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The purposes of this research were:  1) to compare the stress of students before and after 
receiving activities related to group. 2) to compare the adjustment on learning of students 
before and after activities related to group. This research was the quasi experimental research.  
The populations were 49 nursing students of sophomore year, Royal Thai Air Force Nursing 
College, Directorate of Medical Services in the first semester, academic year 2012, Every student 
to do the Stress and adjustment on learning Test and then selected students that were stress scores 
over average and adjustment on learning less score. Then select 13 students and voluntary 11 
students for an experimental group. Experimental group participated in the Group Activities for 12 
sessions, 50 minutes per each session. The instruments used in this research were: the Group 
Activities Program to Decrease Stress and Increase  Adjustment on Learning, Stress and Adjustment 
on Learning Test. Mean, Standard Deviation, The Wilcoxon Matched Pairs Signed - Ranks Test 
were utilized for analyzing data. 
         

The research results indicated that: 1) the posttest stress scores from the Stress and 
Adjustment on Learning Test of the experimental group were lower than pretest scores at .05 level 
of significance. 2) the posttest adjustment on learning scores from the Stress and Adjustment on 
Learning Test of the experimental group were higher than pretest scores at .05 level of significance. 
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Nonparametric Statistics (The Wilcoxon  Matches Pairs Signed – 
Ranks Test) 75 

   
ตารางผนวกท่ี   
  

1 วัน-เวลาในการเก็บขอมูล ต้ังแตวันท่ี 28 มิถุนายน 2555 ถึงวันท่ี 3 
กันยายน 2555 119 

   
2 แสดงคะแนน คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียด

จากแบบสอบถาม กอนและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุมทดลอง 
 164 

 3 แสดงคะแนน คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปรับตัว
ในการเรียนกอนและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุมทดลอง 165 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

(5) 

สารบัญภาพ 
 

 ภาพท่ี หนา 
  

 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 6 
   
2  แผนภูมิแทงแสดงคะแนนความเครียดของกลุมทดลอง กอนและหลัง

การทดลอง 74 
   
 3 แผนภูมิแทงแสดงคะแนนการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอน

และหลังการทดลอง 75 
   



บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
      

  การพยาบาลและการผดุงครรภเปนวิชาชีพที่มีบทบาทสําคัญในการสงเสริมสุขภาพ 
การปองกันโรค การรักษาพยาบาลทั้งระยะเฉียบพลัน ฉุกเฉิน และโรคเร้ือรัง รวมท้ังการฟนฟูสภาพ 
โดยปฏิบัติท้ังในชุมชนและสถานบริการสาธารณสุขทุกระดับ แตในสภาพการณปจจุบัน พบวายังมี
ปญหาและปจจัยหลายประการท่ีสงผลตอคุณภาพบริการการพยาบาลและผดุงครรภ การจัดการศึกษา 
และการวิจัย ตลอดจนดานกฎหมายและองคกรวิชาชีพ (สภาการพยาบาล, 2552: 6)  
 
  ประเทศไทยยังขาดแคลนพยาบาลอยูเปนจํานวนมาก ทําใหมีความจําเปนตองผลิตเพิ่มให
ไดเพียงพอ และไดมาตรฐานวิชาชีพ (สภาการพยาบาล, 2552: 7) ซ่ึงในปจจุบันสถาบันการศึกษาใน
ประเทศไทย สามารถผลิตพยาบาลและผดุงครรภไดปละประมาณ 6,000 คน และจะผลิตได 36,000 คน 
ใน 6 ปขางหนา จากท่ีประมาณการความตองการไวคือ 43,070 คน ยังขาดอยู 7,070 คน จึงตองมีการ
ผลิตพยาบาลเพ่ิมใหเพียงพอ (สภาการพยาบาล, 2552: 11) ดังท่ีเกษร เกษมสุข (2554) กลาววา นักศึกษา 
พยาบาล ถือวาเปนทรัพยากรที่มีคา จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองไดรับการสงเสริมและพัฒนาใหเปนผูท่ีมี
ความสมบูรณ ท้ังทางรางกาย สติปญญา อารมณ และสังคม ดังนั้น นักศึกษาพยาบาลจึงเปนทรัพยากร
บุคคลท่ีมีคุณคาในการเขาสูวิชาชีพพยาบาลตอไป 
 
  นักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี 2 ของทุกสถาบันจะตองฝกภาคปฏิบัติเปนคร้ังแรก และตองเผชิญกับ
การปรับตัวในสถานการณท่ีหลากหลายอีกดวย เพราะการเรียนการสอนในภาคปฏิบัติ เชน การปฏิบัติการ
พยาบาล เปนข้ันตอนท่ีสําคัญมากของกระบวนการพยาบาลเพราะเปนข้ันตอนท่ีทําใหความคิด และ
การวางแผนกลายเปนคําพูด และการกระทําซ่ึงตองอาศัยทักษะสําคัญมาใชเพื่อใหบรรลุเปาหมายใน
การพยาบาล (สุภาณี  กาญจนจารี และ บุษกร  ประภาพรสุข, 2547: 179) อาจกลาวไดวาการเรียน
พยาบาลจําเปนตองมีทักษะตางๆ ท่ีเหมาะสมหลายประการ การที่นักศึกษาพยาบาลตองเรียนในระดับ
ท่ีสูงข้ึนโดยยังขาดทักษะท่ีจําเปน อาจกอใหเกิดความเครียดได และการท่ีนักศึกษาพยาบาลชั้นป 2
อยูในชวงวัยรุนตอนปลาย ตอเนื่องกับวัยผูใหญตอนตน มีอายุระหวาง 19-22 ป เปนเสมือนสะพาน
เช่ือมระหวางวัยเด็กกับวัยผูใหญ เปนวัยหัวเล้ียวหัวตอ (period of transition) ท่ีบุคคลมีการเจริญเติบโต
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หรือเปล่ียนแปลงในเกือบทุกดาน ท้ังทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญา จากการท่ีประสบการณ
ในวัยเด็กแตกตางกัน ทําใหวัยรุนแตละคนยอมมีปญหาของตนเองท่ีแตกตางจากคนอื่นในการกาว
จากเด็กไปสูการเปนผูใหญ (ประณต  เคาฉิม, 2549) ทําใหนักศึกษาพยาบาลตองมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมแบบเด็กๆ ไปสูพฤติกรรมแบบผูใหญท่ีมีวุฒิภาวะ โดยสภาวะชีวิตของตนอยูแลว ก็ยิ่งตอง
มีภาระความรับผิดชอบสูงกวานักศึกษาในสาขาวิชาชีพอ่ืนในชวงวัยเดียวกันดวย การเรียนในหลักสูตร
พยาบาลท่ีตองมีความรับผิดชอบสูง ตองใชทักษะตางๆ ท่ีจําเปนในการเรียน และเปนท่ีคาดหวังของ
สังคม อาจทําใหนักศึกษาพยาบาลเกิดความเครียดและปรับตัวไมได 
 
  ความเครียดมักเกี่ยวของกับการปรับตัว เนื่องจาก การปรับตัวประกอบดวยกลไกทางจิต
ของแตละบุคคลท่ีจะจัดการกับความตองการหรือความกดดันตางๆ เม่ือความตองการทาํใหการปรับตัว
ของบุคคลใกลถึงขีดจํากัด เกิดความคับของใจ รูสึกถูกคุกคาม และความขัดแยง การปรับตัวกลายเปน
เร่ืองสําคัญ และเกิดข้ึนไดบอยคร้ังเม่ือตกอยูใตภาวะเครียด (Lazarus, 1969) เพราะการปรับตัวเปน
การทําใหอยูในภาวะท่ีสมดุล ดังนั้นถาปรับตัวไดก็จะเปนผลดี ทําใหการดําเนินชีวิตเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ สามารถกําจัดความทุกข ความคับของใจตางๆ รวมไปถึงความเครียดได แตถาบุคคล
ปรับตัวไมไดจะเกิดผลเสีย เชน เกิดความไมสมดุลทางจิตใจ มีบุคลิกภาพไมเหมาะสม หากเกิด
ความลมเหลวในการปรับตัวบอยๆ จะทําใหเกิดความผิดปกติในความคิดหรือการตัดสินใจ (กันยา 
สุวรรณแสง, 2533: 183) นอกจากนี้ นักศึกษาพยาบาลท่ีมีปญหาความเครียดและการปรับตัวในการ
เรียนยังกอใหเกิดความผิดพลาดตอชีวิตของผูปวยอีกดวย ทําใหเกิดความไมพึงใจในการปฏิบัติ
หนาท่ีหรือการเรียน และเกิดทัศนคติที่ไมดีตอวิชาชีพ จนตองออกจากวิชาชีพไปในท่ีสุด อันจะ
สงผลเสียตอการผลิตพยาบาลวิชาชีพ และสงผลกระทบตอระบบสาธารณสุขของประเทศ 
 
   จากการที่ความเครียดมีผลกระทบดานลบตอการทํางานของพยาบาลและการเรียนของนักศึกษา
พยาบาล มณฑา  ล้ิมทองกุล และ สุภาพ  อารีเอ้ือ (2552) จึงไดศึกษาเกี่ยวกับเร่ืองความเครียดในการ
ฝกภาคปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาลช้ันปที่ 2 และมีขอเสนอแนะวา หลักสูตรควรจัดใหมีโปรแกรม
การเรียนรูในดานการจัดการกับความเครียดเพื่อใหนักศึกษาพยาบาลมีความเครียดนอยท่ีสุด หรือไม
มีเลยเม่ือข้ึนฝกภาคปฏิบัติคร้ังแรก ซ่ึงจะมีสวนสําคัญอยางยิ่งในการชวยใหนักศึกษาไดเกิดการเรียนรู
และสรางความม่ันใจในการฝกปฏิบัติงาน  สงผลใหมีทัศนคติท่ีดีตอวิชาชีพ ซ่ึงสอดคลองกับแผนการ
พัฒนาการพยาบาลและการผดุงครรภแหงชาติ (ฉบับท่ี 2) พ.ศ. 2550-2559 ท่ีวา การพัฒนานักศึกษา
สาขาการพยาบาลและการผดุงครรภเพื่อใหนักศึกษาพยาบาลมีความรูความสามารถ กาวไปสูการ
เปนพยาบาลวิชาชีพท่ีดี มีคุณภาพ คุณธรรม จริยธรรมทางการพยาบาลและจรรยาบรรณวิชาชีพ มี
สุขภาพดีรวมท้ังมีเจตคติท่ีดีตอวิชาชีพตามกรอบมาตรฐานคุณวุฒิ อุดมศึกษาสาขาพยาบาลศาสตร 
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(NQF) และมาตรฐานวิชาชีพนั้น สถาบันการศึกษาพยาบาลควรมีโครงการเสริมหลักสูตรเพ่ือพัฒนา
นักศึกษาพยาบาลใหมีทักษะชีวิตท่ีดี มีเจตคติท่ีดีตอวิชาชีพการพยาบาล ซ่ึงสภาการพยาบาล (2552: 10) 
มีขอมูลสถาบันการศึกษาพยาบาลในประเทศไทย ดังนี้ 
 

… วิชาชีพการพยาบาลไดพัฒนาเขาสูระบบการศึกษาระดับอุดมศึกษาตั้งแต พ.ศ. 2499 
และใน พ.ศ. 2550 มีสถาบันการศึกษาทั้งสิ้น 76 แหง เปนสถาบันการศึกษาที่เปดสอน
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตท่ีมีผูสําเร็จการศึกษาแลว จํานวน 60 แหง ประกอบดวย 
 
สถาบันการศึกษาสังกัดคณะกรรมการอุดมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 16 แหง 
สถาบันการศึกษาสังกัดสถาบันพระบรมราชชนก กระทรวงสาธารณสุข 29 แหง 
สถาบันการศึกษาสังกัดกระทรวงกลาโหม 3 แหง 
สถาบันการศึกษาสังกัดสํานักงานตํารวจแหงชาติ 1 แหง 
สถาบันการศึกษาสังกัดกรุงเทพมหานคร 1 แหง 
สถาบันการศึกษาสังกัดมหาวิทยาลัยเอกชน 10 แหง… 

 
 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ กองบัญชาการสนับสนุนทหารอากาศ 
เปนสถาบันการศึกษาท่ีผลิตพยาบาลวิชาชีพของทหารแหงแรกของประเทศไทย ปจจุบันเปนสถาบัน 
การศึกษาที่เปดสอนหลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต สังกัดกระทรวงกลาโหม มีนักเรียนพยาบาล
ทหารอากาศ ชั้นปที่ 1-4 ตองศึกษาทั้งภาคทฤษฎี ภาคปฏิบัติ และการคนควาศึกษาดวยตนเอง 
เชนเดียวกับนักศึกษาพยาบาลของสถาบันอ่ืนๆ แตนักเรียนพยาบาลทหารอากาศตองเรียนวิชาการ
ทหารควบคูไปดวย เชน มีการฝกยังชีพในปา เปนการฝกภาคสนาม (วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ, 
2552)  
 
  การที่นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ตองศึกษาท้ังวิชาการพยาบาลและการทหารควบคูกัน
ไปในแตละภาคการศึกษา อีกท้ังมีระเบียบการปฏิบัติตน มีการลงทัณฑและตัดคะแนนความประพฤติ 
ยอมสงผลใหมีภาวะเครียดเพิ่มมากข้ึน นักศึกษาอาจไมประสบความสําเร็จในการปรับตัวในการเรียน 
จนเกิดความเครียดข้ึนได อาจพนสภาพนักศึกษา ซ่ึงเปนผลเสียตอตนเองและวิชาชีพ กอใหเกิดการ
สูญเปลาทางการศึกษาและสูญเสียบุคลากรทางการพยาบาลที่ตองการผลิตเพิ่มในอนาคต อีกท้ังเปน
การสูญเสียงบประมาณของกองทัพอากาศและประเทศดวย 
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  ในการชวยเหลือและปองการสูญเสียดังกลาวนี้ อาจทําไดหลายวิธี ซ่ึงวิธีหนึ่ง คือ ใหโปรแกรม
เพื่อลดความเครียดและฝกการปรับตัว เชน โปรแกรมการฝกผอนคลายความเครียดและเพิ่มการ
ปรับตัวทางดานการเรียนของนักศึกษาพยาบาลป 2 โดยจัดกิจกรรมกลุม เพราะชวยใหเกิดการเรียนรู
และถายทอดวิธีการทํางานรวมกันเปนกลุมอยางมีประสิทธิภาพ (นิรันดร จุลทรัพย, 2551) ซ่ึงเหมาะสม
กับนักศึกษาพยาบาล ท่ีตองมีการเรียนและทํางานเปนกลุม นอกจากนี้ก็ยังเปนสวนหนึ่งของสหวิชาชีพ
ในระบบสาธารณสุข กิจกรรมกลุมจึงเปนการชวยเตรียมความพรอมแกนักเรียนพยาบาล เพื่อให
ประสบความสําเร็จในการทํางานเปนกลุมตอไป และจากผลการสังเคราะหงานวิจัยท่ีเกี่ยวกับกิจกรรม
กลุมในระดับบัณฑิตศึกษา ของ Phanmanee (2004) พบวาตั้งแตป พ.ศ. 2517-2544 กิจกรรมกลุม
เปนกระบวนการท่ีสามารถพัฒนาพฤติกรรมผูเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพและสอดคลองกับความ
ตองการของผูเรียน  
 
  ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยมีความสนใจศึกษาความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของ
นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 โดยจัดกิจกรรมกลุมเพื่อลดความเครียดและชวยเหลือดาน
การปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลช้ันปท่ี 2 เพื่อเปนการเตรียมบุคลากรใหเปนผูท่ีสามารถ
ปรับตัวได และเรียนอยางมีความสุข สามารถสําเร็จการศึกษา เปนพยาบาลทหารที่มีประสิทธิภาพ 
มีการปฏิบัติงานท่ีพึงใจของผูรวมงานและผูปวย และทําประโยชนใหแกประเทศชาติไดอยางดีท่ีสุด 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
  1.   เพื่อเปรียบเทียบความเครียดของกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรมกิจกรรมกลุม
เพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 
 
  2.   เพื่อเปรียบเทียบการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรม
กิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1.  เพื่อใหทราบประสิทธิภาพของโปรแกรมกจิกรรมกุลมท่ีผูวิจัยพฒันาข้ึน 

 
 2.  ผลการวิจัยท่ีได สามารถใชเปนแนวทางสําหรับวิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศในการปองกัน
และแกไขปญหาการเกิดภาวะเครียดและปญหาการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหาร
อากาศ ช้ันปท่ี 2 
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ขอบเขตการวจัิย 
 
  การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยกําหนดขอบเขตของการวิจัย ดังนี ้
 
  1.   การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) โดยใชรูปแบบ
การทดลองท่ีมีกลุมทดลองกลุมเดียว มีการวัดตัวแปรตาม กอนและหลังการทดลอง (One Group Pre- 
test- Post - test Design) 
 
 2.   ประชากรท่ีใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2  ภาคเรียน
ท่ี 1 ปการศึกษา 2555 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ  กรมแพทยทหารอากาศ จํานวน 49 คน 
 
  3.   กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2  ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2555  
วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ  ซ่ึงผูวิจัยใชวิธีเลือกแบบเจาะจง โดยดูคะแนน
จากแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน เลือกนักเรียนท่ีมีคะแนนความเครียดสูงกวาปกติ 
และคะแนนการปรับตัวในการเรียนนอย จํานวน 13  คน สอบถามความสมัครใจ มีนักเรียน 11 คน
สมัครใจเปนกลุมทดลอง 
 
   4.   ตัวแปรท่ีศึกษา 
 
   ตัวแปรตน ( Independent variable) คือ โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอ
ความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 
 
   ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ ความเครียด และการปรับตัวในการเรียน โดย
พิจารณาจากคะแนนจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
       ตัวแปรตน                                                          ตัวแปรตาม 

 
 
ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
 
 การพยาบาล  หมายถึง การกระทําท่ีชวยเหลือบุคคลใหสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยาง
ปกติสุข โดยปฏิบัติตอบุคคลอยางเปนองครวม ดวยการใชหลักการทางวิทยาศาสตรและศิลปศาสตร 
ในการใหความชวยเหลืออยางถูกตองตามหลักปฏิบัติแหงวิชาชีพและรวมมือกับทีมสุขภาพในการ
ใหความชวยเหลือดูแลบุคคล   
 

  นักเรียน  หมายถึง นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2555 

วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ จํานวน 49 คน 

 

  ความเครียด  หมายถึง การที่บุคคลเผชิญกับสถานการณท่ีคุกคาม จากท้ังปจจัยภายในและ

ปจจัยภายนอก ทําใหสมดุลของรางกายเปล่ียนแปลงไป จนเกิดความเสียหายตอรางกาย จิตใจ และ

จิตวิญญาณในระดับตางๆ ต้ังแตนอยจนถึงรุนแรงมาก  

 
 การปรับตัวในการเรียน หมายถึง กระบวนการที่นักเรียนพยายามปรับพฤติกรรมของตนเอง 

เพื่อใหสามารถเรียนในหลักสูตรพยาบาลศาสตรไดอยางปกติสุข และสอดคลองกับเกณฑท่ีสถาบัน 

การศึกษากําหนด ซ่ึงในการวิจัยนี้ ไดแบงการปรับตัวในการเรียนเปน 3 องคประกอบ ไดแก 

 
 

โปรแกรมกิจกรรมกลุม 
เพื่อพัฒนาผูเรียน  

 

ความเครียด 

 

การปรับตัวในการเรียน 



 

 

7 

1. ลักษณะนิสัยตอการเรียน หมายถึง ลักษณะเฉพาะของแตละบุคคลท่ีแสดงออกหรือกระทํา 
ในการเรียนรูเกี่ยวกับเร่ืองตางๆ รวมไปถึง เทคนิคในการเรียน และทักษะในการเรียนดวย 

 
2. ความสัมพันธกับผูอ่ืน หมายถึง การที่นักเรียนไดมีปฏิสัมพันธกับบุคคลอ่ืน เชน เพื่อน 

รุนพี่รุนนอง อาจารย บุคลากรอ่ืนๆ ในวิทยาลัย ตลอดจนครอบครัวของตนเอง  
 

3. ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ หมายถึง สถานท่ีท่ีนักเรียนพักอาศัยอยูหรือใชในการทํากิจกรรม
ตางๆ ในระหวางท่ีศึกษา โดยแบงเปน  
 

   3.1  ส่ิงแวดลอมภายใน เชน หอพกัของวิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ 

 

  3.2  ส่ิงแวดลอมภายนอก เชน หอพักภายนอก บานของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 

 

  กิจกรรมกลุม หมายถึง การจัดกจิกรรมใดกิจกรรมหน่ึง เพื่อใหสมาชิกของกลุมไดแลกเปล่ียน

ความคิด และเรียนรูประสบการณตางๆ ซึ่งกันและกัน โดยสมาชิกมีแนวคิดรวมกันในการบรรลุ

เปาประสงคของกลุม ทําใหเกิดความสัมพันธระหวางสมาชิก และเกิดการเปล่ียนแปลงตามท่ีไดต้ัง

เปาประสงคไว 

 

 

 



บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 
  ในการศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนที่มีตอความเครียดและการ
ปรับตัวของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศชั้นปที่ 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ ผูวิจัยไดศึกษา
เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของตามลําดับหัวขอตอไปนี้ 
 
  1.   เอกสารท่ีเกี่ยวของกับกิจกรรมกลุม 
 

  1.1  ความหมายของกลุม 
 
  1.2   ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับกลุม 
 
  1.3   รูปแบบและวธีิการของกลุม 
 
  1.4   พัฒนาการของกลุม 
 
  1.5   จํานวนของสมาชิกในกลุม 
 
  1.6   เวลาและจํานวนคร้ังในการเขารวมกิจกรรมกลุม 
 
  1.7   จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม 
 
  1.8   ประโยชนของกลุม 
  
 2.   เอกสารท่ีเกี่ยวของกับความเครียด 
 

  2.1   ความหมายของความเครียด 
 
  2.2   ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับความเครียด 
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  2.3   วิธีลดความเครียดแบบตางๆ 
 
  2.4   ตารางวิเคราะหการใชแบบวดัความเครียด งานวิจยัในประเทศ 

 
 3.   เอกสารท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัว 
 
  3.1   ความหมายของการปรับตัว 
 
  3.2   ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัว 
 
  3.3   แบบแผนของการปรับตัว 
 
  3.4   กระบวนการปรับตัว 
 
  3.5   การปรับตัวในระดับอุดมศึกษา 
 
  3.6  แนวความคิดในการพัฒนาบุคคลใหมีสุขภาพจิตท่ีด ี
 
  3.7   ตารางวิเคราะหการใชแบบวดัการปรับตัวในการเรียน งานวิจยัในประเทศ 
 
 4.   คุณลักษณะท่ีพึงประสงคของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 
 
  4.1   ความหมายของพยาบาล 
 
  4.2   จรรยาบรรณวชิาชีพ 
 
  4.3   คุณลักษณะบัณฑิตท่ีพึงประสงคของวิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ 
 
  4.4   หลักการที่ควรรูของนักเรียน นักศึกษา นักคนควา 
 

  4.5   หลักสูตรพยาบาลศาสตร 
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 5.   งานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
 
  5.1   งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับกิจกรรมกลุม 
 
  5.2   งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับความเครียด 
 
  5.3   งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับการปรับตัว 

 
เอกสารท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมกลุม 

 
ความหมายของกิจกรรมกลุม 
 
  ทิศนา  แขมมณี และคณะ (2522: 1) ไดใหความหมายวา กลุมสัมพันธเปนวิทยาการแขนงหน่ึง
ซ่ึงพยายามศึกษาเร่ืองเกี่ยวกับกลุมคน เพื่อใหไดซ่ึงความรูท่ีจะนําไปใชในการปรับปรุงหรือเปล่ียนแปลง
ทัศนคติและพฤติกรรมของคน อันจะเปนประโยชนในดานการเสริมสรางความสัมพันธ และการ
ปรับปรุงการทํางานของกลุมคนใหมีประสิทธิภาพดียิ่งข้ึน 
 
  อุทัย  บุญประเสริฐ (2531: 2-3) ไดกลาววา กลุมสัมพันธ แปลจาก คําวา Group Dynamics 
หรือ Group Process คําดังกลาวนี้อาจมีคําแปลเปนชื่อในภาษาไทยที่แตกตางกันหลายอยาง เชน 
กลุมสัมพันธ กระบวนการกลุม พลังกลุม พลวัตรกลุม พลวัตรของกลุม ความเคล่ือนไหวหรือการ
ไหวตัวของกลุม กลศาสตรของกลุม เปนตน แตคําท่ีนิยมใชกันมาก และมักจะใชใกลเคียงกัน หรือ
ใชควบคูกันอยูเสมอ คือ คําวา กระบวนการกลุม และคําวา กลุมสัมพันธ ซึ่งกลุมสัมพันธหรือ
กระบวนการกลุม เปนการศึกษาถึงเร่ืองความสัมพันธของคนในกลุมและกระบวนการที่จะชวยให
กลุมทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  
 
  กาญจนา  ไชยพันธุ (2549: 2) ไดใหความหมายของกระบวนการกลุม คือ การที่บุคคลมา
รวมกันเพื่อศึกษาประสบการณของกลุมหลายๆ ฝาย ศึกษาพฤติกรรมความเปนผูนําผูตาม ความคิด 
ฝกปฏิสัมพันธระหวางบุคคล และมีการศึกษาจากประสบการณ โดยผูศึกษาจะตองไปมีสวนรวมใน
ประสบการณการเรียนรูนั้น 
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  นิรันดร  จุลทรัพย (2551: 101) ไดกลาววา กลุมสัมพันธ มีความหมายเชนเดียวกับกระบวนการ
กลุม โดยท่ีกระบวนการกลุมเปนกระบวนการเกี่ยวของสัมพันธกันของบุคคลภายในกลุม ทั้งกาย 
วาจาอารมณ ความรูสึก กิริยาทาทาง และบรรยากาศภายในกลุม ซ่ึงจะมีการเปล่ียนแปลง มีการปรับตัว 
ปรับความสัมพันธตอกันในลักษณะท่ีตอเนื่องกันเสมอ สวนกลุมสัมพันธจะเกี่ยวของกับสาเหตุ
เบ้ืองหลังของพฤติกรรมในกลุม จะชวยอธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงภายในกลุม โดยศึกษาถึงพลัง
หรือเง่ือนไขตางๆ เกี่ยวกับธรรมชาติและพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีอิทธิพลตอกลุม โดยสวนรวมเพื่อ
กอใหเกิดการเรียนรูและถายทอดวิธีการทํางานรวมกันเปนกลุมอยางมีประสิทธิภาพ 
 
  มนัสนันท  หัตถศักดิ์ (2552: 5) ไดใหความหมายของกระบวนการกลุมไววา กระบวนการกลุม 
หมายถึง กระบวนการที่เกี่ยวของสัมพันธกันของบุคคลท้ังทางกาย วาจา อารมณ ความรูสึก กิริยาทาทาง 
และบรรยากาศภายในกลุมซ่ึงจะมีการเปล่ียนแปลง มีการปรับตัว รวมท้ังมีการปรับความสัมพันธ
ตอกัน ในลักษณะท่ีตอเนื่องกันหมด 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยเลือกใชคําวา “กิจกรรมกลุม” และจากท่ีมีผูใหความหมายไวขางตน 
สามารถสรุปไดวา กิจกรรมกลุม หมายถึง การจัดกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง เพื่อใหสมาชิกของกลุม
ไดแลกเปลี่ยนแนวความคิดตาง ๆ ผานทางทัศนคติและพฤติกรรม เกิดการเรียนรูประสบการณ
ซ่ึงกันและกัน โดยสมาชิกมีจุดมุงหมายรวมกันในการบรรลุเปาประสงคของกลุม ทําใหเกิดสัมพันธภาพ
ระหวางสมาชิก และมีการเปล่ียนแปลงตามท่ีไดต้ังเปาประสงคไว 
 
ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมกลุม 
 
  ทฤษฎีที่เปนพื้นฐานของกิจกรรมกลุม มีหลายทฤษฎี ดังนี้ (ทิศนา แขมมณี, 2545: 6-9 อางถึง 
Cartwright and Zander, 1968; Shaw, 1971; Foresyth, 1990)  
 
 1.   ทฤษฎีสนาม (Field Theory) ของ  Kurt (อางใน ทิศนา แขมมณี, 2545) ทฤษฎีนี้มีแนวคิด
ท่ีสําคัญ สรุปไดดังนี ้
 
  1.1   โครงสรางของกลุมเกิดจากการรวมกลุมของบุคคลท่ีมีลักษณะแตกตางกัน 
 
  1.2   ในการรวมกลุมแตละคร้ัง สมาชิกในกลุมจะมีปฏิสัมพันธตอกันในรูปของการกระทํา 
(act) ความรูสึก (feel) และความคิด (think) 
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  1.3   องคประกอบตาง ๆ ดังกลาวไวในขอ 1.2  มีผลตอโครงสรางของกลุม ซ่ึงจะมีลักษณะ
แตกตางกันออกไปตามลักษณะของสมาชิกในกลุม 
 
  1.4   สมาชิกในกลุมจะมีการปรับตัวเขาหากันและพยายามชวยกันทํางาน ซ่ึงการท่ีบุคคล
พยายามปรับตัวจะกอใหเกิดความเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน (cohesion) และทําใหเกิดพลังหรือ
แรงผลักดันท่ีทําใหกลุมสามารถดําเนินงานไปไดดวยดี 
 
 2.   ทฤษฎปีฏิสัมพันธ (Interaction Theory) ของ Homans and Whyte (อางใน ทิศนา  แขมมณ,ี 
2545)  
 
  แนวคิดพื้นฐานของทฤษฎีนีคื้อ 
 
  2.1   ปฏิสัมพันธในกลุมจะเกิดข้ึนไดตองอาศัยการกระทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่ง  
 
  2.2   ปฏิสัมพันธ คือ 
 
   2.2.1   ปฏิสัมพันธทางรางกาย (Physical Interaction) 
 
   2.2.2   ปฏิสัมพันธทางวาจา (Verbal Interaction) 
 
   2.2.2   ปฏิสัมพันธทางอารมณจิตใจ (Emotional Interaction) 
 
  2.3   กิจกรรมตางๆ ท่ีกระทําผานการมีปฏิสัมพันธนี้ จะกอใหเกิดอารมณและความรูสึก 
(Sentiment) 
 
 3.  ทฤษฎีระบบ (System Theory)  
 
   ทฤษฎีนี้มีแนวคิดสําคัญ คือ 
 
  3.1   กลุมมีโครงสรางหรือระบบ ซ่ึงประกอบดวยการกําหนดบทบาทหนาท่ีของสมาชิก 
และการแสดงบทบาทของสมาชิกอันถือวาเปนการลงทุน (Input) เพื่อใหไดผลลัพธ (Output) อยางใด
อยางหนึ่ง  
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   3.2   การแสดงบทบาทหนาท่ีของสมาชิกกระทําไดโดยผานทางระบบส่ือสาร 
(Communication) ซ่ึงเปนเคร่ืองมือในการแสดงออก 
 
 4.   ทฤษฎีสังคมมิติ (Sociometric Orientation) ของ Moreno (อางใน ทิศนา แขมมณี, 2545) 
 
   ทฤษฎีนี้มีแนวคิดท่ีสําคัญ ดังตอไปนี ้
 
   4.1   ขอบเขตการกระทําของกลุมข้ึนอยูกับการตัดสินใจของสมาชิกในกลุมในการเลือก
รูปแบบและวิธีการที่จะปฏิสัมพันธตอกัน (Interpersonal Choice) 
 
   4.2   เคร่ืองมือท่ีสามารถนํามาใชในการศึกษาความสัมพันธไดดีคือ การแสดงบทบาท
สมมติ (role - playing) และการใชเคร่ืองมือวัดสังคมมิติ (Sociometric Test) 
 
 5.  ทฤษฎีจิตวิเคราะห (Psychoanalysis Orientation) ของซิกมันด ฟรอยด (Freud, อางใน 
ทิศา แขมมณี, 2545)  
 
   ทฤษฎีนี้มีแนวคิดท่ีสําคัญ ดังตอไปนี ้
 
  5.1   เม่ือบุคคลอยูรวมกันเปนกลุม จะตองอาศัยกระบวนการจูงใจ (Motivation Process) 
ซ่ึงอาจเปนการใหรางวัล หรือการไดรับผลจากการทํางานเปนกลุม 
 
  5.2   ในการรวมกลุม บุคคลมีโอกาสแสดงตนอยางเปดเผยหรือพยายามปองกัน ปดบัง
ตนเองโดยวิธีตางๆ (Defense Mechanism) การชวยใหบุคคลแสดงออกตามความเปนจริง โดยใช
วิธีการบําบัดทางจิต (Therapy) สามารถชวยใหสมาชิกในกลุมเกิดความเขาใจในตนเองและผูอ่ืนได
ดียิ่งข้ึน 
 
 6.   ทฤษฎีจิตวิทยาท่ัวไป (General Psychology)  
 
  ทฤษฎีนี้มีแนวคิดวา การใชหลักจิตวิทยาตางๆ เชน จิตวิทยาการรับรู การเรียนรู ความคิด
ความเขาใจ การใหแรงจูงใจ ฯลฯ สามารถชวยใหเขาใจพฤติกรรมของบุคคล 
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 7.   ทฤษฎีบุคลิกภาพของกลุม (Group Syntality Theory) คือ กฎแหงผล (Law of Effect) 
เพื่ออธิบายพฤติกรรมของกลุม  
 
   แนวคิดในทฤษฎีนี้ประกอบดวย 
 
   7.1   ลักษณะของกลุมโดยท่ัวไป มีดังนี ้
 
    7.1.1   กลุมแตละกลุมมีสมาชิกซ่ึงมีบุคลิกภาพเฉพาะตัว (Population Traits) ไดแก 
สติปญญา ทัศนคติ บุคลิกภาพ เปนตน 
 
    7.1.2   กลุมแตละกลุมมีบุคลิกเฉพาะกลุม (Syntality Traits หรือ Personality Traits) 
ซ่ึงเปนผลจากสมาชิกกลุมท่ีมีลักษณะแตกตางกันออกไป บุคลิกภาพของกลุมไดแก ความสามารถ
ของกลุมท่ีมีอยู การกระทําของสมาชิกรวมกัน การตัดสินใจ รวมท้ังพฤติกรรมหรือการแสดงออก
ของสมาชิก เปนตน  
 
    7.1.3   กลุมแตละกลุมมีโครงสรางภายในเฉพาะตน (Characteristic of Internal 
Structure) ซ่ึงหมายถึง ความสัมพันธระหวางสมาชิก และแบบแผนหรือลักษณะในการรวมกลุม 
 
   7.2   พลังอันเกิดจากบุคลิกภาพของกลุม (Dynamics of Syntality) หมายถึง การแสดง
กิจกรรมหรือความรวมมือของสมาชิกในกลุมเพื่อจุดมุงหมายอยางใดอยางหนึ่ง การกระทําของ
สมาชิกมีลักษณะ 2 ประการ คือ 
 
   7.2.1  ลักษณะที่ทําใหรวมกลุมกันได (Maintenance Synergy) หมายถึง ลักษณะ
ของความรวมมือในการกระทํากิจกรรมของสมาชิกแตละกลุม เพื่อใหความสัมพันธของสมาชิก
เปนไปไดอยางราบร่ืน และกอใหเกิดความสามัคคี รวมแรงรวมใจเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน (Cohesion) 
ซ่ึงทําใหกลุมไมแตกแยกหรือมีสมาชิกถอนตัวออกจากกลุม  
 
   7.2.2  ลักษณะท่ีทําใหกลุมประสบผลสําเร็จ (Effective Synergy) หมายถึง กิจกรรมท่ี
สมาชิกกระทําเพื่อใหกลุมบรรลุจุดมุงหมายท่ีต้ังไว 
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 8.  ทฤษฎีสัมฤทธิผลของกลุม (A Theory of Group Achievement)  Stogdill (อางใน ทิศนา 
แขมมณ,ี 2545)  ไดอธิบายทฤษฎีนี้ไววา สัมฤทธิผลของกลุมโดยท่ัวไปมี 3 ดาน คือ 
 
  8.1   การลงทุนของสมาชิก (Member Inputs) เม่ือบุคคลมารวมกลุมกัน ตางคนตางจะ
แสดงออกและมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน รวมท้ังคาดหวังการตอบสนองตามความคิดเห็นและความเขาใจ
ของตน ซ่ึงการกระทําตางๆ ของสมาชิกกลุมถือเปนการลงทุนของสมาชิก 
 
  8.2   โครงสรางและผลสัมฤทธ์ิของกลุม 
 
   8.2.1  โครงสรางอยางเปนทางการ  (Formal Structure) คือส่ิงท่ีคาดหวังจากการมี
ปฏิสัมพันธของสมาชิก เชน การกําหนดตําแหนงใหแกสมาชิกแตละคนใหมีฐานะ (Status) และหนาท่ี 
(Functions) ตามท่ีควรจะเปน เพื่อใหสมาชิกกระทําและตอบสนองตามท่ีคาดหวังไว และทําใหผล
ของการทํางานเปนจริงข้ึนมาได 
 
   8.2.2  โครงสรางเกี่ยวกับบทบาทของสมาชิก (Role Structure) คือ โครงสรางของ
กลุมท่ีเช่ือวาจะมีอยูภายในตัวสมาชิกแตละคน สมาชิกแตละคนจะมีอิสระท่ีจะแสดงบทบาทของตน
ไดอยางเต็มที่ บทบาทที่กลาวถึงไดแก ความรับผิดชอบ (Responsibility) และอํานาจ (Authority) 
ในการทําตามตําแหนงหนาท่ีท่ีไดรับมอบหมาย 
 
   8.2.3   ผลงานของกลุม (Group Outputs) หรือสัมฤทธิผลของกลุม (Group 
Achievement) หมายถึง ผลที่ไดรับจากการลงทุนของสมาชิกซึ่งไดแกการแสดงออก การ
ปฏิสัมพันธ และการคาดหวังผลโดยผานการแสดงออกตามโครงสรางและการกระทําของกลุม  
 
    ผลท่ีกลุมไดรับมี 3 ประการ คือ  
 
    ก.  ผลของการทํางาน (Productivity) ซ่ึงเกิดจากความคาดหวังหรือจุดมุงหมาย
และการกระทําเพื่อใหบรรลุจุดมุงหมาย 
 
    ข.  ขวัญกําลังใจของกลุม (Group Morale) หากกลุมมีโครงสรางและ
กระบวนการท่ีดี ขวัญและกําลังใจของกลุมจะมีมากข้ึน 
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   ค.  ความสามัคคี หรือการยึดเหนี่ยวเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน (Cohesion) เปนผลท่ี
เกิดข้ึนจากความพอใจของสมาชิกกลุมในการทํางานรวมกัน 
 
