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The purpose of this research was to study relationship between stress and coping 

stress of Public Health undergraduate students in Faculty of Public Health and Health 

Technology at Nakhonratchasima College by variables as sexes, academic year, academic 

achievement, accommodation, teaching and learning facilities and social support. 

 The samples were 300 Public Health undergraduate students in Faculty of Public 

Health and Health Technology at Nakhonratchasima College. The questionnaires were 

consisted of general information, teaching and learning facilities and social support. The data 

were analyzed by percentage, mean and standard deviation, T-test, One-way analysis of 

variance, or  F – test and pearson product moment correlation coefficient. 

The results revealed that: 

            1. Male and female undergraduate students had no significance different of stress and 

coping stress. 

2. Undergraduate students who were in different academic year had no significance 

different of stress and coping stress. 

3. Undergraduate students who had different in academic achievement had no 

significant different of stress and coping stress.  

            4. Undergraduate students who were in different accommodations had no significance 

different of stress and coping stress.  

5. There was negatively relationship between receiving learning and teaching facilities 

and undergraduate students’ stress. 

             6. There were no relationship between receiving learning and teaching facilities and 

undergraduate students’ coping stress. 

             7. Social support was negatively correlated with low levels of undergraduate students’ 

stress.  

             8. Social support was positively correlated with low levels of undergraduate students’ 

coping stress 

             9. There was no relationship between stress and coping stress 
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บทท่ี 1 
บทน า  

 
ภมิูหลงั 

 การเปลี่ยนแปลงของสถานการณ์ต่างๆ  ในปจัจุบันที่อยู่รอบตัวของมนุษย ์                
เป็นสถานการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่สามารถคาดการณ์ที่เกิดขึ้นไว้ก่อนได้ สิ่งเหล่านี้ก่อให้เกิด
ความเครยีดซึง่เป็นประสบการณ์ที่ทุกคนพบในชวีติประจ าวนั จะมากหรอืน้อยเพยีงใดนัน้ขึน้อยู่
กบัประสบการณ์ของแต่ละคน ยิง่มกีารเปลีย่นแปลงเนื่องจากความเจรญิทางดา้นวทิยาศาสตรแ์ละ
เทคโนโลยมีากขึน้เพยีงใด ยอ่มท าใหส้ภาพสงัคมและเศรษฐกจิตอ้งเปลีย่นแปลงมากขึน้เท่านัน้สิง่
เหล่านี้ยอ่มส่งผลก่อให้เกดิความเครยีดแก่บุคคลทัง้ด้านร่างกายและจติใจ ในชวีติประจ าวนัของ
มนุษยต์อ้งเผชญิกบัสิง่ต่างๆ มากมาย ในสภาพสงัคมที่มกีารเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็ไม่ว่าจะ
เป็นการเปลีย่นแปลงสภาพแวดลอ้มและการเปลีย่นแปลงในตนเองของบุคคลในแต่ละช่วงวยัของ
ชีวติ ความเครียดที่เกิดขึ้นท าให้บุคคลเสียสมดุลของร่างกายและการที่บุคคลจะรกัษาสมดุล
ดงักล่าวไว้ได้ บุคคลนัน้จะต้องหาวธิตีอบสนองต่อความเครยีดของตนเองให้เหมาะสมทัง้ด้าน
ร่างกายและจติใจ จงึจะสามารถด ารงชวีติอยู่อย่างเป็นผู้มอีารมณ์ด ีมพีฤตกิรรมที่เหมาะสมและ
ด าเนินชวีติทีม่ปีระสทิธภิาพต่อไป 
 ความเครยีดนัน้ทุกคนล้วนแล้วแต่เคยเผชญิกบัความเครยีดกนัทัง้สิ้น และไม่สามารถ
หลกีเลีย่งความเครยีดในรปูแบบต่างๆ ได ้อกีทัง้ยงัสามารถเกดิความเครยีดได้ตลอดเวลา เพราะ
สภาพชวีติของคนเราตกอยูภ่ายใตค้วามกดดนัอยูเ่สมอ ถ้ามนุษยย์งัมคีวามตอ้งการและตอ้งดิ้นรน
เพื่อแสวงหาโอกาสของชวีติในท่ามกลางสงัคมทีม่กีารเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเรว็ทัง้ด้านเศรษฐกจิ 
สงัคม การเมือง วฒันธรรม รวมทัง้วทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีความเครยีดมปีระโยชน์ ถ้ามี
ความเครยีดอยูใ่นระดบัทีพ่อเหมาะกจ็ะกระตุ้นให้มนุษยร์ู้สกึตื่นตวั สนใจในกจิวตัรประจ าวนั แต่
ถ้ามคีวามเครยีดในระดบัทีไ่ม่เหมาะสม เช่น มคีวามเครยีดระดบัต ่าเกนิไปจะท าให้มนุษยเ์ฉื่อยชา 
เกยีจครา้น เบื่อหน่าย ขาดความสนใจต่อสิง่ต่างๆ ถ้าหากมคีวามเครยีดมากเกนิไปจะท าใหเ้กดิผล
เสยีต่อสุขภาพทัง้ร่างกายและจิตใจ นักศึกษาในสถาบนัอุดมศึกษา เป็นบุคคลที่ต้องปรบัตวัสูง
เพราะนกัศกึษาส่วนใหญ่อยูใ่นช่วงวยัรุ่นตอนปลายหรอืวยัผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นวยัที่ต้องปรบัตวัให้
เข้ากบัสภาพการณ์ต่างๆ อีกมาก อีกทัง้นักศกึษาเกดิความรู้สึกกงัวลว่าตนจะเรียนได้หรอืไม่ 
เนื่องจากการด าเนินชวีติในระดบัอุดมศกึษา จงึตอ้งมกีารปรบัตวัในสงัคมและสภาพแวดล้อม การ
เรยีนการสอน ในระดบัมหาวทิยาลยัมุ่งหวงัให้นักศกึษารู้จกัรบัผดิชอบและพึ่งตนเองให้มากที่สุด 
การรู้จกัวางแผนการเรยีนของตนเอง การควบคุมตนเองในการเข้าชัน้เรยีน การคดิและท างาน
ตามที่ได้รบัมอบหมายจากอาจารยด์้วยตนเอง หรอืแม้กระทัง้การเลอืกคบเพื่อน การปรบัตวัให้
สามารถเขา้กบัเพื่อนไดด้ ีรวมทัง้การปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มในมหาวทิยาลยั 
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 ปจัจยัของความเครยีดมมีากมายไม่วา่จะเกดิภายนอกหรอืภายในตวับุคคล และหนึ่ง
ในนัน้กค็อืการปรบัตวั ซึง่เกดิไดก้บัทุกคนทุกเพศทุกวยั และโดยเฉพาะอย่างยิง่ในวยัรุ่นซึ่งมกีาร
เปลีย่นแปลงทางดา้นร่างกายไปมากซึ่งท าให้เกดิความกงัวลใจและถ้ามีมากจนเกนิไปอาจท าให้
เกดิภาวะเครยีดได ้และในวยัรุ่นเป็นวยัทีก่ าลงัศกึษาหาความรู ้เพื่อเพิม่พนูความรู้ให้กบัตนเองจงึ
ต้องมุ่งเน้นไปที่ผลสมัฤทธิท์างการเรียน ซึ่งจะเป็นตวับ่งชี้คุณภาพในการเรียนการสอนของ
การศกึษาซึง่วยัรุ่นจะมคีวามวติกกงัวลเกีย่วกบัเรื่องต่างๆ ของตวัเองมาก เช่น กงัวลเกีย่วกบั การ
เปลีย่นแปลงไปของร่างกายตนเอง กงัวลเรื่องการวางตวักบับุคคลอื่น เหน็เป็นเรื่องใหญ่ไปหมด
ทุกเรื่องและในความกงัวลเหล่านี้เองจะส่งผลต่อการด าเนินชวีติของวยัรุ่นเองซึง่เป็นวยัก าลงัศกึษา
หาความรู ้เพราะการทีบุ่คคลจะประสบผลส าเรจ็ในการเผชญิความเครยีด และไดผ้ลดนีัน้ขึน้อยูก่บั
แหล่งประโยชน์ทีม่อียู ่และขอ้จ ากดัของการใชแ้หล่งประโยชน์ ส าหรบัแหล่งประโยชน์ในการเผชญิ
ความเครยีด ได้แก่ ภาวะที่สุขภาพและพลงัของบุคคล บุคคลที่มรี่างกายอ่อนแอ อ่อนเพลยีหรอื
เจบ็ปว่ย จะท าใหไ้ม่มพีลงัเพยีงพอในการจดัการกบัความเครยีด ความเชื่อในทางที่ดมีอีทิธพิลต่อ
การรบัรูแ้ละการประเมนิค่า สถานการณ์ทีเ่ขา้มากระทบ ทกัษะในการแกป้ญัหาเป็นความสามารถ
ของแต่บุคคลในการคน้หาขอ้มลูทีเ่ป็นตน้เหตุของปญัหา วเิคราะหส์ถานการณ์เพื่อแยกแยะปญัหา
และทางเลอืกในการแกป้ญัหาอยา่งมเีหตุผล ทกัษะทางสงัคม เป็นความสามารถของบุคคลในการ
ตดิต่อสื่อสาร สร้างสมัพนัธภาพกบัผู้อื่น แรงสนับสนุนทางสงัคม การได้รบัการช่วยเหลือจาก
บุคคลใกล้ชดิ ครอบครวั สงัคมอย่างแท้จรงิ ทัง้ด้านการให้ขอ้มูลข่าวสารและด้านจติใจจะท าให้
บุคคลเผชิญความเครียดได้ดี และแหล่งประโยชน์ทางด้านวตัถุ เช่น การได้รบัแรงสนับสนุน
ทางดา้นการเงนิและสิง่ของต่างๆ จะเหน็ไดว้า่มหีลายปจัจยัทีส่ าคญัอกีประการหนึ่งที่มอีทิธพิลต่อ
การเผชิญความเครียด กล่าวคือ การได้ร ับแรงสนับสนุนทางสังคมจะท าให้บุคคลเผชิญ
ความเครยีดได้ด ี(Friedman. 1981: 252) เพราะแรงสนับสนุนทางสงัคมจะท าให้บุคคลรู้สกึว่ามี
คนรกั สนใจ ยกยอ่ง มคีุณค่าและรูส้กึเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม และถ้าบุคคลไดร้บัแรงสนบัสนุนทาง
สงัคมอยา่งถูกตอ้งและเพยีงพอกจ็ะเปรยีบเสมอืนบุคคลนัน้มกีนัชนหรอืสิง่ดูดซบัความเครยีด ท า
ใหค้วามเครยีดนัน้มผีลกระทบต่อบุคคลน้อยลง   

วิทยาลัยนครราชสีมาเป็นสถาบันการศึกษา ที่ได้ด าเนินการผลิตบุคลากรด้าน
สาธารณสุข ได้แก่ หลกัสูตรวทิยาศาสตรบัณฑิต(สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์)หลักสูตร
อนุปรญิญาสาธารณสุขศาสตร์ (สาขาสาธารณสุขชุมชน) เพื่อเป็นการพฒันาให้มจี านวนบุคลากร
ปฏบิตังิานในดา้นสาธารณสุขอยา่งเพยีงพอ เป็นการเพิม่ประสทิธภิาพและยกระดบัคุณภาพงาน
บรกิารดา้นสาธารณสุข เพื่อให้สอดคล้องกบัแผนพฒันาเศรษฐกจิและสงัคมแห่งชาต ิฉบบัที่ 10 
(พ.ศ.2550 – 2554) ที่ได้มกีารสร้างผู้น าด้านสุขภาพและการให้ความร่วมมอืของทุกภาคส่วน
ต่างๆ เป็นการพฒันาขดีความสามารถและการผลกัดนันโยบายสุขภาพขนาดใหญ่ทัง้ภาครฐัและ
เอกชน ดงันัน้ผู้วจิยัเหน็ความส าคญัของการเรยีนในวชิาชพีที่เกดิความเครยีดขึน้ของนักศกึษา
หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต จึงศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและการเผชิญ
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ความเครยีดของนักศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยี
สุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 

 
ความมุง่หมายของการวิจยั  
  ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งันี้ 

  1.เพื่อศึกษาความเครียดและการเผชิญความเครียด ของนักศึกษาสาขาวชิา
สาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา  

  2.เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความเครยีดและการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา
จ าแนกตามตวัแปร เพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนและการพกัอาศยัของนกัศกึษา   

3. เพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเครยีด และการเผชญิความเครยีดของ
นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยั
นครราชสมีา 

    
ความส าคญัของการวิจยั  

การศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเครียดและการเผชิญความเครียดของนักศึกษา            
เพื่อเป็นแนวทางวางแผนป้องกนัปญัหาสุขภาพทางดา้นร่างกายและสุขภาพจติใจของนักศกึษาที่
จะเกิดขึน้ในแต่ละชัน้ปีและเป็นข้อมูลของวทิยาลยันครราชสีมาในการเตรียมความพร้อมของ
นกัศกึษาหลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์ ใหเ้กดิการเรยีนที่มคีุณภาพ
มากยิง่ขึน้ 

 
ขอบเขตของการวิจยั  
        ประชากรท่ีใช้ในการวิจยั  
       ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนกัศกึษาหลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ  สาขาวชิา            
สาธารณสุขศาสตร ์ช ัน้ปีที ่1-3 ภาคการศกึษาที ่2 ปีการศกึษา 2552 จ านวน 641 คน ทีศ่กึษาใน
คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั  
กลุ่มตวัอยา่งที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้เป็นนักศกึษาหลกัสูตรวทิยาศาสตรบณัฑติ สาขาวชิา

สาธารณสุขศาสตร์ ช ัน้ปีที่ 1-3 คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วิทยาลัย
นครราชสมีา จ านวน 300 คน และท าการเลอืกกลุ่มตวัอยา่งโดยการก าหนดแบบเจาะจง  
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ตวัแปรท่ีศึกษา   
1. ตวัแปรอิสระ (Independent Variables) ได้แก่ 

1.1 เพศ 
1.2 ชัน้ปี 
1.3 ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน 
1.4 การพกัอาศยัของนกัศกึษา 
1.5 การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอน 
1.6 การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม 

 

 

2. ตวัแปรตาม (Dependent variables) ไดแ้ก่ ความเครยีดและการเผชญิความเครยีด
ของนกัศกึษา 

 
นิยามศพัท์เฉพาะ   

1. เพศ หมายถงึ เพศของนกัศกึษา แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
1.1 เพศชาย 
1.2 เพศหญงิ 

2.  ชัน้ปี หมายถงึ ระดบัชัน้เรยีนทีน่กัศกึษาก าลงัศกึษา ปีการศกึษา 2552 ตามหลกัสูตร
วทิยาศาสตรบณัฑติ สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์วทิยาลยันครราชสมีา ซึง่แบ่งไดเ้ป็น 3 ชัน้ปี 

 2.1 ชัน้ปีที ่1 หมายถงึ  นกัศกึษาทีก่ าลงัศกึษาอยูช่ ัน้ปีที ่1  
 2.2 ชัน้ปีที ่2 หมายถงึ  นกัศกึษาทีก่ าลงัศกึษาอยูช่ ัน้ปีที ่2 
 2.3 ชัน้ปีที ่3 หมายถงึ  นกัศกึษาทีก่ าลงัศกึษาอยูช่ ัน้ปีที ่3 
3. ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน  หมายถงึ  ผลการเรยีนของนักศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุข

ศาสตร์ที่ได้คะแนนเฉลี่ยสะสมนับตัง้แต่ภาคการศึกษาที่นักศึกษาได้เริ่มเข้าศึกษาจนถึงภาค
การศกึษาที ่1 ปีการศกึษา 2552  
 4. การพกัอาศยัของนักศึกษา หมายถงึ อาศยัอยูก่บับดิา มารดา หรอืการอยูห่อพกั 
            5. การได้รบัส่ิงอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอน หมายถึง การจดับรกิาร
ต่างๆ ที่เอื้ออ านวยให้นักศึกษาในการศึกษาเล่าเรียน ความพร้อมของอุปกรณ์ที่ใช้ประกอบ
การศกึษา ความพรอ้มของเอกสารการสอนและต าราทางวชิาการมเีพยีงพอ     

6. การได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคม (Social  Support)  หมายถงึ สิง่ทีน่กัศกึษาได้รบั                
แรงสนบัสนุนทางสงัคมจากบุคคลหรอืกลุ่มบุคคล  ในด้านความช่วยเหลอืทางด้านขอ้มูลข่าวสาร  
วตัถุสิง่ของ เงนิ หรอืการสนบัสนุนทางดา้นจติใจจากผูใ้หก้ารสนบัสนุนทีม่าจากบุคคลในครอบครวั
เช่น พ่อแม ่เพื่อน  อาจารย ์ 
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7. ความเครียด หมายถึง ความกดดนั ท าให้มคีวามรู้สกึไม่สบายใจ เป็นภาวะที่ท าให้
เกดิความวุน่วายทางจติใจ ท าใหบุ้คคลนัน้ๆ เสียความสมดุลของตนเอง ซึ่งเป็นแรงผลกัดนัให้มี
พฤตกิรรมเปลีย่นแปลงไป สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบั 

    1. ความเครยีดระดบัต ่า คอื มคีวามเครยีดระดบัน้อยมากและหมดไปในระยะสัน้ๆ 
และไม่ใหเ้กดิผลเสยีในการด าเนินชวีติ 

    2. ความเครยีดระดบักลาง คอื มคีวามเครยีดรุนแรงปานกลางนานเป็นชัว่โมงหรอืเป็น
หลายวนั อาจเกดิผลเสยีต่อร่างกายและการด าเนินชวีติประจ าวนั 

   3. ความเครยีดระดบัรุนแรงหรอืสงู คอื มรีะดบัความเครยีดรุนแรงมากเป็นเวลานาน
หลายสปัดาหห์รอือาจจะเป็นปีซึง่มผีลต่อการด าเนินชวีติของตนเอง 

8.  การเผชิญความเครียด หมายถงึ ปญัหาทีเ่กดิขึน้กบัตวับุคคลโดยแต่ละบุคคลจะมี
ความสามารถในการจดัการความเครยีดและการเผชญิปญัหาทีก่่อใหเ้กดิความเครยีดแตกต่างกนั 

9. นักศึกษา หมายถงึ นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์หลกัสตูรวทิยาศาสตร
บณัฑติ ทีศ่กึษาในชัน้ปีที ่1-3 คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยั
นครราชสมีา  

10.  วิทยาลยันครราชสีมา หมายถงึ สถาบนัการศกึษาเอกชน ทีเ่ปิดท าการสอนในระดบั 
อนุปรญิญาและปรญิญาตร ีโดยมจี านวน 6 คณะวชิา ไดแ้ก่ คณะพยาบาลศาสตร ์                        
คณะสารสนเทศศาสตร ์ คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ  คณะบรหิารธุรกจิ              
คณะศลิปศาสตร ์ คณะเทคนิคการแพทย ์และคณะนิตศิาสตร ์ ในจงัหวดันครราชสมีา 
   

กรอบแนวคิดในการวิจยั   
ตวัแปรอิสระ         ตวัแปรตาม   
 

- เพศ  
- ชัน้ปี 

     - ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน 
     - การพกัอาศยัของนกัศกึษา 

 
 

- การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอน 
 -  การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม 
 

ภาพประกอบ  1 กรอบแนวคดิในการวจิยั 
 
 

 

ความเครียด 

การเผชิญความเครียด 
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สมมุติฐานในการวิจยั  
1. นกัศกึษาทีม่เีพศต่างกนัมคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดแตกต่างกนั 
2. นกัศกึษาทีม่ชี ัน้ปีแตกต่างกนัมคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดแตกต่างกนั 
3. นกัศกึษาทีม่ผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนแตกต่างกนัมคีวามเครยีดและการเผชญิ

ความเครยีดแตกต่างกนั 
            4. การพกัอาศยัของนกัศกึษาแตกต่างกนัมคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีด
แตกต่างกนั 
            5. การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอนของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธ์
ทางลบกบัความเครยีดของนกัศกึษา 
            6. การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอนของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา 

  7. การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความเครยีด
ของนกัศกึษา 
            8. การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัการเผชญิ
ความเครยีดของนกัศกึษา 
            9. ความเครยีดของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธท์างลบกบัการเผชญิความเครยีดของ
นกัศกึษา 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
การวิจ ัยครัง้นี้ เ ป็นการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดและวิธีการเผชิญ

ความเครียดของนักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรบณัฑิต สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะ
สาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ในดา้นวชิาชพีสาธารณสุขศาสตร ์
ผูว้จิยัได้ศกึษาค้นควา้ จากต ารา เอกสาร งานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งและได้รวบรวมแนวคดิน ามาเสนอ
เป็นล าดบัดงัต่อไปนี้ 

 
1. เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการศึกษาค้นคว้า 

1.1 แนวคดิเกีย่วกบัความเครยีด 
 1.1.1 ความหมายของความเครยีด  
 1.1.2 ชนิดของความเครยีด 
 1.1.3 สาเหตุของความเครยีด 

     1.1.4 ระดบัความเครยีด 
 1.1.5 อาการของความเครยีด 
 1.1.6 การประเมนิความเครยีด 
1.2 การเผชญิความเครยีด 
1.3 การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอน 
1.4 การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม 
1.5 ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้ง  
 

2. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
2.1 งานวจิยัในประเทศ 
2.2 งานวจิยัต่างประเทศ  

 

เอกสารท่ีเก่ียวข้องกบัการศึกษาค้นคว้า 
 1.1 แนวคิดเก่ียวกบัความเครียด 

   ความหมายของความเครียด   
  ความเครยีด (Stress)  มผีูใ้หค้วามหมายไวด้งันี้ 
  ปิยะวรรณ  เลศิพานิช (2542: 13) กล่าวว่า ความเครยีด หมายถึง ภาวะที่ร่างกายและ

จติใจตอบสนองต่อสิ่งที่มาคุกคามทัง้ภายในและภายนอก เป็นความรู้สกึไม่พอใจ ไม่สบายใจ
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เสมอืนจติใจถูกบบีบงัคบัใหต้อ้งเผชญิกบัสิง่เรา้ ความรูส้กึดงักล่าวนี้ ท าใหเ้กดิความแปรปรวนทัง้
ทางร่างกายและจติใจ 

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2548: 67) ไดใ้ห้ความหมายของความเครยีดว่า
เป็นสภาวะจติใจและร่างกายทีเ่ปลีย่นแปลงไป เป็นผลจากการที่บุคคลต้องปรบัตวัต่อสิง่ที่กระตุ้น
หรอืสิง่เรา้ต่างๆ ในสิง่แวดลอ้มทีก่ดดนัหรอืคุกคามใหเ้กดิความทุกข ์ความไม่สบายใจ 

 สมติ  อาชวนิจกุล (2542: 2) กล่าวว่า ความเครยีด คอื สภาวะที่ซบัซ้อนของร่างกาย
และจติใจอนัเกดิจากภาวะแวดลอ้ม หรอืสถานการณ์ทีบ่บีบงัคบัใหร้่างกาย และจติใจเปลี่ยนแปลง
ไป และความเครยีดจะยงัคงอยูเ่รื่อยไปจนกวา่สถานการณ์นัน้จะถูกก าจดัให้หมดไป ความเครยีด
เป็นสิง่ทีเ่กดิขึน้ไดก้บัทุกคนในทุกช่ววงเวลา และเมื่อเกดิความเครยีดในตวับุคคลแลว้จะท าให้เกดิ
อาการทีไ่ม่พงึประสงคต่์างๆ ทัง้ทางร่างกายและจติใจ เช่น หงุดหงดิ กลวัวติกกงัวล ปวดหวัเวยีน
หวั เกดิอาการทางกระเพาะ ท าใหอ้าหารไม่ยอ่ย นอนไม่หลบั อ่อนเพลยี  หมดเรีย่วแรง  ย า้คดิย า้
ท า เกดิอาการผดิปกตทิางประสาทหรอืทางใจถ้าเกดิขึน้บ่อยครัง้หรอืเกดิระยะเวลานาน จะท าให้
จติใจป ัน่ปว่น และเกดิอาการทุกขใ์จทีแ่กไ้ขไดย้ากยิง่ 

 อรพรรณ  ลือบุญธวชัชยั (2545: 253) กล่าวว่า ความเครยีดคอืสภาวะที่กดดนัใน
บุคคลที่เกดิขึน้เมื่อมีสิง่หนึ่งสิง่ใดมาคุกคาม ก่อให้เกดิความไม่สมดุลทัง้ร่างกาย จติใจ อารมณ์ 
สงัคม และจติวญิญาณของบุคคล รวมถงึพฒันาการทางร่างกายและจติใจของบุคคลด้วย หรอือาจ
กล่าววา่สภาวะเครยีดเป็นกลไกการป้องกนัตวัทีเ่กดิขึน้เมื่อมภียนัตรายจากภายนอกมารบกวน 

กล่าวโดยสรุปไดว้า่ ความเครยีด คอื ความรูส้กึในตวับุคคลทีท่ าใหเ้กดิความไม่สบายทัง้
ร่างกาย และจติใจ เป็นทุกข ์เป็นสภาวะกดดนัที่มาจากสิง่กระตุ้นต่างๆ ทัง้ภายในและภายนอก
โดยมสีาเหตุมาจากสภาพแวดลอ้มทีบ่บีบงัคบัและมผีลกระทบต่อความรู้สกึนึกคดิของบุคคล โดย
บุคคลจะเป็นผู้รบัรู้ถึงภาวะดงักล่าว เพื่อเตรยีมพร้อมที่จะเผชญิกบัเหตุการณ์ ท าให้ร่างกายมี
ปฏกิริยิาตอบสนองต่อสิง่ทีม่าคุกคามทัง้ในดา้นทีพ่งึประสงคแ์ละไม่พงึประสงค์ ทัง้จากภายในและ
ภายนอกบุคคล ในขณะเดยีวกนัถ้าบุคคลไม่สามารถปรบัตวักบัสภาวะดงักล่าวได้ จะใหเ้กดิผลเสยี
ต่อบุคคลทัง้ทางร่างกายและจติใจ ซึง่จะมผีลต่อพฤตกิรรมการปรบัตวั การท างานและบุคลกิภาพ
ของบุคคลทีผ่ดิปกตไิปจากเดมิ  

จากความหมายต่างๆ ทีก่ล่าวมาขา้งตน้ สรุปไดว้า่ ความเครยีด หมายถึง การที่คนเรา
มปีฏกิริยิาต่างๆ ตอบสนองต่อสิง่เรา้ทีม่าคุกคาม ซึง่มที ัง้ในดา้นทีพ่งึประสงคแ์ละไม่พงึประสงคท์ ัง้
สิ่งที่เกิดขึ้นจริง และคาดหวงัที่จะเกิดขึ้น ท าให้ร่างกายและจิตใจมีอาการเปลี่ยนแปลงและ
แสดงออกถงึภาวะเสยีสมดุลของร่างกายและจติใจ บุคคลจ าเป็นตอ้งมกีารปรบัตวัหรอืมพีฤตกิรรม
เปลีย่นแปลงในรปูแบบต่างๆ  เพื่อทีจ่ะรกัษาภาวะสมดุลของตนเองไวไ้ด้ 

ชนิดของความเครยีด 
กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2544 : 44) ไดแ้บ่งความเครยีดออกเป็น 5 ระดบัที ่

เหมาะสมในการน าไปใชก้บัประชากรไทย คอื  
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1.  ระดบัความเครยีดต ่ากวา่เกณฑป์กต ิเป็นความรูส้กึของบุคคลถงึความพงึพอใจกบัการ
ด าเนินชวีติเท่าทีเ่ป็นอยู ่โดยมแีรงจงูใจหรอืแรงกดดนัในการด าเนินชวีติที่ต ่าหรอืน้อยกว่าบุคคล
อื่น 

2.  ระดับความเครียดเกณฑ์ปกติ เ ป็นความรู้สึกที่สามารถแก้ไขหรือจัดการกับ
ความเครยีด ทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ าวนั และสามารถปรบัตวัต่อเหตุการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

3.  ระดบัความเครียดปานกลาง เป็นระดบัที่บุคคลรู้สกึมีความไม่สบายใจ อนัเกดิจาก
ปญัหาในการด าเนินชวีติประจ าวนั รู้สกึถึงปญัหา อุปสรรคและข้อขดัแยง้หรือความคบัข้องใจ     
ทีอ่าจยงัไม่ไดร้บัการคลีค่ลายหรอืแกไ้ข 

4.  ระดบัความเครยีดสูง เป็นระดบัที่บุคคลรู้สกึตงึเครยีดค่อนขา้งสูง บุคคลได้รบัความ
เดอืดรอ้น ความไม่สบายใจ จากปญัหาทางอารมณ์ทีเ่กดิจากความขดัแยง้และเป็นวกิฤตของชวีติ     
มอีาการแสดงออกต่างๆ ทัง้การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความคิด พฤตกิรรม     
การด าเนินชวีติ และสิง่ทีแ่สดงออกต่างๆ เป็นสญัญาณเตอืนขัน้ต้นว่าก าลงัเผชญิกบัภาวะเครยีด
หรอืความขดัแยง้ ซึง่บุคคลไดพ้ยายามจดัการหรอืแกไ้ขดว้ยความล าบาก ตราบใดความขดัแยง้คง
อยูก่จ็ะท าใหล้กัษณะอาการแสดงออกถงึความเครยีดทางร่างกายและจติใจจะเพิม่ขึน้ความเครยีด
ระดบันี้ มผีลกระทบต่อการท างานและด าเนินชวีติมากพอสมควร 

5.  ระดบัความเครยีดสงูมาก เป็นระดบัทีบุ่คคลตกอยูใ่นภาวะเครยีดหรอืก าลงัเผชญิกบั
ภาวะวกิฤตของชวีติอยา่งรุนแรง หากปล่อยใหค้วามเครยีดระดบันี้ยงัคงอยูต่่อไปโดยไม่แกไ้ขหรอื
จดัการไดอ้ยา่งเหมาะสม อาจน าไปสู่การเจบ็ปว่ยทางกายและจติใจอยา่งรุนแรง สง่ผลเสยีอยา่ง
มากต่อตนเองและบุคคลใกลช้ดิ 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2546: 22) ไดแ้บ่งชนิดของความเครยีดไวม้ ี2 
ประเภท คอื  

