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   การวิจัยในครั้งน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาระดับความเครียด หาความสัมพันธระหวาง

ความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน และเปรียบเทียบระดับความเครียดของวัยรุนกอนและหลังเขา
รวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน กลุมตัวอยางที่ใชศึกษาระดับ
ความเครียด คือ นักเรียนที่กําลังศึกษาอยูในชวงชั้นที่  4  ภาคเรียนที่  1  ปการศึกษา  2550  ของ
โรงเรียนบางกะป มีจํานวนนักเรียนทั้งหมด 1,420คน กลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองโปรแกรมการ
ใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 
2550  ของโรงเรียนบางกะป ที่มีคะแนนความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป และสมัครใจเขารวม
การทดลอง จํานวน 32 คน และสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) เปนกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมละ 16 คน โดยใหกลุมทดลองไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด
ความเครียดของวัยรุน สวนกลุมควบคุมไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียด
ของวัยรุน เครื่องมือที่ ใชในการศึกษาครั้ง น้ี คือแบบสอบถามความเครียดของวัยรุนและ
แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน และโปรแกรมอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน วิเคราะห
ขอมูลโดยใช สหสัมพันธแบบเพียรสัน และ t – test                                                     

 
            ผลการวิจัยพบวา 

1. ความเครียดของวัยรุนอยูในระดับปานกลาง 
2. ความเครียดมีความสัมพันธในทางลบกับอารมณขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .01 
 3.  ระดับความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองหลังเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขัน 

เพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 4.  ระดับความเครียดของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขัน

เพ่ือลดความเครียดของวัยรุน กอนและหลังการทดลอง ไมแตกตางกัน 
5. ระดับความเครียดของนักเรียนกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขัน 

เพ่ือลดความเครียดของวัยรุน กับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือ
ลดความเครียดของวัยรุนหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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          This research aimed to study the level of tension, the relationship between tension 
and sense of humor of teenagers, and to compare the levels of tension of teenagers before 
and after participating in the Sense of Humor Encouraging Program to Reduce Tension of 
Teenagers.  One thousand four hundred and twenty students of the fourth levels who were 
studying in the first semester of academic year 2007 at Bangkapi School.  were used as the 
sample to study the levels of tension. The sample who participated in the Sense of Humor 
Encouraging Program to Reduce Tension of Teenagers were 32 mathayomsuksa 4 
students studying the first semester of academic year 2007 at a secondary Bangkapi 
School.  These students had tension score at 75 percentile, and above, who volunteered to 
participate in the study.  They were divided into two groups through the simple random 
sampling: 16 students in the experimental group and another 16 in the control group.  The 
experimental group participated in the Sense of Humor Encouraging Program to Reduce 
Tension for Teenagers while the control group did not.  The instrument used for the study 
was the tension questionnaire, the Sense of Humor questionnaire, and the Sense of Humor 
Encouraging Program to Reduce Tension for Teenagers. The data were collected and were 
analyzed by Pearson Correlation, and the t-test.  
Findings of the study revealed the following. 

1. The tension of the teenagers was in average level. 
2. The tension and the sense of humor were found negatively related, at .01  

level of significant difference. 
3. There was a significant difference between the tension of the students in  

the experimental group before and after participating in the Sense of Humor Encouraging 
Program to Reduce Tension of Teenagers. 

4. There was no significant difference between the Tension of the students in  
the control group before and after the experiment. 

5. There was significant difference at the level of .01 between the Tension of  
the students in the experimental group and those in the control group after the experiment. 
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คําแนะนํา และตรวจแกไขขอบกพรองตาง ๆ เพ่ือใหปริญญานิพนธฉบับน้ีเสร็จสมบูรณ ผูวิจัยขอ
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รองศาสตราจารย อัจฉรา สุขารมณ ที่กรุณาใหความรู  คําแนะนํา  และเปนผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบ
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
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ทัศพร อินทรวิวัฒน และคณาจารยทุกทานที่ใหความชวยเหลือและอํานวยความสะดวกในการใช
สถานที่ดําเนินการทําปริญญานิพนธ และขอขอบใจนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 ภาคเรียนที่ 1 ป
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และขอกราบขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนศรีอยุธยาในพระอุปถัมภฯและ อาจารยสุนันท บุญอํ่า 
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        ทายสุดนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณครูทุกทานที่ไดอบรมสั่งสอนผูวิจัย และถายทอดให
ความรู และขอบคุณเพ่ือนๆทุกทานที่คอยใหกําลังใจยามทอแท รวมทั้งทุกทานที่เกี่ยวของ ซ่ึงไมได
กลาวนามในที่น้ีที่ไดใหความชวยเหลือ เปนกําลังใจ สงเสริม และสนับสนุนผูวิจัยดวยดีตลอดมาจน
ผูวิจัยสําเร็จการศึกษา  
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
   นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งเปนชวงของวัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลง
ตนเองทางดานรางกายและจิตใจ ตองการเปนที่ยอมรับของกลุมเพ่ือน เปนที่สนใจของเพศตรงขาม 
มีความคิดของตนเองที่เปนอิสระ อาจประพฤติตนไมเหมาะสมไดงาย โดยไมไดไตรตรองถึงการ
กระทําของตนเองวา ถูกหรือผดิ ดีหรือไมดี ตอตนเอง ตอผูอ่ืน และตอสังคม จึงเปนวัยที่เสี่ยงตอการ
แสดงพฤติกรรมที่เปนปญหาไดงายถาไมไดรับการปองกัน แกไข ชวยเหลือแลวนําไปสูการเกิด
ปญหาทางสุขภาพจิตซ่ึงมีผลกระทบตอคุณภาพชีวิตในสังคมตอไป สถานการณที่ทําใหวัยรุนเกิด
ความเครียดมักไดจาก การแขงขันในดานการศึกษา โดยเฉพาะแขงขันเพ่ือเขาศึกษาตอใน
สถาบันการศึกษาของรัฐ สภาพการณดังกลาวทําใหนักเรียนที่เตรียมตัวเขาสอบมหาวิทยาลัยเกิด
ความเครียดทางอารมณ สับสนในการปรับตัวและเกิดความคับของใจ ทําใหแสดงพฤติกรรมและ
อารมณในการปรับตัวออกมาในลักษณะตางๆกัน กลายเปนปจจัยที่สรางความหวั่นไหว ไมม่ันคง
ใหแกวัยรุน และอาจผลักดันใหตัดสินใจผิดพลาดได(สุชาติ พหลภาคย.2541:15-18) กลาววาวัยรุน
เปนวัยที่กําลังคนหาเอกลักษณของตนเองและในชวงที่สภาพเศรษฐกิจและสังคมเต็มไปดวยการ
แขงขันมากขึ้น ยอมมีอิทธิพลทําใหวัยรุนเกิดความสับสนในบทบาทหนาที่ของตนเอง มีการ
เลียนแบบอยาง การลองผิดลองถูก ซ่ึงบางครั้งก็เปนพฤติกรรมที่สังคมยอมรับได แตบางครั้งก็
เบี่ยงเบนแหวกแนวไปบาง ซ่ึงถาหากเกิดความผิดพลาดในชีวิต เชน เกดิปญหาการตั้งครรภที่ไมพึง
ประสงคเกิดปญหาชองวางระหวางวัย มีความขัดแยงกับผูใหญ เกิดปญหาการติดยาจะกลายเปน
สภาพการณที่เรงเราใหวัยรุนเกิดความเครียดอยางใหญหลวงได(อรัญญา จันทรคุง. 2536 : 63 - 96)
ยังกลาววาวัยรุนเปนวัยที่มีปญหาทางจิตเวชสูงขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับวัยเด็ก ปญหาในการปรับตัว
กับสิ่งแวดลอมพบไดเสมอแมในวัยรุนปกติ โดยเฉพาะในปจจุบันมีการเสื่อมถอยของครอบครัวซึ่ง
เปนสถาบันที่ใกลชิดกับวัยรุนมากที่สุด ความสัมพันธที่เหินหางของสมาชิกในครอบครัว และ
นอกจากปญหาครอบครัวแลว วัยรุนเองก็มีสวนทําใหเกิดปญหาไมวาจะเปนปญหาทางพฤติกรรม 
อารมณ การเรียน เปนตน 
 จากรายงานการวิจัยเรื่องของความเครียดของโรงพยาบาลราชวิถี(สมลักษณ กาญจนาพงศกุล. 
2542 :15) พบวา นักเรียนเขารวมโครงการสุขภาพจิตโดยความรวมมือระหวาง กลุมงานจิตเวช
โรงพยาบาลราชวิถี กับโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยไดใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตแก
นักเรียนโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย ในปการศึกษา 2540 รวมทั้งสิ้น 36 คน เปนชาย 17 คน เปน
หญิง 19 คน นักเรียนชั้น ม.1 มาปรึกษามากที่สุดจะเห็นไดวานักเรียน ที่มาปรึกษามีคาเฉลี่ยคะแนน
ความเครียดเทากับ 33.9 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยของแบบสํารวจความเครียดของแบบสํารวจ
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ความเครียดของกลุมวัยรุนที่มีปญหาทางสุขภาพจิต คือ 34.54 สวนกลุมนักเรียนมัธยมศึกษา
โดยทั่วไป คือ 30.50 จะเห็นไดวานักเรียนที่มาปรึกษามีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกวากลุม
นักเรียนมัธยมศึกษาทั่วไป สวนปญหาที่พบมากที่สุด คือปญหาทางดานอารมณ และปญหาทางดาน
รางกายอยางละ 28.21 % รองลงมาคือปญหาความประพฤติ เชน กาวราว พฤติกรรมเบี่ยงเบนทาง
เพศ ทํารายตัวเอง และปญหาเรื่องการเรียน ครูอาจารยซ่ึงเปนบุคคลใกลชิด นักเรียนวัยรุนรองจาก
พอแม จึงมีบทบาทสําคัญอยางยิ่งในการคนหาชวยเหลือ ปองกันแกไข ปญหาสุขภาพจิต ของวัยรุน
ตั้งแตเน่ินๆ กอนที่จะเปนปญหาเรื้อรัง จนกลายเปนความเจ็บปวยทางจิตเวชซึ่งยากตอการรักษา
ภายหลังเพราะเม่ือนักเรียนเกิดความเครียดนักเรียนจะเลือกวิธีเผชิญความเครียดแตกตางกัน ซ่ึง
วิธีการเผชิญความเครียดนั้นเปนกระบวนการที่บุคคลใชความสามารถทางปญญา ความคิด การ
กระทํา เพ่ือจะจัดการกับสถานการณตางๆที่มาคุกคาม เพ่ือใหความรุนแรงหรือความรูสึกถูกกดดัน
ใหผอนคลายลงหรือหายไป  การเผชิญความเครียดมีอยูหลายวิธี  ดัง เชน  การเก็บกด 
(Repression)การเพอฝน (Fantasy) การโทษตนเอง(Introjections)การโทษผูอ่ืน(Projection) การ
ชดเชย(Compensation) เปนตน (ฉวีวรรณ สัตยธรรม. 2539 : 74-85 )อารมณขันเปนวิธีหน่ึงที่ใช
เปนกลไกในการเผชิญตอความเครียดได (Davidhizar.1996 : 825 - 830 ; citing Thorson & 
Powell.1993) 

อารมณขันเปนกลไกการเผชิญความเครียดของบุคคลชนิดหนึ่ง ซ่ึงจัดเปนกลไกทางจิตที่
บรรลุวุฒิภาวะ (the mature defense) ซ่ึงเปนการแสดงออกของอารมณที่ผอนคลาย ตลกขบขัน 
กอใหเกิดความพอใจในตนเองและผูอ่ืน ชวยใหบุคคลสามารถผอนคลาย และสามารถทนตอสภาพ
ตางๆไดดีขึ้น(จําลอง ดิษยวณิช.2536 : 223) อารมณขันเปนกลไกในการเผชิญความเครียดวิธีหน่ึงที่
ทําหนาที่ลดความกังวลใจ ความคับของใจ (Thorson & Powell.1997 : 605 - 619) ในขณะที่เดวิช
ไฮซาร (Davidhizar.1996 : 825 - 830) และซัมเนอร(Sumner,1988 : 169 - 179) กลาววาอารมณ
ขันเปนกลไกหนึ่งในการเผชิญกับความกลัว และความโกรธได นอกจากนี้อารมณขันยังชวย
เสริมสรางบรรยากาศที่ ดีในการทํางาน ลดความเบื่อหนายในงาน และชวยทําใหเกิดการมี
สัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น (ศรีสุรีย เอ้ือจิระพงษพันธ.2541 : 311 - 317) การมีอารมณขันชวย
ปลดปลอยพลังงานเพื่อระบายความเครียด และชวยขจัดอารมณเชิงลบออกจากชีวิตประจําวัน ซ่ึงก็
หมายถึงการเผชิญความเครียด(Coping) โดยทั่วไปการแสดงออกของอารมณขันมีไดตั้งแตการอม
ยิ้ม การยิ้มกวาง การหัวเราะในลําคอ และการหัวเราะเสียงดัง ขึ้นอยูกับสิ่งที่มากระตุนใหเกิดอารมณ
ขันของแตละบุคคลปจจุบันมีการกลาวถึงอารมณขันใน 3 แนวคิด คือ 1)ทฤษฎีความรูสึกเหนือกวา
บุคคลอื่น (superiority theory) ซ่ึงมองวาการแสดงออกดานความรูสึกที่เหนือกวาบุคคลอื่น ใช
อารมณขันเพ่ือทดแทนความรูสึกของตนเอง เพ่ือปดบังความรูสึกที่ดอยกวาผูอ่ืน  2)ทฤษฎีความไม
สอดคลองกัน (incongruity theory)ซ่ึงเชื่อวาอารมณขันเปนปฏิกิริยาดานความคิดสติปญญาตอ
สถานการณที่เกิดขึ้นโดยไมคาดคิด หรือเกิดเหตุการณที่นาประหลาดใจไมนาจะเกิดขึ้นได และ 3)
ทฤษฎีการปลดปลอย(relief theory) ซ่ึงเชื่อวาอารมณขันเปนกลไกลดความตึงเครียด โดย
ปลดปลอยอารมณเชิงลบออกจากวงจรชีวิต ซ่ึงทฤษฎีปลดปลอยน้ีนักการศึกษาหลายทานนําไป
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ศึกษาในประเด็นตางๆ ธอรสันและพาวเวล (Thorson & Powell.1993 : 799 - 809) ซ่ึงมีความเชื่อ
ในกลุมทฤษฎีปลดปลอยน้ีมีความเชื่อวาอารมณขันเปนกลไกการจัดการกับความเครียด ชวยให
บุคคลสามารถจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต จัดการกับสถานการณที่ยุงยากในชีวิตประจําวัน 
สามารถใชอารมณขันในการเผชิญตอสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต อารมณขันของแตละบุคคล
จะมีองคประกอบที่ทําใหเกิดอารมณขัน 4 องคประกอบ คือ 1) ความคิดสรางสรรคดานอารมณขัน 
เปนการใชความคิดวาควรจะสรางอารมณขันอยางไรเพ่ือใหสัมฤทธิ์ผลตามเปาหมาย สรางใหเกิด
ความพึงพอใจสนุกสนาน 2) ความชื่นชอบตออารมณขัน เปนลักษณะของบุคคลที่มีรสนิยมใน
อารมณขันเกี่ยวของกับทัศนคติของบุคคลตออารมณขัน ถาบุคคลมีทัศนคติที่ดีตออารมณขันก็จะ
เกิดความชื่นชอบตออารมณขันที่เกิดขึ้นกับตนเองและตอผูอ่ืน 3)ทัศนคติตอบุคคลที่มีอารมณขัน 
เปนการยอมรับประโยชนของอารมณขันที่มีตอตนเองและผูอ่ืน อันเกิดจากประสบการณที่บุคคลได
สัมผัสกับอารมณขันมากอน และ 4)การใชอารมณขันในการเผชิญความเครียดโดยการขจัดอารมณ
เชิงลบ เชน อารมณโกรธ อารมณที่เกิดจากความวิตกกังวลออกจากชีวิตประจําวัน เปนตน โรบินสัน 
(Robinson.1991 : 3-5) เชื่อวาอารมณขันสามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นได โดยที่การพัฒนาอารมณขัน
ทั้งหมดมี 4 ขั้นตอน ดังน้ี 1) ขั้นความรู (Knowledge level) เปนขั้นที่ทําใหเกิดความเขาใจใน
ความคิดรวบยอดลักษณะธรรมชาติของอารมณขัน ทฤษฎีอารมณขัน ตลอดจนการทําหนาที่และ
จุดประสงคของอารมณขัน เพ่ือนําไปสูการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และสามารถนําไปประยุกตใชได 
2) ขั้นยอมรับ (Acceptance level) เปนขั้นที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนทัศนคติตออารมณขัน การยอมรับ
ในคุณคาของอารมณขัน สามารถเขาใจลึกซึ้งถึงพลังดานบวกของอารมณขัน ในขั้นนี้ตองมีการเปด
ใจยอมรับอารมณขันของผูอ่ืน มีความผอนคลายไมเกร็งรูสึกเปนธรรมชาติ และมีการตอบสนองตอ
อารมณขันของบุคคลอ่ืน โดยไมรูสึกปฏิเสธหรือเคอะเขิน ซ่ึงเริ่มแรกอาจจะนําอารมณขันไปใชใน
การปรับแกตอความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเองกอนก็ได 3)ขั้นเปลี่ยนพฤติกรรม (Change behavior) 
หลังจากผานขั้นยอมรับแลวบุคคลจึงเกิดพฤติกรรมนําเอาอารมณขันไปใชในชีวิตประจําวัน โดยเริ่ม
มีการพูด หรือมีการแสดงทาทีที่เปนไปในทางที่กอใหเกิดอารมณขันได และสามารถนําเอาอารมณ
ขันไปใชในชีวิตการทํางานได 4) ขั้นการนําไปใช (Application level) เปนขั้นที่สามารถมีความคิด
สรางสรรคในการสรางสถานการณที่ตลกขบขัน สามารถนําไปประยุกตใชในการสื่อสารกับกลุม
บุคคลอื่น หรือแมกระทั่งนําไปประยุกตใชในกระบวนการเรียนการสอนดวย 

 ในการศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยเลือกแนวคิดของธอรสันและพาวเวล และ แนวคิดในการพัฒนา
อารมณขันของโรบินสันที่กลาวถึงวิธีการที่เกิดอารมณขันไว 4 ขั้นตอน เน่ืองจากมีแนวคิดที่เชื่อวา
อารมณขันใชในการเผชิญความเครียดของบุคคล ซ่ึงสอดคลองกับกลุมตัวอยางของผูวิจัย คือ กลุม
นักเรียนวัยรุนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางดานรางกายและจิตใจที่ถูก
กระตุนใหเกิดความเครียดไดงาย ประกอบกับแนวคิดที่มีความเชื่อในองคประกอบของอารมณขันทั้ง
ทางดานทัศนคติ การทําหนาที่ทางสังคม และการใชอารมณขันในการเผชิญความเครียดดวย 

อารมณขัน เปนเทคนิคหนึ่งที่ใชในการผอนคลายความเครียด ไดมีการศึกษาเรื่องนี้อยาง
กวางขวาง  โดยนําไปลดความเครียด  ความเจ็บปวด  ความวิตกกังวล  ความคับของใจ 
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(Erdman.1990 : 214A; Bellert. 1989 : 68; Simon. 1989: 667; Lapierre. 1991 : 41 -43) อารมณ
ขันเปนลักษณะเฉพาะตัวที่มีอยูในตัวบุคคลทุกคน การนําเอาอารมณไปใช จะใหคุณคาแกสุขภาพ
ของตนเอง (Tennant 1990 : 11) บุคคลจะตอบสนองตออารมณขันดวยการหัวเราะ ซ่ึงเชื่อกันวา 
การหัวเราะเปนการปลดปลอยพลังงาน ชวยลดความตึงเครียดของระบบประสาท มีฤทธิ์เสมือนยา
ระบายของรางกาย (Jean.1988 : 56) 

จากการศึกษาขอมูลเบื้องตนโดยใชแบบสอบถามปลายเปดเพื่อสํารวจลักษณะความเครียด
ของวัยรุนกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบางกะป จํานวน 50 คน โดยใชคําถามวา
เม่ือคุณเครียดคุณมีอาการอยางไรบาง พบวานักเรียนวัยรุนสวนใหญมีอาการเครียด ปวดศรีษะ ปวด
ทอง หนามืด นอนไมหลับ วิตกกังวล หงุดหงิด ขี้โมโห ไมมีสมาธิ ไมอยากทําอะไร ทําลายของ ซ่ึง
จะประกอบดวยอาการทางดานรางกาย ดานจิตใจ และดานพฤติกรรม  

ในปจจุบัน วิธีการลดความเครียดที่นิยมใชกันหลายวิธี เชน การใหคําปรึกษา การใช
กิจกรรมกลุม การนวด การกดจุด การทําสมาธิและการใชอารมณขัน ซ่ึงในทางจิตวิทยา โรเจอร 
(Rogers 1984 : 47) กลาววา บุคคลที่มีความสามารถในการหัวเราะไดจะเปนคนที่มีการปรับตัวไดดี 
แสดงถึงการมีสุขภาพจิตที่ดี และเม่ือบุคคลมีการพัฒนาบุคลิกภาพดานอารมณขันไดอยางเหมาะสม 
เขาจะมีความสามารถที่จะเผชิญสถานการณเลวรายไดอยางดี และดวยเหตุปจจัยดังกลาว จึงทําให
ผูวิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาการใชอารมณขันตอการลดความเครียดของวัยรุน เพ่ือนําผลการวิจัย
มาใชเปนแนวทางใหแกผูบริหาร ฝายวิชาการ อาจารยผูสอน อาจารยที่ปรึกษา โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ฝายแนะแนว ตลอดจนผูปกครองจะได หาทางปองกัน และแกไขเกี่ยวกับความเครียดแกนักเรียนได
อยางเหมาะสม  

 

ความมุงหมายของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของวัยรุน 
 2. เพ่ือหาความสัมพันธระหวางความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดของวัยรุนกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการ 

ใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 4. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดกอนและหลังของกลุมวัยรุนที่ไมไดเขารวม 

โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 5. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดของกลุมวัยรุนที่เขารวมโปรแกรมการใช 

อารมณขันกับกลุมวัยรุนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน  
 

 ความสําคัญของการวิจัย 
   ผลของการศึกษาครั้งน้ีทําใหทราบถึงระดับของความเครียด ความสัมพันธระหวาง

ความเครียดกับอารมณขันของวัยรุนตลอดจนประโยชนของการใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด
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ความเครียดของวัยรุน เพ่ือจะไดใชผลที่ไดจากการวิจัยครั้งน้ีเปนแนวทางในการลดความเครียดของ
วัยรุน และสงเสริมอารมณขันเพ่ือใหวัยรุนมีสุขภาพจิตดี เรียนหนังสืออยางมีความสุข และมี
ประสิทธิภาพ เปนกําลังที่ดีของประเทศชาติตอไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
       ในการวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการศึกษา  ดังตอไปน้ี 
         1 การศึกษาระดับความเครียดของวัยรุน และ หาความสัมพันธระหวางความเครียด
กับอารมณขันของวัยรุน 
         2 การใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 
                   ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

           ตอนที่ 1 การศึกษาระดับความเครียดของวัยรุน และ หาความสัมพันธระหวาง
ความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 

              1.1 แหลงขอมูลที่ใชในการศึกษา ไดแก นักเรียนชวงชั้นที่ 4 ที่กําลังศึกษาอยูใน 
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร มีจํานวน
นักเรียนทั้งหมด 1,420 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 563 คน จําแนกเปนนักเรียนหญิง 857 คน 

              1.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา เปนนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ที่กําลังศึกษาอยู 
ในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร ที่ให
ความรวมมือในการตอบแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน และ แบบ สอบถามอารมณขันของ
วัยรุน จํานวน 1,090 คน 
           ตอนที่ 2 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด
ความเครียดของวัยรุน  

           2.1ประชากรที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ไดมาจา 
การสุมอยางงาย คือนักเรียนชวงชั้นที่ 4 จํานวน 30 หองโรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร และ
คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มา 2 หองเรียน ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/4 
จํานวน 34 คน และ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/5 จํานวน 42 คน นักเรียนที่มีความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 
ขึ้นไป นักเรียนมีคะแนนอยูระหวาง 126.00 – 211.00 จํานวน 38 คน 
              2.2 กลุมตัวอยางที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
ไดมาจากนักเรียนที่มีคะแนนความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 38 คน ซ่ึงสมัครใจที่เขา
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนทั้ง 38 คนและคัด เลือกโดยวิธีการสุมอยาง
งาย (Simple Random Sampling) จํานวน 32 คน จากนั้นสุมอยางงายเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกลุมละ 16 คน 
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ตัวแปรที่ศึกษา 

  ตอนที่ 1 ตัวแปรที่ใชในการศึกษาและหาความสัมพันธ ไดแก  
    1.1 ตัวแปรตน ความเครียดของวัยรุน 
    1.2 ตัวแปรตาม อารมณขันของวัยรุน 
   ตอนที่ 2 ตัวแปรที่ใชในการพัฒนา ไดแก 
    2.1 ตัวแปรตน โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
    2.2 ตัวแปรตาม ความเครียดของวัยรุน 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 

  1. อารมณขันของวัยรุน หมายถึง ความรูสึกเพลิดเพลินสนุกสนานกับสิ่งที่เกิดขึ้น มองสิ่งที่
เกิดขึ้นในเชิงบวก สามารถมองสิ่งที่เกิดขึ้นหรือสิ่งที่มากระตุนในแงตลกขบขันสามารถยิ้มและ
หัวเราะกับสิ่งที่เกิดขึ้นและใชอารมณขันในสถานการณตางๆได 

  2. ความเครียดของวัยรุน หมายถึง อาการที่กอใหเกิดความรูสึกกดดันไมสบายใจ เกิด
ความวุนวาย ทําใหบุคคลเสียภาวะสมดุลของตนเปนผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายและ
จิตใจ ซ่ึงประกอบดวยอาการที่แสดงออกทางดานรางกาย ดานจิตใจ และดานพฤติกรรมที่แสดงออก
มีรายละเอียดดังตอไปน้ี 
               2.1 อาการที่เกิดทางดานรางกาย หมายถึง ปวดศรีษะ ปวดทอง หนามืด นอน 

ไมหลับ  ไมสดชื่น  ออนเพลีย 
               2.2 อาการที่เกิดทางดานจิตใจ หมายถึง วิตกกังวล  โกรธ หงุดหงิด โมโห 

ทอแท หมดหวัง  
      2.3 อาการที่เกิดขึ้นทางดานพฤติกรรม หมายถึง ไมมีสมาธิ  เบื่อหนาย ไมฟงความ

คิดเห็นของผูอ่ืน ไมอยากทําอะไร ทําลายของ 
 3. โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน หมายถึง กิจกรรมที่ชวย

กระตุนใหนักเรียนเกิดความรูสึกเพลิดเพลินใจ และผอนคลาย โดยมีขั้นตอนดังตอไปน้ี 
     3.1 ขั้นเริ่มตน เปนการสรางสัมพันธภาพ และเตรียมพรอมในการเขาสูกิจกรรม 
     3.2 ขั้นดําเนินการ เปนการใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 

ซ่ึงประกอบดวย การใหความรู การเปลี่ยนมุมมองเปนเชิงบวก การสรางอารมณขัน และการเปลี่ยน
พฤติกรรมโดยมีขั้นตอนดังตอไปน้ี 

 3.2.1 การใหความรู หมายถึง การใหความรูเกี่ยวกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด 
ผลเสียที่เกิดจากความเครียด การมองสิ่งที่เกิดขึ้นในเชิงบวก ประโยชนของการมองในแงบวก การ
ใชการมองเชิงบวกในการสรางอารมณขัน และการนําอารมณขันมาใชเพ่ือลดความเครียด โดยมี
ขั้นตอนดังตอไปน้ี 
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  3.2.1.1 ขั้นการมีสวนรวม ใหนักเรียนอานเอกสารประกอบการฝกอบรม
เรื่องสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ผลเสียที่เกิดจากความเครียด อารมณขัน และการนําอารมณขันมา
ใชเพ่ือลดความเครียด อานแลวนํามาอภิปรายรวมกัน 

  3.2.1.2 ขั้นวิ เคราะห  ให นักเรียนแสดงความคิดเห็นถึงผลเสียของ
ความเครียด และการที่จะใชอารมณขันมาลดความเครียดจากความรูที่ไดอานเอกสารประกอบการ
ฝกอบรมเพื่อใหเห็นความสําคัญเกี่ยวกับความรูที่ไดรับ   

                   3.2.1.3 ขั้นสรุปและนําไปใช นําขอมูลที่ไดจากการอภิปรายรวมกันนําไป
ประยุกตใชในการทําความเขาใจเรื่องความเครียด อารมณขันและ การนําอารมณขันไปใชใน
ชีวิตประจําวัน 

  3.2.1.4 ขั้นประเมินผล เปนขั้นที่นักเรียนประเมินผลที่ไดจากการเรียนรู 
โดยใหสมาชิกประเมินกันเองในกลุม มีการอภิปรายและบอกประโยชนของการไดรับความรู ประเมิน
จากความสนใจของนักเรียนขณะปฏิบัติกิจกรรม  

 3.2.2 เปลี่ยนมุมมองเปนเชิงบวก หมายถึง ใหนักเรียนเขาใจความเครียดที่เกิด
ขึ้นกับตนเองยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้นปลี่ยนมุมมองสิ่งที่เกิดขึ้นน้ันเปนในทางบวกมองใน
แงขําขันและหาประโยชนจากสิ่งที่เกิดขึ้นโดยมีขั้นตอนดังตอไปน้ี 

  3.2.2.1 ขั้นการมีสวนรวม ใหนักเรียนแตละคนเลาประสบการณที่เกิด
ขึ้นกับตนเองที่เปนการพลาดพลั้งเกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจและหาแงดีประโยชนของสิ่งที่เกิดขึ้น 

  3.2.2.2 ขั้นวิเคราะห ใหนักเรียนพิจารณาถึงความรูสึกตอเหตุการณที่เกิด
ขึ้นกับตนเองและอภิปรายรวมกันในกลุม 

  3.2.2.3 ขั้นสรุปและนําไปใช ใหนักเรียนนําสิ่งที่ไดเลาโดยมองเชิงบวกหรือ
เชิงตลกขบขันไดแนวคิดอะไรจากกิจกรรมการเลาการพลาดพลั้งเกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจโดยเลาในแง
ของความขบขัน 

  3.2.2.4 ขั้นประเมินผล ใหนักเรียนทุกคนรวมกันประเมินผลการเรียนรูของ
ตนเอง โดยการรวมกันอภิปรายและบอกถึงประโยชนของการรวมกิจกรรม และประเมินผลการเขา
รวมกิจกรรมโดยสังเกต จากความสนใจ ความรวมมือ การแสดงความคิดเห็นและการสรุปของ
นักเรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 3.2.3 การสรางอารมณขัน  หมายถึง วิธีการที่ผูวิจัยใชสิ่งกระตุนอารมณขันและฝก
การมองในแงบวก โดยใชสื่อดังน้ี วีดีทัศนตลก อานหนังสือการตูนขําขัน การเลาเรื่องขําขัน และ 
การฝกหัวเราะ โดยมีขั้นตอนดังตอไปน้ี 

  3.2.3.1 ขั้นการมีสวนรวม ผูวิจัยใหนักเรียนไดรับสื่ออารมณขันรวมกัน คือ
ให วีดีทัศนตลก, อานหนังสือการตูนขําขนั, การเลาเรื่องขําขัน, และการฝกหัวเราะ 
                             3.2.3.2 ขั้นวิเคราะห ใหนักเรียนรวมกันอภิปรายถึงความรูสึก 
หลังจากที่ไดรับสื่ออารมณขัน วาเวลาเกิดความเครียดถารับสื่อกระตุนอารมณและฝกการมองสิ่งที่
ไดรับในเชิงบวกไปจะเกิดความรูสึกอยางไร 
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   3.2.3.3 ขั้นสรุปและนําไปใช ใหนักเรียนรวมกัน สรุปจากการที่ไดรับสื่อ
อารมณขัน นักเรียนสามารถนําอารมณขันมาใชเพ่ือลดความเครียดของตนเองและการนําอารมณขัน
ไปใชในชีวิตประจําวัน 

   3.2.3.4 ขั้นประเมินผล ใหนักเรียนทุกคนรวมกันประเมินผลการเรียนรูของ
ตนเอง โดยการรวมกันอภิปรายและบอกถึงประโยชนของการรวมกิจกรรม และประเมินผลการเขา
รวมกิจกรรมโดยสังเกต จากความสนใจ ความรวมมือ การแสดงความคิดเห็นและการสรุปของ
นักเรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

 3.2.4 การเปลี่ยนพฤติกรรม หมายถึง วิธีการที่ผูวิจัยจะใหวัยรุนไดนําอารมณขันไป
ใชในชีวิตประจําวัน จนเกิดเปนความเคยชินขั้นตอนดังตอไปน้ี 

   3.2.4.1 ขั้นการมีสวนรวม ใหนักเรียนไดมีสวนรวมในการแสดงบทบาท 
หรือทาทางคําพูดที่กอใหเกิดอารมณขันรวมกันในกลุมใหเกิดความเคยชิน 

   3.2.4.2  ขั้นวิเคราะห ใหนักเรียนไดอธิบายความรูสึกที่ไดแสดงบทบาท 
ทาทาง คําพูดที่กอใหเกิดอารมณขัน และทบทวนพฤติกรรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียด
ของตนวามีการเปลี่ยนแปลงจากเดิมอยางไร 

   3.2.4.3 ขั้นสรุปและนําไปใช เปนการใหนักเรียนสามารถนําอารมณขันไป
ใชทั้งกับตนเองและผูอ่ืนเม่ือเกิดความเครียด 

   3.2.4.4 ขั้นประเมินผล ใหนักเรียนรวมกันแลกเปลี่ยนขอคิดเห็นจากการ
ทํากิจกรรมและใหเสนอแนะซึ่งกันและกันจากการทํากิจกรรมวาจะนําอารมณขันไปใชใน
ชีวิตประจําวัน ประเมินเขารวมกิจกรรมโดยสังเกต จากความสนใจ ความรวมมือ การแสดงความ
คิดเห็นและการสรุปของนักเรียนในขณะปฏิบัติกิจกรรม 

    3.3 ขั้นสรุป ใหนักเรียนสรุปผลที่ไดจากการนําโปรแกรมการใชอารมณขันไปใชเพ่ือลด
ความเครียดและนําไปฝกใชกับตนเอง 

  4. วัยรุน หมายถึง ผูที่กําลังศึกษาอยูระดับมัธยมศึกษาปที่ 4  - 6 ของโรงเรียนบางกะป 
จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  ตอนที่ 1 ศึกษาความเครียดและหาความสัมพันธระหวางความเครียดและอารมณขันของ
วัยรุน ดังภาพประกอบ 1 

 
 
 
 
 
 
  
 

 
ภาพประกอบ 1   กรอบแนวคิดในการศึกษาความเครียดของวัยรุนและหาความสัมพันธระหวาง 

  ความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 
 
 

ตอนที่ 2 การสรางโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน โดยมี 
ขั้นตอนดังตอไปน้ี 1) ขั้นความรู  2) ขั้นยอมรับ 3) ขั้นสรางอารมณขัน 4) ขั้นเปลี่ยนพฤติกรรม 5) 
ขั้นนําไปใช ดังภาพประกอบ 2 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 2   กรอบแนวคิดในการพัฒนาโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของ  
      วัยรุน 
 
 
 

     ความเครียดของวัยรุน
ประกอบดวยอาการที่แสดงออก
ทางดาน 

- รางกาย 
- จิตใจ 
- พฤติกรรม 

 

โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด
ความเครียดของวัยรุน 

1. ขั้นความรู 
2. ขั้นเปลี่ยนมุมมองเปนเชิงบวก 
3. ขั้นสรางอารมณขัน   
4. ขั้นเปลี่ยนพฤติกรรม 
 

    ความเครียดของวัยรุน 
ประกอบดวยอาการที่แสดงออก
ทางดาน 

- รางกาย 
- จิตใจ 
- พฤติกรรม 

 

อารมณขันของวัยรุน 
   1. ความรูสกึเพลิดเพลินสนุกสนาน 
   2. มองสิ่งที่เกิดที่เกิดขึ้นในเชิงบวก 
   3. มองสิ่งที่เกิดขึ้นในเชิงตลกขบขัน 
   4. การแสดงออกดวยการยิ้มและ 
หัวเราะ 
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สมมุติฐานในการวิจัย 
     1. ความเครียดมีความสัมพันธกันกับอารมณขัน 
     2. กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน มี
ความเครียดลดลงหลังการทดลอง 
    3. กลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนมี
ความเครียดกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกันจากกอนการทดลอง 
    4. หลังการทดลองกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันมีความเครียดลดลง
มากกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขัน 
 



บทที่ 2 
เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ
ตอไปน้ี 

1. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด 
                  1.1 ความหมายของความเครียด 
                  1.2 แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
                       1.3 สาเหตุและปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด 
                       1.4 ประเภทของความเครียด 
                       1.5 ระดับความเครียด 
                       1.6 ปจจัยที่มีผลตอระดับความเครียด 
                         1.7 พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด 
                         1.8  ผลของความเครียด 

1.9 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด 

2. เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับอารมณ ขัน 

                      2.1 ความหมายของอารมณขัน 
                      2.2 แนวคิดอารมณขันจากนักวิชาการสาขาตางๆ 
                      2.3 ทฤษฎีอารมณขัน 
                         2.4 วิวัฒนาการของทฤษฎีอารมณขัน  
                      2.5 พัฒนาการของอารมณขัน 
                      2.6 ผลของอารมณขันตอบุคคล 

                2.7 ปจจัยที่มีผลตออารมณขันของบุคคล 
           2.8 วิธีการที่เกิดอารมณขัน  
           2.9 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับอารมณขัน 
 3. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมองโลกในแงดี 
             3.1 ความหมายของการมองโลกในแงดี 
             3.2 แนวคิดการมองโลกในแงดี 
              3.3 วิธีเพ่ิมการมองในแงดี 

3.4 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการมองในแงดี 
   4. เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของกับกิจกรรมกลุม 

             4.1 ความหมายของกลุม 
             4.2 ประเภทของกลุม 
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             4.3 ความหมายของกิจกรรมกลุม 
             4.4 จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม 

             4.5 คุณคาของกิจกรรมกลุม 
             4.6 ขนาดของกลุมที่ใชในกจิกรรมกลุม 
                  4.7 เวลาและจํานวนครั้งในการเขากลุม 
             4.8 ลําดับขั้นการเรียนรูตามวิธีกระบวนการกลุม 
             4.9 ผลของการที่สมาชิกไดเขารวมกลุม 

     4.10 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับกิจกรรมกลุม 
 

1.เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของกับความเครียด 
 1.1 ความหมายของความเครียด 
 ผูใหความหมายในเรื่องของความเครียดนั้น ไดมีหลายมุมมอง ดังน้ี 

  วีระ ไชยศรีสุข (2523 :17) กลาววาความเครียด คือสถานการณที่คับแคนที่มีผลทําใหเกิด
ความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกี่ยวพันกับกับความวิตกกังวล บางครั้งความเครียดอาจเกิด
ขึ้นกับรางกายเมื่อมีการใชพลังงานมากและมีการเปลี่ยนแปลงตอกระบวนการทางสรีระวิทยา ของ
รางกาย เชน การอยูในสถานการณที่มีอุณหภูมิสูงมากๆ หรือเจ็บปวยเรื้อรัง 
  ชูทิตย ปานปรีชา (2529 : 483) กลาวถึงความเครียดเปนภาวะทางจิตใจที่กําลังเผชิญกับ
ปญหาตางๆ ไมวาจะเปนปญหาในตัวบุคคลหรือนอกตัวบุคคล เปนปญหาที่เกิดขึ้นหรือคาดวาจะ
เกิดขึ้นเปนปญหามาจากความผิดปกติทางรางกายหรือผิดปกติทางจิตใจความเครียดเปนความรูสึก
ไมสบายใจไมพอใจเหมือนจิตใจถูกบังคับใหเผชิญกับสิ่งเรา ความรูสึกดังกลาวทําใหเกิดความ
แปรปรวนทั้งทางรางกายและจิตใจ 
  สุจิต สุวรรณชีพ (2532 :1-4) ใหควาหมายของความเครียด ไววา เปนภาวะของจิตใจที่
ตื่นตัว เตรียมพรอมที่จะเผชิญกับสถานการณ หรือความกดดันอยางใดอยางหนึ่งอันไมพึงประสงค
ซ่ึงบุคคลคาดคิดวาสถานการณ หรือความกดดันนั้นๆ หนักหนาเกินกวากําลังความสามารถในยาม
ปกติของบุคคลที่จะแกไข หรือขจัดปญหาใหหมดสิ้นหรือบรรเทาเบาบางลงได 
  มนูญ ตนะวัฒนา (2539 : 23) ใหคําจํากัดความเครียดวาคือปฏิกิริยาของรางรายและจิตใจ
ที่เกิดขึ้น เม่ือมนุษยรับรูวาไมสมดุลระหวางความตองการกับความสามารถที่จะสนองความตองการ 
เหลานั้น 
  ปาหนัน บุญหลง (2539 : 65) ใหความหมายวา ความเครียดเปนความรูสึกกดดันไมสบาย
ใจหรือเปนภาวะของความวุนวายทางจิตใจซึ่งทําใหบุคคลตองเปลี่ยนพฤติกรรมหรือการกระทําอยาง
ใดอยางหนึ่ง เพ่ือใหความรูสึกดังกลาวคลายลง สบายขึ้นและรักษาสมดุลไวใหได 
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2540 : 5 -10) กลาววาความเครียดเปนภาวะของ
จิตใจและรางกายที่เปลี่ยนแปลงไป เปนผลมาจากการที่บุคคลตองปรับตัวตอสิ่งกระตุนหรือสิ่งเรา
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ตางๆ ในสิ่งแวดลอมที่บีบคั้น กดดันหรือคุกคามใหเกิดความทุกข ความไมสบายใจเปนเรื่องที่หนัก
หนาสาหัสเกินกําลังทรัพยากรที่เรามีอยู หรือเกินความสามารถที่เราจะแกไขได ทําใหรูสึกหนักใจ
เปนทุกข และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายและพฤติกรรมตามไปดวย 
  วณี  เทศนธรรม (2541 : 10) ใหความหมายของความเครียดวา ความเครียดเปนกลุม
อาการที่รางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งที่มาตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามหรือขอเรียกรองตางๆ 
ซ่ึงมีทั้งในดานพึงประสงคและไมพึงประสงคทั้งจากภายในและภายนอกบุคคล ทําใหบุคคลมีภาวะ
เสียสมดุลของรางกายและจิตใจ บุคคลจําเปนตองมีการปรับตัวหรือมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปใน
รูปแบบตางๆ เพ่ือใหรักษาสมดุลของตนเองไว 
  โรเจอร (สนาม บินชัย.2542 : 9 อางอิงจาก Rogers. 1951) ใหนิยามความเครียดวา 
หมายถึง ภาวะของจิตที่บุคคลรูสึกวาตนเองถูกคุกคาม แลวทําใหเกิดความรูสึกวิตกกังวล
กระสับกระสาย สับสน และไมแนใจในทิศทางพฤติกรรมของตนเอง อันเปนผลมาจากที่บุคคลมี
ความไมสอดคลองระหวางโครงสรางตน ซ่ึงหมายถึงการรับรูวาตนเองเปนอยางไรกับสถานการณที่
เกิดขึ้นตามที่เปนจริง ทําใหเกิดกระบวนการทางจิตที่จะดึงเอากลไกการปองกันตนเองออกมาใชโดย
มีลักษณะบิดเบือน การรับรูที่ไมยืดหยุน ผิดพลาด กอใหเกิดความวิตกกังวล เกิดการไมยอมรับใน
พฤติกรรมบางสวนของตนเอง ซ่ึงจะเปนผลใหยิ่งรูสึกคุกคามมากขึ้น 
   เซลเย (Selye. 1976 : 1) ไดกลาวถึงความเครียดวา เปนกลุมอาการที่รางกายมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคาม เปนผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกาย 
  แนรโรวและบูสซีล (Narrow & Buschle. 1987 : 108) กลาววาความเครียดเปนภาวะที่
รางกายมีการตอบสนองมีการปรับตัวตอสิ่งที่มากระตุนทั้งจากภายในและภายนอกที่มีผลทําให
รางกายขาดสมดุล 
 ลาซารัส และโฟลคแมน (ชอลดา พันธเสนา. 2536 : 27; อางอิงจากLazarus & Folkman. 
1984) กลาววาความเครียดเปนผลจากความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม โดยบุคคลรับรูตอ
สิ่งเรา หรืออันตรายที่มาคุกคามตอตัวบุคคล ที่มีผลทําใหรางกายเสียสมดุลจนผลักดันใหรางกายเกิด
กลไกการตอตานหรือการปรับตัวเพ่ือเขาสูภาวะที่สมดุล 
 บารอน และกรีนเบิรก (Baron and Greenberg.1990 : 226) กลาววา ความเครียดเปน 
ปฏิสัมพันธระหวางกายและจิตใจ ตอสถานการณที่ทําใหบุคคลไดรับผลกระทบตอเปาหมายที่เขาไม
สามารถจะทําไดตามความตองการ 
 จากความหมายตางๆ ดังกลาวขางตนอาจสรุปไดวา ความเครียด หมายถึง ภาวะที่รางกาย
และจิตใจตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามทั้งภายในและภายนอก เปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจ
เสมือนจิตใจถูกบีบบังคับใหตองเผชิญกับสิ่งเรา ความรูสึกดังกลาวนี้ ทําใหเกิดการแปรปรวนทั้ง
รางกาย และจิตใจ 
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1.2 แนวคิดเก่ียวกับความเครียด 

      ฟารเมอร โมนาฮาน และ เฮคเลอร (Farmer, Monahan and Hekeler.1984 : 20 - 24) 
กลาววาวงจรสุขภาพ (Health Cycle) เกี่ยวกับความเครียด ดังน้ี 

      Effect 
 
    Source         Behavior 
 
           Health 
  
ภาพประกอบ 3 แบบจําลองความเครียด (The Strese Behavior Model) 

 
จากภาพประกอบ 3 วงจรสุขภาพประกอบดวย 
 1. สาเหตุของความเครียด (Source) มีสาเหตุหลายทางตั้งแตตัวบุคคลเอง ครอบครัว  

เพ่ือน สิ่งแวดลอมในการทํางาน บอยครั้งมีความเครียดเกิดจากปจจัยหลายๆอยางพรอมกัน 
 2. ผลของความเครียด (Effect) โดยทั่วไปเกี่ยวของกับอารมณ ความรูสึก เชน ความ 

ซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิดฉุนเฉียว และมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ทองปนปวน 
ซ่ึงผลของความเครียดนี้ เปนปฏิกิริยาทางรางกายที่มีตอสาเหตุของความเครียด ในสถานการณ
น้ันๆ 

 3. พฤติกรรม (Behavior) สืบเนื่องมาจากผลของความเครียดเปนการกระทํา (Action)  
ที่สัมพันธกับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความเบื่อหนาย (ผลของความเครียด) อันเนื่องมาจาก
เหตุการณในชีวิตประจําวัน (สาเหตุของความเครียด) ก็เลยนอนมาก (พฤติกรรม) ดังนั้นผลของ
ความเครียดจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได เน่ืองจากคนเราจะมีพฤติกรรมตามความรูสึก 
   4. สุขภาพ (Health) ในที่น้ีหมายถึง สุขภาพกายสุขภาพจิต เม่ือเราเผชิญกับสิ่งเราหรือ
เหตุการณที่ทําใหเกิดความเครียด โดยธรรมชาติของมนุษยจะมีการปรับตัวและแสดงพฤติกรรม
ออกมาในทางบวก หรือ พฤติกรรมทางลบก็ได พฤติกรรมทางบวก เชน เกิดความมุงม่ันที่จะ
เอาชนะอุปสรรค การออกกําลังกาย ฟงเพลง เพ่ือคลายเครียดเปนตน แสดงพฤติกรรมทางลบ เชน 
ทอแท สิ้นหวัง ก็ด่ืมสุราเปนตน 
  จะเห็นไดวาการเกิดความเครียด มีลักษณะเปนวงจรตอเน่ือง คือมีสาเหตุทําใหเกิด
ความเครียดจะเกิดผลกระทบตอรางกาย และจิตใจ ซ่ึงหากเกิดผลกระทบทางลบจะทําใหเกิดปญหา
ทางสุขภาพกาย และสุขภาพจิต และกลายเปนสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียด 
 
 



 

 

15

 
 
สาเหตุและปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด 
 สาเหตุและปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมีดังตอไปน้ี 
 มิลเลอร และคีน (เพ็ญศรี วรสมบัติ.2537: 29; อางอิงจาก Miller & Kean.1972) ไดแบง
สาเหตุความเครียดตามแหลงที่เกิดเปน 2 ประเภทคือ 

1. สาเหตุทางดานรางกาย ไดแก การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ ความหิว 
และความอึกทึกครึกโครม เปนตน 

2. สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแกเหตุการณตางๆ ที่สรางความปวดราว เปน 
สถานการณอันเปนอันตรายเปนพิเศษ เชน อุทกภัย แผนดินไหว สงคราม อุบัติเหตุ  ถูกปองราย
หมายชีวิต และถูกขมขืนเปนตน 
 ดูบริน (นลินี ธรรมอํานวยสุข.2541: 34 ; อางอิงจาก Dubrin. 1990) ไดแบงสาเหตุ
ความเครียดออกเปน 2 ลักษณะคือ 

 1. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ดี (Positive thing stress) หรือเรียกวาความสุข  
(Eustress) เปนความเครียดที่ผูไดรับเกิดความสุข ความคิดสรางสรรค และมีความสามารถในการ
แกปญหาไดดีขึ้น จะเพลิดเพลินอ่ิมเอิบไปดวยความปติยินดี ไดแกการแตงงาน การประสบ
ความสําเร็จในหนาที่การงาน 

 1. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งไมดี (Negative thing stress) หรือเรียกวา ความ 
ทุกข (Distress) เปนความเครียดที่ทําใหผู รับเกิดความไมพอใจ โดยทั่วไปเม่ือบุคคลเผชิญ
เหตุการณบางอยางก็จะเขาใจทันทีวาเกิดความทุกข ไดแก การหยาราง การเจ็บปวย การสอบไม
ผานเปนตน 
 วอลเลซ (เพ็ญศรี  วรสมบัติ.2537: 38; อางอิงจาก Wallace. 1978) แบงสาเหตุของ
ความเครียดออกเปน 2 กลุม คือ 

1. สาเหตุจากภายนอก (Exogenous stress) เปนความเครียดที่มักเกดิจากความ 
สัมพันธระหวางบุคคลซึ่งแยกออกเปน 
 สาเหตุของครอบครัว เชน ความสัมพันธของพอแม ลูก คูสมรส 
 สาเหตุจากที่ทํางาน เชน ความสัมพันธระหวางนายจาง ลูกจางความสัมพันธระหวางเพ่ือน
รวมงาน ขวัญกําลังใจ ความลมเหลวของธุรกิจ 
 สาเหตุอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของกับคน 

2. สาเหตุจากภายใน (Endogenous stress) ไดแก ความเจ็บปวด ความจํา ความรูสึก 
ผิด ความฝน ความคิด ความคาดหวัง ความมุงหมายเปนตน 
 อิงเจิล (Engel.1962:228-304) ไดสรุปสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดไว 3 ประการดังน้ี 

1. การสูญเสีย หรือเกรงวาจะสูญเสียสิ่งมีคา สิ่งที่รัก สิ่งที่มีความสําคัญตอตน  
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เชน การสูญเสียหรือเกรงวาจะสูญเสีย อวัยวะ บทบาทในสังคม หรืออาชีพการงาน เปนตน 
                   2. การไดรับอันตราย หรือเกรงวาจะไดรับอันตราย เชน การที่จะตองอยูใน 
สถานการณใหม หรือสถานการณที่ไมคุนเคย การพลัดพรากจากบุคคลใกลชิด การเปลี่ยนแปลง
ความรับผิดชอบ การสอบ การแขงขัน การโตแยง การพบเหตุการณที่ตกใจ หรือเหตุการณที่เกิดขึ้น
กะทันหันโดยไมคาดคิดมากอน 
                   3. ความคับของใจ คือเม่ือบุคคลไมไดรับการตอบสนอง ตอความตองการ 
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม เชน ความตองการอาหาร ความตองการทางเพศ ความ
ขัดแยงระหวางบุคคล หนาที่การงานไมกาวหนา ซํ้าซากจําเจ เปนตน 
 ลักแมน และ โซเรนสัน (กิตติวรรณ  เทียมแกว,พิมพมาศ ตาปญญา และ วนิดา พุมไพศาล
ชัย,2541:8 ; อางอิงจาก Luckman & Sorenson .1974) ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวดังน้ี 

   1. สิ่งที่คุกคามหรือพยายามที่จะทําลายบุคคล 
   2. สิ่งที่ทําใหบุคคลประสบความไมพอใจในสิ่งที่ตองการ 
   3. สิ่งที่ขัดขวางพัฒนาการดานรางกายและจิตใจของมนุษย 
   4. สิ่งที่คุกคามมนุษย ทําใหสภาวะรางกายและจิตใจขาดสมดุล 

มิลเลอร สมิท และ รอสติน (กิตติวรรณ  เทียมแกวและคณะ,2541 : 8-9; อางอิงจาก  
Miller,Smith & Rothstein 1993) ไดแบงสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียดเปน 2 กลุมใหญ ๆ คือ 

 1. ความตองการหรือความกดดันจากภายนอกรางกาย ซ่ึงก็แบงออกเปน 
จากสาเหตุทางกายภาพ เชน แรงโนมถวงของโลก สภาพดินฟาอากาศฯลฯ ปกติดูจะไมกอ

ปญหาแตเม่ือใดที่คนเราตองการไปจัดการกับมันก็จะทําใหเกิดความยุงยากขึ้นมาได เชน เม่ือเรา
ตองขับรถยนต หรือ ขับเครื่องบิน เปนตน 
      จากสภาพสังคมจิตวิทยาของคน เชน ความคุกคามที่มาจาก เรื่องสวนตัว ครอบครัว สังคม 
งาน สิ่งแวดลอมที่อยูอาศัย การเงิน ซ่ึงจะกอใหเกิดความเครียดได 

 2. ความตองการหรือความกดดันที่มาจากภายในรางกาย ซ่ึงก็ได แบง 
ออกเปน ความเครียดที่มาจากสภาพรางกาย เชน ความหิว ความเจ็บปวดเหนื่อยลา ความตองการ
ทางเพศ เปนตน 
     ความกดดันที่มาจากจิตใจ เชน ทัศนคติ มุมมอง ผลประโยชน หรือสิทธิพิเศษ ประสบการณ 
ที่ผานมาในอดีตที่มีผลตอจิตใจ 

ชูทิตย ปานปรีชา (2529 : 486-488) กลาวถึงปจจัยที่เปนสาเหตุของการกอใหเกิด
ความเครียดวา ประกอบดวยสาเหตุดังตอไปน้ี คือ 
    1.  สาเหตุภายใน หมายถึง ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุหรือปจจัยตางๆ ที่มา
จากตัวตน สามารถแยกสาเหตุในตัวคนไดเปน 2 ชนิดคือ 
         1.1 สาเหตุทางรางกาย  เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําให เกิด
ความเครียดเนื่องจากรางกายและจิตใจเปนสิ่งที่แยกจากกันไมได เม่ือสวนหนึ่งสวนใดชํารุดหรือ
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เจ็บปวยจะทําใหอีกสวนหนึ่งชํารุดหรือเจ็บปวยไปดวยฉะนั้นเม่ือรางกายเครียดจะทําใหจิตใจเครียด
ดวย ภาวะตางที่เปนสาเหตุของความเครียดนี้ไดแก 
   - ความเม่ือยลาทางรางกาย เปนสภาพของรางกายที่ไมสมบูรณ แข็งแรง 
หรือไดผานการทํางานอยางหนักและนาน 
   - รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ เปนสภาพของรางกายที่เกิดจาก
การตรากตรําทํางานติดตอกันเปนเวลานาน 

- รับประทานอาหารไมเพียงพอ ไมถูกสุขลักษณะทําใหรางกายหิวโหย 
นํ้าตาลในเลือดต่ํา รางกายขาดวิตามินและเกลือแร ซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญในการใหพลังงานแก
รางกายทําใหรางกายออนเพลีย 
   - ความเจ็บปวดทางกาย เชน โรคประจําตัว ไดรับการผาตัดใหม เน้ือเยื่อ
ของอวัยวะที่ปวยถูกทําลาย หรือทํางานไมดีเปนตน 
   - ภาวะติดสุราและสารเสพติด สุราและสารเสพติดไปกดประสาท ทําให
รางกายตองใชพลังงานมาก เปนผลใหรางกายออนเพลีย ออนแอมากขึ้นทุกขณะ 
        1.2 สาเหตุจากจิตใจ สภาพทางจิตใจบางอยางสามรถกอเกิดความเครียดได 
ดังน้ี 
   - อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ ความ
เศราอารมณดังกลาวกอใหเกิดความทุกขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรา ทําใหเกิดความรูสึก
สิ้นหวังไมคิดตอสู ความรูสึกทั้งหมดทําใหเกิดความเครียด 
   - ความคับของใจ เปนภาวะของจิตใจ เกิดขึ้นเม่ือความตองการถูกขัดขวาง
ทําใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบคั้นเกิด
ความเครียดขึ้นมา 
   - บุคลิกภาพบางประเภท ทําใหเกิดความเครียดได เชน คนที่เปนคนจริง
เปนจังกับชีวิตทําอะไรตองทําใหดีสมบูรณแบบ เจาระเบียบมีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง มี
ความสามารถในการทํางานเหนือกวาผูอ่ืน ทําใหตลอดชีวิตตองทํางานหนัก และตองทําทุกอยาง
ดวยตนเองจึงเกิดความเครียดไดงาย หรือ เปนคนใจรอนรุนแรง กาวราวควบคุมอารมณไมอยู คน
ประเภทนี้อารมณจะเปลี่ยนแปลงไดงาย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย หรือ เปนคนที่พ่ึงพาผูอ่ืน คน
ประเภทนี้ขาดความเชื่อม่ันในตัวเอง มีความรูสึกวาตนเองไมเกง ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไร
ดวยตนเอง 
  2. สาเหตุภายนอก หมายถึง ปจจัยตางๆ นอกจากตัวบุคคลที่เปนสาเหตุทําใหเกิด
ความเครียด ซ่ึงไดแก 
      2.1 การสูญเสียสิ่งที่รัก ไดแก สูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาที่การงาน 
การตกงาน หรือการถูกลดต่ําแหนง หรือถูกยายงาน ธุรกิจลมละลาย เปนตน 
      2.2  การเปลี่ยนแปลงในชีวิต พบวาในระยะหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต ทุกคนจะมี
จิตใจแปรปรวน (Psychological Imbalance) ทําใหเกิดความเครียดไมมากก็นอยระยะหัวเลี้ยวหัวตอ
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ของชีวิต ไดแก เขาโรงเรียนครั้งแรก สมรสใหมๆ มีบุตรคนแรก วัยหมดประจําเดือน ปลดเกษียณ
ใหมๆ ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมทําใหตองปรับตัว ก็เปนสาเหตุของความเครียด
ชนิดหนึ่ง การเปลี่ยนแปลงกะทันหันโดยไมคาดคิด หรือไมไดเตรียมตัวไวกอน เชน การยาย
โรงเรียน ยายบาน ยายที่อยู หรืออพยพยายถิ่น เปนตน 
      2.3  ภัยอันตรายตางๆ ที่คุกคามชีวิตและทรัพยสินไมวาจะเปนภัยที่มนุษยสราง
ขึ้นหรือภัยธรรมชาติ เชนอยูในถิ่นที่มีโจรผูรายชุกชุม ถูกขู จะทํารายรางกาย อยูในสนามลบ นํ้า
ทวม ไฟไหมบาน เปนตน ภาวะดังกลาวทําใหเกิดความบีบคั้นจิตใจอยางรุนแรง เกิดความเครียด
อยางรุนแรงขึ้นได 
          2.4   ทํางานชนิดทําใหเกิดความเครียด เชน ขาดความปลอดภัยในที่ทํางาน งาน
เสี่ยงอันตราย งานที่ไมพึงพอใจ มองไมเห็นความสาํคัญของงานที่ทําอยู 
      2.5  ทํางานที่ตองรับผิดชอบในระดับสูง ผูที่อยูในตําแหนงหัวหนางาน หรือ 
ผูบริหารงานตองรับผิดชอบ ดานวินิจฉัยสั่งการ วางแผน คุมนโยบาย ควบคุมดูแลผูใตบังคับบัญชา
เปนจํานวนมาก ซ่ึงมีปญหาตองแกไขอยูเสมอ 
      2.6  ภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา ยากจน เปนหนี้สิน ทําใหเกิดความวิตกกังวล คิดมาก
บีบคั้นจิตใจทําใหเกิดความเครียดได 
      2.7  สภาพของสังคมเมือง มีการหลั่งไหลเขามาทํางานในเมืองมากขึ้นเรื่อยๆอยู
กัน อยางแออัดยัดเยียด ชีวิตตองมีการแขงขัน ชิงดีชิงเดนกัน การเดินทางไมสะดวกเพราะ
การจราจรติดขัด ชวีิตครอบครัวไมอบอุน ตางคนตางอยู ขาดอากาศหายใจ สภาพดังกลาวทําใหเกิด
ความเครียดได 
     กรมสุขภาพจิต (2541:35 -39) ไดอธิบายถึงสาเหตุของความเครียดวามาจาก 2 สาเหตุ
ใหญ คือ 

