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1250765: สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

คําสําคัญ :  ความความเครียด/สาเหตุของความเครียด/การจัดการกับความเครียด 

สุธาสินี ทัศนสุวรรณ และ อาภาพร แกวคํา : ความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับ

ความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

อาจารยที่ปรึกษา: ผูชวยศาสตรจารยดาวลอย กาญจนมณีเสถียร.  73 หนา. 

 

 บทคัดยอ 

การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับความเครียด ของนักเรียน

มัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) โดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลจาก

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา จํานวน 402 คน และสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลโดยการใชโปรแกรม SPSS 

 ผลการวิจัยพบวา 

 ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ซึ่งสวน

ใหญมีอายุอยูที่ 16 ป เรียนอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีรายรับตอเดือนระหวาง 1,001 – 2,000 บาท และมี

รายจายตอวัน นอยกวา 100 บาท ใชเวลาในการเดินทางไปกลับระหวางบานและโรงเรียนเปนเวลา 30 นาที  

 ขอมูลเก่ียวกับสาเหตุของความเครียดโดยภาพรวมน้ันนักเรียนมีระดับความเครียดจากสาเหตุสําคัญ 3 

ประการเรียงตามลําดับจากมากไปหานอยดังน้ี คือ การที่อาจารยสั่งการบานมากเกินไปจนนักเรียนเกิดความกังวล

วาจะสงงานไมทัน ในหองเรียนมีเพ่ือนที่มักจะสงเสียงดังรบกวนการเรียนการสอน และชวงเวลาหลังเลิกเรียน

การจราจรติดขัดมากทําใหการเดินทางกลับบานลาชา  

จากการประเมินโดยใชแบบสอบถามความเครียดจากกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข พบวา 

นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) มีอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ซึ่งเปนผลกระทบจาก

ความเครียดมากที่สุด คือ อาการต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่คุนเคย รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจและรูสึกกลัวผิดพลาดใน

การทําสิ่งตางๆ ตามลําดับจากมากไปหานอย 

จากการสํารวจวิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

สวนใหญ ใชเวลามากที่สุดในการ ฟงเพลง รองเพลงและเลนดนตรี รองลงมาอันดับ 2 คือ การดูหนัง       ดูทีวี และ

รองลงมาอันดับ3 คือ เลนเกมสหรืออินเตอรเน็ต  
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ท่ีประชุมสาขาวิชาการจัดการธุรกิจท่ัวไป คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร พิจารณาแลว

อนุมัติใหการวิจัยเร่ือง  “ความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับความเครียดของ

นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ” เสนอโดย นางสาว สุธาสินี ทัศนสุวรรณ

และนางสาวอาภาพร แกวคํา  มีคุณคาเพียงพอท่ีจะเปนสวนหนึ่งของการศึกษาในรายวิชาสัมมนา

การเปนผูประกอบการ  ตามหลักสูตรปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขา วิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ 
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 ง 

กิตติกรรมประกาศ 

 
 การทําวิจัย เร่ือง ความเครียด สาเหตุของความเครียด และการจัดการกับ

ความเครียดของนักเรียนระดับช้ันมัธยมปลายของโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ไดรับความ

เมตตาดูแลเอาใจใส ใหคําปรึกษาแนะนําและตรวจสอบเปนอยางดีจากผูชวยศาสตราจารยดาวลอย 

กาญจนมณีเสถียร 

 ขอขอบพระคุณ โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ท่ีใหการตอนรับเปนอยางดี และให

ผูทําวิจัยไดมีโอกาสศึกษาและรวบรวมขอมูลของโรงเรียน 

ขอขอบพระคุณ อาจารยศศิกาญจน แกวคํา ท่ีสละเวลาอันมีคาในการชวยติดตอ

ประสานงานในการแจกแบบสอบถาม 

ขอขอบคุณ นักเรียนระดับช้ันมัธยมปลายของโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ท่ีให

ขอมูลท่ีจําเปนสําหรับวิจัยเลมนี ้

ขอขอบคุณบิดา มารดาของผูทําวิจัย สําหรับการชวยเหลือ สนับสนุนและเปนกําลังใจให

เสมอมา 

ขอขอบคุณ นางสาวนิรมล สายวงษคํา สําหรับการชวยเหลือ และเปนกําลังใจใหกันจนวิจัย 

เลมนี้สําเร็จ 

คุณคาและประโยชนจากการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ผูศึกษาขอมอบคุณความดีท้ังหมดใหแกผูมี

พระคุณดังกลาวขางตน และคณาจารยทุกทานท่ีไดประสิทธ์ิประสาทวิชาความรูใหแกผูศึกษาใน

คร้ังนี้ 
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บทที ่1 

 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 ความเครียดเปนส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดกับทุกคนในทุกชวงเวลา และเม่ือเกิดความเครียดในตัว

บุคคลแลว จะทําใหเกิดอาการไมพึงประสงคตาง ๆ ท้ังทางดานรางกายและทางจิตใจ เชน หงุดหงิด 

วิตกกังวล เสียบุคลิก ฯลฯ เปนตน ในเม่ือชีวิตประจําวันของทุกคนตั้งแตเชาจนถึงเย็น เราไมอาจ

หลีกเล่ียงความเครียดได ดังนั้น เราจึงควรศึกษาเร่ืองความเครียดอยางลึกซ้ึง เพื่อเราจะไดปรับชีวิต

ของตนเองใหเขากับสังคมในปจจุบัน เพื่อไมใหเกิดความเครียดจนเกินไป ซ่ึงเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิด

โรคท้ังทางกายและทางจิตใจ โดยปญหาตาง ๆ ไมวาจะเปนปญหาทางดานอารมณ การปรับตัว 

บุคลิกภาพ ปญหาครอบครัวตลอดจนปญหาจากหนาท่ีการงานท่ีตองรับผิดชอบนั้น สงผลใหเกิด

ความเครียดข้ึนไดซ่ึงทําใหการดําเนินชีวิตไมราบร่ืน กอใหเกิดปญหาทางจิตใจ (กุลฑรี ทรัพย

เพิ่มพูน 2550 : 2) และความเครียดจะยังคงอยูเร่ือยไปจนกวาสถานการณนั้นถูกกําจัดใหหมดไป  

ความเครียด คือ ภาวะกดดันหรือคุกคามท่ีสวนใหญ จะเกิดกับจิตใจเปนอันดับแรกแลวจะ

ลุกลามมายังรางกาย เชน เม่ือเกิดความกดดันข้ึนกับใจท่ีเกินขอบเขตของแตละบุคคลจะรับได 

อาการตางๆของความเครียดก็จะตามมา เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับ ทองผูก หัวใจเตนแรง เปนตน 

(ศลิษา วรัชยานนท 2549 : 1) จึงสงผลใหความเครียดของแตละบุคคล นั้นมีลักษณะท่ีแตกตางกัน

อยางส้ินเชิง ข้ึนอยูกับ หนาท่ี ความรับผิดชอบ และ ฐานะในสังคม ยิ่งมีส่ิงเหลานี้มากเทาไร ความ

กดดันท่ีตามมา สงผลใหความเครียดทวีความรุนแรงและมีแนวโนมท่ีจะเกิดข้ึนไดงายกวาบุคคลท่ีมี 

หนาท่ี ความรับผิดชอบ และ ฐานะหนาตาทางสังคมในระดับท่ีต่ํากวา  

มนุษยทุกคนทุกเพศ ทุกวัย ทุกอาชีพ ทุกฐานะ ตั้งแตเกิดจนตาย  ตองเคยพบกับความเครียด

กันท้ังนั้น เนื่องจากเราตองอยูในโลกท่ีมีความเปล่ียนแปลงตลอดเวลา ท้ังสภาพ แวดลอม สภาพทาง

เศรษฐกิจและสังคม ท่ีเกิดจากการพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาทัดเทียมอารยประเทศ  และการ

พัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาทัดเทียมกับประเทศอ่ืน ๆ ก็ตองอาศัยพลังจากบุคลากรในชาติซ่ึง

บุคลากรท่ีดี มีความสามารถก็ตองไดรับการขัดเกลามาตั้งแตระดับเล็กๆตั้งแต ประถมศึกษา 

มัธยมศึกษาและระดับอุดมศึกษา ท้ังนี้ ถาบุคลากรในชาติมีปญหาทางดานสุขภาพโดยเฉพาะ
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สุขภาพจิตแลว จะสงผลกระทบตอความม่ันคงและการพัฒนาประเทศได (กุลฑรี ทรัพยเพิ่มพูน       

2550 : 2)  

 ในสถานการณเดียวกันบุคคลจะมีระดับความเครียดแตกตางกันไปตามการรับรู ซ่ึงในการ

ประเมินสภาวการณท่ีกดดันตาง ๆ วาคุกคามตอรางกายและจิตใจหรือไม มากนอยเพียงใดนั้นข้ึนอยู

กับปจจัยความแตกตางของแตละบุคคล เชน ปจจัยลักษณะบุคลิกภาพ ปจจัยดานประสบการณและ

ปจจัยดานอารมณของบุคคลในขณะนั้น รวมท้ังปจจัยทางดานเพศก็มีผลทําใหบุคคลมีความเครียด

แตกตางกันดวย (อมรากุล อินโอชานนท 2532, อางถึงใน วรรณรักษณ อุตระภิญโญ 2544 : 2, อาง

ถึงใน อัญชลี ผิวพรรณ 2551 : 1) ปจจัยท่ีแตกตางกันเหลานี้เปนสาเหตุท่ีทําใหบุคคลเกิดความเครียด

ในระดับท่ีตางกันและวัยท่ีมักจะมีปญหาตามมาไดงายเม่ือเกิดความเครียดก็คือวัยรุนโดยเฉพาะ

ระดับช้ันมัธยมปลาย เนื่องจากอยูในชวงท่ีเร่ิมเขาสูวัยผูใหญตองปรับตัวเพื่อเตรียมพรอมกับการ

เปล่ียนแปลงตาง ๆ ซ่ึงความเครียดอาจสงผลใหเกิดโรคตาง ๆ บางคนอาจมีความเครียดอยางรุนแรง 

กอความวุนวายใหกับสังคมและอาจมีความรายแรงไปถึงปญหาทางดานอาชญากรรมดวย (พรวิภา 

บุญสมบัติ 2550 : 1) 

 ความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมปลายนั้นอาจมาไดจากหลายสาเหตุดวยกัน ไมวาจะ

เปนสภาพแวดลอม ลักษณะนิสัยสวนบุคคลหรือปญหาตาง ๆ ท่ีตองเผชิญซ่ึงก็จะตางกันออกไปใน

แตละบุคคล และอยางท่ีทราบกันวาความเครียดจะสงผลใหเราไมมีความสุข แตถาเราสามารถ

ควบคุมความเครียดใหอยูในระดับท่ีพอดี ความเครียดก็จะเปนแรงกระตุนใหคนเรามีพลังและมุงม่ัน

ในการไปสูความสําเร็จของชีวิตได ซ่ึงก็เปนส่ิงท่ีดีอยางหนึ่ง แตท้ังนี้ท้ังนั้นเม่ือเรารูสึกเครียดเม่ือไร

ก็ควรท่ีจะหาวิธีการผอนคลายความเครียด กอนท่ีจะปลอยใหลุกลามและเปนปญหาใหญตามมาใน

ภายหลัง (ศลิษา วรัชยานนท 2549 : 2) 

 ดังนั้นผูวิจัยจึงเลือกท่ีจะทําการศึกษาถึงความเครียด สาเหตุของความเครียดและวิธีการ

จัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) เพื่อทราบถึง

สาเหตุของความเครียดกับนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ท้ังนี้เพื่อจะได

เกิดความเขาใจสภาพของนักเรียน   และจะเปนประโยชนตอโรงเรียนในการรวมมือกันพัฒนาและ

แกไขเพื่อนักเรียนของโรงเรียนตอไปในอนาคต 
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วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

  เพื่อศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียด และ      วิธีการจัดการกับความเครียดของ

นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

 

ขอบเขตของการวจัิย 

1. ขอบเขตดานประชากร 

 ประชากรท่ีใชในการศึกษา  คือ กลุมนักเรียนมัธยมปลายนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) ปการศึกษา 2553 จํานวน 402 คน  

 2. ขอบเขตดานเนื้อหา  

 ตัวแปรท่ีศึกษาแบงออกเปน 2 กลุม คือ ตัวแปรดานขอมูลสวนบุคคล เชน เพศ อายุ 

ระดับช้ัน รายรับตอเดือน คาใชจายตอวันและระยะเวลาในการเดินทางไปกลับบานและโรงเรียน 

เปนตน รวมท้ังปจจัยทางดานสภาพแวดลอมตางๆ เชน  สถานท่ีเรียน ความปลอดภัยในการไปกลับ

บานและโรงเรียน บรรยากาศภายในหองเรียน อาจารยผูสอน รูปแบบการเรียนการสอนส่ือการเรียน

การสอน  กลุมเพื่อนและครอบครัว เปนตน กลุมท่ี 2 ไดแก ความเครียดและวิธีการจัดการกับ

ความเครียด 
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กรอบแนวคดิในทางวจัิย 

 จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ หลังจากนั้นจึงทําการเก็บเบ้ืองตน สามารถ

สังเคราะหและสรุปเปนความสัมพันธ ดังแผนภาพตอไปนี้ 

 

ตัวแปร 

 

ขอมูลสวนบุคคล 

- เพศ           ตัวแปร 

- อาย ุ

- สายท่ีเรียน           

- คาใชจายตอวัน           

- รายรับ       

- ระยะทางและเวลาในการเดินทาง                                                                     

                                                                                                                          ความเครียดและ                   

                                                                                                                          วิธีการจัดการกับ                               

                                                                                                                           ความเครียด 

สาเหตุของความเครียดดานสภาพแวดลอม       

- สถานท่ีเรียน         

- ความปลอดภัยในการไปกลับ 

  บานและโรงเรียน 

- บรรยากาศภายในหองเรียน      

- อาจารยผูสอน 

- รูปแบบการเรียนการสอน 

- ส่ือการเรียนการสอน 

- กลุมเพื่อน 

- ครอบครัว 

 

 

แผนภูมิท่ี1 กรอบแนวคิดแสดงสาเหตุของความเครียดและวิธีจัดการกับความเครียดของนักเรียน 
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ข้อจํากดัการวจัิย 

 1. ความเครียด สาเหตุของความเครียด และ     การจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยม

ปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) คร้ังนี้ ศึกษาแคเพียงขอมูลของนักเรียนมัธยมปลายเทานั้น 

 2.  ความเครียด สาเหตุของความเครียด     และการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยม

ปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)    ศึกษาแคเพียงท่ีโรงเรียนวัดสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

เทานั้น 

 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 1. เพื่อทราบความเครียด สาเหตุของความเครียด และ            วิธีการจัดการกับความเครียดท่ี

เกิดจากสภาพแวดลอม และ ขอมูลสวนบุคคล ของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท

อุปถัมภ)  

 2. เพื่อเปนประโยชนตอครูอาจารยโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)      ในการปรับปรุง

การสอนของตน และ สามารถใชในการประเมินปญหาท่ีอาจจะเกิดข้ึนได รวมถึงวิธีแกไข 

 3. เพื่อเปนประโยชนแกผูท่ีสนใจทําการศึกษาวิจัยในคร้ังตอไป 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 การศึกษาคร้ังนี้ มีศัพทเฉพาะท่ีเกี่ยวของกับการศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียด

และวิธีการจัดการกับความเครียด ของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)         

มีนิยามศัพทดังนี ้

 นักเรียน  หมายถึง นักเรียนมัธยมปลายของโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

 ความเครียด หมายถึง สภาวะท่ีนักเรียนท่ีเกิดความรูสึกกดดัน ภาวะท่ีสมองทํางานหนัก 

จิตใจและอารมณไมผอนคลาย เนื่องจากทัศนคติบางอยางของนักเรียน รวมถึงสภาพแวดลอมท่ี

สงผลตอความเครียด 

 สภาพแวดล้อม หมายถึง ส่ิงตางๆท่ีอยูรายลอมนักเรียน ท้ังทางธรรมชาติและทางสังคม

ไดแก  สถานท่ีเรียน  บรรยากาศภายในหองเรียน  บรรยากาศภายนอกหองเรียน  กลุมเพื่อน  

ครอบครัว คุณครู รูปแบบการเรียนการสอน และความปลอดภัยในการไปกลับบานและโรงเรียน 

 ข้อมูลส่วนบุคคล  หมายถึง สถานภาพของนักเรียนรวมถึงขอมูลสวนตัวบางอยาง ไดแก 

เพศ อายุ ระดับช้ันการศึกษา รายรับ รายจายตอวัน ระยะทางและเวลาในการเดินทาง   ไป กลับ บาน

และโรงเรียน 
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บทที ่2 

 

เอกสารและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 

 การศึกษาคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของมาเสนอตามลําดับดังนี ้

 1. ประวัติโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  

 2. แนวคิดเกี่ยวกับประชากรศาสตร  

 3. ความหมายของความเครียด  

 4. สาเหตุของความเครียด 

 5. กลวิธีคลายความเครียด 

 6. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

 

ประวตัิโรงเรียนสีกนั (วฒันานันท์อุปถัมภ์) 

 ปรัชญา : นตฺถิ ปฺญา สมาอาภา “แสงสวางเสมอดวยปญญาไมมี”                                       

 คติพจน : ศรัทธา วิริยะ ปญญา 

 ธงประจําโรงเรียน : ตราประจําโรงเรียน สีเหลือง พื้นธง สีมวง – เหลือง 

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ตั้งอยูเลขท่ี 567 ถนนสรงประภา แขวงสีกัน เขต

ดอนเมือง กรุงเทพมหานคร 10210 เร่ิมสรางเม่ือป พ.ศ. 2508 โดยไดรับบริจาค ท่ีดิน 8 ไร 3 งาน 94 

ตารางวาจากนายเทียน วัฒนานันทอุปถัมภ เหตุนี้จึงไดช่ือวา “วัฒนานันทอุปถัมภ” ตอทายช่ือ

โรงเรียน เร่ิมแรกโรงเรียนไดรับ งบประมาณจากกรมสามัญศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ สรางอาคาร

เรียนแบบ 004 จํานวน 1 หลัง 8 หองเรียน พรอมอุปกรณการเรียน และเปดสอนในระดับ ป. 5 เม่ือ

