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The purpose of this quasi-experimental research using the pretest-posttest design were:  

1) to compare depression in early adolescents with behavioral problems before and after received 

the coping with emotions program, and 2) to compare depression scores among early adolescents 

who received the coping with emotions program and those who received regular caring activities. 

Forty of early adolescents with behavioral problems who met the inclusion criteria were recruited 

from Thachang school, Singburi province. They were matched pair according to gender and 

scores and then randomly assigned to experimental group and control group, 20 subjects in each 

group. The experimental group received the coping with emotions program which composed of 8 

group activities to improve relevant skills including relaxation, positive coping, cognitive-

behavioral skills, social skills management and communication. The control group received 

regular caring activities. Research instruments were: 1) the coping with emotions management 

program, 2) Children’s Depression Inventory, and 3) The Strengths and  Difficulties Scale. All 

instruments were validated for content validity by 5 professional experts. The Chronbach’s Alpha 

coefficient reliability of the two latter instruments were 0.88 and 0.88, respectively. The t-test was 

used in data analysis. Major findings were as follows:  

1) After receiving the coping with emotions program, early adolescents with behavioral 

problems had significantly lower depression scores than that before (t = 15.86, p <0.05);  

2) After the experiment, early adolescents with behavioral problems who received the 

coping with emotions program had significantly lower depression scores  than those who received 

regular caring activities (t = 1.53 p <0.05).  
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บทที่ 1 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 วัยรุน เปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิตระหวางการเปนเด็กกับผูใหญ เน่ืองจากเปนวัยที่มีการ

เปลี่ยนแปลงอยางมากในดานตางๆ ทั้งดาน รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม ความคิดและสติปญญา 

(Steinberg, 1999) โดยเฉพาะวัยรุนตอนตน ซึ่งมีอายุระหวาง 13-15 ป ในเพศหญิง และ 15 – 17 ปใน

เพศชาย (Roger, 1991) ถือเปนวัยที่รางกายมีการเจริญเติบโตเปลี่ยนสภาพจากความเปนเด็กชาย

เด็กหญิง เปนผูใหญเกือบเต็มที่ทุกสวน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกายน้ี เปนตนเหตุสําคัญที่ทําให

มีการเปลี่ยนแปลงดานอ่ืน ๆ ตามมา ไดแก การเปลี่ยนแปลงดานความคิด อารมณ ลักษณะสัมพันธภาพ

กับผูอ่ืน คานิยม และ ทัศนคติ อาทิเชน มีความคิดเปนของตัวเอง ตองการอิสระ อยากรู อยากลอง และ

ชอบเรียนรูทุกดานดวยตนเอง (กุลยา  ตันติผลาชีวะ, 2541) นอกจากวัยรุนตอนตนจะตองเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงดานรางกายและจิตใจตามธรรมชาติดังกลาวแลว วัยรุนกลุมน้ียังตองเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงของสภาพสังคม สิ่งแวดลอม เทคโนโลยี รวมถึงภาวะวิกฤตเศรษฐกิจ ซึ่งสงผลตอการ

ดําเนินชีวิตในครอบครัว ทําใหครอบครัวมีปญหาขาดการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ ขาดการดูแลเอา

ใจใสซึ่งกันและกัน หรือ กลายเปนครอบครัวที่แตกแยก ดังจะเห็นไดจากผลการศึกษาของอมรวิชช 

นาครทรรพ (2548) ซึ่งพบวาพอแมถึงรอยละ 43 รูสึกหางเหินกับลูกวัยรุน สงผลใหวัยรุนเกิดปญหา

พฤติกรรมตามมาไดงาย เชน มีความกาวราว ใชความรุนแรง ปญหายาเสพติด ปญหาถูกขมขืน ทําราย

รางกาย หรือ การถูกชักจูงไปในทางที่ผิด เปนตน (กรมสุขภาพจิต, 2543)  
 

8 ปจจุบันปญหาพฤติกรรมในลักษณะตางๆ ของวัยรุนไทยกลายเปนปรากฏการณที่ถูกตีแผ

โดยสื่อตางๆ ใหสังคมไดรับรูไมเวนแตละวัน เชน ปญหาพฤติกรรมกาวราวซึ่งมีแนวโนมรุนแรงมาก

ขึ้น 8 (ศิริไชย หงสสงวนศรี และ นงพงา ลิ้มสุวรรณ, 2553)  ปญหาพฤติกรรมทางเพศที่พบวาประเทศ

ไทยมีสัดสวนเด็กต้ังครรภในวัยเยาวมากที่สุดในเอเชีย โดยในป 2010 พบวาประเทศไทยมีจํานวนเด็ก

ต้ังครรภในวัยรุนเพิ่มขึ้นเปน 90 ตอพัน(ศูนยปฏิบัติการกระทรวงศึกษาธิการ, 2553) นอกจากน้ี ขอมูล

จากรายงานสถิติประจําป 2553 ของกรมพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชน (2553) เกี่ยวกับจํานวนคดี

เด็กและเยาวชนซึ่งถูกดําเนินคดีโดยสถานพินิจและคุมครองเด็กและเยาวชนทั่วประเทศ พบวามีจํานวน

มากถึง 44,057 คดี โดยผูถูกดําเนินคดีเกือบทั้งหมดเปนเพศชาย (รอยละ 91.77) และมีอายุระหวาง 15-

18 ป (รอยละ 86.26) ซึ่งเมื่อพิจารณาตามสาเหตุของการกระทําผิด พบวาสวนใหญ (รอยละ 83.76) 

เกี่ยวของกับปญหาพฤติกรรมทั้งสิ้น ไดแก การคบเพื่อน (รอยละ 39.80) คึกคะนอง (รอยละ 16.22) 
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ความรูเทาไมถึงการณ (รอยละ 10.63) ทะเลาะวิวาท (รอยละ 4.73) และ ปญหาพฤติกรรมอ่ืนๆ (รอยละ 

12.38) 
          

 ขอมูลขางตนชี้ใหเห็นวาปญหาพฤติกรรมเปนปญหาที่สําคัญในวัยรุนตอนตน ซึ่งหากปญหา

เหลาน้ีไมซับซอนมากนัก วัยรุนก็อาจสามารถดําเนินชีวิตในชวงเวลาน้ีใหผานพนไปไดอยางราบร่ืน

และเจริญเติบโตเขาสูวัยผูใหญไดดวยดี  แตในทางตรงกันขาม หากปญหาดังกลาวมีความซับซอนมาก 

และ วัยรุนไมสามารถจัดการไดอยางเหมาะสม ก็จะทําใหวัยรุนตอนตนเกิดความไมมั่นคงทางอารมณ 

และเกิดภาวะซึมเศราตามมาได (ศรีเรือน แกวกังวาล, 2540) เน่ืองจากภาวะซึมเศราเปนปฏิกิริยาการ

ตอบสนองของบุคคลดานจิตใจตอภาวะวิกฤติหรือสถานการณที่มีความเครียด แสดงออกในรูปของ

ความเบี่ยงเบนทางอารมณ ความคิด และการรับรู ซึ่งนําไปสูพฤติกรรมที่เปนปญหา  ดังน้ัน พฤติกรรม

ที่เปนปญหาและภาวะซึมเศรา จึงเปนปญหาที่พบรวมกันไดบอยในวัยรุน  สอดคลองกับผลการ

ทบทวนทางระบาดวิทยาของ Angold and Costello (1993) ซึ่งพบวาปญหารวมระหวางซึมเศรา 

(Depression) และ ปญหาพฤติกรรมที่ผิดปกติ (Conduct or Oppositional Defiant Disorder) ในเด็กและ

วัยรุนมีสูงถึงรอยละ 21 – 83 อีกทั้งพบวาราว 1 ใน 3 ของเด็กและวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราจะถูกวินิจฉัยวา

มีปญหาพฤติกรรม (conduct disorder) รวมดวย (Puig-Antich, 1982; Carlson and Cantwell, 1980; 

Biedetman et al., 1995) ในขณะเดียวกันพบวา รอยละ 8.5 – 45.4 ของเด็กที่มีปญหาพฤติกรรมจะมี

อาการแสดงของภาวะซึมเศรารวมดวย (Angold and Costello,1993) ทั้งน้ี Cohen et al. (1993) เสนอวา

ปญหารวมซึมเศราและพฤติกรรมที่ผิดปกติจะมีแนวโนมเพิ่มขึ้นในวัยรุนตอนตน สอดคลองกับที่ 

Kovacs et al. (1988) คาดประมาณวาปญหารวมน้ีจะพบสูงถึงรอยละ 36 ในวัยรุนตอนตนที่มีอายุ 14 ป 

สําหรับประเทศไทยก็พบปญหารวมระหวางปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน

เชนกัน ดังจะเห็นไดจากการศึกษาของ กัลญา แกวอินทร (2545) พบวาความชุกของภาวะซึมเศราและ

ปญหาพฤติกรรมของนักเรียนชั้นมัธยมตนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาจะสูงถึงรอยละ 36.9 
   

              ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมน้ีหากไมไดรับการชวยเหลือและแกไข

อยางเรงดวน อาจทําใหวัยรุนมีสภาพจิตใจที่ทอแทหมดหวัง และ มีความคิดที่บิดเบือนซึ่งเกิดขึ้นโดย

อัตโนมัติ  จนสงผลใหเกิดอาการซึมเศราที่รุนแรงมากขึ้นเมื่อเขาสูวัยรุนตอนปลาย (Lewinsohn and 

Clarke, 1999) และมีความเสี่ยงตอการฆาตัวตายตามมาได สอดคลองกับผลการศึกษาของอุมาพร  ตรังค

สมบัติ และ อรวรรณ หนูแกว (2541) ซึ่งพบวาวัยรุนตอนปลายที่เคยมีประวัติมีปญหาพฤติกรรม

รวมกับภาวะซึมเศราในชวงวัยรุนตอนตน จะมีความเสี่ยงตอการฆาตัวตายสูงถึงรอยละ 47  ดวยเหตุน้ี

การแกไขภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมจึงเปนเร่ืองที่ตองมีการเรงรัดดําเนินการอยาง

เรงดวน  เพื่อปองกันผลกระทบที่จะเกิดขึ้นกับตัววัยรุนเอง ครอบครัว และ ปญหารวมของสังคมที่อาจ

เกิดตามมาได 
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 จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา ภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในวัยรุนมีความ

เกี่ยวของเชื่อมโยงกัน โดยภาวะซึมเศราเปนอาการแสดงอยางหน่ึงที่สะทอนใหเห็นวาวัยรุนกําลังมี

ปญหาพฤติกรรม (ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2546) ทั้งน้ี  Wolff and Ollendick (2006) อธิบายวาความ

พรองในการควบคุมอารมณ (Emotion regulation deficits) คือสาเหตุสําคัญที่สงผลตอการเกิดปญหา

พฤติกรรมและภาวะซึมเศราของวัยรุน ซึ่ง Eisenberg et al. (1997) ใหนิยามวา “การควบคุมอารมณ” 

เปนกระบวนการทั้งภายในและภายนอก ที่เกี่ยวของกับการริเร่ิม การคงไว และ การบรรเทา ทั้งใน

ลักษณะของการเกิด ความรุนแรง และ การแสดงออกทางอารมณ เพื่อใหบรรลุเปาหมายของบุคคล โดย

ต้ังสมมติฐานวาหากวัยรุนควบคุมอารมณของตนเองไดตํ่า (regulatory undercontrol) จะสงผลใหเกิด

ปญหาพฤติกรรมที่แสดงออกมาภายนอกในลักษณะตางๆ เชน พฤติกรรมเกเร กาวราว ด้ือ ไมเชื่อฟง 

ไมยอมไปโรงเรียน ละเมิดกฎเกณฑกติกาหรือทําผิดกฎหมาย 

ตางๆ  ใชยาเสพติด และพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ เปนตน (Meek, 1997; อางถึงในภัทรีนาฏ บุญชู,  

2543; จิราภรณ  แสงเงิน, 2542) ในขณะที่หากมีการควบคุมอารมณของตนเองมากเกินไป 

(regulatory over control) จะสงผลตอความรูสึกเก็บกดจนเกิดเปนความรูสึกซึมเศราตามมาได 

(Eisenberg et al., 2000) 
 

 จะเห็นไดวาสาเหตุสําคัญที่ทําใหวัยรุนมีปญหาพฤติกรรมและเกิดภาวะซึมเศรา มาจากการที่

วัยรุนไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ (Kowalenko et al., 

2005; Wolff and Ollendick, 2006) เน่ืองจากเปนวัยที่มีอารมณหงุดหงิดหว่ันไหวไปกับการ

เปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอกรางกายไดงาย มีอารมณรุนแรงทั้งรัก ชอบ โกรธ เกลียด ไม

สามารถควบคุมอารมณใหอยูในระดับที่เหมาะสม บางคร้ังพลุงพลาน บางคร้ังเก็บกด บางคร้ังจะ ด้ือ

ร้ันเอาแตใจตัวเอง ซึ่งหากวัยรุนเหลาน้ีไมไดรับการจัดการอารมณที่เหมาะสม ปลอยใหเกิดความคิดใน

ดานลบทั้งตอตนเองและผูอ่ืน มองโลกและอนาคตแตในแงราย ก็จะเกิดภาวะซึมเศราตามมาไดงาย (กุล

ยา ตันติผลาชีวะ, 2541; ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2546; Beck,1976) ซึ่ง  Beck (1976) เชื่อวา เมื่อบุคคล

พบกับสถานการณหน่ึงๆ ก็จะตีความหมายตอเหตุการณน้ันๆ อันจะนําไปสูการเกิดอารมณตางๆ และ

สงผลใหบุคคลแสดงพฤติกรรมที่แตกตางกัน เชน วัยรุนที่มีอารมณซึมเศราอาจมีการแสดงพฤติกรรมที่

กาวราวเกเรออกมาเพื่อปดบังปญหาของตนเอง ดังน้ัน   ภาวะซึมเศราของวัยรุนจึงอาจซอนอยูเบื้องหลัง

พฤติกรรมที่มีปญหาได (จินตนา ยูนิพันธุ, 2554) 
                       

 สภาพปญหาที่กลาวไปแลวขางตนสะทอนใหเห็นวา หากปลอยใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมเกิดภาวะซึมเศราโดยไมไดรับการแกไข   ก็จะสงผลใหวัยรุนเกิดปญหาพฤติกรรมอยาง

ตอเน่ืองและอาจมีความรุนแรงมากขึ้น นําไปสูการเกิดผลกระทบตางๆ ตามมา ทั้งตอตัววัยรุนเอง 

ครอบครัว และ ปญหารวมของสังคมที่อาจเกิดได  ดวยเหตุน้ีผูวิจัยจึงมีความสนใจหารูปแบบการ
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พยาบาลที่ชวยแกไขภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม   โดยมุงพัฒนาใหวัยรุนกลุมน้ีเกิด

ทักษะในการจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม พบวาคูมือ

การจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุน ของ Clarke, Lewinsohn and Hops (1990) สามารถใชไดผลดีใน

การลดภาวะซึมเศราของวัยรุน อายุระหวาง 14-18 ป  โดยเปนการบําบัดแบบกลุมๆ ละ  4-8 คน จํานวน 

16 คร้ัง ซึ่งชวยพัฒนาใหวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา ไดรูจักลักษณะอารมณของตน  เขาใจกระบวนการเกิด

อารมณเศรา  มีทักษะในการจัดการกับอารมณเศรา เชน การปรับเปลี่ยนความคิด  การผอนคลาย

ความเครียด และ พัฒนาทักษะทางสังคมในดานการสื่อสาร ทักษะการแกปญหา และ การเจรจาตอรอง 

เปนตน 

 ในระยะตอมา Kowalenko et al. (2005) ไดพัฒนาโปรแกรม Adolescents Coping With 

Emotions (ACE) เพื่อใชบําบัดใหวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมมีทักษะการจัดการปญหาอารมณ การ

ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมที่มีปญหา มีการสรางปฏิสัมพันธที่เหมาะสม และเกิดทักษะทาง

สังคม โดยโปรแกรมน้ีถูกพัฒนาขึ้นดวยการประยุกตแนวคิดจากคูมือของ Clarke, Lewinsohn and 

Hops (1990)ใหมีความกระชับและเหมาะสําหรับการนําไปปฏิบัติจริง เพื่อพัฒนาใหวัยรุนเกิดพลังที่

เขมแข็ง (resilience) และใชวิธีการเผชิญความเครียดดานบวก (positive coping) เพิ่มมากขึ้น 

ประกอบดวยการดําเนินกลุม จํานวน 8 คร้ัง ครอบคลุมการการฝกใหเกิดทักษะตางๆ เชน การปรับ

ความคิดและพฤติกรรม (cognitive-behavioral skills) และการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

(interpersonal skills)  ซึ่งหลังจากวัยรุนไดรับโปรแกรม Adolescents Coping With Emotions (ACE) 

พบวาภาวะซึมเศราของวัยรุนลดลง  ดังน้ัน โปรแกรม Adolescents Coping With Emotions (ACE) จึง

เปนรูปแบบการพยาบาลที่จะชวยใหวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมไดรับการปรับเปลี่ยนใหมีทักษะในการ

จัดการกับปญหาดานอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ 
          

 จากการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับรูปแบบการดูแลภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหา

พฤติกรรมในประเทศไทย  พบวายังไมมีการนํารูปแบบการจัดการกับอารมณ ตามแนวคิด Clarke, 

Lewinsohn & Hops (1990) และ  Kowalenko et al. (2005) มาใช พบเพียงการศึกษาของ   จุฑาทิพย 

ประทินทอง, ดาราวรรณ ตะปนตา และขวัญพนมพร ธรรมไทย (2553) ซึ่งศึกษา ผลของโปรแกรมการ

ฝกพูดกับตัวเองทางบวกตอภาวะซึมเศราของผูตองขังวัยรุนชาย ในเรือนจําจังหวัดพิจิตร โดยกลุม

ตัวอยางเปนวัยรุนตอนปลาย ซึ่งเปนชวงวัยที่มีพัฒนาการทางความคิดแบบมีหลักการและเหตุผล 

(Piaget, 1969) ไดดีกวาวัยรุนตอนตน และภายหลังการทดลองพบวาผูตองขังวัยรุนชายในเรือนจํา

จังหวัดพิจิตรที่เขารวมการทดลอง มีคะแนนภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเอง

ทางบวกนอยกวากอนเขารวมโปรแกรมการฝกพูดกับตัวเองทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 

.01 จากการศึกษาประสิทธิผลโปรแกรมพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียดตอภาวะซึมเศราในวัยรุน
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ตอนตนของ ลลนา  ประทุม (2550) โดยสุมหองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัด

จันทบุรี สุมนักเรียนในหองมา 30 คน แลวแบงนักเรียนเปนกลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน

กอนการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน จะไดรับการประเมินภาวะซึมเศรา โดยใชแบบประเมินในเด็ก 

หลังจากน้ันกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียด สัปดาหละ 2 คร้ังๆละ 

1 ชม.- 1 ชม. 30 นาที จํานวน 11 คร้ัง สวนกลุมควบคุม ไดรับการดูแลชวยเหลือตามปกติที่โรงเรียนจัด

ให กลุมตัวอยางทั้งสองกลุม จะไดรับการประเมินภาวะซึมเศราอีกคร้ัง ณ เวลาเดียวกัน คือ เมื่อกลุม

ทดลองสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะติดตามผล 3 เดือน  ผลการศึกษาพบวา 

วัยรุนในกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศราหลังสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน 

และระยะติดตามผล 3 เดือน ตํ่ากวากอนทดลองอยางมีนัยทางสถิติที่ระดับ .001 และกลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศรา เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะติดตามผล 3 

เดือน ตํ่ากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01,.01 และ .05 ตามลําดับ 
  

 ดวยเหตุน้ีผูวิจัยในฐานะพยาบาลจิตเวชซึ่งรับผิดชอบดูแลวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมจึงสนใจ

ที่จะพัฒนาโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ที่มีความเหมาะสมสําหรับลดภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน

ที่มีปญหาพฤติกรรมในบริบทของประเทศไทย ดวยการประยุกตจากโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

Adolescents Coping With Emotions (ACE) ของ Kowalenko et al. (2005) ซึ่งพัฒนามาจากคูมือการ

จัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุน ของ Clarke, Lewinsohn and Hops (1990) ดังที่กลาวขางตน 

นอกจากน้ีผูวิจัยไดนําแนวคิดทฤษฎีการพัฒนาการกลุม 3 ระยะ ของ Marram (1978) ไดแก  1) ระยะ

สรางสัมพันธภาพ   2) ระยะดําเนินการ  และ 3) ระยะสิ้นสุดการทํากลุม มาผสมผสานในโปรแกรมที่

พัฒนาขึ้น เพื่อใชเปนขั้นตอนในการดําเนินกิจกรรมกลุมบําบัด เน่ืองจากกระบวนการกลุมเปนกลยุทธ

ที่มีประสิทธิภาพสําหรับการบําบัดในกลุมวัยรุน เพราะนอกจากจะทําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูไดดีแลว 

การสนับสนุนใหกําลังใจซึ่งกันและกันระหวางสมาชิกในกลุม ยังสงผลใหวัยรุนเกิดการยอมรับ และ

นําไปสูการจัดการกับอารมณใหเหมาะสม อันจะนําไปสูการปรับเปลี่ยนความคิด และมีความมั่นคงทาง

อารมณ จนสามารถสงผลใหภาวะซึมเศราลดลงในที่สุด  
 

คําถามการวิจัย 

 1. กอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม มี

ภาวะซึมเศราที่แตกตางกันหรือไม 

 2. ภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมซึ่งไดรับการดูแลตามโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณ แตกตางกับภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมซึ่งไดรับการดูแล

ตามปกติหรือไม 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ  

             2. เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ 

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ กับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ 
 

แนวเหตุผลและสมมติฐานการวิจัย 

 เน่ืองจากวัยรุนตอนตนเปนวัยหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิตที่ตองประสบกับการเปลี่ยนแปลง 

หลายอยาง จนอาจนําไปสูการเกิดความยุงยากในการดําเนินชีวิตและมีปญหาพฤติกรรมตามมาได 

งาย เชน ตอตานสังคม กาวราว ใชความรุนแรง ใชสารเสพติด เปนตน นอกจากน้ียังพบวาวัยรุนที่มี

ปญหาพฤติกรรมมักจะพบปญหาภาวะซึมเศรารวมดวย (Angold and Costello,1993; Meller and 

Borchardt, 1996; Wolff and Ollendick 2006) ทั้งน้ีการอธิบายความเชื่อมโยงระหวางปญหาพฤติกรรม

และภาวะซึมเศราในวัยรุน อาจมีความแตกตางกันตามสมมติฐานของแตละแนวคิดทฤษฎี โดย กลุม

แรกเชื่อวาภาวะซึมเศราเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหวัยรุนมีพฤติกรรมที่ผิดปกติตามมา เชน Kovacs et al. 

(1988) พบวาการที่วัยรุนเกิดความยุงยากในการจัดการกับอาการและผลกระทบของภาวะซึมเศราที่

ตนเองมีอยู นําไปสูการแสดงพฤติกรรมที่มีปญหาในลักษณะตางๆ มากขึ้น อยางไรก็ตามผลการศึกษาที่

สนับสนุนความเชื่อน้ียังมีคอนขางจํากัด สวนกลุมที่สอง ซึ่งมีผลการศึกษาหลายเร่ืองสนับสนุนแนวคิด

น้ี โดยเชื่อวาปญหาพฤติกรรมของวัยรุนนําไปสูการเกิดภาวะซึมเศราตามมา หรือ สงผลใหวัยรุนมี

ความเสี่ยงตอการเกิดภาวะซึมเศราในระยะตอมาไดงาย (Puig-Antich, 1982; Patterson et al., 1992) 

 นอกจากแนวคิดเร่ืองความเชื่อมโยงระหวางปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราของวัยรุน ทั้ง

สองกลุมดังขางตนแลว ในปจจุบันไดเกิดแนวคิดใหมที่เชื่อวาปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศรามี

ความเชื่อมโยงกันอยางเปนพลวัตร (a dynamic link) ทําใหสามารถพบปญหาทั้งสองอยางในวัยรุนได

พรอมๆ กัน หรือ เปนปญหารวมที่พบไดบอยในวัยรุน (Lahey et al., 2002; Kowalenko et al., 2005; 

Nock et al., 2006)  ทั้งน้ี จากการทบทวนวรรณกรรมพบวา สาเหตุสําคัญที่สงผลตอการเกิดปญหารวม

ของปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราในวัยรุน เกิดจากการที่วัยรุนมีความพรองในการควบคุมอารมณ

ของตนเอง (Emotion regulation deficits) (Frick & Morris, 2004; Kowalenko  et al., 2005; Wolff & 

Ollendick, 2006) ซึ่ง Eisenberg et al. (1997) ใหนิยามวา “การควบคุมอารมณ” (Emotion regulation)  

เปนกระบวนการทั้งภายในและภายนอก ที่เกี่ยวของกับการริเร่ิม การคงไว และ การบรรเทา ทั้งใน

ลักษณะของการเกิด ความรุนแรง และ การแสดงออกทางอารมณ เพื่อใหบรรลุเปาหมายของบุคคล โดย

ต้ังสมมติฐานวาหากวัยรุนควบคุมอารมณของตนเองไดตํ่า (regulatory undercontrol) จะสงผลใหเกิด

ปญหาพฤติกรรมที่แสดงออกมาภายนอกในลักษณะตางๆ เชน พฤติกรรมเกเร กาวราว ด้ือ ไมเชื่อฟง 
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ไมยอมไปโรงเรียน ละเมิดกฎเกณฑกติกาหรือทําผิดกฎหมายตางๆ  ใชยาเสพติด และ มีพฤติกรรมเสี่ยง

ทางเพศ เปนตน (Meek, 1997; อางถึงใน ภัทรีนาฏ บุญชู, 2543; จิราภรณ  แสงเงิน, 2542) ในขณะที่

หากมีการควบคุมอารมณของตนเองมากเกินไป (regulatory overcontrol) ก็อาจสงผลตอความรูสึกเก็บ

กดจนเกิดเปนความรูสึกซึมเศราตามมาได (Eisenberg et al., 2000) 

 เพื่อแกไขปญหาความพรองในการจัดการกับอารมณซึ่งพบวาเปนสาเหตุสําคัญที่สงผลให

วัยรุนตอนตนมีปญหาพฤติกรรมและเกิดภาวะซึมเศราดังที่กลาวขางตน ในการศึกษาคร้ังน้ี ผูวิจัยจึง

สนใจนําโปรแกรม Adolescents Coping With Emotions (ACE) ของ Kowalenko et al. (2005) มา

ประยุกตเพื่อใหเหมาะสมกับบริบทของวัยรุนในประเทศไทย ทั้งน้ีโปรแกรม ACE ไดรับการพัฒนาขึ้น

จากหลายทฤษฎี ไดแก ทฤษฎีทักษะระหวางบุคคล ทฤษฎีจิตประคับประคองแบบกลุม สุขภาพจิต

ศึกษา การปรับทางความคิดของ Beck และ แนวคิดการปรับอารมณ ซึ่งลวนเปนแนวคิด/ทฤษฎีที่จะ

สงผลใหวัยรุนที่ไดรับการบําบัดสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

สงผลใหภาวะซึมเศราลดลง (Benjamin et al., 2008; Kowalenko et al., 2005) ซึ่งในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัย

ไดนําแนวคิดทฤษฎีการพัฒนากลุมของ Marram (1978) ซึ่งประกอบดวยกระบวนการกลุม 3 ระยะ

ไดแก  1) ระยะสรางสัมพันธภาพ 2) ระยะดําเนินการและ 3) ระยะสิ้นสุดการทํากลุม มาประยุกต

รวมกับแนวคิดในโปรแกรม ACE  เน่ืองจากกระบวนการกลุมเปนกลยุทธที่มีประสิทธิภาพ ซึ่ง

นอกจากจะทําใหสมาชิกเกิดการเรียนรูไดดีแลว  ยังเปนการสนับสนุนใหกําลังใจซึ่งกันและกันระหวาง

สมาชิกในกลุม จนคาดวาจะสงผลใหวัยรุนเกิดการยอมรับและเห็นคุณคาในตนเองและนําไปสูการลด

ภาวะซึมเศราไดดีขึ้น   

 โปรแกรมการจัดการกับอารมณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้นเพื่อใชในการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดวย  8 

กิจกรรมหลักไดแก การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา การใหความรูเร่ืองของอารมณ

เชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา ใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน ทักษะการจัดการกับอารมณ 

และทักษะการยืนยันความตองการของตนเอง ทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของ

ตนเอง ทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง ทักษะการจัดการกับปญหา และ

สุดทายเปนการทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมเปนรายกลุม 

จํานวน 2 กลุมๆ ละ 10 คน สัปดาหละ 2 คร้ังๆ ละ 1กิจกรรม ใชเวลากิจกรรมละประมาณ 90 นาที 

ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห  ซึ่งแตละกิจกรรมประกอบดวยวัตถุประสงคและการดําเนินการซึ่งจะชวย

ใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และ 

สงผลตอการลดภาวะซึมเศราไดดังรายละเอียดตอไปน้ี  

คร้ังท่ี1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา มีวัตถุประสงคเพื่อสรางสัมพันธภาพ

ระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม สรางสัมพันธภาพภายในกลุม และใหสุขภาพจิตศึกษา เน่ืองจากการสราง
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สัมพันธภาพที่ดีจะนําไปสูความไววางใจ นอกจากน้ีการใหสุขภาพจิตศึกษายังเปนการใหขอมูลเกี่ยวกับ

สาเหตุ อาการ การดูแลตนเองเมื่อเกิดภาวะซึมเศรา ซึ่งกิจกรรมน้ี จะชวย 

เพิ่มประสิทธิผลในการลดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนลงได (ลลนา ประทุม, 2546)              

 คร้ังท่ี 2  การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา มีวัตถุประสงคเพื่อทํา

ใหวัยรุนเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิดและ สามารถคนหา

และดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง อันจะสงผลใหวัยรุนไดรูเทาทันความคิดของตนเอง และเกิด

ทักษะในการดักจับความคิดของตนเอง นําไปสูการตระหนักถึงความสําคัญของการปรับเปลี่ยน

ความคิดที่บิดเบือนที่มีตอประสิทธิภาพในการควบคุมอารมณของตนเอง ซึ่งจะสงผลใหภาวะซึมเศรา

ลดลง (ศูนยบริการพยาบาล  คณะพยาบาลศาสตรมหาวิทยาลัยเชียงใหม, 2552)  

คร้ังท่ี 3  ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา และ

แลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดท่ีบิดเบือน มีวัตถุประสงคเพื่อ ฝกทักษะการ

ตรวจสอบความคิดที่เกิดขึ้นอยางอัตโนมัติ และ แทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิด

ทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมีความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอพิสูจน หรือ ขอ

สันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝกกระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไขปญหาอยาง

สมเหตุสมผล  ทําใหวัยรุนตอนตนสามารถจัดการกับอารมณที่ เปนปญหาของตนเองไดอยางมี

ประสิทธิภาพ และสงผลใหภาวะซึมเศราลดลง  (Benjamin et al., 2008; Kowalenko et al., 2005) 

              คร้ังท่ี 4  การฝกทักษะการจัดการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง มี

วัตถุประสงคเพื่อ ฝกใหวัยรุนตองใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และ 

สอดคลองกับสาเหตุที่กอใหเกิดปญหาการเก็บกดทางอารมณ โดยเฉพาะปญหาที่เกิดจากความคับของ

ใจในการมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน ซึ่งถือเปนปญหาการปรับตัวที่สําคัญในวัยรุน  ดวยการเนนการฝก

ทักษะในการเรียนรูและเขาใจอารมณของตนเอง การแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืน

อยางมีระสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนา

วิธีการวบคุมอารมณของตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

เหมาะสม  ชวยลดการเก็บกดทางอารมณซึ่งเปนสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะซึมเศรา สงผลให

สามารถลดภาวะซึมเศราที่เกิดขึ้นได (กรมสุขภาพจิต, 2543; Eisenberg et al., 2000) 

                 คร้ังท่ี 5  การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง มีวัตถุประสงค

เพื่อ ใหวัยรุนไดสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับตนเองวาตนมีอารมณเชนน้ันตามความจริง   

แมจะปกปดอารมณน้ันกับคนอ่ืนอยูก็ตาม  เมื่อรับรูอารมณตนเองแลว ตองวิเคราะหวาอารมณดังกลาว 

เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร ทําใหวัยรุนเกิดความตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุม

อารมณน้ันๆ  ดวยการปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อสามารถควบคุมอารมณไดแลวก็รูจัก
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การใหรางวัลแกตัวเอง  สงผลใหวัยรุนมองตนเอง  วามีคุณคามากขึ้น (กรมสุขภาพจิต, 2553)   จึงชวย

ลดภาวะซึมเศราของวัยรุนได (Kowalenko et al., 2005) 

              คร้ังท่ี6 ทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง มีวัตถุประสงคเพื่อชวย

ใหวัยรุนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม ทั้งความขัดแยงภายในกลุมเพื่อน และความ

ขัดแยงกับบุคคลในครอบครัว มีความคิดความเห็นที่ขัดแยงกับคนอ่ืน ซึ่งหากวัยรุนมีทักษะดานการ

สื่อสารที่ดี   มีความสามารถทั้งในการเปนผูฟงที่ดี  รูจักฟงอยางใสใจ  ใชคําถามและการพูดคุยที่

เหมาะสมกับกาลเทศะ และมีความสามารถสื่อสารเพื่อลดความขัดแยง    และมีทักษะดานการเจรา

ตอรอง ซึ่งจะทําใหวัยรุนไมคลอยตามความคิดของคนอ่ืนที่ไมเหมาะสม   จะชวยใหวัยรุนไดรับการ

ยอมรับจากบุคคลในครอบครัว   ซึ่งจะชวยลดสภาวะอารมณที่หงุดหงิดและการเก็บกดทางอารมณ อัน

เปนสาเหตุสําคัญของการเกิดภาวะซึมเศรา สงผลใหวัยรุนมีภาวะซึมเศราที่ลดลง 

ได (กรมสุขภาพจิต, 2543; Eisenberg et al., 2000) 

                คร้ังท่ี7 ทักษะการจัดการกับปญหา มีวัตถุประสงคเพื่อ ฝกใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยาง

ถองแทวา  โดยวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือก

ที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผล  ซึ่ง

การพัฒนาทักษะในการจัดการกับปญหาดังกลาว  จะทําใหวัยรุนมีความสามารถในการคิดวิเคราะห  ไม

ถูกชักจูงในทางที่ผิด  มีความมั่นใจ และ พรอมที่จะเผชิญปญหาตางๆ ถือเปนการพัฒนาคุณลักษณะ

พื้นฐานของบุคคล อันจะสงผลใหวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมเกิดทักษะในการจัดการกับอารมณของ

ตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และสงผลใหภาวะซึมเศราลดลง (Benjamin et  

al., 2008; Kowalenko et al., 2005) 

                คร้ังท่ี8 ทบทวนและสรุปกิจกรรมท่ีดําเนินการท้ังหมด มีวัตถุประสงคเพื่อ ใหวัยรุนได

ทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรม  ประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเองวาได

นําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร และ ผลลัพธที่เกิดขึ้นจากการ

ฝกปฏิบัติ นําไปสูการปฏิบัติตนในการจัดการกับอารมณอยางมีประสิทธิภาพและตอเน่ือง 

สม่ําเสมอในอนาคต 

 นอกจากน้ีการนําระยะพัฒนาการ 3 ขั้นตอน ตามแนวคิดกระบวนการกลุมของ Marram 

(1978) โดยแบงกระบวนการกลุมเปน 3 ระยะ คือ ระยะสรางสัมพันธภาพ ระยะดําเนินการ และระยะ

สิ้นสุดการดําเนินกลุม มาใชในการดําเนินกิจกรรมทั้ง 8 คร้ัง ดังขางตน จะชวยใหวัยรุนที่มีปญหา

พฤติกรรมซึ่งเปนสมาชิกกลุมมีปฏิสัมพันธระหวางกัน เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรูและสนับสนุนจิตใจ

ซึ่งกันและกัน นําไปสูการรับรูคุณคาในตนเองมากขึ้น และ สงใหวัยรุนเหลาน้ี มีภาวะซึมเศราลดลง 

  จากแนวคิดดังกลาวผูวิจัยจึงต้ังสมมติฐานการวิจัยดังน้ี 
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 1. คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนที่มีพฤติกรรมผิดปกติหลังไดรับการดูแลดวย

โปรแกรมการจัดการกับอารมณจะตํ่ากวาคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรากอนไดรับการดูแล 

        2.  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม หลังไดรับการดูแล

โดยใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณ จะตํ่ากวาภาวะซึมเศราของวัยรุนที่มีพฤติกรรมผิดปกติซึ่งไดรับ

การดูแลตามปกติ 

 
  

ขอบเขตการวิจัย 
 

 การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- Experimental research)   เปนการศึกษาแบบ 2 

กลุม วัดกอนและหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group design) เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของนักเรียนวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม  

  โดยมีขอบเขตการศึกษาดังน้ี 

       1. ประชากรคือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมี

ภาวะซึมเศราซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา 

       2. กลุมตัวอยาง คือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับ

มีภาวะซึมเศรา ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียนทาชางวิทยาคาร สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาจังหวัดสิงหบุรี และมีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด จํานวน 40 คน  

      3. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา ประกอบดวย  

                  ตัวแปรตน  คือ โปรแกรมการจัดการกับอารมณ  

                                ตัวแปรตาม คือ ภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

คําจํากัดความท่ีใชในการศึกษา 
 

ภาวะซึมเศรา   หมายถึง การที่วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม มีความผิดปกติดานตางๆ 

ไดแก ความผิดปกติทางดานอารมณ (Emotion) เชน มีอาการเศรา จิตใจหดหู ความผิดปกติดาน

ความคิด (Cognitive) เชน ตําหนิตนเอง รูสึกวาตนเองไมมีคุณคา ไมมีความสามารถ มีความนับถือ

ตนเองตํ่า มองตนเอง มองโลกและอนาคตในแงราย ความผิดปกติดานพฤติกรรม (Behavior) เชน มี

พฤติกรรมกาวราวรุนแรง และมีความผิดปกติดานสรีระวิทยา (Physiological) เชน ออนเพลีย นอนไม

หลับ  สามารถประเมินภาวะซึมเศราไดโดยใชแบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Children’s Depression 

Inventory(CDI) ของ Maria Kovacs (1988) ซึ่งแปลเปนภาษาไทยโดยแพทยหญิง         อุมาพร ตรังค

สมบัติ และ ดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) 
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              วัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม  หมายถึง นักเรียนชาย และ นักเรียนหญิง ที่มีอายุระหวาง 

13- 17 ป ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนของรัฐ สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ ที่ไดรับการ

ประเมินพบปญหาพฤติกรรมในลักษณะตางๆ ตามแนวคิดของ Goodman (1994)ไดแก พฤติกรรมเกเร   

พฤติกรรมอยูไมน่ิง  สมาธิสั้น  ปญหาทางอารมณ  ปญหาความสัมพันธกับเพื่อน  และพฤติกรรมดาน

สัมพันธภาพทางสังคม เปนตน โดยใชเคร่ืองมือคัดกรองพฤติกรรมผิดปกติเบื้องตนของวัยรุน ตามแบบ

ประเมิน  SDQ ฉบับนักเรียนเปนผูประเมิน ของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  ซึ่งพัฒนามา

จากเคร่ืองมือ The  Strengths and  Difficulties  Questionnaire (SDQ) ของ Goodman (1994) จิตแพทย

ชาวอังกฤษ  โดยวัยรุนตอนตนที่มีพฤติกรรมผิดปกติจะมีคะแนนรวมในชวง  16 – 40  คะแนน  

การดูแลตามปกติ หมายถึง กิจกรรมที่ครูแนะแนวจัดใหกับวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

ในมุมเพื่อนใจวัยรุนของโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ ไดแก การใหคําปรึกษาโดย

แกนนํานักเรียนที่ผานการอบรมโดยมีครูฝายแนะแนวเปนที่ปรึกษา หากพบปญหาที่ซับซอน สงตอ

พยาบาลที่รับผิดชอบ 

การใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณ  หมายถึง ปฏิบัติการพยาบาลที่ผูวิจัยจัดขึ้นในรูปของ

การบําบัดแบบกลุมเพื่อพัฒนาความรูและทักษะการจัดการกับอารมณแกวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรม ซึ่งกําลังศึกษาในชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนของรัฐ สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ โดยประยุกต

จากโปรแกรม Adolescents Coping With Emotions (ACE) ของ Kowalenko et al. (2005) ที่พัฒนาจาก

แนวคิด การจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุน ของ Clarke, Lewinsohn and Hops (1990)   ประกอบดวย

การดําเนินกิจกรรมตามแนวคิดขั้นตอนการพัฒนากลุมของ Marram (1978) จํานวน 8 คร้ัง ดําเนินการ

กลุมละ 10 คน จํานวน 2 กลุม ใชเวลาดําเนินการสัปดาหละ 2 กิจกรรมๆ ละประมาณ 90 นาที 

ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห ดังน้ี 

 กิจกรรมท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้นเพื่อ

สรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม สรางสัมพันธภาพภายในกลุม และให 

สุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยแนะนําตัว  พูดคุยเกี่ยวกับชีวิตความเปนอยูทั่วไปแจง

วัตถุประสงคของการชวยเหลือที่เนนการใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา 

  ระยะดําเนินการ พูดคุยเกี่ยวกับเร่ืองปญหาซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม   

และทําใบงานเกี่ยวกับสภาพปญหาและผลกระทบและชี้ใหเห็นประโยชนจากการเขารวมโปรแกรม

รวมทั้งใหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การดูแลตนเองเมื่อเกิดภาวะซึมเศรา 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  สรุปปญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นหากไมแกไขวัยรุน และ

ประโยชนที่จะรับหากสมาชิกเขารวมกิจกรรมครบตามโปรแกรม 



12 

 

 กิจกรรมท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา มีวัตถุประสงค

เพื่อทําใหวัยรุนเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิดและ 

สามารถคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความรูเร่ือง 

ภาวะซึมเศรา 

  ระยะดําเนินการ   ใหขอมูล ความสัมพันธของ ระหวางความคิด  ความรูสึก  และ  

พฤติกรรม  การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนโดยยกตัวอยางสถานการณใกล 

ตัววัยรุน ใหวัยฝกใหวัยรุนคนหาความคิดอัตโนมัติ  และ พิจารณาลักษณะความคิดที่บิดเบือน  ฝก 

วิเคราะหความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และ พฤติกรรม   

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และ พฤติกรรมอีก

ทั้งการพิจารณาความคิดที่บิดเบือน 

   กิจกรรมท่ี 3 ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา 

และแลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนเปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อ

ฝกวิธีการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมี

ความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอพิสูจน หรือ ขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝก

กระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไขปญหาอยางสมเหตุสมผล  จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                        ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความเชื่อมโยง

ของความคิดอารมณและพฤติกรรม 

  ระยะดําเนินการ   ใหวัยรุนฝกพิสูจนหรือหาขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผลของ

ความคิดอัตโนมัติที่เปนความคิดดานลบ   ผูวิจัยแนะนําการแทนที่ความคิดที่บิดเบือน  และฝกทักษะ

การใชความคิดเชิงบวกแทนที่ความคิดที่บิดเบือนน้ัน   

                         ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีคิดแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวย 

ความคิดทางบวก 

 กิจกรรมท่ี 4 การฝกทักษะการจัดการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง เปน

กิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น รูจักใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และ  

สอดคลองกับสาเหตุที่กอใหเกิดปญหา จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนการแทนที่

ความคิด 

  ระยะดําเนินการ   ผูวิจัยใหวัยรุนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความตองการ

ของตนเอง ในสถานการณตางๆ     และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมี
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ประสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนา

วิธีการควบคุมอารมณของตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมี 

ประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  สรุปการวิธีการทําความเขาใจอารมณและความตองการของ

ตัวเอง การแสดงอารมณตอผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ    

                   กิจกรรมท่ี 5 การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง เปน 

กิจกรรมที่ผูวิจัยจัดใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับตนเองวาตนมีอารมณเชนน้ัน 

ตามความจริง   เมื่อรับรูอารมณตนเองแลว ตองวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเอง 

และผูอ่ืนอยางไร ทําใหวัยรุนเกิดความตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุมอารมณน้ันๆ  ดวยการ

ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                        ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกัน 

  ระยะดําเนินการ  ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว 

เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อสามารถควบคุม

อารมณไดแลวก็   และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง     

                         ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุป การยอมรับอารมณและใหรางวัลกับความสําเร็จของ

ตนเอง 

                     กิจกรรมท่ี 6 การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรองเปน

กิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อชวยใหวัยรุนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม จําแนกเปน 3 

ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนกิจกรรมยอมรับ

และใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

  ระยะดําเนินการ   ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชในการ

เผชิญกับความขัดแยงผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการ

เจรจาตอรอง   ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีการจัดการกับ ความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

                     กิจกรรมท่ี 7  การฝกทักษะการจัดการกับปญหา  เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น เพื่อ ฝกให

วัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแท  โดยวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคือ

อะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการ

แกปญหา และ ประเมินผลจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

        ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกัน 
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        ระยะดําเนินการ   ฝกใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา  โดยวิเคราะหวา

ปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และ

ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผล   

         ระยะสิ้นสุดการทํากลุม สรุปทักษะการจัดการกับปญหา  

กิจกรรมท่ี 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด มีวัตถุประสงคเพื่อ ใหวัยรุน

ไดทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรม  ประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเองวา

ไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร และ เกิดผลลัพธใดบาง และ

ยุติการทํากลุม 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ดานบริการพยาบาล 

1.1 เพื่อชวยใหวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา มีความคิดตอตนเองในทางบวก และ 

สามารถจัดการกับอารมณซึ่งเปนสาเหตุสําคัญของภาวะซึมเศราไดอยางถูกตอง 

          1.2 เปนแนวทางในการพัฒนาคุณภาพการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในการดูแล

วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม และมีภาวะซึมเศราไดอยางตอเน่ือง 

                       1.3 เปนแนวทางในการคัดกรองภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน ใหไดรับการชวยเหลือ

อยางถูกตอง และปองกันปญหาการฆาตัวตายในวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา 

2. ดานการวิจัย 

สามารถนําผลการศึกษาคร้ังน้ีไปเปนพื้นฐานและแนวทางการศึกษาวิจัย เกี่ยวกับ 

พฤติกรรมวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม และภาวะซึมเศราใหกับผูสนใจตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 

 

บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 

            การวิจัยคร้ังน้ีเปนการศึกษา ผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ และเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ กับกลุมที่ไดรับการ

ดูแลตามปกติ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาแนวคิดและทฤษฎีตางๆ จากตําราเอกสารบทความและงานวิจัยที่

เกี่ยวของเพื่อนํามาเปนแนวทางในการศึกษาซึ่งนําเสนอเปนลําดับ ดังน้ี 

 

1. ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับวัยรุน 

1.1 ความหมายของวัยรุน 

1.2 พัฒนาการของวัยรุน 

2. ปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

                    2.1     ความหมายของปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

2.2  ลักษณะของปญหาพฤติกรรม 

2.3  ทฤษฎีพฤติกรรมที่เปนปญหา 

2.4  การประเมินปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

    2.5      การชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม 

3. ภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.1   ความหมายของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.2   สาเหตุของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.3   ปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.4   อาการและอาการแสดงภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.5    ผลกระทบของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.6   การประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                   3.7   ภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม 

                   3.8   การบําบัดรักษาภาวะซึมเศราในวัยรุน 

4. การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชในวัยรุนท่ีมีภาวะซึมเศรา 

                    4.1 หลักการพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน 
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                    4.2 กระบวนการพยาบาลวัยรุนที่มีอารมณเศรา 

5.  แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการจัดการกับอารมณของวัยรุน  

                 5.1  แนวคิดเกี่ยวกับอารมณและการควบคุมอารมณ  

                 5.2 แนวคิดการจัดการกลุมวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราของ Clarke, Lewinsohn and Hops  

                 5.3  โปรแกรมการจัดการอารมณของ Kowalenko 

6. แนวคิดเกี่ยวกับทฤษฎีการพัฒนากลุมของ Marram                  

7. โปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

8. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

8.1 งานวิจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศรา 

8.2 งานวิจัยที่เกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

8.3     งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการจัดการกับอารมณของวัยรุน 

 

1.  ความรูท่ัวไปเกี่ยวกับวัยรุน 
 

        1.1 ความหมายของวัยรุน 

                   วัยรุน (Teenage) หมายถึง วัยที่มีอายุเปนตัวเลขลงทายดวยคําในภาษาอังกฤษวา teen คือ มี

อายุอยูในชวง 13-19 ป 

     คําวา “วัยรุน”  ตรงกับคําในภาษาอังกฤษวา Adolescence  มีรากศัพทมาจากภาษาลาตินวา 

Adoliscere ซึ่งหมายถึง การเจริญสูวุฒิภาวะ (To  grow  or  to  grow  to  maturity)   

(สุชา  จันทรเอม, 2540) 

   องคการอนามัยโลก (WHO, 1999) ใหคําจํากัดความของวัยรุนวา เปนวัยที่มีพัฒนาการ

ทางดานรางกาย คือ มีการเจริญเติบโตในดานความสูงและนํ้าหนัก รวมถึงมีการเปลี่ยนแปลงของ

อวัยวะ โดยจะมีวุฒิภาวะทางเพศอยางสมบูรณและพรอมจะมีเพศสัมพันธได มีพัฒนาการทางดานจิตใจ 

คือ มีการเปลี่ยนแปลงจากเด็กไปเปนผูใหญ มีความสามารถในการคิดเชิงนามธรรมมากขึ้น รวมถึงมี

พัฒนาการดานสังคม คือ มีการเปลี่ยนแปลงจากสภาพที่ตองพึ่งพาบุคคลในครอบครัวไปสูภาวะที่ตอง

รับผิดชอบและพึ่งตนเอง 

    Roger (1991) ใหความหมายของวัยรุน โดยพิจารณาจากเกณฑทางดานรางกาย ชวงอายุ

และเกณฑทางสังคม ซึ่งเกณฑทางดานรางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงอยู 2 อยางคือ เสียงเปลี่ยน โดย

เด็กชายจะเสียงแตกหาว เด็กหญิงจะเสียงแหลมขึ้น มีขนขึ้นตามที่ตางๆ สัดสวนของรางกาย

เปลี่ยนแปลงไป เด็กหญิงเร่ิมมีประจําเดือน และเด็กชายมีการหลั่งนํ้ากามคร้ังแรก สวนเกณฑตามชวง
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อายุน้ีอาจไมตรงกับสภาพความจริงเพราะการเจริญเติบโตทางดานรางกายของเด็กแตละคนเจริญเติบโต

เขาสูวัยรุนไมพรอมกัน โดย Roger (1999) แบงอายุของวัยรุนออกเปน  3 ชวง คือ 

  วัยรุนตอนตน (Early Adolescent)       หญิงอายุ 13-15 ป  ชายอายุ 15-17 ป 

  วัยรุนตอนกลาง (Middle Adolescent) หญิงอายุ 15-18 ป  ชายอายุ 17-19 ป 

                       วัยรุนตอนปลาย (Late  Adolescent)    หญิงอายุ 18-21 ป  ชายอายุ 19-21 ป  

             สรุป วัยรุนหมายถึง วัยที่มีการเปลี่ยนแปลงของพัฒนาการทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม เปน

ชวงชีวิตระหวางเด็กกับผูใหญ มีการเปลี่ยนแปลงจากสภาพที่ตองพึ่งพาสูวัยที่ตองรับผิดชอบและพึ่งพา

ตัวเอง 
 

       1.2 พัฒนาการของวัยรุน 

              วัยรุนเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากและรวดเร็วทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม จึงถือเปน

วัยที่สําคัญที่มีความวิกฤตมากที่สุดวัยหน่ึง อีกทั้งยังเปนวัยแหงการคนหาเพื่อสรางความเปนตัวของ

ตัวเอง และมีการสรางความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนทั้งเพศเดียวกันและเพศตรงขาม มีพัฒนาการแยกหาง

จากครอบครัว มีความรูสึกอยากอิสระมากขึ้น ซึ่งพัฒนาการของวัยรุนที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

น้ันมีลักษณะดังตอไปน้ี (ศรีธรรม ธนภูมิ, 2535) 

  1.2.1 พัฒนาการทางดานรางกาย  เมื่อเขาสูวัยแรกรุน เด็กหญิงอายุ ประมาณ 11-13 ป 

และเด็กชาย ประมาณ 13-15 ป จะมีการเจริญเติบโตทางรางกายรวดเร็วมาก ทั้งในดานความสูง นํ้าหนัก 

รูปราง หนาตา และลักษณะเพศในขั้นทุติยภูมิ (Secondary  Sexual Characteristics) โดยมีการ

เปลี่ยนแปลงของฮอรโมนและอวัยวะสืบพันธุภายในและภายนอกกลาวคือ เกิดการเปลี่ยนแปลงของ

ฮอรโมนจากตอมไรทอ ซึ่งฮอรโมนที่สําคัญไดแก ฮอรโมนจากตอมใตสมอง (Pituitary Glands) ทําให

มีการเจริญของอวัยวะเพศและลักษณะเพศ เพศขั้นทุติยภูมิ เพศหญิงรังไขจะผลิตไขสุข และเพศชายจะ

เร่ิมผลิตนํ้าอสุจิ มีขนาดและสัดสวนของรางกายเปลี่ยนแปลงไป ตอมหมวกไต(Adrenal  Glands) หลั่ง

ฮอรโมน Estrogens และ Androgens ทั้งในวัยรุนชายและหญิง ฮอรโมนจากตอมใตสมองกระตุนให

ตอมเพศผลิต Estrogens ในเพศหญิง และ Androgens ในวัยรุนเพศชายและหญิง  ฮอรโมนจากตอมใต

สมองกระตุนใหตอมเพศผลิต Estrogens ในเพศหญิง และผลิต Androgens ในเพศชาย จากการที่

ฮอรโมนเพศแตกตางกันระหวางเพศหญิงและเพศชาย ทําใหลักษณะเฉพาะเพศขั้นทุติยภูมิของหญิง

และชาย มีความแตกตางกันอยางเห็นไดชัด  เพศหญิงมีทรวงอกและสะโพกผาย เร่ิมมีประจําเดือน สวน

เพศชายมีเสียงแตก มีหนวดเครา มีขนตามแขนและหนาอก ผิวหนังมีตอมขับเหงื่อ และมีตอมขับไขมัน

ที่หนามากขึ้น ทําใหมีสิว กลามเน้ือและกระดูกจะเพิ่มขนาดและแข็งแรงขึ้น รูปรางจะเปลี่ยนแปลงไป

บาง ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวน้ีมีผลตอจิตใจและการปรับตัวในสังคมของเด็กวัยรุน 
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  1.2.2 พัฒนาการทางอารมณ  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว เปน

องคประกอบหน่ึงที่ทําใหอารมณของวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงงาย สับสน ออนไหว มีความเขมของ

อารมณสูง ไมมั่นคง มักเกิดอารมณกลัว วิตกกังวล  ริษยา โกรธ ฯลฯ ซึ่งอารมณตางๆที่เกิดขึ้นน้ัน

ขึ้นอยูกับวุฒิภาวะ และการเรียนรู ซึ่งภาวการณควบคุมอารมณตางๆน้ันยังไมมีประสิทธิภาพดีเทาเทียม

กับผูใหญ  และเน่ืองจากวัยรุนเปนวัยที่มีอารมณรุนแรง ฉะน้ัน ดังน้ันเมื่อมีเหตุการณหรือสิ่งหน่ึงสิ่งใด

มากระทบ เปนเหตุใหมีสภาพอารมณตางๆเกิดขึ้น เชน ความโกรธ ที่เกิดจากการถูกลอเลียน เด็กวัยรุน

จะแสดงพฤติกรรมออกมามากกวาปกติ ซึ่งพฤติกรรมน้ีแตกตางไปจากพฤติกรรมในวัยเด็ก ที่

แสดงออกโดยการตะโกน กรีดรอง ขวางปาขาวของ อันเปนพฤติกรรมที่แสดงออกโดยตรง สวนสภาพ

อารมณที่เห็นไดบอยในวัยรุนทั่วไป คือ ความวิตกกังวล ความกลัว โดยอาจจะแปรสภาพเปนความอาย 

ไมกลาเผชิญกับสถานการณใหมๆ ขาดความมั่นใจในตัวเอง ซึ่งความกลัวและความวิตกกังวลในวัยรุน

มักมีสาเหตุสวนใหญมาจากการเรียน การเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่เปนไปอยางรวดเร็ว รวมถึง

ความสัมพันธกับเพื่อนตางเพศ ซึ่งความกลัวของวัยรุนน้ีแตกตางกันไปตามสภาพสังคมที่มีความ

คาดหวังตางๆกันออกไป 

  1.2.3 พัฒนาการทางความคิดและเชาวปญญา ในเด็กอายุประมาณ 11-12 ป จะมีการ 

เจริญเติบโตของสมองและระบบประสาทสวนที่ทําหนาที่คิด มีความคิดอยางเปนระบบและคิดแบบ

นามธรรม (Abstract) ได มีการพัฒนาความคิดใหเปนไปในรูปแบบความคิดของผูใหญ เมื่ออายุ

ประมาณ 20 ป ความคิดจะมีความสมบูรณเต็มที่ แตเน่ืองจากการขาดประสบการณที่เอ้ือใหความคิดที่

ตนเห็นวาถูกตองสมเหตุสมผล จึงมักเกิดความขัดแยงกับบุคคลอ่ืนที่มีประสบการณมากกวาเกิดขึ้น 

อยางไรก็ตามวัยรุนจะสามารถแยกแยะความแตกตางในดานความจริง และความคิดของบุคคลตางๆ ได

อยางลึกซึ้ง เมื่อประสบการณเพิ่มขึ้น เปนเหตุทําใหชองวางระหวางความคิดของ 

วัยรุนกับบุคคลอ่ืนๆลดลง ซึ่งถือวามีวุฒิภาวะทางความคิดสมบูรณ 

  1.2.4 พัฒนาการทางจริยธรรม ในชวงวัยรุนเร่ิมมีมโนมติดานจริยธรรมในระดับสูงขึ้น 

โดยเร่ิมจากในวัยแรกรุนจะกระทําในสิ่งที่ถูกตองตามกฎเกณฑของสังคม กลุมเพื่อน และความ

คาดหวังของครอบครัว  เมื่อวัยรุนตองเผชิญกับความขัดแยงระหวางคานิยมที่ตนไดรับจากครอบครัว 

กับคานิยมของสังคมภายนอก วัยรุนจะตองพยายามปรับตัว เพื่อคนหาสิ่งที่ตนเองจะยึดไวเปนหลัก

ปฏิบัติ ความเขาใจคุณคาของวัฒนธรรม ประเพณีและความสนใจในศาสนา ปรัชญาและอุดมคติอยาง

สมเหตุสมผลของวัยรุน ประกอบกับการปฏิบัติตนและการสงเสริมเหตุผลเชิงจริยธรรมของผูใหญ ทั้ง

จากครอบครัว สถาบันศึกษา และในสังคมทั่วไป จะชวยใหวัยรุนไดเรียนรูและประพฤติตนในทางที่

ถูกตอง ในวัยรุนตอนกลางและตอนปลาย ควรมีพัฒนาการทางจริยธรรมในระดับสูงขึ้น คือ การกระทํา

สิ่งตางๆตามกฎเกณฑมาตรฐานของสังคม ยอมรับในสิทธิหนาที่ของตนเองและผูอ่ืน แมวาในบางคร้ัง
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อาจมีความขัดแยงกันระหวางหลักเกณฑที่สังคมยอมรับ แตวัยรุนก็สามารถที่จะใชเหตุผลและมโน

ธรรมของตน ที่จะตัดสินใจเลือกการกระทําได  

  1.2.5 พัฒนาการทางสังคม วัยรุนเปนวัยที่กําลังแสวงหาความเปนอิสระใหกับตนเอง 

เพื่อตองการแสดงใหคนอ่ืนรูวาตนเปนผูใหญแลว แตในขณะเดียวกันก็ยังไมสามารถพึ่งพาตนเองได

เต็มที่ ลักษณะพฤติกรรมทางสังคมในวัยรุนสามารถสรุปไดดังน้ี 

   1.2.5.1 วัยรุนมีความสนใจ มีความสุขที่จะไดอยูกับเพื่อนที่มีอายุรุนราวคราว

เดียวกัน คานิยม ทัศนคติ ความเชื่อ ความสามารถ พื้นฐานทางนิสัย ลักษณะทางสังคม เศรษฐกจิ

ใกลเคียงกัน ซึ่งการตัดสินใจตางๆในการดําเนินชีวิต  

   1.2.5.2 วัยรุนมีความสนใจในการคบเพื่อนตางเพศ เน่ืองจากการพัฒนาทางทุติยภูมิ

ทางเพศ ทําใหเด็กวัยรุนมีความปรารถนาที่จะมีเพื่อนตางเพศมากกวาในชวงวัยเด็ก การที่เด็กวัยรุนไดมี

การคบหากับเพื่อนตางเพศ เปนการเปดโอกาสใหเด็กไดรับการตอบสนองความตองการตามวัยของเขา

และเปนการฝกใหเด็กไดเรียนรูบทบาทอยางหญิงและชายในเร่ืองอาชีพ และเร่ืองของชีวิตคูในภายภาค

หนา 

   1.2.5.3 วัยรุนจะมีการพัฒนาความรูสึกในการนับถือคนเกง (Heroic Worship) ซึ่ง

การพัฒนาดานความรูสึกน้ี มีอิทธิพลตอพฤติกรรมของวัยรุนในแงมุมตางๆ เชน การรวมกลุมกับเพื่อน

เพื่ออุดมการณบางอยางเปนตน 
 

 2. ปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

 2.1 ความหมายของปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

          การที่จะตัดสินวาวัยรุนมีพฤติกรรมใดพฤติกรรมหน่ึงที่เปนปญหาน้ัน ยอมเปนสิ่งที่ทํา

ไดยาก เน่ืองจากคนในแตละสังคมน้ันรับรูลักษณะของพฤติกรรมที่เปนปญหาตางกัน ซึ่งอาจจะเปนผล

มาจากประสบการณ เจตคติ และคานิยมของแตละคนเปนหลัก จากการศึกษาของ กัลญา แกวอินทร 

(2545) พบวา มีการอธิบายปญหาพฤติกรรมไวมากมาย เชน ในป ค.ศ. 1961 Peterson ไดอธิบายปญหา

พฤติกรรมในลักษณะ Personality problem และ Conduct problem ตอมาในป ค.ศ. 1966  Achenbach 

ไดกลาวถึงปญหาพฤติกรรมในลักษณะ Internalizing  และ Externalizing ในปถัดมา Miller ไดแบง

ปญหาพฤติกรรมออกเปนลักษณะ Inhibition และ Aggression  

 2.2 ลักษณะของปญหาพฤติกรรม 

         ในป ค.ศ. 1978 Achenbach และ Edelbrock ไดแบงปญหาพฤติกรรมออกเปน 2 ลักษณะ 

คือ Overcontrolled และ Undercontrolled   ในประเทศไทย จากการศึกษาของ สมร ทองดี (2532) ได

แบงพฤติกรรมที่เปนปญหาของวัยรุนไทย โดยทั่วไปแบงออกเปน 4 ประเภทดังน้ี 

2.2.1 พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมเกี่ยวกับการเรียน เชน หนีโรงเรียน ไมสนใจเรียน 
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 โตเถียงครูเดินไปเดินมาในหองเรียน เคยเรียนดีแตเลวลง หรือผลสําเร็จในการเรียนตํ่า เปนตน  

2.2.2 พฤติกรรมที่เปนภัยตอสังคม ไดแกพฤติกรรมที่มักจะแสดงออกในทาง 

กาวราว  เชน การทําลายของ ชกตอย รบกวนผูอ่ืนเพื่อเรียกรองความสนใจ  ทะเลาะวิวาท พูดปด ลัก

ขโมย กออาชญากรรม หรือจับกลุมมั่วสุม เชน การพนัน ปญหาชูสาว และปญหายาเสพติด เปนตน 

                     2.2.3   พฤติกรรมที่เกิดจากบุคลิกภาพแปรปรวน ไมเหมาะสมกับวุฒิภาวะ  ไดแก การ

แสดงพฤติกรรม ไมเปนไปตามขั้นตอนของการพัฒนาการในแตละชวงวัย หรือมีปญหาดานการ

ปรับตัว เชน เก็บตัว ซึมเศรา ถอยหนี ไมเขากลุมเพื่อน แยกตัว เปนตน 

                    2.2.4   พฤติกรรมที่เกิดจากโรคจิตโรคประสาท เชน พูดคนเดียว น่ังโยกตัวหรือมีความ

วิตกกังวลสูงกวาปกติ ประสาทหลอน เปนตน 
 

             2.3 ทฤษฎีพฤติกรรมที่เปนปญหา 

                ผูพัฒนาทฤษฎีพฤติกรรมที่เปนปญหา คือ Jessor, Donovan and Costa (1991) โดยทฤษฎีน้ี

รับรูและเขาใจในพฤติกรรมที่เปนปญหาตางๆของวัยรุน และพฤติกรรมเสี่ยง จากหลักการพื้นฐานของ

ทฤษฎี อาจกลาวไดวา การลด หรือการชวยเหลือในพฤติกรรมที่เปนปญหาตางๆ ไมสามารถใชตัวแปร

เพียงตัวเดียวในการชวยเหลือ หรือเขาใจพฤติกรรม แตเปนผลผลิตของการปฏิสัมพันธที่ซับซอน

ระหวางบุคคล และสิ่งแวดลอม ทฤษฎีพฤติกรรมที่เปนปญหาจะใหความสนใจกับความสัมพันธ

ระหวางตัวแปรดานจิตสังคม (Psychosocial Variables) 3 ประเภท ไดแก 

                  2.3.1  ระบบบุคลิกภาพ (Personality System) ไดแก คานิยม ความคาดหวัง ความเชื่อ เจตคติ 

และทิศทางของตนเองและสังคม 

                   2.3.2  การรับรูระบบของสิ่งแวดลอม  (Perceived Environment  System) ไดแกการรับรูใน

เจตคติ และพฤติกรรมของพอแมและเพื่อน 

                 2.3.3 ระบบพฤติกรรม (Behavior System) พฤติกรรมตางๆที่เปนปญหา ไดแก การใช

แอลกอฮอล การสูบบุหร่ี และการใชยาอ่ืนๆ ซึ่งรวมไปถึงพฤติกรรมทางเพศของบุคคล ระบบทาง

ทางดานจิตสังคมเหลาน้ี จะเปนตัวแปรที่จะกระตุนหรือควบคุมตอพฤติกรรมที่เปนปญหา ถาตัวแปร

กระตุนมีความเขมแข็ง ก็จะมีแนวโนม หรืออาจเปนไปไดที่ทําใหเกิดพฤติกรรมที่เปนปญหาขึ้น ในทาง

ตรงกันขาม ถาตัวแปรกระตุนไมเขมแข็ง และตัวแปรควบคุมเขมแข็ง ก็จะทําใหชวยลดพฤติกรรมที่

เปนปญหาได 

               จากการศึกษาและงานวิจัยของ Jessor (1991)ไดอธิบายถึงระบบ 2 ระบบที่มีอิทธิพลตอ

พฤติกรรมที่เปนปญหา คือ ระบบดานสิ่งแวดลอมทางสังคม (Social Environment) ประกอบดวย ความ

ยากจน และโครงสรางของครอบครัว และระบบที่ 2 คือ ระบบดานพันธุกรรมและรางกาย (Biology 

and Genetics) ประกอบดวย ประวัติครอบครัวของบุคคลที่มีปญหาพฤติกรรม และระดับสติปญญา 
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สําหรับในระบบดานพันธุกรรมและรางกายจะใชประโยชนสําหรับการระบุวาเด็กกับความโนมเอียง

ทางพันธุกรรมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ แตสําหรับปจจัยน้ียังมีขอจํากัดในดานการ

ปองกัน สวนระบบดานสิ่งแวดลอม ก็จะใชในการระบุความสัมพันธของตัวแปรกับพฤติกรรมเสี่ยง 

เชน ผลการเรียนตํ่า จะมีความสัมพันธกับพฤติกรรมที่เปนปญหา หรือพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ เปนตน 

ดังน้ันจากทฤษฎีดังกลาว อาจใชในการเชื่อมโยงเพื่อพัฒนาทักษะชีวิตของเด็กและวัยรุน เชน การทํา

ความกระจางชัดในคานิยมของตนเอง (Values Clarification) (หมายถึง การเขาใจในคานิยม และความ

เชื่อของตนเองดีขึ้น)  และการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) หมายถึง การรับรูและการ

วิเคราะหคานิยมของสิ่งแวดลอมทางสังคมตางๆไดอยางชัดเจน เปนตน 

   การวิจัยในคร้ังน้ี ไดแบงปญหาพฤติกรรมตามแนวคิดของ Goodman (1994) จิตแพทยเด็ก

ชาวอังกฤษซึ่งใหความสําคัญตอขอดี หรือความสามารถ (Strengths) มากกวา การมองปญหาดาน

ขอบกพรอง ปญหาพฤติกรรมตามแนวคิดน้ี แบงออกเปน 5 หมวด ไดแก พฤติกรรมเกเร (Conduct 

problems) พฤติกรรมไมน่ิง(Hyperactivity) พฤติกรรมดานอารมณ (Emotional problems)  พฤติกรรม

ดานความสัมพันธกับเพื่อน (Peer problems) และพฤติกรรมดานสัมพันธภาพทางสังคม(Prosocial 

behavior)โดยกลุมของปญหาพฤติกรรมดังกลาว ไดแบงออกเปนความผิดปกติทางจิตเวชออกเปน 3 

กลุม ไดแก พฤติกรรมเกเร – ตอตาน (Conduct – oppositional disorders) พฤติกรรมไมอยูน่ิง ไมมี

สมาธิ (hyperactivity – inattention disorders) ความผิดปกติดานวิตกกังวลและซึมเศรา (Anxiety 

depressive disorders) และกลุมที่พบไดบอยในวัยรุนที่อยูในสถานศึกษา (อุมาพร 

ตรังคสมบัติ, 2539) ไดแก 

1. กลุมพฤติกรรมเกเร (conduct disorders) พฤติกรรมเกเร หมายถึง การที่เด็กมีความ

ประพฤติ ในลักษณะที่ละเมิดสิทธิของผูอ่ืนหรือฝาฝนกฎระเบียบของสังคม เปนระยะเวลานาน ไมวา

จะโดยสาเหตุใดก็ตาม อาการเดนคือ มีการลวงละเมิดสิทธิของผูอ่ืน หรือกฎเกณฑของสังคม และมี

พฤติกรรมดังกลาวในชวง 12 เดือนที่ผานมา มักเกิดกับเด็กโตหรือเด็กวัยรุนตอนตน ปญหามักพบได

เชน ขโมยของในหาง ขโมยรถ หรือปญหาเร่ืองเรียน  เชน หนีเรียน พฤติกรรมไมเชื่อฟง เชน ไมกลับ

บาน โกหก ชกตอย หรือเร่ืองยาเสพติด  

2. กลุมพฤติกรรมตอตานและทาทาย (Oppositional Defiant Disorders)เปนความผิดปกติใน

เด็กที่มีลักษณะเดน คือ ด้ือ ตอตาน ไมเปนมิตร โมโหงาย ไมควบคุมอารมณ จนพอแมทนไมได หรือมี

ผลกระทบตอการเรียนเปนอยูนานติดตอกันเกิน 6 เดือน แตพฤติกรรมขางตนตองไมมีเร่ืองละเมิดสิทธิ

ของผูอ่ืน และไมไดเกิดในชวงเด็กด้ือ (ตามปกติมักเกิดในเด็กอายุ 2-3 ป) อาการ มักพบปญหาในชวง

เด็กด้ือมาก ไมเชื่อฟง ไมทําตามคําของผูใหญ  จงใจกอกวนผูอ่ืน มักโทษคนอ่ืนทั้งๆที่พฤติกรรมเปน

ความผิดของตน มักโตเถียงกับผูใหญ อารมณเสียงาย ควบคุมอารมณไมคอยได  มักมีปญหาเร่ือง

ความสัมพันธกับคนรอบขาง ไมคอยมีเพื่อน และมีปญหาการเรียน ถึงแมจะมีสติปญญาดี แตผลการ
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เรียนมักไมดี หรืออาจสอบตกเน่ืองจากไมยอมทําตามคําสั่งของครู ตอตาน ไมยอมเรียน ไมยอมทํา

แบบฝกหัด มีความภาคภูมิใจในตนเองตํ่า ไมอดทน ระเบิดอารมณงาย  และมีอาการ 

ซึมเศรา  

2. โรคซน – สมาธิสั้น (Attention – Deficit Hyperactivity Disorders) ประกอบดวย 

อาการแสดง 3 ลักษณะ ดังน้ี 

        2.1.1 ขาดสมาธิ (inattention) จะมีลักษณะวอกแวกงาย ขาดความต้ังใจในการทํางาน 

โดยเฉพาะอยางยิ่งงานที่ตองใชความคิด มีการแสดงอาการเหมอลอยบอยๆ ฝนกลางวัน ทํางานไม

สําเร็จ ผลงานมักจะไมเรียบรอย ตกๆหลนๆเด็กมักจะมีลักษณะขี้ลืม ทําของใชสวนตัวหายเปนประจํา 

มีลักษณะเหมือนไมฟงเวลาพูดดวย เวลาสงหรือใหงานทําอะไรมักจะลืมหรือทําคร่ึงๆกลางๆ  

        2.1.2 อาการซน (Hyperactivity) จะมีลักษณะซน ยุกยิก อยูไมสุข น่ังน่ิงๆไมคอยได ตอง

ลุกหรือเดินขยับตัวไปมา ชอบปนปาย เลนสงสียงดัง เลนผาดโผน หรือทํากิจกรรมที่เสี่ยงอันตราย มัก

ประสบอุบัติเหตุบอยๆ จากความซนและความๆไมระมัดระวัง พูดมาก พูดไมหยุด 

       2.2.3 อาการหุนหันพลันแลน (impulsivity) 

จะมีลักษณะใจรอน วูวาม ทําอะไรไมคิดกอนลวงหนาวาจะมีอะไรเกิดขึ้น ขาดความระมัดระวัง เวลา

ตองการอะไรก็จะตองใหไดทันทีที่รอคอย อะไรไมได เวลาอยูในหองเรียนมักจะพูดโพลงออกมาโดย

ไมขออนุญาตครูกอน มักตอบคําถามโดยที่คําถามยังไมทันจบ ชอบพูดแทรกเวลาที่คนอ่ืนกําลังคุยกัน

หรือกระโดดเขารวมวงเลนกับเพื่อนโดยไมขอกอน เวลาทําการบานมักจะรีบทําให 

เสร็จไวๆ โดยไมคํานึงวางงานจะเรียบรอยหรือไม 

        จากขอมูลดังกลาวพอสรุปไดวาปญหาพฤติกรรมในวัยรุนเปนปญหาที่พบไดบอย  ซึ่ง 

สาเหตุมักไมไดเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหน่ึงแตมักมีสาเหตุรวมกันหลายอยางดวยกัน เชน ครอบครัว 

ตัววัยรุนเองและสิ่งแวดลอม ในการพิจารณาตัดสินวาพฤติกรรมใดเปนปญหาหรือไมตองพิจารณา

อยางละเอียด เพราะวัยรุนแตละคนอาจแสดงพฤติกรรมที่เปนปญหาแตกตางกันไป ตามสถานการณที่

แตกตางกัน การเขาใจพัฒนาการที่ปกติของวัยรุน ระบบสังคมของกลุมจะชวยใหเขาใจและสามารถ

พิจารณาปญหาของวัยรุนไดอยางครอบคลุมยิ่งขึ้น 
 

        2.4 การประเมินพฤติกรรมในวัยรุน 

                    แนวคิดในการประเมินปญหาทางจิตในวัยรุนน้ัน ใหความสําคัญกับลักษณะการ

เจริญเติบโตตามวัย มีการปรับตัว และทําหนาที่ไดสมวัย รวมทั้งการไมมีอาการที่ผิดปกติทางจิต และได

รายงานลักษณะของวัยรุนที่มีสุขภาพจิตดีไวดังน้ี  

                   2.4.1. ทักษะทางสังคม หมายถึง ความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีกับกลุมเพื่อน

ครอบครัว และกลุมวัยผูใหญ ทั้งน้ีรวมถึงการมีทักษะในการติดตอสื่อสาร และทักษะการมีพฤติกรรม
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การแสดงออกที่เหมาะสม ทักษะในการรวมมือกับผูอ่ืน การรูจักตนเอง และความสามารถในการ

ปรับตัว หรือตอตานอิทธิพลภายนอกที่ไมเหมาะสม หรือไมถูกตอง 

                   2.4.2 ทักษะทางสติปญญาและการแกไขปญหา หมายถึง ความสามารถในการระบุปญหา 

และเขาถึงตัวปญหาที่แทจริง อยางถูกตองตรงตามความเปนจริง และเปนระบบ 

                   2.4.3 ทักษะในการเผชิญความเครียด และการปรับตัวที่มีประสิทธิภาพ หมายถึง 

ความสามารถ การคลายเครียด และเผชิญกับสภาพการณที่กอใหเกิดความเครียดทางจิตใจไดอยาง

เหมาะสม 

                   2.4.4. มีระบบการสนับสนุนภายนอกที่เหมาะสม หมายถึง การมีครอบครัว เครือขายทาง

สัมพันธภาพที่กวางขวาง และโรงเรียนที่มีปจจัยดานสภาพแวดลอมที่สรางเสริมพัฒนาการของวัยรุน 

                   เน่ืองจากการวินิจฉัยลักษณะปญหาทางจิต อารมณ และพฤติกรรมในวัยรุน เปนเร่ืองที่ไม

งาย ดังไดกลาวแลว ดังน้ันการสํารวจขนาดของปญหาทางจิต อารมณ และพฤติกรรมในวัยรุนจึงเปน

เร่ืองยาก อยางไรก็ตาม จากการสํารวจสถานะทางสุขภาพของคนไทย ปญหาที่จัดวาเปนปญหาทางจิตที่