1. สาเหตุจากปจจัยภายในตัวบุคคล 
 สาเหตุทางกาย สภาวะทางกายบางประการ ทําใหเกิดความเครียดไดในลักษณะที่เรียกวา 
รางกายเครียด ซ่ึงปจจัยทางกายที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก  
   - คุณลักษณะของพันธุกรรม ที่ทําใหบุคคลมีลักษณะพื้นฐานที่แตกตางกัน
ไมวาจะเปนเรื่อง เพศ สีผิว ความเขมแข็ง หรือความออนแอของระบบการทํางานของรางกาย 
ตลอดจนความพิการทางรางกายที่เปนมาแตกําเนิด 
   - ความเหนื่อยลาทางรางกาย อันเกิดจากไดผานการทํางานอยางหนัก และ
ติดตอกันเปนเวลานาน ซ่ึงจะมีความเกี่ยวเนื่องมาจากสภาพความสมบูรณ แข็งแรงของรางกายที่จะ
ทําใหแตละคนมีความพรอมในการทํากิจกรรมในชีวิตประจําวันแตกตางกัน 
   - การพักผอนไมเพียงพอ 
   - การเจ็บปวดทางรางกาย 
   - ภาวะโภชนาการ ไดแก ลักษณะนิสัยการรับประทานอาหารที่มีผลตอ
ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย เชนการรับประทานอาหารไมถูกสัดสวน ไมเพียงพอ หรือการ



 

 

19

บริโภคสารบางประเภท เชน การรับประทานอาหารไมถูกสวนไมเพียงพอ หรือการบริโภคสารบาง
ประเภท เชน สุรา บุหร่ี ชา กาแฟ สิ่งเสพติดตางๆ ลวนทําใหเกิดความเครียดได 
   - ลักษณะทาทางที่ปรากฏเกี่ยวกับโครงสรางของ กลามเนื้อ ผิวหนัง และ
การทรงตัว เชน การเดิน ยืน วิ่ง น่ัง นอน หากอยูในลักษณะที่ไมเหมาะสมยอมกอใหเกิด
ความเครียดได 
         1.2 สาเหตุทางจิตใจ ที่สําคัญและเก่ียวของเกี่ยวกับความเครียดมากที่สุด
ไดแก 
              1.2.1 บุคลิกภาพบางประเภทที่กอใหเกิดความเครียดไดงาย 
    - บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต เปนคนที่ตองการความ
สมบูรณแบบใหกับทุกสิ่งทุกอยาง ขยัน เจาระเบียบ ยึดม่ันกฎเกณฑ บุคลิกภาพแบบนี้ ทําใหตอง
ทํางานหนักและทําทุกอยางดวยตนเอง 
    - บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผูอ่ืน เปนคนที่มีลักษณะขาดความเชื่อม่ัน
ในตนเองไมกลาตัดสินใจ วิตกกังวลงาย ทําอะไรตองอาศัยผูอ่ืนหวาดหวั่นกับอนาคตอยูเสมอ 
    - บุคลิกภาพแบบหุนหันพลันแลน เปนคนใจรอน ควบคุมอารมณ
ไมได เปลี่ยนแปลงงาย ซ่ึงจะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดุลของรางกาย 
              1.2.2  การเผชิญเหตุการณตาง ๆ ในชีวิต (Life Event) เปนเหตุการณ
ความเปลี่ยนแปลง ที่มีผลกระทบตอการทํากิจกรรมปกติของบุคคลโดยเหตุการณที่เกิดขึ้น อาจ
กอใหเกิดผลทางบวกหรือทางลบกไ็ด ทําใหบุคคลตองปรับตัว 
              1.2.3  ความขัดแยงในใจ (Conflict) เกิดจากการที่บุคคลตองเผชิญ
ทางเลือกสองทางขึ้นไป แตทางเลือกอยางใดอยางหนึ่ง อาจเปนทางเลือกในสิ่งที่ไมตองการไมอยาก
ได 
              1.2.4  ความคับของใจ (Frustration) เกิดจากการที่บุคคลไมสามารถ
บรรลุเปาหมายที่ตองการได สาเหตุที่ทําใหเกิดความคับของใจมี 4 ประการคือ 
    - ความรูสึกบางประเภท ไดแกความรูสึกสูญเสียอาจจะเปนการ
สูญเสียคนที่รัก เกียรติยศ ชื่อเสียง หรือความภาคภูมิใจ ความรูสึกลมเหลวในชีวิต ความรูสึกเหลานี้
ทําใหหมดหวัง ไมสามารถควบคุมสิ่งตางๆได 
    - อารมณที่ไมดีทุกชนิด ไดแกความกลัว ความวิตกกังวล ความ
โกรธ ความเศรา ความทุกขใจ เปนตน 
    - การขาดคุณสมบัติบางประเภทของบุคคล เชน ขาดความสามารถ 
ขาดทักษะ ในการทํางานรับผิดชอบเปนตน 
    - ความลาชาของเหตุการณหรือการไปสูเปาหมายที่ตองการอันเกิด
จากธรรมชาติหรือลักษณะของเหตุการณน้ันเอง หรือเกิดจากปจจัยสิ่งแวดลอมของเหตุการณ หรือ
เกิดจากปจจัยภายในตัวบุคคลนั่นเอง 
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  2. สาเหตุจากปจจัยสิ่งแวดลอม 
      2.1 ทางกายภาพ เชน อุณหภูมิ ภูมิอากาศ ความหนาแนนของประชากรภัย
ธรรมชาติ ฯลฯ ลักษณะทางกายภาพเหลานี้มีผลกระทบทั้งทางตรงและทางออมตอวิถีการดําเนิน
ชีวิตของบุคคล และทําใหตองปรับตัวอยูตลอดเวลา ซ่ึงกอใหเกิดความเครียดขึ้นได 
      2.2 ทางชีวภาพ เปนสิ่งแวดลอม ที่เปนสิ่งที่มีชีวิต และทําอันตรายตอบุคคลได 
เชน เชื้อโรคตางๆ 
      2.3 ทางสังคมและวัฒนธรรม ปรากฏการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมและสิ่งที่
บุคคลกระทํา จะมีผลกระทบตอกันตลอดเวลา ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด ไดแก 
    - สถานภาพและบทบาทของบุคคลในสังคม ซ่ึงอาจจะมีหลายสถานภาพ 
หลายบทบาท หากบทบาทหลายอยางนี้มีความขัดแยง หรือมีความแตกตางกันมาก ก็อาจทําใหเกิด
ความยากลําบากในการปรับตัวและเครียดได 
    - บรรทัดฐานทางสังคม บางครั้งกฎเกณฑ ที่เปนธรรมเนียมปฏิบัติของ
สังคม ไมสอดคลองกับความตองการของสังคมหรือกฎเกณฑที่เครงครัดมาก ยอมกอใหเกิด
ความเครียดแกบุคคลได 
    - ระบบการเมืองการปกครอง ซ่ึงมีผลตอการดําเนินชีวิตของบุคคลหาก
เปนระบบการเมืองการปกครอง ที่เครงครัด ทําใหประชาชนรูสึกคุกคามหรือถูกควบคุม โดยเฉพาะ
เรื่องสิทธิ เสรีภาพตางๆ หรือ เปนระบบการเมืองการปกครองที่ทําใหประเทศขาดความมั่นคงยอม
กอใหเกิดความเครียดกับประชาชนได 
  ลักแมน และ โซเรนสัน (มนตรี นามมงคล และคนอ่ืนๆ. 2540: 4-5; อางอิงจาก 
Luckman & Soronson 1987) ไดกลาวถึงปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด 10 ประการดังน้ี 

  1.ปจจัยดานกรรมพันธุ เปนผลจากการถายทอดพันธุกรรมซึ่งมีผลตอการ 
พัฒนาและเจริญเติบโตของบุคคล 
    2.  จุลชีพและปาราสิต ซ่ึงกอใหเกิดโรคตางๆในรางกาย 
     3.  ปจจัยทางดานกายภาพและสารเคมี ไดแก สภาพแวดลอมรอบตัวตาม
ธรรมชาติ เชน ความรอน ความเย็น แสง เสียง รังสี ความดันของบรรยากาศ รวมทั้งสารเคมีภายใน
รางกาย ระดับฮอรโมนในรางกายที่ไมปกติ 

  4.  ปจจัยดานจิตใจและอารมณ ซ่ึงเกิดจากความตองการของบุคคลในแตละ 
ชวง อายุ หรือ เพศหรือการไดรับกระทบกระเทือนดานจิตใจ และการไดรับบาดเจ็บเปนตน 

      1. ปจจัยดานวัฒนธรรมประเพณี ความขัดแยงในคานิยม ทําใหแบบแผนการ 
 ดําเนินชีวิตเปลี่ยนไป 

      2. การอพยพเปลี่ยนแปลงที่อยู หรือที่ทํางาน บุคคลจึงตองปรับตัวกบัสังคม 
ใหม 
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      3. ปจจัยทางนิเวศวิทยา เชน การเปลี่ยนแปลงสภาวะแวดลอมอันเนื่องมาจาก 
สงคราม ทําใหบุคคลไมอาจดํารงชีวิตไดตามปกติ 

    4. ปจจัยทางดานอาชีพ อาชีพที่ตองรับผิดชอบสูงจําเจ นาเบื่อ ยอมทําใหเกิด 
ความเครียดไดงาย 

    5. ความกาวหนาทางเทคโนโลยี ทําใหประชาชนที่อยูในสังคมนั้นตองประสบ 
ภาวะมลพิษ 

    6. การเปลี่ยนแปลงสูอนาคตที่รวดเร็ว สงผลใหบุคคลเตรียมตัวหรือปรับตัวไม 
ทันตอความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น การรับขอมูลที่มากเกินไปหรือการเลือกแนวทางปฏิบัติซ่ึงมีอยู
หลายทาง 
  เมอรเรย และฮูเอลสคอเอทเตอร (กรมสุขภาพจิต,2541: 11; อางอิงจาก Murray & 
Huelskoetter .1987) ไดกลาวถึงปจจัยตางๆที่กอใหเกิดความเครียดไว 8 ดาน คือ 

1. ดานรางกาย (Physical)เชน อุณหภูมิของอากาศ รอนจัดหรือหนาวจัด  
เปนตน 

2. ดานสารเคมี (Chemical) เชน ความเปนกรด เปนดาง เปนยา สารพิษ 
ตางๆฮอรโมน แก็ส หรือมลภาวะของอาหาร และน้ํา เปนตน 

3. ดานจุลินทรีย เชน เชื้อโรคจําพวกไวรัส แบคทีเรีย พยาธิ หรือเชื้อโรค 
อ่ืนๆ 

4. ดานสรีระของรางกาย เชน ขบวนการของโรค การผาตัดการเปน 
อัมพาต อวัยวะของรางกายทําหนาที่มากไปหรือนอยไป การผาตัด ความเจ็บปวย หรือกระบวนการ
เกิดโรคที่มีตอรางกาย 
       5. ดานจิตใจ เชน ความวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องความตาย เหตุการณ ความวิตก
กังวลความรูสึกไมเปนสุข การไมเปนที่ยอมรับ การสูญเสียบทบาทหนาที่ การสูญเสียสิ่งที่รักหรือคน
รัก 
       6. ดานพัฒนาการ เชนพัฒนาการไมสมวัย กระบวนการสูความชรา 
       7. ดานสังคมและวัฒนธรรม เชน ความกดดันทางสังคมและวัฒนธรรม 
สัมพันธภาพระหวางบุคคลที่ปรองดองกันเปลี่ยนแปลงไป แรงกดดันจากสังคมที่เจริญดวย
เทคโนโลยี ซ่ึงมีการแขงขันสูง การยายถิ่นฐาน ขนบธรรมเนียม ประเพณี ทางสังคมที่เปลี่ยนแปลง
ไป ความกดดันจากงาน ความกังวลทางเศรษฐกิจ ความไมแนใจในบทบาททางเพศ 
       8. ดานสิ่งแวดลอม เชน มลภาวะทางอากาศและน้ํา ความแออัด  
สาธารณภัย สงคราม หรืออาชญากรรม เปนตน 
  คาแพล และซาด็อก (สรวุฒิ สังขรัศมี,2541 : 12-16; อางอิงจาก Kaplan & Sadock 
.1989) ไดอธิบายถึงปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดมีดังน้ี 
        1. การทํางาน (Work) การทํางานเปนสวนหลักในชีวิตคนเราซึ่งกอใหเกิด
ความเครียดได สาเหตุหลักอันหนึ่งของความเครียดในการทํางาน ก็คือการเปลี่ยนแปลงสามารถ
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ปรากฏไดในลักษณะ เกี่ยวของกับการสูญเสียในรูปแบบตางๆ เชน การนําเทคนิคใหมๆ มาใชแทน
เทคนิคเดิม การจากไปของผูแนะนํา (Supervisor) การถูกกําหนดความรับผิดชอบใหม เปนตน 
บางครั้งความเครียดก็ไปเกี่ยวของกับการสูญเสียการควบคุม เชน รูสึกยากลําบากที่จะทํางานใหมที่
นาเบื่อจึงเกิดความรูสึกสูญเสียความรูสึกการมีอํานาจควบคุมเหตุการณที่มักเกิดในสิ่งแวดลอมของ
งาน 
        2. อารมณ (Emotion) ความสัมพันธระหวางความเครียดและอารมณมี
ความสําคัญเน่ืองจากมันเปนแนวคิด (Concept) ที่ซํ้าซอนกัน อารมณบอกอะไรมากเกี่ยวกับอะไรที่
สําคัญสําหรับคน และเขามองชีวิตประจําวันอยางไร ซ่ึงอารมณบอกอะไรมากกวาการทดสอบใด ๆที่
วัดปฏิกิริยาของความเครียด 
        3. ความหายนะหรือภัยพิบัติ (Disasters) หมายถึงสถานการณความเครียดที่
มากมายและสะสม เชน ภัยพิบัติตามธรรมชาติและความหายนะที่มนุษย กระทําขึ้น เปนเหตุการณ
เครียดปฏิกิริยาของความเครียด 
        4. ความเครียดที่รุนแรง (Severe Stress) มีการศึกษาเกี่ยวกับชาวเขมรที่
อดทนตอการปฏิบัติที่โหดรายของคายกักกัน สมัยนายพลพอลพต ที่ทําใหเกิดความเครียด รุนแรง
ตอพวกเขาโดยพบวามีลักษณะที่หลีกเลี่ยงความคิด พฤติกรรมหรือกิจกรรมบางอยางซึ่งเตือน
ความจําถึงอดีตทั้งๆ ที่มีการหลีกเลี่ยงซึ่งกินเวลา 3 ป เปนที่ชัดเจนวาความคิดที่แทรกเขามาน้ี 
(Intrusive) และ ความจําที่ปรากฏ อยู แตละคนพยายามอยางกระตือรือรนที่จะหลีกเลี่ยงมัน หลาย
รายกลับกลายเปนพวกอยูน่ิงไมได ( Hyperactive) พรอมกับปฏิกิริยาสะดุงตกใจเกินจริง นอกจากนี้
ยังพบวามีปญหาการนอนและสมาธิ ซ่ึงพบไดบอย 
        5. ผลกระทบจากรอยแผลทางใจในวัยเด็ก จากการศึกษาเด็กที่เคยถูกลักพา
ตัว พบวามีการตอบสนองระยะยาวของเด็ก ตางจากผูใหญดังน้ี 
   1) เด็กไมมีการลืม ไมวาทั้งหมดหรือบางสวน 
   2) เด็กสวนใหญจะมีความรูสึกชาทางจิตใจ (Psychic numbing) 
   3) ไมปรากฏความคิดที่เขามาแทรก (Intrusive) หรือการสะทอนกลับใน
สวนอารมณที่เปนทุกข (Dysphonic flashbacks) 
   4) คอนขางพบไมบอยในเรื่องการเรียนตกลง 
   5) สังเกตพบวาเด็กมีการแสดงหลังเหตุการณที่เปนรอยแผลทางใจ (Post 
traumatic Play) 
   6) เด็กมี Time Skew ในลักษณะ Post traumatic ที่พบบอยมาก 
   7) เด็กมีขีดจํากัดในการมองอนาคตเปนสิ่งเดนชัด (Striking) เปนพิเศษ 
         6. การเปลี่ยนแปลงทางสังคม (Social Change) การเปลี่ยนแปลงในโลก
สังคม ไมวาเล็กมากหรือใหญมาก อาจเปนความเครียดสําหรับคนหนึ่ง แตอาจเปนความพึงพอใจ
ของอีกคนก็ไดอยางไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงทางสังคมบางอยาง เชน การทําใหทันสมัย 
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(Modemization) อยางรวดเร็วของสังคมดั้งเดิม (Primitive) การครอบครอง (Takeover) บริษัท หรือ
การตกงานเปนความเครียดสําหรับคนเปนจํานวนมาก 
          7. อิทธิพลจากพันธุกรรม (Genetic Influence) แมวาการปรับตัวเปนสวน
หน่ึงของพัฒนาการของบางโรคอยางชัดเจน แตก็มีอิทธิพลจากพันธุกรรมสวนรวมดวย เชน ไมเกรน 
ความดันโลหิตสูง แผลในกระเพราะอาหาร และหอบหืด 
          8. การไมถูกจางงาน (Unemployment) การวางงานเปนเหตุการณเครียด ซ่ึง
การทํางานปกติ นอกเหนือจากการหารายไดเพ่ือการดําเนินชีวิต แลวการทํางานยังทําใหสถานภาพ
ทางสังคมสูงขึ้นแลวเปนกิจกรรมทางกายและใจดวย ทําใหพบปะผูคนรวมทั้งความเปนเพ่ือน
(Friendship) กับคนอ่ืนนอกครอบครัว สวนคนที่ตกงานมักมีความโศกเศรา(Grief response)
ความรูสึกที่ตกใจ(Shock)และไมเชื่อ(Disbelief) ตามดวยการหมกมุนวา งานมีความหมายอะไรๆตอ
เขามาก เขาอาจนอนไมหลับ นํ้าหนักตัวลดลง มีอาการของอารมณเศรา(Clinical depression)ใช
เหลาและบุหร่ีเพ่ิมขึ้น ผูตกงานเพิ่มการพบแพทย และอาจมีการเปลี่ยนแปลงทางเมตะบอริซ่ึม
(metabolism) บางอยาง เชน Serum uric acid เพ่ิมขึ้น 
          9. การเปลี่ยนแปลงทางสังคมอื่นๆ (Other Areas of social Change) มีสวน
อ่ืนๆของการเปลี่ยนแปลงทางสังคม ซ่ึงมีผลกระทบตอทางดานจิตเวชศาสตร เชน จํานวนคนชราที่
สูงขึ้นและจํานวนของคนหนุมสาวลดลง แตตองรับภาระในการจายเงินใหผูสูงอายุ 
 
 ประเภทของความเครียด 

ประเภทของความเครียดนั้น ไดมีผูแบงประเภทความเครียดไวหลายประเภทดังน้ี 
 เซลยี (สรวุฒิ สังขรัศมี.2541: 9; อางอิงจาก Selye .1989) กลาวถึงความเครียดวามี 2 ชนิด
คือ 

1. Eustress เปนความเครียดที่ทําใหเกิดความพึงพอใจ (Pleasant) 
2. Distress เปนความเครยีดที่ไมพึงพอใจ(Unpleasant) หรือทําใหเปนทุกข 

หรือเกิดโรค Selye ไดใหขอสันนิษฐานวา ความเครียดทั่วไปในชีวิต (General Life Stressors) มี
ความสําคัญตอการเกิดโรคหลายอยาง ตัวอยางเชน ความรอน ความหนาว และความหิว  
เปนตน 
 เบลลี (สุภาวดี นวลมณี.2537: 18; อางอิงจาก Belly.1980) ไดแบงความเครียดตามลักษณะ
ของสาเหตุไวเปน 2 ประเภท คือ 
  1. ความเครียดเกิดจากสิ่งไมดี (Negative Thing หรือ Negative Forces) เรียกสิ่งที่
ไมดีวาความทุกข (distress) ความเครียดชนิดนี้ คนทั่วไปเม่ือประสบปญหาก็เขาใจไดทันทีวาเปน
ความเครียด เชน ปญหาการหยาราง การสูญเสียชีวิตของญาติมิตร การเจ็บปวย การตกงาน
สัมพันธภาพที่ไมดีกับนายจางเปนตน 
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  2. ความเครียดเกิดจากสิ่งที่ดี (Positive Thing หรือ Positive Forces) เรียกสิ่งที่ดี
วาความสุข (Eustress) ความเครียดชนิดนี้ สวนใหญคนทั่วไป จะนึกไมถึงวาเปนความเครียดทั้งที่
เปนการสรางสุข เชน การแตงงาน การประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน ฯลฯ 
 อิงเจล (สุภาวดี นวลมณี,2537: 19; อางอิงจาก Engel.1962) แบงประเภทของความเครียด
ไวดังน้ี 

 1. แบงตามสิ่งที่เกิดซึ่งมี 2 ประเภท คือ 
 ความเครียดทางรางกาย(Physical stress) เปนความเครียดที่เกิดจากมีสิ่งที่คุกคามตอเน้ือเยื่อ
รางกาย และสงผลไปกระตุนใหสมองสวนไฮโปทาลามัส แลวเกิดปรากฏการณตางๆ ทางรางกาย 
โดยผานระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic) เชน ความรอน ความเย็น เปนตน 
        1.2 ความเครียดทางจิตใจ (Psychological stress) เปนกระบวนตอบโต
ทางดานจิตใจ ตอสิ่งที่มาคุกคาม ซ่ึงอาจจะมีสาเหตุจากสิ่งภายนอก หรือภายในตัวบุคคลเอง สวน
ใหญจะมาจากความขัดแยง (Conflict) ความขับคองใจ (Frustration) ความวิตกกังวล (Anxiety) หรือ
ไดรับความกระทบกระเทือนอยางรุนแรง (Psychic trauma) 
   2. แบงตามระยะเวลาที่รางกายตอบสนอง ไดแก 
        2.1 ความขัดแยงชนิดเฉียบพลัน (Acute of Emergency Stress) เปน
ความเครียดที่เกิดในระยะสั้นๆ เห็นผลที่เกิดจากสิ่งที่มาคุกคามไดชัดเจนทันที เชน ไฟไหม การเกิด
อุบัติเหตุ ฯลฯ 
        2 .2  ความเครียดชนิดตอ เ น่ือง  (Continuing Stress)  บางคนเรียกว า
ความเครียดแฝง (Insidious Stress) เปนความเครียดที่สิ่งคุกคามมากระทําตอตัวบุคคลอยางไม
เดนชัดแตเปนการสะสมมากขึ้นเรื่อยๆ เชน การเจ็บปวยเรื้อรัง การไดรับสารเคมีตางๆเปนตน 
 ฮาเฟน และ เฟรนดีเซน (พิมพทอง เจกจันทึก และคณะ,2538: 24; อางอิงจาก Hafen & 
Frandsen.1981) แบงประเภทของความเครียดตามความสามารถในการเกิดความเครียด เปน 2 
ประเภทคือ 
   1. ความเครียดที่สามารถหลีกเลี่ยงได เชน ไมชอบสถานที่ที่มีเสียงดังอึกทึก ก็สามารถ
หลบหลีกไปอยูที่อ่ืนได 
   2. ความเครียดที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได เชน การเจ็บปวย การตาย 
 จะเห็นไดวาประเภทของความเครียดจะแบงออกเปน 2 ประเภทใหญๆ คือความเครียดที่
เกิดขึ้นทางรางกาย และความเครียดที่เกิดขึ้นทางจิตใจ 
 

1.5 ระดับความเครียด 
 ความเครียดที่เกิดขึ้นในแตละบุคคลนั้นจะมีระดับมากหรือนอย รุนแรงหรือไมรุนแรง
ยอมขึ้นอยูกับความสามารถในการรับรูและการปรับตัวของบุคคลตอสิ่งที่มาคุกคาม สาเหตุของ
ความเครียดเดียวกันสามารถกอใหเกิดการรับรูและตอบสนองที่แตกตางกันไปในแตละบุคคลได 
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 จานิส (กรมสุขภาพจิต,2541: 12; อางอิงจาก Janis.1952) แบงระดับความเครียดเปน 3 
ระดับ คือ 
 1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) ความเครียดในระดับน้ีมีนอยละสิ้นสุดในระยะเวลาอัน
สั้น เปนความเครียดที่เกิดในระยะสั้นๆ ไมรุนแรง ความเครียดในระดับน้ี จะเกี่ยวของกับสาเหตุ หรือ
เหตุการณเพียงเล็กนอยที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน จราจรติดขัดขณะไปทํางาน การพลาดเวลา
นัดหมายเปนตน 
 2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดับน้ีรุนแรงกวาระดับ
แรกอาจมีอยูเปนเวลานาน เปนชั่วโมงหรือหลายชั่วโมง เปนวัน เชน ความเครียดจากงานหนัก หรือ 
ตองทํางานติดตอกัน ความเจ็บปวยที่รุนแรง หรือความขัดแยงในระหวางเพื่อนรวมงาน เปนตน 
 3. ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดในระดับน้ีจะมีอาการอยูนานเปน
สัปดาหเปนเดือน หรือเปนป สาเหตุของความเครียดจะรุนแรงหรือมีหลายสาเหตุ เชน การเสียของ
หรือบุคคลอันเปนที่รัก หรือพลัดพรากจากคนที่เรารักหรือครอบครัว การเจ็บปวยที่รุนแรงมาก
โดยเฉพาะการเจ็บปวยที่มีผลกระทบกระเทือนเปนอยางยิ่งตอการดํารงชีวิต เปนตน 
 เมนินเจอร (กรมสุขภาพจิต,2541: 12; อางอิงจาก Meninger. 1977) แบงระดับความเครียด
เปน 3 ระดับดังน้ี 
 1. ความเครียดระดับปกติ (Normal stress) ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันเปน
ความเครียดที่คนสวนใหญเผชิญอยูบอยๆ มีผลกระทบตอชีวิตเพียงเล็กนอย ทําใหสามารถทํางาน
ไดนานขึ้นและขยันขันแข็งมากขึ้น ความเครียดในระดับน้ีเกิดขึ้นในระยะเวลาสั้นๆ และสามารถ
กลับคืนสูสภาวะปกติได โดยการพักผอนวันสุดสัปดาห และในวันหยุดที่เปนครั้งคราว 
 2. ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นเปนเวลานานตอง
ไดรับการบําบัดจากผูเชี่ยวชาญระดับวิชาชีพ ความเครียดในระดับน้ีอาจทําใหเปาหมายในการ
ดําเนินชีวิตลดนอยลง หรือเพ่ิมขึ้น ถาไดรับการจัดการกับความเครียดที่ดี ความเครียดในระดับน้ีจะ
กลับคืนสูความเครียดในระดับปกติได 
 3. ความเครียดในระดับผิดปกติ (Abnormal stress) ความเครียดระดับน้ีเกี่ยวของกับอาการ
ทางโรคประสาทโรคจิต เชน อาการโรคจิตซึมเศรา (melancholia) มีอาการหลงผิด (delusion) และมี
พฤติกรรมเบี่ยงเบนไปจากปกติ 
 กิติวรรณ เทียมแกว และคณะ (2541:3) แบงระดับความเครียด เปน 4 ระดับ ดังน้ี 
 1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) เปนความเครียดระดับนอยๆ และหายไปไดใน
ระยะเวลาอันสั้น เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับน้ีไมคุกคามตอการ
ดําเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัว
ตองการพลังงานเพียงเล็กนอย เปนภาวะที่รางกายผอนคลาย 
 2. ความเครียดระดับปานกลาง  (Moderate stress) เปนความเครียดที่ เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันเนื่องมาจากสิ่งที่คุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยา
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ตอบสนองออกมาในลักษณะ ความวิตกกังวล ความกลัวฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่วๆไป ไม
รุนแรง กอใหเกิดอันตรายแกรางกาย ในระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 
 3. ความเครียดระดับสูง (High stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นเม่ือบุคคลไดรับเหตุการณ
ที่กอใหเกิดความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวลดความเครียดลงมาไดในระยะเวลาอันสั้นถือวาอยูใน
เขตอันตรายหากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเร้ือรังจนกอใหเกิดโรคตางๆในภายหลัง
ได 
 4. ความเครียดระดับรุนแรง (Severe stress) เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนินติดตอกันมา 
อยางตอเน่ือง จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย ทอแท หมดแรง 
ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกาย หรือโรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย 
 กรมสุขภาพจิต (2541:14) แบงระดับของความเครียดเปน 5 ระดับ ดังน้ี 
 1. ระดับความเครียดต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก เปนระดับที่บุคคลอาจรูสึกถึงความพึง
พอใจกับการดําเนินชีวิตที่เปนอยู โดยมีแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตที่นอยกวาบุคคล
อ่ืน 
 2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ เปนระดับที่บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวตอสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม 
 3. ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับที่บุคคลมีความไมสบายใจอันเกิดจาก
ปญหาในการดําเนินชีวิตประจําวัน หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงที่อาจจะยังไมไดรับการ
คลี่คลายหรือแกไข ซ่ึงถือวาเปนความเครียดที่พบไดในชีวิตประจําวัน 
 4. ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง เปนระดับที่บุคคลเริ่มมีความรูสึกตึงเครียดใน
ระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณที่เกิดจากปญหา
ความขัดแยงและวิกฤติการณในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจากอาการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรมการดําเนินชีวิต และสิ่งที่แสดงออกอาจจะเปนสัญญาณเตือน
ขั้นตนวาบุคคลนั้นกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤติ และความขัดแยง ซ่ึงบุคคลพยายามจัดการ หรือแกไข
ดวยความยากลําบาก ตราบใดที่ความ ขัดแยงตางๆ ยังคงมีอยู ลักษณะอาการตางๆ จะเพ่ิมมากขึ้น
ความเครียดระดับน้ีมีผลกระทบตอการทํางาน และการดําเนินชีวิต 
 5. ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติ เปนระดับที่บุคคลกําลังตกอยูในภาวะเครียด หรือ
กําลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง หากปลอยใหความเครียดในระดับน้ียังคงมีตอไปโดย
ไมดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรงซึ่งสงผลเสีย
ตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได 
 สรุปในการศึกษาครั้งน้ีแบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับ ดังน้ี 
  1. ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) หมายถึงความเครียดขนาดนอยและหายไป
ในระยะเวลาอันสั้น เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดในระดับน้ีไมคุกคามตอ
การดําเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัว
ตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปนภาวะที่รางกายผอนคลาย 
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  2. ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate stress) หมายถึงความเครียดที่
เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เน่ืองจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม บุคคลจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง อาจ แสดงออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ฯลฯ ถือวาอยูในเกณฑ
ปกติทั่วๆไป ไมรุนแรงจนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลเกิด
ความกระตือรือรน 
  3. ความเครียดในระดับสูง (High stress) เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคลไดรับ
เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูงเปนเวลานาน และไมสามารถปรับตัวไดในเวลาอันรวดเร็วถือวา
อยูในเกณฑอันตราย หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคภัยตางๆตามมา
ได  

1.6 ปจจัยที่มีผลตอระดับความเครียด 
 ศูนยสุขภาพจิต 4 กรมสุขภาพจิต (2542:9) กลาวถึงปจจัยที่มีผลตอระดับความเครียด ดังน้ี 

1. ความรุนแรงของความกดดัน หรือสถานการณที่เกิดขึ้น 
2. บุคลิกภาพของแตละบุคคล 
3. ประสบการณในการเผชิญปญหาและความสามารถในการแกปญหา 
4. การประเมินความสําคัญของปญหาที่มีตอตนเอง หรือทัศนคติในการมองปญหา 
5. ความชวยเหลือจากภายนอก 

 
1.7 ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 

 ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด ซ่ึงอธิบายในรูปของวงจรความเครียดและวงจรความ
สบายดังแสดงในแผนภูมิภาพประกอบ 4 และ 5 
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             ที่มาของ 
             ความเครียด 

             (Stresor) 
 
 

 
 
 
      ผลกระทบ 
      ในทันที   

พฤติกรรม 
(Behavioral) 
เชนกินมาก
เกิน,ดื่มสุรา
มากขึ้น 

สรีระ 
(Physical) 
เชน กลามเนื้อ
ตึงความดัน
โลหิตเพ่ิม,อัตรา
การเตนของ
หัวใจเพ่ิมขึ้น 

อารมณ 
(Emotional) 
เชนวิตกกังวล
สูง ซึมเศรา 
และ โกรธ 

ความคิด 
(Cognitive) 
เชน วอกแวก
สมาธิลดลง
สับสน 

                 ผลกระทบ 
        ระยะยาว 

ความผิดปกติ 
ของพฤติกรรม 
เช น  โ รคอ วน
,พิษสุราเรื้อรัง,
บุ ค ลิ ก ภ า พ
เปล่ียนแปลง 

ความผิดปกติ 
ทาการแพทย 
เชน ปวด
ศีรษะ,ความ
ดันโลหิตสูง
และโรคหัวใจ 

ความผิดปกติ
ทางอารมณ 
เชน โรควิตก
กังวล
,ซึมเศรา 
เรื้อรัง,กลัว 

ความผิดปกติ 
ทางความคิด 
เชน ปญหา
เรื่องความจํา
,ยํ้าคิด,ผิดปกติ
ทางดานการ
นอน 

 
           

  ผลกระทบ 
  โดยสวนรวม 

 
ภาพประกอบ 4  วงจรความเครียด(Distress) 

วง
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ความเปลี่ยนแปลง  โรคตางๆ ความกลัว 

(Change)   (Disease) (Phobic) 
สารเคมี  อารมณตางๆ รางกาย 

(Chemical) (Emotional) (Physical) 
การตัดสินใจ ส่ิงแวดลอมตางๆ สังคม 

(Decision) (Environment) (Social) 
    ครอบครัว       การทํางาน  ความเจ็บปวย 

(Eamily)  (Work)  (Pain) 

 ความเครียดมากเกินไป (Stress Overloading) 

ผลผลิตลดลง,ความสนุกสนานลดลง,ความใกลชิดสนิทสนมลดลง 
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ที่มา : มิเชล (กรมสุขภาพจิต.2541: 4 -6; อางอิงจาก Michael.1991)  
 
     
             
             ที่มาของ 
             ความเครียด 

             (Stressor) 
 
 

 
 
                                            การสงเสริมสุขภาพ (Health Promoting) 

       การตอบสนองตาบแบบการดําเนินชีวิต(Life Style Response) 
     เทคนิคและ 
     ทักษะตางๆ 

 

                 ผลกระทบ 
        ระยะยาว 

เพ่ิมความรูสึก
ภาคภูมิใจใน
ตนเอง เคารพนับ
ถือตนเอง และ 
ความมั่นใจใน
ตนเอง 

สงเสริมสุขภาพ
กายและเพิ่มภูมิ
ตานทานตอโรค 

สงเสริมสุขภาพจิตและ
เพ่ิมความตานทานตอ
ตัวกระตุน 
ความเครียดในอนาคต 

 
            
  ผลกระทบ 
  โดยสวนรวม 
 

  

การตอบสนอง
ดวยปรับตัว
ทางดาน
พฤติกรรม เชน
ความกลา
แสดงออกการ
บริหารเวลา 

การตอบสนอง
ดวยการรับตัว
ทางดาน สรีระ 
เชน โภชนาการ,
การออกกําลังกา, 
การผอนคลาย 

ตอบสนองดวยการ
ปรับตัวทางดาน
ความคิดและอารมณ
เพ่ิมภูมิตานทาน ตอ
ความเครียด,ปรับ
โครงสรางความคิดใหม 

ความเปลี่ยนแปลง  โรคตางๆ ความกลัว 

(Change)   (Disease) (Phobic) 
สารเคมี  อารมณตางๆ รางกาย 

(Chemical) (Emotional) (Physical) 
         การตัดสินใจ       ส่ิงแวดลอมตางๆ สังคม 

(Decision) (Environment) (Social) 
   ครอบครัว    การทํางาน ความเจ็บปวย 

(Emily)  (Work)  (Pain) 

ผลิตผลเพิ่มขึ้น,ความสนุกสนานเพิ่มขึ้น,ความใกลชิดสนิทสนม
้
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ภาพประกอบ 5  วงจรความสบาย (Wellness) 
ที่มา : มิเชล (กรมสุขภาพจิต.2541: 4 -6; อางอิงจาก Michael.1991)           

จากภาพประกอบ 4 และ 5 จะเห็นไดวาการปรับตัวตอความเครียดไมได จะทําใหปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในทางลบทั้งทางดานพฤติกรรม สรีระ อารมณ และความคิด กอใหเกิดความไมสุข
สบายและมีความทุกข ตรงกันขามถาคนเรามีวิธีการเผชิญปญหาที่เหมาะสม การตอบสนองของ
รางกายก็จะออกมาในรูปของการปรับตัวไดดังที่แสดงไวใน แผนภูมิ 5 
 ความเครียดที่เกิดขึ้นกับคนใด จะทําใหรางกายของคนนั้นพยายามปรับตัวเขาสูสมดุลถา
รางกายใชพฤติกรรมหรือกลไกการแกปญหาความเครียดไดอยางถูกตองเหมาะสมก็จะเกิดการ
ปรับตัวได แตถาการปรับตัวลมเหลวหรือไมถูกตองจะทําใหเกิดความผิดปกติทั้งทางรางกายและ
จิตใจได ซ่ึงปรับตัวดานรางกาย จิตใจ ในรูปของการแสดงออกทางอารมณ ความรูสึก และการ
แสดงออกทางพฤติกรรมตางๆ น่ันก็คือ พฤติกรรมการแกปญหาความเครียดนั่นเอง 
 
 1.8 พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด 
 พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด มีดังตอไปน้ี 
 ลาซารัส และฟอรคแมน (กิตติวรรณ เทียมแกว และ คณะ,2541:16; อางอิงจาก Lazarus & 
Folkman. 1984)ได แบงพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด เปน 2 แบบใหญๆ ดวยกันคือ 

1. มุงแกปญหา (Problem – focused Coping) 
2. ควบคุมอารมณ (Emotional – focused Coping) 
พฤติกรรมการแกปญหาความเครียดแบบ มุงแกปญหา จะเกี่ยวของกับการใชความคิด  

สติปญญา ใชเหตุผล เพ่ือพิจารณาหาแนวทางแกไขสภาวะที่สรางความยุงยากใหลุลวงไปสวนการ
ควบคุมอารมณน้ันจะเปนการปรับตัวโดยการกระทําหรือคําพูด เพ่ือใหตนเองรูสึกดีขึ้น แตไมได
เปลี่ยนแปลงสภาวะนั้นๆ คนทั่วไปจะใชพฤติกรรมการแกปญหาทั้ง 2 แบบรวมกัน 
 ลาซารัส (กรมสุขภาพจิต.2539: 29-30 ; อางอิงจาก Lazarus. 1971) ยังไดแบงพฤติกรรม
การแกปญหาความเครียดออกเปน 2 กลุม คือกลุมที่ตอบสนองไดอยางเหมาะสม และกลุมที่
ตอบสนองไมเหมาะสมเปนดังน้ี 
 1. กลุมที่ตอบสนองอยางเหมาะสม จะมีลักษณะดังน้ี คือ บุคคลจะตระหนักวาเขากําลังมี
ความเครียด เขาจะรูถึงสภาพการณที่ทําใหเกิดความเครียดและเขาใจถึงความตองการทั้งภายนอก
และภายในสังคม ขณะเดียวกันก็ตระหนักเกี่ยวกับความสามารถของตนในการที่จะรับมือกับ
ความเครียดนั้น ซ่ึงหมายถึง การเขาใจวาอะไรกําลังดําเนินอยู เชน การเขาใจวามีความกังวล
เกี่ยวกับสภาพการณที่บุคคลตองแกปญหาเกิดขึ้น และเพื่อเปนการลดความตองการภายนอกบุคคล
จะคนหาวิธีการที่จะขจัดสภาพการณที่กอใหเกิดความเครียด การเปลี่ยนแปลงวิธีการไปสูเปาหมาย 
การตัดสินใจวาอะไรสําคัญเปนอันดับแรก ที่ตองเลือกทํากอน การจัดสรรเวลา การกลาที่จะ
แสดงออกมากขึ้น และการกระทําบางสิ่งบางอยางเพ่ือลดความตองการภายใน ซ่ึงหมายถึงการให
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เวลาในการผอนคลายรางกาย การปรับเปลี่ยนลักษณะการคิดที่ไมเปนประโยชน การปลดปลอย
อารมณที่เก็บกดไว และการพยายามเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล ผลการตอบสนองตอ
ความเครียดที่เหมาะสม จะมีผลในระยะยาว ความเครียดจะลดลงไดดวยความพยายามของบุคคล
เอง อันจะกอใหเกิดความเชื่อม่ันในตนเองมากยิ่งขึ้น และมีการพัฒนาทักษะในการแกปญหาซ่ึงเปน
ผลใหมีสุขภาพที่ดีขึ้น และเปนการเพ่ิมภูมิตานทานของบุคคลที่มีตอความเครียดในอนาคตตอไป
ขางหนา 
 2. กลุมที่ตอบสนองอยางไมเหมาะสม จะมีแนวที่จะกอใหเกิดปญหาเพิ่มขึ้น เขาไมได
ตระหนักวาเขากําลังตกอยูในภาวะที่มีความเครียดเกิดขึ้น แมวาจะมีอาการทางกาย ทางจิต และทาง
พฤติกรรม ปรากฏเปนสญัญาณใหเขารูเพ่ือการปรับตัวก็ตาม เขาไมไดเขาใจวาอะไรกําลังเกิดขึ้นไม
เขาใจถึงสภาพการณที่กอใหเกิดความเครียด ซ่ึงลักษณะอยางนี้มักมีการแปลความหมายของอาการ
เหลานั้นอยางผิดๆและแปลความหมายของสภาพการณที่เกิดขึ้นไปอยางไมสมเหตุสมผลมีการ
คาดหมายเหตุการณที่เลวราย หรือผลอันเลวรายที่เกิดขึ้นในอนาคต ขณะเดียวกันก็มีอาการทางกาย
ซ่ึงเปนผลจากความเครียดนั้นมากขึ้น ทําใหเกิดความวิตกกังวลมากขึ้นไปอยางไมสมเหตุสมผลมี
การคาดหมายเหตุการณที่เลวราย หรือผลอันเลวรายที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ขณะเดียวกันก็มีอาการ
ทางกายซึ่งเปนผลจากความเครียดนั้นมากขึ้น ทําใหเกิดความวิตกกังวลที่เกี่ยวกับอาการเหลานั้น
ความวิตกกังวลกอใหเกิดความวุนวายใจ และความวุนวายใจก็ยิ่งทําใหเกิดความวิตกกังวลมาก
ยิ่งขึ้นหมุนเวียน อันจะนําไปสูความเครียดที่มีระดับรุนแรงมากขึ้น ซ่ึงบอยครั้งความเครียดที่เกิดจาก
ความวิตกกังวลที่เกี่ยวกับอาการที่เกิดขึ้น และความวุนวายใจจะมากยิ่งกวาความเครียดอันแรกที่ทํา
ใหเกิดอาการนั้นเสียอีก พฤติกรรมที่เกิดขึ้นจะมีลักษณะของการหลีกหนี ตอสภาพการณที่กอใหเกิด
ความเครียด เขาจะปลีกตัวออกไปจากสังคม กาวราว กินเหลามากขึ้นใชยาระงับประสาทผิดๆและ
ในที่สุดก็กลายเปนคนปวย ผลในระยะยาว คือการสูญเสียความเชื่อม่ันในความสามารถที่จะจัดการ
กับชีวิตของตนเอง และพัฒนาไปสูปญหาที่สอง เชน ความวิตกกังวลแบบกลัวอยางรุนแรง(Phobic 
anxiety) การตองพ่ึงยา (tranquillizer dependency) การติดเหลา ติดยา ตองพบกับความเจ็บปวย 
และมีอาการซึมเศรา 
 จาโรวิค(วีระ ชูรุจิพร,2542 : 176 – 179; อางอิงจาก Jalowiec. 1984) ไดแบงวิธีการ
แกปญหาออกเปน 8 วิธีคือ 

 1.วิธีการสูกับปญหา (Confrontive Coping)คือ การหาวิธีที่จะมาแกปญหาโดยตรง 
 2 วิธีหลีกเลี่ยง (Evasive Coping) คือการหลบหนีปญหาโดยหวังวาปญหาจะผานไป 

ไดเอง 
 3. การมองโลกในแงดี(Optimistic Coping ) คือพยายามมองในทางบวก หรือใช 

อารมณขัน 
 4  การมองโลกในแงราย(Fatalistic Coping ) คือเชื่อในเคราะหกรรม สิ้นหวัง 
 5. การระบายอารมณ (Emotive Coping) คือ การแสดงอารมณเปดเผยออก เชน การ 

รองไห หรือแสดงอารมณโกรธออกมา ทําใหตนเองสบายใจหรือใหผูอ่ืนไดรับรู 
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 6. การเบี่ยงเบนความรูสึก(Palliative Coping) คือการหันเหความรูสึกไปทําอยางอ่ืน  
เชน การทํางานใหหนักขึ้น จนไมวางจะมาคิดมาก ในเรื่องนั้นๆเปนตน 

 7. การอาศัยแหลงความชวยเหลือ (Supportive Coping) คือการหาแหลงความ 
ชวยเหลือตางๆ เชนอาศัยคําปรึกษาจากพอแม คําปรึกษาจากเพื่อน ขอความชวยเหลือจากผูรูเปน
ตน 

 8. การพึ่งตนเอง(Self – reliant Coping) คือ การพยายามแกปญหาใหสําเร็จดวย 
ตนเองอารมณขันกับความเครียดเปนภาวะทางอารมณที่อยูคนละปลาย แตจากการอธิบาย ของ 
ฟรอยด การแสดงออกทางอารมณเปนการปลดปลอยความเครียด ซ่ึงก็คือการขับพลังทางเพศและ
กาวราวสูภายนอก เปนการปรับตัวเขาสูสมดุล อารมณขันเปนเหมือนกลไกการปองกันตัว (Mental 
mechanism) เพ่ือปลอยความเครียด และความวติกกังวลออกมา  

คูลนแมน (Kuhlmann. 1984:3) กลาววา อารมณขันถูกนํามาใชเปนเครื่องมือปรับสภาพ
อารมณ เม่ือมีความวิตกกังวลสูงสุดและยิ่งไปกวานั้น ในทางจิตวิทยาบุคคลที่มีความสามารถที่จะ
หัวเราะไดเปนคนที่มีการปรับตัวไดดี แสดงถึงการมีสุขภาพจิตที่ดี 

 โรเจอร (Rogers. 1984 : 74) กลาววาเม่ือบุคคลมีการพัฒนาบุคลิกภาพดานอารมณได
อยางเหมาะสม เขาจะมีความสามารถเผชิญสถานการณที่เลวรายไดอยางดี 

โมเสด และเฟรดแมน (Moses & Freidman 1986 : 329) กลาววา สิ่งที่ปลดปลอยออกมา
กับอารมณขัน มี 4 อยาง คือ  

 1.ความเครียดและความวิตกกังวล 
 2.ความโกรธและความดุราย 
 3.การไมยอมรับความจริง 
 4.การไมมีความสามารถและความกลัวตาย 
กูดแมน (Goodman. 1989:11) กลาววาอารมณขันจึงถูกนํามาใชประโยชนหลายดานเชน 

การรักษาโรคทางกาย โรคทางจิต ใชลดความวิตกกังวล ลดความเจ็บปวด นํามาสอดแทรกในการ
เรียนการสอน และอ่ืนๆการปรับตัวเนื่องจากอารมณขันเปนที่ยอมรับทั่วไปวา มีผลดีตอสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของมนุษย หรือจะกลาวอีกนัยหนึ่งวา อารมณขันเปนพลังทําลายความเครียด (anti – 
dote to stress) สรุป ผลของการมีอารมณขัน จะสงผลใหบุคคลนั้นไดหัวเราะ ซ่ึงการหัวเราะจะชวย
ลดความเครียด 4 ประการ ดูแกน (Dugan. 1989:19) 

1.ชวยลดความตึงเครียดทางอารมณ 
2.ลดชองวางระหวางอารมณของบุคคลในสังคมนั้น 
3.ชวยแกปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล 
4.ชวยแกปญหาที่เกิดขึ้นและรับรูวิธีการที่จะแกปญหานั้น 
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1.9 ผลของความเครียด 
ผลของความเครียด มีดังตอไปน้ี 

1.9.1 ความเครียดในระดับต่ําๆ และความเครียดในระยะเวลาไมนานจนเกินไป จะเปน
ตัวกระตุนใหบุคคลกระทําสิ่งตางๆอยางกระตือรือรน จะเพ่ิมความสามารถในการแกปญหา จะเพิ่ม
ความสามารถในการทํางานใหสูงขึ้น มีความสรางสรรค อวัยวะตางๆ ในรางกายเกิดการ
เตรียมพรอมกับความเครียดเกิดขึ้น สิ่งเหลานี้จะทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจในทักษะ
ความสามารถของตนมีความรูสึกเชื่อม่ัน และภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้น 

1.9.2. ความเครียดในระดับปานกลาง อาจมีผลกระทบตอพฤติกรรมในลักษณะที่ทํา
อะไรซ้ําๆบอยๆ เชน กินมาก นอนไมหลับ ตลอดจนติดยา ติดเหลาได 

1.9.3. ความเครียดในระดับสูง หรือความเครียดในระดับรุนแรงหรือความเครียดที่
เกิดขึ้นเปนระยะเวลานานๆก็อาจทําใหเกิดผลเสียตางๆมากมายดังน้ี 

บุคคลที่มีความเครียดเทานั้นแตจะสงผลกระทบตอบุคคลรอบขาง ตลอดจน 
สังคมโดยรวมอีกดวย 
            1. ผลเสียที่เกิดขึ้นตอตนเอง 

1.1 ผลเสียดานรางกาย เม่ือบุคคลตกอยูในความเครียดเปนระยะ 
เวลานานๆจะทําใหสุขภาพรางกายเลวลงเนื่องจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ที่ทําหนาที่
ควบคุมการทํางานของระบบตางๆในรางกายก็บกพรองตามไปดวย ทําใหเกิดอาการตั้งแต ปวด
ศรีษะ ปวดหลัง ปวดทอง ออนเพลีย เจ็บตรงนั้นเจ็บตรงนี้หรือทําใหเกิดโรคทางรางกายที่มีสาเหตุ
เกิดมาจากจิตใจ(Psychosomatic Disease) หนามืด เปนลม เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอวน แผลในกระเพาะอาหารและสําไสเล็ก โรคหอบหืด อาการแพ
ตางๆ โรคผิวหนัง ผมรวงและโรคมะเร็ง หรือ ทําใหโรคที่เปนอยูเดิมแลวกําเริบ เชน โรคเบาหวาน 
โรคเริมที่อวัยวะ นอกจากนี้ความเครียดที่รุนแรงมากๆอาจทําใหคนเสียชีวิตได 

 1.2 ผลเสียดานจิตใจ และอารมณ จิตใจของคนที่เครียดจะเต็มไปดวย 
ความหมกมุน ครุนคิด ไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย สมาธิลดลง หลงลืม ตัดสินใจไมได ลังเล เปนเหตุ
ใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย จิตใจขุนมัว หงุดหงิดขี้โมโห โกรธงาย สูญเสียความเชื่อม่ันในความสามารถที่
จะจัดการกับชีวิตตนเอง เศราซึม กระสับกระสาย กระวนกระวาย คับของใจวิตกกังวลสูง ขาดความ
ภูมิใจในตนเองหมดหวังทอแทในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียดมากๆ อาจทําใหเกิดอาการทางจิต 
จนทําใหเกิด โรคจิต โรคประสาท ได 

1.3 ผลเสียทางดานความคิด บุคคลที่มีการคิดที่นอกจากจะไมทําใหเกิด 
ประโยชนแลว ยังเปนโทษกับตนเองเปนผลก็ใหเกิดความเครียดทวีคูณ ในหลายกรณีความเครียดที่
เกิดจากสภาพการแรกมาคุกคาม ยังไมเครียดเทากับความเครียดที่เกิดจากความคิดตอมาของบุคคล 
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เชน คิดวิพากษวิจารณตนเองในทางลบ คิดแบบทอแทหมดหวัง คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล คิดเขาขาง
ตนเองแลวโทษผูอ่ืน เปนตน 

 1.4 ผลเสียทางดานพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียดจะเบื่ออาหารที่กิน 
อาหารมากกวาปกติ นอนหลับยาก ปลีกตัวออกจากสังคม กาวราวไมอดทน พรอมที่จะเปนศัตรูกับ
ผูอ่ืนและบอยครั้งบุคคลจะมีทางแกปญหาพฤติกรรมในทางที่ผิดเพื่อผอนคลายความเครียด เชน สูบ
บุหร่ี ด่ืมสุรา หรืออาจถึงฆาตัวตาย เปนตน 

2 .ผลเสียตอครอบครัว บอยครั้งที่บุคคลเครียดจากสภาพการณนอกบานแลวมาระบาย
ความรูสึกหรือพฤติกรรมทางลบ กับคนใกลชิดในครอบครัว เพราะรูวาปลอดภัยหรือไมสรางปญหา
รุนแรงเหมือนกับไประบายกับคนอื่น แตที่จริงแลว การระบาย อารมณ ความรูสึกหรือพฤติกรรมทาง
ลบกับครอบครัวน้ันมีผลเสียตามมา ทําใหสัมพันธภาพในครอบครัวไมดี เชน เกิดการทะเลาะขัดแยง
โตเถียงและตอสูในเรื่องที่ไมสําคัญ เรื่องเล็กๆนอยๆ ไมมีความเขาใจกัน ขาดความสนใจในเรื่องทาง
เพศ เปนตน 

3. ผลเสียตอการทํางาน ความเครียดทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง รูสึกทอแท 
หมดไฟในการทํางานนอกจากนั้นยังอาจเกิดทะเลาะกับเพ่ือนรวมงานไมสามารถตัดสินใจดวยตนเอง
ได ขาดการควบคุมตนเอง เชน อารมณเสียงาย ไมเปนตัวของตัวเอง เปนตน 

4. ผลเสียกับการสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอื่น เชน แสดงอาการกาวราว เจากี้เจาการ
และเนนระเบียบวินัยมากขึ้น อาจทํางานตอตานเปาหมายพื้นฐานของหนวยงานทําใหเกิดความแตก
ความสามัคคีในหมูคณะ เปนตน 

5. ผลเสียทางดานเศรษฐกิจ ความเครียดก็ทําใหเกิดผลเสียทางดานเศรษฐกิจอยางใหญ
หลวง จากการขาดงาน ผลของการทํางานลดลง ประสิทธิภาพในการทํางานลดลง และเมื่อบุคคล
เจ็บปวยก็ตองสูญเสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล 

ดังที่ไดกลาวถึงผลเสียตอความเครียด จะเห็นไดวาในแตละดานของบุคคลจะเชื่อมโยง
กันเปนลูกโซ และผลเสียเหลานี้จะไมไดสงผลกระทบเฉพาะ 
 

