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Anger is natural emotion becoming an increasingly prevalent issue in school-age 

children. This problem is becoming such a considerable predicament today, that has even 
become a concern among children as well. Therefore, it becomes very important to begin 
exploring this problem and ways that it can be dealt within the most effective manner to reduce 
inappropriate manifestations of and violent acts resulting from feelings of anger. Anger 
management has been report as an effectively adjunctive treatment for school-age children. The 
purpose of this experimental study was to examine the effect in Thailand. Twenty school-age 
children were recruited from Nareerat School Phrae Province during August 2012 until January 
2013, randomized to be the experimental and control subjects. Each participant in the 
experimental group received the ten weeks of ‘Varieties of ideas and Happy days Project’ 
intervention while the control subjects received standard program in the school. The instruments 
consisted of the questionnaire assessed for demographic, Anger management questionnaire and 
Varieties of ideas and Happy days Project for anger management. Descriptive statistic, Non-
parametric Wilcoxon signed ranks test and Analysis of Covariance; ANCOVA were used for the 
statistical analysis. 

It was found that school-age children in the experimental group had statistically 
significant increase anger management comparing to control group after had anger management 
program. After 2 months the experimental group had statistically significant increase anger 
management. The results demonstrated that ‘Varieties of ideas and Happy days project’ can 

reduce anger management in school-age children. 
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บทที่  1 

   บทน า 
 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา (Background and Rationale) 

 ความโกรธนัน้เป็นสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั  บางครัง้ความ
โกรธท่ีเกิดขึน้อาจเป็นเพียงชัว่ครู่ ไม่รุนแรง แตใ่นบางครัง้ความโกรธอาจคงอยู่ยาวนานและรุนแรง
ซึ่งเป็นผลร้ายมาก และเป็นท่ีทราบกันมานานแล้วว่า ความโกรธนัน้เป็นอนัตรายตอ่มนษุย์(1)ทาง
หลกัจิตวิเคราะห์กลา่ววา่ เม่ือคนเรามีอารมณ์โกรธขึน้ในจิตใจ หากมีอารมณ์โกรธมากก็จะเกิดพลงั
จิตชนิดหนึง่ มากถึงขัน้ต้องหาทางระบายออกมาเป็นพฤติกรรมตา่งๆและธรรมชาติของความโกรธ
นัน้จะเป็นพลงักระตุ้นให้บุคคลแสดงพฤติกรรมท่ีอยากท าลาย และท าร้าย (2)บุคคลเม่ือมีความ
โกรธเกิดขึน้จะแสดงออกได้ 3 ด้านดงันี ้คือ เก็บความรู้สกึไว้ในใจ (Anger In) แสดงความรู้สึกออกไป
ตรงๆ (Anger Out) และการควบคมุความรู้สึกโกรธ (Anger Control) โดยการจดัการควบคมุความ
โกรธยงัสามารถจ าแนกออกมาได้เป็นการควบคมุความโกรธท่ีอยู่ในใจ (Anger Control In) และการ
ควบคุมความโกรธท่ีแสดงออกทางพฤติกรรม (Anger Control Out) โดยท่ีบุคคลจะแสดงออก
ทางด้านใดนัน้ขึน้อยู่กบัสถานการณ์และสภาพแวดล้อม (3) การควบคมุความโกรธ (Anger Control) 

หมายถึง เม่ือบุคคลเกิดความรู้สึกโกรธแล้วพยายามท่ีจะควบคมุความโกรธท่ีอยู่ในใจและ  การ
แสดงความโกรธออกมา เช่น พยายามควบคมุน า้เสียงให้เป็นปกติ พยายามระงับอารมณ์หรือ
พฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสม พยายามปรับอารมณ์ของตนเองให้เป็นปกติ โดยพยายามคิดทบทวนหา
สาเหตขุองความโกรธและแนวทางในการยตุิท่ีเหมาะสม (4) ซึ่งหากไม่สามารถจดัการความโกรธได้ 
ก็จะน ามาสูพ่ฤตกิรรมท าร้ายตนเอง และผู้ อ่ืน  หรือพฤตกิรรมก้าวร้าว 

พฤติกรรมก้าวร้าวเป็นเหตุน ามาซึ่งความเดือดร้อนทัง้แก่ตนเอง และบุคคลท่ีเก่ียวข้อง 
ปัจจบุนัโลกก าลงัประสบกบัความก้าวร้าวในรูปแบบของอาชญากรรมประเภทตา่งๆ เช่น ฆ่า ข่มขืน 
ชิงทรัพย์ ฯลฯ(5) พฤติกรรมก้าวร้าวเกิดขึน้ได้ด้วยปัจจยัหลายอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การอบรม
เลีย้งด ูสิ่งแวดล้อม และสขุภาพจิตท่ีสืบเน่ืองมาจากพนัธุกรรม การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจ และ
การเพิ่มจ านวนประชากรอยา่งรวดเร็ว เป็นสิ่งท่ีก่อให้เกิดปัญหาทัง้ทางด้านสขุภาพจิต การปรับตวั 
และท่ีส าคญัคือ การขาดความอบอุ่นในครอบครัว ท าให้เด็กมีพฤติกรรมเบี่ยงเบน สขุภาพจิตและ
สุขภาพกายทรุดโทรม การปรับตัวล าบาก ท าให้เกิดความคบัข้องใจ ซึ่งเป็นผลให้บุคคลแสดง
ออกมาในลกัษณะความก้าวร้าว(6) มีงานวิจยัต่างๆท่ีค้นคว้าศึกษาเก่ียวกบัความก้าวร้าว เพ่ือหา
แนวทางในการลดความก้าวร้าว เช่น การหาปัจจัยทางจิตสังคมและการเล่นเกมออนไลน์ (7) 
ความสมัพนัธ์ระหวา่งการเลน่เกมคอมพิวเตอร์กบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และพฤติกรรมก้าวร้าว(8) 
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การให้ค าปรึกษาเพ่ือจัดการความโกรธของวัยรุ่น (9)การเปรียบเทียบมโนภาพแห่งตนและ
สภาพแวดล้อมของโรงเรียนของนกัเรียนท่ีมีพฤติกรรมก้าวร้าว (10) เป็นต้น เห็นได้ว่ามีการพยายาม
ทดลองใช้วิธีต่างๆเพ่ือลดความก้าวร้าว และการจดัการความโกรธก็เป็นอีกวิธีหนึ่ง ซึ่งช่วยในการ
ลดพฤตกิรรมก้าวร้าว 

กระบวนการและเทคนิคท่ีใช้ในการจัดการกับความโกรธเพ่ือให้อารมณ์โกรธลดลง
โดยทัว่ไปสามารถท าได้หลากหลายวิธี  ได้แก่ การใช้เทคนิคผ่อนคลาย (Relaxation) การปรับ
โครงสร้างความคดิ (Cognitive Restructuring) การแก้ปัญหา (Problem Solving) การส่ือสารท่ีดี (Better 

Communication) การใช้อารมณ์ขนั (Using Humor) และการเปล่ียนแปลงสิ่งแวดล้อม (Changing Your 

Environment)(11) การจัดการความโกรธสามารถเลือกท าได้หลากหลายแนวทางขึน้อยู่กับแต่ละ
บคุคลจะเลือกใช้ให้เหมาะสมกบัเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้อย่างไรและไม่ก่อให้เกิดผลร้ายต่อตนเองและ
ผู้ อ่ืน  มีงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการจดัการความโกรธ ได้แก่ การฝึกลดความรู้สึกอ่อนไหวอย่างเป็น
ระบบ(12) การฝึกพฤติกรรมการแสดงออก(13) การให้ค าปรึกษาแบบเกสตอลท์(14) กิจกรรมกลุ่ม(15) 

และการให้ค าปรึกษากลุม่(16) เป็นต้น 

โรงเรียนเป็นสถาบันหนึ่งของสังคม ซึ่งมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งต่อการหาแนวทาง
ป้องกนัแก้ไขพฤตกิรรมก้าวร้าวให้เป็นพฤติกรรมท่ีพงึประสงค์ของสงัคม เพราะโรงเรียนเป็นสถานท่ี
บ่มเพาะเยาวชนให้เติบโตเป็นคนดีของสังคมไทย  ให้ความส าคัญแก่เยาวชนในฐานะเป็น
ทรัพยากรบุคคลท่ีมีคา่ของประเทศโดยเฉพาะเยาวชนท่ีเป็นวยัรุ่นจดัได้ว่าเป็นระยะท่ีส าคญัมาก
ท่ีสดุ เน่ืองจากเป็นวยัท่ีเช่ือมตอ่ระหวา่งเด็กกบัผู้ ใหญ่และเป็นวยัท่ีมีพฒันาการประจ าวยัท่ีซบัซ้อน 

วัยรุ่นต้องปรับตัวให้เข้ากับการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  อารมณ์และสังคม โดยเฉพาะการ
เปล่ียนแปลงทางอารมณ์นับว่าเป็นพัฒนาการท่ีมีความส าคัญ  เน่ืองจากวัยรุ่นมีอารมณ์ท่ี
เปล่ียนแปลงง่าย สบัสน และมีความเข้มของอารมณ์สงูเป็นวยัท่ีมีการปรับตวัใหม่ๆ ในหลายๆ ด้าน  

ท าให้เกิดความสบัสน ไม่แน่ใจ ไม่ปลอดภยั และท าให้อารมณ์ท่ีแปรปรวนง่ายมีความรุนแรง  และ
ขาดการควบคมุอารมณ์ส่งผลให้เกิดพฤติกรรมท่ีเป็นปัญหา  เช่น ความวิตกกังวล ความอิจฉา 

ความกลวั ความโกรธ ความรู้สึกผิด และอารมณ์หนึ่งซึ่งมกัก่อให้เกิดปัญหาทางพฤติกรรม และ
ก่อให้เกิด ความรุนแรง คือ ความโกรธ(17) ดงันัน้ ความโกรธจึงเป็นอารมณ์ด้านลบท่ีจ าเป็นจะต้อง
เรียนรู้วิธีการจดัการอยา่งเหมาะสม(18) 

ในการศกึษาวิจยัในครัง้นี ้ผู้วิจยัมีความประสงค์จะสร้างเคร่ืองมือส าหรับกิจกรรมกลุ่มเพ่ือ
พฒันาการจดัการกบัความโกรธของวยัรุ่น เพ่ือให้วยัรุ่นได้เรียนรู้วิธีและการจดัการกบัความโกรธได้
อยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู ่ ชว่ยให้วยัรุ่นได้เรียนรู้และเข้าใจอารมณ์โกรธของตนเอง  

จากการปฏิสมัพนัธ์ในกลุ่ม โดยมีจดุมุ่งหมายในการเรียนรู้ทนัความโกรธ หาแนวทางป้องกนัการ
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แสดงความโกรธท่ีไม่เหมาะสม แก้ไขปัญหาร่วมกนัและเรียนรู้วิธีการจดัการความโกรธท่ีเหมาะสม
ผา่นทางกิจกรรม โดยให้วยัรุ่นท าแบบสอบถามการจดัการความโกรธ โดยบคุคลใดท่ีมีคะแนนเฉล่ีย
การจดัการกบัความโกรธอยู่ในระดบัต ่า(1.00 – 2.33) มารวมกลุ่มและท ากิจกรรมร่วมกนั ทางผู้วิจยั
จึงเสนอ ท าวิจยัเร่ือง ผลของกิจกรรม  “ไอเดียสารพนักับวนัอารมณ์ดี” เพ่ือจดัการความโกรธของ
นกัเรียน ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2  โรงเรียนนารีรัตน์จังหวัดแพร่ เพ่ือให้ทราบผลของการใช้กิจกรรม
กลุม่ตอ่การจดัการความโกรธ  เน่ืองจากยงัไมมี่การพฒันาเคร่ืองมือท่ีจะใช้ในการศกึษาในกิจกรรม
กลุ่ม และศึกษาผลท่ีจะเกิดขึน้  อนัจะเป็นประโยชน์แก่วัยรุ่นเพ่ือสามารถแสดงออกทัง้ทางด้าน
อารมณ์ ด้านร่างกายและวาจา ได้เหมาะสมกบัสถานการณ์ท่ีตนก าลงัเผชิญได้อยา่งถกูต้อง  

 
ค าถามของการวิจัย (Research Question) 

การใช้กิจกรรม “ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ดี” มีผลตอ่การจดัการความโกรธ ในนกัเรียน
ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ หรือไม่ 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย (Objectives) 
 เพ่ือศกึษาเปรียบเทียบการจดัการความโกรธในวยัรุ่นท่ีได้รับกิจกรรม “ไอเดียสารพนักบัวนั
อารมณ์ดี” และไมไ่ด้รับกิจกรรม ในนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดั
แพร่ 
 

สมมตฐิาน (Hypothesis) 
ผู้ ท่ีเข้ารับกิจกรรม “ไอเดียสารพนักับวนัอารมณ์ดี” จะมีพฤติกรรมการจดัการความโกรธ

มากขึน้กว่าผู้ ท่ีไม่ได้รับกิจกรรม  ในนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2  โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวัด
แพร่ 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศกึษาถึงผลของกิจกรรม “ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ดี” เพ่ือการ
จดัการความโกรธ ในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ จ านวน 20 คน 
โดยท าการวิจยัเชิงทดลองโดยมีกลุ่มควบคุม ใช้แบบสอบถามข้อมลูส่วนบคุคล แบบสอบถามการ
จดัการความโกรธ และโปรแกรม “ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์” 
 ตวัแปรท่ีใช้ในการวิจยั 
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 1. ตวัแปรอิสระ ได้แก่ ปัจจยัสว่นบคุคล ประกอบด้วย เพศ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน รายได้
ของครอบครัว  
            2. ตวัแปรตาม คือ การจดัการความโกรธ 
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 ไมมี่ 
 
กรอบแนวคิดของการวิจัย (Conceptual Framework) 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ข้อจ ากัดของการวิจัย (Limitations) 
 ไมมี่ 
 
ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย (Operational Definition) 

การจัดการความโกรธที่เหมาะสม หมายถึง การท่ีนักเรียนท าแบบทดสอบการจดัการ
ความโกรธได้คะแนนเฉล่ียมากกวา่ 2.33 คะแนน 

กิจกรรม ไอเดียสารพันกับวันอารมณ์ดี หมายถึง โปรแกรมการจดัการความโกรธ ท่ี
ผู้ วิจยัได้จดัท าขึน้เอง โดยอ้างอิงจากบทความ เร่ือง ฉลาดอารมณ์ – ฉลาดอย่างไร ของ อุมาพร 

 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
-ปัจจยัสว่น   
บคุคล 
-ผลสมัฤทธ์ิ
ทางการเรียน 
-เศรษฐานะ 

 

กลุ่มทดลอง 
แบบวดัการ
จดัการความ
โกรธ 

กลุ่มควบคุม 
แบบวดัการ
จดัการความ
โกรธ 

กลุ่มทดลอง 
กิจกรรมไอเดีย
สารพนักบัวนั
อารมณ์ดี 

กลุ่มควบคุม 
เรียนตามชัน้
เรียนปกต ิ

Pretest Intervention Post-test Intervention Post-test 

กลุ่มทดลอง 
แบบวดัการ
จดัการความ
โกรธ 

กลุ่มทดลอง 
เรียนตามชัน้
เรียนปกต ิ

กลุ่มทดลอง 
แบบวดัการตดั
การความโกรธ 

กลุ่มควบคุม 
แบบวดัการ
จดัการความ
โกรธ 
 

กลุ่มควบคุม 
เรียนตามชัน้
เรียนปกต ิ
 

กลุ่มควบคุม 
แบบวดัการ
จดัการความ
โกรธ 
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ตรังคสมบตัิ(42) โดยต้อง 1.รู้จักอารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืน 2.เข้าใจสาเหตแุละความเป็นไปของ
อารมณ์ความรู้สึก 3.เข้าใจเก่ียวข้องของความคิด  ความรู้สึก  และการกระท า 4.มีใจกว้างยอมรับ
ความรู้สึกทัง้เชิงบวกและลบ 5.แสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม 6.รู้จกัเลือกว่าตนควรคิด  รู้สึก  หรือ
กระท าอยา่งไร 7.ตระหนกัถึงอิทธิพลของอารมณ์ 8.สามารถใช้อารมณ์ความรู้สกึให้เป็นประโยชน์ 

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน หมายถึง ระดบัความรู้และความสามารถของวยัรุ่นท่ีได้จาก 

การเรียนรู้ในรายวิชาตา่งๆ ท่ีก าหนดไว้ในหลกัสตูร ซึ่งพิจารณาจากคะแนนเฉล่ียสะสมของทกุวิชา
ในภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2554  

วัยรุ่น หมายถึง เป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่  
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ (Expected Benefit Application) 

1. เพ่ือเป็นแนวทางในการจดัท าหลกัสตูรท่ีชว่ยลดพฤตกิรรมท่ีไมพ่งึประสงค์ให้แก่โรงเรียน 

 2. เพ่ือจดัท าคูมื่อหลกัสตูรการเรียนการสอนเก่ียวกบัการจดัการความโกรธ ในคาบเรียน
แนะแนว ให้กบัทางโรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ 

3. เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาวิจยัและค้นหารูปแบบการจดัการความโกรธแบบอ่ืน ๆ  

เพ่ือน ามาใช้ให้เหมาะสมในวยัรุ่นท่ีมีพฤตกิรรมก้าวร้าว 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 หลังจากท่ีได้ศึกษาข้อมูลท่ีเก่ียวกับงานวิจัยจากเอกสารต่างๆ โดยศึกษาจากหนังสือ 
วารสารงานวิจัยและวิทยานิพนธ์ท่ีเก่ียวข้องทัง้ภาษาไทยและภาษาอังกฤษ และขออนุญาต
หน่วยงานท่ีเก่ียวข้องต่างๆแล้ว ผู้ วิจัยได้ด าเนินการวิจัยโดยท าการทดลองในนักเรียนชัน้
มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวัดแพร่ จ านวน 20 คน แล้วน าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์
ผลการวิจยั 
 
ล าดับขัน้ตอนในการเสนอผลการวิจัย 
 1.น าเสนอโครงงานวิจยักบัผู้ ท่ีเก่ียวข้อง ก่อนเร่ิมท าการวิจยัจริง 
 2.หลงัจากท าการวิจยัแล้ว ผู้ วิจยัเขียนบทความ Menu script เป็นภาษาองักฤษเพ่ือส่ง
ตีพิมพ์ในวารสารทางวิชาการ แล้วด าเนินการสอบวิทยานิพนธ์เพ่ือเสนอผลการวิจยัตอ่คณาจารย์
คณะกรรมการสอบตอ่ไป 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้รวบรวมแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง โดยน าเสนอ
รายละเอียดตามล าดบั ดงันี ้

1. แนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัความโกรธ 
2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการจดัการความโกรธ 
3. แนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบักิจกรรมกลุม่ 
4. แนวคดิและทฤษฏีท่ีเก่ียวข้องกบัวยัรุ่น 

 
1. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับความโกรธ 

แนวคิดเก่ียวกับความโกรธ 
 ความโกรธ  หมายถึง  สภาพอารมณ์ท่ีเกิดขึน้เพ่ือตอบสนองสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ท่ีไม่พึง
ประสงค์ในขณะนัน้ทนัที (State Anger) และยงัเป็นลกัษณะนิสยัท่ีตดิตวับคุคล (Trait Anger)(19)  

ผลของความโกรธ 
 ความโกรธเม่ือเกิดขึน้กบับคุคลใดก็ตาม ย่อมส่งผลเสียตอ่ร่างกายและจิตใจของผู้ ท่ีโกรธ
เอง  ผลกระทบโดยตรงของความโกรธท่ีมีตอ่ตวัเอง คือ ท าให้ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลงหลาย
อย่าง เช่น เหง่ือออก ปากคอแห้ง กล้ามเนือ้เกร็ง หวัใจเต้นแรง ความดนัโลหิตและอตัราการเต้น
ของหวัใจเพิ่มขึน้ ยิ่งโกรธมากอาจท าให้เส้นเลือดในสมองแตกเสียชีวิตได้ และเป็นสาเหตขุองความ
แตกร้าวระหว่างคนท่ีมีความรัก ท าให้การติดตอ่ในสงัคมเกิดปัญหา เป็นต้นเหตแุห่งความละอาย
ใจหรือน ามาซึง่ความเหน่ือยหนา่ย (20) 

การแสดงออกของความโกรธ 
 ความโกรธจ าแนกได้ 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ ความโกรธท่ีเห็นชดัเจน และความโกรธแฝง 
ความโกรธท่ีเห็นชดัเจนนัน้เป็นความโกรธท่ีผู้ โกรธรู้ตวัว่าโกรธ แตค่วามโกรธแฝงนัน้เป็นความโกรธ
ท่ีถกูเก็บกดไว้ในระดบัจิตใต้ส านึก และผู้ โกรธไม่รู้ตวัว่าตนโกรธ ความโกรธแฝงนีมี้บทบาทส าคญั
ในการโกรธเรือ้รังซึ่งเก่ียวพนักบัอาการซึมเศร้า หากบคุคลมีอารมณ์โกรธเรือ้รังจะท าให้เกิดปัญหา
ในการปรับตวั ซึ่งลกัษณะส าคญัของการโกรธเรือ้รังแบง่เป็น 3 ประการ คือ 1) มีอาการไม่สบาย
ทางกาย 2) มีอาการแสดงออกท่ีรุนแรงเกินขอบเขตกบัสิ่งท่ีท าให้คบัข้องใจ 3) ขาดเหตผุล(21) 

อาการท่ีบง่บอกถึงการมีอารมณ์โกรธเรือ้รัง ประกอบด้วย 
1. ขาดความอดทน 
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2. รีบเร่ง 
3. พดูจารุนแรงแบบขวานผา่ซาก 
4. มีพฤตกิรรมท่ียดึเอาตนเองเป็นศนูย์กลาง 
5. ขาดความสามารถท่ีจะท าตวัตามสบาย 
6. ความดนัโลหิตสงู 
7. ขาดความสามารถท่ีจะเลน่หรือเพลิดเพลินกบัระยะหยดุพกัจากงาน 
8. วาจาก้าวร้าว 

การจัดการความโกรธ (Anger Management)  
 การจดัการความโกรธ หมายถึง ความพยายามท่ีจะควบคมุอารมณ์และพฤติกรรมท่ีจะ
แสดงออก เม่ือบคุคลเกิดความโกรธ ได้แก่ การระงบัอารมณ์ การแสดงความคิดความรู้สึกท่ีมีตอ่
เหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ด้วยถ้อยค าและกิริยาท่าทางท่ีเป็นปกติ การควบคมุน า้เสียงให้เป็นปกติ การพดู
กบับคุคลอ่ืนด้วยน า้เสียงและทา่ทางท่ีปกติ การคิดหาสาเหตขุองความโกรธและหาแนวทางในการ
ยตุท่ีิเหมาะสม(9) 

นิ่มนชุ ประสานทอง(22) เสนอว่าวิธีควบคมุความโกรธท าได้ดงันี ้คือ เม่ือรู้สึกโกรธควรใช้วิธี
ผ่อนคลายความโกรธ ด้วยวิธีนบั 1- 10 หรือใช้วิธีหนีออกจากสถานการณ์ เพ่ือออกไประงบัใจเสีย
ชัว่คราวแล้วจึงคอ่ยกลบัมาเผชิญหน้ากบัคนๆ นัน้ หรือสถานการณ์ใหม่ และอาจระบายอารมณ์
โกรธด้วยการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา หรือออกไปท่ีโล่งแจ้งแล้วตะโกนให้สดุเสียง หรือจะใช้วิธี
ท างานบ้านระบายความโกรธก็ได้ 

