิญขณะแสดงยางตอเนื่อง ไมใชการนั่งสงบสติอารมณ ท้ังนี้ผูแสดง
ตองคํานึงอยูตลอดเวลาวา มีผูชมกําลังจองมองอยู ผูแสดงจะตองไมประหมาและตองทําตัวสบายๆ 
เหมือนไมมีใครมาสนใจ แตไมไดหมายความวาผูแสดงไมสนใจผูชม ดังนั้นผูแสดงจะตองฝกสมาธิ
ในขณะแสดง โดยการมองไปท่ีส่ิงใดส่ิงหนึ่งบทเวทีอยางต้ังใจ โดยแบงได 3 ขนาดคือ การการมุง
ความสนใจจากวงแคบ วงปานกลาง และวงกวาง คือเร่ิมจากการมองส่ิงของส่ิงใดส่ิงหนึ่งรอบๆตัว 
และคอยๆ ขยายวงของการมองใหกวางข้ึนและอาจเบนสายตาไปตามความเหมาะสม นอกจากจะ
สรางสมาธิโดยการดแูลวจะตองฝกสมาธิโดยการฟงดวย ดังนั้นเม่ือผูแสดงมีสมาธิขณะแสดงอยาง
สมํ่าเสมอ ความเขิลอายความประหมากจ็ะหายไป (สุรพล, 2547: 128-129)   
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5. Truth and Belief  ความจริงและความเช่ือ นั้นเหตุการณตางๆ การแสดงไมใชเร่ืองจริง
เพราะทุกส่ิงทุกอยางไดเปนส่ิงสมมติ มีการกําหนดวางแผนไวแลว การท่ีผูแสดงเช่ือส่ิงท่ีเกิดข้ึนบน
เวทีมิไดหมายความวาผูแสดงสะกดจิตตนเอง หรือประสาทหลอน ผูแสดงจะทําใหคนดูหลงเช่ือวา
ตนและส่ิงของในการแสดงเปนจริง เชน เปนคูรัก ศัตรูคูอาฆาต ผูแสดงจะตองทําใหผูชมเช่ือวาส่ิงท่ี
กระทําอยูนั้นเปนจริง อีกท้ังการแสดงออกซ่ึงกริยาและทาทางตางๆ เปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งในขณะท่ี
ผูแสดงตีบทของตัวละคร การท่ีผูแสดงตั้งใจมากอาจเกิดลักษณะท่ีแสดงเกินจําเปนและเกดิการบีบ
บังคับอารมณ ดังนั้น ผูแสดงควรมีสมาธิหรือความต้ังใจที่จะเปนตัวละคร แลวแสดงไปตาม
สถานการณอยางสมเหตุสมผลแลวผูแสดงก็จะสามารถดงึเอาบุคคลิก กริยา ทาทาง และอารมณของ
ตัวละครนั้นๆ ก็จะออกมาเปนธรรมชาติ ท่ีสุด (สุรพล, 2547: 129-130) 
 

6. Communion การส่ือสาร ผูแสดงตองตระหนกัเสมอวากําลังแสดงคูกบัใคร ผูแสดง
จะตองแนใจวาไดยนิและเขาใจคนทีแ่สดงคูกับตนอยู วิธีการนี้เปรียบเสมือนกระบวนการส่ือสารให
ชีวิตประจําวัน โดยมนุษยจะตองเกิดประสบการณจากส่ิงใดส่ิงหนึ่งท่ีแลวจึงพูดหรือแสดงออกไป 
หนาท่ีของผูแสดงคือ ตองส่ือสารใหคนเลนคูกับตนหรือผูชมเห็นและเขาใจสาระท่ีสําคัญใหได ผู
แสดงตองส่ือสารกับผูแสดงอ่ืน เหมือนตัวละครส่ือสารกับตัวละครจริงๆ ซ่ึงเปรียบเสมือนเหมือน
มนุษยส่ือสารกับคนรอบขางในชีวิตจริงอยางไร การแสดงก็ตองเปนเชนนั้น ควรจะแสดงตอ
สถานการณนัน้ๆ ก็ตองอาศัยจินตนาการและสมมติภาวะเปนเคร่ืองชวยสรางทัศนคติตอคนๆ นั้น
และสถานการณนั้นๆ ได การฝกหัดการเจรจาน้ัน ผูแสดงไมควรฝกพูดคนเดียว เพราะตนเองจะเกิด
ความคุนเคยกบัการพูดและการแสดงที่ไมไดสัมผัสกับปฏิกิริยาของผูอ่ืน ผูแสดงท้ังบทรับและบท
สง ตลอดเวลา การฟง การมีปฏิกิริยากับผูอ่ืน หรือส่ิงแวดลอม เชน การสงเสียงการเปล่ียนสีหนา 
การออกทาทาง (สุรพล, 2547: 130-131) 
 

7. Adaptation การปรับเปล่ียนนั้นโดยทาทีของมนุษยก็เปนปกติในชีวิตประจําวนัในสังคม
ท่ีมีผูคนอยูมากมาย บุคคลเม่ือพบกันจะตองมีการปรัยตัวใหเขากนัหรือสังคมนั้นๆ  นําไปสูความ
เหมาะสมท่ีจะส่ือสารกัน อีกทั้งยังรวมไปถึงมนุษยจะตองปรับตัวใหเหมาะสมกับส่ิงแวดลอมใหม 
ๆ อยูเสมอ ดังนั้นการปรับเปลี่ยน เปนส่ิงธรรมดาสําหรับการแสดง เพราะผูแสดงจะตองใช
สติสัมปชัญญะรวมถึงวจิารญาณมาวิเคราะหตัดสินวาเหตุการณท่ีเกิดนัน้จะใชวิธีใดในการ
ปรับเปล่ียน ในการแสดงหรือสวมบทบาทของตัวละครใหผลดังหวัง และสําหรับการแสดงจะตอง
ประยุกตเลือกแนวทางท่ีผูชมคาดไมถึง เพือ่ใหเกดิความสนุกตอการชม จะทําใหผลออกมาดีกวาการ
แสดงท่ีผูชมไดคาดเดาไวลวงหนาแลว ปรับเปล่ียนนี้อาจเกิดจากคําแนะนําของผูกํากบั แตเม่ือ                 
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เกิดสถานการณตางๆ ผูแสดงจะตองใชความรูสึกหรือแรงบันดาลใจของผูแสดงเอง ท้ังนี้ผูแสดง
จะตองเขาใจบท สภาพทางจติและกายของตัวละครอยาทองแท รวมถึงสภาพภายในจิตใจของผู
แสดงตอสถานกาณเพื่อใหเกิดความสมบูรณตอการแสดง (สุรพล, 2547: 131-132)   

 
8. Tempo and Rhythm ความเร็วและจังหวะเปนสภาพท่ัวไปของพฤติกรรมมนุษยท่ีเต็มไป

ดวยดวยความเร็วและจังหวะทั้งท่ีมาจากอยูภายใน และจากภายนอก ปกติมนุษยคนหนึ่งจะมี
ความเร็วและจงัหวะเปนธรรมชาติเฉพาะตน เชน บางคนพูดเร็ว เดินเร็ว ตัดสินใจเร็ว เขาไปมีสวน
รวมอยางรวดเร็ว ในช่ัวขณะนั้นมนุษยทํากจิกรรมใดเชน เดินทาง คิด พดู หรืออ่ืนๆ ดวยความเร็ว
และจังหวะไมเทากัน ในขณะท่ีผูแสดงสวมบทบาทมนุษยคนหนึ่งดังนัน้มนุษยคนนัน้จะ ความเร็ว
และจังหวะท่ีเปนแบบเฉพาะคน ๆ นั้น จะมีความเร็วและจังหวะตางไปจากตัวตนผูแสดงเอง ดังนัน้
ผูแสดงคนนั้นจึงตองใชวจิารณญาณอยางรอบคอบ เพื่อใหเกิดความถูกตองกับบุคลิกของตัวละคร(สุ
รพล, 2547: 132-133) 

 
9. Emotional Memory การรําลึกอารมณคือวิธีหนึ่งท่ีชวยใหผูแสดงสรางอารมณข้ึน ผูแสดง

จะใช การรําลึกอารมณ 2 ประเภท ท่ีชวยใหสรางสรรคการแสดงไดดีคือ ประสบการณท่ีส่ังสมอยู
ภายในตนเอง และส่ิงท่ีผูแสดงสังเกตจากแหลงตาง ๆ ประสบการณตรงและความรูท่ีไดจากการ
สังเกตเปนส่ิงท่ีแยกกันไมออก เพราะผูแสดงจะส่ังสมอยูเปนความทรงจํา หากผูแสดงใชแต
ประสบการณตรงของตนมาเปนปจจยัในการแสดง จินตนาการของเขาก็จะแคบและจะแสดงเปน
ตัวเองมากกวาเปนตัวละคร หากไมสามารถจะทําใหเกิดข้ึนมาเองตามบทบาทขณะน้ันไดหรือไม
แนใจวาควรจะแสดงอยางไรผูแสดงก็จะนกึยอนไปถึง สถานการณท่ีเคยเกดิข้ึนกับผูแสดง แลวตะ
กลายเปนความทรงจําจะทําใหผูแสดงนาํมาประยุกตใชกับอารมณของการสวมบทบาทตัวละคร
นั้นๆ ในสถานการณท่ีใกลเคียงกัน (สุรพล, 2547: 133-134) 
  
องคประกอบของการละคร   
 

มัทนี (2546: 35-54) ไดแบงองคประกอบของการละครออกเปน 6 ข้ันตอนคือ 
 

1. ลําดับข้ันตอนของโครงเร่ืองและโครงสรางของเร่ืองการดําเนนิเร่ืองจะมีข้ันตอนของ
เหตุการณและการกระทํา (action) ท่ีสําคัญในเร่ืองต้ังแตตนจนจบ แบงตามโครงสรางของบทเปน 6 
ตอน คือ การเปดเร่ือง (exposition) พัฒนาการไปสูความยุงยาก และปญหาขัดแยง (development, 
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complication, conflicts) วิกฤตการณ (crisis) จุดแตกหัก หรือจุดระเบิด (climax) การคล่ีคลาย 
(denouement or resolution) และการจบ (ending) 

  
2. ตัวละครบทละครที่สมบูรณแบบท่ัวไป จะมีตวัละครทีสํ่าคัญ คือ ตัวเอก ซ่ึงเปนตัวแกน

นําเร่ือง อาจเปนชายหรือหญิง และตัวละครรอง 
 

3. แนวความคิดหลักและแนวความคิดอ่ืน ๆ บทละครแตละเร่ืองจะตองมีจุดมุงหมายท่ีจะ
แสดงแนวความคิดหลักของเรื่อง ละครบางเร่ืองอาจมีมากกวาหนึ่แนวความคิด แตจะเนนความคิด
หนึ่งความคิดเปนจุดเดน ในการดัดแปลงบทละคร การแสดงอาจเนนความคิดหลักเดมิตามการ
ตีความของตน ท้ังนี้จะตองมีความเปนไปได สมเหตุสมผล หากจะเสนอแนวความคิดท่ีไกลจาก
เร่ืองเดิม ก็ควรท่ีจะดัดแปลงเปนสถานท่ีอ่ืนและตวัละครช่ืออ่ืนจะดีกวาท่ียังคงรูปเดิม  
 

4. ศิลปะในการเจรจาและบทสนทนาการเลือกคําพูดท่ีเหมาะสมในการแสดงความรูสึกนึก
คิด อารมณ หรือการพูดออกเสียงไดไพเราะชัดเจน การส่ือความหมายในบทสนทนา ใหผูชมเขาใจ
และมีความรูสึกรวมในเหตุการณ ควรตีความหมายและวิเคราะหบทสนทนาของตัวละครทุกตัวได
เปนอยางดี และละเอียดทุกแงทุกมุม และตองควบคุมคุณภาพของการเปลงเสียงในการพูดของตัว
ละครใหเหมาะสมกับบุคลิกของตัวละคร และการกระทํา 
 

5. ดนตรี ในละคร อาจระบุดนตรีไวแตบางคร้ัง ดังน้ันจงึควรศึกษาเร่ืองใชใหถูกตอง
เหมาะสมกับบทน้ัน ดนตรีเปนศิลปะการแสดงอีกสาขาหนึ่ง ซ่ึงแยกจากละคร แตมีบทบาทสําคัญ
มากในการจัดแสดง เปนส่ิงท่ีประกอบใหละครสมบูรณข้ึน ชวยเสริมอารมณ และปูพื้นฐานของ
บรรยากาศในการเช่ือมโยงฉากซ่ึงกัน หรือแตกตางกัน โดยไมตองหยดุชะงัก 

 
6. ศิลปะการสรางภาพใหปรากฏบนเวที ศิลปะการสรางภาพใหปรากฏบนเวที คือ ฉาก 

แสง สี เคร่ืองแตงกาย แตงหนา เปนองคประกอบสําคัญของละคร แตละสวนมีบทบาทและหนาท่ีท่ี
จะทําใหละครสมบูรณข้ึน และตองสอดคลองกับแนวของเร่ือง การนําเสนอ แนวความคิดหลัก 
สีสัน และบรรยากาศในเร่ือง อยางมีการประสานกลมกลืนกัน
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กิจกรรมการละครตอการพฒันาเยาวชนในดานการศึกษา 
  

กิจกรรมการละครเปนส่ือการสอนในการศึกษาท่ีดีอยางหนึ่งโดยสามารถนํามาเปน
เคร่ืองมือในการพัฒนาเยาวชน พรรัตน (2550: 69-71) ไดอภิปรายถึงคุณคาของกิจกรรการละครตอ
การพัฒนาเยาวชนในเชิงการศึกษามีอยูดวยกัน 4 ดาน คือ 
 

1. พัฒนาการทางดานบุคคล คือ การละครสามารถพัฒนา ดานความคิดสรางสรรค การได
แสดงออกใหรูจักตนเองดีข้ึน ไดพูดคุยถึงส่ิงท่ีตนสนใจและความตองการ มีการออกทางความ
คิดเห็น ทําใหเกิดคุณธรรม จริยธรรมตอตนเอง เชนไดทดลองเปนผูอ่ืนในสถานการณจําลอง ฝก
การแกปญหาเฉพาะ มีสมาธิ มีวินยั รูจักวางตน รับฟง และเรียนรูถึงประสิทธิภาพและความสามารถ
ของตนเอง รูจกัแสดงความเห็นอยางมีอิสระ และมีเหตผุล  

 
2. พัฒนาการทางศิลปะ ซ่ึงเยาวชน จะไดฝกฝน ทดลองทํางานทางศิลปะพัฒนาความคิด

สรางสรรคและจิตนาการ นําความคิดตอยอดไปสูการประดิษฐ ไดนําวัฒนธรรมใกลตวันํามาศึกษา
ใหเกิดการเรียนรู สําหรับเยาวชนท่ีโตการจะชวยใหเยาวชนมีพัฒนาการศิลปะน้ัน การละครชวยให
เด็กฝกหัดทางดานศิลปะการแสดง การเขียนบท การออกแบบและทักษะการทํางานหนาท่ีตางๆ 
เปนการฝกปฏิบัติงานจริงซ่ึงเปนการเปนผลมาจินตนาการของเยาวชนเอง  

 
3. พัฒนาการทางดานสังคม นั้นการละครชวยใหเยาวชนไดเรียนรูการอยูรวมกับผูอ่ืน 

จําลองสังคม รูจักปรับตัว ทํางานรวมกับผูอ่ืนไดดี ทํา รูจักยอมรับในตัวตนของผูอ่ืน รูจักเสียสละ 
สรางความสัมพันธท่ีดีกับผูอ่ืน รูจักหนาท่ีและชวยกระตุนใหมีการแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกนั
และกัน 

 
4. พัฒนาการทางดานการเรียนรูและรสนยิม การละครชวยใหเยาวชนมีพัฒนาทางความคิด

สําหรับการเรียนรู สามารถใชเทคนิคการละครไปใชในการเรียน เกดิความสนุกสนาน บูรณาการ
วิชาตางๆ คือ ศิลปศึกษา ภาษาและวรรณคดี สังคมศึกษา เปนตน  
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การประเมินโปรแกรมนันทนาการ 
 

Edginton et al. (1995: 316) การประเมินโปรแกรมหมายถึง การวัดประสิทธิผลและ
ประสิทธิภาพของโปรแกรมในการใหบริการ โดยการประเมินจะตองประเมิน 2 ชนดิ คือ 
ผลกระทบและกระบวนการ ชนิดแรกคือผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกับผูเขารวมโปรแกรม ประกอบดวย 
พฤติกรรม สังคม และอารมณ ชนิดท่ี 2 คือกระบวนการ เปนการนําโปรแกรมมาใช ประเด็นในการ
ประเมินจะประเมินเปนข้ันๆ แลวนํามาปรับปรุง  
 

โดยท่ัวไปแลววิธีการวัดและประเมินผลมีอยูดวยกนั 2 วิธี  
 

1. การประเมินยอย คือ การประเมินโปรแกรมท่ีใชตลอดระยะเวลาท่ีใชในการดําเนนิ
โปรแกรม 

 
2. การประเมินรวม คือ การสรุปโปรแกรมซ่ึงเปนการประเมินข้ันสุดทาย  
 

Riddick and Russell (1999: 31) ไดสรุปองคประกอบของการประเมินโปรแกรม
นันทนาการ ดวยหลักการ 5 Ps (Five Ps) ของการประเมินคือ 
 

1. Participants 
 

1.1 แรงจูงใจและความพึงพอใจ 
 
1.2 การเปล่ียนของเจตคติ 

 
1.3 การเปล่ียนของความรู 

 
1.4 ความสนใจสวนบุคคล 

 
1.5 บงบอกถึงลักษณะขอมูล 
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2. Program 
 

2.1 ประสิทธิผลของผูนํา 
 

2.2 การสงเสริมโปรแกรม 
 

2.3 ผลประโยชนของผูเขารวม 
 

2.4 การบริหารความเส่ียง 
 

3. Place 
 

3.1 เอาใจใส 
 

3.2 การวางแผน 
 

3.3 ความพอเพียงของส่ิงอํานวยความสะดวกและอุปกรณ 
 

4. Policies/Administration 
 

4.1 งบประมาณ 
 

4.2 การวิเคราะหประโยชน 
 

4.3 การวิเคราะหประสิทธิผล 
 

4.4 การบริการอยางเปนธรรม 
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5. Personnel 
 

5.1 การประเมินการปฏิบัติ 
 

5.2 การประเมินความตองการ 
 

5.3 ตรวจสอบผลยอนกลับ (Feedback) สําหรับปรับปรุงแกไข 
 

 สุวิมล (2551: 12) การประเมินผลเปนการประเมินวา โปรแกรมสามารถทําบรรลุเปาหมาย
กี่มากนอย วิธีการประเมินมี 2 ชนิด คือ 
 

1. ประเมินระหวางดําเนินการต้ังแตการวางแผนและการปฏิบัติการ เพื่อใหไดโปรแกรมท่ีดี
ท่ีสุด 

 
2. ประเมินเม่ือส้ินสุดโปรแกรม เปนการประเมินผลลัพธท่ีเกิด เม่ือส้ินสุดโครงการวามี

ประสิทธิภาพ คุมการลงทุน และเปนไปตามจุดประสงคหรือไม 
 
จากการศึกษาโปรแกรมนันทนาการละครผูวิจัยสามารถสรุปไดวา คือการนําองคความรู

ของนันทนาการและการละครเพื่อมาออกแบบเปนกิจกรรมนันทนาการรูปแบบหนึง่ มีจุดมุงหมาย
ใหเกิดประสบการณในการใชเวลาวาง สรางความคิดในทางท่ีดี มีความสัมพันธอยางมีความหมาย
กับส่ิงอ่ืน ๆ ไดรับความรูจากประสบการณนําไปสูการพัฒนาตนเองซ่ึงเปนสวนสําคัญอยางยิ่งใน
ระยะเร่ิมของการเขารวมกิจกรรม มีการวางแผนเพื่อใหผูเขารวมรูสึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน ลืม
ปญหา เกิดความพึงพอใจในชีวิตและมีการจัดการความเครียดนั้นเปนสวนสําคัญเนื่องจากเปน
พื้นฐานนําไปสู ความสําเร็จ อีกทั้งจะชวยใหเพิ่มศักยภาพในการดํารงชีวิต และตอบสนองความ
ตองการตาง ๆ ของตนเอง ซ่ึงนันทนาการการละครเปนนันทนาการแบบสรางสรรคอยางหนึ่ง เปน
กิจกรรมทาทายความสามารถทุกส่ิงทุกอยางของการเขารวม ทําใหบุคคลเกิดความเช่ือและความฝน
อยางไมมีท่ีส้ินสุดเพิ่มคุณคาในชีวติของบุคคลโดยจะทําใหบุคคลเขาใจความรูสึกของตนเองและ
เปนการเลียนแบบชีวิตท่ีตนตองการ และยงัเปนเทคนิคหนึ่งของนันทนาการบําบัดมีวธีิการสําหรับ
การตรวจสอบ ปญหาทางจิตวิทยาและสังคมของผูเขารวม 
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การจัดการความเครียด 
 
ความหมายของความเครียด 
 

Bushnell (1999: 8) ไดกลาววา ความเครียด (Stress) มีรากศัพทมาจากภาษาละติน 
“Stringere” ซ่ึงแปลวาเขมงวด ดังนั้น ความเครียดนั้นเปนภาวะท่ีเราตองเผชิญ เม่ือเราไมสามารถทํา
ส่ิงท่ีคนมุงหวงัใหเราทําได ซ่ึงมีผลกระทบตอสภาพรางกายและจิตใจ 
 

Rathus (2007: 481) ไดกลาววามีนักจิตวิทยาสรุปถึงความหมาย ความเครียด คือ การท่ี
อินทรีย บกพรองในเร่ือง การดัดแปลง (adapt) การจดัการหรือการเยียวยา (coping) การปรับตัว 
(adjustment) ทําใหสงผลกับปฏิกิริยาท้ังทางรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดอาการทางจิตเชน วิตกกังวล 
ซึมเศรา นอนไมหลับ จิตเภท ความผิดปกติทางบุคลิกภาพ ความรูเหน็คุณคาในตนเองตํ่า ซ่ึง
สามารถจําแนกได 2 ประเภท คือ ความเครียดในทางบวก และความเครียดในทางลบ  
 

ความเครียด เปนปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนภายในตัวเรา เม่ือเกิดความหวง วิตกกังวล โกรธ ละอาย 
หรือเศราโศก โดยมีสาเหตุจากการงานท่ีทําอยู จากส่ิงแวดลอมรอบตัวท่ีเต็มไปดวยพษิภยั (วรัญ, 
2542: 133)  
 

สุปราณี (2544: 63) กลาวถึงความเครียด คือ การตอบสนองของรางกายตอส่ิงเรา หรือความ
จําเปนตอสถานการณท่ีเกิดข้ึนกับบุคคล ความเครียดทําใหเกิดความวิตกกังวล และทําให
ความสามารถลดลง  
 

สุวรรณา (2546: 6) สรุปความหมายของความเครียด หมายถึง ภาวะทางอามรณท่ีบุคคลถูก
คุกคาม จึงตองมีการตอบสนองของอารมณตอส่ิงแวดลอมท่ีไมพึงปรารถนา เพื่อรักษาสมดุลของ
รางกายและจิตใจไวโดยบุคคลจําเปนตองปรับตัวเพื่อรักษาความสมดุลของรางกายใหกลับคืนสู
สภาพเดิมหรือดียิ่งกวา  
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ความเครียด คือ ภาวะของอารมณหรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลเผชิญปญหาตางๆ ท่ีทํา
ใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบค้ัน กดดนัหรือเปนแรงกระตุนใหเกิดพลังท่ีจะเอาชนะ
ปญหาหรืออุปสรรคตางๆ ได (ฝายพัฒนานักศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, 
2549: 1) 
 

จตุพร (2548: 243) กลาววาความเครียด คือ เหตุการณท่ีบุคคลประเมินวามีผลตอสวัสดิภาพ
ของตนเอง และตนจะตองใชการเรียนรูและประเมินปญหาข้ึนกับปจจยัดานตัวบุคคล 
 

วราภรณ (มปป: 170) ไดช้ีประเด็นของความเครียดไดวา ความเครียดทําใหเกิดความ
สูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญหลวงจากการขาดงาน ประสิทธิภาพการทํางานลดลงอีกท้ังยังตอง
เพิ่มคาใชจายในการรักษาพยาบาล และเปนเหตุชักจูงใหบุคคลปรับตัวในทางที่ผิด เชน ระบาย
ความเครียดโดยการตดิสารเสพติด การพนนั บางรายมีอาการกาวราวรุนแรงถึงอัตวินบิาตกรรม 
หรือฆาตัวตาย การทํารายตัวเองและผูอ่ืน  
 
ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด 
 

ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด หรืออาจเรียกวาอิทธิพลหรือองคประกอบท่ีทําใหบุคคลเกิด
ความเครียดได ดังนี ้
 

สุวนีย (2527: 93-97 อางถึงใน สุวรรณา, 2546: 12-14) ไดจําแนกปจจัยท่ีกอใหเกิด
ความเครียดท่ีมาจากส่ิงแวดลอมภายในและภายนอกบุคคลไวดังนี ้
 

1. ปจจัยทีก่อใหเกิดความเครียดท่ีมาจากส่ิงแวดลอมภายนอกตัวบุคคล 
 

1.1 ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ส่ิวแวดลอมทางกายภายท่ีกอใหเกดิความเครียดไดเชน 
สภาพอากาศท่ีรอนหรือเย็นเกินไป อากาศที่ไมบริสุทธ์ิ มีกล่ินหรือควนัพิษ แสงสวางท่ีจาหรือมืด
เกินไป นอกจากนี้จากการขาดแคลนปจจยัท่ีจําเปนในการดํารงชีวิต เชน อาหาร เคร่ืองนุงหม ท่ีอยู
อาศัย ยารักษาโรค ก็เปนส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียดได 
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1.2 สังคมและสัมพันธภาพกบับุคคลอ่ืนสภาพสังคมและการท่ีความสัมพันธกับบุคคล
รอบขาง อาจเปนส่ิงท่ีชวยหรือกอใหเกิดความเครียดไดในขณะเดียวกนั เชน ความไมปรองดองกัน
ในของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแวง เปนตนเหตุใหเกิดความเครียดทางอารมณ สภาพ
ความเปนอยูท่ีแออัดก็สามารถกอใหเกิดปญหาตางๆ อันเปนแหลงของความเครียดได เชน การ
ทะเลาะวิวาท การแกงแยง เปนตน นอกจากน้ีการขาดเพือ่น การตองการอยูคนเดยีวอยางโดดเดี่ยวก็
เปนส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดได 

 
1.3 สภาวการณและเหตุการณอ่ืนๆ ท่ีเปล่ียนแปลงไปจากสถานการณ ซ่ึงสามารถ

กอใหเกิดความเครียดข้ึนได อาจแยกสภาวการณท่ีกอใหเกิดความเครียดเปน 2 ประเภท ไดแก 
 

13.1 สภาวการณท่ีเกดิความชืน่ชมยินดี เปนสภาวการณท่ีทําใหบุคคลตองมีการ
ปรับตัวและเกดิการเปล่ียนแปลงเหตุการณเหลานี้ ไดแก การแตงงาน การต้ังครรภ การคลอดบุตร 
การจบการศึกษา การเขาทํางาน การเล่ือนตําแหนง และการศึกษาตอตางประเทศ เปนตน 

 
1.3.2 สภาวการณท่ีกอใหเกดิความเศราใจ และสะทอนใจ สภาวการณเหลานี้ 

ไดแก การหยาราง สมาชิกในครอบครัวเจ็บปวย สามีหรือภรรยาเสียชีวิต การไมประสบความสําเร็จ
ในการทํางาน สภาพเศรษฐกจิท่ีทรุดและการเกษียณอายุ เปนตน 

 
2. ปจจัยทีก่อใหเกิดความเครียดท่ีมาจากภายในตัวบุคคล มีปจจัยหลายอยางในตัวบุคคลท่ี

กอใหเกิดความเครียด ปจจัยเหลานี้ไดแก 
 

2.1 โครงสรางของรางกายและสภาวะทางสรีรวิทยา โครงสรางรางกายเปนสวนท่ีไดรับ
การถายทอดมาจากบรรพบุรุษ บางคนไดรับสวนท่ีดีของบิดามารดา ทําใหมีโครงสรางของรางกาย
สมบูรณและมีสุขภาพดี บางคนไดรับสวนดอยของบิดามารดาทําใหรางกายโตไมสมบูรณ เกิดโรค
ตางๆไดงาย ความสามารถที่ซอนแฝงอยูนอยทําใหมีความสามารถในการแกปญหาไมได ทนตอ
สภาวะเครียดไดนอย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย 

 
2.2 ระดับพัฒนาการ สภาพรางกายท่ีมีการเจริญเติบโตและพัฒนาไมปกติ ทําใหเกดิโรค

ไดงาย เชนเดยีวกับสภาพจิตในท่ีมีพัฒนาการไมดี มีแนวโนมท่ีเกิดความเครียดไดงาย ท้ังนี้เนื่องจาก
ความไมสมดลุกันระหวางความคาดหวังของตัวบุคคลอ่ืนกับความสามารถของบุคคลในการ
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ตอบสนองความคาดหวังน้ันๆ ระดับของจิตใจ อารมณ มีผลตอการรับรูและแปลเหตกุารณโดย
ระดับพัฒนาการท่ีไมได ทําใหมีการรับรู แปลเหตุการณและแกไขปญหาไมตรงกับความจริงซ่ึงมีผล
ทําใหปญหาไมไดรับการแกไขและกอใหเกิดความเครียดตามมาอีก 

 
2.3 การรับรูและการแปลเหตุการณ เหตุการณท่ีกอใหเกดิอารมณ หลับ โกรธ เกลียด 

หรือต่ืนเตน ถือวาเปนเหตุท่ีกอใหเกิดความเครียดทําใหรางกายถูกกระตุนและมีการตอบสนอง
ทางดานสรีรวทิยาที่บุคคลท่ีอารมณกลัวหรือโกรธ เกลียด หรือกังวลไดนั้นข้ึนอยูกับการรับรูและ
การแปลความหมายโดยท่ีเหตุการณอยางหนึ่งอาจทําใหบุคคลสองคนรับรูตอเหตุการณไม
เหมือนกนั และการสนองตอบตอเหตุการณท่ีแตกตางกัน ท้ังนี้เพราะบุคคลสองคนมีความตองการ
ข้ันพื้นฐานท่ีแตกตางกัน มีประสบการณในชีวิตท่ีไมเหมือนกัน มีความคาดหวัง ทัศนคติ และการ
มองโลกท่ีไมเหมือนกนั ดังนั้นการรับรูเปนส่ิงสําคัญท่ีทําใหบุคคลสนองตอบตอเหตกุารณไป
ในทางท่ีดหีรือเลวราย 
 
ผลของความเครียดท่ีมีตอมนุษย 
 

1. ผลตอรางกาย 
 

เกษม (2544 : 26-33) กลาววา เม่ือรางกายมนุษยมีความเครียดมากระทบจะมีปฏิกิริยา
ตอบสนอง ท้ังเฉพาะท่ีและท่ัวรางกายโดยผานสมองระบบประสาททําใหมีผลกระทบตอรางกาย
ดังนี ้

 
1.1 ทําใหเกดิการเปล่ียนแปลงฮอรโมน คือ เม่ือมีความเครียดรางกายจะตอบสนองโดย

ตอมใตสมองท่ีมีการทํางานมากข้ึนและปลอยสารท่ีเปนตัวกระตุนไปยังตอมไรทอตางๆ ของ
รางกาย ทําใหมีการสรางฮอรโมนเพ่ิมข้ึน ฮอรโมนท่ีหล่ังออกมาจากตอมหมวกไตช้ันนอกมี
ความสําคัญคือ คอรติซอล ซ่ึงเปนตัวท่ีทําใหเกิดโรคตางๆ ไดอยางมากมาย 

 
1.2 มีผลกระทบตอระบบประสาท มีความสัมพันธตอความเครียด คือเม่ือเกิด

ความเครียด ระบบประสาท จะมีการเปล่ียนแปลง เชน ปวดกระบอกตา ปวดหวัเม่ือยลา กลามเนื้อมี
การหดเกร็งมากข้ึน โดยความเครียด เปนสาเหตุใหสมองส่ังงานมาทางประสาท ทําใหเกิดการ
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หายใจแรงและเร็วผิดปกติ ทําใหมีกาซคารบอนไดออกไซดมากเกนิไปทําใหเกิดภาวะเปนดางข้ึน 
ผูปวยจะมีอาการมึนชา วิงเวยีน มือส่ัน 

 
1.3 โรคระบบทางเดินหายใจ โรคท่ีสําคัญคือ โรคหอบหืด เพราะความเครียดทําให

ระบบประสาทส่ังงานใหกลามเนื้อรอบๆระบบหลอดลมมีการหดตัว อากาศจึงผานไมสะดวก 
 
1.4 ระบบทางเดินอาหาร เม่ือเกิดความเครียดจะทําใหทองอืด ทองเฟอ แนนทอง เกดิ

แผลในทางเดนิอาหารสวนตน ซ่ึงสวนใหญจะพบในกระเพาะอาหารและลําไสเล็กสวนตน 
 
1.5 ระบบหัวใจและหลอดเลือด ท่ีสําคัญคือ โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจขาด

เลือด ท้ังสองโรคนี้สวนใหญท่ีไมมีสาเหตุของรางกายมักมีผลจากความเครียด รักษาไดโดยวิธีการ
ทางจิต คือ ใหจิตบําบัดรวมกับการใหยาคลายกังวล  