สําคัญในวัยรุนไดแก ปญหาการใชสารเสพติดในวัยรุน แตในประเทศไทยสวนใหญ จะจัดปญหาน้ีวา

เปนปญหาสังคม หรือปญหาทางสุขภาพกาย มิใชปญหาทางสุขภาพจิต แมแตในมุมมองของกระทรวง

สาธารณสุขก็เชนเดียวกัน โดยจัดหนวยงานที่รับผิดชอบดูแลชวยเหลือบุคคลที่ใชยาเสพติด ไดแก 

โรงพยาบาลธัญญารักษ ไวในสังกัดกรมการแพทย การชวยเหลือดูแลจึงใหความสําคัญเกี่ยวกับการดูแล

ทางรางกายมากกวา และใชองคความรูทางดานสังคม ในการแกปญหาพฤติกรรมการใชสารเสพติด ซึ่ง

พบมากกวา ในวัยรุน ทั้งๆที่ในความเปนจริง องคความรูที่อธิบายปรากฎการณ การใชสารเสพติด และ

การดูแลชวยเหลือที่สําคัญ คือ ดานการปองกันการเกิดพฤติกรรมการใชสารเสพติด การฟนฟูสภาพ 

ตองใชองคความรูดานการบําบัดรักษาดานสุขภาพจิตและจิตเวช รวมกับองคความรูดานปญหาสังคม

เปนสวนใหญ  

              สําหรับการประเมินปญหาพฤติกรรมวัยรุนในการศึกษาคร้ังน้ี ประเมินพฤติกรรมโดย 

ประเมินจุดออน และจุดแข็งของเด็ก โดยใชแบบประเมิน  SDQ  ซึ่งเปนแบบประเมินของสํานักพัฒนา

สุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข ซึ่งพัฒนามาจาก  The  Strengths and  Difficulties  

Questionnaire (SDQ) ซึ่งเปนวิธีประเมินภาวะทางจิตใจและทางสังคมของวัยรุน ที่เปนรูปธรรมที่ผูดูแล

สุขภาพสามารถใชเปนแนวทางเพื่อทําความเขาใจวัยรุนทั้งในการทํางานเชิงรุกและในกรณีที่มารับ

บริการอาจเปนไปไดทั้งการสื่อสารเพื่อหาขอมูลอยางมีแนวทาง เชน แบบประเมินจุดแข็งจุดออน  

SDQ   แบบประเมินจุดแข็งจุดออน เปนแบบประเมินของกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข พัฒนา

จาก The Strengths and Difficulties Questionnaire  (SDQ)  เปนเคร่ืองมือที่ผานการวิจัยแลววา  เปน

แบบประเมินมีประสิทธิภาพในการคัดกรองปญหาเด็กไดดี  สามารถคัดกรองปญหาและใหการ
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ชวยเหลือเบื้องตนแกเด็กและวัยรุนและไดรับความนิยมอยางแพรหลายของกระทรวงศึกษาธิการ แบบ

ประเมินน้ีเหมาะที่จะใชกับเด็กอายุระหวาง 4-16 ป 

 แบบประเมินน้ี มีจํานวน 25 ขอ ซึ่งมีลักษณะของพฤติกรรม โดยสามารถจัดกลุมพฤติกรรมได 

5 ดาน ไดแก 

1. พฤติกรรมดานอารมณ   (5ขอ) 

2. พฤติกรรมอยูไมน่ิงสมาธิสั้น (5ขอ) 

3. พฤตกรรมเกเร/ความประพฤติ (5ขอ) 

4. พฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน  (5ขอ) 

5. พฤติกรรมดานสัมพันธภาพทางสังคม  (5ขอ) 

ซึ่งคะแนนรวมขอที่ 1-4 เปนคะแนนที่แสดงถึงจุดออนของเด็กในดานน้ันๆ (Total Difficulties score) 

สวนคะแนนในดานที่ 5 เปนคะแนนที่แสดงถึงจุดแข็งของเด็ก (Strength Score) ซึ่งเปนสวนสําคัญใน

การพิจารณานําจุดแข็งมาใชเพื่อการชวยเหลือแกปญหาจุดออนในดานน้ันๆ แกเด็กตอไป    ใน

ขณะเดียวกันคะแนนดานสัมพันธภาพทางสังคมก็เปนตัวบงชี้ใหทราบความยากงายในการแกปญหา ถา

เด็กมีจุดแข็ง (คะแนนดานสัมพันธภาพสูง) การใหความชวยเหลือ ปญหาพฤติกรรมจะงายกวาเด็กที่ไม

มีจุดแข็ง ( คะแนนดานสัมพันธภาพทางสังคมตํ่า) เปนตน                                      ขอแนะนําการใช

แบบประเมิน SDQ 

1. แบบประเมินจุดแข็งและจุดออนมี 3 ชุด คือ  

       แบบประเมินที่นักเรียนประเมิน                  1 ชุด 

       แบบประเมินที่ครูประเมินนักเรียน             1 ชุด 

       แบบประเมินที่ผูปกครองประเมินนักเรียน  1ชุด 

       แบบประเมินทั้ง 3 ชุดน้ีมีลักษณะคลายกัน ในลักษณะขอคําถาม และการตรวจให 

คะแนน  ยกเวน เกณฑการแปรผลตางกันเล็กนอย 

2. ครูและผูปกครองที่จะประเมินนักเรียน ควรมีความใกลชิดและรูจักนักเรียนระยะหน่ึง 

กอน 

3. ระยะเวลาที่ประเมินตนเอง ครูประเมินนักเรียนหรือผูปกครองประเมินนักเรียน ควร 

เปนระยะเวลาที่ใกลเคียงกัน 

4. อาจใชเคร่ืองมืออ่ืนชวยในการพิจารณาเพิ่มเติม 
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5. ประเมินพฤติกรรมนักเรียนเปนการประเมินในชวง 6 เดือนที่ผานมา ยกเวนการใชเพื่อ 

ติดตามลักษณะของนักเรียน 

       
         
 

          2.5 การชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม                                                                              

            การชวยเหลือวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม มีวิธีการที่หลากหลาย ขึ้นอยูกับปญหาของวัยรุนแตละ

คน ที่มีความแตกตางทั้งในแงลักษณะ ความเขม และสิ่งแวดลอมที่เปนลักษณะเฉพาะตัวของวัยรุน การ

ชวยเหลือใชแนวคิดที่ต้ังอยูบนทฤษฎีจิตบําบัดแนวตางๆ ไดแก การบําบัดโดยใหเกิดความหยั่งรู 

(insight-oriented therapy) บําบัดโดยการเลน (play therapy) การบําบัดแบบกลุม (group 

psychotherapy) พฤติกรรมบําบัด (behavior therapy) ครอบครัวบําบัด (marital and family therapy) 

และการบําบัดโดยใชยา ในการเลือกใชวิธีการใดๆน้ันขึ้นอยูกับเปาหมายในการชวยเหลือวัยรุนคนน้ัน 

เชน เปาหมายเพื่อบรรเทาอาการซึมเศรา บําบัดโดยการทําใหเกิดการหยั่งรูวาภาวะซึมเศราเปนอยางไร 

มีสาเหตุจากอะไร ทําอยางไรจึงจะลดภาวะซึมเศราได แตถามีภาวะซึมเศรามาก และมีความคิดอยาก

ตาย ตองบําบัดดวยยา เปนตน 

3. ภาวะซึมเศราในวัยรุน 

                 3.1 ความหมายของภาวะซึมเศรา 

 Beck (1973) ใหความหมายของภาวะซึมเศราวา เปนปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคลดาน

จิตใจตอภาวะวิกฤติหรือสถานการณที่มีความเครียด แสดงออกในรูปของความเบี่ยงเบนทางอารมณ 

ความเบี่ยงเบนทางดานความคิด และการรับรู ซึ่งนําไปสูความเบี่ยงเบนทางดานรางกายและพฤติกรรม 

ซึ่งในแตละดานมีลักษณะดังน้ี ความเบี่ยงเบนทางอารมณ ไดแก ความโศกเศราหดหู ไมมีอารมณสนใจ

ในสิ่งตางๆ รองไห ความเบี่ยงเบนทางดานความคิดและการรับรูไดแก มีความคิด 

อัตมโนทัศนในดานลบตอตนเอง สิ่งแวดลอมและอนาคต ตัดสินใจไมได บิดเบือนภาพลักษณของ

ตนเองจากความเปนจริง ขาดแรงจูงใจ มีความคิดฆาตัวตาย เพิ่มความคิดพึ่งพาผูอ่ืน ความคิดลาชา มี

ความพึงพอใจที่ผิดปกติ สูญเสียแรงขับทางเพศ และความเบี่ยงเบนดานรางกายและพฤติกรรมตางๆ 

ไดแก พฤติกรรมการถอยหนี เบื่ออาหาร นอนไมหลับ การปฏิบัติกิจกรรมตางๆเปลี่ยนไปจากเดิม

ในทางเชื่องชาลง (Retardation) หรือ กระวนกระวาย (Agitation) 

                ทั้งน้ี  Beck (1973) ไดแบงตามระดับความรุนแรงของภาวะซึมเศรา เปน 3 ระดับ คือ 

1. ภาวะซึมเศราเล็กนอย 
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2. ภาวะซึมเศราปานกลาง 

3. ภาวะซึมเศราอยางรุนแรง 

ดวงใจ  กสานติกุล (2536) กลาววาภาวะซึมเศรา หมายถึง อารมณทุกข (dysphonic  mood) 

รูสึกเศราหมอง จิตใจหดหู เชื่องชา เซื่องซึม นอนไมหลับ ขาดสมาธิ เบื่ออาหาร ไมมีเร่ียวแรง นํ้าหนัก

ลด หมดอารมณทางเพศ คิดอยากตาย เปนตน และมีผลกระทบในดานสังคมหรืออาชีพ ทําให

พฤติกรรมหรือบุคลิกภาพเปลี่ยนไปกลายเปนคนแยกตัว เงียบขรึม และสมรรถภาพในการเรียนหรือ

การทํางานลดลง 

จากนิยามดังกลาวขางตนสรุปไดวา ภาวะซึมเศรา หมายถึง ภาวะที่บุคคลแสดงอารมณเศรา

มากผิดปกติ  มีความรูสึกออนเพลีย เบื่อหนาย ไมอยากทําอะไร หมดเร่ียวแรง เบื่ออาหาร นอนไมหลับ 

หมดหวัง  มีความคิดตอตนเอง สิ่งแวดลอม และอนาคตในดานลบ คิดวาตนเองไรคามีสัมพันธภาพกับ

คนอ่ืนนอยลง และแยกตัวจากสังคม 

วัยรุนเปนวัยแหงการสรางเอกลักษณกับการสับสนในตนเอง จากการที่วัยรุนตองเผชิญกับการ

เปลี่ยนแปลงหลายอยาง ไดแก การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ความตองการทางเพศ เร่ิมสนใจเร่ืองความ

รักกับเพื่อนตางเพศ การเรียนรูที่จะกระทําภารกิจอยางผูใหญ ทําใหวัยรุนรูสึกวิตกกังวลเกี่ยวกับสิ่งที่

พวกเขาจะแสดงออกใหปรากฏแกสายตาคนอ่ืนกับสิ่งที่พวกเขารูสึกหรือสิ่งที่พวกเขาเปนอยู (Erikson, 

1963)  จากการที่วัยรุนมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับเร่ืองตางๆ คอนขางมาก ไมวาจะเปนการสอบที่

โรงเรียน การแตงตัว ทรงผม เหตุการณที่จะเกิดขึ้นในอนาคต ความสัมพันธกับเพื่อนโดยเฉพาะเพื่อน

ตางเพศ หรือการทําตามความคาดหวังของบุคคลอ่ืน ทําใหวัยรุนมักมีอารมณออนไหวงาย ไมมั่นคง 

อาจนํามาซึ่งอาการแสดงตางๆ ซึ่งเปนการเปลี่ยนแปลงทางอารมณทีต่อบสนองตอความวิตกกังวล หาก

การเปลี่ยนแปลงทางอารมณเหลาน้ีรุนแรงมากขึ้นก็จะกลายเปนปญหาทางอารมณได และเมื่อมีอาการ

แสดงหลายๆอยางเกิดรวมกันก็จะเปนมูลเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราได (Rawlins and Heacock, 

1993) วัยรุนที่มีภาวะซึมเศราน้ันมีแนวโนมที่จะปกปดภาวะซึมเศราของตนเองโดยการแสดงออกใน

ลักษณะปญหาทางพฤติกรรม ซึ่งลักษณะเชนน้ีเปนกลไกการปองกันตัวโดยมีพื้นฐานมาจากความ

ตองการของวัยรุนที่จะปกปองตนเองจากความรูสึกหรือการแสดงออกถึงความออนแอหรือตองการการ

พึ่งพา ภาวะซึมเศราในวัยรุนจึงทําใหเกิดผลกระทบที่เปนปญหาตางๆ ตามมามากมาย ไมวาจะเปนการ

เบื่อหนายการเรียน เกียจคราน หนีโรงเรียน การเรียนตกตํ่า เขากับเพื่อนๆ ไมได มีพฤตติกรรมแบบ

อันธพาล มีพฤติกรรมตอตานสังคมซึ่งอาจทําใหวัยรุนหันไปด่ืมเหลาและนําไปสูการติดเหลาหรือยา

เสพติดชนิดอ่ืนตอไปได และผลกระทบที่เปน 

อันตรายที่สุดคือการฆาตัวตาย (สมภพ   เรืองตระกูล, 2528) 

วัยรุนทุกคนมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดถึงแมวาวัยรุนสวนใหญมีความรูสึกเศราและผิดหวัง

เกิดขึ้นไดเปนคร้ังคราวตามปกติของพัฒนาการ แตอารมณดังกลาวจะเกิดขึ้นในชวงสั้นๆ มักจะเปนอยู
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ไมกี่ชั่วโมงมากกวาจะคงอยูเปนสัปดาหหรือเปนเดือน แตเมื่อความรูสึกเหลาน้ีคงอยูเปนเวลานาน 

เกิดขึ้นบอยๆ หรือกอใหเกิดผลเสียตามมา ก็ไมอาจมองวาเปนเร่ืองปกติตอไปได(Morgan, 1994) ภาวะ

ซึมเศราจัดเปนปญหาที่สําคัญ ทั้งน้ีเพราะความชุกและอัตราตายที่สูงในประเทศไทย ภาวะซึมเศราที่ทํา

ใหเกิดความเสียหายตอพัฒนาการ และการเรียนรูไดน้ันมีความสัมพันธกับการถอนตัวจากสังคมของ

กลุมเพื่อนและครอบครัว รวมทั้งการมีความคิดเกี่ยวกับการฆาตัวตายเพิ่มขึ้น ซึ่งหากไมไดรับการแกไข

หรือทําใหอารมณเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นก็จะนําไปสูการฆาตัวตาย มีพฤติกรรมที่เปนภัย กระทํา

สิ่งที่เสี่ยงอันตรายโดยไมยั้งคิด เชน การขับรถอยางบาระหํ่า การใชความรุนแรงทางรางกาย การสํา

สอนทางเพศ การด่ืมสุราและการใชสารเสพติด  
 

3.2   สาเหตุของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

       สาเหตุของภาวะซึมเศราน้ันเชื่อวาเกิดไดหลายสาเหตุแตกตางกันไป  นักทฤษฎีหลายทาน

มีความเห็นพองกันวาทั้งพันธุกรรมและสิ่งแวดลอมมีบทบาทตอการเกิดภาวะซึมเศรา (Beck, Rawlins 

& Williams, 1984) นักทฤษฎีทางดานจิตวิเคราะหอธิบายวาการสูญเสียเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิด

ภาวะซึมเศรา การสูญเสียน้ีอาจเปนการสูญเสียที่เกิดขึ้นจริงหรือเปนเพียงการสูญเสียในมโนภาพก็ได 

นอกจากน้ียังเชื่อวาภาวะซึมเศราอาจเกิดขึ้นไดจากความรูสึกขัดแยงกันในระดับจิตไรสํานึกของ

สัญชาติญาณความตองการและแรงผลักดัน ทําใหเกิดความรูสึกผิดลังเลไมแนใจ โดยเฉพาะอยางยิ่งการ

เกิดความรูสึกลังเลใจในเร่ืองของความรักและความเกลียด ความรูสึกรักมีนอยแตความรูสึกเกลียดมี

มากกอใหเกิดความรูสึกไมเปนมิตรตอผูอ่ืน แตตัวเองไมสามารถแสดงความรูสึกโกรธออกมาได ก็เลย

ผันความรูสึกไมเปนมิตรตอผูอ่ืนน้ันเขาสูตัวเอง  ผลที่ตามมาก็คือการเกิดภาวะซึมเศรา (สุวนีย เกี่ยวกิ่ง

แกว, 2527) ทฤษฎีความนึกคิดอธิบายวาภาวะซึมเศราเกิดจากการมีการบิดเบือนทางความคิด ประกอบ 

ดวย 3 ลักษณะ ไดแก การมองตนเองในทางลบ การมองสภาพแวดลอมในทางลบ และการมองอนาคต

ในทางลบ (Arieti & Bemporad , 1978) 

   การเกิดภาวะซึมเศราในวัยรุนน้ันไมสามารถระบุไดวาเกิดจากสาเหตุเพียงอันใดอันหน่ึงได

โดยชัดเจน หรืออาจกลาวไดวาไมมีทฤษฎีใดที่สามารถอธิบายการเกิดภาวะซึมเศราไดโดยสมบูรณ 

(Sadler, 1991) แตมีความเกี่ยวของกันในแตละสาเหตุซึ่งเปนปญหาที่ซับซอนของภาวะซึมเศราใน

วัยรุนทั้งจากตัวบุคคลเอง พันธุกรรม ครอบครัว สังคมหรือสิ่งแวดลอมอ่ืนๆ 

  ภาวะซึมเศราตามแนวคิดของ มี Beck พื้นฐานมาจากความสัมพันธระหวางความคิด และ

ความรูสึกของบุคคลซึ่ง Beck and Fennell (1989) เชื่อวาภาวะซึมเศราเกิดจากรูปแบบความคิดทางลบ 3 

ลักษณะ ดังน้ี   

      1. รูปแบบความคิดดานลบตอตนเอง (negative view of self) โดยมองตนเองวาบกพรอง ไร

ประสิทธิภาพ ไมมีคุณคา ไมเปนที่ปรารถนา ตําหนิตนเอง โทษตนเอง มีการประเมินตนเองตํ่าในดาน
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ความสามารถ มีความคิดวาตนเองลมเหลว ทําอะไรก็ไมสําเร็จ ทําใหรูสึกทอแท สิ้นหวัง มีความลําบาก

ในการเลือกและตัดสินใจในเร่ืองตางๆ คิดวาตนเองมีอุปสรรคมากมายที่ไมสามารถแกไขได ทําใหไม

พอใจตนเอง มองภาพลักษณของตนเองบิดเบือนไป เมื่อเกิดเหตุการณตางๆขึ้นจะโทษวาทั้งหมดเปน

ความผิดพลาดของตนเอง ทําใหมีความสํานึกในคุณคาแหงตนตํ่าสงผลใหเกิดภาวะซึมเศราถามีอาการ

รุนแรงอาจทําใหคิดฆาตัวตายได 

    2. รูปแบบความคิดทางลบตอการมองโลก (negative view of world) ผูที่มีภาวะซึมเศราจะ

แปลการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมของตนเองในเชิงความสูญเสีย การถูกใสราย มองชีวิตเต็มไปดวย

อุปสรรค หรือสถานการณที่ทําใหเจ็บปวด มองโลกวาเปนสิ่งที่โหดราย และตองหลีกหนี ทําใหคุณคา

ในตนเองลดลง 

   3. รูปแบบความคิดตออนาคต (negative view of future) ผูที่มีภาวะซึมเศราจะทํานายความ

ทุกขยากในปจจุบันวาจะดําเนินตอไปอยางไมมีที่สิ้นสุด มองไปขางหนาวามีแตความยากลําบาก มีแต

ความคับของใจและความสูญเสีย มองอนาคตวาเปนสิ่งที่เปนปญหา และไมมีความหวัง 

   ลักษณะของความคิดนํารองเชนน้ี เกิดจากการแปลความสถานการณที่ผิดพลาด สงผลใหเกิด

ภาวะซึมเศรา ความคิด 3 รูปแบบน้ี เปนลักษณะที่เกิดขึ้นอัตโนมัติ ควบคุมไมได ความคิดทางลบที่

เกิดขึ้นประกอบดวย ลักษณะเน้ือหาของความคิด และการแปรความที่ไมอยูบนพื้นฐานความเปนจริง  

3.3 ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุน 

    ปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุนน้ันประกอบดวยปจจัยหลายๆอยาง ซึ่งพอจะสรุป

ไดดังน้ี 

       3.3.1 ปจจัยแรกคือ อายุ ซึ่งอัตราความชุกของภาวะซึมเศราในวัยรุนน้ันเพิ่มขึ้นตามอายุ 

โดยจะเพิ่มขึ้นอยางเห็นไดชัดเจนหลังผานชวงวัยรุนตอนตนไป จากงานวิจัยของ Brage (1990) พบวา

อายุมีผลโดยตรงตอภาวะซึมเศราของวัยรุน และอายุยังมีผลโดยออมตอภาวะซึมเศราของวัยรุนโดยผาน

ความรูสึกโดดเด่ียวดวย การศึกษาของ Brage et al., (1995) พบวาอายุเปนปจจัยหน่ึงที่มีความสัมพันธ

กับภาวะซึมเศราของวัยรุน โดยวัยรุนที่มีอายุมากมีภาวะซึมเศรามากกวาวัยรุนที่มีอายุนอย สวน

การศึกษาของ Iovchuk & Batygina (1998) พบมีแนวโนมที่จะพบภาวะซึมเศราไดบอยขึ้นจากอายุ 12-

16 ป แตจะลดลงเมื่ออายุ 17 ป  

       3.3.2 เพศเปนอีกปจจัยหน่ึงที่เกี่ยวของ ในชวงวัยรุนตอนตนและตอนกลางน้ันจํานวน

วัยรุนหญิงน้ันมีภาวะซึมเศรามากกวาวัยรุนชายในอัตราสวนประมาณ 2:1 การศึกษาถึงความแตกตาง

ทางชีววิทยายังไมมีความชัดเจนเพียงพอในการอธิบายถึงความแตกตางที่เกิดขึ้นน้ี  แตไดมีการศึกษากัน

มากพอสมควรในการพิจารณาถึงความแตกตางในแหลงกอความเครียดและกลไกการเผชิญปญหา 

โดยทั่วไป ผูหญิงจะมีประสบการณที่เปนแหลงกอความเครียดมากกวาผูชายเน่ืองจากตามสภาพความ

เปนจริงผูหญิงจะอยูในสภาพที่ดอยกวา มีอํานาจนอยกวาในการควบคุมชีวิตของตนเอง และมักจะตอง
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ปฏิบัติบทบาทหลายอยางที่ถูกคาดหวังใหทําตามในขอบเขตที่คอนขางจํากัด ทําใหเกิดความเครียดได 

สําหรับกลไกการเผชิญปญหาน้ันจะเห็นไดจากผูชายมักจะไมคอยใหความสนใจกับปญหาเทาใดนัก 

โดยมักเลนกีฬาหรือทํากิจกรรมอ่ืนๆแทน  ในขณะที่ผูหญิงมักจะคิดคํานึงถึงปญหาที่เกิดขึ้น อาจกลาว

ไดวาสวนหน่ึงเปนเพราะวัยรุนหญิงมีทางออกของอารมณนอยกวาวัยรุนชาย งานวิจัยที่ผานมาพบวา

เพศมีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยเพศหญิงมีแนวโนมเกิดภาวะซึมเศราไดมากกวาเพศ

ชาย (Marcotte, 1996) และงานวิจัยของ Brage (1990) พบวาเพศมีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราใน

วัยรุนโดยผานความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 

 พบวาวัยรุนชายมีระดับความรูสึกมีคุณคาในตนเองสูงกวาวัยรุนหญิง   

3.3.3 อีกปจจัยหน่ึงที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุนก็คือ บุคลิกภาพ ซึ่งลักษณะบุคลกิภาพ 

3 แบบที่มีแนวโนมจะเกิดภาวะซึมเศราไดงาย ไดแก บุคลิกภาพแบบพึ่งพา แบบพฤติกรรมดี และแบบ

ชอบควบคุม บุคลิกภาพแบบพึ่งพา จะมองคนอ่ืนวาเปนผูที่ทําใหตัวเองรูสึกมีคุณคา บุคลิกภาพแบบน้ีมี

แนวโนมจะเกิดภาวะซึมเศราไดมากที่สุด  

3.3.4  สถานภาพสมรสของบิดา มารดา และสัมพันธภาพของครอบครัว จากงานวิจัยของ 

Lasko et al., (1996) พบวาวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราน้ันมีความใกลชิดกับพอและแมตํ่า งานวิจัยของ 

Sheeber et al., (1997)  พบวาครอบครัวที่มีการสนับสนุนตํ่ามีความสัมพันธกับการเกิดภาวะซึมเศราใน

วัยรุนอยางมากทั้งในปจจุบันและการเกิดในอนาคตในชวง 1 ป และงานวิจัยของ Aseltine et al., (1998) 

พบวาการสนับสนุนครอบครัวตํ่าเปนปจจัยเสี่ยงที่เห็นไดชัดเจนที่สุดตอการเกิดภาวะซึมเศรารวมกับ

การใชสารเสพติดในวัยรุน ความขัดแยงของพอแมที่เกิดขึ้นในปจจุบันหรือกระบวนการหยารางใน

ครอบครัวก็เปนสิ่งที่ทําใหเกิดความยุงยากทางอารมณในวัยรุนสวนใหญไดเชนกัน งานวิจัยของ 

Aseltine (1996) พบวาการหยารางของพอแมเชื่อมโยงกับการเกิดภาวะซึมเศราของวัยรุนได 2  ทางคือ 

การหยารางเปนแหลงที่กอใหเกิดปญหาและความเครียดจํานวนมากที่เปนสาเหตุเกี่ยวของกับภาวะ

ซึมเศรา และการหยารางยังทําใหปฏิกิริยาตอความเครียดของวัยรุนเปลี่ยนแปลงไป  วัยรุนบางรายจะมี

ปฏิกิริยาตอความเครียดลดลง บางรายมีปฏิกิริยาตอความเครียดรุนแรงขึ้น ซึ่งในกลุมที่มีปฏิกิริยาตอ

ความเครียดรุนแรงขึ้นน้ีจะทําใหมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดงายขึ้น  

3.3.5 เหตุการณอีกเหตุการณหน่ึงที่พบไดมากในวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา คือการสูญเสียบุคคล

สําคัญในชีวิต  ความโศกเศราจากมรณกรรมน้ันไมถือเปนภาวะซึมเศรา  แตการสูญเสียพอแมอาจ

กอใหเกิดความสูญเสียอ่ืนๆตามมาได เชน การขาดการสนับสนุนทางอารมณ การเปลี่ยนแปลงลักษณะ

การดําเนินชีวิตอาจทําใหสภาพเศรษฐสังคมตํ่าลงได นอกจากน้ีการเจ็บปวยเร้ือรังของสมาชิกใน

ครอบครัวโดยเฉพาะประวัติการเจ็บปวยทางจิตก็เปนปจจัยแวดลอมที่สําคัญอีกอันหน่ึงที่สงเสริมให

เกิดภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยพบวาพอแมที่มีภาวะซึมเศราหรือมีการเจ็บปวยทางจิตอ่ืนๆน้ันจะ
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ถายทอดความรูสึกสิ้นหวังและหมดหนทางซึ่งเปนลักษณะของภาวะซึมเศราไปยังบุตรวัยรุนของตน

โดยไมไดต้ังใจจากการกระทําพฤติกรรมที่เปนแบบอยางตางๆออกมา  

3.3.6 สําหรับปจจัยทางเศรษฐสังคมก็เปนอีกปจจัยหน่ึงที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราในวัยรุน 

เน่ืองจากความยากจนเปนสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดอยางตอเน่ืองในชีวิตของวัยรุน ทําใหเกิดผลเสียตอ

อารมณของวัยรุนและครอบครัว  

3.3.7 ปญหาทางโรงเรียนก็เปนปจจัยหน่ึงที่มีความสัมพันธกับการเพิ่มระดับของภาวะซึมเศรา 

การที่วัยรุนไมสามารถเรียนไดเหมือนเพื่อน จะเปนสิ่งที่ยับยั้ง การไดรับประสบการณที่เปน

ความสําเร็จ  ปญหาพฤติกรรมตางๆที่อาจเปนสาเหตุมาจากความไมสมหวังในการประสบความสําเร็จ

ที่โรงเรียนก็เปนแหลงที่กอใหเกิดประสบการณในทางลบไดอีกอยางหน่ึงที่จะนํามาซึ่งอารมณในทาง

ลบที่เกิดขึ้นไดเสมอในวัยรุน  เมื่อความนึกคิดและอารมณในทางลบมีมากขึ้นเร่ือยๆ ก็นําไปสูภาวะ

ซึมเศราได (มณวิภา สาครินทร, 2538) 

3.3.8 การมีสัมพันธภาพกับเพื่อน จุลจราพร ศรีเพชร (2544) พบวาความสัมพันธกับเพื่อนเปน

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยสามารถจําแนกภาวะซึมเศราในวัยรุนไดถึงรอยละ 67.8 

เชนเดียวกับ จิราภรณ แสงเงิน (2542) ที่พบวา สัมพันธภาพกับเพื่อนเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลกับภาวะ

ซึมเศราในวัยรุนโดยรวมสูงสุดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

จากการศึกษาภาวะซึมเศราของเด็กนักเรียนในสถานศึกษา Kashani et al., (อางใน เรไร ทีวะ

ทัศน, 2535)  ศึกษาในเด็กมัธยมศึกษา รายงานวาวัยรุนรอยละ 4.7 เปนโรคซึมเศรา  รอยละ 3.3 เปนโรค

ประสาทซึมเศรา และรอยละ 18.7 เปนโรควิตกกังวล  แตการศึกษาในกลุมผูปวยวัยรุน พบวา รอยละ 

30-40 เขาขายเปนโรคซึมเศรา Meek (1997) กลาวไววา “อารมณเศราเปนสาเหตุของพฤติกรรมที่เปน

ปญหาตางๆ ในวัยรุน ต้ังแตอาการ psychosomatic อาการปวย ไมยอมไปโรงเรียน  เกเร กาวราว และ

พฤติกรรมทางเพศ วัยรุนอาจมีทาทีที่ตอตานหรือพฤติกรรมตอตานสังคม ด่ืมสุราหรือใชสารเสพติด 

วัยรุนที่ซึมเศรามีความตองการจะออกไปใหพนๆจากบาน ทนสภาพที่บานไมได รูสึกไมมีใครเขาใจ 

ไมเปนที่ยอมรับ หงุดหงิด อารมณเสียงาย ถึงขั้นมีพฤติกรรมกาวราวได หรือบางคร้ังมีพฤติกรรมด้ือดึง 

ไมยอมเขารวมกิจกรรมกับครอบครัว แยกตัวจากเพื่อนหรือสังคม มักจะหมกตัวอยูแตในหอง  ระดับ

การเรียนตกตํ่า  ซึ่งสามารถแบงเปนรายละเอียดดังน้ี 

 1. พฤติกรรมตอตานสังคม ตอตานกฎเกณฑ ซึ่งจัดวาเปนความประพฤติที่ผิดปกติ (Conduct 

disorder) แสดงถึงวาบุคคลน้ันมีความภาคภูมิใจในตนเองตํ่า (Low self-esteem) พบวาการใหยาตาน

เศราในเด็กที่มีพฤติกรรมตอตานสังคมไดผลดีเทากับการรักษาผูปวยที่มีอาการซึมเศรา 

 2. ผลการเรียนตํ่า ซึ่งพบวาเกิดจากการขาดสมาธิ (Poor concentration) มากกวาเกิดจาก

ปญหาดานสติปญญา 

 3.  พฤติกรรมเฉยเมย เบื่อหนาย ไมยินดียินราย ละทิ้งกิจกรรมที่เคยทํา 
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 4.  อาจมีอาการประสาทหลอน 

 5.  หนีออกจากบาน 

 6.  มีความเจ็บปวยทางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดหลัง เจ็บหนาอก 

        3.4 อาการและอาการแสดงของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

   อาการแสดงของภาวะซึมเศราในวัยรุนน้ันพอสรุปไดดังน้ี  (Sadler, 1991) 

     3.4.1 มีอารมณเศราหรือไมเปนสุข ไดแก รูสึกเศรา เหงาหงอย อางวาง โดดเด่ียว ถูก 

ปฏิเสธโดยอาจจะแสดงออกในลักษณะหงุดหงิดงาย รองไห มองสิ่งตางๆในแงลบ ตอตานสังคม มี

พฤติกรรมที่ไมยั้งคิด หรือหุนหันพลันแลน หรือถอยจากสังคม ความสนใจและพึงพอใจในกิจกรรม

สวนใหญลดลง เชน เบื่อหนาย ไรอารมณหรือหอเห่ียวใจโดยไรมูลเหตุที่ชัดเจน 

    3.4.2 ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง เชน รับประทานอาหารมากหรือนอยผิดปกติ 

    3.4.3 แบบแผนการนอนเปลี่ยนแปลง เชน นอนมากหรือนอนนอยผิดปกติ 

    3.4.4 ความรูสึกถึงคุณคาในตนเองตํ่า เชน รูสึกไรคาหรือรูสึกผิดอยางมาก 

    3.4.5 ความสามารถในการคิดหรือสมาธิลดลง เชน จําอะไรไมคอยไดหรือการเรียนแยลง 

  3.4.6 รูสึกสิ้นหวังหรือหมดหนทาง มองสิ่งตางๆในแงราย อาจหมกมุนอยูกับความตายหรือ

การฆาตัวตาย 

       3.5 ผลกระทบของภาวะซึมเศราในวัยรุน 

ภาวะซึมเศราเปนภาวะที่สามารถทําใหเกิดอันตรายตอภาวะสุขภาพของบุคคล สงผลกระทบ

ตอรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและจิตวิญญาณ อีกทั้งเปนปญหาสุขภาพจิตอีกปญหาหน่ึง เมื่อเกิด

ภาวะซึมเศราระดับรุนแรงก็จะเปนอันตรายจนกระทั่งถึงแกชีวิตได ซึ่งสามารถแบงไดเปนผลกระทบ

ทางตรงและทางออม ดังตอไปน้ี (Katz, 1996) 

3.5.1 ผลกระทบทางตรง ภาวะซึมเศราทําใหความสามารถในการตัดสินใจแกไขปญหาตางๆ 

ลดลง ไมสามารถเผชิญปญหาตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงทําใหมีพฤติกรรมในการแกปญหาใน

ลักษณะที่ไมเหมาะสม เชน การด่ืมสุรา โดยพบวาบุคคลที่มีภาวะซึมเศรามักด่ืมสุราเพื่อหนีปญหา 

เน่ืองจากคิดวาไมสามารถแกปญหาได  การด่ืมสุราเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะซึมเศราเพิ่มขึ้น 

(Blumental, 1980) และอาจฆาตัวตายตามมา ซึ่งพบวาภาวะซึมเศราเปนปจจัยสําคัญที่สามารถทํานาย

การฆาตัวตายได (Buckwaleter, 1990) โดย ประมาณรอยละ 60.00 ของผูปวยที่ฆาตัวตายจะมีภาวะ

ซึมเศรารวมดวยเสมอ (Conwell and Brent cited in McDougall, Blixen, and Suen, 1997) และพบวา

ภาวะตึงเครียดทางรางกายที่เกิดขึ้น อันเปนผลจากความเขมขนของสารสื่อประสาทในสมอง คือ 

อะเซททิลโคลีน ซีโรโทนิน โดพามิน และนอรอิพิเนฟฟรินลดลง ทําใหเกิดภาวะซึมเศรา ซึ่งสงผลให

ระบบภูมิตานทานโรคลดลง เกิดการเจ็บปวยดวยโรคตางๆ ไดงาย  นอกจากน้ียังมีการศึกษาพบวา 
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ผูหญิงที่ประสบกับการเปลี่ยนแปลงคร้ังยิ่งใหญในชีวิต ซึ่งทําใหเกิดภาวะซึมเศรารุนแรงจะมีความพก

พรองในการทําหนาที่ของเซลลที่ทําหนาที่ฆาเชื้อโรคตาม 

ธรรมชาติ (Irwin et al., 1987)  

3.5.2 ผลกระทบทางออม ไดแก 

      3.5.2.1. การขาดสารอาหาร เน่ืองจากบุคคลที่กําลังอยูในภาวะซึมเศราจะมีอาการสําคัญ

อยางหน่ึงคือ ไมมีความอยากรับประทานอาหารซึ่งจะทําใหมีการขาดสารอาหารที่รุนแรง (Neese, 

1991) ในที่สุดทําใหเกิดภาวะซึมเศราที่รุนแรงตามมา 

      3.5.2.2. อุบัติเหตุ ภาวะซึมเศราที่เกิดขึ้นจะทําใหบุคคลน้ันมีความต่ืนตัวลดลง ทําใหไม

สนใจหรือใหความสนใจตอสิ่งรอบขางลดนอยลง นอกจากน้ีการขาดแรงจูงใจในการเฝาระวังอุบัติเหตุ

หรือสิ่งที่จะเกิดขึ้นอยางฉุกเฉินลดลง 

      3.5.2.3 สภาพรางกายทรุดโทรม จากการที่ภาวะซึมเศรามีอาการอยางหน่ึงคือ การนอนไม

หลับ จึงทําใหรางกายเกิดความออนเพลีย เหน่ือยลาตามมา 

      3.5.2.4. สูญเสียการสนับสนุนทางสังคม เน่ืองจากเมื่อเกิดภาวะซึมเศราขึ้นบุคคลน้ันจะ

แยกตัวเอง มองสิ่งตางๆในแงรายหรือดานลบ และมีพฤติกรรมตอตานสังคม จึงเปนผลใหไมยอมรับ

การชวยเหลือในการแกไขปญหาตางๆจากบุคคลอ่ืนความสามารถในการทํากิจกรรมลดลง เน่ืองจาก

เมื่อเกิดภาวะซึมเศราทําใหขาดความคิดสรางสรรค ขาดสมาธิในการทํากิจกรรมตางๆ 
  

         3.6 การประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน 

ภาวะซึมเศราในวัยรุนมีทั้งสวนที่คลายคลึงกับผูใหญ เชน ความนึกคิดเกี่ยวกับตนเองในแงลบ 

อารมณเศรา รองไห มีปญหาในการนอนและความอยากอาหารและมีความคิดฆาตัวตาย ในสวนที่ตาง

จากผูใหญ เชน มีปฏิกิริยาตอบสนองตอสถานการณภายนอกหรือสิ่งที่กอใหเกิดความเครียดมากกวา

และบางคร้ังมีอารมณหงุดหงิดมากกวาอารมณเศรา (Mufson et al., 1993) การประเมินภาวะซึมเศราใน

วัยรุนน้ันสามารถทําไดทั้งจากแหลงขอมูลที่เปนผูสังเกตการณ เชน บุคคลในครอบครัวและจากการ

บอกเลาของวัยรุนเอง ดังมีรายละเอียดตอไปน้ี  

                   3.6.1 แหลงขอมูล ในการประเมินภาวะซึมเศราน้ันสามารถรวบรวมขอมูลไดจากหลาย

แหลงแตกตางกันไป จากการวิจัยตางๆ พบวามีการพิจารณาที่ไมตรงกันระหวางรายงานของพอแมกับ

บุตรเกี่ยวกับความรุนแรงและลักษณะของพยาธิสภาพทางจิตของบุตร นักวิจัยพบวาพอแม ครูและบุตร

มีการรายงานอาการแสดงและปญหาในลักษณะที่แตกตางกัน พอแมและบุตรอาจใชเกณฑในการ

พิจารณาความรุนแรงของพฤติกรรมที่เปนปญหาแตกตางกัน ในฐานะที่เปนผูสังเกตการณพอแมหรือ

ครูอาจจะไมสามารถรับรูไดวาอะไรที่เปนปญหาสําหรับบุตร นอกจากน้ันพวกเขาอาจจะมีลักษณะของ

ความหวงใยที่แตกตางกันซึ่งจะสะทอนออกมาใหเห็นในการตอบของพวกเขา บอยคร้ังที่พบวาอาการ
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แสดงของภาวะซึมเศราเกิดขึ้นโดยไมมีสัญญาณบอกเหตุหรือไมสามารถประเมินได พอแมหรือครูบาง

คนอาจจะคิดวาความเงียบและการแยกตัวของวัยรุนเปนไปตามวัยหรือเปนแคความไมพึงพอใจเล็ก ๆ 

นอย ๆ ที่มักจะเกิดขึ้นเสมอในวัยรุน(Mufson et al., 1993) นอกจากน้ีวัยรุนมักจะไมแสดงอาการหรือ

ทาทางเศราออกมาโดยตรง แตกลับแสดงออกทางพฤติกรรมที่เปนปญหาแทน ดังน้ันแมวาการ

สัมภาษณพอแมเกี่ยวกับบุตรจะเปนเร่ืองสําคัญ แตขอมูลที่ถูกตองมากกวามักจะไดมาจากตัววัยรุนเอง  

                     3.6.2 เคร่ืองมือการประเมินดวยตนเอง นักวิจัยไดใชเคร่ืองมือประเมินดวยตนเองในการ

ประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน  ซึ่งเคร่ืองมือที่นิยมใชกัน ไดแก   

      1. แบบวัดภาวะซึมเศรา BDI (Beck Depression Inventory)  สรางขึ้นในป ค.ศ.1961 โดย

เบ็ค (1961) แบบประเมินสรางเพื่อวัดอาการแสดงออกทางพฤติกรรมตางๆ ที่แสดงออกในวัยรุนและ

ในผูใหญที่มีภาวะซึมเศราไดออกแบบเปนมาตรฐานเพื่อประเมินสภาพความรุนแรงของภาวะซึมเศรา

ในการจัดอันดับ หรือเพื่ออธิบายถึงการเจ็บปวยของภาวะซึมเศรา ขอความในแบบประเมินน้ีไดจากการ

สังเกตลักษณะของผูปวยที่มีภาวะซึมเศราในระหวางทําจิตวิเคราะหบําบัด เบ็คและคณะพบวาเมื่อใช

แบบประเมินน้ีกับกลุมผูปวยจิตเวชจะไดคาความเชื่อมั่นอยูระหวาง 0.76  ถึง 0.95 และเมื่อใชกับกลุม

นักเรียนจะไดคาความเชื่อมั่นอยูในระหวาง 0.82 ถึง 0.92 และเมื่อใชกับกลุมที่ไมใชกลุมผูปวยจิตเวช

หรือไมใชกลุมนักเรียนจะไดคาความเชื่อมั่นอยูในระหวาง 0.73 ถึง 0.90 แบบประเมินน้ีสามารถใชวัด

ซ้ําได เพื่อตรวจสอบผลของการบําบัดรักษาและมีความเที่ยงตรงสูงอยางสม่ําเสมอ ทั้งในกลุมที่ปวย

เปนโรคซึมเศราหรือในกลุมคนปกติ 

    2. แบบวัดภาวะซึมเศรา CES-D (Center  for Epidemiologic Studies-Depression Scale)  

เปนเคร่ืองมือวัดอาการซึมเศราในวัยรุนประเภท  self – report  เคร่ืองมือน้ีพัฒนาขึ้นมาโดยนักวิจัยแหง 

Center for  EpidemiologicStudies ที่ National  Institute of Mental  Health ประเทศสหรัฐอเมริกา 

พบวา ความเที่ยงของ CES-D วัดโดย Cronbach ‘ Coefficient Alpha มีคาเทากับ 0.86  โดย

ศาสตราจารย  แพทยหญิงอุมาพร  ตรังคสมบัติ ไดนํา CES-D  มาแปลเปนภาษาไทย เคร่ืองมือน้ี

ประกอบขอความ 20 ขอ ซึ่งเกี่ยวกับอาการซึมเศราในระยะ 1 สัปดาหที่ผานมา  ใชไดกับวัยรุนอายุ 15-

18 ป  ผูที่ไดรับคะแนนรวมสูงกวา  22  ถือวาอยูในขายภาวะซึมเศรา สมควรไดรับการตรวจวินิจฉัยเพื่อ

ชวยเหลือตอไป ( อุมาพร  ตรังคสมบัติ , 2540) 

3. แบบวัดภาวะซึมเศรา CDI (Children’ s Depression Inventory)   แบบวัด CDI น้ันเหมาะ

สําหรับเด็กและวัยรุนตอนตน อายุ 10-16  ป  ซึ่งในการศึกษาคร้ังน้ีไดใชแบบวัดภาวะซึมเศรา CDI  

ฉบับภาษาไทย ในการประเมินภาวะซึมเศราในวัยรุน ซึ่งแบบประเมินภาวะซึมเศรา CDI  น้ันเปน

เคร่ืองมือประเภท self-report  ที่ใชแพรหลายที่สุดในเด็กในปจจุบัน 

 แบบคัดกรองภาวะซึมเศรา หรือ Children’ s Depression Inventory :CDI ฉบับภาษาไทยเปน

แบบวัดที่ ศาสตราจารยแพทยหญิงอุมาพร ตรังคสมบัติ แปลมาจากฉบับภาษาอังกฤษที่สรางขึ้นโดย 
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Maria  Kovacs โดยดัดแปลงจาก Beck Depression Inventory แบบวัดน้ีประกอบดวยคําถาม 27 ขอ  

เกี่ยวกับอาการซึมเศราในดานตางๆ ที่พบในวัยรุน แตละคําถามประกอบดวยตัวเลือก 3 ขอ ซึ่งบอกถึง

ความรุนแรงของภาวะซึมเศราในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา  แตละตัวเลือกจะมีคะแนนความรุนแรงของ

อาการ คะแนน 0 หมายถึง ไมมีอาการเศราเลยหรือมีนอย คะแนน 1 หมายถึง มีอาการบอยๆ และ

คะแนน 2 หมายถึง มีอาการตลอดเวลา คะแนนรวมของ CDI มีไดต้ังแต 0-52 คะแนน  จากการวิจัย

พบวา CDI ฉบับภาษาไทย มีคาอํานาจจําแนกระหวางเด็กปกติกับเด็กที่มีภาวะซึมเศรา อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ P <  106 

 การศึกษาในเด็กไทยพบวามี reliability coefficient (Alpha) =0.83 และมีความตรงในการ

จําแนกสูง จาก receiver operating characteristic curve คะแนนที่เปนจุดตัดแยกภาวะซึมเศราที่มี

ความสําคัญทางคลินิก คือ 15 คะแนนขึ้นไป  ที่คะแนนน้ี CDI ฉบับภาษาไทยมีความไว  

(sensitivity) = 78.7%  ความจําเพาะ (specificity) = 91.3% และมีความแมนยํา (accuracy) = 87%  

ในการศึกษาคร้ังน้ีใชแบบประเมิน CDI ของอุมาพร  ตรังคสมบัติ, ดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) เพราะมี

ความเหมาะสมกับกลุมประชากรที่ศึกษา 

           3.7 ภาวะซึมเศราในวัยรุนท่ีมีปญหาพฤติกรรม 

         ภาวะซึมเศราและพฤติกรรมที่เปนปญหาพบรวมกันไดบอยในวัยรุน A n g o l d &  C o s t e l l o 

(1993)โดย 1 ใน 3 ของเด็กและวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราจะถูกวินิจฉัยวามีพฤติกรรมที่ผิดปกติ รวมดวย 

(Puig-Antich, 1982; Carlson and Cantwell, 1980; Biedetman et al., 1995) ปญหารวมซึมเศราและ

พฤติกรรมที่ผิดปกติจะมีแนวโนมเพิ่มขึ้นในวัยรุนตอนตน (Cohen et al., 1993)  สอดคลองกับงานวิจัย

ของ Wolff & Ollendick (2006) ศึกษาภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมพบวา ไม

สามารถหาสาเหตุการเกิดโรครวม รวมทั้งกระบวนการ การพัฒนาของสาเหตุจนกลายเปนโรครวม เชื่อ

วาโรครวมเปนผลมาจากความผิดพลาดจากการบําบัดรักษา แตจากผลการวิจัยหลายสวนเชื่อวา เปน

อาการของโรคที่สามารถเกิดขึ้นได มีขอสรุป 4  ประการที่มีความเกี่ยวของกัน คือ การมีความคิดที่

ลําเอียงเปนผลที่เกี่ยวของมาจากปมดอย ความผิดพลาดที่รูตัวและไมรูตัว เปนการเหลื่อมล้ํา มีบางอยาง

ที่มีความเชื่อมโยงกัน เปนโรคที่มีสาเหตุรวมกัน กลาวคือ ภาวะซึมเศราทําใหเกิดปญหาพฤติกรรม ใน

ทํานองเดียวกัน ปญหาพฤติกรรมก็มีเหตุปจจัยที่มาจากภาวะซึมเศราในวัยรุน และสุดทาย สาเหตุการ

เกิดโรคทั้งสองน้ีมาจากปจจัยบางประการ หรือมีความเสี่ยงของการ 

เกิดโรครวมกัน ปญหาพฤติกรรมสงผลตอการเกิดภาวะซึมเศรา     มีผลการวิจัยของ Nock et al. (2006) 

พบวา คนที่มีปญหาพฤติกรรมมีความเสี่ยงสูงตอการเกิดภาวะซึมเศราไดภายหลัง สาเหตุสําคัญประการ

หน่ึงมาจากความสัมพันธ ประสบการณที่ผิดพลาดในวัยเด็กกับปญหาพฤติกรรม พอแมมีภาวะซึมเศรา

ก็อาจสงผลตอปญหาพฤติกรรมของบุตรได (Frick et al., 2004) 
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3.8 การบําบัดรักษาภาวะซึมเศราในวัยรุน 

ปราโมทย  สุคนิชยและคณะ (2542) กลาววา ในการบําบัดรักษากลุมวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา 

แบงออกเปน ดังน้ี  

3.8.1 การใหยา เปนการรักษาต้ังแตเร่ิมมีอาการจนถึงหายจากอาการ ยาที่ใชในการ 

รักษาไดแก ยาตานเศรา เพื่อชวยลดอาการซึมเศราลง 

3.8.2  การทําจิตบําบัด เปนการชวยใหวัยรุนกาวผานความสูญเสีย สิ้นหวัง โกรธ 

 ละอาย ซึ่งเปนตัวผลักดันของการเกิดการฆาตัวตาย  การใชจิตบําบัดมีทั้งแบบรายบุคคล รายกลุม ซึ่ง

สามารถประยุกตใชไดตามเหมาะสม เชน ในวัยรุนเปนวัยที่ชอบเขากลุมและกลุมเพื่อนมีอิทธิพลในการ

ดําเนินชีวิต ดังน้ันในวัยรุนจึงเหมาะสมที่จะใชกลุมจิตบําบัด  ซึ่งในกลุมจิตบําบัดน้ันมีหลายประเภทแต

ที่เหมาะสมและไดผลดีกับผูที่มีภาวะซึมเศรา มีดังน้ี 

               3.8.2.1.การบําบัดโดยปรับวิธีคิดและการปรับพฤติกรรม (Cognitive  behavior  

Therapy) ซึ่งเชื่อกันวาผูที่มีภาวะซึมเศรามีตนเหตุมาจากการมีแนวคิดที่ไมตรงกับความเปนจริง  การ

รักษาจึงมุงเนนแกไขแนวคิดของผูปวยใหสอดคลองกับความเปนจริงมากที่สุด รวมทั้งปรับพฤติกรรม 

โดยใชทักษะใหมในการแกปญหา 

               3.8.2.2. ครอบครัวบําบัด  (Family  Therapy) อาจทําเมื่อความตึงเครียดอยูใน

ครอบครัว ซึ่งเปนตังสงผลโดยตรงตอพฤติกรรมของวัยรุน โดยใหครอบครัวเขามามีสวนรวมในการ

ชวยเหลือ โดยเกิดความรวมมือระหวางวัยรุนที่มีปญหาซึมเศรา ครอบครัว และผูบําบัด 

                3.8.2.3.การบําบัดโดยการสนับสนุนทางสังคม (Social reinforcement Therapy)  

เปนเทคนิคการใชพฤติกรรม เพื่อกําหนดหรือแกไขรูปแบบของพฤติกรรม ความคิดที่เขาใจผิดๆ ซึ่ง

เปนตัวทําใหสัมพันธระหวางบุคคล และสิ่งแวดลอมเพิ่มขึ้นในทางลบ และทําใหเกิดภาวะซึมเศรา 

                3.8.2.4.  การบําบัดระหวางบุคคล (Interpersonal  Therapy)  เปนการรักษาที่

เนนปฏิสัมพันธ ระหวางผูบําบัดกับผูอ่ืน มุงใหเกิดการปรับตัวตอสิ่งแวดลอมและผูอ่ืนที่ดีขึ้น ไมเนนถึง

ความขัดแยงดานจิตใจ 

                3.8.2.5.  การบําบัดจิตระยะสั้น (Short-term  psychotherapy)  เปนหลักการ

เดียวกับการบําบัดทางจิตแตใชเวลาระยะสั้นๆ ไมเกิน 6 เดือน ผูรักษาจะมีสวนชวยในการสืบคนถึง

ความขัดแยงในจิตใจ แกไขโครงสรางบุคลิกภาพของตนเองบางสวนที่เปนปญหา 

จากการศึกษาพบวา การใหการบําบัดที่เชื่อวาไดผลดีตอภาวะซึมเศรา คือ การทํา Family  

Therapy  ,  Cognitive  behavior  Therapy  , Psychodynamic  psychotherapy  ซึ่งในการศึกษาคร้ังน้ีผู

ศึกษาไดใชแนวคิดการจัดการกับอารมณ รวมกับการปรับเปลี่ยนความคิดในวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา 

โดยนําโปรแกรมการจัดการอารมณและการปรับเปลี่ยนความคิด ของ ทมาภรณ  บูรณสมภพ (2547) มา

ประยุกตใช เพราะในกลุมวัยรุนที่มีภาวะซึมเศราน้ัน มักมองตนเอง สิ่งแวดลอม และอนาคตในแงลบ 
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ทําใหรูสึกคุณคาในตนเองตํ่า มองวาตนเองไรคา นอกจากน้ียังพบวาวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรายังมีความ

พรองของแหลงพลังอํานาจ ดังน้ันแนวคิดน้ีจะชวยใหวัยรุนเปลี่ยนมุมมองใหมตามความเปนจริง มี

ความคิดตอตนเอง สิ่งแวดลอม และอนาคตในทางบวก และสามารถจัดการกับการสูญเสียแหลงพลัง

อํานาจ ซึ่งเปนสาเหตุของภาวะซึมเศราไดอยางตอเน่ืองและมีประสิทธิภาพ 
  

4.  การพยาบาลวัยรุนท่ีมีปญหาพฤติกรรมและมีภาวะซึมเศรา    

         4.1 หลักการพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน 

    เมื่อเด็ก/วัยรุน ที่มีปญหาทางจิตถูกสงมาพบพยาบาลเพือ่การรักษาพยาบาล  สวนใหญถูกสง

ตอมาโดย โรงเรียน  บิดา  มารดา  ทีมสุขภาพ  ตํารวจ  หรือศาล  ก็ได  มีหลักการพยาบาลจิตเวชทั่วไป  

ดังน้ี  

4.1.1 การใชองคความรูในการตัดสินใจทางคลินิกอยางมีจริยธรรม 

การปฏิบัติพยาบาลแกเด็กและวัยรุนที่มีปญหาทางจิต  ก็เปนเชนเดียวกับการพยาบาล

โดยทั่วไป  กลาวคือ พยาบาลตองเปนผูที่ไดรับการศึกษาอบรมใหมีความรู  มีสมรรถนะเปนไปตาม

มาตรฐานของการปฏิบัติการพยาบาลในตําแหนงที่ตนรับผิดชอบ  ในการดูแลชวยเหลือเพื่อเปนการ

แกปญหาสุขภาพ  สรางเสริมสุขภาวะของเด็กและวัยรุน 

ในการปฏิบัติการพยาบาล  พยาบาลตองใชองคความรูในการตัดสินใจทางคลินิกในทุก

ขณะที่ปฏิบัติการดูแลชวยเหลือเด็กและวัยรุนอยางรอบคอบ  โดยคํานึงถึงความปลอดภัยและสุขภาวะ

ของเด็กและวัยรุนเปนสําคัญ  นับต้ังแตการเร่ิมมีปฏิสัมพันธกับเด็ก  วัยรุน  และครอบครัว  มีขั้นตอน

ของการตัดสินใจ  ดังตอไปน้ี 

                          4.1.1.1การวินิจฉัยปญหาและกําหนดผลลัพธทางการพยาบาล (Nursing Diagnosis 

 and  Nursing outcomes)  ซึ่งหมายถึงกระบวนการคิด  และลงขอสรุปเกี่ยวกับปญหาสุขภาพ  สาเหตุ

และหรือผลกระทบตอเด็กวัยรุนและครอบครัว จากขอมูลทางคลินิก และผลลัพธที่เปนไปไดในผูใช 

บริการเฉพาะราย  โดยใชความรู  ผลงานวิจัย และขอมูลเชิงประจักษประกอบการตัดสินใจ 

                          4.1.1.2 กระบวนการวินิจฉัยทางการพยาบาล  เปนการจัดสินใจ  ลงความเห็นเกี่ยวกับ

ปญหาสุขภาพในปจจุบันทั้งที่เกิดขึ้นแลว  และคาดวาจะเกิด (Current and anticipated health problems)  

สาเหตุ  ปจจัยเกี่ยวของสัมพันธกับปญหา  ตลอดจนผลกระทบ (Impact)  และการตอบสนอง 

(Response)  ของเด็กและวัยรุนตอปญหาสุขภาพน้ัน  ตลอดจนการตัดสินใจวาปญหาใดสงผลกระทบ

รุนแรงหรือสําคัญที่สุดของเด็กและวัยรุนและ/หรือครอบครัว  ความรู ที่ใชในชวงน้ี คือ ความรูในการ

ประเมินภาวะสุขภาพ  ความรูดานสุขภาพ  การวินิจฉัยโรค  และกระบวนการของการเจ็บปวย  และ

ธรรมชาติของการอยูรวมกันในครอบครัวและชุมชนของเด็กและวัยรุน หรือครอบครัว  ตอจากน้ัน  

พยาบาลจะตองตัดสินใจโดยใชความรูในศาสตรการพยาบาลรวมกับศาสตรทางสุขภาพตอไปวา  การ
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แกปญหาน้ันๆ  หากเปนไปไดผลลัพธจะเปนอยางไร  เกิดขึ้นภายในเวลาใด และกระบวนแกปญหา

ดวยวิธีการน้ันๆ อยูในขอบเขตและสมรรถนะของพยาบาลผูปฏิบัติหรือไม 

 4.1.1.3 การปฏิบัติการชวยเหลือผูใชบริการ (Nursing intervention) เปนกระบวนการ

ตัดสินใจและกระทํากิจกรรมการดูแล  ชวยเหลือรวมถึงการบําบัดตามขอบเขตหรือสมรรถนะของ

พยาบาล  ทั้งน้ี เปนไปตามแนวปฏิบัติทางคลินิกที่ไดกําหนดขึ้นไวใชสําหรับกลุมผูใชบริการ และใน

สภาพการณทางการพยาบาลเฉพาะกลุม  เฉพาะที่  อยางไรก็ตาม  พยาบาลผูปฏิบัติตองใชองคความรู

และความชํานาญสวนตน  พิจารณาและปฏิบัติการดูแลชวยเหลือผูใชบริการโดยตรงและโดยออม  

รวมกับครอบครัวและทีมสุขภาพ  เพื่อใหเกิดผลลัพธทางสุขภาพที่พึงประสงคในผูใชบริการเฉพาะราย 

 4.1.1.4 การประเมินผลและการกํากับผลลัพธของผูใชบริการ (Nursing evaluation and 

monitor outcome)  เปนขั้นตอนที่พยาบาลใชองคความรูพิจารณาขอมูลที่เปลี่ยนแปลงไปในผูใชบริการ

หลังการปฏิบัติการดูแลชวยเหลือ  จากน้ัน  พยาบาลจึงออกแบบการดูแลชวยเหลือเพิ่มเติมอยางตอเน่ือง  

เพื่อใหเกิดผลลัพธทางสุขภาพในผูใชบริการระยะสั้น  และระยะยาว  จนกระทั่งผูใชบริการมีสุขภาวะ  

และสามารถดํารงชีวิตในครอบครัว และในชุมชนไดอยางผาสุก 

 จะเห็นไดวา   กระบวนการใชความรู  ตัดสินใจทางคลินิกดังกลาวขางตน  พยาบาลมีการ

ปฏิบัติตามขั้นตอนของกระบวนการพยาบาลที่สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของการปฏิบัติทาง

คลินิกที่ประกอบดวย  การประเมินทางการพยาบาล (Nursing Assessment)  และการวินิจฉัยทางการ

พยาบาล (Nursing Diagnosis)  การวางแผนการพยาบาล (Planning)  การกระทํากิจกรรมการดูแล  

ชวยเหลือ หรือบําบัดการพยาบาล  (Nursing Intervention)  และการประเมินผล (Evaluation)  ซึ่งตองมี

การบันทึกผลการตัดสินใจและการปฏิบัติอยางเปนระบบควบคูกันไป  ทั้งน้ี  เพื่อใหเปนไปตาม

ขอกําหนดทางกฎหมาย  และมาตรฐานการพยาบาลดังกลาวแลวในตอนตน  ที่ผูประกอบวิชาชีพ

จําเปนตองปฏิบัติ  การตัดสินใจทางคลินิกเพื่อการแกปญหาสุขภาพ  เปนการรวมกิจกรรมการพยาบาล

ทั้งหมดที่พยาบาลจะกระทําโดยตรงและโดยออม  ตอผูใชบริการ  ครอบครัว  และชุมชน  ซึ่งเปนการ

ประยุกตความรูสูการปฏิบัติจริงที่จะสงผลลัพธทางการพยาบาล  ทั้งที่เปนความรู  ความหวัง  ความสุข  

และพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม  รวมทั้งปญหาสุขภาพอนามัยที่ไดรับการแกไข  การมีคุณภาพชีวิตที่

ดีขึ้นของผูใชบริการและครอบครัว 

4.1.2 การปฏิบัติการพยาบาลองครวม 

การพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน  ยึดเปาหมายเดียวกันกับการพยาบาลในสถานการณอ่ืน  

คือ  ปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุนแนวองครวม  หมายถึง  การดูแล  ชวยเหลือเด็ก  วัยรุน  

และครอบครัว  เพื่อการแกปญหา  การฟนฟูสุขภาพ  การสรางเสริมสุขภาพ  ทั้งทางรางกาย  คือการ

เจริญเติมโตทางกาย  การเคลื่อนไหว  สติปญญา  ภาษา  ซึ่งแยกออกจากกันไมไดกับพัฒนาการดาน

จิตใจ  อารมณ  ดานสังคม  และดานจิตวิญญาณ  ตลอดจนการจัดการกับสิ่งแวดลอมในครอบครัว  ใน
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โรงเรียน  และในชุมชน  ทั้งที่เปนบุคคล  กลุมเพื่อน  ครู  สภาพทางกายภาพ  และสภาพแวดลอมทาง

สังคม  ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญของการมีสุขภาวะในเด็กและวัยรุน 

4.1.3 การจัดการเชิงผลลัพธสูความเปนเลิศทางการพยาบาล 

  การจัดการทางการพยาบาลเชิงผลลัพธ  หมายถึง  การปฏบิัติการพยาบาลที่ใชผลลัพธเปน

ตัวชี้วัดคุณภาพพยาบาล  นอกจากใชความรูในการตัดสินใจ  และกระทํากิจกรรมการพยาบาลที่

กอใหเกิดผลลัพธตามสภาพการณจริง  และตรงตามความตองการของผูใชบริการ  ดวยกระบวนการ

ดังกลาวแลวในขอ 1  และ  จะตองมีการพัฒนาการปฏิบัติ  หรือการสรางนวัตกรรมการปฏิบัติการ

พยาบาล  ตลอดจนการสรางความรูใหม  เพื่อถายทอดฝกฝนอบรมพยาบาลรุนใหม  สูความเปนเลิศ

ทางการพยาบาล  ซึ่งรายละเอียดในเร่ืองน้ีจะกลาวถึงในบทตอไป 

ในการปฏิบัติการพยาบาลสุขภาพจิต และจิตเวชเด็กและวัยรุน  พยาบาลสามารถ

ปฏิบัติงานตามขั้นตอนของกระบวนการพยาบาลไดครบทุกขั้นตอน  รวมทั้ง  ดําเนินการจัดการผลลัพธ

ไปพรอมกันในชวงเวลาของการมีปฏิสัมพันธเชิงบําบัด (Therapeutic sessions)  ในแตละชวงเวลาของ

การดูแล  ชวยเหลือ และปฏิบัติกาบําบัด  พยาบาลสามารถประเมินผลลัพธที่เกิดขึ้นได  ซึ่งอาจเปน

ผลลัพธทางคลินิก  ความรู  ความเขาใจ  ความสามารถในการดูแลตนเอง/ การดูแลเด็กและวัยรุน  

พฤติกรรมสุขภาพ  และความพึงพอใจอยางใดอยางหน่ึง หรือมากกวาหน่ึงอยางก็ได  ตอจากน้ัน  

พยาบาลจะตองใหขอมูลยอนกลับแกบิดา  มารดา  และผูเกี่ยวของ  ทั้งน้ี  นอกจากจะสงผลให

ผูใชบริการรับรูผลลัพธเพื่อนําไปสูความพึงพอใจในการรับบริการเพิ่มขึ้นแลว  ยังเปนประโยชนใน

ดานความตอเน่ืองของการบริการ  และการพัฒนาคุณภาพการปฏิบัติเพื่อใหเกิดผลลัพธใสทกุดานที่

ยั่งยืน  ทั้งผลลพัธที่เกิดขึ้นกับผูใชบริการ  ผลลัพธตอองคกร  และประเทศชาติ  สูความเปนเลิศของ

ระบบบริการสุขภาพตอไป 

4.1.4 การใหความสําคัญกับครอบครัว หรือผูใกลชิดสําคัญ 

การปฏิบัติการดูแล  ชวยเหลือเด็ก/วัยรุน ที่มีปญหาทางจิต หรือโรคจิตน้ัน  เน่ืองจากกลไก

การเกิดปญหาทางจิตในเด็กและวัยรุน  เกี่ยวของอยางแยกกันไมไดกับการดํารงชีวิต และการ

ปฏิบัติงานของบิดา  มารดา  ผูเลี้ยงดู  หรือผูใกลชิดที่สําคัญ (Parents or caregivers or significant 

others)  ดังน้ัน  การปฏิบัติวิชาชีพของพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุนจึงตองคํานึงถึง และปฏิบัติกิจกรรม

การดูแล  ชวยเหลือเด็กรวมกับครอบครัวหรือผูใกลชิดสําคัญ  รวมทั้ง  พยาบาลตองปฏิบัติการดูแล  

ชวยเหลือ  บุคคลในกลุมน้ีดวย 

4.1.5 การใชสัมพันธภาพบําบัด รวมกับการบําบัดรูปแบบอ่ืนที่เหมาะสมกับวัยเด็ก/วัยรุน 

ในการปฏิบัติการพยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน  พยาบาลจะตองมีความรู และทักษะในการ

ปฏิบัติการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชโดยทั่วไปเพื่อการแกปญหาสุขภาพ  ดังไดกลาวแลวในขอ 1  

อยางไรก็ตาม  ทักษะจําเปนพื้นฐานที่พยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุนตองพัฒนา  คือสัมพันธภาพบําบัด  
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ซึ่งรวมเอาทักษะในการประเมินปญหาและการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพเหมาะสมกับวัยของเด็ก/วัยรุน  

และครอบครัว  หลักการสําคัญและทักษะพื้นฐานที่จําเปน  ไดแก  การรวมรูสึก (Empathy)  การรูจัก

ตนเอง (Self awareness)  การยอมรับเด็กโดยไมมีเงื่อนไข  (Unconditional acceptance)  ความซื่อสัตย

และความจริงใจ (Honesty)  เปนหัวใจสําคัญของสัมพันธภาพบําบัด  ทั้งในเด็ก และในผูดูแล  สวน

ทักษะการสื่อสาร (Communication skills)  น้ัน  พยาบาลจิตเวชเด็กและวัยรุน  จะตองพัฒนาความ

เขาใจ  และสามารถเขาถึงประสบการณสวนตัวของเด็ก/วัยรุน  โดยการใชสื่อสารทั้งที่เปนภาษา  

และอวัจนภาษา  และ/หรือการใชวิธีการสื่อสารอ่ืนๆ  ไดแก  ศิลปะ  การเลน  และการทํากิจกรรม  เปน

ตน  ทั้งน้ี  พยาบาลจะใชทักษะพื้นฐานควบคูกับทักษะการบําบัดรูปแบบตางๆ  ในกระบวนการ

สัมพันธภาพบําบัด  อยางเหมาะสมกับวัยของเด็ก/วัยรุน  เพื่อผลลัพธทางสุขภาพ  สูการพยาบาลที่เปน

เลิศ 

4.1.6 แหลงขอมูลสําคัญ คือขอมูลจากตัวเด็ก/วัยรุน 

ในการรวบรวมขอมูลจากผูปวยเด็กโดยทั่วไป  ขอมูลสวนใหญ พยาบาลจะไดจากบิดา  

มารดา  ผูดูแล  ครู  หรือเพื่อน  แมวาขอมูลที่ไดจากบุคคลกลุมน้ีจะเปนประโยชนยิ่งในการวางแผนการ

พยาบาล  โดยเฉพาะเกี่ยวกับเด็กที่มีขอจํากัดในการใชภาษาพูด  หรือเด็กที่มีปญหาดานการเคลื่อนไหว  

เด็กที่มีปญหาดานการเรียน  เด็กที่มีปญหาดานพฤติกรรมกาวราว  รุนแรง  หรือเด็กที่มีปญหากับกลุม

เพื่อน  อยางไรก็ตาม  ขอมูลจากตัวเด็กเองจะมีความสําคัญไมนอยกวา  และบางกรณีสําคัญมากกวา

ขอมูลจากแหลงอ่ืน  ทั้งน้ี  เพราะเปนการสะทอนประสบการณทั้งเชิงปรนัย (Objective data)  และ

ขอมูลอัตนัย (Subjective data)   จริงที่เกิดขึ้นภายในตัวเด็กเอง  โดยเฉพาะในกรณีเด็ก/วัยรุนที่มีปญหา

ทางอารมณซึมเศรา  หรือฆาตัวตาย  เด็ก/วัยรุนที่มีความรูสึกผิด  รูสึกละอายใจสูง  มีความสํานึกใน

คุณคาของตนเองตํ่า  และเด็ก/วัยรุนที่มีปญหาประสาทหลอน  เปนตน  นอกจากน้ี  ในระหวางการ

รวบรวมขอมูล  พยาบาลตองสังเกตความสอดคลอง หรือความขัดแยงของขอมูลที่รวบรวมจาก

แหลงขอมูลที่ตางกันและขอมูลที่มาจากแหลงขอมูลเดียวกัน 

4.2 กระบวนการพยาบาลวัยรุนท่ีมีอารมณซึมเศรา 

4.2.1 การประเมินภาวะสุขภาพ  วัยรุนที่มีอารมซึมเศราจะแสดงออกวาเขาไมมี 

ความสุข  โดยมักจะบนวา  ไมมีเพื่อน  ชีวิตนาเบื่อ  ไมสามารถทําอะไรๆใหดีขึ้นได  หรือบางคร้ัง  อาจ

บนอยากตาย  แบบแผนพฤติกรรมของวัยรุนจะเปลี่ยนไป  วัยรุนจะแยกตัวเองออกจากกลุมเพื่อน  หรือ

พี่นอง  ผลการเรียนแยลง  ไมสนที่จะทํากิจกรรมที่เคยทํา  โดยเฉพาะกิจกรรมที่สรางความร่ืนเริง  อาจมี

อารมณโกรธอยางรุนแรง  หรือหงุดหงิดงาย  แบบแผนการนอนหลับและความอยากอาหาร

เปลี่ยนแปลงอยูเสมอ  บางคร้ังอาจบนวาเหน่ือยและปวดเมื่อยตามอวัยวะตางๆ   
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การราบรวมขอมูลเพื่อการวินิจฉัยทางการพยาบาล  พยาบาลตองใชการสัมภาษณวัยรุน

เกี่ยวกับอาการแสดงของภาวะซึมเศรา  เพราะวัยรุนสามารถประเมินภาวะอารมณของตนไดดีกวาบิดา  

มารดา หรือผูที่มีความเกี่ยวของ  ถาวัยรุนมีอาการแสดงของภาวะซึมเศราหลายอยาง  อยางตอเน่ือง  

และรุนแรง  ซึ่งการวินิจฉัยโรคทางการแพทยก็จะเปน Major depression  หากอาการแสดงมีจํานวนไม

มาก และไมรุนแรงเทา  แตเปนตอเน่ืองเปนเวลานาน  การวินิจฉัยโรคจะเปน Dysthmic disorder  ใน

กรณีที่อาการแสดงไมรุนแรง และเกิดในชวงระยะเวลาสั้นๆ ภายหลังเผชิญเหตุการณที่กอใหเกิด

ความเครียด  การวินิจฉัยโรค คือ Adjustment disorder with depressed mood 
 

        4.2.2 การวินิจฉัยทางการพยาบาล  ตัวอยางขอวินิจฉัยทางการพยาบาล  ไดแก 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 1 มีกระบวนการคิดและมุมมองตนทางลบ  เกี่ยวของกับ

การขาดการกระตุนทางการคิดที่เหมาะสม  หรือขาด

แรงเสริมทางบวกจากสิ่งแวดลอม 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 2 มีความบกพรองในการมีปฏิสัมพันธทางสังคม และเพื่อ

การเรียนรูตามพัฒนาการ เกี่ยวของกับความรูสึกคุณคา

ในตนตํ่า  ภาวะหมดหวัง  ภาวะสมาธิสั้น  หรือการลังเล

การตัดสินใจ 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 3 เสี่ยงตอการเปนอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เกี่ยวของ

กับความรูสึกตนไรคุณคา  ภาวะร่ืนเริงที่ไมเหมาะสม  

ควบคุมตนเองไมได  หรือภาวะประสาทหลอนหรือ

หลงผิด (ถามี) 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 4 มีความรูสึกในคุณคาในตนตํ่า  เกี่ยวของกับ

ประสบการณการคิด  การมองตนเองทางลบ  การชวย

ตนเองไมได จากการรูสึกไมมีแรงในการทํากิจกรรม 

 ขอวินิจฉัยการพยาบาลที่ 5 มีความบกพรองในการดูแลตนเองดานกิจวัตร

ประจําวัน  เน่ืองจากการพักผอนไมเพียงพอ  การใสใจ

ตนเองนอย หรือออนเพลีย 

4.2.3 การวางแผนการพยาบาล  การวางแผนการพยาบาล  ประกอบดวยการกําหนด 

วัตถุประสงค  และกิจกรรมการพยาบาล 

               4.2.3.1 การกําหนดวัตถุประสงค  ตัวอยางวัตถุประสงคการพยาบาล  สําหรับวัยรุน

ที่มีพฤติกรรมตอตานสังคม  ไดแก 

 วัตถุประสงคที่ 1 วัยรุนปลอดภัยจากอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน 
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 วัตถุประสงคที่ 2 วัยรุนไดรับการตอบสนองความตองการของรางกายอยาง

เหมาะสม 

 วัตถุประสงคที่ 3 วัยรุนมีการระบุแงมุมของชีวิตดานที่ตนเองสามารถควบคุม

ได 

 วัตถุประสงคที่ 4 วัยรุนมีปฏิสัมพันธทางสังคมกับผูอ่ืนอยางเหมาะสม 

 วัตถุประสงคที่ 5 วัยรุนมีสมาธิในการทํากิจกรรม และสามารถแกปญหาใน

ระดับที่สรางความพอใจในการดํารงชีวิตได 
 

                4.2.3.2 กิจกรรมการพยาบาล  

                          พยาบาลตองจัดระบบการดูแล เพื่อใหวัยรุนปลอดภัยจากอุบัติเหตุและการบาดเจ็บได  

ดังน้ี 

1) เน่ืองจากความปลอดภัยตอชีวิตของวัยรุนเปนสิ่งที่สําคัญที่สุด 

  พยาบาลจะประเมินความเสี่ยงตอการฆาตัวตาย  โดยประเมินจากคําถามวา  “เคยคิดจะทํารายตัวเอง

บางไหม?  ถาคิดแลว  คิดหรือยังวาจะทําอยางไร?  ถาคิดแลว  จัดหาหรือมีอุปกรณที่ตองใชอยูแลวหรือ

ยัง?”  ทั้งน้ี  เพราะความเสี่ยงตอการฆาตัวตาย จะสูงมากทันทีถาวัยรุนคิด  มีแผนการ  และมีอุปกรณ

พรอมอยูแลว 

2) จัดสิ่งแวดลอมที่สงบ  ทั้งน้ี  เพราะสภาพแวดลอมที่สงบ  จะ 

ชวยใหผูที่มีความวิตกกังวลสูง   เ ร่ิมมีความสงบลง  และผอนคลายความเครียดลงไดบ าง  

สภาพแวดลอมตองปราศจากสิ่งที่อาจเปนอันตรายตอความปลอดภัยของวัยรุนเองและผูอ่ืน  ดูแลวัยรุน

อยางใกลชิดระหวางการรับประทานอาหาร และระหวางการรับประทานยา  และอาจตองทําการคนหา

สิ่งของที่อาจเปนอันตรายในหองของวัยรุน  ถาจําเปน 

3) พยาบาลใชสัมพันธภาพเพื่อการบําบัด  สรางความไววางใจ 

  และจัดทําขอตกลงเกี่ยวกับการไมทํารายตัวเอง  และถามีความคิดดังกลาวใหบอกกับพยาบาลหรือผูที่

ดูแลทันที  ทั้งน้ี เพราะความรูสึกซึมเศราบอยคร้ังที่เมื่อบุคคลมีความรูสึกทวมทน  จะกลายเปนความ

โกรธที่กลับเขาหาตนเอง  สงผลใหเกิดความรูสึกตองการทํารายตนเองได  การไดบอกผูอ่ืนทันทีจะชวย

ใหไดรับการชวยเหลืออยางทันทวงที 

                                      4.2.3.3 พยาบาลใชสัมพันธภาพแบบเพื่อการบําบัด  ในการชวยใหวัยรุน

ยอมรับสัมพันธภาพที่อบอุนและไววางใจพยาบาล  เปนโอกาสใหพยาบาลชวยใหวัยรุนมีความเขาใจ

ในปญหาของตน  เขาใจในความสัมพันธระหวางอารมณของตน  กับสถานการณแวดลอม  รวมทั้ง  

โอกาสวัยรุนไดระบายความรูสึกคับของใจ  ความรูสึกผิด  ความรูสึกโกรธหรือผิดหวัง  พยาบาลจะชวย
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ใหวัยรุนไดพัฒนามุมมองหรือความคิดของตนเอง  บุคคลและตอสถานการณแวดลอมอยางสอดคลอง

