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บทคัดยอ 

บทความวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อ 1) ศึกษาสภาวะความเครียดของนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ 
กรุงเทพมหานคร 2) พัฒนากิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ 
กรุงเทพมหานคร และ 3) ศึกษาผลการใชกิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียน
โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร เปนการวิจัยเชิงปริมาณโดยใชแบบสอบถามและชุดกิจกรรมกับกลุม
ตัวอยางที่เปนนักเรียน จำนวน 13 คน เลือกแบบเจาะจง และการใชแบบประเมินคุณภาพของแผนกิจกรรม
แนะแนวที่บูรณาการหลักอานาปานสติกับผูเชี่ยวชาญ จำนวน 3 คน เลือกแบบเจาะจง วิเคราะหขอมูลดวย
คาสถิติ ไดแก คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการวิจัยพบวา 1) สภาวะความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร อยูในระดับมากทุกดาน เรียงลำดับ คือ ดานการสรางแรงจูงใจกับตนเอง 
ดานการจัดการกับอารมณของตนเอง ดานการรูสึกและเขาใจผูอ่ืน ดานการตระหนักรูในตนเอง และดานการมี
ทักษะทางสังคม ตามลำดับ 2) การพัฒนากิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียน
โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร อยูในระดับเหมาะสมมาก คือ ดานการจัดกิจกรรมแนะแนว ดานสื่อ
ประกอบการจัดกิจกรรมแนะแนว และดานประโยชนท่ีไดรับจากการจัดกิจกรรมแนะแนว 3) ผลการใชกิจกรรม
การแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานครหลังจัดกิจกรรม
แนะแนวท่ีบูรณาการหลักอานาปานสติ นักเรียนมีความเครียดลดลง มีคาเฉลี่ยอยูในระดับปานกลางทุกดาน 
คำสำคัญ: กิจกรรมแนะแนว, หลักอานาปานสติ, ความเครียด, นักเรียน 
 
ABSTRACT 

The objectives of this research article were 1) to study students’ stressful at Wat 
Saket School, Bangkok, 2) to develop the guidance activities through A�na�pa�nasati of the 
students at Wat Saket School, Bangkok, and 3) to investigate the results from using the 
principles of A�n a� pa� nasati for the students at Wat Saket School, Bangkok. This was a 
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quantitative research by using questionnaires and guidance activities with a sample of 13 
students, purposive selected, and using quality assessment of the guidance activity plan that 
integrated the principles of A�na�pa�nasati with 3 experts, purposive selected. Data were 
analyzed using statistics including mean, and standard deviation. The results shown that:  
1) students’ stressful at Wat Saket School was at a high level in every aspects, in order, self-
motivation, self-controlled, feeling and understanding others, self-awareness, and social skills, 
2) development of the guidance activities through A�na�pa�nasati of the students at Wat Saket 
School were at high level; guidance activities, guidance materials, and benefits of guidance 
activities, 3) investigation of the results after using the principles of A�na�pa�nasati for the 
students at Wat Saket School, Bangkok, the students’ stressful were decrease and the mean 
was at a moderate level in all aspects. 

