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บทคัดย่อ 

 โครงการการศึกษาความรอบรู้เฉพาะเร่ือง เร่ืองหนังสือการ์ตูนให้ความรู้เกี่ยวกับเร่ืองความเครียด
มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างหนังสือการ์ตูนให้ความรู้เกี่ยวกับเร่ืองความเครียด โดยศึกษาค้นคว้าข้อมูลที่
เกี่ยวข้องจากหนังสือ 3 เล่มได้แก่ “เคล็ดลับสยบความเครียด” โดยพันทิวา เศรษฐการ, “เครียดอย่าง
ฉลาด2” โดยน.พ.วิโรจน์ ตระการวิจิตร และ “บำบัดเครียด” โดยน.พ.ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์ และ
ศึกษาจากเว็บไซต์ที่เกี่ยวข้อง จากน้ันจึงตรวจสอบความพึงพอใจของหนังสือการ์ตูนจากแบบประเมิน
ความพึงพอใจที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างจำนวน 18 คน และนำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ความถึ่และร้อยละของ
ความพึงพอใจใน 6 หัวข้อ 

จากการศึกษาพบว่าผู้อ่านส่วนใหญ่มีระดับความพึงพอใจมากที่สุดในหัวข้อ “ขนาดและสี
ตัวอักษรที่ใช้มีความเหมาะสม ชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย” , “เน้ือหามีความกะทัดรัด ชัดเจน เป็นลำดับ
ขั้น ง่ายต่อการทำความเข้าใจ” , “เน้ือหามีความเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย ให้ความสนุกสนาน
เพลิดเพลิน” , “สาระของเร่ืองมีประโยชน์ต่อผู้อ่านสามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้จริง” และ
“ผู้อ่านมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเร่ืองความเครียดเพิ่มขึ้น” และผู้อ่านส่วนใหญ่มีระดับความพึงพอใจ
มากในหัวข้อ “ภาพที่ใช้ในหนังสือการ์ตูนมีความน่าสนใจ สอดคล้องกับเน้ือหาและส่งเสริมการเรียนรู้” 
โดยข้อเสนอแนะเพิ่มเติมส่วนใหญ่ให้ความเหน็เร่ืองตัวหนังสือมีขนาดเล็กเกินไป และเยอะเกินไป  
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หลักการและเหตุผล 

           ปัจจุบันโลกของเราได้ก้าวเข้าสู่ยุคโลกาภิวัฒน์อย่างเต็มตัว มีการเข้าสู่ระบบสารสนเทศอย่างเต็ม
รูปแบบมากขึ้น นวัตกรรมและเทคโนโลยีมีความก้าวหน้าทันสมัย ทำให้เกิดการแข่งขันที่รุนแรง 
วัฒนธรรมและวิถีชีวิตได้เปลี่ยนแปลงไป เกิดปัญหาสิ่งแวดล้อม และความเหลือ่มล้ำมากขึ้น ผลกระทบที่
เกิดจากการพัฒนาเทคโนโลยีสารสนเทศทำให้มนุษย์ต้องมีการปรับตัวอยูต่ลอดเวลา เพื่อที่จะได้ก้าวทัน
ยุคสมัยพร้อมรับการเปลี่ยนแปลง คนที่มีความพร้อมอยู่เสมอและสามารถปรับตัวได้ดียอ่มได้เปรียบคนที่
ดำเนินชีวิตแบบเดิมๆ โดยที่ไม่เรียนรู้สิ่งใหม่ๆในสังคม การเปลี่ยนแปลงน้ีเองที่ทำใหเ้กิดความเครียด ซึ่ง
ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหาต่างๆ และทำให้
รู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เมื่อบุคคลรับรู้หรือประเมินว่า
ปัญหาเหล่าน้ันเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดุล
ของร่างกายและจิตใจเสียไป (ศรีจันทร์ พรจิราศิลป์, 2554: ออนไลน์)  