กับความเปนจริงไดมากขึ้น 

4.2.3.4 พยาบาลตองสนวัยรุนใหเรียนรูและพัฒนาวิธีการเผชิญอารมณของ 

ตนในทางสรางสรรค  เชน  การใชพลังงานทํากิจกรรมที่เปนประโยชนตอตนเองหรือผูอ่ืน  เมื่อมีความ

วิตกกังวลหรือเร่ิมมีความรูสึกโกรธ  พยาบาลจัดโอกาสใหวัยรุน  ไดทดลองใชกลวิธีไดเรียนรูใหมใน

สภาพการณทดลอง  หรือสถานการณจริงที่วัยรุนยังคงมีความรูสึกปลอดภัย  ไมเสี่ยงตอความลมเหลว 

4.2.3.5 พยาบาลตองสรางเสริมความรูสึกมีคุณคาในตน  ควบคูกับการสอน 

วัยรุนใหเรียนรูและพัฒนาพฤติกรรมทางสังคมที่เหมาะสม  จัดกิจกรรม หรือโอกาสใหวัยรุนไดเรียนรู

ในสภาพการณจริง  ประเมินผลและใหขอมูลยอนกลับที่สอดคลองกับความจริง  ควบคูกับการให

กําลังใจ  และแรงเสริมทางบวกเมื่อวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี  รวมทั้ง  การสอนใหมี

พฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสมในสถานการณชีวิต  สําหรับวัยรุนเปนรายบุคคล 

                                      4.2.3.6 พยาบาลชวยใหวัยรุนไดพัฒนาความรับผิดชอบ  และความสามารถใน

การควบคุมสถานการณในชีวิตของตนที่เหมาะสมตามสภาพ  ดวยวิธีการสอนและใหคําปรึกษาแก

วัยรุนในการแกปญหาชีวิตดวยตนเอง  ทั้งน้ี  เพราะวัยรุนที่ซึมเศราสวนใหญจะมีปญหาอ่ืนๆ เชน  

ปญหาสัมพันธภาพในครอบครัว  ปญหาการเรียน  และ/หรือปญหากับเพื่อน  เปนตน  พยาบาลจะใช

สัมพันธภาพเพื่อการบําบัด  และ/หรือกลุมบําบัดตามความเหมาะสม  สอน หรือชวยใหวัยรุนเขาใจใน

ปญหาของตน  เขาใจสถานการณหรือบุคคลที่เกี่ยวของ  พัฒนาหรือเลือกวิธีการแกปญหา  ทดลองใช

วิธีการแกปญหาที่เลือกแลว  โดยใชทรัพยากรที่มีอยูใหเกิดประโยชนตลอดจนการประเมินและการ

ปรับใชวิธีการแกปญหาที่เรียนรูใหมในชีวิตประจําวัน 

  4.2.3.7 พยาบาลดูแลชวยเหลือ ในการตอบสนองความตองการดานรางกายให

เพียงพอ  ทั้งในดานการไดรับอาหาร  นํ้า  และเกลือแร  อยางเพียงพอ  การแตงกายและการรักษาความ

สะอดของรางกาย  การมีความสมดุลของการพักผอนและการทํากิจกรรม  รวมทั้ง  การชวยเหลือใน

ดานการทํากิจวัตรประจําวัน 

         4.2.4 การปฏิบัติการพยาบาล  พยาบาลจะปฏิบัติการพยาบาลบนพื้นฐานของการใช 

สัมพันธภาพเพื่อการบําบัดและอาจพิจารณาจัดกลุมบําบัดตามความเหมาะสม  เพื่อชวยใหวัยรุนได

ระบายความรูสึกเศราซึมที่มี  เขาใจตนเอง  และยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้นตรงตามที่เปนจริง  ชวยใหคําปรึกษา  

สอน และแนะนําวิธีการเผชิญกับปญหาที่เหมาะสมและชวยใหวัยรุนสามารถแกไขปญหาชีวิตดวย

ตนเอง 

        4.2.5 การประเมินผลการพยาบาล  พยาบาลตองประเมินวาบรรลุวัตถุประสงคที่ 

กําหนดหรือไม  โดยประเมินความปลอดภัยของวัยรุนเปนอันดับแรก  การประเมินระดับความรูสึกของ

วัยรุนทั้งความรูสึกผิด  อารมณเศรา  ความรูสึกในคุณคาของตนเอง  ความรูสึกโกรธ  จะชวยให
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พยาบาลปรับแผนการพยาบาลไดเหมาะสมยิ่งขึ้น  นอกจากน้ี  พยาบาลตองประเมินพฤติกรรมของ

วัยรุนที่แสดงถึงพัฒนาการตามวัยในเร่ืองการเรียนรู  การมีปฏิสัมพันธทางสังคม  และความสามารถใน

การแกปญหาในระดับที่สรางความพอใจในการดํารงชีวิตไดดวยตนเอง 
 

5. แนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวของกับการจัดการกับอารมณของวัยรุน 

        5.1 แนวคิดเกี่ยวกับอารมณและการควบคุมอารมณ 

5.1.1 ความหมายของอารมณ อารมณ คือ ภาวะอินทรีย (Organism) ถูกเราทําใหเกิดการ

ตอบสนองที่เรียกวาผลกระทบจากสิ่งเรา ไมวาผลกระทบอันน้ันจะหนัก หรือเบาก็ตามก็จะทําให

เกิดปฏิกิริยาขึ้นได และมีการแสดงออกมาได 2 อยางคือ 

      5.1.1.1 แบบที่เกิดขึ้นทันที (Emotional Experience) เชน รูสึกโกรธ กลัว ดีใจพฤติกรรมที่

เปนผลตอเน่ือง (Emotional Behavior) เชน เมื่อรูสึกโกรธก็กลาวคําสบถสาบาน หรืออาจชกตอยคนที่

ทําใหโกรธ หรือเวลาดีใจก็หัวเราะยิ้มแยมแจมใส 

     5.1.1.2 เกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย (Physical changes) เชน หนาแดง ปากสั่น  

เปนตน ในการศึกษาเร่ืองอารมณจะมีคําที่ใกลเคียงกัน คือคําวา ความรูสึก (Feeling) ซึ่งเปนความรูสึก

ของรางกายกอนเกิดอารมณ ขอยกตัวอยางเพื่อใหเกิดความเขาใจยิ่งขึ้น สมมติวามีผูเขามาทํารายเรา 

ความรูสึกที่บอกใหเรารูตัววามีคนมุงตรงเขามาทําราย คือ Feeling สวนความรูสึกที่ตามมา คือ ความ

ตกใจกลัว คือ อารมณ ฉะน้ันความรูสึก และอารมณมีความสัมพันธกันอยางใกลชิดในกระบวนการเกิด

อารมณ 

             5.1.2 ภาวะทางอารมณ (Emotion States) 

ภาวะทางอารมณที่เกิดขึ้นอาจแยกออกไดเปน 2 อยาง คือ อารมณดี  (Pleasant Emotion) เชน 

อารมณรัก ราเริงแจมใส สวนอีกดานหน่ึงเปนอารมณเสีย (Unpleasant Emotion) เชน โกรธ กลัว เครียด 

หรือความเบื่อหนายในการรอคอย แตการไปรอนานๆ กวาจะไดรับประทานทําใหเกิดอารมณเสียได 

หรือในวัยเด็กอะไรก็ตามที่สนองความตองการขั้นมูลฐานของเด็กไดก็จะทําใหเกิดอารมณดี แตถา

ความตองการไมไดรับการตอบสนอง หรือถูกขัดขวางก็ทําใหเกิดอารมณเสีย แตก็มีสถานการณหลาย

อยางที่ทําใหอารมณเปนกลาง คือไมรูสึกยินดียินราย ความต่ืนเตนบางอยางก็ไมอาจบอกไดวาเปน

อารมณดีหรืออารมณเสีย อารมณของเด็กเล็กๆ เราก็ไมสามารถจะแยกได เพราะเด็กเล็กดีใจ หรือเสียใจ

ก็จะแสดงออกเหมือนกัน คือใชการเคลื่อนไหวทางรางกาย เมื่อเด็กโตขึ้นเด็กไดรับการเรียนรูในการ

ตอบสนองตอสิ่งเราทางสังคม จึงทําใหการแสดงออกทางอารมณผิดแผกตางกันออกไป 

            5.1.3 แบบแผนทางอารมณท่ีสําคัญในชวงวัยรุน (Emotional  Pattern)  

ชอเพชร  เบาเงิน (2538) อธิบายสภาพอารมณของวัยรุนมีความหลากหลายไดแก 
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                   5.1.3.1 โกรธ (Anger) สวนมากวัยรุนจะแสดงอารมณที่เลยเถิดไป ลักษณะการตอบสนอง

อารมณโกรธที่พบไดบอยคือ การไมพูดจา ไมทําตามสิ่งที่ผูใหญบอกใหเขาทํา การที่วัยรุนจะแสดง

ปฏิกิริยาออกมาอยางไรเมื่อเขาโกรธน้ันขึ้นอยูกับลักษณะทางสังคมที่เขาสัมผัสมา ในกลุมที่มีฐานะทาง

เศรษฐกิจตํ่า มักจะแสดงความโกรธที่ไมเหมาะสม คือ แสดงความกาวราวโดยตรงกับพอแม 

  5.1.3.2 กลัว (Fear) วัยรุนจะรูสึกอายในการแสดงออกทุกๆอยาง ยกเวนแตกับเพื่อนสนิท 

เขาตองการที่จะทําในสิ่งที่ดีกับคนแปลกหนาและสมาชิกที่เปนเพศตรงขาม แตเขาขาดความเชื่อมั่นใน

ตนเอง จึงมีความรูสึกไมสบายใจ กลัวคนวิพากษวิจารณวาตนเองไมดี และมักจะเคอะเขินเมื่อตองการ

แสดงทาทางเหมือนผูใหญ 

  5.1.3.3 กังวล (Worry) ในวัยรุนมักพบวา ความกังวลที่พบไดบอยคือ เร่ืองการเรียน การ

สอบ การขาดสอบ รูปรางหนาตาของตนเองโดยเฉพาะในวัยรุนหญิง  การขาดความเขาใจระหวางพอ

แม การมีปฏิสัมพันธกับเพื่อนชายและหญิง การยากลําบากในการคบเพื่อน สถานที่ที่เหมาะสมกับ

วัยรุนที่จะขาดความบันเทิง  และขาดการควบคุมอารมณ 

  5.1.3.4. ริษยา (Jealousy) วัยรุนมักริษยากลุมเพื่อนที่ไดสิทธิพิเศษ ผูที่ประสบผลสําเร็จ

มากกวาเขาในการทํางานที่โรงเรียนหรือแข็งแรงกวา  

  5.1.3.5 อิจฉา (Envy) ในวัยรุนจะเปนลักษณะของความปรารถนา โลภ อยากได ไม

เพียงแตตองการสิ่งตางๆเหมือนกับที่เพื่อนมี แตวัยรุนยังตองการของที่ดีเหมือนกับเพื่อนๆอีกดวย 

  5.1.3.6 ความรัก (Affection) วัยรุนจะใหความสนใจตอบุคคลที่เขารูสึกมั่นคง วัยรุนจะ

พยายามทําสิ่งที่เขาสามารถทาํไดเพื่อใหบุคคลที่เขารักมีความสุข วัยรุนมักแสดงความพอใจโดยการเฝา

มอง และคอยฟงคนที่เขารักดวยความสนใจอยางจริงจัง และยิ้มแยมอยูเสมอเมื่ออยูกับคนที่เขารัก 

  5.1.3.7 ร่ืนเริง (Joy) ความสนุกสนานของวัยรุนจะมาจากการปรับตัวที่ดีของวัยรุนตอ

การทํางานและสภาพสังคมของเขาจากความสามารถในการที่จะไดรับความสนุกสนานในสภาพการณ

ตางๆ การปลอยอารมณที่อัดอ้ันอยูภายในจากความกังวล ความโกรธ ความอิจฉา และจากความรูสึกวา

ตนเองเหมือนคนอ่ืน 

  5.1.3.8 ความอยากรูอยากเห็น (Curiosity) วัยรุนเปนวัยที่มีความอยากรูอยากเห็นในสิ่ง

ใหมๆ ทุกอยาง อยากรูอยากเห็นเกี่ยวกับเพศตรงขาม เกี่ยวกับเร่ืองเพศ ความสัมพันธทางเพศ ซึ่งวัยน้ีจะ

เรียนรูเร่ืองเหลาน้ีจากโรงเรียน เพื่อน ครู สังคมภายนอก และสิ่งแวดลอมตางๆรอบตัว 

 เห็นไดวาสภาพอารมณของวัยรุนมีความหลากหลาย ถาวัยรุนสามารถปรับตัวใหเขากับ

สภาพการณเหลาน้ัน รวมทั้งสภาพแวดลอมตางๆที่เปลี่ยนแปลงไป ก็จะสามารถดําชีวิตไดอยางปกติ 

แตถาไมสามารถปรับตัวใหเขากับสิ่งดังกลาวไดปญหาตางๆก็จะเกิดขึ้นตามมา 
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                  5.1.4  การพัฒนาอารมณ 

           1 3Daniel Goleman, (1995) ไดเสนอแนะวิธีการพัฒนาอารมณไว 5 ประการ (หลัก S-M-I-L-

E) ดังตอไปน้ี  

                     5.1.4.1 รูจักอารมณตนเอง ( S : Self – awareness) การรูจักอารมณตนเองเปนพื้นฐานใน

การควบคุมอารมณเพื่อการแสดงออกอยางเหมาะสม การรูจักอารมณตนเอง ก็คือ การรูตัว หรือการมี

สติอยูตลอดเวลาในทัศนะของพุทธศาสนาน่ันเอง 

ปกติเมื่อเราเกิดอารมณใดๆ ขึ้นมา เราจะตกอยูในภาวะใดภาวะหน่ึงใน 3 ภาวะดังตอไปน้ี  

- ถูกครอบงํา หมายถึง การที่ เราไมสามารถฝนตอสภาพอารมณน้ันๆ ไดจึงแสดง

พฤติกรรมไปตามสภาพอารมณดังกลาว เชนเมื่อโมโหก็อาจจะมีการขวางปาขาวของ หรือสงเสียงดัง

โดยไมสนใจใคร 

- ไมยินดียินราย หมายถึง การไมยินดียินรายตออารมณที่เกิดขึ้น หรือทําเปนละเลยไม

สนใจเพื่อบรรเทาการแสดงอารมณเชน ทําเปนไมใสใจตอเหตุการณที่เกิดขึ้นทั้งที่จริงๆ ก็รูสึกโกรธ 

- รูเทาทัน หมายถึง การรูเทาทันตออารมณที่เกิดขึ้น มีสติรูวาควรจะทําอยางไรจึงจะ

เหมาะสมที่สุด ในขณะที่เกิดอารมณน้ันๆ เชน โกรธก็รูวาโกรธ แตก็สามารถควบคุมความโกรธได 

และหาวิธีจัดการแกไขไดอยางเหมาะสม 

                       5.1.4.2 จัดการกับอารมณตนเองได ( M : Management Emotion) 

             การจัดการกับอารมณตนเองได หมายถึง ความสามารถในการควบคุมอารมณ และ

สามารถแสดงออกไปไดอยางเหมาะสมกับกาลเทศะ สําหรับเทคนิคในการจัดการกับอารมณตนเองมี

ดังน้ีคือ  

- ทบทวน วามีอะไรบางที่เราทําลงไปเพื่อตอบสนองอารมณที่เกิดขึ้น และพิจารณาวาผลที่

ตามมาเปนอยางไร 

- เตรียมการในการแสดงอารมณ ฝกสั่งตัวเองวาจะทําอะไร และจะไมทําอะไร 

- ฝกรับรูในสิ่งที่เกิดขึ้น หรือที่เราตองเกี่ยวของในดานดี ทําอารมณใหแจมใส ไมเศรา

หมอง 

- สรางโอกาสจากอุปสรรค หรือหาประโยชนจากปญหาโดยการเปลี่ยนมุมมอง เชนคิดวา

เหตุการณที่เกิดขึ้น คือ ความทาทายที่จะทําใหเราพัฒนายิ่งขึ้น เปนตน  

- ฝกผอนคลายความเครียด โดยเลือกวิธีที่เหมาะกับตนเอง เชน ออกกําลังกาย น่ังสมาธิ 

เดินจงกรม เลนดนตรี ปลูกตนไม เปนตน 

               อยางไรก็ตามความสามารถในการควบคุมอารมณตนเองน้ี หมายรวมถึงการรับผิดชอบใน 

อารมณของตัวเราเองดวย ซึ่งจะเห็นไดวาหลายคร้ังที่เราชอบโยนความผิดใหคนอ่ืน วาเขาทําใหเรา 
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เสียใจ เขาทําใหเราโกรธ จนทําใหเราไมสามารถควบคุมตัวเองได แตเมื่อกลับมาพิจารณาตัวเองแลวน้ัน 

จะพบวาเราเองน่ีแหละที่เปนคนที่สรางความรูสึกเสียใจ โกรธขึ้นมาเอง เพียงแตมีบุคคลภาย 

นอก หรือเหตุการณภายนอกเปนตัวกระตุนความรูสึกของเราเทาน้ัน  

             5.1.4.3 สรางแรงจูงใจใหตนเอง (I : Innovate Inspiration) 

           การมองหาแงดีของเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นซึ่งจะชวยใหเราเกิดความเชื่อมั่นวาสามารถ

เผชิญกับเหตุการณน้ันได และทําใหเกิดกําลังใจที่กาวไปสูเปาหมายที่วางไว  สําหรับเทคนิคในการ

สรางแรงจูงใจใหกับตนเองมีดังน้ีคือ 

- ทบทวน และจัดอันดับสิ่งสําคัญในชีวิต โดยใหจัดอันดับความตองการ ความอยากได 

อยากมี อยากเปน ทั้งหลายทั้งปวงแลวพิจารณาวาการที่เราจะบรรลุสิ่งที่ตองการน้ัน เร่ืองไหนที่พอ

เปนไปได เร่ืองไหนที่ไมนาจะเปนไปได 

- ต้ังเปาหมายใหชัดเจน เมื่อไดความตองการที่มีความเปนไปไดแลวก็นํามาต้ังเปาหมายให

ชัดเจนเพื่อวางขั้นตอนการปฏิบัติที่จะมุงไปสูจุดหมายน้ันๆ  

- มุงมั่นตอเปาหมาย ในการปฏิบัติเพื่อบรรลุถึงความฝน ความตองการของตนเอง ตอง

ระวังอยาใหมีเหตุการณใดมาทําใหเราเกิดความไขวเขวออกนอกทางที่ต้ังไว 

- ฝกสรางทัศนคติที่ดี หามุมมองที่ดีในเร่ืองที่เราไมพอใจ (แตไมสามารถแกไขหรือ

เปลี่ยนแปลงได) 

- มองปญหาใหเปนความทาทายที่จะไดเรียนรูสิ่งใหม ๆ  เพื่อสรางพลัง และแรงจูงใจให

ผานพนปญหาน้ัน ๆ ไปได 

                      5.1.4.4 รูอารมณผูอ่ืน( L : Listen with Head and Heart) 

การรู และการเขาใจอารมณ ความรูสึกของผูอ่ืน และสามารถแสดงอารมณตนเองตอบสนอง

ไดอยางเหมาะสม โดยเฉพาะกับคนที่เราเกี่ยวของสัมพันธดวย จะชวยใหเราสามารถอยูรวม หรือ

ทํางานดวยกันไดอยางดี และมีความสุขมากขึ้น สําหรับเทคนิคการรูอารมณผูอ่ืน มีดังน้ี  

           1.ใหความสนใจในการแสดงออกของผูอ่ืน โดยสังเกตสีหนา แววตา ทาทาง การพูด 

นํ้าเสียง ตลอดจนการแสดงออกอ่ืน ๆ 

                         2. อานอารมณ ความรูสึกของผูอ่ืน จากสิ่งสังเกตเห็นวา เขากําลังมีความรูสึกใด โดย

อาจตรวจสอบวาเขารูสึกอยางน้ันจริงหรือไม ดวยการถาม แตวิธีน้ีควรทําในสถานการณที่เหมาะสม 

มิฉะน้ันอาจดูเปนการวุนวาย กาวกายเร่ืองของผูอ่ืนได 

                        3. ทําความเขาใจอารมณ และความรูสึกของบุคคล เรียกวาเอาใจเขามาใสใจเราวาถาเรา

เปนเขา เราจะรูสึกอยางไรจากสภาพที่เขาเผชิญอยู แสดงความเห็นอกเห็นใจใหกําลังใจเมื่อผูอ่ืนกําลังมี

ปญหา 

              5.1.4.5 รักษาสัมพันธภาพที่ดีตอกัน ( E : Enhance Social Skill) 
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         การมีความสามารถที่จะสรางสัมพันธภาพ และความรูสึกที่ดีกับบุคคลในรูปแบบตางๆ 

เพื่อลดความขัดแยง และเพื่อการประสานสัมพันธ  ตลอดจนสามารถอานสภาพการณทางสังคม และ

บุคคลที่เกี่ยวของไดดี และสามารถใชทักษะเหลาน้ีในการสื่อสาร ชักจูง ประนีประนอม หรือยุติขอ

ขัดแยง พรอมที่จะสรางสรรคผลงานที่เปนประโยชน เพื่อที่จะชวยใหการอยูรวมกันกับผูอ่ืนเปนไป

อยางราบร่ืน และมีความสุข เทคนิคในการสรางสัมพันธภาพที่ดีตอกันมีดังน้ี คือ 

                      1. ฝกการสรางความรูสึกที่ดีตอผูอ่ืน ดวยความเขาอกเขาใจ เห็นใจ ตอความรูสึกของผูอ่ืน 

                      2 .ฝกการสื่อสารที่มีประสิทธิภาพ ดวยการสรางความเขาใจที่ตรงกัน ฝกการเปนผูพูด 

และการเปนผูฟงที่ดี และไมลืมที่จะใสใจในความรูสึกของผูฟงดวย  

     3 .ฝกการใหเกียรติผูอ่ืนอยางจริงใจ รูจักยอมรับในความสามารถของผูอ่ืน 

                     4.  ฝกแสดงความชื่นชม ใหกําลังใจซึ่งกันและกันตามวาระที่เหมาะสม 

                     5.  ฝกการแสดงนํ้าใจ เอ้ือเฟอเผื่อแผ รูจักการให และรับ 

           จากที่กลาวมาแลวในขางตน นักจิตวิทยาไดมีขอแนะนําในการพัฒนาอารมณดังตอไปน้ี คือ 

          1.  เรียนรูเกี่ยวกับอารมณใหมากที่สุด โดยจะเห็นวาตามโรงเรียนตาง ๆ มีหลักสูตร

เกี่ยวกับสุขศึกษา และพลศึกษา แตไมมีการสอนในเร่ืองการสงเสริมสุขภาพจิต ซึ่งการเรียนรูถึงสาเหตุ

ของอารมณ ปฏิกิริยาโตตอบในเร่ืองอารมณ และผลของอารมณ จะชวยใหบุคคลอยูในฐานะที่จะ

ควบคุมอารมณไดดีกวาผูที่ไมเคยทราบลักษณะ และเร่ืองราวของอารมณมากอนเลย 

           2.  หลีกเลี่ยงสถานการณรีบดวน จากที่เคยกลาวมาแลววาอารมณเปนการตอบสนอง 

และอารมณยังสามารถเปนการตอบสนองชนิดรีบดวน ซึ่งมนุษยจําเปนตองกระทําเพื่อเผชิญกับปญหา 

ถาหากมนุษยไดมีการวางแผนไวลวงหนา เขายอมสามารถแสดงอาการตอบสนองอันเหมาะสมแก

สถานการณน้ัน ๆ และยอมจะไมทําใหสถานการณที่เผชิญอยูบานปลาย เปนเร่ืองใหญโต ยิ่งไปกวาน้ัน

จะทําใหสามารถหลีกเลี่ยงบุคคลหรือสถานการณใด ๆ ที่จะทําใหเขาเกิดความตึงเครียดทางอารมณขึ้น 

การเรียนรูที่จะหลีกเลี่ยงสถานการณที่ตองแกปญหาอยางรีบดวน เปนสิ่ง 

สําคัญสิ่งหน่ึงสําหรับการฝกฝนควบคุมอารมณ 

        3.  เรียนรูที่จะควบคุมการแสดงออกของอารมณ ผูที่เรียนรูที่จะควบคุมอารมณน้ัน ถา

ฝกฝนอยูเปนเวลานาน ๆ นอกเหนือจากการเนนความนาจะเปนในการควบคุมอารมณแลว ยังเปนการ

กระตุนผูที่เกี่ยวของใหรูสึกสงสัย และบางคร้ังเปนฝายเกิดอารมณเสียเอง 

       4.  การทํางานเปนสิ่งที่ชวยระงับอารมณได พยายามสนใจในการงานใหมาก จะเปนวิธีที่

หันเหความสนใจ ของบุคคลจากสิ่งที่รบกวนอารมณ 

        5. อารมณขัน จะชวยแกไขสถานการณไดบาง บุคคลที่มีอารมณขันยอมสามารถหลีกเลี่ยง

การเกิดอารมณรุนแรงได ฉะน้ันเราจึงควรมีอารมณขันกันบางเพื่อแกไขหรือผอนคลายสถานการณที่ตึง

เครียดลง 
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  5.1.5 การควบคุมอารมณ  

                   การควบคุมอารมณของผูที่มีปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศรา มีการถกเถียงกันถึงเร่ือง

ปจจัยเสี่ยงที่มีความจําเปนกอนที่จะพูดถึงการควบคุมอารมณ  จุดมุงหมายของการทบทวนวรรณกรรม

คร้ังน้ี การควบคุมอารมณจะหมายถึง กระบวนการกึ่งภายในและภายนอกในการจัดการกับอารมณและ

การแสดงออกทางอารมณเพื่อตอบสนองความตองการ (Eisenberg et al.,1997; Grolnick et al.,1996)  

พื้นฐานการทํางานของกลุม มีการโตเถียงถึงการแสดงออกภายนอกของเด็กที่มีปญหาอารมณที่ถูกจํากัด

หรือถูกควบคุมการแสดงออกทางอารมณ  ตัวอยางเชนการแสดงออกทางอารมณตางๆ เชน การเก็บกด

อารมณ การควบคุมอารมณ ไมสามารถควบคุมอารมณ จึงแสดงออกเปนอารมณดานลบ ซึ่งมี 3 ระดับ

คือ ระดับสูง ระดับปานกลาง ระดับตํ่า Eisenberg et al., (2000) ต้ังสมมติฐานวา ปฏิสัมพันธของตัว

แปรตางๆในกระบวนการจัดการทางอารมณจะสงผลตอคุณภาพของการแสดงออกทางพฤติกรรมที่

แตกตางกัน ผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาอารมณดานลบ เปนปจจัยเสี่ยงพื้นฐานที่มีความเกี่ยวของกับ

ปจจัยภายในและปจจัยภายนอกที่ผิดปกติ การฝาฝนกฎระเบียบที่ไมสามารถควบคุมตนเองได เปน

ปจจัยทํานายพฤติกรรมที่เปนปญหา  ในการศึกษาของ Eisenberg et al., (2001) การประเมินอารมณ

ทั่วไปในเด็กโดยแบบประเมินปจจัยภายใน ปจจัยภายนอก และเด็กที่มีปญหาพฤติกรรม ดวยแบบ

ประเมินพฤติกรรมโดยผูปกครอง ครู พบวา โดยปกติแลวเด็กที่มีปญหาเพราะปจจัยภายนอกเปนหลัก 

มักจะเปนคนขี้โมโห ถูกกระตุนงายและควบคุมอารมณไดยากกวาเด็กที่มีสาเหตุมาจากปจจัยภายใน 

และเด็กปกติ ในขณะที่เด็กที่มีปญหาจากปจจัยภายในมักจะซึมเศรา ถูกกระตุนไดชา แตมีการควบคุม

อารมณที่ดีกวา กลาวคือ พฤติกรรมที่แสดงออกภายนอก โดยเฉพาะเด็กที่มีโรครวม จะมีอารมณโกรธ 

และถูกชักจูง ถูกยุยงไดงาย แตมีความสนใจ ต้ังใจ และควบคุมยับยั้งอารมณไดตํ่า   การทบทวนที่

สําคัญเร่ืองความเกี่ยวของของอารมณระหวางสรีรวิทยาและองคประกอบของพฤติกรรม ที่อาจจะมี

อิทธิพลตอพยาธิทางจิตวิทยาของเด็ก เชน ระบบการยับยั้งพฤติกรรม (Behavioral Inhibition System 

,BIS) และระบบการควบคุมการกระทํา หรือพฤติกรรม (Behavioral Activation System ,BAS)ที่มีการ

เชื่อมโยงของประสาทสวนลิมบิค ซึ่งจะมีผลในการควบคุมอารมณ ระดับสูง ระดับกลาง และระดับตํ่า  

เชน ระบบประสาทสวนที่เกี่ยวของกับการยับยั้งทํางานมากก็จะควบคุมสวนที่เกี่ยวของกับระบบ

ประสาทที่เกี่ยวของกับการควบคุมพฤติกรรม ก็จะเกิดพฤติกรรม เชน การแยกตัว  ตรงกันขามหากมี

การยับยั้งตํ่า หรือขาดการควบคุมอารมณ จะทําใหเกิดการแสดงออกทางพฤติกรรมในลักษณะที่ถูกยั่วยุ 

(Gray, 1987) 

        ดวยเหตุปจจัยน้ี Cole et al., (1996)ศึกษาเพื่อตรวจสอบและศึกษาทางสรีรวิทยาของอารมณ 

ระหวางความรูสึกดานลบที่ชักนําใหเกิดปญหาพฤติกรรมหลายๆดาน พบวาเด็กที่มีลักษณะที่ไม

แสดงออกทางอารมณ มีอัตราความผิดปกติของปจจัยภายในและปจจัยภายนอกที่สูงกวา เด็กที่มีการ



49 

 

แสดงออกทางอารมณ จะมีปจจัยภายนอกที่ผิดปกติสูงกวา อยางไรก็ตามเด็กที่ไมแสดงอารมณ มีอัตรา

การเตนของหัวใจสูงสุด ระบบประสาทอัตโนมัติทํางานลดลง ในขณะที่มีความรูสึกดานลบ สวนเด็กที่

มีการแสดงออกทางอารมณ จะหัวใจเตนชา และมีระบบประสาทอัตโนมัติเพิ่มมากขึ้น จึงสรุปไดวา 

เด็กที่ไมแสดงออกทางอารมณและมีปญหาพฤติกรรมมักจะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรครวมมากกวา มี

ความจําเปนที่จะตองพิจารณาความหมายการควบคุมอารมณ ที่จะนําไปสูการคุมอารมณหรือพฤติกรรม

ที่เปนปญหา ในบางคนที่มีปญหาการควบคุมอารมณ เชนควบคุมได/ควบคุมไมได ก็จะมีอิทธิพล

โดยตรงตอนิสัยที่แสดงออกของเด็กที่มีปญหาพฤติกรรมหรือภาวะซึมเศรา (Frick and Morris, 2004) 

เชน เด็กที่มีการควบคุมตนเองตํ่า ก็จะมีการแสดงอารมณโกรธ มีพฤติกรรมที่แสดงความกาวราว หรือ

ในเด็กที่มีการควบคุมมากเกินไป ก็จะมีความไวตอความรูสึกเศราและถดถอย อยางไรก็ดี การควบคุม

อารมณที่แสดงออกจะพัฒนาพฤติกรรมดวยวิธีการทางออม (Frick and Morris, 2004) กลไกตางๆ เชน 

ผูปกครอง ทักษะการเรียนรูทางสังคม ความสัมพันธระหวางเพื่อน จะเปนตัวกลางความสัมพันธ

ระหวางการควบคุมอารมณและการพัฒนาพฤติกรรมที่เปนปญหาน้ีใหดีขึ้น 

           สุดทายการคนพบการวิจัยน้ี พบขอตกลงวาปจจัยภายนอก/ปจจัยภายในที่ผิดปกติ แทนที่จะเปน

ปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราโดยเฉพาะเกี่ยวกับการพิจารณาวามีเหตุปจจัยใดที่เกี่ยวของโดยตรง 

แมวาความผิดปกติ เชนความวิตกกังวล ภาวะซึมเศรา และพฤติกรรมที่แสดงออกที่เปนปญหาตางๆ 

เชน พฤติกรรมซนอยูไมน่ิง พฤติกรรมเกเร พฤติกรรมตอตาน ขอสันนิษฐานของพฤติกรรมที่เปน

ปญหาและภาวะซึมเศรา ก็ยังคงตองศึกษาเพิ่มเติม เพราะมีขอที่ยังไมสามารถหาคําตอบที่บอกสาเหตุ

ของปญหาได 

      5.2 แนวคิดการจัดการกลุมวัยรุนท่ีมีภาวะซึมเศรา ของ Clarke, Lewinsohn and Hops (1990) 

        Clarke, Lewinsohn and Hops (1990) เปนผูเชี่ยวชาญดานจิตวิทยาวัยรุน รวมกันศึกษาวิจัยเกี่ยวกับ

ภาวะซึมเศราในวัยรุนโดยการพัฒนาโปรแกรมเพื่อลดภาวะซึมเศราในวัยรุน จัดทําเปนคูมือผูจัด

กิจกรรม และคูมือผูเขารวมกิจกรรม ในการจัดกิจกรรมสําหรับผูที่สนใจนําไปใชในการจัดกิจกรรมเพื่อ

ลดภาวะซึมเศรา ประกอบดวย 16 กิจกรรมหลัก และกิจกรรมยอยของแตละกิจกรรมอีกกิจกรรมละ 4-8 

กิจกรรม ใชแนวคิด การปรับเปลี่ยนความคิดแบบกลุม เทคนิคการลดความตึงเครียดของ Jacobsen 

เทคนิคการผอนคลายของ Benson วิธีการสอน C-A-B มาประยุกตใช ซึ่งประกอบดวย 16 กิจกรรม 

ประกอบดวย  

        คร้ังที่ 1 ภาวะซึมเศราและการเรียนรูทางสังคม เพื่อเรียนรูกฎกติกากลุม รูวาใครมีบทบาทสําคัญใน

ชีวิตสมาชิกกลุมแตละคน เรียนรูทักษะการผูกมิตร เรียนรูวามีสิ่งใดที่ทําใหมีความรูสึกดีๆมีกําลังใจ 

และสิ่งใดที่มีผลทําใหหมดกําลังใจ ทําบันทึกทางอารมณ การต้ังเปาหมายประกอบดวยกิจกรรมยอย 

คือ 

                     1. ประเมินภาวะซึมเศรา  
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                     2. กติกากลุม 

                     3. เปาหมายของตน  

                     4. ประเมินความคิด ความรูสึก  

                      5. คนหาสาเหตุของภาวะซึมเศรา  

                      6. วิธีการเปลี่ยนความคิด  

                      7. การบันทึกอารมณแตละวัน  

                      8. การสรุปและการใหการบานกลับไปทํา 

         คร้ังที่ 2 การสังเกตการณเปลี่ยนแปลงของตนเอง วัตถุประสงคของกิจกรรม คือ เพื่อเรียนรูการ

ควบคุมความคิดและการกระทํา เพื่อเรียนรูการควบคุมความคิดและการกระทําประกอบดวย 6 กิจกรรม

ยอย คือ 

                     1. การทบทวนการบาน  

                     2. ฝกทักษะการสนทนา 

                      3. การจุดกราฟอารมณ  

                      4. การเรียนรูเร่ืองความสุขความยินดี 

                      5. การใหการบาน  

                      6. การสรุปบทเรียน 

       คร้ังที่ 3 การลดความตึงเครียด (Reducing Tension) ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ  

                      1. ทบทวนการบาน  

                      2. การลดความตึงเครียด  

                      3. ภาวการณที่ตึงเครียด  

                      4. ฝกการผอนคลายความเครียดดวยวิธีของ Jacobsen  

                        6. ถาม-ตอบคําถามหลังฝก  

                        7. ใหการบานและสรุปบทเรียน 

       คร้ังที่ 4  การเรียนรูการเปลี่ยนแปลง ประกอบดวยกิจกรรมยอยคือ  

                        1. การทบทวนการบาน 

                        2. การประเมินอารมณแตละวัน 

                        3. การวิเคราะหเปาหมายวาอะไรทําใหอารมณดีขึ้น เปรียบเทียบวาอะไรทําให 

เปลี่ยนแปลง (คน สถานที่ สิ่งของ กิจกรรม  รางวัล) ใชเวลากิจกรรมละ 2 ชั่วโมง 

                        4.ใหการบานและสรุป 

       คร้ังที่ 5 การปรับเปลี่ยนความคิด ประกอบดวยกิจกรรม 

                        1.การทบทวนการบาน 
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                        2. การวางแผนการทํางานทําอยางไร 

                        3.ทักษะการสนทนา 

                        4.การควบคุมความคิด การคนหาความคิดลบ ความคิดบวก (ใสตาราง CBT)  

ใหการบานและสรุป 

      คร้ังที่ 6 พลังของความคิดดานบวก ประกอบดวย กิจกรรมยอย คือ  

                         1.การทบทวนการบาน 

                         2.ฝกทักษะการคิดบวกและแยกแยะความคิดลบที่สงผลตอความรูสึก 

                         3.การเปลี่ยนความคิดลบเปนความคิดบวก 

                         4.การใหการบาน 

                         5.การสรุปบทเรียน 

     คร้ังที่ 7 การกําจัดความคิดรบกวน ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ 

                         1.ทบทวนการบาน 

                         2.การคนหาความเชื่อผิดๆ 

                         3.ความเชื่อที่วาทุกคนมีความคิดที่แตกตางกัน  

                         4.การสอน C-A-B method 

                         5. วิธีอ่ืนๆตามสถานการณ 

                         6.ใหการบานและสรุปบทเรียน 

     คร้ังที่ 8 การผอนคลาย ประกอบดวยกิจกรรมยอยคือ  

                        1.การทบทวนการบาน 

                        2.การฝกปฏิบัติจากการสอน C-A-B method คร้ังที่แลว 

                        3.การฝกทักษะการเปนมิตรที่ดี 

                      4. การฝกเทคนิคการผอนคลาย,การใชเทคนิคการผอนคลายของ Benson 

                      5. ใหการบานและสรุป 

   คร้ังที่ 9 การสื่อสาร ภาค 1 ประกอบดวยกิจกรรม 

                     1. การทบทวนการบาน 

                     2. เทคนิคการหยุดความคิดดานลบ 

                     3. เทคนิคการตอบสนอง 

                     4. เทคนิคการฟง 

                     5.การตัดสินใจและความเขาใจในการตอบสนอง 

                     6.ใหการบานและสรุปบทเรียน 

     คร้ังที่ 10 การสื่อสาร ภาค2 ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ 
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                     1. การทบทวนการบาน 

                     2. การเร่ิมตนเรียนรูความรูสึกดานบวก 

                     3. การเรียนรูความรูสึกดานลบ  

                     4. ใหการบานและสรุป 

     คร้ังที่ 11 การเจรจาตอรองและการแกปญหา ภาค1 ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ  

                     1. ทบทวนการบาน 

                     2. การยืนยันตัวตน/อัตลักษณ 

                     3. การจัดการปญหาและการเจรจาตอรอง 

                     4. การจัดการความขัดแยง 

                     5. การประเมินปญหาตนเอง 

                     6. การปฏิบัติการแกปญหาและเทคนิคการฟงใหการบานและสรุปบทเรียน 

      คร้ังที่ 12 การเจรจาตอรองและการแกปญหา ภาค2 ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ  

                     1. การทบทวนการบาน 

                     2. การระดมสมองแกปญหา 

                     3. การเลือกทางแกปญหารวมกัน 

                     4. การฝกทักษะการแกปญหาและการเจรจาตอรอง 

                     5.ใหการบานและสรุป 

     คร้ังที่ 13 การเจรจาตอรองและการแกปญหา ภาค3 ประกอบดวย 

                    1. กิจกรรมการทบทวนการบาน 

                    2. แนวทางการแกปญหาและการเจรจาตอรอง 

                    3. การนําเสนอแนวทางการแกปญหากับผูปกครอง 

                    4. ใหการบานและสรุปบทเรียน 

    คร้ังที่ 14 การเจรจาตอรองและการแกปญหา ภาค2 ประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ 

                    1. การทบทวนการบาน 

                    2.การฝกทักษะการเจรจาตอรองและการแกปญหาโดยใชประสบการณที่ทุกขยากของ

ตนเอง 

                    3.ใหการบานและสรุป 

     คร้ังที่ 15 เปาหมายชีวิตประกอบดวยกิจกรรมยอย คือ 

                   1. การทบทวนการบาน 

                   2. การวางแผนชีวิต 

                   3. การเอาชนะความกลัวและอุปสรรค 
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                   4. ใหการบานและสรุป 

     คร้ังที่16 การปองกัน การวางแผน และการยุติกิจกรรมประกอบดวย กิจกรรมยอย คือ 

                   1.การทบทวนการบาน 

                   2.การตอบแบบประเมินอารมณ 

                   3.การคงอยูของความสามารถในการแกปญหาทุกวัน 

                   4.การวางแผนลวงหนาเมื่อเกิดปญหา 

                   5.อาการเตือนภาวะซึมเศราและการควบคุมอารมณ  

                   6.สรุปกิจกรรมที่ทํามาทั้งหมด ปดกลุม 

  ทุกกิจกรรมใชเวลาประมาณ 2 ชั่วโมงตอกิจกรรม 

 

        5.3 โปรแกรมการจัดการกับอารมณ ของ Kowalenko et. al (2005) 

          โปรแกรมการจัดการกับอารมณของ Kowalenko,Wignall,Rapee,Simmons,Whitefield and 

Hoge,Starling,Stonehouse and Baillie (2005) เปนโปรแกรมที่พัฒนาโดย ผูที่มีความรูและ

ประสบการณในการดูแลวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา ไดรวมกันพัฒนาโปรแกรม Adolescents Coping  with 

Emotions  (ACE) ที่สามารถไดผลระยะสั้นในการปองกันภาวะซึมเศราวัยรุนชายหญิง อายุ 13-16 ปใน

โรงเรียน 11 แหงโดยการประเมินภาวะซึมเศรา (CDI) เด็กนักเรียนทั้งชาย-หญิงกอนเขาโปรแกรม 

นักเรียนไดรับการประเมินทั้งหมด 882 คน จุดตัดคะแนนภาวะซึมเศราที่ 18 คะแนนพบภาวะซึมเศรา 

179 คน (ชาย = 66 คน หญิง =113 คน)แตยินดีเขารวมโปรแกรม และทําการสุมเขากลุม 143 คน 

แบงเปนกลุมทดลองจํานวน 76 คน (ชาย=35 คน หญิง=41คน) กลุมควบคุม จํานวน 50 คน(ชาย=9 คน 

หญิง=41คน) โปรแกรม ACE ใชวิธีการจัดการกลุมๆละ 8-10 คน แตละกลุมมีผูนํากลุมที่มีความรูความ

เชี่ยวชาญทางดานสุขภาพจิต โดยมีคูมือการดําเนินกิจกรรม และผานการอบรมทางดานการปรับ

ความคิดและพฤติกรรม (CBT) โดยใหเขารวมกิจกรรมกับผูเชี่ยวชาญทุก 2 สัปดาห หลังไดรับการ

ประเมินซึมเศราภายใน 1 เดือน และหลังจบโปรแกรม 6 เดือน เคร่ืองมือที่ใชคือ CDI, ACS และCATS

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ มีวัตถุประสงคหลัก คือ การสรางความเขมแข็งทางใจ เพิ่มการจัดการ

ความคิดและพฤติกรรมทางบวกในวัยรุน ลดความขัดแยง ใชแนวคิดหลัก CBT ทักษะทางสังคม ทักษะ

การสื่อสารการจัดการความขัดแยง การแกปญหา การใหสุขภาพจิตศึกษา รวมกับการเรียนการสอนใน

ชั้นเรียนโดยแบงเปนกลุมๆละ 8-10 คน มี 8 กิจกรรมหลัก คือ 1)การเชื่อมโยงระหวางความคิดและ

อารมณ/ความรูสึก 2)ปรับเปลี่ยนความคิดที่บิดเบือน3)ทักษะทางสังคม 4)การปรับความคิดในการ

เผชิญกับอคติ/ความคิดลบ5)การชื่นชมตนเอง/การใหรางวัลตนเอง6)ทักษะการสื่อสาร7)ทักษะการ

แกปญหา 8)การจัดการกับความขัดแยงและการเจรจาตอรอง ใชเวลากิจกรรมละ 90 นาที/กิจกรรม/
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สัปดาห รวม 8 สัปดาห ผลของโปรแกรมสามารถลดภาวะซึมเศราไดหลังจบโปรแกรม และ 6 เดือน

หลังจบโปรแกรม 

    

   6. แนวคิดการพัฒนาการกลุมของ Marram  (1978)     
 

              ในการดําเนินกิจกรรมกลุม ในการวิจัยคร้ังน้ี ใชแนวคิด การพัฒนาการกลุมของ Marram  

(1978)  ซึ่งแบงระยะการพัฒนาการกลุมเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                                       ระยะที่ 1 เปนระยะสรางสัมพันธภาพ   เปนระยะที่ผูนํากลุมและสมาชิกใน

กลุมสรางสัมพันธภาพตอกัน ผูนํากลุมตองเปนผูสรางบรรยากาศใหเอ้ืออํานวยตอการเปนมิตร บอก

จุดมุงหมายแนวทางปฏิบัติของสมาชิกในกลุม รวมถึงการใหขอมูลแกสมาชิก นอกจากน้ีผูนํากลุมตอง

เปดโอกาสใหสมาชิกไดแสดงความรูสึกและความคิดเห็น และแลกเปลี่ยนกัน 
 

              ระยะที่ 2 ระยะดําเนินการ  ระยะน้ีสมาชิกกลุมจะมีความรูสึกไววางใจ และ

เชื่อมั่นในกลุมตลอดจนผูนํากลุมสมาชิกเร่ิมรูสึกเปนสวนสวนหน่ึงของกลุม (cogesiveness) จะชวยให

สมาชิกกลุมมีการระบายความรูสึก ความคิดแลกเปลี่ยนประสบการณ และเปดเผยตนเองมากยิ่งขึ้น 

ยอมรับวาตนเองมีปญหาโดยมีสมาชิกกลุมคอยใหความชวยเหลือสนับสนุน การไดมีโอกาส

แลกเปลี่ยนประสบการณในกลุม จะชวยใหสมาชิกเกิดความคิดที่จะแกไขปญหาของตนเอง 

                                      ระยะที่ 3 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม ในระยะน้ีผูนํากลุมตองชวยใหสมาชิก

ประเมิน การเปลี่ยนแปลงของตนเอง ดวยการแสดงออกโดยคําพูดของสมาชิก หรือประเมินจาก

พฤติกรรมที่สมาชิกแสดงออกมา 

           สรุปไดวาการเขาใจพัฒนาการกลุมตามแนวคิดของ Marram (1978)  มีรูปแบบที่

มีกระบวนการชัดเจน ทําใหครอบครัวผูปวยจิตเภทมีปฏิสัมพันธที่ดีตอกัน แลกเปลี่ยนเรียนรูซึ่งกันและ

กัน  

 

 

         

      7. โปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม          

            เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยใหการดูแลวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม และมีภาวะซึมเศราโดยมี

วัตถุประสงคเพื่อชวยใหวัยรุนที่มีภาวะซึมเศรา มีความคิดตอตนเองทางบวก และสามารถจัดการกับ

อารมณที่บิดเบือนจากความเปนจริงอันนําไปสูพฤติกรรมที่ผิดปกติ ซึ่งเปนสาเหตุสําคัญของการเกิด

ภาวะซึมเศราในวัยรุนไดอยางตอเน่ืองและมีประสิทธิภาพ โดยในการศึกษาคร้ังน้ี ผูศึกษาไดใช
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โปรแกรมการจัดการกับอารมณ โดยประยุกตจากโปรแกรม ACE ของKowalenko et al. (2005) ที่ใช

แนวคิดทักษะการสื่อสารระหวางบุคคล ทฤษฎีกลุม และการใหสุขภาพจิตศึกษา ประกอบดวยกิจกรรม 

8 กิจกรรม เพื่อการปรับเปลี่ยนความคิดที่บิดเบือน (Cognitive  Restructuring) และไดนําคูมือการ

จัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุนของ Clarke, Lewinson and Hops (1999) ที่ใชแนวคิด การปรับเปลี่ยน

ความคิดแบบกลุม เทคนิคการลดความตึงเครียดของ Jacobsen เทคนิคการผอนคลายของ Benson 

วิธีการสอน C-A-B มาประยุกตใช ซึ่งประกอบดวย 16 กิจกรรม ประกอบดวย การปรับเปลี่ยนความคิด 

การลดความตึงเครียด การเรียนรูการเปลี่ยนแปลงของตนเอง พลังความคิดบวก การกําจัดความคิด

รบกวน การสื่อสาร การเจรจาตอรองและแกปญหา เปาหมายชีวิต และการปองกัน การวางแผน

ลวงหนาเมื่อเกิดปญหา ใชเวลากิจกรรมละ 2 ชั่วโมง เน่ืองจากมีแนวคิดหลักของโปรแกรมคลายคลึง

กับ Kowalenko et al. (2005) จึงปรับกิจกรรมเปน 8 กิจกรรม  โดยผูวิจัยดําเนินกิจกรรมกับวัยรุนเปน

รายกลุม 2 คร้ัง / สัปดาห รวม 8 คร้ัง ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห และใชเวลาในการดําเนินกิจกรรมแต

ละคร้ังประมาณ 90 นาที โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 10 คน โดยดําเนินกิจกรรมทีละกลุม  ซึ่ง

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ ประกอบดวย 8  กิจกรรม 

ดังรายละเอียดการบูรณาการเน้ือหา ตามตารางที่ 1 
 

ตารางท่ี 1 สรุปการบูรณาการเน้ือหาการจัดทําโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 
 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

การบูรณาการ 

กิจกรรมท่ี 1  

การสราง

สัมพันธภาพ และ

ใหสุขภาพจิต

ศึกษา 

 

 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 8 กิจกรรมยอยคือ 1)ประเมินภาวะซึมเศรา 2)กติกากลุม 

3) เปาหมายของตน 4) ประเมินความคิด ความรูสึก 5)คนหาสาเหตุของภาวะ

ซึมเศรา 6) วิธีการเปลี่ยนความคิด 7) การบันทึกอารมณแตละวัน 8) การสรุป

และการใหการบานกลับไปทํา ผูวิจัย ปรับกิจกรรม เพื่อใหสอดคลองกับ 

 

การบูรณาการ 

 โปรแกรมการจัดการกับอารมณของ Kowalenko et. al., (2005) ปรับให

เหมาะสมกับเวลา และบริบทนักเรียน โดยปรับการประเมินภาวะซึมเศรา 

กอน 1 สัปดาห ลดกิจกรรมการเรียนรูทางสังคม เปาหมายของตน การ

ประเมินความคิด และวิธีเปลี่ยนความคิด และนํากระบวนการพัฒนากลุมตาม 
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แนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพ 

ผูวิจัยแนะนําตัว  พูดคุยเกี่ยวกับชีวิตความเปนอยูทั่วไป แจงวัตถุประสงคของ

การชวยเหลือที่เนนการใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา ระยะดําเนินการพูดคุย

เกี่ยวกับเร่ืองปญหาซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม   และทําใบ

งานเกี่ยวกับสภาพปญหาและผลกระทบ และชี้ใหเห็นประโยชนจากการเขา

รวมโปรแกรมรวมทั้งใหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การดูแลตนเองเมื่อเกิด

ภาวะซึมเศรา ระยะสิ้นสุดการทํากลุม สรุปปญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นหาก

ไมแกไข และบอกประโยชนที่จะไดรับหากนักเรียนเขารวมกิจกรรมครบตาม

โปรแกรม 

กิจกรรมที่ 2  

การใหความรูเร่ือง

ของอารมณ

เชื่อมโยงกับ

ความรูสึกซึมเศรา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 6 กิจกรรมยอย คือ 1) การทบทวนการบาน 2)ฝกทักษะการ

สนทนา 3) การจุดกราฟอารมณ 4) การเรียนรูเร่ืองความสุขความยินดี 5)การ

ใหการบาน 6) การสรุปบทเรียนปรับลดลง 2 กิจกรรม คือ ฝกทักษะการ

สนทนา การเรียนรูเร่ืองความสุขความยินดี เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรม

การจัดการกับอารมณของ Kowalenko et. al., (2005) ที่จะทําใหนักเรียนเขาใจ

วาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิด และ

สามารถคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง และนํา

กระบวนการพัฒนากลุมตามแนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยใน

ระยะสรางสัมพันธภาพ ผูวิจัยและนักเรียนรวมทักทายกันทบทวนความรูเร่ือง

ภาวะซึมเศรา ระยะดําเนินการ   ใหขอมูล ความสัมพันธของ ระหวางความคิด  

ความรูสึก  และ พฤติกรรม  การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่

บิดเบือนโดยยกตัวอยางสถานการณใกลตัวนักเรียน ใหนักเรียนฝกคนหา

ความคิดอัตโนมัติ  และ พิจารณาลักษณะความคิดที่บิดเบือน  ฝกวิเคราะห

ความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และ พฤติกรรม  ระยะสิ้นสุดการทํา 

การบูรณาการ 

 

 

กิจกรรมที่ 3  

ฝกทักษะการ

กลุม สรุปความเชื่อมโยงของความคิด  ความรูสึก  และพฤติกรรม  อีกทั้งการ

พิจารณาความคิดที่บิดเบือน 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  
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วิเคราะหภาวะทาง

อารมณของตนเอง

เชื่อมโยงเขาสู

ภาวะซึมเศรา และ

แลกเปลี่ยน

ประสบการณ การ

คนหาและดักจับ

ความคิดที่

บิดเบือน 

 

 

 

 

 

 

 

Hops (1990) ที่มี 7 กิจกรรมยอย คือ 1) ทบทวนการบาน 2) การลดความตึง

เครียด 3)ภาวการณที่ตึงเครียด 4) ฝกการผอนคลายความเครียดดวยวิธีของ 

Jacobsen 6) ถาม-ตอบคําถามหลังฝก 7)ใหการบานและสรุปบทเรียน 

เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับอารมณของ Kowalenko et. al., 

(2005) เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น ปรับเปนกิจกรรม เพื่อฝกวิธีการแทนที่

ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุง

ใหนักเรียนมีความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอพิสูจน หรือ ขอ

สันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝกกระบวนการคิดแบบใหมเพื่อ

แกไขปญหาอยางสมเหตุสมผล  และนํากระบวนการพัฒนากลุมตามแนวคิด 

Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพผูวิจัยและ

สมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความเชื่อมโยงของความคิดอารมณและ

พฤติกรรม ระยะดําเนินการ   ใหนักเรียนฝกพิสูจนหรือหาขอสันนิษฐานที่ไม

สมเหตุสมผลของความคิดอัตโนมัติที่เปนความคิดดานลบ   ผูวิจัยแนะนําการ

แทนที่ความคิดที่บิดเบือน  และฝกทักษะการใชความคิดเชิงบวกแทนที่

ความคิดที่บิดเบือนน้ัน ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีคิดแทนที่ความคิดที่

บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิดทางบวก 

 

กิจกรรมที่ 4 

 การฝกทักษะการ

จัดการกับอารมณ

ดวยการยืนยัน

ความตองการของ

ตนเอง 

 

 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 4 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005) เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น รูจักใช

สติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และ สอดคลองกับ

สาเหตุที่กอใหเกิดปญหา และนํากระบวนการพัฒนากลุมตามแนวคิด Marram 

(1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพผูวิจัยและนักเรียน 

รวมทักทายกัน ทบทวนการแทนที่ความคิด ระยะดําเนินการ   ผูวิจัยให  

การบูรณาการ 

 นักเรียนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความตองการของตนเอง ใน

สถานการณตางๆ     และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับ

ผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของ 

ตนเอง  ทําใหนักเรียนสามารถพัฒนาวิธีการควบคุมอารมณของตนเองดวย 
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การปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และเหมาะสม ระยะ

สิ้นสุดการทํากลุม สรุปการวิธีการทําความเขาใจอารมณและความตองการ

ของตัวเอง การแสดงอารมณตอผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ 

กิจกรรมที่ 5 การ

ฝกทักษะการ

ยอมรับและให

รางวัลกับ

ความสําเร็จของ

ตนเอง 

 

 

 

 

 

 ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 4 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005) และนํากระบวนการพัฒนากลุม

ตามแนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพ 

เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดใหนักเรียนสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับ

ตนเองวาตนมีอารมณเชนน้ันตามความจริง   เมื่อรับรูอารมณตนเองแลว ตอง

วิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร ทําให

นักเรียนเกิดความตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุมอารมณน้ันๆ  ดวย

การปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี ระยะ 

สรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกัน ระยะดําเนินการ  ให

นักเรียนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปน

ผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อ

สามารถควบคุมอารมณไดแลวก็   และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง  ระยะ

สิ้นสุดการทํากลุมสรุป การยอมรับอารมณและใหรางวัลกับความสําเร็จของ

ตนเอง 

กิจกรรมที่ 6 การ

ฝกทักษะการ

จัดการกับความ

ขัดแยงและทักษะ

การเจรจาตอรอง 

 

กิจกรรมที่

พัฒนาขึ้น 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 5 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005) เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น เพื่อชวยให

นักเรียนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม และนํา 

กระบวนการพัฒนากลุมตามแนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยใน 

การบูรณาการ 

 ระยะสรางสัมพันธภาพ ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวม

ทักทายกันทบทวนกิจกรรมยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

ระยะดําเนินการ  ใหนักเรียนแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใช 

ในการเผชิญกับความขัดแยงผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการ
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สื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการเจรจาตอรอง   ประโยชนที่ไดรับจาก

การมีทักษะในการเจรจาตอรอง ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีการจัดการกับ 

ความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

กิจกรรมที่ 7  การ

ฝกทักษะการ

จัดการกับปญหา   

 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 6 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005) และนํากระบวนการพัฒนากลุมตาม

แนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพ 

ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนกิจกรรมที่ 6   ระยะดําเนินการ   ฝก

ใหนักเรียนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา  โดยวิเคราะหวาปญหาที่

แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไป

ไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และ

ประเมินผลระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปทักษะการจัดการกับปญหา 

กิจกรรมที่ 8 การ

ทบทวนและสรุป

กิจกรรมที่

ดําเนินการทั้งหมด 

 

ผูวิจัยไดบูรณาการ การดําเนินกิจกรรม การสรางสัมพันธภาพ ตามหลักสูตร

The adolescent coping with depression course ของ Clarke, Lewinsohn and  

Hops (1990) ที่มี 5 กิจกรรมยอย เพื่อใหสอดคลองกับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณของ Kowalenko et. al., (2005)และนํากระบวนการพัฒนากลุมตาม

แนวคิด Marram (1978) ทั้ง 3 ระยะ มาใช โดยในระยะสรางสัมพันธภาพ มี

วัตถุประสงคเพื่อ ใหนักเรียนไดทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขา 

รวมกิจกรรม  ระยะดําเนินการ ใหประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเองวาได

นําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร และ 

เกิดผลลัพธใดบาง และระยะสิ้นสุดการทํากลุม ใหนักเรียน เขียนสิ่งที่ไมดีที่

ตองการทิ้ง ใสในตะกราเพื่อนําไปทิ้ง กลาวขอบคุณ ใหนักเรียนทําแบบ 

ประเมินภาวะซึมเศรา  แบบประเมินพฤติกรรมของตนเอง และยุติการทํากลุม 

 

ดังน้ัน โปรแกรมแกรมการจัดการกับอารมณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น จึงมีกิจกรรมดังตอไปน้ี 

 

กิจกรรมท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้นเพื่อ

สรางสัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม สรางสัมพันธภาพภายในกลุม และใหสุขภาพจิตศึกษา

เกี่ยวกับภาวะซึมเศรา จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยแนะนําตัว  พูดคุยเกี่ยวกับชีวิตความเปนอยู 
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ทั่วไปแจงวัตถุประสงคของการชวยเหลือที่เนนการใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา 

  ระยะดําเนินการพูดคุยเกี่ยวกับเร่ืองปญหาซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม   

และทําใบงานเกี่ยวกับสภาพปญหาและผลกระทบ และชี้ใหเห็นประโยชนจากการเขารวมโปรแกรม

รวมทั้งใหขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การดูแลตนเองเมื่อเกิดภาวะซึมเศรา 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปปญหาและผลกระทบที่เกิดขึ้นหากไมแกไขวัยรุน และ

ประโยชนที่จะรับหากสมาชิกเขารวมกิจกรรมครบตามโปรแกรม 

 กิจกรรมท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรามีวัตถุประสงคเพื่อ

ทําใหวัยรุนเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิดและ สามารถ

คนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

  ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความรูเร่ือง 

ภาวะซึมเศรา 

  ระยะดําเนินการ   ใหขอมูล ความสัมพันธของ ระหวางความคิด  ความรูสึก  และ 

พฤติกรรม  การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนโดยยกตัวอยางสถานการณใกลตัว

วัยรุน ใหวัยฝกใหวัยรุนคนหาความคิดอัตโนมัติ  และ พิจารณาลักษณะความคิดที่บิดเบือน  ฝก 

วิเคราะหความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และ พฤติกรรม   

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปความเชื่อมโยงของ ความคิด  ความรูสึก  และพฤติกรรม  อีก

ทั้งการพิจารณาความคิดที่บิดเบือน 

 กิจกรรมท่ี 3 ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา 

และแลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อ

ฝกวิธีการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวยความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมี

ความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอพิสูจน หรือ ขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝก

กระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไขปญหาอยางสมเหตุสมผล  จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนความเชื่อมโยงของความคิด

อารมณและพฤติกรรม 

  ระยะดําเนินการ   ใหวัยรุนฝกพิสูจนหรือหาขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผลของ

ความคิดอัตโนมัติที่เปนความคิดดานลบ   ผูวิจัยแนะนําการแทนที่ความคิดที่บิดเบือน  และฝกทักษะ

การใชความคิดเชิงบวกแทนที่ความคิดที่บิดเบือนน้ัน   

                        ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีคิดแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวย 

ความคิดทางบวก 

 กิจกรรมท่ี 4 การฝกทักษะการจัดการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง  
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เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น รูจักใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และ  

สอดคลองกับสาเหตุที่กอใหเกิดปญหา จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                       ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนการแทนที่ 

ความคิด 

  ระยะดําเนินการ   ผูวิจัยใหวัยรุนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความตองการ

ของตนเอง ในสถานการณตางๆ     และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมี

ประสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนา

วิธีการควบคุมอารมณของตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมี 

ประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปการวิธีการทําความเขาใจอารมณและความตองการของ

ตัวเอง การแสดงอารมณตอผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ    

กิจกรรมท่ี5 การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัด

ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับตนเองวาตนมีอารมณเชนน้ันตามความจริง   เมื่อ

รับรูอารมณตนเองแลว ตองวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร ทําให

วัยรุนเกิดความตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุมอารมณน้ันๆ  ดวย 

การปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

                       ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกัน 

  ระยะดําเนินการ  ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว 

เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อสามารถควบคุม

อารมณไดแลวก็   และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง     

                       ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุป การยอมรับอารมณและใหรางวัลกับความสําเร็จของ 

ตนเอง 

กิจกรรมท่ี 6 การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรองเปนกิจกรรมที่ผูวิจัย

จัดขึ้น เพื่อชวยใหวัยรุนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม จําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

           ระยะสรางสัมพันธภาพ โดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนกิจกรรมยอมรับ

และใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

           ระยะดําเนินการ   ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชในการ

เผชิญกับความขัดแยงผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการ

เจรจาตอรอง   ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 

           ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปวิธีการจัดการกับ ความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 
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กิจกรรมท่ี 7  การฝกทักษะการจัดการกับปญหา  เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น เพื่อ ฝกใหวัยรุนทําความ

เขาใจปญหาอยางถองแท  โดยวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว 

กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ัน 

ดําเนินการแกปญหา และ ประเมินผลจําแนกเปน 3 ระยะ ดังน้ี 

           ระยะสรางสัมพันธภาพโดย ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทายกันทบทวนกิจกรรมที่ 6 

     ระยะดําเนินการ   ฝกใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา  โดยวิเคราะหวา

ปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และ

ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผล   

ระยะสิ้นสุดการทํากลุมสรุปทักษะการจัดการกับปญหา  

กิจกรรมท่ี 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด มีวัตถุประสงคเพื่อ ใหวัยรุนได

ทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรม  ประเมินการเปลี่ยนแปลงของตนเองวาได

นําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร และ เกิดผลลัพธใดบาง และยุติ

การทํากลุม 

8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 8.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับภาวะซึมเศรา 

           อุมาพร  ตรังคสมบัติ และ ดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) ไดศึกษาอาการซึมเศราในเด็กนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนตนในเขตกรุงเทพมหานคร ใชตัวอยางจํานวน 1,264 ราย อายุ 10-17 ป โดยมีอายุเฉลี่ย 

14 ป อัตราสวนเพศหญิงและเพศชายเทากับ 1 ตอ 1.2 โดยใชเคร่ืองมือ CDI พบวา มีความชุกของภาวะ

ซึมเศรารอยละ 40.8 (คะแนน CDI > 15) และรอยละ 13.3 มีอาการโรคซึมเศรา (CDI > 12) และปจจัย

ทางจิตสังคมที่สงผลตอความเครียด และมีผลตอภาวะซึมเศราของเด็กเมื่อเปรียบเทียบกับเด็กไมมีภาวะ

ซึมเศรา คือ ภาวะครอบครัวที่แตกแยก ความสัมพันธที่ไมดีกับบิดามารดา สภาพครอบครัวที่ไมมี

ความสุข ปญหาสุขภาพจิตในบิดามารดา ปญหาการเรียน และ การที่บิดามารดาหรือผูที่เลี้ยงดูมี

การศึกษาและรายไดตํ่า 

            อลิสา วัชรสินธุ (2539) ศึกษาผูปวยวัยรุนในคลินิกจิตเวชเด็ก โรงพยาบาลจุฬาลงกรณพบวาใน

ระยะ 10 ปที่ทําการศึกษา (พ.ศ.2528 - 2537) สัดสวนของวัยรุนที่ถูกสงมาปรึกษาเพิ่มขึ้นในระยะ 3 ป

หลัง โดยจํานวนวัยรุนชายมากกวาวัยรุนหญิง และวัยรุนชายสวนใหญ มีอายุนอยกวาวัยรุนหญิง อายุ

เฉลี่ยที่พบใน 1 ปที่ผานมา (2537) 12 ป 4 เดือน อัตราสวนชายตอหญิง 1.22:1 ดานสาเหตุที่สงมา

ปรึกษาที่พบบอย คือ ปญหาพฤติกรรม รอยละ 22.5 เมื่อเปรียบเทียบกลุมวัยรุนที่ถูกสงมาโดยแพทย 

และกลุมผูปกครองมาปรึกษาดวยตนเองพบวา ผูปกครองมักมาปรึกษาดวยสาเหตุปญหาพฤติกรรม

ขณะที่แพทยมักสงตอวัยรุนที่มีอาการทางกายในกลุมวัยรุนที่ผูปกครองพามาพบไดรับการวินิจฉัยวา

เปนความประพฤติผิดปกติความผิดปกติแบบสมาธิสั้นอยูไมน่ิงและการติดสารเสพติด กลุมที่แพทยสง
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ไดรับการวินิจฉัยเปนภาวะปญญาออนออทิสติกและปญหาการเรียนมากกวา นอกจากน้ียังพบวา 

ครอบครัวของวัยรุนที่มาปรึกษามีการปรับตัวและทําหนาที่ไดดีเพียงรอยละ 19.7 แบงออกเปนโรค

ความประพฤติผิดปกติ (Conduct disorder) พบในเพศชายรวมรอยละ 10.4 เพศหญิงรวมรอยละ 4.1 

โรคสมาธิสั้น (Hyperactivity disorder) พบในเพศชายรวมรอยละ 7.3 เพศหญิงรวมรอยละ 3.4 โรค

ความผิดปกติทางอารมณ (Emotional disorder) พบในเพศชายรวมรอยละ 7.3 เพศหญิงรวมรอยละ 13.6 

            มาโนช   หลอตระกูล และปราโมทย   สุคนิชย. (2552) ไดศึกษาเร่ืองโรคซึมเศราในเด็กและ

วัยรุน โดยการทบทวนเอกสาร พบวา การศึกษาในชุมชนพบความซุกของโรคซึมเศราราวรอยละ 2.6 – 

21.3 ในเด็กกลุมอายุตาง ๆ กัน โดยความชุก  ในเด็กเล็กจะตํ่ากวาวัยรุน เด็กชายและเด็กหญิงมีความชุก

ไมตางกัน แตเมื่อเขาสูวัยรุนเพศหญิงจะมีความชุกสูงกวา 3 – 4 เทา นอกจากน้ีการศึกษาในผูปวยจิตเวช

เด็กพบวา มีภาวะซึมเศราต้ังแตรอยละ 0 – 61 ขึ้นกับชนิดของปญหา นอกจากน้ียังพบอาการซึมเศราที่

ถูกวินิจฉัยวาเปน  Attention Deficit Disoreder(ADHD) Conduct disorders และ Anxiety disorders  

          อุมาพร ตรังคสมบัติ และคณะ (2539) ศึกษาความชุกและปจจัยเสี่ยงของภาวะซึมเศราในเด็ก ใน

ผูปวยนอกแผนกกุมารเวชศาสตร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ ต้ังแตอายุ 9.3 – 15.3 ป จํานวน 81 ราย ผล

การศึกษาพบความรุนแรงของภาวะซึมเศรา รอยละ 34.6 เมื่อเปรียบเทียบปจจัยเครียดทางจิตสังคม 

พบวาในกลุมซึมเศราพบปจจัยของจิตสังคมที่เกี่ยวของคือ การเจ็บปวยของบิดามารดา การไมมีที่อยู

เปนหลักแหลง และประวัติการถูกทารุณกรรมทางกาย นอกจากน้ียังพบวา เด็กที่มีภาวะซึมเศรา มีปจจัย

เครียดสูงกวาเด็กที่ไมมีถึงสองเทา 

            อุมาพร ตรังคสมบัติ และ อรวรรณ หนูแกว (2541) ศึกษาจิตพยาธิสภาพของวัยรุนที่มี

พฤติกรรมฆาตัวตาย ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 3 ที่อาศัยอยูที่วัดสระแกว จังหวัดอางทอง ผล

การศึกษาในกลุมตัวอยาง 257 ราย พบความชุกของพฤติกรรมฆาตัวตายในระยะเวลา 1 ป เทากับรอย

ละ 34.2 โดยเปนความคิดอยากฆาตัวตายจํานวน 36 ราย โดยพบวารอยละ 86.1 มีความคิดอยากฆาตัว

ตาย และรอยละ 13.9 พยายามฆาตัวตาย มาในอดีตการเปรียบเทียบกลุมตัวอยางที่มีพฤติกรรมฆาตัวตาย

กับกลุมควบคุม พบวา กลุมที่มีพฤติกรรมฆาตัวตายมีจิตพยาธิสภาพรุนแรงกวา โดยพบความชุกของ

โรคทางจิตเวชสูงกวา ความผิดปกติพบบอยที่สุดคือ ภาวะซึมเศรา พบวากลุมที่มีพฤติกรรมฆาตัวตายมี

ระดับความซึมเศราและปญหาสุขภาพจิตรุนแรงกวากลุมควบคุม การเปรียบเทียบปจจัยเครียดทางจิต

สังคมพบวากลุมที่มีพฤติกรรมฆาตัวตายจะมีพฤติกรรมฆาตัวตาย และการเจ็บปวยทางจิตเวชใน

ครอบครัว การเจ็บปวยทางกายเร้ือรังของตัวเด็ก การถูกบิดามารดาทอดทิ้ง และการถูกทารุณทางกาย 

ในอัตราที่สูงกวากลุมควบคุม  

              ชอเพชร เบาเงิน (2533) ไดศึกษาภาวะซึมเศราในนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 3  พบวามีภาวะ

ซึมเศราถึงรอยละ 48.9  และภาวะซึมเศราจะเพิ่มขึ้นในระยะวัยรุนอายุ 13-15 ป  ซึ่งสอดคลองกับ
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การศึกษาของ Iovchuk & Batygina (1998) พบวามีแนวโนมที่จะพบภาวะซึมเศราไดบอยขึ้นจากอายุ 

12-16 ป แตจะลดลงเมื่ออายุ 17 ป 

              Wolff and Ollendick (2006) ศึกษาภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมพบวา มี

ขอสรุป 4 ประการที่มีความเกี่ยวของกัน คือ การมีความคิดที่ลําเอียงเปนผลที่เกี่ยวของมาจากปมดอย 

ความผิดพลาดที่รูตัวและไมรูตัว เปนการเหลื่อมล้ําเชื่อมโยงกันระหวางภาวะซึมเศราและพฤติกรรมที่

เปนปญหา มีปจจัยบางอยางที่มีความเชื่อมโยงกัน เปนโรคที่มีสาเหตุรวมกัน กลาวคือ ภาวะซึมเศราทํา

ใหเกิดปญหาพฤติกรรม ในทํานองเดียวกัน ปญหาพฤติกรรมก็มีเหตุปจจัยที่มาจากภาวะซึมเศราใน

วัยรุน และสุดทาย สาเหตุการเกิดโรคทั้งสองน้ีมาจากปจจัยบางประการ ที่มีปจจัยเสี่ยงของโรครวมกัน 

                กัลญา แกวอินทร (2545) ไดศึกษาภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในเด็กวัยรุนชั้นมัธยม

ตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักงานประถมศึกษา จังหวัดสิงหบุรี พบความชุกของ

ภาวะซึมเศรา รอยละ 36.9 และความชุกของปญหาพฤติกรรมรอยละ 21.2 นอกจากน้ียังพบวา ผลการ

เรียนตํ่าสุขภาพไมดี และสถานภาพสมรสของบิดามารดา มีความสัมพันธกับภาวะซึมเศรา  

                 Rushton et al., (2002) ศึกษาระบาดวิทยาของภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยการศึกษาระยะยาว

ในวัยรุน 13,568 คน โดยการสํารวจคร้ังแรกในป 1995 และติดตามอีก 1 คร้ังในป 1996 โดยใชแบบวัด

ภาวะซึมเศรา Center for Epidemiologic Studies – Depression Scale (CES-D) ผลการศึกษาพบความ

ชุกของภาวะซึมเศราในระดับปานกลางและรุนแรง (CES-d>or=24) รอยละ 9 นอกจากน้ียังพบวาวัยรุน

หญิงมีภาวะซึมเศราในเด็กโตมากกวาและมีเปนสวนนอยที่พบภาวะซึมเศราอยูในเกณฑปกติ ในการ

ติดตามพบวามีเพียงรอยละ 3 ของกลุมที่มีภาวะซึมเศราในเกณฑปกติ ไดพัฒนาไปเปนภาวะซึมเศรา

ปานกลาง และรุนแรง ปจจัยที่ทําใหอาการของภาวะซึมเศรายังคงอยูคือเพศหญิง สุขภาพไมดี ถูกพกั

การเรียน ความสัมพันธในครอบครัวไมดี 

              Flemming et al., (1991) ไดรวบรวมผลงานวิจัยเกี่ยวกับโรคซึมเศราในเด็กและวัยรุนที่ศึกษา

ในชุมชน จํานวน 14 รายงาน ใชเคร่ืองมือที่หลากหลาย ไดรับขอมูลเด็ก ผูปกครองและครู ผลการศึกษา

พบลักษณะที่สําคัญ 3 ประการ คือ 

 1. ความชุกของโรคซึมเศรา (Major depression disorder) มีไมมาก (นอยกวารอยละ 3) 

 2. มีสองการศึกษาพบวาเด็กรายงานเกี่ยวกับโรคซึมเศรามากกวาผูปกครอง 

 3. ครูบงชี้วา เด็กมีภาวะซึมเศรามากกวาผูปกครอง และพบวามีความเห็นพองระหวางเด็กกับ

ผูปกครอง เกี่ยวกับโรคซึมเศราคอนขางนอย การศึกษาในวัยรุน พบสิ่งที่สําคัญ 3 ประการ คือ ความชกุ

ของโรคซึมเศราในวัยรุนพบประมาณรอยละ 0.4 – 6.4 ซึ่งมีมากกวาในเด็ก (อายุ 6 – 11 ป) วัยรุนระบุ

ถึงโรคซึมเศราของตนเองมากกวาที่ผูปกครองระบุ และความชุกของโรคซึมเศราคอนขางสูง ถาใช

แบบสอบถามที่ตอบคําถามดวยตนเอง 
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                Robert et al., (1998) ศึกษาความชุกของปญหาสุขภาพจิตในเด็กและวัยรุน โดยการทบทวน

เอกสารจาก 52 งานวิจัยใน 40 ปที่ผานมา เพื่อที่จะหาขนาดของความชุกโดยรวมของปญหาสุขภาพจิต

ในเด็กและวัยรุน ผลการศึกษาพบวา ขนาดของกลุมตัวอยางที่ใชสวนใหญมีต้ังแต 58 – 8,462 คน สวน

ใหญอยูระหวาง 500 – 1,000 คน โดยมีการศึกษาในเร่ืองน้ีกวา 20 ประเทศ กลุมตัวอยางที่ศึกษามีอายุ

ต้ังแต 1 – 18 ป เกณฑการวินิจฉัยที่พบใชบอยคือ Rutter s criteria และ DSM criteria สวนใหญพบวา

เปนการศึกษาความชุกใน 6 เดือน – 1 ป พบความชุกโดยรวมของปญหาสุขภาพจิต ต้ังแต รอยละ 1 – 

51 (คาเฉลี่ย รอยละ 15.8) โดยพบวาคาเฉลี่ยของความชุกในขั้นตอนเดียว รอยละ 15.0 และแบบ 2 

ขั้นตอน รอยละ 17.5 เด็กกอนวัยเรียนพบความชุก รอยละ 10.2 (1.4 – 30.7) กลุมกอนวัยรุนพบรอยละ 

16.5 (6.2 – 41.3) และพบรอยละ 21.9 (7.4 – 50.6) ในชวงอายุกวาง 

                8.2 งานวิจัยเกี่ยวกับปจจัยท่ีเกี่ยวของกับภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 

  อุมาพร ตรังคสมบัติ (2541) ที่ศึกษาพฤติกรรมเสี่ยงของเยาวชนที่อาจนําไปสูอุบัติเหตุการใช