 
1.6 โรคผิวหนงั ความเครียดจะทําใหระบบประสาทไปส่ังการระบบผิวหนังคือเหง่ือ

ออกมากผิดปกติ คันโดยไมทราบสาเหตุ บางรายมีการเกาซํ้าๆ ตามสวนตางๆ ของรางกายทําใหเกิด
การอักเสบ 

 
1.7 โรคกระดูกและกลามเนือ้ เช่ือกันวาความเครียดจะทําใหระบบกระดูกและกลามเนื้อ

ส่ังการผิดปกติ 
 
1.8 ระบบขับถาย เม่ือเกดิความเครียดจะทําใหระบบขับถายผิดปกติ ขับปสสาวะบอย 

ทองผูก อุจจาระมากเกนิไป 
 

2. ผลตอสุขภาพจิต 
 

Rathus and Navid (1995: 227-230) กลาววาความเครียดเปนปญหาตอสภาพจิตใจทําให
เกิดภาวะของสุขภาพจิตท่ีไมดี ไมสามารถปรับตัวเปนผลใหเกิดโรคภาวะทางจิต คือโรคจิต 
(Psychoses) และโรคประสาท (Neuroses) ทําใหเกิดอาการทางกายได ไดแก 
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2.1 วิตกกังวล (Anxiety) 
 
2.2 ซึมเศรา (Disorientation) 
 
2.3 โรคหวาดกลัว (Phobia) 
 
2.4 ตื่นตระหนก (Panic) 
 
2.5 เห็นคุณคาในตนเองตํ่า (Low Self-Esteem) 
 
2.6 ควบคุมอารมณไมได หรือไมมีความฉลาดทางอารมณ  
 
2.7 โรคย้ําคิด (Obsessive) 
 
2.8 โรคย้ําทํา (Compulsive) 
 
2.9 จิตเภท (Schizophrenia) 
 
การจัดการความเครียด (Coping with Stress) 
 

จากการศึกษามีนักจิตวิทยา นักนันทนาการ และนักมานษุยวิทยาและสังคมวิทยาไดให
ความหมายไดกลาวถึงวิธีการและความสําคัญของการจัดการความเครียดดังนี ้
 

Rathus and Nevid (1995: 254) ระบุวาการจัดการความเครียดเปนวิธีการท่ีมนุษยใช
ความคิด การกระทําอยางเปนระบบเพื่อจะเผชิญกับปญหาท่ีกอใหความวิตกกังวลจากความเครียด 
ความผิดปกติทางอารมณโดยมี ดวยกนั 2 กลยุทธ คือการจัดความเครียดท่ีมุงแกปญหาท่ีอารมณ 
และการจดัการความเครียดท่ีมุงแกปญหาที่ปญหา 
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Iwasaki and Ristock (2004: 31) กลาวถึงการจัดการความเครียดวาเปนกระบวนการท่ีเปน
ประโยชน ท้ังทางรางกาย อารมณ สังคม และสุขภาพจติโดยใชประสบการณท่ีหลากหลายมาเพื่อ
เปนส่ิงตัดสินในการกระทําเพื่อเผชิญกับปญหาท่ีกอใหเกิดความเครียด 
 

Patry et.al. (2007: 249-250) ไดกลาววา การจัดการกับความเครียดมีความสําคัญตอมนุษย
เม่ือเกิดความเครียดเปนการสงเสริมอารมณใหเกิดความพึงพอใจ โดยผลจากการจัดการนั้นจะมี
ความสําคัญกับกระบวนการทางจิต สุขภาวะ ใหดีข้ึนรวมไปถึงทําใหเกิดความรูสึกปลอดภัยจาก
พฤติกรรมท่ีกระทํา และจิตใจท่ีมีความสุข 
   

การจัดการความเครียด เปนการแกไขปญหาหรือความยุงยากตางๆ ของบุคคล มีหลาย
รูปแบบแตกตางกันไปในแตละคน การแกไขปญหาของบุคคลจะเปนอยางไรข้ึนกับการประเมินส่ิง
เราออกมาในลักษณะใด และบุคคลสามารถแกไขปญหาไดอยางไรบาง รูปแบบการจดัการเปนผล
จากการกระทํารวมกันระหวางปจจัยภายในของบุคคลกับปจจัยดานส่ิงแวดลอมเพื่อใหสามารถคง
ความสมดุลภายในหรือรักษาสภาพปกติไว (สุวรรณา, 2546: 24-25) 
 

วราภรณ (มปป: 175) กลาววา การจดัการความเครียดเปนส่ิงท่ีเกิดไดทุกคน เนื่องจากทุก
คนลวนมีปญหาท้ังส้ินการแกปญหาไดรวดเร็วและมีประสิทธิภาพดจีะชวยใหหายเครียดได ดังนัน้
การจัดการความเครียดท่ีเหมาะสม และมีประสิทธิภาพจึงเปนเร่ืองจําเปนตอการจัดการกับ
ความเครียดเปนอยางยิ่ง 
 

การจัดการความเครียด โดย จตุพร (2548: 243) ใหความหมายวาความพยายามของบุคคล
ท้ังทางดานความคิด และการกระทําท่ีใชในการจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนมี 2 ลักษณะ คือ การ
มุงแกปญหา และจัดการกับอารมณ  
 

การจัดการกับความเครียดเปนกระบวนการตองใชระยะเวลาในการดําเนินการ ตองอาศัย
ความพยายามและการวางแผนในการดําเนินการและการพยายามดังกลาวอาจใหผลทางบวกหรือ
ทางลบก็เปนไปได ฉะนัน้การศึกษาและทําความเขาใจกลวิธีในการเผชิญความเครียดตางๆนาจะ
ชวยใหบุคคลสามารถเลือกวิธีการท่ีประสิทธิภาพมาใชได (พีรภาว, 2549: 31) 
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วิธีการจัดการความเครียด 
 

กระบวนการท่ีเกี่ยวกับการจดัการ (Coping) กับความเครียด สามารถแบงได 2 ประเภท 
ดังนี ้
 

1. การจัดการความเครียดท่ีปญหาโดย สุวรรณา (2546: 40-41) กลาววาเปนวิธีการเผชิญ
ความเครียดเกีย่วกับการแกไขปญหาหรือสถานการณท่ีกอใหเกดิเครียด ซ่ึงเปนการกระทําท่ีมุงการ
แกปญหาโดยใชสติปญญา ความรู การหาขอมูลเพิ่มเติมการเพ่ิมทักษะความสามารถของตนเอง 
พฤติกรรมลักษณะน้ีมี 15 พฤติกรรม คือ 
 

1.1 พิจารณาความแตกตางของสถานการณ 
 
1.2 ใหผูอ่ืนชวยคิดแกปญหา 
 
1.3 พยายามทาํทุกส่ิงทุกอยาง 
 
1.4 อภิปรายปญหา 
 
1.5 ยอมรับสถานการณ 
 
1.6 พิจารณาเปาหมาย 
 
1.7 รักษาการควบคุม 
 
1.8 มองจุดมุงหมายหรือความเหมายของเหตุการณ 
 
1.9 พยายามเปล่ียนแปลงสถานการณ 
 
1.10 มองส่ิงท่ีไมเปนทางการ 
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1.11 พยายามแกปญหาทางอ่ืน 
 
1.12 ใชประสบการณในอดตี 
 
1.13 แกไขปญหาทีละนอย 
 
1.14 ตั้งจุดมุงหมาย 
 
1.15 ตั้งใจท่ีจะทําใหดีท่ีสุด 

 
2. การจัดการความเครียดท่ีอารมณซ่ึง สุวรรณา (2546: 41-42) กลาววาเปนวิธีการเผชิญ

ความเครียดท่ีจะพยายามแกไขอารมณตางๆ เปนความพยายามท่ีจะลดหรือบรรเทาความไมสบายใจ
ท่ีเกิดขึ้นเนื่องจากสถานการณท่ีกอใหเกดิความเครียดนัน้เปนตนเหตุ เปนการรักษาภาวะสมดุล
ภายในจิตใจไวเทานัน้ไมใชวิธีการแกไขสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดโดยตรง พฤติกรรมใน
ลักษณะน้ีมี 25 พฤติกรรม ไดแก 

 
2.1 รองไห 
 
2.2 วิตกกังวล 
 
2.3 ทํากิจกรรมอ่ืน ออกกําลังกาย 
 
2.4 การใชอารมณขัน 
 
2.5 มองเหตุการณไปในทางที่ดี 
 
2.6 รับประทานอาหารมาก สูบบุหร่ี 
 
2.7 ดื่มสุรา 
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2.8 ใชยา 
 
2.9 เล่ียงปญหา 
 
2.10 นึกฝนกลางวัน 
 
2.11 มองเหตุการณไปในแงราย 
 
2.12 วาวุน โวยวาย ดาแชง สาป 
 
2.13 สวดมนต  ออนวอนพระเจา 
 
2.14 เปนประสาท 
 
2.15 แยกจากสถานการณ 
 
2.16 โทษผูอ่ืน 
 
2.17 ระบายความเครียดกับส่ิงอ่ืน 
 
2.18 แยกตวั 
 
2.19 ไมดิ้นรน คิดวาตนเองไมสามารถแกไขอะไรได 
 
2.20 ใหปญหาคล่ีคลายไปเอง 
 
2.21 ทําใหสบายใจ หวังวาคงจะไดรับการชวยเหลือจากส่ิงอ่ืน 
 
2.22 รําพึงรําพัน 
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2.23 ถือวาเปนเร่ืองของโชคชะตา 
 
2.24 นอนหลับ 
 
2.25 ไมวิตกกงัวล 

 
จากการศึกษาสามารถสรุปไดวา การจัดการความเครียดเปนกระบวนการทางความคิดท่ีจะ

ตอบสนองตออารมณและสุขภาพจิตซ่ึงเม่ือมนุษยมีความรูสึกไมปลอดภัยของสภาพจิตใจไมวาจะมี
ผลกระทบจากส่ิงเราภายนอกหรือส่ิงเราภายในมากระตุนใหมนุษยเกดิความเครียด มนุษยเองจะมี
กลไกเพื่อสงเสริมใหตนเองเกิดความผอนคลายตอการเผชิญกับสภาวะนั้นๆ โดยแบงไปเปน 2 กล
ยุทธ คือ การจดัการท่ีปญหา และ การจดัการท่ีอารมณ 

 
เยาวชน 

 
ความหมายของเยาวชน 
 

Edginton at el. (1995: 142) กลาวถึงเยาวชนวา เปนวยัในชวงระหวางวยัเดก็และวัยรุนโดย
มีกระบวนการเชื่อมตอจะไปสูวัยผูใหญ  
  

แผนพัฒนาเดก็และเยาวชน ไดใหความหมายของเยาวชนไววา “เยาวชน คือ บุคคลท่ีมีอายุ
15 - 25 ป” (สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ, 2537: 50 อางถึงใน 
นองนุช, 2546: 8) 
 

วัย 6 – 24 ป เปนวยัเด็กท่ีเติบโตข้ึนเปนเยาวชน หากเขาเรียนในระบบโรงเรียนก็สามารถจบ
ระดับอุดมศึกษา ผูเรียนควรไดรับการพัฒนาอยางสมดุล ท้ังทางสุขภาพอนามัย ทางสติปญญา 
อารมณสังคม จิตใจ สุนทรียภาพ เพื่อสามารถดํารงตนในวัยผูใหญไดอยางมีความสุข 
(คณะอนุกรรมการปฏิรูปการเรียนรูและคณะ, 2543: 2)  
 

ดารณีย (2546: 42) กลาววาเยาวชนหรือวัยรุน เปนวัยท่ีอยากรูอยากเห็น ตองการศึกษาหา
ความรูและประสบการณในขณะเดียวกนักเ็ร่ิมมีความสนใจในเพ่ือนตางเพศ ตามลักษณะพัฒนาการ
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ทางรางกาย การจัดกิจกรรมสําหรับเยาวชนจึงเปนการสอนใหเยาวชนไดรูจักระเบียบกฎเกณฑของ
สังคมท่ีถูกกาลเทศะประเพณีอันดีงาม นอกจากจะเปนการเรียนรูชีวิตในวัยหนุมสาวแลวกิจกรรม
นันทนาการยังเปน กิจกรรมท่ีตอบสนองความตองการในการออกกําลังกายของเยาวชนเปนการ
สรางเสริมสมรรถภาพทางกาย 

 
เยาวชน คือ อนาคตของประเทศชาติ ถาหากเยาวชนในปจจุบันมี คุณภาพไมดีเพยีงพอ 

อนาคตของประเทศชาติก็ตองประสบกับวกิฤตการณดานทรัพยากรมนุษยและความไมมีเสถียรภาพ
ทางสังคมอยางแนนอน ยิ่งไปกวานัน้ เปนไปไดหรือไมวา สภาพความเปนจริงท่ีปรากฏทางสังคม
ในปจจุบันก็เปนผลลัพธบางสวนมาจากคุณภาพของเยาวชนในอดีต (สํานักวิจยัเอแบคโพลล, 2550: 
2) 
 

องคการสหประชาชาติ (UN) ระบุวา เยาวชน หมายถึง คนในวัยหนุมสาว คือ ผูมีอายุ
ระหวาง 15 - 25 ป หรือเปนชวงวยัหนุมสาว เพราะเร่ิมตนชวงรอยตอระดับช้ันเรียนจากประถมเปน
มัธยมและปลายชวงของการจบปริญญาตรีแลว (วิกิพเีดยี สารานุกรมเสรี, http://th.wikipedia.org, 
2551) 
 
คุณลักษณะเด็กและเยาวชนท่ีพึงประสงค 
 

สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ (2541: 132-133 อางถึง
ในนองนุช, 2546: 11-12) ไดกําหนดคุณลักษณะเด็กและเยาวชนไทยท่ีพึงประสงคได 10 ประการ 
คือ 
 

1. มีสายใยผูกพันกับสมาชิกในครอบครัว 
 

2. มีสุขภาพดท้ัีงรางกายและจิตใจ เจริญเติบโตสมวัย มีบุคลิกภาพท่ีเหมาะสมม่ันคง มีความ
เคารพและภาคภูมิใจในตนเอง 

 
3. มีวัฒนธรรมท่ีดีงามเขาใจหลักการท่ีถูกตองของศาสนา สาระแกนแทของชีวิตและคุณคา

ภูมิปญญาทองถ่ิน 
 

http://th.wikipedia.org/�
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4. มีความสามารถในการส่ือสารมากกวา 1 ภาษา รูจักใชเทคโนโลยีสารสนเทศ และเขาใจ
ถึงประโยชนเพื่อนํามาประยกุตใชอยางกลมกลืนกับวฒันธรรมไทย 
 

5. เล่ือมใสในการปกครองระบอบประชาธิปไตย อันมีพระมหากษัตริยเปนประมุข มีวินัยมี
เหตุผล และพรอมท่ีจะเสียสละประโยชนสวนตนเพื่อประโยชนสวนรวม 
 

6. เขาใจสิทธิและหนาท่ีตามกฎหมายรัฐธรรมนูญ กฎหมายอ่ืนๆท่ีเกีย่วของกับ
ชีวิตประจําวันและการทํางาน รวมถึงการเคารพสิทธิของผูอ่ืน 
 

7. รูจักคิด ไมงมงาย รูจักประยุกตใชเทคโนโลยีเพื่อการพึง่ตนเอง ตลอดจนเหน็คุณคาของ
พลังงานและการประหยดัพลังงานทุกประเภท 
 

8. มีการดําเนนิชีวิตท่ีเรียบงาย เปนผูผลิตท่ีรับผิดชอบตอสังคม รูจักสรางงานและอาชีพ
อิสระท่ีมีระบอบการจัดการที่ดี 
 

9. รับผิดชอบการรักษาและพัฒนาทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 
 

10. รูจักปรับเปล่ียนแนวคิด และพัฒนาตนเองอยางตอเนือ่ง 
 
สภาพท่ัวไปของเยาวชน 
  

เสาวนีย (2532: 4-5) ไดแยกแยะสภาพท่ัวไปของเยาวชนเพื่อเปนแนวทางในการศึกษา
สําหรับการนํามาพัฒนาตอไป ประกอบดวย 
 

1. สภาพทางสังคม ความยากจนเปนสาเหตุสําคัญท่ีทําใหเยาวชนใหญท่ีพนการศึกษาภาค
บังคับแลว ไมไดเขาเรียนตอในระบบโรงเรียน นอกจากน้ีประสิทธิภาพของระบบการศึกษาภาค
บังคับยังมีผลกระทบตอพัฒนาการของเดก็และเยาวชนมาก ไมวาจะเปนดานความคิด ความรู ความ
เขาใจถึงคุณประโยชนอเนกอนันตท่ีจะไดรับจากการศึกษา 
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2. สภาพทางเศรษฐกิจ เยาวชนในวัยท่ีพนเกณฑการศึกษาภาคบังคับแลวไมไดเขาเรียนตอ
ในระบบโรงเรียนเหลานี้ เปนกําลังแรงงานท่ีมีความสําคัญอยางมากตอการผลิตในทุกสาขาของ
ระบบเศรษฐกจิของประเทศ แตความท่ีดอยทางความคิด ความรู โอกาส และแหลงวิชาท่ีจะศึกษาหา
ความรูและทักษะทางอาชีพเพ่ิมเติม เยาวชนสวนนีจ้ึงเปนแรงงานทางการเกษตรในชนบทท่ีขาด
ความรูความชํานาญ ทางวิชาการเกษตรกรรมแผนใหม สวนเยาวชนท่ีวางแผนเขาทํางานในเมือง
เปนแรงงานทางอุตสาหกรรมท่ีไรฝมือไดคาแรงตํ่า หรือไมก็ทํางานดานบริการ เชน เปนคนรับใช
ในบานหรือตามภัตตาคารสถานเริงรมยตาง ๆ ซ่ึงมีโอกาสถูกลอลวงไปทางเส่ือมเสียไดงาย 

 
3. สภาพการปกครอง เยาวชนไดรับการอบรมเล้ียงดูในโครงสรางและระบบสังคมแบบ

จารีตนิยม กอปรกับวัฒนธรรมไทยท่ีเนนในเร่ืองเคารพเช่ือฟงผูมีอาวุโสกวา เยาวชนซ่ึงแมวา โดย
ธรรมชาติแลวกลาวกันวาพรอมท่ีจะ “ขบถ” ตอระบบจึงคอนขางเก็บตัวไมแสดงออกซึ่งความคิด
และการกระทําตอกิจกรรมทางการปกครอง ในทางกลับกันพรอมท่ีจะนิ่งเฉย หรือรวมมือโดยไมคิด
ไมโตแยงตอผูใหญซ่ึงรับผิดชอบทางการปกครอง สถาบัน กํานัน ผูใหญบาน และผูอาวุโสของ
หมูบาน จึงยังคงครอบครองโครงสรางทางการปกครองหมูบานอยูโดยท่ีเยาวชนไมมีสวนรวมคิด
รวมกระทํา นอกจากรวมมือ จึงข้ึนอยูวาจะถูกบังคับใหรวมมากแคไหน 
 

4. สภาพทางการเมือง ภายใตระบบสังคมแบบจารีตนิยม เยาวชนขาดความสํานึกทาง
การเมืองไมสนใจและไมยุงเกี่ยวกับกิจกรรมตาง ๆ ท่ีมีผลกระทบกระเทือนตอชีวิตความเปนอยู
เยาวชนและครอบครัวไมตระหนกับทบาท หนาท่ีและความรับผิดชอบในฐานะพลเมืองดีมีตอสังคม 
สภาพความเฉยเมยของเยาวชนท่ีมีตอการเมือง ซ่ึงสืบเนื่องมาจากการขาดการปลูกฝงอบรบจาก
ระบบสังคมนั้น มีผลตอความม่ันคงของหมูบานและของชาติ และกลายเปนจดุออนใหฝายตรงขาม
เขาแทรกซึมลอลวงไปในทางท่ีหลงผิดตอตานกระบวนการปกครองและพัฒนาประเทศในท่ีสุด 
 
มิติพลังของเยาวชนไทย 
 

การียะ (2550: 24) กลาววา พลังของเยาวชนแบงออกได 2 มิติ กลาวคือ 
 

1. มิติท่ี 1 สังคมไทยกําลังเฝามองและติดตาม รวมท้ังพยายามสรางภูมิคุมกันใหอยาง
ตอเนื่อง ไดแก กลุมเยาวชนที่มีพฤติกรรมไปในลักษณะท่ีแปลกๆ ไมสนใจวาการกระทําท่ีไดแสดง
ออกมาจะสรางความเสียหายหรือเดือนรอนใหแกสังคม โดยเยาวชนกลุมนี้เปนเยาวชนท่ีหลีกหนี
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กฎเกณฑ ทําตามใจตนเอง แสวงหาความสุขบนความทุกขของคนอ่ืน ไมเกรงกลัวตอกฎหมาย และ
ไมใชใจตอขนบธรรมเนียมประเพณีท่ีดีงาม 

 
2. มิติท่ี 2 จะมองเยาวชน มองในแงดีท่ีเยาวชนไทยจํานวนหนึ่ง ซ่ึงประกอบคุณงามความดี

สรางสรรคสังคมดวยกิจกรรม คนกลุมนี้เคารพกฎเกณฑบานเมือง เชื่อฟงคําส่ังสอนของพอแม ญาติ 
พี่นอง สามารถเดินอยูบนกรอบของประเพณีและวัฒนธรรม  
 
ความตองการของมนุษย 

 
Maslow (1970: 35-47) ไดอธิบายถึงลักษณะของความตองการของมนุษยไมวาจะอยูในชวง

วัยใดรวมถึงเยาวชนน้ันจะตองมีความตองการ ในแตละข้ันไวดังนี ้
 

1. Physiological Need ในข้ันแรกคือความตองการพื้นฐานในการดํารงชีวิต ท่ีทุกคนตองให
มีชีวิต มีแรงขบัมาจากทางมาจากกายภาพ หรือ สรีรวิทยา คือความตองการมีชีวิตอยู เชน อาหาร 
เคร่ืองดื่ม เคร่ืองนุงหม อากาศหายใจ ยารักษาโรค 

 
2. Safety Need คือความตองการความรูสึกท่ีปลอดภยั ตองการความม่ันคง มีการอารักขา

จากสังคมโดยไดรับการคุมครองจากกฎหมาย รูสึกเปนอิสระจากความเครียดและความวิตกกังวล 
เกิดความรูสึกมั่นคงทางกายและจิตใจ  

 
3. Belongingness and Love Need เปนความตองการเปนเจาของและความรัก หากจะถึง

ความตองการประเภทนี้แสดงใหเห็นวาไดรับความตองการจากข้ันแรก และข้ันท่ีสองเปนท่ีนาพอใจ
อยางดีแลว กลาวคือข้ันนี้จะตองการไดรับความรัก การยอมรับ ตองการมีกลุมหรือสังคม  

 
4. Esteem Need มนุษยทุกคนตองการใหตนเองรูสึกมีคุณคาจากการประเมินของตนเองคือ 

เกิดความเคารพตนเอง เห็นคุณคาในตนเอง รวมไปถึงเหน็คุณคาจากส่ิงอ่ืนๆ ความพงึพอใจเกิดจาก
ความเช่ือม่ันในตนเอง  
 

5. Self-actualization เปนความตองการท่ีจะเขาใจตนเอง หรือเรียกวา “สัจการแหงตน” ซ่ึง
บุคคลจะสรางความพอใจโดยการพัฒนาความไมสงบในใจ ใหดีข้ึนมาอยางพอเหมาะ ยอมรับบุคคล
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อ่ืน สามารถพิจารณา จดุดอยของตนเองไมใหเกิดอุปสรรคตอตนเอง ข้ันนี้จะปรากฎอยาชัดเจนหาก 
ทุกข้ันตอนไดรับ ความพึงพอใจแลว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพท่ี 6  ลําดบัข้ันความตองการของ Maslow  

 
ท่ีมา: Randy and David (2008: 372)  
 

จากการศึกษาสามารถสรุปไดวา เยาวชนคือ ผูมีอายุระหวาง 15 - 25 ป เปนวยัมี
กระบวนการเช่ือมตอจะไปสูวัยผูใหญ เปนวัยท่ีควรใหความเอาใจใสอยางถูกตองอันเนื่องมาจาก
พัฒนาการรางกายทําใหเยาวชนเกิดความสงสัยตอตนเองทําใหเกิดความวิตกกังวลและความเครียด
ซ่ึงอาจสงผลทําใหเปนปญหาสังคมตามมาได ดังนัน้ควรสงเสริมใหเยาวชนรูจัก กฎเกณฑระเบียบท่ี

สัจการแหงตน 

ความตองการเห็นคุณคาในตนเอง 

ความตองการเปนเจาของและความรัก 

ความตองการความปลอดภยั 

ความตองการทางสรีรวิทยา 
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ดีงามของสังคม ใหสอดคลองกับอารมณ สติปญญา จิตใจ สภาพการเปล่ียนแปลงของรางกายอยาง
เหมาะสมเพื่อใหเยาวชนไดเจริญเติบโตเปนทรัพยากรมนุษยท่ีมีคุณคาตอไปในอนาคต 

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

  

จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัท่ีเกี่ยวของกับผลของโปรแกรม
นันทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของเยาวชนใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ผูวจิัย
ไดศึกษาคนควางานวิจยัท่ีเกีย่วของท้ังในประเทศและตางประเทศ ดังนี ้
 

1. งานวิจยัภายในประเทศ 

 

2. งานวิจยัตางประเทศ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 

คําลา (2548) ไดทําการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตท่ีมีตอ
นิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมนันทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตท่ีมีตอนิสิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย กลุมตัวอยางเปนนิสิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 60 คน อายุระหวาง 17 – 23 ป 
ท่ีอาสาสมัครเขารวมการวจิยั แบงเปนกลุมทดลองจํานวน 30 คน และกลุมควบคุม จํานวน 30 คน 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเปนโปรแกรมนนัทนาการเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตท่ีผูวิจยัสรางข้ึนเอง 
ประกอบดวย กิจกรรมเกมกฬีากลุมสัมพันธ กิจกรรมดนตรี กิจกรรมเขาจังหวะ กิจกรรมละคร และ
กิจกรรมทองเท่ียวทัศนศึกษา และแบบวัดสุขภาพจิตคนไทย ฉบับสมบูรณ ประจําป 2547 จํานวน 
54 ขอ ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะห โดยใชโปรแกรม
คอมพิวเตอรสําเร็จรูป เพื่อหาคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” ระหวางกอนการ
ทดลองและหลังการทดลองและระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม โดยกําหนดระดับความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 ผลการวิจยัพบวา 1.) หลังการทดลอง 10 สัปดาห กลุมทดลองมีสุขภาพจิตท่ี
สูงข้ึนท้ัง 4 ดาน ไดแก ดานสภาพจิตใจ ดานสมรรถภาพจิตใจ ดานคุณภาพจิตใจ และดานปจจัย
สนับสนุน แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2.) หลังการทดลอง 10 
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สัปดาห พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีสุขภาพจิตทางดานสภาพจิตใจ ดานสมรรถภาพจิตใจ 
ดานคุณภาพจติใจ และดานปจจัยสนับสนนุ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ธิดารัตน (2548) ศึกษาผลของกิจกรรมกลุมสัมพันธตอการเห็นคุณคาในตนเองของเยาวชน
ในศูนยฝกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 4 จังหวดัขอนแกน เปนการวิจยัเชิงทดลองแบบกลุมเดียว 
ทดสอบกอนและหลังการทดลองมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของกิจกรรมกลุมสัมพันธตอการเห็น
คุณคาในตนเองของเยาวชนในศูนยฝกและอบรมเด็กและเยาวชนเขต 4 จังหวดัขอนแกน กลุม
ตัวอยางเปนเยาวชนท่ีมีอายุตัง้แต 14-18 ป จํานวน 12 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยไดแก กิจกรรม
กลุมสัมพันธ 10 คร้ัง และแบบสอบถามการเห็นคุณคาในตนเองซ่ึงประกอบดวย 2 สวนคือขอมูล
ท่ัวไปของผูตอบคําถามและขอคําถามการเห็นคุณคาในตนเอง ผูวิจยัทําการเก็บขอมูลกอนและหลัง
การจัดกจิกรรมกลุมสัมพันธ การวิเคราะหขอมูลทั่วไป ใชการแจกแจงความถ่ีและรอยละ สวนผล
ของกิจกรรมกลุมสัมพันธตอการเห็นคุณคาในตนเอง วิเคราะหโดยใชสถิติ The Wilcoxon Match-
Paired Signed Rank Test ผลการวิจยัพบวา คะแนนการเหน็คุณคาในตนเองหลังการเขารวม
กิจกรรมกลุมสัมพันธสูงกวากอนเขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
แสดงใหเห็นวาการใชกิจกรรมกลุมสัมพันธในการวจิัยคร้ังนี้ เปนผลทําใหเยาวชนมีความรูสึกเห็น
คุณคาในตนเองเพ่ิมข้ึน 
 

เมธาพร (2549) ไดทําการวิจยักึ่งการทดลองนี้มีจุดหมายเพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรม
นันทนาการท่ีมีตอจิตสังคมวัยรุนซ่ึงประกอบดวยดานอารมณ ดานพฤติกรรมทางสังคม ดานมนุษย
สัมพันธ ดานการปรับตัว ในกลุมทดลองและผลของโปรแกรมนันทนาการท่ีมีติดสังคมวัยรุน
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมโดยกลุมตัวอยางเปนวัยรุนหญิงอายุ 11-17 ป ท่ีอยูในความ
คุมครองของสถานแรกรับบานธัญพร จํานวน 50 คน ท่ีไดมาจากการสุมแบบจับคู โดยแบงเปนกลุม
ทดลอง 25 คน และกลุมควบคุม 25 คน เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยัเปนแบบประเมินโปรแกรม
นันทนาการท่ีมีตอจิตสังคมของวัยรุนและโปรแกรมนันทนาการท่ีผูวิจยัสรางข้ึน นําเคร่ืองมือให
ผูเช่ียวชาญจํานวน 5 ทาน ตรวจหาคาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา ไดคาดรรชนีความสอดคลองอยู
ในชวง 0.8-1.0 และคาสัมประสัทธ์ิแอลฟา ความเช่ือม่ันโดยวิธีของ Cronbach ไดคาเทากับ 0.91 นํา
โปรแกรมนันทนาการใหกลุมทดลองฝกสัปดาห สัปดาหละ 2 ช่ัวโมง กลุมควบคุมใหเขารวม
กิจกรรมท่ีบานธัญญาพรจัดให นําคะแนนกอนและหลังการทดลองมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวน
เบ่ียงเบนมาตรฐานและ t-test ผลการศึกษาพบวากอนและหลังการทดลอง กลุมท่ีทดลองมีจิตสังคม



 

65 

แตกตางใจดานอารมณและการปรับตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ .05 และกลุมทดลองมีความ
แตกตางจากลุมควบคุมในดานอารมณอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี.05 
 

จากการศึกษางานวิจยัในประเทศขางตนนัน้จะเห็นไดวาไมมีงานวจิัยท่ีกลาวถึงโปรแกรม
นันทนาการการละครโดยเฉพาะแตมีเพียงเปนวิธีการหนึง่ของโปรแกรมนันทนาการนั้นๆ อีกท้ังยัง
ไมมีโปรแกรมนันทนาการใดท่ีจะพัฒนาการจัดการความเครียดของเยาวชนโดยตรงมีเพียง
สวนประกอบของการจัดการความเครียดคือ สุขภาพจิต การเห็นคุณคาในตนเอง เทานั้น โดย
โปรแกรมนันทนาการจากงานวิจยัขางตนนั้นสามารถพัฒนาสวนประกอบของการจดัการ
ความเครียดได 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

Szabo (2003: 152-162) ศึกษาทําการวิจยักึ่งทดลองถึงผลการใชโปรแกรมนันทนาการเพื่อ
เปรียบเทียบผลของอารมณขันท่ีมีตออามรณและความวติกกังวลโดยใชกิจกรรมนันทนาการกลุม
ตัวอยางเปนนกัศึกษามหาวทิยาลัยใหญจํานวน 39 คน เปนชาย 22 คน หญิง 17 คน อายุระหวาง 20-
23 ผูรวมทดลองทุกคนมีพื้นฐานวัฒนธรรม  บริตริชคอเคเชียส (อังกฤษผิวขาว) ทุกคนมีสุขภาพด ี
ไมสูบบุหร่ี และสามารถออกกําลังกายได ซ่ึงไดขอมูลจากแบบสอบถาม Physical Activity 
Readiness ป โดยทําการทดลองเปนรายสัปดาห 3 คร้ัง 3 สถานการณ มีกิจกรรมคือ การวิ่งจ็อกกิ้ง
ดวยความเร็วท่ีตัวอยางกําหนดเอง ชมการเดี่ยวไมโครโฟน และดูรายการสารคดี อารมณและความ
วิตกจะถูกวัดกอนและหลังทํากิจกรรม 5 นาที โดยใช Subject Exercise Experience Scale และ 
Speilberger State Anxiety Inventory ท้ังการหัวเราะและการออกกําลังกาย ตางมีผลดานบวกกับ
ความกังวลใจ และความเปนอยู แตการหัวเราะจะชวยลดความกังวลซ่ึงมีผลมาจากความเครียดได
ดีกวาการออกกําลังกาย จากผลการทดลองดังกลาว เราสามารถสรุปไดวาการหัวเราะจะนํามาซ่ึงการ
เปล่ียนแปลงท่ีดีในดานจิตใจเทียบไดกับการออกกําลังกาย ผลการวิจัยคือการใชการออกแบบ
ระหวางผูเขารวมการทดลองภาคสนามนี้ระบุวา 20 นาทีของการขําขัน และ 20 นาทีของการวิ่ง
หรือจ็อกกิ้งในความเร็วท่ีกําหนดเอง มีผลดีตออารมณและความวิตกกงัวลของผูเขารวม การศึกษา
ยังเปดเผยวาการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจและความเปนอยูท่ีดีข้ึน หลังจากการหวัเราะและออก
กําลังกายมีคาเทากัน แตผลของการหัวเราะในการลดความวิตกกังวลดกีวาการออกกําลังกาย 
 



