
บทที่ บทที่ 22  
วรรณกรรมที่เกีย่วข้องวรรณกรรมที่เกีย่วข้อง  

  

  
                   ในบทน้ี จะไดร้ายงานการศึกษาวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้ง ซ่ึงเป็นพื้นฐานของการวจิยั   
เร่ือง  การพฒันาชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด   
ส าหรับ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนวนัที สถิตยพ์ทิยาคม จงัหวดัพจิิตร  ผลสรุป  
จากการประมวลเอกสารไดน้ าไปสู่กรอบ แนวคิดของการวจิยั การนิยามศพัท์ การตั้งสมมติฐาน  
ของการวจิยัในที่สุด การน าเสนอประกอบดว้ยหวัขอ้ดงัต่อไปน้ี 

 1.  เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
  2.  เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบัความพงึพอใจ 
                     3.  เอกสารและงานวจิยัที่เก่ียวขอ้งกบักิจกรรมแนะแนว 
    

1.  เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วข้องกบัทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด 
 
  1.1  เอกสารที่เกี่ยวข้องกับทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

               1.1.1  ทักษะชีวิตในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
          หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พทุธศกัราช 2551 มุ่งพฒันาผูเ้รียน 

ใหมี้คุณภาพตามมาตรฐานการเรียนรู้ ที่จะช่วยใหผู้เ้รียนเกิดสมรรถนะส าคญั 5 ประการ คือ 
          1)  ความสามารถในการส่ือสาร 
          2)  ความสามารถในการคิด  
          3)  ความสามารถในการแก้ปัญหา  
          4)  ความสามารถในการใช้ทักษะชีวิต  
          5)  ความสามารถในการใช้เทคโนโลยี 
          ความสามารถในการใชท้กัษะชีวติ เป็นความสามารถในการน ากระบวนการ 

ต่างๆ ไปใชใ้นการด าเนินชีวติประจ าวนัการเรียนรู้ดว้ยตนเอง  การเรียนรู้อยา่งต่อเน่ือง  การท างาน
และการอยูร่่วมกนัในสงัคม ดว้ยการสร้างความสมัพนัธอ์นัดีระหวา่งบุคคล  การจดัการปัญหาและ  
ความขดัแยง้ต่างๆ  อยา่งเหมาะสม  การปรับตวัใหท้นักบัการเปล่ียนแปลงของสงัคมและ
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สภาพแวดลอ้ม และการรู้จกัหลีกเล่ียงพฤติกรรมไม่พงึประสงคท์ี่ส่งผลกระทบต่อตนเองและผูอ่ื้น   
(ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2554: 10) 
                            1.1.2  ความหมายของทักษะชีวิต 

        ทกัษะชีวติเป็นความสามารถของบุคคลในการจดัการกบัปัญหาต่าง ๆ รอบตวั 
ในสภาพสงัคมปัจจุบนั และเตรียมพร้อมส าหรับการปรับตวัในอนาคต 
                             1.1.3  องค์ประกอบของทักษะชีวิต 
                           ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้ นพื้นฐาน  (2554: 2) ไดก้  าหนด
องคป์ระกอบทกัษะชีวติส าคญัที่จะเพิม่ภูมิคุม้กนัให้ กบัเด็กในสภาพสงัคมที่มีการเปล่ียนแปลง 
และเตรียมความพร้อมส าหรับการปรับตวัของผูเ้รียนในอนาคตไว ้4 องคป์ระกอบ ดงัน้ี 

          1)  การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้ อ่ืน การตระหนกัรู้และเห็น 
คุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น  หมายถึง  การรู้ความถนดั  ความสามารถจุดเด่ นจุดดอ้ยของตนเอง   
เขา้ใจความแตกต่างของแต่ละบุคคล  รู้จกัตนเอง  ยอมรับ  เห็นคุณค่า  และภาคภูมิใจในตนเอง  
และผูอ่ื้น มีเป้าหมายในชีวติและมีความรับผดิชอบต่อสงัคม 

                       2)  การคิดวิเคราะห์ ตดัสินใจและแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ การคิด 
วเิคราะห์ ตดัสินใจและแกปั้ญหาอยา่งสร้างสรรค ์หมายถึง การแยกแยะขอ้มูล ข่าวสาร ปัญหาและ
ถานการณ์รอบตวั วพิากษว์จิารณ์และประเมินสถานการณ์รอบตวัดว้ยหลกัเหตุผลและขอ้มูลที่
ถูกตอ้ง รับรู้ปัญหา สาเหตุของปัญหา หาทางเลือกและตดัสินใจในการแกปั้ญหาในสถานการณ์
ต่างๆ อยา่งสร้างสรรค์ 

                       3) การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การจดัการกบัอารมณ์และ
ความเครียด หมายถึง ความเขา้ใจและรู้เท่าทนัภาวะอารมณ์ของบุคคล รู้สาเหตุของความเครียด รู้
วธีิการควบคุมอารมณ์และความเครียด รู้วธีิผอ่นคลาย หลีกเล่ียงและปรับเปล่ียนพฤติกรรม ที่
ก่อใหเ้กิดอารมณ์ไม่พงึประสงคไ์ปในทางที่ดี 

         4)  การสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกับผู้ อ่ืน  การสร้างสมัพนัธภาพที่ดีกบัผูอ่ื้น 
หมายถึง  การเขา้ใจมุมมอง  อารมณ์ความรู้สึกของผูอ่ื้น  ใชภ้าษาพดูและภาษากายเพือ่ส่ือสาร
ความรู้สึกนึกคิดของตนเอง  รับรู้ความรู้สึกนึกคิดและความตอ้งก ารของผูอ่ื้น  วางตวัไดถู้กตอ้ง
เหมาะสมในสถานการณ์ต่าง ๆ ใชก้ารส่ือสารที่สร้างสมัพนัธภาพที่ดี สร้างความร่วมมือและท างาน
ร่วมกบัผูอ่ื้นไดอ้ยา่งมีความสุข  
                            1.1.4  จุดเน้นการพัฒนาทักษะชีวิตด้านการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
ในระบบการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

          ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2554: 10) มีนโยบาย 
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และเป้าหมายการพฒันาคุณภาพผู ้  เรียนในดา้นความสามารถและทกัษะ  ตลอดจนคุณลกัษณะ  
ที่จะช่วยเสริมสร้างใหผู้เ้รียนมีคุณภาพตามเป้า  หมายของหลกัสูตรและมีภูมิคุม้กนั  
ในการด าเนินชีวติ  ผูเ้ รียนจะตอ้งมีความสามารถในการปรับตวัต่อสภาพ  แวดลอ้มทางสงัคม  
ที่เปล่ียนแปลงและทา้ทาย ซ่ึงตอ้งใชก้ระบวนการคิดและการตดัสินใจที่เหมาะสมจึงจะสามารถอยู่
ในสงัคมไดอ้ยา่งปลอดภยั และมีความสุข จึงก าหนดใหส้ถานศึกษาพฒันาและเสริมสร้างทกัษะชีวติ 
ใหผู้เ้รียนเกิดการตระหนกัรู้ และเห็นคุณค่าในตนเองและผูอ่ื้น  คิดวเิคราะห์ตดัสินใจและแกปั้ญหา
อยา่งสร้างสรรค์ มีทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด  รู้จกัสร้างสมัพนัธภาพที่ดีกบัผูอ่ื้น
ดว้ยการจดัการเรียนการสอนและจดักิจกรรมพฒันาผูเ้รียน  ที่เสริมสร้างทกัษะชีวติใหผู้เ้รียน  
เกิดพฤติกรรม ตามวยัในแต่ละชั้นปี 

         ส าหรับพฤติกรรมที่คาดหวงัและตวัช้ีวดัทกัษะชีวติในองคป์ระกอบ 
การจดัการ กับอารมณ์และความเครียดระดบัมธัยมศึกษา  (ส านกังานคณะกรรมการการศึกษา  
ขั้นพื้นฐาน: 11) มีดงัน้ี 
 
ตารางที่ 2.1  พฤติกรรมที่คาดหวงัและตวัช้ีวดัทกัษะชีวติในองคป์ระกอบการจดัการกบัอารมณ์และ 
                     ความเครียดระดบัมธัยมศึกษา 

 

พฤติกรรมทักษะชีวิตที่คาดหวัง ตัวช้ีวัด 
1.ประเมินและรู้เท่าทนัสภาวะ   
อารมณ์ที่เกิดขึ้นกบัตนเอง 

1. ส ารวจและประเมินอารมณ์ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม 
ของตนเองได ้
2. เลือกวธีิการจดัการหรือควบคุมอารมณ์ของตนเองได้
เหมาะสม 

2.จดัการความขดัแยง้ต่างๆ 
ไดด้ว้ยวธีิที่เหมาะสม  

1. เลือกวธีิการจดัการความขดัแยง้ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
2. ยติุความรุนแรงในสถานการณ์ต่าง ๆ โดยสนัติวธีิ 

3.รู้จกัคลายเครียดดว้ยวธีิการ 
ที่สร้างสรรค ์ 

1. มีวธีิการคลายความเครียดอยา่งสร้างสรรค์ 

4.รู้จกัสร้างความสุขใหก้บั
ตนเองและผูอ่ื้น  

1. ปรับความคิด ความรู้สึก อารมณ์ ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ 
ต่าง ๆ ที่อาจก่อใหเ้กิดความไม่พอใจหรือความเครียดไดด้ว้ย
วธีิการที่ถูกตอ้งและสร้างสรรค ์ 
2. มีวธีิการสร้างความสุขใหก้บัตนเองและผูอ่ื้นไดเ้หมาะสม 
กบัเหตุการณ์ 
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                            1.1.5  แนวคดิการพัฒนาและเสริมสร้างทักษะชีวิต  
                                     ส านกังานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2554: 22 , 33-35 , 37-38 ,  
92-94) ไดใ้หแ้นวคิดการพฒันาและเสริมสร้างทกัษะชีวติตามจุดเนน้การพฒันาคุณภาพผูเ้รียน  
ดา้นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ดงัน้ี 

         1) การรู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง 
            การควบคุมอารมณ์ เป็นความสามารถในการยบัย ั้งอารมณ์ที่ไม่พงึประสงค ์

ไม่ใหแ้สดงออกมาทั้งทางกริยา  วาจา การกระท าและควบคุมอารมณ์ไม่ใหอ่้อนไหวง่าย  อดทน
ภายใตส้ถานการณ์ที่กดดนัได้  โดยไม่เสียสุขภาพจิตการแสดงออกทางอารมณ์เป็นสญัชาตญาณ  
ของมนุษยท์ี่ติดตวัมาแต่ก าเนิดที่ไม่ไดรั้บการขดัเกลา  เช่น สุนขั ลิง เสือ เวลาโกรธจะส่งเสียงและ
แยกเขี้ยว  ส่วนคนเวลาโกรธก็จะแสดงอาการแยกเขี้ยวหรือแผดเสียงดงัคลา้ยคลึงกนั  การแสดง
อารมณ์  เป็นการส่ือสารถึงความรู้สึกภายในของตนใหผู้อ่ื้นรับทราบอารมณ์เป็นส่ิงที่ปรากฏ
ภายนอกที่แสดงใหเ้ห็นถึงความรู้สึกนึกคิดภายใน  อารมณ์และจิตใจ  และจะปรับเปล่ียนไป 
ตามพฒันาการของช่วงวยั  ลกัษณะอารมณ์พื้นฐาน  ที่มีบทบาทส าคญัต่อการใชชี้วติประจ าวนั  
ของคนเรา  เช่น อาย โกรธ คบัขอ้งใจ  (ผดิหวงั) กลวั วติกกงัวล  พอใจ ไม่พอใจ ฯลฯ เป็นอารมณ์  
และมีความสมัพนัธก์บัความเปล่ียนแปลงทางกายและระบบอวยัวะของร่างกาย ดงัน้ี 

 

ลักษณะอารมณ์ การแสดงออก 
ระบบอวัยวะร่างกาย 

ที่เกิดการเปลี่ยนแปลง 
อาย หนา้แดง เสน้เลือดพองตวั หวัใจเตน้แรง 
โกรธ ก าหมดั กลา้มเน้ือร่างกายเกร็ง 

โกรธคบัขอ้งใจ ขมวดคิ้ว หนา้น่ิว กลา้มเน้ือใบหนา้ตึงต่ืนตวั 
พอใจ หวัเราะ ระบบหายใจ เลือดสูบฉีดปอดขยาย 
เจบ็ปวด เหงื่อออก ต่อมเหง่ือถูกกระตุน้ 
กลวั โกรธ ขนลุก ต่อมผวิหนงับีบรัดตวัเกร็ง 

กลวั วติกกงัวล ตวัสัน่ กลา้มเน้ือร่างกายเขมง็เกลียว 

สมหวงั โล่งใจ 
ถอนหายใจ 

หายใจออกทางปากยาวนาน 
กลา้มเน้ือทุกส่วนผอ่นคลายยิม้กวา้ง 

 

         2)  การจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
               อารมณ์เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากส่ิงที่มากระทบจิตใจ เช่น ค  าพดู  
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การกระท าสถานการณ์และเหตุการณ์ต่างๆ ซ่ึงอาจแสดงออกทางร่างกายในลกัษณะต่างๆ 
เช่น หนา้ซีด หนา้แดง น ้ าตาไหล เสียงดงั ใจสัน่ หวัใจเตน้เร็ว เป็นตน้ โดยปกติทัว่ไป คนทุกคน 
มีภาวะอารมณ์พื้นฐานอยูใ่นตวัเหมือนกนั ในแต่ละเวลา แต่ละโอกาสคนจะแสดงอารมณ์แตกต่าง
กนัไป ตามความรู้สึกในขณะนั้น คือ โกรธ กลวั เศร้าโศก อบัอาย กระวนกระวาย รัก อิจฉา แต่ก็มี
บางคนไม่รู้สึกอะไรเลย และมกัจะถูกเรียกวา่ เป็นคนไร้อารมณ์ประเภทของอารมณ์ทางพทุธศาสนา  
แบ่งอารมณ์ออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ 

              - อารมณ์ที่ใหค้วามสุข ไดแ้ก่ อารมณ์ที่เกิดจากความสงบทางจิตใจ  
ปราศจากเร่ืองเศร้าหมองมากระทบ เป็นอารมณ์ที่สงบเยอืกเยน็ เบิกบาน 

              - อารมณ์ที่ใหค้วามทุกข ์ไดแ้ก่ อารมณ์เศร้าหมอง ฟุ้งซ่าน โกรธหรือกลวั  
ไม่สงบ ไม่หยดุน่ิง เน่ืองจากจิตใจมีเร่ืองเศร้าหมองมากระทบและไม่สามารถปล่อยวางในส่ิง
เหล่านั้นได ้ การเกิดอารมณ์หรือความรู้สึกพื้นฐานของมนุษยมี์ 4 แบบ คือ 

              - สุข เกิดจากความดีใจและสมหวงั จะเกิดอาการปีติ ขนลุก ยิม้ร่า   
              - เศร้า เกิดจากความทุกขใ์จและผดิหวงั จะเกิดอาการอึดอดั น ้ าตาไหล       

เก็บตวั หนา้ตาหมองคล ้า 
              - กลวั เกิดจากความกงัวล หวัน่เกรงบางส่ิงบางอยา่ง จะเกิดอาการตกใจ  

หนา้ซีด ตวัสัน่ 
              - โกรธ เกิดจากความไม่พอใจ ไม่ไดด้ัง่ใจ คิดคาดหวงั หรือการถูก 

สบประมาท การถูกท าใหเ้จบ็ใจ จะเกิดอาการหงุดหงิด โมโห ฉุนเฉียว  
            โดยทัว่ไปในช่วงชีวติของเราจะมีอารมณ์ 2 ประเภทที่เรียกวา่ อารมณ์ดี  

