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บทคัดย่อ 

 นักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษาเป็นกลไกส าคัญของระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียนโดยเฉพาะทางสุขภาพจิต นักเรียนกลุ่มนี้มีความจ าเป็น
ในการได้รับการอบรมเพื่อมีแนวทางในการดูแลสุขภาพจิตใจของตนเองก่อนที่จะสามารถให้ค าปรึกษาแก่เพื่อนนักเรียน การวิจัยนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาก่อนและหลังการเข้าโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด การศึกษานี้
เป็นการวิจัยเชิงทดลองให้โปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียดแก่นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาจ านวน 57 คนจากโรงเรียนมัธยมศึกษาในสังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษากรุงเทพมหานคร เขต 1 เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย 4  ส่วน คือ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปของ
นักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษา แบบประเมินระดับความเครียดก่อนและหลังเข้าโปรแกรม โปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียดที่ผสมผสานเทคนิค
การเจริญสติและการตระหนักรู้ในตนเองด าเนินการโดยจิตแพทย์เป็นระยะเวลา 6 ช่ัวโมง และแบบประเมินความพึงพอใจ การวิเคราะห์
ข้อมูลที่ได้รับจากแบบประเมินและแบบสอบถามถูกวิเคราะห์โดยใช้สถิติเพื่อหาค่าเฉลี่ย ร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การใช้ทดสอบ 
t-test เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความเครียดก่อนและหลังเข้าโปรแกรม ผลการศึกษาพบว่านักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 
คิดเป็น ร้อยละ 64.91 มีอายุเฉลี่ย 15.23±1.50 ปี นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาร้อยละ 43.86 มีระดับความเครียดสูงก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
หลังการเข้าร่วมโปรแกรมนักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษามีระดับความเครียดลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.0001) นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษามี
ระดับความพึงพอใจสูงต่อโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษามีการรายงานว่ามีผลบวกต่อการตระหนักรู้ในตนเอง 
ทักษะในการจัดการกับความเครียด และความสามารถในการให้ค าปรึกษาแก่เพื่อน ผลการศึกษาช้ีให้เห็นว่าโปรแกรมอบรมเพื่อล ด
ความเครียดสามารถลดระดับความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษา ดังนั้นหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องควรด าเนินการจัดท าโปรแกรมอบรมเพื่อ
ลดความเครียดของนักเรียนเพื่อให้นักเรียนสามารถจัดการกับความเครียดของตนเองได้ 
ค าส าคัญ: ความเครียด / นักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษา / โปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด / นักเรียนช้ันมัธยมศึกษา 
 

Abstract 
Youth counselor student is an important mechanism within the student support system, particularly 

concerning mental health. These students require training in their own mental health approaches before they can 
mentor their friends. The purpose of this research was to study the stress levels of youth counselor students before 
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and after attending the stress reduction training program. This study was experimental research on stress reduction 
training program for 57 youth counselor students from secondary schools under the jurisdiction of the Bangkok 
Secondary Educational Service Area Office, Region 1. The research instruments consist of four components: a general 
information questionnaire for youth counselor students, a stress assessment questionnaire administered before and 
after participating in the program, a stress reduction training program integrating mindfulness techniques and self-
awareness exercises conducted by a psychiatrist over a period of 6 hours, and a satisfaction evaluation questionnaire. 
The data obtained from the stress assessment and the questionnaire were statistically analyzed for mean, percentage 
and standard deviation. The t-test was used to compare pre- and post-programmed stress scores. The results showed 
that most of the youth counselor students were female, accounting for 64.91%, with an average age of 15.23±1.50 
years. The youth counselor students (43.86%) had high stress levels before joining the program. After participating in 
the stress reduction training program, the level of stress was significantly reduced (p<0.001). Youth counselor students 
reported a positive effect on self-awareness, stress management skills and the ability to give advice to friends. The 
results of the study indicated that the stress reduction training program could reduce the stress level of youth 
counselor students. Therefore, relevant agencies should implement training programs to reduce student stress so that 
students can manage their own stress. 
Keyword: stress / youth counselors / stress reduction program / secondary school student 
 
