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ABSTRACT 

This research aimed to 1) compare the stress management ability of students before and after using the 

guidance activity set and 2) compare the stress management ability of students who used the guidance activity 

set to develop stress management ability with the group who used the regular guidance activities. The sample 

group in this research was Mathayom 6 students in the 2024 academic year at Patongpratrankiriwat School, 

with a total of 70 students, divided into an experimental group of 35 students and a control group of 35 students. 

The research instruments were the stress management ability test, the guidance activity set to develop stress 

management ability, and the regular guidance activity set. The data were analyzed using mean, standard 

deviation, and t-test. The results of the research found that 1) after the experiment, the students who used the 

guidance activity set had a higher stress management ability than before the experiment with a statistical 

significance level of .01, and 2) the students in the guidance activity set group had a higher stress management 

ability than the group who used the regular guidance activities with a statistical significance level of .01. 
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บทคดัย่อ 

การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อ 1) เปรยีบเทยีบความสามารถในการจดัการความเครยีดของนักเรยีนก่อนและหลงัการ

ใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนว และ 2) เปรยีบเทยีบความสามารถในการจดัการความเครยีดของนักเรยีนทีใ่ชชุ้ดกจิกรรมแนะ

แนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีดกบักลุ่มทีใ่ชก้จิกรรมแนะแนวแบบปกต ิกลุ่มตวัอย่างในการวจิยั

น้ีคอื นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 ปีการศกึษา 2567 ของโรงเรยีนพะตงประธานครีวีฒัน์ โดยมนัีกเรยีนทัง้หมด 70 คน 

แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง จํานวน 35 คน และกลุ่มควบคุม จํานวน 35 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แบบวดั

ความสามารถในการจดัการความเครยีด ชุดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีด และ

ชุดกจิกรรมแนะแนวแบบปกต ิการวเิคราะหข์อ้มลูใชค่้าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าท ีผลการวจิยั

พบว่า 1) หลงัการทดลอง นักเรียนที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวมคีวามสามารถในการจดัการความเครียดสูงกว่าก่อน

ทดลองอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 และ 2) นักเรยีนกลุ่มทีใ่ชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถใน

การจดัการความเครยีดมคีวามสามารถในการจดัการความเครยีดสูงกว่ากลุ่มทีใ่ชก้ิจกรรมแนะแนวแบบปกตอิย่างมี

นัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
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บทนํา 

ในปัจจุบนั การศกึษาระดบัสงูกลายเป็นเป้าหมายทีส่ําคญัสาํหรบันักเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 ซึง่เป็นช่วงเวลาที่

นักเรียนต้องเผชิญกับความเครียดจากการสอบและการเลือกเส้นทางการศึกษาที่จะส่งผลต่ออนาคตของตน 

ความเครยีดในช่วงน้ีมคีวามสมัพนัธ์อย่างใกล้ชดิกบัประสทิธภิาพในการเรยีนรูแ้ละสุขภาพจติของนักเรยีน (อญัชลกิา 

พระแกว้, 2560). การจดักจิกรรมแนะแนวจงึมบีทบาทสาํคญัในการช่วยนักเรยีนพฒันาทกัษะในการจดัการความเครยีด 

ซึ่งส่งผลต่อการเตรียมความพร้อมสําหรับการศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษากิจกรรมแนะแนวที่มุ่งเน้นการพฒันา

ความสามารถในการจดัการความเครยีดนัน้ รวมถงึการฝึกการรบัมอืกบัอารมณ์และสถานการณ์ทีเ่ครยีด การสรา้งความ

มัน่ใจในตนเอง และการวางแผนการศึกษาอย่างมีระบบ (Chaviwan, 2563). โดยการจดักิจกรรมเหล่าน้ีจะช่วยให้

นักเรยีนสามารถรบัมอืกบัแรงกดดนัต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจาํวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

การศึกษาโดยทัว่ไปได้แสดงให้เห็นว่า การใช้กิจกรรมแนะแนวที่มุ่งเน้นการพฒันาทกัษะการจดัการความเครียด 

สามารถช่วยลดระดบัความเครียดและเพิ่มประสิทธิภาพในการเรียนรู้ของนักเรียนได้ (ฉวีวรรณ แววแสง, 2558). 