วันท่ี 18 พฤษภาคม 2508 มีครูเพียง 5 คน นักเรียนท้ังส้ิน 117 คน 

  ปการศึกษา2520ไดรับคําส่ังตั้งเปนโรงเรียนมัธยมศึกษา เปดสอนในระดับมัธยมศึกษา

ตอนตนและตอนปลาย ปจจุบันนาง พัลลภา จันทรุจิรากร ดํารงตําแหนง ผูอํานวยการโรงเรียน 

ระดับ 9 มีจํานวนครูอาจารย 120 คน นักเรียน 2491 คน และ 61 หองเรียน 
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โรงเรียนไดพัฒนาการเรียนการสอน ตามพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2542 โดยเนน

ผูเรียนสําคัญท่ีสุด เพื่อเตรียมนักเรียนใหกาวสู อนาคตอยางรูทันโลกและม่ันคงปจจุบันโรงเรียน

กําลัง เขาสูระบบการประกันคุณภาพเพื่อพัฒนายกระดับ มาตรฐานการศึกษา สรางความเช่ือม่ันให

โรงเรียน เปนท่ียอมรับของชุมชน 

แนวคดิและทฤษฎเีกีย่วกบัประชากรศาสตร์ 

1. เพศ ( Sex) ผูหญิงและผูชายมีความแตกตางกันท้ังในดานสรีระ ความถนัด สภาวะทาง

จิตใจ อารมณ จากงานวิจัยทางดานจิตวิทยาท้ังหลายไดแสดงใหเห็นถึงความแตกตางอยางมากใน

เร่ืองความคิด คานิยม และทัศนคติ ท้ังนี้เพราะวัฒนธรรมและสังคมไดกําหนดบทบาท และกิจกรรม

ของคนสองท้ังเพศไวแตกตางกัน 

2. อายุ ( Age) อายุเปนปจจัยท่ีสําคัญประการหนึ่งตอพฤติกรรมการส่ือสารของมนุษย 

เนื่องจากอายุจะเปนตัวกําหนดหรือเปนส่ิงท่ีบงบอกเกี่ยวกับความมีประสบการณในเร่ืองตาง ๆ ของ

บุคคล ดังคํากลาวท่ีวาผูใหญอาบน้ํารอนมากอน เกิดมาหลายฝน หรือเรียกคนท่ีมีประสบการณนอย

กวาวาเด็กเม่ือวานซืน เปนตน ส่ิงเหลานี้ลวนแลวแตเปนเคร่ืองบงช้ีหรือแสดง ความคิด ความเช่ื อ 

ลักษณะการโตตอบตอเหตุการณตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนของบุคคล คนเราโดยท่ัวไป เม่ืออายุเพิ่มข้ึน 

ประสบการณสูงข้ึน ความฉลาดรอบคอบก็เพิ่มมากข้ึน วิธีคิดและส่ิงท่ีสนใจก็จะเปล่ียนแปลงไป

ดวย 

3. การศึกษา ( Education) การศึกษาหรือความรู เปนลักษณะอีกประการหนึ่งท่ีมีอิทธิพล

ตอผูรับสาร การท่ีคนไดรับการศึกษาท่ีตางกัน ในยุคสมัยท่ีตางกัน ในระบบการศึกษาท่ีแตกตางกัน 

จึงยอมมีความรูสึกนึกคิด อุดมการณ และความตองการท่ีแตกตางกัน คนท่ัว  ๆ ไปมักจะสนใจหรือ

ยึดแนวความคิดในแนวสาขาของตนเปนสําคัญ และบุคคลมักมีลักษณะบางประการท่ีแสดงหรือ

บงช้ีถึงพื้นฐานการศึกษาหรือสาขาวิชาท่ีเรียนมา เนื่องจากสถาบันการศึกษาเปนสถาบันท่ีอบรม

กลอมเกลาใหบุคคลมีบุคลิกภาพไปในทิศทางท่ีแตกตางกัน ทางดานครูผูสอนก็มีอิทธิพลตอ

ความคิดของผูเรียนโดยการสอดแทรกความรูสึกนึกคิดของตัวใหแกผูเรียน ดังนั้นการศึกษาจึงเปน

ตัวกําหนดในกระบวนการเลือกสรรของผูรับ 

4. สถานภาพทางสังคม และเศรษฐกจิ ( Socio-Economic Status) อันไดแก เช้ือชาติ และ

ชาติพันธุ ถ่ินฐาน ภูมิลําเนา พื้นฐานของครอบครัว อาชีพ รายไดและฐานะทางการเงิน ปจจัยเหลานี้

มีอิทธิพลอยางสําคัญตอผูรับ ซ่ึงในการวิจัยทางดานนิเทศศาสตรไดช้ีใหเห็นวาสถานะทางสังคม 
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และเศรษฐกิจของผูรับสารมีอิทธิพลอยางสําคัญตอปฏิกิริยาของผูรับสารท่ีมีตอผูสงสาร และสาร 

สถานะภาพทางสังคมและเศรษฐกิจทําใหคนมีวัฒนธรรมท่ีตางกัน มีประสบการณท่ีตางกัน มี

ทัศนคติ คานิยม และเปาหมายท่ีตางกัน 

5. ศาสนา ( Religion) การนับถือศาสนาเปนลักษณะอีกประการหนึ่งของผูรับสารท่ีมี

อิทธิพลตอตัวผูรับสาร ท้ังทางดานทัศนคติ คานิยม และพฤติกรรมโดยศาสนาไดมีสวนเกี่ยวของกับ

คน และกิจกรรมตางๆ ในชีวิตคนตลอดท้ังชีวิต Harwood Childs (ฮารวูด ชิลด กลาวถึงในปรมะ 

สตะเวทิน) ไดสรุปถึงอิทธิพลของศาสนาท่ีมีตอบุคคลไว 3 ดาน ไดแกดาน ศีลธรรม คุณธรรม 

ความเช่ือทางจรรยาของบุคคล ดานการเมือง และดานเศรษฐกิจ 

ปจจัยทางดานประชากรนั้นยังมีลักษณะอ่ืนๆอีก ซ่ึงสามารถนํามาวิเคราะหเพื่อทําความรูจัก

กับการส่ือสารได โดยอยูภายใตแนวความคิดท่ีวาถาบุคคลมีปจจัยเหลานั้นแตกตางกันความคิด และ

การกระทําก็มีแนวโนมท่ีจะแตกตางกันไปดวย ซ่ึงแนวความคิดนี้สามารถนําไปใชอธิบายปจจัยของ

ประชากรดานอ่ืน ๆ ได 

 

ความหมายของความเครียด 

 ความเครียดคืออะไร คําถามนี้เปนคําถามท่ีคอนขางตอบยากพอสมควร เนื่องจากมีหลายคน

ท่ีไมเขาใจและยังไมยอมรับวาความเครียดเปนปญหาอยางหนักของจิตใจ ท้ังนี้ เพราะผลของ

ความเครียดสามารถกอใหเกิดอาการผิดปกติตางๆท้ังภายนอกและภายในของรางกายไดทุกระบบ 

ความไมสบอารมณ การทํางานไมบรรลุเปาหมาย บุคคลรอบขางไมใหความรักหรือเอาใจใส หรือ

ถูกดุ หรือทํางานพลาด จนทําใหเกิดความเสียหาย การถูกบังคับ เหลานี้ลวนแลวแตกอใหเกิดการ

กระทบกระเทือนตอจิตใจ ทําใหเกิดอาการไมสบายใจ อาการดังกลาวนี้ เรียกวา ความเครียด สรุป

แลวพอจะนิยามความหมายของความเครียดไดหลายลักษณะ เชน เกิดจากการนิยามของนัก

จิตแพทย นักจิตวิทยา และนักวิชาการท่ีแตกตางกันไป ดังท่ีผูเขียนไดรวบรวมมาเปนตัวอยางพอ

สังเขป ดังนี ้

 ดานการแพทย ความเครียด หมายถึง ภาวะตึงเครียด หรือภาวะท่ีมีความกดดันตอรางกาย 

จิตใจ ส่ิงกดดันอาจจะเปนเหตุการณ หรือส่ิงท่ีกอใหเกิดอันตรายแกบุคคล หรือเปนเพียงส่ิงคุกคาม

ทางดานจิตใจ 

 ดานจิตวิทยา ความเครียด หมายถึง ความเจ็บปวดตาง ๆ ท่ีเขามาแทรกซอนในวงจรการ

ทํางานตามปกติของรางกายและจิตใจ ทําใหรางกายและจิตใจเสียดุลยภาพท่ีคนปกติพึงมี 

ความเครียดยังรวมไปถึงความบีบค้ันตาง ๆ ท้ังทางกาย ทางใจ และทางอารมณท่ีเกิดข้ึน 
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 ดานจิตเวช ความเครียด หมายถึง ตนเหตุท่ีขัดขวางหรือส่ิงเราท่ีทําใหมนุษยพยายาม

หลีกเล่ียง หรือทําใหมีความเปล่ียนแปลงทางสรีระหรืออารมณรวมกัน 

 ดานทฤษฎีความเครียด เซลเย ( Selye) บิดาแหงทฤษฎีความเครียดไดอธิบายวา ความเครียด

เปนภาวะท่ีรางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมากระตุนท้ังภายในและภายนอกรางกาย 

ซ่ึงมาคุกคามและขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต ความตองการของมนุษยเปนผลใหมีการ

เปล่ียนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมี เพื่อตอตานการคุกคามนั้น ทําให

รางกายและจิตใจขาดความสมดุล การเปล่ียนแปลงตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน ไดแก การเปล่ียนแปลงทางดาน

รางกาย การเปล่ียนแปลงทางอารมณ การเปล่ียนแปลงทางความคิดและการเปล่ียนแปลงทาง

พฤติกรรม 

 จากแนวความคิดในเร่ืองความหมายของความเครียดท่ีแตกตางกันนั้น พอสรุปได คือ 

ความเครียด หมายถึง ภาวะทางใจและกายของบุคคลท่ีขาดความสมดุล จนทําใหเกิดการกดดันทาง

อารมณ กอใหเกิดความรูสึกท่ีไมพอใจหรือไมสบาย และเปนเหตุใหมีพฤติกรรมแปรปรวน โดยมี

ลักษณะท่ีเปนกระบวนการ ดังนี ้

 1. ตนเหตุแหงความเครียด (Source of Stress) เกิดจากสาเหตุหลายทาง ไมวาจะเปนท่ีตัว

ของบุคคลเอง ครอบครัว เพื่อน สภาพแวดลอมในการทํางาน อาจเกิดจากสาเหตุใดสาเหตุหนึ่ง หรือ

อาจเกิดจากหลายๆสาเหตุพรอม ๆ กันก็ได 

 2. ผลของความเครียด (Effect of Stress) ผลท่ีเกิดข้ึนจะเกี่ยวของกับอารมณความรูสึก เชน 

ซึมเศรา วิตกกังวล กลัว หงุดหงิด ฉุนเฉียว หรือมีผลทางสรีระดวย เชน ปวดศีรษะ ปวดทอง หรือ

ออนเพลีย โดยผลของความเครียดนี้เปนปฏิกิริยาของรางกายท่ีมีตอเหตุท่ีกอใหเกิดความเครียดใน

สถานการณอ่ืน ๆ 

 3. พฤติกรรม (Behavior) เปนอาการท่ีเกิดจากผลของความเครียดซ่ึงเปนการกระทําท่ี

สัมพันธกับความรูสึก เชน บุคคลเกิดความทอแท เบ่ือหนาย หมดหวัง นี้เปนผลมาจากความเครียด 

และจากผลดังกลาวจึงอาจทําใหมีการนอนมากกวาปกติ อันเปนการแสดงออกของพฤติกรรม 

 4. สุขภาพ (Health) สุขภาพนี้รวมท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิตในเร่ืองลักษณะธรรมชาติ

ของความเครียดนั้นอาจจะสงผลใหเกิดพฤติกรรมไดท้ังทางบวกและทางลบ พฤติกรรมทางบวก 

เชน เกิดความอดทนและมุงม่ันท่ีจะเผชิญกับความเครียด พยายามหาทางเอาชนะความเครียดใหได 

หรืออาจเกิดพฤติกรรมในทางลบ เชน มีอาการซึมเศรา ปลีกตัวไมยอมพบปะใครหรือหากมี

ความเครียดหนักเขาก็เกิดความคิดไมอยากอยูอาจทําลายตนเองได ดังนั้น พฤติกรรมท่ีเกิดข้ึนจะ

สงผลตอสุขภาพหรือไมอยางไร ก็ยอมข้ึนอยูกับพฤติกรรมนั้นบวกหรือลบ 
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สาเหตุของความเครียด 

 ความเครียดในทางอารมณ ทางความคิดและทางดาย เปนผลมาจากความขัดแยงระหวาง

ความตองการของตนเองและการคาดหวังของสังคมและวัฒนธรรม ทําใหเกิดความคับของใจ โดยมี

สาเหตุดังตอไปนี ้

 1. ความเครียดท่ีเกิดจากตัวบุคคล ไดแก 

  1.1 ความเครียดท่ีเกิดจากการพัฒนาการ   (Biological Stress)  ซ่ึงในการพัฒนาการ

ของมนุษยแตละวัยจะมีการเปล่ียนแปลงภายในรางกาย อันเนื่องมาจากตอมไรทอท่ีผลิตฮอรโมน

ตางๆ ท่ีทําใหรางกายเจริญเติบโต และชวงท่ีเกิดความเครียดมากท่ีสุดของมนุษย ไดแก ชวงวัยรุน 

เพราะฮอรโมนหลายชนิดถูกผลิตข้ึนมาเพื่อแสดงถึงความเปนมนุษยโดยสมบูรณ เชน ฮอรโมนเพศ 

ฮอรโมนอดีนาลีน เปนตน ดังนั้น เด็กวัยรุนจึงมีอารมณรอนและรุนแรง 

  1.2 ความเครียดท่ีเกิด    จากความตองการท่ีเกิดจากภายในตัวบุคคล        เชน ความ

ทะเยอทะยานใฝสูงจนเกินปกติ ความอยากรูอยากเห็นจึงเกินขอบเขต หรือการแกงแยงชิงดีกัน หาก

บุคคลนั้นมีความพอใจในส่ิงท่ีตนมีอยู รูจักความสามารถของตนเองถองแท เม่ือลงมือกระทําการ

ใดๆก็จะไมพลาด ดังนั้น ความเครียดก็จะไมเกิดข้ึน แตหากมีความตองการเกินตัว ไมรูจักประมาณ

ตนจะอยูอยางมีความเครียดตลอดเวลา 

  1.3 ความเครียดท่ีเกิดจากเหตุการณท่ีคาดหวัง      ไวกอนลวงหนาวาจะตองเกิดข้ึน

บางคร้ังมีเหตุการณท่ีไมคาดหวังเกิดข้ึน โดยอาศัยประสบการณเดิม ซ่ึงทําใหเกิดความคับของใจ

หรือความขัดแยงในใจ ตามท่ีเคยประสบมาเม่ือพบกับเหตุการณท่ีคลายกับในอดีต ก็จะเกิด

ความรูสึกวิตกกังวล และกลัววาจะเกิดข้ึนเหมือนกับท่ีเคยประสบมาแลว เชนนี้จะเกิดความเครียด

ไดเชนกัน 

 2. ความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงแวดลอมภายนอก ไดแก 

  2.1 ครอบครัว ท่ีทํางาน   เพื่อนฝูง       หรือสถานท่ีตองเขาไปเกี่ยวของดวยในเร่ือง

การอุปโภคบริโภค เชน ไปรษณีย ธนาคาร ตลาด หางสรรพสินคา ฯลฯ สถานท่ีดังกลาวนี้ลวน

กอใหเกิดความเครียดไดท้ังส้ิน หากเราพบในส่ิงท่ีทําใหเกิดความไมพอใจข้ึนมา 

  2.2 งานท่ีปฏิบัติอยูประจํา   มีคําพูดวา     “คนเราถาไมผิด คือ คนท่ีไมทําอะไรเลย” 

จึงกลาวไดวา งานท่ีทํานั้นยอมเกิดความผิดพลาดได และหากมีการผิดพลาดก็จะเกิดความวิตกกังวล

หรือความกังวลสารพัด ซ่ึงกอใหเกิดภาวะกดดันตาง ๆ ท้ังภายในตนเองและผูเกี่ยวของ การทํางาน

ยอมไดรับท้ังผลสําเร็จอยางดี จะทําใหเกิดความพอใจและความสุขท้ังตัวผูเปนเจาของงานและผูอยู

รอบขาง แตก็มีบอยคร้ังท่ีประสบกับอุปสรรคหรือทํางานไดไมสําเร็จดังใจนึก ภาวะดังกลาวยอม
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กอใหเกิดความเครียด โดยเฉพาะผูท่ีมีความรับผิดชอบในงานนั้น ๆ หรือเปนคนท่ีมีความจริงจังใน

การทํางาน กลุมบุคคลเหลานี้ก็จะมีความเครียดในระดับคอนขางสูง 

  2.3 สภาพเศรษฐกิจสังคม สภาพตัวเมืองในปจจุบันจะเห็นวามีการแออัด ท้ังคนท้ัง

ท่ีอยูอาศัย จึงทําใหเกิดการจราจรติดขัด คาครองชีพเพิ่มสูงข้ึน ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน

นอยลง มลภาวะเปนพิษท้ังในน้ํา อากาศ หรือสภาพแวดลอมท่ัว ๆ ไป ภาวะท่ีตองอยูอยางตัวใครตัว

มัน ไมมีการชวยเหลือกันเหมือนกอน มีโรคภัยตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึน โดยไมมียารักษาใหหายขาดได 

เหลานี้ลวนแตกอใหเกิดภาวะกดดันทางอารมณแกกลุมคนท่ีอาศัยอยูในเมืองจนกลายเปนคนท่ีมี

ความเครียด 

 นอกจากนี้ยังมีสาเหตุของความเครียดโดยสรุปจากปจจัยใหญๆ ดังนี้  

 1. พันธุกรรม ยีนสท่ีไดจากพอแม        ท่ีเปนตัวคอยคุมการหล่ังของสารบางตัวในสมองไม

สามารถควบคุมอารมณได จึงทําใหบุคคลนั้นไมสามารถรับคําชมเชยหรือการเสริมแรงท่ีดีไดทําให

เกิดความเครียดไดงายกวาบุคคลอ่ืน 

 2. ส่ิงท่ีเกิดโดยกําเนิด     ไดแก   จําพวกความพิการตางๆ เชน พูดไมชัด มีอวัยวะของรากาย

ไมครบเหมือนบุคคลปกติ หรือส่ิงท่ีไดมาจากพอแมในเร่ืองของอารมณ เด็กเกิดมามีแนวโนมท่ีจะ