บทน า 
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาเป็นช่วงวัยรอยต่อจากวัยเด็กสู่วัย
ผู้ใหญ่ มักมคีวามเสี่ยงต่อสุขภาพจติเนื่องจากมีการเปลีย่นแปลง
อย่างรวดเร็วท้ังทางร่างกายและจติใจ โดยความเครียดเป็นสิ่ง
หนึ่งที่พบได้ในชีวิตประจ าวันของนักเรียนเกดิขึ้นไดจ้ากหลาย
ปัจจัย เช่น การบ้านท่ีมากเกินไป การแข่งขันทางการเรียนท่ี
สูงขึ้น การสอบวัดผล ผลการเรยีน ความกดดันจาก
สภาพแวดล้อมหรือสังคมในโรงเรยีน ปัญหาส่วนตัวในครอบครัว 
และความกังวลในการตดัสินใจเลอืกศึกษาต่อหรือประกอบ
อาชีพในอนาคต1  

จากรายงานของกรมสุขภาพจิตในปี พ.ศ.2562 พบว่า 
ประชากรในช่วงอายุ 10-19 ปี มีอัตราฆ่าตัวตาย คิดเป็นร้อยละ 
2.512 และจากรายงานการให้บริการปรึกษาปัญหาสุขภาพจิต
ทางโทรศัพท์สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ในปีพ.ศ. 2562 พบว่า 
ประชากรอายุ 11-19 ปี ปรึกษาสายด่วนสุขภาพจิตประมาณ 
10,000 สาย โดยปัญหาหลักคือ ความเครียดและวิตกกังวล คิด
เป็นร้อยละ 51.363 และการส ารวจภาวะสุขภาพนักเรียนใน
ประเทศไทยปี พ.ศ. 2564 พบว่า นักเรียนมัธยมศึกษาคิดเป็น
ร้อยละ 15.5 จากจ านวนนักเรียน 6,290 คน เคยวางแผนถึง
วิธีการพยายามฆ่าตัวตาย4 เห็นได้ว่าปัญหาทางด้านความเครียด
เป็นสิ่งส าคัญ ความเครียดที่ไม่สามารถจัดการได้ส่งผลให้เกิดผล
กระทบทางร่างกายและจิตใจของนักเรียนและอาจน าไปสู่การ
ตัดสินใจฆ่าตัวตายได้ ดังนั้น การเฝ้าระวังและส่งเสริมสุขภาพจิต
ใจในวัยเรียนจึงควรมีระบบการให้ความช่วยเหลือและแนะน ากับ
กลุ่มวัยเรียนที่มีความเครียด5  

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ ได้เล็งเห็นถึงความส าคัญและส่งเสริม

ระบบดูแลช่วยเหลือนักเรียนผ่านกิจกรรมนักเรียนเพื่อนที่
ปรึกษา (YC : Youth Counselor) เพื่อเป็นเครื่องมือช่วยให้
สถานศึกษาดูแลช่วยเหลือนักเรียนผ่านผู้ที่ใกล้ชิดนักเรียน
ด้วยกันเอง6 นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาคือ นักเรียนที่ได้รับการ
คัดเลือกและฝึกอบรมเพื่อเป็นผู้ให้ค าปรึกษาและสนับสนุนใน
ด้านสุขภาพจิตใจแก่เพื่อนร่วมชั้นเรียน นักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษามี
บทบาทส าคัญในการให้ค าปรึกษาเกี่ยวกับปัญหาส่วนบุคคล 
ความรู้สึก การแก้ไขปัญหา และการจัดการความเครียดของ
เพื่อนร่วมช้ันเรียนหรือเพื่อนในโรงเรียนได้ โดยนักเรียนเพื่อนที่
ปรึกษามีความสามารถในการรับฟัง ให้ค าปรึกษา และสนับสนุน
ในด้านต่าง ๆ เช่น ปัญหาการเรียน ปัญหาสังคม ปัญหา
ครอบครัว หรือปัญหาทางอารมณ์ โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้เพื่อน
ร่วมชั้นเรียนมีความสุขท่ีดีในชีวิตประจ าวัน7 