 

66 

Mathieu (2004: 32-37) ไดศึกษาวจิัยแบบกึ่งทดลองของโปรแกรมนันทนาการบําบัดเร่ือง
การตรวจสอบการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม สัมพันธภาพระหวางบุคคล และการจดัการกับตนเอง ซ่ึง
รวมถึงการควบคุมอารมณ และความเครียด ของเยาวชนที่เปนเยาวชนชายท่ีถูกทารุณกรรมใน
บริเวณ เซาทแคลฟริพอเนีย จํานวน 18 คน โดยใชแบบทดสอบ School Social Behavior Scales 
(SSBS) เพื่อจะเลือกกลุมตัวอยางในการศึกษา ซ่ึงการศึกษาคร้ังนี้ใชระยะเวลาทดลอง 10 สัปดาห 
คร้ัง 60 นาที ซ่ึงแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 6 คน ให 1 กลุมท่ีเปนกลุมควบคุม และอีก 2 กลุมเปนกลุม
ทดลองใหเขาโปรแกรมนันทนาการบําบัดซ่ึงกลุมทดลองไดใสกจิกรรมที่แตกตางกนั ผูจัด
โปรแกรมคือ นักจิตวิทยา และ ผูเช่ียวชาญนันทนาการบําบัด (CTRS) ประกอบดวยกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพจิต จัดการความเครียด การมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน พัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว เพิ่ม
สมรรถภาพทางกาย และเม่ือเขาโปรแกรมนนัทนาการบําบัดเสร็จส้ินจึงใหท้ัง 3 กลุมทํา
แบบทดสอบเดิมแลวนาํมาเปรียบเทียบ ผลการทดลองคือกลุม ทดลองท้ัง 2 กลุมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิตท่ี .05 (p>.05) และกลุมควบคุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ 
 

Iwasaki and Ristock (2004: 25-39) ทําการศึกษาการจดัการกับความเครียดของเกยและเลส 
เบียนสําหรับการพัฒนามนุษยและการใชเวลาวาง โดยมีจดุมุงหมายของการนําเสนอคือ การศึกษา
แนวทางของ เกยและเลสเบียน ในชีวิตของพวกเขารวมถึงความเปนไปในการอุทิศเวลาในการใช
เวลาวางของการจัดการความเครียด กลุมตัวอยางมาจากเมือง เวสเทอรแคนนาเดียน เพื่อคนหา
ประสบการณชีวิตและการใชเวลาวาง รวมถึงการจัดการความเครียด วิธีการวิจยัใชการสัมภาษณ 
แบงเปนเลสเบียน 10 คน และเกย 10 คน รวม 20 คน ซ่ึงอยูในชวงของเยาวชน 3 คน แบงเปน เล
สเบียน 2 คน เกย 1 คน ผลของการวิจยัคือความเครียดมักเกิดจากความกังวลถึงการไมไดรับการ
ยอมรับในสังคมโดยการจัดการความเครียดเปนเทคนิคทําใหสามารถอยูรอดได โดยแกนหลักคือ 
ความเกีย่วของนั้นคือวิธีการจดัการความเครียด คือการใชกจิกรรมการใชเวลาวาง โดยคํานึงถึง 
สังคม พฤติกรรม จิตวิทยา เจตคติ ความมีจติวิญญาณ และวัฒนธรรมมาเปนเหตุผลในการเลือกใช
กิจกรรมการใชเวลาวาง ซ่ึงการใชเวลาวางเปนท่ียอมรับตรงกันวาสามารถทําใหเกิดความสบายใจ 
สุขใจ เกิดความพึงพอใจสําหรับกลุมเกย และเลสเบียนในการเติมความรูสดช่ืนทางกาย อารมณและ
จิตใจ แกพวกเขา ซ่ึงการใชเวลาวางทําใหเกิดความรูสึกมีพลัง ทําใหเกดิความกระตือรือรน ในการ
จัดการความเครียด  
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Patry et al. (2007: 247-265) ศึกษาการวัดผลขอกําหนดรูปแบบการจดัการการใชเวลาวาง
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยและการวางแผนหรือการหลีกเล่ียงปะทะของการใชชีวิต ซ่ึงการศึกษา
คร้ังนี้เปนการวิจัยแบบสํารวจ โดยมีจดุมุงหมายแสดงถึงการอุทิศเวลาในการใชเวลาวางของ
นักศึกษาท่ีสัมพันธการจัดการความเครียดในชีวิตประจําวนัของนักศึกษา มีกลุมตัวอยาง 262 เปน
นักศึกษาระดับปริญญาตรี แบงเปนเพศชาย 18% และเพศหญิง 82% ท้ังหมดคือนักศึกษา
มหาวิทยาลัยในแคนาดา อายุเฉล่ีย 20.15 ป (SD= 2.19) ผลคือการปรับปรุงสุขภาพทางกาย การ
พัฒนา หรือการตั้งเปาหมาย และการใชเวลาวาง ทําใหนักศึกษา มีการปรับตัวที่ดี จดัการกับ
ความเครียดไดดีเปนผลมาจากรูปแบบการใชเวลาวาง 
 

จากการศึกษางานวิจยัตางประเทศขางตนจะเห็นไดวาเปนงานวจิัยเชิงสํารวจกึ่งทดลองและ
เชิงคุณภาพท่ีกลาวถึงนันทนาการและการใชเวลาวางสามารถเปนสวนสําคัญตอการจัดการ
ความเครียดของเยาวชนแตยังไมมีผูใดศกึษาในรายละเอียดของโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมี
ตอการจัดการความเครียดของเยาวชนมีเพยีงงานวิจัยกึ่งทดลองโปรแกรมนันทนาการบําบัดท่ีมี
สวนประกอบของการลดความเครียดซ่ึงโปรแกรมนันทนาการบําบัดสามารถลดความเครียดได 

 
สมมติฐานการวิจัย 

 
1. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในภาพรวมของการจัดการ

ความเครียดดกีวากอนการทดลอง 
 
2. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในรายดานของการจัดการ

ความเครียดดกีวากอนการทดลอง 
 
3. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีกวากลุมควบคุมในเร่ืองการ

จัดการความเครียด 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 7  กรอบแนวคิดการวจิัย 
 

โปรแกรมนันทนาการการละคร ประกอบดวย 
1. เปดใจ 
2. เตรียมรางกาย 
3. ปรับเปล่ียนวิธีคิด 
4. ระลึกความรูสึก 
5. ใชสมาธิ 
6. สรางจินตนาการ 
7. พัฒนาบทละคร 
8. แสดงบทละคร 

 

การจัดการความเครียด 
1. การจัดการที่ปญหา 
2. การจัดการที่อารมณ 



อุปกรณและวิธีการ 

 
การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยมีจดุมุงหมาย

เพื่อท่ีจะศกึษาผลของโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของเยาวชน 3 
จังหวดัชายแดนใต โดยมี 
 

ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมนันทนาการการละคร  
 

ตัวแปรตาม คือ การจัดการความเครียด 
 

ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ คือ เยาวชนท่ีมีอายรุะหวาง 18-19 ป ท้ังเพศหญิงและ
เพศชาย ซ่ึงข้ึนทะเบียนเปน นักศึกษาคณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขต
ปตตานี(มอ.ปตตานี) ท่ีมีภูมิลําเนาอยูใน 3 จังหวดัชายแดนใต คือ ปตตานี ยะลา และนราธิวาส 
จํานวน 665 คน  
 

กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ คือ เยาวชนท่ีมีอายุระหวาง 18-19 ป ท้ังเพศหญิง
และเพศชาย ซ่ึงข้ึนทะเบียนเปน นักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี (มอ.
ปตตานี) ท่ีมีภมิูลําเนาอยูใน 3 จังหวดัชายแดนใต คือ ปตตานี ยะลา และ นราธิวาส ท่ีไดมาจากการ
สุมหลายข้ันตอน (Multi- stage sampling method) จํานวน 30 คน แบงเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม กลุมละ 15 คน  
 

การเลือกกลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้มีวธีิการสุมกลุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน (Multi-
stage random sampling) กลาวคือ 



 

70 

1. เลือกกลุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทําการรับสมัครเยาวชนท่ี
อาสาสมัครใจเขารวมโปรแกรมนันทนาการการละคร จํานวน 72 คน ตามท่ี Kraus (1997: 3) กลาว
วานันทนาการเปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทําในชวงเวลาวางโดยเลือกดวยความสมัครใจและเพื่อความ
สนุกสนาน และสอดคลองกับ สุวิมล (2551: 5) กลาววานันทนาการ เปนกิจกรรมในการใชเวลาวาง
ท่ีจะกระทํากิจกรรมตางๆ ตามความพอใจ  

 
2. สุมแบบอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยใหเยาวชนทําแบบประเมินการจัดการ

ความเครียด (Pre-test) เยาวชนท่ีมีปญหาในการจัดการความเครียด โดยจัดวาเยาวชนที่มีคะแนนรวม
เฉล่ีย ( x ) ต่ํากวา 2.51 เปนเยาวชนท่ีมีปญหาการจัดความเครียด ซ่ึงนําคะแนนมาเรียงลําดับจากนอย
ไปหามาก ใหไดจํานวน 30 คน  

 
3. นํามาสุมแบงแบบจับคู (Match-Paired Sampling) เรียงคะแนน ผลจากการทดสอบจาก

นอยท่ีสุดไปหามากท่ีสุดของกลุมท่ีมีปญหา มาจับคูกัน มาเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไดกลุม
ละ 15 คน และนํามาทดสอบ t-test เพื่อตรวจสอบความแตกตางท้ัง 2 กลุมพบวาไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
อุปกรณ 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ  

 
1. โปรแกรมนนัทนาการ 8 สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 2-3 ช่ัวโมง ท่ีผูวิจัยพฒันาขึ้น  
 
2. แบบประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชนท่ีผูวิจยัสรางข้ึน โดยเนื้อหาแบงออกเปน 

2 สวน คือ  
 

สวนท่ี 1 เปนคําถามเก่ียวกบัขอมูลท่ัวไปของเยาวชน 
 
สวนท่ี 2 เปนคําถามเก่ียวกบัการจดัการความเครียดของเยาวชน ประกอบดวยคําถามท่ี

เกี่ยวกับ วิธีการจัดการท่ีปญหา และวิธีการจัดการที่อารมณลักษณะการวัดเปนมาตราวัดแบบ Rating 
Scale 4 ระดับ คือ 
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  4  หมายถึง  ทําทุกคร้ัง  
 
  3  หมายถึง  ทําบอย ๆ 
 
  2  หมายถึง  ทําบางคร้ัง 
  
  1  หมายถึง  ไมทําเลย 
 

3. แบบวัดความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร ลักษณะการวัดเปนมาตราวัด
แบบ Rating Scale 4 ระดับ คือ 

 
  4 หมายถึง  มากท่ีสุด  
 
  3  หมายถึง  มาก   
 
  2  หมายถึง  นอย  
 
  1  หมายถึง  นอยท่ีสุด  
 
การสรางและการทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือในการวิจัย 
 

การพัฒนาโปรแกรมนันทนาการการละครใชกับเยาวชนใน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต
สําหรับการจัดการความเครียด ผูวิจยัดําเนนิการดังนี ้
 

1. ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีท่ีเกีย่วของกับการจัดกิจกรรมนันทนาการและการละคร 
 

2. นําความรูท่ีไดจากการศึกษาเอกสารตางๆ มากําหนดขอบเขตและโครงสรางของ
กิจกรรมซ่ึงขอบเขตและโครงการของกิจกรรมนันทนาการการละคร  

 
2.1 ปรัชญาของโปรแกรมนันทนาการการละคร 
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โปรแกรมนันทนาการการละครสามารถทําใหเกิดการพฒันาการจัดการความเครียด
ของเยาวชน 
 

2.2 วัตถุประสงคของโปรแกรม 
 

2.2.1 เยาวชนมีวิธีการจัดการความเครียดหากมีส่ิงเราท่ีกอใหเกิดความเครียดมา
กระทบ คือ การจัดการท่ีปญหาและการจัดการท่ีอารมณ 

 
2.2.2 พัฒนาการจัดการความเครียดของเยาวชน สงเสริมใหเยาวชนในใชกิจกรรม

นันทนาการในการใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
 
2.2.3 สงเสริมใหเยาวชนมีความคิดในแงบวกและลดความเครียดทางใจ 

 
2.3 ลักษณะกจิกรรม 

  
ผูวิจัยนําลักษณะนันทนาการตามคํากลาวของ Edginton et al. (1995: 35) และ สุวิมล 

(2541: 97) นํามาเทียบเคียงกบั ทฤษฎีกระบวนการละคร The Method ตามแนวคิดของ Konstantin 
Stanislavskis (สุรพล, 2547: 124-134) วิธีการจัดการความเครียด (สุวรรณา, 40-42: 2546) นํามา
วิเคราะหและใหออกมาเปนกจิกรรมในแตละคร้ังเพื่อเหมาะสมกับเยาวชน ดังนี ้

 
2.3.1 เปนกิจกรรมที่มีความผอนคลายสอดคลองกับสภาพรางกายและความตองการ

ของผูเขารวม 
 
2.3.2 เปนกิจกรรมมีจุดเร่ิมท่ีใหเยาวชนไดเขาใจตนเอง ผอนคลาย ตามมาดวย

กิจกรรม ลักษณะเปนคู เปนกลุม และอภิปรายหรือเขียนเพื่อใหผูเขารวมไดตระหนักถึงตนเอง 
 
2.3.3 เปนกิจกรรมที่นํา ทฤษฎีกระบวนการละคร The Method ตามแนวคิดของ 

Konstantin Stanislavskis และวิธีการจดัการความเครียด มาวิเคราะหเพือ่ใหไดกิจกรรมนันทนาการ
การละครในแตละคร้ัง ดังตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1  แสดงองคประกอบของกิจกรรมนันทนาการในกิจกรรมแตละคร้ัง 
 

สัปดาห/ 
หัวขอกิจกรรม กิจ

กร
รม

ที่ 
ทฤษฎีการละคร + 

ทฤษฎี 
การจัดการ
ความเครียด* 

= กิจกรรมนันทนาการการละคร 

1 
เปดใจ 

1 
2 

Communion 
Communion 

PO 
PO 

เปดประตูพิสูจนตน 
สัญลักษณแหงตน 

2 
เตรียมรางกาย 

1 
2 

Tempo and Rhythm 
Tempo and Rhythm 

EO 
PO 

ยืดเสน ยืดสาย เตรียมรางกาย 
แตงงานหรรษา 

3 
ปรับเปล่ียนวิธี

คิด 

1 
2 

Adaptation 
Adaptation 

EO 
EO 

ฉัน! ก็มีดี 
เตรียมตัว เตรียมใจ สบายอารมณ 

4 
ระลึกความรูสึก 

1 
2 

Emotion Memory 
Emotion Memory 

EO 
EO 

ทัวรรอบโลก 
ดาวยกยอง 

5 
ใชสมาธิ 

1 
2 

Concentration 
Concentration 

PO 
EO 

ถายสติกเกอร 
ทองเที่ยวไปตามอารมณ 

6 
สรางจิตนาการ 

1 
2 

Imagination 
Magic “IF” 

PO 
PO/EO 

ทายสิ!!! ฉันเปนอะไร 
กําหนดเหตุการณสมมติ 

7 
พัฒนาบทละคร 

1 
2 

Truth and Belief 
Truth and Belief 

PO/EO 
PO/EO 

ชวยกันเรียงรอยเร่ืองราว 
สัมผัสปฐพี 

8 
แสดงบทละคร 

1 
2 

Give Circumstances 
Give Circumstances 

PO/EO 
PO/EO 

ทดลองบทบาทของตนเอง 
สรางสรรคการแสดง 

 
*  หมายเหตุ  PO (Problem Oriented) คือ วิธีการจัดการความเครียดท่ีปญหา 
  EO (Emotion Oriented) คือ วิธีการจัดการความเครียดท่ีอารมณ 
 

2.4 กิจกรรม 
 

2.4.1 ลักษณะที่ 1 เปนกิจกรรมเดี่ยว เพื่อใหเยาวชนไดไตรตรองตนเอง และลดกรอบ
การปองกันตนเอง 

 
2.4.2 ลักษณะที่ 2 เปนกิจกรรมคู เพื่อใหเยาวชนเร่ิมปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน 
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2.4.3 ลักษณะที่ 3 เปนกิจกรรมกลุม เพื่อใหเยาวชนไดมีจําลองการเขาสังคมและการ
อยูรวมกับผูอ่ืน 

 
2.5 การประเมิน เปนการประเมินผลรวม 

 
3. นํากิจกรรมที่พัฒนาข้ึนไปหาคาความเท่ียงตรงเฉพาะหนา (Face Validity) โดยให

ผูเช่ียวชาญที่มีความรูเกี่ยวกบักิจกรรมนันทนาการ จํานวน 7 ทานตรวจสอบความถูกตองและ
คัดเลือกกิจกรรมเหมาะสม 

 
4. ปรับปรุงแกไขโปรแกรมนันทนาการการละครสําหรับเยาวชน 3 จังหวัดชายแดนใต ท่ีมี

ปญหา การจัดการความเครียดตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ 
 
5. นําโปรแกรมนันทนาการการละครไปศึกษานํารอง (Pilot Study) กับกลุมเยาวชนท่ีมี

ลักษณะเหมือนกับกลุมตัวอยาง จํานวน 10 คน เพื่อหาความเปนไปไดของกิจกรรมในสภาพจริง 
 
6. นํากิจกรรมนันทนาการการละครท่ีไดไปปรับปรุงแกไขแลวไปใชทดลองจริงกับเยาวชน

ใน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต ท่ีมีปญหาการจัดการความเครียด 
 

การสรางแบบประเมินการจดัการความเครียดของเยาวชนและแบบประเมินความพึงพอใจ
ของเยาวชนท่ีมีตอโปรแกรมนันทนาการการละคร ผูวิจยัไดดําเนินการดังนี ้

 
1. ศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีท่ีเกีย่วของกับการจัดการความเครียด (coping with stress)  
 
2. นําความรูท่ีไดจากการศึกษาเอกสารตางๆ มากําหนดขอบเขตและโครงสรางของแบบ

ประเมิน โดยผูวิจัยไดสรางแบบประเมินข้ึน โดยเนื้อหาของแบบประเมินนั้นครอบคลุมตามแนวคิด 
ทฤษฎีการจัดการความเครียด และตามท่ีโปรแกรมนันทนาการการละครสามารถพัฒนาการจัดการ
ความเครียดได 

 
3. นําแบบประเมินท่ีสรางข้ึนไปหาคุณภาพความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content Validity) 

โดยการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Congruence: IOC) ดวยการตรวจพิจารณาของ
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ผูเช่ียวชาญจํานวน 7 ทาน ตรวจสอบความถูกตองและคัดเลือกคําถามท่ีมีความเหมาะสม ซ่ึงใน
งานวิจยัไดคาดัชนีความสอดคลองของแบบประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชนและแบบ
ประเมินความพึงพอใจของเยาวชนท่ีมีตอโปรแกรมนันทนาการการละคร อยูในชวง 0.875-1.0 โดย
ในการคํานวณหาคาดัชนีความสอดคลองของเนื้อหาใชสูตรดังนี ้(บุญชม, 2535: 65 อางถึงใน  
สุพิชชา, 2551: 96) 
 

   
N
RIOC ∑

=  

 
  เม่ือ IOC คือ ดัชนีความสอดคลอง 
 
    ∑R คือ ผลรวมของคะแนนจากการใหของผูเช่ียวชาญ 
 
   N คือ จํานวนผูเช่ียวชาญท้ังหมด 

 
4. ปรับปรุงแกไขแบบประเมินท่ีใชประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชนตาม

คําแนะนําของผูเช่ียวชาญ  
 

5. นําเคร่ืองมือหาการทดสอบความเช่ือม่ัน (Reliability) ผูวิจัยไดนําแบบประเมินท่ี
ปรับปรุงแลวไปทดสอบกับกลุมประชากรท่ีมีความคลายกับกลุมประชากรเปาหมาย เพื่อหาความ
เช่ือม่ันของแบบประเมินการจัดการความเครียดโดยใชวิธีการหาคาสัมประสิทธแอลฟา (Alpha) 
ของ Cronbach ไดคาความเช่ือม่ันการประเมินคาความเครียดเทากับ 0.812 และการประเมินความพึง
พอใจเทากับ 0.826 
 

6. นําผลการวิเคราะหมาปรับปรุงขอมูลเปนข้ันสุดทาย จากน้ันจึงนําไปเก็บรวบรวมขอมูล
จากกลุมทดลองและกลุมควบคุมตอไป 
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วิธีการ 
 
แผนการทดลอง 
 

การวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจยักึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยผูวจิัยไดใช
แบบ Nonequivalent Pretest-Post test Control Group Design แผนการวจิัย ดังนี ้
 

O 1…………..….X1……….....…. O2 

O 1…………..….X2……….....…. O2 

 

O 1 หมายถึง การเก็บรวบรวมขอมูลกอนการทดลอง โดยการใชแบบประเมินการจัดการ
ความเครียดในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

O2 หมายถึง การเก็บรวบรวมขอมูลหลังการทดลอง โดยการใชแบบประเมินการจัดการ
ความเครียดในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

X1 หมายถึง การใชโปรแกรมนันทนาการการละคร 
 

X2 หมายถึง กจิกรรมปกติท่ีทางมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี (มอ.
ปตตานี) จดัให 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ในการดําเนินการทดลองของโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการความเครียด
ของเยาวชน 3 จังหวดัชายแดนใตไดมีวิธีการดําเนินการทดลอง ดังตอไปนี้ 
 

1. ข้ันกอนการทดลอง ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางทําแบบประเมินการจัดการความเครียดของ
เยาวชนท่ีผูวิจยัสรางข้ึน ใน ระยะเวลา 1 สัปดาห 
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2. นําแบบประเมินท่ีเก็บขอมูลกอนการทดลอง มาวิเคราะหหาความแตกตางโดยวิธีทาง
สถิติระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม 

 
3. ข้ันดําเนินการทดลอง กลุมทดลองไดรับโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยพัฒนา

ข้ึน โดยผูวจิัยเปนผูดําเนินกิจกรรม สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 2-3 ชม. จํานวน 8 สัปดาห รวมกับ
ผูชวยวจิัย คือ คุณปณณทัต ตั้งหฤทัยวิสุทธ์ิ ผูชํานาญการดานกิจกรรมการละครสําหรับเยาวชนใน 
จังหวดัชายแดนภาคใต มาดําเนินกจิกรรมรวมกันในบางคร้ัง สวนกลุมควบคุมไมไดรับโปรแกรม
นันทนาการการละครท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึนแตไดรับกิจกรรมตางๆ ท่ีทางมหาวิทยาลัยฯ จัดใหตามปกติ 

 
4. ข้ันตอนหลังการทดลองเม่ือครบกําหนดระยะเวลาของโปรแกรมนันทนาการการละคร 8 

สัปดาห ใหกลุมตัวอยางทําแบบประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชนชุดเดิมท่ีไดใหทํากอน
การทดลอง โดยทําการประเมินท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง โดยใชระยะ 1 สัปดาหภายหลังจาก
เสร็จส้ินโปรแกรมนันทนาการการละครแลว 

 
5. นําขอมูลท่ีไดจากแบบประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชนท้ังกอนและหลังการ

ทดลองของกลุมตัวอยางมาวิเคราะหโดยวธีิทางสถิติเพื่อหาความแตกตาง ท้ังในกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม และนําขอมูลท่ีไดจากแบบประเมินความพงึพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร 
วิเคราะหหาความพึงพอใจของเยาวชนโดยวิเคราะหความพึงพอใจในแตละดานและความพึงพอใจ
โดยรวม 
  
การวิเคราะหขอมูล 
 

ผูวิจัยไดนําขอมูลท่ีเก็บรวบรวมจากกลุมตัวอยางท้ังหมดมาวิเคราะหทางสถิติโดยใช
โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป วิธีการวิเคราะหมีดังนี ้
 

1. แบบสอบถามเพื่อการจัดการความเครียดของเยาวชน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต 
 
1.1 แบบสอบถามตอนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง วิเคราะหโดยใชการวิเคราะห

เชิงพรรณนา (Descriptive Analysis) โดยใชคาความถ่ี คารอยละ และคาเฉล่ีย นําเสนอในรูปของ
ตาราง ประกอบกับความเรียง 
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1.1.1 คาเฉล่ีย ใชสูตรดังนี้ (บุญเรียง, 2549: 27)  
 

   
n
fXX ∑

=  

 
 เม่ือ x  คือ คาเฉล่ียของกลุมตัวอยาง 
 
  ∑fx คือ ผลรวมของผลคูณของคะแนนกับความถ่ีของคะแนนนั้น 
 
  n คือ จํานวนของกลุมตัวอยาง 
  

1.2 แบบสอบถามตอนท่ี 2 เกี่ยวกับการจัดการความเครียดของเยาวชนวิเคราะหโดยการ
หาคาเฉล่ีย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน โดยกําหนดความหมายของการประเมินคาของปญหาตาม
เกณฑของ Best (อางถึงใน ฑิฆัมพร, 2548: 60) ดังนี ้
  
  คาเฉล่ียต้ังแต 3.51 ข้ึนไป  ถือวา  การจัดความเครียดดีมาก 
 
  คาเฉล่ียต้ังแต 2.51 – 3.50  ถือวา  การจัดความเครียดด ี
 
  คาเฉล่ียต้ังแต 1.51 – 2.50  ถือวา  การจัดความเครียดนอย 
 
  คาเฉล่ียต้ังแต 1.50 ลงมา   ถือวา  การจัดความเครียดนอยท่ีสุด 
 

2. แบบสอบถามเพื่อความพงึพอใจตอโปรแกรมนันทนาการของเยาวชน วิเคราะหโดยการ
หาคาเฉล่ีย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน โดยกําหนดความหมายของการประเมินคาของปญหาตาม
เกณฑของ Best (อางถึงใน ฑิฆัมพร, 2548: 60) ดังนี ้
  
  คาเฉล่ียต้ังแต 3.51 ข้ึนไป  ถือวา  พอใจมากท่ีสุด 
 
  คาเฉล่ียต้ังแต 2.51 – 3.50  ถือวา  พอใจมาก 
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  คาเฉล่ียต้ังแต 1.51 – 2.50  ถือวา  พอใจนอย 
 
  คาเฉล่ียต้ังแต 1.50 ลงมา   ถือวา  พอใจนอยท่ีสุด 
 

3. การทดสอบสมมติฐานในการวิจยั ใชการวิเคราะหเชิงปริมาณ (Quantitative Analysis) 
เพื่อเปรียบเทียบการจัดการความเครียดของเยาวชน โดยใชสถิติทดสอบสมมติฐานหาคาความ
แตกตาง (t-test) 
 

3.1 กลุมตัวอยางท่ีไมมีอิสระตอกัน (Dependent Sample) สูตรท่ีใชในการคํานวณคา t 
ไดแก (บุญชม, 2545: 112 อางถึงใน เมธาพร, 2549: 96) 

  

( )
( )1

22

−
∑−∑

∑
=

n
DDn

Dt  

   
เม่ือ t แทน คาสถิติท่ีจะใชเปรียบเทียบกับคาวกิฤต เพื่อทราบความมีนยัสําคัญ 
 

D  แทน คาผลตางระหวางคูคะแนน 
 
n  แทน จํานวนกลุมตัวอยางหรือจํานวนคูคะแนน 

 
3.2 กลุมตัวอยางท่ีมีอิสระแกกัน (Independent Sample) สูตรท่ีใชในการคํานวณคา t 

ไดแก(บุญชม, 2545: 115 อางถึงใน เมธาพร, 2549: 96) 
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เม่ือ t แทน คาสถิติท่ีจะใชเปรียบเทียบกับคาวิกฤตในการแจกแจงแบบ t เพื่อทราบความมี
นัยสําคัญ 
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21, xx  แทน คาเฉล่ียของกลุมตัวอยางท่ี 1 และกลุมท่ี 2 ตามลําดับ 

 
2

2
2

1 , ss แทน ความแปรปรวนของกลุมตัวอยางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 ตามลําดับ 
 
n1, n2 แทน จํานวนกลุมตัวอยางในกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 ตามลําดับ 
 
คา Degree of Freedom (df) ในกรณีนี้เทากบั n1+n2-2 



ผลและวิจารณ 

 

ผล 
 

 การวิจยัคร้ังนีมี้วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการการละครสําหรับการ
จัดการความเครียดของเยาวชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใตโดยมีกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ซ่ึง
แบงเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คนคือ กลุมทดลองซ่ึงจะไดรับโปรแกรมนันทนาการการละครเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห และกลุมควบคุมซ่ึงไดรับกิจกรรมตามปกติซ่ึงผูวิจัยทําการเก็บขอมูลจากกลุม
ตัวอยางโดยใชแบบประเมินท้ังกอนและหลังการทดลองของท้ัง 2 กลุม และไดนําไปวิเคราะหเพือ่
หาความแตกตางระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม ผลการศึกษานําเสนอเปน 4 ตอน ดังนี ้ 
 

ตอนท่ี 1 สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 

ตอนท่ี 2 ผลการประเมินโปรแกรมนันทนาการการละครสําหรับการจัดการความเครียดของ
เยาวชนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

ตอนท่ี 3 ผลการประเมินความพึงพอใจของเยาวชนท่ีมีตอโปรแกรมนันทนาการการละคร 
 

ตอนท่ี 4 การทดสอบสมมติฐานในการวิจยั 
 
สัญลักษณท่ีใชในการนําเสนอขอมูล 
 

เพื่อความสะดวกและความเขาใจใหตรงกนัในการแปลความหมายในการนําเสนอผลของ
การวิจยั โดยกาํหนดสัญลักษณท่ีใชในการนําเสนอขอมูลดังนี้  

 
f  แทน ความถ่ี 
 
%  แทน คารอยละ 
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x   แทน คาเฉล่ีย 
S.D  แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
t แทน คาสถิติในการแจกแจงแบบ t 

 
ตอนท่ี 1 สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตวัอยาง 

 
สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง ประกอบดวย เพศ อายุ ศาสนา ภูมิลําเนา สาย

การศึกษา ผลการเรียน ท่ีพกัอาศัย และกิจกรรมในเวลาวางท่ีปฏิบัติเปนประจํามากท่ีสุด ดังนี ้
 
ตารางท่ี 2  สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 
 

 
สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยาง 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

f % f % 
เพศ ชาย 6 40.00 5 33.33 

หญิง 9 60.00 10 66.67 
อายุ (ป) 18 5 33.33 7 46.67 

19 10 66.67 8 53.33 
ศาสนา พุทธ 8 53.33 9 60.00 

อิสลาม 7 46.67 6 40.00 
ภูมิลําเนา (จังหวัด) ปตตาน ี 7 46.67 5 33.33 

ยะลา 3 20.00 6 40.00 
นราธิวาส 5 33.33 4 26.67 

สายการศึกษา ศิลปศาสตร 6 40.00 7 46.67 
วิทยาศาสตร 9 60.00 8 53.33 

ผลการเรียน นอยกวา 2.00 6 40.00 8 53.33 
 2.00-2.50 5 33.33 4 26.67 
 2.51-3.00 3 20.00 3 20.00 
 3.01-3.50 1 6.67 - 0.00 
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ตารางท่ี 2  (ตอ) 
 

 
สภาพและขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยาง 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

f % f % 
ท่ีพักอาศัย บานพอแมของนักศึกษาเอง 2 13.33 4 20.00 

บานญาติ 1 6.67 - 0.00 
บานเชา หรือ หอพักเอกชน (หอนอก) 5 33.33 6 40.00 
หอพักมหาวิทยาลัย (หอใน) 7 46.67 5 33.33 

กิจกรรมในเวลาวาง
ท่ีปฏิบัติเปนประจํา
มากท่ีสุด 

อานหนังสือ 3 20.00 2 13.33 
ทํางานประดิษฐ/ฝกงานฝมือ - 0.00 1 6.67 
ดูโทรทัศน/ฟงวิทย ุ 4 26.66 3 20.00 
ทํากิจกรรมนอกบาน 1 6.67 - 0.00 
ออกกําลังกาย/เลนกีฬา 1 6.67 3 20.00 
อาสาสมัครเขารวมกิจกรรม 5 33.33 4 26.67 
อ่ืนๆ  1 6.67 2 13.33 

 
จากตารางท่ี 2 แสดงใหเห็นวา กลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม สวนใหญ

เปน เพศหญิง ท้ัง 2 เพศรวมกันนั้นสวนมาก อายุ 19 ป นับถือศาสนาพุทธ มีภูมิลําเนาอยูในจังหวัด
ปตตานี ศึกษาอยูในสายการศึกษาวทิยาศาสตร มีผลการเรียน นอยกวา 2.00 พักอาศัยบานเชา หรือ 
หอพักมหาวิทยาลัย (หอใน) และ กิจกรรมในเวลาวางท่ีปฏิบัติเปนประจํามากท่ีสุด คือ อาสาสมัคร
เขารวมกิจกรรม สวนท่ีท่ีพักอาศัยกลุมทดลองสวนใหญอาศัยอยูหอพกัมหาวิทยาลัย (หอใน) และ
กลุมควบคุม สวนใหญอาศัยบานเชา หรือหอพักเอกชน (หอนอก) 
 