หรืออารมณ์ไม่ดี  อารมณ์ดีมีความสุข  เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความดีใจ  สบายใจ  และปลาบปล้ืม   
เบิกบานใจ เช่น ภูมิใจ มัน่ใจ ไม่กลวั กลา้แสดงออก กลา้เส่ียง เขม้แขง็ อารมณ์ไม่ดี เศร้า กลวั โกรธ  
เป็นอารมณ์ที่เกิดจากความรู้สึกโกรธ เกลียด เครียด ไม่พอใจ วติกกงัวล  ส้ินหวงั หม่นหมอง  ท าให้
อ่อนแอ ทอ้ถอย ฉุนเฉียว ขาดความอดทน 

             ลกัษณะของคนอารมณ์ดี มกัแสดงออกเช่นน้ี 
              - ยิม้แยม้แจ่มใส                   - ร่ืนเริงเบิกบาน 
              - มีอารมณ์ขนั                      - มองโลกในแง่ดี 
              - ชอบช่วยเหลือผูอ่ื้น            - สร้างสมัพนัธภาพกบัผูอ่ื้นไดดี้ 
             ลกัษณะของคนอารมณ์ไม่ดี มกัแสดงออกเช่นน้ี 
              - หงุดหงิด ขี้ร าคาญ             - โมโหง่าย 
              - เครียด                                - มองโลกในแง่ร้าย 
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              - เขา้กบัผูอ่ื้นไม่ได ้              - หนา้บึ้งตึงคิ้วขมวด 
              - เบื่อหน่ายส่ิงรอบตวั 
              - ท  าส่ิงที่ไม่เหมาะสม เช่น ขวา้งปาส่ิงของ ด่าทอผูอ่ื้น ท าร้ายตนเองและ 

ท าใหผู้อ่ื้นเดือดร้อน  
             จะเห็นไดว้า่ อารมณ์เป็นความรู้สึกที่มีผลกระทบทั้งทางบวกและทางลบ  

การแสดงอารมณ์ที่ไม่ไดรั้บการควบคุม อาจก่อใหเ้กิดผลเสียต่อตนเองและผูอ่ื้น การควบคุมอารมณ์
และการจดัการกบัอารมณ์ที่เกิดขึ้นอยา่งฉบัพลนั เป็นทกัษะที่เรียนรู้และฝึกฝนได ้โดยการฝึก  
อยา่งเป็นขั้นตอนที่ถูกวธีิการจดัการกบัอารมณ์จะท าใหเ้กิ ดพฤติกรรมที่ดี และควรเลือกใชว้ธีิ 
การที่เหมาะสมกบัสภาพปัญหาและสถานการณ์ 

       3)  แนวทางการเสริมสร้างการรู้เท่าทัน ควบคุม และจัดการกับอารมณ์ 
              (1)  ฝึกให้เดก็แสดงออกซ่ึงความเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน ช่วยเหลือผู้ อ่ืน 

โดยไม่เลือกโอกาสการมีความสามารถทางอารมณ์ท่ีดี ย่อมสามารถท าให้ผู้ อ่ืนเป็นสุขได้ 
โดยไม่เลือกกาลเวลา (ในกิจกรรมเพ่ือสังคมและสาธารณประโยชน์) 

                           (2)  ฝึกน าเอาอารมณ์ทางลบมาเป็นอุทาหรณ์ เช่น ความละอาย หรือ
ความรู้สึกผิดต่อพฤติกรรมของตนเองอย่างท่ีผ่านมา เพ่ือยบัยัง้ช่ังใจ ไม่ประพฤติปฏิบัติซ า้ 

             (3)  ฝึกเดก็ให้คิดและตีความต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เก่ียวกับปัญหา 
ข้อห่วงใยต่าง ๆเก่ียวกับการแสดงออกทางอารมณ์เป็นตวัอย่างของการเป็นท่ีเผชิญกับความจริงได้ดี 
อาจจะน าตวัอย่างจากนิยาย นิทาน บทภาพยนตร์ หรือละครในชีวิตจริงมาประกอบ 

             (4)  ฝึกเดก็ให้มองโลกในแง่ดี เปิดตวัเองต่อประสบการณ์ใหม่ ๆ ในชีวิต 
จากความเป็นต้นแบบของพ่อแม่ ในการมองโลกในแง่ดีเป็นการพฒันาสุขภาพจิต ลดการสร้าง
ปัญหา 

             (5)  การฟังดนตรีเบา ๆ หรือฟังเพลงคลาสสิกท่ีมีจังหวะท่ีน้อยกว่า 60 คร้ัง 
ต่อนาที 

             (6)  ให้ดกูารเขียนนามธรรม (Abstract Art) แล้วสอบถามว่า ภาพนีเ้ขารู้สึก 
อย่างไรหรือใน 1 ภาพ 1 นาที ให้จ้องภาพท่ีมีรายละเอียดต่าง ๆ แล้วให้ปิดตา นึกภาพไว้ในสมอง
แล้วให้รายงานว่า ภาพนั้นมีรายละเอียดใดบ้าง หรือให้เดก็เอามือปิดตา ดมกล่ินต่าง ๆ ในห้อง 
ว่าได้กล่ินอะไรบ้าง 

            (7)  ให้ความเป็นกันเองและยอมรับด้วยการกอด แตะไหล่ จับมือ บอกใน 
ส่ิงท่ีประทับใจในตวัของเขา 

            (8)  แสดงให้เห็นว่า เรารู้สึกเป็นห่วงเป็นใยเขา 
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             (9)  สร้างทักษะความเป็นผู้มีอารมณ์ขนั ในสถานการณ์ทางสังคมใน 
การเรียนและการท างาน  เดก็ท่ีตลกร่าเริงมักเป็นท่ีช่ืนชอบของเพ่ือน  อารมณ์ขนัสามารถพฒันาได้
ตัง้แต่เดก็ๆในระยะแรกพ่อแม่จะเป็นต้นแบบท่ีดีของการเป็นผู้มีอารมณ์ขนั  ครูควรใช้อารมณ์ขนั
เป็นเคร่ืองมือในการสอนคุณค่าหรือค่านิยมในชีวิต การสร้างมิตร และคลายความตึงเครียด 

             (10)  ฝึกให้เดก็ได้มีโอกาสเข้าสังคมกับกลุ่มเพ่ือน ทั้งเป็นงานท่ีเป็น 
ทางการและไม่เป็นทางการของสังคม  กิจกรรมชมรม /ชุมนุมตามท่ีตนเองสนใจ  หรือร่วมกิจกรรม  
ในวนัส าคัญ กิจกรรมท่ีโรงเรียนจัด และกิจกรรมท่ีชุมชนจัดขึน้ 

             (11)  ฝึกให้เดก็รู้จักมารยาทส่วนบุคคล มารยาททางสังคม เพ่ือการรู้  
กาละเทศะและเป็นพืน้ฐานการท างาน/การเรียน 

             (12)  ฝึกให้เดก็เตือนตนด้วยตนเอง แก้การแสดงออกโดยการปรับท่ี  
ความคิดใช้ความคิดปรับความรู้สึก เช่น การพดูคุยกับตนเอง พดูคุยให้สติเตือนตนเอง เป็นการสร้าง
สติท่ีจะควบคุมตนเอง 

             (13)  ฝึกให้เดก็ยอมรับข้อผิดพลาด ความล้มเหลวของตน ไม่มีใคร 
สมบูรณ์เลิศ รู้จักอดทนรอได้ ไม่วู่วาม 

             (14)  ฝึกให้เดก็รู้จักจัดการกับอารมณ์ของตน โดยการควบคุมอารมณ์ 
และการแสดงออกได้อย่างเหมาะสมกับบุคคล สถานท่ี เวลาและเหตกุารณ์ ทั้งอารมณ์ดีและอารมณ์
ไม่ดี เพ่ือให้เกิดความสมดลุในการจัดการกับอารมณ์ตนเอง  รู้จักแสดงออกทางอารมณ์และระบาย
อารมณ์ได้อย่างเหมาะสม 

             (15)  ฝึกความสามารถในการหยัง่รู้อารมณ์ผู้ อ่ืน สามารถรับรู้อารมณ์และ 
ความรู้สึกของผู้ อ่ืน เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ และเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืน (Empathy) จะต้องให้นึกถึงผู้ อ่ืน 
ฝึกการสังเกตการณ์ตรวจสอบอารมณ์ของตนเองบ่อย ๆ 

             (16)  ฝึกทางด้านมนุษยสัมพนัธ์ การแสดงน า้ใจ เอื้ออาทรต่อบุคคลอ่ืน 
ฝึกให้เกียรติผู้ อ่ืนด้วยความจริงใจ สามารถแสดงความช่ืนชอบ ช่ืนชม และให้ก าลงัใจซ่ึงกันและกัน
ได้ในวาระท่ีเหมาะสม การจะพฒันาให้ผู้เรียนมีความสามารถในการจัดการกับอารมณ์ของตนเอง 
ได้อย่างมีทักษะนั้น ครูต้องฝึกฝนให้ผู้เรียนรู้จัก เข้าใจอารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืน จ าแนกอารมณ์ 
ท่ีเกิดขึน้ในแต่ละคร้ังว่า เป็นอารมณ์ใด เช่น กลวั หงุดหงิด เบ่ือ เศร้า เหงา ดีใจ เสียใจ กังวลใจ  
หรือโกรธ เพราะการสอนให้เดก็รู้ว่า เขาก าลงัมีอารมณ์อย่างไร จะเป็นการเสริมสร้างการเรียนรู้ 
ให้เดก็รู้จักถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สึกออกมาเป็นค าพดู เม่ือกระท าบ่อย ๆ เข้ากจ็ะน าไปสู่การรู้จัก
จับอารมณ์ของตนเอง และพฒันาไปสู่การส ารวจอารมณ์ตนเอง เม่ือเติบโตขึน้ การส ารวจอารมณ์
ตนเองจะน าไปสู่การรู้เท่าทันอารมณ์ เม่ือรู้เท่ากันอารมณ์กจ็ะสามารถยบัยัง้อารมณ์ของตนเอง 
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ได้ต่อเม่ือผู้เรียนควบคุมอารมณ์ตนเองได้ จึงจะสามารถควบคุมแรงปรารถนา หรือความต้องการ
และพฤติกรรมของตนเอง เม่ือเกิดสภาวะอารมณ์ในฉับพลนั กจ็ะสามารถจัดการระงับยบัยัง้อารมณ์
ของตนเองได้ดี นั่นคือการมี Self Control  (หิริโอตปัปะ ไม่ท าผิดแม้จะไม่มีใครเห็นกต็าม เป็นการ
ควบคุมจากภายใน ถือเป็นจริยธรรมสูงสุดของคนเรา) ซ่ึงต้องอาศยัความพยายามข่มใจและ 
ความอดทนโดยจะมีขึน้ได้ในตวัผู้เรียนกต่็อเม่ือได้เรียนรู้และฝึกฝน ความอดทน อดกลัน้ได้แล้ว 

        4)  ความเครียดคืออะไร ความเครียด เป็นเร่ืองของจิตใจที่เกิดความต่ืนตวั 
เตรียมรับเหตุการณ์อยา่งใดอยา่งหน่ึงซ่ึงไม่น่าพงึพอใจ และเป็นเร่ืองที่เราคิดวา่หนกัหนา 
สาหสัเกินก าลงัความสามารถที่จะแกไ้ขได ้ท าใหเ้กิดความรู้สึกหนกัใจ และพลอยท าใหเ้กิดอาการ
ผดิปกติทางร่างกายขึ้นดว้ย หากความเครียดนั้นมีมากและคงอยูเ่ป็นเวลานาน ความเครียดที่ไม่มาก
จะเป็นแรงกระตุน้ใหค้นเราเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปัญหาและอุปสรรคต่างๆ ได ้คนที่มี 
ความรับผดิชอบสูงจึงมกัหนีความเครียดไปไม่พน้ แต่ถา้หากคนเราไม่รู้จกัผอ่นคลายความเครียด
เสียบา้ง ปล่อยไวจ้นสะสมมากเขา้ ในที่สุดอาจมีปัญหาความผดิปกติทางกายและจิตตามมา เป็นผล
ใหชี้วติไร้สุข ครอบครัวมีปัญหา และการท างานดอ้ยลง 

        5)  สาเหตขุองความเครียด ความเครียด เกิดจากสาเหตุ 2 ประการคือ 
             (1)  สาเหตทุางด้านจิตใจ ไดแ้ก่ ความกลวัวา่จะไม่ไดด้งัหวงั กลวัจะไม่ 

ส าเร็จ หนกัใจในงานที่ไดรั้บหมอบหมาย  รู้สึกวา่ตวัเองตอ้งท าส่ิงที่ยากเกินความสามารถ  มีความ
วติกกงัวลล่วงหนา้กบัส่ิงที่ยงัไม่เกิดขึ้น เป็นตน้ 

             (2)  สาเหตจุากการเปล่ียนแปลงในชีวิต ไดแ้ก่ การเปล่ียนวยั การแต่งงาน  
การตั้งครรภก์ารเร่ิมตน้เขา้ท างาน  การเปล่ียนงาน  การเกษียณอายุ  การยา้ยบา้น  การสูญเสียคนรัก  
เป็นตน้ 

            อาการทางกายและทางจิตใจที่เกิดจากความเครียด ตามปกติความเครียด 
ภายในจิตใจ จะส่งผลท าใหเ้กิดอาการทางกายที่สงัเกตไดอ้ยา่งชดัเจน ไดแ้ก่  ปวดศีรษะ  หลบัยาก  
หลบัไม่สนิท เหน่ือยง่ายกวา่ปกติ/อ่อนลา้ กินมากกวา่ปกติ หรือเบื่ออาหาร ทอ้งผกูหรือทอ้งเสียบ่อย 
ๆ ทอ้งอืดทอ้งเฟ้อ  รู้สึกต่ืนเตน้ตกใจง่าย  ฝันร้าย/เศร้า/เบื่อหน่าย  หายใจไม่อ่ิม ถอนหายใจบ่อย ๆ  
ประจ าเดือนมาไม่ปกติ หรือสมรรถภาพทางเพศลดลง หงุดหงดิกบัคนรอบขา้ง ปวดตน้คอและไหล่  
มือเทา้เยน็ ใจสัน่ไม่มีสมาธิ  

        6)  ผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียด  
            (1)  ผลกระทบต่อตนเอง หากปล่อยใหต้วัเองมีความเครียดสะสมไวเ้ป็น 



16 

เวลานาน โดยไม่ไดผ้อ่นคลายความเครียด จะส่งผลใหเ้กิดการเจบ็ป่วยรุนแรงได ้เช่น  โรคประสาท 
โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ  โรคมะเร็ง  เส่ียงต่อการใชส้ารเสพติด 
เช่น บุหร่ี เหลา้ ฯลฯ 

              (2)  ผลกระทบต่อครอบครัว เกิดความขดัแยง้ทะเลาะกนับ่อยขึ้น  
สมัพนัธภาพในครอบครัวไม่ดี ขาดความรักและความอบอุ่น ฯลฯ 

              (3)  ผลกระทบต่อเพ่ือน เกิดความห่างเหินระหวา่งกนั พดูคุยกนัไม่รู้เร่ือง 
                           (4)  ผลกระทบต่อการเรียนหรือการท างาน ขาดสมาธิและความตั้งใจ  

ในการเรียน การท างาน ซ่ึงท าใหก้ารเรียนหรือการท างานมีขอ้ผดิพลาด เช่น สอบตก งานไม่มี
คุณภาพ ถูกต าหนิ 