1.10 งานวิจัยที่เก่ียวของกับความเครียด 
 งานวิจัยในประเทศ 

นราธร ศรประสิทธิ์ (2529 : 106) ทําการวิจัยเรื่อง “ปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มี 
ความสัมพันธกับความเครียดของวัยรุน” มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษา ปจจัยทางสังคมและจิตวิทยาที่มี
ความสัมพันธกับความเครียดของเด็กวัยรุน ตามลักษณะความแตกตางทางสังคมประชากร กลุม
ตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6    โรงเรียนสามเสนวิทยา และโรงเรียนหอวัง จํานวนแหง
ละ 200 คน รวมทั้งสิ้น 400 คน โดยใชแบบสอบถามในการเก็บขอมูลผลการศึกษาพบวา 
ความเครียดของเด็กวัยรุนคลอบคลุมลักษณะอาการของความเครียดทั้งความวิตกกังวล ความคับ
ของใจ ความกลัว ความโกรธ รวมถึงอาการตางๆ ของรางกาย ที่มีสาเหตุมาจากอารมณืตึงเครียด 
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เด็กนักเรียนวัยรุนสวนใหญจะมีลักษณะอาการดังกลาวในระดับปานกลาง มีบางสวนที่มีอาการขั้น
รุนแรง ซ่ึงอาการที่เกิดบอย คือ รูสึกมึนงง หรือเวียนศีรษะรวมทั้งมีความ รูสึกโกรธ หงุดหงิดไดงาย
โดยไมมีเหตุผล 
 วันเพ็ญ  ธุรกิตตวัณณการ(2540 : 88-100) ไดทําการวิจัยเรื่องการสํารวจสุขภาพจิตของ
นิสิตแพทย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร ปการศึกษา2539-2540 จํานวน 341 คน 
ดวยแบบสอบถาม พบผูมีความเครียดจนเปนปญหาสุขภาพจิต จํานวน 84 คน คิดเปนรอยละ 24.63 
และจากการวิเคราะหสถิติหาความสัมพันธโดยวิธีไค-สแควร พบวาปจจัยที่มีความสัมพันธกับปญหา
สุขภาพจิต อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<.05) ไดแก ชั้นปที่ศึกษาอยู ปญหาดานการเงิน ปญหาดาน
ที่พัก การมีกิจกรรมนอกหลักสูตร ความสัมพันธกับอาจารย ความสัมพันธกับเพ่ือน 
 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาแหงชาติ (2542 : 21) พบวาความเครียดของนักเรียนมี
ความสัมพันธกับผลการเรียน การที่นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงอาจมีความคาดหวังในการ
คัดเลือกเขาศึกษาตอในคณะที่เปนที่นิยมผูสอบจํานวนมาก จึงยอมมีการแขงขันสูง และทําใหมี
ความเครียดสูงในที่สุด 
 สํานักงานคณะกรรมการศึกษาแหงชาติ (2542 :14) ไดพูดถึงงานวิจัยของ บุษกร 
หมอนทอง และคณะ เรื่อง “ผลกระทบของการสอบเขามหาวิทยาลัยระบบใหมที่มีตอการเรียนของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ปการศึกษา 2541 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอ
เมือง จังหวัดสุโขทัย ซ่ึงทําการศึกษาคนควาเพื่อศึกษาผลกระทบของการสอบเขามหาวิทยาลัย
ระบบใหมที่มีตอการเรียน จําแนกตามเพศ ขนาดของโรงเรียน ระดับชั้นโปรแกรมการเรียนและผล
การเรียนกลุมตัวอยางที่ใชคือนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายปการศึกษา 2541 ในโรงเรียน
สังกัดกรมสามัญศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดสุโขทัย จํานวน 769 คน ผลการศึกษาพบวา การสอบ
เขามหาวิทยาลัยระบบใหมมีผลกระทบตอการเรียนดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์อยูในระดับมาก ดานการ
เรียนพิเศษเพิ่มเติม ดานกระบวนการสอนของครูและดานความเครียดอยูในระดับปานกลาง
ตามลําดับคาเฉลี่ย นักเรียนที่มีเพศตางกันไดรับผลกระทบดานความเครียด ดานกระบวนการสอน
ของครู ดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติม และดานแรงจูงใจใฝแตกตางกัน นักเรียนในโรงเรียนขนาด
ตางกัน ไดรับผลกระทบดานความเครียด ดานกระบวนการสอนของครู ดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติม 
และดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนในระดับชั้น
ตางกัน ไดรับผลกระทบดานความเครียดและดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ไมแตกตางกัน แตไดรับ
ผลกระทบดานกระบวนการสอนของครู แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และไดรับ
ผลกระทบดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนที่
เรียนโปรแกรมแตกตางกันไดรับผลกระทบดานความเครียดดานการเรียนพิเศษเพิ่มเติม และดาน
แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ไมแตกตาง แตไดรับผลกระทบดานกระบวนการสอนของครูแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 นักเรียนที่มีผลการเรียนแตกตางกัน ไดรับผลกระทบดานการเรียน
พิเศษเพิ่มเติมไมแตกตางกัน แตไดรับผลกระทบดานความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
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สถิติที่ระดับ .05 และไดรับผลกระทบดานกระบวนการสอนของครู และดานแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

1.10.2 การวิจัยในตางประเทศ 
 แอนเดอรสัน (กรมสุขภาพจิต.2539 : 32; อางอิงจาก Anderson. 1994) ศึกษาผลของการ
ทําสมาธิตอความเครียด และความวิตกกังวลในการทํางานของครู กลุมตัวอยางเปนครูในโรงเรียน
ระดับตน ระดับกลาง และ ระดับสูง จํานวน 91 คน พบวาการทําสมาธิเปนวิธีที่เปนประโยชนในการ
ลดความเครียดและความวิตกกังวลในการทํางานของครู 
 ชาลตัน และทอมพาสัน (กรมสุขภาพจิต.2541: 32; อางอิงจาก Charlton & Thompson 
1996) ศึกษาวิธีการเผชิญความเครียดกับความทุกขใจของผูรอดชีวิตจากการบาดเจ็บที่มารับการ
รักษาที่คลินิกคลายเครียดจํานวน 180 คน พบวากลวิธีเผชิญความเครียดสวนใหญโดยเฉพาะการ
หลบหนีการหลีกเลี่ยง มีความเกี่ยวของกับความทุกขใจระดับสูง ยกเวนการเผชิญความเครียดใน
รูปแบบการประเมินซ้ําในเชิงบวก และการรักษาระยะหางเทานั้นที่มีความสัมพันธกับภาวะจิตใจที่ดี
ขึ้น 
 ฮไวท (กรมสุขภาพจิต.2541: 31; อางอิงจาก White.1996) ศึกษาปจจัยที่กอใหเกิด
ความเครียด และ วิธีการเผชิญความเครียดของผูบริหารโรงเรียน กลุมตัวอยาง เปนผูบริหาร
โรงเรียนรัฐ Massachusetts จํานวน 153 คน พบวาปจจัยตางๆ เชน เพศ อายุ ประสบการณการ
ทํางาน ที่ตั้งของโรงเรียน ระดับของโรงเรียน ไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญตอ ความเครียดของ
ผูบริหารโรงเรียน แตพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญตอ ความเครียดของผูบริหารโรงเรียน โดย
ผูบริหารโรงเรียนในเขตเมืองใชวิธีการตําหนิตนเองมากกวาผูบริหารโรงเรียนนอกเขตเมือง ผูบริหาร
ระดับตน และผูบริหารระดับรอง ใชวิธีการเผชิญความเครียดโดยคิดอยางมีความหวังมากกวา
ผูบริหารระดับสูง 
 คาแพน และโอเดีย (ศิวิไลซ วนรัตนวิจิตร และคณะฯ.2541: 66; อางอิงจาก Kapan & 
O’dea. 1953) ไดศึกษาพบวาสิ่งที่มีอิทธิพลตอ ความเครียดของครู น้ันแยกความสําคัญของปญหา
ดังน้ี 

1. ภาระการทํางานของครูมากเกินไป 64% 
2. จํานวนนักเรียนในชั้นเรียนมากเกินไป 61% 
3. อาคารเรียนไมเพียงพอ 50% 
4. งานตางๆรวมกับการสอบ 49% 
5. ความลมเหลวในการที่จะรายงานความสามารถของนักเรียน 48% 
6. ขาดความรวมมือระหวางผูปกครองกับนักเรียน 44% 
7. ครูทําหนาที่เลขานุการ 42% 
8. เครื่องอํานวยความสะดวก และอุปกรณการสอนไมพอ 40% 
9. โรงเรียนไมสามารถจัดกิจกรรมที่เหมาะสมกับความแตกตางระหวางบุคคล 39% 
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10. โรงเรียนขาดงบประมาณที่จะทํางานใหมีประสิทธิภาพ 37% 
แมชเฟรชเซล และเชียร (ศิวิไลซ วนรัตนวิจิตร และคณะฯ,2541 : 66 -6 ; อางอิงจาก  

Matfessel & Shea .1961) ไดทําการสํารวจวิจัยเพ่ือหาสาเหตุของครูอเมริกันในโรงเรียนรัฐบาล
ออกไปประกอบอาชีพอ่ืนๆเปนจํานวนมากตอป ผลการวิจัยพบวา ครูอเมริกันไมพอใจอาชีพของตน 
เพราะคับของใจตางๆสรุปแลวอยูในหัวขอตอไปน้ี 

1. สภาพการทํางานของครู แบงเปน 
1) เครื่องอํานวยความสะดวก และวัสดใุชสอยสําหรับครูมีไมพอและคุณภาพต่ํา 
2) ไมมีบริการทางจิตวิทยาหรือหนายงานที่สงเด็กที่มีปญหาไปรับการ 

ชวยเหลือ 
3) ครูตองเตรียมการสอนมากวิชา 
4) เงินเดือนนอย 

2. ความสัมพันธกับฝายบริหาร 
1) การประชุมยืดเยื้อโดยไมจําเปน 
2) ครูถูกบังคับใหสอนวิชาที่ไมถนัด หรือไมเคยเรียนมา 
3) ผูบังคับบัญชาไมคอยคํานึงถึง สวัสดิภาพครู 

3. สภาพสังคม เชน ครูไมมีอิสระที่จะทําอะไรไดตามใจชอบอยางคนทั่วไป ไมวาใน 
เรื่องสวนตัว หรือสังคม ครูถูกจํากัดและถูกควบคุม 
 

2. เอกสารที่เก่ียวของกับอารมณขัน 
2.1 ความหมายของอารมณขัน 

 อารมณขัน เปนบุคลิกภาพภายในมนุษย เชนเดียวกับความเชื่อม่ันในตนเองความออนนอม
ถอมตน ความใจรอน ความใจเย็น ฯลฯ ตางจากบุคลิกภายนอกที่มองดูแลวเห็นไดทันที เชน รูปราง
หนาตากิริยาทาทาง หรือการแตงกาย อารมณขันเปนคุณลักษณะที่บุคคลมีมาแตกําเนิด (Trait) 
บุคคลสามารถแสดงอารมณขันใหปรากฏออกมาไดในหลายๆ ทาง จากคําพูด ขอเขียน ภาพการตูน 
ตลอดจนเสียงที่เปลงออกมาไมเปนภาษาพูด ก็สามารถกอใหเกิดอารมณขันไดทั้งสิ้น เปนการยากที่
จะบอกวาอารมณขันคืออะไรบุคคลจะตอบสนองตออารมณขันโดยการยิ้มและหัวเราะ ถึงกระนั้นก็ยัง
มีผูพยายามที่จะใหความหมายของอารมณขัน เชน 
 แมคเฮล (McHale. 1989 : 25) ใหความหมายของอารมณขันวา เปนกลไกการปองกันตัว
ชนิดหนึ่ง โดยการแสดงความรูสึกอยางเปดเผยตอความไมสุขสบาย ความวิตกกังวล โดยไมสงผล
กระทบใหผูอ่ืนไมพอใจ 
 พาสควาลี (Pasquali. 1985 : 244) กลาวถึงความหมายของอารมณขันวา หมายถึง รูปแบบ
ของการสื่อสาร อาจเปนภาษาพูด และภาษาทาทาง แสดงออกโดยการยิ้มหรือการหัวเราะซึ่งอารมณ



 

 

38

ขันสามารถแสดงถึงระดับความมีวุฒิภาวะ และระดับจิตใจของบุคคลในดานการใชกลไกการปองกัน
ทางจิต 

ครูออน ( 2524 : 38) ไดใหความหมายของอารมณขันวา เปนลักษณะหนึ่งของบุคลิกภาพที่
มีคุณคา และเปนเครื่องแสดงถึงวุฒิภาวะ เปนสิ่งที่สังคมยอมรับชวยลดความตึงเครียดและชวยให
ปรับตัวกับภาวะตึงเครียดได และมีการแสดงออกของพฤติกรรมหลายอยางในอารมณ เชน การให
หัวเราะ ดีใจ 
 เฟอรกูสัน (Ferguson.1989 : 30) กลาววา อารมณขันคือ ประสบการณทางจิตตอสิ่งที่พบ
เห็น และเกิดความพึงพอใจตอสิ่งไรสาระ ความคิดที่ไมลงรอยกัน หรือสถานการณที่เกิดขึ้น ทําให
เกิดการหัวเราะ  
 จากความหมายที่ไดกลาวมานั้นอาจสรุปไดวา อารมณขัน เปนลักษณะหนึ่งของการ
แสดงออกทางอารมณ และเปนการติดตอสื่อสารอยางหนึ่ง ซ่ึงสามารถปลดปลอยความรูสึกเครียด 
และกดดัน กอใหเกิดความสนุกสนาน และตลกขบขันและมีการตอบสนองดวยการยิ้ม หัวเราะหึๆ 
หรือหัวเราะอยางหนัก 
 

2.2 แนวคิดอารมณขันจากนักวิชาการสาขาตางๆ 
 โรบินสัน (Robinson.1991 : 29 - 30) ไดพิจารณารวบรวมแนวคิดจากนักวิชาการสาขา
ตางๆ เพ่ือที่จะนํามาอธิบายเปนทฤษฎีอารมณขัน มีดังตอไปน้ี 
 แนวคิดจากนักอักษรศาสตร มองอารมณขันวาเปนสิ่งจําเปนสําหรับชีวิต ถาปราศจากการ
หัวเราะชีวิตในจักรวาลนี้ ไมสามารถยังชีพอยูได 
 แนวคิดจากนักปรัชญา ในสมัยกรีก พลาโต(Plato) และอริสโตเติ้ล (Aristotle) มองอารมณ
ขันวาเปนความสนุกสนานของความโชครายของผูอ่ืนและละครชวนหัวเปนการเลียนแบบความชั่ว
รายของมนุษย นักปรัชญาคนอื่นไดเสนอวา การหัวเราะเปนเสมือนอาวุธที่ตอสูสิ่งชั่วรายและเปนสิ่ง
มีคาในการตรวจความถูกตองของสังคมตอมา มอรีล (Morreall) ไดพัฒนาแนวคิดจากนักปรัชญาชาว
กรีกมาเปนทฤษฎีอารมณขัน โดยเขาเชื่อวาอารมณขันจะทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ 
หรือทางดานอารมณซ่ึงการเปลี่ยนแปลงนี้เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว และกอใหเกิดความรูสึกสุขสบาย 
 แนวคิดจากนักจิตวิเคราะห เริ่มตนดวยฟรอยดไดวิเคราะหแบงประเภทความนึกคิดเกี่ยวกับ
เรื่องตลกขบขัน เชาวนปญญา และอารมณขัน เขาเชื่อวาอารมณขันเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ ตั้งแต
วัยเด็กจนถึงวัยผูใหญ และชวยเปลี่ยนความรูสึกเจ็บปวดสูความสุขสบาย ตอมานักทฤษฎีจิต
วิเคราะหไดอาศัยทฤษฎีของฟรอยเปนพ้ืนฐานในการศึกษา ตางก็มีความเห็นวา อารมณขันมี
ความสําคัญทางดานจิตใจ ในแงเปนเสมือนกลไกการปลดปลอยทางอารมณ 
 แนวคิดจากนักจิตวิทยา มองวา อารมณขันเปนเครื่องสลายความเครียดโดยอารมณขันและ
การหัวเราะจะมีบทบาทสําคัญในการชวยรักษาสมดุลของรางกายและจิตใจ ไดมีการสรางเครื่องมือ
ประเมินอารมณขันของแตละบุคคล โดยใชแบบสอบถามเกี่ยวกับการตอบสนองตอสถานการณที่
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ขบขัน (Situational humor response questionnaire) และมาตรวัดการเผชิญอารมณขัน (coping 
humor scale) เพ่ือดูระดับที่บุคคลจะใชอารมณขันในการเผชิญกับภาวะเครียด 
 แนวคิดจากนักมนุษยวิทยา มองวาอารมณขันเปนประสบการณการเรียนรูที่ซ่ึงตองมีความ
เกี่ยวของกับ ขนบธรรมเนียมประเพณี ถึงแมวาบุคคลจะมีอารมณขัน แตรูปแบบของอารมณขันจะ
แตกตางกันไปขึ้นอยูกับขนบธรรมเนียมประเพณี และลักษณะของแตละสังคมนั้นๆ 
 แนวคิดจากนักสังคมวิทยา แนวคิดเกี่ยวกับอารมณขันของนักสังคมวิทยาไดมีการกลาวถึง
ตั้งแต ค.ศ.1900  เฮนรี่ เบอรสัน (Henri Berson) ผูซ่ึงอธิบายธรรมชาติของอารมณขันวาเปนเสมือน
สิ่งหอหุมความไมจริงใจในชีวิต และตอมาอารมณขันถูกมองวา เปนความสัมพันธทางสังคม ชวย
สงเสริมความสัมพันธของบุคคลในสังคมและชวยลดความตึงเครียดจากความขัดแยงในสังคม 
 

2.3 ทฤษฎีอารมณขัน 
 แมคเฮล (Mchale. 1989 : 25) ไดกลาวถึงอารมณขันวามีมาตั้งแตสมัยกรีกโบราณ โดยพลา
โต (Plato) ไดกลาวถึงอารมณขันวาเปนสิ่งที่เกี่ยวของกับความเจ็บปวดและความพึงพอใจ การ
หัวเราะเปนผลมาจากการมีชัยชนะเหนือผูอื่น เปนสิ่งไมดีที่ตองหลีกเลี่ยง สวน อริสโตเติ้ล 
(Aristotle) นักปราชญชาวกรีกอีกทานหนึ่ง แมจะไมไดคัดคานเกี่ยวกับอารมณขันหรือเร่ืองตลก
อยางเต็มที่แตไดเสนอแนะวาเปนสิ่งที่เปนโทษ ตอมาในยุคกลางไดมีการมองการหัวเราะ ทั้งในแง
บวกและแงลบ ในแงลบน้ันยังมีความเชื่อวาการหัวเราะ การเลนไมเหมาะสมสําหรับชาวคริสเตียนพิ
วกริมส (Pilgrims) ไดมองการหัวเราะอยางดูถูก และอนุญาตใหมีการหัวเราะไดเฉพาะเวลาที่มีการ
สอนโดยยกตัวอยางวาเปนสิ่งไมดีเทานั้น บางคนยังมีความเชื่อวาการหัวเราะเปนการกระทําที่ขาด
การควบคุมของรางกาย และแสดงถึงความผิดปกติของจิตใจ สวนในแงบวกนั้นทั้งทางปรัชญาและ
ทางการแพทยไดมองการหัวเราะวาเปนผลดีตอสุขภาพที่ดี ซ่ึงความเชื่อน้ีตรงกันขามอยางสิ้นเชิง
ที่วา อารมณขันและการหัวเราะเปนสิ่งชั่วราย ทําใหเกิดทฤษฎีอารมณขันขึ้น โดยแบงเปน 3 
แนวคิด คือ (Ruxton. 1988 : 56; Simon. 1988;citing Morreall. 1983) 

2.3.1 Superiority theory ทฤษฎีน้ี มองอารมณขันวาเปนการแสดงออกที่เหนือ 
บุคคลอื่น บอยครั้งที่ทฤษฎีไดถูกนําไปใช ในการทดแทนความรูสึกที่ดอยกวา เชน การหัวเราะคน
เดียวในสถานการณที่อึดอัด 
  2.3.2 Relief theory ทฤษฎีน้ีมองการหัวเราะเปนผลจากการปลอยอารมณของ
พลังประสาท เหมือนกับการระบายอารมณ (catharsis) ฟรอยด (Freud) ไดนําเอาความตลกขบขัน
มาลดความเครียด และยังกลาววาอารมณขัน ชวยเปนสื่อกลางการแสดงออกของอารมณ โดยเชื่อวา 
พลังจิต (psychic energy) เปนตัวควบคุมความคิด ความรูสึก ที่สังคมไมยอมรับ และมองวาสิ่งนั้น
เปนสิ่งที่ตลก และยังเชื่ออีกวา การหัวเราะเปนการขจัดอารมณในเชิงลบออกจากวงจรชีวิตอยาง
รวดเร็ว ซ่ึงนักการศึกษา สเปนเซอร (Spensor) เห็นดวยกับแนวคิดของ 
ฟรอยด ที่วา การหัวเราะชวยปลดปลอยความเครียดเสมือนเปนยาระบายของรางกาย 
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  2.3.3  Incongrutity theory ทฤษฎีน้ีไดกลาวถึงอารมณขันโดยมีพ้ืนฐานความคิด
เชื่อวา อารมณขันเกิดจากความขัดแยงที่เกิดขึ้น เม่ือนําเอาความคิดนั้นมารวมกันและเกิดสิ่งที่ไมคิด
มากอน ซ่ึงทฤษฎีน้ีชี้ใหเห็นวา คนเราหัวเราะเมื่อพบสิ่งที่เกิดขึ้นผิดไปจากปกติ โดยเหตุการณนั้น
เราไมคาดคิดมากอน 
 จากทั้ง 3 ทฤษฎีไดกลาวมา ยังไมมีทฤษฎีใดที่เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไป เน่ืองจากไม
สามารถอธิบายอารมณขันไดอยางขวางขวางและครอบคลุมเพียงพอ อยางไรก็ตาม Relief theory 
น้ันนาเชื่อถือที่สุด เน่ืองจากไดอธิบายอารมณขันในแงที่เปนสิ่งบรรเทาความเครียด (Simon 1988: 
10) แตอยางไรก็ตาม ทั้ง 3 ทฤษฎีไดทําใหเกิดความเขาใจในมโนทัศนของอารมณขันไดดียิ่งขึ้น  
 
 2.4 วิวัฒนาการของทฤษฎีอารมณขัน  

2.4.1 ระยะกอนทฤษฎี (pretheoretical phase) ที่มีการกลาว ถึงอารมณขันวา 
เปนการแสดงออกเหนือกวาผูอ่ืน และเปนการสื่อสารรูปแบบหนึ่งที่ชวยลดภาวะตึงเครียดใหกับ
บุคคลได  
   2.4.2 ระยะจิตวิเคราะห (Psychoanalytic phase) ซ่ึงไดรับอิทธิพลจากแนวคิด
ของฟรอยด (Freud) มีความเชื่อกันวาอารมณขันเปนสิ่งที่เกิดขึ้นจากจิตใตสํานึกที่ไมสามารถ
ควบคุมไดของบุคคล ตั้งแตแรกเกิดจนถึงวัยผูใหญ และระยะน้ียังมองวาอารมณขันมีศักยภาพที่ชวย
เปลี่ยนแปลงความรูสึกเจ็บปวดไปสูความรูสึกพึงพอใจสุขสบายได  

2.4.3 ระยะพัฒนาความรู (Cognitive phase) เปนระยะที่มีการพัฒนาความรู 
ความเขาใจเกี่ยวกับอารมณขันอยางกวางขวาง ในระยะนี้มีนักทฤษฎีไดพยายามที่จะศึกษาหา
คําตอบวาเพราะเหตุใดมนุษยจึงมีการหัวเราะและการหัวเราะมีผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทาง
พฤติกรรม และมีทัศนของบุคคลอยางไรมีการศึกษาทางดานจิตวิทยา และผลทางดานสรีรวิทยาของ
อารมณเพ่ิมมากขึ้น 

จากวิวัฒนาการของอารมณขันตั้งแตยุคเริ่มตนจนถึงยุคปจจุบันดังกลาว  
นําไปสูการพัฒนาทฤษฎีของอารมณขันไดดียิ่งขึ้น โดยแบงเปน 3 แนวคิดคือ(Creasia & 
Parker.1991; citing Rustox. 1988: 543) 
  ธอรสัน และพาวเวล (Thorson & Powell.1993: 799 - 809) เปนนักการศึกษาอีกผู
หน่ึงที่ทําการศึกษาอารมณขัน โดยมีแนวความคิดและความเชื่อวาอารมณขันเปนกลไกในการ
จัดการกับความเครียดที่ชวยใหบุคคลสามารถจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต ชวยจัดการกับ
สถานการณยุงยากในชีวิตประจําวัน ตลอดจนภาวะวิกฤติที่เกิดขึ้นในชีวิตของบุคคล เขากลาววา
อารมณขันจะชวยใหบุคคลสามรถประสบความสําเร็จในการเผชิญตอสถานการณการสูญเสีย ภาวะ
ความเจ็บปวย การเปลี่ยนแปลงสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกิจ หรือภาวการณเปลี่ยนแปลง
ตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิต นอกจากนี้เขาเชื่อวาอารมณขันของแตละบุคคลขึ้นอยูกับปจจัยทางดานเพศ 
อายุ วัฒนธรรม บุคลิกภาพ และ สถานการณที่เกิดขึ้นตอบุคคลในแตละชวงเวลา องคประกอบที่
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สําคัญที่ทําใหบุคคลเกิดอารมณขันขึ้นไดน้ัน ประกอบดวย 4 องคประกอบ ซ่ึงแตละบุคคลจะมี
องคประกอบที่ทําใหเกิดอารมณขันแตกตางกันไปในแตละชวงเวลา และแตละสถานการณซ่ึงแตละ
องคประกอบสามารถอธิบายไดดังน้ี 
 1. ความคิดสรางสรรคดานอารมณขัน การสรางสรรคอารมณขันเปนการใชความคิดวาควร
สรางอารมณขันอยางไร เพ่ือใหสัมฤทธิ์ผลตามเปาหมายที่ตั้งไว สรางใหตนเอง และบุคคลอ่ืนเกิด
ความพึงพอใจและสนุกสนานเพลิดเพลินอยางเต็มที่ ไมวาจะเปนลักษณะการใชคําพูด การเลน การ
ใชภาษาที่มีความหมายกํากวม การพูดเรื่องไรสาระ หรือการพูดเลาเรื่องราวที่เกินความเปนจริง โดย
ใหความเหมาะสมดานเวลา บุคคล และสถานการณ 
 2. ทัศนคติตออารมณขันและบุคคลที่มีอารมณขัน เปนการยอมรับประโยชนของอารมณขัน
ที่มีตอตนเอง และตอบุคคลอื่น จากประสบการณที่บุคคลไดสัมผัสกับการใชอารมณขันแลวสําเร็จ
หรือลมเหลว อันจะสงผลใหเกิดแรงจูงใจในการใชอารมณขันกับสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้น บุคคลที่
ประสบความสําเร็จของอารมณขันจะเปนแรงผลักดันใหมีการพัฒนาอารมณขันของตนเองตอไป 
 3. ความชื่นชอบตออารมณขัน เปนลักษณะของบุคคลที่มีรสนิยมในอารมณขัน มีความ
เกี่ยวของกับทัศนคติตออารมณขัน ถาบุคคลมีทัศนคติที่ดีตออารมณขันก็จะเกิดความชื่นชอบตอ
อารมณขันมักจะเปนบุคคลที่มีการแสดงออก ดานอารมณขันตอสถานการณอยูเสมอ 
 4. การใชอารมณขันเปนวิธีการเผชิญความเครียด โดยการขจัดอารมณเชิงลบ เชน อารมณ
โกรธ อารมณวิตกกังวล และอารมณเครียดจากชีวิตประจําวัน เปนตน  
 โรบินสัน และ ไซมอล  (Robinson;&Simon.1988 : 10) อารมณขันเปนสิ่งที่มีมาแตกําเนิด 
และสามรถนํามาพัฒนาโดยกระบวนการเรียนรูใหเกิดขึ้นกับบุคคลได เปนอารมณสวนหนึ่งของชีวิต
มนุษยเชนเดียวกับความรัก ความเชื่อม่ันในตนเอง ความออนนอมถอมตน อารมณขันเปน
กระบวนการทางความคิด และอารมณ ซ่ึงไดรับการพัฒนาตั้งแตวัยเด็กจนกระทั้งโตเปนผูใหญใน
ขณะน้ียังมีความคิดที่แตกตางกันเกี่ยวกับความคิดวาคนเราเกิดมาพรอมอารมณขันหรือไม ในกลุมที่
มีความเชื่อวาคนเราเกิดมาพรอมอารมณขันใหคําอธิบายวา อารมณขันของแตละบุคคลมีความ
สอดคลองกับลักษณะเฉพาะตัวคนเรามีอารมณขัน เปนการผอนคลาย ความรูสึกตางๆ ใน
ชีวิตประจําวัน แมแตการยิ้มซ่ึงแตละคนก็มีการยิ้มที่ติดตัวมาแตกําเนิด สําหรับในกลุมที่มีความ เชื่อ
วาอารมณขันสามารถพัฒนาใหเกิดขึ้นกับบุคคลไดน้ันกลาววา อารมณขันสามรถสรางสรรคให
เกิดขึ้นไดโดยอาศัยการเรียนรู เทคนิควิธีการ และการมีทักษะเพื่อสรางสรรคอารมณขันใหเปนสวน
หน่ึงของกระบวนการสื่อสารของบุคคล ตลอดจนสามรถนําไปประยุกตใชกับบุคคลอื่นได ปจจุบันมัก
กลาวถึงอารมณขันในแงของการใชเปนกลไกการเผชิญความเครียด เปนทักษะในการติดตอสื่อสาร 
และเปนเครื่องมือในการสงเสริมการบําบัดรักษาทั้งดานรางกายและจิตสังคม 

เบลเลิรท; และคนอื่นๆ (Bellert; et al.1991 : 691 - 702) กลาววาอารมณขันเกิดไดทุกเพศ
ทุกวัย การมีอารมณขันและการตอบสนองตออารมณขันจะขึ้นอยูกับประสบการณใชอารมณขันที่
ผานมา ความเชื่อ ทัศนคติเกี่ยวกับอารมณขันของแตละบุคคลและวัฒนธรรมขนบธรรมเนียมของแต
ละทองถิ่น อารมณขันก็จะมีการเปลี่ยนแปลงตามชวงเวลา และสถานการณที่เกิดขึ้นตอบุคคลดวย  
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ฮัท และ โรบิลสัน (Hunt &; Robinson.1991 : 34 - 39) บุคคลสามารถแสดงอารมณขันให
ปรากฏออกมาไดในหลายๆรูปแบบ เชน จากคําพูด ขอความ สีหนา ทาทาง การยิ้มหรือการหัวเราะ 
เปนตน ซ่ึงแตละบุคคลจะมีการตอบสนองตออารมณขันในลักษณะที่แตกตางกันไป 

 
2.5 พัฒนาการของอารมณขัน 

 โรบินสัน (Robinson. 1991 : 3 - 5) กลาววาการยิ้มเปนการตอบสนองตอสังคมเปนครั้งแรก
ของทารก ซ่ึงสามารถพัฒนาไปสูความพึงพอใจในขณะที่การยิ้ม การหัวเราะและการยิ้มจะมีความ
เกี่ยวเนื่องสัมพันธกับความสามารถในการเลน และการใชจินตนาการของเด็ก ดังนั้นการพัฒนาของ
อารมณขันจึงเปนไปตามระดับความคิด และสติปญญา ในแตละชวงวัยของเด็กซึ่งการพัฒนาในแต
ละชวงวัยสามารถอธิบายการพัฒนาอารมณขันไดดังน้ี 
 ในวัยแรกเกิด เด็กทารกจะสามารถมองเห็นหนามารดาเต็มใบหนาและมองเห็นดวงตาทั้ง 2 
ขางของมารดาอยางชัดเจน ซ่ึงรอยยิ้มของเด็กทารกจะหายไปทันทีเม่ือมีการสนองตอบตอการที่
มารดาเปลี่ยนทิศทางหันหนาไปดานอ่ืน ในขณะที่เด็กทารกกําเนิดมาไดเพียง 36 ชั่วโมงเด็กจะ
สามารถแบงแยกและเลียนแบบการแสดงออกทางสีหนาของมารดาได ซ่ึงการหัวเราะของเด็กในวัยน้ี
จะเปนการตอบสนองตอสถานการณใหมๆ ในชวีิตประจําวันของเด็ก 
 เด็กวัย 4 ป ซ่ึงเปนวัยที่มักสรางจินตนาการ ดังนั้น เด็กในวัยน้ีจะมีการเลนตามจินตนาการ 
เขาจะรูสึกตลกขบขันหากมีสิ่งที่เขาจินตนาการนั้นมีความแปลกแตกตางจากปกติที่เคยพบเห็น เด็ก
วัยน้ีจะเริ่มเรียนรูการถูกเรียกชื่อ และการเรียกชื่อบุคคลอื่นแลกเปลี่ยนกัน ซ่ึงจะเพิ่มอารมณขันของ
เด็กวัยน้ีมากขึ้น จะสังเกตไดวาเด็กในวัยน้ีจะมีความสนใจภาพจากการตูนที่สนุกสนานตลกขบขัน 
 เด็กวัย 5 ป จะเริ่มใหความสนใจในการเลนที่เปนลักษณะของการเลนเกมส ซ่ึงแสดงใหเห็น
วาเขาตองการ การพัฒนาทางสังคม ตองการเลนกับบุคคลอื่นมากกวาเลนเพียงลําพังคนเดียว และ
การเลนของเด็กในวัยน้ีจะเปนการเลนตามจินตนาการที่สนุกสนาน เชน การเลนแบบคาวบอย 
อินเดียแดง เลนหุนยนตตามจินตนาการ การเลนเปนสัตวสมมติตางๆ ซ่ึงการเลนของเด็กในวัยน้ีจะ
พัฒนาไปพรอมๆ กับการพัฒนาดานสติปญญา โดยจะเริ่มสรางปริศนาในการเลน และมีการทดสอบ
ปญหาที่ไดสรางขึ้นเอง 
 เด็กอายุ 6 ป จะเร่ิมสนใจกับเรื่องราวสนุกสนานตลกขบขันโดยการใชคําพูด เพ่ิมมากขึ้น จะ
สนใจในความตลกขบขันของผูใหญ เริ่มพัฒนาทางดานการทําทาที่แสดงออกที่ขบขันและเริ่มมีการ
แสดงปริศนาการเลนที่ยากขึ้นตอเน่ืองจากตอนอายุ 5 ป เด็กวัยน้ีจะสนใจที่จะเรียนรูสิ่งใหมๆเพ่ิม
มากขึ้น 
 พอเขาสูวัย 7 -10 ป เด็กวัยน้ีจะเร่ิมสรางเรื่องตลกขึ้นเองไดจะสามารถเลาเรื่องตลกเรื่อง
สนุกสนานขบขัน แลวนําไปเลาตอผูอ่ืนฟง โดยที่บางทีตัวเด็กเองยังไมเขาใจในเนื้อหาที่เลาหรือ
บางครั้งผูใหญก็ฟงแลวไมรูสึกวาเปนเรื่องตลกขบขัน เด็กวัยน้ีจะพยายามใชความคิดและถอยคํา
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ของเขาเอง จะมีการขบขันถึงแมจะเปนเรื่องนาอายหรือเปนเรื่องเศราของบุคคลอื่นๆ เชนเม่ือเด็ก
พบคนที่เหยียบเปลือกกลวยแลวลื่นลมเด็กก็จะหัวเราะอยางสนุกสนาน 
 เม่ือเขาสูวัย 11 -15 ป ซ่ึงเปนวัยเริ่มเขาสูวัยผูใหญตอนตน จะเริ่มเขาใจถึงความหมายที่
ยากและซับซอนในเรื่องราวที่ตลกขบขัน เร่ิมมีการเรียนรูวาเพราะเหตุใดเรื่องราวจึงมีความตลกและ
สามารถนํามาเลาตอใหบุคคลอื่นฟงได เด็กวัยน้ีจะเร่ิมเลนหยอกลอกับเพ่ือนวัยเดียวกันหรือกับคนที่
มีอายุนอยกวาในทางสนุกสนาน ตลกขบขัน และพยายามสรางเรื่องราวที่ตลกขบขันขึ้นเองอยูเสมอ 
 จากวัย 15 ปขึ้นไปนี้จะมีการพัฒนาอารมณขันอยางตอเน่ืองไปจนกระทั้งวัยผูสูงอายุ มีการ
เปลี่ยนแปลงตามวุฒิภาวะ ชวงเวลา และสถานการณแวดลอมของแตละบุคคล 
 อารมณขันของบุคคลมีความแตกตางกันในแตละชวงอายุดวย  

ธอรสัน และพาวเวล (Thorson & Powell.1997 : 605 - 619) กลาววา บุคคลในวัยเด็กและ
วัยรุนจะมีการใชความคิด สติปญญาในการสรางสรรคอารมณขัน เน่ืองจากภาวะสมองที่ทํางานอยาง
สมบูรณเต็มที เม่ืออายุเพ่ิมมากขึ้นมีวุฒิภาวะเพิ่มขึ้น ประกอบกับตองมีภาระหนาที่รับผิดชอบ
เพ่ิมขึ้น จึงใหความสําคัญในการสรางสรรคอารมณขันนอยลง แตจะมีการใชอารมณขันในการเผชิญ
ความเครียดมากกวา 
 พัฒนาการของอารมณขันจะพัฒนาไปพรอมกับการพัฒนาดานการใชภาษา อารมณและการ
พัฒนาทางดานความคิดสติปญญา สิ่งที่มีสวนชวยในการพัฒนาอารมณขันของเด็กไดมากที่สุด คือ 
ความรัก ความอบอุนในครอบครัวในโรงเรียน ตลอดจนความ มีอิสระและโอกาสที่จะไดแสดงออกใน
กิจกรรมตางๆ ไดดวยตนเอง รวมถึงการสรางประสบการณในเรื่องของความตลกขบขันที่สนุกสนาน
ในวัยเด็ก ที่ไดเรียนรูเทคนิควิธีการสรางอารมณขันตางๆ จากผูใหญในครอบครัว เพราะแตละ
ครอบครัวมีความแตกตางกันดานพันธุกรรม การพัฒนาทางดานสังคมและการพัฒนาทางดาน
อารมณที่ไมเหมือนกัน ซ่ึงจะสงผลใหการพัฒนาอารมณขันของเด็กไดมากที่สุด คือ ความรัก ความ
อบอุนในครอบครัวในโรงเรียน ตลอดจนความมีอิสระและโอกาสที่จะไดแสดงออกในกิจกรรมตางๆ 
ไดดวยตนเอง รวมถึงการสรางประสบการณในเรื่องของความตลกขบขันที่สนุกสนานในวัยเด็ก ที่ได
เรียนรูเทคนิควิธีการสรางอารมณขันตางๆ จากผูใหญในครอบครัว เพราะแตละครอบครัวมีความ
แตกตางกันดานพันธุกรรม การพัฒนาทางดานสังคมและการพัฒนาทางดานอารมณไมเหมือนกัน 
ซ่ึงจะสงผลใหการพัฒนาอารมณขันของแตละบุคคลมีความแตกตางกันดวย ลักษณะการแสดงออก
ซ่ึงอารมณขันของแตละบุคคลจะขึ้นอยูกับ แตละสถานการณแตละบุคคลและแตละชวงเวลาดวย 
 

2.6 ผลของอารมณขันตอบุคคล 
อารมณขันมีผลตอบุคคลทั้งดานรางกาย จิตใจ ดานการปรับแกความเครียด ตลอดจนความ

สัมพันธภาพระหวางบุคคลอีกดวย ซ่ึงจากการทบทวนเอกสาร และรวบรวมงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
สามารถสรุปผลของอารมณขันตอบุคคลไดดังน้ี 
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                   2.6.1ดานรางกายและจิตใจ 
  บูคแมน (Buxman.1991 : 46 - 51) กลาววาทางดานรางกายนั้นอารมณขันมีผลตอ
ระบบประสาท ทําใหเกิดปฏิกิริยาของการยิ้มหรือหัวเราะ โดยมีการกระตุนการหลั่งของเอนโด
ฟน (endorphins) ซ่ึงมีผลทําใหเกิดความเพลิดเพลินและชวยลดความเจ็บปวดได  การหัวเราะเบาๆ 
จะสงผลใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้น กระตุนการไหลเวียนของเลือด นอกจากนี้การหายใจเขาออก
ลึกๆ จะชวยเพิ่มระดับออกซิเจนในกระแสเลือด ซ่ึงเปนผลดีตอระบบหัวใจและหลอดเลือด การ
หัวเราะนับเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง ทําใหเกิดการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือใบหนา ไหล คอ 
กระบังลม  กลามเนื้อหนาทองและชวยเสริมสรางระบบภูมิคุมกันของรางกายดวย 

โรบินสัน (Robinson.1991 : 3 - 5) กลาววา สําหรับทางดานจิตใจและอารมณ  
อารมณขันจะชวยใหเกิดการผอนคลายโดยเฉพาะเมื่อเกิดการหัวเราะกลามเนื้อนาทอง และ
กลามเน้ือหนาอกจะมีการหดและคลายตัวจากจังหวะการถอนหายใจ ชวยใหผอนคลายจากความตึง
เครียดและความวิตกกังวล ทําใหเกิดความสนุกสนาน รูสึกอิสระจากเรื่องที่กังวลใจทั้งปวง เม่ือบุคคล
สามารถขจัดความเครียด ความวิตกกังวลของตนเองไดแลวจะทําใหสามารถสัมผัสกับความรูสึกที่
แทจริงของตนเอง และทําใหเกิดความรูสึกถึงความมีคุณคาในตนเองได 
  2.6.2 ดานการเผชิญความเครียด 
  อารมณขันเปนกลไกการเผชิญความเครียดของบุคคลชนิดหนึ่ง ซ่ึงจัดวาเปนกลไก
ทางจิตที่บรรลุวุฒิภาวะ( the mature defense) ซ่ึงเปนการแสดงออกของอารมณที่ผอนคลาย ตลก
ขบขัน กอใหเกิดความพอใจทั้งตอตนเองและตอผูอ่ืน ชวยใหบุคคลเกิดความผอนคลาย ตลกขบขัน 
กอใหเกิดความพอใจทั้งตอตนเองและตอผูอ่ืน ชวยใหบุคคลเกิดความผอนคลาย และสามารถทนตอ
สภาพตางๆ ไดดีขึ้น ซ่ึงในปจจุบันน้ีมีนักการศึกษาอีกหลาย ๆ ทานที่ใหการยอมรับวาอารมณขัน
เปนกลไกการปรับตัวของบุคคลเพื่อชวยปรับสมดุลของอารมณของบุคคลใหสามารถเผชิญกับ
สถานการณตางๆ ได  

เบลเลิรท; และคนอื่นๆ (Bellert; et al.1997 : 971 - 977) กลาววาตามวิถีการ 
ปรับแกความเครียด และกลไกการปรับตัวที่กําหนดใน DSM-V อารมณขันจัดวาเปนกลไกการ
ปรับตัวของบุคคลชนิดหนึ่งในการเผชิญกับความขัดแยงใจ หรือสิ่งที่มากระตุนตอความเครียดทั้ง
จากภายนอก และภายในบุคคล ซ่ึงสอดคลองกับความเชื่อของ 

วูดเทน (Wooten 1996 : 49 - 56) ที่เชื่อวา อารมณขันสามารถเปนเครื่องมือที่มี 
ประสิทธิภาพในการดูแลตนเองในการเผชิญกับความเครียด เพราะอารมณขันสามารถชวยทําใหการ
ทํางานของรางกาย จิตใจ และอารมณดีขึ้น โดยมีผลทําใหสารเคมีในรางกายโดยเฉพาะ  
คอรติโคสเตอรรอย (Corticosteroids) เพ่ิมขึ้นซึ่งจะทําใหเกิดความตานทานตอความเครียดไดดีขึ้น 
จากการศึกษาของ  

 ซามานีและซูลเลอร (Thorson & Powell. 1997;citing Samany and Schuller. 
1992:640 - 646) ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางอารมณขันกับวิถีการเผชิญความเครียด โดยใช
เครื่องมือวัดอารมณขันหลายมิติของธอรสัน และพาเวล(MSHS) และเคร่ืองมือประเมินวิถีการเผชิญ
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ความเครียด โดยศึกษาวิถีการเผชิญความเครียด 3 วิธี คือการแกปญหา (problem solving) การ
คนหาการสนับสนุน (Seeking support) และการถอยหาง (avoidance) จากผลการศึกษาพบวา 
อารมณขันมีความสัมพันธเชิงลบในระดับสูงกับวิถีการปรับแกชนิดหลีกหนี แตไมมีความสัมพันธกับ
วิถีการเผชิญความเครียด ชนิดการแกปญหา และชนิดการคนหาการสนับสนุน ในทางเดียวกัน 

 เนซู เนซูและบลิสเสท (Nezu Nezu & Billssett;1988 : 520 -525 ; อางใน 
เทวาพร ศุภรักษจินดา, 2538) ศึกษาเกี่ยวกับระดับอารมณขันกับความรูสึกตึงเครียด และเปนทุกข
ในกลุมนักศึกษา ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาที่มีระดับอารมณขันสูงจะมีวิธีใชวิธีการเผชิญ
ความเครียด และการตอบสนองตอปญหาดวยอารมณขันมีความรูสึกตึงเครียดและเปนทุกขนอยกวา
นักศึกษาที่มีระดับอารมณขันต่ํา ซ่ึงมีการใชอารมณขันในการปรับแกปญหาไดนอย อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05นอกจากนี้อารมณขันจะชวยใหสภาพการณตางๆ ดีขึ้น โดยเฉพาะจะขยายขีด
ความสามารถทั้งดานการสอนของผูสอนและดานการเรียนของผูเรียน  

วาเมอร (Wamer. 1991: 10 - 16) ซ่ึงศึกษาเกี่ยวกับอารมณขันในการเผชิญ 
ความเครียดของนักศึกษา โดยศึกษาในนักศึกษาพยาบาลที่กําลังฝกปฏิบัติงานในโรงพยาบาลจิต
เวช จํานวน 43 ราย โดยศึกษาตามกรอบแนวคิดความเครียดของลาซาลัส (Lazarus’s theory) ผล
การศึกษาพบวานักศึกษาพยาบาลสวนใหญมี การประเมินดานความคิด (Cognitive appraisal) จาก
สถานการณการฝกงานบนหอผูปวยจิตเวช โดยการใชอารมณขันเปนการเผชิญความเครียดอันเกิด
จากสภาพบุคคลและสภาพแวดลอมของการฝกปฏิบัติงาน นอกจากนี้ 

 มอสและฟรายแมน (Moses & Friedsman. 1986 : 328 - 333) ยังศึกษาถึง 
การใชอารมณขันของอาจารยพยาบาลตอระดับความวิตกกังวลและผลการฝกปฏิบัติงานของ
นักศึกษาพยาบาลในการเรียนภาคปฏิบัติในหองปฏิบัติการ  พบวาอารมณขันมีผลทําใหระดับความ
วิตกกังวลของนักศึกษาลดลง และผลการปฏิบัติในหองปฏิบัติการมีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น 
  จะเห็นไดวาอารมณขันเปนภาวะอารมณที่มีวุฒิภาวะของบุคคลมีประโยชนตอบุคคล
ดานการปรับแกตอความเครียด ความวิตกกังวล ความโกรธ และความคับของใจได ผูที่มีอารมณขัน
จะทําใหสุขภาพกายและสุขภาพจิตอยูในภาวะสมดุล เกิดความภาสุขในชีวิตสามารถปรับสมดุลตาง
ของภาวะอารมณตางๆ ที่เกิดขึ้นจากสถานการณที่เกิดขึ้นและตองเผชิญในชีวิตประจําวันได 

2.6.3 ดานความสัมพันธระหวางบุคคล 
          สําหรับดานสังคม อารมณขันจะชวยในการคลี่คลายสถานการณที่เครงเครียดใหดี

ขึ้นใชเปนการติดตอสื่อสาร เชื่อมความสัมพันธที่ดีระหวางบุคคล ทําใหเกิดความเขาใจที่ดีตอกัน 
เกิดความรูสึกเปนกันเอง  เปนการแสดงถึงการยอมรับซ่ึงกันและกัน ทําใหเกิดบรรยากาศการ
ทํางานที่ดีไมเครงเครียด และชวยสงเสริมใหการทํางานเปนทีมใหเกิดประสิทธิภาพยิ่งขึ้น   

โรบินสัน (Robinson. 1991 : 3 – 5) เปนพยาบาลผูหน่ึงที่ไดนําเอาอารมณขัน 
มาใชในทีมสุขภาพอนามัยโดยเขาเชื่อวา อารมณขันสามารถชวยเรื่องสื่อสารไดอยางดีระหวางผูปวย
และบุคลากรในทีมสุขภาพ ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน ลดความเบื่อหนาย ชวยลดความคับ
ของใจ และความตึงเครียดของพยาบาลดวย ดังมีผูกลาววาอารมณขันสามารถเปนเครื่องมือการดูแล
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ตนเองที่มีประสิทธิภาพในการเผชิญกับความเครียด สามารถนํามาใชประโยชนทั้งตอทางดาน
รางกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ 

วูดเทน (Wooten.1996 : 49 - 56) กลาววาอารมณขันชวยสงผลดีตอการทํางาน 
ของพยาบาลและเจาหนาที่ทีมสุขภาพ โดยอารมณขันสามารถชวยใหเกิดบรรยากาศการทํางานที่ดี
เกิดความสนุกสนาน ลดความตึงเครียดในการทํางาน ตลอดจนปองกันความเหนื่อยหนายในการ
ทํางานเพราะอารมณขันจะชวยใหเกิดความผอนคลายสามารถมองเห็นแนวทางการแกปญหา และ
สงเสริมใหเกิดการตระหนักรูในตนเองไดดียิ่งขึ้น  

ดิทโลว (Ditlow. 1993 : 66 - 79) กลาววาอารมณขันยังชวยสงเสริมสมัพันธภาพ 
ที่ดีกับผูรวมงานและชวยในการสื่อสารเพื่อสรางสัมพันธภาพทางสังคมกับผูรวมงานและสราง
สัมพันธภาพเชิงบําบัดระหวางผูปวย ญาติ และพยาบาลไดเปนอยางดี 

โรบินสัน (อรมน ศรียุกตศทุธ. 2538 : 11-15; อางอิงจาก Robinson.1991) 
กลาววานอกจากนี้อารมณขันยังสามารถนํามาใชใหเกิดประโยชนทางดานของการบริหารการ
พยาบาลนํามาใชในสถานการณที่เหมาะสมจะชวยใหเกิดผลดีในหนวยงาน ชวยสงเสริมสราง
สัมพันธภาพที่ดีระหวางบุคลากรในทีมพยาบาลชวยปองกันผลเสียที่อาจเกิดจากการใชอารมณที่
รุนแรงในสถานการณที่ยุงยากไมอาจตกลงกันไดอารมณขันจะชวยลดความรุนแรงในการตําหนิ วา
กลาวตักเตือน และพบวาอารมณขันชวยใหเกิดความสนใจ และสงเสริมการเรียนรูใหกับบุคลากรใน
หนวยงาน ทําใหเกิดความคิดสรางสรรคและเพิ่มความสามารถในการแกปญหาไดดี นอกจากนี้ยัง
เปนการเพิ่มขวัญและกําลังใจใหกับบุคลากร สรางแรงจูงใจมุงสูความสําเร็จตามเปาหมายขององคกร 
และสรางความพึงพอใจใหบุคลากรเกิดความสําเร็จในการปฏิบัติงานได 
 
    2.7 ปจจัยที่มีผลตออารมณขันของบุคคล 

อารมณขันของบุคคลเปนกระบวนการพัฒนาใหเกิดขึ้นตามพัฒนาการของ 
บุคคลโดยสืบเน่ืองมาจากการพัฒนาทางดานสังคม ดานสติปญญา และการพัฒนาดานอารมณของ
บุคคลซึ่งตองมีการเรียนรูผานสภาพแวดลอมในการดําเนินชีวิตประจําวันดวย จากการทบทวน
วรรณกรรม ผูวิจัยสามารถรวบรวมปจจัยที่มีผลตออารมณขันของบุคคลไดดังน้ีคือ 
  2.7.1. อายุ อารมณขันของบุคคลมีความแตกตางกันในแตละชวงอายดุวย  
ธอรสัน และ พาวเวล (Thorson& Powell.1997: 605- 619) กลาววา บุคคลในวัยเด็กและวัยรุนจะมี
การใชความคิด สติ ปญญา ในการสรางสรรคอารมณขัน เน่ืองจากภาวะสมองที่ทํางานอยางสมบูรณ
เต็มที่ เม่ืออายุเพ่ิมมากขึ้นมีวุฒิภาวะเพิ่มขึ้น ประกอบกับตองมีภาระหนาที่รับผิดชอบเพิ่มขึ้น จึงให
ความสําคัญในการสรางสรรคอารมณขันนอยลง แตจะมีการใชอารมณขันในการเผชิญความเครียด
มากกวาและจากการศึกษาของธอรสันและพาวเวล ที่ศึกษาเปรียบเทียบอารมณขันของกลุมตัวอยาง 
2 กลุมที่มีชวงอายุแตกตางกัน คือกลุมวัยรุนมีอายุระหวาง 17-21 ป จํานวน 199 คน และกลุม
ผูสูงอายุระหวาง 65 -92 ป จํานวน 214 คน โดยใชแบบวัดอารมณขันหลายมิติ (MSHS) พบวา
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คาเฉลี่ยคะแนนอารมณขันของกลุมวัยรุน มีคาสูงกวาคาเฉลี่ยคะแนนอารมณขันของกลุมผูสูงอายุ 
อยางมีนัยสําคัญที่ .0001 นอกจากนี้เม่ือศึกษาในแตละองคประกอบยังพบวา กลุมผูสูงอายุมีคะแนน
การใชอารมณขันในการเผชิญความเครียดมากกวา ซ่ึงธอรสัน และพาวเวลอธิบายวา บุคคลซึ่งอยู
ในชวงวัยสูงอายุ จะตองเผชิญความเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย ดานความคิดสติปญญา และดาน
การทํางานของสมอง ทําใหผูสูงอายุตองมีการปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น และอารมณขันก็
เปนวิธีหน่ึง ที่ชวยในการเผชิญตอความเครียดที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงได 
  2.7.2. เพศ เพศชายและหญิงมีโครงสรางของอารมณที่แตกตางกัน  

ซิพ (Ziv. 1984:362 - 380) กลาววา เพศชายจะมีความคิดสรางสรรคในอารมณขันสูง 
ในขณะที่เพศหญิงจะมีความชื่นชอบในอารมณขันสูง เน่ืองจากเพศชายมักไดรับการยอมรับจาก
สังคมในการแสดงออกดานอารมณขันมากกวาผูหญิง จึงมีการสรางสรรคอารมณขันใหกับตนเองและ
ผูอ่ืนมากกวา สอดคลองกับการศึกษาของ 

ธอรสัน และพาวเวล (Thorson & Powell.1997:605 - 619) ซ่ึงศึกษาเปรียบเทียบระหวาง
กลุมตัวอยางเพศชาย จํานวน 136 คน มีอายุระหวาง 18 – 48 ป และกลุมตัวอยางเพศหญิง จํานวน 
213 คน ที่มีอายุระหวาง 17-52 ป ผลการศึกษาพบวา กลุมชายมีคะแนนความคิดสรางสรรคดาน
อารมณขันสูงกวากลุมเพศหญิงมีคะแนนการใชอารมณขันในการเผชิญความเครียดสูงกวาเพศชาย   
  2.7.3.วัฒนธรรมของแตละสังคม อารมณขันของแตละบุคคลจะขึ้นอยูกับวัฒนธรรม
ในสังคมของแตละบุคคลดวย เพราะในแตละสังคมจะมีความเชื่อ การยอมรับ ความชื่นชอบตอ
อารมณขัน และทัศนคติตออารมณขันที่แตกตางกันออกไป  

ธอรสัน และพาวเวล (Thorson&Powell.1997: 971 - 977) ซ่ึงศึกษาอารมณขันเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมตัวอยางที่เปนชาวอเมริกัน จํานวน 242 คน กับกลุมตัวอยางที่เปนชาวโครเอเชี่ยน
จํานวน 401 คน พบวา กลุมตัวอยางชาวอเมริกันมีคาเฉลี่ยอารมณขันเทากับ 69.9 และกลุมตัวอยาง
ชาวโครเอเชี่ยนมีคาเฉลี่ยอารมณขัน เทากับ 66.1 ซ่ึงเขาไดอธิบายวา การที่กลุมตัวอยางชาวโคร
เอเชียนนั้นมีอารมณขันต่ํากวาชาวอเมริกัน เปนเพราะวากลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมมีความแตกตางกัน
ทางดานวัฒนธรรม ซ่ึงวัฒนธรรมของชาวอเมริกันจะใหความสําคัญและใหการยอมรับ ในการที่เด็ก
วัยรุนจะมีการสรางสรรคอารมณขันในรูปแบบตางๆ การสงเสริมใหเด็กไดดูรายการโทรทัศนที่ตลก
ขบขัน จะมีสวนชวยในการสรางสรรคอารมณขันของเด็กไดอยางมาก ประกอบกับวัฒนธรรมของ
ชาวอเมริกันจะมีการเลี้ยงดูดวยการสงเสริมใหเด็กวัยรุนมีการแสดงออกอยางเปดเผย กลาแสดงออก 
จึงทําใหกลุมตัวอยางชาวอเมริกันมีความคิดสรางสรรคมากกวาชาวโครเอเชี่ยน ในขณะที่วัฒนธรรม
ของชาวโคเอเชี่ยนเปนวัฒนธรรมที่มีลักษณะเปนวัฒนธรรมที่มีลักษณะที่มีลักษณะเปนอนุรักษนิยม
จึงมีการสรางสรรคอารมณขันนอยกวา แตสําหรับความชื่นชอบในอารมณขันนอยกวา แตสําหรับ
ความชื่นชอบในอารมณขันของทั้ง 2 กลุมมีคาใกลเคียงกัน 
  2.7.4. ระยะเวลาการปฏิบัติงาน จากการศึกษาของซัมเนอร 
(Sumners.1990:196 - 200) ที่ศึกษาเกี่ยวกับทัศนคติเกี่ยวกับทัศนคติตออารมณขันของ
พยาบาลวิชาชีพ เม่ือเปรียบเทียบทัศนคติตออารมณขันของพยาบาลวิชาชีพ เม่ือเปรียบเทียบ
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ทัศนคติตออารมณขันของพยาบาลวิชาชพีที่มีระยะเวลาการปฏิบัติงานตางกัน พบวา พยาบาล
วิชาชีพที่มีประสบการณการปฏิบัติงานระยะเวลา 6 – 10 ป จะมีทัศนคติทางบวกตออารมณขันที่สูง
กวา 
 นอกจากปจจัยดังกลาวมีผลตออารมณขันของบุคคลแลว บุคคลที่จะมีอารมณขันตองมีการ
พัฒนาอารมณขันอยางเปนขั้นตอน และพยายามเลือกใชวิธีการที่ทําใหตนเองเกิดอารมณขันตามที่
ตนเองชื่นชอบ ตลอดจนสรางสรรคเทคนิค วิธีการที่ชวยใหตนเองเกิดอารมณขันอยูเสมอ เพ่ือที่จะ
สามารถนําอารมณขันไปใชในสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นกับตนเอง จนกระทั่งสามารถสรางสรรค
อารมณขันใหกับผูอ่ืน และนําเทคนิคอารมณขันไปใชในการปฏิบัติการพยาบาลไดอยางเหมาะสม
และเกิดประโยชนตอผูปวยตอไป 
 
   2.9 งานวิจัยที่เก่ียวของกับอารมณขัน 
  2.8.1 งานวิจัยในประเทศ 
 กาญจนา ศิริเจริญวงศ (2532 : 81) ไดศึกษาผลของการบําบัดดวยหนังสือแบบประยุกตตอ
ระดับความวิตกกังวลจากการแยกจากผูเลี้ยงดูเด็กปวยกอนวัยเรียน ที่เขารับการรักษาใน
โรงพยาบาล ผลสรุปวา การบําบัดดวยหนังสือที่ผูวิจัยประยุกตขึ้น ซ่ึงไดอาศัยการตูนเปนสิ่งรวม
สามารถลดความวิตกกังวลจากการแยกจากผูเลี้ยงดูได อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 ผจงพร สุภาวิตา (2534 : 71) ไดศึกษาผลของสื่ออารมณขันตอระดับความเครียดของผูปวย
ที่ปาดเจ็บกระดูกและไดรับการรักษาดวยการดึงถวงกระดูก โดยใชหนังสือการตูนเปนสื่ออารมณขัน
พบวาระดับความเครียดของผูปวยที่ไดรับสื่ออารมณขันลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< .0005) 
    2.8.2 งานวิจัยในตางประเทศ 

