
 ชุดฝกอบรมทางการแนะแนวเพื่อการผอนคลายความเครียดตามแนวทฤษฎีโปรแกรมภาษาประสาทสัมผัส 
คร้ังท่ี  5 

 
 
เร่ือง   การพัฒนาทักษะการผอนคลายความเครียด  โดยใชเทคนิดรัศมีพลังแหงตน 
 
กิจกรรม หัวเราะเพาะความสุข 
 
วัตถุประสงค  
   เพื่อใหนักเรยีนรูจักวิธีการผอนคลายความเครียดดวยวิธีการหัวเราะจากภายใน 
ขนาดของกลุม 16  คน 
 
เวลาท่ีใช 60  นาที 
 
อุปกรณ  1.  ใบความรูเรื่องเห็นการหวัเราะจากภายใน 
  2.  ใบงาน การหัวเราะชวยผอนคลายความเครียด 
 
วิธีดําเนินการ 
  1. ครูแบงนักเรียนเปนกลุม  กลุมละ  4 คน  ใหนกัเรียนศกึษาใบความรูเร่ือง “การเห็นการ 
                               หัวเราะจากภายใน ”  และอภิปรายหวัขอ  การหวัเราะชวยผอนคลายความเครยีด 
  2. ครูใหนักเรยีนฝกทักษะการเห็นการหัวเราะจากภายใน  ตามขั้นตอนดังนี ้
  ขั้นที่ 1   ครูใหนักเรียนยนืในทาสบายๆ  มือทั้งสองกุมทองไว  ดึงไลไปทางดานหลังเขยา 
                                        ไปทางดานหนาและดานหลัง  ปลอยเสียง “ฮาฮาฮา” ใหเปลงเสียงออกมาดังๆ   
  ขั้นที่ 2  ใหนกัเรียนนั่ง  ทําตวัสบายๆ  หลับตา  มือวางไวบนตัก 
  ขั้นที่ 3  หายใจเขา .... หายใจออก...  โดยใหรูสึกทางจมกู  ทําชาๆ  ลึกๆ  บอกกับตัวเองวา 
                                         รูสึกผอนคลาย ตวัเบา  ครูใหทําซ้ําเชนนี้  3  ครั้ง 
  ขั้นที่ 3  จินตนาการถึงจุดซึ่งกวางประมาณ  4  นิ้ว  ต่ําลงมาจากสะดือ  มองเห็นจดุนัน้ลึก 
                                         เขาไปในตวั  ใสสีสมของจุดลงไป  พุงความสนใจไปที่สีและขนาดของมนั  ส่ัง 
                                        ใหภาพในใจนั้นขยายใหญขึ้นๆ  และหยุนเหลว  จนกระทั่งกลายเปนกระแสน้ํา         
                                         สีสมที่อบอุนซึ่งคอย ๆ ไหลไปทั่วทุกเซลทัว่รางกาย  มีความเพลิดเพลินและ 
                                          อยากจะหวัเราะ  รักษาภาพนี้ไวจนกวาจะมภีาพที่ชัดเจน   
  ขั้นที่ 4  จากขัน้ตอนที่ 3  ใหนักเรียนจินตนาการเหน็ภาพตัวเองกําลังยิม้  และคอยๆ   
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                                         หัวเราะอยางเต็มที่ รูสึกไดถึงปากที่กําลังมีความสุข  ดวงตาของเรากําลัง       
                                         แพรวพราวไปกับเสียงหวัเราะ  ปลายจมูกยนไปกับเสียงหวัเราะ  แกมกลมดิกสี 
                                         เปลงปล่ังไปกับเสียงนั่น  เสียงหัวเราะแหงความสุขที่เปลงออกมา  รับรูถึง 
                                         ความรูสึกวาเสียงแหงความสุขนี้แผซานสูไหลและทรวงอก  กระบังลมพองขึ้น 
                                         และยุบลงขณะทีก่ําลังเปลงเสียงเพลิดเพลินไปกับเสียงหวัเราะ  รูสึกถึงรางกายที ่
                                         ส่ันและเคลื่อนไหวไปกับการหัวเราะ  รูสึกแผซานถึงความสุขไปทั่วทั้งรางกาย   
                                         ปลอยใหเสียงหวัเราะยังคงอยูตอไป  และเดนิทางมาใกลตัวเรายิ่งขึ้นๆ   รูสึก 
                                          ถึงสารแหงความสุขไดหล่ังออกมาทั่วรางกาย  สูดลมหายใจเขา-  ผอนลมหายใจออก 
                                          ลึกๆ  และชาๆ 
  ขั้นที่ 5    คอยดึงความคิดกลับมาสูปจจุบัน  คอยๆ  ลืมตาขึ้น 