การให้ความส าคัญเรื่องความเครียดในนักเรียนเพื่อนที่
ปรึกษาเพื่อช่วยเหลือเพื่อนนักเรียนเป็นสิ่งส าคัญ เนื่ องจาก
นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษานอกจากจะมีบทบาทส าคัญในการให้
ค าปรึกษาและสนับสนุนในด้านสุขภาพจิตใจแก่เพื่อนร่วมช้ัน
เรียนแล้ว ยังต้องได้รับการดูแลเรื่องสุขภาพจิตใจของตนเองเป็น
ส าคัญด้วย เพราะการที่จะสามารถให้ค าปรึกษาแก่ผู้อื่นได้ตนเอง
นั้นจะต้องมีสุขภาพจิตใจที่ดีและเข้มแข็ง รวมถึงเข้าใจและมีวิธี
ในการจัดการความเครียดของตนเองก่อนเป็นส าคัญ เพื่อ
สามารถน าวิธีการดูแลสุขภาพจิตใจและการจัดการความเครียด
ไปให้ค าปรึกษาแก่เพ่ือนร่วมชั้นเรียนหรือเพื่อนในโรงเรียนได้  

 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental 

research) ด าเนินการศึกษาระดับความเครียดของนักเรียน
เพื่อนที่ปรึกษาก่อนและหลังการเข้าโปรแกรมอบรมเพื่อลด
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ความเครียด การด าเนินการวิจัยจัดท าในวันที่ 7 มกราคม พ.ศ. 
2566 ซึ่งข้ันตอนการวิจัยได้รับการรับรองจริยธรรมวิจัยในมนุษย์
จากคณะสาธารณสุขศาสตร์  มหาวิทยาลัยมหิดล เลขที่   
COA.No.MUPH 2022-005 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาท าการ

เลือกแบบเจาะจง โดยต้องเป็นนักเรียนที่ได้รับการแต่งตั้งเป็น
นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาในโรงเรียนมัธยมศึกษาแห่งหนึ่ง สังกัด
ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา กรุงเทพมหานคร 
จ านวนทั้งหมด 57 คน ที่สามารถอ่านออก เขียนได้และเต็มใจ
เข้าร่วมโครงการวิจัย เกณฑ์การคัดออก คือ ผู้เข้าร่วมการวิจัยไม่
สะดวกหรือไม่ยินดีเข้าร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม

ประกอบด้วย 4 ส่วน  
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปส่วนบุคคล ซึ่ง

ประกอบไปด้วย เพศ อายุ ประเภทของห้องเรียน เป็นต้น  
ส่วนที่  2 แบบประเมินระดับความเครียดส าหรับ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่ประยุกต์มาจากแบบสอบถาม
ความเครียดของกรมสุขภาพจิต จ านวน 20 ข้อ โดยแบ่งระดับ
คว า ม เ ค รี ย ด เ ป็ น  3  ร ะ ดั บ  คื อ  มี ค ว า ม เ ค รี ย ด ป ก ติ   
(0-19 คะแนน)  ความเครียดสูง (20 -29 คะแนน) และ
ความเครียดสูงมาก (30-60 คะแนน) โดยให้นักเรียนเพื่อนที่
ปรึกษาประเมินก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลด
ความเครียด 

