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บทคัดยอ 

             การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาภาวะความเครียดและพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5/1 โดยมีกลุมเปาหมายเปนนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5/1   จำนวน  44  คน   

             เครือ่งมือที่ใชในการวิจัย ไดแก   (1) แบบสอบถามภาวะความเครียด (2)  แบบสอบถามพฤติกรรม

การจัดความเครียด (3)  แบบฝกทักษะการจดัการความเครียด 

             วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติการหาคารอยละ   

             ผลการวิจัย พบวากอนการฝกทักษะ นักเรียนมีความเครียดในระดับปานกลางถึงสูง คิดเปนรอยละ 

65 ของนักเรียนมีความเครียดจากการเรียนและความคาดหวังจากครอบครัว สวนวิธีการจัดการความเครียดที่

พบไดบอยคือการพูดคุยกับเพ่ือนหรือครอบครัว คิดเปนรอยละ 70 หลงัจากการฝกปฏิบัติ นักเรียนมีการ

จัดการความเครียดไดดีขึ้น คิดเปนรอยละ 80 ของนักเรียนเริ่มใชวิธีการผอนคลายและการทำสมาธิเพ่ือจัดการ

กับความเครียดและมีการพูดคุยเพ่ือปรึกษาขอคำแนะนำจากครอบครัวหรือครู คิดเปนรอยละ 75 โดยพบวา

เมื่อนักเรียนมีระดับความเครียดลดลงสงผลใหมีสมาธิในการเรียนเพ่ิมขึ้น มีการพัฒนาการเรียนรูที่ดีขึ้นจากการ

จัดการความเครียดที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

 