วิวฒัน์ วิริยกิจจา(23) ได้กลา่วถึงขัน้ตอนในการควบคมุความโกรธ ไว้ดงันี ้
1. ระงบัความโกรธโดยไมโ่กรธตอบ เพราะความโกรธท าให้จิตใจหม่นหมองโกรธไปก็ไม่มีประโยชน์ 
สู้ ไมโ่กรธดีกวา่ 
2. เตือนตนเองวา่เวลาโกรธ ผู้ ท่ีเดือดร้อนมากท่ีสดุคือเรา 
3. พิจารณาวา่ทกุคนมีกรรมเป็นของตนเอง 
4. นกึถึงคนอ่ืนท่ีเป็นตวัอยา่งของการท าดี เพ่ือเสริมสร้างก าลงัใจ 
5. คิดโดยแยกแยะส่วนประกอบ เพ่ือลดความยึดมัน่ถือมั่น งานประกอบด้วยคน กิจกรรม 
เคร่ืองมือ สถานท่ี เวลา เป็นต้น มีปัญหาอยา่งเดียวอยา่งอ่ืนก็สามารถด าเนินการตอ่ไปได้ 
6. การให้อภยั จะท าให้ไมเ่จ็บแค้น ไมอ่าฆาต พยาบาท จิตใจเราจะสบายปลอดโปลง่ 

อไุร สมุาริธรรม(24ได้กลา่วถึงวิธีการควบคมุความโกรธ ความไมพ่อใจ ไว้ดงันี ้
1. เม่ือเกิดความรู้สกึโกรธหรือไมพ่อใจ บอกตนเองวา่เราก าลงัโกรธหรือไมพ่อใจ 
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2. ถ่วงเวลาการแสดงปฏิกิริยาโต้ตอบต่อความโกรธ ความไม่พอใจอย่างทนัทีทนัใดออกไปก่อน 
โดยอาจจะใช้การนบัเลขอย่างช้าๆ จาก 1 ถึง 10 หรือมากกว่านัน้ หรืออาจจะใช้วิธีหายใจเข้า – 
ออกยาวๆ อย่างต ่า 10 ครัง้ขึน้ไป หากรู้ตวัว่าความโกรธมากจนจะควบคมุไม่อยู่ให้หนีจากบคุคล
หรือสถานการณ์ท่ีท าให้โกรธไปก่อน 
3. ถามและตอบตนเองวา่ สิ่งท่ีท าให้เราโกรธหรือไมพ่อใจ คือใคร อะไร หรือสิ่งใด 
4. ถามและตอบตนเองวา่ เรามีความเช่ือ ความต้องการ หรือความคาดหวงัเก่ียวกบัสิ่งท่ีท าให้โกรธ 
หรือไมพ่อใจอยา่งไรบ้าง 
5. ถามและตอบตนเองวา่ เราสามารถเปล่ียนแปลงบคุคล หรือสิ่งท่ีท าให้เราโกรธให้เป็นอย่างท่ีเรา
ต้องการได้หรือไม ่ถ้าคดิวา่ได้มีวิธีการท่ีสร้างสรรค์ (ไมก่่อให้เกิดผลเสียตอ่ตนเองและคนอ่ืน) 
6. ถามตนเองว่า มีทางออกให้กบัความโกรธของตนอย่างไร โดยไม่ต้องไปเปล่ียนแปลงบคุคลหรือ
สิ่งท่ีท าให้เราโกรธ ซึ่งทางออกท่ีสร้างสรรค์นัน้อาจท าได้หลายอย่าง ตัง้แต ่การยอมรับบคุคล หรือ
สิ่งท่ีท าให้เราไม่พอใจตามท่ีเป็นอยู่ ไม่ผลกัดนัหรือคาดหวงัให้คนอ่ืนเป็นไปตามท่ีเราต้องการ และ
หากยงัรู้สึกโกรธก็ควรไประบายออกในทางสร้างสรรค์ เช่น ไประบายออกกับการเล่นกีฬา การ
ระบายออกไปกบัการขีดเขียน การทุ่มอารมณ์โกรธออกไปพร้อมๆ กบัการทุ่มอารมณ์โกรธออกไป
พร้อมๆ กบัการทุม่ก าลงัในการท ากิจกรรมท่ีก่อประโยชน์ เชน่ ขดุดนิ กวาดบ้าน ถบู้าน เป็นต้น 

Goleman(25) กลา่วถึง การฝึกจดัการอารมณ์ของตนเอง ดงันี ้
1. ทบทวนว่ามีอะไรบ้างท่ีเราท าลงไปเพ่ือตอบสนองอารมณ์ท่ีเกิดขึน้  ดดู้วยว่าผลท่ีเกิดตามเป็น
เชน่ไร 
2. เตรียมการในการแสดงอารมณ์ ตัง้ใจไว้เก่ียวกบัการแสดงอารมณ์ในคราวตอ่ไป ฝึกการสัง่ตวัเอง
วา่จะท าอะไร/จะไมท่ าอะไร 
3. ฝึกการรับรู้สิ่งตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้แล้ว หรือท่ีเราต้องเก่ียวข้อง ในด้านดี มองฟัง สิ่งดี สร้างอารมณ์
แจม่ใส เกิดความสบายใจ 
4. ฝึกการสร้างความรู้สึกท่ีดีตอ่ตนเอง/ผู้ อ่ืน/สิ่งอ่ืนท่ีอยู่รอบตวั ซึ่งเป็นผลตอ่เน่ืองมาจากข้อ 3 ท า
ให้เกิดความคดิท่ีดี การกระท าท่ีดี ท าให้เกิดผลย้อนกลบัท่ีดีตอ่ทัง้ตนเองและผู้ อ่ืน 
5. ฝึกการมองหาประโยชน์/โอกาสจากอปุสรรค/ปัญหาท่ีเกิดขึน้ โดยการเปล่ียนแปลง มองหาแง่ดี
โดยคิดว่าเป็นสิ่งท่ีท้าทาย ให้เราได้แสดงความสามารถ ทกุอย่างท่ีเกิดขึน้แล้วกบัเรามีทางเลือก
มากกวา่ 1 ทาง จงเลือกทางท่ีเป็นประโยชน์ท่ีสดุหรือมีโทษน้อยท่ีสดุ 
6. ฝึกการผอ่นคลายความเครียดท่ีเกิดจากอาการโกรธ โดยเลือกวิธีท่ีเหมาะสมกบัตนเอง เพราะถ้า
เครียดมากๆ จะไม่มีพลงัพอท่ีจะหลดุพ้นการครอบง าอารมณ์ เม่ือควบคมุอารมณ์ได้แล้วก็จะได้
หาทางระบายอารมณ์ในทางท่ีเหมาะสมตอ่ไป 
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Faupel(26)ได้อธิบายถึงวิธีการจดัการเม่ือเผชิญกับความโกรธ ซึ่งมีอยู่หลายเทคนิคท่ีเป็น
ประโยชน์ในการชว่ยเหลือ ดงันี ้
1. การผ่อนคลาย (Self-Relaxation) วิธีการผ่อนคลายเป็นเทคนิคท่ีง่ายและเป็นประโยชน์อย่างยิ่ง
ในการจดัการความโกรธ โดยมีวิธีง่าย ๆ ได้แก่ การหายใจลึก ๆ (Deep Breathing) การฝึก
จินตนาการ (Relaxing Imagery) การผอ่นคลายกล้ามเนือ้ (Muscle-Relaxation) เป็นต้น 
2. การก าหนดโครงสร้างทางความคิดใหม่ (Cognitive Restructuring) สามารถกระท าโดยการ
เปล่ียนวิธีการคดิใหม ่เม่ือบคุคลต้องเผชิญกบัความโกรธส่วนใหญ่มกัจะสะท้อนให้เห็นถึงความคิด
ภายใน แนวโน้มสว่นใหญ่ก็มกัจะขยายความคดิเกินความเป็นจริง (Exaggerated Thinking) 
3. การใช้อารมณ์ขนั (Using Humor) เป็นวิธีการอีกหนึง่วิธีท่ีช่วยให้บรรเทา ความโกรธ ซึ่งวิธีนีเ้ป็น
เหมือนการปฏิเสธท่ีจะรับความเครียดหรือเร่ืองราวท่ีเป็นความโกรธไว้ 
4. การเปล่ียนสิ่งแวดล้อม (Changing Environment) ในบางครัง้สิ่งแวดล้อมอาจเป็นสาเหตท่ีุท า
ให้เกิดความโมโหได้ 

เอ็มม่า และมิเชล(27) ได้เสนอแนวทางใน การบ าบดัความโกรธตามแนวทฤษฏีการปรับ
พฤตกิรรมทางปัญญาไว้วา่ การบ าบดัความโกรธด้วยการปรับพฤติกรรมทางปัญญา สามารถท าได้
โดยการใช้การผอ่นคลาย และฝึกปรับเปล่ียนความคดิหรือฝึกทกัษะทางสงัคม 

 
2. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการจัดการความโกรธ 

จารุวรรณ ศภุศรี(28) ได้ศกึษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกพฤติกรรม การแสดงออกท่ี
เหมาะสมและการฝึกลดความรู้สึกอ่อนไหวอย่างเป็นระบบเป็นรายบุคคลท่ีมีต่อพฤติกรรมการ
แสดงออกในการเผชิญความโกรธของนกัศกึษาพยาบาลศาสตร์ชัน้ปีท่ี  2 วิทยาลยัพยาบาลบรม
ราชชนนีตรัง จงัหวดัตรัง โดยได้ท าการศึกษาในนกัเรียนพยาบาล จ านวน 16 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคมุ 8 คน  ผลการศึกษาพบว่า นกัศึกษาพยาบาลท่ีได้รับการฝึก
พฤตกิรรมการแสดงออกท่ีเหมาะสมในการเผชิญความโกรธโดยวิธีการท ากิจกรรมกลุ่มและฝึกการ
พฤตกิรรมแสดงออก ทัง้หมด 8 ครัง้ โดยนกัศกึษาพยาบาลท่ีได้รับการฝึกพฤติกรรมการแสดงออก
ในการเผชิญความโกรธเหมาะสมขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01  

ทศัไนย วงศ์สุวรรณ(1) ได้ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยากลุ่มตามแนวพิจารณา
เหตผุล อารมณ์และพฤติกรรมตอ่ความโกรธของนกัเรียนวยัรุ่น โดยใช้วิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา
แบบกลุ่ม  การวิจัยเชิงทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม ทดสอบก่อนและหลังการทดลองโดยมีกลุ่ม
ตวัอย่าง 16 คน ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนท่ีเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม มีคะแนน
ความโกรธโดยทัว่ไปต ่ากว่านกัเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีนยัส าคญั
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ทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนท่ีเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีคะแนนแสดงความ
โกรธออกภายนอกต ่ากวา่นกัเรียนท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .05 และนกัเรียนท่ีเข้าร่วม การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีคะแนนการควบคมุ
ความโกรธสูงกว่านกัเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วม การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 

ปริศนา ชาญวิชยั(14) ได้ศกึษาเปรียบเทียบผลของกิจกรรมกลุ่ม และการให้ค าปรึกษากลุ่ม
แบบเกสตอลท์ท่ีมีตอ่วิธีการเผชิญความโกรธของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  3 โรงเรียนจนัทร์หุ่น
บ าเพ็ญ กรุงเทพมหานคร โดยแบง่นกัเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มท่ี 1 ได้รับโปรแกรม
กิจกรรมกลุม่ และกลุม่ท่ี 2 ได้รับการให้ค าปรึกษาแบบเกสตอลท์ พบว่า นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรม
กลุ่มมีวิธีการเผชิญความโกรธดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 และนกัเรียนท่ีได้รับการ
ให้ค าปรึกษาแบบเกสตอลท์ มีวิธีการเผชิญความโกรธดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
ทัง้สองกลุม่มีวิธีการเผชิญความโกรธไมแ่ตกตา่งกนั 

สวนีย์ สขุเจริญ(9) ได้ศกึษาเปรียบเทียบระดบัการจดัการความโกรธของวยัรุ่น โดยจ าแนก
ตามผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน บคุลิกภาพ A และ B สมัพนัธภาพในครอบครัวและอิทธิพลของตวั
แบบทางสังคม และเปรียบเทียบระดับการจัดการความโกรธของวัยรุ่นท่ีเข้าร่วมกิจกรรมให้
ค าปรึกษากลุ่ม โดยได้ศึกษาในส านกังานอาสากาชาด สภากาชาดไทย แบง่เป็นกลุ่มควบคมุและ
กลุม่ทดลอง กลุม่ละ 8 คน พบว่า วยัรุ่นท่ีได้เข้าร่วมโปรแกรมการให้ค าปรึกษากลุ่มเพ่ือพฒันาการ
จดัการความโกรธ มีระดบัการจดัการความโกรธทัง้โดยรวมและรายด้านเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิตท่ีิระดบั .01 

Salvador(29)  ได้ท าการศกึษา การพฒันาพฤติกรรมทางสงัคมในการจดัการกบัความโกรธ
โดยใช้การปรับพฤตกิรรมทางปัญญากบันกัเรียนท่ีมีพฤตกิรรมก้าวร้าว โดยสุ่มกลุ่มตวัอย่าง 90 คน 
จากวัยรุ่นในระดับ มัธยมศึกษาปีท่ี 3 ถึงชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 6 แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม โดยกลุ่ม
ทดลองได้รับโปรแกรมการจัดการความโกรธ  กลุ่มควบคุมเรียนหลักสูตรของโรงเรียนตามปกต ิ 
สว่นอีกกลุม่เป็นกลุม่ควบคมุท่ีไมไ่ด้รับอะไรเลย ผลการศกึษาพบว่า ทัง้ 3 กลุ่มแตกตา่งกนัอย่างไม่
มีนยัส าคญัทางสถิตใินความโกรธ  แตก่ลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมการจดัการความโกรธ สามารถ
ยบัยัง้พฤตกิรรมการแสดงความโกรธได้ดีกว่ากลุม่ควบคมุ 

Sharp(30) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกการจดัการกบัความโกรธท่ีมีตอ่พฤติกรรมท่ีเป็น
ปัญหาตามแนวทฤษฎีเหตผุลและอารมณ์ ของนกัเรียนเกรด 7 และเกรด 8 ผลการศกึษาพบว่า 
นักเรียนท่ีเข้าร่วมการฝึกการจัดการกับความโกรธมีการจัดการกับความโกรธของตนเองดีขึน้  
หลงัจากเข้าร่วมการฝึกการจดัการกบัความโกรธและนกัเรียนมีพฤตกิรรมก้าวร้าวลดลง 
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Nickerson(31)ได้ท าการศึกษาผลของการใช้โปรแกรม การฝึกจดัการกับความโกรธเพ่ือ
เปล่ียนทศันคตท่ีิมีตอ่ความโกรธและลดการแสดงออกของความโกรธโดยใช้การปรับพฤติกรรมทาง
ปัญญา ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนท่ีเข้าร่วมการฝึกการจดัการกบัความโกรธมีความแตกตา่งกบั
นกัเรียนท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมการฝึกการจดัการกบัความโกรธ 

จากท่ีได้กล่าวมาในข้างต้นเก่ียวกับงานวิจยัทางด้านการจดัการความโกรธ ผู้ วิจยั จึงได้
สนใจท่ีศึกษาท าการทดลอง โดยใช้กิจกรรมกลุ่มในการวิจัย  โดยผู้ วิจัยได้พัฒนาเคร่ืองมือการ
จดัการความโกรธ และจะน าไปใช้ศกึษาในกลุ่มนกัเรียน ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2  โรงเรียนนารี
รัตน์จงัหวดัแพร่ 
 
3. แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมกลุ่ม 

Ohlsen (32) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมกลุม่ 2 ประการ ดงันี ้
1. กิจกรรมกลุ่มท่ีผู้น าเป็นผู้ ให้ข้อมูลรายละเอียดต่างๆ แก่สมาชิกหรือผู้น าการอภิปราย เพ่ือท่ี
สมาชิกได้บรรลุถึงความหมายต่างๆ ของกลุ่มโดยปกติผู้ น ากลุ่มแบบนีจ้ะให้ข้อมูลเก่ียวกับ 
การศึกษา อาชีพ และสงัคม และส่งเสริมให้สมาชิกในกลุ่มน าข้อมูลเหล่านัน้มาอภิปรายเพ่ือ
ประโยชน์ของตนเอง เชน่ การปฐมนิเทศ การปัจฉิมนิเทศ หรือกิจกรรมตา่งๆ ท่ีจดัในชัว่โมง เป็นต้น 
ในการท ากิจกรรมกลุม่แบบนี ้ครูจะเป็นผู้ด าเนินการวางแผนให้สมาชิก เป็นต้น 
2. กิจกรรมกลุ่มต่างๆ ท่ีสมาชิกเป็นผู้ด าเนินการ คือ ได้วางแผนร่วมกัน จดัขึน้เอง เช่น กลุ่ม
อภิปรายในเร่ืองตา่งๆ ท่ีนกัเรียนสนใจ หรือกิจกรรมเสริมหลกัสตูร เป็นต้น 

จุดมุ่งหมายของกิจกรรมกลุ่ม 
Bennett (33) ได้สรุปจดุมุง่หมายโดยทัว่ไปของกิจกรรมกลุม่ไว้ดงันี ้

1. เป็นการเปิดโอกาสให้สมาชิกของกลุ่มได้เรียนรู้ทางด้านการศกึษาอาชีพสงัคม และส่วนตวัจาก
การเข้าร่วมกิจกรรมตา่งๆ ท่ีทางโรงเรียนจดัขึน้ เช่น การปฐมนิเทศนกัเรียนท่ีเข้าใหม่ การศกึษา
กลุ่มเร่ืองชีวิตการท างาน และปัญหาของการปรับตวัตอ่อาชีพ การได้โอกาสศกึษาปัญหาเก่ียวกบั
ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคลเป็นกลุ่มจะช่วยให้มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมให้เป็นท่ียอมรับของ
สงัคมได้ 
2. ก่อให้เกิดผลทางการบ าบดัรักษา จากการท่ีสมาชิกของกลุ่มได้มีโอกาสระบายความเครียดทาง
อารมณ์ ท าให้สมาชิกเข้าใจ และได้ข้อคิดในการแก้ปัญหาตา่ง ๆ มากขึน้รวมทัง้ได้มีโอกาสศกึษา
ปัญหาท่ีคล้ายคลงึกนั ในบรรยากาศท่ีโอนอ่อนผ่อนตาม และน ามาปรับปรุงบคุลิกภาพและวิถีทาง
ชีวิตของตนเอง นอกจากนีก้ลุ่มยงัเปิดโอกาสให้สมาชิกแตแ่ละคนได้วินิจฉัยปัญหาของตนเองและ
ผู้ อ่ืน 
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3. ชว่ยให้บคุคลบรรลจุดุมุง่หมายของการแนะแนวอยา่งประหยดั และมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 
4. ชว่ยให้การให้ค าปรึกษาเป็นรายบคุคลมีประสิทธิภาพมากขึน้ เพราะกลุ่มช่วยให้เข้าใจภายหลงั
และลกัษณะทัว่ๆ ไปของปัญหา 

คุณค่าของกิจกรรมกลุ่ม 
Roger (34) ได้กล่าวถึง วิธีการกลุ่มจะให้ผลส่งเสริมสร้างสรรค์ทางด้านจิตวิทยามาก 

กลา่วคือ 
1. จะมีการเปล่ียนแปลงทางด้านการรับรู้ทางความรู้สึก ตลอดจนเปิดเผยความรู้สึกมีความจริงใจ 
และเป็นไปอยา่งธรรมชาติ มีการเปล่ียนแปลงทางความสามารถในการควบคมุความรู้สึกตา่งๆของ
ตนเองและมีการแสดงพฤตกิรรมท่ีตรงกบัความรู้สกึของตนเอง 
2. มีการตระหนกัถึงความรู้สกึของตนเองและผู้ อ่ืนมากขึน้ 
3. มีแนวทางในการสร้างแรงจงูใจ หมายถึง การเข้าใจตวัเอง (Self- actualization) การรู้จกั
ตดัสินใจด้วยตวัเอง 
4. มีการเปล่ียนแปลงทางด้านทศันะคติทัง้ตอ่ตนเองและผู้ อ่ืน หมายความว่า บคุคลจะยอมรับ
ตนเอง พฒันาในเร่ืองคณุคา่ของตน เข้าใจตนเอง และมีความมัน่คงมากยิ่งขึน้ ในด้านทศันะคติท่ีดี
ตอ่ผู้ อ่ืนได้แก่ การใช้อ านาจลดน้อยลง มีการยอมรับผู้ อ่ืนมากขึน้ ลดการสัง่สอนและควบคมุผู้ อ่ืน มี
สว่นร่วมในกิจกรรมมากขึน้ และมีความรู้สกึพึง่พากนัและกนั เช่ือในความสามารถ 

 
ประเภทของกลุ่ม 

 อนงค ์วิเศษสวุรรณ์ (35) กลา่วถึงการจดัประเภทของกลุม่บ าบดัไว้ 3 แบบ คือ 
1. กลุ่มจิตบ าบดั (Group psychotherapy) กลุ่มจิตบ าบดัใช้ได้ผลดีกบัคนไข้ท่ีมีปัญหาสขุภาพ
ทางจิต ผู้ มีปัญหาตดิสารเสพตดิ โรคซมึเศร้า สขุนิสยัในการบริโภคและบคุลิกภาพแปรปรวน 
2. กลุ่มพฒันาการบคุคล (Interpersonal learning group) กลุ่มแบบนี ้ช่วยให้บคุคลเข้าใจตนเอง 
และปรับปรุงทกัษะด้านความสมัพนัธ์กบับคุคลอ่ืนๆ 
3. กลุ่มช่วยตนเอง (Self- help group) เป็นการรวมกลุ่มของบคุคลท่ีมีปัญหาคล้ายๆกนัช่วยกนัให้
ก าลงัใจและเรียนรู้ปัญหาของกนัและกนั กลุม่แบบนีอ้าจเรียกวา่ กลุม่สนบัสนนุ (Support group) 
  
 ขนาดของกลุ่มที่ใช้ในกิจกรรมกลุ่ม 
 อนงค์ วิเศษสวุรรณ์ (35) กล่าวถึง ขนาดของกลุ่มท่ีพอเหมาะ คือ 4-6 คน กลุ่มขนาดนี ้
สมาชิกจะมีโอกาสแสดงความคิดเห็นได้ทัว่ถึง การยอมรับ การสนบัสนุนในกลุ่มท าให้ได้งานแต่
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ส าหรับเด็กท่ียงัขาดทกัษะด้านปฏิสัมพนัธ์ระหว่างบคุคล และทกัษะทางสงัคม ควรจดักลุ่ม 2 หรือ 
3คน 

