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บทคัดย่อ

การวิจัยเพ่ือคร้ังน้ี  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดและเพ่ือเปรียบเทียบ

ผลของโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน

จังหวัดนครปฐม  และเพ่ือศึกษาความคิดเห็นของเด็กและเยาวชนท่ีมีต่อโปรแกรมเพ่ือลดความเครียด

ของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  กลุ่มตัวอย่าง จำนวน

30  คน  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่  1)  แบบสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญในการจัดรูปแบบโปรแกรม

เพ่ือลดความเครียด  2)โปรแกรมเพ่ือลดความเครียด  ประกอบด้วย  แบบประเมินทักษะชีวิต   การ

ตรวจวัดระดับความดันโลหิต  การออกกำลังกายแบบโยคะ  และออกกำลังกายแบบตาราง  9  ช่อง

3)แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง  ของกรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข

4)แบบประเมินความคิดเห็น  สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่  ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

และการทดสอบค่าทีแบบรายคู่  (Paired-samples t - test)  ผลการวิจัยพบว่า

1)  โปรแกรมเพ่ือลดความเครียดของเด็กและเยาวชนทำให้ความเครียดของเด็กและ  เยาวชน

ลดลง  อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  2) โปรแกรมลดความเครียด  การเคล่ือนไหวในตาราง

9  ช่อง  และการออกกำลงักายแบบโยคะ  สามารถลดความเครียดได้ไม่แตกต่างกัน  อย่างมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ  0.05  3)  ประเมินความคิดเห็นของเด็กและเยาวชน  ท่ีมีต่อโปรแกรมเพ่ือลดความ

เครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐมอยู่ในระดับเห็น

ด้วยมาก

คำสำคัญ:  ความเครียด โยคะ ตาราง  9  ช่อง เด็กและเยาวชน

* นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพัฒนศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยศิลปากร

** อาจารย์ท่ีปรึกษา ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ภาควิชาพ้ืนฐานทางการศึกษา คณะศึกษาศาสตร์
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Abstract

The purposes of this research are: to study the stress reducing program, to reduce the

stress of children and youth in the Nakhonpathom Juvenile Detention Home and to study the

opinions of children and youth toward the stress reducing program for children and youth in the

Nakhonpathom Juvenile Detention Home. The sample group of this research is 30 The materials

of this research are: 1) the questionnaires for the specialists in stress reducing program

arrangement 2) the stress reducing program which are life skill evaluation form, blood pressure

examination, yoga and nine squares table exercise   3) stress self-assessment evaluation and

stress analysis of the Department of Mental Health, the Ministry of Public Health 4) the

questionnaires. The statistics of this data analysis are: the mean, the standard deviation and the

paired-samples t-test. From this research, were found that: 1) The stress of children and youth

reduced from the stress reducing program, the statistic consequence is at 0.05 2) The nine

squares table and yoga program can reduce the stress not defference, the statistic consequence is

at 0.05 3) The score from satisfaction evaluation of the Nakhonpathom Juvenile Detention

Home toward the stress reducing program is in “very satisfaction” level.

Keyword:  Stress/ Yoga/ Nine Squares Table/ Juvenile

บทนำ

สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  สังกัดกรมพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชน  กระทรวงยุติธรรม  เป็นหน่วยงานหน่ึงท่ีรองรับ เด็กและเยาวชนท่ีกระทำผิดเม่ือถูกจับกุม

จากเจ้าหน้าท่ีตำรวจซ่ึงบางรายก็จะได้รับการประกันตัวช่ัวคราวจากบิดา  มารดา  หรือผู้ปกครอง  แต่

ในบางรายเมื่อไม่มีการประกันตัวชั่วคราวออกไปก็จะต้องถูกควบคุมตัวให้อยู่ในความดูแลของสถาน

พินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  หรือจังหวัดอ่ืน ๆ  ท่ีเด็กและเยาวชนเหล่าน้ันกระทำ

ความผิด  เด็กและเยาวชนท่ีกระทำความผิดเหล่าน้ีล้วนมาจากปัญหาต่าง ๆ มากมายในสังคมท่ีเกิด

ข้ึน  และเป็นมูลเหตุสำคัญท่ีทำให้เด็กและเยาวชนเหล่าน้ีมีการกระทำความผิดข้ึน  เด็กและเยาวชนท่ี

ถูกควบคุมตัวอยู่ภายในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  จะต้องอยู่รวมกัน

กับเด็กและเยาวชนอ่ืน ๆ ท่ีกระทำความผิดมาเช่นกันอีกจำนวนมาก  ซ่ึงอาจทำให้สถานท่ีเกิดความ

แออัดจากการอยู่รวมกันเป็นจำนวนมาก  อีกท้ังยังมีพ้ืนท่ีหรือสถานท่ีท่ีจำกัดไปด้วยขอบเขต  กฎ กติกา

และระเบียบในความเป็นอยู่ท่ีเคร่งครัด ซ่ึงเพ่ิมข้ึนมาจากกฎระเบียบทางสังคมท่ีเป็นอยู่  การมีร้ัวรอบ

ขอบชิด  มีผลทำให้เด็กและเยาวชนเหล่าน้ีมีความรู้สึกว่าสูญส้ินอิสรภาพ รวมไปถึงการท่ีเด็กและเยาวชน

ต้องอยู่ห่างไกลจากครอบครัวของตนเอง  และในบางกรณีท่ีเด็กและเยาวชนไม่สามารถปรับตัวเข้ากับ

เพ่ือนท่ีถูกควบคุมอยู่ภายในด้วยกันได้  ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีจะเกิดข้ึนเม่ือเด็กและเยาวชนเข้ามาสู่ภาย
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ในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจนกลายเป็นภาวะของความเครียดทางด้านของสภาพจิตใจ

และอาจส่งผลสืบเน่ืองไปทางด้านของสภาพร่างกายท่ีไม่ได้รับการผ่อนคลายในช่วงระยะเวลาหน่ึงได้เช่น

กัน  เมื่อเกิดภาวะที่สะสมนานจนกลายเป็นระยะของการซึมเศร้า  และเป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้มีเด็ก