ยาเสพติดการมีเพศสัมพันธและพฤติกรรมกาวราวทั้งตอตนเองและคนอ่ืนๆในกลุมตัวอยางที่เปน

นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 4-6 จํานวน 9,003 คนจากทั่วประเทศพบวากลุมตัวอยางจํานวนถึงรอยละ 31.3 

เคยเกี่ยวของกับเร่ืองทะเลาะวิวาทชกตอยอยางนอยหน่ึงคร้ังในชีวิตที่ผานมารอยละ 9.3 ระบุวาตนเอง

เคยไดรับบาดเจ็บจากการทะเลาะวิวาทชกตอยจนตองเขารับการรักษาจากแพทยรอยละ 18.4 เคยพก

อาวุธอยางนอยหน่ึงคร้ังโดยอาวุธที่พกไดแกมีดมีดโกน และคัตเตอร นอกจากน้ีพบวานักเรียน

มัธยมศึกษาปที ่ 4 มีการวิวาทชกตอยและพกพาอาวุธมากที่สุดโดยเร่ิมต้ังแตอายุ 15-16 ปนอกจากน้ี

เยาวชนเหลาน้ียังมีพฤติกรรมเสี่ยงอยางอ่ืนรวมดวยเชนใชแอลกอฮอลเที่ยวในสถานบันเทิงพกพาอาวุธ

อยากฆาตัวตายหนีออกจากบานมีเพศสัมพันธขับรถผาดโผนและใชยาเสพติด 

  อรพรรณ เมฆสุภะ (2542) ศึกษาภาวะซึมเศราของนักเรียนชั้น ม.1 – ม.3 ในโรงเรียนสังกัด

กรุงเทพมหานคร จํานวน 1,836 คน โดยเก็บขอมูลโดยใชแบบสอบถามขอมูลสวนตัว ขอมูลจากทาง

โรงเรียน และแบบประเมินภาวะซึมเศรา Children’Depression Inventory (CDI) ฉบับภาษาไทย 

ผลการวิจัยพบวา เด็กนักเรียนมีภาวะซึมเศรา ในระดับที่มีความสําคัญของคลินิก (CDI เทากับ 15 ปขึ้น

ไป) รอยละ 40.74 และภาวะซึมเศราในระดับรุนแรง (CDI เทากับ 21 ขึ้นไป) รอยละ15.63 นอกจากน้ี

ยังพบปจจัยที่มีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราไดแก เพศหญิง ผลการเรียนตํ่ากวาเกรดเฉลี่ย การขาด

เรียน ปญหาความประพฤติที่โรงเรียน นักเรียนไมปรึกษาผูอ่ืนเมื่อมีปญหา ปจจัยทางดานบิดามารดา 

ไดแก สถานภาพสมรสที่หยารางหรือแยกกันอยู รายไดตํ่า สุขภาพไมดี บิดามารดารักลูกไมเทากัน และ

บรรยากาศภายในบานไมเปนสุข 

   จุลจราพร ศรีเพชร (2546) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศราในวัยรุนในเด็กชั้น

มัธยมศึกษาปที่ 4 – 6 ดวยแบบสอบถามขอมูลของประชากร และสังคมเศรษฐกิจทั่วไปแบบประเมิน

ภาวะซึมเศรา CES-D แบบประเมินความผูกพันกับบิดามารดา แบบประเมินความสัมพันธกับเพื่อน 
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และแบบประเมินบริการแนะแนวสุขภาพจิตในโรงเรียนผลการวิจัยพบวาความชุกของภาวะซึมเศราใน

วัยรุนมีรอยละ 44:80 มีปจจัยแวดลอมระหวางบุคคล 2 ปจจัย ที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศราในวัยรุน เรียง

ตามลําดับคือ ความผูกพันกับบิดามารดา และความผูกพันกับเพื่อน และปจจัยแวดลอมระหวางบุคคลที่ 

1 ปจจัย คือ การมีเหตุการณสูญเสีย ดานปจจัยแวดลอมภายในบุคคล ไดแก เพศ ระดับชั้นเรียน ผลการ

เรียน และดานปจจัยแวดลอมภายนอกบุคคล ไดแก ระดับการศึกษาของหัวหนาครอบครัว สถานภาพ

สมรสของบิดา – มารดา จํานวนสมาชิกในครอบครัว รายไดของครอบครัว และการมีบริการแนะแนว

สุขภาพจิตในโรงเรียน 

               Angold, Costello and David (2002) ศึกษาปจจัยเสี่ยงที่สัมพันธกับการเกิดโรคซึมเศราใน

วัยรุน โดยศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับตัววัยรุนทางดานการเจริญเติบโต ในเร่ืองของอายุ pubertal status 

และ pubertal timing ในเด็กอายุ 9-16 ป พบวา หลังจากเปลี่ยนผานไปยังวัยรุนตอนกลาง (mid puberty) 

คือ ชวง tanner stage 3 ขึ้นไป วัยรุนเพศหญิงจะเปนซึมเศราไดมากกวาเพศชาย อยางมีนัยสําคัญ แตชวง

กอนที่จะถึง tanner stage 3 เพศชายมีอัตราเกิดซึมเศราไดมากกวาเพศหญิง และเมื่อเร่ิมเขาสูวัยรุน ความ

ชุกของโรคซึมเศราตํ่าลงในเพศชาย ในทางตรงขาม ความชุกของโรคซึมเศราสูงขึ้นในเพศหญิง 

 รัชจณา  สิงหทอง  (2546)ไดทําการวิจัยเร่ือง“ความสัมพันธระหวางพฤติกรรมการเผชิญ

ปญหา ความพึงพอใจในชีวิต แรงสนับสนุนทางสังคม และมีภาวะเศราของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธานี” การวิจัยคร้ังน้ีมี

วัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของภาวะซึมเศราของนักเรียน จําแนกตามเพศ ผลสัมฤทธิ์

ทางการเรียน สถานภาพครอบครัว และภูมิลําเนาและศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปร ไดแก 

พฤติกรรมการเผชิญปญหา ความพึงพอใจในชีวิต แรงสนับสนุนทางสังคม และภาวะซึมเศรา กลุม

ตัวอยางคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา อําเภอเมือง จังหวัดสุ

ราษฎรธานี จํานวน 52 คนไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปน

แบบสอบถามที่ผูวิจัยสรางขึ้นเองและแบบวัดภาวะซึมเศรา (CDI) สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ 

ความถี่รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม ใชการ

ทดลองคาที่ t-test ความแปรปรวนทางเดียว (One-way ANOVA) ทดสอบความแตกตางรายคู โดยวิธี 

Scheffe’  วิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปร โดยใชคาไคสแควร (X2) และทดสอบความแตกตาง

รายคูโดยใช Bonferroni’s test ผลการศึกษาพบวา 1) กลุมตัวอยางมีภาวะซึมเศรา รอยละ 41.6  2) ภาวะ

ซึมเศราของกลุมตัวอยาง เมื่อจําแนกตามเพศ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน พบวาแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และ .05 ตามลําดับ เมื่อจําแนกตามสถานภาพครอบครัว และภูมิลําเนา

ไมพบความแตกตาง 3) พฤติกรรมการเผชิญปญหาที่มุงแกไขปญหากับภาวะซึมเศรา ไมมี

ความสัมพันธกัน สวนพฤติกรรมการเผชิญปญหาที่มุงปรับอารมณกับภาวะซึมเศรา ความพึงพอใจใน

ชีวิตกับภาวะซึมเศรา และแรงสนับสนุนทางสังคม กับภาวะซึมเศรา มีความสัมพันธกัน อยางมี
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นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, .001 และ .001 ตามลําดับ 4) พฤติกรรมการเผชิญปญหากับความพึง

พอใจในชีวิต พฤติกรรมการเผชิญปญหากับแรงสนับสนุนทางสังคม และความพึงพอใจในชีวิตกับแรง

สนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05, .001 และ .001 

ตามลําดับ ขอเสนอแนะ ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางมีภาวะซึมเศราในอัตรารอยละที่คอนขางสูง 

ดังน้ัน หนวยงานที่เกี่ยวของ ควรตระหนักและมีมาตรการในการสงเสริมและปองกันภาวะซึมเศรา ควร

จัดใหความรูเกี่ยวกับภาวะซึมเศราในเด็กวัยรุน แกครูประจําชั้นและครูแนะแนว มีการรณรงคผานสื่อ

ตางๆ เกี่ยวกับความสัมพันธระหวางพอแมกับวัยรุน รวมทั้งมีนโยบายในการจัดกิจกรรมสันทนาการ

นอกเหนือจากกิจกรรมการเรียนการสอนก็สามารถปองกันภาวะซึมเศราในวัยรุนได 

                Spence et al., (2002) ศึกษาความสัมพันธของภาวะซึมเศราและวิตกกังวลในมารดา ความ

ยากจนและความสัมพันธในครอบครัวที่เกิดในวัยเด็กกับการทํานายการเกิดภาวะซึมเศราและวิตกกังวล

ในวัยรุน โดยทําการศึกษาระยะยาวใน 4,434 ครอบครัว ต้ังแตวัยเด็กจนถึงวัยรุน ผลการศึกษาพบวา 

ภาวะซึมเศราและวิตกกังวลในมารดามีผลสูงมากตอการเกิดภาวะวิตกกังวลและซึมเศราในวัยรุนเมื่อ

อายุ 14 ป นอกจากน้ียังพบวา ความยากจน ความสัมพันธในครอบครัวมีผลทําใหเพิ่มปจจัยเสี่ยงของ

ภาวะซึมเศรา และวิตกกังวลในวัยรุนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตในกรณีที่มีพอหรือแมเปนผูเลี้ยงดู

เพียงคนเดียว ความแตกตางระหวางเพศ และความยากจน ไมพบเปนปจจัยเสี่ยงในงานวิจัยน้ี 

              สุเมธ ฉายศิริกุล, รัชจณา สิงหทอง และ สุภาภรณ ผิรังคะเปาระ (2550) ศึกษาปจจัยที่มีอิทธิพล

ตอภาวะซึมเศราของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองสุราษฎธานี พบวา 

นักเรียนมีภาวะซึมเศรา คิดเปนรอยละ 46.3 และปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศรา อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 ไดแก ระดับการศึกษา โดยนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 มีภาวะซึมเศราตํ่ากวาระดับ

มัธยมศึกษาปที่ 1 คิดเปน0.731 เทา เพศหญิงมีภาวะซึมเศรามากกวาเพศชาย คิดเปน 1.301 เทา ผลการ

เรียน โดยนักเรียนที่มีผลการเรียนตํ่ากวา 2.00 และกลุมที่มผีลการเรียนชวง 2.00-2.99 มีภาวะซึมเศราสูง

กวาที่มีผลการเรียน 3.00 ขึ้นไป คิดเปน 3.229 และ 2.075 เทา 

                8.3 งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับการจัดการอารมณ 

 ลลนา ประทุม (2550) ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียดตอ

ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน โดยสุมหองเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนศรียานุสรณ จังหวัด

จันทบุรี สุมนักเรียนในหองมา 30 คน แลวแบงนักเรียนเปนกลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน

กอนการทดลองกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน จะไดรับการประเมินภาวะซึมเศรา โดยใชแบบประเมินในเด็ก 

หลังจากน้ันกลุมทดลองไดรับโปรแกรมการพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียด สัปดาหละ 2 คร้ังๆละ 

1 ชม.- 1 ชม. 30 นาที จํานวน 11 คร้ัง สวนกลุมควบคุม ไดรับการดูแลชวยเหลือตามปกติที่โรงเรียนจัด

ให กลุมตัวอยางทั้งสองกลุม จะไดรับการประเมินภาวะซึมเศราอีกคร้ัง ณ เวลาเดียวกัน คือ เมื่อกลุม

ทดลองสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะติดตามผล 3 เดือน  ผลการศึกษาพบวา 
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วัยรุนในกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศราหลังสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน 

และระยะติดตามผล 3 เดือน ตํ่ากวากอนทดลองอยางมีนัยทางสถิติที่ระดับ .001 และกลุมทดลองมี

คาเฉลี่ยคะแนนภาวะซึมเศรา เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมทันที ระยะติดตามผล 1 เดือน และระยะติดตามผล 3 

เดือน ตํ่ากวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01,.01 และ .05 ตามลําดับ 

                  Kowalenko el. at  (2005) ศึกษาโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ในการลดภาวะซึมเศราใน

เด็กผูหญิงอายุ 13-16 ป โดยการประเมินภาวะซึมเศรา (CDI) เด็กนักเรียนทั้งชาย-หญิงกอนเขา

โปรแกรม นักเรียนไดรับการประเมินทั้งหมด 179 คน เปนเด็กผูหญิงรอยละ 63 ที่คัดเขาโปรแกรม 

ACE แตมีเด็กชาย-หญิงยินยอมเขารวมโปรแกรม จํานวน 143 คน เปนนักเรียนหญิงรอยละ 65 โดยให

เขารวมกิจกรรมหลังไดรับการประเมินซึมเศราภายใน 1 เดือน เคร่ืองมือที่ใชคือ CDI, ACS และCATS

โปรแกรมการจัดการใชแนวคิดหลัก CBT ทักษะทางสังคม ทักษะการสื่อสารการจัดการความขัดแยง 

การแกปญหา การใหสุขภาพจิตศึกษา รวมกับการเรียนการสอนในชั้นเรียนโดยแบงเปนกลุมๆละ 7-10 

คน มี 8 กิจกรรมหลัก ใชเวลา 60 นาที/กิจกรรม/สัปดาห รวม 8 สัปดาห ผลของโปรแกรมสามารถลด

ภาวะซึมเศราได 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

โปรแกรมการจัดการกบัอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหา

พฤติกรรม โดยดําเนินกิจกรรมเปน 2 กลุม ๆ ละ 10 คน สัปดาหละ2 ครั้งๆ  ละ 

90 นาที รวม 8 ครั้ง ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห ดังนี ้

  1. การสรางสัมพันธภาพ และการใหสุขภาพจิตศึกษาเรื่องปญหาพฤติกรรม

และภาวะซึมเศราโดยการสรางสัมพันธภาพแนะนําตัว  การใหขอมูลเบื้องตน

เก่ียวกับการดําเนินกิจกรรมกลุมการพูดคุยเก่ียวกับภาวะซึมเศราในวัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมช้ีใหเห็นประโยชนในการรวมกิจกรรม 

   2.การใหความรูเรื่องอารมณเช่ือมโยงกับความรูสึกซึมเศราอยางไรโดยให

วัยรุนไดเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกนั้นมีอิทธิพลมาจาก

ความคิดทีบ่ิดเบือน สามารถคนหาและดักจบัความคดิทีบ่ิดเบือนของตนเองได 

และฝกทักษะการดักจับความคิดที่บิดเบือน การเช่ือมโยงความคดิ ความรูสึก

และพฤติกรรม 

 3. ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเช่ือมโยงเขาสูภาวะ

ซึมเศรา และแลกเปล่ียนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน 

4.การฝกทักษะการจดัการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง 

รูจักใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองอารมณตามความจริง และสอดคลอง

กับสาเหตุที่กอใหเกิดปญหา 

5. ฝกทักษะการยอมรับและการใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง เปนการ

ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง และยอมรับอารมณของตนเองวาตนเองมี

อารมณเชนนั้นตามความเปนจริง วิเคราะหอารมณดังกลาวมีผลเสียตอตนเอง

และผูอ่ืนอยางไร ใหวัยรุนตระหนัก และมีความมุงม่ันทีจ่ะควบคมุอารมณนั้นๆ

ดวยการปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวก 

6. ฝกทักษะการจดัการกับความขดัแยงและทักษะการเจรจาตอรองโดยการ

ใหสมาชิกแลกเปล่ียนประสบการณการส่ือสารที่เคยใชเม่ือตองเผชิญกับความ

ขัดแยง ใหขอมูลเก่ียวกับการส่ือสารที่เหมาะสม และฝกทักษะเจรจาตอรอง 

7. ทักษะการจดัการกับปญหา ทําความเขาใจปญหาอยางถองแท ฝกวิเคราะห

วาปญหาที่แทจริงคืออะไร สาเหตุของปญหาคืออะไรแลวกําหนดทางเลือกที่

เปนไปไดทัง้หมด แลวตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาและประเมินผล 

8. ทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด เปนการทบทวนความรู 

ทักษะที่ไดจากการเขารวมกิจกรรมกลุม การนําความรู ทักษะที่ไดรบัไปปฏิบตัิ 

ยุติกลุมและประเมินภาวะซึมเศรา ปดกลุม 

 

 

ภาวะซึมเศรา 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 

การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) ใชรูปแบบสองกลุม วัด

กอนและหลังการทดลอง โดยมีการสุมตัวอยางเขากลุม (The Pretest – Posttest Randomized Control 

group design) (Polit and Hungler, 1999) มีจุดประสงคเพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่

มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ และ เพื่อเปรียบเทียบภาวะ

ซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ กับ

กลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ ซึ่งมีรูปแบบการทดลองดังน้ี 

 

 

 

 

 O1      หมายถึง   การวัดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

 O2     หมายถึง   การวัดภาวะซึมเศรา ของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมหลังไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

O1    X    O2       กลุมทดลอง 

O3           O4     กลุมควบคุม 
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 O3   หมายถึง    การวัดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนไดรับการ

ดูแลตามปกติ 

 O4 หมายถึง    การวัดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมหลังไดรับการดูแล

ตามปกติ  

 X  หมายถึง   การใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรคือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะ

ซึมเศราซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนของรัฐ สังกัดกระทรวงศึกษาธิการ 

กลุมตัวอยาง  คือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะ

ซึมเศรา ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียนทาชางวิทยาคาร  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาจังหวัดสิงหบุรี จํานวน 40 คน โดยไดจากการสุมแบบเจาะจง จากนักเรียนมัธยมศึกษา ที่มี

คุณสมบัติตามเกณฑในการคัดเขา (Inclusion Criteria) ดังน้ี  

เกณฑในการคัดเลือกนักเรียนเขากลุมตัวอยาง 

 Inclusion Criteria 

       1.  เปนนักเรียนทั้งเพศหญิงและเพศชาย ซึ่งมีอายุระหวาง 13 – 17 ป 

    2.  มีปญหาพฤติกรรมจากการคัดกรองโดยใชเคร่ืองมือThe Strengths and Difficulties 

Questionnaires (SDQ) แลวพบวามีคะแนน 16-40 คะแนน 

     3. มีคะแนนภาวะซึมเศราอยูระหวาง 16-21 คะแนน จากการประเมินดวยแบบวัดภาวะ

ซึมเศราในเด็ก Children’s Depression Inventory (CDI)  ฉบับภาษาไทย (อุมาพร ตรังคสมบัติ และดุสิต  

ลิขนะพิชิตกุล, 2539) 

    4. สมัครใจในการรวมกิจกรรมที่จัดขึ้น และไดรับความเห็นชอบจากผูปกครองใหเขาเปน

กลุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังน้ี 

 Exclusion Criteria 

    1. ผูรวมการวิจัยถอนตัวออกจากการวิจัย 

    2. ผูรวมการวิจัยมีปญหาสุขภาพทางกาย จนเปนอุปสรรค ขณะเขารวมกิจกรรมตาม

โปรแกรม 
 

 การกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง 

 ขนาดของกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยกําหนดจากการวิเคราะหอํานาจทดสอบ (รัตน

ศิริ ทาโต, 2552 ) ดวยโปรแกรม Power Analysis of Simple Size (PASS)  โดยนําคาคะแนนเฉลี่ยของ
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ภาวะซึมเศราและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานกอน   และหลังการทดลองของ ลลนา ประทุม (2550) เร่ือง

ประสิทธิผลของโปรแกรมพัฒนาทักษะการเผชิญความเครียดตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน  มารวม

คํานวณขนาดของกลุมตัวอยาง  เพื่อใหมีอํานาจทดสอบที่  81.3 %  มีโอกาสเกิดความคลาดเคลื่อนชนิด

ที่ 2 เปน  18.6 % ที่ระดับนัยสําคัญ ∞= .05 ขนาดของกลุมตัวอยางที่ตองการในแตละกลุมคือ 15 คน 

แตเพื่อปองกันการสูญเสียกลุมตัวอยาง ดังน้ันในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยไดกําหนดขนาดของกลุม

ตัวอยางเพิ่มอีกกลุมละ 5 คน รวมเปนวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะซึมเศรา จํานวน 

40 คน แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน และ กลุมควบคุม     20 คน 

ข้ันตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยาง 

 1. ภายหลังจากที่โครงรางวิจัยผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการบริหารของคณะพยาบาล

ศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย สํานักงานสาธารณสุข

จังหวัดสิงหบุรีและไดรับอนุญาตใหเก็บรวบรวมขอมูลจากคณะกรรมการบริหาร โรงพยาบาลทาชาง 

ผูวิจัยในฐานะที่เปนพยาบาลวิชาชีพ ซึ่งรับผิดชอบคลินิกสุขภาพจิตและยาเสพติด  ติดตอประสานงาน

กับผูบริหารโรงเรียนทาชางวิทยาคาร เพื่อขออนุญาตใหอาจารยแนะแนวประเมินพฤติกรรมนักเรียน

ชายหญิง อายุ 13-17 ป โดยใชแบบประเมิน SDQ ฉบับครูประเมินนักเรียน เมื่อไดกลุมตัวอยางจากครู 

ผูวิจัยดําเนินการประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียนที่มีปญหาพฤติกรรมดวยแบบประเมิน CDI เพื่อ

ประกอบการพิจารณาคุณสมบัติประกอบการพิจารณาเขากลุม พรอมทั้งประเมินวากลุมตัวอยางมี

คุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดไวหรือไม 

 2. เมื่อพบวามีคุณสมบัติครบตามที่กําหนดผูวิจัยขอความรวมมือในการเขารวมวิจัยโดยสมัคร

ใจ และอธิบายในเร่ืองการพิทักษสิทธของผูเขารวมวิจัย จากน้ันใหกลุมตัวอยาง และผูปกครองลงนาม

ยินยอมอนุญาตใหเขารวมในการวิจัยคร้ังน้ี 

 3. ผูวิจัยทําการควบคุมตัวแปรแทรกซอนที่อาจมีผลตอการทดลอง (Control Extraneous  

Variables)ได ซึ่งจากผลการทบทวนวรรณกรรม พบวา นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 มีความชุก

ของภาวะซึมเศราสูงกวานักเรียนชาย รอยละ 63.4 (ภัทรีนาฏ บุญชู, 2543)  และ จุลจราพร ศรีเพชร 

(2544)  พบวาความสัมพันธกับเพื่อนเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอภาวะซึมเศราในวัยรุน โดยสามารถ

จําแนกภาวะซึมเศราในวัยรุนไดถึงรอยละ 67.8 เชนเดียวกับ จิราภรณ แสงเงิน(2542) ที่พบวา 

สัมพันธภาพกับเพื่อนเปนตัวแปรที่มีอิทธิพลกับภาวะซึมเศราในวัยรุนโดยรวมสูงสุดอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติ  ดังน้ันผูวิจัยจึงเลือกใชวิธีการจับคู (Matched - pair) จากคุณลักษณะ คือ เพศ และ คะแนน

ปญหาพฤติกรรมในดานสัมพันธกับเพื่อน เพื่อใหกลุมตัวอยางทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมี

คุณสมบัติที่เหมือนกันเปนคู ๆ  รวม 20 คู 

               4.  ทําการสุมกลุมตัวอยางทีละคูเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมโดยการจับสลาก เพื่อปองกัน

การปนเปอน (Contaminate) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จํานวน 20 คู ดังตาราง  ที่ 1 จากน้ัน
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นัดหมายกลุมทดลองเพื่อเขารวมกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ โดยแบงเปน 2 กลุม 

กลุมละ 10 คน  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2 ลักษณะของกลุมตัวอยางตาม เพศ และคะแนนปญหาพฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

 

คนท่ี 

เพศ คะแนนปญหาพฤติกรรมดานสัมพันธกับเพื่อน 

     กลุมทดลอง     กลุมควบคุม กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

1 ชาย           ชาย 3 3 

2 ชาย ชาย 4 4 

3 หญิง  หญิง 2 2 

4 หญิง หญิง 0 0 

5 ชาย ชาย 5 5 

6 หญิง หญิง 3 3 

7 หญิง  หญิง 5 5 

8 หญิง หญิง 3 3 

9 หญิง หญิง 2 2 

10 ชาย ชาย 4 4 

11 หญิง หญิง 5 5 

12 หญิง หญิง                 4 4 

13 ชาย ชาย 4 4 
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14 หญิง หญิง 0 0 

15 หญิง หญิง 1 1 

16 

17 

18 

19 

20 
 

ชาย 

หญิง 

ชาย  

หญิง  

ชาย 

ชาย 

หญิง 

ชาย  

หญิง 

ชาย 

3 

2 

3 

1 

3 

3 

2 

3 

1 

3 

      

 

 

 

จากขั้นตอนการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังกลาว สามารถสรุปเปนแผนภูมิไดดังน้ี 

 

แผนภูมิท่ี 1 การคัดเลือกกลุมตัวอยางเขารวมโปรแกรม 

 

 

 

 

 

                                          

    

 

 

                                                                                                                                                                     

                                                                                                                                                   

 

                                                  

 

วัยรุนตอนตน 

ประเมิน SDQ โดย

 

มีปญหาพฤติกรรม 

ไมมีปญหาพฤติกรรม 

ไมมี

ภาวะ

ซึมเศรา 

ประเมินภาวะซึมเศรา 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 

      เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ี แบงเปน 3 ประเภท คือ 

              1. เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง คือโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

              2.  เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล    ประกอบดวย 

                    2.1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล  

       2.2  แบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Children’s Depression Inventory (CDI) 

              3.  เคร่ืองมือกํากับการทดลอง  ไดแก แบบประเมิน  SDQ ฉบับนักเรียนเปนผูประเมิน 

  

 โดยมีรายละเอียดของเคร่ืองมือแตละชุด ดังน้ี 

 1.  เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการจัดการกับอารมณที่ผูวิจัยพัฒนาขึ้น 

 ดวยการประยุกตจากโปรแกรมการจัดการกับอารมณ Adolescents Coping With Emotions (ACE) ของ 

Kowalenko et al. (2005) ซึ่งพัฒนามาจากคูมือการจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุน ของ Clarke, 

Lewinsohn & Hops (1990)  เพื่อใชเพิ่มทักษะในการจัดการกับภาวะซึมเศราใหกับวัยรุนที่มีปญหา

พฤติกรรม โดยมีขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมดังน้ี 

  1.1 ศึกษาแนวคิดทฤษฎีจากตําราและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับรูปแบบการใชโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณรวมกับสภาพปญหาและความตองการในการดูแลของวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมและมีภาวะซึมเศรา 

  1.2 สรุปเน้ือหาที่สําคัญในประเด็นที่ครอบคลุมการดูแลวัยรุนตอนตนที่มีปญหา 
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พฤติกรรมและมีภาวะซึมเศรา รวมกับการนํากระบวนการพัฒนากลุมของ Marram (1978) ซึ่ง

ประกอบดวย 3 ระยะ คือ 1) ระยะสรางสัมพันธภาพ 2) ระยะดําเนินการกลุม และ 3) ระยะสิ้นสุดการทํา

กลุม มาประยุกตใช ในโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ประกอบดวยการดําเนินการ 8 กิจกรรม 

โปรแกรมประกอบดวย  1) การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา 2) การใหความรูเร่ืองของ

อารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา 3) ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยง

เขาสูภาวะซึมเศรา และแลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน 4) ฝกทักษะ

การจัดการกับอารมณ ดวยการยืนยันความตองการของตนเอง 5) ฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับ

ความสําเร็จของตนเอง 6) การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 7) ฝก

ทักษะการจัดการกับปญหา และ 8) ทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด  ซึ่งโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณที่สรางขึ้นประกอบดวย 

ใบงานและใบความรูในการดําเนินกิจกรรม    วิดีโอประกอบการเรียนรู  ดําเนินกิจกรรมแกกลุม

ตัวอยาง จํานวน 20 คน โดยแบงเปนกลุมยอย กลุมละ 10 คน จํานวน 2 กลุม สัปดาหละ 2 คร้ังๆ ละ 1 

กิจกรรมๆ ละ 90 นาที มีรายละเอียดดังน้ี 

กิจกรรมท่ี 1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา 

ระยะเวลา   90 นาที 

สาระสําคัญ 

                การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเปนกิจกรรมที่ผู วิ จัยจัดขึ้นเพื่อสราง

สัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม สรางสัมพันธภาพภายในกลุม และใหสุขภาพจิตศึกษา

เกี่ยวกับภาวะซึมเศรา 

กิจกรรมท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา 

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 

                   เปนการใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิดและ

ความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน มีวัตถุประสงคเพื่อทําใหวัยรุน

เขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิดและสามารถคนหาและดัก

จับความคิดที่บิดเบือนของตนเอง 

กิจกรรมท่ี 3 ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา และ

แลกเปลี่ยนประสบการณการคนหาและดักจับความคิดท่ีบิดเบือน 

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 
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                   เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อฝกวิธีการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวย

ความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมีความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาอารมณของ

ตนเอง ที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝกกระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไขปญหาอารมณอยาง

สมเหตุสมผล 
   

กิจกรรมท่ี 4  การฝกทักษะการจัดการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการของตนเอง 

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 

                  ใหวัยรุนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความตองการของตนเอง ในสถานการณ

ตางๆ และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อเปนการ

ยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนาวิธีการควบคุมอารมณของ

ตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

กิจกรรมท่ี 5การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

ระยะเวลา    90  นาท ี

สาระสําคัญ 

                 ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเอง

และผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวกเมื่อสามารถควบคุมอารมณไดแลวก็   และให

รูจักการใหรางวัลแกตัวเอง  การใหกําลังใจตนเอง 

 

กิจกรรมท่ี 6 การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

ระยะเวลา    90  นาท ี

สาระสําคัญ 

               ใหสมาชิกแลกเปลีย่นประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง

ผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการเจรจาตอรอง   

ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 
 

กิจกรรมท่ี 7 การฝกทักษะการจัดการกับปญหา  

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 
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               ใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา  โดยวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคืออะไร  สาเหตุ

ของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา  จากน้ัน

ดําเนินการแกปญหา และประเมินผล 
  

กิจกรรมท่ี 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรมท่ีดําเนินการท้ังหมด  

ระยะเวลา   90  นาท ี

สาระสําคัญ 

               ใหวัยรุนไดทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมประเมินการ

เปลี่ยนแปลงของตนเองวาไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมไปปฏิบัติอยางไร 

และ เกิดผลลัพธใดบาง และยุติการทํากลุม 

การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม 

   ผูวิจัยไดนําโปรแกรมการจัดการกับอารมณที่ไดพัฒนาขึ้น   จากการศึกษาคนควาและ

ทบทวนงานวิจัยที่ผานมา  ตามสภาพปญหาอารมณ ปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราของวัยรุน

ตอนตน ไปปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธเพื่อตรวจสอบแกไขใหมีความถูกตองและ

สอดคลองกับงานวิจัย  แลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน คือ จิตแพทย  1  ทาน   อาจารยดาน

การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 2 ทาน และพยาบาลผูปฏิบัติการพยาบาลขั้นสูง สาขาการพยาบาล

สุขภาพจิตและจิตเวช 2 ทาน (ดังรายนามในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงของเน้ือหา (Content 

validity) ความถูกตองชัดเจน ความเหมาะสมของภาษาที่ใช รูปแบบและความเหมาะสมของกิจกรรม

การจัดลําดับของเน้ือหา  และความเหมาะสมของเวลาที่ใชในแตละกิจกรรม จากน้ันผูวิจัยนําโปรแกรม

มาปรับแกตามขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิใหสมบูรณรวมกับอาจารยที่ปรึกษาเพื่อใหเกิดความ

ครอบคลุมเน้ือหา  กิจกรรม   รวมทั้งความถูกตองเหมาะสมของภาษาอีกคร้ังกอนนําไปใชจริง   โดยมี

ประเด็นที่ตองปรับแก  ดังน้ี 

             กิจกรรมท่ี 1    

       1. ใหระบุวาในการใหสุขภาพจิตศึกษาตองระบุใหชัดเจนวา ใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ือง

ภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรม 

                    2.  กิจกรรมมีใบงานมาก ควรจะประเมินขอมูลสวนบุคคล ประเมินภาวะซึมเศรา และ

ประเมินปญหาพฤติกรรมนักเรียน ฉบับนักเรียนประเมินตนเอง กอนเร่ิมกิจกรรมที่ 1 จึงดําเนินการ

ปรับตามคําแนะนํา โดยไมไดตัดใบงานในกิจกรรมออก                       

             กิจกรรมท่ี 2 
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                    1. เปลี่ยนชื่อกิจกรรมจากกิจกรรม การใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การ

เชื่อมโยงระหวางความคิดและความรูสึก เปน การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึก

ซึมเศราโดยคงเน้ือหาของกิจกรรมเดิม  

                   2. ควรหากิจกรรมใหฝกวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศรา

และแลกเปลี่ยนในกลุมเพื่อใหเกิดการเรียนรูจากประสบการณจริง ไดดําเนินการใหสมาชิกเขียน

ประสบการณดานอารมณตางๆที่ผานมา แลวนํามาแลกเปลี่ยนในกลุม 

                  3. ควรปรับปรุงการใชภาษา ดูรายละเอียดของเน้ือหาใหตรงกัน โดยการปรับตําแหนง

เน้ือหาใหตรงกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม จึงดําเนินการปรับปรุงภาษา และปรับเน้ือหาใหตรงกับ

วัตถุประสงค 

เชิงพฤติกรรมในทุกกิจกรรม 

           กิจกรรมท่ี 3  

                    เปลี่ยนชื่อกิจกรรมจากกิจกรรม ฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนและการ

ปรับเลี่ยนโครงสรางทางความคิด เปน ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขา

สูภาวะซึมเศรา และแลกเปลี่ยนประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนโดยคงเน้ือหา

ของกิจกรรมเดิม 

               กิจกรรมท่ี 4 

                   ควรปรับปรุงการใชภาษา ดูรายละเอียดของเน้ือหาใหตรงกัน โดยการปรับตําแหนงเน้ือหา

ใหตรงกับวัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม จึงดําเนินการปรับปรุงภาษา และปรับเน้ือหาใหตรงกับ

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรมในทุกกิจกรรม 

       หลังปรับแกตามคําแนะนําของผูทรงคุณวุฒิแลว  ผูวิจัยนําเคร่ืองมือไปทดลองใชกับวัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 1 กลุม ซึ่งมี 3 คน ดําเนิน

กิจกรรมจนครบ  8 กิจกรรม   เพื่อพิจารณาความเปนไปไดที่จะนําโปรแกรมไปใช    กิจกรรมที่

นําไปใช  และความเหมาะสมของเวลา  รวมถึงปญหาอุปสรรคที่อาจจะเกิดขึ้นได    ภายหลังการ

ทดลองใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณทั้ง 8 กิจกรรม   พบวาสมาชิกสามารถเขาใจในกิจกรรมไดดี

พอควร แตในบางคร้ังยังขาดความสนใจ ผูวิจัยตองปรับคําพูดใหเหมาะสมกับวัยรุน   บางคร้ังตองมีการ

ยกตัวอยางจากประสบการณของวัยรุนใหกลุมเขาใจเพิ่มเติม และเพิ่มสื่อการสอนเปนวีดีทัศนให

เหมาะสมกับวัตถุประสงคของแตละกิจกรรม เพื่อเพิ่มความเขาใจและกระตุนความสนใจ  ผูวิจัยนํา

ปญหาที่พบจากการทดลองมาปรับปรุงแกไขรวมกับอาจารยที่ปรึกษาอีกคร้ัง  เพื่อใหโปรแกรมมีความ

สมบูรณมากที่สุดกอนนําไปใชจริง 
 

2. เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูลประกอบดวยแบบสอบถาม 2 สวน ไดแก 



80 

 

 สวนท่ี 1  แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคลประกอบดวย  เพศ  อายุ  ระดับการศึกษา  เกรดเฉลี่ยในเทอมที่ผานมา  

ความพึงพอใจตอเกรดเฉลี่ยที่ผานมาภาวะสุขภาพผูดูแล  สถานภาพสมรสของบิดา - มารดา  บรรยากาศ

ภายในครอบครัว  และประวัติความขัดแยงกับบุคคลในครอบครัวหรือขัดแยงกับเพื่อน 

  สวนท่ี 2  แบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Children’s Depression Inventory (CDI) ฉบับ

ภาษาไทย  เปนเคร่ืองมือของ อุมาพร ตรังคสมบัติ และดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) ซึ่งแปลมาจาก

เคร่ืองมือตนฉบับ คือ แบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก ที่สรางขึ้นโดย Maria Kovacs (1988) ที่

ดัดแปลงจากแบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Beck Depression Inventory ซึ่งแบบวัดน้ีประกอบดวย

คําถามเกี่ยวกับอาการซึมเศราในดานตางๆที่พบในเด็กในชวง 2 สัปดาหที่ผานมา  รวม 27 ขอ แตละ

คําถามจะประกอบดวยตัวเลือก 3 ขอ ไดแก  ก, ข, และ ค ซึ่งมีเกณฑการใหคะแนน ดังน้ี 

             ขอที่ 1, 3, 4, 6, 9, 12, 14, 17, 19, 20, 22, 23, และขอ 26 ใหคะแนน ดังน้ี 

                                          ตอบขอ   ก      ไดคะแนน  เทากับ    0  คะแนน 

                                           ตอบขอ   ข     ไดคะแนน  เทากับ    1   คะแนน 

                                           ตอบขอ   ค     ไดคะแนน  เทากับ   2  คะแนน 

  ขอที่ 2, 5, 7, 8, 11, 13, 15, 16, 18, 21, 24  และขอ 25   ใหคะแนน ดังน้ี 

                                           ตอบขอ   ก     ไดคะแนน  เทากับ    2  คะแนน   

                                           ตอบขอ   ข    ไดคะแนน   เทากับ    1   คะแนน 

                                           ตอบขอ   ค    ไดคะแนน   เทากับ    0  คะแนน 

 การคิดคะแนนโดยนําคะแนนทุกขอที่ไดจากการประเมินมารวมกันคะแนนรวมมีไดต้ังแต 0 

ถึง 54 การแปลผล ผูที่ไดคะแนนสูงกวา 15 คะแนนขึ้นไปจากการคัดกรอง ถือวามีภาวะซึมเศราที่มี

นัยสําคัญทางคลินิก และหากพบวามีคะแนนมากกวา 21 คะแนน สงพบแพทย 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 ในการหาความตรงเชิงเน้ือหา (Content  validity) ผูวิจัยไดนําแบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก

ของ อุมาพร ตรังคสมบัติ  และดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2539) มาใช โดย  แปลมาจากฉบับภาษาอังกฤษที่

สรางขึ้นโดย Maria Kovacs (1988)โดยดัดแปลงมาจาก Beck Depression Inventory โดยในการศึกษา

ของ อุมาพร ตรังคสมบัติ  ไดทําการศึกษาในเด็กไทย พบวามีดัชนีความตรงของเน้ือหา เทากับ .87 และ

มีการตรวจสอบความเที่ยง (reliability) โดยไดมีการนําไปทดลองในเด็กไทย จํานวน1,264 ราย  นํามา

วิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach Alpha Coefficient) พบวามีคาความเที่ยงของ

แบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็กเทากับ .83 
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ผูวิจัยตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือโดยการหาคาความเที่ยง (Reliability) ดวยการนํา

เคร่ืองมือชุดน้ีไปทดลองใชกับกลุมวัยรุนตอนตน ที่มีลักษณะคลายกลุมตัวอยางที่จะศึกษาจํานวน 30 

คน ซึ่งไมไดเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ี แลวนําขอมูลมาวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) 

ของเคร่ืองมือ โดยใชสูตรสัมประสิทธิ์อัลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficent) จากการ

คํานวณคาความเที่ยง (Reliability) ของเคร่ืองมือ พบวา มีคาความเที่ยงของเคร่ืองมือ (Reliability) 

เทากับ .88 

2. เคร่ืองมือกํากับการทดลอง คือ แบบประเมินปญหาพฤติกรรมในนักเรียนคือ แบบ 

ประเมินตนเอง  SDQ  ซึ่งเปนแบบประเมินของสํานักพัฒนาสุขภาพจิต  กรมสุขภาพจิต  กระทรวง

สาธารณสุข ซึ่งพัฒนามาจาก  The  Strengths and  Difficulties  Questionaire (SDQ) แบบประเมินน้ี มี 

3 ชุด คือ  แบบประเมินที่นักเรียนประเมิน  แบบประเมินที่ครูประเมินนักเรียน  และ แบบประเมินที่

ผูปกครองประเมินนักเรียน  โดย การวิจัยคร้ังน้ีเลือกใชเคร่ืองมือ SDQ กํากับการทดลองเฉพาะ ชุดที่

นักเรียนเปนผูประเมิน   ซึ่งแบบประเมินน้ีแบงกลุมพฤติกรรมออกเปน  5  ดาน  อันประกอบดวยขอ

คําถามที่แสดงถึงปญหาพฤติกรรมของเด็ก 4  ดาน และขอคําถามที่แสดงจุดแข็งของเด็ก 1 ดาน รวม  25  

ขอ  ดังน้ี 

           ขอคําถามท่ีแสดงถึงปญหาพฤติกรรมของเด็ก   ประกอบดวย 

                1) พฤติกรรมดานอารมณ ประกอบดวยขอคําถาม 5 ขอ  ไดแก  ขอ  3,8,13,16  และ  24 

  2) พฤติกรรมอยูไมน่ิงหรือสมาธิสั้น  ประกอบดวยขอคําถาม5 ขอ  ไดแก  ขอ  2,10,15,21 

และ 21 

                3) พฤติกรรมเกเร / ความประพฤติ ประกอบดวยขอคําถาม  5 ขอ  ไดแก ขอ 5,7,12,18  และ  

22 

               4) พฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน ประกอบดวยขอคําถาม  5 ขอ ไดแก ขอ 6,11,14,19  

และ  23 

               ขอ 12.3,4,5,6,8,9,10,12,13,15,16,17,18,19,20,22,23 และ 24  ใหคะแนนดังน้ี 

                            ไมจริง         ไดคะแนน   เทากับ    0   คะแนน   

                            อาจจะจริง   ไดคะแนน   เทากับ    1   คะแนน 

        จริง             ไดคะแนน   เทากับ    2   คะแนน 

                ขอ 7,11,14,21 และ  25 ใหคะแนนดังน้ี 

                           ไมจริง          ไดคะแนน   เทากับ    2   คะแนน   

                            อาจจะจริง   ไดคะแนน   เทากับ    1   คะแนน 

          จริง             ไดคะแนน   เทากับ    0   คะแนน 
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             ขอคําถามท่ีแสดงจุดแข็งของเด็ก  (Strength score)ไดแก พฤติกรรมดานสัมพันธภาพทาง

สังคม ประกอบดวยขอคําถาม  5 ขอ ไดแก ขอ 1, 4, 9, 17 และ 20 

            เกณฑการประเมินของเคร่ืองมือ SDQ ดานท่ีเปนปญหาพฤติกรรม 

 ในการวิจัยคร้ังน้ี ใชแบบประเมิน SDQ ฉบับนักเรียนประเมินตนเอง การแปลผลแบบ

ประเมินน้ี  ประเมินโดยคิดคะแนนรวมในกลุมขอคําถามที่แสดงถึงปญหาพฤติกรรมของเด็ก         (1 – 

4) จํานวน 20 ขอ หากพบวามีคะแนนรวมเทากับ 16 – 40 คะแนน แสดงวา นักเรียนรายน้ันมปีญหา

พฤติกรรม 

 สําหรับขอคําถามที่แสดงจุดแข็งของเด็ก  (Strength score) เกี่ยวกับพฤติกรรมดาน 

สัมพันธภาพทางสังคมใชประกอบการพิจารณานําจุดแข็งมาใชเพื่อใหการสําหรับชวยเหลือ 

แกปญหาในดานอ่ืน ๆ แกเด็กตอไป แตในการศึกษาคร้ังน้ีไมไดมีการนําคะแนนในสวนน้ีมาใชใน 

การแปลผลแตอยางใด 

เกณฑกํากับการทดลอง 

 

เมื่อสิ้นสุดกิจกรรมที่ 8 ผูวิจัย ไดกําหนดเกณฑกํากับการทดลองไววาภายหลังการทดลอง

นักเรียนทุกคนตองมีคะแนนปญหาพฤติติกรรมรวมทั้ง 4 ดาน (ดานอารมณ ดานความประพฤติ ดาน

สมาธิสั้น ดานความสัมพันธกับเพื่อน) ในภาพรวมลดลงกวากอนการทดลอง และหากภายหลังการ

ประเมินพฤติกรรมของตนเองแลว พบวามีนักเรียนไมผานเกณฑการประเมิน ผูวิจัยจะตองประเมินผล

รวมกับนักเรียนวาเปนเพราะสาเหตุใด แลวจึงพิจารณาแกไขตามสาเหตุจนกวาจะมีคะแนนถึงเกณฑที่

กําหนด  

ซึ่งในการวิจัยคร้ังน้ี พบวา หลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการจัดการกับอารมณ (เสร็จสิ้นกิจกรรมที่ 

8) ผูวิจัยไดใหนักเรียนในกลุมทดลองประเมินพฤติกรรมของตนเองทันที พบวา กลุมตัวอยางในกลุม

ทดลองที่ไดรับการดูแลตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ เกือบทุกคนคือ จํานวน  19 คน  คิดเปน

รอยละ 95 มีคะแนนปญหาพฤติกรรมลดลง  มีเพียง 1 คน ที่มีคะแนนปญหาพฤติกรรมคงเดิม ซึ่งผูวิจัย

ไดพูดคุยกับนักเรียนรายน้ี พบวาในขณะที่ประเมิน นักเรียนกําลังประสบกับปญหาครอบครัว คือ  พอ

และแม ทะเลาะกัน จึงใหคําปรึกษาเปนรายบุคคล เพื่อชวยใหสามารถเผชิญกับปญหาที่เกิดขึ้นไดดีขึ้น 

 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

 ในการหาความตรงเชิงเน้ือหา (Content  validity) ผูวิจัยไดนําแบบประเมินพฤติกรรมของ

ตนเอง (The strengths and Difficulties Questionnaire: SDQ) ซึ่ง มาโนช  หลอตระกูล  และ    พรรณ

พิมล หลอตระกูล (2543) แปลจากจิตแพทยชาวอังกฤษ คือ Robert Goodman เปนแบบประเมินที่
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พัฒนามาจากแบบประเมิน CBCL โดย มาโนช  หลอตระกูล และ  พรรณพิมล            หลอตระกูล ได

นําเคร่ืองมือฉบับที่แปลเปนภาษาไทยแลว ไปทําการศึกษาในนักเรียนอายุ 11-16 ป ซึ่งกําลังศึกษาอยูใน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3 ของโรงเรียนในจังหวัดนครนายก รวม 5,780 คน (ชาย 2,808 คน หญิง 2,972 

คน) พบวามีดัชนีความตรงของเน้ือหา เทากับ .73 และมีการตรวจสอบความเที่ยง (reliability) โดยนํามา

วิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค(Cronbach Alpha Coefficient) พบวามีคาความเที่ยงของ

แบบประเมินพฤติกรรมของตนเองเทากับ .74 

ในการศึกษาคร้ังน้ีผูวิจัยไดตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ โดยการหาความเที่ยงของ 

(Reliability) ดวยการนําเคร่ืองมือไปทดลองใชกับกลุมวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม   ที่มีลักษณะ

คลายกลุมตัวอยางที่จะศึกษาจํานวน 30 คน ซึ่งไมไดเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังน้ี แลวนํามา

วิเคราะหหาคาสัมประสิทธิ์อัลฟาครอนบาค (Cronbach Alpha Coefficient) พบวา มีคาความเที่ยงของ

แบบประเมินพฤติกรรมของตนเองเทากับ .85 
 

ข้ันตอนการดําเนินการทดลอง  

 1. ระยะเตรียมการ 

  1.1  ผูวิจัยเตรียมความรูและฝกทักษะในเร่ืองการจัดการกับอารมณ โดยไดลงทะเบียน

เรียนวิชาปฏิบัติการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชขั้นสูงในโรงพยาบาล จํานวน 3 หนวยกิต และวิชา

ปฏิบัติการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวชเด็กและวัยรุน จํานวน 3 หนวยกิต ทําใหผูวิจัยไดฝกทักษะการ

ดูแลวัยรุนทั้งรายบุคคลและรายกลุม นอกจากน้ีผูวิจัยยังไดศึกษาคนควาดวยตนเองจากการอานหนังสือ 

เอกสาร ตํารา และ งานวิจัยรวมกับการขอคําแนะนําจากอาจารยที่ปรึกษาเพื่อใหการศึกษาวิจัยดําเนินไป

ตามขั้นตอนที่ถูกตองและครอบคลุม 

  1.2 เตรียมเคร่ืองมือ และปรับปรุงแกไขเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยดังที่กลาวมาแลวใน

ขั้นตอนการสรางเคร่ืองมือ 

  1.3  ติดตอประสานงานกับสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสิงหบุรี และโรงพยาบาลทา

ชางเพื่อขอความรวมมือในการทําวิจัย โดยทําหนังสือจากคณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

ถึงนายแพทยสาธารณสุขจังหวัดสิงหบุรี และผู อํานวยการโรงพยาบาลทาชาง พรอมโครงราง

วิทยานิพนธฉบับสมบูรณ และเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย  ซึ่งแจงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ  ระยะเวลา

ในการดําเนินการวิจัย  เมื่อไดรับอนุมัติแลวจึงเขาพบหัวหนาฝายการพยาบาล  และพยาบาลประจํา

คลินิกจิตเวช  เพื่อชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ลักษณะของกลุมตัวอยาง  การพิทักษสิทธิ์กลุม

ตัวอยาง  เคร่ืองมือที่ใชในการทดลองและการเก็บขอมูล แจงวันเวลา ในการจัดกิจกรรมตางๆ ต้ังแต

คัดเลือกกลุมตัวอยางจนจบการทดลอง 
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  1.4 เตรียมผูชวยวิจัย โดยเปนพยาบาลวิชาชีพที่ปฏิบัติงานดานการพยาบาลสุขภาพจิต

และจิตเวช จํานวน 1 คน เพื่อเปนผูชวยผูนํากลุม และเปนผูสังเกตและจดบันทึกพัฒนาการของกลุม ใน

เร่ืองความสนใจกลุม การใหความรวมมือในการทํากิจกรรม รวมทั้งความกาวหนาของกลุม และ

ขอสังเกตที่ไดในกลุม 

     1.5 ผูวิจัยคัดเลือกกลุมตัวอยาง คือผูดูแลที่มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนดตามขั้นตอน

การคัดเลือกกลุมตัวอยาง จํานวน 40 คน และใหกลุมตัวอยางเซ็นยินยอมเขารวมในการวิจัย แลวสุม

กลุมตัวอยางที่ไดรับการจับคูใหมีคุณสมบัติใกลเคียงกัน เขากลุมทดลองและกลุมควบคุมทีละคู จนครบ 

ทั้ง 20 คู หลังจากน้ันผูวิจัยนัดหมายวัน เวลา ในการทํากิจกรรม ตามโปรแกรมกับกลุมตัวอยาง  

   1.5.1 ผูวิจัยแจกแบบสอบถาม และแบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (SDQ) 

และประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) ในกลุมทดลองกอนการทดลอง (Pre-test) หลังจากกลุม

ตัวอยางเซ็นยินยอมเขารวมในการวิจัย โดยประเมิน 1 สัปดาหกอนการทดลอง 

   1.5.2 กลุมควบคุม ผูวิจัยแจกแบบสอบถาม และแบบประเมินพฤติกรรม

ตนเอง (SDQ) และประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) ในกลุมทดลองกอนการทดลอง (Pre-test) 

หลังจากกลุมตัวอยางเซ็นยินยอมเขารวมในการวิจัย โดยประเมิน 1 สัปดาหกอนการทดลอง 

              

             2.ระยะดําเนินการทดลอง 

 2.1 การดําเนินการกับกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

                       2.1.1 กลุมควบคุม ไดรับการดูแลตามปกติที่อาจารยแนะแนวประจําโรงเรียนจัดใหมีขึ้น

เพื่อใหบริการแกนักเรียน ไดแก การใหคําแนะนํารายบุคคล หากมีปญหาพฤติกรรมที่สามารถจัดการได 

เชน มาโรงเรียนสาย อาจารยแนะแนวจะวากลาวตักเตือน สอบถามสาเหตุที่มาสาย หากนักเรียนมีความ

ยากลําบากเร่ืองใดๆ อาจารยจะใหความชวยเหลือเทาที่สามารถทําไดตามสภาพปญหาของนักเรียนหาก

มีปญหาซับซอน ปญหาเสพยา สงตอใหพยาบาลจิตเวชดูแลตอไปนอกจากน้ี โรงเรียนมีระบบการดูแล

นักเรียนทุกคนที่บานโดยครูประจําชั้น 

        2.1.2  กลุมทดลอง ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ สัปดาหละ2 

คร้ังๆละ 90 นาทีจนครบ 8 คร้ัง โดยแบงสมาชิกกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม ๆ ละ  10 คน ดําเนิน

กิจกรรม ดังน้ี 

ตารางท่ี 3 การดําเนินการตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 

คร้ังท่ี 1การสรางสัมพันธภาพ 

และใหสุขภาพจิตศึกษาเ ร่ือง

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

31พฤษภาคม 55 เวลา 09.00-11.00 น. 
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ภ า ว ะ ซึ ม เ ศ ร า แ ล ะ ป ญ ห า

พฤติกรรมในวัยรุน 
กลุมที่ 2 (10 คน) 31พฤษภาคม 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของ

อารมณเชื่อมโยงกับความรูสึก

เศรา 

กลุมที่ 1 (10 คน)     7 มิถุนายน 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน)     7 มิถุนายน 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 3ใหความรูเ ร่ืองการคิด

อยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยง

ระหวางความคิดและความรูสึก

และการฝกทักษะการคนหา

ความคิดที่บิดเบือน 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

14 มิถุนายน 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 14 มิถุนายน 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 4การฝกทักษะการจัดการ

กับอารมณดวยการยืนยันความ

ตองการของตนเอง 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

21 มิถุนายน 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 21 มิถุนายน 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 5การทักษะการยอมรับ

และใหรางวัลกับความสําเร็จ

ของตนเอง 

 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

28 มิถุนายน 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 28 มิถุนายน 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 6ทักษะการจัดการกับความ

ขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

5 กรกฎาคม 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 5 กรกฎาคม 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

คร้ังท่ี 7ทักษะการจัดการกับปญหา กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

12 กรกฎาคม 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 12 กรกฎาคม 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

ค ร้ัง ท่ี  8การทบทวนและสรุ ป

กิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด 

กลุมที่ 1 (10 คน) 

 

19 กรกฎาคม 55 เวลา 09.00-11.00 น. 

กลุมที่ 2 (10 คน) 19 กรกฎาคม 55 เวลา 13.00-15.00 น. 

 

ในการดําเนินกิจกรรมแกกลุมทดลอง   มีรายละเอียดการดําเนินกิจกรรม  ดังน้ี 

คร้ังท่ี1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ืองภาวะซึมเศราและปญหาพฤติกรรมในวัยรุน 
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                        ระยะสรางสัมพันธภาพ เมื่อดําเนินการตามขั้นตอนน้ีแลวพบวาสมาชิกมีความไววางใจ

ตอผูวิจัยและในกลุมสมาชิกดวยกันเอง โดยประเมินจากสีหนาทาทาง การสนทนา และความรวมมือใน

การเปดเผยขอมูลของตนเองตอกลุม โดยบอกวาเต็มใจที่จะเขารวมกิจกรรม และกลาเปดเผยเร่ืองราวที่

เปนปญหาของตนตอผูวิจัยและในกลุมสมาชิกดวยกันเอง แตยังมีเพียงบางคนที่ชวงแรกไมคอยกลาพูด

หรือแสดงความคิดเห็น ผูวิจัยจึงตองคอยกระตุนใหตอบ 

                   จากการที่ใหสมาชิกกลุมรวมกันทํากิจกรรม พบวาสมาชิกมีความเต็มใจที่จะเขารวมในการ

ปฏิบัติกิจกรรมตามขั้นตอนสามารถสรางความคุนเคยกับคนในกลุมไดมากขึ้น โดยประเมินจากการ

สนทนาทาทางและความรวมมือในการดําเนินกิจกรรมกลุม โดยสมาชิกเขาใจถึงวัตถุประสงคในการทํา

กิจกรรมวา กิจกรรมน้ีชวยใหมีความเขาใจเร่ืองโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราได 

สมาชิกใหความรวมมือกับผูวิจัยและเพื่อนสมาชิกในการทํากิจกรรมสามารถพูดคุยแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นกับผูวิจัยและกลุมสมาชิกไดอยางเหมาะสม   

                         ระยะดําเนินการ  การใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา เมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลว

พบวาจากการที่ใหความรูสมาชิกเร่ืองภาวะซึมเศรา และปญหาพฤติกรรมในวัยรุน พบวา สมาชิกสวน

ใหญใหความสนใจ ใหความรวมมือในการตอบคําถาม จากคําถามปญหาที่เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดภาวะ

ซึมเศราน้ัน สวนใหญเกิดจากปญหาเร่ืองขัดแยงกับคนในครอบครัว บิดา-มารดา แยกทางกัน ปญหา

เร่ืองการสื่อสาร เชน ไมกลาพูดคุย หรือบอกคนอ่ืนในสิ่งที่ตนตองการ เน่ืองจากรูวาพูดไปก็ไมมีใครฟง

สวนวิธีการจัดการกับอารมณสวนใหญใชวิธีการเงียบ ไมเถียง  

                    ทั้งน้ีผลลัพธจากการฝกปฏิบัติตามใบงานและนําเสนอเกี่ยวกับเหตุการณที่ทําใหเศรา 

สวนมากจะบอกวาเกิดจากการสูญเสียคนในครอบครัว พอแมแยกทางกัน ในเร่ืองอารมณสวนมาก มี

อารมณเสียใจที่ถูกบน ทะเลาะกับแม ถูกยายวาไมทํางานบาน ดูแตทีวี อารมณหงุดหงิด เร่ืองทํา

การบานไมเสร็จ นอยใจถูกกลาวหาวาเลนเกมส ทั้งๆที่ทําการบาน ดีใจไดของขวัญวันเกิดจากแม ดีใจ

ไดไปแขงบอล นอกจากน้ี จากการพูดคุยถึงสาเหตุที่ทําใหเกิดอารมณตางๆน้ันมาจากอะไร ทุกคนจะ

ตอบวามาจากตนเองไมทําตามคําสั่ง อารมณเสียแลวไมจัดการ จึงแสดงออกไมเหมาะสม โดยการเถียง 

ลงซนเทาแรงๆ ปดประตูแรงๆ จึงใหทุกคนสํารวจอารมณของแตละคนวาเปนคนอารมณอยางไร จะ

จัดการอยางไรเมื่อเกิดอารมณน้ัน จากการใหพูดคุยนักเรียนบอกวามีประโยชน เพราะทําใหทบทวน

พฤติกรรมที่ไมดีของตนเอง ผลสรุปสวนมากพบวา ตนเองเปนคนอารมณรอน ไมชอบใหขัดใจ ไม

ชอบใหสั่งใหทํางานตอนดูทีวี พอถูกบนจะอารมณเสีย เถียง ชักสีหนา บางคร้ังก็เดินลงเทาหนักๆ ดัง

ตัวอยางคําพูดของนักเรียนดังตอไปน้ี 

สาเหตุของอารมณ:“จะไมใหอารมณเสียไดยังไง คนกําลังทําการบาน คนเน็ตอยูหาวาหนูเลนเกมส หนู

ก็นอยใจเปนเหมือนกัน ” 
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อาการและผลกระทบของอารมณ: “พอหนูเถียง ก็หาวาอวดดี เด๋ียวน้ีแตะตองไมได 

พูดทีไรก็หนาหงิกหนางอ ตอไปฉันจะไมยุงกับแกอีก” 

ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  สรุปการจัดการกับอารมณที่ผานมาใชวิธีการอยางไร เมื่อ

ดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวาสวนมากจะใชวิธีเงียบ พออารมณดีแลวก็ขอโทษ บางคนใชวิธีเปด

เพลงฟงโดยใชที่ครอบหู จากการใหความรูเร่ืองการจัดการกับอารมณที่ดีควรทําอยางไร จากการสังเกต

พบวา นักเรียนมีสีหนาเขาใจ พยักหนาเปนระยะ และใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม และยินดี

ปฏิบัติตามที่พยาบาลใหคําแนะนําไปใช โดยสมาชิกบอกวากิจกรรมน้ีมีประโยชน สามารถนําไปใชได

ในชีวิตประจําวันวิธีการจัดการกับอารมณของตนเอง   

ทั้งน้ีผลลัพธของการพูดคุยเร่ืองการจัดการกับอารมณตนเอง พบวา นักเรียนสามารถ

อธิบายถึงแนวทางการจัดการกับอารมณที่ไมเหมาะสมของตนเองได และสามารถบอกถึงประโยชนที่

ตนเองไดรับจากการจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“หนูรูวาหนูใจรอน ชอบเถียงถาหนูไมผิด แตเขาก็เปนยาย ตอไปหนูจะพยายามไม

เถียง จะใชวิธีเงียบหรือเดินหนี” 

 

คร้ังท่ี 2 การใหความรูเร่ืองของอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึกซึมเศรา 

ระยะสรางสัมพันธภาพ กิจกรรมความรูเร่ืองภาวะซึมเศรา อารมณ และการจัดการ

อารมณเมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวาจากการที่ใหนักเรียนทําใบงานเพื่อประเมินอารมณและ

การจัดการกับอารมณ และการทบทวนความรูโดยการสอบถาม น้ัน พบวา สวนใหญนักเรียนสามารถ

ตอบไดถูกตอง เชน  

“ภาวะซึมเศรา คือ ความผิดปกติของอารมณ ความคิด และรางกาย เชน เศรา หดหู 

ตําหนิตนเอง คิดวาตนเองมีปมดอย ไมเหมือนคนอ่ืน ทําใหคิดมาก ปวดหัว เรียนไมรูเร่ือง นอนไมหลับ 

” 

“ภาวะซึมเศราเกิดจากความเครียด ขาดคนดูแล มีความคิดหมกมุนคิดวาตนเองดอย

กวาคนอ่ืน ไมเหมือนเพื่อน” 

“อาการของภาวะซึมเศราคือ ซึม แยกตัว กินไมได นอนไมหลับ บางคน เกเรแตงตัว

ผิดระเบียบชอบดาชอบเถียง” 

“การดูแลรักษาภาวะซึมเศราคือ การใหคําปรึกษาจากเพื่อน ครูพยาบาลแตถาเปนมาก

ตองกินยา” 

ทั้งน้ีผลลัพธของการใหความรูเร่ืองภาวะซึมเศราพบวา ผูปวยสามารถอธิบายถึงสาเหตุ 

อาการ และ การดูแลรักษาภาวะซึมเศราไดถูกตอง  
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ผลลัพธจากกิจกรรมที่ใหทําเปนการบาน พบวา นักเรียนสวนใหญมีอารมณสุข

มากกวาอารมณเศรา อารมณสุขที่ไดพบเพื่อน พบอาจารย เน่ืองจากเปดเทอมใหม และอารมณเศรา

สวนมากจะเปนเร่ืองผลการเรียนไมคอยดี ทะเลาะกับแฟน นักเรียนสามารถจัดการกับปญหาและ

อุปสรรคที่เกิดขึ้นกับการฝกปฏิบัติการจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี  

“ผมเสียใจที่แฟนทิ้งไปคบกับคนอ่ืน แตผมก็คิดวาผมทําดีที่สุดแลว คิดเสียวาเขาไปดี 

คงตองรออีกสักพัก ผมคงจะดีขึ้น” 

“หนูชอบใหโรงเรียนเปด หนูจะไดเจอเพื่อน เจอครู ไมเครียด อยูบานเหงา ไปไหนไม

คอยได เบื่อ แถมทําอะไรไมถูกใจก็ถูกบน” 

                         ระยะดําเนินการ  เปนกิจกรรมความเขาใจเร่ืองความเชื่อมโยงระหวางเหตุการณ 

ความคิด และอารมณที่นําไปสูพฤติกรรม เมื่อดําเนินการแลว นักเรียนเขาใจความเชื่อมโยงของ

เหตุการณที่นําไปสูพฤติกรรม นักเรียนสวนมากตอบไดวาเหตุการณที่เกิดกอนพฤติกรรมที่เด็กชายบีม 

ชกหนาเด็กชายเอก คือ  เด็กชายเอกลอเลียนชื่อเด็กชายบีม ทําใหเด็กชายบีมเกิดอารมณโกรธ นําไปสู

พฤติกรรมคือ เด็กชายบีมลุกขึ้นชกหนาเด็กชายเอกจนปากแตก ในสถานการณที่ 2 เหตุการณที่เกิดกอน

พฤติกรรมแอบกินขนมของแกวคือรูสึกหิวขาวขณะที่กําลังเรียนอยู เมื่ออาจารยเห็นจึงตําหนิแกววาไม

ควรกินขนมในหองเรียนคําถามที่วา “ถาคุณเปนแกวคุณจะรูสึกอยางไร และจะทําอยางไร” นักเรียน

สวนมากตอบวา รูสึกไมดี อาย ไมกลากินขนมอีก ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“ตอนน้ันถาหนูกําลังหิว คิดวาครูคงไมเห็น ถารูวาครูจะเห็นก็จะไมกินหรอก จะไดไมถูกดุใหอาย 

เพื่อนหรอก” 

                      “เพื่อนผมก็เคยแอบกิน ถาผมเปนแกวคงจะอาย แถมจะถูกเพื่อนลออีก เปนไปไดก็คงไม

ทําอยางน้ัน” 

                               ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  สรุปความเชื่อมโยงความคิด ความรูสึก เหตุการณ และ

อารมณที่นําไปสูพฤติกรรม โดยเชื่อมโยงจากเร่ืองเลาของนักเรียนเกี่ยวกับเหตุการณที่มีความทุกข 

ความไมสบายใจ พบวาสวนมากจะมีความทุกข หรือความไมสบายใจเกี่ยวกับความขัดแยงในบาน 

ขัดแยงกับเพื่อน สาเหตุมาจากการขาดความอบอุนในครอบครัว พอแมไมอยูดวย อยากไดอะไรก็ไมได 

วิธีการจัดการที่ผานมา ใชวิธีโทรไปหา แตก็เงียบ จึงไมอยากพูด อยากทําอะไร ดังตัวอยางคําพูด

ตอไปน้ี 

“หนูอยูกับยาย พอแมทํางานรับจางที่ชลบุรี นานๆมา บอกวาตองทํางานมาบอยไมได มีหนาที่เรียนก็

เรียนไป ยายบนบายวาก็ทําตัวใหดีๆหนอย ยายจะไดไมบน” 
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                      “พอกับแมแยกทางกันต้ังแตหนูยังเล็กอยู จําไดวาเขาถียงกัน ไมพูดกัน แตหนูอยากใหเขา

กลับมาอยูกับหนู” 

หมายเหตุ ในกิจกรรมที่ 2 มีนักเรียนหญิงขาดเรียน 1 คน ในกลุมที่ 1 และนักเรียนชายขาดเรียน 1 คน 

ในกลุมที่ 2 ดําเนินการโดยใหอาจารยแนะแนวนัดซอมกิจกรรมในวันศุกรที่ 8 มิถุนายน 2555 เวลา 

14.30 น. 

 

คร้ังท่ี 3 ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเชื่อมโยงเขาสูภาวะซึมเศรา และแลกเปลี่ยน

ประสบการณ การคนหาและดักจับความคิดท่ีบิดเบือน 

                 ระยะสรางสัมพันธภาพ เร่ิมกิจกรรมดวยการคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบของตนเอง 

พิจารณาความคิดที่บิดเบือนทางลบได โดยใหทําใบงาน “คุณคิดอะไรอยู” ผลสวนมากมีเหตุการณที่ไม

ดีเกี่ยวกับการขัดแยงกับเพื่อนเชน เร่ืองยืมของแลวไมใหโดนเพื่อนแกลง ทะเลาะกับเพื่อน เพื่อนไม

สนใจ เพื่อนไมชวยทํางานกลุม พฤติกรรมที่แสดงออก คือ ตอวาเพื่อน ทะเลาะกัน ไมพูดกับเพื่อน ซึ่ง

นักเรียนเขาใจผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการขัดแยงกัน และอยากแกไขการกระทําหากสามารถยอนเวลา

ได ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“หนูทะเลาะกันเร่ืองทํางานกลุม มันบอกวาแกเกง ทําไปเหอะ มันไมเคยมาถามเลยวาทําไปถึงไหน มัน

ถามแตวาสงหรือยัง หนูโมโหมากดามันไปหลายคํา แลวไมพูดกับมันไป 2 วัน” 

                   “หนูรูวาหนูเปนคนใจรอน แตหนูไมทําใครกอน วันน้ันมันเอามือตีหัวหนูแลวเรียกวาอ..