1.  ความเครยีดทีเ่กดิขึน้จากร่างกาย ซึง่สามารถแบ่งออกตามระยะเวลาของการเกดิได้
อกี 2 ชนิด คอื  

1.1 ความเครยีดชนิดเฉียบพลนั (Emergency Stress) เป็นสิง่คุกคามชวีติทีเ่กดิขึน้
ทนัททีนัใด เช่น อุบตัเิหตุต่างๆ  

1.2  ความเครยีดชนิดต่อเนื่อง (Continuing Stress) เป็นสิง่คุกคามทีเ่กดิขึน้แลว้ด าเนิน
ต่อไปอยา่งต่อเนื่อง ไดแ้ก่ การเปลีย่นแปลงของร่างกายในวยัต่างๆ ทีคุ่กคามความรูส้กึ เช่น   
การเขา้สู่วยัรุ่น  การตัง้ครรภ ์วยัหมดประจ าเดอืน เป็นตน้ และสิง่แวดลอ้มทีก่่อนใหเ้กดิความคบั
ขอ้งใจอยา่งต่อเนื่อง เช่น การจราจรตดิขดั ฝุน่ละอองจากสิง่ก่อสรา้ง เสยีงดงัรบกวนในโรงงาน 
เป็นตน้ 

2.  ความเครยีดทีเ่กดิจากจติใจ เป็นสิง่ทีคุ่กคามทีส่บืเนื่องมาจากความคดิ บางครัง้ก็
เกดิขึน้อยา่งเฉียบพลนั เพราะเป็นการตอบสนองอยา่งทนัททีนัใด เชน่ เมื่อถูกดุด่ากจ็ะเกดิ
ความรูส้กึโกรธและเกดิความเครยีดขึน้ได ้หรอืเป็นสิง่คุกคามทีไ่ดร้บัจากการอ่านหนงัสอื จากการ
ชมภาพยนต ์จากค าบอกเล่าของผูอ้ื่น ท าใหค้ดิว่าตนจะมอีนัตรายจนก่อใหเ้กดิความเครยีดขึน้ได ้
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สาเหตขุองความเครียด  
ความเครยีดเกดิขึน้ไดจ้ากสาเหตุหรอืปจัจยัหลายๆ อยา่ง ความเครยีดที่เกดิขึน้มคีวาม

แตกต่างกันในแต่ละบุคคล แม้จะมีสาเหตุเดียวกันแต่อาจมีความรุนแรงไม่เท่ากัน ทัง้นี้มี
องคป์ระกอบทีเ่กีย่วขอ้งของบุคคลหมายประการคอื พืน้ฐานด้านจติใจ อารมณ์ สงัคม วฒันธรรม 
และสิง่แวดลอ้มในขณะนัน้ และยงัขึน้อยก่บัระดบัความมากน้อยของสิง่มากระตุน้ 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2541:35-39) ไดใ้หค้วามถงึปจัจยัทีส่่งผลต่อ
ความเครยีด คอืปจัจยัส่วนบุคคลและปจัจยัดา้นสิง่แวดลอ้มดงันี้ 
 ปจัจยัส่วนบุคคล แบ่งไดท้ ัง้ทางร่างกายและจติใจ 

1.  ทางดา้นร่างกาย สภาวะทางกายบางประการ ท าใหเ้กดิความเครยีดไดใ้น
ลกัษณะทีเ่รยีกวา่ ร่างกายเครยีดซึง่ปจัจยัทางร่างกายทีก่่อใหเ้กดิความเครยีด ไดแ้ก่ 

- คุณลกัษณะทางพนัธุกรรม ทีท่ าใหบุ้คคลมลีกัษณะพืน้ฐานทีแ่ตกต่างกนั
ไม่วา่จะเป็นเรื่อง เพศ สผีวิ ความเขม้แขง็หรอืความอ่อนแอ ของระบบการท างานของร่างกาย 
ตลอดจนความพกิารทางดา้นร่างกายทีเ่ป็นมาแต่ก าเนิด 

-  ความเหนื่อยลา้ทางร่างกาย อนัเกดิจากการไดผ้่านการท างานอยา่งหนกั
และตดิต่อกนัเป็นเวลานาน ซึง่จะมคีวามเกีย่วเนื่องมาจากสภาพความสมบรูณ์แขง็แรงของ
ร่างกายทีจ่ะท าใหแ้ต่ละคนมคีวามพรอ้มในการท ากจิกรรมในชวีติประจ าวนัแตกต่างกนั 

-  การพกัผ่อนไม่เพยีงพอ 
-  การเจบ็ปว่ยทางร่างกาย 
-  ภาวะโภชนาการไดแ้ก่ ลกัษณะนิสยัการรบัประทานอาหารทีจ่ะมผีลต่อ

ความสมบรูณ์แขง็แรงของร่างกาย เช่น การรบัประทานอาหารไมถู่กส่วน ไม่เพยีงพอ หรอืการ
บรโิภคสารอาหารบางประเภท เช่น สุรา บุหรี ่กาแฟ สิง่เสพตดิต่างๆ ลว้นท าใหเ้กดิความเครยีด
ได ้

-  ลกัษณะท่าทางทีป่รากฏเกีย่วกบัโครงสรา้งของกลา้มเนื้อ ผวิหนงั และ 
การทรงตวั เช่น การเดนิ วิง่ นัง่ นอน หากอยูใ่นลกัษณะทีไ่ม่เหมาะสมยอ่มก่อใหเ้กดิความเครยีด
ได ้

2.  ทางดา้นจติใจทีส่ าคญัและเกีย่วขอ้งกบัการเกดิความเครยีดมากทีสุ่ดไดแ้ก่ 
- บุคลภิาพแบบเอาจรงิเอาจงักบัชวีติ เป็นคนทีต่อ้งการความสมบรูณ์แบบ

ใหก้บัทุกสิง่ทุกอยา่ง ขยนั เจา้ระเบยีบ ยดึมัน่กฏเกณฑ ์บุคลกิภาพนี้ท าใหต้อ้งท างานหนกัและท า
ทุกอยา่งดว้ยตนเอง 

- บุคลกิภาพแบบพึง่พงิผูอ้ื่น เป็นคนทีม่ลีกัษณะขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง
ไม่กลา้ตดัสนิใจ จะเป็นคนทีว่ติกกงัวลง่าย ท าอะไรตอ้งอาศยัผูอ้ื่นหวาดหวัน่กบัอนาคตอยูเ่สมอ 

- บุคลกิภาพแบบหุนหนัพลนัแล่น เป็นคนใจรอ้น คาบคมุอารมณ์ไมไ่ด้
อารมณ์เปลีย่นแปลงง่าย ซึง่จะมผีลกระทบไปถงึภาวะสมดุลของร่างกาย 
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3.  การเผชญิเหตุการณ์ต่างๆ ในชวีติ (Live Event) เป็นเหตุการณ์ความ
เปลีย่นแปลงทีม่ผีลกระทบต่อการท ากจิกรรมปกตขิองบุคคลโดยเหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ อาจก่อใหเ้กดิ
ผลทางบวกหรอืลบกไ็ด ้ท าใหบุ้คคลตอ้งปรบัตวั 

4.  ความขดัแยง้ในใจ (Conflict) เกดิจากการทีบุ่คคลตอ้งเผชญิทางเลอืกสอง
ทางขึน้ไป แต่ทางเลอืกอยา่งใดอยา่งหนึ่ง อาจจะเป็นทางเลอืกในสิง่ทีไ่ม่ตอ้งการไม่อยากได้ 

5.  ความคบัขอ้งใจ (Frustration) เกดิจากการทีบุ่คคลไมส่ามารถบรรลุ
เป้าหมายทีต่อ้งการได ้สาเหตุทีก่่อใหเ้กดิความคบัขอ้งใจ 4 ประการ คอื 

- ความรูส้กึบางประเภท  ไดแ้ก่ ความรูส้กึสญูเสยี อาจจะเป็นการสญูเสยีคนทีร่กั 
เกยีรตยิศ ชื่อเสยีง หรอืความภาคภมูใิจ ความรูส้กึอนัลม้เหลวในชวีติ ความรูส้กึเหล่านี้ท าใหห้มด
หวงั ไมส่ามารถควบคุมสิง่ต่างๆ ได ้

- อารมณ์ทีไ่ม่ดทีุกชนิด ไดแ้ก่ ความกลวั ความวติกกงัวล ความโกรธ ความเศรา้ 
ความทุกขใ์จ เป็นตน้ 

- การขาดคุณสมบตับิางประการของบุคคล เชน่ การขาดความสามารถ การขาด
ทกัษะในการท างาน เป็นตน้  

- ความล่าชา้ของเหตุการณ์หรอืการไปสูเ่ป้าหมายทีต่อ้งการอนัเกดิจากธรรมชาติ
หรอืลกัษณะของเหตุการณ์นัน้ หรอืเกดิจากปจัจยัแวดลอ้มของเหตุการณ์หรอืเกดิจากปจัจยั
ภายในตวัของบุคคล 

ปจัจยัดา้นสิง่แวดลอ้ม 
1.  ทางกายภาพ เช่น อุณหภมู ิภมูอิากาศ ความหนาแน่นของประชากร ภยัธรรมชาตฯิลฯ 

ลกัษณะทางกายภาพเหล่านี้มผีลกระทบทัง้ทางตรงและทางออ้มต่อวถิกีารด าเนินชวีติของบุคคล 
และท าใหต้อ้งปรบัตวัอยูต่ลอดเวลาซึง่ก่อใหเ้กดิความเครยีดขึน้ได ้

2.  ทางชวีภาพ  สิง่แวดลอ้มทีเ่ป็นสิง่มชีวีติและท ารา้ยตวับุคคลได ้เชน่ โรคต่างๆ 
3.  ทางสงัคมวฒันธรรม ปรากฏการณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในสงัคม และสิง่ทีบุ่คคลกระท าจะมี

ผลกระทบต่อกนัตลอดเวลา ปจัจยัทีก่่อใหเ้กดิความเครยีด ไดแ้ก่  
3.1 สถานภาพและบทบาทในสงัคมของบุคคล ซึง่อาจจะมหีลายสถานภาพและ

หลายบทบาท หากบทบาทหลายอยา่งนี้มคีวามขดัแยง้หรอืเกดิความแตกต่างกนัมาก กอ็าจท าให้
เกดิความยากล าบากในการปรบัตวัและเครยีดได ้
  3.2 บรรทดัฐานทางสงัคม บางครัง้กฏเกณฑท์ีเ่ป็นธรรมเนียมปฏบิตัขิองสงัคม 
ไม่สอดคลอ้งกบัความตอ้งการของบุคคลหรอืเป็นกฏเกณฑท์ีเ่ครง่ครดัมากยอ่มก่อใหเ้กดิ
ความเครยีดแก่บุคคลได ้

  3.3 ระบบการเมอืงการปกครอง ซึง่มผีลต่อวถิกีารด าเนินชวีติของบุคคลหาก
เป็นระบบการเมอืงการปกครองทีเ่คร่งครดั ท าใหป้ระชาชนรูส้กึถูกคุกคามหรอืถูกควบคุม 
โดยเฉพาะเรื่องสทิธ ิเสรภีาพต่างๆ หรอืเป็นระบบการเมอืงการปกครองที่ท าใหป้ระเทศขาดความ
มัน่คงยอ่มก่อใหเ้กดิกบัความเครยีดกบัประชาชนได ้
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 กนกรตัน์  สุขตุงคะ (2545: 2) ไดอ้ธบิายสาเหตุทีท่ าใหบุ้คคลมโีอกาสเกดิความเครยีด     
ไดง้่าย ดงันี้ 

1.  พวกเขารูส้กึวา่ตวัเองมปีมดอ้ย 
2.  มคีวามรูส้กึเชงิแขง่ขนัสงูตอ้งการเอาชนะ 
3.  ขาดความยดืหยุน่ทางความคดิ เอาตวัเองเป็นหลกั 
4.  คนทีช่อบเกบ็กดไม่กลา้แสดงความรูส้กึจรงิๆ ของตนแมแ้ต่เรื่องเลก็ๆ 

น้อยๆ 
5.  คนทีย่อมรบัความแตกต่างของตนเองไม่ได ้
6.  คนทีม่บุีคลกิภาพอ่อนแอมาก อ่อนไหวกบัเรื่องต่างๆ 
7.  คนขีร้ะแวง ขีส้งสยัไมไ่วว้างใจใคร 
8.  เป็นโรคเรือ้รงัหรอืโรครา้ยแรง 
9.  อยูใ่นสภาวะทีไ่ม่สบายใจ โดยหลกีเลีย่งไมไ่ด ้เชน่ ตอ้งอยูก่บังานทีไ่ม่ชอบ 

หรอื เพื่อนร่วมงานทีส่รา้งปญัหา 
10. อยูใ่นสิง่แวดลอ้มทีเ่ป็นพษิ 

   วราภรณ์  ตระกูลสฤษดิ ์(2547:117-118) ได้กล่าวไวว้่าสาเหตุของความเครยีด เป็น 
สิง่ทีม่ ีอทิธพิลต่ออารมณ์สภาวะร่างกายของงบุคคลเป็นสิง่ทีค่าดว่าจะมผีลก่อให้เกดิความเครยีด
ขึน้ได ้และการเกดิความเครยีดนัน้มาจากสาเหตุ 2 ประการคอื  

1.  จากตวับุคคลเอง ซึง่เกีย่วขอ้งกบัสตปิญัญา ประสบการณ์ชวีติ บุคลกิภาพ เฉพาะ
บุคคลเป็น แบบกา้วรา้ว เกบ็ตวั ต่อตา้นสงัคม รกัและหลงตนเองมาก ความคบัขอ้งใจ ความรู้สกึ
สญูเสยี และรูส้กึผดิ ความพกิาร ความเจบ็ปวดทางด้านร่างกายและอื่นๆ ที่เกี่ยวขอ้งในลกัษณะ
ของปจัเจกบุคคล  

2.  จากภายนอกตวับุคคล เป็นเรื่องของปญัหาที่เกดิจากความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล 
เช่น ปญัหาจากอาชพีการงาน เศรษฐกจิและสงัคม ความยากจนและสภาพของสงัคมเมอืง      
การเปลี่ยนแปลง ชวีติ ความรบัผดิชอบ และต าแหน่งหน้าที่การงานและอื่นๆที่เกี่ยวขอ้งและ
แวดลอ้มบุคคลนัน้ๆ อยู ่

