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 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุงหมายเพ่ือ ศึกษาความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
เปรียบเทียบความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยจําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน 
ผลการเรียน รายไดของครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียดที่แตกตางกัน และทํานาย
ความเครียดจากตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดทั้ง 3 วิธี กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลายปที ่4-6 ประจําภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 ของโรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม สังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 300 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถามขอมูลสวนตัว แบบสอบถามความเครียด และแบบสอบถามวิธีเผชิญ
ความเครียด สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือคาเฉลี่ยคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติ t-test สถิติ F-test 
การทดสอบเปนรายคูดวยวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’) การหาคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson”s 
Product Moment Correlation Coefficient) และการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Stepwise Multiple 
Regression Analysis) 
 ผลการศึกษา พบวา 
 1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโดยรวมมีความเครียดอยูในระดับปานกลาง นอกจากนี้
พบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 นักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่มีผลการเรียนต่ํา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวต่ํา นักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสูง นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญ
ความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูง มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง  
 2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มีความเครียดสูงกวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลางและสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 3. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
 4. วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ และ
วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายมีความสัมพันธทางบวก
กับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ . 01  
 5. วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยและวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา 
สามารถทํานายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 The purpose of this paper was aimed to examine and compare the stress in the high 
school students by sex, class, academic performance, household income, learning plan, and 
stress-coping strategies and to predict the stress by variables in three different coping 
strategies. The samples included 300 high school students – M.4, M.5, and M.6 studying in 
the first semester of the academic year 2010 at Dusitaram High School which is subjected to 
the Office of the Basic Education Commission, Bangkok. 
 The instrument used to gather data included the questionnaires which consisted of 
the question items enquiring about personal data, stress, and copying strategies. The 
statistics implemented included standard deviation, t-test, F-test Scheffe’s pair-wise test, 
Pearson’s Product Moment Correlation Coefficient, and Stepwise Multiple Regression 
Analysis. 
 The results showed as follows; 
  1. Overall, high school students reported the moderate level of stress. The female 
M.6 students appeared to obtain low academic performance and low household income. The 
high school students implemented stress coping strategies in three different methods; 
problem-solving, emotional modification, and taking less advantage. The mental stress was 
explicit highly. 
 2. High school students with low academic performance had higher stress than 
those with moderate to high academic performance at statistically significant level .05. 
 3. High school students implementing the different strategy to cope with their stress 
had the different level of stress at statistically significant level .01. 
 4. Problem focused coping, emotion focused coping and less focused coping 
strategies had positively associated with high school students’ stress at statistically 
significant level .01. 
 5. Less focused coping and problem focused coping strategies had potential 
predictability at statistically significant level .01. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ในสังคมไทยปจจุบัน มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วทั้งความเจริญทางดานวิทยาศาสตรวัตถุ
และเทคโนโลยี ความสะดวกรวดเร็วในการรับขอมูลขาวสาร การถายเทวัฒนธรรมตะวันตก การแขงขัน
ทางดานเศรษฐกิจ และระดับความเปนอยู สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของแตละบุคคล ที่ตองเผชิญ
กับสภาพการณอันกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลง เม่ือไมสามารถปรับตัวไดจะทําใหเกิดความวิตกกังวลและ
ความเครียด ปยะวรรณ เลิศพานิช (2542: 1) ไดศึกษาเร่ืองความเครียดพบวา สาเหตุของความเครียด
ในชีวิตประจําวันมีเพ่ิมขึ้นมากกวาในอดีตเพราะการตอสูด้ินรนใหชีวิต และความเปนอยูดีขึ้นโดยสภาวะ
ที่ไมสามารถปรับตัวไดตามสถานการณ จึงสงผลตอสภาวะสุขภาพจิต ซึ่งแมจะไมมีดัชนีชี้วัดภาวะ
สุขภาพจิตอยางแทจริง แตปรากฏการณที่เปนจริงในปจจุบันคือความเครียดซึ่งเปนโรคเกี่ยวของกับ
พฤติกรรมมีแนวโนมสูงขึ้นอยางมาก 
 สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดมีอยูหลายประการ ไดแก สาเหตุทางดานจิตใจ เชน ความกลัว
วาจะไมไดดังหวัง กลัวงานที่ทําจะลมเหลว กลัววาตนเองตองทําสิ่งที่ยากเกินความสามารถ วิตกกังวล
กับเรื่องครอบครัว การเรียน การงานหรือสาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต เชน การเปลี่ยนวัย การ
เปลี่ยนสถานที่อยู การเปลี่ยนแปลงทางดานสิ่งแวดลอมที่คุนเคย นอกจากนั้นยังเกิดจากสาเหตุของการ
เจ็บปวยทางกาย ไดเชนกัน การเปลี่ยนแปลงในชีวิต เปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดความเครียด โดยเฉพาะ
ในชวงวัยรุน (กรมสุขภาพจิต. 2543: 10) สําหรับวัยรุนเปนวัยที่มีความเสี่ยงมากโดยเฉพาะนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีชวงอายุระหวาง 16-18 ป เปนชวงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงตนเอง ทั้งในดาน
รางกายและจิตใจ ตองการเปนที่ยอมรับของกลุมเพ่ือน เปนที่สนใจของเพศตรงขาม มีความคิดของ
ตนเองที่เปนอิสระ อีกทั้งยังมีสภาพการณที่กอใหเกิดความเครียดไดงาย เชน การแขงขันดานการเรียน 
การวางแผนอนาคตในการศึกษาตอ การเลือกอาชีพในการทํางาน ซึ่งเปนชวงเวลาหัวเลี้ยวหัวตอของการ
เขาสูรูปแบบการศึกษาที่สําคัญในเรื่องการประกอบอาชีพ และยังถูกคาดหวังจากครอบครัวในการเลือก
เรียนในสาขาที่ตนเองไมชอบ จึงอาจเพ่ิมระดับความเครียดใหกับนักเรียนมากขึ้น โดยครอบครัวจะมี
ความคาดหวังสูงกับนักเรียน ใหเรียนในแผนการเรียนที่สามารถเลือกสาขาในการเรียนตอใน
ระดับอุดมศึกษาไดหลากหลาย ตลอดจนคานิยมในการเลือกอาชีพของครอบครัวที่ตองการใหวัยรุน
ประกอบอาชีพ ที่เปนที่ยอมรับของสังคมและมีรายไดสูง เชน แพทย วิศวกร เปนตน ทําใหวัยรุนอาจเกิด
ความเครียดจนเกินกวาระดับที่เหมาะสมได เมื่อเกิดความเครียด ในบางรายอาจรุนแรงจนถึงการฆาตัว
ตาย หรือทําในสิ่งที่ไมคาดคิด (นีลนารา จินาพร. 2540: 25) ดังเชนที่ผานมาไดพบวามีนักเรียนเครียด
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จากการเรียนและไมสามารถปรับตัวใหเขากับเพ่ือนๆและสภาพแวดลอมได จึงไดทําการเผาหองสมุด
ของโรงเรียน เพ่ือเหตุผลเพียงวาโรงเรียนจะไดสั่งหยุดเรียนและตนเองก็ไมตองมาเรียน ซึ่งเหตุการณนี้
เปนการเผชิญความเครียดที่ไมเหมาะสมของวัยรุน จากเหตุการณที่เกิดขึ้นพญ.พรรณพิมล หลอตระกูล 
ผูอํานวยการสถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต อธิบายวา นักเรียนผูกอเหตุอาจมีสภาวะความเครียดที่
สะสมในจิตใจมานาน เนื่องจากหมกมุนกับปญหาที่ตองเผชิญเพียงลําพัง ซึ่งสภาวะความเครียดที่มีนี้
พบบอยในเด็กที่มีผลการเรียนดี เนื่องจากเด็กจะรับรูเสมอวาตนเองเกงและสามารถแกปญหาไดโดย
ลําพัง (หนังสือพิมพไทยรัฐ. 2553: ออนไลน) จากขอมูลดังกลาวเห็นไดวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลาย มีการแขงขันกันในดานการเรียนสูงเนื่องจากตองการมีอาชีพที่ดีและม่ันคงตอไปในอนาคต 
 ดังนั้นวิธีในการเผชิญปญหาของวัยรุนจึงเปนสิ่งที่สําคัญมาก เนื่องจากความเครียดที่เกิดขึ้น
ในแตละบุคคล ถึงแมจะมีสาเหตุเดียวกัน แตการตอบสนองตอความเครียดทั้งทางรางกายและจิตใจอาจ
แตกตางกัน การเลือกวิธีในการเผชิญกับความเครียดนั้นยอมขึ้นอยูกับตัวของบุคคล ซึ่งหากวัยรุนมีวิธีที่
ไมเหมาะสมก็จะไมสามารถเผชิญปญหาไดสําเร็จ และอาจกอใหเกิดโทษทั้งทางรางกายและจิตใจ ซึ่ง
นอกจากจะสงผลกระทบตอตัววัยรุนแลว ยังสงผลตอครอบครัว สังคม และประเทศชาติ ทั้งในดาน
เศรษฐกิจและความม่ันคง เนื่องจากวัยรุนเปนอนาคตที่กําลังเจริญเติบโตตอไปของครอบครัวและสังคม 
 จากสาเหตุดังที่กลาวมาขางตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจศึกษาถึงความเครียดและวิธีเผชิญ
ความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยผูวิจัยใชแนวคิดของ คารเวอร และคนอื่นๆ 
(Carver; et al. 1989: 110-111) ซึ่งแบงวิธีเผชิญความเครียดออกเปน 3 วิธี ประกอบดวย วิธีเผชิญ
ความเครียดแบบมุงแกไขปญหา (Problem focused coping) วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไข
อารมณ (Emotion focused coping) และวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย (Less focused 
coping) เพ่ือประโยชนในการนําขอมูลที่ไดไปใชในเสนอแนะแนวทางในการแกปญหา และใหความ
ชวยเหลือเด็กนักเรียนใหมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ดี ชวยปองกันการเกิดปญหาสุขภาพจิต
จากพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ไมพึงประสงค และสามารถแกไขปญหาเก่ียวกับความเครียดแก
นักเรียนไดอยางเหมาะสม เพ่ือใหเปนบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี เรียนหนังสืออยางมีความสุข และมี
ประสิทธิภาพเปนกําลังที่ดีของประเทศชาติตอไป  
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ไดตั้งความมุงหมายดังนี้ 
  1. เพ่ือศึกษาความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยจําแนกตามเพศ 
ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายไดของครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียดที่แตกตางกัน 
  3.  เพ่ือทํานายความเครียดจากตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดทั้ง 3 วิธี  
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ความสําคัญของการวิจัย 
 ผลของการศึกษาคนควาในคร้ังนี้จะทราบถึง ความเครียด และวิธีเผชิญความเครียดของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งอาจใชเปนแนวทางใหแก ครูอาจารย ผูปกครอง นักเรียน 
ตลอดจนผูที่มีสวนเก่ียวของ เพื่อใชเปนแนวทาง ในการปองกัน ชวยเหลือ และแกไขปญหาเก่ียวกับ
ความเครียดแกนักเรียนไดอยางเหมาะสม เพื่อใหเปนบุคคลที่มีสุขภาพจิตดี เรียนหนังสืออยางมี
ความสุข และมีประสิทธิภาพ เปนกําลังที่ดีของประเทศในการพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาตอไป  
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัย 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ไดแก นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 4-6 ประจํา  
ภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 ของโรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 912 คน  
  
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย 
 เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายปที ่4-6 ประจําภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 ของ
โรงเ รียนมัธยมวัดดุสิตาราม สัง กัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้น พ้ืนฐาน จั งห วัด
กรุงเทพมหานคร จํานวน 300 คน ซึ่งไดจากวิธกีารสุมแบบชั้นภูมิ (Stratifiled Random Sampling) และ
กําหนดขนาดของกลุมตัวอยางดวยการใชสูตรของเครซี่และมอรแกน (Krejcie; &  Morgan. 1970)  
  
 ตัวแปรท่ีศึกษา  
 1. ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังนี้ 
  1.1 เพศ ไดแก  
   1.1.1 เพศชาย   
   1.1.2 เพศหญิง 
  1.2 ระดับชั้นเรียน ไดแก  
   1.2.1 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  
   1.2.2 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  
   1.2.3 ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 
  1.3 ผลการเรียน ไดแก 
   1.3.1 ผลการเรียนตํ่า หมายถึง ผลการเรียนที่มีระดับคะแนนเฉลี่ยสะสมตํ่ากวา 2.50 
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   1.3.2 ผลการเรียนปานกลาง หมายถึง ผลการเรียนที่มีระดับคะแนนเฉลี่ยสะสมต้ังแต 
2.51-3.00 
   1.3.3 ผลการเรียนสูง หมายถึง ผลการเรียนระดับคะแนนเฉลี่ยสะสมต้ังแต 3.01     
ขึ้นไป 
  1.4 รายไดของครอบครัว ไดแก 
   1.4.1 รายไดของครอบครัวตํ่า หมายถึง รายไดตอเดือนของบิดามารดา หรือ รายได
ของผูปกครองที่อุปการะนักเรียนต่ํากวา 10,000 บาท  
   1.4.2 รายไดของครอบครัวปานกลาง หมายถึง รายไดตอเดือนของบิดามารดา หรือ
รายไดของผูปกครองที่อุปการะนักเรียนตั้งแต 10,001-30,000 บาท 
   1.4.3 รายไดของครอบครัวสูง หมายถึง รายไดตอเดือนของบิดามารดา หรือ รายได
ของผูปกครองที่อุปการะนักเรียนตั้งแต 30,001 บาท ขึ้นไป 
  1.5 แผนการเรียน ไดแก 
   1.5.1 แผนการเรียนสายวิทย หมายถึง แผนการเรียนที่ เนนใหนักเรียนไดเรียนวิชา
วิทยาศาสตรฟสิกส เคมี ชีววิทยา และวิชาคณิตศาสตร เปนวิชาหลัก 
   1.5.2 แผนการเรียนสายศิลป หมายถึง แผนการเรียนที่เนนใหนักเรียนไดเรียนในดาน
วิชาคณิตศาสตรและภาษาเปนวิชาหลัก เชน ภาษาอังกฤษ ภาษาฝรั่งเศส เปนตน   
  1.6 วิธีเผชิญความเครียด ไดแก 
   1.6.1 วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา 
   1.6.2 วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ 
   1.6.3 วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย  
 2. ตัวแปรตาม ไดแก 
  2.1 ความเครียด แบงออกเปน 
   2.1.1 ความเครียดทางกาย 
   2.1.2 ความเครียดทางจิตใจ 
  
 นิยามศัพทเฉพาะ 
 1. ระดับชั้นเรียน หมายถึง ระดับชั้นของนักเรียนที่กําลังศึกษาอยู แบงออกเปน 3 ระดับ คือ 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 4 ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 5 ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายปที่ 6 
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 2. ผลการเรียน หมายถึง ความสามารถทางการเรียนของนักเรียนที่แสดงผลสําเร็จในการ
เรียน โดยพิจารณาจากผลการเรียนที่ระดับคะแนนเฉลี่ยสะสมทุกวิชาในภาคเรียนที่ 1 ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา ปการศึกษา 2552 โดยจําแนกผลการเรียนเปน 3 กลุมดังนี้ 
 2.1 ผลการเรียนตํ่า หมายถึง ผลการเรียนที่มีระดับคะแนนเฉลี่ยสะสมตํ่ากวา 2.50 
 2.2 ผลการเรียนปานกลาง หมายถึง ผลการเรียนที่มีระดับคะแนนเฉลี่ยสะสมตั้งแต 2.51-
3.00 
 2.3 ผลการเรียนสูง หมายถึง ผลการเรียนระดับคะแนนเฉลี่ยสะสมต้ังแต 3.01 ขึ้นไป 
  3. แผนการเรียน หมายถึง การจัดรายวิชาตางๆ ตามโครงสรางหลักสูตรและเกณฑการใช
หลักสูตร เพ่ือจัดการเรียนการสอนในแตละภาคการศึกษาตามลําดับ จําแนกเปน 2 แผนการเรียนดังนี้  
 3.1 แผนการเรียนสายวิทยาศาสตร หมายถึง แผนการเรียนที่ เนนใหนักเรียนไดเรียนวิชา
วิทยาศาสตรฟสิกส เคมี ชีววิทยา และวิชาคณิตศาสตร เปนวิชาหลัก  
 3.2 แผนการเรียนสายศิลป หมายถึง แผนการเรียนที่เนนใหนักเรียนไดเรียนในดานวิชา
คณิตศาสตรและภาษาเปนวิชาหลัก เชน ภาษาอังกฤษ ภาษาฝรั่งเศส เปนตน 
 4. รายไดของครอบครัว หมายถึง รายไดตอเดือนของบิดามารดา หรือ รายไดของผูปกครอง
ที่อุปการะนักเรียน โดยจําแนกรายไดของครอบครัวดังนี้ 
 4.1 รายไดของครอบครัวตํ่า หมายถึง รายไดตอเดือนของบิดามารดา หรือ รายไดของ
ผูปกครองที่อุปการะนักเรียนตํ่ากวา 10,000 บาท 
 4.2 รายไดของครอบครัวปานกลาง หมายถึง รายไดตอเดือนของบิดามารดา หรือรายได
ของผูปกครองที่อุปการะนักเรียนตั้งแต 10,001-30,000 บาท 
 4.3 รายไดของครอบครัวสูง หมายถึง รายไดตอเดือนของบิดามารดา หรือ รายไดของ
ผูปกครองที่อุปการะนักเรียนต้ังแต 30,001 บาท ขึ้นไป  
 
 นิยามศัพทปฏิบัติการ 
   1. ความเครียด หมายถึง จิตใจที่เกิดความต่ืนตัวเตรียมรับเหตุการณอยางใดอยางหนึ่ง ซึ่ง 
ไมนาพึงพอใจ และเปนเรื่องที่เราคิดวาหนักหนาสาหัส เกินกําลังความสามารถที่จะแกไขได ทําใหเกิด
ความรูสึกหนักใจวิตกกังวล และทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายขึ้นดวย หากความเครียดนั้นมีอยู
มาก และคงอยูเปนเวลานาน ซึ่งสามารถวัดไดดวยแบบวัดความเครียดของคนไทยของกรมสุขภาพจิต 
(กรมสุขภาพจิต. 2540: 7-8) ซึ่งวัดอาการทางกายและจิตใจที่สัมพันธกับความเครียด โดยไดแบง
ลักษณะอาการที่แสดงออกแตกตางกันไปดังนี้ 
  1.1 ความเครียดที่กอใหเกิดอาการทางดานรางกาย เชน ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยรางกาย 
นอนไมหลับ เบื่ออาหาร ออนเพลีย เปนตน 
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  1.2 ความเครียดที่กอใหเกิดอาการทางดานจิตใจ เชน รูสึกเบื่อ วิตกกังวล ทอแท สิ้นหวัง 
สับสน ไมม่ันใจ หลงลืม เปนตน 
  ตัวแปรนี้วัดโดยแบบวัดที่ผูวิจัยดัดแปลงและปรับปรุงมาจากแบบวัดความเครียดของคน
ไทยของกรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต. 2540: 7-8) โดยอาศัยแนวคิดของกรมสุขภาพจิต (กรม
สุขภาพจิต. 2540) มาใชในการกําหนดนิยาม 
  ลักษณะของแบบสอบถามประกอบดวย ขอความที่เก่ียวกับความเครียด เม่ือเกิดปญหาขึ้น
ในชีวิตประจําวัน โดยตอบบนมาตราสวน 5 ระดับ จาก มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด 
ประกอบดวยคําถามปญหาทางกาย 10 ขอ คําถามปญหาทางจิต 10 ขอ รวม 20 ขอ 
  โดยมีเกณฑการพิจารณาระดับความเครียดจากคะแนนเฉลี่ยดังนี้ 
    1.00 – 2.00 หมายถึง เครียดตํ่า  
    2.01 – 3.00  หมายถึง เครียดปานกลาง  
    3.01 – 4.00  หมายถึง เครียดสูง  
  4.01 – 5.00 หมายถึง เครียดรุนแรง  
 2. วิธีเผชิญความเครียด หมายถึง การใชความพยายามทางความคิด (Cognitive) และ
พฤติกรรม (Behavior) ที่ทําใหบุคคลใชเพื่อลดหรือแกไขความตึงเครียด หรือความกดดันทางจิตใจ จาก
สิ่งที่บุคคลประเมินวาเปนสิ่งคุกคาม และเปนสิ่งที่กระทําเสมอเม่ือมีความเครียดโดยอาศัยแนวคิดของ
คารเวอร และคณะ (Carver; et al. 1989) ซึ่งแบงวิธีเผชิญความเครียดออกเปน 3 วิธี คือ 
   2.1 วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา หมายถึง การพยายามหาวิธีการตางๆ เพ่ือ
แกปญหาที่เกิดขึ้น โดยมุงเนนที่ตนเหตุของปญหา 
  2.2 วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกเพ่ือ
ลดความกดดัน เชน การมองโลกในแงดี การสวดมนตไหวพระการฝกสมาธิ การนอน การแชงดา การ
หงุดหงิด การรองไห การวิตกกังวล เปนตน 
  2.3 วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย หมายถึง วิธีการที่บุคคลพยายามหลีกหนี
จากปญหา โดยการปฏิเสธทั้งดานการคิดและพฤติกรรม เชน การฝนกลางวัน การหลีกหนีโดยการหลับ
นอน การหมกมุนกับการดูโทรทัศน เปนตน 
     ตัวแปรนี้วัดโดยแบบวัดที่ผูวิจัยดัดแปลงและปรับปรุงมาจาก แบบวัดวิธีเผชิญความเครียด
ของวรพจน สถิตเสถียร (วรพจน สถิตเสถียร. 2548:100-102) ซึ่งแปลและปรับปรุงมาจากแบบวัดวิธี
เผชิญความเครียดของคารเวอร (Carver.1989) โดยอาศัยแนวคิดของคารเวอรและคณะ (Carver; et al. 
1984) มาใชในการกําหนดนิยาม  
  ลักษณะของแบบสอบถามประกอบดวย ขอความที่เก่ียวกับกลวิธีเผชิญความเครียดที่กลุม
ตัวอยางเลือกใช เม่ือเผชิญกับสถานการณจริงในชีวิตประจําวัน โดยตอบบนมาตราสวน 4 ระดับจาก 
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มากที่สุด คอนขางมาก คอนขางนอย นอยที่สุด ประกอบดวยคําถามวิธีเผชิญความเครียดแบบมุง
แกปญหา 15 ขอ คําถามวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ 15 ขอ คําถามวิธีเผชิญความเครียด
แบบไดประโยชนนอย 12 ขอ รวม 42 ขอ 
  โดยมีเกณฑพิจารณาระดับวิธีเผชิญความเครียดจากคะแนนเฉลี่ยดังนี้ 
  1.00 – 1.75  หมายถึง  นักเรียนใชวิธีเผชิญความเครียดตํ่า  
  1.76 – 2.50  หมายถึง นักเรียนใชวิธีเผชิญความเครียดคอนขางตํ่า  
  2.51 – 3.25  หมายถึง นักเรียนใชวิธีเผชิญความเครียดคอนขางสูง  
  3.26 – 4.00  หมายถึง  นักเรียนใชวิธีเผชิญความเครียดสูง  
  
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 ตัวแปรอิสระ          ตัวแปรตาม 
 

- เพศ 
- ระดับชั้นเรียน 
- ผลการเรียน 
- รายไดของครอบครัว 
- แผนการเรียน       ความเครียด 

          - ทางกาย 
วิธีเผชิญความเครียด     - ทางจิตใจ 
-แบบมุงแกปญหา 
-แบบมุงแกไขอารมณ 
-แบบไดประโยชนนอย 

 
 

ภาพประกอบ 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
 1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศหญิง มีความเครียดสูงกวา เพศชาย 
 2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 6 มีความเครียดสูงกวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษา  
ตอนปลายปที่ 5 และ 4  
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 3. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มีความเครียดสูงกวานักเรียนที่มีผล  
การเรียนปานกลาง และนักเรียนที่มีผลการเรียนสูง  
 4. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวต่ํา มีความเครียดสูงกวานักเรียนที่
มีรายไดของครอบครัวปานกลาง และนักเรียนที่มีรายไดของครอบครัวสูง  
 5. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนแผนการเรียนสายวิทย  มีความเครียดสูงกวานักเรียน
ที่เรียนแผนการเรียนสายศิลป 
 6. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีวิธีเผชิญความเครียดตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
 7. วิธีเผชิญความเครียดทั้ง 3 วิธี สามารถทํานายความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษา      
ตอนปลายได 
 