            ดงันั้น จึงไม่ควรปล่อยใหต้วัเองเครียดอยูเ่ป็นเวลานาน ควรหาทาง 
ผอ่นคลายความเครียดทุกวนั จะช่วยใหจิ้ตใจสงบ เป็นสุข และสุขภาพร่างกายก็จะดีขึ้นดว้ย 

        7)  วิธีการคลายเครียด 
                           วธีิการคลายเครียดที่ถูกตอ้งและคลายเครียดไดอ้ยา่งแทจ้ริงวยัรุ่นมกัหา  

ทางออกเม่ือเกิดความเครียดดว้ยวธีิการที่ไม่เหมาะสม  เช่น ขบัรถซ่ิง เล่นวดิีโอเกมส์  เที่ยวกลางคืน  
เปิดวทิยเุสียงดงั  ๆ เป็นตน้ ทั้งน้ี เพราะไม่เขา้ใจวธีิที่ท  าใหค้ลายเครียด  ไดอ้ยา่งแทจ้ริง  การคลาย
เครียดที่ถูกตอ้งจะตอ้งเป็นวธีิที่ท  าใหร่้างกายไ ดผ้อ่นคลาย  หวัใจเตน้ชา้ลง  สมองไดพ้กัผอ่น  
หรือหงุดหงิดคิดเร่ืองต่าง ๆ ชัว่คราวและตอ้งไม่เป็นอนัตรายต่อตนเองและผูอ่ื้นดว้ย จึงจะถือวา่เป็น
การคลายเครียดที่ถูกตอ้ง  

            การคลายเครียดสามารถท าไดห้ลายวธีิท าใหเ้กิดความผอ่นคลายหลาย 
ระดบั ดงัน้ี ระดบัที่  1 การคลายเครียดดว้ยการท างานอดิเรกที่ตนชอบ  เช่น รดน ้ าตน้ไม้  เล้ียงสตัว์  
อ่านหนงัสือ  ฟังเพลง   ฯลฯ ระดบัที่  2 การคลายเครียด  ดว้ยการฝึกการหายใจ  การผอ่นคลาย
กลา้มเน้ือ การจินตนาการการนวด ระดบัที่ 3 การคลายเครียด ดว้ยการท าสมาธิ ไทเก๊ก โยคะ                  

               1.2  เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

                       1.2.1  ปิยะฉัตร นาคประสงค์ (2550: 13) ไดก้ล่าวสรุปความหมายของความเครียด
วา่ ความเครียด หมายถึง ภาวะที่ร่างกายและจิตใจตอบสนองต่อส่ิงที่มาคุกคามทั้งภายในและ
ภายนอกเป็นความรู้สึกไม่เพยีงพอ ไม่สบายใจ เสมือนจิตใจถูกบีบบงัคบัใหต้อ้งเผชิญกบัส่ิงเร้า 
ความรู้สึกดงักล่าวน้ี ท  าใหเ้กิดการแปรปรวนทั้งร่างกายและจิตใจ 

                      1.2.2  อังศินันท์ อินทรก าแหง (2551: 7) ไดก้ล่าวสรุปวา่ความเครียดเป็นความรู้สึก  
ที่บุคคลรับรู้ไดถึ้ง อารมณ์  สภาพจิตใจและการแสดงออกทาง  ร่างกายของตนเองที่บ่งบอกไดว้า่   
อึดอดั  คบัขอ้งใจ  ไม่สบายตวัไม่สบายใจ  ไม่มีความสุข  ซ่ึงจะมีผลต่อ  พฤติกรรมการปรับตวั 
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ของตนเอง  ความเครียดวดัไดจ้ากการเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยา  จากอาการทางระบบ  ประสาท
อตัโนมตัิ เช่น ความดนัโลหิต  อตัราการหายใจ  การตึงของกลา้มเน้ือ  คล่ืนสมอง  หรืออาการระบบ  
ทางเดินอาหาร  เป็นตน้  ความเครียดวดัจากแบบสอบถามประเมินตนเองเก่ียวกบัการรับรู้  
ต่อความรู้สึกของ  ตนเอง  วดัจากการสงัเกตพฤติกรรมหรืออาการต่างๆที่บุคคลแสดงออก  เช่น  
พดูเร็วรัว กระสบักระส่าย ซึมเศร้า ร้องไห ้บุคลิกที่เปล่ียนแปลง เป็นตน้ 

                      1.2.3  เซลเย่ และ ฮานส์  (Selye , Hans . 1956) ไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่ส่ิงที่แพทยไ์ดเ้รียนรู้
เก่ียวกบัความเครียด โดยเรียนรู้จากกลไกของร่างกาย เพือ่สามารถป้องกนัตนเองจากภาวะเครียด  
ซ่ึงพบวา่โรคภยัไขเ้จบ็ที่ส่งผลต่อร่างกายส่วนใหญ่มาจากความลม้เหลวของกลไกในการต่อสู ้
กบัความเครียดนัน่เอง 

                      1.2.4  นักจิตวิทยา วิลเลียม เจมส์  (James, W. 1884) น าเสนอทฤษฎี ทางสรีรวทิยา  
ซ่ึงช้ีใหเ้ห็นวา่อารมณ์ที่เกิดขึ้น เป็นผลมาจากปฏิกิริยาทางสรีรวทิยา กบัเหตุการณ์ ตามทฤษฎีน้ี  
เราจะเห็นส่ิงเร้าภายนอกที่น าไปสู่การเกิดปฏิกิริยาทางสรีรวทิยา ปฏิกิริยาทางอารมณ์ของเรา ขึ้นอยู่
กบัวธีิการที่เราตีความปฏิกิริยาทางกายภาพ เหล่านั้น ตวัอยา่งเช่นสมมติวา่ เราก าลงัเดิน อยูใ่นป่า 
และเราจะเห็นหมี เราเร่ิมที่จะ สัน่ และ หวัใจ ของเราเร่ิมตน้ที่จะแข่งขนั โดยใหเ้หตุผลวา่ ปฏิกิริยา  
ทางกายภาพของเราเกิดจากส่ิงเร้า และ สรุปได ้วา่เราก าลงั กลวั (" ฉนั สัน่ ดงันั้น ฉนักลวั ")   
                          1.2.5  มาสโลว์ (Maslow, A. H. 1943) หลกัเกณฑท์ฤษฎีของแรงจูงใจของมนุษยท์ี่
สอดคลอ้งกบัความตอ้งการขั้นพื้นฐาน ซ่ึงไดข้อ้สรุปวา่มนุษยท์ี่ตอ้งการอยูต่ลอดเวลา ความตอ้งการ
พื้นฐานเหล่าน้ีใหเ้ป็นภยัคุกคามทางจิตวทิยาที่น าไปสู่โรคทางจิต   
                          1.2.6  ฟาร์เมอร์ โมนาฮาน และ เฮคเลอร์ (Farmer, Monahan and Hekeler.1984: 
20) กล่าววา่ วงจรสุขภาพ (Health Cycle) เก่ียวกบัความเครียด ดงัน้ี Effect Source Behavior Health  
                                                                        Effect 

                          
                            Source                                                Behavior 

       
    Health 

    
ภาพที่ 2.1   The Strese Behavior Model 
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                    จากภาพจะไดว้งจรสุขภาพ ดงัน้ี 
 

                                                                   ผลของความเครียด 
                          
                สาเหตุของความเครียด                                      พฤติกรรม 

       
      สุขภาพ 

    
                                               ภาพที่ 2.2   แบบจ าลองความเครียด 
 

                    จะเห็นไดว้า่การเกิด ความเครียด มีลกัษณะเป็นวงจรต่อเน่ือ ง คือเม่ือมีสาเหตุ  
ท  าใหเ้กิดความเครียดจะส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ ซ่ึง อาจส่งผลใหเ้กิดพฤติกรรมทางบวก 
นัน่คือ  เกิดความมุ่งมัน่ที่จะเผชิญสถานการณ์ ส่วนพฤติกรรมทางลบ จะเป็นผลท าใหส้มดุล  
ของร่างกายเปล่ียนแปลงไป และเกิดปัญหาทางสุขภาพกายและสุขภาพจิต    

            1.2.7  กรมสุขภาพจิต (2541: 14) แบ่งระดบัของความเครียดเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
       1)  ระดบัความเครียดต า่กว่าเกณฑ์ปกติอย่างมาก เป็นระดบัที่บุคคลอาจรู้สึก 

ถึงความพงึพอใจกบัการด าเนินชีวติที่เป็นอยู่  โดยมีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจในการด าเนินชีวติ  
ที่นอ้ยกวา่บุคคลอ่ืน 

       2)  ระดบัความเครียดเกณฑ์ปกติ เป็นระดบัที่บุคคลสามารถจดัการกบั 
ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวติประจ าวนัและสามารถปรับตวัต่อสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

       3)  ระดบัความเครียดสูงกว่าปกติเลก็น้อย เป็นระดบัที่บุคคลมีความ 
ไม่สบายใจอนัเกิดจากปัญหาใน การด าเนินชีวติประจ าวนั  หรือมีปัญหาอุปสรรคหรือขอ้ขดัแยง้  
ที่อาจจะยงัไม่ไดรั้บการคล่ีคลายหรือแกไ้ข ซ่ึงถือวา่เป็นความเครียดที่พบไดใ้นชีวติประจ าวนั 

       4)  ระดบัความเครียดสูงกว่าปกติปานกลาง เป็นระดบัที่บุคคลเร่ิมมีความรู้สึก 
ตึงเครียดในระดบัค่อนขา้งสูงและไ ดรั้บความเดือดร้อนเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางอารมณ์ที่เกิด
จากปัญหาความขดัแยง้และวกิฤติการณ์ในชีวติ  โดยอาจสงัเกตไดจ้ากอาการแสดงออก  
ถึงการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  อารมณ์ ความคิด  พฤติกรรมการด าเนินชีวติ  และส่ิงที่แสดงออก
อาจจะเป็นสญัญาณเตือนขั้นตน้วา่บุคคลนั้นก าลงัเผชิ ญกบัภาวะวกิฤติ  และความขดัแยง้  ซ่ึงบุคคล
พยายามจดัการ  หรือแกไ้ขดว้ยความยากล าบาก  ตราบใดที่ความ  ขดัแยง้ต่างๆ  ยงัคงมีอยู่  ลกัษณะ
อาการต่างๆ จะเพิม่มากขึ้น ความเครียดระดบัน้ีมีผลกระทบต่อการท างาน และการด าเนินชีวติ 

       5)  ระดบัความเครียดสูงกว่าเกณฑ์ปกติ เป็นระดบัที่บุคคลก าลงัตกอยูใ่น 
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ภาวะเครียด หรือก าลงัเผชิญกบัวกิฤติการณ์ในชีวติอยา่งรุนแรง หากปล่อยใหค้วามเครียดในระดบัน้ี
ยงัคงมีต่อไปโดยไม่ด าเนินการแกไ้ขอยา่งเหมาะสมและถูกวธีิ  อาจน าไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจิต  
ที่รุนแรงซ่ึงส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ดต่อไปได ้                       

     1.3  งานวิจัยที่เกี่ยวกับการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 
              1.3.1  สวัสดิ์  วงชารี (2548: 53) ไดศ้ึกษาการวจิยัการพฒันาชุดฝึกความฉลาดทาง

อารมณ์ดา้นการจดัการกบัอารมณ์ตนเอง ส าหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 5 เขตอ าเภอเสลภูมิ   
จงัหวดัร้อยเอ็ด  พบวา่ ชุดฝึกความฉลาดทางอารมณ์ดา้นการจดัการกบัอารมณ์ตนเอง  
มีประสิทธิภาพเท่ากบั 83.92 / 93.89 และมีดชันีประสิทธิผลเท่ากบั 0.79 โดยนกัเรียนมีความฉลาด
ทางอารมณ์ดา้นการจดัการกบัอารมณ์ตนเองหลงัเขา้ร่วมกิจกรรมเพิม่ขึ้นจากก่อนเขา้ร่วมกิจกรรม  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01        

            1.3.2  อังศินันท์  อินทรก าแหง  (2551: บทคดัยอ่ ) ไดศ้ึกษา ปัจจยัที่มีผลต่อ
ความเครียดและการเผชิญความเครียด  จ าแนกเป็น  4 กลุ่ม ไดแ้ก่ (1) ปัจจยัทางชีวสงัคมและส่วน
บุคคลที่มีต่อความเครียด มีค่าอิทธิพลเฉล่ีย  0.1609 ถึง 1.0559 โดยที่ความบกพร่องและความพกิาร
ทางกายมีค่าอิทธิพลสูงสุด (2) ปัจจยัทางจิตลกัษณะที่มีผลต่อความเครียด มีค่า อิทธิพลเฉล่ีย  0.2637  
ถึง 1.6450 โดย ความกงัวลใจมีค่าอิทธิพลสูงสุด  (3) ปัจจยัทางสงัคมที่มีผลต่อ  ความเครียด  มีค่า
อิทธิพลเฉล่ีย  0.2118 ถึง 0.9725 โดย การปฏิรูปการศึกษา  มีค่าอิทธิพลสูงสุด  และ (4) โปรแกรม 
จดักระท าที่มีค่าอิทธิพลสูงสุดต่อความเครียดคือ  การฝึกการควบคุมตนเอง  ส่วนปัจจยัที่มีผลต่อ  
การเผชิญความเครียด  พบวา่  (1)ปัจจยัทางชีวสงัคมและส่วนบุคคลที่มีต่อการเผชิญความเครียด  
มีค่า อิทธิพลเฉล่ีย  0.1214 ถึง 0.3551โดยที่  สถานที่ตั้งของที่พกัอาศยัมีค่าอิทธิพลสูงสุด  (2) ปัจจยั
ทางจิตลกัษณะที่มีผลต่อการเผชิญความเครียดมีค่าอิทธิพลเฉล่ีย  0.1201 ถึง  1.0208  
โดยความคาดหวงัมีค่า  อิทธิพลสูงสุด  3) ปัจจยัทางสงัคมที่มีต่อการเผชิญความเครียดมีค่าอิทธิพล
เฉล่ีย 0.1635 ถึง 0.7144 โดยการสนบัสนุนจากที่ท  างานมีค่าอิทธิพลสูงสุด  และ 4)โปรแกรม  
จดักระท าที่มีค่าอิทธิพลสูงสุดต่อการเผชิญความเครียด คือโปรแกรมการใหข้อ้มูลภาพการ์ตูน 

              1.3.3  เรือเอกหญิงวิไลลักษณ์  เตมียเวส  (2547: บทคดัยอ่ ) ไดศ้ึกษาความสมัพนัธ์
ระหวา่งสภาพแวด ลอ้มของวทิยาลยั การจดัการกบัอารมณ์และความเครียด และความเครียดของ
นกัศึกษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลกองทพัเรือ พบวา่ (1) นกัศึกษาพยาบาลที่รับรู้สภาพแวดลอ้ม
ของวทิยาลยัต่างกนัมีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
ที่ระดบั 0.05 (2) นกัศึกษาพยาบาลที่รับรู้สภาพแวดลอ้มของวทิยาลยัต่างกนัมี ความเครียดต่างกนั 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และ (3) การจดัการกบัอารมณ์และความเครียดและ
ความเครียดไม่มีความสมัพนัธก์นั  



