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บทคัดยWอ  
 การศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค6เพื่อพัฒนาแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดและเพ่ือ

เปรียบเทียบระดับความเครียดกFอนและหลังการใชIแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดของครูที่สอน

ในระดับชั้นมัธยมศึกษา โดยมีแบบแผนการวิจัยเชิงทดลองแบบแทIจริง วัดผลกFอนและหลังการ

ทดลองแบบมีกลุFมควบคุม กลุFมตัวอยFาง คือ ครูที่สอนระดับชั้นมัธยมศึกษา อยูFในสำนักงานเขตพื้นท่ี

การศึกษามัธยมศึกษา จังหวัดรIอยเอ็ด  ใชIวิธีการสุFมตัวอยFางโดยการสุFมแบบหลายขั้นตอน โดยแบFง

ออกเปQนกลุFมทดลอง 15 คน และกลุFมควบคุม 15 คน เคร่ืองมือท่ีใชIในการทดลอง ประกอบดIวย แอป

พลิเคชันการจัดการความเครียดที่พัฒนาจากแนวคิดการจัดการความเครียดของกรีนเบิร6ก 4 กิจกรรม 
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ไดIแกF การเขียนระบายความรูIสึก การฝWกสมาธิ การผFอนคลายกลIามเนื้อดIวยโยคะ และการสรIาง

จินตนาการผFานเสียงดนตรี ระยะเวลาในการทำกิจกรรม 8 สัปดาห6 เครื่องมือที่ใชIเก็บรวบรวมขIอมูล 

คือ แบบประเมินระดับความเครียด ของกรมสุขภาพจิต (SPST - 20) วิเคราะห6ขIอมูลโดยใชIสถิติ

พื้นฐาน คFาเฉลี่ย สFวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Pair sample t-test  ผลการวิจัย พบวFา แอปพลิเคชันการ

จัดการความเครียดของครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (CVI) อยูFใน

ระดับมากที่สุด (x̄= 3.80, SD = 0.25) และระดับความเครียดกFอนและหลังการใชIแอปพลิเคชันของ

ครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษามีระดับความเครียดกFอนและหลังการทดลองแตกตFางกันอยFางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

คำสำคัญ: การจัดการความเครียด แอปพลิเคชันการจัดการความเครียด ครูที ่สอนในระดับช้ัน

มัธยมศึกษา  

 

Abstract  
 This study aimed at developing a stress management application and 

comparing the stress levels before and after using the application of stress 

management of secondary school teachers. The research design was a true 

experimental design, with pre- and post-test results and a controlled group. The 

sample group was secondary school teachers in the Secondary Education Service Area 

Office, Roi Et Province. The multi-stage random sampling method was used, and they 

were divided into an experimental group of 15 people and a controlled group of 15 

people. The instruments used in the experiment consisted of a stress management 

application developed from Greenberg's stress management concept in 4 activities: 

writing to express feelings, meditating, relaxing muscles with yoga, and imaginating 

through music. The duration of the activities was 8 weeks. The instrument used to 

collect data was the Department of Mental Health's stress level assessment form 

(SPST-20). Data were analyzed by using basic statistics, mean, standard deviation and 

Pair sample t-test. The results of the research found that the stress management 

application of secondary school teachers had the highest content validity (CVI) (x̄= 
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3.80, SD = 0.25), and the stress levels before and after using the application of 

secondary school teachers were significantly different at the .05 level. 

 

Keywords: Stress management, Stress management application, Secondary school 

teachers 

 

บทนำ 
 ในป�จจุบันวัยทำงานที่ประกอบวิชาชีพครูหรือบุคลากรทางการศึกษาเปQนหนึ่งในอาชีพท่ี

ไดIรับผลกระทบจากป�ญหาความเครียดคFอนขIางมาก ซึ่งมักจะพบวFามีความเครียดจากการทำงานใน

ระดับท่ีคFอนขIางสูง และยังพบวFา ครูท่ีสอนในระดับช้ันมัธยมศึกษาจะมีความเครียดสูงกวFาครูท่ีสอนใน

ระดับชั ้นอื ่น ๆ (อัมมาร สยามวาลา, 2555; Hepburn and Brown, 2001 อIางถึงใน ทนงศักด์ิ      

ยิ่งรัตนสุข, 2563) การทำงานของครูในยุคป�จจุบันนี้ นอกเหนือจากการสอนในชั้นเรียนตามปกติแลIว 

ยังไดIมีการปรับรูปแบบการทำงานของครูโดยมีการเปลี่ยนรูปแบบการเรียนการสอนเปQนรูปแบบ

ออนไลน6 ซึ่งสFงผลใหIครูตIองปรับเปลี่ยนตนเองใหIทันกับสถานการณ6 และยุคสมัยที่เปลี่ยนแปลงอยูF

ตลอดเวลา เพื่อใหIการสอนดำเนินตFอไปไดIอยFางมีประสิทธิภาพ จึงทำใหIครูตIองเผชิญกับความเครียด

ที่หลากหลาย เชFน ความเครียดที่เกิดจากภาระงานที่ตIองรับผิดชอบ การจัดการเรียนการสอนใน