Keywords: Guidance Activities, A�na�pa�nasati, Stress, Students 
 

 
บทนำ 

จากสภาพสังคมไทยที ่มีการเปลี ่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วในสังคมยุคโลกาภิว ัฒน มีความ
เจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีและวิทยาศาสตร และการแขงขันดานตางๆ ที่สูงขึ ้น สถานการณที ่มีการ
ปรับเปลี่ยนอยูตลอดเวลานี้ สงผลใหสภาพความเปนอยูและการดำเนินชีวิตของมนุษยในปจจุบันเปลี่ยนแปลง
ไป จนทำใหคนสวนใหญปรับตัวไมทันกับความเปลี่ยนแปลง และบางคนไมสามารถปรับตัวตามสถานการณท่ี
เกิดขึ้นได สิ่งตางๆ เหลานี้ สรางความตึงเครียดใหกับบุคคลอยางหลีกเลี่ยงไมได กอใหเกิดปญหาสุขภาพจิต
ตามมา และมีแนวโนมมากข้ึนเรื่อยๆ เชน ปญหาการใชความรุนแรง เพ่ือแกปญหาความเครียดจากการทำงาน 
การดำรงชีวิตฯลฯ (วราภรณ ตระกูลสฤษดิ์, 2549) สอดคลองกับท่ี พูนฤดี สุวรรณพันธุ (2547) ไดกลาววา ภัย
ทางดานสุขภาพจิตกำลังคุกคามคนไทยมากขึ้นเรื ่อยๆ ไมวาจะเปนอาการปวยทางดานวิตกกังวล โรคจิต 
ซึมเศรา และการพยายามหรือฆาตัวตายนั้น มีแนวโนมจะสูงมากขึ้นเรื่อยๆ ในทุกป ซึ่งอาการปวยทุกดานนี้
ลวนมีสาเหตุมาจากความเครียดดวยกันท้ังสิ้น 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนเปนชวงวัยหัวเลี้ยวหัวตอที่ตองเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงและ
ปรับตัวสูง ท้ังตอโรงเรียน ครู กลุมเพ่ือน การเปลี่ยนแปลงของครอบครัว สังคมและสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัวทำ
ใหนักเรียนวัยรุนมีความเครียดและบางครั้งไมสามารถปรับตัวใหเผชิญกับปญหาท่ีเกิดข้ึนได (Rosenberg, M., 
1965) อีกทั้งยังพบวา สุขภาวะทางจิตของวัยรุนไทยกำลังเปนปญหาสาธารณสุขและสังคมที่ควรไดรับการ
สนใจ เนื่องจากภาวะเครียดในกลุมวัยรุนมีแนวโนมสูงขึ้น และนักเรียนมัธยมศึกษาสวนใหญมีความเครียดใน
ระดับสูง (จุฑารัตน สถิรปญญา และวิทยา เหมพันธ, 2556) อีกท้ังเปนชวงวัยท่ีตองจริงจังกับการเรียนมากข้ึน 
ทำใหเด็กในวัยเรียนมีการแขงขันทางการศึกษาสูง ซึ่งอาจนำไปสูการเกิดความกดดันและเกิดความเครียดได 
หากวัยรุนไมสามารถจัดการกับความเครียดไดจะสงผลกระทบตอจิตใจทำใหรูสึกทอแทหมดหวัง ขาดความ
เชื่อม่ันในตนเอง เบื่อหนาย เสี่ยงตอการเกิดพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค บางคนลมเหลวในชีวิตการเปนนักเรียน
และลาออกจากการเรียน ซึ่งสงผลกระทบตอการพัฒนาทรัพยากรบุคคล และเกิดการสูญเปลาทางการศึกษา
เปนอยางมาก (พรมมณี โฮชิน, 2557) และความเครียดจากการเรียนที่เกิดขึ้นนั้น ยังมาจากมุมมองเกี่ยวกับ
การศึกษาวาจะสามารถพัฒนาตนเองใหมีความสมบูรณพรอม ท้ังความสามารถทางดานวิชาชีพ ความสามารถ
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ดานทักษะการดำเนินชีวิต เพ่ือใหบุคคลนั้นดำรงตนอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ดวยเหตุนี้ จึงทำใหเด็กวัยรุน
ตางตองดิ้นรนสอบแขงขันเพื่อใหตนเองไดรับโอกาสที่ดีทางการศึกษา และการประกอบอาชีพในอนาคต จาก
ปญหาดังกลาวจึงสงผลกระทบโดยตรงตอวัยรุนที่กำลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตนและเตรียมตัว
สอบเลื่อนระดับชั้นข้ึนไปมัธยมศึกษาตอนปลาย ความเครียดท่ีมีจะสงผลกระทบตอประสิทธิภาพในการเรียนรู 
การรับรูความสามารถและความเชื่อม่ันในตนเองของวัยรุนได (Akriti Goel and Sunayna Bardhan, 2016)  

การจะมีจิตใจที่เปนสุขหรือมีสุขภาพจิตที่ดีนั ้นมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับความฉลาดทาง
อารมณ โดยพิจารณาไดจากความหมายของความฉลาดทางอารมณซ่ึงก็คือ ความสามารถในการเขาใจอารมณ
และความตองการในชีวิตตนเอง เขาใจอารมณ ความรูสึกของผูอื่นแลสามารถแสดงออกมาไดอยางเหมาะสม 
รวมท้ังสามารถแกปญหาท่ีเกิดข้ึนจากความขัดแยงในใจหรือปญหาท่ีเกิดข้ึนจาการขัดแยงกับผูอ่ืน และคำจำกัด
ความของสุขภาพจิตที่องคการอนามัยโลกใหความหมายวา “สุขภาพจิต เปนเรื่องของจิตใจ ผูที่มีสุขภาพจิตดี 
มีจิตที่เปนสุข สามารถสรางสัมพันธภาพและรักษาสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น ปรับตัวไดอยางเหมาะสม 
ดำเนินชีวิตในสังคมที่มีการเปลี่ยนแปลง ปราศจากอาการโรคจิตและโรคประสาท” (WTO, 1998 อางใน กรม
สุขภาพจิต, 2555) จะเห็นไดวาทั้งความหมายของความฉลาดทางอารมณและคำจำกัดความของสุขภาพจิตมี
ความสอดคลองกัน จึงอาจกลาวไดวาคนมีสุขภาพจิตดี นาจะตองมีความฉลาดทางอารมณสูง การควบคุม
อารมณไมใหฟุงซานขณะการทำการสิ่งใด ในทางพระพุทธศาสนาเรียกวา มีสมาธิ “สมาธิ” หมายความวา การ
ตั้งใจมั่นอยูในสิ่งเดียวที่เราทำ คนที่มีสมาธิยอมขับไลความคิดอื่นๆ ที่ไมตองการนั้นออกไปเสียหมดและรวม
กำลังปญญาใชในเรื่องเดียวในครั้งหนึ่งๆ ตามปกติอารมณของบุคคลยอมจะเลื่อนลอยไมคงที่จะเปลี่ยนแปลง
จากอารมณหนึ่งไปสูอีกอารมณหนึ่งเสมอ เมื่อเปนเชนนี้ สามารถขจัดปญหาที่ยากใหกลายเปนงายไดดวย 
ในทางพระพุทธศาสนาถือวาจิต (หรือใจ) เปนใหญ เปนประธาน ถาสภาพจิตใจดีงาม การกระทำหรือ
พฤติกรรมทางกายและทางวาจาก็ดีงามไปดวย เพราะเจตนา (ความตั้งจิตคิดหมาย) เปนตัวกำหนดพฤติกรรม 
เปนตน 