ส่วนที่ 3 โปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียดของ
นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาโดยใช้การผสมผสานระหว่างการเจริญ
สติ  (Mindfulness) และ การตระหนักรู้ ในตนเอง ( Self-
awareness) ด าเนินการอบรมโดยแพทย์ผู้เช่ียวชาญทางด้าน
จิตวิทยา กิจกรรมประกอบไปด้วยการบรรยายให้ความรู้ ฝึก
ทักษะการเป็นผู้ฟัง ผ่านกิจกรรมกลุ่มย่อย โดยนักเรียนเพื่อนที่
ปรึกษา ได้รับรู้ มีสติ ว่าตนเอง มีอารมณ์ ความรู้สึก ความคิด 
หรือมีปฏิกิริยาทางกายอย่างไร และสามารถจัดการกับปัญหานั้น
ได้ ซึ่งจะท าให้นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษา เกิดการตระหนักรู้ใน
ตนเองได้ เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม สามารถรับฟังและให้
ค าปรึกษาแก่เพื่อนได้ โดยไม่มีอาการเบื่อหน่ายหรือรู้สึกเศร้ า
เสียใจไปกับเพื่อน 

ส่วนที่ 4 แบบประเมินความพึงพอใจของนักเรียนที่
ปรึกษาในการเข้าร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด  

การตรวจสอบเคร่ืองมือ 
แบบประเมินระดับความเครียดได้ท าการปรับข้อ

ค าถามให้เหมาะสมส าหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาที่ประยุกต์
มาจากแบบสอบถามความเครียดของกรมสุขภาพจิต จ านวน  
20 ข้อ ผู้วิจัยท าการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือดังน้ี 

-ทดสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดย
แพทย์จิตวิทยาเด็กและวัยรุ่น จ านวน 2 ท่าน และผู้เช่ียวชาญ
ด้านจิตวิทยาจ านวน 1 ท่าน และค านวณหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง IOC (Index of Item Objective Congruence) โดย
ใช้เกณฑ์การประเมินความสอดคล้อง ของผู้เชี่ยวชาญดังนี้ 

ให้คะแนนเท่ากับ + 1 หมายถึง แน่ใจว่าถูกต้อง
สอดคล้องตรงกับวัตถุประสงค์ 

ให้คะแนนเท่ากับ 0   หมายถึงไม่แน่ใจว่ามีความ
สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 

ให้คะแนนเท่ากับ –1 หมายถึงยั ง ไม่ถูกต้องไม่
สอดคล้องไม่ตรงกับวัตถุประสงค์ 

แล้วน าค่าที่ได้จากการประเมินของผู้เช่ียวชาญในแต่
ละข้อมาหาค่าเฉลี่ย ซึ่งค่าดัชนีความสอดคล้องที่ยอมรับได้ต้องมี
ค่าตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไปเมื่อตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของ
เครื่องมือในการศึกษาครั้งนี้ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.75 

- ท ด ส อ บ ค ว า ม เ ช่ื อ มั่ น  ( Reliability) โ ด ย น า
แบบสอบถามไปทดลองใช้กับทดลองใช้กับกลุ่มที่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน หลังจากนั้นค านวณ
ค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาช (Cronbach’s Alpha 
Coefficient) ได้ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามเท่ากับ 0.72 
ซึ่งค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาท่ียอมรับได้ควรมีค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา
ตั้งแต่ 0.70 ขึ้นไป 

การเก็บข้อมูล 
ผู้วิจัยขออนุญาตกับผู้อ านวยการโรงเรียนและคุณครูแนะแนวใน
การด าเนินงานวิจัย และช้ีแจงวัตถุประสงค์ ขอบเขตและ
รายละเอียดการท าการวิจัยให้นักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษาทราบและ
นัดหมายท าการอบรม  

ในวันท่ีจัดกิจกรรม ผู้วิจัยให้นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาท า
แบบประเมินระดับความเครียดด้วยตนเองก่อนเข้าโปรแกรม
อบรมเพื่อลดความเครียด  

หลังจากนั้น นักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษาเข้าร่วมโปรแกรม
อบรมเพื่อลดความเครียดเป็นระยะเวลา 6 ช่ัวโมง โดยแพทย์
ผู้เชี่ยวชาญทางจิตวิทยาและคณะ โดยกิจกรรมประกอบด้วย 
 การส ารวจตัวเองเพื่อให้รู้จักและเข้าใจตนเองมาก