รูปแบบใหมF การเปลี่ยนแปลงการวัดและประเมินผล รวมไปถึงความกังวลที่มีตFอนักเรียน เปQนตIน 

(กาญจนา บุญภักด์ิ, 2564) ความเครียดของครูจึงเกิดจากหลายเหตุป�จจัย ซึ่งจะสามารถแบFงไดIเปQน 

3 ดIานหลัก ๆ  คือ ดIานรFางกาย ไดIแกF ป�ญหาเกี่ยวกับสุขภาพ การนอนหลับพักผFอน ดIานจิตใจ ไดIแกF 

ผลกระทบจากการทำงาน การสอน ความรับผิดชอบตFอหนIาท่ีการงาน ภาระงานท่ีมากเกินไปและเปQน

งานที่นอกเหนือจากการสอน และดIานสังคม ไดIแกF ป�ญหากับผูIบังคับบัญชา ป�ญหากับเพื่อนรFวมงาน 

ป�ญหาครอบครัว และป�ญหาทางเศรษฐกิจ (ทนงศักดิ์ ยิ่งรัตนสุข, 2563) สำหรับความเครียดหรือ

ภาวะกดดันในระดับที่เหมาะสม (eustress) จะทำใหIประสิทธิภาพในการทำงานเพิ ่มขึ ้น แตFถIา

ความเครียดหรือภาวะกดดันในระดับที่มากเกินไป (distress) จะทำใหIประสิทธิภาพในการทำงาน

ลดลง (อุดมลักษณ6 เมฆาวณิชย6, 2556) เมื่อเกิดความเครียดบุคคลจะมีการปรับตัวเพื่อกลับไปสูF

สภาวะสมดุลอีกครั้ง วิธีการจัดการกับส่ิงท่ีมาคุกคามน้ันใหIหมดลดลงหรือแกIไขใหIเปQนไปในทางท่ีดีข้ึน 

หรือเปQนการทำใหIตนเองสบายใจขึ้น เรียกวFา การจัดการความเครียด ซึ่งการจัดการความเครียด เปQน

กลวิธีที่สำคัญในการเผชิญกับความเครียดที่เกิดขึ้น เปQนกระบวนการแสดงออกของบุคคลที่เปQนไป
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อยFางตFอเนื่อง โดยอาจจัดการที่สาเหตุหรือดIวยวิธีการที่คิดวFาทำใหIความเครียดนั้นหมดไป เพื่อรักษา

ภาวะสมดุลใหIกลับคืนมาอีกคร้ังหน่ึง (เจนจิรา เกียรติสินทรัพย6, 2562) 

 การจัดการความเครียด เปQนการปรับตัวและเผชิญกับความเครียดโดยไมFใหIมีผลกระทบทาง

ลบเกิดขึ้น ซึ่งการจัดการความเครียดทำไดIหลายวิธี เชFน การผFอนคลายกลIามเนื้อ การออกกำลังกาย 

การฝWกการหายใจ การทำสมาธิเบื้องตIน การใชIจินตนาการ การรับประทานอาหารที่มีคุณคFาตFอ

รFางกาย การเปลี่ยนแปลงสถานการณ6ที่ทำใหIเครียด เปQนตIน (กรมสุขภาพจิต, 2565) ดังเชFนงานวิจัย

ที่ไดIทำการศึกษาเกี่ยวกับการจัดการความเครียด โดยการทำกิจกรรมลดความเครียด และการศึกษา

โปรแกรมท่ีชFวยลดความเครียด ซึ่งก็มีการใชIวิธีการการจัดการความเครียดหลากหลายวิธี เชFน การฝWก

โยคะ การฝWกสมาธิ การฝWกเจริญสติ การฝWกจินตภาพ การเกร็งคลายกลIามเนื้อ การสะทIอนกลับทาง

ชีวภาพ การฝWกจิตตนเอง กิจกรรมกลุFม การออกกำลังกาย เปQนตIน ซึ่งทั้งหมดเปQนโปรแกรมการ

จัดการความเครียด ลดระดับความเครียด โดยการสFงเสริมใหIบุคคลควบคุมตนเองทั้งดIานสรีรวิทยา 

และจิตใจ รFวมกับความรูIสึกผFอนคลาย ดIวยวิธีการฝWกควบคุมดIานสรีรวิทยา ปรับสมดุลดIานจิตใจ เปQน

วิธีการที่สามารถชFวยลดความเครียดไดI (ณัฐธัญญา ประสิทธิ์ศาสตร6, 2561; ชวิศา แกIวอนันต6, 2562 

; เครือมาศ ชาวไรFเงิน, 2564) จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวขIอง จะพบวFา การวิจัยจะเปQน

ในรูปแบบของการทำกิจกรรมในรูปแบบโปรแกรมตFาง ๆ และบางรูปแบบยังคงมีขIอจำกัด ท่ี

จำเปQนตIองอาศัยความรูI ความเขIาใจ รวมถึงมีผูIเช่ียวชาญคอยดูแลในการทำกิจกรรมอยFางใกลIชิด และ

งานวิจัยที่ศึกษาสFวนใหญFจะเปQนการทำกิจกรรมในกลุFมบุคคล กลุFมอาชีพที่แตกตFางกันไป ซึ่งยังพบ