 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ และไดนําเสนอตามหัวขอ
ตอไปนี ้
 1. ความเครียด 
 2. ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเครียด 
 3. วิธีเผชิญความเครียด 
 4. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 
1. ความเครียด 
 1.1 ความหมายของความเครียด 
 คําวา Stress ซึ่งหมายถึง ความเครียด มีรากศัพทมาจากคําวา Stringere ในภาษาลาติน 
หมายถึง ความกดดัน ความตึงเครียด หรือความพยายามอยางแรงกลา ในครั้งแรกใชความเครียด
ในทางวิศวกรรม แตภายหลังใชความเครียดในความหมายของพลังที่มีตอบุคคล ซึ่งหมายถึง แรงกดดัน
จากสิ่งแวดลอมภายนอกที่ทําใหคนเกิดความเครียด ที่เรียกวา Stressor (วรพจน สถิตเสถียร. 2548: 20 
อางอิงจาก Thoresen; & Eagleston. 1983: 90); (Cooper; & Davidson. 1991: 3) 
 พจนานุกรมฉบับดอรแลนด (1994: 158) กลาววา ความเครียดหมายถึง ภาวะที่รางกายมี
ปฏิกิริยาโตตอบสิ่งเรา ทําใหรางกายและจิตใจเกิดการปรับตัว โดยแสดงออกในลักษณะของความวิตก
กังวล ความกลัว ไมสบายใจ ไมพอใจ รูสึกสูญเสีย เบื่อหนาย โดยมีสาเหตุมาจากหลายๆ เรื่อง เชน พอ
แมหยารางกันหรือแยกกันอยู การสูญเสียบุคคลใกลชิด ปญหาทางเศรษฐกิจ การเขาโรงเรียนใหม การ
ปรับตัวกับเพ่ือน เปนตน  
 บารอน และกรีนเบอรก (Baron; & Greenberg.1990: 398) กลาววา ความเครียดเปนภาวะที่
เกิดจากปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจที่มีตอสถานการณใดๆ ที่บุคคลรับรูไดวาถูกคุกคามในการบรรลุ
เปาหมายของตน 
 มันด้ี และคนอื่นๆ (Mondy; et al.1988: 483) กลาววา ความเครียดเปนสภาวะผิดปกติที่เกิด
ขึ้นกับรางกายและจิตใจคน ผลกระทบของความเครียดมิไดมีเฉพาะความเจ็บปวยเทานั้น แตยังสงผลถึง
การหยอนประสิทธิภาพในการดํารงชีวิต เชน การเรียน การทํางาน เปนตน 
 วณี เทศนธรรม (2541: 10) กลาววา ความเครียดเปนกลุมอาการที่รางกายมีปฏิกิริยาใน
ตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามหรือขอเรียกรองตางๆ ซึ่งมีทั้งในดานพึงประสงคและไมพึงประสงคทั้งจาก
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ภายในและภายนอกบุคคล ทําใหบุคคลมีสภาวะเสียสมดุลของรางกายและจิตใจบุคคลจําเปนตองมีการ
ปรับตัวหรือมีพฤตกิรรมเปลี่ยนแปลงไปในรูปแบบตางๆ เพ่ือใหสามารถรักษาภาวะสมดุลของตนเองไว 
 สุคนทิพย หนุนผล (2544: 13) กลาววา ความเครียดเปนการตอบสนองของรางกายตอสิ่งที่มา
กระทบทั้งจากภายในและภายนอกบุคคลกอใหเกิดเสียสมดุลของรางกายและจิตใจ ซึ่งทําใหบุคคลตอง
ใชความสามารถเพื่อรักษาสมดุลใหอยูในภาวะที่ดีไว 
    ปยะวรรณ เลิศพาณิช (2542: 13) กลาววา ความเครียด หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจ
ตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคามทั้งภายในและภายนอก เปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจ เสมือนจิตใจถูก
บีบบังคับใหตองเผชิญกับสิ่งเรา ความรูสึกดังกลาวนี้ ทําใหเกิดความแปรปรวนทั้งรางกายและจิตใจ 
   ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus; & Folkman. 1984: 21) กลาววา ความเครียดเกิดจากเม่ือ
บุคคลมีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอมและมีการประเมินหรือ มีความเขาใจวาความสัมพันธนั้นเปน
อันตรายตอความสงบสุขของตน และเกินขีดความสามารถหรือเกินกําลังที่ตนเองจะสูได  
  เซลเย (Selye. 1974: 54) กลาววา ความเครียด เปนภาวะที่ทําใหรางกายและจิตใจมีปฏิกิริยา
ตอบสนองตอสิ่งที่มาจากทั้งภายในและภายนอก ที่มาคุกคามขัดขวาง การทํางาน การเจริญเติบโต 
ความตองการของมนุษย เปนผลทําใหมีการเปลี่ยนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทาง
เคมี เพ่ือตอตานการคุกคามนั้น ทําใหภาวะทางรางกายและจิตใจขาดความสมดุล แสดงใหรูโดยมีกลุม
อาการทางรางกายที่มีลักษณะเฉพาะ 
  กรมสุขภาพจิต (2541: 2) กลาววา ความเครียดเปนเรื่องของจิตใจที่เกิดความต่ืนตัวเตรียมรับ
เหตุการณอยางใดอยางหนึ่ง ซึ่งไมนาพึงพอใจ และเปนเรื่องที่เราคิดวาหนักหนาสาหัส เกินกําลัง
ความสามารถที่จะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจ และพลอยทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกาย
ขึ้นดวย หากความเครียดนั้นมีอยูมากและคงอยูเปนเวลานาน  
  ราภรณ มุละชีวะ (2547: 16) กลาววา ความเครียด หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจขาด
ความสมดุล อันเนื่องมาจากการเกิดปจจัยตางๆ ทั้งภายในและภายนอกรางกาย รวมทั้งเหตุการณ
สภาพแวดลอมตางๆ ที่ทําใหเกิดความกดดันความทุกขและไมสบายใจ ทําใหเกิดการปรับตัวตอสิ่ง
คุกคามนั้นๆ เพื่อรักษาความสมดุลของตนไว โดยแสดงออกมาทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม เชน 
ความกลัว ไมสบายใจ หงุดหงิด เบื่อหนาย นอนไมหลับ เปนตน ซึ่งความเครียดที่เกิดขึ้นนั้นจะมีความ
แตกตางกันไปในแตละบุคคล 
 วอลเลซ (Wallace. 1978: 457) กลาววา ความเครียดเปนสิ่งจําเปนในการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทั้งทางรางกายและจิตใจ แตขณะเดียวกันความเครียดที่มากเกินไป ทําใหเกิดความเจ็บปวด
ได หรืออาจทําใหมีบุคลิกภาพที่ไมเหมาะสมและหากเปนความเครียดที่รุนแรงอาจเปนสาเหตุการตายได 
 
 



 11 

 ชูทิตย ปานปรีชา (2529: 15) ไดใหความหมายความเครียดดังนี้ 
 1. ความเครียดเปนภาวะทางจิตใจที่สําคัญ เผชิญกับปญหาตางๆ ไมวาจะเปนปญหาใน     
ตัวคน หรือนอกตัวคน เปนปญหาเกิดจริงหรือคาดวาจะเกิดขึ้น เปนปญหามาจากความผิดปกติทาง
รางกายหรือความผิดปกติทางใจ 
 2. ความเครียดเปนปฏิกิริยาของจิตใจตอบสนองตอสิ่งเรา หรือสิ่งที่มากระตุนปญหาที่กําลัง
เผชิญ 
 3. ความเครียดเปนความรูสึกไมพอใจ ไมสบายใจ เสมือนจิตใจถูกบีบค้ัน บังคับใหตองเผชิญ
กับสิ่งเรา ความรูสึกดังกลาวนี้ ทําใหเกิดความแปรปรวนทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 จากความหมายตางๆ ดังกลาวขางตนสามารถสรุปไดวา ความเครียดเปนภาวะของรางกาย
และจิตใจตอบสนองตอสิ่งที่มาคุกคาม ทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคลรวมทั้งเหตุการณที่ทําใหเกิด
ความกดดัน ความทุกขและไมสบายใจ ทําใหเกิดการปรับตัวตอสิ่งคุกคามนั้นๆ เพ่ือรักษาความสมดุล
ของตนไว โดยแสดงออกมาทางรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม ซึ่งมีความแตกตางกันออกไปในแตละ
บุคคล 
  
 1.2 ชนิดของความเครียด 
 แกลลาเจอร (Gallagher. 1979: 95-99) แบงความเครียดออกเปน 2 ประเภท คือ 
 1. ความเครียดทางรางกาย (Physical Stress) เปนความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่มารบกวนหรือ
คุกคามตอรางกาย อาจเปนสิ่งที่เกิดจากภายในตัวบุคคลเอง เชน การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามวัย 
ความเจ็บปวย เปนตน หรืออาจเกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอกรางกายคน เชน ความรอน ความเย็น การ
เกิดอุบัติเหตุ การขาดแคลนปจจัยในการดํารงชีวิต เปนตน 
 2. ความเครียดทางจิตใจ (Phychological Stress) เปนความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่รบกวน 
หรือคุกคามตอจิตใจ และความรูสึกนึกคิดของตน อาจเกิดจากภายในตัวบุคคลเอง เชน ความรูสึก
ผิดหวัง สภาพสังคม วัฒนธรรม เศรษฐกิจ หนาที่การงาน และกฎเกณฑตางๆ ของสังคมเปนตน  
 มิลเลอร และคีน (Miller; & Keane. 1972: 915-916)  ไดแบงความเครียดออกเปน 2 ประเภท
คือ  
 1. ความเครียดทางดานรางกาย หมายถึง ประสบการณ หรือเหตุการณที่ มีผลตอการ
เปลี่ยนแปลงสภาพรางกาย แบงเปน 
  1.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Emergency Stress) เกิดเมื่อรางกายถูกคุกคามอยาง
ทันทีทันใด  
  1.2 ความเครียดชนิดตอเนื่อง (Continuing Stress) เกิดขึ้นเมื่อรางกายถูกคุกคามอยาง
ตอเนื่อง เชน การเปลี่ยนแปลงตามวัย 
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 2. ความเครียดทางดานจิตใจ หมายถึง สภาพการณที่เปนผลกระทบ ใหเกิดความคับของใจ 
และขัดแยงในจิตใจ เปนปฏิกิริยาตอบสนองที่เกิดขึ้นทันทีทันใด เม่ือคิดวาจะเกิดอันตราย 
    อัมพร โอตระกูล (2538: 15) ไดจําแนกชนิดของความเครียดดังนี้ 
 1. จําแนกโดยใชสาเหตุที่เกิด ไดแก 
  1.1 ความเครียดเกิดจากความทุกข (Distress) สิ่งที่กอใหเกิดความเครียด เปนสิ่งคุกคาม
ที่ทําใหบุคคลที่ไดรับเกิดความทุกขใจ ไมสบายใจ และคับของใจ ทําใหเกิดความเครียด 
  1.2 ความเครียดเกิดจากความสุข (Eustress) สิ่งที่เกิดขึ้นอยางกะทันหันไมคาดคิดทําให
บุคคลที่ไดรับเกิดความตื่นเตนดีใจ กอใหเกิดความเครียดได  
  2. จําแนกโดยใชแหลงที่เกิด ไดแก  
   2.1 ความเครียดที่เกิดกับรางกาย ไดแก  
   2.1.1 ความเครียดที่เกิดอยางเฉียบพลัน (Emergency Stress) สิ่งที่คุกคามชีวิต
เกิดขึ้นทันทีทันใด เชน อุบัติเหตุ  
   2.1.2 ความเครียดที่เกิดอยางตอเนื่อง (Continuing Stress) สิ่งที่คุกคามชีวิตเกิดขึ้น
และดําเนินตอเนื่องไป การเปลี่ยนแปลงของรางกายในวัยตางๆ ที่คุกคามความรูสึก เชน การตั้งครรภ 
การคลอด การหมดประจําเดือน  
   2.2 ความเครียดที่เกิดกับจิตใจ ไดแกสิ่งคุกคามที่เกิดสืบเนื่องมาจากความคิด บางครั้งก็
เกิดอยางเฉียบพลัน เกิดการตอบสนองทันทีทันใดตอสิ่งคุกคาม เชน เมื่อถูกดุ ดา ก็จะรูสึกโกรธและ
เกลียด หรือสิ่งคุกคามเกิดจากการอานหนังสือ จากการชมภาพยนตร จากคําบอกเลาของผูอื่น ทําใหคิด
วาจะเกิดอันตรายก็จะกอใหเกิดความรูสึกเครียด  
 3. จําแนกโดยใชระดับความเครียด ไดแก  
   3.1 ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) คือ มีความเครียดเกิดขึ้นนอยและหมดไปใน
ระยะเวลาอันสั้นเพียงวินาทีหรือภายในชั่วโมงเทานั้น มักเก่ียวของกับสาเหตุเพียงเล็กนอย ไดแก 
เหตุการณในชีวิตประจําวัน เชน ไปทํางานไมทันเวลา ฯลฯ  
   3.2 ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) ความเครียดระดับนี้รุนแรงกวาระดับแรก
โดยมีระยะเวลานานเปนชั่วโมงหรือหลายชั่วโมง จนกระทั่งนานเปนวันก็ได เชน การเจ็บปวยที่ไมรุนแรง 
ความเครียดจากการทํางานมากเกินไป ความขัดแยงกับเพ่ือนรวมงาน ฯลฯ  
   3.3 ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดระดับนี้จะอยูนานเปนสัปดาหหรือ
อาจเปนเดือนเปนปก็ได เชน การตายของผูเปนที่รัก การเจ็บปวยที่รุนแรง การสูญเสียอวัยวะของรางกาย
ที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต 
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 ราภรณ มุละชีวะ (2547: 21) แบงความเครียดไดดังนี ้
 1. แบงตามสาเหตุการเกิด ไดแก สิ่งตอไปนี้ 
  1.1 ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ไมดี (Negative thing or Negative forces) หรือเรียกวา 
ความทุกข (Distress) เมื่อคนทั่วไปเกิดปญหาก็เขาใจทันทีวาเปนความเครียด ไดแก การหยาราง ญาติ
มิตรเสียชีวิต การเจ็บปวย การตกงาน เปนตน  
  1.2 ความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่ดี (Positive thing or Positive forces) หรือความเครียดที่
เกิดจากความสุข (Estuses) สิ่งที่เปนสาเหตุใหเกิดความเครียดชนิดนี้เปนสิ่งที่ดี สรางความสุขใหเกิดกับ
คนทั่วไปไดแก การแตงงาน การประสบความสําเร็จในหนาที่การงานเปนตน 
 2. แบงตามความสามารถในการปองกันการเกิด  
  2.1 ความเครียดที่สามารถหลีกเลี่ยงได (Avoidable Stress) เชน ไมชอบสถานที่ที่มีคน
แออัด ก็สามารถหลบหลีกออกไปอยูที่อื่นได 
  2.2  ความเครียดที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได (Unavoidable Stress) เชน ไมสามารถหาม
ไมใหคนเจ็บปวยหรือตาย เปนตน 
 3. แบงตามสิ่งที่เกิด โดยทั่วไปแบงความเครียดประเภทนี้ออกเปน 2 ชนิดคือ  
  3.1 ความเครียดทางรางกาย (Physical Stress) เปนความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่คุกคามตอ
เนื้อเย่ือของรางกาย และสงผลไปกระตุนที่สมองของสวนไฮโปทาลามัสเกิดปรากฏการณตางๆ ทาง
รางกายโดยผานระบบประสาทซิมพาซีติก เชนความรอน ความเย็น เสียงดัง เปนตน 
  3.2 ความเครียดทางจิตใจ (Phychological Stress) เปนกระบวนการตอบโตสิ่งที่มา
คุกคาม โดยเปนการตอบโตของกระบวนการทางจิตใจ สาเหตุที่มาคุกคามอาจเกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอม
ภายนอกหรือเกิดจากภายในตัวบุคคลเอง สวนใหญมีสาเหตุจากความขัดแยง (Conflict) ความคับของ
ใจ (Frustration) ความวิตกกังวล (Anxiety) หรือไดรับความกระทบกระเทือนจิตใจอยางรุนแรง 
(Phychic trauma) เชน เม่ือไปดูภาพยนตรที่ต่ืนเตนหวาดเสียว จะทําใหเกิดกลามเนื้อตึงเครียดและหัว
ใจเตนแรง ซึ่งการโตตอบที่เกิดขึ้นนี้ อาศัยประสบการณในอดีตผานกลไกทางจิต 
 4. แบงตามระยะเวลาที่รางกายตอบสนอง 
  4.1 ความเครียดชนิดเฉียบพลัน (Acute Emergency Stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ระยะสั้นๆ เห็นผลที่เกิดจากสิ่งคุกคาม ไดชัดเจนและทันทีเชน การเกิดอุบัติเหตุ ไฟไหม รถชน เปนตน 
  4.2 ความเครียดชนิดตอเนื่อง (Continuing Stress) หรือบางคนเรียกวา ความเครียดแฝง 
(Insidious Stress) เปนความเครียดที่สิ่งคุกคามมากระทํา ตอบุคคลอยางตอเนื่องเปนเวลานาน อาจ
เปนสัปดาห เดือน ป หรือตลอดชีพ ซึ่งผลจากสิ่งคุกคามนั้น มีลักษณะไมเดนชัด แตมีการเปลี่ยนแปลง
รางกายตามพัฒนาการของชีวิต เปนตน  
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 กลาวโดยสรุปจะเห็นไดวา ประเภทของความเครียดโดยทั่วไปอาจแบงเปน 2 ประเภท คือ 
ความเครียดที่เกิดกับรางกาย และความเครียดที่เกิดขึ้นทางจิตใจ ซึ่งความเครียดนั้นอาจเกิดจากสาเหตุ
ที่แตกตางกันไป  
  
