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1250765: สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

คําสําคัญ :  ความความเครียด/สาเหตุของความเครียด/การจัดการกับความเครียด 

สุธาสินี ทัศนสุวรรณ และ อาภาพร แกวคํา : ความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับ

ความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

อาจารยที่ปรึกษา: ผูชวยศาสตรจารยดาวลอย กาญจนมณีเสถียร.  73 หนา. 

 

 บทคัดยอ 

การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับความเครียด ของนักเรียน

มัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) โดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจาก

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา จํานวน 402 คน และสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลโดยการใชโปรแกรม SPSS 

 ผลการวิจัยพบวา 

 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ซึ่งสวน

ใหญมีอายุอยูที่ 16 ป เรียนอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีรายรับตอเดือนระหวาง 1,001 – 2,000 บาท และมี

รายจายตอวัน นอยกวา 100 บาท ใชเวลาในการเดินทางไปกลับระหวางบานและโรงเรียนเปนเวลา 30 นาที  

 ขอมูลเก่ียวกับสาเหตุของความเครียดโดยภาพรวมน้ันนักเรียนมีระดับความเครียดจากสาเหตุสําคัญ 3 

ประการเรียงตามลําดับจากมากไปหานอยดังน้ี คือ การที่อาจารยสั่งการบานมากเกินไปจนนักเรียนเกิดความกังวล

วาจะสงงานไมทัน ในหองเรียนมีเพ่ือนที่มักจะสงเสียงดังรบกวนการเรียนการสอน และชวงเวลาหลังเลิกเรียน

การจราจรติดขัดมากทําใหการเดินทางกลับบานลาชา  

จากการประเมินโดยใชแบบสอบถามความเครียดจากกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข พบวา 

นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) มีอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ซึ่งเปนผลกระทบจาก

ความเครียดมากที่สุด คือ อาการต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่คุนเคย รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจและรูสึกกลัวผิดพลาดใน

การทําสิ่งตางๆ ตามลําดับจากมากไปหานอย 

จากการสํารวจวิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

สวนใหญ ใชเวลามากที่สุดในการ ฟงเพลง รองเพลงและเลนดนตรี รองลงมาอันดับ 2 คือ การดูหนัง       ดูทีวี และ

รองลงมาอันดับ3 คือ เลนเกมสหรืออินเตอรเน็ต  
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ท่ีประชุมสาขาวิชาการจัดการธุรกิจท่ัวไป คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร พิจารณาแลว

อนุมัติใหการวิจัยเร่ือง  “ความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับความเครียดของ

นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ” เสนอโดย นางสาว สุธาสินี ทัศนสุวรรณ

และนางสาวอาภาพร แกวคํา  มีคุณคาเพียงพอท่ีจะเปนสวนหนึ่งของการศึกษาในรายวิชาสัมมนา

การเปนผูประกอบการ  ตามหลักสูตรปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขา วิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ 
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 ง 

กิตติกรรมประกาศ 

 
 การทําวิจัย เร่ือง ความเครียด สาเหตุของความเครียด และการจัดการกับ

ความเครียดของนักเรียนระดับช้ันมัธยมปลายของโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ไดรับความ

เมตตาดูแลเอาใจใส ใหคําปรึกษาแนะนําและตรวจสอบเปนอยางดีจากผูชวยศาสตราจารยดาวลอย 

กาญจนมณีเสถียร 

 ขอขอบพระคุณ โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ท่ีใหการตอนรับเปนอยางดี และให

ผูทําวิจัยไดมีโอกาสศึกษาและรวบรวมขอมูลของโรงเรียน 

ขอขอบพระคุณ อาจารยศศิกาญจน แกวคํา ท่ีสละเวลาอันมีคาในการชวยติดตอ

ประสานงานในการแจกแบบสอบถาม 

ขอขอบคุณ นักเรียนระดับช้ันมัธยมปลายของโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ท่ีให

ขอมูลท่ีจําเปนสําหรับวิจัยเลมนี ้

ขอขอบคุณบิดา มารดาของผูทําวิจัย สําหรับการชวยเหลือ สนับสนุนและเปนกําลังใจให

เสมอมา 

ขอขอบคุณ นางสาวนิรมล สายวงษคํา สําหรับการชวยเหลือ และเปนกําลังใจใหกันจนวิจัย 

เลมนี้สําเร็จ 

คุณคาและประโยชนจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ผูศึกษาขอมอบคุณความดีท้ังหมดใหแกผูมี

พระคุณดังกลาวขางตน และคณาจารยทุกทานท่ีไดประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูใหแกผูศึกษาใน

คร้ังนี้ 
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บทที ่1 

 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 ความเครียดเปนส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดกับทุกคนในทุกชวงเวลา และเม่ือเกิดความเครียดในตัว

บุคคลแลว จะทําใหเกิดอาการไมพึงประสงคตาง ๆ ท้ังทางดานรางกายและทางจิตใจ เชน หงุดหงิด 

วิตกกังวล เสียบุคลิก ฯลฯ เปนตน ในเม่ือชีวิตประจําวันของทุกคนตั้งแตเชาจนถึงเย็น เราไมอาจ

หลีกเล่ียงความเครียดได ดังนั้น เราจึงควรศึกษาเร่ืองความเครียดอยางลึกซ้ึง เพื่อเราจะไดปรับชีวิต

ของตนเองใหเขากับสังคมในปจจุบัน เพื่อไมใหเกิดความเครียดจนเกินไป ซ่ึงเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิด

โรคท้ังทางกายและทางจิตใจ โดยปญหาตาง ๆ ไมวาจะเปนปญหาทางดานอารมณ การปรับตัว 

บุคลิกภาพ ปญหาครอบครัวตลอดจนปญหาจากหนาท่ีการงานท่ีตองรับผิดชอบนั้น สงผลใหเกิด

ความเครียดข้ึนไดซ่ึงทําใหการดําเนินชีวิตไมราบร่ืน กอใหเกิดปญหาทางจิตใจ (กุลฑรี ทรัพย

เพิ่มพูน 2550 : 2) และความเครียดจะยังคงอยูเร่ือยไปจนกวาสถานการณนั้นถูกกําจัดใหหมดไป  

ความเครียด คือ ภาวะกดดันหรือคุกคามท่ีสวนใหญ จะเกิดกับจิตใจเปนอันดับแรกแลวจะ

ลุกลามมายังรางกาย เชน เม่ือเกิดความกดดันข้ึนกับใจท่ีเกินขอบเขตของแตละบุคคลจะรับได 

อาการตางๆของความเครียดก็จะตามมา เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับ ทองผูก หัวใจเตนแรง เปนตน 

(ศลิษา วรัชยานนท 2549 : 1) จึงสงผลใหความเครียดของแตละบุคคล นั้นมีลักษณะท่ีแตกตางกัน

อยางส้ินเชิง ข้ึนอยูกับ หนาท่ี ความรับผิดชอบ และ ฐานะในสังคม ยิ่งมีส่ิงเหลานี้มากเทาไร ความ

กดดันท่ีตามมา สงผลใหความเครียดทวีความรุนแรงและมีแนวโนมท่ีจะเกิดข้ึนไดงายกวาบุคคลท่ีมี 

หนาท่ี ความรับผิดชอบ และ ฐานะหนาตาทางสังคมในระดับท่ีต่ํากวา  

มนุษยทุกคนทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพ ทุกฐานะ ตั้งแตเกิดจนตาย  ตองเคยพบกับความเครียด

กันท้ังนั้น เนื่องจากเราตองอยูในโลกท่ีมีความเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ท้ังสภาพ แวดลอม สภาพทาง

เศรษฐกิจและสังคม ท่ีเกิดจากการพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาทัดเทียมอารยประเทศ  และการ

พัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาทัดเทียมกับประเทศอ่ืน ๆ ก็ตองอาศัยพลังจากบุคลากรในชาติซ่ึง

บุคลากรท่ีดี มีความสามารถก็ตองไดรับการขัดเกลามาตั้งแตระดับเล็กๆตั้งแต ประถมศึกษา 

มัธยมศึกษาและระดับอุดมศึกษา ท้ังนี้ ถาบุคลากรในชาติมีปญหาทางดานสุขภาพโดยเฉพาะ



 

 

 

 

2 
 

สุขภาพจิตแลว จะสงผลกระทบตอความม่ันคงและการพัฒนาประเทศได (กุลฑรี ทรัพยเพิ่มพูน       

2550 : 2)  

 ในสถานการณเดียวกันบุคคลจะมีระดับความเครียดแตกตางกันไปตามการรับรู ซ่ึงในการ

ประเมินสภาวการณท่ีกดดันตาง ๆ วาคุกคามตอรางกายและจิตใจหรือไม มากนอยเพียงใดนั้นข้ึนอยู

กับปจจัยความแตกตางของแตละบุคคล เชน ปจจัยลักษณะบุคลิกภาพ ปจจัยดานประสบการณและ

ปจจัยดานอารมณของบุคคลในขณะนั้น รวมท้ังปจจัยทางดานเพศก็มีผลทําใหบุคคลมีความเครียด

แตกตางกันดวย (อมรากุล อินโอชานนท 2532, อางถึงใน วรรณรักษณ อุตระภิญโญ 2544 : 2, อาง

ถึงใน อัญชลี ผิวพรรณ 2551 : 1) ปจจัยท่ีแตกตางกันเหลานี้เปนสาเหตุท่ีทําใหบุคคลเกิดความเครียด

ในระดับท่ีตางกันและวัยท่ีมักจะมีปญหาตามมาไดงายเม่ือเกิดความเครียดก็คือวัยรุนโดยเฉพาะ

ระดับช้ันมัธยมปลาย เนื่องจากอยูในชวงท่ีเร่ิมเขาสูวัยผูใหญตองปรับตัวเพื่อเตรียมพรอมกับการ

เปล่ียนแปลงตาง ๆ ซ่ึงความเครียดอาจสงผลใหเกิดโรคตาง ๆ บางคนอาจมีความเครียดอยางรุนแรง 

กอความวุนวายใหกับสังคมและอาจมีความรายแรงไปถึงปญหาทางดานอาชญากรรมดวย (พรวิภา 

บุญสมบัติ 2550 : 1) 

 ความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมปลายนั้นอาจมาไดจากหลายสาเหตุดวยกัน ไมวาจะ

เปนสภาพแวดลอม ลักษณะนิสัยสวนบุคคลหรือปญหาตาง ๆ ท่ีตองเผชิญซ่ึงก็จะตางกันออกไปใน

แตละบุคคล และอยางท่ีทราบกันวาความเครียดจะสงผลใหเราไมมีความสุข แตถาเราสามารถ

ควบคุมความเครียดใหอยูในระดับท่ีพอดี ความเครียดก็จะเปนแรงกระตุนใหคนเรามีพลังและมุงม่ัน

ในการไปสูความสําเร็จของชีวิตได ซ่ึงก็เปนส่ิงท่ีดีอยางหนึ่ง แตท้ังนี้ท้ังนั้นเม่ือเรารูสึกเครียดเม่ือไร

ก็ควรท่ีจะหาวิธีการผอนคลายความเครียด กอนท่ีจะปลอยใหลุกลามและเปนปญหาใหญตามมาใน

ภายหลัง (ศลิษา วรัชยานนท 2549 : 2) 

 ดังนั้นผูวิจัยจึงเลือกท่ีจะทําการศึกษาถึงความเครียด สาเหตุของความเครียดและวิธีการ

จัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) เพื่อทราบถึง

สาเหตุของความเครียดกับนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ท้ังนี้เพื่อจะได

เกิดความเขาใจสภาพของนักเรียน   และจะเปนประโยชนตอโรงเรียนในการรวมมือกันพัฒนาและ

แกไขเพื่อนักเรียนของโรงเรียนตอไปในอนาคต 
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วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

  เพื่อศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียด และ      วิธีการจัดการกับความเครียดของ

นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

 

ขอบเขตของการวจัิย 

1. ขอบเขตดานประชากร 

 ประชากรท่ีใชในการศึกษา  คือ กลุมนักเรียนมัธยมปลายนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) ปการศึกษา 2553 จํานวน 402 คน  

 2. ขอบเขตดานเนื้อหา  

 ตัวแปรท่ีศึกษาแบงออกเปน 2 กลุม คือ ตัวแปรดานขอมูลสวนบุคคล เชน เพศ อายุ 

ระดับช้ัน รายรับตอเดือน คาใชจายตอวันและระยะเวลาในการเดินทางไปกลับบานและโรงเรียน 

เปนตน รวมท้ังปจจัยทางดานสภาพแวดลอมตางๆ เชน  สถานท่ีเรียน ความปลอดภัยในการไปกลับ

บานและโรงเรียน บรรยากาศภายในหองเรียน อาจารยผูสอน รูปแบบการเรียนการสอนส่ือการเรียน

การสอน  กลุมเพื่อนและครอบครัว เปนตน กลุมท่ี 2 ไดแก ความเครียดและวิธีการจัดการกับ

ความเครียด 
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กรอบแนวคดิในทางวจัิย 

 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ หลังจากนั้นจึงทําการเก็บเบ้ืองตน สามารถ

สังเคราะหและสรุปเปนความสัมพันธ ดังแผนภาพตอไปนี้ 

 

ตัวแปร 

 

ขอมูลสวนบุคคล 

- เพศ           ตัวแปร 

- อาย ุ

- สายท่ีเรียน           

- คาใชจายตอวัน           

- รายรับ       

- ระยะทางและเวลาในการเดินทาง                                                                     

                                                                                                                          ความเครียดและ                   

                                                                                                                          วิธีการจัดการกับ                               

                                                                                                                           ความเครียด 

สาเหตุของความเครียดดานสภาพแวดลอม       

- สถานท่ีเรียน         

- ความปลอดภัยในการไปกลับ 

  บานและโรงเรียน 

- บรรยากาศภายในหองเรียน      

- อาจารยผูสอน 

- รูปแบบการเรียนการสอน 

- ส่ือการเรียนการสอน 

- กลุมเพื่อน 

- ครอบครัว 

 

 

แผนภูมิท่ี1 กรอบแนวคิดแสดงสาเหตุของความเครียดและวิธีจัดการกับความเครียดของนักเรียน 
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ข้อจํากดัการวจัิย 

 1. ความเครียด สาเหตุของความเครียด และ     การจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยม

ปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) คร้ังนี้ ศึกษาแคเพียงขอมูลของนักเรียนมัธยมปลายเทานั้น 

 2.  ความเครียด สาเหตุของความเครียด     และการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยม

ปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)    ศึกษาแคเพียงท่ีโรงเรียนวัดสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

เทานั้น 

 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. เพื่อทราบความเครียด สาเหตุของความเครียด และ            วิธีการจัดการกับความเครียดท่ี

เกิดจากสภาพแวดลอม และ ขอมูลสวนบุคคล ของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท

อุปถัมภ)  

 2. เพื่อเปนประโยชนตอครูอาจารยโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)      ในการปรับปรุง

การสอนของตน และ สามารถใชในการประเมินปญหาท่ีอาจจะเกิดข้ึนได รวมถึงวิธีแกไข 

 3. เพื่อเปนประโยชนแกผูท่ีสนใจทําการศึกษาวิจัยในคร้ังตอไป 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 การศึกษาคร้ังนี้ มีศัพทเฉพาะท่ีเกี่ยวของกับการศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียด

และวิธีการจัดการกับความเครียด ของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)         

มีนิยามศัพทดังนี ้

 นักเรียน  หมายถึง นักเรียนมัธยมปลายของโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

 ความเครียด หมายถึง สภาวะท่ีนักเรียนท่ีเกิดความรูสึกกดดัน ภาวะท่ีสมองทํางานหนัก 

จิตใจและอารมณไมผอนคลาย เนื่องจากทัศนคติบางอยางของนักเรียน รวมถึงสภาพแวดลอมท่ี

สงผลตอความเครียด 

 สภาพแวดล้อม หมายถึง ส่ิงตางๆท่ีอยูรายลอมนักเรียน ท้ังทางธรรมชาติและทางสังคม

ไดแก  สถานท่ีเรียน  บรรยากาศภายในหองเรียน  บรรยากาศภายนอกหองเรียน  กลุมเพื่อน  

ครอบครัว คุณครู รูปแบบการเรียนการสอน และความปลอดภัยในการไปกลับบานและโรงเรียน 

 ข้อมูลส่วนบุคคล  หมายถึง สถานภาพของนักเรียนรวมถึงขอมูลสวนตัวบางอยาง ไดแก 

เพศ อายุ ระดับช้ันการศึกษา รายรับ รายจายตอวัน ระยะทางและเวลาในการเดินทาง   ไป กลับ บาน

และโรงเรียน 
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บทที ่2 

 

เอกสารและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 

 การศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของมาเสนอตามลําดับดังนี ้

 1. ประวัติโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  

 2. แนวคิดเกี่ยวกับประชากรศาสตร  

 3. ความหมายของความเครียด  

 4. สาเหตุของความเครียด 

 5. กลวิธีคลายความเครียด 

 6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ประวตัิโรงเรียนสีกนั (วฒันานันท์อุปถัมภ์) 

 ปรัชญา : นตฺถิ ปฺญา สมาอาภา “แสงสวางเสมอดวยปญญาไมมี”                                       

 คติพจน : ศรัทธา วิริยะ ปญญา 

 ธงประจําโรงเรียน : ตราประจําโรงเรียน สีเหลือง พื้นธง สีมวง – เหลือง 

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ตั้งอยูเลขท่ี 567 ถนนสรงประภา แขวงสีกัน เขต

ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 10210 เร่ิมสรางเม่ือป พ.ศ. 2508 โดยไดรับบริจาค ท่ีดิน 8 ไร 3 งาน 94 

ตารางวาจากนายเทียน วัฒนานันทอุปถัมภ เหตุนี้จึงไดช่ือวา “วัฒนานันทอุปถัมภ” ตอทายช่ือ

โรงเรียน เร่ิมแรกโรงเรียนไดรับ งบประมาณจากกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ สรางอาคาร

เรียนแบบ 004 จํานวน 1 หลัง 8 หองเรียน พรอมอุปกรณการเรียน และเปดสอนในระดับ ป. 5 เม่ือ

วันท่ี 18 พฤษภาคม 2508 มีครูเพียง 5 คน นักเรียนท้ังส้ิน 117 คน 

  ปการศึกษา2520ไดรับคําส่ังตั้งเปนโรงเรียนมัธยมศึกษา เปดสอนในระดับมัธยมศึกษา

ตอนตนและตอนปลาย ปจจุบันนาง พัลลภา จันทรุจิรากร ดํารงตําแหนง ผูอํานวยการโรงเรียน 

ระดับ 9 มีจํานวนครูอาจารย 120 คน นักเรียน 2491 คน และ 61 หองเรียน 
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โรงเรียนไดพัฒนาการเรียนการสอน ตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 โดยเนน

