
 Academic Journal of Phetchaburi Rajabhat University. 
14 (January  -  April)  91 – 97   (2024)  Vol. 14, No. 1 

91 

  

วารสารวชิาการมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ปีที่ 14 (ฉบับที่ 1)  มกราคม – เมษายน พ.ศ. 2567 

ผลของโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียด 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 

 

Self-Esteem Program on Ability of Stress Management of Grade 12 Students 
 

ขจรศักดิ์ ฤทธิเดช และ ฉัตรพันธ์ ดุสิตกลุ 
Khajornsak Rittidech and Chatpan Dusitkul 

 
ภาควิชาสุขศึกษาและพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จังหวัดกรุงเทพฯ 10110 

Health Education and Physical Education Srinakharinwirot University, Bangkok 10110 
 

*To whom correspondence should be addressed. e-mail: khajornsakkie@gmail.com 
 

Received: 12 February 2023, Revised: 21 April 2023, Accepted: 11 November 2023 
 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี  6 ระหว่าง 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงจากนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนสตรีเศรษฐบุตรบ าเพ็ญท่ีมีค่าเฉลี่ยความเครียดอยู่ในระดับ 3 (ระดับมาก) 
จ านวน 60 คน เพื่อเข้าเป็นกลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองท่ีมีผลต่อ
การจัดการความเครียดตามล าดับขั้น การสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองของไซเพริท 5 ขั้น คือขั้นท่ี 1 การเห็นความส าคัญของตนเอง  
ขั้นท่ี 2 ตระหนักถึงสาเหตุท่ีท าให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองต่ า  ขั้นท่ี 3 ล าดับการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเอง ขั้นท่ี 4 ตระหนักถึง 
พลังอ านาจของการเปลี่ยนแปลงของตน ขั้นท่ี 5 เรียนรู้วิธีการเปลี่ยนแปลงตนเอง ในรูปแบบกิจกรรมจ านวน 16 กิจกรรม ใช้เวลาในการร่วม
กิจกรรม 2 ครั้งต่อสัปดาห์ จ านวน 8 สัปดาห์ เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบการจัดการความเครียดด้านความรู้และ
ด้านการปฏิบัติ และแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต (SPST-20) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ ได้แก่ 1) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับคะแนน 
การจัดการความเครียดก่อนทดลอง หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบภายในกลุ่ม (Paired-Sample t-test)  
2) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับคะแนนการจัดการความเครียดหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที 
(Independent Samples t-test) ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  
 ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดด้านความรู้และการปฏิบัติสูงกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 2) หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีระดับความเครียดน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  
ค าส าคัญ : โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเอง การจัดการความเครียด ความเครียด 
 

Abstract  
The purposes of this research were (1) to compare the average score of stress management of grade 12 students 

between the experimental and control group, (2) to compare the average score of the stress level of grade 12 students 
between the experimental and control group. The samples were selected by the purposive sampling technique from 
grade 12 students in The Satreesetthabutbumpen School with an average stress level of 3 (High Level) to include 60 
people to enter the experimental group of 30 people and the control group of 30 people. The research instruments were 
a Self-esteem program, according to the hierarchy of Cyprus’s self-esteem Enhancement consisted of 16 activities, 
participate in activities 2 times per week for 8 weeks. The instrument used to gather data included the consisted of 
cognitive and practical the stress management test, Stress test-20 (SPST-20). The statistical methods used for data analysis 
were 1) Paired-Sample t-test were used to compare the average score of stress management in the experimental group 
before and after. 2) Independent Samples t-test were used to compare the average score of stress management in the 
experimental and control group at a statistically significant level.05.  

The results of the research were as follows 1) after the experimentation, the experimental group had higher 
average scores on cognitive and practical the stress management than the control group at a statistically significant 
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level.05, and 2) after the experimentation, the experimental group had a stress level lower than the control group at a 
statistically significant level.05. 
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บทน า   
สภาวะความเครียดที่เกิดขึ้นในปัจจุบันนั้นมีค่าเฉลี่ยทุกช่วงวัยที่สูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง  โดยสาเหตุมาจากสภาวะเศรษฐกิจ 