   สัมฤทธ์ิผลของกลุมดังกลาว เปนผลที่เกิดข้ึนจากการลงทุนของสมาชิกแตละคน
ในกลุม ซ่ึงหมายถึงการแสดงออกของสมาชิกแตละคน การปฏิสัมพันธของสมาชิก ความรับผิดชอบ
ของสมาชิก การใชอํานาจของผูนํา บทบาทหนาท่ีของสมาชิก ท้ังท่ีเปนทางการและท่ีเปนบทบาท
เฉพาะตน การคิดและตัดสินใจรวมกันของสมาชิกกลุม เปนตน 
 
 9.  ทฤษฎีพื้นฐานความสัมพันธระหวางบุคคล (Fundamental Interpersonal Relations 
Orientations)  
 
  Schutz  (อางใน ทิศนา แขมมณี, 2545)  อธิบายทฤษฎีนี้ไววา สมาชิกกลุมทุกคนมีความ
ตองการที่จะเชื่อมโยงสัมพันธกับผูอื่น ตองการที่จะเปนสวนหนึ่งของกลุม/หมู/คณะ (Inclusion) 
ตองการที่จะไดรับการยอมรับนับถือและการยกยองจากผูอ่ืน นอกจากน้ันยังตองการที่จะเปนท่ีรัก
ของบุคคลอ่ืน (Affection) และในขณะเดียวกันก็ตองการที่จะมีอํานาจเหนือผูอ่ืน ควบคุมผูอ่ืน (Control) 
บุคคลแตละคนมีรูปแบบหรือมีลักษณะเฉพาะในการปฏิสัมพันธเช่ือมโยงและปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน 
ซ่ึงความสัมพันธนั้นอาจเปนไปในลักษณะท่ีเขากันได (Compatibility) หรือเขากันไมได (Incompatibility) 
ข้ึนอยูกับความสัมพันธและการปรับตัวของสมาชิกในกลุม   
 
 10.  ทฤษฎีการแลกเปล่ียนพฤติกรรมของกลุม (Exchange Theory)  ของ Thibaut and Kelly 
(อางใน ทิศนา แขมมณี, 2545) แนวคิดของทฤษฎีนี้พยายามจะอธิบายความสัมพันธระหวางสมาชิก
และกระบวนการของกลุม ซ่ึงจะกอใหเกิดผลจากการรวมกลุม แนวคิดจากทฤษฎีนี้จะเปนพื้นฐาน
ของการทําหนาท่ีในกลุมไดเปนอยางดี แนวคิดท่ีสําคัญของทฤษฎีนี้ คือ 
 
  10.1  ในการรวมกลุม จะมีการแลกเปล่ียนพฤติกรรมและความสัมพันธระหวางสมาชิก 
ความสัมพันธระหวางสมาชิกนี้จะเกิดจากการท่ีสมาชิกมีปฏิสัมพันธตอกันในรูปตางๆ เชน การส่ือสาร 
หรือการแสดงพฤติกรรมท่ีบุคคลหน่ึงแสดงออกตออีกคนหนึ่ง และจะมีอิทธิพลตอการแสดงพฤติกรรม
ของบุคคลนั้นดวย การแสดงพฤติกรรมนี้จะเปนการแสดงออกทางดานกระทํา (motor acts) หรือ
คําพูด (verbal acts) ก็ได เพื่อใหบรรลุจุดมุงหมายตามท่ีตองการ พฤติกรรมท่ีแสดงออกภายในกลุมนี้ 
จะตองเปนพฤติกรรมท่ีไดรับการเลือกสรรขัดเกลา (Behavior Repertoire) หรือพิจารณาแลววาจะ
แสดงกับใครอยางไรบาง 
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   ดังนั้น แนวคิดประการแรกของทฤษฎีนี้จึงสรุปไดเปนขอๆ ดังนี้ 
 
    10.1.1 สมาชิกมีความสัมพันธกัน (Interpersonal relationship) 
 
   10.1.2 สมาชิกมีปฏิสัมพันธตอกัน (Interaction) 
 
   10.1.3 การแสดงปฏิสัมพันธหมายถึงการแสดงพฤติกรรมในรูปตางๆ (Behavior 
sequences) 
 
   10.1.4 พฤติกรรมท่ีแสดงออกภายในกลุมจะเปนพฤติกรรมท่ีเลือกสรรแลว (Behavior 
Repertoire) 
 
   10.2  การแลกเปล่ียนพฤติกรรมและความสัมพันธระหวางสมาชิกจะกอใหเกิดผลของ
กลุม (Group outcomes) จึงเปนผลจากการปฏิสัมพันธของสมาชิก (Consequences of interaction) 
ซึ่งประกอบดวยรางวัล (reward) จากการมีปฏิสัมพันธ เชน ความสบายใจ (pleasurable) ความ
สนุกสนาน (enjoyable) ความอ่ิมอกอ่ิมใจ (gratifying) ความพอใจ (satisfying) และเห็นคุณคาของ
การพยายามกระทําพฤติกรรมนั้นใหบรรลุจุดมุงหมายตามที่ตองการ (ทิศนา แขมมณี และคณะ, 
2522: 15) 
 
 จากทฤษฎีท่ีกลาวมาขางตน จะพบวา ทฤษฎีชวยทําใหการศึกษาเร่ืองกิจกรรมกลุมมีความ 
กาวหนา ทําใหทราบองคประกอบตางๆ ชวยใหสามารถนํากิจกรรมกลุมไปใชไดอยางมีหลักการ 
และเปนประโยชนตอวงการตางๆ เชน วงการบริหาร วงการการศึกษา เปนตน 
  
 ในการวิจัยนี้ ใชทฤษฎีปฏิสัมพันธและทฤษฎีระบบ ในการสรางโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อ
พัฒนาผูเรียน ชวยใหทราบหลักการซ่ึงเปนพื้นฐานของกลุม 
 
รูปแบบและวิธีการของกิจกรรมกลุม 
  
  นิรันดร  จุลทรัพย (2551: 121-129)  แบงรูปแบบของกิจกรรมกลุมออกเปน 4 รูปแบบใหญๆ 
คือ 
 
 1. กิจกรรมกลุม  
 



 

 

18 

 2. เกม 
 
 3. เพลง 
 
 4. เพลงประกอบจังหวะทาทาง 
  
  กิจกรรมกลุมเปนวิธีการที่ใชกับกลุมของผูเขารับการฝกอบรม โดยใหผูเขารับการฝกอบรม
กระทํากิจกรรมรวมกัน หรือมีการไดแสดงออกรวมกันภายใตจุดมุงหมายบางประการ เชน ฝกทักษะ 
มนุษยสัมพันธ ฝกการทํางานเปนกลุม การทําความเขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืน เปนตน และลักษณะของ
กิจกรรมสวนใหญจะเปนการเสริมสรางความรูสึกสรางสรรคประสบการณและสรางทัศนคติท่ีดีงาม
ตอกัน โดยมุงเนนใหสมาชิกเรียนรูดวยการกระทํา และข้ันสุดทายของกิจกรรมจําเปนจะตองมีการ 
ติชม เพื่อใหสมาชิกเกิดการหยั่งรูดวยตนเอง 
 
  การจัดกจิกรรมกลุมสามารถทําไดหลายวิธี แลวแตความเหมาะสมของสถานการณ ดงันี้ 
 
  1.   การแสดงบทบาทสมมติ (Role -playing) 
 
  เปนวิธีการจัดกิจกรรมกลุมเพื่อการฝกอบรม โดยจัดใหผูเขารับการฝกอบรมแสดงบทบาท
ในสถานการณใดสถานการณหนึ่งเหมือนในชีวิตจริง โดยวิทยากรจะกําหนดโครงเร่ืองท่ีสมมติข้ึนมา 
แลวใหผูเขารับการอบรมสวมบทบาทนั้นๆ และแสดงออกตามความรูสึกของตนเองที่เปนไปตาม
ธรรมชาติ ในบุคลิกภาพของตนเองมากท่ีสุด วิธีการนี้จะเปดโอกาสใหผูเขารับการฝกอบรมไดแสดง
พฤติกรรมตางๆ ออกมา ชวยใหเกิดการวิเคราะหถึงความรูสึกและพฤติกรรมของตนเองอยางลึกซ้ึง 
และเปนการชวยพัฒนาทักษะในดานมนุษยสัมพันธ รวมท้ังอาจชวยใหเกิดการเปล่ียนแปลงทัศนคติ
ไดดวยการแสดงบทบาทนี้ 
 
 2.  กรณีตัวอยาง (Case Study)  
 
  เปนวิธีการที่ใหผูเขารับการฝกอบรมศึกษาเรื่องราว ซึ่งไดรวบรวมไวจากเหตุการณท่ี
เกี่ยวของกัน เพื่อใหผูเขารับการฝกอบรมไดศึกษา วิเคราะห อภิปรายรวมกัน เพื่อนําไปสูการสราง
ความเขาใจและฝกฝนหาทางแกไขปญหานั้นๆ ภายใตสถานการณท่ีใกลเคียงความเปนจริงมากท่ีสุด 
วิธีการนี้เหมาะท่ีจะใชกับขนาดของกลุมท่ีไมใหญนัก เพราะสมาชิกจะไดอภิปรายแลกเปล่ียนความ
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คิดเห็นกันอยางท่ัวถึง และเร่ืองท่ีมอบหมายใหศึกษานั้น ตองมีรายละเอียดมากพอท่ีจะชวยใหสมาชิก
มองเห็นจุดสําคัญของปญหาและขอมูลตางๆ เพื่อเปนแนวทางในการพิจารณาได วิธีการนี้นอกจาก
จะเปนการฝกใหสมาชิกไดรูจักวิเคราะห อภิปราย และหาแนวทางการแกไขปญหารวมกันแลว 
ยังเปนการชวยใหสมาชิกไดรูจักคิดและพิจารณาขอมูลท่ีตนไดรับอยางถ่ีถวนและอยางมีเหตุผล 
 
 3.   สถานการณจําลอง (Simulation) 
 
   เปนวิธีการที่วิทยากรไดจําลองสถานการณจริง หรือสรางเสริมสถานการณใหใกลเคียงกับ
ความเปนจริง แลวใหผูเขารับการฝกอบรมเขาไปอยูในสถานการณนั้นๆ และมีปฏิกิริยาโตตอบ
ซึ่งกันและกัน วิธีการนี้จะชวยใหผูเขารับการอบรมไดมีโอกาสทดลองแสดงพฤติกรรมตางๆ ได
มากท่ีสุด เพื่อจะไดเขาใจถึงท่ีมาของพฤติกรรมแตละบุคคล และทําใหคนเรามีการแสดงพฤติกรรม
ท่ีแตกตางกันออกไป 
 
  4.   ละครส้ัน (Skit or Dramalization) 
 
  เปนวิธีที่ใหผูรับการอบรมไดทดลองแสดงบทบาท ตามบทที่เขียนหรือกําหนดไวให 
โดยผูแสดงจะตองพยายามแสดงใหสมตามบทท่ีกําหนดไว โดยไมนําเอาบุคลิกภาพและความรูสึก
นึกคิดของตนเองเขาไปมีสวนเกี่ยวของ อันจะมีสวนทําใหเกิดผลเสียตอการแสดงบทบาทนั้น 
วิธีการนี้เปนวิธีท่ีจะชวยใหผูเขารับการอบรมไดมีประสบการณในการที่จะเขาใจความรูสึก เหตุผล 
และพฤติกรรมของผูอื่น ซึ่งความเขาใจนี้มีสวนเสริมสรางความเห็นอกเห็นใจกัน นอกจากนั้น 
การที่ผูเขารับการฝกอบรมไดมีโอกาสแสดงละครรวมกัน เปนการชวยฝกใหเกิดความรับผิดชอบใน
การเรียนรูรวมกัน และไดฝกการทํางานรวมกันดวย 
 
  5.   การระดมสมอง (Brain Stroming) 
 
  เปนวิธีการที่เหมาะสําหรับกลุมผูเขารับการฝกอบรมท่ีมีความรูในระดับเดียวกัน มีความ
สนใจหรือปฏิบัติงานในลักษณะคลายคลึงกัน มารวมแสดงความคิดเห็นในเร่ืองเดียวกัน โดยวิทยากร
จะตองคอยกระตุนใหผูเขารับการฝกอบรมทุกคน เกิดความคิดอยางสรางสรรค (Creative) โดยไม
คํานึงถึงวาความคิดนั้นจะเปนอยางไร ถูกตองหรือไม ความคิดทุกอยางจะตองไดรับการยอมรับจาก
กลุมท้ังส้ิน สุดทายจึงคอยสรุปผล 
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พัฒนาการของกลุม 
 
  กลุมเปนกระบวนการท่ีมีชีวิต ทรรศนะโดยรวมของกลุมจะเปนการศึกษากลุมในฐานะหนวย
ท่ีเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ในบางกลุมจะมีความเสถียรโดยท่ีกระบวนการพ้ืนฐานและโครงสรางท่ี
เหลือจะไมเปล่ียนแปลงไปตามเวลาไดงาย แตกรณีเชนนี้จะพบไดนอย  
 
  พัฒนาการของกลุม สวนใหญมี 5 ระยะ ตามทฤษฎีของ Bruce Tuckman (Tuckman, 1965; 
Tuckman and Jensen, 1977 cited in Forsyth, 2010: 19) ดังนี้ 
 
  1. รวมกลุม (Forming phase) สมาชิกกลุมจะเร่ิมเขามารวมตัวกัน สรางสัมพันธภาพกับ
สมาชิกคนอ่ืนๆ 
 
 2. ระดมพลัง (Storming phase) เร่ิมปรากฏความขัดแยงจากการที่สมาชิกแขงขันเพื่อสถานะ
และต้ังเปาหมายของกลุม  
 
  3. สรางเกณฑ (Norming phase) กลุมเร่ิมมีโครงสรางและมาตรฐาน คือ บทบาท กฎเกณฑ
ตางๆ ของกลุมปรากฏเปนรูปราง 
 
  4. เนนงานสําเร็จ (Performing phase) กลุมเขาสูข้ันถัดไปในการทํางาน มีการจัดระเบียบ
และรวมกันทํางานจนเสร็จส้ินตามจุดมุงหมายของกลุม 
 
 5. เสร็จภารกิจและยุติกลุม (Adjourning stage) กลุมจะสลายตัวเม่ือสําเร็จตามจุดมุงหมาย
ของสมาชิก และเปนข้ันยุติกลุม 
 
  นอกจากนี้ ทฤษฎีพัฒนาการของกลุมตามแนวคิดของ Bales (1965 อางใน อนงค วิเศษสุวรรณ, 
2544) เนนความสมดุลระหวางการมุงงานกบัมุงท่ีความสัมพันธของสมาชิก 
 
  Johnson and Johnson (1997 อางใน อนงค  วิเศษสุวรรณ, 2544) ไดกลาวถึงการเรียนรูแบบ
มีสวนรวมในกลุมวามีลําดับข้ันในการพัฒนาเปน 7 ข้ันตอน จากการประยุกตขอสรุปของทัคแมน 
(Tuckman)  
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  พัฒนาการของกลุม 7 ข้ัน ตามแนวคิดของจอหนสัน คือ 
 
 1.   ปฐมนิเทศ: ขั้นตอนและกระบวนการ 
 
  การเร่ิมกลุม ตองใหสมาชิกไดรับรูจุดหมายหนาท่ีและลักษณะงานของกลุม สรางความ 
คุนเคยระหวางสมาชิกทําความตกลงรวมกันดานการทํางาน เพื่อใหตรงกับความตองการ ความสนใจ
ของสมาชิก การพบกันคร้ังแรกในกลุม ผูนํากลุมตองช้ีแจงกระบวนการแนะนําสมาชิก บอกลักษณะ
งานของกลุม สรางความรวมมือ การพึ่งพากันระหวางสมาชิก 
 
 2.  สรางความคุนเคย และตกลงรวมกัน 
 
  สมาชิกจะเร่ิมคุนเคยกัน และชินกับกระบวนการทํางานในกลุม สมาชิกจะรูความสามารถ 
และขอจํากัดของสมาชิกคนอ่ืนๆ ในข้ันนี้ ผูนํากลุมตองเนนกฎเกณฑของกลุม ดังนี้ 
 
  2.1   รับผิดชอบการเรียนรูของตน และสมาชิกคนอ่ืนๆ 
 
  2.2   ชวยเหลือสมาชิกคนอ่ืนๆ 
 
  2.3   ยอมรับ สนับสนุน และไววางใจสมาชิกคนอ่ืนๆ 
 
  2.4   ตัดสินใจรวมกัน 
 
  2.5  เผชิญปญหา และแกปญหา โดยทํางานรวมกันเปนกลุม ในข้ันนี้ จุดมุงหมาย และ
กระบวนการกลุม ยังเปนหนาท่ีของผูนําท่ีจะเอ้ือใหกลุมดําเนินไปตามแนวท่ีกําหนด 
 
 3.   สรางความไววางใจ และยอมรับซ่ึงกันและกัน 
 
  เปนข้ันท่ีสมาชิกจะเร่ิมสรางทักษะตางๆ ดงันี้ 
 
  3.1   ทักษะความรวมมือและพึ่งพากัน 
 
  3.2   สรางความไววางใจ 
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  ความเขาใจซ่ึงกันและกันเกิดจากการที่สมาชิกตระหนักถึงการชวยเหลือพึ่งพากัน ความรูสึก
ผูกพันนี้จะทําใหสมาชิกรับผิดชอบ พฤติกรรมการเรียนรูรวมกัน สมาชิกจะตระหนักและยอมรับ
ความจริง วากลุมจะเรียนรูไดดี ท้ังกระบวนการและผลงานตองมาจากความรวมมือของสมาชิกทุก
คนในการศึกษาคนควาทํางานท่ีไดรับมอบหมาย และมีสวนแสดงความคิดเห็นในการอภิปรายกลุม 
 
  ความไววางใจ เกิดจากการที่บุคคลเปดเผยตนเอง ในดานความคิด ความรูสึก ขอสรุป
ตางๆ โดยท่ีสมาชิกคนอ่ืนๆ ตอบรับตอความคิดความรูสึกเหลานั้น ดวยการยอมรับ เขาใจ สนับสนุน 
และเปดเผยตนเองเชนกัน 
 
 4.  ความขัดแยง และความแตกตาง 
 
   พัฒนาการข้ันท่ี 4 ของกลุม สังเกตไดจากสมาชิกกลุมดงันี้ 
 
  4.1   ขัดแยงไมยอมรับผูนํา หรือกระบวนการกลุม 
 
  4.2   แยกตวัไมรวมมือ มีความขัดแยง 
 
  4.3   ในการทํางานกลุม ลักษณะของสมาชิกท่ีคิดวาการเรียนรูนั้นไมตองออกแรงมากนัก 
เรียนอยางไรก็ได ไมตองชวยเหลือใคร เปนแบบพึ่งตนเองมากกวาพึ่งพากันในกลุม ดังนั้น จึงเปน
หนาท่ีของผูนํากลุมท่ีจะตองชวยกระตุนใหเกิดความผูกพัน เกิดสัมพันธภาพระหวางสมาชิก แตตอง
ไมใชวิธีการตัดสิน บังคับ หรือช้ีนํา เปดโอกาสใหสมาชิกไดเผชิญปญหาและตัดสินปญหารวมกัน 
 
 5.  สรางเอกภาพ ยอมรับจุดมุงหมาย กระบวนการและสมาชิกภาพ 
 
  สมาชิกจะรูสึกวากระบวนการและกฎเกณฑตางๆ ของกลุมมาจากสมาชิกเอง ไมไดเปน
หนาท่ีของผูนําท่ีจะกํากับใหกลุมดําเนินการอยางไร สมาชิกแตละคนจะรับรู และปฏิบัติตามกฎกติกา
ของกลุม ตามท่ีไดตกลงรวมกัน ไมตองมีการตรวจสอบ และกํากับจากผูนํากลุม กฎ และระเบียบตางๆ 
มาจากภายในกลุม แรงจูงใจที่จะเรียนรูมาจากแรงจูงใจภายในบุคคลสมาชิกยอมรับและรวมมือ 
ในกระบวนการและรับผิดชอบหนาท่ีของตน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเรียนรูของกลุม 
 
  นอกจากนี้ สมาชิกกลุมยังมีความผูกพันซ่ึงกันและกันท้ังในดานการเรียนและความเปนอยู 
ชวยเหลือเกื้อกูลและเปนเพื่อนท่ีดีตอกัน 
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 6.   สรางงาน  
 
   กลุมมีความผูกพัน สมาชิกรวมมือกัน กลุมมีประสิทธิภาพ มีเอกลักษณ ทํางานรวมกัน
อยางมีประสิทธิภาพโดยไมตองพึ่งพาผูนํากลุม สมาชิกรับผิดชอบตนเอง รับผิดชอบกลุมรวมกัน 
สัมพันธภาพระหวางสมาชิกและผูนําเปนไปในทางท่ีดี ผูนําเปนท่ีปรึกษา เปนเพื่อนรวมงานมากกวา
เปนผูส่ังการ 
  
   สมาชิกทุกคนตระหนักถึงความสามารถและความรวมมือกัน ทุกคนรูสึกอิสระที่จะขอ
ความชวยเหลือ หรือชวยผูอ่ืน มีความภาคภูมิใจกับความสําเร็จของกลุม ยกยองใหเกียรติกับสมาชิก
ท่ีมีสวนชวยใหกลุมประสบความสําเร็จ ความขัดแยงดานความคิด และความสนใจ เปนเร่ืองท่ีสมาชิก
กลุมตองเผชิญและชวยกันรับผิดชอบ การตัดสินใจ การแกปญหาตองมาจากความเห็นของสมาชิก
ทุกคน ท้ังหมดนี้เปนแนวปฏิบัติเพื่อใหกลุมมีประสิทธิภาพ 
 
  7.   ขั้นยตุิกลุม 
  
   เม่ืองานเสร็จ สมาชิกก็แยกยายกันไป กลุมท่ีมีความผูกพันกันมาก เม่ือถึงภาวะท่ีตอง
จากกัน ความผูกพัน ความอาลัยอาวรณ ก็จะมีในข้ันนี้ ความรูสึกอาลัยอาวรณระหวางสมาชิกตอ
สมาชิก และสมาชิกตอผูนํา จะมีในชวงการยุติกลุม  
 
จํานวนสมาชกิในกลุม 
 
 กาญจนา  ไชยพันธ (2549: 18) กลาววา จํานวนสมาชิกในกลุมมีผลตอปฏิสัมพันธในกลุม 
ตลอดจนการส่ือสารระหวางสมาชิก จํานวนสมาชิกของกลุมท่ีจะจัดเกี่ยวกับการชวยในการทํางาน
หรือการเรียนการสอน สมาชิกท่ีเหมาะสม คือ 5-10 คน  
 
 อนงค  วิเศษสุวรรณ (2544: 107) กลาววา ขนาดของกลุมท่ีพอเหมาะ คือ 4-6 คน กลุมขนาดน้ี 
สมาชิกจะมีโอกาสแสดงความคิดเห็นไดท่ัวถึง การยอมรับ การสนับสนุนในกลุมทําไดงาย แตสําหรับ
เด็กท่ียังขาดทักษะดานปฏิสัมพันธระหวางบุคคล และทักษะทางสังคม ควรจัดกลุม 2 หรือ 3 คน 
 
 สรุปไดวา จํานวนท่ีเหมาะสมของสมาชิกกลุม อยูระหวาง 4-10 คน แตถาสมาชิกขาดทักษะ
ทางสังคม ควรจะจัดเปนกลุมเล็ก ๆ ประมาณ 2-3 คน 
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เวลาและจํานวนคร้ังในการเขารวมกิจกรรมกลุม 
 
 Trotzer (1979 อางใน กาญจนา ไชยพันธ, 2549: 19) เสนอระยะเวลาในการเขากลุมแตละคร้ัง
อาจใชเวลา 1-2 ช่ัวโมง กรณีเปนสถานศึกษาควรพิจารณาคาบเวลาเรียน ซ่ึงประมาณคาบละ 50 นาที 
จะเปนการชวยกําหนดเวลาในการเขากลุมจากคาบการเรียนการสอนไปในตัว นอกจากนี้ จํานวนคร้ัง
ยังข้ึนกับกลุมเปาหมาย และธรรมชาติของสมาชิกในกลุม แตอยางนอยท่ีสุดควรเขากลุมไมตํ่ากวา  
8 คร้ัง ถามากกวานี้ก็จะเปนการดี  
 
จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม 
 
  พนม  ลิ้มอารีย (2529: 28-32) กลาววา จุดมุงหมายของกลุม คือ จุดมุงหมายของสมาชิก
สวนใหญในกลุม อาจกลาวไดวา คุณสมบัติของจุดมุงหมายของกลุมกับคุณสมบัติของจุดมุงหมาย
สมาชิก (Member goal) ไมควรแตกตางกันมากนัก เนื่องจากในขณะท่ีกลุมมุงไปสูเปาหมายท่ีกลุม
ไดต้ังข้ึนนั้น กลุมก็ชวยใหสมาชิกแตละคนไดดําเนินไปสูจุดมุงหมายท่ีตนไดต้ังเอาไวดวย 
 
  ความสัมพันธระหวางจุดมุงหมายของกลุม กับความมุงหมายของสมาชิกแสดงใหเห็นได 
ดังนี้ 
 
 1.   จุดมุงหมายของสมาชิกสวนใหญเกิดจากการที่สมาชิกมีจุดมุงหมายคลายๆ กัน หรือ
เหมือนกันหลายๆ คน การท่ีบุคคลเขามาเปนสมาชิกของกลุมใดๆ หรือเขามารวมกันเปนกลุม มักจะ
เนื่องมาจากมีความตองการรวมกัน มีเปาหมายท่ีคลายคลึงกัน ตัวอยางเชน สมาคมชาวใตจะประกอบดวย
สมาชิกชาวใตจํานวนมากท่ีตองการมาพบปะสังสรรคกัน หรือฟนฟูขนบธรรมเนียมประเพณีและ
วัฒนธรรมชาวใต เปนตน 
 
   แตอยางไรก็ดี ไมใชวาบุคคลทุกคนที่มีความตองการอยางเดียวกัน มีจุดมุงหมายอยาง
เดียวกันจะรวมกันเปนกลุมหรือเรียกเปนกลุมไดเสมอไป อยางเชน สุภาพบุรุษ 3 คน ตางก็หลงรัก
สุภาพสตรีสาวคนเดียวกัน และตองการจะแตงงานดวย พฤติกรรมของบุรุษท้ัง 3 คนนั้นไมจัดวาเปน
การรวมกลุม และไมเรียกวากลุม แมวาบุคคลเหลานั้นจะมีจุดมุงหมายเหมือนกันก็ตาม นักจิตวิทยา
เรียกจุดมุงหมายท่ีมีลักษณะเชนนี้วา “จุดมุงหมายเชิงแขงขัน” (Competitive goal) 
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   จุดมุงหมายเชิงแขงขัน หมายถึง จุดมุงหมายท่ีมีผูตองการไดมากกวา 1 คนข้ึนไป แตจะ
มีเพียงคนเดียวท่ีสามารถชัยชนะและสมหวังตามความตองการ จุดมุงหมายชนิดนี้ จึงมีธรรมชาติ
คลายการแขงขัน มีผูแพผูชนะ 
 
   ในการที่จะใหการทํางานของกลุมดําเนินไปไดดวยดีนั้น จุดมุงหมายของกลุม ควรจะเปน
จุดมุงหมายชนิดท่ีเรียกวา “จุดมุงหมายเชิงรวมมือ” (Coopertive goal) หมายความวา การที่กลุมจะ
สามารถดําเนินไปสูเปาหมายท่ีตองการไดนั้นจําเปนท่ีสมาชิกทุกคนในกลุมจะตองใหความรวมมือ
รวมแรงรวมใจในการทํางาน และงานนั้นไมสามารถทําเสร็จไดโดยลําพังเพียงคนเดียว  
 
   โดยปกติจุดมุงหมายเชิงแขงขัน ถาเกิดข้ึนในกลุมแลว จะทําใหกลุมขาดความสมัครสมาน
สามัคคี และกอใหเกิดการรวมกลุมท่ีไมดี เนื่องจากสมาชิกแตละคนจําตองแขงขันกันเพื่อชัยชนะ
ของตนเองมากกวาท่ีจะทํางานเพ่ือกลุม และยิ่งไปกวานั้นก็คือ มักจะกอใหเกิดความขัดแยงกันภายใน
หมูสมาชิกอีกดวย 
 
   สวนจุดมุงหมายเชิงรวมมือนั้น เปนจุดมุงหมายชนิดท่ีชวยทําใหสมาชิกของกลุมเกิด
ความสมัครสมานสามัคคีกัน กอใหเกิดการรวมพลังของสมาชิกในการกระทํากิจการงานตางๆ 
ความสําเร็จของกลุมสวนมากมักจะเกิดจากการที่กลุมมีจุดมุงหมายเชิงรวมมือ เพราะจุดมุงหมายเชิง
รวมมือชวยกระตุนใหสมาชิกทุกคนทํางานใหกลุมเพื่อความสําเร็จมากข้ึน ชวยใหสมาชิกของกลุม
รวมแรงรวมใจกัน ถาสมาชิกคนหนึ่งทํางานลาชา สมาชิกอีกคนหนึ่งของกลุมก็จะเขามาชวยเพื่อ
ความสําเร็จของกลุม และสมาชิกแตละคนยินดีรับฟงความคิดเห็นของกันและกัน 
 
  2.   จุดมุงหมายของกลุมมักจะเกิดจากการมีจุดมุงหมายรวมกัน (Common goal) ของสมาชิก 
นั่นคือ เม่ือบุคคลเขามาเปนสมาชิกในกลุมใดก็จะยอมรับเอาจุดมุงหมายของกลุมนั้นเขามาเปน
จุดมุงหมายของตน และจะพยายามกระทําทุกสิ่งเพื่อใหเปนไปตามที่กลุมไดตั้งจุดมุงหมายเอาไว 
ซ่ึงในกรณีนี้จุดมุงหมายของกลุมก็จะทําหนาท่ีเปนส่ิงจูงใจใหสมาชิกหันมารวมมือกันเพื่อใหเกดิผล
สําเร็จมากท่ีสุด 
 
   ขอดีของการมีจุดมุงหมายรวมกันก็คือ กลุมเปดโอกาสใหสมาชิกมีสิทธิในการวินิจฉัย
ถึงจุดมุงหมายของกลุม กลาวคือ ถาจุดมุงหมายรวมกันของสมาชิกเปล่ียนไปก็มีผลทําใหจุดมุงหมาย
ของกลุมเปล่ียนไปดวย ดังนั้นบุคลิกภาพของสมาชิก ความเห็น คุณคา เจตนคติของสมาชิกท่ีประกอบ
กันเปนจุดมุงหมายของสมาชิกแตละคนยอมมีอิทธิพลตอจุดมุงหมายของกลุมท้ังส้ิน 
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  3.   จุดมุงหมายของกลุมจะข้ึนอยูกับความสัมพันธกันของแรงจูงใจของสมาชิก (Member 
motives) นั่นคือ ไมวาสมาชิกจะมีแรงจูงใจที่เหมือนกันหรือตางกันในการเขากลุมก็ตาม ระบบ
แรงจูงใจของสมาชิกเหลานั้นก็อาจสัมพันธกันได 
 
 อนงค  วิเศษสุวรรณ (2544)  ไดแสดงความเห็นวา จุดมุงหมายของสมาชิกในกลุม อาจเปนไป
ในทิศทางเดียวกันหรือตางกัน ถาสมาชิกมีความตองการและความเห็นไปในทางเดียวกัน การทํางาน
ในกลุมจะราบร่ืน สมาชิกจะพอใจในการทํางาน แตถามีความเห็นไมตรงกันก็เปนอุปสรรคในการ
ทํางาน สมาชิกก็จะไมพอใจที่จะทํางานรวมกัน ความเห็นที่ไมตรงกันนี้เรียกวา hidden agendas 
หมายถึง จุดมุงหมายของสมาชิกบางคนท่ีจะตรงขามกับจุดมุงหมายของกลุม และสมาชิกคนอ่ืนๆ 
ไมรู ดังนั้น การกําหนดจุดมุงหมายในกลุม จึงควรใหเปนท่ียอมรับของสมาชิกทุกคน เพื่อลดความ
ขัดแยง กระบวนการมีดังนี้ 
 
 1.   การเริ่มกลุม ตองกําหนดจุดมุงหมายรวมกัน สมาชิกทุกคนพิจารณารายละเอียดของ
จุดมุงหมายจนเขาใจและยอมรับรวมกัน 
 
  2.   ในการทํางานกลุม ตองคํานึงถึงความสําเร็จของกลุมควบคูไปกับความสําเร็จและความ
พอใจของสมาชิก ตลอดจนแรงจูงใจ สังเกตขอขัดแยง คํานึงถึงปญหาของกลุม และหาทางแกปญหา 
 
  3.   ขอขัดแยงบางเร่ืองควรนํามาปรึกษากัน แตบางเรื่องก็อาจจะตองปลอยใหผานไป การ
ปรึกษากันในเรื่องความคิดเห็นที่แตกตางหรือขัดแยงกัน ไมควรตัดสินวาใครผิดใครถูก และควร
ปลอยใหสมาชิกเต็มใจท่ีจะพูดเองโดยไมบังคับวาทุกคนจะตองเปดเผย 
 
 4.   เม่ือมีการพูดกนัในเร่ืองความขัดแยง ไมควรใชอารมณ หรือทําใหสมาชิกรูสึกอึดอัด 
 
 5.   ใหเวลาท่ีปรึกษากันอยางสรางสรรค เม่ือมีเร่ืองขัดแยงกัน การพูดคุยกันอยางโปรงใส
ในกลุมจะชวยลดขอขัดแยงไดเปนอยางดี 
 
 มนัสนันท  หัตถศักดิ์ (2552: 25-26) ไดกลาวถึง เปาหมายของกลุมไววา การมีเปาหมายใน
กระบวนการทํางานกลุมเปนเร่ืองท่ีมีความสําคัญอยางมาก เพราะเปาหมายจะทําใหกลุมและสมาชิก
ในกลุมรูวาทิศทางของกลุมจะเปนไปในทางไหน เปนแรงจูงใจใหสมาชิกรวมมือรวมใจในการทํางาน
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ใหบรรลุส่ิงท่ีมีเปาหมายเอาไวรวมกัน โดยมีความสําคัญของการกําหนดเปาหมาย ซ่ึง Johnson and 
Johnson (1997: 76) ไดกลาวไวดังนี้   
 
  ความสําคัญของการกําหนดเปาหมาย 
 

1. เปาหมายเปนแนวทางในการประพฤติปฏิบัติ ซ่ึงจะเปนตัวกําหนดและช้ีนําแนวทางใหแก
สมาชิกวาควรจะดําเนินกิจกรรมไปในทิศทางใด 
 

2. เปาหมายเปนแรงจูงใจใหสมาชิกเกิดพฤติกรรมตางๆ ข้ึน ทําใหสมาชิกมีความต่ืนตัวใน
การทํากิจกรรมตางๆ ถาไมมีเปาหมายกลุม สมาชิกก็ไมมีแรงจูงใจท่ีจะทําอะไร 
 

3. การมีเปาหมายในกลุมจะชวยใหแกปญหาขอขัดแยงตางๆ ท่ีเกิดข้ึน 
 
4. ในการประเมินผลงานของกลุมจะตองมีเปาหมาย เพราะเปาหมายเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวย

ใหสมาชิกรูวาจะประเมินผลงานของกลุมไปทิศทางไหน 
 
  จากจุดมุงหมายดังกลาวขางตน  สรุปไดวา จุดมุงหมายของการจัดกิจกรรมกลุม เปนการชวย
ใหบุคคลไดมีโอกาสสงเสริมและพัฒนาตนในดานการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน และเกิดการเรียนรูใน
การรวมมือกันในการทํางานรวมกันผูอ่ืน โดยท่ีสมาชิกกลุมมีจุดมุงหมายรวมกัน ซ่ึงเปนส่ิงท่ีกําหนด
ทิศทางของกลุม 
 
คุณคาของกิจกรรมกลุม 
 
  อุทัย  บุญประเสริฐ (2531: 5) ไดกลาววา การศึกษาในเร่ืองกลุม ชวยใหไดความรู ซ่ึงนอกจาก
จะนําไปใชในการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคลในกลุมและระหวางกลุมแลว ยังมีสวน
ชวยใหกลุมสามารถทํางานใหไดงานท่ีมีประสิทธิผลสูง (Effectiveness) ชวยใหบุคคลมีโอกาสประสบ
ความพึงพอใจในการทํางาน (Satisfaction) ไดมากยิ่งข้ึน ในขณะเดียวกันก็มีโอกาสในการพัฒนาตนเอง 
(Self-development) ไปพรอมกันดวยโดยอัตโนมัติ 
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 กาญจนา ไชยพันธุ (2549: 9-11)  ไดกลาวถึงคุณคาของกิจกรรมกลุม ไวดังนี ้
 
 1.   ชวยพัฒนาตัวบุคคล มีดังนี้ 
 
  1.1   กระบวนการกลุมชวยสนองความตองการของบุคคลได  
 
   โดยสนองความตองการข้ันพื้นฐานท้ังรางกายและจิตใจ 
 
  1.2   กระบวนการกลุม ชวยสรางพัฒนาการทางดานอารมณและสังคม  
 
    โดยฝกใหสมาชิกของกลุมรูจักการเก็บอารมณ การแสดงอารมณใหถูกตองและสม
เหตุผล รูจักการพูดคุย ทักทาย รวมท้ังการแสดงออกตามกาลเทศะ การแสดงสัมพันธภาพกับสมาชิก
คนอ่ืนๆ ของกลุม 
 
  1.3   กระบวนการกลุมชวยพัฒนาดานทัศนคติ ความสนใจและความสามารถ  
 
    เม่ือบุคคลอยูคนเดียวหรืออยูนอกกลุม อาจมีทัศนคติท่ีไมชอบบางส่ิงบางอยาง เชน 
ไมชอบคบคนมากมาย ไมชอบฟงผูอ่ืน ฯลฯ แตเม่ือมาอยูในกลุมตองระงับส่ิงท่ีไมชอบ รูจักฟงผูอ่ืน 
ช่ืนชมส่ิงท่ีเปนส่ิงท่ีดีๆ ของผูอ่ืน ส่ิงเหลานี้ทําใหเกิดการพัฒนาดานทัศนคติขึ้น นอกจากนี้บุคคล
อาจสนใจท่ีจะเลนละคร แตไมมีโอกาสไดเลน เม่ือมาเขากลุม กลุมอาจใหแสดงละคร ก็จะเปนการ
สนับสนุนและพัฒนาความสนใจของบุคคลอีกดวย 
 
   1.4  กระบวนการกลุมชวยพัฒนาคุณคาทางดานอาชีพ 
 
    ผูบริหารบางคนไมกลาตัดสินใจ ไมกลาท่ีจะแสดงความคิดเห็น ไมกลาพูด หรือไม
กลาแสดงออก แตเม่ือมาอยูในกลุม กลุมจะมีกิจกรรมฝกการกลาแสดงออก ฝกความเปนผูนํา และ
ฝกการกลาตัดสินใจ ซ่ึงทําใหผูบริหารไดฝกส่ิงเหลานี้ ซ่ึงนําไปใชเปนประโยชนในงานหรือวิชาชีพ 
กระบวนการกลุมจะฝกใหบุคคลไดเรียนรูอะไรนั้นข้ึนกับวัตถุประสงคท่ีจัด นอกจากน้ีมีบางอาชีพ
ท่ีตองการฝกบุคลิกภาพของผูประกอบอาชีพนั้นๆ เชน บุคลิกภาพของวิชาชีพเลขานุการ ซ่ึงอาจจะ
ไดแก บุคลิกภาพ การพูด การเดิน การยืน มีมนุษยสัมพันธ ฯลฯ ซ่ึงในกระบวนการกลุมจะจัดกิจกรรม
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สนองบุคคล เพื่อพัฒนาบุคลิกภาพของผูประกอบอาชีพเลขานุการ ซ่ึงทําใหผูเขารวมกลุมไดมีการฝก 
และนําไปใชในวิชาชีพของตนเองได ซ่ึงเปนการพัฒนาวิชาชีพไปดวย 
 