และเยาวชนจำนวนไม่น้อยสร้างพฤติกรรมความวุ่นวายให้ภายในสถานทีดู่แลและควบคุมตัวได้  อาทิ

การพยายามคิดหรือกระทำการอันไม่พึงประสงค์เพ่ือหลบหนีออกจากสถานท่ีควบคุม  การก่อเหตุความ

วุ่นวายภายในกับเพ่ือนเยาวชนด้วยกันจนอาจนำไปสู่เหตุการณ์ความรุนแรงต่าง ๆ ได้ในท่ีสุด

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีผู้วิจัยสนใจท่ีจะศึกษาผลการใช้โปรแกรมเพ่ือลดความเครียดของเด็กและ

เยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  ซ่ึงเป็นเด็กและเยาวชนท่ีต้องหา

ว่ากระทำความผิดหรือถูกกล่าวหาว่ากระทำความผิด  และอยู่ในความดูแลและควบคุมตัวของสถานพินิจ

และคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน  กระทรวงยุติธรรม

เพ่ือรอการพิจารณาคดีจากศาลเยาวชนและครอบครัวจังหวัดนครปฐม  ซ่ึงคาดว่าการใช้โปรแกรมเพ่ือ

ลดความเครียดจะเป็นประโยชน์สำหรับการนำไปปรับใช้เป็นแนวทางในการบำบัด  แก้ไข  และฟ้ืนฟู

ให้กับเด็กและเยาวชนในการลดความเครยีด  และสามารถปรบัเปล่ียนพฤติกรรมของเด็กและเยาวชน

ท้ังทางด้านสุขภาพกายและสขุภาพใจ  ควบคู่ไปพร้อม ๆ กัน  อีกท้ังยังเป็นสว่นหน่ึงในการท่ีจะทำให้

เด็กและเยาวชนมีการฝึกสมาธิ  การได้ออกกำลังกายเพ่ือผ่อนคลายความตึงเครียดจากสภาวะท่ีทำให้

เด็กและเยาวชนเหล่าน้ีเกิดความเครียดท้ังทางกายและทางใจ  เด็กและเยาวชนได้ปรับเปล่ียนพฤติกรรม

ของตนเองไปในทางท่ีดีข้ึน  ลดพฤติกรรมก้าวร้าวท่ีอาจเกิดข้ึนในตัวเด็กและเยาวชนลงได้  และทำให้

การดูแลเด็กและเยาวชนในสถานพินิจฯ ของคณะเจ้าหน้าท่ีมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลเพ่ิมข้ึน  เพ่ือ

ให้เด็กและเยาวชนท่ีก้าวพลาดน้ันได้กลับไปใช้ชีวิตในสังคมโดยปกติสุข  เป็นอนาคตท่ีดีของชาติต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์การวิจัยดังนี้

1. เพื่อศึกษาโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครอง

เด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและ

คุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐมก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมลดความเครียด

3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมจากการออกกำลังกายด้วยโยคะและตาราง  9  ช่องของ

เด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐมหลังการเข้าร่วมโปรแกรม

ลดความเครียด

4.  เพ่ือศึกษาความคิดเห็นของเด็กและเยาวชน  ท่ีมีต่อโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดของเด็ก

และเยาวชนด้วยโปรแกรมการในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม
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สมมติฐานการวิจัย

1. เด็กและเยาวชนกลุ่มท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลงักายด้วยโยคะและตาราง  9  ช่อง

จากก่อนเข้าร่วมโปรแกรม มีความเครียดท่ีลดลง

2. เด็กและเยาวชนกลุ่มท่ีเข้าร่วมโปรแกรมการออกกำลงักายด้วยโยคะและตาราง  9  ช่อง

จากการเข้าร่วมโปรแกรม มีความเครียดท่ีแตกต่างกัน

3. เด็กและเยาวชนมีความคิดเห็นต่อโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชนใน

สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  อยู่ในระดับมาก

ขอบเขตของการวิจัย

1.  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี  คือ  เด็กและเยาวชนในสถานพนิิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนจังหวัดนครปฐม  จำนวน  60  คน

2.  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี  คือ  เด็กและเยาวชนท่ีถูกควบคุมและดูแลอยู่ในสถาน

พินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม จำนวน  30  คน โดยวิธีการสุ่มแบบอย่างง่าย

(Simple random sampling)  โดยวิธีการจับฉลาก

3.  ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษา  คือ

3.1  ตัวแปรอิสระ (Independent  Variable)  คือ  โปรแกรมจากการออกกำลังกายแบบ

โยคะและตาราง  9  ช่อง  เพ่ือลดความเครียดของเด็กและเยาวชนสถานพินิจละคุ้มครองเด็กและเยาวชน

จังหวัดนครปฐม

3.2  ตัวแปรตาม  (Dependent  Variables)  คือ

3.2.1  ความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและ

เยาวชนจังหวัดนครปฐมที่วัดจากแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด

3.2.2  ความคิดเห็นท่ีมีต่อโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถาน

พินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง  (Experimental  Research)    โดยศึกษาเด็กและเยาวชน

ภายในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  ซ่ึงเคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาค้นคว้า

ในงานวิจัยมีดังนี้

1.  แบบสัมภาษณ์ผู้เช่ียวชาญ ในการจัดรูปแบบโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดเพ่ือให้เกิดความ

เหมาะสมกับกลุ่มทดลอง

2.  โปรแกรมเพ่ือลดความเครียด  ประกอบด้วย 1) แบบประเมินทักษะชีวิต สำหรับวัยรุ่น

อายุ 12-17 ปี ของกรมสุขภาพจิต  2) การตรวจวัดระดับความดันโลหิตของผู้เข้าร่วมกิจกรรมก่อน
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และหลังกิจกรรม  15  นาที   3) การออกกำลังกายแบบการฝึกโยคะ  4) การเคล่ือนไหวในตาราง  9

ช่อง และ 5) แบบประเมินความคิดเห็นของเด็กและเยาวชน

3.  แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด ก่อนกิจกรรมและหลังกิจกรรม  (Pretest  and

Posttest)