จากความเปนมาของปญหาดังกลาว ผูศึกษาจึงมีความสนใจในการศึกษา เรื่อง “การจัดกิจกรรม
แนะแนวที่บูรณาการหลักอานาปานสติเพื่อสงเสริมการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 
โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร” ตามหลักสมถะและวิปสสนา ทั้งนี ้เพื ่อนำผลของการศึกษาใชเปน
แนวทางในการแกไขปญหาความเครียดของนักเรียนตอไป 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาสภาวะความเครียดของนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร  
2. เพื่อพัฒนากิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ 

กรุงเทพมหานคร  
3. เพื่อศึกษาผลการใชกิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัด

สระเกศ กรุงเทพมหานคร 
 
วิธีดำเนินการวิจัย  

การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) มีรายละเอียด ดังนี้ 
1. ประชากรและกลุมตัวอยาง ประชากร ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3/1 ที่กำลังศึกษาอยู

ในภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2565 โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร จำนวน 13 คน ใชจำนวนประชากร
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ทั้งหมดเปนกลุมตัวอยางในการวิจัย คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3/1 จำนวน 13 คน เลือกแบบเจาะจง 
และผูเชี่ยวชาญดานการศึกษาและจิตวิทยา จำนวน 3 ทาน ในการประเมินคุณภาพของแผนกิจกรรม เลือก
แบบเจาะจง 

2. เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก 1) แบบสอบถามเกี่ยวกับระดับความเครียดของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปท่ี 3 2) แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวท่ีบูรณาการหลักอานาปานสติ 3) แบบประเมินคุณภาพของ
แผนกิจกรรมแนะแนวท่ีบูรณาการหลักอานาปานสติ 

3. การสรางเครื่องมือและการหาคุณภาพของเครื่องมือ ผูวิจัยไดศึกษาทฤษฎี งานวิจัย และแนวคิด
เกี่ยวกับพระราชบัญญัติการศึกษา (ฉบับที่ 4) พ.ศ.2562 และหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 
2551 ฉบับปรับปรงุ พ.ศ. 2560 รวมถึงงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับกิจกรรมพัฒนาผูเรียน กิจกรรมแนะแนวสำหรับ
นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาปที่ 3 และหลักอานาปานสติ โดยนําขอมูลที่ไดจากการศึกษามากำหนดกรอบ
แนวคิดในการวิจัย จากนั้นสรางเครื่องมือการวิจัย ไดแก  

3.1 แบบสอบถาม ผูวิจัยสรางแบบสอบถามใหครอบคลุมกับกรอบแนวคิดในการวิจัยที่ได
ศึกษามา ซึ่งเปนการประเมินความเครียดของตนเองในมิติของความมั่นใจ (Self-Efficacy Strength) ตาม
แนวคิดในการวัดและประเมินผลของตนเองของ Bandura (1987) ซึ่งเปนการประเมินของบุคคลออกมาเปน 
ระดับความเชื่อวามั่นตนสามารถปฏิบัติได มี 5 ดาน คือ ดานการตระหนักรูในตนเอง ดานการจัดการกับ
อารมณของตนเอง ดานการสรางแรงจูงใจกับตนเอง ดานการรูสึกและเขาใจผูอื่น และดานการมีทักษะทาง
สังคม โดยเปนแบบมาตรประมาณคา (Ratting Scale) 5 ระดับ คือ นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก และมาก
ที่สุด จากนั้นนำไปใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ ปรับปรุงแกไข แลวนำไปตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (Validity) โดยผูทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ทาน มีคำถาม จำนวน 30 ขอ ไดคะแนน IOC (Item-Object 
Congruence) รายขอ 0.5 ข้ึนไป ถือวาแบบสอบถามใชได  

3.2 แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวที่บูรณาการหลักอานาปานสติ สรางขึ้นใหครอบคลุมกับ
กรอบแนวคิด ประกอบดวย 1) แผนปฐมนิเทศ 2) แผนการตระหนักรูในตนเอง 3) แผนการจัดการกับอารมณ
ตนเอง 4) แผนการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง 5) แผนการรูสึกและเขาใจผูอ่ืน 6) แผนการมีทักษะทางสังคม 7) 
แผนปจฉิมนิเทศ จากนั ้นนำแผนการจัดกิจกรรมแนะแนวตามหลักอานาปานสติไปใหอาจารยที ่ปรึกษา
วิทยานิพนธตรวจจุดประสงคการเรียนรู สาระสำคัญ เนื้อหาสาระ และความเหมาะสมของกิจการเรียนรู และ
นำไปปรับปรุงแกไข  

