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ส่วนที่ 1 ค าน า (introduction) 
 
ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

ในปัจจุบนัความเครียดเกิดข้ึนกบัหลายช่วงอายทุั้งในช่วงวยัรุ่นวยัท างานหรือในช่วงวยัชราความเครียดเกิด
ข้ึนไดเ้สมอไม่ว่าจะเป็นความเครียดจากครอบครัวคนรอบขา้งหรือปัญหาความเครียดจากการเรียนการเปล่ียนแปลง
ทางร่างกายอยา่งรวดเร็วการถกูกดดนัจากคนรอบขา้งในเร่ืองต่างๆการท างานการมองโลกในแง่ร้ายทั้งน้ีความเครีย
ดยงัท าใหเ้กิดผลกระทบต่างๆตามมาในการด าเนินชีวิต  

   ความเครียด คือ ภาวะของอารมณ์ ความรู้สึก ท่ีถกูบีบคั้น กดดนั ท าใหม้ีอาการแสดงท่ีต่างกนั  

ดงันั้นการท าความเขา้ใจเก่ียวกบัการป้องกนัความเครียดในวยัรุ่นตั้งแต่ในระยะเร่ิมแรกจะช่วยลดการสูญเสียท่ีอาจเ
กิดข้ึนได ้แนวทางในการแกไ้ขปัญหาภาวะความเครียดในวยัรุ่นมีหลากหลายวิธี  

ความหมายและแนวคดิที่เกีย่วกบัความเครียด 
ความเครียดเป็นภาวะท่ีบุคคลรู้สึกถกูกดดนั ไม่สบายใจ วุน่วายใจ กลวั วิตกกงัวล ตลอดจนถกูบีบคั้น 

เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู้หรือประเมินส่ิงท่ีเขา้มาในประสบการณ์ของตนว่าเป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ 
หรือก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่ร่างกาย อนัเป็นผลใหส้ภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป 
ซ่ึงมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอยา่ง เป็นตน้ว่า การใชก้ลไก ป้องกนัตวัเอง การเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย 
ดา้นพฤติกรรม ดา้นความนึกคิด และดา้นอารมณ์ความรู้สึก ถกูกดดนัหรือความเครียดเหล่านั้นคลายลง 
และกลบัเขา้สู่ภาวะสมดุลอีกคร้ังหน่ึง 
     ความเครียดทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ 
เป็นเร่ืองของร่างกายและจิตใจท่ีเกิดการต่ืนตวัเตรียมรับกบัเหตุการณ์หน่ึง ซ่ึงเราคิดวา่ไม่น่าพอใจ เป็น 
เร่ืองท่ีหนกัหนาสาหสัเกินก าลงัทรัพยากรท่ีเรามีอยู่ หรือเกินความสามารถของเรวธิดี าเนิน 
 
 
 
 
                                                                                                                  
                 
 



 

 

ส่วนที่2 ส่วนเนือ้เร่ือง (body development) 
วธิีการด าเนินการศึกษาค้นคว้า 
ผูศึ้กษาไดด้  าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 

1.ก าหนดเร่ืองท่ีจะศกึษาโดยสมาชิกทั้ง 4 คนประชุมร่วมกนัและร่วมกนัคิดและวางแผนว่าจะศึกษาเร่ืองใด 
2.ส ารวจปัญหาท่ีพบในโรงเรียนซ่ึงมีทั้งปัญหาดา้นผูเ้รียน ครูผูส้อน อาคาร สถานท่ีส่ิงแวดลอ้มในโรงเรียน  
3.เลือกเร่ืองท่ีจะศึกษา โดยเลือกเร่ืองท่ีสมาชิกมีความสนใจมากท่ีสุดเพื่อเป็นแรงจูงใจในการคน้หาค าตอบ 
4.ศึกษาแนวคิดในการแกไ้ขปัญหา(ในขอ้น้ีไม่สามารถด าเนินการไดเ้น่ืองจากการเรียนรายวิชาis2เวลามีจ  า