4.  แบบประเมินความคิดเห็นของเด็กและเยาวชนท่ีมีต่อโปรแกรมเพ่ือลดความเครียด

สรุปผลการวิจัย

จากการศึกษาผลการวิจัยผลการใช้โปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชน สถาน

พินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  ปรากฏผลเป็นไปตามวัตถุประสงค์ท่ีต้ังไว้  ดังน้ี

1. เพื่อศึกษาโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครอง

เด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  ได้จากการสรุปจากผู้เช่ียวชาญท่ีเก่ียวข้องกับการจัดรูปแบบกิจกรรม

ในแบบต่าง ๆ 5  ท่าน  สามารถสรุปข้อเสนอแนะต่าง ๆ ท่ีนำไปปรับปรุงในการจัดโปรแกรมได้ดังน้ี

ระยะเวลาในการทดลองส้ันเกินไป ผลของคำตอบท่ีได้ไม่แน่ใจว่าเกิดจากการใช้โปรแกรมจริงหรือไม่

หรือเป็นผลข้างเคียงท่ีเกิดข้ึนทำให้เข้าใจผิดได้  รูปแบบการฝึกโยคะบางท่า อาจยากเกินไปสำหรับเด็ก

และเยาวชนหรือไม่ ควรใช่ท่ายืดเหยียดแทนได้หรือไม่ และจะทำอย่างไรให้เด็กและเยาวชนตอบแบบ

ประเมินจากความรู้สึกท่ีแท้จริง  และอาจมีการเพ่ิมการทำ Self-report เพ่ือเป็นข้อมูลเชิงคุณภาพใน

กรณีท่ีกลุ่มตัวอย่างออกจากการทดลองเพราะได้รับการประกันตัว  การปรับความเครียดให้เป็นมาตร

วัด  10  ระดับ  อาจเพ่ิมการจินตภาพหรือการพูดในเชิงบวกเพ่ือช่วยในการลดความเครียดและการ

เห็นคุณค่าแห่งตน  ซึ่งจากการสรุปจากผู้เชี่ยวชาญทั้งหาท่านแล้วนำมาหาค่าดัชนีความสอดคล้องใน

รูปแบบโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน

จังหวัดนครปฐมอยู่ท่ีระหว่าง  0.6 - 1.00

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจ

และคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  คะแนนเฉล่ียของผลของโปรแกรมเพ่ือลดความเครียด

ของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  ในรูปแบบกิจกรรม

การออกกำลังกายแบบโยคะ  และการเคล่ือนไหวในตาราง  9  ช่อง  ซ่ึงมีการทดลองในรูปแบบกิจกรรม

กับกลุ่มตัวอย่าง  จำนวน  30  คน  อย่างละ  4  วัน  และมีการวัดระดับความดันโลหิต  และวัดโดย

แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดของกรมสุขภาพจิต  และในระดับความดันโลหิตของเด็กปรากฏ

ว่ามีระดับความดันโลหิตอยู่ในระดับปกติเหมาะสม  ในส่วนของรูปแบบการวัดมี  ระดับความเครียด

หลังการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี  0.05  ซ่ึงสรุปได้ว่ารูปแบบการ

ออกกำลังกายท้ังสองแบบน้ันสามารถลดความเครียดให้กับเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครอง

เด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐมได้
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ผลการใช้โปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กฯ

ตารางท่ี  1 แสดงผลการทดลอง  จากการทดลองโปรแกรมเพือ่ลดความเครียดของเด็กและเยาวชน

ในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  จำนวน  30  คน  ด้วยการออกกำลังกาย

แบบโยคะ  โดยทำการวัดผลการทดสอบแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียด ก่อนและหลังการทดลอง

*อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี  0.05

ตารางท่ี  2  แสดงผลการทดลอง  จากการทดลองโปรแกรมเพือ่ลดความเครียดของเด็กและเยาวชน

ในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  จำนวน  30  คน  ด้วยการออกกำลังกาย

แบบตาราง  9  ช่อง  โดยทำการวัดผลการทดสอบแบบประเมนิและวิเคราะห์ความเครียด  ก่อนและ

หลังการทดลอง

*อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี  0.05

3.  เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมจากการออกกำลังกายด้วยโยคะและตาราง  9  ช่อง

ของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐมหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมลดความเครียด  พบว่า การออกกำลังกายแบบโยคะ  มีคะแนนเฉล่ียหลังการทดลอง 2.08

คาสถิติพื้นฐาน 

ครัง้ที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4 รวม 
ระดับความ 

เครียด 
 S.D.  S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 

t 

กอนการ

ทดลอง 
19.17 9.77 17.03 9.73 16.50 9.55 15.07 9.51 17.10 9.60 

หลังการ

ทดลอง 
14.53 8.18 14.33 8.94 14.07 8.90 13.63 8.69 14.14 8.58 

9.39* 

 

X X X XX

คาสถิตพิื้นฐาน 

ครัง้ที่ 1 ครัง้ที่ 2 ครัง้ที่ 3 ครัง้ที่ 4 รวม 
ระดับ

ความเครียด 
 S.D.  S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 

t 

กอนการ

ทดลอง 
13.27 7.32 11.20 7.22 9.97 7.52 9.50 7.08 10.98 7.34 

หลังการ

ทดลอง 
9.77 6.12 9.13 6.42 8.37 5.73 8.37 7.01 8.91 6.29 

7.80* 

 

X X X XX



ปีท่ี ๒๔ ฉบับท่ี ๔  ตุลาคม-ธันวาคม ๒๕๕๖

วารสารวิทยบริการ

71

ผลการใช้โปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กฯ

ยุพดี  ชิดเดือน และผศ.ดร.ธีระศักด์ิ  อุ่นอารมย์เลิศ

ส่วนของการเคล่ือนไหวในตาราง  9  ช่อง   มีคะแนนเฉล่ียหลังการทดลอง   2.96  คะแนนเฉล่ียการ

ออกกำลังกายในท้ังสองแบบไม่มีความแตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 0.05  ซ่ึงแสดงว่าการ

ออกกำลังกายท้ังการออกกำลังกายแบบโยคะ  และตาราง  9  ช่องของโปรแกรมเพ่ือลดความเครียด

สามารถลดความเครียดให้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นเด็กและเยาวชนได้  ซ่ึงจะพบว่าในการออกกำลังกาย