การทำกิจกรรมการจัดการความเครียดในกลุFมบุคคลที่เปQนครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษาคFอนขIาง

นIอย  

 ในการวิจัยครั้งนี้ผูIวิจัยไดIพัฒนาโปรแกรมการจัดการความเครียดตามพื้นฐานแนวคิดการ

จัดการความเครียดของ Greenberg (2006) ซึ่งไดIอธิบายถึงการจัดการความเครียด ไวIดังนี้ การ

จัดการความเครียด  คือกระบวนการจัดการกับการตอบสนองของรFางกายและจิตใจตFอความเครียด 

โดยกระทำผFานการกระทำ (behavior) และความรูIสึกนึกคิดของตนเอง (cognitive) การที่บุคคลจะ

จัดการกับความเครียดไดIดีเพียงใดนั้นขึ้นอยูFกับความสามารถของแตFละบุคคล โดยตIองเกิดความ

พยายามอยFางตFอเนื่องและตลอดเวลา  ในการจัดการความเครียดนั้นไมFสามารถทำไดIโดยวิธีใดวิธีหน่ึง 

ขึ้นอยูFกับระดับของอารมณ6 ความรูIสึก และระดับของความเครียดในขณะนั้น แบFงเปQน 2 ลักษณะ

ใหญF ๆ คือ การจัดการความเครียดโดยใชIเทคนิคการผFอนคลาย (relaxation technique) และการ

จัดการความเครียดโดยกระตุIนดIานรFางกายและการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม (physiological arousal 
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and behavior change intervention) (Greenberg, 2006) ซึ่งวิธีการจัดการกับความเครียดนี้จะ

ประกอบดIวย การฝWกสมาธิ การผFอนคลายกลIามเนื้อดIวยโยคะ การสรIางจินตนาการผFานเสียงดนตรี 

และการเขียนระบายความรูIสึก ซึ่งผูIวิจัยไดIพัฒนากิจกรรมการจัดการความเครียด เพื่อลดระดับ

ความเครียดของครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา ในรูปแบบออนไลน6ผFานแอปพลิเคชัน ซึ่งการทำ

กิจกรรมในรูปแบบออนไลน6ผFานแอปพลิเคชัน จะทำใหIเขIาถึงงFาย สะดวกตFอการใชIงาน เขIากับยุค

สมัยใหมFในป�จจุบัน แอปพลิเคชันการจัดการความเครียด จะสามารถชFวยลดความเครียด ลดป�ญหา

ความรุนแรงที่มีเหตุป�จจัยมาจากภาวะเครียด เชFน ป�ญหาโรคซึมเศรIา หรือการฆFาตัวตาย รวมไปถึง

การที่บุคคลสามารถเผชิญกับความเครียดไดIดีมากยิ่งขึ้น สFงผลใหIทำงานไดIอยFางมีประสิทธิภาพ และ

ดำเนินชีวิตไดIอยFางเต็มศักยภาพ 
 

วัตถุประสงค^การวิจัย  

  1. เพ่ือพัฒนาแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดสำหรับครูท่ีสอนในระดับช้ันมัธยมศึกษา  

 2. เพื ่อเปรียบเทียบระดับความเครียดกFอนและหลังการใชIแอปพลิเคชันการจัดการ

ความเครียดของครูท่ีสอนในระดับช้ันมัธยมศึกษา 

 

วิธีดำเนินการวิจัย  
 1. รูปแบบการวิจัย  

การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปQนการศึกษาวิจัยเชิงทดลองแบบแทIจริง (True Experimental 

Research Design) ดำเนินการทดลองตามแผนการทดลองวัดผลกFอนและหลังการทดลองแบบมีกลุFม

ควบคุม (Randomized Pretest-Posttest Control Group Design) 

 2. ประชากรและตัวอย1าง  
2.1 ประชากร ประชากรที่ใชIในการวิจัยครั้งนี้ ไดIแกF ครูที่สอนระดับชั้นมัธยมศึกษา อยูF

ในสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา จังหวัดรIอยเอ็ด มีโรงเรียนในสังกัด 60 โรงเรียน อยูFใน 7 

สหวิทยาเขต จำนวน 2,481 คน (ขIอมูล ณ วันที่ 19 ตุลาคม 2565) โดยใชIการคำนวณกลุFมตัวอยFาง 

จากสูตรคำนวณกลุFมตัวอยFางของ Yamane (1973) ไดIกลุFมตัวอยFาง ที่เปQนตัวแทนของประชากร 

จำนวน 345 คน 
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2.2 กลุ1มตัวอย1าง เมื่อไดIขนาดของกลุFมตัวอยFางแลIว นำมาสุFมตัวอยFางโดยการสุFมแบบ

หลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling) โดยการเลือกกลุFมตัวอยFางในแตFละขั้นจะใชIวิธีการ

สุFมอยFางงFาย (simple random sampling) โดยมีข้ันตอนการสุFม ดังน้ี 

  ข้ันท่ี 1  สุFมสหวิทยาเขต  

  ข้ันท่ี 2  สุFมโรงเรียนในสหวิทยาเขต 

  ขั้นที่ 3 นำกลุFมตัวอยFางทั้งหมดจากโรงเรียนในสหวิทยาเขต (ในขั้นที่ 2) มาทำแบบ

วัดความเครียด (SPST - 20) ของกรมสุขภาพจิต โดยคัดเลือกจากผู Iที ่มีคะแนนการทำแบบวัด