20 

           1.3.4  นพ.ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ  (2541: บทคดัยอ่ ) ไดศ้ึกษาความ เครียดและ
สุขภาพจิตของคนไทย  ทราบวา่  ประชากรที่ศึกษาเป็นชาย ร้อยละ 43.90 หญิง ร้อยละ 56.10  
อยูร่ะหวา่ง 12 ปี ถึง 60 ปี ขึ้นไป พบวา่ มีความเครียด ร้อยละ 67.60 หญิงมีความเครียดมากกวา่ชาย 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ P < .01 นอกจากน้ี พบวา่ตวัแปรที่เก่ียวขอ้งกบัความเ ครียด ไดแ้ก่ ผูท้ี่มี
อายอุยูใ่นวยัท างาน การศึกษาอยูใ่นช่วงมธัยมศึกษา-ปริญญาตรี และมีผูมี้ปัญหารายไดไ้ม่พอใชห้รือ
รายไดต้  ่า จะมีความเครียดสูงกวา่ผูมี้รายไดสู้ง 
           สรุปนกัทฤษฎี /นกัวจิยั ที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์               
และความเครียด 
ตารางที่ 2.2  สรุปนกัทฤษฎี/นกัวจิยั ที่เก่ียวขอ้งกบัการพฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์ 
                     และความเครียด 
 

นักทฤษฎี/นักวิจัย 

ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

ประเมินและ
รู้เท่าทันสภาวะ
อารมณ์ที่เกิด
ขึน้กับตนเอง 

จัดการความ
ขัดแย้งต่างๆได้

ด้วยวิธีที่
เหมาะสม 

รู้จักคลาย
เครียดด้วย
วิธีการที่

สร้างสรรค์ 

รู้จักสร้าง
ความสุข

ให้กับตนเอง
และผู้อื่น 

ซิกมนัด ์ ฟรอยด ์ / / /  

พาฟลอฟ  /   
มาสโลว ์    / 

วลิเลียม เจมส์   /    
กรมสุขภาพจิต /  / / 

โกแมน /   / 
ปิยะฉตัร นาคประสงค ์ /    
เรือเอกหญิงวไิลลกัษณ์  

เตมียเวส 
/   / 

เซลเย ่   /  
นพ.ธงชยั  ทวชิาชาติ  

และคณะ 
 

/    
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ตารางที่ 2.2 (ต่อ)   

    นักทฤษฎี/นักวิจัย 

ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

ประเมินและ
รู้เท่าทันสภาวะ
อารมณ์ที่เกิด
ขึน้กับตนเอง 

จัดการความ
ขัดแย้งต่างๆ 
ได้ด้วยวิธีที่
เหมาะสม 

รู้จักคลาย
เครียดด้วย
วิธีการที่

สร้างสรรค์ 

รู้จักสร้าง
ความสุข

ให้กับตนเอง
และผู้อื่น 

สุนทรี ธ ารงโสตถิสกุล /  / 
องัศินนัท ์ อินทรก าแหง   / 
ฟาร์เมอร์  โมนาฮาน  

และเฮคเลอร์ 
  / 

สวสัด์ิ  วงชารี /    

  
2.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความพึงพอใจ 
 

2.1  เอกสารที่เกี่ยวข้องกับความพึงพอใจ 

              2.1.1  ความหมายของความพึงพอใจ  
                           ความพงึพอใจ (Satisfaction)ไดมี้ผูใ้หค้วามหมายของความพงึพอใจไวห้ลาย
ความหมาย ดงัน้ี 
                            พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน (2542)ไดใ้หค้วามหมายของความพงึพอใจไว้
วา่ พงึพอใจ หมายถึง รัก ชอบใจ และพงึใจ หมายถึง พอใจ ชอบใจ 

      2.2  ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับความพึงพอใจ 
                           Kotler and Armstrong (2002) รายงานวา่ พฤติกรรมของมนุษยเ์กิดขึ้นตอ้งมี
ส่ิงจูงใจ (motive)หรือแรงขบัดนั (drive)เป็นความตอ้งการที่กดดนัจนมากพอที่จะจูงใจใหบุ้คคล 
เกิดพฤติกรรมเพือ่ตอบสนองความตอ้งการของตนเอง ซ่ึงความตอ้งการของแต่ละคนไม่เหมือนกนั 
ความตอ้งการบางอยา่งเป็นความตอ้งการทางชีววทิยา(biological)เกิดขึ้นจากสภาวะตึงเครียด เช่น 
ความหิวกระหายหรือความล าบากบางอยา่ง เป็นความตอ้งการทางจิตวทิยา (psychological)เกิดจาก
ความตอ้งการการยอมรับ (recognition) การยกยอ่ง (esteem)หรือการเป็นเจา้ของทรัพยสิ์น 
(belonging)ความตอ้งการส่วนใหญ่อาจไม่มากพอที่จะจูงใจใหบุ้คคลกระท าในช่วงเวลานั้น  
ความตอ้งการกลายเป็นส่ิงจูงใจ เม่ือไดรั้บการกระตุน้อยา่งเพยีงพอจนเกิดความตึงเครียด โดยทฤษฎี
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ที่ไดรั้บความนิยมมากที่สุด มี 2 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีของอบัราฮมั มาสโลว ์และทฤษฎีของ 
ซิกมนัด ์ฟรอยด ์

         1)  อบัราฮมั มาสโลว ์(A.H.Maslow) คน้หาวธีิที่จะอธิบายวา่ท าไมคนจึงถูก
ผลกัดนัโดยความตอ้งการบางอยา่ง ณ เวลาหน่ึง ท าไมคนหน่ึงจึงทุ่มเทเวลาและพลงังานอยา่งมาก
เพือ่ใหไ้ดม้าซ่ึงความปลอดภยัของตนเองแต่อีกคนหน่ึงกลบัท าส่ิงเหล่านั้น เพือ่ใหไ้ดรั้บการยกยอ่ง
นบัถือจากผูอ่ื้น ค  าตอบของมาสโลว ์คือ ความตอ้งการของมนุษยจ์ะถูกเรียงตามล าดบัจากส่ิงที่
กดดนัมากที่สุดไปถึงนอ้ยที่สุด ทฤษฎีของมาสโลวไ์ดจ้ดัล าดบัความตอ้งการตามความส าคญั คือ 
                                 -  ความตอ้งการทางกาย (physiological needs)เป็นความตอ้งการพื้นฐาน คือ 
อาหาร ที่พกั อากาศ ยารักษาโรค 

            -  ความตอ้งการความปลอดภยั (safety needs) เป็นความตอ้งการที่เหนือกวา่  
ความตอ้งการเพือ่ความอยูร่อด เป็นความตอ้งการในดา้นความปลอดภยัจากอนัตราย 

            -  ความตอ้งการทางสงัคม (social needs)เป็นการตอ้งการการยอมรับจากเพือ่น 
            -  ความตอ้งการการยกยอ่ง (esteem needs)เป็นความตอ้งการการยกยอ่งส่วนตวั 

ความนบัถือและสถานะทางสงัคม 
            -  ความตอ้งการใหต้นประสบความส าเร็จ (self – actualization needs) 

เป็นความตอ้งการสูงสุดของแต่ละบุคคล ความตอ้งการท าทุกส่ิงทุกอยา่งไดส้ าเร็จบุคคลพยายามที ่
สร้างความพงึพอใจใหก้บัความตอ้งการที่ส าคญัที่สุดเป็นอนัดบัแรกก่อนเม่ือความตอ้งการนั้นไดรั้บ
ความพงึพอใจ ความตอ้งการนั้นก็จะหมดลงและเป็นตวักระตุน้ใหบุ้คคลพยายามสร้างความพงึ
พอใจใหก้บัความตอ้งการที่ส าคญัที่สุดล าดบัต่อไป ตวัอยา่ง เช่น คนที่อดอยาก (ความตอ้งการทาง
กาย)จะไม่สนใจต่องานศิลปะช้ินล่าสุด (ความตอ้งการสูงสุด)หรือไม่ตอ้งการยกยอ่งจากผูอ่ื้น 
หรือไม่ตอ้งการแมแ้ต่อากาศที่บริสุทธ์ิ (ความปลอดภยั)แต่เม่ือความตอ้งการแต่ละขั้นไดรั้บความพงึ
พอใจแลว้ก็จะมีความตอ้งการในขั้นล าดบัต่อไป 

         2)  ซิกมนัด ์ฟรอยด ์( S. M. Freud)ตั้งสมมุติฐานวา่บุคคลมกัไม่รู้ตวัมากนกัวา่
พลงัทางจิตวทิยามีส่วนช่วยสร้างใหเ้กิดพฤติกรรม ฟรอยดพ์บวา่บุคคลเพิม่และควบคุมส่ิงเร้าหลาย
อยา่ง ส่ิงเร้าเหล่าน้ีอยูน่อกเหนือการควบคุมอยา่งส้ินเชิง บุคคลจึงมีความฝัน พดูค  าที่ไม่ตั้งใจพดู มี
อารมณ์อยูเ่หนือเหตุผลและมีพฤติกรรมหลอกหลอนหรือเกิดอาการวติกจริตอยา่งมาก ขณะที่ ชาริณี 
(2535) ไดเ้สนอทฤษฎีการแสวงหาความพงึพอใจไวว้า่ บุคคลพอใจจะกระท าส่ิงใดๆที่ใหมี้ความสุข
และจะหลีกเล่ียงไม่กระท าในส่ิงที่เขาจะไดรั้บความทุกขห์รือความยากล าบาก โดยอาจแบ่งประเภท
ความพอใจกรณีน้ีได ้3 ประเภท คือ 
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    -  ความพอใจดา้นจิตวทิยา (psychological hedonism)  เป็นทรรศนะของ 
ความพงึพอใจวา่มนุษยโ์ดยธรรมชาติจะมีความแสวงหาความสุขส่วนตวัหรือหลีกเล่ียงจากความ
ทุกขใ์ดๆ 

     -  ความพอใจเก่ียวกบัตนเอง (egoistic hedonism)เป็นทรรศนะของความพอใจวา่
มนุษยจ์ะพยายามแสวงหาความสุขส่วนตวั แต่ไม่จ าเป็นวา่การแสวงหาความสุขตอ้งเป็นธรรมชาติ
ของมนุษยเ์สมอไป 

     -  ความพอใจเก่ียวกบัจริยธรรม (ethical hedonism)ทรรศนะน้ีถือวา่มนุษยแ์สวงหา
ความสุขเพือ่ผลประโยชน์ของมวลมนุษยห์รือสงัคมที่ตนเป็นสมาชิกอยูแ่ละเป็นผูไ้ดรั้บ
ผลประโยชน์ผูห้น่ึงดว้ย 

 
 

ที่มา :  http://www.gotoknow.org/posts/492000         
2.3  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความพึงพอใจ 

                    2.3.1  ศรีลักษณ์  ผลวัฒนา ( 2548: 74) ศึกษาการพฒันาส่ือนวตักรรมส่ือการเรียนรู้ 
แบบหน่วยสมบูรณ์แบบที่เนน้การเรียนรู้แบบกระตือรือร้น พบวา่นกัเรียนมีความพงึพอใจหลงัการ
ใชน้วตักรรมส่ือการเรียนรู้แบบหน่วยสมบูรณ์แบบที่เนน้การเรียนรู้แบบกระตือรือร้นอยูใ่น 
ระดบัมาก 
                   2.3.2  สุจิรา  แก้วจินดาผลวัฒนา ( 2555: 71) ศึกษาการสร้างและพฒันาชุดกิจกรรม 
การฝึกทกัษะการคิดวเิคราะห์ กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย ส าหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 
พบวา่ความพงึพอใจของนกัเรียนที่มีต่อการเรียนการสอนโดยใชชุ้ดกิจกรรมชุดฝึกทกัษะการคิด
วเิคราะห์สาระการเรียนรู้ภาษาไทย มีความพงึพอใจระดบัมาก  

2.3.3  พงศ์ศิริ  อ่อนค า ( 2555: ง) ศึกษาการพฒันาชุดการสอนแบบศูนยก์ารเรียน เร่ือง
ภาพพมิพแ์กะไมสี้น ้ า ส าหรับนกัเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 พบวา่ความพงึพอใจของนกัเรียนที่มี
ต่อชุดการสอนแบบศูนยก์ารเรียน เร่ืองภาพพมิพแ์กะไมสี้น ้ า พบวา่โดยภาพรวมมีความพงึพอใจ
ระดบัมากที่สุด 

 
3.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 
 

3.1  เอกสารที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 

              3.1.1  ความหมายของกิจกรรมแนะแนว  
                        กรมวชิาการ (2545: 1) ไดใ้หค้วามหมายของกิจกรรมแนะแนววา่ เป็น

กิจกรรมที่ส่งเสริมและพฒันาความสามารถของผูเ้รียนใหเ้หมาะสมตามความแตกต่างระหวา่งบุคคล
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สามารถ คน้พบและพฒันาศกัยภาพของตนเสริมสร้างทกัษะชีวติ วฒิุภาวะทางอารมณ์ การเรียนรู้ 
ในเชิงพหุปัญญาและการสร้างความสมัพนัธท์ี่ดี 

              3.1.2  หลักการจัดกิจกรรมแนะแนว  
                        กรมวชิาการ (2544: 24) ไดใ้หห้ลกัการจดักิจกรรมแนะแนวดงัน้ี  
                       1)  จัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพปัญหา ความต้องการ ความสนใจ 

และ ธรรมชาติของผู้เรียน  
                       2)  จัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับวิสัยทัศน์ของสถานศึกษาท่ีต้องสนองตอบ

จุดหมาย ของหลกัสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2544  
                       3)  จัดกิจกรรมเพ่ือผู้เรียนทุกคนโดยครอบคลมุด้านการศึกษา การงานและ

อาชีพ ชีวิตและสังคม  
                       4)  จัดกิจกรรมท่ีเน้นผู้เรียนเป็นส าคัญ โดยผู้เรียนมีอิสระในการคิดและ

ตดัสินใจ  
                       5)  จัดกิจกรรมท่ีเน้นให้ผู้เรียน เรียนรู้ด้วยตนเองให้มากท่ีสุด ด้วยการปฏิบัติ 

จนเกิดทักษะหรือการเรียนรู้  
                       6)  ให้ครูทุกคนมีส่วนร่วมในการจัดกิจกรรม โดยครูแนะแนวท าหน้าท่ีเป็น 

พ่ีเลีย้งและประสานงาน  
                  สมร ทองดี และปราณี รามสูตร (2545: 29-59) สรุปวา่หลกัการในการ

พฒันากิจกรรมแนะแนวนั้น มีดว้ยกนั 4 ประการ คือ ลกัษณะของส่ิงที่ตอ้งการพฒันา ลกัษณะของ
ผูรั้บบริการ ลกัษณะของกิจกรรม และประโยชน์ที่จะน ามาใช ้ส่วนแนวทางในการพฒันากิจกรรม 
แนะแนวประกอบดว้ย การก าหนดวตัถุประสงคข์องกิจกรรมแนะแนว การก าหนดขอบข่ายของ 
กิจกรรมแนะแนว การก าหนดขั้นตอนของกิจกรรม ขั้นตอนกิจกรรมประกอบดว้ย 4 ขั้นตอน 
ตามภาพที่ 2.3 ดงัน้ี 
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                   ภาพที ่2.3 แสดงขั้นตอนและวงจรกิจกรรมเพือ่เสริมสร้างการเรียนรู้เชิงประสบการณ์  
 
ที่มา : สมร ทองดี และปราณี รามสูต  “แนวคิดในการพฒันากิจกรรมแนะแนว”  ใน ประมวลสาระ 
          ชุดวิชาการพฒันาเคร่ืองมือและกิจกรรมแนะแนว หน่วยที่ 9 มหาวทิยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช 
          นนทบุรี หนา้ 50   
 
 

ขั้นที่ 1 แลกเปล่ียนประสบการณ์  
(Experiencing)  

ผูรั้บบริการอาจเล่นเกม บทบาทสมมติ ท  างาน ท ากิจกรรม 
สถานการณ์จ าลอง ฟัง อ่านกรณีศึกษา คน้ควา้ เล่าอดีต  
เล่าเร่ือง แบ่งปันประสบการณ์ที่เก่ียวขอ้งกบัสาระส าคญั
หรือผลลพัธก์าร เรียนรู้หรือจุดมุ่งหมายของกิจกรรม 