นอกจากน้ียังมีข้อมูลจากกรมสุขภาพจิต ที่ทำแบบประเมิน ผ่านแอปพลิเคชัน Mental Health 
Check-in และพบว่า เด็กและวัยรุ่นไทยอายุต่ำว่า 20 ปีกว่า 1.8 แสนราย ตั้งแต่ 1 ม.ค.2563-30 ก.ย. 
2564 มีความเครียดสูง 28% เสี่ยงซึมเศร้า 32% เสี่ยงฆ่าตัวตาย 22% (กรมสุขภาพจิต, 2564: ออนไลน์) 
รวมถึงข้อมูลจากผลการสำรวจ “คะแนนสุขภาพและความเป็นอยู่แบบ 360° ประจำปี 2019″ (2019 
Cigna 360 Well-Being Survey) โดย บมจ.ซิกน่าประกันภัยที่พบว่าประเทศไทยเป็นประเทศมี
ความเครียดสูงเป็นอันดับ 5 ของโลก จากทั้ง 23 ประเทศที่ทำการสำรวจในคร้ังน้ี โดยมีคนไทยถึง 91% 
ยอมรับว่าตัวเองมีความเครียด ซึ่งสูงกว่าค่าเฉลี่ยทั่วโลกที่ 84% และที่แย่ไปกว่าน้ัน ก็คือ มีอยู่ราว 7% ใน
จำนวนน้ี ไม่สามารถหาคำตอบได้ว่า ความเครียดที่ตัวเองกำลังเผชิญอยู่น้ัน เกิดขึ้นมาจากสาเหตุใด ทำให้
ไม่สามารถจัดการกับความเครียดเหล่าน้ันได้โดยยังพบว่า ความเครียดที่เกิดขึ้นในที่ทำงานกำลังกลายเปน็
ปัญหาที่ส่งผลรุนแรงมากขึ้น โดยที่คนวัยทำงานชาวไทยถึง 81% ระบุว่า พวกเขาอยู่ในวัฒนธรรมการ
ทำงานที่ต้องตื่นตัวตลอดเวลา ส่งผลให้มีความเครียดเพิ่มสูงขึ้น (Pp, 2019: ออนไลน์) 
 จากที่ยกตัวอย่างมาข้างต้นจะเห็นได้ว่าคนไทยในปัจจุบันมีปัญหาความเครียดที่เพิ่มมากขึ้น  
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจและเน่ืองจากความเครียดเป็นสิ่งทีม่นุษย์ต้องเผชิญใน
ชีวิตประจำวันอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ฉะน้ันผู้ศึกษาจึงเล็งเห็นถึงความสำคัญของการศึกษาเร่ืองความเครียด
วิธีการรับมือกับความเครียดที่เกิดขึ้น และวิธีอยู่ร่วมกับมัน จึงเป็นสาเหตุที่ผู้ศึกษาสนใจศึกษาเร่ือง
ความเครียดและนำเสนอออกมาในรูปแบบของหนังสอืการ์ตูนให้ความรู้ที่มีประเด็นสำคัญเร่ืองการรับมือ
กับความเครียด โดยที่หนังสือการ์ตูนสามารถเข้าถึงง่ายกับทุกเพศทุกวัย เข้าใจง่าย เสริมสร้างจินตนาการ 
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ให้ความบันเทิง ความผ่อนคลาย และความรู้ซึ่งผู้อ่านสามารถนำไปศึกษาและไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน 
ส่งเสริมให้ผู้อ่านรู้จักวิธีการรับมือกับความเครียดที่เหมาะสม 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อสร้างหนังสือการ์ตูนให้ความรู้เกี่ยวกับเร่ืองความเครียด 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

ให้ความรู้และความบันเทิงกับผู้อ่าน และสามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวัน ส่งเสริมให้ผู้อ่าน
รับมือและจัดการกับความเครียดได้ 
 
ขอบเขตการศึกษา 
  เป็นการศึกษาเชิงการสร้างสรรค์ผลงาน ใช้การสังเคราะห์ข้อมูลจากเอกสารที่เกี่ยวข้อง โดยมีการ
รวบรวมความเห็นจากกลุ่มตัวอย่างที่สนใจศึกษาจำนวน18คน โดยมีระยะเวลาการศึกษาตั้งแต่มกราคม 
ถึง กุมภาพันธ์ พ.ศ.2566 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การ์ตูน  (Comic) การ์ตูนเป็นสื่อภาพพิมพ์ที่ใช้รูปภาพเพื่อถ่ายทอดเร่ืองเล่าโดยลำดับโดยใช้
ธรรมชาติของภาพซึ่งเป็นการคาบเกี่ยวกันระหว่างสื่อสองชนิด การ์ตูนส่วนใหญ่ประกอบด้วยรูปภาพและ
คำพูดที่มักจะอยู่ในรูปแบบของบอลลูนคำบรรยายภาพ มีการแสดงเน้ือหาผ่านรูปภาพและบอลลูนคำ
ดังกล่าว 
 
แนวคิดที่ใช้ในการศึกษา 

1. แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
              1.1 ความหมายของความเครียด 
                        พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พุทธศักราช 2554 ให้ความหมายความเครียดว่า
คือลักษณะอาการที่สมองไม่ได้ผ่อนคลายเพราะคร่ำเคร่งอยู่กับงานจนเกินไป , ลักษณะอาการที่จิตใจมี
อารมณ์บางอย่างมากดดันความรู้สึกอย่างรุนแรง  
                        ศรีจันทร์ พรจิราศิลป์ ภาควิชาเภสัชวิทยา คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหดิล ให้
ความหมายของความเครียดว่า ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึน้เมื่อบุคคลต้อง
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เผชิญกับปัญหาต่างๆ และทำให้รู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น 
เมื่อบุคคลรับรู้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่าน้ันเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะก่อให้เกิดอันตรายแก่
ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป  

1.2 ประเภทของความเครียด 
 1.2.1 ความเครียดทางกาย หมายถึง ร่างกายอยู่ในสภาวะที่ไม่ปกติ เกิดอาการไม่สบาย 

