
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีต่อความวิตกกงัวล 
ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่4 

  
 

นางสาวสุณัฐฐา สุนทรวิภาต 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา 

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2560 

ลิขสิทธ์ิของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

EFFECTS OF THINKING SKILL TRAINING PROGRAM BASED ON YONISOMANASIKARA OF 
TENTH GRADE STUDENTS' ANXIETY 

                                                               
 

Miss Sunattha Soonthornwipat 

A Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Education Program in Educational Psychology 

Department of Educational Research and Psychology 
Faculty of Education 

Chulalongkorn University 
Academic Year 2017 

Copyright of Chulalongkorn University 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโส
มนสิการที่มีต่อความวิตกกังวลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
ปีที่ 4 

โดย นางสาวสุณัฐฐา สุนทรวิภาต 
สาขาวิชา จิตวิทยาการศึกษา 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ 
  

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมัติให้นบัวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วนหนึง่
ของการศึกษาตามหลกัสูตรปริญญามหาบัณฑิต 
 

 คณบดีคณะครุศาสตร ์

(รองศาสตราจารย์ ดร.ศิริเดช สุชีวะ) 

คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 

 ประธานกรรมการ 

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชุติมา สรุเศรษฐ) 

 อาจารย์ทีป่รึกษาวิทยานิพนธ์หลกั 

(ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ) 

 กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 

(ดร.เพริศพรรณ แดนศิลป)์ 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ง 

 

 

บทค ัดย ่อ ภาษาไทย 

สุณัฐฐา สุนทรวิภาต : ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีต่อ
ความวิตกกังวลของนักเรียน ช้ันมัธยมศึกษาปีที่  4 (EFFECTS OF THINKING SKILL 
TRAINING PROGRAM BASED ON YONISOMANASIKARA OF TENTH GRADE 
STUDENTS' ANXIETY) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ {, 
158 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตาม
หลักโยนิโสมนสิการทีม่ีต่อความวิตกกังวลของนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4  กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนราชวินิต มัธยม ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2560 จ านวน 63 คน กลุ่ม
ตัวอยา่งถูกสุ่มตัวอย่างอย่างง่ายเพื่อเข้าเป็นกลุ่มทดลอง 31 คน และกลุ่มควบคุม 32 คน เครื่องมือที่
ใช้ในงานวิจัย คือ โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ และแบบวัดความวิตกกังวล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลแบ่งเป็น  4 ระยะ ได้แก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะทดลอง ระยะหลังการ
ทดลอง และระยะติดตามผล ในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าแบบวัดความวิตกกังวลซึ่งประกอบด้วยข้อค าถาม 79 ข้อ ใช้เวลาตอบ 
30 นาที และในระยะทดลองกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกที่ประกอบด้วยกิจกรรมการฝึก
ทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ จ านวน 8 ครั้ง ใช้เวลาการฝึกครั้งละ 50 นาที วิเคราะห์ข้อมูล
ด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) และสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
แบบวัดซ้ า (One-Way Repeated Measures ANOVA) 

ผลการวิจัยพบว่า 1) ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมี
คะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่านักเรียนในกลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ .05 2) ระยะหลังการ
ทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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บทค ัดย ่อ ภาษาอ ังกฤษ 

# # 5783451027 : MAJOR EDUCATIONAL PSYCHOLOGY 
KEYWORDS: ANXIETY / YONISOMANASIKARA 

SUNATTHA SOONTHORNWIPAT: EFFECTS OF THINKING SKILL TRAINING 
PROGRAM BASED ON YONISOMANASIKARA OF TENTH GRADE STUDENTS' 
ANXIETY. ADVISOR: ASST. PROF.PIYAWAN VISESSUVANAPOOM, Ph.D. {, 158 pp. 

The purposes of this research was to examine effects of thinking skill training 
program based on yonisomanasikara of tenth grade students’ anxiety. Subjects 
consisted of 63 tenth grade students from Rajavinit Mathayom School. The subjects 
were randomly assigned into an experiment group consisting of 31 students, and a 
control group consisting of 32 students. Instruments included a training program based 
on yonisomanasikara and an anxiety test. Data collection consisted of 4 phases such 
as Pretest Phase, Intervention Phase, Posttest Phase and Delayed-posttest Phase. In 
Pretest Phase, Posttest Phase and Delayed-posttest Phase, all subjects including 
experiment group students and control group students answered the anxiety test 
consisting of 79 items and taking 30 minutes.  Data was analyzed by using independent 
t-test and One-Way Repeated Measures (ANOVA). 

Results were as follows: (1) Experimental group students had lower posttest 
scores and  delayed-posttest scores of anxiety test than these in a control group at 
the .05 level of significance. (2) Posttest scores and delayed-posttest scores of anxiety 
test of experimental group students were lower than their pretest scores at the .05 
level of significant. 
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บทที่ 1  

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

ปัจจุบันสังคมไทยมีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว และมีความเจริญก้าวหน้าในด้านต่าง ๆ 

เป็นอย่างมาก ท าให้คนในสังคมเกิดการแก่งแย่งแข่งขันที่มากข้ึน การด าเนินชีวิตภายใต้การ

เปลี่ยนแปลงและการแข่งขันเหล่านั้นน ามาสู่ความเคร่งเครียด ความกดดัน และความวิตกกังวล  

ความวิตกกังวลสามารถเกิดข้ึนได้ในทุกช่วงวัย ตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยผู้สูงอายุ  โดยความวิตกกังวลแบ่ง

กว้าง ๆ ออกได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ความวิตกกังวลต่อสถานการณ์ และความวิตกกังวลที่เป็น

ลักษณะส่วนตัวของบุคคล เกิดจากพันธุกรรม ประสบการณ์ในอดีตและสภาวะอารมณ์ของ            

แต่ละบุคคล (Spielberger, 1983) ความวิตกกังวลต่อสถานการณ์ จะเป็นความวิตกกังวลที่

เปลี่ยนแปลงได้ง่ายตามสถานการณ์แวดล้อมหรือสิ่งเร้าที่เข้ามากระทบ  เมื่อเจอสถานการณ์แบบ

เดียวกันผู้ที่มีความวิตกกังวลที่ เป็นลักษณะส่วนตัวของบุคคลในระดับสูงก ว่าย่อ มจะเกิด               

ความวิตกกังวล ความเครียด และความกดดันมากกว่าผู้ที่มีความวิตกกังวลที่เป็นลักษณะส่วนตัว     

ของบุคคลในระดับต่ า บุคคลที่มีความวิตกกังวลในระดับสูงจะไม่สามารถด าเนินชีวิตประจ าวัน         

ได้อย่างปกติ 

ความวิตกกังวล เป็น สภาวะการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่เกิดจากสถานการณ์ที่บุคคล      

ไม่มีความพร้อมต่อการจัดการสถานการณ์ ไม่ได้คาดการณ์หรือคาดการณ์ไปในเชิงลบที่ไม่ถูกต้อง  

บุคคลจะเกิดความไม่สบายใจ ความกลัว ความหวาดหว่ัน และอาจมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

อารมณ์ ความคิดหรือมีการแสดงพฤติกรรมบางอย่างร่วมด้วย ความวิตกกังวลของแต่ละบุคคล ในแต่

ละสถานการณ์อาจจะเกิดจากสาเหตุเพียงอย่างเดียวหรือหลายสาเหตุประกอบกัน ซึ่งถ้าบุคคลรับรู้

สาเหตุอย่างแท้จริงย่อมจะหาทางแก้ไขปัญหาได้ ซึ่งผลกระทบของความวิตกกังวลต่อบุคคลข้ึนอยู่กับ

ระดับความรุนแรง ความวิตกกังวลแบ่งออกเป็นหลายระดับ ถ้าความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนมีเพียง

เล็กน้อยในระดับที่ไม่รุนแรง จะถือว่าเป็นผลดีเนื่องจากจะท าให้บุคคลนั้นมีความกระตือรือร้นที่จะ

กระท าสิ่งต่างๆ ให้ส าเร็จลุล่วงไป  และความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนในระดับต่ านั้นเป็นแรงจูงใจที่ส าคัญ

อย่างหนึ่งที่ท าให้บุคคลตั้งใจกระท าสิ่งต่าง ๆ  แต่ถ้าเมื่อใดที่ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนมีความรุนแรงและ

ต่อเนื่องอยู่นานจนมีผลต่อจิตใจและสุขภาพร่างกาย อาจท าให้บุคคลเกิดการตอบสนองทางพฤติกรรม 
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เช่น มีอาการหัวใจเต้นเร็ว ใจสั่น เหงื่อออก มีอาการหงุดหงิด โมโหง่าย กระสับกระส่าย ความอยาก

อาหารลดลง ปวดท้อง อาเจียน นอนไม่หลับ จนรบกวนการด าเนินชีวิตประจ าวัน หากบุคคล          

ไม่สามารถหาทางจัดการกับความวิตกกังวลที่ เกิดข้ึนได้จะก่อให้เกิดปัญหาตามมา และมี         

ผลกระทบอย่างมากต่อการเรียน การท างาน และชีวิตประจ าวัน เช่น การขาดสมาธิ การขาด

ความสามารถในการจดจ า การขาดความสามารถตัดสินใจ การเรียนรู้ การท างาน และการซึมเศร้า 

จนอาจน าไปสู่อันตรายต่อชีวิตถึงข้ันเกิดการฆ่าตัวตาย  บุคคลจึงจ าเป็นที่จะต้องสามารถควบคุมหรือ

ลดระดับความวิตกกังวลไม่ให้อยู่ในระดับสูงจนเกินไป จนน าไปสู่การปรับตัวที่ผิดปกติและการแสดง

อาการทางจิตเวช  

โรควิตกกังวลซึ่งเป็นโรคทางจิตเวชที่พบมากในคนไทย โดยเป็นอันดับที่ 3 จาก 5 อันดับแรก

ของโรคทางจิตเวช ได้แก่ 1. โรคซึมเศร้า (depression)  2. โรคจิตเภท (schizophrenia)  3. โรควิตก

กังวล (anxiety) 4. โรคจิตเวชเนื่องมาจากสารเสพติด (substance induced mental illness) และ 

5. โรคอารมณ์แปรปรวนสองข้ัว (bipolar disorder) จาก การส ารวจสุขภาพจิตของคนไทยระดับชาติ

ปี 2556 พบว่า คนไทยมีอาการในกลุ่มโรควิตกกังวล 1.6 ล้านคน หรือประมาณ 3.1% ของประชากร

ทั้งประเทศโรคทางจิตเวชเป็นสาเหตุที่ส าคัญของการฆ่าตัวตาย และสถิติจ านวนการฆ่าตัวตายของคน

ไทยต่อประชากร 100,000 คน ตั้งแต่ปี 2549 - 2553 อยู่ที่ 5.9 คนและสถิต ในปี 2550 – 2554 

พบว่า ประเทศไทยมีวัยรุ่นที่ฆ่าตัวตายส าเร็จ 852 คน หรือ เฉลี่ย 170 คนต่อปี โดยปี 2554 พบว่า 

วัยรุ่นไทยอายุระหว่าง 15-19 ปี มีอัตราการฆ่าตัวตายส าเร็จ อยู่ที่ 3.43 ต่อประชากรแสนคน ร้อยละ 

51.1 ของวัยรุ่นที่ฆ่าตัวตายนั้นอยู่ในช่วงระหว่างศึกษา (พรรณพิมล วิปุลากร, 2556) ซึ่งสาเหตุของ

การฆ่าตัวตายในวัยรุ่นนั้นเกิดจากปัญหาหลายประการ ตัวอย่างเช่น ปัญหาด้านการปรับตัว ปัญหา

ด้านความรัก ปัญหาด้านครอบครัว ปัญหาด้านกลุ่มเพื่อนหรือการเข้าสังคม และปัญหาด้านการเรียน

หรือการสอบเข้าเรียนต่อในระดับอุดมศึกษา 

   ช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่เกิดความวิตกกังวลมาก เนื่องจากวัยรุ่นเป็นวัยแห่งการปรับตัว เป็น

ช่วงวัยที่เปลี่ยนผ่านจากวัยเด็กสู่วัยผู้ใหญ่ และเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั้งด้านร่างกาย 

ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคม และด้านความสนใจ จึงท าให้วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องเผชิญกับความวิตก

กังวลอันเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและพัฒนาการเหล่านี้อย่างมาก วัยรุ่นแบ่งออกเป็น      

3 ระยะ ได้แก่วัยรุ่นตอนต้น ช่วงอายุ  11 – 15 ปี วัยรุ่นตอนกลาง อายุ  15 – 17 ปี และวัยรุ่น       



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

ตอนปลาย อายุ 17 - 19 ปี เด็กวัยรุ่นมักจะมีอารมณ์ฉุนเฉียว โกรธง่าย เกิดความวิตกกังวลได้ง่ายและ

บ่อยครั้ง เมื่อเด็กวัยรุ่นเกิดความวิตกกังวลจะมีการแสดงพฤติกรรมเพื่อปกป้องตนเอง ซึ่งก่อให้เกิด

ปัญหาที่จะตามมาภายหลัง ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนมีผลกระทบต่อการเรียนอย่า งมาก ท าให้

ความสามารถในการเรียนรู้และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของบุคคลลดลง (Spielberger, 1983) 

นอกจากนี้สภาพการเปลี่ยนแปลงทางสังคมในปัจจุบันที่วัยรุ่นต้องมีการแข่งขันกันอย่างมากเพื่อให้มี

ผลการเรียนที่ดี และสามารถเข้าเรียนในสายการเรียน คณะ หรือมหาวิทยาลัยที่ตนเองและผู้ปกครอง

คาดหวังไว้ได้ การสอบคัดเลือกหลายรูปแบบเพื่อเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา ทั้งการสอบตรงของ

แต่ละสถาบันการศึกษา การสอบโครงการพิเศษ และการสอบคัดเลือกในระบบกลางเพื่อเข้า

มหาวิทยาลัย ร่วมกับระบบการสอบคัดเลือกเข้ามหาวิทยาลัยที่มีการเปลี่ยนแปลงไปจากระบบเดิม 

รวมทั้งต้องรับแรงกดดันและความคาดหวังจาก ผู้ปกครอง เห็นได้จากการเรียนพิเศษที่เพิ่มมากข้ึนใน

ปัจจุบัน ปัจจัยเหล่าน้ีรวมกันเป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้วัยรุ่นในปัจจุบันต้องเผชิญกับความวิตกกังวลใน

การเรียนเป็นอย่างมาก นอกจากความวิตกกังวลในการเรียนแล้ว ช่วงวัยรุ่นยังเกิดความวิตกกังวลจาก

การใช้ชีวิตประจ าวันได้อีกด้วย เนื่องจากวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่เกิดความเปลี่ยนแปลงอย่างมากทั้งด้าน

ร่างกาย จิตใจ และสังคม  เป็นช่วงวัยที่ต้องการการยอมรับจากกลุ่มเพื่อนเป็นอย่างมาก จึงเกิดปัญหา

ด้านกลุ่มเพื่อน การเข้าสังคม การปรับตัว และด้านความรัก ซึ่งปัญหาเหล่าน้ีท าให้เกิดความวิตกกังวล

ในช่วงวัยรุ่นอย่างมาก (สุชา จันทร์เอม, 2540) 

ที่ผ่านมามีงานวิจัยหลายรูปแบบที่ศึกษาเรื่องการลดความวิตกกังวล โดยวิธีมีการศึกษาหลาย

วิธี ผู้วิจัยได้แบ่งงานวิจัยได้ 3 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบที่ 1 การฝึกทักษะจากโปรแกรมเพื่อลดความวิตก

กังวล เช่น การลดความวิตกกังวลในเด็กโดยใช้โปรแกรม COPE (Kozlowski, Lusk และ Melnyk 

,2015) (การลดความวิตกกังวลในการสอบคัดเลือกบุคคลเข้าศึกษาต่อในสถาบันอุดมศึกษาของ

นักเรียนมัธยมศึกษาโดยใช้โปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค (วัชราภรณ์ อ่อน

น้อม., 2554) โปรแกรมที่ลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น เป็นโปรแกรมที่ใช้การเรียนรู้

เรื่องราวผ่านการ์ตูนทางระบบออนไลน์ (Wong, Kady, Mewton, Sunderland และ Andrews, 

2014)โปรแกรมเผชิญความเครียดบนพื้นฐานของสติต่อความเครียด ความวิตกกังวลและภาวะ

ซึมเศร้าของนักศึกษาพยาบาล (Kang, Choi และ Ryu, 2009)  โปรแกรมการบ าบัดโดยการ

ปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการผ่อนคลายและการจดจ าภาพ (Neele Reiss, 2017) 
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การใช้โปรแกรมเสริมสร้างทักษะในการจัดการความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าของ

นักศึกษาทันตแพทย์ (พรทิพย์ แม่นทรง, 2555) รูปแบบที่ 2 การให้ค าปรึกษาเพื่อลดความวิตกกังวล 

เช่น การใช้เทคนิคการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบกับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญ

ความจริงเพื่อลดความวิตกกังวลในการสอบปลายภาค (สมจิตรา นาวา, 2552) การให้ค าปรึกษาเชิง

จิตวิทยาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์เพื่อลดความวิตกกังวลในการด าเนินชีวิตประจ าวันของ

นักเรียนวัยรุ่น (ธรรมศักดิ์ วรวงศ์, 2549) และรูปแบบที่ 3 การใช้เทคนิคอื่น ๆ เพื่อลดความวิตกกังวล 

เช่น การศึกษาผลของการฟังเพลงไทยเดิมที่มีต่อระดับความวิตกกังวลในกลุ่มวัยรุ่น (อัจรงค์            

โพธารมณ์, 2552) การใช้เทคนิคการเลียนแบบตัวแบบเพื่อลดความวิตกกังวล (จินตวีร์พร แป้นแก้ว

และชญาณิศา เขมทัศน์, 2553) การใช้กิจกรรมการเรียนรู้เชิงหรรษาต่อความวิตกกังวลในการสอบข้ึน

ทะเบียนประกอบวิชาชีพการพยาบาลและการผดุงครรภ์ (สุวรรณี  สร้อยสงค์, อังคณา เรือนก้อน,    

รณภพ  อิ้มทับ และจุฑากานต์ กิ่งเนตร, 2553) 

งานวิจัยข้างต้นประกอบด้วยการศึกษาแนวทางการให้ค าปรึกษาเพื่อพัฒนาลักษณะบาง

ประการในตัวบุคคลโดยประยุกต์เข้ากับการฝึกทักษะเพื่อลดความวิตกกังวล ได้แก่ การให้ค าปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์  เป็นการลดความวิตกกังวลโดย มุ่งเน้นให้บุคคล

สามารถเข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อมได้ สามารถเผชิญปัญหาที่ประสบอยู่ได้ มีทักษะการแก้ปัญหาได้

อย่างเหมาะสม  และเรียนรู้ที่จะคิดอย่างมีเหตุผล (ธรรมศักดิ์ วรวงศ์, 2549) การให้ค าปรึกษาแบบ

กลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง มุ่งเน้นการฝึกความรับผิดชอบ ยอมรับสภาพความเป็นจริง และ     

การหาแนวทางในการแก้ไขปัญหาของตนเองและสัญญาว่าจะด าเนินแผนที่วางไว้ จะไม่ยอมรับข้อแก้

ตัวใด ๆ ทั้งสิ้นถ้าไม่ปฏิบัติตามสัญญา (สมจิตรา นาวา, 2552) และโปรแกรมเผชิญความเครียดบน

พื้นฐานของสติ โดยการมีสติ มี 4 ประเด็นย่อย คือ การอยู่กับปัจจุบนัขณะ การตระหนักรู้ตนเอง  การ

ใคร่ครวญตามความเป็นจริง และการเข้าใจความเป็นกลางและธรรมชาติ  (Kang, Choi และ Ryu, 

2009)   

งานวิจัยที่ผ่านมา (ธรรมศักดิ์ วรวงศ์, 2549; สมจิตรา นาวา, 2552; Kang, Choi และ Ryu, 

2009) พบว่าวิธีการที่จะท าให้บุคคลสามารถลดความวิตกกังวลของตนเองได้ ควรประกอบด้วย การ

รู้จักเหตุและผลของปัญหา การรับรู้อารมณ์ของตนเอง การยอมรับความเปลี่ยนแปลงและสภาพความ

เป็นจริงที่เกิดข้ึนเพื่อปรับปรุงตนเองไปสู่จุดมุ่งหมาย การน าความผิดพลาดมาเป็นบทเรียน การหา

แนวทางในการแก้ไขปัญหาของตนเอง การมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ และการคิดตามความเป็นจริงและ
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เป็นกลาง ซึ่งสอดคล้องกับจิตวิทยาแนวพุทธ ในแง่ของการรู้เท่าทันอารมณ์ของตนเองหรือการมีสติ

รู้ตัวกับสิ่งที่กระท า การแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนอย่างแท้จริง ที่เป็นต้นเหตุแห่งความวิตกกังวลที่ เกิดข้ึน       

ในชีวิต แนวทางที่กล่าวมาข้างต้นมีความเกี่ยวกับหลักธรรมทางพระพุทธศาสนาหรือจิตวิทยา        

แนวพุทธ ซึ่งจิตวิทยาแนวพุทธเป็นการน าศาสตร์ที่ ศึกษาถึงจิตใจและกระบวนการทางจิตใจ           

มาอธิบายกระบวนการการเกิดทุกข์และการพ้นทุกข์ โดยความทุกข์ในพุทธศาสนามุ่งเน้นเรื่อง     

ความทุกข์ทางใจไม่ใช่ทางสภาวะทางร่างกาย โดยมีการน าหลักธรรมมาประยุกต์ใช้เพื่อให้พ้นจาก

ความทุกข์ (ยงยุทธ วงศ์ภิรมย์ศานติ์, 2543) 

จากการศึกษางานวิจัยด้านจิตวิทยาแนวพุทธ (เพริศพรรณ แดนศิลป์ , 2550; ชนิกา     

ภูวดิษยคุณ, 2554; ชมพูนุท ศรีจันทร์นิล, 2552; สมพร รุ่งเรืองกลกิจ, 2557) พบว่าหลักธรรมที่ใช้กนั

อย่างแพร่หลาย คือ หลักอริยสัจ 4 หรือความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ 

และมรรค หลักโยนิโสมนสิการ หรือหลักการคิดแก้ปัญหาอย่างแท้จริง 10 ประการ และ              

หลักไตรลักษณ์ 3 ได้แก่ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ซึ่งท าให้ไม่ยึดติดและเป็นกังวลกับสิ่งใดมากเกินไป ซึ่ง

หลักการแก้ปัญหาทางพระพุทธศาสนา เน้นไปในทางจิตปัญญาภายในตัวบุคคลมากกว่าทางสังคม

ภายนอก โดยจะแก้ปัญหาที่ตัวบุคคลและมุ่งเน้นการหาทางแก้ปัญหาที่แท้จริงที่เกิดข้ึนในปัจจุบัน     

ในงานวิจัยครั้ งนี้ ผู้ วิจัยจึ งสนใจน าหลักโย นิ โสมนสิการหรือหลักการ คิดแก้ปัญหาอย่าง                 

แท้จริง 10 ประการมาประยุกต์ใช้เพื่อลดความวิตกกังวล เนื่องจากเป็นหลักธรรมที่มีองค์ประกอบ

ครบถ้วนตามข้างต้น ได้แก่ การรู้จักเหตุและผลของปัญหา การรับรู้อารมณ์ การยอมรับความ

เปลี่ยนแปลงและสภาพความเป็นจริง การแก้ไขปัญหาที่แท้จริง และการมีสติอยู่กับปัจจุบันขณะ  

งานวิจัยที่ผ่านมามีประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการแบ่งได้เป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบที่ 1 

การฝึกการคิดตามหลักโยนิโสมนสกิารเพื่อพัฒนาคุณลักษณะอันพึงประสงค์ต่าง ๆ  เช่น การคิดอย่างมี

วิจารณญาณ (เพ็ญพิชชา มั่นคง, 2554 ; สุดใจ ชาประเสริฐ, 2558) การคิดรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลยี     

(ธีระศักดิ์ เครือแสง และรุ่งแสง อรุณไพโรจน์, 2558) การคิดอย่างมีเหตุผล (ปัญญา อ.โพธ์ิทอง, 

2552) การคิดแก้ปัญหา (อุไรรักษ์ หินทอง, 2550) ความฉลาดทางอารมณ์แนวพุทธศาสนา          

(พระมหาสมเกียรติ รตนปัญโญ, 2554)  จิตสาธารณะ (โกวิทย์ พงษ์ภักดี, 2553) ความสามารถใน  

การปรับตัว (ทิพวรรณ คุณสาร, 2552) และความสุข (ชฎาพร  สิงห์ปั้น, 2553) และรูปแบบที่ 2 เป็น

การฝึกการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการเพื่อแก้ปัญหาผู้เรียน ได้แก่ ปัญหาทางการ เรียน (ศุภกาญจน์ 
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วิชานาติ, 2556) การจัดการกับความโกรธ (พระมหาเกรียงศักด์ิ รัฐกุล, 2549) และพฤติกรรมก้าวร้าว 

(วรรณดาว ศูนย์กลาง, 2550) 

จากงานวิจัยข้างต้น งานวิจัยที่ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักธรรมโยนิโสมนสิการมีการน า         

ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างตั้งแต่นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นจนถึงระดับอุดมศึกษา การใช้หลักธรรม

สามารถน าไปสอดแทรกกับชีวิตประจ าวันได้ และมีข้ันตอนอย่างชัดเจน ผู้วิจัยจึงสนใจน าหลักธรรม

โยนิโสมนสิการมาประยุกต์ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เนื่องจากหลักโยนิโสมนสิการเป็นหลักธรรมที่

ครอบคลุมและมีความเช่ือมโยงเกี่ยวข้องกับหลักธรรมอื่น ๆ ในพระพุทธศาสนา และมีการน ามา

แบ่งเป็นวิธีคิดเป็นข้อ ๆ  เป็นข้ันตอนท าให้สามารถเช่ือมโยงกับการพัฒนาทักษะการคิดได้  และจาก

งานวิจัยแสดงว่าการน าหลักโยนิโสมนสิการมาประยุกต์ใช้ส่งผลต่อความสามารถในการคิดและ

คุณลักษณะต่าง ๆ ของกลุ่มตัวอย่างได้  

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนกลางซึ่งเป็นช่วงวัยที่เกิดอารมณ์ทางลบ  

ที่ไม่พึงประสงค์ได้ง่าย โดยเฉพาะความวิตกกังวล มีทั้งความวิตกกังวลเฉพาะตัว และความวิตกกังวล

ตามสถานการณ์ โดยในช่วงมัธยมศึกษาตอนปลาย จะเกิดความวิตกกังวลตามสถานการณ์คือความ

วิตกกังวลในการเรียน และความวิตกกังวลในการใช้ชีวิตประจ าวัน สาเหตุของความวิตกกังวลในการ

เรียนเนื่องจากการเปลี่ยนช่วงช้ันจากมัธยมต้นสู่มัธยมปลาย และการเรียนซึ่งมีวิชาเฉพาะในแต่ละ

แผนการเรียน เช่นวิชาชีววิทยา วิชาฟิสิกส์ และวิชาเคมี หรือวิชาภาษาต่างประเทศ เช่น ภาษาอังกฤษ 

ภาษาฝรั่งเศส ภาษาจีน ภาษาญี่ปุ่นและภาษาเยอรมัน ทั้งยังมีการเรียนพิเศษทั้งในโรงเรียนและใน

สถาบันกวดวิชาเพื่ อ ให้ ได้ผลการ เรียนที่ ดี  เพื่ อที่ จะสามารถเ ข้าเรียนต่อในคณะ สาขา                    

และมหาวิทยาลัยที่คาดหวังไว้ได้ในระดับอุดมศึกษา นอกจากความวิตกกังวลจากการเรียนและ      

การสอบแล้ว ยังมีความวิตกกังวลในการใช้ชีวิตประจ าวัน เกิดจากการมีพัฒนาการทางร่างกายและ

จิตใจที่เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม มีความสนใจในเรื่องเพศตรงข้าม มีความต้องการที่จะค้นหาและสร้าง

จุดสนใจให้แก่ตนเอง มีความวิตกกังวลในความงดงามทางร่างกาย หน้าตาและรูปลักษณ์ภายนอกของ

ตนเองเป็นอย่างมาก อารมณ์ของวัยรุ่นมีหลายแบบและมีการแสดงอารมณ์ที่แตกต่างกันระหว่างเพศ

ชายและเพศหญิง ซึ่งเป็นผลมาจากฮอรโ์มนในร่างกายที่เปลี่ยนแปลงส่งผลต่อจิตใจและพฤติกรรมของ

วัยรุ่น ระดับฮอร์โมนที่สูงมีผลต่ออารมณ์ซึมเศร้าท าให้เกิดความก้าวร้าวในเพศชาย ส่วนเพศหญิงท า

ให้เกิดภาวะซึมเศร้าและเปลี่ยนเป็นภาวะเครียดเมื่อมีปัญหาเกิดข้ึน (สุชา จันทน์เอม, 2540)             
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ผู้ที่สามารถควบคุมหรือลดความวิตกกังวลให้อยู่ในระดับที่ไม่รุนแรงจนส่งผลต่อชีวิตประจ าวัน ย่อม

เป็นผลดีต่อผลสัมฤทธ์ิในการเรียน การใช้ชีวิตประจ าวัน สุขภาพกายและสุขภาพจิต  

ดังนั้นงานวิจัยน้ีจึงสนใจน าหลักโยนิโสมนสิการมาใช้ เพื่อลดความวิตกกังวลของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่นตอนกลาง ที่มีอายุระหว่าง  15 – 17 ปี เพราะช่วงวัยรุ่นมี

กระบวนการคิดต่าง ๆ เพิ่มข้ึนจากตอนวัยเด็ก ตัวอย่างเช่น รู้จักคิดเป็นเหตุเป็นผล คิดแบบ

วิทยาศาสตร์ มีความคิดเชิงนามธรรมได้ และมีความเจริญเติบโตทางสมองถึงขีดสุด (ศรีเรือน        

แก้วกังวาล, 2549) จึงน่าจะฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการได้เป็นอย่างดี เพื่อท าให้ช่วง

วัยรุ่นสามารถมองปัญหาที่เกิดข้ึนสาเหตุของปัญหาอย่างแท้จริง มีสติอยู่กับปัจจุบัน มองเหตุการณ์

ครบทุกแง่มุม หาสาเหตุและแนวทางการแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้อย่างเหมาะสม เพื่อลดและควบคุม

ความวิตกกังวล โดยการฝึกตามหลักโยนิโสมนสิการสามารถน าไปประยุกต์ใช้ได้จริงกับเรื่องทั่วไปใน

ชีวิตประจ าวัน เนื่องจากเมื่อบุคคลมีวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการจะท าให้แก้ปัญหาได้อย่างเหมาะสม ไม่

หลงไปกับเรื่องราวหรือปัจจัยภายนอกที่ไม่เป็นความจริง หลักโยนิโสมนสิการจึงสามารถพัฒนา

คุณลักษณะที่ดีในชีวิตได้ ดังเช่นในงานวิจัยที่น าหลักโยนิโสมนสิการมาเพิ่มความสุขในชีวิต พัฒนาจิต

สาธารณะ ความสามารถในการคิดอย่างมีวิจารณญาณ ความสามารถในการคิดรู้เท่าทันสื่อ ความ

ฉลาดทางอารมณ์ การแก้ปัญหาการเรียน และการปรับตัวทางสังคมได้อีกด้วย โดยงานวิจัยครั้งนี้เป็น

การศึกษาผลของการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีต่อความวิตกกังวลของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 4  

ค าถามวิจยั 

โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการส่งผลต่อความวิตกกังวลของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 หรือไม ่

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพื่อศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีต่อ     

ความวิตกกังวลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4  
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สมมติฐานในการวิจัย 

1. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนกัเรียนในกลุม่ทดลองมีคะแนนความวิตกกังวล

ต่ ากว่านักเรียนในกลุ่มควบคุม 

2. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนกัเรียนในกลุม่ทดลองมีคะแนนความวิตกกังวล

ต่ ากว่าก่อนทดลอง 

ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร  

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา      

เขต 1 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ มีจ านวน 18,687 คน  

กลุ่มตัวอย่าง  

นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนราชวินิต มัธยม ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2560 

จ านวน 63 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 31 คน และกลุ่มควบคุม 32 คน 

ตัวแปรในการวิจัย  

ตัวแปรอิสระ โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

ตัวแปรตาม  ความวิตกกังวล 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยม ี2 ประเภท ได้แก่ 

1. โปรแกรมการฝกึทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

2. แบบวัดความวิตกกังวล 

ค าจ ากัดความในการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ หมายถึง ชุดกิจกรรมที่ประยุกต์ใช้

หลักโยนิโสมนสิการที่ผู้วิจัยพัฒนาข้ึน ประกอบด้วยหลักการคิด 6 วิธีคิด ได้แก่ 1. วิธีคิดแบบสืบสวน

เหตุปัจจัย  2. วิธีคิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ  3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์  4. วิธีคิดแบบอริ ยสัจ   

5. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก และ 6. วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน โดยมีข้ันตอนการฝึก            

3 ข้ันตอน ได้แก่ 1. ข้ันน า เป็นการสร้างความสนใจและการตระหนักถึงความส าคัญของวิธีคิดตาม
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หลักโยนิโสมนสิการ  2. ข้ันสอน เป็นการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ  และ 3. ข้ันสรุป 

เป็นการสรุปสิ่งที่ได้จากการฝึกและประเมินผล โดยโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการในงานวิจัยน้ี มีระยะเวลาฝึก 8 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 50 นาที 

ความวิตกกังวล หมายถึง อารมณ์และความรู้สึกที่เกิดจากสถานการณ์ที่บุคคลไม่มีความ

พร้อมขณะที่อยู่ในสถานการณ์บางอย่าง ไม่ได้คาดการณ์หรือคาดการณ์ไปในเชิงลบ ท าให้เกิดความไม่

สบายใจ ความกลัว ความหวาดหว่ัน ความเคร่งเครียด ความหงุดหงิด หรือมีอาการซึมเศร้า อยาก

หลีกเลี่ยง หรือหลบหนี ท าให้เกิดมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น เหงื่อออก หัวใจเต้นเร็ว มือสั่น 

ปวดท้อง ปวดศีรษะ เป็นต้น หรือมีการแสดงพฤติกรรมบางอย่างร่วมด้วย เช่น เก็บตัวจากสังคม 

หลีกเลี่ยงการพูดคุยกับบุคคลอื่น เป็นต้น  ซึ่งพฤติกรรมและการแสดงออกนั้นส่งผลเสียต่อการด าเนิน

ชีวิตประจ าวัน การเรียนและการสอบ ในงานวิจัยครั้งนี้วัดความวิตกกังวลได้จากแบบวัดความวิตก

กังวล ซึ่งปรับปรุงจากแบบวัดความวิตกกังวลในการสอบของรังรอง งามสิริ (2540) มีการแบ่ง

องค์ประกอบเป็น 4 องค์ประกอบ ได้แก่ การตอบสนองทางความคิด การแสดงออกทางจิตใจ 

(ความรู้สึก) การตอบสนองทางสรีระ (อาการและสุขภาพ) และการแสดงออกทางพฤติกรรม 

(บุคลิกลักษณะ) เพื่อให้เหมาะสมส าหรับวัดความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนในการเรียนและชีวิตประจ าวัน

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 มีข้อค าถามจ านวน 79 ข้อ ใช้เวลาตอบ 30 นาที 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รบั 

1. ได้โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา   

ปีที่ 4 

2. ได้แนวทางส าหรับครูและผู้ที่เกี่ยวข้องเพื่อใช้ในการลดความวิตกกังวลของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 4  

3. ได้แนวทางในการวิจัยส าหรับผู้สนใจศึกษาการลดความวิตกกังวลของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 4
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

ในงานวิจัยเรื่องโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสกิารเพื่อลดความวิตกกังวล

ในการเรียนของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 ผู้วิจัยได้รวบรวม การค้นคว้า เอกสาร และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง เรียบเรียงเป็น 3 ตอน ได้แก่ ตอนที่ 1 ความวิตกกังวล ตอนที่ 2 แนวคิดโยนิโสมนสิการ 

และตอนที่ 3 กรอบแนวคิดในการวิจัย ดังนี้  

ตอนท่ี 1 ความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลเป็นสิ่งที่เกิดข้ึนได้กับบุคคลโดยทั่วไป เมื่อเกิดข้ึนแล้วมีผลกระทบต่อการ

ด าเนินชีวิตประจ าวันของบุคคลอย่างมาก มีการแสดงออกในหลายลักษณะข้ึนอยู่กับระดับของความ

วิตกกังวลที่เกิดข้ึน ระดับของความวิตกกังวลข้ึนอยู่กับการรับรู้และประสบการณ์เดิมของแต่ละบุคคล 

เพื่อการด าเนินชีวิตที่เป็นปกติ จึงมีการศึกษาเกี่ยวกับความวิตกกังวลในแง่ต่าง ๆ  ได้แก่ ความหมาย 

องค์ประกอบ สาเหตุ ผลกระทบ ระดับความรุนแรง วิธีการประเมิน ความวิตกกังวลในช่วงวัยรุ่น และ

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยมีรายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

1. ความหมายของความวิตกกังวล 

ผู้วิจัยได้รวบรวมความหมายของความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวันและความวิตกกังวลในการ

เรียนและการสอบตามที่นกัวิจัยหลายท่านได้นิยามไว้ดังนี ้

1.1 ความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวัน 

English และ English (1968) ให้ความหมายของความวิตกกังวลว่า ความวิตกกังวลเป็น

สภาวะของความไม่สบายใจอันเนื่องมาจากความปรารถนาอันแรงกล้าและแรงขับที่ไม่อาจไปถึง

เป้าหมายที่ต้องการได้ เป็นความกลัวว่าอาจมีสิ่งเลวร้ายเกิดข้ึนในอนาคตหรือความรู้สึกว่าตนเองถูกขู่

เข็ญโดยไม่สามารถบอกได้ว่าสิ่งที่รู้สึกว่ามาขู่เข็ญนั้นคืออะไร  

Ausubel (1968) ได้กล่าวว่า ความวิตกกังวลเป็นแนวโน้มที่บุคคลจะตอบสนองต่อ

สถานการณ์ต่าง ๆ ด้วยความกลัว เพราะมีความรู้สึกว่าสถานการณ์นั้น ๆ จะท าให้เขาต้องสูญเสีย

ความมีคุณค่าในตนเองไป  
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Kagan (1976)  เพิ่มเติมว่า บุคคลที่มีความวิตกกังวลนี้ไม่สามารถจะบอกถึงสิ่งที่วิตกกังวลได้

อย่างความกลัว ส่วนใหญ่จะหาสาเหตุไม่พบ เพียงแต่บุคคลพูดว่ามีความรู้สึกกังวล ไม่สบายใจ เศร้า

สร้อย อารมณ์ข้ึนลง และโกรธง่าย  

Spielberger  (1983)  ได้เสริมว่า ความวิตกกังวลเป็นความรู้สึกส่วนตัวที่เกี่ยวข้องกับความ

ตึงเครียด ความหว่ันวิตก หวาดหว่ัน และความตื่นตัวของระบบประสาทอัตโนมัติ  

สมภพ เรืองตระกูล (2533) ได้กล่าวว่า ความวิตกกังวล หมายถึง อาการของผู้ที่มีความรู้สึก

กลัวหรือใจคอไม่สบาย ซึ่งความรู้สึกดังกล่าวไม่มีสาเหตุหรือไม่สมเหตุสมผล รวมถึงมีอาการทางกาย

ร่วมด้วย ซึ่งอาการทางกายส่วนใหญ่เป็นอาการทางระบบประสาทออโตโนมิค เช่น ใจสั่น หน้ามืด 

วิงเวียน แน่นหน้าอกและหายใจไม่สะดวก เป็นต้น 

นันทินี ศุภมงคล (2547) และกฤตพงศ์ มาสะอาด (2555) ได้สรุปไว้คล้ายคลึงกันว่า 

ความรู้สึกวิตกกังวลคืออารมณ์ที่ไม่น่าพึงพอใจ ความรู้สึกหวาดกลัว กระวนกระวายใจ เนื่องจากการ

ประเมินความน่าจะเป็นที่จะเกิดผลอันไม่พึงประสงค์ล่วงหน้า เกิดจากการที่บุคคลรับรู้ตนเองไม่

สอดคล้องกับประสบการณ์จริง มีผลท าให้เกดิการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย อารมณ์ ความคิดและ

ความรู้สึกเป็นความรู้สึกนึกคิดที่ส่งผลกระทบท าให้ไม่สามารถท าสิ่งต่างๆ ได้ตามปกติต้องการ 