ตอนท่ี 2 ผลการประเมินโปรแกรมนันทนาการการละครสําหรับการจัดการความเครียด 
ของเยาวชนในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
การประเมินโปรแกรมนันทนาการการละคร 8 สัปดาห สําหรับการจัดการความเครียด ของ

เยาวชนในกลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการประเมินการจัดการความเครียด 2 ดาน คือ การ
จัดการท่ีปญหา จํานวน 15 ขอ และ การจดัการท่ีอารมณ จํานวน 15 ขอ ดังนี ้
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ตารางท่ี 3  ระดับการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหาของเยาวชนในกลุมทดลอง ท้ังกอน
และหลังเขาโปรแกรมนันทนาการการละคร 

 

 
การจัดการท่ีปญหา 

กอนการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

หลังการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 

1. เม่ือเกิดความเครียดทานหาทาง
แกปญหาหลายๆ วิธี 1.93 0.704 นอย 3.07 0.594 ดี 
2. ทานจะคนหาสาเหตุท่ีทําใหเกิด
ความเครียด 1.87 0.915 นอย 3.33 0.617 ดี 
3. ทานพยายามมองหาโอกาสเพ่ือ
เปล่ียนแปลงสถานการณท่ีกอใหเกดิ
ความเครียดอยางกระตือรือรน 1.73 0.704 

 
 

นอย 3.20 0.676 

 
 
ดี 

4. เม่ือเกิดปญหาทานไมพยายาม
หลีกเล่ียง 1.80 0.775 

 
นอย 3.13 0.990 

 
ดี 

5. เม่ือเกิดความเครียดทานจะปรึกษา
คนท่ีมีความรู มีประสบการณ 2.07 0.799 

 
นอย 2.80 0.775 

 
ดี 

6. เม่ือเกิดความเครียดทานจะ
แกปญหาทีละนอยๆ 2.00 1.000 

 
นอย 3.07 0.594 

 
ดี 

7. ประสบการณในอดีตของทาน
สามารถชวยแกปญหา 2.13 0.990 

 
นอย 3.67 0.488 

 
ดีมาก 

8. เม่ือเกิดความเครียดทานจะวางแผน
จัดการกับปญหา 1.87 0.834 

 
นอย 3.27 0.704 

 
ดี 

9. เม่ือเกิดความเครียดบอยๆ ทาน
คนควาหาความรูเพื่อแกปญหา 1.93 0.799 นอย 3.07 0.799 ดี 

10. เมื่อเกิดความเครียดทานรีบลงมือ
แกปญหาไขทันที 1.67 0.816 นอย 3.00 0.756 ดี 

11. ทานแกปญหาโดยการปรับปรุง
ตัวทานเอง 1.87 0.834 นอย 3.40 0.632 ดี 



 

85 

ตารางท่ี 3  (ตอ) 
 

 
การจัดการท่ีปญหา 

กอนการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

หลังการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 

12. ทานจะพยายามควบคุม
สถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดท่ี
ทานสามารถทําไดกอน 1.93 0.704 

 
 

นอย 3.27 0.594 

 
 
ด ี

13. เมื่อเกิดความเครียดทานจะพูดคุย/
อภิปรายปญหากับผูอ่ืน 2.00 0.756 

 
นอย 3.07 0.799 

 
ด ี

14. เมื่อเกิดความเครียดทานจะต้ังใจ
แกปญหาใหดท่ีีสุด 2.07 0.961 

 
นอย 3.27 0.594 

 
ด ี

15. ทานจะพยายามทําทุกส่ิงทุกอยาง
ในทางท่ีดีเพื่อแกปญหาท่ีกอใหเกิด
ความเครียด 1.73 0.704 

 
 

นอย 3.53 0.516 

 
 

ดีมาก 

รวม 1.93 0.458 นอย 3.20 0.414 ดี 
 

จากตารางท่ี 3 จากการศึกษาการประเมินผลการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหา 
กอนและหลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละครของเยาวชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ท่ีเปน
กลุมทดลองพบวามีผลการประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหาโดยรวมอยูใน
เกณฑระดับ มีการจัดการความเครียดนอย ( X = 1.93) เม่ือพิจารณารายขอพบวา กลุมทดลองมี
คะแนนการประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหาอยูในเกณฑระดบั มีการจัดการ
ความเครียดนอยทุกขอ เม่ือหลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละคร กลุมทดลองมีผลการ
ประเมินการจดัการความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหา โดยรวมอยูในเกณฑระดับมีการจัดการ
ความเครียดดี ( X = 3.20) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวากลุมทดลองมีผลการประเมินการจัดการ
ความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหา อยูในเกณฑระดับ ดี เกือบทุกขอ ยกเวน ขอ 7 ประสบการณใน
อดีตของทานสามารถชวยแกปญหา และ ขอ 15. ทานจะพยายามทําทุกส่ิงทุกอยางในทางท่ีดีเพื่อ
แกปญหาท่ีกอใหเกิดความเครียด มีผลการประเมินอยูในเกณฑระดับ ดมีาก ( X =3.53) 
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ตารางท่ี 4  ระดับการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีอารมณของเยาวชนในกลุมทดลองกอน
และหลังเขาโปรแกรมนันทนาการการละคร 

 
 

ดานการจัดการที่อารมณ 
กอนการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

หลังการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาตอง
เผชิญกับปญหาดวยตัวเอง 2.07 0.799 

 
นอย 3.07 0.884 

 
ดี 

2. เมื่อเกิดความเครียดทานพ่ึงศาสนา
เชน สวดมนต ละหมาด  1.53 0.640 

 
นอย 3.00 0.845 

 
ดี 

3. เมื่อเกิดความเครียดทานจะมองโลก
ในแงดี คิดวาปญหามีทางแก 1.93 1.100 

 
นอย 3.47 0.516 

 
ดี 

4. เมื่อเกิดความเครียดทานออกกําลัง
กายหรือเลนกีฬา 2.00 1.069 

 
นอย 3.07 0.799 

 
ดี 

5. ทานใชอารมณขันเมื่อเกิด
ความเครียด เชน ดูตลก  2.13 0.990 

 
นอย 3.00 0.926 

 
ดี 

6. เมื่อเกิดความเครียดทานแยกตัวออก
จากสถานการณน้ัน 2.33 0.976 

 
นอย 2.93 0.704 

 
ดี 

7. เมื่อเกิดความเครียดทานจะนอน
พักผอน 2.00 0.926 

 
นอย 2.87 0.640 

 
ดี 

8. เมื่อเกิดความเครียดทานระบายออก
กับสิ่งอื่นอยางสรางสรรค เชน วาดรูป 
รองเพลง 1.67 0.617 

 
 

นอย 3.20 0.775 ดี 
9. เมื่อเกิดปญหาทานจะปลอยให
สถานการณคล่ีคลายไปเอง 1.87 0.743 

 
นอย 2.80 0.862 

 
ดี 

10. เมื่อเกิดความเครียดทานมักจะทํา
สมาธิ 2.00 1.000 

 
นอย 2.93 0.884 

 
ดี 

11. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปลอบใจ
ตัวเองใหคลายกังวล 2.20 1.146 

 
นอย 3.47 0.516 

 
ดี 
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ตารางท่ี 4  (ตอ) 
 

 
ดานการจัดการที่อารมณ 

กอนการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

หลังการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
12. เมื่อเกิดความเครียดทานไมคิดวา
ปญหาเกิดเพราะทานคนเดียวแตเกิดจาก
สิ่งอื่นๆดวย 2.07 0.884 

 
 

นอย 3.20 0.775 

 
 
ดี 

13. เมื่อเกิดความเครียดทานหันไปทํา
กิจกรรมหรือสิ่งอื่นๆ 2.00 0.756 

 
นอย 3.27 0.704 

 
ดี 

14. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาจะตอง
แกไขปญหาใหสําเร็จ 2.13 0.743 

 
นอย 3.47 0.640 

 
ดี 

15. เมื่อเกิดปญหาที่กอความเครียดทาน
คิดวาเปนสิ่งที่สอนประสบการณ 1.93 0.799 

 
นอย 3.80 0.561 

 
ดีมาก 

รวม 2.00 0.378 นอย 3.00 0.378 ดี 

 
จากตารางท่ี 4 จากการศึกษาการประเมินผลการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ี

อารมณ กอนและหลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละครของเยาวชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต 
ท่ีเปนกลุมทดลองพบวามีผลการประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีอารมณโดย
รวมอยูในเกณฑระดับ มีการจัดการความเครียดนอย ( X = 1.93) เม่ือพิจารณารายขอพบวา กลุม
ทดลองมีคะแนนการประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีอารมณอยูในเกณฑระดับ มี
การจัดการความเครียดนอยทุกขอ เม่ือหลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละคร กลุมทดลองมีผล
การประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีอารมณ โดยรวมอยูในเกณฑระดับมีการจัดการ
ความเครียดดี ( X = 3.00) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวากลุมทดลองมีผลการประเมินการจัดการ
ความเครียด ดานการจัดการท่ีอารมณ อยูในเกณฑระดับ ดี เกือบทุกขอ ยกเวน ขอ 15 เม่ือเกิดปญหา
ท่ีกอความเครียดทานคิดวาเปนส่ิงท่ีสอนประสบการณ มีผลการประเมินอยูในเกณฑระดับดีมาก  
( X =3.80) 
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ตารางท่ี 5  ระดับการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหาของเยาวชนในกลุมควบคุม ท้ังกอน
และหลังเขาโปรแกรมนันทนาการการละคร 

 
 

การจัดการที่ปญหา 
กอนการใหโปรแกรม
นันทนาการการละคร 

หลังการใหโปรแกรม 
นันทนาการการละคร 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานหาทาง
แกปญหาหลายๆ วิธี 2.20 0.862 

 
นอย 2.47 0.743 

 
นอย 

2. ทานจะคนหาสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียด 1.73 0.704 นอย 2.20 0.676 นอย 
3. ทานพยายามมองหาโอกาสเพื่อ
เปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียดอยางกระตือรือรน 1.87 0.743 

 
 

นอย 2.27 0.458 

 
 

นอย 
4. เมื่อเกิดปญหาทานไมพยายาม
หลีกเล่ียง 2.07 1.163 

 
นอย 2.27 0.799 

 
นอย 

5. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปรึกษาคนที่
มีความรู มีประสบการณ 2.07 0.799 

 
นอย 2.27 0.884 

 
นอย 

6. เมื่อเกิดความเครียดทานจะแกปญหาที
ละนอยๆ 1.53 0.640 

 
นอย 2.33 0.617 

 
นอย 

7. ประสบการณในอดีตของทานสามารถ
ชวยแกปญหา 1.93 1.033 

 
นอย 2.47 0.915 

 
นอย 

8. เมื่อเกิดความเครียดทานจะวางแผน
จัดการกับปญหา 1.73 0.458 

 
นอย 2.40 0.632 

 
นอย 

9. เมื่อเกิดความเครียดบอยๆ ทานคนควา
หาความรูเพ่ือแกปญหา 1.80 0.941 

 
นอย 1.93 0.704 

 
นอย 

10. เมื่อเกิดความเครียดทานรีบลงมือ
แกปญหาไขทันที 2.13 0.990 

 
นอย 1.93 0.458 

 
นอย 



 

89 

ตารางท่ี 5  (ตอ) 
 

 
การจัดการที่ปญหา 

กอนการใหโปรแกรม
นันทนาการการละคร 

หลังการใหโปรแกรมนันทนาการการ
ละคร 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
11. ทานแกปญหาโดยการ
ปรับปรุงตัวทานเอง 2.13 0.834 

 
นอย 2.47 0.915 

 
นอย 

12. ทานจะพยายามควบคุม
สถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียดที่ทานสามารถทําได
กอน 2.00 0.845 

 
 
 

นอย 2.47 1.060 

 
 
 

นอย 
13. เมื่อเกิดความเครียดทานจะ
พูดคุย/อภิปรายปญหากับผูอื่น 2.07 0.799 

 
นอย 2.20 0.862 

 
นอย 

14. เมื่อเกิดความเครียดทานจะ
ต้ังใจแกปญหาใหดีที่สุด 2.13 0.990 

 
นอย 2.33 0.724 

 
นอย 

15. ทานจะพยายามทําทุกสิ่งทุก
อยางในทางที่ดีเพ่ือแกปญหาที่
กอใหเกิดความเครียด 2.13 0.990 

 
นอย 2.33 0.724 

 
 

นอย 
รวม 2.00 0.378 นอย 2.13 0.352 นอย 

 
จากตารางท่ี 5 จากการศึกษาการประเมินผลการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหา 

กอนและหลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละครของเยาวชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ท่ีเปน
กลุมควบคุมพบวามีผลการประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหาโดยรวมอยูใน
เกณฑระดับ มีการจัดการความเครียดนอย ( X = 2.00) เม่ือพิจารณารายขอพบวา กลุมควบคุมมี
คะแนนการประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหาอยูในเกณฑระดบั มีการจัดการ
ความเครียดนอยทุกขอ เม่ือหลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละคร กลุมควบคุมมีผลการ
ประเมินการจดัการความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหา โดยรวมอยูในเกณฑระดับมีการจัดการ
ความเครียดนอย ( X = 2.13) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวากลุมทดลองมีผลการประเมินการจัดการ
ความเครียด ดานการจัดการท่ีปญหา อยูในเกณฑระดับนอยทุกขอ 
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ตารางท่ี 6  ระดับการประเมินการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีอารมณของเยาวชนในกลุม
ควบคุม ท้ังกอนและหลังเขาโปรแกรมนันทนาการการละคร 

 

การจัดการที่อารมณ 

กอนการใหโปรแกรมนันทนาการ
การละคร 

หลังการใหโปรแกรม
นันทนาการการละคร 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาตอง
เผชิญกับปญหาดวยตัวเอง 1.53 0.743 นอย 2.40 0.828 นอย 
2. เมื่อเกิดความเครียดทานพ่ึงศาสนา
เชน สวดมนต ละหมาด  1.87 0.834 นอย 2.33 0.976 นอย 
3. เมื่อเกิดความเครียดทานจะมองโลก
ในแงดี คิดวาปญหามีทางแก 2.07 1.163 นอย 2.53 0.915 ดี 
4. เมื่อเกิดความเครียดทานออกกําลัง
กายหรือเลนกีฬา 2.27 1.033 นอย 2.07 0.799 นอย 
5. ทานใชอารมณขันเมื่อเกิด
ความเครียด เชน ดูตลก  1.80 0.561 นอย 2.40 0.828 นอย 
6. เมื่อเกิดความเครียดทานแยกตัวออก
จากสถานการณน้ัน 1.80 0.775 นอย 2.13 0.640 นอย 
7. เมื่อเกิดความเครียดทานจะนอน
พักผอน 2.33 1.175 นอย 2.40 0.910 นอย 
8. เมื่อเกิดความเครียดทานระบายออก
กับสิ่งอื่นอยางสรางสรรค เชน วาดรูป 
รองเพลง 2.00 1.069 นอย 2.20 0.561 นอย 
9. เมื่อเกิดปญหาทานจะปลอยให  
สถานการณคล่ีคลายไปเอง 2.20 1.014 นอย 2.00 0.378 นอย 
10. เมื่อเกิดความเครียดทานมักจะทํา
สมาธิ 1.73 0.594 นอย 1.87 0.640 นอย 
11. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปลอบใจ
ตัวเองใหคลายกังวล 2.20 1.014 นอย 2.00 0.845 นอย 
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ตารางท่ี 6  (ตอ) 
 

การจัดการที่อารมณ 
กอนการใหโปรแกรม
นันทนาการการละคร 

หลังการใหโปรแกรม
นันทนาการการละคร 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
12. เมื่อเกิดความเครียดทานไมคิดวาปญหา
เกิดเพราะทานคนเดียวแตเกิดจากสิ่งอื่นๆ
ดวย 2.07 0.961 นอย 2.20 0.676 นอย 
13. เมื่อเกิดความเครียดทานหันไปทํา
กิจกรรมหรือสิ่งอื่นๆ 1.67 0.900 นอย 2.47 0.640 นอย 
14. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาจะตอง
แกไขปญหาใหสําเร็จ 2.07 1.033 นอย 2.40 0.910 นอย 
15. เมื่อเกิดปญหาที่กอความเครียดทานคิด
วาเปนสิ่งที่สอนประสบการณ 1.73 0.961 นอย 2.47 1.125 นอย 

รวม 1.93 0.458 นอย 2.20 0.414 นอย 

 
จากตารางท่ี 6 จากการศึกษาการประเมินผลการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ี

อารมณ กอนและหลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละครของเยาวชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต 
ท่ีเปนกลุมควบคุมพบวามีผลการประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีอารมณโดย
รวมอยูในเกณฑระดับ มีการจัดการความเครียดนอย ( X = 1.93) เม่ือพิจารณารายขอพบวา กลุม
ควบคุมมีคะแนนการประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีอารมณอยูในเกณฑระดับ มี
การจัดการความเครียดนอยทุกขอ เม่ือหลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละคร กลุมควบคุมมีผล
การประเมินการจัดการความเครียด ดานการจัดการท่ีอารมณ โดยรวมอยูในเกณฑระดับมีการจัดการ
ความเครียดนอย ( X = 2.20) และเม่ือพิจารณารายขอ พบวากลุมควบคุมมีผลการประเมินการจัดการ
ความเครียด ดานการจัดการท่ีอารมณ อยูในเกณฑระดับนอย เกือบทุกขอ ยกเวน ขอ 3 เม่ือเกิด
ความเครียดทานจะมองโลกในแงดี คิดวาปญหามีทางแก 
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ตารางท่ี 7  สรุประดับการจดัการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหาและดานการจัดการท่ีอารมณ
ของเยาวชนในกลุมทดลองและควบคุม กอนการใหโปรแกรมนันทนาการการละคร 

 

ผลการประเมินสรุปกอนการให
โปรแกรมนันทนาการการละคร 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 
1. การจัดการที่ปญหา 1.93 0.458 นอย 2.00 0.378 นอย 
2. การจัดการที่อารมณ 2.00 0.378 นอย 1.93 0.458 นอย 
รวม 1.93 0.258 นอย 1.87 0.352 นอย 

 
จากตารางท่ี 7 จากการศึกษาผลการประเมินการจัดการความเครียดกอนใหโปรแกรม

นันทนาการการละครสําหรับการจัดการความเครียดของเยาวชน แสดงใหเห็นวาเยาวชนท่ีเปนกลุม
ทดลองมีผลการประเมินการจัดการความเครียดโดยรวมอยูในระดับมีการจัดการความเครียดนอย 
( X = 1.93) และ เยาวชนท่ีเปนกลุมควบคุมมีผลการประเมินการจัดการความเครียดโดยรวมอยูใน
ระดับมีการจดัการความเครียดนอย ( X = 1.87) และจากการทดสอบความแตกตาง (t-test) ระหวาง
กลุมกอนการทดลองพบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางท่ี 8  สรุประดับการจดัการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหาและดานการจัดการท่ีอารมณ

ของเยาวชนในกลุมทดลองและควบคุม หลังการใหโปรแกรมนันทนาการการละคร 
 

ผลการประเมินสรุปหลังการให
โปรแกรมนันทนาการการละคร 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

x  S.D. ความหมาย x  S.D. ความหมาย 

1. การจัดการที่ปญหา 3.20 .414 ดี 2.13 .352 นอย 
2. การจัดการที่อารมณ 3.00 .378 ดี 2.20 .414 นอย 
รวม 3.07 .258 ดี 2.20 .414 นอย 

 
จากตารางท่ี 8 จากการศึกษาผลการประเมินการจัดการความเครียดหลังใหโปรแกรม

นันทนาการการละครสําหรับการจัดการความเครียดของ แสดงใหเห็นวาเยาวชนท่ีเปนกลุมทดลอง
มีผลการประเมินการจัดการความเครียดโดยรวมอยูในระดับมีการจัดการความเครียดดี ( X = 3.07) 
และเยาวชนท่ีเปนกลุมควบคุมมีผลการประเมินการจดัการความเครียดโดยรวมอยูในระดับมีการ
จัดการความเครียดนอย ( X =2.20) 
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ตอนท่ี 3  ผลการประเมินความพึงพอใจของเยาวชนท่ีมีตอโปรแกรมนนัทนาการการละคร 
 

การประเมินความพึงพอใจของกลุมทดลอง จํานวน 15 คนตอโปรแกรมนันทนาการการ
ละครหลังจากใหโปรแกรมนันทนาการการละครจํานวน 8 สัปดาห ซ่ึงประเมิน 5 ดาน คือ สวน
บุคคล การจัดโปรแกรม สถานท่ีและอุปกรณ การเขารวมกับผูอ่ืน และนโยบาย ซ่ึงผลการประเมินมี
ดังนี ้
 
ตารางท่ี 9  แสดงผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร ดานสวนบุคคล 
 

ดานสวนบุคคล 

ระดับความพึงพอใจ 
มากที่สุด มาก นอย นอยที่สุด  

f % f % f % f % x  S.D. ความหมาย 

1.ทานเกิดความ
เพลิดเพลินและ
สนุกกับกิจกรรม 10 66.7 5 33.3 - - - - 3.67 0.488 มากที่สุด 
2.ทานมีความรูสึก
ที่ดีตอการเขารวม
กิจกรรม 11 73.3 4 26.7 - - - - 3.73 0.458 มากที่สุด 
3.ทานรูสึกผอน
คลาย 8 53.3 6 40.0 1 6.7 - - 3.47 0.640 มาก 
4.ทานไดรูจัก
เพ่ือนใหม 12 80.0 3 20.0 - - - - 3.80 0.414 มากที่สุด 
5.ทานสามารถนํา
ความรูไปใชใน
ชีวิตประจําวันได 8 53.3 7 46.7 - - - - 3.53 0.516 มากที่สุด 

รวม         3.67 0.488 มากที่สุด 

 
จากตารางท่ี 9 แสดงใหเห็นวา คะแนนการประเมินความพึงพอใจของเยาวชนตอโปรแกรม

นันทนาการการละครในดานสวนบุคคล มีผลการประเมินอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด ( X = 3.67) 
เม่ือพิจารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเร่ือง ทานไดรูจกัเพื่อนใหม ( X = 3.80) ทาน
มีความรูสึกท่ีดตีอการเขารวมกิจกรรม ( X = 3.73) ทานเกดิความเพลิดเพลินและสนุกกับกิจกรรม  
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( X = 3.67) ทานสามารถนําความรูไปใชในชีวิตประจําวันได ( X = 3.53) ตามลําดับ สวนในรายการ 
ทานรูสึกผอนคลายคะแนนการประเมินความพึงพอใจในเกณฑระดับมาก ( X = 3.47) 
 
ตารางท่ี 10  ผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร ดานการจัดโปรแกรม 
 

การจัดโปรแกรม 

ระดับความพึงพอใจ 
มากที่สุด มาก นอย นอยที่สุด  

f % f % f % f % x  S.D. ความหมาย 
1. ผูนํามีความรา
เริงแจมใสและมี
มนุษยสัมพันธ 11 73.3 4 26.7 - - - - 3.73 0.458 มากที่สุด 
2. ผูนําเอาใจใส
ดูแลและคอย
ชวยเหลือ 12 80.0 3 20.0 - - - - 3.80 0.414 มากที่สุด 
3. ผูนํามีความรู
ความสามารถใน
การจัดกิจกรรม 11 73.3 4 26.7 - - - - 3.73 0.458 มากที่สุด 
4.จํานวนวันที่จัด
กิจกรรมเหมาะสม
(1วัน/สัปดาห) 7 46.7 7 46.7 1 6.7 - - 3.40 0.632 มาก 
5.วันและเวลาที่จัด
กิจกรรมมีความ
เหมาะสม (ทุกวัน
ศุกร เวลา 18.00 -
21.00น.) 5 33.3 9 60.0 1 6.7 - - 3.27 0.594 มาก 
รวม         3.67 0.488 มากที่สุด 

 
จากตารางท่ี 10 แสดงใหเหน็วา คะแนนการประเมินความพึงพอใจของเยาวชนตอ

โปรแกรมนันทนาการการละครในการจัดโปรแกรม มีผลการประเมินอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด 
( X = 3.67) เม่ือพจิารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเร่ือง ผูนําเอาใจใสดูแลและคอย
ชวยเหลือ ( X = 3.80) ผูนํามีความราเริงแจมใสและมีมนษุยสัมพันธ ( X = 3.73) ผูนํามีความรู
ความสามารถในการจดักิจกรรม ( X = 3.73) ตามลําดับ สวนในรายการท่ีมีความพึงพอใจมาก คือ 
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จํานวนวนัท่ีจดักิจกรรมเหมาะสม ( X = 3.40) วันและเวลาท่ีจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม ( X = 
3.27) ตามลําดบั 
 
ตารางท่ี 11  ผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร ดานสถานท่ี และ

อุปกรณ 
 

ดานสถานที่ 

ระดับความพึงพอใจ 
มากที่สุด มาก นอย นอยที่สุด  

f % f % f % f % x  S.D. ความหมาย 
1.สถานท่ีมีความ
สะอาด 4 26.7 11 73.3 - - - - 3.27 0.458 มาก 
2. สถานท่ีมีความ
สะดวกสบาย 6 40.0 9 60.0 - - - - 3.40 0.507 มาก 
3. สถานท่ี
เหมาะสมในการ
จัดกิจกรรม 6 40.0 9 60.0 - - - - 3.60 0.507 มากที่สุด 
4. อุปกรณพอเพียง
กับผูเขารวม 6 40.0 8 53.3 1 6.7 - - 3.33 0.617 มาก 
5. อุปกรณมีความ
ปลอดภัย 11 73.3 3 20.0 1 6.7 - - 3.67 0.617 มากที่สุด 
รวม         3.47 0.516 มาก 

 
จากตารางท่ี 11 แสดงใหเหน็วา คะแนนการประเมินความพึงพอใจของเยาวชนตอ

โปรแกรมนันทนาการการละครในการจัดโปรแกรม มีผลการประเมินอยูในเกณฑระดับมาก  
( X =3.47) เม่ือพจิารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเร่ือง อุปกรณมีความปลอดภัย  
( X =3.67) สถานท่ีเหมาะสมในการจัดกจิกรรม ( X =3.60) ตามลําดับ สวนในรายการท่ีมีความพึง
พอใจมาก คือ สถานท่ีมีความสะดวกสบาย ( X =3.40) อุปกรณพอเพยีงกบัผูเขารวม ( X =3.33) 
สถานท่ีมีความสะอาด ( X =3.27) ตามลําดับ
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ตารางท่ี 12  ผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร ดานเขารวมกับผูอ่ืน 
 

ดานเขารวมกับ
ผูอื่น 

ระดับความพึงพอใจ 
มากที่สุด มาก นอย นอยที่สุด  

f % f % f % f % x  S.D. ความหมาย 
1. กิจกรรมทําให
ทานกลาแสดงออก 11 73.3 4 26.7 - - - - 3.73 0.458 มากที่สุด 
2.กิจกรรมทําให
ทานสามารถ
ทํางานเปนทีมได 

 
 

10 

 
 

66.7 

 
 

5 

 
 

33.3 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 3.67 0.488 

 
 

มากที่สุด 
3. ทานเกิดมุมมอง
ใหมๆในการอยูกับ
ผูอื่น 

 
 

10 

 
 

66.7 

 
 

5 

 
 

33.3 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 3.67 0.488 

 
 

มากที่สุด 
4. ทานได
แลกเปล่ียนความ
คิดเห็นกับผูอื่น 

 
 

9 

 
 

60.0 

 
 

4 

 
 

26.7 

 
 

2 
 

13.3 

 
 
- 

 
 
- 3.47 0.743 

 
 

มาก 
5. ทานรูสึกดีใน
การรับฟงความ
คิดเห็นของผูอื่น 

 
 

7 

 
 

46.7 

 
 

8 

 
 

53.3 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 3.47 0.516 

 
 

มาก 
รวม         3.60 0.507 มากที่สุด 

 
จากตารางท่ี 12 แสดงใหเหน็วา คะแนนการประเมินความพึงพอใจของเยาวชนตอ

โปรแกรมนันทนาการการละครในการจัดโปรแกรม มีผลการประเมินอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด  
( X = 3.60) เม่ือพจิารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเร่ือง กิจกรรมทําใหทานกลา
แสดงออก ( X = 3.73) กิจกรรมทําใหทานสามารถทํางานเปนทีมได ( X = 3.67) ทานเกดิมุมมอง
ใหมๆในการอยูกับผูอ่ืน ( X = 3.67) ตามลําดบั สวนในรายการที่มีความพงึพอใจมาก คือ ทานได
แลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูอ่ืน ( X = 3.47) ทานรูสึกดีในการรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน ( X = 
3.47) ตามลําดบั
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ตารางท่ี 13  ผลการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร ดานนโยบาย 
 

ดานนโยบาย 

ระดับความพึงพอใจ 
มากที่สุด มาก นอย นอยที่สุด  

f % f % f % f % x  S.D. ความหมาย 
1. กิจกรรม
นาสนใจ 10 66.7 5 33.3 - - - - 3.67 0.488 มากที่สุด 
2. กิจกรรมทําให
ใชเวลาวางใหเกิด
ประโยชน 

 
 

13 

 
 

86.7 

 
 

2 

 
 

13.3 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 3.87 0.352 

 
 

มากที่สุด 
3. กิจกรรมทําให
ทานเกิดความคิด
สรางสรรค 

 
 

10 

 
 

66.7 

 
 

5 

 
 

33.3 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 3.67 0.488 

 
 

มากที่สุด 
4. กิจกรรม
สามารถพัฒนาการ
จัดการความเครียด
ของทานได 8 53.3 6 40.0 1 6.7 - - 3.47 0.640 มาก 
5. กิจกรรมทําให
ทานเห็นคุณคา
และรูจักตนเอง 

 
 

9 

 
 

60.0 

 
 

6 

 
 

40.0 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 

 
 
- 3.60 0.507 

 
 

มากที่สุด 
รวม         3.60 0.507 มากที่สุด 

 

จากตารางท่ี 13 แสดงใหเหน็วา คะแนนการประเมินความพึงพอใจของเยาวชนตอ

โปรแกรมนันทนาการการละครในการจัดโปรแกรม มีผลการประเมินอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด  

( X = 3.60) เม่ือพจิารณารายขอพบวา มีความพึงพอใจมากท่ีสุดในเร่ือง กจิกรรมทําใหใชเวลาวาง

ใหเกิดประโยชน ( X = 3.87) กจิกรรมนาสนใจ ( X = 3.67) กจิกรรมทําใหทานเกิดความคิด

สรางสรรค ( X = 3.67) กิจกรรมทําใหทานเห็นคุณคาและรูจกัตนเอง ( X = 3.60) ตามลําดับ สวน

ในรายการท่ีมีความพึงพอใจมาก คือ กิจกรรมสามารถพัฒนาการจัดการความเครียดของทานได 

( X = 3.47)
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ตารางท่ี 14  แสดงผลสรุปการประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร 

 
ความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร x  S.D. ความหมาย 

1. ดานสวนบุคคล 3.67 0.488 มากท่ีสุด 
2. ดานการจดัโปรแกรม 3.67 0.488 มากท่ีสุด 
3. ดานสถานท่ีและอุปกรณ 3.47 0.516 มาก 
4. ดานการเขารวมกับผูอ่ืน 3.60 0.507 มากท่ีสุด 
5. ดานนโยบาย 3.60 0.507 มากท่ีสุด 
รวม 3.53 0.516 มากท่ีสุด 

 
 จากตารางท่ี 14 แสดงใหเหน็วาความพึงพอของเยาวชนตอโปรแกรมนันทนาการการละคร
โดยภาพรวมแลว ผลการประเมินอยูในเกณฑระดับมากท่ีสุด ( X = 3.53) เม่ือพิจารณารายขอแลว
พบวาเยาวชนมีความพึงพอใจมากท่ีสุดในดาน สวนบุคคล ( X = 3.67) การจัดโปรแกรม ( X = 
3.67) การเขารวมกับผูอ่ืน ( X = 3.60) นโยบาย ( X = 3.60) ตามลําดับ สวนผลการประเมินความพึง
พอใจอยูในเกณฑระดับมาก คือ ดานสถานท่ีและอุปกรณ ( X = 3.47) 
 

ตอนท่ี 4 การทดสอบสมมติฐานในการวิจัย 
 

การทดสอบสมมติฐานขอท่ี 1 ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงใน
ภาพรวมของการจัดการความเครียดดกีวากอนการทดลอง 
 

H0: ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โปรแกรมนันทนาการการละครไมมีผลตอการ
จัดการความเครียดในภาพรวม 
 

H1: ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โปรแกรมนันทนาการการละครมีผลตอการจัดการ
ความเครียดในภาพรวม 
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ตารางท่ี 15  เปรียบเทียบการจัดการความเครียดของกลุมทดลองในภาพรวมของการจัดการ
ความเครียด 

 

ผลของโปรแกรมนันทนาการ
การละครในภาพรวม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. การจัดการที่ปญหา 1.93 0.458 3.20 0.414 8.264 0.000* 
2. การจัดการที่อารมณ 2.00 0.378 3.00 0.378 7.246 0.000* 
รวม 1.93 0.258 3.07 0.258 12.475 0.000* 