การเมืองการปกครอง การแข่งขันในสังคม หรือความเช่ือท่ีส่งผลกดดันต่อการด าเนินชีวิต ปัญหาเหล่านี้ก่อให้เกิดความเครียดภายใน
ตัวบุคคลซึ่งส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตโดยตรง จากการส ารวจความชุกของโรคซึมเศร้าที่มีผลมาจากความเครียด ในปี 2560 
พบว่าคนไทยป่วยเป็นโรคซึมเศรา้ 1.5 ล้านคน ซึ่งเป็นตัวเลขท่ีเยอะมากส าหรับการป่วย และหากพิจารณาตามเพศและอายุของผูป้ว่ย
โรคซึมเศร้า พบว่า ผู้หญิงเสี่ยงป่วยมากกว่าผู้ชาย 1.7 เท่า โดยผู้ป่วยส่วนใหญ่อยู่ในวัยท างานอายุ 25-59 ปี ร้อยละ 62 รองลงมาเป็น
วัยสูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 26.5 และเป็นเยาวชนอายุ 15-24 ปี ร้อยละ 11.5 ทั้งนี้ แม้ในกลุ่มเยาวชนจะมีสัดส่วนของผู้ป่วย 
โรคซึมเศร้าน้อยกว่าในกลุ่มวัยท างานและวัยผู้สูงอายุ  แต่นับเป็นปัญหาที่ต้องให้ความส าคัญและต้องเร่งแก้ไขเนื่องจากวัยรุ่นเป็น
ทรัพยากรที่มีค่าในการพัฒนาประเทศในอนาคต โดยจะต้องหาแนวทางการส่งเสริมให้วัยรุ่นสามารถจัดการกับความเครียด 
เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดโรคดังกล่าวขึ้นในอนาคต โดยเฉพาะในระดับช่วงรอยต่อของการศึกษาต่อที่ส่งผลต่อแรงกดดันกับตัวนักเรียน 
ที่ต้องมีการเปลี่ยนแปลงในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 ต้องเผชิญกับการสอบและการรับมือกับความกดดันรอบด้านจึงเป็นที่มาของ
ข้อมูลที่พบว่า ในปี พ.ศ. 2560 วัยรุ่นไทยอายุ 10-19 ปี มีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคซึมเศร้าถึงร้อยละ 44 มีอัตราการป่วยด้วย 
โรคซึมเศร้าร้อยละ 18 และวัยรุ่นฆ่าตัวตายเพราะโรคซึมเศรา้ ประมาณปีละ 4,000 ราย ถือเป็นอันดับ 3 ของโลก [1] ซึ่งท าให้เห็นได้
ว่า ปัญหาจากการป่วยเป็นโรคซึมเศร้าที่มีสาเหตุจากความเครียดนั้น  ได้ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตและร้ายแรงถึงขั้น 
การตัดสินใจฆ่าตัวตายเพิ่มมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง ปัจจุบันภาวะเครียดในกลุ่มวัยรุ่นมีแนวโน้มสูงขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับผลการให้บริการ
ปรึกษาปัญหาสุขภาพจิตทางโทรศัพท์สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ในปีงบประมาณ 2562 จากสถาบันสุขภาพจิตเด็กและวัยรุ่น 
ราชนครินทร์ พบว่า มีวัยรุ่นโทรเข้ามาขอรับบริการปรึกษาในเรื่องความเครียดสูงสุด โดยกลุ่มของวัยรุ่น อายุ 11-19 ปี โทรมาขอรับ
บริการปรึกษาสายด่วนสุขภาพจิต ประมาณ 10,000 สาย ซึ่งปัญหาสุขภาพจิตที่พบมากที่สุด 3 อันดับแรกส าหรับวัยรุ่น ได้แก่  
อันดับที่ 1 ความเครียด/วิตกกังวล ร้อยละ 51.36 อันดับที่ 2 ปัญหาความรัก ร้อยละ 21.39 และอันดับที่ 3 ซึมเศร้า ร้อยละ 9.82 
ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมา ข่าวเด็กและวัยรุ่นฆ่าตัวตายปรากฏในสื่อบ่อยครั้ง โดยสถิติของกรมสุขภาพจิตในปี 2561 ระบุว่ามีเด็กและ
เยาวชนอายุ 10 – 19 ปี ฆ่าตัวตายถึง 131 คน ซึ่งถือว่าเป็นปรากฏการณ์ที่น่าสลดใจไม่น้อย ในสังคมส่วนใหญ่กลับมองว่าปัญหา 
การฆ่าตัวตายในเด็กและวัยรุ่นเป็นเรื่องของความอ่อนแอส่วนบุคคล และยังมองอีกว่าเด็กเหล่านี้หนีปัญหา สร้างความเสียใจให้คน
รอบข้าง แต่กลับไม่มีใครตั้งค าถามว่าเหตุใดวัยรุ่นที่ควรจะเป็นวัยที่เปี่ยมไปด้วยความสดใสและพลังในการท าสิ่งต่าง ๆ กลับพยายาม
ท าร้ายตัวเอง และจบชีวิตลง  