ทางกายต่างๆเช่น ปวดหัว ปวดเมื่อยตามส่วนต่างๆของร่างกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสงู 
โรคกระเพาะ อาการท้องผูกท้องเสียบ่อยๆ นอนไม่หลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ  (จิรนุช จิต
ราทร, 2015: ออนไลน์) 

 1.2.2 ความเครียดทางใจ หมายถึง ความวิตกกังวล ซึ่งหากปล่อยไว้นานๆโดยไม่แกไ้ขจะ 
นำไปสู่อาการซึมเศร้า กลัวอย่างไร้เหตุผล อารมณ์ไม่มั่นคง เปลี่ยนแปลงง่าย หรือโรคประสาทบางอย่าง  

1.3 วิธีการรับมือกับความเครียด 
ในที่น้ีมีวิธีการรับมือกับความเครียดทั้งหมด5วิธีที่ผูศ้ึกษาใชใ้นหนังสือการ์ตูน 

ได้แก่ 
  1.3.1 การเผชิญหน้ากับความเครียด  

การเผชิญความเครียดของแต่ละบุคคลยอ่มมีความแตกต่างไปตามลักษณะเฉพาะตัวบุคคล ซึ่ง 
เกิดจากการอบรมเลี้ยงดูสภาพแวดลอม ค่านิยมทางสังคม การศึกษา ภาวะสุขภาพร่างกายสุขภาพจิตและ 
ประสบการณ์ที่แตกต่างกัน  

ลาซารัส (Lazarus, 1984: 143) กล่าวถึงการเผชิญความเครียดว่า เป็นความพยายามทางปัญญา 
และความพยายามทางพฤติกรรม เพื่อที่จะจัดการกับปัญหาหรือข้อเรียกร้องทั้งที่เกิดจากภายนอกและจาก
ภายในรวมถึงการจัดการต่อความขัดแย้งระหว่างปัญหาหรือข้อเรียกร้องเหล่าน้ันเม่ือบุคคลประเมินรับรู้ได้
วาเป็นภาวะที่ตนถูกคุกคามหรือเป็นภาวะที่หนักเกินกว่าความสามารถของบุคคลที่จะรับได้  

คาร์เวอร์ ไชยเออร์ และไวน์ทรอบ (Carver Scheier & Weintraub,1989:267-283) ได้ให้
ความหมายของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดว่าเป็นพฤติกรรมที่บุคคลใช้ในการลดความขัดแยง้ในใจ 
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โดยที่ Lazarus และ Folkman (1984) ได้แบ่งวิธีการเผชิญปัญหาเป็น 2 วิธี คือ 
1. วิธีการเผชิญปัญหาที่มุ้งเน้นแก้ปัญหา (Problem-Focused Coping) เป็นวิธีการเผชิญปัญหาที่ 

พยายามจัดการกับสิ่งที่มากระตุ้นให้เกิดความตึงเครียด หรือความกดดันทางอารมณ์โดยตรง เป็นการใช้
กระบวนการแก้ปัญหาในการตัดสินใจเลือกวิธีการที่จะจัดการกับปัญหาหรือสถานการณ์โดยมุ่งที่ต้นเหตุ
ของปัญหา 

2. วิธีการเผชิญปัญหาที่มุ่งเน้นปรับอารมณ์ (Emotion-Focused Coping) เป็นวิธีการที่บุคคล 
แสดงออกเพื่อลดความกดดนั โดยการจัดการกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นในสถานการณ์มากกว่าการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมตนเอง หรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ เช่น การร้องไห้ การออกกำลังกาย เป็นต้น 

1.3.2 การออกกำลังกายและการเจริญสติ 
การออกกำลังกายเพื่อผ่อนคลายความเครียด ควรเลือกประเภทของการออกกำลังกายที ่

เหมาะสมกับสมรรถภาพของร่างกายของเรา รูปแบบการออกกำลังกายมีหลายอย่าง เช่น  วิ่ง  เดินเร็ว ขี่
จักรยาน ว่ายน้ำ เต้นแอโรบิก เตะบอล บาสเกตบอส เทนนิส แบดมินตัน เป็นต้น สำหรับผู้ที่ไม่ถนัดกีฬา
อาจใช้กายบริหารเช่น โยคะ หรือมวยจีน  

ออกกำลังกายต่อเน่ืองนานพอควร ประมาณ 20 นาที  ร่างกายจะหลั่งสารแห่งความสุข 
หรือ Endophine ขึ้นในสมอง ช่วยให้มีความสุข รู้สึกสบายใจ และผ่อนคลายความเครียด (สื่อมัลติมีเดยี
กรมอนามัย, 2562: ออนไลน์) หลังการทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายอาจเห็นได้ว่าตนเองมี
ความรู้สึกที่ดีขึ้นหรือลืมเร่ืองเครียดในแต่ละวันไปได้พักหน่ึงและหันมาจดจ่ออยู่กับจังหวะของการ
เคลื่อนไหวร่างกายแทน 