ยิ่งข้ึน จ านวน 1 ช่ัวโมง  
 กิจกรรมฝึกทักษะการเป็นผู้ฟัง จ านวน 1 ช่ัวโมง 
 กิจกรรมลดความ เครี ยดด้ วยวิ ธี กา ร เ จริญสติ  

( Mindfulness) แ ล ะ ก า ร รู้ จั ก ต น เ อ ง  ( Self-
awareness) จ านวน 1 ช่ัวโมง   

 ความรู้เกี่ยวกับโรคทางจิตเวชและการรับมือกับปัญหา 
จ านวน 1 ช่ัวโมง  

 การเรียนรู้ผ่านกรณีศึกษา จ านวน 1 ช่ัวโมง 30 นาท ี
 สรุปประเด็นที่ได้เรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่ม  

จ านวน 30 นาที  
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หลังจากเข้าโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด 
นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาท าแบบประเมินระดับความเครียดด้วย
ตนเองและท าแบบประเมินความพึงพอใจในการเข้าโปรแกรม
อบรมเพื่อลดความเครียด 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
  การวิเคราะห์ข้อมูลวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีทางสถิติ 
โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์และเสนอค่าสถิติการวิเคราะห์
ข้อมูลที่เป็นเชิงปริมาณของผู้ตอบแบบสอบถาม ผู้วิจัยเลือกใช้
สถิติแบบอธิบายและแบบอ้างอิงในการวิเคราะห์ข้อมูล คือ 
ค่าเฉลี่ย ร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ใช้สถิติ pair t-
test ในการเปรียบเทียบคะแนนความเครียดก่อนและหลังเข้า
ร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด 
 

ผลการวิจัย 
ผลการวิจัยพบว่า ส่วนใหญ่นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษา

เป็นเพศหญิง จ านวน 37 คน (ร้อยละ 64.91) เพศชาย จ านวน  
5 คน (ร้อยละ 8.87) และเพศทางเลือก จ านวน 15 คน (ร้อยละ 

26.32) มีอายุเฉลี่ย 15.23 ปี นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาส่วนใหญ่
เรียนห้องเรียนธรรมดา 44 คน (ร้อยละ 77.19) และ 13 คน 
(ร้อยละ 22.81) เรียนห้องเรียนพิเศษ (ดังแสดงตารางที่ 1) 
ตารางที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษา (n=57) 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน(ร้อยละ) 
เพศ  
ชาย 5 (8.87) 
หญิง 37 (64.91) 
เพศทางเลือก 15 (26.32) 
อายุ(ปี)  
≤15 35 (61.40) 
>15 22 (38.60) 
Mean±SD 15.23±1.80 
ห้องเรียน  
ห้องเรียนธรรมดา 44 (77.19) 
ห้องเรียนพิเศษ 13 (28.81) 

 
ก่อนเข้าสู่โปรแกรม นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาส่วนใหญ่มี

ความเครียดระดับปกติ  ร้อยละ 56.14 รองลงมาคือ มี
ความเครียดสูง ร้อยละ 38.60 และมีความเครียดสูงมาก ร้อยละ 
5.26 ตามล าดับ ส าหรับผลการประเมินความเครียดหลังจากเข้า
สู่โปรแกรม นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาส่วนใหญ่มีความเครียดระดับ
ปกติ ร้อยละ 77.19 รองลงมาคือ มีความเครียดสูง ร้อยละ 
22.81 และไม่มีนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษามีความเครียดอยู่ ใน
ระดับสูงมาก (ดังแสดงตารางที่  2) ค่าเฉลี่ยคะแนนระดับ

ความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาก่อนเข้าสู่โปรแกรมมีค่า
เท่ากับ18.93±8.40 คะแนน หลังจากเข้าสู่โปรแกรมค่าเฉลี่ย
คะแนนระดับความเครียดของนักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษามีค่าเท่ากบั 
14.93±6.92 คะแนน โดยการเข้าร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลด
ความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาสามารถลดความเครียด
ได้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ <0.0001 ดังแสดงในตาราง
ที่ 3 และ ภาพท่ี 1 

 
ตารางที่ 2 ระดับความเครียดของนักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษาก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครยีด 

ระดับความเครียด ช่วงคะแนน ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
จ านวน (ร้อยละ) 

หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
จ านวน (ร้อยละ) 

ความเครยีดปกต ิ 0-19 32 (56.14) 44 (77.19) 
ความเครยีดสูง 20-29 22 (38.60) 13 (22.81) 
ความเครยีดสูงมาก 30-60 3 (5.26) 0 (0.00) 

 
ตารางที่ 3 ระดับคะแนนความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษากอ่นและหลังเขา้ร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด (n= 57 คน) 

ระดับคะแนนความเครียดของนักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษาก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด  

นักเรียน ระยะเวลา ความแตกต่าง 
(95%CI) 

Pair-t test 
(df) 

p-value 
 ก่อนเข้าโปรแกรม

อบรม 
หลังเข้า 

โปรแกรมอบรม 
นักเรียนเพื่อนท่ีปรึกษา 18.93±8.40 14.93±6.92 -4.00 

(-5.30 ถึง -2.70) 
6.16 
(56) 

<0.0001 
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ส าหรับความพึงพอใจของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาใน
การเข้าร่วมโปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด พบว่านักเรียนมี
ระดับความพึงพอใจด้านระยะเวลาการจัดกิจกรรมอยู่ในระดับ
มาก โดยมีค่าเฉลี่ย 4.52 (SD=0.77) ด้านเนื้อหาในการจัด
กิจกรรมอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.71 (SD=0.60) ด้านการ
ถ่ายทอดความรู้ของวิทยากรอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.75 
(SD=0.60) และด้านความรู้ที่ได้มีประโยชน์และสามารถน าไปใช้

ได้จริงอยู่ในระดับมาก ค่าเฉลี่ย 4.75 (SD=0.55) โดยนักเรียนได้
ให้ข้อคิดเห็นเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมดังกล่าว ดังนี้ นักเรียนคน
ที่ 1 “มีความรู้และได้รู้จักตัวเองมากขึ้นและมีวิธีจัดการปัญหา
ความเครียดได้” และนักเรียนคนท่ี 2 “ได้รับรู้ว่าถ้ามีปัญหาอะไร
เราต้องเริ่มให้ค าปรึกษาจากอะไรก่อน” 
 

 
สรุปและอภิปรายผล 
  นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษา คือ นักเรียนผู้ได้รับความ
ไว้วางใจจากเพื่อน มีทักษะในการสื่อสาร มีความสามารถในการ
ให้ค าปรึกษาและช่วยเหลือเพื่อน ซึ่งเป็นกลไกส าคัญของระบบ
ดูแลช่วยเหลือนักเรียน ไม่ว่าในด้านการเรียน ปัญหาส่วนตัวหรือ
ปัญหาอื่นๆ ในการเตรียมความพร้อมในการรับฟังและให้
ค าปรึกษานั้น นักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาควรมีสุขภาพจิตที่ดี มีการ
จัดการความเครียดของตนเองได้ โดยก่อนเข้าสู่โปรแกรมอบรม
เพื่อลดความเครียดนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษามีความเครียดสูงร้อย
ละ 43.86 ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ สรา อาภรณ์ และ
คณะ พบว่า นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมี
ความเครียดสูง ร้อยละ 49.65 จากจ านวนนักเรียน 8,660 คน 
โดยปัญหาหลักคือ ความเครียดเกี่ยวกับความคาดหวังในการ
ประกอบอาชีพหรือเรียนต่อในระดับที่สูงขึ้น8 ดังนั้น นักเรียน
เพื่อนที่ปรึกษาเป็นนักเรียนกลุ่มหนึ่งที่ควรเข้าร่วมโปรแกรม
อบรมเพื่อลดความเครียดเพื่อให้มีความรู้ความสามารถในการ
จัดการความเครียดของตนเองและพร้อมให้ค าปรึกษาเบื้องต้น
แก่เพื่อนนักเรียน โดยระดับความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่
ปรึกษาหลังเข้าสู่โปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียดมีค่าลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบกับระดับความเครียด
ก่อนเข้าสู่โปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียด ซึ่งจะเห็นได้ว่า 
โปรแกรมอบรมเพื่อลดความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษา
สามารถลดความเครียดได้ โดยใช้หลักการลดความเครียดของ
การผสมผสานระหว่ า งการตระหนักรู้ ใ นตน เอง ( Self-
awareness) และการเจริญสติ (Mindfulness)  
  การตระหนักรู้ในตนเอง(Self-awareness) สามารถ
ช่วยลดความเครียดในนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาได้เนื่องจากเป็น