ขั้นที่ 4 คิดและน าไปปฏิบตั ิ 
(Applying)  

ผูรั้บบริการทดลองประยกุตใ์ชส้าระ 
การเรียนรู้โดยอาจทดลองแกปั้ญหา 
สถานการณ์จ าลอง สร้างค าขวญั 
วางแผนพฒันาคน จูงใจตนเองในการ 
ปฏิบตัิตามแผน 

ขั้นที่ 2 คิดและน าไปปฏิบตั ิ 
(Reflecting)  

ผูรั้บบริการแสดงความคิดเห็น ความรู้สึก 
วเิคราะห์ พจิารณาหาเหตุผลจากการ 
แลกเปล่ียนประสบการณ์ใน ขั้นที่ 1 เพือ่หา
ค าตอบวา่เกิดอะไรขึ้น จากขั้น ที ่1 นั้น  
หรือเขาตีความส่ิงนั้นวา่อยา่งไร 

ขั้นที่ 3 สรุปสาระสู่ชีวติ 
(Generalizing) 

ผูรั้บบริการสร้างองคค์วามรู้หรือสรุปสาระการเรียนรู้
จากการ อภิปรายสะทอ้นกลบัการรับรู้ อาจศึกษาทฤษฎี
และแนวคิดเพิม่เติม ต่อไปอีกเพือ่ความสมบูรณ์ 
ของสาระการเรียนรู้ที่สมัพนัธก์บัชีวติ 
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        จากภาพที ่2.3  จะเห็นไดว้า่ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรมเพือ่เสริมสร้าง  
การเรียนรู้เชิงประสบการณ์จากขั้นที่  1 ถึงขั้นที่  4 ประกอบดว้ย  กิจกรรมแลกเปล่ี ยนประสบการณ์  
สะทอ้น  กลบัการรับรู้  สรุปสาระสู่ชีวติ  สุดทา้ยคือกิจกรรมใหค้ิดและน าไปใช้  ซ่ึงถา้ผูจ้ดัมี
ประสบการณ์สูงก็จะด าเนินกิจกรรมไดอ้ยา่งคล่องตวัและต่อเน่ืองอยา่งราบร่ืน  และบางคร้ังจะพบ
ความต่อเน่ืองของกิจกรรมจนดูวา่แต่ละขั้นตอนมีความคาบเก่ียวกนัจนแยกไม่ค่อยออก และในบาง
กรณีอาจจดั  กิจกรรมน าเสนอสาระการเรียนรู้หรือองคค์วามรู้ก่อน  จากนั้นเป็นขั้นแลกเปล่ียน
ประสบการณ์แลว้เป็นกิจกรรมสะทอ้นกลบัการรับรู้  สุดทา้ยเป็นกิจกรรมใหท้ดลองน า
ประสบการณ์และประยกุตซ่ึ์งจะเห็นไดว้า่ขั้นตอนการประยกุตใ์ชน้ี้จะอยูเ่ป็นขั้นตอนสุดทา้ย เสมอ 
และขั้นตอนน้ี นบัเป็นวงจรต่อไปใหม่ เพือ่เสริมสร้างการเรียนรู้ใหม้ัน่คงขึ้น น าไปสู่การปฏิบติัไดดี้
ขึ้นและเรียนรู้ส่ิงใหม่ที่ต่อเน่ืองไปอีก  จะเห็นไดว้า่การจดักิจกรรมแนะแนวมีวตัถุประสงคมุ่์งเนน้
ให้ ผูรั้บบริการสามารถน าส่ิงที่เรียนรู้ไปประยกุตใ์ชไ้ดใ้นชีวติจริงหรือในปัจจุบนันิยมเรียกวา่   
“น าองคค์วามรู้สู่ชีวติ ” (Apply the New Information to Daily Life) ซ่ึงเปรียบไดก้บัหวัใจ   
ของการจดักิจกรรมแนะแนว          
                          3.1.3  ขอบข่ายของการจัดกิจกรรมแนะแนว 

                      กรมวชิาการ (2544: 25) ไดก้  าหนดขอบข่ายในการจดักิจกรรมแนะแนว  
ใหเ้ป็นไปตามวตัถุประสงคด์งัน้ี 

                      1)  การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการศึกษา มุ่งให้ผู้เรียนได้พฒันาตนเองใน
ด้านการเรียนอย่างเตม็ตามศกัยภาพ รู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลประกอบการวางแผนการเรียน
การศึกษาต่อได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีเทคนิค วิธีการและทักษะการเรียนรู้ มีนิสัยใฝ่รู้ ใฝ่เรียนและ
สามารถวางแผนการเรียน การศึกษาต่อได้อย่างเหมาะสมกับตนเอง 

                      2)  การจัดกิจกรรมแนะแนวด้านการงานและอาชีพ มุ่งให้ผู้เรียนได้รู้จัก
ตนเองในทุกด้านรู้โลกของงานอาชีพอย่างหลากหลาย มีเจตคติท่ีดีและทักษะพืน้ฐานท่ีจ าเป็นใน 
อาชีพมีการเตรียมตวัสู่อาชีพ ตลอดจนมีการพฒันางานอาชีพตามท่ีตนเองถนัดและสนใจ 

                      3) การจัดกิจกรรมด้านชีวิตและสังคม มุ่งให้ผู้เรียนรู้จักและเข้าใจตนเอง  
รักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้ อ่ืน มีวฒิุภาวะทางอารมณ์ มีเจตคติท่ีดีต่อการมีชีวิตท่ีดีมีคุณภาพ  
มีทักษะในการด าเนินชีวิตและสามารถปรับตวัให้ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

            3.1.4  ลักษณะของกิจกรรมแนะแนว  
                      กรมวชิาการ (2544: 25) ไดก้  าหนดลกัษณะกิจกรรมการแนะแนววา่เป็น

กิจกรรมที่มีลกัษณะส าคญัดงัต่อไปน้ี 
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                      1)  เปิดโอกาสให้นักเรียนได้ค้นพบความถนัด ความสามารถและความสนใจ 
ของผู้เรียน  

                      2)  สนับสนุนส่งเสริมให้ผู้เรียนได้รับข้อมูลข่าวสารด้านการศึกษา การงาน
อาชีพ ชีวิตและสังคม เพ่ือใช้ในการวางแผนการเรียน การศึกษาต่อ อาชีพ ท่ีเหมาะสมกับตนเอง  

                      3)  เสริมสร้างทักษะต่างๆ ให้ผู้เรียนพฒันาบุคลิกภาพและปรับตวักับ
ส่ิงแวดล้อม สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างมีความสุข  

                      4)  เสริมสร้างค่านิยมท่ีดี วินัย คุณธรรม และจริยธรรม  
                      5)  เพ่ิมพนูประสบการณ์เพ่ือเสริมให้ผู้เรียนมีความรู้ และทักษะในวิชาการ  

ต่างๆ มีความคิดริเร่ิม สร้างสรรค์ มีเจตคติท่ีดีต่ออาชีพ มีนิสัยรักการท างานและสามารถเลือกอาชี พ
ได้เหมาะสมกับตนเอง  

                      6)  จัดกลุ่มผู้เรียนเพ่ือท ากิจกรรมหรือครูเป็นผู้ริเร่ิม เป็นท่ีปรึกษา โดยอยู่  
บนพืน้ฐานความต้องการของผู้เรียน เพ่ือท ากิจกรรมท่ีจะช่วยให้ผู้เรียนได้รับการส่งเสริมพฒันาการ 
ด้านต่างๆ และแก้ปัญหาผู้เรียนได้  

                      7)  จัดกิจกรรมเพ่ือแก้ปัญหา ส่งเสริม พฒันาการเรียนรู้ของผู้เรียน  
                      8)  เป็นกิจกรรมท่ีไม่เน้นเนือ้หาวิชาการแต่เน้นการสร้างคุณลกัษณะท่ีพึง-

ประสงค์ และบูรณาการให้สอดคล้องกับชีวิตจริง  
                      9)  วดัและประเมินผลในแต่ละกิจกรรม โดยมีการประเมินผลจากเวลา 

การเข้าร่วมกิจกรรม การผ่านจุดประสงค์ของกิจกรรมท่ีแสดงถึงการพฒันาของผู้เรียนเพ่ือน าไปใช้
ในการผ่านช่วงช้ัน  

                      10)  สรุปการประเมินผลพฒันาการของผู้เรียนตามเกณฑ์ท่ีสถานศึกษา
ก าหนด และน าเสนอผู้เก่ียวข้อง 

             3.1.5  กระบวนการจัดกิจกรรมแนะแนว  
                       กรมวชิาการ (2544: 26) ไดก้  าหนดกระบวนการจดักิจกรรมแนะแนวดงัน้ี  
                      1)  ส ารวจสภาพปัญหา ความต้องการและความสนใจของผู้เรียน เพ่ือใช้เป็น

ข้อมูลใน การก าหนดแนวทางและแผนการจัดกิจกรรมแนะแนว  
                      2)  ศึกษาวิสัยทัศน์ของสถานศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลของผู้เรียนท่ีได้จาก

การส ารวจ เพ่ือทราบปัญหา ความต้องการและความสนใจ น าไปก าหนดสาระและรายละเอียด 
ของกิจกรรม แนะแนว  

                      3)  ก าหนดสัดส่วนสาระของกิจกรรมในแต่ละด้าน ครอบคลมุด้านการศึกษา  
การงานและอาชีพ ชีวิตและสังคม ให้ได้สัดส่วนท่ีเหมาะสม  
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                      4)  ก าหนดแผนการจัดกิจกรรมแนะแนว เม่ือก าหนดสัดส่วนสาระของ
กิจกรรมในแต่ ละด้านแล้วว่าแต่ละภาคเรียนจะต้องจัดกิจกรรมแนะแนวในสาระด้านใด จ านวนก่ี
ช่ัวโมง ต่อมา จะต้องก าหนดรายละเอียดของแต่ละด้านไว้ให้ชัดเจนว่าควรมีเร่ืองอะไรบ้าง เพ่ือจะ
ได้จัดท าเป็นรายละเอียดของแต่ละกิจกรรมย่อยต่อไป  

                      5)  การจัดท ารายละเอียดของแต่ละกิจกรรม เร่ิมตัง้แต่ก าหนดช่ือกิจกรรม 
จุดประสงค์ เวลา เนือ้หา/สาระ วิธีด  าเนินกิจกรรม ส่ือ/อุปกรณ์ และการประเมินผล  

                      6)  ปฏิบัติตามแผน วดัประเมินผล สรุปรายงาน 
            3.1.6  คุณลักษณะที่พึงประสงค์ของกิจกรรมแนะแนว  
                     กรมวชิาการ (2544: 30) ไดก้  าหนดคุณลกัษณะที่พงึประสงคข์องกิจกรรม 

แนะแนว ดงัน้ี  
                    1)  รักและเห็นคุณค่าในตนเองและผู้ อ่ืน  
                    2)  รู้จักแสวงหาและใช้ข้อมูลสารสนเทศ  
                    3)  สามารถพฒันาบุคลิกภาพและปรับตวัอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข  
                   4)  มีเจตคติท่ีดีต่ออาชีพสุจริต  
                   5)  มีค่านิยมท่ีดี มีวินัย มีคุณธรรม จริยธรรม  
                   6)  มีจิตส านึกรับผิดชอบต่อตนเอง ครอบครัว สังคมและประเทศชาติ  
            3.1.7  การประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนว 
                      กรมวชิาการ (2544: 28) ไดใ้หห้ลกัการการประเมินผลการจดักิจกรรม 

แนะแนววา่ในการประเมินผลการจดักิจกรรมแนะแนว ครูผูรั้บผดิชอบการจดักิจกรรมแนะแนว
ผูเ้รียนและผูป้กครองมีภารกิจที่ตอ้งรับผดิชอบร่วมกนั ดงัน้ี 

                    1)  ครูผู้จัดกิจกรรมแนะแนว 
                        - ตอ้งจดักิจกรรมเพือ่พฒันาผูเ้รียน ใหเ้กิดคุณลกัษณะตามวตัถุประสงค์

สอดคลอ้งกบัวสิยัทศัน์ที่สถานศึกษาก าหนดและตามสภาพความตอ้งการปัญหาของผูเ้รียน 
                        - ตอ้งรายงานเวลาและพฤติกรรมการเขา้ร่วมกิจกรรม 
                        - ตอ้งศึกษา ติดตาม และพฒันาผูเ้รียน ในกรณีที่ผูเ้รียนไม่เขา้ร่วมกิจกรรม 
                        - ตอ้งประเมินผลผูเ้รียนโดยดูการพฒันาการของผูเ้รียนเป็นส าคญั ในกรณี 

ที่ผลการประเมินยงัไม่ผา่น ใหค้รูผูจ้ดักิจกรรมด าเนินการใหผู้เ้รียนปฏิบติักิจกรรมซ ้ าหรือเพิม่เติม
จนกระทัง่ผูเ้รียนเกิดคุณลกัษณะตามวตัถุประสงคท์ี่สถานศึกษาก าหนด 

                        - บนัทึกผลการติดตามและประเมินผลผูเ้รียนไวเ้ป็นหลกัฐาน 
                    2)   ผู้ เรียน 
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                          (1)  ต้องมีเวลาเข้าร่วมกิจกรรมแนะแนวตามเกณฑ์ท่ีสถานศึกษาก าหนด 
โดยมีหลกัฐานแสดงเวลาการข้าร่วมกิจกรรม 

                          (2)  ต้องปฏิบัติกิจกรรมเพ่ิมเติมตามท่ีครูผู้รับผิดชอบการจัดกิจกรรม
มอบหมายถ้าไม่เกิดคุณลกัษณะตามวตัถปุระสงค์ท่ีสถานศึกษาก าหนด 

                    3)   ผู้ปกครอง  
                          ผูป้กครองควรมีส่วนร่วมในการประเมินผลพฒันาการของผูเ้รียน  

มีการบนัทึก สรุปพฒันาการและการปฏิบติักิจกรรมของผูเ้รียน 
            3.1.8  วิธีการประเมินผลการจัดกิจกรรมแนะแนว 
                      กรมวชิาการ (2544: 29) ไดใ้หห้ลกัการวธีิการประเมินผลการจดักิจกรรม 

แนะแนววา่ครูผูจ้ดักิจกรรมแนะแนว สามารถเลือกใชว้ธีิการประเมินผลหลากหลายวธีิการ 
ตามความเหมาะสม ดงัต่อไปน้ี 

      1)  แฟ้มสะสมผลงาน 
      2)  การประเมินตามสภาพจริง 
      3)  การประเมินตนเอง 
      4)  การประเมินโดยกลุ่ม/เพ่ือน 
      5)  การสังเกต 
      6)  การสัมภาษณ์ 
      7)  การเขียนรายงาน 
      8)  หลกัฐานการเข้าร่วมกิจกรรม 
      9)  และอ่ืนๆ 

            3.1.9  ประโยชน์ของการแนะแนว 
                      การแนะแนวมีส่วนส าคญัยิง่ในการส่งเสริมและสนบัสนุนใหง้านการจดั

การศึกษาบรรลุผลส าเร็จ โดยเฉพาะอยา่งยิง่ถา้บุคลากรร่วมมือประสานงานกนัอยา่งมีระบบ จะท า
ใหก้ารแนะแนวมีประสิทธิภาพ นกัเรียนจะสามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งเหมาะสม 

                      รววีรรณ ชินตระกูล (2539: 70 – 71 อา้งถึงใน ภทัรมน ขนัธาฤทธ์ิ 2551: 57) 
กล่าวถึงประโยชน์ของการแนะแนวไว ้3 ประการ ดงัน้ี 