จากข้อมูลข้างต้นแสดงให้เห็นว่าความเครียดเป็นสาเหตุส าคัญที่ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตของวัยรุ่น  ดังนั้นผู้ที่มีส่วน
เกี่ยวข้องจึงควรหาแนวทางส่งเสริมหรือป้องกันให้วัยรุ่นสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น จากการศึกษาพบว่า การจัดการกับ
ความเครียดเป็นความพยายามในการแก้ไขความเครียดที่เกิดขึ้น โดยเป็นความเครียดที่มากกว่าความเครียดที่เกิดขึ้นในระดับปกติใน
ชีวิตประจ าวันตามปกติ แต่การจัดการความเครียดในท่ีนี้ เป็นการพยายามทั้งทางด้านการควบคุมอารมณ์ ความคิด พฤติกรรม และ
การตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกาย รวมถึงความพยายามในการควบคุมปัจจัยสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อความเครียดในตัวบุคคล
ด้วย มีเป้าหมายในการก าจัดความเครียดและท าให้สามารถกลับมาด าเนินชีวิตตามปกติได้  โดยยอมรับและเข้าใจว่าความเครียด 
เกิดจากสิ่งเร้าภายนอก การลดความเครียดหรือผ่อนคลายความเครียดย่อมพึ่งตนเองได้โดยปฏิบัติให้ถูกต้อง ซึ่งการปฏิบัติที่ถูกต้อง
หรือการจัดการความเครียดที่ถูกต้องนั้นบุคคลอาจไม่สามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเอง จึงต้องหาแนวทางในการสร้างเสริมความรู้และ 
การปฏิบัติส าหรับจัดการความเครียดในวัยรุ่นตามวิจัยเรื่องความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าของนักเรียนวัยรุ่นที่เตรียม
ตัวสอบคัดเลือกเข้ามหาวิทยาลัย พบว่าส่วนใหญ่มีความเครียดสูง (ร้อยละ 56.6) รองลงมามีความเครียดรุนแรง (ร้อยละ 22.0)  
ความคาดหวังของครอบครัว ปริมาณงานท่ีได้รับมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ขณะที่รายได้
ครอบครัวและการสนับสนุนจากครอบครัวมี ความสัมพันธ์ทางลบกับระดับความเครียดอย่าง มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01 และพบว่า
ส่วนใหญ่มีความวิตกกังวลปานกลาง (ร้อยละ 67.0) รองลงมามีความวิตกกังวลในระดับต่ า (ร้อยละ 25.8) โดย ความคาดหวังของ
ครอบครัวมีความสัมพันธ์ทางบวกกับความวิตกกังวลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 รายได้ครอบครัวและการสนับสนุนจากครอบครวั
มีความสัมพันธ์ทางลบกับระดับความวิตกกังวล อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .01 [2] 
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การเสริมสร้างความรู้และการปฏิบัติในการจัดการความเครียดตามแนวคิดการเห็นคุณค่าในตนเองของวัยรุ่นเป็นสิ่งท่ีช่วยให้
วัยรุ่นสามารถปรับตัวได้อย่างมีความสุขตามวัยของเขา โดยเปิดโอกาสให้เขาได้มีประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จในสิ่งที่เขากระท า 
ฉะนั้น ผู้ใหญ่ควรเปิดโอกาสให้เขาได้แสดงหรือได้กระท าในสิ่งที่เหมาะสมกับระดับความสามารถ ความถนัด และความสนใจของเขา 
พร้อมทั้งให้การช่วยเหลือเขาโดยไม่ตั้งความคาดหวังต่อตัวเขามากจนเกินความสามารถ ทั้งนี้เพื่อให้เขาประสบความส าเร็จและเกิด
ความภาคภูมิใจในตนเองบ้าง  
 ดังนั้นผู้วิจัยจึงได้สนใจที่จะท าการสร้างโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ 6 เนื่องจากนักเรียนในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 เป็นช่วงวัยที่ต้องเผชิญกับความเครียดจากสิ่งแวดล้อมหลายปัจจัย
ด้วยกัน ท าให้มีระดับความเครียดมากกว่าระดับช้ันอ่ืน ๆ ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ทั้งจากความเครียดในการเตรียมตัวสอบ
ในรูปแบบต่าง ๆ เพื่อน าคะแนนไปใช้ในการศึกษาต่อ ซึ่งรวมไปถึงความกดดันจากความคาดหวังจากครอบครัว การต้องเผชิญต่อ 
การเปลี่ยนสถานท่ีใหม่ด้วย และเพื่อให้เป็นประโยชน์ต่อการจัดการความเครียดไปใช้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
รวมทั้งเป็นข้อมูลในการให้ค าปรึกษาแนะแนวสุขภาพจิต หรือการจัดการความเครียดและส่งเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองให้กับ
นักเรียนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  6 ระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม 

2. เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยคะแนนการจดัการความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุม่ควบคุม 
2. ค่าเฉลี่ยระดับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 กลุ่มทดลองลดลงมากกว่ากลุ่มควบคมุ 