หมูดํา ก็เลยดากัน ตอไปหนูจะพยายามใหใจเย็นๆ”  

                       ระยะดําเนินการ  ทําความเขาใจถึงความสัมพันธของความคิดทางลบกับภาวะซึมเศรา 

โดยทําความเขาใจความสัมพันธความคิดดานลบกับภาวะซึมเศราจากเหตุการณของตนเอง เชน ความ

ขัดแยงกับเพื่อน ความขัดแยงกับคนในบาน นํามาซึ่งอารมณดานลบ เชนความเบื่อ เหงา เศรา โกรธ 

วิตกกังวล ทําใหนักเรียนมีพฤติกรรมที่ไมเหมาะสม เชน การเถียงคนในครอบครัว การดา การทะเลาะ

กันระหวางเพื่อน หรือคนในบานจากกิจกรรมแตงประโยคที่แสดงความเครียดใหเปนประโยคไมเครียด 

นักเรียนสามารถแตงได ดังตัวอยาง  

“ฉันน้ีแยจัง” เปลี่ยนเปน “ฉันก็เปนอยางน้ี” “ฉันก็ยังมีดีอยูบาง” 

                      “ฉันโงมาก” เปลี่ยนเปน “ฉันไมรู” “ฉันไมเกงในเร่ืองน้ี” 

                        ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  ความสามารถในการปรับความคิดดานลบเปนความคิดดาน

บวกได โดยการวิเคราะหความคิดตนเองที่ผานมาวาเปนความคิดดานลบ หรือดานบวก รวมทั้งรูผลดี 

ผลเสียของความคิดดานบวก ดานลบ และสามารถปรับเปลี่ยนความคิดลบเปนบวกไดดังคําพูดบาง

ประโยคตอไปน้ี 
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                   “หนูก็รูวาการเถียงผูใหญไมดี แตลองคิดดู ยายก็บนอยางน้ีมาต้ังแตเด็ก วันไหนไมไดยิน

เสียงยังแอบเหงา สวนมากแกบนเพราะหนูไมทําตามแกสั่ง” 

คร้ังท่ี 4  ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ ดวยการยืนยันความตองการของตนเอง           

                        ระยะสรางสัมพันธภาพ สามารถควบคุมความคิด ควบคุมอารมณตนเองได จากการ

ทบทวนการบานเร่ืองบันทึกการเปลี่ยนแปลงของตนเอง พบวานักเรียนไดเรียนรู และเขาใจอารมณและ

ความตองการของตนเองในสถานการณตางๆ และสามารถเลือกการแสดงออกดวยวิธีที่เหมาะสมกับ

ผูอ่ืนในการแสดงถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง ดังบันทึกสถานการณตอไปน้ี 

                      “ผมก็รูวาโมโหแลวทําใหเครียดจนปวดหัว เรียนไมคอยรูเร่ือง บางคร้ังไมอยากเขาเรียน 

ตอไปผมจะพยายามไมโมโหอีก จะเงียบ ไมเถียง หรือเดินหนีไป” 

                        ระยะดําเนินการ  การจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม และวิธีการฝกการ

ผอนคลายโดยใชกิจกรรม “ลูกโปงคลายเครียด” ทําใหนักเรียนเขาใจเร่ืองอารมณ การจัดการกับอารมณ 

ดวยวิธีการเปรียบเทียบอารมณเหมือนลมที่เปาไปในโปง ถาไมฝกการผอนคลายหรือเอาลมออกจาก

โปงแลวจะทําใหเกิดพฤติกรรมที่ไมดีตามมา เมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวา 

จากการสังเกตพบวา นักเรียนใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม และยินดีปฏิบัติ

ตามที่พยาบาลใหคําแนะนําไปใช โดยนักเรียนบอกวากิจกรรมน้ีมีประโยชน สามารถนําไปใชไดใน

ชีวิตประจําวันวิธีการผอนคลายความเครียด   

ทั้งน้ีผลลัพธของการฝกการผอนคลายความเครียดดวยเพลงดอกไมบาน พบวา 

นักเรียนสามารถทําไดดี และสามารถอธิบายถึงแนวทางการผอนคลายความเครียดที่เหมาะสมกับ

ตนเองได และสามารถบอกถึงประโยชนที่ตนเองไดรับจากการฝกการผอนคลายความเครียดไดอยาง

เหมาะสม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“หลังจากหนูฝกผอนคลายกลามเน้ือ และผอนคลายดวยหายใจแลวรูสึกโลงๆ สบายใจ

ขึ้น” 

สําหรับกิจกรรมการฝกการผอนคลายความเครียดที่นักเรียนชื่นชอบ คือ การผอนคลาย

อารมณดวยเสียงเพลง เพราะรูสึกวาสบายตัว ผอนคลายลง 

ผลลัพธจากกิจกรรมที่ใหทําเปนการบาน พบวา นักเรียนมีการฝกปฏิบัติการผอนคลาย

ความเครียดโดยการน่ังสมาธิตามที่โรงเรียนสอน เปดเพลงเบาๆเลนกีฬา ดูหนัง คุยกับเพื่อนและ

สามารถจัดการกับปญหาและอุปสรรคที่เกิดขึ้นกับการผอนคลายความเครียดไดอยางเหมาะสม ดัง

ตัวอยางคําพูดตอไปน้ี  

“หนูทําทุกคร้ังกอนนอนเวลาเครียดหรือไมสบายใจ ทําใหหนูสบายใจขึ้น ทําใหหนู

ทะเลาะกับยาย และนองนอยลง” 
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                         ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  การนําเทคนิคการหยุดความคิด การยืนยันความตองการของ

ตนเอง โดยการสรุปวิธีที่ทําใหสบายใจขึ้น ลดความทุกขทางใจ อธิบายถึงความเชื่อมโยงระหวาง

เหตุการณความคิด ความรูสึก ที่เกิดขึ้น ถาเราคิดบวก พฤติกรรมก็จะดี ไมทําใหคนอ่ืนเดือดรอน แตถา

หากเราคิดลบ จะสงผลตอตนเอง ผูที่อยูรอบขางเรา อาจกระทบถึงชุมชนถาเราไมควบคุมตนเอง น้ัน

กําลังใจ จะชวยใหเกิดความเขมแข็งในตนเอง สามารถควบคุมการแสดงออกทางอารมณและพฤติกรรม

ได  เมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวา 

จากการสังเกตพบวา นักเรียนใหความรวมมือในการปฏิบัติกิจกรรม และยินดีปฏิบัติ

ตามที่พยาบาลใหคําแนะนําไปใช โดยบอกวากิจกรรมน้ีมีประโยชน สามารถนําไปใชไดใน

ชีวิตประจําวัน   

ทั้งน้ีผลลัพธของการพูดคุยในกลุม พบวา นักเรียนสามารถควบคุมการแสดงออกทาง

อารมณและพฤติกรรมได และนักเรียนสามารถบอกถึงประโยชนที่ตนเองไดรับจากการพูดคุยในกลุม

ไดอยางเหมาะสม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 

“ตอนแรกหนูคิดวาเปนคนใจรอนแลว เพื่อนหนูใจรอนกวาหนูเยอะเลย แลวหนูก็รูวา

ผลเสียของการใจรอนมันไมดี งานก็เสีย เพื่อนก็ไมมองหนากัน” 

สําหรับกิจกรรมการใหนักเรียนทําการบาน เร่ืองความภาคภูมิใจในชีวิตที่ผานมา 

ไดรับการชื่นชมอะไรบาง 

ผลลัพธจากกิจกรรมที่ใหทําเปนการบาน พบวา นักเรียนมีความภูมิใจ เชน ไดรับ

คัดเลือกเปนนักฟุตบอลตัวจริง ไดคะแนนวิชาเลขมากที่สุดในหอง ไดไปแขงขันตอบคําถามภาอังกฤษ 

ไดรับคําชื่นชมจากครู ไดของขวัญเปนตน 

 

คร้ังท่ี 5 การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

             ระยะสรางสัมพันธภาพ  การทบทวนการหยุดความคิด การยืนยันความตองการของ

ตนเอง โดยการใหนักเรียนทําการบาน เร่ืองความภาคภูมิใจในชีวิตที่ผานมา ไดรับการชื่นชมอะไรบาง 

                    ผลลัพธจากกิจกรรมที่ใหทําเปนการบานเร่ืองความภาคภูมิใจ  พบวา นักเรียนมีความภูมิใจ 

เชน ไดรับคัดเลือกเปนนักฟุตบอลตัวจริง ไดคะแนนวิชาเลขมากที่สุดในหอง ไดไปแขงขันตอบคําถาม

ภาษาอังกฤษ ไดรับคําชื่นชมจากครู ไดของขวัญ เปนตนจากน้ันใหนักเรียนสํารวจอารมณ ความรูสึก

ขณะน้ี เปรียบเทียบกับตอนที่ไดรับการชื่นชมขณะน้ัน และใหนักเรียนทําใบงานเร่ืองการชื่นชนตนเอง 

เมื่อดําเนินการมาถึงขั้นตอนน้ีแลวพบวา 

                     จากการสังเกต และการพูดคุยในกลุม พบวา นักเรียนใหความรวมมือในการปฏิบัติ

กิจกรรม และพูดถึงความรูสึกของตนเอง โดยสวนใหญบอกวารูสึกไดถึงความสุข ความดีใจ และยัง

จดจําเหตุการณน้ันไดดี แมวาความรูสึกตอนน้ีนอยกวาขณะไดรับการชื่นชม ดังตัวอยางคําพูดตอไปน้ี 
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“ตอนที่ครูบอกวาผมไดรับคัดเลือกใหเปนนักฟุตบอลตัวจริง ผมดีใจมาก กระโดดตัวลอยเลย ตอนน้ัน

ผมคิดวาคงไมไดคัดเลือก เพราะผมตัวเล็กสุด นึกถึงทีไร ยังดีใจไมหายเลย” 

                      จากใบงานเร่ืองการชื่นชมตนเอง พบวาสิ่งที่ทําใหชื่นชอบ การใหรางวัลตนเองใหมี

ความสุขในแตละวัน  คือ มากที่สุด คือดูทีวี  รองลงมา คือ ฟงเพลงกินอาหารดีๆ คุยโทรศัพท เดินเลน 

ตามลําดับ 

                         ระยะดําเนินการ  การสรางกําลังใจและแรงจูงใจในตนเองในการปรับเปลี่ยนความคิด

ทางลบเปนความคิดทางบวกและสามารถควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสม โดยใชกิจกรรม

ความคิดเปลี่ยน ชีวิตเปลี่ยน จากสถานการณที่กําหนดให 1 สถานการณ แต 2 ความคิด คือความคิด

ทางบวก และความคิดทางลบผลกระทบที่เกิดขึ้นมีอะไรบาง 

                       จากใบงานเร่ืองความคิดเปลี่ยน ชีวิตเปลี่ยน พบวาผลกระทบทางลบของความคิดวาเขา

กําลังนินทาเรา คือ โมโห โกรธ ไมพอใจ นําไปสูพฤติกรรมคือ มองหนาจองหนา เขาไปตอวา ซึ่งอาจ

ทําใหเกิดการทะเลาะกันได ในความคิดทางบวก คิดวาเขาคงไมมีอะไร เขาคงคุยเร่ืองปกติทั่วไปทําให

เราไมฟุงซาน อารมณเย็น ไมมีเร่ือง แลวไปรับประทานอาหารตอไดอยางปกติและยังมีสัมพันธภาพที่ดี

กับกลุมเพื่อนกลุมน้ีอยู  

                         ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  การใหกําลังใจและวิธีการใหรางวัลตนเองในการปรับเปลี่ยน

ความคิดทางลบเปนความคิดทางบวกโดยการทําใบงานความขัดแยงในครอบครัว แลวสรุปผลกระทบ

ที่ตามมาจากเหตุการณความขัดแยงในครอบครัวแตละคน หาสาเหตุ ผลของความขัดแยง และถา

สามารถยอนเวลาไดจะแกไขความขัดแยงน้ันอยางไร 

                     ผลลัพธจากกิจกรรมพบวา ความขัดแยงในครอบครัว สวนมากเปนเร่ือง การทํางานบาน 

แยงขนมกันระหวางพี่นอง แยงกันเลนคอมพิวเตอร มีสาเหตุมาจาก ถูกใชใหทํางานบานตอนดูทีวี ชอบ

บน ชอบแกลงกัน ผลของความขัดแยงสวนมากจะทะเลาะกัน ไมพูดกัน โกรธกัน งอนกัน คนที่ขัดแยง

มากที่สุดคือแม รองลงมาคือพอ ยาย พี่หรือนอง ตามลําดับ และหากยอนเวลาไดจะแกไขความขัดแยง

น้ันโดยการเงียบไมเถียง ทํางานบานโดยไมบน หรือไมตองรอใหสั่ง   

คร้ังท่ี 6  การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

       ระยะสรางสัมพันธภาพ การใชทักษะในการสื่อสารท่ีเคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง

และทราบผลท่ีเกิดข้ึนหากมีความขัดแยงโดยทบทวนกิจกรรมความขัดแยงในครอบครัว ใช

สถานการณที่นักเรียนเขียน แลวใหนักเรียนฝกการสื่อสารเพื่อลดความขัดแยงในครอบครัวรวมกัน 

         ผลของการฝกกันในกลุม นักเรียนชวยกันบอกวิธีลดความขัดแยงของแตละครอบครัว 

โดยการใหทุกคนเลาเหตุการณของตนเองในกลุม แลกเปลี่ยนกันในกลุม บรรยากาศในกลุมเปนไป

อยางสรางสรรค  
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                      ระยะดําเนินการ  การฝกทักษะวิธีการสื่อสารท่ีเคยใชในการเผชิญกับความขัดแยงและผล

ท่ีเกิดข้ึนหากมีความขัดแยง ปรับวิธีการสื่อสารท่ีเหมาะสมโดยการสรุปผลการแลกเปลี่ยนลงในใบงาน

และผูวิจัยสรุปในภาพรวมเร่ืองทักษะและการวิธีการสื่อสารที่ดี จากน้ันฉายวีดีทัศน เร่ือง “พอทุม

กีตาร” 

                    ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  ในการฝกทักษะการเจรจาตอรอง   และประโยชนที่ไดรับจากการ

ฝกทักษะในการเจรจาตอรองโดยผูวิจัยสรุปสาระที่ไดจากการชมวีดีทัศน และจากใบงานนักเรียนแตละ

คน สรุปสาเหตุความขัดแยง ผลเสียของความขัดแยง และแนวทางการลดความขัดแยงพบวา 

                     จากการสรุปสาเหตุความขัดแยง นักเรียนบอกวามาจากความไมเขาใจกัน ลูกอยาก อยาก

ทําตามฝนที่อยากเปนนักรองแตถูกพอขัดขวาง แลวยังทําลายกีตาร เพราะพออยากใหลูกมีอนาคตที่

ดีกวา มั่นคงกวา โดยไมถามความคิดลูก วาตองการอะไร อยากเปนอะไร 

                        ผูวิจัยสรุปความเชื่อมโยงสถานการณจากการชมวีดีทัศน ถึงเหตุการณที่นําพาไปสู

ความคิด การแสดงออกทางอารมณ และพฤติกรรม โดยสรุปแยกเหตุการณพอ เหตุการณลูก และให

เปลี่ยนวิธีการสื่อสารที่เหมาะสมเกี่ยวกับเหตุการณพอ-ลูก เพื่อลดความขัดแยง แยกใหเห็นความคิด 

การแสดงออกทางอารมณ การแสดงออกทางพฤติกรรมเดิมจากการวิเคราะหหลังชมวีดีทัศน โดยแบง

วิเคราะหพอ วิเคราะหลูก ตามความคิด อารมณ และพฤติกรรมเดิม และที่ควรปรับเปลี่ยน 

                ผลของการวิเคราะหตามความคิด อารมณ/ความรูสึก พฤติกรรมพบวา นักเรียนสามารถบอก

สาเหตุ ที่มาของพฤติกรรมของพอ และลูก โดยแยกแยะไดวาอะไรคือความคิดที่เบี่ยงเบน/ความคิดดาน

ลบ ที่มีผลตออารมณ นําไปสูการแสดงออกของพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมไดดังตัวอยางตอไปน้ี พอไล

ออกจากบาน เปนเหตุการณที่มีผลตออารมณนอยใจ/เสียใจของลูก นําไปสูพฤติกรรมคือการออกจาก

บาน หรือ เหตุการณพอทุมกีตาร เปนพฤติกรรมที่แสดงออก เพราะโกรธ เสียใจ  สาเหตุมาจากพอไม

อยากใหลูกเลน อยากใหสนใจเรียนหนังสือมากกวา จึงทําลายกีตาร เพราะหามลูกไมเชื่อฟง จึงตอง

ทําลายทิ้ง 

                     แนวทางการลดความขัดแยง สําหรับพอ นักเรียนสวนใหญตอบวา “ใหพูดกันดีๆ”  “ตอน

เด็กเลนกีตารใหลูกดู ก็อยาเลนใหเห็นซิ”  “ นาจะพูดดีๆ การทําลายของรักของหวง มันเสียใจ”  

                     แนวทางการลดความขัดแยง สําหรับลูก นักเรียนสวนใหญตอบวา “รูวาเขาไมชอบก็อยา

เลนใหเห็นซิ” “พูดเหตุผล บอกวาชอบกีตาร แตไมเสียการเรียนน่ี” 

คร้ังท่ี 7 การฝกทักษะการจัดการกับปญหา 

                   ระยะสรางสัมพันธภาพ สามารถวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางเหมาะสมเมื่ออยู

ในสถานการณที่เสี่ยงโดยทบทวนการบานเร่ืองปญหาของแดง ทําใหทราบวาปญหาคืออะไร มีสาเหตุ

จากอะไร และถาเปนนายแดงจะทําอยางไร หากเกิดเหตุการณอีก นักเรียนสามารถบอกไดวา ปญหาคือ 

แดงไมอยากอยูบาน สาเหตุมาจากพอเมาสุรา จนทะเลาะกับแม ทํารายรางกายแม วิธีที่แดงใชแกปญหา
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คือ การออกจากบาน เที่ยวกลางคืน ซึ่งเปนวิธีการที่ไมดี ถานักเรียนเปนแดงจะแกปญหา โดยการพูด

กับพอแมวาเราไมชอบใหทะเลาะกัน บางคนใชวิธีการเงียบ ไมสนใจเด๋ียวเขาก็ดีกันเอง จากน้ันให

วิเคราะหผลดี ผลเสียของการตัดสินใจเลือกกระทําสิ่งน้ันเพื่อประกอบการตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหา 

เพราะถาตัดสินใจแกปญหาโดยไมคิดถึงขอดี-ขอเสีย นอกจากแกปญหาไมไดแลว อาจนํามาซึ่งปญหา

ใหม หรือปญหาที่ยุงยากกวาเดิม 

                   ระยะดําเนินการ  สามารถนําความรูที่ไดไปปรับใชในการแกปญหาไดอยางเหมาะสมเมื่อ

อยูในสถานการณที่เสี่ยงโดยใหนักเรียนชมวีดีทัศนเร่ืองทางเลือกตอนที่ 1-3 ทีละตอน เมื่อจบตอนที่ 1 

ใหนักเรียนวิเคราะหปญหาที่แทจริงของตัวละครแตละคนคืออะไร สาเหตุของปญหาแตละคนมาจาก

อะไร แลวสรุปในภาพรวม จากน้ันใหชมวีดีทัศนเร่ืองทางเลือกตอนที่ 2 เมื่อจบตอนที่ 2 ใหนักเรียน

วิเคราะหทางเลือกในการแกปญหาที่เปนไปได ของตัวละครแตละคน แลวสรุปในภาพรวมจากน้ันให

ชมวีดีทัศนเร่ืองทางเลือกตอนที่ 3 เมื่อจบตอนที่ 3 ใหนักเรียนเลือกทางเลือกในการแกปญหา ของตัว

ละครแตละคนพรอมบอกขอดี ขอเสียของทางเลือกในการแกปญหาน้ันๆ แลวสรุปในภาพรวม 

                 ผลลัพธหลังสิ้นสดุกิจกรรม พบวา นักเรียนสามารถตอบไดวา สาเหตุที่ตัวละครแตละคนมี

พฤติกรรมที่แสดงออก มีที่มาอยางไร ตัวอยางเชน สาเหตุที่กุงเกลียดเปง และคอยเตือนเพื่อนไมใหคบ

เปง เพราะเปงเคยทําใหตนเองต้ังทอง จนตองไปทําแทงเถื่อน จนเกือบเอาชีวิตไมรอด สวนเปงชอบคุย

โออวดเร่ืองผูหญิงที่มีความสัมพันธดวย สาเหตุเพราะเปนคนไมดี เห็นแกตัวไมมีความรับผิดชอบ 

แหวว มีความมั่นใจในตนเองสูง รักและหลงเชื่อคําพูดของเปง จึงมีความสัมพันธกับเปงสวนปญหา

ของธันว และออย เปนเด็กเรียน ไมมีประสบการณเร่ืองรัก และมีความรูเร่ืองเพศสัมพันธนอยจึงทําให

เกิดปญหาต้ังครรภในวัยเรียน 

                  ในเร่ืองทางเลือกในการแกปญหา นักเรียนมีความคิดเห็นที่หลากหลาย พอสรุปไดวา ขอดี-

ขอเสียของการแกปญหาของกุง โดยการทําแทง มีผลเสียมากกวาผลดี ซึ่งอาจทําใหเสียชีวิตได ขอดี-

ขอเสียของการแกปญหาของออย และธันว คือการแกปญหาที่ดี โดยการปรึกษากัน รับผิดชอบรวมกัน 

ขอดี-ขอเสียของการแกปญหาของแหวว มีขอดี คือ ยอมรับความจริง ไมกลัวการที่จะปฏิเสธ

ความสัมพันธกับเปง แตรักตนเองมากกวา ไมอายที่จะปองกันตนเองในเร่ืองเพศสัมพันธ 

                     ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  นําความรูที่ไดมาปรับใชกับตนเองไดในชีวิตประจําวัน โดยการ

สรุปความรูที่ไดจากการชมวีดีทัศนแลวสามารถนําไปใชกับตนเองไดอยางไร ในการตัดสินใจเลือกวิธี

แกปญหาในชีวิตประจําวันตองรูปญหาที่แทจริงคืออะไร มีสาเหตุจากอะไร ทางเลือกเพื่อแกปญหาที่

เปนไปได วิเคราะหขอดี-ขอเสียของแตละทางเลือกกอนลงมือแกปญหา ทุกคนบอกวาจะเรียนใหจบ

กอน แฟนมีไวใหกําลังใจกัน คิดวาจะไมทําตัวอยางเปง มีปญหาจะปรึกษาเพื่อน พอ-แม และครู  

คร้ังท่ี 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรมท่ีดําเนินการท้ังหมด  
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ระยะสรางสัมพันธภาพ ทบทวนกิจกรรมที่ผานมา จากการสังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ ความรวมมือในการทํากิจกรรม และการแสดงความคิดเห็น การตอบขอซักถามเกี่ยวกับเปาหมาย

ในชีวิต โดยใหการบานอนาคตของฉัน แสดงใหเห็นวานักเรียน มีการต้ังเปาหมายในชีวิต ดังตัวอยาง

คําพูดของนักเรียนตอไปน้ี  

“หนูวาหนูจะเรียนตอมอปลายที่น่ี หนูจะเปนนักวิทยาศาสตร ดูเทหดี” 

“ผมจะไปสอบตํารวจ หรือทหารก็ได ผมชอบ พอแมก็อยากใหเปน” 

 ทั้งน้ีจากผลลัพธในใบงานที่นักเรียนทําจาก เร่ือง “อนาคตของฉัน” แสดงใหเห็นวา

นักเรียนมีความตระหนักถึงความสําคัญของการต้ังเปาหมายชีวิต โดยนักเรียนบอกวา การต้ังเปาหมาย

ในชีวิต ทําใหเรามีความมุงมั่นที่จะทําใหเปนจริงได ตองต้ังใจ มีกําลังใจในการตอสูกับปญหาตางๆที่

จะเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน และสิ่งที่ตองการทิ้งไปคือความด้ือร้ัน ชอบเถียงพอ-แม ปู-ยา ตา-ยาย พี่

นอง รวมทั้งเพื่อนๆ จะต้ังใจเรียนใหจบ ชวยทํางานบาน เปนตน 

ระยะดําเนินการ ผูวิจัยประเมินภาวะซึมเศรา และประเมินปญหาพฤติกรรมของ

นักเรียนในกลุมทดลองหลังกิจกรรมในโปรแกรมการจัดการความเครียดคร้ังที่ 8เสร็จสิ้นแลว ได

ตรวจสอบคาคะแนนการรับรูความเครียดในกลุมทดลองทุกคน ซึ่งใหกําหนดระดับคะแนนในกลุม

ทดลองทุกคนอยูชวงผานเกณฑ และจากการประเมินที่ผานมาพบวาประเมินภาวะซึมเศรา และประเมิน

ปญหาพฤติกรรมของนักเรียน ผานเกณฑที่กําหนดไวทั้ง 20 คน คือ ประเมินภาวะซึมเศราของนักเรียน

ลดลง (1-15 คะแนน) และประเมินปญหาพฤติกรรมของนักเรียนลดลง (1- 15คะแนน) ดังน้ันจึงถือวา

นักเรียนที่ไดรับกิจกรรมตามโปรแกรมการวิจัยอยางครบถวนและมีประสิทธิภาพ 

ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  จากกิจกรรมอําลา สมาชิกสวนมากจะทิ้งสิ่งที่ไมดี คือ ความ

ด้ือร้ัน ชอบบน ชอบเถียง ทะเลาะกับคนในครอบครัว ทุกคนบอกวาจะปรับปรุงตนเองใหม ไมเถียงพอ

แม และเปนคนดีในครอบครัว 

ในการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณที่กําหนดไวตาม ตารางที่ 3 น้ัน พบวา 

นักเรียนสวนใหญ สามารถเขารวมกิจกรรมไดตามกําหนด  แตพบวาในการดําเนินกิจกรรมที่ 3 มี

นักเรียนขาดการดําเนินกิจกรรม 2 คน เน่ืองจาก ปวยจึงขาดเรียน ผูวิจัยจึงจัดใหนักเรียนซอมแซมการ

ดําเนินกิจกรรมที่ขาดไป โดย ภายหลังจากการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรม 2 วัน ผูวิจัยไดลงไป

ดําเนินกิจกรรม คร้ังที่ 3 การใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก และการฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน แกนักเรียนที่ขาดการเขารวม

กิจกรรมดังกลาว   จึงทําใหนักเรียนไดเขารวมกิจกรรมอยางครบถวน 
 

2.2   การกํากับการทดลอง 
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                                ผูวิจัยกํากับการทดลองในกลุมทดลองทันที ภายหลังเสร็จสิ้นกิจกรรมที่ 8 โดย

ขอใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ทําแบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (SDQ) โดยมีผลการกํากับ

การทดลอง  ดังตารางที่ 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคะแนนปญหาพฤติกรรมในกลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณ 

คนที่ 
กอนการทดลอง             หลังการทดลอง 

 
การแปลผล 

1       17                                   16                  ลดลง 

2       26                                   15 ลดลง 

3       24                                   14 ลดลง 

4       25                                   15 ลดลง 

5       25                                   15 ลดลง 

6       23                                   14 ลดลง 

7       22                                   21 ลดลง 

8       21                                   16 ลดลง 

9      21                                   15 ลดลง 

10       24                                  14 ลดลง 

11       27                                  23 ลดลง 

12      21                                   13 ลดลง 

13      22                                   15 ลดลง 
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14      26                                  16 ลดลง 

15      19                                   15 ลดลง 

16 

17 

18 

19 

20 

     24                                   24 

     20                                   16 

     23                                   15 

     22                                   15 

     23                                   15 

เทาเดมิ 

ลดลง 

ลดลง 

ลดลง 

ลดลง 
 

จากตารางที่ 4 พบวา คะแนนปญหาพฤติกรรมของวัยรุนตอนตนที่มีภาวะซึมเศราในกลุม

ทดลอง หลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ มีคะแนนปญหาพฤติกรรมลดลงกวากอนการ

ทดลอง 19 คน คิดเปน รอยละ 95.00    

               สําหรับนักเรียนคนที่ 16 พบวามีคะแนนปญหาพฤติกรรมเทาเดิม   ซึ่งผูวิจัยไดสอบถาม 

เด็กนักเรียนดังกลาวพบวา นักเรียนกําลังประสบปญหาครอบครัว คือพอและแมทะเลาะกัน 

3. ระยะประเมินผล 

 ผูวิจัยประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) ในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ภายหลังสิ้นสุด

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ ในสัปดาหที่ 4 ซึ่งเปนวันเดียวกับที่ดําเนินกิจกรรมที่ 8 เสร็จสิ้น และ

พบวากลุมตัวอยางในกลุมทดลองมีคะแนนการกํากับการทดลองผานตามเกณฑที่กําหนดไว   

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 

 วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมทดลองและกลุมควบคุมไดรับการประเมินภาวะ

ซึมเศราในเด็ก (CDI) และวัดในวันที่ดําเนินกิจกรรมที่ 8 เสร็จสิ้น ทั้งน้ีเน่ืองจากผูวิจัยไดทบทวน

วรรณกรรมพบวา Kowalenko et al. (2005) ไดศึกษาผลการใชโปรแกรมการจัดการกับอารมณเพื่อลด

ภาวะซึมเศราในวัยรุนหญิง โดยดําเนินกิจกรรมสัปดาหละคร้ัง รวม 8 คร้ัง   ภายหลังดําเนินกิจกรรม

ครบแลว 8 สัปดาห จึงประเมินภาวะซึมเศราทันที  ซึ่งผลการศึกษาพบวาภายหลังจากวัยรุนหญิงอายุ 

13-16 ป ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณแลววัยรุนหญิงอายุ 13 -16 ป ผลของโปรแกรมสามารถ

ลดภาวะซึมเศราได   ในการเก็บรวบรวมขอมูลของการศึกษาคร้ังน้ี จึงมีรายละเอียด ดังน้ี 

                 1.  กลุมทดลอง ผูวิจัยดําเนินกับกลุมตัวอยางในกลุมทดลองดังน้ี 

       1.1  ผูวิจัยทําการประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) กอนทดลอง 1 สัปดาห (pre-test) โดย

ใหตอบคําถามตามแบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) 
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      1.2  ภายหลังจากตอบแบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) ในสัปดาหถัดไปใหผูวิจัย

เร่ิมดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ซึ่งเปนการดําเนินกิจกรรมกลุมสัปดาหละ 2 

คร้ัง คร้ังละ 90 นาที เปนเวลาติดตอกัน 4 สัปดาห 

        1.3 เมื่อครบกําหนดการทดลอง คือสัปดาหที่ 4 ในวันที่สิ้นสุดการดําเนินกิจกรรมผูวิจัยทํา

แบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) อีกคร้ัง (post-test) และแจงใหกลุมตัวอยางทราบวาสิ้นสุดการ

เปนกลุมตัวอยางพรอมแสดงความขอบคุณ 

         1.4 ผูวิจัยตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถามกอนนําไปวิเคราะหขอมูล 

2. กลุมควบคุม ผูวิจัยดําเนินการกับกลุมตัวอยางในกลุมควบคุม ดังน้ี 

        2.1   ผูวิจัยทําการประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) กอนทดลอง 1 สัปดาห (pre-

test)โดย ใหตอบคําถามตามแบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) 

        2.2   ผูวิจัยอธิบายถึงขั้นตอนในการทดลองวาจะมาพบกลุมตัวอยางอีกคร้ังในสัปดาหที่ 4 

เพื่อประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) อีกคร้ัง ในระหวางน้ีกลุมควบคุมจะไดรับการดูแลตามปกติที่

หนวยบริการทางโรงเรียนจัดใหมีขึ้น ไดแก การใหคําแนะนําตามสภาพปญหาของนักเรียนทั้ง

รายบุคคลและรายกลุม  คําแนะนําการปฏิบัติตัวขณะอยูโรงเรียน รวมทั้งระบบการดูแลนักเรียนที่บาน 

        2.3    เมื่อครบกําหนดการทดลอง คือ สัปดาหที่ 4 ผูวิจัยทําการประเมินภาวะซึมเศราใน

เด็ก (CDI) อีกคร้ัง (post-test) และแจงใหกลุมตัวอยางทราบวาสิ้นสุดการเปนกลุมตัวอยางพรอมแสดง

ความขอบคุณ 

        2.4   ผูวิจัยตรวจสอบความสมบูรณของการตอบแบบสอบถามกอนนําไปวิเคราะหขอมูล

ทางสถิติ  

 โดยมีสรุปภาพรวมขั้นตอนการดําเนินการทดลอง ดังแผนภาพที่ 2  

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 

 งานวิจัยคร้ังน้ีไดผานความเห็นชอบในการอนุมัติใหดําเนินการจากคณะกรรมการพิจารณาใน

ดานจริยธรรมของ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสิงหบุรี กอนดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุม

ตัวอยางผูวิจัยคํานึงถึงความยินยอมของกลุมตัวอยางเปนหลัก   โดยขออนุญาตกลุมตัวอยางกอนเขาพบ

เมื่อไดรับอนุญาตแลวผู วิจัยเขาพบกลุมตัวอยาง  แนะนําตัว  อธิบายวัตถุประสงคของการวิจัย  

รายละเอียดในการเก็บรวบรวมขอมูล  และระยะเวลาในการดําเนินการวิจัย  เพื่อขอความรวมมือในการ

เขารวมวิจัย พรอมทั้งชี้แจงใหกลุมตัวอยางทราบวา ตอบรับหรือปฏิเสธการตอบแบบสอบถามในคร้ังน้ี   

โดยไมมีผลตอการใหบริการแตอยางใดทั้งน้ีขอมูลที่ไดทั้งหมดจะเก็บเปนความลับและนําเสนอออกมา

เปนภาพรวมในรูปแบบของการวิจัยเทาน้ัน และกลุมตัวอยางมีสิทธิ์ที่จะแจงขอออกจากการวิจัย โดยไม
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ตองใหเหตุผลหรือคําอธิบายใดๆถากลุมตัวอยางตอบรับการเขารวมวิจัยจึงใหกลุมตัวอยางเซ็นยินยอม

เขารวมวิจัย  หากมีขอสงสัยสามารถสอบถามขอมูลจากผูวิจัยไดตลอดเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

แผนภูมิที่ 2 สรุปข้ันตอนการดําเนินการทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะเตรียมการทดลอง 

เตรียมเครื่องมือ 
1. สุขภาพจิตศึกษาครอบครัวแบบกลุม 

2. แบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) 
3.แบบประเมินพฤติกรรมนักเรียน (ฉบับครู) 

4. แบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (ฉบับนักเรียน

เปนผูประเมิน) 

เตรียมสถานที่ 
ขอความรวมมือจาก
โรงเรียนทาชางวิทยา
คารเพื่อทําการศึกษา
และเก็บรวบรวมขอมูล 

เตรียกลุมตัวอยาง 
คัดเลือกกลุมตัวอยาง
ตามเกณฑท่ีกําหนด 
แบงเปนกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม 

กลุมทดลอง 20 คน กลุมควบคุม 20 คน 

ประเมินภาวะซึมเศราและแบบประเมินพฤติกรรมตนเองกอนการทดลอง (Pre-test) 

ไดรับโปรแกรมการจัดการกบัอารมณ สัปดาหละ 2 ครั้ง ครั้งละ 90 นาที จน
ครบ 8  กิจกรรมเปนเวลาติดตอกัน 4 สัปดาห ดังนี ้

กิจกรรมท่ี 1   การสรางสัมพันธภาพและใหสุขภาพจิตศึกษาเรื่องภาวะ
ซึมเศรา 

กิจกรรมท่ี 2   ใหความรูเรื่องอารมณเช่ือมโยงกับความรูสึกซึมเศราอยางไร 

กิจกรรมท่ี 3   ฝกทักษะการวิเคราะหภาวะทางอารมณของตนเองเช่ือมโยงเขา
สูภาวะซึมเศรา และแลกเปล่ียนประสบการณ การคนหาและดักจบัความคิดที่
บิดเบือน 

กิจกรรมท่ี 4   การฝกทักษะการจดัการกับอารมณดวยการยืนยันความตองการ
ของตนเอง 

กิจกรรมท่ี 5 การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของ
ตนเอง  

กิจกรรมท่ี 6 ฝกทักษะการจดัการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

ใหการดูแลตามปกติ 
ไดรับการดูแลตามปกติจาก
ครูแนะแนวประจําโรงเรียน
ทาชางวิทยาคาร จัดใหมีขึ้น 
ไดแก การใหคําแนะนําท้ัง
รายบุคคลและรายกลุม ตาม
ปญหาการดูแลของนักเรียน
เม่ือนักเรียนขอคําแนะนํา 
การแนะนําการปฏิบัติตัว
ขณะอยูโรงเรียน รวมท้ัง
ระบบการดูแลนักเรียนท่ี

  
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การวิเคราะหขอมูล 
 

 ผูวิจัยนําคะแนนที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป โดยดําเนินการดังน้ี 

1. นําขอมูลขอมูลสวนบุคคลของผูดูแลมาวิเคราะหแจกแจงคาความถี่  คาเฉลี่ย รอยละ  

              2.   เปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศรา ของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังการ

ทดลองทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทดสอบที (Dependence t-test) 

              3.  เปรียบเทียบคะแนนภาวะซึมเศรา ของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม โดยใชสถิติทดสอบคาที (Independence t-test) 

             4.  กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะประเมินผลการทดลองในสัปดาหที่ 4 (หลังเสร็จส้ินกิจกรรมที่ 8) 

ประเมินภาวะซึมเศราและแบบประเมินพฤติกรรมตนเองกอนการทดลอง (Post-test) 

กํากับการศึกษาโดยใชแบบประเมินพฤติกรรมตนเอง (SDQ) (หลังเสร็จส้ินกิจกรรมที่ 8) 
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บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

 การวิจัยคร้ังน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- Experimental research) แบบ 2 กลุม วัดกอน

และหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group design)  มีวัตถุประสงค เพื่อเปรียบเทียบภาวะ

ซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ  และ 

เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการ

จัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ กลุมตัวอยาง ไดแก วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 

13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะซึมเศรา ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนทา

ชางวิทยาคาร สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาจังหวัดสิงหบุรี  และ มีคุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด 

จํานวน 40 คน  แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ  20  คน  กลุมทดลองไดรับโปรแกรม

การจัดการกับอารมณ  สวนกลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ  โดยเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภายใน

กลุมทดลอง กอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ระหวางกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุม

ควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ  

 

จากการวิจัยสรุปผลการวิเคราะหขอมูลเปน 4 ตอน ดังน้ี 
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 ตอนที่  1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

 ตอนที่  2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม  

 ตอนที่  3  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอน

และหลังไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ /การดูแลตามปกติ 

 ตอนที่  4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ระหวาง

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ  

 

 

 

 

 

 

 

ตอนท่ี  1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง 

 

ตารางท่ี 5 จํานวน รอยละ เพศ อายุ ระดับการศึกษา เกรดเฉลี่ย และความรูสึกพึงพอใจกับ 

                ผลการเรียน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

  

ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง กลุมทดลอง 

(n1=20) 

กลุมควบคุม 

(n2=20) 

รวม 

(n=40) 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เพศ 

      ชาย 

      หญิง 

 

8 

12 

 

40.00 

60.00 

 

8 

12 

 

40.00 

60.00 

 

16 

24 

 

40.00 

60.00 

อาย ุ       

      13 ป 4 20.00 3 15.00 7 17.5 

      14 ป 10 50.00 8 40.00 18 45.00 

      15 ป 6 30.00 5 25.00 11 27.50 

      16 ป 0 0 4 20.00 4 10.00 

ระดับการศึกษา       
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      มัธยมศึกษาปที่ 2 5 25.00 5 25.00 10 25.00 

      มัธยมศึกษาปที่ 3 9 45.00 9 45.00 18 45.00 

      มัธยมศึกษาปที่ 4 4 30.00 4 15.00 8 20.0 

      มัธยมศึกษาปที่ 5 2 10.00 2 10.00 4 10.00 

เกรดเฉลี่ย       

     นอยกวา 2.00 7 35.00 5 25.00 12 30.00 

      2.00-2.49 1 05.00 7 35.00 8 20.00 

      2.50-2.99 7 35.00 4 20.00 11 27.50 

      3.00-3.49 4 20.00 4 20.00 8 20.00 

     มากกวา 3.50 1 5.00 0 0 1 2.50 

ความพึงพอใจตอผลการเรียน       

       พึงพอใจ 8 40.00 6 30.00 14 35.00 

      ไมพึงพอใจ 12 60.00 14 70.00 26 65.00 

       

 จากตารางที่ 5 พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุมสวนใหญเปน เพศหญิง คิดเปนรอยละ 60 

เทากัน มีอายุ 14 ป คิดเปนรอยละ 50 และ รอยละ 40 ในกลุมทดลองและกลุมควบคุมตามลําดับ 

( X =14.50 Max = 16  Min = 13) มีระดับการศึกษากําลังศึกษาอยูมัธยมศึกษาปที่ 3 คิดเปนรอยละ 

45.00 เทากัน สําหรับในภาพรวมของทั้งสองกลุม พบวาสวนใหญมีเกรดเฉลี่ย นอยกวา 2.00 คิดเปน

รอยละ 30.00 และมีความรูสึกไมพึงพอใจกับผลการเรียน คิดเปนรอยละ 65.00 

 

ตารางท่ี 6 จํานวน รอยละ ภาวะสุขภาพ สภาพครอบครัว และสัมพันธภาพกับคนใกลชดิ  

                 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง กลุมทดลอง 

(n1=20) 

กลุมควบคุม 

(n2=20) 

รวม 

(n=40) 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ภาวะสุขภาพ 

   แข็งแรง 18 90.00 16 80.00 34 85.50 

   ไมคอยแข็งแรง 1 5.00 3 15.00 4 10.00 

   มีโรคประจําตัว 1 5.00 1 5.00 2 5.00 

สภาพครอบครัว       

   บุคคลที่พักอาศัยอยูดวย       
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      บิดามารดา 13 65.00 11 55.00 24 60.00 

      บิดา 0 0.00 1 5.00 1 2.50 

     มารดา 2 10.00 3 15.00 5 12.50 

      ญาติ 4 20.00 5 25.00 9 22.50 

      บุคคลอ่ืน 1 5.00 0 0.00 1 2.50 

   สถานภาพสมรสของบิดามารดา       

      อยูดวยกัน 14 70.00 10 50.00 24 60.00 

      แยกกันอยู 1 05.00 4 20.00 5 12.50 

      หยาราง 3 15.00 5 25.00 8 20.00 

      บิดาเสียชีวิต 1 5.00 0 0.00 1 2.50 

      มารดาเสียชีวิต 0 0.00 0 0.00 0 0.00 

      บิดา มารดา เสียชีวิต 1 5.00 1 5.00 2 5.00 

 

 

ตารางท่ี 6 (ตอ) 
 

ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง กลุมทดลอง 

(n1=20) 

กลุมควบคุม 

(n2=20) 

รวม 

(n=40) 

 จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

บรรยากาศภายในครอบครัว 

ตามความรูสึกของนักเรียน 

      

      อบอุน 18 90.00 16 80.00 34 85.00 

      ไมอบอุน 2 10.00 4 20.00 6 15.00 

สัมพันธภาพกับคนใกลชิด       

   ความขัดแยงกับครอบครัว       

      ขัดแยง 15 75.00 14 70.00 29 72.50 

       ไมขัดแยง 5 25.00 6 30.00 11 27.50 

   ความขัดแยงกับเพื่อน       

      ขัดแยง 16 80.00 17 85.00 33 82.50 

       ไมขัดแยง 4 20.00 3 15.00 7 17.50 
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จากตารางที่ 6 พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ มีภาวะสุขภาพแข็งแรงคิดเปนรอยละ 85.00 สภาพ

ครอบครัว บุคคลที่พักอาศัยอยูดวยคือ บิดา-มารดา คิดเปนรอยละ 60.00 สถานภาพสมรสของบิดา

มารดา อยูดวยกัน คิดเปนรอยละ 60.00 บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียนอบอุน 

คิดเปนรอยละ 85.00 ในสวนของสัมพันธภาพกับคนใกลชิด พบวา สวนใหญมีความขัดแยงกับ

ครอบครัว คิดเปนรอยละ72.50 และมีความขัดแยงกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 82.50 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนท่ี  2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลองและกลุม

ควบคุม  

 

ตารางที่  7 คะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ในกลุมทดลอง 

 

         คนที่ 
            คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ผลตางคะแนนเฉลี่ย 

      ภาวะซึมเศรา   กอนการทดลอง       หลังการทดลอง 

1 19 11 8  

2 19 12 7  

3 20 12 8  

4 20 12 8  

5 21 15 6  

6 18 10 8  

7 19 10 9  

8 20 13 7  

9 20 12 8  
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10 20 14 6  

11 20 11 9  

12 21 17 4  

13 21 14 7  

14 21 11 10  

15 16 10 6  

16 17 16 1  

17 19 12 7  

18 21 15 6  

19 20 14 6  

20 20 12 8  

x  19.60 12.65 7.00  

 

 จากตารางที่ 7 พบวา  กลุมตัวอยางวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมทดลองทุกรายมี

คะแนนภาวะซึมเศราหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง โดยมีคะแนนเฉลี่ยลดลงเชนกัน ( x = 

12.65 และ 19.60 ตามลําดับ) โดยมีคาเฉลี่ยผลตางเทากับ 7.00  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง วัยรุน

ตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมทดลองมีภาวะซึมเศรา ลดลง  

 

ตารางที่ 8  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ในกลุมควบคุม 

 

คนที่ 
      คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา                           ผลตางคะแนนเฉลี่ย 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง        ภาวะซึมเศรา 

1 16 16  0 

1 

0 

1 

0 

0 

0 

0 

0 

2 19 18 

3 19 19 

4 20 19 

5 20 20 

6 18 18 

7 19 19 

8 19 19 

9 20 20 
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10 20 20 0 

0 

0 

0 

0 

0 

2 

7 

0 

0 

0 

0.60 

11 21 21 

12 21 21 

13 21 21 

14 21 21 

15 16 16 

16 17 15 

17 18 11 

18 21 21 

19 18 18 

20 21 21 

x  19.25 18.70 

  

 จากตารางที่ 8 พบวา กลุมตัวอยางวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมควบคุมสวนใหญ 

มีคะแนนภาวะซึมเศราหลังการทดลองเทากับกอนการทดลอง ยกเวนเพียง 4 ราย ที่มีคะแนนซึมเศรา

ลดลง และเมื่อพิจารณาในภาพรวม พบวาวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมในกลุมควบคุม มีคะแนน

เฉลี่ยภาวะซึมเศราหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลองเล็กนอย ( x = 19.25 และ 18.70 ตามลําดับ) 

โดยมีคาเฉลี่ยผลตาง = 0.60  

 

ตอนท่ี  3  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ีย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรมกอนและหลัง

ไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ /การดูแลตามปกติ 

 

ตารางที่  9 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลัง

ไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ ของกลุมทดลอง 

 

การทดลอง คะแนนภาวะซึมเศรา df  t  valuep −  

 x  
..DS  

กลุมทดลอง 

   กอนการทดลอง 

 

19.60 

 

1.35 

        

19 

    

   15.86 

 

.000 

   หลังการทดลอง 

กลุมควบคุม 

12.65 

 

2.03 
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    กอนการทดลอง 

    หลังการทดลอง                

19.25  

18.70 

1.65                                    

2.58                     

 

      19      1.53 .142 

 

จากตารางที่ 9 พบวา คะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลัง

ไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ ของกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 แสดง

ใหเห็นวาหลังไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองลดลง  และ  พบวา 

คะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับการดูแลตามปกติ 

ของกลุมควบคุมลดลงอยางไมมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 แสดงใหเห็นวาหลังไดรับการดูแล

ตามปกติ ภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมไมลดลง 

 

 

 

 

ตอนท่ี  4 เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมท่ี

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมท่ีไดรับการดูแลตามปกติ  

ตารางที่  10 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ กอน-หลังการทดลอง 

 

การเปรียบเทียบคะแนน

ภาวะซึมเศรา 

กอนการทดลอง  

x  ..DS  df  t  valuep −  

กลุมทดลอง 19.60 1.353 38 15.86 .468 

กลุมควบคุม 19.25 1.650 38   

      

การเปรียบเทียบคะแนน

ภาวะซึมเศรา 

หลังการทดลอง  

x  ..DS  df  t  valuep −  

กลุมทดลอง 12.65 2.033 38 .734 .000 

กลุมควบคุม 18.70 2.577 38   
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จากตารางที่ 10 พบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุม

ทดลองที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติกอนการ

ทดลอง แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง ภาวะ

ซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกัน และ จากตารางที่ 11 พบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะ

ซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณกับกลุมควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติกอนการทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับ

นอยกวา 0.05 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตาง

กัน 

 

สรุปผลการวิเคราะหขอมูล 

 ตอนที่  1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง พบวา สวนใหญ เพศหญิง คิดเปนรอยละ 60 อายุ 

14 ป คิดเปนรอยละ 45.00 ( X =14.50 Max=16  Min=13) ระดับการศึกษากําลังศึกษาอยูมัธยมศึกษาป

ที่ 3  คิดเปนรอยละ 45.00 เกรดเฉลี่ย นอยกวา 2.00 คิดเปนรอยละ 30.00 และมีความรูสึกไมพึงพอใจ

กับผลการเรียน คิดเปนรอยละ 65.00 มีภาวะสุขภาพแข็งแรง คิดเปนรอยละ 85.00 สภาพครอบครัว 

บุคคลที่พักอาศัยอยูดวยคือ บิดา-มารดา คิดเปนรอยละ 60.00 สถานภาพสมรสของบิดามารดา อยู

ดวยกัน คิดเปนรอยละ 60.00 บรรยากาศภายในครอบครัว ตามความรูสึกของนักเรียนอบอุน คิดเปน

รอยละ  85.00 ในสวนของสัมพันธภาพกับคนใกลชิด พบวา สวนใหญมีความขัดแยงกับครอบครัว คิด

เปนรอยละ72.50 และมีความขัดแยงกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 82.50 

 ตอนที่  2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราและพฤติกรรมในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของ

กลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรม ของกลุมทดลอง หลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง x เทากับ 12.65 และ 19.60 

ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ยผลตาง เทากับ  -7.00 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลองภาวะซึมเศรา ลดลง ใน

สวนของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุม

ควบคุม หลังการทดลองนอยกวากอนการทดลองเทากับ 19.25 และ 18.70 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ย

ผลตางเทากับ -0.60 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลองภาวะซึมเศราลดลง  

 ตอนที่  3  เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย ภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอน

และหลังไดรับโปรแกรมการจัดการอารมณ /การดูแลตามปกติ พบวา กลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรม

การจัดการอารมณ มีภาวะซึมเศราลดลง อยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 ในสวนของกลุม

ควบคุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ พบวา ภาวะซึมเศราของกลุมควบคุมไมลดลง  

 ตอนที่  4 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ระหวาง

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ พบวา ภาวะซึมเศราของ
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กลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลองไมแตกตางกัน แตเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบวา 

ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5 
 

สรุปผลอภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเร่ืองผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มี

ปญหาพฤติกรรมคร้ังน้ีเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- Experimental research) แบบ 2 กลุม วัดกอน

และหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group design) โดยมี 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 

1.  เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมกอนและหลังไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ  

2.  เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ  
 

สมมติฐานการวิจัย 

           1.   คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนที่มีพฤติกรรมผิดปกติหลังไดรับการดูแลดวยโปรแกรม

การจัดการกับอารมณจะตํ่ากวาคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรากอนไดรับการดูแล 
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         2.  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม หลังไดรับการดูแลโดยใช

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ จะตํ่ากวาภาวะซึมเศราของวัยรุนที่มีพฤติกรรมผิดปกติซึ่งไดรับการ

ดูแลตามปกติ 
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากรคือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมีภาวะ

ซึมเศราซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษา 

  กลุมตัวอยาง  คือ วัยรุนตอนตนที่มีอายุระหวาง 13 – 17 ป ที่มีปญหาพฤติกรรมรวมกับมี

ภาวะซึมเศรา ซึ่งกําลังศึกษาอยูในชั้นมัธยมศึกษาโรงเรียนทาชางวิทยาคาร  สังกัดสํานักงานเขตพื้นที่

การศึกษาจังหวัดสิงหบุรี จํานวน 40 คน โดยไดจากการสุมแบบเจาะจง จากนักเรียนมัธยมศึกษา ที่มี

คุณสมบัติตามเกณฑที่กําหนด จํานวน 40 คน  แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุมกลุมละ  20  คน  

กลุมทดลองไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ  สวนกลุมควบคุมไดรับการดูแลตามปกติ   

 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 
 

เคร่ืองมือสําคัญในการวิจัยแบงเปน 3 ประเภท ไดแก 1)เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง 

คือโปรแกรมการจัดการกับอารมณ  2) เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวย 

แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล และแบบคัดกรองภาวะซึมเศราในเด็ก Children’s Depression 

Inventory (CDI) 3) เคร่ืองมือกํากับการทดลอง ไดแก แบบประเมิน  SDQ ฉบับนักเรียนเปนผูประเมิน 
 

การวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหขอมูลตามลักษณะของขอมูลและวัตถุประสงคการวิจัย ไดแก  1) ขอมูลทั่วไปใช

การแจกแจงคาความถี่  คาเฉลี่ย รอยละ 2) การเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ใชสถิติทดสอบที (Dependence t-test) 

3) การเปรียบเทียบภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรม

การจัดการกับอารมณ กับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติใชสถิติทดสอบคาที (Independence t-test)โดย 

กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระยะเวลาการเก็บขอมูลระหวางเดือน พฤษภาคม-

กรกฎาคม 2555 รายละเอียดปรากฏ  ดังน้ี 
 

สรุปผลการวิจัย 
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 ตอนที่  1  ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยางพบวา สวนใหญ เพศหญิง คิดเปนรอยละ 60 อายุ 

14 ป คิดเปนรอยละ 45.00 ( X =14.50 Max=16  Min=13) ระดับการศึกษากําลังศึกษาอยูมัธยมศึกษาป

ที่ 3  คิดเปนรอยละ 45.00 เกรดเฉลี่ย นอยกวา 2.00 คิดเปนรอยละ 30.00 และมีความรูสึกไมพึงพอใจ

กับผลการเรียน คิดเปนรอยละ 65.00มีภาวะสุขภาพแข็งแรงคิดเปนรอยละ 85.00 สภาพครอบครัว 

บุคคลที่พักอาศัยอยูดวยคือ บิดา-มารดา คิดเปนรอยละ 60.00 สถานภาพสมรสของบิดามารดา อยู

ดวยกัน คิดเปนรอยละ 60.00 บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียนอบอุน คิดเปนรอย

ละ  85.00ในสวนของสัมพันธภาพกับคนใกลชิดพบวา สวนใหญมีความขัดแยงกับครอบครัว คิดเปน

รอยละ 72.50 และมีความขัดแยงกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 82.50 
 

 ตอนที่  2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม พบวาคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุม

ทดลองหลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง x  เทากับ 12.65 และ 19.60 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ย

ผลตางเทากับ -7.00 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลองภาวะซึมเศรา ลดลง ในสวนของกลุมควบคุมพบวา 

คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุมควบคุมหลังการทดลองนอย

กวากอนการทดลองเทากับ 19.25 และ 18.70 ตามลําดับ โดยมีคาเฉลี่ยผลตางเทากับ -0.60 แสดงใหเห็น

วาหลังการทดลองภาวะซึมเศราลดลง 

 ตอนที่  3 เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวาง

กลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติ พบวา ภาวะซึมเศราของ

กลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการทดลองไมแตกตางกัน แตเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบวา

ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 
 

อภิปรายผล 

 จากการวิจัยเร่ืองผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มี

ปญหาพฤติกรรม สามารถนํามาเปนขออภิปรายที่มีสาระสําคัญดังน้ี 

 1. ขอมูลสวนบุคคล ของกลุมทดลองและกลุมตัวอยาง สวนใหญ เพศหญิง คิดเปนรอยละ 60 

อายุ 14 ป คิดเปนรอยละ 45.00 ( X =14.50 Max=16  Min=13) ระดับการศึกษากําลังศึกษาอยู

มัธยมศึกษาปที่ 3  คิดเปน รอยละ 45.00 เกรดเฉลี่ย นอยกวา 2.00 คิดเปน รอยละ 30.00 และมี

ความรูสึกไมพึงพอใจกับผลการเรียน คิดเปนรอยละ 65.00 มีภาวะสุขภาพแข็งแรงคิดเปนรอยละ 85.00 

สภาพครอบครัว บุคคลที่พักอาศัยอยูดวยคือ บิดา-มารดา คิดเปนรอยละ 60.00 สถานภาพสมรสของ

บิดามารดา อยูดวยกัน คิดเปนรอยละ 60.00 บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน

อบอุน คิดเปนรอยละ  85.00 ในสวนของสัมพันธภาพกับคนใกลชิด พบวา สวนใหญมีความขัดแยงกับ

ครอบครัว คิดเปนรอยละ72.50 และมีความขัดแยงกับเพื่อนคิดเปนรอยละ 82.50 อธิบายไดจาก
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พัฒนาการของวัยรุนซึ่งเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางมากและรวดเร็วทั้งดานรางกาย อารมณ สังคม 

จึงถือเปนวัยที่สําคัญที่มีความวิกฤตมากที่สุดวัยหน่ึง อีกทั้งยังเปนวัยแหงการคนหาเพื่อสรางความเปน

ตัวของตัวเอง และมีการสรางความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนทั้งเพศเดียวกันและเพศตรงขาม มีพัฒนาการ

แยกหางจากครอบครัว มีความรูสึกอยากอิสระมากขึ้น (ศรีธรรม ธนภูมิ, 2535) สภาพอารมณที่เห็นได

บอยในวัยรุนทั่วไป คือ ความวิตกกังวล ความกลัว โดยอาจจะแปรสภาพเปนความอาย ไมกลาเผชิญกับ

สถานการณใหมๆ ขาดความมั่นใจในตัวเอง ซึ่งความกลัวและความวิตกกังวลในวัยรุนมักมีสาเหตุสวน

ใหญมาจากการเรียนอารมณออนไหวงาย ไมมั่นคง อาจนํามาซึ่งอาการแสดงตางๆ ซึ่งเปนการ

เปลี่ยนแปลงทางอารมณที่ตอบสนองตอความวิตกกังวล หากการเปลี่ยนแปลงทางอารมณเหลาน้ี

รุนแรงมากขึ้นก็จะกลายเปนปญหาทางอารมณได และเมื่อมีอาการแสดงหลายๆอยางเกิดรวมกันก็จะ

เปนมูลเหตุของการเกิดภาวะซึมเศราได (Rawlins & Heacock, 1993) วัยรุนที่มีภาวะซึมเศราน้ันมี

แนวโนมที่จะปกปดภาวะซึมเศราของตนเองโดยการแสดงออกในลักษณะปญหาทางพฤติกรรม ซึ่ง

ลักษณะเชนน้ีเปนกลไกการปองกันตัวสอดคลองกับงานวิจัยของ Angold, Costello and David (2002) 

ที่ศึกษาปจจัยเสี่ยงที่สัมพันธกับการเกิดโรคซึมเศราในวัยรุน โดยศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับตัววัยรุน

ทางดานการเจริญเติบโต ในเร่ืองของอายุ pubertal status และ pubertal timing ในเด็กอายุ 9-16 ป พบวา 

หลังจากเปลี่ยนผานไปยังวัยรุนตอนกลาง (mid puberty) คือ ชวง tanner stage 3 ขึ้นไป วัยรุนเพศหญิง

จะเปนซึมเศราไดมากกวาเพศชาย อยางมีนัยสําคัญ เชนเดียวกับ Cohen et al. (1993) ที่เสนอวาปญหา

รวมซึมเศราและพฤติกรรมที่ผิดปกติจะมีแนวโนมเพิ่มขึ้นในวัยรุนตอนตน สอดคลองกับที่ Kovacs et 

al. (1988) คาดประมาณวาปญหารวมน้ีจะพบสูงถึงรอยละ 36 ในวัยรุนตอนตนที่มีอายุ 14 ป ทํานอง

เดียวกับการศึกษาของ อุมาพร  ตรังคสมบัติ และ ดุสิต ลิขนะพิชิตกุล (2535) ไดศึกษาอาการซึมเศราใน

เด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนในเขตกรุงเทพมหานคร ใชตัวอยางจํานวน 1,264 ราย อายุ 10-17 ป 

โดยมีอายุเฉลี่ย 14 ป อัตราสวนเพศหญิงและเพศชายเทากับ  1 ตอ 1.2 โดยใชเคร่ืองมือ CDI พบวา มี

ความชุกของภาวะซึมเศรารอยละ 40.8 (คะแนน CDI > 15) และรอยละ 13.3 มีอาการโรคซึมเศรา (CDI 

> 12) และปจจัยทางจิตสังคมที่สงผลตอความเครียด และมีผลตอภาวะซึมเศราของเด็กเมื่อเปรียบเทียบ

กับเด็กไมมีภาวะซึมเศรา คือ ภาวะครอบครัวที่แตกแยก ความสัมพันธที่ไมดีกับบิดามารดา สภาพ

ครอบครัวที่ไมมีความสุข ปญหาสุขภาพจิตในบิดามารดา ปญหาการเรียน และอรพรรณ เมฆสุภะ 

(2542) ศึกษาภาวะซึมเศราของนักเรียนชั้น ม.1 – ม.3 ในโรงเรียนสังกัดกรุงเทพมหานคร พบวา ปจจัยที่

มีความสัมพันธกับภาวะซึมเศราไดแก เพศหญิง ผลการเรียนตํ่ากวาเกรดเฉลี่ย การขาดเรียน ปญหา

ความประพฤติที่โรงเรียน นักเรียนไมปรึกษาผู อ่ืนเมื่อมีปญหา ปจจัยทางดานบิดามารดา ไดแก 

สถานภาพสมรสที่หยารางหรือแยกกันอยู รายไดตํ่า สุขภาพไมดี บิดามารดารักลูกไมเทากัน และ

บรรยากาศภายในบานไมเปนสุข 
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 2  คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลองและ

กลุมควบคุม พบวาคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ของกลุมทดลอง

หลังการทดลองนอยกวากอนการทดลอง x  เทากับ 12.65 และ 19.60 ตามลําดับ  โดยมีคาเฉลี่ยผลตาง

เทากับ-7.00 แสดงใหเห็นอยางชัดเจนวา หลังการทดลองภาวะซึมเศรา ลดลง   สอดคลองกับสมมติฐาน

ขอท่ี 1 อธิบายไดจาก หลักการใหการพยาบาลที่ผูวิจัย นําโปรแกรมการจัดการอารมณไปใช ซึ่งเร่ิมจาก

การสรางสัมพันธภาพ สรางความไววางใจซึ่งพยาบาลสามารถใหความชวยเหลือวัยรุนใหมีความรูสึกมี

คุณคาในตนเอง การสอนใหวัยรุนเรียนรู  และพัฒนาวิธีการเผชิญกับอารมณของตนเองในทาง

สรางสรรค และการสรางเสริมความรูสึกมีคุณคาในตนเอง ควบคูกับการสอนวัยรุน ใหเรียนรูและ

พัฒนาพฤติกรรมทางสังคมที่เหมาะสม จัดกิจกรรมหรือเปดโอกาสใหวัยรุนไดเรียนรูสถานการณจริง 

ประเมินผลและใหขอมูลยอนกลับที่สอดคลองกับความจริง ควบคูกับการใหกําลังใจและแรงเสริม

ทางบวก เมื่อวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี รวมทั้งสอนใหมีพฤติกรรมการแสดงออกที่เหมาะสม

ในสถานการณชีวิตเปนรายบุคคลจะ ชวยใหวัยรุนพัฒนาความรับผิดชอบ และความสามารถในการ

ควบคุมสถานการณในชีวิตของตนที่เหมาะสมตามสภาพตลอดจนการประเมินและการปรับใชวิธีการ

แกปญหาที่เรียนรูใหมในชีวิต สาเหตุสําคัญที่ทําใหวัยรุนมีปญหาพฤติกรรมและเกิดภาวะซึมเศรามา

จากการที่ วัยรุนไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

(Kowalenko et al., 2005; Wolff & Ollendick, 2006) เน่ืองจากเปนวัยที่มีอารมณหงุดหงิดหว่ันไหวไป

กับการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอกรางกายไดงาย มีอารมณรุนแรงทั้งรัก ชอบ โกรธ เกลียด ไม

สามารถควบคุมอารมณใหอยูในระดับที่เหมาะสม บางคร้ังพลุงพลาน บางคร้ังเก็บกด มักด้ือร้ันเอาแต

ใจตัวเอง หากไมไดรับการจัดการอารมณที่เหมาะสม ปลอยใหเกิดความคิดในดานลบทั้งตอตนเองและ

ผูอ่ืน มองโลกและอนาคตแตในแงราย ก็จะเกิดภาวะซึมเศราตามมาไดงาย (กุลยา ตันติผลาชีวะ,2541; ศิ

ริไชย หงสสงวนศรี,2546; Beck,1976) ดังน้ัน การแกไขภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมจึง

ตองพัฒนาใหเด็กกลุมน้ีเกิดทักษะในการจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมซึ่งผูวิจัยไดนํา

หลักการดังกลาวมาสรางเปนโปรแกรมการจัดการอารมณ ประกอบดวย 8 กิจกรรมหลัก ไดแก การ

สรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา การใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล ทักษะการ

คนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนและการปรับเปลี่ยนโครงสรางทางความคิด ทักษะการจัดการกับ

อารมณ และทักษะการยืนยันความตองการของตนเอง ทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จ

ของตนเอง ทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง ทักษะการจัดการกับปญหา 

และสุดทายเปนการทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมเปนรายกลุม 

จํานวน 2 กลุมๆ ละ 10 คน  สัปดาหละ 2 คร้ังๆ ละ 1 กิจกรรม ใชเวลากิจกรรมละประมาณ 90 นาที 

ติดตอกันเปนเวลา 4 สัปดาห  ซึ่งแตละกิจกรรมประกอบดวยวัตถุประสงคและการดําเนินการซึ่งจะชวย

ใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยางมีประสิทธิภาพ และ 
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ทําใหลดภาวะซึมเศราและพฤติกรรมที่เปนปญหาลงได เพราะสาเหตุสําคัญที่ทําใหวัยรุนมีปญหา

พฤติกรรมและเกิดภาวะซึมเศรามาจากการที่วัยรุนไมสามารถจัดการกับอารมณของตนเองไดอยาง

เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ (Kowalenko et al., 2005; Wolff & Ollendick, 2006) อีกทั้งภาวะซึมเศรา

และปญหาพฤติกรรมในวัยรุนมีความเกี่ยวของเชื่อมโยงกัน โดยภาวะซึมเศราเปนอาการแสดงอยาง

หน่ึงที่สะทอนใหเห็นวาวัยรุนกําลังมีปญหาพฤติกรรม (ศิริไชย หงสสงวนศรี, 2546) ดังน้ัน การแกไข

ภาวะซึมเศราในวัยรุนที่มีปญหาพฤติกรรมจึงตองพัฒนาใหเด็กกลุมน้ีเกิดทักษะในการจัดการกับ

อารมณของตนเองไดอยางเหมาะสมสอดคลองกับ Kowalenko et al. (2005) ที่ไดศึกษาผลการใช

โปรแกรมการจัดการกับอารมณเพื่อลดภาวะซึมเศราในวัยรุนหญิง โดยดําเนินกิจกรรมสัปดาหละคร้ัง 

รวม 8 คร้ัง   ภายหลังดําเนินกิจกรรมครบแลว 8 สัปดาห  จึงประเมินภาวะซึมเศรา  ซึ่งผลการศึกษา

พบวาภายหลังจากวัยรุนหญิง อายุ 13-16 ป  ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณแลว  วัยรุนหญิง อายุ 

13-16 ปสัปดาหสัปดาห ผลของโปรแกรมสามารถลดภาวะซึมเศราได 

  ในสวนของกลุมควบคุมพบวา คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศรา ในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรม ของกลุมควบคุม หลังการทดลองนอยกวากอนการทดลองเทากับ 19.25 และ 18.70 

ตามลําดับ  โดยมีคาเฉลี่ยผลตางเทากับ  -0.60 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลองภาวะซึมเศราลดลง

อธิบายไดจาก ธรรมชาติของภาวะซึมเศราซึ่ง เปนปฏิกิริยาการตอบสนองของบุคคลดานจิตใจตอภาวะ

วิกฤติหรือสถานการณที่มีความเครียดวัยรุนทุกคนมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดถึงแมวาวัยรุนสวนใหญ

มีความรูสึกเศราและผิดหวังเกิดขึ้นไดเปนคร้ังคราวตามปกติของพัฒนาการ แตอารมณดังกลาวจะ

เกิดขึ้นในชวงสั้นๆ มักจะเปนอยูไมกี่ชั่วโมงมากกวาจะคงอยูเปนสัปดาหหรือเปนเดือนดังน้ันเมื่อเวลา

ผานไปหรือมีกิจกรรมใหม ๆ เขามาอาจชวยเบี่ยงเบนความสนใจและทําใหภาวะซึมเศราลดลงไดเอง 

หรืออาจลดลงเน่ืองจากการออกแบบการทดลองคร้ังน้ี เปนการทดลองในสถานศึกษา ซึ่งมีขอจํากัด คือ 

ไมสามารถแยกนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมใหพบปะสนทนาแลกเปลี่ยนความรูกันได จึง

อาจสงผลใหนักเรียนกลุมคบคุมทําความเขาใจการดําเนินกิจกรรมตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ

ได  แตจะลดลงตามหลักสถิติหรือไมน้ันคงตอบไดไมชัดเจนหากไมมีการทดสอบทางสถิติเขามาชวย

ตัดสินใจ 
  

 3. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่ไดรับการดูแลตามปกติพบวา ภาวะซึมเศราของกลุม

ทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลองไมแตกตางกัน แตเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบวาภาวะ

ซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 สอดคลอง

กับสมมติฐานขอท่ี 2  อธิบายไดจาก กระบวนการออกแบบการคัดเลือกกลุมตัวอยางใหเปนไปตาม

วัตถุประสงคการวิจัย อีกทั้งมีการสุมเขากับทดลองและกลุมควบคุมซึ่งเปนการใหโอกาสทุกหนวย
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วิเคราะหมีความนาจะเปนในการเปนกลุมทดลองหรือกลุมควบคุมอยางเทาเทียมกัน ดังน้ัน เมื่อใหสถิติ

ทดสอบ Independence t-test โดยกําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิตินอยกวา 0.05 จึงพบวา คะแนนเฉลี่ย

ภาวะซึมเศรากอนไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณของทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกันซึ่งอาจกลาวไดวา

ทั้งกลุมทดลองและกลุมตัวอยางมีลักษณะที่เหมือนๆ กัน แตเมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง พบวา

ภาวะซึมเศราของกลุมทดลองกับกลุมควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 อธิบาย

ไดจาก การออกแบบการวิจัย ใหสามารถตอบวัตถุประสงคได กลาวคือ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi- 

Experimental research) แบบ 2 กลุม วัดกอนและหลังการทดลอง (The pretest-posttest control group 

design) โดยกําหนดใหกลุมทดลองเปนกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณดังที่ผูวิจัยพัฒนา

ขึ้น รายละเอียดปรากฏดังที่กลาวมาขางตนแลวน้ัน ในสวนของกลุมควบคุมจัดใหเปนไปตามระบบการ

ดูแลตามปกติของโรงเรียน ดังน้ันเมื่อสิ้นสุดการทดลองแลวเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราหลัง

ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม จึงพบวา คะแนนเฉลี่ย 

พฤติกรรมและภาวะซึมเศราหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณระหวางกลุมทดลองและกลุม

ควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ ที่ระดับนอยกวา 0.05 ตามสมมุติฐาน ซึ่งถือวาความแตกตางของ

คะแนนเฉลี่ยภาวะซึมเศราและพฤติกรรมน้ีเปนผลมาจากการไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณของ

ผูวิจัย ตามแนวคิดใหมที่เชื่อวาปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศรามีความเชื่อมโยงกันอยางเปนพลวัตร 

(a dynamic link)(Lahey et al., 2002; Kowalenko et al., 2005; Nock et al., 2006)รวมทั้งสาเหตุสําคัญที่

สงผลตอการเกิดปญหารวมของปญหาพฤติกรรมและภาวะซึมเศราในวัยรุน เกิดจากการที่วัยรุนมีความ

พรองในการควบคุมอารมณของตนเอง (Emotion regulation deficits) (Frick & Morris, 

2004;Kowalenko et al., 2005; Wolff  & Ollendick, 2006) เชนเดียวกับ Kowalenko el. al.,  (2005) 

ศึกษาโปรแกรมการจัดการกับอารมณ ในการลดภาวะซึมเศราในเด็กผูหญิงอายุ 13-16 ป โดยการ

ประเมินภาวะซึมเศรา (CDI) เด็กนักเรียนทั้งชาย-หญิงกอนเขาโปรแกรม นักเรียนไดรับการประเมิน

ทั้งหมด 179 คน เปนเด็กผูหญิงรอยละ 63 ที่คัดเขาโปรแกรม ACE แตมีเด็กชาย-หญิงยินยอมเขารวม

โปรแกรม จํานวน 143 คน เปนนักเรียนหญิงรอยละ 65 โดยใหเขารวมกิจกรรมหลังไดรับการประเมิน

ซึมเศราภายใน 1 เดือน เคร่ืองมือที่ใช คือ CDI,  ACS  และCATS โปรแกรมการจัดการใชแนวคิดหลัก 

CBT ทักษะทางสังคม ทักษะการสื่อสารการจัดการความขัดแยง การแกปญหา การใหสุขภาพจิตศึกษา 

รวมกับการเรียนการสอนในชั้นเรียนโดยแบงเปนกลุมๆละ 7-10 คน มี 8 กิจกรรมหลัก ใชเวลา 60 นาที/

กิจกรรม/สัปดาห รวม 8 สัปดาห ผลของโปรแกรมสามารถลดภาวะซึมเศราได 
 

ขอเสนอแนะ 

 ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
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                    ควรพัฒนาศักยภาพของพยาบาลผูปฏิบัติงานดานสุขภาพจิตและจิตเวช  ใหมีความพรอม

ในการดูแลภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

                ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 

                   1.พยาบาลผูปฏิบติังานดานสุขภาพจิตและจิตเวช สามารถนําโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณไปใชเพื่อลดภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม  หากมีการฝกปฏิบัติบอยๆ 

ภายใตองคความรูที่มีอยูประกอบกับมีการใชกระบวนการจัดการสูการเรียนรู(knowledge 

management) ในการปฏิบัติงาน จะทําใหมีการพัฒนางานประจําที่ทําอยูอยางตอเน่ือง 

           2.การมีสัมพันธภาพที่ดีกับวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม  พยาบาลตองใชความรู 

ความสามารถในการสรางสัมพันธภาพเพื่อใหเกิดความไววางใจ  
       

ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยคร้ังตอไป 

   1.   ควรมีการติดตามผลภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ภายหลังไดรับ

โปรแกรมการจัดการกับอารมณ เปนระยะ ในระยะ 1 เดือน 3 เดือน 6 เดือน เพื่อกระตุนและสนับสนุน

ใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม ไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจากโปรแกรมไปใชใน

ชีวิตประจําวัน 

                  2. หากพบวาวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมภายหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณแลว  ยังคงมีภาวะซึมเศราอยูอีก ควรทําการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับภาวะซึมเศราและใหการ

ชวยเหลือที่เหมาะสมเปนรายกรณี 
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                                                                           คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

3. นางสลิษา  หลิมศิโรรัตน                                พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

                                                                            โรงพยาบาลราชบุรี 

 

4. น.ส.วรางคณา  จําปาเงิน                      พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

                                                                            โรงพยาบาลสามชุก 
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5. อาจารย ดร. มฤษฎ  แกวจินดา                       อาจารยประจําสาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว 

                                                                           คณะจิตวิทยา   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ข 

ตัวอยางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบสอบถาม 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  กรุณาใสเคร่ืองหมาย / ลงในชอง               หนาขอความที่เปนคําตอบ และเติมขอความลงใน

ชองวาง ตามความเปนจริง 

1. นักเรียนอยูชั้นมัธยมศึกษา         ปที่ 1           ปที่ 2          ปที่ 3           ปที่ 4          ปที่ 5         ปที่ 6     

2.  เพศ                                 ชาย                                                     หญิง 

3.  อายุ.....................ป 

4. ผลการสอบคร้ังสุดทายไดเกรด…………………. 
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5. นักเรียนรูสึกพอใจกับเกรดเฉลี่ยที่ผานมาหรือไม   

                           พอใจ                                          1.       ไมพอใจ 

6.  ภาวะสุขภาพ 

                          แข็งแรงดี                                                   ไมคอยแข็งแรง     

                         มีโรคประจําตัว         ระบุ.................................................................          

7.  ปจจุบันอาศัยอยูกับใครบาง  

                            บิดา-มารดา                                              บิดา  

                           มารดา                                                       อยูกับญาติ ระบุ....................                       

                           บุคคลอ่ืนๆ ระบุ.................................................................................. 

8.  สถานภาพสมรสของบิดามารดา 

                                 อยูดวยกัน                                                    แยกกันอยูเพราะความจําเปน    

                                 หยาราง                                                        บิดาเสียชีวิต        

                                มารดาเสียชีวิต                                              บิดา-มารดาเสียชีวิต               

9. บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน 

                               อบอุน                                                           ไมอบอุน 

10. ในระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับพอแม/คนในครอบครัวหรือไม 

                              ไมเคย                        เคย (ถาตอบวาเคยใหตอบคําถามขางลางน้ี)                             

                          นักเรียนมีความขัดแยงกับใครบอยที่สุด   

                           พอ           แม            พอ และ แม พอๆ กัน        คนในครอบครัวระบุ.....................                               

     สาเหตุความขัดแยงคือ.......................................................................................... 

11. ในระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับเพื่อนบางหรือไม  

                    ไมมี              มี  สาเหตุเพราะ......................................................................... 

 

 

แบบสอบวัดภาวะซึมเศราในเด็ก Children s Depression Inventory (CDI) ฉบับภาษาไทย 

 

1.             ก. ฉันรูสึกเศรานานๆคร้ัง                           ข. ฉันรูสึกเศราบอยคร้ัง 

         ค. ฉันรูสึกเศราตลอดเวลา                                                

2.             ก. อะไรๆ ก็เปนอุปสรรคไปเสียหมด         ข. ฉันไมแนใจวาสิ่งตางๆจะเปนไปได               

ดวยดี                                                            

         ค. สิ่งตางๆจะเปนไปไดดวยดีสําหรับฉัน 
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3.              ก. ฉันทําอะไรๆ ไดคอนขางดี                    ข.  ฉันทําอะไรผิดพลาดหลายอยาง                                                                                               

          ค. ฉันทําอะไรผิดพลาดไปหมด                                     

4.              ก. ฉันรูสึกสนุกกับหลายสิ่งหลายอยาง         ข.   ฉันรูสึกสนุกสนานเฉพาะกับบางสิ่ง

บางอยาง                                                        

          ค. ไมมีอะไรสนุกสนานเลยสําหรับฉัน                                          

5.              ก. ฉันทําตัวไมดีเสมอ                                   ข.  ฉันทําตัวไมดีบอยคร้ัง                                                   

          ค. ฉันทําตัวไมดีนานๆที               

6.             ก.นานๆคร้ัง ฉันจะคิดถึงสิ่งไมดีที่อาจเกิดขึ้นกับฉัน         ข.ฉันวิตกวา จะมีสิ่งไมดีเกิดขึ้นกับ

ฉัน                        

         ค.  จะตองมีสิ่งเลวรายเกิดขึ้นกับฉันแนๆ            

7.              ก. ฉันเกลียดตนเอง                                       ข. ฉันไมชอบตนเอง 

                 ค. ฉันชอบตนเอง     

8.             ก. สิ่ง ที่เลวรายทั้งหมดที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ข.  สิ่งเลวรายหลายสิ่งที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ค.  สิ่งเลวรายที่เกิดขึ้นมักไมใชความผิดของฉัน      

9.             ก. ฉันไมคิดที่จะฆาตัวตาย                                           ข.ฉันคิดถึงการฆาตัวตาย 

                ค. ฉันตองการฆาตัวตาย                                                                                                             

                                                       

10.           ก. ฉันรูสึกอยากรองไหทุกวัน                        ข. ฉันรูสึกอยากรองไหบอยคร้ัง 

                ค. ฉันรูสึกอยากรองไหนานๆคร้ัง 

11.           ก. ฉันรูสึกหงุดหงิดใจตลอดเวลา                  ข.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจบอยคร้ัง 

                ค.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจนานๆคร้ัง 

12.           ก.ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน                                 ข.ฉันไมคอยชอบอยูกับคนอ่ืน 

         ค.   ฉันไมตองการอยูกับใครเลย     

13.            ก. ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรตางๆดวยตนเอง           ข.   ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดลําบาก                   

          ค. ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดงาย         

14.            ก. ฉันเปนคนหนาตาดี                                                   ข. ฉันเปนคนหนาตาไมคอยดี                     

                 ค.ฉันเปนคนหนาตานาเกลียด 

15.           ก. ฉันตองใชความพยายามอยางหนักทุกคร้ังที่ทําการบาน 

                ข.ฉันตองใชความพยายามอยางหนักบอยคร้ังที่ทําการบาน 

                ค.การทําการบานไมใชปญหาใหญสําหรับฉัน 
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16.           ก. ฉันนอนไมหลับทุกคืน                               ข.ฉันนอนไมหลับหลายคืน 

         ค. ฉันนอนหลับสบาย                                                    

17.           ก.ฉันรูสึกเหน่ือยนานๆคร้ัง                            ข.ฉันฉันรูสึกเหน่ือยบอยคร้ัง 

         ค.ฉันรูสึกเหน่ือยตลอดเวลา                    

 

18.            ก.  มีหลายวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร               ข.  มีบางวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร 

                 ค.  ฉันกินอาหารไดดี                                                                                                                       

 19.          ก.   ฉันไมกังวลกับการเจ็บปวย                                 ข.ฉันกังวลกับการเจ็บปวยบอยคร้ัง 

         ค.   ฉันกังวลกับการเจ็บปวยตลอดเวลา 

20.           ก. ฉันไมรูสึกเหงา                                                    ข.ฉันรูสึกเหงาบอยๆ 

         ค. ฉันรูสึกเหงาตลอดเวลา 

21.          ก.ฉันไมรูสึกสนุกเลย เวลาที่อยูโรงเรียน               ข.ฉันรูสึกสนุกนานๆคร้ัง เวลาที่อยู

โรงเรียน   

               ค.ฉันรูสึกสนุกบอยคร้ัง เวลาที่อยูโรงเรียน   

22.           ก.ฉันมีเพื่อนมาก                                                 ข.ฉันมีเพื่อนไมกี่คนและอยากมีมากกวาน้ี 

                ค.ฉันไมมีเพื่อนเลย 

23.          ก.การเรียนของฉันอยูในขั้นใชไดดี                       ข.การเรียนของฉันไมคอยดีเหมือนเมื่อกอน 

               ค.การเรียนของฉันแยลงมาก                  

24.          ก.ฉันทําอะไรไมไดดีเทาคนอ่ืน                            ข.ฉันทําอะไรไดดีเทาคนอ่ืนถาฉันพยายาม 

               ค.ฉันทําอะไรไดดีพอๆกับคนอ่ืนอยูแลวในขณะน้ี 

25.          ก. ไมมีใครรักฉันจริง                                           ข.ฉันไมแนใจวามีใครรักฉันหรือเปลา      

                ค.ฉันรูวามีคนรักฉัน                          

26.           ก. ฉันทําตามคําสั่งที่ไดรับเสมอ                        ข.ฉันไมทําตามคําสั่งบอยคร้ัง 

         ค. ฉันไมเคยทําตามคําสั่งเลย 

27.           ก. ฉันเขากับคนอ่ืนไดดี                                     ข.ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนบอยคร้ัง 

         ค. ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนตลอดเวลา                                          
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แบบประเมินตนเอง  (SDQ)  (ฉบับนักเรียนเปนผูประเมินนักเรียน) 

ชื่อ – สกุล  นักเรียน ที่ไดรับการประเมิน  (นาย/ด.ช./นางสาว/ด.ญ.) ...............................  ชั้น ........... 

ทําเคร่ืองหมาย X ในชองทายหัวขอใหครบทุกขอ  กรุณาตอบใหตรงกับความเปนจริงที่เกิดขึ้นในชวง  

6 เดือน 

ลํา 

ดับ 

พฤติกรรมประเมิน ไม

จริง 

คอน 

ขางจริง 

จริง 

1 ฉันพยายามทําดีตอผูอ่ืน ฉันใสใจความรูสึกของผูอ่ืน    

2 ฉันอยูไมสุข  ฉันไมสามารถอยูนิ่งไดนาน     

3 ฉันปวดศรีษะ  ปวดทอง  หรือคล่ืนไสบอยๆ    

4 โดยปกติแลว ฉันแบงปนกับผูอ่ืน (อาหาร เกมส ปากกา ฯลฯ)    

5 ฉันโกรธรุนแรง และมักควบคุมอารมณไมได    

6 ฉันมักอยูกับตนเอง ฉันมักเลนคนเดียว หรืออยูตามลําพัง    

7 โดยปกติแลว ฉันทําตามทีค่นอ่ืนบอก    

8 ฉันกังวลมาก    

9 ฉันชวยเหลือถามีใครบาดเจ็บ ไมสบายใจ หรือเจบ็ปวย    
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10 ฉันหยุกหยิก หรือดิ้นไปดิ้นมาตลอดเวลา    

11 ฉันมีเพ่ือนสนทิอยางนอยหนึ่งคน    

12 ฉันมีเรื่องตอสูบอยๆ ฉันบังคบัใหผูอ่ืนทําตามที่ฉันตองการ    

13 ฉันมักไมมีความสุข  เศรา หรือรองไหบอย    

14 คนอ่ืนในวัยเดียวกันกับฉันมักชอบฉัน    

15 ฉันวอกแวกงาย  ฉันมีความลําบากที่จะใชสมาธิ    

16 ฉันวิตกกังวลเม่ืออยูในสถานการณใหมๆ ฉันเสียความม่ันใจงาย    

17 ฉันใจดีกับเด็กที่อายุนอยกวา    

18 ฉันถูกกลาวหาวาพูดปด หรือขี้โกงบอยๆ    

19 เด็กคนอ่ืนๆแกลง หรือรังแกฉัน    

20 ฉันมักอาสาชวยเหลือผูอ่ืน  (พอแม ครู เด็ก)    

21 ฉันคิดกอนทํา    

22 ฉันเอาของที่ไมใชของฉันออกไปจากบาน โรงเรียน หรือที่อ่ืน    

23  ฉันเขากับผูใหญไดดีกวาเขากับเด็กวัยเดียวกัน    

24 ฉันมีความกลัวหลายอยาง ฉันหวาดกลัวงาย    

25 ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสรจ็ ฉันมีสมาธิด ี    

 

 

คุณมีความเห็นหรือความกังวลอ่ืนหรือไม ............................................................................ 