โมโหงาย และถาไดรับการเล้ียงดูท่ีไมดีพอ ไมเอาใจใสเทาท่ีควร ไมเขาใจในอารมณของเด็กจะทํา

ใหเด็กมีบุคลิกภาพท่ีหุนหัน โกรธงาย โมโหราย 

 3. อายุ อายุท่ีเกิดความเครียดไดงาย     คือ   อายุของคนท่ีอยูในชวงวัยรุนและวัยหลังเกษียณ 

เนื่องจากวัยรุนเปนวัยท่ีมีฮอรโมนเพศมาก ในขณะเดียวกันก็เปนชวงอยูในระหวางการปรับตัว 

วัยรุนจึงมีแนวโนมท่ีหงุดหงิดงายและทนตอความเครียดไดนอย และมักจะพบกับอารมเศราบอย ๆ 

หรือไมก็เกิดความผิดหวัง ท้ังอารมณเศราหรือความผิดหวังนี้มีผลกระทบตอความรูสึกของเขาได

งาย วัยรุนจะเกิดการรับรูความลมเหลวในเชิงหมดหวัง และตัดสินใจแกปญหาอยางหุนหันพลัน

แลนทันที โดยคิดวาไมมีใครสามารถชวยเหลือเขาได สวนคนวัยหลังเกษียณ ไดแก ผูท่ีอยูในวัย 60 

ปข้ึนไป หลังเกษียณ คือ หยุดทํางานประจํา ไมมีบุคคลมาหาหรือมาเกี่ยวของสัมพันธดวย ทําใหเกิด

ความเหงา ลูกหลานก็ตองไปโรงเรียน หรือไปทํางานตามปกติ จึงมีเวลาวางมาก และทําใหคิดวาตน

ไมมีความสามารถอีกแลว หากคิดไมตกก็จะเกิดความเศรา เหงา และคิดมาก ทําใหเกิดความเครียด

ได ดังนั้น คนกลุมนี้จะตองพยายามไมอยูเฉย แตจะหางานเบาๆทํา เชน อานหนังสือ เล้ียงนก ปลูก

ผักสวนครัวเล็ก ๆ พอใหงานทําไปในแตละวัน ก็จะชวยใหอยูไดอยางมีความสุข 

 4. การเล้ียงดูในวัยเด็ก    ระยะเจริญเติบโตถาพบอุปสรรคโดยเฉพาะในชวงระยะ 5-6 ปแรก 

เชน การสูญเสียพอหรือแม หรือท้ังพอแมในวัยเด็ก จากผลการวิจัยมากมายหลายแหง พบวา เด็กจะ

มีโอกาสซึมเศราไดงายกวาเด็กท่ัว ๆไป สวนเด็กท่ีไดรับการอบรมเล้ียงดูแบบถูกบังคับมากเกินไป 
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ก็จะทําใหเปนคนเครงเครียด ประพฤติตนอยูในกรอบ และไมรูจักยืดหยุนผอนหนักเปนเบาได 

บุคคลพวกนี้จะประสบกับความเครียดไดงาย 

 5. ส่ิงแวดลอมตาง ๆ     ในชีวิตประจําวันสภาพครอบครัว    หนาท่ีการงาน          ปจจัยส่ี

ในการดํารงชีวิต โดยเฉพาะส่ิงท่ีคุกคามตอความม่ันคงของชีวิต ภาวะเศรษฐกิจ ความกังวลท่ีจะถูก

ออกจากงาน บริษัทท่ีกําลังทําอยูปดกิจการ การเปล่ียนแปลงของสังคมในยุคปจจุบัน หรือท่ีเรียกวา

ยุคไฮเทค มีมากมาย และเปนไปอยางรวดเร็ว จนหลายๆคนท่ีไมสามารถปรับตัวไดทันเกิดการไม

ยอมรับสภาพของการเปล่ียนแปลง หรืออาจตอตานการเปล่ียนแปลง เม่ือปรับตัวไมไดยอมทําให

เกิดความทุกข ความวิวตกกังวล เปนท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปแลววา ในยุคไฮเทคนี้สังคมชนบท

กลายเปนสังคมเมืองมากข้ึน จนทําใหเกิดปญหาทางสังคมมากมาย และสงผลกระทบทางจิตใจของ

คนในสังคม เกิดความกดดัน หรือความคับของใจ ท่ีเรียกวา ความเครียด (Stress) บางรายอาจระบาย

ความเครียดออกมาในทางท่ีผิด เชน ดื่มสุรา สูบบุหร่ี เลนการพนัน หรือเสพยาเสพยติด เปนตน การ

ระบายความเครียดในรูปแบบดังกลาวลวนกอใหเกิดปญหาอ่ืนๆตามมามากมาย กลาวไดวา คนเรา

ตองประสบกับความเครียดท้ังเร่ืองสภาพแวดลอมและสังคมรอบดาน แตความเครียดก็มิใชส่ิงท่ี

เลวรายเสมอไป ความเครียดในการทํางานนั้นไมจําเปนตองเปนเร่ืองท่ีไมนาพึงปรารถนา ตรงกัน

ขาม หากเกิดความเครียดบางจะเปนการกระตุนใหคนเรามีมานะ มีความอดทนในการทํางานมาก

ข้ึน แตถาความเครียดสูงก็ยอมเกิดโทษ ดังนั้น พยายามหาทางลดความเครียด หากมีความรูสึกวา

เครียดก็แสดงวาเปนการเตือนแลววาใหหาทางลดความเครียดนั้นลงเสีย 

 6. คนท่ีมีโรคประจําตัว   บางคนมีโรคประจําตัวตั้งแตเกิด เม่ือโตข้ึนอาจมีภาวะความเครียด

ลดลงได แตหากเกิดโรคประจําตัวในภายหลังจะทําใหเกิดความเครียดมากกวา อยางไรก็ตามมีท้ัง

โรคท่ีรักษาใหหายขาดได แตอีกหลาย ๆ โรคท่ีไมสามารถรักษาใหหายขาด ท้ังนี้ข้ึนอยูกับลักษณะ

และชนิดของโรคท่ีทําใหเกิดความเครียดในระดับใด 

   เอ็นเกิล  (Engle : 1962) ไดใหขอคิดเห็นเกี่ยวกับสาเหตุของความเครียดไววา ความเครียด

ของจิตใจกอใหเกิดพฤติกรรมทางกายออกมาและสรุปสาเหตุของความเครียดไดดังตอไปนี ้

 1. การสูญเสียหรือกลัววาจะสูญเสียส่ิงมีคา     การสูญเสียเปนเหตุนํามาซ่ึงความเศรา เสียใจ 

ไมวาจะเปนการสูญเสียส่ิงมีชีวิต เชน สัตวเล้ียง หรือบุคคลท่ีเรารักหรือเคารพ หรือการสูญเสีย

อวัยวะรางกาย หรือการสูญเสียตําแหนงอันทรงเกียรติ หรือตําแหนงทางการบริหาร การสูญเสีย

ดังกลาวจะกอใหเกิดความกระทบกระเทือนทางจิตใจเปนอยางมาก  จนเกิดเปนความเครียดได 

สําหรับการสูญเสียไดรับการแบงได ดังนี ้
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  1.1 การสูญเสียอวัยวะ อาจไดรับอันตรายจากอุบัติเหตุ หรือจากการเปนโรคติดเช้ือ

หรือจากการผาตัดเพื่อความงาม ซ่ึงการสูญเสียในลักษณะนี้เปนการสูญเสียท่ีกอใหเกิดความเครียด

ในระดับท่ีสูง เนื่องมาจากการเกิดอยางกะทันหันโดยไมไดมีการตั้งตัวมากอน 

  1.2 การสูญเสียความเปนสมาชิกในสังคม เชน   นักการเมืองท่ีไมไดรับการเลือกตั้ง

ในสมัยตอมา หรือถูกตัดออกจากสมาชิกในครอบครัว หรือไมไดรับเลือกใหเขากลุมวิชาชีพ เหลานี้

ถือวาเปนการสูญเสียท่ีรุนแรง 

  1.3 การสูญเสียบุคคลสําคัญ      บุคคลนั้นอาจเปนบุคคลท่ีไดรับความนับถือ หรือมี

ความสําคัญในชีวิตของเรา จะเปนสาเหตุทําใหเกิดความเศราเสียใจ และยิ่งเปนผูท่ีใกลชิดกับเรามาก

เทาใดความเศราเสียใจก็จะมีระดับมากเทานั้น ทําใหมีผลกระทบทางดานจิตใจใหเกิดความเครียด

อยางรุนแรง หรือแมแตคนดีของสังคม เชน ผูนําประเทศ หรือบุคคลท่ีมีคุณงามความดีของสังคม 

ซ่ึงเราไมรูจักเปนการสวนตัว ก็ยอมจะทําใหเกิดความเครียดไดท้ังส้ิน 

  1.4 การทํางานลมเหลวหรือเปนงานท่ีตองเส่ียงอันตราย      เชน          การทํางานท่ี

ยากลําบากและไมสําเร็จ  นอกจากจะทําใหตนเองเกิดความผิดหวังแลว ยังไมรับคําตําหนิจากเพื่อน

รวมงานหรือผูอ่ืนอีกดวย 

  1.5 การเปล่ียนแปลงในการดําเนินชีวิต เชน การแตงงาน  หากไมพบความสุขอยาง

ท่ีคาดหวังก็จะเกิดความทอแทในชีวิต  หรือการเปล่ียนงาน  หรือสถานท่ีทํางานปดกิจการ  สภาพ

เหตุการณเหลานี้ลวนอยูในลักษณะท่ีทําใหเกิดความเครียดท่ีคอนขางสูง  และมักจะเกิดกับบุคคลใน

สังคมปจจุบันสวนใหญ 

  1.6 การสูญเสียบาน ส่ิงของ บาน และสมบัติเปนของท่ีมีคาท่ีบุคคลมีความตองการ

เปนเบ้ืองตน และเปนส่ิงจําเปนตอการดํารงชีวิต  กวาจะไดมาตองใชระยะเวลานานมากจนบางคน

เกือบคอนชีวิต  ดังนั้น  หากมีการสูญเสียก็ยอมจะทําใหเกิดความเสียใจมากจนกลายเปนความเครียด  

หรืออาจจะเปนการปวยท้ังกายและใจก็ได 

  1.7 การตกงาน ถือวาเปนการสูญเสียชนิดหนึ่ง   เพราะทําใหไมมีรายได  และจะทํา

ถูกมองวาไมมีความสามารถ ดังนั้น นอกจากจะไมมีรายไดแลวยังตองสูญเสียฐานะทางสังคมอีก

ดวย 

  1.8 การสูญเสียสัตวล้ียง    โดยปกติผูท่ีเปนเจาของยอมมีความรักและความผูกพัน

กับสัตวท่ีเล้ียง อีกท้ังสัตวเหลานั้นยังแสดงความรัก ความซ้ือสัตย และประจบจนเจาของใหความรัก

ความเอาใจใสอยางมากยิ่งเจาของท่ีไมมีครอบครัวอยูตามลําพังมักจะเล้ียงสัตวไวเปนเพื่อน  เพื่อ

คลายความเหงา  จะมีความเศราเสียใจอยางหนัก  หากมีการสุญเสียสัตวเล้ียงแสนรักข้ึน 
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 2. หากไดรับอันตรายหรือกลัวความเสียหาย   หากมีการสังเกตใหดีจะพบวา  ความตองการ

พื้นฐานของมนุษย คือ ความตองการความปลอดภัยจากอันตรายตาง ๆ ซ่ึงเปนสัญชาตญาณพื้นฐาน

ของมนุษยท่ีจะตองปองกันและตอตานส่ิงท่ีเปนอันตราย จากการตอตานและการปองกันนี้เองท่ีเกิด

เปนความเครียดได และอันตรายจากความกลัวดังกลาวอาจมีลักษณะ ดังตอไปนี้เชน 

 2.1 ไมไดรับการตอบสนองความตองการดานความปลอดภัย 

 2.2 มีการกระตุนทางประสาทสัมผัสมากเกินไปจนรูสึกเจ็บปวด 

 2.3 มีสัญญาณเตือนอันตราย 

 นอกจากนี้ยังมีสภาพการณตางๆ ท่ีคิดวาจะกอใหเกิดอันตรายและกอใหเกิดความเครียด

ดานจิตใจ ซ่ึงไดแก 

  1. ประสบกับสถานการณแปลกๆใหม ๆ หรือพบปะกับบุคคลแปลกหนา 

  2. ตองรับผิดชอบหนาท่ีใหม จึงมีความวิตกกังวลวาจะทําไดไมสําเร็จ  หรืออาจ

ไมไดรับการตอบรับ 

  3. การสอบ ดวยความกลัววาจะสอบตก  หรือไดคะแนนไมเปนท่ีพอใจ 

  4. ในสภาพท่ีมีการแขงขันจึงเกิดการกลัวความแพพาย 

  5. ประสบการณท่ีนาตกใจ เชน ประสบอุบัติเหตุ หรือประสบกับเหตุการณท่ีไมได

เตรียมตัวมากอน 

  6. ส่ิงเราทางประสาทสัมผัสท่ีอาจมากไปหรือนอยไป เชน       เสียงดังมากหรือเบา

มาก หรือ ตองตกอยูในท่ีมืดเปนเวลานาน 

  7. จากความเช่ือผิด ๆ ไมมีเหตุผล  จะทําใหเกิดความกลัวอยางมากได 

 จากสาเหตุของความเครียดท่ีไดรวบรวมมานั้น  พอสรุปไดวา  ความเครียดลวนเกิดจาก

ตนเองและสภาพแวดลอมท้ังส้ิน  ดังนั้น  เร่ืองสุขภาพจิตจึงมีความสําคัญตอการมีความเครียดใน

ระดับต่ําหรือสูงได  บุคคลใดมีสุขภาพจิตดีหรือมีความสุข  มีความสมบูรณท้ังกายใจ  และหากมี

สภาพแวดลอมท่ีทําใหเกิดความเครียด  เขาก็ยอมคลายความเครียดไดในระยะเวลาท่ีไมนาน 

 

กลวธีิคลายความเครียด 

 ในการคลายความเครียดจําเปนจะตองตระหนักเกี่ยวกับการผอนคลาย โดยจะตองนึกอยู

เสมอวา ความเครียดนั้นไมไดมาจากส่ิงท่ีอยูนอกตัวหรือส่ิงท่ีอยูไกลตัวเลย แตเปนส่ิงท่ีตัวเราเปน

ผูสรางข้ึนมาเอง เราจึงตองควบคุมใหได แตปญหาของคนสวนใหญ คือ ไมรูวาจะผอนคลายอยาง

สมบูรณนั้นจะทําใหเรารูสึกอยางไร บุคคลท่ัวไปมักจะคิดวาการผอนคลายเปนเร่ืองงายในการ

กระทํา เชน ใชวิธีการนอนหลับ แตถาเราสามารถจัดการทํางานของกลามเนื้อท่ีพักผอน จะพบวายัง
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มรความเครียดหลงเหลืออยู ซ่ึงเปนตัวการท่ีทําใหเราเหนื่อยลา ดังนั้น เราตองเรียนรูการผอนคลาย

เสียกอน โดยการทําความรูจักกับความตึงเครียดของกลามเนื้อ (Muscle Tension) และตอไปใช

หลักการผอนนคลาย คือ การทําใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ เกิดความเกร็งหรือความเครียดถึงข้ันสูงสุด

กอน เพื่อใหบุคลิกเกิดการเรียนรูวา เม่ือเกิดการตึงเครียดของกลามเนื้อแลวจะรูสึกอยางไร จากนั้นก็

พยายามผอนคลายกลามเนื้อนั้น ๆ จนรูสึกวาไมมีความตึงเครียดของกลามเนื้อเหลืออยูเลย เม่ือฝก

เปนปฏิบัติเปนประจํานานประมาณ 1 เดือน กระบวนการผอนคลายนั้นก็จะเปนไปโดยอัตโนมัติ 

และสามารถควบคุมรางกายของเราใหตอบสนองตอส่ิงแวดลอมธรรมชาติไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 ประโยชนท่ีจะไดรับจากกลวิธีคลายความเครียดโดยการผอนคลายกลามเนื้อนี้ คือจะทําให

หายจากอาการผิดปกติตางๆ ท่ีเกิดท้ังทางรางกายและจิตใจ เชน ความวิตกกังวล อาการวิงเวียน ปวด

หรือมึนศีรษะ  จุกแนนหนาอก หายใจไมท่ัวทอง ชอบถอนหายใจ เปนแผลในกระเพาะอาหาร หรือ

นอนไมหลับ เปนตน 

 นอกจากนี้ยังมีกลวิธีคลายความเครียดดวยการปฏิบัติตนดังตอไปนี้  

  1. พยายามหาเหตุผลดวยตนเอง          โดยพิจารณาเหตุผลท่ีทําใหเกิดความไมสบายใจ แลว

พยายามเลิกคิดถึงความไมสบายใจนั้นเสีย หางานท่ีทําใหเราสบายใจทําแทน ก็จะชวยใหลืมความ

ไมสบายใจนั้นไปได 

 2. พยายามยึดหลักทางศาสนา  ซ่ึงศาสนาทุกศาสนามีปรัชญาอยางเดียวกัน คือ ตองการใหผู

นับถือประสบความสงบสุข หากนึกถึงคําส่ังสอนของพระศาสดาก็จะพอชวยบรรเทาอาการไม

สบายใจลงไดบาง พอจะเปนแนวทางในการตั้งสติท่ีจะแกไขปญหาตอไปนี ้

 3. พยายามมองคนอ่ืนในแงดี       ทุกคนยอมมีท้ังความดีและความไมดีอยูในตัวตนหากมอง

ตัวเองก็เชนกันมีท้ังดีท้ังไมดี ดังนั้น เพื่อความสบายใจของตนก็ตองคิดถึงขอดีของผูอ่ืน จะทําให

คลายความคิดไมดีลงไป ความคิดท่ีดีนั้นยอมทําใหนําพาไปสูจิตใจท่ีดีและมีความสุขได 

 4. พยายามคิดกอนทํา   ไมวาจะทําอะไรก็ตามตองคิดกอนดวยเหตุผลแหงความถูกตองและ

เหมาะสมเสมอ สรุปคือ ใหคิดกอนทําไมใชทําไปแลวมาคิดไดวาควรหรือไมควร เม่ือคิดเสียกอน

ดวยเหตุผลอันควรก็ยอมทําใหการทําอะไรไมพลาดอยางแนนอน เม่ือทํางานสําเร็จก็พบกับความสุข