มารติน และคณะ (Martin,et al.1984: 36; citing in Hunt 1993) ไดศึกษาเกี่ยวกับ 
พยาบาลโดยใชอารมณขัน ในการใหการพยาบาลผูปวยมะเร็ง จํานวน 58 ราย พบวา การพยาบาล
ที่สงเสริมใหเกิดอารมณขันแกผูปวยมะเร็ง มีความสัมพันธทางบวกกับความหวังที่เกิดขึ้นโดยผูปวย
ที่ไดรับการพยาบาลที่สงเสริมอารมณขันมาก จะรูสึกมีความหวังมากขึ้น 
 นอกจากนี้ยังไดมีการศึกษาถึงผลของอารมณขันตอความสัมพันธภายในกลุม และการ
ตอบสนองทางอารมณ โดยทําการศึกษาในนักศึกษาระดับปริญญาตรี เพศหญิง จํานวน 28 ราย 
พบวา การพยาบาลที่สงเสริมใหเกิดความผูกพันตอกัน และเกิดความสามัคคีภายในกลุมอยางมี
นัยสําคัญ 
 สวนการใชอารมณขันในการบําบัดโรคนั้น ตัวอยางที่โดงดังมากไดแก กรณีของ นอรแมน 
เคาซินส (Norman Cousins) ชาวอเมริกัน อดีตบรรณาธิการนิตยสาร Saturday Review ผูซ่ึงบําบัด
อาการเจ็บปวยของตนเองดวยอารมณขันรายแรก เคาซินสปวยดวยโรคที่มีการเสื่อมของเนื้อเยื้อ
รางกาย (Collagen disease) สรางความทุกขทรมานแกเขาอยางมาก เน่ืองจากทําใหรางกาย
เคลื่อนไหวไดยาก คอยๆเปนอัมพาตไปทีละนอย และรูสึกเจ็บปวดมาก แพทยลงความเห็นวาโรคนี้
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รักษาไมหายเปนปกติไดเชนกัน เขาจึงตัดสินใจทดลองบําบัดรักษาโดยไดปรึกษากับนายแพทย วิ
ลเลี่ยม ฮิทซิก (William Hitzig) เริ่มจากการสรางบรรยากาศใหสดชื่น ราเริง จากนั้นก็ชมภาพยนตร
ตลกของพี่นองตระกูลมารซ (Marx Brothers) และภาพยนตรที่แอบถายคนตอนเผลอ (Candid 
camera films) จํานวนหลายมวนและอานหนังสือเบาสมองตออีกหลายชั่วโมง เขาปฏิบัติเชนน้ีอยาง
สมํ่าเสมอ ระหวางการรักษาเคาซินสไดรับประทานวิตามินซีควบคูไปดวย การหัวเราะสงผลตอ
ปฏิกิริยาเคมีในรางกายเขาพบวาทุกครั้งที่เขาหัวเราะ จะออกฤทธิ์เหมือนยาสลบบรรเทาความ
เจ็บปวด และลดการอักเสบของขอ เน่ืองจากอารมณขันชวยเพิ่มสมรรถนะในการทํางานของระบบ
ตางๆที่ตอสูกับการอักเสบหลังการรักษาดวยวิธีน้ีอาการปวยของเขาหายขาด จนสามารถเดินได
ตามปกติ กลับไปทํางานไดอีครั้ง (Cousins. 1976: 1458 - 1463) เคาซินสไดเขียนเร่ืองราวเกี่ยวกับ
การบําบัดของเขาลงในวารสารการแพทย หลังจากที่ไดตีพิมพ เขาได รับการเสนอใหเปน
ศาสตราจารย สบทบ คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยแคลิฟอรเนีย  
 เทนแนนท (Tennant. 1990 : 58 -59; citing in Ruxton. 1988) ไดทําการศึกษาผูปวย
สูงอายุที่ทําผาตัดตอกระจกพบวา ผูปวยที่มีอารมณขันมากจะใชเวลาในการพักฟนหลังผาตัดนอย
กวา และพบวาผูปวยเพศชายที่มีอารมณมากใชเวลาในการพักฟนนอยกวาเพศหญิง 
 นอกจากนั้นโรงพยาบาลหลายแหงในสหรัฐอเมริกาไดทดลองวิธีบําบัดโรคมะเร็ง โดยการจัด
ใหมี “หองหัวเราะ” เพ่ือใหผูปวยทดลองรักษาตนเองแบบ นอรแมน เคาซินส เดเบอรา (Debera) ผู
กอตั้งสมาคมหัวเราะบําบัดโรคขึ้น กลาววา “เปนเวลาเกือบ 80 ปที่เราไดใหความสนใจกับความรูสึก
ในแงลบ เชน ความหดหู ความเปนศตรู ความโมโห วามีผลทําลายสุขภาพแตวันนี้ถึงเวลาที่เราจะให
ความสนใจกับอารมณดานตรงขาม คือ ดานบวก บางแลว” 
 มอสและฟรายแมน (Moses & Friedman 1986 : 328 -333) ศึกษาถึงการใชอารมณขันของ
อาจารยพยาบาลตอระดับความวิตกกังวล และผลการปฏิบัติของนักศึกษาพยาบาลในการเรียน
ภาคปฏิบัติในหองทดลอง โดยสอดแทรกอารมณขันระหวางพักหลังจากสอนภาคทฤษฎีและการ
ปฏิบัติไปแลว กอนที่จะเริ่มใหนักศึกษาปฏิบัติดวยตนเอง พบวาอารมณขันมีผลทําใหระดับความ
วิตกกังวลของนักศึกษาลดลง และผลการปฏิบัติในหองทดลองดีขึ้น  
 พารฟต (Parfitt. 1990 : 114 - 120) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการปฏิบัติตัวภายหลัง
การผาตัด ดวยการอานการตูนตลกอธิบายการปฏิบัติตัวกับการสอนธรรมดา ศึกษาในผูปวยจํานวน 
24 คน อายุระหวาง 21 – 76 ป ผูปวยตองอานหนังสือออก สามารถพูดและเขียนได ทําการศึกษา
โดยการสุม ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม ศึกษาในผูปวยกอนผาตัด 1 วัน ผูปวยที่ศึกษาเปนพวก
การผาตัดทั่ วๆไป  เชน  ตัดถุงน้ํ าดี  (cholecystectomy) ตัดมดลูก  (hysterectomy) ตัดมาม 
(spleenectomy) ตัดเตานม (mastectomy) และผาตัดชองทองทั่วๆไป (bowel resection) จากผล
การศึกษาพบวา กลุมทดลองไดคะแนนดีกวากลุมควบคุม และทดสอบทางสถิติพบวา กลุมที่ไดอาน
การตูนตลก อธิบายการปฏิบัติตัว และมีความรู และจดจําการปฏิบัติตัวภายหลังผาตัดไดดีกวาพวก
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ที่ไดรับการอธิบายจากเจาหนาที่ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P < .05) จากการศึกษาวิจัยน้ี แสดงให
เห็นวาอารมณขัน ชวยในการจดจํา การเรียนรูเปนอยางดี 
 ชมิธ (Schmitt. 1990 : 143 -146) ไดทําการศึกษาเรื่องการรับรูของผูปวยเกี่ยวกับการ
หัวเราะ ในโรงพยาบาลฟนฟูสมรรถภาพ (Rehabilitation hospital) จํานวน 35 คน อายุตั้งแต 29 -
84 ป ระดับการศึกษาตั้งแตอานออกเขียนไดจนถึงระดับวิทยาลัย ผูปวยโรคไขสันหลังบาดเจ็บ 
(spinalcordinjury) ขออักเสบ (arthritis) ถูกตัดขา พวกสมองไดรับอุบัติเหตุ (traumatic brain injury)
และพวกที่มีปญหาเกี่ยวกับระบบประสาท หรือกลามเนื้อผิดปกติ จากการศึกษาพบวา ผูปวยยอมรับ
วาการหัวเราะเปนกลยุทธในการแกปญหา ทําใหระยะทางระหวางตนเองกับความเครียดอยูหางไกล
กันเสมือนเปนปฏิกิริยาเรง (Catalyst) ใหรูสึกวาตนเองดีขึ้น การหัวเราะเปนเสมือนยาลดความ
เจ็บปวด (as a pain pill) ดังน้ันการสนับสนุนใหผูปวยไดหัวเราะ เปนสิ่งที่ควรจะกระทําเสมือนกับ
การใหการรักษา (as a therapeutic intervention) 
 จากเอกสารงานวิจัยที่กลาวมา จะเห็นไดวา อารมณขันสามารถนํามาใชในการบําบัดรักษา
เปรียบเสมือนยาวิเศษชวยสงเสริมทั้งรางกายและจิตใจ เน่ืองจากนักเรียนที่อยูในชวงชั้นที่ 4 จะเกิด
ความเครียดไดงายซึ่งเปนชวงวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายและจิตใจและยังมีปจจัยอีก
หลายดานที่กอใหเกิดความเครียดกับวัยรุน จึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะสรางโปรแกรมการใช
อารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน  
 
3.เอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของกับการมองโลกในแงดี 
 3.1 ความหมายของการมองโลกในแงดี  
 มีผูใหความหมายของการการมองโลกในแงดีไวตางๆกัน ดังน้ี  

ไทเกอร (Tiger.1979, citing in Peterson, 2000) กลาววา การมองโลกในแงดี  
คือ สภาวะทางดานอารมณที่สัมพันธกับความคาดหวังทางสังคมหรือความคาดหวังในอนาคต โดย
บุคคลจะพิจารณาจากความพึงพอใจทางสังคมกับความตองการตนเอง ซ่ึงการมองในแงดีขึ้นอยูกับ
การที่แตละบุคคลพิจารณาถึงความตองการของพวกเขา เปนการสรุปการประเมินที่อยูบนพ้ืนฐาน
ของความรูสึกและอารมณที่ตองการ 
  โกลีแมน (พิมพรรณ  กวางเดินดง.2542 : 21; อางอิงจาก Goleman.1995) กลาว
วา การมองโลกในแงดี หมายถึง การมีความคาดหวังอยางแรง กลาในสิ่งตางๆ วาจะกลายเปนสิ่งที่ดี 
แมจะมีความลมเหลว และไมสมหวังขัดขวางอยูก็ตาม จากแงคิดความฉลาด 
ทางอารมณ (Emotional Intelligence) อธิบายถึงการมองในแงดีวา เปนทัศนคติที่ตานไมใหบุคคล
เขาสูภาวะของความเฉื่อยชา ความหมดหวัง หรือเกิดความกดดันทางความคิด 
  มีชราแบรน (Mehrabian.1998 : Online) กลาววา การมองในแงดีและการมองในแง
รายเปนสิ่งที่บงบอกถึงอารมณและความคิดวาดีหรือไมดีกอนที่จะเกิดเหตุการณใดๆ ขึ้น การมองใน
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แงดีจะคิดวาสิ่งที่จะเกิดขึ้นน้ันเปนทางดานบวก มีประโยชนหรือดี ในขณะที่การมองในแงรายจะคิด
ในเชิงลบวา นากลัวหรือไมดี ดังน้ันบุคคลที่มองในแงดีจะเชื่อวาจะเกิดสิ่งดีๆ 
มากกวาสิ่งรายๆ ในขณะทีคนที่มองในแงรายจะรับรูประสบการณทางดานลบและมองวาสิ่งที่เกิดขึ้น
ในอนาคตนั้นจะทําใหตนมีความรูสึกแย หรือไมดี 
   ซีลิคแมน (Seligman.1990 : Online) ไดใหคําจํากัดความของการมองโลกในแงดี 
(Optimism) ไววาคือการมีแนวโนมที่จะเชื่อวาการไมประสบความสําเร็จเปนความลมเหลว
เพียงชั่วคราวเทานั้นและเชื่อวาไมใชเปนความผิดของตนเอง แตเปนเพราะสภาพแวดลอม ความ
โชครายหรือบุคคลอื่นเปนผูกระทํา จะไมวิตกกังวลกับอุปสรรคที่เกิดขึ้น เม่ือตองเผชิญกับเหตุการณ
ที่เลวรายจะรับรูวาเปนสิ่งทาทายและพยายามเอาชนะอุปสรรคที่เกิดขึ้น 

เฟรนเนล (เอ้ือมเดือน เนตรแขม. 2541 : 9; อางอิงจาก Fennell.1989) ซ่ึงกลาว 
วาผูที่มีการมองโลกในแงรายหรือการมีความคิดทางลบ (negative biased thinking) เปนผลความ
ผิดพลาดของกระบวนการคิด เปนการคิดที่รับรูและแปลผิด โดยบุคคลจะเรียนรูจากประสบการณ
ครั้งแรกๆในชีวิต ซ่ึงจะมีเหตุการบางอยางที่บุคคลไมสามารถควบคุมได รูปแบบของบุคคลนั้นจะทํา
ใหเกิดการเรียนรูวาตัวเองเกิดความสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงหรือแกไขเหตุการณน้ันๆ ทําใหบุคคล
ประมวลเรื่องราวผิดพลาดหรือบิดเบือนจากความเปนจริง และจะสะสมมาเรื่อยๆ และเม่ือบุคคลตอง
ประสบกับวิกฤติ ประมวลเรื่องราวที่ผิดพลาดในอดีตจะกระตุนบุคคลเกิดความคิดอัตโนมัติทางลบ 
สงผลใหเกิดความซึมเศราตามมา ยิ่งความซึมเศรามากขึ้น ความคิดทางลบหรือการมองแงรายก็ยิ่ง
เพ่ิมมากขึ้นทั้งความถี่ความรุนแรง และความคิดที่มีเหตุผลยิ่งลดลง 

ซีลิคแมน (Seligman.1990 : Online) กลาววาการที่บุคคลมีการมองโลกในแง 
รายนั้นจะสงผลตอลักษณะ 4 ประการคือ 

           1. บุคคลนั้นจะงายตอการเกิดซึมเศรา 
           2. บุคคลนั้นอาจจะประสบผลสําเร็จในการทํางานนอยกวาความสามารถที่เปนอยู 
           3. สงผลตอสุขภาพทางกายและระบบปองกันสุขภาพ ซ่ึงอาจจะไมสามารถทํางาได 

อยางที่ควรจะเปน ทําใหสุขภาพทรดโทรมลง 
           4. ทายสุดการมองในแงรายจะสงผลใหบุคคลนั้นรูสึกวาชีวิตไมนาพอใจอยางที่ควร 

จะเปนซึ่งรูปแบบการมองโลกในแงรายนั้น จะสามารถอธิบายไดวาเปนเหตุแหงความทุกขของคนเรา
ทําใหจิตใจหดหูอยูเสมอ 

       ซีลิคแมน (Seligman.1990 : Online) หากบุคคลมีความเชื่อในลักษณะของการมองใน
แงราย กลาวคือ มีความเชื่ออยูตลอดเวลาวาเหตุการณเลวรายที่เกิดขึ้นมีเหตุมาจากตนเองและยัง
สรุปเหมารวมไปยังสิ่งอ่ืนๆ ที่ไดกระทําไป จะเปนบุคคลที่มักจะเกิดความกดดันงาย และประสบ
ความสําเร็จไดนอยกวาขีดความสามารถที่มีอยูจริง และบุคคลที่มองในแงรายจะคิดอยูเสมอวาตนเอง
ไมมีดี มองสิ่งที่เกิดขึ้นวาเลวราย ยอมกอใหเกิดความทอถอยไดงาย 

       ว.วชิรเมธีภิกขุ (2545 : 1) การมองโลกในแงดี หมายถึง การรูจักมองหาแงดี แงงาม 
แงที่เปนคุณซุกซอนแทรกซึมอยูในงาน ปญหาอุปสรรค บุคคล เหตุการณ ในคําวิพากษจารณ ติฉิน
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นินทา บริภาษอ่ืนๆ อันไมเจริญโสตประสาทที่ผานเขามาในชีวิตแตะละวัน แลวนอมนํามาปรับปรุง
ความคิดจิตใจ ตลอดจนพฤติกรรมและการงานของตนเองใหแวววาวพรายพราว ขึ้นมาในทางที่
สรางสรรคชีวิต 

       พระราชวรมุนี (ประยูร ธม  ม  จิตโต. 2540 : 34 -47) การมองโลกในแงดี หมายถึง 
การรูจักมองโลกในแงดี เปน สุทัศนะนิยมหรือที่เรียกวา Realistic optimism คือการมองโลกดีอยาง
มีเหตุผลมีความหวัง เชื่อวาเราสามรถแกปญหาไดดวยความพยายาม ไมยอมจํานนตอโชคชะตา 

       ประเวศ  วะสี (2541 : 12 - 15) การมองโลกในแงดีเปนการมองโลกแบบทวิลักษณ 
คือ การคิดแบบ 2 ดาน มองลักษณะ มองสรรพสิ่งตางๆ ทั้งดานที่เปนคุณและดานที่เปนโทษ การ
มองโลกในแงดีเปนการมองสิ่งตางๆ ในแงที่เปนคุณ 

       เทอดศักดิ์ เดชคง (2541 : 7 ) เม่ือมีการมองในแงรายตอการทํางานมากๆจะทําให
กลายเปนผูที่ขลาดกลัว จับจด ทําสิ่งใดก็ไมประสบความสําเร็จ ไมกลาตัดสินใจ  และไมกลาลงมือ
กระทําสิ่งใดดวยตนเอง) และมักจะพูดในแงลบทําลายอนาคตตัวเอง เรียกไดวาแพตั้งแตยังไมทัน
เริ่มตนก็วาได เชน “ฉันทําไมได” หรือ “ฉันไมมีความมั่นใจเลย” “ไมมีทาง” “หมดหวัง” แพแลว”  

       เกรียงศักดิ์ เจริญวงศศักดิ์ (2539 : 5)สวนบุคคลที่สามารถมองโลกอยางสรางสรรค
หรือมีการมองในแงดีน้ัน จะเปนบุคคลที่มีสุขภาพจิตดีและมีความมั่นคงทางอารมณ การมองในแงดี
ไมเฉพาะแตการมองสิ่งแวดลอมภายนอกเทานั้น แตรวมเอาทั้งการมองตนเอง การมองโลกภายนอก 
และมองอนาคตวาเต็มไปดวยความหวังฉะน้ันบุคคลที่มีการมองในแงดีก็จะมีพฤติกรรมที่แสดงออก
ในลักษณะที่ดีดวยเนื่องจากในขณะที่บางคนมองเรื่องหนึ่งวาเปนโอกาส เม่ือผูที่มองเห็นวาเปน
โอกาสก็ยอมจะมีโอกาสในการจัดการไดมากกวา นอกจากนั้นการรูจักมองในแงดีจะทําใหเกิด
กําลังใจไมทอถอยตออุปสรรคหรือปญหาที่เกิดขึ้น ทําใหมีอารมณสดชื่นแจมใสซึ่งจะทําใหเกิด
ปญญาหาทางออกที่ดีไดในที่สุด  

      ซีลิคแมน (Seligman citing McCrossin.2002) ไดกลาววาการมองโลกในแงดีเปน
เครื่องมือที่สําคัญทําใหไดประโยชนหลายๆ ดาน เชน เปนสิ่งที่ตอสูกับความซึมเศราชวยใหประสบ
ความสําเร็จและมีสุขภาพที่ดี ซ่ึงบุคคลที่มองโลกในแงดีน้ันจะมีสุขภาพรางกายที่ดี ทําใหอารมณ
ทางดานลบลดนอยหายไป ทําใหบุคคลมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ดี เปนตน 

จากความหมายตางๆ ดังกลาวขางตนสรุปไดวา การมองโลกในแงดี หมายถึง ความคิดหรือ
ความเชื่อในทางบวกตอเหตุการณตางๆ อยางมีเหตุผล โดยคนที่มองโลกในแงดีจะมีการอธิบาย
ตางๆ เปน 3 รูปแบบดังน้ี คือ เหตุการณทางบวก เหตุการณที่คงทน สามารถเกิดขึ้นไดประจํา เกิด
กับเหตุการณอ่ืนๆได และตนเองสามารถทําใหเกิดสิ่งดีๆได 

 
3.2 แนวคิดการมองโลกในแงดี 

  ไทเกอร (Tiger.1979; citing Peterson, 2000)การมองโลกในแงดีถือไดวาเปน
ลักษณะที่มีอยูโดยธรรมชาติของมนุษย และการมองโลกในแงดีน้ันยังแตกตางกันไปแตละคนอีกดวย 
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โดยมีประสบการณของแตละคนที่มีอิทธิพลกับระดับที่จะทําใหบุคคลนั้นที่มีการมองในแงดีหรือมอง
แงราย หากสามารถเปลี่ยนแนวทางการคิดของบุคคลไดแลว ก็สามารถเปลี่ยนอารมณและ
พฤติกรรมไดตามแนวจิตวิทยาทางปญญา 
  ทั้งน้ีการมองโลกในแงดี ไดมีการกลาวถึงตั้งแตปค.ศ. 1948 โดย Dr.David Fresco 
จาก Temple University (Rideout.2000) ซ่ึงเปนผูที่ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับภาษาของผูที่ชนะการรับ
สมัครเลือกตั้งเปนประธานาธิบดีในการแสดงวิสัยทัศนหลังจากที่ไดรับเลือกตั้งวา คนที่มีระดับการ
มองในแงดีสูงน้ัน สามารถใชการประยุกตไดจากหลักการ 3 ขอของการมองโลกในแงดี คือ 1. การ
พยายามหาสาเหตุ โดยการหาความสัมพันธระหวางสาเหตุและผลของปญหา 2. การหาประโยคที่
เฉพาะเจาะจงหรือประโยคธรรมดา 3. การมีความรับผิดชอบ และไดแบงลักษณะของผูที่มีการมอง
โลกในแงดีสูงและต่ําไวดังน้ี 
 

หลักการที่เกีย่วของ 
การมองโลกในแงดี 

สาเหต ุ ลักษณะเฉพาะ เกี่ยวกับตนเอง 

บุคคลที่มีการมองโลก
ในแงดีสูง 

สาเหตุที่เปนสิง่ที่ทํา
ใหเกิดผลลัพธและ
สาเหตุน้ันเปนจริงทุก
เวลา 

มีสาเหตุเฉพาะ
สําหรับเหตุการณที่
เกิดขึ้นและสิ่งที่
เกิดขึ้นน้ันชัดเจน 

เปนบุคคลที่มีการ
กระทําสามารถ
เปลี่ยนไดตาม
สถานการณ (มีความ
ยืดหยุน) 

บุคคลที่มีการมองโลก
ในแงดีต่ํา 

ความสัมพันธระหวาง
สาเหตุและผลลัพธไม
เปนจริงหรือบุคคลนั้น
มีโอกาสในการเกิด
ปญหามาก 

คิดวาเหตุการณ น้ัน
พ่ึงเกิดขึ้น 

คิดว าฉัน เปนเหยื่ อ
ข อ ง เ ห ตุ ก า ร ณ ที่
เกิดขึ้น 

 
ตอมาในป ค.ศ. 1990 Seligman ไดกลาวถึงวิธีการมองในแงดีวาตองคิดถึงสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความคิดในแงราย หรือทําใหรูสึกผิดหวัง (Seligman.2003) โดยไดแบงการมองโลกในแงดีวามี
ลักษณะของ มิติความคงทนถาวร มิติการแผขยายความรูสึก หรือมิติการเกี่ยวของกับตนเอง 
(Seligman.1990) ดังตอไปน้ี 
  มิติที่ 1 ความคงทนถาวร (Permanence) สําหรับผูที่มีการมองโลกในแงดีจะมองวา
สิ่งรายๆที่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเทานั้น 
  มติที่ 2 การแผขยายความรูสึก (Pervasiveness) เปนการอธิบายถึงความรูสึกที่มี
ตอเหตุการณในรูปแบบที่แตกตางกันน้ันคือ บุคคลที่มีการมองโลกในแงดีจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่
เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะสิ่งหน่ึงสิ่งใดเทานั้น สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นในทุกเรื่อง สําหรับ
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บุคคลที่มีการมองในแงรายจะรูสึกวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นกับสิ่งที่เกี่ยวของดวย และสิ่งดีๆ 
ที่เกิดขึ้นนั้นจะเกิดขึ้นเฉพาะบางเรื่องเทานั้น 
  มติที่ 3 การเกี่ยวของกับตนเอง (Personalization) ในมิติน้ี Seligman ไดกลาวไววา 
เม่ือมีสิ่งที่ไมดีเกิดขึ้น บุคคลจะเลือกตําหนิตนเอง (Internalize) หรือตําหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ 
(Externalize) โดยที่บุคคลที่มีการมองในแงดีจะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นน้ันเกิดขึ้นเพราะมีสาเหตุมา
จากสิ่งอ่ืน สวนสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นน้ันเกิดขึ้นเพราะตนเอง โดยที่มีการตําหนิผูอ่ืนหรือสถานการณ
ภายนอกนั้นจะไมสูญเสียความรูสึกเห็นคุณคาในตนเอง (Self - Esteem) สําหรับผูที่มองในแงรายก็
จะมองวาสิ่งรายๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะตนเอง แตสิ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดขึ้นเพราะสิ่งอ่ืน ซ่ึงผูที่
ตําหนิตนเองเมื่อลมเหลวจะเปนบุคคลที่มีความรูสึกเห็นคุณคาในตนเองต่ํา ( Low self - Esteem) 
มักจะคิดวาตนเองเปนคนไมดี ไมฉลาด ไมนารัก 
 

3.3 วิธีเพิ่มการมองในแงดี 
  ซีลิคแมน (Seligman.1990: Online) ไดกลาวถึงวิธีการเรียนรูการเปนผูที่มองในแง
ดีเอาไววา โดยปกติเม่ือเราตองเผชิญหนากับภาวะวิกฤติ ความโชคราย (Adversity) เราจะมีการ
ตอบสนองดวยความคิดที่เต็มไปดวยความเชื่อ (Beliefs) และความเชื่อน้ีอาจสงผลตอลักษณะนิสัย 
โดยที่เรามักไมตระหนักถึงวาเรามีความเชื่อเหลานั้นอยูถาเราไมหยุดความคิดและพิจารณามัน และ
ความคิดความเชื่อเหลานี้ยังสงผลที่ตามมาตอเรา (Consequence) อีกดวย เพราะความเชื่อเปน
สาเหตุที่ทําใหเราเกิดความรูสึกและสิ่งที่เราจะทําตอไป 
  วิธีการขั้นแรกคือ มองใหเห็นถึงความสัมพันธระหวางความโชครายความเชื่อ และ
ผลลัพธ (Adversity,Belief,Consequence) ขั้นที่สองคือดูวา ABCที่เกิดขึ้นเหลานี้สงผลกระทบ
อยางไรตอเหตุการณในชีวิตประจําวัน 
  Adversity คือ เหตุการณที่เกิดขึ้นที่ทําใหเราไมพอใจ หรือรูสึกวาโชคราย โชคไมดี 
ใหเขียนบรรยายถึงเหตุการณเหลานั้นวาเกิดอะไรขึ้น 
  Belief คือความเชื่อที่อธิบาย ตีความหมายของ Adversity หรือการลองหาวา
เหตุการณ Adversity ที่เราเขียนนั้น ทําใหเราเกิดความคิดอัตโนมัติในทางลบ หรือการมองในแงลบ
ใดเกิดขึ้นบาง 
  Consequence คือ ความรูสึกและการกระทําที่เกิดขึ้นกับเราจากเหตุการณและ
ความคิดความเชื่อของเรานั้น ไมวาจะเปนความรูสึกเศรา วิตกกังวล ราเริงสนุกสนาน รูสึกผิด หรือ
ความรูสึกใดๆโดยอาจเกิดขึ้นมากกวาหนึ่งอยาง บันทึกความรูสึกที่เกิดขึ้นเหลานี้และการกระทําของ
เราวาเปนอยางไร เชน “ฉันหมดแรง” ฉันวางแผนการเพื่อใหเธอมาขอโทษฉัน “ฉันกลับไปนอน 
 โดยหลังจากการที่ไดเขียนลําดับ ABC ที่เกิดขึ้นในชีวิตของเราเอง เพ่ือดูความเกี่ยวของ
ระหวางความเชื่อและผลลัพธที่เกิดขึ้นใหเห็นเดนชัดแลว จากนั้นใหลองโตแยงความคิดความเชื่อที่
เกิดขึ้น โดยสามารถใชวิธีการจัดการไดขั้นแรกในการจัดการกับความคิดเชื่อทางลบเมื่อเราตระหนัก
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ถึง คือ การผอนคลายจิตใจ โดยมากเริ่มจากการหยุดคิด (Stop) และพยายามคิดสิ่งอ่ืนๆที่ไม
เกี่ยวของ เชน การไปสัมผัสธรรมชาติรอบขาง และหากมีบางอยางลบกวนทําใหยากที่จะหยุดคิดได 
เราสามารถพูดกับตัวเองวา “หยุดกอน เด๋ียวกอน ฉันจะกลับมาคิดใหมอีกครั้งหน่ึงในเวลาตอไป” 
 ตอมาใหโตแยงเกี่ยวกับความเชื่อน้ัน โดยอาจใช 4 วิธี น้ัน คือ 1. การหาหลักฐาน 
(Evidence) หรือขอมูลของเหตุการณที่เกิดขึ้น 2. การหาตัวเลือกอ่ืน (Alternatives) ที่อาจเกิดขึ้น
จากเหตุการณน้ัน 3. การหานัย (Implication) หรือสิ่งที่เกี่ยวของอ่ืนๆ 4. ความมีประโยชน 
(Usfulness) จากความคิดเชื่อในเหตุการณที่เกิดขึ้น วามีประโยชนหรือไมอยางไร โดยสามารถเขียน
ออกมาไดในรูปแบบของ ABCDE Model 
  A คือ ภาวะวิกกฤติ (Adversity) 
  B คือ ความเชื่อ (Belief) 
  C คือ ผลลัพธ (Consequence) 
  D คือ การโตแยง (Dispuence) 
  E คือ การดําเนินกิจกรรม (Energization) โดยสังเกตไดวาจะมี energization 
เกิดขึ้นเม่ือเราประสบความสําเร็จในการจัดการกับความเชื่อทางดานลบ 
 ยกตัวอยางเชน 
  Adversity: ฉันยืมตางหูราคาแพงมาจากเพื่อน และทํามันหายไปขางหนึ่งในขณะที่
ฉันกําลังเตนรําอยู 
  Belief: ฉันไรความรับผิดชอบ น่ีเปนตางหูที่ Kay ชอบมากและฉันยืมมันไปและทํา
มันหายเธอจะตองโกรธฉันจัดและไมรับฟงเหตุผลใดๆอยางแนนอน หากฉันเปนเธอก็คงเกลียดฉัน
ดวยแนๆ ฉันไมอยากจะเชื่อเลยวาทําไมฉันเปนคนซุมซามอยางนี้ ฉันจะไมประหลาดใจเลยหากเธอ
จะบอกกับฉันวาเธอไมตองทําอะไรรวมกับฉันอีก 
  Consequence: ฉันรูสึกไมสบายเปนอยางมาก ฉันรูสึกละอาย อับอายและยุงยากใจ
มาก และฉันไมตองการที่จะโทรศัพทไปบอกเธอวาเกิดอะไรขึ้น ฉันตองน่ังจมอยูกับความรูสึกที่โงๆ 
และพยายามที่จะรวบรวมความกลาหาญที่จะโทรไปบอกเธอ 

          Disputation: น่ีเปนสิ่งที่โชคไมดีที่ฉันทําตางหูหาย น่ีเปนตางหูที่ Kayชอบมาก 
(Evidence) และเธอจะตองผิดหวังเปนอยางมาก (Implication)แตอยางไรก็ตาม เธอจะรูวานี่เปน
อุบัติเหตุ (Alternative)และฉันรูสึกสงสัยมากวาเธอจะเกลียดฉันเพราะสาเหตุน้ี (Implication) ฉันไม
คิดวานี่จะเปนเรื่องที่จะประทับตราวาฉันไมมีความรับผิดชอบเพียงเพราะวาฉันทําตางหูหาย 
(Implication) 

   Energization :   ฉันรูสึกไมเเกี่ยวกับการที่ตางหูหาย แตฉันไมรูสึกอับอาย และฉัน
ไมไดกังวลวาเธอจะเลิกเปนเพ่ือนกับฉัน ฉันยังสามารถผอนคลายและโทรไปชี้เเจงกับเธอ 
        นอกจากนี้ แสงสุรีย สําอางคกูล(2535 : 25) ไดกลาวถึงวิธีการเอาชนะการมองใน
เเงรายดังน้ีคือ 
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1. ตระหนักอยูเสมอวาใจตนเองมีความเเข็มเเข็ง หรือมีอํานาจในทางที่ดี หากมีความขาด
หวังอยางมากวาจะพบความลมเหลว ก็นับวาเปนการคิดหรือคาดหวังในทางลบซึ่งจะทําใหไดรับ
ผลลัพธในทางลบขึ้นไดจริงๆ  ไดงายขึ้น   ความสําเร็จมักมาจากการมีความหวังและมีการมองในเเง
ดี 
  2. พยายามคนหาสิ่งที่ดีจากเหตุการณที่ไมสบอารมณจะชวยเพิ่มโอกาสของความสําเร็จให
เกิดขึ้นได   เพราะมีการมองในเเงดีเเละสามารถกลับตัวได 
   3. พยายามหัดยอมรับความลมเหลวที่เกิดขึ้นจริงๆ ดวยอารมณที่ชื่นบาน  "ยิ้มไดแมภัย
มาถึงตัว" ภาวะการณดี ทําใหใจสงบเเละเขมเเข็ง และเอาชนะเหตุการณเลวรายไดงายกวา 
   4. ไมนําเอาปญหาสวนตัวมาคิดเล็กคิดนอยมากเกินไปอยูเสมอ  เชน  จินตนาการเเละ
คาดหวังวาตนจะไดรับผลลัพธตางๆ ในทางที่ไมดี ควรเบี่ยงเบนพลังความคิดที่มีมากมายนั้นมาเเส
ดงออกเปนการกระทําใหเกิดความสําเร็จ 
   5. ใหสํารวจวาตนเองมีทัศนคติที่ดีมากที่สุดตอสถานการณเชนใด    ซ่ึงอาจตองใชเวลา
สํารวจอยูนาน ครั้งแลวครั้งเลา เม่ือคนพบเเลวจะชวยใหมีความมั่นใจที่จะเผชิญสถานการณน้ันๆ
มากขึ้น 
  6. อยาใชการมองในเเงรายเปนสิ้งชวยหลบเเละปกปองความผิดหวังของตนเอง  เพราะการ
มองในเเงรายเปนจุดออนของจิตใจที่จะตองเอาชนะใหได 

7. เม่ือแกปญหาตางๆ แลวไมสมหวัง อยานําเอาความผิดพลาดนั้นมาคิด แตใหเลือกนํา
ปญหาเหลานั้นมาหาหนทางแกไขใหถูกตองทีละปญหา ความผิดพลาดที่ยังคงคางอยูโดย 
ไมมีการแกไขจะเปนสิ่งที่ลดความกลาหาญ และความมั่นใจในการที่จะตอสูกับปญหาใหมๆ ที่จะ
เกิดขึ้น 

8. หาโอกาสพบปะกับผูที่มีลักษณะการมองโลกในแงดี และลองสังเกตพฤติกรรมของบุคคล
ดังกลาว อาจจะทําใหเกิดการเรียนรูที่จะปลูกฝงทัศนคติการมองในแงดีขึ้นโดยไมรูตัว 

9. จําไวเสมอวา ทัศนคติพ้ืนฐานของบุคลิกภาพในเรื่องการมองในแงดีหรือการมองในแงราย
น้ัน ไมใชลักษณะทางพันธุกรรมฉะนั้นจึงสามารถลดระดับทัศนคติทางลบตอโลก ตอชีวิตหรือการ
มองโลกในแงรายลงได แลวสรางทัศนคติอีกทิศทางหนึ่งที่เหมาะสมกับการอยูรวมกับผูอ่ืนเขามา
แทน ซ่ึงก็คือการมีทัศนคติทางบวกหรือการเปนคนมองในแงดีน่ันเอง 
       10. ถาการมองในแงดีทําใหเกิดการประสบความสําเร็จตาง ๆ มากขึ้น ก็จะพบกับความจริง
ที่วาการมีทัศนคติการมองในแงดีน้ันใหคุณประโยชนมากกวาการมีทัศนคติการมองในแงราย  
เลย ( Lay. 1998 : 201 -214) ที่ไดกลาววา บุคคลที่มีการมองในแงดีจะประสบความสําเร็จตามที่
คาดหวังมากกวาบุคคลที่มองโลกในแงราย 

ฟรีดแมน (Freedman. 1999 : Online) พบวา การมองโลกในแงรายสามารถหลีกเลี่ยงเพ่ือ
เปลี่ยนใหมาเปนการมองในแงดีได สามารถเรียนรูดวยวิธีการสรางทักษะการรูการคิดเกี่ยวกับตนเอง
ใหมโดยวิธีการพูดกับตนเองในทางบวกเสมอ เชน “เชาวันนี้เปนวันที่สดใส ฉันสามารถทํางานได
อยางเต็มที่”แตผูที่มองในแงรายก็จะพูดกับตนเองโดยไมรูตัวอยูเสมอเชนกัน เชน “ฉันเปนคน
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ออนแอ ขี้ขลาด” ซ่ึงคําพูดเหลานี้จะซึมซาบและเปนตัวกําหนดพฤติกรรมที่ดีและไมดีใหเกิดขึ้นได
โดยบุคคลสามารถที่จะเรียนรูทักษะการมองในแงดีไดตั้งแตอายุ 10 ปขึ้นไป  

 
 3.4 ประโยชยของการมองโลกในแงดี 
 เซลิกแมน (Seligman. 1998 : 93 -167) ไดกลาวถึงประโยชนของการมองโลกในแงดีวา 

 1. ทําใหสุขภาพจิตดี ลดภาวะซึมเศรา โรคประสาท การศึกษาของทั้งในและ 
ตางประเทศพบวาผูที่มีลักษณะการมองโลกในแงดีจะมีสุขภาพจิตดีกวาผูที่มีลักษณะการมองโลกใน
แงราย  

 2. ทําใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง ในคนปกติจะมีการดูแลสุขภาพทีดี ในคนที่มีภาวะ 
เจ็บปวยนั้นอาการเจ็บปวยนั้นจะทุเลาไดเร็วกวาคนมองโลกในแงราย 

 3. ทําใหมีความสําเร็จในการงาน การเรียน กีฬา มากกวาคนที่มองโลกในแงราย 
 4. ทําใหมีความสัมพันธกับผูอ่ืนไดดีกวาคนมองโลกในแงราย เน่ืองจากคนมองโลกใน 

แงดีใหอภัยในความผิดของผูอ่ืนและพรอมสรางสัมพันธภาพกับคนอื่นยืนยาว 
   จากที่ไดกลาวถึงประโยชนของการมองโลกในแงดี (Optimism) จะเห็นไดวาเปนสิ่งสําคัญ
อยางยิ่งที่ทําใหบุคคลมีชีวิตอยูอยางเปนสุข เพราะบุคคลที่มองโลกในแงดีจะเปนผูที่มีกําลังใจที่จะ
สามารถเห็นถึงโอกาสที่สามารถพลิกผันสถานการณที่เลวรายใหดีขึ้นมา ไมทอถอยตออุปสรรคที่
ขวางกั้น การมองโลกในแงดีจึงถูกจัดเปนสวนหนึ่งของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ (Goleman. 
1998., Bar – on. 1997.) สวนในประเทศไทยทางกรมสุขภาพจิต (2543.) ก็ไดศึกษาความเฉลียว
ฉลาดทางอารมณเชนกัน และไดเห็นความสําคัญของการมองโลกในแงดี โดยจัดใหการมองโลกในแง
ดีใหอยูในสวนหนึ่งใน 3 องคประกอบของความเฉลียวฉลาดทางอารมณ คือ เกง ดี มีสุข และการ
มองโลกในแงดีอยูในองคประกอบของการมีสุข 
 

 งานวิจัยที่เก่ียวของกับการมองในแงดี 
3.4.1 งานวิจัยในประเทศ 

 พิมพรรณ กวางเดินดง (2542 : 49) ศึกษาความสัมพันธระหวางความเปนผูนํา การมองใน
แงดีและความสําเร็จในการทํางานของวิศวกรโรงงานอุตสาหกรรม พบวา 

  1. ความเปนผูนํามีความสัมพันธทางบวกกับความสําเร็จในการทํางานของวิศวกรโรงงา 
อุตสาหกรรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (r = .261) 

  2. การมองในแงดีมีความสัมพันธทางบวกกับความสําเร็จในการทํางานของวิศวกรโรงงาน 
อุตสาหกรรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .01 (r = .238)  

  3. ความเปนผูนํา และการมองในแงดีสามารถรวมกันทํานายความสําเร็จในการทํางานของ 
วิศวกรโรงงานอุตสาหกรรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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3.4.2 งานวิจัยในตางประเทศ 

 ไคลซูมิ (Koizumi. 1996 : 412-428) ศึกษาการประสบความสําเร็จและความลมเหลวหรือไม
ประสบความสําเร็จของนักเรียนญี่ปุนจํานวน 584 คน พบวานักเรียนที่มีคะแนนการมองในแงดีสูง
ประสบความสําเร็จมากกวานักเรียนที่มีคะแนนการมองในแงราย 
 ฟลอยด (Floyd. 1996 : 181-189) ไดศึกษาถึงปจจัยสําคัญที่ทําใหประสบความสําเร็จของ
กลุมตัวอยางที่เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาจํานวน 20 คน แบงเปนนักเรียนหญิง 10 คน และ
นักเรียนชาย 10 คน พบวาการประสบความสําเร็จเปนผลสืบเนื่องมาจากลักษณะ 3 ประการ 
ประการแรกคือ การสนับสนุนการอบรมเลี้ยงดูของครอบครัว และสภาพแวดลอมทางบาน 2. การมี
ปฏิสัมพันธและความเกี่ยวของของเด็กกับบุคคลที่ใหการศึกษาและผูใหญที่เด็กรูจัก และประการ
สุดทายคือ พัฒนาการของลักษณะบุคลิกภาพที่สําคัญ 2 ประการ คือ ความพากเพียรพยายาม 
(Perseverance) และการมองในแงดี 
 คอท, จานอป และ แอลเพลิส (Coats, Janoff & Alpert. 1996 : 1057-1067) ศึกษากลุม
ตัวอยางที่มีการประเมินตนเองในทางบวกพบวาจะมีผลการวัดการเห็นคุณคาในตนเองและการมอง
ในแงดีสูง และจะมีคะแนนความกดดันต่ํา 
 ซูมิ (Sumi, et al. 1997 : 43-48) ศึกษาความสัมพันธของคะแนนการรายงานตนเองระหวาง
การมองในแงดี พฤติกรรมแบบ Type A และความเครียดที่มีตอความซึมเศราและความเครียดจาก
นักศึกษาในระดับอุดมศึกษาของญี่ปุน เพศหญิง จํานวน 144 คน พบวามีความสัมพันธระหวางการ
มองโลกในแงดีและพฤติกรรมแบบ Type A อยางมีนัยสําคัญ แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มีคะแนน
การมองโลกในแงดีสูงและพฤติกรรมแบบ Type A สูง มีคะแนนความเครียดต่ํากวากลุมตัวอยางที่มี
คะแนนการมองในแงดีต่ําและคะแนนพฤติกรรมแบบ Type A สูง 
 สมิท (Smith. D.L 1998 : Online) ใชแบบวัดการผัดวันประกันพรุง การมองโลกในแงดี การ
เห็นคุณคาในตนเอง ความเครียด ความเชื่ออํานาจในตน ความตองการสัมฤทธิ์ผล และความกลัวใน
ความสําเร็จ เพ่ือศึกษาหาความสําคัญระหวางตัวแปรทางจิตวิทยาเหลานี้กับ เพศ และอายุ และ
พยากรณ สัมฤทธิ์ผลทางดานคณิตศาสตร ในการศึกษาที่ลงทะเบียนเรียนวิชาคณิตศาสตรจํานวน 
250 คน พบวา ไมมีความแตกตางการมองในแงดีและการเห็นคุณคาในตนเองของเพศชายและเพศ
หญิง ในเพศหญิงมีระดับความเครียดสูงกวาเพศชายและสัมพันธกับคะแนนการผลัดวันประกันพรุง
และอายุ ซ่ึงจากผลการศึกษานี้พบวาปจจัยทางดานจิตวิทยานี้ สามารถนํามาพิจารณาใชในการเรยีน
การสอนวิชาคณิตศาสตรได 
 เชง (Chang. et al, 2001 : 524 - 530) ไดศึกษาการมองในแงดี การมองในแงลบ และ
อารมณดานบวกและลบในวัยกลางคน โดยใชแบบวัดรูปแบบดานความคิดและอารมณทางดานการ
ปรับตัวเชิงจิตวิทยา การวิจัยที่ในกลุมตัวอยางที่เปนวัยกลางคน 237 คน ผลการศึกษาพบวาการ
มองในแงดี การมองในแงลบมีนัยสําคัญทางตรงและผกผันกัน (จากอารมณทางดานบวกและลบ) ตอ
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อาการซึมเศรา ผลของการศึกษานี้อาจกลาวไดวาการมองในแงดี การมองในแงลบเปนสิ่งสําคัญที่
ควบคูไปกลับการปรับตัวทางจิตวิทยาในผูใหญ 
  คาเรน (Karren. 2002 : Online) ศึกษาพบความสําคัญระหวางจิตใจและรางกาย โดย
ทัศนะคติ และอารมณมีความสัมพันธทางตรงตอสุขภาพและความผาสุก ซ่ึงอารมณทางดานลบ เชน 
ความโกรธความซึมเศรา และความเครียดมีผลกระทบตอสุขภาพรางกาย ในขณะที่อารมณทางดาน
บวก เชน อารมณขัน การมองในแงดี จะสงผลตอสุขภาพรางกายในทางที่ดี ทําใหมีอายุยืนยาว 
 
4. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของกับกิจกรรมกลุม 
     4.1 เอกสารที่เก่ียวของกับกิจกรรมกลุม 

  4.1.1 ความหมายของกลุม 
   จําเนียร ชวงโชติ และคนอื่นๆ (2521 : 4-6) ไดใหความหมายของกลุม พอสรุปได

ดังน้ี 
        1. กลุมจะตองเกิดจากบุคคลอยางนอยที่สุด 2 คนประกอบกัน 
        2. กลุมจะตองมีปฏิสัมพันธกัน หมายความวา ทั้งกลุมและบุคคลจะแยกจากกัน
ไมไดจะตองเก่ียวของสัมพันธกัน มีปฏิกิริยาตอบโตกันทั้งทางดานความคิด กิริยาทาทาง การกระทํา
หรือคําพูด 
        3. มีความสนใจรวมกัน เพ่ือสมาชิกจะไดรับประโยชนรวมกัน 
        4. มีการปฏิบัติตอกัน เพ่ือใหกลุมบรรลุจุดมุงหมาย จึงตองมีการกําหนดหนาที่
แบงความรับผิดชอบและระเบียบกฎเกณฑตางๆ เปนแนวทางใหสมาชิกปฏิบัติ 
   ศุภวดี บุญญวงศ (2527 : 6) ไดใหความหมายของกลุมไววา 
        1. จะตองประกอบดวยสมาชิกตั้งแตสองคนขึ้นไป 
        2. สมาชิกภายในกลุมจะตองมีปฏิสัมพันธกัน พ่ึงพาอาศัยซ่ึงกันและกัน และมี
ความสัมพันธกันทางดานจิตใจ 
   เยาวภา กันทรวิชยากุล (2530: 6) ไดกลาวถึงความหมายของคําวา กลุม ไววา 
หมายถึงการที่บุคคลตั้งแต 2 คนขึ้นไปมารวมกัน โดยมีการติดตอสื่อสารซึ่งกันและกัน มีการยอมรับ
และเขาใจกันไดรับผลประโยชนรวมกันและมีจุดมุงหมายที่จะกระทําพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่ง
รวมกัน 
   ฤทัยรตัน ธรเสนา (2535: 30) ไดกลาวถึงความหมายของกลุมไววา กลุม หมายถึง
การที่บุคคลมาอยูรวมกัน มีปฏิสัมพันธกนั รวมกันทํากิจกรรมอยางหนึ่งอยางใด เพ่ือแกปญหาหรือ
มุงสูเปาหมายรวมกันของกลุม โดยที่แตละบุคคลจะมีอิทธิพลซึ่งกันและกัน 
   ดังน้ัน กลุม จึงหมายถึง การที่บุคคลตั้งแต 2 คนขึ้นไปมารวมกัน มีปฏิสัมพันธกนั 
มีความสนใจรวมกัน มีการยอมรับและเขาใจกัน โดยมีการติดตอสื่อสารซึ่งกันและกนั มีจุดมุงหมายที่
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จะกระทําพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งเพ่ือแกปญหาหรือมุงสูเปาหมายเดียวกันซ่ึงสมาชิกจะไดรับ
ผลประโยชนรวมกัน 
  4.1.2 ประเภทของกลุม 
   เรื่องของ “กลุม” ไดรับความสนใจจากบุคคลในวงการตางๆ เปนอันมาก และไดมีผู
คิดคนนําหลักการของพลังกลุมไปใชเปนประโยชนในการสงเสริมปฏิบัติการทางสังคมอยาง 
กวางขวางในรูปแบบและจุดมุงหมายตางๆ เชน (นิภา วิจิตรศิริ.  2525 : 18-20) 
        1. กลุมฝกอบรม (T-Group or Training Group) เปนการชวยใหบุคคลที่เขามา
อยูในกลุมไดเพ่ิมการตระหนักรูเกี่ยวกับความรูสึกที่เปนอยู และเปนการสรางทักษะในการเสริมสราง
ความสัมพันธระหวางบุคคล นอกจากนี้แลวยังเปนการทําความเขาใจเกี่ยวกับกระบวนการกลุม เชน
การเขาใจแนวโนมตางๆการสื่อความหมายบทบาทรวมทั้งผลของการดําเนินบทบาทอยางมี
ประสิทธิภาพ 
        2. กลุมฝกอบรมความไวในการรับรู (Sensitivity Training Group) เปนการฝก
หรือการพัฒนาทักษะในการเรียนรูและรบัรูสิ่งตางๆ เชน การรับรูความรูสึก ความนึกคิด เหตุผลและ 
ประสบการณทั้งของตนเองและผูอ่ืนการฝกการรับรูน้ีจะเปนเครื่องสงเสริมใหบุคคลเกิดความเขาใจ
ตนเองยอมรับตนเองเห็นความสําคัญของการพัฒนาปรับปรุงตนเองรวมทั้งเกิดความเขาใจความรูสึก
และพฤติกรรมของผูอ่ืน 
        3. กลุมฝกอบรมพื้นฐาน (BST-Group or Basic Skill Training group) บางครัง้
เรียกวา กลุมอบรมเพื่อมนุษยสัมพันธ (Training Human Relations Laboratory) เปนการสรางให
สมาชิกในกลุมไดมีทักษะเบื้องตนในดานมนุษยสัมพันธและการพัฒนาทักษะเพื่อการนําไปใช 
        4. กลุมฝกฝนทดลอง (Laboratory Training group) เปนโครงการที่มุงใหเกิด
ประสบการณ เพ่ิมพูนความเขาใจและทักษะของการติดตอสัมพันธระหวางมนุษย เพ่ิมความสามารถ
ในการวิเคราะหพฤติกรรมของบุคคลและกลุม 
        5. กลุมเผชิญหนา (Encounter Group) เปนกลุมที่เนนความเจริญงอกงาม 
สวนบุคคล มุงใหบุคคลรูจักตัวเองรูจักสภาพความเปนจริงของตนเอง อันจะชวยใหเขาไดเกี่ยวของ
กับบุคคลอื่นอยางเปดเผยและสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี 
        6. กลุมทนทาน (Marathon Group) เปนกลุมที่พบกันหลายชวงเวลา ติดตอกัน
ไปโดยใชเวลามากกวา 12 ชั่วโมงในแตละครั้งจากการพบปะติดตอกนัหลายๆครั้งน้ี จะทําใหสมาชิก
ในกลุมไดคนพบและศึกษาความคิดของตนเองและของผูอ่ืนความสัมพันธระหวางบุคคลที่ดําเนิน
ตามแบบแผนในการปฏิสัมพันธกัน ความขัดแยงกัน มีอคติตอกัน และความกลมเกลียวสามัคคีกัน 
        7. การใหคําปรึกษาแบบกลุม (Group Counseling) เปนการใหความชวยเหลือ
บุคคลปกตใิหมีการยอมรับปญหาตางๆของตนเองและพยายามแกไขปญหาเหลานั้นกอนที่จะ
กลายเปนปญหารุนแรง การใหคําปรึกษาแบบกลุมยังจะชวยใหผูที่มีปญหาไดเรียนรูและนําความคิด
ทั่วไปจากกลุมมาประยุกตใชในชวีิตประจําวัน 
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        8. กลุมจิตบําบัดรักษา (Group Psychotherapy) เปนรูปแบบหน่ึงของการ
แกไขโดยการพบปะกันในกลุมเล็กๆระหวางคนไขและผูใหการบําบัดรักษาติดตอกันไปเปน
ระยะเวลาอันยาวนานโดยมีความมุงหมายที่จะใหสมาชิกในกลุมเกิดการหยั่งเห็นและเขาใจสาเหตุ
ของปญหาทางสังคม อารมณและจิตใจ รวมทั้งมีความสามารถที่จะลดหรือแกปญหาดังกลาวได 
        9. กิจกรรมกลุม (Group Work) เปนการนําเอาประสบการณมาวางแผนและ
แลกเปลีย่นซึง่กันและกันเพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ตองการในสมาชิกแตละคนและการ
เปลี่ยนแปลงของกลุมโดยสวนรวมประสบการณในกลุมจะทําใหเกิดพัฒนาการในตัวบุคคลทุกคน 
และกลุมก็จะดําเนินไปดวยความสําเร็จตามจุดมุงหมายที่ตั้งเอาไว นอกจากนี้การทํากิจกรรมกลุมน้ัน
จะเกี่ยวของกับการรับรูเรื่องความตองการของบุคคลอืน่และทักษะในการแสดงออกถึงความเขาใจ
ดังกลาวในการสรางความสมัพันธกับบุคคลอ่ืนการจัดกิจกรรมกลุมเพ่ือใหเกิดการพัฒนาทางดานใด
แกสมาชิกขึ้นอยูกับจุดมุงหมายวาตองการจะใหเกิดการเรียนรูในดานใดก็จัดใหสอดคลองกับ
จุดมุงหมายนั้น 
   นอกจากนี้ยังมีกลุมแบบตางๆอีกที่ มีชื่อแตกตางกันบางในเรื่องจุดมุงหมาย  
รายละเอียดของเนื้อหาและวิธีการปฏิบัติแตโดยทั่วไปแลวลวนมุงที่จะพัฒนาสติปญญาและ 
พฤติกรรมของบุคคลดวยวิธีการกลุมทั้งสิ้น 

  4.1.3 ความหมายของกิจกรรมกลุม 
   เฮอรโรล (Herrold.  1952 : 492-504) ใหความหมายของกิจกรรมกลุมไววา เปน
กระบวนการที่ทําใหทุกคนมีโอกาสรวมกันเปนกลุมเพ่ือแกปญหาหรือกระทําอยางใดอยางหนึ่งโดยมี
จุดมุงหมายที่แนนอน 
   คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2522 : 14) และ นิภา วิจิตรศิริ (2525 : 20) ใหความหมาย
ของกิจกรรมกลุมไวอยางสอดคลองกันวากิจกรรมกลุมหมายถึงการนําประสบการณมาวางแผน 
แลกเปลี่ยนซึ่งกันและกันเพ่ือใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ตองการในสมาชิกแตละคนและการ 
เปลี่ยนแปลงของกลุมโดยรวม มีการปฏิสัมพันธกันระหวางสมาชิกภายในกลุม ดวยวิธีการดังกลาวนี้ 
ประสบการณในกลุมจะทําใหเกิดพัฒนาการในตัวบุคคลทุกคน 
   จารุลักษณ พินพรหมราช (2529 : 6) ไดกลาวไววากิจกรรมกลุมหมายถึง  
ประสบการณการเรียนรูซ่ึงไดมาจากการที่ผูเรียนไดมีปฏิสัมพันธกันมีการรวมมือในการแกปญหา
หรือกระทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงรวมกัน และผูเรียนจะเรียนรูสิ่งตางๆดวยตนเอง โดยการวิเคราะหพฤติกรรม
ของผูเรียนและผูเขากลุมซ่ึงเกิดขึ้นในขณะนั้นทําใหเกิดการเรียนรูในดานการทํางานและดานอ่ืนๆ 
อันเปนประโยชนตอสมาชิกทุกคน 
   สรศักดิ์ โสชู (2530 : 10) ไดสรุปไววา กิจกรรมกลุม หมายถึง การจัดกิจกรรมแลว
ใหทุกคนมีสวนรวมทั้งความคิดและลงมือกระทําภายในสถานการณที่มีการยอมรับซ่ึงกันและกัน 
เคารพในกติกาของกลุมจนเกิดการพัฒนาความคิด ความเขาใจ และพฤติกรรมของบุคคล อันเปนผล
ตอตนเองและผูอ่ืนที่จะอยูรวมกันในสังคมไดอยางเปนสุข 



 

 

62

   ประนอม เดชชัย (2531 : 100-101) ไดกลาววา กิจกรรมกลุม หมายถึง กิจกรรม
ตางๆที่ดําเนินโดยกลุม ทําเปนกลุม กิจกรรมประเภทนี้จะชวยฝกประสบการณตางๆของผูเรียนให
พัฒนาขึ้น เชน ชวยใหผูเรียนมีทักษะในการทํางานรวมกับผูอ่ืน ฝกทักษะทางสังคม ฝกใหผูเรียน
ยอมรับมติของกลุม เปนตน 
   จริยา วิไลวรรณ (2532 : 36-37) สรุปไววา กิจกรรมกลุม หมายถึง กระบวนการจัด
ประสบการณใหผูเรียนเรียนรูดวยตนเองโดยการมีปฏิสัมพันธภายในกลุมมีการรวมมือในการ 
แกปญหาหรือกระทําสิ่งหน่ึงสิ่งใดรวมกัน เพ่ือกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการรับรูอันจะชวยใหผูเรียน
ไดมีพัฒนาการในดานตางๆ ตามจุดมุงหมายที่วางไว 
   จากความหมายของกิจกรรมกลุมดังกลาวพอจะสรุปไดวา กิจกรรมกลุม หมายถึง 
การจัดประสบการณขึ้นมาใหผูเรียนแลวใหทุกคนมีสวนรวมทั้งความคิดและลงมอืกระทําภายใน
สถานการณหน่ึงๆที่สอดคลองกับจุดมุงหมายที่ตั้งเอาไวรวมกันวิเคราะหพฤติกรรมของสมาชิกใน
กลุมซ่ึงเกิดขึน้ในขณะนั้นตลอดจนแสดงความคิดเห็นและกลาวถึงประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมกลุม
จนสมาชิกทุกคนเกิดการเรยีนรูดวยตนเองและเกิดการพัฒนาความคิดความเขาใจอันเปนผลตอการ
อยูรวมกันในสังคมไดอยางเปนสุข 