 

การทบทวนวรรณกรรม 
 ผู้วิจัยได้มีการศึกษางานวิจัยและเอกสารที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดและทฤษฎีของการเห็นคุณค่าในตนเอง การจัดการความเครียด 
และความเครียด ดังนี ้  
 ความหมายของความเครียด ความเครียดเป็นปฏิกิริยาที่ร่างกายของเราตอบสนองต่อเหตุการณ์หรือสถานการณท์ี่ท าให้เรา
เกิดความวิตกกังวลภายในจิตใจ และส่งผลกระทบต่อปฏิกิริยาทางด้านร่างกายที่สะท้อนให้เห็นถึงความกลัวหรือวิตกกังวลต่อบุคคล
หรือสถานการณ์สิ่งแวดล้อมรอบตัว ความเครียดไม่ว่าจะเกิดขึ้นกับเราในระดับไหนแม้เพียงน้อยนิดก็ส่งผลกระทบต่อร่างกายและ
จิตใจของเราได้ซึ่งความเครียดนั้นสามารถเกิดขึ้นได้กับทุกเพศ ทุกวัยตามค ากล่าวของรุจี ดีอินทร์ [3] ได้ให้ความหมายตามคู่มือคลาย
เครียดที่จัดท าข้ึนไว้ว่า ความเครียดนั้นเป็นเหตุการณ์หรอืสภาพใด ๆ ก็ตามที่ก่อให้เกิดความยากล าบากในการตัดสินใจ เกิดความวิตก
และกังวลกับความสัมพันธ์กับคนบางคน ความวิตกกังวลกับความไม่แน่นอนของสถานการณ์หรือเกิดความกลัวอันตรายที่จะเกิดขึ้น  

สาเหตุของความเครียด [1][3][4] พบว่ากรมสุขภาพจิตให้สาเหตุที่ก่อให้บุคคลนั้นเกิดความเครียดมีสาเหตุมาจาก  
ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านสิ่งแวดล้อม สาเหตุที่ก่อให้บุคคลนั้นเกิดความเครียดมีสาเหตุมาจากด้านร่างกาย ด้านจิตใจ 
ด้านสังคม [5] ให้สาเหตุที่ก่อให้บุคคลนั้นเกิดความเครียดมีสาเหตุมาจาก ด้านจิตใจ ด้านสังคม ด้านสิ่งแวดล้อม และด้านเศรษฐกิจ [6] 
ให้สาเหตุที่ก่อให้บุคคลนั้นเกิดความเครียดมีสาเหตุมาจาก ด้านจิตใจ ด้านสังคมและด้านเศรษฐกิจ สาเหตุที่ก่อให้บุคคลนั้นเกิด
ความเครียดมีสาเหตุมาจาก ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านเศรษฐกิจ จากข้างต้นผู้วิจัยได้สรุปว่าสาเหตุที่ก่อให้บุคคลนั้น
เกิดความเครียดมีสาเหตุเกิดจากภาวะทางจิตใจ อันมาจากการกลัวการผิดหวัง ไม่เป็นดังที่ตนเองต้องการ ความเครียดที่เกิดจาก 
การสูญเสียสิ่งต่าง ๆ ในชีวิต ไม่ว่าจะเป็นสิ่งของ หรือบุคคลอันเป็นที่รัก อันตรายต่าง ๆ  รวมถึงความเครียดทั้งทางบทบาทหน้าที่ 
และจากปัจจัยทางกายและสิ่งแวดล้อม สาเหตุของความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นสามารถเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย สาเหตุของ
ความเครียดในวัยรุ่น [7] พบว่ามีสาเหตุมาจากด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคมเช่นเดียวกับ [8] ชมรมจิตแพทย์เด็กและวัยรุ่นแห่ง
ประเทศไทย [9] โดยเพิ่มเติมสาเหตุทางด้านเศรษฐกิจร่วมด้วย จากข้างต้นผู้วิจัยได้สรุปว่าสาเหตุที่ก่อเกิดความเครียดในวัยรุ่น 
มีสาเหตุมาจากเปลี่ยนแปลงทางด้านพัฒนาการต่าง ๆ เหล่านี้ของวัยรุ่น จึงเป็นสาเหตุของความเครียดต่าง ๆ ที่ช่วงวัยนี้ต้องประสบ
พบเจอและความเครียดต่าง ๆ ที่ก่อให้เกิดปัญหาในการเรียน การใช้ชีวิตและการปรับตัว โดยในช่วงวัยรุ่นมักไม่ก่อเกิดความเครียด
จากปัจจัยสิ่งแวดล้อมมากนัก ผู้วิจัยจึงเห็นความส าคัญในการจัดการ เพื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขปัญหาและด ารงชีวิตได้อย่างปกติสุข  
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วารสารวชิาการมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี ปีที่ 14 (ฉบับที่ 1)  มกราคม – เมษายน พ.ศ. 2567 