สบายใจ ทําใหไมเครียด 

 5. พยายามดํารงชีวิตดวยความยืดหยุน      หมายถึง การรูจักผอนปรน รูจักปรับตัวใหเขากับ

สภาพแวดลอม โดยมีทางเลือกไวหลาย ๆ ทาง เพราะเราไมสามารถทราบไดวาจะเดินทางใดจึงถูก

และประสบผลสําเร็จ ดังนั้น หากมีทางเลือกยอมชวยใหเกิดความสบายใจหรืออุนใจกวาอยางนอย 

หากไมสําเร็จก็ยังมีทางเดินอ่ืนๆอีก ชีวิตยอมจะไมประสบปญหาท่ีแกไขไมได ความเครียดก็จะมีไม

มากนัก 
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 6. พยายามระงับความโกรธ  ไมใหเกิดอารมณฉุนเฉียวจนระงับอารมณไมอยู เพราะสภาวะ

ความฉุนเฉียวกอใหเกิดอารมณแปรปรวน ทําใหไมสามารถตัดสินใจไดดี และมีแตความคิด

พยาบาทหรือแคน อาฆาต ซ่ึงจะนําไปสูความคิดทําลายลางกันได ตราบใดท่ียังไมสามารถระงับ

อารมณโกรธไดยอมจะทําใหเกิดความเครียดตามมาอยางแนนอน ยังมีโรคตาง ๆ อันจะกอตัวจนทํา

ใหเกิดอาการได เชน ไมเกรน หรือโรคหัวใจ เปนตน 

 7. พยายามสรางอารมณขันบาง  อารมณขันมีประโยชนมากมาย เชน ทําใหเกิดสัมพันธภาพ

แนบแนน  ชวยใหคลายอารมณโกรธ  ระงับการขัดแยงได  ชวยใหมีสุขภาพกายดีเพราะไดหัวเราะ  

ยิ้มแยมแจมใส  และเพิ่มพูนความผูกพันเม่ือตองเผชิญวิกฤตรวมกัน  จะเห็นวาอารมณขันมี

ประโยชนมากมาย  อีกท้ังยังไมเปนเร่ืองยากเกินไปในการสรางอารมณขันข้ึนมาโดยท่ีไมตองลงทุน

อะไรมากมายเลย 

 8. ใชดนตรีบําบัด           ดนตรีเปนเคร่ืองมืออยางหนึ่งท่ีจะชวยในการบําบัดความเครียดได  

เนื่องจากธรรมชาติของดนตรีจะมีความไพเราะอยูในตัว  ใครไดยินไดฟงก็ยอมตองเกิดอารมณดี  

การใชดนตรีบําบัดโดยการฟงเสียงทํานองดนตรีเย็น ๆ หรืออาจเลนดนตรี  ซ่ึงเปนวิธีการระบาย

อารมณเครียดไดเปนอยางดี  เพราะในขณะท่ีเลนนั้นจิตใจจดจอกับการสรางเสียงดนตรีใหไพเราะ

ไดตามใจตนเอง  จะเกิดความพึงพอใจ  ความเครียดก็ยอมตองหายไปไดในท่ีสุด  ในปจจุบันจึงมีผู

นิยมใชดนตรีบําบัดโดยท่ัวไป 

 9. การทําสมาธิ      เปนการผอนคลายความเครียดท่ีลึกซ้ึง  และทําใหจิตใจสุขสดช่ืนใบหนา

อ่ิมเอิบ  แสดงออกถึงความสงบของจิตใจ  การฝกฝนการทําสมาธินั้นนอกจากจะทําใหความเครียด

หายไปแลวยังทําใหเราปลอดพนจากความวิตกกังวล  ความเศรา  ความคิดฟุงซานหรือความไม

สบายใจท้ังปวง  ทําใหสมองแจมใส  มีความคิดอานท่ีดี  มีความคิดริเร่ิมสรางสรรค  ในการฝก

สมาธินั้นเปนการทําจิตใจใหจดจออยูกับส่ิงใดส่ิงหนึ่ง  หรือรวมไวท่ีใดท่ีหนึ่งเพียงท่ีเดียวจะชวยให

จิตใจสงบสุขและความคิดปลอดโปรง 

 การหาวิธีการใหเกิดความสุขและการกระทําท่ีกอใหเกิดกําลังใจก็สามารถลดความเครียด

ได  โดยใชวิธีการตอไปนี ้

 1. พยายามทํางานใหเสร็จไปเปนอยางๆ        ไปตามลําดับกอนหลัง  เพราะงานไมใชมีเพียง

อยางเดียว 

 2. หลังจากทํางานเสร็จควรพักผอนกอนแลวจึงเร่ิมงานช้ินตอไป ไมใชทําแตงานตลอดเวลา  

จะทําใหไมเครียดมากนัก 
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 3. ควรมีความพอใจในงานท่ีทําอยู  และสรางความรูสึกสนุกกับงาน  แมมีอุปสรรคก็คิดเสีย

วาเปนการทาทายความสามารถของเราดี  ทําใหเกิดสติปญญาและเห็นความสามารถของตนวามีมาก

นอยเพียงใด 

 4. พยายามไมตีตนไปกอนไข   ตองเช่ือม่ันในความสามารถของตนเองวามีศักยภาพมากพอ

ในการทํางานใดๆ 

 5. การกลัวความผิดหวังเปนการบ่ันทอนจิตใจใหคิดมากและ   เกิดความวิตกกังวลจนทําให

เกิดความเครียดได เชน การกลัววาทํางานไมสําเร็จ หรือกลัวความลมเหลว ความรูสึกเชนนี้จะมี

อิทธิพลตอจิตใจจนทําใหเกิดความกดดันจนทําลายความเช่ือม่ันในตนเอง ฉะนั้นไมควรกลัวความ

ผิดหวัง 

 6. ไมควรทํางานดวยความรีบรอน       เพราะจะทําใหเกิดความผิดพลาดไดงาย การทําอะไร

แบบรีบรอนยอมเปนผลเสียท่ีสําคัญแกสมรรถภาพในการทํางาน เนื่องจากการวางแผนตางๆ

บกพรอง ควรรีบรอนในโอกาสท่ีจําเปน หรือเปนคร้ังคราวเทานั้น 

 7. การตัดสินใจทํางานไดในขณะนั้น          จะทําใหเปนคนมีจิตใจเด็ดเดี่ยว     เขมแข็ง ไมมี

ความโลเล จะชวยไมใหเกิดความเครียดได 

 8. ควรแสดงอาการพึงพอใจในส่ิงแวดลอมของตน   ไมแสดงอาการเบ่ือหนายตอเหตุการณ

ท้ังปวง 

 9. รูจักใชสติปญญาแกปญหา ไมใชอารมณ     หรือความโกรธ การรูจักใชสติปญญาจัดเปน

การสงเสริมกําลังใจท่ีด ี

 10. สรางอารมณขันและความสนุกสนานใหตัวเองบาง จะชวยใหจิตใจสบาย อารมณดีและ

สมองปรอดโปรง 

 11. ยอมรับความสามรถของตน ตองรูจักประมาณตน     ไมเปนคนท่ีคิดวาตนเกง หรือไมมี

ความสามารถ แตจะทํางานไดตามความถนัดและความสามารถของตนเทานั้น 

 12. การยอมรับพฤติกรรมของผูอ่ืน        โดยคิดวาทุกคนมีสวนดีและสวนเสียเหมือนกัน จึง

ควรมองแตสวนดีของผูอ่ืน และมองวาตนมีสวนเสียอะไรบางจะไดมีการปรับปรุงแกไข หากทุกคน

คิดเชนนี้จะไมเปนคนมีความเครียดเปนแน 

 13. ควรมีความกระตือรือรนและสนุกกับการทํางาน  จะใหเราทํางานดวยใจรักมีความตั้งใจ

ทํางานจนไดรับความสําเร็จ 

 14. ตระหนักอยูเสมอวา งานคือเงิน        เงินคืองานบันดาลสุข ดังนั้น ชีวิตเราอยูไดดวยงาน 

และงานใดๆ ก็อยูท่ีตัวเราวาจะรูจักสรางงานไดอยางไร หรือท่ีประสบกับปญหาการทํางานก็คิดเสีย

วา มีงานมากดีกวาไมมีงานทําเลย 
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 ขอเสนอแนะหลากหลายท่ีกลาวมาขางตนนั้น ลวนแตเปนเพียงทางเลือกท่ีจะนําไปปฏิบัติ

ตามความเหมาะสมของแตละบุคคล จึงควรพิจารณาดูวา วิธีใดเหมาะสมก็นําไปใชคลาย

ความเครียดของตนลง หรืออาจนําหลาย ๆ วิธีมาประสมประสานกันตามความถนัดของตนก็ยอมได 

เพียงแตขอใหเกิดผล คือ สามารถคลายความเครียดใหลดลงหรือหายไปก็เปนการดีแลว 

 

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 อัญชลี ผิวพรรณ (2551) ไดทําการศึกษา ความสัมพันธความเครียดกับปจจัยดานการทํางาน

และปจจัยสวนบุคคลของบุคลากรมหาวิทยาลัยศิลปากรจํานวน 182 คน ผลการศึกษาพบวา  

บุคลากรมีความเครียดอยูในระดับปกติ  และปจจัยดานการทํางานท่ีมีความสัมพันธกันกับ

ความเครียด  ไดแก  การทํางานแขงกับเวลา  การทํางานเรียบรอยทันกับเวลา  เวลาวางขณะทํางาน  

ความเม่ือยลาจากการทํางาน  ระยะเวลาในการทํางาน  อันตรายจากการทํางาน  อุณหภูมิในหอง

ทํางานเย็นเกินไป  อุณหภูมิในหองทํางานรอนอบอาว  สัมพันธภาพกับผูบังคับบัญชา หรือ เพื่อน

รวมงานเดียวกัน  การไดรับการยอมรับจากเพื่อนรวมงาน ความรวมมือกันในการแกปญหากับเพื่อน

รวมงาน  การทํางานคนเดียวและการพึงพอใจในการทํางาน  กับเพื่อนรวมงาน 

  

 กุลฑรี ทรัพยเพิ่มพูน ( 2550) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางสุขภาพจิตและปจจัยท่ี

เกี่ยวของกับการปฏิบัติงานของบุคลากรสายสนับสนุน  มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี จํานวน 105 คน   ผลการศึกษาพบวา  สุขภาพจิตของบุคลากรสายสนับสนุน มหาวิทยาลัย

ศิลปากร  วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  เปนผูท่ีมีสุขภาพจิตปกติ  คือ  มีคะแนนสุขภาพจิตเทากับ

บุคคลท่ัวไป  เม่ือนํามาเปรียบเทียบกับเกณฑการวัดผลของกรมสุขภาพจิตดีท่ีสุดคือ  ตําแหนง

นักวิชาการศึกษา  จากการศึกษาปจจัยท่ีเกียวกับการปฏิบัติงานโดยรวมอยูในระดับปานกลาง  และ

ปจจัยท่ีมีสวนเกี่ยวของมากท่ีสุดในดานสัมพันธภาพกับผูรวมงานคือ  เร่ืองปญหาของความขัดแยง  

การพยายามปรับความเขาใจ  ปจจัยดานสัมพันธภาพกับผูรวมงาน  เม่ือไดรับความเดือดรอนในเร่ือง

การงานจะไดรับความชวยเหลือจากเพื่อนรวมงานเปนอยางดี  ปจจัยดนสถานท่ีปฏิบัติงาน  ในเร่ือง

ของสภาพหองท่ีใชปฏิบัติงานกับสมาธิในการปฏิบัติงาน  ปจจัยดานการบริหารงานในมหาวิทยาลัย  

เร่ืองของนโยบายและแผนการปฏิบัติงานและปจจัยดานลักษณะงาน  เร่ืองการมีความภูมิใจในการ

ทํางานท่ีปฏิบัติอยู  มีความสัมพันธตอสุขภาพจิตของบุคลากร 
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 พรวิภา บุญสมบัติ ( 2550) ไดทําการศึกษาความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของ

พนักงานการไฟฟานครหลวงฝายธุรกิจขนสงและผลิตภัณฑ จังหวัดนนทบุรีจํานวน 113 คน  ผล

การศึกษาพบวา  ระดับความเครียดของพนักงานโดยรวมอยูในระดับนอยและปานกลาง  โดยสาเหตุ

ท่ีทําใหเกิดความเครียดจากการทํางานสูงสุดคือ  เจานายหรือหัวหนางาน  จากการประเมิน

ความเครียดพบวา  พนักงานมีพฤติกรรม  และความรูสึกท่ีแสดงใหเห็นถึงความเครียด  เปนลักษณะ

ท่ีเกิดข้ึนบางเปนคร้ังคราว  พบมากท่ีสุด 3 อันดับคือ  รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ  รูสึกวาตนเองไมมี

สมาธิ  และนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ  สวนวิธีการจัดการกับความเครียดพบวา  

พนักงานใชวิธีการจัดการกับความเครียด 3 อับดับ คือ ทําใจยอมรับการเปล่ียนแปลง พยายามมอง

โลกในแงดี  และพบปะสังสรรคกับเพื่อนฝูง 

  

 ศุลิษา วรัชยานนท ( 2549) ไดทําการศึกษา  ความเครียดจากการทํางานและวิธีการจัดการกับ

ความเครียด กรณีศึกษาพนักงานแผนกขนสงและจัดจําหนายสินคา บริษัท สหฟารม จํากัด จังหวัด

ลพบุรี จํานวน 120 คน ผลการศึกษาพบวา  พนักงานมีความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับนอยโดย

สาเหตุท่ีทําใหมีความเครียดมากสุดคือระดับรายไดและเงินเดือน  สวนการประเมินความเครียด

พบวาพนักงานมีอาการพฤติกรรมและความรูสึก  แสดงใหเห็นบางเปนคร้ังคราว  อาการท่ีพบมาก

ท่ีสุดคือ  ปวดหัวขางเดียวหรือขมับท้ัง 2 ขางและอาการนอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ  

และวิธีการจัดการกับความเครียด คือ 1. ไปดูภาพยนตรหรือโทรทัศน 2. นอนหลับ 3. ฟงเพลง    

รองเพลง หรือ เลนดนตรี   

  

 กฤษฎา ชลวิริยะกุล, นิวัติ เอ่ียมเท่ียงและกรรณิการ วุฒิพงษวรโชค ( 2539) ไดทําการศึกษา

เร่ืองความเครียดของเด็กนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชัยนาท จํานวน 952 คน พบวา 

กลุมตัวอยางมีความเครียดสูง ซ่ึงมีความเส่ียงตอการมีปญหาสุขภาพจิตหรือมีปญหาสุขภาพจิตบาง

แลวจํานวน 15 คน มีความเครียดสูง จํานวน 106 คน ความแตกตางในเร่ืองเพศมีผลตอความเครียด 

สวนความแตกตางในเร่ืองลําดับการเกิด อายุ สถานท่ีอยูอาศัย ระดับการศึกษา และคาใชจายตอ

เดือน ไมมีผลตอความเครียดและปจจัยท่ีมีผลตอการสอบเขามหาวิทยาลัยของรัฐบาล และวิธีการ

คลายเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีใชกันเพื่อลดความเครียด ตามลําดับ ดังนี้ การ

ฟงเพลง รองเพลง การพยายามทําใจใหสบาย ปรับตัวเอง การเลนกีฬา ออกกําลังกาย การแกไข

ปญหาจากสาเหตุ การดูโทรทัศนและวีดิโอ อานหนังสือ คุยกับเพื่อน อานหนังสือพิมพและการตูน 

การนอน ทํางานบาน ปรึกษาผูรู ไปเท่ียวและอ่ืน ๆ 
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บทที ่3 

 

วธีิดําเนินการวจัิย 

 

 การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงปริมาณ(Quantitative Study) ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา

ในเร่ืองของปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนาอุปถัมภ) โดยมีวิธีการดําเนินการศึกษาคนควาเปนลําดับดังนี ้

1. ประชากรและกลุมตัวอยาง 

2. ตัวแปรท่ีศึกษา 

3. เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยและการเก็บขอมูล 

4. การวิเคราะหขอมูล 

 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1.1 ประชากร 

       ประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ ไดแก นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท

อุปถัมภ) ท้ังเพศชายและเพศหญิง มีจํานวนท้ังส้ินดังตอไปนี้  

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 กลุมตัวอยาง 

       กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ คือ นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท 

อุปถัมภ)ปการศึกษา 2553 ท้ังเพศชายและเพศหญิง จํานวน 906 คน 

       กําหนดขนาดกลุมตัวอยางโดยคํานวณจากสูตรของทาโรยามาเน (Taro Yamane: 1973, 

อางถึงใน อัญชลี ผิวพรรณ 2551) เพื่อหาขนาดของกลุมตัวอยางไดดังนี้ 

ท่ีระดับความเช่ือม่ันรอยละ 95 ยอมใหคลาดเคล่ือนได 0.05 โดยมีสูตรการคํานวณดังนี ้

       สูตร  n = 
)( 2

1 eN

N

+
 

 

      n  = ขนาดของกลุมตัวอยาง 

      N  = จํานวนประชากรท้ังหมด 

      e  = คาความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได (การศึกษาคร้ังนี้กําหนดไวท่ี 0.05) 

   n = 2)05.0(9061
906

+
 

 

    = 277 

 

      เพราะฉะนั้นกลุมตัวอยางท่ีไดทําการศึกษาคร้ังนี้ผูศึกษา ไดเลือกเก็บขอมูลกลุมตัวอยาง

จํานวนท้ังหมด  402 คน 

      การสุมตัวอยางในการศึกษาคร้ังนี้  ทําการสุมโดยวิธีแบบแบงช้ันภูมิ ( Stratified random 

sampling) โดยแบงจากขอมูลสวนบุคคล คือ เพศ อายุ ระดับช้ัน รายรับ คาใชจายและระยะเวลาท่ีใช

ในการเดินทางไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

 

2. ตัวแปรทีศึ่กษา         

 ตัวแปรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้ มีดังนี้ ขอมูลสวนบุคคล เชน เพศ  อายุระดับช้ัน รายรับ 

คาใชจายตอวัน ระยะทางและเวลาในการเดินทาง  ขอมูลทางสภาพแวดลอม เชน สถานท่ีเรียน 

บรรยากาศภายในหองเรียน ความปลอดภัยในการไปกลับบานและโรงเรียน อาจารยผูสอน รูปแบบ

การเรียนการสอน ส่ือการเรียนการสอนกลุมเพื่อน ครอบครัว สวน ตัวแปรท่ีไดตามมา ไดแก 

ความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียด 
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3. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา 