  4.1.4 จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุม 
   แทรกซเลอร และนอรธ (Traxler;& North. 1975 : 320) ไดกลาวถึงจุดมุงหมาย
ของกิจกรรมกลุมไว ดังน้ีคือ  
        1.เพ่ือใหเกิดการศึกษาอบรมแกบุคคลที่ยังไมคุนเคยกับสิ่งแวดลอม โดยเฉพาะ
อยางยิ่งในมหาวิทยาลัยหรือโรงเรียน โดยการจัดโครงการ เชน ปฐมนิเทศนักเรียนใหม หรือนําไป
จัดในรูปแบบของการแนะแนวไดตลอดทั้งป 
        2.เพ่ือเสริมสรางประสบการณที่แตกตางไปจากประสบการณที่ได รับใน
หลักสูตร โดยเฉพาะอยางยิ่งการจัดกิจกรรมกลุมในโรงเรียน เพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพในการศึกษา
เลาเรียน การใชหองสมุด การศึกษาในโอกาสตางๆ ที่อยูในความสนใจของนักเรียน 
        3.เพ่ือเปนรากฐานที่จะนําไปสูการใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล เพราะทําให 
นักเรียนคุนเคยกับครูในขณะที่เขารวมกิจกรรมกลุม 
        4.เพ่ือการปรับตัว บําบัดรักษา และความเจริญงอกงามของบุคคลของกลุม  
   นอกจากนี้ บัทตัน (Button.  1974 : 1-2) กลาววา กิจกรรมกลุมเปนสิ่งที่จัดขึ้นโดย
มีจุดมุงหมายที่จะชวยสงเสริมมนุษยไดเติบโตและพัฒนาโดยเฉพาะทักษะดานสังคมและดาน
ความสัมพันธกับบุคคลอื่นดังนั้นการจัดกิจกรรมกลุมจึงเปนการสรางโอกาสใหมนุษยไดเรียนรู
เกี่ยวกับการติดตอสัมพันธกับคนอื่นๆ ในบรรยากาศที่สงเสริมซ่ึงกันและกัน ผูที่เขารวมกิจกรรมกลุม
จะพยายามชวยกลุมและชวยบุคคลแตละคนเพื่อทํางานไปสูจุดมุงหมาย 
   วินิจ เกตุขํา และคมเพชร  ฉัตรศุภกุล (2522 : 170-172) ไดกลาวถึงจุดมุงหมาย
ของกิจกรรมกลุมวาเพื่อพัฒนาบุคคลโดยอาศัยผูจัดกิจกรรมกลุมที่มีความสามารถตลอดจนรู
กระบวนการของการจัดกิจกรรมกลุมเปนอยางดี จุดมุงหมายของกิจกรรมกลุมอาจแบงไดดังตอไปน้ี 
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        1. เพ่ือใหเกิดความเขาใจในตนเองการอยูรวมกับสมาชิกอ่ืนในกลุมจะมีสวน
ชวยใหบุคคลเกิดการเรียนรูเกี่ยวกับตนเองไดดีขึ้น เชน รูความสามารถบางประการของตน รูจัก
ขอบกพรองบางอยาง ทั้งน้ีเพราะกลุมจะมีปฏิกิริยาใหเห็นขอเท็จจริงได 
        2. เพ่ือใหเขาใจบุคคลอื่นเม่ือสมาชิกในกลุมไดทํากิจกรรมรวมกันก็ยอมจะทําให
เกิดการเรียนรูและรูจักซึ่งกันและกันไดดียิ่งขึ้น 
        3. เพ่ือใหบุคคลสามารถทํางานรวมกันไดดียิ่งขึ้น 
   ประนอม เดชชัย (2531 : 101-102) ไดกลาวถึงจุดมุงหมายของกิจกรรมกลุมไว
ดังน้ี 
        1. เพ่ือใหผูเรียนไดเขาใจธรรมชาติของมนุษย คือ ความเขาใจตนเองและเขาใจ
บุคคลในกลุม ซ่ึงจะทําใหบุคคลปรับตนเองเขากับบุคคลในกลุมได เกิดการเรียนรูเร่ืองของตนเองได
ดีขึ้น เชน รูขอบกพรองของตนเองหรือรูวาตนเองเปนคนอยางไรเม่ือเทียบกับบุคคลในกลุม เกิด
ความเขาใจในบุคคลอื่นในกลุมโดยที่สมาชิกในกลุมไดทํากิจกรรมรวมกันยอมทําใหเกิดการเรียนรู
และรูจักซึ่งกันและกันไดดี ทราบถึงขอดีและขอเสีย ขอบกพรองทั้งของตนเองและคนอื่น อันจะเปน
แนวทางใหเกิดความรูสึกเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน คิดชวยเหลือกันตลอดจนการปรับตัวเขาหากัน
ดวย 
        2. เพ่ือใหผู เรียนเขาใจกระบวนการทํางานหรือแกปญหาตางๆรวมกัน  
ประสบการณที่จัดในกิจกรรมกลุมจะชวยใหสมาชิกไดเรียนรูวิธีการทํางานรวมกัน เพราะไมมีมนุษย
คนใดอยูคนเดียวไดโดยไมตองพ่ึงพาอาศัยกัน ฉะน้ันการฝกกิจกรรมกลุมในการเรียนการสอน จะ
ชวยฝกใหบุคคลเขาใจเกี่ยวกับกระบวนการทํางานและรวมมือกันแกปญหา 
        3. เพ่ือใหผูเรียนฝกความรูสึกทางดานคุณธรรมและจริยธรรมในระหวางรวม 
กิจกรรมกลุม เชน ฝกความรูสึกอดทน ฝกการยอมรับความคิดเห็นของสวนรวม เปนตน เปนสิ่งที่
ไดมาจากกิจกรรมกลุมเหลานี้จะไปชวยพัฒนาตัวบุคคลและสังคมตอไป 
   จากจุดมุงหมายดังกลาวขางตน สรุปไดวา กิจกรรมกลุมมีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนา
บุคคลโดยเปดโอกาสใหบุคคลไดปรับปรุงแกไขเปลี่ยนแปลงความคิดเห็นความรูสึก พฤติกรรมตางๆ 
และสามารถทําความเขาใจเกี่ยวกับตนเองและผูอ่ืนดวย 

  4.1.5 คุณคาของกิจกรรมกลุม 
   การเรียนรูโดยกิจกรรมกลุมจะชวยฝกทักษะที่ จําเปนบางประการดังตอไปนี้  
(วิไลวรรณ สันถวะโกมล.  2522: 20) 

       1. ทักษะทางสังคม (Social Skill) เปนทักษะที่ชวยใหอยูรวมกันและทํางาน 
รวมกับผูอ่ืนไดอยางราบรื่น เชน ทักษะการเปนผูใหและผูรับ การปรับตัวใหเขากับสิ่งแวดลอม การ
ควบคุมตนเอง การยอมรับความสามารถของตนเองและผูอ่ืน การรับผิดชอบตอหนาที่ การรูจักสิทธิ
ของตนเองและผูอ่ืน 

       2. ทักษะในการศึกษาคนควา (Study Skill) เปนทักษะในการคนควาหาความรู 
ทักษะในการเก็บรวบรวมขอมูล การพูด การฟง การอาน และการรายงาน 
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       3. ทักษะทางปญญา (Intellectual Skill) ไดแกทักษะในการแกปญหา 
เฉพาะหนา การวิพากษวิจารณ การคิดริเริ่มสรางสรรค และการคิดอยางมีเหตุผล 

       4. ทักษะในการทํางานกลุม (Group Work Skill) เปนทักษะในการทํางาน
รวมกับผูอ่ืน เชน ทักษะในการวางแผนงาน การเปนผูนําแสดงความคิดเห็นดวยการอภิปราย การ
ยอมรับฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

   พนม ลิ้มอารีย (2522 : 56-57) ยังไดกลาวถึงผลพลอยไดของสมาชิกในการเขา
กลุม ดังน้ี 

       1. กลุมจัดเปนสนามสําหรับประลองฝมือ (Testing Group) ของบุคคล โดย
บุคคลไดอาศัยกลุมเปนที่ทดลอง หรือเปนที่แสดงความสามารถ 

       2. กลุมเปนทีแ่ลกเปลีย่นประสบการณ เจตคติ ความคดิเห็น และกลุมยังชวย
ปรับปรุงเจตคติและนิสยัใจคอของสมาชิก รวมทั้งใหสมาชิกไดเปนกาํลงัใจใหแกกันและกัน 

       3. กลุมชวยใหเกิดความรูสึกปลอดภัย ใหความอบอุน ใหกําลังใจ ใหความรัก
เปนเครื่องบํารุงขวัญของสมาชิกดวย การทําใหเด็กมีความรูสึกวาตนเองเปนสวนหน่ึงของกลุม เปน
ที่รักและไดรับความยกยองจากกลุมจะชวยใหเด็กมีความเขาใจตนเองดีขึ้นเกิดความรูสึกม่ันคง
ปลอดภัยและเชื่อม่ันในตนเองขึ้น ทําใหมีความรูสึกวาตนเองเปนบุคคลที่มีคาคนหนึ่งและอยากจะทํา
ประโยชนใหกลุม 

       4. กลุมชวยเสริมสรางพลังทางรางกาย เชน การออกกําลังกาย การฝกหัด 
เปนกลุม จะชวยใหสมาชิกมีความอดทนที่จะฝกมากขึ้น ซ่ึงเปนผลดีแกสมาชิกเอง 

   ศุภวดี บุญญวงศ (2527 : 3-4) ไดกลาวถึงคุณคาของกิจกรรมกลุมไวดังน้ี 
       1. คุณคาดานการพัฒนา  
           1.1 กิจกรรมกลุมสามารถตอบสนองความตองการพื้นฐานของนักเรียนได 

ซ่ึงความตองการเหลานี้ ไดแก ตองการใหผูอ่ืนยอมรับยกยอง เคารพในศักดิ์ศรีและคุณคาของตน 
ตองการความอบอุน ม่ันคงและปลอดภัย ถาหากกิจกรรมกลุมมีประสิทธิภาพก็จะสงผลใหนักเรียนมี
ความรูสึกวาตนเองประสบผลสําเร็จ เคารพในคุณคาของตนเอง มีความเชื่อม่ันในตนเองและใหความ
รวมมือในกิจกรรมกลุมอยางเต็มที่ 

     1.2 พัฒนาดานสังคมและอารมณของนักเรียน ชวยใหเกิดความเห็นอกเห็น
ใจกัน เขาใจยอมรับผูอ่ืน เรียนรูกระบวนการใหและการรับซ่ึงเปนพ้ืนฐานความเขาใจเบื้องตนของ
การอยูรวมกันในสังคม รูจักวิธีการควบคุมอารมณของตน มีความอดทน มองโลกในแงดี มีนํ้าใจเปน
นักกีฬาและสามารถปรับตัวเขากับผูอ่ืนได 

           1.3 พัฒนาความเขาใจเกี่ยวกับคานิยม ทัศนคติและปทัสถานของสังคมจาก
การมีปฏิสัมพันธภายในกลุมนักเรียนไดเรียนรูเกี่ยวกับความคาดหวังของกลุมที่มีตอตนทั้ง
พฤติกรรมและทัศนคติเพ่ือเปนแนวทางประสบการณตัดสินใจเลือกสิ่งที่ดีและเหมาะสมที่สุดเกี่ยวกับ
การตั้งกฎเกณฑตางๆของกลุม ควรเปดโอกาสใหนักเรียนรวมพิจารณาแสดงความคิดเห็นดวย 
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           1.4 พัฒนาคานิยมเกี่ยวกับอาชีพ การที่นักเรียนมีสวนรวมในกิจกรรมกลุม
จะชวยใหทราบขอมูลตางๆเกี่ยวกับอาชีพ มีการเตรียมวางแผนเกี่ยวกับอาชีพของตนในอนาคต ได
เรียนรูความแตกตางระหวางบุคคลดานความสามารถความสนใจฐานะทางเศรษฐกิจซ่ึงมีสวน
สัมพันธกับการตัดสินใจเลือกอาชีพที่แตกตางกันของบุคคล 

           1.5 พัฒนาความสามารถและทักษะตางๆซึ่งนักเรียนไดใชและผนึก
ความสามารถตลอดจนทักษะตางๆอยางเต็มที่ในการเขารวมกิจกรรมกลุมเชนการพูดในที่
สาธารณชน การอภิปรายกลุมและการวางแผนงาน 

       2. คุณคาดานการวิจัย ผูนํากิจกรรมสามารถสังเกตพฤติกรรมตางๆของ
นักเรียนที่เขารวมกิจกรรมกลุม ทําใหนักเรียนไดเขาใจไดลึกซึ้งยิ่งขึ้น ทราบถึงพฤติกรรมที่เปน
อุปสรรคในการเขารวมกลุม เพ่ือจะหาวิธีปรับปรุงแกไขและใหความชวยเหลือตอไป สําหรับนักเรียน
เองก็ไดมีโอกาสศึกษาตนเองจากการเขารวมกิจกรรมกลุม ทําใหทราบขอบเขตความสามารถของตน
เพ่ือจะไดเขาใจและยอมรับตนเองอยางใกลเคียงความเปนจริงมากยิ่งขึ้น 
        3. คุณคาดานการบําบัด การจัดกิจกรรมกลุมเปนวิธีการบําบัดอยางหน่ึง เพ่ือ
ชวยเหลือนักเรียนที่มีปญหาเปนกรณีพิเศษ และตองไดรับการดูแลเอาใจใสอยางใกลชิด ดังตัวอยาง
นักเรียนที่มีปญหาทางดานอารมณ ก็เขารวมกิจกรรมคายพักแรมภาคฤดูรอน มีโอกาสทํางาน
รวมกับผูอ่ืน เผชิญหนากับสถานการณตางๆ ซ่ึงชวยใหเขาเขาใจตนเอง เขาใจผูอ่ืนเพ่ิมขึ้นและ
ปรับปรุงลักษณะนิสัยของตนเองเสียใหม 
        4. คุณคาตอสถานศึกษาและชุมชน เม่ือนักเรียนพัฒนาดานตางๆจากการเขา
รวมกิจกรรมกลุม ยอมสงผลใหการทํางานกลุมในสถานศึกษามีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ลดปญหาตางๆ
ไดมาก นักเรียนก็จะเปนสมาชิกที่มีคุณภาพของสถานศึกษา และน่ันคือยอมเปนสมาชิกที่ดีของ
ชุมชนดวย 
   นอกจากนี้คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2530 : 15-19) ไดกลาวถึงคุณคาของกิจกรรมกลุม
วานอกเหนือจากความสําเร็จของกิจกรรมกลุมที่ทําแลว กิจกรรมกลุมยังมีคุณคาทางดานอ่ืนๆอีก 
ไดแก 
        1. คุณคาในดานพัฒนาการ (Developmental Values) เชน สนองความ
ตองการพื้นฐานของบุคคลการสรางพัฒนาการทางดานอารมณและสังคมการพัฒนาการทางดาน
ทัศนคติ ความสนใจ ความสามารถ ตลอดจนความเจริญงอกงามดานความรูและทักษะ 
        2. คุณคาดานการวินิจฉัย (Diagnostic Values) สําหรับผูนํากลุม เม่ือมีการทํา
กิจกรรมกลุมจะทําใหมีโอกาสที่จะสังเกตสมาชิกในกลุมแตละคน ทาํใหเกิดความเขาใจเปนอยางดีใน
ตัวสมาชิกของกลุม 
        3. คุณคาดานการบําบัด (Therapeutic Values) ในการรวมกลุมของบุคคลจะมี
คาตอการบําบัดเปนอยางดีโรงพยาบาลและคลินิกจะนําวิธีการทางกลุมไปใชรักษาคนไขโดยการ
บําบัดทางจิตวิทยากับคนไขเปนกลุม (Group Psychotherapy) สําหรับในโรงเรียนผูเรียนที่มีปญหา
อาจไดรับความชวยเหลือโดยการใหคําปรึกษาเปนกลุม (Group Counseling) แตสําหรับผูเรียนที่มี
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ปญหาเพียงเล็กนอยจะไดรับประโยชนจากการรวมกิจกรรมกลุม  เชน การพัฒนานิสัยของตนเอง 
เปนตน 
        4. คุณคาตอโรงเรียนและชมุชน (Values to the School and Community) การ
เขารวมกิจกรรมกลุมจะชวยใหผูเรียนมีโอกาสพัฒนาตนเองในดานตางๆทําใหเปนบุคคลที่มี 
ความสามารถ มีคุณคา สรางประโยชนใหแกโรงเรียนและชุมชนได 
   อาจกลาวไดวาการเรียนรูโดยใชกิจกรรมกลุมเปนวิธีการที่ชวยใหสมาชิกในกลุมมี
การพัฒนาทัศนคติ คานิยมและพฤติกรรม เพราะกิจกรรมกลุมเปนกิจกรรมที่นําไปสูการวิเคราะห
โดยไดปฏิบัติจริงทําใหผูเรียนรูจักตนเองและผูอ่ืนมากขึ้นยิ่งไปกวานั้นผูเรียนยังยอมรับขอบกพรอง
ของตนเองและพรอมที่จะแกไข  
  4.1.6 ขนาดของกลุมที่ใชในกิจกรรมกลุม  
   ออตตาเวย (Ottaway.  1966 : 7) กลาวไวเชนกันวากลุมควรมีขนาดเล็ก เพราะจะ
ชวยใหสมาชกิมีโอกาสแสดงออกอยางเปนอิสระโดยทั่วถึงกัน ดังน้ันกลุมควรมีขนาดอยางมากที่สุด 
12 คน หรือถามากกวานั้นก็ไมควรเกิน 15 คน เพราะมิฉะนั้นแลวจะทําใหแบบแผนพฤติกรรมผิดไป
จากเดิม ขนาดของกลุมที่เหมาะสมที่สุดควรมีจํานวนสมาชิก 9-10 คน จึงจะทําใหการทํางานบังเกิด
ผลดีที่สุด 
   ชอร (Shaw.  1971 : 4) ไดกลาวถึงขนาดของกลุมแตกตางออกไปวา กลุมยอยควร
มีสมาชิก 10 คนเปนอยางมาก แตถามีจํานวนสมาชิก 30 คนขึ้นไปจะจัดเปนกลุมใหญ และถึงแมวา
กลุมจะมีจํานวนสมาชิก 30 คน ก็อาจแบงเปนกลุมยอยได จํานวนสมาชิกไมไดเปนปญหาสําคัญแต
องคประกอบอ่ืนซ่ึงไดแกความสัมพันธของสมาชิกและความรวมมือในการทํางานของสมาชิกจะมี
ความสําคัญตอการทํางานของกลุมมากกวา 
   คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2530 : 26) ก็ไดกลาววาขนาดของกลุมอาจจะเปนปจจัยที่
สําคัญประการหนึ่ง ในการพิจารณาธรรมชาติของปฏิสัมพันธของกลุม กลุมที่มีขนาดแตกตางกัน จะ
ทําใหกระบวนการปฏิสัมพันธแตกตางกันไปดวยในกลุมที่มีสมาชิกมากเกินความจําเปนสมาชิก
จะตองทํางานซ้ําซอนกัน บางคนคาดหวังวาจะไดรับผิดชอบทั้งหมด ในขณะที่คนอ่ืนคับของใจที่ไมมี
งานทําไมมีโอกาสไดใชทักษะที่ตนเองมีอยูขนาดของกลุมไมควรเกิน 15 คนจะใหญเทาใดยอมขึ้นอยู
กับความจําเปนของสถานการณจุดมุงหมายของกลุม แหลงที่จะใหความชวยเหลือในกลุม และระดับ
วุฒิภาวะของบุคคลในกลุม 
  4.1.7 เวลาและจํานวนครั้งในการเขารวมกลุม 
   แพทเทอรสัน (Patterson.1973 :105) กลาววา การใหทํากิจกรรมเปนกลุมควรจัด
สัปดาหละ 2 ครั้ง แตถาเวลาในการเขารวมกิจกรรมมีนอย อาจจัดสัปดาหละ 3 ครั้ง ชวงเวลาในการ
เขารวมกิจกรรมกลุมสําหรับเด็กประถมศึกษา ควรใชเวลาไมเกิน 1 ชั่วโมง เพราะเด็กอาจเกิดความ
เบื่อหนายได  
   ทรอทเวอร (ชูชัย สมิทธิไกร.  2527 : 18-19; อางอิงจาก Trotzer. 1977) ให
ความเห็นพอสรุปไดวาในการกําหนดระยะเวลาและความถี่ของการเขากลุมน้ันหากจัดทํากับ
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สถานศึกษาจําเปนตองพิจารณาถึงการจัดเวลาเรียนของสถานศึกษานั้นดวยเชนในโรงเรียนสวนมาก
จะจัดเวลาเปนคาบๆละ 50 นาที เปนตน ซ่ึงจะชวยใหสามารถกําหนดไดวาควรใชเวลาในการเขา
กลุมนานเทาใดสําหรับจํานวนครั้งในการเขากลุมไมต่ํากวา 8 ครั้ง ถามากกวานี้ไดก็ยิ่งเปนการดี  

  4.1.8 ลําดับขัน้การเรียนรูตามวิธีกระบวนการกลุม 
   ศุภวดี บุญญวงศ (2527 : 133-134) กลาวถึง ขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรมกลุม 
ไวดังน้ี 
    1. ขั้นการมีสวนรวม ระยะนี้นักเรียนจะเขามามีสวนรวมในฐานะสมาชิกคนหนึ่ง
ของกลุมและเปนผูลงมือปฏิบัติกิจกรรมหรือคนควาแสวงหาสิ่งที่ตองการรูน้ันดวยตนเองผลจากการ
เรียนรูจะเกิดกับผูเรียนโดยตรงผูที่มีสวนรวมมากก็จะไดรับผลการเรียนรูน้ันๆมากขึ้นดวยในการทํา
กิจกรรมจะเปนการมีสวนรวมในดานตางๆ ดังน้ี 
     1.1 ทางดานรางกายคือการเรียนรูที่ผูเรียนลงมือปฏิบัติหรือกระทํากิจกรรม
การเรียนรูดวยตนเอง การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็น การแลกเปลี่ยนความคิดเห็น หรือ
การคนควาสืบสวนสิ่งที่ตองการเรียนรูดวยตนเอง ซ่ึงจะตองอาศัยการแสดงออกทางกาย วาจา ใน
การสื่อความหมายกับผูอ่ืน เพ่ือใหเกิดการเรียนรูรวมกัน 
     1.2 ทางดานจิตใจ คือ การที่นักเรียนเกิดความรูสึกเกี่ยวกับสิ่งที่ไดลงมือ
ปฏิบัติน้ันอยางแทจริง ความรูสึกที่เกิดขึ้นนี้จะนําไปสูการรับรูแนวคิดและการเรียนรูทางดานเนื้อหา
เปนอยางดี และชวยใหนักเรียนสามารถจดจําเนื้อหาไดนานอีกดวย  
     1.3 ทางดานปญญาหรือสมอง คือ การเรียนรูที่เกิดจากการเห็นจริง มีการ
คนพบสิ่งทีต่องการเรียนรูและสรางแนวคดิจากสิ่งที่ไดรับรูน้ันจะทําใหการเรียนรูมีความหมายตอ
ผูเรียนมากยิ่งขึ้นเพ่ือเปนแนวทางในการพัฒนาแนวความคิดและเหตผุลในการพิจารณาไตรตรอง 
ในการทํางาน การตัดสินใจ การวิเคราะห และสรุปสิ่งทีไ่ดเรียนรูดวยตนเอง 
    2.   ขั้นวิเคราะห เปนระยะที่ผูเรียนจะรวมกันวิเคราะหประสบการณการเรียนรู
ทันทีหลังจากที่ลงมือกระทาํกิจกรรมจะชวยใหผูเรียนมีความรูกวางขวางสามารถประเมิน
ความสัมพันธระหวางสมาชกิในกลุม วิธีการเรียน ผลการเรียนรู ตลอดจนชวยใหผูเรียนรูจักตนเองดี
ขึ้น 
    3. ขั้นสรุปและประยุกตหลักการ เปนระยะที่ผูเรียนจะรวบรวมแนวคิดที่ตน
คนพบแนวคิดที่ไดจากการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผูอ่ืนแลวสรุปเปนหลักการของตนเองซึ่ง
ผูเรียนสามารถนําหลักการนั้นไปประยุกตใชในอนาคตหรือประยุกตใชใหเขากับตนเองไดการ
ประยุกตน้ันจะทําได 2 ลักษณะ คือ  
     3.1 การประยุกตเพ่ือปรับปรุงบุคลิกภาพหรือพัฒนาตนเองใหเหมาะสม
ยิ่งขึ้น รวมทั้งการปรบัตัวใหเขากับบุคคลอื่น ตลอดจนเสริมสรางความสัมพันธกับผูอ่ืน 
     3.2 การประยุกตเพ่ือใชในการแกปญหาตางๆและเพื่อใชในการปรับปรุง
แกไขใหดีขึ้นกวาเดิม ตลอดจนชวยในการคิดคนและประดิษฐสิ่งใหมๆขึ้น 
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    4. ขั้นประเมินผล โดยใหนักเรียนเปนผูประเมินผลการเรียนรูของตนเองและ
ของกลุม จากการอภิปราย ใหขอเสนอแนะ และติชมรวมกับสมาชิกคนอื่นๆในกลุม 

   คมเพชร ฉัตรศุภกุล (2522 : 23) ไดกลาวถึงระยะพัฒนาของกลุมวาพฤตกิรรม 
ที่สมาชิกแสดงออกตอนเริ่มเขากลุม อาจแตกตางจากภายหลังที่ไดเขากลุมเปนเวลานานแลวทั้งน้ี
เพราะวาการที่จะทําใหกลุมเปนกลุมที่สมบูรณน้ันจะตองอาศัยเวลาในการพัฒนากลุมดังน้ันมักจะ
พบวา กลุมจะตองผานระยะตางๆ 4 ระยะ คือ 
        1. ระยะที่บุคคลแตละคนมกีารแขงขัน และมีศูนยกลางอยูที่ตนเอง 
        2. ระยะของความขัดแยง และความคับของใจ 

       3. ระยะกลุมมีความสามัคค ี
       4. ระยะที่มีผลงาน และยึดกลุมเปนศูนยกลาง 
   นอกจากนี้ วีณา วโรตมะวิชญ (2530 : 252-253) กลาวถึงลําดับขั้นของการเรียน

การสอนโดยวิธีการกลุมสัมพันธ ดังน้ี 
       1.ขั้นลงมือปฏิบัติ (Participate) เปนขั้นที่สมาชิกทุกคนมีสวนรวมในการทํา

กิจกรรม 
       2. ขั้นคนพบ (Discovery) เม่ือนักเรียนไดมีสวนรวมโดยมีการลงมือปฏิบัติดวย

ตนเองแลวจะเกิดความรูสึกและเกิดความเขาใจตนเอง อันจะนําไปสูการคนพบสิ่งที่เรียนรูดวยตนเอง 
       3. ขั้นวิเคราะห (Analysis) ขั้นที่สําคัญที่สุดคือ การที่ผูเรียนไดวิเคราะหถึงสิ่งที่

ไดกระทําลงไป โดยครูจะตั้งคําถามวา อะไร ทําไม และอยางไร เพ่ือใหผูเรียนสามารถรวบรวมสิ่ง
ตางๆ ทั้งดานความรูและการมีสวนรวมทางอารมณใหรวมกันเปนจุดเดียว 

       4. ขั้นนําไปใชหรือประยุกตใชกับตนเองและผูอ่ืน (Application) เปนขั้นที่
ผูเรียนไดกาวหนาไปอีกขั้นหนึ่ง คือ สามารถเชื่อมโยงการเรียนรูกับตนเองและผูอ่ืนได 

   สวนเฉลิม วรวิทย และสมคิด แกวสนธิ (ประนอม เดชชัย.  2531: 103; อางอิงจาก
เฉลิม วรวิทย; และ สมคิด แกวสนธิ.  2520: ไมปรากฏเลขหนา) ไดกลาวถึงการดําเนินการของกลุม
วา ไมวากลุมจะมีลักษณะใด จะมีกระบวนการการดําเนินงานเปนขั้นตอน ดังน้ี 

       1. ขั้นรวมกลุม (Forming  Stage) เปนขั้นแรกที่สมาชิกของกลุมมารวมกัน  
ถายังไมรูจักกันดีพอ ทุกคนจะสงวนทาทีไมคอยแสดงออกในระยะนี้ จึงเปนหนาที่ของผูสอนที่จะตอง
ประสานงานใหสมาชิกในกลุมรูจักและคุนเคยกันกอน  เชน อาจมีการแนะนําตัว เปนตน  

       2. ขั้นกําหนดจุดมุงหมายของกลุม (Norming Stage) เม่ือสมาชิกในกลุมรูจัก
กันดีพอแลว กลุมจะเริ่มคิดถึงเปาหมายของกลุมและภารกิจของกลุมที่จะตองรับผิดชอบ ในขั้นนี้
ผูสอนจะมีบทบาทรวมกับผูเรียน ในการกําหนดเปาหมายในการเรียนรูและกิจกรรมตางๆที่สมาชิก
ของกลุมจะตองทํางานรวมกัน 

       3.ขั้นระดมความคิด (Storming Stage) เปนขั้นที่บรรยากาศของการทํางาน
จริงจังมากขึ้น สมาชิกภายในกลุมพยายามกําหนดรางกฎเกณฑและระเบียบของกลุม ในขั้นน้ีผูสอน
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อาจมีบทบาท 2 ประการ คือ ปลอยใหผูเรียนดําเนินการไปโดยลําพัง หรือเขารวมในฐานะสมาชิกคน
หน่ึงของกลุม 

       4. ขั้นกระชับความสัมพันธ (Reforming Stage) เปนขั้นที่กลุมรูจักคุนเคยและ
เขาใจบทบาทของตนเปนอยางดี จึงทําใหการดําเนินงานของกลุมเปนไปดวยด ี

       5. ขั้นสลายตัว (Disbanding Stage) เปนขั้นสุดทายที่สมาชิกของกลุมได
รวมมือกันดําเนินงานตามภารกิจที่ไดรับมอบหมายจนบรรลุเปาหมายแลว ภารกิจของกลุมเริ่มลดลง
ไปดวย ทําใหกลุมเริ่มสลายตัว ในขั้นนี้ผูสอนจะมีบทบาททวนการดําเนินงานของกลุมที่ผานมา เพ่ือ
ทําการสรุปผลและแนะแนวทางในการนําผลไปใช หรือนําไปศึกษาคนควาตอไป 

  4.1.9 ผลของการที่สมาชิกไดเขารวมกลุม 
   โรเจอรส (Rogers.  1970 : 121-122) ไดกลาวถึงผลการศึกษาวิจัยของกิบบ 
(Gibb) ที่พบวาการเขารวมกลุมจะใหผลสงเสริมทางดานจิตวิทยา กลาวคือ จะมีการเปลี่ยนแปลง
ทางดานการรับรูทางความรูสึก มีการตระหนักถึงความรูสึกของตนเองและผูอ่ืนมากขึ้น ตลอดจน
เปดเผยความรูสึก มีความจริงใจและเปนอยางธรรมชาติ มีการเปลี่ยนแปลงทางความสามารถในการ
ควบคุมความรูสึกตางๆของตนเองมีการแสดงพฤติกรรมที่ตรงกับความรูสึกของตน มีแนวทางในการ
สรางแรงจูงใจ หมายถึงการเขาใจตนเอง การรูจักตัดสินใจดวยตนเอง มีการเปลี่ยนแปลงทางดาน
ทัศนคติทั้งตอตนเองและผูอ่ืน หมายความวา บุคคลยอมรับตนเอง พัฒนาในเรื่องคุณคาของตนเอง 
เขาใจตนเองและมีความมั่นคงยิ่งขึ้นในดานทัศคติที่ดีตอผูอ่ืน ไดแก การใชอํานาจนอยลง มีการ
ยอมรับผูอ่ืนมากขึ้น ลดการสั่งสอนและควบคุมผูอ่ืน มีสวนรวมในกิจกรรมมากขึ้นและมีความรูสึก
พ่ึงพากันและกัน เชื่อในความสามารถของบุคคล มีการแกปญหาโดยการทํางานเปนกลุมและเปน
สมาชิกที่ดีของกลุม 
   พัชนี วรกวิน (2522 : 149-150) ไดกลาวถึง ผลของการจัดกลุมหรือกิจกรรมกลุม
ไวหลายดาน และสอดคลองกับผลของการศึกษาของกิบบ (Gibb) คือ ผลในดานทัศนคติตอตนเอง 
การไดเขารวมกลุมน้ันเปนการแสดงถึงการยอมรับของกลุม ทําใหเกิดความภาคภูมิใจ ความอบอุน
และรูสึกวาตนเองมีคุณคา ทําใหเกิดความเชื่อม่ันในตนเอง และในการเขารวมกลุมน้ันจะตองมี
สัมพันธภาพซึ่งกันและกัน มีการกระทํารวมกันซึ่งเปนโอกาสใหไดทําความเขาใจตนเองและสมาชิก
อ่ืนในกลุม พยายามแกไขขอบกพรองของตน ทําใหมโนภาพแหงตนดีขึ้น และยังมีผลตอการให
ความรวมมือในการทํางานกลุม หากไดรับการยอมรับจากสมาชิก รูสึกวาสมาชิกหวังดีตอตน 
สมาชิกแตละคนมีทัศนคติที่ดีตอกันก็จะเกิดความสามัคคีกันขึ้น และเม่ือลงมือทํางานก็จะไดรับความ
รวมมือเปนอยางดี   

   พนม ลิ้มอารีย (2522 : 56-57) กลาวถงึผลพลอยไดอ่ืนๆ อันเกิดจากการรวมกลุม 
ดังน้ี 
        1. กลุมจัดเปนสนามสําหรับทดสอบความสามารถของสมาชิก เชน ในกรณีที่
คนเกง แตไมมีโอกาสที่จะพูดที่ไหน ก็จะอาศัยกลุมเปนที่ทดลองหรือแสดงความสามารถใหคนอ่ืน
เห็น 
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        2. กลุมเปนที่แลกเปลี่ยนประสบการณ เจตคติ ความคิดเห็น ชวยปรับปรุงเจต
คติและนิสัยใจคอของสมาชิก และใหสมาชิกเปนกําลังใจใหกันและกัน 
        3. กลุมรวมเสริมสรางความมีวินัยใหแกตนเอง เม่ือสมาชิกเขารวมกลุมจะตองมี
การปฏิบัติกิจกรรมอยางสมํ่าเสมอ ปฏิบัติตามกฎเกณฑรวมกัน ซึ่งจะชวยใหสมาชิกมีความอดทน
ดวย 
        4. กลุมชวยใหเกิดความรูสึกปลอดภัย ใหความอบอุน ใหกําลังใจ ใหความรัก 
และกลุมยังเปนเครื่องบํารุงขวัญสมาชิกดวยการทําใหสมาชิกเกิดความรูสึกวาเขาเปนสวนหนึ่งของ
กลุม เปนที่รักและไดรับการยกยองจากกลุม จะชวยใหสมาชิกมีความเขาใจตนเองดีขึ้น เกิด
ความรูสึกปลอดภัยและเชื่อม่ันในตนเอง 

  4.1.10 กิจกรรมที่ใชในกิจกรรมกลุม 
   ทิศนา แขมมณี (2522 : 201-202) กลาวถึงกิจกรรมที่ใชในการเรียนการสอนแบบ
กระบวนการสัมพันธไวในทฤษฎีกลุมสัมพันธในการสอนวา การสอนที่ยึดหลักทฤษฎีกลุมสัมพันธ
เปนแนวทางในการจัดการเรียนการสอนจะมีลักษณะเปนกิจกรรมกลุมที่เปดโอกาสใหผูเรียนไดมี
สวนรวมในกิจกรรมการเรียนโดยทั่วถึงกัน และในขณะเดียวกันก็จะชวยใหผูเรียนไดเรียนรูความคิด 
ความรูสึก ปฏิกิริยา และพฤติกรรมของผูเรียน และเรียนรูวิธีการวิเคราะหขอมูลตางๆที่ไดรับ 
นอกจากนี้ครูมักจะหาทางใหผูเรียนไดคนหาคําตอบตางๆดวยตนเองจากกิจกรรมการเรียน และ
พยายามกระตุนใหผูเรียนไดนําความรูความเขาใจนั้นไปใชอยูเสมอ ซ่ึงจะสามารถชวยใหผูเรียนเกิด
การเรียนรูที่มีความหมายและเปนประโยชน การจัดกิจกรรมการเรียนใหสอดคลองกับทฤษฎีกลุม
สัมพันธในการสอนสามารถกระทําไดหลายวิธี ดังตอไปน้ี 
        1. เกม (Game) เปนวธิีการหนึ่งซ่ึงสามารถนํามาใชในการสอนไดดี โดย
ครูผูสอนสรางสถานการณสมมติขึ้นใหผูเรียนลงเลนดวยตนเองภายในขอตกลงหรอืกติกาบางอยางที่
กําหนดไว ซ่ึงผูเรียนจะตองตัดสินใจทําอยางใดอยางหน่ึงอันจะมีผลออกมาในรูปของการแพการชนะ 
วิธีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดวิเคราะหความรูสึกนึกคิดและพฤติกรรมตางๆที่มีอิทธพิลตอการตัดสินใจ 
นอกจากนั้นยังชวยใหผูเรยีนเกิดความสนุกสนานในการเรียนดวย 
        2. บทบาทสมมติ (Role-Play) เปนวธิีการอีกวิธีหน่ึงที่เริ่มไดรับความนิยมใน
การนํามาใชในการสอน วธิีการนี้มีลักษณะเปนสถานการณสมมติเชนเดียวกบัเกม แตมีการกําหนด
บทบาทของผูเลนในสถานการณที่เกิดขึ้นมานั้น แลวใหผูเรียนสวมบทบาทนั้นและแสดงออกมาตาม
ธรรมชาติโดยอาศัยบุคลิกภาพ ประสบการณ และความรูสึกนึกคิดของตนเปนหลัก ดังน้ันวิธีการนี้จึง
มีสวนชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสศึกษาวิเคราะหถึงความรูสึกและพฤตกิรรมของตนอยางลึกซึ้ง และยัง
ชวยเสริมสรางบรรยากาศการเรียนรูใหนาสนใจและนาติดตามอีกดวย 
        3. กรณีตัวอยาง (Case) เปนวิธีการสอนอีกวิธีหน่ึงซ่ึงใชกรณีหรือเร่ืองราว
ตางๆที่เกิดขึ้นจริงๆ นํามาดัดแปลงและใชเปนตัวอยางในการใหผูเรียนไดศึกษาวิเคราะหและ
อภิปรายกันเพ่ือสรางความเขาใจและฝกฝนหาทางแกไขปญหาน้ัน วิธีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดรูจัก
คิดและพิจารณาขอมูลที่ตนไดรับอยางถี่ถวนและการอภิปรายจะชวยใหผู เรียนไดมีโอกาส
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แลกเปลี่ยนขอมูลซ่ึงกันและกัน รวมทั้งการนําเอากรณีตางๆซึ่งคลายคลึงกับชีวิตจริงมาใช จะชวยให
การเรียนรูมีลักษณะใกลเคียงกับความเปนจริง ซ่ึงมีสวนทําใหการเรียนรูมีความหมายสําหรับผูเรียน
มากยิ่งขึ้น  
        4. สถานการณจําลอง (Simulation) คอื การจําลองสถานการณจริงหรือสราง
สถานการณใหใกลเคียงกบัความเปนจริงแลวใหผูเรียนลงไปอยูในสถานการณน้ันและมีปฏิกิริยา
โตตอบกัน วธิีการนี้จะชวยใหผูเรียนไดมีโอกาสทดลองแสดงพฤติกรรมตางๆ ซ่ึงในสถานการณจริง
ผูเรียนอาจไมกลาแสดง เพราะเปนการเสีย่งตอผลที่ไดรับจนเกินไป 
        5. ละคร (Action or Dramatization) คือ วิธีการที่ใหผูเรียนไดทดลองแสดง
บทบาทตามที่เขียนหรือกําหนดไวใหโดยผูแสดงจะตองพยายามแสดงใหสมตามบทที่กําหนดไว  
โดยไมนําเอาบุคลิกภาพและความรูสึกนึกคิดของตนเขาไปมีสวนเกี่ยวของอันจะมีสวนทําใหเกิด 
ผลเสียตอการแสดงบทบาทนั้นๆวิธีการน้ีจะชวยใหผูเรียนมีประสบการณในการที่จะเขาใจใน
ความรูสึก เหตุผล และพฤติกรรมของผูอ่ืน ซ่ึงความเขาใจนี้มีสวนชวยเสริมสรางความเห็นอกเห็นใจ
กันนอกจากนั้นการที่ผูเรียนไดมีโอกาสแสดงละครรวมกันจะชวยฝกผูเรียนเกิดความรับผิดชอบใน
การเรียนรูรวมกันและไดฝกการทํางานรวมกันดวย 
        6. กลุมยอย (Small Group) วิธีการใชกลุมยอยในการสอนนี้เปนวิธีการที่ใช 
กันมานานแลว อาจจะเปนเพราะเล็งเห็นแลววาเปนประโยชนในการเรียนของผูเรียน 
   จากเอกสารที่เกี่ยวของกับกิจกรรมกลุมดังกลาวจะเห็นไดวา กิจกรรมกลุมเปนการ
จัดการเรียนการสอนที่เปดโอกาสใหผูเรียนไดมีสวนรวมในกิจกรรมการเรียนการสอนโดยทั่วถึงกัน 
และขณะเดียวกันก็ชวยใหผูเรียนไดเรียนรูความคิดความรูสึกและพฤติกรรมตนเองเพื่อนํามา
วิเคราะหขอมูลตางๆที่ไดรับ โดยมีเทคนิคตางๆหลายวิธีใหเลือกใชตามความเหมาะสมของกิจกรรม 
ซ่ึงจะชวยผูเรียนไดคนหาคําตอบตางๆดวยตนเองจากกิจกรรมการเรียนการสอน ดังน้ันกิจกรรมกลุม
จึงสามารถเราความสนใจของผูเรียนและทําใหการเรียนการสอนมีประสิทธิภาพจากเอกสารที่
เกี่ยวของกับกิจกรรมกลุมดังกลาวขางตน จึงทําใหผูวิจัยไดนํามาเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมกลุม
ตอไป 
 
 4.2 งานวิจัยที่เก่ียวของกับกิจกรรมกลุม 

  4.2.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
   เทรปปา และไฟรค (Treppa; & Frike.  1972 : 466-468) ไดทําการฝกโดยใช

กิจกรรมกลุมกับกลุมทดลอง 11 คน และกลุมควบคุมไมไดรับการฝกเลย 11 คน พบวากลุมที่ไดรับ
การฝกมีการเปลี่ยนแปลงความเขาใจในตนเองไปในทางที่ดีขึ้น ในดานความสามารถในการควบคุม
ตนเอง คุณคาของการมีชีวิตอยู การนับถือตนเอง การยอมรับตนเอง ความเขาใจความเปนมนุษย 
ความสามารถในการสรางมนุษยสัมพันธ และความคิดเกี่ยวกับตนในอุดมคติ 
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   เล็กซ (Lex. 1973 : 6093-A) ไดทําการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงเจตคติ
ของนักศึกษาดวยวิธีการสอนแบบกระบวนการกลุมสัมพันธกับกลุมตัวอยางนักศึกษาชั้นปที่1  
ในมลรัฐอินเดียนนา ผูวิจัยแบงนักศึกษาออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมใชวิธีสอนแบบเกา กับกลุม
ทดลองใชวิธีการสอนแบบกระบวนการกลุมสัมพันธ ผลการวิจัยปรากฏวาการพัฒนาจิตใจทางดาน
ศาสนาของผูเรียนทั้ง 2 กลุม ในระหวางการทดสอบกอนสอนและทดสอบหลังสอน ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติแตจากการรายงานของกลุมทดลองพบวานักศึกษารูสึกพอใจกับ
ประสบการณที่ไดรับ เพราะไดรับแรงกระตุนใหเกิดการอภิปรายอยางอิสระในเรื่องคานิยม และทุก
คนยินดีรวมในกิจกรรมกลุมและอยากเรียนแบบกลุมสัมพันธอีกตอไป 

   เดวิส (Davis.  1988 : 3263) ศึกษาผลการใชทักษะกระบวนการกลุมในการเรียน
คณิตศาสตร หนวยการแกปญหา ที่มีตอผลสัมฤทธิ์และทัศนคติในการเรียนวิชาดงักลาวของนักเรียน
เกรด 7 จํานวน 10 คน โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา ผลสมัฤทธิ์และทศันคติใน
การเรียนของนักเรียนทั้ง 2 กลุม แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ แตในขณะเดียวกันก็
พบวานักเรียนในกลุมทดลองมีปฏิสัมพันธตอกันดีกวานักเรียนในกลุมควบคุม 

   บอรดแมน (Boardman. 1988 : 1952) ศึกษาผลของการนํากระบวนการกลุมไปใช
ในโปรแกรมการเลิกสูบบุหร่ี โดยมีอาสาสมัคร 67 คน เขารับการฝกตามโปรแกรมดังกลาว สังเกตได
จากอัตราผูงดสูบบุหร่ีเพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะในกลุมผูหญิง 

   ริชารดสัน และฮอลเวิรท (วาสินี ชูสงค. 2525 : 29; อางอิงมาจาก Richardson; & 
Hallworth.  1968: 124) ไดทดลองสอนเรียงความภาษาอังกฤษ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 และ 2 โดย
แบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองสอนโดยกระบวนการกลุมสัมพันธ กลุมควบคุมสอนดวย
วิธีการสอนแบบเกา ผลปรากฏวากลุมทดลองมีทัศนคติที่ดีตอการเรียน และเรียนเน้ือหาไดมากกวา
กลุมควบคุม 
 

  4.2.2 งานวิจัยในประเทศ 
       นิภา วิจิตรศิริ (2525 : 49) ไดทําการทดลองใชกิจกรรมกลุมที่มีตอความ

รับผิดชอบของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนหนองแคสรกิจพิทยา จังหวัดสระบุรี โดย
แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 16 คน ผลการทดลองพบวากลุมทดลองมีความ
รับผิดชอบสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .50 และนักเรียนมีควารับผิดชอบ
สูงขึ้นหลังการฝกกิจกรรมกลุม 

           ลาวัณย มหาทุมะรัตน (2529 : 52) ไดทดลองใชกิจกรรมกลุมในการพัฒนา 
มนุษยสัมพันธ ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนศรีศักดิ์สุวรรณวิทยา อําเภอบางระจัน 
จังหวัดสิงหบุรี ปการศึกษา 2528 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่ไดรับการฝกดวยกิจกรรมกลุม  
มีมนุษยสัมพันธสูงกวานักเรียนที่ไดรับขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

       สรศักดิ์ โสชู (2530 : 56) ไดศึกษาผลของการใชกิจกรรมกลุมที่มีตอความสํานึก 
ในหนาที่พลเมืองดีของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนชุมชนบานศรีสะอาด จังหวัด
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เพชรบูรณ จํานวน 24 คน โดยแบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 12 คน พบวา กลุม
ทดลองที่ไดรับการฝกดวยกิจกรรมกลุมมีความสํานึกในหนาที่พลเมืองดีสูงกวากลุมควบคุมที่ทํา
กิจกรรมตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

   บุญศรี จึงธนาเจริญเลิศ (2530 : 46-49) ไดทดลองการใชกิจกรรมกลุมที่มีตอการ
ปรับตวักับเพ่ือนของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนนนทรีวทิยา กรุงเทพมหานครแบงเปน
กลุมทดลองและกลุมควบคมุ กลุมละ 14 คน พบวานักเรียนที่ไดรับการสอนโดยใชกิจกรรมกลุมมี
การปรับตวักบัเพ่ือนสูงกวานักเรียนที่ไดรับการสอนแบบปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

   จริยา วิไลวรรณ (2532 : 94) ทําการวิจัยเรื่องผลของกิจกรรมกลุมที่มีตอเจตคต ิ
ตอการเรียนวชิาพลศึกษาของนักเรียนชั้นปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดลําปาง โดยแบงนักเรียน
ออกเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน จากการวิจัยพบวานักศึกษากลุมทดลองที่ได
เขารวมกิจกรรมกลุมมีเจตคติตอการเรยีนรูวิชาพลศึกษาสูงกวานักศึกษากลุมควบคุมที่ไดรับ
ขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 

   พวงแกว เนตรโอภารักษ (2533 : 65-66) ศึกษาผลของการใชกิจกรรมกลุมที่มีตอ
ความรวมมือในการอภิปรายกลุมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนบานลานแหลม จังหวดั
นครปฐม แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 7 คน ผลการวิจัยพบวานักเรียนในกลุม
ทดลองที่ไดรับการฝกโดยการใชโปรแกรมกิจกรรมกลุม มีความรวมมือในการอภิปรายสูงกวา
นักเรียนในกลุมควบคุมที่ไดรับขอสนเทศ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

   หรรษา แดงภักดี (2536 : 58) ไดทําการศึกษาการใชกิจกรรมกลุมที่มีตอคุณธรรม
ความมีนํ้าใจของนักกีฬา ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร 
จังหวัดฉะเชิงเทรา ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จํานวน 30 คน โดยแบงเปน
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน ผลการวิจัยพบวานักเรียนในกลุมทดลองที่ไดรับการใช
กิจกรรมกลุมมีคุณธรรมความมีนํ้าใจนักกีฬาโดยสวนรวมและแตละดานสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 
 
   
 
 
   
 
 
 
 



บทที่ 3 
                                         วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. แบบแผนการทดลอง 
4. การเก็บรวบรวมขอมูล 
5. การกระทําและการวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 การศึกษาคนควาครั้งน้ี แบงเปน 2 ตอน ดังน้ี 
  ตอนที่ 1 การศึกษาระดับความเครียดของวัยรุน และ หาความสัมพันธระหวาง
ความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 
  ตอนที่ 2 การใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 ตอนที่ 1 การศึกษาระดับความเครียดของวัยรุน และ หาความสัมพันธระหวาง
ความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 

  1.1 แหลงขอมูลที่ใชในการศึกษา ไดแก นักเรียนชวงชั้นที่ 4 ที่กําลังศึกษาอยูในชั้น 
มัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร มีจํานวน
นักเรียนทั้งหมด 1,420 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 563 คน จําแนกเปนนักเรียนหญิง 857 คน 

  1.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา เปนนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ที่กําลังศึกษาอยู 
ในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร ที่ให
ความรวมมือในการตอบแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน และ แบบ สอบถามอารมณขันของ
วัยรุน จํานวน 1,090 คน 
 ตอนที่ 2 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลด
ความเครียดของวัยรุน  

2.1 ประชากรที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ไดมาจากการ 
สุมอยางงาย คือนักเรียนชวงชั้นที่ 4 จํานวน 30 หอง โรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร และ
คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มา 2 หองเรียน ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/4 
จํานวน 34 คน และ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/5 จํานวน 42 คน นักเรียนที่มีความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 
ขึ้นไป นักเรียนมีคะแนนอยูระหวาง 126.00 – 211.00 จํานวน 38 คน 

 2.2 กลุมตัวอยางที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ไดมาจาก
นักเรียนที่มีคะแนนความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 38 คน ซ่ึงสมัครใจที่เขาโปรแกรม
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การใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนทั้ง 38 คน คัดเลือกโดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple 
Random Sampling) จํานวน 32 คน จากน้ันสุมอยางงายอีกครั้งหน่ึงเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกลุมละ 16 คน 
 
การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีมี 3 ประเภท คือ 
  1. แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน  
  2. แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 
  3. โปรแกรมอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 

ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ 
 1.  แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน  

ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน โดยมีลําดับขั้นตอน ดังน้ี 
  1.1 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ กับความเครียดของวัยรุน 
สาเหตุของความเครียดของวัยรุน เพ่ือเปนแนวทางในการสรางแบบสอบถาม 
  1.2 สรางแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน จํานวน  60  ขอใหสอดคลองและครอบคลุม
นิยามศัพทเฉพาะ  
          1.3 นําแบบสอบถามความเครียดของวัยรุนไปใหประธานควบคุมการทําวิทยานิพนธ คือ 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.นันทนา วงษอินทร และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ คือ อาจารย  
ดร.ราชันย บุญธิมา ตรวจสอบความสอดคลองและถูกตองกับนิยามศัพทเฉพาะแลวนํามาปรับแก 

1.4 นําแบบสอบถามความเครียดของวัยรุนที่ปรับปรุงแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน  3  
ทาน  ไดแก  อาจารย ดร.พาสนา  จุลรัตน  อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง  และ รองศาสตราจารย
อัจฉรา สุขารมณ ตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหา  ความสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะและหา
คาดัชนี ความสอดคลอง (Index  of  Congruence : IOC)  ที่มีคาตั้งแต  0.5  ขึ้นไป  โดยขอคําถาม
ทั้งหมด  60  ขอ  ผานเกณฑโดยมีคาดัชนีความสอดคลองทั้งฉบับอยูที่  1.0 

1.5  นําแบบสอบถามความเครียดของวัยรุนที่มีคา  IOC  ผานเกณฑ ไปทดลองใช (Try  
Out )  กับนักเรียนชวงชั้นที่  4  ภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา  2549 โรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ 
จํานวน 100 คน  แลวนํามาตรวจใหคะแนนตามเกณฑที่กําหนด โดยขอคําถามทั้งหมดไดนํามา
วิเคราะหหาคุณภาพรายขอ  โดยการหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  โดยใชวิธีการคํานวณ
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมและคัดเลือกขอที่มีคา  r  (อํานาจ
จําแนก) ตั้งแต  .2119 - .7351  และหาคาความเชื่อม่ันโดยใชคาสัมประสิทธอัลฟา  (Alpha  
Coefficient)  ตามวิธีของครอนบาค  (Cronbach)  ซ่ึงไดคาความเชื่อม่ันเทากับ  .7468  ซ่ึงจะไดขอ
คําถามในแบบสอบถามความเครียด จํานวน  54  ขอ  
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ตัวอยาง แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน 
คําชี้แจง ใหนักเรียนอานขอความ แลวโปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองขวามือชองใดชองหน่ึงที่
ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมากที่สุด เพียงขอละเครื่องหมายเดียว ซ่ึงแบงเปน 5 อันดับ ไดแก 
    

มากที่สุด  หมายถึง   นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
       เปนประจํา 

มาก        หมายถึง  นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
      บอยครั้ง 

ปานกลาง หมายถึง  นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
         เกิดขึ้นบาง ไมเกิดขึ้นบาง 

เล็กนอย   หมายถึง นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
        นานๆครั้ง 

ไมเลย     หมายถึง นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
                                  ไมเคยเกิดเลย  
ขอ คําถาม มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
เล็กนอย ไม

เลย 
 เมื่อเกิดความเครียดทานจะมีอาการเหลาน้ี      

0 อาการทางดานรางกาย 
ปวดศีรษะ 

     

00 อาการทางดานจิตใจ 
โกรธ 

     

000 อาการทางดานพฤติกรรม 
ไมอยากทําอะไร 

     

0000 ไมฟงความคดิเห็นของผูอ่ืน      

 
เกณฑการใหคะแนน 

   ขอความทางบวก  ขอความทางลบ 
       (คะแนน)             (คะแนน)   
  จริงมากที่สุด            5     1 

    จริงมาก           4     2 
   จริงปานกลาง          3     3 
   จริงนอย            2     4 
            จริงนอยที่สุด            1     5 
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เกณฑการจัดอันดับความเครียด (การแปลผลคะแนน)  
 ความเครียดระดับต่ํา ไดแก ผูที่ไดคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบถามความเครียดตั้งแต 
1.00 – 2.36 คะแนน 
 ความเครียดระดับปานกลาง ไดแก ผูที่ไดคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบถามความเครียดตั้งแต
2.37- 3.66 คะแนน 
 ความเครียดระดับสูง  ไดแก ผูที่ไดคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบถามความเครียดตั้งแต 
3.67 – 5.00 คะแนน 
 

2.แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 
ผูวิจัยดําเนินการสรางแบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน โดยมีลําดับขั้นตอน ดังน้ี 
 

  2.1 ผูวิจัยศึกษาเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวของ กับอารมณขันเพ่ือเปน
แนวทางในการสรางแบบสอบถาม 

 2.2 สรางแบบสอบถามอารมณขันของวัยรุนใหครอบคลุมกับนิยามศัพทเฉพาะจํานวน 54 ขอ  
           2.3 นําแบบสอบถามอารมณขันของวัยรุนไปใหประธานควบคุมการทําปริญญานิพนธ คือ 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.นันทนา   วงษอินทร และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ คือ อาจารย 
ดร.ราชันย  บุญธิมา  ตรวจสอบความสอดคลองและถูกตองกับนิยามศัพทเฉพาะแลวนํามาปรับแก 

 2.4  นําแบบสอบถามอารมณขันของวัยรุนที่ปรับปรุงแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน  3  
ทาน  ไดแก  อาจารย ดร.พาสนา  จุลรัตน  อาจารย ดร.มณฑิรา  จารุเพ็ง และรองศาสตราจารย
อัจฉรา สุขารมณ ตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหา  ความสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะและหา
คาดัชนี ความสอดคลอง (Index  of  Congruence : IOC)  ที่มีคาตั้งแต  0.5  ขึ้นไป  โดยขอคําถาม
ทั้งหมด  54  ขอ  ผานเกณฑโดยมีคาดัชนีความสอดคลองทั้งฉบับอยูที่  1.0 

2.5  นําแบบสอบถามอารมณขันของวัยรุนที่มีคา  IOC  ผานเกณฑ ไปทดลองใช(Try Out )  
กับนักเรียนชวงชั้นที่  4  ภาคเรียนที่  2  ปการศึกษา  2549 โรงเรียนจันทรหุนบําเพ็ญ จํานวน 100 
คน  แลวนํามาตรวจใหคะแนนตามเกณฑที่กําหนด โดยขอคําถามทั้งหมดไดนํามาวิเคราะหหา
คุณภาพรายขอ  โดยการหาคาอํานาจจําแนก (Discrimination)  โดยใชวิธีการคํานวณคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมและคัดเลือกขอที่มีคา  r  (อํานาจจําแนก) ตั้งแต  
.3105 - .7891  และหาคาความเชื่อม่ันโดยใชคาสัมประสิทธอัลฟา (Alpha  Coefficient) ตามวิธี
ของครอนบาค  (Cranach) ซ่ึงไดคาความเชื่อม่ันเทากับ  .7334  ซ่ึงจะไดขอคําถามในแบบสอบถาม
อารมณขัน จํานวน  43  ขอ 
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ตัวอยาง แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน  
คําชี้แจง ใหนักเรียนอานขอความ แลวโปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองขวามือชองใดชองหน่ึงที่
ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมากที่สุด เพียงขอละเครื่องหมายเดียว ซ่ึงแบงเปน 5 อันดับ ไดแก 
    

จริงมากที่สุด หมายถึง ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมากที่สุด  
จริงมาก  หมายถึง   ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมาก 
จริงปานกลาง หมายถึง   ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนปานกลาง 
จริงนอย หมายถึง  ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนนอย 
จริงนอยที่สุด หมายถึง ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนนอยที่สุด 

  
ขอ คําถาม จริง

มาก
ที่สุด 

จริง
มาก 

จริง
ปาน
กลาง 

จริง
นอย 

จริง
นอย
ที่สุด 

 
 
0 

ดานความรูสึกเพลิดเพลินสนุกสนานกับ
สิ่งที่เกิดขึ้น 
ฉันมองปญหาเปนเรื่องที่สนุกสนาน ทา
ทายความสามารถ 

     

 
00 

มองสิ่งที่เกิดขึ้นในเชิงบวก 
ฉันมองเห็นประโยชนจากปญหาและ
อุปสรรคที่เกิดขึ้นได 

     

 
000 

มองสิ่งที่เกิดขึ้นในเชิงตลกขบขัน 
ฉันมักมองเหตุการณที่ ร ายๆที่ เกิด
ขึ้นกับฉันใหเปนเรื่องขําขันได 

     

 
 
0000 

สามารถยิ้มและหัวเราะกับสิ่งที่เกิดขึ้น
ได 
เม่ือฉันอานหนังสือตลกฉันจะหัวเราะ
ออกมา 

     

 
 
00000 

ดานการนําอารมณขันไปใชใน
สถานการณตางๆ 
การมีความคดิเชิงตลกขบขันหรือการมี
อารมณขัน ชวยใหฉันเอาชนะ
สถานการณทียุ่งยากได 
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เกณฑการใหคะแนน 
   ขอความทางบวก  ขอความทางลบ 
       (คะแนน)             (คะแนน)   
  จริงมากที่สุด            5     1 

    จริงมาก           4     2 
   จริงปานกลาง          3     3 
   จริงนอย            2     4 
            จริงนอยที่สุด            1     5 
 
เกณฑการจัดอันดับอารมณขัน (การแปลผลคะแนน)  
 อารมณขันระดับต่ํา ไดแก ผูที่ไดคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบถามอารมณขันตั้งแต  
1.00 – 2.36 คะแนน 
 อารมณขันระดับปานกลาง ไดแก ผูที่ไดคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบถามอารมณขันตั้งแต 
2.37- 3.66 คะแนน 
 อารมณขันระดับสูง  ไดแก ผูที่ไดคะแนนเฉลี่ยจากแบบสอบถามอารมณขันตั้งแต 
3.67 – 5.00  

3. โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ขั้นตอนในการสรางโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน มีลําดับ

ขั้นตอน ดังน้ี 
3.1 ศึกษาเอกสารและทฤษฎีงานวิจัยที่เกี่ยวของกับอารมณขัน เพ่ือเปนแนว 

ทางการสรางโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน โดยกําหนดเนื้อหาให
เหมาะสมกับนิยามศัพทเฉพาะและจุดมุงหมาย 

3.2 สรางโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนใหครอบคลุม  
นิยามศัพทเฉพาะและสอดคลองกับจุดมุงหมาย 
            3.3 นําโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน เสนอประธาน
ควบคุมปริญญานิพนธ  คือ  ผูชวยศาสตราจารย  ดร.นันทนา   วงษอินทร  และกรรมการควบคุม
ปริญญานิพนธ  คือ  อาจารยดร.ราชันย  บุญธิมา  ตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหา  โครงสราง  
และความสอดคลองกับนิยามศัพทเฉพาะ จากนั้นผูวิจัยนําโปรแกรมที่ผานการตรวจแลว ไปปรับแก 

          3.4 นําโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ไปใหผูทรงคุณวุฒิ
จํานวน 3 ทาน คือ อาจารย ดร.พาสนา จุลรัตน อาจารย ดร.มณฑิรา จารุเพ็ง และ  
รองศาสตราจารย อัจฉรา สุขารมณ ตรวจสอบความสอดคลองระหวางจุดมุงหมาย กิจกรรม เน้ือหา 
วิธีดําเนินการ และการประเมินผล จากนั้นผูวิจัยนํามาปรับแกตามที่ผูทรงคุณวุฒิเสนอแนะ 
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          3.5  นําโปรแกรมอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนที่สรางขึ้นนําไปทดลองใช  
(Try  Out)  กับนักเรียนนักเรียนชวงชั้นที่  4  ภาคเรียนที่  1  ปการศึกษา  2550 โรงเรียนศรีอยุธยา
ในพระอุปถัมภฯ   จํานวน 16 คน  เพ่ือดูความเหมาะสมของเนื้อหา  วิธีการ และเวลาที่ใชในการ
ทดลองกอนนําไปใชในการวิจัยตอไป 

          3.6  นําโปรแกรมอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนที่สรางขึ้นนําไปทดลองใช  
(Try  Out)  มาแกไข กอนนําไปใชจริงกับกลุมตัวอยาง 

          3.7  นําโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนที่ปรับแกไข
เรียบรอยแลวนําไปใชจริง 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 การเก็บรวบรวมขอมูลสําหรับการวิจัย  ดําเนินการเปนขั้นตอน  ดังน้ี 
 1.  ติดตอบัณฑิตวิทยาลัย  เพ่ือทําหนังสือขอความรวมมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 

ไปยังผูอํานวยการ โรงเรียนบางกะป 
 2.  ติดตอโรงเรียนบางกะป และกลุมตัวอยาง  เพ่ือนัดวันเวลาเก็บรวบรวมขอมูล 
 3.  เก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง  ดังน้ี 

               3.1  นําแบบสอบถามความเครียดของวัยรุนและแบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 
ไปรวบรวมขอมูลกับนักเรียนโรงเรียนบางกะปดวยตนเอง  เพ่ือวิเคราะหหาระดับความเครียดและหา
ความสัมพันธระหวางความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 
               3.2  นําโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนที่ผานการ 
ตรวจสอบคุณภาพไป ดําเนินการประเมินกลุมตัวอยางนักเรียนที่เปนวัยรุน จํานวน  16  คน ทั้งกอน
และหลังการทดลองโครงการฝกอบรมโดยผูวิจัย 
               3.3  นําขอมูลที่ไดมาตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณกอนนําไปวิเคราะห 
ขอมูลตอไป 
 
การดําเนินการทดลอง 
            มีขั้นตอนในการดําเนินการทดลอง ดังน้ี 
        กอนการทดลอง 

  ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงมา 2 หองเรียน ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/4  
จํานวน 34 คน และ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/5 จํานวน 42 คน เพ่ือตอบแบบสอบถามความเครียดของ
วัยรุน และ แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุนและคัดเลือกนักเรียนที่ไดคะแนนจากการตอบ     
แบบสอบถามความเครียดของวัยรุนที่มีความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 38 คน ซ่ึง
สมัครใจที่เขาโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนทั้ง 38 คนและคัด เลือกโดย
วิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จํานวน 32 คน จากนั้นสุมอยางงายเปนกลุม
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ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 16 คน ผูวิจัยใชคะแนนดิบที่ไดจากแบบความเครียดของวัยรุนเปน
คะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 
                          2.2   ระยะทดลอง 
            ผูวิจัยจะดําเนินการฝกอบรมโปรแกรมการใชอารมณขันใหกับนักเรียนวัยรุน กับกลุม
ทดลอง  โดยผูวิจัยใชเวลาในการทดลอง  4  สัปดาห  สัปดาหละ  3  ครั้ง  วันจันทร  วนัพุธ และ วัน
ศุกร  รวมทั้งหมด  12  ครั้ง  ครั้งละ  50  นาที  โดยใชหองแนะแนวและหองโสน 2  ของโรงเรียน
บางกะป ดังรายละเอียดในตาราง  1  
 
ตาราง  1   แสดงวันเวลาที่นักเรียนเขารวมโปรแกรมอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 

ครั้งที่ วัน  เดือน  ป เวลา 
1 วันจันทรที่           2       กรกฎาคม    2550 14.55  น.  -  15.45  น. 
2 วันพุธที่              4       กรกฎาคม    2550 13.05  น.  -  13.55  น. 
3 วันศุกรที่             6       กรกฎาคม    2550  11.25  น.  -  12.15  น.. 
4 วันจันทรที่           9       กรกฎาคม    2550 14.55  น.  -  15.45  น. 
5 วันพุธที่             11       กรกฎาคม    2550 13.05  น.  -  13.55  น. 
6 วันศุกรที่            13       กรกฎาคม    2550 11.25  น.  -  12.15  น. 
7 วันจันทรที่          16       กรกฎาคม    2550 14.55  น.  -  15.45  น. 
8 วันพุธที่              18      กรกฎาคม    2550 13.05  น.  -  13.55  น. 
9 วันศุกรที่             20      กรกฎาคม    2550 11.25  น.  -  12.15  น. 
10 วันจันทรที่           23      กรกฎาคม    2550 14.55  น.  -  15.45  น. 
11 วันพุธที่              25      กรกฎาคม     2550 13.05  น.  -  13.55  น. 
12  วันศุกรที่             27      กรกฎาคม     2550 11.25  น.  -  12.15  น. 