 ไพบูลย ์ โล่สุนทร (2547: 18 ) กล่าวถึงสิง่ที่ท าให้เกดิโรคทางด้านจติใจ และสงัคม 
(Psychosocial agent) สิง่ทีท่ าใหเ้กดิโรคเนื่องมาจากปจัจยัดา้นจติใจและสงัคม สภาพปญัหาทาง
เศรษฐกจิและสงัคมปจัจุบนั เงนิเดอืนหรอืรายไดจ้ากการประกอบอาชพีทีไ่ดร้บัไม่ไดส้ดัส่วนทีด่ชันี
ค่าครองชพีทีส่งูขึน้ รายไดไ้ม่สมดุลกบัรายจ่าย ท าใหเ้กดิความวติกกงัวลเกีย่วกบัการเลีย้งชพีเกดิ
ความตงึเครยีดทางอารมณ์ เป็นสาเหตุของโรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจโคโรนารี่ โรคความดนัโลหติ
สงู โรคแผลกระเพาะอาหาร เป็นต้น ความสมัพนัธ์ที่ไม่ดกีบัเพื่อนร่วมงานกบัผู้บงัคบับญัชาหรอื 
ผูใ้ตบ้งัคบับญัชาอาจก่อใหเ้กดิความเครยีดขึน้ได้ ผลของความเครยีดในระยะยาวนานก่อให้เกดิ
โรคทางกายและทางใจ 
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จากสาเหตุต่างๆ ดงัที่กล่าวมา สามารถสรุปได้ว่าสาเหตุที่ท าให้เกดิความเครยีด ได้แก่ 
สาเหตุภายในและภายนอกตวับุคคล ส าหรบัสาเหตุภายใน แบ่งได้เป็นสาเหตุทางร่างกายและ
สาเหตุทางจติใจ สาเหตุทางร่างกาย ได้แก่ ความเหนื่อยล้าทางร่างกาย ไม่ได้รบัการพกัผ่อน
เพยีงพอ รบัประทานอาหารไม่เพยีงพอ ความเจบ็ป่วยทางร่างกาย และการมคีวามรรู้สกึสูญเสยี
และรูส้กึผดิ ความคบัขอ้งใจ ตลอดจนการเปลีย่นแปลงในชวีติของแต่ละบุคคล 

 
ระดบัความเครียด  
 ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในแต่ละบุคคลนัน้จะมรีะดบัมากหรอืน้อยนัน้ ขึน้อยู่กบัควม

สามารถในการรบัรูแ้ละการปรบัตวัของบุคคลต่อสิง่ที่มาคุกคาม สาเหตุของความเครยีดเดยีวกนั
สามารถก่อใหเ้กดิการรบัรูแ้ละการตอบสนองแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล 

  จนัทรแ์รม  กจิเหมาะ (2539: 23) แบ่งความเครยีดไว ้3 ระดบั 
1.  ความเครยีดระดบัปกต ิ(Normal Stress) หรอืความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ าวนั

เป็นความเครยีดทีค่นส่วนใหญ่เผชญิอยูบ่่อยๆ จะมผีลกระทบต่อชวีติเพยีงชวีติเพยีงเลก็น้อย ท า
ให้สามารถท าได้นานและขยนัยิง่ขีน้ ความเครียดในระดบันี้เกิดในช่วงเวลาสัน้ๆ และสามารถ
กลบัคนืสู่ภาวะปกตไิดโ้ดยการพกัผ่อนวนัสุดสปัดาหใ์นยามค ่าคนื และวนัหยดุทีเ่ป็นครัง้คราว 

2.  ความเครยีดในระดบัรุนแรง (Sever Stress) เป็นความเครยีดที่เกดิขึน้เป็นเวลานาน
ตอ้งไดร้บัการบ าบดัจากผูเ้ชีย่วชาญ ความเครยีดในระดบันี้อาจท าให้เป้าหมายในการด าเนินชวีติ
ลดลง หรอืมากขึน้กไ็ด ้ถ้าไดร้บัการจดัการความเครยีดในระดบันี้กลบัสู่ความเครยีดระดบัปกตไิด้ 

ความเครยีดในระดบัปกต ิ(Abnormal Stress) ความเครยีดในระดบันี้เกี่ยวขอ้งกบัอาการ
ทางโรคประสาทและโรคจิต อาการที่ปรากฏอาจก่อให้เกิดอนัตรายต่อตนเองได้และผู้อื่น เช่น      
มอีาการของโรคซมึเศรา้ (Melancholia) มอีาการหลงผดิ (Delusion) และมพีฤตกิรรมไปจากเดมิ 
  3. ความเครยีดระดบัสูง (High stress) ความเครยีดระดบันี้จะอยู่นานนับสปัดาห์หรอื
อาจเป็นเดอืน หรอืเป็นปีกไ็ด ้เช่น การตายยาก การเจบ็ปว่ยทีรุ่นแรง หรอืเครยีดมากร่างกายและ
จติใจแพ้ต่อความเครยีด มกีารเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจติใจอย่างเด่นชดัท าให้การด าเนิน
ชวีติเสยีไป การตดัสนิใจผดิพลาด ช่วงระยะนี้ตอ้งการดแูลช่วยเหลอืและบ าบดัรกัษา แม้สาเหตุที่
ท าใหเ้กดิความเครยีดจะหมดไปหรอืรูจ้กัผ่อนคลายความเครยีดดว้ยตนเอง แต่กย็งัไม่สามารถท า
ใหค้วามเครยีดหมดไปได้โดยง่าย การช่วยเหลอืตนเองอย่างเดยีวไม่เพยีงพอ ต้องมผีู้อื่นเขา้มา
ช่วยเหลอือกีดว้ย 
   กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2541:21) แบ่งระดบัความเครยีดออกเป็น 4 
ระดบั คอื  

1.  ความเครียดในระดบัต ่า (Mild stress) หมายถึง ภาวะความเครยีดขนาดน้อยและ
หายไปในระยะอนัสัน้ เป็นความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวติประจ าวนั  ความเครยีดในระดบันี้ไม่
คุกคามต่อการด าเนินชวีติบุคคลมกีารปรบัตวัอยา่งอตัโนมตั ิเป็นการปรบัตวัด้วยความเคยชนิและ
การปรบัตวัตอ้งการพลงังานเพยีงเลก็น้อยเป็นภาวะทีร่่างกายผ่อนคลาย 
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2.  ความเครยีดในระดบัปานกลาง (Moderate stress) หมายถึง ความเครยีดที่เกดิขึน้ใน
ชวีติประจ าวนั เนื่องจากมสีิง่คุกคาม หรอืพบเหตุการณ์ทีส่ าคญัๆ ในสงัคม บุคคลจะจะมปีฏกิริยิา
ตอบสนอง อาจแสดงออกมาในลกัษณะความวติกกงัวล ความกลวั ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ
ทัว่ไปไม่รุนแรงจนก่อให้เกดิอนัตรายแก่ร่างกาย เป็นระดบัความเครยีดที่ท าให้บุคคลเกดิความ
กระตอืรอืรน้ 

3.  ความเครียดในระดบัสูง(High stress) เป็นระดบัความเครียดที่ท าให้บุคคลได้ร ับ
เหตุการณ์ทีก่่อให้เกดิความเครยีดสูงเป็นเวลานาน และไม่สามารถปรบัตวัได้ในเวลาอนัรวดเรว็   
ถอืวา่อยูใ่นเกณฑอ์นัตราย หากไม่ไดร้บัการบรรเทาจะน าไปสู่ความเครยีดเรือ้รงั เกดิโรคภยัต่างๆ 
ตามมากไ็ด ้

4.  ความเครียดในระดบัรุนแรง (Severe stress) เป็นความเครียดระดบัสูงที่ด าเนิน
ตดิต่อกนัมาอย่างต่อเนื่อง จนท าให้บุคคลมคีวามล้มเหลวในการปรบัตวัจนเกดิความเบื่อหน่าย 
ทอ้แท ้หมดแรง ควบคุมตวัเองไมได ้เกดิอาการทางกายหรอืโรคภยัต่างๆ ตามมาไดง้่าย 

  จากการศกึษาสรุปว่า ความเครยีดของคนมหีลายระดบั สามารถจดัแบ่งความเครยีด
ตามลกัษณะอาการทีป่รากฏไดเ้ป็น 3 ระดบั คอื ความเครยีดระดบัต ่าหรอืความเครยีดเลก็น้อยซึ่ง
เป็นระดบัแรกไม่เกดิผลเสยีต่อร่างกาย ความเครยีดระดบัทีส่องหรอืความเครยีดปานกลาง ตอ้งรบี
ขจดัออกไปถ้าปล่อยไวอ้าจจะมผีลเสยีต่อร่างกายหรอืการปฏบิตังิาน ความเครยีดระดบัสูงหรอื
ความเครยีดรุนแรง ยากทีจ่ะแกไ้ขไดด้ว้ยตวัเองใหผู้อ้ื่นช่วย  

  ลกัขณา  สรวิฒัน์ (2544:166 – 167) แบ่งระดบัความเครยีดเป็น 3 ระดบั  
1.  ความเครยีดระดบัต ่า (Mild stress) เป็นภาวะของจติใจที่มคีวามเครยีดอยู่เลก็น้อย    

ถอืวา่เป็นภาวะปกตทิีพ่บไดใ้นชวีติประจ าวนัของทุกๆคน ความเครยีดนี้อาจไม่รู้สกึ เพราะความ
เคยชนิหรอืรูส้กึทนได ้ไม่มกีารเปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาของร่างกาย ความนึกคดิ อารมณ์ และ
พฤตกิรรมใหเ้หน็ไดช้ดั ไม่เกดิผลเสยีในการด ารงชวีติความเครยีดนี้จะหมดไปในระยะเวลาอนัสัน้
เพยีงวนิาท ีหรอืชัว่โมงเท่านัน้ เช่น ไปไม่ทนัเวลา ฯลฯ 

2.  ความเครยีดระดบักลาง (Moderate stress) ความเครยีดในระดบัความรุนแรงสูงกว่า 
โดยมรีะยะเวลานานเป็นชัว่โมง จนนานเป็นวนักไ็ด้ เช่น ความเจบ็ป่วยที่ไม่รุนแรง ความเครยีด
จากการท างานมากเกนิไป มคีวามขดัแยง้กบัเพื่อนร่วมงาน เป็นต้น ความเครยีดในระดบันี้เป็น
ระยะทีร่่างกายและจติใจต่อสูก้บัความเครยีดทีม่กีารแสดงออกให้เหน็ โดยมกีารเปลี่ยนแปลงทาง
สรรีวทิยาของร่างกายและจติใจต่อสูก้บัความเครยีดที่แสดงออกและการด าเนินชวีติ ความเครยีด
ระดับนี้ เป็นสัญญาณเตือนว่ามีความเครียดมากกว่าปกติต้องรีบขจดัสาเหตุหรือผ่อนคลาย
ความเครียดลงเสีย ถ้าปล่อยไว้ความเครียดจะมากขึ้นท าให้การท างานผิดพลาดได้ และจะ
ก่อใหเ้กดิโรคต่างๆ ในการด าเนินชวีติประจ าวนั 

 สมชาย  จกัรพนัธ ์(2545) ความเครยีดบางอยา่งทีค่วรรู:้ สบืคน้จาก 
http://www.thaimental.com. แบ่งกลุ่มอาการของความเครยีดตามระดบัของความรุนแรงของ
ความเครยีด ไวเ้ป็น 3 ระดบั ไดแ้ก่  

http://www.thaimental.com/
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ความเครียดระดบัที่ 1 ระดบันี้บุคคลสามารถทนได้ไม่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
ทางดา้นสรรีะของร่างกายหรอือารมณ์ความรู้สกึ ความคดิหรอืพฤตกิรรมและไม่ก่อให้เกดิผลเสยี
ในการด าเนินชวีติ   

ความเครยีดระดบัที ่2 เป็นระยะที่ร่างกายและจิตใจต้องต่อสู้กบัความเครยีดจะท าให้มี
การเปลีย่นแปลงทางดา้นสรรีะ ทางดา้นความคดิ อารมณ์ ความรูส้กึตลอดจนพฤตกิรรมผลกระทบ
ต่อการด าเนินชวีติประจ าวนัของบุคคลท าให ้ประสทิธภิาพในการด าเนินน้อยลงและมกีารตดัสนิใจ
ทีจ่ะผดิพลาดได ้

ความเครยีดระดบัที ่3 เป็นสภาวะจติใจทีม่คีวามเครยีดอยา่งรุนแรงทีม่กีารเปลีย่นแปลง
ทางดา้นร่างกาย จติใจ อารมณ์ ความรู้สกึนึกคดิและพฤตกิรรมของบุคคลอย่างชดัเจนท าให้การ
ด าเนินชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป มีการตัดสินใจที่ผิดพลาด จ าเป็นต้องได้รบัการช่วยเหลือดูแล
บ าบดัรกัษา  

 กล่าวโดยสรุป ความเครยีดระดบัต่างๆ มไีด้ตัง้แต่ระดบัความเครยีดในระดบัที่ต ่าหรอื
ปรมิาณน้อย ความเครยีดระดบันี้ เป็นภาวะทีบุ่คคลสามารถปรบัตวักบัสถานการณ์ทีก่ดดนัจนเกดิ
ความเคยชนิ ไม่มแีรงกดดนัในชวีติ พงึพอใจในสิง่ทีม่เีป็นอยู ่และมแีรงจูงใจต ่าในการด าเนินชวีติ
ในดา้นต่างๆ ในระดบัความเครยีดที่เป็นปกติ เป็นภาวะสมดุลที่บุคคลสามารถจดัการกบัปญัหา
หรอืสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างดีและมแีรงจูงใจในการด าเนินชวีติ สามารถปรบัตวัในการ
ด าเนินชวีติได้อย่างอตัโนมตั ิหากระดบัความเครยีดมมีากขึน้เลก็น้อย เป็นความเครยีดที่ระดบั
ปานกลางกจ็ะช่วยใหบุ้คคลนัน้ๆ  มคีวามกระตอืรอืร้น มคีวามตื่นตวัสงู ส าหรบัความเครยีดระดบั
นี้ เป็นตน้ความเครยีดทีเ่ริม่รุนแรงในระดบัแรกและตอ้งใหค้วามสนใจอยา่งมาก เนื่องจากบุคคลยงั
ไม่สามารถปรบัตวัไดใ้นระยะเวลาอนัสัน้ ความเครยีดระดบัสูงมาก จะมปีฏกิริยิาที่แสดงออกจาก
จะเป็นลกัษณะการปฏเิสธ ก้าวร้าว พูดน้อย กดดนั ชวีติไม่มคีวามสุข อนัเป็นความเครยีดที่เริม่
รุนแรงและมผีลกระทบต่อตวับุคคลและผูอ้ื่น ระดบัความเครยีดที่สูงมากจะท าให้บุคคลหมดก าลงั 
ทอ้แท ้และเบื่อหน่ายในชวีติ ไม่สามารถจดัการหรอืปรบัตวัได้ อาจส่งผลให้เกดิการเจบ็ป่วยทัง้
ทางร่างกายและจติใจ รวมถึงส่งผลในระดับองค์กรและประเทศอย่างมาก ซึ่งในการศกึษาครัง้นี้
ผูว้จิยัไดน้ าหลกัประเมนิระดบัความเครยีดทัง้ 5 ระดบัของกรมสุขภาพจติมาใช้เป็นเกณฑ์ก าหนด 
ระดบัความเครยีด ซึง่ในการประเมนิระดบัความเครยีดจ าเป็นต้องทราบถึงปจัจยัต่างๆ ที่ก่อนให้
เกดิความเครยีดทีม่คีวามแตกต่างในแต่ละบุคคล แต่ละอาชพี 
  
 อาการของความเครียด  

  เมื่อมคีวามเครยีดเกดิขึน้ในร่างกายจะมปีฏกิริยิาตอบสนองต่อความเครยีดที่มากระทบ
ซึง่ผลของการตอบสนองต่อความเครยีดนัน้ จะแสดงออกในลกัษณะต่างๆ ดงันี้ 