ทิศนา แขมมณี (36) กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มย่อยจะเป็นเท่าใดนัน้ขึน้อยู่กบัลกัษณะและ
วตัถปุระสงค์ของกิจกรรม เช่น กิจกรรมบางประเภทต้องการกลุ่มขนาดเล็ก บางกิจกรรมต้องการ
กลุ่มขนาดใหญ่ บางกิจกรรมยืดหยุ่นขนาดของกลุ่มได้ กลุ่มขนาดเล็กมกัจะประกอบด้วยสมาชิก
ประมาณ 2-5 คนขนาดใหญ่ประมาณ 10-20 คน แตข่นาดท่ีเป็นท่ีนิยมกนัคือ ขนาด 6-8 คน 
 คมเพชร ฉัตรศภุกลุ(37) กล่าวว่า ขนาดของกลุ่มอาจจะเป็นปัจจยัท่ีส าคญัประการหนึ่งใน
การพิจารณาธรรมชาติของปฏิสัมพันธ์ของกลุ่มท่ีมีขนาดแตกต่างกันจะท าให้กระบวนการ
ปฏิสมัพนัธ์แตกต่างกันไปด้วย ในกลุ่มท่ีมีสมาชิกมากเกินความจ าเป็น สมาชิกจะต้องท างาน
ซ า้ซ้อนกนั บางคนคาดหวงัว่าจะรับผิดชอบทัง้หมด ในขณะท่ีสมาชิกคนอ่ืนจะรู้สึกคบัข้องใจท่ีไม่มี
งานท า ไม่มีโอกาสได้ใช้ทกัษะท่ีตนมีอยู่ ขนาดของกลุ่มไม่ควรเกิน 15 คน จะใหญ่เท่าใดขึน้อยู่กบั
ความจ าเป็นของสถานการณ์ จดุมุง่หมายของกลุ่ม แหล่งท่ีจะให้ความช่วยเหลือในกลุ่ม และระดบั
วฒุิภาวะของบคุคลในกลุม่ 
  
 เทคนิคที่ใช้ในกิจกรรมกลุ่ม 
 จินดารัตน์  ปีมณี (38) ได้กลา่วถึงเทคนิคตา่งๆดงันี ้
1. การอภิปรายกลุ่ม (Group Discussion) เป็นการสนทนาแลกเปล่ียนความคิดเห็นหรือหวัข้อท่ี
กลุ่มตดัสินใจร่วมกัน โดยสมาชิกจะได้มีส่วนร่วมในกิจกรรมอย่างเป็นอิสระและอย่างธรรมชาติ
นอกจากนีย้งัถือได้วา่เป็นแกนของประชาธิปไตย เพราะมีส่วนส่งเสริมให้สมาชิกทกุคนได้ฝึกตนเอง
ให้เป็นผู้ ท่ีมีคณุสมบตัท่ีิดี เหมาะสมกบัการเป็นสมาชิกในสงัคมประชาธิปไตย การอภิปรายกลุ่มจะ
ช่วยให้เกิดความคิดสร้างสรรค์ในสงัคม การมีสมัพนัธภาพกนัใหม่ บรูณาการความคิด และความ
ต้องการซึง่กนัและกนั 
2. การแสดงบทบาทสมมติ (Role-playing) เป็นการจดัสถานการณ์เพ่ือให้ผู้แสดงได้มีโอกาส
แสดงออกตามธรรมชาติ โดยอาศยับคุลิกภาพหรือเปิดโอกาสให้บคุคลได้แสดงบคุลิกภาพของเขา
อย่างเป็นอิสระ วิธีการนีมี้ลกัษณะเป็นสถานการณ์สมมติเช่นเดียวกบัเกม ผู้น ากลุ่มจะเป็นผู้สร้าง
สถานการณ์ไว้ล่วงหน้า ซึ่งอาจจะเป็นเร่ืองการขดัแย้งระหว่างบคุคล หรือสถานการณ์การประชมุ
ในการประชมุ และการแสดงผู้แสดงจะต้องใช้บทบาทเจรจาและบคุลิกภาพของตนเอง และสวม
บทบาทนัน้ ผู้น ากลุ่มจะให้ผู้แสดงได้ทราบจดุมุ่งหมายท่ีจ าเป็นบางประการ หรือสถานการณ์ท่ี
ก าหนดให้ ผู้แสดงอาจจะมีคนเดียว หรือหลายคนก็ได้เวลาท่ีใช้แสดงเป็นช่วงสัน้ๆ ภายหลงัการ
แสดงจะมีบทวิเคราะห์บทบาทโดยอาศยัการสงัเกตและการอภิปรายของกลุม่ 
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3. กรณีตวัอย่าง (Case) เป็นวิธีการใช้ตวัอย่างหรือเร่ืองราวตา่งๆ ท่ีเกิดขึน้จริงๆ น ามาดดัแปลง
และใช้เป็นตวัอย่างในการให้ผู้ เรียนได้ศกึษาวิเคราะห์และอภิปรายกนั เพ่ือสร้างความเข้าใจและ
ฝึกฝนหาทางแก้ปัญหานัน้ วิธีการนีจ้ะชว่ยให้ผู้ เรียนได้รู้จกัคดิและพิจารณาข้อมลูท่ีตนได้รับอย่างถ่ี
ถ้วน รวมทัง้การน าเอากรณีต่างๆ ซึ่งคล้ายคลึงกบัชีวิตจริงมาใช้จะช่วยให้การเรียนรู้มีลกัษณะ
ใกล้เคียงกบัความเป็นจริง ซึง่มีสว่นท าให้การเรียนรู้มีความหมายส าหรับผู้ เรียนรู้มากขึน้ 
4. เกม (Game) เป็นกิจกรรมท่ีสมาชิกต้องลงมือกระท าด้วยตนเอง ซึ่งผลจะออกมาในรูปการแพ้
หรือชนะ โดยจะเน้นในเร่ืองการตดัสินใจของผู้ เล่นหรือสมาชิก และจะขึน้อยู่กับโครงสร้างหรือ
กตกิาของเกมท่ีผู้น ากลุม่ก าหนดเอาไว้ให้ องค์ประกอบของเกม ได้แก่ 
 4.1 กติกา เพ่ือให้สมาชิกกลุ่มได้ท ากิจกรรมอย่างมีระเบียบ เรียบร้อย บรรลจุดุมุ่งหมายท่ี
ต้องการโดยไมต้่องพะวงอยูก่บัสิ่งนอกประเดน็ 
 4.2 วิธีการ เป็นขัน้ตอนของการเลน่ซึง่จะมีผลตอ่บรรยากาศของการเล่นเกม 
 4.3 จดุมุ่งหมายของเกม เป็นเป้าหมายท่ีผู้น ากลุ่มต้องการให้สมาชิกได้บรรลถุึงจดุหมาย
นัน้ อารมณ์ การแสดงออก และการใช้ความคิด เป็นพฤติกรรมและความรู้สึกท่ีสมาชิกท่ีเล่นเกมได้
แสดงออกและรับรู้ซึง่กนัและกนั 
5. สถานการณ์จ าลอง (Simulation) เป็นการจดัสถานการณ์ให้คล้ายคลึงกบัความเป็นจริงเพ่ือให้
สมาชิกได้เรียนรู้และสมัผสัความรู้สึกจริงๆ ในสถานการณ์ท่ีจ าลองขึน้ โดยต้องอาศยักิจกรรมอ่ืน
เป็นสว่นประกอบ เชน่ เกม หรือบทบาทสมมต ิ
6. การฝึกปฏิบตัิ (Exercise) เป็นการน าเอาทฤษฎีหรือแนวคิดตามท่ีได้เรียนรู้มาทดลองปฏิบตัิใน
ขัน้ตอนสดุท้ายของการฝึกอบรมภายใต้การดแูลของผู้ ให้การอบรม ผู้ ให้การอบรมจะต้องเตรียม
กิจกรรมหรือสิ่งท่ีจะให้ฝึกปฏิบตัิไว้ล่วงหน้าหลงัจากอบรมภาคทฤษฎีมาแล้ว อาจมีการสาธิตหรือ
กระท าให้ดกู่อนและให้รับการอบรมทดลองท าตาม ข้อดีของการฝึกปฏิบตัิ คือ ผู้ รับการทดลองได้
ฝึกปฏิบตัิจริงก่อนท่ีจะน าทกัษะไปใช้และทกุคนได้เรียนรู้ด้วยตนเองและเป็นเทคนิคท่ีจูงใจให้คน
อยากเรียนรู้ 
 
4.แนวคิดและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับวัยรุ่น 

กญุชรี ค้าขาย (21) ได้ให้ความหมายของค าวา่ วยัรุ่น โดยพิจารณา 3 ประเดน็ ดงันี ้
1. พิจารณาจากพฒันาการทางร่างกาย (Physical Development) การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย
ซึง่เป็นเร่ืองส าคญั เพราะเป็นการเปล่ียนแปลงจากเด็กมาสู่วยัรุ่นอย่างเดน่ชดัโดยร่างกายจะมีการ
เปล่ียนแปลง 4 ประเดน็ คือ 
1.1 เสียงเปล่ียน เดก็ชายเสียงห้าวขึน้ เดก็หญิงเสียงแหลมขึน้ 
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1.2 มีขนเกิดขึน้ตามท่ีตา่งๆ 
1.3 สดัสว่นของร่างกายเปล่ียนไป 
1.4 ตอ่มเพศเร่ิมท างาน ท าให้เดก็ผู้หญิงมีประจ าเดือนครัง้แรก ชายมี การหลัง่น า้กามเป็นครัง้แรก 
2. พิจารณาจากช่วงอายุ (Chronological Age Span) การแบ่งตามช่วงอายนุัน้มกัไม่มีอายุท่ี
แนน่อน เพราะเดก็แตล่ะคนจะเข้าสูว่ยัรุ่นแตกตา่งกนั 
3. พิจารณาจากเกณฑ์ทางสงัคม (Sociological Phenomenon) การแบง่ขึน้อยู่กบัการยอมรับทาง
สงัคมว่าจะยอมรับในฐานะผู้ ใหญ่เม่ือใด ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัสภาพสงัคม ประเพณี วฒันธรรม ศาสนา
ของทางสงัคมนัน้ๆ 

จากความหมายดงักล่าว สรุปได้ว่า วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีสิน้สดุความเป็นเด็ก และเป็น
ช่วงเวลาท่ีเร่ิมเข้าสู่วยัหนุ่มสาว โดยในระยะนีมี้การเจริญเติบโตทางร่างกายอย่างรวดเร็วและจะมี 
การเปล่ียนแปลงรูปร่าง ซึง่จะปรากฏลกัษณะแสดงความเป็นเพศชายและเพศหญิงท่ีชดัเจน และมี 
การเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์เกิดขึน้ 

 
พัฒนาการของวัยรุ่น 
วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีพฒันาการท่ีโดดเด่น และใช้ระยะเวลาสัน้ในการเปล่ียนแปลงทัง้ด้าน

ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม จากความเป็นเด็กเข้าสู่วยัผู้ ใหญ่  พฒันาการในวยัรุ่นได้เป็น 3 
ตอน (39) ได้แก่ 

1. วยัรุ่นตอนต้น (Early adolescence) เดก็หญิงจะเร่ิมเข้าสู่วยัรุ่นก่อนเด็กชาย โดยจะเข้า
สู่วยัรุ่นช่วงอายวุยัรุ่นตอนต้นระหว่าง 13-15 ปี และเด็กชายจะอยู่ช่วงระหว่าง 15-17 ปี เป็นช่วงท่ี
ร่างกายของเดก็หญิงและเดก็ชายมีการเจริญเตบิโต และพฒันาการท่ีสมบรูณ์ขึน้ 

2. วยัรุ่นตอนกลาง (Middle adolescence) เด็กหญิงมีอายรุะหว่าง 15-18 ปี และเด็กชาย
จะมีอายรุะหว่าง 17-19 ปี มีการเปล่ียนแปลงด้านร่างกายลดน้อยลง แตจ่ะเพิ่มทางด้านเจตคติ
และความรู้สึกนึกคิดในลกัษณะท่ีค่อยเป็นค่อยไป มีลกัษณะบุคลิกภาพภายนอกท่ีดึงดดู ความ
สนใจเพศตรงข้ามมากขึน้ เช่น ใบหน้าอ่ิมเอิบดวงตาเป็นประกาย ผมด านุ่มสลวย มีลกัษณะของ
ความเป็นหญิงและความเป็นชายท่ีเดน่ชดั 

3. วยัรุ่นตอนปลาย (Late adolescence) เด็กหญิงมีอายรุะหว่าง 18-20 ปี และเด็กชาย
จะมีอายรุะหว่าง 19-21 ปี เป็นระยะท่ีมีพฒันาการทางด้านตา่งๆด้วยตนเอง แก้ปัญหาด้วยตนเอง 
มีความกระตือรือร้นท่ีจะแสดงให้เห็นว่าตนเองไม่ใช่เด็ก ส่วนสูงและน า้หนกัของวยัรุ่นตอนปลาย 
เด็กชายมีส่วนสงูมากกว่าเด็กหญิงเม่ือเข้าสู่วยัรุ่นตอนปลายอายรุะหว่าง 18-20 ปีอาจกล่าวได้ว่า
โดยเฉล่ียเดก็หญิงจะต ่ากว่าเด็กชาย 6 นิว้ ส่วนสงูคงตวัเม่ือและอายปุระมาณ18 ปี จะหยดุสงูเม่ือ
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อายปุระมาณ 20-21 ปี เด็กชายจะสงูกว่าเด็กหญิงไปอีกเร่ือยๆจนอายปุระมาณ 25 ปี ส่วนด้าน
น า้หนกัทัง้เด็กวยัรุ่นชายและเด็กวยัรุ่นหญิงจะมีน า้หนกัท่ีได้สดัส่วนกบัความสงู  แม้จะเป็นสดัส่วน
ท่ีไม่สมบูรณ์ก็ตาม โดยปกติเม่ือเร่ิมเข้าสู่วยัรุ่น ผู้หญิงจะมีน า้หนกัมากกว่าผู้ชายประมาณ 1 
กิโลกรัม แตต่อ่มาผู้ชายจะมีน า้หนกัตวัมากกวา่เม่ืออยูใ่นระยะวยัรุ่นตอนปลาย 
  

ลักษณะของวัยรุ่น 
วยัรุ่นเป็นวยัท่ีแตกตา่งจากวยัอ่ืนๆอย่างเห็นได้ชดัโดยเฉพาะลกัษณะทางอารมณ์ท่ีส าคญั

ดังต่อไปนี ้ ความเปล่ียนแปลงและความเจริญเติบโตทางร่างกายทัง้ภายในและภายนอก
กระทบกระเทือนแบบแผนอารมณ์ของเด็กวัยแรกรุ่นและวัยรุ่น เด็กมีอารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย 
สบัสน อ่อนไหว มีความเข้มทางอารมณ์สงู ไม่มัน่คง ระดบัความเข้มของอารมณ์แตล่ะอย่างๆนัน้
ขึน้อยู่กบับคุลิกภาพดัง้เดิมของเด็ก ขึน้อยู่กับตวัเร้าท่ีท าให้เด็กเกิดอารมณ์ เด็กแตล่ะคนเร่ิมแสดง
บคุลิกอารมณ์ประจ าตวัออกมาให้ผู้ อ่ืนทราบได้อย่างชดัเจน เช่น อารมณ์ร้อน อารมณ์ขีว้ิตกกงัวล 
อารมณ์อ่อนไหวง่าย เจ้าอารมณ์ ขีอิ้จฉา ฯลฯ ไม่ว่าอารมณ์ประเภทใดมกัมีความรุนแรง อ่อนไหว
ง่าย เปล่ียนแปลงง่าย ควบคมุอารมณ์ยงัไม่สู้ ดี ไม่คอ่ยเข้าระดบัพอดี บางครัง้พลุ่งพล่าน บางครัง้
เก็บกด บางครัง้มัน่ใจสูง บางคราวไม่แน่ใจ บางคราวเห็นแก่ตวั บางคราวเห็นอกเห็นใจผู้ อ่ืนเป็น
พิเศษ บางครัง้ยอมอะไรง่ายๆ บางครัง้ดือ้รัน้ดงึดนัเอาแตใ่จตนเอง เพราะลกัษณะอารมณ์ของเด็ก
วยัรุ่นเช่นนี ้บุคคลต่างวยัจึงต้องใช้ความอดทนมากเพ่ือท่ีจะเข้าใจและสร้างสมัพนัธ์กับพวกเขา 
เน่ืองจากการเข้ากับบุคคลต่างวัยยาก เด็กวัยรุ่นจึงเกาะกลุ่มกันได้ดีมากเป็นพิเศษกว่าวัยอ่ืนๆ 
เพราะเข้าใจและยอมรับกนัได้ง่าย อยา่งไรก็ดี เดก็วยัรุ่นท่ีมีพฒันาการในวยัท่ีผ่านมาด้วยดี ปรับตวั
ได้ดี ก็ไม่จ าเป็นว่าต้องมีสภาพของอารมณ์ท่ีสบัสนหรือมีลกัษณะเป็นพายุบุแคม หรือถ้ามีก็เป็น
ชว่งสัน้และไมรุ่นแรง 

 
สาเหตุของความสับสนทางอารมณ์ 
โดยทัว่ไป  ในช่วงวยัรุ่นเด็กรู้สึกสับสนทางอารมณ์มากกว่าในวยัท่ีผ่านมา เพราะสาเหตุ

เก่ียวพนัซบัซ้อนหลายประการด้วยเชน่กนั  
1.เป็นชว่งเปล่ียนวยั เป็นระยะหวัเลีย้วหวัตอ่ของชีวิต เป็นระยะท่ีเด็กเรียนท าบทบาทอย่าง

ผู้ใหญ่ ในด้านความประพฤต ิความปรารถนาในชีวิต ความรับผิดชอบ นิสยัใจคอ แตเ่น่ืองจากเป็น
ระยะแรกเร่ิม เดก็จงึมีความสบัสนลงัเลใจ ไมแ่นใ่จ ไมท่ราบว่าท่ีถกูท่ีควรนัน้ควรเป็นอยา่งไร 
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2.ร่างกายเติบโตเป็นชายหนุ่มหญิงสาวเต็มท่ี ต้องวางตวัในสงัคมกบัเพ่ือนร่วมวยั เพ่ือน
ตา่งเพศ และเพ่ือนต่างวยัแนวใหม่ การวางตวัอย่างถูกต้องนัน้กระท าไม่ได้ง่ายๆ ต้องอาศยัเวลา
บ้าง ในระยะท่ีปรับตวัไมไ่ด้เดก็จงึมีความรู้สกึสบัสนในใจเม่ือยา่งเข้าสูว่ยัรุ่น 

3.เด็กจะต้องเลือกอาชีพเพ่ือเตรียมตวัส าหรับประกอบอาชีพต่อไปในระยะผู้ ใหญ่ การ
เลือกอาชีพเป็นเร่ืองท่ีส าคญัตอ่ชีวิตจิตใจ อารมณื ความต้องการของเดก็และบคุคลท่ีเก่ียวข้องทัง้ท่ี
บ้าน โรงเรียน และกลุ่มเพ่ือน ความสบัสนเกิดง่ายเพราะเด็กอยู่ภายใต้ความบีบบงัคบั ข้อจ ากัด
ของระบบการศกึษา สติปัญญา ฐานะเศรษกิจของครอบครัว ความนิยมของท้องถ่ิน โรงเรียน และ
สงัคมส่วนรวม และยงัไม่ทราบแน่ในความถนัด ความสนใจ ความต้องการ และบุคลิกภาพของ
ตวัเอง 
 จากลักษณะของวัยรุ่น อาจกล่าวได้ว่า วัยรุ่นเป็นวัยท่ีเป็นหัวเลีย้วหัวต่อจากเด็กมาสู่
ผู้ ใหญ่ จงึมีความสบัสนเก่ียวกบัการปฏิบตัิตนให้เหมาะสมกบัวยั วยัรุ่นจึงมีปัญหาการปรับตวัมาก 
เป็นชว่งของการเปล่ียนแปลง มีการแสดงอารมณ์ท่ีรุนแรง ไม่มัน่ใจในตวัเองเก่ียวกบัความสามารถ
และความสนใจ เกิดการเปล่ียนแปลงทางกาย ความสนใจและบทบาทท่ีควรจะเป็น และยงัเป็นวยั
ท่ีต้องการจะรู้ความเป็นนตวัของตวัเอง มีความต้องการเตรียมตวัส าหรับอาชีพ มีความต้องการ
จะยกึมัน่ในอดุมการณ์ และวยันีม้กัจะสร้างและแสดงตวัให้เหมือนกบัผู้ใหญ่ 

 
 

 

 



บทที่  3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 
รูปแบบการวิจัย (Research Design) 
 การวิจัยครัง้นี เ้ป็นการวิจัยทดลอง Experimental study ท่ีมีการสุ่มตัวอย่าง 
(Randomization) และมีกลุ่มควบคมุ (Control Group) ซึ่งมีการก าหนดระเบียบวิธีวิจัย และ
รายละเอียดของประชากรและกลุม่ตวัอย่างดงันี ้
 
ระเบียบวิธีวิจัย (Research Methodology) 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง (Population and Sample) 
 ประชากรเป้าหมาย (Target Population) คือ เดก็นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียน
นารีรัตน์ จงัหวดัแพร่ 

ประชากรตัวอย่าง (Sample Population) คือ นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 
โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ จ านวน 20 คน  

กลุ่มตัวอย่าง (Sample) คือ นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดั
แพร่ จ านวน 20 คน ท่ีเข้าเกณฑ์คดัเข้าหรือคดัออกจากการศกึษาและยินดีเข้าร่วมการศกึษา ตาม
เกณฑ์การคดัเข้าคดัออกดงัตอ่ไปนี ้

เกณฑ์การคดัเข้า (inclusion criteria) คือ 

1.ได้คะแนนเฉล่ียจากแบบทดสอบการจัดการความโกรธระดบัต ่า  (1.00 -2.33) โดย
เรียงล าดบัคะแนนจากคะแนนน้อยสดุ ถึงคะแนนมากสดุ  

2.สามารถอา่น เขียน ส่ือความหมาย และเข้าใจภาษาไทยได้  
เกณฑ์การคดัออก (exclusion criteria) คือ 

1.มีประวตัอิาการทางจิต เชน่ ซมึเศร้า (depression) ความเช่ือหลงผิด หแูวว่ ภาพหลอน   
2.ไมส่ามารถเข้าร่วมกิจกรรมได้ครบตามก าหนด 
3. ตอบแบบสอบถามไมค่รบตามจ านวนข้อท่ีถาม 
 
การสุ่มตวัอย่าง (Sampling Technique)  สุ่มตวัอย่าง (random allocation) โดยการจบั

สลากท่ีเขียนเลขห้องทัง้ 12 ห้อง โดยจบัมาเพียง 1 ห้อง จากนัน้ให้นกัเรียนช่วยท าแบบสอบถาม
การจดัการความโกรธ น าแบบสอบถามท่ีได้มาหาคา่คะแนนและเรียงล าดบัคะแนน โดยเรียงล าดบั
จากนกัเรียนท่ีได้คะแนนน้อยสดุไปหาผู้ ท่ีได้คะแนนสงูสดุ และคดัเลือกนกัเรียนท่ีได้คา่คะแนนเฉล่ีย



19 
 

การจดัการความโกรธอยู่ในระดบัต ่า (1.00 – 2.33) จ านวน 20 คน โดยเรียงตามล าดบัคะแนน หาก
พบนกัเรียนท่ีมีคะแนนการจดัการความโกรธต ่ามากกว่า 20 คน จะท าการคดัเลือกโดยเรียงล าดบั
จากนกัเรียนท่ีได้คะแนนน้อยท่ีสดุเป็นอนัดบัแรก จนถึงนกัเรียนท่ีได้คะแนนน้อยเป็นอนัดบัท่ี 20 ใน
กรณีท่ีนกัเรียนได้คะแนนเท่ากนัจากการเรียงล าดบัในล าดบัสดุท้าย จะเพิ่มขนาดตวัอย่างจาก 20 
คน เพ่ือเอาทัง้หมดเพ่ือความยุติธรรม น ารายช่ือนกัเรียนทัง้ 20 คน มาท าการสุ่มอีกครัง้ โดยการ
จบัฉลากเพ่ือหากลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 10 คน  