                    1)  การแนะแนวช่วยให้นักเรียนเข้าใจตนเอง เข้าใจสภาพแวดล้อมรอบตวัรู้จัก
แก้ปัญหาด้วยตนเอง สามารถวางแผนการด าเนินชีวิตได้เหมาะสมทั้งด้านการศึกษา และอาชีพ 
มีความเช่ือมั่นในตนเอง สามารถเผชิญปัญหา และความจริง คุณลกัษณะเหล่านีจ้ะเป็นแนวทาง
น าไปสู่การพฒันาสูงสุด ซ่ึงเป็นจุดประสงค์ของการศึกษา อีกทั้งช่วยให้รู้จักและเข้าใจบุคคลอ่ืน
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สามารถปรับตวัให้เข้ากับผู้ อ่ืนได้ดี สามารถท างานให้เป็นประโยชน์ต่อสังคม และอยู่ในสังคม 
ได้อย่างมีความสุข 

                    2)  การแนะแนวช่วยให้นักเรียนได้รับรู้ข้อมูลในด้านต่างๆ เช่น ด้านการศึกษา
อาชีพ ด้านสังคม รู้แนวทางการศึกษาต่อ รู้คุณค่าของการประกอบอาชีพการสร้างสัมพนัธภาพ 
กับบุคคลอ่ืน พร้อมทั้งมีพฒันาการทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ไปพร้อมกัน 
อย่างถกูวิธี 

      3)  การแนะแนวช่วยให้ครูมีความเข้าใจนักเรียนดีขึน้ สามารถจัดการศึกษา    
ได้เหมาะสมกับนักเรียน ท าให้การศึกษาได้ผลดีมีประสิทธิภาพ ครูสามารถรู้เหตผุลแห่งพฤติกรรม
ของนักเรียน สามารถหาแนวทางขจัดปัญหาให้นักเรียนได้ท าปัญหาในการจัดการเรียนการสอน
ลดลง  

      จากความคิดเห็นเก่ียวกบัประโยชน์ของการแนะแนวที่กล่าวมา สรุปไดว้า่ 
ถา้โรงเรียนใหบ้ริการแนะแนว แก่นกัเรียนไดเ้ป็นอยา่งดี และมีประสิทธิภาพแลว้จะเกิดประโยชน์
ต่อนกัเรียนโดยช่วยใหน้กัเรียนรู้จกัและเขา้ใจตนเองอยา่งแทจ้ริง  ผูบ้ริหารและครูไดรู้้จกันกัเรียน
ของตนอยา่งชดัเจน ผูป้กครองรู้จกัและเขา้ใจเด็กของตนดียิง่ขึ้น ยอมรับนกัเรียนและเขา้ใจเด็ก 
ของตนดียิง่ขึ้นยอมรับนกัเรียนและเขา้ใจความแตกต่างระหวา่งบุคคล ช่วยใหส้งัคมและ 
ประเทศชาติ ไดป้ระชากรรุ่นใหม่ที่มีคุณภาพไม่เป็นผูท้ี่สร้างปัญหาใหแ้ก่สงัคม 

            3.1.10  ความหมายของชุดกิจกรรมแนะแนว 
                        ชุดกิจกรรมแนะแนว ยงัไม่มีค  านิยามหรือความหมายโดยตรง แต่มีผูใ้ห้

ความหมายของชุดการสอนและกิจกรรมแนะแนวไวด้งัน้ี 
                        ภทัรพร ชมพนุูช (2550: 20) กล่าวถึง กรอบแนวคิดชุดการสอนและ

กิจกรรมแนะแนวดงักล่าว คณาจารยแ์ละนกัศึกษาระดบัมหาบณัฑติมหาวทิยาลยัสุโขทยั- 
ธรรมาธิราช แขนงการแนะแนว ปีการศึกษา 2545 จึงไดก้  าหนดใหชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
มีความหมายวา่ชุดกิจกรรมแนะแนว (Guidance Activities Package) คือ เคร่ืองมือทางการแนะแนว
ที่ประกอบดว้ยกิจกรรมแนะแนวหลาย ๆ กิจกรรมที่น ามารวมกนัเขา้อยา่งเป็นระบบตามเป้าหมาย
และขอบข่ายของการแนะแนว โดยชุดกิจกรรมแนะแนว ประกอบดว้ย 

         1)  คู่ มือผู้ให้บริการ ซ่ึงมีค  าช้ีแจงการเตรียมการของผูใ้หบ้ริการ และแผนการ        
จดักิจกรรมต่างๆ 

                      2)  คู่ มือผู้รับบริการ ซ่ึงมีใบงาน ใบความรู้ และแบบทดสอบก่อนและหลงั 
                      3)  ส่ือหรืออุปกรณ์การจัดกิจกรรม 
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            3.1.11  ทฤษฎีและแนวคดิที่เกี่ยวข้องกับชุดการสอน 
                        ชุดการสอนเป็นนวตักรรมการใชส่ื้อการเรียนการสอนใหมี้บทบาทในการ

เรียน   การสอน ดงันั้นในการผลิตชุดการสอนจึงตอ้งอาศยัหลกัการและทฤษฎีที่ส าคญัๆ ดงัที ่               
เคมป์ (Kemp , 1985: 13 - 15 อา้งถึงใน ภทัรมน ขนัธาฤทธ์ิ 2551:  42-44) มีแนวความคิด 
ทางทฤษฎีการเรียนรู้ที่เป็นแนวทางในการสร้างชุดการสอนที่มีประสิทธิภาพ โดยแบ่งออกเป็น  
3 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ 

                       1)  กลุ่มพฤติกรรมนิยม (Behaviorism) เป็นกลุ่มที่ตีความพฤติกรรมมนุษยว์า่
เป็นการเช่ือมโยงระหวา่งส่ิงเร้า (Stimulus) และการตอบสนอง (Responses) ส่ิงเร้าก็คือ ข่าวสาร 
หรือหลกัการทฤษฏีน้ีมาก โดยจะแตกล าดบัขั้นของการเรียนรู้ออกเป็นขั้นตอนยอ่ยๆ และเม่ือผูเ้รียน
เกิดการตอบสนองก็จะสามารถทราบผลไดท้นัทีวา่เกิดการเรียนรู้หรือไม่ถา้ตอบถูกตอ้งก็จะมี 
การเสริมแรงโปรแกรมการเรียนการสอนเป็นรายบุคคลอิงทฤษฏีน้ีมาก 

                       2)  กลุ่มเกสตลัท์ หรือ กลุ่มทฤษฏีสนาม หรือกลุ่มความรู้ความเข้าใจ  
เป็นกลุ่มที่เนน้กระบวนการความรู้ ความเขา้ใจหรือการรู้คิด อนัไดแ้ก่การรับรู้อยา่งมีความหมาย
ความเขา้ใจและความสามารถในการจดักระท าอนัเป็นคุณสมบติัพื้นฐานของพฤติกรรมมนุษย์
ทฤษฏีน้ีถือวา่การเรียนรู้ของมนุษยน์ั้นขึ้นกบัคุณภาพของสติปัญญาและความสามารถในการสร้าง
ความสมัพนัธ ์

                       3)  กลุ่มจิตวิทยาทางสังคมหรือการเรียนรู้ทางสังคม เป็นกลุ่มที่เร่ิมไดรั้บ 
ความสนใจมากขึ้น ซ่ึงทฤษฏีน้ีเนน้ปัจจยัทางบุคลิกภาพและปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งมนุษย ์ 
จากการเรียนรู้ส่วนใหญ่เก่ียวขอ้งกบัการกระท าทางสงัคม โดยเรียนรู้จากประสบการณ์โดยตรง 
หรือผา่นส่ือการเรียนการสอน 

            3.1.12  ทฤษฎีจิตวิทยาที่เกี่ยวข้องกับการสร้างชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนา 
ทักษะการจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

          ทฤษฎีจิตวทิยาที่เก่ียวขอ้งมีดงัน้ี 
         1)  ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ - ซิกมันด์ ฟรอยด์ 
             ทฤษฎีจิตวเิคราะห์คิดคน้โดย Sigmund Freud (1856-1939) ซ่ึงเป็น 

จิตแพทยช์าวเวยีนนีส  ทฤษฎีของเขาไดรั้บก ารยอมรับเป็นอยา่งมากในยคุนั้น มีแนวคิดต่าง ๆ 
เก่ียวกบัปัญหาดา้นจิตใจที่พฒันาตามมาอีกมากมาย  แมใ้นปัจจุบนัความส าคญัของทฤษฎีจิต
วเิคราะห์จะมีบทบาทลดลง ทฤษฎีดา้นชีวภาพและการรักษาดว้ยยามีบทบาทมากขึ้น แต่ก็ยงัเป็นที่
ยอมรับกนัวา่ ทฤษฎีจิตวเิคราะห์เป็นส่วนที่ช่วยใหเ้ขา้ใจปรากฏการณ์ต่าง ๆ ของจิตใจไดเ้ป็นอยา่งดี 

             (1)  ทฤษฎีพืน้ฐาน 
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                    จิตใจของคนเราสามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบัตามการรับรู้ ไดแ้ก่ 
                                    ก.  จิตส านึก (The conscious) เป็นส่วนของจิตใจที่คนเรารู้สึกนึกคิด 

อยูใ่นแต่ละขณะ 
                                    ข.  จิตก่อนส านึก (The preconscious) เป็นส่วนของจิตใจที่ตามปกติ

แลว้เราไม่ไดต้ระหนกัถึง แต่หากใชค้วามตั้งใจก็จะขึ้นมาสู่จิตส านึกได ้เช่น การพยายามนึกถึง
เหตุการณ์บางอยา่งในอดีต 

                                    ค.  จิตไร้ส านึก (The unconscious) เป็นความรู้สึกนึกคิด หรือความ
ตอ้งการที่อยูใ่นส่วนลึกของจิตใจ ตามปกติไม่อาจขึ้นมาในระดบัจิตส านึกได ้อาจแสดงออกมา 
ในความฝัน หรือแสดงเป็นอาการต่าง ๆ ของผูป่้วย ซ่ึงจะเบี่ยงเบนไปจากความคิดหรือ 
ความตอ้งการดั้งเดิม  
                                          (2)  ฟรอยด์ยงัแบ่งกระบวนการคิดออกเป็น 2 ลกัษณะ 

                     ก. Secondary Process เป็นกระบวนการคิดที่เราคุน้เคยและใชก้นัอยู ่
ในระดบัจิตส านึกและจิตก่อนส านึกมีกระบวนการคิดเช่นน้ีเป็นการคิดที่ยดึเหตุผลมองส่ิงต่างๆ  
ตามความเป็นจริง (reality principle) เช่น คนเราบางคร้ังผดิหวงัและบางคร้ังก็มีสมหวงัหรือส่ิงที่
ตอ้งการบางอยา่งอาจตอ้งรอคอยบา้ง 

                                  ข.  Primary Process เป็นกระบวนการคิดในระดบัจิตไร้ส านึก วธีิคิด
เป็นแบบเด็ก ๆ ไม่เป็น เหตุเป็นผล ไม่สนใจเร่ืองเวลาหรือสถานที่ ส่ิงที่ตอ้งการคือความสุข 
ความสมหวงั ซ่ึงหากตอ้งการก็จะตอ้งไดรั้บการตอบสนองทนัทีจึงจะพอใจ โดยไม่ค  านึงวา่ 
ผลตามมาจะเป็นอยา่งไร (pleasure principle) ตวัอยา่งที่เห็นชดัไดแ้ก่การฝัน ซ่ึงเหตุการณ์ทุกอยา่ง 
สามารถเกิดขึ้นได ้ส่ิงที่อยูค่นละมิติ คนละเวลากนั สามารถมาอยูด่ว้ยกนัได ้หากนึกถึงอะไรก็จะได้
ส่ิงนั้น 

                            (3)  ฟรอยด์ยงัแบ่งโครงสร้างของจิตใจออกตามหน้าท่ีออกเป็น 3 ส่วน
ด้วยกัน ได้แก่ 

                                   ก.  Id เป็นส่วนที่อยูใ่นจิตไร้ส านึกเท่านั้น เป็นแรงผลกัดนัดั้งเดิม 
ของคนเรา แบ่งออกเป็นแรงผลกัดนัทางเพศ (libidinal drive) และแรงผลกัดนัทางความกา้วร้าว 
(aggressive drive) การแสดงออกของ id เป็นไปตาม primary process และ pleasure principle 

                                   ข.  Ego เป็นส่วนที่ท  าหนา้ที่อยูท่ ั้ง 3 ระดบัของจิตใจ โดยจะควบคุม 
บริหารจดัการต่อแรงผลกัดนัต่าง ๆ ที่มามีปฏิสมัพนัธก์นั ท  าหนา้ที่ประนีประนอมระหวา่ง
แรงผลกัดนัจาก id กบัระเบียบหรือขอ้จ ากดัจากสภาพเป็นจริงภายนอก และแรงต่อตา้น 
จาก superego โดยการท าหนา้ที่เป็นไปตาม secondary process และ reality principle 