         
      2.3  กลุมควบคุมไมไดเขารวม โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครยีด
ของวัยรุน 
                       2.4  หลังการทดลอง 
           ภายหลังการทดลองผูวิจัยใหนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมที่เขารวมโปรแกรมการใช
อารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน จํานวน  32  คน ตอบแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน
ที่ผูวิจัยสรางขึ้นฉบับเดิมที่ใชในการทดสอบกอนการทดลองแลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมา
บันทึกไวเปนคะแนน  หลังการทดลอง  (Posttest) 

2.5   นําคะแนนกอนและหลังการทดลองไปวิเคราะหขอมูลตามวิธีการทางสถิติ 
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แบบแผนการทดลอง 
การทดลองครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิจัยเชิงทดลอง โดยดําเนินการวิจัยแบบRandomized 

Control Group Pretest – Posttest Design (พวงรัตน ทวีรัตน. 2540 : 62) ดังแสดงในตาราง 2 
 

ตาราง  2   แบบแผนการทดลอง Randomized Control Group Pretest – Posttest Design 
 

กลุม ทดสอบกอน ทดลอง ทดสอบหลัง 
(R)E O1 X O2 
(R)C O1 - O2 

ความหมายของสัญลักษณ 
  (R)E แทน กลุมทดลองซึ่งไดมาดวยการสุม 
  (R)C แทน กลุมควบคุมซ่ึงไดมาดวยการสุม 
  O1 แทน การทดสอบความเครียดกอนทดลอง 
  X แทน การใชโปรแกรมอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 

O2      แทน การทดสอบความเครียดหลังการทดลอง 
 

การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 
         การวิเคราะหขอมูลและสถติิทีใ่ช  แบงเปน  3  สวน  ดังน้ี 

 1.  วิเคราะหขอมูลพ้ืนฐาน ไดแก  
1.1 สถิติที่ใชในการหาคาเปอรเซ็นไทล (Percentile)  (ลวน สายยศและอังคณา 

สายยศ.2540: 84) โดยใชสูตรดังน้ี 

                           Px   =   L0 + ⎟
⎟
⎠

⎞
⎜
⎜
⎝

⎛ −

p

c

f
FNX 100/  

              เม่ือ        Px  แทน จุดคะแนนของเปอรเซ็นไทลที ่X      

                                         L0   แทน Lower limit ที่เปอรเซ็นไทลตกอยูในชั้นคะแนนนั้น 
                           N   แทน จํานวนคน 
                           Fc  แทน ความถี่สะสมกอนถึงชั้นคะแนนที่ Px   ตกอยู 
                           pf   แทน  ความถี่สะสมของชั้นคะแนนที่  Px   ตกอยู      

1.2 คาเฉลี่ย  (Mean)  (ชูศรี วงศรัตนะ. 2534 : 40) ใชสูตร 

   
n
X

X ∑=  

 เม่ือ        X     แทน  คาคะแนนเฉลี่ย 
   ∑ X   แทน  ความถี่ที่ตองการแปลงใหเปนคารอยละ 
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      n  แทน  จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 
 
                       1.3 คาเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  Deviation)  (ชูศรี  วงศรัตนะ. 2534 : 
74) ใชสูตร ดังน้ี 
 

  
( )

( )1
..

22

−

−
= ∑ ∑

nn
XXn

DS    

        เม่ือ S.D.  แทน  ความเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนน 
                     ∑ X 2  แทน  ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 
  (∑ X )2 แทน  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
  n  แทน  จํานวนคนในกลุมตัวอยาง 

 

              2.   สถิติที่ใชในการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม  ไดแก   
                    2.1  หาคาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา  (Content   Validity) ของแบบสอบถามในการ
หาคาดัชนีความสอดคลอง (Index of Congruence: IOC) (พิชิต ฤทธิ์จรูญ. 2544 : 273)  โดยใช
สูตร ดังน้ี 

                               
N

R
IOC ∑=     

                   เม่ือ IOC  แทน  ดัชนีความสอดคลองของแบบสอบถาม 
   ∑R  แทน  ผลรวมคะแนนความคิดของผูเชี่ยวชาญทั้งหมด 
   N แทน  จํานวนผูเชี่ยวชาญ 
 
                    2.2.  หาคาอํานาจจําแนก  (Discrimination) ของแบบสอบถามโดยใชการวิเคราะห
ความสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวม (ชูศรี วงศรัตนะ. 2534 : 322) โดย ใชสูตร ดังน้ี 
 

                           r   =     
( ) ( ) }}{{ 2222∑ ∑∑
∑ ∑ ∑

−−

−

YYNEXXN

YXXYN
       

 
            เม่ือ        r     แทน สัมประสิทธิส์หสัมพันธ       

  ∑ X   แทน ผลรวมของคะแนนชุด  X 

  ∑Y   แทน  ผลรวมของคะแนนชุด  y       

  ∑ 2X   แทน ผลรวมของคะแนน  X  แตละตัวยกกําลังสอง 
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  ∑ 2Y    แทน  ผลรวมของคะแนน  Y  แตละตัวยกกําลังสอง 

  ∑ XY   แทน ผลรวมของผลคูณระหวาง   X  กับ  y 
  N  แทน จํานวนคน 

  
        2.3  หาความเชื่อม่ันของแบบสอบถามทั้งฉบับโดยใชคาสัมประสิทธอัลฟา  (Alpha 

Coefficient) ตามวิธีของครอนบาค (Cronbach)  (เพ็ญแข  แสงแกว.2541:117)  โดยใชสูตร  ดังน้ี 
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 เม่ือ α   แทน  คาสัมประสิทธิ์ของความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม 
  n   แทน  จํานวนขอของแบบสอบถาม 
  ∑ 2

iS   แทน  ผลรวมของคาความแปรปรวนของคะแนนของ 
      แบบสอบถามแตละขอ 
  2

tS            แทน  ความแปรปรวนของคะแนนรวมของแบบสอบถาม 
 

3.  สถิติที่ใชในการทดสอบสมมุติฐานในการวิจัย 
3.1 สมมุติฐานในการวิจัย ขอที่ 1 วา “ความเครียดมีความสัมพันธกับอารมณขัน”  

สถิติที่ใชในการทดสอบคือ สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Correlation) (ชูศรี วงศรัตนะ. 
2534:322) โดย ใชสูตร ดังน้ี 

                           r   =     
( ) ( ) }}{{ 2222∑ ∑∑
∑ ∑ ∑

−−

−

YYNEXXN

YXXYN
       

            เม่ือ        r     แทน สัมประสิทธิส์หสัมพันธ       

  ∑ X   แทน ผลรวมของคะแนนชุด  X 

  ∑Y   แทน  ผลรวมของคะแนนชุด  y       

  ∑ 2X   แทน ผลรวมของคะแนน  X  แตละตัวยกกําลังสอง 

  ∑ 2Y    แทน  ผลรวมของคะแนน  Y  แตละตัวยกกําลังสอง 

  ∑ XY   แทน ผลรวมของผลคูณระหวาง   X  กับ  y 
  N  แทน จํานวนคน 

  
3.2 สมมุติฐานในการวิจัย ขอที่ 2  วา “กลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใช 
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อารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน มีความเครียดกอนและหลังการทดลองลดลง” วิเคราะหโดย
การทดสอบ  ที  แบบกลุมตัวอยาง  ไมอิสระจากกัน  (t – test for Dependent  Sample)  (ชูศรี  
วงศรัตนะ. 2534 : 201)  โดยใชสูตร  ดังน้ี 
 

                        t   =   
( )22

1−
−∑ ∑

∑

n
DDn

D
 

                     
              โดยมี     df  แทน  n – 1 
              เม่ือ       D   แทน  ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 
                         n   แทน  จํานวนคน 
  
     3.3 สมมุติฐานในการวิจัย ขอที่ 3 วา “กลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอารมณ 
ขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนมีระดับความเครียดกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน” 
วิเคราะหโดยการทดสอบ ที แบบกลุมตัวอยาง ไมอิสระจากกัน (t – test for Dependent Sample) 
(ชูศรี วงศรัตนะ. 2534 : 201) โดยใชสูตร ดังน้ี 

                        t   =   
( )22

1−
−∑ ∑

∑

n
DDn

D
       

              โดยมี     df  แทน  n – 1 
              เม่ือ        D   แทน  ความแตกตางระหวางคะแนนแตละคู 
                          n   แทน  จํานวนคน 

3.4 สมมุติฐานในการวิจัย ขอที่ 4 วา “หลังการทดลองกลุมทดลองที่เขารวม 
โปรแกรมอารมณขันมีความเครียดลดลงมากกวากลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณ
ขัน” สถิติที่ใชในการทดสอบคือ (t – test for Difference Score) (Scott & Wertheimer.1967: 264) 
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21 MDMDS −

  เม่ือ  t  แทน คาที่ใชในการพิจารณาใน t – distribution 
   1MD  แทน คาเฉลี่ยของคะแนนผลตาง ระหวางกอนกับหลังเขารวม 

โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
ในกลุมทดลอง 

2MD  แทน คาเฉลี่ยผลตางระหวางกอนกับหลังการทดลองในกลุม 
  ควบคุม 

   1D  แทน ผลตางระหวางการทดสอบกอนกับหลังเขารวม 
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือความเครียดของวัยรุน ใน
กลุมทดลอง 

2D  แทน ผลตางระหวางการทดสอบกอนกับหลังการทดลองในกลุม 
  ควบคุม 

2
DS  แทน คาความแปรปรวนของผลตางระหวางการทดสอบกอนกับ  

  หลังการทดลองในกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
  แทน คาความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของผลตางระหวางการ 

  ทดสอบกอนกับหลังการทดลองในกลุมทดลองและกลุม 
  ควบคุม 

   1N  แทน จํานวนคนกลุมทดลอง 
   2N  แทน จํานวนคนในกลุมควบคุม 
    
 
 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณและอักษรยอที่ใชในการวเิคราะหขอมูล 
              สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูลมีดังน้ี 

 X            แทน คาคะแนนเฉลี่ย 
 S.D.        แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
    df     แทน  ชั้นความอิสระ 
 t  แทน สถิติทดสอบ  t 
 r แทน คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ หาตัวแปร 2 ตัว  
 
การเสนอผลการวิเคราะหขอมูล 
   การศึกษาวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับ ดังน้ี 
           ตอนที่  1   ระดับความเครียดของวัยรุนความสัมพันธระหวางความเครียดและอารมณขัน
ของวัยรุน 
           ตอนที่  2   เปรียบเทียบผลการทดลองการเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด
ความเครียดของวัยรุน 
 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเปน 2 ตอนดังตอไปน้ี 
ตอนที่ 1 ระดับความเครียดของวัยรุนและความสัมพันธระหวางความเครียดและ

อารมณขันของวัยรุน 
1.1 ระดับความเครียดของวัยรุน ดังตารางที่ 3 

ตาราง   3   ระดับความเครยีดของวัยรุน (n = 1,090) 
  

ตัวแปร X     S.D. ระดับ 

ความเครียดของวัยรุน 2.46 .81 ปานกลาง 

 

 จากตาราง  3  พบวา  ระดับความเครียดของวัยรุนอยูในระดับ ปานกลาง 
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1.2 ความสัมพันธระหวางความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน ดังตารางที่ 4 
 
 ตาราง  4   ความสัมพันธระหวางความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน (n = 1,090) 
 

ตัวแปร X     S.D. r 
ความเครียดของวัยรุน 2.46 .81 

อารมณขันของวัยรุน 3.23 .83 

-.77 

** มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 
 

            จากตาราง  4 พบวา  ความเครียดมีความสัมพันธกับอารมณขันโดยคาความสัมพันธของ
ความเครียดกับอารมณขัน มีความสัมพันธกันในทางลบ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึง
เปนไปตามสมมุติฐานขอที่ 1 
 
  ตอนที่ 2   แสดงผลการทดลองการเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลด
ความเครียดของวัยรุน และที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครยีด
ของวัยรุน 
   2.1 เปรียบเทยีบความเครียดของวัยรุน กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ซ่ึง
เปนกลุมที่เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ดังตารางที่ 5 
               

ตาราง 5 เปรียบเทียบความเครียดของวัยรุน กอนและหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง (n = 16) 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง 
 

X     S.D. df t 

ความเครียด 
ของวัยรุน 

กอนทดลอง 
 

หลังทดลอง 

3.60 
 

2.12 

.27 
 

.19 

 
15 

 
15.82 

   
** มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 

  
  จากตาราง 5 พบวา ความเครียดของวัยรุน กอนและหลังการทดลองของกลุมทดลอง ซ่ึง
เขารวมโปรแกรมการใชอารมณของวัยรุน แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .01 น่ันคือ 
นักเรียนกลุมทดลองมีความเครียดลดลง ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 
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   2.2 เปรียบเทียบความเครียดของวัยรุน ของนักเรียนกอนและหลังการ
ทดลองของกลุมควบคุม ซ่ึงเปนกลุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียด
ของวัยรุน ดังตารางที่ 6 
  
ตาราง 6  เปรียบเทียบความเครียดของวยัรุนของวัยรุน กอนและหลังการทดลอง ของกลุม  
     ควบคุม (n = 16) 
 

ตัวแปร 
 

กลุมควบคุม 
 

X     S.D. df t 

ความเครียด 
ของวัยรุน 

กอนทดลอง 
 

หลังทดลอง 

3.64 
 

3.46 

.13 
 

.33 

 
15 

 
1.98 

 
  จากตาราง 6 พบวา ความเครียดของวัยรุน กอนและหลังการทดลองของกลุมควบคุม ซ่ึง
ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ไมแตกตางกันซึ่งเปนไปตาม
สมมติฐานขอที่ 3 
   2.3 เปรียบเทยีบความเครียดของวัยรุน ของนักเรียนที่ไดเขารวมโปรแกรมการใช
อารมณขันเพ่ือลดความเครยีดของวัยรุน และนักเรียนทีไ่มไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือ
ลดความเครยีดของวัยรุนหลังการทดลอง ดังตารางที่ 7  
 

ตาราง 7 เปรียบเทียบผลตาง ของคะแนนความเครียดของวัยรุนของนักเรียนที่ไดเขารวม 
 โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน และนักเรียนที่ไมไดเขารวม   
 โปรแกรมการใชอารมณขันของวัยรุนหลังการทดลอง (n = 16) 
   

ตัวแปร 
 

กลุมตัวอยาง 
 

X     S.D. df t 

ความเครียด 
ของวัยรุน 

กลุมทดลอง(n = 16) 
 

กลุมควบคุม(n = 16) 

2.12 
 

3.46 

.19 
 

.33 

 
30 

 
-13.86 

 
**มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .01 

  จากตาราง 7 พบวา ความเครียดของวัยรุนของนักเรียนหลังการทดลอง ของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .01 น่ันคือ นักเรียนที่ไดเขารวม
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนมีความเครียด ลดลงกวานกัเรียนที่ไมไดเขา
รวมโปรแกรมอารมณขันเพ่ือลดความเครยีดของวัยรุน ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่  5 
สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 

ความมุงหมายของการวิจัย 
             1. เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของวัยรุน 

 2. เพ่ือหาความสัมพันธระหวางความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดของวัยรุนกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการใช 

อารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 4. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดกอนและหลังของกลุมวัยรุนที่ไมไดเขารวม 

โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 5. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดของกลุมวัยรุนที่เขารวมโปรแกรมการใช 

อารมณขันกับกลุมวัยรุนที่ไมไดเขารวมโปรแกรมอารมณขัน  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
      ในการวิจัยในครั้งน้ีผูวิจัยไดกําหนดขอบเขตของการศึกษา  ดังตอไปน้ี 
  1 การศึกษาระดับความเครียดของวัยรุน และ หาความสัมพันธระหวางความเครียด
กับอารมณขันของวัยรุน 
  2 การใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 
                ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

         ตอนที่ 1 การศึกษาระดับความเครียดของวัยรุน และ หาความสัมพันธระหวาง
ความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 

          1.1 แหลงขอมูลที่ใชในการศึกษา ไดแก นักเรียนชวงชั้นที่ 4 ที่กําลังศึกษาอยูในชั้น 
มัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร มีจํานวน
นักเรียนทั้งหมด 1,420 คน จําแนกเปนนักเรียนชาย 563 คน จําแนกเปนนักเรียนหญิง 857 คน 

         1.2 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา เปนนักเรียนชวงชั้นที่ 4 ที่กําลังศึกษาอยู 
ในชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 ปการศึกษา 2550 โรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร ที่ให
ความรวมมือในการตอบแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน และ แบบสอบถามอารมณขันของ
วัยรุน จํานวน 1,090 คน 
          ตอนที่ 2 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด
ความเครียดของวัยรุน  

       2.1ประชากรที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ไดมาจากการ 
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สุมอยางงาย คือนักเรียนชวงชั้นที่ 4 จํานวน 30 หองโรงเรียนบางกะป จังหวัดกรุงเทพมหานคร และ
คัดเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) มา 2 หองเรียน ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/4 
จํานวน 34 คน และ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/5 จํานวน 42 คน นักเรียนที่มีความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 
ขึ้นไป นักเรียนมีคะแนนอยูระหวาง 126.00 – 211.00 จํานวน 38 คน 
          2.2 กลุมตัวอยางที่ใชโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ไดมา
จากนักเรียนที่มีคะแนนความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 38 คน ซ่ึงสมัครใจที่เขา
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนทั้ง 38 คนและคัด เลือกโดยวิธีการสุมอยาง
งาย (Simple Random Sampling) จํานวน 32 คน จากนั้นสุมอยางงายเปนกลุมทดลองและกลุม
ควบคุมกลุมละ 16 คน 
 

เคร่ืองมือในการวิจัย 
            เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี ประกอบดวย  

1.แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน  
  2.บบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 
  3.โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ตอนที่ 1 การสรางแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน และ แบบ สอบถามอารมณ
ขันของวัยรุน 
    ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลตามขั้นตอน ดังน้ี 
   1.  ติดตอโรงเรียนที่ใชเปนกลุมทดลอง (Tryout) และกลุมตัวอยาง แลวทําหนังสือ
ขอความรวมมือจากบัณฑิตวิทยาลัยของอนุญาตผูบริหารโรงเรียนและนัดหมายกําหนดวัน เวลา 
เพ่ือนําแบบสอบถามทั้ง 2 ชุด ไปทดสอบนักเรียน 
   2.  เตรียมแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน และ แบบ สอบถามอารมณขันของ
วัยรุนใหเพียงพอกับจํานวนนักเรียนในแตละครั้ง วางแผนการดําเนินการลวงหนา และผูวิจัยเปน
ผูดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 
   3. อธิบายใหนักเรียนในกลุมตัวอยางเขาใจวัตถุประสงค และวิธีทําแบบสอบถาม
ความเครียดของวัยรุน และ แบบ สอบถามอารมณขันของวัยรุน 
   4.  นําแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน และ แบบ สอบถามอารมณขันของ
วัยรุนไปทดสอบกับกลุมตัวอยาง ดังน้ี 
    4.1 นําแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน และ แบบ สอบถามอารมณขัน
ของวัยรุนซึ่งผานการตรวจสอบคุณภาพเบื้องตนโดยผูเชี่ยวชาญไปทดลองใช (Tryout) กับกลุม
นักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยาง จํานวน 100 คน เพ่ือวิเคราะหหาคาอํานาจจําแนก และคาความเชื่อม่ัน 
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     4.2 นําแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน และ แบบ สอบถามอารมณ
ขันของวัยรุนไปทดสอบกับกลุมนักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 76 คน เพ่ือวิเคราะหหาระดับ
ความเครียดของวัยรุน และ หาความสัมพันธระหวางความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน 
 ตอนที่ 2 การสรางโปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังน้ี 
   1. ติดตอโรงเรียนที่ใชเปนกลุมทดลอง (Try out) และกลุมตัวอยาง แลวทําหนังสือ
ขอความรวมมือจากบัณฑิตวิทยาลัยของอนุญาตผูบริหารโรงเรียนและนัดหมายกําหนดวัน เวลา 
เพ่ือนําโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนไปทดสอบ 
   2. นําโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ไปทดลองใชกับ
กลุมตัวอยาง ดังน้ี 
    2.1 นําโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ซ่ึงผานการ
ตรวจสอบคุณภาพเบื้องตนโดยผูเชี่ยวชาญไปทดลองใช (Tryout) กับกลุมนักเรียนที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง จํานวน 16 คน เพ่ือตรวจสอบปญหาเบื้องตน 
   

การดําเนินการทดลอง 
            มีขั้นตอนในการดําเนินการทดลอง ดังน้ี 

 1. กอนการทดลอง 
   ผูวิจัยเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจงมา 2 หองเรียน ไดแก นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่  

4/4 จํานวน 34 คน และ ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4/5 จํานวน 42 คน เพ่ือตอบแบบสอบถามความเครียด
ของวัยรุน และ แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุนและคัดเลือกนักเรียนที่ไดคะแนนจากการตอบ
แบบสอบถามความเครียดของวัยรุนที่มีความเครียดเปอรเซ็นไทลที่ 75 ขึ้นไป จํานวน 38 คน ซ่ึง
สมัครใจที่เขาโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนทั้ง 38 คนและคัด เลือกโดย
วิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) จํานวน 32 คน จากนั้นสุมอยางงายเปนกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ 16 คน ผูวิจัยใชคะแนนดิบที่ไดจากแบบความเครียดของวัยรุน เปน
คะแนนกอนการทดลอง (Pretest) 
               2. ระยะทดลอง 
   2.1 กลุมทดลอง เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
จํานวน 12 ครั้ง เปนเวลา 4 สัปดาห สัปดาหละ 3 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที  
ในวันจันทร วันพุธ และศุกร โดยใชหองแนะแนวและหองโสน ของโรงเรียนบางกะป 
       2.2  กลุมควบคุม ไมตองเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือ 
ลดความเครียดของวัยรุน  
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                3. หลังการทดลอง  
              3.1  ภายหลังการทดลองผูวิจัยใหนักเรียนกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใช
อารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน จํานวน  16  คน และกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรม
การใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน จํานวน  16  คน ตอบแบบสอบถามความเครียดของ
วัยรุนแลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาบันทึกไวเปนคะแนน หลังการทดลอง  (Posttest) 

3.2  นําคะแนนกอนและหลังการทดลองไปวิเคราะหขอมูลตามวิธีทางสถิติ 
 

การวิเคราะหขอมูล 
    การศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวิจัยทําการวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป ตามลําดับ
ขั้นดังน้ี 
          1.  วิเคราะหสถิติพ้ืนฐาน ไดแก  คาเฉลี่ย  และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน   
                   2.  วิเคราะหเครื่องมือเปนรายขอเพ่ือหาคาอํานาจจําแนกโดยการคํานวณ                    
คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธระหวางคะแนนรายขอกับคะแนนรวมและคัดเลือกขอที่มีคาอํานาจจําแนก  
ตั้งแต  0.20  ขึ้นไป 
                   3.  วิเคราะหคาความเชื่อ ม่ันของแบบสอบถามความเครียดของวัยรุนและ
แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน โดยใชวิธีหาคาสัมประสิทธิ์แอลฟา 
  4.  วิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครียดกับอารมณขันของวัยรุนโดยใชสูตร
สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Correlation) 
  5.  วิเคราะหเปรียบเทียบความเครียดของวัยรุนกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการ
ใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนกอนและหลังการทดลอง โดยใช t – test for Dependent  
Sample 
  6.  วิเคราะหเปรียบเทียบความเครียดของวัยรุนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวม
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนกอนและหลังการทดลอง โดยใช t – test 
for Dependent  Sample 
  7.  วิเคราะหเปรียบเทียบความเครียดของวัยรุนกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการ
ใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนและนักเรียนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใช
อารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน โดยใช t – test for Difference Score   
 

สรุปผลการวิจัย  
      ผลการวิจัย สรุปไดดังน้ี 
          1.  ความเครียดของนกัเรียนวัยรุนมคีวามสัมพันธกับอารมณขันโดยคาความสมัพันธ

ของความเครยีดกับอารมณขัน มีความสัมพันธกันในทางลบ อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึง

เปนไปตามสมมติฐานขอที ่1 
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         2. ความเครียดของนักเรียนวัยรุนโดยรวมของนักเรียนกลุมทดลองที่เขารวม 
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนกอนและหลงัการทดลองแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 2 
         3.  ความเครียดของนักเรียนวัยรุนโดยรวมของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวม
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกัน
อยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 3 

        4. ความเครียดของนักเรียนวัยรุนโดยรวมของนักเรียนกลุมทดลองที่เขารวม 
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนกับนักเรียนกลุมควบคุมทีไ่มไดเขารวม
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุนหลังการทดลองแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 4 
 

อภิปรายผล 
   1. ผลจากการศึกษาระดับความเครียดของวัยรุนพบวาวัยรุนมีความเครียดอยูในระดับ 

ปานกลาง ซ่ึงอธิบายไดวา วัยรุนจะเกิดความเครียดก็เปนความเครียดในระยะสั้นๆ ไมรุนแรง
ยาวนานเหมือนผูใหญ ซ่ึงตองรับผิดชอบตนเองเต็มที่ รวมทั้งความตองการและความสนใจของ
วัยรุนเปลี่ยนแปลงงายจนไมสามารถที่จะคาดเดาได เรื่องที่สําคัญและทําใหเขาเครียดในระดับหน่ึง
อาจเปลี่ยนแปลงเปนเรื่องอ่ืนไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงสอดคลองกับ เยาวนาฎ ผลิตนนทเกียรติและ อมรากุล 
อินโอชานนท (2532 : 9 - 12) กลาววา วัยรุนเปนวัยของการปรับใจที่มีความสําคัญอยางยิ่งจากเด็ก
ไปเปนผูใหญ ซ่ึงยอมมีความเครียดเปนธรรมดา ความเครียดของวัยรุนมีลักษณะแตกตางจากวัย
อ่ืนๆ คือโดยธรรมชาติของวัยรุนนั้น เปรียบเสมือนเด็กที่โตแลวแตยังไมเปนผูใหญที่สมบูรณ 
อารมณตางๆมักเปนไปชั่วประเดี๋ยวเดียว เพราะเปนวัยที่อารมณเปลี่ยนแปลงงาย  
             2. เม่ือพิจารณาความสัมพันธระหวางความเครียดกับอารมณขันของวัยรุน พบวามี
ความสัมพันธกันในทางลบ มีคาเทากับ -.77 หมายความวาความเครียดสูงระดับการมีอารมณขันก็
จะต่ํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 1ซ่ึงอธิบายไดวา การ
แสดงออกของอารมณที่ผอนคลาย ตลกขบขัน ชวยใหบุคคลเกิดความผอนคลาย และสามารถทนตอ
สภาพตางๆไดดีขึ้น ซ่ึงในปจจุบันนี้มีนักการศึกษาอีกหลายๆทานที่ใหการยอมรับวาอารมณขันเปน
กลไกการปรับตัวของบุคคลเพื่อชวยปรับสมดุลของอารมณของบุคคลใหสามารถเผชิญกับ
สถานการณตางๆได เบลเลิรท และคนอื่นๆ (Bellert. 1989 : 65) กลาววาตามวิถีการปรับแก
ความเครียด และกลไกการปรับตัวอารมณขันจัดวาเปนการปรับตัวของบุคคลชนิดหนึ่งในการเผชิญ
กับความขัดแยงในใจ หรือสิ่งกระตุนความเครียดทั้งภายนอก และภายในบุคคลซึ่งสอดคลองกับ
ความเชื่อของวูดเทน (Wooten.1996 : 49) ที่เชื่อวาอารมณขันสามารถเปนเครื่องมือที่มี
ประสิทธิภาพในการดูแลตนเองในการเผชิญกับความเครียด เพราะอารมณขันสามารถชวยทําใหการ
ทํางานของรางกาย จิตใจ และอารมณดีขึ้น โดยมีผลทําใหสารเคมีในรางกายโดยเฉพาะ คอรติโคส 
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เตอรอยด (corticosteroids)เพ่ิมขึ้นซึ่งทําใหเกิดความตานทานตอความเครียดไดดีขึ้น จากการศึกษา
ของ ซามานีและซูเลอร (Thoson & Powell.1997: citing Samany and Schuller.1992 : 619) ที่
ศึกษาความสัมพันธระหวางอารมณขันกับวิธีการเผชิญความเครียด  โดยศึกษาวิธีการเผชิญ
ความเครียด 3 วิธี คือการแกปญหา (problem solving) การคนหาสนับสนุน (seeking support) และ
การถอยหาง (avoidance) จากการศึกษาพบวา อารมณขันมีความสัมพันธเชิงลบในระดับสูงกับ
วิธีการปรับแกชนิดหลีกหนี แตไมมีความสัมพันธกับวิถีการเผชิญความเครียดและแกปญหา และ
ชนิดการคนหาสนับสนุนในทางเดียวกัน เนซู เนซู และ บลิ้สเสท (Nezu Nezu & Blissett.1988 อาง
ในเทวาพร ศุภรักษจินดา.2538 : 520) ศึกษาเกี่ยวกับระดับอารมณขันกับความรูสึกตึงเครียด และ
เปนทุกขในกลุมนักศึกษา ผลการศึกษาพบวานักศึกษาที่มีระดับอารมณขันสูงจะใชวิธีการเผชิญ
ความเครียด และ การตอบสนองตอปญหาดวยอารมณขันมีความรูสึกตึงเครียดและเปนทุกขนอย
กวานักศึกษาที่มีระดับอารมณขันต่ํา ซ่ึงมีการใชอารมณขันในการปรับแกปญหาไดนอย อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 อารมณขันกับความเครียดเปนภาวะอารมณที่อยูคนละปลาย แตจากการอธิบายของ 
ฟรอยด การแสดงอารมณขันเปนการปลดปลอยความเครียด ซ่ึงก็คือการขับพลังทางเพศและความ
กาวราวสูภายนอก เปนการปรับตัวเขาสูสมดุล อารมณขันเปนเสมือนกลไกการปองกันตัว (mental 
mechanisms) เพ่ือปลดปลอยความเครียด และความกังวลออกมา คูลนแมน (Kuhlmann.1984: 3) 
อารมณขันถูกนํามาใชเปนเครื่องมือปรับสภาพอารมณ เม่ือมีความวิตกกังวลสูงสุดยิ่งไปกวานั้น 
ในทางจิตวิทยาบุคคลที่สามารถหัวเราะไดเปนคนที่มีการปรับตัวไดดี แสดงถึงการมีสุขภาพจิตดี โร
เจอร (Roger. 1984 : 74) และเม่ือบุคคลมีการพัฒนาบุคลิกภาพดานอารมณไดอยางเหมาะสม เขา
จะมีสามารถเผชิญความสามรถเผชิญสถานการณที่เลวรายไดอยางดี 

     3.  นักเรียนวัยรุนกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียด 
ของวัยรุนกอนและหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตาม
สมมติฐานขอที่ 2 ซ่ึงอธิบายไดวา ภายหลังเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียด
ของวัยรุน บุคคลจะเกิดอารมณขัน ซ่ึงอารมณขันนี้เปนกลไกลการปรับตัวอยางหนึ่งที่ใชในการเผชิญ
ตอเหตุการณที่ไมพึงพอใจ โดยการปลดปลอยสิ่งที่ไมตองการ เชน ความวิตกกังวลและความเครียด 
ความโกรธ และความคับแคนใจ การไมยอมรับความจริง การไมมีความสามารถ และ กลัวตาย ซ่ึง
เปนไปตามที่ เบลเลิรท (Bellert. 1989 : 66) ที่กลาววา นอกจากนี้ยังชวยเบี่ยงเบนความสนใจไป
ในทางอื่นในขณะที่เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขัน เปนการดึงความสนใจของผูเขารวมโปรแกรม 
ออกจากการหมกมุน ครุนคิด ใหมาสูสิ่งกระตุนความสนใจชนิดใหมซ่ึงมีพลังอํานาจอยูในตัวเอง ทํา
ใหรูสึกเพลิดเพลิน ชวยใหมีอารมณเปนสุข และลืมสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด เปนไปตามที่ 
ลอเรนจและแลคคลิฟบราวน (Ziv.1994;citing Lerenz and Radcliffe – Brown.1990:362) ไดชี้ใหเห็นถึง
ผลของอารมณขันที่มีตอสังคมวา อารมณขันชวยลดความเครียดและความขัดแยง ซ่ึงเปนไปตาม
ธรรมชาติ ทําใหทุกคนในกลุมมีความรวมมือเปนอันหน่ึงอันเดียวกัน ประสบการณที่ไดหัวเราะ
รวมกันจะชวยเพิ่มความรูสึกพึงพอใจในกลุมและชวยเพิ่มความประทับใจซึ่งกันและกัน  ชวยสราง
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บรรยากาศความพึงพอใจในการทํางานกลุมชวยใหการทํากิจกรรมตางๆ และปฏิสัมพันธภายในกลุม
มีความสนุกสนานราเริง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ แบนน่ิงและ เนลสัน (Banning & 
Nelson.1987 : 510) ที่ไดศึกษาถึงผลของอารมณขันในนักอาชีวบําบัดหญิง จํานวน 28 คน พบวา
กลุมที่เขารวมอารมณขัน มีคะแนนความพึงพอใจในการทํากิจกรรมและความสัมพันธในกลุมสูงกวา
กลุมที่ไมไดเขารวมอารมณขัน 
 นอกจากนี้มารติเน (Martineau.1972 : 8) ยังไดกลาวถึงผลของอารมณขันที่เกี่ยวกับกลุมอีก
วาอารมณขันชวยเพ่ิมพฤติกรรมทางศิลธรรมแกสมาชิกในกลุมและชวยเพิ่มพูนความผูกพันที่มั่นคง
ในกลุ ม อีกทั ้งชวยลดชองวางระหวางสมาชิกในกลุ ม เชนเดียวกับคํากลาวของ โรบินสัน 
(Robinson. 1991 : 132) ที่วาอารมณขันนอกจากใหคุณคาดานบันเทิงแลว ยังทําใหคนมาอยู
รวมกันไดงายขึ้น ในดานการสอนในหองเรียน สถานการณที่เครียดก็คือขณะเรียน และขณะสอบมี
การทําวิจัยเกี่ยวกับอารมณขันมาใชโดยนํามาทรอดแทรกในขณะสอน เชนรายการโทรทัศน เซซามี
สตรีท (Sesami Street) เปนรายการที่สอนภาษาอังกฤษโดยทรอดแทรกเรื่องตลกไว บอล และ โบ
แกตส (McMorris. 1985;citing Ball and Bogatz. 1971 : 147) ทําการวิจัยผลของรายการโทรทัศน
น้ีพบวา ทําใหเกิดการเรียนรูไดดีมากในเรื่องของการสอบ อดัมส และมอนสัน (McMorris. 
1985;citing Adams and Monson.1972 :147 )ใชเร่ืองตลกสรางเปนขอสอบพบวา ใหผลดีในการ
สอบดวยเชนกัน และ เนลสัน (McMorris. 1985; citing Nelson.1971 : 148) พบวาการแทรกขอ
คําถามที่ตลกในขอสอบชนิดใหเลือกตอบนั้น ทําใหเด็กนักเรียนมีความวิตกกังวลกับการสอบนอย 
ทําขอสอบไดดีขึ้นตรงกับคํากลาวของฮ้ัน (Hunt. 1993 : 34) ที่กลาววาการเกิดอารมณขันจะชวย
กระตุนใหเกิดอารมณในทางบวก และมีผลทางบวกตอสุขภาพดวยเชนกัน ซ่ึงตรงกับคํากลาวของ 
เฮนรี่ และมูดดี้ (Henry & Moody.1985 : 5) ที่วาการหัวเราะคือการผอนคลายที่ดีที่สุด ภายหลังจาก
การหัวเราะความรูสึกวิตกกังวล และ ความตึงเครียดจะหายไปมีผลทําใหรางกายเกิดการผอนคลาย
ไดนานถึง 45 นาที 

     4. นักเรียนวัยรุนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด 
ความเครียดของวัยรุนกอนและหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเปนไป
ตามสมมติฐานขอที่ 3 น่ันคือ นักเรียนวัยรุนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขัน
เพ่ือลดความเครียดของวัยรุนกอนและหลังการทดลองมีความเครียดไมแตกตางกัน ทั้งนี้เพราะวา
นักเรียนวัยรุนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
ไมมีการเรียนรูสิ่งใหมเกิดขึ้น ไมไดรับประสบการณที่แตกตางจากเดิมหรือไมไดรับประสบการณตรง 
ไมไดเรียนรูโดยการกระทํา และไมไดมีสวนรวมในกิจกรรม ไมมีการแลกเปลี่ยนประสบการณรวมกับ
คนอ่ืน ไมมีโอกาสแลกเปลี่ยนเรียนรูกับผูอ่ืน ไมมีประสบการณการเรียนรูที่ไดจากการเขารวม
กิจกรรมกลุม เพราะการเรียนรูที่เกิดขึ้นนั้นตองเกิดจากการคนพบที่เกิดจากนักเรียนเอง ซ่ึงเปนไป
ตามที่  คมเพชร  ฉัตรศุภกุล  (2530 : 14) ที่ไดกลาววา กิจกรรมกลุมเปนการนําประสบการณมา
วางแผนแลกเปลี่ยนซึ่งกันและกันเพ่ือใหเกิด การเปลี่ยนแปลงในสิ่งที่สมาชิกตองการและการ
เปลี่ยนแปลงโดยรวม  
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      5.  นักเรียนวัยรุนกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียด
ของวัยรุนกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไมไดเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของ
วัยรุนหลังการทดลองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 
4 ทั้งนี้เปนเพราะ นักเรียนวัยรุนกลุมทดลองที่เขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันไดรับความรู ได
อภิปรายแลกเปลี่ยนความคิดเห็น โดยแสดงใหเห็นถึงการเปดใจยอมรับอารมณขันของผูอ่ืนและ
เปลี่ยนมุมมอง ความเครียดที่เกิดขึ้นกับตนเองยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้นปลี่ยนมุมมองสิ่ง
ที่เกิดขึ้นนั้นเปนในทางบวกมองในแงขําขันไดรับการฝกทักษะการสรางอารมณขันและนักเรียนกลุม
ทดลองไดมีการเปลี่ยนพฤติกรรมโดยแสดงพฤติกรรมการพูดการเลาเรื่อง และแสดงทาทีที่เปนไป
ในทางที่กอใหเกิดอารมณขันในทุกคนและทุกครั้งที่เขากลุม ซ่ึงกลุมควบคุมไมไดรับทักษะในการ
สรางอารมณขันจึงทําใหกลุมทดลองมีระดับความเครียดต่ํากวากลุมควบคุม ซ่ึงสอดคลองกับ
งานวิจัยของ เทนแนนท (Tennant. 1991 : 11 -16 ) ซ่ึงพบวาผูสูงอายุที่เขารวมโครงการอารมณขัน 
จะมีระดับความเหงา ความไมพึงพอใจ ต่ํากวาผูสูงอายุที่ไมไดเขารวมโครงการ อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < .05) ซ่ึงอารมณขันชวยเสริมสรางพลังภายใน ชวยใหอดกลั้นตอเหตุการณที่เกิดขึ้น 
ละลายเหตุการณที่ขัดแยงและอารมณกาวราว ซ่ึงเปนไปตามที่ สทรารต และ สันดีน (Creasia 1991 
: 545; citing Stuart & Sundeen 1987) กลาววา อารมณขันเปนเสมือนกลไกที่ใชในการเผชิญตอ
เหตุการณที่ไมพึงพอใจ ชวยขจัดความตึงเครียด ความวิตกกังวล  ความโกรธออกจากสถานการณที่
เปนจริงชั่วคราว ซึ่งสอดคลองกับคํากลาวของ เบลเลิรท (Bellert. 1989 : 66) ที่กลาววา อารมณขัน
สามารถกระตุนใหฮอรโมนที่มีประโยชนตอรางกายทํางานเพิ่มขึ้น มีผลตอระบบสรีระของรางกายใน
ระบบการหายใจ ระบบกลามเน้ือ และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น มีการหลังสาร เอนโดฟน ที่เปน
ประโยชนตอรางกาย ทําใหระบบประสาทผอนคลาย ลดความเจ็บปวด และชวยใหมีอารมณเปนสุข
ได ผลของอารมณขันจะชวยใหเปลี่ยนความรูสึกนึกคิด ทําใหหางไกลจากความเครียด เชนเดียวกับ 
เฟย (Fay.1983 : 131) ซ่ึงทําการศึกษานักเรียน 101 คน พบวาบุคคลที่มีอารมณขันจะเปนบุคคลที่
มีประสิทธิภาพในการเผชิญปญหา ขณะที่คนมีความสามารถในการใชอารมณขันนอย จะแกปญหา
ไดนอยกวา ดังนั้นจึงอาจกลาวไดวา อารมณขันชวยเปลี่ยนแปลงขบวนการสัมผัส การรับรู หรือ 
ขอมูลประสบการณความเครียด จึงสามารถลดความเครียดได 
 ดังนั้นการวิจัยครั้งน้ีแสดงใหเห็นวา การเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขัน สามารถลด
ความเครียดได ทั้งน้ีเพราะนักเรียนมีการเรียนรูที่เกิดจากการไดรวมกิจกรรมตางๆ ไดฝกทักษะการ
สรางอารมณขัน ไดเขาใจธรรมชาติของอารมณขัน อีกทั้งการเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือ
ลดความเครียดของวัยรุนยังชวยใหรูสึกสนุกสนาน ความรูสึกที่เกิดขึ้นจะเปนการปลดปลอย
ความเครียด และยังชวยสรางสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่นไดดียิ่งขึ้น 
  

ขอเสนอแนะ 
  1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
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     แบบสอบถามความเครียด และโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของ 
วัยรุน นําไปปรับใชไดตามความเหมาะสมดังน้ีแบบสอบถามความเครียด สามารถนําไปประเมิน
ความเครียด ในประชาชนทั่วไปที่มีลักษณะใกลเคียงกับกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี 
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน สามารถลดความเครียดของวัยรุนได ครู 
อาจารย บุคลากรแนะแนว และบุคลากรที่เกี่ยวของ สามารถนําไปเปนแนวทาง และประยุกตใชเพ่ือ
ชวยลดความเครียดของวัยรุนได ตามความเหมาะสม 

  2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
ในการศึกษาครั้งตอไปควรศึกษาลักษณะสวนบคุคล และประสบการณในอดีตของกลุมตัวอยาง รวม
ดวย ในการฝกใชโปรแกรมการใชอารมณขันควรมีการประเมินอารมณขันของกลุมตัวอยางกอนเขา
รับการฝก ใชโปรแกรมอารมณขัน 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ 
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ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความรวมมือ  Try  out 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถามและการใชโปรแกรม 
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ภาคผนวก ง 
แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน 
แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 
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แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน 
 

ชื่อ...............................................นามสกุล .................................................เลขที.่................    
ชั้น ม....../..........โรงเรียน.............................................................................ปการศึกษา 2550 
วันที่.................................เดือน..............................................................พ.ศ........................... 
คําชี้แจง ใหนักเรียนอานขอความ แลวโปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองขวามือชองใดชองหน่ึงที่
ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมากที่สุด เพียงขอละเครื่องหมายเดียว ซ่ึงแบงเปน 5 อันดับ ไดแก   

มากที่สุด  หมายถึง   นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
       เปนประจํา 

มาก        หมายถึง  นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
      บอยครั้ง 

ปานกลาง หมายถึง  นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
         เกิดขึ้นบาง ไมเกิดขึ้นบาง 

เล็กนอย   หมายถึง นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
        นานๆครั้ง 

ไมเลย     หมายถึง นักเรียนมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตรงกับขอความนั้น 
                                  ไมเคยเกดิเลย  
หมายเหตุ                       
 แบบสอบถามฉบับน้ี เปนแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน เพ่ือนําไปประกอบการวิจัย
เรื่อง “โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน” ผูศกึษาจึงใครขอความรวมมือจาก
นักเรียน ชวยตอบแบบสอบถามโดยอานขอความทลีะขออยางละเอียดและพิจารณาตอบตาม
ความรูสึกที่เปนจริงของนักเรียนและขอความกรุณาใหตอบแบบสอบถามทุกขอโดยแตละขอตอบ
เพียงคําตอบเดียว 
 แบบสอบถามฉบับน้ี ไมมีคาํตอบใดถูกหรือผิด เพราะแตละคนยอมมีความรูสึกทีแ่ตกกตาง
กันคําตอบทีถ่กูที่สดุคือ คําตอบทีต่รงกับความรูสึกที่เปนจริงของนักเรียนมากที่สุด การตอบ
แบบสอบถามครั้งน้ี จะไมมีผลกระทบตอการเรียนแตอยางไร เพราะคําตอบจะเกบ็ไวเปนความลบัที่
จะนํามาใชในการวิจัยเทานัน้และผลจากคําตอบของนกัเรียนผูศึกษาจะเปนแนวทางในการจัดทํา
โปรแกรมอารมณขันตอไป 
 ผูศึกษาขอบคณุนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือดวยดี 
   
                     (นางสาว ปยะฉัตร   นาคประสงค) 
                  นิสิตปริญญาโทสาขาจิตวิทยาการแนะแนว 

     มหาวิทยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
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แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน 
 
ขอ คําถาม มาก

ที่สุด 
มาก ปาน

กลาง 
เล็ก 
นอย 

ไม
เลย 

 เม่ือเกิดความเครียดทานจะมีอาการเหลานี้      

 อาการทางดานรางกาย      

1 ปวดศีรษะ      

2 หนามืด      

3 นอนไมหลับ      

4 ปวดทอง      

5 ผ่ืนขึ้นตามตัว      

6 เหงื่อออกตามรางกาย      

7 มือหรือเทาเยน็ผิดปกต ิ      

8 หนาแดงผิดปกต ิ      

9 มีอาการคันตามรางกาย      

10 ปวดปสสาวะบอย      

11 ใจสั่น      

12 รอนวูบวาบตามรางกาย      

13 หัวใจเตนแรงและเร็วกวาปกต ิ      

14 ทองผูก      

15 น้ําหนกัตัวเปลี่ยนแปลง      

16 ปากแหง คอแหงผิดปกต ิ      

17 เหนื่อยลา      

18 กัดเล็บ      

19 กัดริมฝปาก      

20 มือส่ัน      

21 เสียงสั่น ปากสั่น       

22 รางกายออนเพลีย      

 อาการทางดานจิตใจ      

23 โกรธ      
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ขอ คําถาม มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

เล็ก 
นอย 

ไม
เลย 

24 หงุดหงิดงาย      
25 อยากอยูเฉยๆ      
26 วิตกกังวล      

27 ทอแท        
28 หมดหวัง      
29 เศราหมอง      
30 ตกใจงาย      
31 โมโหงาย      
32 กระสับกระสาย      
33 กลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ      
34 ไมราเริง      
35 คิดมาก      

36 ขาดสมาธิ ในการทํางาน      
37 ตื่นเตน      
38 ประหมา        
39 รูสึกสับสน      
40 ไมมีความสุข      
 อาการทางดานพฤติกรรม      

41 ไมฟงความคดิเห็นของผูอ่ืน      
42 ไมอยากทําอะไร      
43 ทําลายของ      
44 เบื่ออาหาร      
45 น่ังไมติดที่เดินไปเดินมา      

46 หลงลืมงาย      
47 ไมอยากพูดจากับใคร      
48 ชอบมีปญหากับคนรอบขาง      
49 มองโลกในแงราย      
50 ไดหนาลืมหลัง      
51 หิวอาหารบอยขึ้น      



 122 

ขอ คําถาม มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

เล็ก 
นอย 

ไม
เลย 

52 รับประทานอาหารเพิ่มขึ้น      
53 ปสสาวะบอยกวาปกต ิ      
54 นอนหลับไมสนิทในเวลากลางคืน      
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แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 

 
ชื่อ...............................................นามสกุล .................................................เลขที.่................    
ชั้น ม....../..........โรงเรียน.............................................................................ปการศึกษา 2550 
วันที่.................................เดือน..............................................................พ.ศ........................... 
 