ผูเรียนสําคัญท่ีสุด เพื่อเตรียมนักเรียนใหกาวสู อนาคตอยางรูทันโลกและม่ันคงปจจุบันโรงเรียน

กําลัง เขาสูระบบการประกันคุณภาพเพื่อพัฒนายกระดับ มาตรฐานการศึกษา สรางความเช่ือม่ันให

โรงเรียน เปนท่ียอมรับของชุมชน 

แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัประชากรศาสตร์ 

1. เพศ ( Sex) ผูหญิงและผูชายมีความแตกตางกันท้ังในดานสรีระ ความถนัด สภาวะทาง

จิตใจ อารมณ จากงานวิจัยทางดานจิตวิทยาท้ังหลายไดแสดงใหเห็นถึงความแตกตางอยางมากใน

เร่ืองความคิด คานิยม และทัศนคติ ท้ังนี้เพราะวัฒนธรรมและสังคมไดกําหนดบทบาท และกิจกรรม

ของคนสองท้ังเพศไวแตกตางกัน 

2. อายุ ( Age) อายุเปนปจจัยท่ีสําคัญประการหนึ่งตอพฤติกรรมการส่ือสารของมนุษย 

เนื่องจากอายุจะเปนตัวกําหนดหรือเปนส่ิงท่ีบงบอกเกี่ยวกับความมีประสบการณในเร่ืองตาง ๆ ของ

บุคคล ดังคํากลาวท่ีวาผูใหญอาบน้ํารอนมากอน เกิดมาหลายฝน หรือเรียกคนท่ีมีประสบการณนอย

กวาวาเด็กเม่ือวานซืน เปนตน ส่ิงเหลานี้ลวนแลวแตเปนเคร่ืองบงช้ีหรือแสดง ความคิด ความเช่ื อ 

ลักษณะการโตตอบตอเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนของบุคคล คนเราโดยท่ัวไป เม่ืออายุเพิ่มข้ึน 

ประสบการณสูงข้ึน ความฉลาดรอบคอบก็เพิ่มมากข้ึน วิธีคิดและส่ิงท่ีสนใจก็จะเปล่ียนแปลงไป

ดวย 

3. การศึกษา ( Education) การศึกษาหรือความรู เปนลักษณะอีกประการหนึ่งท่ีมีอิทธิพล

ตอผูรับสาร การท่ีคนไดรับการศึกษาท่ีตางกัน ในยุคสมัยท่ีตางกัน ในระบบการศึกษาท่ีแตกตางกัน 

จึงยอมมีความรูสึกนึกคิด อุดมการณ และความตองการท่ีแตกตางกัน คนท่ัว  ๆ ไปมักจะสนใจหรือ

ยึดแนวความคิดในแนวสาขาของตนเปนสําคัญ และบุคคลมักมีลักษณะบางประการท่ีแสดงหรือ

บงช้ีถึงพื้นฐานการศึกษาหรือสาขาวิชาท่ีเรียนมา เนื่องจากสถาบันการศึกษาเปนสถาบันท่ีอบรม

กลอมเกลาใหบุคคลมีบุคลิกภาพไปในทิศทางท่ีแตกตางกัน ทางดานครูผูสอนก็มีอิทธิพลตอ

ความคิดของผูเรียนโดยการสอดแทรกความรูสึกนึกคิดของตัวใหแกผูเรียน ดังนั้นการศึกษาจึงเปน

ตัวกําหนดในกระบวนการเลือกสรรของผูรับ 

4. สถานภาพทางสังคม และเศรษฐกจิ ( Socio-Economic Status) อันไดแก เช้ือชาติ และ

ชาติพันธุ ถ่ินฐาน ภูมิลําเนา พื้นฐานของครอบครัว อาชีพ รายไดและฐานะทางการเงิน ปจจัยเหลานี้

มีอิทธิพลอยางสําคัญตอผูรับ ซ่ึงในการวิจัยทางดานนิเทศศาสตรไดช้ีใหเห็นวาสถานะทางสังคม 
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และเศรษฐกิจของผูรับสารมีอิทธิพลอยางสําคัญตอปฏิกิริยาของผูรับสารท่ีมีตอผูสงสาร และสาร 

สถานะภาพทางสังคมและเศรษฐกิจทําใหคนมีวัฒนธรรมท่ีตางกัน มีประสบการณท่ีตางกัน มี

ทัศนคติ คานิยม และเปาหมายท่ีตางกัน 

5. ศาสนา ( Religion) การนับถือศาสนาเปนลักษณะอีกประการหนึ่งของผูรับสารท่ีมี

อิทธิพลตอตัวผูรับสาร ท้ังทางดานทัศนคติ คานิยม และพฤติกรรมโดยศาสนาไดมีสวนเกี่ยวของกับ

คน และกิจกรรมตางๆ ในชีวิตคนตลอดท้ังชีวิต Harwood Childs (ฮารวูด ชิลด กลาวถึงในปรมะ 

สตะเวทิน) ไดสรุปถึงอิทธิพลของศาสนาท่ีมีตอบุคคลไว 3 ดาน ไดแกดาน ศีลธรรม คุณธรรม 

ความเช่ือทางจรรยาของบุคคล ดานการเมือง และดานเศรษฐกิจ 

ปจจัยทางดานประชากรนั้นยังมีลักษณะอ่ืนๆอีก ซ่ึงสามารถนํามาวิเคราะหเพื่อทําความรูจัก

กับการส่ือสารได โดยอยูภายใตแนวความคิดท่ีวาถาบุคคลมีปจจัยเหลานั้นแตกตางกันความคิด และ

การกระทําก็มีแนวโนมท่ีจะแตกตางกันไปดวย ซ่ึงแนวความคิดนี้สามารถนําไปใชอธิบายปจจัยของ

ประชากรดานอ่ืน ๆ ได 

 

ความหมายของความเครียด 

 ความเครียดคืออะไร คําถามนี้เปนคําถามท่ีคอนขางตอบยากพอสมควร เนื่องจากมีหลายคน

ท่ีไมเขาใจและยังไมยอมรับวาความเครียดเปนปญหาอยางหนักของจิตใจ ท้ังนี้ เพราะผลของ

ความเครียดสามารถกอใหเกิดอาการผิดปกติตางๆท้ังภายนอกและภายในของรางกายไดทุกระบบ 

ความไมสบอารมณ การทํางานไมบรรลุเปาหมาย บุคคลรอบขางไมใหความรักหรือเอาใจใส หรือ

ถูกดุ หรือทํางานพลาด จนทําใหเกิดความเสียหาย การถูกบังคับ เหลานี้ลวนแลวแตกอใหเกิดการ

กระทบกระเทือนตอจิตใจ ทําใหเกิดอาการไมสบายใจ อาการดังกลาวนี้ เรียกวา ความเครียด สรุป

แลวพอจะนิยามความหมายของความเครียดไดหลายลักษณะ เชน เกิดจากการนิยามของนัก

จิตแพทย นักจิตวิทยา และนักวิชาการท่ีแตกตางกันไป ดังท่ีผูเขียนไดรวบรวมมาเปนตัวอยางพอ

สังเขป ดังนี ้

 ดานการแพทย ความเครียด หมายถึง ภาวะตึงเครียด หรือภาวะท่ีมีความกดดันตอรางกาย 

จิตใจ ส่ิงกดดันอาจจะเปนเหตุการณ หรือส่ิงท่ีกอใหเกิดอันตรายแกบุคคล หรือเปนเพียงส่ิงคุกคาม

ทางดานจิตใจ 

 ดานจิตวิทยา ความเครียด หมายถึง ความเจ็บปวดตาง ๆ ท่ีเขามาแทรกซอนในวงจรการ

ทํางานตามปกติของรางกายและจิตใจ ทําใหรางกายและจิตใจเสียดุลยภาพท่ีคนปกติพึงมี 

ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบค้ันตาง ๆ ท้ังทางกาย ทางใจ และทางอารมณท่ีเกิดข้ึน 
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 ดานจิตเวช ความเครียด หมายถึง ตนเหตุท่ีขัดขวางหรือส่ิงเราท่ีทําใหมนุษยพยายาม

หลีกเล่ียง หรือทําใหมีความเปล่ียนแปลงทางสรีระหรืออารมณรวมกัน 

 ดานทฤษฎีความเครียด เซลเย ( Selye) บิดาแหงทฤษฎีความเครียดไดอธิบายวา ความเครียด

เปนภาวะท่ีรางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมากระตุนท้ังภายในและภายนอกรางกาย 

ซ่ึงมาคุกคามและขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต ความตองการของมนุษยเปนผลใหมีการ

เปล่ียนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมี เพื่อตอตานการคุกคามนั้น ทําให

รางกายและจิตใจขาดความสมดุล การเปล่ียนแปลงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ไดแก การเปล่ียนแปลงทางดาน

รางกาย การเปล่ียนแปลงทางอารมณ การเปล่ียนแปลงทางความคิดและการเปล่ียนแปลงทาง

พฤติกรรม 

 จากแนวความคิดในเร่ืองความหมายของความเครียดท่ีแตกตางกันนั้น พอสรุปได คือ 

ความเครียด หมายถึง ภาวะทางใจและกายของบุคคลท่ีขาดความสมดุล จนทําใหเกิดการกดดันทาง

อารมณ กอใหเกิดความรูสึกท่ีไมพอใจหรือไมสบาย และเปนเหตุใหมีพฤติกรรมแปรปรวน โดยมี

ลักษณะท่ีเปนกระบวนการ ดังนี ้

 1. ตนเหตุแหงความเครียด (Source of Stress) เกิดจากสาเหตุหลายทาง ไมวาจะเปนท่ีตัว

ของบุคคลเอง ครอบครัว เพื่อน สภาพแวดลอมในการทํางาน อาจเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่ง หรือ

อาจเกิดจากหลายๆสาเหตุพรอม ๆ กันก็ได 

 2. ผลของความเครียด (Effect of Stress) ผลท่ีเกิดข้ึนจะเกี่ยวของกับอารมณความรูสึก เชน 

ซึมเศรา วิตกกังวล กลัว หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือมีผลทางสรีระดวย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง หรือ

ออนเพลีย โดยผลของความเครียดนี้เปนปฏิกิริยาของรางกายท่ีมีตอเหตุท่ีกอใหเกิดความเครียดใน

สถานการณอ่ืน ๆ 

 3. พฤติกรรม (Behavior) เปนอาการท่ีเกิดจากผลของความเครียดซ่ึงเปนการกระทําท่ี

สัมพันธกับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความทอแท เบ่ือหนาย หมดหวัง นี้เปนผลมาจากความเครียด 

และจากผลดังกลาวจึงอาจทําใหมีการนอนมากกวาปกติ อันเปนการแสดงออกของพฤติกรรม 

 4. สุขภาพ (Health) สุขภาพนี้รวมท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิตในเร่ืองลักษณะธรรมชาติ

ของความเครียดนั้นอาจจะสงผลใหเกิดพฤติกรรมไดท้ังทางบวกและทางลบ พฤติกรรมทางบวก 

เชน เกิดความอดทนและมุงม่ันท่ีจะเผชิญกับความเครียด พยายามหาทางเอาชนะความเครียดใหได 

หรืออาจเกิดพฤติกรรมในทางลบ เชน มีอาการซึมเศรา ปลีกตัวไมยอมพบปะใครหรือหากมี

ความเครียดหนักเขาก็เกิดความคิดไมอยากอยูอาจทําลายตนเองได ดังนั้น พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจะ

สงผลตอสุขภาพหรือไมอยางไร ก็ยอมข้ึนอยูกับพฤติกรรมนั้นบวกหรือลบ 
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สาเหตุของความเครียด 

 ความเครียดในทางอารมณ ทางความคิดและทางดาย เปนผลมาจากความขัดแยงระหวาง

ความตองการของตนเองและการคาดหวังของสังคมและวัฒนธรรม ทําใหเกิดความคับของใจ โดยมี

สาเหตุดังตอไปนี ้

 1. ความเครียดท่ีเกิดจากตัวบุคคล ไดแก 

  1.1 ความเครียดท่ีเกิดจากการพัฒนาการ   (Biological Stress)  ซ่ึงในการพัฒนาการ

ของมนุษยแตละวัยจะมีการเปล่ียนแปลงภายในรางกาย อันเนื่องมาจากตอมไรทอท่ีผลิตฮอรโมน

ตางๆ ท่ีทําใหรางกายเจริญเติบโต และชวงท่ีเกิดความเครียดมากท่ีสุดของมนุษย ไดแก ชวงวัยรุน 

เพราะฮอรโมนหลายชนิดถูกผลิตข้ึนมาเพื่อแสดงถึงความเปนมนุษยโดยสมบูรณ เชน ฮอรโมนเพศ 

ฮอรโมนอดีนาลีน เปนตน ดังนั้น เด็กวัยรุนจึงมีอารมณรอนและรุนแรง 

  1.2 ความเครียดท่ีเกิด    จากความตองการท่ีเกิดจากภายในตัวบุคคล        เชน ความ

ทะเยอทะยานใฝสูงจนเกินปกติ ความอยากรูอยากเห็นจึงเกินขอบเขต หรือการแกงแยงชิงดีกัน หาก

บุคคลนั้นมีความพอใจในส่ิงท่ีตนมีอยู รูจักความสามารถของตนเองถองแท เม่ือลงมือกระทําการ

ใดๆก็จะไมพลาด ดังนั้น ความเครียดก็จะไมเกิดข้ึน แตหากมีความตองการเกินตัว ไมรูจักประมาณ

ตนจะอยูอยางมีความเครียดตลอดเวลา 

  1.3 ความเครียดท่ีเกิดจากเหตุการณท่ีคาดหวัง      ไวกอนลวงหนาวาจะตองเกิดข้ึน

บางคร้ังมีเหตุการณท่ีไมคาดหวังเกิดข้ึน โดยอาศัยประสบการณเดิม ซ่ึงทําใหเกิดความคับของใจ

หรือความขัดแยงในใจ ตามท่ีเคยประสบมาเม่ือพบกับเหตุการณท่ีคลายกับในอดีต ก็จะเกิด

ความรูสึกวิตกกังวล และกลัววาจะเกิดข้ึนเหมือนกับท่ีเคยประสบมาแลว เชนนี้จะเกิดความเครียด

ไดเชนกัน 

 2. ความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงแวดลอมภายนอก ไดแก 

  2.1 ครอบครัว ท่ีทํางาน   เพื่อนฝูง       หรือสถานท่ีตองเขาไปเกี่ยวของดวยในเร่ือง

การอุปโภคบริโภค เชน ไปรษณีย ธนาคาร ตลาด หางสรรพสินคา ฯลฯ สถานท่ีดังกลาวนี้ลวน

กอใหเกิดความเครียดไดท้ังส้ิน หากเราพบในส่ิงท่ีทําใหเกิดความไมพอใจข้ึนมา 

  2.2 งานท่ีปฏิบัติอยูประจํา   มีคําพูดวา     “คนเราถาไมผิด คือ คนท่ีไมทําอะไรเลย” 

จึงกลาวไดวา งานท่ีทํานั้นยอมเกิดความผิดพลาดได และหากมีการผิดพลาดก็จะเกิดความวิตกกังวล

หรือความกังวลสารพัด ซ่ึงกอใหเกิดภาวะกดดันตาง ๆ ท้ังภายในตนเองและผูเกี่ยวของ การทํางาน

ยอมไดรับท้ังผลสําเร็จอยางดี จะทําใหเกิดความพอใจและความสุขท้ังตัวผูเปนเจาของงานและผูอยู

รอบขาง แตก็มีบอยคร้ังท่ีประสบกับอุปสรรคหรือทํางานไดไมสําเร็จดังใจนึก ภาวะดังกลาวยอม
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กอใหเกิดความเครียด โดยเฉพาะผูท่ีมีความรับผิดชอบในงานนั้น ๆ หรือเปนคนท่ีมีความจริงจังใน

การทํางาน กลุมบุคคลเหลานี้ก็จะมีความเครียดในระดับคอนขางสูง 

  2.3 สภาพเศรษฐกิจสังคม สภาพตัวเมืองในปจจุบันจะเห็นวามีการแออัด ท้ังคนท้ัง

ท่ีอยูอาศัย จึงทําใหเกิดการจราจรติดขัด คาครองชีพเพิ่มสูงข้ึน ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน

นอยลง มลภาวะเปนพิษท้ังในน้ํา อากาศ หรือสภาพแวดลอมท่ัว ๆ ไป ภาวะท่ีตองอยูอยางตัวใครตัว

มัน ไมมีการชวยเหลือกันเหมือนกอน มีโรคภัยตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน โดยไมมียารักษาใหหายขาดได 

เหลานี้ลวนแตกอใหเกิดภาวะกดดันทางอารมณแกกลุมคนท่ีอาศัยอยูในเมืองจนกลายเปนคนท่ีมี

ความเครียด 

 นอกจากนี้ยังมีสาเหตุของความเครียดโดยสรุปจากปจจัยใหญๆ ดังนี้  

 1. พันธุกรรม ยีนสท่ีไดจากพอแม        ท่ีเปนตัวคอยคุมการหล่ังของสารบางตัวในสมองไม

สามารถควบคุมอารมณได จึงทําใหบุคคลนั้นไมสามารถรับคําชมเชยหรือการเสริมแรงท่ีดีไดทําให

เกิดความเครียดไดงายกวาบุคคลอ่ืน 

 2. ส่ิงท่ีเกิดโดยกําเนิด     ไดแก   จําพวกความพิการตางๆ เชน พูดไมชัด มีอวัยวะของรากาย

ไมครบเหมือนบุคคลปกติ หรือส่ิงท่ีไดมาจากพอแมในเร่ืองของอารมณ เด็กเกิดมามีแนวโนมท่ีจะ

โมโหงาย และถาไดรับการเล้ียงดูท่ีไมดีพอ ไมเอาใจใสเทาท่ีควร ไมเขาใจในอารมณของเด็กจะทํา

ใหเด็กมีบุคลิกภาพท่ีหุนหัน โกรธงาย โมโหราย 

 3. อายุ อายุท่ีเกิดความเครียดไดงาย     คือ   อายุของคนท่ีอยูในชวงวัยรุนและวัยหลังเกษียณ 

เนื่องจากวัยรุนเปนวัยท่ีมีฮอรโมนเพศมาก ในขณะเดียวกันก็เปนชวงอยูในระหวางการปรับตัว 