  นิภา  แกว้ศรงีาม (2541: 94) ไดก้ล่าวว่า ความเครยีด (Stress) เป็น “กลุ่มอาการ” ซึ่ง
ถอืวา่เป็น General Adaptation Syndrome (GAS) อยา่งหนึ่งอนัเป็นการเปลีย่นแปลงที่เกดิขึน้ใน
ร่างกายมนุษย์เพื่อตอบสนองสิ่งต่างๆ ที่เข้ามากระทบบุคคลนัน้โดยการตอบสนองนี้จะแสดง
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ออกเป็นพฤตกิรรม ทัง้เป็นพฤตกิรรมภายนอกที่สงัเกตเหน็ได้และวดัได้และพฤตกิรรมภายในที่
ตอ้งอาศยัแบบทดสอบและเครื่องมอืทางจติวทิยามาวดั หรอืรู้ได้จากการที่บุคคลผู้มคีวามเครยีด
เป็นผูอ้ธบิายเอง โดยสามารถวดัปรมิาณความเครยีดออกมาเป็นระดบัจากเครยีดน้อยไปถงึเครยีด
มาก 

  ตวัชี้วดัที่บอกว่าบุคคลใดจะเกิดความเครียดอยู่ในระดบัใดนัน้สามารถสงัเกตและ
วเิคราะห์ได้จากพฤตกิรรมของบุคลลลที่แสดงออกถึงความเครยีดได้ 3 ทาง ทัง้ทางกายกรรม 
วจกีรรม และมโนกรรม  

1. อาการท่ีแสดงออกทางกายกรรม 
   เมื่อบุคคลมคีวามเครยีดจะมกีารเปลีย่นแปลงทางร่างกายและระบบต่างๆ ของร่างกาย 

ไดแ้ก่ ม่านตาขยาย หายใจเรว็ หวัใจเต้นแรง มกีารสูบฉีดโลหติไปยงั กล้ามเนื้อมากขึน้ ท าให้มี
ออกซเิจนไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกายมากขึน้ อาการทีส่ะสมอยูใ่นตบัจะถูกเปลี่ยนเป็นน ้าตาล ท า
ใหท้างเดนิอาหารจะมกีารเคลื่อนไหวน้อยลง 

   เมื่อร่างกายและระบบต่างๆ มกีารเปลีย่นแปลงทีผ่ดิไปจากปกต ิจงึส่งผลให้พฤตกิรรม
การแสดงออกเปลี่ยนแปลงไปตามวยั เช่น มีอาการงุ่นง่าน ย ้าคิดย ้าท า กนิไม่ได้ นอนไม่หลบั 
กลา้มเนื้อเกรง็หรอืกระตุก มอีาการสนันิบาตลกูนก บางรายเกดิอาการเจบ็ปว่ยทางร่างกายโดยหา
สาเหตุของการปว่ยไม่ไดแ้ต่มอีาการปวดหวั ตวัร้อนเป็นไขโ้รคหวัใจ รวมทัง้โรคกระเพาะอาหาร
เพราะเครยีด  จนปว่ย 

2. อาการท่ีแสดงออกทางวจีกรรม 
   เมื่ออาการความเครยีดท าให้อารมณ์ไม่ด ีซึ่งเป็นพื้นฐานที่ส่งให้เกดิอาการฉุนเฉียว 

กลายเป็นคนโกรธง่าย เวลาโกรธมกัจะระบายออกทางวาจาทีโ่หวกเหวก กระโชกโฮกฮาก เกรี้ยว
กราด กระทบกระแทกแดกดนั เหน็บแนม กล่าวร้าย ใส่ความ นินทา พูดจาวกวนซ ้าซาก และ
หยาบคายมากกวา่ปกต ิบางรายมอีาการคุม้ดคีุม้รา้ย อารมณ์เปลีย่นแปรกลบัไปกลบัมา กล่าวคอื 
ถ้าไม่พดูมากโวยวายกจ็ะเงยีบเฉย ถ้าไม่พดูไพเราะเกนิเหตุกจ็ะหยาบคาย ลามก ถ้าไม่ลุกลีลุ้กลน
พดูรวัเกนิไปกจ็ะพดูชา้ยดืยาด การพดูจะไม่อยูใ่นระดบัของความด ี

3. อาการท่ีแสดงออกทางมโนกรรม 
   บุคคลที่เครียดจะมีจิตใจที่ไม่สงบ ว้าวุ่น ฟุ้งซ่าน จนถึงข ัน้ขาดสติย ัง้คิด ขาดการ

ควบคุมอารมณ์ ความคดิและจติใจ หมกมุ่น ท าใหเ้กดิความคดิทีเ่หน็แก่ตวั และขาดมโนธรรม   
 

 กนกรตัน์  สุขตุงคะ (2545 : 3) ไดก้ล่าวถงึ การแสดงออกของความเครยีดในดา้นต่างๆ 
ดงันี้ 
 ร่างกาย  : การเจบ็ปว่ยเลก้ๆน้อยๆ จนถงึรุนแรง 
 อารามณ์  : หวัน่ไหว กระวนกระวาย วติกกงัวล กลวั โกรธ เศรา้ รูส้กึผดิ ฯลฯ  
 สงัคม  : ความสมัพนัธก์บัคนรอบขา้งเสื่อมถอยลง หงุดหงดิ มองโลกในแงร่า้ย 
 สตปิญัญา : สมาธสิ ัน้ ความจ า ความสามารถในการตดัสนิใจหรอืแก้ปญัหาลดลง 
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 การตดัสนิใจ :  แยล่ง ไม่เหมาะสมกบัวยัหรอืความรู ้อาจใชย้าหรอืสารเสพตดิ เหลา้ บหุรี ่
เพื่อลดความกระวนกระวาย หรอืไมส่บายใจทีเ่กดิขึน้ 
     กล่าวโดยสรุปแลว้ การตอบสนองเมื่อเกดิความเครยีดขึน้ จะมกีารตอบสนองทัง้
ทางดา้นร่างกายและจติใจ เนื่องจากกายและใจสมัพนัธก์นัเมื่อมอีาการทางกายกจ็ะส่งผลถงึทาง
จติใจ ถ้ามอีาการทีจ่ติใจกจ็ะส่งผลถงึร่างกายได ้ซึง่อาการทีแ่สดงออกมา อาจไดแ้ก่ การ
กระสบักระส่าย หงุดหงดิ หวัใจเตน้เรว็ หายใจเรว็ มอืเทา้เยน็ ปวดศรษีะ  เป็นลม เบื่ออาหาร 
ปสัาวะบ่อย เศรา้ซมึ หลงลมื ซึง่อาการทางดา้นร่างกายทีต่อบสนองต่อความเครยีดไม่จ าเป็นตอ้ง
แสดงออกทุกระบบของการท างานของร่างกาย ขึน้อยูก่บับุคลกิภาพพืน้ฐาน โครงสรา้งกลไก
ป้องกนัของแต่ละบุคคลทีแ่ตกต่างกนัออกไป นอกจากจะส่งผลต่อร่างกายและจติใจแลว้ยงัสามารถ
ส่งผลกระทบไปสูส่งัคม คนรอบขา้งและสิง่ต่างๆ รอบๆ ตวัของผูท้ ีม่คีวามเครยีดดว้ย เช่น มอง
โลกในแง่รา้ย ไม่ชอบการปฏสิมัพนัธก์บับุคคลอื่น เป็นตน้ 

การประเมินความเครียด   
  เมื่อเกดิความเครยีดขึน้จะมกีารเปลีย่นแปลงทางร่างกายและจติใจที่จะทราบว่าบุคคล

มคีวามเครยีดหรอืไม่ และมากน้อยแค่ไหนนัน้การวจิยัครัง้นี้ผู้วจิยัได้ใช้แบบวดัความเครยีดจาก    
กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข ((2543 : 14) เพื่อวดัความเครยีดของกลุ่มตวัอย่างแบ่งได้
ดงันี้ 

1. ความผดิปกตทิางร่างกาย ได้แก่ ปวดศรีษะ ไมเกรน ท้องเสยีหรอืท้องผูก นอนไม่
หลบัหรือง่วงเหงาหาวนอนตลอดเวลา ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ เบื่ออาหารหรอืกินมากกว่าปกต ิ
ทอ้งอดืเฟ้อ อาหารไม่ยอ่ย ประจ าเดอืนมาไม่ปกต ิเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ มอืเยน็เทา้เยน็ เหงื่อ
ออกตามมอืตามเทา้ ใจสัน่ ถอนหายใจบ่อยๆ ผวิหนังเป็นผื่นคนั เป็นหวดับ่อยๆ แพ้อากาศง่าย 
ฯลฯ  

2. ความผดิปกตทิางจติใจ ไดแ้ก่ ความวติกกงัวล คดิมาก คดิฟุ้งซ่าน หลงลมืง่าย ไม่มี
สมาธ ิหงุดหงิด โกรธง่าย ใจน้อย เบื่อหน่าย ซมึเศร้า เหงา วา้เหว่ สิ้นหวงั  หมดความรู้สึก
สนุกสนาน เป็นตน้  

3.ความผดิปกตทิางพฤตกิรรม ไดแ้ก่ สบูบุหรี ่ดื่มสุรามากขึน้ ใช้สารเสพตดิ ใช้ยานอน
หลบั จูจ้ ีข้ ีบ่้น ชวนทะเลาะ มเีรื่องขดัแยง้กบัผูอ้ื่นบ่อยๆ ดงึผม กดัเลบ็ กดัฟนั ผุดลุกผุดนัง่ เงยีบ
ขรมึ เกบ็ตวั เป็นตน้  

 
การประเมินและวิเคราะหค์วามเครียด 
1. ระดบัคะแนน 0-5 ท่านมคีวามเครยีดอยู่ในระดบัต ่ากว่าเกณฑ์ปกติ ความเครยีดใน

ระดบัต ่ามากเช่นนี้ อาจหมายความว่า ท่านตอบไม่ตรงตามความเป็นจรงิ ท่านอาจเขา้ใจค าถาม
คลาดเคลื่อนไป ท่านอาจเป็นคนทีข่าดแรงจูงใจ มคีวามเฉื่อยชา หรอืชวีติประจ าวนัซ ้าซาก จ าเจ  
น่าเบื่อ ปราศจากความตื่นเตน้ 
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2. ระดบัคะแนน 6-17 ท่านมีความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ สามารถจดัการกบั
ความเครยีดทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ าวนัและสามารถปรบัตวักบัสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
รูส้กึพงึพอใจเกีย่วกบัตนเองและสิง่แวดลอ้มเป็นอยา่งมาก ความเครยีดในระดบันี้ถอืวา่มปีระโยชน์
ในการด าเนินชวีติประจ าวนั เป็นแรงจงูใจทีน่ าไปสู่ความส าเรจ็ในชวีติได้ 

3. ระดบัคะแนน 18-25 ท่านมคีวามเครยีดอยูใ่นระดบัสงูกวา่ปกตเิลก็น้อย ซึง่ถือว่าเป็น
ความเครียดที่พบได้ในชีวิตประจ าวนัอาจไม่รู้ต ัวว่ามีความเครียดหรืออาจรู้สึกได้จากการ
เปลีย่นแปลงของร่างกาย อารมณ์ ความรูส้กึ และพฤตกิรรมบ้างเลก็น้อย แต่ไม่ชดัเจนและยงัพอ
ทนได้ อาจต้องใช้เวลาในการปรบัตวัแต่ในที่สุดท่านกส็ามารถจดัการกบัความเครียดได้และ
ความเครียดระดบันี้ไม่เป็นผลเสียต่อการด าเนินชีวติ ในกรณีนี้  ท่านสามารถผ่อนคลาย
ความเครยีดดว้ยการหากจิกรรมที ่เพิม่พลงั เช่น การออกก าลงักาย เล่นกฬีา ท าสิง่ที่สนุกสนาน 
เพลดิเพลนิ เช่น ดหูนงั ฟงัเพลง อ่านหนงัสอื หรอืท างานอดเิรกต่างๆ หากท่านต้องการ ป้องกนั
ไม่ให้ความเครยีดมากขึน้ ในอนาคตท่านอาจฝึกความเครยีดตามวธิใีนหวัขอ้ต่อไปนี้  อย่าลืม
พดูคุยกบัผูท้ ีไ่วว้างใจ พจิารณาและลงมอืแกไ้ขปญัหาตามล าดบัความส าคญัอย่างรอบคอบและมี
สต ิ

3. ระดบัคะแนน 26-29 ท่านมคีวามเครยีดอยูใ่นระดบัสงูกวา่ปกตปิานกลาง ขณะนี้ท่าน
เริม่มคีวามตรงึเครยีดในระดบัค่อนขา้งสูงและได้รบัความเดอืนร้อนเป็นอย่างมากจากปญัหาทาง
อารมณ์ทีเ่กดิจากปญัหาความขดัแยง้ และวกิฤตการณ์ ในชวีติเป็นสญัญาณเตอืน ข ัน้ต้นว่าท่าน
ก าลงัเผชญิกบัภาวะวกิฤตและความขดัแยง้ ซึ่งท่านจดัการแก้ไขด้วยความยากล าบากลกัษณะ
ดงักล่าวจะเพิม่ความรุนแรง ซึ่งมผีลกระทบต่อการท างานจ าเป็นต้องหาวธิกีารแก้ไขขอ้ขดัแยง้
ต่างๆ ใหล้ดน้อยลงหรอืหมดไปดว้ยวธิกีารอยา่งใด อยา่งหนึ่ง สิง่แรกทีต่อ้งการรบีจดัการคอื ท่าน
ตอ้งมวีธิคีลายเครยีดทีด่แีละสม ่าเสมอทุกวนั วนัละ 1-2 ครัง้ ครัง้ละ 10 นาท ีโดยนัง่ในท่าที่สบาย 
หายใจลกึๆ ให้หน้าท้องขยาย หายใจออกช้าๆ นับ 1-10 ไปด้วย ท่านจะใช้วธิกีารนัง่สมาธหิรอื
สวดมนตก์ไ็ด ้ท่านควรแกไ้ขปญัหาใหด้ขี ึน้ โดยค้นหาสาเหตุของปญัหาที่ท าให้เกดิความขดัแยง้ 
หาวธิแีกไ้ขปญัหาหลายๆวธิ ีพรอ้มทัง้พจิารณาผลด ีผลเสยีของแต่ละวธิี เลอืกวธิกีารที่เหมาะสม
กบัสภาวะของตนเองมากที่สุด ทัง้นี้ต้องไม่สร้างปญัหาให้เพิม่ขึ้น หรอืท าให้ผู้อื่นเดอืนร้อน 
วางแผนแกไ้ขปญัหาเป็นล าดบัข ัน้ตอน และลงมอืแก้ปญัหา หากท่านไม่สามารถจดัการคลี่คลาย 
หรอืแกป้ญัหาดว้ยตนเองไดค้วรปรกึษากบัผูใ้หก้ารปรกึษาปญัหาสุขภาพจติตามหน่วยงานต่างๆ 