*P< 0.05 
 

จากตารางท่ี 15 แสดงใหเหน็วาเยาวชนในกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมนันทนาการ
การละครแลว มีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดโดนภาพรวมดข้ึีนกวากอนการทดลอง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
ตารางท่ี 16  เปรียบเทียบการจัดการความเครียดของกลุมควบคุมในภาพรวมรายดานของการจัดการ

ความเครียด 
 

ผลของโปรแกรมนันทนาการ
การละครในภาพรวม 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. การจัดการที่ปญหา 2.00 0.378 2.13 0.352 1.894 0.079 
2. การจัดการที่อารมณ 1.93 0.458 2.20 0.414 1.293 0.217 
รวม 1.867 0.352 2.20 0.414 2.092 0.055 

*P< 0.05 
 

จากตารางท่ี 16 แสดงใหเหน็วาการประเมินในภาพรวมเยาวชนในกลุมควบคุมหลังจากการ
ทดลอง ไมมีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียด  
 

การทดสอบสมมติฐานขอท่ี 2 ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในราย
ดานของการจดัการความเครียดดกีวากอนการทดลอง 
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H0: ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โปรแกรมนันทนาการการละครไมมีผลตอการ
จัดการความเครียดในรายดาน 
 

H1: ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โปรแกรมนันทนาการการละครมีผลตอการจัดการ
ความเครียดในรายดาน 
 
ตารางท่ี 17  เปรียบเทียบกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในรายดานของการจัดการความเครียด (ดาน

การจัดการท่ีปญหา) 
 

ผลของโปรแกรมนันทนาการการละคร
ในรายดาน (ดานการจัดการที่ปญหา) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานหาทาง
แกปญหาหลายๆ วิธี 1.93 0.704 3.07 0.594 4.141 

 
0.001* 

2. ทานจะคนหาสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียด 1.87 0.915 3.33 0.617 4.785 

 
0.000* 

3. ทานพยายามมองหาโอกาสเพื่อ
เปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียดอยางกระตือรือรน 1.73 0.704 3.20 0.676 5.047 

 
 

0.000* 
4. เมื่อเกิดปญหาทานไมพยายาม
หลีกเล่ียง 1.80 0.775 3.13 0.990 3.696 

 
0.002* 

5. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปรึกษา
คนที่มีความรู มีประสบการณ 2.07 0.799 2.80 0.775 2.128 

 
0.052 

6. เมื่อเกิดความเครียดทานจะแกปญหา
ทีละนอยๆ 2.00 1.000 3.07 0.594 4.000 

 
0.001* 

7. ประสบการณในอดีตของทาน
สามารถชวยแกปญหา 2.13 0.990 3.67 0.488 .002 0.000* 
8. เมื่อเกิดความเครียดทานจะวางแผน
จัดการกับปญหา 1.87 0.834 3.27 0.704 6.548 0.000* 
9. เมื่อเกิดความเครียดบอยๆ ทาน
คนควาหาความรูเพ่ือแกปญหา 1.93 0.799 3.07 0.799 .900 0.002* 
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ตารางท่ี 17  (ตอ) 
 
ผลของโปรแกรมนันทนาการการ
ละครในรายดาน (ดานการจัดการที่
ปญหา) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
10. เมื่อเกิดความเครียดทานรีบลง
มือแกปญหาไขทันที 1.67 0.816 3.00 0.756 .394 0.001* 
11. ทานแกปญหาโดยการปรับปรุง
ตัวทานเอง 1.87 0.834 3.40 0.632 .487 0.000* 
12. ทานจะพยายามควบคุม
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียด
ที่ทานสามารถทําไดกอน 1.93 0.704 3.27 0.594 6.325 0.000* 
13. เมื่อเกิดความเครียดทานจะ
พูดคุย/อภิปรายปญหากับผูอื่น 2.00 0.756 3.07 0.799 4.675 0.000* 
14. เมื่อเกิดความเครียดทาจะต้ังใจ
แกปญหาใหดีที่สุด 2.07 0.961 3.27 0.594 4.938 0.000* 
15. ทานจะพยายามทําทุกสิ่งทุก
อยางในทางที่ดีเพ่ือแกปญหาที่
กอใหเกิดความเครียด 1.73 0.704 3.53 0.516 9.000 0.000* 
สรุป 1.93 0.458 3.20 0.414 8.264 0.000* 

*P< 0.05 
 
จากตารางท่ี 17 แสดงใหเหน็วาเยาวชนในกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมนันทนาการ

การละครแลว มีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจดัการท่ีปญหาดีข้ึนกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพจิารณารายขอพบวาเกือบทุกขอมีการ
เปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหาดีข้ึนกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเวนขอ 5 เม่ือเกิดความเครียดทานจะปรึกษาคนท่ีมีความรู มี
ประสบการณ 
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ตารางท่ี 18  เปรียบเทียบกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในรายดานของการจัดการความเครียด (ดาน
การจัดการท่ีอารมณ) 

 

ผลของโปรแกรมนันทนาการการละครใน
รายดาน (ดานการจัดการที่อารมณ) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาตองเผชิญ
กับปญหาดวยตัวเอง 2.07 0.799 3.07 0.884 

 
3.090 

 
0.008* 

2. เมื่อเกิดความเครียดทานพ่ึงศาสนาเชน 
สวดมนต ละหมาด 1.53 0.640 3.00 0.845 

 
5.735 

 
0.000* 

3. เมื่อเกิดความเครียดทานจะมองโลกในแง
ดี คิดวาปญหามีทางแก 1.93 1.100 3.47 0.516 

 
4.380 

 
0.001* 

4. เมื่อเกิดความเครียดทานออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา 2.00 1.069 3.07 0.799 

 
3.378 

 
0.005* 

5. ทานใชอารมณขันเมื่อเกิดความเครียด 
เชน ดูตลก  2.13 0.990 3.00 0.926 

 
2.827 

 
0.013* 

6. เมื่อเกิดความเครียดทานแยกตัวออกจาก
สถานการณน้ัน 2.33 0.976 2.93 0.704 

 
1.790 

 
0.095 

7. เมื่อเกิดความเครียดทานจะนอนพักผอน 2.00 0.926 2.87 0.640 3.166 0.007* 
8. เมื่อเกิดความเครียดทานระบายออกกับ
สิ่งอื่นอยางสรางสรรค เชน วาดรูป รอง
เพลง 1.67 0.617 3.20 0.775 5.996 0.000* 
9. เมื่อเกิดปญหาทานจะปลอยให
สถานการณคล่ีคลายไปเอง 1.87 0.743 2.80 0.862 2.709 0.017* 
10. เมื่อเกิดความเครียดทานมักจะทําสมาธิ 2.00 1.000 2.93 0.884 2.709 0.017* 
11. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปลอบใจ
ตัวเองใหคลายกังวล 2.20 1.146 3.47 0.516 3.833 0.002* 
12. เมื่อเกิดความเครียดทานไมคิดวาปญหา
เกิดเพราะทานคนเดียวแตเกิดจากสิ่งอื่นๆ
ดวย 2.07 0.884 3.20 0.775 3.238 0.006* 
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ตารางท่ี 18  (ตอ) 
 

ผลของโปรแกรมนันทนาการการละครในราย
ดาน (ดานการจัดการที่อารมณ) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
13. เมื่อเกิดความเครียดทานหันไปทํากิจกรรม
หรือสิ่งอื่นๆ 2.00 0.756 3.27 0.704 4.219 0.001* 
14. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาจะตองแกไข
ปญหาใหสําเร็จ 2.13 0.743 3.47 0.640 5.739 0.000* 
15. เมื่อเกิดปญหาที่กอความเครียดทานคิดวา
เปนสิ่งที่สอนประสบการณ 1.93 0.799 3.80 0.561 9.727 0.000* 
สรุป 2.00 0.378 3.00 0.378 7.246 0.000* 

*P< 0.05 
 

จากตารางท่ี 18 แสดงใหเหน็วาเยาวชนในกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมนันทนาการ
การละครแลว มีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจดัการท่ีอารมณดีข้ึนกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเม่ือพจิารณารายขอพบวาเกือบทุกขอมีการ
เปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีอารมณดีข้ึนกวากอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยกเวนขอ 6 เม่ือเกิดความเครียดทานแยกตัวออกจากสถานการณนั้น 
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ตารางท่ี 19  เปรียบเทียบกลุมควบคุมมีการเปล่ียนแปลงในรายดานของการจัดการความเครียด (ดาน
การจัดการท่ีปญหา) 

 

ผลของโปรแกรมนันทนาการการละคร
ในรายดาน (ดานการจัดการที่ปญหา) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานหาทาง
แกปญหาหลายๆ วิธี 2.20 0.862 2.47 0.743 0.845 0.413 
2. ทานจะคนหาสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียด 1.73 0.704 2.20 0.676 1.974 0.068 
3. ทานพยายามมองหาโอกาสเพื่อ
เปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียดอยางกระตือรือรน 1.87 0.743 2.27 0.458 1.871 0.082 
4. เมื่อเกิดปญหาทานไมพยายาม
หลีกเล่ียง 2.07 1.163 2.27 0.799 0.544 0.595 
5. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปรึกษา
คนที่มีความรู มีประสบการณ 2.07 0.799 2.27 0.884 0.612 0.550 
6. เมื่อเกิดความเครียดทานจะแกปญหา
ทีละนอยๆ 1.53 0.640 2.33 0.617 3.055 0.009* 
7. ประสบการณในอดีตของทาน
สามารถชวยแกปญหา 1.93 1.033 2.47 0.915 1.372 0.192 
8. เมื่อเกิดความเครียดทานจะวางแผน
จัดการกับปญหา 1.73 0.458 2.40 0.632 3.568 0.003* 
9. เมื่อเกิดความเครียดบอยๆ ทาน
คนควาหาความรูเพ่ือแกปญหา 1.80 0.941 1.93 0.704 0.397 0.698 
10. เมื่อเกิดความเครียดทานรีบลงมือ
แกปญหาไขทันที 2.13 0.990 1.93 0.458 0.764 0.458 
11. ทานแกปญหาโดยการปรับปรุงตัว
ทานเอง 2.13 0.834 2.47 0.915 0.892 0.388 
12. ทานจะพยายามควบคุมสถานการณ
ที่กอใหเกิดความเครียดที่ทานสามารถ
ทําไดกอน 2.00 0.845 2.47 1.060 1.000 0.334 
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ตารางท่ี 19  (ตอ) 
 
ผลของโปรแกรมนันทนาการการ
ละครในรายดาน (ดานการจัดการที่

ปญหา) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
13. เมื่อเกิดความเครียดทานจะ
พูดคุย/อภิปรายปญหากับผูอื่น 2.07 0.799 2.20 0.862 0.381 0.709 
14. เมื่อเกิดความเครียดทาจะต้ังใจ
แกปญหาใหดีที่สุด 2.13 0.990 2.33 0.724 0.642 0.531 
15. ทานจะพยายามทําทุกสิ่งทุก
อยางในทางที่ดีเพ่ือแกปญหาที่
กอใหเกิดความเครียด 2.13 0.990 2.33 0.724 0.587 0.567 
สรุป 2.00 0.378 2.13 0.352 1.894 0.079 

*P< 0.05 
  

จากตารางท่ี 19 แสดงใหเหน็วาเยาวชนในกลุมควบคุมหลังการทดลอง ไมมีการ
เปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหา และเม่ือพจิารณารายขอเกือบทุกขอ
พบวาไมมีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหา ยกเวนขอ 6 เม่ือเกิด
ความเครียดทานจะแกปญหาทีละนอยๆ และขอ 8 เม่ือเกดิความเครียดทานจะวางแผนจัดการกับ
ปญหา 
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ตารางท่ี 20  เปรียบเทียบกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในรายดานของการจัดการความเครียด (ดาน
การจัดการท่ีอารมณ) 

 

ผลของโปรแกรมนันทนาการการละครใน
รายดาน (ดานการจัดการที่อารมณ) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาตองเผชิญ
กับปญหาดวยตัวเอง 1.53 0.743 2.40 0.828 2.476 0.027* 
2. เมื่อเกิดความเครียดทานพ่ึงศาสนาเชน 
สวดมนต ละหมาด 1.87 0.834 2.33 0.976 1.333 0.204 
3. เมื่อเกิดความเครียดทานจะมองโลกในแง
ดี คิดวาปญหามีทางแก 2.07 1.163 2.53 0.915 1.200 0.250 
4. เมื่อเกิดความเครียดทานออกกําลังกาย
หรือเลนกีฬา 2.27 1.033 2.07 0.799 0.564 0.582 
5. ทานใชอารมณขันเมื่อเกิดความเครียด 
เชน ดูตลก  1.80 0.561 2.40 0.828 1.871 0.082 
6. เมื่อเกิดความเครียดทานแยกตัวออกจาก
สถานการณน้ัน 1.80 0.775 2.13 0.640 1.323 0.207 
7. เมื่อเกิดความเครียดทานจะนอนพักผอน 2.33 1.175 2.40 0.910 0.159 0.876 
8. เมื่อเกิดความเครียดทานระบายออกกับ
สิ่งอื่นอยางสรางสรรค เชน วาดรูป รอง
เพลง 2.00 1.069 2.20 0.561 0.676 0.510 
9. เมื่อเกิดปญหาทานจะปลอยให
สถานการณคล่ีคลายไปเอง 2.20 1.014 2.00 0.378 0.823 0.424 
10. เมื่อเกิดความเครียดทานมักจะทําสมาธิ 1.73 0.594 1.87 0.640 0.695 0.499 
11. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปลอบใจ
ตัวเองใหคลายกังวล 2.20 1.014 2.00 0.845 0.526 0.607 
12. เมื่อเกิดความเครียดทานไมคิดวาปญหา
เกิดเพราะทานคนเดียวแตเกิดจากสิ่งอื่นๆ
ดวย 2.07 0.961 2.20 0.676 0.414 0.685 
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ตารางท่ี 20  (ตอ) 
 

ผลของโปรแกรมนันทนาการการละครในราย
ดาน (ดานการจัดการที่อารมณ) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

t p x  S.D. x  S.D. 
13. เมื่อเกิดความเครียดทานหันไปทํากิจกรรม
หรือสิ่งอื่นๆ 1.67 0.900 2.47 0.640 2.449 0.028 
14. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาจะตองแกไข
ปญหาใหสําเร็จ 2.07 1.033 2.40 0.910 0.837 0.417 
15. เมื่อเกิดปญหาที่กอความเครียดทานคิดวา
เปนสิ่งที่สอนประสบการณ 1.73 0.961 2.47 1.125 2.219 0.044 
สรุป 1.67 0.900 2.47 0.640 2.449 0.028 

*P< 0.05 
 

จากตารางท่ี 20 แสดงใหเหน็วาเยาวชนในกลุมควบคุมหลังการทดลอง ไมมีการ
เปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีอารมณ และเม่ือพิจารณารายขอเกือบทุกขอ
พบวาไมมีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหา ยกเวนขอ 1 เม่ือเกิด
ความเครียดทานคิดวาตองเผชิญกับปญหาดวยตัวเอง 
 

การทดสอบสมมติฐานขอท่ี 3 ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงท่ีดกีวา
กลุมควบคุมในเร่ืองการจัดการความเครียด 
 

H1: ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โปรแกรมนันทนาการการละครไมมีผลตอการ
เปล่ียนแปลงท่ีดีกวากลุมควบคุมในเร่ืองการจัดการความเครียด 
 

H2: ภายหลังการทดลองในกลุมทดลอง โปรแกรมนันทนาการการละครมีผลตอการ
เปล่ียนแปลงท่ีดีกวากลุมควบคุมในเร่ืองการจัดการความเครียด 
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ตารางท่ี 21  เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุมของการจัดการความเครียดภายหลังการ
ทดลอง (ดานการจัดการท่ีปญหา)  

 

ผลการเปล่ียนแปลงของการจัดการความเครียด
หลังการทดลอง (ดานการจัดการที่ปญหา) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาตองเผชิญกับ
ปญหาดวยตัวเอง 3.07 0.594 2.47 0.743 2.806 0.014* 
2. เมื่อเกิดความเครียดทานพ่ึงศาสนาเชน สวด
มนต ละหมาด 3.33 0.617 2.20 0.676 3.900 0.002* 
3. เมื่อเกิดความเครียดทานจะมองโลกในแงดี คิด
วาปญหามีทางแก 3.20 0.676 2.27 0.458 4.090 0.001* 
4. เมื่อเกิดความเครียดทานออกกําลังกายหรือเลน
กีฬา 3.13 0.990 2.27 0.799 2.578 0.022* 
5. ทานใชอารมณขันเมื่อเกิดความเครียด เชน ดู
ตลก  2.80 0.775 2.27 0.884 1.740 0.104 
6. เมื่อเกิดความเครียดทานแยกตัวออกจาก
สถานการณน้ัน 3.07 0.594 2.33 0.617 2.955 0.010* 
7. เมื่อเกิดความเครียดทานจะนอนพักผอน 3.67 0.488 2.47 0.915 4.294 0.001* 
8. เมื่อเกิดความเครียดทานระบายออกกับสิ่งอื่น
อยางสรางสรรค เชน วาดรูป รองเพลง 3.27 0.704 2.40 0.632 3.389 0.004* 
9. เมื่อเกิดปญหาทานจะปลอยใหสถานการณ
คล่ีคลายไปเอง 3.07 0.799 1.93 0.704 4.141 0.001* 
10. เมื่อเกิดความเครียดทานมักจะทําสมาธิ 3.00 0.756 1.93 0.458 5.870 0.000* 
11. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปลอบใจตัวเองให
คลายกังวล 3.40 0.632 2.47 0.915 2.956 0.010* 
12. เมื่อเกิดความเครียดทานไมคิดวาปญหาเกิด
เพราะทานคนเดียวแตเกิดจากสิ่งอื่นๆดวย 3.27 0.594 2.47 1.060 2.449 0.028* 
13. เมื่อเกิดความเครียดทานจะพูดคุย/อภิปราย
ปญหากับผูอื่น 3.07 0.799 

2.2
0 0.862 2.982 0.010* 

14. เมื่อเกิดความเครียดทาจะต้ังใจแกปญหาใหดี
ที่สุด 3.27 0.594 

2.3
3 0.724 3.761 0.002* 
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ตารางท่ี 21  (ตอ) 
 

ผลการเปล่ียนแปลงของการจัดการความเครียด
หลังการทดลอง (ดานการจัดการที่ปญหา)) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

t p x  S.D. x  S.D. 

15. ทานจะพยายามทําทุกสิ่งทุกอยางในทางที่ดี
เพ่ือแกปญหาที่กอใหเกิดความเครียด 3.53 0.516 2.33 0.724 5.392 0.000* 
สรุป 3.20 0.414 2.13 0.352 6.959 0.000* 

*P< 0.05 
 

จากตารางท่ี 21 แสดงใหเหน็วาเยาวชนในกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมนันทนาการ
การละครแลว มีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจดัการท่ีปญหาดีข้ึนกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อพิจารณารายขอพบเกือบทุกขอมีการเปล่ียนแปลง
การจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหาดีข้ึนกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ยกเวนขอ 5 ทานใชอารมณขันเม่ือเกิดความเครียด  
 
ตารางท่ี 22  เปรียบเทียบกลุมทดลองและกลุมควบคุมในเร่ืองการจัดการความเครียดภายหลังการ

ทดลอง (การจดัการท่ีอารมณ)  
 

ผลการเปล่ียนแปลงของการจัดการ
ความเครียดหลังการทดลอง (ดานการจัดการที่

อารมณ) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาตองเผชิญกับ
ปญหาดวยตัวเอง 3.07 0.884 2.40 0.828 2.320 0.036* 
2. เมื่อเกิดความเครียดทานพ่ึงศาสนาเชน สวด
มนต ละหมาด 3.00 0.845 2.33 0.976 1.919 0.076 
3. เมื่อเกิดความเครียดทานจะมองโลกในแงดี 
คิดวาปญหามีทางแก 3.47 0.516 2.53 0.915 4.090 0.001* 
4. เมื่อเกิดความเครียดทานออกกําลังกายหรือ
เลนกีฬา 3.07 0.799 2.07 0.799 2.958 0.010* 
5. ทานใชอารมณขันเมื่อเกิดความเครียด เชน 
ดูตลก  3.00 0.926 2.40 0.828 2.201 0.045* 
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ตารางท่ี 22  (ตอ) 
 

ผลการเปล่ียนแปลงของการจัดการ
ความเครียดหลังการทดลอง (ดานการจัดการที่

อารมณ) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม   

x  S.D. x  S.D. t p 
6. เมื่อเกิดความเครียดทานแยกตัวออกจาก
สถานการณน้ัน 2.93 0.704 2.13 0.640 3.055 0.009* 
7. เมื่อเกิดความเครียดทานจะนอนพักผอน 2.87 0.640 2.40 0.910 1.284 0.220 
8. เมื่อเกิดความเครียดทานระบายออกกับสิ่ง
อื่นอยางสรางสรรค เชน วาดรูป รองเพลง 3.20 0.775 2.20 0.561 4.183 0.001* 
9. เมื่อเกิดปญหาทานจะปลอยใหสถานการณ
คล่ีคลายไปเอง 2.80 0.862 2.00 0.378 3.292 0.005* 
10. เมื่อเกิดความเครียดทานมักจะทําสมาธิ 2.93 0.884 1.87 0.640 4.298 0.001* 
11. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปลอบใจตัวเอง
ใหคลายกังวล 3.47 0.516 2.00 0.845 5.358 0.000* 
12. เมื่อเกิดความเครียดทานไมคิดวาปญหา
เกิดเพราะทานคนเดียวแตเกิดจากสิ่งอื่นๆดวย 3.20 0.775 2.20 0.676 2.958 0.010* 
13. เมื่อเกิดความเครียดทานหันไปทํากิจกรรม
หรือสิ่งอื่นๆ 3.27 0.704 2.47 0.640 5.172 0.000* 
14. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาจะตองแกไข
ปญหาใหสําเร็จ 3.47 0.640 2.40 0.910 4.432 0.001* 
15. เมื่อเกิดปญหาที่กอความเครียดทานคิดวา
เปนสิ่งที่สอนประสบการณ 3.80 0.561 2.47 1.125 3.696 0.002* 

*P< 0.05 
 

จากตารางท่ี 22 แสดงใหเหน็วาเยาวชนในกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมนันทนาการ
การละครแลว มีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดานการจดัการท่ีอารมณดีข้ึนกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อพิจารณารายขอพบเกือบทุกขอมีการเปล่ียนแปลง
การจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีอารมณดีข้ึนกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ยกเวนขอ 2 เม่ือเกดิความเครียดทานพึ่งศาสนา 
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ตารางท่ี 23  สรุปการเปรียบเทียบภายหลังการทดลองของการจัดการความเครียดภายหลังการ
ทดลอง 

 
ผลการประเมินสรุปหลังการ
ใหโปรแกรมนันทนาการการ

ละคร 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

t p x  S.D. x  S.D. 
1. การจัดการที่ปญหา 3.20 0.414 2.13 0.352 6.959 0.000* 
2. การจัดการที่อารมณ 3.00 0.378 2.20 0.414 5.527 0.000* 
รวม 3.07 0.258 2.20 0.414 6.500 0.000* 

*P< 0.05 
 

จากตารางท่ี 23 แสดงใหเหน็วาเยาวชนในกลุมทดลองหลังจากไดรับโปรแกรมนันทนาการ
การละครแลว มีการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดดีข้ึนกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 

วิจารณ 
 

 การศึกษางานวิจัยคร้ังนี้มีเปนการเก็บขอมูลการวิจัยแบบกึ่งทดลองเก่ียวกับโปรแกรม
นันทนาการการละครท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึนสําหรับการจัดการความเครียดของเยาวชนใน 3 จังหวัด
ชายแดนใต ประชากรในการวิจัยเปนเยาวชนอายุระหวาง 18-19 ป ซ่ึงเปนนักศึกษาท่ีศึกษาอยูใน
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี ท่ีมีภูมิลําเนาอยูในใน 3 จังหวัด
ชายแดนใต คือ ปตตานี ยะลา และนราธิวาส ท้ังเพศหญิงและเพศชาย  
 

วิธีสุมกลุมตัวอยางแบบหลายข้ันตอน (Multi-stage sampling) การเลือกกลุมตัวอยางนัน้
เลือกกลุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทําการรับสมัครเยาวชนท่ีอาสาสมัครใจเขารวม
โปรแกรมนันทนาการการละคร จํานวน 72 คน ตามคํากลาวของ Kraus (1997: 3) กลาววา
นันทนาการเปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทําในชวงเวลาวางโดยเลือกดวยความสมัครใจและเพื่อความ
สนุกสนาน และสอดคลองกับ สุวิมล (2551: 5) กลาววานันทนาการ เปนกิจกรรมในการใชเวลาวาง
ท่ีจะกระทํากิจกรรมตางๆ ตามความพอใจ ตอมา สุมแบบอยางงาย(Simple random Sampling)โดย
ใหเยาวชนทําแบบประเมินการจัดการความเครียดเยาวชนท่ีมีปญหาใน การจัดการความเครียด (Pre-
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test) โดยจัดวา เยาวชนท่ีมีคะแนนรวมเฉล่ีย ( X ) ต่ํากวา 2.51 เปนเยาวชนท่ีมีปญหาการจดั
ความเครียด ซ่ึงนําคะแนนมาเรียงลําดับจากนอยไปหามาก ใหไดจํานวน 30 คน และ นํามาสุมแบง
แบบจับคู (Matched-Pair Sampling) เรียงคะแนน ผลจากการทดสอบจากนอย ท่ีสุดไปหามากท่ีสุด
ของกลุมท่ีมีปญหา มาจับคูกนั มาเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไดกลุมละ 15 คน โดยกลุม
ทดลองจะไดรับโปรแกรมนนัทนาการการละครท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน สวนกลุมควบคุมไมไดรับ
โปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยพฒันาข้ึน แตไดรับกิจกรรมตางๆ ท่ีมหาวิทยาลัยจัดให
ตามปกติ  
 

เคร่ืองมือในงานวิจยันี้ประกอบดวยโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึน
แบบประเมินการจัดการความเครียดท่ีผูวิจยัไดสรางข้ึน และแบบประเมินความพึงพอใจท่ีผูวิจยัได
สรางข้ึนตอโปรแกรมนันทนาการการละคร โดยโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยได
พัฒนาข้ึนนัน้มาจากแนวคิดทฤษฎีการละครของ Konstantin Stanislavskis (สุรพล 2547: 124-134) 
โดยนําแนวคิดหลัก 9 ประการโดยไมไดเรียกลําดับและมาวิเคราะหเพื่อนํามาพัฒนาใหเปนกจิกรรม
นันทนาการสําหรับการจัดการความเครียดเทานั้นซ่ึงกิจกรรมนั้นไมไดพัฒนาขึ้นเพื่อใหผูเขารวม
กิจกรรมเปนนกัละครอาชีพแตพัฒนากจิกรรมเพื่อใหเหมาะสมกับลักษณะของนนัทนาการสําหรับ
การจัดการความเครียด คือ นนัทนาการจะเนนการเลือกกจิกรรมสําหรับเวลาอิสระเพ่ือการพักผอน
และพัฒนาตนเอง หยิบนํากิจกรรมมาใช มีการจัดการอยางเปนระบบและชัดเจน เปนส่ิงท่ีระดับของ
จิตใจ สามารถฟนฟูสภาพทางจิต โดยการใชเวลาวาง เพ่ิมโอกาสสําหรับประสบการณ สามารถลด
ความเครียดและความวิตกกงัวล (Edginton et al., 1995: 35) ซ่ึงผูเขารวมกิจกรรมจะไดพัฒนาการ
จัดการความเครียดโดยสอดคลองกับคุณคาของกิจกรรมนนัทนาการการละครคือจะเปนการสงเสริม
แสดงออกไดพัฒนาอารมณสุขและทําใหมีความคิดสรางสรรคและจิตนาการ(ดารณยี 2546: 89) การ
วิจัยในคร้ังนีใ้ชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังท่ี 2-3 ช่ัวโมง และนําขอมูลท่ี
เก็บรวบรวมไดมาวิเคราะหหาคาทางสถิติโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ผูวิจัยขอนําเสนอ
ขอวิจารณตางๆ ดังตอไปนี้  
 
การจัดการความเครียดของเยาวชน 
  

เยาวชนในกลุมท่ีไดรับโปรแกรมนันทนาการการละครมีการเปล่ียนแปลงการจัดการ
ความเครียดในภาพรวมอยูในเกณฑระดับมีการจัดการความเครียดนอย ( X =1.93) และการจัดการ
ความเครียดในรายดาน โดยดานการจดัการท่ีปญหาอยูในเกณฑระดับมีการจัดการความเครียดนอย  
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( X =1.93) สวนการจัดการความเครียดในดานการจัดการท่ีอารมณอยูในเกณฑระดับมีการจัดการ
ความเครียดนอย ( X =2.00) เม่ือศึกษาผลจากการทดสอบสมมติฐานพบวา 1) ภายหลังการทดลอง
เยาวชนในกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในภาพรวมของการจัดการความเครียดในภาพรวมดีกวา
กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) ภายหลังการทดลองเยาวชนในกลุมทดลอง
มีการเปล่ียนแปลงในรายดานแบงเปน การจัดการความเครียดดานการจัดการท่ีปญหา เยาวชนใน
กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงดีกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ การ
จัดการความเครียดดานการจดัการท่ีอารมณ เยาวชนในกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงดีกวากอนการ
ทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 3) ภายหลังการทดลองเยาวชนในกลุมทดลองมี
การเปล่ียนแปลงท่ีดีกวากลุมควบคุมในเร่ืองการจัดการความเครียดดีกวากลุมควบคุมอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากผลของการเปล่ียนแปลงสามารถอธิบายไดดังนี ้
 

1. พิจารณาคาเฉล่ียของการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดของเยาวชน 3 จังหวดั
ชายแดนภาคใต ในรายดานนั้น ในดานการจัดการท่ีปญหาทุกขอจะพัฒนาดีข้ึนจากท่ีอยูในเกณฑ
ระดับมีการจดัการความเครียดนอย ดีข้ึนมาอยูในระดับการจัดการความเครียดดี เกือบทุกขอ ยกเวน 
ขอ ทานจะพยายามทําทุกส่ิงทุกอยางในทางท่ีดีเพื่อแกปญหาท่ีกอใหเกิดความเครียดอยูในระดับการ
จัดการความเครียดดีมาก และ ในดานการจดัการท่ีปญหาทุกขอจะพัฒนาดีข้ึนจากท่ีอยูในเกณฑ
ระดับมีการจดัการความเครียดนอย ดีข้ึนมาอยูในระดับการจัดการความเครียดดี เกือบทุกขอ ยกเวน 
ขอเม่ือเกิดปญหาท่ีกอความเครียดทานคิดวาเปนส่ิงท่ีสอนประสบการณ อยูในระดับการจัดการ
ความเครียดดมีาก สามารถอภิปรายไดวาจากโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน
เปนไปตามปรัชญาของโปรแกรมนันทนาการการละครทําใหเกิดการพฒันาการจัดการความเครียด
ของเยาวชน สอดคลองอยางนาสนใจตามท่ีผูวิจัยไดศึกษาวิจยักึ่งทดลองของ Mathieu (2004: 32-37) 
ผลคือนันทนาการบําบัดคือการนํากิจกรรมสามารถพัฒนา สัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการ
จัดการตนเอง การควบคุมอารมณ รวมถึงงานวิจยัท่ีสอดคลองกันคือ งานวิจยัแบบทดลองของ คําลา 
(2548) ไดนํากจิกรรมนันทนาการประกอบดวยกิจกรรมการละครและกจิกรรมอ่ืนๆ พบวาสามารถ
พัฒนา สภาพจิตใจ สมรรถภาพจิตใจ คุณภาพจิตใจ และปจจยัสนับสนุน ซ่ึงเปนสวนประกอบของ
การจัดการความเครียดเชนกนั 

 
อีกทั้งจากการสังเกตผลการประเมินเปรียบเทียบการจดัการความเครียดในรายดาน จะมี

ขอสังเกตท่ีนาสนใจดังตอไปนี้ 1) ดานการจัดการท่ีปญหา พิจารณารายขอ ในขอประสบการณใน
อดีตของทานสามารถชวยแกปญหา และ ทานมีความคิดจะพยายามทําทุกส่ิงทุกอยางในทางท่ีดีเพือ่
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แกปญหาท่ีกอใหเกิดความเครียด ผลคือ  เปนผลมาจากทุกคร้ังกอนจะส้ินสุดกิจกรรมผูนํากิจกรรม
จะเปดโอกาสใหผูเขารวมกจิกรรมไดแลกเปล่ียนความรูสึกขณะเขารวมกิจกรรม ทําใหไดระบาย
ความรูสึก และระบายอารมณรวมถึงไดกลาวกันถึงปญหาของตนเองในกจิกรรมคร้ังตอไปๆ 
เนื่องจากผูเขารวมไดเกิดความสนิทสนมกนัมากข้ึนซ่ึงสอดคลองกันอยางนาสนใจตามคํากลาวของ
Smith (1991:28) ท่ีวาโปรแกรมนันทนาการนั้นจะการเปดโอกาสใหเยาวชนเกิดประสบการณไปสู
ความสําเร็จ สรางความคิดในทางท่ีดีมีความสัมพันธอยางมีความหมายกับส่ิงอ่ืนๆ ไดรับความรูสึก
จากประสบการณ และไปสูการพัฒนาตนเอง ดานความรูสึกเห็นคุณคาในตัวเอง การจําแนก
แยกแยะดวยตัวเอง 
 
