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Abstract: This research aims to compare the stress levels of high school students in a school 
located in Bangkok. A purposive sampling method was employed to select 50 student participants. 
The research instruments included: 1) general information, and 2) a stress assessment adapted from 
the Department of Mental Health’s stress questionnaire which had a Cronbach's alpha coefficient of 
0.80. The data were analyzed using descriptive statistics and inferential statistics, specifically the paired 
t-test, to compare stress levels before and after participation in a stress management program based 
on the PERMA model, which was conducted by a child and adolescent psychologist. The results 
indicated that the majority of the participants were female (32 participants, 64%), followed by males 
(12 participants, 24%) and those identifying as non-binary (6 participants, 12%). Prior to participating in 
the stress management program, the majority of participants exhibited very high levels of stress. 
However, following participation in the program, there was a statistically significant reduction in stress 
levels (P< 0.0001). These findings suggest that the stress management program is an effective approach 
for promoting mental well-being among high school students in Bangkok. 
Keywords: Stress management program, PERMA model, high school students, stress  
บทคัดยอ: การศึกษาวิจัยนี ้มีวัตถุประสงคเพื ่อเปรียบเทียบความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายใน
โรงเรียนแหงหน่ึงในกรุงเทพมหานคร โดยใชการคัดเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง จำนวน 50 คน เครื่องมือท่ีใชใน
การวิจัยประกอบดวย 1) ขอมูลทั่วไป และ 2) แบบประเมินความเครียดที่ประยุกตจากแบบสอบถามความเครียด
ของกรมสุขภาพจิต โดยมีคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาชเทากับ 0.8 ขอมูลถูกวิเคราะหโดยใชสถิติพรรณนา
และสถิติอนุมาน โดยใชสถิติการทดสอบทีแบบจับคู เพื่อเปรียบเทียบคะแนนความเครียดกอนและหลังการเขารวม
โปรแกรมการบริหารจัดการความเครียดซึ่งประยุกตใชแบบจำลอง PERMA ซึ่งดำเนินการโดยแพทยจิตวิทยาเด็ก
และวัยรุน ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง จำนวน 32 คน คิดเปนรอยละ 64.0 เพศชาย 
จำนวน 12 คน คิดเปนรอยละ 24.0 และเพศทางเลือก จำนวน 6 คน คิดเปนรอยละ 12.0 กอนเขารวมโปรแกรม
การบริหารจัดการความเครียด กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับความเครียดสูงมาก อยางไรก็ตาม หลังจากการเขารวม
โปรแกรมการบริหารจัดการความเครียด พบวา ระดับความเครียดของกลุมตัวอยางลดลงอยางมีนัยสำคัญทางสถติิ 
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(P< 0.0001) ซึ ่งแสดงใหเห็นวา โปรแกรมการบริหารจัดการความเครียดสามารถนำไปใชเปนแนวทางที่มี
ประสิทธิภาพในการดูแลสุขภาพจิตใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครไดอยางมีประสิทธิผล 
คำสำคัญ: การบริหารจัดการความเครียด แบบจำลองหลักการจัดการเรยีนรูเชิงบวก นักเรียนมัธยมศกึษาตอนปลาย 
ความเครยีด 

 