 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา เปนแบบสอบถามท่ีผูศึกษาสรางข้ึนจากการคนควาเอกสารและ

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ โดยผานการตรวจสอบจากอาจารยท่ีปรึกษาและผูทรงคุณวุฒิอีกสามทานจนได

เปนแบบสอบถามโดยตรวจสอบรายการ Checklist และประเมินคา 5 ระดับ ( Likert Rating Scale) 

และแบบสอบถามปลายเปด โดยรูปแบบสอบถามแบงเปน 5 สวนคือ  

 สวนท่ี1 :   ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามมีลักษณะเปนคําถามปลายปด เชน เพศ อายุ 

ระดับช้ัน รายรับ คาใชจายตอวันและระยะทางและเวลาในการเดินทาง 

 สวนท่ี2 :   แบบสอบถามเกี่ยวกับสภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ เชน                       สถานท่ีเรียน 

ความปลอดภัยในการไปกลับบานและโรงเรียน  บรรยากาศภายในหองเรียน อาจารยผูสอน รูปแบบ

การเรียนการสอน ส่ือการเรียนการสอน กลุมเพื่อนและครอบครัว จํานวน 39 ขอ 

สวนท่ี3:  แบบสอบถามความเครียดจากกรมสุขภาพจิต จํานวน 20 ขอ 

 สวนท่ี 4:  แบบสอบถามวิธีการจัดการกับความเครียด จํานวน 30 ขอ 

 สวนท่ี 5:  ขอเสนอแนะ 

 

4. การวเิคราะห์ข้อมูล  

  

 ขอมูลจากแบบสอบถามนํามาวิเคราะหดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

SPSS (Statistical Package for Social Science) ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้  

 4.1 ขอมูลสวนบุคคล ซ่ึงไดแก เพศ อายุ ระดับช้ัน รายรับ     คาใชจายและระยะเวลาท่ีใชใน

การเดินทางไปกลับระหวางบานและโรงเรียน นํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และรอยละ 

(Percentage) เพื่ออธิบายตัวแปรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ ผลการวิเคราะหนําเสนอในรูปแบบตาราง

ประกอบการอภิปราย 

4.2 การวิเคราะหความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน   (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

ใชแบบมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ ( Likert Rating Scale) นํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) 

รอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

 

ผูศึกษากําหนดหลักเกณฑในการวิเคราะห 

 คาเฉล่ีย 4.51-5.00  อยูในระดับความคิดเห็น  มากท่ีสุด  

 คาเฉล่ีย 3.51-4.50  อยูในระดับความคิดเห็น  มาก 
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คาเฉล่ีย 2.51-3.50  อยูในระดับความคิดเห็น  ปานกลาง 

 คาเฉล่ีย 1.51-2.50  อยูในระดับความคิดเห็น  นอย  

 คาเฉล่ีย 1.00-1.50  อยูในระดับความคิดเห็น  นอยท่ีสุด  

 

4.3  วิเคราะหขอมูลดานความเครียดซ่ึงสอบถามเกี่ยวกับอาการ     พฤติกรรมและความรูสึก 

ของนักเรียน โดยนํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) รอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) และคา

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  

 

4.4 ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด       นํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และรอยละ 

(Percentage) เพื่อทราบถึงวิธีการจัดการกับความเครียดวาวิธีใดนํามาใชมากหรือนอยเพียงใด  
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 การนําเสนอผลวิเคราะหขอมูลเร่ือง ความเครียด สาเหตุของความเครียด และวิธีการจัดการ

กับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จากการรวบรวมขอมูล 

โดยใชแบบสอบถามเปนเคร่ืองมือในการเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง จํานวน 402 ฉบับซ่ึงผูนําเสนอ 

ผลการศึกษาและการวิเคราะหขอมูลเปน 5 ตอน ดังนี ้

ตอนท่ี 1 วิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน   (วัฒนา           

นันทอุปถัมภ) 

ตอนท่ี 2 วิเคราะหสาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย    

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

ตอนท่ี 3  วิเคราะห แบบสอบถามความเครียดจากกรมสุขภาพจิต  

ตอนท่ี 4  วิเคราะหวิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียน 

                           สีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)   

 ตอนท่ี  5  ขอเสนอแนะของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 
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วเิคราะห์ข้อมูลจากแบบสอบถาม 

 จากแบบสอบถามไดเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง จํานวน 402 ฉบับ ของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน  (วัฒนานันทอุปถัมภ)  ซ่ึงเปนกลุมตัวอยางของประชากรจํานวน  402 คน ผูศึกษาได

นํามาวิเคราะห ดังรายละเอียดตอไปนี ้

ตอนที ่1 ข้อมูลส่วนบุคคลของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกนั  (วฒันานันท์อุปถัมภ์) 

การวิเคราะหขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน  (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

ลักษณะขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จํานวน 402 คน มีลักษณะดังนี ้

ตารางที ่2 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ 

ข้อมูลส่วนบุคคลด้านเพศ จํานวนคน ร้อยละ 

ชาย 143 35.6 

หญิง 259 64.4 

รวม 402 100 

 

 จากตารางท่ี 2 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง จํานวน 259 คน คิด

เปนรอยละ 64.4 และเพศชาย จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.6  
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ตารางที ่3 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง 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 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญอายุมากท่ีสุดอยูท่ี 16  ป จํานวน 

137 คน คิดเปนรอยละ 34.1 รองลงมาอายุ 17 ป จํานวน 135 คน คิดเปนรอยละ 33.6 อายุ 15 ป 

จํานวน 95 คน คิดเปนรอยละ 23.6 และอาย1ุ8 ป จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 8.7 

ตารางที ่4 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับช้ันท่ีเรียน 

ข้อมูลส่วนบุคล 

ด้านระดับช้ันเรียน 

จํานวนคน ร้อยละ 

มัธยมศึกษาปท่ี 4 143 35.6 

มัธยมศึกษาปท่ี 5 132 32.8 

มัธยมศึกษาปท่ี 6 127 31.6 

รวม 402 100 
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จากตารางท่ี 4 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญเรียนอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 

4 จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.6 รองลงมาคือมัธยมศึกษาปท่ี 5 จํานวน 132 คน คิดเปนรอยละ 

32.8 และมัธยมศึกษาปท่ี 6 จํานวน 127 คน คิดเปนรอยละ 31.6 

ตารางที ่5 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามรายรับ 

ข้อมูลส่วนบุคลด้านรายรับ จํานวนคน ร้อยละ 

นอยกวา 1,000 บาท 65 16.2 

1,001 – 2,000 บาท 147 36.6 

2,001 – 3,000 บาท 122 30.3 

มากกวา 3,000 บาทข้ึนไป 68 16.9 

รวม 402 100 

 

จากตารางท่ี 5 พบวานักเรียนท่ีตอบแบบสอบถามสวนใหญมีรายรับมากท่ีสุดอยูท่ี 1,001 – 

2,000 บาท จํานวน 147 คน คิดเปนรอยละ 36.6 รองลงมาคือ 2,001 – 3,000 บาท จํานวน 122 คน 

คิดเปนรอยละ 30.3 รายรับมากกวา 3,000 บาทข้ึนไป จํานวน 68 คิดเปนรอยละ 16.9 และรายรับ

นอยกวา 1,000 บาท จํานวน 65 คน คิดเปนรอยละ 16.2  
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ตารางที ่6 จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามคาใชจายเฉล่ียตอวัน 

ข้อมูลส่วนบุคล 

ด้านค่าใช้จ่ายเฉลีย่ต่อวนั 

จํานวนคน ร้อยละ 

นอยกวา 100 บาท 280 69.7 

101 – 200 บาท  114 28.4 

201 – 300 บาท 4 1.0 

มากกวา 300 บาทข้ึนไป 4 1.0 

รวม 402 100 

จากตารางท่ี 6 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญ มีคาใชจายเฉล่ียตอวันนอยกวา 

100 บาท จํานวน 280 คน คิดเปนรอยละ 69.7 รองลงมามีคาใชจายเฉล่ียตอวัน 101 – 200 บาท 

จํานวน 114 คน คิดเปนรอยละ 28.4 และมีคาใชจายเฉล่ียตอวันท่ี 201 -300 บาทและมากกวา 300 

บาท เทาๆกัน คือ จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 ท้ังสองชวง 

ตารางที ่7   จํานวนและคารอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามระยะเวลาท่ีใชในการเดินทางไปกลับ         

ระหวางบานและโรงเรียน 

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 

มากกวา 60 นาที 32 8.0 

รวม 402 100 

จากตารางท่ี 7 พบวานักเรียนตอบแบบสอบถามสวนใหญ ใชเวลาในการเดินทางไปกลับ

ระหวางบานและโรงเรียนเปนเวลา 30 นาที จํานวน 116 คน คิดเปนรอยละ 28.9 รองลงมาคือ ใช

เวลา 10 นาที จํานวน 80 คน คิดเปนรอยละ 21.1 ใชเวลา 15และ20 นาที จํานวน 57 คน คิดเปนรอย

ละ 14.2 ท้ังสองชวง ใชเวลามากกวา 60 นาที จํานวน 32 คน คิดเปนรอยละ 8.0 ใชเวลา 60 นาที 

จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 5.2 ใชเวลา 40 นาที จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 2.5 ใชเวลา 45 นาที 

จํานวน 1.5 ใชเวลา 50 นาที จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 ใชเวลา 35 นาที จํานวน 3 คน คิดเปน

รอยละ 0.7 และใชเวลา 55 นาที จํานวน 1 คน คิดเปนรอยละ 0.2   

ตอนที ่2  วเิคราะห์สาเหตุทีส่่งผลต่อความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกนั (วฒันา

นันท์อุปถัมภ์) 

 ในการวิเคราะหสาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน   

(วัฒนานันทอุปถัมภ) รายขอในแตละดาน ใชสถิติวิเคราะหคาเฉล่ีย ( x )  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(S.D.) ในรายขอทุกขอ ของแตละดานทุกดานพรอมท้ังใชคาเฉล่ียเปนเกณฑแปลความหมายของ

ระดับความเครียดของนักเรียน มีรายละเอียดดังนี ้
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ตารางที ่8   คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน มัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  จําแนกเปนรายขอในดานสภาพแวดลอมและ

บรรยากาศภายในหองเรียน 

 

สภาพแวดล้อม 

ระดบัความคดิเห็น  ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านสภาพแวดล้อมและ

บรรยากาศภายในห้องเรียน 

1. ภายในหองเรียนสะอาด

เรียบรอยปราศจากขยะ    

และฝุนละออง 

10 

(2.5) 

63 

(15.7) 

193 

(48.0) 

102 

(25.4) 

34 

(8.5) 

2.78 0.896 ปาน

กลาง 

2. จํานวนนักเรียนที่เรียนตอ

หองมีความเหมาะสม     ไม

แออัดจนเกินไป 

44 

(10.9) 

313 

(32.6) 

157 

(39.1) 

54 

(13.4) 

16 

(4.0) 

3.33 0.975 ปาน

กลาง 

3. บรรยากาศระหวางเรียนมี

ความสงบ ปราศจากเสียง

รบกวนตางๆ 

14 

(3.5) 

53 

(13.2) 

176 

(43.8) 

108 

(26.9) 

51 

(12.7) 

2.68 

 

0.973 ปาน

กลาง 

4. ภายในหองเรียนมีหนาตาง

เพียงพอและมีอากาศที่ถายเท

สะดวก 

67 

(16.7) 

149 

(37.1) 

134 

(33.3) 

41 

(10.2) 

11 

(2.7) 

3.55 0.976 มาก 

5. ภายในหองเรียนเปดไฟ

สวางเพียงพอทําใหมองเห็น

ไดชัดเจน 

82 

(20.4) 

152 

(37.8) 

123 

(30.6) 

34 

(8.5) 

11 

(2.7) 

3.65 0.986 มาก 

 

 จากตารางท่ี 8  พบวา สภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) เปนรายขอใน สภาพแวดลอมและบรรยากาศภายในหองเรียน พบวา ระดับ

ความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 



 

 

 

58 
 

 1 .  ภายในหองเรียนสะอาดเรียบรอยปราศจากขยะและฝุนละออง       อยูในระดับปานกลาง   

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

 2.  จํานวนนักเรียนท่ีเรียนตอหองมีความเหมาะสมไมแออัดจนเกินไปอยูในระดับปานกลาง 

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

 3.  บรรยากาศระหวางเรียนมีความสงบ ปราศจากเสียงรบกวนตางๆ    อยูในระดับปานกลาง 

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

 4.  ภายในหองเรียนมีหนาตางเพียงพอและมีอากาศท่ีถายเทสะดวก               อยูในระดับมาก           

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

 5.  ภายในหองเรียนเปดไฟสวางเพียงพอทําใหมองเห็นไดชัดเจน                 อยูในระดับมาก              

( x   = 3.65, S.D. = 0.986) 
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ตารางที ่ 9 คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน มัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  จําแนกเปนรายขอในดานสภาพอาคารเรียนและ

บริเวณโดยรอบสถาบัน 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

สภาพอาคารเรียนและบริเวณ

โดยรอบสถาบนั 

1.  อาคารที่เรียนกวางขวาง

สะดวกในการเดินและนั่งเรียนได

โดยไมแออัด 

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

เหม็นตางๆ 

19 

(4.7) 

87 

(21.6) 

189 

(47.0) 

78 

(19.4) 

29 

(7.2) 

2.97 0.943 ปาน

กลาง 

3. หองน้ําภายในโรงเรียนมี

จํานวนมากเพียงพอตอความ

ตองการและดูแลทําความสะอาด

อยูเสมอ 

29 

(7.2) 

108 

(26.9) 

148 

(36.8) 

87 

(21.6) 

30 

(7.5) 

3.05 1.036 ปาน

กลาง 

4. อุปกรณภายในหองเรียน เชน 

โตะ เกาอี้ 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

เรียนมีความสะอาดเรียบรอย 

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. พนักงานและเจาหนาที่ของ

โรงเรียน ใชคําพูดสุภาพ เต็มใจ

ใหบริการและเปนกันเอง 

37 

(9.2) 

108 

(26.9) 

169 

(42.0) 

59 

(14.7) 

29 

(7.2) 

3.16 1.024 ปาน

กลาง 

7. สินคาหรืออาหารที่ขายภายใน

โรงเรียนไมแพงจนเกินไป 

55 

(13.7) 

129 

(32.1) 

163 

(40.5) 

37 

(9.2) 

18 

(4.5) 

3.41 0.985 ปาน

กลาง 

 

 จากตารางท่ี 9 พบวา สภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) เปนรายขอในดานสภาพอาคารเรียนและบริเวณโดยรอบสถาบัน  พบวาระดับ

ความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  อาคารท่ีเรียนกวางขวางสะดวกในการเดินและนั่งเรียนไดโดยไมแออัด         อยูในระดับ 

ปานกลาง ( x  = 3.02, S.D. = 1.022) 

 2.  สถานท่ีเรียนมีความสะอาด ไมมีเศษขยะ ส่ิงกีดขวางและกล่ินเหม็นตาง  ๆ    อยูในระดับ

ปานกลาง ( x   = 2.97, S.D. = 0.943) 

 3.  หองน้ําภายในโรงเรียนมีจํานวนมากเพียงพอตอความตองการและ   ดูแลทําความสะอาด

อยูเสมอ อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.05, S.D. = 1.036) 

 4.  อุปกรณภายในหองเรียน เชน โตะ เกาอ้ี มีจํานวนมากเพียงพอและ        นั่งสะดวกสบาย     

อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.27, S.D. = 0.969) 
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 5.  สภาพรอบนอกของอาคารเรียนมีความสะอาดเรียบรอย                 อยูในระดับปานกลาง             

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

 6.  พนักงานและเจาหนาท่ีของโรงเรียน       ใชคําพูดสุภาพ เต็มใจใหบริการและเปนกันเอง    

อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.16, S.D. = 1.024) 

 7.  สินคาหรืออาหารท่ีขายภายในโรงเรียนไมแพงจนเกินไป               อยูในระดับปานกลาง            

( x   = 3.41, S.D. = 0.985) 
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ตารางที ่  10    คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  จําแนกเปนรายขอในดานเพื่อนนักเรียนท่ีเรียน

ดวยกันท่ีโรงเรียน  

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านเพือ่นนักเรียนทีเ่รียนด้วยกนั

ทีโ่รงเรียน 

1.  ภายในหองเรียนมีเพื่อน

นักเรียนที่มักเสียงดังและรบกวน

การเรียนอยูเสมอ 

 

 

98 

(24.4) 

 

 

115 

(28.6) 

 

 

139 

(34.6) 

 

 

44 

(10.9) 

 

 

6 

(1.5) 

 

 

3.63 

 

 

1.015 

 

 

มาก 

2. ทานมีเพื่อนในกลุมที่ไมให

ความรวมมือในการทํางาน และ

เอาเปรียบอยูเสมอ 

31 

(7.7) 

70 

(17.4) 

155 

(38.6) 

93 

(23.1) 

53 

(13.2) 

2.83 1.103 ปาน

กลาง 

3. เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวม

หองเรียนคอยใหความชวยเหลือ

ซึ่งกันและกันในยามที่ทาน

เดือดรอน 

53 

(13.2) 

144 

(35.8) 

140 

(34.8) 

44 

(10.9) 

21 

(5.2) 

3.41 1.020 ปาน

กลาง 

4. ทานสามารถพูดคุยหรือขอ

คําปรึกษาจากเพื่อนรวมโรงเรียน

หรือรวมหองเรียนไดเสมอ 

70 

17.4) 

162 

(40.3) 

131 

(32.6) 

25 

(6.2) 

14 

(3.5) 

3.62 0.959 มาก 

5. เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวม

หองเรียนมีมิตรภาพที่ดีตอกัน 

เชน พูดคุยทักทายและยินดี

ชวยเหลือกัน 

67 

(16.7) 

164 

(40.8) 

124 

(30.8) 

30 

(7.5) 

17 

(4.2) 

3.58 0.991 

 

มาก 

6. ทานสามารถแลกเปลี่ยนความ

คิดเห็นกับเพื่อนรวมโรงเรียน

หรือรวมหองเรียนได 

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 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) เปนรายขอใน ดานเพื่อนนักเรียนท่ีเรียนดวยกันท่ีโรงเรียน  พบวาระดับ

ความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  ภายในหองเรียนมีเพื่อนนักเรียนท่ีมักเสียงดังและ           รบกวนการเรียนอยูเสมอ สงผล       

ตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับมาก ( x   = 3.63, S.D. = 1.015) 

 2.  ทานมีเพื่อนในกลุมท่ีไมใหความรวมมือในการทํางาน       และเอาเปรียบอยูเสมอ สงผล   

ตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง ( x   = 2.83, S.D. = 1.103) 

 3. เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนคอยใหความชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  ในยามท่ีทาน

เดือดรอน อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.41, S.D. = 1.020) 

 4.  ทานสามารถพูดคุยหรือขอคําปรึกษาจากเพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียน  ไดเสมอ 

อยูในระดับมาก ( x   = 3.62, S.D. = 0.959) 

 5.  เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนมีมิตรภาพท่ีดีตอกัน เชน     พูดคุยทักทายและยินดี

ชวยเหลือกัน อยูในระดับมาก ( x   = 3.58, S.D. = 0.991) 

 6.  ทานสามารถแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับเพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนได  อยูใน

ระดับมาก ( x   = 3.58, S.D. = 0.999) 
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ตารางที ่  11   คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  จําแนกเปนรายขอในดานความสะดวกในการ

ไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

 

สภาพแวดล้อม 

ระดบัความคดิเห็น 

 

ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านความสะดวกในการไปกลบั

บ้านและโรงเรียนสีกนั (วฒันา

นันท์ อุปถัมภ์) 

1.  รถรับสงและยานพาหนะรับจาง

มีจํานวนมาก      เพียงพอที่จะ

รองรับใหบริการ 

32 

(8.0 

135 

(33.6 

150 

(37.3) 

64 

(15.9) 

21 

(5.2) 

3.23 0.986 ปาน

กลาง 

2. รถรับสงและยานพาหนะรับจาง

ที่ใหบริการมีความปลอดภัยและ

ทานสามารถไวใจได 

25 

(6.2) 

105 

(26.1) 

202 

(50.2) 

58 

(14.4) 

12 

(3.0) 

3.18 0.862 ปาน

กลาง 

3. สถานที่ใหบริการรถรับสงและ

ยานพาหนะรับจาง   ที่ทานใช

บริการมีระยะทางที่ทานสามารถ

เดินไปใชบริการไดอยางสะดวก 

 

59 

(14.7) 

 

103 

(32.3) 

 

168 

(41.8) 

 

27 

(6.7) 

 

18 

(4.5) 

 

3.46 

 

0.973 

 

ปาน

กลาง 

4. ชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจร

ติดขัดทําให        การเดินทางลาชา 

88 

(21.9) 

188 

(29.4) 

130 

(32.3) 

51 

(12.7) 

15 

(3.7) 

3.53 1.080 มาก 

5. ทานสามารถเดินทางจากบาน

มายังสถาบันไดอยางสะดวก 

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 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) ดาน ความสะดวกในการไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  

พบวาระดับความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  รถรับสงและยานพาหนะรับจางมีจํานวนมากเพียงพอท่ีจะรองรับใหบริการ  อยูในระดับ

ปานกลาง ( x   = 3.23, S.D. = 0.986) 

 2.  รถรับสงและยานพาหนะรับจางท่ีใหบริการมีความปลอดภัยและ    ทานสามารถไวใจได

อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.18, S.D. = 0.862) 

 3. สถานท่ีใหบริการรถรับสงและ        ยานพาหนะรับจางท่ีทานใชบริการมีระยะทางท่ีทาน

สามารถเดินไปใชบริการไดอยางสะดวก อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.46, S.D. = 0.973) 

 4.  ชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดทําใหการเดินทางลาชา        สงผลตอความเครียด

ของนักเรียนอยูในระดับมาก ( x   = 3.53, S.D. = 1.080) 

 5.  ทานสามารถเดินทางจากบานมายังสถาบันไดอยางสะดวก             อยูในระดับปานกลาง 

( x   = 3.50, S.D. = 1.097) 
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ตารางที ่  1 2   คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน  สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จําแนกเปนรายขอในดานอาจารยผูสอน 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านอาจารย์ผู้สอน 

1.  อาจารยผูสอนในแตละวิชาทํา

การสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ 

สามารถเรียนไดงาย เขาใจและรู

เร่ือง 

32 

(8.0) 

131 

(32.6) 

175 

(43.5) 

43 

(10.7) 

20 

(5.0) 

3.33 1.357 ปาน

กลาง 

2.  ทานมีความเกรงกลัวตออาจารย

ผูสอน เนื่องจากอาจารยผูสอนมี

ความเขมงวดกับนักเรียนในเร่ือง

ของการเรียน จึงทําใหทาน เกิด

ความรูสึกกดดันในการเรียนกับ

อาจารย  ผูนั้น 

46 

(11.4) 

120 

(29.9) 

172 

(42.8) 

48 

(11.9) 

16 

(4.0) 

3.33 

 

 

0.964 ปาน

กลาง 

3.  อาจารยผูสอนใชวาจาที่ไม

สุภาพระหวางการเรียนการสอน 

33 

(8.2) 

54 

(13.4) 

108 

(26.9) 

145 

(36.1) 

61 

(15.2) 

2.63 1.141 ปาน

กลาง 

4.  อาจารยผูสอนมีความเขมงวด

กับพฤติกรรม        นักเรียนมาก

เกินไป ทําใหทานรูสึกอึดอัดและ

คับของใจ 

83 

(35.3) 

89 

(22.1) 

142 

(35.3) 

71 

(17.7) 

17 

(4.2) 

3.37 1.121 ปาน

กลาง 

5.  อาจารยผูสอน และ ตัวทานตาง

มีความสัมพันธอันดีตอกัน 

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 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันท อุปถัมภ) ดานอาจารยผูสอน  พบวาระดับความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  อาจารยผูสอนในแตละวิชาทําการสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ         สามารถเรียนไดงาย 

เขาใจและรูเร่ือง อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.33, S.D. = 1.357) 

 2.  ทานมีความเกรงกลัวตออาจารยผูสอน            เนื่องจากอาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับ

นักเรียนในเร่ืองของการเรียนจึงทําใหทาน เกิดความรูสึกกดดันในการเรียนกับอาจารยผูนั้น      

สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.33, S.D. = 0.964) 

 3.  อาจารยผูสอนใชวาจาท่ีไมสุภาพระหวางการเรียนการสอน      สงผลตอความเครียดของ

นักเรียนอยูในระดับปานกลาง ( x   = 2.63, S.D. = 1.141) 

 4.  อาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับพฤติกรรมนักเรียนมากเกินไป      ทําใหทานรูสึกอึดอัด

และคับของใจ สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.37, S.D. = 1.121) 

 5.  .  อาจารยผูสอน และ ตัวทานตางมีความสัมพันธอันดีตอกัน          อยูในระดับปานกลาง       

( x   = 3.39, S.D. = 0.988) 
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ตารางที ่  1 3   คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จําแนกเปนรายขอในดานรูปแบบการเรียน   

การสอน 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

 

แปรผล 

มากทีสุ่ด มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อยทีสุ่ด 

ด้านรูปแบบการ

เรียนการสอน 

1.  การเรียนการ

สอนเปนไปอยาง

สนุกสนาน              

ทําใหทานรูสึกดี

กับการเรียน 

38 

(9.5) 

125 

(31.1) 

178 

(44.3) 

42 

(10.4) 

19 

(4.7) 

3.30 0.946 ปานกลาง 

2.  ทานสามารถมี

สวนแสดงความ

คิดเห็น                  

และเสนอความ

ตองการระหวาง

การเรียนการสอน

ได 

34 

(8.5) 

120 

(29.9) 

174 

(43.3) 

54 

(13.4) 

20 

(5.0) 

3.23 0.958 ปานกลาง 

3.  การใชสื่อใน

การเรียนการสอน 

เชน ภาพประกอบ 

และ วิดีโอ ชวยให

ทานเรียนงายขึ้น 

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.  เอกสารที่ใชประกอบการเรียน 

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

สั่งการบานจํานวนมากทําใหทาน

เกิดความกังวลวาจะสงงานไมทัน 

168 

(41.8) 

115 

(28.6) 

85 

(21.1) 

28 

(7.0) 

6 

(1.5) 

4.02 1.022 มาก 

 

        จากตารางท่ี 1 3 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) ดานรูปแบบการเรียนการสอน พบวาระดับความเครียดของนักเรียน สรุปได

ดังนี ้

 1.  การเรียนการสอนเปนไปอยางสนุกสนานทําใหทานรูสึกดีกับการเรียน         อยูในระดับ  

ปานกลาง ( x   = 3.30, S.D. = 0.946) 

 2.  ทานสามารถมีสวนแสดงความคิดเห็นและเสนอความตองการระหวางการเรียนการสอน

ได อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.23, S.D. = 0.958) 

 3.  การใชส่ือในการเรียนการสอน เชน ภาพประกอบ และ วิดีโอ     ชวยใหทานเรียนงายข้ึน 

อยูในระดับปานกลาง ( x   = 3.50, S.D. = 1.037) 

 4.  เอกสารท่ีใชประกอบการเรียน มีความชัดเจน ตรงตามเนื้อหารายวิชา     อยูในระดับมาก 

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

 5.  ในการเรียนมัธยมปลายมีการส่ังการบานจํานวนมาก   ทําใหทานเกิดความกังวลวาจะสง

งานไมทัน  สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับมาก ( x   = 4.02, S.D. = 1.022) 
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ตารางที ่ 14  คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จําแนกเปนรายขอในดานครอบครัว 

สภาพแวดล้อม ระดบัความคดิเห็น ค่าเฉลีย่ 

 

ส่วน

เบีย่งเบน

มาตรฐาน 

แปรผล 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

ด้านครอบครัว 

1.  ทานมีปญหาภายใน

ครอบครัว เชน พอแมหยา

กัน หรือ แยกกันอยู ทะเลาะ

กับคนในครอบครัว เปนตน 

ทําใหทานเกิดความไม

สบายใจ 

44 

(10.9) 

53 

(13.2) 

85 

(20.6) 

49 

(12.2) 

173 

(43.0) 

2.37 1.421 นอย 

2.  ทานตองรับผิดชอบ

หนาที่ตางๆในครอบครัว       

เชน ตองชวยทํางานหาเงิน 

ตองดูแลพอแม พี่นอง 

19 

(4.7) 

53 

(13.2) 

106 

(26.4) 

111 

(27.6) 

113 

(28.1) 

2.39 1.162 นอย 

3.  ครอบครัวของทานมี

ปญหาดานหนี้สิน 

32 

(8.0) 

55 

(13.7) 

99 

(24.6) 

76 

(18.9) 

140 

(34.8) 

2.41 1.302 นอย 

4.  คนในครอบครัวของ

ทานมีอาการเจ็บปวย     

หรือไดรับบาดเจ็บ 

16 

(4.0) 

42 

(10.4) 

59 

(14.7) 

110 

(27.4) 

175 

(43.5) 

2.04 1.166 นอย 

5.  ครอบครัวของทานมี

รายไดนอย 

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 พบวาสภาพท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันท อุปถัมภ) ดานครอบครัว  พบวาระดับความเครียดของนักเรียน สรุปไดดังนี ้

 1.  ทานมีปญหาภายในครอบครัว เชน พอแมหยากัน        หรือ แยกกันอยู ทะเลาะกับคนใน

ครอบครัว เปนตน ทําใหทานเกิดความไมสบายใจ สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับ

นอย ( x   = 2.37, S.D. = 1.421) 

 2.  ทานตองรับผิดชอบหนาท่ีตางๆในครอบครัว เชน ตองชวยทํางานหาเงิน ตองดูแลพอแม 

พี่นอง สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับนอย ( x   = 2.39, S.D. = 1.162) 

 3.  ครอบครัวของทานมีปญหาดานหนี้สิน      สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับ

นอย ( x   = 2.41, S.D. = 1.302) 

 4.  คนในครอบครัวของทานมีอาการเจ็บปวยหรือไดรับบาดเจ็บ   สงผลตอความเครียดของ

นักเรียนอยูในระดับนอย ( x   = 2.04, S.D. = 1.166) 

 5.  ครอบครัวของทานมีรายไดนอย สงผลตอความเครียดของนักเรียนอยูในระดับปานกลาง 

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

อาการพฤติกรรมหรือความรูสึก 

 

อาการพฤติกรรมหรือ

ความรู้สึก 

ระดบัอาการ แปรผล 

ไม่เคยเลย เป็น

คร้ัง

คราว 

เป็น

บ่อยๆ 

เป็น

ประจํา 

x  

(คะแนน) 

S.D. 

(คะแนน) 

1.  นอนไมหลับเพราะคิด

มากหรือกังวลใจ 

47 267 71 17 1.14 0.666 เปนคร้ัง

คราว 

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

2.  รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ 19 261 97 25 1.32 0.661 

 

เปนคร้ัง

คราว 

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

3.  ทําอะไรไมไดเลยเพราะ

ประสาทตึงเครียด 

140 210 45 7 0.80 0.700 เปนคร้ัง

คราว 
(34.8) (52.2) (11.2) (1.7) 

4.  มีความวุนวายใจ 48 262 83 9 1.13 0.632 เปนคร้ัง

คราว 
(11.9) (65.2) (20.6) (2.2) 

5.  ไมอยากพบปะผูคน 139 214 40 9 0.80 0.704 เปนคร้ัง

คราว 
(34.6) (53.2) (10.0) (2.2) 

6.  รูสึกไมมีความสุขและ

เศราหมอง 

106 254 33 9 0.86 0.646 เปนคร้ัง

คราว 
(26.4) (63.2) (8.2) (2.2) 

7.  ปวดหัวขางเดียวหรือ

บริเวณขมับทั้งสองขาง 

97 209 65 31 1.07 0.841 เปนคร้ัง

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.  รูสึกหมดหวังในชีวิต 202 173 20 7 0.58 0.670 ไมเคย 

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

9.  รูสึกวาชีวิตตัวเองไมมี

คุณคา 

246 134 14 8 0.46 0.662 ไมเคย 

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

10.  กระวนกระวายอยู

ตลอดเวลา 

184 174 33 11 0.68 0.740 ไมเคย 

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

11.  รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ 85 224 69 24 1.08 0.786 เปนคร้ัง

คราว 
(21.1) (55.7) (17.2) (6.0) 

12.  รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะ

ทําอะไร 

92 221 66 23 1.05 0.788 เปนคร้ัง

คราว 
(22.9) (55.0) (16.4) (5.7) 

13.  รูสึกเหนื่อยหนายไม

อยากจะทําอะไร 

63 239 75 25 1.15 0.755 เปนคร้ัง

คราว 
(15.7) (59.5) (18.7) (6.2) 

14.  มีอาการหัวใจเตนแรง 151 200 43 8 0.77 0.715 เปนคร้ัง

คราว 
(37.6) (49.8) (10.7) (2.0) 

15.  เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือ

สั่นเวลาไมพอใจ 

236 115 39 11 0.57 0.809 ไมเคย 

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

16.  รูสึกกลัวผิดพลาดในการ

ทําสิ่งตางๆ 

59 224 78 39 1.26 0.930 เปนคร้ัง

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

17.  ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อ

บริเวณทายทอยหรือไหล 

118 193 71 20 0.98 0.819 เปนคร้ัง

คราว 
(29.4) (48.0) (17.7) (5.0) 

18.  ต่ืนเตนงายกับเหตุการณ

ที่ไมคุยเคย 

61 189 104 48 1.35 0.878 เปนคร้ัง

คราว 
(15.2) (47.0) (25.9) (11.9) 

19.  มึนงงหรือเวียนศีรษะ 89 211 74 28 1.10 0.822 เปนคร้ัง

คราว 
(22.1) (52.5) (18.4) (7.0) 

20.  ความสุขทางเพศลดลง 290 106 2 4 0.30 0.531 ไมเคย 

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

 

 จากตารางท่ี 1 5 พบวา นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) มีอาการ 

พฤติกรรมหรือความรูสึก ซ่ึงเปนผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด โดยผลปรากฏวามีอาการ

ตางๆ เปนคร้ังคราว อันดับแรก เปนอาการตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไมคุนเคย ( x  = 1.35) รูสึก

หงุดหงิดรําคาญใจ ( x  = 1.32) และรูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ ( x  = 1.26) ตามลําดับ 

นอกจากนั้นนักเรียนสวนหนึ่ง มีอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ในเร่ืองของการกระวนกระวายอยู

ตลอดเวลา ( x  = 0.68) รูสึกหมดหวังในชีวิต ( x  = 0.58) และเสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลาไม

พอใจ ( x  = 0.57) อยูในระดับ ไมเคย 
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ตารางที ่  1 6  คาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน วิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)  

         

 

วธีิการจัดการกบัความเครียด จํานวนทีเ่ลอืก คดิเป็นร้อยละ อนัดบัทีเ่ลอืก 

ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี 372 92.5 1 

ไปดูหนัง ดูทีวี 370 92.0 2 

เลนเกมส , อินเตอรเนต 320 79.6 3 

คุยกับเพ่ือน 313 77.9 4 

นอนหลับ 292 72.6 5 

คุยโทรศัพท 261 64.9 6 

พูดคุยพบปะสังสรรคกับเพ่ือน 231 57.5 7 

พยายามมองโลกในแงดี 225 56.0 8 

อานหนังสือ 212 52.7 9 

ทําใจยอมรับความเปลี่ยนแปลง 211 52.5 10 

ไปเดินซื้อของ 205 51.0 11 

เลนกับสัตวเลี้ยง 201 50.0 12 

ถายภาพ 184 45.8 12 

เลนกีฬา ออกกําลังกาย 183 45.5 13 

ทํางานศิลปะ งานฝมือ หรืองาน

ประดิษฐ 

124 30.8 14 
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ตารางที ่16 (ต่อ) 

 

 

 

วธีิการจัดการกบัความเครียด จํานวนทีเ่ลอืก คดิเป็นร้อยละ อนัดบัทีเ่ลอืก 

คบหาเพ่ือนใหมๆ 117 29.1 15 

จัดหองตกแตงบาน 96 23.9 16 

แกลงหรือนินทาเพ่ือน 96 23.9 16 

ปลูกตนไมทําสวน 77 19.2 17 

เรียนพิเศษในสิ่งที่สนใจ 74 18.4 18 

เขาวัด น่ังสมาธิ สวดมนต  หรือ ศึกษา

ธรรมะ 

73 18.2 19 

เขารานเสริมสวย 69 17.2 20 

สะสมของตางๆ 68 16.9 21 

เที่ยวกลางคืน 42 10.4 22 

ด่ืมเหลา 39 9.7 23 

เลนการพนัน 28 7.0 24 

ไปหาหมอดู 26 6.5 25 

นวดสปา 24 6.0 26 

สูบบุหรี ่ 15 3.7 27 

น่ังรถเลน 2 0.5 28 
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ตารางที ่16 (ต่อ) 