 1.3 สาเหตุของความเครียด 
 วอลเลช (เพ็ญศรี วรสมบัติ. 2537: 20-21; อางอิงจาก Wallace. 1978) แบงสาเหตุของการ
เกิดความเครียดออกเปน 2 กลุม คือ 
 1. สาเหตุจากภายนอก (Exogenous Stress) เปนความเครียดที่มักเกิดจากความสัมพันธ
ระหวางบุคคลซึ่งแยกออกเปน 
   1.1 สาเหตุของครอบครัว เชน ความสัมพันธของพอแม ลูก คูสมรส 
   1.2 สาเหตุจากที่ทํางาน เชน ความสัมพันธที่เกิดระหวางนายจางกับลูกจาง ความสัมพันธ
ระหวางเพ่ือนรวมงาน ขวัญและกําลังใจ ความลมเหลวของธุรกิจ 
   1.3 สาเหตุอื่นๆ ที่เกี่ยวของกับคน 
 2. สาเหตุจากภายใน (Endogenous Stress) ไดแก ความเจ็บปวด ความจํา ความรูสึกผิด 
ความคิด ความคาดหวัง ความมุงหมาย เปนตน 
    มิลเลอร และ คีน (Miller; & Keane.1972: 916) กลาววา สาเหตุของความเครียด อาจเกิด
จากภาวะภายในรางกาย และเกิดจากภาวะภายนอกรางกาย 
  1. ความเครียดภายใน (Internal Stress) ซึ่งเกิดไดจาก 
   1.1 ความเครียดทางชีววิทยา (Biological Stress) เกิดจากความเปลี่ยนแปลงทางรางกาย
หรือทางชีวภาพ หรือเก่ียวของกับสิ่งจําเปนตอการดํารงชีวิต เชน อากาศ อาหาร น้ํา ถารางกายไดรับไม
พอเพียงก็จะมีผลทําใหไมสบาย เชน หงุดหงิด ปวดศีรษะ ฉุนเฉียวเกิดเปนความเครียดขึ้น 
   1.2 ความเครียดทางพัฒนาการ (Developmental Stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้น
ในชวงของพัฒนาการแตละวัย โดยเปนความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความตองการของจิตใจจากเหตุ
จูงใจทางสังคม ไดแก ความตองการความรัก เปนตน ซึ่งความตองการดังกลาว ถาไมเปนไปตามความ
คาดหมายที่ตนตองการก็เกิดเปนความเครียด 
  2. ความเครียดจากภายนอก (External Stress) หรืออาจเรียกวา ความเครียดจากสิ่งแวดลอม 
เกิดไดจาก 
  2.1 สภาพแวดลอมภายนอกที่เปนทั้งทางดานกายภาพ สถานการณ หรือ วิกฤตการณที่
กอใหเกิดอันตรายหรือการเจ็บปวยแกรางกาย จะทําใหเกิดความเครียดได เชน ความรอน ฝุนละออง 
เชื้อโรค ภาวะน้ําทวม ไฟไหม ภาวะสงคราม เปนตน 
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  2.2 ขอเรียกรองทางสังคมที่เกิดจากกฎระเบียบ วัฒนธรรม ประเพณี ซึ่งถาบุคคลนั้นไม
สามารถปฏิบัติตนใหสอดคลองกับความตองการของสังคมได ก็ยอมกอใหเกิดความทุกขใจ เกิดเปน
ความเครียด  
  แองเจิล (นลินี ธรรมอํานวยสุข. 2541: 35; อางอิงจาก Engle. 1962) สรุปสาเหตุที่กอใหเกิด
ความเครียดทางจิตใจไว 3 ประการคือ 
  1. การสูญเสียหรืองเกรงวาจะเสียอวัยวะ บทบาทในสังคม อาชีพการงาน หรือสัตวเลี้ยงที่คน
มีความผูกพันอยู เปนตน 
  2. การไดรับอันตรายหรือเกรงวาจะไดรับอันตราย เชน การตองอยูในสถานการณใหม หรือ
สถานการณที่ไมคุนเคย การพลัดพรากจากบุคคลที่ใกลชิด การเปลี่ยนหนาที่ความรับผิดชอบ การสอบ 
การโตแยง การแขงขัน การพบเหตุการณที่นาตกใจ หรือ เหตุการณที่เกิดขึ้นกะทันหันโดยไมคาดคิดมา
กอน 
  3. ความคับของใจ เม่ือบุคคลไมไดรับการตอบสนองความตองการทางดานรางกาย จิตใจ 
อารมณ และสังคม เชน ความตองการทางอาหาร ความตองการทางเพศ ความขัดแยงระหวางบุคคล 
  ฟารเมอร และคนอื่นๆ (Farmer; et al. 1984: 75) ไดแบงสาเหตุแหงความเครียดไวดังนี้คือ 
  1. สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับวิถีชีวิตของบุคคล ซึ่ง
ไดแก โครงสรางบุคลิกภาพ ประสบการณในชีวิต อัตมโนทัศนของบุคคล (Self concept) สุขภาพ และ
อื่นๆ ที่เก่ียวของในลักษณะของปจเจกบุคคล 
 2. สาเหตุจากการเงิน (Financial source) เปนสาเหตุที่เก่ียวของทางเศรษฐกิจ เชน สภาพ
ทางการเงิน รายได ความสามารถในการจัดหาอาหาร เครื่องนุงหม และที่อยูอาศัย รวมทั้งการรับรูของ
บุคคลที่เก่ียวกับสถานภาพทางการเงินที่ควรจะเปน 
  3. สาเหตุจากสัมพันธภาพ (Relation source) หมายถึง สาเหตุที่เปนผลมาจากการพบปะ
สังสรรค (Interaction) กับคนอื่น ไดแก ครอบครัว เพ่ือนบาน คูสมรส เพ่ือน 
  4. สาเหตุจากอาชีพการงาน (Occupational source) เปนสาเหตุที่สัมพันธกับประสบการณ
ในการทํางานและการดําเนินชีวิต ซึ่งหมายถึงความรูสึกและประสบการณในอาชีพปจจุบันรวมถึงการ
คาดหวังในอนาคต 
  กรมสุขภาพจิต (2540: 3) ไดแบงสาเหตุของความเครียดเปน 3 ประการคือ  
  1. สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัววาจะไมไดดังหวัง กลัวจะไมสําเร็จ หนักใจในงานที่
ไดรับมอบหมาย รูสึกวาตัวเองตองทําในสิ่งที่ยากเกินความสามารถ มีความวิตกกังวลลวงหนากับสิ่งที่ยัง
ไมเกิดขึ้น เปนตน 
  2. สาเหตุจากความเปลี่ยนแปลงในชีวิต ไดแก การเปลี่ยนวัย การแตงงาน การต้ังครรภ การ
เริ่มเขาทํางาน การเปลี่ยนงาน การเกษียณอายุ การยายบาน การสูญเสียคนรัก เปนตน 
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  3. สาเหตุจากการเจ็บปวยทางกาย ไดแก การเจ็บไขไมสบายที่ไมรุนแรงตลอดไปจนถึงการ
เจ็บปวยดวยโรคที่รุนแรง และเร้ือรัง เชนเบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปนตน 
  ชูทิตย ปานปรีชา (2529: 486-488) ไดอธิบายสาเหตุของความเครียดไวดังตอไปนี้ 
  1. สาเหตุภายใน หมายถึง ความเครียดที่เกิดจากสาเหตุ หรือปจจัยตางๆ ที่มาจากตัวคน 
สามารถแยกไดเปน 2 ชนิดคือ 
   1.1 สาเหตุทางรางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครียดเนื่องจาก
รางกายและจิตใจแยกกันไมได เม่ือสวนหนึ่งสวนใดชํารุดและเจ็บปวย จะทําใหอีกสวนหนึ่งชํารุด หรือ
เจ็บปวยได ฉะนั้นเม่ือรางกายเครียดจะทําใหจิตใจเครียดดวยภาวะตางๆ ที่เปนสาเหตุของความเครียด 
ไดแก 
    1.1.1 ความเม่ือยลาทางรางกายเปนสภาพของรางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรงหรือได
ผานการทํางานอยางหนักและนาน 
    1.1.2 รางกายที่ไดรับการพักผอนไมเพียงพอ เปนสภาพของรางกายที่เกิดจากการ
ตรากตรําทํางานติดตอกันนาน 
    1.1.3 รับประทานอาหารไมเพียงพอ หรือไมถูกสุขลักษณะ ทําใหรางกายหิวโหย 
น้ําตาลในเลือดต่ํา รางกายขาดวิตามินและเกลือแร ซึ่งเปนสวนประกอบสําคัญในการใหพลังงานแก
รางกาย ทําใหรางกายออนเพลีย และเกิดความเครียดได 
    1.1.4 ความเจ็บปวยทางรางกาย เชน การมีโรคประจําตัว ไดรับการผาตัดใหมทําให
ไมอยากอาหาร เนื้อเย้ือของอวัยวะที่ปวยถูกทําลายหรือทํางานไดไมดี เสียน้ํา เสียเลือดเปนผลทําให
รางกายออนเพลีย 
    1.1.5 ภาวะติดสุราและยาเสพติด สุราและยาเสพติดไปกดประสาท ทําใหรางกายตอง
ใชพลังงานมาก เปนผลทําใหรางกายออนเพลีย ออนแอมากขึ้นทุกขณะ 
   1.2 สาเหตุทางใจ สภาพจิตใจบางอยางสามารถกอใหเกิดความเครียดได คือ 
    1.2.1 อารมณที่ไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความเศรา อารมณ
ดังกลาวกอใหเกิดความรูสึก ทุกขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศราทําใหเกิดความรูสึกสิ้นหวัง ไมคิด
ตอสู ความรูสึกนี้ทําใหเกิดความเครียด 
    1.2.2 ความคับของใจ เปนภาวะของจิตใจที่เกิดขึ้นเม่ือความตองการไดถูกขัดขวางทํา
ใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบคั้น จึงทําใหเกิด
ความเครียดขึ้น 
    1.2.3 บุคลิกภาพบางประเภท ทําใหเกิดความเครียดได 
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     1) เปนคนจริงจังกับชีวิตทําอะไรตองทําใหดีสมบูรณแบบ เจาระเบียบ เปนคน
ตรงมีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการทํางานเหนือผูอื่น ทําใหในตลอดชีวิตตอง
ทํางานหนัก จึงทําใหเกิดความเครียดไดงาย 
     2) เปนคนใจรอน รุนแรง กาวราว ควบคุมอารมณไมอยู คนประเภทนี้อารมณ
เปลี่ยนแปลงไดมาก มีกานเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยาดวย ทําใหเกิดความเครียดไดงาย 
     3) เปนคนตองพ่ึงพาผูอื่น คนประเภทนี้ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง มีความรูสึก
วาตนเองไมเกง ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง ตองอาศัยความคิด คําแนะนํา และกําลังใจ
จากผูอื่น ทําใหมีความกลัว วิตกกังวล มองอนาคตดวยความหวาดหวั่นอยูเสมอ เกิดความเครียดเปน
ประจํา 
 2. สาเหตุภายนอก หมายถึง ปจจัยตางๆ ภายนอกตัวคนที่เปนสาเหตุทําใหเกิดความเครียด 
ซึ่งไดแก 
   2.1 การสูญเสียสิ่งที่รัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสินหนาที่การงานการตกงาน 
หรือถูกใหออกจากงาน ถูกลดตําแหนง หรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 
   2.2 การเปลี่ยนแปลงในชีวิต ในระยะหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิตจะมีจิตใจ แปรปรวน ทําให
เกิดความเครียดไมมากก็นอย ระยะหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต ไดแก การเขาโรงเรียนครั้งแรก ทํางานครั้ง
แรก สมรสใหมๆ วัยหมดประจําเดือน การเปลี่ยนแปลงของสิ่งแวดลอมที่ทําใหตองปรับตัว การ
เปลี่ยนแปลงอยางกะทันหันโดยไมคาดคิด หรือไมไดเตรียมตัวไวกอน เชน การยายโรงเรียน การยายถ่ิน
ที่อยู เปนตน 
    2.3 ภัยอันตรายตางๆ ที่คุกคามชีวิตและทรัพยสิน ไมวาจะเปนภัยที่มนุษยสรางขึ้น หรือภัย
ธรรมชาติ เชน อยูในถิ่นที่มีโจรรายชุกชุม ถูกขูทํารายรางกาย อยูในสนามรบ และไฟไหมบาน ภาวะ
ดังกลาวทําใหเกิดความกดดันบีบคั้นจิตใจอยางรุนแรง เกิดความเครียดอยางรุนแรงได 
   2.4 ภาวะเศรษฐกิจตกตํ่า ยากจน เปนหนี้สิน ทําใหการเจริญเติบโตไมสมบูรณ ขาด
อาหาร เรียนไดไมเต็มที่ อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน ทําใหเกิดความวิตก
กังวล คิดมาก บีบค้ันจิตใจ ทําใหเกิดความเครียดได 
   2.5 สภาพของสังคมเมือง มีคนหลั่งไหลเขามาทํางานในเมืองมากขึ้นเรื่อยๆ อยูกันแออัด 
ชีวิตตองแขงขัน ชิงดีชิงเดน การเดินทางไมสะดวกเพราะการจราจรติดขัด ชีวิตครอบครัวไมอบอุนตางคน
ตางอยู ขาดอากาศบริสุทธิ์หายใจ สภาพดังกลาวทําใหเกิดความเครียดได 
  จากการศึกษาสาเหตุของความเครียดทั้งหมดดังกลาวที่กลาวมาขางตน สามารถสรุป ไดวา
สาเหตุความเครียดนั้น เกิดจากสาเหตุใหญๆ 2 ประการ คือ สาเหตุที่มาจากภายในตัวบุคคล และสาเหตุ
ที่มาจากภายนอกตัวบุคคล 
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 1.4 ระดับของความเครียด 
  เจนิส (อรุณเดช จันทรงามศรี. 2542: 30; อางอิงจาก Janis. 1968: 43-46) ไดแบงระดับ
ความเครียดออกเปน 3 ระดับคือ 
  1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นและสิ้นสุดลงในชวงสั้นๆ 
อาจแคนาทีหรือชั่วโมงเทานั้น ซึ่งเ ก่ียวของถึงสาเหตุเพียงเล็กนอย เชน อาจเปนเหตุการณใน
ชีวิตประจําวัน เชน การเดินทางไปทางทํางาน การมาไมทันเวลานัด 
  2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เปนความเครียดชนิดรุนแรงกวาชนิดแรก
อาจใชเวลาเปนชั่วโมงหรือหลายชั่วโมง จนกระทั่งเปนวัน เชน ความเครียดจากการทํางานมากเกินไป 
ความขัดแยงกับเพ่ือนรวมงาน 
  3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดชนิดนี้จะแสดงอาการอยูนานเปน
สัปดาห หรืออาจเปนเดือน เชนการตายของบุคคลใกลชิด ความเจ็บปวยที่รุนแรง 
  สะอิ้ง อภิปาลกุล (2525: 9) ไดแบงระดับความเครียดออกเปน 3 ระดับเชนกันคือ  
  1. ความเครียดระดับตํ่า (Mild Stress) เปนความเครียดที่เกี่ยวของสาเหตุเพียงเล็กนอยและ
สิ้นสุดในระยะเวลาสั้นๆ อาจเปนเพียงเล็กนอยและสิ้นสุดลงในระยะเวลาสั้นๆ อาจเปนเพียงวินาทีหรือ
ชั่วโมง เชน การพลาดเวลานัดหมาย 
  2. ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) ความเครียดในระดับนี้รุนแรงกวาใน
ระดับแรก อาจใชเวลานานเปนชั่วโมงหรือเปนวัน ซึ่งมีสาเหตุที่สงผลตอบุคคลมากกวาสาเหตุในระดับ
แรก เชน ความเครียดจากงานหนัก ความขัดแยงระหวางเพ่ือนรวมงาน 
  3. ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดชนิดนี้อาจแสดงอาการอยูนานเปน
สัปดาห เปนเดือน หรือเปนป โดยมีสาเหตุรุนแรงมากหรือจากหลายสาเหตุ เชน การสูญเสียสิ่งของหรือ
บุคคลอันเปนที่รัก การเจ็บปวยรุนแรง ซึ่งมีผลตอการดํารงชีวิต เชน พิการ เปนตน  
  ชูทิตย ปานปรีชา (2534: 483) ไดแบงระดับความรุนแรงของความเครียดไว 3 ระดับคือ 
  ระดับแรก เปนภาวะที่จิตใจมีความเครียดอยูเล็กนอย ยังถือวาเปนภาวะปกติของทุกคนขณะ
เผชิญปญหาตางๆ หรือกําลังตอสูกับความรูสึกที่ไมดีของตนเอง 
  ระดับสอง เปนภาวะของจิตใจที่มีความเครียดอยูปานกลาง เปนระยะที่รางกายและจิตใจตอสู
อยู กับความเครียดที่แสดงออกใหเห็น โดยไมมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย ความคิด อารมณ 
พฤติกรรม และการดําเนินชีวิต 
  ระดับสาม เปนภาวะจิตใจที่มีความเครียดรุนแรง หรือความเครียดมาก รางกายจิตใจพายแพ
ตอความเครียด มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย และจิตใจใหเห็นชัด มีพยาธิสภาพหรือปวยเปนโรค ทํา
ใหการดําเนินชีวิตเสียไป การตัดสินใจผิดพลาด ระยะนี้ตองการการดูแลชวยเหลือ รักษาตัวแมวาสาเหตุ
ที่ทําใหเกิดความเครียดหมดไป ตองมีผูอื่นเขามาชวยเหลือ 
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  กรมสุขภาพจิต (2540: 3-4) แบงความเครียดออกเปน 4 ระดับดังนี้ 
 1. ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดนอยๆ และหายไปใน
ระยะเวลาอันสั้นเปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียดนี้ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต 
บุคคลมีการปรับตัวอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการปรับตัวตองการพลังงาน
เพียงเล็กนอยเปนภาวะที่รางกายผอนคลาย 
 2.  ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันเนื่องจากมีสิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง
ออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว เปนตน ถือวาอยูในเกณฑปกติทั่วไปไมรุนแรงจนกอใหเกิด
อันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่ทําใหบุคคล เกิดความกระตือรือรน 
 3. ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) เปนระดับที่บุคคลไดรับเหตุการณที่กอใหเกิด
ความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันสั้นถือวาอยูในเขตอันตราย หาก
ไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเร้ือรัง และกอใหเกิดโรคตางๆ ในภายหลังได 
 4.  ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงที่ดําเนินติดตอกัน
มาอยางตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหนาย ทอแท หมดแรง 
ควบคุมตัวเองไมได เปนผลที่กอใหเกิดอาการทางกายหรืออาการทางจิตได 
  
 1.5 อาการของความเครียด 
  เม่ือเกิดความเครียดขึ้น รางกายจะมีปฏิกิริยาตางๆ เพ่ือปรับตัวทั้งทางดานรางกาย และจิตใจ 
ดังที่ สันต หัตถีรัตน (2543: 36) ไดกลาวถึง อาการของความเครียดไวดังนี้ 
  1. หนามืด เปนลม เชน ต่ืนเตนจนเปนลม ตกใจจนเปนลม เปนตน 
  2. หนาซีดหรือหนาแดง เชน ตกใจจนหนาซีด อายจนหนาแดง เปนตน 
  3.  ใจเตน ใจสั่นหรือรูสึกวาใจเตนแรง 
  4.  ปวดศีรษะ มึนศีรษะ หรือรูสึกศีรษะเบา ตัวเบา ไมเปนตัวของตัวเอง 
  5.  มือเทาเย็นและอาจมีเหง่ือออกตามมือ ตามเทา เชน เวลาตกใจ เวลาประหมา และอาย 
เปนตน  
  6. หงุดหงิดงาย โมโหงายหรือหาเร่ืองผูอื่นโดยไมสมควร 
  7.  นอนไมหลับหรือหลับยาก หลับแลวตองตื่นบอยๆ หรือฝนทั้งคืนโดยเฉพาะฝนราย 
  8.  เบื่ออาหารหรือเจริญอาหารผิดปกติ คนสวนใหญเวลาเครียดจะเบื่ออาหารและรางกายจะ
ผอมลงๆ แตบางคนเวลาเครียดกับกินมาก จนอวนขึ้นอยางรวดเร็ว 
  9.  ปวดทอง ทองเสีย หรือทองผูก แตบางคนทองเสียพอหายเครียดก็เปนปกติ บางคนเครียด
มากทองผูก 
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  10. ปสสาวะบอยๆ เชน เวลาเขาหองสอบหรือเขาพบผูใหญ เปนตน 
  11. ออนเพลีย ไมมีแรงหรือเบื่อหนาย ทอถอยหรือไมมีกําลังใจในการทํางาน 
  12. หายใจไมสะดวกหรือหายใจติดขัด เหนื่อยหอบ นิ้วมือนิ้วเทาแข็งเกร็ง เกิดอาการปวด
เมื่อยทั้งตัว 
  กนกรัตน สุขะตุงคะ (2537: 10) กลาวถึงอาการของความเครียดโดยจําแนกออกเปน 5 ดาน 
ดังตอไปนี ้
  1. ดานรางกาย เชน ความดันโลหิตสูง อัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น ปากคอแหง เหงื่อออก
มาก แขนชาหรือมีอาการกระตุก กลามเนื้อตึงเครียด มีปญหาการทํางานของระบบยอยอาหารและการ
ขับถาย มือเทาเย็น เปนตน 
  2. ดานพฤติกรรม เชน โมโหงาย คิดมากขึ้นหรือตรงขาม ไมอยากอาหาร ด่ืมและสูบบุหรี่มาก
ขึ้น หุนหันพลันแลน เปนตน 
  3. ดานจิตใจ เชนความวิตกกังวล กาวราวหรือเย็นชา เบื่อ เศรา ชอบเปนลม คับของใจ รูสึก
ผิด รูสึกอาย หงุดหงิด และอารมณเสียงาย เปนตน 
  4. ดานความรูความเขาใจ เชน ตัดสินใจไมได และสมาธิไมดี ลืมงาย คิดอะไรไมออกและ
ออนไหวตอคําวิจารณงาย เปนตน 
  5. ดานสังคม เชน ไมคอยอยูรวมกลุมกับใคร ไมคอยยุงกับใคร ไมคอยมีผลงาน และตอตานที่
ทํางาน เปนตน 
  ดูแกน และคนอื่นๆ (วณี เทศนธรรม. 2541: 20-21; อางอิงจาก Dougan; et al. 1986: 191-
198) กลาวถึง อาการของความเครียด โดยจําแนกออกเปน 4 ดาน ดังตอไปนี้ 
  1. ดานอารมณ (Mood) เชนรูสึกหงุดหงิดงาย โมโหงาย กังวลใจ รูสึกสับสน หลงลืมงาย    
เบื่อหนายงาย เปนตน 
  2. ดานอวัยวะ (Organ) เชนหัวใจเตนแรง หายใจถ่ี เหงื่อออกงายกวาปกติ ปากแหง ปสสาวะ
บอย ทองเสียหรือทองผูกบอย 
  3. ดานกลามเนื้อ (Muscles) มือและนิ้วสั่นเสนกระตุก กลามเนื้อตึง พูดกระตุกตระกัก ตา  
พรามัว ปวดหลัง เปนตน 
  4. ดานพฤติกรรมที่แสดงออก (Behavior) เชนลุกลี้ลุกลน เดินตัวเกรง นอนไมหลับ ตื่นแลว 
ยังนอนตอ ความตองการทางเพศลดลง มีอุบัติเหตุเกิดขึ้นบอยครั้ง ตองพ่ึงพายาหรือพบแพทยบอยขึ้น 
เปนตน 
   กรมสุขภาพจิต (2540: 7) ไดอธิบายวา ตามปกติความเครียดภายในจิตใจจะสงผลทําใหเกิด
อาการทางกายที่สังเกตไดอยางชัดเจน ไดแก ปวดศีรษะ หลับยากหรือหลับไมสนิท เหนื่อยงายกวาปกติ 
กินมากกวาปกติ หรือเบื่ออาหาร ทองผูก หรือทองเสียบอยๆ ทองอืดทองเฟอ รูสึกต่ืนเตน หรือตกใจงาย 
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ฝนราย หายใจไมเต็มที่ หรือถอนหายใจบอยๆ ประจําเดือนมาไมปกติ หรือสมรรถทางเพศลดลง 
หงุดหงิดกับคนรอบขาง ปวดตนคอและไหล มือเทาเย็น ใจสั่น ไมมีสมาธิ 
  สรุปไดวา อาการของความเครียด จะแสดงออกไดหลายทาง ซึ่งสังเกตและประเมินไดคือ ดาน
รางกาย จิตใจและพฤติกรรม เม่ือบุคคลเกิดความเครียดทําใหรางกายมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
และชีวเคมี แลวพบวา บุคคลมีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตางๆ ดวยเพ่ือใหเขาสูภาวะสมดุล 
  
 1.6 ผลของความเครียด 
  ฟารเมอร และคนอื่นๆ (Farmer; et al.1984: 24) กลาววา โดยทั่วไปผลของความเครียดจะ
เกี่ยวกับความรูสึก หรืออารมณ ไดแก อาการวิตกกังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว อารมณซึมเศรา รวมทั้งมีผล
ทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ เปนตน ซึ่งผลของความเครียดนี้เปนปฏิกิริยาของ
รางกายที่มีตอสาเหตุของความเครียดในสถานการณนั้นๆ 
  นงคราญ ผาสุก (2528: 9) กลาววา เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นรางกาย อารมณ และพฤติกรรม
ของมนุษยจะตอบสนองตอความเครียดดังนี้ 
  1. ดานรางกาย มีอาการใจสั่น อัตราการเตนของหัวใจเพ่ิมขึ้น ความดันโลหิตเพ่ิม ปวดศีรษะ 
หายใจเร็ว น้ําตาลในเลือดเพ่ิมขึ้น แนนทอง ทองเดิน ปสสาวะบอย เหงื่อออก รอนหรือชาตามตัว มือ 
แขน ขา มีอาการหดเกร็งของกลามเนื้อตางๆ เชน กระเพาะอาหารและลําไส 
  2. ดานอารมณและจิตใจ คนที่มีอารมณเครียดอารมณจะเปลี่ยนแปลงไดงาย เชน กลัว วิตก
กังวล หงุดหงิด โกรธ ซึมเศรา รูสึกผิดและอึดอัดใจ 
  3. ดานพฤติกรรม เชน กระสับกระสาย นั่งไมติด การตัดสินใจและการเรียนรูจะเสียไปแตทั้งนี้
ขึ้นอยูกับ ลักษณะงาน ความรุนแรงของความเครียด ความแตกตางระหวางบุคคล งานที่ยุงยาก 
สลับซับซอนที่ตองใชสมาธิมาก ทําใหเกิดผลเสีย 
  นันทวรรณ นาวี (2536: 41-43) กลาววา มนุษยสามารถจัดการกับความเครียดไดเปนอยางดี
ในระดับหนึ่ง หากกลไกการปรับตัวทํางานหนักเกินไป ผลที่เกิดจากความเครียดที่มีสาเหตุตางๆ กัน      
ก็จะกอใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองและแสดงออกมา 3 ทางคือ 
  1. อาการทางรางกาย ไดแก การขบฟน กัดริมฝปาก เขยาขา หรือพริกเทา ความดันโลหิตสูง 
ทองอืด โรคหัวใจ ปวดศีรษะ ปวดหลัง เปนตน 
  2.  อาการทางจิตใจ ไดแก กระสับกระสาย ขาดความอดทน มีความสํานึกผิด ความละอาย 
หมดหวัง หดหู อารมณเหลานี้สามารถนําไปสูปญหาทางจิตได หากเกิดและดํารงอยูนาน 
  3.  อาการทางพฤติกรรม ไดแก กาวราว นอนไมหลับ ทํางานหลายอยางในเวลาเดียวกัน ลุแก
โทสะ แสดงกริยาอาการที่เกินควร พูดเร็วหรือดังเกินไป เปนตน 
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   กรมสุขภาพจิต (2543: 26) ไดกลาวถึงผลของความเครียดวา ความเครียดในระดับตํ่า และ
ความเครียดในระยะเวลาที่ไมเกินไปนัก เปนตัวกระตุนใหบุคคลทําสิ่งตางๆ อยางกระตือรือรน ไดฝกปรือ
ที่จะแกไขปญหา มีความคิดสรางสรรค อวัยวะในรางกายมีโอกาสที่จะรับมือกับภาวะเครียดที่เกิดขึ้น ซึ่ง
สิ่งเหลานี้ จะทําใหบุคคลเกิดความพึงพอใจในในทักษะความสามารถของตนเอง มีความรูสึกเชื่อม่ัน 
และภาคภูมิใจในตัวเองมากย่ิงขึ้น แตถาความเครียดในระดับรุนแรง หรือที่เกิดขึ้นเปนระยะเวลานานก็
กลับกอใหเกิดผลเสียมากมายดังนี้ 
 1.  ผลเสียทางดานสรีระ เม่ือบุคคลตกอยูในความเครียด เปนเวลานาน จะทําใหสุขภาพ
รางกายเลวลงเนื่องจากเกิดความไมสมดุลของระบบฮอรโมน ฮอรโมนเปนชีวเคมีที่สําคัญของรางกาย 
เปนตัวทําหนาที่ชวยควบคุมการทํางานของระบบตางๆ ภายในก็จะบกพรอง ทําใหเกิดอาการตั้งแตปวด
ศีรษะ ปวดหลัง ออนเพลีย เจ็บปวด หรือทําใหเกิดโรคทางกาย ที่มีสาเหตุมาจากจิตใจ (Psychosomatic 
Disease) เชน หนามืดเปนลม เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตัน โรคอวน แผล
ในกระเพาะอาหาร โรคหอบหืด โรคแพตางๆ โรคผิวหนัง ผมรวงและโรคมะเร็ง หรือความเครียดที่รุนแรง
มากๆ อาจมีผลทําใหบุคคลเสียชีวิตได หรือทําใหโรคที่เปนอยูเดิมแลวกําเริบ เชน โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ เปนตน 
 2.  ผลเสียทางดานจิตใจและอารมณ จิตใจของบุคคลที่เครียดจะเต็มไปดวยการหมกมุน
ครุนคิด ไมสนใจสิ่งรอบตัว ใจลอยขาดสมาธิความระมัดระวังในการทํางานเสียไปเปนเหตุใหเกิด
อุบัติเหตุไดงาย จิตใจขุนมัว ขี้โมโหโกรธงาย สูญเสียความเชื่อม่ันในความสามารถที่จะจัดการกับชีวิต
ของตนเอง เศราซึม คับของใจวิตกกังวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายที่ตกอยูในภาวะเครียด
อยางยาวนานมาก อาจกอใหเกิดอาการทางจิต จนกลายเปนโรคจิตโรคประสาทได 
 3. ผลเสียทางดานความคิด ความเครียดที่เกิดจากความคิดของบุคคล เชน คิดวิพากษวิจารณ
ตนเองในทางลบ คิดแบบทอแทหมดหวัง คิดบิดเบือนไมมีเหตุผล คิดเขาขางตนเองและโทษผูอื่น คิด
แปลความหมายสภาพการณนั้นผิดพลาดเปนตน  
 4. ผลเสียดานพฤติกรรม บุคคลที่มีความเครียดจะเบื่ออาหาร นอนหลับยาก ปลีกตัวจาก
สังคม ซึ่งจะทําใหตนเองตกอยูในปญหา และความเครียดอยางโดดเด่ียว กาวราวไมอดทน พรอมที่จะ
เปนศัตรูกับผูอื่น ทํางานไดนอยลง และบอยครั้งบุคคลจะมีการปรับตัวในทางที่ผิด เพ่ือผอนคลาย
ความเครียด เชน สูบบุหรี่ ติดเหลา ติดยา เลนการพนัน หรือแมแตการฆาตัวตาย ซึ่งการกระเหลานี้ก็จะ
กอใหเกิดผลรายตามมาอีก 
 5. ผลเสียทางดานเศรษฐกิจ ความเครียดกอใหเกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจอยางใหญ
หลวง จากการขาดงาน ผลของการทํางานลดนอยลง และมีประสิทธิภาพดอยลง เม่ือบุคคลเจ็บก็ตอง
เสียคาใชจายในการรักษาพยาบาล จะเห็นไดวาผลเสียในแตละดานของบุคคลจะเชื่อมโยงกันเปนลูกโซ 
และผลเสียเหลานี้ก็ไมไดกระทบกระเทือนแตเฉพาะบุคคลที่ตกอยูในภาวะเครียดเทานั้น แตจะสงผล
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กระทบไปสูบุคคลรอบขาง ตลอดจนสังคมโดยรวมอีกดวย ฉะนั้น การคนหาวิธีการที่จะชวยลด
ความเครียดในบุคคลนั้นยอมจะเปนหนทางที่จะลดผลกระทบตางๆ ในทางที่เสียหายทั้งตอบุคคลนั้นเอง
และสังคมรอบดานได 
 กรมสุขภาพจิต (2540: 9) ไดอธิบายวา หากปลอยใหตัวเองมีความเครียดสะสมไวเปน
เวลานานโดยไมไดผอนคลาย จะสงผลตอสุขภาพดังนี้ 
 1. ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆ เชน ปวดหัว ปวดเมื่อยตาม
สวนตางๆ ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูกทองเสีย
บอยๆ นอนไมหลับ หอบหืด และเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เปนตน 
 2. ผลตอสุขภาพจิตใจ นําไปสูความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณไมม่ันคง 
เปลี่ยนแปลงงาย หรือโรคประสาทบางอยาง นอกจากนี้ความเครียดสงผลตอรางกายและจิตใจ ยอม
สงผลไปถึง ประสิทธิภาพในการทํางาน สัมพันธภาพตอครอบครัวและบุคคลแวดลอม และเม่ือ
ประสิทธิภาพในงานตกต่ํา สัมพันธภาพเสื่อมทรามลง จิตใจยอมไดรับผลตึงเครียดมากขึ้นซ้ําซอน นับวา
ความเครียดเปนภัยตอชีวิตอยางยิ่ง 
   สรุปไดวา ผลของความเครียดนั้น จะมีผลกระทบตอรางกายและจิตใจ เชน โมโหงาย นอน
ไมหลับ กาวราว หรืออาจทํารายตัวเอง หากความเครียดไมไดรับการแกไข ก็จะทําใหบุคคลนั้นเสื่อม
โทรมทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 
2. ทฤษฎีที่เกี่ยวของกับความเครียด  
 ทฤษฎีความเครียดของ เซลเย (Selye.1956: 33) อธิบายวา เม่ือรางกายไดรับการกระตุนจาก
ตนเหตุของความเครียดตางๆ รางกายจะตอบสนองตอตนเหตุของความเครียดนั้น ซึ่งเซลเยเรียกวา เปน
กลุมอาการปรับตัวซึ่งมีอยู 2 ลักษณะ คือ 
 1. กลุมอาการปรับตัวทั่วๆ ไป (General Adaptation Syndrome : GAS) เปนกลุมอาการที่
เกิดขึ้นเนื่องจากการปรับตัวของรางกายในระบบตางๆ ของรางกาย เชน ตอมใตสมอง ระบบประสาท
อัตโนมัติ ตอมไรทอและระบบภูมิคุมกันของรางกายจะถูกกระตุน การปรับตัวแบบนี้แบงออกเปน 3 
ระยะ ไดแก  
  1.1 ระยะบอกเหตุอันตรายหรือระยะเตือน เปนระยะที่เกิดขึ้นอยางทันทีทันใดโดยไมรูตัว 
  1.2 ระยะตอตาน เปนระยะที่รางกายปรับภาวะไมสมดุลของระบบตางๆ 
  1.3 ระยะหมดกําลัง เปนระยะสุดทายของการปรับตัว  
 2. กลุมอาการปรับตัวเฉพาะที่ (Local Adaptation Syndrome: LAS) เปนกลุมอาการปรับตัว
เฉพาะที่ไดรับอันตรายเทานั้น เชน มีบาดแผลหรือบาดเจ็บเกิดขึ้น รางกายจะมีอาการ รอน บวม แดง 
เนื่องจากการอักเสบเฉพาะที่นั้น 
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 ทฤษฎีความเครียดของ ลาซารัส (Lazarus; & Folkman. 1984: 22) กลาวถึงความเครียดวา
เปนกระบวนการตอบสนองทางอารมณ (Emotion Response System) กลาวคือ เปนผลของการกระทํา
รวมกันระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม เมื่อเกิดวามไมสมดุลระหวางความตองการ หรือการเรียกรอง 
(Demand) จากสิ่งแวดลอมกับความสามารถในการตอบสนองบุคคล (Resource) บุคคลจะมีการ
ตอบสนองทางอารมณ รูปแบบการตอบสนองจะแตกตางกันในแตละบุคคล ขึ้นกับการประเมินของ
บุคคลตอสิ่งเราที่เขามากระทบ 
 ทฤษฎีความเครียดของ สเลวิน (Slavin. 1991: 46) ไดเสนอรูปแบบกระบวนการความเครียด
พัฒนาตามทฤษฎีความเครียดของลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus; & Folkman.1984) ซึ่ง
ประกอบดวยองคประกอบ 2 ประการ คือ 
 1. เหตุการณที่กอใหเกิดความเครียด (Occurrence of a Potentially Stressful Event) 
ความเครียดเปนผลของความสัมพันธระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม ซึ่งรวมไปถึงเหตุการณตางๆ ที่
เกิดขึ้นแกบุคคลนั้นดวย ดังนั้นเหตุการณตางๆ ที่เกิดขึ้นถือเปนสิ่งเราที่มากระตุนใหเกิดความเครียดได 
และจะมีความหมายมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับการประเมินของบุคคล เหตุการณที่ถือเปนสิ่งเรานี้จะมี
คุณลักษณะคุณสมบัติภายในและภายนอก 
 2.  การประเมินทางปญญาขางตน (Primary Appraisal) เปนการประเมินเหตุการณ หรือ
สภาวการณในสภาพแวดลอมของบุคคลโดยทั่วๆ ไปไมเฉพาะเจาะจง เพ่ือจะตัดสินวามีผลคุกคามตอ
ตนเองหรือไม ประเมินจะใชทั้งปจจัยสวนบุคคล คือ คานิยม และความเชื่อของบุคคลในการประเมิน 
เชน การถามตนเองวา “ฉันมีปญหาหรือไม” และปจจัยทางสภาพการณคือเหตุการณแปลกใหม 
 จากการศึกษาครั้งนี้สรุปไดวา ความเครียดเปนการตอบสนองทางอารมณ เมื่อการกระทํากับ
สิ่งแวดลอมหรือสถานการณไมสัมพันธกันทําใหบุคคลมีการตอบสนองทางอารมณแตกตางกันในแตละ
บุคคล ซึ่งขึ้นอยูกับสิ่งเราที่เขามากระทบดวย 
 
