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บทคัดยอ 

 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาข้ันตอนการจัดการ
ความเครียดโดยใชอริยสัจส่ี และผลของการใชอริยสัจส่ีในการจัดการความเครียด ทําการคัดเลือก
กลุมตัวอยางแบบเจาะจง โดยคัดเลือกจากผูท่ีมีความเครียดสูงซ่ึงมาท่ีวัดเวียงกาหลงจํานวน 30 คน 
โดยการใชแบบวัดความเครียด และสมัครใจเขารวมโครงการ เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณ 
แบบสังเกตการสนทนากลุม และการบันทึกภาคสนาม การวิเคราะหขอมูลกระบวนการใชการ
วิเคราะหเนื้อหา และสถิติพรรณนา เปรียบเทียบคาเฉล่ีย Pair t-test  
 ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย มีการกระจายอยูในทุก
กลุมอายุ ข้ันตอนการจัดการความเครียด โดยใชอริยสัจส่ี ผูวิจัยใชการจัดการสนทนากลุมเพื่อ
รวมกันหาแนวทางในการจัดการความเครียด โดยมี 4 ข้ันตอน ดังนี้  
 ข้ันทุกข  เปนการเรียนรูรวมกัน และประเมินสถานการณของตนเอง  ข้ันสมุทัย เปนการ
หาสาเหตุและเง่ือนไขของทุกข สาเหตุของความเครียด ข้ันมรรค เปนการดําเนินการแกไขปญหา
ความเครียด โดยการจัดทําโครงการธรรมปฏิบัติรูปแบบโครงการมีการไหวพระสวดมนต นัง่สมาธิ 
ทําบุญตักบาตร ปดกวาดเสนาสนะและการเทศน/สนทนาธรรม  ข้ันนิโรธ เปนผลจากการปฏิบัติ
ตามโครงการ (ข้ันมรรค) ทําใหมีความเครียดลดลง  
 ผลของการใชอริยสัจส่ีในการจัดการความเครียด พบวา  

1. ผลการศกึษาการเปล่ียนแปลงดานรางกายกอนและหลังเขารวมกจิกรรม พบวา  กอน 
การจัดกจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับความเครียดเทากับ 77.37 หลังการจดักจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับ 
ความเครียดเทากับ 70.43 สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ < 0.001  
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2. ผลการศึกษาการเปล่ียนแปลงดานอารมณ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม พบวา กอน  
การจัดกจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับความเครียดเทากับ 43.70 หลังการจัดกจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับ
ความเครียดเทากับ 31.60 สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ < 0.001   

3. ผลการศึกษาการเปล่ียนแปลงดานพฤติกรรม กอนและหลังเขารวมกิจกรรม พบวา กอน  
การจดักจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับความเครียดเทากับ 63.63 หลังกิจกรรมเทากับ 33.33 สรุปไดวา 
หลังการจัดกจิกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ < 0.001  

4. ภาพรวมระดับความเครียดจําแนกตามระดบัความเครียดดาน รางกาย อารมณ และ 
พฤติกรรม พบวา กอนการจัดกิจกรรมคาเฉล่ียระดับความเครียดดานพฤติกรรม ภาพรวมของ 
กลุมตัวอยางเทากับ 184.70 หลังการจัดกจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับความเครียดดานพฤติกรรม 
ภาพรวมเทากบั 138.37 สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมพฤติกรรมความเครียดลดลงแตกตาง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ < 0.001   
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ABSTRACT 
 

This was action research. The objective of this research was to investigate the 
application at the Four Noble Truths to stress management. The selectivity by purposive 
sampling 30 person, who suffer, stress and come to Galong temple by using Stress test., and 
volunteer. The data were collected through techniques, such as formal and informal interview, 
observation, focus group and field note taking. Data through group process were analyzed by 
using content analysis and descriptive statistic, compare mean by Pair t-test. 
 The results showed that female more than male, average all age group: Stress 
management step apply at the Four Noble Truths, researcher used focus group for stress 
management approach. 4 steps were that Sufferings step (Took) was inform sharing and 
situation evaluation themselves. Smuhatai step was find cause and consequent of Sufferings, 
cause of stress. Path step (Nirot) was effect of project practice (Mug step)  to be decrease stress  

The results of the application at the Four Noble Truths to stress management showed that  
 1. As for their Physical changing before and after activities found that before 
activities mean of stress level was 77.37 and after activities mean of stress level was 70.43. 
Thus, their means of Physical changing was lower than before activities was statistically 
difference at the 0.001 level 
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 2. As for their emotional changing before and after activities found that before 
activities mean of stress level was 43.70 and after activities mean of stress level was 31.60. 
Thus, their means of emotional changing was lower than before activities was statistically 
difference at the 0.001 level 
 3. As for their behavioral changing before and after activities found that before 
activities mean of stress level was 63.63 and after activities mean of stress level was 33.33. 
Thus, their means of behavioral changing was lower than before activities was statistically 
difference at the 0.001 level 
 4. As for their holistic stress level changing before and after activities found that 
before activities mean of stress level was 184.70 and after activities mean of stress level was 
138.37. Thus, their means of holistic stress level changing was lower than before activities 
was statistically difference at the 0.001 level 
 
 