 การจัดการกับความเครียด พบว่า [10] ให้ความส าคัญกับการจัดการด้านการจัดการทางกาย การจัดการทางจิตใจ  
การจัดการทางสังคม การจัดการทางสิ่งแวดล้อมและการมุ่งเน้นการจัดการปัญหาโดยตรง [11] ให้ความส าคัญกับการจัดการด้าน 
การจัดการทางกาย การจัดการทางจิตใจ การจัดการทางสังคม และการมุ่งเน้นการจัดการปัญหาโดยตรง [12] ให้ความส าคัญกับ  
การจัดการทางจิตใจ การจัดการทางสังคม และการมุ่งเน้นการจัดการปัญหาโดยตรง จากข้างต้นผู้วิจัยสรุปได้ว่าวิธีการจัด 
การความเครียดจะเกิดขึ้นเมื่อ บุคคลมีความรู้สึกเครียด รู้สึกกลัว มีความวิตกกังวลและมีความตระหนักถึงอาการแสดงออกทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ หรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในลักษณะต่าง ๆ จากภาวะเครียด บุคคลนั้น ๆ จะตัดสินใจเลือกวิธีการจัดการความเครียด
ที่เหมาะสมด้วยตนเองเพื่อให้ระดับความเครียดที่มีในลักษณะนั้นลดลงและสามารถใช้ชีวิตปกติประจ าวันได้  จ าเป็นจะต้องมีความรู้ 
ที่ถูกต้องในการจัดการความเครียดและสามารถน าความรู้ไปปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมต่อการจัดการความเครียด 
 การเห็นคุณค่าในตนเองการที่บุคคลรับรู้และประเมินตนเอง แล้วแสดงออกในแง่ของการยอมรับตนเองหรือไม่ยอมรับ
ตนเอง ซึ่งแสดงให้เห็นถึง ขอบเขตความเช่ือของบุคคลที่มีต่อตนเองในด้านความสามารถ ความส าคัญความส าเร็จ และความมีคุณค่า
ของตนเอง รวมไปถึงการรับรู้จากการประเมินของบุคคลอื่นที่มีต่อตนเอง สามารถรับรู้ได้จาก ค าพูดและพฤติกรรมการแสดงออกนั้น
ของบุคคล [13] จากข้อมูลข้างต้น ผู้วิจัยสรุปว่า แนวคิดและทฤษฎีการเห็นคุณค่าในตนเองเกี่ยวข้องกับความรู้สึก [14] การยอมรับ
การเห็นคุณค่าและความใส่ใจจากผู้อื่น ซึ่งสาเหตุ ของการเห็นคุณค่าในตนเองมาจากแหล่งที่  ส าคัญได้แก่ การมีอ านาจ 
การมีความส าคัญ การยอมรับจากสังคม ซึ่งส่งผลให้บุคคลสามารถจัดการปัญหาของตนเองที่เป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเครียดและ
ไม่สามารถจัดการความเครียดได้ด้วยตนเอง [15]  
 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากร/กลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ นักเรียนโรงเรียนสตรีเศรษฐีบุตรบ าเพ็ญที่ก าลังศึกษาอยู่ในช้ันมัธยมศึกษาปีที่  6 ปีการศึกษา 2564  

จ านวน 286 คน  
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนโรงเรียนสตรีเศรษฐีบุตรบ าเพ็ญที่มีปัญหาความเครียดอยู่ในระดับ 3 (ระดับมาก) และก าลังศึกษา

อยู่ในช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 2564 จังหวัดกรุงเทพมหานคร โดยมีท าแบบประเมินระดับความเครียดและน าข้อมูลมา
วิเคราะห์ผลของระดับความเครียด ที่มีค่าเฉลี่ยความเครียดอยู่ในระดับ 3 ขึ้นไป และยินดีเข้าร่วมกิจกรรมด้วยความสมัครใจ  
จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่มจ านวน 30 คน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่มจ านวน 30 คน  
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของนักเรียน  
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 6 เพื่อน าไปสู่การสร้างแนวทางพัฒนาความรู้และการปฏิบัติในเรื่องของการจัดการความเครียดของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 
 

วิธีการด าเนินวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้มี 2 ประเภท คือ เครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง และเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองตามล าดับขั้นการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองของ

ไซเพริท จ านวน 16 กิจกรรม ที่มีผลต่อการจัดการความเครียดในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  6 ซึ่งผู้วิจัยได้สร้างขึ้น น าโปรแกรม 
การเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้เช่ียวชาญ ท าการตรวจสอบและประเมินความ
เหมาะสมของกิจกรรม โดยมีการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ (Index of Item Objective Congruence: IOC) 
ซึ่งผ่านเกณฑ์ทั้ง 5 ท่าน ก่อนน าไปทดลองใช้ (Try out) แล้วน ามาปรับปรุงแกไขก่อนใช้จริงเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
รวมทั้งสิ้น 16 กิจกรรม ได้แก่ กิจกรรมปฐมนิเทศ กิจกรรมสะท้อนตัวเอง กิจกรรมเมื่อฉันเป็นหนังสือ กิจกรรมเธอกับฉัน กิจกรรม 
การสร้างความเช่ือมั่น กิจกรรมเวลาของผู้ชนะ กิจกรรมแนวคิดการด าเนินชีวิตของบุคคลต้นแบบ กิจกรรมเมื่อล้มต้องกล้าลุก 
กิจกรรมฮีโร่ของฉัน กิจกรรมผ่อนคลายโดยใช้จินตนาการ กิจกรรมท าสัญญากับตนเอง กิจกรรมตัวฉันในมุมศิลปะ กิจกรรมดนตรี
บ าบัด กิจกรรมเรียนรู้ที่จะปฏิเสธ กิจกรรมสมาธิและตัวฉัน และกิจกรรมสรุปการเห็นคุณค่าในตนเอง  

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 แบบทดสอบการจัดการความเครียดด้านความรู้เป็นแบบทดสอบปรนัย 4 ตัวเลือก มีจ านวน 20 ข้อ โดยมีค่าความยากง่าย (P) 
ก าหนดไว้ที่ 0.2 – 0.8 ค่าอ านาจจ าแนก (r) ตั้งแต่ 0.2 ขึ้นไป หาความตรงของแบบวัด (Index of Congruence หรือ IOC) ได้ค่าไม่
น้อยกว่า 0.6 น าแบบทดสอบที่ปรับปรุงตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิไปทดลองใช้กับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง  
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จ านวน 30 คน และน าผลการทดสอบมาหาค่าความเที่ยงโดยใช้สูตร KR-20 ของริชาร์ดสัน ก าหนดเกณฑ์ค่าความเที่ยงที่ยอมรับได้
ตั้งแต ่0.70 ขึ้นไป 

แบบวัดความเครียด ซึ่งผู้วิจัยได้ใช้แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองของกรมสุขภาพจิต  (SPST-20)  
จ านวน 20 ข้อ แบบประเมินค่า (Rating Scale) แบบทดสอบนี้ได้ผ่านการทดสอบค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.896 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
วิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์  ดังนี ้
1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับคะแนนการจัดการความเครียดก่อนทดลอง  หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง  

โดยการทดสอบภายในกลุ่ม (Paired-Sample t-test) 
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับคะแนนการจัดการความเครียดหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม  

โดยการทดสอบค่าท ี(Independent Samples t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์หาค่าโดยการทดสอบภายในกลุ่ม (Paired-Sample t-test) โดยใช้คอมพิวเตอร์ 
2. วิเคราะห์ข้อมูลโดยค านวณหาค่าเฉลี่ย (x̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความเครียดโดยใช้เครื่อง

คอมพิวเตอร์ 
 

ผลการวิจัย 
ผลวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยระดับความเครียดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยระดับความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลอง
มีระดับความเครียดน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังตารางที ่1 
ตารางที ่1 ค่าเฉลี่ยระดับความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

รายการ 
ก่อนทดลอง (n=30) กลุ่มควบคุม (n=30) 

t p 
𝒙̅ SD 𝒙̅ SD 

ก่อนทดลอง 
 ระดับความเครียด 43.80 1.37 43.73 1.34 1.00 0.33 
หลังทดลอง 
 ระดับความเครียด 37.30 3.17 42.37 1.25 12.34 0.00* 

*p < .05 
 จากตารางที ่1 พบว่า หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีระดบัความเครียด แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ผลวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการทดลองนักเรียน
กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดด้านความรู้และการปฏิบัติสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ดังตารางที ่2 
ตารางที ่2 ค่าเฉลี่ยคะแนนการจัดการความเครียดด้านความรู้และการปฏิบัติของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