นอกจากน้ียังมีการเจริญสติยังช่วยลดความเครียดลงได้เช่นกัน การเจริญสติที่ดีคือ ไม่ควรกดทับ 
ความรู้สึกที่เราคิด หรือรู้สึกอยู่ในขณะกำลังเจริญสติ เช่น โกรธ เสียใจ โมโห ดีใจ ปล่อยความรู้สึกเหล่าน้ัน
ให้วิ่งอยู่ในใจของเราในขณะยังกำหนดลมหายใจเข้า-ออก แล้วเราจะพบว่าสิ่งที่คิดหรือรู้สึกที่วิ่งวนอยูใ่น
ความคิดของเราไม่นานก็จะหายไป  

ไม่ว่าจะทำงานหรือทำกิจใดๆ ควรฝึกทำด้วยสติ สร้างความรู้สึกตัว หรือการระลึกรู้  
อยู่กับกิจเฉพาะหน้าขณะน้ันๆ เช่น ฝึกล้างจาน กวาดบ้านอย่างมีสติ จนกลายเป็นนิสัย นอกจากงานสำเร็จ
ลุล่วงด้วยดีแล้ว ยังพบกบัความสขุอยา่งฉับพลนั โดยไม่ต้องอาศัยสิง่อื่นเช่น เสียงเพลง มาเป็นตัวล่อ 
(สุรเกียรติ อาชานานุภาพ, 2551: ออนไลน์) 
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1.3.3 การลดความต้องการของตัวเอง 
 มนุษย์ต้องเผชิญกับความทุกข์ทีต่้องคอยตอบสนองหรือวิ่งไลต่ามความต้องการของตนเอง
ตลอดเวลา บางคร้ังอาจสมหวัง บางคร้ังอาจทำได้เพียงบางส่วน และอย่างไรก็ตาม เมื่อสมหวังหรือได้ในสิง่
ที่ต้องการแล้ว กลับมีความต้องการอย่างใหม่เกิดขึน้อีก วนเวียนไม่มีที่สิ้นสุด 

พจนานุกรมในไทยฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2525 (2526:323) กล่าวถึง "ความต้องการ" ว่า
หมายถึง ความอยากได้ ใคร่ได้หรือประสงค์จะได้ และเมื่อเกิดความรู้สึกดังกล่าวจะทำให้ร่างกายเกิดการ
ความขาดสมดุล เน่ืองมาจากมีสิ่งเร้ามากระตุ้น มีแรงขับภายในเกิดขึ้น ทำให้ร่างกายไม่อาจอยู่น่ิงต้อง
พยายามดิ้นรน และแสวงหาเพื่อตอบสนองความต้องการน้ันๆ เมื่อร่างกายได้รับตอบสนองแล้วร่างกาย
มนุษย์ก็กลับสู่ภาวะสมดุลยอ์ีกคร้ังหน่ึง และก็จะเกิดความต้องการใหม่ๆ เกิดขึ้นมา ทดแทนวนเวียนอยู่ไม่
มีที่สิ้นสุด 

ความต้องการน้ีเองที่เป็นปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียด เมื่อเราเกิดความต้องการและมีความสามารถ
ที่จะเอาสิ่งน้ันมาเราจะไม่เกิดความเครียด แต่ในทางกลับกัน ถ้าเราไม่มีความสามารถและยังดึงดันจะเอา
สิ่งน้ันมาให้ได้ย่อมเกิดความเครียดและความไม่สบายใจ ดังน้ันเราจึงควรลดความต้องการให้น้อยที่สุด 
ความเครียดจึงจะน้อยตามมาน้ันเอง 

  1.3.4 การบำบัดความเครียดด้วยการหัวเราะ 
การหัวเราะมีประโยชน์มากมายที่เราคาดไม่ถึง เช่น ช่วยให้มีผิวพรรณสวย ช่วยระบบย่อยอาหารและ

การขับถ่าย ช่วยในระบบหายใจ หน่ึงในประโยชน์ที่ไม่สามารถมองข้ามได้คือ การหัวเราะสามารถช่วยเรา
ลดความซึมเศร้าและความเครียดได้ จากการทดลองของแพทย์ในหลายยุคหลายสมัยพบว่าแคฝ่ืนยิ้ม 
อัตราความเครียดที่วัดโดยเคร่ืองมือทางการแพทย์กล็ดลงอย่างเหน็ได้ชัด เน่ืองมาจากไม่มีความสลดหดหู่
ในอารมณ์ไปปิดกั้นออกซิเจนไม่ให้ไปหล่อเลีย้งเซลล์และฟอกโลหติซึ่งเปน็เส้นทางสำคัญของการส่ง
ออกซิเจนไปเลี้ยงสมอง เวลาที่เราหัวเราะน้ันร่างกายจะหลั่งฮอร์โมนแห่งความสุขอย่างเอ็นโดรฟิน 
(Endorphin) ออกมา ซึ่งฮอร์โมนน้ีถือได้ว่าเป็น‘เพชฌฆาตความเจ็บปวด’ ทำให้เราอารมณ์ดี และสมองก็
จะถูกกระตุ้นให้มองโลกในแง่ดีเช่นกัน 