ความเครียด (SPST - 20) ของกรมสุขภาพจิตท่ีมีระดับคะแนนต้ังแตFระดับสูงข้ึนไป (ระดับคะแนน 42 

ข้ึนไป) จำนวน 30 คน 

  ขั้นที่ 4 การไดIมาของกลุFมตัวอยFาง ไดIมาดIวยวิธีการเลือกแบบเจาะจงจากเกณฑ6การ

คัดเขIา ดังน้ี 

   1) ครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา ที่อยูFในสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา

มัธยมศึกษา จังหวัดรIอยเอ็ด และมีประสบการณ6ในการทำงานอยูFในระยะเวลาไมFเกิน 5 ป�  

  2) ผ ู I ท่ีม ีคะแนนการทำแบบว ัดความเคร ียด (SPST - 20) ของกรม

สุขภาพจิตท่ีมีระดับคะแนนต้ังแตFระดับสูงข้ึนไป (ระดับคะแนน 42 ข้ึนไป) จำนวน 30 คน 

   3) มีโทรศัพท6มือถือหรืออุปกรณ6ท่ีสามารถดาวน6โหลดแอปพลิเคชันไดI 

  4) สามารถส่ือสารและเขIาใจในภาษาไทย 

  5) ไมFมีโรคประจำตัวหรือการเจ็บป�วยเรื ้อรังที ่ส FงผลตFอการเขIารFวม

โปรแกรม 

  6) กลุFมตัวอยFางสมัครใจและยินยอมในการเขIารFวมการวิจัยในคร้ังน้ี 

  เกณฑ6ในการคัดออก มีดังน้ี 

   1) มีประวัติและอยูFระหวFางเขIารับการรักษาทางดIานจิตเวช 

  จากนั้นทำการแบFงกลุ FมตัวอยFางที ่มีแบบวัดความเครียด (SPST - 20) ของกรม

สุขภาพจิตที่มีระดับคะแนนตั้งแตFระดับสูงขึ้นไป (ระดับคะแนน 42 ขึ้นไป) โดยแบFงเปQนกลุFมควบคุม 

15 คน และกลุFมทดลอง 15 คน ดIวยวิธีการจับคูFแบบจับกลุFม (Matched group) เพื่อใหIทั้งสองกลุFม

มีลักษณะใกลIเคียงกันมากท่ีสุด 
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 3. เคร่ืองมือท่ีใชfในการวิจัย 
3.1 แอปพลิเคชันการจัดการความเครียดของครูที ่สอนในระดับชั ้นมัธยมศึกษา ทำ

กิจกรรมรวมทั้งสิ้น 16 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (CVI) อยูFในระดับมากที่สุด 

(x̄= 3.80 SD = 0.25)  

3.2 แบบวัดระดับความเครียด (SPST - 20) ของกรมสุขภาพจิต มีลักษณะเปQนมาตร 

ประมาณคFา (Rating Scale) ประกอบไปดIวยขIอคำถาม 20 ขIอ มีคFาความเชื ่อมั ่นดIวยวิธีการ

คำนวณหาคFาสัมประสิทธิ์แอลฟาครอนบาคที่ 0.89 มีคะแนนระดับความเครียดอยูFระหวFาง 0 – 62 

คะแนน โดยมีเกณฑ6การแปลผลตามลำดับคือ ระดับคะแนน 0 – 23 คะแนน มีความเครียดอยูFใน

ระดับนIอย ระดับคะแนน 24 – 41 คะแนน มีความเครียดในระดับปานกลาง ระดับคะแนน 42 – 61 

คะแนน มีความเครียดในระดับสูง และระดับคะแนน 62 คะแนนข้ึนไป มีความเครียดในระดับรุนแรง 

 4. การเก็บรวบรวมขfอมูล  
4.1 ขั ้นกFอนการทดลอง ผู Iว ิจ ัยนำแบบสอบถามขIอมูลทั ่วไป และแบบวัดระดับ

ความเครียด ของกรมสุขภาพจิต (SPST - 20) ไปเก็บขIอมูลดIวยตนเองกับครูที ่สอนในระดับช้ัน

มัธยมศึกษากFอนเร่ิมดำเนินการทดลอง 

4.2 ขั้นดำเนินการทดลอง ผูIวิจัยทำการสรIางกลุFมสำหรับการติดตFอสื่อสารกันในชFวง

ระยะเวลาที่ทำกิจกรรม ระหวFางผูIวิจัยและกลุFมตัวอยFางผFานชFองทางแอปพลิเคชันไลน6แชท โดย

แบFงเปQนกลุFมไลน6สำหรับกลุFมทดลอง และสำหรับกลุFมควบคุม จากนั้นดำเนินการนำแอปพลิเคชันการ

จัดการความเครียดไปใชIในกลุFมทดลอง เปQนระยะเวลา 8 สัปดาห6 สัปดาห6ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที 