   1.5   กระบวนการกลุมชวยพัฒนาดานความรูและทักษะตางๆ 
 
    ในการเขากลุมสมาชิกตองใหความรวมมือในการเคารพกฎเกณฑของกลุม ตองให
ความรวมมือในการทํากิจกรรมกลุม เชน การเปนผูรูจักฟง รูจักใหขอมูลตาง ๆ แกสมาชิก ในการฟง
นี้เอง ทําใหเกิดความรูท่ีเพิ่มข้ึน ไดความรูจากผูอ่ืน พัฒนาข้ึนจากส่ิงท่ีตนเองไดรูอยู ไดรวมพัฒนา
ทักษะในการรวมทํากิจกรรมตาง ๆ ไดฝกทําตามกลุม ส่ิงเหลานี้จะเห็นไดวาลวนมีประโยชนแกสมาชิก
ท้ังส้ิน 
 
 2.   กระบวนการกลุมมีคุณคาในการวินจิฉัย 
 
  กลุมมีคุณคาในการวินิจฉัยนี้ เชน เม่ือใหสมาชิกในกลุมมาเปนผูนํา ถาสมาชิกเกิดประหมา 
ไมกลาพูด ไมกลาแสดงออก ผูดําเนินการก็สามารถวินิจฉัยไดวา สมาชิกผูนั้นอายและไมสามารถ
ปรับตัวได ดังนั้นตองหาวิธีการไดใชกิจกรรมทําใหสมาชิกพัฒนาตนเองได นอกจากนี้การที่สมาชิก
ไดเขากลุม ยังทําใหสมาชิกไดประเมินคาหรือประเมินตนเอง เชน ประเมินความสามารถของตนเอง 
ประเมินสํานึกในขอบเขตการกระทําของตน 
 
  3.   กระบวนการกลุมมีคุณคาในการบําบัด 
 
  ในวงการแพทยไดนําเอากระบวนการกลุมมาใชบําบัดผูปวยทางจิต โดยเรียกวา “จิตบําบัด
หมู” (Group Psychotherapy) ซึ่ง ซิกมันด ฟรอยด ไดเปนผูริเริ่มนําวิธีจิตบําบัดหมูไปใชแกผูปวย
ทางจิตท่ีสถาบัน Tavistock Institute of Human Relation ในประเทศอังกฤษ ซ่ึงตอมาไดมีผูนําวิธีการ
ทางจิตบําบัดหมูไปใชกับบุคคลปกติที่ไมมีความผิดปกติทางจิตใจในวงการตางๆ เชน วงการธุรกิจ 
วงการทหาร โรงงานอุตสาหกรรม และชุมชนในสังคมตางๆ 
 
  4.   กระบวนการกลุมมีคุณคาในวงการศึกษา 
 
  กระบวนการกลุมเร่ิมตนเขามามีบทบาทในวงการศึกษา โดย จอหน ดิวอ้ี (John Dewey) 
จากคําพูดของเขาท่ีวา การเรียนรูโดยการใหผูเรียนไดลงมือทํา (Learning by Doing) จึงกลายมาเปน
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หลักการในการศึกษาท่ีเนนการรวมกลุมเพื่อการเรียนรู การรวมกลุมเพื่อทํางานและการจัดกิจกรรม
เสริมหลักสูตร ดังนั้นในการจัดกิจกรรมดังกลาว กระบวนการกลุมจะชวยสงเสริมใหผูเรียนไดฝกทักษะ
การทํางานรวมกัน เชน การรวมมือในการทํางาน ความเปนผูนํา การเปนผูตามท่ีดี การเปนสมาชิกท่ี
ดีของกลุม นอกจากนี้ยังฝกทักษะในการมีมนุษยสัมพันธที่ดี ดังนั้นตัวครูควรเขาใจถึงเหตุการณท่ี
เกิดข้ึนภายในกลุมของผูเรียน และตองทราบถึงหลักการที่จะชวยใหการทํางานกลุมบรรลุเปาหมาย
ท่ีตองการ 
 
  จากการนําเอากระบวนการกลุมมาใชในการจัดการศึกษานี้เอง ครูจะตองมีความรูความ 
สามารถในการจูงใจและกระตุนใหผูเรียนมีสวนรวมและมีคุณธรรม จริยธรรมในตนเอง ในป ค.ศ. 
1930 เปนตนมา กระบวนการกลุมเขามามีบทบาทในการศึกษา โดยมีผูนําเอาหลักการกระบวนการ
กลุมมาใชในการจัดการเรียนการสอนแบบผูเรียนเปนสําคัญ การอบรมครูประจําการ การฝกนักเรียน
ฝกหัดครูกอนออกฝกสอน เปนตน 
 
   คุณคาของกจิกรรมกลุมมีหลายประการ คือ ชวยพัฒนาทักษะดานตางๆ โดยเฉพาะทักษะ
การเขาสังคม และสามารถนําไปใชในวงการตางๆ กอใหเกิดประโยชนตอสังคมในหลายวิชาชีพ 
 

เอกสารท่ีเก่ียวของกับความเครียด 
 
ความหมายของความเครียด 
 
  อรพรรณ  ลือบุญธวัชชัย (2543: 206) ไดสรุปวา ความเครียด คือ สภาวะกดดันในบุคคลท่ี
เกิดขึ้นเมื่อมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมาคุกคาม กอใหเกิดความไมสมดุลทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 
และจิตวิญญาณของบุคคล รวมถึงพัฒนาการทางรางกายและจิตใจของบุคคลดวย หรืออาจกลาววา
สภาวะเครียดเปนกลไกการปองกันตัวท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีภยันตรายจากภายนอกมารบกวน  
 
 มรรยาท  รุจิวิทย (2548: 4-11) ไดใหความหมายของความเครียดวา เปนอุปสรรคท่ีคอย
รบกวนสุขภาพจิตใจและรางกาย ความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลนั้นตองกระทําการที่ฝนระดับ
ความสามารถปกติ  ความเครียดมีผลทําใหรางกายเสียสมดุล เนื่องจากรางกายมีการเปล่ียนแปลง
หลายอยาง ท่ีสําคัญคือระบบประสาทอัตโนมัติ และระบบตอมไรทอโดยเฉพาะตอมหมวกไต  
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  โดยจําแนกปจจัยของความเครียดเปน 4 ประเภท ไดแก 
 
 1. ปจจัยจากการเปล่ียนแปลงทางพัฒนาการตามวัย  
 
 2. ปจจัยจากการเปล่ียนแปลงทางชีวภาพ  
 
 3. ปจจัยจากการเปล่ียนแปลงทางสภาพแวดลอม 
 
 4. ปจจัยจากการรับรูและการแปลเหตุการณ  
 
 วิทยากร  เชียงกูล (2552: 231) ไดกลาวถึงความเครียดวา เปนความรูสึกกังวล กลัว หวาดหวั่น 
รูสึกเหมือนถูกบีบคั้น เจ็บปวดทรมาน กลุมใจ รูสึกวาถูกคุกคามความสงบสุข หรือเปนอันตราย 
ทําอะไรไมถูก หาทางออกไมได ความเครียดเกิดจากการเขากันไมไดระหวางความตองการของสังคม
ตามท่ีตนเขาใจและความสามารถในการจัดการของบุคคล ความเครียดอาจจะเกิดทีละนอยโดย
ไมคอยรูตัว และสะสมมากข้ึน จนมีผลตอการลดความสามารถในการทํางานและดํารงชีวิตของบุคคล
ในบางสถานการณได 
 
  สมภพ  เรืองตระกูล (2553: 179) กลาววา ความเครียด (stress)  หมายถึง ความเครียดท้ังทาง
จิตใจและรางกาย เกิดจากการประสบกับปญหาทางอารมณ สังคม เศรษฐกิจ อาชีพการงาน เหตุการณ
หรือประสบการณ   
 
  พระอาจารยมิตซูโอะ  เควสโก (2553: 73) ไดกลาวถึงความหมายของความเครียดไววา 
ความเครียด เปนภาวะของอารมณ หรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนเม่ือเผชิญกับปญหาตางๆ ท่ีทําใหรูสึกไม
สบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบค้ันกดดัน จนทําใหเกิดความรูสึกทุกขใจ 
 
  จากการที่มีผูใหความหมายของความเครียดดังกลาว สามารถสรุปไดวา ความเครียด คือ การที่
บุคคลเผชิญกับสถานการณท่ีคุกคาม จากท้ังปจจัยภายในและปจจัยภายนอก ทําใหสมดุลของรางกาย
เปล่ียนแปลงไป จนเกิดความเสียหายตอรางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณในระดับตางๆ ต้ังแตนอย
จนถึงรุนแรงมาก 
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ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับความเครียด 
 
  มีผูศึกษาทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกบัความเครียดไวดังนี ้
 
  ทฤษฎีระบบ 
 
  Neuman (1982 อางใน มรรยาท  รุจิวิทย, 2548: 16-18) ซ่ึงเปนนักทฤษฎีพัฒนาทฤษฎีการ
พยาบาลนําทฤษฎีระบบของ  Bertalanffy (1969) มาใชเปนพื้นฐานในการสรางความรูใหม รูปแบบ
การพยาบาลของนิวแมนเปนแนวทางในการชวยเหลือบุคคล ครอบครัว และชุมชนท่ีเผชิญภาวะเครียด 
โดยกลาววามนุษยเปนระบบเปดระบบหนึ่ง ซ่ึงตองมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอมทําใหเกิดความเครียด 
ความสัมพันธระหวางมนุษยกับความเครียดทําใหมนุษยมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดนั้นๆ 
โดยปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียดนี้เปนตัวแปรดานรางกาย จิตใจ และสังคมวัฒนธรรม ซ่ึงมีความ 
สัมพันธภายในบุคคล ระหวางบุคคล และภายนอกบุคคล 
 
  Ziegler (1982); Zimbler (1997 อางใน มรรยาท  รุจิวิทย, 2548: 16-18)  เปนอีกผูหนึ่งท่ีนําเอา
แนวคิดของนิวแมนมาจัดกลุมขอวินิจฉัยทางการพยาบาลเก่ียวกับปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียดของ
มนุษย โดยกลาววาปจจัยแหงความเครียดประกอบดวยตัวแปรดานรางกาย จิตใจ สังคมวัฒนธรรม ตัว
แปรเหลานี้เปนปจจัยภายในบุคคล ระหวางบุคคล หรือภายนอกบุคคล แนวคิดของซีเกลอนําไปสูการ
ประเมินสภาวะบุคคลหรือการวินิจฉัยการพยาบาลท่ีชวยใหเกิดความชัดเจน ความครอบคลุม และ
ความเขาใจตรงกัน หลักในการจัดกลุมขอวินิจฉัยการตอบสนองตอความเครียดที่มากระทบ 
หมายถึง อาการแสดงหรือพฤติกรรมท่ีเกิดข้ึน โดยซีเกลอไดแบงปจจัยแหงความเครียดและปฏิกิริยา
ตอบสนองตอความเครียดเปน 3 ชนิด และ 3 ระบบยอย ไดแก ดานรางกาย จิตใจ และสังคมวัฒนธรรม 
 
  จากการที่แนวคิดของนิวแมนและซีเกลอกลาวถึง บุคคลท้ังคนแบบองครวมและยังกลาวถึง
บุคคลในฐานะระบบท่ีมีปฏิสัมพันธกับส่ิงแวดลอม โดยเนนความชัดเจนของปจจัยความเครียดหรือ
ตัวแปรตางๆ ท่ีมีผลกระทบภายในบุคคล ระหวางบุคคล และภายนอกบุคคล รวมท้ังยังไดกลาวถึง
ความสัมพันธของปจจัยแหงความเครียดและปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด ซ่ึงหมายถึงอาการท่ี
แสดงหรือพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาในลักษณะของปฏิกิริยาตอบสนองในสามระดับ ไดแก 
 
 ระดับท่ีหนึ่ง หรือ ข้ันปฐมภูมิ เปนปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดท่ีไมรุนแรง โดยท่ัวไป
ไมกอใหเกิดความเสียหายหรือพยาธิสภาพตอรางกาย หรือหากเกิดความเสียหายจะมีเพียงเล็กนอย



 

 

33 

ไมรุนแรง ซ่ึงตองประเมินภาวะสุขภาพและใหการวินิจฉัยเรงดวน การชวยเหลือจึงอยูในข้ันของ
การสรางเสริมสุขภาพและปองกันมิใหเกิดความรุนแรงในข้ันตอไป 
 
  ระดับท่ีสอง หรือ ข้ันทุติยภูมิ เปนปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดในระดับท่ีรุนแรงกวา
ระดับปฐมภูมิ หมายถึง กอใหเกิดความเสียหายหรือพยาธิสภาพตอรางกาย การชวยเหลืออยูในข้ัน
ของการบําบัดรักษา ซ่ึงจะตองกระทําอยางตอเนื่องรวมกับข้ันปฐมภูมิ ซ่ึงหมายถึง การสรางเสริม
สุขภาพ ปองกัน และบําบัดรักษามิใหเส่ือมสภาพไปมากกวานี้  
 
  ระดับท่ีสาม หรือ ข้ันตติยภูมิ เปนปฏิกิริยาตอบสนองความเครียดในระดับรุนแรงมาก หมายถึง 
กอใหเกิดความเสียหายหรือพยาธิสภาพซับซอนตอรางกายอาจถึงข้ันวิกฤติ การชวยเหลืออยูในข้ันท่ี
ตองการการบําบัดรักษาขั้นสูง และตองการการฟนฟูสภาพอยางตอเนื่อง การชวยเหลือในระดับนี้
สามารถกระทํารวมกับข้ันปฐมภูมิและทุติยภูมิเชนเดียวกัน ตามแนวคิดและมุมมองใหมเกี่ยวกับสุขภาพ 
ซ่ึงอธิบายเร่ืองของสุขภาพวาเปนภาวะดุลยภาพท่ีเปนพลวัต   
 
  ในการวิจัยนี้ใชทฤษฎีระบบเปนพื้นฐานในการสรางกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน โดยใช
แนวคิดท่ีกลาวถึงการปรับตัว 3 ระดับ คือ การวิจัยนี้อยูในการชวยเหลือระดับท่ี 1-2 เนื่องจากเปนการ 
พัฒนาผูเรียน ชวยเสริมสรางสุขภาพและปองกันมิใหความเครียดเพิ่มข้ึน 
 
วิธีลดความเครียดแบบตางๆ 
 
 กันยา สุวรรณแสง (2533: 196-197)  ไดรวบรวมวิธีการผอนคลายความเครียดดวยตนเอง 
ดังนี้ 
 
 1.   การทําสมาธิ (Meditation) เปนการฝกอารมณ ทําใหจิตอยูในสภาพธรรมชาติ ไมฟุงซาน 
นิยมทํา 2 วิธี  คือ 
 
  1.1   การทําสมาธิทางพุทธศาสนา (Buddhist meditation)  
 
  1.2  การทําสมาธิแบบทีเอ็ม (Trans cendental meditation)  
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 2.   การฝกผอนคลายกลามเนื้อ (Relaxation Training) มีหลักการวา ขณะเครียด กลามเน้ือ
สวนตางๆ จะเกร็งตัว ความเครียดและกลามเน้ือท่ีผอนคลายจะไมเกิดข้ึนพรอมกัน เม่ือผอนคลาย
กลามเน้ือไดแลว ความเครียดจะลดลง นิยมทําโดยใหนั่งบนเกาอี้นวมที่มีเทาแขน นั่งในทาสบาย
ในหองท่ีมีแสงสวางนอยกวาปกติ ใหหลับตา และทําใจใหสบาย สงบ ใหคอยๆ ผอนคลายกลามเนื้อ
แตละสวนของรางกาย ทําคร้ังละประมาณ 15-30 นาที กอนหรือหลังต่ืนนอน หรือทําทุกคร้ังท่ีรูสึก
เครียด 
 
 3.   การผอนคลายความเครียดโดยใชเคร่ืองมือไบโอฟดแบค (Biofeedback) ซ่ึงมีหลายแบบ 
แตละแบบวัดการทํางานทางสรีรวิทยาของรางกายตางๆ กัน เชน การเตนของหัวใจ ความดันโลหิต 
ความตานทานกระแสไฟฟาของผิวหนัง การเกร็งของกลามเนื้อ และคล่ืนไฟฟาในสมอง 
 
 4.   หาท่ีพึ่งทางใจ ยึดม่ันในศาสนา ธรรมะ เปนตน 
 
 5.   เปล่ียนบรรยากาศท่ีพัก ท่ีทํางาน โดยตกแตงเปลี่ยนแปลง ใหสะอาดสดช่ืน สวยงาม
แปลกตา จัดหองนอน หองอาหาร หองรับแขกใหมเสมอ 
 
 6.   ดูแลรักษาสุขภาพใหแข็งแรง อยาปลอยใหรางกายทรุดโทรม ออนเพลีย จะเปนสาเหตุ
ใหเกิดความเครียดได รับประทานอาหารใหถูกสุขลักษณะ ปริมาณพอเหมาะ ควบคุมอยาใหอวน
หรือผอมเกินไป 
 
 7.   พักผอนนอนหลับใหเพียงพอ มิฉะนั้นจะเกิดความเครียด หงุดหงิด สมองมึนงง ออนเพลีย 
คิดอะไรไมออก  
 
 8.   รูจักวิธีบํารุงรักษาและพักผอนสมอง ผูท่ีทํางานใชสมอง ตองครุนคิดรับผิดชอบสูง ผูท่ี
ชอบคิดมากอยูเสมอ จะใชสมองมากกวาปกติ ทําใหเกิดความเครียดไดจึงควรรูจักวิธีใชสมองให
พอเหมาะพอควรดวยการบํารุงรักษาและพักผอนสมอง อยาทํางานจริงจังนานเกินไป ปองกันอยาให
เกิดอารมณรุนแรง นอนหลับใหเพียงพอ รับประทานอาหารถูกสุขลักษณะ ไมดื่มสุรายาเสพติด 
ทําจิตใจใหแจมใส มีอารมณขันบาง 
 
 9.  ควรปรึกษาผูท่ีชวยทําใหหายเครียดได เชน พอ แม ญาติผูใหญ เพื่อนสนิท ครูอาจารย 
ผูบังคับบัญชา จิตแพทย นักแนะแนว 
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 10.  การใชยาลดความเครียด ยาในกลุมลดความวิตกกังวล (Antianxiety drug) มีสรรพคุณ
ทําใหจิตใจสงบ ลดความโกรธ ความกลัว ไมคิดฟุงซานมากนัก ลดอาการปวดมึนศีรษะ แตตองใช
ตามคําแนะนําของแพทย 
 
 11.  ควรรูวาทํางานอยางไรจงึไมเครียด ควรปฏิบัติดังนี้ 
 
  11.1  ไมควรทาํงานหลายอยางในเวลาเดียวกัน 
 
  11.2  ไมควรทํางานติดตอกันนานหลายช่ัวโมง โดยไมไดหยุดพักผอนเปนระยะๆ ยิ่ง
เปนงานตองใชความคิด รับผิดชอบสูง งานหนัก ตองพักถ่ีข้ึน 
  
  11.3  ขณะทํางาน ถารูสึกมึนงง ไมมีสมาธิ สมองไมรับรู คิดไมออก ควรหยุดทํางาน
ทันที เปล่ียนอิริยาบถ สูดอากาศบริสุทธ์ิ เขาหองน้ําลางหนา นั่งพักสักครู แลวจึงทํางานตอไปใหม 
 

เอกสารท่ีเก่ียวของกับการปรับตัว 
 
ความหมายของการปรับตัว 
 
  กันยา สุวรรณแสง (2533) ไดกลาววา การปรับตัว เปนกระบวนการทางจิตท่ีชวยคงไวซ่ึง
สุขภาพจิตท่ีดีดวยกลวิธีท่ีเหมาะสมกับสถานการณสภาพแวดลอมท่ีเปนอยูหรือเปล่ียนแปลงไปโดย
การแกปญหา หาทางออก ในอันท่ีจะหรือผอนคลายความคับของใจ ความเครียด ความทุกข 
 
  พจนานุกรมศัพทจิตวิทยา อักษร A-L ฉบับราชบัณฑิตยสถาน (2548: 4) ไดใหความหมาย
ของการปรับตัว (Adjustment) ไววา การกระทําเพื่อใหสอดคลองกับสภาวะแวดลอมโดยการแสวงหา
วิถีทางท่ีจะสนองความตองการทั้งทางกายและจิต 
 
  วิทยากร เชียงกูล (2552: 14) ไดใหความหมายของการปรับตัววา เปนการปรับภาวะของจิตใจ
และพฤติกรรมเพ่ือที่จะไดมีความสัมพันธท่ีเขากันไดกับสภาพแวดลอม เชน เม่ือตองเผชิญปญหา
หรือสภาวะแวดลอมท่ีทําใหเกิดความเครียดเพื่อท่ีจะผานกระบวนการเปล่ียนแปลงไปสูความสมดุล 
หรือการยอมรับของสภาพแวดลอม คนอ่ืนๆ หรือตัวคนๆ นั้นเอง 
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  Weiten et al. (2009: 12) ไดกลาวถึงการปรับตัววา การปรับตัวเปนกระบวนการทางจิตวิทยาท่ี
บุคคลใชในการจัดการ หรือตอสูกับความตองการหรือความทาทายตางๆ ในชีวิตประจําวัน 
 
  โดยสรุป อาจกลาวไดวา การปรับตัว เปนความพยายามของรางกายท่ีจะเขาสูสมดุล หลังจาก
เผชิญสภาวะแวดลอมท่ีทําใหเกิดความเครียด จนเกิดการเปล่ียนไปของรางกาย อารมณ และจิตใจ 
เพื่อใหสามารถดํารงชีวิตอยูไดเปนปกติ 
 
ทฤษฎีท่ีเก่ียวของกับการปรับตัว 
  
 แนวคิดเก่ียวกับการปรับตัว 
  
 ความเครียดมักเกี่ยวของกับการปรับตัว ความหมายของการปรับตัวข้ึนอยูกับมุมมองของ
ผูนําไปใช โดยท่ัวไปการปรับตัว หมายถึงกระบวนการตอบสนองของระบบชีวิตตอส่ิงเราท่ีทําให
ระบบชีวิตนั้นๆ ตองปรับกระบวนการเพื่อรักษาดุลยภาพชีวิตไว (Lazarus, 1966; Selye, 1976 อางใน 
มรรยาท รุจิวิทย, 2548) ภาวะดุลยภาพเกี่ยวของกับองคประกอบทั้งสี่ ซึ่งหมายถึงกาย จิต สังคม 
และส่ิงแวดลอมท่ีมีความสัมพันธซ่ึงกันและกันอยางแยกจากกันไมได การปรับตัวจึงเปนกลไกการ
รักษาดุลยภาพในแตละองคประกอบเพ่ือคงไวซ่ึงดุลยภาพโดยรวมของคนท้ังคน  
  
 การปรับตัวทางกาย เปนการปรับเพื่อรักษาดุลยภาพทางรางกาย ในขณะที่รางกายตอง
เจริญเติบโต เปล่ียนแปลงตามวัย และเผชิญกับการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอมอยูตลอดเวลา การ
ปรับตัวทางรางกายอาศัยกระบวนการทางชีวเคมีในการกิน ยอย ดูดซึม และใชสารท่ีตองการ การ
ขับถายของเสีย เคล่ือนไหว และตอสูปองกันการชํารุดทําลาย  หากเกิดความลมเหลวหรือบกพรอง
ในการปรับตัวดานนี้ จะทําใหเกิดพยาธิสภาพทางกาย ซ่ึงเรียกรองใหตองปรับตัวเพิ่มข้ึน (Selye, 
1976 อางใน มรรยาท รุจิวิทย, 2548) 
 
 การปรับตัวทางจิตใจ เปนการปรับท่ีเกี่ยวกับกระบวนการทางเคมีของระบบประสาทและ
กลไกทางบุคลิกภาพเพื่อหาความสมดุลระหวางแรงผลักดันของความตองการกับสถานการณท่ีเปน
จริงของส่ิงแวดลอม ซ่ึงดําเนินไปทั้งโดยรูตัวและไมรูตัว และควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ 
ตอมไรทอ และกระบวนการการเรียนรู 
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 การปรับตัวทางสังคมและส่ิงแวดลอม เปนการปรับตัวทางพฤติกรรมท่ีต้ังอยูบนพื้นฐาน
กระบวนการทางบุคลิกภาพและทางรางกาย เกี่ยวของสําคัญกับการรักษาดุลยภาพทามกลางความ
ขัดแยงระหวางความตองการ ความเช่ือ คานิยม วัฒนธรรมท่ีพัฒนาข้ึนเปนองคประกอบของตนเอง
กับความตองการของสังคมและส่ิงแวดลอม รวมทั้งความเครียดจากปฏิสัมพันธดานสังคมและ
ส่ิงแวดลอมซ่ึงหมายถึงสภาพแวดลอม ท่ีอยูอาศัย สภาพการทํางานมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
ปรับตัวของมนุษยสูงมาก 
 
 ความลมเหลวในการปรับตัวดานใดดานหนึ่ง จะกอผลกระทบตอองคประกอบท้ัง 4 ดาน  
หรือตอ  “คนท้ังคน” ไดแก การเสียดุลยภาพของรางกาย หรือการเกิดพยาธิสภาพทางรางกาย กอให 
เกิดปญหาท่ีตองการการปรับตัวทางจิตและสังคมเพิ่มข้ึน ผลกระทบทํานองเดียวกันเม่ือบุคคลไมอาจ
ปรับรักษาสมดุลทางจิตและสังคม ก็จะสงผลกระทบตอองคประกอบทางรางกาย (มรรยาท รุจิวิทย, 
2548: 18-19) 
 
แบบแผนของการปรับตัว 
 
 ลักขณา  สริวฒัน (2545: 64)  ไดศึกษาเร่ืองแบบแผนของการปรับตัวไวดังนี ้
 
 เนื่องจากบุคคลทุกคนตองมีการปรับตัวเพื่อการมีชีวิตอยูไดอยางรอดปลอดภัยและมีความสุข 
ดังนั้น ความสําเร็จในการงาน การเอาชนะตนเองหรืออุปสรรคตางๆ ตลอดท้ังการไดมีสวนชวยเหลือ
ผูอ่ืนบาง จึงเปนเร่ืองจําเปนสําหรับการมีชีวิตท่ีมีความสุขดังกลาว อยางไรก็ตามแตละบุคคลตางก็มี
แบบแผนของการปรับตัวของตนเองตามความแตกตางของบุคคล แบบแผนของการปรับตัวแบงเปน  
2 ประเภท ดังนี้ 
 
 1.  การปรับตัวท่ีปราศจากศิลปะหรือการปรับตัวแบบโบราณ (Primitive Adjustment) เปน
แบบสูหรือถอย จะพบวาตามปกติเม่ือบุคคลเกิดความคับของใจแลวจะสูเพื่อเอาชนะอุปสรรค แต
หากสูไมไดก็จะถอยหนี 
 
 2.  การปรับตัวท่ีมีการปรับตัวอยางเหมาะสมหรือสอดคลองกับปญหาหรือสถานการณ 
(Modified Adjustment) สําหรับการปรับตัวแบบนี้บุคคลท่ีเผชิญปญหาหรือสถานการณท่ีไมพึง
ปรารถนาจะพยายามปรับตัวหรือแกไขปญหาตลอดท้ังพฤติกรรมของเขาใหเหมาะสมกับตนเอง 
และใหสอดคลองกับสถานการณจนได 
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กระบวนการปรับตัว 
 
 ลักขณา  สริวัฒน (2545: 65) กลาวถึงระดับของกระบวนการปรับตัวและลักษณะของ
กระบวนการปรับตัว ดังนี้ 
 
 1.  ระดับของกระบวนการปรับตัว สําหรับกระบวนการปรับตัวท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน
ของแตละบุคคลนั้นแบงไดเปน 2 ระดับ คือ 
 
  1.1  การปรับตัวท่ีรูตัว (Conscious Attempt of Adjustment)  การปรับตัวแบบนี้สามารถ
ทําได 2 ทาง คือ 
 
   1.1.1  โดยการเพ่ิมความพยายามใหมากข้ึน เพื่อใหชนะอุปสรรคหรือความยุงยาก
ตางๆ ท่ีเกิดข้ึน และเพื่อใหบรรลุเปาหมายท่ีต้ังไว 
 
   1.1.2  โดยการเปล่ียนเปาหมายท่ีต้ังไว หากวาเปาหมายท่ีต้ังไวสูงมากเกนิไป หรือ 
เปาหมายท่ีบุคคลนั้นทราบหรือตระหนักวาไมสามารถจะบรรลุเปาหมายได ก็จะเปล่ียนเปาหมาย
ใหมท่ีคาดวาจะเอาชนะได 
 
  1.2   การปรับตัวท่ีกระทําไปโดยไมรูตัว (Unconcious Attempt of Adjustment)  
  
   การปรับตัวแบบนี้อาจกลาวไดวา เปนทางออกอยางหน่ึงของบุคคลเม่ือเกิดความ
คับของใจ หรือความขัดแยงในใจ หรือเม่ือเผชิญปญหาแลวแกปญหานั้นไมได ก็จะหาทางออกดวย
วิธีใดวิธีหนึ่ง ซ่ึงกลวิธีในการปรับตัวในลักษณะดังกลาวเรียกวา กลไกทางจิต (Mental Mechanism)  
หรือกลไกปองกันตนเอง (Self - defense Mechanism) กลไกดังกลาวนี้บุคคลใชเพื่อการรักษาหรือ
คุมครองตนเองไมใหเสียหนาหรือศักดิ์ศรีนั่นเอง เพื่อไมใหเกิดความวิตกกังวล 
 
 2.  ลักษณะของกระบวนการปรับตัว สามารถแบงออกเปน 2 ลักษณะ ดงันี้ 
 
  2.1   การปรับตัวท่ีสมบูรณ (Integrative Adjustment) เปนการปรับตัวท่ีบุคคลประสบ
ปญหาหรืออุปสรรคตางๆ แลวสามารถแกปญหาได และเม่ือแกปญหาไดแลวทําใหตนเองเกิดความ
สบายใจ ไมมีขอขุนของหมองใจเหลืออยู 
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  2.2   การปรับตัวท่ีไมสมบูรณ (Non - integrative Adjustment) เปนการปรับตัวท่ีบุคคล
ประสบปญหาหรืออุปสรรคตางๆ แลวไมสามารถแกปญหาน้ันๆ ได อาจมีวิธีท่ีทําใหคลายเครียด
ภายในใจหรือความวิตกกังวลใหลดลงไดบาง แตรองรอยของความไมสบายใจน้ันยังคงมีคางอยู 
การปรับตัวแบบนี้อาศัยกลไกทางจิตหรือกลไกปองกันตนเอง การปรับตัวแบบนี้จึงเปนการปรับตัว
ท่ีไมสมบูรณ 
 
การปรับตัวในระดับอุดมศึกษา 
 
  อรทัย ช่ืนมนุษย และคณะ (ม.ป.ป.) กลาววา ไมนาสงสัยวาทําไมนักศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย
บางคนจึงไดรับประสบการณท่ีเต็มไปดวยความเครงเครียด บีบค้ันจิตใจอยางมาก ปญหาบางปญหา
อาจเปนปญหาท่ัวไปสําหรับนักศึกษาในมหาวิทยาลัยหนึ่ง และอาจไมเปนปญหาสําหรับนักศึกษา
ในมหาวิทยาลัยอ่ืน ความยากลําบากในการเรียน ในการแสวงหาความสนใจ จุดมุงหมายในการเรียน
ระดับมหาวิทยาลัยและการที่จะพยายามบรรลุถึงวัตถุประสงคทางดานอาชีพเปนเร่ืองท่ีนักศึกษาพบ
ไดเสมอ และมีปญหาอ่ืนอีกมากท่ีนักศึกษาไดเสนอมาไดแก ปญหาความอางวาง ความไมแนใจใน
ตัวเอง ความลําบากในการสรางสัมพันธท่ีเกิดข้ึนกับกลุมเพื่อนตางเพศ การเกิดความคับของใจกับ
บิดามารดา ท้ังหมดนี้เปนปญหาท่ีมักจะเกิดกับผูท่ีกําลังจะเปนผูใหญ ถึงแมจะไมใชนักศึกษาก็ตาม  
 
  การที่นักศึกษาจะปรับตัวใหเขากับมหาวิทยาลัยไดอยางไรนั้น มีสวนข้ึนอยูกับความตองการ
ของนักศึกษารวมทั้งสิ่งที่ทางมหาวิทยาลัยจัดหาไวให ความพอใจของความตองการสิ่งเหลานั้น 
นอกจากนี้ยังข้ึนอยูกับความตองการของทางมหาวิทยาลัยและความสามารถของนักศึกษาในการท่ี
จะบรรลุถึงความตองการเหลานั้น นักศึกษาบางคนซ่ึงไมสามารถจะปรับตัวไดในมหาวิทยาลัยบาง
มหาวิทยาลัย อาจจะไมประสบปญหาเร่ืองการปรับตัวเลยในอีกมหาวิทยาลัยก็ได เปนตนวา นักศึกษา 
ก  เปนผูท่ีชอบสังคม ชอบอยูในหมูคนจํานวนมากอยูแลว เมื่อมาเขาศึกษามหาวิทยาลัยใหญๆ ก็
สามารถท่ีจะปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมใหมๆ ได เปนตนวา ในหองเรียน การบรรยายบทเรียน
ใหญๆ ฯลฯ สวนนักศึกษา  ข  กลับตรงขามกับนักศึกษา  ก คือ  ชอบความสงบเงียบ เม่ือมาเขา
มหาวิทยาลัยใหญๆ เขาฟงการบรรยายในหองบรรยายใหญๆ อาจจะเกิดปญหาการปรับตัวข้ึนได 
เกิดความรูสึกอึดอัด ไมอยากมาเรียน ทําใหความสนใจในวิชาตางๆ หมดไป 
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แนวความคดิในการพัฒนาบุคคลใหมีสุขภาพจิตท่ีด ี
 
 กําธร  จางทอง (2541)  กลาววา สุขภาพจิตคือการปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม หรือปรับ
ส่ิงแวดลอมของมนุษยใหดี ไมใหมีปญหาและเสียความสมดุล ซ่ึงกอใหเกิดภาวะสุขภาพจิตท่ีดีและ
สอดคลองกับนิยาม “สุขภาพจิต” จากผลการประชุมท่ีทําเนียบขาว (White House Conference, 1930)  
ซ่ึงมีใจความวา  
 
 สุขภาพจิตคือการปรับตัวของแตละบุคคลที่มีตอตนเองและมีตอโลกที่แวดลอมอยางมี
ประสิทธิภาพสูง ไมแข็งตอส่ิงแวดลอม มีพฤติกรรมท่ีพึงพอใจ สามารถมองเห็นอะไรไดตามท่ีเปน
จริงอยางถูกตอง ไมเห็นผิดหรือเลือนไปตามจิตปรารถนา สามารถท่ีจะเผชิญและยอมรับความจริง
ของชีวิต ตระหนักในความสําเร็จตามศักยภาพของตัวเอง มีความพึงพอใจในตนเองและความเปนอยู
ในสังคม โดยกลาเผชิญหนากับสภาวการณท่ีเปล่ียนแปลงไปอยางม่ันคงและคงเสนคงวา ไมแสดง
ความบกพรองของพฤติกรรมทางเชาวนปญญา อารมณ และสังคม ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี
ความสุขดวยผลของการปรับตัว 
 
 บุคคลถือเปนทรัพยากรอันมีคา ประเทศใดประกอบดวยบุคคลท่ีมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ยอมทํา
ใหการพัฒนาประเทศชาติเจริญกาวหนาไปอยางรวดเร็วได สุขภาพจิตเปนสวนสําคัญท่ีจะตัดสิน
ความมีคุณภาพของบุคคล ฉะนั้นการพัฒนาสุขภาพจิตของบุคคลจึงเทากับการพัฒนาประเทศ  
 
  บุคคลสามารถพัฒนาใหมีสุขภาพจิตท่ีดีไดดวยการปรับตัวอยางเหมาะสม เพราะมีความเช่ือวา 
ผูท่ีสุขภาพจิตดี คือ ผูท่ีปรับตัวไดดี ฉะนั้นลักษณะของบุคคลท่ีปรับตัวไดดี และวิถีทางแหงการ
ปรับตัวท่ีดี ควรเปนดังนี้ 
 
 1.  รักชีวิตและพรอมท่ีจะเผชิญโลกและชีวิต 
 
 2.  สามารถประเมินตนเองไดอยางถูกตอง ไมสูงและตํ่าเกินไป 
 
 3.  กลาหาญท่ีจะดําเนินชีวิตอยางไมเหนื่อยหนายหรือทอแท ถึงแมจะประสบปญหาหรือ
อุปสรรคหรือความผิดพลาดในชีวิตเพียงใดก็ตาม 
 
 4.  การเปล่ียนแปลงใด ๆ ในชีวิตจะไมสรางความทุกขอยางใหญหลวงเลย 
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 5.  หนักแนนม่ันคง ไมขุนมัวหรืออารมณเสียไดงาย 
 
 6.  เม่ือเหตุการณรายในชีวิตท่ีสรางความคับของใจผานไปแลว ก็ไมสรางปมแหงความขมข่ืน
ท่ีฝงใจจนเกินไปข้ึนอีก 
 
 7.  สามารถทําตัวเองใหเปนสุขได ในขณะเดียวกันก็ทําใหผูอ่ืนท่ีเกีย่วของเปนสุขได 
 
 8.  ไมกาวราวระรานหรือโหดรายตอผูอ่ืน 
 
 9.  อบอุนนาคบหาและมีเพื่อนฝูงรักใครชอบพอ 
 

คุณลักษณะท่ีพึงประสงคของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 
 
ความหมายของการพยาบาล 
 
  พระราชบัญญัติวิชาชีพการพยาบาลและการผดุงครรภ (ฉบับท่ี 2) พ.ศ. 2540 มาตรา 3 กลาววา 
การพยาบาล หมายความวา การกระทําตอมนุษยเกี่ยวกับ การดูแลและการชวยเหลือเมื่อเจ็บปวย 
การฟนฟู สภาพ การปองกันโรค และการสงเสริมสุขภาพ รวมทั้งการชวยเหลือแพทยกระทําการ
รักษาโรค ท้ังนี้ โดยอาศัยหลักวิทยาศาสตรและศิลปะการพยาบาล  
 