4. ระดบัคะแนน 30-60 ท่านมคีวามเครยีดอยู่ในระดบัสูงกว่าปกตมิาก ก าลงัตกอยู่ใน
ภาวะตงึเครยีดหรอืก าลงัเผชญิกบัวกิฤตการณ์ในชวีติอย่างรุนแรง เช่น การเจบ็ป่วยที่รุนแรง 
เรื้อรงั ความพกิาร การสูญเสยี ปญัหาความรุนแรงในครอบครวั ปญัหาเศรษฐกจิซึ่งมผีลต่อ
สุขภาพกาย และสุขภาพจติอย่างชดัเจน ท าให้ชวีติไม่มคีวามสุข ความคดิฟุ้งซ่าน ตดัสนิใจ
ผดิพลาด ขาดความยบัยัง้ช ัง่ใจ อาจเกดิอุบตัเิหตุได้ง่าย บางครัง้อาจมพีฤตกิรรม ก้าวร้าวรุนแรง 
เช่น เอะอะโวยวาย ขวา้งปาขา้วของความเครยีดในระดบันี้ถือว่ามคีวามรุนแรงมาก หากปล่อยไว้
โดยไม่ด าเนินการแก้ไขอย่างเหมาะสมและถูกวธิี อาจน าไปสู่ความเจบ็ป่วยทางจติที่รุนแรง ซึ่ง
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ส่งผลเสยีต่อตนเองและบุคคลใกลช้ดิต่อไปได้ในระดบันี้ท่านต้องไปปรกึษาหรอืใช้บรกิารปรกึษา
ปญัหาสุขภาพจติทางโทรศพัท์ ซึ่งจะช่วยให้ท่านมองเหน็ปญัหาและแนวทางแก้ไขที่ชดัเจนและ
เหมาะสมต่อไป  

1.2 การเผชิญความเครยีด  
การเผชญิความเครยีดของแต่ละบุคคลย่อมมคีวามแตกต่างไปตามลกัษณะเฉพาะตวั

บุคคล ซึ่ง เกดิจากการอบรมเลี้ยงดู สภาพแวดล้อม ค่านิยมทางสงัคม การศกึษา ภาวะสุขภาพ
ร่างกาย สุขภาพจติและประสบการณ์ที่แตกต่างกนั ถ้าบุคคลใดมกีารเผชญิความเครยีดได้ไม่
เหมาะสม กย็ิง่ส่งผลใหบุ้คคลนัน้เกดิความตงึเครยีดมากขึน้ ไม่สามารถจดัการกบัความเครยีดนัน้
ได้ย่อมท าให้บุคคลสูญเสยีความมคีุณค่า ในตนเอง สิ้นหวงั ย่อมน าไปสู่ความล้มเหลวในการ
ด าเนินชวีติในครอบครวั ทีท่ างานและสงัคมมผีูก้ล่าวไวด้งันี้ 

ปาลชาต ิ ชาวโพธิห์ลวง (2543: 48) ไดก้ล่าวถงึวธิกีารเผชญิความเครยีดของมนุษยท์ุก
คนเมื่อมคีวามเครยีดเกดิขึน้ กจ็ะพยายามลดความเครยีดและรกัษาสมดุลทางดา้นร่างกายและ
จติใจบุคคลจะสนองตอบความเครยีดโดยใชพ้ฤตกิรรมเผชญิความเครยีดหลายรปูแบบ โดยบุคคล
จะเลอืกใชว้ธิทีีค่ดิวา่เหมาะสมกบัสถานการณ์มากทีสุ่ด 

  สุรยี ์ กาญจนวงศ ์และจรยิาวตัร  คมพยคัฆ ์(2545 : 24-25 ) ไดก้ล่าวถงึ หน้าทีข่อง
การเผชญิความครยีดวา่มคีวามหมายถงึเป้าประสงคท์ีต่อ้งใชว้ธีกีารต่างๆ ด าเนนิการใหบ้รรลผุล
ซึง่ม ี2 หน้าทีค่อื  

1. การเผชญิความเครยีดโดยมจีุดเน้นทีก่ารแกป้ญัหาทางอารมณ์ (Emotion 
focused coping) เป็นกระบวนการทางความคดิเป็นส าคญั จุดมุ่งหมายกเ็พื่อควบคุมการ
ตอบสนองทางอารมณ์ต่อสถานการณ์ทีท่ าใหเ้ครยีด เพราะความคดิทีม่ต่ีอสถานการณ์หรอื
เหตุการณใดๆ ท าใหเ้กดิอารมณ์ เช่น คดิวา่ตนเองไม่มคีา่ คดิวา่คนอื่นไม่รกั หรอืคดิวา่ตนเองไม่มี
ความสามารถควบคุมเหตุการณ์ทีท่ าใหเ้กดิความเครยีดได ้ความคดิดงักล่าวท าใหบุ้คคลเกดิความ
ไม่สบายใจ เครยีด ทอ้แท ้

2. การเผชญิความเครยีดโดยมจีุดเน้นทีก่ารแกป้ญัหาทีต่วัปญัหา (Problem 
focused coping) การเผชญิความเครยีดในลกัษณะนี้มจีดุมุ่งหมายเพื่อลดความตอ้งการของ
สถานการณ์ทีท่ าใหเ้ครยีดหรอืการเพิม่ทรพัยากรทีใ่ชต่้อสู่กบัความเครยีด ดงันัน้ ตอ้งนิยามปญัหา
ทีเ่กดิขึน้ใหช้ดัเจน และหาแนวทางแกป้ญัหาหลายๆ วธิ ีโดยพจิารณาผลดผีลเสยีของการ
แกป้ญัหาแบบต่างๆ ก่อน และเลอืกวธิทีีด่ที ีสุ่ดในการแกป้ฐัหา 
 
  ชวล ี วสุนนัทรตัน์ (2547: 12) ไดแ้บ่งวธิกีารเผชญิความเครยีดออกเป็น 3 วธิคีอื  

1. วธิเีผชญิความเครยีดแบบมุ่งแกไ้ขปญัหา (Problem Focused Coping) วธินีี้บุคคลจะ
ใชเ้มื่อตนมคีวามเครยีด กจ็ะแสดงพฤตกิรรมกบัสิง่ทีม่ากระตุน้ใหเ้กดิความเครยีดโดยตรง เป็น
การแกป้ญัหาโดยการตดัสนิใจเลอืกวธิทีีจ่ะจดัการกบัสถานการณ์ทีท่ าใหเ้กดิความเครยีด โดย
มุ่งเน้นทีต่น้เหตุของปญัหา ซึง่การแสดงพฤตกิรรมต่อไปนี้ บุคคลอาจจะเลอืกใชว้ธิรี่วมกนัได ้
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1.1 การแสดงพฤตกิรรมตรง (Active Coping) 
1.2 การวางแผนในการแกไ้ขปญัหา (Planing)  
1.3 การยบัย ัง้กจิกรรมอื่น (Suppression of Competing Activity) 
1.4 การควบคุมสถานการณ์ (Restraint Coping) 
1.5 การแสดงหาสิง่สนบัสนุนทางสงัคม เพื่อเป็นเครื่องมอืในการแกไ้ขปญัหา 

(Seeking Social Support of Instrumental Reasons) 
2.  วธิกีารเผชญิความเครยีดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ (Emotional Focused Coping) วธินีี้

เมื่อมคีวามเครยีดเกดิขึน้ บุคคลจะแสดงพฤตกิรรมอยา่งหนึ่งอยา่งใดเพื่อลดความกดดนัทาง
อารมณ์ (Emotional Distress) โดยการปรบัสภาพอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ในสถานการณ์ของความตงึ
เครยีดมากกวา่การเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมตนเอง หรอืเปลีย่นแปลงสภาพการณ์ วธิเีผชญิ
ความเครยีดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ท าใหม้คีวามรูส้กึวา่ อนัตรายจากสถานการณ์นัน้น้อยลง แต่
ความจรงิแลว้สถานการณ์นัน้ไมไ่ดน้้อยลง 

2.1 การแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสงัคมเพื่อประคบัประคองอารมณ์ (Seeking 
Social Support for Emotional Peasons) หมายถงึ การหาแหล่งสนบัสนุนทางจติใจแต่อกีแง่หนึ่ง 
แหล่งของความเหน็อกเหน็ใจบางครัง้ถูกใชเ้ป็นแหล่งในการระบายความรูส้กึมากเกนิไป 

2.2 การใหค้วามหมายในเชงิบวก (Positive Reinterpretation and Growth) หมายถงึ 
การอธบิายการเกดิความเครยีดในทางบวก นัน่คอื บุคคลคดิว่าความเครยีดหรอืปญัหาที่เกดิขึน้
นัน้ไม่ได้ก่อให้เกิดผลเสยีแก่ตนเอง ซึ่งการคดิเช่นนี้ท าให้บุคคลสามารถลดความเครียดได้ แต่
ไม่ไดแ้กไ้ขทีค่วามเครยีดโดยตรง 

2.3 การปฏิเสธ (Denial) หมายถึง การปฏเิสธว่ามีความเครียดเกดิขึ้น หรือความ
พยายามกระท าพฤตกิรรมเหมอืนไม่มคีวามเครยีดเกดิขึน้ วธินีี้บุคคลมกัใช้ในระยะแรกของการมี
ความเครยีด ซึง่พบวา่ การปฏเิสธมปีระโยชน์ คอื ท าใหม้คีวามเครยีดเพยีงเลก็น้อย ซึ่งอาจจะท า
ใหก้ารแกป้ญัหาง่ายขึน้ แต่อกีในแง่หนึ่ง การปฏเิสธอาจสรา้งปญัหาเพิม่มากขึน้กไ็ด ้

2.4 การยอมรบั (Acceptance) เป็นวธิเีผชญิความเครยีดโดยยอมรบัปญัหาที่เกดิขึน้
โดยทัว่ไปแล้วบุคคลที่ยอมรบัความเป็นจรงิของสถานการณ์ความเครยีดมกัเป็นบุคคลที่มคีวาม
พยายามในการแกไ้ขสถานการณ์ แต่ในบางครัง้บุคคลกไ็ม่สามารถแก้ไขสถานการณนัน้ได้ จงึมี
การยอมรบัปญัหาทีเ่กดิขึน้นัน้ 

2.5 การพึ่งพาศาสนา (Turning to Religion) เมื่ออยู่ภายใต้สถานการณ์เครยีดที่มี
สาเหตุต่างๆ ศาสนาอาจเป็นแหล่งสนบัสนุนทางอารมณ์เพื่อเผชญิกบัความเครยีดทีเ่กดิขึน้ 

3.  วธิเีผชญิความเครยีดแบบได้ประโยชน์น้อย (Less Useful Coping) เป็นวธิกีารที่
บุคคลพยายามหลบหนีจากปญัหาหรอืสาเหตุทีเ่กดิขึน้ โดยปฏเิสธทัง้ดา้นความคดิและพฤตกิรรม 
คอื ไม่คดิและไม่กระท าพฤตกิรรมใดๆ ทัง้สิน้ วธินีี้ประกอบดว้ยพฤตกิรรมอยา่งหนึ่งอยา่งใดดงันี้  

3.1 การตดิยดึกบัความเครยีดและการระบายความขุ่นเคอืง (Focus on and Venting 
of Emotion) หมายถงึแนวโน้มทีบุ่คคลยดึตดิอยูก่บัความเครยีดและระบายอารมณ์ขุน่เคอืงออกมา      
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ซึง่การมอีารมณ์เช่นนี้ยาวนาน ท าใหไ้ม่สามารถปรบัตวัไดแ้ละอาจท าให้เกดิความเครยีดที่รุนแรง
ได ้

3.2 การไม่ท าพฤตกิรรมใดๆ ในการเผชญิความเผชญิ (Behavior Disengagement)  
หมายถงึ การทีบุ่คคลขาดความพยายามทีจ่ะกระท าพฤตกิรรมใดๆ  ทีเ่กีย่วขอ้งกบัความเครยีดที่
เกดิขึน้บุคคลไม่มคีวามพยายามแกไ้ขปญัหาเพื่อบรรลุเป้าหมาย เนื่องจากมอุีปสรรคเขา้มาแทรก 

3.3 การไม่ใชค้วามคดิ (สตปิญัญา) ในการเผชญิความเครยีดเป็นวธิทีีบุ่คคลไมใ่ช้
สตปิญัญาเพื่อคดิหารปูแบบของพฤตกิรรมทีจ่ะแกไ้ขปญัหาเพื่อลดความเครยีด แต่จะใชว้ธิสีกดั
กัน้ (Suppress) เช่น การฝนักลางวนั การหลกีหนโีดยการนอนหลบั 

จากขอ้เสนอแนะวธิเีผชญิความเครยีดขา้งตน้ พอสรุปไดว้า่วธิเีผชญิความเครยีดในการ
ท างาน แบ่งได ้3 วธิ ีคอื  

1.  วธิเีผชญิความเครยีดแบบมุ่งแกไ้ขปญัหา หมายถงึ เมื่อพนกังานเกดิปญัหาในการ
ท างานกต็อ้งการจะหาสาเหตุและมุง่แกป้ญัหาทีเ่กดิจากการกระท าใหเ้กดิผลดทีีสุ่ด 

2.  วธิเีผชญิความเครยีดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ หมายถงึ เมือ่พนกังานเกดิปญัหาใน
การท างานกจ็ะแสดงพฤตกิรรมออกมาเพื่อลดความกดดนั โดยจดัการกบัอารมณ์มากกวา่ปญัหา 
เช่น การมองโลกในแง่ด ีการรอ้งไหเ้ศรา้ใจ การสวดมนตไ์หวพ้ระ การระบายกบัคนอื่น เพื่อเป็น
การบรรเทาความเครยีดทีเ่กดิขึน้ 

3.  วธิกีารเผชญิความเครยีดแบบหลกีหนี หมายถงึ เมื่อเกดิปญัหาในการท างาน 
พนกังานจะหลกีหนีปญัหาทีเ่กดิขึน้ไม่ตอ้งการแกไ้ขปญัหา โดยการใชค้วามฝนัวา่ปญัหาไม่ได้
เกดิขึน้ หรอืปญัหาไดร้บัการแกไ้ขไปแลว้ปดัปญัหาออกจากความคดิ 

สรุปวธิกีารเผชญิความเครยีด คอืการทีบุ่คคลแสดงออกในการแกไ้ขจดัการกบัปญัหา
เมื่อเกดิความเครยีดแบ่งออกเป็น 3 แบบ ไดแ้ก่ แบบมุ่งแกไ้ขปญัหา เป็นวธิกีารตัง้เป้าหมายใน
การแกไ้ขปญัหา ส่วนแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ์ มุ่งเน้นทีจ่ะจดัการกบัอารมณ์และความรูส้กึโดยมไิด้
แกไ้ขปญัหาหรอืหาสาเหตุทีเ่กดิปญัหา และแบบหลกีหน ีเป็นวธิเีลอืกจะหลกีหนีจากปญัหาและ
สาเหตุทีท่ าใหเ้กดิความเครยีด แต่ทีก่ล่าวมาทัง้ 3 วธิเีผชญิความเครยีดในการท างาน จะไดผ้ล
มากหรอืน้อยขึน้อยูก่บับุคลกิภาพของแต่ละบุคคลและสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ดว้ย 
    บรรจง วาท ี(2543: 33) ไดก้ล่าวถงึการเผชญิกบัปญัหา (Confrontive Coping) การ
เผชญิกบัปญัหาเป็นการรบัมอืกบัความเครยีด ในลกัษณะทีต่อ้งศกึษาปญัหาทีเ่กดิขึน้ แสวงหา
ขอ้มลูและพยายามแกไ้ขปญัหา 

1.  การหลกีเลีย่งหรอืหลบหนีปญัหา (Evasive Coping) การหลกีเลีย่งหรอืหลบหนี
ปญัหาเป็นวธิหีลกีหนีไปจากสถานการณ์ทีท่ าใหเ้ครยีด โดยพยายามหนีไปจากตวัปญัหาชัว่ขณะ 
หรอืสรา้งความหวงัวา่ปญัหาทีเ่กดิขึน้จะผ่านไป 