รวมทั้งสิ้นเปQนจำนวน 16 ครั้ง ผูIวิจัยจะคอยใหIคำแนะนำ อธิบายขั้นตอน วิธีการดำเนินการในทุกคร้ัง 

และในทุกกิจกรรม ดังที่แสดงในตารางที่ 1 สFวนกลุFมควบคุมจะใหIเปQนสื่อการเรียนรูIเกี่ยวกับความรูI

และคำแนะนำวิธีการจัดการความเครียดไปปฏิบัติดIวยตนเอง หากกลุFมตัวอยFางมีขIอสงสัยหรือมีความ

ไมFเขIาใจในระหวFางทำกิจกรรมจะสามารถสอบถามผูIวิจัยผFานทางไลน6กลุFมไดIเลยทันทีจนกระทั่งเสร็จ

ส้ินตามกระบวนการทดลอง 
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ตารางท่ี 1 ข้ันตอนการดำเนินการทำกิจกรรมผFานชFองทางแอปพลิเคชันไลน6แชท 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรมผBานชBองทางแอปพลิเคชันไลน@แชท 

หน#าแรกของแอปพลิเคชันเมื่อเป6ดเข#าใช#งาน  

หน#าเริ่มต#นของแอปพลิเคชันสำหรับกรอกข#อมูลเพื่อ

เริ่มต#นการใช#งาน 
 

หน#าเมนูหลักของแอปพลิเคชันสำหรับกดเลือกเข#า

ทำกิจกรรม 

 



วารสารศึกษาศาสตร* มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ป5ท่ี 18 ฉบับท่ี 4 ตุลาคม - ธันวาคม 2567                                                            47 

 

ตารางท่ี 1 ข้ันตอนการดำเนินการทำกิจกรรมผFานชFองทางแอปพลิเคชันไลน6แชท (ตFอ) 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรมผBานชBองทางแอปพลิเคชันไลน@แชท 

ขั้นตอนที่ 1: การเขียนระบายความรู6สึก 

ชื่อกิจกรรม: กิจกรรม Free writing เลBาระบายใหIหายเครียด เริ ่มทำกิจกรรมโดยเขียนระบายความรู Iสึกเกี ่ยวกับปYญหา

ความเครียดที่ไดIเผชิญ อาจเขียนปYญหาที่เจอในวันที่ทำกิจกรรมหรือปYญหาใดก็ไดIที ่สBงผลใหIเกิดความเครียด สามารถเลือก

หนIากระดาษสำหรับเขียนไดI 3 แบบ 

  

 

 

 

 

 

ขั้นตอนที่ 2: การฝ>กสมาธ ิ

ชื่อกิจกรรม: กิจกรรม Relax the mind ผBอนคลายจิต พิชิตความเครียด เริ่มทำกิจกรรมฝhกสมาธิโดยดูคลิปวีดีโอ และปฏิบัติ

ตาม ในคลิปจะมีขั้นตอนการฝhกสมาธิดังนี้  

- เตรียมทBานั่งฝhกสมาธ ิ

- กำหนดลมหายใจเขIาออก 

- กำหนดลมหายใจแบบนับเลขปกติ (1,2,3,…) และนับถอยหลัง (…,3,2,1) 

- การตดิตามลมหายใจ 
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ตารางท่ี 1 ข้ันตอนการดำเนินการทำกิจกรรมผFานชFองทางแอปพลิเคชันไลน6แชท (ตFอ) 

ขั้นตอนการดำเนินกิจกรรมผBานชBองทางแอปพลิเคชันไลน@แชท 

ขั้นตอนที่ 3: การผAอนคลายกล6ามเนื้อด6วยโยคะ 
ชื่อกิจกรรม: กิจกรรม Yoga time ใจสบาย กายแข็งแรง เริ่มทำกิจกรรมฝhกการผBอนคลายกลIามเนื้อดIวยโยคะโดยดูคลิปวีดีโอ 

และปฏิบัติตาม ในคลิปจะมีขั้นตอนการปฏิบัติดังนี ้
- เตรียมพรIอมโดยเริ่มจากเกร็งและคลายกลIามเนื้อทีละสBวนของรBางกาย 

- ทBาที่ 1: นั่งบนสIนเทIา โนIมตัวลง แขนเหยียดตรง 
- ทBาที่ 2: ฝnาเทIาชนกัน ดึงเขIาหาลำตัว โนIมตัวลง แขนเหยียดตรง 
- ทBาที่ 3: นอนหงาย งอเขBา ดึงเขBาเขIาหาหนIาอก 

- ทBาที่ 4: บิดตัว งอเขBาติดพื้น 
- ทBาที่ 5: นอนหงาย เหยียดขาตรง 

 

 

 

 

 
 

ขั้นตอนที่ 4: การสร6างจินตนาการผAานเสียงดนตร ี

ชื่อกิจกรรม: กิจกรรม Feeling good จินตภาพอาบดนตร ีเริ่มทำกิจกรรมการสรIางจินตนาการผBานเสียงดนตรีโดยดูคลิปวีดีโอ 

ซึ่งในคลิปจะมีเสียงดนตรีที่เริ่มจากดนตรีที่มีเสียงธรรมชาติ แลIวจึงเปsนดนตรีที่มีจังหวะเร็ว และจะมีเสียงบรรยายใหIปฏิบัติตาม 
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4.3 ขั้นหลังทดลอง ผูIวิจัยนำแบบวัดระดับความเครียด ของกรมสุขภาพจิต (SPST - 