ท้ังสองโปรแกรมน้ันทำให้กลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับน้ันมีสติ  สมาธิ  การผ่อนคลายความเครียด  ท้ังทาง

ด้านร่างกายและสภาวะทางจิตใจของกลุ่มตัวอย่าง  รวมไปถึงการได้พัฒนาระบบประสาทของผู้ฝึก

ปฏิบัติไปพร้อม ๆ กัน ในส่วนท่ีทำให้ความเครียดท่ีลดลงไม่เท่ากันน้ันอาจเป็นผลมาจากว่าการออก

กำลังกายท้ังสองแบบน้ันแตกต่างกันในส่วนของการเคล่ือนไหวของร่างกายในแบบช้าและเร็วรวมไปถึง

การใช้ความจำท่าทางการฝึกของแต่ละท่าทางการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความต่อเน่ือง ซ่ึงการออกกำลังกาย

แบบโยคะเป็นการออกกำลังกายท่ีใช้การเคล่ือนไหวของร่างกายแบบช้า ๆ  คลายการยืดเหยียด  มีสมาธิ

และสติตลอดการปฏิบัติ  ในส่วนของการออกกำลังกายแบบตาราง  9  ช่องเป็นการเคล่ือนท่ีและต้อง

ใช้ระบบประสาทในการช่วยจดจำการมีสมาธิ  และมีการเพิ่มระดับความเร็วในการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย  และมีความสนุกสนาน

ตารางท่ี  3 แสดงผลการทดลอง  จากการทดลองโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดของเด็กและเยาวชน

ในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  จำนวน  30  คน  ด้วยการออกกำลังกาย

ตามโปรแกรมเพื่อลดความเครียดฯทั้งการออกกำลังกายแบบโยคะและการออกกำลังกายแบบตาราง

9  ช่อง

4.  การศึกษาความคิดเห็นของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน

จังหวัดนครปฐม  ต่อโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดลดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครอง

เด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  สรุปแล้วเด็กและเยาวชนมีความคิดเห็นต่อโปรแกรมอยู่ในระดับเห็น

ด้วยมาก  โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีทำการทดลองมีความคิดเห็นคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุดคือ  4.40  ในด้าน

ของความม่ันคงทางด้านจิตใจและร่างกายรวมไปถึงอวัยวะต่างๆ ภายในร่างได้ผ่อนคลายความเครียด

ลดความวิตกกังวล และความกระวนกระวายใจ

คาสถิตพิื้นฐาน 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 ครั้งที่ 4 รวม t ระดับความเครยีด 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D.  S.D.  

หลังการทดลอง 

(โยคะ) 
4.63 4.40 2.70 3.12 2.43 3.28 2.07 2.89 2.96 3.45 

หลังการทดลอง 

(ตาราง 9 ชอง) 
3.50 3.22 2.07 2.57 1.60 2.71 1.13 1.96 2.08 2.91 

2.24 

 

X X X XX
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ผลการใช้โปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กฯ

อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการวิเคราะห์คร้ังน้ี  ผู้วิจัยนำมาอภิปรายผลตามวัตถุประสงค์การวิจัย  ได้ดังน้ี

วัตถุประสงค์ข้อท่ี  1  เพ่ือศึกษาโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดของเด็กและเยาวชนใน

สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม

ผลการศึกษาพบว่าวัตถุประสงค์ข้อท่ี  1  ได้รับการสนับสนุนและสามารถอภิปรายได้  ดังน้ี

จากการศึกษารูปแบบการออกกำลังการพัฒนารูปแบบโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและ

เยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  ผู้เช่ียวชาญได้มีคำแนะนำและข้อ

เสนอแนะเพื่อการปรับเปลี่ยนให้กิจกรรมสามารถลดความเครียดให้กับเด็กและเยาวชนที่เข้า

ร่วมกิจกรรม  ในส่วนของระยะเวลาในการทดลองส้ันเกินไป  ผลของคำตอบท่ีได้ไม่แน่ใจว่าเกิดจาก

การใช้โปรแกรมจริงหรือไม่  หรือเป็นผลข้างเคียงท่ีเกิดข้ึนอาจทำให้เข้าใจผิดได้,  รูปแบบการฝึกโยคะ

บางท่า  อาจยากเกินไปสำหรับเด็กและเยาวชนท่ีเร่ิมการฝึกใหม่  อาจใช้ท่าทางการยืดเหยียดแทนก็

ได้  จะทำอย่างไรเพือ่ให้เด็กและเยาวชนน้ันตอบแบบประเมินมาจากความรู้สึกท่ีเป็นจริง  อาจมีการ

ปรับระดับแบบวัดความเครียดให้เป็นมาตรวัด 10 ระดับและมีการทำ Self-Report   เพ่ือเป็นข้อมูล

เชิงคุณภาพในกรณท่ีีกลุ่มตัวอย่าง  และอาจเพิม่การจินตภาพหรอืการพูดในทางบวกเพือ่ช่วยในการ

ลดความเครียดและการเห็นคุณค่าแห่งตน  ควรเพ่ิมเติมกิจกรรมท่ีมีการปฏิบัติร่วมกับเพ่ือน  เพ่ือช่วย

ให้เด็กและเยาวชนมีการปรับตัวเข้ากับเพ่ือน ๆ และมีทักษะทางสังคม และรูปแบบการออกกำลังกาย

แบบโยคะ  และการออกกำลงักายแบบตาราง  9  ช่อง  รวมกับแนวคิดของฟาร์เมอร์ (Farmer et al,

1984)  ที่เป็นปัจจัยส่วนหนึ่งที่ทำให้เด็กและเยาวชนที่อยู่ในสถานควบคุมเกิดความเครียดได้  1)

สาเหตุของความเครียด  (Source  of  Stress)  มีสาเหตุหลายทาง  ต้ังแต่ตัวบุคคล ครอบครัว เพ่ือน

สภาพแวดล้อมในการทำงาน บ่อยคร้ังท่ีความเครียดเกิดจากปัจจัยหลาย ๆ ตัวพร้อมกัน  2)  ผลของ