2.  การจดัการกบัความเครยีดโดยการมองโลกแต่แง่ด ี(Optimistic Coping) การมอง
โลกแต่แง่ดเีป็นวธิกีารใชค้วามคดิทางดา้นบวก การมองโลกในแง่ด ีการเปรยีบเทยีบในดา้นด ีท า
ตวัเองใหม้อีารมณ์ขนั 
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3.  การมองโลกในแงร่า้ยหรอืเป็นเรื่องเคราะหก์รรม (Fatalistic Coping) การมองโลก
ในแงร่า้ยหรอืเป็นเรื่องเคราะหร์า้ยท าใหม้คีวามรูส้กึทอ้แท ้สิ้นหวงัต่อเหตุการณ์ทีท่ าใหเ้กดิ
ความเครยีด ไม่สามารถควบคุมสถานการณได ้มคีวามเชื่อในเรื่องเคราะหก์รรม 

4.  การจดัการกบัอารมณ์ (Emotive Coping)  
 การจดัการกบัอารมณ์ เป็นการแสดงอารมณ์ทีรู่ส้กึอดึอดั โกรธ ไม่พอใจ ไม่เป็นอยา่งที่

คาดหวงั คบัแคน้ใจ คบัขอ้งใจ ไม่เขา้ใจ มคีวามขดัแยง้ภายในใจ เป็นการแสดงออกมาอยา่งเตม็ที่
ทางค าพดูและพฤตกิรรมต่างๆ เพื่อปลดปล่อยอารมณ์ ระบายความรูส้กึ ท าใหแ้สดงความกดดนัที่
เกดิขึน้ภายในใจออกมาใหผู้อ้ื่นรบัรู ้

5.  การบรรเทาความรูส้กึ (Palliative Coping) การบรรเทาความรูส้กึ เป็นการ
พยายามลดหรอืควบคุมความทุกขท์ีก่ดิขึน้ภายในใจ โดยการท าทุกอยา่งใหรู้ส้กึดขี ึน้ เชน่  
พยายามท าตวัไม่ใหว้า่ง ท างานใหห้นกัขึน้ ออกก าลงักายใหห้นกักวา่เดมิ การดื่มสุรา เป็นตน้ 

6.  การอาศยัแหล่งช่วยเหลอื (Supportive Coping) การอาศยัแหล่งช่วยเหลอื เป็น
วธิกีารระบบการช่วยเหลอื เช่น ผูเ้ชีย่วชาญดา้นต่างๆ การพบคนรอบขา้ง เพื่อช่วยในการจดัการ
กบัความเครยีด อาจใชก้ารพดูคุยปรกึษาหารอืกบัครอบครวัหรอืกบักลุ่มเพื่อน 

7.  การพึง่ตนเองหรอืความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self-Reliant Coping) การพึง่ตนเองหรอื
ความเชื่อมัน่ในตนเอง เป็นวธิกีารรบัมอื การเผชญิกบัปญัหาหรอืวธิกีารกบัความเครยีดที่
พึง่ตนเองมากกวา่คนอื่น เช่น ท างานใหส้ าเรจ็ดว้ยตนเอง เป็นตน้  
 จากวธิกีารรบัมอืหรอืการจดัการกบัความเครยีดที่กล่าวมาขา้งต้น พอสรุปได้ว่าวธิกีาร
จดัการความเครยีดจะเกดิขึน้เมื่อ บุคคลมคีวามรูส้กึเครยีด รูส้กึกลวั มคีวามวติกกงัวลและมคีวาม
ตระหนักถึงอาการแสดงออกทัง้ทางร่างกายและจติใจ หรอืพฤตกิรรมที่เกดิขึน้ในลกัษณะต่างๆ 
จากภาวะเครยีด บุคคลนัน้ๆ จะตดัสนิใจเลอืกวธิกีารจดัการความเครยีดที่เหมาะสมด้วยตนเอง 
เพื่อใหร้ะดบัความเครยีดที่มใีนลกัษณะนัน้ลดลงและสามารถใช้ชวีติปกตปิระจ าวนัได้ กล่าวโดย
สรุป วธิกีารจดัการความเครยีดต่างๆ สามารถแบ่งออกเป็นหมวดหมู่ได ้2 แบบใหญ่ๆ คอื วธิกีาร
เอาชนะความเครยีดแบบแกป้ญัหา และวธิกีารเอาชนะความเครยีดแบบแกด้ว้ยอารมณ์ 

1.  วธิีการเอาชนะความเครียดแบบแก้ไขปญัหา (Problem – focused Coping 
method) คือ วธิีที่เป็นพฤติกรรมการปรบัตัวที่เกิดจากกระบวนการทางปญัหา โดยพยายาม
จดัการกบัสาเหตุของปญัหา ไดแ้ก่ การเผชญิหน้ากบัเหตุการณ์ทีเ่ป็นความเครยีดตามสภาพความ
เป็นจริง หาหนทางหรือวธิกีารแก้ไขหรอืเสรมิสร้างตนเองให้มคีวามสามารถในการจดัการกบั
ความเครยีดนัน้ๆ ซึง่ตอ้งอาศยัเวลาและความรูอ้ยา่งพอเพยีงที่จดัการกบัปญัหานัน้ 

2.  วธิกีารเอาชนะความเครยีดแบบแก้ด้วยอารมณ์ (Emotional- focused Coping 
method) คอื วธิีที่เป็นพฤติกรรมการปรบัตวัของบุคคลที่พยายามประเมนิสถานการณ์หรือการ
จดัการสิ่งที่คุกคามนัน้ๆ โดยเน้นการปรบัเปลี่ยนอารมณ์และความรู้สึกเครียด ไม่ได้มุ่งแต่
แกป้ญัหาหรือสาเหตุ ซึ่งเป็นพฤตกิรรมเผชญิความเครยีดแบบมุ่งลดอารมณ์ เพื่อลดความรู้สึก
เครยีดเท่านัน้ซึง่ในทีสุ่ดปญัหานัน้กย็งัคงอยู ่พฤตกิรรมดงักล่าวเป็นกลไกป้องกนัทางจติซึ่งได้แก่ 
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การปฏเิสธ  การหลกีหนี การพยายามลมื การเฟ้อฝนั การแยกตนเอง หรอืการโยนความผดิใหก้บั
ผูอ้ื่น เป็นตน้  

1.3  การได้รบัส่ิงอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอน 
 การจดัการเรยีนการสอน จดัเพื่อให้ผู้เรยีนได้รบัความรู้และสามารถน าไปใช้ได้ตรง

ตามวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไว ้อาจารยผ์ูส้อนจะตอ้งมคีวามรู้ ความสามารถใช้วธิกีารสอบและการสอน
แบบต่างๆ ทีเ่หมาะสมกบัเนื้อหาวชิา รูแ้ละเขา้ใจธรรมชาตแิละสิง่แวดลอ้มของนักศกึษา มกีารใช้
สื่อและอุปกรณ์การสอนที่ช่วยกระตุ้นให้นักศึกษาสนใจและติดตามบทเรียนได้โดยตลอด มี
ความสมัพนัธ์อนัดีระหว่างอาจารย์กบันักศกึษา ตลอดจนมีการวดัและการประเมินผลได้อย่าง
ถูกต้องและยุตธิรรม  องค์ประกอบเหล่านี้มีความสมัพนัธ์อนัจะก่อให้เกดิความรู้ความสามารถ
พฒันาทกัษะและทศันคตแิก่นกัศกึษาในระดบัอุดมศกึษาโดยจ าแนกเป็น 3 ดา้น 

1. ด้านการจดัการเรียนการสอน  
การจดัการเรยีนการสอน หมายถงึ  การด าเนินการที่เอื้อต่อการจดัการเรยีนการสอน 

เช่น การจดัแบ่งเวลาเรยีนแต่ละรายวชิาเหมาะสมกับกจิกรรมการเรยีน พฤตกิรรมการสอนของ
อาจารย ์วธิกีารสอน ระยะวลาในการเรยีนการสอนและการจดัสอบ การวดัผลและการประเมนิผล 
บรรยากาศในการเรียนการสอน ตลอดจนการมอบหมายงานให้ศึกษาด้วยตนเองในรายวชิา 
นอกจากนัน้ ขนิษฐา  เกื้อม ี(2530:12) กล่าวว่า การจดัการเรยีนการสอนมุ่งให้นักศกึษาได้รบั
ความรูแ้ละสามารถน าความรู้ไปปฏบิตัไิด้บรรลุวตัถุประสงค์ที่ตัง้ไว ้การจดัหลกัสูตร พฤตกิรรม
การสอนของอาจารย ์การน าสื่อการเรยีนการสอนมาใชอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม องคป์ระกอบเหล่านี้
มคีวามสมัพนัธก์นัอยา่ใกลช้ดิ 

ในการจดัการเรยีนการสอนในระดบัอุดมศกึษามุ่งเน้นไปทีบ่ทบาทของผูเ้รยีนมากกว่า
ผู้สอน นัน่คอื ผู้เรยีนจะต้องมเีทคนิควธิกีารเสาะแสวงหาความรู้ ได้ด้วยตนเองเป็นส าคญั ส่วน
ผูส้อนเป็นเพยีงผูแ้นะน า ร่วมอภปิรายและร่วมกจิกรรมการเรยีนการสอน จากการศกึษา อจัฉรา 
สุขารมณ์และคนอื่นๆ (2542: 22) ไดร้ายงานผลการวจิยัทีศ่กึษากบันกัศกึษาในมหาวทิยาลยัซนิซิ
เนต ิ(Cincinati University) โดยใหน้กัศกึษาประเมนิการสอนของอาจารย ์พบว่า พฤตกิรรมของ
อาจารย์ที่นักศึกษาคิดว่ามีความส าคญัมากที่สุด คือ ความยุติธรรมในการทดสอบและการ
ประเมนิผล มคีวามสามารถในการจูงใจให้นักศกึษามคีวามสนใจในรายวชิาที่เรยีน มีการวาง
แผนการสอนอย่าง มรีะบบ มคีวามพร้อมในการให้ค าอธิบายอย่างชดัเจนมีความพร้อม ในการ
สอน 

2. ด้านทกัษะในการเรียน 
ทกัษะในการเรียน หมายถึง ความสามารถในด้านการอ่าน การวเิคราะห์วจิารณ์               

การเขยีนรายงานการคน้ควา้ขอ้มลูและการน าเสนอรายงานตลอดจนความรู้ความสามารถในการ
ใชภ้าษาองักฤษ อรพนิทร ์ชชูม กล่าววา่ ทกัษะการเรยีน หมายถงึ วธิกีารต่างๆ  ทีน่ ามาใชใ้หเ้กดิ
ประโยชน์ในการเรยีน ช่วยใหก้ารเรยีนมปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ อจัฉรา วงศ์โสธร(2532: 1) กล่าวว่า 
ทกัษะการเรยีนเป็นองค์ประกอบส าคญัในกระบวนการเรียนของนักศึกษาโดยช่วยให้มวีธิีเสาะ
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แสวงหาความรู้ในสาขาวชิาและการปรบัปรุงการเรียนของตนเองให้ดขี ึ้น นอกจากนี้ยงัช่วยให้
ผูส้อนใหก้ าหนดเป้าหมายของการจดัการเรยีนการสอนใหเ้หมาะสมกบัผูเ้รยีนดว้ย  

3.  สภาพแวดล้อมทางการเรียน 
สภาพแวดลอ้มทางดา้นการเรยีน หมายถึง สิง่ที่อยู่รอบตวันักศกึษาระดบัอุดมศกึษา

เพื่ออ านวยต่อการเรยีนการสอน เช่น ความพรอ้มของอุปกรณ์ทีใ่ชป้ระกอบการศกึษาความพร้อม
ของเอกสารและต าราทางวชิาการที่เพยีงพอ การบรกิารวชิาการแก่นักศกึษา การให้บรกิารของ
หอ้งสมุด ตลอดจนสิง่อ านวยความสะดวกในสถาบนั ขนิษฐา เกื้อม ี(2530: 12) ให้ความเหน็ว่า
การจดัการเรยีนการสอนมุ่งให้นักศกึษาได้รบัความรู้ และสามารถน าความรู้ไปปฎิบตัิได้บรรลุ
วตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไว ้การจดัหลกัสตูรพฤตกิรรมการสอนของอาจารย ์การน าสื่อการเรยีนการสอน
มาใชอ้ยา่งถูกตอ้งเหมาะสม องคป์ระกอบเหล่านี้มคีวามสมัพนัธก์นัอยา่งใกลช้ดิ  

 1.4  การได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคม (Social Support) 
การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม มผีู้อธบิายไวด้งันี้  
        หทัยา  มทัยาท (2541: 25) ไดอ้ธบิายกลไกของแรงสนบัสนุนทางสงัคมทีม่ผีลต่อภาวะ

สุขภาพขอมนุษย ์และพบวา่การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมทีด่ทีีท่ าใหสุ้ขภาพดเีนื่องจาก 
     1. แรงสนับสนุนทางสงัคม ท าให้มนุษยม์กี าลงัใจ มอีารมณ์มัน่คงอนัจะส่งผลท าให้

ระบบประสาท ต่อมไรท้่อ ระบบภมูคุิ้มกนัดขีึน้ ส่งเสรมิให้การต่อสู้ปญัหาของแต่ละคนดขีึน้ และ
สามารถช่วยลดความรุนแรงของปญัหา และส่งผลใหม้กีารส่งเสรมิสุขภาพทีด่ ี 

     2. แรงสนับสนุนทางสงัคม จะช่วยลดโอกาสการเกดิภาวะวกิฤษในชวีติโดยเป็นตวั
ช่วยลดความเครยีดซึง่จะน าไปสู่ภาวะวกิฤต ซึง่เมื่อมคีวามเครยีดคนเราจะมคีวามรู้สกึไม่สามารถ
ช่วยเหลอืตนเองได ้รูส้กึดอ้ย ไม่เหน็คุณค่าของตนเอง จงึเป็นสาเหตุท าให้พฤตกิรรมที่เสี่ยงและ
เกดิความลม้เหลวในการดแูลสุขภาพของตนเอง 

  กนกทอง  สุวรรณบูลย ์(2545: 65-66) ได้ให้ความหมายว่า การที่บุคคลได้รบัการ
ช่วยเหลอืจากการมปีฏสิมัพนัธ์กบับุคคลอื่นในสงัคมทางด้านอารมณ์ ด้านข้อมูลข่าวสาร ด้าน
การเงนิ  แรงงานหรอืวตัถุสิง่ของต่างๆ ซึง่บุคคลอื่นในสงัคมนัน้ คอื สมาชกิในครอบครวั ญาตพิี่
น้อง เพื่อน หรอืบุคคลกรทางการแพทย ์ท าใหผู้ไ้ดร้บัการสนับสนุนเกดิความรู้สกึผูกพนั เชื่อว่ามี
คนรกั มองเหน็คุณค่า และรูส้กึวา่ตนเองเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม สามารถเผชญิและตอบสนองต่อ
ความเครยีดและความเจบ็ปว่ยได ้ส่งผลให้บุคคลนัน้มพีฤตกิรรมที่เหมาะสมในการรกัษาสุขภาพ
อนามยัและมสีุขภาพทีด่ ี