 จากการอภิปรายขางตนจะสังเกตไดหากพจิารณารายดานอีกนั้น คาเฉล่ียของการ
เปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดของเยาวชนท่ีเปนกลุมทดลองหลังการทดลองมีการพัฒนาใน
ดานของการจดัการความเครียดท่ีปญหา ( X = 3.20) ดีกวาทางดานการจดัการความเครียดท่ีอารมณ  
( X = 3.00) ซ่ึงถือเปนเร่ืองดีและเปนในทิศทางของทฤษฎีวิธีการจัดการความเครียด ท่ีวาการจดัการ
เครียดดานการจัดการความเครียดท่ีปญหาเปนการใชสติปญญา ความรู การหาขอมูลเพิ่มเติมและ
การเพิ่มทักษะความสามารถของตนเอง (สุวรรณา, 2546:40) สอดคลองกับ ประโยชนและคุณคา
ของนันทนาการตามท่ี Stumbo and Peterson (2004: 17) กลาววานันทนาการตรวจสอบ
ความสามารถสําหรับการวางแผน เลือกและการตอบสนองของตนเอง ตรวจสอบสภาพรางกาย 
ตรวจสอบการเปล่ียนแปลงสถานะของส่ิงแวดลอมในชุมชน เพิ่มความสามารถในการใชทักษะท่ี
หลากหลายตอสถานการณในสังคม  
 
 เม่ือพิจารณาการจัดการความเครียดท่ีอารมณถึงแมจะมีแนวความคิดท่ีวาเม่ือเกดิ
ความเครียดมนุษยจะมีความพยายามท่ีจะลดหรือบรรเทาความไมสบายใจท่ีเกดิข้ึนเนือ่งจาก
สถานการณท่ีกอใหเกิดความเครียดนัน้เปนตนเหตุ ทําใหเกิดความสมดุลภายในจิตใจไวเทานั้น
ไมใชวิธีการแกไขสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดโดยตรง (สุวรรณา, 2546:41) แตก็สามารถทําให
ผูเขารวมโปรแกรมนันทนาการการละครในการวิจัยนี้ไดใชวิธีการสําหรับการตรวจสอบ ปญหาทาง
จิตวิทยาและสังคมของผูเขารวมโดยจะทําใหผูเขารวมแสดงออกถึงประเด็นสถานการณท่ีเกดิข้ึนใน
ชีวิตและไดพดูและแสดงออกของผูเขารวม (Austin, 2004: 51) รวมถึง Strobell (1977: 32) กลาวไป
ในทิศทางเดยีวกันวานนัทนาการการละครการนั้นมาจากสรางสรรคท่ีจะสรางบทบาท อาจจะชวย
ใหมีโอกาสกระทํา ตามความตองการอยางสรางสรรคจากการสังเกตส่ิงอ่ืนๆ รอบตัว อีกท้ังการ
ชวยเหลือการสูญเสียความเปนตัวเอง การทดลองการเปนบทบาทของปญหาของคนอ่ืน มีโอกาสได
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เขาใจปญหาท่ีเขาอ่ืนไดมีและมองปญหาของตนเองไดอยางเหมาะสม พัฒนาบุคลิกภาพ และเกิด
ความสนุก ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจยัของ Patry et al. (2007: 247-265) ท่ีวาการใชเวลาวาง (Leisure) 
จะสงผลใหการปรับปรุงสุขภาพทางกาย การปรับตัวนั้นเกิดการพัฒนา จะทําใหการจดัการ
ความเครียดไดด ี
 

2. ผลของการทดสอบสมมติฐาน พบวา 1) เยาวชนในกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงการ
จัดการความเครียดในภาพรวมท่ีดีกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2) 
เยาวชนในกลุมทดลองมีการแปลงการจัดการความเครียดรายดาน คือการจัดการความเครียดดาน
การจัดการท่ีปญหาและ การจัดการความเครียดดานการจดัการท่ีอารมณ ท่ีดีกวากอนการทดลอง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 3) เยาวชนในกลุมทดลองมีการจัดการความเครียดดกีวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวา โปรแกรมนันทนาการการละคร
ท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึนนั้นมีลักษณะสอดคลองกับความตองการ และสภาพลักษณะของผูเขารวมท่ีเปน
เยาวชน  

 
จากการสอบถามขอมูลทั่วไป (ตารางท่ี 2) ของแบบประเมินงานวจิัยจะเห็นวาเยาวชนที่เปน

กลุมตัวอยางท่ีมาจากการสมัครใจนั้นเลือกกิจกรรมท่ีกระทําในยามวางคือ อาสาสมัครเขารวม
กิจกรรมท้ังในกลุมทดลอง (33.33 %) และ กลุมควบคุม (26.67 %) ซ่ึงสนับสนุนวาโปรแกรม
นันทนาการการละครน้ันเปนไปตามความตองการ และสภาพลักษณะของผูเขารวมท่ีเปนเยาวชน 
นอกจากนี้จากการประเมินกอนนั้นทางมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี ยังไมมี
กิจกรรมในลักษณะของนันทนาการการละครจึงทําใหไดรับความสนใจจากเยาวชน ซ่ึงสวนใหญ
การเขารวมกจิกรรมของเยาวชนคือการทํากจิกรรมกับสโมสรนักศึกษา หรือชมรมตางๆ ของ
มหาวิทยาลัยฯซ่ึงเปนกิจกรรมที่จะตองออกไปทํากิจกรรมเพ่ือผูอ่ืนหรือออกพื้นท่ี โดยไมไดรับการ
ไตรตรองตนเองอีกท้ัง 3 จังหวัดชายแดนภาคใต เปนพืน้ท่ีพหวุัฒนธรรมหรือมีความหลากหลาย
วัฒนธรรมและสถานการณความไมสงบ (บัญญัติ และ ชัยวัฒน, 2550: 2) นั้นเปนปจจัยสําคัญยิ่ง
ของเยาวชนทําใหกจิกรรมท่ีเขารวมนั้นเปนไปไดยากมากยิ่งข้ึน อีกท้ัง จากตารางท่ี 1 ผลการเรียน
ของกลุมตัวอยางสวนใหญอยูในระดับนอยกวา 2.00 ท้ังในกลุมทดลอง (40.00 %) และกลุมควบคุม 
(53.33 %) ซ่ึงเปนเหตุทําใหเยาวชนนั้นความเครียดและตองการคนหาวธีิการจัดการกบัความเครียด 
จึงทําใหโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึนนั้นไดรับความสนใจตามกระบวนการ
ของกิจกรรมการละครของ Ulas (2008: 876-877) กลาววา กิจกรรมละครมีความสําคัญในการ
พัฒนาทักษะในดานตางๆ พฒันาไปสูการเขาสังคม ทําใหบุคคลไดตรวจสอบกระบวบการเขาสังคม 
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เปนเคร่ืองมือทบทวนความคิดสรางสรรคของตนเอง มีการไดใชบทบาทสมมติ เปนกจิกรรม
สงเสริมการระบายอารมณไดเปนอยางดี  
  

นอกจากนี้จากเหตุผลขางตนนั้นยังแสดงใหเห็นวา นนัทนาการเปนเคร่ืองทดสอบการ
ประเมินตนเอง การกําหนดตนเอง และยังเปนการจดัหาโอกาสใหไดประสบการณในระยะยาว มี
การสรางความสัมพันธอยางมีความหมายกับส่ิงอ่ืนๆ (Smith, 1991: 22) โดยเฉพาะอยางยิ่ง พรรัตน 
(2550: 69-71) ใหความสําคัญกิจกรรมละครนั้น เปนเคร่ืองมือทางการศึกษาท่ีสามารถพัฒนา
เยาวชนในหลายๆ ดานท่ีสงผลตอการจัดการความเครียดกลาวคือ 1) พฒันาการทางดานบุคคล ดาน
ความคิดสรางสรรคทําใหการไดแสดงออกใหรูจักตนเองดีข้ึนไดและทําใหเกิดคุณธรรม จริยธรรม
ตอตนเอง 2) พัฒนาการทางศิลปะเยาวชนนั้นจะไดฝกฝนรวมไปถึงทดลองทํางานทางศิลปะเพื่อ
พัฒนาความคิด สรางสรรคและจิตนาการ 3) พัฒนาการทางดานสังคม จะชวยใหเยาวชนไดเรียนรู
การอยูรวมกับผูอ่ืนไดจําลองสังคมเพ่ือรูจักปรับตัวทําใหรูจักยอมรับในตัวตนของผูอ่ืน รูจักเสียสละ
และสรางความสัมพันธท่ีดีกบัผูอ่ืน และ 4) พัฒนาการทางดานการเรียนรูและรสนิยม จะสงผลให
เยาวชนไดพัฒนาทางความคิดสําหรับการเรียนรู โดยนําความคิดมาบูรณาการวิชาตางๆ เพื่อเกิด
ความสนุกสนาน  

 
จากผลของการเปล่ียนแปลงการจัดการความเครียดของเยาวชนในกลุมทดลองหลังจาก

ไดรับโปรแกรมนันทนาการการละครแลวพบวา โปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยได
พัฒนาข้ึนนัน้ถูกตองตามหลักขององคประกอบของการสรางโปรแกรมนันทนาการ คือ APIE ซ่ึง
ผูวิจัยไดจากแนวคิดของ Austin and Crawforo (1996: 49-52) และ สุวิมล (2551: 6) คือ การประเมิน
กอน (Assessment) การวางแผน (Planning) การนําไปใช (Implementation) และ การประเมิน
โปรแกรม (Evaluation) ดังนี ้ 
 

1. การประเมินกอน (Assessment) คือ ผูวิจัยไดไปท่ีมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขต
ปตตานีศึกษาความตองการเฉพาะของเยาวชนเพื่อใหสอดคลองกับสภาพรางกาย สภาพสังคมและ
ลักษณะทางศาสนา รวมไปถึงสภาพความพรอมของเยาวชน สถานท่ีในการเขารวมกิจกรรม และ
กิจกรรมท่ีมีมากอนหนาเพื่อไมเห็นเปนการซํ้าและทําใหเปนอุปสรรคในการเขารวมกิจกรรมได  

 
2. การวางแผน (Planning) นั้นผูวิจยัไดนาํจากการ Assessment คือกําหนดสาระของ

โปรแกรมอยางชัดเจนวาเยาวชนจะตองทําใหเยาวชนเกิดการเรียนรูวิธีการการจัดการความเครียด 
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ทําใหไดรับรูบทบาทของตนเอง และทําใหผูเขารวมมีความรูสึกมีสวนรวม เพื่อใหสอดคลองกับ
พัฒนาการของเยาวชนอยางแทจริง และเปนแนวทางใหเกิดประสบการณจากการเขารวมโปรแกรม 

 
3. การนําไปใช (Implementation) ผูวิจยัไดนําการ Planning โดยสงเสริมใหเยาวชนมี

ความรูสึกรวมมือกัน และสรางขอตกลงในการอยูรวมกัน โดยจะตองคอยสังเกตและคอยจดบันทึก
และรูจักแกปญหาเฉพาะหนาเพราะจากการวางแผนน้ันตองมีความยดืหยุนเพื่อใหกิจกรรมในแตละ
คร้ังดําเนินไปอยางราบร่ืน 

 
4. การประเมินโปรแกรม (Evaluation) โดยการประเมินในงานวิจยันีผู้วิจัยไดประเมิน

โปรแกรมนันทนาการการละครในภาพรวม และประเมินความพึงพอใจ ตามแนวคิดของ Riddick 
and Russell (1999: 31) คือ 5 Ps (Five Ps) ประกอบดวย Participants, Program, Place, Personnel 
และ Policies/Administration 

 
นอกจากนี้ลักษณะของกิจกรรมท่ีผูวิจัยไดพัฒนาขึ้นนัน้เปนไปในรูปแบบลักษณะ

นันทนาการการละครแบบแบบไมเปนทางการ เพื่อใหสอดคลองกับลักษณะกิจกรรมท่ีเปนกิจกรรม
ท่ีมีความผอนคลายสอดคลองกับสภาพรางกายและความตองการของผูเขารวม และเปนกิจกรรมมี
จุดเร่ิมท่ีใหเยาวชนไดเขาใจตนเอง ผอนคลาย และทําใหผูเขารวมรูสึกอิสระ ตามท่ี Edginton et al. 
(1992: 192) กวาววากจิกรรมละครแบบไมเปนทางการ คือท่ีมีการจัดต้ังกลุมข้ึนเพื่อจะเขาใจความ
หลากหลายของกิจกรรม โดยมีการใชจินตนาการ การสรางความเช่ือ มีการแสดงโดยมีผูชมหรือไม
มีผูชมก็ได บุคคลกระทําตามความพอใจ และผูเขารวม ซ่ึงสัมพันธกับคํากลาวของ Rainwater 
(1992: 112) ท่ีวานันทนาการการละครวาเปนพลังอันเขมแข็งท่ีสําคัญของนันทนาการ ทําใหเกดิ
โอกาสที่จะใหเกิดการสรางสรรคอยางเต็มท่ี กระทําอยางมีความหมาย รวมท้ังจะบังเกิดความ
สนุกสนาน 
  

ดังนั้นผูวจิัยจึงเล็งเห็นความสําคัญของโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึน
มีความสอดคลองกับลักษณะของกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลองดังนั้นเม่ือกลุมตัวอยางเม่ือไดรับ
โปรแกรมนันทนาการการละครแลวเกิดการพัฒนาการจดัการความเครียดโดยภาพรวม และรายดาน
แตหากนําโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึนไปใชกบักลุมตัวอยางอ่ืนๆ อาจมีผล
การเปล่ียนแปลงท่ีแตกตางไปจากงานวิจยันี้ได 
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ความพึงพอใจของเยาวชนตอโปรแกรมนนัทนาการการละคร 
 

การศึกษาความพึงพอใจของเยาวชนท่ีเปนกลุมทดลองตอโปรแกรมนนัทนาการท่ีผูวิจัยได
พัฒนาข้ึน ภายหลังการเขารวมโปรแกรมนนัทนาการการละครเปนระยะเวลา 8 สัปดาห พบวา ดาน
สถานท่ีและอุปกรณ มีคะแนนการประเมินอยูในระดับมาก สวนในดานนโยบาย ดานการจัด
โปรแกรม ดานการเขารวมกับผูอ่ืน และดานสวนบุคคล มีคะแนนการประเมินอยูในระดับมากท่ีสุด 
และในสวนของความพึงพอใจของเยาวชนตอโปรแกรมนันทนาการการละครโดยรวมน้ันมีคะแนน
การประเมินอยูในระดับมากท่ีสุด ซ่ึงสนับสนุนงานวจิัยนี้วาโปรแกรมนันทนาการการละครท่ี
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนสงผลตอความพึงพอใจตอเยาวชน ซ่ึงเปนไปทิศทางเดยีวกับคํากลาวของ Pond 
(2005: 3) วา นันทนาการเปนกิจกรรมทําใหเกิดผลทางบวกตอรางกายและจิตใจโดยจะทําใหบุคคล
ไดออกกําลังกาย ผอนคลาย สนุกสนาน เกดิความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรม 
 

จากผลของความพึงพอใจในขางตนสามารถอภิปรายไดวา โปรแกรมนนัทนาการการละคร
ท่ีผูวิจัยไดพัฒนาข้ึนมีผลทําใหเยาวชนท่ีเขารวมโปรแกรมนันทนาการการละครเกิดความพึงพอใจ
ตอโปรแกรมนันทนาการการละคร อันเนือ่งมาจาก ผูวิจยัเคยไดศึกษาอยูในมหาวิทยาลัย สงขลา
นครินทร วิทยาเขตปตตานี ในระดับปริญญาตรี ทําใหผูวิจัยไดรูถึงสภาพของพหุวัฒนธรรม วิถีชีวติ
ของเยาวชนในพ้ืนท่ี และ กอนท่ีผูวิจัยจะไดพัฒนาโปรแกรมนันทนาการการละครผูวิจัยเดินทางไป
สอบถามพูดคุยกับเยาวชนท่ีคาดวาจะเปนกลุมประชากรและ บุคลากรท่ีเกี่ยวของ อาทิ อาจารย 
เจาหนาท่ีมหาวิทยาลัยถึงความคิดเห็น รวมถึงขอเสนอแนะของการพฒันาโปรแกรมนันทนาการ
การละคร และศึกษาสภาพกจิกรรมการใชเวลาวางและนนัทนาการท่ีมีอยูแลวของเยาวชนท่ีเปนกลุม
ประชากร จากนั้นจึงนําขอมูลท่ีไดมาพัฒนาเปนโปรแกรมนันทนาการการละครใหสอดคลองกับ
วัตถุประสงค ซ่ึงการประเมินผูเขารวมกอนท่ีจะพัฒนาโปรแกรมนันทนาการการละครน้ัน เพื่อท่ีได
ทราบขอมูลท่ัวไปของผูเขารวม เชน ความตองการ ความสนใจ ทักษะพื้นฐาน พัฒนาการทางสังคม 
และหลังจากนัน้จึงรับสมัครผูเขารวมโปรแกรมนันทนาการการละครเพื่อใหผูเขารวมเกิดความกระ
ตื้อร้ืนและรูสึกอิสระท่ีจะไดเขารวมโปรแกรมนันทนาการการละคร ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวของ
สุวิมล (2541: 97) ท่ีวากระบวนการพัฒนากิจกรรมเพื่อการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน พัฒนา
ความสุขใจอยางสรางสรรค เปนลักษณะเปาหมายของนนัทนาการคือพฒันาความสนใจในกิจกรรม
ไดอยางเหมาะสมของบุคคลกับส่ิงแวดลอมและความเปนไปไดของบุคคล  
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 ดังนั้น ผูวจิัยจงึเกิดแนวคิดวาหากโปรแกรมนันทนาการการละครนั้นมีความสอดคลองกับ
สภาพรางกายและจิตใจ สามารถพัฒนาทักษะและความสามารถ คือ สังคม อารมณ จติใจ รางกาย 
และสติปญญา ซ่ึงตรงกับความสนใจ รวมไปถึงความตองการ จะทําใหผูเขารวมไมเกดิความวิตก
กังวลขณะเขารวมแลวนั้น ผูเขารวมโปรแกรมนันทนาการจะเกิดความพึงพอใจตอโปรแกรม
นันทนาการนัน้ 



สรุปและขอเสนอแนะ 

 สรุป 

 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมนนัทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของ
เยาวชนใน 3 จงัหวัดชายแดนภาคใต 

 
2. เพื่อประเมินความพึงพอใจของโปรแกรมนนัทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการ

ความเครียดของเยาวชนใน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต 
 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 
 

ในการศึกษาผลของโปรแกรมนันทนาการการละครกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจยัคร้ัง
นี้ คือ เยาวชนท่ีมีอายุระหวาง 18-19 ป ท้ังเพศหญิงและเพศชาย ซ่ึงข้ึนทะเบียนเปน นกัศึกษาคณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี (มอ.ปตตานี) ท่ีมีภูมิลําเนาอยูใน 3 
จังหวดัชายแดนใต คือ ปตตานี ยะลา และ นราธิวาส จํานวน 30 คน ซ่ึงแบงเปนกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมละ 15 คน โดยวิธีการสุมหลายขั้นตอน (Multi- stage sampling method) ดังนี ้

 
1. เลือกกลุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทําการรับสมัครเยาวชนท่ี

อาสาสมัครใจเขารวมโปรแกรมนันทนาการการละคร จํานวน 72 คน ตามท่ี Kraus (1997: 3) กลาว
วานันทนาการเปนกิจกรรมท่ีบุคคลกระทําในชวงเวลาวางโดยเลือกดวยความสมัครใจและเพื่อความ
สนุกสนาน และสอดคลองกับ สุวิมล (2551: 5) กลาววานันทนาการ เปนกิจกรรมในการใชเวลาวาง
ท่ีจะกระทํากิจกรรมตางๆ ตามความพอใจ  

 
2. สุมแบบอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยใหเยาวชนทําแบบประเมินการจัดการ

ความเครียด (Pre-test) เยาวชนท่ีมีปญหาในการจัดการความเครียด โดยจัดวา เยาวชนท่ีมีคะแนน

รวมเฉล่ีย ( X ) ต่าํกวา 2.51 เปนเยาวชนท่ีมีปญหาการจัดความเครียด ซ่ึงนาํคะแนนมาเรียงลําดับ
จากนอยไปหามาก ใหไดจํานวน 30 คน  
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3. นํามาสุมแบงแบบจับคู (Matched-Pair Sampling) เรียงคะแนน ผลจากการทดสอบจาก
นอยท่ีสุดไปหามากท่ีสุดของกลุมท่ีมีปญหา มาจับคูกัน มาเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไดกลุม
ละ 15 คน  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ประกอบดวย โปรแกรมนันทนาการการละครเพ่ือ
พัฒนาการจดัการความเครียดของเยาวชนที่ผูวิจัยพฒันาขึ้น แบบประเมินการจัดการความเครียดของ
เยาวชน และแบบประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนนัทนาการการละครของเยาวชนท่ีผูวิจยั
สรางข้ึน โดยมีรายละเอียดดังนี ้
 

1. โปรแกรมนนัทนาการการละครเพ่ือพัฒนาการจัดการความเครียดของเยาวชนท่ี
ผูวิจัยพัฒนาข้ึน ระยะเวลา 8 สัปดาห ซ่ึงไดผานการตรวจสอบหาคาความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face 
Validity) จากผูเช่ียวชาญจํานวน 7 ทาน 

 
2. แบบประเมินโปรแกรมนนัทนาการการละครตอการจัดการความเครียดของเยาวชนท่ี

ผูวิจัยสรางข้ึน ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนท่ี 1 สภาพและขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบประเมิน 
เปนแบบตรวจสอบรายการ และสวนท่ี 2 แบบประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชน แบงเปน 
ดานการจดัการจัดการความเครียดท่ีปญหา และการจดัการความเครียดท่ีอารมณ เปนมาตราวัดแบบ 
Rating Scale 4 ระดับ ไดคา ทําทุกคร้ัง ทําบอยๆ ทําบางคร้ัง และไมทําเลย โดยมีขอคําถามดานละ 
15 ขอ ผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากผูเช่ียวชาญจํานวน 7 
ทาน โดยไดคาดัชนีความสอดคลองอยูในชวง 0.8-1.0 จากนั้น นําเคร่ืองมือหาการทดสอบความ
เช่ือม่ัน (Reliability) ผูวิจยัไดนําแบบประเมินท่ีปรับปรุงแลวไปทดสอบกับกลุมประชากรท่ีมีความ
คลายกับกลุมประชากรเปาหมาย เพื่อหาความเช่ือม่ันของแบบประเมินการจัดการความเครียดโดย
ใชวิธีการหาคาสัมประสิทธแอลฟา(Alpha) ของ Cronbach ไดคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.81 
 

3. แบบประเมินความพึงพอใจของเยาวชนตอโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัยสราง
ข้ึน แบงเปน 5 ดาน ดานละ 5 ขอคําถาม ประกอบดวย ดานสวนบุคคล ดานนโยบาย ดานการจดั
โปรแกรม ดานสถานท่ีและอุปกรณ และดานการเขารวมกับผูอ่ืนเปนมาตราวัดแบบ Rating Scale 4 
ระดับ ไดคา ทําทุกคร้ัง ทําบอยๆ ทําบางคร้ัง และ ไมทําเลย โดยมีขอคําถามดานละ 5 ขอ ผานการ
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ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากผูเช่ียวชาญจํานวน 7 ทาน โดยไดคา
ดัชนีความสอดคลองอยูในชวง 0.8-1.0 จากนั้น นําเคร่ืองมือหาการทดสอบความเช่ือม่ัน 
(Reliability) ผูวิจัยไดนําแบบประเมินท่ีปรับปรุงแลวไปทดสอบกับกลุมประชากรท่ีมีความคลายกบั
กลุมประชากรเปาหมาย เพื่อหาความเชื่อม่ันของแบบประเมินการจัดการความเครียดโดยใชวิธีการ
หาคาสัมประสิทธแอลฟา(Alpha) ของ Cronbach ไดคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.82 
 
วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

ในดําเนินการวิจัยผลของโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของ
เยาวชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ผูวิจยัไดดําเนินการวิจยั ดังตอไปนี ้

 
1. ศึกษาทฤษฎี แนวคิดและงานวิจยัตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับโปรแกรมนันทนาการ การละคร 

การจัดการความเครียด เยาวชน และความพงึพอใจ 
 
2. พัฒนาโปรแกรมนันทนาการการละครตาม ทฤษฎี แนวคิดและงานวิจัยตางๆ ของ

โปรแกรมนันทนาการและการละคร รวมถึงสรางเคร่ืองมือ คือแบบประเมินการจดัการความเครียด
ของเยาวชนและแบบประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการของเยาวชน  

 
3. ตรวจสอบความเท่ียงตรงและความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือโดยสงใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ

จึงนํามาพัฒนาใหสมบูรณ และนํามาทดลองใชกับกลุมท่ีคลายกับกลุมตัวอยาง 
 
4. ดําเนินการรับสมัครและคัดเลือกเยาวชนท่ีมีความสนใจในโปรแกรมนันทนาการการ

ละคร 
 
5. กอนการทดลอง ผูวิจัยไดใหกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมทําแบบ

ประเมินการจดัการความเครียดของเยาวชนท่ีผูวิจยัสรางข้ึน (Pre-test) ในระยะเวลา 1 สัปดาหกอน
การทดลองเพ่ือคัดเลือกเพื่อพิจารณาใหเปนกลุมตัวอยางและดําเนินการแยกกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม 
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6. ดําเนินการทดลองกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมไดรับโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีผูวิจัย
ไดพัฒนาขึน้จาํนวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 1 คร้ัง คร้ังละ 2-3 ช่ัวโมง 

 
7. หลังการทดลองเม่ือครบกําหนดระยะเวลาของโปรแกรมนันทนาการการละคร 8สัปดาห 

ใหกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลองทําแบบประเมินการจดัการความเครียดของเยาวชนชุดเดิม (Post-
test) และใหทําแบบประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละครของเยาวชน สวน
กลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมควบคุมทําแบบประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชนชุดเดิมเชนกัน 
โดยใชระยะเวลา 1 สัปดาหภายหลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมนันทนาการการละครแลว 

 
8. นําขอมูลท่ีไดจากแบบประเมินการจัดการความเครียดของเยาวชนในกอนและหลังการ

ทดลองท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลองมาวิเคราะหโดยวิธีการทางสถิติเพื่อหาความแตกตางในกลุม
ตัวอยางโดยใชสถิติทดสอบสมมติฐานเกีย่วกับความแตกตางภายในกลุม (t-test) โดยกําหนดระดับ
ความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 

 
9. นําขอมูลท่ีไดจากแบบประเมินเพื่อประเมินความพึงพอใจของเยาวชนของ โปรแกรม

นันทนาการการละครของกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลองมาวิเคราะหความพึงพอใจของเยาวชนใน
แตละดานและความพึงพอใจในภาพรวม 
 

ผลการวิจัย 
 

1. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในภาพรวมของการจัดการ
ความเครียดดกีวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
2. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงในรายดานของการจัดการ

ความเครียดดกีวากอนการทดลอง ประกอบดวย ดานการจัดการความเครียดท่ีปญหาและดานการ
จัดการความเครียดท่ีอารมณมีการเปลี่ยนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

3. ภายหลังการทดลอง กลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงท่ีดีกวากลุมควบคุมในเร่ืองการ
จัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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4. กลุมทดลองมีความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละครในภาพรวมอยูในระดบั

มากท่ีสุด 
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัดังกลาวขางตน ผูวิจยัไดเสนอแนะ เพื่อนาํไปสูการปรับปรุงโปรแกรม
นันทนาการการละครตอคุณภาพชีวติของเยาวชน ดังนี ้
 

1. ในการวิจัยคร้ังนี้ พบวาโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีจัดใหกลุมทดลองสามารถ
พัฒนาการจดัการความเครียดดานจดัการท่ีปญหาได นอกเหนือจากท่ีทราบโดยท่ัวกันท่ีวา
นันทนาการนัน้เนนการพัฒนาดานอารมณ ผอนคลายอารมณ เทานั้นแตยังสามารถสงเสริมความรู 
ความสามารถในการจดัการกับปญหาไดเพราะโปรแกรมสอดแทรกวิธีการใหสมดุลกัน คือการ
จัดการท่ีปญหา 10 คร้ัง การจัดการท่ีอารมณ 11 คร้ัง  

 
2. หลังจากเสร็จส้ินการศึกษาวิจัยควรมีการติดตามผลของกลุมตัวอยางท่ีเปนกลุมทดลอง

เปนระยะๆ เพือ่ใหทราบถึงผลสัมฤทธ์ิในการทดลองมากข้ึน 
 
3. จากการวิจัยคร้ังนี้ควรมีการขยายผลไปสูนําโปรแกรมนันทนาการการละครท่ี

ผูวิจัยพัฒนาข้ึนไปจัดใหแกเยาวชน 3 จังหวัดชายแดนภาคใตและเยาวชนในภูมิภาคอ่ืนรวมถึง
เยาวชนในวยัตางๆ เพื่อใหเปนวิธีการหนึง่ สําหรับพัฒนาการจัดการความเครียด 

 
4. ผูเกี่ยวของในมหาวิทยาลัยฯ สถาบันอ่ืนๆ หนวยงานท้ังภาครัฐและเอกชน ควรนําผลจาก

ศึกษาวจิัยคร้ังนี้มาศึกษาเพ่ือนํามาจัดกิจกรรมนันทนาการการละคร หรือบริการนันทนาการอ่ืนๆ ท่ี
สอดคลองกับสภาพรางกายและจิตใจใหแกเยาวชนเพื่อพัฒนาการจดัการความเครียด  
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ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีการศึกษาปจจัยอ่ืนๆท่ีสามารถพัฒนาการจัดการความเครียด
ของเยาวชนแลวนํามาสรางเปนโปรแกรมนันทนาการเฉพาะดานสําหรับการจัดการความเครียดของ
เยาวชน คือ ศิลปะ กิจกรรมกลางแจง ดนตรี เปนตน 

 
2. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรศึกษาโปรแกรมนันทนาการตอ ตัวแปรตามอ่ืน ท่ีเปน

สวนประกอบของความเครียดหรือเปนการพัฒนาในดานอ่ืนๆ ของเยาวชน 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใตและเยาวชนในภูมิภาคอ่ืนๆ อาทิ ความวิตกกังวล คุณภาพชีวิต การปรับตัวทางดานสังคม  

 
3. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรจะมีการจดัฝกทักษะการจัดกจิกรรมและอ่ืนๆ ใหแกเยาวชนท่ี

สมัครใจนํามาเปน Peer-trainer เพื่อการศึกษาการจดัการความเครียดท้ังผูนํากิจกรรมและผูเขารวม 
รวมถึงการวัดภาวะผูนํา 
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แบบประเมินงานวิจัย 
 เร่ือง การพัฒนาโปรแกรมนนัทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของเยาวชน: 

กรณีศึกษา 3 จังหวัดชายแดนภาคใต 
 

ขอแนะนํา :  
แบบประเมินนี้แบงออกเปน 2 สวน                                                                                             

สวนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของเยาวชน จํานวน 8 ขอ                                                                     
สวนท่ี 2 แบบประเมินการจดัการความเครียด จํานวนรวม 30 ขอ                                          
...................โดยใหเยาวชนสํารวจและประเมินตนเองในเหตุการณในชวง 2 เดือนท่ีผาน 

มาแลวตอบแบบประเมินในชองคําตอบตามคําช้ีแจง ท่ีเปนความจริงเกี่ยวกับตนเองมากท่ีสุด การ
ตอบนั้นจะไมมีถูกไมมีผิด ขอมูลจากการตอบแบบประเมินสําคัญยิ่งตอวิทยานพินธคร้ังนี้ จึงใคร
ของความกรุณาตอบใหครบทุกขอ ผูวิจัยจงึขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี ้
 
สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของเยาวชน จํานวน 8 ขอ                                                                                   

คําชี้แจง :  โปรดกรอกขอมูลในชองวางหรือทําเคร่ืองหมาย  ลงใน    ท่ีตรงกับความเปนจริง
ของทาน 

1. เพศ                   ชาย                      หญิง 

2. อายุ                   18                         19                ป 

3. ศาสนา   พุทธ    คริสต    อิสลาม   อ่ืนๆ โปรดระบุ……….. 

4. ภูมิลําเนา             ปตตานี                ยะลา                     นราธิวาส 

5. สายการศึกษา     ศิลปศาสตร          วิทยาศาสตร 

6. ผลการเรียน       นอยกวา 2.00     2.00-2.50                2.51-3.00 

   3.01-3.50            มากกวา 3.50 

7. ท่ีพักอาศัย              บานพอแมของนักศึกษาเอง                                                     

.........................................  บานญาติ                                                                                 

.........................................  บานเชา หรือ หอพักเอกชน(หอนอก)                                     
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………………………….  หอพักมหาวิทยาลัย (หอใน)                                                    

.........................................  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)..................................................................... 