จากการความหมายของความวิตกกังวลข้างต้น ผู้วิจัยสามารถสรุปความหมายของความวิตก

กังวล ได้ว่า เป็นความไม่สบายใจ ความตึงเครียด ความหวาดหว่ัน ความกลัว ความตื่นตัวของระบบ

ประสาทอัตโนมัติ ความรู้สึกเสียคุณค่าในตนเอง และการคิดไปเองว่าสถานการณ์ที่ต้องเผชิญมีสิ่ง

เลวร้ายรออยู่ เกิดจากการที่บุคคลต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่ไม่มีความพร้อมต่อการจัดการ บุคคลไม่

สามารถบอกถึงสาเหตุของความวิตกกังวลที่แน่ชัดและวิธีการแก้ไขได้ ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนอาจท า

ให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายหรือมีการแสดงพฤติกรรมบางอย่างร่วมด้วย ส่งผลกระทบต่อ

การด าเนินชีวิต 

1.2 ความวิตกกังวลในการเรยีนและการสอบ 

ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่มความหมายของความวิตกกังวลออกเป็นความวิตกกังวลในการเรียนและ

ความวิตกกังวลในการสอบ มีรายละเอียดดังต่อไปนี ้
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ความวิตกกังวลในการเรียน 

ความวิตกกังวลในการเรียนเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญในการเรียนรู้  และเป็นปัจจัยที่

ส่งผลกระทบโดยตรงต่อนักเรียน ผู้วิจัยได้รวบรวมความหมายของความวิตกกังวลในการเรียนตามที่

นักวิจัยหลายท่านได้นิยามไว้ดังต่อไปนี ้

 Cubukcu (2008) ได้กล่าวว่า ความวิตกกังวลในการเรียนเป็นความกลัวและความไม่เข้าใจ

ของแต่ละบุคคล ที่ได้รับแรงกดดันมากมายและแตกต่างกัน โดยระดับความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนอาจ

ส่งผลกระทบต่อนักเรียน 

สุกานดา ภาระเวช (2552) ได้เพิ่มเติมว่า ความวิตกกังวลในการเรียนเกิดข้ึนกับนักเรียนใน

บางสถานการณ์เท่านั้น และความเข้มของความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนอยู่กับความเข้มของสิ่งเร้าด้วย และ

จะคงอยู่ในช่วงเวลาอันสั้น เมื่อนักเรียนถูกสิ่งเร้าเข้ามากระทบแล้วเกิดความรู้สึกวิตกกังวล นักเรียน

จะแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา ได้แก่ เคร่งเครียด หม่นหมอง ประหม่า หงุดหงิด โมโหง่าย คิด

ฟุ้งซ่าน จิตใจวุ่นวาย กังวลใจ 

รุจิภา บุญศรี (2553) ได้เสริมว่า ความวิตกกังวลในการเรียนเป็นสภาวะของจิตใจที่ไม่ปกติ 

และความไม่มั่นใจในตนเอง เป็นองค์ประกอบส าคัญที่เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ โดยในทางจิตวิทยาได้

กล่าวไว้ว่า ความวิตกกังวลเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดอุปสรรคต่อการสื่อสาร และส่งผลให้กระบวนการ

เรียนรู้ขาดหายไปได้ 

Littlewood (1984) ได้กล่าวถึง ความวิตกกังวลในการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศว่า ความ

วิตกกังวลเป็นอุปสรรคต่อการสื่อสารหรือการใช้ภาษาของผู้เรียนภาษาต่างประเทศ ถ้าผู้เรียนมีความ

วิตกกังวลสูงกว่าธรรมดาจะเป็นอุปสรรคต่อกระบวนการเรียนรู้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าผู้เรียนมี

ความสามารถในการสื่อสารอย่างจ ากัด ผู้เรียนจะมีความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศใน

ระดับสูง  

Horwitz (2001) ได้กล่าวถึง ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาว่าเป็นความประหม่า ความ

กลัวหรือแม้กระทั่งความตื่นตระหนกส าหรับนักเรียนที่มีประสบการณ์อึดอัดในช้ันเรียนภาษา ที่มี

ปัญหาในการเรียนรู้ภาษาที่สอง (การอ่าน การเขียน หรือการพูด) ซึ่งก่อให้เกิดความวิตกกังวล เป็น
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ความซับซ้อนที่แตกต่างของการรับรู้ของตนเอง เป็นความเช่ือความรู้สึกและพฤติกรรมทางลบที่

เกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ภาษาในช้ันเรียนที่เกิดข้ึนจากเอกลักษณ์ของกระบวนการเรียนรู้ภาษา 

  Alrabai (2015) ได้ให้ความหมาย ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาว่าเป็นความรู้สึกของ

ความตึงเครียด ความรู้สึกทางลบ ความไม่สบายใจ ความกังวลใจที่เกี่ยวข้องกับความตื่นตัวของระบบ

ประสาทอัตโนมัติ ความวิตกกังวลมักจะมีความเกี่ยวข้องกับการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศที่มีความ

ซับซ้อน  

Legg และ Lawrence (2009) ได้ให้ความหมายความวิตกกังวลทางคณิตศาสตร์ไว้ว่า เป็น

ความกลัวหรือความตึงเครียดที่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์ที่ที่เกี่ยวข้องกับคณิตศาสตร์ สามารถน าไปสู่

ผลเชิงลบ คือ การหลีกเลี่ยงการเรียนในสาขาที่มีคณิตศาสตร์มาเกี่ยวข้อง ร่วมกับหลีกเลี่ยงอาชีพที่

ต้องใช้คณิตศาสตร์ 

ผู้วิจัยสามารถสรุปความหมายของความวิตกกังวลในการเรียนได้ว่า เป็นความกลัว ความไม่

สบายใจ ความรู้สึกตึงเครียด เมื่ออยู่ในสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการเรียน หรือขณะก าลังเรียนในช้ัน

เรียน หรือ เมื่อต้องใ ช้ทักษะที่ ได้มาจากการเรียนบางรายวิชา เ ช่ น ทักษะจากการเรียน

ภาษาต่างประเทศ ทักษะจากการเรียนคณิตศาสตร์ เป็นต้น ท าให้บุคคลอาจมีอาการแสดงออกทาง

กายหรือทางพฤติกรรม 

ความวิตกกังวลในการสอบ 

ความวิตกกังวลในการสอบเป็นเป็นปัจจัยมีผลอย่างมากต่อผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน นักเรียน

ทุกคนย่อมเผชิญกับสถานการณ์การสอบ จึงท าให้นักเรียนบางคนเกิดความวิตกกังวลในการสอบ 

ผู้วิจัยได้รวบรวมความหมายของความวิตกกังวลในการสอบไว้ดังนี ้

Bolger (1990) ได้กล่าวถึง ความวิตกกังวลในการสอบว่าเป็นปฏิกิริยาทางอารมณ์ที่มักจะมา

พร้อมกับสถานการณ์ที่การปฏิบัติของเราคือการเป็นวัดหรือประเมินที่บุคคลไม่มีความพร้อม หากใน

ข้ันตอนใดของการประเมินผลที่รู้สึกไม่ได้เตรียมตัว ไม่แน่ใจในความสามารถหรือรู้สึกว่ายังไม่ได้

ด าเนินการเพื่อที่ดี ท าให้เกิดความไม่พอใจ ความทุกข์หรือภาวะไม่สบายใจ 
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 Zeidner (1998) ได้กล่าวถึง ความวิตกกังวลในการสอบว่าปรากฏการณ์การตอบสนองทาง

ร่างกายและพฤติกรรม ที่มาพร้อมกับความกังวลเกี่ยวกับผลกระทบเชิงลบที่เป็นไปได้หรือความ

ล้มเหลวในสถานการณ์ที่มีการประเมินผล โดยการตอบสนองทางร่างกายนั้นอาจแสดงออกมาใน

รูปแบบต่าง ๆ เช่น อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มสูงข้ึน รู้สึกพะอืดพะอม คลื่นไส้อาเจียน ปัสสาวะบ่อย 

เหงื่อออกมาก มือเท้าเย็น ปากแห้ง เป็นต้น 

ผู้วิจัยสามารถสรุปความหมายของความวิตกกังวลในการสอบได้ว่า เป็นการตอบสนองทาง

อารมณ์ร่วมกับการตอบสนองทางร่างกายและพฤติกรรมที่เกิดจากการสอบ โดยมีการประเมินถึง

ความสามารถของตนเอง และคาดการณ์ผลการสอบไปในเชิงลบ  

จากความหมายของความวิตกกังวลในการเรียนและความวิตกกังวลในการสอบ สรุปได้ว่า 

ความวิตกกังวลในการเรียนและความวิตกกังวลในการสอบ เป็นความไม่สบายใจ ความสับสน ความ

ว้าวุ่น ความหงุดหงิด ความตึงเครียด เกิดจากการที่บุคคลต้องเผชิญกับการเรียนหรือการสอบแล้วคิด

คาดการณ์ถึงสิ่งที่ยังไม่เกิดข้ึนไปในทางลบ หรือความไม่พร้อมที่จะเรียนหรือสอบในบทเรียนนั้น ๆ  ท า

ให้บุคคลเกิดพฤติกรรมอยากหลีกเลี่ยงการเรียนหรือการสอบ โดยอาจมีอาการแสดงออกทางกายหรือ

ทางพฤติกรรมอย่างอื่นร่วมด้วย ท าให้ส่งผลกระทบต่อการเรียนและการสอบ  

สรุปจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ความวิตกกังวล หมายถึง การเกิดสภาวะของความ

ไม่สบายใจ ความกลัว ความตึงเครียด ความหว่ันวิตก เกิดมาจากสถานการณ์ที่บุคคลไม่มีความพร้อม

ขณะที่อยู่ในสถานการณ์ที่ไม่ได้คาดการณ์ หรือคาดการณ์สถานการณ์ล่วงหน้าไปในเชิงลบ ท าให้

บุคคลอยากหลีกเลี่ยง หรือหลบหนีจากสถานการณ์เหล่าน้ัน อาจมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เช่น 

เหงื่อออก หัวใจเต้นเร็ว มือสั่น ปวดท้อง ปวดศีรษะ เป็นต้น หรือมีการแสดงพฤติกรรมบางอย่างร่วม

ด้วย เช่น เก็บตัวจากสังคม หลีกเลี่ยงการพูดคุยกับบุคคลอื่น เป็นต้น  ซึ่งพฤติกรรมและการแสดงออก

นั้นส่งผลเสียต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน การเรียนและการสอบ ผู้วิจัยจึงน านิยามของความวิตกกังวล

ดังกล่าวนี้ไปเป็นกรอบแนวคิดในการสร้างแบบวัดความวิตกกังวล 
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2. องค์ประกอบของความวิตกกังวล 

จากการศึกษางานวิจัยและแบบวัดความวิตกกังวลชนิดต่าง ๆ ที่มีกลุ่มตัวอย่างเป็นช่วงวัยรุ่น 

พบว่าความวิตกกังวลของวัยรุ่นมักเกี่ยวข้องกบัความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวันและความวิตกกงัวลใน

การเรียนและการสอบ 

2.1 ความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวัน 

ผู้วิจัยได้รวบรวมองค์ประกอบของการเกิดความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวัน โดยศึกษาจาก

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลของช่วงวัยรุ่นไว้ดังนี้ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

องค์ประกอบของความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวันโดย Spielberger (1983) แบ่งเป็น 2 

องค์ประกอบ ได้แก่ 

  1. ความวิตกกังวลแฝง (Trait anxiety) เป็นความวิตกกังวลที่มีอยู่แล้วภายตัวของ  

แต่ละบุคคล มักเกิดกับบุคคลนั้นจนเป็นนิสัย เป็นความวิตกกังวลเฉพาะบุคคลที่เปลี่ยนแปลงได้ยาก 

  2. ความรู้สึกวิตกกังวลขณะเผชิญ (State anxiety) เป็นความวิตกกังวลที่เกิดข้ึน 

เมื่อบุคคลเผชิญกับสถานการณ์ต่าง ๆ เป็นความวิตกกังวลที่เปลี่ยนแปลงได้ง่าย  

องค์ประกอบของความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวันโดย ธรรมศักดิ์ วรวงศ์ (2549) ได้แก่ 

1. ด้านความวิตกกังวลทั่วไป คือ ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนโดยไม่มีสาเหตุที่แน่ชัด 

2. ด้านความวิตกกังวลทางครอบครัวจากผู้ปกครอง คือ ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึน 

จากความคาดหวัง ความกดดัน โดยจะข้ึนอยู่กับความสัมพันธ์และลักษณะภายในครอบครัว 

3. ด้านความวิตกกังวลทางโรงเรียน คือ ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนจากบริบทภายใน 

โรงเรียน ได้แก่ ความสัมพันธ์กับอาจารย์ การเรียน การสอบ การท ากิจกรรมในโรงเรียน การปรับตัว 

4. ด้านความวิตกกังวลจากสังคมกลุ่มเพื่อน คือ ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนจากความ 

ต้องการเป็นที่ยอมรับ ต้องการมีตัวตนในกลุ่มเพื่อน ไม่มั่นใจในบทบาทและการแสดงออกของตนเอง

เมื่ออยู่ภายในกลุ่ม 

 สรุปองค์ประกอบของความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวันเกิดข้ึนใน 2 ลักษณะ คือความวิตก

กังวลแฝงของแต่ละบุคคล และความรู้สึกวิตกกังวลขณะเผชิญ ซึ่งสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความวิตก

กังวลมาจากเหตุการณ์ทั่วไป จากทางครอบครัว จากทางโรงเรียน และจากสังคมกลุ่มเพื่อน 
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2.2 ความวิตกกังวลในการเรยีนและการสอบ 

ผู้วิจัยได้รวบรวมองค์ประกอบของการเกิดความวิตกกังวลในการเรียน โดยศึกษาจากงานวิจัย

ที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการเรียน ซึ่งงานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับความวิตกกังวลของนักเรียนที่

ผ่านมา มีการแบ่งความวิตกกังวลในการเรียนโดยทั่วไป และความวิตกกังวลตามรายวิชา มี

รายละเอียดดังนี้ 

2.2.1 ความวิตกกังวลในการเรียนโดยท่ัวไป 

มีการศึกษาโดยวิทยา ปังอุทา และคณะ (2558) พบว่าความวิตกกังวลในการเรียนโดยทั่วไปมี

องค์ประกอบ ดังนี ้

1. ด้านความวิตกกังวลทางจิตใจ คือ การเปลี่ยนแปลงโดยเกิดความรู้สึกหรืออารมณ์ 

ทางลบ ได้แก่ ความกลัว ความไม่สบายใจ ความอึดอัด เมื่อบุคคลต้องเผชิญกับการเรียนหรือ

สถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกับการเรียน 

2. ด้านความวิตกกังวลทางกาย คือ การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย ขณะที่ก าลงัเผชิญ 

กับการเรียนหรือสถานการณ์ที่เกี่ยวข้องกบัการเรียน 

2.2.2 ความวิตกกังวลในการเรียนรายวิชา 

  รายวิชาที่มีการศึกษาเกี่ยวกับความวิตกกังวลไว้มาก เนื่องจากนักเรียนส่วนมากมัก

เกิดความวิตกกังวลในการเรียนวิชาเหล่าน้ี ได้แก่ วิชาภาษาต่างประเทศหรือภาษาอังกฤษ (ภาษาที่ 2) 

และวิชาคณิตศาสตร์ 

2.2.2.1 ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศ (ภาษาท่ี 2) 

    ความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศหรือภาษาอังกฤษ (ภาษาที่ 2) มี

ผู้สนใจศึกษาไว้มากมาย เนื่องจากการเรียนภาษาต่างประเทศมักท าให้นักเรียนจ านวนมากเกิดความ

วิตกกังวลข้ึนในแง่ต่าง ๆ  ทั้งการสื่อสาร พูด ฟัง อ่าน เขียน และส่งผลกระทบถึงชีวิตประจ าวันนอก

ห้องเรียนเมื่อต้องอยู่ในสถานการณ์ที่ต้องใช้ภาษาต่างประเทศ โดยองค์ประกอบมีจัดแบ่งออกได้เป็น 

2 กลุ่ม ดังนี ้

   กลุ่มที่ 1 การแบ่งองค์ประกอบของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศ

โดยอาศัยความรู้สึกจากสถานการณ์ต่าง ๆ เมื่ออยู่ภายในห้องเรียนภาษาต่างประเทศ Cubukcu 
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(2008)  Rassaei (2015)  Alrabai (2015)  พัสวี ตินตบุตร (2541) และสุภาพร พันธ์ุซื่อ (2551) ได้มี

ความเห็นสอดคล้องกันเกี่ยวกับองค์ประกอบของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศ ได้แก่ 

1. เมื่อมีการสือ่สารเป็นภาษาต่างประเทศ (การพูด) 

2. เมื่อมีการถูกประเมินเชิงลบ กลัวว่าผู้อื่นจะประเมินตนเองในทางที่ไม่ดีไม่กล้า 

ตอบหรือแสดงความคิดเห็นในช้ันเรียน 

3. ความวิตกกังวลด้านความล้มเหลวในช้ันเรียน เกิดความกลัว และความอับอาย 

เมื่อต้องเรียนในช้ันเรียนภาษาต่างประเทศ 

4. ความวิตกกังวลด้านการทดสอบ 

5. ความวิตกกังวลด้านกระบวนการท าความเข้าใจ เนื่องจากการเรียนที่ไมเ่ข้าใจ 

6. ความวิตกกังวลด้านอื่น ๆ 

   กลุ่มที่ 2 การแบ่งองค์ประกอบของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศ

โดยแบ่งจากทักษะที่จ าเป็นในการเรียนภาษาต่างประเทศ โดย ทนัญชัย เยี่ยมสวัสดิ์ (2547) ได้จัด

องค์ประกอบของความวิตกกังวลในการเรียนภาษาต่างประเทศเป็นทักษะด้านต่าง ๆ ได้แก่ 

   1. ความวิตกกังวลในทักษะการฟัง 

2. ความวิตกกังวลในทักษะการพูด 

3. ความวิตกกังวลในทักษะการอ่าน 

4. ความวิตกกังวลในทักษะการเขียน 

5. ความวิตกกังวลด้านค าศัพท์ 

6. ความวิตกกังวลด้านไวยากรณ์ 

   สรุป องค์ประกอบของความวิตกกังวลในการเรียนวิชาภาษาต่างประเทศที่พบใน

งานวิจัยมากที่สุด ได้แก่ เมื่อมีการสื่อสารเป็นภาษาต่างประเทศ (การพูด) รองลงมา ได้แก่ เมื่อมีการ

ถูกประเมินเชิงลบ  ความวิตกกังวลด้านความล้มเหลวในช้ันเรียน  ความวิตกกังวลด้านการสอบ   

ความวิตกกังวลด้านกระบวนการท าความเข้าใจ และทักษะส่วนบุคคลต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการเรียน  
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    2.2.2.2  ความวิตกกังวลในการเรียนวิชาคณิตศาสตร ์

   ความวิตกกังวลในการวิชาคณิตศาสตร์ มีผูส้นใจศึกษาไว้มากมาย เนื่องจากการเรียน

วิชาคณิตศาสตร์ ท าให้นักเรียนจ านวนมากเกิดความวิตกกังวลได้ทั้งในและนอกห้องเรียน ส่งผล

กระทบไปถึงการใช้ชีวิตประจ าวันที่ต้องใช้ตัวเลขหรือหลักการทางคณิตศาสตร์มาเกี่ยวข้อง โดย

องค์ประกอบสามารถจัดแบ่งออกได้เป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ 

   กลุ่มที่  1 เป็นการแบ่งองค์ประกอบของความวิตกกังวลในการเรียนการวิชา

คณิตศาสตร์ โดย Morris, Kellaway และ Smith (1978) แบ่งเป็นจ าแนกความวิตกกังวลที่เกิดจาก

ทางด้านความคิดและทางด้านร่างกายร่วมกับจิตใจ ออกเป็น 2 องค์ประกอบ ดังนี้ 

   1. ความกังวล (Worry) เป็นองค์ประกอบทางด้านความคิดของความวิตกกังวลใน

วิชาคณิตศาสตร์ หมายถึง ความกังวลที่เกิดจากความคิดทางด้านลบของนักเรียนที่มีต่อตนเองในเรื่อง

ของ  การปฏิบัติงานในวิชาคณิตศาสตร์หรือกังวลถึงผลของการปฏิบัติงานว่าจะแตกต่างจากสิ่งที่ได้

คาดหวังไว้ หรือเป้าหมายที่วางไว้หรือไม่ รวมถึงความคิดเกี่ยวกับความยาก ความส าคัญของการสอบ 

แบบทดสอบ และความกลัวต่อผลสะท้อนกลบัเนื่องจากสถานการณ์ต่างๆ ที่ได้ปฏิบัติไปแล้ว ตลอดจน

ความรู้สึกอยากหลีกหนีจากวิชาคณิตศาสตร์ 

   2. สภาวะทางอารมณ์ (Emotionality) เป็นองค์ประกอบทางด้านร่างกายและจิตใจ

ของความวิตกกังวลในวิชาคณิตศาสตร์ หมายถึง สภาวะที่ร่างกายและจิตใจได้รับสิ่งเร้า เนื่องจาก

ความ    กังวลในสถานการณ์ทางวิชาคณิตศาสตร์ต่างๆมากระตุ้น ท าให้เกิดการตอบสนองต่อ

สถานการณ์นั้นๆ ในทางลบต่อสถานการณ์ที่เกี่ยวกับการเรียนหรือการสอบทันที เช่น เกิดความรู้สึก

หงุดหงิด เคร่งเครียด หรือมีอาการปวดหรือมีอาการปวดหัว ปวดท้อง เป็นต้น ท าให้ไม่สามารถบังคับ

ความรู้สึกหรืออาการได้เมื่อเผชิญกับสถานการณ์ในวิชาคณิตศาสตร์   

          กลุ่มที่  2 เป็นการแบ่งองค์ประกอบของความวิตกกังวลในการเรียนการวิชา

คณิตศาสตร์เมื่ออยู่ในสถานการณ์ต่าง ๆ  ในช้ันเรียนวิชาคณิตศาสตร์ โดย Maloney (2012) ได้แบ่ง

องค์ประกอบออกเป็น 5 องค์ประกอบ ดังนี้ 

1. เมื่อต้องใช้ตารางหลักการหรือสูตรในวิชาคณิตศาสตร์ 

2. เมื่อจะทดสอบวิชาคณิตศาสตร์  
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3. เมื่อได้รับการบ้านเรื่องยากๆ 

4. เมื่ออยู่ในช้ันเรียนวิชาคณิตศาสตร์  

5. เมื่อมีการเริ่มต้นบทเรียนใหม่ๆ 

   สรุป องค์ประกอบของความวิตกกังวลในการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ที่พบในงานวิจัย

มากที่สุด เมื่อจะสอบวิชาคณิตศาสตร์ รองลงมาคือ เมื่ออยู่ในช้ันเรียนวิชาคณิตศาสตร์ เมื่อต้องศึกษา

ค้นคว้าสิ่งที่เกี่ยวกับวิชาคณิตศาสตร์ และเมื่อได้รับการบ้านเรื่องยาก ๆ 

2.2.3 องค์ประกอบของความวิตกกังวลในการสอบ 

รังรอง งามศิริ (2540) ได้แบ่งองค์ประกอบของความวิตกกงัวล ดังต่อไปนี้ 

1. การตอบสนองทางความคิด หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมที่เกิดจาก 

ความคิด ซ้ า ๆ และหมกมุ่นเกี่ยวกับบริบทหรือสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความวิตกกังวล ท าให้มีความจ า

ลดลง ลืมง่าย ไม่มีสมาธิ ฟุ้งซ่าน เรียนรู้ได้น้อยลง ควบคุมตนเองไม่ได้ และความสามารถในการ

ตัดสินใจลดลง 

   2. การแสดงออกทางจิตใจ (ความรู้สึก) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรมที่
เกิดจากสภาวะอารมณ์ โดยอารมณ์เปลี่ยนแปลงง่าย   เกิดความตึงเครียด หวาดหว่ัน อึดอัด หงุดหงิด
ท้อแท้ สิ้นหวัง รู้สึกว่าตนเองไร้คุณค่า ต าหนิตนเองและผู้อื่น คิดว่ามีสิ่งเลวร้ายเกิดข้ึน ช่วยเหลือ
ตัวเองไม่ได้ ไม่สามารถควบคุมสถานการณ์ได้ และชอบคาดการณ์ล่วงหน้าว่าจะมีเหตุการณ์ร้ายเกิด
ข้ึนกับตนหรือผู้อื่น 

   3. การตอบสนองทางสรีระ (อาการและสุขภาพ) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายที่แสดงออกมาทางระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบทางเดินหายใจ ระบบทางเดินอาหาร ระบบ

กล้ามเนื้อ และระบบขับถ่าย เช่น วิงเวียนเป็นลม มือเท้าเย็น เหงื่อออก กล้ามเนื้อตึง ปวดเมื่อย 

อ่อนเพลีย รู้สึกชาที่ปลายมือและเท้า ประจ าเดือนผิดปกติ และมีปัญหาในการนอนหลับ 

   4. การแสดงออกทางพฤติกรรม (บุคลิกลักษณะ) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงที่แสดง

ออกมาทางพฤติกรรมส่วนตัวและพฤติกรรมทางสังคม โดยแสดงออกทั้งค าพูดและกริยาท่าทาง เช่น 

ค้ิวขมวด นิ่วหน้า ก ามือแน่น พูดเร็ว กระสับกระส่าย แยกตัว จนถึงการมีพฤติกรรมถดถอยหลีกเลี่ยง

จากสิ่งที่มากระตุ้นให้เกิดความวิตกกังวล 
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  จากข้างต้นมีการแบ่งองค์ประกอบของความวิตกกังวลไว้หลายลักษณะ จากความวิตกกังวล

ในชีวิตประจ าวัน ความวิตกกังวลในการเรียน การเรียนรายวิชาและความวิตกกังวลในการสอบ 

สามารถน ามาสังเคราะห์องค์ประกอบได้ พบว่าสามารถจัดกลุ่มองค์ประกอบได้เป็น 2 มิติ มิติที่ 1 

องค์ประกอบแบ่งออกเป็นความวิตกกังวลแฝงและความวิตกกังวลขณะเผชิญ มิติที่ 2 องค์ประกอบ

ของการแสดงออก ได้แก่ การตอบสนองทางความคิด การแสดงออกทางจิตใจ การตอบสนองทาง

สรีระ และการแสดงออกทางพฤติกรรม ดังตารางที่ 2.1 และตารางที่ 2.2 

ตารางท่ี 2.1 การสังเคราะห์องค์ประกอบของความวิตกกังวลในมิติที่ 1 

ผู้วิจัย (ปทีี่พิมพ)์ 
องค์ประกอบ 

ความวิตกกังวลแฝง ความวิตกกังวลขณะเผชิญ 

Spielberger  (1983)   / / 

ธรรมศักดิ์ วรวงศ์ (2549)  / 

Cubukcu (2008)    / 

Rassaei (2015)    / 

Alrabai (2015)    / 

พัสวี ตินตบุตร (2541)  / 

สุภาพร พันธ์ุซื่อ (2551)  / 

Maloney (2012)  / 

ทนัญชัย เยี่ยมสวัสดิ์ (2547)  / 
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ตารางท่ี 2.2 การสังเคราะห์องค์ประกอบของความวิตกกังวลในมิติที่ 2 

ผู้วิจัย (ปทีี่พิมพ)์ 

องค์ประกอบ 

การตอบสนอง
ทางความคิด 

การแสดงออก
ทางจิตใจ 

การตอบสนอง
ทางสรีระ 

การแสดงออก
ทางพฤติกรรม 

วิทยา ปังอุทา และคณะ 

(2558) 

 / /  

Morris, Kellaway และ 

Smith (1978) 

/ / /  

รังรอง งามศิริ (2540) / / / / 

จากตารางการสังเคราะห์ความวิตกกังวลในทั้ง 2 มิติแสดงให้เห็นว่าองค์ประกอบของความ

วิตกกังวลที่มีการน ามาใช้มากในงานวิจัยได้แก่ ความวิตกกังวลขณะเผชิญ แต่เนื่องจากบริบทของ

ความวิตกกังวลในงานวิจัยที่แบ่งออกเป็น ความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวัน และความวิตกกังวลในการ

เรียน ผู้วิจัยสนใจที่จะใช้มิติองค์ประกอบของการแสดงออก ได้แก่ การตอบสนองทางความคิด การ

แสดงออกทางจิตใจ การตอบสนองทางสรรีะ และการแสดงออกทางพฤติกรรม เพื่อวัดระดับของความ

วิตกกังวลในกลุ่มตัวอย่าง 

3. สาเหตขุองความวิตกกังวล 
ความวิตกกังวลสามารถเกิดข้ึนได้อาจจากหลายสาเหตุโดยที่ไม่สามารถบอกสาเหตุที่แท้จริง

ได้อย่างงถูกต้อง ได้มีผู้ที่สรุปสาเหตุของความวิตกกังวลไว้ ดังต่อไปนี้  

สมโภชน์ เอี่ยมสุภาษิต (2532)  ได้อธิบายสาเหตุของความวิตกกังวลอันเนื่องมาจาก 3 ปัจจัย

หลัก สรปุได้ดังนี ้

1. เมื่อความต้องการที่จะแสดงออกตามสัญชาตญาณถูกระงับด้วยวิธีการต่าง ๆ ตัวอย่าง เช่น 

การลงโทษ ต าหนิ หรือถูกตี ก็จะท าให้บุคคลนั้นเกิดความวิตกกังวล 

2. เมื่อสรีระนั้นไวต่อความรู้สึกมากเกินไป จากการที่เด็กไวต่อการรับรู้ก็ส่งผลต่อการเป็น

วัยรุ่นที่มีอาการกระวนกระวายมากกว่าปกติ ท าให้น าไปสู่ความเครียดได้ง่ายและวิตกกังวลได้ง่ายข้ึน  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

22 
 

3. เมื่อบุคคลได้รับประสบการณ์ที่ไม่พึงพอใจในสภาพแวดล้อมมาก่อน จะท าให้เกิดความ

วิตกกังวลข้ึนเมื่อจะต้องเผชิญกับสภาพแวดล้อมเช่นน้ันอีกครั้ง 

Kagan (1976) ได้กล่าวถึงสาเหตุที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลได้ 4 สถานการณ์ ได้แก่ 

1. บุคคลปะทะกับสภาวะที่ไม่รู้ตัวมาก่อนก่อให้เกิดความสับสนไม่เข้าใจในทันที 

2. เมื่อบุคคลพบกับเหตุการณ์ที่ยากแก่การท านาย เช่น พบกับแบบทดสอบที่ยาก งานที่ต้อง

ใช้การวิเคราะห์ เป็นต้น 

3. มีความขัดแย้งที่เกิดจากความคิดหรือพฤติกรรมที่จะท าให้ไม่สามารถจะเลือกตัดสินใจได้

อย่างง่ายดาย จนเกิดความขัดแย้งขึ้น 

4. มีความคิดขัดกันในตัวเอง จึงเกิดความไม่แน่นอนถึงอันตราย หรือความขัดข้องใจที่คุกคาม

สวัสดิภาพ ภาวะสมดุล หรือวิถีชีวิตของบุคคลหรือกลุ่มสังคมที่บุคคลนั้นเป็นเจ้าของอยู่  

Mitchell และ Loustau (1981 อ้างถึงใน ขนิษฐา นาคะ, 2534) ได้กล่าวว่าสาเหตุที่ท าให้

เกิดความวิตกกังวล คือการที่มีสิ่งคุกคามต่อความปลอดภัยของบุคคล โดยแบ่งสิ่งคุกคามออกเป็น 2 

ชนิด ได้แก่ 

1. สิ่งคุกคามทางชีวภาพ ( Biological Integrity) เป็นสิ่งที่คุกคามที่ท าให้เกิดความไม่สมดุล

ในการด ารงชีวิต หรือท าให้ความสามารถของบุคคลลดลง ได้แก่ การเจ็บป่วย การได้รั บอุบัติเหตุ   

การขาดปัจจัยพื้นฐานในการด ารงชีวิต ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงของร่างกายจากการพัฒนาการในวัย

ต่าง ๆ เป็นต้น 

2. สิ่งคุกตามต่อการเห็นคุณค่าในตนเอง (Self – Esteem) เป็นสิ่งคุกคามที่ที่เกิดข้ึนจาก

ความรู้สึกสูญเสียความมีคุณค่าและศักดิ์ศรีในตนเองมีผลต่อการยอ มรับนับถือตนเอง เช่น 

เปลี่ยนแปลงบทบาทหน้าที่การพึ่งพาอาศัยผู้อื่น เป็นต้น 

สรุปได้ว่าสาเหตุของการเกิดความวิตกกังวล แบ่งออกได้เป็น 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยที่ 1 ปัจจัย

ภายในของแต่ละบุคคล ได้แก่ ความไวของสรีระ และความขัดแย้งจากความคิดของตนเอง ปัจจัยที่ 2 

ปัจจัยภายนอกที่เข้ามากระทบ ได้แก่สิ่งเร้า สิ่งคุกคาม ประสบการณ์ที่ไม่ดี เหตุการณ์ที่ไม่สามารถคาด

เดาหรือรับมือได้ และเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนโดยบุคคลไม่ได้เตรียมตัว  
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4. ผลของความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนท าให้เกิดผลกระทบต่อบุคคล ท าให้บุคคลมีการเปลี่ยนแปลงและ

แสดงออกในด้านต่าง ๆ โดยข้ึนอยู่กับระดับของความวิตกกังวลที่เกิดข้ึน ถ้าความวิตกกังวลที่เกิด

ข้ึนอยู่ในระดับสูง บุคคลจะมีการแสดงออกมาก และส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิตเป็นอย่างมาก ถ้า

เป็นความวิตกกังวลระดับที่ต่ าลงมา ย่อมจะมีการเปลี่ยนแปลงและการแสดงออกที่น้อยหรืออาจไม่มี

การเปลี่ยนแปลงเลย จากการศึกษาของ Goldberger (1982 อ้างถึงใน รังรอง งามศิริ, 2540) และ 

สุวนีย์ ตันติพัฒนานันต์ (2522) ผลของความวิตกกังวลสามารถแบ่งออกได้เป็น 4 ด้าน ดังนี้  

1. การเปลี่ยนแปลงด้านชีวเคมี เมื่อเกิดความวิตกกังวลจะท าให้ระบบประสาทอัตโนมัติถูก

กระตุ้นแล้วมีผลต่อการท างานของสมองและต่อมไร้ท่อ โดยที่ต่อมอดรีนาล (Adrenal medulla) จะ

หลั่งสารอดรีนาลิน (Adrenaline)และท าให้ระดับของฮอร์โมนบางชนิดในเลือดเพิ่มสูงข้ึน ได้แก่      

อิพิเนฟริน(Epinephrene) และคอร์ติโคสสเตรียรอยด์ (Corticosteriods) ซึ่งจะมีผลให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงการควบคุมสมดุลของร่างกาย  

2. การเปลี่ยนแปลงด้านสรีรวิทยา เกิดข้ึนที่ระบบประสาทอัตโนมัติ ระบบกล้ามเนื้อ และ

ระบบขับถ่าย โดยเป็นผลต่อเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงด้านชีวเคมี เช่น สารอดรีนาลินท าให้อัตรา

การไหลเวียนของเลือดเพิ่มข้ึน ร่างกายมีการขับน้ าย่อยมากกว่าปกติ ฮอร์โมนอิพิเนฟริน จะท าให้หัว

เต้นเร็วและแรง ความดันโลหิตสูงข้ึน ใจสั่น ขนลุก เหงื่อออกง่าย มีอัตราการเผาผลาญอาหารเพิ่มข้ึน 

ฮอร์โมนคิร์ติโดคสเตรียรอยด์ จะมีผลต่อระบบประสาทส่วนกลาง เช่น ท าให้นอนไม่หลับ ปวดศีรษะ 

กระวนกระวาย ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคต่ า การเปลี่ยนแปลงเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื้อ ได้แก่ เกิด

อาการเกร็งของกล้ามเนื้อ ท าให้มีอาการปวดเมื่อยตามร่างกาย การเปลี่ยนแปลงเกีย่วกับระบบขับถ่าย 

ได้แก่อาการคลื่นไส้ อาเจียน ท้องอืด ท้องเฟ้อ ท้องผูกหรือท้องเสีย ปัสสาวะบ่อย 

3. การเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ ท าให้เกิดอาการต่างๆ เช่น ตื่นเต้น ตกใจง่าย หวาดหว่ัน 

หงุดหงิดง่าย โกรธง่าย กระสับกระส่าย โศกเศร้า เสียใจ ร้องไห้ง่าย ขาดสมาธิในการท าสิ่งต่าง ๆ ขาด

ความสนใจต่อสิ่งที่เกิดข้ึน เป็นต้น 

 4. การเปลี่ยนแปลงด้านความคิด ความจ าและการรับรู้ จะเกิดความผิดปกติเกี่ยวกับความคิด 

ได้แก่ การเกิดความคิดในทางลบ มีความคิดหมกมุ่น คิดซ้ า ๆ สับสน ตัดสินใจได้ช้า ขาดสมาธิ ความ
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ผิดปกติเกี่ยวกับความจ าได้แก่ ความสามารถเกี่ยวกับการจ าลดลง ลืมง่าย และมีความผิดปกติเกี่ยวกบั

การรับรู้ โดยมีการรับรู้ที่ผิดพลาด 

5. ระดับของความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนในแต่ละบุคลย่อมจะมีระดับความรุนแรงไม่เท่ากัน แม้ว่าจะเกิด 

ความวิตกกังวลจากสาเหตุหรืออยู่ในสถานการณ์เดียวกันก็ตาม ระดับความวิตกกังวลของแต่ละบุคคล 

ข้ึนกับประสบการณ์ที่ผ่านมา Levitt (1976) และ Joshson (1986) ได้จ าแนกระดับความวิตกกังวล

ไว้  4 ระดับ ดังนี้ 

1. ความวิตกกังวลระดับต่ า (Mind anxiety) บุคคลจะมีความตื่นตัว มีความกระตือรือร้น 

กระฉับกระเฉง สามารถสังเกตการณ์สิ่งแวดล้อมต่างๆได้ดี ประสาทสัมผัสทั้ง 5 มีประสิทธิภาพมาก

ข้ึน มีสติสัมปชัญญะครบถ้วน เกิดความคิดสร้างสรรค์ เรียนรู้และสามารถแก้ปัญหาได้ดี  

2. ความวิตกกังวลระดับปานกลาง (Moderate anxiety) บุคคลจะสนใจต่อความวิตกกังวลที่

เกิดข้ึน การรับรู้ประสาทสมัผสัทัง้  5 ลดลง  มีสมาธิต่อสิ่งหนึ่งสิ่งใดโดยเฉพาะ การรับรู้ต่อสิ่งแวดลอ้ม

น้อยลง ความตื่นตัวมากขึ้น มีการเคลื่อนไหวของร่างกายมากขึ้น ยังคงมีสติสัมปชัญญะ ความสามารถ

เกี่ยวกับการเรียนรู้ลดลง ร่างกายมีปฏิกิริยาต่อการตอบสนองต่อความวิตกกังวล เช่น มีอาการปั่นป่วน

ภายในท้อง มีอาการเกร็งของกล้ามเนื้อ ปวดศีรษะ เป็นต้น 

3. ความวิตกกังวลระดับสูง (Severe anxiety) บุคคลจะมีการรับรู้ประสาทสัมผัสทั้ง  5 และ

มีสติสัมปชัญญะลดลงมาก จนอาจท าให้รับรู้เหตุการณ์หรือสภาพแวดล้อมบิดเบือนผิดไปจากความ

เป็นจริง รับรู้รายละเอียดของเหตุการณ์ได้เพียงบางส่วน ไม่ครบถ้วน ท าให้ไม่สามารถเช่ือมโยง

รายละเอียดของเหตุการณ์ทั้งหมดที่เกิดข้ึนได้ ไม่สามารถเรียนรู้และแก้ปัญหาได้อย่างถูกต้องและ

เหมาะสม การเคลื่อนไหวของร่างกายมากข้ึนโดยไม่มีจุดมุ่งหมาย เช่น บิดมือ ตัวสั่น กระสับกระส่าย 

เป็นต้น บุคคลมีปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความวิตกกังวลทั้งทางร่างกาย อารมณ์ และพฤติกรรม 

4. ความวิตกกังวลระดับรุนแรง (Panic anxiety) เป็นระดับความวิตกกังวลที่รุนแรงที่สุด 

บุคคลที่มีความวิตกกังวลในระดับนี้จะไม่สามารถควบคุมตนเองได้  มีอาการตื่นตัวกลัวสุดขีด มี