20) (Posttest) ไปเก็บขIอมูลหลังการทดลองกับครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา และนำขIอมูลที่ไดI

จากการทดลองไปวิเคราะห6ขIอมูลทางสถิติและอภิปรายผล 

 5. การวิเคราะห;ขfอมูล  
การวิเคราะห6ขIอมูลเชิงปริมาณ โดยวิเคราะห6คFาเฉล่ีย (Mean) และสFวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของขIอมูลทั่วไปของกลุFมตัวอยFาง และวิเคราะห6ความแตกตFางของ

คะแนนเฉลี่ยระดับความเครียดของครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา กFอนและหลังการเขIารFวมทำ

กิจกรรมในรูปแบบออนไลน6ผFานแอปพลิเคชันการจัดการความเครียด โดยใชIสถิติ Pair sample t-

test  

 

ผลการวิจัย  
  1. ผลการพัฒนาแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดสำหรับครูที ่สอนในระดับช้ัน

มัธยมศึกษา  

 จากการตรวจสอบคุณภาพของแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดดIวยแบบประเมินดัชนี

ความตรงเชิงเนื้อหา (CVI) ของผูIเชี่ยวชาญ พบวFา แอปพลิเคชันการจัดการความเครียดของครูที่สอน

ในระดับชั้นมัธยมศึกษา มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (CVI) อยูFในระดับมากที่สุด (x̄= 3.80, SD = 

0.25)  

 2. ผลการเปรียบเทียบระดับความเครียดของกลุ1มทดลองในระยะก1อนทดลองและหลัง

ทดลองโดยการทดสอบทางสถิติดfวย Pair sample t-test 

 คFาคะแนนระดับความเครียดของกลุFมทดลองกFอนและหลังการใชIแอปพลิเคชันการจัดการ

ความเครียดของครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา เมื่อนำมาเปรียบเทียบทดสอบทางสถิติดIวย Pair 

sample t-test พบวFา คFาคะแนนเฉลี ่ยหลังทดลองมีคะแนนแตกตFางจากกFอนทดลอง อยFางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  (t=20.772, p<0.05) เมื่อพิจารณาคFาเฉลี่ย พบวFา กลุFมทดลองมี

ระดับความเครียดท่ีลดลง ดังตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบระดับความเครียดของกลุFมทดลองในระยะกFอนทดลองและหลัง 

     ทดลองโดยการทดสอบทางสถิติดIวย Pair sample t-test (n=15) 

*p < 0.05  

 

การอภิปรายผล  

 จากการศึกษาผลของการใชIแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดสำหรับครูที่สอนในระดับ 

ช้ันมัธยมศึกษา ผลการวิจัยสามารถนำมาอภิปรายผลตามวัตถุประสงค6การวิจัยท่ีต้ังไวIไดI ดังน้ี 

 วัตถุประสงค;ขfอที่ 1 ผลการพัฒนาแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดสำหรับครูที่สอน

ในระดับช้ันมัธยมศึกษา  

 ผลการตรวจสอบคุณภาพของแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดดIวยแบบประเมินดัชนี

ความตรงเชิงเนื้อหา (CVI) ของผูIเชี่ยวชาญ พบวFา แอปพลิเคชันการจัดการความเครียดของครูที่สอน

ในระดับชั้นมัธยมศึกษา มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (CVI) อยูFในระดับมากที่สุด (x̄= 3.80, SD = 

0.25) เปQนผลมาจากแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดที่ผูIวิจัยไดIพัฒนาขึ้นจากพื้นฐานแนวคิดของ 

Greenberg (2006) โดยแอปพลิเคชันประกอบดIวยกิจกรรมหลักที ่สำคัญ คือ การเขียนระบาย 

ความรูIสึก การฝWกสมาธิ การผFอนคลายกลIามเนื้อดIวยโยคะ และการสรIางจินตนาการผFานเสียงดนตรี  

ซึ่งภายหลังการทำกิจกรรมแตFละครั้งผFานแอปพลิเคชัน สามารถชFวยลดความเครียดลงไดI ในภาพรวม

สมาชิกรูIสึกดีกับการไดIทำกิจกรรมผFานแอปพลิเคชันที่ผูIวิจัยพัฒนาขึ้น รูIสึกไดIประสบการณ6ใหมF ๆ 

เนื่องจากบางกิจกรรมสมาชิกบางทFานไมFเคยทำมากFอน เมื่อไดIมาลองทำก็รูIสึกดี รูIสึกผFอนคลาย บาง

ทFานรูIสึกสนุก และอยากทำตFอเนื่องเพื่อจะไดIเกิดความเคยชินจนเปQนนิสัย เพราะแตFละกิจกรรมใชI

เวลาไมFนาน ไมFทำใหIเกิดความเบื่อหนFาย ไมFไดIกระทบตFอหนIาที่การงาน และสามารถทำไดIตามความ

สะดวกของแตFละบุคคล ซึ่งถIาหากการทำแตFละกิจกรรมเปQนไปอยFางตFอเนื่อง ก็จะยิ่งสFงผลชFวยใหI