รายการ 
ก่อนทดลอง (n=30) กลุ่มควบคุม (n=30) 

t p 
𝒙̅ SD 𝒙̅ SD 

ก่อนทดลอง 
 ด้านความรู้ 
 ด้านการปฏิบัติ 

14.10 
18.66 

3.26 
3.42 

13.47 
19.8 

2.16 
2.82 

0.86 
-1.41 

0.40 
0.17 

หลังทดลอง 
 ด้านความรู้ 
 ด้านการปฏิบัติ 

17.83 
24.00 

1.58 
2.34 

14.70 
20.7 

1.97 
2.64 

-7.950 
-9.84 

0.00* 
0.00* 

*p < .05 
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 จากตาราง 2 พบว่า ก่อนการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่คะแนนการจัดการความเครยีดดา้นความรู้ 
การปฏิบัติ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สรุปและอภิปรายผล  
 1. หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยระดับคะแนนการจัดการความเครียดด้านความรู้และการปฏิบัติสูงกว่า  
กลุ่มควบคุม แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองส่งผลต่อการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลอง ซึ่งเกิดความรู้
ในการจัดการความเครียดและความสามารถในการจัดการความเครียดได้ด้วยตนเอง เป็นไปตามแนวคิดในการพัฒนาความรู้ส าหรับ 
การจัดการความเครียดและความสามารถในการจัดการความเครียดตามล าดับขั้นการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองของไซเพริท [17] 
ซึ่งมีความเหมาะสมกับการน ามาใช้เพื่อเสริมสร้างการเห็นคุณค่าในตนเองเพื่อก่อให้เกิดการจัดการความเครียดที่ถูกต้องในช่วงวัยรุ่น
โดยมีล าดับ ดังนี้ ขั้นที่ 1 ประเมินและยอมรับตนเองด้วยการส ารวจตนเองอย่างพินิจวิเคราะห์ว่ามีจุดอ่อนและจุดแข็งอย่างไร ช่ืนชม
และเปลี่ยนแปลงสิ่งที่ดีไม่สนใจสิ่งที่ไม่ชอบ ดังกิจกรรมที่ 2 สะท้อนตนเอง และกิจกรรมที่ 3 เมื่อฉันเป็นหนังสือ ขั้นที่ 2 ตรวจสอบ
ความเช่ือของตนเอง ดูว่ามีค่านิยมที่ชัดเจนหรือไม่ สิ่งที่ควรท าคือต้องท าให้ฐานแห่งความเช่ือให้มั่นคงดังกิจกรรมที่ 4 กิจกรรม 
เธอกับฉัน และกิจกรรมที่ 5 การสร้างความเช่ือมั่น ขั้นที่ 3 กล้าเสี่ยงอย่างสมควร ให้คิดหาทางเลือกหลาย ๆ ทางดังกิจกรรมที่ 6 
เวลาของผู้ชนะและกิจกรรมที่ 7 แนวคิดในการด าเนินชีวิตของบุคคลต้นแบบ ขั้นที่ 4 เรียนรู้ความล้มเหลว ความผิดพลาดไม่ใช่ 
สิ่งถาวร เรียนรู้จากความล้มเหลวแล้วหันไปท าสิ่งท้าทายใหม่ๆ ดังกิจกรรมที่ 8 เมื่อล้มต้องกล้าลุกและกิจกรรมที่ 9 ฮีโร่ของฉัน  
ขั้นที่ 5 อยู่เพื่ออนาคต ไม่ควรอยู่กับอดีตที่ล้มเหลว ควรพิจารณาว่าเราได้ท าอะไร แล้วจะท าอะไรต่อไปดังกิจกรรมที่ 10 การผ่อน
คลายโดยใช้จิตนาการและกิจกรรมที่ 11 ท าสัญญากับตนเอง ขั้นที่ 6 เลือกอิทธิพลทางบวก ไม่ควรเสียเวลาไปกับคนที่พูดจาดูถูก 
ดูแคลน หากิจกรรมที่ช่ืนชอบท าให้เกิดความรู้สึกดี และเข้ากลุ่มที่ช่วยให้เกิดการเห็นคุณค่าในตนเองดังกิจกรรมที่  12 ตัวฉันใน 
มุมศิลปะและกิจกรรมที่ 13 ดนตรีบ าบัด ขั้นที่ 7 เรียกร้องความนับถือ ถ้าไม่ชอบวิธีการที่คนอ่ืนกระท าต่อเราต้องบอกให้เขารู้ว่าเรา
คาดหวังท่ีจะได้รับความเกรงใจ และมีมารยาทจากเขาเช่นเดียวกับเราได้แสดงต่อเขา แต่ความนับถือไม่ใช่สิ่งที่จะให้โดยไม่มี ขอบเขต 
ดังกิจกรรมที่ 14 เรียนรู้ที่จะปฏิเสธ และกิจกรรมที่ 15 สมาธิและตัวฉัน ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ เจนจิรา เกียรติสินทรัพย์ [18] 
เรื่องผลของการใช้โปรแกรมจัดการความเครียดต่อความสามารถ จัดการความเครียดและระดับความเครียดของผู้สูงอายุในเขตอ าเภอ
เมืองนนทบุรี เพื่อเปรียบเทียบ ความสามารถจัดการความเครียดและระดับความเครียดของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วม
โปรแกรมจัดการ ความเครียดพบว่าหลังเข้าร่วมโปรแกรมจัดการความเครียด ผู้สูงอายุมีความสามารถจัดการความเครียดสูงกว่า  
แต่มีระดับความเครียดต่ ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมจัดการความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากงานวิจัยของเจนจิรา 
เกียรติสินทรัพย์และคณะมีล าดับขั้นตอนโปรแกรม 5 กิจกรรมคือ การสร้างสัมพันธภาพ สอดคล้องกับโปรแกรมการเห็นคุณค่าใน
ตนเองของผู้วิจัยในกิจกรรมที่ 2 ถึง 5 กิจกรรมการฝึกการหายใจ การฝึกการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ การฝึกการสมาธิสอดคล้องกับ
โปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้วิจัยในกิจกรรมที่ 10, 12, 13, 15 กิจกรรมการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มที่ใช้ผู้รับค าปรึกษาเป็น
ศูนย์กลางท่ีสอดคล้องกับโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองของผู้วิจัยในกิจกรรมที่ 6 ถึง 9 และ 11 จากขั้นตอนและกิจกรรมดังกล่าว
เป็นการส่งเสริมให้กลุ่มทดลองได้รับความรู้และความสามารถในการจัดการความเครียดที่เกี่ยวข้องกับชีวิตประจ าวันของวัยรุ่นได้  
อย่างเหมาะสม  
 2. หลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีระดับความเครียดน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
อธิบายได้ว่า รูปแบบโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองตามล าดับขั้นการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองของไซเพริท  จ านวน 16 
กิจกรรม เป็นโปรแกรมที่เสริมสร้างความรู้ในการจัดการความเครียด การปฏิบัติที่ถูกต้องในการจัดการความเครียดที่มุ่งเน้นให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยพัฒนาความรู้และการปฏิบัติได้ด้วยตนเองท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดการเห็นคุณค่าในตนเองและส่งผลให้ระดับความเครียด
ลดลงตามล าดับ 