สติสัมปชัญญะน้อยมาหรืออาจจะไม่มี รับรู้สภาพแดล้อมและเหตุการณ์ผิดไปจากความเป็นจริง ไม่

สามารถแก้ปัญหาได้ บุคลิกภาพและความคิดผิดปกติ จนอาจมีอาการหลงผิด ความสามารถเกี่ยวกับ
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การรับรู้เสียไป เกิดอารมณ์และความคิดในทางลบ ร่างกายมีการตอบสนองต่อความวิตกกังวลอย่าง

รุนแรง 

ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนถ้าอยู่ในระดับต่ าถึงระดับปานกลางจะไม่จัดว่าเป็นผลเสียต่อบุคคล 

เพราะความวิตกกังวลระดับต่ าจะท าให้บุคคลเกิดความตื่นตัว มีการรับรู้ประสาทสัมผัสที่ ดี มี

ความสามารถในการเรียนรู้และการแก้ปัญหา มีความคิดสร้างสรรค์เพิ่มข้ึน ท ากิจกรรมได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ และเป็นแรงจูงใจที่ท าให้บุคคลกระตือรือร้นที่จะท างานตามหน้าที่ของตนเองให้ส าเร็จ

อีกด้วย แต่ถ้าความวิตกกังวลอยู่ในระดับสูงถึงระดับรุนแรงจะส่งผลเสียและรบกวนการด าเนิน

ชีวิตประจ าวันของบุคคลเป็นอย่างมาก อาจท าให้เกิดอาการทางจิตหรือโรคทางจิตเวช และผลเสีย

ร้ายแรงที่สุดคือการคิดสั้นฆ่าตัวตาย 

6. การประเมินความวิตกกังวล 

ความวิตกกังวลเป็นภาวะอารมณ์ทีบุ่คคลมีการแสดงออกแตกต่างกันไปหลายลักษณะ ทั้งทาง

ร่างกายและจิตใจ การประเมินระดับความวิตกกังวลมผีู้ศึกษาและรวบรวมวิธีการประเมินความวิตก

กังวลไว้หลายวิธี  

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เกีย่วข้อง Niezel & Bernstein (1983, อ้างใน วราภรณ์ 

ยศทวี, 2540) และ Kelly (1980) พบรูปแบบของการประเมินความวิตกกังวล มี 4 วิธี ดังต่อไปนี้ 

1. การประเมินจากสภาพการเปลีย่นแปลงทางสรีระ เป็นการวัดการเปลี่ยนแปลงที่แสดงออก

ทางด้านร่างราย เช่น ระดับความดันโลหิต การวัดอัตราการเต้นของหัวใจ การตรวจคลื่นสมอง การ

หลั่งของน้ าลาย การหลั่งฮอร์โมนจากต่อมหมวกไต การขยายของม่านตา ความตึงเครียดของ

กล้ามเนื้อ เป็นต้น ซึ่งการวัดแบบนี้จะต้องอาศัยเครื่องมือพิเศษในการวัด เช่นเครื่องมือวัดความดัน

โลหิต เครื่องมือวัดอัตราการเต้นของหวัใจ เครื่องมือวัดอัตราการเต้นของชีพจร เครื่องมอืวัดคลื่นสมอง 

เครื่องมือตรวจม่านตา เพื่อดูการขยายของม่านตา และเครื่องมือวัดความตึงเครียดของกล้ามเนื้อ เป็น

ต้น 

การวัดด้วยวิธีนี้ต้องอาศัยผู้ช านาญด้านการตรวจและการแปลผลการเปลี่ยนแปลงซึ่งต้องมี

ความแม่นย า อาจเกิดความสับสนต่อการประเมิน เนื่องจากในการเปลี่ยนแปลงของความดันโลหิต

และอัตราการเต้นของชีพจรนั้นอาจเกิดจากพยาธิสภาพของโรคต่าง ๆ  ในระบบประสาทและหลอด
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เลือดที่บุคคลนั้นเป็นอยู่ เช่น โรคไต โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงหรืออาจเกิดจากผลของการใช้ยา

บางชนิด จากอาหาร บุหรี่ การออกก าลังกาย เป็นต้น ดังนั้นจึงมีความล าบากในการวัดความวิตก

กังวลด้วยวิธีนี้เนื่องจากระดับความวิตกกังวลจะไม่สัมพันธ์กับอาการแสดงออก นอกจากนี้การ

เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของบุคคลยังมีลักษณะที่แตกต่างกัน 

2. การประเมินโดยการสังเกตพฤติกรรมที่แสดงออกของบุคคล เป็นการวัดการตอบสนอง

ทางด้านจิตใจ ซึ่งแสดงออกถึงความแปรปรวนในด้านการเคลื่อนไหว ค าพูด การติดต่อสื่อสารโดยไม่

ใช้ค าพูด  การรับรู้ความสอดคล้องกันของการท างานของร่างกายกับการรับรู้ความจ า การเรียนรู้ที่ 

ง่าย ๆ หรือ ซับซ้อนเนื่องจากมีความเช่ือว่าพฤติกรรมของมนุษย์ที่แสดงออกมานั้น เป็นปฏิกิริยาที่

สะท้อนมาจากอารมณ์ภายในใจซึ่งบุคคลอื่นสามารถสังเกตเห็นได้ เช่น อาการกระสับกระส่าย

ลุกลี้ลุกลน มือสั่น ถอนหายใจ ร้องไห้ หงุดหงิด ขาดสมาธิ เบื่ออาหาร พูดเร็วข้ึน เป็นต้น 

วิธีการประเมินโดยการสังเกตพฤติกรรมนั้น อาจสังเกตในสภาพที่เป็นธรรมชาติในห้องเรียน 

นอกห้องเรียน หรือในสถานการณ์ที่เป็นสิ่งเร้าในชีวิตจริงของผู้ที่ถูกประเมิน โดยใช้หลักการสังเกตที่

เป็นกลางปราศจากอคติส่วนตัว จึงจะได้ผลการประเมินที่มีประสิทธิภาพที่สุด 

3. การประเมินโดยการตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง โดยให้บุคคลรายงานความรู้สึกวิตก

กังวลของตนเอง ซึ่งอาจเป็นการรายงานด้วยการตอบแบบสอบถาม การเขียนหรือรายงานด้วยวาจา 

เป็นการวัดความวิตกกังวล ซึ่งเป็นความรู้สึกที่ตนเองรบัรูไ้ด้ โดยใช้แบบสอบถามให้ตอบตามความรูส้กึ 

แล้วน ามาประเมินระดับความวิตกกังวล แบบสอบถามดังกล่าวมีผู้สร้างหลายชนิด เช่น แบบสอบถาม

ตามความวิตกกังวล STAI (The State-Trait Anxiety Inventory) ของ Spielberger (1983) Sport 

Competition Anxiety Test (SCAT) ของ Martens (1990) และ Zung’s Anxiety Rating Scale 

ของ Zung (1974) เป็นต้น 

 วิธีการประเมินโดยการตอบแบบสอบถามด้วยตนเอง เป็นการแสดงความรู้สึกที่มีต่อสิ่งนั้น

ออกมา เช่น รู้สึกชอบหรือไม่ชอบ พอใจหรือไม่พอใจ ดีหรือไม่ดี ผู้ถูกประเมินจะบรรยายความรู้สกึนกึ

คิดของเขาออกมาตามประสบการณ์และความรู้ที่เขามีอยู่ ซึ่งจะแตกต่างกันออกไปในแต่ละบุคคล 

คะแนนที่ได้จากมาตรวัดประเภทนี้จัดแบ่งเป็นช่วง สามารถน ามาเปรียบเทียบระดับหรือความรุนแรง
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ของความวิตกกังวลได้ ส่วนประสิทธิภาพของแบบวัดนั้นข้ึนอยู่ว่าผู้ตอบจะต้องเต็มใจและสามารถ

รายงานความรู้สึกของตัวเองได้อย่างตรงกับความจริง 

4. การวัดโดยใช้เทคนิคการฉายภาพ (projective technique) ได้แก่ แบบวัดของรอชาร์ด 

(Rorschach Ink Blot Test และ The Thematic Apperception Test) ซึ่งการวัดโดยวิธีนี้มีความ 

ยากล าบากในการแปลผล ต้องใช้ผู้ช านาญในการแปลและอ่านผลการประเมิน 

การวัดด้วยวิธีนี้ต้องอาศัยผู้ช านาญที่มีประสบการณ์เป็นอย่างมาก เนื่องจากวิธีนี้เป็นเป็นวิธี

วัดความรู้สึกภายใน โดยให้ผู้ถูกประเมินสร้างจินตนาการจากภาพ โดยใช้ภาพเป็นตัวกระตุ้นให้บุคคล

นั้นแสดงความคิดเห็นออกมาเพื่อจะได้สังเกตและวัดว่าบุคคลนั้นมีความรู้สึกอย่างไร เทคนิคการฉาย

ออกมีวิธีการหลายวิธี เช่น การหยดหมึก การเล่าเรื่อง การต่อเติมข้อความ เป็นต้น 

จากการประเมินความวิตกกังวล 4 วิธีข้างต้น  วิธีที่สามารถประเมินความวิตกกังวลได้ดีที่สุด 

คือ การวัดโดยใช้เทคนิคการฉายภาพเพราะเป็นวิธีที่ไม่ขึ้นกับสภาวะทางร่างกายของผู้ถูกประเมิน ไม่

มีอคติจากการประเมินด้วยตนเอง และไม่ต้องอาศัยสถานการณ์ที่เป็นสิ่งเร้าในชีวิตจริงของผู้ถูก

ประเมิน แต่การวัดโดยใช้เทคนิคการฉายภาพเป็นวิธีที่ต้องใช้ผู้ช านาญที่มีประสบการณ์เป็นอย่างมาก

จึงจะประเมินได้ตรงกับความวิตกกังวลของบุคคล ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้ วิจัยจึงเลือกใช้วิธีการประเมิน

ความวิตกกังวลด้วยแบบวัดหรือแบบสอบถาม เนื่องจากเป็นวิธีที่สามารถท าได้จริงในบริบทของการ

ประเมินในช้ันเรียน ค่าใช้จ่ายไม่สูง ไม่ต้องใช้ผู้เช่ียวชาญหรือช านาญการณ์พิเศษ หรือเครื่องประเมนิที่

มีราคาแพง ดังเช่น วิธีการประเมินจากสภาพการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ และวิธีการวัดโดยใช้เทคนิค

การฉายภาพ ที่จะต้องอาศัยเครื่องมือหรือผู้ที่มีความช านาญในการแปลหรืออ่านผลความวิตกกังวล  

นอกจากนี้วิธีการประเมินความวิตกกังวลด้วยแบบวัดหรือแบบสอบถามยังมีความเหมาะสมในบริบท

และช่วงวัยของกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็นช่วงวัย

ที่สามารถอ่านและท าความกับเข้าใจแบบวัดความวิตกกังวลได้เป็นอย่างดี ท าให้ได้ผลการประเมิน

ความวิตกกังวลที่ถูกต้องและใกล้เคียงกับความจริง และมีความเหมาะสมในการเข้าไปเก็บข้อมูล คือ 

การประเมินความวิตกกังวลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 ภายในโรงเรียนด้วยวิธีการแจกแบบวัด

ความวิตกกังวลแบบรายบุคคลให้กับกลุ่มตัวอย่าง  
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เมื่อพิจารณาจากความหมายของความวิตกกังวลที่เป็นสภาวะที่เกิดข้ึนทางจิตใจร่วมกับ

องค์ประกอบของความวิตกกังวล ขณะที่มีความวิตกกังวลเกิดข้ึนจะท าให้มีการเปลี่ ยนแปลงและ

แสดงออกในด้านต่าง ๆ ในกลุ่มตัวอย่างซึ่งอยู่ในวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยที่มีกิจกรรมหลัก คือการเรียนและการ

ใช้ชีวิตประจ าวัน ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยจึงเลือกใช้แบบวัดความวิตกกังวล ซึ่งปรับปรุงจากแบบวัด

ความวิตกกังวลในการสอบของรังรอง งามศิริ (2540) ที่พัฒนาจากกรอบแนวคิดของ Goldberger 

(1982) เพื่อให้เหมาะสมกับการใช้วัดความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวันของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 4 ที่ครอบคลุมการวัดความวิตกกังวลทั่วไปของวัยรุ่นซึ่งประกอบด้วยความวิตกกังวล

ในชีวิตประจ าวันและความวิตกกังวลในการเรียน 

7. ความวิตกกังวลในช่วงวัยรุ่น 

วัยรุ่นเป็นวัยทีเ่กิดความเปลี่ยนแปลงในหลาย ๆ ด้าน ด้านร่างกาย ด้านอารมณ์ และด้าน

สังคม ซึง่การเปลี่ยนแปลงต่าง ๆ ล้วนแต่เกี่ยวข้องกบัความวิตกกังวล ความวิตกกังวลทีเ่กิดข้ึนใน

ชีวิตประจ าวันของช่วงวัยรุ่น ศรีเรือน แก้วกังวาน (2549) มี 5 ด้าน ได้แก่ 

1. ด้านการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย วัยรุ่นจะเกิดความวิตกกังวลว่าตนเองมีการเจริญเติบโต

หรือการเปลี่ยนแปลงของร่างกายแตกต่างหรือมีความผิดปกติไปจากเพื่อนคนอื่นในช่วงวัยเดียวกัน 

 2. ด้านอารมณ์และความรู้สึกทางเพศ วัยรุ่นบางคนจะเกิดความรู้สึกผดิเมือ่ตนเองเกดิอารมณ์

หรือความรู้สึกทางเพศ ร่วมกับความรู้สึกไม่แน่ใจในความเป็นชายหรือหญิงของตนที่อาจท าให้

ภาพพจน์หรือความนับถือตนเองเริ่มสั่นคลอน 

 3. ด้านพฤติกรรมทางเพศ วัยรุ่นจะมีการแสดงออกหรือพฤติกรรมทางเพศ เช่น การส าเร็จ

ความใคร่ด้วยตนเอง เกิดความอยากรู้อยากเห็นหรือพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศต่าง ๆ 

 4. ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน วัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่ให้ความส าคัญและต้องการการยอมรับจาก

เพื่อนเป็นอย่างมากทั้งกับเพื่อนเพศเดียวกัน และเพื่อนต่างเพศ 

5. ด้านการเรียนหรือการท างาน วัยรุ่นมักกลัวว่าจะไม่ประสบความส าเร็จ เกิดความผิดพลาด 

หรือได้ผลที่ด้อยกว่าเพื่อนคนอื่น 

ความวิตกกังวลในวัยรุ่นจะท าให้เกิดพฤติกรรมการตอบสนองใน 3 ลักษณะ ดังต่อไปนี้ 

ประสาท อิศรปรีดา (2547) 
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1. รูปแบบพฤติกรรมโดยทั่วไป จะเต็มไปด้วยความไม่พึงพอใจ มีความกระวนกระวาย สภาพ

อารมณ์เช่นนี้อาจท าให้วัยรุ่นสร้างโลกแห่งความเพ้อฝันข้ึน หรืออาจใช้ความต้องการปกป้องตัวเอง 

เกิดความคิดที่จะต าหนิติเตียนผู้อื่นที่ตนเองไม่พึงพอใจ หรือมีพฤติกรรมที่ต่อต้านสังคม 

2. ลักษณะการปฏิบัติงานในการเรียนและชีวิตประจ าวัน ความวิตกกังวลอาจมีผลให้การ

ปฏิบัติงานมีความรวดเร็วข้ึนกว่าปกติ แต่ผลงานที่ออกมาอาจจะไม่ดี โดยเฉพาะงานที่เสี่ยงอันตราย 

หรือมีความยากมาก ๆ  ความวิตกกังวลที่สูงเกินไปจะก่อให้เกิดความผิดพลาดได้ง่ายกว่าการมีความ

วิตกกังวลต่ า ในทางตรงข้ามความวิตกกังวลต่ า ๆ  จะไม่ก่อให้เกิดความส าเร็จได้ดีเท่ากับการมีความ

วิตกกังวลสูงในกรณีที่งานมีความง่ายมาก ๆ 

3. ความรู้สึกไวต่ออิทธิพลของกลุ่ม ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนจากอิทธิพลทางสังคมนั้น จะท า

ให้วัยรุ่นต้องพิจาณาตนเองว่า ตนเองมีปฏิกิริยาต่อความคาดหวังของกลุ่มอย่างไร จึงจะได้รับการ

ยอมรับจากกลุ่มหรือสังคม ถ้าความวิตกกังวลสูงจะมีความรู้สึกไวต่ออิทธิพลของกลุ่มมากกความวิตก

กังวลต่ า 

สรุปได้ว่าวัยรุ่นเกิดความวิตกกังวลได้ง่ายเนื่องมาจากความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย อารมณ์ 

และความคิด สาเหตุและบริบทของความวิตกกังวลในวัยรุ่นจะแตกต่างจากช่วงวัยอื่น เพราะการเรียน 

กลุ่มเพื่อน และการใช้ชีวิตประจ าวันในโรงเรียนจะมีผลอย่างมากต่อความวิตกกังวลของวัยรุ่น ดังนั้น 

การลดความวิตกกังวลของช่วงวัยรุ่นต้องมีการศึกษาบริบทการเรียนและชีวิตประจ าวัน 

8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวกับความวิตกกังวล  

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวล มีการศึกษาไว้ในหลายรูปแบบ ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัย

และจัดรูปแบบของงานวิจัย ได้แก่ งานวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ และงานวิจัยเชิงทดลองโดยมีรายละเอียด

ดังนี้  

งานวิจัยเชิงสหสัมพันธ์ เป็นการศึกษาความวิตกกังวลที่เกี่ยวข้องและมีความสัมพันธ์กับตัว

แปรแวดล้อมอื่น ๆ  

พรรณนิกา ธิค า (2554) ศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการเตรียมตัวศึกษาต่อ

ระดับอุดมศึกษาของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  6 ในจังหวัดล าปาง นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  6 

ภาคเรียนที่ 2 ประจ าปีการศึกษา 2553 โรงเรียนอรุโณทัย จังหวัดล าปาง จ านวน 187 คน ผล
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การศึกษา พบว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการเตรียมตัวศึกษาต่อของนักเรียน ได้แก่ 

ด้านระบบการรับเข้ามากที่สุด รองลงมาคือ ด้านเศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม ด้านตนเอง และด้าน

ครอบครัวตามล าดับ 

กนิษฐา กฤตภคะ  (2546) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความวิตกกังวลในการเรียนวิชา

คณิตศาสตร์กับผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคณิตศาสตร์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 ในเขตท้องที่

การศึกษาที่ 5 กรุงเทพมหานคร ในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3  ปีการศึกษา 2545 ในเขตท้องที่

การศึกษาที่ 5 จ านวน 410 คน พบว่า นักเรียนเพศหญิงมีความวิตกกังวลในการเรียนคณิตศาสตร์สูง

กว่านักเรียนเพศชาย นักเรียนที่อยู่ในโรงเรียนขนาดใหญ่มีความวิตกกังวลในการเรียนสูงกว่านักเรียน

ในโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ นักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการเรียนวิชาคณิตศาสตร์ระดับต่ า มี

คะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนคณิตศาสตร์สูงกว่านักเรียนที่มีความวิตกกังวลในการเรียนวิชา

คณิตศาสตร์ระดับปานกลางและระดับสูง 

โดยสรุป งานวิจัยสหสัมพันธ์พบว่ามีปัจจัยหลายอย่างที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลในการ

เรียน ได้แก่ ระบบการเข้ามหาวิทยาลัย เศรษฐกิจและสิ่งแวดล้อม ตนเอง และครอบครัว และ

ผลสัมฤทธ์ิในการเรียนมีความสัมพันธ์กับระดับความวิตกกังวลของผู้เรียน โดยบุคคลที่มีความวิตก

กังวลในการเรียนระดับต่ า จะมีคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูง และบุคคลที่มีความวิตกกังวลใน

การเรียนระดับสูง จะมีคะแนนผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่ า 

งานวิจัยเชิงทดลอง เป็นการศึกษาเพือ่หาโปรแกรมหรอืแนวทางมาเพื่อใช้ลดความวิตกกังวล 

มีรายละเอียดดงันี้  

Kozlowski (2015)  ศึกษาการลดความวิตกกังวลในเด็กโดยใช้โปรแกรม Creating 

Opportunities for Personal Empowerment (COPE) ซึ่งเนื้อหาเกี่ยวกับความคิดความรู้สึกและ

พฤติกรรม ภาคภูมิใจในตนเองและความคิดเชิงบวก ความเครียดและการแก้ปัญหา และการรับมือกบั

สถานการณ์ต่างๆ กลุ่มตัวอย่าง เด็กอายุ 8 – 13 ปี จ านวน 14 คน ระยะเวลาครั้งละ 30 นาที มี

จ านวนบทเรียน 7 บทเรียน พบว่า เด็กที่เข้าร่วมมีอาการวิตกกังวลลดลงอย่างมากมีความรู้ทักษะการ

เผชิญปัญหาและความเข้าใจพฤติกรรมจากอาการวิตกกังวลเพิ่มข้ึน 
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Wong (2014)  ได้ศึกษาโปรแกรมที่ลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่น กลุ่ม

ตัวอย่าง คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 และช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 976 คน โดยโปรแกรมที่

ใช้ผ่านระบบออนไลน์ มีบทเรียนเกี่ยวกับภาวะซึมเศรา้ และความวิตกกังวลโดยสอนให้ระบุอาการของ

ภาวะซึมเศร้าหรือความวิตกกังวล และการจัดการอย่างถูกวิธี โดยเรียนรู้เรื่องราวผ่านการ์ตูนซึ่งเป็น

แนวทางที่พบได้ในชีวิตจริงของวัยรุ่น ระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 บทเรียน ใช้เวลาครั้งละ 40 

นาที พบว่านักเรียนมีความวิตกกังวลและอาการซึมเศร้าลดลง  

Yune Sik Kang (2009) ได้ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมเผชิญความเครียดบนพื้นฐานของ

สติต่อความเครียด ความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าของนักศึกษาพยาบาล โดยศึกษาจาก นักศึกษา

พยาบาล จ านวน 41 คนด้วยเครื่องมือ แบบวัดความวิตกกังวล ของ Spieberger และแบบวัดและ

ภาวะซึมเศร้า ของ Beck และโปรแกรมเผชิญความเครียดบนพื้นฐานของสติครั้งละ 90 นาที 8 ครั้ง 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนความเครียดและความวิตกกังวล ต่ ากว่ากลุ่มควบคุม 

Neele Reiss (2017) ศึกษาการเปรียบเทียบระหว่างการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิด

และพฤติกรรมร่วมกับการผ่อนคลายและการจดจ าภาพต่อความวิตกกังวลในการสอบ กลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักศึกษาในคณะต่าง ๆ  จ านวน 180 คน ด้วยเครื่องมือ แบบทดสอบความวิตกกังวลในการสอบ 

(PAF) เป็นฉบับภาษาเยอรมันซึ่งปรับปรุงมาจาก แบบวัดความวิตกกังวล ของ Spieberger แบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างอออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ได้รับการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม

ร่วมกับการผ่อนคลาย กลุ่มที่ได้รับการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการ

การจดจ าภาพ และกลุ่มที่ได้ปรึกษานักจิตวิทยา ระยะเวลา 5 สัปดาห์ พบว่า ทั้ง 3 กลุ่มมีความวิตก

กังวลในการสอบลดลง ทั้งสามวิธีประสบความส าเร็จอย่างมีนัยส าคัญการลดความวิตกกังวล         

ด้วยการบ าบัดโดยการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมร่วมกับการการจดจ าภาพอาจเปน็ประโยชน์

ในการเอาชนะความกลัวและลดความวิตกกังวลของแต่ละบุคคล  

พรทิพย์ แม่นทรง (2555) ศึกษาผลการใช้โปรแกรมเสริมสร้างทักษะในการจัดการ

ความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าของนักศึกษาทันตแพทย์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา

ทันตแพทย์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ช้ันปีที่ 5 ภาคการเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 ซึ่งอยู่ระหว่าง

การศึกษารายวิชาคลินิกทันตกรรม จ านวน 17 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 8 คน และกลุ่มควบคุม       
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9 คน ระยะเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1.5-3 ช่ัวโมง รวม 9 ช่ัวโมง ประเมินโดย

แบบสอบถาม Depression Anxiety Stress Scale (DASS-21) กลุ่มทดลองมีคะแนนความเครียด

ลดลงอย่างไม่มีนัยส าคัญ ส่วนความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้าคะแนนลดลงอย่างมีนัยส าคัญกว่า

ก่อนการทดลอง และมีคะแนนความเครียดต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยส าคัญ ส่วนความวิตกกังวล 

และภาวะซึมเศร้าคะแนนต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญกว่าก่อนการทดลอง 

ธรรมศักดิ์ วรวงศ์ (2549) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยาแบบพิจารณาเหตุผล

และอารมณ์เพื่อลดความวิตกกังวลในการด าเนินชีวิตประจ าวันของนักเรียนวัยรุ่นโรงเรียนทรายมูล

วิทยา อ าเภอทรายมูล จังหวัดยโสธร กลุ่มตัวอย่างวิธีการเลือกแบบเจาะจง หลังจากการให้ค าปรึกษา

เชิงจิตวิทยาแบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ จ านวน 10 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที พบว่า นักเรียนมีความ

วิตกกังวลลดลง โดยมีความเข้าใจตนเองและสิ่งแวดล้อม มีความสบายใจ เกิดการเปลี่ยนแปลงเจตคติ 

ความรู้สึกและพฤติกรรมในทางที่ดีข้ึน สามารถเผชิญปัญหาที่ก าลังพบและวางแผนส าหรับอนาคตได ้

อัจรงค์ โพธารมณ์ (2552) ได้ศึกษาผลของการฟังเพลงไทยเดิมที่มีต่อระดับความวิตกกังวลใน

กลุ่มวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างคือ นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จ านวน 54 คน ที่มีคะแนน STAI 45

คะแนน ข้ึนไป กลุ่มควบคุม จ านวน 18 คน กลุ่มทดลอง 1 ฟังเครื่องดนตรีไทยเครื่องสีและเครื่องเป่า 

จ านวน 18 คน กลุ่มทดลอง 2 ฟังเครื่องดนตรีไทยเครื่องดีดและเครื่องตี จ านวน 18 คน ระยะเวลา   

8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 15-17 นาที ประเมินโดยการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ และ

ความดันโลหิต ก่อน หลังฟังเพลงนาทีที่ 5,10,15 และแบบวัดความวิตกกังวล (STAI ) พบว่าการฟัง

เพลงไทยเดิมลดระดับความวิตกกังวลของวัยรุ่นได้และท าให้ความดันโลหิตลดลงโดยประเภทของ

เครื่องดนตรีไม่มีความแตกต่าง  

วัชราภรณ์ อ่อนน้อม (2554) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนาความสามารถในการเอาชนะ

อุปสรรคที่มีต่อความวิตกกังวลในการสอบคัดเลือกบุคคลเข้า ศึกษาต่อในสถาบันอุดมศึกษาของ

นักเรียนมัธยมศึกษา โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 6 ปีการศึกษา 2554 โรงเรียนรัช

ดาวิทยาแพร่ จ านวน 20 คน ที่ตอบแบบสอบถามความสามารถในการเผชิญอุปสรรคด้านการเรียนที่

ได้คะแนนตั้งแต่เปอร์เซ็นไทล์ที่  50 ลงมา ใช้เวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวม
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ทั้งหมด 12 ครั้ง ครั้งละ 50 นาทีพบว่า กลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลภายหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมต่ ากว่าก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และต่ ากว่านักเรียนกลุ่มควบคุม  

สมจิตรา นาวา (2552) ได้ศึกษาผลของการลดความวิตกกังวลในการสอบปลายภาคโดย

เทคนิคการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบกับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง  โดย

ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็น นักศึกษาพยาบาล ช้ันปีที่ 2 มหาวิทยาลัยราชธานี วิทยาเขตอุดรธานี ปีการศึกษา 

2551 ที่มีคะแนนความวิตกกังวลอยู่ในระดับปานกลางขึ้นไป จ านวน 12 คน ระยะเวลา สัปดาห์ละ 2 

ครั้ง รวม 15 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที พบว่า กลุ่มทดลองที่ ใช้เทคนิคการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ มี

ความวิตกกังวลในการสอบปลายภาคลดลง กลุ่มทดลองที่ใช้การให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเผชิญ

ความจริงมีความวิตกกังวลในการสอบปลายภาคลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ ใช้

เทคนิคการลดความรู้สึกอย่างเป็นระบบ แสดงว่าการให้ค าปรึกษากลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง

สามารถลดความวิตกกังวลได้ดีที่สุด  

จินตวีร์พร  แป้นแก้ว และ ชญาณิศา  เขมทัศน์ (2553) ได้ศึกษาการใช้เทคนิคการเลียนแบบ

ตัวแบบเพื่อลดความวิตกกังวล ผลของตัวแบบที่มีต่อการลดความวิตกกังวลของนักศึกษาพยาบาลกอ่น

การศึกษาปฎิบัติหลักการและเทคนิคการพยาบาล ใน นักศึกษาพยาบาลศาสตร์ช้ันปีที่ 2 ปีการศึกษา 

2552 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี เชียงใหม่ จ านวน 48 คน โดยให้กลุ่มทดลองจ านวน 24 คนชม

แผ่น VCD 1 เรื่องให้ชม 2 ครั้ง นานครั้งละ 25 นาที เป็นเวลา 2 วัน ใน 1 สัปดาห์ ก่อนเข้าศึกษา

ปฏิบัติหลักการและเทคนิคการพยาบาล จ านวน 13 สัปดาห์ พบว่าคะแนนเฉลี่ยของความวิตกกังวล

ก่อนการศึกษาปฏิบัติหลักการและเทคนิคการพยาบาล ของกลุ่มทดลอง ที่ได้ชมตัวแบบจากแผ่น VCD 

ต่ ากว่าคะแนนความวิตกกังวลของนักศึกษาที่ไม่ได้ชมตัวแบบจากแผ่น VCD แสดงว่า การเสนอตัว

แบบสัญลักษณ์ในรูปแบบแผ่น VCD สามารถลดความวิตกกังวลของนักศึกษาได้   

สุวรรณี  สร้อยสงค์ (2553) ศึกษาประสิทธิผลของกิจกรรมการเรยีนรู้เชิงหรรษาต่อความวิตก

กังวลในการสอบข้ึนทะเบียนประกอบวิชาชีพการพยาบาลและการผดุงครรภ์ ของนักศึกษาพยาบาล  

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี พุทธชินราชนักศึกษาพยาบาลช้ันปีที่ 4  ซึ่งก าลังศึกษาในปีการศึกษา 

2553 จ านวน 214 คน มีระยะเวลาจัดกิจกรรม 3 วัน 2 คืน กิจกรรมการเรียนรู้เชิงหรรษาที่มีการ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

34 
 

ทบทวนความรู้เดิมร่วมกับการฝึกสติ สามารถลดความวิตกกังวลในการสอบข้ึนทะเบียนประกอบ

วิชาชีพพยาบาลและการผดุงครรภ์จ านวน  5 คนที่ก าลังศึกษาในช่วงช้ันที่ 4 ได้  

โดยสรุป จากการศึกษางานวิจัยเชิงทดลองใช้โปรแกรมเพื่อลดความวิตกกังวล มีแนวทางการ

ลดความวิตกกังวล ได้แก่ การใช้โปรแกรมลดความวิตกกังวลและภาวะซึมเศร้าในวัยรุ่นผ่านระบบ

ออนไลน์ การบ าบัดโดยการปรับเปลีย่นความคิดและพฤติกรรม การใช้โปรแกรมโปรแกรม COPE การ

พัฒนาความสามารถในการเอาชนะอุปสรรค การเผชิญความเครียดบนพื้นฐานของสติ เทคนิคการลด

ความรู้สึกอย่างเป็นระบบกับการให้ค าปรึกษาแบบกลุ่มตามทฤษฎีเผชิญความจริง การเสริมสร้าง

ทักษะในการจัดการความเครียด ความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า การให้ค าปรึกษาเชิงจิตวิทยา

แบบพิจารณาเหตุผลและอารมณ์ การฟังเพลงไทยเดิม การใช้ตัวแบบกิจกรรม และการเรียนรู้เชิง

หรรษา โดยท าการทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนช่วงช้ันประถมศึกษาจนถึงช่วงช้ันอุดมศึกษา  

จ านวนครั้งของกิจกรรมในการวิจัยเริ่มตั้งแต่ 4 - 12 ครั้ง โดยในแต่ละครั้งใช้เวลาตั้งแต่ 60 - 180 

นาที ด้านผลการทดลองมีความสอดคล้องไปในแนวทางเดียวกัน คือ การใช้โปรแกรมและแนวทาง

ข้างต้นสามารถลดความวิตกกังวลในกลุ่มตัวอย่างได ้

ตอนท่ี 2 แนวคิดโยนิโสมนสิการ 

แนวคิดโยนิโสมนสิการมาจากหลักธรรมในศาสนาพุทธ มีวิธีคิดย่อยทั้งหมด 10 วิธี ซึ่งเป็นวิธี

คิดที่ท าให้บุคคลสามารถด าเนินชีวิตได้ถูกต้อง และเหมาะสม สามารถแก้ไขปัญหาได้ มีรายละเอียด 

ดังต่อไปนี้ 

1.ความหมายโยนิโสมนสิการ 

โยนิโสมนสิการเป็นหลักธรรมส าคัญจากพระพุทธศาสนา ได้มีผู้ให้ความหมายไว้ดังนี้ 

พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต) (2556) ได้สรุปความหมายของโยนิโสมนสิการ 

ประกอบด้วย โยนิโส กับ มนสิการ โยนิโส มาจาก โยนิ ซึ่งแปลว่าเหตุ ต้นเค้า แหล่งเกิด ปัญญา อุบาย 

วิธี ทาง  ส่วน มนสิการ แปลว่า การท าในใจ การคิด ค านึง นึกถึง ใส่ใจพิจารณา เมื่อรวมเข้าเป็น

โยนิโสมนสิการ แปลว่า การท าในใจโดยแยบคาย การท าในใจโดยแยบคาย โดยความหมายแยกเป็น

แง่ ๆ ดังต่อไปนี้  
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  1. อุบายมนสิการ แปลว่า คิดหรือพิจารณาโดยอุบาย คือคิดอย่างมีวิธีหรือคิดถูกวิธีที่จะให้

เข้าถึงความจริง สอดคล้องเข้าแนวกับสัจจะ ท าให้หยั่งรู้สภาวะลักษณะและสามัญลักษณะของสิ่ง

ทั้งหลาย  

  2. ปถมนสิการ แปลว่า คิดเป็นทางหรือคิดถูกทาง คือคิดได้ต่อเนื่องเป็นล าดับ จัดล าดับได้ 

หรือมีล าดับ มีข้ันตอน คือ ความคิดเป็นระเบียบ ตามแนวเหตุผล ไม่ยุ่งเหยิงสับสนหรือกระโดดไป

กระโดดมา ต่อเป็นช้ินเป็นอันไม่ได้ รวมทั้งความสามารถที่จะชักความนึกคิดเข้าสู่แนวทางที่ถูกต้อง 

  3. การณมนสิการ แปลว่า คิดตามเหตุ คิดค้นเหตุ คิดตามเหตุผล คือการคิดสืบค้นตามแนว

ความสัมพันธ์สืบทอดกันแห่งเหตุปัจจัย พิจารณาสืบสาวหาสาเหตุ ให้เข้าใจถึงต้นเหตุหรือแหล่งที่มา 

ซึ่งส่งผลต่อเนื่องมาตามล าดับ  

  4. อุปปาทกมนสิการ แปลว่า คิดให้เกิดผล คือใช้ความคิดให้เกิดผลที่พึงประสงค์ เล็งถึงการ

คิดอย่างมีเป้าหมาย ที่ท าให้เกิดกุศลธรรม เช่น ปลุกเร้าให้เกิดความเพียร การรู้จักคิดในทางที่ท าให้

หายหวาดกลัว ให้หายโกรธ การพิจารณาที่ท าให้มีสติ หรือท าให้จิตใจเข้มแข็งมั่นคง เป็นต้น  

 ทั้ง 4 ข้อนี้ เป็นเพียงการแสดงลักษณะด้านต่างๆ ของความคิดที่เรียกว่าโยนิโสมนสิการ 

โยนิโสมนสิการที่เกิดข้ึนครั้งหนึ่ง ๆ  อาจมีลักษณะครบทีเดียวทั้ง 4 ข้อ หรือเกือบครบทั้งหมดนั้น หาก

จะเขียนลักษณะทั้ง 4 ข้อนั้นสั้น ๆ คงได้ความว่า คิดถูกวิธี คิดมีระเบียบ คิดมีเหตุผล คิดเร้ากุศล

ความสัมพันธ์ระหว่างโยนิโสมนสิการที่เป็นองค์ประกอบภายในกับกัลยาณมิตรที่เป็นองค์ประกอบ

ภายนอก คือถ้าบุคคลคิดเองไม่เป็น ไม่รู้จักใช้โยนิโสมนสิการ กัลยาณมิตรจึงอาศัยศรัทธาเข้ามา

ช่วยเหลือ ลักษณะ 3 ด้านแรกของโยนิโสมนสิการ กัลยาณมิตรช่วยได้เพียงช้ีแนะให้เห็นแนวทาง แต่

ตัวบุคคลจะจะต้องพิจารณาเข้าใจด้วยตนเอง ดังนั้น ขอบเขตของศรัทธาจึงจ ากัดมากส าหรับการช่วย

ให้เกิดวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการในลักษณะ 3 ด้านน้ี แต่ส าหรับลักษณะที่ 4 ศรัทธามีผลต่อบุคคลเปน็

อย่างมาก เช่น บุคคลบางคนเป็นคนอ่อนแอ มักหดหู่ ท้อถอย หรือชอบคิดเรื่องเหลวไหล เรื่องเสยีหาย

ต่างๆ ถ้ากัลยาณมิตรสร้างศรัทธาได้ส าเร็จ ก็จะช่วยบุคคลเช่นนี้ได้มาก อาจพูดเร้าใจ ปลุกใจ ให้

ก าลังใจ และชักจูงด้วยวิธีต่าง ๆ  อย่างได้ผล ในทางกลับกัน บุคคลบางคนมีโยนิโสมนสิการเป็นปกติ 

รู้จักคิดด้วยตนเอง เมื่อมีเหตุให้หดหู่ท้อถอย หรือเศร้าเสียใจ บุคคลก็คิดแก้ไขได้ส าเร็จเป็นอย่างดีด้วย

ตนเอง 
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 โยนิโสมนสิการ เป็นมูลแห่งวิวัฏฏ์ ท าให้พ้นจากวังวนแห่งทุกข์ ถึงภาวะไร้ปัญหา หรือ

แก้ปัญหาได้ เพราะเมื่อโยนิโสมนสิการเกิดข้ึน ก็น าไปสู่การปฏิบัติตามมรรคมีองค์ 8 ซึ่งมีสัมมาทิฎฐิ

เป็นหัวหน้า สัมมาทิฎฐิก็คือวิชชาน่ันเอง เมื่อวิชชาเกิดข้ึน อวิชชาก็ดับไปเมื่ออวิชชาดับ กระบวนธรรม

นิโรธวารแห่งปฏิจจสมุปบาท ก็ด าเนินไป น าไปสู่ความดับทุกข์ ในแง่การท าหน้าที่ โยนิโสมนสิการก็

คือความคิดที่สกัดอวิชชาตัณหา คือ เมื่อมีการรับรู้อารมณ์ หรือที่เรียกว่าได้รับประสบการณ์อย่างได

อย่างหนึ่งแล้ว ตามปกติ กระบวนความคิดก็จะแล่นต่อไปทันที ซึ่งโยนิโสมนสิการ เป็นการมองตาม

ความเป็นจริง หรือมองตามเหตุ ไม่เกิดความคิดที่ไม่ถูกต้อง หวาดหว่ัน วิตกกับสิ่งที่ไม่เป็นความจริง 

พระเทพเวที (ประยุทธ์ ปยุตโต) (2531) ได้สรุปไว้ว่าโยนิโสมนสิการคือ การพิจารณาเพื่อ

เข้าถึง ความจริงโดยสืบค้นหาเหตุผลไปตามล าดับจนถึงต้นเหตุ แยกแยะองค์ประกอบ จนมองเห็นตัว

สภาวะและความสัมพันธ์แห่งเหตุปัจจัย หรือ ตริตรองให้รู้จักสิ่งที่ดีที่ช่ัว ยังกุศลธรรมให้เกิดข้ึนโดย 

