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บทคัดยอ 

 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงปฏิบัติการมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาข้ันตอนการจัดการ
ความเครียดโดยใชอริยสัจส่ี และผลของการใชอริยสัจส่ีในการจัดการความเครียด ทําการคัดเลือก
กลุมตัวอยางแบบเจาะจง โดยคัดเลือกจากผูท่ีมีความเครียดสูงซ่ึงมาท่ีวัดเวียงกาหลงจํานวน 30 คน 
โดยการใชแบบวัดความเครียด และสมัครใจเขารวมโครงการ เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสัมภาษณ 
แบบสังเกตการสนทนากลุม และการบันทึกภาคสนาม การวิเคราะหขอมูลกระบวนการใชการ
วิเคราะหเนื้อหา และสถิติพรรณนา เปรียบเทียบคาเฉล่ีย Pair t-test  
 ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย มีการกระจายอยูในทุก
กลุมอายุ ข้ันตอนการจัดการความเครียด โดยใชอริยสัจส่ี ผูวิจัยใชการจัดการสนทนากลุมเพื่อ
รวมกันหาแนวทางในการจัดการความเครียด โดยมี 4 ข้ันตอน ดังนี้  
 ข้ันทุกข  เปนการเรียนรูรวมกัน และประเมินสถานการณของตนเอง  ข้ันสมุทัย เปนการ
หาสาเหตุและเง่ือนไขของทุกข สาเหตุของความเครียด ข้ันมรรค เปนการดําเนินการแกไขปญหา
ความเครียด โดยการจัดทําโครงการธรรมปฏิบัติรูปแบบโครงการมีการไหวพระสวดมนต นัง่สมาธิ 
ทําบุญตักบาตร ปดกวาดเสนาสนะและการเทศน/สนทนาธรรม  ข้ันนิโรธ เปนผลจากการปฏิบัติ
ตามโครงการ (ข้ันมรรค) ทําใหมีความเครียดลดลง  
 ผลของการใชอริยสัจส่ีในการจัดการความเครียด พบวา  

1. ผลการศกึษาการเปล่ียนแปลงดานรางกายกอนและหลังเขารวมกจิกรรม พบวา  กอน 
การจัดกจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับความเครียดเทากับ 77.37 หลังการจดักจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับ 
ความเครียดเทากับ 70.43 สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ < 0.001  
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2. ผลการศึกษาการเปล่ียนแปลงดานอารมณ กอนและหลังเขารวมกิจกรรม พบวา กอน  
การจัดกจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับความเครียดเทากับ 43.70 หลังการจัดกจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับ
ความเครียดเทากับ 31.60 สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ < 0.001   

3. ผลการศึกษาการเปล่ียนแปลงดานพฤติกรรม กอนและหลังเขารวมกิจกรรม พบวา กอน  
การจดักจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับความเครียดเทากับ 63.63 หลังกิจกรรมเทากับ 33.33 สรุปไดวา 
หลังการจัดกจิกรรมระดับความเครียดลดลงแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ < 0.001  

4. ภาพรวมระดับความเครียดจําแนกตามระดบัความเครียดดาน รางกาย อารมณ และ 
พฤติกรรม พบวา กอนการจัดกิจกรรมคาเฉล่ียระดับความเครียดดานพฤติกรรม ภาพรวมของ 
กลุมตัวอยางเทากับ 184.70 หลังการจัดกจิกรรมมีคาเฉล่ียระดับความเครียดดานพฤติกรรม 
ภาพรวมเทากบั 138.37 สรุปไดวา หลังการจัดกิจกรรมพฤติกรรมความเครียดลดลงแตกตาง 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ < 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 
 
 