วัยรุนจึงมีแนวโนมท่ีหงุดหงิดงายและทนตอความเครียดไดนอย และมักจะพบกับอารมเศราบอย ๆ 

หรือไมก็เกิดความผิดหวัง ท้ังอารมณเศราหรือความผิดหวังนี้มีผลกระทบตอความรูสึกของเขาได

งาย วัยรุนจะเกิดการรับรูความลมเหลวในเชิงหมดหวัง และตัดสินใจแกปญหาอยางหุนหันพลัน

แลนทันที โดยคิดวาไมมีใครสามารถชวยเหลือเขาได สวนคนวัยหลังเกษียณ ไดแก ผูท่ีอยูในวัย 60 

ปข้ึนไป หลังเกษียณ คือ หยุดทํางานประจํา ไมมีบุคคลมาหาหรือมาเกี่ยวของสัมพันธดวย ทําใหเกิด

ความเหงา ลูกหลานก็ตองไปโรงเรียน หรือไปทํางานตามปกติ จึงมีเวลาวางมาก และทําใหคิดวาตน

ไมมีความสามารถอีกแลว หากคิดไมตกก็จะเกิดความเศรา เหงา และคิดมาก ทําใหเกิดความเครียด

ได ดังนั้น คนกลุมนี้จะตองพยายามไมอยูเฉย แตจะหางานเบาๆทํา เชน อานหนังสือ เล้ียงนก ปลูก

ผักสวนครัวเล็ก ๆ พอใหงานทําไปในแตละวัน ก็จะชวยใหอยูไดอยางมีความสุข 

 4. การเล้ียงดูในวัยเด็ก    ระยะเจริญเติบโตถาพบอุปสรรคโดยเฉพาะในชวงระยะ 5-6 ปแรก 

เชน การสูญเสียพอหรือแม หรือท้ังพอแมในวัยเด็ก จากผลการวิจัยมากมายหลายแหง พบวา เด็กจะ

มีโอกาสซึมเศราไดงายกวาเด็กท่ัว ๆไป สวนเด็กท่ีไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบถูกบังคับมากเกินไป 
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ก็จะทําใหเปนคนเครงเครียด ประพฤติตนอยูในกรอบ และไมรูจักยืดหยุนผอนหนักเปนเบาได 

บุคคลพวกนี้จะประสบกับความเครียดไดงาย 

 5. ส่ิงแวดลอมตาง ๆ     ในชีวิตประจําวันสภาพครอบครัว    หนาท่ีการงาน          ปจจัยส่ี

ในการดํารงชีวิต โดยเฉพาะส่ิงท่ีคุกคามตอความม่ันคงของชีวิต ภาวะเศรษฐกิจ ความกังวลท่ีจะถูก

ออกจากงาน บริษัทท่ีกําลังทําอยูปดกิจการ การเปล่ียนแปลงของสังคมในยุคปจจุบัน หรือท่ีเรียกวา

ยุคไฮเทค มีมากมาย และเปนไปอยางรวดเร็ว จนหลายๆคนท่ีไมสามารถปรับตัวไดทันเกิดการไม

ยอมรับสภาพของการเปล่ียนแปลง หรืออาจตอตานการเปล่ียนแปลง เม่ือปรับตัวไมไดยอมทําให

เกิดความทุกข ความวิวตกกังวล เปนท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปแลววา ในยุคไฮเทคนี้สังคมชนบท

กลายเปนสังคมเมืองมากข้ึน จนทําใหเกิดปญหาทางสังคมมากมาย และสงผลกระทบทางจิตใจของ

คนในสังคม เกิดความกดดัน หรือความคับของใจ ท่ีเรียกวา ความเครียด (Stress) บางรายอาจระบาย

ความเครียดออกมาในทางท่ีผิด เชน ดื่มสุรา สูบบุหร่ี เลนการพนัน หรือเสพยาเสพยติด เปนตน การ

ระบายความเครียดในรูปแบบดังกลาวลวนกอใหเกิดปญหาอ่ืนๆตามมามากมาย กลาวไดวา คนเรา

ตองประสบกับความเครียดท้ังเร่ืองสภาพแวดลอมและสังคมรอบดาน แตความเครียดก็มิใชส่ิงท่ี

เลวรายเสมอไป ความเครียดในการทํางานนั้นไมจําเปนตองเปนเร่ืองท่ีไมนาพึงปรารถนา ตรงกัน

ขาม หากเกิดความเครียดบางจะเปนการกระตุนใหคนเรามีมานะ มีความอดทนในการทํางานมาก

ข้ึน แตถาความเครียดสูงก็ยอมเกิดโทษ ดังนั้น พยายามหาทางลดความเครียด หากมีความรูสึกวา

เครียดก็แสดงวาเปนการเตือนแลววาใหหาทางลดความเครียดนั้นลงเสีย 

 6. คนท่ีมีโรคประจําตัว   บางคนมีโรคประจําตัวตั้งแตเกิด เม่ือโตข้ึนอาจมีภาวะความเครียด

ลดลงได แตหากเกิดโรคประจําตัวในภายหลังจะทําใหเกิดความเครียดมากกวา อยางไรก็ตามมีท้ัง

โรคท่ีรักษาใหหายขาดได แตอีกหลาย ๆ โรคท่ีไมสามารถรักษาใหหายขาด ท้ังนี้ข้ึนอยูกับลักษณะ

และชนิดของโรคท่ีทําใหเกิดความเครียดในระดับใด 

   เอ็นเกิล  (Engle : 1962) ไดใหขอคิดเห็นเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียดไววา ความเครียด

ของจิตใจกอใหเกิดพฤติกรรมทางกายออกมาและสรุปสาเหตุของความเครียดไดดังตอไปนี ้

 1. การสูญเสียหรือกลัววาจะสูญเสียส่ิงมีคา     การสูญเสียเปนเหตุนํามาซ่ึงความเศรา เสียใจ 

ไมวาจะเปนการสูญเสียส่ิงมีชีวิต เชน สัตวเล้ียง หรือบุคคลท่ีเรารักหรือเคารพ หรือการสูญเสีย

อวัยวะรางกาย หรือการสูญเสียตําแหนงอันทรงเกียรติ หรือตําแหนงทางการบริหาร การสูญเสีย

ดังกลาวจะกอใหเกิดความกระทบกระเทือนทางจิตใจเปนอยางมาก  จนเกิดเปนความเครียดได 

สําหรับการสูญเสียไดรับการแบงได ดังนี ้
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  1.1 การสูญเสียอวัยวะ อาจไดรับอันตรายจากอุบัติเหตุ หรือจากการเปนโรคติดเช้ือ

หรือจากการผาตัดเพื่อความงาม ซ่ึงการสูญเสียในลักษณะนี้เปนการสูญเสียท่ีกอใหเกิดความเครียด

ในระดับท่ีสูง เนื่องมาจากการเกิดอยางกะทันหันโดยไมไดมีการตั้งตัวมากอน 

  1.2 การสูญเสียความเปนสมาชิกในสังคม เชน   นักการเมืองท่ีไมไดรับการเลือกตั้ง

ในสมัยตอมา หรือถูกตัดออกจากสมาชิกในครอบครัว หรือไมไดรับเลือกใหเขากลุมวิชาชีพ เหลานี้

ถือวาเปนการสูญเสียท่ีรุนแรง 

  1.3 การสูญเสียบุคคลสําคัญ      บุคคลนั้นอาจเปนบุคคลท่ีไดรับความนับถือ หรือมี

ความสําคัญในชีวิตของเรา จะเปนสาเหตุทําใหเกิดความเศราเสียใจ และยิ่งเปนผูท่ีใกลชิดกับเรามาก

เทาใดความเศราเสียใจก็จะมีระดับมากเทานั้น ทําใหมีผลกระทบทางดานจิตใจใหเกิดความเครียด

อยางรุนแรง หรือแมแตคนดีของสังคม เชน ผูนําประเทศ หรือบุคคลท่ีมีคุณงามความดีของสังคม 

ซ่ึงเราไมรูจักเปนการสวนตัว ก็ยอมจะทําใหเกิดความเครียดไดท้ังส้ิน 

  1.4 การทํางานลมเหลวหรือเปนงานท่ีตองเส่ียงอันตราย      เชน          การทํางานท่ี

ยากลําบากและไมสําเร็จ  นอกจากจะทําใหตนเองเกิดความผิดหวังแลว ยังไมรับคําตําหนิจากเพื่อน

รวมงานหรือผูอ่ืนอีกดวย 

  1.5 การเปล่ียนแปลงในการดําเนินชีวิต เชน การแตงงาน  หากไมพบความสุขอยาง

ท่ีคาดหวังก็จะเกิดความทอแทในชีวิต  หรือการเปล่ียนงาน  หรือสถานท่ีทํางานปดกิจการ  สภาพ

เหตุการณเหลานี้ลวนอยูในลักษณะท่ีทําใหเกิดความเครียดท่ีคอนขางสูง  และมักจะเกิดกับบุคคลใน

สังคมปจจุบันสวนใหญ 

  1.6 การสูญเสียบาน ส่ิงของ บาน และสมบัติเปนของท่ีมีคาท่ีบุคคลมีความตองการ

เปนเบ้ืองตน และเปนส่ิงจําเปนตอการดํารงชีวิต  กวาจะไดมาตองใชระยะเวลานานมากจนบางคน

เกือบคอนชีวิต  ดังนั้น  หากมีการสูญเสียก็ยอมจะทําใหเกิดความเสียใจมากจนกลายเปนความเครียด  

หรืออาจจะเปนการปวยท้ังกายและใจก็ได 

  1.7 การตกงาน ถือวาเปนการสูญเสียชนิดหนึ่ง   เพราะทําใหไมมีรายได  และจะทํา

ถูกมองวาไมมีความสามารถ ดังนั้น นอกจากจะไมมีรายไดแลวยังตองสูญเสียฐานะทางสังคมอีก

ดวย 

  1.8 การสูญเสียสัตวล้ียง    โดยปกติผูท่ีเปนเจาของยอมมีความรักและความผูกพัน

กับสัตวท่ีเล้ียง อีกท้ังสัตวเหลานั้นยังแสดงความรัก ความซ้ือสัตย และประจบจนเจาของใหความรัก

ความเอาใจใสอยางมากยิ่งเจาของท่ีไมมีครอบครัวอยูตามลําพังมักจะเล้ียงสัตวไวเปนเพื่อน  เพื่อ

คลายความเหงา  จะมีความเศราเสียใจอยางหนัก  หากมีการสุญเสียสัตวเล้ียงแสนรักข้ึน 
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 2. หากไดรับอันตรายหรือกลัวความเสียหาย   หากมีการสังเกตใหดีจะพบวา  ความตองการ

พื้นฐานของมนุษย คือ ความตองการความปลอดภัยจากอันตรายตาง ๆ ซ่ึงเปนสัญชาตญาณพื้นฐาน

ของมนุษยท่ีจะตองปองกันและตอตานส่ิงท่ีเปนอันตราย จากการตอตานและการปองกันนี้เองท่ีเกิด

เปนความเครียดได และอันตรายจากความกลัวดังกลาวอาจมีลักษณะ ดังตอไปนี้เชน 

 2.1 ไมไดรับการตอบสนองความตองการดานความปลอดภัย 

 2.2 มีการกระตุนทางประสาทสัมผัสมากเกินไปจนรูสึกเจ็บปวด 

 2.3 มีสัญญาณเตือนอันตราย 

 นอกจากนี้ยังมีสภาพการณตางๆ ท่ีคิดวาจะกอใหเกิดอันตรายและกอใหเกิดความเครียด

ดานจิตใจ ซ่ึงไดแก 

  1. ประสบกับสถานการณแปลกๆใหม ๆ หรือพบปะกับบุคคลแปลกหนา 

  2. ตองรับผิดชอบหนาท่ีใหม จึงมีความวิตกกังวลวาจะทําไดไมสําเร็จ  หรืออาจ

ไมไดรับการตอบรับ 

  3. การสอบ ดวยความกลัววาจะสอบตก  หรือไดคะแนนไมเปนท่ีพอใจ 

  4. ในสภาพท่ีมีการแขงขันจึงเกิดการกลัวความแพพาย 

  5. ประสบการณท่ีนาตกใจ เชน ประสบอุบัติเหตุ หรือประสบกับเหตุการณท่ีไมได

เตรียมตัวมากอน 

  6. ส่ิงเราทางประสาทสัมผัสท่ีอาจมากไปหรือนอยไป เชน       เสียงดังมากหรือเบา

มาก หรือ ตองตกอยูในท่ีมืดเปนเวลานาน 

  7. จากความเช่ือผิด ๆ ไมมีเหตุผล  จะทําใหเกิดความกลัวอยางมากได 

 จากสาเหตุของความเครียดท่ีไดรวบรวมมานั้น  พอสรุปไดวา  ความเครียดลวนเกิดจาก

ตนเองและสภาพแวดลอมท้ังส้ิน  ดังนั้น  เร่ืองสุขภาพจิตจึงมีความสําคัญตอการมีความเครียดใน

ระดับต่ําหรือสูงได  บุคคลใดมีสุขภาพจิตดีหรือมีความสุข  มีความสมบูรณท้ังกายใจ  และหากมี

สภาพแวดลอมท่ีทําใหเกิดความเครียด  เขาก็ยอมคลายความเครียดไดในระยะเวลาท่ีไมนาน 

 

กลวธีิคลายความเครียด 

 ในการคลายความเครียดจําเปนจะตองตระหนักเกี่ยวกับการผอนคลาย โดยจะตองนึกอยู

เสมอวา ความเครียดนั้นไมไดมาจากส่ิงท่ีอยูนอกตัวหรือส่ิงท่ีอยูไกลตัวเลย แตเปนส่ิงท่ีตัวเราเปน

ผูสรางข้ึนมาเอง เราจึงตองควบคุมใหได แตปญหาของคนสวนใหญ คือ ไมรูวาจะผอนคลายอยาง

สมบูรณนั้นจะทําใหเรารูสึกอยางไร บุคคลท่ัวไปมักจะคิดวาการผอนคลายเปนเร่ืองงายในการ

กระทํา เชน ใชวิธีการนอนหลับ แตถาเราสามารถจัดการทํางานของกลามเนื้อท่ีพักผอน จะพบวายัง
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มรความเครียดหลงเหลืออยู ซ่ึงเปนตัวการท่ีทําใหเราเหนื่อยลา ดังนั้น เราตองเรียนรูการผอนคลาย

เสียกอน โดยการทําความรูจักกับความตึงเครียดของกลามเนื้อ (Muscle Tension) และตอไปใช

หลักการผอนนคลาย คือ การทําใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ เกิดความเกร็งหรือความเครียดถึงข้ันสูงสุด

กอน เพื่อใหบุคลิกเกิดการเรียนรูวา เม่ือเกิดการตึงเครียดของกลามเนื้อแลวจะรูสึกอยางไร จากนั้นก็

พยายามผอนคลายกลามเนื้อนั้น ๆ จนรูสึกวาไมมีความตึงเครียดของกลามเนื้อเหลืออยูเลย เม่ือฝก

เปนปฏิบัติเปนประจํานานประมาณ 1 เดือน กระบวนการผอนคลายนั้นก็จะเปนไปโดยอัตโนมัติ 

และสามารถควบคุมรางกายของเราใหตอบสนองตอส่ิงแวดลอมธรรมชาติไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ประโยชนท่ีจะไดรับจากกลวิธีคลายความเครียดโดยการผอนคลายกลามเนื้อนี้ คือจะทําให

หายจากอาการผิดปกติตางๆ ท่ีเกิดท้ังทางรางกายและจิตใจ เชน ความวิตกกังวล อาการวิงเวียน ปวด

หรือมึนศีรษะ  จุกแนนหนาอก หายใจไมท่ัวทอง ชอบถอนหายใจ เปนแผลในกระเพาะอาหาร หรือ

นอนไมหลับ เปนตน 

 นอกจากนี้ยังมีกลวิธีคลายความเครียดดวยการปฏิบัติตนดังตอไปนี้  

  1. พยายามหาเหตุผลดวยตนเอง          โดยพิจารณาเหตุผลท่ีทําใหเกิดความไมสบายใจ แลว

พยายามเลิกคิดถึงความไมสบายใจนั้นเสีย หางานท่ีทําใหเราสบายใจทําแทน ก็จะชวยใหลืมความ

ไมสบายใจนั้นไปได 

 2. พยายามยึดหลักทางศาสนา  ซ่ึงศาสนาทุกศาสนามีปรัชญาอยางเดียวกัน คือ ตองการใหผู

นับถือประสบความสงบสุข หากนึกถึงคําส่ังสอนของพระศาสดาก็จะพอชวยบรรเทาอาการไม

สบายใจลงไดบาง พอจะเปนแนวทางในการตั้งสติท่ีจะแกไขปญหาตอไปนี ้

 3. พยายามมองคนอ่ืนในแงดี       ทุกคนยอมมีท้ังความดีและความไมดีอยูในตัวตนหากมอง

ตัวเองก็เชนกันมีท้ังดีท้ังไมดี ดังนั้น เพื่อความสบายใจของตนก็ตองคิดถึงขอดีของผูอ่ืน จะทําให

คลายความคิดไมดีลงไป ความคิดท่ีดีนั้นยอมทําใหนําพาไปสูจิตใจท่ีดีและมีความสุขได 

 4. พยายามคิดกอนทํา   ไมวาจะทําอะไรก็ตามตองคิดกอนดวยเหตุผลแหงความถูกตองและ

เหมาะสมเสมอ สรุปคือ ใหคิดกอนทําไมใชทําไปแลวมาคิดไดวาควรหรือไมควร เม่ือคิดเสียกอน

ดวยเหตุผลอันควรก็ยอมทําใหการทําอะไรไมพลาดอยางแนนอน เม่ือทํางานสําเร็จก็พบกับความสุข

สบายใจ ทําใหไมเครียด 

 5. พยายามดํารงชีวิตดวยความยืดหยุน      หมายถึง การรูจักผอนปรน รูจักปรับตัวใหเขากับ

สภาพแวดลอม โดยมีทางเลือกไวหลาย ๆ ทาง เพราะเราไมสามารถทราบไดวาจะเดินทางใดจึงถูก

และประสบผลสําเร็จ ดังนั้น หากมีทางเลือกยอมชวยใหเกิดความสบายใจหรืออุนใจกวาอยางนอย 

หากไมสําเร็จก็ยังมีทางเดินอ่ืนๆอีก ชีวิตยอมจะไมประสบปญหาท่ีแกไขไมได ความเครียดก็จะมีไม