  มณี อาภานันทิกุล และคณะ (2546: 56) ใหความหมายของการพยาบาลวา เปนการชวยให
บุคคลคงไวซ่ึงการมีสุขภาพดีท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ทําใหบุคคลสามารถชวยเหลือตนเองใน
ชีวิตประจําวันได และสามารถดําเนินชีวิตในสังคมไดอยางมีความสุข โดยใชหลักการทางวทิยาศาสตร
และศิลปะท่ีมีความเอ้ืออาทร เมตตากรุณาเปนพื้นฐาน และมีความเสียสละท่ีจะชวยเหลือบุคคลอ่ืน 
 
  สุปาณี เสนาดิสัย และคณะ (2547: 4) กลาวถึงการพยาบาลวา การพยาบาลเปนการบริการ
สุขภาพแกบุคคล ครอบครัวและชุมชน โดยอาศัยหลักวิทยาศาสตร สังคมศาสตร และมนุษยศาสตร 
และศิลปะการพยาบาลในการประเมินภาวะสุขภาพ ตัดสินใจใหการชวยเหลือดูแล ตลอดจนให
คําแนะนําเพื่อใหแตละบุคคลปรับตัวตอสภาวะท่ีเผชิญอยูไดอยางดีท่ีสุดในขอบเขตท่ีพึงเปนไปได 
ท้ังนี้โดยคาดหวังเพื่อใหบุคคลมีสุขภาพท่ีดีท่ีสุดตามอัตภาพของตน 
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 โดยสรุป อาจกลาวไดวา การพยาบาล เปนการกระทําท่ีชวยเหลือบุคคลใหสามารถดําเนิน
ชีวิตประจําวันไดอยางปกติสุข โดยปฏิบัติตอบุคคลอยางเปนองครวม ดวยการใชหลักการทาง
วิทยาศาสตรและศิลปศาสตร ในการใหความชวยเหลืออยางถูกตองตามหลักปฏิบัติแหงวิชาชีพ และ
รวมมือกับทีมสุขภาพในการใหความชวยเหลือดูแลบุคคล   
 
จรรยาบรรณวิชาชพีการพยาบาล 
 
 มณี อาภานันทิกุล และคณะ (2546: 106-109) กลาวไววา คุณธรรม ศีลธรรม จริยธรรม และ
จรรยาบรรณวิชาชีพเปนส่ิงท่ีสําคัญมาสําหรับพยาบาลในการประกอบอาชีพท่ีมีคุณภาพ ตลอดจนมี
อานุภาพอํานวยประโยชนตอตนเองและวิชาชีพพยาบาล ดังนั้นนักศึกษาพยาบาลและพยาบาล
ทุกคนจึงสมควรตองเรียนรู ประพฤติ และพัฒนาตนใหเปนผูท่ีมีหลักจริยธรรมควบคูกับความรู
ความสามารถตามท่ีสังคมคาดหวังจากพยาบาลมากเปนพิเศษ 
 
 จรรยาบรรณวิชาชีพพยาบาลจัดทําโดยสมาคมพยาบาลแหงประเทศไทย โดยประกาศใช
เม่ือวันท่ี 26 ตุลาคม 2528 ไดกําหนดจรรยาบรรณสําหรับพยาบาลตอประชาชน ตอสังคมประเทศชาติ 
ตอวิชาชีพ ตอผูรวมวิชาชีพ และผูประกอบวิชาชีพอื่น และตอตนเอง รวม 27 ขอ ดังนี้ 
 
  จรรยาบรรณวิชาชพีการพยาบาลตอประชาชน 
 
 1. ประกอบวิชาชีพดวยความมีสติตระหนักในคุณคาและศักดิ์ศรีของความเปนมนุษย 
 
 2. ปฏิบัติตอประชาชนดวยความเสมอภาคตามลัทธิมนุษยชน โดยไมคํานึงถึงเช้ือชาติ 
ศาสนา และสถานภาพของบุคคล 
 
 3. ละเวนการปฏิบัติท่ีมีอคติ และการใชอํานาจหนาท่ี เพื่อผลประโยชนสวนตน 
 
 4. พึงเก็บรักษาเร่ืองสวนตัวของผูปวยไวเปนความลับ เวนแตดวยความยินยอมของผูนั้น
หรือเม่ือตองปฏิบัติตามกฎหมาย 
 
 5. พึงปฏิบัติหนาท่ีโดยใชความรู ความสามารถอยางเต็มท่ีในการวินิจฉัย และการแกไข
ปญหาสุขภาพอนามัยอยางเหมาะสม แกสภาพของบุคคล ครอบครัว และชุมชน 
 
  6. พึงปองกันภยนัตรายอันจะมีผลตอสุขภาพอนามัยของประชาชน 
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  จรรยาบรรณวิชาชพีการพยาบาลตอสังคมและประเทศชาต ิ
 
 1. พึงประกอบกิจแหงวิชาชีพใหสอดคลองกับนโยบายและกฎหมายของบานเมือง อันยัง
ประโยชนแกสาธารณชน 
 
 2. พึงรับผิดชอบรวมกับประชาชนในการริเร่ิมสนับสนุนกิจกรรมท่ีกอใหเกิดสันติสุขและ
ยกระดับคุณภาพชีวิต 
 
 3. พึงอนุรักษและสงเสริมศิลปวัฒนธรรมประจําชาติ 
 
 4. พึงประกอบวชิาชีพโดยมุงสงเสริมความม่ันคงของชาติ ศาสนา และสถาบันกษัตริย 
 
  จรรยาบรรณวิชาชพีการพยาบาลตอวิชาชพี 
 
 1. พึงตระหนักและถือปฏิบัติในหนาท่ีความรับผิดชอบ ตามหลักการแหงวิชาชีพการพยาบาล 
 
 2. พัฒนาความรูและวิธีปฏิบัติใหไดมาตรฐานแหงวิชาชีพ 
 
 3. พึงศรัทธา สนับสนุน และใหความรวมมือในกิจกรรมแหงวิชาชีพ 
 
 4. พึงสรางและธํารงไวซ่ึงสิทธิอันชอบธรรมในการประกอบวิชาชีพพยาบาล 
 
 5. พึงเผยแพรช่ือเสียงและคุณคาแหงวิชาชีพใหเปนท่ีปรากฏแกสังคม 
 
  จรรยาบรรณวิชาชพีการพยาบาลตอผูรวมวิชาชพีและผูประกอบวิชาชพีอ่ืน 
 
  1. ใหเกยีรติ เคารพในสิทธิและหนาท่ีของผูรวมวิชาชีพและผูอ่ืน 
 
 2. เห็นคุณคาและยกยองผูมีความรู ความสามารถในศาสตรสาขาตางๆ 
 
 3. พึงรักษาไวซ่ึงความสัมพันธอันดีกับผูรวมงานท้ังภายในและภายนอกวชิาชีพ 
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  4. ยอมรับความตองการพื้นฐานของมนุษยและชักนําใหประพฤติปฏิบัติในทางท่ีถูกท่ีควร 
 
 5. พึงอํานวยความสะดวก และใหความรวมมือแกผูรวมงานในการปฏิบัติภารกิจอันชอบธรรม 
 
 6. ละเวนการสงเสริมหรือปกปองผูประพฤติผิดเพื่อผลประโยชนแหงตนหรือผูกระทําการ
นั้นๆ 
 
  จรรยาบรรณวิชาชพีการพยาบาลตอตนเอง 
 
  1. ประพฤติตนและประกอบกจิแหงวิชาชีพโดยถูกตองตามกฎหมาย 
 
 2. ยึดม่ันในคุณธรรมและจริยธรรมแหงวิชาชีพ 
 
 3. ประพฤติปฏิบัติตนใหเปนแบบอยางท่ีดท้ัีงในดานการประกอบกิจแหงวิชาชีพและสวนตัว 
 
 4. ใฝรู พัฒนาแนวคิดใหกวางและยอมรับการเปล่ียนแปลง 
 
 5. ประกอบกิจแหงวิชาชีพดวยความเต็มใจและเต็มกําลังความสามารถ 
 
 6. ปฏิบัติหนาท่ีดวยความมีสติ รอบรู เช่ือม่ัน และมีวจิารณญาณอันรอบคอบ 
 
  จรรยาบรรณวิชาชีพพยาบาลท้ัง 5 เปนกรอบสําหรับพยาบาลวิชาชีพทุกคนท่ีจะตองยึดถือ
และปฏิบัติโดยเครงครัด จะละเลยมิได (สุปาณี เสนาดิสัย และคณะ, 2547: 22) 
 
คุณลักษณะบัณฑิตท่ีพึงประสงคของวิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ 
 
 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ ไดกําหนดคณุลักษณะบัณฑิตท่ีพึงประสงคไวดังนี ้
 

1. มีความรูดานวิชาการและวิชาชีพ สามารถเชื่อมโยงความรูจากศาสตรทางการพยาบาล
และศาสตรสาขาอื่นๆ มาประยุกตใชในการใหบริการสุขภาพประชาชนอยางมีคุณภาพดวยความ
เอื้ออาทรตามมาตรฐานและจรรยาบรรณวิชาชีพ โดยคํานึงถึงสิทธิมนุษยชนภายใตขอบเขตของ
กฎหมายการประกอบวิชาชีพ 
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2. มีความรูความสามารถดานการพยาบาลทหารและการพยาบาลเวชศาสตรการบินเบ้ืองตน 
สามารถประยุกตความรูรวมกับศาสตรทางการพยาบาลและศาสตรอ่ืนๆ เพื่อใหบริการพยาบาลทหาร
และสนับสนุนการบริการแพทยทหารท้ังยามปกติและฉุกเฉินไดอยางมีคุณภาพ 
 

3. มีเจตคติท่ีดีตอวิชาชีพ ปฏิบัติการพยาบาลโดยคํานึงถึงคุณคาและศักดิ์ศรีความเปนมนุษย
ของผูใชบริการ ยึดม่ันในจรรยาบรรณแหงวิชาชีพ 
 

4. มีศักยภาพในการเรียนรูและแสวงหาความรู โดยการเลือกใชแหลงทรัพยากร นวัตกรรม
และเทคโนโลยีสารสนเทศอยางเหมาะสม ตลอดจนมีแนวคิดในการพัฒนาศักยภาพตนเองและวิชาชีพ
การพยาบาลอยางตอเนื่องตลอดชีวิต 
 

5. มีความสามารถในการทําวิจัย และ/หรือ มีสวนรวมในการทําวิจัยและนําผลการวิจัยไป
ใชพัฒนาวิชาชีพการพยาบาลและสังคม 
 

6. มีทักษะในการส่ือสารเพ่ือสรางสัมพันธภาพและประสานงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
มีความสามารถในการใชภาษาส่ือสารไดอยางนอย 2 ภาษา 
 

7. มีบุคลิกภาพท่ีดี มีการแสดงออกท่ีเหมาะสม มีจิตสํานึกดานคุณธรรม จริยธรรม พัฒนาการ
คิดอยางมีวิจารณญาณ มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค สามารถบริหารจัดการตนเอง ปรับตัวตามสถานการณ 
และส่ิงแวดลอมท่ีเปล่ียนไปไดอยางเหมาะสม 
 

8. เปนนายทหารสัญญาบัตรท่ีดี มีภาวะผูนํา และคุณลักษณะทางทหารที่ดี ยึดม่ันในระเบียบ
วินัยและขนบธรรมเนียมทหาร จงรักภักดีตอชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย 
 

9. เปนพลเมืองดี มีคานิยมท่ีถูกตองดีงามในการดําเนินชีวิต หลีกเล่ียงอบายมุข ส่ิงเสพติด 
มีจิตสํานึกสาธารณะ เอ้ืออาทรตอเพื่อนมนุษย ยึดม่ันในระบอบประชาธิปไตย ดําเนินชีวิตตามแนวทาง
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ธํารงไวซ่ึงขนบธรรมเนียม ประเพณีและศิลปวัฒนธรรมอันดีงามของชาติ 
 
หลักการท่ีควรรูของนักเรียน นักศึกษา นักคนควา 
 
 นอกจากคุณลักษณะท่ีพึงประสงคของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ตามหลักจรรยาบรรณ
แหงวิชาชีพและตามท่ีวิทยาลัยกําหนดแลว นักเรียนควรมีหลักการเรียนรูตามหลักพระพุทธศาสนา 
เพื่อเปนแนวทางในการประพฤติตนใหเหมาะสมตอสถานภาพการเปนนักศึกษาระดับอุดมศึกษาอีกดวย 
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  พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) (2547: 66-69) ไดกลาววา ผูที่เลาเรียนศึกษา จะเปน
นักเรียน นักศึกษา หรือนักคนควาก็ตาม นอกจากจะพึงปฏิบัติตามหลักธรรมสําหรับคนท่ีจะประสบ
ความสําเร็จ คือ จักร 4 และ อิทธิบาท 4 แลว ยังมีหลักการที่ควรรู และหลักปฏิบัติท่ีควรประพฤติอีก 
ดังตอไปนี้ 
 
 1.   รูหลักบุพภาคของการศึกษา คือ รูจักองคประกอบท่ีเปน ปจจยัแหงสัมมาทิฏฐิ 2 ประการ 
ดังนี ้
 
  1.1   องคประกอบภายนอกท่ีดี ไดแก กัลยาณมิตร หมายถึง รูจักหาผูแนะนําสั่งสอน 
ท่ีปรึกษา เพื่อน หนังสือ ตลอดจนส่ิงแวดลอมทางสังคมโดยท่ัวไปที่ดี ท่ีเกื้อกูล ซ่ึงจะชักจูง หรือกระตุน
ใหเกิดปญญาได ดวยการฟง การสนทนา ปรึกษา ซักถาม การอาน การคนควา ตลอดจนการรูจักเลือกใช
ส่ือมวลชนใหเปนประโยชน 
 
  1.2   องคประกอบภายในท่ีดี ไดแก โยนิโสมนสิการ หมายถึง การใชความคิดถูกวิธี รูจัก
คิด หรือคิดเปน คือ มองส่ิงท้ังหลายดวยความคิดพิจารณาสืบสาวหาเหตุผล แยกแยะส่ิงนั้นๆ หรือ
ปญหานั้นๆ ออกใหเห็นตามสภาวะและตามความสัมพันธแหงเหตุปจจัย จนเขาถึงความจริงและ
แกปญหา หรือทําประโยชนใหเกิดข้ึนได 
 
   กลาวโดยยอวา 
 
   ขอหนึ่ง รูจักพึง่พาใหไดประโยชนจากคนและส่ิงท่ีแวดลอม 
 
   ขอสอง รูจักพึ่งพาตนเองและทําตัวใหเปนท่ีพึ่งของผูอ่ืน 
 
  2.   มีหลักประกันของชีวิตท่ีพัฒนา เม่ือรูหลักบุพภาพของการศึกษา 2 อยางแลว พึงนํามา
ปฏิบัติในชีวิตจริง พรอมกับสรางคุณสมบัติอ่ืนอีก 5 ประการใหมีในตน รวมเปนองค 7 ที่เรียกวา 
แสงเงินแสงทองของชีวิตที่ดีงาม หรือ รุงอรุณของการศึกษา ที่พระพุทธเจาทรงเปรียบวาเหมือน
แสงอรุณเปนบุพนิมิตแหงอาทิตยอุทัย เพราะเปนคุณสมบัติตนทุนที่เปนหลักประกันวาจะทําให
กาวหนาไปในการศึกษา และชีวิตจะพัฒนาสูความดีงามและความสําเร็จท่ีสูงประเสริฐอยางแนนอน 
ดังตอไปนี้ 
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  2.1 แสวงหาแหลงปญญาและแบบอยางท่ีด ี
 
  2.2 มีวินัยเปนฐานของการพัฒนาชีวิต 
 
  2.3 มีจิตใจใฝรูใฝสรางสรรค 
 
  2.4 มุงม่ันฝกตนจนเต็มสุดภาวะที่ความเปนคนจะถึงใหได 
 
  2.5 ยึดถือหลักเหตุปจจัยมองอะไร ๆ ตามเหตุและผล 
 
  2.6 ต้ังตนอยูในความไมประมาท 
 
  2.7 ฉลาดคิดแยบคายใหไดประโยชนและความจริง 
 
  3.   ทําตามหลักเสริมสรางปญญา ในทางปฏิบัติ อาจสรางปจจัยแหงสัมมาทิฏฐิ 2 อยาง
ขางตนนั้นได ดวยการปฏิบัติตามหลัก วุฒิธรรม (หลักการสรางความเจริญงอกงามแหงปญญา)  
 
  3.1   สัปปุริสสังเสวะ เสวนาผูรู คือ รูจักเลือกหาแหลงวิชา คบหาทานผูรู ผูทรงคุณความ
ดี มีภูมิธรรมภูมิปญญานานับถือ 
 
  3.2  สัทธัมมัสสวนะ ฟงดูคําสอน คือ เอาใจใสสดับตรับฟงคําบรรยาย คําแนะนําส่ังสอน 
แสวงหาความรู ท้ังจากตัวบุคคลโดยตรง และจากหนังสือ หรือส่ือมวลชน ต้ังใจเลาเรียน คนควา 
หม่ันปรึกษาสอบถาม ใหเขาถึงความรูท่ีจริงแท 
 
  3.3 โยนิโสมนสิการ คิดใหแยบคาย คือ รู เห็น ไดอาน ไดฟงส่ิงใด ก็รูจักคิดพิจารณา
ดวยตนเอง โดยแยกแยะใหเห็นสภาวะและสืบสาวใหเห็นเหตุผลวานั่นคืออะไร เกิดข้ึนไดอยางไร 
ทําไมจึงเปนอยางนั้น จะเกิดผลอะไรตอไป มีขอดี ขอเสีย คุณโทษอยางไร เปนตน 
 
  3.4   ธรรมานุธรรมปฏิบัติ ปฏิบัติใหถูกหลัก นําส่ิงท่ีไดเลาเรียนรับฟงและตริตรองเห็นชัด
แลว ไปใชหรือปฏิบัติหรือลงมือทําใหถูกตองตามหลักตามความมุงหมาย ใหหลักยอยสอดคลองกับ
หลักใหญ ขอปฏิบัติยอยสอดคลองกับจุดหมายใหญ ปฏิบัติธรรมอยางรูเปาหมาย เชน สันโดษเพื่อ
เกื้อหนุนการงาน ไมใชสันโดษกลายเปนเกียจคราน เปนตน 
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 4. ศึกษาใหเปนพหูสูต คือ จะศึกษาเลาเรียนอะไร ก็ทําตนใหเปนพหูสูตในดานนั้น ดวยการ
สรางความรูความเขาใจใหแจมแจงชัดเจนจนถึงข้ันครบองคคุณของพหูสูต (ผูไดเรียนมาก หรือผูคง
แกเรียน) 5 ประการ คือ  
 
  4.1   พหุสฺสุตา ฟงมาก คือ เลาเรียน สดับฟง รูเห็น อาน ส่ังสมความรู 
 
  4.2   ธตา จําได คือ จับหลักหรือสาระได ทรงจําเร่ืองราวหรือเนื้อหาสาระไวไดแมนยํา 
  
  4.3  วจสา ปริจิตา คลองปาก คือ ทองบน หรือใชพูดอยูเสมอ จนแคลวคลองชัดเจน 
ใครสอบถามก็พูดช้ีแจงแถลงได 
  
  4.4   มนสานเปกฺขิตา เจนใจ คือ ใสใจนกึคิดจนเจนใจ นกึถึงคร้ังใด ก็ปรากฏเนื้อความ
สวางชัดเจน มองเห็นโลงตลอดไปท้ังเร่ือง 
  
  4.5   ทิฏฐิยา สุปฏิวิทฺธา ขบไดดวยทฤษฎี คือ เขาใจความหมายและเหตุผลแจมแจงลึกซ้ึง 
รูท่ีไปท่ีมา เหตุผล และความสัมพันธของเนื้อความในรายละเอียดตางๆ ท้ังภายในเร่ืองนั้นเอง และท่ี
เกี่ยวโยงกับเร่ืองอ่ืนๆ ในสายวิชาหรือทฤษฎีนั้นปรุโปรงตลอดสาย 
 
 5.   เคารพผูจุดประทีปปญญา ในดานความสัมพันธกับครูอาจารย พึงแสดงคารวะนับถือ 
ตามหลักปฏิบัติในเร่ืองทิศ 6 ขอวาดวย ทิศเบ้ืองขวา ดังนี้ 
 
   5.1 ลุกตอนรับ แสดงความเคารพ 
 
  5.2 เขาไปหา เพื่อบํารุง รับใช ปรึกษา ซักถาม รับคําแนะนํา เปนตน 
 
  5.3 ฟงดวยดี ฟงเปน รูจักฟงใหเกดิปญญา 
 
  5.4 ปรนนิบัติ ชวยบริการ 
 
   5.5 เรียนศิลปวิทยาโดยเคารพ เอาจริงเอาจัง ถือเปนกิจสําคัญ 
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หลักสูตรพยาบาลศาสตร วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ 

 
 1.  จํานวนหนวยกิต รวมตลอดหลักสูตร  140  หนวยกิต 
 2.  โครงสรางหลักสูตร     
  ก.  หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป   30  หนวยกิต 
       กลุมวิชามนุษยศาสตร สังคมศาสตร    8  หนวยกิต 
       กลุมวิชาภาษา    12  หนวยกิต 
       กลุมวิชาวทิยาศาสตร คณิตศาสตร  10  หนวยกิต 
  ข.  หมวดวิชาเฉพาะ    99  หนวยกิต 
       กลุมวิชาพืน้ฐานวชิาชีพ   27  หนวยกิต 
       กลุมวิชาชีพ    72  หนวยกิต 
   ภาคทฤษฎี    47  หนวยกิต 
   ภาคปฏิบัติ    25  หนวยกิต 
  ค.  หมวดวิชาเลือกเสรี    6   หนวยกิต 
  ง.  หมวดวิชาทหาร     5   หนวยกิต 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียด 
 
  งานวิจัยในประเทศ 
 
  งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับความเครียดในประเทศไทยท่ีนาสนใจ มีดังนี ้
 
 Pougruengphant  and Tyson (1997) ไดศึกษาเร่ืองความเครียด วิธีการจัดการกับความเครียด 
และความพึงพอใจในการทํางานของพยาบาลในโรงพยาบาลในประเทศไทย โดยเลือกศึกษาในกลุม
พยาบาลวิชาชีพ จากโรงพยาบาล 14 แหง ท้ังโรงพยาบาลรัฐบาลและเอกชน จาก 240 คน มีผูตอบ
แบบสอบถามครบถวน 209 คน เปนโรงพยาบาลในกรุงเทพมหานคร 98 คน คิดเปนรอยละ 49 
ผลการวิจัยนี้พบวา พยาบาลในประเทศไทยมีความเครียดจากการปฏิบัติงานในองคกร และการ
ทํางานหนักเกินไป เปนสาเหตุหลัก โดยคะแนนของพยาบาลท่ีทํางานในโรงพยาบาลรัฐบาลจะมี
นัยสําคัญมากกวาพยาบาลที่ทํางานในโรงพยาบาลเอกชน ในดานการปฏิบัติงานในองคกรท่ีมีภาระ
ยุงยาก การทํางานหนักเกินไป และการกําหนดบทบาทหนาท่ีไมชัดเจน 
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 พัทยา  อุดมสินคา (2541) ไดศึกษาเร่ืองผลของการฝกอานาปานสติสมาธิท่ีมีตอความเครียด
ของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ พบวา หลังการทดลอง 
ความเครียดของกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ ความเครียดของกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุมหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 สุวรรณา  อนุสันติ (2541)  ไดทําการวิจัยเชิงทดลอง เร่ือง รูปแบบการพัฒนานิสิตนักศึกษา
พยาบาลเพ่ือลดความเครียด โดยสรางแบบวัดความเครียดของนิสิตนักศึกษาพยาบาล และสราง
รูปแบบการพัฒนานิสิตนักศึกษาพยาบาล ไดแบงเปน 3 โปรแกรม คือ โปรแกรมการอานคูมือลด
ความเครียด โปรแกรมการฝกเทคนิคเพื่อลดความเครียด และโปรแกรมการใหคําปรึกษาเพื่อลด
ความเครียด ผลการทดลองพบวา กลุมทดลองมีความเครียดตํ่ากวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
  วารุณี  เกตุอินทร (2542)  ไดทําการวิจัย เรื่องสัมพันธภาพเชิงชวยเหลือและไววางใจกับ
ความเครียดในการฝกปฏิบัติการพยาบาลทางคลินิกของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาล สังกัด
กระทรวงสาธารณสุข พบวา สัมพันธภาพเชิงชวยเหลือและไววางใจของพยาบาลวิชาชีพที่มีตอ
นักศึกษานั้นมีนอย คือ สวนใหญเกิดข้ึนเปนบางคร้ังเทานั้น แสดงวาสัมพันธภาพระหวางพยาบาล
วิชาชีพกับนักศึกษาไมดีนัก อาจเปนเพราะการที่นักศึกษาข้ึนฝกปฏิบัติงานในคลินิกนั้น ทําใหภาระงาน
ของพยาบาลวิชาชีพเพิ่มข้ึน ไมมีเวลาติดตามดูแลนักศึกษาอยางใกลชิด และนักศึกษามีความเครียด
ในการฝกปฏิบัติการพยาบาลทางคลินิกโดยรวมอยูในระดับปานกลาง พบวาตนเหตุท่ีทําใหนักศึกษา 
พยาบาลมีความเครียดระดับปานกลาง คือ ความเครียดดานระหวางบุคคล ไดแก การที่พยาบาลวิชาชีพ
ไมสนใจ ไมพูดดวย และพบวานักศึกษาช้ันปท่ี 2 และ 3 มีความเครียดในดานคุกคาม สูงกวานักศึกษา
พยาบาลช้ันปท่ี 4 อาจเนื่องจากมีประสบการณไมเพียงพอในการผสมผสานและประยุกตใชความรู
ท่ีไดจากภาคทฤษฎีลงสูภาคปฏิบัติได 
 
 วิภาพร  สิทธิศาสตร (2542)  ไดเปรียบเทียบความเครียดและความสามารถในการบริหาร
เวลาของนักศึกษาพยาบาล กอนและหลังการฝกทักษะการบริหารเวลา และเปรียบเทียบความเครียด
และความสามารถในการบริหารเวลาของนักศึกษาพยาบาลระหวางกลุมท่ีไดรับการฝกทักษะการ
บริหารเวลา และกลุมท่ีศึกษาเอกสารเร่ืองการบริหารเวลา ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาพยาบาลท่ีไดรับ
การฝกทักษะการบริหารเวลา มีความเครียดลดลงภายหลังไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และนักศึกษากลุมท่ีไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา มีความเครียด
หลังการฝกทักษะการบริหารเวลานอยกวากลุมท่ีศึกษาเอกสารเร่ืองการบริหารเวลา อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 พีรภาว  ลิมปนวัสส (2549)  ไดศึกษาเร่ืองความเครียด การจัดการความเครียด และการปรับตัว
ของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา นิสิตนักศึกษาท่ีมีสาขาวิชา รายไดท่ี
ไดรับ รายจาย และท่ีพักอาศัยขณะศึกษาที่แตกตางกัน มีการปรับตัวดานครอบครัว สุขภาพ สังคม 
และอารมณแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และความเครียดมีความสัมพันธทางลบ
กับการปรับตัว และมีความสัมพันธทางลบกับการจัดการกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 
 อุษกร แซเหลา (2550) ไดศึกษาเร่ืองความเครียดและการปรับตัวของนิสิตชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ พบวา นิสิตช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีความเครียดอยูในระดับสูง
กวาปกติเล็กนอย และมีการปรับตัวอยูในระดับปานกลาง  และนิสิตช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยศรีนคริ
นทรวิโรฒ ท่ีมีรายได กลุมคณะ ลักษณะการอยูอาศัย การอบรมเล้ียงดู มีสัมพันธภาพระหวางเพื่อน 
มีความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05  สวนเพศ สถานภาพสมรสของบิดา
มารดา บุคลิกภาพ มีความเครียดไมแตกตางกัน นิสิตช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ท่ีมี
รายได สถานภาพสมรสของบิดามารดา การอบรมเล้ียงดู สัมพันธภาพระหวางเพื่อน มีการปรับตัว
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนเพศ กลุมคณะ ลักษณะการอยูอาศัย บุคลิกภาพ 
มีการปรับตัวไมแตกตางกัน  นิสิตช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มีความเครียดสัมพันธ
ทางลบกับการปรับตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ นิสิตท่ีมีคะแนนความเครียดตํ่าจะมี
คะแนนการปรับตัวสูง และนิสิตท่ีมีคะแนนความเครียดสูงจะมีการปรับตัวตํ่า 
 
 มณฑา ล้ิมทองกุล และ สุภาพ อารีเอื้อ (2552) ไดศึกษาแหลงความเครียด วิธีการเผชิญ
ความเครียด และผลลัพธการเผชิญความเครียดของนักศึกษาพยาบาล ในการฝกภาคปฏิบัติคร้ังแรก 
พบวา สาเหตุที่ทําใหนักศึกษาเกิดความเครียด ไดแก 1) ขาดทักษะในการฝกปฏิบัติการพยาบาล 
2) สัมพันธภาพและการส่ือสาร 3) ส่ิงแวดลอมบนหอผูปวย 4) การขาดความรู 5) ลักษณะการนิเทศ
งานของอาจารย 6) การจัดการเรียนการสอน  และ 7) ปญหาสุขภาพ เม่ือเกิดความเครียดนักศึกษาใช
วิธีการเผชิญความเครียดท้ังดานการเผชิญหนากับปญหา ดานการบรรเทาความรูสึกเครียด และดาน
การจัดการกับอารมณ โดยใชดานการเผชิญหนากับปญหามากท่ีสุด 
 
  พรพิมล วงศไชยา และคณะ (2551)  ไดประเมินภาวะสุขภาพจิตและการปรับตัวของนักศึกษา
พยาบาลตามโครงการผลิตพยาบาลวิชาชีพเพิ่มเพื่อแกไขปญหาในพื้นที่จังหวัดชายแดนภาคใต 
พบวาคาเฉลี่ยความเครียด และความซึมเศราของนักศึกษาสวนใหญ แมจะเพิ่มขึ้น แตก็ยังอยูใน
ระดับปกติ แสดงวานักศึกษาสวนใหญมีการปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมใหมไดดี ถึงแมวาจะมีความ
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แตกตางท้ังทางดานกายภาพ และวัฒนธรรมระหวางส่ิงแวดลอมเดิมกับส่ิงแวดลอมใหมคอนขางมาก 
ปจจัยสงเสริมอ่ืนอาจไดแก การเตรียมพรอมในการรองรับนักศึกษาของมหาวิทยาลัย ในดานกายภาพ 
เชน หอพัก และอาหาร และสัมพันธภาพระหวางอาจารยกับนักศึกษา และระหวางนักศึกษารุนพี่
และรุนนอง นอกจากนี้ความพรอมของชุมชนก็อาจเปนปจจัยหนึ่ง เชน การมีมัสยิดและชมรมชาว
ใตในชุมชน ซ่ึงจะมีสวนชวยในการดูแลและใหกําลังใจแกนักศึกษา นอกจากนี้ ถึงแมวาจะอยูใน
ส่ิงแวดลอมท่ีแตกตาง แตการอยูรวมกันเปนกลุมของนักศึกษาท่ีมาจากพ้ืนฐานใกลเคียงกันก็อาจ
เปนปจจัยหนึ่งท่ีชวยในการปรับตัวในชีวิตประจําวันไมใหมีความเครียดมากเกินไป สําหรับสาเหตุ
ของความเครียดท่ีเพิ่มข้ึนในการวัดคร้ังท่ี 2 นอกจากอาจเปนผลจากความเครียดในชีวิตประจําวัน 
อาจเปนผลเนื่องจากความเครียดท่ีเกิดจากการเรียน ซ่ึงสวนใหญตองอาศัยความสามารถสวนบุคคล 
การชวยเหลือจากบุคคลรอบขางอาจจะไมสามารถชวยไดอยางเต็มที่ เพราะวิธีการเรียนการสอน
สวนใหญเปนแบบที่ตองพึ่งพาตนเอง รวมท้ังการสอบ และการประเมินผลแบบอ่ืนๆ ซ่ึงเปนสาเหตุ
ของความเครียดไดเปนอยางมาก 
 
ตารางท่ี 1  วิเคราะหการใชแบบวัดความเครียด งานวิจัยในประเทศ 
 

การวิจัย 
(ป) 

1 
2541 

2 
2542 

3 
2542 

4 
2550 

5 
2551 

กลุมตัวอยาง/กลุมทดลอง (คน) 
ระดับการศึกษา 
เครื่องมือที่ใช 

นําของผูอื่นมาปรับปรุง 
แบบทดสอบความเครียด HOS 
แบบสอบถาม CSQ 
แบบประเมิน กรมสุขภาพจิต 

28 
อุดมศึกษา 

 
 
/ 
 

20 
อุดมศึกษา 

 
/ 
 

717 
อุดมศึกษา 

 
 
 
/ 

353 
อุดมศึกษา 

 
 
 
 
/ 

337 
อุดมศึกษา 

 
 
 
 
/ 

วิธีการวิจัย ก่ึงทดลอง ก่ึงทดลอง เชิงบรรยาย เชิงบรรยาย เชิงบรรยาย 

หมายเหตุ: 1.  พัทยา  อุดมสินคา    
      2.  วิภาพร  สิทธิสาตร     
      3.  วารุณี  เกตุอินทร     
      4.  อุษากร  แซเหลา    
      5.  พิมพิมล  วงศไชยามณรัีตน  พันธุสวสัดิ์  และ  ศรีประไพ  อินทรชัยเทพ  
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  งานวิจัยตางประเทศ 

 
 Shirey (2007) ไดศึกษาวิธีการแกไขโดยใชขออางอิงเปนหลัก สําหรับการลดความเครียด
และความโกรธในนักเรียนพยาบาล โดยผลการวิจัยพบวา การยับยั้งความเครียดและความโกรธที่ไร
เหตุผลท่ีเพิ่มข้ึนสูการเรียนในระดับท่ีสูงยิ่งข้ึน นักศึกษาตองเขาใจอยางถองแทถึงความยากลําบาก
ในการเรียนพยาบาล เม่ือนักศึกษาเขาสูหลักสูตรการเรียนท่ีสูงข้ึน คณาจารยจะเตรียมการใหนักศึกษา
ปฏิบัติตามกฎและภาระหนาท่ีท่ีเหมาะสมกับสาขาและการเรียน เปนสวนหนึ่งเพื่อรับรองวานักศึกษา
จะประสบความสําเร็จ การสอนวิธีการใชหลักฐานเปนหลักในการแกปญหา เชน การมีสติ เปนการ
สงเสริมทางบวกเพ่ือจัดการกับความเครียดและความโกรธ 
 
 Chao (2011) ไดศึกษาการจัดการกับความเครียดและการคงไวซ่ึงสุขภาวะ โดยการสนบัสนุน
ทางสังคม การรับมือกับปญหาโดยมุงเนนปญหา และการหนีปญหา โดยศึกษาความเช่ือมโยงของ
ความเครียด การสนับสนุนทางสังคม การรับมือกับปญหา และสุขภาวะ โดยมีผลการวิจัยวา การ
สนับสนุนทางสังคมชวยประสานความสัมพันธระหวางความเครียดและสุขภาวะของนักศึกษา ซ่ึง
บรรเทาลงโดยใชการการรับมือกับปญหาโดยมุงเนนปญหา เม่ือนักศึกษาเกิดความเครียดจะตองการ
ความเช่ือม่ันจากผูอ่ืน เชน ครอบครัว เพื่อน ในการเต็มใจท่ีจะรับฟงและพดูคุยดวย นกัศึกษาท่ีผิดหวัง
จากการสนับสนุนทางสังคมจะไมม่ันคง และมีระดับของสุขภาวะท่ีนอยลง 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการปรับตัว 
 
  งานวิจัยในประเทศ 
 
  งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับการปรับตัวในประเทศไทยท่ีนาสนใจ มีดังนี ้
 
 พรรณี  หวลบุตตา (2542) ไดศึกษาเร่ืองการปรับตัวทางสังคมของนักเรียนพยาบาล วิทยาลัย 
พยาบาลกองทัพบก พบวา ปจจัยดานอัตมโนทัศนมีผลตอการปรับตัวทางสังคมของนักเรียนพยาบาล 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนปจจัยดานการเกิด ระดับช้ันป บุคลิกภาพ และผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน ไมมีผลตอการปรับตัวทางสังคมของนักเรียนพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 ชลีกร  บุญประเสริฐ (2543) ไดศึกษาเร่ืองความสัมพันธระหวางปจจัยสวนบุคคล เจตคติตอ
วิชาชีพการพยาบาล ความเขมแข็งในการมองโลก สภาพแวดลอมของสถาบัน และการปรับตัวของ
นักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาล สังกัดกระทรวงกลาโหมและสํานักงานตํารวจแหงชาติ พบวา 
ปจจัยสวนบุคคล ดานจํานวนปท่ีศึกษา ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน รายรับของนักศึกษาพยาบาล และ
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เจตคติตอวิชาชีพการพยาบาล ความเขมแข็งในการมองโลก สภาพแวดลอมของสถาบัน มีความ 
สัมพันธทางบวกกับการปรับตัวของนักศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 ปทมา  โตนดแกว (2544) ไดศึกษาปญหาการปรับตัวทางดานการเรียนของนักศึกษาภาคปกติ 
สถาบันราชภัฏนครปฐม ดานลักษณะนิสัยตอการเรียน ดานวิธีเรียน ดานการปรับตัวกับเพื่อน ผลการ 
วิจัยพบวา นักศึกษามีปญหาการปรับตัวทางดานการเรียนอยูในระดับปานกลางทั้ง 3 ดาน โดยเรียง 
ลําดับจากมากไปนอย คือ ดานวิธีเรียน ดานลักษณะนิสัยตอการเรียน ดานการปรับตัวกับเพื่อน 
ผลการเปรียบเทียบปญหาทางดานการเรียนโดยรวมระหวางนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง แตกตางกนั
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตเม่ือเปรียบเทียบแตละดานพบวา ดานลักษณะนิสัยตอ
การเรียนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดานวิธีเรียนแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ดานการปรับตัวกับเพื่อนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ผลการเปรียบเทียบปญหาการปรับตัวทางดานการเรียนของนักศึกษาสาขาวิชาตางๆ พบวาแตกตาง
กันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และผลการเปรียบเทียบปญหาการปรับตัวทางดานการ
เรียนของนักศึกษาช้ันปตางๆ พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
 
  สมบัติ  ริยาพันธ (2546) ไดศึกษาความฉลาดทางอารมณและการปรับตัวในการเรียนภาคปฏิบัติ
ของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลเกื้อการุณย และเปรียบเทียบความแตกตางของการปรับตัว
ในการเรียนภาคปฏิบัติท้ังโดยรวม และรายดานท้ัง 4 ดาน คือ ดานสรีรวิทยา ดานอัตมโนทัศน ดาน
บทบาทหนาท่ี และดานความสัมพันธพึ่งพาระหวางกัน ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาพยาบาลสวนใหญ
มีการปรับตัวในการเรียนภาคปฏิบัติอยูในระดับสูงท้ัง 4 ดาน นักศึกษาพยาบาลท่ีมีความฉลาดทาง
อารมณโดยรวม และในรายดานระหวางบุคคลในระดับท่ีแตกตางกัน มีการปรับตัวในการเรียน
ภาคปฏิบัติโดยรวม และในรายดานอัตมโนทัศน บทบาทหนาท่ี และความสัมพันธพึ่งพาระหวาง
กันแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .01) สวนดานสรีรวิทยาไมแตกตางกัน นักศึกษาพยาบาล
ท่ีมีความฉลาดทางอารมณในรายดานภายในตนเองในระดับท่ีแตกตางกัน มีการปรับตัวในการเรียน
ภาคปฏิบัติโดยรวมและในรายดานท้ัง 4 ดาน แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .01) 
 