คำนำ 
 ความเครียด สภาวะของรางกายและจิตใจท่ี
ตอบสนองตอการเผชิญภาวการณที ่บีบคั ้น กดดัน 
หรือวิตกกังวลท้ังจากปจจัยภายในของบุคคลนั ้นๆ 
หรือสภาพแวดลอมภายนอก (Chintanapamote 
and Sittisarunkul, 2019) อ ี ก ค ว ามหมายห น่ึ ง
ความเครียด คือ การหดตัวของกลามเน้ือสวนใดสวน
หนึ่งหรือหลายสวนของรางกาย ซึ่งทุกครั้งที่เราคิด
หรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ ้นจะตองมีการหดตัว
ของกล ามเน ื ้อในร างกายเก ิดข ึ ้นควบค ู  เสมอ 
(Tapanya, 1983) ความเคร ียด ในทางจ ิตว ิทยา
หมายถึง อาการที่เปนผลมาจากปฏิกิริยาตอบสนอง
ของรางกายจิตใจและสติปญญาตอสิ่งที ่มาคุกคาม 
เปนภาวะชั่วคราวของความไมสมดุล (Lazarus and 
Folkman, 1984)  ด ังน ั ้น ความเคร ียด หมายถึง 
ภาวะที ่ไม สมดุลของจิตใจจากสภาวการณท ี ่มา
คุกคามตอรางกายและจิตใจ สงผลใหเกิดความวิตก
กังวล อารมณเปลี่ยนแปลง ไมมั่นคง รูสึกกดดัน ซึ่งมี
ผลตอจิตใจ รางกาย อารมณและสังคม 
 จากขอมูลดานสุขภาพจิต พบวา ประชาชน
คนไทย 13.4 ลานคน เคยประสบปญหาสุขภาพจิต 
ซึ่งในกลุมเยาวชนอายุ 15-29 ป ที่ตองเผชิญภาวะ
เครียด วิตกกังวล ซึมเศราและมีความเสี ่ยงตอ 
การฆาตัวตายสูง มีสาเหตุมาจากการเรียน สื่อสังคม
ออนไลน  ความร ุนแรงในครอบคร ัวและความ
คาดหวังจากสังคม (Institute for population and 
social research, 2025) และจากรายงานของกรม
ส ุขภาพจ ิตผ านแอปพล ิ เคช ัน Mental Health 
Check-in สำรวจขอมูลของเด็กและวัยรุ น อายุไม
เกิน 18 ป ในเขตกรุงเทพมหานคร ป พ.ศ. 2566  
มีความเสี่ยงสุขภาพจิต รอยละ 70.1 (Department 
of Mental Health, 2023) จากงานวิจัย Arphorn 
(2022) พบวา นักเรียนมีความเครียดมาจากความ

คาดหว ังในด านอาช ีพและการเร ียน และจาก
การศึกษาของ Thanachoksawang et al. (2024) 
พบวา เพศหญิงและเพศทางเลือก มีความสัมพันธกับ
ระดับความเครียดที่สูงขึ้น รวมถึงผูที่เรียนออนไลน 
และผูที ่มาจากครอบครัวที ่รายไดนอย ดวยเหตุน้ี 
การใชทฤษฎี PERMA ซึ่งเนนการเสริมสรางความสุข
และจิตวิทยาเชิงบวกในการจัดการความเครียดและ
ปลูกฝงแนวทางการจัดการความเครียดในวัยรุน 
(Seligman, 2018) ดังน้ัน เพ่ือใหนักเรียนเรียนรูการ
จัดการความเครียดดวยตนเอง และสงเสริมคุณภาพ
ชีวิตท่ีดี โดยการวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาระดับ
ความความเครียดของนักเรียนโรงเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายแหงหนึ่งในกรุงเทพมหานคร กอนและ
หลังเขารวมโปรแกรมการบริหารจัดการความเครียด 

อุปกรณและวิธีการ 
การวิจัยครั ้งนี ้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

(quasi-experimental research) เพื่อเปรียบเทียบ
ระด ับความเคร ียดของน ักเร ียนก อนและหลัง 
เขารวมโปรแกรมการบริหารจัดการความเครียด 
ดำ เน ิ นการว ิ จ ั ย ระหว  า ง เด ื อนกรกฎาคม - 
พฤศจิกายน พ.ศ. 2567 ในพื้นท่ีโรงเรียนแหงหน่ึง 
กรุงเทพมหานคร 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรและกล ุ  มต ั วอย  างท ี ่ ใช  ใน
การศ ึ กษาค ือ  น ั ก เ ร ี ยนท ี ่ ก ำล ั งศ ึ กษาระดับ
ม ัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเร ียนแหงหน ึ ่ งใน
กร ุงเทพมหานคร โดยดำเนินการคัดเลือกกลุม
ตัวอยางแบบเจาะจง (purposive sampling) โดย
ครอบคลุมนักเรียนที่เปนกลุมแกนนำนักเรียน เพื่อน
ที่ปรึกษา จำนวน 50 คน สามารถอานออกเขียนได
และเต็มใจเขารวมโครงการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
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 เครื ่องมือที ่ใชในการวิจัยประกอบดวย 2 
ส วน ค ือ แบบสอบถามและโปรแกรมการจัดการ
ความเครียดเผชิญหนา สำหรับแบบสอบถาม ประกอบ
ไปดวย  