คําชี้แจง ใหนักเรียนอานขอความ แลวโปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองขวามือชองใดชองหน่ึงที่
ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมากที่สุด เพียงขอละเครื่องหมายเดียว ซ่ึงแบงเปน 5 อันดับ ไดแก 
    

จริงมากที่สุด หมายถึง ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมากที่สุด  
จริงมาก  หมายถึง   ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนมาก 
จริงปานกลาง หมายถึง   ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนปานกลาง 
จริงนอย หมายถึง  ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนนอย 
จริงนอยที่สุด หมายถึง ตรงกับขอเท็จจริงของนักเรียนนอยที่สุด 

 
หมายเหตุ แบบสอบถามฉบับน้ี เปนแบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน เพ่ือนําไปประกอบการวิจัย
เรื่อง “โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน” ผูศึกษาจึงใครขอความรวมมือจาก
นักเรียน ชวยตอบแบบสอบถามโดยอานขอความทีละขออยางละเอียดและพิจารณาตอบตาม
ความรูสึกที่เปนจริงของนักเรียนและขอความกรุณาใหตอบแบบสอบถามทุกขอโดยแตละขอตอบ
เพียงคําตอบเดียว 
 แบบสอบถามฉบับน้ี ไมมีคาํตอบใดถูกหรือผิด เพราะแตละคนยอมมีความรูสึกทีแ่ตกตางกัน
คําตอบทีถู่กทีสุ่ดคือ คําตอบที่ตรงกบัความรูสึกที่เปนจริงของนักเรียนมากที่สุด การตอบ
แบบสอบถามครั้งน้ี จะไมมีผลกระทบตอการเรียนแตอยางไร เพราะคําตอบจะเกบ็ไวเปนความลบัที่
จะนํามาใชในการวิจัยเทานัน้และผลจากคําตอบของนกัเรียนผูศึกษาจะเปนแนวทางในการจัดทาํ
โปรแกรมอารมณขันตอไป 
 ผูศึกษาขอบคณุนักเรียนทุกคนที่ใหความรวมมือดวยดี 
 
  (นางสาว ปยะฉัตร นาคประสงค) 

        นิสิตปริญญาโทสาขาจิตวิทยาการแนะแนว 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 

 
ขอ คําถาม จริงมาก

ที่สุด 
จริงมาก  จริงปาน

กลาง 
จริงนอย จริงนอย

ที่สุด 

 
 
1 

ดานความรูสึกเพลิดเพลนิ
สนุกสนานกับสิ่งทีเ่กิดข้ึน 

ฉันมองปญหาเปนเรื่องที่สนกุสนาน 
ทาทายความสามารถ 

     

2 เมื่อพบสถานการณที่ไมพึงประสงคฉัน
สามารถมองเปนเรื่องเพลิดเพลิน
สนุกสนานได 

     

3 เมื่อฉันถูกลอเลียนฉันก็รูสึกสนุกสนาน
ไปกับเพื่อนๆ ได 

     

4 ฉันมีอารมณรวมไปกับคนอื่นทุกครั้ง
เมื่อดูละครตลก 

     

5 ฉันรูสึกเพลิดเพลินสนุกสนาน เม่ือดู
รายการตลกเกมสโชว และ วาไรตี้ ที่
เบาสมอง 

     

6 เมื่อฉันไดยินหรือพบเห็น ช่ือบุคคล 
ช่ือสถานที่ หรือส่ิงตางๆที่ตรงขามกับ
ความเปนจริงฉันจะรูสึกเพลดิเพลิน
สนุกสนานทุกครั้ง 

     

7 ฉันจมอยูกับความทุกขไดไมนานก็
สามารถกลับมาเพลิดเพลินกบัชีวิตได
ใหม 

     

8 การมีเร่ืองใหขาํขัน   ถือเปนสิ่งสําคัญ
ในชีวิตทีท่ําใหฉันไดเพลิดเพลิน 
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ขอ คําถาม จริงมาก
ที่สุด 

จริงมาก  จริงปาน
กลาง 

จริง
นอย 

จริง
นอย
ที่สุด 

9 มองส่ิงทีเ่กิดข้ึนในเชิงบวก 

ฉันมองเห็นประโยชนจากปญหาและ
อุปสรรคที่เกิดขึ้นได 

     

10 ฉันมักจะมีประสบการณที่เปน
ประโยชนเกิดขึ้นในชวีิตประจําวัน
เสมอ 

     

11 ฉันคิดวาการหวัเราะเปนเรื่องที่ทําให
โลก สดใสขึ้น 

     

12 ฉันมักจะมองเห็นแงมุมทีด่ีของส่ิงที่
เกิดขึ้น 

     

13 การใชอารมณขันเปนกลไกการ
ปรับตัวที่ดีที่สุด 

     

14 อารมณขันชวยใหคนเรายอมรับ
สถานการณตางๆที่เกิดขึ้นได 

     

15 ฉันคิดวาอารมณขันเปนเครื่องมือผอน
คลายความเครยีดได 

     

 
16 

มองส่ิงท่ีเกิดขึน้ในเชงิตลกขบขัน 
ฉันมักมองเหตุการณที่รายๆที่เกิด
ขึ้นกับฉันใหเปนเรื่องขําขันได 

     

17 ฉันมองเรื่องที่ทําใหฉันผิดหวังใหเปน
เร่ืองขําขัน 

     

18 ฉันมองความผิดพลาดของตัวเองให
เปนเรื่องขําขันได 

     

19 ฉันสามารถเห็นเรื่องที่ทําใหเกิด
อารมณขันบอยๆ   
จากการทํางาน 

     

20 ฉันมักยิ้มและหัวเราะเมื่อดูรายการ
ตลกขบขัน 
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ขอ คําถาม จริงมาก
ที่สุด 

จริงมาก  จริงปาน
กลาง 

จริง
นอย 

จริง
นอย
ที่สุด 

21 ฉันสามารถเลาเรื่องเหตุการณที่นา
อายของตัวเองใหผูอ่ืนฟงเปนเรื่องขํา
ขันได 

     

-22 ฉันรูสึกรําคาญเมื่อมีคนรอบขางสวน
ใหญพูดถึงเรื่องราวที่ตลกขบขัน 

     

 
 

23 

สามารถยิ้มและหัวเราะกบัสิ่งที่
เกิดข้ึนได 

เม่ือฉันอานหนังสือตลกฉันจะหัวเราะ
ออกมา 

     

24 เม่ือฉันดูรายการตลกฉันจะย้ิมและ
หัวเราะออกมา 

     

25 เม่ือฉันเห็นเพ่ือนแสดงทาทางตลก 
ฉันก็จะหัวเราะออกมาทุกครั้ง 

     

26 เม่ือฉันฟงเพ่ือนเลาเรื่องตลกฉันจะ
หัวเราะจนน้ําตาไหล 

     

27 ฉันมีเร่ืองตลกอยูในความทรงจําหลาย
เร่ือง 

     

28 ในวงสนทนาฉันมักจะเปนผูนําที่ทํา
ใหเพื่อนหวัเราะ  

     

29 ฉันใชอารมณขันสรางความ
สนุกสนานเพลิดเพลินใหกบัเพ่ือนๆ
ไดเสมอ 

     

30 ฉันสามารถยิ้มและหวัเราะไดงาย      

31 ฉันมักจะยิ้มและหัวเราะใหตัวเองทุก
คร้ังที่ทําเรื่องเปน ๆ 

     

32 คนอ่ืนๆ มักบอกฉันวาฉันเปนคนพูด
สนุกสนานอยูเสมอ 

     

-33 ฉันเปนคนที่ไมชอบอานหนังสือ 
สิ่งพิมพ หรือดูรูปภาพเกี่ยวกับเรื่อง

     



 127 

ตลกขบขัน 
34 ฉันมักจะหวัเราะเสมอ เมื่อเพื่อนฉัน

ทําหนาทะเลน 

     

 
 

35 

ดานการนําอารมณขันไปใชใน
สถานการณตางๆ 

การมีความคิดเชิงตลกขบขันหรือการ
มีอารมณขัน ชวยใหฉันเอาชนะ
สถานการณทียุ่งยากได 

     

36 เม่ือเปรียบเทยีบกับคนทั่วไปแลวฉัน
เปนคนที่หัวเราะงาย และ อารมณดี 

     

37 ฉันมักใชอารมณขันชวยแกไข
สถานการณ ตงึเครียดไดดีเสมอ 

     

38 ฉันสามารถใชความคิดเชิงตลกขบขัน
มาชวยในการปรับตัวเองใหเขากับ
สถานการณตางๆได 

     

39 ฉันมักใชการยิ้มและหัวเราะเพื่อลดความรูสึก
ประหมา 

     

40 ฉันมักจะมีวิธีใหเพื่อน ๆ ยิ้มและ
หัวเราะขณะอยูในสถานการณตึง
เครียดอยูเสมอ 

     

41 ฉันมักจะใชวธิีการยิ้มและหัวเราะใน
เวลาที่อยูในสถานการณตึงเครียด 

     

42 ฉันมักคิดมุขตลกๆมาเลาใหเพ่ือนฟง
เสมอ 

     

43 ถาฉันเครียดฉนัมักจะหาวิธีการผอน
คลายความเครยีดเชน ดูวีซีดตีลกมาดู 
และ อานเรื่องขําขัน 
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ภาคผนวก  จ 
โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน  
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
 

โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน ผูวิจัยไดจัดกิจกรรมรวม 12 ครั้ง 
ซ่ึงประกอบดวยหัวขอตอไปน้ี 
 
ครั้ง ที่ 1 ปฐมนิเทศ 
ครั้ง ที่ 2 การใหความรู 
ครั้ง ที่ 3 การเปลี่ยนมุมมองเปนเชิงบวก 
ครั้ง ที่ 4 การเปลี่ยนมุมมองเปนเชิงบวก 
ครั้ง ที่ 5 การสรางอารมณขัน 
ครั้ง ที่ 6 การสรางอารมณขัน 
ครั้ง ที่ 7 การสรางอารมณขัน 
ครั้ง ที่ 8 การฝกหัวเราะ 
ครั้ง ที่ 9 การฝกหัวเราะ 
ครั้ง ที่ 10 การเปลี่ยนพฤติกรรม 
ครั้ง ที่ 11 การเปลี่ยนพฤติกรรม 
ครั้ง ที่ 12 ปจฉิมนิเทศ 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 1 

 
เร่ือง  ปฐมนิเทศ 
กิจกรรม “หัวใจฉันสัมพันธกับเธอ” 
จุดมุงหมาย  

1. เพ่ือสรางบรรยากาศใหนักเรียนเกิดความคุนเคย และสรางสัมพันธภาพที่ดี 
ระหวางผูวิจัยและนักเรียนในกลุม 

2. เพ่ือตองการใหผูวิจัยและนกัเรียนไดทําความรูจักกัน 
3. เพ่ือใหนักเรียนทราบวตัถุประสงค กฏระเบียบ ประโยชนที่นักเรียนจะไดรับ  

บทบาทหนาที่ของผูวิจัยและของนักเรียนที่เขารวมกิจกรรมกลุม รวมทั้ง วัน เวลาและสถานที่ ในการ
เขารวมกิจกรรมกลุม 
ขนาดของกลุม       16  คน 
เวลาที่ใช       50 นาที 
อุปกรณ 

1. กระดาษรูปหัวใจทีต่ัดเปนชิ้นยอย 4 ชิ้น 
2. กระดาษเปลา A4 สําหรับตดิรูปหัวใจ 
3. กาว 
4. เอกสารประกอบการสัมภาษณ 
5. ตารางกําหนดวัน  โปรแกรมกิจกรรมกลุมจํานวนเทากบันักเรียนในกลุม 

วิธีดําเนินการ 
1. ผูวิจัยกลาวตอนรับนักเรียนในกลุมพรอมทั้งแนะนําตนเอง 
2. ผูวิจัยชี้แจงวตัถุประสงคของกิจกรรมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด

ความเครียดของวัยรุนที่นักเรียนจะไดรับ 
3. ผูวิจัยใหนักเรยีนทํากิจกรรม “หัวใจฉันสมัพันธกับเธอ” โดยชี้แจงวาผูวิจัยจะ

แจกชิ้นสวนรปูหัวใจใหนักเรียนคนละ 1 แผน ซ่ึงมีเพียงชิ้นสวนเดียวของรูป
หัวใจ ดังน้ันใหนักเรียนหาชิ้นสวนของรปูหัวใจที่เหลืออีก 1 ชิ้นที่อยูกับเพ่ือนใน
กลุม และตอกนัใหเปนหัวใจเต็มดวง และเมื่อนักเรียนพบคูของนักเรียนแลวให
นักเรียนนั่งลง และนํารูปหัวใจทั้งหมดไปติดกระดาษ A4 ที่ผูวิจัยแจกให 

 ผูวิจัยใหนักเรยีนนั่งเปนวงกลม 
 ผูวิจัยนํารูปหัวใจทีต่ัดเปนชิ้นสวน มีจํานวนใหครบสมาชิกทั้งหมดวางไวในกลองและวางไวตรง
กลางกลุมใหนักเรียนแตละคนหยิบมาคนละ 1 ชิ้น 
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 เม่ือผูวิจัยใหสญัญาณนกหวดี ใหนักเรียนหาชิ้นสวนรูปหัวใจแลวนํามาตอกันใหเปนหัวใจเต็ม
ดวงใหเจอ 
 เม่ือนักเรียนรวมหัวใจของตนเองครบแลวใหนําหัวใจเตม็ดวงนั้นไปตดิดวยกระดาษวาง A4 แลว
ปรบมือ และนัง่ลง ใหนักเรียนพูดคุยทําความรูจักกันใหมากขึ้นโดยผูวิจัยจะแจกเอกสารการ
สัมภาษณใหนักเรียนทุกคน 
 ผูวิจัยใหนักเรยีนไดสัมภาษณและสนทนากับคูของตน 10 นาที 
 เม่ือหมดเวลา ผูวิจัยใหสัญญาณเพ่ือใหนักเรียนหยุดสัมภาษณ และใหนักเรียนทกุคนนั่งเปน
วงกลม 
 ผูวิจัยใหนักเรยีนแนะนําสมาชิกรูปหัวใจของตนจนกลุมไดรูจักตามขอมูลในแบบสมัภาษณ โดย
เริ่มจากกลุมที่ชนะเลศิจากกจิกรรม “หัวใจฉันสัมพันธกบัเธอ” กอน โดยใหสมาชิกภายในกลุมรูป
หัวใจผลัดกันแนะนําเพื่อนใหเพ่ือนกลุมอ่ืนทราบถึงเรื่องราวของคนนัน้ 
 ใหนักเรียนชวยกนัสรุปประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้และผูวิจัยสรปุเพ่ิมเติมโดยเนนใหเห็นถึง
สัมพันธภาพที่ดี โดยมีคําถามดังน้ี 

-   นักเรียนเคยเลนกิจกรรมนี้มากอนหรือเปลา 
-   นักเรียนเลนกิจกรรมนี้แลวรูสึกอยางไร 
-   นักเรียนไดขอคิดอะไรบางจากกิจกรรมนี้ 
-   ประโยชนที่ไดรับจากกิจกรรมนี้มีอะไรบาง 
-   นักเรียนจะนําไปประยุกตใชอยางไรบาง 

  4.  ผูวิจัยแจกตารางกําหนดวันและโปรแกรมการเขารวมกิจกรรมกลุมแลวชี้แจง
จุดมุงหมาย วิธีการ กฎระเบียบ รวมทั้งบทบาทหนาที่ของผูวิจัยและของนักเรียนในการเขารวม
โปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
  5.  ผูวิจัยชี้แจงวิธีการเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของ
วัยรุน 
  6.  ผูวิจัยนัดหมาย และตกลงกับนักเรียนเก่ียวกับ วัน เวลา สถานทีใ่นการเขารวม
กิจกรรมกลุมในครั้งตอไป 
  7.  ผูวิจัยแจกใบความรูเรื่อง ความเครียด การมองเชิงบวก และ อารมณขัน ให
นักเรียนแตละคนกลับไปอานเปนการบาน 
  
การประเมินผล 
  1.  สังเกตจากการรวมกิจกรรมของนักเรียน 
  2.  สังเกตจากความตั้งใจ ความกระตือรือรน และความรวมมือในการรวมกิจกรรม 
  3.  จากการแสดงความคิดเห็นและโตตอบขอซักถามของนักเรียนเกี่ยวกับกิจกรรม 
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เอกสารประกอบการสัมภาษณ 
 

1. ชื่อ..................................นามสกุล....................................ชื่อเลน.....................หอง............ 
2. อายุ......................ป 
3. จบ ประถมศึกษาชั้นปที่ 6  จากโรงเรียน..................................อําเภอ........................จังหวัด
............................................................................................................................................... 
4.งานอดิเรก............................................................................................................................ 
5.กีฬาที่ชอบเลน...................................................................................................................... 
6.สีที่ชอบ................................................................................................................................ 
7.สัตวที่ชอบ............................................................................................................................ 
8.ผลไมที่ชอบ.......................................................................................................................... 
9.วิชาที่ชอบ............................................................................................................................ 
10.อาหารที่ชอบ...................................................................................................................... 
 
เรื่องอ่ืนที่นักเรียนตองการสัมภาษณ 
 
11........................................................................................................................................... 
12........................................................................................................................................... 
13........................................................................................................................................... 
14........................................................................................................................................... 
15…………………………………………………………………………………………………..... 
 
 
     ลงชื่อผูสัมภาษณ...................................................... 
     วันที่...............เดือน...................พ.ศ........................ 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 2 

 
เร่ืองที่จะพัฒนา  การใหความรู 
กิจกรรม   อภิปรายกลุม 
จุดมุงหมาย 

1.เพ่ือใหนักเรียนเกิดความรูเกี่ยวกับสิ่งที่บงบอกถึงอาการความเครียด ผลเสียที่เกิดจาก
ความเครียด การมองสิ่งที่เกิดขึ้นในเชิงบวก และ ประโยชนของการมองในแงบวก หลักการมองโลก
เชิงบวก 

2.เพ่ือใหนักเรียนใชการมองเชิงบวกในการสรางอารมณขัน และการนําอารมณขันมาใชเพ่ือ
ลดความเครียด  

 
ขนาดของกลุม       16 คน 
เวลาที่ใช       60 นาที 
อุปกรณ 
 1. ใบความรู เรื่องความเครียด เรื่องอารมณขัน เรื่องการมองเชิงบวก เรื่องการนําอารมณขัน
ไปลดความเครียด  
  
วิธีดําเนินการ 
 1.  ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1 กลาวทักทายนักเรียน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 2 

1.2 ใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน 3 กลุม 
1.3 คุยทบทวนความรูเรื่องความเครียด เรื่องการมองเชิงบวก เรื่องการนําอารมณ 
ขันไปลดความเครียด 
1.4 ใหนักเรียนชวยกันวิเคราะหสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ผลเสียที่เกิดจาก
ความเครียดและสงตัวแทนแตละกลุมออกมาอภิปรายใหกลุมฟง 

2.  ข้ันวิเคราะห 
2.1 ใหสมาชิกในกลุมลองพูดเกี่ยวกับความรูที่ไดรับจากใบความรูเรื่องความเครียด 
เรื่องอารมณขัน เรื่องการมองเชิงบวก เรื่องการนําอารมณขันไปลดความเครียด 
2.2 ใหแตละกลุมรวมอธิบายสรุปเกี่ยวกับสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด ผลเสียที่เกิด
จากความเครียดและชวยกันวิเคราะหความรูเกี่ยวกับอารมณขัน เร่ืองการมองเชิง
บวก และการนําอารมณขันมาใชเพ่ือลดความเครียด  
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2.3 ใหสงตัวแทนแตละกลุมออกมาอภิปรายใหเพ่ือนสมาชิกฟงกลุมที่ 1 อภิปราย
เรื่องความเครียด กลุมที่ 2  อภิปรายเรื่องการมองเชิงบวก กลุมที่ 3 อภิปรายเร่ือง
อารมณขัน 

3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนสรุปประโยชนความรูที่ไดจากกิจกรรม ขอคิดที่ไดจากกิจกรรม 
และนักเรียนจะนําความรูที่ไดจากกิจกรรมนี้ไปใชในชีวิตประจําวันไดอยางไร 
3.2 ผูวิจัยสรุปขอคิดเห็นของนักเรียน และเพิ่มเติมแนวคิดของกิจกรรม โดยเนนให
นักเรียนเห็นความสําคัญของการมองเชิงบวก และ การมีอารมณขันที่สามารถลด
ความเครียดไดอยางไร  
4.ข้ันประเมินผล 

4.1 สังเกตจากการเขารวมกิจกรรม 
4.2 สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับกิจกรรม 
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    ผลเสียของความเครียด: 

ใบความรู 1 
ความเครียด 

 
ความเครียดคืออะไร: 
  

ความเครียด หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามทั้งภายในและ
ภายนอก เปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจเสมือนจิตใจถูกบีบบังคับใหตองเผชิญกับสิ่งเรา 
ความรูสึกดังกลาวนี้ ทําใหเกิดการแปรปรวนทั้งทางดานรางกาย และจิตใจ 
 
คุณเครียดแลวหรือยัง: 
 
 ความเครียดจะสงผลทําใหเกิดผลเสียดังน้ี     
  1.ปวดศรษีะ 
  2.หลับยาก หลับไมสนิท 
  3.เหน่ือยงายกวาปกต ิ
  4.กินมากเกินกวาปกติ หรือเบื่ออาหาร 
  5.ทองผูก หรือทองเสียบอยๆ 
  6.ทองอืดทองเฟอ 
  7.ตื่นเตน ตกใจงาย 
  8.ฝนราย 
  9.หายใจไมอ่ิม ถอนหายใจบอย 
  10.หงุดหงิด 
  11.ปวดตนคอและไหล 
  12.มือเทาเย็น 
  13.ใจสั่น 
  14.ไมมีสมาธิ 
 
 
  

1. ผลเสียที่เกิดข้ึนตอตนเอง 
1.1 ผลเสียดานรางกาย เม่ือบุคคลตกอยูในความเครียดเปนระยะเวลานานๆจะ 

ทําใหสุขภาพรางกายแยลงเนื่องจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ที่ทําหนาที่ควบคุมการ
ทํางานของระบบตางๆในรางกายก็บกพรองตามไปดวย ทําใหเกิดอาการตั้งแต ปวดศรีษะ ปวดหลัง 
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ปวดทอง ออนเพลีย เจ็บตรงนั้นเจ็บตรงนี้หรือทําใหเกิดโรคทางรางกายที่มีสาเหตุเกิดมาจากจิตใจ
(Psychosomatic Disease)หนามืด เปนลม เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุด
ตัน โรคอวน แผลในกระเพาะอาหารและสําไสเล็ก โรคหอบหืด อาการแพตางๆ โรคผิวหนัง ผมรวง
และโรคมะเร็ง หรือ ทําใหโรคที่เปนอยูเดิมแลวกําเริบ เชน โรคเบาหวาน โรคเริมที่อวัยวะ นอกจากนี้
ความเครียดที่รุนแรงมากๆอาจทําใหคนเสียชีวิตได 

 1.2 ผลเสียดานจิตใจ และอารมณ จิตใจของคนที่เครียดจะเต็มไปดวยความ 
หมกมุน ครุนคิด ไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอย สมาธิลดลง หลงลืม ตัดสินใจไมได ลังเล ความ
ระมัดระวังตัวเสียไป เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย จิตใจขุนมัว หงุดหงิดขี้โมโห โกรธงาย สูญเสีย
ความเชื่อม่ันในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิตตนเอง เศราซึม กระสับ กระสาย กระวนกระวาย 
คับของใจวิตกกังวลสูง ขาดความมั่นใจในตนเองหมดหวังทอแทในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียด
มากๆ อาจทําใหเกิดอาการทางจิตทําใหเกิด โรคจิต โรคประสาท ได 

1.3 ผลเสียทางดานความคิด บุคคลที่มีการคิดที่นอกจากจะไมกอใหเกิด 
ประโยชนแลว ยังเปนโทษกับตนเองเปนผลทําใหเกิดความเครียดทวีคูณ ในหลายกรณีความเครียด
ที่เกิดจากสภาพการณแรกมาคุกคาม ยังไมเครียดเทากับความเครียดที่เกิดจากความคิดตอมาของ
บุคคล เชน คิดวิพากษวิจารณตนเองในทางลบ คิดแบบทอแทหมดหวัง คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล คิด
เขาขางตนเองแลวโทษผูอ่ืน เปนตน 

 1.4 ผลเสียทางดานพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียดจะเบื่ออาหารหรือกิน 
อาหารมากกวาปกติ นอนหลับยาก ปลีกตัวออกจากสังคม กาวราวไมอดทน พรอมที่จะเปนศัตรูกับ
ผูอ่ืนและบอยครั้งบุคคลจะมีทางแกปญหาพฤติกรรมในทางที่ผิดเพื่อผอนคลายความเครียด เชน สูบ
บุหร่ี ด่ืมสุรา หรืออาจถึงฆาตัวตาย เปนตน 

2 .ผลเสียตอครอบครัว บอยคร้ังที่บุคคลเครียดจากสภาพการณนอกบานแลวมา
ระบายความรูสึกหรือพฤติกรรมทางลบ กับคนใกลชิดในครอบครัว เพราะรูวาปลอดภัยหรือไมสราง
ปญหารุนแรงเหมือนกับไประบายกับคนอื่น แตที่จริงแลว การระบาย อารมณ ความรูสึกหรือ
พฤติกรรมทางลบกับครอบครัวน้ันมีผลเสียตามมา ทําใหสัมพันธภาพในครอบครัวไมดี เชน เกิดการ
ทะเลาะขัดแยงโตเถียงและตอสูในเรื่องที่ไมสําคัญ เร่ืองเล็กๆนอยๆ ไมมีความเขาใจกัน ขาดความ
สนใจในเรื่องทางเพศ เปนตน 

3. ผลเสียตอการทํางาน ความเครียดทําใหประสิทธิภาพในการทํางานลดลง รูสึก
ทอแท หมดไฟในการทํางานนอกจากนั้นยังอาจเกิดการทะเลาะกับเพ่ือนรวมงานไมสามารถตัดสินใจ
ดวยตนเองได ขาดการควบคุมตนเอง เชน อารมณเสียงาย ไมเปนตัวของตัวเอง เปนตน 

4. ผลเสียกับการสรางสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน เชน แสดงอาการกาวราว เจากี้เจา
การและเนนระเบียบวินัยมากขึ้น อาจทํางานตอตานเปาหมายพื้นฐานของหนวยงานทําใหความเกิด
การแตกความสามัคคีในหมูคณะ เปนตน 

 



 137 

 

 

 

ใบความรู 2 
การมองเชิงบวก 

 
มองโลกในเชิงบวกคืออะไร: 

 
การมองโลกเชิงบวก (positive thinking) หมายถึงการมองสิ่งตางๆอยางเขาใจ ยอมรับไดใน

ดานลบ มองปญหา ความทุกข ความไมราบรื่นเปนเรื่องธรรมดา หากรูจักเลือกใชประโยชนจากดาน
บวกที่แฝงอยูจากสิ่งนั้นๆได เหตุการณบางอยาง เราไมสามารถเลือกไดวาจะใหเกิดหรือไมให
เกิด   แตเม่ือเกิดขึ้นไปแลว เราเลือกไดวาจะมองและรูสึกกับมันอยางไร 

 
พลังความคดิ: 

 
กายกับใจนั้นเปนสิ่งที่แยกออกจากกันไมไดเหมือนเหรียญที่มีสองดาน  แนนอนวาการมี

รางกายที่เจ็บปวยอาจทําใหใจหอเห่ียวใจที่ปวย จากการคิดราย มีแตความเคียดแคนเกลียดชังก็
นํามาซึ่งโรคทางกายไดเชนเดียวกัน ทางการแพทยเรียกวา Psychosomatic disorder หรือ การ
เจ็บปวยทางกายอันเนื่องมาจากจิตใจ ดังที่มีคํากลาวทีว่า "จิตเปนนาย  กายเปนบาว"   
    การมองโลกในดานลบ ไมเพียงแตทําใหจิตใจรอนรุมกระวนกระวายเทานั้น หากยังสงผล
กระทบใหสมองสวนลางเกดิการเปลี่ยนแปลงในทางลบ คือ ฮอรโมนความเครียดหลั่ง  หัวใจเตนเร็ว 
ความดันเลือดสูง กรดในกระเพาะสูง ภูมิตานทานต่ําลงในขณะทีก่ารมองดานบวก จิตจะสั่งการ
สมองสวนลางดวยคําสั่งอีกชุดหนึ่ง คือทําใหฮอรโมนความสุขหลั่ง หัวใจเตนชาลง ความดันเลือด
ลดลง หายใจชาลง และภูมิตานทานสูงขึน้ 
    ดังน้ัน การควบคุมจิตใจ อารมณ ความรูสึกใหมีแตเรื่องดีๆ จึงเทากับเปนการใหขอมูลตอ
จิตใตสํานึกของตัวเอง ซ่ึงหมายถึงการควบคุมระบบประสาทอัตโนมัติ  ระบบฮอรโมน และระบบภูมิ
ตานทานใหเปนไปทางที่จะทําใหสุขภาพดีโดยทางออมน่ันเอง 
   การมองโลกเชิงบวก จะชวยใหชีวติมีความหวังแมวาพบพานอุปสรรคใหญหลวง ถือวาเปน
การหาดีในเลว หาโอกาสในวิกฤติ ซ่ึงอาจทําใหเราไดรับประสบการณใหมๆที่ไมมีทางไดรับจากชีวติ
ที่ราบเรียบก็เปนได 
    
 หลักการมองโลกเชิงบวก: 

กอนที่คุณจะเรียนรูถึงวิธคีิดเชิงบวก ลองถามตัวเองดูกอนวาคุณอยากเปนคนที่มีความสุข
มากกวานี้ไหม  หรือกําลังมีความทุกขเพราะความคดิของตัวเองตลอดเวลาหรือเปลา   หากคําตอบ
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คือ "ใช"  น่ันคือหัวใจสําคญัของการฝกฝน  เพราะ "ความตั้งใจ" เทานั้นที่จะทําใหการฝกหัดวิธีคิด
กลายเปนผลสําเร็จได 

บันไดขั้นที่ 1 : มองตัวเองวาด ี

 การที่คนเราจะมองโลกหรือมองคนอ่ืนในแงดีได  ตองมาจากพื้นฐานที่มองและเชือ่วาตัวเอง
ดีเสียกอน  ขัน้ตอนเพ่ือการมองตัวเองวาดี มีดังตอไปนี้ 
- หาขอดีของตนเอง ลองสํารวจพิจารณาขอดีของตนเอง(ไมใชการเขาขางตวัเอง) อาจเปนความดี
เล็กๆนอย เชน พาคนแกขามถนน ชวยลูกนกที่ตกตนไม ฯลฯ เพ่ือใหเกิดความรักและความ
ภาคภูมิใจในตัวเอง  
- ถอมตัว  การมองเห็นความดีของตนเองนั้นมีไวเพ่ือบอกตัวเราเองใหเกิดความพอใจในตัวเอง รัก
ตัวเอง แตไมใชเพ่ือขมหรือคุยทับคนอ่ืน การถอมตัวจึงเปนอีกคุณสมบัติหน่ึงที่พึงจะมีควบคูกัน  
- นอกจากจะรูจุดแข็ง(ขอดี)แลว ยังควรตองสํารวจจุดออนของตนเองดวย เม่ือเรายอมรับไดวานั่นคือ
ขอบกพรองของเราจริงๆ ก็จะนําไปสูการเปลี่ยนแปลงไดในที่สุด 
- เพ่ิมความดี แมจะรูวาตนมีขอดีในดานใดบาง ก็ไมควรหยุดตัวเองไวเพียงเทานั้น  แตควรเพิ่ม
คุณสมบัติอ่ืนๆที่ดีใหมากยิง่ขึ้น อาจเริ่มตนโดยการตั้งเปาหมายเปนขอๆวาคุณอยากจะทําอะไรดีๆ
เพ่ิมขึ้นบาง แลวคอยๆฝกฝนไปทีละขอ 

บันไดขั้นที่ 2 : มองคนอ่ืนวาด ี
   เม่ือผานบันไดขั้นแรกมาแลว จะทําใหเราเริ่มตระหนกัวาคนทุกคนลวนแตไมสมบูรณ ยอมมี
ขอบกพรองมากนอยแตกตางกันออกไป (แมแตตวัเราก็ยังมีขอเสีย) ดังน้ัน การมีชีวติที่มีความสุขจึง
หมายถึงการอยูรวมกันโดยเลือกมองและใชประโยชนจากความดีที่ผูอ่ืนมีอยู    โดยไมใชการเสแสรง 
แตมองเห็นความดีของเขาจริงๆ 

บันไดขั้นที่ 3 : มองสิ่งที่เหลอือยู ไมใชสิ่งที่ขาดหาย 
   เม่ือเกิดปญหาหรืออุปสรรคตางๆขึ้น ลองมองความทุกขหรือปญหาน้ันเปนเรื่องธรรมดา เพราะสิ่ง
ที่เกิดขึ้นไปแลวยอมกลบัไปแกไขไมได  แตเราสามารถนํามาพิจารณาไดวาในวกิฤตทิี่เราพบนั้นมี
ขอดีอะไรแฝงอยูหรือจะใชประโยชนจากปญหานั้นไดอยางไรบาง  เชน ผูปวยที่เปนมะเร็งรูสึกวา รัก
ตัวเองมากขึ้น เลิกทําอะไรไรสาระ แลวหันมาใหความสําคัญกับการพัฒนาจิตใจมากขึ้น เชน ฝก
สมาธิ ชวยเหลืองานการกุศล   เปนตน 

บันไดขั้นที่ 4 : หม่ันบอกตัวเอง  
   ขึ้นชื่อวาเปนความคิดก็มักจะอยูกับเราไมนาน   แตความคิดก็มักเปนตนทางและบอเกิดของการ
กระทํา ดังน้ัน เราจึงจําเปนตองทําใหความคิดดีๆอยูกับเราตลอดเวลา เชน บอกตัวเองวาเปนคนเกง
ทุกครั้งที่ทําอะไรสําเร็จ แมจะเปนเพียงความสําเร็จเล็กนอย  บอกตวัเองวาเพื่อนรวมงานก็เปนคนดี
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คนหนึ่งแมเขาจะมีขอบกพรองอีกหลายอยาง บอกตวัเองวาเราโชคดีที่ไดทํางานยากๆแม
คาตอบแทนจะนอยแตก็ทําใหเราไดประสบการณที่หาไมไดงายๆ  ฯลฯ 

บันไดขั้นที่ 5 : ใชประโยชนจากคําวาขอบคุณ 
   เคยมีคําสอนจากอาจารยเซนทานหนึ่งกลาววา เม่ือตองพบเจอเรื่องราย จงยิ้มแลวกลาวคําวาคํา
ขอบคุณ เพราะนั่นคือบททดสอบที่ดีของการมีชีวิตที่เขมแข็ง  หากมีคนดาวาคุณ  แทนที่จะโตตอบ 
การกลาวคําวาขอบคุณ แทนที่จะโตตอบ จะชวยลดทาทีความรุนแรงลงไดเกือบทั้งหมด ทั้งยังทําให
บุคคลนั้นแปลกใจ และอาจกลับไปพิจารณาพฤติกรรมของตัวเองไดโดยที่คุณไมตองพูดอะไรสักคํา
หากเราตั้งสต ิและพินิจพิเคราะหอุปสรรคตางๆอยางมากพอ เราจะรูสึกขอบคุณตอขอขัดของ
เหลานั้น  อยางนอยมันก็ทําใหเราเรียนรูที่จะเขมแข็งมากยิ่งขึ้น  เขาใจจากความผดิพลาดวาสิ่งใดไม
ควรทํา (แมยังไมรูวาจะตองทําอยางไรจึงจะสําเร็จก็ตาม) และชวยใหรอบคอบมากขึ้นเพ่ือไม
ผิดพลาดซ้ําอีก  
    โธมัส อัลวา เอดิสัน เคยบอกกับผูชวยของเขาในระหวางการทดลองประดิษฐหลอดไฟฟาวา 
“เราไมไดลมเหลวจากการทดลอง 700 กวาครั้งที่ผานมา แตเรากาํลังเรียนรูมากขึ้นเรื่อยๆ อยาง
นอยเราก็รูแลววา มี 700 วิธีที่ไมควรทํา และใกลจะพบคําตอบแลว” 

  

อยาเพิ่มความกดดันใหตัวเองโดยการมองโลกในแงรายเทานั้น ใหพยายามมองในมุมอ่ืนๆดูบาง 
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ใบความรู 3 
อารมณขัน 

 
 

อารมณขันคืออะไร: 
 
อารมณขัน เปนลักษณะหนึ่งของการแสดงออกทางอารมณ และเปนการติดตอสื่อสารอยาง

หน่ึง ซ่ึงสามารถปลดปลอยความรูสึกเครียด และกดดัน กอใหเกิดความสนุกสนาน และตลกขบขัน
และมีการตอบสนองดวยการยิ้ม หัวเราะหึๆ หรือหัวเราะอยางหนัก 

 
ผลของอารมณขันตอบุคคล: 

 
อารมณขันเปนภาวะอารมณที่มีวุฒิภาวะของบุคคลมีประโยชนตอบุคคลดานการปรับแกตอ

ความเครียด ความวิตกกังวล ความโกรธ และความคับของใจได ผูที่มีอารมณขันจะทําใหสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตอยูในภาวะสมดุล เกิดความผาสุขในชีวิตสามารถปรับสมดุลของภาวะอารมณ
ตางๆ ที่เกิดขึ้นจากสถานการณที่เกิดขึ้นและตองเผชิญในชีวิตประจําวันได และ สําหรับดานสังคม 
อารมณขันจะชวยในการคลี่คลายสถานการณที่เครงเครียดใหดีขึ้นใชเปนการติดตอสื่อสาร เชื่อม
ความสัมพันธที่ดีระหวางบุคคล ทําใหเกิดความเขาใจที่ดีตอกัน เกิดความรูสึกเปนกันเอง  เปนการ
แสดงถึงการยอมรับซ่ึงกันและกัน ทําใหเกิดบรรยากาศการทํางานที่ดีไมเครงเครียด และชวย
สงเสริมใหการทํางานเปนทีมใหเกิดประสิทธิภาพยิ่งขึ้น   
 
ผลของอารมณขันในเชิงบําบัด: 
 
1. ผลของอารมณขันในการปรับตวั (humor as a coping mechanism) อารมณขันใชเปนกลไก

การปรับตวัอยางหนึ่งที่กระทําตอสถานการณตางๆ ทีบุ่คคลไมพึงปรารถนาเปนการชวยลด
ความเครียดและความวติกกังวล ทําใหบคุคลระบายความรูสึกไมเปนมิตรและความโกรธ 

2. ผลของอารมณขันในทางสือ่สารระหวางบุคคล (humor as a tool for interpersonal 
communication) อารมณขันสามารถใชเปนทักษะในการสื่อสารซึ่งบุคคลไดแบงปนกับคนอื่น 
อารมณขันจะชวยใหเกิดความคุนเคยและลดความขัดแยงที่เกิดขึ้น ชวยใหมีความไววางใจตอ
กัน ชวยลดความกลัวที่เกิดจากความไมคุนเคยตอสภาพการณใหมๆ 

3. ผลของอารมณขันในดานสรีระวิทยา (physiological effect of humor) การหัวเราะมีผลตอสรีระ
ของบุคคลในระบบทางเดินหายใจและระบบกลามเนื้อ ขณะหัวเราะการเตนของหัวใจและความ
ดันโลหิตจะเพิม่ขึ้น  การเพิ่มความดันโลหิตจะตามมาดวยความรูสกึผอนคลาย ผลตอระบบการ



 141 

ไหลเวียนโลหติ จะชวยเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตและชวยในการถายเทสารตางๆ ในเซลลของ
รางกาย 

ชีวติไมจําเปนตองมีสาระเสมอไป หัดมีอารมณขัน รูจักหัวเราะจะชวยผอนคลาย 
ความเครงเครยีดในชีวติลงได 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 3 

 
 เร่ืองที่จะพฒันา การเปลี่ยนมุมมองเปนเชิงบวก 
 
กิจกรรม  มุมมองของฉัน 
 
จุดมุงหมาย 

1.เพ่ือใหนักเรียนเขาใจสิ่งผดิพลาด บกพรอง ผิดหวัง ที่เกิดขึ้นกับตนเอง 
2.เพ่ือใหนักเรียนยอมรับสภาพความเปนจริงที่เกิดขึ้น 
3.เพ่ือใหนักเรียนเปลี่ยนมุมมองสิ่งที่เกิดขึ้นเปนในทางบวก 
4.เพ่ือใหนักเรียนหาประโยชนจากการมองสิ่งที่เกิดขึ้นในเชิงบวก 

ขนาดของกลุม       16  คน 
เวลาที่ใช       60 นาที 
อุปกรณ 
 1.ลูกเตาจํานวน 6 ลูก 
 2.ตะเกียบ 16 คู 
 3.ขวดปากแคบมีขนาดใหญพอที่จะหยอนลูกเตาลงได และมีความสูงอยางนอย 6 น้ิว 
จํานวน 2 ใบ 
 4. นาฬิกาจับเวลา 
 5. จานสําหรับใสลูกเตา 
 5. ใบงานจํานวน 2 ฉบับ  
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันการมีสวนรวม 
  1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 3 
  1.2 แบงนักเรียนออกเปน 2 กลุม กลุมละ 7 คน  
  1.3 แยกผูสังเกตการณกลุมละ 1 คน 
  1.4 ตั้งขวดปากแคบไวบนโตะ กลุมละ 1 ขวด โดยใหนักเรียนยืนเขาแถวเรียง 1 
หางจากขวดประมาณ 2 เมตร 
  1.5 แจกใบงานใหกลุมละ 1 ใบงาน 
  1.4 ใหนักเรียนดําเนินกิจกรรมโดยใหนักเรียนแตละกลุมยืนเขาแถวตอกันให
นักเรียนทายแถวของกลุมใชตะเกียบคีบลูกเตาจากจานสงตอใหเพ่ือนคนที่สองโดยใหคีบตอกัน
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จนถึงคนที่อยูหนาแถวเพื่อหยอนลูกเตาลงขวดตามกติกาที่ตั้งไวในใบงาน โดยใหมีผูสังเกตการณ
กลุมละ 1 คน (ใหไปสังเกตการณคนละกลุมกับของตนเอง)  
 2.ข้ันวิเคราะห 
  2.1 ใหนักเรียนแตละกลุมรวมกันวิเคราะห และอภิปรายในหัวขอตอไปน้ี 

- จากความลมเหลวผิดพลาดที่เกิดขึ้นในการคีบลูกเตาสงตอกันทาํใหการ
ทํากิจกรรมไมทันเวลาหรือทําไมไดตามกติกา นักเรียนไดเรียนรูอะไรบาง 

   - ใหนักเรียนวเิคราะหปญหาและหาทางออก โดยเปลี่ยนความคิดของการ 
   มองโลกในแงรายใหเปนการมองโลกแงบวก 

   - ถานักเรียนมองปญหาเปนแงบวกนักเรยีนจะไดประโยชนอะไรบางกับ 
   สิ่งที่เกิดขึ้น 
- นักเรียนไดเรียนรูอะไรบางจากกิจกรรมที่ไดทํา เพราะเหตุใด 

 
 3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
  3.1 ใหนักเรียนรวมกันสรุปปญหาและอุปสรรคจากกิจกรรมวามีอะไรบางและมีวธิี
แกปญหาและมุมมองใหเปนเชิงบวกกบัสถานการณทีเ่กิดขึ้น 
  3.2 ผูวิจัยสรุป กิจกรรมที่ไดใหนักเรียนปฏิบัต ิ
 4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 สังเกตจากการเขารวมกิจกรรม 
                  4.2 สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นและโตตอบขอซักถาม 
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ใบงานเกี่ยวกับกติกาในกิจกรรมมุมมองของฉัน 

 
    เงื่อนไข : หามไมใหสวนใดสวนหนึ่งของรางกายหรือตะเกียบถูกขวดที่ตั้งไว 

 
หมายเหตุ : ถาหมดเวลาแลวทําไมงานตามใบงานไมเสร็จไมเปนไร 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  -ใบงานที่ 1. ใชตะเกียบคีบลูกเตาสงตอกันทีละลูกจากคนทายแถว
มาถึงหัวแถว ใหคนหวัแถวหยอนลูกเตาลงในขวดที่ตั้งไว ใหครบ 3 ลูก 
ใหปฏิบัติภายใน 5 นาที  
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ใบงานเกี่ยวกับกติกาในกิจกรรมมุมมองของฉัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เงื่อนไข : หามไมใหสวนใดสวนหนึ่งของรางกายหรือตะเกียบถูกขวดที่ตั้งไว 
 

หมายเหตุ : ถาหมดเวลาแลวทําไมงานตามใบงานไมเสร็จไมเปนไร 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

   -ใบงานที่ 2. ใชตะเกียบคีบลูกเตาสงตอกันทีละลูกจากคนทายแถว
มาถึงหัวแถว ใหคนหวัแถวหยอนลูกเตาลงในขวดที่ตั้งไวพยายามให
แตมลูกเตาทั้ง 3 ลูกรวมกันไมเกิน 15 แตม ใหปฏิบัตภิายใน 5 นาที 
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บันทึกประสบการณการเปลี่ยนความคิดเปนเชิงบวก 
 

1.เหตุการณทีเ่ปนปญหา/อุปสรรคเกิดขึน้เม่ือไร อยางไร 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................... 
2.นักเรียนรูสึกอยางไรกับปญหา/อุปสรรคที่เกิดขึ้น
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
3.ผลที่ไดจากการที่นักเรียนคิดและรูสึกเชนนั้น. 
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
.....................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................... 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 4 

เร่ืองที่จะพัฒนา การเปลี่ยนมุมมองเปนเชิงบวก 
 
กิจกรรม  มองเชิงบวก 
 
จุดมุงหมาย 

1.เพ่ือใหนักเรียนเขาใจความพลาดพลั้งที่เกิดขึ้นกับตนเองยอมรับสภาพความเปนจริงที่ 
เกิดขึ้นเปลี่ยนมุมมองสิ่งที่เกิดขึ้นเปนในทางบวก 

2.เพ่ือใหนักเรียนหาประโยชนจากสิ่งที่เกิดขึ้นใหเปนเรื่องขําขัน 
ขนาดของกลุม       16  คน 
เวลาที่ใช       60 นาที 
อุปกรณ 
 1.กระดาษ A4  จํานวน 16 แผน 
 2.ปากกา  จํานวน 16 ดาม 
วิธีดําเนินการ 
 1.ข้ันการมีสวนรวม 

1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และทบทวนความรูที่ไดจากกิจกรรมครั้งกอนและ 
นํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 4 
  1.2 ใหนักเรียนแบงกลุม 4 กลุม กลุมละ 4 คน 
  1.3 ใหนักเรียนแตละคนเลาประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเองที่เปนการพลาดพลั้ง
เกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจและทําใหตนเองรูสึกเครียดใหกลุมฟง 
  1.4 ใหเพ่ือนในกลุมชวยกันหาแงดีประโยชนที่เกิดขึ้นกับเรื่องที่เพ่ือนในกลุมเลาจน
ครบทุกคน 
  1.5 ใหกลุมเลือกตัวแทนที่มีเร่ืองและวิธีแกไขที่นาประทับใจที่สุด 1 คน มาเลา
ประสบการณที่เกิดขึ้นกับตนเองที่เปนการพลาดพลั้งเกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจโดยเลาในแงของความ
ขบขันใหกับสมาชิกทั้งหมดฟง  
   
 2.ข้ันวิเคราะห 
  2.1 ใหนักเรียนรวมกันอภิปรายในหัวขอตอไปน้ี 

- จากเหตุการณความพลาดพลั้งโดยไมตั้งใจที่เกิดขึ้นกับชีวิตนักเรียนสอน
อะไรกับตัวนักเรียนบาง  
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- ถานักเรียนคิดวาเหตุการณความพลาดพลั้งโดยไมตั้งใจเปนเรื่องนาอาย
นักเรียนจะมีวิธีรับสภาพกับเหตุการณอยางไร 

- นักเรียนรูสึกอยางไรบางที่เพ่ือนในกลุมของเราชวยกันหามุมมองทางบวก
จากเรื่องที่เราเลาใหฟงทั้งที่ตัวเราอาจมองไมเห็น 

 3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
  3.1 ใหนักเรียนรวมกันสรุปความรูสึกตอเรื่องที่ฟงจากเพื่อนเลาและเรื่องที่ตนเองเลา 
และใหนักเรียนรวมกันอภิปรายถึงการมองสิ่งที่ผิดพลาดใหเปนเชิงบวกที่มีผลตอการลดความเครียด 
  3.2 ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมเกี่ยวกับกิจกรรมมองเชิงบวก 
  3.3 ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประโยชนของการมองเชิงบวก 
และรวมกันสรุปวิธีการนําไปปฏิบัติ 
 4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 สังเกตจากการเขารวมกิจกรรมของนักเรียน 
  4.2 สังเกตจากความตั้งใจ ความกระตือรือรน และความรวมมือในการรวมกิจกรรม 
                  4.2 สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นและโตตอบขอซักถามของนักเรียน 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 5 

 
เร่ืองที่จะพัฒนา  การสรางอารมณขัน 
 
กิจกรรม   โชวอลเวง   
 
จุดมุงหมาย 

1.   ใหนักเรียนฝกการพูด หรือแสดงทาทางที่ทําใหเกดิอารมณขันได 
2.   เพ่ือใหนักเรียนไดนําวธิีการสรางอารมณขันไปใชในชีวติประจําวัน  

ขนาดของกลุม       16  คน 
เวลาที่ใช       60 นาที     
อุปกรณ 
 1.โทรทัศน 
 2. วีดีทัศน “ตลก” (ชุดชาลีแชบปลิ้น) ใชเวลาประมาณ 20 นาที นําแสดงโดย  
ชาลี แชปลิน 
 3.เครื่องเลนวดีีทัศน 
วิธีดําเนินการ 

1.ข้ันการมีสวนรวม 
 1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 5 

1.2 ผูวิจัยเปดวีดีทัศน “ตลก” (ชุดชาลีแชบปลิ้น)ใหนักเรียนชม 
1.3 เม่ือผูวิจัยใหนักเรียนไดรับชมวีดีทศัน “ตลก” จนจบ 
1.4 หลังจากชมวีดีทัศน “ตลก”(ชุดชาลีแชบปลิ้น) ผูวิจัยใหนักเรียนแสดงความคิด 

ความรูสึกเกี่ยวกับแมแบบจากวีดีทัศนตลก และเปดโอกาสใหนักเรียนซักถาม 
1.5 หลังจากนั้นผูวิจัยใหนักเรียนแบงกลุมเปน 4 กลุมๆ ละ 4 คน  
1.6 ใหนักเรียนชวยกันคิดเรื่องขําขันและแสดงบทบาทขําขัน เพ่ือจะนํามาเสนอใน

กลุมใหญ 
1.7 ใหสมาชิกแตละกลุมออกมาแสดง บทบาทขําขันทีเ่ตรียมใหสมาชิกทั้งหมด

รับชม  
2.ข้ันวิเคราะห 

2.1 หลังจากที่นักเรียนแสดงบทบาทขําขันจบใหนักเรยีนแตละกลุมรวมกันอภิปราย
กลุมในหัวหัวขอตอไปน้ี 
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 - นักเรียนคิดวาการแสดงบทบาทขําขันของกลุมใดสรางอารมณขันไดมาก
ที่สุด 

 - นักเรียนคิดวา ชาลี แชปลิน มีเทคนิคในการสรางอารมณขันอะไรไรบาง 
 - ผลจากที่นักเรียนไดจากการดูวีดีทัศน “ตลก” ชวยใหนักเรียนแสดงทาทาง 

การพูดที่กออารมณขันอยางไรบาง 
 - นักเรียนคิดวาจากกิจกรรมที่ใหนักเรียนพูด และ แสดงทาทางใหเกิด

อารมณขันน้ันนักเรียนจะนําไปปฏิบตัิใชในชีวติประจําวนัไดอยางไร 
2.2 ผูวิจัยใหนักเรียนทบทวนและวิเคราะหรวมกันอภิปรายถึงสิ่งที่ไดจากการเรียนรู 

หลังจากการทํากิจกรรม 
 

3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนรวมกนัสรุปเกี่ยวกบับทบาทการแสดงออกทางทาทางหรือ 

คําพูดที่กอใหเกิดอารมณขัน 
 3.2 ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมและสรุปหลักการสรางอารมณขันจากการเรียนแบบและการ

ใชอารมณขันใหเหมาะสมในสถานการณตางๆ  
 3.3 ใหนักเรียนรวมกันแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับประโยชนของการสรางอารมณ

ขันจากการเลยีนแบบและสรุปเกี่ยวกบัการนําไปปฏิบตั ิ
 

  4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 ใหนักเรียนแลกเปลีย่นขอคิดเห็นจากการทํากิจกรรม 
  4.2 ใหนักเรียนใหขอเสนอแนะซึ่งกันและกันจากการอภิปรายกลุม 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 6 

 
เร่ืองที่จะพัฒนา  การสรางอารมณขัน 
กิจกรรม   จินตนาการสรางฝนฮาสุดยอด 
จุดมุงหมาย 
          1.   เพ่ือใหนักเรียนฝกสรางจินตนาการเพื่อใหเกิดอารมณขัน 

2.   เพ่ือใหนักเรียนไดนําอารมณขันไปใชในชวีิตประจําวัน  
ขนาดของกลุม       16 คน 
เวลาที่ใช       60 นาที 
อุปกรณ 
 1.ภาพจากหนังสือการตูน “ขายหัวเราะ” (บางตอน) 
 2.กระดาษ A4 
 3. ดินสอ 
 4. ดินสอสี 
วิธีดําเนินการ 

1.ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูวิจัยกิจกรรมกลาวทกัทายนักเรียน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรม 

          ครั้งที่ 6 
1.2 ผูวิจัยใหนักเรียนแบงกลุมเปน 4 กลุมๆ ละ 4 คน 
1.2 ผูวิจัยแจกการตูนขําขนัใหนักเรียนอานกลุมละ 2-3 ตอน 
1.3 หลังจากนักเรียนไดอานการตูนประกอบภาพจบแลวผูวิจัยแจกกระดาษ A 4,ดิน

สอ,ดินสอสี ใหนักเรียนแตละกลุม  
1.4 ผูวิจัยใหนักเรียนแตละกลุมเขียนเร่ืองราว หรือวาดภาพตลกขบขันจาก

จินตนาการหลังจากที่อานและดูภาพประกอบจากหนังสือการตูนบางตอนจบแลว 
1.5 ใหนักเรียนนําเสนอภาพ หรือเรื่องราวตลกขบขันทีเ่กิดจากความคิดและ

จินตนาการใหเพ่ือนนักเรียนฟง 
1.6 ใหเพ่ือนๆชวยกันเลือกเรื่อง หรือภาพ ที่ทําใหนักเรียนเกิดอารมณขันไดมาก
ที่สุด 1.7 ผูวิจัยสรุปกิจกรรมการฝกสรางจินตนาการในเรื่องขําขัน เพ่ือลด
ความเครียดโดยผานสื่อหนังสือการตูน 
 

2.ข้ันวิเคราะห 
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2.1 หลังจากทํากิจกรรมการสรางเรื่องราว และวาดภาพที่ตลกขบขนัที่เกิดจาก
จินตนาการแลวใหนักเรียนรวมกันวิเคราะหในหัวขอดังตอไปน้ี 

 - นักเรียนคิดวาจากการอานหนังสือการตูนขําขันนักเรียนจะไดอะไรบาง 
 - นักเรียนไดแนวคิดจากการสรางจินตนาการโดยผานเรื่องราว หรือ

ภาพวาดไปใชประโยชนอะไรไดบาง 
 - นักเรียนคิดวามีวิธชีวยลดความเครียดไดอยางไร 
 

3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนสรุปสิ่งที่ไดจากกิจกรรมนี้และจะสามารถนําไปประยุกตใชใน

การดําเนินชีวติไดอยางไร 
3.2 ผูวิจัยสรุปกิจกรรมการสรางอารมณขันโดยผานสื่อ “หนังสือการตูน”เพ่ิมเติมถึง

ประโยชนที่นักเรียนจะไดรับจากกิจกรรม  
 

  4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 สังเกตจากการเขารวมกิจกรรม 
  4.2 สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นและโตตอบขอซักถาม 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 7 

 
เร่ืองที่จะพัฒนา  การสรางอารมณขัน 
กิจกรรม   เลาเรื่องจากภาพ 
จุดมุงหมาย 

1.เพ่ือใหนักเรียนฝกการเลาเรื่องจากภาพใหตลกขบขัน 
2.เพ่ือใหนักเรียนไดฝกแกไขสถานการณดวยเรื่องขําขนั 

ขนาดของกลุม       16  คน 
เวลาที่ใช      60 นาที 
อุปกรณ 
 1.รูปภาพ “ชายคนหนึ่งน่ังรอเพื่อนสาวอยูขางกําแพง” 
 2.กระดาษ 
 3.ปากกา 
 
วิธีดําเนินการ 

1.ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูดําเนินกจิกรรมกลาวทักทายนกัเรยีน และนาํนักเรียนเขาสูโปรแกรมกจิกรรมครั้งที ่7 
1.2 ผูวิจัยใหนักเรียนแบงกลุมออกเปน 2 กลุม กลุมละ 8 คน 
1.3 ผูวิจัยแจกภาพ 1 ภาพ ใหแตละกลุมไปแตงเปนเรือ่งเลาที่สนุกสนานขําขัน 

กลุมละ 1 เรื่อง 
1.4 ผูวิจัยใหตัวแทนแตละกลุมออกมาเลาเรื่องที่แตงขึน้จากภาพที่ผูวิจัยใหไป

ออกมานําเสนอใหสนุกสนานเพื่อสรางอารมณขันใหสมาชิกทั้งหมดฟง 
 

2.ข้ันวิเคราะห 
2.1 ผูวิจัยใหนักเรียนแสดงความคิด ความรูสึกภายหลังจากการแตงเรื่องจากภาพ

ใหตลกขบขัน 
 2.2 ใหนักเรียนไดชวยกันวิเคราะหวาถานักเรียนเจอสถานการณทีไ่มพึงประสงค

เกิดขึ้นนักเรียนจะสามารถแสดงออกหรือแกไขสถานการณไดอยางไร 
 

3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
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3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนสรุปสิ่งที่ได หลังจากที่ไดแตงเรือ่งขําขันจากโจทยภาพวาได
อะไรจากกิจกรรมบาง 

3.2 ผูวิจัยสรุปกิจกรรมการสรางอารมณขันจากการเลาเรื่องขําขันจากภาพวาจะ
นําไปประยุกตใชในชวีิตประจําวันไดอยางไร  

 
 4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 สังเกตจากความสนใจในกิจกรรม 
  4.2 สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นของนักเรียน 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 8 

 
เร่ืองที่จะพัฒนา  การฝกหัวเราะ 
กิจกรรม   หัวเราะคลายเครียด (ครั้งที่ 1) 
จุดมุงหมาย 

1. เพ่ือใหนักเรียนเห็นความสําคัญของของการฝกหัวเราะ 
2. เพ่ือใหนักเรียนฝกหัวเราะโดยใชสวนตางๆของรางกาย 
3. เพ่ือใหนักเรียนรับรูความรูสึกตามสวนตางๆของรางกาย 

ขนาดของกลุม       16  คน 
เวลาที่ใช       60 นาที 
อุปกรณ          
 -  
วิธีดําเนินการ 

1.ข้ันการมีสวนรวม 
 1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 8 
 1.2 ผูวิจัยอธิบายใหความรูเกี่ยวกับหัวเราะบําบัด 

1.3 ผูวิจัยใหนักเรียนเริ่มการอุนเครื่องโดยการ(Warm up)อบอุนรางกายเพื่อให
เลือดลมไหลเวียนคลองและเกิดความพรอมในการเตรียมการฝกหัวเราะเพื่อไลเรียงการอุน
เครื่องจากลางขึ้นบน ใชเวลาประมาณ 5 – 10 นาทีแรก แตละทา ทําประมาณ 10 -15 ครั้ง 
ก็เพียงพอ ตอการปลุกเรียกรางกายใหตื่นตัวขึ้นมา เริ่มดวยทา 

 1.2.1 ทาที่ 1 เดินย้ําอยูกับที่ 
  ขายก แขนแกวง มือกับขา ขยับสลับกัน คลายกับการเดินย้ําอยูกับ

ที่ ขาซายยก มือขวาแกวงไปขางหนา มือซายแกวงไปขางหนา มือขวาก็ตองแกวงไปขาง
หลัง  

 1.2.2 ทาที่ 2 ขยับสะโพก 
  มือสองขางเทาเอว ตัวตรง แยกขาออกเล็กนอย ประมาณชวงบา 

เริ่มยักสะโพกไปทางซาย แลวยายมาทางขวาพยายามใหลําตัวตรง ยักเฉพาะสวนสะโพก  
 1.2.3 ทาที่ 3 แกวงแขน เหวียงไปดานขาง 
  ยืนแยกขาออกดานขางเล็กนอย ความกวางประมาณชวงไหล ยืน

ใหรางกายมั่นคง สมดุล จากนั้นกางแขนออกไปดานขาง แลวแกวงตัว แกวงแขนไปดานขาง 
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(ไมตองเกร็งแขนเสมือนแขนนั้นไรนํ้าหนัก) พอหมุนตัวไปทางซาย แขนขวาจะเหวียงมาที่
ไหลซายแขนซายเหวียงไปทางเอวดานขวา  เม่ือหมุนตัวไปทางขวาแขนซายจะเหวียงมาที่
ไหลขวา แขนขวาเหวียงไปที่เอวดานซาย 

 1.2.4 ทาที่ 4 หมุนคอ ”เลขแปดแนวนอน” 
  หมุนคอเปนเลขแปดขี้เกรียด (Lazy 8) โดยการหมุนคอชาๆ

เหมือนเขียนเลขแปดแนวนอนดวยคอ หมุนชาที่สุด ขณะหมุนใหลืมตาดวย พอหมุนเสร็จ
หน่ึงรอบ ก็หมุนกลับทําเพียง 2 รอบพอ 

 1.2.5 ทาที่ 5 บริหารสมองและใบหนาดวยทาบาน – เบิก 
  เริ่มทําทาดวยการยืนตรง ผอนคลาย รางกายมั่นคง สมดุลฝกทา

บานกอนดวยการยิ้มใหกวางที่สุด ตึ่งที่สดุดูเหมือนยิงฟนแยกเขี้ยวแลวคอยๆปลอยกลับคืน
ชาๆ จากนั้นสลับทาํทาเบกิโดยการเลิกหนาผากขึ้นใหสูงแลวปลอยคืนกลับชาๆ ทําสลับกัน
ประมาณ 5 รอบ 