3.  ครูสอบถามความรูสึกของนักเรียนแตละคน 
4.  นักเรียนชวยวิเคราะห  และสรุปผล  ประโยชนของ การหัวเราะจากภายใน  และการ 
      นําไปใชในชีวิตประจําวนั 

ขั้นประเมินผล 
  3.1  สังเกตจากการความรวมมือในการทํากิจกรรม 
  3.2  จากแบบทดสอบ 
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       ใบความรู 
เร่ืองการเห็นการหัวเราะจากภายใน  

 
 
 
 

  
 คุณเคยทกุขทรมานจากการขาด  “อารมณขัน”  บางไหม  การขาดอารมณขัน  คือการมีทัศนคติที่เปนลบ  มี
ความคิดในแงลบ ซ่ึงเปนสาเหตุของปญหาตาง ๆ  มากมาย  โดยเฉพาะความเครียด  การหัวเราะแสดงออกถึงความ
สนุกสนานมีชีวิตชีวา  เปนสญัชาติญาณแหงความสุข  ชวยใหพวกเรานาํไปใชกําจัดความอึดอัด  ความตึงเครียด  
และทําใหรูสึกการผอนคลายไดอยางดี   

 

 การหัวเราะของคนเรานั้น  ในชีวิตประจําวนัคนสวนใหญจะคิดวาตองมีความสุข  มีอารมณขันกอนจึงจะ
หัวเราะได  ซ่ึงผูคนที่คิดอยางนี้สวนใหญจะหัวเราะก็เพราะมีเหตกุารณขนัๆ  เสียกอน  ซ่ึงปจจุบันคนที่มีความตึง
เครียด  มีปญหาจึงหวัเราะไมออก  หรือไมมีอารมณจะหัวเราะ   
 จริง ๆ  แลว  การหัวเราะไมตองมาจากอารมณขันกไ็ด  นกัหัวเราะบาํบดัหลายคน  ไดจัดฝกและอบรมดาน
การหัวเราะเพือ่สรางการผอนคลายทางดานรางกายและสุขภาพจิต  มากมายหลายทานในเมืองไทย  และบุคลากรใน
หลายอาชีพกน็ําเทคนิควิธีการนี้ไปใช  เชน  เจาหนาที่ตาํรวจจราจรทีม่ีความเครียดสูง  ก็นําวิธีการหัวเราะบําบดัไป
ใชเพื่อการผอนคลายความเครียด   
 เทคนิคใหมเทคนิคหนึ่งที่ชวยการผอนคลายความเครียดไดคือ  การพัฒนาเสียงหวัเราะภายใน 
 (วรารัก:2549 )  จะเห็นไดจากนักดนตรี  นักกฬีา  และผูคนอื่น ๆ  ที่ทําการสอบหรือแสดงบางครั้งก็ปรับปรุงการ
กระทําของตนเองอยูในใจ  เราก็สามารถสั่งการหัวเราะจากภายในของเราไดเชนกนั   เมื่อสมองสั่งการจนเหน็ภาพ
แหงการหัวเราะไดแลว  มันจะเปนกระบวนการสําคัญ  ที่จะสามารถชวยใหจิตใจสามารถเผชิญตอความกดดนั  และ
ความตึงเครียดได 
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ใหนกัเรียนแสดงความคิดเหน็  ขอความตอไปนี้  วามีผลตอการผอนคลายความเครียด  อยางไรบาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

ใบงาน  
การหัวเราะชวยผอนคลายความเครียด 

2.  เกิดมาเพื่อหัวเราะ 
.............................................................
.............................................................

 

3.  ปลอยใหมีเสียงหัวเราะเขามาในชีวติให
มากขึ้น 
...............................................................................
...............................................................................