ความเครียด  (Effect)  โดยท่ัวไปจะเก่ียวข้องกับอารมณ์  ความรู้สึก  เช่น  ซึมเศร้า  ความวิตกกังวล

ความหงุดหงิดฉุนเฉียว  และมีผลทางสรีระ  เช่น  ปวดศีรษะ  ท้องป่ันป่วน ซ่ึงผลของความเครียดน้ี

เป็นปฏิกิริยาของร่างกายที่มีต่อสาเหตุของความเครียดในสถานการณ์นั้น ๆ  3)  พฤติกรรม

(Behavior)  สืบเน่ืองมาจากผลของความเครียดเป็นการกระทำท่ีสัมพันธ์กับความรู้สึก เช่น บุคคลเบ่ือ

หน่าย(ผลของความเครียด) อันเนื่องมาจากชีวิตประจำวัน(สาเหตุของความเครียด) ก็เลยนอน

มาก(พฤติกรรม) ดังนั้นผลของความเครียดจะสามารถเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมได้  4)  สุขภาพ

(Health)  ในท่ีน้ีหมายถงึ  ท้ังสุขภาพกาย  สุขภาพจิต  แต่เน่ืองจากลักษณะธรรมชาติของความเครียด

น้ันอาจส่งผลให้เกิดพฤติกรรมทางบวก  เช่น  เกิดความมุ่งม่ันท่ีจะเผชิญกับสถานการณ์  หรือพฤติกรรม

ทางลบ  ซ่ึงจะกำหนดสาเหตุและผลของความเครียดเป็นวงจรต่อไป

วัตถุประสงค์ข้อที่  2  เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและ

เยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม

ผลการศึกษาพบว่าวัตถุประสงค์ข้อท่ี  2  ได้รับการสนับสนุนและสามารถอภิปรายได้ดังน้ี  จาก

การนำรูปแบบโปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและ
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เยาวชนจังหวัดนครปฐม  พบว่าเด็กและเยาวชนกลุ่มตัวอย่างที่ได้ทำการออกกำลังกายแบบโยคะ

มีระดับความเครียดท่ีลดลงโดยมีคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลองอยูท่ี่  17.10  และคะแนนเฉลีย่หลัง

การทดลอง  อยู่ท่ี  14.14  จึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ วรวุฒิ ธาราวุฒิ (2547 : 36)

เร่ืองผลการฝึกไอเยนกะโยคะท่ีมีต่อความอ่อนตัว  สมาธิ  และการลดความเครียด  พบว่า

ผลการฝึกโยคะช่วยผู้ฝึกลดความเครียดลงและสามารถควบคุมอารมณ์ได้  ท้ังน้ีการฝึกโยคะจะช่วยให้

ผู้ฝึกลดอาการตึงตัวของกล้ามเน้ืออัตราการหายใจลดลง  ความดันโลหิตต่ำลงเน่ืองจากอัตราการเต้น

ของหัวใจลดลง  และระดับฮอร์โมนนอร์อดรีนาลีน (Noradrenaline) ท่ีเป็นตัวกระตุ้นใหเ้กิดอาการสู้

หรือถอยลดลง  (Payne & Usatine, 2002 : 17)  นอกจากน้ีการพักในท่าศพยังช่วยให้จิตใจและร่าง

กายอยู่ในอารมณ์สงบ  การฝึกการหายใจยังช่วยให้รับรู้ถึงความกลัวและอารมณ์โกรธ  ซ่ึงจะไปยับย้ัง

การทำงานของฮอรโ์มนอดรีนาลีนได้    เฟชแบด (Feshback, 1956 : 257; cited by Goldstein,

1975 : 26) กล่าวว่าความก้าวร้าว  คือการระบายความเครียด  และวิธีลดความก้าวร้าวกระทำได้โดย

การผ่อนคลายและการใชส้ติควบคุมตนเอง  โยคะอาสนะทำใหร่้างกายของผู้ฝึกผ่อนคลาย  เม่ือร่าง

กายผ่อนคลายระบบประสาทซิมพาเธติก (symphathetic nerve) ลดลง  การทำงานของระบบประสาท

พาราซิมพาเธติก (parasymphathetic nerve)  เพ่ิมข้ึน  เป็นผลให้ร่างกายและจิตใจสงบลงจากภาวะท่ี

ถูกกระตุ้น  และจากการศึกษาของอาร์ลอสกี   (Arlorki, 1996 : 11)  ยังพบว่าการฝึกหายใจแบบ

โยคะจะทำให้ความวิตกกังวล  และความคับข้องใจลดลง  เม่ือความวิตกกังวลลดลง  ย่อมทำให้ความ

ก้าวร้าวลดลงไปด้วยนอกจากนี้วิธีการหายใจแบบโยคะจะทำให้จิตของผู้ฝึกสงบลงและร่างกายผ่อน

คลาย  งานวิจัยของ  เชลล์  และคณะ(Schell, et al,  1994  :  บทคัดย่อ)  ท่ีศึกษาผลการฝึกหะธะ

โยคะท่ีมีต่อร่างกายและสภาพจิตใจของผู้หญิง  พบว่าการฝึกโยคะส่งผลให้อัตราการเต้นของชีพจรลด

ลง  และสามารถควบคุมอารมณ์ในแง่ของความต่ืนเต้นต่อสถานการณ์ในชีวิตประจำวัน  ความก้าวร้าว

การปรับตัวเข้ากับสังคม  และสภาพทางอารมณ์  ซ้ึงส่งผลให้ผู้ฝึกสามารถลดความเครียดในชีวิตประจำ

วันลงได้  และยังสอดคล้องกับ  เกียรติศักด์ิ  อองกุลนะ  (2550  : บทคัดย่อ)  ท่ีศึกษาผลของการใช้

โปรแกรมการจัดการความเครียดโดยการคิดแบบอริยสัจสี่  และการบริหารร่างกายแบบโยคะต่อ

พฤติกรรมการจัดการความเครียดและระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล  พบว่าโปรแกรมการ

จัดการความเครียดโดยการคิดแบบอริยสัจส่ี  และการบริหารร่างกายแบบโยคะ  มีประสิทธิผลทำให้

ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลลดลง  และนักศึกษามีพฤติกรรมการจัดการความเครียดท่ีเกิดข้ึน

กับตัวเองดีขึ้นจึงสามารถนำไปประยุกต์ใช้ในการส่งเสริมสุขภาพจิตให้กับนักศึกษาอื่นหรือวัยรุ่นที่อยู่

ในชุมชนต่อไปสอดคล้องกับ   นันทวัน  เทียนแก้ว  (2550)  ท่ีศึกษาเร่ือง  ผลการเต้นแอโรบิกชก

มวยกับการฝึกโยคะท่ีมีต่อระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง  พบว่าการเต้นแอโรบิกกับการฝึกโยคะ

มีผลต่อระดับความเครียดของผู้ต้องขังหญิง  และสอดคล้องกับ  ศรินยา  ฉันทะปรีดา  (2549)  ศึกษา

เร่ืองผลการให้ข้อมูลแลการปฏิบัติโยคะต่อความเครียดของผู้ดูแลในครอบครัวผู้บาดเจ็บสมองกล่าวว่า

ความเครียดของผู้ดูแลผู้ป่วยบาดเจ็บสมองหลังจากได้รับการให้ข้อมูลและการปฏิบัติโยคะน้อยกว่าก่อน
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ได้รับการให้ข้อมูลและการปฏิบัติโยคะและความเครียดของผู้ดูแลผู้บาดเจ็บสมองกลุ่มได้รับการให้

ข้อมูลและการปฏิบัติโยคะน้อยกว่ากลุ่มท่ีได้รับการพยาบาลตามปกติ  นอกจากน้ีโยคะยังใช้หลักในการ

บริหารร่างกายท่ีมีความสัมพันธ์กับจิต  การฝึกอาสนะถือได้ว่าเป็นการบริหารร่างกายท่ีใช้ลมหายใจและ

จิตท่ีสงบน่ิงควบคู่ไปกับการเคล่ือนไหวร่างกายช้า ๆ  การปฏิบัติเช่นน้ีทำให้ร่างกายมีความแข็งแรง  มี

จิตใจท่ีแข็งแกร่ง  ความตึงเครียดผ่อนคลายลง  เกิดความสงบทางจิตใจ  ลดการปลุกเร้าการทำงาน

ของระบบประสาทซิมพาเธติก  ลดการหลั่งแคทีโกลามีนและคอร์ติซอล  มีผลให้ความเครียดลดลง

และในส่วนของการออกกำลังกายแบบตาราง  9  ช่อง  พบว่า มีคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลอง  10.98

และคะแนนเฉล่ียหลังการทดลอง = 8.91  เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียก่อนการทดลองและหลังการทด

ลอง  ระดับความเครียดของเด็กและเยาวชนมีระดับความเครียดที่ลดลง  ซึ่งสอดคล้องกับเจริญ

กระบวนรัตน์ (2550 : 72-95)  ท่ีว่าตาราง  9  ช่องเป็นส่ิงท่ีช่วยกระตุ้นให้เด็กมีใจจดจ่ออยู่กับการ

คิดสร้างรูปแบบการเคล่ือนไหว  ควบคู่ไปกับการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างเป็นระบบ  ช่วยให้เกิดความ

รู้สึกผ่อนคลาย  และกระตุ้นการทำงานของสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวา  และตาราง  9  ช่องยังช่วย

เสริมสร้างท้ังสมาธิ  ผ่อนคลายความเครียด  ลดความกดดัน  พัฒนาการรับรู้เรียนรู้  ความคิดสร้าง

สรรค์  และทักษะกลไกการเคล่ือนไหว  รวมท้ังบุคลิกภาพและสุขภาพร่างกายท่ีดีให้กับเด็ก ๆ และ

บุคคลทุกเพศทุกวัย  ในการฝึกหรือออกกำลังกาย  และกฤษดา เรืองอารีย์รัชต์  ผู้จัดการสำนักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ(สสส.) ได้กล่าวว่าตาราง 9 ช่อง เป็นการออกกำลังกายท่ีสร้าง

สรรค์ในพ้ืนท่ีจำกัด คือ ใช้สถานท่ีไม่เกิน 1 ตารางเมตร ซ่ึงการออกกำลังด้วยวิธีน้ีช่วยประสานความ

สัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ ปรับความสมดุลของฮอร์โมนในร่างกาย และยังช่วยพัฒนา

ระบบการไหลเวียนเลือด และระบบหายใจอีกด้วย ท่ีสำคัญคือช่วยเสริมสร้างสมาธิ พัฒนาทักษะการ

คิดอย่างเป็นระบบ ผ่อนคลายความเครียดท่ีอาจเกิดข้ึนได้ในชีวิตประจำวัน  และ  ฆนัท  ครุฑกูล ผู้

เชี่ยวชาญด้านโรคหัวใจและโภชนวิทยาคลินิก รพ.รามาฯ กล่าวว่า การออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอ

เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงเป็นเรื่องที่สำคัญ การนำตาราง 9 ช่อง มาใช้ในการออกกำลังกาย จึงถือว่ามี

ประโยชน์หลายด้าน เช่น ช่วยฝึกการหายใจ เป็นการออกกำลังร่างกายคู่กับการออกกำลังสมอง เพราะ

เป็นอุปกรณ์ที่ฝึกปฏิกิริยารับรู้และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว ตลอดจนการคิด การตัดสินใจ การ

แก้ปัญหาเฉพาะหน้า ทำให้ความจำแม่นยำยิ่งขึ้น ซึ่งจะช่วยผ่อนคลายสมองและคลายเครียดได้ดี

(จินตนา  อยู่อำไพ) กล่าวว่า  การออกกำลังกายด้วยตาราง  9  ช่อง เม่ือเด็กออกกำลังกายพร้อมกัน

แล้ว จะเกิดความพร้อมเพรียงเป็นอย่างมาก นอกจากน้ันแล้ว ก็เพ่ือเป็นการปลุกให้สมองต่ืนตัวเพ่ือ

เตรียมความพร้อม ความกระฉับกระเฉง ก่อนเข้าห้องเรียน ไม่ให้เด็กเกิดความเครียด และเข้าห้อง