33 

                     ค.  Superego เป็นส่วนของจิตใจที่พฒัาขึ้นมาในระยะ edipal  
แบ่งออกเป็น conscience หรือมโนธรรมซ่ึงมีหนา้ที่คอยตดัสินความคิด การกระท าวา่ถูกหรือผดิ 
และ ego ideal ซ่ึงเป็นส่วนของบุคคลในอุดมคติที่เราอยากเป็นหรืออยากเอาแบบอยา่งกลไกการเกิด
อาการ (Symptom Formation) ปกติแรงผลกัดนัต่าง ๆ ภายในจิตใจ และจากส่ิงแวดลอ้มจะมี
ปฏิสมัพนัธก์นัโดยตลอดไม่หยดุน่ิง (dynamic) แรงผลกัดนัจาก id จะถูกต่อตา้นโดย ego เน่ืองจาก
หากความตอ้งการจาก id ไดข้ึ้นสู่จิตส านึก หรือแสดงออกโดยตรงอาจก่อใหเ้กิดผลเสียแก่บุคคลนั้น
ไดใ้นบางขณะ superego จะเขา้มามีบทบาทร่วมดว้ย แรงผลกัดนัที่มีลกัษณะตรงขา้มกนัเหล่าน้ี 
จะก่อใหเ้กิดความขดัแยง้ (conflict) ขึ้น ซ่ึงอาจเป็นความขดัแยง้ของโครงสร้างต่าง ๆ ภายในจิตใจ 
หรืออาจเป็นความขดัแยง้ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม แต่เม่ือพจิารณาถึงตน้ตอของความขดัแยง้
ต่าง ๆ เหล่าน้ีจะพบวา่มีจุดเร่ิมตน้มาจากความขดัแยง้ระหวา่ง id กบั ego ทั้งส้ิน ซ่ึงเป็นจุดส าคญั 
ในทฤษฎีจิตวเิคราะห์ เราเรียกความขดัแยง้ระหวา่ง id กบั ego น้ีวา่ neurotic conflict เม่ือมี 
ความขดัแยง้เกิดขึ้นจิตใจจะอยูใ่นสภาพเสียสมดุล (disequilibrium) แรงผลกัดนัจาก id มีแนวโนม้
จะพุง่ขึ้นสู่จิตส านึก ภายใตส้ถานการณ์น้ีจะเกิดมีสญัญาณเตือนต่อ ego ในลกัษณะของความรู้สึก
วติกกงัวล (signal anxiety) ท าให ้ego ตอ้งแกไ้ขสถานการณ์โดยใชก้ลไกทางจิต (defense 
mechanism) เขา้ช่วย กลไกทางจิตที่ใชเ้ป็นล าดบัแรกไดแ้ก่ การเก็บกด (repression) ถา้ส าเร็จ
แรงผลกัดนัจาก id รวมทั้งความรู้สึกนึกคิดที่เก่ียวเน่ืองกบัแรงผลกัดนัน้ีจะถูกผลกักลบัไปอยู ่
จิตไร้ส านึกตามเดิมเกิดความสมดุลของจิตใจขึ้นใหม่ ในกรณีที่กลไกทางจิตแบบเก็บกดไม่มี
ประสิทธิภาพเพยีงพอ เน่ืองจากแรงผลกัดนัจาก id รุนแรงมาก ego อ่อนแอลงในช่วงนั้น หรือ 
มีปัจจยัภายนอกมาเสริมแรงผลกัดนัจาก id ego จะใชก้ลไกทางจิตรูปแบบอ่ืน ๆ เขา้ช่วย (auxillary 
defense) เช่น reaction formation หรือ projection ลกัษณะการแสดงออกจะเป็นในรูปแบบของ 
การประนีประนอม (compromise formation) กล่าวคือ ใหแ้รงผลกัดนัจาก id ไดข้ึ้นมาสู่จิตส านึก
บางส่วนในรูปแบบที่เปล่ียนแปลงไปจากเดิม ท าใหค้วามตอ้งการจากแรงผลกัดนัดั้งเดิมไดรั้บ 
การตอบสนองบา้ง ในขณะเดียวกนัก็ยงัแสดงถึงแรงต่อตา้นจาก ego ในรูปแบบของกลไกทางจิต 
ที่ใชเ้ขา้ช่วยอาการต่าง ๆ ของผูป่้วยที่แสดงออกมานั้นเป็นผลรวมของแรงผลกัดนัจาก id  
ที่เปล่ียนแปลงไปจากเดิม กลไกทางจิตที่ ego ใชเ้ขา้ช่วยเสริม repression และ signal anxiety ที่ยงั
อาจมีอยูบ่า้ง กลไกทางจิต (Defense Mechanism) กลไกทางจิตส่วนใหญ่จะเป็นกระบวนการ 
ที่เกิดขึ้นในระดบัจิตไร้ส านึก ซ่ึงผูป่้วยจะไม่ตระหนกัถึงส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ี ดงัเช่นใน displacement 
ผูป่้วยแสดงความฉุนเฉียวกบัคนใชท้ี่บา้น เน่ืองจากรู้สึกวา่ คนใชช้กัชา้ งุ่มง่าม ไม่เคยไดด้งัใจ โดยที่
ไม่ทราบวา่ตามจริงแลว้เป็นจากการที่ตนโกรธหวัหนา้งานแต่แสดงออกไม่ไดจึ้งมาระบายกบัคนใช ้
โดยล าพงัในตวัของกลไกทางจิตเองไม่ถือวา่เป็นส่ิงผดิปกติ เน่ืองจากเป็นการปรับตวัของ ego 
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เพือ่ใหจิ้ตใจกลบัสู่สมดุล แต่หากบุคคลนั้น ๆ มีการใชก้ลไกทางจิตแบบเดิม ๆ อยูเ่สมอ ใชก้ลไก
ทางจิตจ ากดัอยูเ่พยีงไม่ก่ีชนิดไม่ยดืหยุน่ปรับตามสถานการณ์ หรือมีการใชก้ลไกทางจิต 
ที่ไม่เหมาะสมกบัวยัหรือสถานการณ์อยูบ่่อย ๆ ก็มกัจะก่อใหเ้กิดปัญหาหรือจิตพยาธิสภาพในบุคคล
นั้นตามมา แต่บุคลิกภาพที่พงึประสงค ์คือ การที่บุคคลสามารถใชพ้ลงัอีโกเ้ป็นตวัควบคุมพลงัอิด 
และซูเปอร์อีโกใ้หอ้ยูใ่นภาวะที่สมดุลได ้กลไกในการป้องกนัตวั (Defense Mechanism) ฟรอยด์
และบุตรีแอนนา ฟรอยด ์ไดแ้บ่งประเภทกลไกในการป้องกนัตวัดงัต่อไปน้ี 
                                               - การเก็บกด (Repression) หมายถึง การเก็บกดความรู้สึกไม่สบายใจ  
หรือความรู้สึกผดิหวงั ความคบัขอ้งใจไวใ้นจิตใตส้ านึก จนกระทัง่ ลืมกลไกป้องกนัตวัประเภทน้ี  
มีอนัตราย เพ ราะถา้เก็บกดความรู้สึกไวม้ากจะมีความวติกกงัวลใจมาก และอาจท าใหเ้ป็น  
โรคประสาทได ้
                                               -  การหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง (Rationalization) หมายถึง การปรับตวั  
โดยการหาเหตุผลเขา้ขา้งตนเอง โดยใหค้  าอธิบายที่เป็นที่ยอมรับส าหรับคนอ่ืน ตวัอยา่งเช่น พอ่แม่ 
ที่ตีลูก มกัจะบอกวา่ การตีท าเพือ่เด็ก เพราะเด็กตอ้งไดรั้บการท าโทษเป็นบางคร้ังจะไดเ้ป็นคนดี 
พอ่แม่จะไม่ยอมรับวา่ตี เพราะโกรธลูก   
                                               -  การถดถอย (Regression) หมายถึง การหนีกลบัไปอยูใ่นสภาพอดีต 
ที่เคยท าใหต้นมีความสุข ตวัอยา่งเช่น เด็ก 2-3 ขวบ ที่ช่วยตนเองได ้มีนอ้งใหม่ เห็นแม่ใหค้วามเอา
ใจใส่กบันอ้ง มีความรู้สึกวา่แม่ไม่รัก และไม่สนใจตนเท่าที่เคยไดรั้บ จะมีพฤติกรรมถดถอยไปอยู่
ในวยัทารกที่ช่วยตนเองไม่ได ้ตอ้งใหแ้ม่ท าใหทุ้กอยา่ง 
                                               -  การแสดงปฏิกิริยาตรงขา้มกบัความปรารถนาที่แทจ้ริง (Reaction 
Formation) หมายถึง กลไกป้องกนัตน โดยการทุ่มเทในการแสดงพฤติกรรมตรงขา้มกบัความรู้สึก
ของตนเอง ที่ตนเองคิดวา่เป็นส่ิงที่สงัคม อาจจะไม่ยอมรับ ตวัอยา่งแม่ที่ไม่รักลูกคนใดคนหน่ึง  
อาจจะมีพฤติกรรมตรงขา้ม โดยการแสดงความรักมากอยา่งผดิปกติ                                     

                                 -  การสร้างวมิานในอากาศ หรือการฝันกลางวนั (Fantasy หรือ  
Day dreaming)  เป็นการสร้างจินตนาการ หรือมโนภาพ เก่ียวกบัส่ิงที่ตนมีความตอ้งการ แต่เป็นไป
ไม่ได ้
                                              -  การแยกตวั (Isolation) หมายถึง การแยกตนใหพ้น้จากสถานการณ์ 
ที่น าความคบัขอ้งใจมาให ้โดยการแยกตนออกไปอยูต่ามล าพงั ตวัอยา่งเช่น เด็กที่คิดวา่พอ่แม่ไม่รัก 
 อาจจะแยกตนปิดประตูอยูค่นเดียว                                                                                                   

                                 -  การหาส่ิงมาแทนที่ (Displacement) เป็นการระบายอารมณ์โกรธ
หรือคบัขอ้งใจต่อคน หรือส่ิงของ ที่ไม่ไดเ้ป็นตน้เหตุของความคบัขอ้งใจ เป็นตน้วา่ บุคคลที่ถูกนาย



35 

ข่มขู่ หรือท าใหค้บัขอ้งใจ เม่ือกลบัมาบา้นอาจจะใชภ้รรยา หรือลูกๆ เป็นแพะรับบาป เช่น อาจจะมี
พฤติกรรมกา้วร้าวต่อภรรยา และลูก ๆ นกัเรียนที่โกรธครู แต่ท าอะไรครูไม่ได ้ก็อาจจะเลือกส่ิงของ 
เช่น โตะ๊เกา้อ้ีเป็นส่ิงแทนที่ เช่น เตะโต๊ะเกา้อ้ี  

                                 -  การเลียนแบบ (Identification) หมายถึง การปรับตวัโดยการ
เลียนแบบบุคคลที่ตนนิยมยกยอ่ง ตวัอยา่งเช่น เด็กชายจะพยายามท าตวัใหเ้หมือนพอ่ เด็กหญิงจะท า
ตวัใหเ้หมือนแม่ กลไกในการป้องกนัตวั เป็นวธีิการที่บุคคลใชใ้นการปรับตวั เม่ือประสบปัญหา 
ความคบัขอ้งใจ การใชก้ลไกป้องกนัจะช่วยยดืเวลาในการแกปั้ญหา เพราะจะช่วยใหผ้อ่นคลาย
ความเครียด ความไม่สบายใจ ท าใหค้ิดหาเหตุผล หรือแกไ้ขปัญหาได ้
ท่ีมา :   http://rasidah6381.blogspot.com/2012/07/1_9282.html 

         2)  ทฤษฎีการเรียนรู้ของพาฟลอฟ  
                            (1)  ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิคของพาฟลอฟ (Classical 

Conditioning Thoery)  การทดลองโดยสัน่กระด่ิงก่อนที่จะเอาอาหาร (ผงเน้ือ) ใหแ้ก่สุนขั เวลา
ระหวา่งการสัน่กระด่ิงและการใหผ้งเน้ือแก่สุนขัตอ้งเป็นเวลาที่กระชั้นชิดมากประมาณ .25 ถึง .50 
วนิาทีท  าซ ้ าควบคู่กนัหลายคร้ัง และในที่สุดหยดุใหอ้าหารเพยีงแต่สัน่กระด่ิงก็ปรากฏวา่สุนขัก็ยงัคง
มีน ้ าลายไหลได ้โดยที่ขา้งแกม้ของสุนขัติดเคร่ืองมือวดัระดบัการไหลของน ้ าลายไว ้ปรากฏการ
เช่นน้ีเรียกวา่ พฤติกรรมของสุนขัถูกวางเง่ือนไข  หรือที่เรียกวา่สุนัขเกิดการเรียนรู้แบบวางเง่ือนไข 
แบบคลาสสิค การเรียนรู้ที่เรียกวา่ classical conditioning นั้นหมายถึงการเรียนรู้ใดๆ ก็ตาม 
ซ่ึงมีลกัษณะการเกิดตาม ล าดบัขั้นดงัน้ี  

                     -   ผูเ้รียนมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้าใดส่ิงเร้าหน่ึง 
                     -  การเรียนรู้เกิดขึ้นเพราะความใกลชิ้ดและการฝึกหดั 
                     สรุป การทดลองที่จดัวา่เป็น classical ไดใ้ห ้concept ใหญ่ๆ 4 ขอ้  

ดว้ยกนั ซ่ึงถือวา่เป็นหลกัส าคญัของ S - R Theory คือ 
             - กฎการสรุปกฎเกณฑท์ัว่ไป (Law of Generalization)  หรือ  

การแผข่ยาย ( Generalization) 
                                          -  กฎการจ าแนกความแตกต่าง(Law of Discrimination)  
                                          -  กฎความคลา้ยคลึงกนั  
                                          -  การจ าแนก 

               (2)  ทฤษฎีการเรียนรู้แบบการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิค ผูริ้เร่ิมทฤษฎีน้ี              
เป็นคนแรกคือ พาฟลอฟ  (Pavlov) ต่อมาภายหลงัวตัสนั (Watson) ไดน้ าเอาแนวคิดของพาฟลอฟ  
ไปดดัแปลงแกไ้ขใหเ้หมาะสมยิง่ขึ้น  พาฟลอฟ เช่ือวา่ การเรียนรู้ของส่ิงมีชีวติเกิดจากการวาง
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เงื่อนไข (Conditioning) คือการตอบสนองหรือการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นนั้นๆ ตอ้งมีเง่ือนไขหรือมีการ
สร้างสถานการณ์ใหเ้กิดขึ้น 

                             (3)  ทฤษฎีการวางเง่ือนไขแบบคลาสสิกของพาฟลอฟ นอกจากจะเป็น
การเรียนรู้ที่เกิดจากการวางเง่ือนไขหรือมีการสร้างสถานการณ์ขึ้นมาแลว้ ยงัหมายถึงการสร้าง
ความสมัพนัธร์ะหวา่ง ส่ิงเร้ากบัปฏิกิริยาตอบสนองอยา่งฉบัพลนั หรือปฏิกิริยาสะทอ้น (Reflex) ซ่ึง
พาฟลอฟไดอ้ธิบายเร่ืองราวการวางเง่ือนไขในแง่ของส่ิงเร้า (Stimulus-S) และการตอบสนอง 
(Response-R) การเช่ือมโยงส่ิงเร้าบางอยา่งกบัการตอบสนองบางอยา่งมาตั้งแต่แรกเกิด แลว้เร่ือยๆ 
เม่ือเติบโตขึ้นตามธรรมชาติ โดยส่ิงเร้าที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เรียกวา่ ส่ิงเร้าที่ไม่ได ้ 
วางเงื่อนไข (Unconditioned stimulus = UCS) หมายถึง ส่ิงเร้าที่มีอยูใ่นธรรมชาติ และเม่ือน ามาใช ้
คู่กบัส่ิงเร้าที่วางเง่ือนไขแลว้ท าใหเ้กิดการเรียนรู้หรือตอบสนองจากการวางเง่ือนไขได ้ 
และการตอบสนองที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ เรียกวา่ การตอบสนองที่ไม่ไดว้างเง่ือนไข 
(Unconditioned response = UCR) ซ่ึงหมายถึง การตอบสนองตามธรรมชาติที่ไม่ตอ้งมีการบงัคบั 
                                           (4)  ทฤษฎีการเรียนรู้ 
                                                 ก.  พฤติกรรมการตอบสนองของมนุษย์เกิดจากการวางเง่ือนไขท่ี 
ตอบสนองต่อความต้องการทางธรรมชาติ 

                                   ข.  พฤติกรรมการตอบสนองของมนุษย์สามารถเกิดขึน้ได้จากส่ิงเร้า
ท่ีเช่ือมโยงกับส่ิงเร้าตามธรรมชาติ 

                     ค.  พฤติกรรมการตอบสนองของมนุษย์ท่ีเกิดจากส่ิงเร้า 
                                  ง.  พฤติกรรมการตอบสนองของมนุษย์ส่ิงเร้าท่ีเช่ือมโยงกับส่ิงเร้า 

ตามธรรมชาติ 

                                               จ.  มนุษย์มีแนวโน้มท่ีจะจ าแนกลกัษณะของส่ิงเร้าให้แตกต่างกันและ
เลือกตอบสนองได้ถกูต้อง           
ท่ีมา :   http://puvadon.multiply.com/journal/item/5/5 

         3)  ทฤษฎีล  าดบัความต้องการของมาสโลว์ 
              เป็นทฤษฎีที่พฒันาขึ้นโดย อบัราฮมั มาสโลว ์(Abrahum Maslow)  

นกัจิตวทิยาแห่งมหาวทิยาลยัแบรนดีส์ เป็นทฤษฎีที่รู้จกักนั มากที่สุด ทฤษฎีหน่ึง ซ่ึงระบุวา่ บุคคล
มีความตอ้งการเรียงล าดบัจากระดบัพื้นฐานที่สุดไปยงัระดบัสูงสุด กรอบความคิดที่ส าคญั  
ของทฤษฎีน้ี มี 3 ประการ คือ 
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                           -  บุคคลเป็นส่ิงมีชีวติที่มีความตอ้งการ ความตอ้งการมีอิทธิพลหรือเป็น 
เหตุจูงใจต่อพฤติกรรม ความตอ้งการที่ยงัไม่ไดรั้บ การสนองตอบเท่านั้นที่เป็นเหตุจูงใจ  
ส่วนความตอ้งการที่ไดรั้บการสนองตอบแลว้จะไม่เป็นเหตุจูงใจอีกต่อไป 