หลายประเทศตระหนักถึงความสำคัญของการหัวเราะ จนถึงกับจัดตั้งชมรมหัวเราะบำบัดขึ้นมา โดย
ผู้ป่วยแต่ละคนจะมาพูดคุยแลกเปลี่ยนเร่ืองขำขันกันในตอนเช้าเพื่อสร้างเสียงหัวเราะให้เกิดขึ้น ซึ่งผลลัพธ์
ที่ได้ไม่ใช่เพียงอาการเครียดที่หายแบบทนัตา แต่ผู้ป่วยยังสขุภาพดีขึ้น เพราะหลายคนที่มีโรคประจำตัว 
เมื่อได้กลับไปทำการตรวจอย่างละเอียดอีกคร้ังหลังจากเข้าร่วมชมรมหัวเราะบำบัดติดต่อกันเป็นเวลาสาม
เดือน อาการแม้จะไม่ได้หายไปอย่างปลิดทิ้งแต่ทเุลาลงอย่างเห็นได้ชดัทีเดียว 
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1.3.5 การหาตัวช่วยในการรับมือกับปัญหา 
บางคร้ังเมื่อเราเผชิญการกับปัญหาที่ยากจะรับมือ และทำให้เราเกิดความเครียด ความกังวล การที่เรา

ได้ปรึกษา รวมถึงกับระบายให้ใครสักคนฟัง จะทำให้สุขภาพจิตดีขึ้น หลายคนมักกังวลว่าการที่เรายิ่งเลา่
ให้กับคนอื่นฟังจะยิ่งเป็นผลเสียต่อตัวเอง ซึ่งความจริงแล้วการที่เราได้พูดออกมาเป็นผลดมีากกว่าที่คิด น่ัน
เป็นเหตุให้นักจิตแพทย์ส่วนใหญ่ที่สามารถรักษาอาการคนไข้ได้ด้วยการฟังเร่ืองราวปัญหาต่าง  ๆ ที่อยู่ใน
หัวของคนไข้น่ันเอง  

คนที่ไม่อยากจะเล่าให้แพทย์ฟังก็สามารถเล่าให้กบัคนสนิทใกล้ตัวฟังได้เพื่อเปน็การระบาย
ความเครียด ความเศร้า ความกลัว และความกังวลใจที่มีอยู่ในตัวเองออกไปทำใหเ้รารู้สึกเบาและสบายใจ
ขึ้นมา การที่ได้เล่าเร่ืองราวให้กับคนที่มีประสบการณ์ที่คล้าย ๆ  กับเรายิ่งทำให้เราได้เห็นตัวเองมากขึ้น  
ทั้งยังได้ความเห็นของอีกฝ่ายทีท่ำใหเ้รามีมุมมองที่หลากหลายมากขึน้ 

2. แนวคิดเกี่ยวกับหนังสือการ์ตูน 
ความสำคัญของหนังสือการ์ตูน 
หนังสือการ์ตูนเป็นหนังสือที่ตีพิมพ์ภาพและคำพูดประกอบ บอกเล่าเร่ืองราวต่างๆตามเน้ือเร่ืองที่

เขียนขึ้น มีทั้งที่อ้างอิงจากความเป็นจริงและเกิดจากความคิดของนักวาดการ์ตูน หรือนักแต่งการ์ตูนเป็นผู้
วางเอาไว้ (วิวัฒน์ มีสุวรรณ, 2561: ออนไลน์) โดยส่วนใหญ่หนังสือการ์ตูนจะเป็นการรวมเล่มของการ์ตูน
ที่ตีพิมพ์ในหนังสือการ์ตูนรายสัปดาห์ หนังสือการ์ตูนสามารถถ่ายทอดความรู้สึกนึกคิด และจินตนาการ
ของผู้วาด  

  หากพูดถึงประโยชน์ของการอ่าน ผู้คนคงมักนึกถึงแต่หนังสือตำรา หนังสือเรียน โดยหารู้ไม่ว่า
การอ่านหนังสือการ์ตูนก็มีประโยชน์เช่นกัน ยกตัวอย่างเช่น 
                1.การอ่านหนังสือการ์ตูนช่วยทำให้เกิดความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ การอ่านหนังสือการ์ตูน
นอกจากจะทำให้เราเพลิดเพลินในการอ่านแล้วยังทำให้เราได้คิดตามหรือใจจดใจจ่ออยู่กับเน้ือหา  
หรือจินตนาการตามบทต่าง ๆ ของตัวละคร ในเน้ือหาของการ์ตูน ทำให้เราได้ใช้สมองในการจินตนาการ
และยังทำให้เราเกิดความผ่อนคลายอีกด้วย 