เรียนได้อย่างมีความสุข ท่ีสำคัญเป็นเหมือนการสกัดก้ันพลังของเด็กท่ีมักจะมีความซุกซนอยู่ในตัวเอง

ทำให้พฤติกรรมเด็กเปลี่ยนจากที่เด็กเคยก้าวร้าวกลับนิ่งและมีสมาธิมากขึ้น  ซึ่งก็สอดคล้องกับวัตถุ

ประสงค์ข้อท่ี  2  เด็กและเยาวชนกลุ่มท่ีเข้าร่วมโปรแกรม หลังเข้าร่วมโปรแกรม มีความเครียดท่ีลดลง

วัตถุประสงค์ข้อท่ี  3  เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมจากการออกกำลังกายด้วยโยคะและ
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ตาราง  9  ช่องของเด็กและเยาวชนในสถานพนิิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐมหลัง

การเข้าร่วมโปรแกรมลดความเครียด

ผลการศึกษาพบว่าวัตถุประสงค์ข้อท่ี  3  การออกกำลังกายแบบโยคะ  มีคะแนนเฉล่ียหลัง

การทดลอง  2.08  ส่วนของการเคล่ือนไหวในตาราง  9  ช่อง   มีคะแนนเฉล่ียหลังการทดลอง   2.96

คะแนนเฉลี่ยการออกกำลังกายในทั้งสองแบบไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ

0.05  ซ่ึงเม่ือมีการเปรียบเทียบคะแนนพบว่า  คะแนนเฉล่ียหลังการทดลองของการออกกำลังกายแบบ

โยคะ  และการออกกำลังกายแบบตาราง  9  ช่องมีระดับความเครียดท่ีลดลง  สามารถอภิปรายผลได้

ดังน้ี  คือการออกกำลังกายท้ังการออกกำลังกายแบบโยคะ  และตาราง  9  ช่องของโปรแกรมเพ่ือลด

ความเครียดสามารถลดความเครียดให้กับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นเด็กและเยาวชนได้  ซึ่งจะพบว่าในการ

ออกกำลังกายท้ังสองโปรแกรมน้ันทำให้กลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับน้ันมีสติ  สมาธิ  การผ่อนคลายความเครียด

ท้ังทางด้านร่างกายและสภาวะทางจติใจของกลุ่มตัวอย่าง  รวมไปถึงการได้พฒันาระบบประสาทของ

ผู้ฝึกปฏิบัติไปพร้อม ๆ กัน ในส่วนท่ีทำให้ความเครียดท่ีลดลงไม่เท่ากันน้ันอาจเป็นผลมาจากว่าการ

ออกกำลังกายท้ังสองแบบน้ันแตกต่างกันในส่วนของการเคล่ือนไหวของร่างกายในแบบช้าและเร็วรวม

ไปถึงการใช้ความจำท่าทางการฝึกของแต่ละท่าทางการปฏิบัติเพ่ือให้เกิดความต่อเน่ือง ซ่ึงการออกกำลัง

กายแบบโยคะเป็นการออกกำลังกายที่ใช้การเคลื่อนไหวของร่างกายแบบช้า ๆ คลายการยืดเหยียด

มีสมาธิ  และสติตลอดการปฏิบัติ  ในส่วนของการออกกำลังกายแบบตาราง  9  ช่องเป็นการเคล่ือนท่ี

และต้องใช้ระบบประสาทในการช่วยจดจำการมีสมาธิ  และมีการเพ่ิมระดับความเร็วในการเคล่ือนไหว

ของร่างกาย  และมีความสนุกสนาน

วัตถุประสงค์ข้อท่ี  4  การศึกษาความคิดเห็นของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครอง

เด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  ต่อโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจ

และคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม

ผลการศึกษาพบว่า  เด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนคร

ปฐม  มีความคิดเห็นต่อโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพนิิจและคุ้มครอง

เด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  คิดเป็นคะแนนเฉล่ีย  4.23  ซ่ึงแสดงว่าการทดลองของโปรแกรม

เพื่อลดความเครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม

จัดอยู่ในระดับมาก  ซ่ึง  3  ลำดับแรก  คือ  1)  ความม่ันคงทางด้านจิตใจและร่างกายรวมไปถึง

อวัยวะต่างๆ ภายในร่างได้ผ่อนคลายความเครียด ลดความวิตกกังวล และความกระวนกระวายใจ  มี

คะแนนเฉล่ียมากท่ีสุดคือ  4.40  2)  การฝึกปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมฯเป็นไปตามวัตถุประสงค์

ของการทดลอง  มีคะแนนเฉล่ียเท่ากับ  4.37  3) การพัฒนาสมาธิจากการท่ีจิตใจจดจ่ออยู่กับรูป

แบบการเคลื่อนไหวและผ่อนคลายความเครียดทั้งทางสภาพร่างกายและจิตใจ,  มีสมาธิและจิตใจมี

ความสงบมากขึ้นในขณะปฏิบัติกิจกรรมโยคะ,  การฝึกปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมฯทำให้ท่านได้

เรียนรู้เก่ียวกับการออกกำลังกายท่ีหลากหลายข้ึนและจากการปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมฯทำให้ท่าน
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ผลการใช้โปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กฯ

ลดความเครียดในสถานท่ีควบคุมได้เป็นอย่างดี  มีค่าเฉล่ียท่ีเท่ากัน  4.33  ส่วนรายการท่ีมีค่าเฉล่ีย

น้อยท่ีสุด  คือ  ขณะท่ีท่านฝึกปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมฯทำให้ท่านรู้สึกมีสมาธิและควบคุมอารมณ์

ตนเองได ้  มีคะแนนเฉล่ียน้อยท่ีสุด  คือ  4.07  จากผลการประเมินความคิดเห็นดังกล่าวของเด็ก

และเยาวชนในการวิจัยคร้ังน้ีพบว่าเด็กและเยาวชนมีความคิดเห็นในส่วนของความม่ันคงทางด้านจิตใจ

และร่างกายรวมไปถึงอวัยวะต่างๆ ภายในร่างได้ผ่อนคลายความเครียด ลดความวิตกกังวล และความ

กระวนกระวายใจ  มีคะแนนเฉล่ียมากท่ีสุดคือ  4.40  ซ่ึงเป็นไปตามวัตถุประสงค์ข้อ  3  และในส่วน