              -  ความตอ้งการของบุคคลเป็นล าดบัชั้นเรียงตามความส าคญั 
จากความตอ้งการพื้นฐาน ไปจนถึงความตอ้งการที่ซบัซอ้น 

              - เม่ือความตอ้งการล าดบัต ่าไดรั้บการสนอบตอบอยา่งดีแลว้ บุคคล 
จะกา้วไปสู่ความตอ้งการล าดบัที่สูงขึ้นต่อไป 

              มาสโลว ์เห็นวา่ความตอ้งการของบุคคลมีหา้กลุ่มจดัแบ่งไดเ้ป็นหา้ระดบั 
จากระดบัต ่าไปสูง เพือ่ความเขา้ใจ มกัจะแสดงล าดบัของความตอ้งการเหล่าน้ี โดยภาพดงัน้ี 
 

 
 

ภาพที่ 2.4  แสดงล าดบัความตอ้งการของมนุษยต์ามแนวคิดของมาสโลว ์
 

                            - ความตอ้งการทางร่างกาย (Physiological Needs) 
                 เป็นความตอ้งการล าดบัต ่าสุดและเป็นพื้นฐานของชีวติ เป็นแรงผลกัดนั 

ทางชีวภาพ เช่น ความตอ้งการอาหาร น ้ า อากาศ ที่อยูอ่าศยั หากพนกังานมีรายไดจ้าก 
การปฏิบติังานเพยีงพอ ก็จะสามารถด ารงชีวติอยูไ่ดโ้ดยมีอาหารและที่พกัอาศยั เขาจะมีก าลงั 
ที่จะท างาน ต่อไป และการมีสภาพแวดลอ้มการท างานที่เหมาะสม เช่น ความสะอาด ความสวา่ง  
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การระบายอากาศที่ดี การบริการสุขภาพ เป็นการสนองความตอ้งการในล าดบัน้ีได ้
                                            - ความตอ้งการความปลอดภยั (Safety Needs) 

                   เป็นความตอ้งการที่จะเกิดขึ้นหลงัจากที่ความตอ้งการทางร่างกาย 
ไดรั้บการตอบสนองอยา่งไม่ขาดแคลนแลว้ หมายถึง ความตอ้งการ สภาพแวดลอ้มที่ปลอด 
จากอนัตรายทั้งทางกายและจิตใจ ความมัน่คงในงาน ในชีวติและสุขภาพ การสนองความตอ้งการน้ี 
ต่อพนกังาน ท าไดห้ลายอยา่ง เช่น การประกนัชีวติและสุขภาพ กฎระเบียบขอ้บงัคบัที่ยติุธรรม  
การใหมี้สหภาพแรงงาน ความปลอดภยัใน การปฏิบตัิงาน เป็นตน้ 

- ความตอ้งการทางสงัคม (Social Needs) 
                   เม่ือมีความปลอดภยัในชีวติและมัน่คงในการงานแลว้ คนเราจะ 

ตอ้งการความรัก มิตรภาพ ความใกลชิ้ดผกูพนั ตอ้งการเพือ่น การมีโอกาสเขา้สมาคมสงัสรรค ์
กบัผูอ่ื้น ไดรั้บการยอมรับเป็นสมาชิกในกลุ่มใดกลุ่มหน่ึงหรือหลายกลุ่ม 

- ความตอ้งการเกียรติยศช่ือเสียง (Esteem Needs) 
                   เม่ือความตอ้งการทางสงัคมไดรั้บการตอบสนองแลว้ คนเราจะ 

ตอ้งการสร้างสถานภาพของตวัเองใหสู้งเด่น มีความภูมิใจและสร้าง การนบัถือตนเอง ช่ืนชม 
ในความส าเร็จของงานที่ท  า ความรู้สึกมัน่ใจในตวัเองแลเกียรติยศ ความตอ้งการเหล่าน้ีไดแ้ก่  
ยศ ต  าแหน่ง ระดบัเงินเดือนที่สูง งานที่ทา้ทาย ไดรั้บการยกยอ่งจากผูอ่ื้น มีส่วนร่วมในการตดัสินใจ
ในงานโอกาสแห่งความกา้วหนา้ในงานอาชีพ เป็นตน้ 

- ความตอ้งการเติมความสมบูรณ์ใหชี้วติ (Self-actualization Needs) 
                   เป็นความตอ้งการระดบัสูงสุด คือตอ้งการจะเติมเตม็ศกัยภาพของ  

ตนเอง ตอ้งการความส าเร็จในส่ิงที่ปรารถนาสูงสุดของตวัเอง ความเจริญกา้วหนา้ การพฒันาทกัษะ
ความสามารถใหถึ้งขีดสุดยอด มีความเป็นอิสระในการตดัสินใจและการคิดสร้างสรรคส่ิ์งต่างๆ  
การกา้วสู่ต  าแหน่งที่สูงขึ้นในอาชีพและการงาน เป็นตน้ 

               มาสโลวแ์บ่งความตอ้งการเหล่าน้ีออกเป็นสองกลุ่ม คือ ความตอ้งการ 
ที่เกิดจากความขาดแคลน (deficiency needs) เป็น ความตอ้งการ ระดบัต ่า ไดแ้ก่ความตอ้งการ 
ทางกาย และความตอ้งการความปลอดภยั อีกกลุ่มหน่ึงเป็น ความตอ้งการกา้วหนา้ และพฒันา
ตนเอง (growth needs) ไดแ้ก่ความตอ้งการทางสงัคม เกียรติยศช่ือเสียง และความตอ้งการเติม 
ความสมบูรณ์ใหชี้วติ จดัเป็นความตอ้งการระดบัสูง และอธิบายวา่ ความตอ้งการระดบัต ่าจะไดรั้บ
การสนองตอบจากปัจจยัภายนอกตวับุคคล ส่วนความตอ้งการระดบัสูง จะไดรั้บการสนองตอบ  
จากปัจจยัภายในตวับุคคลเอง 

               ตามทฤษฎีของมาสโลว ์ความตอ้งการที่รับการตอบสนองอยา่งดีแลว้  

http://www.novabizz.com/NovaAce/Behavior/Maslow_Theories.htm
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จะไม่สามารถเป็นเง่ือนไขจูงใจบุคคลไดอี้กต่อไป แมผ้ลวจิยั ในเวลาต่อมา ไม่สนบัสนุนแนวคิด
ทั้งหมดของมาสโลว ์แต่ทฤษฎีล าดบัความตอ้งการของเขา ก็เป็นทฤษฎีที่เป็นพื้นฐาน ในการอธิบาย
องคป์ระกอบของ แรงจูงใจ ซ่ึงมีการพฒันาในระยะหลงัๆ 
ท่ีมา :   http://www.novabizz.com/NovaAce/Behavior/Need_Theories.htm          

      3.2  งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมแนะแนว 

              3.2.1  สุนทรี ธ ารงโสตถิสกุล ( 2550: 61) ศึกษาการวจิยัแสดงใหเ้ห็นวา่ การจดั
กิจกรรมกลุ่มช่วยพฒันาความฉลาดทางอารมณ์ดา้นการตระหนกัรู้ตนเองของเด็กที่มีความสามารถ
พเิศษได ้ซ่ึงจะเป็นแนวทางใหแ้ก่ครูผูส้อน ครูแนะแนวผูป้กครอง และผูท้ี่เก่ียวขอ้งกบันกัเรียนที่มี
ความสามารถพเิศษไดต้ระหนกัถึงความส าคญัและการส่งเสริมความฉลาดทางอารมณ์โดยเฉพาะ
ดา้นการตระหนกัรู้ตนเอง และภายหลงัการทดลอง ผูว้จิยัไดใ้หน้กัเรียนประเมินผลการเขา้ร่วม
กิจกรรมกลุ่ม นกัเรียนไดใ้หค้วามเห็นที่สอดคลอ้งกนัวา่ “การเขา้ร่วมกิจกรรมกลุ่มในคร้ังน้ีไดรั้บ
ความรู้ มีประโยชน์ ช่วยใหเ้ขา้ใจตนเองมากขึ้น สามารถรับรู้อารมณ์ของตนเองไดดี้กวา่เดิม มีสติ 
และสามารถควบคุมอารมณ์ไดดี้ขึ้น” นอกจากน้ียงักล่าววา่ “ไดรั้บความสนุกสนาน ไดส้ร้าง
ความสมัพนัธก์บัเพือ่น” ทั้งยงัตอ้งการใหผู้ว้จิยัจดักิจกรรมในลกัษณะน้ีอีกดว้ย 

              3.2.2  ภัทรพร  ชมพูนุช (2550: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลการฝึกเพือ่พฒันา 
การตระหนกัในคุณค่าของส่ิงรอคอยของนกัเรียนวยัรุ่นที่มีจิตลกัษณะแตกต่างกนั ดว้ยชุดกิจกรรม
แนะแนว พบวา่ นกัเรียนวยัรุ่นที่ไดรั้บการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาการตระหนกั 
ในคุณค่าของส่ิงที่รอคอย มีการตระหนกัในคุณค่าของส่ิงที่รอคอยสูงกวา่นกัเรียนวยัรุ่นที่ไม่ได ้
รับการฝึกดว้ยชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาการตระหนกัในคุณค่าของส่ิงที่รอคอย ที่ระดบั
นยัส าคญั .01 และนกัเรียนที่มีความพร้อมทางจิตต่างกนั เม่ือไดรั้บการฝึกการตระหนกัในคุณค่าของ
ส่ิงที่รอคอย ไดรั้บประโยชน์ไม่ต่างกนั 

              3.2.3  กาญจนา  ภูไทยล าภู (2555: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลการใช้ 
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียน
วสุิทธิวงศ ์อ าเภอบา้นดุง จงัหวดัอุดรธานี พบวา่ นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
ลกัษณะการควบคุมตนเองและการมุ่งอนาคต และการเล้ียงดูจากครอบครัวต่างกนั เม่ือไดใ้ช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิ มีแรงจูงใจใฝ่สมัฤทธ์ิไม่แตกต่างกนั 

              3.2.4  เยาวณย์ี  พานุวงศ์ (2553: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลการใชชุ้ด
กิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตรของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 
โรงเรียนอ่างศิลา จงัหวดัอุบลราชธานี พบวา่ 1) นกัเรียนที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
พฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร มีพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตรสูงกวา่นกัเรียนที่ไดใ้ชกิ้จกรรม 

http://www.novabizz.com/NovaAce/Behavior/Need_Theories.htm
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แนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 2)นกัเรียนที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว 
เพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร มีพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตรสูงกวา่นกัเรียนที่ได้
ใชกิ้จกรรมแนะแนวอ่ืนๆ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01  และ 3) นกัเรียนกลุ่มทดลองที่
ไดรั้บการอบรมเล้ียงดูของครอบครัวแบบรักสนบัสนุนและแบบใชเ้หตุผลมาก เม่ือไดใ้ช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร มีพฤติกรรมความเป็นกลัยาณมิตร
สูงกวา่นกัเรียนที่ไดรั้บการอบรมเล้ียงดูของครอบครัวแบบรักสนบัสนุนและแบบใชเ้หตุผลนอ้ย  

              3.2.5  มยุรี วิสูตราศัย (2546: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลการใชชุ้ดกิจกรรม 
แนะแนวที่มีต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 พบวา่ นกัเรียนกลุ่มที่
ไดรั้บชุดกิจกรรมมีการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลอง และระยะติดตามผล สูงกวา่ 
ระยะก่อนการทดลอง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 นกัเรียนกลุ่มที่ไดรั้บชุดกิจกรรม 
แนะแนวที่มีต่อการตระหนกัรู้ในตนเอง ในระยะหลงัการทดลอง กบัระยะติดตามผล 
ไม่แตกต่างกนั     

              3.2.6  โกวิทย์ จันทรังสี (2553: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลของการฝึก 
จิตลกัษณะและทกัษะที่เก่ียวขอ้งเพือ่ส่งเสริมพฤติกรรมการแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิของนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนบา้นสองคอน จงัหวดัมุกดาหาร พบวา่ 1) กลุ่มทดลองที่ฝึกจิตลกัษณะ
และทกัษะที่เก่ียวขอ้งมีพฤติกรรมการแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิสูงกวา่ก่อนการฝึกจิตลกัษณะและ
ทกัษะที่เก่ียวขอ้ง อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 2) กลุ่มทดลองที่ฝึกมีพฤติกรรม 
การแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 และ 
3) กลุ่มทดลองที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมต่างกนัมีพฤติกรรมการแกปั้ญหาแบบสนัติวธีิไม่แตกต่างกนั  

              3.2.7  พัชตรา พรมชาติ (2555: บทคดัยอ่) ศึกษาวจิยัเก่ียวกบัผลของการใช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างาน ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 3 
โรงเรียนพระแม่มารี กรุงเทพมหานคร พบวา่ 1) กลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
พฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างานสูงกวา่ก่อนการใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่
ในการท างาน อยา่งมีนยัส าคญัที่ระดบั 0.01 2) กลุ่มทดลองที่ไดใ้ชชุ้ดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันา
พฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างาน มีพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างานสูงกวา่กลุ่มควบคุม อยา่งมีนยัส าคญั
ที่ระดบั 0.013) นกัเรียนกลุ่มทดลองมีลกัษณะมุ่งอนาคตและควบคุมตนแตกต่างกนัหลงัการใช ้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างาน มีพฤติกรรมดงักล่าวไม่แตกต่างกนั 
และ 4) นกัเรียนกลุ่มทดลองที่มีเพศ ผลการเรียนเฉล่ีย และรายไดข้องครอบครัวต่างกนั หลงัการใช้
ชุดกิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างาน มีพฤติกรรมใชชุ้ดกิจกรรมแนะแนว
เพือ่พฒันาพฤติกรรมมุ่งมัน่ในการท างานดงักล่าวไม่แตกต่างกนั       
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             จากงานวจิยัจะเห็นไดว้า่ ชุดกิจกรรมแนะแนว เป็นนวตักรรมทางการศึกษาที่ช่วย
ใหผู้เ้รียน เกิดการเรียนรู้และตระหนกัรู้ดว้ยตนเอง เป็นเคร่ืองมือชนิดหน่ึงที่มีประสิทธิภาพ 
สามารถใชใ้นการพฒันาศกัยภาพของบุคคลในดา้นการศึกษา ดา้นอาชีพ และดา้นส่วนตวัและสงัคม 

             จากการศึกษาดงักล่าวมาน้ีกิจกรรมแนะแนวเป็นบริการที่โรงเรียนจดัท าขึ้นเพือ่
ช่วยใหผู้เ้รียนคน้พบและพฒันาความสามารถของตนเอง เสริมสร้างทกัษะชีวติ วฒิุภาวะทางอารมณ์ 
ตระหนกัในคุณค่าของตน สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัส่ิงแวดลอ้ม วางแนวทางการด าเนินชีวิต 
ของตนเองทั้งดา้นการศึกษา อาชีพ และการพฒันาตนไปสู่ความส าเร็จ โดยครูจะมีบทบาทส าคญั
มากในการแนะแนว ทั้งน้ีครูจะตอ้งใส่ใจอยา่งใกลชิ้ดในดา้นขอ้มูลเก่ียวกบันกัเรียนหรือเก่ียวกบั
เทคนิควธีิการต่างๆ เพือ่ช่วยเหลือและพฒันานกัเรียน ท าใหผู้ว้จิยัมีแนวคิดที่จะสร้างชุด 
กิจกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด ส าหรับนกัเรียน 
ชั้นมธัยมศึกษาปีที่ 2 ดว้ยความเช่ือมัน่วา่กิจกรรมแนะแนวจะสามารถช่วยใหน้กัเรียนมีการพฒันา
ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนกัเรียนเป็นอยา่งดี 

 