8. กิจกรรมในการใชเวลาวางท่ีทานทําเปนประจํามากท่ีสุด (เลือกกจิกรรมที่ทําเปนประจํา 
เพียง 1 ขอ) 

  อานหนังสือ เชน นิตยสาร / นวนิยาย / การตูน                                                        

  ทํางานประดิษฐ / ฝกงานฝมือ                                  

  ดูโทรทัศน / ฟงวิทย ุ  

  ทํากิจกรรมนอกบาน เชน ชมภาพยนตร  ชมพิพิธภณัฑ  ชมงานเทศกาล                             

 ออกกําลังกาย / เลนกีฬา        

  อาสาสมัครเขารวมกิจกรรม เชน คาย กิจกรรมนอกสถานท่ี  
        เขารวมกับชมรมหรือสโมสร                                                    

   อ่ืนๆ โปรดระบุ....................................................................................................  
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สวนท่ี 2 แบบประเมินการจดัการความเครียด         

คําชี้แจง :          

 1. โปรดอานคําถามใหเขาใจ       

 2. ใหทานทําเคร่ืองหมาย    ไดลงในชอง  ท่ีทานเลือก    

 3. โปรดทําใหครบทุกขอ และ ตรงตามความเปนจริงมากท่ีสุด 

 

ขอความ ทําทุกคร้ัง 
4 

ทําบอยๆ 
3 

ทําบางคร้ัง 
2 

ไมเคยทํา 
1 

การจัดการท่ีปญหา 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานหาทางแกปญหาหลายๆ วิธี 

    

2. ทานจะคนหาสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด     
3. ทานพยายามมองหาโอกาสเพื่อเปล่ียนแปลง
สถานการณที่กอใหเกิดความเครียดอยางกระตือรือรน 

    

4. เมื่อเกิดปญหาทานไมพยายามหลีกเลี่ยง     
5. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปรึกษาคนที่มีความรู มี
ประสบการณ 

    

6. เมื่อเกิดความเครียดทานจะแกปญหาที่ละนอยๆ     
7. ประสบการณในอดีตของทานสามารถชวยแกปญหา     
8. เมื่อเกิดความเครียดทานจะวางแผนจัดการกับปญหา     
9. เมื่อเกิดความเครียดบอยๆ ทานคนควาหาความรูเพ่ือ
แกปญหา 

    

10. เมื่อเกิดความเครียดทานรีบลงมือแกปญหาไขทันที     
11. ทานแกปญหาโดยการปรับปรุงตัวทานเอง     
12. ทานจะพยายามควบคุมสถานการณที่กอใหเกิด
ความเครียดที่ทานสามารถทําไดกอน 

    

13. เมื่อเกิดความเครียดทานจะพูดคุย/อภิปรายปญหากับ
ผูอื่น 

    

14. เมื่อเกิดความเครียดทาจะต้ังใจแกปญหาใหดีที่สุด     

15. ทานจะพยายามทําทุกสิ่งทุกอยางในทางที่ดีเพ่ือ
แกปญหาที่กอใหเกิดความเครียด 
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ขอความ ทําทุกคร้ัง 
4 

ทําบอยๆ 
3 

ทําบางคร้ัง 
2 

ไมเคยทํา 
1 

การจัดการท่ีอารมณ 
1. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาตองเผชิญกับปญหาดวย
ตัวเอง 

    

2. เมื่อเกิดความเครียดทานพ่ึงศาสนาเชน สวดมนต 
ละหมาด  

    

3. เมื่อเกิดความเครียดทานจะมองโลกในแงดี คิดวา
ปญหามีทางแก 

    

4. เมื่อเกิดความเครียดทานออกกําลังกายหรือเลนกีฬา     
5. ทานใชอารมณขันเมื่อเกิดความเครียด เชน ดูตลก      
6. เมื่อเกิดความเครียดทานแยกตัวออกจากสถานการณ
น้ัน 

    

7. เมื่อเกิดความเครียดทานจะนอนพักผอน     
8. เมื่อเกิดความเครียดทานระบายออกกับสิ่งอื่นอยาง
สรางสรรค เชน วาดรูป รองเพลง 

    

9. เมื่อเกิดปญหาทานจะปลอยใหสถานการณคล่ีคลาย
ไปเอง 

    

10. เมื่อเกิดความเครียดทานมักจะทําสมาธิ     
11. เมื่อเกิดความเครียดทานจะปลอบใจตัวเองใหคลาย
กังวล 

    

12. เมื่อเกิดความเครียดทานไมคิดวาปญหาเกิดเพราะ
ทานคนเดียวแตเกิดจากสิ่งอื่นๆดวย 

    

13. เมื่อเกิดความเครียดทานหันไปทํากิจกรรมหรือสิ่ง
อื่นๆ 

    

14. เมื่อเกิดความเครียดทานคิดวาจะตองแกไขปญหาให
สําเร็จ 

    

15. เมื่อเกิดปญหาที่กอความเครียดทานคิดวาเปนสิ่งที่
สอนประสบการณ 
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แบบประเมินงานวิจัย 
เร่ือง ความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละคร 

 

คําชี้แจง :            1. แบบประเมินนี้มี จํานวนรวม 25 ขอ และโปรดอานคําถามใหเขาใจ 

  2. ใหทานทําเคร่ืองหมาย     ไดลงในชอง  ท่ีทานเลือกตอบ  
  3. โปรดทําใหครบทุกขอ ตรงตามความเปนจริงมากท่ีสุด 
 

รายการ มากท่ีสุด 
4 

มาก 
3 

นอย 
2 

นอยที่สุด 
1 

สวนบุคคล 
1. ทานเกิดความเพลิดเพลินและสนุกกับกจิกรรม 

    

2. ทานมีความรูสึกที่ดีตอการเขารวมกิจกรรม     
3. ทานรูสึกผอนคลาย     
4. ทานไดรูจกัเพื่อนใหม     
5. ทานสามารถนําความรูไปใชในชีวิตประจําวันได     
การจัดโปรแกรม 
1. ผูนํามีความราเริงแจมใสและมีมนุษยสัมพนัธ 

    

2. ผูนําเอาใจใสดแูลและคอยชวยเหลือ     
3. ผูนํามีความรูความสามารถในการจัดกิจกรรม     
4. จํานวนวนัท่ีจดักิจกรรมเหมาะสม                          
(1วัน/สัปดาห) 

    

5. วันและเวลาท่ีจัดกิจกรรมมีความเหมาะสม(ทุก
วันศุกร ในเวลา 18.00 -21.00น.) 

    

สถานท่ีและอุปกรณ 
1. สถานท่ีมีความสะอาด 

    

2. สถานท่ีมีความสะดวกสบาย     
3. สถานท่ีเหมาะสมในการจัดกจิกรรม     
4. อุปกรณพอเพยีงกับผูเขารวม     
5. อุปกรณมีความปลอดภัย     
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รายการ มากท่ีสุด 
4 

มาก 
3 

นอย 
2 

นอยที่สุด 
1 

เขารวมกับผูอ่ืน 
1. กิจกรรมทําใหทานกลาแสดงออก 

    

2. กิจกรรมทําใหทานสามารถทํางานเปนทีมได     
3. ทานเกิดมุมมองใหมๆในการอยูกับผูอ่ืน     
4. ทานไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูอ่ืน     
5. ทานรูสึกดีในการรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน     
นโยบาย 
1. กิจกรรมนาสนใจ 

    

2. กิจกรรมทําใหใชเวลาวางใหเกิดประโยชน     
3. กิจกรรมทําใหทานเกิดความคิดสรางสรรค     
4. กิจกรรมสามารถพัฒนาการจัดการความเครียด
ของทานได 

    

5. กิจกรรมทําใหทานเห็นคุณคาและรูจักตนเอง     
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมนันทนาการการละครสําหรับการจัดการความเครียดของเยาวชน 
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โปรแกรมนันทนาการการละครเพื่อพัฒนาการจัดการความเครียดของเยาวชน 

 
ปรัชญาของโปรแกรมนันทนาการ 

 

 โปรแกรมนันทนาการการละครสามารถทําใหเกิดการพฒันาการจัดการความเครียดของ
เยาวชนได 
 

วัตถุประสงค 
 

1. พัฒนาใหเยาวชนมีวิธีการจดัการความเครียดหากมีส่ิงเราท่ีกอใหเกิดความเครียดมา 

กระทบ คือ การจัดการท่ีปญหา และ การจดัการท่ีอารมณ ใหเหมาะสม 

 
2. เพื่อทําใหเยาวชนเกิดการเขาใจผูอ่ืนและความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง  

 
3. เพื่อสงเสริมเยาวชนใหมีความคิดในแงบวกและลดความเครียดทางใจ 

 
4. เพื่อสามารถทําใหเยาวชนใชนันทนาการการละครในการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

 

สถานท่ีดําเนินกิจกรรม 

 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี (มอ.ปตตานี) 181 ต.รูสะมิแล อ.เมือง
ปตตานี จ.ปตตานี 94000 

 
ระยะเวลาในการดําเนินกิจกรรม 

 

 กิจกรรมคร้ังละ 2-3 ชม. 1 คร้ังตอสัปดาห ในวนัศุกร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 2 
กิจกรรม  
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รายละเอียดของโปรแกรมนันทนาการการละคร 

 

สัปดาหท่ี กิจกรรมท่ี ชื่อกิจกรรม ลักษณะกิจกรรม ผลท่ี
ไดรับ** 

1 
เปดใจ 

1 เปดประตูพิสูจนตน เดี่ยว PO 
2 สัญลักษณแหงตน เดี่ยว/คู PO 

2 
เตรียม
รางกาย 

1 ยืดเสน ยืดสาย เตรียมรางกาย เดี่ยว/กลุม EO 
2 แตงงานหรรษา กลุม PO 

3 
ปรับเปล่ียน

วิธีคิด 

1 ฉัน! ก็มีดี เดี่ยว/กลุม EO 
2 เตรียมตัว เตรียมใจสบายอารมณ เดี่ยว/กลุม EO 

4 
ระลึก

ความรูสึก 

1 ทัวรรอบโลก คู/กลุม EO 
2 ดวงดาวยกยอง เดี่ยว/กลุม EO 

5 
ใชสมาธิ 

1 ถายสติกเกอร คู/กลุม PO 
2 ทองเท่ียวไปตามอารมณ เดี่ยว/กลุม EO 

6 
สรางจิตนา

การ 

1 ทายสิ!!! ฉันเปนอะไร   เดี่ยว/คู/กลุม PO 
2 กําหนดเหตุการณสมมติ กลุม PO/EO 

7 
พัฒนาบท
ละคร 

1 ชวยกันเรียงรอยเร่ืองราว กลุม PO/EO 
2 สัมผัสปฐพี กลุม PO/EO 

8 
แสดงบท
ละคร 

1 ทดลองบทบาทของตนเอง กลุม PO/EO 
2 สรางสรรคการแสดง กลุม PO/EO 

** หมายเหตุ  
 PO (Problem Oriented) คือ วิธีการจัดการความเครียดท่ีปญหา 
 EO (Emotion Oriented) คือ วิธีการจัดการความเครียดท่ีอารมณ
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สัปดาหท่ี 1 กิจกรรมท่ี 1 
เปดประตพูิสูจนตน 

 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อช้ีแจงทําความเขาใจกับผูเขากิจกรรมรวมตลอดการเขารวมกิจกรรม 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีความรูความเขาใจถึงการจัดการความเครียดและ

นันทนาการละคร 
3. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมเกิดการตระหนักรูในตนเองและไดไตรตรองตนเอง 
4. เพื่อทําความรูจักและสรางสัมพันธภาพอันดีระหวางผูเขารวมกิจกรรมและและผูนํา

กิจกรรม 
 

อุปกรณ 
1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. เกาอ้ี 
3. อุปกรณในจังหวะ 
4. ใบกิจกรรมเร่ือง นันทนาการการละครและการจัดการความเครียด 

วิธีการ 
1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย โดยการแนะนําตัว คือ ช่ือ นามสกุล 

วิชาเอก คณะ จังหวดั 
2. ผูนําช้ีแจงวัตถุประสงค ขอบเขตหนาท่ีของผูนํากิจกรรม และผูเขารวมกิจกรรม 

ระยะเวลา สถานท่ี กฎระเบียบ เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมซักถามขอสงสัย 
3. ผูนํากิจกรรม เลนกิจกรรมทายใจ โดยเลาสถานการณประมาณ 2 สถานการณ ให

ผูเขารวมกิจกรรมจินตนาการตาม 
4. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมทราบวา ใหลองไตรตรองวาตรงกับตนเองหรือไม โดยเนน 

วา หากไมตรงกับความเปนจริงอยางนอยกไ็ดไตรตรองความเปนจริงของตนเอง 
5. ผูนํากิจกรรมใหความรูเร่ืองนันทนาการการละครและการจัดการความเครียด 
6. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมรวมกนัสรุปกิจกรรมตามวัตถุประสงค 
7. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-report 
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สัปดาหท่ี 1 กิจกรรมท่ี 2 

สัญลักษณแหงตน 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมคิดทบทวนส่ิงท่ีตนเองเปนในความรูสึกของตนเอง 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมซาบซ้ึงถึงคุณคาของตนเองและผูอ่ืนโดยใชทักษะการฟง

สําหรับการละคร 
3. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีโอกาสไดแลกเปล่ียนความรูสึกของตนเองใหผูอ่ืนรับรู 

 
อุปกรณ 

1. กระดาษ  
2. ดินสอ หรือ ปากกา 
3. สี  
4. นกหวีด  

 
วิธีการ 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมท้ังหมดตั้งแถวตอนรับกันเองโดยแบงเปน 2 แถว โดยนับ 1

และ 2 
แถวท่ีนับ 1 
                                                                                                                   หันหนาเขาหากัน 
แถวท่ีนับ 2 
 
3. ใหผูเขารวมกจิกรรมแตละคนพิจารณาตนเองถึงความรูสึกเม่ือเขาไปหาเพ่ือนและ

ความรูสึกของตัวเราเม่ือเพ่ือนเขาหาเรา 
4. เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมได พูดคุย กลาวทักทาย ยินดีตอนรับ ดใีจท่ีไดอยูใกล 

มอบรอยยิ้ม เปนการแสดงความรูสึกยินดตีอนรับ 
5. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมคิดถึงสัตว คูละ 1 ชนดิ  
6. ผูเขารวมกิจกรรมให ตกลงกันวาสัตวแตละชนิดไมซํ้ากัน 
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7. เม่ือผูนํากิจกรรมชี้ไปท่ีกลุมใดใหกลุมนั้น ทําทาสัตวชนดินั้นและทําทาทาง และ ส้ิน
เสียงใหทําเสียง และทาทางของสัตวในคูอ่ืน  

8. เม่ือคูท่ีไดยนิวาเปนเสียงสัตวของตนจะตองทําทาทางและเสียงรองของสัตวของตน
แลวสงตอไปเร่ือยๆ 

9. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมพักผอน 
10.  ผูนํากิจกรรมแจกกระดาษ ดินสอ สี เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมวาดรูปสัญลักษณของ

ตนเอง โดยใหระบายสีใหสวยงาม ประมาณ 10 นาที 
11. ใหผูเขารวมกจิกรรมแสดงใหคูของตนเองชมสัญลักษณ แลวใหคูของผูเขารวม

กิจกรรมลองเดาวาเปนรูปอะไร มีความหมายความอยางไร 
12. จากนั้นผูเขารวมกิจกรรมอภปิรายรูปวาส่ิงท่ีตนเองวาดนัน้เปนรูปใด บงบอกอะไร มี

ความหมายวาอยางไร  
13. ผูนํากิจกรรมเปานกหวีดรวมเม่ือถึงเวลาอันสมควร  
14. ผูนํากิจกรรมสุมโดยการจับฉลากใหผูเขารวมกิจกรรมออกมาอภิปรายถึงสัญลักษณ

ของตนเองใหแกเพื่อนท้ังหมดฟง ประมาณ 2-3 คน 
15. ใหผูเขารวมกจิกรรมคนอ่ืนๆ เดาวาเปนรูปได และใหอภิปรายถึงสัญลักษณของตนเอง

ใหแกเพื่อนท้ังหมดฟง 
16. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมรวมกนัอภิปรายสรุปกิจกรรม  
17. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-report 
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สัปดาหท่ี 2 กิจกรรมท่ี 1 
ยืดเสน ยืดสาย เตรียมรางกาย 

 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเขาใจกระบวนทํางานของรางกายไดใชรางกายทุกสวน 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเตรียมความพรอมทางดานรางกาย กลามเนื้อสวนตางๆ กอน

ทําการละคร 
3. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดใชเวลาวางใหเกิดประโยชนและออกกําลังกาย 

 
อุปกรณ  

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ 
2. ปากกา หรือ ดนิสอ 
3. กระดาษ 
4. เคร่ืองเสียง 
5. เทป หรือ CD เพลงสนุกสนาน 

 
วิธีการ  (อางอิงจาก กรมสุขภาพจิต, 2548ค: 33-36*) 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมทบทวนกิจกรรมใหคร้ังท่ีผานๆ มา 
3. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมจัดแถว แถว ละ 3 คน 

 

 

                                                                   ผูนํากิจกรรม 

 

 

 

                                                                                                                  ผูเขารวมกิจกรรม 

 



 

149

4. ผูนํากิจกรรมกลาว วา “ วันนีจ้ะมีการบริหารรางกาย เพื่อเตรียมตัวผอนคลายกับการ
ละคร” 

5. ผูนํากิจกรรมเปดเพลงสนุกสนาน แลวกําหนดใหการบริหารตามจังหวะเพลง
สนุกสนาน ดังนี้ 

6. บริหารตนคอ 
6.1  พับคางแลวกมคอเพื่อโนมศีรษะมาดานหนาบริเวณหวัไหลจะรูสึกผอนคลาย 
6.2  หันศีรษะไปมองท่ีไหลซายและขวาโดยคางขนานกับไหลท้ังสองขาง ทําซํ้าๆ 

สลับกันไป 
6.3 เอียงศีรษะใหหูแนบหัวไหลขางหนึ่งโดยทีไ่หลอีกางหนึ่งยกข้ึน 
6.4 บริหารบริเวณตนคอดานขาง : กมศีรษะใหต่ําจนคางยนเปนสองช้ัน คอยๆหันไป

มองทางขวาและทางซาย คุณจะรูสึกกลางเนื้อคอ ผอนคลายหางตึง ในขณะเดียวกนัใหไหลลง จะ
ชวยทําใหกลาเนื้อผอนคลายมากข้ึน 

7. บริหารไหล 
7.1 เกร็งไหลและยกไหลใหสูงข้ึนแลวคอยๆปลอยกลับลงสูท่ีเดิม 

8. บริหารแขนและฝามือดานหนา 
8.1 ประสาทนิ้ว หนัฝามือออกดานนอกและเหยยีดแขนไปขางหนาจนรูสึกแขนและ

หลังตึง 
9. บริหารลําตัวดานขาง 

9.1 เหยยีดแขนเหนือศีรษะ  
9.2 ใชมือขวากุมมือซายแลวเอาตัวไปดานขวาอยางอแขน จนรูสึกตึงท่ีตนแขน ลําตัว  
9.3 และหัวไหล ทําแบบเดยีวกัน โดยสลับอีกขางหนึ่ง 

10. บริหารลําตัว 
10.1 ยืนกางแขนและแยกขาออกจากกัน ฝามือต้ังตรง  
10.2 หมุนลําตัวไปดานขางอยางชาๆทําสลับกันไปเร่ือยๆ 

11. บริหารในทานั่ง 
11.1 ยืนตรงแลวคอยงอเขาลงจนมองไมเห็นนิ้วเทา หยดุอยูในทานี้สักครูจนยืนตรง

กลับสูทาเดิม 
12. บริหารนองและบริเวณขอพบัเขา 



 

150

12.1 ยืนตรงแลวยื่นเทาขางหนึ่งมาขางหนาคอยๆเอนตัวไปขางหลังชาๆใหขาอีกขาง
อยูในทางอเขาเล็กนอย ขาท่ียืน่มาขางหนาเหยียดตรง เทาวางราบกับพื้น คุณจะรูสึกตึงท่ีลําตัวและ
ขอพับเขาของขาท่ียื่นมาขางหนาและทําสลับขางกัน 

13. บริหารขอเทา 
13.1 ยืนตรง ยกขาขางหนึ่งช้ีไปขางหนา ยกเทาใหสูงเหนือพืน้ประมาณหกนิ้ว ตั้งเทา

ใหปลายนิว้ช้ีข้ึน  
13.2  แลวคอยๆกดปลายน้ิวลง ยกปลายนิว้ใหเอนมาดานหลังดานซาย ดานขวา

ตามลําดับ 
13.3 หลังจากนัน้ หมุนขอเทาเปนวงกลมแบบทวนเข็มนาฬกิา ทําเชนเดยีวกนักับขอ

เทาอีกขางหนึง่ 
14. บริหารนิ้วเทา 

14.1 ยกนิว้เทา : ยืนตรงแยกขาเล็กนอยเขยงเทาจนนํ้าหนักลงสูนิ้วเทา อยูในทานี้
สักครู 

15. หายใจลึกๆ 
15.1 เหยยีดแขนท้ังสองไปขางหนา คอยๆยกแขนข้ึนเหนือศีรษะพรอมกับหายใจเขา 

จากนั้นคอยๆผอนแขนลงพรอมกับหายใจออก 
16. ย่ําเทาอยูกับท่ี 

16.1 ใหย่ําเทาอยูกบัท่ีและแกวงแขนเปนจังหวะ  
17. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมรวมกนัสรุปกิจกรรม 
18. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-report 

 
 

*กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 2548. คูมือคลายเครียดดวยตวัเองสําหรับวัยรุน.  
องคการสงเคราะหทหารผานศึก, นนทบุรี. 
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สัปดาหท่ี 2 กิจกรรมท่ี 2 
แตงงานหรรษา 

 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมเขาใจการอยูรวมกันในหมูคณะ 

2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมมีความเปนธรรมชาติในการเขารวมกิจกรรมในตําแหนงท่ี
เหมาะสม 

3. เพื่อพัฒนาความไวเนื้อเช่ือใจของผูเขารวมกิจกรรมไดดีข้ึน 
 
อุปกรณ    

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. เกาอ้ี 
3. อุปกรณในจังหวะ เชน กลอง ฉ่ิง เพราะรองเพลง 
4. ลูกบอล 

 

วิธีการ  

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมจับมือกันเปนวงกลมแลวนั่งลง 
3. ผูนํากิจกรรมนําลูกบอลข้ึนมาแลว บอกวานี้คือ “ระเบิด” 
4. ใหสงระเบิดไปเร่ือยๆ แลว ระหวางท่ีผูเขารวมสงระเบิดผูนํากิจกรรมและผูเขารวม

กิจกรรม รองเพลงเพ่ือความสนุกสนาน 
5. เม่ือเพลงจบท่ีใคร ใหผูเขารวมกิจกรรมทํากิจกรรม ทําทาสัญลักษณประจําตัวพรอมท้ัง

บอกถึงคติประจําใจ 
6. ผูนํากิจกรรมใหดําเนนิกจิกรรมตอ ประมาณ 20 นาที หรือตามความเหมาะสม 
7. ผูนํากิจกรรมอธิบายกิจกรรม แตงงานหรรษา คือ 

7.1 ใหผูเขารวมกจิกรรมนั่งเปนวงกลมเชนเดมิ 
7.2 ผูนํากิจกรรมบอกวา “เราไดเห็นทาประจําตัวของเพื่อนไปบางแลววนันี้เราจะตอง

มาแตงงานกนั” 
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7.3 โดยใหผูเขารวมกิจกรรม อาสาสมัคร 1 คู ท่ีอยูติดกนั วิ่งไปจับมือผูเขารวม
กิจกรรมคนอ่ืน คนใดก็ไดในวงกลมนํามานั่งท่ีระหวางกลางของ คูอาสามัคร 

7.4  ผูเขารวมกิจกรรมท่ีอยูระหวางชองวางของผูเขารวมกิจกรรมจะตองวิ่งจับมือกัน
เปนคูเพื่อไปจบัมือผูเขารวมกิจกรรมคนอ่ืน ใหมานั่งท่ีระหวางกลางของคูตนเอง  

7.5 ระหวางนั้นใหผูนํากจิกรรมและผูเขารวมคนอ่ืนๆ รองเพลงหรือเปดเพลง เพื่อ
ความสนุกสนาน โดยกิจกรรมจะดําเนินตอไป 

7.6 เม่ือเพลงหยดุ ผูเขารวมกิจกรรมไมไดนั่งท่ี จะถือวาเปนโสด ตองออกจากิจกรรม 
8. ผูนําหยุดกิจกรรมเม่ือเห็นเวลาอันสมควร 
9. ใหผูท่ีเปนโสด ออกมาทําทาสัญลักษณของตนเองและคติประจําใจ 
10. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมรวมกนัอภิปรายสรุปกิจกรรม  
11. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-report 
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สัปดาหท่ี 3 กิจกรรมท่ี 1 
ฉัน! ก็มีดี 

 
จุดประสงค 

1. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมมีโอกาสสํารวจตนเองในดานดีและการใหกําลังใจของตนเอง  
2. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมเขาใจและเรียนรูในดานดีและการใหกําลังใจของตนเองตาม

ความเหมาะสม 
3. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมกลาแสดงตนเองในการละคร 

 
อุปกรณ   

1. นกหวีด หรือ  
2. อุปกรณใหสัญญาณ 
3. กระดาษ 
4. ปากกา หรือ ดนิสอ 
5. ของรางวัล 

 
วิธีการ 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรมแบงกลุมเปน 7-8 คน กลุม 2 กลุม    
3. ผูนํากิจกรรมกาํหนดใหผูเขารวมกิจกรรมคนใดก็ในแตละกลุมไดเร่ิมกจิกรรม 
4. ผูนํากิจกรรมกลาววา ใหผูเขารวมกินกรรมนับเลขไปเร่ือยๆ หากนับไดตัวเลขท่ีลงทาย

ดวยเลข 3 และหารดวย 3 ลงตัว จะรอง “เฮ!” และกลาวช่ืนชมตนเอง หรือใหกําลังใจตนเอง 
5. ผูเขารวมกิจกรรมคนแรก นบั 1 คนท่ีสอง นับ 2 คนท่ีสามจะรอง เฮ! ตามลําดับ 

(ตัวอยางการนดั 1,2,เฮ!,4,5,เฮ!,7,8,เฮ!10,11,เฮ!,เฮ!,14,เฮ!,16 ไปเร่ือยๆ ) จะวนขวาหรือวนซาย 
สลับกันไป (ผูนํากิจกรรมอาจเพิ่มกติกาเพือ่ความสนุกสนานเชน หารดวย 5 ลงตัว หรือ หารดวย 4)  

6. ผูนํากิจกรรมย้าํวาผูเขารวมกจิกรรมใชเปนคําพูดในดานท่ีดีแกตนเองเทานั้น เชน ฉันดู
ดี ฉันนารัก ฉันหรูเลิศ ฉันตองทําได ฉันจะพยายาม เปนตน ดําเนนิกิจกรรมไปเร่ือยๆ ผูเขารวม
กิจกรรมท่ีนับผิดจะตองออกจากการกจิกรรม (หรือผูนํากิจกรรมอาจจับเวลาหากเวลาเหมาะสมจึง
ใหยตุิกิจรรม) ให แตละกลุมได ผูชนะ 3 คน 

7. เม่ือแตละกลุมไดผูชนะนําผูชนะแตละกลุมออกมาแขงกนัในกติกาเดิม จนไดผูชนะ 
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8. ผูนํากิจกรรมมอบรางวัลแกผูชนะ 
9. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํารวมกันกลาวสรุปกิจกรรม 
10. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-report 
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สัปดาหท่ี 3 กิจกรรมท่ี 2 
เตรียมตัว เตรียมใจสบายอารมณ 

วัตถุประสงค 
1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมทําความเขาใจกับความเครียดของตนเอง  
2. เพื่อใหผูเขากจิกรรมผอนคลายรางกายในสวนตางๆ 
3. เพื่อใหผูเขากจิกรรมรวมเตรียมความพรอมทางดานรางกาย กลามเนื้อสวนตางๆ  

 สําหรับการละคร 
 
อุปกรณ  

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ 
2. ปากกา หรือ ดนิสอ 
3. กระดาษ 

 
วิธีการ 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมคิดถึงความเครียดของตนเองแลกเปล่ียนประสบการณการ

ผอนคลายความเครียดของตนเอง 
3. ผูนํากิจกรรมกาํหนดใหผูเขากิจกรรม นอนลงในท่ีท่ีสบายท่ีสุดในบริเวนเดียวกนั 
4. โดยกําหนดวาใหผอนคลายมากท่ีสุด “ไมตองคิดส่ิงได” 
5. ผูนํากิจกรรมกาํหนดเกร็งและผอนคลายกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกาย ดังนี ้

5.1 เร่ิมจาก ใบหนา เกร็งใหมากท่ีสุด ใหรูสึกเล็กท่ีสุด และคอยๆ คลายออก 
5.2 กํามือใหมากท่ีสุดใหรูสึกวามือเล็กท่ีสุด แลวคอยๆ คลายออก 
5.3 เกร็งสวนแขนใหมากท่ีสุดแลวคอยๆ คลายออก  
5.4 เกร็งสวนขาใหมากท่ีสุดแลวคอยๆ คลายออก 
5.5 เกร็งทุกอยางพรอมกันแลวคอยๆ คลาย 

6. ผูนํากิจกรรมดาํเนินกจิกรรม 3 คร้ัง 
7. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมรวมตัวกัน 
8. ใหผูเขารวมกจิกรรม รวมกนัอภิปรายถึงกจิกรรมท่ีไดกระทํา 
9. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-report 
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สัปดาหท่ี 4 กิจกรรมท่ี 1 
ทัวรรอบโลก 

 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักตนเองไตรตรองการอยูรวมกับผูอ่ืนในแตละบทบาท 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมความสามารถในการสํารวจตนเองและบุคลรอบขาง 
3. เพื่อเสริมสรางบรรยากาศความเปนมิตร ความสามัคคี ระหวางผูเขารวมกิจกรรม 

อุปกรณ    
1. ผาปดตา  
2. นกหวีด 
3. ปากกา และกระดาษ 

วิธีการ  (ดัดแปลงจาก สุใจ, 2542: 68*) 
1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรมกาํหนดใหจับคูกัน   
3. ผูนํากิจกรรมใหสมาชิกแตละคูรวมกนัสรางสัญลักษณใหคูของตนเอง เชน ผาผูกขอมือ 

ผาคาดศีรษะ ดอกไมทัดหู เปนตน  
4. ผูเขารวมกิจกรรมแตละกลุมตกลงกันวาใครเปนผูนําทัวร 2 ลูกทัวรและอีกคนเปนลูก

ทัวร ตองใชผาปดตาและจับมือกัน  
5. ผูนํากิจกรรมกาํหนดใหคณะทัวรเดินทางโดยไมใชเสียง และ ย้ํา ใหหัวหนาทัวรดูแล

ลูกทัวรใหด ีทําอยางไรก็ไดใหลูกทัวร รูสึกสบายและรับรูถึงส่ิงท่ีผูนําทัวรรับรูอยู 
6. ผูนําทัวรนําลูกทัวรไปชมส่ิงตางๆ บริเวณรอบๆ อาทิ  ตนไม กระถางดอกไม ฟงเสียง

นกรอง มานั่งหินออน สวนหยอม เปนตน 
7. ผูนํากิจกรรมเปานกหวีดเรียกรวมเม่ือถึงเวลาอันสมควร  
8. แตละกลุมบันทึกความรูสึกตางๆ ท่ีไดในบทบาทของตนเอง โดยแยกหัวหนาทัวร 

และลูกทัวร ออกมาบันทึกรวมกันเปนกลุมของแตละบทบาท 
9. ใหตวัแทนผูนาํทัวรออกมาอภิปรายความรูสึก  
10. ใหตวัแทนลูกทัวรออกมาอภิปรายความรูสึก 
11. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมสรุปกิจกรรมจากการสังเกต โดยใหขอคิดวา 

“บทบาทของแตละคนไมเหมือนกันควรทําหนาท่ีของเราใหดีท่ีสุด” 
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12. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกลับไปคิดทาประจําตัวเพื่อใชในกิจกรรมคร้ังตอไป 
13. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-report 

 
 
 
*สุใจ สวนไพโรจน. 2542. รายงานการวิจัยเร่ือง ผลของการปรึกษาเชงิจิตวิทยาแบบกลุมตาม 
 แนวคิดพิจารณาความเปนจริงท่ีมีตอนิสัยและเจตคติในการเรียนของนักศึกษา วิชาเอก 
 คณิตศาสตร คณะศึกษาศาสตร. มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร, ปตตาน ี
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สัปดาหท่ี 4 กิจกรรมท่ี 2 
ดวงดาวยกยอง 

 
วัตถุประสงค  

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดสํารวจตัวเองถึงการมองคุณคาผูอ่ืนท่ีอยูรวมกัน 
2. ผูเขาสามารถส่ือสารกับผูอ่ืนไดกอนการแสดงละคร 
3. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกดิความกลาช่ืนชมผูอ่ืนอยางเหมาะสมและนํามาใชใน 

 ชีวิตประจําวันได 
 
อุปกรณ    

1. ใบกิจกรรมเร่ือง ดาวยกยอง 
2. ความรู คํากลอนสอนใจ 
3. ใบคําส่ังเร่ือง ดาวยกยอง 
4. ดินสอ ปากกา กระดาษ 

 
ขั้นตอน 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรมกลาววา “พวกเราอยูดวยกนัมา 1 เดือนแลว วันนีเ้ราจะมีโอกาสบอกผูอ่ืน” 
3. ใหผูเขารวมกจิกรรมจับคู 2 คน โดยเกม 
4. แจกใบกิจกรรมเร่ือง  “ดาวยกยอง” โดยอธิบายผูเขารวมวา ดาวคือส่ิงท่ีคนสวนใหญ

ช่ืนชมและ ยกยอง วา สวยงาม นาประทับใจ 
5. แจกใบคําส่ังดาวยกยอง วา.. 