3. วิธีเผชิญความเครียด 
 3.1 ความหมายของวิธีเผชิญความเครียด 
 บอนด และ เวลลิสช (Bond; & Wellisch. 1990: 894) กลาวเกี่ยวกับกลวิธีเผชิญความเครียด
ไววา เปนกระบวนการของการควบคุมสภาพที่ทาทาย คุกคาม และเปนอันตรายซึ่งตองใชความสามารถ
ในการปรับตัวเปนการตอบสนองการเรียนรูในสิ่งที่ไมเหมาะสม 
 สีนวล จําคํา (2542: 32) กลาววา การเผชิญความเครียด คือ พฤติกรรมบางประการที่บุคคล
กระทําเพ่ือขจัดความตึงเครียด หรือกดดันทางจิตใจจากสิ่งที่มาคุกคาม โดยบุคคลจะเลือกกระทํา
พฤติกรรมอยางใดนั้นขึ้นอยูกับคุณลักษณะสวนตัวที่จะแกปญหานั้นเพื่อชวยใหตนสามารถปรับตัวไดดี 
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 สุรีย กาญจนวงศ และจริยา คมพยัคฆ (2545: 21) กลาววา ในภาวะที่คนเราตองเผชิญกับ
เหตุการณที่ตนเองคิดวาจะมาคุกคามความเปนอยูที่ดีของตน คนเราจะพยายามตอสูเพ่ือเผชิญกับภาวะ
ดังกลาวอยางดีที่สุด เพ่ือไมใหตนเองเกิดความเครียด เพ่ือลดความรุนแรงของความรูสึกเครียด 
 วรพจน สถิตยเสถียร (2548: 28; อางอิงจาก Folkman; & Lazarus.1980) กลาววา วิธีเผชิญ
ความเครียด หมายถึง ความรูความเขาใจ และพฤติกรรมที่เปนประโยชนตอบุคคลในการที่จะควบคุม 
หรือ บรรเทาทําใหบุคคลสามารถอดทนตอขอเรียกรองภายในและภายนอกที่เกิดขึ้นจากความเครียดที่
เผชิญอยู  
 คารเวอร และคณะ (Carver; et al. 1989) กลาววา วิธีเผชิญความเครียด หมายถึง การใช
ความพยายามทางความคิด (Cognitive) และพฤติกรรม (Behavior) ที่ทําใหบุคคลใชเพ่ือลดหรือแกไข
ความตึงเครียด หรือความกดดันทางจิตใจ จากสิ่งที่บุคคลประเมินวาเปนสิ่งคุกคาม และเปนสิ่งที่กระทํา
เสมอเมื่อมีความเครียด 
 การแลนท และบัช (Galant; & Bush. 1982: 59) กลาววา การเผชิญความเครียดเปน
กระบวนการที่บุคคลพยายามระงับ บรรเทาหรือขจัดความเครียด หรือสิ่งที่มาคุกคามเปนกระบวนการ
ตอเนื่อง มีการแสดงออกเปนรูปแบบพฤติกรรมที่เปดเผย หรือไมเปดเผยก็ได 
 คาสมายเออร (Cassmeyer. 1995: 35) ใหความหมายการเผชิญความเครียดวา เปน
กระบวนการทางสติปญญา และทักษะที่แตละบุคคลใชเม่ือพบกับสถานการณที่ไมธรรมดา เปนความ
พยายามที่บุคคลใชแกปญหาในสถานการณที่บุคคลไดใชประโยชนในการปรับตัว อยางสูงสุดแลว 
กระบวนการเผชิญความเครียดสามารถเรียนรูไดจากสถานการณที่ผานมาในอดีต และสามารถ
เปลี่ยนแปลงรูปแบบได 
 จากการศึกษาเอกสารตางๆ สรุปไดวา วิธีเผชิญความเครียด คือการที่บุคคลแสดงออกในการ
แกไขจัดการกับปญหาเมื่อเกิดความเครียด 
 
   3.2 พัฒนาการของพฤติกรรมเผชิญความเครียด 
 พัฒนาการของพฤติกรรมเผชิญความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวบุคคล จะมีพัฒนาการไปพรอมๆกับ
ขั้นของพัฒนาการดานอื่นๆ (Garland; & Bush.1986: 110; citing Valliant; & Gazda. 1971) คือ การ
พัฒนาการจากวัยทารกสูวัยชรา บุคคลจะตองประสบกับสถานการณหลายดานตามขั้นพัฒนาการ
เหลานั้น การเผชิญกับสถานการณในรูปแบบตางๆ ก็คือ การพัฒนากลวิธีเผชิญความเครียดในตัวบุคคล
นั่นเอง การพิจารณาพัฒนาการของพฤติกรรมแบงเปน 2 แบบ คือ 
 1. พัฒนาการของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงแกปญหา อาจเกิดในตัวบุคคลจาก
กลไก 3 ประการ คือ 
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  1.1 เกิดจากการไดรับการอบรมสั่งสอนจากบิดามารดา หรือไดรับการถายทอดความรูจาก
บุคคลอื่นในสิ่งแวดลอมของตนเอง  
  1.2 เกิดจากการเลียนแบบจากผูอื่นในสังคม โดยมิไดรับการสั่งสอนหรือใหความรูโดยตรง 
  1.3 เกิดจากการลองผิดลองถูกของบุคคลเอง 
 2. พัฒนาการของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่มุงแกไขอารมณ (Garland; & Bush. 
1986: 16; citing Valliant; & Gazda. 1971) แบงไดเปน 4 ประการคือ 
  2.1 กลไกทางจิตแบบรักตัวเอง (Narcissistic Defenses) นับเปนกลไกทางจิตที่มีระดับ
พัฒนาการต่ําสุด ซึ่งจะพบไดเปนปกติในเด็กอายุตํ่ากวา 5 ขวบ เมื่ออายุมากขึ้นกลไกทางจิตแบบเกาจะ
หมดไป และมีกลไกทางจิตแบบใหมเขามาแทนที่ เชน การหลงผิด การโยนความผิดใหกับผูอื่น เปนตน 
  2.2 กลไกทางจิตแบบไมบรรลุวุฒิภาวะ (Immature Defenses) จะพบไดปกติในเด็กอายุ 
3-16 ป เชน ความแปลกแยกทางความคิด ความเพอฝน การกาวราวแบบซอนเรน เปนตน 
  2.3 กลไกทางจิตแบบโรคประสาท (Neurotic Defenses) พบไดในคนทุกๆ วัย เชน การใช
เชาวปญญา การเก็บกด การแทนที่ เปนตน 
  2.4 กลไกทางจิตแบบบรรลุวุฒิภาวะ (Mature Defenses) เปนกลไกทางจิตที่มีพัฒนาการ
สูงสุด จะพบไดในผูที่มีสุขภาพจิตดีทั่วๆ ไป โดยเริ่มพัฒนาขึ้นในชวงอายุ 12 ป เปนกลไกทางจิตที่ระดับ
การรูสํานึกสูงสุด เชน การเห็นแกประโยชนผูอื่น การมีอารมณขัน เปนตน 
 สรุปไดวา กลวิธีในการเผชิญความเครียดเกิดขึ้นและพัฒนาไปในตัวบุคคลพรอมๆกับขั้น
พัฒนาการดานอื่นๆ ในการพัฒนาจากวัยทารกสูวัยชรา บุคคลจะตองประสบกับสถานการณหลายดาน 
พฤติกรรมความเครียดจะเกิดขึ้นในระหวางที่เผชิญความเครียดกับสถานการณตางๆ ตามขั้นของ
พัฒนาการ 
  
 3.3 ประเภทของวิธีเผชิญความเครียด 
 คารเวอร และคนอื่นๆ (วรพจน  สถิตยเสถียร.  2548: 7; อางอิงจาก Carver; et al. 1989) ได 
แบงประเภทของวิธีเผชิญความเครียดออกเปน 3 ประเภทคือ 
 1. การเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหา (Problem Focused Coping) วิธีนี้บุคคลจะใช
เม่ือตนมีความเครียดก็จะแสดงพฤติกรรมกับสิ่งที่มากระตุน โดยตรงเปนการแกไขปญหาโดยการ
ตัดสินใจเลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณที่ทําใหเกิดความเครียด โดยมุงเนนที่ตนเหตุของปญหา ซึ่ง
การแสดงพฤติกรรมนี้ บุคคลอาจเลือกใชวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรวมกันก็ได 
  1.1 การแสดงพฤติกรรม (Active Coping) หมายถึง การแสดงพฤติกรรมตรงตอสิ่งที่ทําให
เกิดความเครียด เชน การเพ่ิมความพยายามในการแกปญหา การแกปญหาที่เกิดขึ้นอยางเปนขั้นเปน
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ตอน เพื่อใหความเครียดที่เกิดขึ้นหมดไปอยางมีผลดี การวางแผนในการแกปญหา การหาคําแนะนํา
จากบุคคลอื่นเปนตน 
  1.2 การวางแผนในการแกปญหา (Planning) หมายถึง การคิดเก่ียวกับวิธีการที่จะเผชิญ
ความเครียด โดยการคิดหาขั้นตอนที่จะนํามาใช และวิธีการที่จะนํามาแกไขปญหาไดดีที่สุด 
  1.3 การยับยั้งกิจกรรมอื่น (Suppression of Competing Activity) หมายถึง การหยุดการ
กระทําหรือแผนการอื่นไวกอน หรือพยายามหลีกเลี่ยงไมกระทําพฤติกรรมอื่น เพ่ือใหมีความต้ังใจในการ
แกปญหา หรือขจัดความเครียดอยางเต็มความสามารถ 
  1.4 การควบคุมสถานการณ (Restraint Coping) หมายถึง การอดทนเพ่ือรอใหถึงเวลาที่
เหมาะสม และพรอมที่จะดําเนินการแกไขปญหาเพื่อลดความเครียดที่เกิดขึ้นดวยตนเอง โดยไมกระทํา
พฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งอยางผลีผลาม ซึ่งอาจทําใหสถานการณเปลี่ยนแปลงไปจนกระทั่งไม
สามารถแกไขปญหานั้นได 
  1.5 การแสวงหาแหลงสนับสนุนทางสังคม เพ่ือเปนเครื่องมือใชในการแกปญหา (Seeking 
Social Support for Instrumental Reasons) หมายถึง การหาคําแนะนํา ความชวยเหลือ หรือขอมูล
ขาวสารเพ่ือมาชวยแกไขปญหา  
 2. การเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ (Emotion Focused Coping) วิธีนี้เม่ือเกิด
ความเครียดขึ้น บุคคลจะแสดงพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่งเพ่ือลดความกดดันทางอารมณ โดยการปรับ
สภาพอารมณที่เกิดขึ้น ในสถานการณของความตึงเครียดมากกวาการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของ
ตนเอง หรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณทําใหความรูสึกวา
อันตรายจากสถานการณนั้นลดลง แตความจริงแลวอันตรายนั้นไมไดลดลง สถานการณไมได
เปลี่ยนแปลงไป แตขึ้นอยูกับการปรับอารมณตอสถานการณนั้น ซึ่งคารเวอร แบงวิธีเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขอารมณ ดังนี้ 
  2.1 การแสวงหาแหลงสนับสนุนทางสังคม เพ่ือใชในประคับประคองอารมณ (Seeking 
Social Support for Emotional Reasons) หมายถึงการแสวงหาสนับสนุนทางจิตใจ ความเห็นอกเห็นใจ
หรือความเขาใจเพ่ือใหรูสึกสบายใจขึ้น 
   2.2 การใหความหมายในเชิงบวก (Positive Reinterpretation and Growth) หมายถึง 
การอธิบายการเกิดความเครียดในทางบวก นั่นคือ บุคคลคิดวา ความเครียดหรือปญหาที่เกิดขึ้นนั้น
ไมไดกอใหเกิดผลเสียแกตนเอง ซึ่งการคิดเชนนี้ทําใหบุคคลสามารถลดความเครียดได แตไมไดแกไขที่
สาเหตุของความเครียดโดยตรง 
  2.3 การปฏิเสธ (Denial) หมายถึง การปฏิเสธวามีความเครียดเกิดขึ้น การปฏิเสธมี
ประโยชนคือ ทําใหมีความเครียดเพียงเล็กนอย ซึ่งอาจทําใหการแกปญหางายขึ้น แตในอีกแงหนึ่ง การ
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ปฏิเสธอาจสรางปญหาเพ่ิมขึ้นก็ได เพราะการปฏิเสธความจริงของเหตุการณ มักทําใหเหตุการณรุนแรง
มากขึ้น 
  2.4 การยอมรับ (Acceptance) เปนวิธีเผชิญความเครียดโดยการยอมรับในปญหาที่
เกิดขึ้น โดยทั่วไปแลวบุคคลที่ยอมรับความจริงมักเปนบุคคลที่พยายามในการแกปญหา แตบางครั้ง
บุคคลก็ไมสามารถแกปญหานั้นได จึงมีการยอมรับปญหาที่เกิดขึ้นนั้น 
  2.5 การพ่ึงศาสนา (Turning to Religion) เม่ืออยูภายใตสถานการณเครียดที่มีสาเหตุ
ตางๆ ศาสนาอาจเปนแหลงสนับสนุนทางอารมณเพ่ือเผชิญกับความเครียดที่เกิดขึ้น 
 3. การเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย (Less Focused Coping) วิธีนี้มุงเนนไปที่
การพยายามหลีกหนีจากปญหาหรือสาเหตุที่เกิดความเครียด โดยการปฏิเสธทั้งดานความคิดและ
พฤติกรรม คือ ไมคิดและไมกระทําพฤติกรรมใดๆ ทั้งสิ้น วิธีนี้ประกอบดวยพฤติกรรมอยางใดอยางหนึ่ง 
ดังนี้ 
  3.1 การยึดติดความเครียดและระบายความขุนเคือง (Focus on and Venting of 
Emotion) หมายถึง แนวโนมที่บุคคลติดยึดอยูกับความเครียด และระบายอารมณขุนเคืองออกมา ซึ่ง
การมีอารมณเชนนี้เปนเวลายาวนาน ทําไมใหสามารถปรับตัวได และอาจทําใหมีความเครียดรุนแรงขึ้น 
การยึดติดกับความเครียดอาจทําใหบุคคลไมสนใจที่จะแกไขปญหา คือ ไมมีการกระทําอยางใดอยาง
หนึ่งที่จะทําใหความเครียดหมดไป 
  3.2 การไมกระทําพฤติกรรมในการเผชิญความเครียด (Behavior Disengagement) 
หมายถึง การที่บุคคลขาดความพยายามที่จะกระทําพฤติกรรมใดๆ ที่เก่ียวของกับความเครียดที่เกิดขึ้น 
การที่บุคคลไมมีความพยายามที่จะแกไขปญหาเพื่อบรรลุเปาหมาย เนื่องจากมีอุปสรรคเขามาแทรก ใน
เชิงทฤษฎี เนื่องจากบุคคลคิดวาการกระทําพฤติกรรมใดๆ ไดผลที่ไมคุมคา 
  3.3 การไมใชความคิดในการเผชิญความเครียด เปนวิธีที่บุคคลไมใชสติปญญาเพ่ือคิดหา
รูปแบบของพฤติกรรมที่จะแกไขปญหาเพื่อลดความเครียด แตจะใชวิธีสะกดก้ัน เชนฝนกลางวัน การ
หลีกหนีโดยการนอนหลับ เปนตน 
 ลาแทค (Latack. 1986: 377-385) ไดเสนอกลวิธีการเผชิญความเครียดไว 3 แบบคือ 
 1. แบบสู (Fight หรือ Control) เปนกลวิธีการเผชิญความเครียดโดนการเผชิญปญหาโดยตรง 
เปนการใชกระบวนการแกปญหา เลือกวิธีการจัดการโดยมุงแกสาเหตุของปญหา 
 2. แบบหนี (Fight หรือ Escape) เปนกลวิธีเผชิญความเครียดโดยมุงแกปญหาทางออม เปน
การแกปญหาโดยมุงแกไขทางอารมณ เพ่ือลดความกดดันทางอารมณที่เกิดขึ้นในสถานการณ มากกวา
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม หรือเปลี่ยนแปลงสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด 
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 3. แบบแกไขตามอาการ (Symptom Management) เปนกลวิธีเผชิญความเครียดที่จัดการกับ
ตนเอง เมื่อมีอาการความเครียดเกิดขึ้นเปนการกระทําใหเกิดการผอนคลายความเครียด ไมสนใจกับ
ปญหา บางครั้งหลีกปญหา โดยปญหาหรือความเครียดไมไดรับการขจัด  
    ลาซารัส และโฟลคแมน (Lazarus; & Folkman. 1984.) ไดแบงวิธีเผชิญความเครียดเปน 2 
ลักษณะดังนี้ 
 1.  การเผชิญความเครียดโดยมุงแกไขปญหา (Problem Focused Coping) เปนความ
พยายามของบุคคลในการตัดสินใจเลือกใชวิธีการที่ชวยแกไขสถานการณ ที่จะกอใหเกิดความเครียด
โดยตรงใหเปนไปในทางที่ดีขึ้น นั่นคือเรียนรูที่จะเขาใจปญหาตามขั้นตอนทางวิทยาศาสตร มีการ
วางแผนหาวิธีตางๆ ในการแกไขปญหาที่เหมาะสม มีการตั้งเปาหมายในการแกปญหา จะเปนการมุง
ปรับแกทั้งความคิดและพฤติกรรมของตน หรือโดยการเปลี่ยนสภาพแวดลอมที่กอใหเกิดภาวะเครียดนั้น 
เผชิญกับสิ่งที่เปนปญหาตามความเปนจริง และการกระทําโดยการเลือกวิธีที่ ดีที่สุด การเผชิญ
ความเครียดแบบนี้จะชวยลดความตึงเครียดของตัวเอง และสิ่งที่มากระทบ เพราะมีการปรับเปลี่ยน
กระบวนการการคิดใหอยูบนพื้นฐานของความเปนจริง แตจะใชกับสถานการณที่ประเมินแลววาพอจะ
ปรับเปลี่ยนแกไขได วิธีเผชิญความเครียดโยมุงแกไขปญหาไดแก การวางแผนในการแกปญหา และ
กระทําไปตามขั้นตอน มีการวิเคราะหปญหาเพ่ือใหการแกไขปญหาไดผลดี การพยายามที่จะ
เปลี่ยนแปลงสถานการณใหดีขึ้น การพยายามคิดหาวิธีแกไขปญหาหลายๆ ทางหรือแกปญหาตาม
ประสบการณในอดีต หรือขอความชวยเหลือ หรือขอมูลจากแหลงอื่นในการแกไขปญหาเปนตน 
 2. การเผชิญความเครียดโดยมุงปรับอารมณ (Emotion Focused Coping) เปนความ
พยายามของบุคคลในการตัดสินเลือกใชวิธีเผชิญความเครียด ที่จะชวยควบคุมปรับอารมณความรูสึก
ของตัวเอง คือมุงลดความไมสบายใจ เม่ือไมสามารถแกไขสถานการณนั้นได เปนการรักษาสมดุลทาง
จิตใจไว วิธีเผชิญความเครียดแบบนี้ เปนเพียงวิธีบรรเทาหรือลดความเครียดเทานั้น ไมไดจัดการโดยตรง
ใหปญหาหมดไป ดังนั้นถานํามาใชบอยๆ โดยที่บุคคลขาดความตระหนักรูในตนเองหรือคิดและกระทําที่
บิดเบือนความจริง ปญหาไมไดรับการแกไขจะกอใหเกิดความเครียดมากขึ้น โนมนําใหมีโอกาสเกิด
อาการทางจิต เชน วิตกกังวล ซึมเศรา มีความคิดฆาตัวตาย ในทางตรงกันขามถาบุคคลเลือกใชวิธี
เผชิญความเครียดเหลานี้อยางรูสํานึกตามสภาพเปนจริงที่เ กิดขึ้น ก็จะเอื้อใหปรับตัวได วิธีเผชิญ
ความเครียดโดยมุงปรับอารมณไดแก การหลีกหนีปญหา การไมใหความสนใจ การลดการเขาใจ
เกี่ยวกับสภาพการณที่เปนปญหา การนอนหลับ การสูบบุหรี่ ดื่มสุรา ออกกําลังกาย การปลอยตาม
ยถากรรม การพูดระบายใหคนอื่นฟง หรือขอความชวยเหลือจากบุคคลที่ชวยเหลือได การโยนความผิด
ใหผูอื่น หรือการแสดงความโกรธ เปนตน  
  จาโรวิค (Jalowiec. 1989.) ไดแบงกลวิธีเผชิญความเครียดโดยมีพ้ืนฐานมาจากกรอบแนวคิด
ของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus; & Folkman: 1984.) ออกเปน 3 วิธี ดังนี้ 
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 1. กลวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกปญหา (Problem Focused Coping Strategies) 
หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลพยายามกระทํากับสิ่งที่มากระตุนใหเกิดความเครียดโดยตรง เปนการใช
กระบวนการแกปญหาในการตัดสินใจเลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณ โดยมุงเนนที่ตนเหตุของ
ปญหาไดแก การยอมรับสถานการณ การอภิปรายปญหากับผูอื่น การคนหาขอมูลเกี่ยวกับปญหา การ
ทําทุกสิ่งทุกอยางที่พอจะแกปญหาได เปนตน 
 2. กลวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ (Emotion Focused Coping Strategies) 
หมายถึง พฤติกรรมที่บุคคลแสดงเพ่ือลดการกดดัน (Emotion Distress) โดยการจัดการกับอารมณที่
เกิดขึ้นในสถานการณมากกวาเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมตนเอง ไดแก การมองโลกในแงดี การปลอบใจ
ตนเอง การแยกตนเอง การวิตกกังวล การระบายความเครียดกับคนอื่น การหงุดหงิด เปนตน 
 3. กลวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย หรือแบบหลีกหนี (Less Useful or 
Avoidance Coping Strategies) เปนวิธีการที่บุคคลพยายามหลีกหนีปญหา โดยการปฏิเสธทั้งดาน
ความคิดและพฤติกรรม คือ ไมคิด หรือไมกระทําพฤติกรรมใดๆ ทั้งสิ้น ไดแก การฝนกลางวันวาปญหา
ไมไดเกิดขึ้น การหนีปญหา เปนตน 
 จากการศึกษาสรุปไดวาวิธีเผชิญความเครียด แบงเปน 3 ประเภทคือ การเผชิญความเครียด
แบบมุงแกปญหา (Problem Focused Coping) การเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ (Emotion 
Focused Coping) การเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย หรือ แบบหลีกหนี (Less Focused 
Coping or Avoidance Coping Strategies) 
  