อุบายที่ชอบ ซึ่งจะมิให้เกิดอวิชชาและตัณหา ความรู้จักคิด คิดถูกวิธี 

ปราโมทย์ อาจวิชัย  (2553) สรุปไว้ว่า วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ ประกอบด้วยวิธีคิด 10 วิธี  

ถือว่าเป็นกระบวนการพัฒนาทางปัญญาที่สูงสุดส าหรับผู้นับถือพระพุทธศาสนา ด้วยวิธีคิดแบบนี้ท า

ให้บุคคลเข้าใจสภาพของชีวิต สภาพของสังคม และสภาพของโลก สามารถจัดระเบียบชีวิตของตนเอง 

จัดระบบของสังคมและสภาพแวดล้อมทั้งหลายได้อย่างถูกต้องสอดคล้องกับกฎธรรมชาติแม้การใช้

อาจจะไม่ครบทุกวิธีทั้งนี้ก็ข้ึนอยู่กับลักษณะของปัญหา จึงควรพิจารณาเลือกวิธีคิดแต่ละแบบใช้ให้

เหมาะสม ก็จะท าให้มนุษย์ใช้ชีวิตร่วมกับสรรพสิ่งทั้งหลายได้อย่างถูกต้องและสร้างสรรค์ 

ทิพวรรณ คุณสาร (2552) ได้สรุปความหมายของโยนิโสมนสิการไว้ว่า แนวความคิดที่

ประกอบไปด้วยปัญญา อันเกิดจากการคิดพิจารณาอย่างถูกวิธี ท าให้เข้าถึงส่วนที่เป็นข้อดี ข้อเสีย โดย

ไปน าความรู้สึกส่วนตัวเข้าไปตัดสิน ด้วยการคิดวิเคราะห์ คิดสืบค้นตามแนวความสัมพันธ์ของเหตุ

ปัจจัย คิดเป็นล าดับข้ันท าให้ความคิดไม่สับสนต่อเนื่องเป็นล าดับ 

  จากความหมายข้างต้นสามารถสรุปความหมายของโยนิโสมนสิการได้ว่า เป็นการพิจารณาสิ่ง

ที่เกิดข้ึนตามสาเหตุที่แท้จริง ตามล าดับข้ัน ตามสภาวะที่แท้จริง ตามประโยชน์ โทษ ข้อดีและข้อเสีย

ด้วยการกระบวนการคิดเพื่อให้ตัดสินทุกสิ่งที่เกิดข้ึนตามความเป็นจริงอย่างเหมาะสม บุคคลสามารถ

น าแนวคิดโยนิโสมนสิการมาใช้หาวิธีแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวันได้ 
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2. รูปแบบวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

 หลักโยนิโสมนสิการประกอบด้วยหลักการคิด 10 วิธี พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2542) 

และอาลัย พรหมชนะ (2541) ได้ให้ความหมายและอธิบายหลักการคิดแต่ละวิธี ดังรายละเอียด 

ต่อไปนี ้

การคิดแบบโยนิโสมนสิการเป็นการคิดให้เกิดผลและคิดให้เกิดกระบวนการสร้างความส าเร็จ

ในชีวิต ซึ่งช่วยในการแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตของบุคคล พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตฺโต) (2542, หน้า

627-670 ) ได้ประมวลวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการออกมาเป็น 10 วิธี ผู้วิจัยสรุปสาระส าคัญ ได้ดังนี้ 

1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย เป็นวิธีการพิจารณาหาสาเหตุของสิ่งที่เกิดข้ึนและผลที่เกิด

ตามมาของสถานการณ์ต่าง ๆ มีวิธีคิด 2 วิธี ได้แก่  

1.1 วิธีคิดแบบปัจจัยสัมพันธ์  เป็นการคิดคาดการณ์เช่ือมโยงถึงผลทีจ่ะตามมาจาก 

การเกิดเหตกุารณ์นั้นข้ึน  

1.2 วิธีคิดแบบสอบสวน เป็นการคิดตั้งค าถามกบัตนเองว่าท าไมและเพราะอะไรถึง 

เกิดเหตกุารณ์นั้นข้ึน 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ เป็นวิธีคิดที่แยกสิ่งที่เกิดข้ึนที่ออกเป็นส่วนย่อย ๆ 

เพื่อให้บุคคลเข้าใจสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน 

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ เป็นวิธีคิดที่รู้เท่าทันว่าสิ่งที่เกิดข้ึนจะต้องมกีารเปลีย่นแปลง เมื่อ

เกิดความเปลี่ยนแปลงแล้วบุคคลจะต้องยอมรับสิ่งที่เกิดข้ึนตามสภาพความเป็นจริงและแก้ไขตาม

สาเหตุหรือปัจจัยที่เกิดข้ึน   

4. วิธีคิดแบบอริยสัจ เป็นวิธีคิดแก้ปัญหาเพื่อก าจัดความทุกข์ที่เกิดข้ึน ประกอบด้วย 4 

ข้ันตอน ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

4.1 ทุกข์ คือ การท าความเข้าใจสภาพปัญหาที่เกิดข้ึน  

4.2 สมุทัย คือ การวิเคราะห์หาสาเหตุของปัญหา   

4.3 นิโรธ คือ การก าหนดเป้าหมายและกระบวนการของการแก้ปัญหา  

4.4 มรรค คือ การเลือกวิธีแก้ปัญหาที่เหมาะสมและลงมือแก้ปัญหาที่เกิดข้ึน 
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5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ เป็นวิธีการท าความเข้าใจสิ่งที่เกิดข้ึนแล้วก าหนดเป้าหมาย

หรือวัตถุประสงค์และลงมือปฏิบัติเพื่อให้บรรลุเป้าหมาย  

6. วิธีคิดแบบคุณโทษและหาทางออก เป็นวิธีคิดที่ให้บุคคลหาข้อดี ข้อเสีย และทางออกที่

จะอยู่ร่วมกับสิ่งที่เกิดข้ึนให้ดีที่สุด  

7. วิธีคิดแบบคุณค่าแท้ คุณค่าเทียม เป็นวิธีคิดเกี่ยวกับการบริโภคและใช้สอยเพื่อลดกิเลส

ตัณหาและความอยากได้ที่เกินพอดีของบุคคล โดยน ามาใช้พิจารณาความต้องการของตนเองต่อวัตถุ

หรือสิ่งของที่อยากได้ว่าเป็นคุณค่าแท้ คือ น ามาใช้ประโยชน์เพื่อการแก้ปัญหาของตนเอง หรือเป็น

คุณค่าเทียม คืออยากได้เพื่อใช้เสริมภาพลักษณ์ เสริมความสนุกสนาน และเป็นเครื่องแสดงฐานะของ

บุคคล 

8. วิธีคิดแบบอุบายปลุกเรา้คณุธรรม เป็นวิธีคิดที่เน้นความถูกต้องและความดีเพื่อประโยชน์

ต่อส่วนรวมมากกว่าส่วนบุคคล  

9. วิธีคิดแบบมีสติเป็นอยู่ในขณะปัจจุบัน เป็นวิธีคิดที่ท าให้บุคคลต้องมีสติ ระลึกถึงที่

ปัจจุบันว่าก าลังท าอะไร ที่ไหน และอย่างไร วิธีคิดน้ีเป็นการน าสิ่งที่เกิดข้ึนในอดีตมาเป็นบทเรียนและ

วางแผนอนาคต 

10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท เป็นวิธีคิดที่ใช้เกี่ยวข้องกับการพูดแยกแยะ แจกแจง เพื่อให้เห็น

ครบทุกด้าน วิธีคิดน้ีมักใช้ในการตอบค าถาม แบ่งเป็น 5 วิธีการ ได้แก่ 

  10.1  การแยกแยะตามความจริง คือ การอธิบายตามความจริงแต่ละด้านทั้งข้อดี

ข้อเสียแล้วจึงสรุปข้อมูลทั้งหมดเข้าด้วยกัน 

   10.2  การแยกแยะโดยส่วนประกอบ คือ การคิดแยกแยะองค์ประกอบย่อย ๆ ของ

สิ่งที่เกิดข้ึนตรงกับวิธีคิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ  

   10.3  การแยกแยะตามล าดับข้ันตอนของสิ่งที่เกิดข้ึน  คือ การคิดเรียงล าดับ

เหตุการณ์ว่าอะไรเกิดข้ึนก่อน อะไรเกิดข้ึนหลัง 

   10.4  การแยกแยะตามความสัมพันธ์ คือ การคิดหาสาเหตุและผลที่ตามของ

เหตุการณ์ที่เกิดข้ึนตรงกับวิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย 
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10.5 การแยกแยะตามเงื่อนไข คือ การคิดโดยพิจารณาเงื่อนไขทั้งหมดที่เกี่ยวข้อง 

กับเหตุการณ์ที่เกิดข้ึน 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการจะท าให้บุคคลรับรู้อารมณ์หรือประสบการณ์จากภายนอกได้อย่าง

ถูกต้อง โดยใช้การคิดพิจารณาอารมณ์หรือเรื่องราวที่ เกี่ยวข้องด้วยสติ จึงสามารถน าวิธีคิดนี้ไปใช้

ประโยชน์ในการด าเนินชีวิตและท ากิจกรรมต่าง ๆ ได ้

กลไกการท างานของโยนิโสมนสิการในกระบวนการคิด เมื่อบุคคลรับรู้สิ่งสิ่งที่เกิดข้ึน 

ตามปกติความคิดจะเกิดข้ึนแบบมีอคติหรือเข้าข้างตนเอง เรียกว่าอวิชชา แต่บุคคลที่ยึดหลักวิธีคิด

โยนิโสมนสิการจะสามารถพิจารณาตามสาเหตุ คิดตามล าดับ แยกแยะองค์ประกอบ และหาวิธีการ

แก้ไขเป็นข้ันตอนที่เหมาะสมได้  

อาลัย พรหมชนะ (2541, หน้า 50 – 52) ได้สรุปวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการทั้ง 10 วิธีโดย

ระบุแนวทักษะการคิดของแตล่ะวิธี ดังตารางที่ 2.3 

ตารางท่ี 2.3 การจ าแนกวิธีคิดแบบโยนิโสมสิการ โดย อาลยั พรหมชนะ (2541, หน้า 50 – 52) 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ พฤติกรรมบง่ช้ี 
1. วิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปจัจัย 
 

การค้นหาสาเหต ุ
การหาปัจจัยต่าง ๆ ทีส่ัมพันธ์สง่ผลสืบทอดกันมา 
การคิดแบบสอบสวนหรือตั้งค าถาม 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ 
(คิดแบบวิเคราะห)์  

การจ าแนกแจกแจงแยกแยะ 
การจัดประเภทหมวดหมู ่
การวิเคราะห ์

3. วิธีคิดแบบสามัญลกัษณ์ 
(คิดแบบรูเ้ท่าทันความเป็นไปของ
ธรรมชาติ)  
 

การคิดอย่างรู้เท่าทันและยอมรบัความจริง 
การปฏิบัติต่อสิ่งทั้งหลายโดยสอดคล้องกบัความเป็น
จริงของธรรมชาติ 
การแก้ไขตรงเหตุและปจัจัยด้วยสต ิ

4. วิธีคิดแบบอริยสัจ 
(คิดแบบแกป้ัญหา)  

การคิดตามเหตุและผล 
การคิดผลไปหาเหต ุ
การคิดตรงจุดตรงเรื่องตรงไปตรงมา 
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ตารางท่ี 2.3 การจ าแนกวิธีคิดแบบโยนิโสมสิการ โดย อาลยั พรหมชนะ (2541, หน้า 50 – 52) (ต่อ) 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ พฤติกรรมบง่ช้ี 
 4. วิธีคิดแบบอริยสัจ 
(คิดแบบแกป้ัญหา) (ต่อ) 

การแก้ปญัหาของชีวิต 

5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสมัพันธ์ การคิดพิจารณาให้เข้าใจความสัมพันธ์ระหว่างธรรมกับ
อรรถ (หลักการกบัความมุ่งหมาย) ทางธรรมประกอบด้วย 
       หลักความจรงิ 
       หลักความดีงาม 
       หลักปฏิบัต ิ
หลักค าสอนทางอรรถ ได้แก่ 
       ความรู้ความเข้าใจ 
       การตระหนักในจุดหมาย 
       การฝึกหัดอบรมตน 
       การบ าเพ็ญศีลสมาธิปัญญา 

6. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก การมองสิง่ทั้งหลายตามทีเ่ป็นจรงิทุกแงทุ่กมมุ 
การหาทางออกเพื่อการแกป้ัญหา 

7. วิธีคิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม การพิจารณาโดยใช้ปัญญาไตร่ตรอง 
การรูจ้ักเลือกเสพคุณค่าที่เป็นประโยชน์แก่ชีวิต 
การรูจ้ักแยกแยะกุศลธรรมและอกุศลธรรม 

8. วิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม การสกัดกั้นบรรเทาและขัดเกลาตัณหา 
เหตุการณ์เดียวกันแต่นึกคิดปรุงแต่งคนละอย่าง (ดี,ไม่ด)ี  
การชักน าความคิดให้เดินไปในทางที่ดีและเป็นประโยชน์
คิดถูกวิธีเกิดกุศลธรรม 
การคิดต่ืนตัวเร้าใจไมป่ระมาทมีสตริู้เท่าทันความเป็นจริง 
การคิดปรงุแต่งเพิ่มเติมในทางที่ดีงาม 

9. วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปจัจบุัน 
 

การใช้ความคิดที่สติระลึกรู้ก าหนดอยู ่
การฝกึอบรมจิตใหเ้กี่ยวข้องรบัรู้ในภารกิจที่ก าลงักระท าอยู่ 
การใช้สติยับยัง้เหนี่ยวรั้งเพ่งโยงมาสู่ภาระหน้าที่ 
การบงัคับจิตไม่ให้ฟุ้งซ่านไปตามอารมณ์และตัณหาการไม่
หว่ันไหวไปตามอ านาจกเิลส 
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ตารางท่ี 2.3 การจ าแนกวิธีคิดแบบโยนิโสมสิการ โดย อาลยั พรหมชนะ (2541, หน้า 50 – 52) (ต่อ) 

วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ พฤติกรรมบง่ช้ี 
9. วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปจัจบุัน 
(ต่อ) 

การวิเคราะห์อดีตโดยใช้สตปิัญญาคิดตระเตรียมวางแผนไว้
ล่วงหน้าเช่ือมโยงกับหน้าที่ในปจัจบุัน 

10. วิธีคิดแบบวิภัชชวาท การเช่ือมโยงวิธีคิดกับการพูด 
การมองการแสดงความจริงโดยแยกแยะใหเ้ห็นแตล่ะแง่แต่
ละด้านทุกแง่มุม 
การแยกแยะวิเคราะหป์รากฏการณ์ตามล าดับแต่ละขณะ
ให้มองเห็นตัวเหตุปจัจัยที่แทจ้ริง 
การคิดตอบปัญหาในแง่มุมต่างๆ 

 
จากข้อมูลวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการทั้ง 10 วิธี ผู้วิจัยได้สรุปความหมายและเพิ่มเติม

แนวทางในการน าวิธีคิดแบบโยนิโสมสิการทั้ง 10 วิธีไปใช้เพื่อน าพัฒนาต่อกรอบแนวคิดของโปรแกรม

การฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 ได้ดังตารางที่ 2.4
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3. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแนวคิดโยนิโสมนสิการ 

 มีงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดโยนิโสมนสิการในหลายลักษณะ ผู้วิจัยน ามาจัดรูปแบบ

แบ่งเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ รูปแบบที่ 1 การใช้หลักโยนิโสมนสิการเพื่อพัฒนาผู้เรียน และรูปแบบที่ 2 

การใช้หลักโยนิโสมนสิการเพื่อลดปัญหาในตัวผู้เรียน ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

รูปแบบท่ี 1 การน าแนวคิดโยนิโสมนสิการมาประยุกต์ใช้เพ่ือพัฒนาผู้เรียน 

3.1 การพัฒนาความสามารถในการคิด 

 งานวิจัยที่น าหลักโยนิโสมนสิการมาใช้เพื่อพัฒนาความสามารถในการคิด มีการคิดในหลาย

ลักษณะ ได้แก่ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ การคิดรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลยี การคิดอย่างมีเหตุผล การคิด

แกปัญหา และการคิดโดยทั่วไปและการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ดังต่อไปนี้ 

  3.1.1 การพัฒนาการคิดอย่างมีวิจารณญาณ  

  งานวิจัยที่น าหลักโยนิโสมนสิการมาใช้เพื่อพัฒนาความสามารถในการคิดอย่างมีวิจารณญาณ 

ได้แก่ สุดใจ ชาประเสริฐ (2558) เพ็ญพิชชา มั่นคง (2554) ปราโมทย์ อาจวิชัย (2553) ดวงรัตน์ 

สบายยิ่ง (2549) 

สุดใจ ชาประเสริฐ (2558) ศึกษาการพัฒนารูปแบบศึกษาบันเทิงโดยใช้แนวคิดโยนิโส

มนสิการเพื่อพัฒนากระบวนการคิดอย่างมีวิจารณญาณส าหรับนักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ใน

นักเรียนพยาบาลทหารอากาศ ช้ันปีที่ 1 จ านวน 50 คน พบว่าคะแนนผลการคิดอย่างมีวิจารณญาณ

หลังเรียนจากสื่อศึกษาบันเทิงโดยใช้แนวคิดโยนิโสมนสิการสูงกว่าคะแนนก่อนเรียนและความพึงพอใจ

ของนักเรียนพยาบาลที่มีต่อสื่อศึกษาบันเทิงโดยใช้แนวคิดโยนิโสมนสิการ ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก

ที่สุด 

เพ็ญพิชชา มั่นคง (2554) ได้ศึกษาการพัฒนาความสามารถในการคิดอย่างมีวิจารณญาณ

และผลการเรียนรู้ เรื่อง พลเมืองดีของสังคม ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 ด้วยการจัดการ

เรียนรู้ตามแนวโยนิโสมนสิการ  กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบ้านหนอง

กะโดน  ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษานครปฐมเขต 1  จ านวน 30 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการ 4 วิธี คือ วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบอริยสัจหรือคิดแบบแก้ปัญหา วิธีคิด

แบบอรรถธรรมสัมพันธ์ และวิธีคิดแบบเห็นคุณโทษและทางออก โดยมีแผนการเรียนรู้จ านวน 5 แผน 
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แผนละ 2 ช่ัวโมง รวม 10 ช่ัวโมง พบว่า นักเรียนมีคะแนนหลังการจัดการเรียนรู้สูงกว่าก่อนการ

จัดการเรียนรู้   ความสามารถในการคิดอย่างมีวิจารณญาณของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 หลัง

การจัดการเรียนรู้ตามแนวโยนิโสมนสิการ สูงกว่าเกณฑ์ 80% โดยภาพรวมอยู่ในระดับสูง  

ปราโมทย์ อาจวิชัย (2553) ศึกษาผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและการคิดอย่างมีวิจารณญาณ

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 โดยเปรียบเทียบระหว่างกิจกรรมการสอนแบบโยนิโสมนสิการ  และ

การใช้กิจกรรมการสอนตามคู่มือครู มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนเชียงยืน

พิทยาคม จ านวน 80 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 4 วิธี คือ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธี

คิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ และวิธีคิดแบบอริยสัจ โดยกิจรรม 7 ครั้ง ครั้ง

ละ 1 ช่ัวโมง พบว่า ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนวิชาสังคมศึกษา และการคิดอย่างมีวิจารณญาณของ

นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 

ดวงรัตน์ สบายยิ่ง (2549) ศึกษาการพัฒนาความสามารถในการคิดอย่างมีวิจารณญาณด้วย

การจัดการเรียนรู้ตามแนวโยนิโสมนสิการส าหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่  2 มีกลุ่มตัวอย่างเป็น

นักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนอนุบาลกาญจนบุรีอ าเภอเมือง กาญจนบุรี จ านวน 45 คน ใช้

วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 5 วิธี คือ วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปจัจยั 

วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ และวิธีคิดแบบคุณค่าแท้ คุณค่าเทียม 

ระยะเวลา 12 ครั้ง ครั้งละ 1 ช่ัวโมง พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการคิดอย่างมี

วิจารณญาณสูงกว่าก่อนการจัดการเรียนรู้ เมื่อดูแต่ละด้านพบว่าความสามารถในการวิเคราะห์ การ

สังเคราะห์ และการประเมินค่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ  .01 ส่วนการโยงความสัมพันธ์ 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 

3.1.2 การพัฒนาการคิดรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลย ี

ธีระศักดิ์ เครือแสง และรุ่งแสง อรุณไพโรจน์  (2558)  ได้ศึกษาผลของโปรแกรมพัฒนา

ผู้เรียนตามแนวโยนิโสมนสิการที่มีต่อความสามารถในการคิดรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลยีของนักเรียน

มัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนหอวัง กรุงเทพมหานคร โดยศึกษาในนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  3 

โรงเรียนหอวัง จ านวน 80 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 6 วิธี คือ วิธีคิดแบบแยกแยะ

ส่วนประกอบ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ วิธีคิดแบบ
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อรรถธรรมสัมพันธ์ และวิธีคิดแบบเห็นคุณค่าโทษและทางออก กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมเป็นเวลา

สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 45 นาที รวม 12 ครั้ง พบว่าโปรแกรมพัฒนาผู้เรียนตามแนวโยนิโสมนสกิาร

ส่งผลช่วยนักเรียนพัฒนาความสามารถในการคิดรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลยีให้สูงข้ึน นักเรียนกลุ่มทดลอง  

มีความสามารถในการคิดรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลยี หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียนและสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

3.1.3 การพัฒนาการคิดอย่างมีเหตผุล  

ปัญญา อ.โพธ์ิทอง (2552) ศึกษาการพัฒนาผลการเรียนรู้เรื่องหลกัธรรมของพระพทุธศาสนา

และความสามารถในการคิดอย่างมีเหตุผลด้วยวิธีสอนแบบโยนิโสมนสิการส าหรับนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 5  มีกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่  5 โรงเรียนสายธรรมจันทร์

ราชบุรี  จ านวน 45 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 4 วิธี คือ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิด

แบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก และวิธีคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม 

เวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 ช่ัวโมงรวม 12 ช่ัวโมง พบว่า ผลการเรียนรู้  เรื่อง หลักธรรมของ

พระพุทธศาสนาของนักเรียนหลังการจัดการเรียนรู้สูงกว่าก่อนการจัดการเรยีนรู้ โดยแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยคะแนนและความสามารถในการคิดอย่างมีเหตุผล ของกลุ่ม

ทดลองรู้สูงกว่าก่อนการจัดการเรียนรู้ โดยมีคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก 

3.1.4 การพัฒนาการคิดแกปัญหา  

ศิริทรัพย์ สุขกระจ่าง (2548) ศึกษาผลของการใช้กิจกรรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ

พัฒนาความสามารถในการคิดแกปัญหาของนักศึกษาช้ันปีที่  1  โปรแกรมวิชาการศึกษาปฐมวัย

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี มีกลุ่มตัวอย่าง คือนักศึกษาช้ันปีที่  1  โปรแกรมวิชาการศึกษาปฐมวัย

มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี จ านวน 16 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธี คือ วิธีคิดแบบ

สืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ และวิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ จ านวน 12 ครั้ง ครั้ง

ละ 50 นาที พบว่ากลุ่มทดลองมีคะแนนความสามารถในการคิดแก้ปัญหาสูงกว่าก่อนการทดลองและ

สูงกว่านักศึกษาที่เป็นกลุ่มควบคุม  

อุไรรักษ์ หินทอง (2550) ศึกษาการพัฒนาการคิดแก้ปัญหาโดยใช้โปรแกรมฝึกวิธีคิดแบบ

โยนิโสมนสิการของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 2 มีกลุ่มตัวอย่าง คือนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 

2 โรงเรียนเทศบาลวัดกลาง จังหวัดขอนแก่น จ านวน 16 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 10 วิธี 
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ระยะเวลา 12 ครั้ง ครั้งละ 50-60 นาที พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการคิดแก้ปัญหาสูงกว่า

ก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

3.1.5 การพัฒนาการคิดโดยท่ัวไปและการคิดแบบโยนโิสมนสิการ 

พระมหาจ าลอง พรมเสน (2545) ศึกษาผลการสอนแบบโยนิโสมนสิการต่อการคิดของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนธรรมราชศึกษา อ าเภอเมือง เชียงใหม่ มีกลุ่มตัวอย่าง คือ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนธรรมราชศึกษา อ าเภอเมือง เชียงใหม่ จ านวน 34 คน ใช้วิธีคิด

ตามหลักโยนิโสมนสิการ 1 วิธี คือ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย โดยใช้แผนการสอนรายวิชา

พระพุทธศาสนา จ านวน 4 แผน แผนละ 3 คาบ คาบละ 50 นาที รวม 12 คาบ พบว่าค่าเฉลี่ยของ

คะแนนการคิดของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงข้ึนกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

อาภา จันทรสกุลและจิตตินันท์ บุญสถิรกุล (2550) ศึกษาการสร้างชุดฝึกอบรมเพื่อพัฒนาวิธี

คิดแบบโยนิโสมนสิการส าหรับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา มีกลุ่มตัวอย่างคือนิสิตนักศึกษาที่มีอายุ

ระหว่าง 18 -23 ปีซึ่งศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลัยของรัฐบาลในปีการศึกษา 2548 แบ่งเป็น กลุ่มตัวอย่าง

แบบรายบุคคล กลุ่มตัวอย่างแบบกลุ่มเล็กจ านวน 17 คนและกลุ่มตัวอย่างแบบกลุ่มใหญ่จ านวน 31 

คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 6 วิธี คือ วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบสามัญ

ลักษณ์ วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบเห็นคุณเห็นโทษ วิธีคิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม และวิธีคิดแบบ

อุบายปลุกเร้าคุณธรรม พบว่าชุดฝึกอบรมเพื่อพัฒนาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการมีประสิทธิภาพตาม

เกณฑ์ที่วางไว้ นิสิตนักศึกษาที่เข้ารับการฝึกอบรมมีคะแนนวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการสูงกว่าก่อนการ

ฝึกอบรม ดังนั้นชุดฝึกอบรมเพื่อพัฒนาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการจึงเหมาะสมในการน าไปใช้เพื่อ

พัฒนาวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการส าหรับนิสิตนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  

สรุปจากงานวิจัยที่น าหลักโยนิโสมนสิการมาใช้เพื่อพัฒนาความสามารถในการคิด พบว่าวิธี

คิดตามหลักโยนิโสมนสิการสามารถน ามาใช้เพื่อพัฒนาการคิดอย่างมีวิจารณญาณ การคิดรู้เท่าทันสื่อ

เทคโนโลยี การคิดอย่างมีเหตุผล การคิดแกปัญหา การคิดโดยทั่วไปและการคิดแบบโยนิโสมนสิการได้ 

ในกลุ่มตัวอย่างตั้งแต่ระดับช้ันประถมศึกษาถึงระดับอุดมศึกษา โดยแต่ละงานเลือกวิธีคิดจากหลัก

โยนิโสมนสิการแตกต่างกันไปตามการคิดที่ต้องการพัฒนา 
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3.2 การพัฒนาคุณลักษณะต่าง ๆ ท่ีพึงประสงค์  

คุณลักษณะที่พึงประสงค์จากงานวิจัยต่าง ๆ ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคด้วยปัญญา จิต

สาธารณะ ความสุข การเห็นคุณค่าในตนเอง การปรับตัวทางสังคม ความฉลาดทางอารมณ์และความ

ฉลาดทางอารมณ์แนวพุทธศาสนา 

ทิพย์สุดา โกยวาณิชย์ (2556) ศึกษาผลของการปรึกษากลุ่มตามหลักโยนิโสมนสิการเพื่อ

พัฒนาพฤติกรรมการบริโภคด้วยปัญญาของวัยรุ่น ในนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 ปีการศึกษา 2554 

โรงเรียนสุรศักดิ์วิทยาคม จังหวัดชลบุรี ที่มีคะแนนพฤติกรรมการบริโภคด้วยปัญญาอยู่ในกลุ่มต่ า 

จ านวน 16 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 3 วิธี คือ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบคุณ

โทษและทางออก และวิธีคิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม ประกอบด้วยการให้การปรึกษาจ านวนทั้งสิ้น 

12 ครั้ง ใช้เวลาครั้งละ 60 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง พบว่า วัยรุ่นที่ได้รับการปรึกษากลุ่มตามหลักโยนิโส

มนสิการ มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคด้วยปัญญาในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล

สงูกว่าระยะก่อนการทดลองและสูงกว่าวัยรุ่นกลุ่มควบคุม 

พระมหาสมเกียรติ รตนปัญโญ (2554) ได้ศึกษาผลของการฝึกส ารวมสติและการฝึกคิดแบบ

โยนิโสมนสิการต่อความฉลาดทางอารมณ์แนวพุทธศาสนาของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 4 

โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ์ฯ โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 32 คน ท าการฝึก 3 วัน 2 คืน ด้วย

โปรแกรมการฝกึที่ประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่ ส่วนที่ 1 ชุดฝึกการส ารวมสติ เป็นเวลา 10 ช่ัวโมง ส่วน

ที่  2 ชุดฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการ เป็นเวลา 10 ช่ัวโมง ส่วนที่  3 กิจกรรมเสริม 6 กิจกรรม 

พบว่า  นักเรียนกลุ่มที่ได้รับโปรแกรมการพัฒนามีระดับความฉลาดทางอารมณ์แนวพุทธศาสนาองค์

รวมสูงกว่าก่อนได้รับโปรแกรมการพัฒนาสูงกว่านักเรียนกลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรม 

โกวิทย์ พงษ์ภักดี (2553) ศึกษาการใช้โปรแกรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการเพื่อพัฒนา  

จิตสาธารณะ ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่  นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่  3 

โรงเรียนเทศบาลวัดกลาง อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น จ านวน 20 คน  โดยกลุ่มทดลองได้รับการฝึก

โปรแกรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละ ประมาณ 50 - 60 นาที จ านวน 12 

ครั้ง โดยใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 5 วิธี ได้แก่ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบแยกแยะ

องค์ประกอบ วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก วิธีคิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม และวิธีคิดแบบอริยสจั 
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นักเรียนที่ร่วมโปรแกรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการเพื่อพัฒนาจิตสาธารณะ หลังการทดลองมี

คะแนนจิตสาธารณะสูงกว่าก่อนทดลองและมีคะแนนจิตสาธารณะสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

ชฎาพร  สิงห์ปั้น (2553)  ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาตนโดยใช้หลักโยนิโสมนสิการตอ่

ความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัย  ในนักศึกษาอาสาสมัครหญิงและชาย มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

จ านวน 20 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 1 วิธี คือหลักการคิดแบบอริยสัจจ์ (แบบแก้ปัญหา)  

การฝึกมีจ านวน 9 กิจกรรม แต่ละกิจกรรมใช้เวลาประมาณ 60 - 90 นาที เป็นระยะเวลา 2 วัน  

พบว่า หลังการทดลอง นักศึกษาที่เข้าร่วมโปรแกรมการพัฒนาตนโดยใช้หลักโยนิโสมนสิการ มี

ความสุขสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม 

เมตตา สิงห์กระโจม (2545) ศึกษาผลของการใช้กิจกรรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการใน

การพัฒนาความฉลาดทางอารมณ์ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ อ าเภอ

เมือง จังหวัดชัยภูมิ ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ อ าเภอเมือง 

จังหวัดชัยภูมิ ที่มีคะแนนฉลาดทางอารมณ์ต่ ากว่าเกณฑ์ปกติจ านวน 16 คน จ านวนหลักโยนิโสมนสิ

การที่น ามาใช้  4 วิธี วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบสามัญ

ลักษณ์และวิธีคิดแบบอริยสัจ จ านวน 10 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนน

ความฉลาดทางอารมณ์สูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 

บัลลังก์ ตาลทอง (2548) ผลของการใช้โปรแกรมวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีต่อการ

เห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่มาจากครอบครัวไม่สมบูรณ์โรงเรียนสิงห์

สมุทร อ าเภอสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 5 ที่มาจากครอบครัวไม่

สมบูรณ์โรงเรียนสิงห์สมุทร อ าเภอสัตหีบ จังหวัดชลบุรี ที่มีคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองต่ ากว่า

เปอร์เซ็นไทล์ที ่25 จ านวน 12 คน จ านวนหลักโยนิโสมนสกิารทีน่ ามาใช้  10 วิธี จ านวน 12 ครั้ง ครั้ง

ละ 60 นาที พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่าในตัวเองสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมในระยะ

หลังการทดลองและระยะติดตามผล และนักเรียนกลุ่มทดลองมีการเห็นคุณค่าในตัวเอง ในระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลสูงกว่าก่อนการทดลอง 

ลักษณา สกุลทอง (2550) ศึกษาการพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 2 โดยใช้โปรแกรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนช้ัน



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

53 
 

มัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนเทศบาลวัดกลาง ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2550 จังหวัดขอนแก่น 

จ านวน 20 คน จ านวนหลักโยนิโสมนสิการที่น ามาใช้  10 วิธี จ านวน 12 ครั้ง ครั้งละ 45-60 นาที 

พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนการเห็นคุณค่าในตัวเองสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่านักเรยีน

กลุ่มควบคุม 

ทิพวรรณ คุณสาร (2552) ได้ศึกษาผลของการปรับตัวทางสงัคมของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปี

ที่ 1 โดยใช้โปรแกรมฝึกการคิดแบบโยนิโสมนสิการ ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 

จ านวน 20 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 10 วิธี โดยกลุ่มทดลองได้รับการฝึกสัปดาห์ละ 3 

ครั้ง โดยใช้เวลาประมาณครั้งละ 40-50 นาที จ านวนทั้งสิ้น 10 ครั้ง พบว่านักเรียนที่เข้าร่วมฝึกการ

คิดแบบโยนิโสมนสิการ มีคะแนนการปรับตัวทางสังคมสูงกว่าก่อนการทดลองและสูงกว่ากลุ่มควบคุม 

วัลนิกา ฉลากบาง (2548) ศึกษาการพัฒนาความสามารถในการรู้จักคิดแบบโยนิโสมนสิการ

และการบริโภคด้วยปัญญาของนักศึกษาสถาบันราชภัฏสกลนคร ในกลุ่มตัวอย่างนักศึกษาระดับ

ปริญญาตรีช้ันปีที่ 1 สถาบันราชภัฏสกลนครจ านวน 96 คน ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 5 วิธี 

คือ วิธีคิดแบบแก้ปัญหา วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัยวิธีคิดแบบรู้

คุณค่าแท้คุณค่าเทียม และวิธีคิดแบบเห็นคุณโทษทางออก 24 แบบฝึกโดยท าสัปดาห์ละ 3 – 4 ครั้ง

รวม 7 สัปดาห์ พบว่า นักศึกษาที่ได้รับผลดีจากการทดลองคือ นักศึกษาในกลุ่มทดลองที่มีรูปแบบการ

คิดแบบข้ึนกับสิ่งรอบข้าง โดยมีความสามารถในการรู้จักคิดแบบโยนิโสมนสิการและพฤติกรรมการ

บริโภคด้วยปัญญาหลังการท าแบบฝึกสูงกว่ากลุ่มควบคุมที่มีรูปแบบการคิดแบบเดียวกัน 

รูปแบบท่ี 2 การน าแนวคิดโยนิโสมนสิการมาใช้เพ่ือลดปญัหาในตัวผู้เรยีน 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดโยนิโสมนสิการโดยน ามาใช้เพือ่เพื่อลดคุณลักษณะท ี

ไม่พึงประสงค์ในกลุม่ตัวอย่าง ได้แก่ ปัญหาทางการเรียน ความโกรธ และพฤติกรรมก้าวร้าว ดังนี้  

ศุภกาญจน์ วิชานาติ (2556) ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการแก้ปัญหาการ

เรียนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา  โดยการสัมภาษณ์เชิงลึกนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏพระนคร 

ระดับปริญญาตรี ภาคปกติ ตั้งแต่ช้ันปีที่ 1 ถึงช้ันปีที่ 4 จ านวน 10 คน พบว่า สาเหตุของปัญหาการ

เรียนมีทั้งหมด 5 ด้าน ได้แก่ 1. ด้านเจตคติเชิงลบในการเรียน 2. ด้านการมีสมาธิสั้นต่อการเรียน       

3.ด้านแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธ์ิต่ าทางการเรียน  4. ด้านความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเรียน และ5. ด้าน
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บริหารเวลาที่ไม่มีประสิทธิภาพ จากการวิจัยได้องค์ความรู้ใหม่ คือรูปแบบการประยุกต์ ใช้หลักโยนิโส

มนสิการในการแก้ปัญหาการเรียนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา เรียกว่า FIVE BRANCHES Model 

ซึ่ง สาเหตุด้านความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเรียนสามารถแก้ปัญหาด้วยวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 6 วิธี 

ได้แก่ วิธีคิดแบบอริยสัจจ์ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย  วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบ

สามัญลักษณ์ วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์และวิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน  

พระมหาเกรียงศักดิ์ รัฐกุล (2549) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มโดยการประยุกต์การ

คิดตามหลักโยนิโสมนสิการของศาสนาพุทธต่อความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น ในกลุ่มตัวอย่างนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่มีคะแนนความโกรธสูงกว่าเปอร์เซนไทล์ที่ 75 โรงเรียนวัดราชโอรส 

จ านวน 16 คน จ านวนหลักโยนิโสมนสิการที่น ามาใช้ 4 วิธี คือ วิธีคิดแบบแก้ปัญหา วิธีคิดแบบคุณ

โทษและทางออก วิธีคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรมหรือคิดในแง่บวก และวิธีคิดแบบเป็นอยู่ในขณะ

ปัจจุบันเป็นระยะเวลาเวลา 9 ครั้ง สัปดาห์ละ 3 ครั้งๆละ 60 นาที พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีความ

โกรธในระยะหลังการทดลอง และระยะติตามผลต่ ากว่าระยะก่อนการทดลอง และต่ ากว่ากลุ่มควบคุม 

วรรณดาว ศูนย์กลาง (2550) ศึกษาผลของการฝึกคิดแบบโยนิโสมนสิการโดยผ่านกิจกรรม

กลุ่มสัมพันธ์เพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวของเยาวชนที่มีระดับสติปัญญาแตกต่างกัน ในศูนย์ฝึกและ

อบรมเด็กและเยาวชนชาย บ้านกรุณา ในกลุ่มตัวอย่างเยาวชนเพศชาย อายุ 15 -18 ปี ที่กระท าผิด

เนื่องจากพฤติกรรมก้าวร้าว จ านวน 60 คน  จ านวนหลักโยนิโสมนสิการที่น ามาใช้  5 วิธี วิธีคิดแบบ

สืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบเห็นคุณเห็นโทษและ

ทางออก วิธีคิดแบบมีสติเป็นอยู่ในปัจจุบัน ระยะเวลาเวลา 7 วัน วันละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1 วิธีคิด วิธีคิด

ละ 2 กิจกรรม เวลาครั้งละ 1.30 - 2 ช่ัวโมง พบว่าระดับสติปัญญากับการได้รับการฝึกคิดแบบโยนิโส

มนสิการโดยผ่านกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ไม่มีผลร่วมต่อพฤติกรรมก้าวร้าว เยาวชนกลุ่มทดลองมี

พฤติกรรมก้าวร้าวน้อยกว่าเยาวชนกลุ่มควบคุม และหลังการทดลองเยาวชนที่มีระดับสติปัญญา

แตกต่างกัน มีคะแนนพฤติกรรมก้าวร้าวไม่ต่างกัน 

จากการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมโยนิโสมนสิการ โดยศึกษาในด้านวัตถุประสงค์ 

กลุ่มตัวอย่างจ านวนครั้งของโปรแกรมการฝึก และผลการวิจัย สรุปได้ว่า จากวัตถุประสงค์ในการวิจัย 

สามารถแบ่งเป็น 2 รูปแบบ รูปแบบที่ 1 เป็นการศึกษาผลของการฝึกตามหลักโยนิโสมนสิการเพื่อ
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พัฒนาความสามารถในการคิด ได้แก่ การคิดอย่างมีวิจารณญาณ การคิดรู้เท่าทันสื่อเทคโนโลยี การ

คิดอย่างมีเหตุผล การคิดแกปัญหา และการคิดโดยทั่วไปและการคิดแบบโยนิโสมนสิการ และพัฒนา

คุณลักษณะต่าง ๆ  ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคด้วยปัญญา ปรีชาเชิงอารมณ์แนวพุทธศาสนา จิต

สาธารณะ ความสุข ความฉลาดทางอารมณ์ การเห็นคุณค่าในตนเอง การปรับตัวทางสังคม รูปแบบที่ 