มากนัก 
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 6. พยายามระงับความโกรธ  ไมใหเกิดอารมณฉุนเฉียวจนระงับอารมณไมอยู เพราะสภาวะ

ความฉุนเฉียวกอใหเกิดอารมณแปรปรวน ทําใหไมสามารถตัดสินใจไดดี และมีแตความคิด

พยาบาทหรือแคน อาฆาต ซ่ึงจะนําไปสูความคิดทําลายลางกันได ตราบใดท่ียังไมสามารถระงับ

อารมณโกรธไดยอมจะทําใหเกิดความเครียดตามมาอยางแนนอน ยังมีโรคตาง ๆ อันจะกอตัวจนทํา

ใหเกิดอาการได เชน ไมเกรน หรือโรคหัวใจ เปนตน 

 7. พยายามสรางอารมณขันบาง  อารมณขันมีประโยชนมากมาย เชน ทําใหเกิดสัมพันธภาพ

แนบแนน  ชวยใหคลายอารมณโกรธ  ระงับการขัดแยงได  ชวยใหมีสุขภาพกายดีเพราะไดหัวเราะ  

ยิ้มแยมแจมใส  และเพิ่มพูนความผูกพันเม่ือตองเผชิญวิกฤตรวมกัน  จะเห็นวาอารมณขันมี

ประโยชนมากมาย  อีกท้ังยังไมเปนเร่ืองยากเกินไปในการสรางอารมณขันข้ึนมาโดยท่ีไมตองลงทุน

อะไรมากมายเลย 

 8. ใชดนตรีบําบัด           ดนตรีเปนเคร่ืองมืออยางหนึ่งท่ีจะชวยในการบําบัดความเครียดได  

เนื่องจากธรรมชาติของดนตรีจะมีความไพเราะอยูในตัว  ใครไดยินไดฟงก็ยอมตองเกิดอารมณดี  

การใชดนตรีบําบัดโดยการฟงเสียงทํานองดนตรีเย็น ๆ หรืออาจเลนดนตรี  ซ่ึงเปนวิธีการระบาย

อารมณเครียดไดเปนอยางดี  เพราะในขณะท่ีเลนนั้นจิตใจจดจอกับการสรางเสียงดนตรีใหไพเราะ

ไดตามใจตนเอง  จะเกิดความพึงพอใจ  ความเครียดก็ยอมตองหายไปไดในท่ีสุด  ในปจจุบันจึงมีผู

นิยมใชดนตรีบําบัดโดยท่ัวไป 

 9. การทําสมาธิ      เปนการผอนคลายความเครียดท่ีลึกซ้ึง  และทําใหจิตใจสุขสดช่ืนใบหนา

อ่ิมเอิบ  แสดงออกถึงความสงบของจิตใจ  การฝกฝนการทําสมาธินั้นนอกจากจะทําใหความเครียด

หายไปแลวยังทําใหเราปลอดพนจากความวิตกกังวล  ความเศรา  ความคิดฟุงซานหรือความไม

สบายใจท้ังปวง  ทําใหสมองแจมใส  มีความคิดอานท่ีดี  มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค  ในการฝก

สมาธินั้นเปนการทําจิตใจใหจดจออยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  หรือรวมไวท่ีใดท่ีหนึ่งเพียงท่ีเดียวจะชวยให

จิตใจสงบสุขและความคิดปลอดโปรง 

 การหาวิธีการใหเกิดความสุขและการกระทําท่ีกอใหเกิดกําลังใจก็สามารถลดความเครียด

ได  โดยใชวิธีการตอไปนี ้

 1. พยายามทํางานใหเสร็จไปเปนอยางๆ        ไปตามลําดับกอนหลัง  เพราะงานไมใชมีเพียง

อยางเดียว 

 2. หลังจากทํางานเสร็จควรพักผอนกอนแลวจึงเร่ิมงานช้ินตอไป ไมใชทําแตงานตลอดเวลา  

จะทําใหไมเครียดมากนัก 
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 3. ควรมีความพอใจในงานท่ีทําอยู  และสรางความรูสึกสนุกกับงาน  แมมีอุปสรรคก็คิดเสีย

วาเปนการทาทายความสามารถของเราดี  ทําใหเกิดสติปญญาและเห็นความสามารถของตนวามีมาก

นอยเพียงใด 

 4. พยายามไมตีตนไปกอนไข   ตองเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองวามีศักยภาพมากพอ

ในการทํางานใดๆ 

 5. การกลัวความผิดหวังเปนการบ่ันทอนจิตใจใหคิดมากและ   เกิดความวิตกกังวลจนทําให

เกิดความเครียดได เชน การกลัววาทํางานไมสําเร็จ หรือกลัวความลมเหลว ความรูสึกเชนนี้จะมี

อิทธิพลตอจิตใจจนทําใหเกิดความกดดันจนทําลายความเช่ือม่ันในตนเอง ฉะนั้นไมควรกลัวความ

ผิดหวัง 

 6. ไมควรทํางานดวยความรีบรอน       เพราะจะทําใหเกิดความผิดพลาดไดงาย การทําอะไร

แบบรีบรอนยอมเปนผลเสียท่ีสําคัญแกสมรรถภาพในการทํางาน เนื่องจากการวางแผนตางๆ

บกพรอง ควรรีบรอนในโอกาสท่ีจําเปน หรือเปนคร้ังคราวเทานั้น 

 7. การตัดสินใจทํางานไดในขณะนั้น          จะทําใหเปนคนมีจิตใจเด็ดเดี่ยว     เขมแข็ง ไมมี

ความโลเล จะชวยไมใหเกิดความเครียดได 

 8. ควรแสดงอาการพึงพอใจในส่ิงแวดลอมของตน   ไมแสดงอาการเบ่ือหนายตอเหตุการณ

ท้ังปวง 

 9. รูจักใชสติปญญาแกปญหา ไมใชอารมณ     หรือความโกรธ การรูจักใชสติปญญาจัดเปน

การสงเสริมกําลังใจท่ีด ี

 10. สรางอารมณขันและความสนุกสนานใหตัวเองบาง จะชวยใหจิตใจสบาย อารมณดีและ

สมองปรอดโปรง 

 11. ยอมรับความสามรถของตน ตองรูจักประมาณตน     ไมเปนคนท่ีคิดวาตนเกง หรือไมมี

ความสามารถ แตจะทํางานไดตามความถนัดและความสามารถของตนเทานั้น 

 12. การยอมรับพฤติกรรมของผูอ่ืน        โดยคิดวาทุกคนมีสวนดีและสวนเสียเหมือนกัน จึง

ควรมองแตสวนดีของผูอ่ืน และมองวาตนมีสวนเสียอะไรบางจะไดมีการปรับปรุงแกไข หากทุกคน

คิดเชนนี้จะไมเปนคนมีความเครียดเปนแน 

 13. ควรมีความกระตือรือรนและสนุกกับการทํางาน  จะใหเราทํางานดวยใจรักมีความตั้งใจ

ทํางานจนไดรับความสําเร็จ 

 14. ตระหนักอยูเสมอวา งานคือเงิน        เงินคืองานบันดาลสุข ดังนั้น ชีวิตเราอยูไดดวยงาน 

และงานใดๆ ก็อยูท่ีตัวเราวาจะรูจักสรางงานไดอยางไร หรือท่ีประสบกับปญหาการทํางานก็คิดเสีย

วา มีงานมากดีกวาไมมีงานทําเลย 
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 ขอเสนอแนะหลากหลายท่ีกลาวมาขางตนนั้น ลวนแตเปนเพียงทางเลือกท่ีจะนําไปปฏิบัติ

ตามความเหมาะสมของแตละบุคคล จึงควรพิจารณาดูวา วิธีใดเหมาะสมก็นําไปใชคลาย

ความเครียดของตนลง หรืออาจนําหลาย ๆ วิธีมาประสมประสานกันตามความถนัดของตนก็ยอมได 

เพียงแตขอใหเกิดผล คือ สามารถคลายความเครียดใหลดลงหรือหายไปก็เปนการดีแลว 

 

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 อัญชลี ผิวพรรณ (2551) ไดทําการศึกษา ความสัมพันธความเครียดกับปจจัยดานการทํางาน

และปจจัยสวนบุคคลของบุคลากรมหาวิทยาลัยศิลปากรจํานวน 182 คน ผลการศึกษาพบวา  

บุคลากรมีความเครียดอยูในระดับปกติ  และปจจัยดานการทํางานท่ีมีความสัมพันธกันกับ

ความเครียด  ไดแก  การทํางานแขงกับเวลา  การทํางานเรียบรอยทันกับเวลา  เวลาวางขณะทํางาน  

ความเม่ือยลาจากการทํางาน  ระยะเวลาในการทํางาน  อันตรายจากการทํางาน  อุณหภูมิในหอง

ทํางานเย็นเกินไป  อุณหภูมิในหองทํางานรอนอบอาว  สัมพันธภาพกับผูบังคับบัญชา หรือ เพื่อน

รวมงานเดียวกัน  การไดรับการยอมรับจากเพื่อนรวมงาน ความรวมมือกันในการแกปญหากับเพื่อน

รวมงาน  การทํางานคนเดียวและการพึงพอใจในการทํางาน  กับเพื่อนรวมงาน 

  

 กุลฑรี ทรัพยเพิ่มพูน ( 2550) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและปจจัยท่ี

เกี่ยวของกับการปฏิบัติงานของบุคลากรสายสนับสนุน  มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี จํานวน 105 คน   ผลการศึกษาพบวา  สุขภาพจิตของบุคลากรสายสนับสนุน มหาวิทยาลัย

ศิลปากร  วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  เปนผูท่ีมีสุขภาพจิตปกติ  คือ  มีคะแนนสุขภาพจิตเทากับ

บุคคลท่ัวไป  เม่ือนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑการวัดผลของกรมสุขภาพจิตดีท่ีสุดคือ  ตําแหนง

นักวิชาการศึกษา  จากการศึกษาปจจัยท่ีเกียวกับการปฏิบัติงานโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  และ

ปจจัยท่ีมีสวนเกี่ยวของมากท่ีสุดในดานสัมพันธภาพกับผูรวมงานคือ  เร่ืองปญหาของความขัดแยง  

การพยายามปรับความเขาใจ  ปจจัยดานสัมพันธภาพกับผูรวมงาน  เม่ือไดรับความเดือดรอนในเร่ือง

การงานจะไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงานเปนอยางดี  ปจจัยดนสถานท่ีปฏิบัติงาน  ในเร่ือง

ของสภาพหองท่ีใชปฏิบัติงานกับสมาธิในการปฏิบัติงาน  ปจจัยดานการบริหารงานในมหาวิทยาลัย  

เร่ืองของนโยบายและแผนการปฏิบัติงานและปจจัยดานลักษณะงาน  เร่ืองการมีความภูมิใจในการ

ทํางานท่ีปฏิบัติอยู  มีความสัมพันธตอสุขภาพจิตของบุคลากร 

 

  



 

 

 

 

32 
 

 พรวิภา บุญสมบัติ ( 2550) ไดทําการศึกษาความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของ

พนักงานการไฟฟานครหลวงฝายธุรกิจขนสงและผลิตภัณฑ จังหวัดนนทบุรีจํานวน 113 คน  ผล

การศึกษาพบวา  ระดับความเครียดของพนักงานโดยรวมอยูในระดับนอยและปานกลาง  โดยสาเหตุ

ท่ีทําใหเกิดความเครียดจากการทํางานสูงสุดคือ  เจานายหรือหัวหนางาน  จากการประเมิน

ความเครียดพบวา  พนักงานมีพฤติกรรม  และความรูสึกท่ีแสดงใหเห็นถึงความเครียด  เปนลักษณะ

ท่ีเกิดข้ึนบางเปนคร้ังคราว  พบมากท่ีสุด 3 อันดับคือ  รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ  รูสึกวาตนเองไมมี

สมาธิ  และนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ  สวนวิธีการจัดการกับความเครียดพบวา  

พนักงานใชวิธีการจัดการกับความเครียด 3 อับดับ คือ ทําใจยอมรับการเปล่ียนแปลง พยายามมอง

โลกในแงดี  และพบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูง 

  

 ศุลิษา วรัชยานนท ( 2549) ไดทําการศึกษา  ความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการกับ

ความเครียด กรณีศึกษาพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัท สหฟารม จํากัด จังหวัด

ลพบุรี จํานวน 120 คน ผลการศึกษาพบวา  พนักงานมีความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับนอยโดย

สาเหตุท่ีทําใหมีความเครียดมากสุดคือระดับรายไดและเงินเดือน  สวนการประเมินความเครียด

พบวาพนักงานมีอาการพฤติกรรมและความรูสึก  แสดงใหเห็นบางเปนคร้ังคราว  อาการท่ีพบมาก

ท่ีสุดคือ  ปวดหัวขางเดียวหรือขมับท้ัง 2 ขางและอาการนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ  

และวิธีการจัดการกับความเครียด คือ 1. ไปดูภาพยนตรหรือโทรทัศน 2. นอนหลับ 3. ฟงเพลง    

รองเพลง หรือ เลนดนตรี   

  

 กฤษฎา ชลวิริยะกุล, นิวัติ เอ่ียมเท่ียงและกรรณิการ วุฒิพงษวรโชค ( 2539) ไดทําการศึกษา

เร่ืองความเครียดของเด็กนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชัยนาท จํานวน 952 คน พบวา 

กลุมตัวอยางมีความเครียดสูง ซ่ึงมีความเส่ียงตอการมีปญหาสุขภาพจิตหรือมีปญหาสุขภาพจิตบาง

แลวจํานวน 15 คน มีความเครียดสูง จํานวน 106 คน ความแตกตางในเร่ืองเพศมีผลตอความเครียด 

สวนความแตกตางในเร่ืองลําดับการเกิด อายุ สถานท่ีอยูอาศัย ระดับการศึกษา และคาใชจายตอ

เดือน ไมมีผลตอความเครียดและปจจัยท่ีมีผลตอการสอบเขามหาวิทยาลัยของรัฐบาล และวิธีการ

คลายเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีใชกันเพื่อลดความเครียด ตามลําดับ ดังนี้ การ

ฟงเพลง รองเพลง การพยายามทําใจใหสบาย ปรับตัวเอง การเลนกีฬา ออกกําลังกาย การแกไข

ปญหาจากสาเหตุ การดูโทรทัศนและวีดิโอ อานหนังสือ คุยกับเพื่อน อานหนังสือพิมพและการตูน 

การนอน ทํางานบาน ปรึกษาผูรู ไปเท่ียวและอ่ืน ๆ 
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บทที ่3 

 

วธีิดําเนินการวจัิย 

 

 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงปริมาณ(Quantitative Study) ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

ในเร่ืองของปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนาอุปถัมภ) โดยมีวิธีการดําเนินการศึกษาคนควาเปนลําดับดังนี ้

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

2. ตัวแปรท่ีศึกษา 

3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยและการเก็บขอมูล 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1.1 ประชากร 

       ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ ไดแก นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท

อุปถัมภ) ท้ังเพศชายและเพศหญิง มีจํานวนท้ังส้ินดังตอไปนี้  

ตารางที ่1 ประชากร  

 

ระดับช้ัน จํานวนนักเรียน 

เพศชาย เพศหญงิ รวม 

มัธยมศึกษาปีที ่4 122 201 323 

มัธยมศึกษาปีที ่5 128 169 297 

มัธยมศึกษาปีที ่6 108 178 286 

รวม 358 548 906 
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1.2 กลุมตัวอยาง 

       กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท 

อุปถัมภ)ปการศึกษา 2553 ท้ังเพศชายและเพศหญิง จํานวน 906 คน 

       กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยคํานวณจากสูตรของทาโรยามาเน (Taro Yamane: 1973, 

อางถึงใน อัญชลี ผิวพรรณ 2551) เพื่อหาขนาดของกลุมตัวอยางไดดังนี้ 

ท่ีระดับความเช่ือม่ันรอยละ 95 ยอมใหคลาดเคล่ือนได 0.05 โดยมีสูตรการคํานวณดังนี ้

       สูตร  n = 
)( 2

1 eN

N

+
 

 

      n  = ขนาดของกลุมตัวอยาง 

      N  = จํานวนประชากรท้ังหมด 

      e  = คาความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได (การศึกษาคร้ังนี้กําหนดไวท่ี 0.05) 

   n = 2)05.0(9061
906

+
 

 

    = 277 

 

      เพราะฉะนั้นกลุมตัวอยางท่ีไดทําการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษา ไดเลือกเก็บขอมูลกลุมตัวอยาง

จํานวนท้ังหมด  402 คน 

      การสุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังนี้  ทําการสุมโดยวิธีแบบแบงช้ันภูมิ ( Stratified random 

sampling) โดยแบงจากขอมูลสวนบุคคล คือ เพศ อายุ ระดับช้ัน รายรับ คาใชจายและระยะเวลาท่ีใช

ในการเดินทางไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

 

2. ตัวแปรทีศึ่กษา         

 ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ มีดังนี้ ขอมูลสวนบุคคล เชน เพศ  อายุระดับช้ัน รายรับ 

คาใชจายตอวัน ระยะทางและเวลาในการเดินทาง  ขอมูลทางสภาพแวดลอม เชน สถานท่ีเรียน 

บรรยากาศภายในหองเรียน ความปลอดภัยในการไปกลับบานและโรงเรียน อาจารยผูสอน รูปแบบ

การเรียนการสอน ส่ือการเรียนการสอนกลุมเพื่อน ครอบครัว สวน ตัวแปรท่ีไดตามมา ไดแก 

ความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียด 
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3. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา เปนแบบสอบถามท่ีผูศึกษาสรางข้ึนจากการคนควาเอกสารและ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ โดยผานการตรวจสอบจากอาจารยท่ีปรึกษาและผูทรงคุณวุฒิอีกสามทานจนได

เปนแบบสอบถามโดยตรวจสอบรายการ Checklist และประเมินคา 5 ระดับ ( Likert Rating Scale) 

และแบบสอบถามปลายเปด โดยรูปแบบสอบถามแบงเปน 5 สวนคือ  

 สวนท่ี1 :   ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนคําถามปลายปด เชน เพศ อายุ 

ระดับช้ัน รายรับ คาใชจายตอวันและระยะทางและเวลาในการเดินทาง 

 สวนท่ี2 :   แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ เชน                       สถานท่ีเรียน 