4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 4.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับเพศและความเครียด 
 กฤษณนันท เครือวรรณ (2541: 31) ไดทําการศึกษาปจจัยที่เก่ียวของกับความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในกรุงเทพมหานคร ในป พ.ศ. 2541 ใชกลุมตัวอยาง 
ทั้งหมด 1,456 คน ผลการศึกษาพบวาความเครียดของนักเรียนสวนใหญอยูในระดับปานกลาง ระดับ
ความเครียดกับแผนการเรียนและเพศมีความสัมพันธกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ 
0.01 ตามลําดับ  
 กฤษฎา ชลวิริยสกุล (2539: บทคัดยอ) ไดศึกษาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายในจังหวัดชัยนาท กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่ศึกษาอยูในโรงเรียน
มัธยมศึกษา ในเขตจังหวัดชัยนาถ จํานวน 952 คน ผลการศึกษาความแตกตางในเรื่องเพศมีผลตอ
ความเครียดโดยเพศชายมีความเครียดนอยกวาเพศหญิงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ศุภนิช สังฆวะดี (2550: บทคัดยอ) ไดศึกษาความเครียดและพฤติกรรมในการเผชิญ
ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเขต1 อําเภอเมือง 
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จังหวัดเชียงใหม ปการศึกษา 2549 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 450 คน ผล
การศึกษาพบ วานักเรียนชายที่แกปญหาความเครียดโดยดูโทรทัศน/ฟงวิทย/ุดูภาพยนตร สวนใหญจะมี
ความเครียดระดับปานกลาง มีอยู 131 คน คิดเปน 86.18% นักเรียนหญิงที่แกปญหาความเครียดโดยดู
โทรทัศน/ฟงวิทยุ/ดูภาพยนตร สวนใหญจะมีความเครียดระดับสูง มีอยู 188 คน คิดเปน 68.12% ตาม
แบบจําลอง 
 โอลปน (Olpin.1996: 36) ไดทําการศึกษาการรับรูระดับความเครียด สาเหตุความเครียดของ
นักเรียนในวิทยาลัย ใชกลุมตัวอยางจํานวน 559 คน อายุ 18-23 ป พบวาเพศหญิงมีระดับความเครียด
สูงกวาเพศชาย 
 จากผลการศึกษางานวิจัยพบวาเพศมีความสัมพันธกับความเครียด โดยเพศหญิงมี
ความเครียดสูงกวาเพศชาย  
 อยางไรก็ตามจากการศึกษาคนควาไดพบงานวิจัยที่ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่มีเพศตางกัน 
มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 สุคนธทิพย หนุนพล (2544: 114) ไดศึกษาความเครียดและการปรับตัวของนักศึกษานอก
โรงเรียนสายสามัญ โรงเรียนผูใหญ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี กลุมตัวอยางที่ใชคือ นักศึกษาสาย
สามัญ จํานวน 187 คน ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาที่มีเพศตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน  
 วรรณธิรา ชูทอง (2548: 80) ไดศึกษาความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 โรงเรียน
สตรีพัทลุง อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง กลุมตัวอยางที่ใชคือ นักเรียนมัธยมศึกษาปที่6 จํานวน 250 คน 
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชายและหญิงมีความเครียดไมแตกตางกัน 
  
 4.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับระดับชั้นเรียนและความเครียด 
 สมปรารถนา ผาสุพันธ (2547: 95) ไดทําการศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนกวดวิชาในกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชคือนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนกวดวิชาจํานวน 480 คน ผลการศึกษาพบไดวาในระดับชั้นเรียนมี
ความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยนักเรียนที่กําลัง
ศึกษาอยูชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ 6 มีความเครียดมากกวานักเรียนที่กําลังศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4  
 ปยะวรรณ เลิศพานิช (2542: 147) ไดศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียด และวิธี
เผชิญความเครียดทางการเรียน ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัด
กรมสามัญศึกษา สวนกลาง กลุมที่ 4 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียน
มัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา สวนกลาง กลุมที่ 4 ปการศึกษา 2541 จํานวน 1274 คน ผล
การศึกษาพบวานักเรียนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ6 มีระดับความเครียดทางการเรียน
ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานพฤติกรรม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 จากผลการศึกษาผลงานวิจัยพบวาระดับชั้นเรียนมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียน
โดยนักเรียนที่มีระดับชั้นเรียนตางกันมีความเครียดแตกตางกัน โดยนักเรียนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 6 มีความเครียดสูงกวานักเรียนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และ4 
 อยางไรก็ตามจากการศึกษาคนควาไดพบงานวิจัยที่ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่มีระดับชั้น
เรียนตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 สุคนธทิพย หนุนพล (2544: 113) ไดศึกษาความเครียดและการปรับตัวของนักศึกษานอก
โรงเรียนสายสามัญ โรงเรียนผูใหญ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี กลุมตัวอยางที่ใชคือนักศึกษาสาย
สามัญ จํานวน 187 คน ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาที่มีระดับการศึกษาตางกันมีความเครียด           
ไมแตกตางกัน 
 ชาตรี ลักษณะศิริ (2546: 117) ไดศึกษาลักษณะมุงอนาคต ความเครียดและวิธีเผชิญ
ความเครียด ปญหาการปรับตัว และวิธีการปรับตัวของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี กลุม
ตัวอยางที่ใชคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนและนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 234 คน ผล
การศึกษาพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนตนที่มีระดับชั้นเรียนตางกัน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลายที่มีระดับชั้นเรียนตางกันมีความเครียดไมแตกตางกัน 
  
 4.3  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับผลการเรียนและความเครียด 
 นราธร ศรประสิทธิ์ (2529: 96) ไดศึกษาปจจัยทางสังคม และจิตวิทยา ที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียดของเด็กวัยรุน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย 
และโรงเรียนหอวัง จํานวน 400 คน ผลการศึกษาพบวา เด็กวัยรุนที่มีผลการเรียนอยูในระดับต่ําจะมี
ความเครียดมากกวาในกลุมอื่น 
 ปยะวรรณ เลิศพานิช (2542: 148) ไดศึกษาความเครียด สาเหตุของความเครียด และวิธี
เผชิญความเครียดทางการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัด
กรมสามัญศึกษา สวนกลาง กลุมที่ 4 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียน
มัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา สวนกลาง กลุมที่ 4 ปการศึกษา 2541 จํานวน 1274 คน ผล
การศึกษาพบวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตํ่า ปานกลาง และสูง มีระดับความเครียดทางการ
เรียนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 ปติพงศ ประเสริฐผล (2535: 63) ไดศึกษาเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน และความคาดหวังในชีวิตกับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนปทุมคงคา 
กรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางเปน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนปทุมคงคา จํานวน 345 คน 
ผลการศึกษาพบวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตางกัน มีความเครียดแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 
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 ริงเนส (Ringness. 1968: 131) พบวา คนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูง จะมีการปรับตัวดาน
อารมณใหเขากับสิ่งตางๆ ไดดีกวาคนที่มีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนตํ่า ซึ่งอาจเปนเพราะวาคนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนสูงมักไดรับรางวัลทางสังคมมีทัศนคติที่ดีตอตนเองและคนอื่นในโรงเรียน 
 จากการศึกษางานวิจัย พบวา ผลการเรียนมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนโดย
นักเรียนที่มีผลการเรียนตํ่ามีความเครียดสูงกวานักเรียนที่มีผลการเรียนสูง 
  
 4.4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับแผนการเรียนและความเครียด 
 นุชรัช เพชรดี (2541: 47) ไดศึกษาสภาวะความเครียด และวิธีลดความเครียดในการเตรียม
สอบของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดรอยเอ็ด จํานวน 291 คน ผล
การศึกษาพบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความเครียดในการเตรียมสอบโดยภาพรวมอยูในระดับ
ปานกลาง นักเรียนแผนการเรียนวิทย-คณิต มีระดับความเครียดมากกวานักเรียนแผนการเรียนศิลปะ 
สวนนักเรียนที่มีผลการเรียนตางกันมีระดับความเครียดในการเตรียมสอบไลไมแตกตางกัน  
 จากการศึกษางานวิจัยพบวานักเรียนที่เ รียนแผนการเรียนสายวิทยมีความเครียดสูงกวา
นักเรียนที่เรียนแผนการเรียนสายศิลป 
 อยางไรก็ตามจากการศึกษาคนควาไดพบงานวิจัยที่ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่มีแผนการ
เรียนตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 วรรณธิรา ชูทอง (2548: 80) ไดศึกษาความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน
สตรีพัทลุง อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง กลุมตัวอยางที่ใชคือ นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 250 คน 
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่เรียนแผนการเรียนตางกันมีความเครียดไมแตกตางกัน 
  
 4.5 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับรายไดของครอบครัวและความเครียด 
 วัชราภรณ แซอึ้ง (2548: 5) ไดศึกษาการสรางเครื่องมือวัดความเครียดของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนกวดวิชา เขตกรุงเทพมหานคร กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนกวดวิชา เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 600 คน ผลการศึกษาพบวาผล
การเปรียบเทียบความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนกวดวิชา มีความเครียด
ดานแผนการเรียน และดานรายไดของครอบครัว ที่แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 นราธร ศรประสิทธิ์ (2529: 101) ไดศึกษาปจจัยทางสังคม และจิตวิทยาที่มีความสัมพันธกับ
ความเครียดของเด็กวัยรุน กลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสามเสนวิทยาลัย 
และโรงเรียนหอวัง จํานวน 400 คน ผลการศึกษาพบวา เด็กวัยรุนที่มีปญหาเกี่ยวกับรายไดของ
ครอบครัวจะมีปญหามากกวาเด็กวัยรุนที่ไมมีปญหาเก่ียวกับรายไดของครอบครัว 
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 วงศพรรณ มาลารัตน (2543: บทคัดยอ) ไดศึกษาความเครียดและพฤติกรรมการแกปญหา
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดเชียงใหม กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลาย จํานวน 416 คน ผลการศึกษานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดเชียงใหมมีความเครียด
อยูในระดับปานกลาง ปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียน พบวาสภาพการเงินของครอบครัวมี
ความสัมพันธกับความเครียด อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความรูสึกตอครอบครัว และ
ความคิดอยากฆาตัวตาย มีความสัมพันธกับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 จากผลการศึกษางานวิจัยพบวา รายไดของครอบครัวมีความสัมพันธกับความเครียดของ
นักเรียนโดยนักเรียนที่มีรายไดของครอบครัวตํ่า มีความเครียดสูงกวานักเรียนที่มีรายไดของครอบครัวสูง  
 อยางไรก็ตามจากการศึกษาคนควาไดพบงานวิจัยที่ผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่มีรายไดของ
ครอบครัวตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 วรรณธิรา ชูทอง (2548: 81) ไดศึกษาความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน
สตรีพัทลุง อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง กลุมตัวอยางที่ใชคือ นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 250 คน 
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีรายไดเฉลี่ยตอเดือนของบิดามารดาตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน
  
 4.6 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับวิธีเผชิญความเครียดและความเครียด 
 โสรยา สายบุรี (2547: 67-69) ไดศกึษาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนชวง
ชั้นที่ 3 สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษานครราชสีมา กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนชวงชั้นที่ 3 (ม.1-3) จํานวน 200 คน 
ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีวิธีเผชิญความเครียดตางกัน จะมีระดับความเครียดแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยที่นักเรียนที่มีความเครียดระดับตํ่า มีคะแนนเฉลี่ยของวิธีการเผชิญ
ความเครียดที่มุงปรับสภาพอารมณ แบบเผชิญหนากับปญหาโดยไมคิดหาทางแกไขหรือคิดวาไม
สามารถแกไขได สูงกวานักเรียนที่มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง และระดับสูง นักเรียนที่มี
ความเครียดอยูในระดับสูง มีคะแนนเฉลี่ยของวิธีการเผชิญความเครียดที่มุงปรับสภาพอารมณ แบบ
ถอยหาง หลีกหนีจากสถานการณที่เปนปญหาโดยใชวิธีการตางๆ สูงกวานักเรียนที่มีความเครียดอยูใน
ระดับปานกลาง และระดับต่ํา และนักเรียนที่มีความเครียดอยูในระดับสูง มีคะแนนเฉลี่ยของวิธีการ
เผชิญความเครียดที่มุงแกไขปญหา แบบกระบวนการคนควาหรือคนหาวิธีการตางๆ ในการแกปญหา
ดวยตนเอง สูงกวานักเรียนที่มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง และระดับตํ่า 
 นิศานาถ สารเถ่ือนแกว (2546: บทคัดยอ) ไดศึกษาความเครียดและวิถีการปรับแกของเด็ก
วัยรุนในโรงเรียนมัธยมศึกษา จังหวัดนาน กลุมตัวอยางที่ใชเปนเด็กมัธยมศึกษาจํานวน 165 คน ผล
การศึกษาพบวาเด็กวัยรุนในสถานศึกษามีความเครียดในระดับปานกลาง และเลือกใชวิถีการปรับแกทั้ง 
3 ดาน โดยใชวิถีการปรับแกดานการจัดการกับอารมณ รอยละ 71.92 ใชวิถีการปรับแกดานจัดการกับ
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ปญหาทางออม รอยละ 20.55 ใชวิถีการปรับแกดานการจัดการกับปญหาเพียงรอยละ 7.53 ทั้งนี้กลุม
ตัวอยางที่มีความเครียดสูงกวาปกติ รอยละ 9.10 เลือกใชดานจัดการกับอารมณทั้งหมด  
 จากผลการศึกษางานวิจัยพบวาวิธีเผชิญความเครียดมีความสัมพันธกับความเครียดโดย
นักเรียนที่มีวิธีเผชิญความเครียดตางกันมีความเครียดแตกตางกัน 
 
 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการดําเนินการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
 1. การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
 2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้ เปนนักเรียนที่กําลังเรียนอยูในระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ชั้นปที่ 4-6 ประจําภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 ของโรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม สังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 912 คน 
 
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใช ในการศึกษาคนควาในครั้งนี้ เปนนักเรียนที่ กําลังเรียนอยูในระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย ชั้นปที่ 4-6 ประจําภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 โรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม 
สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 300 คน เปน
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 100 คน เปนชาย 50 คน หญิง 50 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
5 จํานวน 100 คน เปนชาย 50 คน หญิง 50 คน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 100 คน เปน
ชาย 50 คน หญิง 50 คน ซึ่งไดมาจากการสุมแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) และกําหนด
ขนาดของกลุมตัวอยางดวยการใชสูตรของเครซี่และมอรแกน (Krejcie; & Morgan. 1970) ดังตาราง 1 
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ตาราง 1 จํานวนประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 

ประชากร กลุมตัวอยาง 
ชาย หญิง รวม ระดับชั้นเรียน 

ชาย หญิง รวม สาย
วิทย 

สาย
ศิลป 

สาย
วิทย 

สาย
ศิลป 

สาย
วิทย 

สาย
ศิลป 

มัธยมศึกษาปที่ 4 135 188 323 25 25 25 25 50 50 
มัธยมศึกษาปที่ 5 137 212 349 25 25 25 25 50 50 
มัธยมศึกษาปที่ 6 80 160 240 25 25 25 25 50 50 

รวม 352 560 912 150 150 300 
  
การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย แบบสอบถาม 3 ตอน คือ 
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน 
  

ตัวอยางแบบสอบถามขอมูลท่ัวไปของนักเรียน 
 

คําช้ีแจง แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียนเม่ือนักเรียนอานขอความแลวโปรด 
 ทําเครื่องหมาย  ลงในชองที่กําหนดใหตรงกับความเปนจริง 
 1. เพศ 
   ชาย       หญิง 
 2. ระดับชั้นเรียน 
   มัธยมศึกษาปที่ 4     มัธยมศึกษาปที่ 5 
   มัธยมศึกษาปที่ 6 
 3. ผลการเรียน 
   ตํ่ากวา 2.50      ต้ังแต 2.51-3.00 
   ต้ังแต 3.01 ขึ้นไป 
   

 ตอนท่ี 2  แบบสอบถามความเครียด 
   ผูวิจัยใชแบบสอบถามความเครียดที่ผูวิจัยดัดแปลง และปรับปรุงมาจากแบบวัดความเครียด
ของคนไทย (กรมสุขภาพจิต. 2540) ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 5 
ระดับ ใหผูเลือกตอบเลือกตอบเพียงระดับเดียว จาก มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยที่สุด
ประกอบดวยคําถามวัดอาการทางกาย 10 ขอและอาการทางจิต 10 ขอ ที่สัมพันธกับความเครียด รวม 
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20 ขอ  ผูวิจัยไดนํามาหาคุณภาพของเคร่ืองมือโดยพบวาแบบสอบถามความเครียดมีคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธอยูระหวาง  .285 - .785  และมีคาความเชื่อม่ันทั้งฉบับเทากับ  .920 
 

ตัวอยางแบบสอบถามความเครียด 
 

คําช้ีแจง แบบสอบถามฉบับนี้เปนแบบสอบถามปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน มีหัวขอใหทานตอบ
รวม 20 ขอ ขอใหทานอานหัวขอดานลาง แลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือนที่ผานมามีเหตุการณ
ในขอใด เกิดขึ้นกับตัวทานบาง และใหทานประเมินวาทานมีความรูสึกอยางไรตอเหตุการณ
นั้น แลวทําเครื่องหมาย  ใหตรงชองที่ทานประเมินและเปนจริงมากที่สุดเพียงขอละ 
เครื่องหมายเดียวเทานั้น โดย 

   นอยที่สุด หมายถึง ไมรูสึกเครียด   
  นอย     หมายถึง  รูสึกเครียดเล็กนอย 
   ปานกลาง   หมายถึง  รูสึกเครียดปานกลาง 
   มาก  หมายถึง  รูสึกเครียดมาก  
   มากที่สุด หมายถึง  รูสึกเครียดมากที่สุด   
 

ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 
ขอ ขอความ มาก 

ที่สุด 
มาก ปาน 

กลาง 
นอย นอย

ที่สุด 
1. กังวลกับเรื่องเรียน      
2. ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
3. ครอบครัวมีความขัดแยงในเรื่องเงิน เรื่องงานในบาน      
4. มีความรูสึกเบื่อหนายกับการเรียน      
5. รูสึกวาตองแขงขันหรือถูกเปรียบเทียบ      
6. นอนไมคอยหลับ      
7. กลามเนื้อตึงปวด      

 
 มีเกณฑการใหคะแนนเปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับดังนี้ 
 มากที่สุด  ได  5 คะแนน 
 มาก  ได 4 คะแนน 
 ปานกลาง  ได  3 คะแนน 
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 นอย  ได  2  คะแนน 
 นอยที่สุด ได 1 คะแนน 
 
 โดยมีเกณฑการพิจารณาระดับความเครียดจากคะแนนเฉลี่ยดังนี้ 
   1.00 – 2.00 หมายถึง  เครียดต่ํา  
   2.01 – 3.00  หมายถึง  เครียดปานกลาง  
  3.01 – 4.00 หมายถึง  เครียดสูง  
   4.01 – 5.00 หมายถึง  เครียดรุนแรง  
 
 ตอนท่ี 3  แบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 
 ผูวิจัยใชแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด ที่ผูวิจัยดัดแปลงและปรับปรุงมาจากแบบวัดวิธี
เผชิญความเครียดของ วรพจน สถิตยเสถียร (วรพจน สถิตเสถียร. 2548: 100-102) ซึ่งแปลและปรับปรุง
มาจากแบบวัดเผชิญความเครียดของคารเวอร (Carver.1989) ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบ
มาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ใหผูตอบเลือกตอบเพียงคําตอบเดียวจาก มากที่สุดคอนขางมาก 
คอนขางนอย นอยที่สุด ประกอบดวยแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 3 ประเภท คือ วิธีเผชิญ
ความเครียดแบบมุงแกไขปญหาจํานวน 15 ขอ วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณจํานวน 15 ขอ 
และวิธีเผชิญความเครียดแบบใหประโยชนนอย จํานวน 12 ขอ รวม 42 ขอ  ผูวิจัยไดนํามาหาคุณภาพ
ของเครื่องมือโดยพบวาแบบสอบถามความเครียดมีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง  .181 - .573  
และมีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับเทากับ  .900   
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ตัวอยางแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 
 
คําช้ีแจง แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด โปรดพิจารณาขอความตอไปนีแ้ละทํา

เครื่องหมาย  ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของทานตามความเปนจริงคําถาม เม่ือมีปญหาที่
ทําใหเกิดความตึงเครียดในจิตใจ ขาพเจาเลือกกระทําดังนี้ 

 

ขอ ขอความ มาก 
ที่สุด 

คอน 
ขาง 
มาก 

คอน 
ขาง 
นอย 

นอย
ที่สุด 

0 วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาขาพเจามุงใชความ
พยายามแกไขปญหาอยางรอบคอบ 

    

00 วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณขาพเจาพูดระบาย
กับเพื่อน เพ่ือใหความรูสึกของขาพเจาดีขึ้น 

    

000 วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย ขาพเจานอนโดย
ไมคิดถึงปญหาที่เกิดขึ้น 

    

 
 มีเกณฑการใหคะแนนเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับดังนี้ 
 นอยที่สุด  ได 1 คะแนน  
 คอนขางนอย  ได 2 คะแนน 
 คอนขางมาก  ได 3 คะแนน 
 มากที่สุด   ได 4 คะแนน 
 

 โดยมีเกณฑพิจารณาระดับวิธีเผชิญความเครียดจากคะแนนเฉลี่ยดังนี้ 
   1.00 – 1.75  หมายถึง นักเรียนใชวิธีเผชิญความเครียดนั้นตํ่า  
   1.76 – 2.50  หมายถึง นักเรียนใชวิธีเผชิญความเครียดนั้นคอนขางต่ํา  
   2.51 – 3.25  หมายถึง นักเรียนใชวิธีเผชิญความเครียดนั้นคอนขางสูง  
   3.26 – 4.00  หมายถึง นักเรียนใชวิธีเผชิญความเครียดนั้นสูง  
 
 ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
 1. ศึกษาทฤษฎ ีเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อชวยกําหนดความหมาย และขอกําหนด
ขอความที่ใชวัดความเครียดและวิธีเผชิญความเครียด 
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 2. กําหนดคํานิยามของความเครียด วิธีเผชิญความเครียด และคํานิยามของวิธีเผชิญ
ความเครียดทั้ง 3 ประเภท คือ วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา วิธีเผชิญความเครียดแบบมุง
แกไขอารมณ และวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย 
 3. เขียนขอความใหความคลุมเนื้อหา ลักษณะขอความเปนประโยคใหเลือกตอบ โดยได
ขอความแบบสอบถามความเครียด จํานวน 20 ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ 
และขอความแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียดจะไดวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา 15 ขอ 
วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ 15 ขอ และวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย 15 ขอ 
รวม 45 ขอ ลักษณะคําตอบเปนมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ  
 4. ใหอาจารยผูควบคุมสารนิพนธ ตรวจสอบแตละขอความวาตรงกับนิยามหรือไม แลวนําผล
การตรวจสอบมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม 
 
 คุณภาพของเครื่องมอื 
 ผูวิจัยไดตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ใชในการวิจัย โดยการนําไปทดสอบหาความ
เที่ยงตรง (Validity) ดังนี้ 
 1. ผูวิจัยนําแบบสอบถามที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลไปปรึกษาอาจารยผูควบคุมสารนิพนธ 
ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ไดแก ความสอดคลองและความครอบคลุมของเนื้อหา และ
ความถูกตองของภาษาที่ใช 
 2. นําแบบสอบถามที่ไดรับการตรวจแลวไปทดลองใช (Try Out) กับกลุมนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายของนักเรียนโรงเรียนมัธยมวัดดาวคนอง ที่ไมใชกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควา จํานวน 
100 คน 
 3. นําแบบสอบถามมาตรวจใหคะแนน แลวนํามาวิเคราะหหาความเชื่อม่ัน (Reliability) โดย
ใชวิธีสัมประสิทธิ์อัลฟา (Coefficient Alpha) ของ ครอนบาค (Cronbach) เพ่ือหาคาความเชื่อมั่นของ
แบบสอบถาม  
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 การเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
 1. ขอหนังสือ ขออนุญาตเพ่ือทําการวิจัย จากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร เพ่ือขอความอนุเคราะหจากผูอํานวยการของโรงเรียนแจกแบบสอบถามและเก็บรวบรวม
ขอมูล ตามลําดับ 
 2. ผูวิจัยนําแบบสอบถาม ไปเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง โดยอธิบายคําชี้แจงในการตอบ
แบบสอบถาม และขอความรวมมือในการเก็บขอมูล 
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 3. นําแบบสอบถามที่ไดรับมาตรวจสอบความสมบูรณ เพ่ือที่จะนําไปวิเคราะหขอมูลตอไป 
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 การวิเคราะหขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC ซึ่งมีรายละเอียด
ดังนี้ 
 1. หาคาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียดและ
วิธีเผชิญความเครียด 
 2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรสองกลุมโดยใชสถิติ t-test เพ่ือ
เปรียบเทียบตัวแปร เพศ แผนการเรียน วิธีเผชิญความเครียดกับความเครียด  
 3. ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรมากกวาสองกลุมขึ้นไป โดยใชสถิติ F-
test โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One - way Analysis of variance) เม่ือพบความ
แตกตางจึงทดสอบตอเปนรายคูดวยวิธกีารของเชฟเฟ (Scheffe’) เพื่อเปรียบเทียบตัวแปร ระดับชั้นเรียน 
ผลการเรียน และรายไดของครอบครัวกับความเครียด 
 4. หาคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s Product Moment Coefficient) เพ่ือหาคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดกับความเครียด และวิเคราะหการถดถอย
พหุคูณ (Stepwise Multiple Regression Analysis) เพ่ือทํานายความเครียดจากตัวแปรวิธีเผชิญ
ความเครียดทั้ง 3 วิธี  
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
  การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายสําคัญ คือเพื่อศึกษาความเครียดและเปรียบเทียบความเครียด
โดยจําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายไดของครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญ
ความเครียด 
   กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ คือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนมัธยมวัดดุสิตา
รามจํานวน 300 คน ประจําภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553  
   การเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในสวนแรกจะเสนอขอมูลพ้ืนฐานที่ประกอบดวย ขอมูลทั่วไป
ของกลุมตัวอยางเพ่ือเปนพ้ืนฐานในการเขาใจเกี่ยวกับลักษณะ และขอบเขตของกลุมตัวอยางที่ใชในการ
วิจัยครั้งนี้ จากนั้นไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรายละเอียดตางๆ ตามสมมติฐานที่ต้ังไว 
   วิธีการทางสถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือการวิเคราะหความแตกตางของตัวแปรสองกลุม
โดยใชสถิติคา t-test และการวิเคราะหความแตกตางของตัวแปรมากกวาสองกลุมขึ้นไปโดยใชสถิติ     
F-test โดยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way Analysis of variance) เม่ือพบความ
แตกตางจึงทดสอบตอเปนรายคูดวยวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’) ในการวิเคราะหและแปลความหมาย
ขอมูลที่จะกลาวตอไปนี้เพ่ือความสะดวกใหเปนที่ขอใจตรงกัน ผูวิจัยจึงไดกําหนดสัญลักษณทางสถิติที่
ใชในการวิเคราะหขอมูล ดังนี้ 
   n   แทน จํานวนคนในกลุมตัวอยาง  
   x   แทน คะแนนเฉลี่ย (Mean) 
 S.D. แทน คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 df  แทน ชั้นแหงความอิสระ degree of freedom 
    t    แทน  คาที่ใชในการพิจารณาการแจกแจงแบบ ที (t-test) 
   F  แทน คาที่ใชในการพิจารณาการแจกแจงแบบ เอฟ (F-test) 
    p    แทน  คาความนาจะเปน (Probability) 
 SS  แทน ผลบวกกําลังสองของคะแนน Sum of Squares 
 MS แทน คาเฉลี่ยของผลบวกกําลังสองของคะแนน Mean Square 
    แทน คาน้ําหนักความสําคัญของตัวแปรอิสระในรูปของคะแนนมาตรฐาน 
 r  แทน คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ 
 R  แทน สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธพหุคูณ 
 R 2  แทน กําลังสองของคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธพหุคูณ 
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 ** แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 * แทน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
   กลุมตัวอยาง คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม จํานวน 
300 คน ประจําภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553  
 
ตาราง 2 แสดงจํานวนและรอยละขอมูลทั่วไป จําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายไดของ 
      ครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียด 
 

ตัวแปร จํานวน รอยละ 
เพศ     

 ชาย 150  50.00  
 หญิง 150  50.00  

รวม 300  100.00  
ระดับชั้นเรียน     

 มัธยมศึกษาปที ่4 100  33.33  
 มัธยมศึกษาปที ่5 100  33.33  
 มัธยมศึกษาปที ่6 100  33.33  

รวม 300  100.00  
ผลการเรียน     

 ต่ํา 53  17.70  
 ปานกลาง 112  37.33  
 สูง 135  45.00  

รวม 300  100.00  
รายไดของครอบครัว     

 ต่ํา 67  22.33  
 ปานกลาง 173  57.67  
 สูง 60  20.00  

รวม 300  100.00  
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ตาราง 2  (ตอ) 
 

ตัวแปร จํานวน รอยละ 
แผนการเรียน     

 สายวิทย 150  50.00  
 สายศิลป 150  50.00  

รวม 300  100.00  
วิธีเผชิญความเครียด     

แบบมุงแกไขปญหาสูง 156  52.00  
แบบมุงแกไขปญหาตํ่า 144  48.00  

รวม 300  100.00  
แบบมุงแกไขอารมณสูง 149  49.70  
แบบมุงแกไขอารมณตํ่า 151  50.30  

รวม 300  100.00  
แบบไดประโยชนนอยสูง 132  44.00  
แบบไดประโยชนนอยตํ่า 168  56.00  

รวม 300  100.00  
 
  จากตาราง 2 พบวาขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยางมีลักษณะเปนดังนี้ 
  เพศ พบวา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศชาย จํานวน 150 คน คิดเปน
รอยละ 50.00 เพศหญิง จํานวน 150 คน คิดเปนรอยละ 50.00 
  ระดับชั้นเรียน พบวา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 4 จํานวน 100 คน คิดเปน 
รอยละ 33.33 นักเรียนมัธยมศึกษาปที่  5 จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 33.33 และนักเรียน
มัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 33.33  
  ผลการเรียน พบวา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูงมาก
ที่สุด จํานวน 135 คน คิดเปนรอยละ 45.00 รองลงมาคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียน
ปานกลาง จํานวน 112 คน คิดเปนรอยละ 37.33 และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า 
จํานวน 53 คน คิดเปนรอยละ 17.67  
  รายไดของครอบครัว พบวา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของ
ครอบครัวปานกลาง มากที่สุด จํานวน 173 คน คิดเปนรอยละ 57.67 รองลงมาคือนักเรียนมัธยมศึกษา



 46 

ตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวต่ํา จํานวน 67 คน คิดเปนรอยละ 22.33 และนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวสูง จํานวน 60 คน คิดเปนรอยละ 20.00 
  แผนการเรียน พบวา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายวิทย จํานวน 
50 คน คิดเปนรอยละ 50.00 และเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายศิลป จํานวน  50 คน 
คิดเปนรอยละ 50.00  
    วิธีเผชิญความเครียด พบวา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญ
ความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสูง จํานวน 156 คน คิดเปนรอยละ 52.00 เปนนักเรียนมัธยมศึกษา 
ตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาต่ํา จํานวน 144 คน คิดเปนรอยละ 48.00 เปน
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง จํานวน 149 คน      
คิดเปนรอยละ 49.70 เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ
ตํ่า จํานวน 151 คน คิดเปนรอยละ 50.30 เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียด
แบบไดประโยชนนอยสูง จํานวน 132 คน คิดเปนรอยละ 44.00 และเปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยตํ่า จํานวน 168 คน คิดเปนรอยละ 56.00  
 
ตาราง 3 แสดงจํานวน คะแนนเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และระดับความเครียด จําแนกตามตัวแปร  
      เพศ ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายไดของครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียดของ 
      นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
  

x  S.D. ระดับความเครียด ตัวแปร N 
กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม 

เพศ           

 ชาย 150 2.64 2.97 2.80 .84 .73 .75 กลาง กลาง กลาง 
 หญิง 150 2.69 3.01 2.85 .74 .72 .70 กลาง สูง กลาง 

ระดับชั้นเรียน           
 มัธยมศึกษาปที่ 4 100 2.66 2.99 2.83 .94 .82 .86 กลาง กลาง กลาง 

 มัธยมศึกษาปที่ 5 100 2.62 2.84 2.73 .75 .69 .68 กลาง กลาง กลาง 
 มัธยมศึกษาปที่ 6 100 2.73 3.13 2.93 .67 63 .60 กลาง สูง กลาง 
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ตาราง 3  (ตอ) 
  

x  S.D. ระดับความเครียด ตัวแปร N 
กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม 

ผลการเรียน           
 ตํ่า 53 2.95 3.23 3.09 .82 .71 .73 กลาง สูง สูง 

 ปานกลาง 112 2.63 2.88 2.75 .69 .66 .63 กลาง กลาง กลาง 
 สูง 135 2.59 2.99 2.79 .84 .77 .77 กลาง กลาง กลาง 

รายไดของครอบครัว           
 ตํ่า 67 2.82 3.16 2.99 .93 .79 .83 กลาง สูง กลาง 
 ปานกลาง 173 2.60 2.92 2.76 .74 .70 .68 กลาง กลาง กลาง 

 สูง 60 2.71 2.99 2.85 .77 .69 .68 กลาง กลาง กลาง 

แผนการเรียน           

 สายวิทย 150 2.65 2.99 2.81 .72 .64 .63 กลาง กลาง กลาง 
 สายศิลป 150 2.69 2.99 2.84 .87 .80 .81 กลาง กลาง กลาง 

วิธีเผชิญความเครียด           
 แบบมุงแกไขปญหาสูง 156 2.84 3.10 2.97 .81 .74 .74 กลาง สูง กลาง 

 แบบมุงแกไขปญหาตํ่า 144 2.48 2.87 2.67 .73 .68 .67 กลาง กลาง กลาง 

วิธีเผชิญความเครียด           
 แบบมุงแกไขอารมณสูง 149 2.96 3.19 3.07 .79 .76 .74 กลาง สูง สูง 

 แบบมุงแกไขอารมณตํ่า 151 2.39 2.79 2.59 .69 .62 .62 กลาง กลาง กลาง 
 แบบไดประโยชนนอยสูง 132 2.89 3.17 3.03 .83 .82 .79 กลาง สูง สูง 

 แบบไดประโยชนนอยตํ่า 168 2.49 2.85 2.67 .72 .60 .62 กลาง กลาง กลาง 

 
 จากตาราง 3 พบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายมีระดับความเครียดที่จําแนกตามตัวแปร
ดังนี้ 
  เพศ พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออก
ทางกายเทากับ 2.69 ซึ่งสูงกวาเพศชายที่มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.64 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 3.01 
ซึ่งสูงกวาเพศชายที่มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.97 และนักเรียน
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มัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.85 ซึ่งสูงกวาเพศชายที่มี
คะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.80 โดยนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิงมี
ความเครียดที่แสดงออกทางกาย และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลางและมีความเครียดที่
แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง และเพศชายมีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออก
ทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง 
 ระดับชั้นเรียน พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทาง
กาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมสูงสุด โดยมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่
แสดงออกทางกายเทากับ 2.73 คะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 3.13 และคะแนน
เฉลี่ยความเครียดโดยรวม เทากับ 2.93 รองลงมาไดแกนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.66 คะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 
2.99 และคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวม เทากับ 2.83 และนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5 มีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.62 คะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 
2.64 และคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวม เทากับ 2.73 โดยนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 4 และ 
5 มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมใน
ระดับปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 6 มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย และ
ความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง  
 ผลการเรียน พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดที่แสดงออกทางกายสูงสุดเทากับ 2.95 รองลงมาไดแกนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มี
ผลการเรียนปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.63 และนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.59 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนต่ํา มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ
สูงสุดเทากับ 3.23 รองลงมาไดแกนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง มีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.99 และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปาน
กลาง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.88 และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ที่มีผลการเรียนตํ่า มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมสูงสุดเทากับ 3.09 รองลงมาไดแกนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.79 และนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.75 โดย
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนต่ํา มีความเครียดที่แสดงออกทางกายในระดับปานกลาง 
มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และมีความเครียดโดยรวมในระดับสูง และพบวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง และ สูง มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย 
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง  
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 รายไดของครอบครัว พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวตํ่า มี
คะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียด
โดยรวมสูงสุด โดยมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.82 มีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 3.16 และมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.99 
รองลงมาคือนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวสูง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่
แสดงออกทางกายเทากับ 2.71 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.99 และมี
คะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.85 และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของ
ครอบครัวปานกลาง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.60 มีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.92 และมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.76 โดย
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวต่ํา มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย และ
ความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง และนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวปานกลาง และ สูง มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย 
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจและความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง 
 แผนการเรียน พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ เรียนสายวิทย มีคะแนนเฉลี่ย
ความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.65 ซึ่งต่ํากวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายศิลป 
ที่มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.69 นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียน
สายวิทยมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.99 ซึ่งเทากับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายที่เรียนสายศิลป ที่มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.99 และนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายวิทยมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.81 ซึ่งตํ่ากวา
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายศิลป ที่มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.84 โดย
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายวิทย และสายศิลปมีความเครียดที่แสดงออกทางกาย 
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง 
 วิธีเผชิญความเครียด พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุง
แกไขปญหาสูง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.84 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียด
ที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 3.10 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.97 ซึ่งสูงกวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาต่ํา ที่มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่
แสดงออกทางกายเทากับ 2.48 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.87 มีคะแนน
เฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.67 โดยนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขปญหาสูงมีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง มีความเครียดที่แสดงออกทาง
กาย และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิ ธีเผชิญ
ความเครียดแบบมุงแกไขปญหาต่ํามีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทาง
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จิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญ
ความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.96 มี
คะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 3.19 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 
3.07 ซึ่งสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณตํ่าที่มี
คะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.39 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทาง
จิตใจเทากับ 2.79 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 2.59 โดยนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง มีความเครียดที่แสดงออกทางกายในระดับปานกลาง 
มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับสูง  และนักเรียนมัธยมศึกษา   
ตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณต่ํา มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง และพบวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูง มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่
แสดงออกทางกายเทากับ 2.89 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 3.17 มีคะแนน
เฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 3.03 ซึ่งสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิ ธีเผชิญ
ความเครียดแบบไดประโยชนนอยตํ่าที่มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเทากับ 2.49 มี
คะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเทากับ 2.85 มีคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเทากับ 
2.67 โดยนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูงมี
ความเครียดที่แสดงออกทางกายในระดับปานกลาง มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และ
ความเครียดโดยรวมในระดับสูง นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบได
ประโยชนนอยตํ่ามีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียด
โดยรวมในระดับปานกลาง  
 
ตาราง 4 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จําแนกตามเพศ  

  
x  S.D. t p ตัว 

แปร 
N 

กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม 
เพศ              
 ชาย 150 2.64 2.97 2.80 .84 .73 .75 -.55 -.56 -.58 .58 .58 .56 
 หญิง 150 2.69 3.01 2.85 .74 .72 .70       
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 จากตาราง 4 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีเพศตางกันมีความเครียดที่แสดงออก
ทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมไมแตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ 1  
 
ตาราง 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จําแนกตามระดับชั้นเรียน 

 
SS MS F p แหลงความ

แปรปรวน 
df 

กาย จิต รวม กาย จิต รวม กาย จิต รวม กาย จิต รวม 
ระหวางกลุม 2 .59 4.13 1.95 .30 2.07 .98 .47 .40 1.88 .63 .02* .16 
ภายในกลุม 297 188.13 152.64 154.28 .63 .51 .52       
รวม 299 188.73 156.77 156.23          

    

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 5 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีระดับชั้นเรียนตางกันมีความเครียดที่
แสดงออกทางกาย และความเครียดโดยรวมไมแตกตางกัน นอกจากนี้ยังพบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่มีระดับชั้นเรียนตางกันมีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2 
 
ตาราง 6 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเปนรายคูของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายจําแนกตามระดับชั้นเรียน 
 

ระดับชั้นเรียน x  
มัธยมศึกษาปที ่6 

3.13 
มัธยมศึกษาปที ่4 

3.00 
มัธยมศึกษาปที่ 5 

2.84 
 มัธยมศึกษาปที่ 6 3.13 - .13 .29* 
 มัธยมศึกษาปที่ 4 3.00 - - .16 
 มัธยมศึกษาปที่ 5 2.84 - - - 

    

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากตาราง 6 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 ( x=3.13) มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ
สูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5 ( x=2.84) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตาราง 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จําแนกตามผลการเรียน 

 
SS MS F p แหลงความ

แปรปรวน 
df 

กาย จิต รวม กาย จิต รวม กาย จิต รวม กาย จิต รวม 
ระหวางกลุม 2 5.19 4.27 4.41 2.59 2.13 2.21 4.20 4.16 4.32 .01* .02* .01* 
ภายในกลุม 297 183.54 152.50 151.81 .62 .51 .51       
รวม 299 188.73 156.77 156.22          
    

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 7 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตางกันมีความเครียดที่
แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 3  
 
ตาราง 8 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกายเปนรายคูของ 
      นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายจําแนกตามผลการเรียน 
  

ผลการเรียน x  
ตํ่า 

2.95 
ปานกลาง 

2.63 
สูง 

2.59 
ตํ่า 2.95 - .33* .36* 
ปานกลาง 2.63 - -. .03 
สูง 2.59 - - - 

   

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากตาราง 8 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า ( x =2.95) มี
ความเครียดที่แสดงออกทางกาย สูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง
( x =2.63) และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง ( x =2.59) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
 
ตาราง 9 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจเปนรายคูของ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายจําแนกตามผลการเรียน 
  

ผลการเรียน x  
ตํ่า 

3.23 
สูง 

2.99 
ปานกลาง 

2.88 
ตํ่า 3.23 - .24 .34* 
สูง 2.99 - -. .10 
ปานกลาง 2.88 - - - 

   

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 9 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า ( x =3.23) มี
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง 
( x =2.88) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 10 ผลการทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยความเครียดโดยรวมเปนรายคูของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลายจําแนกตามผลการเรียน 
  

ผลการเรียน x  
ตํ่า 

3.09 
สูง 

2.79 
ปานกลาง 

2.75 
ตํ่า 3.09 - .30* .34* 
สูง 2.79 - - .04 
ปานกลาง 2.75 - - - 

   

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 จากตาราง 10 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า ( x =3.09) มี
ความเครียดโดยรวมสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง ( x =2.75) และ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง ( x =2.79) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 11 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จําแนกตามรายไดของครอบครัว 

 
SS MS F p แหลงความ

แปรปรวน 
df 

กาย จิต รวม กาย จิต รวม กาย จิต รวม กาย จิต รวม 
ระหวางกลุม 2 2.52 2.79 2.62 1.26 1.39 1.31 2.01 2.69 2.53 .14 .07 .08 
ภายในกลุม 297 186.21 153.99 153.61 .63 .52 .52       
รวม 299 188.73 156.78 156.23          
 
 จากตาราง 11 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวตางกันมี
ความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมไม
แตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 4  
 
ตาราง 12 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จําแนกตามแผนการเรียน 

 
x  S.D. t p ตัวแปร N 

กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม 
แผนการเรียน              
  สายวิทย 150 2.65 2.99 2.81 .72 .64 .63 -.51 -.06 -.31 .61 .95 .76 
  สายศิลป 150 2.69 2.99 2.84 .87 .80 .81       

  
 จากตาราง 12 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ เรียนแผนการเรียนตางกันมี
ความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมไม
แตกตางกัน ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5  
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ตาราง 13 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของความเครียดที่แสดงออกทางกาย 
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จําแนกตามวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา 

 

x  S.D. t p ตัวแปร N 
กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม 

วิธีเผชิญ
ความเครียด 

             

 แบบมุงแกไข  
 ปญหาสูง 

156 2.84 3.10 2.97 .81 .74 .74 3.98 2.89 3.63 .00** .00** .00** 

 แบบมุงแกไข 
 ปญหาตํ่า  

144 2.48 2.87 2.67 .73 .68 .67       

    

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตาราง 13 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไข
ปญหาสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาตํ่า มี
ความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมแตกตาง
กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 6 
 
ตาราง 14 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จําแนกตามวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ 

 

x  S.D. t p ตัวแปร N 
กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม 

วิธีเผชิญ
ความเครียด 

             

แบบมุงแกไข
อารมณสูง 

149 2.96 3.19 3.07 .79 .76 .74 6.65 5.02 6.18 .00** .00** .00** 

แบบมุงแกไข
อารมณต่ํา 

151 2.38 2.79 2.59 .69 .62 .62       

  

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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 จากตาราง 14 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไข
อารมณสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณตํ่า มี
ความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมแตกตาง
กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 6  
 
ตาราง 15 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนเฉลี่ยของความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
จําแนกตามวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย 

 
x  S.D. t p ตัวแปร N 

กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม กาย จิตใจ รวม 
วิธีเผชิญ
ความเครียด 

             

แบบไดประโยชน
นอยสูง 

132 2.89 3.17 3.03 .83 .82 .79 4.46 3.82 4.33 .00** .00** .00** 

 แบบไดประโยชน
นอยต่ํา  

168 2.49 2.85 2.67 .72 .60 .62       

  

** มีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตาราง 15 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบได
ประโยชนนอยสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยตํ่า 
มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมแตกตาง
กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 6 
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ตาราง 16 ผลการวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา แบบ
มุงแกไขอารมณ และแบบไดประโยชนนอยกับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 

ตัวแปร ความเครียด วิธีเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขปญหา 

วิธีเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขอารมณ 

วิธีเผชิญความเครียด
แบบไดประโยชนนอย 

ความเครียด 1.00 .24** .28** .34** 
วิ ธีเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขปญหา 

 1.00 .59** .39** 

วิ ธีเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขอารมณ 

  1.00 .75** 

วิ ธีเผชิญความเครียด
แบบไดประโยชนนอย 

   1.00 

 

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตาราง 16 พบวา ตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา แบบมุงแกไขอารมณ 
และแบบไดประโยชนนอยของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีความสัมพันธทางบวกกับความเครียด
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ . 01 มีคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ (r) อยูระหวาง .24-.34 โดย วิธีเผชิญ
ความเครียดแบบไดประโยชนนอย กับความเครียด (r=.34) รองลงมาคือวิธีเผชิญความเครียดแบบมุง
แกไขอารมณ (r=.28) และวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา (r=.24) ตามลําดับ 
 นอกจากนี้ยังพบวา ตัวแปรทั้งสามตัวมีความสัมพันธทางบวกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 58 

ตาราง 17 ผลการวิเคราะหการถดถอยแบบเพ่ิมตัวแปรทีละขั้นในการทํานายความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
ตัวแปร  ขั้นที่ 1  ขั้นที่ 2 

วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย .34 .29 
วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา  .13 

R .34 .34 
R 2  .11 .13 
R 2
change  .11 .01 

F 37.69** 21.36** 
F change  37.69** 4.58* 

 

** มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 จากตาราง 17 พบวา กลุมทํานาย 2 ตัว ไดแก วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยและ
วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา สามารถทํานายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 7 
  วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย เปนตัวทํานายตัวแรกที่เขาสมการการทํานาย
ความเครียด โดยสามารถอธิบายความแปรปรวนของความเครียดไดรอยละ 11.0 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 (ตัวอธิบายหนึ่งตัว)  
  วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา เปนตัวทํานายตัวที่เขาสมการเปนตัวที่สองในการ
ทํานายความเครียด สามารถอธิบายความแปรปรวนของความเครียดไดรอยละ 13.0 อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01  (ตัวอธิบายสองตัวสามารถอธิบายความเครียดเพ่ิมขึ้นจากตัวอธิบายหนึ่งตัว 
รอยละ 2.0)  
 ในสมการสุดทาย ตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยมีคาสัมประสิทธิ์ถดถอย
ของตัวทํานายที่มีอิทธิพลสูงสุด (  =.29) รองลงมาคือตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา
(  =.13)  
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ตาราง 18 สรุประดับความเครียด จําแนกตามตัวแปรเพศ ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายไดของ
ครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียด ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

  
ระดับความเครียด ตัวแปร 

กาย จิตใจ รวม 
เพศ    

 ชาย กลาง กลาง กลาง 
 หญิง กลาง สูง กลาง 

ระดับชั้นเรียน    
 มัธยมศึกษาปที่ 4 กลาง กลาง กลาง 
 มัธยมศึกษาปที่ 5 กลาง กลาง กลาง 
 มัธยมศึกษาปที่ 6 กลาง สูง กลาง 

ผลการเรียน    
 ต่ํา กลาง สูง สูง 
 ปานกลาง กลาง กลาง กลาง 
 สูง กลาง กลาง กลาง 

รายไดของครอบครัว    
 ต่ํา กลาง สูง กลาง 
 ปานกลาง กลาง กลาง กลาง 
 สูง กลาง กลาง กลาง 

แผนการเรียน    
 สายวิทย กลาง กลาง กลาง 
 สายศิลป กลาง กลาง กลาง 

วิธีเผชิญความเครียด    
 แบบมุงแกไขปญหาสูง กลาง สูง กลาง 
 แบบมุงแกไขปญหาตํ่า กลาง กลาง กลาง 
 แบบมุงแกไขอารมณสูง กลาง สูง สูง 
 แบบมุงแกไขอารมณตํ่า กลาง กลาง กลาง 
 แบบไดประโยชนนอยสูง กลาง สูง สูง 
 แบบไดประโยชนนอยตํ่า กลาง กลาง กลาง 
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 จากตาราง 18 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศชาย มีความเครียดที่แสดงออกทาง
กาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง และนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิงมีความเครียดที่แสดงออกทางกาย และความเครียดโดยรวมในระดับ
ปานกลาง และมีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง 
 นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 4 และนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5 มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย 
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษา
ปที่ 6 มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง และมีความเครียด
ที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง 
 นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มีความเครียดที่แสดงออกทางกายในระดับ
ปานกลาง และมีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับสูง นักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง
มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับ
ปานกลาง  
  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวตํ่า มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย 
และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง นักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายได
ของครอบครัวสูงมีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียด
โดยรวมในระดับปานกลาง  
 นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนแผนการเรียนสายวิทย และ นักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่เรียนแผนการเรียนสายศิลปมีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทาง
จิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง 
 นักเ รียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิ ธี เผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสูง  มี
ความเครียดที่แสดงออกทางกาย และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง มีความเครียดที่แสดงออก
ทางจิตใจในระดับสูง นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง 
และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูง มีความเครียดที่
แสดงออกทางกายในระดับปานกลาง มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจและความเครียดโดยรวมใน
ระดับสูง และพบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาต่ํา
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณต่ํา และนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยต่ํา มีความเครียดที่แสดงออกทาง
กาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง  
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ตาราง 19 สรุปความแตกตางระหวางตัวแปรเพศ ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายไดของครอบครัว 
แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียดกับความเครียดนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
ความเครียด ตัวแปร 

กาย จิตใจ รวม 
เพศ - - - 
ระดับชั้นเรียน - *  
ผลการเรียน * * * 
รายไดของครอบครัว - - - 
แผนการเรียน - - - 
วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา 
วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ 
วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย 

** 
** 
** 

** 
** 
** 

** 
** 
** 

 

**มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
 จากตาราง 19 พบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีระดับชั้นเรียนตางกันมีความเครียดที่
แสดงออกทางจิตใจแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 มี
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5 นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มี
ผลการเรียนตางกัน มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และ
ความเครียดโดยรวมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่มีผลการเรียนตํ่ามีความเครียดที่แสดงออกทางกายสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผล
การเรียนปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง นักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่มีผลการเรียนตํ่ามีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มี
ผลการเรียนปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มีความเครียดโดยรวมสูง
กวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผล
การเรียนสูง นอกจากนี้พบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดตางกัน มี
ความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียด
แบบมุงแกไขปญหาสูงมีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และ
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ความเครียดโดยรวมสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา
ตํ่า นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูงมีความเครียดที่
แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมสูงกวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณต่ํา และนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูงมีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียด
ที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียดโดยรวมสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญ
ความเครียดแบบไดประโยชนนอยตํ่า 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
ความมุงหมายของการวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งนี้ไดตั้งความมุงหมายดังนี้ 
  1. เพ่ือศึกษาความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยจําแนกตามเพศ 
ระดับชัน้เรียน ผลการเรียน รายไดของครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียดที่แตกตางกัน 
 3.  เพ่ือทํานายความเครียดจากตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดทั้ง 3 วิธี 
 
สมมติฐานในการวิจัย 
 1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศหญิง มีความเครียดสูงกวา เพศชาย 
 2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 6 มีความเครียดสูงกวา นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลายปที่ 5 และ 4  
 3. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มีความเครียดสูงกวานักเรียนที่มีผลการ
เรียนปานกลาง และนักเรียนที่มีผลการเรียนสูง  
 4. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวต่ํา มีความเครียดสูงกวานักเรียนที่
มีรายไดของครอบครัวปานกลาง และนักเรียนที่มีรายไดของครอบครัวสูง  
 5. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนแผนการเรียนสายวิทย มีความเครียดสูงกวานักเรียน
ที่เรียนแผนการเรียนสายศิลป 
 6. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีวิธีเผชิญความเครียดตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
 7. วิธีเผชิญความเครียดทั้ง 3 วิธี สามารถทํานายความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายได 
 
วิธีการศึกษาวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
   ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้ เปนนักเรียนที่กําลังเรียนอยูในระดับมัธยมศึกษาตอน
ปลาย ชั้นปที่ 4-6 ประจําภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 ของโรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม สังกัด
สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 912 คนกลุมตัวอยางที่
ใชในการศึกษาคนควา ในคร้ังนี้เปนนักเรียนที่กําลังเรียนอยูในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ชั้นปที่ 4-6 
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ประจําภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2553 ของโรงเรียนมัธยมวัดดุสิตาราม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน จังหวัดกรุงเทพมหานคร จํานวน 300 คน เปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่4 จํานวน 
100 คน เปนชาย 50 คน หญิง 50 คน นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่5 จํานวน 100 คน เปนชาย 50 คน 
หญิง 50 คน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 จํานวน 100 คน เปนชาย 50 คน หญิง 50 คน ซึ่งไดมา
จากการสุมแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) และกําหนดขนาดของกลุมตัวอยางดวยการใช
สูตรของ เครซี่ และมอรแกน (Krejcie; & Morgan. 1970)  
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย แบบสอบถาม 3 ตอน คือ 
 ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน ไดแก เพศ ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายได
ของครอบครัว และแผนการเรียน  
 ตอนที่ 2 แบบสอบถามความเครียด ผูวิจัยใชแบบสอบถามความเครียด ที่ผูวิจัยดัดแปลง และ
ปรับปรุงมาจากแบบวัดความเครียดของคนไทย (กรมสุขภาพจิต. 2540) ลักษณะของแบบสอบถามเปน
แบบมาตราสวนประมาณคา 5 ระดับ ใหผูเลือกตอบเลือกตอบเพียงระดับเดียว จาก มากที่สุด มาก ปาน
กลาง นอย นอยที่สุดประกอบดวยคําถามวัดอาการทางกาย 10 ขอและอาการทางจิต 10 ขอ ที่สัมพันธ
กับความเครียด รวม 20 ขอ มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง .285 - .785 และมีคาความเชื่อม่ัน
เทากับ .920 
 ตอนที่ 3 แบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด ผูวิจัยใชแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด      
ที่ผูวิจัยดัดแปลงและปรับปรุงมาจากแบบวัดวิธีเผชิญความเครียดของ วรพจน สถิตยเสถียร (วรพจน 
สถิตเสถียร.  2548: 100-102) ซึ่งแปลและปรับปรุงมาจากแบบวัดเผชิญความเครียดของคารเวอร 
(Carver. 1989) ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา 4 ระดับ ใหผูตอบ
เลือกตอบเพียงคําตอบเดียวจาก มากที่สุด คอนขางมาก คอนขางนอย นอยที่สุด ประกอบดวย
แบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 3 ประเภท คือ วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาจํานวน 15 
ขอ วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณจํานวน 15 ขอ และวิธีเผชิญความเครียดแบบใหประโยชน
นอย จํานวน 12 ขอ รวม 42 ขอ มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธอยูระหวาง .181 - .573 และมีคาความ
เชื่อม่ันเทากับ .900  
 
การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช 
 การวิเคราะหขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS/PC โดยดําเนินการ
ดังนี้ 
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 1. หาคาสถิติพ้ืนฐาน ไดแก คาเฉลี่ย และคาเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนความเครียดและ
วิธีเผชิญความเครียด 
 2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรสองกลุมโดยใชสถิติ  t-test ในการ
ทดสอบสมมติฐาน ขอ 1 ขอ 5 และขอ 6  
 3. ทดสอบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยของตัวแปรมากกวาสองกลุมขึ้นไป โดยใชสถิติ F-
test ในการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way Analysis of variance)ในการทดสอบ
สมมติฐานขอ 2 - 4 เม่ือพบความแตกตางจึงทดสอบตอเปนรายคูดวยวิธีการของเชฟเฟ (Scheffe’) 
 4. หาคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s product moment coefficient)เพ่ือหาคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธระหวางตัวแปรวิธีเผชิญความเครียดกับความเครียด และวิเคราะหการถดถอย
พหุคูณแบบ (Stepwise Multiple Regression Analysis) ในการทดสอบสมมติฐานขอ 7 
   
สรุปผลการวิจัย 
  1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายจําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายไดของ
ครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียดโดยรวมมีความเครียดในระดับปานกลาง โดยพบวา
เพศหญิง ( x =3.01) นักเรียนมัธยมศึกษาปที่  6 ( x =3.13) นักเรียนที่มีผลการเรียนตํ่า ( x =3.23) 
นักเรียนที่มีรายไดของครอบครัวตํ่า ( x =3.16) นักเรียนที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสูง 
( x =3.10) นักเรียนที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง ( x =3.19) และนักเรียนที่ใชวิธี
เผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูง ( x=3.17) มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง 
นักเรียนที่มีผลการเรียนตํ่า ( x =3.09) นักเรียนที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง 
( x =3.07) และนักเรียนที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูง ( x=3.03) มีความเครียด
โดยรวมในระดับสูง  
 2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิงมีความเครียดไมแตกตางจากเพศชาย ซึ่งไม
สอดคลองกับสมมติฐานขอ 1  
  นอกจากนี้ไดพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิงมีความเครียดที่แสดงออกทาง
กายและความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจไมแตกตางจากเพศชาย  
  3.  นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 6 มีความเครียดไมแตกตางจากนักเรียนมัธยมศึกษาป
ที่ 5 และ 4 ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2  
  นอกจากนี้ไดพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 6 มีความเครียดที่แสดงออกทาง
กายไมตางแตกจากนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5 และ 4 และพบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 6 มี
ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจสูงกวา นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  
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 4. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนต่ํา มีความเครียดสูงกวานักเรียนที่มีผลการ
เรียนปานกลาง และนักเรียนที่มีผลการเรียนสูง โดยนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มี
ความเครียดสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐาน ขอ 3 
  นอกจากนี้ไดพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มีความเครียดที่
แสดงออกทางกายสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง และนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนต่ํา มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจสูงกวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวตํ่า มีความเครียดไมแตกตางจาก
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวปานกลางและสูง ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐาน 
ขอ 4  
  นอกจากนี้ไดพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวต่ํามี
ความเครียดที่แสดงออกทางกายและความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ ไมแตกตางจากนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวปานกลางและสูง 
 6. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายวิทยมีความเครียดไมแตกตางจากนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายศิลป ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5  
  นอกจากนี้ไดพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ เรียนสายวิทยมีความเครียดที่
แสดงออกทางกายและความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ ไมแตกตางจากนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่เรียนสายศิลป  
 7. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสูง และ 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาต่ํา มีความเครียดแตกตาง
กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 6  
  นอกจากนี้ไดพบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไข
ปญหาสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาตํ่า มี
ความเครียดที่แสดงออกทางกายและความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01  
 8. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง และ 
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณต่ํา มีความเครียดแตกตาง
กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 6 
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  นอกจากนี้ไดพบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไข
อารมณสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณตํ่า มี
ความเครียดที่แสดงออกทางกายและความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001  
  9. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูง และ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยต่ํา มีความเครียด
แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 6 
  นอกจากนี้ไดพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบได
ประโยชนนอยสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยตํ่า 
มีความเครียดที่แสดงออกทางกายและความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .01 
 10. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา  แบบมุง 
แกไขอารมณ และแบบไดประโยชนนอย มีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทาง 
สถิติที่ระดับ . 01 
  11. วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยและ วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา 
สามารถทํานายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 7 
 
อภิปรายผล 
 ศึกษาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยจําแนก
ตาม เพศ ระดับชั้นเรียน ผลการเรียน รายไดของครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียด 
ผลการวิจัยพบวา 
 1. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายมีความเครียดในระดับปานกลาง อาจเนื่องมาจาก นักเรียน
สวนใหญอยูในชวงของวัยรุน เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาทั้งทางรางกาย จิตใจ อารมณ และ
สังคม ในขณะเดียวกันความเครียดที่เกิดขึ้นนี้จะเปนแรงผลักดันใหเกิดพฤติกรรมในการแกปญหาที่ตอง
ใชความสามารถดานสติปญญา ความมีเหตุผล วุฒิภาวะ มาวิเคราะหพิจารณาเพ่ือใหสามารถ
แกปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นได ทําใหนักเรียนมีความเครียดในชีวิตประจําวันโดยไมรูวาตัวมีความเครียด 
หรืออาจรูสึกไดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมบางเล็กนอย แตใน
ที่สุดนักเรียนก็สามารถจัดการกับความเครียดระดับนี้ได และความเครียดระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการ
ดําเนินชีวิตแตกลับเปนประโยชนตอนักเรียน เพราะความเครียดที่เกิดขึ้นจะชวยเพ่ิมความกระตือรือรน
ในการเรียน หรือการทํางานใหดีขึ้น (สุคนทิพย หนุนพล. 2544: 113 ) ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ 
นลินี ธรรมอํานวยสุข (2541: 112) ไดศึกษาตัวแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดในการเรียนของนักเรียน
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ชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ผลการศึกษาพบวา ระดับความเครียดในการเรียนของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน และตอนปลาย ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานพฤติกรรม มีความเครียดอยู
ในระดับปานกลาง  
  นอกจากนี้ยังพบวานักเรียนเพศหญิง นักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 นักเรียนที่มีผลการเรียนตํ่า 
นักเรียนที่มีรายไดของครอบครัวตํ่า นักเรียนที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสูง นักเรียนที่
ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง และนักเรียนที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชน
นอยสูง มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง ทั้งนี้อาจเนื่องจาก เพศหญิงเปนเพศที่มีความ
ออนไหวในดานจิตใจสูงกวาเพศชาย และนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 6 เปนระดับชั้นที่กําลังจะเลื่อนระดับ
ในการศึกษาตอในระดับอุดมศึกษาจึงเปนสาเหตุที่กอใหเกิดความกังวลและวาวุนทางจิตใจ และการใช
วิธีเผชิญความเครียดในวิธีตางๆ ในการแกไขปญหานั้น เม่ือปญหาไมสามารถแกไขได หรือแกไขไดอยาง
ยากลําบากเปนระยะเวลานานก็อาจสงผลใหเกิดความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจได  
  2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิงมีความเครียดไมแตกตางจากเพศชาย ซึ่งไม
สอดคลองกับสมมติฐานขอ 1 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิงมีความเครียด
ไมแตกตางจากเพศชาย ทั้งนี้อาจเนื่องจากนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายทั้งเพศหญิงและเพศชาย ได
ศึกษาอยูในสถานศึกษาที่มีสภาพแวดลอมคลายคลึงกัน ไมวาจะเปนอาจารย หรือเพ่ือน เม่ือมีปญหา
และความเครียดเกิดขึ้น วัยที่เปนชวงอายุเดียวกันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายทั้งเพศหญิงและ
เพศชาย ก็สามารถปรึกษาปญหาเพ่ือชวยเหลือซึ่งกันและกันได โดยไมมีการแบงแยกวาเปนเพศใด 
รวมทั้งสภาพสังคมในปจจุบันเพศหญิงมีบทบาททางสังคมที่ทัดเทียมกับผูชายจึงสามารถจัดการกับ
ปญหาและความเครียดที่เกิดขึ้นไดมากย่ิงขึ้น ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ สุคนธทิพย 
หนุนพล (2544: 114) ไดศึกษาความเครียดและการปรับตัวของนักศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ 
โรงเรียนผูใหญ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาที่มีเพศตางกัน มีความเครียด
ไมแตกตางกัน สําหรับ อุษากร แซเหลา ไดศึกษาความเครียดและการปรับตัวของนิสิตชั้นปที่  1 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผลการศึกษาพบวา นิสิตที่มีเพศตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
รวมทั้ง วรรณธิรา ชูทอง  (2548: 80) ไดศึกษาความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 โรงเรียนสตรี
พัทลุง อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชายและหญิงมีความเครียดไมแตกตางกัน 
  3. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 6 มีความเครียดไมแตกตางจากนักเรียนมัธยมศึกษา   
ปที ่5 และ 4 ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 2 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายปที่  6 
มีความเครียดไมแตกตางจากนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5 และ 4 ทั้งนี้อาจเนื่องจากนักเรียนไดเรียนใน
สภาพแวดลอมที่คลายคลึงกัน เชน โรงเรียนไดจัดใหนักเรียนไดเรียนในหองเรียนเดียวกัน หรืออาคาร
เดียวกัน มีกลุมอาจารยควบคุมดูแลเปนกลุมเดียวกัน นอกจากนี้ยังอยูภายใตกฎระเบียบเดียวกัน ทําให
นักเรียนมีความเครียดไมแตกตางกัน ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ ชาตรี ลักษณะศิริ 
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(2546: 117) ไดศึกษาลักษณะมุงอนาคต ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียด ปญหาการปรับตัว และ
วิธีการปรับตัวของนักเรียนโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี ผลการศึกษาพบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนตนที่มีระดับชั้นเรียนตางกัน และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีระดับชั้นเรียนตางกันมี
ความเครียดไมแตกตางกัน สําหรับ สุคนธทิพย หนุนพล (2544: 113) ไดศึกษาความเครียดและการ
ปรับตัวของนักศึกษานอกโรงเรียนสายสามัญ โรงเรียนผูใหญ อําเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี ผลการศึกษา
พบวา นักศึกษาที่มีระดับการศึกษาตางกันมีความเครียดไมแตกตางกัน  
  แตเม่ือทดสอบคะแนนเฉลี่ยความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจพบวา นักเรียนมัธยมศึกษา
ปที ่6 มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 5 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ ปยะวรรณ เลิศพานิช (2542: 147) ไดศึกษา
ความเครียด สาเหตุของความเครียด และวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียน ของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา สวนกลาง กลุมที่ 4 ผลการศึกษา
พบวานักเรียนที่เรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4,5 และ6 มีระดับความเครียดทางการเรียนดานรางกาย 
ดานจิตใจ ดานพฤติกรรม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  4. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่ามีความเครียดสูงกวานักเรียนที่มีผลการ
เรียนปานกลางและนักเรียนที่มีผลการเรียนสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคลองกับ
สมมติฐานขอ 3 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนตํ่า มีความเครียดสูง
กวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผล
การเรียนสูง สอดคลองกับการศึกษาของ ปยะวรรณ เลิศพานิช (2542: 148) ไดศึกษาความเครียด 
สาเหตุของความเครียด และวิธีเผชิญความเครียดทางการเรียนของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ในโรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา สวนกลาง กลุมที่ 4 ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนต่ํา ปานกลาง และสูง มีระดับความเครียดทางการเรียนแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับการศึกษาของ ปติพงศ ประเสริฐผล (2535: 63) ได
ศึกษาเก่ียวกับความสัมพันธระหวางผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และความคาดหวังในชีวิตกับความเครียด
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 โรงเรียนปทุมคงคากรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวานักเรียนที่มี
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนตางกัน มีความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 
 5. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวตํ่า มีความเครียดไมแตกตางจาก
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวปานกลางและสูง ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐาน 
ขอ 4 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวตํ่ามีความเครียดไม
แตกตางจากนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีรายไดของครอบครัวปานกลางและสูง ทั้งนี้อาจเนื่องจาก
สภาวะเศรษฐกิจในสภาพการณปจจุบัน ที่รัฐบาลสงเสริมสนับสนุนตามนโยบายพระราชบัญญัติ
การศึกษา พ.ศ. 2540 ที่สงเสริมสนับสนุนการศึกษา 12 ป ตั้งแตชั้นประถมศึกษาปที่  1 ถึงชั้น
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มัธยมศึกษาปที่ 6 โดยเปนการศึกษาภาคบังคับ 9 ป (ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3) 
การศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4-6 เปนการศึกษาโดยการสมัครใจ สําหรับนักเรียนที่มีความต้ังใจเรียน
ผูปกครอง หรือ บิดามารดาจึงนาจะมีความพรอมในการรับผิดชอบคาใชจายในการศึกษาเลาเรียน และ
ขณะเดียวกันทางรัฐบาลยังเปดโอกาสใหนักเรียนสามารถกูเรียนจากกองทุนกูยืมเงินได ดังนั้นคาใชจาย
ของนักเรียนจึงไมนาเปนอุปสรรค ในการศึกษาเลาเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลการศึกษานี้
สอดคลองกับการศึกษาของ วรรณธิรา ชูทอง (2548: 81) ไดศึกษาความเครียดในนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสตรีพัทลุง อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีรายได
เฉลี่ยตอเดือนของบิดามารดาตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 6. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายวิทย มีความเครียดไมแตกตางจากนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายศิลป ซึ่งไมสอดคลองกับสมมติฐานขอ 5 ผลการวิจัยพบวานักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่เรียนสายวิทยมีความเครียดไมแตกตางจากนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่
เรียนสายศิลป ทั้งนี้อาจเนื่องจากนักเรียนสามารถเลือกเรียนตามแผนการเรียนที่ตนเองถนัดและสนใจซึ่ง
ทางโรงเรียนเปนผูกําหนดแผนการเรียนที่โรงเรียนมีความพรอมในการเปดการเรียนการสอนได รวมทั้งใน
ปจจุบันนี้สถานศึกษาระดับอุดมศึกษาในประเทศไทยมีจํานวนมาก สามารถรองรับนักเรียนที่จบชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายไดทุกคนทั้งมหาวิทยาลัยปดและมหาวิทยาลัยเปด รวมทั้งมีสาขาวิชาที่เพ่ิมมาก
ขึ้นทําใหสามารถเลือกเรียนไดตามความถนัดและความสนใจของผูเรียน ทั้งนักเรียนที่เรียนในแผนการ
เรียนสายวิทยและสายศิลป ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ วรรณธิรา ชูทอง (2548: 80) ได
ศึกษาความเครียดในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่6 โรงเรียนสตรีพัทลุง อําเภอเมือง จังหวัดพัทลุง ผล
การศึกษาพบวา นักเรียนที่เรียนแผนการเรียนตางกันมีความเครียดไมแตกตางกัน สําหรับการศึกษาของ 
วิทยา ไชยศรี (อางถึงใน วรรณธิรา ชูทอง. 2548: 40) ไดศึกษาระดับความเครียดของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายในเขตเทศบาลนครยะลา ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีโปรแกรมการเรียน
ตางกันมีความเครียดไมแตกตางกัน 
 7. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 6 ผลการวิจัยพบวา นักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหาต่ํา มีความเครียดแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง 
และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณตํ่า มีความเครียด
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 รวมทั้งพบวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิธี
เผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่ใชวิ ธีเผชิญ
ความเครียดแบบไดประโยชนนอยตํ่า มีความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ผลการศึกษานี้สอดคลองกับการศึกษาของ โสรยา สายบุรี (2547: 110) ไดศึกษาความเครียดและวิธี
เผชิญความเครียดของนักเรียนชวงชั้นที่ 3 สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน อําเภอ
ปกธงชัย สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษานครราชสีมา เขต 3 ผลการศึกษาพบวา นักเรียนที่มีวิธีเผชิญ
ความเครียดตางกันจะมีความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 8.  วิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา แบบมุงแกไขอารมณ และแบบไดประโยชนนอย
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย มีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ . 01 ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ สุนี ตริทิเพนทร (อางถึงใน จิราภรณ  โฆสิตโชติ.  2543: 58) 
ที่ศึกษาพบวา ความเครียดมีความสัมพันธกับวิธีการเผชิญปญหา 
 9. วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย และวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา 
สามารถทํานายความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งสอดคลองกับสมมติฐานขอ 7
ผลการวิจัยพบวา วิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอย เปนตัวทํานายตัวแรกที่เขาสมการการ
ทํานายความเครียด โดยสามารถอธิบายความแปรปรวนของความเครียดไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 และวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหา เปนตัวทํานายตัวที่เขาสมการเปนตัวที่สองใน
การทํานายความเครียด สามารถอธิบายความแปรปรวนของความเครียดไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 ทั้งนี้อาจเนื่องจากวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยนั้นเปนวิธีเผชิญความเครียด
หนึ่งที่นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งอยูในชวงของวัยรุนมักนิยมใชเพ่ือพยายามหลีกเลี่ยงกับปญหา
ที่เกิดขึ้นแตวิธีการนี้ไมสามารถแกปญหาที่เกิดขึ้นไดจริงเม่ือปญหายังคงอยูจึงกอใหเกิดความเครียดกับ
นักเรียนและความเครียดจะสะสมตอไปเร่ือยๆหากนักเรียนไมปรับเปลี่ยนวิธีเผชิญความเครียดที่
เหมาะสมไดตอไป  สวนวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหานั้นเปนอีกวิธีหนึ่งที่นักเรียนนิยม
นํามาใชในการแกไขปญหา โดยวิธีนี้เปนวิธีที่มุงแกไขปญหาที่เกิดขึ้นโดยตรงเม่ือนักเรียนที่อยูในชวงของ
วัยรุนซึ่งมีวุฒิภาวะในดานการคิดการตัดสินใจไมดีพอและมีประสบการณในการแกไขปญหานอยกวา
ผูใหญจึงอาจขาดความรอบคอบในการแกไขปญหาเม่ือนักเรียนนําวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไข
ปญหามาใชอาจสงผลใหการแกไขปญหานั้นไมสามารถขจัดออกไปไดอยางมีประสิทธิภาพและเม่ือ
นักเรียนยิ่งนําวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขปญหามาใชในการแกไขปญหาเพ่ิมมากขึ้นก็อาจสงผล
ใหนักเรียนเกิดความเครียดตามมาได 
 