1) ขอมูลท่ัวไป ซึ่งเปนขอคำถามชนิดเลือกตอบ
และเติมคำในชองวาง จำนวน 3 ขอ ไดแก เพศ ระดับ
การศกึษา และแผนการศึกษา 

2) แบบประเมินความเครียดซึ่งประยุกตมาจาก
แบบสอบถามความเครียดของกรมสุขภาพจิต (SPST – 
20) จำนวน 20 ขอ ซึ่งไดแบงระดับความเครียดเปน 3 
ระด ับ ค ือ ม ีความเคร ียดปกต ิ  (0-19 คะแนน) 
ความเครียดสูง (20-29 คะแนน) และความเครียดสูง
มาก (30-60 คะแนน) โดยใหกลุ มตัวอยางประเมิน
ความเครียดกอนและหลังการเขารวมโปรแกรมการ
บริหารจัดการความเครียด 

3) การตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือ 
 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในสวนของ

การตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยใหผูเชี่ยวชาญ 3 
ทาน คือ แพทยแพทยดานจิตวิทยาเด็กและวัยรุ น 1 
ทาน และนักวิชาการ 2 ทาน ซึ ่งพิจารณาตรวจสอบ
ความตรงเชิงเนื ้อหาไดคาความเที ่ยงตรง (index of 
item objective congruence) เทากับ 0.7 และจากน้ัน
นำเครื่องมือไปทดลองใชกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายโรงเรียนแหงหนึ่ง จำนวน 30 คน ซึ่งมีลักษณะ
คลายคลึงกับประชากรที ่ศ ึกษา จากนั ้นนำผลการ
ทดลองใช  เคร ื ่ องม ือมาว ิ เคราะห คำนวณหาค า
สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาช (Cronbach’s alpha 
coefficient) ไดความเชื่อมั่นของเครื่องมือ (reliability) 
เทากับ 0.8 การวิจัยนี้ไดรับการรับรองจริยธรรมวิจัย 
ในมนุษยจากคณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัย 
มหิดล เลขที ่ COA.No.MUPH 2022-005 วันที ่ 24 
มกราคม 2565 
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 ผูวิจัยขออนุญาตผูบริหารโรงเรียนและคุณครู
ในการดำเนินงานวิจัย เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค ขอบเขต
และรายละเอียดการทำการวิจัยใหนักเรียนทราบและ
นัดหมายการทำกิจกรรม ผู ว ิจัยใหนักเรียนทำแบบ

ประเมินระดับความเครียดดวยตนเองกอนเขาร วม
โปรแกรมการบริหารจัดการความเครียด เพื่อประเมิน
ระดับความเครียด 

สำหรับโปรแกรมการบริหารจัดการความเครียด 
ประยุกตใชหลักการจัดการเรียนรู เชิงบวกที่มุ งเนน
ความสุขควบคูความสามารถ “PERMA” แบบจำลองน้ี
ค ิดค นโดย Seligman (2018) ซ ึ ่งม ี 5 องคประกอบ
ดวยกัน ดังน้ี 

P – Positive Emotion คือ การจัดการอารมณ
และการแสดงอารมณเชิงบวก เชน การแสดงความรูสึก
ยินดีเมื่อตนเองหรือเพื่อนทำในสิ่งที่ดี ความหวังที่จะ
ปฏิบัติตนใหดีขึ้น ความสนใจในเรื่องที่เปนประโยชน
และทำใหตนเองรวมท้ังผูอ่ืนมีความสุข 

E – Engagement คือ การยึดมั ่นและมีส วน
รวมกับสิ่งท่ีตนทำ มีความตั้งใจและพยายามในการทำสิ่ง
ต าง ๆ ดวยศักยภาพของตนเองไมยอทอ แมว าสิ่ง
เหลาน้ันจะทาทายความสามารถของตนเองแคไหนก็ตาม 