โรงเรยีนพะตงประธานครีวีฒัน์จงึเหน็ความสําคญัในการจดักจิกรรมแนะแนวทีม่คุีณภาพ เพื่อช่วยใหนั้กเรยีนสามารถ

พฒันาความสามารถในการจดัการกบัความเครยีดทีเ่กดิขึน้ไดอ้ย่างเหมาะสม 

การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อประเมนิผลของกจิกรรมแนะแนวในการพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีด

ของนักเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 โรงเรยีนพะตงประธานครีวีฒัน์ โดยหวงัว่าผลการวจิยัจะสามารถนําไปใชใ้นการ

พฒันากจิกรรมแนะแนวในอนาคต และส่งเสรมิการเรยีนรูท้ีม่ปีระสทิธภิาพและสุขภาพจติทีด่ใีนนักเรยีน 

 

การทบทวนวรรณกรรม 

ความสาํคญัของการจดัการความเครียดในนักเรียน 

ความเครยีดเป็นปัจจยัทีส่ามารถส่งผลกระทบต่อประสทิธภิาพการเรยีนรู้และสุขภาพจติของนักเรยีน โดยเฉพาะใน

ระดบัมธัยมศกึษาปีที ่6 ซึง่เป็นช่วงเวลาทีนั่กเรยีนต้องเผชญิกบัแรงกดดนัจากการสอบเขา้มหาวทิยาลยัและการเตรยีม

ตวัสาํหรบัอนาคต (Naylor, 2021) การศกึษาพบว่า นักเรยีนในช่วงน้ีมกัเผชญิกบัปัญหาความเครยีดทีเ่กดิจากภาระการ

เรยีน, การแข่งขนั, และความคาดหวงัจากครอบครวั ซึ่งอาจส่งผลกระทบต่อการเรยีนและการตดัสนิใจเลอืกเสน้ทาง

การศกึษาต่อในระดบัอุดมศกึษา (Baker & Carter, 2019) 

โปรแกรมการจดักิจกรรมแนะแนวเพื่อการจดัการความเครียด 

โปรแกรมการจดักจิกรรมแนะแนวทีเ่น้นการพฒันาทกัษะในการจดัการความเครยีดเป็นวธิทีีม่ปีระสทิธภิาพในการลด

ความเครยีดและส่งเสรมิทกัษะการรบัมอื (coping strategies) ในเดก็และวยัรุ่น การศกึษาโดย Anderson et al. (2020) 

พบว่า การจดักจิกรรมแนะแนวทีม่อีงคป์ระกอบของการฝึกทกัษะการหายใจลกึ, การผ่อนคลาย, และการใหค้ําปรกึษา

สามารถลดระดบัความเครยีดของนักเรยีนได้อย่างมนัียสําคญั และช่วยเพิม่ความมัน่ใจในการรบัมอืกบัความกดดนั

ในช่วงการสอบ. 

การพฒันาทกัษะในการจดัการความเครยีดผ่านโปรแกรมแนะแนวยงัมผีลดใีนดา้นการเตรยีมตวัสาํหรบัการศกึษาต่อใน

ระดบัอุดมศกึษา โดยช่วยใหนั้กเรยีนมคีวามสามารถในการวางแผน, ตัง้เป้าหมาย, และจดัการกบัความทา้ทายในชวีติ

ไดด้ยีิง่ขึน้ (Jones & Roberts, 2018). 