วธีิการจัดการกบัความเครียด จํานวนทีเ่ลอืก คดิเป็นร้อยละ อนัดบัทีเ่ลอืก 

ปรึกษาพอแมหรือเพ่ือน 1 0.2 29 

เตน 1 0.2 29 

ซิ่งมอเตอรไซค 1 0.2 29 

ไปเที่ยวตางจังหวัดกับเพ่ือน 1 0.2 29 

อยูกับแฟน 1 0.2 29 

ทําอะไรก็ไดที่มีความสุขอยูกับมัน 1 0.2 29 

ดูรายการ อคาเดมี่ แฟนตาเซีย 1 0.2 29 

เขียนไดอารี่ 1 0.2 29 

อยูคนเดียวเพื่อใหความทุกขลดลง 1 0.2 29 

ไปหาเพ่ือน 1 0.2 29 

แตงหนา 1 0.2 29 

กิน 1 0.2 29 

อยูเฉยๆ 1 0.2 29 
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ตารางที ่16 (ต่อ) 

วธีิการจัดการกบัความเครียด จํานวนทีเ่ลอืก คดิเป็นร้อยละ อนัดบัทีเ่ลอืก 

สองกระจก 1 0.2 29 

 

จากตารางท่ี 16 พบวา นักเรียนสวนใหญมีวิธีการจัดการกับความเครียดโดย 3 อันดับแรก 

คือ  ใชเวลาในการฟงเพลง รองเพลงและเลนดนตรี จํานวน 372 คน คิดเปนรอยละ 92.5 การดูหนัง 

ดูทีวี จํานนวน 370 คน คิดเปนรอยละ 92.0 และเลนเกมสหรืออินเตอรเน็ต จํานวน 320 คน คิดเปน

รอยละ 79.6 ตามลําดับ     
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บทที ่5 

สรุปผลการศึกษา 

 ความเครียด สาเหตุของความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยม

ปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) เพื่อศึกษาความเครียดของนักเรียน โดยใชแบบสอบถามท่ี

ผูศึกษาสรางข้ึนเอง เก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง โดยวิธีการสุมแบบเจาะจง จํานวน 402 คน  

วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ คารอยละ คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 

SPSS ในการวิเคราะหขอมูล สามารถสรุปผลการศึกษาไดดังนี ้

1.  วิเคราะหสถานภาพสวนบุคคลของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน          (วัฒนานันท

อุปถัมภ) ลักษณะขอมูลท่ัวไปของกลุมตัวอยาง จํานวน 402 คน มีลักษณะดังนี ้

เพศ  พบวาสวนใหญเปนเพศหญิงจํานวน 259 คน คิดเปนรอยละ 64.4  เปนชาย

จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.6  

อายุ  พบวาอายุมากท่ีสุด อยูท่ี 16 ป จํานวน 137 คน คิดเปนรอยละ 34.1 รองลงมา 

อายุ 17 ป จํานวน 135 คน คิดเปนรอยละ 33.6 อายุ 15 ป จํานวน 95 คิดเปนรอยละ 23.6 

และอายุ 18 จํานวน 35 คน คิดเปนรอยละ 8.7 

ระดับช้ัน  พบวาสวนใหญผูท่ีตอบแบบสอบถามเรียนอยูในระดับช้ันมัธยมศึกษา 

ปท่ี 4 จํานวน 143 คน คิดเปนรอยละ 35.6 รองลงมาคือ มัธยมศึกษา ปท่ี 5 จํานวน 132 คน 

คิดเปนรอยละ 32.8 และ มัธยมศึกษา ปท่ี 6 จํานวน 127 คน คิดเปนรอยละ 31.6 

รายรับ  พบวาสวนใหญนักเรียนมีรายรับเฉล่ียตอเดือน 1,001-2,000 บาท มากท่ีสุด 

จํานวน 147 คน คิดเปนรอยละ 36.6 รองลงมามีรายรับเฉล่ียตอเดือนอยูท่ี 2 ,001-3,000 บาท 

จํานวน 122 คน คิดเปนรอยละ 30.3 รายรับเฉล่ียอยูท่ี มากกวา 3,000 บาทข้ึนไป จํานวน 68 

คน คิดเปน รอยละ 16.9 และนอยท่ีสุดมีรายรับเฉล่ียตอเดือนอยูท่ี นอยกวา 1 ,000 บาท 

จํานวน 65 คน คิดเปนรอยละ 16.2   



 

 

 

 

คาใชจาย  พบวานักเรียนมีคาใชจายเฉล่ียตอวันอยูท่ี นอยกวา 100 บาท จํานวน 

280 คน คิดเปนรอยละ 69.7 รองลงมามีคาใชจายเฉล่ียตอวันอยูท่ี  101-200 จํานวน 114 คน 

คิดเปนรอยละ 28.4 และคาใชจายเฉล่ียตอวันอยูท่ี 201-300 จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 

นอยท่ีสุดมีคาใชจายเฉล่ียตอวันอยูท่ี มากกวา 300 บาทข้ึนไป จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 

1.0  

ระยะเวลาในการเดินทางไปกลับระหวางบานและโรงเรียน  พบวาสวนใหญ

นักเรียนใชเวลาในการเดินทาง 30 นาที จํานวน 116 คน คิดเปนรอยละ 28.9 รองลงมาเวลา

ในการเดินทาง 10 นาที จํานวน 80 คน คิดเปนรอยละ 21.1 เวลาในการเดินทาง 15 นาที 

จํานวน 57 คน คิดเปนรอยละ 14.2 เวลาในการเดินทาง 20 นาที จํานวน 57 คน คิดเปนรอย

ละ 14.2 เวลาในการเดินทางมากกวา 60 นาทีข้ึนไป จํานวน 32 คน คิดเปนรอยละ 8.0 เวลา

ในการเดินทาง 60 นาที จํานวน 21 คน คิดเปนรอยละ 5.2 เวลาในการเดินทาง 25 นาที 

จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 2.5 เวลาในการเดินทาง 40 นาที จํานวน 10 คน คิดเปนรอย

ละ 2.5 เวลาในการเดินทาง 45 นาที จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 1.5 เวลาในการเดินทาง 50 

นาที จํานวน 4 คน คิดเปนรอยละ 1.0 เวลาในการเดินทาง 35 นาที จํานวน 3 คน และคิด

เปนรอยละ 0.7 และเวลาในการเดินทางมากกวา 55 นาทีข้ึนไป จํานวน 1 คน คิดเปน  รอย

ละ 0.2  

 2. สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน    (วัฒนานันท 

อุปถัมภ) พบวาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก ดานสภาพแวดลอมและบรรยากาศภายใน

หองเรียน  สภาพอาคารเรียนและบริเวณโดยรอบสถาบัน ดานเพื่อนนักเรียนท่ีเรียนดวยกันท่ี

โรงเรียน ดานความสะดวกในการไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ดานอาจารย

ผูสอน ดานรูปแบบการเรียนการสอนและดานครอบครัว เปนสาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของ

นักเรียน เม่ือพิจารณาเปนรายดาน ดังนี ้

  ดานสภาพแวดลอมและบรรยากาศภายในหองเรียน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดาน แสงสวางภายใน

หองเรียนเพียงพอ  ( x  =3.65) รองลงมาไดแก ดานหนาตางท่ีเพียงพอและอากาศถายเทสะดวก      

( x  =3.55) และดานจํานวนนักเรียนตอหองมีความเหมาะสมไมแออัดจนเกินไป       ( x  =3.33)  



 

 

 

 

ดานสภาพอาคารเรียนและบริเวณโดยรอบสถาบัน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดาน สินคาหรืออาหาร

ท่ีขายภายในโรงเรียนไมแพงจนเกินไป ( x  =3.41) รองลงมาไดแก ดานอุปกรณ เชน โตะ เกาอ้ี มี

เพียงพอและนั่งสะดวกสบาย ( x  =3.27) และดานพนักงานและเจาหนาท่ีของโรงเรียนใชคําพูด

สุภาพและเต็มใจใหบริการ ( x  =3.16) ตามลําดับ 

 ดานเพื่อนนักเรียนท่ีเรียนดวยกันท่ีโรงเรียน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดานเพื่อนในหองเรียนมักจะ

สงเสียงดังและรบกวนการเรียนเสมอ ( x  =3.63) รองลงมาไดแก ดานทานสามารถพูดคุยหรือขอ

คําปรึกษาจากเพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนได ( x  =3.62) และดานเพื่อนรวมหองเรียนหรือ

รวมโรงเรียนมีมิตรภาพท่ีดีตอกันและดานนักเรียนสามารถแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับเพื่อนรวม

หองเรียนหรือรวมโรงเรียนได ( x  =3.58)  

 ดานความสะดวกในการไปกลับบานและโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) ไดแก ลําดับ

ท่ี 1 ดานชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดทําใหเดินทางลาชา ( x  =3.53) รองลงมาไดแก ดาน

ทานเดินทางจากบานมาโรงเรียนไดสะดวก ( x  =3.50) และดานสถานท่ีใหบริการรถรับสงและ

ยานพาหนะรับจางท่ีใชมีระยะทางท่ีสามารถเดินไปใชบริการไดอยางสะดวก ( x  = 3.48) ตามลําดับ 

 ดานอาจารยผูสอน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดานอาจารยผูสอนและตัวทานมีความสัมพันธอันดีตอ

กัน ( x  =3.39) รองลงมาไดแก ดานอาจารยผูสอนเขมงวดกับพฤติกรรมของนักเรียนมากเกินไปจน

รูสึกอึดอัดคับของใจ ( x  =3.37) และดานอาจารยผูสอนมีความเขมงวดในเร่ืองการเรียนจึงทําให

นักเรียนกดดันในการเรียนกับอาจารยผูนั้นและดานอาจารยในแตละรายวิชาทําการสอนไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ( x  =3.33) ตามลําดับ 

 ดานรูปแบบการเรียนการสอน ไดแก ลําดับท่ี 1 ดานมีการบานมากเกินไปจนกังวลวาจะสง

งานไมทัน ( x  =4.02) รองลงมาไดแก ดานเอกสารท่ีใชในการประกอบการเรียนการสอนมีความ

ชัดเจนตรงตามเนื้อหา ( x  =3.51) และดานการใชส่ือในการเรียนการสอนซ่ึงชวยใหเรียนงายข้ึน  

( x  3.50) ตามลําดับ 



 

 

 

 

ดานครอบครัว ไดแก ลําดับท่ี 1 ดานครอบครัวของนักเรียนมีรายไดนอย ( x  =2.75) 

รองลงมาไดแก ดานครอบครัวของนักเรียนมีปญหาดานหนี้สิน ( x  =2.41) และดานนักเรียนตอง

รับผิดชอบภาระตางๆในครอบครัว เชน ชวยทํางานหาเงิน ดูแลพอแม พี่นอง ( x  =2.39) ตามลําดับ 

2. จากการตอบแบบสอบถามของการประเมินความเครียด        โดยการตอบคําถามเกี่ยวกับ

อาการ พฤติกรรมและความรูสึก ของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) พบวา 

โดยรวมนั้นมีอาการ พฤติกรรมและความรูสึกตางๆเกิดข้ึนเปนคร้ังคราว โดยอาการท่ีพบมากท่ีสุด 3 

อันดับแรก ไดแก  อาการตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไมคุนเคย ( x  = 1.35) รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจ 

( x  = 1.32) และรูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ ( x  = 1.26) ตามลําดับ  

3. วิธีการจัดการกับความเครียด        พบวานักเรียนสวนใหญมีวิธีการจัดการกับความเครียด

โดย 3 อันดับแรก คือ  ใชเวลาในการฟงเพลง รองเพลงและเลนดนตรี จํานวน 372 คน หรือรอยละ 

92.5 การดูหนัง ดูทีวี จํานนวน 370 คน หรือรอยละ 92.0 และเลนเกมสหรืออินเตอรเน็ต จํานวน 

320 คน คิดเปนรอยละ 79.6 ตามลําดับ     

4. ขอเสนอแนะของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน           (วัฒนานันทอุปถัมภ) มีความ

ประสงคใหอาจารยส่ังการบานและรายงานตางๆนอยลง เนื่องจาการท่ีมีการบานมากเกินไปทําให

นักเรียนเกิดความเครียด เร่ืองอาจารยผูสอนบางทานนักเรียนตองการใหลดความเข็มงวดดาน

พฤติกรรมของนักเรียนลง เชน การตรวจผม ตรวจเคร่ืองแตงกาย เปนตนและอยากใหอาจารยใช

คําพูดท่ีสุภาพ ไพเราะกับนักเรียน ไมดุหรือใชคําหยาบเพื่อดูถูกนักเรียนระหวางการเรียนการสอน 

ดานหองน้ําพบวานักเรียนชายสวนหนึ่งมีความตองการใหมีหองน้ําอยูบนอาคารเรียนดวยเนื่องจาก

ตองเดินทางไกลเพื่อไปใชหองน้ํา นอกจากนี้ยังมีนักเรียนบางสวนท่ีตองการใหมีการพัฒนาระบบ

การศึกษาของไทยเพิ่มข้ึนอีกดวย 

 

 

 



 

 

 

 

อภิปรายผลการศึกษา 

 ผลการศึกษาคร้ังนี้ มีประเด็นเพื่อศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียดและวิธีการ

จัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)   เพื่อใหเกิด

ประโยชนตอผูบริหารโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) และตอผูท่ีสนใจท่ีจะทําการศึกษาวิจัยใน

คร้ังตอไป สามารถนํามาอภิปรายผลไดดังนี ้

 จากขอมูลสถานภาพของผูตอบแบบสอบถามพบวา นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน 

(วัฒนานันทอุปถัมภ) สวนมากเปนเพศหญิง มีอายุ 16 ปเปนสวนใหญ โดยนักเรียนสวนใหญจะมี

รายรับเฉล่ียตอเดือนอยูท่ี 1,001 – 2,000บาท และมีคาใชจายเฉล่ียตอวันนอยกวา 100 บาท สวนใน

เร่ืองของระยะเวลาท่ีใชในการเดินทางไปกลับบานและโรงเรียนคือโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันท

อุปถัมภ) นักเรียนใชเวลา 30 นาที เปนสวนใหญ  

จากขอมูลสาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน ในเร่ืองของสภาพแวดลอมและ

บรรยากาศภายในหองเรียน พบวาบรรยากาศระหวางเรียนเปนสาเหตุท่ีสงผลมากในเร่ืองของ

ความเครียด เนื่องจากไมคอยมีความสงบ  มีเสียงรบกวนจึงทําใหสงผลตอสมาธิในการเรียนของ

นักเรียน สภาพหองเรียนท่ีมีความสะอาดอยูในระดับปานกลาง สวนเร่ืองแสงสวางภายในหองเรียน

นั้นมีความสวางเพียงพอสามารถมองเห็นไดชัดเจน ในหองเรียนมีจํานวนหนาตางเพียงพอ  ทําให

อากาศถายเทไดสะดวกและจํานวนนักเรียนตอหองมีความเหมาะสมไมแออัดจนเกินไป ดานสภาพ

อาคารเรียนและบรรยากาศโดยรอบสถาบัน ตัวอาคารมีความกวางขวางสามารถเดินไดอยางสะดวก

และนั่งเรียนไดอยางไมแออัดพอสมควร ความสะอาดก็อยูในระดับปานกลาง หองน้ํามีจํานวน

เพียงพอ และคอนขางสะอาด ไมมีส่ิงกีดขวางและกล่ินเหม็น เร่ืองอุปกรณตาง เชน โตะ เกาอ้ี มี

จํานวนเพียงพอ เร่ืองความสะอาดรอบนอกอาคารนั้นอยูในระดับปานกลางและเจาหนาท่ีของ

โรงเรียนก็ใชคําพูดสุภาพ คอนขางเต็มใจใหบริการ เร่ืองสินคาหรืออาหารท่ีขายภายในโรงเรียนมี

ความเหมาะสมและไมแพงจนเกินไปทําใหนักเรียนพอใจ ดานเพื่อนนักเรียนนั้นพบวา เพื่อนรวม

หองเรียนมักสงเสียงดังรบกวนทําใหขาดสมาธิในการเรียน มีกลุมเพื่อนท่ีไมใหความรวมมือในการ

ทํางานอยูบาง สวนการใหความชวยเหลือซ่ึงกันและกันนั้นอยูในระดับปานกลาง สามารถพูดคุย   

ขอคําปรึกษาจากเพื่อนรวมหองเรียนหรือรวมโรงเรียนไดมากและมีมิตรภาพท่ีดีตอกัน  



 

 

 

 

ยินดีชวยเหลือซ่ึงกันและกันดี สามารถแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับเพื่อนไดมากและตลอดเวลา ดาน

การเดินทางไปกลับระหวางบานและโรงเรียน พบวา จํานวนรถรับสงและยานพาหนะรับจางท่ีใชใน

การเดินทางมีจํานวนในการรองรับและใหบริการในระดับปานกลาง สามารถเช่ือถือและไดรับความ

ปลอดภัยพอสมควร มีระยะทางในการเดินไปใชบริการอยูในระดับปานกลางคือคอนขางสะดวก ไม

ไกลจนเกินไป แตชวงหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดมากทําใหการเดินทางกลับบานลาชา และโดย

สวนใหญจะเดินทางจากบานมาโรงเรียนไดคอนขางสะดวก สวนดานอาจารยผูสอนนั้นทําการเรียน   

การสอนไดอยางมีประสิทธิภาพ เรียนรูไดงายและเขาใจ ในขณะท่ีนักเรียนบางสวนรูสึกกดดันจาก

การท่ีอาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับนักเรียนในเร่ืองการเรียน มีการใชวาจาท่ีไมสุภาพในการเรียน

การสอนบาง นอกจากนี้อาจารยยังมีความเขมงวดกับพฤติกรรมของนักเรียนมากทําใหนักเรียน

บางสวนเกิดความรูสึกอึดอัดคับของใจ แตนักเรียนบางสวนก็มีความสัมพันธอันดีกับอาจารยผูสอน  

เร่ืองการเรียนการสอนนั้น มีการเรียนท่ีสนุกสนาน และนักเรียนจํานวนหนึ่งรูสึกดีกับการเรียน   