R – Relationship ค ื อ  ความส ั มพ ั นธ  ท่ี
สรางสรรค คือ การไดเรียนรูการสรางความสัมพันธและ
การปฏิบัติตนท่ีเหมาะสมเวลาอยูรวมกับผูอ่ืน 

M – Meaning คือ อุดมการณและความหมาย
ของการดำเนินชีวิต การเขาใจความตองการของตนเอง 
อีกทั้งมีความคาดหวังในการใชชีวิตใหมีคุณคาในแบบ
ของตนเองโดยไมเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

A – Accomplishment ค ื อ การม ุ  งหว ั งสู
ความสำเร็จ การรูจักตั้งเปาหมาย วางแผนและคนหา
แนวทางวิธีการที่จะนำไปสูจุดหมายของตนเองไดอยาง
เหมาะสม 

ซึ ่งใชระยะเวลาในการเขาร วมโปรแกรม 6 
ช ั ่วโมง โดยม ีแพทยด านจิตว ิทยาเด ็กและวัยรุน 
ผูเชี่ยวชาญทางจิตวิทยาและคณะ เปนผูจัดกิจกรรมใน
โปรแกรม หลังจากนั้น นักเรียนเขารวมโปรแกรมการ
บริหารจัดการความเครียด และทำแบบประเมินความพึง
พอใจของโปรแกรมการบริหารจัดการความเครียด 
 
 
การวิเคราะหขอมูล 
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การวิเคราะหขอมูลดวยวิธ ีทางสถิติโดยใช
โปรแกรมคอมพิวเตอร(Statistical Package for the 
Social Science :SPSS version 26) ใชสถิติพรรณนา
ในการวิเคราะหขอมูลทั่วไป และสถิติอนุมานโดยใช
สถิติอางอิง paired t-test ในการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
คะแนนความเครียดของกลุมตัวอยางกอนและหลังเขา
โปรแกรมการบริหารจัดการความเครียด 

ผลการศึกษา 
 จากการศึกษากลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศ
หญิง จำนวน 32 คน คิดเปนรอยละ 64.0 เพศชาย 
จำนวน 12 คน คิดเปนรอยละ 24.0 และเพศทางเลือก 

จำนวน 6 คน คิดเปนรอยละ 12.0 เปนนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 4 จำนวน 7 คน คิดเปนรอยละ 14.0 
มัธยมศึกษาปที่ 5 จำนวน 14 คน คิดเปนรอยละ 28.0 
และมัธยมศึกษาปที่ 6 จำนวน 29 คน คิดเปนรอยละ 
58.0 กลุ มตัวอยางสวนใหญศึกษาในแผนการเรียน
คณิต-อังกฤษ จำนวน 19 คน คิดเปนรอยละ 38.0 
แผนการเรียนคณิต-วิทย จำนวน 11 คน คิดเปนรอยละ 
22.0 แผนการเรียนอังกฤษ-ญีปุ่น จำนวน 8 คน คิดเปน
รอยละ 16.0 แผนการเรียนอังกฤษ-เกาหลี จำนวน 4 
คน คิดเปนรอยละ 8.0 และแผนการเรียนอ่ืน ๆ จำนวน 
8 คน คิดเปนรอยละ 16.0 ดังแสดงใน Table 1

Table 1. The characteristics of students at high school in Bangkok 

Characteristics Number (n=50) Percentage 
Gender   
Female 32  64.0 
Male 12  24.0 
LGBTQ+ 6  12.0 
Grade level   
Grad 10 7 14.0 
Grad 11 14 28.0 
Grad 12 29 58.0 

Program   
Sciences and mathematics  11 22.0 
English and mathematics 19 38.0 
English and Japanese  8 16.0 
English and Korean  4 8.0 
Other 8 16.0 