กดัผูศ้ึกษาจึงท าไดเ้ฉพาะการส ารวจความคิดเห็นและสร้างเคร่ืองมือ(แบบสอบถาม)ศึกษาเพียงเพื่อใหม้ีความรู้ 
ความเขา้ใจ เร่ืองกระบวนการวิจยัเท่านั้น 

5.ตั้งช่ือเร่ือง 
6.สมาชิกทั้ง 4คนของกลุ่มพบครูผูส้อนเพื่อปรึกษาวางแผนและรับฟังความคิดเห็นปรับปรุงแกไ้ข 
7.เขียนความส าคญัความเป็นมาของปัญหาวตัถุประสงคส์มมติฐานขอบเขตการวจิยัและประโยชน์ท่ีคาดว่า

จะไดรั้บโดยศึกษาขอ้มลูจากหนงัสือวิทยานิพนธแ์ละสืบคน้ขอ้มลูจากอินเทอร์เน็ตและจดบนัทึกในโครงร่างรายงา
นเชิงวิชาการ(ตามใบงาน) 

8. สร้างแบบสอบถาม จ  านวน 10 ขอ้ 
9. น าแบบสอบถามไปถามกบักลุ่มตวัอยา่ง 
10. รวบรวมขอ้มลู 

     11. วิเคราะห์ขอ้มลู 
     12. สรุปการศึกษา 
                                                                                                                                                                                                                                      
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

1. พบว่ากลุ่มตวัอยา่งท่ีไดต้อบแบบสอบถามความพึงพอใจเร่ือง 
ภาวะความเครียดในวยัรุ่นของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5 ส่วนมากเป็นนกัเรียนหญิงจ านวน 34 คน 
คิดเป็นร้อยละ 82.93 รองลงมาเป็นนกัเรียนชายจ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ17.07 ตามล าดบั 

2.พบว่าปัญหาการ ภาวะความเครียดในวยัรุ่น อยูใ่นระดบั4คิดเป็นร้อยละ58.54 
3.พบว่านกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5/3 

ท่ีตอบแบบสอบถามความพึงพอใจเร่ืองปัญหาภาวะความเครียดในวยัรุ่นอยูใ่นระดบัคุณภาพ มาก ค่าเฉล่ีย 90.24 
 
 



 

 

ส่วนที่3 บทสรุป(conclusion) 
      
สรุปและอภิปรายผลการศึกษาค้นคว้า 
สรุปผลการศึกษา 
 ผลการศึกษาท่ีมีต่อการศึกษาเร่ืองการแกไ้ขปัญหาภาวะความเครียดในวยัรุ่น อยูใ่นระดบัคุณภาพมาก 
 
การอภิปรายผล 
 จากการศึกษาปัญหาภาวะความเครียดในวยัรุ่นนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5โรงเรียนสตรีสิริเกศพบว่า
นกัเรียนทุกคนอยูใ่นระดบั คุณภาพ มาก คิดเป็นร้อยละ 90.24 
 
 การน าองค์ความรู้ไปบริการสังคม 
 เราจะน าความรู้ท่ีไดไ้ปเผยแพร่ใหแ้ก่สงัคม คนในชุมชน วยัรุ่น นกัเรียนโรงเรียนสตรีสิริเกศหรือเพื่อนต่าง
โรงเรียน และยงัมีการเผยแพร่ผา่นช่องทางของอินเทอร์เน็ต ฯลฯ 
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ภาคผนวก 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