ผลของโปรแกรมการจดักิจกรรมแนะแนวต่อการศึกษาต่อในระดบัอดุมศึกษา 

โปรแกรมการจดักิจกรรมแนะแนวไม่เพียงแต่ช่วยลดความเครียดเท่านัน้ แต่ยังมีผลต่อการตัดสินใจศึกษาต่อใน

ระดบัอุดมศึกษาของนักเรียน การศึกษาที่ทําโดย Hughes et al. (2017) ระบุว่า นักเรียนที่ได้รบัการสนับสนุนจาก

โปรแกรมการแนะแนวสามารถทําการตดัสนิใจเกี่ยวกบัเส้นทางการศกึษาต่อไดอ้ย่างมัน่ใจมากขึน้ โดยมกีารวางแผนที่ดี

และจดัการกบัความเครยีดจากการเลอืกวทิยาลยัหรอืสาขาวชิาไดด้ขี ึน้. 
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การสนับสนุนในการตดัสนิใจเกี่ยวกบัการศกึษาต่อจากโปรแกรมแนะแนวสามารถช่วยให้นักเรยีนมคีวามชดัเจนใน

เสน้ทางการเรยีนและบรรลุเป้าหมายได ้(Zimmerman, 2016) นอกจากน้ี โปรแกรมการแนะแนวยงัส่งเสรมิทกัษะการ

สื่อสารและความสมัพนัธ์ระหว่างนักเรยีนและครูหรอืทีป่รกึษา ซึ่งเป็นปัจจยัสําคญัในการช่วยใหนั้กเรยีนมคีวามมัน่คง

ในอนาคตการศกึษาต่อในระดบัสงู 

สรุป โปรแกรมการจดักิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการจดัการความเครยีดเป็นเครื่องมือที่มปีระสทิธภิาพในการลด

ความเครยีดของนักเรยีนและช่วยส่งเสรมิการตดัสนิใจในการศกึษาต่อในระดบัอุดมศกึษา จากการทบทวนวรรณกรรม

พบว่า โปรแกรมดงักล่าวมบีทบาทสาํคญัในการพฒันาทกัษะการรบัมอืกบัความเครยีดและช่วยใหนั้กเรยีนมคีวามมัน่ใจ

ในอนาคตการศกึษาของตน การประยุกต์ใช้โปรแกรมน้ีในบรบิทของโรงเรยีนพะตงประธานครีวีฒัน์ยงัสามารถเพิม่

โอกาสในการเขา้ศกึษาต่อในระดบัอุดมศกึษาของนักเรยีนในพืน้ทีช่นบทไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

สมมติฐานการวิจยั 

1) นักเรยีนกลุ่มทดลองจะมคีะแนนความสามารถในการจดัการความเครยีดสงูขึน้ภายหลงัการเขา้ร่วมกจิกรรมแนะแนว

เพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีด 

2) นักเรียนกลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครียด จะมีคะแนน

ความสามารถในการจดัการความเครยีดสงูกว่ากลุ่มควบคุมทีใ่ชก้จิกรรมแนะแนวแบบปกตหิลงัการทดลอง 

กรอบแนวคิดการวิจยั 

ตวัแปรอิสระ (x) 

 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคดิ 

 

วิธีดาํเนินการวิจยั 

การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยักึง่ทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยใชแ้บบแผนการวจิยัแบบสองกลุ่มวดัก่อน

และหลงัการทดลอง (Pretest-Posttest Control Group Design) ประชากรที่ศกึษา คอื นักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 6 

โรงเรียนพะตงประธานคีรีวฒัน์ จังหวัดสงขลา จํานวน 4 ห้องเรียน รวม 131 คน กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชัน้

มธัยมศกึษาปีที่ 6 ภาคเรยีนที่ 1 ปีการศกึษา 2567 โรงเรยีนพะตงประธานครีวีฒัน์ จงัหวดัสงขลา ได้มาจากการวดั

ความสามารถในการจดัการความเครยีด แล้วเปรยีบเทยีบจบัคู่หอ้งเรยีนทีม่คีะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจดัการ

ความเครยีดอยู่ในระดบัตํ่าทีสุ่ดและมคีะแนนเฉลีย่ใกลเ้คยีงกนัมากทีสุ่ด จาํนวน 2 หอ้งเรยีน จากนัน้สุ่มอย่างงา่ยโดยใช้

วธิกีารจบัฉลากระหว่าง 2 ห้องเรยีนดงักล่าว เพื่อเป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม จํานวน 35 คน และกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม 

จาํนวน 35 คน ผูว้จิยัสรา้งแบบวดัความสามารถในการจดัการความเครยีดใหส้อดคลอ้งและครอบคลุมนิยามศพัทเ์ฉพาะ 

ได้ข้อคําถามจํานวน 60 ข้อ ซึ่งแบบวดัฉบบัน้ีมีลกัษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดบั ได้แก่ จริงมาก 

ค่อนข้างจริง จริงบางครัง้ และไม่จริง นําแบบวัดความสามารถในการจัดการความเครียดให้อาจารย์ที่ปรึกษา

วทิยานิพนธต์รวจสอบความถูกตอ้ง และนําไปใหผู้ท้รงคุณวุฒจิาํนวน 5 ท่านพจิารณาตรวจสอบความเหมาะสมของขอ้

คาํถามทัง้ดา้นเน้ือหาและภาษาทีใ่ชใ้หส้อดคล้องกบันิยามศพัท์เฉพาะ โดยผลการพจิารณาของผูท้รงคุณวุฒปิรากฏว่า

การใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันา

ความสามารถในการจดัการความเครยีด 

  

 

 

 

 ตวัแปรตาม 

ความสามารถในการจดัการความเครยีด 

การใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันา

ความสามารถในการจดัการความเครยีด 
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ได้ขอ้คําถามที่สามารถนําไปใชไ้ด้จํานวน 47 ขอ้ โดยมค่ีาดชันีความสอดคล้องระหว่าง 0.60 ถึง 1.00 ขอ้ และผู้วจิยั

ปรบัปรุงขอ้คําถามใหเ้หมาะสมตามคําแนะนําของผูท้รงคุณวุฒ ินําแบบวดัความสามารถในการจดัการความเครยีดไป

ทดลองใช ้(Try Out) กบันักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 ภาคเรยีนที ่2 ปีการศกึษา 2561 จํานวน 50 คน เพื่อตรวจสอบ

คุณภาพเครื่องมอืในการหาค่าอํานาจจาํแนกรายขอ้โดยใชสู้ตรของเพยีรส์นั (Pearson Product Moment Correlation) 

ผูว้จิยัคดัเลอืกขอ้คาํถามทีม่ค่ีาอํานาจจาํแนกตัง้แต่ .20 ขึน้ไป ทาํใหไ้ดแ้บบวดัความสามารถในการจดัการความเครยีด

ทีม่ค่ีาอํานาจจาํแนกรายขอ้อยู่ระหว่าง .22 ถงึ .60 

 

ผลการวิจยั 

ผลการวเิคราณ์การวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัวเิคราะห์คะแนนความสามารถในการจดัการความเครยีดของกลุ่มทดลองก่อนและ

หลงัการใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีด โดยใชค่้าเฉลี่ย (Mean) และส่วน

เบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) และเปรยีบเทยีบผลการวดัก่อนและหลงัการใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถ

ในการจดัการความเครยีดของกลุ่มทดลอง โดยใชส้ถติ ิDependent t-test และเปรยีบเทยีบความสามารถในการจดัการ

ความเครยีดของนักเรยีนกลุ่มทดลองทีใ่ชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีดและ

กลุ่มควบคุมทีใ่ชก้จิกรรมแนะแนวแบบปกต ิโดยใชส้ถติ ิIndependent t-test จากตารางที ่1 พบว่า นักเรยีนกลุ่มทดลอง