โดยรวมคุณคิดวาเด็กมีปญหาในดานอารมณ  ดานสมาธิ ดานพฤติกรรม หรือความสามารถเขากับผูอ่ืน

ดานใดดานหน่ึงตอไปน้ีหรือไม : 

- ดานอารมณ สมาธิ ดานพฤติกรรม หรือความสามารถเขากับผูอ่ืน 

                  ไมมีปญหา      มีปญหาเล็กนอย 

      

    มีปญหาชัดเจน                 มีปญหาอยางรุนแรง 

ถาตอบ  ไม  ไมตองตอบขอตอไป 

ถาตอบ  ใช  กรุณาตอบขอตอไป 

1) ปญหาน้ีเกิดมานานเทาไหรแลว 

   นอยกวา  1 เดือน               1 – 5  เดือน 

    

6 – 12  เดือน   มากกวา  1  ป 

 

2) คุณรูสึกหงุดหงิด หรือไมสบายใจกับปญหาที่มีหรือไม 
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   ไมเลย    เล็กนอย 

    

คอนขางมาก   มากที่สุด 

3) ปญหาที่มี รบกวนชีวิตประจําวันของคุณในดานตาง ๆ ตอไปน้ีหรือไม 

    ไม  เล็กนอย คอนขางมาก มากที่สุด 

ความเปนอยูที่บาน                        

การคบเพื่อน                                  

การเรียนในหองเรียน                    

กิจกรรมยามวาง 

4) ปญหาที่มี ทําใหคนรอบขางเกิดยุงยากหรือไม (ครอบครัว เพื่อน ครู ฯลฯ) 

   ไมเลย    เล็กนอย 

    

คอนขางมาก   มากที่สุด 

   

   ลายเซ็น................................................................ 

   วันที่ ...... เดือน................... พ.ศ. ............ 

   คะแนนรวม....................................  แปลผล ...........................................      

การใหคะแนนและการแปลผล 

1. ดานหนา 

การใหคะแนนแยกตามรายดาน 

1. ดานอารมณ 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

3. ฉันปวดศีรษะ  ปวดทอง  หรือคลื่นไสบอยๆ 0 1 2 

8. ฉันกังวลมาก 0 1 2 

13. ฉันมักไมมีความสุข  เศรา หรือรองไหบอย 0 1 2 

16. ฉันวิตกกังวลเมื่ออยูในสถานการณใหมๆ ฉันเสีย

ความมั่นใจงาย 

0 1 2 

24. ฉันมีความกลัวหลายอยาง ฉันหวาดกลัวงาย 0 1 2 

 

                                                             0-5                  6                       7-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 
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2. ดานความประพฤติ/เกเร 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

5. ฉันโกรธรุนแรง และมักควบคุมอารมณไมได 0 1 2 

7. โดยปกติแลว ฉันทําตามที่คนอ่ืนบอก 2 1 0 

12. ฉันมีเร่ืองตอสูบอยๆ ฉันบังคับใหผูอ่ืนทําตามที่

ฉันตองการ 

0 1 2 

18. ฉันถูกกลาวหาวาพูดปด หรือขี้โกงบอยๆ 0 1 2 

22. ฉันเอาของที่ไมใชของฉันออกไปจากบาน 

โรงเรียน หรือที่อ่ืน 

0 1 2 

  

                                                           0-4                     5                       6-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

 

 

 

 

3. ดานพฤติกรรมอยูไมน่ิง/สมาธิสั้น 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

2. ฉันอยูไมสุข  ฉันไมสามารถอยูน่ิงไดนาน 0 1 2 

10. ฉันหยุกหยิก หรือด้ินไปด้ินมาตลอดเวลา 0 1 2 

15. ฉันวอกแวกงาย  ฉันมีความลําบากที่จะใชสมาธ ิ 0 1 2 

21. ฉันคิดกอนทํา 2 1 0 

25. ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสร็จ ฉันมีสมาธิดี 2 1 0 

                                                             0-5                   6                       7-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

4. ดานความสัมพันธกับเพื่อน 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

6. ฉันมักอยูกับตนเอง ฉันมักเลนคนเดียว หรืออยู

ตามลําพัง 

0 1 2 
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11. ฉันมีเพื่อนสนิทอยางนอยหน่ึงคน 2 1 0 

14. คนอ่ืนในวัยเดียวกันกับฉันมักชอบฉัน 2 1 0 

19. เด็กคนอ่ืนๆแกลง หรือรังแกฉัน 0 1 2 

23. ฉันเขากับผูใหญไดดีกวาเขากับเด็กวัยเดียวกัน 0 1 2 

                                                             0-3                   4                       5-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

5. ดานสัมพันธภาพทางสังคม 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

1. ฉันพยายามทําดีตอผูอ่ืน ฉันใสใจความรูสึกของ

ผูอ่ืน 

0 1 2 

4. โดยปกติแลว ฉันแบงปนกับผูอ่ืน (อาหาร เกมส 

ปากกา ฯลฯ) 

0 1 2 

9. ฉันชวยเหลือถามีใครบาดเจ็บ ไมสบายใจ หรือ

เจ็บปวย 

0 1 2 

17. ฉันใจดีกับเด็กที่อายุนอยกวา 0 1 2 

20. ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสร็จ ฉันมีสมาธิดี 0 1 2 

                                                            4-10                   3                       0-2 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

 การแปลผลในภาพรวม แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก ฉบับครูประเมินนักเรียน 

รายการประเมิน ปกติ เสี่ยง มีปญหา 

คะแนนรวม 

- คะแนนพฤติกรรมดานอารมณ 

- คะแนนพฤติกรรมเกเร 

- คะแนนพฤติกรรมอยูไมน่ิง 

- คะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน 

- คะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธภาพทาง

สังคม 

  

0-15 

0-3 

0-3 

0-5 

0-5 

4-10 

 

(มีจุดแข็ง) 

16-17 

4 

4 

6 

6 

3 

 

(ไมมีจุดแข็ง) 

18-40 

5-10 

5-10 

7-10 

7-10 

0-2 

 

(ไมมีจุดแข็ง) 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัย 

 

                                                                   ทําที่......................................................................... 

                                                                   วันที่..................เดือน...........................พ.ศ. ............ 

เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย........................................ 

                  ขาพเจา ซึ่งไดลงนามทายหนังสือน้ี ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจัย 

ชื่อโครงการวิจัย          ผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มี

ปญหาพฤติกรรม 

ชื่อผูวิจัย   นางใบเรียม  เงางาม 

ที่อยูติดที่ตอ 67 หมูที่ 1 ตําบล มวงหมู อําเภอ เมือง จังหวัด สิงหบุรี 
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โทรศัพท    0813659199 

                ขาพเจา ไดรับทราบ รายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย รายละเอียด

ขั้นตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชนซึ่งจะเกิดขึ้นจาก

การวิจัยเร่ืองน้ี โดยไดอานรายละเอียดในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัยโดยตลอด และไดรับคําอธิบาย

จากผูวิจัยจนเขาใจเปนอันดีแลว 

               ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยน้ี ตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมวิจัย โดย

ขาพเจายินยอมตอบแบบสอบถามสวนบุคคล ตอบแบบประเมินพฤติกรรม แบบประเมินภาวะซึมเศรา 

และเขารวมฝกทักษะตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรม จํานวน 8 คร้ังๆละ 90 นาที 

                  ขาพเจามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อไรก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจงเหตุผล 

ซึ่งการถอนตัวจากการวิจัยน้ัน จะไมมีผลกระทบในทางใดๆตอขาพเจาทั้งสิ้น และจะไมมีผลตอการ

เรียนหรือการดําเนินชีวิตในโรงเรียนของขาพเจาแตอยางใด 

                  ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง

ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะนําเสนอ

ขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทาน้ัน ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัวขาพเจา 

 

                  หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามท่ีไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย 

ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสถาบัน ชุดที่ 1 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นที่ 4 อาคารสถาบัน 2 ซอยจุฬาลงกรณ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน 

กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท 0-2218-8147 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.th 

                 ขาพเจาไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งน้ีขาพเจาไดรับสําเนาชี้แจงผูเขารวม

วิจัย และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 

 

ลงชื่อ............................................................    ลงชื่อ................................................................... 

      (................................................................)     (......................................................................) 

                          ผูวิจัยหลัก                                                      ผูมีสวนรวมในการวิจัย 

 

 

                                      ลงชื่อ..................................................................... 

                                              (..................................................................) 

                                                                       พยาน 

mailto:eccu@chula.ac.th
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                   ในกรณีที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยยังไมบรรลุนิติภาวะ จะตองไดรับการยินยอมจาก

ผูปกครองหรือผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

 

                        ลงชื่อ..................................................ผูปกครอง/ผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

                        ลงชื่อ......................................................พยาน 

                        ลงชื่อ......................................................พยาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติยอผูวิจัย 

 

           นางใบเรียม  เงางาม เกิดวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2507 จังหวัดสิงหบุรี สําเร็จการศึกษา  

ประกาศนียบัตรวิชาการพยาบาลและผดุงครรภ จากวิทยาลัยพยาบาลชัยนาท เมื่อ พ.ศ. 2527    

ประกาศนียบัตรวิทยาศาสตรบัณฑิต (เอกสุขศึกษา)  จากสถาบันราชภัฏเทพสตรี ลพบุรี      เมื่อ พ.ศ. 

2539   พยาบาลศาสตรบัณฑิต(ตอเน่ือง) จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชัยนาท เมื่อ พ.ศ. 2547  เขา

รับการศึกษาระดับปริญญาพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2552 ปจจุบันรับราชการในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

โรงพยาบาลทาชาง จังหวัดสิงหบุรี 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบเคร่ืองมือ 

 

ชื่อ-สกุล ตําแหนงและสถนท่ีทํางาน 

 

1. นายแพทยประยุกต  เสรีเสถียร นายแพทยเชี่ยวชาญ (จิตแพทย) 

กลุมงานจิตเวชโรงพยาบาลตุลาการเฉลิมพระเกียรติ 

 

2. อาจารย ดร.สุนิศา  สุขตระกูล อาจารยประจําสาขาวิชา 

                                                                           การพยาบาลบาลสุขภาพจิตและจิตเวช                                    

                                                                           คณะพยาบาลศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

3. นางสลิษา  หลิมศิโรรัตน                                พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

                                                                            โรงพยาบาลราชบรีุ 

 

4. น.ส.วรางคณา  จําปาเงิน                      พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

                                                                            โรงพยาบาลสามชุก 

5. อาจารย ดร. มฤษฎ  แกวจินดา                       อาจารยประจําสาขาวิชาจิตวิทยาการแนะแนว 

                                                                           คณะจิตวิทยา   มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ภาคผนวก ข 

ตัวอยางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
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แบบสอบถาม 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  กรุณาใสเคร่ืองหมาย / ลงในชอง               หนาขอความที่เปนคําตอบ และเติมขอความลง

ในชองวาง ตามความเปนจริง 

1. นักเรียนอยูชั้นมัธยมศึกษา         ปที่ 1           ปที่ 2          ปที่ 3           ปที่ 4          ปที่ 5         ปที่ 6     

2.  เพศ                                 ชาย                                                     หญิง 

3.  อายุ.....................ป 

4. ผลการสอบคร้ังสุดทายไดเกรด…………………. 

5. นักเรียนรูสึกพอใจกับเกรดเฉลี่ยที่ผานมาหรือไม   

                           พอใจ                                          1.       ไมพอใจ 

6.  ภาวะสุขภาพ 

                          แข็งแรงดี                                                   ไมคอยแข็งแรง     

                         มีโรคประจําตัว         ระบุ.................................................................          

7.  ปจจุบันอาศัยอยูกับใครบาง  

                            บิดา-มารดา                                              บิดา  

                           มารดา                                                       อยูกับญาติ ระบุ....................                       

                           บุคคลอ่ืนๆ ระบุ.................................................................................. 

8.  สถานภาพสมรสของบิดามารดา 

                                 อยูดวยกัน                                                    แยกกันอยูเพราะความจําเปน    

                                 หยาราง                                                        บิดาเสียชีวิต        

                                มารดาเสียชีวิต                                              บิดา-มารดาเสียชีวิต               

9. บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน 

                               อบอุน                                                           ไมอบอุน 

10. ในระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับพอแม/คนในครอบครัวหรือไม 

                              ไมเคย                        เคย (ถาตอบวาเคยใหตอบคําถามขางลางน้ี)                             

                          นักเรียนมีความขัดแยงกับใครบอยที่สุด   

                           พอ           แม            พอ และ แม พอๆ กัน        คนในครอบครัวระบุ.....................                               

     สาเหตุความขัดแยงคือ.......................................................................................... 

11. ในระยะ 2 สปัดาหที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับเพื่อนบางหรือไม  

                    ไมมี              มี  สาเหตุเพราะ......................................................................... 
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แบบสอบวัดภาวะซึมเศราในเด็ก Children s Depression Inventory (CDI) ฉบับภาษาไทย 

 

1.             ก. ฉันรูสึกเศรานานๆคร้ัง                           ข. ฉันรูสึกเศราบอยคร้ัง 

         ค. ฉันรูสึกเศราตลอดเวลา                                                

2.             ก. อะไรๆ ก็เปนอุปสรรคไปเสียหมด         ข. ฉันไมแนใจวาสิ่งตางๆจะเปนไปได               

ดวยดี                                                            

         ค. สิ่งตางๆจะเปนไปไดดวยดีสําหรับฉัน 

3.              ก. ฉันทําอะไรๆ ไดคอนขางดี                    ข.  ฉันทําอะไรผิดพลาดหลายอยาง                                                                                               

          ค. ฉันทําอะไรผิดพลาดไปหมด                                     

4.              ก. ฉันรูสึกสนุกกับหลายสิ่งหลายอยาง         ข.   ฉันรูสึกสนุกสนานเฉพาะกับบางสิ่ง

บางอยาง                                                        

          ค. ไมมีอะไรสนุกสนานเลยสําหรับฉัน                                          

5.              ก. ฉันทําตัวไมดีเสมอ                                   ข.  ฉันทําตัวไมดีบอยคร้ัง                                                   

          ค. ฉันทําตัวไมดีนานๆที               

6.             ก.นานๆคร้ัง ฉันจะคิดถึงสิ่งไมดีที่อาจเกิดขึ้นกับฉัน         ข.ฉันวิตกวา จะมีสิ่งไมดีเกิด

ขึ้นกับฉัน                        

         ค.  จะตองมีสิ่งเลวรายเกิดขึ้นกับฉันแนๆ            

7.              ก. ฉันเกลียดตนเอง                                       ข. ฉันไมชอบตนเอง 

                 ค. ฉันชอบตนเอง     

8.             ก. สิ่ง ที่เลวรายทั้งหมดที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ข.  สิ่งเลวรายหลายสิ่งที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ค.  สิ่งเลวรายที่เกิดขึ้นมักไมใชความผิดของฉัน      

9.             ก. ฉันไมคิดที่จะฆาตัวตาย                                           ข.ฉันคิดถึงการฆาตัวตาย 

                ค. ฉันตองการฆาตัวตาย                                                                                                                

                                                                  

10.           ก. ฉันรูสึกอยากรองไหทุกวัน                        ข. ฉันรูสึกอยากรองไหบอยคร้ัง 

                ค. ฉันรูสึกอยากรองไหนานๆคร้ัง 

11.           ก. ฉันรูสึกหงุดหงิดใจตลอดเวลา                  ข.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจบอยคร้ัง 

                ค.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจนานๆคร้ัง 

12.           ก.ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน                                 ข.ฉันไมคอยชอบอยูกับคนอ่ืน 
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         ค.   ฉันไมตองการอยูกับใครเลย     

13.            ก. ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรตางๆดวยตนเอง           ข.   ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆได

ลําบาก                   

          ค. ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดงาย         

14.            ก. ฉันเปนคนหนาตาดี                                                   ข. ฉันเปนคนหนาตาไมคอยดี                     

                 ค.ฉันเปนคนหนาตานาเกลียด 

15.           ก. ฉันตองใชความพยายามอยางหนักทุกคร้ังที่ทําการบาน 

                ข.ฉันตองใชความพยายามอยางหนักบอยคร้ังที่ทําการบาน 

                ค.การทําการบานไมใชปญหาใหญสําหรับฉัน 

16.           ก. ฉันนอนไมหลับทุกคืน                               ข.ฉันนอนไมหลับหลายคืน 

         ค. ฉันนอนหลับสบาย                                                    

17.           ก.ฉันรูสึกเหน่ือยนานๆคร้ัง                            ข.ฉันฉันรูสึกเหน่ือยบอยคร้ัง 

         ค.ฉันรูสึกเหน่ือยตลอดเวลา                    

 

18.            ก.  มีหลายวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร               ข.  มีบางวันที่ฉันไมรูสึกอยากกิน

อาหาร 

                 ค.  ฉันกินอาหารไดดี                                                                                                                       

 19.          ก.   ฉันไมกังวลกับการเจ็บปวย                                 ข.ฉันกังวลกับการเจ็บปวยบอยคร้ัง 

         ค.   ฉันกังวลกับการเจ็บปวยตลอดเวลา 

20.           ก. ฉันไมรูสึกเหงา                                                    ข.ฉันรูสึกเหงาบอยๆ 

         ค. ฉันรูสึกเหงาตลอดเวลา 

21.          ก.ฉันไมรูสึกสนุกเลย เวลาที่อยูโรงเรียน               ข.ฉันรูสึกสนุกนานๆคร้ัง เวลาที่อยู

โรงเรียน   

               ค.ฉันรูสึกสนุกบอยคร้ัง เวลาที่อยูโรงเรียน   

22.           ก.ฉันมีเพื่อนมาก                                                 ข.ฉันมีเพื่อนไมกี่คนและอยากมีมากกวา

น้ี 

                ค.ฉันไมมีเพื่อนเลย 

23.          ก.การเรียนของฉันอยูในขั้นใชไดดี                       ข.การเรียนของฉันไมคอยดีเหมือน

เมื่อกอน 

               ค.การเรียนของฉันแยลงมาก                  
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24.          ก.ฉันทําอะไรไมไดดีเทาคนอ่ืน                            ข.ฉันทําอะไรไดดีเทาคนอ่ืนถาฉัน

พยายาม 

               ค.ฉันทําอะไรไดดีพอๆกับคนอ่ืนอยูแลวในขณะน้ี 

25.          ก. ไมมีใครรักฉันจริง                                           ข.ฉันไมแนใจวามีใครรักฉันหรือเปลา      

                ค.ฉันรูวามีคนรักฉัน                          

26.           ก. ฉันทําตามคําสั่งที่ไดรับเสมอ                        ข.ฉันไมทําตามคําสั่งบอยคร้ัง 

         ค. ฉันไมเคยทําตามคําสั่งเลย 

27.           ก. ฉันเขากับคนอ่ืนไดดี                                     ข.ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนบอยคร้ัง 

         ค. ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนตลอดเวลา                                          
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แบบประเมินตนเอง  (SDQ)  (ฉบับนักเรียนเปนผูประเมินนักเรียน) 

ชื่อ – สกุล  นักเรียน ที่ไดรับการประเมิน  (นาย/ด.ช./นางสาว/ด.ญ.) ...............................  ชั้น ........... 

ทําเคร่ืองหมาย X ในชองทายหัวขอใหครบทุกขอ  กรุณาตอบใหตรงกับความเปนจริงที่เกิดขึ้น

ในชวง  6 เดือน 

ลํา 

ดับ 

พฤติกรรมประเมิน ไม

จริง 

คอน 

ขางจริง 

จริง 

1 ฉันพยายามทําดีตอผูอ่ืน ฉันใสใจความรูสึกของผูอ่ืน    

2 ฉันอยูไมสุข  ฉันไมสามารถอยูนิ่งไดนาน     

3 ฉันปวดศรีษะ  ปวดทอง  หรือคล่ืนไสบอยๆ    

4 โดยปกติแลว ฉันแบงปนกับผูอ่ืน (อาหาร เกมส ปากกา ฯลฯ)    

5 ฉันโกรธรุนแรง และมักควบคุมอารมณไมได    

6 ฉันมักอยูกับตนเอง ฉันมักเลนคนเดียว หรืออยูตามลําพัง    

7 โดยปกติแลว ฉันทําตามทีค่นอ่ืนบอก    

8 ฉันกังวลมาก    

9 ฉันชวยเหลือถามีใครบาดเจ็บ ไมสบายใจ หรือเจบ็ปวย    

10 ฉันหยุกหยิก หรือดิ้นไปดิ้นมาตลอดเวลา    

11 ฉันมีเพ่ือนสนทิอยางนอยหนึ่งคน    

12 ฉันมีเรื่องตอสูบอยๆ ฉันบังคบัใหผูอ่ืนทําตามที่ฉันตองการ    

13 ฉันมักไมมีความสุข  เศรา หรือรองไหบอย    

14 คนอ่ืนในวัยเดียวกันกับฉันมักชอบฉัน    

15 ฉันวอกแวกงาย  ฉันมีความลําบากที่จะใชสมาธิ    

16 ฉันวิตกกังวลเม่ืออยูในสถานการณใหมๆ ฉันเสียความม่ันใจงาย    

17 ฉันใจดีกับเด็กที่อายุนอยกวา    

18 ฉันถูกกลาวหาวาพูดปด หรือขี้โกงบอยๆ    

19 เด็กคนอ่ืนๆแกลง หรือรังแกฉัน    

20 ฉันมักอาสาชวยเหลือผูอ่ืน  (พอแม ครู เด็ก)    

21 ฉันคิดกอนทํา    

22 ฉันเอาของที่ไมใชของฉันออกไปจากบาน โรงเรียน หรือที่อ่ืน    

23  ฉันเขากับผูใหญไดดีกวาเขากับเด็กวัยเดียวกัน    

24 ฉันมีความกลัวหลายอยาง ฉันหวาดกลัวงาย    
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25 ฉันทํางานทีท่ําอยูไดเสรจ็ ฉันมีสมาธิด ี    

 

 

คุณมีความเห็นหรือความกังวลอ่ืนหรือไม ............................................................................ 

โดยรวมคุณคิดวาเด็กมีปญหาในดานอารมณ  ดานสมาธิ ดานพฤติกรรม หรือความสามารถเขากับ

ผูอ่ืนดานใดดานหน่ึงตอไปน้ีหรือไม : 

- ดานอารมณ สมาธิ ดานพฤติกรรม หรือความสามารถเขากับผูอ่ืน 

                  ไมมีปญหา      มีปญหาเล็กนอย 

      

    มีปญหาชัดเจน                 มีปญหาอยางรุนแรง 

ถาตอบ  ไม  ไมตองตอบขอตอไป 

ถาตอบ  ใช  กรุณาตอบขอตอไป 

1) ปญหาน้ีเกิดมานานเทาไหรแลว 

   นอยกวา  1 เดือน               1 – 5  เดือน 

    

6 – 12  เดือน   มากกวา  1  ป 

 

2) คุณรูสึกหงุดหงิด หรือไมสบายใจกับปญหาที่มีหรือไม 

   ไมเลย    เล็กนอย 

    

คอนขางมาก   มากที่สุด 

3) ปญหาที่มี รบกวนชีวิตประจําวันของคุณในดานตาง ๆ ตอไปน้ีหรือไม 

    ไม  เล็กนอย คอนขางมาก มากที่สุด 

ความเปนอยูที่บาน                        

การคบเพื่อน                                  

การเรียนในหองเรียน                    

กิจกรรมยามวาง 

4) ปญหาที่มี ทําใหคนรอบขางเกิดยุงยากหรือไม (ครอบครัว เพื่อน ครู ฯลฯ) 

   ไมเลย    เล็กนอย 

    

คอนขางมาก   มากที่สุด 
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   ลายเซ็น................................................................ 

   วันที่ ...... เดือน................... พ.ศ. ............ 

   คะแนนรวม....................................  แปลผล ...........................................      

การใหคะแนนและการแปลผล 

1. ดานหนา 

การใหคะแนนแยกตามรายดาน 

1. ดานอารมณ 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

3. ฉันปวดศีรษะ  ปวดทอง  หรือคลื่นไสบอยๆ 0 1 2 

8. ฉันกังวลมาก 0 1 2 

13. ฉันมักไมมีความสุข  เศรา หรือรองไหบอย 0 1 2 

16. ฉันวิตกกังวลเมื่ออยูในสถานการณใหมๆ ฉันเสีย

ความมั่นใจงาย 

0 1 2 

24. ฉันมีความกลัวหลายอยาง ฉันหวาดกลัวงาย 0 1 2 

 

                                                             0-5                  6                       7-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

 

2. ดานความประพฤติ/เกเร 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

5. ฉันโกรธรุนแรง และมักควบคุมอารมณไมได 0 1 2 

7. โดยปกติแลว ฉันทําตามที่คนอ่ืนบอก 2 1 0 

12. ฉันมีเร่ืองตอสูบอยๆ ฉันบังคับใหผูอ่ืนทําตามที่

ฉันตองการ 

0 1 2 

18. ฉันถูกกลาวหาวาพูดปด หรือขี้โกงบอยๆ 0 1 2 

22. ฉันเอาของที่ไมใชของฉันออกไปจากบาน 

โรงเรียน หรือที่อ่ืน 

0 1 2 

  

                                                           0-4                     5                       6-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 
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3. ดานพฤติกรรมอยูไมน่ิง/สมาธิสั้น 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

2. ฉันอยูไมสุข  ฉันไมสามารถอยูน่ิงไดนาน 0 1 2 

10. ฉันหยุกหยิก หรือด้ินไปด้ินมาตลอดเวลา 0 1 2 

15. ฉันวอกแวกงาย  ฉันมีความลําบากที่จะใชสมาธ ิ 0 1 2 

21. ฉันคิดกอนทํา 2 1 0 

25. ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสร็จ ฉันมีสมาธิดี 2 1 0 

                                                             0-5                   6                       7-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

4. ดานความสัมพันธกับเพื่อน 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

6. ฉันมักอยูกับตนเอง ฉันมักเลนคนเดียว หรืออยู

ตามลําพัง 

0 1 2 

11. ฉันมีเพื่อนสนิทอยางนอยหน่ึงคน 2 1 0 

14. คนอ่ืนในวัยเดียวกันกับฉันมักชอบฉัน 2 1 0 

19. เด็กคนอ่ืนๆแกลง หรือรังแกฉัน 0 1 2 

23. ฉันเขากับผูใหญไดดีกวาเขากับเด็กวัยเดียวกัน 0 1 2 

                                                             0-3                   4                       5-10 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

5. ดานสัมพันธภาพทางสังคม 

ขอ ขอคําถาม ไมจริง อาจจะจริง จริง 

1. ฉันพยายามทําดีตอผูอ่ืน ฉันใสใจความรูสึกของ

ผูอ่ืน 

0 1 2 

4. โดยปกติแลว ฉันแบงปนกับผูอ่ืน (อาหาร เกมส 

ปากกา ฯลฯ) 

0 1 2 

9. ฉันชวยเหลือถามีใครบาดเจ็บ ไมสบายใจ หรือ

เจ็บปวย 

0 1 2 
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17. ฉันใจดีกับเด็กที่อายุนอยกวา 0 1 2 

20. ฉันทํางานที่ทําอยูไดเสร็จ ฉันมีสมาธิดี 0 1 2 

                                                            4-10                   3                       0-2 

รวมคะแนน......................จัดอยูในกลุม               ปกติ                   เสี่ยง                    มีปญหา 

 การแปลผลในภาพรวม แบบประเมินพฤติกรรมเด็ก ฉบับครูประเมินนักเรียน 

รายการประเมิน ปกติ เสี่ยง มีปญหา 

คะแนนรวม 

- คะแนนพฤติกรรมดานอารมณ 

- คะแนนพฤติกรรมเกเร 

- คะแนนพฤติกรรมอยูไมน่ิง 

- คะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธกับเพื่อน 

- คะแนนพฤติกรรมดานความสัมพันธภาพทาง

สังคม 

  

0-15 

0-3 

0-3 

0-5 

0-5 

4-10 

 

(มีจุดแข็ง) 

16-17 

4 

4 

6 

6 

3 

 

(ไมมีจุดแข็ง) 

18-40 

5-10 

5-10 

7-10 

7-10 

0-2 

 

(ไมมีจุดแข็ง) 
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 โปรแกรมการจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรมประกอบดวย  

8 กิจกรรม ดังน้ี 

                       กิจกรรมที่ 1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ืองพฤติกรรมที่ผิดปกติ           

และภาวะซึมเศรา 

                       กิจกรรมที่ 2 ใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก 

                        กิจกรรมที่ 3 ฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนและการปรับเปลี่ยน

โครงสรางทางความคิด 

                       กิจกรรมที่ 4 ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ และทักษะการยืนยันความตองการของ

ตนเอง เรียนรูถึงวิธีที่จะชวยหยุดความคิดทางลบ 

                       กิจกรรมที่ 5 ฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง  

                       กิจกรรมที่ 6 ฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง 

                       กิจกรรมที่ 7 ฝกทักษะการจัดการกับปญหา 

                       กิจกรรมที่ 8 ทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการทั้งหมด อภิปรายปญหาและการ

แกไข และยุติการทํากลุม 

8. ตารางโปรแกรมการจัดการภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม 

 

วัน / เวลา กิจกรรม วัตถุประสงค 

สัปดาหที่ 1 

คร้ังที่ 1 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 1  การสราง

สัมพันธภาพ และให

สุขภาพจิตศึกษาเร่ือง

พฤติกรรมที่ผิดปกติ           

และภาวะซึมเศรา 

 

 

 

1. เพื่อแนะนําตัว และใหขอมูลเบื้องตน

เกี่ยวกับการดําเนินกิจกรรมกลุม  

2. เพื่อสรางสัมพันธภาพ ระหวางผูวิจัยกับ

สมาชิกกลุม 

3. เพื่อบอกวัตถุประสงคและลักษณะกลุม 

ทําความรูจักกัน มีความไววางใจซึ่งกันและ

กัน  
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วัน / เวลา 

 

 

 

กิจกรรม 

4. เพื่อหาแนวปฏิบัติรวมกันเมื่อเขากลุม ซึ่ง

จะทําใหวัยรุนมีความไววางใจในตัวผูวิจัย

ไดเร็วขึ้น 

5. เพื่อใหสมาชิก เขาใจความหมายของ  

วัตถุประสงค 

 

 

 

 

 

คร้ังที่ 2 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 2                        

การใหความรูเร่ืองการคิด

อยางสมเหตุสมผล การ

เชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก  

 

 

ภาวะซึมเศรา พฤติกรรมที่ผิดปกติ เขาใจ

ความสัมพันธ ระหวางพฤติกรรมที่ผิดปกติ  

และภาวะซึมเศรา สามารถสังเกตตนเองได 

เมื่อมีภาวะซึมเศรา 

 

1. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจความสัมพันธ

ระหวางความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม

2 . เ พื่ อ ใ ห ส ม า ชิ ก ส า ม า ร ถ คิ ด อ ย า ง

สมเหตุสมผลได  

3. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจ 

เกี่ยวกับความคิด และสามารถคนหาความคิด

ที่บิดเบือนได 

4. เพื่อใหสมาชิกมีแนวทางในการดักจับ

ความคิดที่บิดเบือน 

5. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจและ

ทักษะเกี่ ยวกับ วิธีการดักจับความคิดที่

บิ ด เ บื อ น แ ล ะ ส า ม า ร ถ นํ า ไ ป ใ ช ใ น

ชีวิตประจําวันได  

 

 

สัปดาหที่ 2 

คร้ังที่ 1 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 3                         

ฝกทักษะการคนหาและดัก

จับความคิดที่บิดเบือนและ

การปรับเปลี่ยนโครงสราง

ทางความคิด 

 

1.เพื่อฝกการคนหาความคิดอัตโนมัติดาน

ลบของตนเอง พิจารณาความคิดที่บิดเบือน

ในทางลบ 

2.เพื่อทําความเขาใจถึงความสัมพันธของ

ความคิดทางลบกับภาวะซึมเศรา และ

สามารถระบุความคิดทางลบของตนเองได  
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วัน/เวลา 

 

 

 

 

 

กิจกรรม 

3.เพื่อฝกปฏิบัติการปรับความคิดทางลบเปน

ความคิดทางบวก 

 

 

 

วัตถุประสงค 

คร้ังที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 4 

   ฝกทักษะการจัดการกับ

อารมณ และทักษะการยืนยัน

ความตองการของตนเอง 

เรียนรูถึงวิธีที่จะชวยหยุด

ความคิดทางลบ 

 

 

 

 

 

1.ฝกปฏิบัตินําเทคนิคการหยุดความคิด การ

ยืนยันความตองการของตนเองมาใช  

2.เพื่อสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเองวาเรา

สามารถควบคุมความคิด ควบคุมอารมณ

ตนเองได  

3.เพื่อพัฒนาการจัดการอารมณของตนเอง  

สามารถเรียนรูและเขาใจอารมณตนเอง 

เรียนรูการจัดการกับอารมณที่เหมาะสม 

และเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุมรวมกัน

สํารวจผลเสียที่เกิดขึ้นจากอารมณทางลบ 

ตามสภาพความเปนจริง  

 

สัปดาหที่ 3 

คร้ังที่ 1 

 

 

 

 

 

 

คร้ังที่ 2 

 

กิจกรรมที่ 5  

ฝกทักษะการยอมรับและให

รางวัลกับความสําเร็จของ

ตนเอง  

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 6 

ฝกทักษะการจัดการกับความ

ขัดแยงและทักษะการเจรจา

ตอรอง 

 

1.เพื่อฝกทักษะการยอมรับรูอารมณของ

ตนเองและผูอ่ืน  

2.เพื่อฝกทักษะการสรางกําลังใจและ

แรงจูงใจใหกับตนเองในการที่จะ

ปรับเปลี่ยนจากความคิดทางลบเปน

ความคิดทางบวก จากการฝกต้ังรางวัลใหกับ

ตนเอง  

 

1. เพื่อฝกทักษะการสื่อสารที่ดี 

2. เพื่อฝกทักษะใน การลดความขัดแยง ที่ทํา

ใหสามารถสรางและดํารงสัมพันธภาพทีดี่

กับผูอ่ืนได 
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สัปดาหที่ 4 

คร้ังที่ 1 

 

 

 

 

วัน/เวลา 

กิจกรรมที่ 7 

ฝกทักษะการจัดการกับ

ปญหา 

 

 

 

กิจกรรม 

1.เพื่อทําความเขาใจถึงธรรมชาติของปญหา 

2. เพื่อทราบประสบการณ และผลเกี่ยวกับ

การจัดการกับปญหาที่สมาชิกแตละคน      

3.  เพื่อคนหาแหลงสนับสนุนทางสังคมทีจ่ะ

ชวยในการจัดการกับปญหาไดดียิ่งขึ้น   

วัตถุประสงค 

 

 

 

 

 

 

คร้ังที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมที่ 8 

ทบทวนและสรุปกิจกรรมที่

ดําเนินการทั้งหมด อภิปราย

ปญหาและการแกไข และยุติ

การทํากลุม 

 

4. เพื่อเสริมสรางทัศนคติที่ดีตอการแกไข

ปญหา และเห็นความสําคัญของการแกไข

ปญหาอยางเปนระบบ                                       

5. เพื่อฝกปฏิบัติทักษะการแกไขปญหา และ

เสริมสรางกําลังใจในการแกไขปญหา 

 

1.เพื่อทบทวนและสรุปกิจกรรมที่ดําเนินการ

ทั้งหมด อภิปรายปญหาและการแกไข และ

ยุติการทํากลุม  

2. เพื่อใหสมาชิกไดมีสวนรวมในการ

ประเมินผลกิจกรรมและแสดงความรูสึกตอ

กิจกรรมที่จัดขึ้น  

3. เพื่อทราบผลของคะแนนภาวะซึมเศรา

เพื่อเปรียบเทียบกับกอนทดลอง และสิ้นสุด

การทํากลุม 

 

 

9. รายละเอียดของโปรแกรมการจัดการกับภาวะซึมเศรา 

  

แผนการดําเนินโปรแกรมการจัดการกับภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตนท่ีมีปญหาพฤติกรรม 

กิจกรรมคร้ังท่ี1 การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ืองภาวะซึมเศราและปญหา

พฤติกรรมในวัยรุน 

กลุมเปาหมาย   สมาชิกกลุม คือ นักเรียนมัธยมชาย-หญิงที่มีอายุระหวาง 13-17 ป 

เวลา       90    นาที 
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วัตถุประสงคท่ัวไป 

                1. เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางผูวิจัยกับสมาชิก และระหวางสมาชิกดวยกัน 

2. เพื่อใหสมาชิกทราบวัตถุประสงค  ขั้นตอน  วิธีการ รูปแบบการเขารวมกิจกรรมและ

ประโยชนที่จะไดรับจากการเขารวมกิจกรรม  

3. เพื่อใหสมาชิก เขาใจความหมายของภาวะซึมเศรา พฤติกรรมที่ผิดปกติ เขาใจ

ความสัมพันธ ระหวางพฤติกรรมที่ผิดปกติ และภาวะซึมเศรา สามารถสังเกตตนเองได เมื่อมีภาวะ

ซึมเศรา 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

           หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 1 สมาชิกสามารถ 

1. บอกวัตถุประสงคของโปรแกรมฯ ได 

2. สมาชิกมีความแนวปฏิบัติรวมเมื่อเขากลุม 

3. สมาชิกเขาใจความหมายของภาวะซึมเศรา และปญหาพฤติกรรม 

4. สมาชิกเขาใจความสัมพันธระหวางภาวะซึมเศรา และปญหาพฤติกรรม 

5. สมาชิกสามารถสังเกตตนเองไดเมื่อมีภาวะซึมเศรา  

สาระสําคัญ   

                การสรางสัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้นเพื่อสราง

สัมพันธภาพระหวางผูวิจัยกับสมาชิกกลุม การสรางสัมพันธภาพเร่ิมตนดวยการแนะนําตนเอง 

ซักถามความเปนอยูทั่วไป เพื่อสรางความคุนเคย และบอกวัตถุประสงคของการวิจัย และประโยชน

ที่จะไดรับหลังสิ้นสุดกิจกรรม หลังจากน้ันใหสมาชิกสํารวจอารมณของตนเอง และถามถึง

ประสบการณการจัดการอารมณที่ผานมา และใหสุขภาพจิตศึกษาเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา และ

พฤติกรรมที่ผิดปกติจากภาวะซึมเศราในวัยรุน การเขาใจอารมณเศราของตนเอง สามารถปองกัน

ภาวะซึมเศราได 

สื่อการสอน/อุปกรณ 

       1. ใบงานที่ 1/1 แบบทดสอบภาวะซึมเศรา 

 2. ใบงานที่ 1/2  

3. ใบความรูที่ 1/1  

4. ใบความรูที่ 1/2  

5.  เคร่ืองฉายภาพ คอมพิวเตอร  

6.  กระดาษแข็ง/ปายชื่อ 

7.  ดินสอ/ปากกา  ปากกาเมจิ สําหรับใชในกิจกรรมยอย 

8. กลองเปลาทึบใบพอสมควร 
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การประเมินผล 

                 ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ และการรวมแสดงความคิดเห็นตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ และจากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1. เพื่อแนะนําตัว และ

ใหขอมูลเบื้องตน

เกี่ยวกับการดําเนิน

กิจกรรมกลุม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏  การสรางสัมพันธภาพกับสมาชิก คือการสรางสัมพันธภาพที่

ดีใหเกิดขึ้นระหวางผูวิจัยกับกลุมสมาชิกและระหวางสมาชิก

ดวยกัน ผูวิจัยจะตองเปนผูสรางบรรยากาศ แหงความเปนมิตร 

สรางความรูสึกมั่นคงปลอดภัยใหแกสมาชิก โดยการสื่อดวย

ทาทางและภาษาที่ชวยใหสมาชิกกลาแสดงความคิดเห็น ไดแก 

ยิ้มแยมแจมใส สบตากับผูที่เราพูดคุยดวยทาทีเปนมิตร แสดง

ความกระตือรือรน สนใจในสิ่งที่สนทนา การสรางความ

ไววางใจ ใหเกิดขึ้นกับกลุมสมาชิกดวยการแสดงทาทีที่อบอุน

เปนมิตร สนใจ ต้ังใจฟง เขาใจ และยอมรับในความคิดเห็นและ

พฤติกรรมของสมาชิกโดยไมไดใชความคิดของตนเองเปน

เคร่ืองตัดสิน เมื่อเกิดความไววางใจเกิดขึ้น กลุมสมาชิกมีความ

เต็มใจที่จะเปดเผยความรูสึกและประสบการณของตน มีความ

มั่นใจในการใหและการยอมรับความชวยเหลือจากสมาชิกอ่ืนๆ

โดยมีการเปดเผยตนเองมีการเลาปญหาสวนตัวใหกลุมสมาชิก

ฟง ซึ่งจะสงผลตอการปรับพฤติกรรม คือ เกิดการเรียนรูที่จะ

ติดตอและสรางสัมพันธภาพ เมื่อกลุมสมาชิกมีความไววางใจ

กัน รูสึกผูกพัน มีความเขาใจตรงกันกับผูวิจัย และสมาชิกคน

อ่ืนๆ จะทําใหเกิดความรวมมือในการเขากลุมคร้ังตอๆไป 

ระยะสรางสัมพันธภาพ 

๏ ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพที่ดี

กั บ ส ม า ชิ ก โ ด ย ผู วิ จั ย ก ล า ว

ทักทาย แนะนําตนเองและสราง

บรรยากาศที่ เปนมิตรอบอุน 

แสดงความสนใจสมาชิก  

๏  ผูวิจัยสรางสัมพันธภาพโดย

พูดคุยสรางสัมพันธภาพโดยใช

กิจกรรมกลุมสัมพันธ (10 นาที)

ใหสมาชิกน่ังเปนวงกลม 

จากน้ันแจกกระดาษแข็งที่

เตรียมไวใหสมาชิกคนละ 1 ใบ 

ใหสมาชิกกลุมเขียนชื่อเลน ลง

ในแผนกระดาษแข็งใสปายชื่อ

พลาสติก เพื่อทําปายชื่อ เสร็จ

แลวนําไปใสกลองที่เตรียมไว 

ใหสมาชิกกลุมแนะนําชื่อ-สกุล 

ชื่อเลน สีที่ชอบของตนเองทีละ 

๏ใบกิจกรรม

ที่1/1(กิจกรรม

กลุมสัมพันธ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ การสังเกตความ

สนใจขณะทํากิจกรรม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. เพื่อใหสมาชิก

ทราบวัตถุประสงค  

ขั้นตอน  วิธีการ 

รูปแบบการเขารวม

กิจกรรมและ

ประโยชนที่จะไดรับ

จากการเขารวม

กิจกรรม  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ วัตถุประสงคของการเขารวมโปรแกรมการจัดการกับภาวะ

ซึมเศรา เพื่อเสริมสรางใหวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมมี

ทักษะการจัดการกับอารมณเศราที่มีประสิทธิภาพและ มี

แนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมที่ดีขึ้น 

๏  วันและเวลาในการทํากิจกรรมคือใชเวลา 90 นาที สถานที่คือ

โรงเรียนทาชางวิทยาคาร อําเภอทาชาง จังหวัดสิงหบุรี ทุกวัน

จันทร,ศุกร 

 

 

คนจนครบ โดยเร่ิมจากคนแรก

แนะนําตนเองตามปกติ แตคน

ถัดไปตองทวนขอมูลของเพื่อน

คนกอนหนาใหครบทุกคนกอน

แนะนําตนเอง ทําตอไปเร่ือยๆ

จนครบทุกคนใหสมาชิกเดินมา

หยิบปายชื่อในกลองทีละคน

โดยไมใหตรงชื่อตนเอง แลว

นําไปใหเจาของปายชื่อใหตรง 

๏  ชี้แจงวัตถุประสงคของการ

เขารวมโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณเพื่อลดภาวะซึมเศราใน

แตละกิจกรรม  ขอตกลงในการ

เขารวมกิจกรรม และประโยชน

ที่จะไดรับ โดยแจง วัน เวลา 

สถานที่ในการเขารวมกิจกรรม 

และเปดโอกาสใหผูปวยซักถาม  

๏ ใหสมาชิกทําแบบทดสอบ

 

 

 

 

 

 

 

 

๏เคร่ืองฉาย

ภาพ

คอมพิวเตอร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตการตอบ

คําถาม 

๏ สังเกตความรวมมือ

ในการทํากิจกรรม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

3.เพื่อใหสมาชิก 

เขาใจความหมายของ

ภาวะซึมเศรา 

พฤติกรรมที่ผิดปกติ 

เขาใจความสัมพันธ 

ระหวางพฤติกรรมที่

ผิดปกติ และภาวะ

ซึมเศรา สามารถ

สังเกตตนเองได เมื่อมี

ภาวะซึมเศรา 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏วัยรุนทุกคนมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดถึงแมวาวัยรุนสวน

ใหญมีความรูสึกเศราและผิดหวังเกิดขึ้นไดเปนคร้ังคราว

ตามปกติของพัฒนาการ แตอารมณดังกลาวจะเกิดขึ้นในชวง

สั้นๆ มักจะเปนอยูไมกี่ชั่วโมงมากกวาจะคงอยูเปนสัปดาหหรือ

เปนเดือน แตเมื่อความรูสึกเหลาน้ีคงอยูเปนเวลานาน เกิดขึ้น

บอยๆ หรือกอใหเกิดผลเสียตามมา ด ังน้ัน การที่วัยรุนที่มีภาวะ

ซึมเศรา และวัยรุนที่ปญหาพฤติกรรม มีความผิดปกติดานตางๆ 

ไดแก ความผิดปกติทางดานอารมณ (Emotion) ความผิดปกติ

ดานความคิด(Cognitive)ความผิดปกติดานพฤติกรรม(Behavior) 

หากไมไดรับการแกไขหรือทําใหอารมณเปลี่ยนแปลงไปในทาง

ที่ดีขึ้นก็จะนําไปสูการฆาตัวตาย มีพฤติกรรมที่เปนภัย กระทําสิ่ง

ที่เสี่ยงอันตรายโดยไมยั้งคิด เชน การขับรถอยางบาระหํ่า การใช

ความรุนแรงทางรางกาย การสําสอนทางเพศการด่ืมสุราและการ

ใชสารเสพติดตนเอง โทษตนเอง มีการประเมินตนเองตํ่าในดาน

ความสามารถ มีความคิดวาตนเองลมเหลว ทําอะไรก็ไมสําเร็จ  

ภาวะซึมเศรา (5 นาที) 

 

 

ระยะดําเนินกิจกรรมกลุม 

๏ ผูวิจัยใหสุขภาพจิตศึกษาเร่ือง

พฤติกรรมที่ผิดปกติและภาวะ

ซึมเศรา (15 นาที) 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกบันทึกการ

เปลี่ยนแปลงของตนเอง ตามใบ

งานที่ 1/1 

๏ใหสมาชิกยกเหตุการณ/

สถานการณที่ผานมาที่ทําให

เกิดอารมณ/ความรูสึก มา 1 

สถานการณ รวมทั้งอธิบายถึง

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับ

ตนเอง ทั้งทางรางกาย ความคิด 

และพฤติกรรม 

๏แบบ

ประเมินภาวะ

ซึมเศรา 

๏ เคร่ืองฉาย

ภาพ 

คอมพิวเตอร 

๏ใบกิจกรรม

ที่1/1 

๏ใบงานที่ 1/1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตการตอบ

คําถาม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทําใหรูสึกทอแท สิ้นหวัง มีความลําบากในการเลือกและ 

ตัดสินใจในเร่ืองตางๆ สงผลกระทบตอรางกาย จิตใจ อารมณ 

สังคมและจิตวิญญาณ อีกทั้งเปนปญหาสุขภาพจิตอีกปญหาหน่ึง 

เมื่อเกิดภาวะซึมเศราระดับรุนแรงก็จะเปนอันตรายจนกระทั่งถึง

แกชีวิตได จึงจําเปนตองใหวัยรุนจําเปนตองมีความรูความเขาใจ

ในเร่ืองดังน้ี คือ 

1. ภาวะซึมเศราในวัยรุน 

    1.1  ภาวะซึมเศราในวัยรุนคืออะไร 

    1.2 ภาวะซึมเศราในวัยรุนเกิดจากอะไร 

    1.3 ผลของภาวะซึมเศราในวัยรุนเปนอยางไร 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สุมถามสมาชิกกลุม 3-4 คน  

๏ สรุป อภิปรายรวมกัน 

๏ ผูวิจัยดําเนินกิจกรรมกลุม 

“จ๊ิกซอวปริศนา” (30 นาที) 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกออกมา

นําเสนอตามใบงาน 

๏ใหสมาชิกกลุมชวยกันสรุป

กิจกรรมวาไดอะไรจาก

กิจกรรมน้ีและนําไปใชในชีวิต

ไดอยางไร 

๏ ผูวิจัยสรุปกิจกรรมและสรุป  

 

 

 

 

 

 

๏ ใบกิจกรรม

ที่ 1/2 

๏ ใบงานที่ 

1/2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ จากใบงาน 

๏ สังเกตจากการตอบ

คําถาม 

๏ สังเกตจากความ

รวมมือในการทํา

กิจกรรม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 ๏ สาระสําคัญเกี่ยวกับสถานการณที่ทําใหเกิดอารมณเศราและ

ในแตละคนมีสถานการณที่ประสบแตกตางกันและมีวิธีการ

จัดการกับอารมณเศราแตกตางกัน ทั้งน้ีขึ้นอยูกับปจจัยหลาย

ดาน เชน การเลี้ยงดู การเรียนรู เปนตน 

 

 

 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม (20 

นาที) 

๏ ผูวิจัยสรุปปญหาซึมเศราใน

วัยรุน และผลกระทบที่จะ

เกิดขึ้น ถาไมแกไข 

๏ ผูวิจัย อธิบายใหสมาชิกกลุม

เขาใจโปรแกรมการจัดการกับ

อารมณ เพื่อลดภาวะซึมเศรา มี

วัตถุประสงคอยางไร 

ประโยชนในการทํากิจกรรม 

ใชระยะเวลาในการทํากิจกรรม

เทาไร สถานที่ใชทํากิจกรรม 

๏ ใหการบานการบันทึก

อารมณ ตามใบงานที่ 1/3 และ 

ใบงานที่ 1/4 

๏ ปดกิจกรรม / นัดคร้ังตอไป 
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ใบกิจกรรมกลุม “จ๊ิกซอวปริศนา” (30 นาที) 

วัตถุประสงค  

                 1. เพื่อใหสมาชิกเขาใจถึงเหตุการณที่ทําใหเกิดความรูสึกซึมเศรา 

                 2. เพื่อใหสมาชิกเขาใจภาวะซึมเศราและนําไปจัดการกับอารมณซึมเศราของตนเองได 

อุปกรณ 1. ชิ้นสวนภาพจ๊ิกซอว ภาพที่สื่อถึงอารมณซึมเศรา เชน การสูญเสีย ภาพใบหนา 

                   แสดงอารมณซึมเศรา 

             2. กระดาษ A4 

             3. ดินสอ 

             4. ยางลบ 

 

วิธีดําเนินกิจกรรม 

             1. ผูวิจัยกลาวแนะนํา ทักทายสมาชิก  
             2. ผูวิจัยอธิบายกิจกรรมใหสมาชิกเขาใจ ดังน้ี 

               2.1ใหสมาชิกกลุมน่ังเปนวงกลมโดยมีกลองใสภาพจ๊ิกซอววางอยูตรงกลางกลุม และ

อธิบายใหสมาชิกกลุมฟงวา ในกลองน้ีจะมีภาพใบหนาที่แสดงอารมณ จะใหสมาชิกในกลุมทุกคน

ชวยกันตอจ๊ิกซอวน้ี 

               2.2 หลังจากตอจ๊ิกซอวเสร็จแลวใหถามสมาชิกทุกคนวาภาพจ๊ิกซอวที่ตอเสร็จแลวสื่อถึง

อารมณอะไร ซึ่งถาสมาชิกตอบวา ซึมเศรา ผูวิจัยก็กระตุนถามสมาชิกในกลุมวาใครมีเหตุการณ 

หรือสถานการณที่ทําใหเกิดอารมณแบบน้ีบาง 

               2.3 สุมถามสมาชิก 2-3 คน วาตนเองมีเหตุการณอะไรบางที่ทําใหซึมเศราและมีวิธี 

จัดการกับอารมณเศราอยางไร 

            3. ผูวิจัยแจกใบงานคนละ 1 แผน ซึ่งมีหัวขอดังตอไปน้ี (ใหเวลา 15 นาที) 

              3.1 ในชีวิตของทานประสบเหตุการณใดบางที่ทําใหเกิดความรูสึกเศรา (1เหตุการณ) 

              3.2 ทานมีวิธีจัดการกับความรูสึกเศราของทานอยางไร 

           4. ผูวิจัยใหสมาชิกออกมานําเสนอตามใบงาน 

            5. ใหสมาชิกกลุมชวยกันสรุปกิจกรรมวาไดอะไรจากกิจกรรมน้ีและนําไปใชในชีวิตได 

อยางไร 
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ใบงานท่ี 1/1 

“จิ๊กซอวปริศนา” 

 

ใหเลาเร่ืองในชีวิตของทานประสบเหตุการณใดบางที่ทําใหเกิดความรูสึกเศรา (1 เหตุการณ)  

เหตุการณที่ทําใหรูสึกเศรา 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 ทานมีวิธีจัดการกับความรูสึกเศราของทานอยางไร 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

ผลลัพธที่ไดจากการจัดการกับความรูสึกเศรา 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

ทานไดเรียนรูอะไรบางจากกิจกรรมน้ี

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 

กลุม.......................................... 

สมาชิก 1................................... 

             2................................... 
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              3……………………… 

             4….………………….. 

ใบความรูท่ี 1/1 ภาวะซึมเศราในวัยร ุน 

 

วัยรุนทุกคนมีโอกาสเกิดภาวะซึมเศราไดถึงแมวาวัยรุนสวนใหญมีความรูสึกเศราและ

ผิดหวังเกิดขึ้นไดเปนคร้ังคราวตามปกติของพัฒนาการ แตอารมณดังกลาวจะเกิดขึ้นในชวงสั้นๆ 

มักจะเปนอยูไมกี่ชั่วโมงมากกวาจะคงอยูเปนสัปดาหหรือเปนเดือน แตเมื่อความรูสึกเหลาน้ีคงอยู

เปนเวลานาน เกิดขึ้นบอยๆ หรือกอใหเกิดผลเสียตามมา ภาวะซึมเศราจัดเปนปญหาที่ทําใหเกิด

ความเสียหายตอพัฒนาการและการเรียนรู มีความสัมพันธกับการถอนตัวจากสังคมของกลุมเพื่อน

และครอบครัว รวมทั้งการมีความคิดเกี่ยวกับการฆาตัวตายเพิ่มขึ้น ซึ่งหากไมไดรับการแกไขหรือ

ทําใหอารมณเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นก็จะนําไปสูการฆาตัวตาย มีพฤติกรรมที่เปนภัย กระทํา

สิ่งที่เสี่ยงอันตรายโดยไมยั้งคิด เชน การขับรถอยางบาระหํ่า การใชความรุนแรงทางรางกาย การสํา

สอนทางเพศการด่ืมสุราและการใชสารเสพติด  

ภาวะซึมเศรา มีพื้นฐานมาจากความสัมพันธระหวางความคิด และความรูสึกของบุคคลซึ่ง 

เบค และ เฟนเนลล เชื่อวาภาวะซึมเศราเกิดจากรูปแบบความคิดทางลบ 3 ลักษณะ ดังน้ี  

(Beck,1967; Fennell, 1989) 

1. รูปแบบความคิดดานลบตอตนเอง (negative view of self) โดยมองตนเองวาบกพรอง ไร

ประสิทธิภาพ ไมมีคุณคา ไมเปนที่ปรารถนา ตําหนิตนเอง โทษตนเอง มีการประเมินตนเองตํ่าใน

ดานความสามารถ มีความคิดวาตนเองลมเหลว ทําอะไรก็ไมสําเร็จ ทําใหรูสึกทอแท สิ้นหวัง มี

ความลําบากในการเลือกและตัดสินใจในเร่ืองตางๆ คิดวาตนเองมีอุปสรรคมากมายที่ไมสามารถ

แกไขได ทําใหไมพอใจตนเอง มองภาพลักษณของตนเองบิดเบือนไป เมื่อเกิดเหตุการณตางๆขึ้นจะ

โทษวาทั้งหมดเปนความผิดพลาดของตนเอง ทําใหมีความสํานึกในคุณคาแหงตนตํ่าสงผลใหเกิด

ภาวะซึมเศรา ถามีอาการรุนแรงอาจทําใหคิดฆาตัวตายได 

2. รูปแบบความคิดทางลบตอการมองโลก (negative view of world) ผูที่มีภาวะซึมเศราจะ

แปลการมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมของตนเองในเชิงความสูญเสีย การถูกใสราย มองชีวิตเต็มไป

ดวยอุปสรรค หรือสถานการณที่ทําใหเจ็บปวด มองโลกวาเปนสิ่งที่โหดราย และตองหลีกหนี ทําให

คุณคาในตนเองลดลง 

3. รูปแบบความคิดตออนาคต (negative view of future)  ผูที่มีภาวะซึมเศราจะทํานายความ

ทุกขยากในปจจุบันวาจะดําเนินตอไปอยางไมมีที่สิ้นสุด มองไปขางหนาวามีแตความยากลําบาก มี

แตความคับของใจและความสูญเสีย มองอนาคตวาเปนสิ่งที่เปนปญหา และไมมีความหวัง ภาวะ

ซึมเศราเปนภาวะที่สามารถทําใหเกิดอันตรายตอภาวะสุขภาพของบุคคล สงผลกระทบตอรางกาย 
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จิตใจ อารมณ สังคมและจิตวิญญาณ อีกทั้งเปนปญหาสุขภาพจิตอีกปญหาหน่ึง เมื่อเกิดภาวะ

ซึมเศราระดับรุนแรงก็จะเปนอันตรายจนกระทั่งถึงแกชีวิตได 

 

ใบงานท่ี 1/2 

 เร่ือง “อารมณ” 

 

                                                 ชื่อ-สกุล.............................................วันที่...................................... 

1. อารมณ คืออะไร (ตอบตามความคิดของตนเอง) 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

2. ธรรมชาติของอารมณ คืออะไรบาง

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

 

 

              สถานการณตางๆ 

             ในชีวิตประจําวัน                                                                           อารมณที่เกิดขึ้น 

     ......เชน.......สอบตก..................                                               ...................เสียใจ...................... 

  ......................................................                                            ....................................................... 

 ............. ..........................................                                          ........................................................ 

..........................................................                                         ......................................................... 

.........................................................                                            …………………………………… 

 .......................................................                                             …………………………………… 

  ………………………………….                                               …………………………………. 

    ……………………………….                                                  ………………………………. 

        …………………………                                                           …………………………. 
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             …………………..                                                                      …………………. 

 

 

 

 

3. ใหบอกขอดี ขอเสียของอารมณตางๆ ดังตอไปน้ี 

 

อารมณ ขอดี ขอเสีย 

ดีใจ -........................................................... 

-.......................................................... 

-.......................................................... 

-.......................................................... 

-......................................................... 

-......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................ 

-................................................ 

-................................................ 

 

เสียใจ -…..................................................... 

-........................................................ 

-........................................................ 

-........................................................ 

-......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

โกรธ -......................................................... 

-......................................................... 

-......................................................... 

-......................................................... 

-......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

เครียด -…....................................................... 

-........................................................... 

-........................................................... 

-........................................................... 

-.......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

กลัว -…...................................................... -................................................. 
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-.......................................................... 

-.......................................................... 

-.......................................................... 

-................................................. 

-................................................. 

-................................................. 

 

 

ใบงานที ่1/3 

ใบบันทึกอารมณทุกข 

                                                                                     

       ใหคะแนนอารมณ/ความรูสึกของตนเอง ในวันนี้ ตามความรูสึก โดยวงกลมตัวเลข 

ตามทิศทางของลูกศรนี้ เร่ิมจากซายมือเศรานอย ไปหาเศรามากท่ีสุดทางขวามือ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

             เศรานอย                                                                                        เศรามากที่สุด                                                                            

 
         0       1       2        3       4        5        6        7        8        9        10 

 

 

 

 

 

เศราเร่ือง

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
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ชื่อ-สกุล.....................................................................................วันที่................................................. 

 

ใบงานที ่1/3 

ใบบันทึกอารมณสุข 

                                                                                     

       ใหคะแนนอารมณ/ความรูสึกของตนเอง ในวันนี้ ตามความรูสึก โดยวงกลมตัวเลข 

ตามทิศทางของลูกศรนี้ เร่ิมจากซายมือสุขนอย ไปหาสุขมากท่ีสุดทางขวามือ 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

             สุขนอย                                                                                        สุขมากที่สุด                                                                            

 
         0       1       2        3       4        5        6        7        8        9        10 

 

 

 

 

สุขเร่ือง

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
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ชื่อ-สกุล.....................................................................................วันที่................................................. 

 

ใบงานท่ี1/4 

เร่ืองเลาของสมาชิก 

 

ชื่อ-สกุล................................................................................................ชั้น................................... 

  

     ในชวงชีวิตที่ผานมา ทานเคยผานความทุกขใจ หรือ ความไมสบายใจ ในชีวิตเร่ืองใด และ

ทานมีวิธีการที่ทําใหตนเองผานพนเหตุการณน้ันๆ ไดอยางไร 

1.ความทุกขใจเร่ือง

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

2.ความทุกขน้ันมาจากสาเหตุใด

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

3.ทําอยางไรหรือมีวิธีจัดการกับความทุกขน้ัน

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

4.ถายอนเวลาไดจะทําอยางไรกับความทุกขน้ัน

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................
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......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

 

 

คูมือการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางพลังสุขภาพจิตในสถานศึกษา  กรมสุขภาพจิต,2554 

       โปรแกรมบําบัดสําหรับเด็ก/เยาวชน เพื่อลดอารมณเศรา สถานพินิจ ฯ กรุงเทพฯ ศูนยแรกรับ               

บานเมตตา 

แบบสอบถาม 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  กรุณาใสเคร่ืองหมาย / ลงในชอง               หนาขอความที่เปนคําตอบ และเติมขอความลง

ในชองวาง ตามความเปนจริง 

1. นักเรียนอยูชั้น               มัธยมศึกษาปที่ 1            มัธยมศึกษาปที่ 2           มัธยมศึกษาปที่ 3                                            

2.  เพศ                                 ชาย                                                     หญิง 

3.  อายุ.....................ป 

4. ผลการสอบคร้ังสุดทายไดเกรด…………………. 

5. นักเรียนรูสึกพอใจกับเกรดเฉลี่ยที่ผานมาหรือไม   

                           พอใจ                                          1.       ไมพอใจ 

6.  ภาวะสุขภาพ 

                          แข็งแรงดี                                                   ไมคอยแข็งแรง     

                         มีโรคประจําตัว         ระบุ.................................................................          

7.  ปจจุบันอาศัยอยูกับ 

                            บิดา-มารดา                                              บิดา                       

                           มารดา                                                       อยูกับญาติ ระบุ....................                       

                           บุคคลอ่ืนๆ ระบุ.................................................................................. 

8.  สถานภาพสมรสของบิดามารดา 

                                 อยูดวยกัน                                                    แยกกันอยูเพราะความจําเปน    

                                 หยาราง                                                        บิดาเสียชีวิต        

                                มารดาเสียชีวิต                                                      

9. บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน 

                               อบอุน                                                           ไมอบอุน 

10. ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับพอแม/คนในครอบครัวหรือไม 
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                              ไมเคย                                                             

                              เคย (ถาตอบวาเคยใหตอบคําถามขางลางน้ี)  

                              นักเรียนมีความขัดแยงกับใครบอยที่สุด   

                                           พอ                            แม                         พอ และ แม พอๆ กัน                                           

                                           คนอ่ืนๆ ในครอบครัวระบุ........................................................ 

11. ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับเพื่อนบางหรือไม  

                                     มี                                                           ไมมี 

 

สวนท่ี 2               แบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนเลือกประโยคที่ตรงกับความรูสึก หรือความคิดของนักเรียนมากที่สุด ใน      

ระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา โดยทําเคร่ืองหมาย / ลงใน                     

 

1.                     ฉันรูสึกเศรานานๆคร้ัง                             7.              ฉันเกลียดตนเอง 

                 ฉันรูสึกเศราตลอดเวลา                                              ฉันไมชอบตนเอง 

                 ฉันรูสึกเศราบอยคร้ัง                                                 ฉันชอบตนเอง 

 

2.                   อะไรๆ ก็เปนอุปสรรคไปเสียหมด             8.               สิ่ง ที่เลวรายทั้งหมดที่                                                                                         

                สิ่งตางๆ จะเปนไปไดดวยดีสําหรับฉัน                       เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

                ฉันไมแนใจวาสิ่งตางๆจะเปนไปไดดวยดี                   สิ่งเลวรายหลายสิ่งที่เกิดขึ้น 

                                                                                                    เปนความผิดของฉัน  

                                                                                                    สิ่งเลวรายที่เกิดขึ้นมักไมใช 

                                                                                                    ความผิดของฉัน  

3.                     ฉันทําอะไรๆ คอนขางดี                          9.               ฉันไมคิดที่จะฆาตัวตาย                                                                                              

                 ฉันทําอะไรผิดพลาดหลายอยาง                                 ฉันคิดถึงการฆาตัวตาย แตฉัน 

                  ฉันทําอะไรผิดพลาดไปหมด                                    ไมทําเชนน้ัน                                                                                                                         

                                                                                                   ฉันตองการฆาตัวตาย                     

 

4.                      ฉันรูสึกสนุกกับหลายสิ่งหลายอยาง      10.                ฉันรูสึกอยากรองไหทุกวัน                                                                                                

                  ไมมีอะไรสนุกสนานเลยสําหรับฉัน                           ฉันรูสึกอยากรองไหนานๆคร้ัง                                                                          

                  ฉันรูสึกสนุกสนานเฉพาะกับบางสิ่งบางอยาง            ฉันรูสึกอยากรองไหบอยคร้ัง                                                                                      
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5.                     ฉันทําตัวไมดีเสมอ                                 11.                 ฉันรูสึกหงุดหงิดใจตลอดเวลา 

                 ฉันทําตัวไมดีบอยคร้ัง                                                  ฉันรูสึกหงุดหงิดใจบอยคร้ัง                                                

                 ฉันทําตัวไมดี                                                                ฉันรูสึกหงุดหงิดใจนานๆคร้ัง                  

 

6.                     นานๆคร้ัง ฉันจะคิดถึงสิ่งไมดีที่อาจ       12.                ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน 

                         เกิดขึ้นกับฉัน                                                              ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน                                                               

                  ฉันวิตกวา จะมีสิ่งไมดีเกิดขึ้นกับฉัน                           ฉันไมตองการอยูกับใครเลย  

                  จะตองมีสิ่งเลวรายเกิดขึ้นกับฉันแนๆ 

 

13.                   ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรตางๆ        19.              ฉันไมกังวลกับการเจ็บปวย 

                        ไดดวยตนเอง                                                             ฉันกังวลกับการเจ็บปวย 

                        ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดงาย                                     บอยคร้ัง                                                

                  ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดลําบาก                               ฉันกังวลกับการเจ็บปวย                                                                                                                                                                                                        

                                                                                                    ตลอดเวลา 

14.                   ฉันเปนคนหนาตาดี                               20.               ฉันไมรูสึกเหงา 

                ฉันเปนคนหนาตาไมคอยดี                                         ฉันรูสึกเหงาบอยคร้ัง 

                ฉันเปนคนหนาตานาเกลียด                                        ฉันรูสึกเหงาตลอดเวลา  

 

15.                   ฉันตองใชความพยายามอยางหนัก       21.               ฉันไมรูสึกสนุกเลย เวลาที่อยู   

                       ทุกคร้ังที่ทําการบาน                                                  โรงเรียน                                                                                                                                                                                   

                 ฉันตองใชความพยายามอยางหนัก                           ฉันรูสึกสนุกสนานนานๆคร้ัง 

                  บอยคร้ังที่ทําการบาน                                               เวลาที่อยูโรงเรียน 

                  การทําการบานไมใชปญหาใหญ                              ฉันรูสึกสนุกบอยคร้ัง เวลาที่อยู 

                  สําหรับฉัน                                                               โรงเรียน    

                                                                                                                  

16.                    ฉันนอนไมหลับทุกคืน                        22.                ฉันมีเพื่อนมาก 

                  ฉันนอนหลับสบาย                                                   ฉันไมมีเพื่อนเลย 

                  ฉันนอนไมหลับหลายคืน                                          ฉันมีเพื่อนไมกี่คนและอยากมี 

                                                                                                    มากกวาน้ี 

17.                   ฉันรูสึกเหน่ือยนานๆคร้ัง                     23.                การเรียนของฉันอยูในขั้นใชได 

                 ฉันรูสึกเหน่ือยตลอดเวลา                                         การเรียนของฉันไมคอยดีเหมือน 
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                                                                                                   แตกอน                                          

                 ฉันฉันรูสึกเหน่ือยบอยคร้ัง                                        การเรียนของฉันแยลงมาก                  

 

18.                    มีหลายวันที่ฉันไมรูสึกอยากกิน         24.                ฉันทําอะไรไมไดดีเทาคนอ่ืน 

                         อาหาร                                                                      ฉันทําไดดีพอๆกับคนอ่ืนอยูแลว 

                         ฉันกินอาหารไดดี                                                    ในขณะน้ี 

                  มีบางวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร                      ฉันคงทําอะไรไดดีเทาคนอ่ืน  

                                                                                                   ถาฉันพยายาม 

 

 

 

25. ไมมีใครรักฉันจริง   

ฉันรูวามีคนรักฉัน 

                            ฉันไมแนใจวามีใครรักฉันหรือเปลา      

 

 

26. ฉันทําตามคําสั่งที่ไดรับเสมอ 

ฉันไมทําตามคําสั่งบอยคร้ัง 

                           ฉันไมเคยทําตามคําสั่งเลย 

  

 

27. ฉันเขากับคนอ่ืนไดดี 

ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนบอยคร้ัง 

                           ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนตลอดเวลา                                          

 

 

 

 

ชื่อ-สกุล................................................วันที่..................................... 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 2 

ใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิดและความรูสึก 

เวลา      90   นาที 

วัตถุประสงคท่ัวไป   

 1. เพื่อใหสมาชิกมีความเขาใจความสัมพันธระหวางความคิด ความรูสึก และพฤติกรรม 

2. เพื่อใหสมาชิกสามารถคิดอยางสมเหตุสมผลได  

3. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจ เกี่ยวกับความคิด และสามารถคนหาความคิดที่

บิดเบือนได 

4. เพื่อใหสมาชิกมแีนวทางในการดักจับความคิดที่บิดเบือน 

 5. เพื่อใหสมาชิกมีความรูความเขาใจและทักษะเกี่ยวกับวิธีการดักจับความคิดที่บิดเบือน

และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได  

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

 หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 2 สมาชิกกลุมสามารถ 

1.  บอกถึงความสัมพันธระหวางความคิด ความรูสึก/อารมณ และพฤติกรรมได 

2.  บอกความคิดอยางสมเหตุสมผลไดวา ความคิดดี-ไมดี สงผลตอรางกาย และจิตใจได 

3. เขาใจเกี่ยวกับความคิดที่บิดเบือน และบอกแนวทางในการจัดการกับความคิดที่ไมดี คิด

ดานเดียวโดยไมฟงเหตุผลผูอ่ืนได 

            4.  เลือกใชวิธีวิธีการดักจับความคิดที่บิดเบือนและสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได  

สาระสําคัญ 
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                   เปนการใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิดและ

ความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน มีวัตถุประสงคเพื่อทําให

วัยรุนเขาใจวาอารมณและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกน้ันมีอิทธิพลมาจากความคิด  และ สามารถ 

คนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเองได  

สื่อการสอน/อุปกรณ 

1. ใบงานที่ 2/1   

2. ใบงานที่ 2/2 

3. ใบงานที่ 1/4 

4.    ดินสอ/ปากกา  สําหรับใชในกิจกรรมยอย 

การประเมินผล 

 ประเมินจากใบงานที่ทํา การสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ และการรวมแสดงความ

คิดเห็นตลอดจนการซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.เพื่อใหสมาชิกมี

ความเขาใจ

ความสัมพันธ

ระหวางความคิด 

ความรูสึก และ

พฤติกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ การทําใหวัยรุนเขาใจวาอารมณของตนเอง เขาใจธรรมชาติของ

อารมณที่มีทั้งความสุข และความทุกข เมื่อเราตองประสบกับอารมณ

ตางๆ หากเกิดขึ้นแลวหายไปในเวลาไมนานก็สามารถใชชีวิตประจําวัน

ไดปกติ แตถาหากอารมณที่เกิดน้ันไมสามารถควบคุมได ก็จะแสดงออก

ทางพฤติกรรมตามอารมณที่เกิดขึ้น ซึ่งอาจเปนอันตรายตอตนเอง ผูอ่ืน 

หรือสิ่งรอบขาง เชน ทรัพยสิน ของเสียหาย การรับรูสภาพอารมณของ

ตนเองวามีขอดี-ไมดีอยางไร จะชวยทําใหเรารูเทาทันอารมณของตนเอง 

ระยะสรางสัมพันธภาพ 

(10นาที) 

๏ ผูวิจัยทักทายสมาชิกกลุม 

ทบทวนความรูเร่ืองภาวะ

ซึมเศราในวัยรุน 

๏ ทบทวนการบาน การ

บันทึกอารมณ (ใบงานที่1/3 

) 

๏ ผูวิจัยสรุปเร่ืองอารมณ

ตางๆของสมาชิก 

ระยะดําเนินการกลุม  (60 

นาที) 

๏ พูดคุยในประเด็นตามใบ

ความรูที่ 2/1และ ใบความรู

ที่ 2/2 

๏ สรุปความเชื่อมโยงของ 

๏ ใบความรู

ที่ 1/1 

 

 

๏ ใบงานที่

1/3 

 

 

 

 

๏ ใบความรู

ที่ 2/1 

๏ ใบความรู

ที่ 2/2 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความ

คิดเห็นของสมาชิก 

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

 

 

 

2.เพื่อใหสมาชิก

สามารถคิดอยาง

สมเหตุสมผลได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทําใหรูวิธีการควบคุมอารมณของตนเองไมใหแสดงอารมณที่ไม 

เหมาะสมได 

 

๏ การคิดอยางสมเหตุสมผล การเชื่อมโยงระหวางความคิดและ

ความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน 

จากเหตุการณที่ผานมาและพฤติกรรมที่เขาแสดงออกที่ผานมาน้ันมี

อิทธิพลมาจากความคิด ความรูสึกที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ จากเหตุการณ

ที่เกิดขึ้น ความคิดน้ันอาจมีอิทธิพลจากความรูเดิม ประสบการณที่เคย

เกิดขึ้นแลว ทําใหการตัดสินใจในการตอบโต หรือพฤติกรรมที่

แสดงออก เปนไปตามความคิด ประสบการณที่ผานมา และเปนไปโดย

อัตโนมัติเชนกัน การคนหาความคิด ความรูสึกของตนเองจึงมี

ความสําคัญในการที่จะแยกแยะไดวา ความคิด ความรูสึกของตนเองน้ัน

มีความถูกตอง เปนไปตามความจริงมากนอยเพียงใด หากสามารถคนหา

และดักจับความคิดที่บิดเบือนของตนเองไดก็จะสามารถควบคุม

ความคิด ความรูสึกตนเอง และควบคุมพฤติกรรมที่แสดงออกไดอยาง

เหมาะสม 

เหตุการณกับอารมณ ผลดี- 

ผลเสียของอารมณตางๆ 

๏  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม 

“เหตุเกิดในหองเรียน” ตาม

ใบงานที่ 

2/1 และใบงานที่ 2/2 

๏  ผูวิจัยสรุปกิจกรรม “เหตุ

เกิดในหองเรียน” ตามใบ

งานที่ 2/1 และใบงานที่ 2/2 

๏ .ผูวิจัยทบทวนการบาน

ตามใบงานที่1/4 

๏ใหสมาชิกทุกคนเลา

เหตุการณของตนเอง 

๏  ผูวิจัยสรุปเหตุการณที่เกิด

กับสมาชิกในภาพรวม 

๏ ผูวิจัยแจกใบงานที่ 2/1 

๏ใบงานที่ 

2/1  

๏ใบงานที่ 

2/2 

 

๏ใบงานที่ 

1/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความ

คิดเห็นของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

 

 

 

3. เพื่อใหสมาชิกมี

ความรูความเขาใจ 

เกี่ยวกับความคิด 

และสามารถคนหา

ความคิดที่บิดเบือน

ได 

 

 

 

 

 

 

4. เพื่อใหสมาชิกม ี

 

 

 

๏ ความรูสึกและพฤติกรรมของบุคคลถูกกําหนดจากการประเมินรับรู

สถานการณ ซึ่งเปนสวนหน่ึงของการรูคิด ความคิดที่สงผลลบกับตนมี

สวนทําใหมอีารมณเสีย และมีผลกับปฏิกิริยาทางสรีระ เชนหัวใจเตน

แรง เหงื่อออก และมีผลกับพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมหลีกเลี่ยง 

ความสัมพันธเหลาน้ี 

๏ การแลกเปลี่ยนประสบการณผานการเลาประสบการณของตนเอง

เกี่ยวกับการคิดดานเดียวไมยอมฟงความคิดคนอ่ืน จนทําใหทําผิดพลาด

ไป ผลของความผิดพลาดน้ันไปไดเกิดกับตนเองเทาน้ัน แตสงผล

กระทบถึงคนอ่ืนได 

 

 

๏  จากเหตุการณ เด็กชายเอกพูดจาลอเลียนชื่อพอแมเด็กชายบีม ไมใช

เปนเพราะรออาจารยเขาสอน แตเปนเพราะการถูกลอเลียน ความเชื่อน้ี 

๏ สุมถามสมาชิก 3-4 คน 

๏ สรุปอภิปรายรวมกัน 

เกี่ยวกับความเชื่อมโยงของ

เหตุการณกับอารมณ 

๏ ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม 

“เร่ือง เหตุเกิดในหองเรียน”  

ตามใบงานที่ 2/2 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกทําใบงาน 

“เร่ือง เหตุเกิดในหองเรียน” 

ตามความคิดเห็นของตนเอง 

๏ ผูวิจัยสรุปความเชื่อมโยง

เหตุการณ อารมณ/

ความรูสึก และพฤติกรรม 

รวมทั้งปฏิกิริยาของรางกาย

ที่เปลี่ยนแปลง ตามใบ

ความรูที่2/3 

 

 

 

๏ใบความรูที่

2/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่ 

2/2 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจขณะทํา

กิจกรรมกลุม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการ

ประเมินผล 

แนวทางในการดัก

จับความคิดที่

บิดเบือน 

 

 

5. เพื่อใหสมาชิกมี

ความรูความเขาใจ

และทักษะเกี่ยวกับ

วิธีการดักจับ

ความคิดที่บิดเบือน

และสามารถ

นําไปใชใน

ชีวิตประจําวันได  

 

 

บางคร้ังจัดเปนความคิดที่เกิดขึ้นทันที ความคิดน้ีสื่อ 

ความเปนจริงและความเปนไปไดแกบุคคลที่คิด บางคร้ัง 

ความคิดอัตโนมัติอาจปรากฏในรูปของจินตนาการ เชน บางคนมีความ

วิตกกังวลอยางสูงกอนแลว เมื่อมีเหตุการณมากระตุน ทําใหคิดลวงหนา

วาจะตองเกิดเหตุการณอีก 

๏  การตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติเปนเร่ืองยาก เพราะเรามักไมเคย

ชินกับการใหความสําคัญกับเน้ือหาที่กําลังคิดอยู การบันทึกเหตุการณที่

เกิดขึ้น ความวิตกกังวล ความรูสึกซึมเศรา และสํารวจความคิดที่มีตอ

เหตุการณน้ัน  การรูเทาทันความคิดทางลบและการมีความเขาใจตอ

อิทธิพลของความคิดที่สงผลถึงอารมณ และระบบสรีระ จะทําใหมีการ

ทบทวนการบิดเบือนของเรา ความคิดที่ความจริงไมไดเปนเชนน้ัน 

จัดเปนความผิดพลาดของการคิด (Thinking Errors) หรือความคิดที่

บิดเบือน ฉะน้ันเราจําเปนตองรูความคิดที่ผิดไปจากความเปนจริงน้ัน 

เพื่อปรับความคิดใหถูกตองตามความเปนจริง 

 

 

๏ สุมถามสมาชิก2-3 คน เลา

ประสบการณที่ทําผิดพลาด 

จากใบงานที่ 1/4 

๏ ใหสมาชิกทําใบงานที่ 2/3  

ใหสมาชิกแสดงความ

คิดเห็นจนครบทุก

สถานการณ 

 

 ๏ ผูวิจัยสรุป/อภิปราย

รวมกับ 

สมาชิก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่ 

2/4 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความ

คิดเห็นของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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  ระยะสิ้นสุดการทํากลุม (30 

นาที) 

๏ ผูวิจัยสรุปความเชื่อมโยง

ของความคิด ความรูสึกตอ

เหตุการณที่นําไปสู

พฤติกรรม และการพิจารณา

ความคิดที่บิดเบือน 

๏ ใหการบานเร่ืองความคิดที่

ดี และความคิดที่ไมดี มีผล

อยางไร ตามใบงานที่ 2/4 

๏  ผูวิจัยสรุปสาระสําคัญ

และบอกประโยชนที่ไดรับ

จากการเขากลุม 

๏ นัดหมายคร้ังตอไป  
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ใบกิจกรรม “เหตุเกิดในหองเรียน” 

วัตถุประสงค 

  1. เพื่อใหสมาชิกสามารถวิเคราะหปจจัยที่จะนําไปสูความรูสึก อารมณ ความคิดที่ไมเปนจริง 

  2. เพื่อใหสมาชิกมีเขาใจความเชื่อมโยงระหวาง ความคิด ความรูสึกที่มีตอเหตุการณที่เกิดขึ้น และ

นําไปสูการแสดงออกทางพฤติกรรม 

อุปกรณ  

1.ใบงานที่ 2/1   

             2.ใบงานที่ 2/2 

3.ใบงานที่ 1/4 

4. ปากกา/ดินสอ 

วิธีการดําเนินกิจกรรม 

1.  ใหสมาชิกทุกคนเลาเหตุการณของตนเอง 

2.   ผูวิจัยสรุปเหตุการณที่เกิดกับสมาชิกในภาพรวม 

3.    ผูวิจัยแจกใบงานที่ 2/1 

4. สุมถามสมาชิก 3-4 คน 

5. สรุปอภิปรายรวมกันเกี่ยวกับความเชื่อมโยงของเหตุการณกับอารมณ  

6. ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม “เร่ือง เหตุเกิดในหองเรียน”  ตามใบงานที่ 2/2 

7. ผูวิจัยใหสมาชิกทําใบงาน “เร่ือง เหตุเกิดในหองเรียน” ตามความคิดเห็นของตนเอง 

8. ผูวิจัยสรุปความเชื่อมโยงเหตุการณ อารมณ/ความรูสึก และพฤติกรรม รวมทั้งปฏิกิริยา

ของรางกายที่เปลี่ยนแปลง ตามใบความรูที่2/3 

9. ผูวิจัย สุมถามสมาชิก2-3 คน เลาประสบการณที่มีความทุกข จากใบงานที่ 1/4 

10. ใหสมาชิกทําใบงานที่ 2/3  

11. ใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นจนครบทุกคน 
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ใบงานท่ี 1/4 

เร่ืองเลาของสมาชิก 

 

ชื่อ-สกุล................................................................................................ชั้น................................... 