  สุจิตรา  ทัดเท่ียง  และคณะ (2550)  ไดศึกษาสภาพความเปนอยูและการปรับตัวการเปน
นักศึกษาพยาบาลภายใตโครงการผลิตพยาบาลวิชาชีพเพิ่มเพื่อแกปญหาในพื้นท่ีจังหวัดชายแดน
ภาคใต พบวานักศึกษาในโครงการฯ มีการปรับตัวไดคอนขางดีในดานการอยูรวมกัน แตมีขอสังเกตวา 
กลุมนักศึกษาที่มีประสบการณการเรียนรูจากที่อื่นแลว เชน การเรียน การทํางาน สามารถสราง
สัมพันธภาพท่ีดีกับเพื่อนรวมหอง การปรับตัวดานอาหาร การปฏิบัติตามหลักศาสนา แตขณะเดียวกัน
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จะมีความคับของใจในเร่ืองกฎรุนพี่รุนนอง สวนนักศึกษาท่ีเพิ่งจบมัธยมศึกษาปท่ี 6 สามารถปรับตัว
กับกฎรุนพี่รุนนอง กฎของวิทยาลัยไดดี แตมีปญหาเกี่ยวกับการอยูรวมกันกับเพื่อนในหองท้ังท่ีอายุ
ไลเลี่ยกันและตางอายุกัน สภาพความเปนอยู ยังคงเปนปญหาที่นักศึกษาปรับตัวไดคอนขางนอย 
โดยเฉพาะอยางยิ่งนักศึกษาท่ีมีความขัดสนทางการเงิน นอกจากนี้นักศึกษาทุกคนรับรูวากฎเปด-ปด
ประตูหอพักนั้นไมไดสรางความปลอดภัยใหกับตนเองและเพ่ือน เม่ือเกิดเหตุการณฉุกเฉิน สวน
ธรรมเนียมเถา วุฒิตองมากอนวัยวุฒิ ในเร่ืองการไหวรุนพี่ การใชสรรพนามแทนตนเองวา “นอง” นั้น
สรางความเครียด ความอึดอัด การกดดันโดยเฉพาะนักศึกษาท่ีมีอายุมากกวา 23 ป กลวิธีการปรับตัว
ตอสภาพความเปนอยูของนักศึกษาในภาพรวม เร่ิมจากการปรับเปล่ียนท่ีตนเอง เชน การยอมรับใน
หลักศาสนาซ่ึงกันและกัน การปรับเปล่ียนเวลาและสถานท่ีอานหนังสือ การลดคาใชจายสวนตัว 
และหางานพิเศษทํา ในขณะท่ีบางปญหาท่ีนักศึกษาไมสามารถแกไขไดดวยตนเองก็จะมีการแลกเปล่ียน
ความคิดเห็น รวมเปนกลุมยอย ขยายไปจนถึงกลุมใหญ เพื่อสรางขอตกลงภายในกลุม เชน กลุมยอย
ภายในหองพัก กลุมติว กลุมนักศึกษาภาคใต ในบางคร้ังมีการนําขอมูลไปปรึกษาอาจารย และนําเสนอ
ในการประชุมรวมระหวางผูอํานวยการ อาจารย และนักศึกษา  
 
ตารางท่ี 2  วิเคราะหการใชแบบวัดการปรับตัว งานวจิัยในประเทศ 
 

การวิจัย 

(ป) 

1 

(2542) 

2 

(2543) 

3 

(2544) 

4 

(2549) 

5 

(2550) 

กลุมตัวอยาง/กลุมทดลอง (คน) 
ระดับการศึกษา 
เครื่องมือที่ใช 
    สรางเอง 
    แบบวัดการปรับตัว The Bell- 
    Adjustment Inventory 

130 
อุดมศึกษา 

 
/ 

290 
อุดมศึกษา 

 
/ 
 

370 
อุดมศึกษา 

 
/ 

420 
อุดมศึกษา 

 
 
/ 

353 
อุดมศึกษา 

 
/ 

วิธีการวิจัย เชิงบรรยาย เชิงบรรยาย เชิงสํารวจ เชิงบรรยาย เชิงบรรยาย 

หมายเหตุ: 1.  พรรณี  หวลบุตตา   
      2.  ชลีกร บุญประเสริฐ   
      3.  ปทมา  โตนดแกว.      
      4.  พีรภาว  ลิมปนวัสส    
      5.  อุษากร  แซเหลา   
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  งานวิจัยตางประเทศ 
 
  Wilks (2010) ไดศึกษาเร่ืองความสามารถในการฟนตัวเม่ือเผชิญกับปญหาในนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีท่ีรวมโปรแกรมกิจกรรมทางสังคม โดยวิเคราะหความสัมพันธท่ีเกี่ยวกับความเครียดทาง
วิชาการ และการสนับสนุนทางสังคม พบวา การจัดโปรแกรมกิจกรรมทางสังคมมีผลทางลบกับ
ความเครียดทางวิชาการ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 
 
  Petersen et al. (2010)  ไดศึกษาการปรับตัวตอความสําเร็จทางวิชาการระดับมหาวิทยาลัย  
ซ่ึงเปนการติดตามผลของการวิจัยคร้ังกอน โดยสามารถสรุปผลการวิจัยไดวา การเรียนในระดับช้ัน
ปท่ี 1 จะมีประโยชนในการสนับสนุนหรือใหความชวยเหลือดานการปรับตัวในการใชชีวิตระดับ
มหาวิทยาลัย ซ่ึงจะเปนเคร่ืองช้ีวัดถึงความสําเร็จทางวิชาการของนักศึกษาในอีก 3 ปตอมาได 
 
  สรุป จากการทบทวนเอกสารในเร่ืองแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัว
ท้ังหมดท่ีไดแสดงมาขางตน พบวา การปรับตัวของบุคคลจําเปนตองอาศัยปจจัยท่ีเกี่ยวของหลาย
ประการ เชน ภูมิหลังของบุคคล สภาพแวดลอมและการเล้ียงดู การชวยเหลือจากคนรอบขาง ความ
ฉลาดทางอารมณ เปนตน  
 
 สมมติฐานการวิจัย 
 

1.  กลุมทดลองมีความเครียดลดลงหลังจากไดรับการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อ
พัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน โดยมีคะแนนความเครียดลดลง ภายหลัง
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

2.  กลุมทดลองมีการปรับตัวในการเรียนเพิ่มข้ึนหลังจากไดรับการเขารวมโปรแกรมกิจกรรม
กลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน โดยมีคะแนนการปรับตัวใน
การเรียนเพิ่มข้ึน ภายหลังการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 



บทท่ี 3 
 

วิธีการวิจัย 
 
 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนที่มีตอความเครียดและการ
ปรับตัวในการเรียน ของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรม
แพทยทหารอากาศ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) มีการวัดตัวแปรตาม 
กอนและหลังการทดลอง (One Group Pre - test - Post - test Design) 
 
  ในการศึกษาวจิัยคร้ังนี ้ผูวิจัยไดดําเนนิการตามข้ันตอน ดังนี้ 
 
  1.  การกําหนดประชากรและเลือกกลุมตัวอยาง 
 
 2.  การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาคนควา 
 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 4.  การจัดกระทํา และวิเคราะหขอมูล 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 
ประชากร 
 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักเรียนพยาบาลทหารอากาศช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาล 
ทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2555 มีจํานวนท้ังส้ิน 49 คน 
  
กลุมตัวอยาง 
 
  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการเลือกแบบเจาะจง คือ นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 
ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา2555 
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  ซ่ึงผูวิจัยใชวิธีการเลือกจาก นักเรียนท่ีมีความเครียดสูงกวาปกติและการปรับตัวในการเรียน
นอย โดยมีข้ันตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี้ 
 

1. ผูวิจัยไดประเมินความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 
ช้ันปท่ี 2 จํานวน 49 คน โดยใชแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน เลือกนักเรียนท่ีมีท้ัง
คะแนนความเครียดสูงกวาปกติและคะแนนการปรับตัวนอย ไดนักเรียนจํานวน 13 คน เปนกลุม
ตัวอยาง  
 
  2. ผูวิจัยสอบถามความสมัครใจของนักเรียนท้ัง 13 คน ซ่ึงมีนักเรียนจํานวน 11 คน สมัครใจ
เขารวมทดลอง และผูวิจัยไดใหนักเรียนกรอกแบบแสดงเจตจํานงใหความรวมมือในการเขารวม 
งานวิจัย เร่ือง ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวใน
การเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหาร
อากาศ 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
 
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเพื่อลดความเครียดและเพิ่มการปรับตัวในการเรียน  
 
      คือ โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการ
เรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหาร
อากาศ 
 
 2.   เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 2 ชุด ดังนี ้
 
  2.1   แบบวัดความเครียด ใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
 
  2.2   แบบวัดการปรับตัวในการเรียน ผูวิจยัพัฒนาข้ึนเอง 
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การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.  แบบวัดความเครียดและการปรับตัว 
 
   แบบสอบถามประกอบดวย 2 ตอน ไดแก  
 
   ตอนท่ี 1  แบบวัดความเครียด จํานวน 20  ขอ 
 
  ตอนท่ี 2  แบบวัดการปรับตัวในการเรียน จาํนวน 40 ขอ 
 
  ตอนท่ี 1  แบบวัดความเครียด  ใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของ
กรมสุขภาพจิต จํานวน 20 ขอ จัดทําโดยสํานักพัฒนาสุขภาพจิต ป 2546  มีงานวิจัยเพื่อพัฒนาเคร่ืองมือ 
เรื่อง การพัฒนาแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง สําหรับประชาชนไทยดวย
คอมพิวเตอร มีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนาแบบประเมินฯ ในการคัดกรองบุคคลท่ีมีความเครียด แนวโนม
ลักษณะบุคลิกภาพที่สัมพันธกับความเครียด รวมทั้งหาแนวทางในการจัดการกับความเครียดและ
แนวโนมลักษณะบุคลิกภาพที่สัมพันธกับความเครียด เพื่อจัดทําโปรแกรมคอมพิวเตอรของแบบ
ประเมินฯ ใชวิธีการที่เปนการวิจัยเชิงคุณภาพและปริมาณ โดยกลุมตัวอยางแบงเปน 2 กลุม คือ กลุม
ท่ีมีความเครียดและไมมีความเครียด โดยใช known group technique และเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยมี 
2 ชุด คือ แบบสัมภาษณผูเช่ียวชาญสาขาจิตเวชศาสตรและจิตวิทยา และ แบบประเมินและวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเองสําหรับประชาชนไทย สวนผลการวิจัย แบบประเมินและวิเคราะหความเครียด
ดวยตนเองสําหรับประชาชนไทยดวยคอมพิวเตอร ประกอบดวยแบบประเมินความเครียดท่ีมีคุณภาพ
เพียงพอในการนํามาใชคัดกรองบุคคลท่ีมีความเครียด โดยมีคา สัมประสิทธ์ิความเท่ียง = 0.86 แนวโนม
ลักษณะบุคลิกภาพท่ีสัมพันธกับความเครียด พบวามี 3 ลักษณะ คือแนวโนมลักษณะบุคลิกภาพ
แบบวิตกกังวล มีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ = 0.65 แนวโนมลักษณะบุคลิกภาพแบบซึมเศรา มีคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ = 0.70 และแนวโนมแบบท่ีจะเกิดอาการเจ็บปวยทางรางกายเม่ือมีความเครียด 
มีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ = 0.79 รวมท้ังไดแนวทางในการจัดการกับความเครียด ตามแนวโนม
ลักษณะบุคลิกภาพท่ีสัมพันธกับความเครียด และโปรแกรมคอมพิวเตอรของแบบประเมินและวิเคราะห
ความเครียดดวยตนเองสําหรับประชาชนไทย 
 
  ตอนท่ี 2  แบบวัดการปรับตัวในการเรียน เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้นโดยปรับมาจาก
แบบวัดการปรับตัวของ พรรณี  หวลบุตตา (2542) ชลีกร บุญประเสริฐ (2543)  ปทมา โตนดแกว  
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(2544) พีรภาว  ลิมปนวัสส (2549) และ อุษากร แซเหลา (2550) โดยแบบวัดการปรับตัวท่ี
ผูวิจัยพัฒนา แบงเปน 3 หมวดดังนี้ 1) หมวดลักษณะนิสัยตอการเรียน 2) หมวดความสัมพันธกับ
ผูอ่ืน  3) หมวดส่ิงแวดลอมทางกายภาพ โดยมีข้ันตอนในการพัฒนา ดังนี้ 
 
  1.  ผูวิจัยศึกษาตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกีย่วของกับการปรับตัว โดยมีรายละเอียด
ดังนี ้
 
   1.1 ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการปรับตัว ไดแก หนังสือเร่ือง การพัฒนาบุคลิกภาพและ
การปรับตัว 2 ของ กันยา สุวรรณแสง (2533) สุขวิทยาจิตและการปรับตัว ของ ลักขณา  สริวัฒน  
(2545)  และอธิบายศัพทจิตวิทยาและการพัฒนาตนเอง ของ วิทยากร เชียงกูล (2552)  
 
   1.2  ศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัว ไดแก งานวิจัยเร่ือง ความสัมพันธ
ระหวางปจจัยสวนบุคคล เจตคติตอวิชาชีพการพยาบาล ความเขมแข็งในการมองโลก สภาพแวดลอม
ของสถาบัน และการปรับตัวของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาล สังกัดกระทรวงกลาโหมและ
สํานักงานตํารวจแหงชาติ ของ ชลีกร  บุญประเสริฐ (2543) สภาพความเปนอยูและการปรับตัวการ
เปนนักศึกษาพยาบาล โครงการผลิตพยาบาลวิชาชีพเพิ่มเพื่อแกปญหาในพ้ืนท่ีจังหวัดชายแดน ของ 
สุจิตรา  ทัดเท่ียง  และคณะ (2550) และรายงานการวิจัยเร่ือง ผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตาม
แนวเผชิญความจริงท่ีมีตอความสามารถในการปรับตัวจากความเครียดของนักเรียนพยาบาลทหาร
อากาศช้ันปท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ ของ เกษร เกษมสุข (2555) 
 
  2.  ผูวิจัยสรางแบบวัดการปรับตัวท่ีไดจากขอ 1.1 โดยจากการศึกษาเอกสาร บทความ 
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัว ผูวิจัยพัฒนาขอคําถามท่ีมีเนื้อหา และภาษา สอดคลองกับ
องคประกอบตาง ๆ ของการปรับตัว ใหเหมาะสมกับโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอ
ความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาล 
ทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ 
 
   3. นําแบบวัดการปรับตัวในการเรียนท่ีพัฒนาขึ้น 60 ขอ เสนอตออาจารยท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธหลัก เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมท้ังเนื้อหาขอคําถาม และภาษาของแบบวัด เพื่อรับ
ฟงคําวิจารณและขอท่ีควรปรับปรุงแกไข แลวนําไปแกไขตามขอเสนอแนะ 
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  4. ผูวิจัยนําแบบวัดการปรับตัวในการเรียนท่ีปรับปรุงแกไข ไปหาความเท่ียงตรงโดยให
ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทานคือ นาวาอากาศเอกหญิงลําดวน เจริญสมบัติ นาวาอากาศตรีหญิงเกษร 
เกษมสุข และอาจารยวนิดา ตันเจริญรัตน พิจารณาขอความในแบบวัดท่ีสรางข้ึนใหสอดคลองกับ
นิยามศัพทเฉพาะ และผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวฒิุ โดยตัดขอคําถามท่ี
ไมสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ เหลือขอคําถาม 40 ขอ 
 
  5.  ผูวิจัยนําแบบวัดการปรับตัวในการเรียนจํานวน 40 ขอ ท่ีปรับปรุงแลวไปทดลองใช 
(Try out) กับนักเรียนพยาบาล ท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง คือ นักเรียนพยาบาลช้ันปท่ี 2 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีจังหวัดนนทบุรี จํานวน 30 คน 
 
   6.   ผูวิจัยนําแบบวัดปรับตัวในการเรียนท้ัง 40 ขอในขอ 1.4 มาหาคาอํานาจจําแนกรายขอ 
โดยใชการวิเคราะหหาคาความสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม (Item –total Correlation) 
และหาคาความเท่ียง (Reliability) โดยวิเคราะหคาสัมประสิทธ์ิความสอดคลองภายใน  โดยใชสูตร
สัมประสิทธ์ิแอลฟา ( Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach’  Reliability Coefficients) ไดคา
ความเท่ียงเทากับ .92 
 
  ลักษณะของแบบวัดการปรับตัวในการเรียน เปนแบบสอบถามวัดอัตมโนทัศน ลักษณะ
คําถามเปนมาตราสวนประเมินคา (Rating Scale) ชนิด 5 อันดับ 
 
  โครงสรางแบบวัดการปรับตัวในการเรียนท่ีสรางข้ึนนี้  จะแบงการปรับตัวออกเปน 3 
หมวด คือ    
 
  1.  หมวดลักษณะนิสัยตอการเรียน ประกอบดวย ความคิดเห็นท่ีนักเรียนมีตอตนเองใน
ดานความสามารถในการเรียน ทัศนคติตอการเรียน ความพรอมในการเรียน และความตั้งใจในการ
เรียน  ประกอบดวย ขอคําถาม 14 ขอ ขอคําถามเชิงบวก ไดแก ขอท่ี 1-9 ขอคําถามเชิงลบ ไดแก ขอ
ท่ี 10-1 
 
  2.  หมวดความสัมพันธกับผูอ่ืน ประกอบดวย ความคิดเห็นท่ีนักเรียนมีตอตนเองในดาน
การมีปฏิสัมพันธตอเพื่อน รุนพี่ รุนนอง อาจารย และบุคลากรอ่ืนๆ ของวิทยาลัย รวมถึงผูปวยและ
บุคคลท่ัวไป ประกอบดวย ขอคําถาม 14 ขอ ขอคําถามเชิงบวก ไดแก ขอท่ี 15-23  ขอคําถามเชิงลบ 
ไดแก ขอท่ี 24-28 
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  3.  หมวดส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ประกอบดวย ความคิดเห็นท่ีนักเรียนมีตอส่ิงแวดลอม
ภายในวิทยาลัย  เชน  อาคารเรียน หอพัก  โรงพยาบาล ประกอบดวย ขอคําถาม 13 ขอ ขอคําถาม
เชิงบวก ไดแก ขอท่ี 29-36  ขอคําถามเชิงลบ ไดแก ขอท่ี 37-40 
  
  เกณฑในการใหคะแนน ดานบวก 
 
  5 คะแนน หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวมากท่ีสุด 
  4 คะแนน หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวมาก 
  3 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวปานกลาง 
  2 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวนอย 
  1 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวนอยท่ีสุด 
 
  เกณฑในการใหคะแนน ดานลบ 
 
  5 คะแนน หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวนอยท่ีสุด 
  4 คะแนน หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวนอย 
  3 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวปานกลาง 
  2 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวมาก 
  1 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวมากท่ีสุด 
 
 2.  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน 
 
  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน
ของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ  
มีข้ันตอนในการสราง ดังนี้ 
 
  2.1 ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับกิจกรรมกลุม  ไดแก  หนังสือ กลุมสัมพันธเพื่อการทํางาน
และการจัดการเรียนการสอน ของ ทิศนา  แขมมณี  (2545) และหนังสือกลุมสัมพันธสําหรับการ
ฝกอบรม ของ นิรันดร  จุลทรัพย  (2551) และงานวิจัย เชน ผลของกลุมสัมพันธเพื่อพัฒนาการปรับตัว
ดานการเรียนของนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ตรัง จังหวัดตรัง ของ  
ดวงแข วิทยาสุนทรวงศ (2541)  
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  2.2 ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการลดความเครียด  ไดแก หนังสือ การจัดการความเครียด
เพื่อเสริมสรางสุขภาพจิต ของ มรรยาท  รุจิวิทย (2548) และจากงานวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับความเครียด 
เชน สัมพันธภาพเชิงชวยเหลือและไววางใจ กับความเครียดในการฝกปฏิบัติการพยาบาลทางคลินิก
ของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาล สังกัดกระทรวงสาธารณสุข ของ วารุณี เกตุอินทร  (2542)  
ผลของการฝกทักษะการบริหารเวลาตอความเครียดและความสามารถในการบริหารเวลาของนักศึกษา
พยาบาล ของ วิภาพร  สิทธิศาสตร (2542)  
 
  2.3  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการปรับตัว  ไดแก  หนังสือเร่ือง การพัฒนาบุคลิกภาพ
และการปรับตัว 2 ของ กันยา สุวรรณแสง (2533) สุขวิทยาจิตและการปรับตัว ของ ลักขณา  สริวัฒน  
(2545)  และอธิบายศัพทจิตวิทยาและการพัฒนาตนเอง ของ วิทยากร เชียงกูล (2552) 
 
  2.4  สรางโปรแกรมกิจกรรมกลุมท่ีไดจากขอมูลในขอ 1 ขอ 2 และขอ 3 มาบูรณาการ
รวมกันแลวจัดทํากิจกรรมกลุม ใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการวิจัย และนิยามศัพทเฉพาะ 
จํานวน 12 คร้ัง กิจกรรมกลุมแตละคร้ังจะประกอบดวย 1) ช่ือกิจกรรม 2) จุดมุงหมายของกิจกรรม 
3) เวลา 4) อุปกรณ 5) วิธีดําเนินการ 6) การประเมินผล 
 
  2.5  นําโปรแกรมกิจกรรมกลุม เสนอตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานพินธหลัก เพือ่ตรวจสอบ
ความถูกตองความสอดคลองและความเหมาะสมของกิจกรรมกลุมในรายละเอียดตางๆ ไดแก ช่ือ
กิจกรรม จุดมุงหมายของกิจกรรม กระบวนการและวิธีการดําเนินการ กิจกรรมแตละคร้ัง และวิธีการ
ประเมินผล 
 
  2.6  นําโปรแกรมกิจกรรมกลุม มาแกไขตามขอเสนอแนะของอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ
หลัก  
 
  2.7  นําโปรแกรมกิจกรรมกลุมใหผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน คือ นาวาอากาศเอกหญิงลําดวน 
เจริญสมบัติ นาวาอากาศตรีหญิงเกษร เกษมสุข และอาจารยวนิดา ตันเจริญรัตน ตรวจสอบใหสอดคลอง
กับจุดประสงค วิธีดําเนินการและนิยามศัพทเฉพาะ 
 
  2.8  นําโปรแกรมกิจกรรมกลุมมาปรับปรุงแกไข แลวนําไปดําเนินการทดลองเปนเวลา  
8 สัปดาห สัปดาห ละ 1- 2 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที รวม 12 คร้ัง 
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ตารางท่ี 3  โครงสรางของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพฒันาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัว 
     ในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ  
      กรมแพทยทหารอากาศ 
 
คร้ังท่ี แนวคิด กิจกรรม วัตถุประสงค 

P1 - 
การทดสอบกอนการ
ทดลอง (Pre - test) 

เพื่อใหนักเรียนไดทําแบบวดั
ความเครียดและการปรับตัว 

1 การสราง
สัมพันธภาพระหวาง
ผูวิจัยและนกัเรียน 

ปฐมนิเทศ (ตามลา…   
หาเธอ) 

1. เขาใจจดุมุงหมาย ความสําคัญ 
และประโยชนของการรวม
กิจกรรมกลุมเพื่อลดความเครียด
และเพิ่มการปรับตัวในการเรียน 

2. เขาใจวิธีการจัดกิจกรรมกลุม 
สรางกฎเกณฑขอตกลงภายใน
กลุม และมีมีสัมพันธภาพท่ีดี
ระหวางสมาชิก 

2 การพัฒนาศักยภาพ
ดานการเรียน 

หลายหวัดกีวาหัวเดียว เพื่อใหนักเรียนสํารวจปญหาของ
ตนเองและเพือ่นดานการเรียน และ
รวมกันเสนอแนวทางแกไข 

3 ส่ิงแวดลอมทาง
กายภาพ 

ชางของฉัน 1. เพื่อใหนักเรียนฝกการทํางาน
รวมกัน เปนการฝกการปรับตัว
เขากับส่ิงแวดลอม  

2. เพื่อใหนักเรียนเขาใจความ
แตกตางระหวางสมาชิกแตละคน
ท่ีมีมุมมองตอส่ิงตาง  ๆไม
เหมือนกัน 

4 การผอนคลาย
ความเครียดดวย
บันทึกคลายเครียด
และการฝกหายใจ 

ความเครียดจงหายไป 1.  เพื่อใหสมาชิกทราบวิธีผอนคลาย
ความเครียดท่ีเหมาะสม 

2. เปนการสงเสริมสุขภาพ ทําให
ความเครียดอยูในระดับปกติ 
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ตารางท่ี 3  (ตอ) 
 

คร้ังท่ี แนวคิด กิจกรรม วัตถุประสงค 
5 การผอนคลาย

ความเครียดดวยการ
ทําสมาธิ 

จิตสงบสยบความเครียด 1. เพื่อใหสมาชิกทราบวิธีผอนคลาย
ความเครียดท่ีเหมาะสม 

2. การทําสมาธิชวยใหความจําดี มี
ประโยชนตอการเรียนและรักษา
อาการเจ็บปวยอันเปนผลจาก
ความเครียด 

6 การผอนคลาย
ความเครียดดวย
ดนตรีคลาสสิก 

ฟงเพลงแลวเรียนเกง การฟงดนตรีชวยลดความตึงเครียด
และทําใหมีประสิทธิภาพในการ
ทํางาน ชวยเพิม่ความจํา เหมาะ
สําหรับผูตองการผอนคลายความตึง
เครียด และสงผลดีตอการเรียน 

7 การผอนคลาย
ความเครียดดวยการ
บริหารรางกาย 

ยืดเสนยืดสายแลวหาย
เครียด 

1.  เพื่อใหสมาชิกทราบวิธีผอน
คลายความเครียดท่ีเหมาะสม 

2. เปนการสงเสริมสุขภาพ ทําให
ความเครียดอยูในระดับปกติ 

8 การบริหารสมอง Brain Gym เพื่อใหนักเรียนทราบวิธีบริหาร
สมองท่ีชวยใหเกิดประสิทธิภาพใน
การเรียน 

9 มนุษยสัมพนัธ สรางบานเปนกลุม เพื่อใหนักเรียนตระหนักถึงความ 
สําคัญของมนุษยสัมพันธท่ีมีตอ
สมาชิกและผูอ่ืน และฝกการทํางาน
เปนกลุม 

10 การวางแผนเร่ือง
เวลา 

เวลาคือทรัพยากรที่มีคา
ท่ีสุด 

1. เพื่อใหนักเรียนรูคุณคาของเวลา
และความสําเร็จอันเปนเปาหมาย
ของการจัดแบงเวลา 

2. เพื่อใหนักเรียนสามารถจัดแบง
เวลาไดอยางเหมาะสมกับตนเอง 
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ตารางท่ี 3  (ตอ) 
 
คร้ังท่ี แนวคิด กิจกรรม วัตถุประสงค 
11 นิสัยสูความสําเร็จ ความสําเร็จสรางได 1. เพื่อใหนักเรียนบอกลักษณะนิสัย

ท่ีนําไปสูความสําเร็จได 
2. เพื่อใหสมาชิกประเมินตนเอง
และพัฒนาตนเอง 

3. เพื่อใหสมาชิกไดมีการวางแผน 
การเรียนและสรางอุปนิสัยท่ีดีใน
การเรียนรู 

12 สรุปส่ิงท่ีไดรับ 
และใหกําลังใจซ่ึง
กันและกัน 

ปจฉิมนิเทศ (ปดกลุม) 1.  เพื่อใหนักเรียนสรุปทบทวนส่ิงท่ี
ไดเรียนรูจากการเขารวม
กิจกรรมกลุมเพื่อลดความเครียด
และเพิ่มการปรับตัวในการเรียน 

2. เพื่อใหนักเรียนไดอภิปรายแสดง
ความคิดเหน็และทําแบบประเมิน
ความพึงพอใจ 

P2 - การทดสอบหลังการ
ทดลอง (Post - test) 

เพื่อใหนักเรียนไดทําแบบสอบ
ความเครียดและการปรับตัวใน 
การเรียน 

 
 3.   แบบบันทึกการเรียนรู และ แบบแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอโปรแกรมกิจกรรมกลุม 
  
  เม่ือเสร็จส้ินกิจกรรมทุกคร้ัง นักเรียนจะตองเขียนแบบแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอโปรแกรม
กิจกรรมกลุม เพื่อแสดงความรูสึก และประสบการณที่ไดรับจากการรวมกิจกรรมแตละครั้ง และ
กิจกรรมท่ี 1, 4 และ 11 จะมีแบบบันทึกการเรียนรู เพื่อใหนักเรียนไดทบทวนความรู และฝกฝนการ
นําไปใช  
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 4.   แบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมี
ตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชั้นปท่ี 2 วิทยาลัย
พยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ 
  
   แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน
ท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน และตอผูวิจัย โดยใหนักเรียนประเมินจากประสบการณ
การเรียนรูที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุม เมื่อเสร็จสิ้นการทดลองครบ 12 ครั้ง 
รวมท้ังใหนักเรียนไดประเมินผูวิจัย แบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมกิจกรรม
กลุมและตอผูวิจัย เปนแบบสอบถามความคิดเห็นท่ีผูวิจัยสรางข้ึนตามวัตถุประสงคของกิจกรรม
กลุม โดยมีลักษณะขอคําถามประเภทมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) จํานวน 24 ขอ คําถาม
วัด 2 องคประกอบ คือ 1) สอบถามเก่ียวกับความคิดเห็น ความรูสึก และประสบการณการเรียนรูท่ี
นักเรียนไดรับจากการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการ
ปรับตัวในการเรียน ท้ัง 12 คร้ัง และสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอผูวิจัย 2) นักเรียนให
ขอเสนอแนะเกี่ยวกับโปรแกรมกิจกรรมกลุม และตอผูวิจัย เพื่อเปนประโยชนในการปรับปรุงแกไข
โปรแกรมกิจกรรมกลุมใหแกนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี 2 ตอไป 
 
  เกณฑในการตรวจใหคะแนน 
 
  มีเกณฑการใหคะแนนแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมกิจกรรมกลุม
เพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 
ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ และตอผูวิจัย เปนรายขอ โดยมีชวง
คะแนนต้ังแต 1 -5 คะแนน ซ่ึงใหคะแนนรายขอตามความมากนอยของระดับความคิดเห็น ความรูสึก 
และประสบการณ การเรียนรูของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศชั้นปท่ี 2 โดยมีชวงคะแนนต้ังแต  1 - 5 
คะแนน โดยมีรายละเอียดของระดับคะแนนและความหมายของแตละมาตรวัดดังนี้ 
 

5 คะแนน หมายถึง ความคิดเหน็ ในระดับ  “มากท่ีสุด” 
4 คะแนน หมายถึง ความคิดเหน็ ในระดับ   “มาก” 
3 คะแนน หมายถึง ความคิดเหน็ ในระดับ  “ปานกลาง” 
2 คะแนน หมายถึง ความคิดเหน็ ในระดับ   “นอย” 
1 คะแนน หมายถึง ความคิดเหน็ ในระดับ   “นอยท่ีสุด” 
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การดําเนินการทดลอง 

 
แบบแผนการทดลอง 
 
  การวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงทดลองแบบ One Group Pre – test - Post - test  Design  ดังแสดง
ในตารางท่ี 4 
 
ตารางท่ี 4  แสดงแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบ One Group Pre - test  Post - test  Design   
 
การกําหนดการเขากลุม ทดสอบกอน ทดลอง ทดสอบหลัง 

RE T1E X T2E 

 
สัญลักษณท่ีใชในแบบแผนการทดลอง 
 
  E    แทน  กลุมทดลอง 
  T1E T2E  แทน  การสอบกอน และสอบหลังในกลุมทดลอง ตามลําดับ 
  X    แทน  การทดลอง 
 

วิธีการดําเนินการทดลอง 
 
  ผูวิจยัดําเนนิการทดลองตามแบบแผนการทดลอง One Group Pre – test - Post - test  Design  
เปน 3 ข้ันตอน ดังนี ้
 
ขั้นท่ี 1 ขั้นกอนทดลอง 
 
  ผูวิจัยใหกลุมทดลอง ทําแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน แลวเก็บคะแนน
กอนทดลอง (Pre - test) 
 
ขั้นท่ี 2 ขั้นทดลอง 
 
  ผูวิจัยดําเนินการทดลองดวยตนเอง ดังนี้ 
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  กลุมทดลองดําเนินการทดลองตามโปรแกรมกิจกรรมกลุมเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 
1-2 วัน ครั้งละ 50 นาที รวม 12 ครั้ง ตั้งแตวันพฤหัสบดีที่ 5 กรกฎาคม 2555 ถึง วันอังคารที่ 28 
สิงหาคม 2555  
 
 ขั้นท่ี 3 ขั้นหลังทดลอง 
 
  ผูวิจัยใหกลุมทดลอง ทําแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียนชุดเดิม แลวเก็บ
คะแนนหลังทดลอง (Post - test) เพื่อวิเคราะหขอมูล 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 

1. เปรียบเทียบผลตางคะแนนความเครียดของกลุมทดลอง กอนและหลังการไดรับการเขารวม
โปรแกรมกิจกรรมกลุม  
 

2. เปรียบเทียบผลตางคะแนนการปรับตัวของกลุมทดลอง กอนและหลังการไดรับการเขารวม
โปรแกรมกิจกรรมกลุม 
 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
สถิติพื้นฐาน 
  
  1. คาเฉล่ีย (Mean) 
 
  2. คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 
 หาคาเฉล่ีย และ คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของคะแนนจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัว
ในการเรียน ของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 
 
สถิติสําหรับการวิเคราะหคุณภาพเคร่ืองมือ 
 
 หาคาความเช่ือม่ัน (Reliability) ของแบบวัด โดยใชวิธีหาคาความเช่ือม่ันของแบบวัดการ
ปรับตัวในการเรียน โดยหาคาสัมประสิทธ์ิแอลฟา ( - Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) 
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สถิติสําหรับการทดสอบสมมติฐาน 
 
  1. เปรียบเทียบความเครียดของกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับการเขารวมโปรแกรม
กิจกรรมกลุม โดยใชสถิติ Nonparametric Statistics (The Wilcoxon Matches Pairs Signed – Ranks Test) 
 
  2. เปรียบเทียบการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับการเขารวม
โปรแกรมกิจกรรมกลุม โดยใชสถิติ Nonparametric Statistics (The Wilcoxon Matches Pairs Signed – 
Ranks Test) 



บทท่ี 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
  การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียด
และการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ 
กรมแพทยทหารอากาศ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) ทําการศึกษา
กับกลุมทดลองท้ังส้ิน 11 คน วัดตัวแปรตาม คือ คะแนนจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัวใน
การเรียน กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมของกลุมทดลอง ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 
2555  ระยะเวลาในการทดลองตั้งแตวันท่ี 5 กรกฎาคม ถึงวันท่ี  28 สิงหาคม  2555 ผลการวิจัยจะ
นําเสนอในรูปตารางและวิเคราะหเนื้อหาโดยนําเสนอเปน 2 ตอนดังนี้ 
  
 ตอนท่ี 1 คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัว
ในการเรียน ของกลุมทดลอง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมี
ผลตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 
 
 ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน ของกลุม
ทดลอง กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีผลตอความเครียดและ
การปรับตัวในการเรียน 
 
ตอนท่ี 1 การวิเคราะหคาคะแนนเฉล่ีย คาเบีย่งเบนมาตรฐานของกลุมทดลอง กอนและหลังการเขา
รวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีผลตอการลดความเครียดและเพิ่มการปรับตัวใน
การเรียน 
 
ตารางท่ี 5  แสดงคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียด กอนและหลังการรวม 
        โปรแกรมกจิกรรมกลุมของกลุมทดลอง 
 

คะแนนจากแบบวัดความเครียด 
(60 คะแนน) 

กลุมทดลอง 
(n = 11) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
คาเฉล่ีย 21.18 12.00 
คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน   4.40   5.31 
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  จากตารางท่ี 5 พบวา กลุมทดลอง มีคะแนนเฉล่ียกอนและหลังการรวมโปรแกรมกิจกรรม
กลุม เทากับ 21.18 และ 12.00  ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี 6  แสดงคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปรับตัวในการเรียน กอนและหลัง 
      การรวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมของกลุมทดลอง 
 

คะแนนจากแบบวัดการปรับตัว 
(200 คะแนน) 

กลุมทดลอง 
(n = 11) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
คาเฉล่ีย 117.00 129.09 
คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน    4.71   11.08 

 
  จากตารางท่ี 6 พบวา กลุมทดลอง มีคะแนนเฉล่ียกอนและหลังการเขารวมโปรแกรม/กิจกรรม
กลุม เทากับ 117.00  และ 129.09 ตามลําดับ 
 
ตอนท่ี 2   เปรียบเทียบคะแนนจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน กอนและหลัง
การเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีผลตอการลดความเครียดและเพิ่มการ
ปรับตัวในการเรียน 
 
ตารางท่ี 7   แสดงคะแนนคาเฉล่ียของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัว 
      ในการเรียน กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมของกลุมทดลอง 
 

คะแนนความเครียดของกลุมทดลอง (คะแนนเต็ม = 60) กลุม
ทดลอง 

(N = 11) 
กอนการทดลอง ระดับความเครียด หลังการทดลอง ระดับความเครียด 

1 32 สูงกวาปกติมาก 14 ปกติ 
2 26 สูงกวาปกติปานกลาง 15 ปกติ 
3 22 สูงกวาปกติเล็กนอย 9 ปกติ 
4 22 สูงกวาปกติเล็กนอย 18 ปกติ 
5 21 สูงกวาปกติเล็กนอย 4 ตํ่ากวาเกณฑปกติ 
6 20 สูงกวาปกติเล็กนอย 14 ปกติ 
7 18 สูงกวาปกติเล็กนอย 9 ปกติ 
8 18 สูงกวาปกติเล็กนอย 13 ปกติ 
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ตารางท่ี 7 (ตอ)  
 

คะแนนความเครียดของกลุมทดลอง (คะแนนเต็ม = 60) กลุม
ทดลอง 

(N = 11) 
กอนการทดลอง ระดับความเครียด หลังการทดลอง ระดับความเครียด 

9 18 สูงกวาปกติเล็กนอย 4 ตํ่ากวาเกณฑปกติ 
10 18 สูงกวาปกติเล็กนอย 21 สูงกวาปกติเล็กนอย 
11 18 สูงกวาปกติเล็กนอย 11 ปกติ 