ผลการวิเคราะหที่แสดงใน Table 2 และ 3 
พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับความเครียดสูง
มากกอนเขารวมโปรแกรม จำนวน 28 คน คิดเปน
รอยละ 56.0 รองลงมาคือ ความเครียดสูง จำนวน 
15 คน คิดเปนรอยละ 30.0 และ ความเครียดปกติ 
จำนวน 7 คน คิดเปนรอยละ 14.0 ตามลำดับ ระดับ
ความเครียดของกลุมตัวอยางหลังเขารวมโปรแกรม
สวนใหญมีความเครียดระดับสูง จำนวน 22 คน คิด

เปนรอยละ 44.0 รองลงมาคือ ความเครียดปกติ 
จำนวน 18 คน คิดเปนรอยละ 36.0 และความเครยีด
ส ูงมาก จำนวน 10 คน ค ิดเป นร อยละ 20.0 
ตามลำด ับ (Table 2)  ค  า เฉล ี ่ ยคะแนนระดับ
ความเครียดของกลุมตัวอยางกอนเขาสูโปรแกรมการ
บริหารจัดการความเครียดมีคาเทากับ 30.6±10.2 
คะแนน หลังจากเขาสู โปรแกรมคาเฉลี ่ยคะแนน
ระดับความเครียดของนักเรียนเพื่อนที่ปรึกษามีคา
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เท าก ับ 22.3±11.3 คะแนน โดยการเข าร วม
โปรแกรมการบริหารจัดการความเครียดสามารถลด

ระดับความเครียดไดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ <0.0001 ดังแสดงใน Table 3

 

Table 2. Stress levels of high school students before and after participating in the program 

Stress levels  Score Before 
(n=50) 

After 
(n=50) 

No. Percentage No. Percentage 
Normal 0-19 7  14.0 18  36.0 
High stress 20-29 15  30.0 22  44.0 
Too high 30-60 28  56.0 10  20.0 

 
Table 3. Comparison of stress scores of high school students before and after participating in the 
program 

Stress level Program 
       Before                After 

95%CI t 
(df) 

P-value 

M      SD M      SD    
30.6   10.2 22.3    11.3 -8.3 4.1 <0.0001 

  (-12.4 to -4.3) (49)  

วิจารณ 
ผลการศึกษาระดับความความเครียดของ

กลุมตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับ
ความเครียดสูงมากกอนเขารวมโปรแกรม รองลงมา
ค ือ ความเคร ียดส ูง และความเคร ียดปกติ ซึ่ ง
สอดคลองกับการศึกษาของ Arphorn (2022) พบวา 
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาในกรุงเทพมหานครมี
ความเครียดสูง รอยละ 49.65 และจากการศึกษา
ปญหาสุขภาพจิตใจของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายในกรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนมีปญหา
สุขภาพจิตใจ รอยละ 13.02 (Thanachoksawang 
et al., 2024) ซ ึ ่ ง ส ิ ่ ง เหลาน ี ้ ส  ง ผลกระทบตอ
ส ุขภาพจ ิตใจของน ักเร ียนเป นอย างย ิ ่ ง  หาก
สุขภาพจิตใจไมดีแลวยอมสงผลตอการดำเนินชีวิต
และคุณภาพชีวิตในอนาคตของเยาวชนดวย  สำหรับ
คะแนนของกลุมตัวอยางหลังจากเขารวมโปรแกรม
การบริหารจัดการความเครียดลดลงกวากอนการ

ทดลองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ (P<0.0001) ซึ่ง
แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการจัดการความเครียด 
โดยประยุกตใชแบบจำลอง PERMA สามารถลด
ความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายใน
กรุงเทพมหานครได ซึ่งแบบจำลองนี้ชวยเสริมสราง
ความสุขและความสำเร็จในชีวิต เมื่อวัยรุนนำมาปรับ
ใชในชีวิตประจำวันสงผลทำใหเกิดความสุขที่แทจริง
และการนำไปปฏิบัติเพื่อจัดการความเครียดไดอยาง
ยั่งยืน สามารถนำไปพัฒนาตนเองไดหลายมิติไมวา
จะเปนดานอารมณ ความสัมพันธ การทำงาน และ
การเติบโตสวนบุคคล ซึ ่งชวยใหสามารถรับมือกับ
ปญหาตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ (Thungkaew 
et al., 2025)  ซ ึ ่ งสอดคล องก ับการศ ึกษาของ 
Daneshian et al. (2024) พบวา การใชแบบจำลอง 
PERMA กับนักเรียนหญิงชั ้นมัธยมศึกษา ชวยลด
ความเครียดและอาการวิตกกังวล รวมทั้งชวยเพ่ิม
พัฒนาการและความสุข โดยกระบวนการกำหนด
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ความเปนอยูที่ดีในแงของอารมณเชิงบวก การมีสวน
รวม ความสัมพันธ ความหมาย และความสำเร็จ 
แมว าจะไม สามารถทำใหม ีความคิดเชิงบวกได
ตลอดเวลา แตหากมีความรูสึกหรืออารมณเชิงบวก
ไดบอยครั้ง สามารถชวยมีความสขุเพิ่มขึ้นและยั่งยืน
มากข้ึน (Kovich et al., 2023) ท้ังน้ี การใชกิจกรรม
โดยการใชสื ่อสังคมออนไลน การฟงเพลงรวมดวย 
เปนอีกวิธีหน่ึงท่ีสามารถลดความเครยีดได (Wuttisin 
et al., 2021) ซึ ่งจากการศึกษาของ Al-Hendawi 
et al., (2024) พบวา มีปจจัยเชิงบวก ไดแก ระดับ
ผลการเรียน สถานะทางเศรษฐกิจ และปจจัยเชิงลบ 
ไดแก ความวิตกกังวล พฤติกรรมที่แสดงออกในเชิง
กาวราว จะมีผลกระทบตอการดำเนินชีว ิตของ
นักเรียน แตหากมีการชวยสงเสริมที่ดี โดยไดรับ
คำปร ึกษาหร ือข อเสนอแนะจากค ุณคร ู เพ ื ่อน
นักเรียน จะทำใหมีแนวโนมของการปรับเปลี ่ยน
พฤติกรรมในทางที ่ดีขึ ้น ซึ ่งจะเห็นไดวา การนำ
ทฤษฎีมาประยุกตใชเพื่อใหไดผลจะตองมีปจจัยหรือ
สภาพแวดลอมอื่นๆ ที่สงเสริมรวมดวย เพื ่อชวย
ขับเคลื่อนใหการดำเนินชีวิตเชิงบวกไปในทิศทางที่ดี
ขึ้น นอกจากจะสามารถนำมาปรับใชในนักเรียนแลว 
ทฤษฎี PERMA นี้ ยังสามารถนำมาประยุกตใชเพ่ือ
เปนมาตรวัดความสุขของคนไทยหรือเปนอีกแนวทาง
หนึ่งที่สามารถนำมาใชเพื่อวัดความสุขของคนไทยได 
(Hanthayung, 2019)   

สรุป 

กลุมตัวอยางสวนใหญมีระดับความเครียด
สูงมากกอนเขารวมโปรแกรมการจัดการความเครียด
โดยประยุกตใชแบบจำลอง PERMA รองลงมาคือ 
ความเคร ียดส ูง และความเคร ียดปกต ิ  ระดับ
ความเครียดของกลุมตัวอยางหลังเขารวมโปรแกรม
ส วนใหญ ม ีความเคร ียดระด ับส ูง รองลงมาคือ 
ความเครียดปกติ และความเครียดสูงมาก โปรแกรม
การจัดการความเครียดโดยประยุกตใชแบบจำลอง 
PERMA สามารถลดความเคร ี ยดของน ั กเร ี ยน
มัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครได โดย

แบบจำลองน้ีสามารถนำไปประยุกตใชไดกับทุกชวงวัย 
เพื่อเสริมสรางทักษะในการดำเนินชีวิตเชิงบวก และ
เสริมสรางสุขภาวะทีดีในการดำเนินชีวิต  

กิตติกรรมประกาศ 
ขอขอบพระค ุณน ักเร ียน ค ุณคร ูและ

ผูอำนวยการโรงเรียนทุกทานที่ใหความอนุเคราะหใน
การวิจัยและงานวิจัยนี้ไดรับทุนสนับสนุนการวิจัยจาก
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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