2 เป็นการศึกษาผลของผลของการฝึกตามหลักโยนิโสมนสิการเพื่อลดปัญหาและคุณลักษณะที่ไม่พึง

ประสงค์ ได้แก่ ปัญหาทางการเรียน ความโกรธ และพฤติกรรมก้าวร้าว โดยการวิจัยทั้ง 2 รูปแบบมี

จ านวนครั้งของการท ากิจกรรมตั้งแต่ 6 - 12 ครั้ง ในแต่ละครั้งใช้เวลาต้ังแต่ 40 - 90 นาที นอกจากนี้

มีบางงานวิจัยที่ใช้ระยะเวลาการฝกึ 2 – 3 วัน ด้านผลการวิจัยมีความสอดคล้องไปในแนวทางเดียวกนั

กัน คือหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีแนวโน้มพัฒนาความสามารถในการคิด เพิ่มคุณลักษณะที่พึง

ประสงค์ และลดคุณลักษณะที่ไม่พึงประสงค์ต่าง ๆ ได้  

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับแนวคิดโยนิโสมนสิการในแต่ละงานวิจัยมีการเลือกน าวิธีคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการมาใช้ต่างกัน บางวิจัยมีการเลือกใช้หลักโยนิโสมนสิการเพียงบางข้อ ในขณะที่ในบาง

วิจัยใช้หลักโยนิโสมนสิการทั้งหมด 10 ข้อ การเลือกจ านวนวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมาใช้นั้น 

เป็นการเลือกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีความสอดคล้องสิ่งที่ต้องการศึกษา ที่สามารถส่งผลต่อ

ตัวแปรตามได้ โดยบางงานวิจัยอาจเป็นการพัฒนา การลดหรือการควบคุมลักษณะบางอย่างของตัว

แปรตามแต่ละงานวิจัย  

งานวิจัยนี้เป็นการน าวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมาใช้โดยคาดว่า วิธีคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการจะสามารถส่งผลต่อความวิตกกังวลในวัยรุ่นได้ โดยสามารถท าให้ความวิตกกังวลในกลุ่ม

ตัวอย่างลดลงได้ด้วยการฝึกทักษะวิธีคิด สร้างความเข้าใจและเช่ือมโยงการน าวิธีคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการไปใช้ในชีวิตประจ าวัน เนื่องจากงานวิจัยข้างต้นมีการเลือกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการไป

ใช้แตกต่างกัน ผู้วิจัยจึงจ าแนกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการในงานวิจัยที่น าแนวคิดโยนิโสมนสิการมา

ประยุกต์ใช้ต่อคุณลักษณะต่าง ๆ ดังตารางที่ 2.5 
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แนวคิดโยนิโสมนสิการมีต้นก าเนิดมาจากพระธรรมปิฎกซึ่งเป็นหลักธรรมในพระพุทธศาสนา 

โดยมีการน ามาแปลและเผยแพร่โดย ป.อ. ปยุตฺโต และมีผู้น ามาศึกษาและวิจัยต่อเพื่อน ามาเสริมสรา้ง

พัฒนาคุณลักษณะที่ดี และหรือควบคุมคุณลักษณะที่ไม่ดี ซึ่งหลักโยนิโสมนสิการประกอบด้วยวิธีคิด 

10 วิธี จากการสังเคราะห์จ านวนวิธีคิดตามแนวโยนิโสมนสิการในงานวิจัยต่าง ๆ ดังข้างต้น  

(ทิพวรรณ คุณสาร, 2552; ทิพย์สุดา โกยวาณิชย,์ 2556;  โกวิทย์ พงษ์ภักดี, 2553; ชฎาพร  สิงห์ปั้น, 

2553; เมตตา สิงห์กระโจม, 2545;  บัลลังก์ ตาลทอง, 2548;  ลักษณา สกุลทอง, 2550; วัลนิกา 

ฉลากบาง, 2548;  ศุภกาญจน์ วิชานาติ , 2556;  พระมหาเกรียงศักดิ์ รัฐกุล , 2549; วรรณดาว 

ศูนย์กลาง, 2550)  พบว่าระยะเวลาในการท ากิจกรรมตามแนวโยนิโสมนสิการอยู่ที่ประมาณ 6 – 12 

ครั้ง ใช้เวลาครั้งละประมาณ 60 นาที กลุ่มตัวอย่างที่น าแนวคิดโยนิโสมนสิการไปใช้มีตั้งแต่ช่วง

ระดับช้ันประถมศึกษาจนถึงระดับนักศึกษามหาวิทยาลัย การประยุกต์หลักโยนิโสมนสิการทั้งหมด 10 

ข้อหรือ 10 วิธีคิด มาใช้ในงานวิจัยนั้น มีตั้งแต่ การเลือกใช้เพียง 1 วิธีคิด หรือเลือกบางวิธีคิดมาใช้ 

หรือใช้หลักโยนิโสมนสิการทั้งหมด 10 วิธีคิด  โดยการเลือกจ านวนข้อหรือจ านวนวิธีคิดมาใช้ในแต่ละ

งานวิจัยจะข้ึนอยู่กับตัวแปรตาม วัตถุประสงค์หรือผลที่ต้องการ งานวิจัยที่ผู้วิจัยน ามาเป็นแนวทางใน

การวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ งานวิจัยของ ชฎาพร  สิงห์ปั้น (2553) และพระมหาเกรียงศักด์ิ รัฐกุล (2549) ที่

ศึกษาการใช้หลักโยนิโสมนสิการเป็นตัวแปรต้นโดยมีตัวแปรตามที่เกี่ยวข้องกับด้านอารมณ์ ศุภ

กาญจน์ วิชานาติ (2556) และวรรณดาว ศูนย์กลาง (2550) ที่ศึกษาการน าหลักโยนิโสมนสิการมาลด

หรือการควบคุมลักษณะบางอย่าง 

ชฎาพร  สิงห์ปั้น (2553) ศึกษาผลของโปรแกรมการพัฒนาตนโดยใช้หลักโยนิโสมนสิการต่อ

ความสุขของนักศึกษามหาวิทยาลัย โดยเลือกวิธีคิดจากทั้งหมด 10 วิธีมาเพียง 1 วิธี คือหลักการคิด

แบบอริยสัจจ์ ซึ่งเป็นวิธีคิดที่สามารถแก้ปัญหาโดยหาทางดับทุกข์ที่เกิดข้ึนในชีวิต พระมหาเกรียงศักดิ์ 

รัฐกุล (2549) ศึกษาผลของการให้ค าปรึกษากลุ่มโดยการประยุกต์การคิดตามหลักโยนิโสมนสกิารของ

ศาสนาพุทธต่อความโกรธของนักเรียนวัยรุ่น โดยเลือกวิธีคิดจากทั้งหมด 10 วิธี มาเพียง 4 วิธี ได้แก่  

วิธีคิดแบบแก้ปัญหา วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก  วิธีคิดแบบอุบายปลุกเร้าคุณธรรม วิธีคิดแบบ

เป็นอยู่ในขณะปัจจุบัน ศุภกาญจน์ วิชานาติ (2556) ศึกษาการประยุกต์ใช้หลักโยนิโสมนสิการในการ

แก้ปัญหาการเรียนของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา พบ 5 สาเหตุหลักที่เป็นปัญหาในการเรียน ซึ่ง 1 ใน 

นั้นคือปัญหาด้านความวิตกกังวล โดยในงานวิจัยนี้พบองค์ความรู้ที่น าหลักโยนิโสมนสิการมา
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ประยุกต์ใช้ในรูปแบบที่เรียกว่า “FIVE BRANCHES MODEL” ซึ่งได้เสนอแนวทางการลดปัญหาด้าน

ความวิตกกังวลในการเรียนโดยใช้หลักโยนิโสมนสิการ  6 วิธี ได้แก่  วิธีคิดแบบอริยสัจจ์   วิธีคิดแบบ

สืบสาวเหตุปัจจัย  วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ  วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์  วิธีคิดแบบอรรถธรรม

สัมพันธ์  วิธีคิดแบบอยู่กับปัจจุบัน และ วรรณดาว ศูนย์กลาง (2550) ศึกษาผลของการฝึกคิดแบบ

โยนิโสมนสิการโดยผ่านกิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์เพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าวของเยาวชนที่มีระดับสติปัญญา

แตกต่างกัน วิธีคิด  5 วิธี ได้แก่ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ วิธีคิด

แบบอริยสัจ วิธีคิดแบบเห็นคุณเห็นโทษและทางออก วิธีคิดแบบมีสติเป็นอยู่ในปัจจุบัน พบว่าทุก

งานวิจัยข้างต้นเลือกใช้ วิธีคิดแบบอริยสัจจ์  และมี 3 วิจัยที่เลือกใช้ วิธีคิดแบบมีสติเป็นอยู่ในปัจจุบัน 

และวิธีคิดที่มีงานวิจัยเลือกใช้ร่วมกัน 2 งานวิจัย ได้แก่ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบ

แยกแยะส่วนประกอบ และวิธีคิดแบบเห็นคุณเห็นโทษและทางออก 

เมื่อพิจารณาตัวแปรตามที่สนใจในการวิจัยครั้งนี้คือความวิตกกังวล ซึ่ งความวิตกกังวล 

หมายถึง ปฏิกิริยาทางอารมณ์และความรู้สึกที่เกิดข้ึน ที่เกิดจากสถานการณ์ที่บุคคลไม่มีความพร้อม

ขณะที่อยู่ในสถานการณ์บางอย่าง ไม่ได้คาดการณ์หรือคาดการณ์ไปในเชิงลบที่ไม่ถูกต้อง  เกิดความ

ไม่สบายใจ ความกลัว ความหวาดหว่ัน ความเคร่งเครียด ความหงุดหงิด หรือความซึมเศร้า ท าให้

บุคคลเกิดพฤติกรรมอยากหลีกเลี่ยง หรือหลบหนี อาจมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายหรือมีการแสดง

พฤติกรรมบางอย่างร่วมด้วย เมื่อพิจารณาจากสาเหตุและองค์ประกอบของการเกิดความวิตกกังวล ที่

เกิดจากสาเหตุทั้งปัจจัยภายในและภายนอก ซึ่งส่วนหนึ่งมาจาการการเกิดความคิดที่บิดเบือน ไม่รู้

สาเหตุที่เกิดข้ึนว่าเหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น ไม่สามารถหาวิธีหรือแนวทางที่สามารถแก้ไขต้นเหตุปัญหา

หรือเปลี่ยนแปลงตนเองให้สามารถรับมือกับปัญหาได้ และอารมณ์วิตกกังวลยังเป็นสภาวะที่บุคคล

สร้างข้ึนมาเอง หรือคิดไปในทางที่ไม่เป็นความจริงเกิดเป็นความกดดัน ความสับสน ความหวาดกลัว

ถึงอนาคตที่ยังมาไม่ ผู้วิจัยเลือกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่สอดคล้องกับความวิตกกังกังวล 6 วิธี 

ซึ่งจะช่วยให้นักเรียนที่รับการฝึกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสกิารสามารถลดอคติ ลดความคิดที่บิดเบือน 

มองทุกอย่างที่เกิดข้ึนตามความเป็นจริง สามารถแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนกับตนเองได้อย่างเหมาะสม

พร้อมทั้งมีสติอยู่กับปัจจุบัน ได้แก่ วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ วิธี

คิดแบบสามัญลักษณ์ วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออกและวิธีคิดแบบมีสติเป็นอยู่

ในขณะปัจจุบัน ดังนั้นการฝึกทักษะตามแนวทางโยนิโสมนสิการด้วยวิธีคิด 6 วิธีนี้น่าจะส่งผลต่อความ
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วิตกกังวลของนักเรียนในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 ที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง โดยสามารถลดความวิตก

กังวลในกลุ่มตัวอย่างได ้

ตอนท่ี 3 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวล และการศึกษางานวิจัยที่

เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกทกัษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสกิาร พบว่าความวิตกกังวล คือ อารมณ์

และความรู้สึกทางลบที่เกิดข้ึนขณะที่อยู่ในสถานการณ์ต่าง ๆ  มีการคาดการณ์สถานการณ์ในทางลบ

และพยายามหาทางหลีกเลี่ยง เมื่อเกิดความวิตกกังวลข้ึน ถ้าความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนมีระดับสูง ย่อม

ส่งผลกระทบสุขภาพกาย สุขภาพจิต ชีวิตประจ าวัน และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน ท าให้นักเรียนไม่

สามารถด าเนินชีวิตได้อย่างปกติสุข ดังนั้นจึงควรควบคุมหรือลดความวิตกกังวลของนักเรียน ซึ่งวิธีการ

ที่สนใจน ามาใช้เพื่อลดความวิตกกังวลในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการ หลักโยนิโสมนสิการเป็นวิธีการคิดที่มีประโยชน์สามารถน าไปใช้แก้ไขปัญหา ตัดสินใจ 

มองทุกสิ่งในแง่ของความเป็นจริง คิดถึงประโยชน์และโทษ รู้เท่าทันปัจจุบัน  ซึ่งหลักโยนิโสมนสิการ

น่าจะสามารถลดความวิตกกังวลได้เนื่องจากความวิตกกังวลเป็นผลมาจากการคาดการณ์เหตุการณ์

ในทางลบที่ไม่เป็นความจริงและยังไม่เกิดข้ึน เกิดความคิดขัดแย้ง ท าให้ไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้  

โดยความวิตกกังวลในกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นช่วงวัยรุ่น ประกอบด้วย ความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวัน 

และความวิตกกังวลในการเรียนซึ่งวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่ผู้วิจัยสนใจมีจ านวน 6 วิธีคิด ได้แก่ 

วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ วิธีคิดแบบ

อริยสัจ วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก และวิธีคิดแบบเป็นอยู่ปัจจุบัน โดยใช้กระบวนการฝึก           

3 ข้ันตอน (สุมน อมรวิวัฒน์, 2530) ได้แก่ ข้ันน า เป็นการสร้างความสนใจและความส าคัญของวิธีคิด

ตามหลักโยนิโสมนสิการ  ข้ันสอน เป็นการเริ่มการฝึกทักษะวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ  และข้ัน

สรุป เป็นการสรุปสิ่งที่ได้จากการฝึกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการและเช่ือมโยงกับการประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจ าวันพร้อมทั้งวัดผลและประเมินผล  

วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่น ามาใช้ในโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดจ านวน 6 วิธีคิด มี

วัตถุประสงค์เพื่อให้ผู้รับการฝึกสามารถแก้ไขและยอมรับปัญหาหรือสถานการณ์ต่าง ๆ  ที่เกิดข้ึนจริง

ในชีวิตประจ าวันของตนเองได้อย่างถูกต้องและเหมาะสมตามสาเหตุ  พร้อมทั้งมีสติอยู่กับปัจจุบัน       
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ไม่คิดหรือคาดการณ์ไปเองในทางลบเกี่ยวกับเหตุการณ์ที่ยังมาไม่ถึง มองสิ่งเกิดข้ึนตามความเป็นจริง

ว่าทุกสิ่งย่อมมีทั้งข้อดีข้อเสีย ซึ่งผู้ที่มีทักษะการคิดตามหลักการโยนิโสมนสิการทั้ง 6 วิธีคิด ได้แก่      

วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย วิธีคิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ วิธีคิดแบบ

อริยสัจ วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก และวิธีคิดแบบเป็นอยู่ปัจจุบัน ย่อมจะสามารถจัดการและ

ควบคุมความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของโปรแกรมการฝกึทักษะ

การคิดตามหลักโยนิโสมนสิการต่อความวิตกกังวลของช่วงวัยรุ่น โดยมีกรอบแนวคิดในการวิจัย ดัง

แผนภาพที่ 2.1 

 
 
 
 
 

         โปรแกรมการฝึกทักษะการคิด 
            ตามหลักโยนิโสมนสิการ 
     ประกอบด้วยวิธีคิด 6 วิธี 

1. วิธีคิดแบบสืบสาวเหตปุัจจัย 
2. วิธีคิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ  
3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์  
4. วิธีคิดแบบอริยสจั  
1. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก 
2. วิธีคิดแบบเป็นอยูป่ัจจุบัน  

 
      โดยแต่ละครั้งของกระบวนการฝึกวิธีคิดจะ    
      ประกอบด้วย 3 ข้ันตอน ได้แก่  
     1. ข้ันน า สร้างความสนใจและความส าคัญ 
        ของวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ   
     2. ข้ันสอน เริ่มการฝึกทักษะการคิดตาม  
        หลักโยนิโสมนสิการ   
     3. ข้ันสรุป สรุปสิ่งที่ได้จากการฝกึและ 
        ประเมินผล 

 

ความวิตกกังวล 

 
 
 

องค์ประกอบ 
1. การตอบสนองทางความคิด  
2. การแสดงออกทางจิตใจ  
3. การตอบสนองทางสรรีะ  
4. การแสดงออกทางพฤติกรรม  
 
 

บริบท 
1. ความวิตกกังวลในการเรียน 
2. ความวิตกกังวลในชีวิต  
    ประจ าวัน 
 

แผนภาพท่ี 2.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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บทที่ 3  

วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลัก    

โยนิโสมนสิการ โดยมี วิธีการด าเนินการวิจัย น าเสนอเป็น 5 ตอน ดังต่อไปนี้  

ตอนที่ 1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

ตอนที่ 2 รูปแบบของการวิจัย  

ตอนที่ 3 เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย  

ตอนที่ 4 การเกบ็รวบรวมข้อมลู  

ตอนที่ 5 การวิเคราะห์ข้อมูล  

ตอนท่ี 1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

ประชากร 

ประชากรที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 ในโรงเรียนสังกัดส านักงาน

เขตพื้ นที่ การ ศึกษามัธยม ศึกษา เขต 1  ส านั ก ง านคณะกรรมการการ ศึกษาข้ันพื้นฐาน 

กระทรวงศึกษาธิการ มีจ านวน 17,641 คน  

กลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยมีวิธีการคัดเลือกกลุม่ตัวอย่างที่น ามาใช้ในการวิจัย ข้ันตอนในการเลือกมีรายละเอียด

ดังต่อไปนี้  

1. ก าหนดขอบเขตของประชากรที่ศึกษา โดยประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักเรียน 

ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4  ในโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1 จ านวน 

17,641 คน ที่ก าลังศึกษาใน ภาคการศึกษาต้น ปีการศึกษา 2560 (ส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา

มัธยมศึกษา, 2560)  

2. การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งผู้วิจัยมีขั้นตอนการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้  
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ขั้นท่ี 1 การสุ่มเลือกเขตพื้นที่การศึกษา สุ่มตัวอย่างจากประชากรที่เป็นนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาที่ 4 จากโรงเรียนสหศึกษาสังกัดสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1 

โดยวิธีสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) ด้วยวิธีการจับสลากเพื่อเลือก 1 เขต จาก

ทั้งหมด 22 เขต  ผู้วิจัยสุ่มได้เขตดุสิต 

ขั้นท่ี 2 การเลือกโรงเรียน ผู้ วิจัยใช้การเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) เลือก

โรงเรียนราชวินิต มัธยม โดยมีเหตผุลดงันี ้

1. เป็นโรงเรียนมัธยมศึกษาขนาดใหญ่ในสังกัดส านักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา 

2. เป็นโรงเรียนสหศึกษา มีการเรียนการสอนต้ังแต่ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 1 จนถึงระดับช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 6 

3. ผู้บริหารและคณะครูในสถานศึกษาให้การสนับสนุนและความร่วมมือในการท าวิจัยเป็น

อย่างด ี

ขั้นท่ี 3 การสุ่มเลือกนักเรียนเพื่อเป็นกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยให้นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา    

ปีที่ 4 ที่แบ่งเป็น 8 จ านวน 296 คน ทุกคนตอบแบบวัดความวิตกกังวล จากนั้นจึงเลือกจากนักเรียนที่

มีค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลจากแบบวัดความวิตกกังวลตั้งแต่เปอร์เซนต์ไทล์ที่ 75 ข้ึนไป จ านวน

ทั้งสิ้น 63 คน แล้วจึงสุ่มอย่างง่ายด้วยการจับฉลากเพื่อจัดนักเรียนเข้าเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม โดยทั้ง 2 กลุ่มนี้มีคะแนนความวิตกกังวลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จึงได้กลุ่ม

ทดลองจ านวน 31 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 32 คน โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของ

กลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลองคือ 2.84 (SD = .36) และค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของ

กลุ่มควบคุมคือ 2.87 (SD = .39) ดังตารางที่ 3.1 

ตารางท่ี 3.1 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลในระยะก่อนการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าทีแบบอสิระ (Independent t-test)  

ก่อนการทดลอง จ านวน คะแนนต่ าสุด คะแนนสูงสุด M SD p 

กลุ่มทดลอง 31 2.48 4.10 2.84 .36 .78 

กลุ่มควบคุม 32 2.46 3.80 2.87 .39  

*p < .05 
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ตอนท่ี 2 รูปแบบของการวิจัย  

ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยออกแบบเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - experimental designs) 

แบบศึกษาสองกลุ่ม โดยวัดความวิตกกังวล 3 ครั้ง คือ ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ หลังการทดลอง 1 

สัปดาห์ และระยะติดตามผล 2 สัปดาห์หลังการทดลอง กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกทักษะการ

คิดตามหลักโยนิโสมนสิการระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 50 นาทีและกลุ่มควบคุม

ไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ดังแผนภาพที่ 3.1  

 

 

    

 

 

แผนภาพท่ี 3.1 รูปแบบของการวิจัย  

E  (Experimental group) หมายถึง กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการ

คิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

C  (Control group)  หมายถึง กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการคิด

ตามหลักโยนิโสมนสิการจะท ากิจกรรมการสวดมนต์ในคาบมารยาท 

X (Treatment variable) หมายถึง การฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการ คิดตามหลัก       

โยนิโสมนสิการ ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที 

O1 (Pretest) หมายถึง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดผลคะแนนความวิตกกังวลก่อน     

การทดลอง 1 สัปดาห์  

O2 (Posttest) หมายถึง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมวัดผลคะแนนความวิตกกังวลหลัง     

การทดลอง 1 สัปดาห์ 

O3 (Delayed posttest) ห ม าย ถึ ง  ก ลุ่ ม ทดล อ ง แล ะกลุ่ ม ค วบ คุม วัดผ ล คะ แนน                

ความวิตกกังวล หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ 

E  O1 X O2 O3 

C O1 - O2 O3 
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ตอนท่ี 3 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  

งานวิจัยน้ีมีเครื่องมือในการวิจัยทั้งหมด 2 ประเภท ได้แก่ 1. โปรแกรมการฝึกทักษะการคิด

ตามหลักโยนิโสมนสิการ และ 2.แบบวัดความวิตกกังวล ทั้งนี้ก่อนเริ่มกระบวนการวิจัย ผู้ วิจัยมีการ

เตรียมความพร้อมของผู้วิจัย โดยข้ันตอนในการเตรียมตัวของผู้วิจัยและการพัฒนาเครื่องมือในการ

วิจัย มีรายละเอียดดังนี้  

3.1 การเตรียมตัวของผู้วิจัย 

           เพื่อให้ผู้วิจัยมสีามารถและความเหมาะสมส าหรับการเข้าไปจัดโปรแกรมการฝึกทักษะการ

คิดตามหลักโยนิโสมนสกิารกบัใหก้ลุ่มตัวอย่างภายในโรงเรียน ผู้วิจัยจึงตอ้งมกีารเตรียมความพร้อม

ดังต่อไปนี ้  

3.1.1 ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวลของช่วงวัยรุ่นและศึกษา

เกี่ยวกับหลกัโยนิโสมนสิการ 

3.1.2 ปรึกษาหรือสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญที่มีความช านาญเรื่องจิตวิทยาตามแนวพุทธหรือเรื่อง

หลักธรรมทางพระพทุธศาสนาโดยเฉพาะเรือ่งหลักโยนิโสมนสิการ 

3.1.3  ผู้วิจัยฝึกบันทึกการสังเกตจิตใจของตนทุกวันโดยบันทึกจากชีวิตประจ าวันของตนเอง

ตามหลักอริยสัจ 4 ซึ่งประกอบด้วย 4 ข้ันตอน ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ และมรรค ท าให้ผู้วิจัยได้น า

วิธีคิดแบบอริยสัจมาใช้ในชีวิตประจ าวัน 

3.1.4 ศึกษาคุณสมบัติของความเป็นกัลยาณมิตร เพื่อท าใหผู้้วิจัยเข้าถึงหลกัการของการเปน็

กัลยาณมิตรและสามารถเป็นกลัยาณมิตรกับกลุม่ตัวอย่างได้อย่างเหมาะสมเพื่อใหเ้กิดผลที่ดีตามหลัก

โยนิโสมนสิการ 

3.1.5 สังเกตการเรียนการเรียนรายวิชาแนะแนวของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียน

ราชวินิต มัธยม ในภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2559 จ านวน 5 ห้องเรียน เพื่อให้ผู้วิจัยได้เห็นภาพรวม

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 
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จากการศึกษาและเตรียมตัวในข้างต้นท าให้ผู้วิจัยมีความพร้อมที่จะเป็นผู้น าในโปรแกรมฝึก

ทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ในประเด็นต่าง ๆ ดังนี้ ผู้วิจัยมีความเข้าใจเกี่ยวกับช่วงวัยรุ่นว่า

ในโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการผู้วิจัยควรมีบทบาทเป็นผู้ช่วยที่มาให้

ค าแนะน า ไม่ใช่อาจารย์ที่มาเพื่อสอนนักเรียน จึงจะท าให้นักเรียนในช่วงวัยรุ่นยอมรับ เปิดใจ และ

เกิดผลการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการตามที่คาดหวัง ผู้วิจัยมีความเข้าใจที่ดีข้ึนเกี่ยวกับ

วิธีคิดแบบอริยสัจ ท าให้สามารถน าไปอธิบายให้นักเรียนฟังได้ ผู้วิจัยเข้าใจถึงการเป็นผู้ช่วยในการชัก

ยูงนักเรียนให้เกิดทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการตามบทบาทของผู้น าในโปรแกรมฝึกทกัษะการ

คิดตามหลักโยนิโสมนสิการ และผู้วิจัยเข้าใจและเห็นสภาพความเป็นไปในห้องเรียนของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 4  

3.2 ขั้นตอนการพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 3.2.1 โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสกิาร 

   3.2.1.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับจิตวิทยาตามแนวพุทธหลัก

โยนิโสมนสิการเพื่อก าหนดกรอบแนวคิด และค านิยามเชิงปฏิบัติการ เพื่อใช้เป็นแนวทางในการ

ออกแบบโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

   3.2.1.2 ศึกษาบริบทของนักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างเพื่อสังเคราะห์สถานการณ์ที่ท า

ให้นักเรียนเกิดความวิตกกังวล โดยผ่านการสัมภาษณ์นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนราชวินิต 

มัธยม ภาคเรียนที 2 ปีการศึกษา 2559 จ านวน 18 คน เพื่อน ามาใช้เป็นสถานการณ์ในการฝึกทักษะ

การคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ จากข้อมูลการสัมภาษณ์ พบว่าปัญหาที่ท าให้นักเรียนช้ันมัธยมศึกษา

ปีที่  4 เกิดความวิตกกังวล ได้แก่ การเรียนในแต่ละรายวิชา การสอบ ความสัมพันธ์กับเพื่อน 

ความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัว และการให้ความส าคัญกับรูปลักษณ์ภายนอก 

   3.2.1.3  ออกแบบโปรแกรมการฝึกทกัษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสกิารโดยยึดตาม

กรอบแนวคิดและค านิยามเชิงปฏิบัติการและบรบิทสถานการณ์ที่สอดคล้องกับนักเรยีนช้ันมัธยมศึกษา

ปีที่  4 โรงเรียนราชวินิต มัธยม ซึ่งโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่

ประกอบด้วยหลักการคิด 6 วิธีคิด  ได้แก่ ข้อที่ 1 วิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจัย ข้อที่ 2 วิธีคิดแบบ

แยกแยะองค์ประกอบ  ข้อที่ 3  วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ ข้อที่ 4 วิธีคิดแบบอริยสัจ ข้อที่ 6 วิธีคิดแบบ
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คุณโทษและทางออก และข้อที่ 9 วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน ประกอบด้วยระยะเวลา 8 ครั้ง ครั้งละ 

50 นาที โดยครั้งที่ 1 เป็นการปฐมนิเทศและสร้างความเข้าใจกับโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตาม

หลักโยนิโสมนสิการ ครั้งที่ 2 ถึงครั้งที่ 7 เป็นการฝึกทักษะวิธีคิดครั้งละ 1 วิธี รวมทั้งหมด 6 วิธี โดย

ผู้วิจัยน าวิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบันมาไว้ในกิจกรรมครั้งที่ 2 เพื่อให้นักเรียนได้ฝึกก่อนวิธีคิดอื่น ๆ  

เนื่องจากการที่นักเรียนจะสามารถฝึกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการได้นั้นจะต้องมีการรับรู้ปัจจุบัน

พร้อมทั้งมีสติอยู่เสมอ และครั้งที่ 8 เป็นการปัจฉิมนิเทศ 

  3.2.1.4 ผู้วิจัยตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยน าโปรแกรม

การฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ประกอบด้วยผู้เช่ียวชาญ

ด้านหลักธรรมโยนิโสมนสิการ และด้านจิตวิทยา พิจารณาความสอดคล้องตามด้าน  (Item Object 

Congruence, IOC) ได้แก่ ค่าดัชนีความสอดคล้ององค์ประกอบของการกิจกรรมในโปรแกรมการฝึก

ทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการกับวัตถุประสงค์และกรอบแนวคิดของการสรา้งโปรแกรมการฝกึ

ทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

   3.2.1.5 ผู้ วิจัยน าโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่ได้

ปรับปรุงตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญนั้นไปทดลองใช้ (Try out) กับกลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน โดย

น าตัวอย่างกิจกรรมในโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ไปทดลองกับกลุ่ม

นักเรียนที่มีลักษณะบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง 

   3.2.1.6 หลังจากการทดลองใช้โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการกับกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการใหม้ี

ความเหมาะสมกับการน าไปใช้ในการทดลองให้มากที่สุด 

โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการใช้เวลาครั้ง ละ 50 นาที จ านวน 8 

ครั้ง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 1 ครั้ง โดยมีรายละเอียดของโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการ ดังตารางที่ 3.2 
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ตารางท่ี 3.2 รายละเอียดของโปรแกรมการฝึกทกัษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการ 

ครั้งที ่ เนื้อหากจิกรรม 

1 ปฐมนิเทศและสร้างความตระหนักถึงความวิตกกังวล 

2 การฝกึวิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปจัจบุัน 

3 การฝกึวิธีคิดแบบสบืสาวเหตุปจัจัย 

4 การฝกึวิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ 

5 การฝกึวิธีคิดแบบสามญัลกัษณ์  

6 การฝกึวิธีคิดแบบอริยสัจ  

7 การฝกึวิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก 

8 ปัจฉิมนเิทศ 

 

3.2.2 แบบวัดความวิตกกังวล 

   3.2.2.1 ผู้วิจัยศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความวิตกกังวล โดยศึกษา

จากความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวันและความวิตกกังวลในการเรียนของนักเรียนช่วงวัยรุ่นตอนกลาง 

   3.2.2.2 สัมภาษณ์นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนราชวินิต มัธยม ภาคเรียน  

ที่ 2 ปีการศึกษา 2559 จ านวน 18 คน จากทุกแผนการเรียน เมื่อผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลจากการ

สัมภาษณ์สามารถแบ่งบริบทการเกิดความวิตกกังวลได้เป็น 2 บริบทหลัก ดังนี้ การเรียนและ

ชีวิตประจ าวัน ประกอบด้วย 4 บริบทย่อย ได้แก่ การเรียนในแต่ละวิชา การสอบวัดผล ชีวิตประจ าวัน

ในโรงเรียน และชีวิตประจ าวันในบ้าน 

   3.2.2.3 ปรับปรุงแบบวัดความวิตกกังวลส าหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 จาก

แบบวัดความวิตกกังวลในการสอบของรังรอง งามสิริ (2540) ซึ่งเป็นแบบวัดความวิตกกังวลจ านวน 

54 ข้อ ที่เป็นแบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) ตามแบบของลิเคิร์ท (Likert) มีเกณฑ์ 5 

ระดับ (5 = บ่อยมาก, 4  = บ่อย, 3 = ปานกลาง , 2 = นาน ๆ ครั้ง และ 1 = ไม่เคย) เป็นแบบวัดให้

ผู้ตอบบอกความรู้สึกด้วยตนเอง มีการแบ่งองค์ประกอบเป็น 4 องค์ประกอบ ได้แก่ การตอบสนอง

ทางความคิด การแสดงออกทางจิตใจ (ความรู้สึก) การตอบสนองทางสรีระ (อาการและสุขภาพ) และ
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การแสดงออกทางพฤติกรรม (บุคลิกลักษณะ) โดยผู้วิจัยเพิ่มเติมการแบ่งออกเป็นบริบทที่ท าให้เกิด

ความวิตกกังวล ดังนี้การเรียนในแต่ละวิชา การสอบวัดผล ชีวิตประจ าวันในโรงเรียน และ

ชีวิตประจ าวันในบ้าน มีข้อค าถามทั้งหมดจ านวน 79 ข้อ ดังตัวอย่าง ในแผนภาพที่ 3.2 

 

แผนภาพท่ี 3.2 ตัวอย่างแบบวัดความวิตกกังวล 

3.2.2.4 ผู้วิจัยตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยน าแบบวัด 

ความวิตกกังวลให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน ประกอบด้วย ผู้เช่ียวชาญทางด้านจิตวิทยา ด้านความ

วิตกกังวลและด้านปัญหาของวัยรุ่น โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้อง  (Item Object 

Congruence, IOC) ต้องมีความสอดคล้อง ที่ระดับมากกว่า .50 (ล้วน สายยศ และอังคณา สายยศ, 

2539) 

ผลการประเมินหลงัการพจิารณาพบว่าแบบวัดความวิตกกังวล พบว่าทั้งฉบบัมีค่า 

ความสอดคล้องที่ระดับ >.50 ผู้วิจัยได้พิจารณาข้อค าถามที่ต้องแก้ไข และปรับปรุงแบบวัดความวิตก

กังวลตามค าแนะน าจากผู้เช่ียวชาญ และอาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อน าไปสู่ข้ันการทดลองใช้ โดยมีประเด็น

ปรับปรุงจากผู้เช่ียวชาญ คือ ปรับค าถามให้ครอบคลุมบริบทของกลุ่มตัวอย่าง ปรับการใช้ค าแล ะ

ประโยคให้ถูกต้อง สื่อความหมายและมีความกระชับยิ่งขึ้น โดยมีจ านวนข้อค าถามในบริบทและราย

องค์ประกอบ ตารางที่ 3.3  
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ตารางท่ี 3.3 จ านวนข้อค าถามของแบบวัดความวิตกกังวล 

 
บริบท 

องค์ประกอบ 

การตอบสนอง
ทางความคิด 

การแสดงออก
ทางจิตใจ 

การตอบสนอง
ทางสรีระ 

การแสดงออก
ทางพฤติกรรม 

การเรียนรายวิชา 6 6 4 5 

การสอบ 8 8 3 4 

ชีวิตประจ าวันในโรงเรียน 7 7 2 3 

ชีวิตประจ าวันในโรงเรียน 5 7 2 2 

3.2.2.5 ตรวจสอบความเที่ยงโดยการทดลองใช้ (Try out) ผู้วิจัยน าตัวอย่างแบบวัด 

ความวิตกกังวลไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่มีลักษณะบริบทใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้จริง

จ านวน 30 คน เพื่อตรวจสอบแบบวัดความวิตกกังวลว่าเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างหรือไม่ โดยการ

วิเคราะห์หาค่าความเที่ยง (Reliability) พบว่าค่าความเที่ยงของแบบวัดความวิตกกังวลโดยใช้วิธีหาค่า

สัมประสิทธ์ิครอนบัคแอลฟ่า (Cronbach Alpha Coefficient) ทั้งฉบับเท่ากับ .98 และมีค่าความ

เที่ยง (Reliability) ของแต่ละองค์ประกอบดังนี้ 1) การตอบสนองทางความคิด .94 2) การแสดงออก

ทางจิตใจ (ความรู้สึก) .95 3) การตอบสนองทางสรีระ .89 4)การแสดงออกทางพฤติกรรม 

(บุคลิกลักษณะ) .80  

ตอนท่ี 4 การเก็บรวบรวมข้อมูล  

ขั้นการด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  

ผู้วิจัยด าเนินกิจกรรมโปรแกรมการฝึกตามแผนที่วางไว้ โดยรายละเอียดการด าเนินการกับ

กลุ่มตัวอย่าง คือ ท าการวัดความวิตกกังวลก่อนเริ่มการทดลอง 1 สัปดาห์ จากนั้นจึงท าการฝึกตาม

โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการกับกลุ่มทดลอง เมื่อกิจกรรมเสร็จสิ้น กลุ่ม

ตัวอย่างจะท าการทดสอบความวิตกกังวลหลังจบโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการ และให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบวัดความวิตกกังวลซ้ าอีกครั้งหลังการทดลอง 2 สัปดาห์  
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ระยะท่ี 1 ระยะก่อนการทดลอง  

ก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 ทุกคนท าแบบวัดความวิตก

กังวล แล้วคัดเลือกกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุมจากนักเรยีนที่มีคะแนนความวิตกกังวลที่เปอร์เซ็นไทล์

ที่ 75 ข้ึนไป แล้วสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการจับฉลากเพื่อเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ระยะท่ี 2 ระยะทดลอง  

กลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ระยะเวลา 8 

สัปดาห์ จ านวนกิจกรรม 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 50 นาที รวม 8 กิจกรรม โดยใช้เวลาจัดกิจกรรม

โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการในคาบเรียนมารยาทของช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4

ทุกวันศุกร์ เวลา 14.50 – 15.30 น. และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตาม

หลักโยนิโสมนสิการจะท ากิจกรรมในคาบเรียนมารยาท ได้แก่ การสวดมนต์ การตรวจพฤติกรรมและ

การพบปะอาจารย์ที่ปรึกษา 

ระยะท่ี 3 ระยะหลังการทดลอง  

หลังการทดลอง 1 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ท าแบบวัดความวิตกกังวล 

ระยะท่ี 4 ระยะติดตามผล  

หลังการทดลอง 2 สัปดาห์ ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ท าแบบวัดความวิตกกังวลซ้ าอีกครั้งหนึ่ง 

ตอนท่ี 5 การวิเคราะห์ข้อมูล  

ผู้วิจัยน าคะแนนความวิตกกังวลของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะก่อนการ

ทดลอง ระยะทดลอง และระยะติดตามผล มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อการวิจัย

ทางสังคมศาสตร์  SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) ค านวณและวิเคราะห์

ดังต่อไปนี้ 

1.การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลระหว่างกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมในระยะหลงัการทดลองและระยะติดตามผลโดยการทดสอบค่าที (t-test)  
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2.การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลอง

เปรียบเทียบในระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลโดยการทดสอบด้วย

การวิเคราะห์ความแปรปรวน  (ANOVA)
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บทที่ 4  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการที่มีต่อความวิตกกังวลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4  โดยมีรูปแบบการวิจัยเป็นการวิจัย

กึ่งทดลอง (Quasi experimental designs) โดยมีการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง เป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และ

กลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการและกลุ่ม

ควบคุม ไม่ได้รับการฝึก โดยมีสมมติฐานการวิจัยดังนี้ 

1. ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตก

กังวลต่ ากว่านักเรียนในกลุ่มควบคุม 

2. ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตก

กังวลต่ ากว่าก่อนทดลอง 

ตอนท่ี 1 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวล 

1. การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลในระยะหลงัการทดลอง
และระยะติดตามผลของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม 

1.1 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลในระยะหลัง 

การทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent            

t-test) 

ผู้วิจัยน าคะแนนความวิตกกังวลที่ได้จากการท าแบบวัดความวิตกกังวลของกลุ่ม 

ทดลองที่ได้รับการฝึกทักษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึก ในระยะ

หลังการทดลองทั้งคะแนนรวมทั้งฉบับและคะแนนรายองค์ประกอบทั้ง 4 องค์ประกอบมาหาค่าเฉลี่ย 

(M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และทดสอบความแตกต่างด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 

(independent t-test) ไดผ้ลการวิเคราะห์ดังต่อไปนี ้
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องค์ประกอบที่ 1 การตอบสนองทางความคิด กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมม ี

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย

ของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองคือ  2.24 (SD = .49)  และ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.45 (SD = .66)   

องค์ประกอบที่ 2 การแสดงออกทางจิตใจ(ความรู้สกึ) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมม ี