1.กลุ่มทดลอง (Experimental Group) จะได้รับกิจกรรม ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ ใน
ทกุๆวนัจนัทร์ ในช่วงเวลา 16.30 -17.30 น. เป็นเวลาวนัละ 60 นาที จ านวนทัง้หมด 10 ครัง้ โดยมี
รายช่ือกิจกรรมดงัตอ่ไปนี ้
 
ครัง้ท่ี ช่ือกิจกรรม เป้าหมาย 

1 เธอกบัฉนั ละลายพฤตกิรรม 
2 อารมณ์ อารมณ์ อารมณ์ รู้จกัอารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืน 
3 ใจหนอใจ เข้าใจสาเหตแุละความเป็นไปของอารมณ์ความรู้สกึ 
4 ใจเธอ..ใจฉนั เข้าใจเช่ือมโยงความคดิ  ความรู้สกึ  และการกระท า 
5 อภยั เปิดใจกว้างยอมรับความรู้สึก ทัง้เชิงบวกและลบ 
6 จริงจงั จริงใจ แสดงอารมณ์อยา่งเหมาะสม 
7 รู้ใจ  รู้จกัเลือกว่าตนควรคิด รู้สึก  หรือกระท าอยา่งไร 
8 เม่ือพาย.ุ..พดัไป ตระหนกัถึงอิทธิพลของอารมณ์ 
9 เช่ือซิวา่คณุท าได้ สามารถใช้อารมณ์ ความรู้สึกให้เป็นประโยชน์ 
10 Farewell สรุปการเรียนรู้  ถามค าถามท่ีสงสยั และ

ข้อเสนอแนะ 
 
ตารางท่ี  
 2.กลุ่มควบคุม (Control Group) ได้รับการเรียนตามชัน้เรียนปกติ โดยไม่ได้รับกิจกรรม
ใดๆในระหวา่งการท าการวิจยั 
 ขนาดตวัอยา่ง (Sample size) 
 ค านวณโดย การใช้สตูรค านวณขนาดตวัอยา่ง(40) 

 สตูร  n/group =  2(Zα/2+Zβ)2σ2 /(  x1 – x2 )
2 

ก าหนด α = 0.05,     Zα/2 =    Z 0.05/2   = 1.96 (two tail),     Zβ   =  Z0.10    = 1.28 
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แทนคา่ ในสตูรโดยใช้คา่คะแนนจากการทบทวนวรรณกรรมของ สวนีย์ สขุเจริญ(9) 

X1 = คา่เฉล่ียในกลุม่ท่ี 1 = 29.40 
X2 = คา่เฉล่ียในกลุม่ท่ี 2 = 41.50 

σ2= Pooled variance  
        = (n1-1)s1

2 + (n2 -1)s2
2 

 n1+n2  - 2 
    = (8-1)(8.1)2 + (8-1)(6.9)2 

                 8 + 8 – 2 
    =   56.6 

n/ group   =   2(1.96+1.28)2 (56.6) / (29.40–41.50)2 

     =    8.11   

    จะต้องศกึษาในคนกลุม่ละ 8 คน 
             ขนาดตวัอย่างท่ีจะท าการวิจยั ค านวณรวมตวัอย่างซึ่งจะ drop out ระหว่างการทดลอง 
20 % ด้วย 

จงึได้กลุม่ตวัอยา่งละ 10 คน  ดงันัน้ในการวิจยันีจ้ึงใช้กลุ่มตวัอย่าง 20 คน ใช้การสุ่มกลุ่ม
ตวัอยา่งแบบสุม่ (random allocation)(41) โดยการจบัสลากแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 10 คน 
 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบด้วย 
แบบสอบถามการจัดการความโกรธของวัยรุ่น   
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

ได้แก่ เพศ ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน และเศรษฐานะ โดยลักษณะค าถามเป็นแบบ
เลือกตอบ (Check List) 
ส่วนที่ 2 แบบสอบถามการจัดการความโกรธ 

แบบสอบถามการจดัการความโกรธ โดย สวนีย์ สขุเจริญ(9)  โดยแบบสอบถามนี ้สวนีย์ สขุ
เจริญ เป็นผู้พฒันาแบบสอบถาม มีข้อค าถามทัง้หมด 45 ข้อ แบง่ออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 1. ด้านการ
รู้จกัอารมณ์โกรธของตนเองขณะโกรธ จ านวน 10 ข้อ 2. ด้านการคิดทบทวนหาสาเหต ุจ านวน 11 

ข้อ 3. ด้านการหาแนวทางระงบัความโกรธ จ านวน 17 ข้อ 4 .ด้านวิธีการตอบสนองตอ่ความโกรธ 
จ านวน 5 ข้อ โดย สวนีย์ สขุเจริญ ได้น าไปทดลองใช้ (Try out) กบันกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1-3 

ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2552 ของโรงเรียนวดักก ส านกังานเขตบางขุนเทียน กรุงเทพมหานคร 
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จ านวน 100 คน แล้วน ามาตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์ท่ีก าหนด โดยข้อค าถามทัง้หมดได้น ามา
วิเคราะห์หาคุณภาพรายข้อ โดยการหาค่าอ านาจจ าแนก โดยใช้วิธีค านวณค่าสถิติทดสอบที (t-
test) ด้วยเทคนิค 25 เปอร์เซ็นต์ ในการแบ่งเป็นกลุ่มสูง – กลุ่มต ่า แล้วคดัเลือกข้อค าถามท่ีมีค่า
อ านาจจ าแนก (t) ตัง้แต ่1.75 ขึน้ไป ได้ข้อค าถามท่ีมีคา่อ านาจจ าแนกตัง้แต ่2.078 – 8.645 โดยมีข้อ
ค าถามท่ีผ่านเกณฑ์ทัง้สิน้ 45 ข้อ น ามาหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยวิธีหาคา่สมัประสิทธ์ิ
แอลฟา (Alpha – Coefficient) ได้คา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.93  

 

เกณฑ์การให้คะแนน ก าหนดการให้คะแนนดงันี ้

ข้อความ จริงน้อยท่ีสดุ จริงน้อย จริงปานกลาง จริงมาก จริงท่ีสดุ 

ข้อความทางบวก 1 2 3 4 5 

ข้อความทางลบ 5 4 3 2 1 

   
ใช้เกณฑ์การประเมินความหมายในการวิจยัแปลผล ดงันี ้

คะแนนเฉล่ีย 3.67 - 5.00  หมายถึง  การจดัการความโกรธอยูใ่นระดบัสงู 

คะแนนเฉล่ีย 2.34 – 3.66  หมายถึง  การจดัการความโกรธอยูใ่นระดบัปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 1.00 – 2.33  หมายถึง การจดัการความโกรธอยูใ่นระดบัต ่า  

  
กิจกรรมไอเดียสารพันกับวันอารมณ์ดี 

กิจกรรม ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ดี พฒันาโดยผู้วิจยั  อ้างอิงจากอมุาพร ตรังคสมบตัิ
(43)  โดยผู้วิจยัเป็นผู้พฒันาเคร่ืองมือ และให้ผู้ เช่ียวชาญ 3 ทา่น ตรวจสอบ ประกอบด้วย กิจกรรม
ทัง้หมด 10 กิจกรรม ประกอบด้วย 

1. กิจกรรม เธอกบัฉนั มีเป้าหมาย เพ่ือละลายพฤตกิรรม ให้ผู้ เข้ารับการทดลองรู้สกึผ่อน
คลายเป็นกนัเอง และได้รู้จกักบัเพ่ือนๆในกลุม่มากขึน้ 

2. กิจกรรม อารมณ์ อารมณ์ อารมณ์ มีเป้าหมาย เพ่ือ ให้รู้จกัอารมณ์ของตนเองและ
ผู้ อ่ืน รับรู้วา่อารมณ์ท่ีเกิดขึน้เป็นอย่างไร และสง่ผลตอ่ตนเองอยา่งไร 

3. กิจกรรม ใจหนอใจ มีเป้าหมาย เพ่ือให้เข้าใจสาเหตแุละความเป็นไปของอารมณ์
ความรู้สกึ วา่อารมณ์เกิดขึน้ได้อย่างไร 

4. กิจกรรม ใจเธอ..ใจฉนั มีเป้าหมาย เพ่ือเข้าใจเช่ือมโยงความคดิ ความรู้สกึ และการ
กระท าของตนเอง 

5. กิจกรรม อภยั มีเป้าหมาย เพ่ือเปิดใจกว้างยอมรับความรู้สกึ ทัง้เชิงบวกและลบ 
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6. กิจกรรม จริงจงั จริงใจ มีเป้าหมาย เพ่ือให้แสดงอารมณ์อยา่งเหมาะสม 

7. กิจกรรม รู้ใจ มีเป้าหมาย เพ่ือรู้จกัวา่ตนเองรู้สกึหรือกระท าอยา่งไร 

8. กิจกรรม เม่ือพาย.ุ.พดัไป มีเป้าหมาย เพ่ือให้ตระหนกัถึงอิทธิพลของอารมณ์ 

9. กิจกรรม เช่ือซิวา่คณุท าได้ มีเป้าหมาย เพ่ือสามารถใช้อารมณ์และความรู้สึกให้เป็น
ประโยชน์ 

10. กิจกรรม Farewell มีเป้าหมาย เพ่ือสรุปการเรียนรู้ การถามค าถามท่ีสงสยัและ
ข้อเสนอแนะ 

โดยท ากิจกรรมทกุๆวนัจนัทร์ ตัง้แตเ่วลา 16.30 -17.30 น. จ านวน 10 ครัง้ ครัง้ละ 60 นาที 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล (Data Collection) 

1. ศึกษาข้อมูลท่ีเก่ียวข้องกับงานวิจยัจากเอกสารต่างๆ โดยศกึษาจากหนงัสือ วารสาร 
งานวิจยั วิทยานิพนธ์ทัง้ภาษาไทยและภาษาองักฤษ 

2.ขออนุมัติด าเนินการจากคณะกรรมการภาควิชาจิตเวชศาสตร์และคณะกรรมการ
จริยธรรมของคณะแพทย์ศาสตร์ 

3.ท าหนงัสือแนะน าตวัจาก คณบดี คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั พร้อม
โครงร่างวิทยานิพนธ์ฉบบัสงัเขปและเคร่ืองมือวิจยัถึงคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนษุย์และ
สตัว์ทดลองของจฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั และถึงผู้อ านวยโรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่โดยผ่าน
ฝ่ายวิชาการของโรงเรียน เพ่ือชีแ้จงวตัถปุระสงค์และขออนญุาตท าการวิจยั 

4. เม่ือได้รับการอนญุาตจากผู้อ านวยการโรงเรียนเรียบร้อยแล้ว ผู้วิจยัเข้าพบหวัหน้าฝ่าย
แนะแนวของโรงเรียน เพ่ือชีแ้จงวตัถุประสงค์ รายละเอียด ขัน้ตอนและระยะเวลาในการเก็บ
รวบรวมข้อมลู และขอความร่วมมือในการจดัเตรียมสถานท่ี  

4. ผู้วิจยัท าการสุม่ (random allocation) โดยการจบัสลากท่ีเขียนเลขห้องทัง้ 12 ห้อง โดย
จบัมาเพียง 1 ห้อง 

5.เม่ือได้เลขห้องแล้ว ผู้ วิจัยแจ้งให้ครูประจ าชัน้เป็นผู้ แจกแบบสอบถามโดยครูไม่แจ้ง
วัตถุประสงค์และเกณฑ์คดัเข้าในการท ากิจกรรมและเก็บเป็นความลับไม่ให้เด็กทราบ  และให้
นกัเรียนช่วยท าแบบสอบถามการจดัการความโกรธ จากนัน้น าแบบสอบถามท่ีได้มาหาคา่คะแนน
และเรียงล าดบัคะแนน โดยเรียงล าดบัจากนกัเรียนท่ีได้คะแนนน้อยสุดไปหาผู้ ท่ีได้คะแนนสูงสุด 
และคดัเฉพาะนกัเรียนท่ีได้คา่คะแนนเฉล่ียการจดัการความโกรธระดบัต ่า (1.00 – 2.33) จ านวน 
20 คน โดยเรียงตามล าดบัคะแนน หากพบนกัเรียนท่ีมีคะแนนการจดัการความโกรธต ่ามากกว่า 
20 คน จะท าการคดัเลือกโดยเรียงล าดบัจากนกัเรียนท่ีได้คะแนนน้อยท่ีสุดเป็นอนัดบัแรก จนถึง
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นกัเรียนท่ีได้คะแนนน้อยเป็นอนัดบัท่ี 20 ในกรณีท่ีนกัเรียนได้คะแนนเท่ากนัจากการเรียงล าดบัใน
ล าดบัสดุท้าย จะเพิ่มขนาดตวัอยา่งจาก 20 คน เพ่ือเอาทัง้หมดเพ่ือความยตุธิรรม 

 6.น ารายช่ือนกัเรียนทัง้ 20 คน มาท าการสุ่มอีกครัง้ โดยการจบัฉลากเพ่ือหากลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคมุ กลุ่มละ 10 คน กลุ่มควบคมุจะได้รับกิจกรรมกลุ่มเช่นเดียวกบักลุ่มทดลอง โดย
จะได้รับหลงัจาก ได้มีการท ากิจกรรมกลุม่ในกลุม่ทดลองเสร็จเรียบร้อย 

7.เชิญผู้ เข้าร่วมวิจยัทัง้ 20 คน มาพบ จากนัน้ผู้ วิจยัเข้าแนะน าตวั ขัน้ตอน ระยะเวลา 
ประโยชน์และผลกระทบท่ีอาจได้รับ และขอความร่วมมือในการวิจยั หากสนใจเข้าร่วมการวิจยัจะ
ให้ลงช่ือไว้เป็นลายลกัษณ์อกัษร และท าการบนัทกึข้อมลูสว่นบคุคลไว้ 

8. เม่ือได้กลุ่มตวัอย่างตามเกณฑ์ท่ีก าหนดแล้ว ผู้วิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมลูตาม
ขัน้ตอนการด าเนินการทดลองในกลุ่มทดลองจ านวน 10 ราย กลุ่มทดลองจะได้รับกิจกรรมไอเดีย
สารพนักับวนัอารมณ์ดี ประกอบด้วยกิจกรรมทัง้หมด 10 ครัง้ ใช้เวลาในการทดลอง 10 สปัดาห์ 
ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมจะได้รับการเรียนการสอนตามปกติ เม่ือเสร็จสิน้กิจกรรม จะท าการ
ประเมินผลหลงัการทดลอง (Post-test) ทัง้กลุม่ควบคมุ และกลุม่ทดลอง 

9.ท ากิจกรรมกลุ่มในกลุ่มควบคุมจ านวน 10 ราย อีก 10 ครัง้ ใช้เวลา 5 สัปดาห์ 
เชน่เดียวกนักบักลุม่ทดลอง (แบบ wait list) ท าการประเมินผลหลงัการทดลอง (Post-test) ทัง้กลุ่ม
ควบคมุ และกลุม่ทดลอง  

10. ขอบคณุผู้ เข้าร่วมการวิจยัและมอบของท่ีระลึกให้แก่ผู้ ป่วยทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ 

11.ผู้วิจยัตรวจสอบความครบถ้วนของข้อมลูท่ีได้ 
12.ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้จากกลุม่ตวัอยา่งน าไปวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล (Data Analysis) 
 ในการศึกษาครัง้นีผู้้ วิจัยจะใช้สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยคอมพิวเตอร์โปรแกรม
ส าเร็จรูป SPSS for Windows (Statistical Package for the Social Sciences for Windows) 
ดงัตอ่ไปนี ้
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) เพ่ืออธิบายลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง
ท่ีท าการศกึษา ได้แก่ จ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential Statistics) ได้แก่ Non-parametric Wilcoxon Signed 
Ranks เพ่ือเปรียบเทียบผลของการร่วมกิจกรรมไอเดียสารพนัธ์กบัวนัอารมณ์ดี ของกลุ่มตวัอย่าง
ก่อนและหลงัการทดลอง 
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3. สถิติเชิงอนมุาน (Inferential Statistics) Non-parametric Mann Whitney test เพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างของการเปล่ียนแปลงการร่วมกิจกรรมไอเดียสารพนักับวันอารมณ์ดี 
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

4. สถิติเชิงอนมุาน (Inferential Statistics)  Analysis of Covariance ; ANCOVA เพ่ือ
เปรียบเทียบผลการจดัการความโกรธในกลุ่มตวัอย่างหลงัการทดลองและเม่ือผ่านหลงัการทดลอง
ไปแล้ว 2 เดือน 

 
   
   



บทที่  4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การศึกษาวิจัยเร่ือง ผลของกิจกรรมไอเดียสารพันกับวนัอารมณ์ดี เพ่ือการจดัการความ
โกรธในนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ ผู้วิจยัจะแสดงผลการวิจยัท่ีได้
โดยล าดบัการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูดงันี ้ 
 ส่วนที่ 1 ข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
  ปัจจยัสว่นบคุคล ได้แก่ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน และรายได้เฉล่ียของครอบครัว  
   

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมลู คา่คะแนนการจดัการความโกรธของทัง้สองกลุม่ 
  2.1 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมลูปัจจยับคุคลของทัง้สองกลุม่ 
  2.2 คา่คะแนนก่อนการทดลอง (Baseline) 
  2.3 ผลการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงก่อนและหลงัการทดลอง สถิติท่ีใช้คือ Non-
parametric Wilcoxon Signed Ranks test 
  2.4 ผลการวิเคราะห์คา่ความแตกตา่งเฉล่ีย (Mean difference) ของผู้ ป่วยทัง้สอง
กลุม่ สถิตท่ีิใช้คือ Non – parametric Mann-Whitney test 
  2.5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance ; ANCOVA) 
เพ่ือเปรียบเทียบผลการจัดการความโกรธในกลุ่มตวัอย่างหลังการทดลองและเม่ือผ่านหลังการ
ทดลองไปแล้ว 2 เดือน 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 
ตารางท่ี 1 แสดงจ านวน ร้อยละ คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุม่ตวัอยา่งตาม

ข้อมลูสว่นบคุคล 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง 
(n = 10) 

กลุ่มควบคุม 
(n = 10) 

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 
     คะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป 
     คะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต ่2.00-2.99 
    

 
5 (50) 
5 (50) 

 
8 (80) 
2 (20) 

รายได้ของครอบครัวต่อเดือน 
    ต ่ากวา่ 10,000 บาท 
    10,001 – 20,000 บาท 
    20,001 – 30,000 บาท 
    30,001 บาทขึน้ไป 

 
2 (20) 
3 (30) 
3 (30) 
2 (20) 

 
- 

5 (50) 
2 (20) 
3 (30) 

 
จากตารางท่ี 1 กลุ่มทดลอง ( n = 10) พบว่ากลุ่มตวัอย่างคร่ึงหนึ่งมีผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียน ได้คะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต่ 3.00 ขึน้ไป และรายได้ของครอบครัวตอ่เกินเกินคร่ึง ท่ีมีรายได้
ตัง้แต ่10,000 – 30,000 บาท 

กลุ่มควบคมุ (n = 10) พบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ถึงร้อยละ 90 มีคะแนนเฉล่ียสะสม
ตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป และรายได้ของครอบครัวตอ่เดือนส่วนใหญ่ร้อยละ 70 มีรายได้ตัง้แต ่10,000 -
30,000 บาท 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล ค่าคะแนนการจัดการความโกรธของทัง้สองกลุ่ม 
2.1 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อมูลปัจจัยบุคคลของทัง้สองกลุ่ม 
 
ผลการวิเคราะห์ลักษณะข้อมูลทั่วไป ในช่วง Baseline พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ
ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
 
2.2 ค่าคะแนนก่อนการทดลอง (Baseline) เร่ืองการจัดการความโกรธ ของนักเรียนชัน้
มัธยมศึกษาปีที่ 2 
 
ตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าคะแนนก่อนการทดลอง เร่ืองการจัดการ
ความโกรธระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้สถิติ Non - parametric Mann - Whitney 
test 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n = 10) 
(mean ± SD) 

กลุ่มควบคุม (n = 10) 
(mean ± SD) 

P - value 

คะแนนก่อนทดลอง 2.16 (.10) 2.21 (.11) 0.383 
   

จากตารางท่ี 2 ผลการวิเคราะห์คะแนนการจดัการความโกรธ ในช่วง Baseline พบว่าไม่มี
ความแตกตา่งกนัทางสถิต ิระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยสามารถดภูาพเปรียบเทียบได้
ในภาพท่ี 1 

 
ภาพท่ี 1 ภาพแสดงคา่คะแนนก่อนการทดลอง (Baseline) ของทัง้ 2 กลุม่ 
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 2.3 ผลการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงก่อนและหลังการทดลอง สถิติที่ ใช้คือ Non-
parametric Wilcoxon Signed Ranks test 
 
ตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงคา่คะแนนเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน โดยใช้
สถิต ิNon – parametric Wilcoxon Signed ranks test  
 

ตัวแปร ก่อนการทดลอง 
(mean ± SD) 

หลังการทดลอง  
(mean ± SD) 

P - value 

กลุ่มทดลอง 
(n = 10) 

2.16 (.101) 2.85 (.103) 0.005 

กลุ่มควบคุม  
(n = 10) 

2.21 (.107) 2.29 (.206) 0.005 

P < 0.005 
 จากตารางท่ี 3 ผลการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงคา่คะแนนเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ท่ีวดัได้จากคะแนนการจดัการความโกรธ ก่อนและหลงัในกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม วิเคราะห์โดยใช้
สถิต ิNon – parametric Wilcoxon Signed ranks test พบว่าคา่คะแนนการจดัการความโกรธของ
กลุม่ตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการทดลองแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิP < 0.005  
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ภาพท่ี 2 ภาพแสดงผลการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงค่าคะแนนเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  โดยแสดงให้เห็นค่าคะแนนการจดัการความโกรธของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนและหลงัการ
ทดลองแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิP < 0.005 
 
2.4 ผลการวิเคราะห์ค่าความแตกต่างเฉล่ีย (Mean difference) ของกลุ่มตัวอย่างทัง้สอง
กลุ่ม สถติทิี่ใช้คือ Non – parametric Mann-Whitney test 
 
ตารางท่ี 4  วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าความแตกต่างเฉล่ีย (Mean difference) ของผลการ
จดัการความโกรธก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ สถิติท่ีใช้คือ Non – 
parametric Mann – Whitney test 
 

ตัวแปร กลุ่มทดลอง (n = 10) 
(mean ± SD) 

กลุ่มควบคุม (n = 10) 
(mean ± SD) 

P - value 

การจดัการความโกรธ .69 (.15) .08 (.18) < 0.001 
P < 0.001 
 จากตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์คา่ความแตกตา่งเฉล่ีย (Mean difference) ของคา่คะแนน
การจดัการความโกรธในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้สถิติ Non – parametric Mann – 
Whitney test พบวา่คา่ความแตกตา่งเฉล่ียคะแนนการจดัการความโกรธของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ P < 0.001 
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ภาพท่ี 3 ภาพแสดงเปรียบเทียบคา่ความแตกตา่งเฉล่ีย (Mean difference) ของผลการ
จดัการความโกรธก่อนและหลงัการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ แสดงให้เห็นถึงความ
แตกตา่งระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 
2.5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance ; ANCOVA) เพื่อ
เปรียบเทียบผลการจัดการความโกรธในกลุ่มตัวอย่างหลังการทดลองและเม่ือผ่านหลัง
การทดลองไปแล้ว 2 เดือน 
 