      4.  อารมณขันขจัดความเครียด 
...............................................................................
...............................................................................
.......................................................................... 

1.  หัวเราะเขาไว                               
......................................................
......................................................
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แบบทดสอบ 
เร่ือง   การหัวเราะลดความเครียด   

 
 
 
 

ใหนกัเรียนแสดงความคิดเหน็  ในขอความตาง ๆ  ตอไปนี้แตละขอที่ตรงกับความคิดเห็นของนกัเรยีน   
 

ความคิดเหน็  
 
 

สถานการณ / ขอความ 

เห
็นด

วย
 

อย
าง
ยิ่ง

 

เห
็นด

วย
อย
าง
มา
ก 

ไม
แน

ใจ
 

ไม
เห
็นด

วย
 

ไม
เห
็นด

วย
อย
าง
ยิ่ง

 

 
 
 

ขอเสนอแนะ

1.  เสียงหัวเราะเปนเสยีงรบกวน       
2.  การหัวเราะทําใหรูสึกด ี       
3.  คนที่สามารถหัวเราะไดในขณะที่คนอืน่ไมขํา 
    เปนเรื่องไมดี 

      

4.  ในสภาวะกดดัน การหัวเราะชวยคลายเครียดได       

5.  คนอื่นอาจปฏิเสธฉันหากฉันหวัเราะในขณะที ่
     บางคนไมหัวเราะ 

      

6.  ฉันมีเสียงหัวเราะที่นาอัศจรรย       
7.  การหัวเราะเกิดขึ้นงายสําหรับฉัน       
8.  ฉันรักการหัวเราะ       
9.  เสียงหัวเราะชวยฉันผอนคลายความเครยีดได       
10.  ฉันเลือกที่จะหวัเราะใหบอยขึ้น       
11.  การหัวเราะจากภายใน สามารถทําไดและ ชวย     
      ผอนคลายความเครียดไดวิธีหนึ่ง 

      

12.  ฉันหัวเราะไดในสถานการณนาขํา       
13.  ชีวิตของฉันยังไมดนีัก  มันจึงไมมีคามากนักที ่
       จะหวัเราะใหกับสิ่งใดกต็าม 

      

14.  ฉันคุนเคยแตความรูสึกเศราหมอง  การหัวเราะ 
       และความรูสึกใดๆ  จึงแปลกสําหรับฉัน 

      

15.  ชีวิตคือการตอสูดิ้นรน  แลวจะหวัเราะเพื่อ       
       อะไร 
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เกณฑการใหคะแนน 
การหัวเราะลดความเครียด 

 
 

 
ขอ 1, 3, 5, 13, 14, 15  รวม  6  ขอ  เปนคําถามเชิงลบ 

 คะแนน 
  คําตอบ  “ไมเห็นดวยอยางยิง่”    ได    5  คะแนน 

คําตอบ  “ไมเห็นดวย”      ได    4  คะแนน 
  คําตอบ  “ไมแนใจ”              ได    3  คะแนน 
  คําตอบ  “เห็นดวย”              ได    2  คะแนน 
  คําตอบ  “เห็นดวยอยางยิ่ง              ได    1  คะแนน 

 
 
                                      ขอ 2, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12  เปนคําถามเชิงบวก 
 คะแนน 

  คําตอบ  “ไมเห็นดวยอยางยิง่”    ได    1  คะแนน 
คําตอบ  “ไมเห็นดวย”      ได    2  คะแนน 

  คําตอบ  “ไมแนใจ”              ได    3  คะแนน 
  คําตอบ  “เห็นดวย”              ได    4  คะแนน 
  คําตอบ  “เห็นดวยอยางยิ่ง              ได    5  คะแนน 

 
 
 
 
 

แปลความหมาย 
  1  -  15 คะแนน   หมายถึง การหัวเราะทําใหมีความสุขนอยที่สุด 
             16  -  21 คะแนน   หมายถึง การหัวเราะทําใหมีความสุขนอย 
            22  -  37 คะแนน   หมายถึง การหัวเราะทําใหมีความสุขปานกลาง 
        38  -  53  คะแนน   หมายถึง การหัวเราะทําใหมีความสุขมาก 
        54  -  75  คะแนน   หมายถึง การหัวเราะทําใหมีความสุขมากที่สุด 
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