บุคคลสามารถจัดการความเครียด และสามารถทำงานไดIอยFางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  สอดคลIอง

กับการศึกษาของ สุสารี ประคินกิจ และคณะ (2562) ที่ไดIทำการศึกษาผลของโปรแกรมสรIางสุขผFอน

การทดสอบ x ̅ SD df t p-value 

กBอนทดลอง 53.4 5.47  

29 

 

20.772 

 

0.000* หลังทดลอง 32.86 3.48 

ผลการทดสอบโดยรวม 43.13 11.37 
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คลายความเครียดผFานแอปพลิเคชัน โดยพัฒนาโปรแกรมสรIางสุขและจัดการความเครียด แอปพลิเค

ชันบนหลักการการจัดการความเครียด ดIวยวิธีการสรIางภาพตามจินตนาการ สมาธิแบบการ

เคลื่อนไหว และเสียงดนตรีบำบัด ภายใตIชื่อ GDM application พบวFาสามารถชFวยลดความเครียด 

เพิ่มความสุข และเพิ่มคุณภาพชีวิตไดIอยFางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคลIองกับ การศึกษา

ของภัทรวดี ศรีนวล (2561) ที่ไดIทำการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการความเครียด ประกอบดIวย 

การฝWกสมาธิแบบ  อานาปานสติ การคิดแบบอริยสัจ การฝWกเกร็งและคลายกลIามเนื ้อ พบวFามี

พัฒนาการดIานการจัดการกับความเครียดไดIสูงขึ ้น สFงผลใหIมีระดับความเครียดที ่ลดลง และ

สอดคลIองกับการศึกษาของศักดิ์ชัย ภูFเจริญ (2560) ไดIศึกษาเกี่ยวกับการศึกษาความเครียดจากการ

ทำงานของผูIบริหารสถานศึกษาโรงเรียนมัธยมศึกษา พบวFา วิธีลดความเครียดจากการทำงาน ควรมี

การวางแผน การจัดแบFงเวลาใหIเหมาะสมกับงานที่รับผิดชอบ ควรหากิจกรรมผFอนคลายความเครียด 

เชFน งานอดิเรก กิจกรรมนันทนาการ เลFนกีฬา ทFองเที่ยว นั่งสมาธิ ซึ่งจะสFงผลใหIผFอนคลายจาก

ความเครียดลงไดI  

 วัตถุประสงค;ขfอที่ 2 เพื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดก1อนและหลังการใชfแอปพลิเคชัน

การจัดการความเครียดของครูท่ีสอนในระดับช้ันมัธยมศึกษา 

 คFาคะแนนระดับความเครียดของกลุFมทดลองกFอนและหลังการใชIแอปพลิเคชันการจัดการ

ความเครียดของครูที่สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษา เมื่อนำมาเปรียบเทียบทดสอบทางสถิติดIวย Pair 

sample t-test พบวFา คFาคะแนนเฉลี ่ยหลังทดลองมีคะแนนแตกตFางจากกFอนทดลอง อยFางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (t=20.772, p<0.05) เมื่อพิจารณาคFาเฉลี่ย พบวFา กลุFมทดลองมี

ระดับความเครียดท่ีลดลง 

 แอปพลิชันการจัดการความเครียดที่ผูIวิจัยพัฒนาขึ้น ประกอบดIวยกิจกรรม การเขียนระบาย

ความรูIสึก การฝWกสมาธิ การผFอนคลายกลIามเนื้อดIวยโยคะ และการสรIางจินตนาการผFานเสียงดนตรี 

หลังจากทำกิจกรรม พบวFา ครูที่เขIารFวมทำกิจกรรมในรูปแบบออนไลน6ผFานแอปพลิเคชันการจัดการ

ความเครียด มีความสนใจ ใสFใจ ตั้งใจทำในแตFละกิจกรรมเปQนอยFางดี เมื่อทำกิจกรรมตFอเนื่องจนครบ

ตามที่กำหนด และทำแบบวัดระดับความเครียด ของกรมสุขภาพจิต (SPST - 20) (Posttest)  พบวFา 

มีระดับความเครียดที่ลดลง รูIสึกผFอนคลายจากความเครียด มีสมาธิในการทำงาน และการแกIไข

ป�ญหาตFาง ๆ ในชีวิต ชFวยใหIใชIชีวิตไดIอยFางเต็มศักยภาพ สFงผลใหIทำงานไดIอยFางมีประสิทธิภาพมาก

ขึ้น สอดคลIองกับการศึกษาของจุฑามาศ เหลืองธานี (2561) ที่ไดIทำการศึกษาแนวทางการลด

ความเครียดของครู และบุคลากรทางการศึกษากลุFมเครือขFายสFงเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาท่ี 



วารสารศึกษาศาสตร* มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ป5ท่ี 18 ฉบับท่ี 4 ตุลาคม - ธันวาคม 2567                                                            52 

 

6 สำนักงานเขตพื ้นที ่การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานีเขต 1 พบวFา การใชIหลักธรรมทาง