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย

ของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองคือ  2.34 (SD = .59)  และ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.58 (SD = .57)   

องค์ประกอบที่ 3 การตอบสนองทางสรีระ  (อาการและสุขภาพ) กลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองคือ 2.31 (SD = .62)  

และค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.51 (SD = .66)   

องค์ประกอบที่ 4 การแสดงออกทางพฤติกรรม (บุคลิกลักษณะ) กลุ่มทดลองมี 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดย

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองคือ  2.15 (SD = .64)  

และค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.55 (SD = .82)   

รวมคะแนนทั้งฉบับ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่ากลุ่ม 

ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลอง

ในระยะหลังการทดลองคือ 2.23 (SD = .48)  และค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.52    

(SD = .57)  ดังตารางที่ 4.1 
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ตารางท่ี 4.1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (M) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความวิตก
กังวลระยะหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคุม 

องค์ประกอบ หลังการ

ทดลอง 

จ านวน คะแนน

ต่ าสดุ 

คะแนน

สูงสดุ 

M SD P 

การตอบสนอง

ทางความคดิ 

กลุ่มทดลอง 31 1.33 3.62 2.24 .49 .08 

กลุ่มควบคุม 32 1.52 4.48 2.45 .66  

การแสดงออก

ทางจติใจ 

กลุ่มทดลอง 31 1.41 3.87 2.34 .59 .05 

กลุ่มควบคุม 32 1.52 3.78 2.58 .57  

การตอบสนอง

ทางสรีระ 

กลุ่มทดลอง 31 1.21 3.79 2.31 .62 .10 

กลุ่มควบคุม 32 1.53 4.16 2.51 .66  

การแสดงออก

ทางพฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง 31 1.38 4.06 2.15 .64 .02 

กลุ่มควบคุม 32 1.25 4.50 2.55 .82  

รวม กลุ่มทดลอง 31 1.24 3.11 2.23 .48 .02 

กลุ่มควบคุม 32 1.49 3.78 2.52 .57  

*p < .05 

1.2 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลในระยะ 

ติดตามผลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) 

ผู้วิจัยน าคะแนนความวิตกกังวลที่ได้จากการท าแบบวัดความวิตกกังวลของกลุ่ม 

ทดลองที่ได้รับการฝึกทักษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึก ในระยะ

ติดตามผล ทั้งคะแนนรวมทั้งฉบับและคะแนนรายองค์ประกอบทั้ง 4 องค์ประกอบมาหาค่าเฉลี่ย (M) 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และทดสอบความแตกต่างด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสระ 

(independent t-test) ได้ผลการวิเคราะห์ดังต่อไปนี้ 

องค์ประกอบที่ 1 การตอบสนองทางความคิด กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน 

ความวิตกกังวลต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความ

วิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลคือ 2.22 (SD = .47)  และค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่ม

ควบคุมคือ 2.50 (SD = .63)   
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องค์ประกอบที่ 2 การแสดงออกทางจิตใจ (ความรู้สึก) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

มีค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย

ของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลคือ 2.36 (SD = .61)  และค่าเฉลี่ยของ

คะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.54 (SD = .57)   

องค์ประกอบที่ 3 การตอบสนองทางสรีระ  (อาการและสุขภาพ) กลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลคือ 2.36 (SD = .56)  และ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.55 (SD = .68)   

องค์ประกอบที่ 4 การแสดงออกทางพฤติกรรม (บุคลิกลักษณะ) กลุ่มทดลองมี 

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 โดย

ค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลคือ 2.21 (SD = .60)  และ

ค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.62 (SD = .76)   

รวมคะแนนทั้งฉบับ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่ากลุ่ม 

ควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลอง

ในระยะติดตามผลคือ 2.29 (SD = .50)  และค่าเฉลี่ยของคะแนนของกลุ่มควบคุมคือ 2.55 (SD = 

.58)  ดังตารางที่ 4.2 
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ตารางท่ี 4.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (M) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนนความวิตก
กังวลระยะติดตามผลระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุม 

องค์ประกอบ หลังการ

ทดลอง 

จ านวน คะแนน

ต่ าสดุ 

คะแนน

สูงสดุ 

M SD P 

การตอบสนอง

ทางความคดิ 

กลุ่มทดลอง 31 1.43 3.58 2.22 .47 .03 

กลุ่มควบคุม 32 1.48 4.32 2.50 .63  

การแสดงออก

ทางจติใจ 

กลุ่มทดลอง 31 1.37 3.81 2.36 .61 .12 

กลุ่มควบคุม 32 1.41 3.65 2.54 .57  

การตอบสนอง

ทางสรีระ 

กลุ่มทดลอง 31 1.47 3.68 2.36 .56 .11 

กลุ่มควบคุม 32 1.47 4.00 2.55 .68  

การแสดงออก

ทางพฤติกรรม 

กลุ่มทดลอง 31 1.31 3.50 2.21 .60 .01 

กลุ่มควบคุม 32 1.75 4.18 2.62 .76  

รวม กลุ่มทดลอง 31 1.38 3.67 2.29 .50 .03 

กลุ่มควบคุม 32 1.52 3.73 2.55 .58  

*p < .05 

    ดังนั้น จากข้อมูลการวิเคราะห์ข้างต้นสามารถสรุปได้ว่านักเรียนกลุ่มทดลองในระยะ

หลังการทดลองและในระยะติดตามผล มีคะแนนความวิตกกังวลต ่ากว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ระยะหลังการทดลอง กลุ่มทดลอง M =  2.23 SD = .48 กลุ่มควบคุม 

M =  2.52 SD = .57 และระยะติดตามผล กลุ่มทดลอง M =  2.29 SD = .50 กลุ่มควบคุม M =  

2.55 SD = .58) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 

2. การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลของกลุม่ทดลองเปรียบ 
เทียบในระยะกอ่นการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผล 

ผู้วิจัยน าคะแนนความวิตกกังวลที่ได้จากการท าแบบวัดความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองที่

ได้รับการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ทั้งคะแนนรวมทั้งฉบับและคะแนนราย

องค์ประกอบทั้ง 4 องค์ประกอบในระยะก่อนการทดลอง หลังการทดลองและระยะติดตามผล มาหา



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

77 
  

ค่าเฉลี่ย (M) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และทดสอบความแตกต่างด้วยการทดสอบค่าความ

แปรปรวน ANOVA) ได้ผลการวิเคราะห์ดังต่อไปนี้ 

องค์ประกอบที่ 1 การตอบสนองทางความคิด ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลของ 

กลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

(ระยะหลังการทดลอง M =  2.24 SD = .49 และระยะก่อนการทดลอง M =  2.66 SD = .42)  และ

ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ระยะติดตามผล M =  2.22 SD = .47 และระยะก่อนการทดลอง     

M =  2.66 SD = .42)  โดยที่คะแนนความวิตกกังวลเฉลี่ยของระยะหลังการทดลองและระยะติดตาม

ผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ระยะหลังการทดลอง M =  2.23 SD = .49 

และระยะติดตามผล M =  2.22 SD = .47)   

องค์ประกอบที่ 2 การแสดงออกทางจิตใจ (ความรู้สึก) ค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก 

กังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 (ระยะหลังการทดลอง M =  2.37 SD = .59 และระยะก่อนการทดลอง M =  2.85       

SD = .44)  และค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลต่ ากว่าระยะก่อน

การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ระยะติดตามผล M =  2.36 SD = .61 และระยะ

ก่อนการทดลอง M =  2.85 SD = .44)  โดยที่คะแนนความวิตกกังวลเฉลี่ยของระยะหลังการทดลอง

และระยะติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ระยะหลังการทดลอง       

M =  2.37 SD = .59 และระยะติดตามผล M =  2.36 SD = .61)   

องค์ประกอบที่ 3 การตอบสนองทางสรีระ  (อาการและสุขภาพ) ค่าเฉลี่ยคะแนน 

ความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 (ระยะหลังการทดลอง M =  2.31 SD = .62 และระยะก่อนการทดลอง          

M =  3.00 SD = .44)  และค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลต่ ากว่า

ระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ระยะติดตามผล M =  2.36 SD = .56 

และระยะก่อนการทดลอง M =  3.00 SD = .44)  โดยที่คะแนนความวิตกกังวลเฉลี่ยของระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ระยะหลังการ

ทดลอง M =  2.31 SD = .62 และระยะติดตามผล M =  2.36 SD = .56)   
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องค์ประกอบที่ 4 การแสดงออกทางพฤติกรรม (บุคลิกลักษณะ) ค่าเฉลี่ยคะแนน 

ความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 (ระยะหลังการทดลอง M =  2.15 SD = .64 และระยะก่อนการทดลอง          

M =  2.83 SD = .43)  และค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลต่ ากว่า

ระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ระยะติดตามผล M =  2.21 SD = .60 

และระยะก่อนการทดลอง M =  2.83 SD = .43)  โดยที่คะแนนความวิตกกังวลเฉลี่ยของระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ระยะหลังการ

ทดลอง M =  2.15 SD = .64 และระยะติดตามผล M =  2.21 SD = .60)   

รวมคะแนนทั้งฉบับพบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะ 

หลังการทดลองต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ระยะหลังการ

ทดลอง M =  2.33 SD = .48 และระยะก่อนการทดลอง M =  2.84 SD = .36)  และค่าเฉลี่ยคะแนน

ความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะติดตามผลต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 (ระยะติดตามผล M =  2.29 SD = .50 และระยะก่อนการทดลอง M =  2.84        

SD = .36)  โดยที่คะแนนความวิตกกังวลเฉลี่ยของระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลไม่

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  (ระยะหลังการทดลอง M =  2.23 SD = .48 และ

ระยะติดตามผล M =  2.29 SD = .50)  ดังตารางที่ 4.3 
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ตารางท่ี 4.3 การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความวิตกกงัวลรายคู่ของกลุ่มทดลอง ระหว่างการวัดทั้ง 3 
ระยะได้แก่ ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล 

องค์ประกอบ ระยะ (I) ระยะ (J) MD (I-J) M SD p 

การตอบสนอง

ทางความคิด 

หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง -.43 2.66 .08 .00 

 ติดตามผล .02 222 .01 .21 

ติดตามผล ก่อนการทดลอง -.44 2.66 .08 .00 

 หลงัการทดลอง .02 2.24 .01 .21 

การแสดงออก

ทางจิตใจ 

หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง -.51 2.85 .09 .00 

 ติดตามผล -.02 2.36 .04 .52 

ติดตามผล ก่อนการทดลอง -.49 2.85 .10 .00 

 หลงัการทดลอง .02 2.34 .04 .52 

การตอบสนอง

ทางสรีระ 

หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง -.70 3.00 .10 .00 

 ติดตามผล -.05 2.36 .03 .11 

ติดตามผล ก่อนการทดลอง -.65 3.00 .09 .00 

 หลงัการทดลอง .05 2.31 .03 .11 

การแสดงออก

ทางพฤติกรรม 

หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง -.68 2.83 .11 .00 

 ติดตามผล -.06 2.21 .06 .29 

ติดตามผล ก่อนการทดลอง -.62 2.83 .11 .00 

 หลงัการทดลอง .06 2.15 .06 .29 

รวม หลงัการทดลอง ก่อนการทดลอง -.60 2.84 .08 .00 

 ติดตามผล -.05 2.29 .03 .61 

ติดตามผล ก่อนการทดลอง -.55 2.84 .07 .00 

 หลงัการทดลอง .06 2.23 .03 .61 

*p < .05 
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ดังนั้น จากข้อมูลการวิเคราะห์ข้างต้นสามารถสรุปได้ว่านักเรียนกลุ่มทดลองในระยะหลังการ 
ทดลองและในระยะติดตามผลมีคะแนนความวิตกกังวลต ่ากว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 (ระยะก่อนการทดลอง M =  2.84 SD = .36 ระยะหลังการทดลอง M =  2.23 SD 

= .48 และระยะติดตามผล M =  2.29 SD = .50) ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2 

สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวล

ต่ ากว่านักเรียนในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 

2. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวล

ต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2 

ตอนท่ี 2 ผลการสังเกตการด าเนินโปรแกรมฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

 จากการด าเนินโปรแกรมฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการจ านวน 8 กิจกรรม ใช้เวลา

กิจกรรมละ 50 นาที สัปดาห์ละ 1 ครั้งกับนักเรียนกลุ่มทดลอง จ านวน 31 คน ผู้วิจัยได้สังเกตการ

พัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการและการน าไปใช้เพื่อลดความวิตกกังกังวลในนักเรียนใน

กิจกรรมแต่ละครั้ง พบข้อมูลดังต่อไปนี้ 

1. กิจกรรมครั้งท่ี 1 การปฐมนเิทศ 

1.1 การพัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

1. จากการสังเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียนทั้งหมดบอกได้ว่าวิธีคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการมีประโยชน์อย่างไรบ้าง ดังตัวอย่างข้อความ 

“ได้หาวิธีแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนได้อย่างถูกต้อง” นักเรียน 1 

“เป็นการคิดแก้ปัญหาอย่างมีสติ ใช้เหตุผลในการแก้ปัญหา ไม่เข้าข้างตัวเอง” นักเรียน 15 

“ท าให้เราคิดก่อนที่จะท าอะไรลงไป” นักเรียน 22 

2. จากการสังเกตการร่วมกจิกรรมพบว่านักเรียนทั้งหมดสามารถอธิบายเป้าหมายการเข้า

ร่วมโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ดังตัวอย่างข้อความ 

“ท าให้รู้สาเหตุที่ท าให้ไม่สบายใจและหาวิธีแก้ไขได้” นักเรียน 3 

“ท าให้เราหาทางออกได้ง่าย ไม่เครียดมากจนเกินไป” นักเรียน 7 

“ท าให้ลดความวิตกกังวลได้ ใจเย็นมากขึ้น” นักเรียน 8 
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“ลดความเครียดที่มี รู้สาเหตุของความเครียดที่มี” นักเรียน 31 

1.2 การน าไปใชเ้พ่ือลดความวิตกกังวล 

จากการสงัเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียนทั้งหมดสามารถบอกถึงการน าวิธีคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการในชีวิตประจ าวันของนักเรียนได้ ดังตัวอย่างข้อความ 

“น าแนวทางไปใช้ในการคิด คิดก่อนท า คิดก่อนพูด” นักเรียน 2 

“เวลามีปัญหาเรื่องเรียนแล้วไม่สบายใจก็ใช้การคิดแบบนี้ได้” นักเรียน 10 

“เมื่อเรารู้สึกเศร้าหรือไม่สบายใจโดยไร้สาเหตุก็สามารถคิดตามหลักโยนิโสมนสิการได้ ท าให้

เรารู้สาเหตุและทางแก้ไขเรื่องที่ไม่สบายใจได้” นักเรียน 24 

“ใช้เหตุและผลในการตัดสินใจปัญหาต่าง ๆ อย่าคิดในสิ่งที่ยังไม่เกิดข้ึนเพราะจะท าให้เรา

กังวลใจไปเองและจะต้องยอมรับความจริงในเรื่องที่เกิดข้ึน” นักเรียน 26 

2. กิจกรรมครั้งท่ี 2 การฝึกวิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน 

2.1 การพัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

1. จากการสงัเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียนทุกคนสามารถรับรู้และมีสติอยู่กับปัจจุบัน

ได้ดี เนื่องจากขณะที่ต้องหลับตาท าให้นักเรียนรับรู้และสนใจสภาวะแวดล้อมในปัจจุบันที่เกิดข้ึนกับ

ตนเองและน าสิ่งที่เกิดข้ึนมาอธิบายได้ ดังตัวอย่างข้อความ 

“มันมืดมาก รู้สึกกลัวเลยต้องตั้งใจฟัง ค่อย ๆ เดิน แล้วก็ระวังอยู่ตลอดเวลา” นักเรียน 1 

“ต้องใช้ประสิทธิภาพร่างกายทั้งหมดที่มีประเมินสถานการณ์รอบตัวเพราะเรามองไม่เห็น”

นักเรียน 21 

“รู้สึกจดจ่อกับการเดินตลอดเวลา กลัวว่าจะไปชนอะไร” นักเรียน 26 

“ต้องเพ่งสมาธิไปที่การเคลื่อนไหว” นักเรียน 27 

2. จากการสังเกตการร่วมกิจกรรมพบว่านักเรียนทุกคนเห็นข้อดีของการรับรู้และมีสติอยู่กับ

ปัจจุบัน ดังตัวอย่างข้อความ 

“ท าให้ได้รับรู้ว่าก าลังอยู่ในสถานการณ์ที่มีอะไรเกิดข้ึนบ้าง” นักเรียน 16 

“เราสนใจสิ่งแวดล้อมรอบข้างที่ก าลังเกิดข้ึน” นักเรียน 20 

“ท าให้เราไม่คิดเรื่องอื่น ๆ ที่ไม่เกี่ยวข้อง” นักเรียน  28 
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2.2 การน าไปใชเ้พ่ือลดความวิตกกังวล 

จากการสังเกตการร่วมกิจกรรมพบว่านักเรียนทุกคนเข้าใจการคิดแบบมีสติเป็นอยู่ในปัจจุบัน

ว่าเป็นวิธีคิดที่ท าให้รับรู้ความเป็นไปและสภาวะรอบตัวได้อย่างถูกต้อง ไม่ปล่อยความคิดให้วิตกกังวล

กับสิ่งที่ยังมาไม่ถึงหรือคิดเกี่ยวกับสิ่งที่ผ่านมาแล้วในอดีตอยู่ตลอดเวลา ดังตัวอย่างข้อความ 

“ถ้าไปใช้กับตอนเรียน ก็น่าจะท าให้เรียนรู้เรื่องข้ึน” นักเรียน 7 

“ท าให้รู้ว่าเราอยู่ที่ไหน ท าอะไรอยู่ ไม่เหม่อไปนึกเรื่องอื่น” นักเรียน 30 

3. กิจกรรมครั้งท่ี 3 การฝึกวิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย 

3.1 การพัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

จากการสังเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียนทุกคนอธิบายสาเหตุของสิ่งที่เกิดและแจกแจง

ผลที่ตามมาของสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองได้และสามารถเช่ือมโยงระหว่างสาเหตุสิ่งที่เกิดข้ึนและผลที่

ตามมาได ้ดังตัวอย่างข้อความ 

“ผลการเรียนแย่ คิดมากไม่อยากมาโรงเรียนมีสาเหตุมาจากปรับตัวเข้ากับเพื่อนไม่ได้ ” 

นักเรียน 4 

“ต้องหนีออกมาอยู่กับยายมีสาเหตุมาจากปัญหาความสัมพันธ์กับแม่เลี้ยง” นักเรียน 7 

3.2 การน าไปใชเ้พ่ือลดความวิตกกังวล 

จากการสังเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียนทุกคนใช้วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัยเพื่อ

พิจารณาปัญหาที่ท าให้ตนเองเกิดความวิตกกังวลได้ โดยในกิจกรรมครั้งนี้นักเรียนเริ่มเปิดใจยอมรับ

ผู้วิจัยมีการบอกเล่าปัญหาส่วนตัว เมื่อนักเรียนเข้าใจสาเหตุที่แท้จริงและตระหนักถึงผลที่ตามมาก็จะ

ท าให้นักเรียนสามารถจัดการกับปัญหาได้อย่างเหมาะสม ดังตัวอย่างข้อความ 

 “ปัญหากับบุคคลในครอบครวั ท าให้ทะล ากันอยู่บ่อย ๆ  ต้องแก้ไขโดยใจเย็นข้ึน พยายามรับ

ฟังพ่อแม่มากข้ึน”นักเรียน 10 

“ปัญหาการดูแลบุคคลในครอบครัวที่ป่วยอย่างใกล้ชิดท าให้เรียนไม่ทัน พักผ่อนไม่พอ ต้อง

แก้ไขโดยการแบ่งเวลา หาเวลาพักผ่อนเพิ่ม” นักเรียน 23 

“ปัญหาการปรับตัวในโรงเรียนท าให้ไม่มีเพื่อนสนิท ต้องแก้ไขโดยชวนเพื่อนคุย ท าความรู้จัก

กัน” นักเรียน 31 
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4. กิจกรรมครั้งท่ี 4 การฝึกวิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ 

4.1 การพัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

จากการสังเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียนทุกคนสามารถแยกแยะและจัดล าดับ

ความส าคัญของสิ่งที่เกิดข้ึนได้โดยแต่ละคนอาจจะแยะแยะออกมาต่างกัน ดังตัวอย่างข้อความ 

“คุณสมบัติที่ส าคัญที่สุดของผู้ที่มีความสุขคือ ได้ท าในสิ่งตนเองรัก” นักเรียน 7 

“คุณสมบัติที่ส าคัญที่สุดของผู้ที่มีความสุขคือ รู้จักความพอดี” นักเรียน 11 

“คุณสมบัติที่ส าคัญที่สุดของผู้ที่ประสบความส าเร็จคือ มีความรับผิดชอบ” นักเรียน 9 

“คุณสมบัติที่ส าคัญที่สุดของผู้ที่มีประสบความส าเร็จคือ ขยันหมั่นเพียร” นักเรียน 27 

4.2 การน าไปใช้เพ่ือลดความวิตกกังวล 

จากการสังเกตการร่วมกิจกรรมพบว่าเมื่อเช่ือมโยงวิธีคิดกับความวิตกกังวลท าให้นักเรียน     

25 คนเข้าใจว่าความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนมาจากส่วนประกอบย่อย ๆ หลายอย่างซึ่งมีล าดับความส าคัญ

ต่างกัน ดังตัวอย่างข้อความ 

 “สาเหตุของปัญหาการเรียนมาจากหลายเรื่องเลย แต่ปัญหาส าคัญคือตัวเราเรียนไม่ทัน”

นักเรียน 2 

“เวลาเครียดบางทีก็มาจากหลายเรื่อง ต้องแก้ไขไปทีละเรื่องเริ่มจากเรื่องที่แก้ได้ก่อน” 

นักเรียน 13 

5. กิจกรรมครั้งท่ี 5 การฝึกวิธีคิดแบบสามัญลักษณ ์

5.1 การพัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

จากการบันทึกใบงานสถานการณ์ตัวอย่างพบว่านักเรียนทุกคนยอมรับความจริงของสิ่งที่เกิด

และแก้ไขสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองตามสาเหตุที่แท้จริงได้ ดังตัวอย่างข้อความ 

“เมื่อสอบตกก็จะยอมรับได้เพราะอาจมีบางอย่างที่เราลืมในห้องสอบ จะแก้ไขโดยก่อนส่ง

ข้อสอบต้องตรวจทานให้ดี” นักเรียน 1 

“เมื่อสอบตกก็จะยอมรับได้เพราะเราประเมินข้อสอบต่ ากินไป จะแก้ไขโดยหาตัวอย่าง

ข้อสอบมาท า” นักเรียน 15 

“เมื่อสอบตกก็จะยอมรับได้เพราะมันคือสิ่งที่เกิดข้ึนแล้วไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ จะแก้ไข

โดยอ่านหนังสือให้มากขึ้น” นักเรียน 22 
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5.2 การน าไปใชเ้พ่ือลดความวิตกกังวล 

จากการสังเกตการร่วมกิจกรรมพบว่าเมื่อนักเรียนทุกคนพิจารณาปัญหาต่าง ๆ  ที่มีโอกาส

เกิดข้ึนได้ในชีวิตประจ าวันของทุกคนและแลกเปลีย่นสิง่ที่เกิดข้ึนหรอืปัญหาเกิดความวิตกกังวลของแต่

ละคนกับเพื่อนแล้วท าให้นักเรียนทุกคนเข้าใจและยอมรับถึงความเปลี่ยนแปลงของสิ่งต่าง ๆ และ

เข้าใจว่าทุกคนย่อมจะเจอปัญหาข้ึนได้เมื่อท าใจยอมรับได้แล้วจึงต้องหาวิธีแก้ไขปัญหา ซึ่งบางปัญหา

ตัวนักเรียนเองอาจแก้ไขไม่ได้ ท าได้พียงอยู่ร่วมกับปัญหาอย่างเข้าใจ โดยในกิจกรรมครั้งนี้นักเรียน

ยอมรับและให้ความสนิทสนมกับผู้วิจัยและเพื่อนกลุ่มตัวอย่างที่ร่วมในโปรแกรมบางข้ึน ดังตัวอย่าง

ข้อความ 

“พึ่งรู้ว่าเพื่อนบางคนมีเรื่องเครียดมากกว่าเราเยอะเลย” นักเรียน 11 

“ปัญหาการเรียนบางอย่างก็มาจากครูที่สอนกับเนื้อหาที่ยากมากท าได้แค่ยอมรับแล้วก็ตั้งใจ

เรียน”นักเรียน 29 

6. กิจกรรมครั้งท่ี 6 การฝึกวิธีคิดแบบอริยสัจ 

6.1 การพัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

จากการสงัเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียน 25 คน สามารถใช้ข้ันตอนวิธีคิดแบบอริยสัจ 

ได้แก่ อธิบายสภาพปัญหา บอกสาเหตุของปัญหา ก าหนดเป้าหมายการแก้ไข และลงมือแก้ปัญหาที่

เกิดข้ึนกับตนเองได้อย่างเหมาะสม ดังตัวอย่างข้อความ 

 “ปัญหาทะเลาะกับเพื่อน สภาพปัญหาคืออึดอัดเวลาทะเลาะกับเพื่อน สาเหตุความคิดเห็น

ไม่ตรงกัน เป้าหมายต้องพูดคุยกันให้เข้าใจ วิธีแก้ปัญหาเข้าไปคุยกับเพื่อน บอกสาเหตุที่เกิดข้ึนจะได้

คุยกันเข้าใจ” นักเรียน 2 

“ปัญหาอารมณ์ร้ายกับที่บ้าน สภาพปัญหาคือไม่สบายใจเวลามีปัญหากับที่บ้าน สาเหตุชอบ

ปิดโทรศัพท์เวลาที่บ้านโทรตาม เป้าหมายใจเย็นลง วิธีแก้ปัญหาไปขอโทษคนที่บ้านและคุยด้วย

เหตุผล” นักเรียน 6 

6.2 การน าไปใชเ้พ่ือลดความวิตกกังวล 

จากการสังเกตการร่วมกิจกรรมพบว่านักเรียน 25 คน สามารถน าปัญหาที่ท าให้ตนเองเกิด

ความวิตกกังวลในการเรียนและชีวิตประจ าวันมาพิจารณาหาวิธีแก้ไขปัญหาโดยใช้วิธีคิดแบบอริยสัจ

ได้ ดังตัวอย่างข้อความ  
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“ไปใช้แก้ปัญหาเวลาทะเลาะกับที่บ้านได้” นักเรียน 6 

“วิธีคิดน้ีท าให้คิดเป็นข้ันตอนน่าจะเป็นประโยชน์ในการเรียน” นักเรียน 19 

“ใช้แก้ปัญหาที่เกิดในชีวิตได้ทุกเรื่อง” นักเรียน 23 

7. กิจกรรมครั้งท่ี 7 การฝึกวิธีคิดแบบคณุโทษและทางออก 

7.1 การพัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

จากการสังเกตการบันทึกใบงานนักเรียนทุกคนบอกข้อดีและข้อเสียของสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเอง

ได้ และนักเรียน 27 คนอธิบายวิธีปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบจากข้อเสียของสิ่งที่เกิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการได้ ดังตัวอย่างข้อความ 

“การเล่นคอมพิวเตอร์ ข้อดี คือ ได้ระบายความเครียด ข้อเสีย คือ เสียเวลา เสียสุขภาพตา 

วิธีปฏิบัติตน คือ เล่นให้เหมาะสมกับเวลา” นักเรียน 4 

“การทะเลาะกับเพื่อน ข้อดี คือ ได้ปรับตัวเข้าหากันมากข้ึน ข้อเสีย คือ หงุดหงิด วิธีปฏิบัติ

ตน คือ ค่อย ๆ คุยกัน” นักเรียน 27 

7.2 การน าไปใชเ้พ่ือลดความวิตกกังวล 

จากการสังเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียน 27 คนสามารถอธิบายวิธีปฏิบัติตนตามหลัก

โยนิโสมนสิการเพื่อลดความวิตกกังวลที่จะเกิดข้ึนกับตนเองในเรื่องต่าง ๆ ได้ ดังตัวอย่างข้อความ  

 “เรื่องปัญหายาเสพติด (นักเรียนเคยคิดจะลอง) วิธีปฏิบัติตน ห้ามไปยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติด 

เมื่อมีคนมาชวนก็หาวิธีหลีกเลี่ยง” นักเรียน 5 

“เรื่องการรายงานหน้าช้ันเรียน วิธีปฏิบัติตน คือ การไปฝึกพูดให้คล่องข้ึน” นักเรียน 7 

“เรื่องเงินไม่พอใช้ วิธีปฏิบัติตน คือ การหางานพิเศษท า” นักเรียน 20 

  “เรือ่งการเป็นนักศึกษาวิชาทหาร วิธีปฏิบัติตน คือ พยายามมองในแง่ดี อดทนเรียนเพื่อ

อนาคตจะได้ไม่ไปเกณฑท์หาร” นักเรียน 29 

8. กิจกรรมครั้งท่ี 8 การปัจฉิมนิเทศ 

8.1 การพัฒนาทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

จากการสังเกตการบันทึกใบงานนักเรียน 25 คนสามารถเลือกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ

ไปใช้เพื่อแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนกับเองได้ โดยปัญหาเดียวกันนักเรียนแต่ละคนอาจเลือกใช้วิธีคิดต่างกัน 

ดังตัวอย่างข้อความ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

86 
  

“ปัญหาทะเลาะกับพ่อแม่ เลือกใช้วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย” นักเรียน 8 

“ปัญหาพ่อแม่ไม่ค่อยเข้าใจในการกระท าของผม เลือกใช้วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์”     

นักเรียน 18 

8.2 การน าไปใชเ้พ่ือลดความวิตกกังวล 

จากการสังเกตการบันทึกใบงานพบว่านักเรียน 25 คน สามารถบอกถึงการน าวิธีคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการไปใช้เพื่อแก้ไขปัญหาที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลข้ึนกับตนเองได้  โดยปัญหาเดียวกัน

นักเรียนแต่ละคนอาจเลือกใช้วิธีคิดต่างกัน บางคนอาจเลือกเพียง 1 วิธี บางคนอาจเลือกหลายวิธี ดัง

ตัวอย่างข้อความ  

“ปัญหาการเรียน เลือกใช้วิธีคิดแบบอริยสัจ” นักเรียน 5 

“ปัญหาการเรียน เลือกใช้วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก และวิธีคิดแบบ

เป็นอยู่ในปัจจุบัน” นักเรียน 12 

“ปัญหาการสอบ เลือกใช้วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ และวิธีคิดแบบเป็นอยู่

ในปัจจุบัน” นักเรียน 15 

“ปัญหาการสอบ เลือกใช้วิธีคิดแบบสืบสาวเหตุปัจจัย และวิธีคิดแบบอริยสัจ” นักเรียน 23 

 จากการข้อมูลการสังเกตการด าเนินกิจกรรมโปรแกรมการฝึกทักษะการ คิดตามหลัก      

โยนิโสมนสิการทั้งหมด 8 กิจกรรม สามารถสรุปทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการและการ

น าไปใช้เพื่อลดความวิตกกังวลที่กลุ่มตัวอย่างได้รับ ดังตารางที่ 4.4 
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ตารางท่ี 4.4 ตารางสรปุทกัษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการและการน าไปใช้เพื่อลดความวิตกกังวล
ที่กลุม่ตัวอย่างได้รับขณะเข้าร่วมโปรแกรมฝึกทกัษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการ 

กิจกรรม ทักษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการ การน าไปใช้เพื่อลดความวิตกกังวล 

ครั้งที่ 1 1. บอกประโยชน์ของวิธีคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการ 

2. อธิบายเป้าหมายการเข้าร่วมโปรแกรม

การฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโส

มนสิการ 

เ ข้าใจถึงการน าวิธีคิดตามหลัก โยนิโส

มนสิการในไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวัน  

ครั้งที่ 2 1. รับรู้และมีสติอยู่กับปัจจุบัน 

2. เห็นข้อดีของการรับรู้และมีสติอยู่กับ

ปัจจุบัน 

มีสติ เป็นอยู่ ในปัจจุบัน และไม่ปล่อย

ความคิดให้วิตกกังวลกับสิ่งที่ยังมาไม่ถึง

หรือคิดเกี่ยวกับสิ่งที่ผ่านมาแล้ว 

ครั้งที่ 3 1. อธิบายสาเหตุของสิ่งที่เกิดและแจกแจง

ผลที่ตามมาของสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ 

2. เช่ือมโยงระหว่างสาเหตุ สิ่งที่เกิดข้ึน

และผลที่ตามมาได้ 

ใ ช้ วิ ธี คิดแบบสืบสาว เหตุปั จ จั ย เ พื่ อ

พิจารณาปัญหาที่ท าให้ตนเองเกิดความ

วิตกกังวล 

ครั้งที่ 4 แยกแยะและจัดล าดับความส าคัญของสิ่ง

ที่เกิดข้ึนได ้

เข้าใจว่าความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนมาจาก

ส่วนประกอบย่อย ๆ หลายอย่างซึ่งมีล าดับ

ความส าคัญต่างกัน  

ครั้งที่ 5 ยอมรับความจริงของสิ่งที่เกิดและแก้ไขสิ่ง

ที่เกิดข้ึนกับตนเองตามสาเหตุที่แท้จริงได้ 

 

เข้าใจและยอมรับถึงความเปลี่ยนแปลง

ของสิ่งต่าง ๆ และเข้าใจว่าทุกคนย่อมจะ

เจอปัญหาข้ึนได้ และแก้ไขเท่าที่ตนเองท า

ได ้
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ตารางท่ี 4.4 ตารางสรปุทกัษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการและการน าไปใช้เพื่อลดความวิตกกังวล

ที่กลุม่ตัวอย่างได้รับขณะเข้าร่วมโปรแกรมฝึกทกัษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการ (ต่อ) 

กิจกรรม ทักษะการคิดตามหลกัโยนิโสมนสิการ การน าไปใช้เพื่อลดความวิตกกังวล 

ครั้งที่ 6 ใช้ข้ันตอนวิธีคิดแบบอริยสัจ ได้แก่ อธิบาย

สภาพปัญหา บอกสาเหตุของปัญหา 

ก าหนดเป้าหมายการแก้ไข และลงมือ

แก้ปัญหาที่ เกิดข้ึนกับตนเองได้อย่าง

เหมาะสม 

หาวิธีแก้ไขปัญหาที่ท าให้ตนเองเกิดความ

วิตกกังวลโดยใช้วิธีคิดแบบอริยสัจ 

ครั้งที่ 7 1. บอกข้อดีและข้อเสียของสิ่งที่เกิดข้ึนกับ

ตนเอง 

2. อ ธิบายวิ ธีปฏิบัติตนเพื่ อหลีก เลี่ยง

ผลกระทบจากข้อเสียของสิ่งที่เกิดข้ึน  

อ ธิบาย วิ ธีปฏิบัติ ตนตามหลักโยนิ โส

มนสิการเพื่อลดความวิตกกังวลที่จะเกิด

ข้ึนกับตนเองในเรื่องต่าง ๆ ได้  

ครั้งที่ 8 เลือกใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการเพื่อ

แก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนกับเองได้ 

น าวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการไปใช้เพื่อ

แก้ไขปัญหาที่ท าให้เกิดความวิตกกังวล

ข้ึนกับตนเองได้  
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บทที่ 5  

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 งานวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝกึทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสกิาร

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โดยการวิจัยครั้งนี้ มีขอบเขตการวิจัยดังต่อไปนี้ 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 สังกัดส านักงานเขตพื้นที่

การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1 ปีการศึกษา 2560 ภาคเรียนที่ 1 จ านวน 17,641 คน  

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 โรงเรียนราชวินิตมัธยม ปีการศึกษา 2560  

ภาคเรียนที่ 1 จ านวน 63 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 31 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 32 คน 

โดยกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการจ านวน 8 ครั้ง 

และกลุ่มควบคุมจะไม่ได้รับการฝึกใด ๆ  

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

จ านวน 8 กิจกรรม ใช้กับกลุ่มทดลอง ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 1 ครั้ง ครั้งละ 50 นาที และ

แบบวัดความวิตกกังวล จ านวน 79 ข้อ ที่วัดองค์ประกอบ 4 องค์ประกอบ ได้แก่ การตอบสนองทาง

ความคิด การแสดงออกทางจิตใจ (ความรู้สึก) การตอบสนองทางสรีระ (อาการและสุขภาพ) และการ

แสดงออกทางพฤติกรรม (บุคลิกลักษณะ) ในบริบทการเรียนและชีวิตประจ าวัน  

สรุปผลการวิจัย 

 1. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวล

ต่ ากว่านักเรียนในกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 

2. ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลนักเรียนในกลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวล

ต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 2 
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อภิปรายผล 

 จากผลการวิจัยข้างต้น ผู้วิจัยน ามาอภิปรายผลการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 ออกเป็น 2 ประเด็น ดังนี้ 

ประเด็นท่ี 1 ระดับความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการฝึกทักษะการคิดตามหลัก    

โยนิโสมนสิการ 

หลังจากกลุ่มทดลองได้รับการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ พบว่าทั้งระยะหลัง

การทดลองและระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่ากลุ่มควบคุม

ที่ไม่ไดร้ับการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่า 

นักเรียนกลุ่มทดลองมีความสามารถในการจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ดีกว่า

นักเรียนกลุ่มควบคุม เมื่อพิจารณาเป็นรายองค์ประกอบพบว่า ในระยะหลังการทดลองนักเรียนกลุ่ม

ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลในองค์ประกอบที่ 4 การแสดงออกทางพฤติกรรมต่ ากว่านักเรยีน

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในระยะติดตามผลนักเรียนกลุ่มทดลองมี

คะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลในองค์ประกอบที่ 1 การตอบสนองทางความคิดและองค์ประกอบที่ 4 

การแสดงออกทางพฤติกรรมต่ ากว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

เมื่อพิจารณาคะแนนเฉลี่ยความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองระหว่างการวัดทั้ง 3 ระยะได้แก่ 

ระยะก่อนการทดลอง ระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความวิตก

กังวลของกลุ่มทดลองในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลต่ ากว่าระยะก่อนการทดลองอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าภายหลังจากนักเรยีนกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมฝกึ

ทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการแล้วนักเรียนกลุ่มทดลองมีความวิตกกังวลต่ าลดลง เนื่องจากวิธี

คิดตามหลักโยนิโสมนสิการช่วยให้นักเรียนยอมรับความเปลี่ยนแปลงและสภาพความเป็นจริงของสิง่ที่

เกิดข้ึนได้อย่างไม่มีอคติ และแก้ไขปัญหาที่เกิดข้ึนกับตนเองได้อย่างเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับ

งานวิจัยของพระมหาเกรียงศักดิ์ รัฐกุล (2549) ที่พบว่าการฝึกตามหลักโยนิโสมนสิการสามารถลด

ความโกรธของนักเรียน และงานวิจัยของวรรณดาว ศูนย์กลาง (2550) ที่ให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างทีเ่ปน็

เยาวชนเพศชายในบ้านกรุณาใช้หลักโยนิโสมนสิการเพื่อลดพฤติกรรมก้าวร้าว ดังนั้น ผู้ที่ฝึกคิดตาม
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หลักโยนิโสมนสิการจะมีกระบวนการในการจัดการกับปัญหาที่น าไปสู่การเกิดความวิตกกังวล      

ความโกรธ และพฤติกรรมก้าวร้าวได้ โดยมีการแสดงออกได้อย่างเหมาะสม 

อย่างไรก็ตามเมื่อพิจารณาคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มควบคุมทั้ง 3 ระยะ พบว่า เมื่อ

เปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง กลุ่มควบคุมซึ่งไม่ได้รับการฝึกทกัษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมี

คะแนนความวิตกกังวลระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลมีคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่าก่อน

การทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ผู้ วิจัยคาดว่าระยะเวลาและการปรับตัวในการเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 4 เป็นปัจจัยหนึ่งที่ส าคัญต่อความวิตกกังวล เนื่องจากการท าแบบวัดความวิตกกังวล

ก่อนการทดลอง ให้นักเรียนท าแบบวัดความวิตกกังวลในช่วงเดือนพฤษภาคมที่เป็นเดือนที่นักเรียน

เพิ่งจะเลื่อนช้ันข้ึนมัธยมศึกษาปีที่ 4 และเพิ่งจะเปิดเทอม อาจท าให้นักเรียนมีความวิตกกังวลเกี่ยวกับ