 ขอเสนอแนะ  
 1. จากผลการวิจัยคร้ังนี้ พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายเพศหญิง นักเรียนมัธยมศึกษา
ปที่ 6 นักเรียนที่มีผลการเรียนตํ่า นักเรียนที่มีรายไดของครอบครัวต่ํา มีความเครียดที่แสดงออกทาง
จิตใจในระดับสูง ซึ่งความเครียดในระดับนี้จะกอใหเกิดอันตรายกับบุคคลได หากไมไดรับการบรรเทา  
จะนําไปสูความเครียดเรื้อรัง และกอใหเกิดโรคตางๆ ภายหลังได เพ่ือใหนักเรียนมีความเครียดลดลง    
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จึงควรเพ่ิมหรือสงเสริมดานกิจกรรมนันทนาการ หรือ เชิญผูมีความรูหรือผูเชี่ยวชาญทางสุขภาพจิต    
มาบรรยายพิเศษตามโอกาส  
 2. จากผลการวิจัยครั้งนี้  พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนต่ํามี
ความเครียดสูงกวานักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีผลการเรียนปานกลางและสูง ดังนั้นผูปกครอง
และอาจารยควรมีสวนในการชวยสงเสริมใหนักเรียนมีการพัฒนาการเรียนใหดีย่ิงขึ้น โดยมีผูปกครอง
และอาจารยเปนที่ปรึกษาและเปนแบบอยางที่ดีในการแกไขปญหาตางๆ รวมทั้งรับฟงปญหาของ
นักเรียนและพรอมที่จะชวยในการแกไขปญหา 
 3. จากผลการวิจัยคร้ังนี้ พบวา นักเรียนที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบมุงแกไขอารมณสูง และ
นักเรียนที่ใชวิธีเผชิญความเครียดแบบไดประโยชนนอยสูง มีความเครียดในระดับสูง จึงควรเพ่ิมทักษะ
วิธีเผชิญความเครียดที่เหมาะสมใหแกนักเรียนมากขึ้น โดยการอบรม สั่งสอน หรือถายทอดความรูใน
การที่จะเผชิญปญหาตางๆ ที่กอใหเกิดความเครียด ฝกใหนักเรียนมีความอดทน รูจักใชวิธีการคิดอยางมี
เหตุผล และฝกแกปญหาดวยวิธีการทางวิทยาศาสตร 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ศึกษาความสัมพันธระหวางความเครียดของนักเรียน กับตัวแปรอื่นเชน ความสัมพันธกับ
ครอบครัว ลําดับการเกิด ลักษณะของที่อยูอาศัย ศึกษาในตัวแปรผลของความเครียด เปนตน 
 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและวิธีเผชิญความเครียด ระหวางกลุมตัวอยางที่
เรียนโรงเรียนรัฐบาลกับโรงเรียนเอกชน  
 3. ควรมีการศึกษาความเครียด โดยใหความเครียดเปนตัวแปรอิสระในการหาความสัมพันธ
ระหวางความเครียดกับผลของความเครียด  
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     บัณฑิตวิทยาลัย 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
เร่ือง  ขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 
เรียน  ผูตอบแบบสอบถาม 
 
   แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของสารนิพนธระดับปริญญาโท ของนางสาวสุภาภัทร ทนเถื่อน  
ที่กําลังศึกษา เร่ืองการศึกษาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
และมุงหวังวาผลที่ไดรับจากการวิจัยในคร้ังนี้จะเปนประโยชนในการสงเสริม และเสนอแนะแนวทางให
นักเรียนมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดไดอยางเหมาะสม และชวยปองกันการเกิดปญหาสุขภาพจิต
จากพฤติกรรมการเผชิญความเครียดที่ไมพึงประสงค เพื่อใหเปนบุคคลที่มีสุขภาพจิตดีและเรียนหนังสือ
อยางมีความสุข จึงใครขอความรวมมือจากทานใหชวยกรุณาอานแบบสอบถามนี้ทุกขออยาง

ละเอียดและตอบอยางตรงกับการรับรูของทานมากท่ีสุด โดยแบบสอบถามฉบับนี้ประกอบดวย
แบบสอบถามทั้งหมด 3 ตอนดวยกันคือ ตอนที่1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน ตอนที่2 
แบบสอบถามปญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ตอนที่3 แบบสอบถามวิธเีผชิญปญหา  
  ผูวิจัยขอรับรองวา ส่ิงที่ตอบจะไมมีการแปลผลเปนรายบุคคล และไมสงผลเสียใดๆ ตอทาน
อยางเด็ดขาด 
 
 

ขอขอบคุณ 
นางสาวสุภาภัทร ทนเถื่อน 

นิสิตปริญญาโท มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ 
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ตอนท่ี 1  แบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียน  
คําชี้แจง  แบบสอบถามนี้เปนแบบสอบถามขอมูลทั่วไปของนักเรียนเมื่อนักเรียนอานขอความ 
 แลวทําเคร่ืองหมาย    ลงในชองที่กําหนดใหตรงกับความเปนจริง 
 1. เพศ 
   ชาย       หญิง 
 2. ระดับชั้นเรียน 
   มัธยมศึกษาปที่ 4     มัธยมศึกษาปที่ 5 
   มัธยมศึกษาปที่ 6 
 3. ผลการเรียน 
   ตํ่ากวา 2.50      ต้ังแต 2.51-3.00 
   ต้ังแต 3.01 ข้ึนไป 
 4. ผลการเรียน 
   ตํ่ากวา 2.50     ต้ังแต 2.51-3.00 
   ต้ังแต 3.01 ข้ึนไป 
 5. รายไดของครอบครัว 
    ตํ่ากวา 10,000 บาท     ต้ังแต 10,001-30,000 
   ต้ังแต 30,001 ข้ึนไป 
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ตอนท่ี 2 แบบสอบถามความเครียด 
คําชี้แจง แบบสอบถามฉบับนี้เปนแบบสอบถามปญหาที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน มีหัวขอใหทานตอบ

รวม 20 ขอ ขอใหทานอานหัวขอดานลางนี้ แลวสํารวจดูวาในระยะ 6 เดือนที่ผานมามี
เหตุการณในขอใด เกิดข้ึนกับตัวทานบาง และใหทานประเมินวาทานมีความรูสึกอยางไรตอ
เหตุการณนั้น แลวทําเคร่ืองหมาย ใหตรงชองตามที่ทานประเมินและเปนจริงมากที่สุด โดย 

 นอยที่สุด  หมายถึง  ไมรูสึกเครียด 
 นอย   หมายถึง  รูสึกเครียดเล็กนอย 
 ปานกลาง  หมายถึง  รูสึกเครียดปานกลาง  
 มาก   หมายถึง  รูสึกเครียดมาก  
 มากที่สุด  หมายถึง  รูสึกเครียดมากที่สุด 
 

ปญหาท่ีเกิดขึ้นในชวีิตประจําวัน 

ขอที่ ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง นอย 

นอย 
ที่สุด 

1 กังวลกับเร่ืองการเรียน      

2 ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว      
3 ครอบครัวมีความขัดแยงกนัในเร่ืองเงิน เร่ืองงานในบาน      
4 รูสึกเบ่ือหนายกับการเรียน      
5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      
6 นอนไมคอยหลับ      
7 กลามเนื้อตึงปวด      
8 ปวดหัวจากความตึงเครียด      
9 ปวดหลัง      

10 เบ่ืออาหารหรือตองการรับประทานอาหารมากกวาปกติ      
11 ปวดศีรษะขางเดียว      
12 รูสึกวิตกกงัวล      
13 รูสึกคับของใจ      
14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      

ขอที่ ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา ปญหาท่ีเกิดขึ้นในชวีิตประจําวัน 
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มาก 
ที่สุด 

มาก 
ปาน 
กลาง นอย 

นอย 
ที่สุด 

15 รูสึกเศรา      

16. ความจําไมดี      

17. รูสึกสับสน      

18. ต้ังสมาธิลําบาก      

19. รูสึกเหนื่อยงาย      

20. เปนหวัดบอย      

 
ตอนท่ี 3 แบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 
คําชี้แจง แบบสอบถามฉบับนี้เปนแบบสอบถามวิธีเผชิญปญหา มีขอคําถามเพียง 1 ขอและมีคําตอบ

รวม 45 ขอ ขอใหทานอานคําถามแลวพิจารณาคําตอบใหตรงกับการกระทําของทานและเปน
จริงมากที่สุด ในคําตอบแตละขอมีใหเลือก 4 คําตอบคือ มากที่สุด คอนขางมาก คอนขางนอย 
และนอยที่สุด เมื่อทานเลือกคําตอบที่เหมาะสมไดแลวทําเคร่ืองหมาย ลงในชองที่ตรงกับ
คําตอบที่ทานเลือกเพียงคําตอบเดียว 

 
คําถาม : เมื่อมีปญหาในชีวิตประจําวันที่ทําใหทานเกิดความตึงเครียดในจิตใจขาพเจาเลือกกระทําดังนี้ 
 

ขอ 
ที ่ ขอความ 

มาก 
ที่สุด 

คอน 
ขาง 
มาก 

คอน 
ขาง 
นอย 

นอย
ที่สุด 

1 ขาพเจามุงใชความพยายามของขาพเจาในการกระทาํ
บางอยางเกี่ยวกับปญหานัน้ๆ 

    

2 ขาพเจาพูดระบายความรูสึกกับเพื่อน เพือ่ใหความรูสึกของ
ขาพเจาดีข้ึน 

    

3 ขาพเจาแสดงออกถึงความรูสึกขุนเคืองของขาพเจา     
4 ขาพเจาใชความพยายามในการแกไขปญหานั้นเพิ่มข้ึนจาก

กิจกรรมอ่ืนทีท่ําตามปกติ 
    

5 ขาพเจาพยายามหาทางสนบัสนุนทางอารมณ จากเพื่อนๆ หรือ
คนใกลชิด 
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ขอ 
ที ่

ขอความ 
มาก 
ที่สุด 

คอน 
ขาง 
มาก 

คอน 
ขาง 
นอย 

นอย
ที่สุด 

6 ขาพเจาทาํในสิ่งที่ควรกระทาํเปนข้ันเปนตอน     
7 ขาพเจาพยายามหาความเหน็อกเห็นใจ และความเขาใจจาก

เพื่อน 
    

8 ขาพเจาพยายามสรางมโนภาพวาปญหานัน้ส้ินสุดไปแลว     
9 ขาพเจาจัดการโดยตรงกับตนเหตุของปญหาที่ทาํใหขาพเจา

เกิดความรูสึกตึงเครียด 
    

10 ขาพเจาคนหาสิ่งที่ดีๆ จากปญหาที่เกิดข้ึน     
11 ขาพเจาคิดฝนวาแกปญหานัน้ได     
12 ขาพเจาพยายามแกไขปญหาอยางรอบคอบ     
13 ขาพเจาพยายามมองปญหาในแงขบขัน     
14 ขาพเจาคิดวาส่ิงที่เกิดข้ึนเปนเพยีงแคความฝน     
15 ขาพเจาคิดวาปญหาที่เกิดข้ึนนัน้ ไมไดกอผลเสียใหแกขาพเจา     
16 ขาพเจาไมคิดและไมสนใจเกี่ยวกับปญหาที่เกิดข้ึน     
17 ขาพเจารอดูวาเกิดอะไรข้ึน กอนที่จะทําอะไรลงไป     
18 ขาพเจาพยายามมองปญหาในแงคิดที่ตางออกไปเพื่อใหเกิด

ความรูสึกในทางที่ดี 
    

19 ขาพเจาคิดวา ขาพเจาไมสามารถแกไขปญหานั้นได ขาพเจา
จึงไมกระทําอะไรกับปญหานั้นๆ 

    

20 ขาพเจาคิดวาปญหาจะทาํใหขาพเจาไดเติบโตเปนผูใหญอัน
เปนผลจากประสบการณ 

    

21 ขาพเจาพยายามลืมปญหานั้น     
22 ขาพเจาจัดทาํแผนในการกระทําส่ิงตางๆเพื่อแกไขปญหา     
23 ขาพเจาลมเลิกความพยายามที่จะทาํในสิ่งที่ตองการ     
24 ขาพเจาคิดอยางรอบคอบเพือ่กระทําส่ิงตางๆ ในแตละข้ันตอน     
25 ขาพเจายอมรับวาไดมีปญหาเกิดข้ึน และปญหานี้ไมสามารถ

เปล่ียนแปลงได 
    

26 ขาพเจาคิดหาวิธีการที่ดีที่สุดในการจัดการกับปญหา     
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ขอ 
ที ่

ขอความ 
มาก 
ที่สุด 

คอน 
ขาง 
มาก 

คอน 
ขาง 
นอย 

นอย
ที่สุด 

27 ขาพเจาไมพยายามที่จะแกไขปญหาทีเ่กิดข้ึน     
28 ขาพเจาจะขอความชวยเหลือกับส่ิงศักด์ิสิทธิ ์     
29 ขาพเจาเขานอน โดยไมคิดถึงปญหาที่เกดิข้ึน     
30 ขาพเจามุงจัดการปญหาที่เกิดข้ึน และหากจําเปนขาพเจาก็จะ

เล่ือนการกระทําส่ิงอ่ืนๆ ที่ไมเกี่ยวกับปญหาออกไปเล็กนอย 
    

31 ขาพเจาสวดมนตออนวอนส่ิงศักด์ิสิทธิเ์พื่อใหทุกอยางคลีค่ลาย     
32 ขาพเจาพยายามไมใหตนเองไขวเขวจากความคิดหรือกจิกรรม

อ่ืนๆ ที่ไมเกี่ยวของกับปญหา 
    

33 ขาพเจาสวดมนตมากกวาปกติเมื่อมีปญหา     
34 ขาพเจาบอกตัวเองใหรอคอยเวลาท่ีเหมาะสม ที่จะกระทําบาง

ส่ิงบางอยางเกี่ยวกับปญหา 
    

35 ขาพเจาปฏิเสธวาไดมีปญหาเกิดข้ึนแลว     
36 ขาพเจาหนัไปทํางานหรือกจิกรรมอ่ืนๆ เพือ่ใหตัวเองหางไกล

จากปญหานั้น 
    

37 ขาพเจาชะลอที่จะกระทาํบางส่ิงบางอยางเกี่ยวกับปญหา
จนกวาโอกาสจะอํานวยให 

    

38 ขาพเจาเสแสรงวาปญหาไมไดเกิดข้ึนมาจริงๆ     
39 ขาพเจาถามเพื่อนที่มีประสบการณที่คลายกันวาเขาทาํอยางไร

ในการแกไขปญหา 
    

40 ขาพเจาบอกกบัตนเองวาปญหาไมไดเกิดข้ึนจริงๆ     
41 ขาพเจาคิดและกระทาํส่ิงอ่ืนๆ มากกวาเร่ืองที่เปนปญหาอยู     
42 ขาพเจาพยายามหาคําช้ีแนะจากบุคคลในครอบครัวเกีย่วกับ

ส่ิงที่ขาพเจาจะตองทาํเพื่อแกไขปญหานัน้ 
    

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
 
คาสถิติแสดงคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อม่ัน ของแบบสอบถามความเครียด 
คาสถิติแสดงคาอํานาจจําแนกและคาความเชื่อม่ัน ของแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 
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ตาราง 20  คาสถิติแสดงคาอํานาจจําแนกและคาความเช่ือมั่น ของแบบสอบถามความเครียด 
 

ขอ ขอความ คาอํานาจจําแนก 
1 กังวลกับเร่ืองการเรียน .470 
2 ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว .285 
3 ครอบครัวมีความขัดแยงกันในเร่ืองเงิน เร่ืองงานในบาน .358 
4 รูสึกเบ่ือหนายกับการเรียน .502 
5 รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ .448 
6 นอนไมคอยหลับ .634 
7 กลามเนื้อตึงปวด .692 
8 ปวดหัวจากความตึงเครียด .697 
9 ปวดหลัง .686 

10 เบ่ืออาหารหรือตองการรับประทานอาหารมากกวาปกติ .699 
11 ปวดศีรษะขางเดียว .508 
12 รูสึกวิตกกังวล .625 
13 รูสึกคับของใจ .643 
14 รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด .582 
15 รูสึกเศรา .606 
16 ความจําไมดี .679 
17 รูสึกสับสน .785 
18 ต้ังสมาธิลําบาก .618 
19 รูสึกเหนื่อยงาย .676 
20 เปนหวัดบอย .386 

 
มีคาความเช่ือมั่นเทากบั .920 
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ตาราง 21  คาสถิติแสดงคาอํานาจจําแนกและคาความเช่ือมั่น ของแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 
  

ขอ ขอความ 
คาอํานาจ 
จําแนก 

1 ขาพเจามุงใชความพยายามของขาพเจาในการกระทําบางอยางเกี่ยวกับปญหานั้นๆ .256 
2 ขาพเจาพูดระบายความรูสึกกับเพื่อน เพื่อใหความรูสึกของขาพเจาดีข้ึน .334 
3 ขาพเจาแสดงออกถึงความรูสึกขุนเคืองของขาพเจา .347 
4 ขาพเจาใชความพยายามในการแกไขปญหานั้นเพิ่มข้ึนจากกิจกรรมอ่ืนที่ทําตามปกติ .387 
5 ขาพเจาพยายามหาทางสนับสนุนทางอารมณ จากเพื่อนๆ หรือคนใกลชิด .466 
6 ขาพเจาทําในส่ิงที่ควรกระทําเปนข้ันเปนตอน .355 
7 ขาพเจาพยายามหาความเห็นอกเห็นใจ และความเขาใจจากเพื่อน .322 
8 ขาพเจาพยายามสรางมโนภาพวาปญหานั้นส้ินสุดไปแลว .422 
9 ขาพเจาจัดการโดยตรงกับตนเหตุของปญหาที่ทําใหขาพเจาเกิดความรูสึกตึงเครียด .350 
10 ขาพเจาคนหาส่ิงที่ดีๆ จากปญหาที่เกิดข้ึน .422 
11 ขาพเจาคิดฝนวาแกปญหานั้นได .408 
12 ขาพเจาพยายามแกไขปญหาอยางรอบคอบ .373 
13 ขาพเจาพยายามมองปญหาในแงขบขัน .401 
14 ขาพเจาคิดวาส่ิงที่เกิดข้ึนเปนเพียงแคความฝน .503 
15 ขาพเจาคิดวาปญหาที่เกิดข้ึนนั้น ไมไดกอผลเสียใหแกขาพเจา .409 
16 ขาพเจาไมคิดและไมสนใจเกี่ยวกับปญหาที่เกิดข้ึน .348 
17 ขาพเจารอดูวาเกิดอะไรข้ึน กอนที่จะทําอะไรลงไป .450 
18 ขาพเจาพยายามมองปญหาในแงคิดที่ตางออกไปเพื่อใหเกิดความรูสึกในทางที่ดี .515 
19 ขาพเจาคิดวา ขาพเจาไมสามารถแกไขปญหานั้นได ขาพเจาจึงไมกระทําอะไรกับ

ปญหานั้นๆ 
.396 

20 ขาพเจาคิดวาปญหาจะทาํใหขาพเจาไดเติบโตเปนผูใหญอันเปนผลจากประสบการณ .413 
21 ขาพเจาพยายามลืมปญหานั้น .371 
22 ขาพเจาจัดทาํแผนในการกระทําส่ิงตางๆเพื่อแกไขปญหา .501 
23 ขาพเจาลมเลิกความพยายามที่จะทาํในสิ่งที่ตองการ .181 
24 ขาพเจาคิดอยางรอบคอบเพือ่กระทําส่ิงตางๆ ในแตละข้ันตอน .351 
25 ขาพเจายอมรับวาไดมีปญหาเกิดข้ึน และปญหานี้ไมสามารถเปล่ียนแปลงได .394 
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ตาราง 21  (ตอ) 
 

ขอ ขอความ 
คาอํานาจ 
จําแนก 

26 ขาพเจาคิดหาวิธีการที่ดีที่สุดในการจัดการกับปญหา .500 
27 ขาพเจาไมพยายามที่จะแกไขปญหาทีเ่กิดข้ึน .365 
28 ขาพเจาจะขอความชวยเหลือกับส่ิงศักด์ิสิทธิ ์ .518 
29 ขาพเจาเขานอน โดยไมคิดถึงปญหาที่เกดิข้ึน .363 
30 ขาพเจามุงจัดการปญหาที่เกิดข้ึน และหากจําเปนขาพเจาก็จะเล่ือนการกระทาํส่ิงอ่ืนๆ 

ที่ไมเกี่ยวกับปญหาออกไปเล็กนอย 
.397 

31 ขาพเจาสวดมนตออนวอนส่ิงศักด์ิสิทธิเ์พื่อใหทุกอยางคลีค่ลาย .541 
32 ขาพเจาพยายามไมใหตนเองไขวเขวจากความคิดหรือกจิกรรมอ่ืนๆ ทีไ่มเกี่ยวของกบั

ปญหา 
.573 

33 ขาพเจาสวดมนตมากกวาปกติเมื่อมีปญหา .333 
34 ขาพเจาบอกตัวเองใหรอคอยเวลาท่ีเหมาะสม ที่จะกระทําบางส่ิงบางอยางเกี่ยวกับ

ปญหา 
.409 

35 ขาพเจาปฏิเสธวาไดมีปญหาเกิดข้ึนแลว .303 
36 ขาพเจาหันไปทํางานหรือกิจกรรมอ่ืนๆ เพื่อใหตัวเองหางไกลจากปญหานั้น .361 
37 ขาพเจาชะลอที่จะกระทําบางส่ิงบางอยางเกี่ยวกับปญหาจนกวาโอกาสจะอํานวยให .489 
38 ขาพเจาเสแสรงวาปญหาไมไดเกิดข้ึนมาจริงๆ .284 
39 ขาพเจาถามเพื่อนที่มีประสบการณที่คลายกันวาเขาทําอยางไรในการแกไขปญหา .431 
40 ขาพเจาบอกกับตนเองวาปญหาไมไดเกิดข้ึนจริงๆ .379 
41 ขาพเจาคิดและกระทําส่ิงอ่ืนๆ มากกวาเร่ืองที่เปนปญหาอยู .425 
42 ขาพเจาพยายามหาคําช้ีแนะจากบุคคลในครอบครัวเกี่ยวกับส่ิงที่ขาพเจาจะตองทํา

เพื่อแกไขปญหานั้น 
.325 

 
มีคาความเช่ือมั่นเทากบั .900 
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