แบบสอบถามความพึงพอใจ 
 

ประเด็นปัญหา 

ระดับความพงึพอใจ 

มากที่สุด 
5 

 มาก 
4 

 ปานกลาง 
3 

นัอย 
2 

นัอยที่สุด 
1 

1.นอนไมัหลับเพราะคิดมากหรือกงัวลใจ 31.70 58.54 7.32 2.44 0 

2. 
ขอบครัวมีความขัดแยังในเรือ่งการเรียนหรื
อเปัาหมายที่ตัง้ไวั 

14.36 36.59 17.07 9.76 21.95 

3. กระวนกระวายอยูัตลอดเวลา 12.20 31.71 31.71 7.31 17.03 

4.รูัสึกวัาตัวเองไมัมสีมาธิ 24.39 39.02 34.15 0 2.44 

5.รูัสึกเหนือ่ยเหนื่อยไมัอยากท าอะไร 21.95 43.90 24.39 7.32 2.44 

6.มีอาการหัวใจเตันแรง 2.44 21.95 29.27 26.22 19.51 

7.เสียงสั่นปากซันหรอืมือสั่นเวลาที่ไมัพอใจ 14.63 26.82 39.03 7.32 12.20 

8. รูัสึกกลัวความผิดพลาดในการท าสิง่ตัางๆ 56.09 21.95 12.20 2.44 7.32 

9.ปวดหรือเกังกลัามเนื้อบรเิวณทัายทอยหลั
งหรอืไหลั 

12.20 21.95 14.63 12.20 39.02 

10. รูัสึกเบื่อหนัาย 53.65 19.51 19.51 4.88 2.44 
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ประวตักิารศึกษา 

ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้      โรงเรียนสตรีสิริเกศ ต าบลเมอืงใต ้                                                      

                                    อ าเภอเมืองศรีสะเกษ  จงัหวดัศรีสะเกษ  

ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย  ก  าลงัศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ         

                                    ต าบลเมืองใต ้ อ  าเภอเมืองศรีสะเกษ  จงัหวดัศรีสะเกษ  
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วนั – เดือน - ปี      สถานท่ีเกิด 17 มิถุนายน พ.ศ 2546 เกิดท่ี  

                         ต าบล เมืองใต ้ อ  าเภอเมืองศรีสะเกษ จงัหวดัศรีสะเกษ  

 

ประวตักิารศึกษา 

ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้       โรงเรียนสตรีสิริเกศ ต าบลเมืองใต ้    

                                     อ าเภอเมือง จงัหวดัศรีสะเกษ  

ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย   ก  าลงัศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

                                     ต าบลเมืองใต ้ อ  าเภอเมือง จงัหวดัศรีสะเกษ  
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                        เกิดท่ี ต  าบลเมืองใต ้ อ  าเภอเมืองศรีสะเกษ           

                        จงัหวดัศรีสะเกษ  

 

                               ประวตักิารศึกษา 

ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้      โรงเรียนสตรีสิริเกศ ต าบลเมอืงใต ้ อ  าเภอเมือง จงัหวดัศรีสะเกษ  

ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย   ก  าลงัศึกษาอยูช่ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5/3 โรงเรียนสตรีสิริเกศ   

                                     ต าบลเมืองใต ้ อ  าเภอเมือง จงัหวดัศรีสะเกษ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                      



 

 

ประวตัผิู้ศึกษา 

 

ช่ือ – นามสกุล      นายฐาปนพงศ ์ไชยสิทธ ์

วนั – เดือน - ปี     สถานท่ีเกิด 24 มีนาคมพ.ศ 2547  

                       เกิดท่ี ต  าบลเมืองใต ้ อ  าเภอเมืองศรีสะเกษ     

                       จงัหวดัศรีสะเกษ  

 

                              ประวตักิารศึกษา 

ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้        โรงเรียนสตรีสิริเกศ ต าบลเมืองใต ้ อ  าเภอเมือง จงัหวดัศรีสะเกษ  

ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย    ก  าลงัศึกษาอยูช่ ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี5/6 โรงเรียนสตรีสิริเกศ  

                                     ต าบลเมืองใต ้ อ  าเภอเมือง จงัหวดัศรีสะเกษ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
  