ของข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ  ท่ีเด็กและเยาวชนได้เพ่ิมเติม  คือ  กิจกรรมทำให้ไม่ต้องคิดมาก และไม่เครียด

มีสมาธิ  และสติมากข้ึน,  กิจกรรมทำให้มีความสุขและได้ผ่อนคลายความเครียด,   และเด็กและเยาวชน

ต้องการให้มีกิจกรรมแบบนี้อีก  เพราะทำให้ไม่น่าเบื่อและได้ออกกำลังกาย,  ต้องการให้มีการจัด

กิจกรรมต่อไป  อย่างน้อยสัปดาห์ละ  3-4  วัน

ข้อเสนอแนะ

1. ผลการวิจัยคร้ังน้ีเป็นผลการวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการศึกษาโปรแกรมเพ่ือลดความเครียดให้

กับเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  เพ่ือช่วยให้ความเครียด

ของเด็กและเยาวชนลดลง  จึงควรให้มีการจัดกิจกรรมเก่ียวกับด้านออกกำลังกายคู่กับการพัฒนาด้าน

สมาธิไปพร้อม ๆ กัน เช่น  การเล่นฟุตบอล  ฟุตซอล  การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

2. ควรมีช่วงระยะเวลาที่เหมาะสมและเพียงพอสำหรับการออกกำลังกายพร้อมอุปกรณ์พื้น

ฐานท่ีจำเป็นในรูปแบบกิจกรรมและเด็กและเยาวชนสามารถปฏิบัติได้ในทุกๆคนเพ่ือลดความแตกต่างกัน

ระหว่างพฤติกรรมของแต่ละบุคคล

3. มีเจ้าหน้าที่  ที่มีความรู้และความสามารถในการแนะนำรูปแบบการออกกำลังกายแบบ

ใหม่ๆ เพื่อเพิ่มความเข้าใจในการปฏิบัติกิจกรรม  และสอดแทรกทักษะในการดำเนินชีวิตโดยใช้

กิจกรรมเป็นสื่อกลางในสังคมกับเด็กและเยาวชนไปพร้อมๆกันเพื่อเป็นส่วนเสริมในการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมของเด็กและเยาวชนที่ก้าวพลาดของประชากรไทยของเรา

4. จากแบบประเมินทักษะชีวิตเด็กและเยาวชนค่อนข้างมีทักษะด้านความคิดสร้างสรรค์ใน

ระดับท่ีต่ำกว่าปกติ  จึงควรมีกิจกรรมท่ีมุ่งเน้นด้านความคิดสร้างสรรค์เพ่ือพัฒนาการด้านความรู้  ความคิด

และการพัฒนาทักษะการดำเนินชีวิตเพื่อให้มีปรับตัวและอยู่รอดในสังคมได้อย่างปกติสุข

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป

1.  ควรทำวิจัยเก่ียวกับการลดความเครียดให้กับเด็กและเยาวชนหรือผู้ด้อยโอกาสและเด็กและ

เยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัด  อ่ืน ๆ ต่อไป

2. ควรมีการทำวิจัยเกี่ยวกับการออกกำลังกายหรือกิจกรรม เพื่อผ่อนคลายความเครียด

พัฒนาขบวนการคิด  และฝึกสมาธิให้กับเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน

จังหวัดหรือศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนคร้ังต่อ ๆ ไป
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3.  ควรมีการศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการจัดการกับความเครียด  และวิธีการจัดการกับความ

เครียดของเด็กและเยาวชนในสถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนหรือศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและ

เยาวชน

4.  ควรมีการศึกษาถึงความต้องการพ้ืนฐานของเด็กและเยาวชนท่ีอยู่ภายในสถานพินิจฯหรือ

ศูนย์ฝึกและอบรมเด็กและเยาวชนในการพัฒนาตนเองและปรับเปล่ียนพฤติกรรมของตนเอง  เพ่ือลด

ความเส่ียงต่อการกระทำผิด  ซ่ึงอาจประกอบไปด้วย  3  อ.  คือ  อาหาร  อารมณ์และออกกำลังกาย
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ยุพดี  ชิดเดือน และผศ.ดร.ธีระศักด์ิ  อุ่นอารมย์เลิศ

ผลการใช้โปรแกรมเพื่อลดความเครียดของเด็กฯ

ประวัติผู้วิจัย

ช่ือ – นามสกุล นางสาวยุพดี  ชิดเดือน

ที่อยู่ปัจจุบัน 63  หมู่  1  ตำบลดอนยายหนู  อำเภอกุยบุรี  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์ 77150

สถานที่ทำงาน สถานพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชนจังหวัดนครปฐม  เลขท่ี  13 หมู่  13

ตำบลทุง่ลูกนก  อำเภอกำแพงแสน  จังหวัดนครปฐม  73140

ประวัติการศึกษา พ.ศ.  2532 สำเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา  จากโรงเรียนวัดดอนยายหนู

อำเภอกุยบุรี  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์

พ.ศ.  2538 สำเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา  จากโรงเรียนกุยบุรีวิทยา

อำเภอกุยบุรี  จังหวัดประจวบคีรีขันธ์

พ.ศ.  2543 สำเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี (วท.บ.)

ศึกษาศาสตร์–พลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

พ.ศ.  2551 ศึกษาต่อระดับปริญญามหาบัณฑิต (ศษ.ม.)

สาขาพัฒนศึกษา  มหาวิทยาลัยศิลปากร  วิทยาเขตพระราชวังสนามจันทร์

ประวัติการทำงาน

พ.ศ.  2543-2545 ทำงานท่ีบริษัท  ซี อาร์ซี   สปร์ต จำกัด

ในตำแหน่งผู้ช่วยผู้จัดการร้าน (รักษาการผู้จัดการร้าน ซี อาร์ ซี  สปร์ตจำกัด)

พ.ศ.  2545 – ปัจจุบัน รับราชการตำแหน่งนักวิชาการอบรม

และฝึกวิชาชีพชำนาญการ  กรมพินิจและคุ้มครองเด็กและเยาวชน

กระทรวงยุติธรรม
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