แนวทางที่ช่วยส่งเสริมการรับรู้ของบุคคลนั้น ถึงความสามารถ
ของตนเองได้อย่างเหมาะสม ท าให้เกิดความพร้อมในการ
สามารถดูแลตนเอง และจัดการกับสถานการณ์ต่างๆที่ส่งผลให้
เกิดความเครียดได้  9-11 และการใช้แนวทางการเจริญสติ
(Mindfulness) ช่วยให้นักเรียนสามารถรับรู้อารมณ์ความคิด 
และปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นท้ังภายในร่างกายและจิตใจต่างๆที่เกดิจาก
ความเครียด ส่งผลให้ลดปฏิกิริยาภายในร่างกายหรือจิตใจ ท าให้
เกิดการรับรู้ถึงอารมณ์ภายในของตนเองและสามารถจัดการกับ
ความเครียดได้12-13 ผลจากการโปรแกรมผสมผสานระหว่างการ
ตระหนักรู้ ในตนเอง(Self-awareness) และการเจริญสติ
(Mindfulness) สามารถลดความเครียดได้ ซึ่งสอดคล้องกับ
การศึกษาของนพดล โสภณวรกิจและอรรถพล สุคนธาภิรมย์ ณ 
พัทลุง ในการท าโปรแกรมฝึกการตระหนักรู้้ในตนเองที่ช่วยลด
ระดับความเครียดในผู้ป่วยมีความผิดปกติของการใช้สารกลุ่ม
แอมเฟตามีน14 และการศึกษาของภัทรวดี ศรีนวล ในการลด
ความ เครี ยดผ่ านโปรแกรมการจัดการความ เครี ยดต่ อ
ความเครียดของนักศึกษาพยาบาล15 นอกจากนี้กิจกรรมอื่นๆ
สามารถช่วยลดความเครียดได้ เช่น การส่งเสริมทักษะการ
จัดการความเครียดส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายด้วย
กิจกรรมบูรณาการประสานความรู้สึก เรียนรู้เกี่ยวกับกลวิธีการ
วัดการความเครียด เทคนิคการจัดการเวลา วิธีวิเคราะห์ปัญหา
และกิจกรรมการผ่อนคลายความเครียด โดยสามารถลดระดับ
ความเครียดของนักเรียนได้16 
  จากการศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมอบรม
เพื่อลดความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาสามารถลด
ความเครียดได้และนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษาได้รับการอบรมทักษะ
การเป็นผู้ฟังและการรับมือกับปัญหา ท าให้ นักเรียนเพื่อนที่
ปรึกษามีความพร้อมทางจิตใจและมีสมรรถนะในการให้
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ค าปรึกษาแก่เพื่อน เพื่อช่วยส่งเสริมให้ระบบดูแลช่วยเหลือ
นักเรียนมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
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