ตารางท่ี 5 วิเคราะห์เปรียบเทียบความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance ; ANCOVA) เพ่ือ
เปรียบเทียบผลการจดัการความโกรธในกลุ่มตวัอย่างหลงัการทดลองและเม่ือผ่านหลงัการทดลอง
ไปแล้ว 2 เดือน 
 

แหล่งความแปรปรวน Sum of square df Mean Square F Sig 

Corrected Model 4.097a 2 2.048 38.546 <.001 

Intercept  7.926 1 7.926 149.157 <.001 

ผลการจดัการความ
โกรธ (หลงัการทดลอง) 

.052 1 .052 .983 .335 

กลุม่ควบคมุและกลุม่
ทดลอง 

.267 1 .267 5.032 0.039 

Error .903 17 .053   

Total 50.000 20    

Corrected total 5.000 19    
a = R Squared = .930 (Adjusted R Squared = .732) 
  

จากตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแปรปรวนร่วม (Analysis of 
Covariance ; ANCOVA) ผลการจดัการความโกรธในกลุ่มตวัอย่างหลงัการทดลองและเม่ือผ่าน
หลงัการทดลองไปแล้ว 2 เดือน พบว่าคา่ความแปรปรวนในกลุ่มตวัอย่างหลงัการทดลองและเม่ือ
ผา่นการทดลองไปแล้ว 2 เดือน แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p = 0.039) 
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาถึงผลของการจัดกิจกรรม “ไอเดียสารพันกับวันอารมณ์ดี”ในนักเรียนชัน้

มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ ซึ่งท าการทดลองในช่วงเดือนสิงหาคม พ.ศ.2555 

ถึงเดือนมกราคม พ.ศ.2556 เป็นการศกึษาวิจยัเชิงทดลอง โดยมีวตัถปุระสงค์ คือ เพ่ือศกึษาถึงผล

ของการร่วมกิจกรรม “ไอเดียสารพนักับวนัอารมณ์ดี”ของนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียน

นารีรัตน์จงัหวดัแพร่ 

 กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีคื้อ นกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์

จงัหวดัแพร่ ในช่วงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2555 ถึงเดือนมกราคม พ.ศ. 2556 โดยใช้นกัเรียนท่ีผ่าน

เกณฑ์การคัดเข้า – เกณฑ์การคัดออก ผ่านการสุ่มตัวอย่างอย่างง่ายเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 

(Experimental group หรือ case) และกลุ่มควบคมุ (Control) ในการศกึษาครัง้นีใ้ช้เคร่ืองมือ คือ 

แบบสอบถามการจดัการความโกรธ และโปรแกรมกิจกรรมไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ดี 

 ในการศึกษาว่าการเข้าร่วมกิจกรรมไอเดียสารพนักับวนัอารมณ์ดีนัน้มีผลต่อการจดัการ

ความโกรธหรือไมน่ัน้ ได้มีการน าผลการศกึษาปัจจยัด้านข้อมลูส่วนบคุคล ด้านผลสมัฤทธ์ิทางการ

เรียน และเศรษฐานะของครอบครัวมาน าเสนอ และได้เสนอผลของการทดลองก่อนและหลงัของ

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมาเปรียบเทียบกนัโดยใช้ผลจากคา่คะแนนการจดัการความโกรธท่ีวดั

ได้ มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ Non – parametric Wilcoxon Signed Ranks test ,Mann – Whitney 

test และ ANCOVA 

 จากการศกึษาสามารถสรุปผลการวิจยัตา่งๆได้ดงันี ้
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1.ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

1.1 ข้อมูลส่วนบุคคล ด้านผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

กลุ่มทดลอง ( n = 10) พบว่ากลุ่มตวัอย่างร้อยละ 50 มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนได้คะแนน

เฉล่ียสะสมตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป และกลุม่ตวัอยา่งท่ีเหลือ มีคะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต ่2.00 – 2.99 

กลุ่มควบคมุ ( n = 10) พบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 80 มีผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน ได้

คะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต ่3.00 ขึน้ไป และร้อยละ 20 มีคะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต ่2.00 – 2.99 

1.2 ข้อมูลส่วนบุคคล ด้านรายได้ของครอบครัวต่อเดือน 

กลุม่ทดลองสว่นใหญ่ร้อยละ 60 มีรายได้ระหวา่ง 10,000 – 30,000 บาท ร้อยละ 20 มีรายได้

ต ่ากว่า 10,000 บาท และร้อยละ 20 มีรายได้มากกวา่ 30,001 บาทขึน้ไป ในขณะท่ีกลุ่มควบคมุ

ร้อยละ 70 มีรายได้ระหวา่ง 10,000 – 30,000 บาท ท่ีเหลือร้อยละ 30 มีรายได้มากกวา่ 30,000 

บาทขึน้ไป 

ผู้วิจยัได้เก็บข้อมลูสว่นบคุคลน้อย เน่ืองจากผู้วิจยัไมต้่องการให้มีข้อความท่ียืดเยือ้ หรือ

ข้อความท่ียาวจนเกินไป เพราะจะท าให้นกัเรียนเบ่ือและอาจท าให้พาลกรอกข้อมลูไมต่รงกบัความ

เป็นจริงก็เป็นได้ 

ไมมี่นกัเรียนออกจากการวิจยัก่อนก าหนดหรือเสียชีวิตระหวา่งการทดลอง 

 

2. สรุปผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของการทดลองต่อการจัดการความโกรธตาม

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาถึงผลของกิจกรรม “ไอเดียสารพันกับวันอารมณ์ดี”เพ่ือการจัดการ

ความโกรธ 

1.ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าคะแนนก่อนการทดลอง เร่ืองการจดัการความโกรธ

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้สถิติ Non - parametric Mann - Whitney test พบว่า
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ผลการวิเคราะห์คะแนนการจดัการความโกรธ ในช่วง Baseline พบว่าไม่มีความแตกต่างกันทาง

สถิต ิระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

2. ผลการวิเคราะห์การเปล่ียนแปลงค่าคะแนนเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานท่ีวัดได้จาก

คะแนนการจดัการความโกรธ ก่อนและหลงัในกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม วิเคราะห์โดยใช้สถิติ Non – 

parametric Wilcoxon Signed ranks test พบว่าค่าคะแนนการจดัการความโกรธของกลุ่ม

ตวัอยา่ง ก่อนและหลงัการทดลองแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิP < 0.05 

3. ผลการวิเคราะห์คา่ความแตกตา่งเฉล่ีย (Mean difference) ของคา่คะแนนการจดัการความ

โกรธในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยใช้สถิติ Non – parametric Mann – Whitney test พบว่า

คา่ความแตกตา่งเฉล่ียคะแนนการจดัการความโกรธของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุแตกตา่งกัน

อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิP < 0.05 

4.ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแปรปรวนร่วม (Analysis of Covariance ; ANCOVA) 

ผลการจัดการความโกรธในกลุ่มตวัอย่างหลังการทดลองและเม่ือผ่านหลงัการทดลองไปแล้ว 2 

เดือน พบว่าค่าความแปรปรวนในกลุ่มตวัอย่างหลงัการทดลองและเม่ือผ่านการทดลองไปแล้ว 2 

เดือน แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

 

อภปิรายผลการวิจัย (Discussion) 

งานวิจัยนีเ้ป็นการศึกษาถึงผลของกิจกรรม “ไอเดียสารพนักับวนัอารมณ์ดี” เพ่ือจดัการ
ความโกรธในนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ ผลหลงัการทดลองแสดง
ให้เห็นว่าการเข้าร่วมกิจกรรม “ไอเดียสารพันกับวันอารมณ์ดี” สามารถช่วยเพิ่มพฤติกรรมการ
จดัการความโกรธได้ในกลุ่มทดลอง จากคา่คะแนนการจดัการความโกรธท่ีวดัได้ เม่ือวิเคราะห์โดย
ใช้สถิติ Non-parametric Wilcoxon Signed Ranks test คา่คะแนนในกลุ่มทดลองหลงัจากเข้า
ร่วมกิจกรรมแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ P < 0.05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า การเข้าร่วม
กิจกรรม “ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ดี” มีผลในการเพิ่มพฤตกิรรมการจดัการความโกรธให้ดี 
 จากท่ีกล่าวมาแล้วข้างต้นว่า ความโกรธนัน้เป็นสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ใน
ชีวิตประจ าวนั บางครัง้ความโกรธท่ีเกิดขึน้อาจเป็นเพียงชัว่ครู่ ไม่รุนแรง แตใ่นบางครัง้ความโกรธ
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อาจคงอยู่ยาวนานและรุนแรงซึ่งเป็นผลร้ายมาก และเป็นท่ีทราบกนัมานานแล้วว่า ความโกรธนัน้
เป็นอนัตรายตอ่มนษุย์ ซึง่หลกัทางจิตวิเคราะห์กล่าวว่า เม่ือคนเรามีอารมณ์โกรธขึน้ในจิตใจหากมี
อารมณ์โกรธมากก็จะเกิดพลงัจิตชนิดหนึง่มากถึงขัน้ต้องหาทางระบายออกมาเป็นพฤติกรรมตา่งๆ
และธรรมชาตขิองความโกรธนัน้จะเป็นพลงักระตุ้นให้บคุคลแสดงพฤตกิรรมท่ีอยากท าลาย และท า
ร้าย 
 ผู้วิจยัได้ตัง้สมมติฐานไว้ว่าการท่ีวยัรุ่นได้รับกิจกรรม “ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ดี” เพ่ือ
จดัการความโกรธ ท าให้ให้วัยรุ่นได้เรียนรู้วิธีและการจดัการกับความโกรธได้อย่างเหมาะสมกับ
สถานการณ์ท่ีเผชิญอยู่  ช่วยให้วัยรุ่นได้เรียนรู้และเข้าใจอารมณ์โกรธของตนเอง  จากการ
ปฏิสมัพนัธ์ในกลุ่ม โดยมีจุดมุ่งหมายในการเรียนรู้ทนัความโกรธ หาแนวทางป้องกันการแสดง
ความโกรธท่ีไม่เหมาะสม แก้ไขปัญหาร่วมกนัและเรียนรู้วิธีการจดัการความโกรธท่ีเหมาะสมผ่าน
ทางกิจกรรมท่ีได้จดัขึน้ 

 สิ่งท่ีผู้วิจยัพบในการวิจยัครัง้นีส้อดคล้องกบังานของจารุวรรณ ศภุศรี(28) ได้ศกึษา

การเปรียบเทียบผลของการฝึกพฤติกรรม การแสดงออกท่ีเหมาะสมและการฝึกลดความรู้สึก

อ่อนไหวอย่างเป็นระบบเป็นรายบคุคลท่ีมีต่อพฤติกรรมการแสดงออกในการเผชิญความโกรธของ

นกัศกึษาพยาบาลศาสตร์ชัน้ปีท่ี 2 วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีตรัง จงัหวดัตรัง โดยนกัศกึษา

พยาบาลท่ีได้รับการฝึกพฤติกรรมการแสดงออกในการเผชิญความโกรธเหมาะสมขึน้อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 ซึ่งคล้ายคลึงกบังานวิจยัท่ีผู้วิจยัได้ท าการศกึษาทดลอง โดยเห็นว่า

เม่ือผู้ เข้ารับการวิจยัได้รับความรู้ รวมถึงการฝึกทกัษะด้านพฤติกรรมการแสดงออกเม่ือเผชิญกับ

ความโกรธแล้ว ผู้ เข้ารับการวิจยัตระหนกัถึงผลท่ีจะเกิดขึน้ และสามารถจดัการกับอารมณ์ความ

โกรธท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งเหมาะสมกบัสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ 

 ทศัไนย วงศ์สุวรรณ(1) ได้ศึกษาผลของการปรึกษาเชิงจิตวิทยากลุ่มตามแนวพิจารณา

เหตผุล อารมณ์และพฤติกรรมตอ่ความโกรธของนกัเรียนวยัรุ่น โดยใช้วิธีการปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบกลุ่ม  การวิจัยเชิงทดลองแบบมีกลุ่มควบคุม ทดสอบก่อนและหลังการทดลองโดยมีกลุ่ม

ตวัอย่าง 16 คน ผลการศกึษาพบว่า นกัเรียนท่ีเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่ม มีคะแนน

ความโกรธโดยทัว่ไปต ่ากว่านกัเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีนยัส าคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 และนกัเรียนท่ีเข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีคะแนนแสดงความ

โกรธออกภายนอกต ่ากวา่นกัเรียนท่ีไมไ่ด้เข้าร่วมการปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอย่างมีนยัส าคญั
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ทางสถิตท่ีิระดบั .05 และนกัเรียนท่ีเข้าร่วม การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มมีคะแนนการควบคมุ

ความโกรธสูงกว่านกัเรียนท่ีไม่ได้เข้าร่วม การปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบกลุ่มอย่างมีนยัส าคญัทาง

สถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่สอดคล้องกบังานวิจยัท่ีผู้วิจยัได้ไปศกึษาทดลอง เม่ือมีการเปรียบเทียบระหว่าง

กลุม่ท่ีได้รับโปรแกรมและกลุ่มท่ีไม่ได้รับโปรแกรมแล้ว กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมการจดัการความโกรธ 

มีทกัษะการจดัการความโกรธในระดบัท่ีสงูกว่ากลุม่ท่ีไมไ่ด้รับโปรแกรม 

 และสอดคล้องกบัของปริศนา ชาญวิชยั(14) ได้ศกึษาเปรียบเทียบผลของกิจกรรมกลุ่ม และ

การให้ค าปรึกษากลุ่มแบบเกสตอลท์ท่ีมีตอ่วิธีการเผชิญความโกรธของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  

3 โรงเรียนจนัทร์หุน่บ าเพ็ญ กรุงเทพมหานคร โดยแบง่นกัเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่ม

ท่ี 1 ได้รับโปรแกรมกิจกรรมกลุ่ม และกลุ่มท่ี 2 ได้รับการให้ค าปรึกษาแบบเกสตอลท์ พบว่า  

นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มมีวิธีการเผชิญความโกรธดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 

และนักเรียนท่ีได้รับการให้ค าปรึกษาแบบเกสตอลท์ มีวิธีการเผชิญความโกรธดีขึน้อย่างมี

นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .01 ทัง้สองกลุม่มีวิธีการเผชิญความโกรธไม่แตกตา่งกนั ผลที่ได้สอดคล้อง

กบังานวิจยัที่ผู้วิจยัได้ไปศกึษาทดลอง โดยพบวา่เมื่อผู้ เข้ารับโปรแกรมได้รับความรู้ หรือทกัษะด้านการจดัการกบั

ความโกรธ ผู้ เข้ารับการวิจยัสามารถจดัการกบัความโกรธท่ีเกิดขึน้ได้  

ระหวา่งการท ากิจกรรมกลุ่มร่วมกนัทัง้ 10 กิจกรรม ผู้วิจยัได้สงัเกตพฤติกรรมของนกัเรียน

เพิ่มเตมิ พบวา่ 

  กิจกรรมท่ี 1  เธอและฉัน มีวตัถปุระสงค์ให้นกัเรียนได้ท าความรู้จกักนั ได้ทราบและเข้าใจ

ถึงกฎระเบียบตา่งๆ รวมถึงให้นกัเรียนได้รู้จกัการสงัเกตผู้ อ่ืน เข้าใจอารมณ์โกรธของคนท่ีเกิดขึน้ ผู้

วิจบัพบว่า ในการท าความรู้จกักัน ส่วนใหญ่นกัเรียนจะรู้จกักันในระดบัหนึ่ง เน่ืองจากเป็นเพ่ือน

ร่วมชัน้เรียน แตน่กัเรียนจะไม่รู้จกัประวตัิท่ีลึกซึง้ของเพ่ือน เม่ือผู้วิจยัให้พดูคยุ ซกัถามกนั นักเรียน

ก็รับรู้ถึงประวตัขิองเพ่ือน และบางคนก็มีความคดิวา่ได้รู้จกักบัเพ่ือนมากขึน้ 

กิจกรรมท่ี 2 อารมณ์ อารมณ์ อารมณ์ มีวตัถปุระสงค์ให้นกัเรียนรู้จกัอารมณ์ของตนเอง

และผู้ อ่ืน โดยให้นกัเรียนอภิปรายวา่อารมณ์ท่ีดีและอารมณ์ท่ีไม่ดี มีข้อดี ข้อเสียอย่างไร กิจกรรมนี ้

ผู้วิจยัต้องการให้นกัเรียนสามารถแยกข้อดีข้อเสียท่ีเกิดขึน้จากอารมณ์ความรู้สึกของตนเอง  ผู้วิจยั

พบวา่เม่ือได้ให้นกัเรียนได้พดูถึงข้อดีข้อเสีย ส่วนใหญ่นกัเรียนจะพดูถึงแตข้่อดีท่ีเกิดขึน้ น้อยมากท่ี
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นักเรียนจะคิดถึงข้อดี และในบางครัง้นักเรียนจะใช้เวลาในการตอบนาน เน่ืองจากในบางครัง้

นกัเรียนก็ไมไ่ด้คดิถึงผลท่ีจะเกิดตามมา  

กิจกรรมท่ี 3 ใจหนอใจ มีวตัถุประสงค์เพ่ือท่ีนักเรียนเข้าใจสาเหตุและความเป็นไปของ

อารมณ์ความรู้สึก โดยผ่านการอภิปรายจากนิทานเร่ืองความโกรธ ผู้ วิจยัพบว่านกัเรียนสามารถ

ตอบค าถามจากผู้วิจยัได้ดี นกัเรียนได้ทบทวนถึงสาเหตท่ีุท าให้เกิดความโกรธ และเม่ือความโกรธ

เกิดขึน้แล้ว มีผลท่ีตามมาอย่างไรบ้าง นักเรียนได้คิดในหลายมุมมองมากขึน้ มีการแลกเปล่ียน

ความคดิเห็นกนั ท าให้เห็นมมุมองท่ีแตกตา่งจากเพ่ือน 

กิจกรรมท่ี 4  ใจเธอ..ใจฉัน มีวตัถปุระสงค์ให้นกัเรียนเข้าใจเช่ือมโยงความคิด ความรู้สึก

และการกระท า โดยผ่านบทบาทสมมติ เร่ืองสายใจกับสุดา ผู้ วิจยัพบว่า บางครัง้เหตกุารณ์ท่ีไม่

คาดคิดก็ท าให้นกัเรียนโกรธ โดยความโกรธท่ีเกิดขึน้จากเร่ืองนี ้นกัเรียนบางคนเลือกท่ีจะไปตอ่ว่า

เพ่ือความสะใจของตนเองก่อน โดยส่วนใหญ่นกัเรียนไม่ชอบสอบถามท่ีมาท่ีไปว่าเป็นเพราะอะไร 

ผู้ วิจัยจึงช่วยให้นักเรียนเช่ือมโยงความคิด ว่านักเรียนคิดว่าอย่างไรกับเร่ืองนี ้และนักเรียนรู้สึก

อยา่งไร และนกัเรียนได้มีการกระท าอยา่งไรบ้างกบัเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ ซึง่ความรู้สึกจะส่งผลถึงการ

กระท า เพ่ือให้นกัเรียนเข้าใจถึงท่ีมาท่ีไปได้ 

กิจกรรมท่ี 5 อภัย วตัถุประสงค์เพ่ือให้นกัเรียนเปิดใจกว้างยอมรับความรู้สึก ทัง้ทางเชิง

บวกและเชิงลบ โดยให้นกัเรียนช่วยกันแลกเปล่ียนความคิดเห็นว่า อารมณ์โกรธท่ีเกิดขึน้ มีข้อดี

อย่างไรบ้าง และข้อเสียอย่างไรบ้าง นกัเรียนส่วนใหญ่จะตอบข้อเสียได้มากกว่าข้อดี พอถึงตอนท่ี

ให้ตอบข้อดี นักเรียนจะใช้เวลาในการคิดและการตอบท่ีนานกว่าเม่ือเปรียบเทียบกับการตอบ

ข้อเสีย ซึ่งกิจกรรมนีจ้ะเน้นให้นกัเรียนได้พยายามคิดทบทวนถึงข้อดีและข้อเสีย และผลท่ีเกิดขึน้

หรือผลท่ีตามมา เพ่ือฝึกให้นกัเรียนรู้จกัให้อภยัหรือวา่ปล่อยวาง ไมโ่กรธเพื่อน เป็นต้น 

กิจกรรมท่ี 6 จริงจงั  จริงใจ วตัถุประสงค์เพ่ือให้นกัเรียนแสดงอารมณ์ท่ีเหมาะสม โดย

ผู้วิจยั ให้นกัเรียนร่วมกนัแสดงความคิดเห็นว่าจากบทความท่ีนกัเรียนได้อ่าน  พฤติกรรมท่ีเห็นเป็น

พฤตกิรรมท่ีถกูต้องหรือไม ่และควรท าอยา่งไร เพ่ือท่ีจะได้สะท้อนให้นกัเรียนได้เห็นว่า หากนกัเรียน
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ไมช่อบพฤตกิรรมนี ้ก็ไมค่วรจะไปท ากบัผู้ อ่ืน นกัเรียนสว่นใหญ่แสดงความคิดเห็นได้ดี และรู้ว่าควร

ปฏิบตัติวัอยา่งไร เม่ือเกิดเหตกุารณ์แบบนีเ้กิดขึน้ 

กิจกรรมท่ี 7 รู้ใจ วตัถปุระสงค์เพ่ือให้นกัเรียนรู้วา่ตนเองควรจะคิด รู้สึก หรือกระท าอย่างไร 

ผู้ วิจัยให้นักเรียนช่วยกันแสดงความคิดเห็น นักเรียนส่วนใหญ่มีความเข้าใจมากขึน้ ว่าควรท า

อยา่งไร และแทบจะทกุคนบอกวา่ตนเองรู้แตไ่มอ่ยากท า 

กิจกรรมท่ี 8 เม่ือพายพุดัไป วตัถปุระสงค์ เพ่ือให้นกัเรียนตระหนกัถึงอิทธิพลของอารมณ์ 

วา่หากนกัเรียนอารมณ์เสีย เพ่ือนก็จะไมช่อบ แตห่ากนกัเรียนอารมณ์ดี ร่าเริง แจม่ใส ก็จะเป็นท่ีรัก

ของเพ่ือนๆ โดยให้นกัเรียนร่วมกนัแสดงความคดิเห็น นกัเรียนหลายๆคนแสดงความคิดเห็นวา่ชอบ

กิจกรรมนี ้เพราะว่าได้เห็นตวัอยา่งท่ีชดัเจน 

กิจกรรมท่ี 9 เช่ือซิว่าคณุท าได้  วตัถปุระสงค์ เพ่ือให้นกัเรียนสามารถใช้อารมณ์ความรู้สึก 

ให้เป็นประโยชน์ และเตรียมนกัเรียนให้พร้อมก่อนท่ีจะไม่ได้มาร่วมท ากิจกรรมร่วมกัน กิจกรรมนี ้

ผู้วิจยัต้องการย า้ให้นกัเรียนได้ทราบถึงสิ่งท่ีควรท าขณะท่ีเกิดอารมณ์โกรธ  เพ่ือให้เกิดความเข้าใจ

ท่ีตรงกนั และสามารถน าไปปฏิบตัใินชีวิตประจ าวนัได้จริง  

กิจกรรมท่ี 10 Farewell วตัถปุระสงค์ เพ่ือสรุปการเรียนรู้ การร่วมกิจกรรมด้วยกนัท่ีผา่นมา