3.3 แบบประเมินคุณภาพของแผนกิจกรรมแนะแนวที่บูรณาการหลักอานาปานสติ ผูวิจัย
สรางแบบประเมินคุณภาพของแผนกิจกรรมแนะแนวที่บูรณาการหลักอานาปานสติ 3 ดาน คือ ดานการจัด
กิจกรรมแนะแนว ดานสื่อประกอบการจัดกิจกรรมแนะแนว และดานประโยชนท่ีไดรับจากการจัดกิจกรรมแนะ
แนว โดยเปนแบบมาตรประมาณคา (Ratting Scale) 5 ระดับ คือ นอยที่สุด นอย ปานกลาง มาก และมาก
ที่สุด จากนั้นนำไปใหอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธตรวจ ปรับปรุงแกไข แลวนำไปตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (Validity) โดยผูทรงคุณวุฒิ จำนวน 3 ทาน มีคำถาม จำนวน 10 ขอ ไดคะแนน IOC (Item-Object 
Congruence) รายขอ 0.5 ข้ึนไป ถือวาแบบประเมินใชได 

4. การเก็บรวบรวมขอมูล ดำเนินการดังนี้ 1) ทำหนังสือขอความอนุเคราะหถึงผู อำนวยการ
โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร เพื่อขออนุญาตนำนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3/1 จำนวน 13 คน มา
เปนกลุมตัวอยางในการวิจัย 2) ชี้แจงและทำความเขาใจกับกลุมตัวอยางที่เปนกลุมทดลองเกี่ยวกับเนื้อหา 
ระยะเวลาที่ใชในการจัดการเรียนรู 3) แจกแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับระดับความเครียดกอนการจัด
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กิจกรรมแนะแนวตามหลักอานาปานสติ 4) เม่ือจัดการเรียนรูครบตามแผนแลว ทำการแจกแบบสอบถามความ
คิดเห็นเก่ียวกับระดับความเครียดหลังจัดกิจกรรมแนะแนวท่ีบูรณาการหลักอานาปานสติ 

5. การวิเคราะหขอมูล ใชคาสถิติในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
 

สรุปผลการวิจัย 
1. การศึกษาสภาวะความเครียดของนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร ในภาพรวม ท้ัง 

5 ดาน ไดแก 1) การตระหนักรูในตนเอง 2) การจัดการกับอารมณของตนเอง 3) การสรางแรงจูงใจกับตนเอง 
4) การรูสึกและเขาใจผูอ่ืน และ 5) การมีทักษะทางสังคม สรุปผลดังในตารางท่ี 1 

 
ตารางที่ 1 ผลการวิเคราะหระดับความเครียดกอนจัดกิจกรรมแนะแนวที่บูรณาการหลักอานาปานสติของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร ท้ัง 5 ดาน โดยภาพรวม 

ดาน
ท่ี 

สภาวะความเครียดของนักเรียน ช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนวัดสระเกศ 

กรุงเทพมหานคร 

แปลผล 

Χ  S.D. 
ระดับความ 

เครียด 
ลำดับท่ี 

1 ดานการตระหนักรูในตนเอง 4.26 0.22 มาก 4 
2 ดานการจัดการกับอารมณของตนเอง 4.31 0.22 มาก 2 
3 ดานการสรางแรงจูงใจกับตนเอง 4.31 0.21 มาก 1 
4 ดานการรูสึกและเขาใจผูอ่ืน 4.26 1.39 มาก 3 
5 ดานการมีทักษะทางสังคม 4.19 0.24 มาก 5 

ภาพรวม 4.26 0.22 มาก  
 
จากตารางท่ี 1 แสดงระดับความเครียดกอนจัดกิจกรรมแนะแนวท่ีบูรณาการหลักอานาปานสติของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร ทั้ง 5 ดาน โดยภาพรวมอยูในระดับมาก    
(Χ  = 4.26) เมื ่อพิจารณาเปนรายดานพบวาอยูในระดับมากทุกดาน โดยเรียงลำดับจากมากไปหานอย 3 
อันดับ ไดแก ดานการสรางแรงจูงใจกับตนเอง (Χ  = 4.31) รองลงมา คือ ดานการจัดการกับอารมณตนเอง (
Χ  = 4.31) รองลงมา คือ ดานการรูสึกและเขาใจผูอื่น (Χ  = 4.31) สวนดานที่นอยที่สุด คือ ดานการมีทักษะ
ทางสังคม (Χ  = 4.19 ) โดยมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 

1.1 ดานการตระหนักรูในตนเอง โดยภาพรวม พบวา อยูในระดับมาก (Χ  = 4.26) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ทุกขออยูในระดับมากทุกขอ โดยเรียงลำดับจากมากไปหานอย 3 อันดับ ไดแก  
นักเรียนสามารถปรับตนเองใหดำเนินงานภายใตสภาวะกดดันได (Χ  = 4.62) รองลงมา คือ นักเรียนควบคุม
อารมณของตนเองไดเม่ือเกิดอารมณท่ีบั่นทอนตอการทำงาน เชน โกรธ เสียใจ เปนตน (Χ  = 4.38) รองลงมา
คือ นักเรียนมีสติรูเทาทันความคิดของตนเองเสมอ และศึกษารูจุดเดนหรือจุดบกพรองของตนเอง (Χ  = 3.31) 
สวนขอท่ีนอยท่ีสุด คือ นักเรียนเขาใจความรูสึกตนเองตลอดเวลาเม่ือเผชิญกับสถานการณตางๆ (Χ  = 3.77) 