     2.เป็นสื่อสำหรับใช้ในการเรียนการสอน เน่ืองจากการ์ตูนสามารถช่วยเร้าความสนใจและ
ดึงดูดให้ผู้เรียนสนใจในกิจกรรมการเรียนน้ัน ช่วยให้ผู้เรียนไม่เกิดความเบื่อหน่ายในการเรียน และเกิดการ
เรียนรู้ได้ดีเพราะมีภาพประกอบทำให้สิ่งที่เป็นนามธรรมเป็นรูปธรรมที่น่าสนใจซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียน
สามารถจดจำในเน้ือหาบทเรียนได้ดียิ่งขึ้น และมีความต้องการที่จะศึกษาเพิ่มขึ้น (สรศักดิ์, 2563: 
ออนไลน์) 
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เน่ืองจากหนังสือการ์ตูนเป็นสื่อที่เข้าถึงง่าย และสามารถอ่านได้ทุกเพศทุกวัยดังน้ันผู้ศึกษาจึง
เลือกใช้หนังสือการ์ตูนเป็นสื่อการศึกษาความรู้เกี่ยวกับเร่ืองความเครียด  
 
รูปแบบวิธีการศึกษา 
 โครงการการศึกษาความรู้เฉพาะเร่ือง เร่ืองหนังสือการ์ตูนให้ความรู้เกี่ยวกับเร่ืองความเครียด มี
ขั้นตอนการดำเนินงานดังน้ี 
 1.ศึกษาค้นคว้าข้อมูลที่เกี่ยวข้องจากหนังสือ 3 เล่มได้แก่ “เคล็ดลับสยบความเครียด” โดย 
พันทิวา เศรษฐการ, “เครียดอย่างฉลาด 2” โดยน.พ.วิโรจน์ ตระการวิจิตร และ “บำบัดเครียด” โดย 
น.พ.ประเสริฐ ผลิตผลการพิมพ์ และศึกษาจากเว็บไซต์ที่เกี่ยวขอ้ง 
 2.ศึกษาข้อมูลเพื่อให้ได้ประเด็นในการเขียนการ์ตูนทั้งหมด 6 ตอน โดยที่แต่ละตอนมีแนวคิดใน
การรับมือกับความเครียดที่แตกต่างกันไป มีเอกลักษณ์ เข้าใจง่าย โดยการ์ตูนทั้ง 6 ตอนมีแนวคิด 5 แบบ
คือ การเผชิญหน้ากับปัญหา, การออกกำลังกายและการเจริญจิต, การลดความต้องการของตัวเอง, 
การบำบัดความเครียดด้วยการหัวเราะ และการหาตัวช่วยในการรับมือกับปัญหา 
 3.สร้างตัวละครและเขียนบททั้ง 6 ตอนในรูปแบบการสนทนาโดยในแต่ละตอนมีหน้าสรุปความรู้
ตามท้ายทุกตอน 
 4.เขียนstoryboardเพื่อสร้างภาพให้เห็นลำดับขั้นตอนตามเน้ือเร่ืองที่ต้องการและกำหนดจำนวน
หน้าทั้งหมดของหนังสือการ์ตูน 
 5.ดำเนินการวาดการ์ตูนและหน้าปกโดยการใช้โปรแกรมProcreateในการวาดรูป  
ลงสี และใส่ข้อความ  
 6.ใส่ข้อความสรุปในแต่ละบทโดยใช้โปรแกรม Canva 
 7.นำไปให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบความถูกต้องของชิน้งาน 
 8.ดำเนินการปรับปรุงหนังสือการ์ตูนตามคำแนะนำของผู้เชี่ยวชาญ 
 9. สร้างแบบประเมินความพึงพอใจของหนังสือการ์ตูนในรูปแบบgoogle formและส่งให้ผู้ที่สนใจ
ศึกษาทำแบบประเมินหลังอ่านหนังสือการ์ตูน 
 10.นำผลจากแบบประเมินความพึงพอใจมาสรุป 
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เครื่องมือที่ใช้ในการศึกษา 
1.  หนังสือการ์ตูนให้ความรู้เกี่ยวกับเร่ืองความเครียด 
2. แบบประเมินความพึงพอใจผลงานของผู้สนใจศึกษา 

 

 
ภาพที่ 1 หน้าปกของหนังสือการ์ตูน 

 
ภาพที่ 2 ตัวอย่างการ์ตูนในหนังสือการ์ตูน 

 
สามารถอ่านหนังสือการ์ตูนเร่ือง “บันทึกปราบเจ้าความเครียดตัวร้าย” 
ได้จาก QR code น้ี 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มผู้สนใจศึกษาจำนวน 18 คน โดยการให้ทำแบบประเมินความพึงพอใจ
หลังอ่านหนังสือการ์ตูน แล้วจึงนำผลการประเมินที่ได้ไปวิเคราะห์และสรุปผลในรูปแบบความถี่และคา่
ร้อยละ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 แบบประเมินความพึงพอใจแบ่งออกเป็น 3 ตอน คือ 
ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป เป็นข้อมูลส่วนตัวของผูต้อบแบบประเมินความพึงพอใจ คือ เพศ และ อายุ 
ตอนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับระดับความพึงพอใจที่มีต่อหนังสือการ์ตูน ได้แก่ 