วา่เป็นอยา่งไร และนกัเรียนมีข้อสงสยัอะไรบ้าง สว่นใหญ่นกัเรียนจะมีค าถามว่า บางครัง้รู้ แตก็่ยงั

ไปโกรธเพ่ือนอยู่ดี ผู้วิจยัก็ได้แนะน าวิธีท่ีควรปฏิบตัใิห้กบันกัเรียนท่ีตัง้ค าถาม เชน่ ให้สงบจิตใจของ

ตนเองก่อน แล้วคอ่ยๆทบทวนวา่เกิดอะไรขึน้ จากนัน้คอ่ยไปพดุคยุกกบัเพ่ือน เป็นต้น ก่อนท่ีจะ

อ าลาจากกนั 

งานวิจยัครัง้นีจ้ะพบความแตกต่างของการวดัการจดัการความโกรธหลงัการทดลอง เม่ือ

เปรียบเทียบกบัการวดัซ า้อีกครัง้ เม่ือระยะเวลาผ่านไป 2 เดือนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ซึ่งแสดง

ให้เห็นว่า นักเรียนมีความตระหนักในเร่ืองท่ีได้เรียน เข้าใจถึงสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้และรู้วิธีหรือ

แนวทางในการจัดการกับปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้อย่างเหมาะสม อย่างไรก็ตามมีสัญญาณท่ีดีหลาย

อย่างท่ีพบ เช่น นกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมมีความเข้าใจถึงพฤติกรรมการจดัการความโกรธท่ีมาก

ขึน้ สามารถรับรู้ถึงอารมณ์ของตนเองเม่ือขณะโกรธได้ 
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ข้อจ ากัดในการท าวิจัย (Limitations) และตัวกวน (Confounders) 

 ถึงแม้ว่าจะเป็นงานวิจยัท่ีมีประโยชน์ แต่ผู้ วิจยัก็พบตวักวนและมีข้อจ ากัดในการวิจยัอยู่

บ้างในการวิจยัดงันี ้

 1.กลุม่ตวัอยา่งเป็นเดก็นกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ซึ่งในช่วงแรกมกัจะไม่อยากให้ความ

ร่วมมือในการท าวิจยั เน่ืองจากท าการวิจยัในช่วงเวลาหลงัเลิกเรียน คือ 16.30 – 17.30 น. เด็ก

นกัเรียนบางคนมีเรียนพิเศษหลงัเลิกเรียน บางคนกลบับ้านเร็ว ซึ่งผู้วิจยัต้องท าความเข้าใจและขอ

ความร่วมมือจากนกัเรียน โดยยงัคงตามแผนท่ีได้วางแผนไว้ คือสปัดาห์ละหนึ่งครัง้ แตอ่าจมีการ

เปล่ียนแปลงเร่ืองวันท่ีท ากิจกรรม ซึ่งบางครัง้ก็ท ากิจกรรมในวันจันทร์ หรือบางครัง้ก็ท าในวัน

องัคาร เป็นต้น 

 2.ช่วงเวลา ท่ีผู้ วิจัยได้ไปท าการทดลอง เป็นช่วง ภาคเรียนท่ี 2 ซึ่งเป็นภาคเรียนท่ีเด็ก

นกัเรียนสว่นใหญ่ต้องเข้าร่วมกิจกรรมกีฬาสีประจ าโรงเรียน และมีการสอบวดัผลทางการศกึษา ท า

ให้ผู้ วิจัยประสบกับปัญหาเร่ืองของการงดการท าวิจัย ไป 2 สัปดาห์ เพ่ือให้นักเรียนได้เข้าร่วม

กิจกรรม ท าให้กิจกรรมลา่ช้ากวา่ก าหนดท่ีวางไว้ 

 3.ในการท ากิจกรรมกลุ่มแต่ละครัง้ ผู้ ร่วมกิจกรรมมกัจะมาไม่พร้อมกนั ท าให้เวลาในการ

ท ากิจกรรมลา่ช้าไปบ้างในบางสปัดาห์  

 4.การร่วมกิจกรรมบางครัง้ท่ีความเห็นของนักเรียนมักจะไม่ตรงกัน ซึ่งผู้ วิจัยต้องคอย

อธิบายเพ่ือให้เกิดความเข้าใจท่ีตรงกนั 

 5.ในการวดัซ า้การจดัการความโกรธ ซึ่งเว้นระยะไว้ประมาณ 2 เดือน แล้วมาวดัซ า้ ส่วน

ใหญ่เดก็จะจ าได้ ว่าเคยตอบแบบสอบถามชดุนีไ้ปแล้ว และมกัจะตัง้ค าถามว่า ต้องท าใหม่อีกครัง้

หรือ และบางคนก็มีพฤติกรรมไม่อยากท าอีกครัง้ ผู้ วิจัยจึงใช้วิ ธีการแก้ปัญหา โดยให้ท า

แบบสอบถามทัง้หมด แตจ่ะคดัเอาเฉพาะคนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมเทา่นัน้ มาวิเคราะห์คา่คะแนน 
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 6.ในการท าวิจยัเร่ืองนี ้ผู้วิจยัไม่สามารถควบคมุเร่ืองของสิ่งแวดล้อมได้ ซึ่งนกัเรียนอาจมี

ความเครียดจากการสอบ หรือจากการเรียนในชัน้เรียน ซึ่งความเครียดเหล่านีอ้าจไปรบกวนใน

ระหวา่งการท าแบบทดสอบได้ 

 ถึงแม้วา่ผู้วิจยัได้พบข้อจ ากดัและตวักวนในการวิจยั แตง่านวิจยัในครัง้นีก็้มีจดุแข็งเช่นกนั 

คือ เป็นวิจยัท่ีมีประโยชน์ตอ่นกัเรียนเอง เพราะนกัเรียนเข้าใจความรู้สึกของตนเอง ความรู้สึกของ

ผู้ อ่ืน เม่ือต้องเผชิญกบัความโกรธได้มากขึน้ 

ข้อจ ากัดในการแปลผล 

 งานวิจยันีไ้ด้ใช้กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัน้อย (10 คน) ท าให้มีข้อจ ากดัในเร่ืองของการใช้

สถิติในการแปลผล และนกัเรียนอาจไปพดูคยุกันท าให้ไม่สามารถควบคมุสภาพแวดล้อมของการ

วิจยัได้ 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

 1.แนะน าให้ท าการวิจยัในขนาดตวัอย่างท่ีใหญ่ขึน้ โดยอาจท าในหลายๆโรงเรียน เพ่ือให้
ผลการวิจยัสามารถน าไปขยายผลในประชากรอ่ืนได้ 
 2.การการท าวิจยัครัง้ต่อไป ควรมีการเก็บข้อมูลส่วนบุคคลของนกัเรียนให้มากขึน้ เพ่ือท่ี
ศกึษาถึงปัจจยัท่ีเก่ียวข้องว่ามีปัจจยัส่วนบุคคล ด้านอ่ืนๆท่ีเก่ียวข้องกับการจดัการความโกรธของ
นกัเรียน  
 3. ควรมีการท าวิจยัเพ่ือตดิตามผลอีกในระยะเวลา 6 เดือน เพ่ือติดตามผลท่ีเกิดขึน้กบั
นกัเรียนว่ายงัคงมีความเข้าใจและสามารถจดัการกบัความโกรธของตนเองได้ 

4.การท าวิจยัเชิงทดลองแสดงให้เห็นถึงผลของการจดัการความโกรธขณะก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง ไมไ่ด้แสดงสว่นของกระบวนการความคดิท่ีเกิดขึน้ ดงันัน้ผู้วิจยัคดิวา่ควรมีการ
ท าวิจยัเชิงคณุภาพ เพื่อแสดงให้เห็นถึงความรู้สกึ อารมณ์ และความคิดของนกัเรียนขณะท่ีเผชิญ
กบัความโกรธ และวิธีการความคดิภายในท่ีเกิดขึน้ขณะท่ีเผชิญกบัความโกรธท่ีเกิดขึน้  

5.ควรมีการให้ความรู้เก่ียวกบัการจดัการความรู้สกึของตนเองในชัน้เรียน เพ่ือท่ีนกัเรียนจะ
ได้เข้าใจวา่ควรปฏิบตัิตวัเชน่ไรเม่ือเผชิญกบัสถานการณ์ตา่งๆ 
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6.ควรมีการจดักิจกรรมในลกัษณะของการเข้าคา่ย จ านวน 10 วนั เพ่ือให้นกัเรียนได้คิด
ทบทวนการจดัการความโกรธซ า้ๆ ทบทวนบอ่ยๆ เพ่ือสร้างความตระหนกัเร่ืองการจดัการความ
โกรธให้มากขึน้ 
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ช่ือโครงการวิจัย   ผลของกิจกรรม “ไอเดียสารพนักับวนัอารมณ์ดี” เพ่ือจดัการความโกรธ

ของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ 
 
ช่ือผู้วิจัย นางสาวศภุักษร  ธิกา  นิสิตปริญญาโท สาขาสุขภาพจิต ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ 

คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
ท่ีอยู่  191 ม.4 ต าบลน า้เลา อ าเภอร้องกวาง จงัหวดัแพร่ 54140  

โทรศพัท์ 085-133-9909 
 
ที่ท างาน โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ เลขท่ี 1 ถนนคุ้มเดมิ ต าบลในเวียง  

อ าเภอเมือง จงัหวดัแพร่  54000 โทรศพัท์ 054-522757 
 
เรียน ผู้ปกครองหรือผู้แทนโดยชอบธรรมตามกฎหมายของผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย 

บตุรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมายของท่าน ได้รับเชิญให้เข้าร่วมในโครงการวิจยั
เร่ือง ผลของกิจกรรม“ไอเดียสารพันกับวันอารมณ์ดี” เพ่ือจัดการความโกรธของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ เน่ืองจาก 

1. น้องได้คะแนนเฉล่ียจากแบบทดสอบการจดัการความโกรธระดบัต ่า (1.00 -2.33) โดย
เรียงล าดบัคะแนนจากคะแนนน้อยสดุ ถึงคะแนนมากสดุ 

2. น้องเป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ 
3. น้องสามารถฟัง พดู อา่น หรือเขียนภาษาไทยได้ 
ก่อนท่ีท่านจะตดัสินใจให้บุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมายของท่านเข้าร่วมใน

การศกึษาดงักล่าว ขอเรียนให้ท่านทราบเก่ียวกบัรายละเอียดของการศกึษาวิจยัในครัง้นี ้หากท่าน
มีข้อสงสยัเพิ่มเติมกรุณาซกัถามจากผู้ท าการวิจยัซึ่งจะเป็นผู้สามารถให้ความกระจ่างแก่ท่านได้ 
ทา่นสามารถขอค าแนะน าในการเข้าร่วมโครงการวิจยันีจ้ากครอบครัว เพ่ือน หรือ 

คณะแพทยศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 
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อาจารย์ฝ่ายแนะแนวได้ ถ้าท่านตดัสินใจแล้วว่าจะยินยอมให้บุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดูแลตาม
กฎหมายของทา่นเข้าร่วมในการวิจยันี ้ขอให้ทา่นลงนามยินยอมในเอกสารแสดงความยินยอมของ
โครงการวิจยันี ้
 
วัตถุประสงค์ของการศึกษา 
 การวิจยันีมี้จุดประสงค์เพ่ือเพ่ือศึกษาเปรียบเทียบการจดัการความโกรธในวยัรุ่นท่ีได้รับ
กิจกรรม “ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ดี” และไม่ได้รับกิจกรรม ในนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 
2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่  จึงอยากขอความร่วมมือจากน้องในการท าวิจยัครัง้นี ้ข้อมูลท่ีได้
จากการวิจัยครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์อย่างมากในการพัฒนาแนวทางการจัดการความโกรธใน
นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาใน  
 
วิธีการวิจัย 

เม่ือท่านยินยอมให้บุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมายของท่านเข้าร่วมในการวิจยั
ครัง้นี ้ผู้วิจยัซึ่งได้ลงนามท่ีตอนท้ายของแบบค ายินยอม ผู้วิจยัจะน าแบบสอบถามมาให้บตุรหรือผู้
ท่ีอยูใ่นความดแูลตามกฎหมายของทา่น ซึง่ประกอบด้วย  แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป แบบสอบถาม
พฤติกรรมเวลาในการท าประมาณ 10 นาที หลงัจากนัน้ผู้วิจยัจะจดักิจกรรมโดยใช้เวลาประมาณ 50 
นาที จ านวนทัง้หมด 10 ครัง้ โดยการจดักิจกรรมแตล่ะครัง้จะจดัในคาบเรียนวิชาแนะแนว 
 
ความรับผิดชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 

เพ่ือให้งานวิจยันีป้ระสบความส าเร็จ ผู้ วิจยัใคร่ขอความร่วมมือจากท่านและบตุรหรือผู้ ท่ี
อยู่ในความดูแลตามกฎหมายของท่าน โดยจะขอให้ท่านและบุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดูแลตาม
กฎหมายของทา่นปฏิบตัติามค าแนะน าของผู้วิจยัอยา่งเคร่งครัด 
 
 
 

คณะแพทยศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 
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ความเส่ียงที่อาจได้รับ 
 การวิจยัครัง้นีไ้มมี่ความเส่ียงใดๆ เน่ืองจากเป็นการท ากิจกรรมกลุม่ท่ีทางผู้วิจยัได้จดัท า
ขึน้  อยา่งไรก็ตาม ผู้วิจยัได้น าเสนอโครงการวิจยันีต้อ่คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในคน คณะ
แพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือพิจารณาอนมุตักิ่อนเร่ิมด าเนินการวิจยั 

หากผู้ เข้าร่วมวิจยัไมส่ะดวกท่ีจะตอบค าถามบางข้อ หรือมีความประสงค์ท่ีจะยกเลิกการ
เข้าร่วมการวิจยั จะไมมี่ผลกระทบตอ่การเรียนท่ีพงึจะได้รับแตป่ระการใด 
 หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ เก่ียวกับความเส่ียงท่ีบุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมาย
ของทา่นอาจได้รับจากการเข้าร่วมในโครงการวิจยั ท่านสามารถสอบถามจากผู้ท าวิจยัคือ นางสาว
ศภุกัษร  ธิกา เบอร์โทรศพัท์ 085-133-9909    ได้ตลอด 24 ชัว่โมง  
 
ประโยชน์ที่อาจได้รับ 
 การเข้าร่วมในโครงการวิจยันีอ้าจไมไ่ด้มีประโยชน์ตอ่ท่านและบตุรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูล
ตามกฎหมายของท่านโดยตรง  แตข้่อมูลท่ีได้จะน าไปใช้เพ่ือพฒันาการการจดัการความโกรธใน
นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาในอนาคต 
 
การเข้าร่วมและการสิน้สุดการเข้าร่วมโครงการวิจัย 

การเข้าร่วมในโครงการวิจยัครัง้นีเ้ป็นไปโดยความสมคัรใจ หากทา่นไม่สมคัรใจให้บตุรหรือ
ผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมายของท่านเข้าร่วมการศึกษาแล้ว สามารถถอนตวัได้ตลอดเวลา 
การขอถอนตัวจากโครงการวิจัยจะไม่มีผลต่อการเรียนของบุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดูแลตาม
กฎหมายของทา่นแตอ่ยา่งใด 

กรณีท่ีท่านขอถอนตัวไม่ให้บุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดูแลตามกฎหมายของท่านเข้าร่วม
โครงการวิจยัท่านสามารถติดต่อกับผู้ วิจยัคือ นางสาวศภุักษร ธิกา เบอร์โทรศพัท์ 085-133-9909 
ได้ตลอด 24 ชัว่โมง  
 

คณะแพทยศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 
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การปกป้องรักษาข้อมูลของบุตรหรือผู้ท่ีอยู่ในความดูแลตามกฎหมายของท่าน 

ข้อมลูท่ีอาจน าไปสู่การเปิดเผยตวับตุรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมายของท่าน จะ
ได้รับการปกปิดและจะไมเ่ปิดเผยแก่สาธารณชน ในกรณีท่ีผลการวิจยัได้รับการตีพิมพ์ ช่ือและท่ีอยู่
ของบุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดูแลตามกฎหมายของท่านจะต้องได้รับการปกปิดอยู่เสมอ แม้จะ
สิน้สดุโครงการวิจยัแล้วก็ตาม  

หากท่านขอยกเลิกการให้ค ายินยอมหลงัจากท่ีได้เข้าร่วมโครงการวิจยัแล้ว ข้อมูลส่วนตวั
ของบตุรหรือผู้ ท่ีอยูใ่นความดแูลตามกฎหมายของทา่นจะไม่ถกูบนัทึกเพิ่มเติม อย่างไรก็ตามข้อมลู
อ่ืน ๆ ของบุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ ในความดูแลตามกฎหมายของท่านอาจถูกน ามาใช้เพ่ือประเมิน
ผลการวิจยั  และบตุรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมายของท่านจะไม่สามารถกลบัมาเข้าร่วม
ในโครงการนีไ้ด้อีก ทัง้นีเ้น่ืองจากข้อมูลของบุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมายของท่านท่ี
จ าเป็นส าหรับใช้เพ่ือการวิจยัไมไ่ด้ถกูบนัทกึ 

จากการลงนามยินยอมของท่านผู้ท าวิจยัสามารถบอกรายละเอียดของบุตรหรือผู้ ท่ีอยู่ใน
ความดแูลตามกฎหมายของท่านท่ีเก่ียวกับการเข้าร่วมโครงการวิจยันีใ้ห้แก่อาจารย์หรือผู้ ท่ีอยู่ใน
ความดแูลตามกฎหมายของทา่นได้ 
 
สิทธ์ิของท่านและบุตรหรือผู้ท่ีอยู่ในความดูแลตามกฎหมายของท่าน  

1. ทา่นจะได้รับทราบถึงลกัษณะและวตัถปุระสงค์ของการวิจยัในครัง้นี ้
2. ทา่นจะได้รับการอธิบายเก่ียวกบัวิธีการของการวิจยัครัง้นี ้
3. ท่านจะได้รับการอธิบายถึงประโยชน์ท่ีบตุรหรือผู้ ท่ีอยู่ในความดแูลตามกฎหมายของ

ทา่นอาจจะได้รับจากการวิจยั 
4. ทา่นจะมีโอกาสได้ซกัถามเก่ียวกบังานวิจยัหรือขัน้ตอนท่ีเก่ียวข้องกบังานวิจยั 
5. ทา่นจะได้รับทราบวา่การยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจยันี ้ท่านและบตุรหรือผู้ ท่ีอยู่ใน

ความดแูลตามกฎหมายของท่านสามารถขอถอนตวัจากโครงการเม่ือไรก็ได้ โดยไม่ได้
รับผลกระทบใดๆทัง้สิน้ 

คณะแพทยศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 
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6. ทา่นจะได้รับส าเนาเอกสารใบยินยอมท่ีมีทัง้ลายเซ็นและวนัท่ี 
7. ท่านจะได้โอกาสในการตัดสินใจว่าจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยหรือไม่ก็ได้ โดย

ปราศจากการใช้อิทธิพลบงัคบัขม่ขู ่หรือการหลอกลวง 
 
  หากทา่นมีข้อสงสยั หรือค าถามใดๆเก่ียวกบัสิทธ์ิของท่านในเร่ืองการเข้าร่วมโครงการวิจยั 
หรือผู้ วิจัยไม่ปฏิบตัิตามท่ีเขียนไว้ในเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้ เข้าร่วมในการวิจัย ท่าน
สามารถร้องเรียนได้ท่ี คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยั คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์หาวิทยาลยั 
ตึกอานนัทมหิดล ชัน้ 3 หรือท่ีหมายเลขโทรศพัท์ 02-256-4455 หรือ  02-256-4493 ต่อ 13 หรือ 
14 ในเวลาราชการ 
 

ขอขอบคณุในการร่วมมือของทา่นมา ณ ท่ีนี ้
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

คณะแพทยศาสตร์ 
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การวิจัยเร่ือง  ผลของกิจกรรม “ไอเดียสารพันกับวันอารมณ์ดี” เพื่อจัดการความโกรธของ
นักเรียน ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนนารีรัตน์จังหวัดแพร่  
 
วนัให้ค ายินยอม วนัท่ี...........เดือน......................................พ.ศ. ........................................  
 

ข้าพเจ้านาย/นาง/นางสาว........................................................(ช่ือ-นามสกลุผู้แทนโดย
ชอบธรรมตามกฎหมายของผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยั)   ซึง่มีความสมัพนัธ์เป็น................................ 
ของผู้ เข้าร่วมวิจยั  ท่ีอยู่ปัจจบุนั...............................................................................................
ได้อา่นรายละเอียดจากเอกสารข้อมลูส าหรับผู้ เข้าร่วมวิจัยท่ีแนบมาฉบบัวนัท่ี.................... และ
ข้าพเจ้ายินยอมให้ ด.ช./ด.ญ./นาย/นาง/นางสาว......................................................................
(ช่ือ-นามสกลุของผู้ เข้าร่วมวิจยั) เข้าร่วมโครงการวิจยัโดยสมคัรใจ  

  
ข้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยัท่ีข้าพเจ้าได้ลงนาม 

และ วนัท่ี พร้อมด้วยเอกสารข้อมูลส าหรับผู้ เข้าร่วมวิจยั ทัง้นีก้่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมให้ท า
การวิจัยนี ้ข้าพเจ้าและผู้ เข้าร่วมวิจัยได้รับการอธิบายจากผู้ วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
ระยะเวลาของการท าวิจัย วิธีการวิจัย รวมทัง้ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึน้จากการวิจัย ข้าพเจ้าและ
ผู้ เข้าร่วมโครงการมีเวลาและโอกาสเพียงพอในการซกัถามข้อสงสยัทัง้หมดจนมีความเข้าใจอย่างดี
แล้ว โดยผู้วิจยัได้ตอบค าถามตา่ง ๆ ท่ีข้าพเจ้าและอาสาสมคัรสงสยัด้วยความเต็มใจไม่ปิดบงัซ่อน
เร้นจนข้าพเจ้าพอใจ  
 

ข้าพเจ้าเข้าใจถึงสิทธิท่ีจะบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจยั เม่ือใดก็ได้โดยไม่จ าเป็นต้องแจ้ง
เหตผุลและการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจยันี ้จะไม่มีผลตอ่เรียนหรือสิทธิอ่ืนๆ ท่ีผู้ เข้าร่วมวิจยัจะ
พงึได้รับตอ่ไป  

คณะแพทยศาสตร์ 
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ผู้ วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลเฉพาะเก่ียวกับตัวของผู้ เข้าร่วมวิจัยเป็นความลับ และจะ

เปิดเผยได้เฉพาะเม่ือได้รับการยินยอมจากข้าพเจ้าเท่านัน้ บุคคลอ่ืน คณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจยัในคน และส านกังานคณะกรรมการพิจารณาอาหารและยา อาจจะได้รับอนญุาต
ให้เข้ามาตรวจและประมวลข้อมลูส่วนตวัของผู้ เข้าร่วมวิจยั ทัง้นีจ้ะต้องกระท าไปเพ่ือวตัถปุระสงค์
เพ่ือตรวจสอบความถกูต้องของข้อมลูเทา่นัน้  

ผู้วิจยัรับรองวา่จะไมมี่การเก็บข้อมลูใด ๆ ของผู้ เข้าร่วมวิจยั เพิ่มเตมิ หลงัจากท่ีข้าพเจ้าขอ
ยกเลิกการเข้าร่วมโครงการวิจยัและต้องการให้ท าลายตวัอย่างท่ีใช้ตรวจสอบทัง้หมดท่ีสามารถ
สืบค้นถึงตวัผู้ เข้าร่วมวิจยั  

ข้าพเจ้าเข้าใจว่า ข้าพเจ้าและ ผู้ เข้าร่วมวิจยัมีสิทธิท่ีจะตรวจสอบหรือแก้ไขข้อมลูส่วนตวั
ของผู้ เข้าร่วมวิจยัและสามารถยกเลิกการให้สิทธิในการใช้ข้อมูลส่วนตวัของผู้ เข้าร่วมวิจยัได้ โดย
ต้องแจ้งให้ผู้วิจยัรับทราบ  

ข้าพเจ้าได้ตระหนกัวา่ข้อมลูในการวิจยัรวมถึงข้อมลูทางการแพทย์ท่ีไม่มีการเปิดเผยช่ือ จะ
ผ่านกระบวนการต่าง ๆ เช่น การเก็บข้อมูล การบนัทึกข้อมูลในคอมพิวเตอร์ การตรวจสอบ การ
วิเคราะห์ และการรายงานข้อมลูเพื่อวตัถปุระสงค์ทางวิทยาศาสตร์  เทา่นัน้  

ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นแล้ว และมีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบ
ยินยอมให้ผู้ เข้าร่วมวิจยัเข้าร่วมในโครงการวิจยัด้วยความเตม็ใจ  

 
.............................................................................ลงนามผู้แทนโดยชอบธรรมฯ 
(....................................................................... ..) ช่ือผู้แทนโดยชอบธรรมฯ  ตวับรรจง  
................................................ความสมัพนัธ์ของผู้แทนโดยชอบธรรมฯกบัผู้ เข้าร่วมวิจยั  
วนัท่ี ................เดือน....................................พ.ศ. ............................  
 