 1.3 ใหนักเรยีนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากทอง เริ่มดวยกํามือทั้งสองขางไว
หลวมๆ ยกนิว้โปงชูขึ้นมาทั้งสองขางตําแหนงของมือน้ันอยูระดับทอง ขณะหายใจเขาและ
ขณะเปลงเสียงหัวเราะ “โอ” ชวงลมออก ดวยการขับเคลื่อนเซลลประสาทกายในทองให”
ทองหัวเราะ” ก็ขยับขบัเคลือ่นมือทั้งสองขาง ขึ้นลง ขึน้ลงเปนจังหวะไปดวย น้ิวโปง คงยก
ตั้งไวใหหนักแนน 

1.4 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากอก เริ่มดวยการกางแขนทั้งสองออกไป
ดานขาง ฝามือเปดหงายขึ้นดานบน ชวงแขนจะอยูระดับชวงอก หายใจเขา กลั้นไวปลอยลม
หายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ “อา” ดวยทา “อกหัวเราะ” จะขยับขับเคลื่อนแขนทั้งสอง
ขางขึ้นลง ขึ้นลงเปนจังหวะ โดยขอมือไมสะบัด พับไปมา เวลาที่แขนขยับขึ้นลง  

1.5 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากคอ เริ่มดวยยกมือทั้งสองขางขึ้น ระดับ
อก จัดใหน้ิวโปงตั้งตรงขึ้นมา น้ิวชี้น้ิวกลางยืดเหยียดออกไปขางหนา น้ิวนางและนิ้วกอยงอ
พับเก็บเขาหาบริเวณผามือ หายใจเขา กลัน้ไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ 
“อู” ดวยทา”คอหัวเราะ” จะขยับขบัเคลื่อนแขนทั้งสองขาง เขาออก เขาออกเปนจังหวะ โดย
เนนแรงนิ้ว – มือพุงไปขางหนาคลาย “ยงิออกไป” 

1.6 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากใบหนา เริ่มดวยยกแขนทั้งสองขางขึ้น 
ตั้งอยูระดับใบหนา ขยับน้ิวทีละนิว้ โปง ชี้ กลาง นาง กอย เหมือนการเลนเปยโน จะไลไปที
ละนิ้วพรอมกนัทั้งสองมือ ไมขยําหรือสะบัดขอมือ หายใจเขา กลั้นไวปลอยลมหายใจออก
พรอมเปลงเสยีงหัวเราะ “เอ” ดวยทา “หนาหัวเราะ” จะขยับขบัเคลื่อนนิ้ว พรอมทั้ง
เคลื่อนไหวรางกายไปมาซายขวา  
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1.7 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากขา เริ่มดวยจะคลายกบัการอุนเครื่อง
ทาแรก เดินย่ําอยูกับที่ มือกับขายกสลับกัน ขาซายยก มือขวาแกวงไปขางหนา มือซาย
แกวงไปขางหลัง ขาขวายกมือซายแกวงไปขางหนา มือขวาแกวงไปขางหลังหายใจเขา 
กลั้นไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ “โอ” ดวยทา “ขาหัวเราะ” จะขยับขา
และมือไปตลอด ตัวตรงไมโอนเอนไปหนา ไปหลัง ไปซาย ไปขวา 

1.8 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากแขน เริ่มดวยยกแขนทั้งสองขางชู
สูงขึ้น (เหมือนเลข 11) โยกไปมา ใหสัมพันธกับขาไปในทิศทางตรงกันขาม โดยแขนที่โบก
ไปซายไปขวาจะไมตกลงมาระดับไหลหายใจเขา กลั้นไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลง
เสียงหัวเราะ “อา” ดวยทา “แขนหัวเราะ” จะขยับขาและมือไปตลอด โดยขาซายยก แขนทั้ง
สองจะโบกไปทางขวา ขาขวายก แขนทั้งสองโบกไปทางซาย 

1.9 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากสะโพก เริม่ดวยลําตวัตรง หมุนสะโพก 
เปนวงกลม คลายกับเลนฮูลาฮุกยอเขาเล็กนอยจะไดหมุนไดสะดวกขึ้น มือทั้งสองขางไม
ตองจับที่เอว หายใจเขา กลัน้ไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ “อู” ดวยทา 
“สะโพกหัวเราะ” จะรูสึกไดบริเวณชวงสะโพก กนทองนอยมันโยกตลอดเมื่อหมดหนึ่รอบ 
ขณะหายใจเขาเพื่อออกเสียงในรอบตอไป ใหหมุนวนกลับ สลบักันไป 

1.9 ใหนักเรยีนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากหัวไหล เริ่มดวย หมุนไหลทั้งสองขาง 
ในขณะหมุนลาํตัวทั้งตัวโยกไปดวยโดยทีข่ายังแนบสนทิกับพ้ืนอยางหนักแนนหายใจเขา 
กลั้นไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ “เอ” ดวยทา “หัวไหลหัวเราะ” ในแตละ
รอบของการออกเสียงจะหมุนไหลสลบักัน 

1.10 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากสมอง เริ่มดวย ยืนตรงหลับตา ขณะ
หายใจเขา เตม็ แนน ลึก และกลั้นลมหายใจไวสักครู จึงเปลงเสียง อึม...อึม...อึม ในทาปด
ปากเพื่อตองการดันเสียงอึมๆๆๆน้ีกองไปทั่วสมองเปนจังหวะโดยไมขบฟน หรือทองยุบ 
ทองแผว จะรูสึกวาสมองมีการสั่นสะเทือนอยูภายใน 

1.11 นักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากความคิด เร่ิมดวย ในทานี้การออกเสียง
จะตางออกไปคือ ออกเสียงยาวอยางตอเน่ืองครั้งเดียว เพ่ือเอาความนึกคิดไมดีออกไปจาก
สมองยืนตรงหลับตา ขณะหายใจเขา เตม็ แนน ลึก และกลั้นลมหายใจไวสักครูจากนั้นปด
ปากออกเสียงโอ....แลวปดปากเสียงตอเน่ืองเปนเสียงโอม...ดันเสียงใหขึ้นไปสูสมองสวนบน
และใหรูสึกวาเสียงโอมนี้มันลอยออกจากศีรษะ หรือออกจากใบหูดวยเสียงโอ 

1.12 นักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากทั้งตวั ทานี้ กระโดดทั้งตัว ออกเสียง
หัวเราะแบบสดุๆดวยเสียงอะไรก็ไดเปนเอกลักษณของตัวเอง เปลงเสียงใหเต็มยาวตอเน่ือง
ประมาณ 1 นาที 

1.13 เม่ือฝกทั้ง 9 เทคนิคของการหัวเราะแตละสวนของรางกายแลวใหนักเรียนยนื
น่ิงหลับตาฟงเสียงรางกายตัวเองเปนเทคนิคที่เรียกวารูเทาทันรางกาย ทําใหเรามีสต ิ



 158 

 (Satori) จนกลายเปนความรูสึกตัว (Sensation) 
 

2.ข้ันวิเคราะห 
2.1 เม่ือฝกเสร็จผูวิจัยใหนักเรียนรวมกันอภิปรายและแสดงความรูสึกในหัวขอ

ตอไปน้ี 
 - รูสึกอยางไรกับรางกายหลังจากฝกหัวเราะไปแลว 

            - กอนจะฝกมีความรูสึกอยางไร 
 

3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
3.1 ผูวิจัยใหนักเรียน รวมกันสรุปสิ่งที่ไดจากการฝกหัวเราะกับสิ่งที่เกิดการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย 
3.2 ผูวิจัยสรุปกิจกรรมการสรางอารมณขันโดยการฝกหัวเราะและนัดหมายเวลา

และสถานที่ฝกในครั้งตอไป    
 

 4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 สังเกตจากการเขารวมกิจกรรม 
                 4.2 สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นและโตตอบขอซักถาม 
 
 

อางอิงจาก : วัลลภ ปยะมโนธรรม (2550).หัวเราะบําบดั.กรุงเทพฯ: ใกลหมอ 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 

ครั้งที่ 9 
 
เร่ืองที่จะพัฒนา  การฝกหัวเราะ 
กิจกรรม   หัวเราะคลายเครียด (ครั้งที่ 2) 
จุดมุงหมาย 

1.  เพ่ือใหนักเรียนเห็นความสําคัญของของการฝกหัวเราะ 
2. เพ่ือใหนักเรียนฝกหัวเราะโดยใชสวนตางๆของรางกาย 
3. เพ่ือใหนักเรียนรับรูความรูสกึตามสวนตางๆของรางกาย 

ขนาดของกลุม   16 คน 
เวลาที่ใช   60 นาที 
อุปกรณ          
 -  
วิธีดําเนินการ 

1.ข้ันการมีสวนรวม 
1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 9 

 1.2 ผูวิจัยอธบิายใหความรูเกี่ยวกับหัวเราะบําบัด 
1.3 ผูวิจัยใหนักเรียนเร่ิมการอุนเครื่องโดยการ(Warm up) อบอุนรางกายเพื่อให

เลือดลมไหลเวียนคลองและเกิดความพรอมในการเตรยีมการฝกหัวเราะเพื่อไลเรียงการอุน
เครื่องจากลางขึ้นบน ใชเวลาประมาณ 5 – 10 นาทีแรก แตละทา ทาํประมาณ 10 -15 ครั้ง 
กเ็พียงพอ ตอการปลุกเรียกรางกายใหตื่นตัวขึ้นมา เริ่มดวยทา 

 1.2.1 ทาที่ 1 เดินย้ําอยูกับที ่
  ขายก แขนแกวง มือกับขา ขยับสลบักัน คลายกับการเดินย้ําอยูกับ

ที่ ขาซายยก มือขวาแกวงไปขางหนา มือซายแกวงไปขางหนา มือขวาก็ตองแกวงไปขาง
หลัง  

 1.2.2 ทาที่ 2 ขยับสะโพก 
  มือสองขางเทาเอว ตัวตรง แยกขาออกเลก็นอย ประมาณชวงบา 

เริ่มยักสะโพกไปทางซาย แลวยายมาทางขวาพยายามใหลําตัวตรง ยกัเฉพาะสวนสะโพก  
 1.2.3 ทาที่ 3 แกวงแขน เหวียงไปดานขาง 
  ยืนแยกขาออกดานขางเล็กนอย ความกวางประมาณชวงไหล ยืน

ใหรางกายมั่นคง สมดุล จากนั้นกางแขนออกไปดานขาง แลวแกวงตัว แกวงแขนไปดานขาง 
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(ไมตองเกร็งแขนเสมือนแขนนั้นไรนํ้าหนัก) พอหมุนตัวไปทางซาย แขนขวาจะเหวียงมาที่
ไหลซายแขนซายเหวียงไปทางเอวดานขวา  เม่ือหมุนตัวไปทางขวาแขนซายจะเหวียงมาที่
ไหลขวา แขนขวาเหวียงไปที่เอวดานซาย 

 1.2.4 ทาที่ 4 หมุนคอ ”เลขแปดแนวนอน” 
  หมุนคอเปนเลขแปดขี้เกรยีจ (Lazy 8) โดยการหมุนคอชาๆเหมือน

เขียนเลขแปดแนวนอนดวยคอ หมุนชาที่สุด ขณะหมุนใหลืมตาดวย พอหมุนเสร็จหน่ึงรอบ 
ก็หมุนกลับทําเพียง 2 รอบพอ 

 1.2.5 ทาที่ 5 บรหิารสมองและใบหนาดวยทาบาน – เบิก 
  เริ่มทําทาดวยการยืนตรง ผอนคลาย รางกายมั่นคง สมดุลฝกทา

บานกอนดวยการยิ้มใหกวางที่สุด ตึ่งที่สดุดูเหมือนยิงฟนแยกเขี้ยวแลวคอยๆปลอยกลับคืน
ชาๆ จากนั้นสลับทําทาเบกิโดยการเลิกหนาผากขึ้นใหสูงแลวปลอยคืนกลับชาๆ ทําสลับกัน
ประมาณ 5 รอบ 

 1.3 ใหนักเรยีนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากทอง เริ่มดวยกํามือทั้งสองขางไว
หลวมๆ ยกนิว้โปงชูขึ้นมาทั้งสองขางตําแหนงของมือน้ันอยูระดับทอง ขณะหายใจเขาและ
ขณะเปลงเสียงหัวเราะ “โอ” ชวงลมออก ดวยการขับเคลื่อนเซลลประสาทกายในทองให”
ทองหัวเราะ” ก็ขยับขบัเคลือ่นมือทั้งสองขาง ขึ้นลง ขึน้ลงเปนจังหวะไปดวย น้ิวโปง คงยก
ตั้งไวใหหนักแนน 

1.4 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากอก เริ่มดวยการกางแขนทั้งสองออกไป
ดานขาง ฝามือเปดหงายขึ้นดานบน ชวงแขนจะอยูระดับชวงอก หายใจเขา กลั้นไวปลอยลม
หายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ “อา” ดวยทา “อกหัวเราะ” จะขยับขับเคลื่อนแขนทั้งสอง
ขางขึ้นลง ขึ้นลงเปนจังหวะ โดยขอมือไมสะบัด พับไปมา เวลาที่แขนขยับขึ้นลง  

1.5 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากคอ เริ้มดวยยกมือทั้งสองขางขึ้น ระดับ
อก จัดใหน้ิวโปงตั้งตรงขึ้นมา น้ิวชี้น้ิวกลางยืดเหยียดออกไปขางหนา น้ิวนางและนิ้วกอยงอ
พับเก็บเขาหาบริเวณผามือ หายใจเขา กลัน้ไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ 
“อู” ดวยทา”คอหัวเราะ” จะขยับขบัเคลื่อนแขนทั้งสองขาง เขาออก เขาออกเปนจังหวะ โดย
เนนแรงนิ้ว – มือพุงไปขางหนาคลาย “ยงิออกไป” 

1.6 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากใบหนา เริ่มดวยยกแขนทั้งสองขางขึ้น 
ตั้งอยูระดับใบหนา ขยับน้ิวทีละนิว้ โปง ชี้ กลาง นาง กอย เหมือนการเลนเปยโน จะไลไปที
ละนิ้วพรอมกนัทั้งสองมือ ไมขยําหรือสะบัดขอมือ หายใจเขา กลั้นไวปลอยลมหายใจออก
พรอมเปลงเสยีงหัวเราะ “เอ” ดวยทา “หนาหัวเราะ” จะขยับขบัเคลื่อนนิ้ว พรอมทั้ง
เคลื่อนไหวรางกายไปมาซายขวา  

1.7 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากขา เริ่มดวยจะคลายกบัการอุนเครื่อง
ทาแรก เดินย่ําอยูกับที่ มือกับขายกสลับกัน ขาซายยก มือขวาแกวงไปขางหนา มือซาย
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แกวงไปขางหลัง ขาขวายกมือซายแกวงไปขางหนา มือขวาแกวงไปขางหลังหายใจเขา 
กลั้นไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ “โอ” ดวยทา “ขาหัวเราะ” จะขยับขา
และมือไปตลอด ตัวตรงไมโอนเอนไปหนา ไปหลัง ไปซาย ไปขวา 

1.8 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากแขน เริ่มดวยยกแขนทั้งสองขางชู
สูงขึ้น (เหมือนเลข 11) โยกไปมา ใหสัมพันธกับขาไปในทิศทางตรงกันขาม โดยแขนที่โบก
ไปซายไปขวาจะไมตกลงมาระดบัไหลหายใจเขา กลั้นไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลง
เสียงหัวเราะ “อา” ดวยทา “แขนหัวเราะ” จะขยับขาและมือไปตลอด โดยขาซายยก แขนทั้ง
สองจะโบกไปทางขวา ขาขวายก แขนทั้งสองโบกไปทางซาย 

1.9 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากสะโพก เริม่ดวยลําตวัตรง หมุนสะโพก 
เปนวงกลม คลายกับเลนฮูลาฮุกยอเขาเล็กนอยจะไดหมุนไดสะดวกขึ้น มือทั้งสองขางไม
ตองจับที่เอว หายใจเขา กลัน้ไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ “อู” ดวยทา 
“สะโพกหัวเราะ” จะรูสึกไดบริเวณชวงสะโพก กนทองนอยมันโยกตลอดเมื่อหมดหนึ่รอบ 
ขณะหายใจเขาเพื่อออกเสียงในรอบตอไป ใหหมุนวนกลับ สลบักันไป 

1.9 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากหัวไหล เริ่มดวย หมุนไหลทั้งสองขาง 
ในขณะหมุนลาํตัวทั้งตัวโยกไปดวยโดยทีข่ายังแนบสนทิกับพ้ืนอยางหนักแนนหายใจเขา 
กลั้นไวปลอยลมหายใจออกพรอมเปลงเสียงหัวเราะ “เอ” ดวยทา “หัวไหลหัวเราะ” ในแตละ
รอบของการออกเสียงจะหมุนไหลสลบักัน 

1.10 ใหนักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากสมอง เริ่มดวย ยืนตรงหลับตา ขณะ
หายใจเขา เตม็ แนน ลึก และกลั้นลมหายใจไวสักครู จึงเปลงเสียง อึม...อึม...อึม ในทาปด
ปากเพื่อตองการดันเสียงอึมๆๆๆน้ีกองไปทั่วสมองเปนจังหวะโดยไมขบฟน หรือทองยุบ 
ทองแผว จะรูสึกวาสมองมีการสั่นสะเทือนอยูภายใน 

1.11 นักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากความคิด เร่ิมดวย ในทานี้การออกเสียง
จะตางออกไปคือ ออกเสียงยาวอยางตอเน่ืองครั้งเดียว เพ่ือเอาความนึกคิดไมดีออกไปจาก
สมองยืนตรงหลับตา ขณะหายใจเขา เตม็ แนน ลึก และกลั้นลมหายใจไวสักครูจากนั้นปด
ปากออกเสียงโอ....แลวปดปากเสียงตอเน่ืองเปนเสียงโอม...ดันเสียงใหขึ้นไปสูสมองสวนบน
และใหรูสึกวาเสียงโอมนี้มันลอยออกจากศีรษะ หรือออกจากใบหูดวยเสียงโอ 

1.12 นักเรียนเร่ิมฝกออกเสียงหัวเราะ จากทั้งตวั ทานี้ กระโดดทั้งตัว ออกเสียง
หัวเราะแบบสดุๆดวยเสียงอะไรก็ไดเปนเอกลักษณของตัวเอง เปลงเสียงใหเต็มยาวตอเน่ือง
ประมาณ 1 นาที 

1.13 เม่ือฝกทั้ง 9 เทคนิคของการหัวเราะแตละสวนของรางกายแลวใหนักเรียนยนื
น่ิงหลับตาฟงเสียงรางกายตัวเองเปนเทคนิคที่เรียกวารูเทาทันรางกาย ทําใหเรามีสต ิ

 (Satori) จนกลายเปนความรูสึกตัว (Sensation) 
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2. ข้ันวิเคราะห 
2.1 เม่ือฝกเสร็จผูวิจัยใหนักเรียนรวมกันอภิปรายและแสดงความรูสึกในหัวขอ

ตอไปน้ี 
 - รูสึกอยางไรกับรางกายหลังจากฝกหัวเราะไปแลว 

            - กอนจะฝกมีความรูสึกอยางไร 
3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 

3.1 ผูวิจัยใหนักเรียน รวมกันสรุปสิ่งที่ไดจากการฝกหัวเราะกับสิ่งที่เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย 

3.2 ผูวิจัยสรุปกิจกรรมการสรางอารมณขันโดยการฝกหัวเราะและนัดหมายเวลา
และสถานที่ฝกในครั้งตอไป    

 4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 สังเกตจากการเขารวมกิจกรรม 
                 4.2 สังเกตจากการแสดงความคิดเห็นและโตตอบขอซักถาม 
 

อางอิงจาก : วัลลภ ปยะมโนธรรม (2550).หัวเราะบําบดั.กรุงเทพฯ: ใกลหมอ 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 

ครั้งที่ 10 
 
เร่ืองที่จะพัฒนา  การเปลี่ยนพฤติกรรม 
กิจกรรม   เลียนแบบทาฮา   
จุดมุงหมาย 

1.   เพ่ือใหนักเรียนไดแสดงบทบาทคําพดูที่กอใหเกิดอารมณขัน 
 2.   เพ่ือใหนักเรียนไดเปดใจยอมรับอารมณขันของผูอ่ืน โดยไมรูสึกเคอะเขิน 
ขนาดของกลุม       16  คน 
เวลาที่ใช       60 นาที  
อุปกรณ 
 1.ภาพตลกยอดนิยมของเมืองไทย 
 
วิธีดําเนินการ 

1.ข้ันการมีสวนรวม 
 1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 10 
 1.2 ผูวิจัยใหนักเรียนจับคูกันและตั้งชื่อกลุมของตนเองจากนั้นผูวิจัยแจกภาพดารา

ตลกของเมืองไทยใหนักเรียนคูละ 1 ภาพ 
 1.3 ผูวิจัยอธบิายถึงวธิีการเลนคือ ถาผูวจัิยเรียกชื่อกลุมใดใหนักเรียนคูน้ันออกมา

แสดงทาทางหรือพูดเอกลักษณที่โดดเดนของภาพดาราตลกคนนั้นใหเพ่ือนดูและใหเพ่ือนทายวาเขา
คือใครชื่ออะไร 

 1.4 เปดโอกาสใหเพ่ือนๆทายไดไมเกิน 3 ครั้ง ถาไมถูกก็ชวยกันเฉลย 
2.ข้ันวิเคราะห 

2.1 เม่ือแสดงเสร็จผูวิจัยใหนักเรียนรวมกนัอภิปรายและแสดงความคดิเห็นในหัวขอ 
ตอไปน้ี 

- รูสึกอยางไรเม่ือไดรับรูปของตนแบบทีต่องแสดงเอกลักษณที่ตลกขบขัน 
ออกมาใหเหมือนเขา 

- เวลาแสดงใหเพ่ือนดู ระหวางแสดงรูสึกอยางไรกับการแสดงออกของตัวเองที่
จะตองเอาเอกลักษณเดนของเขาโดยตัวเราเปนสื่อกลาง 
   - เม่ือเพ่ือนๆทายไมถูกเลย รูสึกอยางไร 
   - ใหบอกความรูสึกของตนเองหลังจากที่ไดแสดงไปแลววารูสึกอยางไรบาง 
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3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
 

3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนสรุปสิ่งที่ได หลังจากทํากิจกรรมเลียนแบบ ฮาฮา ใหนักเรียน
ฟง 

3.2 ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมในเนื้อหาที่นักเรียนขาดตกบกพรองเพ่ือเติมเต็มใหครบถวน
สมบูรณ 
 

 4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 สังเกตจากการแสดงออก 

4.2 สังเกตจากการรวมกันทํากิจกรรม  
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 11 

เร่ืองที่จะพัฒนา  การเปลี่ยนพฤติกรรม 
กิจกรรม   “ทาฮาของฉัน”   
จุดมุงหมาย 

1.   เพ่ือใหนักเรียนไดแสดงออก และเกิดความมั่นใจในตนเองในการแสดงออกที่ตลกขบขัน 
 2.   เพ่ือใหนักเรียนไดเปดใจยอมรับอารมณขันของผูอ่ืน โดยไมรูสึกเคอะเขิน 
ขนาดของกลุม       16  คน 
เวลาที่ใช       60 นาที  
อุปกรณ 
 1. บัตรคําสั่งจํานวน 4 ชุด ชุดและ 10 แผน 
วิธีดําเนินการ 
 

1.ข้ันการมีสวนรวม 
 1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรียน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 11 
 1.2 ผูวิจัยแบงนักเรียนออกปน 4 กลุม กลุมละประมาณ 4 คน ใหแตละกลุมน่ังเปน

วงกลมโดยจัดระยะหางกัพอสมควร 
 1.3 ผูวิจัยใหตัวแทนกลุมออกมารับบัตรคําสั่ง จํานวน 10 ใบแลวนําไปแจกเพื่อนใน

กลุมคนละ 1 ใบ ที่เหลือใหนํามาคนื โดยในบัตรคําสั่งทั้ง 10 ใบ มีขอความในแตละใบดังน้ี เดินเปด,
แสดงกําลังภายใน(กังฟู) รองเพลงประกอบทา รองรําลิเก รําแบบอินเดีย เดินแฟชั่นโชว ทําทาลงิ
ระบําฮาวาย เซ้ิงอีสาน เตนแรพ 

1.4 เม่ือแจกบัตรคําแลว ผูวจัิยอธิบายคําสั่ง ดังน้ี 
 - เม่ือสมาชิกไดรับบัตรคําแลว ไมอนุญาติใหแลกบัตรดังกลาวกับเพ่ือน

เด็ดขาด และใหแตละคนแสดงตามคําสั่ง ใหสมาชิกในกลุมของตนดเูทาที่จะสามารถทําได 
ถาทําไมไดจริงๆ ใหสมาชิกในกลุมชวยกนัสอน และผูทําไมไดตองพยายามทําใหตลกขบขัน
ทําเทาที่สามารถทําไดขณะที่แตละคนแสดงคนอื่นตองใหกําลังใจรองเพลงหรือปรบมือเปน
ลูกคู 

1.5 เม่ือทั้ง 4 กลุมเขาใจกตกิาดีแลวให ลงมือปฏิบัติตามคําสั่งที่แตละคนไดรับ โดย
เริ่มปฏิบัตทิลีะคน 

1.6 เม่ือทั้ง 4 กลุมแสดงเสร็จใหรวมเปนกลุมใหญจากนั้นใหแสดงในกลุมใหญอีก
ครั้งโดยผูไดรับบัตรคําสั่งเหมือนกันแสดงพรอมๆกัน ผลัดเปลี่ยนจนครบทุกคน 
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2.ข้ันวิเคราะห 
 

2.1 เม่ือแสดงเสร็จผูวิจัยใหนักเรียนรวมกนัอภิปรายและแสดงความคดิเห็นในหัวขอ
ตอไปน้ี 

 - รูสึกอยางไรเม่ือไดรับบัตรคําสั่งใหแสดงตามคําสั่งน้ันๆ 
 - เวลาแสดงใหเพ่ือนดู ระหวางแสดงครั้งแรกกับครั้งหลังมีความรูสึก

แตกตางกันอยางไร 
   - เม่ือแสดงไมไดจริงๆ รูสึกอยางไร 
   - ใหบอกความรูสึกของตนเองหลังจากที่ไดแสดงไปแลววารูสึกอยางไรบาง 
 

3.ข้ันสรุปและการนําไปใช 
3.1 ผูวิจัยใหนักเรียนรวมกนัสรุปสิ่งที่ได หลังจากทํากิจกรรม“แสดงตามคําสั่ง” 
3.2 ผูวิจัยสรุปเพ่ิมเติมในเนื้อหาที่สมาชิกขาดตกบกพรองเพ่ือเติมเต็มใหครบถวน  

สมบูรณ 
 

 4.ข้ันประเมินผล 
  4.1 สังเกตจากการเขารวมกิจกรรม 

 4.2 สังเกตจากการแสดงออก 
 4.3 สังกตการมีสวนรวมอภิปรายและตอบคําถาม 
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โปรแกรมการใชอารมณขันเพื่อลดความเครียดของวัยรุน 
ครั้งที่ 12 

 
เร่ือง ปจฉิมนิเทศ 
จุดมุงหมาย 
  เพ่ือใหนักเรียนไดอภิปรายเกี่ยวกบัการเรียนรูที่ไดจากการเขารวมโปรแกรมการใช 
อารมณขันเพ่ือลดความเครยีดของวัยรุน 
ขนาดของกลุม  16 คน 
เวลาที่ใช  50 นาที 
อุปกรณ  - 
วิธีดําเนินการ 
   1.1 ผูวิจัยกลาวทักทายนักเรยีน และนํานักเรียนเขาสูโปรแกรมกิจกรรมครั้งที่ 12 
   1.2 ผูวิจัยและนักเรียนนั่งเปนวงกลม หันหนาเขาหากัน 
   1.3 ผูวิจัยใหนักเรียนทุกคนแสดงความรูสึก ความคิดเห็นตอการเขารวม
กิจกรรมกลุมและสิ่งที่ไดจากการเขารวมโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลดความเครียดของวัยรุน 
   1.4 ใหนักเรียนทุกคนแสดงความรูสึก และความคิดเห็นที่มีตอเพ่ือนที่น่ังอยู
ทางดานซายมือและทางดานขวามือของตนเองโดยใหพูดขอความอะไรก็ไดที่เกี่ยวกับเพ่ือนแตตอง
ลงไดดวยคําวา “ดี” ทาํแบบนี้จนครบทั้งวงกลม 
   1.5 ใหนักเรียนชวยกันสรุปผลการเรียนรูโปรแกรมการใชอารมณขันเพ่ือลด
ความเครียดของวัยรุน และประโยชนที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมอารมณขัน 
   1.6 ผูวิจัยสรุปผลการเขารวมโปรแกรมอารมณขันเพ่ือลดความเครยีดของ
วัยรุน 
   1.7 ผูวิจัยกลาวสรุปเพ่ิมเตมิ และกลาวปดการเขารวมโปรแกรมการใช
อารมณขันเพ่ือลดความเครยีดของวัยรุน 
 
การประเมินผล 
 สังเกตจากการเขารวมกันสรุป การแสดงความคิดเห็น และความรูสึกของนักเรยีน 
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ภาคผนวก  ฉ 
1.  ตาราง  8  คาความเที่ยงตรง (IOC) ของแบบสอบถามความเครียดของ

วัยรุน 
2.  ตาราง  9  คาความเที่ยงตรง (IOC) ของแบบสอบถามอารมณขันของ

วัยรุน 
3.  ตาราง  10  คาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับของ 

แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน 
4.  ตาราง  11  คาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับของ

แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 
5.  ตาราง  12  คาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นรายขอของ

แบบสอบถามความเครียดของวัยรุน 
6.  ตาราง  13  คาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นรายขอของ

แบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 
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ตาราง  8  คาความเที่ยงตรง  (IOC)  ของแบบสอบถามความเครียดของวัยรุน 
 
ขอ คําถาม กรรมการ 

ทานที่ 1 
กรรมการ
ทานที่ 2 

กรรมการ
ทานที่ 3 

คา 
IOC 

หมายเหตุ 
(คัดเลือกไว) 

 
 
1 

เมื่อเกิดความเครียดทานจะมีอาการเหลาน้ี 
อาการทางดานรางกาย 

ปวดศรีษะ 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1.00 

 
 

คัดเลือกไว 

2 หนามืด 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

3 นอนไมหลับ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

4 ปวดทอง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

5 ผื่นขึ้นตามตัว 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

6 เหง่ือออกตามรางกาย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

7 มือหรือเทาเย็นผิดปกติ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

8 หนาแดงผิดปกติ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

9 มีอาการคันรุนแรง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

10 ปวดปสสาวะบอย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

11 ใจส่ัน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

12 รอนวูบวาบตามรางกาย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

13 หัวใจเตนแรงและเร็วผิดปกติ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

14 ทองผูก 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

15 น้ําหนักตัวเปล่ียนแปลง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

16 ปากแหง คอแหงผิดปกติ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

17 เหนื่อยลา 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

18 กัดเล็บ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

19 กัดริมฝปาก 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

20 มือส่ัน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

21 เสียงส่ัน ปากสั่น หรือมือส่ัน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

22 รางกายออนเพลีย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

 
23 

อาการทางดานจิตใจ 
โกรธ 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

24 หงุดหงิดงาย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

25 อยากอยูเฉยๆ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

26 วิตกกังวล 1 1 1 1 คัดเลือกไว 

       



 170 

ตาราง 8 (ตอ) 
ขอ คําถาม กรรมการ 

ทานที่ 1 
กรรมการ
ทานที่ 2 

กรรมการ
ทานที่ 3 

คา 
IOC 

หมายเหตุ 
(คัดเลือกไว) 

27 ทอแท  หมดหวงั 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

28 กังวล 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

29 เศราหมอง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

30 ตกใจงาย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

31 โมโหงาย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

32 กระสับกระสาย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

33 กลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

34 ไมราเริง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

35 คิดมาก 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

36 ขาดสมาธิ ในการทํางาน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

37 ต่ืนเตน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

38 ประหมา   1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

39 รูสึกสับสน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

40 ไมมีความสุข 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

41 เบ่ือหนาย -1 1 -1 0.33 ไมคัดเลือกไว 

 
 42 

อาการทางดานพฤติกรรม 
ไมมีสมาธิ 

 

-1 

 

1 

 

-1 

 

0.33 

 
ไมคัดเลือกไว 

43 ไมฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

44 ไมอยากทําอะไร 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

45 ทําลายของ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

46 เบ่ืออาหาร 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

47 นั่งไมติดที่เดินไปเดินมา 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

48 หลงลืมงาย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

49 ไมอยากพูดจากับใคร 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

50 ชอบมีปญหากับคนรอบขาง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

51 มองโลกในแงราย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

52 ไดหนาลืมหลัง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

53 หิวอาหารบอยขึ้น 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

54 กัดริมฝปาก -1 1 -1 0.33 ไมคัดเลือกไว 

55 รับประทานอาหารเพิ่มขึ้น 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 
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ตาราง 8 (ตอ) 
ขอ คําถาม กรรมการ 

ทานที่ 1 
กรรมการ
ทานที่ 2 

กรรมการ
ทานที่ 3 

คา 
IOC 

หมายเหตุ 
(คัดเลือกไว) 

56 ปสสาวะบอยกวาปกติ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

57 นอนหลับไมสนิทในเวลากลางคืน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 
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ตาราง  9  คาความเที่ยงตรง  ( IOC) ของแบบสอบถามอารมณขันของวัยรุน 
 

ขอ คําถาม กรรมการ 
ทานที่ 1 

กรรมการ
ทานที่ 2 

กรรมการ
ทานที่ 3 

คา 
IOC 

หมายเหตุ 
(คัดเลือกไว) 

 
 
1 

ดานความรูสึกเพลิดเพลินสนุกสนานกับสิ่งท่ีเกิดข้ึน 
 
ฉันมองปญหาเปนเรื่องที่สนุกสนาน ทาทายความสามารถ 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1.00 

 
 

คัดเลือกไว 

2 เมื่อพบสถานการณที่ไมพึงประสงคฉันสามารถมองเปน
เรื่องเพลิดเพลินสนุกสนานได 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

3 เมื่อฉันถูกลอเลียนฉันก็รูสึกสนุกสนานไปกับเพ่ือนๆ ได 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

4 ฉันมีอารมณรวมไปกับคนอื่น ทุกครั้งเมื่อดูละครตลก 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

5 ฉันรูสึกเพลิดเพลินสนุกสนาน เมื่อดูรายการตลก เกมสโชว  
วาไรตี้ ที่เบาสมอง 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

6 เมื่อฉันไดยินหรือพบเห็น ชื่อบุคคล ชื่อสถานท่ี หรือส่ิง
ตางๆที่ตรงขามกับความเปนจริงฉันจะรูสึกเพลิดเพลิน
สนุกสนานทุกครั้ง 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1.00 

 
 

คัดเลือกไว 

7 ฉันจมอยูกบัความทุกขไดไมนานก็สามารถกลับมา
เพลิดเพลินกับชีวิตไดใหม 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-8 เมื่อเพ่ือนฉันเลาเหตุการณวิกฤติ อันตราย ที่เกิดขึ้นผานมา
แมจะนานแลวฉันก็รูสึกเศราไมสบายใจ 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-9 ฉันเปนคนที่ปฏิบัติตนอยูในกรอบกฎเกณฑอยางเครงครัด 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

10 การมีเรื่องใหขําขัน ถือเปนส่ิงสําคัญในชีวิตทําใหฉัน ได
เพลิดเพลิน 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

 
11 

มองสิ่งสิ่งท่ีเกิดข้ึนในเชิงบวก 
ฉันมองเห็นประโยชนจากปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นได 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

12 ฉันมักจะมีประสบการณที่เปนประโยชนเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันเสมอ 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

13 ฉันคิดวาการหัวเราะเปนเรื่องที่ทําใหโลก สดใสขึ้น 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

14 ฉันมักจะมองเห็นแงมุมที่ดีของส่ิงที่เกิดขึ้นในขณะที่เพ่ือน
มองไมเห็น 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-15 ในชีวิตของฉันไมคอย  มีเรื่องราวสนุกๆ  เกิดขึ้นมากมาย
นัก 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-16 ฉันเห็นวาการทําทุกอยางเอาจริงเอาจังเปนเรื่องสําคัญ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 
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ตาราง  9  (ตอ) 
ขอ คําถาม กรรมการ 

ทานที่ 1 
กรรมการ
ทานที่ 2 

กรรมการ
ทานที่ 3 

คา 
IOC 

หมายเหตุ 
(คัดเลือกไว) 

17 การใชอารมณขันเปนกลไกการปรับตัวที่ดีที่สุด 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

18 อารมณขันชวยใหคนเรายอมรับสถานการณตางๆที่เกิดขึ้น
ได 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

19 ฉันคิดวาอารมณขันเปนเครื่องมือผอนคลายความเครียดได 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

20 ฉันมีความวิตกกังวลอยูเปนประจํา 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

-21 บุคคลที่ชอบเลาเรื่องตลก มักทําใหผูอ่ืนรําคาญ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

 
22 

มองสิ่งท่ีเกิดข้ึนในเชิงตลกขบขัน 
ฉันมักมองเหตุการณที่รายๆที่เกิดขึ้นกับฉันใหเปนเรื่องขํา
ขันได 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1.00 

 
 

คัดเลือกไว 

23 ฉันมองเรื่องที่ทําใหฉันผิดหวังใหเปนเรื่องขําขัน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

24 ฉันมองความผิดพลาดของตัวเองใหเปนเรื่องขําขันได 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

25 ฉันสามารถเห็นเรื่องที่ทําใหเกิดอารมณขันบอยๆ   
จากการทํางาน 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

26 ฉันมักยิ้มและหัวเราะเมื่อดูรายการตลกขบขัน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

27 ฉันสามารถเลาเรื่องเหตุการณที่นาอายของตัวเองใหผูอ่ืน
ฟงเปนเรื่องขําขันได 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-28 การเรียกผูอ่ืนวา”ตัวตลก” ถือเปนคําพูดที่ดูถูกเหยียด
หยาม 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-29 ฉันรูสึกรําคาญเมื่อมีคนรอบขางสวนใหญพูดถึงเรื่องราวที่
ตลกขบขัน 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-30 ฉันมักจะรําคาญคนที่ชอบเลนสนุกสนานในเวลาทํางาน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

 
31 

สามารถยิ้มและหัวเราะกับสิ่งท่ีเกิดข้ึนได 
เมื่อฉันอานหนังสือตลกฉันจะหัวเราะออกมา 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

32 เมื่อฉันดูรายการตลกฉันจะย้ิมและหัวเราะออกมา 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

33 เมื่อฉันเห็นเพ่ือนแสดงทาทางตลก ฉันก็จะหัวเราะออกมา
ทุกครั้ง 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

34 เมื่อฉันฟงเพ่ือนเลาเรื่องตลกฉันจะหัวเราะจนน้ําตาไหล 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

35 ฉันมีเรื่องตลกอยูในความทรงจําหลายเรื่อง 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

36 ฉันมักจะเปนผูนําที่ทําใหเพ่ือนรวมหัวเราะ ในวงสนทนา 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

37 ฉันใชอารมณขันสรางความสนุกสนานเพลิดเพลินใหกับ
เพ่ือนๆไดเสมอ 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 
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ตาราง 9 (ตอ)    

ขอ คําถาม กรรมการ 
ทานที่ 1 

กรรมการ
ทานที่ 2 

กรรมการ
ทานที่ 3 

คา 
IOC 

หมายเหตุ 
(คัดเลือกไว) 

38 ฉันสามารถยิ้มและหัวเราะไดงาย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

39 ฉันมักจะยิ้มและหัวเราะใหตัวเองทุกครั้งที่ทําเรื่องเปน ๆ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

40 คนอื่นๆ มักบอกฉันวาฉันเปนคนพูดสนุกสนานอยูเสมอ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

-41 ฉันเปนคนที่ไมชอบชอบอานหนังสือ ส่ิงพิมพ หรือรูปภาพ
เกี่ยวกับเรื่องตลกขบขัน 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

42 ฉันมักจะหัวเราะเสมอ เมื่อเพ่ือนฉันทําหนาทะเลน 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

 
43 

ดานการนําอารมณขันไปใชในสถานการณตางๆ 
การมีความคิดเชิงตลกขบขันหรือการมีอารมณขัน ชวยให
ฉันเอาชนะสถานการณที่ยุงยากได 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1.00 

 
 

คัดเลือกไว 

-44 ฉันสามารถใชอารมณขันใหเพ่ือนสนุกสนานไดในเวลาที่มี
เรื่องเครียด 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

45 เมื่อเปรียบเทียบแลวกับคนทั่วไป  ฉันเปนคนที่หัวเราะงาย 
อารมณดี 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

46 ฉันมักใชอารมณขันชวยแกไขสถานการณ ตึงเครียดไดดี
เสมอ 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

47 ฉันสามารถใชความคิดเชิงตลกขบขันมาชวยในการปรับตัว
เองใหเขากับสถานการณตางๆได 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

48 ฉันมักใชการยิ้มและหัวเราะเพื่อลดความรูสึกประหมา 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

49 ฉันมักจะมีวิธีใหเพ่ือน ๆ ย้ิมและหัวเราะอยูเสมอขณะอยูใน
สถานการณตึงเครียด 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

50 ฉันมักจะใชวิธีการยิ้มและหัวเราะในเวลาที่อยูใน
สถานการณตึงเครียด 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-51 เมื่อฉันอยูใกลกับคนที่กําลังเครียดฉันจะเครียดตามไปดวย 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

52 ฉันมักคิดมุขตลกๆมาเลาใหเพ่ือนฟงเสมอ 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 

53 ถาฉันเครียดฉันมักจะหาวิธีการผอนคลายความเครียดเชน 
ดูวีซีดีตลก อานเรื่องขําขัน 

 

1 

 

1 

 

1 

 

1.00 

 
คัดเลือกไว 

-54 ฉันไมสามารถสรางอารมณขันได  ในขณะที่มีความเครียด 1 1 1 1.00 คัดเลือกไว 
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ตาราง  10   คาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับของแบบสอบถาม
ความเครียด  (n = 100) 

ขอ คําถาม คาอํานาจจําแนก คําอํานาจจําแนก 
มากกวา 0.2 
(คัดเลือกไว) 

คําอํานาจจําแนก 
นอยกวา 0.2 

(ไมคัดเลือกไว) 
 
 
1 

เมื่อเกิดความเครียดทานจะมีอาการเหลาน้ี 
อาการทางดานรางกาย 

ปวดศรีษะ 

 
 

.4617 

 
 
/ 

 

2 หนามืด .3736 /  

3 นอนไมหลับ .4932 /  

4 ปวดทอง .3890 /  

5 ผื่นขึ้นตามตัว .2119 /  

6 เหง่ือออกตามรางกาย .3630 /  

7 มือหรือเทาเย็นผิดปกติ .3224 /  

8 หนาแดงผิดปกติ .5592 /  

9 มีอาการคันรุนแรง .2405 /  

10 ปวดปสสาวะบอย .3543 /  

11 ใจส่ัน .6043 /  

12 รอนวูบวาบตามรางกาย .6850 /  

13 หัวใจเตนแรงและเร็วผิดปกติ .6388 /  

14 ทองผูก .3606 /  

15 น้ําหนักตัวเปล่ียนแปลง .3645 /  

16 ปากแหง คอแหงผิดปกติ .5096 /  

17 เหนื่อยลา .6315 /  

18 กัดเล็บ .2970 /  

19 กัดริมฝปาก .4212 /  

20 มือส่ัน .3760 /  

21 เสียงส่ัน ปากสั่น หรือมือส่ัน .4929 /  

22 รางกายออนเพลีย .5727 /  

 
23 

อาการทางดานจิตใจ 
โกรธ 

 
.6669 

 
/ 

 

24 หงุดหงิดงาย .5770 /  

25 อยากอยูเฉยๆ .2477 /  

26 วิตกกังวล .6321 /  
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ตาราง 10 (ตอ)    

ขอ คําถาม คาอํานาจจําแนก คําอํานาจจําแนก 
มากกวา 0.2 
(คัดเลือกไว) 

คําอํานาจจําแนก 
นอยกวา 0.2 

(ไมคัดเลือกไว) 
27 ทอแท   .6572 /  

28 หมดหวัง .6990 /  

29 เศราหมอง .6725 /  

30 ตกใจงาย .5066 /  

31 โมโหงาย .6492 /  

32 กระสับกระสาย .6204 /  

33 กลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ .6587 /  

34 ไมราเริง .3957 /  

35 คิดมาก .6673 /  

36 ขาดสมาธิ ในการทํางาน .5628 /  

37 ต่ืนเตน .6011 /  

38 ประหมา   .6086 /  

39 รูสึกสับสน .7351 /  

40 ไมมีความสุข .5443 /  

 
41 

อาการทางดานพฤติกรรม 
ไมฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน 

 
.4636 

 

/ 
 

42 ไมอยากทําอะไร .5020 /  

43 ทําลายของ .4850 /  

44 เบ่ืออาหาร .4936 /  

45 นั่งไมติดที่เดินไปเดินมา .3661 /  

46 หลงลืมงาย .6058 /  

47 ไมอยากพูดจากับใคร .4867 /  

48 ชอบมีปญหากับคนรอบขาง .6035 /  

49 มองโลกในแงราย .5576 /  

50 ไดหนาลืมหลัง .4249 /  

51 หิวอาหารบอยขึ้น .5501 /  

52 รับประทานอาหารเพิ่มขึ้น .4788 /  

53 ปสสาวะบอยกวาปกติ .4340 /  

54 นอนหลับไมสนิทในเวลากลางคืน .7100 /  
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ตาราง  11  คาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับของแบบสอบถามอารมณ 
     ขันของวัยรุน (n  = 100)  

ขอ คําถาม คาอํานาจ
จําแนก 

คําอํานาจ
จําแนกมาก 
กวา 0.2 

(คัดเลือกไว) 

คําอํานาจ
จําแนก นอย
กวา 0.2 

(ไมคัดเลือกไว) 
 
 
1 

ดานความรูสึกเพลิดเพลินสนุกสนานกับสิ่งท่ีเกิดข้ึน 
 
ฉันมองปญหาเปนเรื่องที่สนุกสนาน ทาทายความสามารถ 

 
 

.4298 

 
 

/ 

 

2 เมื่อพบสถานการณที่ไมพึงประสงคฉันสามารถมองเปนเรื่อง
เพลิดเพลินสนุกสนานได 

 
.4621 

 

/ 
 

3 เมื่อฉันถูกลอเลียนฉันก็รูสึกสนุกสนานไปกับเพ่ือนๆ ได .4031 /  

4 ฉันมีอารมณรวมไปกับคนอื่น ทุกครั้งเมื่อดูละครตลก .5040 /  

5 ฉันรูสึกเพลิดเพลินสนุกสนาน เมื่อดูรายการตลก,เกมสโชว  วาไรตี้ 
ที่เบาสมอง 

 
.4593 

 
/ 

 

6 เมื่อฉันไดยินหรือพบเหน็ ชื่อบุคคล, ชื่อสถานที่ หรือส่ิงตางๆที่ตรง
ขามกับความเปนจริงฉันจะรูสึกเพลิดเพลินสนุกสนานทุกครั้ง 

 
.4608 

 

/ 
 

7 ฉันจมอยูกับความทุกขไดไมนานก็สามารถกลับมาเพลิดเพลินกับ
ชีวิตไดใหม 

 
.4958 

 

/ 
 

-8 เมื่อเพ่ือนฉันเลาเหตุการณวิกฤติ อันตราย ที่เกิดขึ้นผานมาแมจะ
นานแลวฉันก็รูสึกเศราไมสบายใจ 

 
-.1924 

 
 

 
/ 

-9 ฉันเปนคนที่ปฏิบัติตนอยูในกรอบกฎเกณฑอยางเครงครัด -.2514  / 

10 การมีเรื่องใหขําขัน   ถือเปนส่ิงสําคัญในชีวิตทําใหฉันได
เพลิดเพลิน 

 
.5741 

 
/ 

 

 
11 

มองสิ่งสิ่งท่ีเกิดข้ึนในเชิงบวก 
ฉันมองเห็นประโยชนจากปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นได 

 
.4768 

 

/ 
 

12 ฉันมักจะมีประสบการณที่เปนประโยชนเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน
เสมอ 

 
.4104 

 

/ 
 

13 ฉันคิดวาการหัวเราะเปนเรื่องที่ทําใหโลก สดใสขึ้น .4556 /  

14 ฉันมักจะมองเห็นแงมุมที่ดีของส่ิงที่เกิดขึ้น .5161  / 

-15 ในชีวิตของฉันไมคอย  มีเรื่องราวสนุกๆ  เกิดขึ้นมากมายนัก .0333  / 
-16 ฉันเห็นวาการทําทุกอยางเอาจริงเอาจังเปนเรื่องสําคัญ -.0595 /  
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ตาราง 11 (ตอ) 

   

ขอ คําถาม คาอํานาจ
จําแนก 

คําอํานาจ
จําแนกมาก 
กวา 0.2 

(คัดเลือกไว) 

คําอํานาจ
จําแนก นอย
กวา 0.2 

(ไมคัดเลือกไว) 
17 การใชอารมณขันเปนกลไกการปรับตัวที่ดีที่สุด .3615 /  

18 อารมณขันชวยใหคนเรายอมรับสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นได .5811 /  

19 ฉันคิดวาอารมณขันเปนเครื่องมือผอนคลายความเครียดได .4318 /  

20 ฉันมีความวิตกกังวลอยูเปนประจํา -.0239  / 
-21 บุคคลที่ชอบเลาเรื่องตลก มักทําใหผูอ่ืนรําคาญ .0748  / 

 
22 

มองสิ่งท่ีเกิดข้ึนในเชิงตลกขบขัน 
ฉันมักมองเหตุการณที่รายๆที่เกิดขึ้นกับฉันใหเปนเรื่องขําขันได 

 
.5325 

 

/ 
 

23 ฉันมองเรื่องที่ทําใหฉันผิดหวังใหเปนเรื่องขําขัน .4852 /  

24 ฉันมองความผิดพลาดของตัวเองใหเปนเรื่องขําขันได .4581 /  

25 ฉันสามารถเห็นเรื่องที่ทําใหเกิดอารมณขันบอยๆ   
จากการทํางาน 

 
.4801 

 
/ 

 

26 ฉันมักยิ้มและหัวเราะเมื่อดูรายการตลกขบขัน .3841 /  

27 ฉันสามารถเลาเรื่องเหตุการณที่นาอายของตัวเองใหผูอ่ืนฟงเปน
เรื่องขําขันได 

 
.5661 

 
/ 

 

-28 การเรียกผูอ่ืนวา”ตัวตลก” ถือเปนคําพูดที่ดูถูกเหยียดหยาม .0078  / 
-29 ฉันรูสึกรําคาญเมื่อมีคนรอบขางสวนใหญพูดถึงเรื่องราวที่ตลก

ขบขัน 
 

.3105 
 
/ 

 

-30 ฉันมักจะรําคาญคนที่ชอบเลนสนุกสนานในเวลาทํางาน .0922  / 
 

31 
สามารถยิ้มและหัวเราะกับสิ่งท่ีเกิดข้ึนได 

เมื่อฉันอานหนังสือตลกฉันจะหัวเราะออกมา 
 

.3670 
 

/ 
 

32 เมื่อฉันดูรายการตลกฉันจะย้ิมและหัวเราะออกมา .5531 /  

33 เมื่อฉันเห็นเพ่ือนแสดงทาทางตลก ฉันก็จะหัวเราะออกมาทุกครั้ง .5083 /  

34 เมื่อฉันฟงเพ่ือนเลาเรื่องตลกฉันจะหัวเราะจนน้ําตาไหล .3850 /  

35 ฉันมีเรื่องตลกอยูในความทรงจําหลายเรื่อง .5143 /  

36 ฉันมักจะเปนผูนําที่ทําใหเพ่ือนรวมหัวเราะ ในวงสนทนา .5718 /  

37 ฉันใชอารมณขันสรางความสนุกสนานเพลิดเพลินใหกับเพ่ือนๆได
เสมอ 

 
.7891 

 

/ 
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ตาราง 11 (ตอ) 

   

ขอ คําถาม คาอํานาจ
จําแนก 

คําอํานาจ
จําแนกมาก 
กวา 0.2 

(คัดเลือกไว) 

คําอํานาจ
จําแนก นอย
กวา 0.2 

(ไมคัดเลือกไว) 
38 ฉันสามารถยิ้มและหัวเราะไดงาย .6435 /  

39 ฉันมักจะยิ้มและหัวเราะใหตัวเองทุกครั้งที่ทําเรื่องเปน ๆ .6431 /  

40 คนอื่นๆ มักบอกฉันวาฉันเปนคนพูดสนุกสนานอยูเสมอ .6675 /  

-41 ฉันเปนคนที่ไมชอบชอบอานหนังสือ ส่ิงพิมพ หรือรูปภาพเกี่ยวกับ
เรื่องตลกขบขัน 

 
.1421 

  

/ 

42 ฉันมักจะหัวเราะเสมอ เมื่อเพ่ือนฉันทําหนาทะเลน .4053 /  

 
-43 

ดานการนําอารมณขันไปใชในสถานการณตางๆ 
การมีความคิดเชิงตลกขบขันหรือการมีอารมณขัน ชวยใหฉัน
เอาชนะสถานการณที่ยุงยากได 

 
 

.5818 

 
 

/ 

 

44 ฉันสามารถใชอารมณขันใหเพ่ือนสนุกสนานไดในเวลาที่มีเรื่อง
เครียด 

 
-.5904 

  

/ 
45 เมื่อเปรียบเทียบแลวกับคนทั่วไป  ฉันเปนคนที่หัวเราะงาย อารมณ

ดี 
 

.5618 
 

/ 
 

46 ฉันมักใชอารมณขันชวยแกไขสถานการณ ตึงเครียดไดดีเสมอ .4964 /  

47 ฉันสามารถใชความคิดเชิงตลกขบขันมาชวยในการปรับตัวเองให
เขากับสถานการณตางๆได 

 
.7261 

 
/ 

 

48 ฉันมักใชการยิ้มและหัวเราะเพื่อลดความรูสึกประหมา .6314 /  

49 ฉันมักจะมีวิธีใหเพ่ือน ๆ ย้ิมและหัวเราะอยูเสมอขณะอยูใน
สถานการณตึงเครียด 

 
.6191 

 

/ 
 

-50 ฉันมักจะใชวิธีการยิ้มและหัวเราะในเวลาที่อยูในสถานการณตึง
เครียด 

 
.6234 

 

/ 
 

51 เมื่อฉันอยูใกลกับคนที่กําลังเครียดฉันจะเครียดตามไปดวย -.1314  / 

52 ฉันมักคิดมุขตลกๆมาเลาใหเพ่ือนฟงเสมอ .6244 /  

53 ถาฉันเครียดฉันมักจะหาวิธีการผอนคลายความเครียดเชน ดูวีซีดี 
ตลก อานเรื่องขําขัน 

 
.5011 

/  

-54 ฉันไมสามารถสรางอารมณขันได  ในขณะที่มีความเครียด .1365  / 



 180 

ตาราง  12    คาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นรายขอของความเครียดของวัยรุน  
     (n = 100)  
 

ขอที่ คาอํานาจจําแนก คาความเชื่อมั่นเมื่อตัดรายขอออก 
*1 .4617 .7431 
*2 .3736 .7440 
*3 .4932 .7425 
*4 .3890 .7438 
*5 .2119 .7457 
*6 .3630 .7435 
*7 .3224 .7444 
*8 .5592 .7428 
*9 .2405 .7453 
*10 .3543 .7439 
*11 .6043 .7416 
*12 .6850 .7407 
*13 .6388 .7408 
*14 .3606 .7443 
*15 .3645 .7438 
*16 .5096 .7424 
*17 .6315 .7406 
*18 .2970 .7445 
*19 .4212 .7433 
*20 .3760 .7439 
*21 .4929 .7433 
*22 .5727 .7416 
*23 .6669 .7414 
*24 .5770 .7416 
*25 .2477 .7447 
*26 .6321 .7410 
*27 .6572 .7409 
*28 .6990 .7402 
*29 .6725 .7407 
*30 .5066 .7428 
*31 .6492 .7401 
*32 .6204 .7418 
*33 .6587 .7406 
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ตาราง 12 (ตอ)   

ขอที่ คาอํานาจจําแนก คาความเชื่อมั่นเมื่อตัดรายขอออก 
*34 .3957 .7432 
*35 .6673 .7402 
*36 .5628 .7416 
*37 .6011 .7416 
*38 .6086 .7416 
*39 .7351 .7400 
*40 .5443 .7414 
*41 .4636 .7433 
*42 .5020 .7422 
*43 .4850 .7430 
*44 .4936 .7428 
*45 .3661 .7436 
*46 .6058 .7414 
*47 .4867 .7426 
*48 .6035 .7416 
*49 .5576 .7422 
*50 .4249 .7432 
*51 .5501 .7416 
*52 .4788 .7422 
*53 .4340 .7430 
*54 .7100 .7392 

คาความเชื่อมั่นทั้งฉบับ .7468 

 
 
 

หมายเหตุ            *        หมายถึง    ขอที่ไดรับการคัดเลือก 
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ตาราง  13    คาอํานาจจําแนกรายขอและคาความเชื่อมั่นรายขอของแบบสอบถามอารมณ

ขันของวัยรุน (n = 100) 

ขอที่ คาอํานาจจําแนก คาความเชื่อมั่นเมื่อตัดรายขอออก 
*1 .4298 .7277 
*2 .4621 .7269 
*3 .4031 .7281 
*4 .5040 .7278 
*5 .4593 .7288 
*6 .4608 .7268 
*7 .4958 .7271 
8 -.1924 .7369 
9 -.2514 .7372 

*10 .5741 .7271 
*11 .4768 .7281 
*12 .4104 .7290 
*13 .4556 .7297 
*14 .5161 .7284 
15 .0333 .7336 
16 -.0595 .7345 
*17 .3615 .7294 
*18 .5811 .7276 
*19 .4318 .7298 
20 -.0239 .7345 
21 .0748 .7330 
*22 .5325 .7268 
*23 .4852 .7271 
*24 .4581 .7272 
*25 .4801 .7282 
*26 .3841 .7299 
*27 .5661 .7259 
28 .0078 .7342 
*29 .3105 .7301 
30 .0922 .7327 
*31 .3670 .7293 
*32 .5531 .7272 
*33 .5083 .7284 
*34 .3850 .7288 



 183 

ตาราง 13 (ตอ)   

ขอที่ คาอํานาจจําแนก คาความเชื่อมั่นเมื่อตัดรายขอออก 
*35 .5143 .7275 
*36 .5718 .7267 
*37 .7891 .7230 
*38 .6435 .7255 
*39 .6431 .7253 
*40 .6675 .7245 
41 .1421 .7318 
*42 .4053 .7286 
*43 .5818 .7263 
44 -.5904 .7407 
*45 .5618 .7271 
*46 .4964 .7274 
*47 .7261 .7246 
*48 .6314 .7250 
*49 .6191 .7249 
*50 .6234 .7256 
51 -.1314 .7362 
*52 .6244 .7245 
*53 .5011 .7267 
54 .1365 .7320 

คาความเชื่อมั่นทั้งฉบับ .7334 

 
 

หมายเหตุ            *        หมายถึง    ขอที่ไดรับการคัดเลือก 
  
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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