ก่อนการทดลองมคีะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจดัการความเครยีดเท่ากบั 2.77 (S.D. = 0.73) หลงัการทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยความสามารถในการจดัการความเครยีดเท่ากบั 3.34 (S.D. = 0.60) แสดงใหเ้หน็ว่าภายหลงัการทดลอง 

นักเรยีนกลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการจดัการความเครยีดสูงขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิี่

ระดบั .01 ซึง่สอดคลอ้งตามสมมุตฐิานขอ้ที ่1 ทีต่ัง้ไว ้

จากตารางที่ 2 พบว่า ภายหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยของความสามารถในการจัดการ

ความเครยีดเท่ากบั 3.34 (S.D. = 0.60) ซึง่สงูกว่านักเรยีนกลุ่มควบคุมทีม่คีะแนนเฉลีย่ของความสามารถในการจดัการ

ความเครยีดเท่ากบั 2.80 (S.D. = 0.74) แสดงใหเ้หน็ว่าภายหลงัการทดลองนักเรยีนกลุ่มทดลองมคีะแนนความสามารถ

ในการจดัการความเครยีดสูงกว่านักเรยีนกลุ่มควบคุมอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ซึ่งสอดคล้องกบัสมมุตฐิาน

ขอ้ที ่2 ทีต่ัง้ไว ้

 

ตารางท่ี 1 การเปรยีบเทยีบความสามารถในการจดัการความเครยีดก่อนและหลงัการใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวของกลุ่ม

ทดลอง 

กลุ่มตวัอย่าง n x S.D. t  Sig. 

ก่อนการทดลอง 35 2.77 0.73 8.514**  .000 

หลงัการทดลอง 35 3.34 0.60    

** นัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

 

ตารางท่ี 2 การเปรยีบเทยีบความสามารถในการจดัการความเครยีดของนักเรยีนกลุ่มทดลองทีใ่ชชุ้ดกจิกรรมแนะแนว

เพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีดและกลุ่มควบคุมทีใ่ชก้จิกรรมแนะแนวแบบปกต ิ 

กลุ่มตวัอย่าง n x S.D. t  Sig. 

กลุ่มทดลอง 35 3.34 0.60 6.650**  .000 

กลุ่มควบคุม 35 2.80 0.74    

** นัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
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สรปุและอภิปรายผลการวิจยั 

ผลของการจดักจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาการจดัการความเครยีด ดา้นการศกึษาต่อระดบัชัน้อุดมศกึษา ของนักเรยีน

ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 โรงเรยีนพะตงประธานครีวีฒัน์สามารถอภปิรายผลได ้ดงัน้ี 

นักเรยีนกลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการจดัการความเครยีดหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมนัียสําคญัทาง

สถิติที่ระดบั .01 นักเรยีนกลุ่มทดลองที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีดมี

ความสามารถในการจดัการความเครยีดสงูกว่านักเรยีนกลุ่มควบคุมอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

จากผลการเปรียบเทียบความสามารถในการจดัการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการใช้ชุด

กจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีด พบว่า หลงัการทดลอง นักเรยีนกลุ่มทดลองทีใ่ช้

ชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพัฒนาความสามารถในการจัดการความเครียดมีคะแนนความสามารถในการจัดการ

ความเครยีดสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมนัียสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ทัง้น้ี เน่ืองจากก่อนการทดลองนักเรยีนกลุ่ม

ทดลองยงัไม่มวีธิกีาร ความสามารถ หรอืทกัษะในการรบัมอืและจดัการกบัความเครยีดมากนัก เมื่อนักเรยีนประสบกบั

ปัญหาหรือสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด นักเรียนอาจจะจัดการความเครียดตามความรู้ความเข้าใจและ