  

     ในชวงชีวิตที่ผานมา ทานเคยผานความทุกขใจ หรือ ความไมสบายใจ ในชีวิตเร่ืองตางๆ และ

ทานมีวิธีการที่ทําใหตนเองผานพนเหตุการณน้ันๆ ไดอยางไร 

1.ความทุกขใจ

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................   

2.ความทุกขมาจากสาเหตุใด

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

3.ทําอยางไรจึงผานความทุกขน้ันมาได

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

 

ประยุกตจากคูมือการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางพลังสุขภาพจิตในสถานศึกษา  กรมสุขภาพจิต

,2554 โปรแกรมบําบัดสําหรับเด็ก/เยาวชน เพื่อลดอารมณเศรา สถานพินิจ ฯ กรุงเทพฯ ศูนย

แรกรับบานเมตตา 
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ใบงานท่ี 2/1 

 “เร่ืองเหตุเกิดในหองเรียน” 

 

สถานการณที่ 1 

 

    “ในการเรียนวิชาภาษาไทย ขณะที่นักเรียนกําลังรออาจารยเขาสอน เด็กชาย เอก พูดจา

ลอเลียนชื่อพอแมของเด็กชาย บีม ทําใหเด็กชาย บีม ลุกขึ้นชกหนาเด็กชาย เอก จนปากแตก” 

 

คําถาม 

1. อะไรคือเหตุการณที่เกิดกอนพฤติกรรมที่เด็กชายบีม ชกหนาเด็กชายเอก 

(A)……………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

2. เมื่อเกิดเหตุการณ ขอ 1 (A) ขึ้น เด็กชายบีมทําอยางไร หรือตอบสนองกับ A อยางไร  

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

3. หลังจากเกิดเหตุการณกับเด็กชายบีมแลว ผลที่ตามมาเปนอยางไร 

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

4. ถาคุณเปนเด็กชายบีม คุณคิด หรือรูสึกอยางไร และจะทําอยางไรถาเหตุการณน้ันเกิด

กับคุณ 

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………
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…………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………… 

 

ชื่อ-สกุล...................................................วันที่...................................... 

ใบงานท่ี 2/ 2  

                                                         “เหตุเกิดในหองเรียน” 

 

สถานการณที่ 2  

  

       “ขณะที่กําลังเรียนอยู แกว รูสึกหิวขาว จึงแอบกินขนม เผอิญอาจารยเห็นจึงตําหนิแกว วา

ไมควรกินขนมในเวลาเรียน” 

 

คําถาม  

1. มีเหตุการณอะไรบางที่เกิดกอนพฤติกรรมแอบกินขนมของแกว (A) 

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

2. เมื่อเกิดเหตุการณขึ้นแกวเปนอยางไร หรือตอบสนองกับ ขอ 1 (A) อยางไร (B)  

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………… 

3. ถาคุณเปนแกว คุณคิดและรูสึกอยางไร และจะทําอยางไร 

           ความคิด                               ความรูสึก                        การกระทํา/ทําอยางไร 

.........................................     .......................................       .......................................... 

.........................................     .......................................       .......................................... 

.........................................     .......................................       .......................................... 
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........................................      .......................................       .......................................... 

.......................................       .......................................       ..........................................                          

        

ที่มา..นิตยา วรรณรัตน ..ผลของโปรแกรมการปรับพฤติกรรมทางปญญา เพื่อพัฒนาการ

ควบคุมตนเองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนแชฟา จังหวัดแพร 2545 

ใบความรูท่ี 2/1 ความหมายของอารมณ 

 

                  อารมณ หมายถึง การแสดงออกของจิตใจที่ไดรับการกระทบ หรือกระตุนใหมีการ

แสดงออกตอสิ่งที่มากระตุน อารมณของมนุษยจะเร่ิมมีขึ้นต้ังแตเกิด อารมณแรกของมนุษยคือ 

อารมณต่ืนเตน ทารกอายุ 3 เดือน จะมีเพียงอารมณเศรา และอารมณดีใจ (รองไหเมื่อไมไดรับการ

ตอบสนอง ดีใจเมื่อไดรับการตอบสนอง) สวนอารมณที่มีความซับซอนจะปรากฏมากขึ้นตามวุฒิ

ภาวะ ซึ่งอารมณสามารถจําแนกได 2 ประเภทใหญๆ ไดแก 

                   1. อารมณสุข คืออารมณที่เกิดขึ้นจากความสบายใจ หรือ ไดรับความสมหวัง เปนไป

ในทางที่ดี 

                   2.  อารมณทุกข คือ อารมณที่เกิดขึ้นจากความไมสบายใจ หรือไดรับความไมสมหวัง 

เปนไปในทางที่ไมดี 

                   ดังน้ันเมื่อเราตองประสบกับอารมณตางๆดังกลาว จะไมถือวามีความผิดปกติใดๆ หาก

อาการน้ันเกิดขึ้นแลวหายไปในเวลาไมนาน และความรุนแรงไมมากจนทําใหความสามารถในการ

ดํารงชีวิตประจําวันบกพรอง หรือบางคร้ัง อาจมีอารมณเกิดขึ้นพรอมกันมากกวาหน่ึงอยาง คงไมใช

เร่ืองผิดที่เราเคยดีใจ กระโดดโลดเตน เวลามีความสุข หรือเมื่อเราผิดหวัง เบื่อหนาย ทอแท เวลามี

ความทุกข หรือเราเคยโกรธใครจนหนาแดงหนาดําจนบางคร้ังอยากจะทํารายคนที่ทําใหเราโกรธ 

ซึ่งเปนธรรมดาของชีวิตคนเราที่ตองพบกับอารมณที่หลากหลายมาแลว เพียงแตวาอารมณน้ันจะอยู

กับเรานานแคไหน ขึ้นอยูกับการจัดการกับอารมณของเรา บางคนอารมณอยูยาวนาน บางคนอยูไม

นานก็ออกไป แลวจะกลับมาใหมในไมชา เพราะคนเราตองเผชิญกับสถานการณหลายรูปแบบที่

กอใหเกิดอารมณตางๆที่กลาวมา 
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ใบความรูท่ี 2/2 ธรรมชาติของอารมณ 

 

          ในการดํารงชีวิตประจําวัน มนุษยทุกคน เคยมีประสบการณ และไดมีโอกาสสัมผัสกับ

อารมณที่หลากหลาย เชน ดีใจ เสียใจ เปนทุกข วิตกกังวล สบายใจ ทอแท เบื่อหนาย โกรธ 

หงุดหงิด ราเริง แจมใส กลัว ต่ืนเตน ฯลฯ 

           อารมณและความรูสึก เปนปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติ เพื่อที่จะตอบโตตอสถานการณ

ตางๆที่เราประสบพบเห็น ไมวาจะเร่ืองดีหรือไม หากเราสํารวจในแตละความรูสึก เราจะเห็นไดวา

อารมณแตละชนิดมีทั้งประโยชนและโทษ ในวัยรุนการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว เปน

องคประกอบหน่ึงที่ทําใหอารมณของวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงงาย สับสน ออนไหว มีความเขมของ

อารมณสูง ไมมั่นคง มักเกิดอารมณกลัว วิตกกังวล  ริษยา โกรธ ฯลฯ ซึ่งอารมณตางๆที่เกิดขึ้นน้ัน

ขึ้นอยูกับวุฒิภาวะ และการเรียนรู ซึ่งภาวการณควบคุมอารมณตางๆน้ันยังไมมีประสิทธิภาพดีเทา

เทียมกับผูใหญ  และเน่ืองจากวัยรุนเปนวัยที่มีอารมณรุนแรง ฉะน้ัน ดังน้ันเมื่อมีเหตุการณหรือสิ่ง

หน่ึงสิ่งใดมากระทบ เปนเหตุใหมีสภาพอารมณตางๆเกิดขึ้น เชน ความโกรธ ที่เกิดจากการถูก

ลอเลียน เด็กวัยรุนจะแสดงพฤติกรรมออกมามากกวาปกติ ซึ่งพฤติกรรมน้ีแตกตางไปจากพฤติกรรม

ในวัยเด็ก ที่แสดงออกโดยการตะโกน กรีดรอง ขวางปาขาวของ อันเปนพฤติกรรมที่แสดงออก

โดยตรง สวนสภาพอารมณที่เห็นไดบอยในวัยรุนทั่วไป คือ ความวิตกกังวล ความกลัว โดยอาจจะ

แปรสภาพเปนความอาย ไมกลาเผชิญกับสถานการณใหมๆ ขาดความมั่นใจในตัวเอง ซึ่งความกลัว

และความวิตกกังวลในวัยรุนมักมีสาเหตุสวนใหญมาจากการเรียน การเปลี่ยนแปลงทางรางกายที่

เปนไปอยางรวดเร็ว รวมถึงความสัมพันธกับเพื่อนตางเพศ ซึ่งความกลัวของวัยรุนน้ีแตกตางกันไป

ตามสภาพสังคมที่มีความคาดหวังตางๆกันออกไป 

               หลักการแสดงออกทางอารมณที่เหมาะสม แสดงออกไดทั้งคําพูด กิริยา ทาทาง โดยตอง

คํานึงถึง 

1. ไมเปนอันตรายตอตัวเอง 

2. ไมเปนอันตรายตอผูอ่ืน 

3. ไมทําลายของใหเสียหาย 
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ใบความรูท่ี2/3 

ความคิด-ความรูสึก/อารมณ-พฤติกรรม (C-A-B) 

 

                ความรูสึกและพฤติกรรมของบุคคลถูกกําหนดจากการประเมินรับรูสถานการณ ซึ่งเปน

สวนหน่ึงของการรูคิด ความคิดที่สงผลลบกับตนมีสวนทําใหมีอารมณเสีย และมีผลกับปฏิกิริยาทาง

สรีระ เชนหัวใจเตนแรง เหงื่อออก และมีผลกับพฤติกรรม โดยเฉพาะพฤติกรรมหลีกเลี่ยง 

ความสัมพันธเหลาน้ี แสดงดังภาพ 

                                                       การรูคิด 

 

                     สรีระ                                                          อารมณ 

                                             

                                                   พฤติกรรม 

 

             ABC (หรือ CBA) เปนสูตรที่ใชเพื่อทําความเขาใจความสัมพันธระหวางพฤติกรรม อารมณ 

การรูคิดและสรีระ A ใชแทน Activating Event  หมายถึง เหตุการณที่เปนตัวกระตุน B ใชแทน 

Beliefs แสดงถึงความเชื่อที่มีตอเหตุการณ และ C ใชแทน Consequences เปนผลที่ไดรับ 

            A    :   เหตุการณที่เปนตัวกระตุน เชน นักเรียนกําลังรออาจารยเขาสอน  เด็กชายเอกพูดจา

ลอเลียนชื่อพอแมเด็กชายบีม 

            B     :   ความเชื่อเกี่ยวกับเหตุการณ เปนความคิดที่เกิดขึ้นทันที (Automatic Thoughts) และ

สงผลรายกับตน เชน จากเหตุการณ ความคิดที่เกิดขึ้น เด็กชายบีม ลุกขึ้นชกหนาเด็กชายเอก 

            C     :   ผลที่ไดรับทางอารมณ จากเหตุการณ ความคิดที่เกิดขึ้นทันที อาจสงผลทางอารมณ 

เชน ความโกรธของเด็กชายบีม  เด็กชายเอกปากแตก 

               จากเหตุการณ เด็กชายเอกพูดจาลอเลียนชื่อพอแมเด็กชายบีม ไมใชเปนเพราะรออาจารย

เขาสอน แตเปนเพราะการถูกลอเลียน ความเชื่อน้ีบางคร้ังจัดเปนความคิดที่เกิดขึ้นทันที ความคิดน้ี
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สื่อความเปนจริงและความเปนไปไดแกบุคคลที่คิด บางคร้ังความคิดอัตโนมัติอาจปรากฏในรูปของ

จินตนาการ เชน บางคนมีความวิตกกังวลอยางสูงกอนแลว เมื่อมีเหตุการณมากระตุน ทําใหคิด

ลวงหนาวาจะตองเกิดเหตุการณอีก 

               การตระหนักรูถึงความคิดอัตโนมัติเปนเร่ืองยาก เพราะเรามักไมเคยชินกับการให

ความสําคัญกับเน้ือหาที่กําลังคิดอยู การบันทึกเหตุการณที่เกิดขึ้น ความวิตกกังวล ความรูสึก

ซึมเศรา และสํารวจความคิดที่มีตอเหตุการณน้ัน  การรูเทาทันความคิดทางลบและการมีความเขาใจ

ตออิทธิพลของความคิดที่สงผลถึงอารมณ และระบบสรีระ จะทําใหบุคคลทบทวนการบิดเบือน

ความคิดที่ความจริงไมไดเปนเชนน้ัน และจัดเปนความผิดพลาดของการคิด (Thinking Errors) หรือ

ความคิดที่บิดเบือน (Cognitive Distortion) ความคิดมี 4 ระดับ เร่ิมจากความคิดที่เกิดขึ้นในขณะน้ัน

หรือความคิดอัตโนมัติ (Automatic Thought) เปนคลื่นของกระแสความคิดที่ไหลผานสมองอยู

ตลอดเวลา ความเชื่อขั้นกลาง (Intermediate Belief) เปนความคิดที่เกิดขึ้นตามหลังความคิด

อัตโนมัติ มีอิทธิพลตอความคิดที่เกิดขึ้นระหวางน้ัน ความเชื่อที่เปนแกน (Core Belief) เปนความคิด

หลักเกี่ยวกับตนเอง คนอ่ืน และอนาคต ทั้งในแงบวกและแงลบ ความคิดเหลาน้ีมีรากฐานจาก

ประสบการณในวัยเด็ก และสกีมา (Schemas) เปนโครงสรางทางความคิดที่รวมเอาความคิดที่เปน

แกนไวดวย ทําหนาที่ควบคุมการประมวลขอมูลในเร่ืองตางๆ  การแกไขเร่ิมตนจากความคิดใน

ขณะน้ัน และทําการชี้ คนหา ประเมิน และปรับความเชื่อระดับกลาง ความเชื่อที่เปนแกน และสกีมา 

เบค เชื่อวา การปรับเปลี่ยนสกีมาเปนหัวใจของกระบวนการรักษา (Beck, Freeman & Associates, 

1990) 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 3 

ฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดท่ีบิดเบือนและการปรับเปลี่ยนโครงสรางทางความคิด 

เวลา   90   นาที 

วัตถุประสงคท่ัวไป 

                1.เพื่อฝกการคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบของตนเอง พิจารณาความคิดที่บิดเบือน

ในทางลบ 

                2.เพื่อทําความเขาใจถึงความสัมพันธของความคิดทางลบกับภาวะซึมเศรา และสามารถ

ระบุความคิดทางลบของตนเองได  

                3.เพื่อฝกปฏิบัติการปรับความคิดทางลบเปนความคิดทางบวก 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

    หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 3 สมาชิกสามารถ 

               1.  สมาชิกสามารถคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบของตนเอง พิจารณาความคิดที่

บิดเบือนในทางลบได 

                2. สมาชิกเขาใจถึงความสัมพันธของความคิดทางลบกับภาวะซึมเศรา และสามารถระบุ

ความคิดทางลบของตนเองได  

                3. สมาชิกสามารถปรับความคิดทางลบเปนความคิดทางบวกได 

 

สาระสําคัญ 

                   เปนกิจกรรมที่ผูวิจัยจัดขึ้น  เพื่อฝกวิธีการแทนที่ความคิดที่บิดเบือนหรือเปนลบดวย

ความคิดทางบวกที่เหมาะสม ดวยการมุงใหวัยรุนมีความรูความเขาใจที่ถูกตองในการคนหาขอ

พิสูจน หรือ ขอสันนิษฐานที่ไมสมเหตุสมผล แลวมีการฝกกระบวนการคิดแบบใหมเพื่อแกไข

ปญหาอยางสมเหตุสมผล   ความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวกชวยในการผอนคลาย
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ความเครียด และความคิดทางลบทําใหคนมีความเครียด การคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบ ซึ่งเปน

ความคิดที่เกิดขึ้นทันทีทันใดเมื่อมีเหตุการณมากระตุน ถาเรามีประสบการณที่ไมดีกับเหตุการณน้ัน

มากอน ก็จะเกิดความคิดดานลบ คิดดานเดียว การทําความเขาใจความสัมพันธของความคิดดานลบ

กับภาวะซึมเศราของตนเองได จะสามารถปรับความคิดลบใหเปนความคิดบวกได สามารถอยูใน

สังคมไดอยางมีความสุข 

อุปกรณ 

1. ใบงานที่ 3/2 

2. ใบงานที่ 3/3 

3. ใบความรูที่ 3 

4. ปากกา 

การประเมินผล 

1. สังเกตจากความสนใจในการเขารวมกิจกรรมกลุม 

2. การมีสวนรวมในการแสดงความคิดเห็นของสมาชิก 

3. จากใบงาน 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

  

 

 

 

 

 

 

 

1.เพื่อฝกการคนหา

ความคิดอัตโนมัติดาน

ลบของตนเอง 

พิจารณาความคิดที่

บิดเบือนในทางลบ 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

๏ความคิดของคนเรามี 2 ทาง การคิดในทางบวกชวยในการผอน

คลายความเครียด และความคิดทางลบทําใหคนมีความเครียด 

การคนหาความคิดอัตโนมัติดานลบ ซึ่งเปนความคิดที่เกิดขึ้น

ทันทีทันใดเมื่อมีเหตุการณมากระตุน ถาเรามีประสบการณที่ไม

ดีกับเหตุการณน้ันมากอน ก็จะเกิดความคิดดานลบ คิดดานเดียว  

 

 

 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ  (10 

นาที) 

๏ กลาวทักทาย และทบทวน

การบานบันทึกความคิด 

๏ ใหสมาชิก 2-3 คน เลา

เหตุการณ/บันทึกความคิด 

๏  ผูวิจัยสรุปความคิดแตละคน

มีทั้งเหมือนกัน และแตกตางกัน

ระยะดําเนินการกลุม  (60 นาที) 

๏  ผูวิจัยนําสู กิจกรรม “คุณคิด

อะไรอยู” (20 นาที) 

๏ ใหสมาชิกทําใบงานที่ 3/1 

๏ สรุป/อภิปรายกิจกรรม

รวมกัน 

๏  ผูวิจัยดําเนินกิจกรรม “ คิด

แบบไมเครียด”  เพื่อใหสมาชิก

ไดเรียนรูวิธีปรับเปลี่ยน

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่3/1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความคิดเห็น

ของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค 

 

เน้ือหา 

ความคิด ( 40  นาที) 

กิจกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

เกณฑการประเมินผล 

2.เพื่อทําความเขาใจ

ถึงความสัมพันธของ

ความคิดทางลบกับ  

ภาวะซึมเศรา และ

สามารถระบุความคิด

ทางลบของตนเองได   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏การทําความเขาใจความสัมพันธของความคิดดานลบกับภาวะ

ซึมเศราของตนเองได เหตุการณตางๆในชีวิต ความขัดแยงใน

ครอบครัว อาจนํามาซึ่งภาวะทางอารมณดานลบ เชน เบื่อ เหงา 

เศรา วิตกกังวล โกรธ หากวัยรุนไดตระหนักในภาวะอารมณที่

นําไปสูปญหาทางพฤติกรรม ก็จะสามารถปรับความคิดลบให

เปนความคิดบวก เกิดสติรูตัว และใชวิธีปองกันหรือแกไขได 

สามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกทําตามใบ

งานที่ 3/2 

๏ สุมตัวแทนสมาชิก 3-5 คน 

ใหนําเสนอผลงานจากใบงานที่ 

3/2 

๏ แบงกลุม กลุมละ 5-6 คน ให

แตละกลุมพูดคุยถึงการคิด

ทางบวกและทางลบ มีผลดี 

ผลเสียอยางไร ตามใบงานที่ 3/3 

(ขอ 1) 

๏ ใหตัวแทนกลุม นําเสนอ

ผลงานกลุม และใหสมาชิกกลุม

ที่มีความคิดแตกตาง 

๏ นําเสนอเพิ่มเติม 

๏ ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมตามใบ

ความรูที่ 3/1 

 

 

 

 

๏ ใบงานที่ 

3/2 

 

 

 

๏ ใบงานที่ 

3/3 

 

 

 

 

๏ ใบความรูที่ 

3/1 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความคิดเห็น

ของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค 

 

เน้ือหา 

 

กิจกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

เกณฑการประเมินผล 

3.เพื่อฝกปฏิบัติการ

ปรับความคิดทางลบ

เปนความคิดทางบวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ การทําความเขาใจความสัมพันธของความคิดดานลบกับภาวะ

ซึมเศราของตนเองไดจะสามารถปรับความคิดลบใหเปนบวกได 

สามารถอยูในครอบครัว และสังคมไดอยางมีความสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ ใหสมาชิกวิเคราะหตนเองวา

ในชวงชีวิตที่ผานมามีความคิด

ในทางลบ และเปลี่ยนใหเปน

ความคิดในทางบวก ตามใบ

งานที่ 3/3 (ขอ 2) 

๏ ใหสมาชิกที่เปนตัวแทนกลุม

สรุป 

๏  ผูวิจัยสรุปเพิ่มเติมตามใบ

ความรูเดิม 

ระยะสิ้นสุดการทํากลุม 

(20นาที) 

๏  สรุปวิธีคิดแทนที่ความคิดที่

บิดเบือนหรือเปนลบดวย

ความคิดทางบวก 

๏ ใหการบานบันทึกความคิด 

ความรูสึก/อารมณและ

พฤติกรรมของตนเองตามใบ

๏ ใบงานที่ 

3/3 

๏ ใบงานที่ 

3/4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สังเกตจากความ

สนใจในการเขารวม

กิจกรรมกลุม 

๏ การมีสวนรวมใน

การแสดงความคิดเห็น

ของสมาชิก  

๏ จากใบงาน 
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วัตถุประสงค 

 

เน้ือหา 

งานที่ 3/4 

กิจกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

เกณฑการประเมินผล 

  ๏  สรุปผลที่ไดจากกิจกรรม / 

นัดคร้ังตอไป 
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ใบงานท่ี 3/1 

คุณคิดอะไรอยู 

 

1. ใหสมาชิกแตละคน เขียนความคิดของตนเอง เกี่ยวกับเหตุการณที่ไมดี/อารมณที่

ไมดี  แลวทําอยางไร ทําแลวสงผลอยางไร ตอตนเอง ผูอ่ืน ตามตารางขางลาง 

 

เหตุการณ/อารมณ พฤติกรรมที่แสดงออก ผลกระทบของการกระทํา 

ตอตนเอง ตอผูอ่ืน 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

........................................... 

............................................ 

............................................... 

............................................... 

............................................... 

............................................... 

............................................... 

............................................... 

............................................... 

............................................... 

............................................... 

........................... 

........................... 

........................... 

........................... 

........................... 

........................... 

........................... 

.......................... 

.......................... 

.......................... 

.......................... 

.......................... 

........................... 

........................... 

........................... 

........................... 

........................... 

........................... 

 

2. ถายอนเวลากลับไป หรือถาเปนไปได คุณจะปรับความคิด/พฤติกรรมคุณอยางไร 

 

เหตุการณ/อารมณ ความคิด/พฤติกรรมที่ผานมา ความคิด/พฤติกรรมที่อยากปรับเปลี่ยน 

....................................... 

...................................... 

...................................... 

...................................... 

...................................... 

...................................... 

...................................... 

.............................................. 

.............................................. 

............................................. 

............................................. 

............................................. 

............................................. 

............................................. 

.............................................................. 

.............................................................. 

.............................................................. 

............................................................. 

............................................................. 

............................................................. 

............................................................. 

 

ชื่อ-สกุล.................................................................ชั้น........................................... 

 



185 

 

 

ใบงานท่ี 3/2 

“คิดแบบไมเครียด” 

 

  ใหสมาชิกวิเคราะหประโยคในตาราง แลวเขียนเคร่ืองหมาย / ลงในชองเครียดหรือไมเครียด ใน

กรณีที่ทานเห็นวาประโยคน้ันๆ แสดงความเครียดใหแตงประโยคใหมที่แสดงถึงความไมเครียด 

ประโยค ไมเครียด เครียด ประโยคแกไข 

1. ฉันน้ีแยจัง 

2. ฉันทําไดสําเร็จ 

3. ฉันนาทุเรศ 

4. ฉันโงมาก 

5. ฉันภูมิใจมาก 

6. ฉันไมนาทําเลย 

7. ฉันทําไมได 

8. ฉันตองสอบผานแนๆ 

9. อนาคตฉันชางมืด 

10. ฉันทอแทใจ 

11. ไมมีใครรักฉันเลย 

12. ฉันดีใจที่ไดทําความดี 

........................ 

........................ 

........................ 

........................ 

........................ 

........................ 

....................... 

....................... 

....................... 

....................... 

....................... 

........................ 

...................... 

...................... 

...................... 

...................... 

...................... 

...................... 

...................... 

..................... 

..................... 

..................... 

..................... 

..................... 

..................................... 

..................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

 

 

 

ชื่อ-สกุล .............................................................วันที่....................................... 

(เวลา  10  นาที) 

 

 

 

 

กิจกรรมเสริมสรางภูมิคุมกันทางจิต กรมสุขภาพจิต  (2551) 
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ใบงานท่ี 3/3 

“คิดแบบไมเครียด” 

 

การคิดทางบวก 

ผลดี 

1. ...................................................................................................................................................... 

2. ...................................................................................................................................................... 

3. ...................................................................................................................................................... 

ผลเสีย 

1. ...................................................................................................................................................... 

2. ...................................................................................................................................................... 

3. ..................................................................................................................................................... 

  

การคิดทางลบ 

ผลดี 

1. ................................................................................................................................................. 

2. ................................................................................................................................................. 

3. ................................................................................................................................................. 

ผลเสีย 

1. ................................................................................................................................................. 

2. ................................................................................................................................................ 

3. ................................................................................................................................................ 

 

                                                                                     กลุม...................................................... 

                                                                                สมาชิก 1………………………………… 

                                                                                             2………………………………… 

                                                                                             3………………………………… 

                                                                                             4………………………………… 

                                                                                             5………………………………… 

                                                                                             6………………………………… 
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                                                                                             7………………………………… 

                                                                                             8…………………………………. 

ใบงานท่ี3/4 

บันทึกการเปลี่ยนแปลงของตนเอง 

 

1. ใหสมาชิกยกเหตุการณ/สถานการณที่ผานมาที่ทําใหเกิดอารมณ/ความรูสึก มา 1 สถานการณ 

รวมทั้งอธิบายถึงการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับตนเอง ทั้งทางรางกาย ความคิด และพฤติกรรม 

 

 

                                           สถานการณที่ทําใหเกิดภาวะอารมณ........................ 

                            .................................................................................................................. 

                           ................................................................................................................... 

                                           ............................................................................. 

 

 

 

    การเปลี่ยนแปลง                                การเปลี่ยนแปลง                           การเปลี่ยนแปลง 

        ทางรางกาย                                     ทางความคิด                               ทางพฤติกรรม 

.................................                              .............................                      .............................. 

.................................                             ..............................                      ............................. 

.................................                             ..............................                      .............................. 

.................................                            ...............................                      .............................. 

................................                             ...............................                       ............................. 

................................                             ...............................                       ............................. 

 

 

 

 

2. สมาชิกไดรับประโยชนอะไรบางจากการเขารวมกิจกรรม.............................................................. 

............................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................ 
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............................................................................................................................................................. 

 

                                         ชื่อ-สกุล..................................................วันที่............................................ 

ใบความรูท่ี 3/1 

คิดแบบไมเครียด 

     การปรับเปลี่ยนความคิด เปนวิธีการจัดการความเครียดในเชิงรุกที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดใน

บรรดาวิธีการตางๆ ที่เราเคยไดเรียนรูกันมา ลักษณะความคิดของเรามี 2 ประเภท คือความคิดทาง

ลบ และความคิดทางบวก 
1) คิดแลวเครียด/คิดทางลบ เปนการคิดที่นําความทุกขมาสูตน โดย 

- การต้ังความหวังที่สูงเกินไป 

                : ตอตนเอง เชน         “ ฉันนาจะทําไดดีกวาน้ี”   “ ฉันอยากรูจักคนมากๆ แตฉันขี้อาย” 

   : ตอคนอ่ืน/ตอโลกภายนอก เชน “คนอ่ืนนาจะเห็นความสําคัญของงานที่ฉันทํา” 

- การตําหนิตนเอง 

   : ตอสิ่งที่ทําไปแลวพลาด เชน  “ดูซิเร่ืองน้ีเร่ืองเดียวทําใหชื่อเสียงของฉันเสียหมด” 

   : ตอสิ่งที่ไมควรทํา เชน    “ฉันไมนาทําเลย” 

   : การไมอยูกับปจจุบัน 

              คนที่คิดในทางลบ มักติดอยูกับอดีตที่หมกมุนกับความทุกขของตนเอง คิดถึงแตสิ่งที่ตนจะ

ไดรับ มองการกระทําของคนอ่ืนวาจะมีผลตอตนเองอยางไรบาง ทําใหการรับรูโลกภายนอก

คอนขางแคบ ขณะเดียวกันก็มักวิตกกังวลกับอนาคตที่ยังมาไมถึง ชีวิตจึงไมมีความสงบสุข เครียด 

กังวลตลอดมา 

2)    คิดแบบไมเครียด/คิดทางบวก เปนการคิดที่นําความสุขมาสูตน โดยการต้ังเปาหมายชีวิต

ที่สอดคลองกับสภาพความเปนจริงของชีวิตตน มีสติอยูกับปจจุบัน รูวาตนเองทําอะไร เพื่ออะไร 

มองโลกในแงดีตามความเปนจริง  

3)    มองปญหาวามีทางแกไข เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นใหมองวา “อะไรผิด” มากกวาที่จะมองวา 

“ใครผิด”  

4)    หาสิ่งตอบแทนจากการสูญเสีย ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นเปรียบเสมือนครูที่จะสอน

แนวทางใหแกตน หรือมองวาอุปสรรคเปนบทเรียนที่จะทดสอบพลัง ทําใหเราเขมแข็งขึ้น พัฒนา

ตนเองไดมากขึ้น 

5)    มีอารมณขัน 

6)    รูจักนําหลักพุทธศาสนามาใช เชน การรูจักปลอยวาง การฝกหัดเมตตา ใหอภัย เพื่อลด

แรงอาฆาตโกรธแคน จะทําใหไดมิตรมากกวาศรัตรู ทําใหจิตใจเรามีความสุขมากขึ้น 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 4 

ฝกทักษะการจัดการกับอารมณ และทักษะการยืนยันความตองการของตนเอง  เรียนรูถึงวิธีท่ีจะชวย

หยุดความคิดทางลบ 

เวลา   90 นาที 

วัตถุประสงค 

                 1. เพื่อสรางความเชื่อมั่นใหกับตนเองวาเราสามารถควบคุมความคิด ควบคุมอารมณ

ตนเองได  

                 2. เพื่อพัฒนาการจัดการอารมณของตนเอง สามารถเรียนรูและเขาใจอารมณตนเอง 

เรียนรูการจัดการกับอารมณที่เหมาะสม และเปดโอกาสใหสมาชิกในกลุมรวมกันสํารวจผลเสียที่

เกิดขึ้นจากอารมณทางลบ ตามสภาพความเปนจริง  

                 3. เพื่อฝกปฏิบัตินําเทคนิคการหยุดความคิด การยืนยันความตองการของตนเองมาใช 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

  หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 4 สมาชิกสามารถ 

                 1. สามารถควบคุมความคิด ควบคุมอารมณตนเองได  

                 2. จัดการกับอารมณของตนเองไดอยางเหมาะสม มีความรูและเขาใจอารมณตนเอง  

                 3. สํารวจผลเสียที่เกิดขึ้นจากอารมณทางลบ ตามสภาพความเปนจริงได  

                 4. นําเทคนิคการหยุดความคิด การยืนยันความตองการของตนเองมาใชในชีวิตประจําวัน 

สาระสําคัญ 

                  ใหวัยรุนไดเรียนรู  และทําความเขาใจอารมณ และความตองการของตนเอง ใน

สถานการณตางๆ และเลือกการแสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ 

เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนาวิธีการควบคุม

อารมณของตนเองดวยการปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

สื่อการสอน/อุปกรณ 

 1. ใบงานที่ 3/4  

 2. ใบงานที่ 4/1  

3. ใบความรูที่ 4/1  



190 

 

4.  เคร่ืองเลนแผนเสียง พรอมแผนซีดีสําหรับฝก การผอนคลายกลามเน้ือ และการฝกการ

หายใจเพื่อผอนคลาย 

5.  ดินสอ/ปากกา  สําหรับใชในกิจกรรมยอย 

 

 

การประเมินผล 

 1.ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ  

               2.จากการทําใบงาน  

               3.จากการรวมแสดงความคิดเห็น ตลอดจนการซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1. สามารถควบคุม

ความคิด ควบคุม

อารมณตนเองได  

 2. จัดการกับอารมณ

ของตนเองไดอยาง

เหมาะสม มีความรู

และเขาใจอารมณ

ตนเอง  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ๏ การใหวัยรุนไดเรียนรู และทําความเขาใจอารมณ และความ

ตองการของตนเอง ในสถานการณตางๆ และเลือกการ

แสดงออกดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับผูอ่ืนอยางมี

ประสิทธิภาพ เพื่อเปนการยืนยันถึงความตองการที่แทจริงของ

ตนเอง  ทําใหวัยรุนสามารถพัฒนาวิธีการควบคุมอารมณของ

ตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

๏การจัดการกับอารมณเมื่อมีความขัดแยงในครอบครัวดวย

กิจกรรม “ลูกโปงคลายเครียด” เพื่อใหสมาชิกไดเรียนรูและทํา

ความเขาใจ ในการจัดการอารมณเมื่อมีความขัดแยง ทําใหวัยรุน

สามารถพัฒนาวิธีการควบคุมอารมณของตนเองดวยการ 

 ระยะสรางสัมพันธภาพ   (10 

นาที) 

๏ ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทาย

กัน 

๏ ทบทวนการบานตามใบงาน

ที่ 3/4   

๏ สรุปและทําความเขาใจ

อารมณ และความตองการของ

ตนเอง ในสถานการณตางๆ 

รวมกัน ตามเหตุการณของ

สมาชิกแตละคน 

ระยะดําเนินการกลุม   (60 

นาที)   

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกไดเรียนรู 

และทําความเขาใจ จัดการกับ

อารมณเมื่อมีความขัดแยงใน

ครอบครัว ดวยกิจกรรม

“ลูกโปงคลายเครียด”  

๏ ใบงานที่ 

3/4   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

 2.จากการทําใบงาน  

 3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



192 

 

วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 3. สํารวจผลเสียที่

เกิดขึ้นจากอารมณ

ทางลบ ตามสภาพ

ความเปนจริงได  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ปลดปลอยแรงกดดันออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ และ

เหมาะสม 

๏ การสํารวจถึงผลเสียที่เกิดจากอารมณทางลบ ตามสภาพความ

เปนจริง ความตองการที่แทจริงของตนเอง ทําใหวัยรุนสามารถ

สํารวจผลเสียที่เกิดขึ้นจากอารมณทางลบตามสภาพความเปน

จริงไดอยางมีประสิทธิภาพและเหมาะสม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ๏ ผูวิจัยสรุป อภิปรายกิจกรรม 

“ลูกโปงคลายเครียด” รวมกัน 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกไดเรียนรู

วิธีการควบคุมอารมณของ

ตนเองดวยการปลดปลอยแรง

กดดันออกมาไดอยางมี

ประสิทธิภาพ และเหมาะสม 

ตามใบความรูที่ 4/1 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกไดเรียนรู

เร่ืองการเลือกการแสดงออก

ดวยวิธีตางๆ ในการสื่อสารกับ

ผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ ตาม

ใบกิจกรรม “สื่อสารดีมี

สัมพันธภาพ” 

๏ ผูวิจัยและสมาชิกสรุปการ

เรียนรูรวมกัน ตามใบงานที่ 4/1 

๏ ผูวิจัยสรุป และอภิปราย

รวมกันกับสมาชิกกลุม 

๏ ใบงานที่ 

4/1  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

 2.จากการทําใบงาน  

 3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

4. นําเทคนิคการหยุด

ความคิด การยืนยัน

ความตองการของ

ตนเองมาใชใน

ชีวิตประจําวัน 

๏ มนุษยทุกคนยอมมีความสมหวังและผิดหวังเกิดขึ้นดวยกัน

ทั้งน้ัน เมื่อใดที่มีความผิดหวังเกิดขึ้น จะทําใหเราไมสบายใจ อึด

อัด ทุกขใจ การระบายปญหาเปนวิธีหน่ึงที่จะชวยลดความทุกข

ทางใจน้ันลงได และทําใหจิตใจปลอดโปรงขึ้น เปนการหยุด

ความคิดลบ และในการยืนยันความตองการของตนเอง ความ

ภาคภูมิใจในตนเอง นําไปสูการแกปญหาตอไปได 

ระยะสิ้นสุดการทํากลุม   (20 

นาที) 

 ๏ ผูวิจัยสรุปกิจกรรมทั้งหมด 

ในเร่ืองวิธีการทําความเขาใจ

อารมณและความตองการของ

ตัวเอง การแสดงอารมณตอ

ผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ  

 ๏ ผูวิจัย  เปดโอกาสใหสมาชิก

ซักถาม 

 ๏ ปดกลุม /นัดหมายคร้ังตอไป 

ใหการบานเร่ืองความภาคภูมิใจ

ในชีวิตที่ผานมา ตามใบงานที่ 

4/1 

 

๏ ใบงานที่ 

4/1  
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ใบกิจกรรม 

“ลูกโปงคลายเครียด” 

ระยะเวลา  40 นาที 

วัตถุประสงค   1. เพื่อใหสมาชิกไดระบายความรูสึกคับของใจ 

                 2. เพื่อใหสมาชิกเกิดการเรียนรูปญหาอารมณของตนเอง และผูอ่ืนทําใหเขาใจตนเอง           

ดีขึ้น นําไปสูการจัดการกับอารมณไดอยางเหมาะสม 

อุปกรณ     1. ลูกโปงจํานวนเทาสมาชิก (ชนิดที่แตกงาย) 

                  2. ลูกโปงใสแปงไวขางในจํานวน 2-3 ลูก 

                  3. เข็มหมุด หรืออุปกรณที่มีปลายแหลม 

วิธีการดําเนินกิจกรรม 

1. แจกลูกโปงใหสมาชิกทุกคนแลวใหสมาชิกทุกคนเปาโปงจนแตก 

2. สุมถามสมาชิก 4-5 คน ถึงสาเหตุที่ทําใหโปงแตก  

3. ใหสมาชิก 2-3 คน ออกมาชวยเปาโปง (ใสแปงไวขางใน) พอประมาณ 

4. ใหสมาชิก 1-2  คน หาวิธีเอาลมออกจากโปง 

5. ใชปากกา หรือของมีคมจ้ิมโปงสมาชิกที่เหลือใหแตก 

6.  ถามสมาชิก 2-3 คน ถึงความแตกตางของการเอาลมออกจากโปง 

7. อภิปราย/สรุปรวมกัน ตามใบความรูที่ 4/1 

8. ฝกผอนคลายความเครียด (ดอกไมบาน) 

สาระที่ควรได 

             มนุษยทุกคนยอมมีความสมหวังและผิดหวังเกิดขึ้นดวยกันทั้งน้ัน เมื่อใดที่มีความผิดหวัง

เกิดขึ้น จะทําใหเราไมสบายใจ อึดอัด ทุกขใจ การระบายปญหา เปนวิธีการหน่ึง ที่จะชวยลดความ

ทุกขทางใจน้ันลงได และทําใหจิตใจปลอดโปรงขึ้น นําไปสูการแกปญหาตอไปได 
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ใบกิจกรรม 

การฝกการผอนคลายความเครียดดวยเสียงเพลง 

เพลงดอกไมบาน 

เวลา          10     นาที 

อุปกรณ        เพลงดอกไมบาน 

วิธีการดําเนินกิจกรรม          

1. กลาวนําถึงกิจกรรมการรูเทาทันอารมณแลว ตอไปจะใหสมาชิกเขาใจวิธีการ

จัดการและการผอนคลายอารมณ 

2. ฝกผอนคลายอารมณ โดยการใหสมาชิกน่ังสมาธิ นับลมหายใจเขา-หายใจออก

ชาๆ ทําติดตอกัน 3-6 คร้ัง หรือ จนรูสึกผอนคลาย  

3. เมื่อรูสึกผอนคลายแลว ใหสมาชิกจินตนาการถึงสถานที่สงบ ที่ชอบหรือ

ประทับใจ เชนภูเขา ทะเล โดยจินตนาการวาตนเองเดินอยูในสถานที่น้ัน ใชเวลา 3 

นาท ี

4. สุมถามความรูสึกของสมาชิก 2-3 คน 

5. ฝกหายใจ (ทําทาทางประกอบเพลงดอกไมบานจากวีซีดีของเสถียรธรรมสถาน)  

ทํา 2-3 รอบ 

6. สรุปสาระที่ไดจากกิจกรรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

คูมือการจัดกิจกรรมเพื่อเสริมสรางพลังสุขภาพจิตในสถานศึกษา  กรมสุขภาพจิต,2554 
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เพลงดอกไมบาน 

 

ทาเตรียม ยืนตรง เทาแยกหางกันพอประมาณ มือสองขางแนบลําตัว 

ลมหายใจเขา 

 หายใจเขาชาๆ ควํ่ามือสองขางพรอมกับยกมาไขวกันระดับอกชาๆ 

ลมหายใจออก 

หายใจออกชาๆ หงายมือสองขางพรอมกับลดลงมาไวขางลําตัวชาๆ 

ดั่งดอกไมบาน 

ยกมือสองขางขึ้นเหนือศีรษะชาๆ หงายมือทั้งสองขาง ใหน้ิวมือหันออกขางลําตัว แขนต้ังฉากและ

กางออก 

ภูผาใหญกวาง 

ยกมือสองขางขึ้นเหนือศีรษะ โดยใหน้ิวมือทั้งสี่น้ิวประกบกันเปนรูปสามเหลี่ยม 

 

ดั่งสายน้ําฉํ่าเย็น 

ลดมือลงชาๆ มาที่ระดับอก ควํ่ามือทําลักษณะคลายสายนํ้าไหล สวนมือกันไป-มา ชาๆ 

ดังนภากาศ 

ประกบมือสองขาง เหมือนทาไหวระหวางอก แลวยกขึ้นดานบน ชาๆ 

อันบางเบา 

ลดมือสองขางลง โดยหงายมือลงขางลําตัว ชาๆ 

 

 

ทําซํ้า 2-3 คร้ัง 
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ท่ีมา...เสถียรธรรมสถาน 

ใบความรูท่ี 4/1 

“ลูกโปงคลายเครียด” 

 

                   พูดคุยเร่ืองอารมณของคนเราก็เหมือนลมหรือความเครียดที่เราเปาเขาไปในลูกโปง 

ลูกโปงเปรียบเหมือนตัวเรา ความใหญเล็กของลูกโปงก็เหมือนอารมณหรือความเครียดที่ใสเขาไป

ในตัวเรา หรือเก็บกดอารมณ/ความเครียดไวมากนอยแตกตางกัน ถาเราไมรูวิธีการเอาลมออกจาก

โปง หรือเปาลมเขาไปมากเกินไป โปงก็จะแตกไดมากเทาน้ัน แมไมมีปจจัยกระตุน(ปากกาหรือ

เข็ม) เมื่อมีการสะสมอารมณหรือความเครียดมากๆ เมื่ออารมณเพิ่มมากถึงขีดสุด จะเกิดพฤติกรรมที่

มีอารมณน้ันตามมา เชน เมื่อเราโกรธ เราจะกํามือ หนาแดง ใจเตนเร็ว และอยากระบายออกโดยการ

ตะโกนดังๆ   หรือ มีเร่ืองมีราว แตถาหากเราใช เข็มจ้ิมที่ลูกโปง จะทําใหโปงแตก แมวามีลมในโปง

ไมมาก เข็มเปรียบเหมือนแรงกระทํา/ตัวกระตุนที่สงเสริมใหเกิดพฤติกรรมที่ไมดีเชน การสูญเสีย

คนที่รักอยางกะทันหัน ซึ่งเปนผลกระทบจากการควบคุมอารมณไมได ผลกระทบมีตอตนเอง ทั้ง

ทางรางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ปวดทอง หัวใจเตนแรง ฯลฯ และทางจิตใจ เชน 

วิตกกังวล หงุดหงิด นอนไมหลับ เบื่ออาหาร เบื่อหนาย เศรา เสี่ยงตอการใชยาเสพติด ฯลฯ

นอกจากน้ียังสงผลตอบุคคลรอบขาง เชน ครอบครัว เพื่อน การเรียน และการทํางาน ถาไมสามารถ

ควบคุมอารมณตนเองได หรือไมมีความทนทานของจิตใจ/มีแนวโนมปวยทางจิต ก็จะกระตุนให

เจ็บปวยทางจิตได ฉะน้ัน การควบคุมอารมณเปนสิ่งสําคัญ ตองรูเทาทันอารมณของตนเอง เลือกวิธี

ที่เหมาะสมในการจัดการกับอารมณ หรือหลีกเลี่ยงออกจากสถานการณน้ัน หาวิธีการผอนคลายดวย

วิธีการตางๆ เชน เลนกีฬา ดูหนังฟงเพลง เปนตน 
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ใบความรู ท่ี 4/1 

การเสริมสรางความมั่นคงทางอารมณและความสามารถควบคุมตนเอง 

                       ความมั่นคงและรูจักควบคุมตนเอง เปนกระบวนการที่บุคคลตระหนักถึงสภาวะ

อารมณของตนเอง ไมออนไหวไปกับสิ่งที่มากระทบ สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเอง เพื่อ

นําไปสูพฤติกรรมเปาหมายที่พึงประสงค โดยกําหนดเปาหมายละเลือกวิธีการที่จะนําไปสูเปาหมาย

น้ันดวยตนเอง การตระหนักถึงสภาวะอารมณ และสามารถควบคุมใหแสดงพฤติกรรมไดอยาง

เหมาะสม จะชวยใหสามารถปรับตัวและประสบความสําเร็จในสิ่งที่มุงหวังได 

                    อารมณหรือความรูสึกพื้นฐานของมนุษย มีอยู 4 แบบ คือ อารมณสุข เชน ดีใจ สมหวัง 

อารมณเศรา เชน ทุกขใจ ผิดหวัง อารมณกลัว เชน ตกใจ ตัวสั่น อารมณโกรธ เชน หงุดหงิด โมโห 

อารมณทั้ง 4 แบบน้ี จะมีอิทธิพลตอการรับรูสิ่งแวดลอมรอบตัวเราในความเปนจริง อารมณน้ันจะ

เกิดข้ึนหลังความคิด อันเกิดจากการรับรูของบุคคลที่เปนผลมาจากการแปลความหมายของ

เหตุการณน้ันๆ แตเน่ืองจากกระบวนการที่เกิดเร็วมาก จึงทําใหคนสวนใหญเขาใจวา “ อารมณ” น้ัน

จะเกิดกอนสิ่งอ่ืนใด เมื่อบุคคลเผชิญตอเหตุการณ 

                   การควบคุมอารมณไมใชการเก็บกด ไมแสดงออกทางอารมณเลย แตเปนการเรียนรูที่จะ

จัดการกับสถานการณอยางมีเหตุผล แสดงออกในทางที่สังคมยอมรับ และมีผลเสียตอตนเองทั้งทาง

รางกายและจิตใจนอยที่สุด ฉะน้ันการที่วัยรุนแสดงความกาวราวหรือเก็บอารมณไว จึงมิใชการ

ควบคุมอารมณที่เหมาะสม เพราะความกาวราวน้ันสังคมไมยอมรับ ในขณะเดียวกันการเก็บกด

อารมณก็ยอมเกิดผลเสียดานจิตใจตอตนเอง ของวัยรุนเอง 

                       การควบคุมอารมณ มี 2 ดาน ไดแก 

1. การควบคุมวิธีการแปลความหมายเหตุการณตางๆที่มาเราใหเกิดอารมณ 

2. ควบคุมการแสดงออกตอเหตุการณน้ันๆ 

การชวยใหวัยรุนควบคุมอารมณ มีแนวทางปฏิบัติ 3 ประการดังน้ี 

1. ใหวัยรุนยอมรับวามีอารมณ และพยายามควบคุมอยู 

2. ใชสติปญญาพิจารณาการตอบสนองทางอารมณตามความเปนจริง เชน ถากําลัง

อิจฉาก็ยอมรับวาอิจฉา แมวาจะพยายามปกปดคนอ่ืนอยูก็ตาม แลวก็พิจารณา

ตามความเปนจริง โดยไมมีอคติเขาขางตนเอง และระบายอารมณ คงวามไม

พอใจตางๆดวยการพูดออกมาถึงความรูสึกที่มีอยูน้ันกับคนที่เขาใจพูดกันได 

หรืออาจใชเทคนิคการผอนคลายอารมณก็จะชวยควบคุมอารมณไวไดมาก 

3. พิจารณาที่สาเหตุ หลีกเลี่ยงสาเหตุ และหาแนวทางปรับใจเพื่อเผชิญกับอารมณ

ทางลบ 
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สรุปไดวา อารมณทุกอารมณน้ันเกิดไดกับบุคคลทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย โดยอารมณใน

แงลบ เชนอารมณโกรธและอารมณเศรามักทําใหเกิดผลเสียตอบุคคลมาก ดังน้ันจึงควรสํารวจ

ตัวเอง และยอมรับไดวาตนเองกําลังอยูในสภาวะอารมณอะไร และฝกหัดที่จะระบายอารมณและ

ควบคุมตัวเองไดอยางเหมาะสม และเปนไปในทางสรางสรรค หรือรูจักที่จะยับยั้งหรือควบคุม

อารมณที่ไมเหมาะสมใหได หรือระบายอารมณออกมาในทางที่เหมาะสมและเปนประโยชน ก็จะ

ชวยเสริมสรางใหวัยรุนรูจักควบคุมอารมณ สามารถแสดงออกไดอยางเหมาะสม 

   เทคนิคท่ีจะชวยใหวัยรุนรูจักควบคุมอารมณท่ีไมพึงประสงค 

                          อารมณที่ไมพึงประสงค ที่มักกอใหเกิดปญหาไดแก อารมณโกรธและอารมณเศรา 

ซึ่งถาหากเรารูและเขาใจถึงวิธีการในการชวยใหวัยรุนจัดการกับอารมณของตนเองไดก็จะลดปญหา

รุนแรงที่จะเกิดตามมาได 

                            วิธีชวยเหลือวัยรุนท่ีมีอารมณโกรธ 

1. แสดงใหวัยรุนรูวาเขาใจและยอมรับวาวัยรุนมีความรูสึกโกรธ แตใหแสดงวา

ไมพอใจในพฤติกรรมที่ไมเหมาะสมของเขา 

2. ไมโกรธวัยรุน เมื่อวัยรุนกําลังโกรธ 

3. หลีกเลี่ยงการทําใหวัยรุนโกรธ 

4. ชวยใหมีโอกาสระบายความโกรธในทางสรางสรรค เชน เลนกีฬา ออกกําลัง

กาย วายนํ้า การเลนกีฬาเปนการระบายความโกรธวิธีหน่ึง เพราะกีฬา เชน การ

ตีเทนนิส อาจจินตนาการวากําลังตีบุคคลที่ทําใหโกรธ จะชวยระบายความ

โกรธออกไปอยางปลอดภัย ไมเปนอันตรายตอผูอ่ืน หรือถาเปนไปไดก็ควรให

อภัยผูอ่ืน 

5. ชวยหันความสนใจไปสูสิ่งอ่ืน 

6. ชวยใหวัยรุนแยกแยะหาสาเหตุที่แทจริงของความโกรธ โดยการใชบทบาท

สมมติในเหตุการณที่เกิดขึ้น และใหเลือกวิธีขจัดสาเหตุ และระบายความโกรธ

ที่เหมาะสม 

7. ใชหลักทางศาสนาในการระงับความโกรธของตนเอง 

 วิธีการชวยเหลือวัยรุนท่ีมีอารมณเศรา 

1. ตระหนักถึงอาการแสดงออกของอารมณเศรา สามารถประเมินและสังเกต

อาการเศราในวัยรุน แสดงความเขาใจและยอมรับความรูสึกของเรา โดยใช

คําถาม เชน  “...รูสึกวาเธอดูซึมไปนะ มีอะไรที่...พอจะชวยไดบาง”  “เธอนอน

หลับดีไหม”  “รูสึกเบื่อๆบางไหม”  



200 

 

2. สรางสัมพันธภาพที่ดี และชวยใหวัยรุนยอมรับวาตนเองกําลังมีอารมณเศรา 

และชวยใหตระหนักวา การมีอารมณเศรามีผลเสียตอตนเอง 

3. ชวยใหวัยรุนสํารวจหาสาเหตุของความเศราของตัวเอง เพื่อใหเกิดความเขาใจ

ตนเองซึ่งจะชวยใหแกปญหาไดถูกตองดวยคําถาม เชน “เธอมีความรูสึกอยาง

น้ีมานานแคไหน” 

4. ชวยใหวัยรุนมีทางเลือกที่จะระบายอารมณเศรา และปรับเปลี่ยนความคิดที่

เหมาะสมดังตอไปน้ี 

 ใหระบายความรูสึกโดยการเขียน ไมควรเก็บกดความรูสึกเศราไว แตควรเผชิญกับมัน เชน มี

ความรูสึกอยางไรก็เขียนระบายความรูสึก และอารมณลงไป กอนที่จะไปคุยแลกเปลี่ยนปญหากับ

เพื่อน วิธีน้ียังเหมาะกับความเศราที่มีสาเหตุจากความลําบากในการแสดงอารมณโกรธออกไป 

เพราะการเขียนก็เปนวิธีการหน่ึงที่จะชวยระบายความโกรธได ทําใหรูสึกดีขึ้น 

 พูดคุยปรึกษากับเพื่อนที่ไวใจได 

 ควรหากิจกรรมตางๆทํา ไมควรน่ังๆนอนๆอยูกับบานเฉยๆ เชน เลนกีฬา 

 มองสิ่งตางๆที่เกิดขึ้นกับตนเองในทางที่ดี เชน เมื่อประสบความลมเหลว ก็ใหคิดวาเปน

ธรรมดาของชีวิต และไมไดหมายความวาเราจะประสบความลมเหลวตลอดไป แตจะเปนบทเรียน

ชวยใหเราประสบความสําเร็จ ตอไป 

 มองโลกอยางมีความหวัง คิดแตหนทางขางหนา ไมจมอยูกับความหลัง  

 ยอมรับการเปลี่ยนแปลง กลาเผชิญความจริง อยายึดมั่นในสิ่งใดสิ่งหน่ึงมากเกินไป 

 ชวยใหสามารถคลี่คลายกระบวนการคิดที่กอใหเกิดความเศรา โดยอยาตําหนิหรือโทษตนเองวา

เปนผูกระทําเปนสาเหตุสําคัญ เพราะคนเรามีผิดพลาดได บางคนทําไปโดยไมต้ังใจ  

 ปรับปรุงแกไขสิ่งแวดลอมใหม เปนตน โยกยายสถานที่สักพักหน่ึง  ไปเที่ยว หรือไปพักบาน

ญาติ จะชวยไดมาก 

 ไมควรนําตนเองไปเปรียบเทียบกับคนอ่ืน เพราะจะทําใหรูสึกเศรา ควรมองบุคคลที่เขาไดรับ

ทุกขยากลําบากกวาเรา จะชวยทําใหรูสึกสบายใจขึ้น 

 ถาอยากรูสึกรองไหก็อยาเก็บกดเอาไว เพราะการรองไหจะทําใหรูสึกดีขึ้น เปนการปลดปลอย

ความรูสึกที่ถูกกดันออกมา 

 ปรึกษาผูเชี่ยวชาญดานสุขภาพจิต 

 ใชหลักธรรมของพระพุทธศาสนาเปนหลักยึดในการดําเนินชีวิตวาทุกสิ่งลวนไมแนนอน ความ

ทุกขเกิดมามีอยูแลวยอมหมดไป เปนเชนน้ีอยูเสมอ ทุกสิ่งในโลกยอมเปลี่ยนแปลงได ถาเรามอง

อยางเขาใจ ยอมรับและพรอมที่จะเปลี่ยนแปลงแกไข 

ทําอยางไรจึงจะชวยใหวัยรุนควบคุมตนเองได 
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               นอกจากการรูจักควบคุมอารมณที่มีผลชวยใหวัยรุนควบคุมตนเองไดมากขึ้นแลว วัยรุนยัง

จําเปนตองฝกใหสามารถควบคุมตนเองไดดวย โดยมีหลักการควบคุมตนเองดังน้ี 

1. คนหา และกําหนดอารมณที่ตองการควบคุม  

2. ประเมินวาอารมณที่ตองการควบคุมน้ัน เปนสิ่งที่เปนประโยชนเพื่อการพัฒนา และมี

ความเปนไปไดในการกระทําใหเกิดผลสําเร็จไดหรือไม 

3. กําหนดรายละเอียดการกระทําที่จะนําไปสูการควบคุมอารมณที่ตองการ 

4. เลือกการกระทําเพื่อวางแผนเลือกใชวิธีการใดวิธีการหน่ึงตามตารางวิธีการฝกควบคุม

ตนเอง เชนการบันทึกพฤติกรรม หรือการสอน 

5. วางแผนการปฏิบัติ ซึ่งตองปฏิบัติไดเฉพาะเจาะจง งาย กระชับ ชัดเจน และสามารถ

กําหนดเปนการกระทํายอยๆได 

6. ปฏิบัติตามแผนและติดตามผล 

7. ใหรางวัลแกตนเองเมื่อปฏิบัติไดตามแผนที่กําหนด 
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ใบความรูท่ี 4/2 

การผอนคลายความเครียด 

การผอนคลายความเครียดแบบท่ัว ๆ ไป 

เมื่อรูสึกเครียด คนเราจะมีวิธีการผอนคลายความเครียดที่แตกตางกันออกไป สวนใหญจะ

เลือกวิธีที่ตนเองเคยชิน ถนัด ชอบ หรือสนใจ ทําแลวเพลิดเพลิน มีความสุข ซึ่งวิธีคลายเครียดโดย

ทั่ว ๆ ไป มีดังน้ี คือ 

- นอนหลับพักผอน  

- ออกกําลังกาย ยืดเสนยืดสาย เตนแอโรบิค ฯลฯ 

- ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี 

- เลนกีฬาประเภทตาง ๆ  

- ดูโทรทัศน ดูภาพยนตร  

- ทํางานศิลปะ งานฝมือ งานประดิษฐตาง ๆ  

- ปลูกตนไม ทําสวน 

- เลนกับสัตวเลี้ยง  

- จัดหอง ตกแตงบาน  

- อานหนังสือ เขียนหนังสือ เขียนบทกลอน 

- พูดคุย พบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูง  

- ไปเสริมสวย ทําผม ทําเล็บ  

- ไปทองเที่ยวเปลี่ยนบรรยากาศ  

- ฯลฯ 

สิ่งที่สําคัญ คือ เมื่อเกิดความเครียด อยาไดทําสิ่งที่ไมเหมาะสม เชน สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา ใช

สารเสพติด เลนการพนัน เที่ยวกลางคืน กินจุบกินจิบ ฯลฯ เพราะนอกจากจะทําใหเสียสุขภาพและ

เสียเงินเสียทองแลว ยังทําใหเกิดปญหาอ่ืน ๆ ตามมาอีกมาก เชน เมาแลวขับรถทําใหเกิดอุบัติเหตุ 

เสียพนันแลวทําใหเกิดหน้ีสิน เกิดความขัดแยงในครอบครัว หรือใชสารเสพติดแลวนําไปสูปญหา

อาชญากรรม เปนตน ซึ่งจะมีแตทําใหเครียดกวาเดิมอีกหลายรอยเทาทีเดียว 

เทคนิคในการผอนคลายความเครียด 

1. การผอนคลายกลามเน้ือ 
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หลักการ  

       ความเครียดมีผลทําใหกลามเน้ือหดตัว สังเกตไดจากอาการหนาน่ิวคิ้วขมวด กําหมัด กัดฟน 

ฯลฯ การเกร็งตัวของกลามเน้ือทําใหเกิดอาการเจ็บปวด  เชน ปวดตนคอ ปวดหลัง ปวดไหล เปนตน  

       การฝกการคลายกลามเน้ือจะชวยใหอาการหดเกร็งของกลามเน้ือลดลง ในขณะฝก จิตใจจะจด

จออยูกับการคลายกลามเน้ือสวนตาง ๆ ทําใหลดการคิดฟุงซาน และวิตกกังวล จิตใจจะมีสมาธิมากขึ้น

กวาเดิมดวย  

วิธีการฝก  

เลือกสถานที่ที่สงบ    ปราศจากเสียงรบกวน    น่ังในทาทางที่สบาย    คลายเสื้อผาใหหลวม    

ถอดรองเทา หลับตา ทําใจใหวาง ต้ังสมาธิอยูที่กลามเน้ือสวนตาง ๆ 

ฝกเกร็งและคลายกลามเน้ือ 10 กลุม ดังน้ี  

1.  มือและแขนขวา โดยกํามือ เกร็งแขน แลวคลาย  

2.  มือและแขนซาย โดยทําเชนเดียวกัน  

3.  หนาผาก โดยเลิกคิ้วสูงแลวคลาย ขมวดคิ้วแลวคลาย  

4.  ตา แกม จมูก โดยหลับตาแนน ยนจมูกแลวคลาย  

5.  ขากรรไกร ลิ้น ริมฝปาก โดยกัดฟน ใชลิ้นดันเพดานปาก แลวคลาย เมมปากแนน   แลว 

คลาย  

6.  คอ โดยกมหนาใหคางจดคอแลวคลาย เงยหนาจนสุดแลวคลาย  

7.  อก ไหล และหลัง โดยหายใจเขาลึก ๆ กลั้นไวแลวคลาย ยกไหลสูงแลวคลาย  

8.  หนาทอง และกน โดยแขมวทองแลวคลาย ขมิบกนแลวคลาย  

9.  เทาและขาขวา โดยเหยียดขา งอน้ิวเทาแลวคลาย เหยียดขา กระดกปลายเทาแลวคลาย  

10. เทาและขาซาย โดยทําเชนเดียวกัน  

ขอแนะนํา  

1. ระยะเวลาที่เกร็งกลามเน้ือ ใหนอยกวาระยะที่ผอนคลาย  เชน  เกร็ง 3-5 วินาที ผอนคลาย  

10-15 วินาที เปนตน  

2. เวลากํามือ ระวังอยาใหเล็บจิกเน้ือตัวเอง  

3. ควรฝกประมาณ 8-12 คร้ัง เพื่อใหเกิดความชํานาญ  

4. เมื่อคุนเคยกับการผอนคลายแลว ใหฝกคลายกลามเน้ือไดเลย โดยไมจําเปนตองเกร็งกอน  

5. อาจเลือกคลายกลามเน้ือเฉพาะสวนที่เปนปญหาเทาน้ันก็ได   เชน  บริเวณใบหนา ตนคอ  

หลัง ไหล เปนตน ไมจําเปนตองคลายกลามเน้ือทั้งตัว จะชวยใหใชเวลานอยลง และสะดวกมากขึ้น  

2. การฝกการหายใจ 

หลักการ  
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ตามปกติคนทั่วไปจะหายใจต้ืน ๆ โดยใชกลามเน้ือหนาอกเปนหลัก   ทําใหไดออกซิเจนไป 

เลี้ยงรางกายนอยกวาที่ควรโดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาเครียด คนเราจะยิ่งหายใจถี่และต้ืนมากกวาเดิม 

ทําใหเกิดอาการถอนหายใจเปนระยะ ๆ เพื่อใหไดออกซิเจนมากขึ้น การฝกหายใจชา ๆ ลึก ๆ โดย

ใชกลามเน้ือกระบังลมบริเวณทองจะชวยใหรางกายไดอากาศเขาสูปอดมากขึ้น เพิ่มปริมาณ

ออกซิเจนในเลือด และยังชวยเพิ่มความแข็งแรงแกกลามเน้ือหนาทองและลําไสดวย การฝกหายใจ

อยางถูกวิธี จะทําใหหัวใจเตนชาลง สมองแจมใส เพราะไดออกซิเจนมากขึ้น และการหายใจออก

อยางชา ๆ จะทําใหรูสึกวาไดปลดปลอยความเครียดออกไปจากตัวจนหมดสิ้น  

วิธีการฝก                       

1. น่ังในทาที่สบาย หลับตา  เอามือประสานไวบริเวณทอง คอย ๆ หายใจเขา พรอม ๆ กับ 

นับเลข 1 ถึง 4 เปนจังหวะชา ๆ 1...2...3...4... ใหมือรูสึกวาทองพองออก 

2. กลั้นหายใจเอาไวชั่วครู นับ 1 ถึง 4 เปนจังหวะชา ๆ เชนเดียวกับเมื่อหายใจเขา  

3. คอย ๆ   ผอนลมหายใจออก   โดยนับ   1   ถึง   8  อยางชา ๆ  1...2...3...4...5...6...7...8...  

พยายามไลลมหายใจออกมาใหหมด สังเกตวาหนาทองแฟบลง 

4. ทําซ้ําอีก โดยหายใจเขาชา ๆ กลั้นไว แลวหายใจออก โดยชวงที่หายใจออกใหนานกวา 

ชวงหายใจเขา 

ขอแนะนํา  

1. การฝกการหายใจ ควรทําติดตอกันประมาณ 4-5 คร้ัง  

2. ควรฝกทุกคร้ังที่รูสึกเครียด รูสึกโกรธ รูสึกไมสบายใจ หรือฝกทุกคร้ังที่นึกได 

3. ทุกคร้ังที่หายใจออก  ใหรูสึกไดวาผลักดันความเครียดออกมาดวยจนหมด  เหลือไวแต 

ความรูสึกโลงสบายเทาน้ัน 

 4.   ในแตละวันควรฝกการหายใจที่ถูกวิธีใหไดประมาณ 40 คร้ัง แตไมจําเปนตองทําติดตอ 

ในคราวเดียวกัน 

ผลดีจากการฝกคลายเครียด  

ขณะฝก  

3. อัตราการเผาผลาญอาหารในรางกายลดลง 

4. อัตราการเตนของหัวใจชาลง 

5. อัตราการหายใจลดลง 

6. ความดันโลหิตลดลง 

7. ความตึงเครียดของกลามเน้ือลดลง  
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ใบงานท่ี 4/1 

“ความภาคภูมิใจของฉัน” 

 

     ใหเลาเร่ือง หรือเหตุการณในชวงชีวิตที่ผานมา ทานเคยมีความภาคภูมิใจ หรือ ไดรับการชื่น

ชมในการทําความดี ความคิดท่ีดี  หรือการกระทําความด ีในเร่ืองใด มีความรูสึกอยางไรที่ทําให

ตนเอง ไดรับการยกยองชมเชย และมีแรงบันดาลใจอะไรที่ทํา 

 

1.ความภาคภูมิใจ ไดรับการชื่นชมในการทําความดี ความคิดที่ดี การกระทําความดี 

เร่ือง

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

2.ความรูสึกที่ไดรับจากเหตุการณน้ัน 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

3.แรงบันดาลใจที่ทําไดมาจาก (ใคร อะไร สิ่งใด) 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
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ชื่อ-สกุล.....................................................................................วันที่................................... 

 

 

กิจกรรมคร้ังท่ี 5 

  การฝกทักษะการยอมรับและใหรางวัลกับความสําเร็จของตนเอง 

ระยะเวลา          90  นาที 

วัตถุประสงค 

1.เพื่อฝกทักษะการยอมรับรูอารมณของตนเองและผูอ่ืน  

2.เพื่อฝกทักษะการสรางกําลังใจและแรงจูงใจใหกับตนเองในการที่จะปรับเปลี่ยนจาก

ความคิดทางลบเปนความคิดทางบวก จากการฝกต้ังรางวัลใหกับตนเอง  

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรมที่ 5 สมาชิกกลุมสามารถ 

1.สํารวจอารมณ การยอมรับรูอารมณของตนเอง ที่ไมดี ที่สงผลเสียตอตนเองและผูอ่ืน  

2.มีทักษะการสรางกําลังใจและแรงจูงใจใหกับตนเองในการที่จะปรับเปลี่ยนจากความคิด

ทางลบเปนความคิดทางบวก  

3.ฝกต้ังรางวัลใหกับตนเอง การชื่นชมตนเอง 

 

สาระสําคัญ 

            ใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และวิเคราะหวาอารมณดังกลาว เปนผลเสียตอตัวเอง

และผูอ่ืนอยางไร  ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวก  เมื่อสามารถควบคุมอารมณไดแลวก็   

และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง   

สื่อการสอน/อุปกรณ 

 1. ใบงานที่ 4/1  

 2. ใบงานที่ 5/1  

       3.  ใบงานที่ 5/2 

4. ใบความรูที่ 5/1  

6.  ดินสอ/ปากกา  สําหรับใชในกิจกรรมยอย 

การประเมินผล 
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 1.ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ  

                    2.จากการทําใบงาน  

                    3.จากการรวมแสดงความคิดเห็น ตลอดจนการซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

1.สํารวจอารมณ การ

ยอมรับรูอารมณของ

ตนเอง ที่ไมดี ที่สงผล

เสียตอตนเองและ

ผูอ่ืน  

 

         

 

 

 

 

 

 

๏ การใหวัยรุนสํารวจอารมณของตนเอง   และยอมรับกับตนเอง

วาตนมีอารมณเชนน้ันตามความเปนจริง ใหขอมูลสะทอนกลับ 

เกี่ยวกับปญหาอารมณ แมจะปกปดอารมณน้ันกับคนอ่ืนอยูก็

ตาม เมื่อรับรูอารมณตนเองแลว ตองวิเคราะหวาอารมณดังกลาว 

เปนผลเสียตอตัวเองและผูอ่ืนอยางไร  ทําใหวัยรุนเกิดความ

ตระหนัก และมีความมุงมั่นที่จะควบคุมอารมณน้ันๆดวยการ

ปรับวิธีคิดทางลบเปนความคิดทางบวก  เมื่อสามารถควบคุม

อารมณไดแลวก็   และใหรูจักการใหรางวัลแกตัวเอง  สงผลให

วัยรุนมองตนเองวามีคุณคามากขึ้น (กรมสุขภาพจิต,2553) จึง

สามารถลดภาวะซึมเศราของวัยรุน 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ   (10 

นาที) 

๏ ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทาย

กัน 

๏  ทบท วนให การบ า นเ ร่ือง

ความภาคภูมิใจในชีวิตที่ผานมา 

ตามใบงานที ่4/1 

๏ ผู วิ จัยสรุป รวมกับสมาชิก

ตามเหตุการณสมาชิกแตละคน 

และใหสมาชิกแสดงการชื่นชม

โดยการปรบมือเมื่อเลาจบ  

๏ ใหสมาชิกพูดใหกําลังใจ ตาม

ความเหมาะสมกับเหตุการณ  

ใหสมาชิกทําใบงานที่ 5/1 

 ระยะดํ า เ นินการกลุม    (60 

นาที)    

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่ 4/1 

๏ใบงานที่ 5/1 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

2.จากการทําใบงาน  

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

2.มีทักษะการสราง

กําลังใจและแรงจูงใจ

ใหกับตนเองในการที่

จะปรับเปลี่ยนจาก

ความคิดทางลบเปน

ความคิดทางบวก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ เมื่อสมาชิกรูเทาทันความคิดความรูสึก และอารมณที่สงผลตอ

พฤติกรรม และความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมของ

ตนเองใหอยูในทางที่เหมาะสมได โดยการเร่ิมตนจากการเปลี่ยน

ความคิดลบ ใหเปนความคิดที่เหมาะสมกอน เมื่อเปลี่ยน

ความคิดเปนทางบวกไดแลว อารมณ/ความรูสึกก็จะเปลี่ยนตาม 

และสงผลใหพฤติกรรมที่แสดงออกเปลี่ยนเปนไปในทางที่ดีขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏  ผู วิ จัยใหสมาชิกไดเรียนรู 

และทําความเขาใจอารมณ และ

ความตองการของตนเอง ใน

ส ถ า น ก า ร ณ ต า ง ๆ    ต า ม

กิจกรรม “ความคิดเปลี่ยน ชีวิต

เปลี่ยน” 

แจกใบงานที่ 5/2 

๏  ผูวิจัยสรุป อภิปรายกิจกรรม

รวมกัน 

๏  ผูวิจัย ดําเนินกิจกรรม ตาม

ใบงานที ่5/3 

๏  ผูวิจัย และสมาชิกสรุปการ

เรียนรูรวมกัน 

๏  ผูวิจัยใหสมาชิก ไดมีวิธีการ

ควบคุมอารมณของตนเองดวย

ก า ร ป ล ด ป ล อ ย แ ร ง ก ด ดั น

ออกมาไดอยางมีประสิทธิภาพ 

และเหมาะสม ตามใบงานที5่/4 

๏ใบงานที ่5/2 

๏ใบงานที่ 5/3 

๏ใบงานที่ 5/4 

๏ใบงานที่ 5/5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

2.จากการทําใบงาน  

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค 

เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

3.ฝกต้ังรางวัลใหกับ

ตนเอง การชื่นชม

ตนเอง 

 

๏ เมื่อสมาชิกสามารถควบคุมอารมณของตนเอง และปลดปลอย

อารมณไดอยางมีประสิทธิภาพ และเหมาะสมแลว จะนําไปสู

การปรับพฤติกรรมที่ดีตามมา เมื่อเราสามารถควบคุมอารมณ

ตนเองได ควรที่จะชื่นชมตนเองวาเราเกง เราสามารถทําได จะ

ทําใหเรามีกําลังใจ/มีพลัง ในการแกปญหาอารมณ ควบคุม

อารมณไดดีขึ้นในคร้ังตอๆไป นอกจากน้ี การพูดใหกําลังใจ

ตนเอง การพูดสั่งจิตตนเอง เชน ลมแลวตองลุกใหได ไมมีอะไร

เกินความสามารถเราไปได ชีวิตตองตอสู ชีวิตไมสิ้นก็ด้ินกันไป 

ชีวิตซอมได ขออยายอมแพ ทอไดแตอยาถอย หนูทําได สูโวย 

เปนตน 

๏  ผู วิ จั ย ส รุป  แล ะ อ ภิ ป รา ย

รวมกันกับสมาชิกกลุม 

  

 ระยะสิ้นสุดการทํากลุม   (20 

นาที) 

๏  ผูวิจัยสรุปกิจกรรมทั้งหมด 

ในเร่ืองวิธีการทําความเขาใจ

อารมณและความตองการของ

ตัวเอง การแสดงอารมณตอ

ผูอ่ืนอยางมีประสิทธิภาพ  

๏ใบความรูที ่

5/1 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

2.จากการทําใบงาน  

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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 ๏ เปดโอกาสใหสมาชิกซักถาม 

 ๏  ปดกลุม /นัดหมายคร้ัง

ตอไป ใหการบานเร่ืองความ

ขัดแยงในชีวิตที่ผานมา ตามใบ

งานที่ 5/5 

๏ นัดหมายคร้ังตอไป 
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ใบงานท่ี 5/1 

“การชื่นชมตนเอง” 

      ใหสมาชิกทําเคร่ืองเลือกกิจกรรมหมาย  / ที่ทําใหมีความสุข มีความชื่นชอบที่ไดทําใน แตละวัน 

ขอความ จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย 

1. ใสเสื้อผาที่ชอบ 

2. ฟงวิทยุ 

3. ดูผูคน 

4. มองกอนเมฆ 

5. กินอาหารดีๆ 

6. ออกนอกบาน 

5. ดูแล/ทําความสะอาดบาน 

6. สนใจในสิ่งที่คนอ่ืนพูด 

7. จดจําสิ่งดีๆที่เกิดขึ้นใน

ครอบครัว/เพื่อน 

8. เดินเลน 

9. ไปดูหนัง/เลนกีฬา 

10. ชมสิ่งสวยๆงามๆ 

11. มองพระอาทิตยขึ้น 

12. เรียนรูสิ่งใหมๆ 

13. เดินชอปปง 

14. อยูกับครอบครัว 

15. ชวยเหลือคนอ่ืน 

16. ปรับปรุง/ตกแตงหองใหม 

17. คุยโทรศัพท 

18. อานหนังสือ/ดูแฟชั่น 

19. ดูทีวี 

20. ทําอาหาร 

21. เขียน/บันทึกเร่ืองราว 

22. รองเพลง/ฟงเพลง 

23. เลนกีฬา/ออกกําลังกาย 
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ชื่อ-สกุล...........................................................วันที่........................................... 