1. ภาพที่ใช้ในหนังสือการ์ตูนมีความน่าสนใจ สอดคล้องกับเน้ือหาและส่งเสริมการเรียนรู้ 
2. ขนาดและสีตัวอักษรที่ใช้มีความเหมาะสม ชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย  
3. เน้ือหามีความกะทัดรัด ชัดเจน เป็นลำดับขั้น ง่ายต่อการทำความเข้าใจ 
4. เน้ือหามีความเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
5. สาระของเร่ืองมีประโยชน์ต่อผู้อ่าน สามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้จริง 
6. ผู้อ่านมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเร่ืองความเครียดเพิ่มขึ้น 

โดยกำหนดเกณฑ์การให้คะแนนดังน้ี 
1. น้อยที่สุด หมายถึง พึงพอใจน้อยที่สุด 
2. น้อย หมายถึง พึงพอใจน้อย 
3. ปานกลาง หมายถึง พึงพอใจปานกลาง 
4. มาก หมายถึง พึงพอใจมาก 
5. มากที่สุด หมายถึง พึงพอใจมากที่สุด 

ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
 
ผลการศึกษา 
 ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป  

พบว่า ผู้ทำแบบประเมินเป็น หญิง 14 คน ชาย 4 คน 
อายุ 14-30 จำนวน 6 คน 
อายุ 31-60 จำนวน 12 คน 
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 ตอนที่ 2 ข้อมูลเกี่ยวกับความพึงพอใจ 
ข้อที่ 1 ภาพที่ใช้ในหนังสือการ์ตูนมีความน่าสนใจ สอดคล้องกับเน้ือหาและสง่เสริมการเรียนรู้ 
ระดับความพึงพอใจ ความถี่ ร้อยละ 
มากที่สุด 8 44.44 
มาก 10 55.56 
ปานกลาง 0 0.00 
น้อย 0 0.00 
น้อยที่สุด 0 0.00 
รวม 18 100.00 

 จากตารางแสดงให้เห็นถึงระดับความพึงพอใจในหัวข้อ “ภาพที่ใช้ในหนังสือการ์ตูนมีความ
น่าสนใจ สอดคล้องกับเน้ือหาและส่งเสริมการเรียนรู้” โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากที่สุดคิดเป็น 
44.44% และกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากคิดเปน็ 55.56%  
 

ข้อที่ 2 ขนาดและสีตัวอักษรที่ใช้มีความเหมาะสม ชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย 
ระดับความพึงพอใจ ความถี่ ร้อยละ 
มากที่สุด 9 50.00 
มาก 3 16.67 
ปานกลาง 5 27.78 
น้อย 1 5.56 
น้อยที่สุด 0 0.00 
รวม 18 100.00 

 จากตารางแสดงให้เห็นถึงระดับความพึงพอใจในหัวข้อ “ขนาดและสีตัวอักษรที่ใช้มีความ
เหมาะสม ชัดเจน สวยงาม อ่านง่าย” โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากที่สุดคิดเป็น 50.00% กลุ่ม
ตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากคิดเป็น 16.67% กลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจปานกลางคิดเป็น 27.78% 
และกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจน้อยคิดเป็น 5.56% 
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ข้อที่ 3 เน้ือหามีความกะทัดรัด ชัดเจน เป็นลำดับขั้น ง่ายต่อการทำความเข้าใจ 
ระดับความพึงพอใจ ความถี่ ร้อยละ 
มากที่สุด 11 61.11 
มาก 7 38.89 
ปานกลาง 0 0.00 
น้อย 0 0.00 
น้อยที่สุด 0 0.00 
รวม 18 100.00 

 จากตารางแสดงให้เห็นถึงระดับความพึงพอใจในหัวข้อ “เน้ือหามีความกะทัดรัดชัดเจน เป็น
ลำดับขั้น ง่ายต่อการทำความเข้าใจ” โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากที่สุดคดิเป็น 61.11% และ
กลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากคิดเป็น 38.89%  
 

ข้อที่ 4 เน้ือหามีความเหมาะสมกับทุกเพศทุกวัย ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
ระดับความพึงพอใจ ความถี่ ร้อยละ 
มากที่สุด 11 61.11 
มาก 6 33.33 
ปานกลาง 1 5.56 
น้อย 0 0.00 
น้อยที่สุด 0 0.00 
รวม 18 100.00 