ประสบการณ์ของตนเองเพยีงอย่างเดยีว ซึง่อาจจะมวีธิกีารทีไ่ม่มากพอ หรอืเป็นวธิกีารทีย่งัไม่มปีระสทิธภิาพเท่าทีค่วร 

จึงส่งผลให้ความสามารถในการจัดการความเครียดของนักเรียนกลุ่มทดลองก่อนการทดลองอยู่ ในระดับตํ่า 

(Ditsayavanich & Primpra, 2002) 

หลงัจากทีนั่กเรยีนกลุ่มทดลองไดใ้ชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีด นักเรยีน

กลุ่มทดลองมคีะแนนความสามารถในการจดัการความเครยีดสูงกว่าก่อนทดลอง แสดงใหเ้หน็ถงึชุดกจิกรรมแนะแนวที่

ผูว้จิยัสรา้งขึน้สามารถพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีดของนักเรยีนใหส้งูขึน้ได ้เน่ืองจากชุดกจิกรรมแนะ

แนวทีส่รา้งขึน้มกีารจดักจิกรรมครอบคลุมตามวธิกีารจดัการความเครยีดทีผู่ว้จิยัไดศ้กึษาทบทวนแนวคดิ ทฤษฎี และ

เอกสารทีเ่กีย่วขอ้งกบัการจดัการความเครยีด (อญัชลกิา พระแกว้. 2560) 

กจิกรรมทีนํ่ามาใชช้่วยส่งเสรมิใหนั้กเรยีนมแีนวทางในการปฏบิตัเิพื่อไปสู่การจดัการความเครยีด ซึ่งทําใหนั้กเรยีนได้

สํารวจสาเหตุที่แท้จริงที่ทําให้เกิดความเครียด รู้จกัจดัลําดบัความสําคญัของปัญหา วิเคราะห์ข้อดีขอ้เสียของแนว

ทางการแกปั้ญหา ซึง่ช่วยใหนั้กเรยีนไดฝึ้กตดัสนิใจเลอืกแนวทางการแกปั้ญหาเพื่อไปสู่การจดัการความเครยีดไดอ้ย่าง

เหมาะสมและมปีระสทิธภิาพ (Titlebaum, 1998) 

กิจกรรมยงัส่งเสริมให้นักเรียนได้เรียนรู้และฝึกการจัดการความคิดและอารมณ์เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่ก่อให้เกิด

ความเครียด ซึ่งมีความสอดคล้องกับแนวคิดของเซลเย่ (Ditsayavanich & Primpra, 2002) ที่กล่าวถึงการจดัการ

ความเครยีดว่า สามารถทําไดโ้ดยการพจิารณาหาสาเหตุของปัญหาที่เกดิขึน้ และหาทางแก้ไขจนประสบผลสําเร็จใน

สถานการณ์ทีพ่อจะแกไ้ขและปรบัเปลีย่นได ้

ในบางสถานการณ์ทีเ่ปลี่ยนแปลงได้ยาก หรอืแก้ไขอะไรไม่ได ้สิง่ที่จะทําใหส้ามารถเผชญิกบัความเครยีดได้อย่างมี

ความสุขคอืการพยายามหาทางจดัการกบัความคดิ อารมณ์ และความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ (Niranat, 2015) 

จากผลการเปรยีบเทยีบความสามารถในการจดัการความเครยีดของนักเรยีนกลุ่มทดลองทีใ่ชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อ

พฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีด และนักเรยีนกลุ่มควบคุมที่ใช้ชุดกิจกรรมแนะแนวแบบปกติ พบว่า 

นักเรยีนกลุ่มทดลองทีใ่ชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพือ่พฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีดมคีะแนนความสามารถ

ในการจดัการความเครยีดสูงกว่านักเรยีนกลุ่มควบคุมทีใ่ชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวแบบปกตอิย่างมนัียสําคญัทางสถติทิี่

ระดบั .01 แสดงให้เห็นว่าชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครียดสามารถพฒันา

ความสามารถในการจดัการความเครยีดของนักเรยีนไดด้กีว่าการใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวแบบปกต ิ(Sunee, 2013). 

ชุดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีดทีจ่ดัขึ้นส่งเสรมิใหผู้้เรยีนไดม้ส่ีวนร่วม โดยมี

กจิกรรมทีห่ลากหลาย เช่น การอภปิราย กรณีตวัอย่าง การระดมความคดิ เกม บทบาทสมมต ิและการสาธติ โดยมกีาร

นํากรณีตวัอย่างและสถานการณ์ความเครยีดทีใ่กล้ตวัและเกี่ยวขอ้งกบัวยัของนักเรยีนมาสอดแทรกในการจดักจิกรรม 
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อกีทัง้ชุดกจิกรรมยงัมคีวามครอบคลุมวธิกีารจดัการความเครยีด ทําใหนั้กเรยีนไดฝึ้กคดิวเิคราะหแ์ละลงมอืปฏบิตัจิาก

สถานการณ์จรงิ ส่งผลใหเ้กดิการเรยีนรูแ้ละมวีธิกีารทีส่ามารถนําไปปรบัใชไ้ดจ้รงิในชวีติประจาํวนั (Chaviwan, 2020). 

ผลการวจิยัน้ีสอดคล้องกบังานศกึษาของ สุณีย์ พุทธา (2556) ทีไ่ดศ้กึษาผลของการใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อพฒันา

ทกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนวนัที่สถิตย์พทิยาคม 

จงัหวดัพจิติร พบว่านักเรยีนในกลุ่มทดลองมทีกัษะการจดัการกบัอารมณ์และความเครยีดสงูกวา่นักเรยีนในกลุ่มควบคุม

ทีไ่ดใ้ชก้จิกรรมแนะแนวอื่นอย่างมนัียสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 (Sunee, 2013). 

นอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบัผลการวจิยัของ ฉววีรรณ แววแสง (2558) ทีไ่ดศ้กึษาผลการใชชุ้ดกจิกรรมแนะแนวเพื่อผ่อน

คลายความเครยีดของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษา พบว่า นักเรยีนกลุ่มทดลองทีใ่ชชุ้ด

กจิกรรมแนะแนวเพื่อผ่อนคลายความเครยีดมคีะแนนความเครยีดลดลงกว่านักเรยีนกลุ่มควบคุมทีไ่ดร้บัขอ้สนเทศอย่าง

มนัียสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05. 

ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจยัไปใช้ประโยชน์ 

การนําชุดกิจกรรมแนะแนวเพื่อพฒันาความสามารถในการจดัการความเครยีดไปใช้ ควรศกึษาทบทวนเน้ือหาและ

วธิกีารอย่างละเอยีดก่อนทีจ่ะนําไปใชจ้รงิ เพื่อใหผู้ส้อนและผูเ้ขา้ร่วมกจิกรรมมคีวามเขา้ใจทีช่ดัเจนในการดําเนินการ 

ซึง่จะส่งผลใหก้ารใชก้จิกรรมมปีระสทิธภิาพสงูสุด และตอบสนองต่อความตอ้งการของนักเรยีนไดด้ขี ึน้  

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครัง้ต่อไป  

ในการทําวจิยัครัง้ต่อไป ควรเน้นกจิกรรมการจดัการความเครยีดทีเ่หมาะสมกบัวยัและสภาพปัญหาของกลุ่มตวัอย่างที่

ตอ้งการพฒันา โดยอาจพจิารณาใชก้จิกรรมทีม่ลีกัษณะเฉพาะตามความตอ้งการหรอืปัญหาทีเ่กดิขึน้ในกลุ่มนักเรยีนใน

แต่ละวยั เช่น การทาํกจิกรรมสรา้งสรรคห์รอืการใชเ้ทคนิคการผ่อนคลายทีแ่ตกต่างกนัออกไป 
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