ความปลอดภัยในการไปกลับบานและโรงเรียน  บรรยากาศภายในหองเรียน อาจารยผูสอน รูปแบบ

การเรียนการสอน ส่ือการเรียนการสอน กลุมเพื่อนและครอบครัว จํานวน 39 ขอ 

สวนท่ี3:  แบบสอบถามความเครียดจากกรมสุขภาพจิต จํานวน 20 ขอ 

 สวนท่ี 4:  แบบสอบถามวิธีการจัดการกับความเครียด จํานวน 30 ขอ 

 สวนท่ี 5:  ขอเสนอแนะ 

 

4. การวเิคราะห์ข้อมูล  

  

 ขอมูลจากแบบสอบถามนํามาวิเคราะหดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

SPSS (Statistical Package for Social Science) ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้  

 4.1 ขอมูลสวนบุคคล ซ่ึงไดแก เพศ อายุ ระดับช้ัน รายรับ     คาใชจายและระยะเวลาท่ีใชใน

การเดินทางไปกลับระหวางบานและโรงเรียน นํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และรอยละ 

(Percentage) เพื่ออธิบายตัวแปรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ผลการวิเคราะหนําเสนอในรูปแบบตาราง

ประกอบการอภิปราย 

4.2 การวิเคราะหความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน   (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

ใชแบบมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ ( Likert Rating Scale) นํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) 

รอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

 

ผูศึกษากําหนดหลักเกณฑในการวิเคราะห 

 คาเฉล่ีย 4.51-5.00  อยูในระดับความคิดเห็น  มากท่ีสุด  

 คาเฉล่ีย 3.51-4.50  อยูในระดับความคิดเห็น  มาก 
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คาเฉล่ีย 2.51-3.50  อยูในระดับความคิดเห็น  ปานกลาง 

 คาเฉล่ีย 1.51-2.50  อยูในระดับความคิดเห็น  นอย  

 คาเฉล่ีย 1.00-1.50  อยูในระดับความคิดเห็น  นอยท่ีสุด  

 

4.3  วิเคราะหขอมูลดานความเครียดซ่ึงสอบถามเกี่ยวกับอาการ     พฤติกรรมและความรูสึก 

ของนักเรียน โดยนํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) รอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) และคา

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

 

4.4 ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด       นํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และรอยละ 

(Percentage) เพื่อทราบถึงวิธีการจัดการกับความเครียดวาวิธีใดนํามาใชมากหรือนอยเพียงใด  
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 การนําเสนอผลวิเคราะหขอมูลเร่ือง ความเครียด สาเหตุของความเครียด และวิธีการจัดการ

กับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จากการรวบรวมขอมูล 

โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง จํานวน 402 ฉบับซ่ึงผูนําเสนอ 

ผลการศึกษาและการวิเคราะหขอมูลเปน 5 ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี 1 วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน   (วัฒนา           

นันทอุปถัมภ) 

ตอนท่ี 2 วิเคราะหสาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย    

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

ตอนท่ี 3  วิเคราะห แบบสอบถามความเครียดจากกรมสุขภาพจิต  

ตอนท่ี 4  วิเคราะหวิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียน 

                           สีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)   

 ตอนท่ี  5  ขอเสนอแนะของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 
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วเิคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม 

 จากแบบสอบถามไดเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง จํานวน 402 ฉบับ ของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน  (วัฒนานันทอุปถัมภ)  ซ่ึงเปนกลุมตัวอยางของประชากรจํานวน  402 คน ผูศึกษาได

นํามาวิเคราะห ดังรายละเอียดตอไปนี ้

ตอนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกนั  (วฒันานันท์อุปถัมภ์) 

การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน  (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

ลักษณะขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จํานวน 402 คน มีลักษณะดังนี ้

ตารางที ่2 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ 

ข้อมูลส่วนบุคคลด้านเพศ จํานวนคน ร้อยละ 

ชาย 143 35.6 

หญิง 259 64.4 

รวม 402 100 

 

 จากตารางท่ี 2 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 259 คน คิด

เปนรอยละ 64.4 และเพศชาย จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.6  
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ตารางที ่3 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอายุ 

ข้อมูลส่วนบุคคลด้านอายุ จํานวนคน ร้อยละ 

15 ป 95 23.6 

16 ป 137 34.1 

17 ป 135 33.6 

18 ป 35 8.7 

รวม 402 100 

 

จากตารางท่ี 3 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญอายุมากท่ีสุดอยูท่ี 16  ป จํานวน 

137 คน คิดเปนรอยละ 34.1 รองลงมาอายุ 17 ป จํานวน 135 คน คิดเปนรอยละ 33.6 อายุ 15 ป 

จํานวน 95 คน คิดเปนรอยละ 23.6 และอาย1ุ8 ป จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 8.7 

ตารางที ่4 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับช้ันท่ีเรียน 

ข้อมูลส่วนบุคล 

ด้านระดับช้ันเรียน 

จํานวนคน ร้อยละ 

มัธยมศึกษาปท่ี 4 143 35.6 

มัธยมศึกษาปท่ี 5 132 32.8 

มัธยมศึกษาปท่ี 6 127 31.6 

รวม 402 100 
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จากตารางท่ี 4 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญเรียนอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 

4 จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.6 รองลงมาคือมัธยมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 132 คน คิดเปนรอยละ 

32.8 และมัธยมศึกษาปท่ี 6 จํานวน 127 คน คิดเปนรอยละ 31.6 

ตารางที ่5 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามรายรับ 

ข้อมูลส่วนบุคลด้านรายรับ จํานวนคน ร้อยละ 

นอยกวา 1,000 บาท 65 16.2 

1,001 – 2,000 บาท 147 36.6 

2,001 – 3,000 บาท 122 30.3 

มากกวา 3,000 บาทข้ึนไป 68 16.9 

รวม 402 100 

 

จากตารางท่ี 5 พบวานักเรียนท่ีตอบแบบสอบถามสวนใหญมีรายรับมากท่ีสุดอยูท่ี 1,001 – 

2,000 บาท จํานวน 147 คน คิดเปนรอยละ 36.6 รองลงมาคือ 2,001 – 3,000 บาท จํานวน 122 คน 

คิดเปนรอยละ 30.3 รายรับมากกวา 3,000 บาทข้ึนไป จํานวน 68 คิดเปนรอยละ 16.9 และรายรับ

นอยกวา 1,000 บาท จํานวน 65 คน คิดเปนรอยละ 16.2  
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ตารางที ่6 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามคาใชจายเฉล่ียตอวัน 

ข้อมูลส่วนบุคล 

ด้านค่าใช้จ่ายเฉลีย่ต่อวนั 

จํานวนคน ร้อยละ 

นอยกวา 100 บาท 280 69.7 

101 – 200 บาท  114 28.4 

201 – 300 บาท 4 1.0 

มากกวา 300 บาทข้ึนไป 4 1.0 

รวม 402 100 

จากตารางท่ี 6 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญ มีคาใชจายเฉล่ียตอวันนอยกวา 

100 บาท จํานวน 280 คน คิดเปนรอยละ 69.7 รองลงมามีคาใชจายเฉล่ียตอวัน 101 – 200 บาท 

จํานวน 114 คน คิดเปนรอยละ 28.4 และมีคาใชจายเฉล่ียตอวันท่ี 201 -300 บาทและมากกวา 300 

บาท เทาๆกัน คือ จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 ท้ังสองชวง 

ตารางที ่7   จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามระยะเวลาท่ีใชในการเดินทางไปกลับ         

ระหวางบานและโรงเรียน 

ข้อมูลส่วนบุคคล              

ด้านระยะเวลาทีใ่ช้ใน        

การเดินทางไปกลบัระหว่าง

บ้านและโรงเรียน 

จํานวนคน ร้อยละ 

10 นาที 80 21.1 

15 นาที 57 14.2 

20 นาที 57 14.2 

25 นาที 10 2.5 

30 นาที 116 28.9 

35 นาที 3 0.7 

40 นาที 10 2.5 
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ตารางที ่7 (ต่อ) 

ข้อมูลส่วนบุคคล              

ด้านระยะเวลาทีใ่ช้ใน        

การเดินทางไปกลบัระหว่าง

บ้านและโรงเรียน 

จํานวนคน ร้อยละ 

45 นาที 6 1.5 

50 นาที 4 1.0 

55 นาที 1 0.2 

60 นาที 21 5.2 

มากกวา 60 นาที 32 8.0 

รวม 402 100 

จากตารางท่ี 7 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญ ใชเวลาในการเดินทางไปกลับ

ระหวางบานและโรงเรียนเปนเวลา 30 นาที จํานวน 116 คน คิดเปนรอยละ 28.9 รองลงมาคือ ใช

เวลา 10 นาที จํานวน 80 คน คิดเปนรอยละ 21.1 ใชเวลา 15และ20 นาที จํานวน 57 คน คิดเปนรอย

ละ 14.2 ท้ังสองชวง ใชเวลามากกวา 60 นาที จํานวน 32 คน คิดเปนรอยละ 8.0 ใชเวลา 60 นาที 

จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 5.2 ใชเวลา 40 นาที จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 2.5 ใชเวลา 45 นาที 

จํานวน 1.5 ใชเวลา 50 นาที จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 ใชเวลา 35 นาที จํานวน 3 คน คิดเปน

รอยละ 0.7 และใชเวลา 55 นาที จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.2   

ตอนที ่2  วเิคราะห์สาเหตุทีส่่งผลต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกนั (วฒันา

นันท์อุปถัมภ์) 

 ในการวิเคราะหสาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน   

(วัฒนานันทอุปถัมภ) รายขอในแตละดาน ใชสถิติวิเคราะหคาเฉล่ีย ( x )  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(S.D.) ในรายขอทุกขอ ของแตละดานทุกดานพรอมท้ังใชคาเฉล่ียเปนเกณฑแปลความหมายของ

ระดับความเครียดของนักเรียน มีรายละเอียดดังนี ้
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ตารางที ่8   คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน มัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  จําแนกเปนรายขอในดานสภาพแวดลอมและ

บรรยากาศภายในหองเรียน 

 

สภาพแวดล้อม 

ระดบัความคดิเห็น  ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านสภาพแวดล้อมและ

บรรยากาศภายในห้องเรียน 

1. ภายในหองเรียนสะอาด

เรียบรอยปราศจากขยะ    

และฝุนละออง 

10 

(2.5) 

63 

(15.7) 

193 

(48.0) 

102 

(25.4) 

34 

(8.5) 

2.78 0.896 ปาน

กลาง 

2. จํานวนนักเรียนที่เรียนตอ

หองมีความเหมาะสม     ไม

แออัดจนเกินไป 

44 

(10.9) 

313 

(32.6) 

157 

(39.1) 

54 

(13.4) 

16 

(4.0) 

3.33 0.975 ปาน

กลาง 

3. บรรยากาศระหวางเรียนมี

ความสงบ ปราศจากเสียง

รบกวนตางๆ 

14 

(3.5) 

53 

(13.2) 

176 

(43.8) 

108 

(26.9) 

51 

(12.7) 

2.68 

 

0.973 ปาน

กลาง 

4. ภายในหองเรียนมีหนาตาง

เพียงพอและมีอากาศที่ถายเท

สะดวก 

67 

(16.7) 

149 

(37.1) 

134 

(33.3) 

41 

(10.2) 

11 

(2.7) 

3.55 0.976 มาก 

5. ภายในหองเรียนเปดไฟ

สวางเพียงพอทําใหมองเห็น

ไดชัดเจน 

82 

(20.4) 

152 

(37.8) 

123 

(30.6) 

34 

(8.5) 

11 

(2.7) 

3.65 0.986 มาก 

 

 จากตารางท่ี 8  พบวา สภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) เปนรายขอใน สภาพแวดลอมและบรรยากาศภายในหองเรียน พบวา ระดับ

ความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้
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 1 .  ภายในหองเรียนสะอาดเรียบรอยปราศจากขยะและฝุนละออง       อยูในระดับปานกลาง   

( x  = 2.78, S.D. = 0.896) 

 2.  จํานวนนักเรียนท่ีเรียนตอหองมีความเหมาะสมไมแออัดจนเกินไปอยูในระดับปานกลาง 

( x   = 3.33, S.D. = 0.975) 

 3.  บรรยากาศระหวางเรียนมีความสงบ ปราศจากเสียงรบกวนตางๆ    อยูในระดับปานกลาง 

( x   = 2.68, S.D. = 0.973) 

 4.  ภายในหองเรียนมีหนาตางเพียงพอและมีอากาศท่ีถายเทสะดวก               อยูในระดับมาก           

( x   = 3.55, S.D. = 0.976) 

 5.  ภายในหองเรียนเปดไฟสวางเพียงพอทําใหมองเห็นไดชัดเจน                 อยูในระดับมาก              

( x   = 3.65, S.D. = 0.986) 
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ตารางที ่ 9 คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน มัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  จําแนกเปนรายขอในดานสภาพอาคารเรียนและ

บริเวณโดยรอบสถาบัน 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

สภาพอาคารเรียนและบริเวณ

โดยรอบสถาบนั 

1.  อาคารที่เรียนกวางขวาง

สะดวกในการเดินและนั่งเรียนได

โดยไมแออัด 

28 

(7.0) 

96 

(23.9) 

169 

(42.0) 

75 

(18.7) 

34 

(8.5) 

3.02 1.022 ปาน

กลาง 

2. สถานที่เรียนมีความสะอาด ไม

มีเศษขยะ สิ่งกีดขวางและกลิ่น

เหม็นตางๆ 

19 

(4.7) 

87 

(21.6) 

189 

(47.0) 

78 

(19.4) 

29 

(7.2) 

2.97 0.943 ปาน

กลาง 

3. หองน้ําภายในโรงเรียนมี

จํานวนมากเพียงพอตอความ

ตองการและดูแลทําความสะอาด

อยูเสมอ 

29 

(7.2) 

108 

(26.9) 

148 

(36.8) 

87 

(21.6) 

30 

(7.5) 

3.05 1.036 ปาน

กลาง 

4. อุปกรณภายในหองเรียน เชน 

โตะ เกาอี้ มีจํานวนมากเพียงพอ

และนั่งสะดวกสบาย 

42 

(10.4) 

113 

(28.1) 

174 

(43.3) 

56 

(13.9) 

17 

(4.2) 

3.27 0.969 ปาน

กลาง 

5. สภาพรอบนอกของอาคาร

เรียนมีความสะอาดเรียบรอย 

23 

(5.7) 

105 

(26.1) 

189 

(47.0) 

68 

(16.9) 

17 

(4.2) 

3.12 0.903 ปาน

กลาง 
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ตารางที ่9 (ต่อ)  

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

6. พนักงานและเจาหนาที่ของ

โรงเรียน ใชคําพูดสุภาพ เต็มใจ

ใหบริการและเปนกันเอง 

37 

(9.2) 

108 

(26.9) 

169 

(42.0) 

59 

(14.7) 

29 

(7.2) 

3.16 1.024 ปาน

กลาง 

7. สินคาหรืออาหารที่ขายภายใน

โรงเรียนไมแพงจนเกินไป 

55 

(13.7) 

129 

(32.1) 

163 

(40.5) 

37 

(9.2) 

18 

(4.5) 

3.41 0.985 ปาน

กลาง 

 

 จากตารางท่ี 9 พบวา สภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) เปนรายขอในดานสภาพอาคารเรียนและบริเวณโดยรอบสถาบัน  พบวาระดับ

ความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  อาคารท่ีเรียนกวางขวางสะดวกในการเดินและนั่งเรียนไดโดยไมแออัด         อยูในระดับ 

ปานกลาง ( x  = 3.02, S.D. = 1.022) 

 2.  สถานท่ีเรียนมีความสะอาด ไมมีเศษขยะ ส่ิงกีดขวางและกล่ินเหม็นตาง  ๆ    อยูในระดับ

ปานกลาง ( x   = 2.97, S.D. = 0.943) 

 3.  หองน้ําภายในโรงเรียนมีจํานวนมากเพียงพอตอความตองการและ   ดูแลทําความสะอาด

อยูเสมอ อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.05, S.D. = 1.036) 

 4.  อุปกรณภายในหองเรียน เชน โตะ เกาอ้ี มีจํานวนมากเพียงพอและ        นั่งสะดวกสบาย     

อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.27, S.D. = 0.969) 
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 5.  สภาพรอบนอกของอาคารเรียนมีความสะอาดเรียบรอย                 อยูในระดับปานกลาง             

( x   = 3.12, S.D. = 0.903) 

 6.  พนักงานและเจาหนาท่ีของโรงเรียน       ใชคําพูดสุภาพ เต็มใจใหบริการและเปนกันเอง    

อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.16, S.D. = 1.024) 

 7.  สินคาหรืออาหารท่ีขายภายในโรงเรียนไมแพงจนเกินไป               อยูในระดับปานกลาง            

( x   = 3.41, S.D. = 0.985) 
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ตารางที ่  10    คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  จําแนกเปนรายขอในดานเพื่อนนักเรียนท่ีเรียน

ดวยกันท่ีโรงเรียน  

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านเพือ่นนักเรียนทีเ่รียนด้วยกนั

ทีโ่รงเรียน 

1.  ภายในหองเรียนมีเพื่อน

นักเรียนที่มักเสียงดังและรบกวน

การเรียนอยูเสมอ 

 

 

98 

(24.4) 

 

 

115 

(28.6) 

 

 

139 

(34.6) 

 

 

44 

(10.9) 

 

 

6 

(1.5) 

 

 

3.63 

 

 

1.015 

 

 

มาก 

2. ทานมีเพื่อนในกลุมที่ไมให

ความรวมมือในการทํางาน และ

เอาเปรียบอยูเสมอ 

31 

(7.7) 

70 

(17.4) 

155 

(38.6) 

93 

(23.1) 

53 

(13.2) 

2.83 1.103 ปาน

กลาง 

3. เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวม

หองเรียนคอยใหความชวยเหลือ

ซึ่งกันและกันในยามที่ทาน

เดือดรอน 

53 

(13.2) 

144 

(35.8) 

140 

(34.8) 

44 

(10.9) 

21 

(5.2) 

3.41 1.020 ปาน

กลาง 

4. ทานสามารถพูดคุยหรือขอ

คําปรึกษาจากเพื่อนรวมโรงเรียน

หรือรวมหองเรียนไดเสมอ 

70 

17.4) 

162 

(40.3) 

131 

(32.6) 

25 

(6.2) 

14 

(3.5) 

3.62 0.959 มาก 

5. เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวม

หองเรียนมีมิตรภาพที่ดีตอกัน 

เชน พูดคุยทักทายและยินดี

ชวยเหลือกัน 

67 

(16.7) 

164 

(40.8) 

124 

(30.8) 

30 

(7.5) 