พระพุทธศาสนา การฝWกสมาธิ การพูดคุยและระบายความรูIสึก สามารถสรIางความผFอนคลาย จาก

ความเครียดและชFวยลดความเครียดลงไดI และสอดคลIองกับการศึกษาของเจนจิรา เกียรติสินทรัพย6 

(2562) ที ่ไดIทำการศึกษาผลของการใชIโปรแกรม จัดการความเครียดตFอความสามารถจัดการ

ความเครียดและระดับความเครียดดIวย 5 กิจกรรม ไดIแกF การสรIางสัมพันธภาพ การฝWกการหายใจ 

การฝWกการผFอนคลายกลIามเนื้อ การฝWกสมาธิ และการใหIคำปรึกษาแบบกลุFม พบวFากลุFมทดลอง

สามารถจัดการความเครียดไดIดีขึ้น และสFงผลใหIมีความเครียดลดลง นอกจากนี้ยังมีอีกหลายวิธีท่ี

สามารถจัดการความเครียดไดI ดังเชFน การศึกษาของ ณัฐธัญญา ประสิทธิ์ศาสตร6 (2561), ชวิศา แกIว

อนันต6 (2562), และ เครือมาศ ชาวไรFเงิน (2564) ท่ีทำการศึกษาเกี่ยวกับการจัดการความเครียด โดย

การทำกิจกรรมลดความเครียด และการศึกษาโปรแกรมที่ชFวยลดความเครียด นอกเหนือจากแนวคิด

ของ Greenberg (2006) ที่ผูIวิจัยเลือกมาใชI แตFละทFานก็ไดIนำพื้นฐานแนวคิดการจัดการความเครียด

อื่น ๆ ที่แตกตFางกันมาใชIในการพัฒนาโปรแกรมหรือกิจกรรมตFาง ๆ ไมFวFาจะเปQนแนวคิดของ Selye 

(1976), Lazarus (1966), Pender (2011)  โดยใชIวิธีการการจัดการความเครียดหลากหลายวิธี เชFน 

การเสริมสรIางแรงจูงใจภายใน การใชIดนตรีบำบัด การฝWกโยคะ การฝWกสมาธิ การฝWกหัวเราะ การมอง

มุมใหมF การสื่อสารอยFางมีประสิทธิภาพ การฝWกจิตตนเอง กิจกรรมกลุFม การออกกำลังกาย เปQนตIน 

ซึ่งทั้งหมดเปQนโปรแกรมการจัดการความเครียด ลดระดับความเครียด โดยการสFงเสริมใหIบุคคล

ควบคุมตนเองทั้งดIานสรีรวิทยา และจิตใจ รFวมกับความรูIสึกผFอนคลาย ดIวยวิธีการฝWกควบคุมดIาน

สรีรวิทยา ปรับสมดุลดIานจิตใจ เปQนวิธีการท่ีสามารถชFวยลดความเครียดไดI 
 

ขbอเสนอแนะ    
 1. ขfอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใชf  

1.1 การจัดทำกิจกรรมในรูปแบบออนไลน6ผFานแอปพลิเคชัน ควรมีความรูIความเขIาใจใน

เนื้อหาแนวคิดทฤษฎีการจัดการความเครียดของ Greenberg (2006) รวมถึงองค6ประกอบตFาง ๆ 

เกี ่ยวกับเรื ่องความเครียดและการจัดการความเครียดสำหรับครูที ่สอนในระดับชั ้นมัธยมศึกษา 

เพื่อที่จะสามารถนำความรูIจากการทำการศึกษาไปใชIในกระบวนการทำกิจกรรมผFานแอปพลิเคชันไดI

อยFางมีประสิทธิภาพ 
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1.2 ผลการวิจัยคร้ังน้ีสามารถนำไปใชIเปQนแนวทางสำหรับผูIบริหารในสถานศึกษาปรับปรุง

และพิจารณาใชIในการพัฒนาฝWกอบรมบุคลากรครูใหIสามารถจัดการความเครียดไดIอยFางถูกตIองและมี

ประสิทธิภาพ 

 2. ขfอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต1อไป 
2.1 ควรมีการติดตามผลหลังจากใชIแอปพลิเคชันการจัดการความเครียดวFาหลังจากผFาน

ระยะเวลาหนึ่งไปแลIวระดับความเครียดที่ลดลงนั้นยังคงมีความคงทน หรือมีการเปลี่ยนแปลงไป

อยFางไรบIางหรือไมF 

2.2 ควรมีการนำทฤษฎีหรือวิธีการจัดการความเครียดอื่น ๆ มาบูรณาการ เนื่องจากแตF

ละวิธีการและแนวคิดทฤษฎีนั้นมีจุดเดFนที่แตกตFางกันไป การเลือกนำมาใชIพัฒนาใหIเปQนกิจกรรม

สำหรับจัดการความเครียดก็จะมีความหลากหลาย นFาสนใจ และสFงเสริมใหIมีประสิทธิภาพเพิ่มมาก

ข้ึนไดI 

2.3 ควรมีการพัฒนากิจกรรมในรูปแบบอื่น ๆ หรือมีกิจกรรมเพิ่มเติมเพื่อใหIมีความ

หลากหลาย และทำใหIงานวิจัยมีความนFาสนใจมากข้ึน   
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