1.2 ดานการจัดการกับอารมณของตนเอง โดยภาพรวม พบวา อยูในระดับมาก (Χ  = 4.31) 
เมื ่อพิจารณาเปนรายขอ พบวาทุกขออยูในระดับมาก โดยเรียงลำดับจากมากไปหานอย 3 อันดับ ไดแก 
นักเรียนควบคุมอารมณตนเองไดอยางม่ันคง เม่ือเกิดปญหาในการทำงาน (Χ  = 4.62), รองลงมาคือนักเรียนไม
ปลอยใหความรูสึกรูสึกชี้นำชีวิต (Χ  = 4.38) รองลงมาคือ นักเรียนสามารถควบคุมตนเองใหแสดงออกไดอยาง
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เหมาะสม (Χ  = 4.31) สวนขอที่นอยที่สุด คือ นักเรียนไมแสดงอารมณ ความรูสึกตางๆ เมื่อ โกรธ ชอบ ไม
ชอบ เปนตน (Χ  = 4.08) 

1.3 ดานการสรางแรงจูงใจกับตนเอง โดยภาพรวม พบวา อยูในระดับมาก (Χ  = 4.31) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวาทุกขออยูในระดับมาก โดยเรียงลำดับจากมากไปหานอย 3 ลำดับ ไดแก นักเรียน
มองวาปญหาทุกอยางสามารถแกไขได (Χ  = 4.62) รองลงมาคือ นักเรียนมีความเชื่อมั่นในความสามารถของ
ตนเอง (Χ  = 4.46) รองลงมาคือ นักเรียนมีความกระตือรือรนในการทำงาน (Χ  = 4.38) ขอที่นอยที่สุดคือ 
นักเรียนมองอุปสรรคใหเปนโอกาสในการแกปญหา (Χ  = 4.00) 

1.4 ดานการรูสึกและเขาใจผูอื ่น โดยภาพรวม พบวา อยูในระดับมาก (Χ  = 4.26) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวาทุกขออยูในระดับมาก โดยเรียงลำดับจากมากไปหานอย 3 ลำดับ ไดแก นักเรียนจะ
พิจารณาจิตใจและอารมณของเพื่อนกอนมอบหมายงานให (Χ  = 4.46) รองลงมาคือ นักเรียนมีความเขาใจ
และยอมรับในอารมณ ความรูสึกของเพื่อนรวมงาน (Χ  = 4.31) ขอที่นอยที่สุดคือ นักเรียนสามารถรูถึงความ
ตองการขอผูอ่ืนไดดี (Χ  = 4.00) 

1.5 ดานการมีทักษะทางสังคม โดยภาพรวม พบวา อยู ในระดับมาก ( Χ  = 4.19) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวาทุกขออยูในระดับมาก โดยเรียงลำดับจากมากไปหานอย 3 ลำดับ ไดแก นักเรียนมี
ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพกับเพื่อนรวมงานภายในโรงเรียน (Χ  =4.38) รองลงมา คือ นักเรียนมี
ความสามารถในการสรางเครือขาย สัมพันธภาพกับหนอยงานภายนอกโรงเรียน (Χ  =4.31) รองลงมา คือ 
นักเรียนสามารถไกลเกลี่ยความชัดแยงระหวางบุคคลได (Χ  = 4.31) ขอที่นอยที่สุดคือ นักเรียนสามารถ
ปรับตัวเขากับบุคคลทุกประเภทได (Χ  = 3.85) 

2. การพัฒนากิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ 
กรุงเทพมหานคร ในภาพรวม ทั้ง 3 ดาน ไดแก 1) ดานการจัดกิจกรรมแนะแนว 2) ดานสื่อประกอบการจัด
กิจกรรมแนะแนว และ 3) ดานประโยชนท่ีไดรบัจากการจัดกิจกรรมแนะแนว สรุปผลดังในตารางท่ี 2 

 
ตารางที่ 2 ผลการพัฒนากิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ 

กรุงเทพมหานคร 

ดานท่ี 
การพัฒนากิจกรรมการแนะแนวโดยใช

หลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียน
วัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร 

แปลผล 

Χ  S.D. 
ระดับความ 

คิดเห็น 
ลำดับ

ท่ี 
1 การจดักิจกรรมแนะแนว 4.22 0.19 เหมาะสมมาก 2 
2 สือ่ประกอบการจัดกิจกรรมแนะแนว 4.17 0.58 เหมาะสมมาก 3 
3 ประโยชนที่ไดรับจากการจัดกิจกรรมแนะ

แนว 4.27 0.23 เหมาะสมมาก 1 
ภาพรวม 4.23 0.86 เหมาะสมมาก  

 
จากตารางที่ 2 แสดงผลการพัฒนากิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียน

โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร มีระดับความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญ โดยภาพรวม อยูในระดับเหมาะสม
มาก (Χ  = 4.23) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวาทุกดานอยูในระดับเหมาะสมมาก โดยเรียงลำดับจากมากไป
หานอย 3 ลำดับ ไดแก ดานประโยชนท่ีไดรับจากการจัดกิจกรรมแนะแนว (Χ  =4.27) รองลงมา คือ ดานการ
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จัดกิจกรรมแนะแนว (Χ  =4.22) รองลงมา คือ ดานสื่อประกอบการจัดกิจกรรมแนะแนว (Χ  =4.17) ดังใน
ตารางท่ี 2 

3. การใชกิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ 
กรุงเทพมหานคร ในภาพรวม ท้ัง 5 ดาน ไดแก 1) การตระหนักรูในตนเอง 2) การจัดการกับอารมณของตนเอง 
3) การสรางแรงจูงใจกับตนเอง 4) การรูสึกและเขาใจผูอ่ืน และ 5) การมีทักษะทางสังคม ดังในตารางท่ี 3 

 
ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะหระดับความเครียดหลังจัดกิจกรรมแนะแนวที่บูรณาการหลักอานาปานสติของ

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร ท้ัง 5 ดาน โดยภาพรวม 

ขอ 
สภาวะความเครียดของนักเรียน ช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรยีนวัดสระเกศ 
กรุงเทพมหานคร 

แปลผล 

Χ  S.D. 
ระดับความ 

เครียด 
ลำดับท่ี 

1 การตระหนักรูในตนเอง 2.78 0.18 ปานกลาง 4 
2 การจัดการกับอารมณของตนเอง 2.66 0.13 ปานกลาง 1 
3 การสรางแรงจูงใจกับตนเอง 2.78 0.29 ปานกลาง 5 
4 การรูสึกและเขาใจผูอ่ืน 2.76 0.18 ปานกลาง 2 
5 การมีทักษะทางสังคม 2.77 0.17 ปานกลาง 3 

ภาพรวม 2.73 0.37 ปานกลาง  
 

จากตารางที่ 3 แสดงผลการวิเคราะหระดับความเครียดหลังจัดกิจกรรมแนะแนวที่บูรณาการหลัก
อานาปานสติของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร ท้ัง 5 ดาน โดยภาพรวม 
พบวา อยูในระดับปานกลางทุกดาน (Χ  = 2.73) โดยเรียงลำดับจากมากไปหานอย 3 ลำดับ ไดแก ดานการ
จัดการกับอารมณตนเอง ( Χ  = 2.66) รองลงมา คือ ดานการรู สึกและเขาใจผู อื ่น คิดเปน ( Χ  = 2.76) 
รองลงมา คือ ดานการมีทักษะทางสังคม (Χ  = 2.77) ขอที่นอยที่สุด คือ ดานการสรางแรงจูงใจกับตนเอง คิด
เปน (Χ= 2.78)  

 
อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยพบผลการวิจัยท่ีนำมาอภิปรายผลการวิจัย ดังตอไปนี้ 
1. ผลการศึกษาสภาวะความเครียดของนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร กอนการจัด

กิจกรรมแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติ เพื ่อลดความเครียด โดยภาพรวมพบวานักเรียนมีสภาวะ
ความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับมาก ทุกดาน อาจเปนผลจากการจัดการเรียนการสอนของครู และ
สภาพแวดลอมในชีวิตตลอดจนความเปนอยูของสังคม จึงไดมีทำวิจัยในการลดความเครียดเพ่ือชวยเหลือ
นักเรียน ซึ่งปรากฎในการวิจัยของสมมาตร ลวนสิริ (2558) ท่ีผลการวิจัยพบวา อานาปานสติเปนวิธีปฏิบัติวิธี
หนึ่งในการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐาน 40 โดยวิธีนี้เปนการพัฒนาจิตดวยลมหายใจเขาออกของแตละบุคคล และอา
นาปานสติภาวนานี้เปนไดทั้งในสมถะกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน สวนการปฏิบัติอานาปานสติภาวนา
นั้นเปนท่ีนิยมกันในปจจุบัน เพราะเปนวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบัติไดสะดวก และไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ ผล
ที่ไดรับคือ เสริมสรางกำลังใจในการดำเนินชีวิต และจิตใจมีการผอนคลายจากความเครียดในชีวิตประจำวัน 
และยังปรากฎในการวิจัยของอาซาน ตนยาหมัด (2556) ท่ีผลการวิจัยพบวา ปจจัยที่สงความเครียดของ
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นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอำเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 8 ดาน สงผลตอระดับ
ความเครียด โดยนักเรียนสวนใหญไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เมื่อตองเรียนติดตอกันหลายชั่วโมง มีความ
คับของใจ เมื่อตองทำงานรวมกันเปนกลุม ทำงานลาชา และสงงานไมทันกำหนด มีความวิตกกังวลกลัวตอบ
คำถามผิด เรียนไมเขาใจ มีความกดดันท่ีเพ่ือนมีความสามารถมากกวาตนเอง ไมมีความขัดแยงกับเพ่ือนครูและ
ผูปกครอง ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง ไมกลาแสดงออก มีความคาดหวังใหมีผลการเรียนท่ีดี และมีขวัญกำลังใจ
ดีเม่ือครูใหแรงจูงใจในการเรียน นอกจากนี้ยังปรากฎในการวจิัยของพระครูโพธิธรรมนิวิฐ (2562) ท่ีผลการวิจัย
พบวา ความเครียดของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย มี 5 ดาน คือ 1) สุขภาพกาย 2) อารมณ 3) การเรียน 
4) สังคม และ 5) สภาพแวดลอม และการจัดการความเครียดโดยมีกัลยาณมิตร คือ 1) เพื่อน 2) ครอบครัว 
และ 3) ครูชวยใหนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายใชปญญาจัดการความเครียดเหลานั้น และมีความสอดคลอง
กับการวิจัยของกาญจนา เดชคุม (2541) ไดศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียด และเปรียบเทียบ
ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากรุงเทพมหานคร ตามตัว แปร
เพศ และรายไดของครอบครัว กลุมตัวอยางประกอบดวยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จำนวน 850 คน เปน
นักเรียนชาย 361 คน นักเรียนหญิง 489 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบประเมินและวิเคราะหดวย
ตนเองของกรมสุขภาพจิต และแบบสอบถามสาเหตุของความเครียดที่ผู วิจัยสรางขึ้น ผลการศึกษาพบวา
นักเรียนมีความเครียดโดยรวมอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอยนักเรียนหญิงมีความเครียดมากกวาเพศชาย และ
นักเรียนท่ีครอบครัวมีรายไดตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน โดยนักเรียนที่มีรายไดของครอบครัวต่ำมี
ความเครียดมากกวานักเรียนท่ีมีรายไดของครอบครัวสูง  

2. ผลการพัฒนากิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ 
กรุงเทพมหานคร พบวาคุณภาพของแผนจัดกิจกรรมแนะแนวอยูในระดับเหมาะสมมาก ทั้งนี้อาจเปนเพราะ
แผนการจัดกิจกรรมมีความเหมาะสมท่ีจะพัฒนาใหนักเรียนสามารถลดความเครียดได เม่ือปฏิบัติกิจกรรมตาม
แผนในดานตางๆ เปนสวนๆ เพื ่อฝกใหมีสมาธิอันนำไปสูการกำหนดจิตทำใหชีวิตดีขึ ้นได เชนเดียวกับ
ผลการวิจัยของสมมาตร ลวนสิริ (2558) ท่ีผลการวิจัยพบวา อานาปานสติเปนวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งในการปฏิบัติ
สมถกัมมัฎฐาน 40 โดยวิธีนี้เปนการพัฒนาจิตดวยลมหายใจเขาออกของแตละบุคคล และอานาปานสติภาวนา
นี้เปนไดท้ังในสมถะกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน สวนการปฏิบัติอานาปานสติภาวนานั้นเปนท่ีนิยมกันใน
ปจจุบัน เพราะเปนวิธีเจริญสมาธิที่ปฏิบัติไดสะดวก และไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ ผลที ่ไดรับคือ 
เสริมสรางกำลังใจในการดำเนินชีวิต และจิตใจมีการผอนคลายจากความเครียดในชีวิตประจำวัน และ
สอดคลองกับผลการวิจัยของอาซาน ตนยาหมัด (2556) ท่ีผลการวิจัยพบวา ปจจัยที่สงความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอำเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 8 ดาน สงผลตอระดับ
ความเครียด โดยนักเรียนสวนใหญไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เมื่อตองเรียนติดตอกันหลายชั่วโมง มีความ
คับของใจ เมื่อตองทำงานรวมกันเปนกลุม ทำงานลาชา และสงงานไมทันกำหนด มีความวิตกกังวลกลัวตอบ
คำถามผิด เรียนไมเขาใจ มีความกดดันท่ีเพ่ือนมีความสามารถมากกวาตนเอง ไมมีความขัดแยงกับเพ่ือนครูและ
ผูปกครอง ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง ไมกลาแสดงออก มีความคาดหวังใหมีผลการเรียนท่ีดี และมีขวัญกำลังใจ
ดีเม่ือครูใหแรงจูงใจในการเรียน 