17 

(4.2) 

3.58 0.991 

 

มาก 

6. ทานสามารถแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นกับเพื่อนรวมโรงเรียน

หรือรวมหองเรียนได 

74 

(18.4) 

147 

(36.6) 

132 

(32.8) 

35 

(8.7) 

14 

(3.5) 

3.58 0.999 มาก 
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   จากตารางท่ี 10 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) เปนรายขอใน ดานเพื่อนนักเรียนท่ีเรียนดวยกันท่ีโรงเรียน  พบวาระดับ

ความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  ภายในหองเรียนมีเพื่อนนักเรียนท่ีมักเสียงดังและ           รบกวนการเรียนอยูเสมอ สงผล       

ตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับมาก ( x   = 3.63, S.D. = 1.015) 

 2.  ทานมีเพื่อนในกลุมท่ีไมใหความรวมมือในการทํางาน       และเอาเปรียบอยูเสมอ สงผล   

ตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง ( x   = 2.83, S.D. = 1.103) 

 3. เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนคอยใหความชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  ในยามท่ีทาน

เดือดรอน อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.41, S.D. = 1.020) 

 4.  ทานสามารถพูดคุยหรือขอคําปรึกษาจากเพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียน  ไดเสมอ 

อยูในระดับมาก ( x   = 3.62, S.D. = 0.959) 

 5.  เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนมีมิตรภาพท่ีดีตอกัน เชน     พูดคุยทักทายและยินดี

ชวยเหลือกัน อยูในระดับมาก ( x   = 3.58, S.D. = 0.991) 

 6.  ทานสามารถแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับเพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนได  อยูใน

ระดับมาก ( x   = 3.58, S.D. = 0.999) 
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ตารางที ่  11   คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  จําแนกเปนรายขอในดานความสะดวกในการ

ไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

 

สภาพแวดล้อม 

ระดบัความคดิเห็น 

 

ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านความสะดวกในการไปกลบั

บ้านและโรงเรียนสีกนั (วฒันา

นันท์ อุปถัมภ์) 

1.  รถรับสงและยานพาหนะรับจาง

มีจํานวนมาก      เพียงพอที่จะ

รองรับใหบริการ 

32 

(8.0 

135 

(33.6 

150 

(37.3) 

64 

(15.9) 

21 

(5.2) 

3.23 0.986 ปาน

กลาง 

2. รถรับสงและยานพาหนะรับจาง

ที่ใหบริการมีความปลอดภัยและ

ทานสามารถไวใจได 

25 

(6.2) 

105 

(26.1) 

202 

(50.2) 

58 

(14.4) 

12 

(3.0) 

3.18 0.862 ปาน

กลาง 

3. สถานที่ใหบริการรถรับสงและ

ยานพาหนะรับจาง   ที่ทานใช

บริการมีระยะทางที่ทานสามารถ

เดินไปใชบริการไดอยางสะดวก 

 

59 

(14.7) 

 

103 

(32.3) 

 

168 

(41.8) 

 

27 

(6.7) 

 

18 

(4.5) 

 

3.46 

 

0.973 

 

ปาน

กลาง 

4. ชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจร

ติดขัดทําให        การเดินทางลาชา 

88 

(21.9) 

188 

(29.4) 

130 

(32.3) 

51 

(12.7) 

15 

(3.7) 

3.53 1.080 มาก 

5. ทานสามารถเดินทางจากบาน

มายังสถาบันไดอยางสะดวก 

79 

(19.7) 

132 

(32.8) 

121 

(30.1) 

49 

(12.2) 

21 

(5.2) 

3.50 1.097 ปาน

กลาง 
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 จากตารางท่ี 11 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) ดาน ความสะดวกในการไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  

พบวาระดับความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  รถรับสงและยานพาหนะรับจางมีจํานวนมากเพียงพอท่ีจะรองรับใหบริการ  อยูในระดับ

ปานกลาง ( x   = 3.23, S.D. = 0.986) 

 2.  รถรับสงและยานพาหนะรับจางท่ีใหบริการมีความปลอดภัยและ    ทานสามารถไวใจได

อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.18, S.D. = 0.862) 

 3. สถานท่ีใหบริการรถรับสงและ        ยานพาหนะรับจางท่ีทานใชบริการมีระยะทางท่ีทาน

สามารถเดินไปใชบริการไดอยางสะดวก อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.46, S.D. = 0.973) 

 4.  ชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดทําใหการเดินทางลาชา        สงผลตอความเครียด

ของนักเรียนอยูในระดับมาก ( x   = 3.53, S.D. = 1.080) 

 5.  ทานสามารถเดินทางจากบานมายังสถาบันไดอยางสะดวก             อยูในระดับปานกลาง 

( x   = 3.50, S.D. = 1.097) 
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ตารางที ่  1 2   คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน  สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จําแนกเปนรายขอในดานอาจารยผูสอน 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านอาจารย์ผู้สอน 

1.  อาจารยผูสอนในแตละวิชาทํา

การสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สามารถเรียนไดงาย เขาใจและรู

เร่ือง 

32 

(8.0) 

131 

(32.6) 

175 

(43.5) 

43 

(10.7) 

20 

(5.0) 

3.33 1.357 ปาน

กลาง 

2.  ทานมีความเกรงกลัวตออาจารย

ผูสอน เนื่องจากอาจารยผูสอนมี

ความเขมงวดกับนักเรียนในเร่ือง

ของการเรียน จึงทําใหทาน เกิด

ความรูสึกกดดันในการเรียนกับ

อาจารย  ผูนั้น 

46 

(11.4) 

120 

(29.9) 

172 

(42.8) 

48 

(11.9) 

16 

(4.0) 

3.33 

 

 

0.964 ปาน

กลาง 

3.  อาจารยผูสอนใชวาจาที่ไม

สุภาพระหวางการเรียนการสอน 

33 

(8.2) 

54 

(13.4) 

108 

(26.9) 

145 

(36.1) 

61 

(15.2) 

2.63 1.141 ปาน

กลาง 

4.  อาจารยผูสอนมีความเขมงวด

กับพฤติกรรม        นักเรียนมาก

เกินไป ทําใหทานรูสึกอึดอัดและ

คับของใจ 

83 

(35.3) 

89 

(22.1) 

142 

(35.3) 

71 

(17.7) 

17 

(4.2) 

3.37 1.121 ปาน

กลาง 

5.  อาจารยผูสอน และ ตัวทานตาง

มีความสัมพันธอันดีตอกัน 

56 

(13.9) 

121 

(30.1) 

161 

(40.0) 

50 

(12.4) 

14 

(3.5) 

3.39 0.988 ปาน

กลาง 
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 จากตารางท่ี 1 2 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันท อุปถัมภ) ดานอาจารยผูสอน  พบวาระดับความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  อาจารยผูสอนในแตละวิชาทําการสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ         สามารถเรียนไดงาย 

เขาใจและรูเร่ือง อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.33, S.D. = 1.357) 

 2.  ทานมีความเกรงกลัวตออาจารยผูสอน            เนื่องจากอาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับ

นักเรียนในเร่ืองของการเรียนจึงทําใหทาน เกิดความรูสึกกดดันในการเรียนกับอาจารยผูนั้น      

สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.33, S.D. = 0.964) 

 3.  อาจารยผูสอนใชวาจาท่ีไมสุภาพระหวางการเรียนการสอน      สงผลตอความเครียดของ

นักเรียนอยูในระดับปานกลาง ( x   = 2.63, S.D. = 1.141) 

 4.  อาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับพฤติกรรมนักเรียนมากเกินไป      ทําใหทานรูสึกอึดอัด

และคับของใจ สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.37, S.D. = 1.121) 

 5.  .  อาจารยผูสอน และ ตัวทานตางมีความสัมพันธอันดีตอกัน          อยูในระดับปานกลาง       

( x   = 3.39, S.D. = 0.988) 
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ตารางที ่  1 3   คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จําแนกเปนรายขอในดานรูปแบบการเรียน   

การสอน 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

 

แปรผล 

มากทีสุ่ด มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อยทีสุ่ด 

ด้านรูปแบบการ

เรียนการสอน 

1.  การเรียนการ

สอนเปนไปอยาง

สนุกสนาน              

ทําใหทานรูสึกดี

กับการเรียน 

38 

(9.5) 

125 

(31.1) 

178 

(44.3) 

42 

(10.4) 

19 

(4.7) 

3.30 0.946 ปานกลาง 

2.  ทานสามารถมี

สวนแสดงความ

คิดเห็น                  

และเสนอความ

ตองการระหวาง

การเรียนการสอน

ได 

34 

(8.5) 

120 

(29.9) 

174 

(43.3) 

54 

(13.4) 

20 

(5.0) 

3.23 0.958 ปานกลาง 

3.  การใชสื่อใน

การเรียนการสอน 

เชน ภาพประกอบ 

และ วิดีโอ ชวยให

ทานเรียนงายขึ้น 

69 

(17.2) 

142 

(35.3) 

130 

(32.3) 

42 

(10.4) 

18 

(4.5) 

3.50 1.037 ปานกลาง 
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ตารางที ่13 (ต่อ) 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

x  

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

4.  เอกสารที่ใชประกอบการเรียน 

มีความชัดเจน ตรงตามเนื้อหา

รายวิชา 

36 

(9.0) 

165 

(41.0) 

174 

(43.3) 

22 

(5.5) 

5 

(1.2) 

3.51 0.784 มาก 

5.  ในการเรียนมัธยมปลายมีการ

สั่งการบานจํานวนมากทําใหทาน

เกิดความกังวลวาจะสงงานไมทัน 

168 

(41.8) 

115 

(28.6) 

85 

(21.1) 

28 

(7.0) 

6 

(1.5) 

4.02 1.022 มาก 

 

        จากตารางท่ี 1 3 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) ดานรูปแบบการเรียนการสอน พบวาระดับความเครียดของนักเรียน สรุปได

ดังนี ้

 1.  การเรียนการสอนเปนไปอยางสนุกสนานทําใหทานรูสึกดีกับการเรียน         อยูในระดับ  

ปานกลาง ( x   = 3.30, S.D. = 0.946) 

 2.  ทานสามารถมีสวนแสดงความคิดเห็นและเสนอความตองการระหวางการเรียนการสอน

ได อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.23, S.D. = 0.958) 

 3.  การใชส่ือในการเรียนการสอน เชน ภาพประกอบ และ วิดีโอ     ชวยใหทานเรียนงายข้ึน 

อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.50, S.D. = 1.037) 

 4.  เอกสารท่ีใชประกอบการเรียน มีความชัดเจน ตรงตามเนื้อหารายวิชา     อยูในระดับมาก 

( x   = 3.51, S.D. = 0.784) 

 5.  ในการเรียนมัธยมปลายมีการส่ังการบานจํานวนมาก   ทําใหทานเกิดความกังวลวาจะสง

งานไมทัน  สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับมาก ( x   = 4.02, S.D. = 1.022) 
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ตารางที ่ 14  คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จําแนกเปนรายขอในดานครอบครัว 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านครอบครัว 

1.  ทานมีปญหาภายใน

ครอบครัว เชน พอแมหยา

กัน หรือ แยกกันอยู ทะเลาะ

กับคนในครอบครัว เปนตน 

ทําใหทานเกิดความไม

สบายใจ 

44 

(10.9) 

53 

(13.2) 

85 

(20.6) 

49 

(12.2) 

173 

(43.0) 

2.37 1.421 นอย 

2.  ทานตองรับผิดชอบ

หนาที่ตางๆในครอบครัว       

เชน ตองชวยทํางานหาเงิน 

ตองดูแลพอแม พี่นอง 

19 

(4.7) 

53 

(13.2) 

106 

(26.4) 

111 

(27.6) 

113 

(28.1) 

2.39 1.162 นอย 

3.  ครอบครัวของทานมี

ปญหาดานหนี้สิน 

32 

(8.0) 

55 

(13.7) 

99 

(24.6) 

76 

(18.9) 

140 

(34.8) 

2.41 1.302 นอย 

4.  คนในครอบครัวของ

ทานมีอาการเจ็บปวย     

หรือไดรับบาดเจ็บ 

16 

(4.0) 

42 

(10.4) 

59 

(14.7) 

110 

(27.4) 

175 

(43.5) 

2.04 1.166 นอย 

5.  ครอบครัวของทานมี

รายไดนอย 

34 

(8.5) 

49 

(12.2) 

180 

(44.8) 

61 

(15.2) 

78 

(19.4) 

2.75 1.153 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 1 4 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันท อุปถัมภ) ดานครอบครัว  พบวาระดับความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  ทานมีปญหาภายในครอบครัว เชน พอแมหยากัน        หรือ แยกกันอยู ทะเลาะกับคนใน

ครอบครัว เปนตน ทําใหทานเกิดความไมสบายใจ สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับ

นอย ( x   = 2.37, S.D. = 1.421) 

 2.  ทานตองรับผิดชอบหนาท่ีตางๆในครอบครัว เชน ตองชวยทํางานหาเงิน ตองดูแลพอแม 

พี่นอง สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับนอย ( x   = 2.39, S.D. = 1.162) 

 3.  ครอบครัวของทานมีปญหาดานหนี้สิน      สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับ

นอย ( x   = 2.41, S.D. = 1.302) 

 4.  คนในครอบครัวของทานมีอาการเจ็บปวยหรือไดรับบาดเจ็บ   สงผลตอความเครียดของ

นักเรียนอยูในระดับนอย ( x   = 2.04, S.D. = 1.166) 

 5.  ครอบครัวของทานมีรายไดนอย สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง 

( x   = 2.75, S.D. = 1.153) 
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ตารางที ่ 1 5  ความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุถัมภ)  จําแนกตาม

อาการพฤติกรรมหรือความรูสึก 

 

อาการพฤติกรรมหรือ

ความรู้สึก 

ระดบัอาการ แปรผล 

ไม่เคยเลย เป็น

คร้ัง

คราว 

เป็น

บ่อยๆ 

เป็น

ประจํา 

x  

(คะแนน) 

S.D. 

(คะแนน) 

1.  นอนไมหลับเพราะคิด

มากหรือกังวลใจ 

47 267 71 17 1.14 0.666 เปนคร้ัง

คราว 

(11.7) (66.4) (17.7) (4.2) 

2.  รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ 19 261 97 25 1.32 0.661 

 

เปนคร้ัง

คราว 

(4.7) (64.9) (24.1) (6.2) 

3.  ทําอะไรไมไดเลยเพราะ

ประสาทตึงเครียด 

140 210 45 7 0.80 0.700 เปนคร้ัง

คราว 
(34.8) (52.2) (11.2) (1.7) 

4.  มีความวุนวายใจ 48 262 83 9 1.13 0.632 เปนคร้ัง

คราว 
(11.9) (65.2) (20.6) (2.2) 

5.  ไมอยากพบปะผูคน 139 214 40 9 0.80 0.704 เปนคร้ัง

คราว 
(34.6) (53.2) (10.0) (2.2) 

6.  รูสึกไมมีความสุขและ

เศราหมอง 

106 254 33 9 0.86 0.646 เปนคร้ัง

คราว 
(26.4) (63.2) (8.2) (2.2) 

7.  ปวดหัวขางเดียวหรือ

บริเวณขมับทั้งสองขาง 

97 209 65 31 1.07 0.841 เปนคร้ัง

คราว 
(24.1) (52.0) (16.2) (7.7) 
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ตารางที ่15 (ต่อ) 

 

อาการพฤติกรรมหรือ

ความรู้สึก 

ระดบัอาการ แปรผล 

ไม่เคยเลย เป็น

คร้ัง

คราว 

เป็น

บ่อยๆ 

เป็น

ประจํา 

x  

(คะแนน) 

S.D. 

(คะแนน) 

8.  รูสึกหมดหวังในชีวิต 202 173 20 7 0.58 0.670 ไมเคย 

(50.2) (43.0) (5.0) (1.7) 

9.  รูสึกวาชีวิตตัวเองไมมี

คุณคา 

246 134 14 8 0.46 0.662 ไมเคย 

(61.2) (33.3) (3.5) (2.0) 

10.  กระวนกระวายอยู

ตลอดเวลา 

184 174 33 11 0.68 0.740 ไมเคย 

(45.8) (43.3) (8.2) (2.7) 

11.  รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ 85 224 69 24 1.08 0.786 เปนคร้ัง

คราว 
(21.1) (55.7) (17.2) (6.0) 

12.  รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะ

ทําอะไร 

92 221 66 23 1.05 0.788 เปนคร้ัง

คราว 
(22.9) (55.0) (16.4) (5.7) 

13.  รูสึกเหนื่อยหนายไม

อยากจะทําอะไร 

63 239 75 25 1.15 0.755 เปนคร้ัง

คราว 
(15.7) (59.5) (18.7) (6.2) 

14.  มีอาการหัวใจเตนแรง 151 200 43 8 0.77 0.715 เปนคร้ัง

คราว 
(37.6) (49.8) (10.7) (2.0) 

15.  เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือ

สั่นเวลาไมพอใจ 

236 115 39 11 0.57 0.809 ไมเคย 

(58.7) (28.6) (9.7) (2.7) 

16.  รูสึกกลัวผิดพลาดในการ

ทําสิ่งตางๆ 

59 224 78 39 1.26 0.930 เปนคร้ัง

คราว 
(14.7) (55.7) (19.4) (9.7) 
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ตารางที ่15 (ต่อ) 

17.  ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อ

บริเวณทายทอยหรือไหล 

118 193 71 20 0.98 0.819 เปนคร้ัง

คราว 
(29.4) (48.0) (17.7) (5.0) 

18.  ต่ืนเตนงายกับเหตุการณ

ที่ไมคุยเคย 

61 189 104 48 1.35 0.878 เปนคร้ัง

คราว 
(15.2) (47.0) (25.9) (11.9) 

19.  มึนงงหรือเวียนศีรษะ 89 211 74 28 1.10 0.822 เปนคร้ัง

คราว 
(22.1) (52.5) (18.4) (7.0) 

20.  ความสุขทางเพศลดลง 290 106 2 4 0.30 0.531 ไมเคย 

(72.1) (26.4) (0.5) (1.0) 

 

 จากตารางท่ี 1 5 พบวา นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) มีอาการ 

พฤติกรรมหรือความรูสึก ซ่ึงเปนผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด โดยผลปรากฏวามีอาการ

ตางๆ เปนคร้ังคราว อันดับแรก เปนอาการตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไมคุนเคย ( x  = 1.35) รูสึก

หงุดหงิดรําคาญใจ ( x  = 1.32) และรูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ ( x  = 1.26) ตามลําดับ 