การเรียน การสอบและการปรับตัวสู่ช่วงช้ันใหม่ที่สูง เมื่อเวลาผ่านไปนักเรียนจะสามารถปรับตัวได้ดี

มากขึ้นท าให้กลุ่มตัวอย่างมีความวิตกกังวลที่ลดลงทั้งในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แต่นักเรียนกลุ่ม

ทดลองย่อมจะสามารถรับมือกับความวิตกกังวลได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่ งเห็นได้จากผลการวิเคราะห์

ข้อมูลที่พบว่า ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล กลุ่มทดลองมีคะแนนความวิตกกังวลที่ต่ า

กว่ากลุ่มควบคุม  

ประเด็นท่ี 2 โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ  

เมื่อจบการฝึกโปรแกรมทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการทั้ง 8 กิจกรรมแล้ว พิจารณา

เปรียบเทียบคะแนนความวิตกกังวลทั้ง 3 ระยะ ได้แก่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง และระยะ

ติดตามผลมาวิเคราะห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทั้งในระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผล แสดงว่า นักเรียนกลุ่ม

ทดลองที่ได้รับการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ สามารถจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิด

ข้ึนกับตนเองได้ดีกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม เนื่องจากทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการในกิจกรรม

การฝึกน าวิธีคิด 6 วิธีคิด ได้แก่ วิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจัย  วิธีคิดแบบแยกแยะองค์ประกอบ วิธีคิด

แบบสามัญลักษณ์  วิธีคิดแบบอริยสัจ วิธีคิดแบบคุณโทษทางออกและวิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบัน มา

ใช้ฝึกในกิจกรรมแต่ละครั้ง โดยวิธีคิดที่น ามาฝึกเป็นวิธีแรกคือวิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบันเนื่องจาก

การที่บุคคลจะรับรู้เรื่องราวต่าง ๆ ได้อย่างถูกต้องจะต้องมีสติ จดจ่ออยู่กับสิ่งก าลังประสบอยู่ ใน

ปัจจุบัน ซึ่งเป็นวิธีคิดที่ส่งผลต่อการลดความวิตกกังวลเป็นอย่างมาก การฝึกแต่ละครั้งผู้วิจัยได้ด าเนิน

https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94
https://www.gotoknow.org/posts/tags/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%84%E0%B8%B4%E0%B8%94
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กิจกรรมโดยให้นักเรียนกลุ่มทดลองตระหนักถึงปัญหาที่ก่อให้เกิดความวิตกกังวลต่อตนเอง ประกอบ

กับมีสถานการณ์ที่ผู้วิจัยก าหนดข้ึนมาเพื่อให้นักเรียนให้ใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการตามหัวข้อ

การฝึกในละครั้ง เมื่อจบกิจกรรมในแต่ละครั้งนักเรียนจะได้ทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการและ

แนวทางการน าไปใช้เพื่อลดความวิตกกังวล  

เมื่อพิจารณาผลการด าเนินกิจกรรมเป็นรายครั้ง ผลการด าเนินกิจกรรมปฐมนิเทศ พบว่า

นักเรียนสามารถบอกประโยชน์ของวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการพร้อมทั้งอธิบายเป้าหมายการเข้า

ร่วมโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการได้ นักเรียนเข้าใจถึงการน าวิธีคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการในไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันเพื่อลดความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับตนเอง  

ผลการด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 2 พบว่านักเรียนเกิดทักษะการรับรู้และมีสติอยู่กับปัจจุบัน ท า

ให้นักเรียนมีสติเป็นอยู่ในปัจจุบัน และไม่ปล่อยความคิดให้วิตกกังวลกับสิ่งที่ยังมาไม่ถึงหรือวิตกกังวล

เกี่ยวกับสิ่งที่ผ่านมาแล้ว ซึ่งการมีสติในปัจจุบันท าให้นักเรียนมีการคิดก่อนที่จะพูดหรือท าอะไร ซึ่งท า

ให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความความวิตกกังวลในองค์ประกอบของการแสดงออกทาง

พฤติกรรมต่ ากว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในระยะหลังการ

ทดลองและระยะติดตามผล  

ผลการด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 3 พบว่านักเรียนเริ่มเปิดใจกับผู้วิจัย มีการบอกเล่าปัญหาบอก

เล่าปัญหาในเชิงลึกมากข้ึน นักเรียนสามารถอธิบายสาเหตุของสิ่งที่เกิดและแจกแจงผลที่ตามมาพรอ้ม

ทั้งเช่ือมโยงระหว่างสาเหตุ สิ่งที่เกิดข้ึนและผลที่ตามมาของสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ ทักษะที่เกิดข้ึนท า

ให้นักเรียนพิจารณาปัญหาที่ท าให้ตนเองเกิดความวิตกกังวลได้  

ผลการด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 4 พบว่านักเรียนสามารถแยกแยะและจัดล าดับความส าคัญของ

สิ่งที่เกิดข้ึนได้ ท าให้นักเรียนเข้าใจว่าความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนว่ามาจากส่วนประกอบย่อย ๆ หลาย

อย่างซึ่งมีล าดับความส าคัญต่างกัน  

ผลการด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 5 นักเรียนสามารถยอมรับความจริงของสิ่งที่เกิดและแก้ไขสิ่งที่

เกิดข้ึนกับตนเองตามสาเหตุที่แท้จริงได้ ท าให้นักเรียนเข้าใจและยอมรับถึงความเปลี่ยนแปลงของสิ่ง

ต่าง ๆ และเข้าใจว่าทุกคนย่อมจะเจอปัญหาข้ึนได้ และแก้ไขเท่าที่นักเรียนสามารถท าได้ ซึ่งทักษะที่
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เกิดข้ึนส่งผลให้นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนความความวิตกกังวลในองค์ประกอบของการตอบสนอง

ทางความคิดต่ ากว่านักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในระยะหลังการ

ทดลองและระยะติดตามผล  

ผลการด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 6 พบว่านักเรียนสามารถใช้ข้ันตอนวิธีคิดแบบอริยสัจ ได้แก่ การ

อธิบายสภาพปัญหา การบอกสาเหตุของปัญหา การก าหนดเป้าหมายการแก้ไข และการลงมือ

แก้ปัญหาที่เกิดข้ึนกับตนเองได้อย่างเหมาะสม ท าให้นักเรียนหาวิธีแก้ไขปัญหาที่ท าให้ตนเองเกิดความ

วิตกกังวลได้โดยใช้วิธีคิดแบบอริยสัจ ซึ่งวิธีคิดแบบอริยสัจเป็นวิธีคิดที่ใช้เพื่อก าจัดทุกข์ที่เกิดข้ึน เมื่อ

นักเรียนสามารถเข้าใจแนวทางและการเอาไปใช้ย่อมท าให้นักเรียนสามารถจัดการกับความทุกข์หรือ

ความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของชฎาพร  สิงห์ปั้น (2553) ที่ฝึกวิธีคิด

แบบอริยสัจ ท าให้นักเรียนที่รับการฝึกมีความสุขเพิ่มข้ึน 

 ผลการด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 7 พบว่านักเรียนสามารถบอกข้อดีและข้อเสียของสิ่งที่เกิด

ข้ึนกับตนเองพร้อมทั้งอธิบายวิธีปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบจากข้อเสียของสิ่งที่เกิดข้ึนได้ ท าให้

เมื่อนักเรียนต้องพบเจอกับสิ่งต่าง ๆ ก็สามารถอยู่ร่วมกับสิ่งที่เกิดข้ึนได้อย่างเกิดความวิตกกังวลน้อย

ที่สุดเพราะนักเรียนเข้าใจว่าทุกอย่างย่อมมีข้อดี ข้อเสีย และนักเรียนสามารถคิดหาวิธีปฏิบัติตนที่จะ

อยู่ร่วมกับสิ่งที่เกิดข้ึนได้  

ผลการด าเนินกิจกรรมครั้งที่ 8 พบว่านักเรียนจะเกิดทักษะการเลือกใช้วิธีคิดตามหลัก    

โยนิโสมนสิการเพื่อแก้ไขปัญหาทีเ่กิดข้ึนกับเองได้ ท าให้นักเรียนสามารถรับมือกับสิ่งที่ท าให้ตนเองเกดิ

ความวิตกกังวลในชีวิตประจ าวันได้ ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ

เมื่อเกิดปัญหาข้ึนนักเรียนมักจะโทษว่าปัญหาที่เกิดข้ึนกับตนเองเกิดจากความผิดของบุคคลอื่น  จึง

ไม่ได้พิจารณาปัญหาและหาทางแก้ไขอย่างถูกต้อง แต่เมื่อนักเรียนเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกวิธีคิดตาม

หลักโยนิโสมนสิการแล้วนักเรียนจะยอมรับสภาพความเป็นจริงของปัญหา และคิดหาทางแก้ไขอย่าง

เหมาะสม เมื่อนักเรียนสามารถใช้การคิดแบบโยนิโสมนสิการเพื่อจัดการกับปัญหาในชีวิตประจ าวันที่

เป็นสาเหตุของความวิตกกังวลได้ ย่อมท าให้ความวิตกกังวลของนักเรียนมีระดับที่ต่ าลง ไม่รบกวนหรอื

ก่อผลเสียต่อสุขภาพ การเรียนและการด าเนินชีวิตประจ าวัน  
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ดังนั้น ในการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ นักเรียนกลุ่ม

ทดลองจะได้ตระหนักถึงปัญหาที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลและหาวิธีที่ในการรับมือและจัดการกับ

ปัญหาที่เกิดข้ึนอย่างเหมาะสม สอดคล้องกับงานวิจัยของทิพวรรณ คุณสาร (2552) ที่ฝึกวิธีคิดตาม

หลักโยนิโสมนสิการ 10 วิธี ท าให้นักเรียนพัฒนาการปรับตัวทางสังคมได้ เช่นเดียวกับ บัลลังค์       

ตาลทอง (2548) และลักษณา สกุลทอง (2550) ที่ฝึกวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 10 วิธี ท าให้

นักเรียนพัฒนาการเห็นคุณค่าในตนเองได้ และศุภกาญจน์ วิชานาติ (2556) ซึ่งพบว่าวิธีคิดแบบ  

โยนิโสมนสิการ 6 วิธี สามารถใช้แก้ปัญหาในการเรียนได้ ซึ่งวิธีคิด 6 วิธีคล้ายกับวิธีคิดที่ใช้ในงาน   

วิจัยนี้ เนื่องจากนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมักมีปัญหา

และความวิตกกังวลที่เกี่ยวข้องกับการเรียนและการสอบ จึงเห็นได้ว่าการน าหลักโยนิโสมนสิการมา

เลือกใช้อย่างเหมาะสมสามารถท าให้นักเรียนมีการพัฒนาในด้านต่าง ๆ เพิ่มความสามารถในการ

ปรับตัว เพิ่มการเห็นคุณค่าในตนเอง สามารถแก้ไขปัญหาในการเรียนและลดความวิตกกังวลได้ 

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช ้

1. จากผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโปรแกรมวิธีคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการ มีคะแนนความวิตกกังวลต่ ากว่านักเรียนในกลุ่มควบคุมและต่ ากว่าก่อนทดลองอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติ ดังนั้นวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมีส่วนในการลดความวิตกกังวลของนักเรยีนช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 4 ได้จริงแต่อาจต้องมีการพัฒนาให้มีระยะการฝึกที่นานเพื่อให้เกิดเป็นทักษะที่ติดตัว

นักเรียนไปตลอด 

 2. การวิจัยครั้งนี้มีการขาดช่วงของโปรแกรมที่ไม่ด าเนินต่อเนื่องภายใน 8 สัปดาห์ โดยมีการ

เว้นช่วงไป 2 สัปดาห์เนื่องจากเป็นช่วงสอบกลางภาคและวันหยุดนักขัตฤกษ์ อาจท าให้โปรแกรมการ

ฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการขาดความต่อเนื่อง ควรจะด าเนินการฝึกกิจกรรมทั้ง 8 ครั้ง

อย่างต่อเนื่อง 

 3. จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ  จะช่วยให้

นักเรียนสามารถรับรู้ปัญหาและจัดการความวิตกกังวลได้อย่างเหมาะสม โดยเฉพาะช่วงวัยรุ่น ดังนั้น 

ครูที่สอนนักเรียนในช่วงวัยรุ่นควรน าแนวทางประยุกต์ใช้ในการจัดการเรียนการสอนเพื่อลดความวิตก

กังวล 
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 4. โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการสามารถน าไปร่วมกับกิจกรรมอื่น

หรือการใช้กระบวนการอื่นเพื่อช่วยเสริมสร้างคุณลักษณะที่พึงประสงค์หรือลดลักษณะที่ไม่พึง

ประสงค์ได้ 

 5. ช่วงเวลาที่น าโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ ไปใช้ ควรเป็น

ช่วงเวลาที่นักเรียนมีความวิตกกังวลสูง เพื่อป้องกันปัญหาความวิตกกังวลในการเรียน 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1.ส าหรับผู้ที่สนใจศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ

ส าหรับนักเรียนควรมีการศึกษาบริบทของนักเรียนเพื่อพัฒนาเครื่องมือในการวิจัยให้สอดคล้องกับ

นักเรียนมากที่สุด  

2. ควรมีการวิจัยติดตามผลหลังการทดลองสิ้นสดุไปแลว้ เมื่อนักเรียนกลับไปใช้ชีวิตประจ าวัน

แล้วเจอปัญหาหรือสิ่งที่ท าให้เกิดความวิตกกังวลนักเรียนมีการเปลี่ยนแปลงการแก้ปัญหา และการ

จัดการความวิตกกังวลอย่างไรบ้าง 

3. โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการควรมีคู่มือการฝึกหรือการบันทึก

ปัญหาและความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับนักเรียนเพื่อให้เกิดความตระหนักและเห็นประโยชน์ของวิธีคิด

ตามหลักโยนิโสมนสิการในชีวิตประจ าวัน 

4. งานวิจัยน้ีเป็นการน าวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 6 วิธี มาใช้ในโปรแกรมการฝึกทักษะ

การคิดเพื่อดูผลที่มีต่อความวิตกกังวล ดังนั้นในการวิจัยครั้งต่อไปอาจมีการเพิ่มหรือลดวิธีคิดตามหลัก

โยนิโสมนสิการเพื่อให้สอดคล้องกับบริบทและช่วงวัยของกลุ่มตัวอย่าง 

5. ส าหรับผู้ที่สนใจศึกษาการพัฒนาแบบวัดความวิตกกังวลส าหรับนักเรียนควรมีการศึกษา

บริบทของนักเรียนเพื่อพัฒนาแบบวัดความวิตกกังวลให้สอดคล้องกับนักเรียนมากที่สุด  

6. เนื่องจากแบบวัดความวิตกกังวลมีจ านวนข้อค าถามที่มากถึง 79 ข้อ จึงอาจมีการพัฒนา

ข้อค าถามให้มีจ านวนข้อน้อยลงหรือมีความกระชับยิ่งขึ้นเพื่อไม่ให้ส่งผลต่อความตั้งใจในการตอบของ

นักเรียน 

7. งานวิจัยนี้พบว่ากลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ มี

ความวิตกกังวลลดลงเมื่อใกล้สิ้นสุดภาคการศึกษา อาจเกิดจากปัจจัยบางประการ เช่น ช่วงเวลาของ

การเรียนในแต่ละภาคการศึกษา หรือความสามารถในการปรับตัวของนักเรียน ดังนั้นงานวิจัยครั้ง
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ต่อไป จึงควรศึกษาช่วงเวลาที่นักเรียนมีความวิตกกังวลมากเพื่อให้การช่วยเหลือนักเรียนที่มีแนวโน้ม

ในการเกิดวิกฤตในการเรียนได้อย่างทันท่วงที 

8. ส าหรับผู้ที่สนใจศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ

ควรท าความเข้าใจหลักโยนิโสมนสิการอย่างลึกซึ้งเพื่อสามารถน าวิธีการคิดตามหลักโยนิโสมนสกิารไป

ใช้ได้อย่างถูกต้อง 
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ภาคผนวก ก  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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อาจารยป์ระจ าภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา 

คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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รายนามผู้ทรงคณุวุฒิตรวจโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 
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ภาคผนวก ข  
หนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย
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 ภาควิชาวิจยัและจติวิทยาการศึกษา 

                   คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั
         ถนนพญาไท กรุงเทพมหานคร 10330 
 
 3  สิงหาคม  2559 
 
เร่ือง ขอความร่วมมือในการเก็บขอ้มูลวจิยั 
 
เรียน ผู้อ านวยการโรงเรียนราชวินิต มัธยม 
 
 ด้วยนางสาวสุณัฐฐา สุนทรวิภาต นิสิตหลักสูตรครุศาสตร์มหาบันฑิต   สาขาวิชาจิตวิทยาการศกึษา 
ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของโปรแกรมการ      
ฝกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีตอความวิตกกังวลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่  4” โดยมี
อาจารย์ ดร. ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา ในการน้ีนิสิตมีความจ าเป็นต้องเก็บรวบรวม
ข้อมูล โดยการร่วมสังเกตการเรียนของนักเรียนในคาบเรียนรายวิชาแนะแนวและสัมภาษณ์นักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีที่ 4 ทั้งน้ีนิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไปน้ี 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้นิสิตได้ท าการเก็บข้อมูลวิจัยดังกล่าว 
เพื่อประโยชน์ทางวิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 

 ขอแสดงความนับถอื  
   
   
         (รองศาสตราจารย์ ดร.วรรณี แกมเกตุ) 

  หัวหน้าภาควิชา 
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/60-                                ค        คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                                                                           ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 
                                                                  6   กุมภาพันธ ์ 2560 
 
เร่ือง ขอทดลองใช้เคร่ืองมือวจิัย 
 
เรียน ผูอ านวยการโรงเรียนราชวินิต มัธยม 
 
สิ่งที่สง่มาด้วย เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 
 
 ด้วย  นางสาวสุณัฐฐา  สุนทรวิภาต  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยา
การศึกษา ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของ
โปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีต่อความวิตกกังวลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 
4” โดยมีผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา ในการน้ีนิสิตมีความ
จ าเป็นต้องทดลองใช้เคร่ืองมือ  คือ  แบบวัดความวิตกกังวล  กับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4  ทั้งนิสิตผู้วจิยั
จะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้นิสิตได้ทดลองใช้เคร่ืองมือดังกล่าวเพื่อ
ประโยชน์ทางวิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 
 ขอแสดงความนับถอื  
   
   
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยศวีร์  สายฟา้) 

รองคณบด ี
ปฏิบตัิการแทนคณบด ี
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/60-                                คณะครุศาสตร์  จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
                                                                        ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 
                                                                  2   มีนาคม  2560 
 
เร่ือง ขอความร่วมมือในการเก็บขอ้มูลวจิยัและทดลองใช้เคร่ืองมือ 
 
เรียน ผู้อ านวยการโรงเรียนราชวินิต มัธยม 
 
สิ่งที่สง่มาด้วย  เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจยั 
 
 นางสาวสุณัฐฐา  สุนทรวิภาต  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาจิตวิทยาการศึกษา   
ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของโปรแกรมการ
ฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการที่มีต่อความวิตกกังวลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4” โดยมี
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ปิยวรรณ วิเศษสุวรรณภูมิ เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา ในการน้ีนิสิตมีความจ าเป็นต้อง
เก็บรวบรวมข้อมูลและทดลองใช้เคร่ืองมือ  คือ  แบบวัดความวิตกกังวล และโปรแกรมการฝึกทักษะการคิด
ตามหลักโยนิโสมนสิการ  โดยขอทดลองใช้เคร่ืองมือภายในเดือนเมษายนกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 
และขอเก็บรวบรวมข้อมูลกับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4 จ านวน 1 ห้อง ตั้งแต่เดือนพฤษภาคมเป็นต้นไป 
รวมจ านวน 8 คร้ัง ระยะเวลา   คร้ังละ 50 นาที ทั้งนิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้นิสิตได้เก็บข้อมูลวิจัยและทดลองใช้
เคร่ืองมือดังกล่าว  เพื่อประโยชน์ทางวิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 
 ขอแสดงความนับถอื  
   
   
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ยศวีร์  สายฟา้) 

รองคณบด ี
ปฏิบตัิการแทนคณบด ี

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

113 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค  

ตัวอย่างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. ตัวอย่างแบบวัดความวิตกกังวล  

2. ตัวอย่างโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ
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1. ตัวอย่างแบบวัดความวิตกกังวล  

ค าชี้แจง ให้นักเรียนอ่านและพิจารณาว่าเมื่อนักเรียนอยู่ในสถานการณ์ดังต่อไปนี้นักเรียนมีความคิด 

หรือ ความรู้สึก หรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปนี้บ่อยครั้งมากน้อยในระดับใด แล้วโปรด

ท าเครื่องหมาย    ลงในช่องว่างทางขวามือที่ตรงกับระดับความถ่ีตามการรับรู้ของ

นักเรียน โดยมีระดับให้ประเมิน 5 ระดับ คือ ไม่เคย นาน ๆ ครั้ง ปานกลาง บ่อย บ่อยมาก 

โดยมีเกณฑ์ประกอบการพิจารณา ดังนี้ 

ไม่เคย      หมายถึง นักเรียนไม่มีความคิด หรือความรู้สึก หรืออาการหรือพฤติกรรมต่อไปนี้

เกิดข้ึนเลย 

นาน ๆ ครั้ง หมายถึง นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึก หรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปนี้ 

     เกิดข้ึน 1 – 2 ครั้ง ภายใน 1 สัปดาห์ 

ปานกลาง    หมายถึง นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึก หรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปนี้ 

      เกิดข้ึน 3 – 4 ครั้ง ภายใน 1 สัปดาห์ 

บ่อย      หมายถึง นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึก หรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปนี้ 

        เกิดข้ึน 5 – 6 ครั้ง ภายใน 1 สัปดาห์ 

บ่อยมาก     หมายถึง นักเรียนมีความคิด หรือความรู้สึก หรืออาการ หรือพฤติกรรมต่อไปนี้

เกิดข้ึนทุกวัน 
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ตอนที่ 1 ขณะที่นักเรียนก าลังเรียนอยู่ในแต่ละรายวิชา จะเกิดเหตุการณ์ต่อไปน้ีบ่อยคร้ังมากน้อยใน     

ระดับใด 

ข้อ ข้อค าถาม ไม่เคย นาน ๆ 
ครัง้ 

ปาน
กลาง 

บ่อย บ่อย
มาก 

1 ..................................................................................       

2 ..................................................................................       

3 ..................................................................................       

4 ฉันไม่สามารถควบคุมตนเองให้ตั้งใจเรียนในห้องได้      

5 เม่ือมีการบ้านหลายวิชา ฉันไม่รู้ว่าจะท าการบ้านวิชาใด
ก่อน 

     

6 ฉันคิดหมกมุ่นเก่ียวกับความผิดพลาดในการเรียนที่ผ่าน
มาแล้ว 

     

7 ..................................................................................      

8 ..................................................................................      

9 ฉันไม่กล้าออกไปน าเสนอหน้าชั้นเรียน      

10 ฉันกลัวว่าถ้าฉันท าผิดเวลาน าเสนอหน้าชั้นเรียนจะถูก
เพื่อนล้อเลียน 

     

11 ..................................................................................      

12 ..................................................................................      

13 ..................................................................................      

14 เม่ือต้องออกไปน าเสนอหน้าชั้นเรียนฉันจะมีอาการมือสั่น      

15 เม่ือถูกเรียกให้ตอบค าถามในบางวิชา หัวใจของฉันมัก
เต้นเร็วผิดปกติ 

     

16 ..................................................................................       

17 ..................................................................................       

18 ..................................................................................       

19 ..................................................................................      

20 ถ้าฉันต้องน าเสนอหน้าชั้นเรียนจะรีบพูดเร็ว ๆ เพื่อให้จบ      

21 ขณะเรียนบางวิชาฉันมักไม่กล้าสบตาครูผู้สอน      
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ตอนที่ 2 ขณะที่นักเรียนอยู่ในช่วงสอบ (สอบย่อย สอบกลางภาค และสอบปลายภาค) จะเกิดเหตุการณ์

ต่อไปน้ีบอ่ยคร้ังมากน้อยในระดับใด 

ข้อ ข้อค าถาม ไม่เคย นาน ๆ 

ครัง้ 

ปาน

กลาง 

บ่อย บ่อย

มาก 

1 ..................................................................................       

2 ..................................................................................       

3 ขณะท าข้อสอบฉันกังวลว่าจะตอบไม่ถูก      

4 ก่อนเข้าสอบฉันกลัวว่าจะอ่านค าถามไม่รู้เรื่อง      

5 ..................................................................................       

6 ..................................................................................       

7 ..................................................................................       

8 ..................................................................................       

9 ฉันรู้สึกท้อแท้หมดก าลังใจในการสอบ      

10 ฉันรู้สึกหมดหวังที่จะได้คะแนนดี ๆ ในการสอบ      

11 ..................................................................................       

12 ..................................................................................       

13 ..................................................................................       

14 ฉันกลัวว่าผลการสอบที่ออกมาจะไม่เป็นไปตามที่ฉัน
คาดหวัง 

     

15 ..................................................................................      

16 ..................................................................................      

17 เม่ือนึกถึงการสอบฉันจะคลื่นไส้อาเจียน      

18 ขณะอ่านหนังสือเตรียมตัวสอบฉันมักถอนหายใจบ่อย      

19 ..................................................................................       

20 ขณะก าลังท าข้อสอบฉันมักมีเหงื่อออกมาก      

21 ..................................................................................       

22 ..................................................................................       

23 ..................................................................................       
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ตอนที่ 3 ขณะที่นักเรียนใช้ชีวติประจ าวันภายในโรงเรียน จะเกิดเหตุการณ์ต่อไปน้ีบ่อยคร้ังมากน้อยใน   

ระดับใด 

ข้อ   ข้อค าถาม ไม่เคย นาน ๆ 

ครัง้ 

ปาน

กลาง 

บ่อย บ่อย

มาก 

1 ..................................................................................       

2 ..................................................................................       

3 ..................................................................................       

4 ..................................................................................       

5 ..................................................................................       

6 ฉันไม่สามารถจัดล าดับสิ่งที่ต้องท าก่อนและหลังได้      

7 ฉันไม่รู้ว่าควรจะท าอย่างไรเม่ือมีปัญหาเกิดขึ้น      

8 ..................................................................................       

9 ..................................................................................       

10 ..................................................................................       

11 ฉันรู้สึกว่าฉันมีรูปลักษณ์ภายนอกที่ด้อยกว่าเพื่อน      

12 ฉันไม่ม่ันใจเม่ือต้องพูดต่อหน้าคนจ านวนมาก      

13 ..................................................................................      

14 ฉันรู้สึกว่าฉันไม่สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ด้วยตนเอง      

15 ..................................................................................       

16 เม่ือถูกครูต าหนิฉันจะหายใจไม่เต็มอ่ิมหรือหายใจ
ติดขัด 

     

17 ฉันชอบกัดหรือแกะเล็บเป็นประจ า      

18 ฉันตกใจง่ายเม่ือเจอเรื่องที่ไม่คาดคิด      

19 ..................................................................................       
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ตอนที่ 4 ขณะที่นักเรียนใช้ชีวิตประจ าวันภายในบ้าน จะเกิดเหตุการณ์ตอ่ไปน้ีบอ่ยคร้ังมากน้อยในระดับใด 

ข้อ ข้อค าถาม ไม่เคย นาน ๆ 

ครัง้ 

ปาน

กลาง 

บ่อย บ่อย

มาก 

1 ..................................................................................       

2 ฉันคิดว่าฉันไม่สามารถท าตามความคาดหวังของ
ผู้ปกครองได้ 

     

3 ..................................................................................       

4 ..................................................................................       

5 ฉันมักไม่ม่ันใจเม่ือต้องตัดสินใจเรื่องต่าง ๆ ด้วยตนเอง      

6 ..................................................................................       

7 ..................................................................................       

8 ฉันรู้สึกว่าฉันเป็นภาระของผู้ปกครอง      

9 ฉันรู้สึกว่าฉันไม่เคยท าให้ผู้ปกครองภาคภูมิใจ      

10 ..................................................................................       

11 เม่ือฉันมีปัญหาในชีวิต ฉันกลัวผู้ปกครองจะต าหนิว่า
เป็นความผิดของฉัน 

     

12 ..................................................................................       

13 ..................................................................................       

14 เม่ือมีเรื่องไม่สบายใจฉันจะท้องเสียหรือท้องผูก      

15 เม่ือมีการพูดคุยถึงการเรียนและการสอบกับผู้ปกครอง
ฉันจะนอนหลับไม่สนิท 

     

16 ..................................................................................       
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2. ตัวอย่างโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

กิจกรรมปฐมนิเทศและสรา้งความตระหนักถึงความวิตกกงัวล 

เนื้อหา  

1. ความหมายของโยนิโสมนสิการ 

โยนิโสมนสิการประกอบด้วย โยนิโส มาจาก โยนิ แปลว่า เหตุ แหล่งเกิดปัญญา วิธี ส่วน

มนสิการแปลว่า การท าในใจ การคิด พิจารณา เพราะฉะนั้นโยนิโสมนสิการแปลว่า การท าในใจโดย

แยบคาย คือ การพิจารณาถึงต้นเหตุที่แท้จรงิ ตามล าดับข้ัน ตามสภาวะที่แท้จริงด้วยการกระบวนการ

คิดเพื่อสามารถมองและตัดสินทุกอย่างตามความเป็นจริง แยกแยะประโยชน์และโทษ สามารถหาวิธี

แก้ปัญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตประจ าวันได้ 

2.ความส าคัญของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 

เนื่องจากวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการสามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันเพื่อลดความวิตก

กังวลที่เกิดข้ึนในชีวิตได้ เพราะความวิตกกังวลเป็นอารมณแ์ละความรู้สึกทางลบที่เกิดข้ึนได้กับทุกคน

เกิดจากสถานการณ์ที่ไม่มีความพร้อมไม่ได้คาดการณ์หรือคาดการณ์ไปในเชิงลบ ท าให้ เกิดความไม่

สบายใจ ความกลัว อยากหลีกเลี่ยง มีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายหรือมีการแสดงพฤติกรรม

บางอย่างร่วมด้วย ส่งผลเสียต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน การท างานและการเรียนเป็นอย่างมาก 

ความวิตกกังวลของช่วงวัยรุ่น มาจากสาเหตุ   ต่าง ๆ เช่น การเรียน การสอบ ความสัมพันธ์กับเพื่อน

หรือคนรัก การปรับตัวในโรงเรียน ความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัว ดังนั้น การฝึกทักษะการคิดนี้

จึงมุ่งเน้นการน าวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการมาใช้ลดความวิตกกังวลของผู้รับการฝึก 

3 .ประโยชน์ของวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 

1. ท าให้รู้จักคิดอย่างถูกวิธี รู้จักพิจารณาสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง ซึ่งจะท าให้สามารถ

แก้ปัญหาของตนเองได้อย่างถูกต้อง สอดคล้องกับความจริง 

2. ท าให้รู้จักคิดเป็นระบบระเบียบ รู้จักคิดอย่างถูกทาง คิดอย่างต่อเนื่อง คิดอย่างมีล าดับ

ข้ันตอน รู้จักคิดเป็นระเบียบตามแนวเหตุผล เป็นการฝึกให้มีสมาธิ เมื่อต้องคิดแก้ปัญหาเรื่องส าคัญ ๆ 

ก็ท าให้คิดได้ตรงประเด็น รู้วิธีชักน าความคิดของตนเองเข้าสู่เรื่องที่ต้องการคิดได้อย่างถูกต้อง 
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3. ท าให้รู้จักคิดสืบค้นหาความจริงได้อย่างถูกต้อง โดยรู้จักคิดสืบค้นตามแนวสัมพันธ์สืบทอด

กันตามแนวเหตุปัจจัย ท าให้เข้าใจถึงแหล่งที่มาซึ่งส่งผลต่อเนื่องมาเป็นล าดับ  

4. วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 
 วิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ มีทั้งหมด 10 วิธี ได้แก่  

1. วิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจยั หมายถึง การคิดค้นหาสาเหตุและผลที่ตามมาจากสิ่งที่เกดิข้ึน 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ หมายถึง การคิดกระจายเนื้อหาแยกแยะสิ่งหนึ่ง ๆ  ให้

เห็นว่าประกอบด้วยส่วนประกอบย่อยอะไรบ้าง 

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์หมายถึง การมองอย่างรู้เท่าทันความเปน็อยู่เป็นไปของสิ่งทั้งหลาย 

คือการรู้เท่าทันและยอมรับความจริงอย่างไม่มีอคติ การแก้ไขและท าการไปตามเหตุปัจจัย 

4. วิธีคิดแบบอริยสัจ หมายถึง วิธีคิดแห่งความดับทุกข์มีวิธีปฏิบัติเป็นข้ัน ๆ ดังนี้ 

1. ทุกข์ คือ ก าหนดรู้ปัญหาให้เข้าใจชัดเจน  

2. สมุทัย คือ สืบสวนเหตุแห่งทุกข์ต้นตอของปัญหาซึ่งจะต้องแก้ไข 

3. นิโรธ คือ การดับทุกข์ที่จะท าให้ส าเร็จ  

4. มรรค คือจัดวางวิธีการดับทุกข์ที่จะต้องปฏิบัติ  

5. วิธีคิดแบบอรรถธรรมสัมพันธ์ หมายถึงการคิดตามหลักการและความมุ่งหมาย 

6. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก หมายถึง การมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงอีกแบบ

หนึ่งซึ่งเน้นการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้นๆเป็นอยู่ทุกแง่ทุกด้านทั้งด้านดีด้านเสีย 

7. วิธีคิดแบบคุณค่าแท้คุณค่าเทียม หมายถึง การคิดถึงความจ าเป็นในการบริโภคใช้สอยสิ่ง

ต่างๆ  

8. วิธีคิดแบบปลุกเร้าคุณธรรม หมายถึง การคิดชักน าความคิดให้เดินไปในทางที่ดีงามและ

เป็นประโยชน์  

9. วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบันหมายถึง วิธีคิดที่มีปัจจุบันธรรมดาเป็นที่ตั้ง 

10.วิธีคิดแบบวิภัชชวาท หมายถึง แนวทางวิธีคิดที่มองและแสดงความจริงโดยแยกแยะออก

ให้เห็นแต่ละด้าน ครบทุกด้าน 
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วัตถุประสงค ์

1. ผู้รับการฝึกตระหนักและเห็นความส าคัญในการเข้าร่วมโปรแกรมการฝกึทักษะการคิดตาม

หลักโยนิโสมนสกิาร 

2. ผู้รับการฝึกสามารถบอกประโยชน์ของการคิดแบบโยนิโสมนสิการได้ 

3. ผู้รับการฝึกสามารถอธิบายเป้าหมายการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลัก       

โยนิโสมนสิการ 

วิธีด าเนินการ 

1.ข้ันน า  

1.1 ผู้วิจัยกล่าวทักทาย และแนะน าตัว 

1.2 ด าเนินกิจกรรมละลายพฤติกรรม 

1.2.1 ผู้วิจัยแจกกระดาษป้ายช่ือให้ผูร้ับการฝกึเขียนช่ือของตนเอง 

 1.2.2 ผู้รับการฝึกสง่ป้ายช่ือให้ผู้วิจัย 

           1.2.3 ผู้วิจัยแจกป้ายช่ือกลับไป โดยไม่ให้ตรงกับเจา้ของป้ายช่ือนั้น 

           1.2.4 ให้ผู้รับการฝึกบอกลกัษณะเด่น ๆ ของเจ้าของป้ายช่ือที่ตนเองถืออยูม่า 3 ข้อ 

ท าแบบนีจ้นครบทุกคน 

           1.2.5 ผู้รับการฝึกทุกคนลุกขึ้นไปหาป้ายช่ือของตนเองจากผูร้ับการฝึกคนอื่น 

1.3 ผู้วิจัยสอบถามเกี่ยวความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนในช่วงนี้ของผู้รับการฝึก และสาเหตุของ

ความวิตกกังวล รวมทั้งแนวทางการแก้ไขความวิตกกังวลที่ผู้รับการฝึกเลือกใช้ 

1.4 ผู้วิจัยเสนอแนวทางการแก้ไขปัญหาโดยการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการว่า

เป็นหลักวิธีคิดที่ช่วยให้ผู้รับการฝึกสามารถลดความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ 

1.5 ผู้วิจัยอธิบายภาพรวมของการท ากิจกรรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

และผลที่คาดว่าจะเกิดข้ึนกับผู้รับการฝึก โดยผู้รับการฝึกน่าจะสามารถจัดการปัญหาที่เกิดข้ึน และลด

ความวิตกกังวลของตนเองลงได้ 

2. ข้ันกิจกรรม 

2.1 ผู้วิจัยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้รับการฝึกถึงวิธีการที่ใช้เพื่อลดความวิตกกังวลที่เกิด

ข้ึนกับตนเองในสถานการณ์ต่าง ๆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

122 
  

2.2 ผู้วิจัยแจกใบงานและเช่ือมโยงการน าวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการมาใช้เพื่อลดความ

วิตกกังวลพร้อมทั้งยกตัวอย่างการน าวิธีคิดทั้ง 6 วิธีในการใช้กับชีวิตประจ าวัน 

3. ข้ันสรุป 

ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกร่วมกันสรุปว่าหลักการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการสามารถน ามา

ประยุกต์ใช้ลดความวิตกกังวลในเรื่องใดได้บ้าง และมีประโยชน์อย่างไรต่อการใช้ชีวิตประจ าวันของ

ผู้รับการฝึก 

การประเมินผล  

 1. พฤติกรรมการร่วมกิจกรรมของผู้รับการฝึก 

2. ใบงานรายบุคคล 

 3. การตอบค าถามของผู้รับการฝึก 
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ใบงานกิจกรรมปฐมนิเทศ 

ค ำชีแ้จง ให้นกัเรียนบอกวำ่สำมำรถน ำวิธีคิดตำมหลกัโยนิโสมนสิกำรไปใช้ได้อย่ำงไรบ้ำงใน

ชีวิตประจ ำวนัและวิธีคิดตำมหลกัโยนิโสมนสิกำรมีประโยชน์อย่ำงไรบ้ำงกบันกัเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีคิดตามหลกั

โยนิโสมนสิการ

สบืสวนเหตปัุจจยั

เป็นการค้นหาสาเหตุและ
ผลท่ีตามมาจากสิง่ท่ีเกิดขึน้ 

แยกแยะสว่นประกอบ

เป็นการแยกแยะให้เหน็
สว่นประกอบย่อยจากสิง่ท่ี

เกิดขึน้ 

สามญัลกัษณ์

เป็นการยอมรับความจริงของ
สิง่ท่ีเกิดขึน้ได้อย่างไม่มีความ
ล าเอียง และแก้ไขจากสาเหตุท่ี

แท้จริง 
อริยสจั

เป็นการแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้
จากสาเหตุของปัญหา โดย
เลือกใช้วธีิแก้ปัญหาท่ีดีท่ีสดุ

คณุโทษและทางออก

เป็นการรับรู้วา่ทกุสิง่ท่ีเกิดขึน้ย่อมมี
ทัง้ข้อดีข้อเสีย  จึงต้องคิดหาวธีิ
ปฏิบตัิตนเพ่ือหลีกเล่ียงผลกระทบ

จากข้อเสียของสิง่ท่ีเกิดขึน้

เป็นอยู่ในปัจจบุนั

เป็นการคิดท่ีมีสติรับรู้ปัจจุบนัโดย
ไม่คิดฟุ้ งซา่นถึงสิง่ท่ีผา่นมาแล้ว

หรือยงัไม่เกิดขึน้ 

ประโยชน์ของวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………..……………………………………………………… 

วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการสามารถน าไปใช้ในชีวิตประจ าวันได้อย่างไร 

………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………..………………………………………………………
……………………………………… 
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กิจกรรมฝึกวิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจัย 

เนื้อหา 

วิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจัย หมายถึงการพิจารณาปรากฏการณ์ที่เป็นผลให้รูจ้ักสภาวะที่เปน็

จริงหรือพิจารณาปัญหาหาหนทางแก้ไขด้วยการค้นหาสาเหตุและปัจจัยต่าง ๆ  ที่สัมพันธ์ส่งผลสืบทอด

กันมา โดยข้ันแรกต้องคิดแบบสอบสวนหรือตั้งค าถามว่าว่า อะไรเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดสิ่งนั้น และ

มองถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่อาจส่งผลต่อเนื่องกันมาท าให้เกิดปัญหาด้วย 

 1. การคิดแบบปัจจัยสัมพันธ์ เมื่อพบเหตุการณ์หรือเรื่องที่พิจารณาอย่างหนึ่งอย่างใดก็มอง