 
 

คณะแพทยศาสตร์ 
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ข้าพเจ้าได้อธิบายถึงวัตถุประสงค์ของการวิจยั วิธีการวิจยั รวมทัง้ประโยชน์ท่ีจะเกิดขึน้

จากการวิจยัอย่างละเอียด ให้ผู้แทนโดยชอบธรรม/ผู้ปกครองของผู้ เข้าร่วมวิจยัตามนามข้างต้นได้
ทราบและมีความเข้าใจดีแล้ว พร้อมลงนามลงในเอกสารแสดงความยินยอมด้วยความเตม็ใจ 

 
หากผู้แทนโดยชอบธรรมตามกฎหมายของผู้ เข้าร่วมโครงการวิจยัตามนามข้างต้น มีข้อ

สงสยัเก่ียวกบัการวิจยั สามารถติดตอ่ผู้วิจยั  นางสาวศภุกัษร  ธิกา บ้านเลขท่ี 191 ม. 4 ต าบลน า้
เลา อ าเภอร้องกวาง จงัหวดัแพร่ โทรศพัท์ 085-133-9909 ได้ตลอด 24 ชัว่โมง 

   
 
......................................................................................ลงนามผู้ท าวิจยั  
(.................................................................................) ช่ือผู้ท าวิจยั ตวับรรจง  
วนัท่ี ................เดือน....................................พ.ศ. ............................  
 
    
......................................................................................ลงนามพยาน  
(.................................................................................) ช่ือพยาน ตวับรรจง  
วนัท่ี ................เดือน....................................พ.ศ. ............................ 
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                                     แบบสอบถามการจัดการความโกรธ 
 
ค าชีแ้จง 1. แบบสอบถามนีใ้ช้สอบถามวยัรุ่น ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2  

2. ให้นกัเรียนเตมิข้อความลงในชอ่งวา่งท่ีเว้นไว้ และท าเคร่ืองหมาย √ ลงใน 
หน้าข้อความท่ีตรงกบัความเป็นจริงของนกัเรียนมากท่ีสดุ  

3. แบบสอบถามเก่ียวกบัการจดัการกบัความโกรธของวยัรุ่น มีทัง้หมด 4 หน้า แบง่เป็น 2 
ตอน ดงันี ้(โปรดตอบค าถามให้ครบทกุข้อ เพราะถ้าตอบไมค่รบทกุข้อจะท าให้แบบสอบถามนีไ้ม่
สามารถวิเคราะห์ผลการวิจยัได้)  

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูสว่นตวั ได้แก่ เพศ ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  เศรษฐานะ 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามการจดัการความโกรธ 
 
แบบสอบถามนีมี้วตัถปุระสงค์ เพ่ือศกึษาเก่ียวกบัการจดัการความโกรธของนกัเรียนชัน้

มธัยมศกึษาปีท่ี 2 น าไปประกอบการวิจยัเร่ือง การจดัการความโกรธ กรณีศกึษา การจดักิจกรรม 
“ไอเดียสารพนักบัวนัอารมณ์ดี” ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 โรงเรียนนารีรัตน์จงัหวดัแพร่ นกัเรียน
สามารถแสดงความรู้สกึหรือความคดิเห็นได้อยา่งอิสระ ค าตอบของนกัเรียนไมมี่ข้อใดถกูผิดและ
ไมมี่ผลกระทบกระเทือนตอ่การเรียนแตอ่ยา่งใด ในการตอบแบบสอบนีน้กัเรียนไมต้่องลงช่ือของ
นกัเรียนไว้ ค าตอบทัง้หมดจะเก็บเป็นความลบั ไมมี่การเปิดเผยให้ผู้ อ่ืนทราบ  

ขอให้นกัเรียนตอบให้ตรงกบัความรู้สกึและความคิดเห็นของนกัเรียนให้มากท่ีสดุ โปรด
ตอบให้ครบ  
 
 
 
 

ขอขอบคณุท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม  
                                                                                  นางสาวศภุกัษร  ธิกา  

           นิสิตปริญญาโท สาขาสขุภาพจิต  
  จิตเวชศาสตร์ คณะแพทย์ศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
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แบบสอบถามการจัดการความโกรธของวัยรุ่น 
 
ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูสว่นตวั 
ค าชีแ้จง แบบสอบถามนีเ้ป็นแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไปของทา่น เม่ือทา่นอา่นข้อความแล้ว 

โปรดท าเคร่ืองหมาย √ ลงในชอ่งวา่งหรือเตมิข้อความลงในชอ่งวา่ง……….ให้ตรงกบัความเป็น
จริง 
1.) เพศ                ชาย                      หญิง 
2.) ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน 
คะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต่ 3.00 ขึน้ไป 
คะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต่ 2.00 – 2.99 
คะแนนเฉล่ียสะสมตัง้แต่ 1.99 ลงมา 
3.) รายได้ของครอบครัวตอ่เดือน 
 ต ่ากว่า 10,000  บาท…………………… 
 10,000 - 20,000  บาท…………………. 
 20,001 – 30,000  บาท………………… 
 30,001 บาท  ขึน้ไป…………………….. 
 
ตอนท่ี 2 แบบสอบถามการจดัการความโกรธ 
ค าชีแ้จง เม่ือทา่นอา่นข้อความแล้ว โปรดท าเคร่ืองหมาย ๐ ลงในชอ่งจริงมากท่ีสดุ จริงมาก จริง
ปานกลาง จริงน้อย จริงน้อยท่ีสดุ เพียง 1 ชอ่ง ให้ตรงกบัความเป็นจริง 
 
ข้อ ข้อค าถาม จริงมาก

ท่ีสดุ. 
จริงมาก จริงปาน

กลาง 
จริงน้อย จริงน้อย

ท่ีสดุ 
 การรู้จกัอารมณ์ของตนเองขณะ

โกรธ 
     

1. เม่ือข้าพเจ้ารู้สกึโกรธท าให้รู้สกึไม่
พอใจกบัเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้และไม่
สามารถควบคมุสติตนเองได้ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

2. เม่ือรู้ตวัวา่โกรธ ข้าพเจ้าสามารถ
ควบคมุอารมณ์ของตนเองได้ 

5 4 3 2 1 
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ข้อ ข้อค าถาม จริงมาก
ท่ีสดุ. 

จริงมาก จริงปาน
กลาง 

จริงน้อย จริงน้อย
ท่ีสดุ 

3. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าสามารถ
ควบคมุสติของตนเองได้ 

5 4 3 2 1 

4. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าสามารถรับรู้
อารมณ์ของตนเองในขณะนัน้ได้วา่
ก าลงัโกรธอยู่ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

5. เม่ือข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าไม่
สามารถตัง้สตไิด้ 

5 4 3 2 1 

6. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าสามารถรับรู้
อารมณ์ของตนเองได้ 

5 4 3 2 1 

7. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้ามกัปล่อยให้
อารมณ์โกรธอยูเ่หนือสิ่งอ่ืน 

5 4 3 2 1 

8. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าพยายาม
เรียกสตใิห้อยู่กบัตนเอง 

5 4 3 2 1 

9. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้ารู้วา่ต้อง
แสดงอารมณ์ออกไปอยา่งไร 

5 4 3 2 1 

10. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้ามกัแสดง
ออกไปตรงๆตามความรู้สกึตนเอง 

5 4 3 2 1 

 การคิดทบทวนหาสาเหต ุ
 

     

11. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าสามารถหา
สาเหตขุองการเกิดอารมณ์โกรธได้ 

5 4 3 2 1 

12. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าคดิทบทวน
ถึงสาเหตขุองความโกรธเพื่อ
ควบคมุความโกรธ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

13. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าหาสาเหตุ
ของความโกรธก่อนท่ีจะแสดง
ออกไป 

5 4 3 2 1 
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ข้อ ข้อค าถาม จริงมาก
ท่ีสดุ. 

จริงมาก จริงปาน
กลาง 

จริงน้อย จริงน้อย
ท่ีสดุ 

14. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าคดิหาเหตผุล
ก่อนตดัสินใจพดูกบับคุคลอ่ืน 

5 4 3 2 1 

15. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าคดิทบทวน
สิ่งท่ีเป็นสาเหตขุองความโกรธ 

5 4 3 2 1 

16. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าไตร่ตรอง
ด้วยสตวิา่ก าลงัเกิดอะไรขึน้กบั
ตนเองในขณะนัน้ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

17. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าสามารถบอก
ได้วา่อะไรเป็นตวักระตุ้นให้รู้สกึ
โกรธ 

5 4 3 2 1 

18. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าสามารถ
อธิบายเหตผุลของอารมณ์โกรธได้
อยา่งสมเหตสุมผล 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

19. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าไมน่กึถึง
สาเหตใุดๆ ทัง้นัน้ 

5 4 3 2 1 

20. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าจะนิ่งเฉยแต่
แอบต าหนิผู้ ท่ีท าให้โกรธอยูใ่นใจ 

5 4 3 2 1 

21. เม่ือเพ่ือนไมใ่ห้เข้ากลุม่ท าให้รู้สกึ
โกรธ ข้าพเจ้าพยายามคดิทบทวน
หาสาเหตขุองการถกูเพ่ือนไมใ่ห้
เข้ากลุม่ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

 การหาแนวทางระงบัความโกรธ      
22. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้ามีวิธีการ

เผชิญความโกรธโดยไมโ่ต้ตอบ
ด้วยถ้อยค าท่ีรุนแรง 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

23. ขณะท่ีข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ ข้าพเจ้า
สามารถพดูออกไปด้วยน า้เสียงท่ี
เป็นปกติ 

5 4 3 2 1 
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ข้อ ข้อค าถาม จริงมาก
ท่ีสดุ. 

จริงมาก จริงปาน
กลาง 

จริงน้อย จริงน้อย
ท่ีสดุ 

24. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าไมใ่ช้อารมณ์
ในการตดัสินและหาวิธียบัยัง้ความ
โกรธ 

5 4 3 2 1 

25. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าไมแ่สดง
กิริยาก้าวร้าวหรือพฤตกิรรมท่ีไม่
เหมาะสม 

5 4 3 2 1 

26. เม่ือมีผู้ท าให้รู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าไม่
สามารถระงบัความโกรธได้โดย
แสดงอาการโกรธให้ฝ่ายตรงข้ามรู้
ทนัที 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

27. เม่ือมีคนท าให้ข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ 
ข้าพเจ้าท าอยา่งเดียวกบัท่ีเขาท า
กบัข้าพเจ้า เชน่ ตีมาก็ตีตอบ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

28. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าพยายาม
ปรับอารมณ์และระงบัความโกรธ
ของตนเองให้เป็นปกติ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

29. เม่ือรู้สกึโกรธข้าพเจ้าจะระงบั
อารมณ์โกรธไว้ 

5 4 3 2 1 

30. เม่ือข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าไมใ่ช้
ค าพดูท่ีท าร้ายจิตใจของผู้ อ่ืน 

5 4 3 2 1 

31. เม่ือข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าจะ
พดูจาด้วยน า้เสียงขม่ขู่ 

5 4 3 2 1 

32. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าพยายาม
ระงบัอารมณ์และการแสดงสีหน้า
เป็นปกติ 

5 4 3 2 1 

33. เม่ือเพ่ือนท าให้ข้าพเจ้าโกรธ  
ข้าพเจ้าสามารถระงบัความโกรธ 
โดยไมโ่กรธตอบ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 
 

 
1 
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ข้อ ข้อค าถาม จริงมาก
ท่ีสดุ. 

จริงมาก จริงปาน
กลาง 

จริงน้อย จริงน้อย
ท่ีสดุ 

34. เม่ือข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ ข้าพเจ้า 
คดิหาวิธีจดัการกบัความโกรธ 
โดยไมใ่ช้ก าลงั 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

35. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าจะพยายาม 
เข้าใจเขาและขม่ใจตนเองเพราะ 
เป็นวิธีหนึง่ชว่ยยบัยัง้ความโกรธได้ 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

36. เม่ือเพ่ือนท าให้รู้สกึโกรธ ข้าพเจ้า
สามารถให้อภยัเพ่ือนได้ 

5 4 3 2 1 

37. เม่ือข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าคดิ
เข้าข้างตนเองก่อน ถึงแม้วา่
ข้าพเจ้าจะ/เป็นฝ่ายผิดก็ตาม 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

38. เม่ือข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ ข้าพเจ้า
สามารถหาแนวทางลดความโกรธ
ลงได้อยา่งเหมาะสม 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

39. เม่ือเจอเหตกุารณ์ท่ีท าให้รู้สึกโกรธ 
ข้าพเจ้าสามารถระงบัความโกรธไว้
ได้ 

5 4 3 2 1 

 วิธีการตอบสนองตอ่ความโกรธ      
40. เม่ือข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ ข้าพเจ้ารู้วิธี

แสดงออกเพ่ือระบายความโกรธ
นัน้ให้หายไป 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

41. เม่ือมีเหตกุารณ์ท่ีท าให้ข้าพเจ้า
รู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าจะระบายความ
โกรธออกไปด้วยการตะโกนดงัๆ 
เพ่ือปลดปลอ่ยโดยไมร่บกวนผู้ อ่ืน 
 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

42. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าจะหาอะไร
ท าเพ่ือให้ลืม 

5 4 3 2 1 
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ข้อ ข้อค าถาม จริงมาก
ท่ีสดุ. 

จริงมาก จริงปาน
กลาง 

จริงน้อย จริงน้อย
ท่ีสดุ 

43. เม่ือรู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าจะใช้วิธี
ระบายความรู้สึกให้เพ่ือสนิทฟัง 

5 4 3 2 1 

44. เม่ือมีเหตกุารณ์ท่ีท าให้ข้าพเจ้า
รู้สกึโกรธ ข้าพเจ้าจะเก็บเร่ืองราว
นัน้ไว้คนเดียวโดยไมแ่สดงออก 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

45 เม่ือมีคนท าให้ข้าพเจ้ารู้สกึโกรธ 
ข้าพเจ้าจะกิจกรรมท่ีชอบเพ่ือผอ่น
คลาย 

 
5 

 
4 

 
3 

 
2 

 
1 

 
   ******************ขอบคณุทกุทา่นท่ีให้ความร่วมมือ***************** 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



61 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมกิจกรรมการจัดการความโกรธ 
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ตาการการด าเนินกิจกรรม ไอเดียสารพันกับวันอารมณ์ดี 
 

กิจกรรม วันท่ี  
นกัเรียนท าแบบสอบถามการจดัการความโกรธ เพ่ือ
คดัเลือกนกัเรียนเข้าร่วมกิจกรรม 

27 สิงหาคม 2555 

ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 1 กิจกรรม เธอกบัฉนั 4 กนัยายน 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 2 กิจกรรม อารมณ์ อารมณ์ อารมณ์ 10 กนัยายน 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 3 กิจกรรม ใจหนอใจ 17 กนัยายน 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 4 กิจกรรม ใจเธอ...ใจฉนั 24 กนัยายน 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 5 กิจกรรม อภยั 15 ตลุาคม 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 6 กิจกรรม จริงจงั จริงใจ 22 ตลุาคม 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 7 กิจกรรม รู้ใจ 29 ตลุาคม 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 8 กิจกรรม เม่ือพาย.ุ..พดัไป 5 พฤศจิกายน 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 9 กิจกรรม เช่ือซิวา่คณุท าได้ 12 พฤศจิกายน 2555 
ท ากิจกรรมครัง้ท่ี 10 และให้นกัเรียนท าแบบสอบถาม 19 พฤศจิกายน 2555 
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โปรแกรมกิจกรรม 
ครัง้ท่ี  1 

กิจกรรม เธอและฉัน 
วตัถปุระสงค์ 
1. เพ่ือให้ผู้วิจยัและนกัเรียนได้ท าความรู้จกักนั ละลายพฤติกรรมของตนเอง เม่ือเข้าร่วม

กิจกรรมกลุม่กบัเพ่ือนๆ 
2. เพ่ือให้นกัเรียนได้ทราบและเข้าใจถึงวตัถปุระสงค์  วิธีการ  กฏระเบียบ  บทบาทหน้าท่ีของ

ผู้วิจยั และของนกัเรียนท่ีเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่  รวมทัง้วนั  เวลาและสถานท่ี  ในการเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุม่ 

 
ขนาดของกลุม่ 10 คน 
เวลาท่ีใช้  50  นาที 
อปุกรณ์  กระดาษข้อความ 

ตารางก าหนดวนั  และโปรแกรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่   
จ านวนเทา่กบัสมาชิกในกลุม่ 

 
วิธีด าเนินการ 
1. ผู้วิจยักลา่วต้อนรับนกัเรียนในกลุม่  พร้อมทัง้แนะน าตนเอง และกลา่วถึงกิจกรรมท่ีจะ

เกิดขึน้ 
2. ให้นกัเรียนแตล่ะคนแนะน าตนเองให้เพ่ือนๆและผู้วิจยัรู้จกั 
3. ผู้วิจยัแจกตารางก าหนดวนั  และโปรแกรมการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่  พร้อมทัง้ชีแ้จง

วตัถปุระสงค์  วิธีการ  กฎระเบียบ  รวมทัง้บทบาทหน้าท่ีของผู้วิจยัและของนกัเรียนท่ีเข้า
ร่วมกิจกรรมกลุม่เพ่ือพฒันาวิธีการเผชิญความโกรธ 

4. ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนซกัถามข้อข้องใจตา่งๆ  เก่ียวกบัการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่  โดย
ให้นกัเรียนยกมือขึน้ถามทีละคน  และในขณะท่ีเพ่ือนพดูต้องให้เกียรตโิดยการฟังเพ่ือน
ด้วย  หลงัจากนัน้ผู้วิจยัและนกัเรียนร่วมกนัสรุปเพ่ือความเข้าใจตรงกนั 

5. ผู้วิจยัให้นกัเรียนเร่ิมกิจกรรม โดยการจบัคูเ่ป่ายิ่งฉบุ โดยคนท่ีแพ้ต้องไปตอ่หลงัคนท่ีชนะ 
จากนัน้ก็ให้เป่ายิ่งฉบุไปเร่ือยๆ จนเหลือสองคูส่ดุท้าย แล้วให้แถวท่ีแพ้ แสดงการเต้นร า
หนึง่ชดุ 



64 
 

 

6. ผู้วิจยั แยกกลุม่ท่ีแพ้กบักลุม่ท่ีชนะออกเป็นสองกลุม่ โดยให้ทัง้สองกลุม่ เลน่เลม่ใบ้ค า โดย
แบง่กนัเลน่ทีละกลุม่ มีการนบัคะแนน 

7. ผู้วิจยัสรุปเพิ่มเตมิ ข้อคดิท่ีได้จากการร่วมกิจกรรม เพ่ือให้นกัเรียนซึง่ไมเ่คยรู้จกักนัมาก่อน
หรือเคยรู้จกักนัมาบ้างได้ท าความรู้จกักนั  ชว่ยให้นกัเรียนได้รู้จกัการเพ่ือนได้มากขึน้  

8. ผู้วิจยันดัหมายเวลาการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ครัง้ตอ่ไป 
 

การประเมินผล 
สงัเกตจากความตัง้ใจ  ความกระตือรือร้น  และความร่วมมือในการร่วมกิจกรรม 
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ครัง้ท่ี 2 
กิจกรรม อารมณ์ อารมณ์ อารมณ์ 

วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือให้นกัเรียนรู้จกัอารมณ์ของตนเองและผู้ อ่ืน 

 
ขนาดของกลุม่ 10 คน 
เวลาท่ีใช้  50  นาที 
อปุกรณ์  

กระดาษ A4  
ปากกา  

 
วิธีด าเนินการ 

1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน  ถามถึงการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้ท่ีผา่นมาและ
อธิบายถึงกิจกรรมท่ีจะร่วมกนัปฏิบตัใินครัง้นี ้

2. ผู้วิจยัน าเข้าสู่กิจกรรมด้วยการให้นกัเรียนยกมือแสดงความคดิเห็นวา่อารมณ์ของ
มนษุย์มีอะไรบ้าง นกัเรียนชอบหรือไม ่อยา่งไร 

3. ผู้วิจยัแบง่กลุม่นกัเรียนออกเป็น 2 กลุม่ แจกกระดาษ A4 ปากกา  แล้วให้นกัเรียน
เขียนอารมณ์ท่ีดี และอารมณ์ท่ีไมดี่ 

4. เม่ือนกัเรียนท าเสร็จแล้วให้นกัเรียนแตล่ะกลุม่ชว่ยกนัอภิปรายว่า อารมณ์ท่ีดีและ
อารมณ์ท่ีไมดี่นัน้ มีข้อดีข้อเสียอยา่งไร ข้อคดิท่ีได้จากการท ากิจกรรมนีแ้ล้วสง่
ตวัแทนกลุม่ กลุม่ละ 1 คนออกมารายงานให้เพ่ือนๆฟัง  

5. ผู้วิจยัสรุปเก่ียวกบักิจกรรม  และสิ่งท่ีได้รับจากการท ากิจกรรม 
6. นกัเรียนรวบรวมแนวคิดจากการอภิปรายร่วมกนั  และจากการสรุปของผู้วิจยั 

 
การประเมินผล 
สงัเกตจากความสนใจจากการท ากิจกรรมกลุม่ร่วมกนั 
สงัเกตจากการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียน 
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ครัง้ท่ี 3 
กิจกรรม ใจหนอใจ 

วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือให้นกัเรียนเข้าใจสาเหตแุละความเป็นไปของอารมณ์ความรู้สกึ  