นอกจากนั้นนักเรียนสวนหนึ่ง มีอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ในเร่ืองของการกระวนกระวายอยู

ตลอดเวลา ( x  = 0.68) รูสึกหมดหวังในชีวิต ( x  = 0.58) และเสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลาไม

พอใจ ( x  = 0.57) อยูในระดับ ไมเคย 
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ตารางที ่  1 6  คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  

         

 

วธีิการจัดการกบัความเครียด จํานวนทีเ่ลอืก คดิเป็นร้อยละ อนัดบัทีเ่ลอืก 

ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี 372 92.5 1 

ไปดูหนัง ดูทีวี 370 92.0 2 

เลนเกมส , อินเตอรเนต 320 79.6 3 

คุยกับเพ่ือน 313 77.9 4 

นอนหลับ 292 72.6 5 

คุยโทรศัพท 261 64.9 6 

พูดคุยพบปะสังสรรคกับเพ่ือน 231 57.5 7 

พยายามมองโลกในแงดี 225 56.0 8 

อานหนังสือ 212 52.7 9 

ทําใจยอมรับความเปลี่ยนแปลง 211 52.5 10 

ไปเดินซื้อของ 205 51.0 11 

เลนกับสัตวเลี้ยง 201 50.0 12 

ถายภาพ 184 45.8 12 

เลนกีฬา ออกกําลังกาย 183 45.5 13 

ทํางานศิลปะ งานฝมือ หรืองาน

ประดิษฐ 

124 30.8 14 
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ตารางที ่16 (ต่อ) 

 

 

 

วธีิการจัดการกบัความเครียด จํานวนทีเ่ลอืก คดิเป็นร้อยละ อนัดบัทีเ่ลอืก 

คบหาเพ่ือนใหมๆ 117 29.1 15 

จัดหองตกแตงบาน 96 23.9 16 

แกลงหรือนินทาเพ่ือน 96 23.9 16 

ปลูกตนไมทําสวน 77 19.2 17 

เรียนพิเศษในสิ่งที่สนใจ 74 18.4 18 

เขาวัด น่ังสมาธิ สวดมนต  หรือ ศึกษา

ธรรมะ 

73 18.2 19 

เขารานเสริมสวย 69 17.2 20 

สะสมของตางๆ 68 16.9 21 

เที่ยวกลางคืน 42 10.4 22 

ด่ืมเหลา 39 9.7 23 

เลนการพนัน 28 7.0 24 

ไปหาหมอดู 26 6.5 25 

นวดสปา 24 6.0 26 

สูบบุหรี ่ 15 3.7 27 

น่ังรถเลน 2 0.5 28 
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ตารางที ่16 (ต่อ) 

วธีิการจัดการกบัความเครียด จํานวนทีเ่ลอืก คดิเป็นร้อยละ อนัดบัทีเ่ลอืก 

ปรึกษาพอแมหรือเพ่ือน 1 0.2 29 

เตน 1 0.2 29 

ซิ่งมอเตอรไซค 1 0.2 29 

ไปเที่ยวตางจังหวัดกับเพ่ือน 1 0.2 29 

อยูกับแฟน 1 0.2 29 

ทําอะไรก็ไดที่มีความสุขอยูกับมัน 1 0.2 29 

ดูรายการ อคาเดมี่ แฟนตาเซีย 1 0.2 29 

เขียนไดอารี่ 1 0.2 29 

อยูคนเดียวเพื่อใหความทุกขลดลง 1 0.2 29 

ไปหาเพ่ือน 1 0.2 29 

แตงหนา 1 0.2 29 

กิน 1 0.2 29 

อยูเฉยๆ 1 0.2 29 
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ตารางที ่16 (ต่อ) 

วธีิการจัดการกบัความเครียด จํานวนทีเ่ลอืก คดิเป็นร้อยละ อนัดบัทีเ่ลอืก 

สองกระจก 1 0.2 29 

 

จากตารางท่ี 16 พบวา นักเรียนสวนใหญมีวิธีการจัดการกับความเครียดโดย 3 อันดับแรก 

คือ  ใชเวลาในการฟงเพลง รองเพลงและเลนดนตรี จํานวน 372 คน คิดเปนรอยละ 92.5 การดูหนัง 

ดูทีวี จํานนวน 370 คน คิดเปนรอยละ 92.0 และเลนเกมสหรืออินเตอรเน็ต จํานวน 320 คน คิดเปน

รอยละ 79.6 ตามลําดับ     
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บทที ่5 

สรุปผลการศึกษา 

 ความเครียด สาเหตุของความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยม

ปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) เพื่อศึกษาความเครียดของนักเรียน โดยใชแบบสอบถามท่ี

ผูศึกษาสรางข้ึนเอง เก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง โดยวิธีการสุมแบบเจาะจง จํานวน 402 คน  

วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

SPSS ในการวิเคราะหขอมูล สามารถสรุปผลการศึกษาไดดังนี ้

1.  วิเคราะหสถานภาพสวนบุคคลของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน          (วัฒนานันท

อุปถัมภ) ลักษณะขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จํานวน 402 คน มีลักษณะดังนี ้

เพศ  พบวาสวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 259 คน คิดเปนรอยละ 64.4  เปนชาย

จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.6  

อายุ  พบวาอายุมากท่ีสุด อยูท่ี 16 ป จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 34.1 รองลงมา 

อายุ 17 ป จํานวน 135 คน คิดเปนรอยละ 33.6 อายุ 15 ป จํานวน 95 คิดเปนรอยละ 23.6 

และอายุ 18 จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 8.7 

ระดับช้ัน  พบวาสวนใหญผูท่ีตอบแบบสอบถามเรียนอยูในระดับช้ันมัธยมศึกษา 

ปท่ี 4 จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.6 รองลงมาคือ มัธยมศึกษา ปท่ี 5 จํานวน 132 คน 

คิดเปนรอยละ 32.8 และ มัธยมศึกษา ปท่ี 6 จํานวน 127 คน คิดเปนรอยละ 31.6 

รายรับ  พบวาสวนใหญนักเรียนมีรายรับเฉล่ียตอเดือน 1,001-2,000 บาท มากท่ีสุด 

จํานวน 147 คน คิดเปนรอยละ 36.6 รองลงมามีรายรับเฉล่ียตอเดือนอยูท่ี 2 ,001-3,000 บาท 

จํานวน 122 คน คิดเปนรอยละ 30.3 รายรับเฉล่ียอยูท่ี มากกวา 3,000 บาทข้ึนไป จํานวน 68 

คน คิดเปน รอยละ 16.9 และนอยท่ีสุดมีรายรับเฉล่ียตอเดือนอยูท่ี นอยกวา 1 ,000 บาท 

จํานวน 65 คน คิดเปนรอยละ 16.2   



 

 

 

 

คาใชจาย  พบวานักเรียนมีคาใชจายเฉล่ียตอวันอยูท่ี นอยกวา 100 บาท จํานวน 

280 คน คิดเปนรอยละ 69.7 รองลงมามีคาใชจายเฉล่ียตอวันอยูท่ี  101-200 จํานวน 114 คน 

คิดเปนรอยละ 28.4 และคาใชจายเฉล่ียตอวันอยูท่ี 201-300 จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 

นอยท่ีสุดมีคาใชจายเฉล่ียตอวันอยูท่ี มากกวา 300 บาทข้ึนไป จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 

1.0  

ระยะเวลาในการเดินทางไปกลับระหวางบานและโรงเรียน  พบวาสวนใหญ

นักเรียนใชเวลาในการเดินทาง 30 นาที จํานวน 116 คน คิดเปนรอยละ 28.9 รองลงมาเวลา

ในการเดินทาง 10 นาที จํานวน 80 คน คิดเปนรอยละ 21.1 เวลาในการเดินทาง 15 นาที 

จํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 14.2 เวลาในการเดินทาง 20 นาที จํานวน 57 คน คิดเปนรอย

ละ 14.2 เวลาในการเดินทางมากกวา 60 นาทีข้ึนไป จํานวน 32 คน คิดเปนรอยละ 8.0 เวลา

ในการเดินทาง 60 นาที จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 5.2 เวลาในการเดินทาง 25 นาที 

จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 2.5 เวลาในการเดินทาง 40 นาที จํานวน 10 คน คิดเปนรอย

ละ 2.5 เวลาในการเดินทาง 45 นาที จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.5 เวลาในการเดินทาง 50 

นาที จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 เวลาในการเดินทาง 35 นาที จํานวน 3 คน และคิด

เปนรอยละ 0.7 และเวลาในการเดินทางมากกวา 55 นาทีข้ึนไป จํานวน 1 คน คิดเปน  รอย

ละ 0.2  

 2. สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน    (วัฒนานันท 

อุปถัมภ) พบวาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก ดานสภาพแวดลอมและบรรยากาศภายใน

หองเรียน  สภาพอาคารเรียนและบริเวณโดยรอบสถาบัน ดานเพื่อนนักเรียนท่ีเรียนดวยกันท่ี

โรงเรียน ดานความสะดวกในการไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ดานอาจารย

ผูสอน ดานรูปแบบการเรียนการสอนและดานครอบครัว เปนสาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของ

นักเรียน เม่ือพิจารณาเปนรายดาน ดังนี ้

  ดานสภาพแวดลอมและบรรยากาศภายในหองเรียน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดาน แสงสวางภายใน

หองเรียนเพียงพอ  ( x  =3.65) รองลงมาไดแก ดานหนาตางท่ีเพียงพอและอากาศถายเทสะดวก      

( x  =3.55) และดานจํานวนนักเรียนตอหองมีความเหมาะสมไมแออัดจนเกินไป       ( x  =3.33)  



 

 

 

 

ดานสภาพอาคารเรียนและบริเวณโดยรอบสถาบัน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดาน สินคาหรืออาหาร

ท่ีขายภายในโรงเรียนไมแพงจนเกินไป ( x  =3.41) รองลงมาไดแก ดานอุปกรณ เชน โตะ เกาอ้ี มี

เพียงพอและนั่งสะดวกสบาย ( x  =3.27) และดานพนักงานและเจาหนาท่ีของโรงเรียนใชคําพูด

สุภาพและเต็มใจใหบริการ ( x  =3.16) ตามลําดับ 

 ดานเพื่อนนักเรียนท่ีเรียนดวยกันท่ีโรงเรียน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดานเพื่อนในหองเรียนมักจะ

สงเสียงดังและรบกวนการเรียนเสมอ ( x  =3.63) รองลงมาไดแก ดานทานสามารถพูดคุยหรือขอ

คําปรึกษาจากเพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนได ( x  =3.62) และดานเพื่อนรวมหองเรียนหรือ

รวมโรงเรียนมีมิตรภาพท่ีดีตอกันและดานนักเรียนสามารถแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับเพื่อนรวม

หองเรียนหรือรวมโรงเรียนได ( x  =3.58)  

 ดานความสะดวกในการไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ไดแก ลําดับ

ท่ี 1 ดานชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดทําใหเดินทางลาชา ( x  =3.53) รองลงมาไดแก ดาน

ทานเดินทางจากบานมาโรงเรียนไดสะดวก ( x  =3.50) และดานสถานท่ีใหบริการรถรับสงและ

ยานพาหนะรับจางท่ีใชมีระยะทางท่ีสามารถเดินไปใชบริการไดอยางสะดวก ( x  = 3.48) ตามลําดับ 

 ดานอาจารยผูสอน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดานอาจารยผูสอนและตัวทานมีความสัมพันธอันดีตอ

กัน ( x  =3.39) รองลงมาไดแก ดานอาจารยผูสอนเขมงวดกับพฤติกรรมของนักเรียนมากเกินไปจน

รูสึกอึดอัดคับของใจ ( x  =3.37) และดานอาจารยผูสอนมีความเขมงวดในเร่ืองการเรียนจึงทําให

นักเรียนกดดันในการเรียนกับอาจารยผูนั้นและดานอาจารยในแตละรายวิชาทําการสอนไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ( x  =3.33) ตามลําดับ 

 ดานรูปแบบการเรียนการสอน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดานมีการบานมากเกินไปจนกังวลวาจะสง

งานไมทัน ( x  =4.02) รองลงมาไดแก ดานเอกสารท่ีใชในการประกอบการเรียนการสอนมีความ

ชัดเจนตรงตามเนื้อหา ( x  =3.51) และดานการใชส่ือในการเรียนการสอนซ่ึงชวยใหเรียนงายข้ึน  

( x  3.50) ตามลําดับ 



 

 

 

 

ดานครอบครัว ไดแก ลําดับท่ี 1 ดานครอบครัวของนักเรียนมีรายไดนอย ( x  =2.75) 

รองลงมาไดแก ดานครอบครัวของนักเรียนมีปญหาดานหนี้สิน ( x  =2.41) และดานนักเรียนตอง

รับผิดชอบภาระตางๆในครอบครัว เชน ชวยทํางานหาเงิน ดูแลพอแม พี่นอง ( x  =2.39) ตามลําดับ 

2. จากการตอบแบบสอบถามของการประเมินความเครียด        โดยการตอบคําถามเกี่ยวกับ

อาการ พฤติกรรมและความรูสึก ของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) พบวา 

โดยรวมนั้นมีอาการ พฤติกรรมและความรูสึกตางๆเกิดข้ึนเปนคร้ังคราว โดยอาการท่ีพบมากท่ีสุด 3 

อันดับแรก ไดแก  อาการตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไมคุนเคย ( x  = 1.35) รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ 

( x  = 1.32) และรูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ ( x  = 1.26) ตามลําดับ  

3. วิธีการจัดการกับความเครียด        พบวานักเรียนสวนใหญมีวิธีการจัดการกับความเครียด

โดย 3 อันดับแรก คือ  ใชเวลาในการฟงเพลง รองเพลงและเลนดนตรี จํานวน 372 คน หรือรอยละ 

92.5 การดูหนัง ดูทีวี จํานนวน 370 คน หรือรอยละ 92.0 และเลนเกมสหรืออินเตอรเน็ต จํานวน 

320 คน คิดเปนรอยละ 79.6 ตามลําดับ     

4. ขอเสนอแนะของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน           (วัฒนานันทอุปถัมภ) มีความ

ประสงคใหอาจารยส่ังการบานและรายงานตางๆนอยลง เนื่องจาการท่ีมีการบานมากเกินไปทําให

นักเรียนเกิดความเครียด เร่ืองอาจารยผูสอนบางทานนักเรียนตองการใหลดความเข็มงวดดาน

พฤติกรรมของนักเรียนลง เชน การตรวจผม ตรวจเคร่ืองแตงกาย เปนตนและอยากใหอาจารยใช

คําพูดท่ีสุภาพ ไพเราะกับนักเรียน ไมดุหรือใชคําหยาบเพื่อดูถูกนักเรียนระหวางการเรียนการสอน 

ดานหองน้ําพบวานักเรียนชายสวนหนึ่งมีความตองการใหมีหองน้ําอยูบนอาคารเรียนดวยเนื่องจาก

ตองเดินทางไกลเพื่อไปใชหองน้ํา นอกจากนี้ยังมีนักเรียนบางสวนท่ีตองการใหมีการพัฒนาระบบ

การศึกษาของไทยเพิ่มข้ึนอีกดวย 

 

 

 



 

 

 

 

อภิปรายผลการศึกษา 

 ผลการศึกษาคร้ังนี้ มีประเด็นเพื่อศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียดและวิธีการ

จัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)   เพื่อใหเกิด

ประโยชนตอผูบริหารโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) และตอผูท่ีสนใจท่ีจะทําการศึกษาวิจัยใน

คร้ังตอไป สามารถนํามาอภิปรายผลไดดังนี ้

 จากขอมูลสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามพบวา นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) สวนมากเปนเพศหญิง มีอายุ 16 ปเปนสวนใหญ โดยนักเรียนสวนใหญจะมี

รายรับเฉล่ียตอเดือนอยูท่ี 1,001 – 2,000บาท และมีคาใชจายเฉล่ียตอวันนอยกวา 100 บาท สวนใน

เร่ืองของระยะเวลาท่ีใชในการเดินทางไปกลับบานและโรงเรียนคือโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท

อุปถัมภ) นักเรียนใชเวลา 30 นาที เปนสวนใหญ  

จากขอมูลสาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน ในเร่ืองของสภาพแวดลอมและ

บรรยากาศภายในหองเรียน พบวาบรรยากาศระหวางเรียนเปนสาเหตุท่ีสงผลมากในเร่ืองของ

ความเครียด เนื่องจากไมคอยมีความสงบ  มีเสียงรบกวนจึงทําใหสงผลตอสมาธิในการเรียนของ

นักเรียน สภาพหองเรียนท่ีมีความสะอาดอยูในระดับปานกลาง สวนเร่ืองแสงสวางภายในหองเรียน

นั้นมีความสวางเพียงพอสามารถมองเห็นไดชัดเจน ในหองเรียนมีจํานวนหนาตางเพียงพอ  ทําให

อากาศถายเทไดสะดวกและจํานวนนักเรียนตอหองมีความเหมาะสมไมแออัดจนเกินไป ดานสภาพ

อาคารเรียนและบรรยากาศโดยรอบสถาบัน ตัวอาคารมีความกวางขวางสามารถเดินไดอยางสะดวก

และนั่งเรียนไดอยางไมแออัดพอสมควร ความสะอาดก็อยูในระดับปานกลาง หองน้ํามีจํานวน

เพียงพอ และคอนขางสะอาด ไมมีส่ิงกีดขวางและกล่ินเหม็น เร่ืองอุปกรณตาง เชน โตะ เกาอ้ี มี

จํานวนเพียงพอ เร่ืองความสะอาดรอบนอกอาคารนั้นอยูในระดับปานกลางและเจาหนาท่ีของ

โรงเรียนก็ใชคําพูดสุภาพ คอนขางเต็มใจใหบริการ เร่ืองสินคาหรืออาหารท่ีขายภายในโรงเรียนมี

ความเหมาะสมและไมแพงจนเกินไปทําใหนักเรียนพอใจ ดานเพื่อนนักเรียนนั้นพบวา เพื่อนรวม

หองเรียนมักสงเสียงดังรบกวนทําใหขาดสมาธิในการเรียน มีกลุมเพื่อนท่ีไมใหความรวมมือในการ

ทํางานอยูบาง สวนการใหความชวยเหลือซ่ึงกันและกันนั้นอยูในระดับปานกลาง สามารถพูดคุย   

ขอคําปรึกษาจากเพื่อนรวมหองเรียนหรือรวมโรงเรียนไดมากและมีมิตรภาพท่ีดีตอกัน  



 