3. ผลการศึกษาการใชกิจกรรมการแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติสำหรับนักเรียนโรงเรียนวัด
สระเกศ กรุงเทพมหานคร โดยภาพรวมนักเรียนมีความเครียดลดลง อยูในระดับปานกลางทุกดาน เนื่องจาก
กิจกรรมแนะแนวตามหลักอานาปานสติมีสวนทำใหนักเรียนมีจิตใจที่สงบเพราะอานาปานสติเปนหลักปฏิบัติ
ของพระพุทธศาสนาในการปฏิบัติกรรมฐาน ซึ ่งสอดคลองกับการวิจัยของสมมาตร ลวนสิริ (2558) ท่ี
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ผลการวิจัยพบวา อานาปานสติเปนวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งในการปฏิบัติสมถกัมมัฎฐาน 40 โดยวิธีนี้เปนการพัฒนาจิต
ดวยลมหายใจเขาออกของแตละบุคคล และอานาปานสติภาวนานี้เปนไดทั้งในสมถะกัมมัฏฐานและวิปสสนา
กัมมัฏฐาน สวนการปฏิบัติอานาปานสติภาวนานั้นเปนท่ีนิยมกันในปจจุบัน เพราะเปนวิธีเจริญสมาธิท่ีปฏิบัติได
สะดวก และไมกระทบกระเทือนตอสุขภาพ ผลท่ีไดรับคือ เสริมสรางกำลังใจในการดำเนินชีวิต และจิตใจมีการ
ผอนคลายจากความเครียดในชีว ิตประจำวัน และสอดคลองกับการวิจัยของณัฐพร ขวัญคง (2560) ท่ี
ผลการวิจัยพบวา การใชสมาธิแบบอานาปานสติเพ่ือการจัดการความเครียดของนิสิตพยาบาลนั้น ทำใหนิสิตได
เรียนรู เขาใจ ฝกการทำสมาธิอยางถูกตองและสามารถนำไปประยุกตใชในชีวิตประจำวันไดเปนอยางดี ทั้งนี้
เพราะการฝกสมาธิเปนวิธีการจัดการความเครียดหนึ่ง นิสิตสามารถปฏิบัติไดงาย ทุกที่ ทุกเวลา และทำไดใน
ทุกอิริยาบถตามความถนัดของผูฝกสมาธิ นอกจากนี้ การฝกสมาธิเปนหมูคณะยังสรางปฏิสัมพันธภายในกลุม
ทั้งนิสิตและวิทยากรไดแลกเปลี่ยนทัศนคติกัน และนำไปปรับปรุง ประยุกตใชกับตนเองและผูอื ่นอยาง
เหมาะสม ดังนั้นทางผูวิจัยจึงไดจัดกิจกรรมการฝกสมาธิแบบอานาปานสตินี้ขึ้น เพื่อใหนิสิตพยาบาลสามารถ
จัดการความเครียดไดดีข้ึน ดังจะเห็นไดจากการมีภาวะความเครียดนอยลง 

 
องคความรูการวิจัย 

องคความรูการวิจัยครั้งนี้คือการจัดกิจกรรมแนะแนวท่ีบูรณาการหลักอานาปานสติเพ่ือสงเสริมการ
จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร ในมิติของความ
มั่นใจ (Self-Efficacy Strength) 5 ดาน คือ ดานการตระหนักรูในตนเอง ดานการจัดการกับอารมรณของ
ตนเอง ดานการสรางแรงจูงใจกับตนเอง ดานการรูสึกและเขาใจผูอื่น และดานการมีทักษะทางสังคม โดยใช
แผนการจัดกิจกรรมแนะแนวที่บูรณาการหลักอานาปานสติ ประกอบดวย 1) แผนปฐมนิเทศ 2) แผนการ
ตระหนักรูในตนเอง 3) แผนการจัดการกับอารมณตนเอง 4) แผนการสรางแรงจูงใจใหกับตนเอง 5) แผนการ
รูสึกและเขาใจผูอ่ืน 6) แผนการมีทักษะทางสังคม 7) แผนปจฉิมนิเทศ ซ่ึงจะทำใหนักเรียนมีความเครียดลดลง
มีจิตใจท่ีสงบเพราะอานาปานสติเปนหลักปฏิบัติของพระพุทธศาสนาในการปฏิบัติกรรมฐาน สรุปดังภาพท่ี 1  

 
ภาพท่ี 1 องคความรูการวิจัย  
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ขอเสนอแนะ 
1. ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช 
จากการศึกษาสภาวะความเครียดของนักเรียนโรงเรียนวัดสระเกศ กรุงเทพมหานคร กอนการจัด

กิจกรรมแนะแนวโดยใชหลักอานาปานสติ พบวานักเรียนสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับสูง ซึ่งเปนสิ่งท่ี
สะทอนใหเห็นวา นักเรียนในดับมัธยมศึกษามีปจจัยท่ีทำใหเกิดความเครียด ซ่ึงอาจประกอบดวยหลายๆ ปจจัย 
และกลุมนักเรียนดังกลาวควรมีการจัดการความเครียดท่ีเกิดข้ึนดวยวิธีท่ีเหมาะสม 

2. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
2.1 ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพประกอบกับการวิจัยเชิงปริมาณ ซ่ึงจะชวยทำใหทราบถึง

ขอมูลท่ีเปนประโยชนตอการนำมาพัฒนาการจัดการความเครียดของนักเรียนในระดับลึก 
2.2 ควรศึกษาปจจัยอ่ืนๆ ท่ีอาจมีอิทธิพลตอความเครียดของนักเรียน 
2.3 ควรมีการศึกษาในกลุมผูปกครอง ครู วากลุมเหลานี้มีสวนในการเพิ่มความเครียดใหกับ

นักเรียนหรือไม อยางไร เพื่อที่จะนำขอมูลที่ไดนั้นมาเปนแนวทางในการพัฒนาและสงเสริมใหนักเรียนมี
ความเครียดในระดับท่ีเหมาะสม และสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได 
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