 
ขนาดของกลุม่ 10 คน 
เวลาท่ีใช้  50  นาที 
อปุกรณ์  นิทาน เร่ืองความโกรธ 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน และถามถึงการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้ท่ีผา่นมา 
2. ผู้วิจยัอธิบายถึงกิจกรรมท่ีจะร่วมปฏิบตัใินครัง้นี ้
3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนอ่านนิทานเร่ืองความโกรธ เม่ืออ่านจบ  แบง่นกัเรียนออกเป็น

กลุม่ยอ่ยกลุม่ละ 5 คน  อภิปรายร่วมกนัในหวัข้อตอ่ไปนี ้
- ท าไมเจ้าเมืองถึงต้องพาเจ้าหญิงไปซอ่นตวัไว้ในป่า ท่ีเจ้าเมืองท าเชน่นัน้

เพราะอะไร 
- นกัเรียนจะท าเชน่นัน้หรือไม ่เพราะเหตใุด 
- เม่ือเจ้าเมืองทราบวา่ลกูสาวของตนเองท้อง เจ้าเมืองท าอยา่งไร หากเป็น

นกัเรียนจะท าอยา่งนัน้หรือไม่ 
4. ให้นกัเรียนสง่ตวัแทนออกมารายงานผลการอภิปรายหน้าห้อง 
5.  ผู้วิจยัให้นกัเรียนชว่ยกนัสรุปวา่ เม่ืออา่นนิทานจบนกัเรียนรู้สกึอยา่งไร และ

นกัเรียนได้อะไรจากการท ากิจกรรมในครัง้นี ้ และจะเอาไปประยกุต์ใช้กบัตนเอง
ได้อยา่งไร 

6. ผู้วิจยัสรุปเพิ่มเตมิถึงการแสดงออกทางอารมณ์ท่ีเหมาะสม  
 
การประเมินผล 
สงัเกตจากความสนใจตอ่การร่วมกิจกรรม  
สงัเกตจากการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียน 
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นิทานความโกรธ 

มีเจ้าเมืองเมืองหนึง่มีลกูสาวสวยมาก และเจ้าเมืองก็หวงลกูสาวของตนมาก ด้วยกลวัวา่
จะมีคนมายุง่กบัลกูสาวของตน จงึแอบพาลกูสาวของตนไปไว้ในป่าโดยสร้างบ้านให้อยูใ่นป่า นาน 
ๆจะมาเย่ียมทีหนึง่ 

วนัหนึง่มีเดก็หนุม่คนหนึง่ซึง่เป็นเด็กก าพร้าก็ไปเดนิเท่ียวในป่า เดนิ ๆ ไปก็ไปพบบ้านของ
หญิงสาวเห็นบ้านของเธอสวยดีจงึเข้าไปด ูแล้วก็ได้พบกบัหญิงสาว ท่านเป็นใคร ? หญิงสาวถาม 
เรามาเดนิป่า แล้วเจ้าท าไมมาอยูใ่นป่าคนเดียวเลา่พ่อของเราเอาเรามาไว้ท่ีน่ี เจ้ามาเย่ียมเราบอ่ย 
ๆได้มัย้ เราอยู่คนเดียวเหงามากเลย หลงัจากนัน้ชายหนุม่ก็แวะเวียนมาเย่ียมหญิงสาวบอ่ย ๆ 

จนในท่ีสดุทัง้สองก็เกิดความรักตอ่กนัและแอบได้เสียกนัจนหญิงสาวตัง้ครรภ์ เม่ือพ่อของ
นางมาพบก็โกรธมากข้าอตุส่าห์เอาเจ้ามาซ่อนไว้ในป่าแล้วเพราะกลวัวา่จะมีชายหนุม่มาหลงรัก
เจ้าแตเ่จ้ายงัแอบมีจนได้ มนัเป็นใคร ลกูสาวตอนแรกก็ไมก่ล้าบอก 

แตใ่นท่ีสดุเม่ือพอ่ถามมาก ๆ ก็เลยบอกว่าเป็นเดก็ก าพร้าซึง่ในสมยันัน้เดก็ก าพร้าเป็นท่ีนา่
รังเกียจของคนทัว่ไป เจ้าเมืองจงึโกรธมาก คว้ามีดฆ่าลกูสาวตาย แตม่าตอนหลงัก็รู้สึกคิดถึงลกู
สาวและเสียใจกบัสิ่งท่ีตนท าลงไปแตเ่ม่ือคดิได้แตม่นัก็สายเกินไปแล้ว 

 

 

 

 

ท่ีมา : นิทานปกาเกอะญอ มลูนิธิกระจกเงา โครงการพิพิธภณัฑ์ชาวเขาออนไลน์ 

 
 
 
 
 
 



68 
 

 

ครัง้ท่ี 4 
กิจกรรม ใจเธอ..ใจฉัน 

วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือให้นกัเรียนเข้าใจเช่ือมโยงความคิด ความรู้สึก และการกระท า 

 
ขนาดของกลุม่ 10 คน 
เวลาท่ีใช้  50  นาที 
อปุกรณ์  เอกสารตวัอยา่งเร่ือง สายใจกบัสดุา 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน และถามถึงการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้ท่ีผา่นมาและ
อธิบายถึงกิจกรรมท่ีจะร่วมปฏิบตัใินครัง้นี ้

2. ผู้วิจยัแจกเอกสารตวัอยา่งเร่ือง สายใจกบัสดุา  เพ่ือให้นกัเรียนร่วมกนัศกึษา  และ
แสดงความคิดเห็น 

3. ผู้วิจยัเปิดโอกาสให้นกัเรียนซกัถามข้อสงสยัเก่ียวกบัเนือ้เร่ืองท่ีอา่น 
4. ผู้วิจยัแบง่นกัเรียนออกเป็นกลุม่ยอ่ยกลุม่ละ 5 คน  อภิปรายร่วมกนั ในหวัข้อ

ตอ่ไปนี ้
- เหตใุดสดุาจงึขม่ขูส่ายใจ นกัเรียนคิดวา่เป็นการกระท าท่ีเหมาะสมหรือไม่

อยา่งไร 
- ถ้านกัเรียนเป็นมาลี  นกัเรียนจะท าเชน่นัน้หรือไม ่เพราะเหตใุด 
- ให้นกัเรียนเช่ือมโยงความคดิวา่ สดุา สายใจ และมาลี รู้สึกอยา่งไร และได้

กระท าอยา่งไรเม่ือรู้สกึเชน่นัน้ 
- วิธีท่ีสดุา สายใจ และมาลี แสดงออกเป็นวิธีท่ีเหมาะสมหรือไม ่อย่างไร และ

หากเป็นนกัเรียน นกัเรียนจะปฏิบตัิอยา่งไร 
5. ให้นกัเรียนท่ีเป็นตวัแทนออกมารายงานผลการอภิปราย 
6. ผู้วิจยัสรุปเก่ียวกบัเร่ืองตวัอย่าง  และข้อคดิท่ีได้ 

การประเมินผล 
สงัเกตจากความสนใจตอ่การร่วมกิจกรรม   
สงัเกตจากการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียน 

 



69 
 

 

 
ตัวอย่างเร่ือง  สายใจกับสุดา 

 
สายใจกบัสดุาเป็นเพ่ือนชัน้เรียนเดียวกนั นัง่อยู่ติดกนั สายใจจริงใจกบัสดุามาก แตส่ดุา

ไมจ่ริงใจกบัสายใจ แม้เวลาพดูหรือคยุกนั สดุาจะพดูจาดีแตใ่นใจกลบัคิดอีกอย่าง เพราะวา่สดุา
อิจฉาท่ีสายใจทัง้เรียนเก่งและเลน่กีฬาเก่งกวา่ตวัเอง แตใ่ชว่า่หมสูายใจจะมีนิสยัท่ีดีทกุอยา่ง นิสยั
ไมดี่ของสายใจ คือชอบแอบขโมยทานขนมผู้ อ่ืน สดุาก็รู้ว่าสายใจมีนิสยัแบบนีจ้งึแอบจบัผิดสายใจ 

วนัหนึง่สายใจเห็นขนมกรุบกรอบของมาลีแล้วอยากทานมาก พอพกักลางวนัไมมี่คนอยูใ่น
ห้องสายใจจงึแอบทานขนมกรุลกรอบของมาลี และโชคร้ายท่ีสดุามาแอบเห็นพอดี สดุาได้ขูส่ายใจ
วา่จะไปบอก ความจริงกบัมาลี ถ้าสายใจไมใ่ห้สดุาลอกการบ้านและให้สดุาลอกข้อสอบตอนสอบ 
สายใจรู้สกึส านกึผิดและไมต้่องการให้สดุาไปบอกความจริงกบัมาลี จงึตดัสินใจไปบอกความจริง
กบัมาลีเอง 

เม่ือมาลีรู้ความจริงก็ไมโ่กรธแตอ่ยา่งใดเพราะมาลีเห็นวา่ สายใจนัน้ไมไ่ด้ท าอะไรท่ี
ร้ายแรงมาก และบอกสายใจวา่ ตนเองให้อภยัและไมไ่ด้โกรธสายใจ พอวายใจได้ฟังก็รู้สกึเสียใจ
มากกบัสิ่งท่ีท าไปและให้ค ามัน่สญัญากบัมาลีวา่ตนจะไมข่โมยของใครอีกตอ่ไป มาลีก็ดีใจมากท่ี
สายใจยอมกลบัตวั แตว่่าสดุาไมพ่อใจเป็นอยา่งมาก ท่ีสายใจไมโ่ดนว่าอะไรเลยจงึได้แตยื่นมอง 
และโมโหอยา่งมาก  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



70 
 

 

ครัง้ท่ี 5 
กิจกรรม อภัย 

วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือให้นกัเรียนเปิดใจกว้างยอมรับความรู้สึก ทัง้เชิงบวกและลบ 

 
ขนาดของกลุม่  10 คน 
เวลาท่ีใช้  50  นาที 
 
วิธีด าเนินการ 

1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน และถามถึงการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้ท่ีผา่นมาและอธิบายถึง
กิจกรรมท่ีจะร่วมปฏิบตัใินครัง้นี ้

2. ผู้วิจยัแบง่นกัเรียนออก เป็น 5 กลุม่ๆละ 2 คน 
3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแตล่ะกลุม่ ผลดักนัเลา่เร่ืองราวท่ีท าให้นกัเรียนรู้สกึโกรธ แล้วให้แสดง

ข้อดีและข้อเสียของเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ โดยเม่ือเพ่ือนเลา่ นกัเรียนอีกคนต้องนัง่ฟัง และ
เม่ือเพ่ือนเสร็จ ก็ให้นกัเรียนอีกคนเลา่เร่ืองของตนเองบ้าง 

4. ให้นกัเรียนทัง้คูเ่ลือกเร่ืองท่ีได้ฟังจากเพ่ือน มากลุม่ละ 1 เร่ือง  
5. นกัเรียนน าเสนอเร่ืองท่ีได้คดัเลือกให้เพ่ือนๆในกลุม่ฟัง  
6. ให้นกัเรียนช่วยกนัแบง่ปัน ข้อดี และข้อเสีย ท่ีได้จากเร่ืองท่ีเพ่ือนเลา่ 
7. ผู้วิจยัสรุปเก่ียวกบักิจกรรม  และสิ่งท่ีนกัเรียนได้รับจากกิจกรรม 

 
การประเมินผล 
สงัเกตจากการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียน 
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ครัง้ท่ี 6 
กิจกรรม จริงจัง  จริงใจ 

วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือให้นกัเรียนแสดงอารมณ์อยา่งเหมาะสม 

 
ขนาดของกลุม่ 10 คน 
เวลาท่ีใช้  50  นาที 
อปุกรณ์  ฉลากสถานการณ์ 2 แผ่น 
 
วิธีด าเนินการ 
1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน และถามถึงการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้ท่ีผา่นมาและอธิบายถึง

กิจกรรมท่ีจะร่วมปฏิบตัใินครัง้นี ้
2. ผู้วิจยัแบง่นกัเรียนออก เป็น 2 กลุม่ๆละ 5 คน ให้แตล่ะกลุม่สง่ตวัแทนออกมาเพ่ือจบัฉลาก

เลือกสถานการณ์ท่ีจะอภิปรายซึง่มีสถานการณ์ดงัตอ่ไปนี ้
- นดัเป็นนกัเรียนท่ีเรียนเก่ง สอบได้เกรด 4 ทกุวิชา ทกุครัง้ท่ีคะแนนออก นดัจะ

ชอบน าคะแนนท่ีตนเองได้ ไปโอ้อวดให้เพ่ือนๆฟัง ท าให้เพ่ือนๆไมช่อบนดั 
เม่ือคะแนนวิชาภาษาไทยออกครัง้ลา่สดุ นดัก็น าไปโอ้อวดให้เพ่ือนฟังเชน่เดมิ 
แตค่ราวนีเ้พ่ือนๆหมัน่ไส้ จงึได้ฉีกกระดาษค าตอบของนดั ท าให้นดัโกรธ
เพ่ือนๆมาก 

- เก่งเป็นนกักีฬาฟุตบอลท่ีชอบหงดุหงิด และโมโหง่าย ในการแขง่ขนัท่ีผ่าน
มาก เพ่ือนนกักีฬาผา่นตรงข้ามได้เข้ามาแยง่ลกูบอลกบัเก่ง และผลกัเก่งล้ม 
เก่งรู้สกึโมโหจงึเดนิเข้าไปกระชากคอเสือ้และผลกัเพ่ือนล้มลงกบัพืน้อยา่งแรง   

 
3. ผู้วิจยัให้เวลานกัเรียนเพ่ือท าการปรึกษาหารือกนั ว่าเหตกุารณ์ท่ีนกัเรียนได้รับเหมาะสม

หรือไม ่และนกัเรียนมีแนวทางแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้อย่างไร 
4. นกัเรียนสง่ตวัแทนของแตล่ะกลุม่ออกมารายงานผลการอภิปรายร่วมกนั  
การประเมินผล 
สงัเกตจากความสนใจในการร่วมกิจกรรม และสงัเกตจากการแสดงความคดิเห็นของนกัเรียน 
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ครัง้ท่ี 7 

กิจกรรม รู้ใจ 
วตัถปุระสงค์ 

เพ่ือให้นกัเรียนรู้จกัเลือกวา่ตนควรคดิ รู้สกึ หรือ กระท าอยา่งไร 
 
ขนาดของกลุม่  10 คน 
เวลาท่ีใช้   50  นาที 
อปุกรณ์   ฉลากข้อความ 
 
วิธีด าเนินการ 
1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน และถามถึงการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้ท่ีผา่นมา และอธิบาย

ถึงกิจกรรมท่ีจะร่วมปฏิบตัใินครัง้นี ้
2. ผู้วิจยัให้นกัเรียนจบัฉลากกระดาษข้อความ คนละ 1 ข้อความแล้วเก็บไว้กบัตนเอง โดย

กระดาษมีข้อความดงัตอ่ไปนี ้
- ถกูเพ่ือนลอกการบ้าน 
- เพ่ือนไมใ่ห้เข้ากลุม่ท ารายงาน 
- ไมพ่อใจท่ีเพ่ือนกลา่วหาวา่ เป็นคนไมมี่น า้ใจ 
- ถกูเพ่ือนตัง้กลุม่นินทา 
- รุ่นน้องไมใ่ห้ความเคารพ 
- ทะเลาะกบัเพ่ือนเร่ืองรายงานท่ีต้องสง่ 
-  แฟนบอกเลิกแล้วไปคบกบัคนอ่ืน 
- อิจฉาท่ีเพ่ือนสอบได้ท่ีหนึง่ 
- ท างานไมเ่สร็จ ไปขอลอกการบ้านเพ่ือน 
- ถกูเพ่ือนท าร้ายร่างกาย เพราะเข้าใจผิด 

3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลม แล้วให้นกัเรียนคนแรก อ่านข้อความท่ีตนได้รับ ให้เพ่ือน
สมาชิกท่ีเหลือแสดงความคิดเห็นวา่  

- นกัเรียนรู้สึกอย่างไรกบัเหตกุารณ์นี ้ 
- ถ้าเป็นนกัเรียนจะมีวิธีแก้ไขปัญหาอยา่งไรท่ีเหมาะสม  
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เม่ือแสดงความคิดเห็นครบทกุคนแล้ว ก็เปล่ียนให้นกัเรียนคนขวามือ อา่นข้อความท่ีตน
ได้รับและให้เพ่ือนๆแดงความคดิเห็น จนครบทัง้ 10 คน 

 
4. ผู้วิจยัให้นกัเรียนสรุปวา่ได้อะไรจากการท ากิจกรรมในครัง้นี ้ และจะเอาไปประยกุต์ใช้ใน

ชีวิตประจ าวนัได้อยา่งไร 
 

การประเมินผล 
สงัเกตจากนกัเรียนร่วมกนัแลกเปล่ียนข้อคดิเห็นในการท ากิจกรรม 
สงัเกตจากการท่ีนกัเรียนให้ข้อเสนอแนะซึง่กนัและกนั ในการท ากิจกรรม 
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ครัง้ท่ี 8 
กิจกรรม เม่ือพายุพัดไป 

วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือให้นกัเรียนได้ตระหนกัถึงอิทธิพลของอารมณ์ 

 
ขนาดของกลุม่  10 คน 
เวลาท่ีใช้   50  นาที 

 
วิธีด าเนินการ 
1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน และถามถึงการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้ท่ีผา่นมาและอธิบายถึง

กิจกรรมท่ีจะร่วมปฏิบตัใินครัง้นี ้
2. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแบง่กลุม่ 5 กลุม่ กลุม่ละ 2 คน  
3. ผู้วิจยัให้นกัเรียนคดิทบทวนถึงขา่วท่ีเก่ียวข้องกบัความโกรธท่ีนกัเรียนเคยได้ยินตามขา่วใน

โทรทศัน์ หรือหนงัสือพิมพ์   
4. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแสดงความรู้สกึวา่ นกัเรียนรู้สกึเชน่ไร เม่ือได้ยินข่าวท่ีเก่ียวข้องกบั

อิทธิพลของความโกรธ 
5. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแตล่ะกลุม่น าเสนอเร่ืองราวเก่ียวกบัความโกรธ และเปิดโอกาสให้นกัเรียน

ได้แสดงความคิดเห็น 
6. ผู้วิจยัสรุปเก่ียวกบักิจกรรม  และประโยชน์ท่ีนกัเรียนได้รับจากกิจกรรม 
7. นกัเรียนรวบรวมแนวคิดจาการอภิปรายร่วมกนั  และจากการสรุปของผู้วิจยั 

 
การประเมินผล 
สงัเกตจากการแสดงความคิดเห็นของนกัเรียน 
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ครัง้ท่ี 9 
กิจกรรม เชื่อซิว่าคุณท าได้  

วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือให้นกัเรียนสามารถใช้อารมณ์ ความรู้สกึให้เป็นประโยชน์ 

 
ขนาดของกลุม่ 10 คน 
เวลาท่ีใช้  50  นาที 
อปุกรณ์  สถานการณ์จ าลอง 2 สถานการณ์ 
 
วิธีด าเนินการ 
1. ผู้วิจยักลา่วทกัทายนกัเรียน และถามถึงการเข้าร่วมกิจกรรมในครัง้ท่ีผา่นมาและอธิบายถึง

กิจกรรมท่ีจะร่วมปฏิบตัใินครัง้นี ้
2. ผู้วิจยัให้นกัเรียนแบง่กลุม่เป็น 2 กลุม่ กลุม่ละ 5 คน 
3. ผู้วิจยัแจกสถานการณ์จ าลองให้กบันกัเรียนทัง้ 2 กลุม่  อ่านและท าความเข้าใจ 

สถานการณ์จ าลอง มีดงันี ้
- ท่ีบ้านของมะลิมีฐานะยากจน ในขณะท่ีเพ่ือนๆของมะลิมีฐานะร ่ารวย เพ่ือนๆ

ของมะลิชอบพดูจาดถูกูมะลิ วา่เป็นเดก็ยากจน ไมมี่ทางจะได้เรียนตอ่
มหาวิทยาลยั มะลิโกรธมาก 

- สมโชคเป็นนกักีฬาตวัส ารองของโรงเรียน ทกุครัง้ท่ีเพ่ือนของสมโชคซึง่เป็น
นกักีฬาตวัจริงได้ลงสนาม เพ่ือนของสมโชค มกัจะท าทา่ทางโอ้อวด เพื่อให้
สมโชครู้สกึอิจฉา  

4. ผู้วิจยัให้นกัเรียนทัง้สองกลุม่ แสดงความคิดเห็นวา่นกัเรียนจะสามารถแปรเปล่ียนอารมณ์
โกรธได้อยา่งไรบ้าง 

5. ผู้วิจยัให้นกัเรียนสง่ตวัแทนออกมาอภิปรายผลหน้าชัน้เรียน 
6. ผู้วิจยัซกัถามนกัเรียนถึงอารมณ์โกรธท่ีเคยเกิดขึน้กบันกัเรียน และนกัเรียนมีวิธีจดัการกบั

อารมณ์โกรธท่ีเกิดขึน้ได้อยา่งไร 
7. ผู้วิจยัสรุปผลของกิจกรรม และแลกเปล่ียนความคดิเห็นกบันกัเรียน       

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากความสนใจในการร่วมกนัแลกเปล่ียนข้อคิดเห็นในการท ากิจกรรม 
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ครัง้ท่ี 10 
Farewell 

วตัถปุระสงค์ 
เพ่ือให้นกัเรียนแสดงความรู้สกึ ความคิดเห็นตอ่การเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ สรุปผลท่ีได้รับจาก
การเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ 

 
ขนาดของกลุม่ 10  คน 
เวลาท่ีใช้ 50  นาที 
 
วิธีด าเนินการ 

1.  ผู้วิจยัและนกัเรียนนัง่จบัคู ่ หนัหน้าเข้าหากนั จากนัน้พดูคยุกนัวา่เม่ือสปัดาห์ท่ีผ่านมา
ได้เรียนเร่ืองอะไร 
2.  ผู้วิจยัให้นกัเรียนนัง่เป็นวงกลม ทกุคนแสดงความรู้สึก ความคดิเห็นตอ่กิจกรรม 
3.  ให้นกัเรียนชว่ยกนัสรุปผลการเรียนรู้วิธีการเผชิญความโกรธ  และการน าประโยชน์ท่ี
ได้รับจาการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ไปใช้ในชีวิตประจ าวนั 
4.  ผู้วิจยัสรุปผลการเข้าร่วมกิจกรรมกลุม่ 

 
การประเมินผล 

สงัเกตจากการร่วมกนัสรุป แสดงความคิดเห็น และความรู้สกึของนกัเรียน
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 

 
ช่ือ   นางสาว ศภุกัษร  ธิกา 
 
วนั เดือน ปีเกิด  31 กรกฎาคม พ.ศ.2530  จงัหวดั แพร่ ปัจจบุนัอาย ุ24 ปี 
 
พ.ศ. 2553  ส าเร็จการศกึษาในระดบัปริญญาตรี สาชาวิชาเอกจิตวิทยา 

(วิทยาศาสตร์บณัทิต) วิชาโทรัฐศาสตร์คณะมนษุยศาสตร์  

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ (ประสานมิตร)  

ผู้ชว่ยนกัวิจยัในการเก็บข้อมลูเชิงทดลอง สภาวิจยัแหง่ชาติ 

พ.ศ. 2552 - 2553 ผู้ชว่ยวิจยั สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

(ประสานมิตร) 

ปัจจบุนั เข้าศกึษาตอ่ ในระดบัปริญญามหาบณัฑิต สาขาสขุภาพจิต ภาควิชาจิต

เวชศาสตร์คณะแพทยศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เม่ือปีการศกึษา 

2554 
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