 

 

 

ยินดีชวยเหลือซ่ึงกันและกันดี สามารถแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับเพื่อนไดมากและตลอดเวลา ดาน

การเดินทางไปกลับระหวางบานและโรงเรียน พบวา จํานวนรถรับสงและยานพาหนะรับจางท่ีใชใน

การเดินทางมีจํานวนในการรองรับและใหบริการในระดับปานกลาง สามารถเช่ือถือและไดรับความ

ปลอดภัยพอสมควร มีระยะทางในการเดินไปใชบริการอยูในระดับปานกลางคือคอนขางสะดวก ไม

ไกลจนเกินไป แตชวงหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดมากทําใหการเดินทางกลับบานลาชา และโดย

สวนใหญจะเดินทางจากบานมาโรงเรียนไดคอนขางสะดวก สวนดานอาจารยผูสอนนั้นทําการเรียน   

การสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ เรียนรูไดงายและเขาใจ ในขณะท่ีนักเรียนบางสวนรูสึกกดดันจาก

การท่ีอาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับนักเรียนในเร่ืองการเรียน มีการใชวาจาท่ีไมสุภาพในการเรียน

การสอนบาง นอกจากนี้อาจารยยังมีความเขมงวดกับพฤติกรรมของนักเรียนมากทําใหนักเรียน

บางสวนเกิดความรูสึกอึดอัดคับของใจ แตนักเรียนบางสวนก็มีความสัมพันธอันดีกับอาจารยผูสอน  

เร่ืองการเรียนการสอนนั้น มีการเรียนท่ีสนุกสนาน และนักเรียนจํานวนหนึ่งรูสึกดีกับการเรียน   

การสอน นักเรียนสามารถมีสวนรวมและเสนอความตองการระหวางการเรียนการสอนได 

นอกจากนี้การเรียนการสอนยังมีการใชส่ือรูปแบบตาง ๆ มาเปนสวนชวยใหนักเรียนสามารถเรียน

ไดเขาใจงายยิ่งข้ึน เอกสารท่ีใชก็ชัดเจนตรงตามเนื้อหาแตพบวามีการส่ังการบานท่ีมาก ทําให

นักเรียนเกิดความรูสึกกังวลใจวาจะสงการบานไมทันตามกําหนด  และดานครอบครัวพบวามี

นักเรียนเพียงสวนนอย ท่ีมีปญหาพอแมหยาราง แยกกันอยู หรือเกิดความรูสึกไมสบายใจท่ีมีการ

ทะเลาะกับคนในครอบครัว นักเรียนบางสวนตองชวยพอแมทํางานหาเงินมาใชจายภายใน

ครอบครัวหรือมีภาระตองดูแลพอแม พี่นอง  เร่ืองหนี้สินก็รบกวนจิตใจนักเรียนสวนนอย

เชนเดียวกันกับอาการเจ็บปวยของบุคคลในครอบครัวและพบวานักเรียนสวนหนึ่งในระดับ ปาน

กลาง มีความกังวลในเร่ืองรายไดท่ีนอยของครอบครัว 

จากขอมูลในการตอบแบบสอบถามจากกรมสุขภาพจิตพบวานักเรียนสวนใหญมีอาการ

อาการตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไมคุนเคย รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจและรูสึกกลัวผิดพลาดในการทํา

ส่ิงตางๆ โดยอาการท่ีเกิดข้ึนนั้นเกิดข้ึนเปนคร้ังคราว สวนอาการอ่ืนๆนั้นก็อยูในระดับเปนคร้ังคราว

เชนเดียวกัน และมีบางอาการ เชน การกระวนกระวายอยูตลอดเวลา รูสึกหมดหวังในชีวิต           

และเสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลาไมพอใจ อยูในระดับ ไมเคยจากผลการศึกษายังพบอีกวา

วิธีการจัดการกับความเครียดสวนมากของนักเรียนสวนใหญคือการใชเวลาในการฟงเพลง รองเพลง



 

 

 

 

และเลนดนตรีเปนอันดับท่ี 1 รองลงมาคือการดูหนัง ดูทีวี เลนเกมสหรืออินเตอรเน็ต คุยกับเพื่อน 

นอนหลับ คุยโทรศัพท พูดคุยพบปะสังสรรคกับเพื่อน พยายามมองโลกในแงดี อานหนังสือ ทําใจ

ยอมรับความเปล่ียนแปลง ไปเดินซ้ือของ ถายภาพ เลนกีฬา ออกกําลังกาย ทํางานศิลปะ งานฝมือ

หรืองานประดิษฐ คบหาเพื่อนใหม จัดหองตกแตงบาน ปลูกตนไมทําสวน เรียนพิเศษในส่ิงท่ีสนใจ 

เขาวัด นั่งสมาธิ สวดมนตหรือศึกษาธรรมะ เขารานเสริมสวย สะสมของตางๆ เท่ียวกลางคืน ดื่ม

เหลา เลนการพนัน ไปหาหมอดู นวดสปา สูบบุหร่ี นั่งรถเลน ตามลําดับนอกนั้นเปนการซ่ิงมอเตอร

ไซค ไปเท่ียวตางจังหวัดกับเพื่อน อยูกับแฟน ทําอะไรก็ไดท่ีมีความสุขอยูกับมัน ดูรายการอคาเดม่ี 

แฟนตาเซีย เขียนไดอาร่ี อยูคนเดียวเพื่อใหความทุกขลดลง  ไปหาเพื่อน แตงหนา กิน อยูเฉยๆและ

สองกระจก    

  

ข้อเสนอแนะทัว่ไป 

 จากผลการวิจัยพบวา สาเหตุของความเครียดโดยภาพรวมนั้นนักเรียนมีระดับความเครียด

จาดสาเหตุสําคัญ 3 ประการดังนี้ คือ การท่ีอาจารยผูสอนส่ังการบานมากเกินไปจนนักเรียนเกิด

ความกังวลวาจะสงงานไมทัน ในหองเรียนมีเพื่อนท่ีมักจะสงเสียงดังรบกวนการเรียนการสอนและ

ชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดมากทําใหการเดินทางกลับบานลาชา ดังนั้น  

 1. จึงควรมีการส่ังการบานในปริมาณท่ีเหมาะสม ไมมากจนเกินไป  

 2. ควรสรางระเบียบใหเกิดข้ึนในหองเรียนเพื่อแกปญหาเพื่อนรวมหองสงเสียงดัง 

   

ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 

    1.  ควรมีการศึกษาถึงสาเหตุในดานอ่ืนๆท่ีมีผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายดวย 
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 เร่ือง “ความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยม

ปลายโรงเรียนวัดสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)” 

คําช้ีแจง 

1.  แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งในการทําวิจัย ระดับปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต 

สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลับ

ศิลปากร มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของ

นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

2. แบบสอบถามชุดนี้แบงเปน 5 ตอนคือ 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนจํานวน 5 ขอ 

3. ตอนท่ี 2 แบบสอบถามสภาพแวดลอมท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จํานวน 38 ขอ 

ตอนท่ี 3 แบบสอบถามความเครียดของกรมสุขภาพจิต จํานวน 20 ขอ 

ตอนท่ี 4 แบบสอบถามวิธีการจัดการกับความเครียด จํานวน 30 ขอ 

ตอนท่ี 5 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะของนักเรียน 

ขอขอบคุณทุกทานท่ีใหความรวมมือ 

คณะผูศึกษา 
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แบบสอบถามการศึกษาเร่ือง “ความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับความเครียด

ของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)” แบบสอบถามแบงออกเปน 5 ตอน 

 

ตอนที ่1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําช้ีแจง โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / ลงใน □ หนาขอความท่ีตรงกับสภาพความเปนจริงเกี่ยวกับตัว

ผูตอบแบบสอบถาม 

1.  เพศ (   ) ชาย   (   )  หญิง 

2.  อายุ.....................ป ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี......................  

3.  รายรับเฉล่ียของนักเรียนตอเดือน 

 (   )  ต่ํากวา 1000 บาท (   ) 1001 – 2000 บาท 

 (   )  2001 – 3000 บาท (   ) มากกวา 3000 บาทข้ึนไป 

4.  คาใชจายตอวัน 

 (   )  ต่ํากวา 100 บาท (   ) 101 – 200 บาท 

 (   )  201 – 300 บาท (   ) มากกวา 300 บาทข้ึนไป 

5.  ระยะเวลาท่ีใชในการเดินทางกลับบาน.................................ชม. ...............................นาที 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

1.  ด้านสภาพแวดล้อมและบรรยากาศภายในห้องเรียน  

1.1  ภายในหองเรียนสะอาดเรียบรอยปราศจากขยะ    

และฝุนละออง 

     

1.2  จํานวนนักเรียนที่เรียนตอหองมีความเหมาะสม     

ไมแออัดจนเกินไป 

     

1.3  บรรยากาศระหวางเรียนมีความสงบ ปราศจาก    

เสียงรบกวนตางๆ 

     

1.4  ภายในหองเรียนมีหนาตางเพียงพอและมีอากาศที่

ถายเทสะดวก 

     

1.5 ภายในหองเรียนเปดไฟสวางเพียงพอทําให

มองเห็นไดชัดเจน 

     

2.  ด้านสภาพอาคารเรียนและบริเวณโดยรอบสถาบัน  

2.1  อาคารที่เรียนกวางขวางสะดวกในการเดิน           

และน่ังเรียนไดโดยไมแออัด 

     

 

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

2.2  สถานที่เรียนมีความสะอาดไมมีเศษขยะ สิ่งกีด

ขวางทางเดินและกลิ่นเหม็นตางๆ 

     

2.3  หองนํ้าภายในโรงเรียนมีจํานวนมากเพียงพอตอ

ความตองการและดูแลทําความสะอาดอยูเสมอ 

     

2.4  อุปกรณภายในหองเรียน เชน โตะ เกาอี้ มีจํานวน

มากเพียงพอและน่ังสะดวกสบาย 

     

2.5  สภาพรอบนอกของโรงเรียนมีความสะอาด

เรียบรอย นามอง 

     

2.6  พนักงานและเจาหนาที่ของโรงเรียน ใชคําพูดสุภาพ 

เต็มใจใหบริการและเปนกันเอง 

     

2.7  สินคาหรืออาหารที่ขายภายในโรงเรียนไมแพง

จนเกินไป 

     

3.  ด้านเพือ่นนักเรียนทีเ่รียนด้วยกนัทีโ่รงเรียน  

3.1  ภายในหองเรียนมีเพ่ือนนักเรียนที่มักเสียงดังและ

รบกวนการเรียนอยูเสมอ 

     

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

3.2  ทานมีเพ่ือนในกลุมที่ไมใหความรวมมือในการ

ทํางาน และเอาเปรียบอยูเสมอ 

     

3.3 เพ่ือนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนคอยใหความ

ชวยเหลือซึ่งกันและกันในยามที่ทานเดือดรอน 

     

3.4 ทานสามารถพูดคุยหรือขอคําปรึกษาจากเพ่ือนรวม

โรงเรียนหรือรวมหองเรียนไดเสมอ 

     

3.5  เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนมีมิตรภาพที่ดี

ตอกัน เชน พูดคุยทักทายและยินดีชวยเหลือกัน 

     

3.6  ทานสามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพ่ือนรวม

โรงเรียนหรือรวมหองเรียนได 

     

4.  ด้านความสะดวกในการไปกลบับ้าน                      

และโรงเรียนสีกนั (วฒันานันท์อุปถัมภ์) 

 

4.1  รถรับสงและยานพาหนะรับจางมีจํานวนมาก      

เพียงพอที่จะรองรับใหบริการ 

     

4.2  รถรับสงและยานพาหนะรับจางที่ใหบริการมีความ

ปลอดภัยและทานสามารถไวใจได 

     

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

4.3  สถานที่ใหบริการรถรับสงและยานพาหนะรับจาง   

ที่ทานใชบริการมีระยะทางที่ทานสามารถเดินไปใช

บริการไดอยางสะดวก 

     

4.4  ชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดทําให        

การเดินทางลาชา 

     

4.5  ทานสามารถเดินทางจากบานมายังสถาบันไดอยาง

สะดวก 

     

5.  ด้านอาจารย์ผู้สอน  

5.1  อาจารยผูสอนในแตละวิชาทําการสอนไดอยาง       

มีประสิทธิภาพ สามารถเรียนไดงาย เขาใจและรูเรื่อง 

     

5.2  ทานมีความเกรงกลัวตออาจารยผูสอน             

เน่ืองจากอาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับนักเรียน        

ในเรื่องของการเรียนจึงทําใหทาน เกิดความรูสึกกดดัน

ในการเรียนกับอาจารยผูน้ัน 

     

5.3  อาจารยผูสอนใชวาจาที่ไมสุภาพระหวางการเรียน

การสอน  

     

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

5.4  อาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับพฤติกรรม        

นักเรียนมากเกินไป ทําใหทานรูสึกอึดอัดและคับของใจ 

     

5.5 อาจารยผูสอน และ ตัวทานตางมีความสัมพันธอันดี

ตอกัน 

     

6.  ด้านรูปแบบการเรียนการสอน  

6.1  การเรียนการสอนเปนไปอยางสนุกสนาน              

ทําใหทานรูสึกดีกับการเรียน 

     

6.2 ทานสามารถมีสวนแสดงความคิดเห็น                  

และเสนอความตองการระหวางการเรียนการสอนได 

     

6.4  เอกสารที่ใชประกอบการเรียน มีความชัดเจน      

ตรงตามเน้ือหารายวิชา 

     

6.5  ในการเรียนมัธยมปลายมีการสั่งการบานจํานวน

มากทําใหทานเกิดความกังวลวาจะสงงานไมทัน 

     

 

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

7.  ด้านครอบครัว  

7.1  ทานมีปญหาภายในครอบครัว เชน พอแมหยากัน 

หรือ แยกกันอยู ทะเลาะกับคนในครอบครัว เปนตน ทํา

ใหทานเกิดความไมสบายใจ 

     

7.2  ทานตองรับผิดชอบหนาที่ตางๆในครอบครัว       

เชน ตองชวยทํางานหาเงิน ตองดูแลพอแม พ่ีนอง 

     

7.3  ครอบครัวของทานมีปญหาดานหนี้สิน      

7.4  คนในครอบครัวของทานมีอาการเจ็บปวย          

หรือไดรับบาดเจ็บ 

     

7.5  ครอบครัวของทานมีรายไดนอย      

 

 

 

 

 
ตอนที ่3 แบบสอบถามจากกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขจํานวน 20 ขอ 
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อาการพฤติกรรมหรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่เคยเลย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็นบ่อยๆ เป็น

ประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     

2.รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ     

3.ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     

4.มีความวุนวายใจ      

5.ไมอยากพบปะผูคน     

6.รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     

7. ปวดหัวขางเดียวหรือบริเวณขมับท้ัง2ขาง     

8.รูสึกหมดหวังในชีวิต     

9.รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา     

10.กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     

11.รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     

12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     

13.รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากจะทําอะไร     

14.มีอาการหัวใจเตนแรง     

ตอนที ่3 แบบสอบถามจากกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขจํานวน 20 ขอ 
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อาการพฤติกรรมหรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่เคยเลย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็นบ่อยๆ เป็น

ประจํา 

15.เสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลาไม

พอใจ 

    

16.รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ     

17.ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย

หรือไหล 

    

18.ตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไมคุนเคย      

19.มึนงงหรือเวียนศีรษะ     

20.ความสุขทางเพศลดลง     
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ตอนท ี4 แบบสอบถามวิธีการจัดการกับความเครียด ทานมีวิธีจัดการกับความเครียดของตัวทานเอง

อยางไร โปรดทําเคร่ืองหมาย / หนาขอนั้นๆ (เลือกไดมากกวา1ขอ) 

 

_____4.1 ไปดูหนัง/ดูทีว ี        _____4.2 ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี     _____4.3 ไปหาหมอดู 

_____4.4 จัดหองตกแตงบาน  _____4.5 ปลูกตนไมทําสวน                    _____4.6 นอนหลับ 

_____4.7 อานหนังสือ        _____4.8 เลนกีฬาออกกําลังกาย      _____4.9 เรียนพิเศษในส่ิง

ท่ีสนใจ          _____4.10 เลนการพนัน                    _____4.11 คุยกับเพื่อน 

_____ 4.12 ดื่มเหลา                _____4.13 เขารานเสริมสวย                      _____4.14 คบหาเพื่อน

ใหมๆ                                   _____4.15 นวดสปา                                   _____4.16 เท่ียวกลางคืน 

_____4.17 คุยโทรศัพท           _____4.18 สะสมของตางๆ                       _____ 4.19 สูบบุหร่ี          

_____4.20 เลนกับสัตวเล้ียง    _____4.21 เลนเกมส,อินเตอรเน็ต              _____4.22 เขาวัด นั่ง

สมาธิ สวดมนต หรือ ศึกษาธรรมะ                                                _____4.23 พูดคุยพบปะ

สังสรรคกับเพื่อน                     _____4.24 ทํางานศิลปะ งานฝมือ งานประดิษฐ                      

_____4.25 พยายามมองโลกในแงด ี                                                           _____4.26 ทําใจยอมรับ

ความเปล่ียนแปลง                    _____4.27 ถายภาพ                                   ______4.28 ไปเดินซ้ือ

ของ                                          _____4.29 แกลงหรือนินทาเพื่อน 

_____ 4.28 อ่ืนๆ ระบุ..............................................               

                                                                       

ตอนที ่5 ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

................................................................. 
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ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ-สกุล  นางสาวสุธาสินี ทัศนสุวรรณ  

ท่ีอยู   512 หมู 3 ตําบลสระยายโสม อําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี  

   โทรศัพท (035) 426142  

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2549 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมปลายจากโรงเรียนสระยายโสมวิทยา 

สุพรรณบุรี 

พ.ศ. 2550 ศึกษาตอระดับปริญญาตรี สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ

มหาวิทยาลัยศิลปากร เพชรบุรี 
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ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ-สกุล  นางสาวอาภาพร แกวคํา  

ท่ีอยู 171/31 หมู 10 ถนนเชิดวุฒากาด แขวงสีกัน เขตุดอนเมือง 

กรุงเทพมหานคร 

 โทรศัพท (02) 9283286  

ประวัติการศึกษา  

พ.ศ. 2549 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมปลายจากโรงเรียนนวมินทราชินูทิศ นนทบุรี  

พ.ศ. 2550 ศึกษาตอระดับปริญญาตรี สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ

มหาวิทยาลัยศิลปากร เพชรบุรี 
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