 

ข้อเสนอแนะ 
จากผลการวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะ ดังต่อไปนี ้
1. ข้อเสนอแนะการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

1.1 การจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียดของนักเรียน มีประโยชน์เป็นอันมากต่อ
การจัดการความเครียดของนักเรียนด้วยการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเอง กล่าวคือ การสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองด้วย
กิจกรรมต่างๆ ของนักเรียนสามารถส่งผลให้เกิดการลดระดับความเครียดของนักเรียนในการด าเนินชีวิตประจ าวันได้ ดังนั้น ผู้บริหาร
สถานศึกษา ครู อาจารย์ และผู้ปกครอง ควรให้การสนับสนุนและสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนอย่างต่อเนื่อง 
สม่ าเสมอ เพื่อให้เกิดความคงทน และปลูกฝังการสร้างเสริมการเห็นคุณค่าในตนเองเพื่อลดความเครียดให้กับนักเรียน 
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1.2 ควรให้ความส าคัญกับการค านึงความแตกต่างระหว่างบุคคลของนักเรียน ดังนั้นผู้วิจัยควรท าความเข้าใจพื้นฐาน
ความเข้าใจในการเห็นคุณค่าในตนเองของแต่ละบุคคลก่อนเริ่มการพัฒนา และมีความยืดหยุ่นของกิจกรรมตามความเหมาะสมของ
นักเรียน 

1.3 การจัดโปรแกรมการเห็นคุณค่าในตนเองที่มีผลต่อการจัดการความเครียด ควรน าโปรแกรมไปใช้อย่างต่อเนื่อง 
ตลอดระยะเวลาจนจบโปรแกรม เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพตามรูปแบบโปรแกรม 

2. ข้อเสนอแนะการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
2.1 ควรมีรูปแบบกิจกรรมอื่น ๆ ที่หลากหลายมากขึ้นส าหรับโปรแกรม เช่น การสวมบทบาทสมมติ การอภิปราย

เพิ่มเติม การแลกเปลี่ยนแสดงความคิดเห็น เพื่อให้ผู้รับโปรแกรมมีส่วนร่วมกับกิจกรรมมากยิ่งขึ้น เพื่อให้ผู้เข้าร่วมโปรแกรมได้เข้าใจ
และใหค้วามส าคัญกับคุณค่าของตนเองมากยิ่งข้ึน 

2.2 ควรศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับการเห็นคุณค่าในตนเองเพิ่มเติม เพื่อประกอบการการจัดกับความเครียดของ
ตนเอง เช่น ลักษณะอุปนิสัยส่วนบุคคล ความถนัด การอบรมจากครอบครัว เป็นต้น เนื่องจากเป็นปัจจัยแทรกซ้อนในงานวิจัย  
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