การสอน นักเรียนสามารถมีสวนรวมและเสนอความตองการระหวางการเรียนการสอนได 

นอกจากนี้การเรียนการสอนยังมีการใชส่ือรูปแบบตาง ๆ มาเปนสวนชวยใหนักเรียนสามารถเรียน

ไดเขาใจงายยิ่งข้ึน เอกสารท่ีใชก็ชัดเจนตรงตามเนื้อหาแตพบวามีการส่ังการบานท่ีมาก ทําให

นักเรียนเกิดความรูสึกกังวลใจวาจะสงการบานไมทันตามกําหนด  และดานครอบครัวพบวามี

นักเรียนเพียงสวนนอย ท่ีมีปญหาพอแมหยาราง แยกกันอยู หรือเกิดความรูสึกไมสบายใจท่ีมีการ

ทะเลาะกับคนในครอบครัว นักเรียนบางสวนตองชวยพอแมทํางานหาเงินมาใชจายภายใน

ครอบครัวหรือมีภาระตองดูแลพอแม พี่นอง  เร่ืองหนี้สินก็รบกวนจิตใจนักเรียนสวนนอย

เชนเดียวกันกับอาการเจ็บปวยของบุคคลในครอบครัวและพบวานักเรียนสวนหนึ่งในระดับ ปาน

กลาง มีความกังวลในเร่ืองรายไดท่ีนอยของครอบครัว 

จากขอมูลในการตอบแบบสอบถามจากกรมสุขภาพจิตพบวานักเรียนสวนใหญมีอาการ

อาการตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไมคุนเคย รูสึกหงุดหงิดรําคาญใจและรูสึกกลัวผิดพลาดในการทํา

ส่ิงตางๆ โดยอาการท่ีเกิดข้ึนนั้นเกิดข้ึนเปนคร้ังคราว สวนอาการอ่ืนๆนั้นก็อยูในระดับเปนคร้ังคราว

เชนเดียวกัน และมีบางอาการ เชน การกระวนกระวายอยูตลอดเวลา รูสึกหมดหวังในชีวิต           

และเสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลาไมพอใจ อยูในระดับ ไมเคยจากผลการศึกษายังพบอีกวา

วิธีการจัดการกับความเครียดสวนมากของนักเรียนสวนใหญคือการใชเวลาในการฟงเพลง รองเพลง



 

 

 

 

และเลนดนตรีเปนอันดับท่ี 1 รองลงมาคือการดูหนัง ดูทีวี เลนเกมสหรืออินเตอรเน็ต คุยกับเพื่อน 

นอนหลับ คุยโทรศัพท พูดคุยพบปะสังสรรคกับเพื่อน พยายามมองโลกในแงดี อานหนังสือ ทําใจ

ยอมรับความเปล่ียนแปลง ไปเดินซ้ือของ ถายภาพ เลนกีฬา ออกกําลังกาย ทํางานศิลปะ งานฝมือ

หรืองานประดิษฐ คบหาเพื่อนใหม จัดหองตกแตงบาน ปลูกตนไมทําสวน เรียนพิเศษในส่ิงท่ีสนใจ 

เขาวัด นั่งสมาธิ สวดมนตหรือศึกษาธรรมะ เขารานเสริมสวย สะสมของตางๆ เท่ียวกลางคืน ดื่ม

เหลา เลนการพนัน ไปหาหมอดู นวดสปา สูบบุหร่ี นั่งรถเลน ตามลําดับนอกนั้นเปนการซ่ิงมอเตอร

ไซค ไปเท่ียวตางจังหวัดกับเพื่อน อยูกับแฟน ทําอะไรก็ไดท่ีมีความสุขอยูกับมัน ดูรายการอคาเดม่ี 

แฟนตาเซีย เขียนไดอาร่ี อยูคนเดียวเพื่อใหความทุกขลดลง  ไปหาเพื่อน แตงหนา กิน อยูเฉยๆและ

สองกระจก    

  

ข้อเสนอแนะทัว่ไป 

 จากผลการวิจัยพบวา สาเหตุของความเครียดโดยภาพรวมนั้นนักเรียนมีระดับความเครียด

จาดสาเหตุสําคัญ 3 ประการดังนี้ คือ การท่ีอาจารยผูสอนส่ังการบานมากเกินไปจนนักเรียนเกิด

ความกังวลวาจะสงงานไมทัน ในหองเรียนมีเพื่อนท่ีมักจะสงเสียงดังรบกวนการเรียนการสอนและ

ชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดมากทําใหการเดินทางกลับบานลาชา ดังนั้น  

 1. จึงควรมีการส่ังการบานในปริมาณท่ีเหมาะสม ไมมากจนเกินไป  

 2. ควรสรางระเบียบใหเกิดข้ึนในหองเรียนเพื่อแกปญหาเพื่อนรวมหองสงเสียงดัง 

   

ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 

    1.  ควรมีการศึกษาถึงสาเหตุในดานอ่ืนๆท่ีมีผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลายดวย 
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 เร่ือง “ความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับความเครียดของนักเรียนมัธยม

ปลายโรงเรียนวัดสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)” 

คําช้ีแจง 

1.  แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งในการทําวิจัย ระดับปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต 

สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลับ

ศิลปากร มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดของ

นักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) 

2. แบบสอบถามชุดนี้แบงเปน 5 ตอนคือ 

ตอนท่ี 1 แบบสอบถามเกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคลของนักเรียนจํานวน 5 ขอ 

3. ตอนท่ี 2 แบบสอบถามสภาพแวดลอมท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนมัธยมปลาย

โรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ) จํานวน 38 ขอ 

ตอนท่ี 3 แบบสอบถามความเครียดของกรมสุขภาพจิต จํานวน 20 ขอ 

ตอนท่ี 4 แบบสอบถามวิธีการจัดการกับความเครียด จํานวน 30 ขอ 

ตอนท่ี 5 ความคิดเห็นและขอเสนอแนะของนักเรียน 

ขอขอบคุณทุกทานท่ีใหความรวมมือ 

คณะผูศึกษา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

แบบสอบถาม 
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แบบสอบถามการศึกษาเร่ือง “ความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการกับความเครียด

ของนักเรียนมัธยมปลายโรงเรียนสีกัน (วัฒนานันทอุปถัมภ)” แบบสอบถามแบงออกเปน 5 ตอน 

 

ตอนที ่1 ขอมูลสวนบุคคล 

คําช้ีแจง โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / ลงใน □ หนาขอความท่ีตรงกับสภาพความเปนจริงเกี่ยวกับตัว

ผูตอบแบบสอบถาม 

1.  เพศ (   ) ชาย   (   )  หญิง 

2.  อายุ.....................ป ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี......................  

3.  รายรับเฉล่ียของนักเรียนตอเดือน 

 (   )  ต่ํากวา 1000 บาท (   ) 1001 – 2000 บาท 

 (   )  2001 – 3000 บาท (   ) มากกวา 3000 บาทข้ึนไป 

4.  คาใชจายตอวัน 

 (   )  ต่ํากวา 100 บาท (   ) 101 – 200 บาท 

 (   )  201 – 300 บาท (   ) มากกวา 300 บาทข้ึนไป 

5.  ระยะเวลาท่ีใชในการเดินทางกลับบาน.................................ชม. ...............................นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 



  

63 

 

คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

1.  ด้านสภาพแวดล้อมและบรรยากาศภายในห้องเรียน  

1.1  ภายในหองเรียนสะอาดเรียบรอยปราศจากขยะ    

และฝุนละออง 

     

1.2  จํานวนนักเรียนที่เรียนตอหองมีความเหมาะสม     

ไมแออัดจนเกินไป 

     

1.3  บรรยากาศระหวางเรียนมีความสงบ ปราศจาก    

เสียงรบกวนตางๆ 

     

1.4  ภายในหองเรียนมีหนาตางเพียงพอและมีอากาศที่

ถายเทสะดวก 

     

1.5 ภายในหองเรียนเปดไฟสวางเพียงพอทําให

มองเห็นไดชัดเจน 

     

2.  ด้านสภาพอาคารเรียนและบริเวณโดยรอบสถาบัน  

2.1  อาคารที่เรียนกวางขวางสะดวกในการเดิน           

และน่ังเรียนไดโดยไมแออัด 

     

 

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

2.2  สถานที่เรียนมีความสะอาดไมมีเศษขยะ สิ่งกีด

ขวางทางเดินและกลิ่นเหม็นตางๆ 

     

2.3  หองนํ้าภายในโรงเรียนมีจํานวนมากเพียงพอตอ

ความตองการและดูแลทําความสะอาดอยูเสมอ 

     

2.4  อุปกรณภายในหองเรียน เชน โตะ เกาอี้ มีจํานวน

มากเพียงพอและน่ังสะดวกสบาย 

     

2.5  สภาพรอบนอกของโรงเรียนมีความสะอาด

เรียบรอย นามอง 

     

2.6  พนักงานและเจาหนาที่ของโรงเรียน ใชคําพูดสุภาพ 

เต็มใจใหบริการและเปนกันเอง 

     

2.7  สินคาหรืออาหารที่ขายภายในโรงเรียนไมแพง

จนเกินไป 

     

3.  ด้านเพือ่นนักเรียนทีเ่รียนด้วยกนัทีโ่รงเรียน  

3.1  ภายในหองเรียนมีเพ่ือนนักเรียนที่มักเสียงดังและ

รบกวนการเรียนอยูเสมอ 

     

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

3.2  ทานมีเพ่ือนในกลุมที่ไมใหความรวมมือในการ

ทํางาน และเอาเปรียบอยูเสมอ 

     

3.3 เพ่ือนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนคอยใหความ

ชวยเหลือซึ่งกันและกันในยามที่ทานเดือดรอน 

     

3.4 ทานสามารถพูดคุยหรือขอคําปรึกษาจากเพ่ือนรวม

โรงเรียนหรือรวมหองเรียนไดเสมอ 

     

3.5  เพื่อนรวมโรงเรียนหรือรวมหองเรียนมีมิตรภาพที่ดี

ตอกัน เชน พูดคุยทักทายและยินดีชวยเหลือกัน 

     

3.6  ทานสามารถแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพ่ือนรวม

โรงเรียนหรือรวมหองเรียนได 

     

4.  ด้านความสะดวกในการไปกลบับ้าน                      

และโรงเรียนสีกนั (วฒันานันท์อุปถัมภ์) 

 

4.1  รถรับสงและยานพาหนะรับจางมีจํานวนมาก      

เพียงพอที่จะรองรับใหบริการ 

     

4.2  รถรับสงและยานพาหนะรับจางที่ใหบริการมีความ

ปลอดภัยและทานสามารถไวใจได 

     

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

4.3  สถานที่ใหบริการรถรับสงและยานพาหนะรับจาง   

ที่ทานใชบริการมีระยะทางที่ทานสามารถเดินไปใช

บริการไดอยางสะดวก 

     

4.4  ชวงเวลาหลังเลิกเรียนการจราจรติดขัดทําให        

การเดินทางลาชา 

     

4.5  ทานสามารถเดินทางจากบานมายังสถาบันไดอยาง

สะดวก 

     

5.  ด้านอาจารย์ผู้สอน  

5.1  อาจารยผูสอนในแตละวิชาทําการสอนไดอยาง       

มีประสิทธิภาพ สามารถเรียนไดงาย เขาใจและรูเรื่อง 

     

5.2  ทานมีความเกรงกลัวตออาจารยผูสอน             

เน่ืองจากอาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับนักเรียน        

ในเรื่องของการเรียนจึงทําใหทาน เกิดความรูสึกกดดัน

ในการเรียนกับอาจารยผูน้ัน 

     

5.3  อาจารยผูสอนใชวาจาที่ไมสุภาพระหวางการเรียน

การสอน  

     

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 



  

67 

 

คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

5.4  อาจารยผูสอนมีความเขมงวดกับพฤติกรรม        

นักเรียนมากเกินไป ทําใหทานรูสึกอึดอัดและคับของใจ 

     

5.5 อาจารยผูสอน และ ตัวทานตางมีความสัมพันธอันดี

ตอกัน 

     

6.  ด้านรูปแบบการเรียนการสอน  

6.1  การเรียนการสอนเปนไปอยางสนุกสนาน              

ทําใหทานรูสึกดีกับการเรียน 

     

6.2 ทานสามารถมีสวนแสดงความคิดเห็น                  

และเสนอความตองการระหวางการเรียนการสอนได 

     

6.4  เอกสารที่ใชประกอบการเรียน มีความชัดเจน      

ตรงตามเน้ือหารายวิชา 

     

6.5  ในการเรียนมัธยมปลายมีการสั่งการบานจํานวน

มากทําใหทานเกิดความกังวลวาจะสงงานไมทัน 

     

 

 

ตอนที ่2 สภาพแวดลอมท่ีเกี่ยวของ 
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คําช้ีแจง

 

สภาพแวดล้อมทีส่่งผลต่อความเครียด 

 โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / หนาขอความท่ีตรงกับระดับความคิดเห็นของทานตอสภาพความ

เปนจริงเกี่ยวกับตัวผูตอบแบบสอบถาม  

โดย ระดับความคิดเห็นแบงเปน มากท่ีสุด = 5  มาก = 4  ปานกลาง = 3 นอย = 2  นอยท่ีสุด = 1 

 

ระดบัความคดิเห็น 

มาก

ทีสุ่ด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ทีสุ่ด 

7.  ด้านครอบครัว  

7.1  ทานมีปญหาภายในครอบครัว เชน พอแมหยากัน 

หรือ แยกกันอยู ทะเลาะกับคนในครอบครัว เปนตน ทํา

ใหทานเกิดความไมสบายใจ 

     

7.2  ทานตองรับผิดชอบหนาที่ตางๆในครอบครัว       

เชน ตองชวยทํางานหาเงิน ตองดูแลพอแม พ่ีนอง 

     

7.3  ครอบครัวของทานมีปญหาดานหนี้สิน      

7.4  คนในครอบครัวของทานมีอาการเจ็บปวย          

หรือไดรับบาดเจ็บ 

     

7.5  ครอบครัวของทานมีรายไดนอย      

 

 

 

 

 
ตอนที ่3 แบบสอบถามจากกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขจํานวน 20 ขอ 
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อาการพฤติกรรมหรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่เคยเลย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็นบ่อยๆ เป็น

ประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     

2.รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ     

3.ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     

4.มีความวุนวายใจ      

5.ไมอยากพบปะผูคน     

6.รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     

7. ปวดหัวขางเดียวหรือบริเวณขมับท้ัง2ขาง     

8.รูสึกหมดหวังในชีวิต     

9.รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา     

10.กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     

11.รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     

12.รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     

13.รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากจะทําอะไร     

14.มีอาการหัวใจเตนแรง     

ตอนที ่3 แบบสอบถามจากกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุขจํานวน 20 ขอ 
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อาการพฤติกรรมหรือความรู้สึก 

ระดับอาการ 

ไม่เคยเลย เป็นคร้ัง

คราว 

เป็นบ่อยๆ เป็น

ประจํา 

15.เสียงส่ัน ปากส่ัน หรือมือส่ันเวลาไม

พอใจ 

    

16.รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําส่ิงตางๆ     

17.ปวดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย

หรือไหล 

    

18.ตื่นเตนงายกับเหตุการณท่ีไมคุนเคย      

19.มึนงงหรือเวียนศีรษะ     

20.ความสุขทางเพศลดลง     
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ตอนท ี4 แบบสอบถามวิธีการจัดการกับความเครียด ทานมีวิธีจัดการกับความเครียดของตัวทานเอง

อยางไร โปรดทําเคร่ืองหมาย / หนาขอนั้นๆ (เลือกไดมากกวา1ขอ) 

 

_____4.1 ไปดูหนัง/ดูทีว ี        _____4.2 ฟงเพลง รองเพลง เลนดนตรี     _____4.3 ไปหาหมอดู 

_____4.4 จัดหองตกแตงบาน  _____4.5 ปลูกตนไมทําสวน                    _____4.6 นอนหลับ 

_____4.7 อานหนังสือ        _____4.8 เลนกีฬาออกกําลังกาย      _____4.9 เรียนพิเศษในส่ิง

ท่ีสนใจ          _____4.10 เลนการพนัน                    _____4.11 คุยกับเพื่อน 

_____ 4.12 ดื่มเหลา                _____4.13 เขารานเสริมสวย                      _____4.14 คบหาเพื่อน

ใหมๆ                                   _____4.15 นวดสปา                                   _____4.16 เท่ียวกลางคืน 

_____4.17 คุยโทรศัพท           _____4.18 สะสมของตางๆ                       _____ 4.19 สูบบุหร่ี          

_____4.20 เลนกับสัตวเล้ียง    _____4.21 เลนเกมส,อินเตอรเน็ต              _____4.22 เขาวัด นั่ง

สมาธิ สวดมนต หรือ ศึกษาธรรมะ                                                _____4.23 พูดคุยพบปะ

สังสรรคกับเพื่อน                     _____4.24 ทํางานศิลปะ งานฝมือ งานประดิษฐ                      

_____4.25 พยายามมองโลกในแงด ี                                                           _____4.26 ทําใจยอมรับ

ความเปล่ียนแปลง                    _____4.27 ถายภาพ                                   ______4.28 ไปเดินซ้ือ

ของ                                          _____4.29 แกลงหรือนินทาเพื่อน 

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

                                                                       

ตอนที ่5 ขอเสนอแนะอ่ืนๆ 

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

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

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

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

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

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

 

ช่ือ-สกุล  นางสาวสุธาสินี ทัศนสุวรรณ  

ท่ีอยู   512 หมู 3 ตําบลสระยายโสม อําเภออูทอง จังหวัดสุพรรณบุรี  

   โทรศัพท (035) 426142  

ประวัติการศึกษา 

พ.ศ. 2549 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมปลายจากโรงเรียนสระยายโสมวิทยา 

สุพรรณบุรี 

พ.ศ. 2550 ศึกษาตอระดับปริญญาตรี สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ

มหาวิทยาลัยศิลปากร เพชรบุรี 
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ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ-สกุล  นางสาวอาภาพร แกวคํา  

ท่ีอยู 171/31 หมู 10 ถนนเชิดวุฒากาด แขวงสีกัน เขตุดอนเมือง 

กรุงเทพมหานคร 

 โทรศัพท (02) 9283286  

ประวัติการศึกษา  

พ.ศ. 2549 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมปลายจากโรงเรียนนวมินทราชินูทิศ นนทบุรี  

พ.ศ. 2550 ศึกษาตอระดับปริญญาตรี สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ

มหาวิทยาลัยศิลปากร เพชรบุรี 
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