คาเฉล่ีย 21.18 สูงกวาปกติเล็กนอย 12.00 ปกต ิ
 
 จากตารางท่ี 7 พบวา ภายหลังการเขารวมกิจกรรมกลุม กลุมทดลองมีคะแนนความเครียด
ลดลง มีคาเฉล่ียกอนการทดลอง เทากับ 21.18 หมายถึง มีความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย 
และ ภายหลังการทดลอง มีคาเฉล่ียเทากับ 12.00 หมายถึง มีความเครียดอยูในเกณฑปกติ  
 
ตารางท่ี 8  แสดงคะแนนคาเฉล่ียของคะแนนการปรับตัวในการเรียนจากแบบวดัความเครียดและการ 
      ปรับตัวในการเรียน กอนและหลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมของกลุมทดลอง 
 

คะแนนการปรับตัวในการเรยีนของกลุมทดลอง (คะแนนเต็ม = 200) กลุมทดลอง 
(N = 11) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 114 132 
2 122 119 
3 121 132 
4 124 128 
5 108 130 
6 114 119 
7 113 120 
8 115 128 
  9 117 159 
10 119 124 
11 120 129 

คาเฉล่ีย 117.00 129.09 
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  จากตารางท่ี 8 พบวา ภายหลังการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุม กลุมทดลองมีคะแนนการ
ปรับตัวในการเรียนเพิ่มข้ึน มีคาเฉล่ียกอนการทดลองและภายหลังการทดลอง เทากับ 117.00 และ 
129.09 ตามลําดับ 
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ภาพท่ี 1  แผนภูมิแทงแสดงคะแนนความเครียดของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 
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ภาพท่ี 2  แผนภูมิแทงแสดงคะแนนการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 
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ตารางท่ี 9  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนความเครียดของกลุมทดลอง กอนการทดลองและหลังการ 
      ทดลอง โดยการทดสอบดวย The Wilcoxon Matches Pairs Signed – Ranks Test 
 

คาเฉล่ีย ผลรวม กลุม
ทดลอง 

อันดับท่ีของผลตางคะแนน จํานวน 
อันดับท่ี อันดับท่ี 

z p 

อันดับท่ีของผลตางท่ีมี
เคร่ืองหมายลบ 

10 6.50 65.00 -2.85 .004 กอน 
และ 

หลังการ
ทดลอง 

อันดับท่ีของผลตางท่ีมี
เคร่ืองหมายบวก 

1 1.00 1.00   

รวม  11     
  
  จากตารางท่ี 9 ผลการวิเคราะหคะแนนโดยการทดสอบดวยสถิติ Nonparametric Statistics 
(The Wilcoxon Matches Pairs Signed – Ranks Test) พบวา ภายหลังการทดลอง คะแนนความเครียดของ
กลุมทดลอง ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางท่ี 10  แสดงการเปรียบเทียบคะแนนการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอนการทดลอง 
    และหลังการทดลอง โดยการทดสอบดวยสถิติ Nonparametric Statistics (The Wilcoxon  
    Matches Pairs Signed – Ranks Test)  
 

คาเฉล่ีย ผลรวม กลุม
ทดลอง 

อันดับท่ีของผลตางคะแนน จํานวน 
อันดับท่ี อันดับท่ี 

z p 

กอน 
และ 

อันดับท่ีของผลตางท่ีมี
เคร่ืองหมายลบ 

1 1.00 1.00 -2.85 .004 

หลังการ
ทดลอง 

อันดับท่ีของผลตางท่ีมี
เคร่ืองหมายบวก 

10 6.50 65.00   

รวม  11     
 
  จากตารางท่ี 10 ผลการวิเคราะหคะแนนโดยการทดสอบดวยสถิติ Nonparametric Statistics 
(The Wilcoxon Matches Pairs Signed – Ranks Test)   พบวา การปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง 
มีคะแนนจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05   
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  จากตารางท่ี 6 และ 7 พบวาโปรแกรมกิจกรรมกลุมท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน ทําใหกลุมทดลองมี
คะแนนความเครียดลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมีคะแนนการปรับตัวในการ
เรียนเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  จึงสรุปไดวา โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนา
ผูเรียนท่ีมีผลตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศชั้นปท่ี 2 
วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ สามารถทําใหความเครียดลดลงและเพ่ิมการ
ปรับตัวในการเรียน ของกลุมทดลองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

ขอวิจารณ 
   
  การวิจารณคร้ังนี้แบงเปน 2 ประเด็นคือ 1) ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน
ท่ีมีผลตอการลดความเครียดและเพ่ิมการปรับตัวในการเรียน  2) ความคิดเห็นของกลุมทดลองท่ีมี
ตอโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีผลตอการลดความเครียดและเพ่ิมการปรับตัวในการ
เรียน และตอผูวิจัย 
 

1. ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวใน
การเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชั้นปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทย
ทหารอากาศ 
 
   การเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีผลตอการลดความเครียดและ
เพิ่มการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง พบวา ภายหลังการเขารวมกิจกรรมกลุม คะแนนจาก
แบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง มีคะแนนความเครียดลดลงและ
คะแนนการปรับตัวในการเรียนเพิ่มข้ึน ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว แสดงวา การเขารวมกิจกรรม
กลุมท่ีผูวิจัยสรางข้ึน สามารถพัฒนานักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 ใหมีความเครียดลดลง
และมีการปรับตัวในการเรียนเพิ่มข้ึนได ท้ังนี้การเขารวมกิจกรรมกลุม กลุมทดลองมีโอกาสไดฝก
การผอนคลายความเครียดดวยวิธีตางๆ และไดพัฒนาการปรับตัวในการเรียนดวยวิธีตางๆ มีโอกาส
รวมอภิปรายกลุม ตลอดจนการใหกําลังใจกันภายในกลุม นอกจากนี้กลุมทดลองยังมีโอกาสได
แลกเปล่ียนประสบการณกับสมาชิกกลุมคนอ่ืนๆ มีกิจกรรมที่ตองอาศัยความรวมมือระหวางสมาชิก 
ทําใหสมาชิกแตละคนไดรูจักการทํางานเปนกลุม ตลอดทั้งไดแสดงความคิดเห็น วิเคราะห และ
อภิปรายวิธีการผอนคลายความเครียด และวิธีตางๆ ท่ีชวยใหการปรับตัวในการเรียนเพ่ิมข้ึน โดย
กลุมทดลองไดลงมือปฏิบัติดวยตนเอง วิธีการเหลานี้จึงชวยใหกลุมทดลองไดเกิดการตระหนักรู
ดวยตนเอง ดังท่ี  จอหน ดิวอ้ี (Dewey อางใน กาญจนา ไชยพันธุ, 2549) กลาวไววา การเรียนรูโดย
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การใหผูเรียนไดลงมือทํา (Learning by Doing) จึงกลายมาเปนหลักการในการศึกษาท่ีเนนการรวมกลุม
เพื่อการเรียนรู การรวมกลุมเพื่อทํางานและการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร ดังนั้นในการจัดกิจกรรม
ดังกลาว กระบวนการกลุมจะชวยสงเสริมใหสมาชิกไดฝกทักษะการทํางานรวมกัน เชน การรวมมือ
ในการทํางาน ความเปนผูนํา การเปนผูตามท่ีดี การเปนสมาชิกท่ีดีของกลุม นอกจากนี้ยังฝกทักษะ
ในการมีมนุษยสัมพันธท่ีดีอีกดวย และ คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2546) ไดกลาวถึง คุณคาของกิจกรรม
กลุมวา ในขณะดําเนินกิจกรรมกลุมนั้น บุคคลจะมีความเจริญงอกงาม เพิ่มความม่ันใจในตนเอง มี
ความคิดรวบยอดเก่ียวกับตนเอง (Self Concept) ดีข้ึน  เกิดความรูสึกวาตนเองมีคุณคา นอกจากนี้ 
ความรวมมือกันในกลุมของสมาชิก ไดทําใหกิจกรรมแตละคร้ังประสบผลสําเร็จ เชนเดียวกับท่ี
ชูชีพ เยาวพันธ (2553) ไดกลาววาในการทํากิจกรรมรวมกัน สมาชิกกลุมจะตองมีหลักการของกลุม
สัมพันธ เชน การยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีมีความรู ความสามารถ มีประสบการณ ยอมรับฟงความคิดเห็น
ของบุคคลอ่ืน ยอมรับในความแตกตางระหวางบุคคล โดยงานจะสําเร็จลงไดตองมีเปาหมายรวมกัน 
มีการตัดสินใจรวมกัน มีผลประโยชนรวมกัน ท้ังนี้จะตองมีการติดตอส่ือสารเพ่ือประสานงานกัน
ในกลุม 
 
  ผลการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับผลการศึกษาของ เกษร เกษมสุข (2555) วาการใหคําปรึกษา
แบบกลุมตามแนวเผชิญความจริง ชวยใหนักเรียนพยาบาลทหารอากาศช้ันปท่ี 1 มีความสามารถใน
การปรับตัวจากความเครียดดีข้ึน โดยมีผลมาจากการท่ีสมาชิกกลุมกลาแสดงความคิดเห็นและแลกเปล่ียน
ประสบการณ และไดเรียนรูเกี่ยวกับบริหารเวลา สามารถบริหารเวลาไดอยางเหมาะสมกับตนเอง 
สอดคลองกับผลการศึกษาของวิภาพร สิทธิสาตร (2542) ท่ีศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและความ 
สามารถในการบริหารเวลาของนักศึกษาพยาบาล ชั้นปที่ 1 ของวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี
นครสวรรคและสวรรคประชารักษ พบวา นักศึกษาพยาบาลท่ีไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา มี
ความเครียดลดลงภายหลังไดรับการฝกทักษะการบริหารเวลา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
   การจัดกิจกรรมกลุม ทําใหสมาชิกไดเรียนรูเกี่ยวกับการปรับตัวในการเรียนดานตางๆ 
ไดแก ดานลักษณะนิสัยตอการเรียน ดานความสัมพันธกับผูอ่ืน  และดานส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 
สอดคลองกับการศึกษาของชรินธร วองวีระยุทธ (2542) ท่ีใชกิจกรรมกลุมสัมพันธเพื่อพัฒนาความ 
สามารถในการปรับตัวของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยนเรศวร ผลิตรวมกับวิทยาลัยพยาบาล
บรมราชชนนี พุทธชินราช พิษณุโลก สัปดาหละ 2 คร้ัง จํานวน 6 สัปดาห พบวากิจกรรมกลุมสัมพันธ
ชวยใหนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 ที่เขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธ มีการปรับตัวไดดีขึ้น อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และปรับตัวไดมากกวานักเรียนท่ีไมไดเขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธ
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และสอดคลองกับการศึกษาของดวงแข วิทยาสุนทรวงศ (2541) 
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ท่ีใชกิจกรรมกลุมสัมพันธเพื่อพัฒนาการปรับตัวดานการเรียนของนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี 1 วิทยาลัย 
พยาบาลบรมราชชนนี ตรัง เปนเวลา 7 สัปดาห สัปดาหละ 2 คร้ัง คร้ังละ 1 ช่ัวโมงพบวา  มีนักศึกษา 
พยาบาลมีการปรับตัวดานการเรียนดีข้ึน หลังเขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 
  
   ในระหวางท่ีทําการทดลอง ผูวิจัยไดสังเกตพฤติกรรมของสมาชิกในกลุม พบวา ในชวง
แรกกลุมทดลองยังไมคุนเคยกับรูปแบบการเขารวมกิจกรรมกลุม อีกท้ังยังไมคุนเคยกับผูวิจัย จึงทํา
ใหกลุมทดลองไมกลาแสดงความคิดเห็น แตเม่ือคุนเคยกับการรวมกิจกรรมกลุม กลุมทดลองให
ความสนใจและใหความรวมมือในการทํากิจกรรมกลุมเปนอยางดี การจัดกิจกรรมจึงเปนไปดวย
ความเรียบรอยและบรรลุจุดมุงหมายทุกกิจกรรม  
 
   ผลการวิจัยคร้ังนี้ แสดงใหเห็นวา การเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมของนักเรียนพยาบาล
ทหารอากาศ ชั้นปที่ 2 เปนวิธีหนึ่งที่สามารถลดความเครียดและเพิ่มการปรับตัวในการเรียนของ
นักเรียนได จากการสังเกตและการพูดคุยกับกลุมทดลองหลังจากรวมกิจกรรมแตละคร้ัง พบวากลุม
ทดลองมีความพึงพอใจกับการรวมกิจกรรม ซ่ึงทําใหไดรับความรู ประสบการณเพิ่มเติมในการผอน
คลายความเครียดและวิธีปรับตัวในการเรียน ไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นซ่ึงกันและกันในแตละคร้ัง 
สามารถนํามาประยุกตใชในการเรียนและชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ชวยใหกลุมทดลอง
มีความเครียดลดลงและสามารถปรับตัวในการเรียนพยาบาลไดดีข้ึน  
 
  ผลการวิจัย พบวา กลุมทดลองบางคนมีคะแนนไมเปนไปตามผลการทดลองสวนใหญ 
คือ มีคะแนนความเครียดเพิ่มข้ึน คือ กอนการทดลอง 18 และ หลังการทดลอง 21 คะแนน การที่
คะแนนความเครียดเพิ่มข้ึนอาจ เปนผลมาจากปจจัยตางๆ ท่ีสงผลตอความเครียด เชน ความวิตก
กังวลจากการสอบปลายภาค เนื่องจากการทําแบบวัดซํ้าไดทําในชวงท่ีนักเรียนกําลังสอบปลายภาค 
และสาเหตุอ่ืนๆ ท่ีเปนปจจัยสวนตัวของนักเรียน  และนักเรียนบางคนมีคะแนนการปรับตัวในการ
เรียนลดลง ภายหลังการทดลอง คือ มีคะแนน 122 และ 119 ตามลําดับ อาจมีสาเหตุมาจากการสอบ
ปลายภาค การฝกปฏิบัติ และจากสาเหตุอ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของ ซ่ึงเปนปจจัยสวนตัวของนักเรียน 
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  2.  ความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีตอโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความ 
เครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชั้นปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาล
ทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ 
 
  จากการวิเคราะหแบบสอบถามความคิดเห็นของนักเรียนท่ีมีโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อ
พัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน เม่ือเสร็จส้ินการทดลองกิจกรรมกลุม
ครบท้ัง 12 คร้ัง พบวา นักเรียนสวนใหญมีความคิดเห็นตอกิจกรรมกลุม อยูในระดับปานกลาง ถึงดี 
(ระหวาง 3.82 – 4.46) โดยขอคําถามท่ีไดคะแนนสูงสุด คือ 4.46 มี 2 ขอ คือ ขอ 8. ขาพเจาตระหนัก
ถึงความสําคัญของการลดความเครียดและปรับตัวในการเรียน หลังจากเขารวมกิจกรรมกลุม ขอ 16. 
ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกไดแสดงความคิดเห็น ความรูสึกตอประเด็นตาง ๆ ในการเขารวม
กิจกรรมกลุมแตละคร้ังอยางท่ัวถึง ขอท่ีไดคะแนนรองลงมาไดคะแนน 4.36 มี 2 ขอ ขอ 18. ผูนํา
กลุมใหการยอมรับความคิดเห็นของสมาชิกอยางเทาเทียมกัน ขอ 22.ผูนํากลุมสามารถจัดกิจกรรม
แตละคร้ังไดเหมาะสมกับเวลา ขอท่ีไดคะแนน 4.27 คือ ขอ 23. ผูนํากลุมสามารถเรียบเรียง และ
ถายทอดเนื้อหาสาระไดอยางเปนระบบข้ันตอน และมีประสิทธิภาพ  
 
   จากผลการสอบถามดังกลาว แสดงวานักเรียนกลุมทดลองมีความคิดเห็นวาการไดเขารวม
โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน ทําใหไดรับ
ความรูและประสบการณการเรียนรูตามวัตถุประสงคของกิจกรรมกลุมเพื่อลดความเครียดและเพิ่ม
การปรับตัวในการเรียน ทําใหนักเรียนทราบความสําคัญของการลดความเครียด การลดความเครียด
วิธีตางๆ และสามารถปรับตัวในการเรียนเพ่ิมข้ึนได มีการนําไปใชจริงในการลดความเครียดและ
ปรับตัวในการเรียน ซ่ึงสอดคลองกับการทํากิจกรรมและใบงานภายหลังจากการเขารวมกิจกรรมแต
ละคร้ัง นักเรียนแสดงความคิดเห็นท่ีมีตอกิจกรรมแตละคร้ัง ดังตัวอยางตอไปน้ี  “…รูสึกดีคะ สนุก 
เหมือนเปนชวงเวลาท่ีไดมาทบทวนวาเราเครียดอะไร สาเหตุจากอะไร  แกไขอยางไร จัดระเบียบ 
ลดความทุกข…” หรือ “…ไดฝกนั่งสมาธิ ทําใหรูสึกผอนคลายเร่ืองเครียดๆ ไปได…” หรือ “…เปน
กิจกรรมท่ีดีคะ ปกติไมคอยไดนั่งสมาธิ…” หรือ “…มองเห็นความเปนจริงวาความคิดคนเราตางกัน…”  
หรือ “…ไดเขาใจความหมายของการทํางานเปนทีม เพราะเราตองแครความรูสึกผูอ่ืนดวย…” หรือ 
“…ดีคะ ใชส่ืองายๆ ในการทําใหเราเขาใจมุมมองของแตละคน วาไมเหมือนกัน…” หรือ “… ไดรู
วาฟงเพลงประเภทไหนเหมาะกับการเปดฟงตอนอานหนังสือ นําไปประยุกตในการอานหนังสือ
สอบไดคะ…” หรือ “…เปนวิธีผอนคลายความเครียดท่ีดีคะ ไดฝกสมองดวย…” หรือ “…กิจกรรม
สรางบานเปนกิจกรรมท่ีสนุก ไดความคิดสรางสรรค และทํางานเปนทีม…” หรือ “…ไดรูการจัด
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เวลา ชวยใหจัดระเบียบชีวิตตัวเองไดมากข้ึน…” หรือ “…ไดเรียนรูวา มีวิธีอยางไรที่จะทําใหประสบ 
ความสําเร็จ…” (ใบแสดงความคิดเห็นกิจกรรมท่ี  2-11) 
 
  สวนขอเสนอแนะอ่ืนๆ เกี่ยวกับโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียด
และการปรับตัวในการเรียน จากใบแสดงความคิดเห็นท้ังหมดกลาววา “…เหมือนไดแลกเปล่ียน
ความรูสึกของคนท่ีมีความรูสึกคลายๆ กัน…” หรือ “…ดีคะ เหมือนไดผอนคลาย ตอนแรกคิดวาคง
นาเบ่ือ แตพอมารวมกิจกรรมก็ดีคะ ไดพูดคุย ระบาย…” หรือ “…อยากใหมีกิจกรรมรองเพลง วาด
รูป ฟงเพลง…” หรือ “…ชอบมากคะ ท่ีมีการพูดคุยกัน อยากใหมีการพูดคุยกันบอยๆ คะ…” หรือ 
“…ฟงเพลงแลวรูสึกสบายมากเลยคะ…” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
  การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนที่มีตอความเครียดและการ
ปรับตัวในการเรียน ของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรม
แพทยทหารอากาศ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research) มีการวัดตัวแปรตาม 
กอนและหลังการทดลอง (One Group Pre -  test – Post - test Design) 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อเปรียบเทียบความเครียดของกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรมกิจกรรมกลุม
เพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 
 

2. เพื่อเปรียบเทียบการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรม
กิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 
 
สมมติฐานการวิจัย 
 

1.  กลุมทดลองมีความเครียดลดลงหลังจากไดรับการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อ
พัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน โดยมีคะแนนความเครียดลดลง ภายหลัง
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

2.  กลุมทดลองมีการปรับตัวในการเรียนเพิ่มข้ึนหลังจากไดรับการเขารวมโปรแกรมกิจกรรม
กลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน โดยมีคะแนนการปรับตัวใน
การเรียนเพิ่มข้ึน ภายหลังการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ประชากร 

 
  ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ เปนนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาล 
ทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ ภาคการศึกษาท่ี 1 ปการศึกษา 2555 จํานวน 49 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
  กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนการเลือกแบบเจาะจง คือ นกัเรียนพยาบาลทหารอากาศ 
ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ ภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2555 ซ่ึง
ผูวิจัยใชวิธีการเลือกจาก นักเรียนท่ีมีท้ังคะแนนความเครียดสูงกวาปกติและการปรับตัวในการเรียน
นอย โดยมีข้ันตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยาง ดังนี้ 
 

1. ผูวิจัยไดประเมินความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 
ช้ันปท่ี 2 จํานวน 49 คน โดยใชแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียน เลือกนักเรียนท่ีมี
คะแนนความเครียดสูงกวาปกติ ไดนักเรียนท่ีมีคะแนนความเครียดสูงกวาปกติและมีการปรับตัว
นอย ไดจํานวน 13 คนเปนกลุมตัวอยาง  
 

2. ผูวิจัยสอบถามความสมัครใจของนักเรียนพยาบาลท้ัง 13 คน มีนักเรียนพยาบาล 11 คน 
สมัครใจเขารวมทดลอง และผูวิจัยไดใหนักเรียนพยาบาลกรอกแบบแสดงเจตจํานงใหความรวมมือ
ในการเขารวมงานวิจัย เร่ือง ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและ
การปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ 
กรมแพทยทหารอากาศ 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
 
 1.   เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยเพื่อลดความเครียดและเพิ่มการปรับตัวในการเรียน  
 
     คือ  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการ
เรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหาร
อากาศ 
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 2.   เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 2 ชดุ ดังนี ้
 
  2.1   แบบวัดความเครียด ใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง กรม
สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
 
  2.2   แบบวัดการปรับตัวในการเรียน ผูวิจยัพัฒนาข้ึนเอง 
 
การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.  แบบวัดความเครียดและการปรับตัว 
 
   แบบสอบถามประกอบดวย 2 ตอน ไดแก  
 
   ตอนท่ี 1  แบบวัดความเครียด จํานวน 20  ขอ 
 
  ตอนท่ี 2  แบบวัดการปรับตัวในการเรียน จาํนวน 40 ขอ 
 
  ตอนท่ี 1  แบบวัดความเครียด  ใชแบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของ
กรมสุขภาพจิต จํานวน 20 ขอ จัดทําโดยสํานักพัฒนาสุขภาพจิต ป 2546    
 
  ตอนท่ี 2  แบบวัดการปรับตัวในการเรียน เปนแบบวัดท่ีผูวิจัยพัฒนาขึ้นโดยปรับมาจาก
แบบวัดการปรับตัวของ พรรณี  หวลบุตตา (2542) ชลีกร บุญประเสริฐ (2543)  ปทมา โตนดแกว  
(2544) พีรภาว  ลิมปนวัสส (2549) และ อุษากร แซเหลา (2550) โดยแบบวัดการปรับตัวท่ี
ผูวิจัยพัฒนา แบงเปน 3 หมวดดังนี้ 1) หมวดลักษณะนิสัยตอการเรียน 2) หมวดความสัมพันธกับ
ผูอ่ืน  3) หมวดส่ิงแวดลอมทางกายภาพ โดยมีข้ันตอนในการพัฒนา ดังนี้ 
 
  1.  ผูวิจัยศึกษาตํารา เอกสาร และงานวิจัยท่ีเกีย่วของกับการปรับตัว โดยมีรายละเอียด
ดังนี ้
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   1.1 ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการปรับตัว ไดแก หนังสือเร่ือง การพัฒนาบุคลิกภาพและ
การปรับตัว 2 ของ กันยา สุวรรณแสง (2533) สุขวิทยาจิตและการปรับตัว ของ ลักขณา  สริวัฒน  
(2545)  และอธิบายศัพทจิตวิทยาและการพัฒนาตนเอง ของ วิทยากร เชียงกูล (2552)  
 
   1.2  ศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัว ไดแก งานวิจัยเร่ือง ความสัมพันธ
ระหวางปจจัยสวนบุคคล เจตคติตอวิชาชีพการพยาบาล ความเขมแข็งในการมองโลก สภาพแวดลอม
ของสถาบัน และการปรับตัวของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาล สังกัดกระทรวงกลาโหมและ
สํานักงานตํารวจแหงชาติ ของ ชลีกร  บุญประเสริฐ (2543) สภาพความเปนอยูและการปรับตัวการ
เปนนักศึกษาพยาบาล โครงการผลิตพยาบาลวิชาชีพเพิ่มเพื่อแกปญหาในพ้ืนท่ีจังหวัดชายแดน ของ 
สุจิตรา  ทัดเท่ียง  และคณะ (2550) และรายงานการวิจัยเร่ือง ผลของการใหคําปรึกษาแบบกลุมตาม
แนวเผชิญความจริงท่ีมีตอความสามารถในการปรับตัวจากความเครียดของนักเรียนพยาบาลทหาร
อากาศช้ันปท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ ของ เกษร เกษมสุข (2555) 
 
  2.  ผูวิจัยสรางแบบวัดการปรับตัวท่ีไดจากขอ 1.1 โดยจากการศึกษาเอกสาร บทความ 
และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการปรับตัว ผูวิจัยพัฒนาขอคําถามท่ีมีเนื้อหา และภาษา สอดคลองกับ
องคประกอบตาง ๆ ของการปรับตัว ใหเหมาะสมกับโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอ
ความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาล 
ทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ 
 
   3. นําแบบวัดการปรับตัวในการเรียนท่ีพัฒนาขึ้น 60 ขอ เสนอตออาจารยท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธหลัก เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมท้ังเนื้อหาขอคําถาม และภาษาของแบบวัด เพื่อรับ
ฟงคําวิจารณและขอท่ีควรปรับปรุงแกไข แลวนําไปแกไขตามขอเสนอแนะ 
 
  4. ผูวิจัยนําแบบวัดการปรับตัวในการเรียนท่ีปรับปรุงแกไข ไปหาความเท่ียงตรงโดยให
ผูทรงคุณวุฒิจํานวน 3 ทานคือ นาวาอากาศเอกหญิงลําดวน เจริญสมบัติ นาวาอากาศตรีหญิงเกษร 
เกษมสุข และอาจารยวนิดา ตันเจริญรัตน พิจารณาขอความในแบบวัดที่สรางข้ึนใหสอดคลองกับ
นิยามศัพทเฉพาะ และผูวิจัยนํามาปรับปรุงแกไขตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวฒิุ โดยตัดขอคําถามท่ี
ไมสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ เหลือขอคําถาม 40 ขอ 
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  5.  ผูวิจัยนําแบบวัดการปรับตัวในการเรียนจํานวน 40 ขอ ท่ีปรับปรุงแลวไปทดลองใช 
(Try out) กับนักเรียนพยาบาล ท่ีมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง คือ นักเรียนพยาบาลช้ันปท่ี 2 
วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีจังหวัดนนทบุรี จํานวน 30 คน 
 
   6.   ผูวิจัยนําแบบวัดปรับตัวในการเรียนท้ัง 40 ขอในขอ 1.4 มาหาคาอํานาจจําแนกรายขอ 
โดยใชการวิเคราะหหาคาความสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม (Item –total Correlation) 
และหาคาความเท่ียง (Reliability) โดยวิเคราะหคาสัมประสิทธ์ิความสอดคลองภายใน  โดยใชสูตร
สัมประสิทธ์ิแอลฟา ( Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach’  Reliability Coefficients) ไดคา
ความเท่ียงเทากับ .92 
 
  ลักษณะของแบบวัดการปรับตัวในการเรียน เปนแบบสอบถามวัดอัตมโนทัศน ลักษณะ
คําถามเปนมาตราสวนประเมินคา (Rating Scale) ชนิด 5 อันดับ 
 
  โครงสรางแบบวัดการปรับตัวในการเรียนท่ีสรางข้ึนนี้  จะแบงการปรับตัวออกเปน 3 
หมวด คือ    
 
  1.  หมวดลักษณะนิสัยตอการเรียน ประกอบดวย ความคิดเห็นท่ีนักเรียนมีตอตนเองใน
ดานความสามารถในการเรียน ทัศนคติตอการเรียน ความพรอมในการเรียน และความตั้งใจในการ
เรียน  ประกอบดวย ขอคําถาม 14 ขอ ขอคําถามเชิงบวก ไดแก ขอท่ี 1-9 ขอคําถามเชิงลบ ไดแก ขอ
ท่ี 10-1 
 
  2.  หมวดความสัมพันธกับผูอ่ืน ประกอบดวย ความคิดเห็นท่ีนักเรียนมีตอตนเองในดาน
การมีปฏิสัมพันธตอเพื่อน รุนพี่ รุนนอง อาจารย และบุคลากรอ่ืนๆ ของวิทยาลัย รวมถึงผูปวยและ
บุคคลท่ัวไป ประกอบดวย ขอคําถาม 14 ขอ ขอคําถามเชิงบวก ไดแก ขอท่ี 15-23  ขอคําถามเชิงลบ 
ไดแก ขอท่ี 24-28 
 
  3.  หมวดส่ิงแวดลอมทางกายภาพ ประกอบดวย ความคิดเห็นท่ีนักเรียนมีตอส่ิงแวดลอม
ภายในวิทยาลัย  เชน  อาคารเรียน หอพัก  โรงพยาบาล ประกอบดวย ขอคําถาม 13 ขอ ขอคําถาม
เชิงบวก ไดแก ขอท่ี 29-36  ขอคําถามเชิงลบ ไดแก ขอท่ี 37-40 
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  เกณฑในการใหคะแนน ดานบวก 
 
  5 คะแนน หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวมากท่ีสุด 
  4 คะแนน หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวมาก 
  3 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวปานกลาง 
  2 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวนอย 
  1 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวนอยท่ีสุด 
 
  เกณฑในการใหคะแนน ดานลบ 
 
  5 คะแนน หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวนอยท่ีสุด 
  4 คะแนน หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวนอย 
  3 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวปานกลาง 
  2 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวมาก 
  1 คะแนน  หมายถึง นักเรียนมีการปรับตัวมากท่ีสุด 
 
 2.  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน 
 
  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน
ของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ  
มีข้ันตอนในการสราง ดังนี้ 
 
  2.1 ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับกิจกรรมกลุม  ไดแก  หนังสือ กลุมสัมพันธเพื่อการทํางาน
และการจัดการเรียนการสอน ของ ทิศนา  แขมมณี  (2545) และหนังสือกลุมสัมพันธสําหรับการ
ฝกอบรม ของ นิรันดร  จุลทรัพย  (2551) และงานวิจัย เชน ผลของกลุมสัมพันธเพื่อพัฒนาการปรับตัว
ดานการเรียนของนักศึกษาพยาบาลชั้นปท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี ตรัง จังหวัดตรัง ของ  
ดวงแข วิทยาสุนทรวงศ (2541)  
  
  2.2 ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการลดความเครียด  ไดแก หนังสือ การจัดการความเครียด
เพื่อเสริมสรางสุขภาพจิต ของ มรรยาท  รุจิวิทย (2548) และจากงานวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับความเครียด 
เชน สัมพันธภาพเชิงชวยเหลือและไววางใจ กับความเครียดในการฝกปฏิบัติการพยาบาลทางคลินิก
ของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาล สังกัดกระทรวงสาธารณสุข ของ วารุณี เกตุอินทร  (2542)  
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ผลของการฝกทักษะการบริหารเวลาตอความเครียดและความสามารถในการบริหารเวลาของนักศึกษา
พยาบาล ของ วิภาพร  สิทธิศาสตร (2542)  
 
  2.3  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการปรับตัว  ไดแก  หนังสือเร่ือง การพัฒนาบุคลิกภาพ
และการปรับตัว 2 ของ กันยา สุวรรณแสง (2533) สุขวิทยาจิตและการปรับตัว ของ ลักขณา  สริวัฒน  
(2545)  และอธิบายศัพทจิตวิทยาและการพัฒนาตนเอง ของ วิทยากร เชียงกูล (2552) 
 
  2.4  สรางโปรแกรมกิจกรรมกลุมท่ีไดจากขอมูลในขอ 1 ขอ 2 และขอ 3 มาบูรณาการ
รวมกันแลวจัดทํากิจกรรมกลุม ใหสอดคลองกับวัตถุประสงคของการวิจัย และนิยามศัพทเฉพาะ 
จํานวน 12 คร้ัง กิจกรรมกลุมแตละคร้ังจะประกอบดวย 1) ช่ือกิจกรรม 2) จุดมุงหมายของกิจกรรม 
3) เวลา 4) อุปกรณ 5) วิธีดําเนินการ 6) การประเมินผล 
 
  2.5  นําโปรแกรมกิจกรรมกลุม เสนอตออาจารยท่ีปรึกษาวิทยานพินธหลัก เพือ่ตรวจสอบ
ความถูกตองความสอดคลองและความเหมาะสมของกิจกรรมกลุมในรายละเอียดตางๆ ไดแก ช่ือ
กิจกรรม จุดมุงหมายของกิจกรรม กระบวนการและวิธีการดําเนินการ กิจกรรมแตละคร้ัง และวิธีการ
ประเมินผล 
 
  2.6  นําโปรแกรมกิจกรรมกลุม มาแกไขตามขอเสนอแนะของอาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ
หลัก  
 
  2.7  นําโปรแกรมกิจกรรมกลุมใหผูทรงคุณวุฒิ 3 ทาน คือ นาวาอากาศเอกหญิงลําดวน 
เจริญสมบัติ นาวาอากาศตรีหญิงเกษร เกษมสุข และอาจารยวนิดา ตันเจริญรัตน ตรวจสอบใหสอดคลอง
กับจุดประสงค วิธีดําเนินการและนิยามศัพทเฉพาะ 
 
  2.8  นําโปรแกรมกิจกรรมกลุมมาปรับปรุงแกไข แลวนําไปดําเนินการทดลองเปนเวลา  
8 สัปดาห สัปดาห ละ 1- 2 คร้ัง คร้ังละ 50 นาที รวม 12 คร้ัง 
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การดําเนินการทดลอง 
 
 เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัว
ในการเรียนของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทย
ทหารอากาศ มีวิธีการดําเนินการทดลอง ดังนี้ 
 

1. ผูวิจัยนําหนังสือจากหัวหนาภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงผูอํานวยการวิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ 
เพื่อขออนุญาตในการดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล ซ่ึงมีนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ 
ช้ันปท่ี 2 เปนกลุมตัวอยาง และขออนุญาตใชสถานท่ีในการดําเนินการทดลอง 
 

2. ใหนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 จํานวน 49 คน ทําแบบวัดความเครียดและ
การปรับตัวในการเรียน กอนเขารวมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน ผูวิจัยเก็บขอมูลจากแบบวัด 
 
  3.   ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน โดยดําเนินการทดลองกับกลุมทดลอง จํานวน 
11 คน ภายหลังเลิกเรียน ผูวิจัยเร่ิมทดลองกิจกรรมกลุม เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาห ละ 1-2 วัน วัน
ละ 50 นาที รวม 12 คร้ัง ต้ังแตวันพฤหัสบดีท่ี 5 กรกฎาคม 2555 ถึง วันอังคารท่ี 28 สิงหาคม 2555  
 
  4.  ใหกลุมทดลองเขารวมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน และทําใบแสดงความคิดเห็น เม่ือ
เสร็จส้ินการทดลองในแตละคร้ัง เพื่อท่ีผูวิจัยจะไดทราบถึงส่ิงท่ีนักเรียนไดเรียนรูและความคิดเห็น
ตอกิจกรรมในแตละคร้ัง 
 
 5.  เม่ือผูวิจัยดําเนินการทดลองเสร็จส้ินตามท่ีกําหนดแลว ผูวิจัยนําแบบวัดความเครียดและ
การปรับตัวในการเรียน ซ่ึงเปนเคร่ืองมือท่ีใชวัดกอนการทดลอง (Pretest) มาวัดกับกลุมทดลอง 
ภายหลังการทดลอง (Posttest) รวมท้ังใหกลุมทดลองตอบแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุม
ทดลองท่ีมีตอกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน และตอผูวิจัย 
 
  6. นําคะแนนจากแบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง มาวิเคราะห
เปรียบเทียบกอนและหลังการทดลองกิจกรรมกลุม รวมท้ังนําขอมูลจากใบแสดงความคิดเห็นของ
นักเรียนท่ีมีตอกิจกรรมกลุมในแตละคร้ังของกลุมทดลองมาสรุปเนื้อหา 
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 7.   นําขอมูลจากแบบสอบถามความคิดเห็นของกลุมทดลองท่ีมีตอกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนา
ผูเรียน และตอผูวิจัย มาวิเคราะหและสรุปขอเสนอแนะจากการเขารวมกิจกรรมกลุม 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 

1.  ใชสถิติพื้นฐานในการวิเคราะหขอมูล 
 
      หาคาเฉล่ีย (Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนจาก
แบบวัดความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 
 

2.  ทดสอบความแตกตางของคะแนน ตอไปนี้ 
 
   2.1 ทดสอบความแตกตางของคะแนนความเครียดจากแบบวัดความเครียดและการ
ปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง ซ่ึงเปนไมอิสระตอกันโดยใชสถิติ 
Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matches Pairs Signed – Ranks Test) 
 
  2.2  ทดสอบความแตกตางของคะแนนการปรับตัวในการเรียนจากแบบวัดความเครียด
และการปรับตัวในการเรียนของกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง ซ่ึงเปนไมอิสระตอกนัโดยใช
สถิติ Non Parametric Statistics (The Wilcoxon Matches Pairs Signed – Ranks Test) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 จากการศึกษาปรากฏผลการวิจัยดังนี ้
 
 1.  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 
ท่ีผานการตรวจสอบความตรงจากท่ีปรึกษาวิทยานิพนธและผูทรงคุณวุฒิ เม่ือนํามาใชกับนักเรียนท่ี
เขารวมกิจกรรมกลุม สามารถลดความเครียดได โดยกลุมทดลอง มีคะแนนความเครียดจากแบบวัด
ความเครียด ลดลงภายหลังการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 2.   โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 
ท่ีผานการตรวจสอบความตรงจากท่ีปรึกษาวิทยานิพนธและผูทรงคุณวุฒิ เม่ือนํามาใชกับนักเรียนท่ี
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เขารวมกิจกรรมกลุม สามารถเพิ่มการปรับตัวในการเรียนได โดยกลุมทดลอง มีคะแนนการปรับตัว
ในการเรียนจากแบบวัดการปรับตัวในการเรียน เพิ่มข้ึนภายหลังการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 
  3.   นักเรียนท่ีเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน มีความคิดเห็นท่ีสอดคลอง
กันวาภายหลังการเขารวมกิจกรรม ทําใหนักเรียนไดเรียนรู เขาใจความหมาย และตระหนักถึงความ 
สําคัญของการลดความเครียด และเพิ่มการปรับตัวในการเรียน ซ่ึงชวยใหนักเรียนรูจักวิธีผอนคลาย
ความเครียดแบบตางๆ ท่ีสามารถทําไดงาย และนําไปปฏิบัติไดสะดวกเม่ือเกิดความเครียด และชวย
ใหมีการปรับตัวในการเรียนไดมากข้ึน จะสงผลใหนักเรียนเรียนพยาบาล สามารถเผชิญกับปญหา
ตางๆ ท่ีพบในการเรียนพยาบาลไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1.  จากผลการวิจัย พบวากลุมทดลองท่ีไดเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียน
ท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน มีคะแนนความเครียดลดลง ภายหลังการทดลอง และ
มีคะแนนการปรับตัวในการการเรียนเพิ่มขึ้น ภายหลังการทดลอง ซึ่งแสดงใหเห็นวาโปรแกรม
กิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีผูวิจัยสรางข้ึนนี้ สามารถลดความเครียดและเพ่ิมการปรับตัวในการ
เรียนได จึงควรสงเสริมใหนําโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการ
ปรับตัวในการเรียนไปใชเพื่อผอนคลายความเครียดจากการเรียน และเพิ่มการปรับตัวในการเรียน
ใหแกนักเรียนช้ันปท่ี 2 ในปการศึกษาตอไป 
  