จากตารางแสดงให้เห็นถึงระดับความพึงพอใจในหัวข้อ “เน้ือหามีความเหมาะสมกับทุกเพศทกุวยั 
ให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน” โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากที่สดุคิดเปน็ 61.11% กลุ่มตัวอย่าง
ที่มีความพึงพอใจมากคิดเป็น 33.33% และกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจปานกลางคิดเปน็ 5.56% 
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ข้อที่ 5 สาระของเร่ืองมีประโยชน์ต่อผู้อ่าน สามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้จริง  
ระดับความพึงพอใจ ความถี่ ร้อยละ 
มากที่สุด 16 88.89 
มาก 2 11.11 
ปานกลาง 0 0.00 
น้อย 0 0.00 
น้อยที่สุด 0 0.00 
รวม 18 100.00 

จากตารางแสดงให้เห็นถึงระดับความพึงพอใจในหัวข้อ “สาระของเร่ืองมีประโยชน์ต่อผู้อ่าน 
สามารถนำไปปรับใช้ในชีวิตประจำวันได้จริง” โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากที่สุดคิดเป็น 
88.89% และกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากคิดเปน็ 11.11%  
 

ข้อที่ 6 ผู้อ่านมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเร่ืองความเครียดเพิ่มขึ้น 
ระดับความพึงพอใจ ความถี่ ร้อยละ 
มากที่สุด 13 72.22 
มาก 5 27.78 
ปานกลาง 0 0.00 
น้อย 0 0.00 
น้อยที่สุด 0 0.00 
รวม 18 100.00 

จากตารางแสดงให้เห็นถึงระดับความพึงพอใจในหัวข้อ “ผู้อ่านมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับเร่ือง
ความเครียดเพิ่มขึ้น” โดยกลุ่มตัวอย่างที่มีความพึงพอใจมากที่สุดคิดเปน็ 72.22% และกลุ่มตัวอย่างที่มี
ความพึงพอใจมากคิดเป็น 27.78%  
  
 ตอนที่ 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
-ตัวหนังสือมีขนาดเล็กเกินไป และเยอะเกินไป ทำให้อ่านยาก 
-รูปแบบตัวอักษรที่ใช้ดูทางการเกินไป รูปแบบตัวอักษรควรมีความเป็นหนังสอืการ์ตูนมากขึ้น  
-เน้ือหาของการ์ตูนเหมาะกับช่วงวัยเด็กมากกว่า 
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สะท้อนความคิด 
 สิ่งที่ได้เรียนรู้จากการศึกษา 

ผู้ศึกษาได้เรียนรู้การสร้างหนังสือการ์ตูนอย่างมีประสิทธิภาพและจุดบกพร่องของผลงานที่
สามารถนำไปใช้ปรับแก้ในอนาคตได้ และได้ความรู้เกี่ยวกับเร่ืองความเครียด โดยเฉพาะวิธีการรับมือกบั
ความเครียด 
 ปัญหาหรืออุปสรรค 
 เน้ือหาเกี่ยวกับเร่ืองความเครียดมีเยอะ จึงต้องใช้เวลาในการศึกษาและรวบรวมขอ้มูลนาน เพราะ
จะต้องสร้างหนังสือการ์ตูนให้มีเน้ือหาที่ครอบคลุม ให้ความรู้เร่ืองความเครียดกับผู้อ่านได้อย่างเข้าใจง่าย
และรวดเร็ว  
 แนวทางการแก้ไขปัญหาหรืออุปสรรค 
 ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญและอาจารย์ที่ปรึกษาเพื่อขอคำแนะนำในการสรุปเน้ือหาความเครียดที่อยู่ใน
หนังสือโดยย่อเน้ือหาให้สั้นลง ให้กระชับไดใ้จความมากขึ้น โดยเลือกจากส่วนที่สำคัญเป็นหลัก และตัด
ส่วนที่ไม่สำคัญออกไป 
 ข้อเสนอแนะ 
 ควรมีจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ศึกษามากกว่าน้ี และมีการกระจายในช่วงอายุ เด็ก วัยรุ่น  
วัยทำงาน ผู้สูงวัย ให้ครบทุกช่วงอายุ 
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ภาคผนวก 
 

 แบบประเมินความพึงพอใจของหนังสือการ์ตูนเร่ือง “บันทึกปราบเจ้าความเครียดตัวร้าย” 

 
 
 ภาพที่ 3 คำชี้แจงแบบประเมินความพึงพอใจของหนังสือการ์ตูนเร่ือง “บันทึกปราบเจ้า
ความเครียดตัวร้าย” 
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 ภาพที่ 4 แบบประเมินความพึงพอใจของหนังสือการ์ตูนเร่ือง “บันทึกปราบเจ้าความเครียดตัว
ร้าย” ในส่วนของข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
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 ภาพที่ 5 แบบประเมินความพึงพอใจของหนังสือการ์ตูนเร่ือง “บันทึกปราบเจ้าความเครียดตัว
ร้าย” ในส่วนของข้อมูลความพึงพอใจของผูต้อบแบบสอบถาม 
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 ภาพที่ 6 แบบประเมินความพึงพอใจของหนังสือการ์ตูนเร่ือง “บันทึกปราบเจ้าความเครียดตัว
ร้าย” ในส่วนของข้อเสนอแนะเพิ่มเติมของผู้ตอบแบบสอบถาม 