กิจกรรม 

“ความคิดเปลี่ยน ชีวิตปลี่ยน” 

เวลา  40  นาที 

วัตถุประสงค 

                    1. เพื่อใหสมาชิกรูเทาทันความคิด อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมของตนเอง 

                        ตลอดจนสามารถปรับเปลี่ยนความคิดที่ไมเหมาะสมใหเปนความคิดที่เหมาะสมได 

                    2. เพื่อใหสมาชิกไดฝกการกลาแสดงออก 

                    3. เพื่อใหสมาชิกไดผอนคลายอารมณ ผานการแสดงบทบาทสมมติ 

อุปกรณ  

              1. ดินสอ /ปากกา 

              2. ใบงานที่ 5/1 

              3. ใบงานที่ 5/2 

วิธีดําเนินกิจกรรม 

              1. ผูวิจัยเลือกผูแสดงจากความสมัครใจ จํานวน 4 คน 

              2. แจกเอกสาร (ใบงานที่ 5/1) ใหผูแสดงอานและซักซอม เพื่อใหเหมาะสมกับ 

เร่ือง สมาชิกที่เหลือเปนผูสังเกตการณ 

              3. เมื่อการแสดงจบลง ใหผูสังเกตการณลองต้ังคําถามตามใบงานที่ 5/2 

              4. ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันภายในกลุมและผูนํากลุมสรุปและอภิปรายให

สมาชิกเขาใจตามหลักทฤษฎี CBT ไดจากใบความรูในกิจกรรมคร้ังที่ 2 อธิบายเพิ่มเติม เพื่อใหกลุม

สมาชิกเขาใจมากยิ่งขึ้น 

ประเมินผล  

              1. สังเกตการณเขารวมกิจกรรมบทบาทสมติ 

              2. สังเกตการณแสดงความคิดเห็น 

ผลที่คาดวาจะไดรับ 

                สมาชิกรูเทาทันความคิดความรูสึก และอารมณ ที่สงผลตอพฤติกรรมและความสามารถ

ควบคุมพฤติกรรมของตนเองใหอยูในทางที่เหมาะสมได โดยการเร่ิมตนจากการเปลี่ยนความคิดให

เปนความคิดที่เหมาะสมกอน 
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ใบงานท่ี 5/2 เอกสารประกอบบทบาทสมมติ 

 

                 ณ โรงเรียนแหงหน่ึง นิดหนอยไดเดินไปรับประทานอาหารที่โรงอาหารของโรงเรียน 

และไดเดินผานกลุมเพื่อนซึ่งเคยมีเพื่อนคนหน่ึงเคยเลาใหเธอฟงวา เพื่อนกลุมน้ีมักนินทาวารายนิด

หนอยอยูประจํา เมื่อนิดหนอยเดินผานเพื่อนกลุมดังกลาว ซึ่งกําลังพูดคุยกันและหันมามองยังเธอ 

นิดหนอยไดเกิดความคิดดังน้ี 

สถานการณที่ 1 

ความคิดที่ 1 กําลังนินทาวาเราในแงรายแนเลย 

อารมณที่ 1 โมโห โกรธ 

พฤติกรรมที่1 เขาไปโวยวาย มีเร่ืองทะเลาะวิวาท 

สถานการณที่ 2 

ความคิดที่ 2    คิดวาคงไมมีอะไร เขาคงคุยเร่ืองปกติทั่วไป 

อารมณที่ 2    อารมณสงบ 

พฤติกรรมที่  2  ยังคงเดินไปรับประทานอาหารไดอยางปกติ และยังมี สัมพันธภาพที่ดีกับกลุมน้ี 
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10ใบงานท่ี 5/3 เอกสารใหตอบคําถามจากการสังเกตการณ 

 

1. ผลกระทบที่ตามมาจากการมีความคิดที่ 1 มีอะไรบาง 

   1.1……………………………………………………………………………………………….... 

   1.2…………………………………………………………………………………………….….. 

   1.3……………………………………………………………………………………………..…. 

   1.4…………………………………………………………………………………………..….… 

   1.5……………………………………………………………….………………………….…… 

 

2. ผลกระทบที่ตามมาจากการมีความคิดที่ 2 มีอะไรบาง 

   2.1……………………………………………………………………………………………….. 

   2.2……………………………………………………………………………..……………....… 

   2.3…………………………………………………………………………………………...….. 

   2.4……………………………………………………………………………………..……..….. 

   2.5………………………………………………………………………………………….….… 

 

3. ถาทานอยูในเหตุการณที่คลายคลึงกันดังกลาว ทานจะใชวิธีคิดอยางไรและสุดทายผลที่ตามมาจะ 

เปนอยางไร 

  วิธีคิด ………………………………………………………………………………………………   

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................... 

 

  ผลที่จะตามมา คือ ............................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

............................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................... 

........................................................................................................................................................... 
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.......................................................................................................................................................... 

 

                                          ชื่อ-สกุล.....................................................วันที่................................. 

 

ใบงานท่ี 5/4 

“ความขัดแยงในครอบครัว” 

 

   ใหสมาชิกเลาเหตุการณความขัดแยงในครอบครัวของตนเอง คืออะไร สาเหตุเพราะอะไร 

และผลของความขัดแยงเปนอยางไร ถายอนเวลาได จะแกความขัดแยงน้ันอยางไร 

 

1. เหตุการณความขัดแยงในครอบครัว 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 

2. สาเหตุมาจาก

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 

 

3. ผลของความขัดแยง 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 

 

 4. ถายอนเวลาได จะแกความขัดแยงน้ันอยางไร 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................



217 

 

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................ 

 

                                     ชื่อ-สกุล.......................................................วันที่...................................... 

 

ใบความรูท่ี 5/1 

การสรางแรงจูงใจ 

 

       การสรางแรงจูงใจดวยตนเอง เมื่อเผชิญกับปญหาอุปสรรคในชีวิต รวมทั้งมีทักษะในการสราง

สัมพันธภาพกับคนอ่ืนเพื่อเปนเครือขายที่สามารถขอความชวยเหลือ ใหกําลังใจ เปนที่ปรับทุกขเมื่อ

มีปญหา วิธีการที่สําคัญที่จะชวยสรางกําลังใจใหเกิดขึ้นคือ 

1. กระบวนการคิดทางบวก เชนปญหาตางๆจะไมคงอยูตลอดไป ตองมีวันทุเลาหรือหมดไป 

ทุกปญหามีทางออก เราไมไดทุกขอยูคนเดียว คนอ่ืนก็มีความทุกขอยูเหมือนกัน มีคนอีก

มากมายที่มีความทุกขยากมากมายกวาเรา 

2. การพูดใหกําลังใจตนเอง การพูดสั่งจิตตนเอง เชน ลมแลวตองลุกใหได ไมมีอะไรเกิน

ความสามารถเราไปได ชีวิตตองสู ชีวิตไมสิ้นก็ตองด้ินกันไป ชีวิตซอมได ขออยายอมแพ 

ทอไดแตอยาถอย  หนูทําได สูโวย ฯลฯ 

3. การมีเครือขายทางใจ และเครือขายทางสังคม เปนสิ่งที่มีความจําเปนและสําคัญยิ่ง คนแตละ

คนอยางนอยที่สุด จะตองมีใครสักคนหน่ึงในชีวิต ที่เขาไวใจ หรือมีความผูกพันทางใจ เพ

เพราะสิ่งน้ีจะเปนสายใยที่ผูกโยงใหบุคคลน้ัน ไมตองอยูอยางโดดเด่ียวตามลําพังในสังคม 

เพราะเมื่อไรก็ตามที่บุคคลรูสึกเหงา โดดเด่ียว ในยามที่เขามีวิกฤติในชีวิต จะทําใหเขารูสึก

สิ้นหวัง ไมรูจะอยูไปเพื่ออะไร ซึ่งจะนําไปสูภาวะซึมเศรา แลอยากฆาตัวตายในที่สุด 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 6 

การฝกทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจาตอรอง  

ระยะเวลา         90  นาท ี

วัตถุประสงคท่ัวไป 

1.เพื่อใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  ของตนเองและผูอ่ืน  

2.เพื่อฝกทักษะวิธีการสื่อสารที่เคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง  และผลที่เกิดขึ้นหากมี

ความขัดแยง ปรับวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม      

              3.เพื่อฝกทักษะการเจรจาตอรอง   และประโยชนที่ไดรับจากการฝกทักษะในการเจรจา

ตอรอง  

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

หลังจบกิจกรรมสมาชิกกลุมสามารถ 

1.ใชทักษะในการสื่อสารที่เคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง  และทราบผลที่เกิดขึ้นหากมี

ความขัดแยง 

2. ปรับวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม  ตามสถานการณได 

              3. ใชทักษะในการเจรจาตอรอง   และประโยชนที่ไดรับจากการฝกทักษะในการเจรจา

ตอรอง 

อุปกรณ 

1. ปากกา/ดินสอ 

2. ใบงานที่ 5/4 

3. ใบงานที่ 6/1 

4. เคร่ืองเลนซีดี และแผนซีดี เร่ือง “พอทุมกีตาร” 

สาระสําคัญ 

         ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชในการเผชิญกับความขัดแยง   

ผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูลเกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการเจรจาตอรอง   

ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 
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การประเมินผล 

 1.ประเมินจากการสังเกตพฤติกรรม ความสนใจ  

                    2.จากการทําใบงาน  

                    3.จากการรวมแสดงความคิดเห็น ตลอดจนการซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1.เพื่อใหสมาชิก

สามารถเผชิญความ

ขัดแยงไดอยาง

เหมาะสม  

 

 

 

 

 

 

2.เพื่อฝกทักษะวิธีการ

สื่อสารที่เคยใชในการ

เผชิญกับความขัดแยง

และผลที่เกิดขึ้นหากมี

ความขัดแยง ปรับ

วิธีการสื่อสารที่

เหมาะสม  

 

๏การใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคย

ใชในการเผชิญกับความขัดแยง   ผลกระทบที่เกิดขึ้น    

 

 

 

 

 

 

 

  

๏ใหสมาชิกแลกเปลี่ยนประสบการณ  วิธีการสื่อสารที่เคยใชใน

การเผชิญกับความขัดแยง   ผลกระทบที่เกิดขึ้น    ใหขอมูล

เกี่ยวกับการสื่อสารที่เหมาะสม  และฝกทักษะการเจรจาตอรอง   

ประโยชนที่ไดรับจากการมีทักษะในการเจรจาตอรอง 

    

 

 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ   (10 

นาที) 

๏  ผูวิจัยและสมาชิกรวมทักทาย

กัน ทบทวนการบาน กิจกรรม 

“ความขัดแยงในครอบครัว” 

ตามใบงานที่ 5/4 

๏   ผูวิจัย และสมาชิกสรุปความ

ขัดแยง ทุกครอบครัวมีความ

ขัดแยง  

๏ ผูวิจัยนําสูบทเรียน การ

สื่อสารเพื่อลดความขัดแยง โดย

สุมถามสมาชิกในกลุม 4-5 คน

เพื่ อใ หมีความแตกต า งของ

เหตุการณความขัดแยง 

ระยะดําเนินการกลุม (60 นาท ี) 

๏ ผูวิจัยใหสมาชิกแลกเปลี่ยน

ประสบการณ จากใบงานที่ 5/4 

(ขอ 1)โดยใหสมาชิกทุกคนเลา 

๏ใบงานที่ 5/4 

(ขอ 1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ป ร ะ เ มิ น จ า ก ก า ร

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ  

2.จากการทําใบงาน  

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

3. เพื่อฝกทักษะการ

เจรจาตอรอง และ

ประโยชนที่ไดจาก

การฝกทักษะการ

เจรจาตอรอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ การชวยใหวัยรุนสามารถเผชิญความขัดแยงไดอยางเหมาะสม 

ทั้งความขัดแยงภายในกลุมเพื่อน และความขัดแยงกับบุคคลใน

ครอบครัว มีความคิดความเห็นที่ขัดแยงกับคนอ่ืน ซึ่งหากวัยรุน

มีทักษะดานการสื่อสารที่ดี  มีความสามารถทั้งในการเปนผูฟงที่

ดี  รูจักฟงอยางใสใจ  ใชคําถามและการพูดคุยที่เหมาะสมกับ

กาลเทศะ  และมีความสามารถสื่อสารเพื่อลดความขัดแยง    และ

มีทักษะดานการเจราตอรอง ซึ่งจะทําใหวัยรุนไมคลอยตาม

ความคิดของคนอ่ืนที่ไมเหมาะสม   จะชวยใหวัยรุนไดรับการ

ยอมรับจากบุคคลในครอบครัว   ซึ่งจะชวยลดสภาวะอารมณที่

หงุดหงิดและการเก็บกดทางอารมณ อันเปนสาเหตุสําคัญของ

การเกิดภาวะซึมเศรา สงผลใหวัยรุนมีภาวะซึมเศราที่ลดลงได 

 

 

 

 

 

 

เร่ืองความขัดแยงของตนเอง 

๏ ใหสมาชิกสรุปเหตุการณที่

เกิดความขัดแยงรวมกัน 

๏ใหสมาชิกแลกเปลี่ยน

ประสบการณ จากใบงานที่ 5/4 

(ขอ 2)โดยใหสมาชิกทุกคนเลา

เร่ืองความขัดแยงของตนเองวา

มีสาเหตุมาจากอะไร 

๏ ใหสมาชิกสรุปสาเหตุความ

ขัดแยงรวมกัน 

๏ใหสมาชิกแลกเปลี่ยน

ประสบการณ จากใบงานที่ 5/4 

(ขอ 3)โดยใหสมาชิกทุกคนเลา

เร่ืองผลของความขัดแยงของ

ตนเองวาเปนอยางไร 

๏ ใหสมาชิกสรุปผลของความ

ขัดแยงรวมกัน 

 

๏ใบงานที่ 5/4 

(ขอ 2) 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใบงานที่ 5/4 

(ขอ 3) 

 

 

 

 

 

1.ประเมินจากการ

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ 

2.จากการทําใบงาน 

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม 

 

สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ ใ ห ส ม า ชิ ก แ ล ก เ ป ลี่ ย น

ประสบการณ  จากใบงานที่ 

5/4(ขอ 4)โดยใหสมาชิกทุกคน

บอกวิธีที่จะแกไขความขัดแยง 

หากยอนเวลากลับไปได 

 ๏  ใ หส ม าชิ ก ส รุป วิธีแก ไ ข

ความขัดแยงรวมกัน 

๏  ผู วิ จั ย ส รุ ป ใ บ ง า น ที่  5 / 4 

ร ว ม กั บ ส ม า ชิ ก ก ลุ ม  แ ล ะ

เพิ่มเติมเน้ือหาตามใบความรูที่ 

6 /1 ( VCD  เร่ืองพอทุมกีตาร ) 

๏ ผูวิจัยดําเนินการตามกิจกรรม

ที่ 6/1 

 ๏ ผูวิจัยสรุปรวมกับสมาชิก

กลุมจากกิจกรรมที่ 6/1 

ระยะสิ้ นสุดก ารทําก ลุม (2 0 

นาที) 

๏ใบงานที่ 5/4 

(ขอ 4) 

๏ใบความรูที่ 

6/1 

(VCD เร่ือง

พอทุมกีตาร) 

๏ใบกิจกรรม

ที่ 6/1 
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วัตถุประสงค เน้ือหา  กิจกรรม 

 

สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

                  ความขัดแยงเกิดจากความไมเขาใจกัน ขาดการ

สื่อสารที่ดีตอกัน การใชพฤติกรรมที่รุนแรงตอกัน หากสมาชิก

ใชวิธีการสื่อสารสรางสัมพันธทั้งทางทาทางและคําพูด มีการ

ไตรตรองใหรอบคอบ คิดถึงผลที่จะตามมาหากกระทํา

พฤติกรรมน้ัน หลีกเลี่ยงการใชอารมณในการตัดสินใจ มีทาที

เปนมิตร ประนีประนอม หากจัดการไมไดก็ตองหาตัวกลางใน

การเจรจาไกลเกลี่ย 

 

๏  ผูวิจัยสรุปวิธีการจัดการกับ 

ความขัดแยง ตามใบงานที่ 6/2 

๏  ผูวิจัยสรุป ทักษะการสื่อสาร

ที่สรางสรรคตามใบงานที่ 6  

๏ ผู วิ จั ย ส รุ ป กิ จ ก ร ร ม / ใ ห

การบานตามใบงานที่6/4 

๏ เปดโอกาสใหสมาชิกซักถาม

ขอสงสัย 

๏ ผูวิจัยสรุปสาระสําคัญและ

บอกประโยชนที่ไดรับจากการ

เขากลุม 

๏ นัดหมายคร้ังตอไป 

 

 

 

๏ใบงานที่ 6/1 

๏ใบงานที่ 6/2 

๏ใบงานที่ 6/3 

๏ใบงานที่ 6/4 
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ใบกิจกรรมท่ี 6/1 

ความขัดแยงในครอบครัว 

 

 วัตถุประสงค  1. เพื่อใหสมาชิกรับรูสาเหตุของความขัดแยง 

                       2. เพื่อใหสมาชิกไดรูวิธีลดความขัดแยง/มีแนวทางการจัดการกับความขัดแยง การ

สื่อสารทางบวกของตนเอง และบุคคลรอบขาง 

อุปกรณ   

1. VCD เร่ืองความขัดแยง (พอทุมกีตาร) 

2. ใบงานที่ 6/1 

กิจกรรม  1. ใหสมาชิกดู VCD เร่ืองความขัดแยง 

                2. ใหสมาชิกสรุปสาเหตุของความขัดแยง 

                3. ใหสมาชิกบอกผลเสียที่ตามมา หากยังมีความขัดแยงตอไป 

                4. ใหสมาชิกสรุปแนวทางในการลด/ การปองกันความขัดแยง 

                5. สรุปประเด็นที่ไดเรียนรู 

สาระที่ควรได   

                 ความขัดแยงเกิดจากความไมเขาใจกัน ขาดการสื่อสารที่ดีตอกัน การใชพฤติกรรมที่

รุนแรงตอกัน หากสมาชิกใชวิธีการสื่อสารสรางสัมพันธทั้งทางทาทางและคําพูด มีการไตรตรองให

รอบคอบ คิดถึงผลที่จะตามมาหากกระทําพฤติกรรมน้ัน หลีกเลี่ยงการใชอารมณในการตัดสินใจ มี

ทาทีเปนมิตร ประนีประนอม หากจัดการไมไดก็ตองหาตัวกลางในการเจรจาไกลเกลี่ย 
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ใบงานท่ี 6/1 

          จากสถานการณที่ใหชมวีดีทัศน เร่ือง “พอทุมกีตาร” คุณมีความคิดเกี่ยวกับพอ-ลกู ทั้งสองคน

อยางไร 

1. สาเหตุของความขัดแยงคืออะไร    

 พอ

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

ลูก

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

2. ผลเสียที่ตามมา หากยังมีความขัดแยงตอไป 

พอ

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

ลูก

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

3.  แนวทางในการลด/ การปองกันความขัดแยง ควรทําอยางไร 

พอ

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

ลูก

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 

                                                 ชื่อ-สกุล.................................................วันที่.................................. 
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ใบงานท่ี 6/2 

บันทึกความคิด- อารมณ/ความรูสึก-พฤติกรรม 

 

  

1. จากสถานการณที่ใหชมวีดีทัศน เร่ือง “พอทุมกีตาร” คุณมีความคิดเกี่ยวกับพอ-ลูก ทั้งสอง

คนอยางไร ในการแสดงออกทางอารมณ/ความรูสึกตอสถานการณเปนอยางไร และการ

แสดงออกทางพฤติกรรมอยางไร ใหคุณบันทึกในตารางขางลาง 

 

เหตุการณ การแสดงออกทาง

พฤติกรรม 

การแสดงออกทาง

อารมณ 

ความคิด 

พอ 

 

..................................... 

..................................... 

...................................... 

..................................... 

.................................... 

..................................... 

.................................... 

.................................... 

.................................... 

..................................... 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

ลูกชาย …................................... 

....................................... 

....................................... 

....................................... 

..................................... 

..................................... 

..................................... 

..................................... 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

........................................ 

 

 

 

 

ชื่อ-สกุล.....................................................วันที่...................................... 
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ใบงานท่ี 6/3 

การสื่อสารท่ีสรางสรรค 

1. จากสถานการณที่ใหชมวีดีทัศน เร่ือง “พอทุมกีตาร” ใหเปลี่ยนวิธีการสื่อสารที่เหมาะสม

เกี่ยวกับพอ-ลูก ทั้งสองคนอยางไร จึงจะเกิดความขัดแยงนอยที่สุด หรือไมเกิดขึ้นเลย ให

คุณบันทึกในตารางขางลาง 

เหตุการณ พอ ลูก 

ความคิด ความคิดเดิม

....................................................... 

........................................................ 

....................................................... 

ความคิดที่ควรเปลี่ยน

....................................................... 

....................................................... 

....................................................... 

ความคิดเดิม 

......................................................... 

......................................................... 

......................................................... 

ความคิดที่ควรเปลี่ยน

......................................................... 

........................................................ 

........................................................ 

การแสดงออก

ทางอารมณ 

การแสดงอารมณเดิม

........................................................ 

........................................................ 

....................................................... 

การแสดงอารมณที่ควรเปลี่ยน

........................................................ 

........................................................ 

........................................................ 

การแสดงอารมณที่ควรเปลี่ยน

......................................................... 

......................................................... 

......................................................... 

การแสดงอารมณที่ควรเปลี่ยน

......................................................... 

......................................................... 

......................................................... 

การแสดงออก

ทางพฤติกรรม 

พฤติกรรมเดิม 

........................................................ 

........................................................ 

....................................................... 

พฤติกรรมที่ควรเปลี่ยน 

....................................................... 

....................................................... 

....................................................... 

พฤติกรรมเดิม 

........................................................ 

........................................................ 

....................................................... 

พฤติกรรมที่ควรเปลี่ยน 

....................................................... 

....................................................... 

....................................................... 
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ชื่อ-สกุล...................................................วันที่........................................... 

ใบงานท่ี 6/4 

 “ปญหาของนายแดง” 

 

  ใหสมาชิกอานสถานการณ แลวสรุปตามประเด็นที่กําหนดให 

                กรณีศึกษา : ปญหาของนายแดง 

             บิดาของนายแดงเปนคนที่ชอบด่ืมสุรา เมื่อด่ืมเมากลับมาบานมักมีปากเสียงกับมารดา 

อาละวาด ทําลายขาวของ ตลอดจนทํารายรางกายมารดาของแดงเปนประจํา ทําใหแดงไมอยากอยู 

บาน เมื่อเพื่อนมาชักชวนนายแดงไปเที่ยวเตรในเวลากลางคืน ถาสมาชิกเปนนายแดงจะตัดสินใจ 

อยางไร 

ปญหาของนายแดง คือ 

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

สาเหตุของปญหา คือ 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

ถาทานเปนนายแดงจะทํา

อยางไร………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

ถาเหตุการณน้ีเกิดขึ้นอีกและมีความรุนแรงมากขึ้น คิดวานายแดงจะทําอยางไร

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

เพราะอะไรจึงคิดเชนน้ัน 

............................................................................................................................................................. 
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………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………                                 

                                                              ชื่อ-สกุล......................................วันที่................................ 

กิจกรรมคร้ังท่ี 7 

 การฝกทักษะการจัดการกับปญหา  

ระยะเวลา          90  นาที 

วัตถุประสงคท่ัวไป 

             1. เพื่อใหสมาชิกสามารถวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางเหมาะสมเมื่ออยูใน 
สถานการณที่เสี่ยง 
       2.  เพื่อใหสมาชิกสามารถนําความรูที่ไดมาปรับใชกับตนเองได 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 
หลังจบกิจกรรมสมาชิกสามารถ 

             1. สามารถวิเคราะห ตัดสินใจและแกปญหาไดอยางเหมาะสมเมื่ออยูในสถานการณที่เสี่ยง 
       2.  นําความรูที่ไดมาปรับใชกับตนเองได ในชีวิตประจําวัน 

สาระสําคัญ 

             การใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา ปญหาคืออะไร มีที่มาอยางไร ทุกคน

จะตองเจอกับอุปสรรค ไมวาในเร่ืองการใชชีวิต เศรษฐกิจ การเรียน การทํางาน ความรัก ฯลฯ จะ

มากนอยแตกตางกันในแตละบุคคล บางคร้ังอุปสรรคก็เขามาโดยไมรูตัว มีความสูญเสียเกิดกับ

ตนเอง หรือครอบครัวแบบไมทันต้ังตัว ถาเราไมมีสติปญญาในการแกปญหา ใชอารมณตัดสิน

ปญหา จะทําใหเราจนดวยหนทางแกปญหา ทําใหเรารูสึกเศรา ทอแท เหน่ือยหนาย กินไมได นอน

ไมหลับ เกิดการเจ็บปวยทางกายตามมาอีกมากมาย การใชสติปญญาวิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคือ

อะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธี

แกปญหาที่เหมาะสม  จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผลการแกปญหา วาบรรลุผลมาก

นอยแคไหน จะตองปรับปรุงอยางไรจึงจะทําใหการแกปญหาน้ันสําเร็จได 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1. เพื่อใหสมาชิก

สามารถวิเคราะห 

ตัดสินใจและ

แกปญหาไดอยาง

เหมาะสมเมื่ออยูใน 
สถานการณที่เสี่ยง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ๏ การใหวัยรุนทําความเขาใจปญหาอยางถองแทวา ปญหาคือ

อะไร มีที่มาอยางไร ทุกคนจะตองเจอกับอุปสรรค ไมวาในเร่ือง

การใชชีวิต เศรษฐกิจ การเรียน การทํางาน ความรัก ฯลฯ จะมาก

นอยแตกตางกันในแตละบุคคล บางคร้ังอุปสรรคก็เขามาโดยไม

รูตัว มีความสูญเสียเกิดกับตนเอง หรือครอบครัวแบบไมทันต้ัง

ตัว ถาเราไมมีสติปญญาในการแกปญหา ใชอารมณตัดสินปญหา 

จะทําใหเราจนดวยหนทางแกปญหา ทําใหเรารูสึกเศรา ทอแท 

เหน่ือยหนาย กินไมได นอนไมหลับ เกิดการเจ็บปวยทางกาย

ตามมาอีกมากมาย การใชสติปญญาวิเคราะหวาปญหาที่แทจริง

คืออะไร  สาเหตุของปญหาคืออะไร  แลว กําหนดทางเลือกที่

เปนไปไดทั้งหมด และตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาที่เหมาะสม  

จากน้ันดําเนินการแกปญหา และประเมินผลการแกปญหา วา

บรรลุผลมากนอยแคไหน จะตองปรับปรุงอยางไรจึงจะทําให

การแกปญหาน้ันสําเร็จได 

 

 

 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ  (10 

นาที) 

๏ ผูวิจัยทักทายสมาชิกทบทวน

การบานที่ผานมาตามใบงานที่ 

6/4 

๏ ผู วิ จั ย ส รุ ป แ ล ะ อ ภิ ป ร า ย

รวมกัน 

ระยะดําเนินก ิจกรรมกลุม (60 

นาที) 

๏ใหสมาชิกชมวีดีทัศน เร่ือง 

ทางเลือก ตอนที่ 1 

๏ใ ห ส ม า ชิ ก ทํ า ค วา ม เข า ใ จ

ป ญ ห า  จ า ก ก า ร ช ม วี ดี ทั ศ น

วิเคราะหวาปญหาที่แทจริงคือ

อะไร  สาเหตุของปญหาคือ

อะไร ตามใบงานที่ 7/1 

๏ใหสมาชิกชมวีดีทัศนเร่ือง 

ทางเลือกตอนที่ 2 

 

 

๏ใบงานที่ 6/4 

๏ วี ดี ทั ศ น 

เร่ือง ทางเลือก 

ตอนที่ 1-3 

๏ใบงานที่ 7/1 

๏ใบงานที่ 7/2 

๏ใบงานที่ 7/3 

๏ใบงานที่ 7/4 

๏ใบความรูที่ 

7/1 

 

 

 

 

 

1.ประเมินจากการ

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ 

2.จากการทําใบงาน 

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

2.  เพื่อใหสมาชิก

สามารถนําความรูที่

ไดมาปรับใชกับ

ตนเองได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ สรุปเน้ือหาวีดีทัศน “เร่ืองทางเลือก ตอนที่1-3” เปนเร่ืองราวที่

เกิดขึ้นในโรงเรียนมัธยมปลายแหงหน่ึง มีตัวละครเดนๆ เชน กุง 

ออย ธันว  แหวว เปง เปนตน เร่ืองราวเปนเร่ืองการคบเพื่อน

เดียวกัน และเพื่อนตางเพศ แตละคนก็มีปญหา และสาเหตุ 

รวมถึงวิธีการแกปญหาที่แตกตางกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใหสมาชิก กําหนดทางเลือกที่

เปนไปไดทั้งหมด ตามใบงานที่ 

7/2 

๏ใหสมาชิกชมวีดีทัศน เ ร่ือง

ทางเลือก ตอนที่ 3  

๏ใหสมาชิกตัดสินใจเลือกวิธี

แกปญหา  ตามใบงานที่ 7/3 

๏ผู วิ จัยดํา เนินการแกปญหา 

และประเมินผล   
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

  ระยะสิ้นสุดการทํากลุม  (20 

นาที) 

๏ผู วิจัยสรุปทักษะการจัดการ

กับปญหา ตามใบความรูที่ 7/1 

ใหการบาน เปาหมายในชีวิต 

ตามใบงานที่ 7/4 นัดคร้ังตอไป 
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10ใบความรูท่ี 7/1 

ข้ันตอนการตัดสินใจ 

 

การตัดสินใจเปนสิทธิสวนบุคคลในการเลือกที่จะทําหรือไมอยางใดอยางหน่ึง การตัดสินใจ 

มี 4 ขั้นตอน คือ 

1.กําหนดทางเลือกเพื่อตัดสินใจ เชน ไป/ไมไป เอา/ไมเอา เปนตน 

2.วิเคราะหผลดี-ผลเสียของทางเลือกทั้งสองทาง 

3.ตัดสินใจเลือกทางหน่ึงทางใด 

4.หาทางแกไขขอเสียที่เกิดขึ้นจากการตัดสินใจน้ันๆ 
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104ใบงานท่ี 7/1 “ทักษะการตัดสินใจ” 

 

ชื่อ-สกุล ....................................................วันที่............................................ 

ใหสมาชิกรวมกันวิเคราะหขั้นตอนการตัดสินใจของแดง จากกรณีศึกษาตอไปน้ี 

1. กําหนดทางเลือก ทางเลือกของแดงคือ………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………… 

....................................................................................................................................................... 

....................................................................................................................................................... 

2. วิเคราะหผลดี/ผลเสีย 

                                  ผลดี                                                             ผลเสีย 

ถาไป         1......................................................                  1......................................................... 

                  2......................................................                  2....................................................... 

                  3. ...................................................                  3. ......................................................... 
ถาไมไป    1. ...................................................                  1. .......................................................... 

                 2. ...................................................                   2. .......................................................... 

                 3. …………………………………                   3. …………………………………..… 

3. ขั้นตอนการตัดสินใจ แดงตัดสินใจที่จะ 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………. 

4.ขั้นหาทางแกไขผลเสียที่เกิดขึ้น 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………
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………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………… 

ใบงานที่ 7/2 

 

แบบบันทึกกระบวนการแกปญหา และการตัดสินใจ 

 

                        ชื่อ-สกุล....................................................วันที่................................................ 

หลังจากชมเร่ืองสั้น “เร่ืองทางเลือก” ใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นอยางอิสระ 

1. ทานคิดวาการรับรูปญหาของกุง ออย ธันว แหวว เปง เปนอยางไร 

ปญหาของกุง คือ

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

ปญหาของออย คือ 

......................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

ปญหาของธันว คือ 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

ปญหาของแหวว คือ 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

ปญหาของเปง คือ 

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

2.  สาเหตุของปญหา คืออะไร 

สาเหตุของปญหาของกุง คือ

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................
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สาเหตุของปญหาของออย คือ

......................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................... 

.................................................................................................................................................... 

สาเหตุของปญหาของธันว คือ 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

สาเหตุของปญหาของแหวว คือ 

......................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

สาเหตุของปญหาของเปง คือ 

......................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

3. ทางเลือกในการแกปญหา คือ 

ทางเลือกในการแกปญหาของกุง คือ 

1)...................................................................................................................................................

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

2)...................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

......................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

ทางเลือกในการแกปญหาของออย คือ 
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1)................................................................................................................................................... 

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

...................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................... 

ทางเลือกในการแกปญหาของธันว คือ 

1)...................................................................................................................................................

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

2)...................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

......................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

ทางเลือกในการแกปญหาของแหวว คือ 

1)...................................................................................................................................................

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

......................................................................................................................................................
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......................................................................................................................................................

2)...................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

......................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

ทางเลือกในการแกปญหาของเปง คือ 

1)...................................................................................................................................................

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

2)...................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอดี

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

ขอเสีย

......................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................... 

 

4. ทางเลือกในการตัดสินใจ  

ทางเลือกในการตัดสินใจของกุง 

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 
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เหตุผลเพราะ

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

ทางเลือกในการตัดสินใจของออย

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

เหตุผลเพราะ

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

ทางเลือกในการตัดสินใจของธันว

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

เหตุผลเพราะ

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

ทางเลือกในการตัดสินใจของแหวว

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

เหตุผลเพราะ

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

ทางเลือกในการตัดสินใจของเปง

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

เหตุผลเพราะ

......................................................................................................................................................
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......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

 

5. การวางแผนดําเนินการ 

1. ถาคุณเปนกุงจะวางแผนแกปญหาอยางไร

...……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

2. ถาคุณเปนออยจะวางแผนแกปญหาอยางไร

...……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

3. ถาคุณเปนธันวจะวางแผนแกปญหาอยางไร

...……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

4. ถาคุณเปนแหววจะวางแผนแกปญหาอยางไร

...……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 

5. ถาคุณเปนเปงจะวางแผนแกปญหาอยางไร

...……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………. 
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ใบงานท่ี 7/3 

ทักษะการตัดสินใจ 

 

                                           ชื่อ-สกุล ……………………………….วันที่………………………… 

 

   

ขั้นตอนการตัดสินใจมี 4 ขั้นตอน ไดแกอะไรบาง 

1. …………………………………………………………………………………………………… 

2. …………………………………………………………………………………………………… 

3. …………………………………………………………………………………………………… 

4. …………………………………………………………………………………………………… 

ทานคิดวาจะใชทักษะการตัดสินใจที่ไดเรียนมาในสถานการณใดบาง 

1.…………………………………………………………………………………………………….

2.…………………………………………………………………………………………………….

3.…………………………………………………………………………………….………………

4…………………………………………………………………………………………………….. 

 

คิดวาผลของการตัดสินใจจะเปนอยางไร 

1…………………………………………………………………………………………………….. 

2…………………………………………………………………………………………………….. 

3…………………………………………………………………………………………………….. 

4…………………………………………………………………………………………………….. 
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ใบงานท่ี 7/5 

 “อนาคตของฉัน” 

 

                ใหสมาชิกบอกเปาหมายในชีวิตที่อยากใหเปนจริง หรืออยากไดรับ ใหเหตุผลที่อยากให

เปนจริง และคิดวาทําอยางไรจึงจะถึงเปาหมายน้ัน 

 

1.เปาหมายในชีวิตมีหรือไม  

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

เหตุผลเพราะ 

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

2.เปาหมายชีวิตของตนเองในขณะน้ี

คือ……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

3.ทําอยางไรจึงจะทําใหเปาหมายชีวิตของตนเองประสบความสําเร็จ 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 
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                                                  ชื่อ-สกุล................................................วันที่.....................................                             

 

 

 

 

 

 

ใบความรูท่ี 7/1 

การคิดเชิงวิเคราะห และการแกปญหา 

           ในยุคโลกาภิวัตน ที่มีการหลั่งไหลของวัฒนธรรมในรูปแบบตางๆ รวมทั้งเปนยุคขาวสารที่

คนในสังคมรับรูไดกวางขวาง และรวดเร็วขึ้น ทําใหเราไดพบเห็นสิ่งตางๆไดมากขึ้นรวดเร็วมากขึ้น 

ทําใหเด็กและวัยรุนไดแบบอยางทั้งที่ดีและไมดีจากสังคมออนไลน เชน การใชความรุนแรงใน

รูปแบบตางๆในการแกปญหา เชนยกพวกตีกัน แขงรถกันบนถนน สรางความเดือดรอนรําคาญให

คนอ่ืน การเที่ยวกลางคืน หนีเรียน ติดยาเสพติด ทองกอนวัยอันควร ตลอดจนทํารายตนเองถึงแก

ชีวิตเพราะความผิดพลาดที่เกิดขึ้น แทนที่วัยรุนจะใชเวลาในชวงชีวิตของตนไปในการศึกษาหา

ความรู เพื่อเลี้ยงตนเองและครอบครัว ตลอดจนทดแทนพระคุณบุพการีในอนาคต อันเปนสิ่งที่ดีงาม

ในสังคมไทย กลับมาเพลิดเพลิน หมกมุนกับสิ่งที่ไมสรางสรรคความเจริญใหกับตนเอง จึงเปนเร่ือง

นาเสียดายอยางยิ่ง การใหสมาชิกกลุมไดเห็นขอผิดพลาด และผลรายในชีวิตจากกรณีตัวอยางจริงที่

เกิดขึ้น จะทําใหสมาชิกไดขอคิดอุทาหรณเตือนใจ ใหหลีกเลี่ยงสิ่งเหลาน้ัน หาสิ่งที่ดีที่เปน

ประโยชน จะชวยเสริมสรางภูมิคุมกันที่ดีได 

         วัยรุนที่มีความสามารถในการคิดเชิงวิเคราะห จะสามารถตัดสินใจ และแกปญหาไดดีกวา

วัยรุนที่ขาดทักษะในดานน้ี แตวัยรุนที่ขาดความสามารถในการคิดเชิงวิเคราะห อาจถูกชักจูงไป

ในทางที่ผิดไดงาย การพัฒนาความคิดเชิงวิเคราะหใหกับวัยรุนน้ัน ตองใชกระบวนการเรียนรู รูจัก

คิด และทําความเขาใจสิ่งตางๆ ดวยตนเองมากกวาการถายทอดความรูจากครูหรือผูรูเพียงฝายเดียว 

ไดแก กระบวนการเรียนการสอนแบบมีสวนรวม เนนผูเรียนเปนจุดศูนยกลาง และการปฏิสัมพันธ

ระหวางผูสอนกับผูเรียนรู และผูเรียนกับผูเรียนโดยผานกระบวนการเรียนรู เชน การสอนแบบใช

สถานการณจําลอง การสอนแบบใชกรณีตัวอยาง การสอนแบบบทบาทสมมุติ การเรียนรูโดยฝาย

ผูเรียนเปนฝายลงมือกระทํา จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไปสูการเรียนรูใหมๆอยางตอเน่ือง โดย

สามารถประยุกตใชไดทั้งในการสอนความรู การสอนเจตคติ และการสอนทักษะการแกปญหา เปน
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กระบวนการที่บุคคลตองจัดการกับปญหาที่ไมสามารถหาทางออกได ตองอาศัยความสามารถใน

การคิดเชิงวิเคราะห ดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตร 7  ขั้นตอน ดังน้ี  

1. กําหนดปญหาใหชัดเจนวาปญหาที่แทจริง คืออะไร สาเหตุของปญหาคืออะไร 

สาเหตุของปญหาคืออะไร 

2. กําหนดทางเลือก (เพื่อแกปญหา) ที่เปนไปไดทั้งหมด โดยรวบรวมขอมูลที่จําเปน

ทั้งหมดในการแกปญหา 

3. วิเคราะหขอดี ขอเสีย ของแตละทางเลือกจากขอมูลตางๆที่มีอยู หรือหาขอมูล

เพิ่มเติม และจัดลําดับความสําคัญของวิธีแกปญหา 

4. ตัดสินใจเลือกวิธีแกปญหาที่เหมาะสมและสามารถทําได 

5. หาวิธีแกขอเสียที่เกิดขึ้นจากทางเลือกน้ันๆ 

6. ดําเนินการแกปญหา 

7. ประเมินผลการแกปญหา 

                      การตัดสินใจ เปนความสามารถในการวิเคราะหขอดี ขอเสีย ของแตละทางเลือกอยาง

มีเหตุผล โดยใชวิธีการประเมินที่เชื่อถือได และสามารถพิจารณาทางเลือกไดอยางเหมาะสม การ

ตัดสินใจนับเปนทักษะที่สําคัญมากที่สุดของกระบวนการแกไขปญหา 
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กิจกรรมคร้ังท่ี 8 

 การทบทวนและสรุปกิจกรรมท่ีดําเนินการท้ังหมด  

ระยะเวลา          90  นาที 

วัตถุประสงคท่ัวไป 

1. เพื่อใหสมาชิกกลุม ไดพูดคุย แสดงความคิดเห็นที่มีตอการเขารวมโปรแกรมฯ 

2. เพื่อสรุปบทเรียนที่ไดจากการเขารวมโปรแกรมฯ 

3. เพื่อใหสมาชิกสามารถนําความรู ทักษะ และเทคนิคตางๆ ไปประยุกตใชในการจัดการ

อารมณ ของตนเองในชีวิตประจําวันได 

วัตถุประสงคเชิงพฤติกรรม 

หลังสิ้นสุดกิจกรรม สมาชิกสามารถ 

1. พูดคุย และแสดงความคิดเห็นที่มีตอการเขารวมโปรแกรมฯน้ี 

2. สรุปบทเรียนที่ไดจากการเขารวมโปรแกรมฯ 

3. นําความรู ทักษะ และเทคนิคตางๆ ไปประยุกตใชในการจัดการอารมณ ของตนเองใน

ชีวิตประจําวันได 

สาระสําคัญ 

             กิจกรรมอําลา  เปนกิจกรรมที่เตรียมพรอมใหสมาชิกไดทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับ

จากการเขารวมกิจกรรมตางๆ ตามโปรแกรมการจัดการอารมณทั้งหมด ประเมินการเปลี่ยนแปลง

ของตนเองวาไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมโปรแกรมฯ ไปปฏิบัติอยางเหมาะสม  

และ เกิดผลลัพธ ใหสมาชิกเกิดแรงจูงใจในการนําความรู ทักษะที่ไดไปใชในการปฏิบติัจริง โดย

ผูวิจัยจะตองสรางบรรยากาศกลุมใหมีความอบอุน และปลอดภัย  
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อุปกรณ 

1. แบบประเมินภาวะซึมเศรา 

2. แบบประเมินผลการเขารวมกิจกรรมการจัดการอารมณ 

3. กระดาษ A4 

4. ดินสอ ยางลบ 

5. ตะกราพลาสติก 

6. ใบงานที่ 7/5 

7. เคร่ืองเลนวีซีดี  

การประเมินผล 

         - จากการสังเกตความสนใจขณะเขารวมกิจกรรม 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

1.เพื่อใหสมาชิกกลุม 

ไดพูดคุย แสดงความ

คิดเห็นที่มีตอการเขา

รวมโปรแกรมฯ 

2.เพื่อสรุปบทเรียนที่

ไดจากการเขารวม

โปรแกรมฯ 

3.เพื่อใหสมาชิก

สามารถนําความรู 

ทักษะ และเทคนิค

ตางๆ ไปประยุกตใช

ในการจัดการอารมณ 

ของตนเองใน

ชีวิตประจําวันได 

 

 

 

 

๏ กิจกรรมอําลา  เปนกิจกรรมที่เตรียมพรอมใหสมาชกิได

ทบทวนความรูและทักษะที่ไดรับจากการเขารวมกิจกรรมตางๆ 

ตามโปรแกรมการจัดการอารมณทั้งหมด ประเมินการ

เปลี่ยนแปลงของตนเองวาไดนําความรูและทักษะที่ไดรับจาก

การเขารวมโปรแกรมฯ ไปปฏิบัติอยางเหมาะสม  และ เกิด

ผลลัพธ ใหสมาชิกเกิดแรงจูงใจในการนําความรู ทักษะที่ไดไป

ใชในการปฏิบัติจริง โดยผูวิจัยจะตองสรางบรรยากาศกลุมใหมี

ความอบอุน และปลอดภัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ระยะสรางสัมพันธภาพ 

 ๏ผูวิจัยทักทายสมาชิกกลุม 

และทบทวนการบาน เร่ือง

เปาหมายในชีวิต ตามใบงานที่ 

7/4 

 ๏ผูวิจัยดําเนินการตามใบ

กิจกรรมที่ 8/1 “อนาคตของ

ฉัน” 

๏ผูวิจัยสรุปกิจกรรมตามใบงาน

ที่ 8/1 

ระยะการดําเนินการกลุม 

๏ผูวิจัยสรุปถึงโปรแกรมที่ผาน

มาทั้งหมด โดยใหสมาชิกรวม

แสดงความคิดเห็น 

๏ใหสมาชิกทําแบบประเมิน

ภาวะซึมเศรา และแบบ

ประเมินผลการเขารวมกิจกรรม

การจัดการกับอารมณ 

๏ใบงานที ่7/4 

๏ใบกิจกรรม

ที่ 8/1 

“อนาคตของ

ฉัน” 

๏ใบงานที่ 8/1 

๏ แบบ

ประเมินภาวะ

ซึมเศรา(BDI) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.ประเมินจากการ

สังเกตพฤติกรรม ความ

สนใจ 

2.จากการทําใบงาน 

3.จากการรวมแสดง

ความคิดเห็น ตลอดจน

การซักถามปญหาตางๆ 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใหสมาชิกน่ังเปนวงกลมหัน

หนาเขาหากัน แจกกระดาษ 

ดินสอ ยางลบที่เตรียมไว 

ใหสมาชิกเขียนสิ่งที่ไมดีใน

ตนเอง หรือสิ่งที่ตนเองจะ

ปรับปรุงลงในกระดาษ จะมาก

หรือนอยตามความตองการ 

๏ใหสมาชิกน่ังหลับตา สูดลม

หายใจเขา-ออกชาๆ 5-10 คร้ัง 

พรอมกับจินตนาการถึงทะเล 

อันกวางใหญ ตัวเรากําลังเดิน

อยูชายหาด สูดลมหายใจเขาให

เต็มที่ แลวผอนลมหายใจออก

ชาๆ 

๏ใหสมาชิกลืมตาชาๆ แลวถาม

ความรูสึก 

๏ผูวิจัยนําตะกราพลาสติกมาต้ัง

ตรงกลางวง 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๏ใหสมาชิกคนแรกลุกขึ้น และ

ทําลายกระดาษที่เขียนไว 

พรอมกับนํามาทิ้งไวในตะกรา

ที่เตรียมไว โดยบอกสมาชิก

อ่ืนๆวาสิ่งที่ทําลายน้ันคืออะไร 

จากน้ันใหสมาชิกคนตอไปทํา

ตามจนครบทุกคน 

๏ใหสมาชิกบอกความรูสึก และ

ประโยชนที่ไดจากการเขารวม

กิจกรรมที่ผานมา 

๏ผูวิจัยกลาวสรุปเพิ่มเติม ให

สมาชิกทราบวาตนเองไดทิ้งสิ่ง

ที่ไมดีไปแลว ขอใหนําแตสิ่งที่

ดีจากการเรียนรูไปปรับใชใน

ชีวิตประจําวัน ใหเกิด

ประโยชนตอตนเอง ครอบครัว

มากที่สุด 
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วัตถุประสงค เน้ือหา กิจกรรม สื่อการสอน เกณฑการประเมินผล 

  ระยะสิ้นสุดการดําเนินการกลุม 

๏ ผูวิจัยกลาวใหกําลังใจสมาชิก

ที่เขารวมโปรแกรมฯ 

๏ผูวิจัยปดกิจกรรม 

๏นัดหมายประเมินผล  1 เดือน 

  



 

 

กิจกรรมท่ี 8/1  “อนาคตของฉัน” 

 

เวลา    20 นาที 

วัตถุประสงค 

   1.เพื่อใหสมาชิกรูจักตนเอง 

  2. เพื่อใหสมาชิกมีการวางแผน และเปาหมายในชีวิต 

อุปกรณ   1. กระดาษ A4 

                2. ดินสอ 

                3. ยางลบ 

วิธีดําเนินกิจกรรม 

ระยะสรางสัมพันธภาพ 

                  ผูนํากลุมทักทายสมาชิกกลุม เพื่อสรางสัมพันธภาพที่ดีและเตรียมความพรอม 

รวมกัน 

ระยะดําเนินกิจกรรมกลุม 

                  1. ผูนําแจกกระดาษ A4 แกสมาชิกทุกคน โดยใหสมาชิกวาดรูปตนเองในอนาคต 

                  2. ใหสมาชิกเลาเร่ืองเกี่ยวกับตนเองในอนาคตใหคนอ่ืนฟง ตามใบกิจกรรมที่ 1 

                  3. ผูนํากลุมใหสมาชิกพูดคุยตามประเด็นในใบกิจกรรมที่ 2 และใชตัวเลขแทน 

รายงาน 

                  4. ใหสมาชิกแตละคนทํางานตามใบกิจกรรมที่ 3 และรายงานใหสมาชิกในกลุมฟง 

ระยะสิ้นสุดการดําเนินกิจกรรม 

                  ผูนํากลุมเปดโอกาสใหสมาชิกแสดงความคิดเห็นจากการทํากิจกรรม เชน 
           - สมาชิกมีความรูสึกอยางไร เมื่อทํากิจกรรมน้ี 
           - สมาชิกไดขอคิดอะไรจากการทํากิจกรรมน้ี 
                   -  ผ ูนํากลุมและสมาชิกรวมกันสรุปแนวคิดที่ไดจากกิจกรรม 
ประเมินผล 
                 สังเกตจากความรวมมือ ความต้ังใจของสมาชิกในการทํางาน 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
                สมาชิกรูจักตนเอง มีการวางแผนและมีเปาหมายในชีวิต 
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ใบงานท่ี 8/1 “กิจกรรมอนาคตของฉัน” 

1. แบงสมาชิกออกเปนกลุมๆ ละ 3-4 คน 

2. สมาชิกในกลุมพูดคุยในประเด็น  

คนเราตองมีเปาหมายในชีวิตหรือไม  

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

 

เพราะ………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

เปาหมายชีวิตของตนเองในขณะน้ี

คือ……………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………… 

ทําอยางไรจึงจะทําใหเปาหมายชีวิตของตนเองประสบความสําเร็จ  

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 

3. ตัวแทนกลุมออกมานําเสนอผลงาน 

 

                                                                            กลุมที่....................................................... 

                                                                            สมาชิก1.............................................................. 

                                                                                        2.............................................................. 

                                                                                        3............................................................. 

                                                                                        4………………………………………. 

                                                                                        5……………………………………….. 

                                                                                        6……………………………………….. 

                                                                                        7………………………………………. 

                                                                                        8………………………………………. 
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                             แบบประเมินผลการเขารวมกิจกรรมเด็ก/เยาวชนท่ีมีอารมณซึมเศรา 

หัวขอ 

 

ดีมาก ดี พอใช ปรับปรุง 

1.การยอมรับและเขาใจปญหา

ของตนเอง 

2.มีความภาคภูมิใจในตนเอง

มากขึ้น 

3.เขาใจและยอมรับผูอ่ืนมาก

ขึ้น 

4.มีแรงจูงใจเขารับการบําบัด

ตามแผนที่กําหนด 

5.สามารถแสดงอารมณ

ความรูสึกของตนเองได 

อยางเหมาะสม 

6.มีแผนการในการใชชีวิต

ภายนอกที่เปนไปได 

ในทางปฏิบัติ 

7.มีความรับผิดชอบมากขึ้น 

8.มีความคิดที่เปนเหตุเปนผล

มากขึ้น 

9.มีการปรับตัวไดอยาง 

เหมาะสมยิ่งขึ้น 

10.สามารถควบคุมอารมณ

ตนเองไดดีขึ้น 

11.คลายความวิตกกังวลลง 

12.มีแนวทางทางเลือกในการ

ตัดสินใจแกไขปญหา 

ของตน 

13.มีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ตามเปาหมาย 
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หัวขอ ดีมาก ดี พอใช ปรับปรุง 

14.มีทัศนคติที่ดีตอบุคคลใน 

ครอบครัวดีขึ้น 

15.มีวินัยมากขึ้น 

16.มีความเชื่อมั่นในตนเอง

มากขึ้น 

17.มีเปาหมายในชีวิต  

 

...................... 

...................... 

...................... 

...................... 

..................... 

……………. 
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....................... 

....................... 

....................... 
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....................... 

....................... 

....................... 
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....................... 

....................... 

....................... 

....................... 

 

ขอคิดเห็นและขอเสนอแนะ 

…......................................................................................................................................................... 

 

แบบสอบถาม 

สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําชี้แจง  กรุณาใสเคร่ืองหมาย / ลงในชอง               หนาขอความที่เปนคําตอบ และเติมขอความลง

ในชองวาง ตามความเปนจริง 

1. นักเรียนอยูชั้น               มัธยมศึกษาปที่ 1            มัธยมศึกษาปที่ 2           มัธยมศึกษาปที่ 3                                            

2.  เพศ                                 ชาย                                                     หญิง 

3.  อายุ.....................ป 

4. ผลการสอบคร้ังสุดทายไดเกรด…………………. 

5. นักเรียนรูสึกพอใจกับเกรดเฉลี่ยที่ผานมาหรือไม   

                           พอใจ                                          1.       ไมพอใจ 

6.  ภาวะสุขภาพ 

                          แข็งแรงดี                                                   ไมคอยแข็งแรง     

                         มีโรคประจําตัว         ระบุ.................................................................          

7.  ปจจุบันอาศัยอยูกับ 

                            บิดา-มารดา                                              บิดา                       

                           มารดา                                                       อยูกับญาติ ระบุ....................                       

                           บุคคลอ่ืนๆ ระบุ.................................................................................. 
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8.  สถานภาพสมรสของบิดามารดา 

                                 อยูดวยกัน                                                    แยกกันอยูเพราะความจําเปน    

                                 หยาราง                                                        บิดาเสียชีวิต        

                                มารดาเสียชีวิต                                                      

9. บรรยากาศภายในครอบครัวตามความรูสึกของนักเรียน 

                               อบอุน                                                           ไมอบอุน 

10. ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับพอแม/คนในครอบครัวหรือไม 

                              ไมเคย                                                             

                              เคย (ถาตอบวาเคยใหตอบคําถามขางลางน้ี)  

                              นักเรียนมีความขัดแยงกับใครบอยที่สุด   

                                           พอ                            แม                         พอ และ แม พอๆ กัน                                           

                                           คนอ่ืนๆ ในครอบครัวระบุ........................................................ 

11. ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา นักเรียนเคยขัดแยงกับเพื่อนบางหรือไม  

                                     มี                                                           ไมมี 

 

สวนท่ี 2               แบบประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก 

คําชี้แจง  ใหนักเรียนเลือกประโยคที่ตรงกับความรูสึก หรือความคิดของนักเรียนมากที่สุด ใน      

ระยะ 2 สัปดาหที่ผานมา โดยทําเคร่ืองหมาย / ลงใน                     

 

แบบสอบวัดภาวะซึมเศราในเด็ก Children s Depression Inventory (CDI) ฉบับภาษาไทย 

 

1.             ก. ฉันรูสึกเศรานานๆคร้ัง                           ข. ฉันรูสึกเศราบอยคร้ัง 

         ค. ฉันรูสึกเศราตลอดเวลา                                                

2.             ก. อะไรๆ ก็เปนอุปสรรคไปเสียหมด         ข. ฉันไมแนใจวาสิ่งตางๆจะเปนไปได               

ดวยดี                                                            

         ค. สิ่งตางๆจะเปนไปไดดวยดีสําหรับฉัน 

3.              ก. ฉันทําอะไรๆ ไดคอนขางดี                    ข.  ฉันทําอะไรผิดพลาดหลายอยาง                                                                                               

          ค. ฉันทําอะไรผิดพลาดไปหมด                                     

4.              ก. ฉันรูสึกสนุกกับหลายสิ่งหลายอยาง         ข.   ฉันรูสึกสนุกสนานเฉพาะกับบางสิ่ง

บางอยาง                                                     
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          ค. ไมมีอะไรสนุกสนานเลยสําหรับฉัน                                          

5.              ก. ฉันทําตัวไมดีเสมอ                                   ข.  ฉันทําตัวไมดีบอยคร้ัง                                                   

          ค. ฉันทําตัวไมดีนานๆที               

6.             ก.นานๆคร้ัง ฉันจะคิดถึงสิ่งไมดีที่อาจเกิดขึ้นกับฉัน         ข.ฉันวิตกวา จะมีสิ่งไมดีเกิด

ขึ้นกับฉัน                        

         ค.  จะตองมีสิ่งเลวรายเกิดขึ้นกับฉันแนๆ            

7.              ก. ฉันเกลียดตนเอง                                       ข. ฉันไมชอบตนเอง 

                 ค. ฉันชอบตนเอง     

8.             ก. สิ่ง ที่เลวรายทั้งหมดที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ข.  สิ่งเลวรายหลายสิ่งที่เกิดขึ้นเปนความผิดของฉัน 

         ค.  สิ่งเลวรายที่เกิดขึ้นมักไมใชความผิดของฉัน      

9.             ก. ฉันไมคิดที่จะฆาตัวตาย                                           ข.ฉันคิดถึงการฆาตัวตาย 

                ค. ฉันตองการฆาตัวตาย                                                                                                                

                                                                  

10.           ก. ฉันรูสึกอยากรองไหทุกวัน                        ข. ฉันรูสึกอยากรองไหบอยคร้ัง 

                ค. ฉันรูสึกอยากรองไหนานๆคร้ัง 

11.           ก. ฉันรูสึกหงุดหงิดใจตลอดเวลา                  ข.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจบอยคร้ัง 

                ค.ฉันรูสึกหงุดหงิดใจนานๆคร้ัง 

12.           ก.ฉันชอบอยูกับคนอ่ืน                                 ข.ฉันไมคอยชอบอยูกับคนอ่ืน 

         ค.   ฉันไมตองการอยูกับใครเลย     

13.            ก. ฉันไมสามารถตัดสินใจอะไรตางๆดวยตนเอง           ข.   ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆได

ลําบาก                   

          ค. ฉันตัดสินใจเร่ืองตางๆไดงาย         

14.            ก. ฉนัเปนคนหนาตาดี                                                   ข. ฉันเปนคนหนาตาไมคอยดี                     

                 ค.ฉันเปนคนหนาตานาเกลียด 

15.           ก. ฉันตองใชความพยายามอยางหนักทุกคร้ังที่ทําการบาน 

                ข.ฉันตองใชความพยายามอยางหนักบอยคร้ังที่ทําการบาน 

                ค.การทําการบานไมใชปญหาใหญสําหรับฉัน 

16.           ก. ฉันนอนไมหลับทุกคืน                               ข.ฉันนอนไมหลับหลายคืน 

         ค. ฉันนอนหลับสบาย                                                    
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17.           ก.ฉันรูสึกเหน่ือยนานๆคร้ัง                            ข.ฉันฉันรูสึกเหน่ือยบอยคร้ัง 

         ค.ฉันรูสึกเหน่ือยตลอดเวลา                    

 

18.            ก.  มีหลายวันที่ฉันไมรูสึกอยากกินอาหาร               ข.  มีบางวันที่ฉันไมรูสึกอยากกิน

อาหาร 

                 ค.  ฉันกินอาหารไดดี                                                                                                                       

 19.          ก.   ฉันไมกังวลกับการเจ็บปวย                                 ข.ฉันกังวลกับการเจ็บปวยบอยคร้ัง 

         ค.   ฉันกังวลกับการเจ็บปวยตลอดเวลา 

20.           ก. ฉันไมรูสึกเหงา                                                    ข.ฉันรูสึกเหงาบอยๆ 

         ค. ฉันรูสึกเหงาตลอดเวลา 

21.          ก.ฉันไมรูสึกสนุกเลย เวลาที่อยูโรงเรียน               ข.ฉันรูสึกสนุกนานๆคร้ัง เวลาที่อยู

โรงเรียน   

               ค.ฉันรูสึกสนุกบอยคร้ัง เวลาที่อยูโรงเรียน   

22.           ก.ฉันมีเพื่อนมาก                                                 ข.ฉันมีเพื่อนไมกี่คนและอยากมีมากกวา

น้ี 

                ค.ฉันไมมีเพื่อนเลย 

23.          ก.การเรียนของฉันอยูในขั้นใชไดดี                       ข.การเรียนของฉันไมคอยดีเหมือน

เมื่อกอน 

               ค.การเรียนของฉันแยลงมาก                  

24.          ก.ฉันทําอะไรไมไดดีเทาคนอ่ืน                            ข.ฉันทําอะไรไดดีเทาคนอ่ืนถาฉัน

พยายาม 

               ค.ฉันทําอะไรไดดีพอๆกับคนอ่ืนอยูแลวในขณะน้ี 

25.          ก. ไมมีใครรักฉันจริง                                           ข.ฉันไมแนใจวามีใครรักฉันหรือเปลา      

                ค.ฉันรูวามีคนรักฉัน                          

26.           ก. ฉันทําตามคําสั่งที่ไดรับเสมอ                        ข.ฉันไมทําตามคําสั่งบอยคร้ัง 

         ค. ฉันไมเคยทําตามคําสั่งเลย 

27.           ก. ฉันเขากับคนอ่ืนไดดี                                     ข.ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนบอยคร้ัง 

         ค. ฉันทะเลาะกับคนอ่ืนตลอดเวลา                                          
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ภาคผนวก ง 

ขอมูลสําหรับประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ใบยินยอมของประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 
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ขอมูลสําหรับกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ชื่อโครงการวิจัย  ผลของโปรแกรมกลุมสนับสนุนทางสังคมตอภาระการดูแลของผูดูแลผูปวยจิตเภท                              

ชื่อผูวิจัย      นางใบเรียม   เงางามตําแหนง    พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ 

สถานที่ติดตอผูวิจัย (ที่ทํางาน) โรงพยาบาลทาชาง ต.โพประจักษ อ.เทาชาง จ.สิงหบุรี 

 (ที่บาน) 67 หมูที่ 1 ต.มวงหมู อ.เมือง จ.สิงหบุรี 

 โทรศัพท (ที่ทํางาน) 03-595498 ตอ 114 โทรศัพทมือถือ 081-3659199 

 E-mail: Baiream2011@hotmail.com 

1. ขอเรียนเชิญทานเขารวมในการวิจัยกอนที่ทานจะตัดสินใจเขารวมในการวิจัย มีความ

จําเปนที่ทานควรทําความเขาใจวางานวิจัยน้ีทําเพราะเหตุใด และเกี่ยวของกับอะไร กรุณาใชเวลาใน

การอานขอมูลตอไปน้ีอยางละเอียดรอบคอบ และสอบถามขอมูลเพิ่มเติมหรือขอมูลที่ไมชัดเจนได

ตลอดเวลา 

2. โครงการน้ีเปนการศึกษาผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราใน

วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

3. วัตถุประสงคของการวิจัย 1) เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมกอนและหลังไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณ 2) เพื่อเปรียบเทียบภาวะซึมเศราของ

วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรมระหวางกลุมที่ไดรับโปรแกรมการจัดการกับอารมณกับกลุมที่

ไดรับการดูแลตามปกติ   

4. รายละเอียดของกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ลักษณะของกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย วัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม

โรงเรียนทาชางวิทยาคาร  จังหวัดสิงหบุรี โดยคัดเลือกจากคะแนนแบบประเมิน SDQ ฉบับครูเปนผู

ประเมิน ซึ่งมีคุณสมบัติของกลุมตัวอยาง คือ คะแนนแบบประเมิน SDQ ฉบับครูเปนผูประเมิน 

ต้ังแต 16-40 คะแนน และมีคะแนนต้ังแต 15 คะแนน จากการประเมินภาวะซึมเศราในเด็ก (CDI) 

ยินดีเขารวมโปรแกรม สามารถฟง  พูด  และเขียนภาษาไทยได จํานวนทั้งหมด  40  คน แบงเปนราย

กลุมทดลอง จํานวน 20 คน และกลุมควบคุม จํานวน 20 คน การแบงกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัย 

ทําโดยการแบงออกเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน โดยการจับสลาก 

5.   กระบวนการการวิจัยที่กระทําตอกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย เร่ืองผล

ของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มีปญหาพฤติกรรม 

 กลุมที่ 1 กลุมควบคุม ไดรับการดูแลครูแนะแนวที่ประจําศูนยเพื่อนใจวัยรุน หากมีปญหา

ซับซอน จะไดรับการดูแลจากพยาบาลวิชาชีพประจําคลินิกใหคําปรึกษาโรงพยาบาลทาชาง

 กลุมที่ 2 กลุมทดลอง จะไดรับการดูแลตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณ โดยนํา
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โปรแกรม ACE ของ Kowalenkoet al. (2005) ที่พัฒนาขึ้นจากทฤษฎีทักษะระหวางบุคคล ทฤษฎีจิต

ประคับประคองแบบกลุม สุขภาพจิตศึกษา การปรับทางความคิดของ Beck และ แนวคิดการปรับ

อารมณ ประกอบดวยการดําเนินกิจกรรมกลุมๆ ละ 8-10 คน จํานวน 8 คร้ัง คร้ังละ 1 กิจกรรม  และ

ใชเวลาคร้ังละ 90 นาที  สัปดาหละ1-2 คร้ังติดตอกัน 4 สัปดาห ไดแก  คร้ังที่  1  การสราง

สัมพันธภาพ และใหสุขภาพจิตศึกษา คร้ังที่ 2  การใหความรูเร่ืองอารมณเชื่อมโยงกับความรูสึก

ซึมเศราอยางไรใหความรูเร่ืองการคิดอยางสมเหตุสมผล คร้ังที่ 3  การเชื่อมโยงระหวางความคิด

และความรูสึก  และ การฝกทักษะการคนหาและดักจับความคิดที่บิดเบือน คร้ังที่ 4  ทักษะการ

จัดการกับอารมณ และทักษะการยืนยันความตองการของตนเอง คร้ังที่ 5 ทักษะการยอมรับและให

รางวัลกับความสําเร็จของตนเอง คร้ังที่ 6  ทักษะการจัดการกับความขัดแยงและทักษะการเจรจา

ตอรอง คร้ังที่ 7  ทักษะการจัดการกับปญหา คร้ังที่ 8 การทบทวนและสรุปกิจกรรม ยุติกิจกรรม 

 6.  ในการวิจัยคร้ังน้ีผูวิจัยคาดวาจะไมมีความเสี่ยงใดๆ เกิดขึ้นกับวัยรุนตอนตนที่มีปญหา

พฤติกรรมที่เขารวมการวิจัย เน่ืองจากโปรแกรมการจัดการอารมณ เปนเคร่ืองมือที่ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  

โดยใชโปรแกรม ACE ของ Kowalenkoet al. (2005) ที่พัฒนาขึ้นจากทฤษฎีทักษะระหวางบุคคล 

ทฤษฎีจิตประคับประคองแบบกลุม สุขภาพจิตศึกษา การปรับทางความคิดของ Beck และ แนวคิด

การปรับอารมณ 

           7. การเขารวมเปนกลุมประชากรหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยเปนโดยสมัครใจ และสามารถ

ปฏิเสธทจะเขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ โดยไมตองใหเหตุผลและไมสูญเสีย

ประโยชนที่พึงไดรับโดยระบุใหชัดเจน เปนตนวา ไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษา 

8.  หากทานมีขอสงสัยใหสอบถามเพิ่มเติมไดโดยสามารถติดตอผูวิจัยไดตลอดเวลา และ

หากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชนหรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผูวิจัยจะแจงใหทานทราบอยาง

รวดเร็ว ขอมูลที่เกี่ยวของกับทานจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะเสนอเปน

ภาพรวม ขอมูลใดที่สามารถระบุถึงตัวทานไดจะไมปรากฏในรายงาน 

  9.  มีการจายคาพาหนะ สําหรับผูที่มาเขารวมทํากลุมกิจกรรม คร้ัง 100 บาท/คน 

10. หากทานไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาวสามารถรองเรียนไดที่ คณะกรรมการ

พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้น 4  อาคาร

สถาบัน 2  ซอยจุฬาลงกรณ 62  ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 โทรศัพท 0-2218-

8147  โทรสาร 0-2218-8147  E-mail: eccu@chula.ac.th” 
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หนังสือแสดงความยินยอมเขารวมวิจัย 

 

                                                                   ทําที่......................................................................... 

                                                                   วันที่..................เดือน...........................พ.ศ. ............ 

เลขที่ประชากรตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัย........................................ 

                  ขาพเจา ซึ่งไดลงนามทายหนังสือน้ี ขอแสดงความยินยอมเขารวมโครงการวิจัย 

ชื่อโครงการวิจัย          ผลของโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราของวัยรุนตอนตนที่มี

ปญหาพฤติกรรม 

ชื่อผูวิจัย   นางใบเรียม  เงางาม 

ที่อยูติดที่ตอ 67 หมูที่ 1 ตําบล มวงหมู อําเภอ เมือง จังหวัด สิงหบุรี 

โทรศัพท    0813659199 

                ขาพเจา ไดรับทราบ รายละเอียดเกี่ยวกับที่มาและวัตถุประสงคในการทําวิจัย รายละเอียด

ขั้นตอนตางๆ ที่จะตองปฏิบัติหรือไดรับการปฏิบัติ ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชนซึ่งจะเกิดขึ้น

จากการวิจัยเร่ืองน้ี โดยไดอานรายละเอียดในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัยโดยตลอด และไดรับ

คําอธิบายจากผูวิจัยจนเขาใจเปนอันดแีลว 

               ขาพเจาจึงสมัครใจเขารวมในโครงการวิจัยน้ี ตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมวิจัย 

โดยขาพเจายินยอมตอบแบบสอบถามสวนบุคคล ตอบแบบประเมินพฤติกรรม แบบประเมินภาวะ

ซึมเศรา และเขารวมฝกทักษะตามโปรแกรมการจัดการกับอารมณตอภาวะซึมเศราในวัยรุนตอนตน

ที่มีปญหาพฤติกรรม จํานวน 8 คร้ังๆละ 90 นาที 

                  ขาพเจามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อไรก็ไดตามความประสงค โดยไมตองแจง

เหตุผล ซึ่งการถอนตัวจากการวิจัยน้ัน จะไมมีผลกระทบในทางใดๆตอขาพเจาทั้งสิ้น และจะไมมี

ผลตอการเรียนหรือการดําเนินชีวิตในโรงเรียนของขาพเจาแตอยางใด 

                  ขาพเจาไดรับคํารับรองวา ผูวิจัยจะปฏิบัติตอขาพเจาตามขอมูลที่ระบุไวในเอกสารชี้แจง

ผูเขารวมการวิจัย และขอมูลใดๆ ที่เกี่ยวของกับขาพเจา ผูวิจัยจะเก็บรักษาเปนความลับ โดยจะ

นําเสนอขอมูลการวิจัยเปนภาพรวมเทาน้ัน ไมมีขอมูลใดในการรายงานที่จะนําไปสูการระบุตัว

ขาพเจา 

 

                  หากขาพเจาไมไดรับการปฏิบัติตรงตามท่ีไดระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย 

ขาพเจาสามารถรองเรียนไดที่คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสถาบัน ชุดที่ 1 
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จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ชั้นที่ 4 อาคารสถาบัน 2 ซอยจุฬาลงกรณ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน 

กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท 0-2218-8147 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.th 

                 

             ขาพเจาไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญตอหนาพยาน ทั้งน้ีขาพเจาไดรับสําเนาชี้แจงผูเขารวม

วิจัย และสําเนาหนังสือแสดงความยินยอมไวแลว 

 

ลงชื่อ............................................................    ลงชื่อ................................................................... 

      (................................................................)     (......................................................................)  

                          ผูวิจัยหลัก                                                      ผูมีสวนรวมในการวิจัย 

 

 

                                      ลงชื่อ..................................................................... 

                                              (..................................................................) 

                                                                       พยาน 

                   ในกรณีที่ผูมีสวนรวมในการวิจัยยังไมบรรลุนิติภาวะ จะตองไดรับการยินยอมจาก

ผูปกครองหรือผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

 

                        ลงชื่อ..................................................ผูปกครอง/ผูอุปการะโดยชอบดวยกฎหมาย 

                        ลงชื่อ......................................................พยาน 

                        ลงชื่อ......................................................พยาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:eccu@chula.ac.th


 

 

248 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 

ผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
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ภาคผนวก ฉ 

ตารางการวิเคราะหขอมูล 
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ตารางท่ี 16 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรม และคะแนนภาวะซึมเศราของกลุม

ทดลอง กอนและหลังการทดลอง ดวยสถิติ Paired Samples Statistics ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 

 Paired Samples Statistics กลุมทดลอง 

  Mean N Std.Deviation Std. Error Mean 

Pair คะแนน SDQ 22.70 20 2.494 .558 

1  กอนทดลอง      

  คะแนน SDQ หลังทดลอง  15.65 20 2.323 .519 

Pair  คะแนนภาวะซึมเศรา 

   2    กอนทดลอง 

  

19.65 

 

20 

 

1.268 

 

.284 

         คะแนนภาวะซึมเศรา      

        หลังทดลอง  12.40 20 1.903 .426 

     

     

 

 จากตารางที่ 16 พออนุมานไดวาคะแนนพฤติกรรม และคะแนนภาวะซึมเศราของกลุม

ทดลอง กอนและหลังการทดลองมีการแจกแจงของขอมูลเปนแบบโคงปกติ 
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ตารางท่ี 17 การทดสอบการแจกแจงของคะแนนพฤติกรรม และคะแนนภาวะซึมเศราของกลุม

ควบคุมกอนและหลังการดูแลตามปกติดวยสถิติ Paired Samples Statistics ที่ระดับนัยสําคัญทาง

สถิติ .05 

 

 Paired Samples Statistics กลุมทดลอง 

  Mean N Std.Deviation Std. Error Mean 

Pair คะแนน SDQ 22.40 20 2.234 .499 

1  กอนทดลอง      

  คะแนน SDQ หลังทดลอง  22.3000 20 2.12999 .47628 

Pair  คะแนนภาวะซึมเศรา 

   2    กอนทดลอง 

  

19.20 

 

20 

 

1.704 

 

.381 

         คะแนนภาวะซึมเศรา      

        หลังทดลอง  18.95 20 1.959 .438 

     

     

 

 จากตารางที่ 17 พออนุมานไดวาคะแนนพฤติกรรม และคะแนนภาวะซึมเศราของกลุม

ควบคุม กอนและหลังการดูแลตามปกติมีการแจกแจงของขอมูลเปนแบบโคงปกติ 
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ประวัติยอผูวิจัย 

 

ชื่อ  ชื่อสกุล                                          นางใบเรียม  เงางาม 

วัน เดือน ปเกิด                                     1 มกราคม พ.ศ. 2507 

สถานที่เกิด                                           จังหวัดสิงหบุรี     

สถานที่อยูปจจุบัน                                67 หมูที่ 1 ตําบลมวงหมู อําเภอเมือง จังหวัดสิงหบุรี        

                                                             รหัสไปรษณีย 16000 

 

 

ประวัติการศึกษา 

 

                       พ.ศ. 2525                      มัธยมศึกษาปที่ 5      

                                                             โรงเรียนสิงหบุรี   

                       พ.ศ. 2525                      ประกาศนียบัตรวิชาการพยาบาลและผดุงครรภ   

                                                             วิทยาลัยพยาบาลชัยนาท 

                       พ.ศ. 2539                      ประกาศนียบัตรวิทยาศาสตรบัณฑิต (เอกสุขศึกษา)           

                                                             สถาบันราชภัฏเทพสตรี ลพบุรี       

                       พ.ศ. 2547                      พยาบาลศาสตรบัณฑิต (ตอเน่ือง)     

                                                             วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชัยนาท  

 



  

ประวัติผูเขียนวิทยานพินธ 

 

           นางใบเรียม  เงางาม เกิดวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2507 จังหวัดสิงหบุรี สําเร็จการศึกษา  ประกาศนียบัตร

วิชาการพยาบาลและผดุงครรภ จากวิทยาลัยพยาบาลชัยนาท เมื่อ พ.ศ. 2527    ประกาศนียบัตรวิทยาศาสตร

บัณฑิต (เอกสุขศึกษา)  จากสถาบันราชภัฏเทพสตรี ลพบุรี      เมื่อ พ.ศ. 2539   พยาบาลศาสตรบัณฑิต

(ตอเน่ือง) จากวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีชัยนาท เมื่อ พ.ศ. 2547  เขารับการศึกษาระดับปริญญา

พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต สาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อ พ.ศ.2552 

ปจจุบันรับราชการในตําแหนงพยาบาลวิชาชีพชํานาญการ โรงพยาบาลทาชาง จังหวัดสิงหบุรี 
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