“ดาวยกยอง” 

• ตั้งแตรูจักกันอะไรที่นาจดจํา มากท่ีสุดในตวัดาว 

• อะไรท่ีดูดีท่ีสุดในรางกายของดาว 

• ใหบอกความประทับใจตอตัว ดาว 5 ประการ 

• ถาระบายสีใหดาวไดจะระบายสีอะไรใหดาว เพราอะไร 

• หากคุณเปนพระเจาคุณจะใหพรอะไรกับดาว 3 ขอ 
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6. ผูเขารวมกิจกรรมทําตามใบคําส่ังใน แบบฝกทักษะ “ดาวยกยอง”   เม่ือเสร็จแลวให
ผูเขารวมแลกกันอาน 

7. ผูนําสุมผูเขารวมกิจกรรมอานท่ีเขียนในใบกิจกรรมเรื่อง  “ดาวยกยอง” 
8. ใหผูเขารวมกจิกรรมในคู “ช่ืนชมผูอ่ืน” กนัอยางอิสระ 
9. ใหผูเขารวม กจิกรรมอาน ใบความรูเร่ือง คาํกลอนสอนใจ 
10. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมรวมกนัสรุปความรูสึกและผลของกจิกรรม 
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คํากลอนสอนใจ 

เขามีสวน    เลวบาง   ชางหัวเขา 
จงเลือกเอา  สวนท่ีดี   เขามีอยู 
เปนประโยชน โลกบาง  ยังนาดู 
สวนท่ีชั่ว อยาไปรู   ของเขาเลย 

 
        พุทธทาสภิกขุ 
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“ดาวยกยอง” 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ช่ือ 

ดาวดวงท่ี5 

ดาวดวงท่ี 4 

ดาวดวงท่ี 3 

ดาวดวงท่ี 1 

ดาวดวงท่ี 2 

ดาวดวงท่ี 5 
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สัปดาหท่ี 5 กิจกรรมท่ี 1 
ถายสติกเกอร 

 
วัตถุประสงค   

 
1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมเกดิการตระหนกัถึงจุดเดนจุดดอยของตนเอง 
2. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมสามารถฝกสมาธิ การสังเกต รับฟงผูอ่ืนเพื่อการละคร 
3. เพื่อสงเสริมความสามัคคีใหแกผูเขารวมกจิกรรม 

                        
อุปกรณ   

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. กระดาษ 
3. ปากกาหรือดนิสอ 

 
วิธีการ  (ดัดแปลงจาก ปาริชาติ, 2547: 56*) 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมแบงเปน สองแถวในลักษณะเปนวงลกลมสองวง และหันเขา

หากัน 
 
 
                                                        แถวท่ี 1                          หันหนาเขาหากัน   
                                                                     แถวท่ี 2  
 
 

3. ผูนํากิจกรรมใหคนท่ีอยูใน แถวท่ี 1 เปนผูออกทาทาง  และใหคนแถวที่ 2 เปนตูสติก
เกอร ท่ีทําทาทางท่ีเปนภาพสะทอนผูเขารวมในแถวท่ี 1 ในคูของตนเอง แถวท่ี 1 จะทําการ
เคล่ือนไหวอยางชาบาง เร็วบางและเปล่ียนไปเร่ือยๆ  

4. ผูนํากิจกรรม กลาววา การเคล่ือนไหวรางกายใหเกิดความสนุกสนานจะตองทําทาทาง 
พิสดารหรืออาจเปนทาสัตว หรือ อิริยาบถท่ีตลกขบขัน  

5. จากนั้นผูนําใหสัญญาหยุดและ ใหแถวท่ี 2 ออกทาทาง และให แถวท่ี 1 เปน 
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ตูสติกเกอร โดยสลับหนาท่ีกัน 
6. ผูนํากิจกรรมสังเกต เวลาอันสมควร  
7. ผูนํากิจกรรมกาํหนดใหผูท่ีอยูแถวท่ี 1 พูดเทานั้น แถวที่ 2 ไมมีสิทธิพูด 
8. ผูเขารวมแถวที่ 1 ใหพูดถึงความรูสึกของตนเองท่ีมีตอคนท่ีอยูในแถวท่ี 2 ท่ีอยูตรงหนา

ตนเอง 
9. เม่ือไดยนิสัญญาณใหแถวท่ี 1 เล่ือนไปทางขวาของตนเองหน่ึงตําแหนง แถวท่ี 2 ใหอยู

ท่ีเดิม 
10. เม่ือครบกําหนดจํานวนคน ใหผูเขารวมแถวท่ี 2 มีสิทธิพูด และแถวท่ี 1 ไมมีสิทธิพูด  
11. ผูนํากิจกรรมใชกติกาเดิมจนครบจํานวนผูเขารวม 
12. ผูนํากิจกรรมเรียกรวมผูเขารวม เพื่อสรุปกจิกรรมรวมกนั 
13. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-report   
 

 
 
*ปาริชาติ จึงววิัฒนาภรณ. 2547. ละครสรางสรรคสําหรับเด็ก. พัฒนาคุณภาพวิชาการ, กรุงเทพฯ. 
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สัปดาหท่ี 5 กิจกรรมท่ี 2 
ทองเที่ยวไปตามอารมณ 

 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมนําประสบการณในอดีตของตนมาใชในการจัดการกับอารมณ 
2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมซาบซ่ึงถึงการพิจารณารางกายของตนและใชสมาธิเฉพาะ

สวนของรางกายของตนเอง 
3. ฝกการแสดงทีเ่ปนพื้นฐานในการสรางความรูสึกเพื่อจะนําไปสูบทบาทสมมติ 

อุปกรณ 
1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. กระดาษ 
3. ปากกาหรือดนิสอ 
4. เคร่ืองแสง 
5. เทป หรือ CD เพลง บรรเลงฟงสบาย 

วิธีการ 
1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรมกาํหนดใหผูเขารวมนอนลงในท่ีท่ีสบายท่ีสุดในบริเวนเดยีวกัน 
3. ผูนํากิจกรรมเปดเพลง บรรเลง เบาๆ ให ผูเขารวมรูสึกผอนคลาย 
4. ผูนํากิจกรรมกลาววา ในท้ิงทุกส่ิงทุกอยางไวท่ีนี้ แลวตาม มา  

“ขณะนี้ หนา ไมใชของเรา ใหท้ิง มันไป 
 ขณะนี้ ขา ไมใชของเรา ใหท้ิง มันไป 
 ขณะนี้ แขน ไมใชของเรา ใหท้ิง มันไป 
 ขณะนี้ ตัว ไมใชของเรา ใหท้ิง มันไป 
ขณะนีเ้ราเปนเพียงส่ิงเล็กๆท่ีลอยไป  
และเรากําลังจะไปในท่ี ท่ี เราอยากไปมากท่ีสุด  
เราลอยเล่ือยๆ เราไมรูจักใครเลย  
สักพักเรา เจอ กับคนท่ีรักท่ีสุด  บอกในส่ิงท่ีอยากบอกและกระทําใหส่ิงท่ีอยากทํา และ
เราจะตองลอยตอไป สักพักเรา เจอ กับคนที่เกลียดท่ีสุด บอกในส่ิงท่ีอยากบอกและ
กระทําใหส่ิงท่ีอยากทํา”  (ผูนํากิจกรรมจะตองผูชาๆ เปนจังหวะใหนาฟง) 

5. ผูนํากิจกรรมใหทุกคนลืมตา ข้ึน ชาๆ  
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6. ผูนํากิจกรรมใหเวลา ผูเขารวมพักผอน ประมาณ 5 นาที 
7. เลาเหตุการณไดจิตนาการณใหเพื่อนๆ ไดฟง 
8. ผูนํากิจกรรมกาํหนดให แบงกลุมเปน 3 กลุม แลวใหโจทยแกผูเขารวมกิจกรรมแตละ

กลุมในนกึถึง เทศกาล 1 เทศกาล  
9. ใหผูเขารวมทุกคน จําลอง ส่ิงปลูกสราง สถานท่ี และ อุปกรณในเทศกาลนั้นๆ โดยไม

ใชอุปกรณอ่ืนๆ ในเทศกาลนั้น และผูนํากจิกรรมกลาววา ทําอยางไรกไ็ดใหผูเขารวมคนอ่ืนๆ รูสึก
วาอยูในเทศกาลนั้นๆ ดวย  

10. ผูนํากิจกรรมเรียกประชุมกลุม  
11. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมรวมกนัสรุป 
12. ผูเขารวมบันทึก Self-report 
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สัปดาหท่ี 6 กิจกรรมท่ี 1 
ทายสิ!!! ฉันเปนอะไร   

 
วัตถุประสงค   

1. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการคิดนําไปสูการจิตนาการ 
2. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมใชประสาทสัมผัสท้ัง 5 แสดงทาทาง ภายใตการจิตนาการและ 

 สถานการณสมมติ 
3. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถฝกจิตนาการ และการสังเกต  

                        
อุปกรณ   

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. ฉลากบทบาทของสัตว 
3. กระดาษ 
4. ปากกาหรือดนิสอ 

 
วิธีการ (ดัดแปลงจาก ปาริชาติ, 2547: 62-63*) 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากําหนดใหผูเขารวมกิจกรรมนั่งเปนวงกลม 1 วง และผูนําอยูใหวงกลมนั้นดวย   

 
                      ผูนํากิจกรรม 
                                                                                             
 
 
 
 
 
 

3. ผูนํากิจกรรมใหคําส่ังวา “ใหคิดถึงวันท่ีเราจะรับปริญญา เราไดของขวญัมา 1 ช้ิน ลอง
จตินาการใหเห็นของขวัญช้ินนั้น  
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4. ผูนํากิจกรรม กลาววา ในการแสดงน้ีตองใหเห็นถึงขนาด รูปทรง น้ําหนัก และ
ความรูสึกของเราตอของขวัญช้ินนี ้โดยผูนําย้ําวา ไมใชคําพูด 

5. ใหผูเขารวมกจิกรรม อาสาสมัคร แสดงใหผูเขารวมคนอ่ืนๆ เห็นวาของขวัญช้ินนี้คือ
อะไร 

6. เม่ืออาสาสมัครทําทาทางเสร็จ ผูเขารวมชวยกันทายวาของขวัญคืออะไร 
7. หลังจากนัน้ ผูนํากิจกรรม กาํหนดใหผูเขารวมจับคูกัน ตามความสมัครใจ 
8. ใหตวัแทนแตละคู มาจับฉลากบทบาทหนาท่ีของสัตว ดงันี้ 

• นกชวยกนัทํารัง 

• กระบือไถนา 

• ชางพานักทองเท่ียวชมเมือง 

• เสือจองตะคลุบเหยื่อ 

• ลิงแยงอาหารท่ีโตะจีนลิง 

• โคนมถูกรีดนม 

• กบจับแมลง 

• แมลงวันตอมอาหาร 
9. ผูเขารวมกิจกรรมตกลงบทบาทซ่ึงกันและกัน โดยผูนําย้ําวาไมใหใชคาํพูด 
10. ผูนํากิจกรรมสุมให ออกมาแสดงทีละคู 
11. เม่ือแสดงเสร็จ ผูเขารวมชวยกันทายวาของเพ่ือนทํากจิกรรมใดคืออะไร 
12. ผูนํากิจกรรมเรียกรวมผูเขารวม เพื่อสรุปกจิกรรมรวมกนั 
13. ผูเขารวมบันทึก Self-repost   

 
 

 
*ปาริชาติ จึงววิัฒนาภรณ. 2547. ละครสรางสรรคสําหรับเด็ก. พัฒนาคุณภาพวิชาการ, กรุงเทพฯ. 
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สัปดาหท่ี 6 กิจกรรมท่ี 2 
กําหนดเหตุการณสมมต ิ

 
วัตถุประสงค   

1. ผูเขารวมกิจกรรมเกิดความคิดสรางสรรคในการถายทอดจากเหตุการณสมมติได 
2. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมตระหนักถึงเหตุการณท่ีจะหากเขามาในชีวติหรือคาดไมถึง 
3. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมไดไตรตรองความรูสึกของตนตอเหตุการณสมมติของท้ังตนเอง

และผูอ่ืน ถาเกดิข้ึนกับตนเอง 
 
อุปกรณ   

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. ฉลากบทบาท 
3. กระดาษ 
4. ปากกาหรือดนิสอ 

 
วิธีการ (ดัดแปลงจาก ปาริชาติ, 2547: 69-70*) 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรม ขอให “ผูเขารวมแบงกลุม กลุมละ 2-3 คน” 
3.  ผูนํากิจกรรมจะกําหนดสถานการณและตัวละครให โดยการจับฉลาก 

• ไปรานขายขนมแลว เหน็ขนมละลานตาเลือกไมถูก 

• ปาแกขายกวยเตี๋ยวจอมงงทะเลาะกับลูกคา 

• หญิงใบขายลูกช้ินปงในงานวัด 

• หมดผาตัดบอกญาติคนไขวาใหทําใจเม่ือคนไขเปนโรคราย 

• แมท่ีคลอดลูกได 2 วนั แลวเพิ่งไดเห็นหนาลูก 

• รีบไปสงงานอาจารแตอาจารยกําลังจะปดหอง 

• ไปซ้ือของท่ีซุปเปอรมาเก็ตแลวเคร่ืองเสียแตเรารีบมา 

• ปวดฉ่ีตองรีบเขาหองน้ําแตเม่ือเขาไปมีคนอยูในหองน้ํา 
4. ผูนํากิจกรรมมีเวลาเตรียมตัวกันเองภายในกลุมๆละ 10 นาที  
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5. ในเวลา 10 นาทีนี้ผูเขารวมกจิกรรมอาจจะตองคิดวาเกิดสถานการณอะไรข้ึน โดยให
ตกลงกันวาจะเรียงลําดับข้ันตอนใหมีการเร่ิมตนการดําเนินเร่ืองอยางไร และอาจจะไมมีตอนจบก็
ไดหรือมีกไ็ด โดยกลาววา แตตองใหผูเขารวมแสดงอยางผอนคลาย และสนุกสนาน 

6. ผูเขารวมกิจกรรมอาจจะลองฝกซอมกันเองเล็กนอย โดยไมจําเปนตองจดจําบทพดูซ่ึง
กันและกันเพราะตองการใหผูเขารวมเกิดความเปนอิสระในการถายทอดซ่ึงกันและกนั  

7. ผูนําจับฉลากใหแตละกลุมออกมาแสดงใหเพื่อนชม กลุมละ 5 นาที 
8. ผูนํากิจกรรมเรียกรวมผูเขารวม เพื่อสรุปกจิกรรมรวมกนั 
9. ผูเขากิจกรรมรวมบันทึก Self-repost   

 
 
 

* ปาริชาติ จึงวิวัฒนาภรณ. 2547. ละครสรางสรรคสําหรับเด็ก. พัฒนาคุณภาพวิชาการ, กรุงเทพฯ. 
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สัปดาหท่ี 7 กิจกรรมท่ี 1 
ชวยกันเรียงรอยเรื่องราว 

 
วัตถุประสงค 

1. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถฝกใชจนิตนาการเพ่ือใชในการละครไดอยางเหมาะสม 
2. ผูเขารวมกิจกรรมไดแลกเปล่ียนความรูสึกของความเครียดของตนเองและผูอ่ืน 
3. สามารถทํางานกันเปนทีมและเกิดความสามัคคี 

 
อุปกรณ 

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. กระดาษ 
3. ปากกาหรือดนิสอ 

 
วิธีการ 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนํากิจกรรม กลาววา “ในโลกนี้ มีแตโคลน การท่ีจะววิฒันาการ จะตองตอสูเพื่อ

เอาชนะส่ิงอ่ืน ๆ” ดังนั้น จะตอสูโดยการ เปายิ่งฉุบ โดยจะตอง ตอสูกบัพวกเดียวกนัเทานั้น คือ 

• เร่ิมแรกทุกคนจะตองเปน งู ใหทําทา งู บนศีรษะ 

• หากชนะ คนชนะ จะววิัฒนาการเปน ลิง ใหทําทาลิง 

• หากชนะ คนชนะ จะววิัฒนาการเปน ชาง ให ทําทามีงวง ดานของตัวเอง 

• หากชนะ คนชนะ จะววิัฒนาการเปน มนษุย ใหนั่งลง   
3. จะเหลือผูเลน 3 คน ท่ีไมสามารถวิวัฒนาการ ใหออกมา แลว ใหนึกถึง ท่ีอยากไปมาก

ท่ีสุดแลวทําใหทาสัตวท่ีอยูในท่ีแหงนั้นใหผูเขารวมคนอ่ืนเช่ือใหมากท่ีสุด 
4. ผูนํากิจกรรม กลาวช่ืนชมผูท่ีกลาแสดงออก 
5. ผูนํากิจกรรมกาํหนดสถานการณทีละสถานการณ เพื่อใหผูเขารวม ทุกคนรวมกันแสดง

ใหเปนอันหนึง่อันเดียวกนัหรือแสดงพรอมกัน ดังนี ้

• เคล่ือนยายกอนหินท่ีหนักมาก 

• การรองขอ – การขัดขืน– การบังคับ  

• ดีใจท่ีสุด – เสียใจท่ีสุด 
6. ผูนํากิจกรรมเรียกรวม  
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7. ผูนํากิจกรรมและผูเขารวมอภิปรายกจิกรรมที่ไดกระทํา 
8. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมรวมกนัสรุปกิจกรรม 
9. ผูนํากิจกรรม มอบหมายงานใหทุกคน รวมกันสรางสรรคการละคร 1 เร่ือง ใน สัปดาห 

ท่ี 8 คร้ังท่ี 2  โดยกําหนดวาจะตองสรางสรรคละครเพ่ือสะทอนการใชชีวิตในสังคม 
10. ผูเขารวมบันทึก Self-repost   
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สัปดาหท่ี 7 กิจกรรมท่ี 2 
สัมผัสปฐพ ี

 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อผูเขารวมกจิกรรมสามารถนึกถึงความจริงจากเหตกุารณในอดีตเพื่อนํามาแกไข
สถานการณ 

2. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมฝกการควบคุมอารมณในสถานการณตาง ๆ 
3. เพื่อเปนพืน้ฐานในการสรางความเช่ือในการเลนบทบาทสมมติสําหรับการละคร 
4. เพื่อใหผูเขารวมเกิดความไวเนื้อเช่ือใจในหมูคณะ 

 
อุปกรณ 

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. กระดาษ 
3. ปากกาหรือดนิสอ 
4. กลอง หรือ อุปกรณเคาะจังหวะ 

 
วิธีการ (ดัดแปลงจาก ปาริชาติ, 2547: 48*) 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ใหผูเขารวมกจิกรรม แบงกลุมเปนกลุมละ 3 กลุม กลุมละ 5-6 คน 
3. ใหอาสาสมัคร เขามากลางวงใหเปนตุกตาลมลุก โดยใหเพื่อนในกลุมจะตองคอย

ประคองไมให อาสาสมัครลมลง 
4. ผูนํากิจกรรม กลาวขอบคุณอาสมัคร 
5. ผูนํากิจกรรมใหทุกคนถอดรองเทาเพื่อความสะดวกสบายขณะดําเนินกจิกรรม 
6. ผูนํากิจกรรมกาํชับวา ใหทําตัวตามสบาย หามเดินชนกัน หามโดนตัวกัน หามใชคําพูด  
7. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมลองเดินตามจังหวะท่ีเคาะ (ใหลองเดินหลายๆ 

ลักษณะ เชนเดินชา เดนิเร็ว วิ่ง กระโดด เดนิ ยองเบาๆ )  โดยเดนิไปในทิศทางตามสบายรอบๆ
บริเวณ 

8. ผูนํากิจกรรมกลาวใหผูเขารวมกิจกรรมลองคิดตามส่ิงตางๆ ท่ีผูนํากลาว แลวทําทา
ตามท่ีรูสึก 
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9. ผูนํากิจกรรมคอยๆ กลาววาขณะนี้ทุกคนเดนิอยูบนพืน้หญานิ่มๆ เขียวชะอุม ใหทุกคน
ซาบซ้ึงถึงส่ิงท่ีตนสัมผัสตามความเช่ือของตนเอง ประมาณ 2 นาที แลวใหหยดุเดนิ  

10. แลวเปล่ียนเปน สถานท่ีเดินเร่ือย อาทิ 

• เดินบนพื้นน้ําแข็งเย็นยะเยือกและล่ืนมาก 

• เดินบนพื้นคอนกรีตท่ีรอนระอุ 

• เดินบนโคลนเหนียว 

• เดินบนรางรถไฟท่ีแคบและรอน 

• เดินลุยปามีหนามเต็มไปหมด 
11. ผูนํากิจกรรมเรียกรวม  
12. ผูนํากิจกรรมและผูเขากิจกรรมรวมอภิปรายกิจกรรมท่ีไดกระทํา 
13. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมรวมกนัสรุปกิจกรรม 
14. ผูนํากิจกรรม เปดโอกาสใหผูเขารวมกิจกรรมไดระดมความคิด ถึงการแสดงละครและ

ตอบขอซักถาม 
15. ผูเขารวมกิจกรรมบันทึก Self-repost   

 
 
*ปาริชาติ จึงววิัฒนาภรณ. 2547. ละครสรางสรรคสําหรับเด็ก. พัฒนาคุณภาพวิชาการ, กรุงเทพฯ. 
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สัปดาหท่ี 8 กิจกรรมท่ี 1 
ทดลองบทบาทของตนเอง 

 
วัตถุประสงค 

1. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถอานตีบทและแสดงตามบทบาทท่ีไดรับได 
2. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถจัดการความรูสึกในสถานการณจําลองของตนได 
3. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถแกปญหาเฉพาะหนาได 
4. เพื่อใหผูเขารวมกิจกรรมไดมีโอกาสกลาแสดงความคิดเหน็ ขอเสนอแนะ วิจารณการ 

 แสดงของผูอ่ืนเพื่อการปรับปรุง 
อุปกรณ 

1. นกหวีด หรือ อุปกรณใหสัญญาณ  
2. กระดาษ 
3. ปากกาหรือดนิสอ 
4. บทละครพูด 

วิธีการ 
1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ใหผูเขารวมกจิกรรมอาสาสมัครเพ่ือ ออกมานํากิจกรรม เตรียมความพรอมเพื่อการ

แสดง  

• กายบริหารรางกาย 

• ผอนคลาย  

• จิตนาการ 
3. ผูนํากิจกรรมใหผูเขารวมกิจกรรมจับคูโดยความสมัครใจ 
4. ผูนํากิจกรรมกาํหนด “เร่ือง” แลวใหผูแสดงรวมกันสรางสรรคและนําเสนอดวยตนเอง

ทุกข้ันตอน โดยแจกใบกิจกรรม “บทพูด” ทุกคู 
5. ผูเขารวมกิจกรรมสุมออกมาแสดงทีละ คู  
6. เม่ือแสดงครบ ผูนํากิจกรรมเรียกรวม ใหผูเขารวมรวมอภปิรายแบบกลุมเพื่อสํารวจ

และแลกเปล่ียนความรูสึก ตอการแสดงของตนเองและผูอ่ืน 
7. ผูเขารวมกิจกรรมซักซอมกิจกรรมการแสดงในคร้ังตอไป 
8. ผูเขารวมบันทึก Self-repost 
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สัปดาหท่ี 8 กิจกรรมท่ี 2 
สรางสรรคการแสดง 

 
วัตถุประสงค 

1. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถสรางสรรคการแสดงตามโจทยท่ีกําหนดใหได  
2. ผูเขารวมกิจกรรมไดสํารวจความรูสึกของตนเอง 
3. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถทํางานรวมกนัได 
4. ผูเขารวมกิจกรรมสามารถจัดการกับความเครียดโดยใชกิจกรรมท่ีผานมาได 

 
อุปกรณ 

1. นกหวีด หรืออุปกรณใหสัญญาณ  
2. กระดาษ 
3. ปากกาหรือดนิสอ 
4. กลอง ฉ่ิง ฉาบ และเคร่ืองดนตรีอ่ืนๆ 

 
วิธีการ 

1. ผูเขารวมกิจกรรมและผูนํากจิกรรมกลาวทักทาย 
2. ผูนําใหผูเขารวมเตรียมความพรอมเพื่อการแสดง คือ 

• การผอนคลาย 

• การบริหาร 

• จิตนาการ 
3. ผูนํากลาวใหกาํลังใจแกผูแสดง 
4. ผูเขารวมกิจกรรม “แสดงละครท่ีไดชวยกันสรางสรรค” 
5. ผูนํากิจกรรมกระตุนใหชม อภิปราย ชมเชย และขอเสนอแนะ (อาจไมมีผูชมก็ไดและ

หากไมมีผูชมผูนํากิจกรรมจะอภิปราย ชมเชย และขอเสนอแนะเอง ) 
6. ผูเขารวมกิจกรรมรับฟงคําชมเชย วจิารณ และขอเสนอแนะ  
7. ผูเขารวมกิจกรรมรวมอภิปรายแบบกลุมเพือ่สํารวจและแลกเปล่ียนความรูสึกในการ

เขารวมโครงการและกิจกรรม ความเครียดท่ีไดผอนคลาย 
8. ผูเขารวมบันทึก Self-report 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือราชการ 
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ท่ี  ศธ.0513.10905/ 

 

 
 
ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
50 พหลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 

                                                                        พฤษภาคม พ.ศ. 2551 

เร่ือง   ขอเรียนเชิญเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือ 
เรียน   
ส่ิงท่ีแนบมาดวย รายละเอียดโครงการวิทยานพินธ และ เคร่ืองมือวิจัย จํานวน 1 ชุด 
   
 ดวย นายสุเมษย หนกหลัง นสิิตระดับปริญญาโท สาขาวิชานันทนาการ ภาควิชาพลศึกษา  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหทําวิทยานิพนธในหวัขอเร่ือง “ผล
ของโปรแกรมนันทนาการการละครท่ีมีตอการจัดการความเครียดของเยาวชน: กรณีศึกษา 3 จังหวดั
ชายแดนภาคใต” ภายใตการควบคุมของ 
  1. ผูชวยศาสตราจารยสุวิมล  ตั้งสัจจพจน, Ph.D.  ประธานกรรมการ 
  2. รองศาสตราจารยกุลยา  ตันติผลาชีวะ, ค.ด.  กรรมการรวม 
 การทําวิทยานพินธในครั้งนีจ้ําเปนตองขอขอเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒิ เพ่ือนํามาเปน
ขอมูลในการสรางแบบประเมินเกีย่วกับการจัดการความเครียดของเยาวชน โปรแกรมนันทนาการ
การละคร และแบบประเมินความพอใจในโปรแกรมนันทนาการ สําหรับเยาวชนท่ี มีอายุ 18-19 ป 
ท่ีเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วข.ปตตานี ใหมีความเที่ยงตรงมากท่ีสุด 
คณะกรรมการควบคุมวิทยานิพนธของนิสิตไดรวมพจิารณาเหน็สมควรวา ทานเปนผูทรงคุณวุฒิท่ีมี
ความเช่ียวชาญในเร่ืองนี้ เพือ่ใหความเห็นชอบ และแนะนําแกไขขอบกพรองในสวนของเนื้อหาไป
ปรับปรุงตอไป 
 ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร หวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับ
ความอนุเคราะหจากทานดวยด ีและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 

                (ผศ. ทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
                             หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
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ภาคผนวก ง 
คาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (IOC) ของผูเช่ียวชาญ 
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แบบประเมนิการจัดการความเครียดของเยาวชน 
 

 

ขอความ 
คะแนนจากผูเช่ียวชาญ  

คา IOC 
1 2 3 4 5 6 7 

การจัดการท่ีปญหา 
1.  1 1 1 1 1 1 1 1 
2.  1 1 1 1 1 1 1 1 
3.  1 1 1 1 1 1 1 1 
4.  1 1 1 1 1 1 1 1 
5.  1 1 1 1 1 1 1 1 
6.  1 1 1 1 1 1 1 1 
7.  1 1 1 1 1 1 1 1 
8.  1 1 1 1 1 1 1 1 
9.  1 1 1 1 1 1 1 1 
10.  1 1 1 1 1 1 1 1 
11.  1 1 1 1 1 1 1 1 
12.  1 1 1 1 1 1 1 1 
13.  1 1 1 1 1 1 1 1 
14.  1 1 1 1 1 1 1 1 
15.  1 1 1 1 1 1 1 1 
การจัดการท่ีอารมณ 
1.  1 1 1 1 1 1 1 1 
2.  1 1 1 1 1 1 1 1 
3.  1 1 1 1 1 1 1 1 
4.  1 0 1 1 1 1 1 0.875 
5.  1 1 1 1 1 1 1 1 
6.  1 1 1 1 1 1 1 1 
7.  1 1 1 1 1 1 1 1 
8.  1 1 1 1 1 1 1 1 
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ขอความ 
คะแนนจากผูเช่ียวชาญ  

คา IOC 
1 2 3 4 5 6 7 

9. 1 1 1 1 1 1 1 1 
10. 1 1 1 1 1 1 1 1 
11. 1 1 1 1 1 1 1 1 
12. 1 1 1 1 1 1 1 1 
13. 1 1 1 1 1 1 1 1 
14. 1 1 1 1 1 1 1 1 
15. 1 1 1 1 1 1 1 1 
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แบบประเมินความพึงพอใจตอโปรแกรมนันทนาการการละครของเยาวชน 
 

 

ขอความ 
คะแนนจากผูเช่ียวชาญ  

คา IOC 
1 2 3 4 5 6 7 

สวนบุคคล 
1.  

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

2.  1 1 1 1 1 1 1 1 

3.  1 1 1 1 1 1 1 1 
4.  1 1 1 1 1 1 1 1 
5.  1 1 1 1 1 1 1 1 
การจัดโปรแกรม 
1.  1 1 1 1 1 1 1 1 
2. 1 1 1 1 1 1 1 1 
3. 1 1 1 1 1 1 1 1 
4. 1 0 1 1 1 1 1 0.875 
5. 1 0 1 1 1 1 1 0.875 
สถานท่ีและอุปกรณ 
1. 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

2. 1 1 1 1 1 1 1 1 
3. 1 1 1 1 1 1 1 1 
4. 1 1 1 1 1 1 1 1 
5. 1 1 1 1 1 1 1 1 
เขารวมกับผูอ่ืน 
1. 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

2. 1 1 1 1 1 1 1 1 
3. 1 1 1 1 1 1 1 1 
4. 1 1 1 1 1 1 1 1 
5. 1 1 1 1 1 1 1 1 
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ขอความ 
คะแนนจากผูเช่ียวชาญ  

คา IOC 
1 2 3 4 5 6 7 

นโยบาย 
1. 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

2. 1 1 1 1 1 1 1 1 
3. 1 1 1 1 1 1 1 1 
4. 1 1 1 1 1 1 1 1 
5. 1 1 1 1 1 1 1 1 
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ภาคผนวก จ 
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

184

รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจเคร่ืองมือ 

 
1. ผูชวยศาตราจารย ดร. มยุรี ศุภวิบูลย  รองคณบดีฝายวิชาการ คณะพลศึกษา 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 

2. อาจารยนพดล  จิรบุญดิลก   คณบดีคณะศึกษาศาสตร 
สถาบันการพลศึกษา 

 
3. อาจารยนัทธี  บุญจันทร   อาจารยภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วข.ปตตาน ี
    

4. อาจารยเกื้อ  แกวเกตุ    ผูอํานวยการ 
ศูนยพัฒนาเยาวชน YPDC 

 
5. อาจารยกัญญาพิชญ  ปวิดาภา   อาจารยภาควชิาส่ือสารการแสดง  

คณะนเิทศศาสตร 2มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ 
 

6. อาจารยพิเชษฐ  เทพหัสดนิ ณ อยุธยา  รักษาการหวัหนาหนวยนันทนาการบําบัด  
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล  
มหาวิทยาลัยมหิดล 

 
7. อาจารยหลักเพชร  ดีรัศมี   นักวิชาการ 

ศูนยเยาวชนวดัฉัตรแกวจงกลมณี เขตบางพลัด 
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ภาคผนวก ฉ 
ตัวอยางภาพประกอบโปรแกรมนันทนาการการละคร 
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ภาพผนวกท่ี ฉ1  ตัวอยางภาพประกอบโปรแกรมนันทนาการการละคร 
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ภาพผนวกท่ี ฉ1  (ตอ) 
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ภาพผนวกท่ี ฉ1  (ตอ) 
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ภาพผนวกท่ี ฉ1  (ตอ) 
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ประวัติการศึกษา และการทํางาน 

 
ช่ือ –นามสกุล นายสุเมษย  หนกหลัง  
วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันท่ี 5 เมษายน 2528  
สถานท่ีเกิด  จังหวดัตรัง   
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2549  ศิลปศาสตรบัณฑติ (ศึกษาศาสตร) 

จิตวิทยาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี 

 

ตําแหนงหนาท่ีการงานปจจบัุน -  
สถานท่ีทํางานปจจุบัน -  
ผลงานดีเดนและรางวัลทางวิชาการ  พ.ศ. 2546 อนุกรรมการ สโมสรนักศึกษา  

คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  
พ.ศ. 2547 ประธานฝายอาคารและสถานท่ี ชมรมเชียร 
และ รองประธานฝายสันทนาการ สโมสรนักศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  
พ.ศ. 2548 ประธานฝายนนัทนาการ สโมสรนักศึกษา 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร  
พ.ศ. 2549 ประธานฝายนกัศึกษาสัมพันธ พรรคพิทักษ
สิทธินักศึกษา มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขต
ปตตาน ี
พ.ศ. 2551 กรรมการฝายกิจกรรม องคการนิสิตบัณฑิต
วิทยาลัย รุนท่ี 20 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 

ทุนการศึกษาท่ีไดรับ ทุนสนับสนุนงานวิจยัระดับบัณฑิตศึกษา ปงบประมาณ 
2551 จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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