 2.  ในการดําเนินกิจกรรมกลุมคร้ังนี้ ผูวิจัยไดแสดงความเปนกันเอง  กลุมทดลองจึงไมรูสึก
วาผูวิจัยอยูในฐานะครูหรือผูนํา สงผลใหกลุมทดลองไดผอนคลายความเครียดจากการเรียนในแต
ละวัน กลาแสดงความคิดเห็น และใหความรวมมือในการทํากิจกรรมอยางเต็มท่ี ตลอดจนชวยทําให
บรรยากาศในการทํากิจกรรมตาง ๆ เกิดความสนุกสนานเปนกันเอง ดังนั้นการนํากิจกรรมกลุมเพื่อ
พัฒนาผูเรียนไปใช ควรตระหนักถึงบทบาทของผูนํากิจกรรมวาเปนปจจัยสําคัญท่ีจะสรางบรรยากาศ
ภายในกลุมที่เอื้อตอการผอนคลาย เปดใจเรียนรู และสรางบรรยากาศที่เหมาะสมตอการรวม
กิจกรรมกลุม 
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  3.  จากการศึกษาวิจัยพบวา  โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและ
การปรับตัวในการเรียน สามารถลดความเครียดและเพิ่มการปรับตัวในการเรียนได  ดังนั้น อาจารย
แนะแนว อาจารยผูสอน หรือผูท่ีทํางานเก่ียวของกับนักเรียน จึงควรนํากิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนา
ผูเรียนท่ีผูวิจัยสรางข้ึนนี้ ไปประยุกตใชกับนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี 2 สถาบันการศึกษาอ่ืนๆ  
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษากับกลุมทดลองท่ีเปนเพศหญิงท้ังหมด การวิจัยคร้ังตอไป
ควรมีการศึกษากับกลุมทดลองท่ีเปนเพศชาย เพื่อทดสอบวากิจกรรมกลุมท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน มีผล
อยางไรตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักศึกษาพยาบาลท่ีเปนเพศชาย 

 
 2.  ควรมีการศึกษากับนักศึกษาพยาบาลช้ันปท่ี 4 ท่ีกําลังจะสําเร็จการศึกษา และมีการสอบ
ความรูเพื่อข้ึนทะเบียนและรับใบอนุญาตเปนผูประกอบวิชาชีพการพยาบาลและการผดุงครรภ ซ่ึง
ทําใหนักเรียนเกิดความเครียดจากการสอบ จึงควรมีการศึกษาการใชโปรแกรมกิจกรรมกลุมท่ี
ผูวิจัยพัฒนาขึ้นนี้ วาสามารถลดความเครียดและเพิ่มการปรับตัวในการเตรียมตัวสอบของนักเรียน
พยาบาลช้ันปท่ี 4 ไดหรือไม 
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หนังสือขอความรวมมือในการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
ขอมูลผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือในการวิจยั 
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 
1.  นาวาอากาศเอกหญิง ลําดวน เจริญสมบัติ 
 
 วุฒิการศึกษา            ประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรเทียบเทาปริญญาตรี 
                                ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว 
  ตําแหนง                  รองผูอํานวยการ วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ                             
 
2.  นาวาอากาศตรีหญิงเกษร  เกษมสุข 
 
 วุฒิการศึกษา            ประกาศนียบัตรพยาบาลศาสตรเทียบเทาปริญญาตรี 
                               วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาจิตวิทยาการใหคําปรึกษา 
                               โรงเรียนนายทหารอากาศอาวุโส รุนท่ี 56 
 ตําแหนง                  อาจารยภาควิชาความรูพื้นฐาน วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ 
 
3.  อาจารยวนดิา  ตันเจริญรัตน 
 
 วุฒิการศึกษา            พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลผูใหญ 
 
 ตําแหนง                  อาจารยวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีจังหวัดนนทบุรี 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

109 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบแสดงเจตจํานงใหความรวมมือในการเขารวมงานวจิยั 
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แบบแสดงเจตจํานงใหความรวมมือในการเขารวมงานวิจัย 
 
เร่ือง  ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียน
ของนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ชั้นปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ 

 
ขาพเจา  (ช่ือ – นามสกุล)          
  
  ขาพเจารับทราบวาการเขารวมกิจกรรมคร้ังนี้เปนสวนหน่ึงของงานวิจยัในวิทยานพินธเร่ือง
ผลของโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของ
นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ ของ
นางสาวสฤษฎกานต  สิทธิไกรวงษ ซ่ึงเปนนิสิตระดับบัณฑิตศึกษา (ปริญญาโท) สาขาจิตวิทยา
การศึกษาและการแนะแนว ภาควิชาจิตวิทยาการศึกษาและการแนะแนว คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร  
 
 ขาพเจาไดรับการอธิบายถึงวัตถุประสงค การเขารวมกิจกรรม ลักษณะของโปรแกรมกิจกรรม
กลุมและประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับอยางชัดเจน 
 
 ในการนี้ ขาพเจายินยอมใหนาํขอมูลของขาพเจาไปใชประกอบการวิจยัในวิทยานพินธเร่ือง
ดังกลาวนีเ้ทานั้น และขาพเจายินยอมเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมดังกลาวนี้ ตามวันและเวลาท่ีได
นัดหมายตกลงกันไว 
 
      ผูเขารวมกิจกรรม :      
                   (                ) 
       วันท่ี :      
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ภาคผนวก ง 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
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แบบวัด 
เร่ือง ความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของนักเรียนพยาบาลช้ันปท่ี 2 

 
คําชี้แจง 
 แบบวัดฉบับนี้มีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับความเครียดและการปรับตัวในการเรียนของ
นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปท่ี 2 วิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหารอากาศ เพื่อ
เปนขอมูลเบ้ืองตนในการหาแนวทางสงเสริมและชวยใหนักเรียนรูจักการปรับตัวและจัดการกับ
ความเครียดไดอยางเหมาะสม ดังนั้นขอความรวมมือจากนักเรียนพยาบาลทหารอากาศผูตอบ
แบบสอบถามทุกทานใหตอบแบบสอบถามตรงตามความเปนจริง คําตอบจากแบบสอบถามจะไมมี
ผลกระทบใด ๆ  กับทาน และผูวิจัยขอรับรองวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของทานไวเปนความลับ 
 
 แบบวัดประกอบดวย  ตอน ไดแก  
 
  ตอนท่ี 1  แบบวัดความเครียด จํานวน 20  ขอ 
   
 ตอนที 2  แบบวัดการปรับตัวในการเรียน จาํนวน 40 ขอ 
 
 ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนทุกทานเปนอยางยิ่งท่ีกรุณาใหความรวมมือในการตอบ
แบบสอบถามเพื่อการวิจยัคร้ังนี้   
 
          ผูวิจัย 
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ตอนท่ี 1  แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
คําชี้แจง  ในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผานมานี้ ทานมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปนี้มากนอย 
   เพียงใด โปรดกาเคร่ืองหมาย  ลงในชองแสดงระดับอาการท่ีเกิดข้ึนกบัตัวทานตามความ 
   เปนจริงมากท่ีสุด 
 

ระดับอาการ 

0 1 2 3 
อาการ พฤติกรรม 

ไมเคย
เลย 

เปนคร้ัง
คราว 

เปน 
บอย 

เปน
ประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2. รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ     
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุนวายใจ     
5. ไมอยากพบปะผูคน     
6. ปวดหวัขางเดียว หรือปวดบริเวณขมับท้ัง 2 ขาง     
7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     
8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     
9. รูสึกวาชีวิตของตนไมมีคุณคา     
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     
11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     
12. รูสึกเพลียไมมีแรงจะทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยไมอยากทําอะไร     
14. มีอาการหวัใจเตนแรง     
15. เสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ     
17. ปวด หรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลัง      
      หรือ ไหล     
18. ต่ืนเตนงายกับเหตุการณไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     
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ตอนท่ี 2   แบบวัดการปรับตัวในการเรยีน 
 
คําชี้แจง โปรดทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองวางท่ีตรงกับตัวทานมากท่ีสุด  
 

พฤติกรรมหรือความรูสึก 
 

นอย
ท่ีสุด 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

มาก 
 

มาก
ท่ีสุด 

1. ขาพเจาพรอมท่ีจะเรียนหนงัสือทุกวัน      
2. ขาพเจาวางแผนการทํางานลวงหนาเสมอ      
3. ขาพเจามีความม่ันใจและพงึพอใจท่ีไดประกอบ 
    วิชาชีพพยาบาล 

     

4. ขาพเจาต้ังใจเรียนเสมอ ถึงแมวิชาท่ีเรียนจะยาก      
5. ขาพเจารูสึกวาหลักสูตรพยาบาลท่ีกําลังเรียน 
    เหมาะสมกบัความสามารถของขาพเจา 

     

6. ขาพเจายอมรับปญหาและพรอมท่ีจะปรับปรุง 
    ตนเองเม่ือมีผูตําหน ิ

     

7. ขาพเจาคิดวาตนเองเปนคนขยันหม่ันเพยีร      
8. ขาพเจามีความม่ันใจวาจะทํางานใหประสบ 
     ความสําเร็จได 

     

9. ขาพเจารูสึกสบายใจเม่ือมีผูถามเกี่ยวกับเร่ือง 
     การเรียน 

     

10. ขาพเจาไมม่ันใจเม่ือตองทํางานตามลําพัง      
11. ขาพเจาไมสามารถทํางานท่ีไดรับมอบหมาย 
      ไดทันตามกําหนดเวลา 

     

12. ขาพเจากังวลใจ เม่ือตองเรียนเร่ืองใหมๆ  ท่ียัง 
      ไมเคยรูมากอน 

     

13. ถาใหเลือกเรียนอีกคร้ัง ขาพเจาจะไมเลือก 
      เรียนพยาบาลศาสตร 

     

14. ขณะท่ีเรียน ขาพเจามักจะคิดถึงเร่ืองอ่ืน      
15. ขาพเจายนิดีท่ีจะปฏิบัติตอผูปวยโดยยึดหลัก 
      จรรยาบรรณวิชาชีพพยาบาล 
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พฤติกรรมหรือความรูสึก 
 

นอย
ท่ีสุด 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

มาก 
 

มาก
ท่ีสุด 

16. ขาพเจาเขากับเพื่อนทุกคนไดด ี      

17. ขาพเจาแสดงความรักและหวงใยผูอ่ืนไดอยาง 
      จริงใจ 

     

18. เพื่อนๆ มีสวนทําใหการเรียนของขาพเจาดีข้ึน      
19. ขาพเจาชอบทํางานเปนกลุมมากกวาคนเดียว      
20. รุนพี่และรุนนองมีความสัมพันธอันดีกบั 
      ขาพเจา 

     

21. ขาพเจาสามารถใหอภยัตอผูปวยท่ีแสดงอาการ 
      หงุดหงิดไมพอใจไดโดยไมลําบากใจ 

     

22. ขาพเจารูสึกสบายใจท่ีจะปรึกษาปญหากับ 
       เพื่อนๆ 

     

23. ขาพเจาทํางานรวมกับเจาหนาท่ีบนหอผูปวย      
      ดวยความรูสึกสบายใจ      
24. ขาพเจารูสึกลําบากใจท่ีตองพูดคุยกับผูท่ีไม
เคยรูจักมากอน 

     

25. ขาพเจาตองการความชวยเหลือในการปรับตัว 
       เขากับผูอ่ืน 

     

26. ขาพเจารูสึกอางวางโดดเดี่ยว      
27. ขาพเจารูสึกวาเพื่อนๆ ไมคอยยอมรับความ      
      คิดเห็นของขาพเจา      
28. ไมมีใครท่ีจะเต็มใจรับฟงปญหาของขาพเจา      
29. ขาพเจาเคารพและปฏิบัติตามกฎระเบียบของ 
      หอพักเสมอ 

     

30. ขาพเจาชอบการอยูหอพกัของวิทยาลัย      
31. ขาพเจาสามารถอดทนตอการเปล่ียนแปลง 
      ของส่ิงตางๆ ได 
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พฤติกรรมหรือความรูสึก 
 

นอย
ท่ีสุด 

นอย 
 

ปาน
กลาง 

มาก 
 

มาก
ท่ีสุด 

32. ขาพเจาแตงกายถูกตองตามกฎระเบียบของ 
       วิทยาลัย 

     

33. ขาพเจาพึงพอใจในส่ิงอํานวยความสะดวก 
      ตางๆ ท่ีวิทยาลัยจัดหาให 

     

34. ขาพเจาชอบบรรยากาศและส่ิงแวดลอมของ 
      วิทยาลัย 

     

35. ขาพเจารูสึกชอบบรรยากาศส่ิงแวดลอมของ 
      โรงพยาบาลท่ีตองไปฝกภาคปฏิบัติ 

     

36. ขาพเจาคิดวาวิทยาลัยไดจัดใหมีอุปกรณ      
      การเรียนตางๆ ท่ีจําเปนตองใชในการเรียน 
      ภาคปฏิบัติ เชน สารน้ําหุนจําลอง ฯลฯ ไว 
      ครบถวนแลว 

     

37. ขาพเจารูสึกไมพงึพอใจในอาคารสถานท่ีเรียน      
38. ขาพเจารูสึกเบ่ือหนายในการทํากิจกรรมของ 
      วิทยาลัย 

     

39. ขาพเจารูสึกเหมือนถูกกกัขัง ไมเปนอิสระ  
      เม่ือตองมาเรียนท่ีวทิยาลัย 

     

40. ขาพเจารูสึกไมพงึพอใจท่ีตองทําความสะอาด 
      บริเวณหอพักดวยตนเอง 

     

 
ขอเสนอแนะหรือขอคิดเหน็อ่ืนๆ  
             
             
             
 
 ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนอยางมากในการสละเวลาตอบแบบสอบถามจนครบทุกขอ 
คําตอบของทานมีคุณคาอยางยิ่ง 
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แบบวัดการปรับตัวในการเรียน  แบงเปน 3 องคประกอบ ดังนี ้
 
1.  ดานลักษณะนิสัยตอการเรียน 
 
  ดานบวก 

1. ขาพเจาพรอมท่ีจะเรียนหนังสือทุกวัน 
2. ขาพเจาวางแผนการทํางานลวงหนาเสมอ 
3. ขาพเจามีความม่ันใจและพึงพอใจท่ีไดประกอบวชิาชีพพยาบาล 
4. ขาพเจาต้ังใจเรียนเสมอ ถึงแมวิชาท่ีเรียนจะยาก 
5. ขาพเจารูสึกวาหลักสูตรพยาบาลท่ีกําลังเรียนเหมาะสมกบัความสามารถของขาพเจา 
6. ขาพเจายอมรับปญหาและพรอมท่ีจะปรับปรุงตนเองเม่ือมีผูตําหน ิ
7. ขาพเจาคิดวาตนเองเปนคนขยันหม่ันเพยีร  
8. ขาพเจามีความม่ันใจวาจะทํางานใหประสบความสําเร็จได 
9. ขาพเจารูสึกสบายใจเม่ือมีผูถามเกี่ยวกับเร่ืองการเรียน 

 
 ดานลบ 

1. ขาพเจาไมม่ันใจเม่ือตองทํางานตามลําพัง 
2. ขาพเจาไมสามารถทํางานท่ีไดรับมอบหมายไดทันตามกําหนดเวลา 
3. ขาพเจากังวลใจ เม่ือตองเรียนเร่ืองใหมๆ ท่ียังไมเคยรูมากอน 
4. ถาใหเลือกเรียนอีกคร้ัง ขาพเจาจะไมเลือกเรียนพยาบาลศาสตร 
5. ขณะท่ีเรียน ขาพเจามักจะคิดถึงเร่ืองอ่ืน 

 
2.  ดานความสัมพันธกับผูอ่ืน 
 
  ดานบวก 

1. ขาพเจายนิดีท่ีจะปฏิบัติตอผูปวยโดยยดึหลักจรรยาบรรณวิชาชีพพยาบาล 
2. ขาพเจาเขากับเพื่อนทุกคนไดดี 
3. ขาพเจาแสดงความรักและหวงใยผูอ่ืนไดอยางจริงใจ 
4. เพื่อนๆ มีสวนทําใหการเรียนของขาพเจาดีข้ึน 
5. ขาพเจาชอบทํางานเปนกลุมมากกวาคนเดยีว 
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6. รุนพี่และรุนนองมีความสัมพันธอันดีกับขาพเจา 
7. ขาพเจาสามารถใหอภยัตอผูปวยท่ีแสดงอาการหงุดหงิดไมพอใจไดโดยไมลําบากใจ 
8. ขาพเจารูสึกสบายใจท่ีจะปรึกษาปญหากับเพื่อนๆ 
9. ขาพเจาทํางานรวมกับเจาหนาท่ีบนหอผูปวยดวยความรูสึกสบายใจ 

 
 ดานลบ 

1. ขาพเจารูสึกลําบากใจท่ีตองพดูคุยกับผูท่ีไมเคยรูจักมากอน 
2. ขาพเจาตองการความชวยเหลือในการปรับตัวเขากับผูอ่ืน 
3. ขาพเจารูสึกอางวางโดดเดี่ยว 
4. ขาพเจารูสึกวาเพื่อนๆ ไมคอยยอมรับความคิดเห็นของขาพเจา 
5. ไมมีใครท่ีจะเต็มใจรับฟงปญหาของขาพเจา 

 
3.  ดานส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 
 
 ดานบวก 

1. ขาพเจาเคารพและปฏิบัติตามกฎระเบียบของหอพักเสมอ 
2. ขาพเจาชอบการอยูหอพักของวิทยาลัย 
3. ขาพเจาสามารถอดทนตอการเปล่ียนแปลงของส่ิงตางๆ ได 
4. ขาพเจาแตงกายถูกตองตามกฎระเบียบของวิทยาลัย 
5. ขาพเจาพึงพอใจในส่ิงอํานวยความสะดวกตางๆ ท่ีวิทยาลัยจัดหาให 
6. ขาพเจาชอบบรรยากาศและส่ิงแวดลอมของวิทยาลัย 
7. ขาพเจารูสึกชอบบรรยากาศส่ิงแวดลอมของโรงพยาบาลท่ีตองไปฝกภาคปฏิบัติ 
8. ขาพเจาคิดวาวทิยาลัยไดจัดใหมีอุปกรณการเรียนตางๆ ท่ีจําเปนตองใชในการเรียน

ภาคปฏิบัติ เชน สารน้ํา หุนจาํลอง ฯลฯ ไวครบถวนแลว 
 
 ดานลบ 

1. ขาพเจารูสึกไมพึงพอใจในอาคารสถานท่ีเรียน 
2. ขาพเจารูสึกเบ่ือหนายในการทํากิจกรรมของวิทยาลัย 
3. ขาพเจารูสึกเหมือนถูกกักขัง ไมเปนอิสระ เม่ือตองมาเรียนท่ีวิทยาลัย 
4. ขาพเจารูสึกไมพึงพอใจท่ีตองทําความสะอาดบริเวณหอพักดวยตนเอง 
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ตารางผนวกท่ี 1  วัน-เวลาในการเก็บขอมูล ต้ังแตวนัท่ี 28 มิถุนายน 2555 ถึงวันท่ี 3 กนัยายน 2555 
 

คร้ังท่ี วันท่ี กิจกรรม เวลา 
P1 28 มิถุนายน 2555 การทดสอบกอนการทดลอง Pretest 15.00-15.30น. 
1 5 กรกฎาคม 2555 ปฐมนิเทศ (ตามลาหาเธอ) 15.00-15.50 น. 
2 12 กรกฎาคม 2555 หลายหวัดกีวาหัวเดียว 16.00-16.50 น. 
3 25 กรกฎาคม 2555 ชางของฉัน 16.00-16.35 น. 
4 26 กรกฎาคม 2555 ความเครียดจงหายไป 18.10-19.00 น. 
5 31 กรกฎาคม 2555 จิตสงบสยบความเครียด 18.10-19.00 น. 
6 7 สิงหาคม 2555 ฟงเพลงแลวเรียนเกง 18.10-19.00 น. 
7 14 สิงหาคม 2555 ยืดเสนยืดสายแลวหายเครียด 18.10-19.00 น. 
8 15 สิงหาคม 2555 Brain Gym 18.10-19.00 น. 
9 20 สิงหาคม 2555 สรางบานเปนกลุม 18.10-19.00 น. 
10 21 สิงหาคม 2555 เวลาคือทรัพยากรที่มีคาท่ีสุด 18.10-19.00 น. 
11 27 สิงหาคม 2555 ความสําเร็จสรางได 18.10-19.00 น. 
12 28 สิงหาคม 2555 ปจฉิมนิเทศ (ปดกลุม) 18.10-19.00 น. 
P2 3 กันยายน 2555 การทดสอบหลังการทดลอง Posttest 16.00-16.30 น. 
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โปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอความเครียดและการปรับตัว 
 
ปฐมนิเทศ 
 
คร้ังท่ี 1  เวลา 50  นาที 
 
วัตถุประสงค 
เพื่อใหสมาชิกทราบจุดมุงหมายของการฝกและกฎเกณฑการปฏิบัติตนในการเขารวมกิจกรรม 
 
อุปกรณ 

1. ใบงาน 1 “เธอคือใคร” 
2. ของรางวัล 2 ช้ิน 
3. ปากกาหรือดนิสอ 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 15 นาที 

1. ใหสมาชิกนั่งเปนวงกลม 
2. ผูวิจัยแนะนําตนเอง และใหสมาชิกแนะนาํตนเอง 
3. ใหสมาชิกรวมกันเสนอความคาดหวังท่ีจะไดจากกจิกรรม สรางกฎระเบียบขอตกลง

ของการรวมกจิกรรม และจดบันทึกไว 
4. ทบทวนกฎระเบียบท่ีรวมกันสราง  
5. ผูวิจัยอธิบายรายละเอียด แนะนําเกีย่วกับการทํากิจกรรมท้ัง 12 คร้ัง 
6. ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรม “ตามลา…หาเธอ”  แจกใบงาน “เธอคือใคร”  

 
 ขั้นทํากิจกรรม 15 นาที 

1. ใหสมาชิกสัมภาษณขอมูลจากเพื่อน และขอใหเพือ่นเขียนช่ือในขอท่ีตรงกับลักษณะของ
เพื่อน แตละขอใหเขียนช่ือไดเพียง 1 คน และสามารถใสช่ือเพื่อนซํ้าไดไมเกินคนละ 2 คร้ัง โดยใช
เวลา 10 นาที สมาชิกท่ีไดครบทุกชองแลวใหนําใบงานมาสงผูวิจัย 
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2. ผูวิจัยใหสมาชิกทุกคนนําเสนอขอมูลจากการสัมภาษณ โดยแนะนําขอมูลของเพ่ือนและ
เหตุผลท่ีใหเพือ่นเขียนช่ือใหในขอนั้นๆ โดยไมซํ้ากับคนอื่น 

3. ใหสมาชิกเลาความรูสึกและส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการตามหารายช่ือเพื่อน การใหขอมูลและ
รับรูขอมูล การสนทนาเปนไปอยางไร 
 
 ขั้นวิเคราะห 20 นาที 

1. ผูวิจัยอธิบายวาส่ิงท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมนี้ เปนสวนหนึ่งท่ีทุกคนสามารถนาํมาใชได
ตลอดการเขารวมกิจกรรม เพือ่ใหการดําเนินกิจกรรมตางๆ เปนไปอยางราบร่ืนและประสบความสําเร็จ 

2. ผูวิจัยเปดโอกาสใหสมาชิกซักถามและช้ีแจงการทํากจิกรรมคร้ังตอไป 
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ใบงาน 1 
เร่ือง   

“เธอคือใคร” 
 
คําชี้แจง ใหสอบถามขอมูลของเพ่ือนๆ แลวใหเพื่อนท่ีมีลักษณะตรงตามท่ีกําหนด เขียนช่ือลงใน 
               แตละขอ 

 ข่ีจักรยานได           
 ชอบวาดรูป           
 เปนนักกีฬา           
 บานอยูภาคเหนือ           
 ชอบอานหนังสือนิยาย          
 มีนองสาวหรือนองชาย          
 สายตาส้ัน            
 ทําอาหารเกง           
 กลัวผี            
 เล้ียงสุนัข            
 มีแฟนแลว           
 รองเพลงลูกทุงได          
 รําไทยได            
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หลายหัวดีกวาหัวเดียว 
 
คร้ังท่ี 2  เวลา 55  นาที 
 
เร่ือง  ทําอยางไรจึงจะพัฒนาศักยภาพดานการเรียน 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อสรางความคุนเคยระหวางผูวิจัยและสมาชิก   
2. สรางสัมพันธภาพและสรางบรรยากาศท่ีดภีายในกลุม 
3. เพื่อใหสมาชิกสํารวจปญหาในการเรียน และรวมกนัเสนอแนวทางแกไข 

 
อุปกรณ 

1. กระดาษ A4 
2. ปากกา 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 5 นาที 

1. ผูวิจัยกลาวทักทายสมาชิก 
2. นําเขาสูกิจกรรมโดยทบทวนถึงวัตถุประสงคของกลุมวาคืออะไร แลวทบทวนขอตกลง

ของกลุม 
 

ขั้นทํากิจกรรม 15 นาที 
1. ผูวิจัยแจกกระดาษ A4 แกสมาชิก แลวใหเขียนสาเหตุตางๆ ท่ีคิดวาเปนอุปสรรค

ขัดขวางตนเอง ทําใหเรียนไมดี เชน ความจําไมดี เขาใจชา  โดยเขียนใหอยูภายใน 1 หนากระดาษ 
2. ใหสมาชิกพลิกกระดาษไปอีกดาน  ระบุทักษะและความสามารถตางๆ ท่ีเช่ือวาตองใช

เพื่อใหเรียนดข้ึีนตามท่ีตองการ  
3. นําขอเขียนของสมาชิกทุกคนมารวมกนั เพื่อพิจารณาท้ังจุดออนและจุดแข็ง 
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 ขั้นวิเคราะห 20 นาที 
1. ใหสมาชิกรวมกันแสดงความคิดเห็นเร่ืองปญหาท่ีพบในการเรียน และวิธีแกไขปญหา

เหลานั้น 
2. ใหสมาชิกชวยกันระบุทักษะท่ีคิดวาจําเปนในการเรียนพยาบาล 

 
 ขั้นสรุปและประยุกต 15 นาที 

1. ใหสมาชิกชวยกันสรุปประโยชนท่ีไดรับจากกิจกรรมและแสดงความคิดเห็นวาจะ
พัฒนาทักษะท่ีจําเปนตอการเรียนไดอยางไร 

2. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน
ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 

3. ผูวิจัยชวยสรุปเพิ่มเติม 
 
 ขั้นประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

125 

ชางของฉัน 
 
คร้ังท่ี 3  เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  ส่ิงแวดลอมทางกายภาพ 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสมาชิกทํางานรวมกนั เปนการฝกปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอม 
2. เพื่อใหสมาชิกเขาใจความแตกตางระหวางสมาชิกแตละคน ท่ีมีมุมมองตอส่ิงตางๆ ไม

เหมือนกนั 
 
อุปกรณ 
  หนังสือพิมพ 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 5 นาที 
  ผูวิจัยใหสมาชิกแบงกลุมยอย เทาๆ กัน 2 กลุม 
 
 ขั้นกิจกรรม 30 นาที 

1. ผูวิจัยแจกกระดาษหนังสือพิมพใหคนละ 1 แผน แลวใหสมาชิกฉีกกระดาษเปนรูปชาง
ตามจินตนการของแตละคน 

2. ใหสมาชิกแตละกลุมอภิปรายชางของตนเองตอกลุมใหญ 
3. ผูวิจัยแจกกระดาษใหกลุมละ 2 แผน ใหสรางชางของกลุมข้ึนมาแลวต้ังช่ือชาง ให

ตัวแทนแตละกลุมออกมานาํเสนอถึงท่ีมาของชาง และทําไมถึงสรางชางข้ึนมาในลักษณะน้ี 
 
 ขั้นวิเคราะห 10 นาที 
  ใหสมาชิกอภปิรายลักษณะการทํางานของกลุม และบอกความรูสึกในการสรางชางของ
ตนเอง และชางของกลุม วาเหมือนหรือตางกันอยางไร 
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 ขั้นสรุปและประยุกต 10 นาที 
1. ใหสมาชิกสรุปขอคิดท่ีไดจากการทํากิจกรรม และแสดงความคิดเหน็วาความรูท่ีไดรับ

สามารถนําไปประยุกตใชกบัการปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมท่ีวิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศได
อยางไร 

2. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน
ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 

3. นัดหมายใหสมาชิกเตรียมสมุดบันทึกมาในการทํากิจกรรมคร้ังตอไป 
 
 ขั้นประเมินผล 

1. สังเกตจากความต้ังใจและการใหความรวมมือในการทํากจิกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการอภิปราย สรุป แสดงความคิดเห็นตอกลุม 
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ความเครียดจงหายไป 
 
คร้ังท่ี 4  เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  การผอนคลายความเครียดดวยบันทึกคลายเครียดและการฝกจินตนาการ 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสมาชิกทราบวิธีผอนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม 
2. เปนการสงเสริมสุขภาพทําใหความเครียดอยูในระดับปกติ 

 
 อุปกรณ 

1. ใบงาน 4 เร่ือง “ผลกระทบจากความเครียด”  
2. สมุดบันทึกท่ีใหสมาชิกเตรียมมา คนละ 1 เลม  
3. แผนพับ “วิธีบันทึกคลายเครียด” 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 5 นาที 
  ผูวิจัยถามสมาชิกวาสมาชิกมีความเครียดในเร่ืองใด และความเครียดสงผลอยางไรตอ
สมาชิกบาง  
 
 ขั้นกิจกรรม 30 นาที 

1. ใหสมาชิกทําใบงาน “ผลกระทบจากความเครียด”  
2. ผูวิจัยนําเสนอวิธีคลายเครียดดวยการฝกจนิตนาการ 
3. ใหสมาชิกฝกจินตนาการ ประมาณ 10 นาที 
4. ผูวิจัยแจกแผนพับวิธีบันทึกคลายเครียด อธิบายรายละเอียดวิธีบันทึกท่ีมีประสิทธิภาพ 
5. ใหสมาชิกบันทึกเหตุการณท่ีรูสึกวาทําใหเครียดในวันนีล้งสมุดบันทึกของตนเอง 
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 ขั้นวิเคราะห 10 นาที 
  ผูวิจัยใหสมาชิกกลาวถึงความรูสึกท่ีไดรับจากการผอนคลายความเครียดดวยวิธีฝก
จินตนาการและการบันทึก ใหบอกวาชอบวิธีใด เพราะอะไร 
 
 ขั้นสรุปและประยุกต 10 นาที 

1. ใหสมาชิกอภปิรายและสรุปถึงประโยชนของการผอนคลายความเครียดท้ัง 2 วิธี และ
บอกวาจะนําไปใชไดอยางไรในการดําเนนิชีวิตในวิทยาลัยพยาบาลทหารอากาศ กรมแพทยทหาร
อากาศ 

2. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน
ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 
 
 ขั้นประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความรวมมือในการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการตอบคําถาม อภิปราย และสรุป 
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ใบงาน 4 
เร่ือง 

“ผลกระทบจากความเครียด” 

ความเครียด เร่ือง 
ลําดับ

ความสําคัญ 
สงผลกระทบอยางไร 
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จิตสงบสยบความเครียด 
 
คร้ังท่ี 5  เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  การผอนคลายความเครียดดวยการทําสมาธิ 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสมาชิกทราบวิธีผอนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม 
2. การทําสมาธิชวยใหความจําดี มีประโยชนตอการเรียนและรักษาอาการเจ็บปวยอันเปน

ผลจากความเครียด 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 10 นาที 
 ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรม โดยกลาวถึงการทําสมาธิ และประโยชนของการทําสมาธิ  ถาม
สมาชิกวาเคยฝกการทําสมาธิอยางไรบาง แลวอธิบายการฝกสมาธิวิธีตางๆ 
 
 ขั้นกิจกรรม 25 นาที 

1. ใหสมาชิกเตรียมตัวทําสมาธิ โดยทํารางกายและจิตใจใหผอนคลายโดยใหปรับลม
หายใจ 

2. ใหเวลาทําสมาธิประมาณ 20 นาที แลวใหสมาชิกออกจากสมาธิ 
 

 ขั้นวิเคราะห 10 นาที 
1. ใหสมาชิกแตละคนบอกความรูสึกจากการทําสมาธิ 
2. ใหสมาชิกชวยกันแสดงความคิดเห็นในการทําสมาธิ 

 
 ขั้นสรุปและประยุกต 10 นาที 

1. ใหสมาชิกบอกประโยชนของการทํากิจกรรมนี้และสามารถนําไปใชไดอยางไรบาง 
และสมาชิกสามารถนําวิธีการคลายเครียดดวยการทําสมาธิไปใชในการเรียนไดอยางไร 

2. ผูวิจัยสรุปปจจยัพื้นฐานในการทําสมาธิและผลลัพธท่ีเกิดจากการทําสมาธิ 
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3. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน
ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 
 
 ขั้นประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจและความต้ังใจในการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 

 
ฟงเพลงแลวเรียนเกง 

 
คร้ังท่ี 6  เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  การผอนคลายความเครียดดวยดนตรีคลาสสิก 
 
วัตถุประสงค 
  การฟงดนตรีชวยลดความตึงเครียดและทําใหมีประสิทธิภาพในการทํางาน ชวยเพิ่ม
ความจํา เหมาะสําหรับผูตองการผอนคลายความตึงเครียด และสงผลดีตอการเรียน 
 
อุปกรณ 

1. คอมพิวเตอร 
2. ลําโพง 
3. ใบความรู 6 เร่ือง “ดนตรีมีประโยชน” 
4.  

วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 10 นาที 
 ผูวิจัยนําเขาสูกิจกรรมโดยการถามสมาชิกวาชอบฟงเพลงอะไร  นักรองคนไหน ฟงเพลง
นั้นแลวรูสึกอยางไร  และถามวาเวลาอานหนังสือเรียน ไดเปดดนตรีฟงดวยหรือไม  ผูวจิัยใหสมาชิก
ฟงเพลงแบบตางๆ แลวใหสมาชิกบอกวารูสึกอยางไรถาฟงแลวอานหนังสือเรียนไปดวย 
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 ขั้นกิจกรรม 15 นาที 
1. ผูวิจัยเปดเพลงที่มีจังหวะรุนแรง ใชเพลง ไมมีเธอ ของ Retrospect แลวถามความรูสึก

ของสมาชิกวาฟงแลวรูสึกอยางไร 
2. ผูวิจัยเปดเพลงเกาหลี ใชเพลง Twinkle ของ Girl’s Generation แลวถามความรูสึกของ

สมาชิกวาฟงแลวรูสึกอยางไร 
3. ผูวิจัยเปดเพลงที่มีจังหวะเบาๆ และเสียงธรรมชาติ ใชเพลง Wonderland II ของ Kitaro 

แลวถามความรูสึกของสมาชิกวาฟงแลวรูสึกอยางไร 
4. ผูวิจัยเปดเพลงที่มีจังหวะเร็ว ใชเพลง On the floor ของ Jennifer Lopez แลวถาม

ความรูสึกของสมาชิกวาฟงแลวรูสึกอยางไร 
5. ผูวิจัยเปดเพลงคลาสสิก ใชเพลง Eine Kleine Nachtmusik ทอน 1 ของ Mozart แลวถาม

ความรูสึกจากการฟงเพลง 
 
 ขั้นวิเคราะห 15 นาที 

1. ใหสมาชิกเปรียบเทียบความรูสึกจากการฟงเพลงตางๆ  
2. ใหสมาชิกอภปิรายรวมกนัวาควรเลือกฟงเพลงแบบไหนท่ีดีตอการเรียน 

 
 ขั้นสรุปและประยุกต 15 นาที 

1. ใหสมาชิกบอกประโยชนของการฟงเพลงตางๆ 
2. ใหสมาชิกสรุปขอคิดท่ีไดจากการรวมกจิกรรมนี้ 
3. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม วาจะนําวิธีฟงเพลงไป

ประยุกตใชกบัการเรียนและการปรับตัวอยางไร แลวใหสมาชิกคนอ่ืนๆ เขียนความรูสึกในการทํา
กิจกรรมคร้ังนีล้งในการด  

4. ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติม และบอกประโยชนของเพลงคลาสสิกท่ีมีตอสมอง 
 
ขั้นประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น 
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ใบความรู 6 
ดนตรีมีประโยชน 

 
ดร.โลซานอฟ ประเทศบัลแกเรีย คน

พบวาดนตรีสมัยบาโรค (ดนตรีของบาค เฮน
เดล และวิวาลดี) ท่ีมีความชาอยูท่ี 60 เคาะตอ
นาที จะชวยในการเพิ่มพนูสมาธิ และทําให
เรียนรูไดเร็วข้ึน 

จังหวะของดนตรีสมัยบาโรคเปน
จังหวะท่ีม่ันคง นั่นคือ ไมมีการเรงหรือชะลอ
ความเร็ว เหมือนดนตรีคลาสสิกสมัยอ่ืน เชน 
สมัยโรแมนติก 

จังหวะท่ีม่ันคงนี้ ทําใหรูสึกสบาย และ
ความรับรูอยางผอนคลาย 

จังหวะ 60 เคาะตอนาทีนี้ มี
ความสัมพันธกับการเตนของหัวใจมนษุยขณะ
พักผอน 

บทเพลงท่ีแนะนําตอไปนี้ เปนบท
เพลงคลาสสิกท่ีนิยมมาก เพราะไพเราะและมัก
เลนกันอยูใกลเคียง 60 เคาะตอนาที เชน 
BACH : Air on G-string 
HANDEL : Largo from Xerxes 
PACHEBEL : Canon in D 
VIVALDI  Guitar Concerto in D, ทอน 2 
Piano Concerto No.9 (Jeunehomme), ทอน 3 
Clarinet Concerto ทอน 3 

การเคล่ือนไหวกลามเนื้อ การกะระยะ 
นอกจากนี้ยังมีสวนสําคัญตอการพัฒนา
ความสามารถทางดานคณิตศาสตร 
วิทยาศาสตร และภาษาอีกดวย 

 การใหเหตุผลเชิงมิติสัมพันธ 
(Spatial-Reasoning  คือ การรูจักเช่ือมโยง
ความคิดกับรูปภาพและส่ิงของ เชน ความ 
สามารถในการจินตนาการ แลวถายทอดส่ิง
นั้นออกมาเปนรูปภาพ หรือส่ิงของท่ีจับตอง
ได รวมถึงทักษะการฟงและเลนดนตรีมีผล
ตอความสามารถทางมิติสัมพันธ เชน การ
นึกเหน็ภาพแผนท่ี ทิศทาง การจัดเก็บส่ิงของ 
การลําดบัความคิดกอนหลัง ซ่ึงการฟงดนตรี 
จะชวยเพิ่มความสามารถชั่วคราว แตการ
เรียนดนตรีจะทําใหเกดิการเปล่ียนแปลง
อยางถาวร 

จากการศึกษาของดร. กอรดอน 
ชอว และดร. ฟรานซิส เราสเซอร โดยให
นักศึกษามหาวิทยาลัยแหงหนึ่งฟงเพลง
เปยโน โซนาตาของโมสารตเพียง 10 นาที 
กอนทําแบบทดสอบเก่ียวกับความสามารถ
ทางมิติสัมพันธ นักศึกษากลุมนี้ทําคะแนน
ไดมากข้ึน เราสามารถสรุปไดวา ประโยชน
ของการฟงดนตรี มีดังนี้  
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 ประโยชนตอสมอง 
 ประโยชนตอสุขภาพ 
 ประโยชนตออารมณ 
 
ประโยชนตอสมอง 

 เสริมสรางจินตนาการ 
 กระตุนสมองใหต่ืนตัว 
 เพิ่มพูนสมาธิ 
 ชวยพัฒนาสมอง IQ ของทารกในครรภและ
เด็ก 
 เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางาน 
 ชวยในการเรียนภาษา 
 เรียนรูส่ิงตางๆ ไดดีข้ึน 
 พัฒนาสมองและพฤติกรรมของเด็กออทิสติก 
 ชวยผูปวยอัลไซเมอร 
 เพิ่มประสิทธิภาพดานความจําในผูสูงอาย ุ
 กระตุนการคิดดวยสมองท้ังสองซีก 
 เรียนเลขเกงข้ึน 
 ปรับปรุงสมองสวนการเรียนรู 
 พัฒนาเร่ืองมิติสัมพันธ 
 กระตุนสมองสวนท่ีเสียไป 
 ทําใหเกดิสมาธิ 
 มีสมาธินานข้ึนและเขมขนข้ึน 
 เพิ่มความสามารถดานการจดจําภาพ 
 ทักษะการเขียนดีข้ึน 
 กระตุนสมองของผูสูงอายุ 
 พัฒนาความจํา 

 

 ประโยชนตอสุขภาพ 

 ชวยฟนสภาพรางกายของผูปวย
โรคหัวใจ 
      และหวัใจวาย 
 กระตุนระบบภูมิคุมกัน 
 ชวยฟนรางกายจากการผาตัดไดอยาง
รวดเร็ว 
 ชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย 
 ลดความตึงเครียด 
 ลดอัตราการเตนของหัวใจ 
 ลดความดันโลหิต 
 ชวยใหนอนหลับไดดีข้ึน 
 ชวยใหหลับลึกข้ึน 
 ชวยใหกระปร้ีกระเปรา 
 ชวยใหเด็กทารกท่ีคลอดกอนกําหนด  
      เพิ่มน้ําหนกัตัวไดเร็วข้ึนและแข็งแรงขึ้น 
 บรรเทาอาการลมชัก 
 ลดอาการภูมิแพ 
 บรรเทาความเหนื่อยลา 
 ชวยบริหารหัวใจ 
 รักษาไมเกรนและปวดหวัเร้ือรัง 
 กระตุนใหอยากอาหาร 
 บรรเทาอาการหูอ้ือ 
 เพิ่มคุณภาพในการนอน 
 ใชบําบัดผูปวยหนัก 
 กระตุนใหออกกําลังไดนานข้ึน 
 ลดความอวน 
 มองเห็นไดดีข้ึน 
 รักษาโรคสมาธิส้ัน 
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ประโยชนตออารมณ 

 ชวยระบายอารมณโกรธ หงุดหงิด 
 ลดความกังวลของผูปวยท่ีจะเขาหอง

ผาตัด 
 แพทยใชดนตรีบําบัดลดความกังวล

ของผูปวยโรคหัวใจ 
 สรางความสงบในจิตใจ 
 ลดอาการเศราโศก 
 ชวยใหเกิดความรูสึกมีความสุข 
 คลายความกังวล 
 ลดอาการปวดเร้ือรัง 
 อารมณดีข้ึน 
 ปลอบโยนเด็กรองไห 
 แพทยพยาบาลในหองผาตัดจิตใจ 
      สงบข้ึน 
 รูสึกเจ็บปวดนอยลง 
 
 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่ีมา: 
กองสุขภาพจติสังคม.2548. คูมือคลาย
เครียดดวยตนเอง สําหรับวัยรุน. 
กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการ
สงเคราะหทหารผานศึก. 
จุมพฏ สายหยดุ. 2552. ดนตรีดีๆ ไมมี
กระได.    กรุงเทพมหานคร: บริษัทไพบูลย
ออฟเซต จํากดั. 
รติรัตน นิมิตรบรรณสาร. 2554. ดนตรี 
เปนยาวิเศษ. สมุทรสาคร: สํานักพิมพ 
เชอรร่ีบุคส 
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ยืดเสนยืดสายแลวหายเครียด 
 

คร้ังท่ี 7  เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  การผอนคลายความเครียดดวยการบริหารรางกาย 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสมาชิกทราบวิธีผอนคลายความเครียดท่ีเหมาะสม 
2. เปนการสงเสริมสุขภาพทําใหความเครียดอยูในระดับปกติ 

 
อุปกรณ 

1. ใบความรู 7 เร่ือง “ยืดเสนยดืสายแลวหายเครียด” 
 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 10 นาที 

1. ผูวิจยัทบทวนกิจกรรมการผอนคลายความเครียดวิธีตางๆ ท่ีไดทําไปแลว และถาม
สมาชิกวาชอบวิธีผอนคลายความเครียดวิธีใดมากท่ีสุด เพราะอะไร 

2. แนะนําการออกกําลังกายเปนทางเลือกหนึง่ของการผอนคลายความเครียด กจิกรรมท่ีจะ
ทําคร้ังนี้เปนการอุนเคร่ืองใหพรอมท่ีจะออกกําลังกาย โดยการเพิ่มความยืดหยุนใหกลามเนื้อ 
ปองกันอันตรายจากการตึงเครียดของกลามเนื้อ 
 
 ขั้นกิจกรรม 25 นาที 
 ใหสมาชิกอานวิธียืดหยุนกลามเนื้อแลวปฏิบัติตามข้ันตอน โดยผูวจิัยเปนผูนําปฏิบัติ มีผูนํา
ปฏิบัติและสอนวิธีการทําท่ีถูกตอง 
 
 ขั้นวิเคราะห 10 นาที 
 ใหสมาชิกอภปิรายวาทํากจิกรรมนี้แลวรูสึกอยางไร สามารถทําตามไดหรือไม มีความยาก-
งาย เพยีงใด 
  ขั้นสรุปและประยุกต 10 นาที 
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1. ใหสมาชิกแสดงความคิดเหน็รวมกนัวาไดประโยชนจากการยืดหยุนกลามเนื้ออยางไร 
และจะนําไปใชในชีวิตประจาํวันไดอยางไร 

2. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน
ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 
 
ขั้นประเมินผล 

1. สังเกตจากความต้ังใจในการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการอภิปราย สรุป แสดงความคิดเห็นตอกลุม 
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ใบความรู 7 
ยืดเสนยืดสายแลวหายเครียด 
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ท่ีมา : กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข.  2548.  คูมือคลายเครียดดวยตนเองสําหรับวัยรุน.   
          กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพองคการสงเคราะหทหารผานศึก. 
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Brain Gym 
 

คร้ังท่ี 8  เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  การบริหารสมอง 
 
วัตถุประสงค 
  เพื่อใหสมาชิกทราบวิธีบริหารสมองท่ีชวยใหเกิดประสิทธิภาพในการเรียน 
 
อุปกรณ 

1. คอมพิวเตอร 
2. คลิป บริหารสมองเปน 2 เทา http://www.youtube.com/watch?v=5Ul2Vp5QxrQ 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 5 นาที 
 ผูวิจัยถามสมาชิกวาสมองของเรามีการทํางานอยางไร และคิดวาสามารถพัฒนาสมองใหมี
ประสิทธิภาพไดอยางไร 
 
 ขั้นดําเนนิกิจกรรม 30 นาที 

1. เปดคลิปใหสมาชิกดู จากน้ันใหเร่ิมปฏิบัติตามทีละข้ันตอน โดยผูวจิยันําปฏิบัติ 
2. ใหสมาชิกจับคูกันทํากิจกรรม 

 
 ขั้นวิเคราะห 10 นาที 
 ใหสมาชิกรวมกันวเิคราะหการทํากิจกรรมวามีความยาก-งาย สามารถปฏิบัติตามไดถูกตอง
หรือไม ปฏิบัติแลวรูสึกอยางไร 
 
  ขั้นสรุปและประยุกต 10 นาที 

1. ใหสมาชิกแสดงความคิดเหน็ตอการทํากิจกรรมและส่ิงท่ีไดรับจากกิจกรรม วาจะ
นําไปใชหรือสามารถประยุกตใชกับการดาํเนินชีวิตไดอยางไร 
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2. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน
ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 
 
  ขั้นประเมินผล 

1. สังเกตจากความต้ังใจในการทํากิจกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการอภิปราย สรุป แสดงความคิดเห็นตอกลุม 
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บานของเรา 
 

คร้ังท่ี 9  เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  มนุษยสัมพนัธ 
 
วัตถุประสงค 
  เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงความสําคัญของมนุษยสัมพนัธท่ีมีตอสมาชิกและผูอ่ืน 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
 ขั้นนํา 5 นาที 

1. ผูวิจัยอธิบายกจิกรรมท่ีจะทํา 
2. ใหแบงกลุมออกเปนกลุมละเทาๆ กัน 

 
 ขั้นกิจกรรม 25 นาที 

1. ใหแตละกลุมวางแผนและสรางบานใหมีลักษณะเปนบานท่ีสมบูรณ สวยงาม โดยสราง
ใหเร็วท่ีสุด กําหนดเวลาสรางบานไมเกนิ 25 นาที โดยผูวจิัยใหอุปกรณ เชน ไมไอศกรีม กลอง
กระดาษในจํานวนท่ีเทากันในแตละกลุม สําหรับอุปกรณอ่ืนๆ ผูวิจัยใหสมาชิกแบงปนกันใช 

2. ใหแตละกลุมต้ังช่ือบานของกลุมตนเอง เม่ือสรางบานเสร็จใหยกมือ ผูวิจัยจดบันทึก
กลุมท่ีสรางเสร็จกอน-หลัง 
 
ขั้นวิเคราะห 15 นาที 

1. ใหแตละกลุมเลาวิธีการสรางบานของกลุมตน แตละคนในกลุมมีบทบาทในการสราง
บานอยางไร 

2. สมาชิกแตละคนมีการประสานงานกันในกลุมอยางไร และประสานงานระหวางกลุม
อยางไร 

3. ในการทํางานรวมกันแตละกลุมประสบปญหาอะไรบาง 
4. ใหแตละกลุมบอกวาเห็นขอบกพรองในการสรางบานท่ีเสร็จไปแลวหรือไม 
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ขั้นสรุปและประยุกต 10 นาที 
1. ผูวิจัยใหทุกกลุมรวมกันสรุปขอคิดท่ีไดจากการทํากิจกรรม และนําไปปรับใชในการ

เรียนไดอยางไร 
2. ผูวิจัยสรุปวา บานท่ีสรางในเวลาคร่ึงช่ัวโมงนี้ จําเปนตองอาศัยทุกคนในกลุมชวยกัน ไม

สามารถทําตามลําพังได เพราะการประกอบบานข้ึนมาตองมีหลายสวนท่ีแตละคนชวยกันประกอบ
ข้ึน ถาขาดสวนใดไปบานกจ็ะไมสมบูรณ ดังนั้น ทุกคนจึงมีความสําคัญ และเปนสวนหน่ึงของการ
ทํางานตางๆ ถาหากวารวมมือรวมใจกัน งานก็จะประสบความสําเร็จ 

3. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน
ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 

4. ใหสมาชิกเช่ือมโยงกิจกรรมท่ีทํากับเร่ืองมนุษยสัมพนัธวากิจกรรมท่ีทํากับมนุษยมี
ความสัมพันธกันอยางไร 

 
ขั้นประเมินผล 
1. สังเกตจากความต้ังใจและการใหความรวมมือในการทํากจิกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการอภิปราย สรุป แสดงความคิดเห็นตอกลุม 
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เวลาคือทรัพยากรท่ีมีคาท่ีสุด 
 
คร้ังท่ี 10 เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  การวางแผนเร่ืองเวลา 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสมาชิกรูคุณคาของเวลาและความสําเร็จอันเปนเปาหมายของการจัดแบงเวลา 
2. เพื่อใหสมาชิกสามารถจัดแบงเวลาไดอยางเหมาะสม 

 
อุปกรณ 

1. ใบความรู 10 “เวลาคือทรัพยากรที่มีคาท่ีสุด” 
2. ใบงาน 10“เรามีเวลามากแคไหน” 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 

ขั้นนาํ 5 นาที 
1. ผูวิจัยกลาวถึงความสําคัญของเวลา 
2. แจก ใบงาน 10 “เรามีเวลามากแคไหน” 
 
ขั้นกิจกรรม 30 นาที 
1. ใหสมาชิกเขียนกิจกรรมท่ีทําจริงในแตละวันลงในใบงานท่ี 10.1 
2. ใหสมาชิกจดัเรียงกิจกรรมท่ีใชเวลามากท่ีสุดไปหานอยท่ีสุด  
3. เม่ือสมาชิกทําใบงานท่ี 10. 1 เสร็จ ผูวิจัยแจกใบความรู 10 “เวลาคือทรัพยากรที่มีคา

ท่ีสุด” และใหเวลาอาน 15 นาที 
4. ใหสมาชิกฝกการวางแผนเร่ืองเวลาของตนลงในใบงาน 10.2 
 
ขั้นวิเคราะห 15 นาที 
1. ใหสมาชิกอภปิรายวาแตละวันตนเองไดใชเวลาไปกับกจิกรรมอะไรมากท่ีสุด และใช

เวลาโดยเปลาประโยชนเปนเวลาเทาไร 
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2. ใหสมาชิกบอกวาการวางแผนเร่ืองเวลาของตนเองในใบงาน 10.2 เปนอยางไร เพราะ
อะไร และคิดวาเหมาะสมอยางไร 

 
ขั้นสรุปและประยุกต 5 นาที 
1. ใหสมาชิกรวมกันแสดงความคิดเห็นวาการวางแผนเร่ืองเวลาสามารถทําใหการเรียนดี

ข้ึนไดอยางไร 
2. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน

ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 
 
ขั้นประเมินผล 
1. สังเกตจากความต้ังใจและใหความรวมมือ 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการอภิปราย สรุป แสดงความคิดเห็นตอกลุม 
3. การทําใบงาน 
4. ผูวิจัยนัดหมายใหสมาชิกเตรียมหนังสือคนละ 1 เลม สําหรับใชในกจิกรรมคร้ังตอไป 
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ใบความรู 10 
“เวลาคือทรัพยากรท่ีมีคาท่ีสุด” 

 
การที่คุณจะใชเวลาอันมีคาใหเกิดประโยชนสูงสุดนั้น คุณจะตองวางแผนและบริหารเวลา

ทุกวัน แลวคุณจะพบวาคุณมีเวลาเพ่ือใชศึกษาเลาเรียนและเพื่อกิจกรรมอ่ืนๆ มากข้ึนกวาเดิม 
 ในการวางแผนใชเวลา ขอใหคุณใชสมุดจดบันทึกซ่ึงมีตารางเวลา และปฏิทินรายเดือนราย
สัปดาห รวมท้ังรายวันดวย 
 
วางแผนใหเฉพาะเจาะจง 

แผนประจําวันของคุณควรจะรวมวันเวลา และระยะเวลาท่ีใชในแตละกิจกรรมหรือในการ
กระทําแตละอยาง 
 
กําหนดลําดับความสําคัญของแตละกิจกรรม 

เม่ือไดวางแผนเวลาแตละกจิกรรมแลว กข็อใหคุณกําหนดลําดับความสําคัญของมันดวย ใส
ดอกจัน (หรือทําเคร่ืองหมายอ่ืนๆ แลวแตคุณจะกําหนด)ใหกับกจิกรรมท่ีมีความสําคัญมาก ไม
อาจเล่ือนได ตองทําในวนัเวลาท่ีกําหนดไว ควรจัดลําดับความสําคัญของงานตางๆ ดวยการพิจารณา
ความสัมพันธของความเรงดวนของงานและความสําคัญของงาน จะรูวาควรทําอะไรกอน-หลัง 
 
อยาวางแผนจนหนามืด 

คุณจะตองวางแผนใหพอสมน้ําสมเนื้อกับตัวเอง โดยวางแผนเฉพาะกิจกรรมท่ีจําเปนจริงๆ 
เทานั้น และถาทําเสร็จแลว จงใหรางวัลตัวเองดวยการหยดุพักผอน หรือทําตามใจตัวเอง จะชวยจูง
ใจ กระตุนใหคุณอยากทําตามตารางเวลาท่ีกําหนดไว (อยาเขียนรายการท่ีจะตองทํามากไปกวาท่ีจะ
ทําไดจริง จะทําใหเกดิความทอแท เม่ือทําไมสําเร็จ) 
 
ทําตามตารางเวลา 

คุณจะตองทํากิจกรรมตามท่ีวางแผนไวใหเสร็จกอนเขานอน แมจะทําใหคุณตองนอนดึก 
หรืออดดูรายการโปรดก็ตาม หากทําไมไดกจ็ะทําใหคุณเสียเวลาและงานลาชาไป แตถามีเหตุผล
จําเปนท่ีคุณไมอาจทําตามท่ีวางแผนไวได ก็ขอใหคุณเล่ือนกําหนดสับเปล่ียนกับกิจกรรมท่ีสําคัญ
นอยกวา แตหามเล่ือนจนเลยขามสัปดาหไป มิฉะนั้นงานจะคางเปนกอง ซ่ึงจะพอกพนูข้ึนเร่ือยๆ 
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ใชประโยชนจากทุกนาทีท่ีเปนไปได 
ถาคุณคิดวาเวลาหนึ่งวันส้ันเกินไปท่ีจะทําอะไรได ขอใหคุณลองใชจงัหวะวางระหวาง

ชวงเวลาใหเปนประโยชน เม่ือรวมๆ กันแลวมันออกมาเปนเวลามากโขทีเดียว ถาคุณใชชวงส้ันๆ 
ของเวลาเปนแลวละก็ จะประหลาดใจเลยวา คุณสามารถทําอะไรตอมิอะไรไดมากมายทีเดยีว 
 
ประเมินผลและปรับปรุงการใชตารางเวลา 
  เม่ือไดทดลองใชตารางเวลาสัปดาหแรกผานไป  ควรประเมินผลวาแผนนั้นไดใชจริง
หรือไม ถามีกจิกรรมท่ีทําไมสําเร็จ ตองคนหาสาเหตุ และหาแนวทางแกไขปองกัน แลวนําไป
ปรับปรุงพัฒนาตารางเวลาตอไป 
 
จะวางแผนลวงหนานานแคไหน 
  ตอนตนป ขอใหคุณจดกิจกรรมรายเดือนท่ีจะปฏิบัติ ซ่ึงเปนกิจกรรมหลักๆ ท่ีจะมาถึง เชน 
วันสอบ วนัหยุดเรียนและเหตุการณสําคัญอ่ืนๆ เม่ือถึงตนเดือนขอใหคุณเติมตารางใหสมบูรณ ใส
รายละเอียดของกิจกรรมในเดือนนั้นๆ  ควรระบุวันท่ี ท่ีจะตองสงโครงการ การบาน วันสอบยอย 
และกิจกรรมสวนตัวอ่ืนๆ เม่ือไดรับทราบลงในตารางทันที ดังตัวอยาง 
 
สิงหาคม 2555 
อาทิตย จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร 

   ??1 
 
 

2 
วัน

อาสาฬหบูชา 

3 
วัน

เขาพรรษา 

4 

5 6 
 

7 
สงการบาน
ชีวเคม ี

8 9 
 
 

10 11 
 

12 
วันแม 

13 
ชดเชยวัน

แม 

14 15 
ข้ึน ward 
EENT 
3NW 

16 
สอบการ

ตรวจรางกาย 

17 
วันเกิดแนท

 
 

18 

19 20 21 
สงแผนการ
พยาบาล 2 

??22 23 
 

24 
 
 

25 
 

26 27 สอบเก็บ
คะแนน
สรีรวิทยา 

28 
 

29 30 
 
 

31  
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  ในตอนตนแตละสัปดาห (ทุกวันอาทิตย) คุณควรหาเวลามานั่งลงรายละเอียดกิจกรรมท่ีคุณ
ตองการทําในแตละสัปดาหนั้นลงในตารางรายสัปดาห ตอนนี้แหละท่ีคุณจะวางแผนอานหนังสือ
และทํา Mind Map/ short note ตามวิชาท่ีเรียน หรือทําการบาน รวมท้ังรายงานตางๆ ท่ีไดรับ
มอบหมาย และเตรียมตัวสอบ 
 
ตัวอยาง ตารางเวลารายสัปดาห 

September 2012  

10 
Monday 

 อานเตรียมสอบวิชาการพยาบาลมูลฐาน 2 
 ทําการบานวิชาเภสัชวิทยาพืน้ฐาน 

11 
Tuesday 

 ไปพบอาจารยท่ีปรึกษา 
 อานเตรียมสอบวิชาการสรางเสริมสุขภาพ 

12 
Wednesday 

 อานเตรียมสอบวิชาการพยาบาลเด็ก 1 

13 
Thursday 

 สงการบานวิชาเภสัชวิทยาพืน้ฐาน 
 อาเตรียมสอบวิชาเภสัชวิทยาพ้ืนฐาน 

14 
Friday 

 อานเตรียมสอบวิชาการพยาบาลผูใหญ 2 

15 
Saturday 

 ไปศูนยหนังสือจุฬาฯ 

16 
Sunday 

 ทําตารางเวลาสัปดาหตอไป 

 
  เม่ือส้ินวัน ขอใหคุณวางแผนกิจกรรมท่ีจะทําในวันรุงข้ึน ซ่ึงคุณอาจเขียนกิจกรรมตางๆ 
เชน เวลาต่ืนนอน เวลาในการดูแลรักษาความสะอาดท่ีพัก เวลารับประทานอาหาร เวลาเรียนหนังสือ  
โดยใหคุณระบุรายละเอียดและกําหนดเวลาในการทํากิจกรรม  
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ตัวอยาง ตารางเวลารายวัน 
วันจันทรท่ี 10 กันยายน 2555 

เวลา กิจกรรมท่ีวางแผน 
ทํา
ได 

ทํา
ไมได 

เวลา กิจกรรมท่ีไดปฏิบัติจริง 

6.00 ต่ืนนอน  / 6.35 ต่ืนนอน 
6.30 แตงตัวเสร็จ เตรียมอุปกรณ

การเรียน 
 / 6.50 

แตงตัวเสร็จ เตรียมอุปกรณ
การเรียน 

7.00 รับประทานอาหารเชา /    
7.15 ทบทวนวิชาท่ีจะเรียนตอนเชา /    
8.00-
10.00 

เรียนวิชาปฏิบัติการพยาบาล
มูลฐาน 

/    

10.00-
12.00 

เรียนวิชาการพยาบาลผูใหญ 2 /    

13.00-
15.00 

เรียนวิชาการพยาบาลเด็ก 1 /    

15.15 ทําความสะอาดหองพัก /    
15.40 อานนิตยสาร /    
16.00 ทําการบานวิชาเภสัชวิทยา

พื้นฐาน 
 / 16.20 

ทําการบานวิชาเภสัชวิทยา
พื้นฐาน 

17.00 รับประทานอาหารเย็น /    
17.30 อานทบทวนวชิาท่ีเรียนวันนี ้  /   
19.00 สวดมนต /    
20.00 อาบน้ําสระผม  / 21.30 อาบน้ําสระผม 
21.00 อานหนังสือเตรียมสอบ

วิชาการพยาบาลมูลฐาน 2 
 / 20.26 

อานหนังสือเตรียมสอบ
วิชาการพยาบาลมูลฐาน 2 

22.00 อานวิชาท่ีเรียนพรุงนี้ลวงหนา 
 / 22.40 

อานวิชาท่ีเรียนพรุงนี้
ลวงหนา 

22.40 ทําตารางเวลา  / 23.00 ทําตารางเวลา 
23.00 ปดไฟนอน  / 23.25 ปดไฟนอน 
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ตัวอยาง การประเมินการบริหารเวลาในแตละวัน 
 

ส่ิงท่ีทําไมไดตามการวางแผน สาเหตุ 
ต่ืนนอน เม่ือคืนนอนดกึ 
แตงตัวเสร็จ เตรียมอุปกรณการเรียน อาบน้ําเสร็จชา 
ทําการบานวิชาเภสัชฯ คุยกับเพื่อนอยู 
อานทบทวนวชิาท่ีเรียนวันนี ้ กลับหองชา 
อาบน้ําสระผม อานหนังสือเตรียมสอบกอน 
อานวิชาท่ีเรียนพรุงนี้ลวงหนา อานหลังอาบน้ํา 
ทําตารางเวลา เร่ิมทําชา 
ปดไฟนอน ทําตารางเวลาเสร็จชา 

 
  วิธีการบริหารเวลาใหมีประสิทธิภาพ ควรจะมีการกําหนดวัตถุประสงคของงาน และ
จัดลําดับความสําคัญของงาน ตัดสินใจวาจะทําอะไรกอนหลัง กําหนดตารางการใชเวลา แกไข
กิจกรรมท่ีทําใหเสียเวลา ติดตามความกาวหนา และประเมินผล 
 
 
ท่ีมา : ธัญญา ผลอนันต. 2544. เรียนเกงเร่ืองกลวยๆ. กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพขวัญขาว’๙๔.  
  แปลจาก Adam Khoo. 1998.  I Am Gifted, So Are You. 
  วิภาพร สิทธิสาตร. 2542. ผลของการฝกทักษะการบริหารเวลาตอความเครียดและ 
  ความสามารถในการบริหารเวลาของนักศึกษาพยาบาล. วิทยานิพนธพยาบาลศาสตร 
  มหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลศึกษา, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ใบงาน 10.1 
เร่ือง 

“เรามีเวลามากแคไหน” 
10.1  ตารางเวลา    วัน   เดือน    พ.ศ.   

เวลา (น.) กิจกรรม เวลาท่ีใชไปจรงิ (นาที) 
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
 
เวลาท่ีใชไปโดยไมเกิดประโยชน  =       นาที 
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ใบงาน 10.2 
เร่ือง 

วางแผนเวลาในแตละวันของคุณเอง 
 

เวลา (น.) กิจกรรมท่ีวางแผน 
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ความสําเร็จสรางได 
คร้ังท่ี 11 เวลา 55 นาที 
 
เร่ือง  นิสัยท่ีนําไปสูความสําเร็จ 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสมาชิกบอกลักษณะนิสัยท่ีนําไปสูความสําเร็จได 
2. เพื่อใหสมาชิกประเมินตนเองและพัฒนาตนเอง 
3. เพื่อใหสมาชิกไดมีการวางแผนการเรียนและสรางอุปนิสัยท่ีดีในการเรียนรู 

 
อุปกรณ 

1. หนังสือท่ีเกีย่วกับการสรางความสําเร็จ จํานวน 5 เลม  
 แคลงมือทําก็สําเร็จ 
 ชนะตนเองเพ่ือความสําเร็จ 
 วิธีดึงดูดความสําเร็จ 
 บุคลิกคลิก ความสําเร็จ 
 คูมือแสวงพรสวรรค 

2. กระดาษ A4 
3. ปากกา 
4. ใบงาน 11 “สรุปนิสัยสูความสําเร็จ” 

 
วิธีดําเนินกิจกรรม 
 
ขั้นนํา 10 นาที 

1. ผูวิจัยใหสมาชิกแตละคนนึกถึงประสบการณความสําเร็จของตนเองท่ีผานมา 
2. ผูวิจัยถามสมาชิกวาแตละคนใหความหมายของความสําเร็จวาอะไร 

 
 ขั้นกิจกรรม 20 นาที 
  ใหสมาชิกแบงกลุมเทาๆ กัน เลือกหนังสือกลุมละ 1 เลม ชวยกันอานและสรุปส่ิงท่ีไดจาก
หนังสือ 
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  ขั้นวิเคราะห 15 นาที 
  ใหสมาชิกบอกลักษณะนิสัยท่ีจะนําไปสูความสําเร็จ  เลือกตัวแทนบันทึกลงในกระดาษ 
 
  ขั้นสรุปและประยุกต 10 นาที 

1. ใหสมาชิกสรุปความรูท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม และสามารถนําไปใชในการปรับตัว 
การเรียนและการทํางานไดอยางไร 

2. เลือกสมาชิก 1 คน ใหเลาความรูสึกท่ีไดรับจากการทํากจิกรรม สมาชิกคนอ่ืนๆ เขียน
ความรูสึกในการทํากิจกรรมคร้ังนี้ลงในการด 
 
ขั้นประเมินผล 

1. สังเกตจากความต้ังใจและการใหความรวมมือในการทํากจิกรรม 
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในการอภิปราย สรุป แสดงความคิดเห็นตอกลุม 
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ปจฉิมนิเทศ 
 

คร้ังท่ี 12 เวลา 50 นาที 
 
วัตถุประสงค 

1. เพื่อใหสมาชิกตระหนักถึงความสําคัญของการผอนคลายความเครียด  
2. เพื่อใหสมาชิกทราบปจจัยท่ีชวยในการลดความเครียด และชวยปรับตัวในการเรียน 
3. เพื่อใหสมาชิกไดอภิปรายแสดงความคิดเหน็ สรุปความรูท่ีไดรับจากกิจกรรมและนําไป

ประยุกตใช 
4. เพื่อใหกําลังใจแกสมาชิกแตละคน 

 
อุปกรณ 

1. ปากกา 
2. กระดาษสีรูปหัวใจ 
3. ใบแสดงความคิดเห็นในการรวมกิจกรรม 

 
วิธีดําเนินการ 
 

ขั้นนํา  10 นาที 
ผูวิจัยบอกสมาชิกวากจิกรรมคร้ังนี้เปนคร้ังสุดทาย และทบทวนการทํากิจกรรมทุกคร้ังท่ี

ผานมา 
 
ขั้นดําเนนิกิจกรรม  20 นาที 
1. ผูวิจัยและสมาชิกรวมกนัสรุปสาระท้ังหมดท่ีไดรับจากการทํากิจกรรมกลุมสัมพันธ 
2. แจกกระดาษรูปหัวใจใหสมาชิกแตละคน เขียนช่ือไวบนมุมขวา แลวสงไปทางซายให

เพื่อน แลวเขียนความรูสึกและขอความใหกําลังใจลงในกระดาษท่ีไดรับจากเพ่ือน เสร็จแลวสงไป
ทางซายเร่ือยๆ จนกระท่ังไดกระดาษของตนเองกลับมา 
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ขั้นสรุปและประยุกต  15 นาที 
1. ใหสมาชิกอภปิรายวาสามารถนําประสบการณการเขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธไปปรับ

ใชไดอยางไรบาง 
2. ใหสมาชิกตอบแบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธ 
3. ผูวิจัยกลาวขอบคุณสมาชิกทุกคนท่ีเสียสละเวลามาเขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธ บัดนี้

ไดส้ินสุดกระบวนการแลว กลาวปดกจิกรรมกลุมสัมพันธ  
 
ขั้นประเมินผล  5 นาที 
1. นัดหมายสมาชิกในการทํา Post Test 
2. ใหสมาชิกทําแบบประเมินความพึงพอใจ 
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แบบประเมินความพึงพอใจในการเขารวมโปรแกรมกิจกรรมกลุมเพื่อพัฒนาผูเรียนท่ีมีตอ
ความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 

 
คําชี้แจง  ขอใหทานประเมินความรูสึกของทานท่ีมีตอการเขารวมกิจกรรมกลุมตามความเปนจริง  
    โดยใหทานทําเคร่ืองหมาย / ลงในชองท่ีตรงกับความเปนจริง 
 

ระดับการประเมิน 
ขอ
ท่ี 

รายการประเมิน มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

1 
 

ขาพเจาเขาใจวตัถุประสงค บทบาทหนาท่ีและ
วิธีการดําเนนิการเขารวมกิจกรรมกลุม 

     

2 
 

ขาพเจาปฏิบัติตามขอตกลงของการเขารวม
กิจกรรมกลุม 

     

3 
 

ขาพเจามีความรับผิดชอบตอบทบาทหนาท่ีใน
การเขารวมกิจกรรมกลุม 

     

4 
 

ขาพเจารับฟงความคิดเหน็ ความรูสึกของเพ่ือน
สมาชิกดวยความใสใจ 

     

5 
 

ขาพเจาไดแสดงความคิด ความรูสึกของขาพเจา
ตอสมาชิก 

     

6 
 

ขาพเจาพึงพอใจกับส่ิงท่ีไดเรียนรูจากการเขารวม
กิจกรรมกลุมสัมพันธ 

     

7 
 

ขาพเจาไดรูจกัและเขาใจตนเองเร่ืองการปรับตัว
ในการเรียน และนําความรูท่ีไดรับไปประยกุตใช 

     

8 
 

ขาพเจาตระหนักถึงความสําคัญของการลด
ความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 

     

9 
 

ขาพเจาสามารถนําเนื้อหาท่ีผูนํากลุมจัดใหไป
ประยุกตใชได 

     

10 
 
 

ขาพเจามีแนวทางปฏิบัติตัวในการลดความเครียด
และปรับตัวในการเรียน หลังจากเขารวมกจิกรรม
กลุม 
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ระดับการประเมิน 
ขอ
ท่ี 

รายการประเมิน มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

11 
 

ขาพเจามีความพึงพอในท่ีไดเขารวมกิจกรรม
กลุมสัมพันธ 

     

12 
 

ขาพเจาอยากใหจัดกิจกรรมลักษณะน้ีอยาง
ตอเนื่อง 

     

13 
 

ขาพเจามีความสุขท่ีไดเขารวมกิจกรรมกลุม
สัมพันธ 

     

14 
 

ผูนํากลุมมีความพรอมในการจัดกิจกรรมกลุมแต
ละคร้ัง 

     

15 
 

ผูนํากลุมไดเตรียมอุปกรณตางๆ สําหรับการจัด
กิจกรรมกลุมแตละคร้ังไดอยางเหมาะสม 

     

16 
 
 

ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกไดแสดงความ
คิดเห็น ความรูสึกตอประเด็นตางๆ ในการเขา
รวมกิจกรรมกลุมสัมพันธแตละคร้ังอยางท่ัวถึง 

     

17 
 
 

ผูนํากลุมต้ังประเด็นคําถามใหสมาชิกไดแสดง
ความคิดเหน็ระหวางการเขารวมกิจกรรมไดอยาง
นาสนใจ 

     

18 
 

ผูนํากลุมใหการยอมรับความคิดเห็นของสมาชิก
อยางเทาเทียมกัน 

     

19 
 

ผูนํากลุมสามารถพูดอธิบายส่ิงตางๆ ไดชัดเจน
และตรงประเด็น 

     

20 
 

ผูนํากลุมสามารถเช่ือมโยงสาระตางๆ และสรุป
ไดอยางชัดเจน 

     

21 
 

ผูนํากลุมส่ือสารกับสมาชิกดวยน้ําเสียงท่ีนาฟง 
ชัดเจน มีความเหมาะสม 

     

22 
 

ผูนํากลุมสามารถจัดกิจกรรมในแตละคร้ังได
เหมาะสมกับเวลา 
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ระดับการประเมิน 
ขอ
ท่ี 

รายการประเมิน มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

23 
 
 

ผูนํากลุมสามารถเรียบเรียง และถายทอดเนือ้หา
สาระไดอยางเปนระบบข้ันตอน และมี
ประสิทธิภาพ 

     

24 
ผูนํากลุมสามารถจูงใจ และใหกําลังใจสมาชิกใน
การพูดแสดงความคิดเห็นและความรูสึกไดดี 

     

 
1.  จากการเขารวมกิจกรรมกลุมสัมพันธ สมาชิกมีความรูสึกอยางไร 
             
               
2.  ส่ิงท่ีสมาชิกไดเรียนรู/ประสบการณจากการเขารวมกจิกรรมกลุมสัมพันธ 
             
               
3.  สมาชิกมีความรูสึกตอผูนํากลุมอยางไร (ในดานทักษะการเปนผูนาํ การดําเนินการจัดกิจกรรม  
     การมีมนุษยสัมพันธ ฯลฯ) 
             
               
4.  สมาชิกคิดวามีการเปล่ียนแปลงอยางไรเกิดข้ึนบางกบัตัวสมาชิก ภายหลังจากการเขารวม 
     กิจกรรมกลุมสัมพันธ 
             
               
5.  ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 
             
               
 

ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนทุกทาน 
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ภาคผนวก จ  
ขอมูลทางสถิติ 
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คะแนนการทดสอบกอนและหลังการทดลองการจัดกิจกรรมกลุมสัมพันธเพื่อลดความเครียดและ
เพิ่มการปรับตวัในการเรียน จากแบบสอบถามความเครียดและการปรับตัวในการเรียน 

 
ตารางผนวกท่ี 2  แสดงคะแนน คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียดจาก 
    แบบสอบถาม กอนและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุมทดลอง 
 

คะแนนความเครียด 
คนท่ี 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
ผลตางของคะแนน 

1 32 14 18 
2 26 15 11 
3 22 9 13 
4 22 18 4 
5 21 4 17 
6 20 14 6 
7 18 9 9 
8 18 13 5 
9 18 4 14 
10 18 21 -3 
11 18 11 7 

คาเฉล่ีย 21.18 12.00 9.18 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.40 5.31 -.91 
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ตารางผนวกท่ี 4  แสดงคะแนน คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการปรับตัวในการเรียน 
            กอนและหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุมทดลอง 
 

คะแนนการปรับตัว 
คนท่ี 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
ผลตางของคะแนน 

1 114 132 18 
2 122 119 -3 
3 121 132 11 
4 124 128 4 
5 108 130 22 
6 114 119 5 
7 113 120 7 
8 115 128 13 
9 117 159 42 
10 119 124 42 
11 120 129 9 

คาเฉล่ีย 117.00 129.09 12.09 
คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.71 11.08 6.37 

 
 



 

ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 
ชื่อ - นามสกุล นางสาวสฤษฎกานต  สิทธิไกรวงษ 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด 26 มิถุนายน 2528 
สถานท่ีเกิด จังหวดัสระบุรี 
ประวัติการศึกษา ศิลปศาสตรบัณฑิต (ภาษาไทย) 
 มหาวิทยาลัยมหิดล พ.ศ. 2551 
  
 

 
 

 
  
 
 