ย้อนและสืบสาวชักโยงไปถึงปัจจัยต่าง ๆ  ทั้งหลายที่เข้ามาสัมพันธ์นั้นก่อให้เกิดผลหรือปรากฏการณ์

นั้น ๆ ข้ึน 

 2. การคิดแบบสอบสวนหรือตั้งค าถาม เมื่อประสบพบเห็นสิ่งใด ๆ ที่ควรพิจารณาก็คอยต้ัง

ค าถามแก่ตนว่าท าไม เพราะอะไร 

วัตถุประสงค์ 

1. ผู้รับการฝึกสามารถอธิบายสาเหตุของสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ 

2. ผู้รับการฝึกสามารถแจกแจงผลที่ตามมาของสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ 

3. ผู้รับการฝึกสามารถเช่ือมโยงระหว่างสาเหตุ สิ่งที่เกิดข้ึนและผลที่ตามมาได้ 

วิธีด าเนินการ 

1.ขั้นน า  

1.1 ผู้วิจัยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับผู้รับการฝึกถึงสถานการณ์ในชีวิตประจ าวันที่กระท าไป

โดยไม่นึกถึงผลที่ตามมา  

1.2 ผู้วิจัยยกตัวอย่างการใช้วิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจัยในสถานการณ์ต่าง ๆ 

1.3 ผู้วิจัยอธิบายความหมายและความส าคัญของวิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจัย  

2. ข้ันกิจกรรม 

2.1 ผู้วิจัยให้ผูร้ับการฝึกแบง่เป็นกลุ่ม จ านวนกลุ่มละ 4 – 5 คน แล้วอ่านบทความเรื่อง  
“ผอมแบบผิด ๆ” และ “โซเชียลมเีดีย สื่อไรส้ายมหันตภัยวัยรุ่น” แล้วให้ผู้รบัการฝึกแต่ละกลุ่มท าใบ
งานหาสาเหตุและผลที่ตามมาของการลดน้ าหนักผิดวิธี และการใช้โซเชียลมีเดีย 

2.2 ผู้รับการฝึกแต่ละกลุ่มน าเสนอ 
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2.3 ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกอภิปรายร่วมกัน 

2.4 ผู้วิจัยแจกใบงานให้ผู้รับการฝึกทุกคน 

2.5 ผู้วิจัยสุ่มผู้รับการฝึกออกมาน าเสนอสิ่งที่เขียนในใบงาน  

3. ข้ันสรุป 

ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกสรุปว่าการคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจัยสามารถน ามาประยุกต์ใช้ใน

ชีวิตประจ าวันของผู้รับการฝึกได้อย่างไรบ้าง 

การประเมินผล 

 1. การน าเสนอของแต่ละกลุ่ม 

 2. ใบงานรายบุคคลและใบงานกลุ่ม 
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ใบงานกิจกรรมฝึกวิธีคิดแบบสบืสวนเหตุปัจจัย 

ค าช้ีแจง จากข้อความต่อไปนี้ให้นักเรียนน าปัญหาที่เคยเกิดข้ึนกับตัวนักเรียนเองไปใส่ในช่อง “สิ่งที่

เกิดข้ึน”  พร้อมทั้งอธิบายสภาพปัญหา แล้วเขียนสาเหตุและผลที่ตามมาตามความคิดของนักเรียน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

สิ่งที่เกิดขึน้ 

สาเหต ุ ผลที่ตามมา 

  ปัญหาที่เกิดกับช่วงวัยรุ่นมีหลายปัญหา ได้แก่ ปัญหาที่เกี่ยวข้องกับการเรียน การสอบ 
ความสัมพันธ์กับเพื่อนหรือคนรัก การปรับตัวในโรงเรียน ความสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัว 
การให้ความส าคัญกับรูปลักษณ์ภายนอก และความต้องการที่จะเป็นที่ยอมรับในสังคม  
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บทความเร่ือง “ผอมแบบผดิ ๆ” 
            กำรมีรูปร่ำงดีเป็นสิ่งท่ีทกุคนต้องกำร แตค่ ำวำ่รูปร่ำงดีในสงัคมไทย สว่นมำก
หมำยถึง ผู้ ท่ีมีรูปร่ำงผอมบำง ตวัเลก็ โดยเฉพำะในวยัรุ่นเพศหญิง ช่วงวยัรุ่นเป็นวยัท่ีให้
ควำมส ำคญักับรูปลกัษณ์ภำยนอกจึงให้ควำมสนใจกำรลดน ำ้หนัก ซึ่งกำรลดน ำ้หนกั
สำมำรถท ำได้หลำยวิธี เช่น กำรออกก ำลงักำย กำรเลือกกินอำหำร กำรจ ำกัดพลงังำน
ในแตล่ะวนั แตก่็ยงัมีบำงวิธีท่ีผิด ๆ และนิยมท ำกนัอยู่ ดงัตอ่ไปนี ้

กำรใช้ยำลดน ำ้หนกั เป็นวิธีท่ีนิยมกนัมำกท่ีสดุ เพรำะคิดวำ่กำรรับประทำนยำ
ลดควำมอ้วนจะช่วยลดน ำ้หนกัได้อย่ำงรวดเร็ว ผอมทนัใจ  เพรำะยำท ำให้ไมอ่ยำก
อำหำร ท ำให้ทำนอำหำรได้น้อยลง เน่ืองจำกยำสง่ผลตอ่ระบบประสำท แตย่ำพวกนีจ้ะ
มีกำรโฆษณำท่ีเกินจริง เชน่กินแล้วลดเฉพำะสว่น ดกัไขมนัทัง้หมดจำกอำหำรท่ีกินเข้ำ
ไป 

กำรอดอำหำร เป็นกำรทรมำนร่ำงกำย เพรำะคนเรำต้องกำรสำรอำหำรให้ครบ 
5 หมู ่โดยเฉพำะในวยัรุ่นท่ีร่ำงกำยยงัมีกำรเจริญเตบิโต และสมองยงัต้องใช้ในกำรเรียน
เป็นอย่ำงมำก กำรอดอำหำรจะท ำให้ร่ำงกำยเผำผลำญน้อยลง เพรำะฉะนัน้เมื่อกลบัมำ
กินปกติจะท ำให้น ำ้หนกัเพ่ิมมำกขึน้กวำ่เดิม 

กำรออกก ำลงักำยมำกเกินไป   ท ำให้ร่ำงกำยรับภำระหนกัเกินไป จนอำจเกิด
ผลกระทบขึน้ได้ในภำยหลัง เพรำะฉะนัน้ควรออกก ำลงักำยอย่ำงพอเหมำะ  สภำพ
ร่ำงกำยเรำมีมำตรฐำนแตกตำ่งกนั  

กำร Detox คือกำรกินน ำ้เปล่ำหรือน ำ้ผลไม้ หรือผลไม้บำงชนิดทัง้วนั เพ่ือให้
น ำ้หนัก แต่น ำ้หนักท่ีหำยไปเป็นน ำ้หนักของน ำ้ในร่ำงกำย เมื่อกลับมำทำนปรกติก็
กลบัมำอ้วนอยู่ดี 

กำรดื่มน ำ้อดัลมและผลิตภณัฑ์ไดเอตทัง้หลำย มีกำรใช้สำรให้ควำมหวำนแทน
น ำ้ตำล อำจสง่ผลเสียกบัร่ำงกำยในระยะยำวได้  

กำรเปลี่ยนแปลงตวัเองแบบหักดิบ   กำรเปลี่ยนแปลงกำรด ำเนินชีวิตอย่ำง
รวดเร็ว เช่น งดอำหำรท่ีเป็นแป้งทัง้หมด หรือ กินผลไม้แทนอำหำรเย็น 

วิธีท่ีกลำ่วมำเป็นท่ีนิยมเน่ืองจำกเช่ือว่ำท ำให้รูปร่ำงเกิดกำรเปลี่ยนแปลงอย่ำง
รวดเร็ว มีรูปร่ำงท่ีผอมอย่ำงท่ีต้องกำร โดยไมค่ ำนึงถึงสขุภำพร่ำงกำยในระยะยำว  
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บทความเร่ือง “โซเชยีลมีเดีย ส่ือไร้สายมหันตภยัวัยรุ่น” 

            ในช่วงไม่ก่ีปีท่ีผ่ำนมำ "สื่อสังคมโซเชียลมีเดีย" มีทัง้เ ร่ืองท่ีดีและไม่ดี  ซึ่ง
น ำเสนอโดยไมผ่ำ่นกำรคดักรองนบัเป็นเร่ืองน่ำห่วง หำกไมป้่องกนัจะกลำยปัญหำใหญ่
ของสงัคมวยัรุ่นไทยในอนำคต "สื่อสงัคมโซเชียลมีเดีย" ถือว่ำมีอิทธิพลมำกในชีวิตของ
คนรุ่นใหมใ่นสงัคมไทย ทัง้ใช้เพ่ือศกึษำข้อมลู ติดตำมควำมเคลื่อนไหวในสงัคม แต่ใน
โลกของสื่อชนิดนีก้็มีทัง้เร่ืองท่ีดีและไม่ดี ซึ่งบำงครัง้ถกูน ำเสนอออกไปโดยไม่ผ่ำนกำร
คดักรอง ดงัท่ีเห็นว่ำเมื่อมีเหตอุะไรสื่อชนิดนีจ้ะแพร่ออกไปได้อย่ำงรวดเร็ว และอำจ
น ำไปสู่พฤติกรรมเลียนแบบตำมมำอย่ำงท่ีเห็นในหน้ำข่ำวจึงท ำให้น่ำกังวลว่ำสังคม
วยัรุ่นไทยปัจจบุนัเมื่อใช้สื่อชนิดนีแ้ล้วจะสำมำรถแยกแยะได้หรือไม่ นบัเป็นเร่ืองน่ำห่วง
และสงัคมควรให้ควำมสนใจหำทำงป้องกนั มิฉะนัน้อำจเป็นปัญหำใหญ่ของสงัคมไทย
ในอนำคต 

นำยภู เบศ ร์  สมุท รจัก ร  อำจำร ย์สถำบัน วิจัยประช ำก รและสั ง คม 
มหำวิทยำลัยมหิดล มองว่ำ ปัจจัยท่ีท ำให้พฤติกรรมของวัยรุ่นไทย แสดงออกและ
พยำยำมเผยแพร่มำกขึน้ มำจำกกำรขยำยตวัของสื่อโซเชียลมีเดียท่ีมีมำก และเติบโต
อย่ำงรวดเร็ว เป็นกำรสะท้อนให้เห็นว่ำกลุ่มวยัรุ่นหญิงก็มีควำมคึกคะนองมำก และใช้
ควำมรุนแรงไม่ตำ่งจำกวยัรุ่นชำย ซึ่งมองว่ำมำจำกกำรเปลี่ยนแปลงทำงวฒันธรรมใน
สงัคม ท่ีท ำให้คนกล้ำเปิดเผยกำรกระท ำมำกขึน้ ในสงัคมเยำวชนมกัมีกำรแสดงควำม
คิดเห็นอย่ำงสดุโตง่ สดุขัว้ออกมำมำกขึน้ ประกอบกบัรู้สกึวำ่มีผู้สนบัสนนุท่ีมำจำกผู้ชม 
ยอดไลค ์เหตผุลนีจ้ึงย่ิงท ำให้ผู้ ท่ีแสดงออกทำงสื่อประเภทนีย่ิ้งโพสต์ออกมำมำกขึน้ 

  พญ.พรรณพิมล วิปุลำกร รองอธิบดี กรมสขุภำพจิต ชีว้่ำ วยัรุ่นมีโอกำสแสดง
พฤติกรรมท่ีเป็นควำมเสี่ยง ประกอบกับปัจจุบันรูปแบบในสงัคมท่ีเปลี่ยนไป โซเชียล
มีเดียเข้ำมีบทบำทมำกขึน้ ขณะท่ีสถำนกำรณ์ปัจจบุัน ปัญหำควำมรุนแรงในกลุม่เดก็
และเยำวชนก็เพ่ิมขึน้ ซึ่งมีผลมำจำกสื่อโซเชียลมีเดียท่ีเป็นหนึ่งส่วนส ำคัญท่ีท ำให้
พฤติกรรมวัยรุ่นเปลี่ยนไป ทัง้กำรข่มขู่ในโลกออนไลน์ รวมถึงกำรใช้ควำมรุนแรง 
อย่ำงไรก็ตำม ปัญหำเหล่ำนีม้ำจำกสภำพปัจจุบนัท่ีเด็กใช้ชีวิตอยู่กบัครอบครัวน้อยลง 
รวมกลุ่มกันมำกขึน้ รับรู้สิ่งแวดล้อมนอกครอบครัวเร็วขึน้  ซึ่งจะส่งผลต่อวิธีคิด กำรใช้
ชีวิต ภำวะทำงอำรมณ์ กำรยบัยัง้ชัง่ใจ จึงท ำให้น่ำเป็นห่วง 
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กิจกรรมฝึกวิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก 

เนื้อหา 

วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก หมายถึง การมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงอีกแบบหนึ่ง

ซึ่งเน้นการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้น ๆ เป็นอยู่ทุกแง่ทุกด้านทั้งด้านดีด้านเสียและเป็นวิธีคิดที่

ต่อเนื่องกับการปฏิบัติมากเช่นบอกว่าก่อนจะแก้ปัญหาต้องเข้าใจปัญหาให้ชัดและรู้ที่ไปให้ดีก่อนหรือ

ก่อนจะละสิ่งหนึ่งไปหาอีกสิ่งหนึ่งต้องรู้จักทั้งสองฝ่ายดีพอที่จะให้เห็นได้ว่าการละและไปหานั้นหรือ

การทิ้งอย่างหนึ่งไปเอาอีกอย่างหนึ่งนั้นเป็นการกระท าที่รอบคอบสมควรและดีจริงหรือไม่ 

วัตถุประสงค์ 

1. ผู้รับการฝึกสามารถบอกข้อดีและข้อเสียของสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเองได้ 

2. ผู้รับการฝึกสามารถอธิบายวิธีปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบจากข้อเสียของสิ่งที่เกิด

ข้ึนกับตนเองได้ 

วิธีด าเนินการ 

1.ขั้นน า  

1.1 ผู้วิจัยถามผู้รับการฝึกถึงสิ่งต่าง ๆ  ในสังคมว่ามีข้อดี ข้อเสียอย่างไรบ้าง เช่น เทคโนโลยี

และการสื่อสารผ่านเครือข่ายอินเทอร์เนต และมีวิธีปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบจากข้อเสียของ

ในการใช้เทคโนโลยีและการสื่อสารผ่านเครือข่ายอินเทอร์เนต อย่างไรบ้าง 

1.2 ผู้วิจัยอธิบายความหมายและความส าคัญของวิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก 

2. ข้ันกิจกรรม 

2.1 ผู้วิจัยให้ผู้รับการบันทึกสิง่ที่เกิดข้ึนกับตนเอง 3 เรื่องลงใบงาน พร้อมทั้งบอกข้อดี ข้อเสีย

และอธิบายวิธีปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงผลกระทบจากข้อเสียต่อสิ่งที่เกิดข้ึนในแต่ละเรื่อง 

2.2 ผู้วิจัยให้ผู้รับการฝึกน าเสนอสิ่งที่เกิดข้ึนกับตนเอง พร้อมทั้งข้อดี ข้อเสียและแนวทาง

ปฏิบัติตนที่ได้ประโยชน์มากที่สุดหรือเกิดผลเสียน้อยที่สุดต่อสิ่งที่เกิดข้ึนโดยเลือกน าเสนอคนละ 1 

เรื่อง  

2.3 ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกแลกเปลี่ยนความคิดเห็นว่ามีสิ่งใดหรือไม่ที่เกิดข้ึนโดยมีแต่ข้อดี 

หรือมีแต่ข้อเสียเพียงอย่างเดียว 
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3. ข้ันสรุป 

ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกร่วมกันสรุปว่า ถ้าผู้รับการฝึกเลือกมองทุกอย่างเพียงด้านเดียวคือเห็น

แต่ข้อดี หรือเห็นแต่ข้อเสีย ชีวิตของผู้รับการฝึกจะเป็นอย่างไรบ้าง  

การประเมินผล  

   1. ใบงานรายบุคคล 

 2. การน าเสนอของผู้รับการฝึก 
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ใบงานกิจกรรมฝึกวธีิคดิแบบคุณโทษและทางออก 

ค ำชีแ้จง ให้นกัเรียนเขยีนสิ่งท่ีเกิดขึน้กบัตนเอง 3 เร่ือง พร้อมทัง้บอกข้อดี ข้อเสียและอธิบำยวิธี

ปฏิบตัิตนเพ่ือหลีกเลี่ยงผลกระทบจำกข้อเสยีของสิ่งท่ีเกิดขึน้ในแตล่ะเร่ือง 

1. ………………………………………………………………... 

 

 

 

 

2. ………………………………………………………………... 

 

 

 

 

3. ………………………………………………………………... 

 

 

 

 

 

      ข้อดี                           ข้อเสยี                          วิธีปฏิบติัตน 

                 ข้อดี                            ข้อเสยี                          วธีิปฏิบติัตน 

              ข้อดี                              ข้อเสยี                          วิธีปฏิบติัตน 
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กิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 

เนื้อหา  

สรุปวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ 6 วิธี ดังนี้ 
1. วิธีคิดแบบสืบสวนเหตุปัจจยั หมายถึง การคิดค้นหาสาเหตุและผลที่ตามมาจากสิ่งที่เกดิข้ึน 

2. วิธีคิดแบบแยกแยะส่วนประกอบ หมายถึง การคิดกระจายเนื้อหาแยกแยะสิงหนึ่ง ๆ  ให้

เห็นว่าประกอบด้วยส่วนประกอบย่อยอะไรบ้าง 

3. วิธีคิดแบบสามัญลักษณ์ หมายถึง การมองอย่างรู้เท่าทันความเป็นอยู่เป็นไปของสิ่ง

ทั้งหลายคือ การรู้เท่าทัน ยอมรับความจริงและการแก้ไขไปตามเหตุปัจจัย 

4. วิธีคิดแบบอริยสัจ หมายถึง วิธีคิดแห่งความดับทุกข์มีวิธีปฏิบัติเป็นข้ัน ๆ ดังนี้ 

1. ทุกข์ คือ ก าหนดรู้ปัญหาให้เข้าใจชัดเจน  

2. สมุทัย คือ สืบสวนเหตุแห่งทุกข์ต้นตอของปัญหา 

3. นิโรธ คือ การดับทุกข์ที่จะท าให้ส าเร็จ  

4. มรรค คือ จัดวางวิธีการดับทุกข์ที่จะต้องปฏิบัติ  

5. วิธีคิดแบบคุณโทษและทางออก หมายถึง การมองสิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริงอีกแบบ

หนึ่งซึ่งเน้นการยอมรับความจริงตามที่สิ่งนั้น ๆ เป็นอยู่ทุกแง่ทุกด้านทั้งด้านดีด้านเสีย 

6. วิธีคิดแบบเป็นอยู่ในปัจจุบันหมายถึง วิธีคิดที่มีสตริับรู้ปัจจุบันโดยไม่คิดฟุ้งซ่านถึงสิ่งที่ผา่น

มาหรือยังไม่เกิดข้ึน 

วัตถุประสงค์ 
1. ผู้รับการฝึกสามารถอธิบายแนวทางการน าการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการทั้ง 6 วิธีไป

ประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันได้ 

2. ผู้รับการฝึกสามารถสรุปวิธีการจัดการกับความวิตกกังวลที่เกิดข้ึนกับตนเองได้อย่าง

เหมาะสม 

วิธีด าเนินการ 

1.ขั้นน า  

ผู้วิจัยกล่าวถึงวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการในครัง้ที่ผ่านมาทั้ง 6 วิธี 
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2. ข้ันกิจกรรม 

2.1 ผู้วิจัยให้ผู้รับการฝึกร่วมกันสรุปวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการ ทั้ง 6 วิธี  

2.2 ผู้ วิจัยถามว่าผู้รับการฝึกสามารถน าวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการไปประยุกต์ ใช้ ใน

ชีวิตประจ าวันได้อย่างไรบ้าง 

2.3 ผู้วิจัยถามผู้รับการฝึกว่าช่วงที่ผ่านมานี้มีความวิตกกังวลเกิดข้ึนหรือไม่ มีวิธีแก้ไขอย่างไร 

ผู้รับการฝึกได้ลองน าวิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการไปใช้หรือไม่ 

2.4 ผู้วิจัยถามถึงแนวทางการจัดการกับความวิตกกังวลโดยใช้วิธีคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ

ที่เหมาะสมส าหรับแต่ละสถานการณ์ที่เกิดข้ึน 

3. ข้ันสรุป 

ผู้วิจัยและผู้รับการฝึกร่วมกันสรุปว่าเมื่อน าวิธีคิดแบบโยนิโสมนสิการไปใช้ในชีวิตประจ าวัน

ท าให้ผู้รับการฝึกลดความวิตกกังวลได้อย่างไร และจะน าวิธีคิดแบบใดไปใช้ในสถานการณ์ที่เกิดข้ึน

ตนเอง 

การประเมินผล  

 1. การตอบค าถามของผู้รับการฝึก 

2. ใบงานรายบุคคล
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ใบงานกิจกรรมปัจฉิมนิเทศ 

ค ำชีแ้จง ให้นักเรียนเขียนปัญหำท่ีเกิดขึน้กับตนเองในชีวิตประจ ำวนั และกำรแก้ปัญหำโดยใช้วิธี

คิดตำมหลกัโยนิโสมนสิกำร โดยบอกวำ่ท่ีผำ่นมำนกัเรียนใช้วิธีคิดตำมหลกัโยนิโสมนสิกำรมำแล้ว

ก่ีวิธี และอธิบำยวำ่น ำวิธีคิดตำมหลกัโยนิโสมนสิกำรดงักลำ่วไปใช้อย่ำงไรบ้ำง 

ปัญหำ

.............................................................................................................................................. 

กำรแก้ปัญหำ 

o วิธีคิดแบบสืบสวนเหตปัุจจยั o วิธีคิดแบบอริยสจั  

o วิธีคิดแบบแยกแยะสว่นประกอบ o วิธีคิดแบบคณุโทษและทำงออก 

o วิธีคิดแบบสำมญัลกัษณ์  o วิธีคิดแบบเป็นอยูใ่นปัจจบุนั 

 

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

..................................................................................................................

.................................................................................................................. 
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ภาคผนวก ง  

ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

1. ค่าดัชนีความสอดคล้องแบบวัดความวิตกกังวล 

2. ค่าดัชนีความสอดคล้องโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 
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1.ค่าดัชนีความสอดคล้องแบบวัดความวิตกกังวล 

ข้อท่ี 
ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC การปรับแก้ไข 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

1 1 1 0 0.67 คงเดิม 

2 1 1 0 0.67 คงเดิม 
3 1 1 0 0.67 คงเดิม 
4 1 1 0 0.67 คงเดิม 
5 1 1 0 0.67 คงเดิม 

6 0 1 0 0.33 ปรับข้อค าถาม 

7 0 1 0 0.33 ปรับข้อค าถาม 

8 1 1 0 0.67 คงเดิม 

9 1 1 0 0.67 คงเดิม 

10 1 1 0 0.67 ปรับข้อค าถาม 

11 1 1 0 0.67 ปรับข้อค าถาม 

12 0 1 1 0.67 ปรับข้อค าถาม 

13 1 1 1 1 คงเดิม 

14 1 1 1 1 คงเดิม 

15 1 1 1 1 คงเดิม 

16 1 1 1 1 คงเดิม 

17 1 1 0 0.67 คงเดิม 

18 1 1 0 0.67 คงเดิม 

19 1 1 1 1 คงเดิม 

20 1 1 1 0.67 ปรับข้อค าถาม 

21 1 1 0 0.67 คงเดิม 

22 1 1 0 0.67 คงเดิม 
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ข้อท่ี 
ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC การปรับแก้ไข 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

23 1 1 0 0.67 คงเดิม 

24 1 1 0 0.67 คงเดิม 
25 1 1 0 0.67 คงเดิม 
26 1 1 0 0.67 คงเดิม 
27 1 1 0 0.67 คงเดิม 

28 1 1 0 0.67 คงเดิม 

29 1 1 0 0.67 คงเดิม 

30 1 1 0 0.67 ปรับข้อค าถาม 

31 1 1 0 0.67 คงเดิม 

32 1 1 0 0.67 คงเดิม 

33 1 1 0 0.67 คงเดิม 

34 1 1 0 0.67 คงเดิม 

35 1 1 0 0.67 ปรับข้อค าถาม 

36 1 1 0 0.67 คงเดิม 

37 1 1 0 0.67 คงเดิม 

38 1 1 1 1 คงเดิม 

39 1 1 1 1 คงเดิม 

40 1 1 1 1 คงเดิม 

41 0 1 1 0.67 ปรับข้อค าถาม 

42 0 1 1 0.67 ปรับข้อค าถาม 

43 1 1 0 0.67 คงเดิม 

44 1 1 0 0.67 คงเดิม 

45 1 1 0 0.67 คงเดิม 

46 1 1 0 0.67 คงเดิม 
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ข้อท่ี 
ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC การปรับแก้ไข 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

47 0 1 0 0.33 ปรับข้อค าถาม 

48 1 1 0 0.67 คงเดิม 
49 1 1 0 0.67 คงเดิม 
50 1 1 0 0.67 คงเดิม 
51 1 1 0 0.67 คงเดิม 

52 1 1 0 0.67 คงเดิม 

53 1 1 0 0.67 คงเดิม 

54 1 1 0 0.67 คงเดิม 

55 0 1 0 0.33 คงเดิม 

56 1 1 1 1 คงเดิม 

57 1 1 1 1 คงเดิม 

58 1 1 0 0.67 คงเดิม 

59 1 1 0 0.67 ปรับข้อค าถาม 

60 1 1 1 1 คงเดิม 

61 1 1 1 1 คงเดิม 

62 1 1 1 1 คงเดิม 

63 1 1 0 0.67 คงเดิม 

64 1 1 0 0.67 ปรับข้อค าถาม 

65 1 1 0 0.67 คงเดิม 

66 1 1 0 0.67 คงเดิม 

67 1 1 0 0.67 คงเดิม 

68 1 1 0 0.67 คงเดิม 

69 1 1 0 0.67 คงเดิม 

70 1 1 0 0.67 คงเดิม 
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ข้อท่ี 
ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC การปรับแก้ไข 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 

71 1 1 0 0.67 คงเดิม 

72 1 1 0 0.67 คงเดิม 
73 1 1 0 0.67 คงเดิม 
74 1 1 0 0.67 คงเดิม 
75 1 1 0 0.67 คงเดิม 

76 1 1 1 1 คงเดิม 

77 1 1 1 1 คงเดิม 

78 1 1 1 1 คงเดิม 

79 1 1 1 1 คงเดิม 
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2. ค่าดัชนคีวามสอดคล้องโปรแกรมการฝึกทักษะการคิดตามหลักโยนิโสมนสิการ 

กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก 
ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC การปรับแก้ไข 

 ค
นที่

 1
 

 ค
นที่

 2
 

 ค
นที่

 3
 

ครั้งที่ 1 1. ข้ันน า  
  

1 1 1 1 ปรับบางส่วนของข้ันน า
ย้ายไปไว้ในข้ันกิจกรรม 

2. ข้ันกิจกรรม 1 1 1 1  

3. ข้ันสรุป   1 1 1 1  

ครั้งที่ 2 1. ข้ันน า  1 1 1 1  

2. ข้ันกิจกรรม 0 1 1 0.67 ปรับกิจกรรมใหส้ื่อถึง
วิธีการคิด 

3. ข้ันสรุป   1 1 1 1  

ครั้งที่ 3 1. ข้ันน า  
  

1 1 1 1 ควรเพิ่มสื่อหรือประเด็น
ข่าวในปัจจุบันและปรับ
บางส่วนของข้ันน าย้ายไป
ไว้ในข้ันกิจกรรม 

2. ข้ันกิจกรรม 1 1 1 1 บทความที่แต่ละกลุม่ได้
ควรแตกต่างกันและมี
ความหลากหลาย 

3. ข้ันสรุป   1 1 1 1  

ครั้งที่ 4 1. ข้ันน า  
  

1 1 1 1 
 

ปรับบางส่วนของข้ันน า
ย้ายไปไว้ในข้ันกิจกรรม 

2. ข้ันกิจกรรม 0 1 1 0.67 เพิ่มเตมิหัวข้อที่ให้
แยกแยะส่วนประกอบ 

3. ข้ันสรุป   1 1 1 1  
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กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก 
ระดับความคิดเห็น 

ค่า IOC การปรับแก้ไข 

 ค
นที่

 1
 

 ค
นที่

 2
 

 ค
นที่

 3
 

ครั้งที่ 5 1. ข้ันน า  
  

1 1 1 1 เพิ่มเตมิสือ่ที่เกี่ยวข้อง 
เพิ่มตัวอย่างที่อธิบาย 

2. ข้ันกิจกรรม 0 1 1 0.67 ควรเพิ่มใบงานที่อธิบาย
ปัญหาเช่นเดียวกับวิธีคิด
แบบสบืสาวเหตปุัจจัย 

3. ข้ันสรุป   1 1 1 1  

ครั้งที่ 6 1. ข้ันน า  1 1 1 1  

2. ข้ันกิจกรรม 1 1 1 1  

3. ข้ันสรุป   1 1 1 1  

ครั้งที่ 7 1. ข้ันน า  1 1 1 1 ปรับบางส่วนของข้ันน า
ย้ายไปไว้ในข้ันกิจกรรม 

2. ข้ันกิจกรรม 1 1 1 1  

3. ข้ันสรุป   1 1 1 1  

ครั้งที่ 8 1. ข้ันน า  1 1 1 1  

2. ข้ันกิจกรรม 1 1 1 1  

3. ข้ันสรุป   1 1 1 1  
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ภาคผนวก จ  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
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การหาความเท่ียงของแบบวัดความวิตกกังวลโดยค่าสัมประสิทธิ์ครอนบาแอลฟา 

แบบวัดความวิตกกังวล 
Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 28 93.3 

Excludeda 2 6.7 

Total 30 100.0 

a. Listwise deletion based on all variables in the 

procedure. 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.975 79 

 

องค์ประกอบท่ี 1 การตอบสนองทางความคิด 

   
Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 28 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 28 100.0 

a. Listwise deletion based on all 

variables in the procedure. 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.942 26 
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องค์ประกอบท่ี 2 การแสดงออกทางจิตใจ(ความรู้สึก)  
 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 28 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 28 100.0 

a. Listwise deletion based on all 

variables in the procedure. 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.950 28 

 
 

องค์ประกอบท่ี 3 การตอบสนองทางสรีระ  (อาการและสขุภาพ)  
Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 28 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 28 100.0 

a. Listwise deletion based on all 

variables in the procedure. 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.888 13 
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องค์ประกอบท่ี 4 การแสดงออกทางพฤติกรรม (บุคลิกลักษณะ) 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 28 100.0 

Excludeda 0 .0 

Total 28 100.0 

a. Listwise deletion based on all 

variables in the procedure. 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's 

Alpha N of Items 

.801 12 
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ผลการทดสอบความแตกตา่งของค่าเฉลี่ยของคะแนนความวิตกกังวลระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test)  

ระยะก่อนการทดลอง 
 

Group Statistics 

 
Group N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

Pre Exp 31 2.8381 .35776 .06425 

Con 32 2.8650 .38764 .06853 

 

 

Independent Samples Test 

 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Difference 

Std. 

Error 

Differen

ce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pre Equal 

variances 

assumed 

.539 .466 -.286 61 .776 -.02694 .09406 -.21502 .16115 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -.287 60.861 .775 -.02694 .09394 -.21479 .16092 
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ระยะหลังการทดลอง 

Group Statistics 

 
Gr N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

A Exp 31 2.2379 .49059 .08811 

Con 32 2.4488 .66216 .11705 

B Exp 31 2.3368 .58927 .10584 

Con 32 2.5806 .56959 .10069 

C Exp 31 2.3084 .61585 .11061 

Con 32 2.5128 .65592 .11595 

D Exp 31 2.1513 .64388 .11564 

Con 32 2.5534 .81888 .14476 

Post Exp 31 2.2339 .48199 .08657 

Con 32 2.5238 .57012 .10078 
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Independent Samples Test 

 

Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. Error 

Differenc

e 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

A Equal 

variances 

assumed 

1.670 .201 -1.433 61 .157 -.21089 .14720 -.50523 .08346 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -1.439 57.130 .155 -.21089 .14651 -.50425 .08248 

B Equal 

variances 

assumed 

.154 .696 -1.670 61 .100 -.24385 .14600 -.53580 .04810 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -1.669 60.734 .100 -.24385 .14608 -.53599 .04828 

C Equal 

variances 

assumed 

.022 .883 -1.274 61 .207 -.20443 .16041 -.52518 .11633 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -1.276 60.942 .207 -.20443 .16025 -.52486 .11601 

D Equal 

variances 

assumed 

1.899 .173 -2.162 61 .035 -.40215 .18599 -.77405 -.03024 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -2.170 58.552 .034 -.40215 .18528 -.77295 -.03134 
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Independent Samples Test 

 

 

 

Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differenc

e 

Std. 

Error 

Differen

ce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 
Lower Upper 

Post Equal 

variances 

assumed 

.378 .541 -2.176 61 .033 -.28988 .13322 -.55626 -.02350 

Equal 

variances 

not assumed 

  -2.182 59.916 .033 -.28988 .13286 -.55564 -.02411 

 

 

ระยะติดตามผล 
Group Statistics 

 
Gr N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

A Exp 31 2.2226 .46929 .08429 

Con 32 2.5034 .63435 .11214 

B Exp 31 2.3600 .61337 .11016 

Con 32 2.5403 .57412 .10149 

C Exp 31 2.3555 .56464 .10141 

Con 32 2.5509 .67874 .11999 

D Exp 31 2.2103 .60487 .10864 

Con 32 2.6247 .76112 .13455 

Delayed Exp 31 2.2923 .49567 .08903 

Con 32 2.5488 .58304 .10307 
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Independent Samples Test 

 

Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. (2-

tailed) 

Mean 

Differen

ce 

Std. 

Error 

Differen

ce 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

A Equal 

variances 

assumed 

1.337 .252 -1.993 61 .051 -.28086 .14095 -.56270 .00098 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -2.002 57.092 .050 -.28086 .14028 -.56176 .00004 

B Equal 

variances 

assumed 

.315 .577 -1.205 61 .233 -.18031 .14963 -.47951 .11889 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -1.204 60.417 .233 -.18031 .14979 -.47989 .11927 

C Equal 

variances 

assumed 

1.088 .301 -1.240 61 .220 -.19545 .15756 -.51052 .11962 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -1.244 59.654 .218 -.19545 .15710 -.50974 .11884 

D Equal 

variances 

assumed 

2.022 .160 -2.387 61 .020 -.41436 .17356 -.76143 -.06730 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -2.396 58.780 .020 -.41436 .17293 -.76043 -.06830 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

152 
  

Independent Samples Test 

 

Levene's 

Test for 

Equality of 

Variances t-test for Equality of Means 

F Sig. t df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Mean 

Differenc

e 

Std. 

Error 

Differenc

e 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Delayed Equal 

variances 

assumed 

.724 .398 -1.878 61 .065 -.25649 .13655 -.52954 .01655 

Equal 

variances 

not 

assumed 

  -1.883 60.001 .065 -.25649 .13619 -.52892 .01594 
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ผลการทดสอบความแตกตา่งของคะแนนความวิตกกังวลของกลุ่มทดลองในระยะก่อนการทดลอง 

ระยะหลังการทดลอง และระยะติดตามผลการทดลองด้วยการวิเคราะห์สถิติความแปรปรวนทาง

เดียวแบบวัดซ้ า(One-way ANOVA repeated measure) 

องค์ประกอบท่ี 1 การตอบสนองทางความคิด 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

Pre 2.6635 .42046 31 

Post 2.2379 .49059 31 

Delayed 2.2226 .46929 31 

 

 

 

Pairwise Comparisons 

Measure:   MEASURE_1   

(I) factor1 

(J) 

factor1 

Mean 

Difference 

(I-J) Std. Error Sig.b 

95% Confidence Interval for 

Differenceb 

Lower 

Bound Upper Bound 

1 2 .426* .083 .000 .255 .596 

3 .441* .078 .000 .281 .601 

2 1 -.426* .083 .000 -.596 -.255 

3 .015 .012 .211 -.009 .040 

3 1 -.441* .078 .000 -.601 -.281 

2 -.015 .012 .211 -.040 .009 

Based on estimated marginal means 

*. The mean difference is significant at the .05 level. 

b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no 

adjustments). 
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องค์ประกอบท่ี 2 การแสดงออกทางจิตใจ(ความรู้สึก)  

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

Pre 2.8481 .44070 31 

Post 2.3368 .58927 31 

Delayed 2.3600 .61337 31 

 

 

Pairwise Comparisons 

Measure:   MEASURE_1   

(I) factor1 

(J) 

factor1 

Mean 

Difference 

(I-J) Std. Error Sig.b 

95% Confidence Interval for 

Differenceb 

Lower Bound Upper Bound 

1 2 .511* .090 .000 .328 .694 

3 .488* .096 .000 .293 .684 

2 1 -.511* .090 .000 -.694 -.328 

3 -.023 .036 .519 -.096 .049 

3 1 -.488* .096 .000 -.684 -.293 

2 .023 .036 .519 -.049 .096 

Based on estimated marginal means 

*. The mean difference is significant at the .05 level. 

b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no 

adjustments). 
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องค์ประกอบท่ี 3 การตอบสนองทางสรีระ  (อาการและสขุภาพ)  
Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

Pre 3.0045 .43853 31 

Post 2.3084 .61585 31 

Delayed 2.3555 .56464 31 

 

 

Pairwise Comparisons 

Measure:   MEASURE_1   

(I) factor1 

(J) 

factor1 

Mean 

Difference 

(I-J) Std. Error Sig.b 

95% Confidence Interval 

for Differenceb 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

1 2 .696* .097 .000 .498 .895 

3 .649* .091 .000 .464 .834 

2 1 -.696* .097 .000 -.895 -.498 

3 -.047 .028 .105 -.105 .010 

3 1 -.649* .091 .000 -.834 -.464 

2 .047 .028 .105 -.010 .105 

Based on estimated marginal means 

*. The mean difference is significant at the .05 level. 

b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no 

adjustments). 
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องค์ประกอบท่ี 4 การแสดงออกทางพฤติกรรม (บุคลิกลักษณะ) 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

Pre 2.8310 .43428 31 

Post 2.1513 .64388 31 

Delayed 2.2103 .60487 31 

 

 

Pairwise Comparisons 

Measure:   MEASURE_1   

(I) factor1 (J) factor1 

Mean 

Difference 

(I-J) Std. Error Sig.b 

95% Confidence Interval 

for Differenceb 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

1 2 .680* .105 .000 .465 .894 

3 .621* .112 .000 .391 .850 

2 1 -.680* .105 .000 -.894 -.465 

3 -.059 .055 .292 -.171 .053 

3 1 -.621* .112 .000 -.850 -.391 

2 .059 .055 .292 -.053 .171 

Based on estimated marginal means 

*. The mean difference is significant at the .05 level. 

b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no 

adjustments). 
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รวมแบบวัดความวิตกกังวลท้ังฉบับ 

 

Descriptive Statistics 

 Mean Std. Deviation N 

Pre 2.8381 .35776 31 

Post 2.2339 .48199 31 

Delayed 2.2923 .49567 31 

 

Pairwise Comparisons 

Measure:   MEASURE_1   

(I) factor1 (J) factor1 

Mean 

Difference 

(I-J) Std. Error Sig.b 

95% Confidence Interval 

for Differenceb 

Lower 

Bound 

Upper 

Bound 

1 2 .604* .082 .000 .437 .772 

3 .546* .074 .000 .395 .696 

2 1 -.604* .082 .000 -.772 -.437 

3 -.058 .032 .610 -.123 .006 

3 1 -.546* .074 .000 -.696 -.395 

2 .058 .032 .610 -.006 .123 

Based on estimated marginal means 

*. The mean difference is significant at the .05 level. 

b. Adjustment for multiple comparisons: Least Significant Difference (equivalent to no 

adjustments). 
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ประวัต ิผ ู้เข ีย น วิทย าน ิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขยีนวิทยานิพนธ ์

 

นางสาวสุณัฐฐา  สุนทรวิภาต เกิดเมื่อวันที่ 2 กรกฎาคม พ.ศ. 2534 ส าเร็จการศึกษา
ระดับปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต ภาควิชาจุลชีววิทยา คณะวิทยาศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ในปีการศึกษา 2556 และเข้าศึกษาต่อในหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
จิตวิทยาการศึกษา ภาควิชาวิจัยและจิตวิทยาการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ในปีการศึกษา 2557 
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