ดงันัน้สามารถสรุปได้ว่า แรงสนับสนุนทางสังคมหมายถึงการที่บุคคลได้ร ับการ
ช่วยเหลือจากบุคคลที่ทางด้านอารมณ์ สงัคม วตัถุสิ่งของ รวมทัง้ข้อมูลข่าวสาร ผลของแรง
สนับสนุนท าให้บุคคลสามารถตอบสนองต่อสิง่เร้าต่างๆ ได้ตามต้องการส่งผลให้บุคคลสามารถ
ด าเนินไดอ้ยา่งมคีวามสุข 
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1.5  ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง 
1. ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียด ไดม้ผีูใ้หค้วามหมายไวด้งันี้  
 จ าลอง  ดิษยวณิช และพริ้มเพรา ดิษยวณิช. (2545 : 95-101) แนวคิดทฤษฎี

ความเครียดนี้ กล่าวว่า ความเครยีด เกดิจากระบบต่างๆ  ของร่างกายโดยรวมที่เสียสมดุลไป 
โดยเฉพาะอย่างยิง่ความสามารถในการท างานของระบบควบคุมต่างๆ ในร่างกายเช่น ระบบ
ประสาท ระบบหวัใจและหลอดเลอืด และระบบต่อมไรท้่อ เป็นตน้ ปจัจยัต่างๆ ทัง้ด้านบุคคล และ
ด้านการท างาน เป็นสาเหตุการเกิดภาวะเครียด ท าให้เกดิความรู้สกึไม่พอใจ ท าให้เกดิความ
กดดนั ซึ่งสมองส่วนลมิบกิ (Limbic) จะกระตุ้นให้เกดิการหลัง่ของฮอร์โมน Epinephrine, Nor- 
epinephrine และ Cortical ต่อระบบต่างของร่างกาย ฮอร์โมนดงักล่าวนี้ท าให้เกดิแรงขบั (Drive) 
และการถอยหนี (Flight) ซึ่งทฤษฎีนี้ อธิบายกลไกของร่างกายที่เป็นผลจากปจัจยัหรอืสิ่งเร้า
ภายนอก และส่งผลต่อจติใจ ท าใหม้คีวามรูส้กึกระวนกระวายใจ หดหู่หรอืเศร้าใจ มคีวามรู้สกึไม่
พอใจ และแสดงอาการออกททางร่างกาย 

  เซลเย ่(กาญจนี  โชตชิยัววิงศก์ุล. 2547 : อ้างองิจาก Selye. 1976 : 54) ผู้สร้างทฤษฎี
ความเครียดโดยอาศยัพื้นฐานของสรรีวทิยาและชวีเคมใีห้ความหมายว่าความเครยีดเป็นภาวะ
หนึ่งของระบบชีวติซึ่งโดยธรรมชาติความเครียดไม่มีลกัษณะเฉพาะแต่สามารถท าให้บุคคล
เปลี่ยนแปลงได้ ความเครยีดเป็นกลุ่มอาการตอบสนองต่อสิง่เร้าของร่างกายอย่างหนึ่งเรยีกว่า 
กลุ่มอาการการปรบัตวัโดยทัว่ไป (General Adaptation Syndrome: GAS) ซึ่งท าให้เราต้อง
ปรบัตวัไม่วา่สิง่เรา้ทีม่าคุกคามนัน้จะท าให้เราชอบหรอืไม่ชอบกต็าม ก่อให้เกดิการเปลี่ยนแปลง
ภายในร่างกายทีม่ลีกัษณะไม่ชดัเจนทัง้นี้เพื่อช่วยใหบุ้คคลสามารถด ารงชวีติต่อไปได้  

 มนีักวชิาการและนักทฤษฎีซึ่งได้ศกึษาเรื่องของความเครยีด ได้กล่าวถึงแนวคดิและ
ทฤษฎเีกีย่วกบัความเครยีดในมุมมองทีแ่ตกต่างกนั ซึง่สามารถจ าแนกออกเป็น 3 มุมมอง ดงันี้  

1. ความเครียดเป็นการตอบสนอง (Response) ของบุคคลต่อตวักระตุ้น เซลเย ่
(กาญจนี  โชตชิยัววิงศ์กุล. 2547: 10 อ้างองิจาก Selye. 1976: 47)  แพทยผ์ู้เชี่ยวชาญทางโรค
ต่อมไรท้่อ ได้ตัง้ขอ้สงัเกตว่า ไม่ว่าผู้ป่วยจะเป็นโรคอะไรกต็าม จะมกีลุ่มอาการอย่างหนึ่งที่ต้อง
ประสบเหมอืนกนั คอื อ่อนเพลยี เบื่ออาหาร น ้าหนกัลดและจากการศกึษาวจิยัพบว่า ไม่ว่าเขาจะ
ฉีดฮอรโ์มนหรอืสารตวัใดเขา้ไปในสตัวท์ดลอง สตัวท์ดลองนัน้จะมีการเปลี่ยนแปลงดงันี้  คือ    
ต่อมหมวกไตจะโตและเพิม่การท าหน้าที่ และเกดิมแีผลในกระเพาะอาหารและล าไส้ ผลจากการ
วจิยัในระยะต่อมาได้สนับสนุนถึงการเปลี่ยนแปลงในอวยัวะทัง้  3 ดงักล่าว เมื่อสตัวท์ดลองต้อง
เผชญิกบัความรอ้น ความเยน็ การตดิเชือ้ การบาดเจบ็ ตกเลอืด การระคายเคอืงต่อระบบประสาท
และตวักระตุ้นอื่นๆ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของอวยัวะเหล่านี้เชื่อว่ามคีวามสมัพนัธ์กบักลุ่มอาการ
อ่อนเพลยี เบื่ออาหาร และน ้าหนกัลดทีพ่บในผูป้ว่ย และในชื่อกลุ่มอาการนี้วา่ “กลุ่มอาการปรบัตวั
โดยทัว่ไป”  (General Adaptation Syndrome : GAS)  

ดงันัน้ เซลเย ่จงึมมีุมมองวา่ ความเครยีดเป็นการตอบสนองของบุคคลต่อตวักระตุ้น 
(Stressor) ซึ่งการตอบสนองนั ้นจะแสดงออกในลักษณะของอาการที่ไม่ เฉพาะเจาะจง 
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(Nonspecific) ทีเ่รยีกวา่ กลุ่มอาการปรบัตวัโดยทัว่ไปซึง่เป็นการเปลีย่นแปลงภายในร่างกายเพื่อ
ช่วยใหบุ้คคลสามารถด ารงชวีติต่อไปไดโ้ดยกลุ่มอาการทีเ่กดิขึน้นี้สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ระยะ คอื  

1. ระยะเตอืน (Alarm reaction) เป็นปฏกิริิยาตอบสนองของบุคคลต่อสิง่เร้าหรือ
ตวักระตุน้ทีก่่อให้เกดิภาวะเครยีดในระยะแรก ปฏกิริยิาในระยะนี้จะเกดิขึน้เพยีงระยะเวลาสัน้ๆ 
ตัง้แต่เพยีงไม่กีน่าทถีงึ 48 ชัว่โมง ซึง่ขึน้อยูก่บัความรุนแรงของตวักระตุ้น อาการที่แสดงออกนัน้
เป็นผลจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทอตัโนมตัซิมิพาเทตคิและต่อมพทิูอทิารสี่วนหน้า 
เช่น อตัราการเต้นของหวัใจจะแรงและเรว็ ความดนัโลหติสูงขึน้ หายใจเรว็ มกีารคลื่นไส้หรอื
อาเจยีน ม่านตาขยาย เหงื่อออกมากผดิปกติ กล้ามเนื้อมาผดิปกต ิ กล้ามเนื้อเกรง็ และมกีาร
เปลีย่นแปลงของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย  

2. ระยะต่อตา้น (Stage of resistance) สิง่มชีวีติจะปรบัตวัอย่างเตม็ที่ต่อตวักระตุ้นที่
เกดิความเครยีดและผลที่ตามมาคอื อาการจะดขีึ้นหรอืหายไป โดยการต่อสู้หรือถอยหนีจาก
ตวักระตุน้ แต่ถ้าสิง่มชีวีตินัน้ยงัไดร้บัการกระตุน้จากสิง่ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีดอยู่ สิง่มชีวีตินัน้จะ
สญูเสยีการปรบัตวัอกี และเขา้สู่ระยะที ่3 คอื ระยะหมดก าลงั  

3. ระยะหมดก าลงั (The stage of exhaustion) เนื่องจากความสามารถในการปรบัตวั
ของสิง่มชีวีติตอ้งมจีุดจบ ถ้าตวักระตุน้ใหเ้กดิความเครยีดรุนแรงและไม่สามารถจะขจดัออกไปได้ 
สิง่มีชวีตินัน้จะเกิดการหมดก าลงั และหากไม่ได้รบัการช่วยเหลือ หรือประคบัประคองจาก
ภายนอกอยา่งเพยีงพอ กลไกการปรบัตวัจะลม้เหลว เกดิโรค และเสยีชวีติไดใ้นทีสุ่ด  

  จากแนวคิดของ พบว่า เป็นการศึกษาซึ่งมุ่งศึกษาความเครียดในลกัษณะการ
ตอบสนองทางดา้นสรรีวทิยา และพบว่าการตอบสนองต่อสิง่เร้าที่ก่อให้เกดิความเครยีดในแต่ละ
บุคคลแตกต่างกนัตามเงื่อนไขทัง้ภายในและภายนอกของแต่ละบุคคล โดยปจัจยัภายในบุคคล 
ไดแ้ก่ อาย ุเพศ หรอืกรรมพนัธุ ์ส่วนปจัจยัภายนอก ไดแ้ก่ การรกัษาดว้ยฮอร์โมน ยา และอาหาร 
เป็นตน้ อกีทัง้ยงัไดช้ีใ้หเ้หน็วา่ตวักระตุน้ใหเ้กดิความเครยีดนัน้ไม่ไดจ้ ากดัเพยีงตวักระตุน้ทางกาย
ภายหรอืสารเคมเีท่านัน้ แต่ความเปลีย่นแปลงทางดา้นอารมณ์และสิง่แวดล้อม สามารถก่อให้เกดิ
การเปลีย่นแปลงทางดา้นสรรีวทิยาและมผีลกระทบต่อสุขภาพไดเ้ช่นกนั  
 2. ความเครียดเป็นตวักระตุ้น (Stimulation) เป็นมุมมองที่อธบิายว่าความเครยีดเป็น
กลุ่มของสถานการณ์ของสิง่แวดลอ้มทีเ่ป็นสิง่เรา้กระตุน้ใหเ้กดิการตอบสนองและสิง่เรา้เหล่านี้เป็น
บ่อเกดิของความเครยีด นักวชิาการที่มุมดงักล่าวคอื โฮมล์และชาฮ ซึ่งเป็นผู้สร้างทฤษฎีการ
เปลีย่นแปลงในชวีติกบัการเจบ็ปว่ย ซึง่เชื่อวา่เหตุการณ์ต่างๆ ทีก่่อใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในชวีติ 
ถือว่าเป็นภาวะเครียดที่ท าให้มนุษย์ต้องปรบัตวั ดงันัน้ บุคคลที่มเีหตุการณ์ที่ท าให้ชวีติต้อง
เปลีย่นแปลงมาก จะมโีอกาสเกดิการเจบ็ป่วยด้วยโรคต่างๆ สูง ซึ่งเหตุการณ์ดงักล่าว ได้แก่ ทัง้
ด้านดแีละด้านที่ไม่ดี ซึ่งมคีวามรุนแรงแตกต่างกนัและจะเขา้มากระทบบุคคลโดยผ่านการรบัรู้ 
(Perception) ซึง่จะท าหน้าทีเ่ป็นตวักลัน่กรองหรอืเปลี่ยนแปลงความรุนแรงของเหตุการณ์ต่างๆ  
ต่อตนเอง ซึง่บุคคลจะรบัรูว้า่เหตุการณ์นัน้รุนแรงเพยีงใดขึน้อยูก่บัปจัจยั 3 ประการ คอื  
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2.1 ประสบการณ์ในชวีติทีผ่่านมา ถ้าบุคคลมปีระสบการณ์ทีด่จีะกลายเป็นขอ้ดทีี่
จะช่วยใหบุ้คคลรบัรูเ้หตุการณ์ไม่รุนแรงเกนิไป แต่ในทางตรงขา้มถ้ามปีระสบการณ์ที่ไม่ดอีาจท า
ใหบุ้คคลรบัรูเ้หตุการณ์นัน้เลวรา้ยกวา่ทีค่วรจะเป็น  

2.2 แรงสนบัสนุนทางสงัคม เมื่อมเีหตุการณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในชวีติ บุคคลทีไ่ดร้บั
แรงสนบัสนุนทางสงัคมมากยอ่มรบัรูเ้หตุการณ์ทีเ่กดิขึน้เลวรา้ยน้อยกวา่บุคคลทีข่าดแรงสนบัสนุน  

2.3 ความแขง็แรงของบุคคล ซึง่อาจไดม้าจากกรรมพนัธุ ์ 
3. ความเครียดเป็นผลจากการปฏิสมัพนัธ ์(Interaction) ของบุคคลและ

สภาพแวดลอ้ม  
มุมมองเกี่ยวกับความเครียดนี้ไม่ได้ขึ้นกับบุคคลหรือสิ่งแวดล้อมแต่บุคคลและ

สิง่แวดลอ้มจะมอีทิธพิลซึง่กนัและกนั โดยมพีื้นฐานแนวคดิจาก 2 มุมมองแรกรวมกนั โดยพบว่า
ถ้าบุคคลมีแรงจูงใจสูงมีความสมดุลระหว่างความต้องการและการตอบสนอง  บุคคลนัน้จะ
ปลอดภยัจากความเครยีด แต่หากเกดิความไม่สมดุลระหว่างความต้องการจะไม่สามารถจดัการ
กบัความเครยีดได ้ 
2) ทฤษฎีภาวะวิกฤตและการให้ความช่วยเหลือบคุคลท่ีตกอยู่ในภาวะวิกฤต (Crisis 
Theory and Crisis Intervention Principle)  

เนื่องจากการทีบุ่คคลมคีวามเครยีดจะด้วยสาเหตุใดกต็าม ซึ่งอาจจะเกดิจากสิง่แวดล้อม
ภายนอกหรอืภายในร่างกายยอ่มส่งผลใหเ้กดิภาวะวกิฤตไิด้และสามารถจ าแนกได้ ดงันี้คอืภาวะ
วกิฤตทิีเ่กดิขึน้จากภายในร่างกาย หมายถงึ ภาวะวกิฤตทิีเ่กดิขึน้ภายในตวับุคคลเป็นเหตุการณ์ที่
เกดิขึน้ในช่วงต่างๆ ของชวีติทีด่ าเนินตามพฒันาการร่างกาย จติใจ อารมณ์และสงัคม ซึง่เป็นสิง่ที่
ทุกคนหลกีเลีย่งไม่ได ้ภาวะวกิฤตทีเ่กดิขึน้จากภายนอกร่างกาย หมายถึง ภาวะวกิฤตที่มสีาเหตุ
มาจากภายนอกตัวบุคคลหรืออาจเป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นกับบุคคลใกล้ชิด  แต่มีผล
กระทบกระเทอืนโดยตรงต่อความรู้สกึของบุคคลแบ่งออกเป็น เหตุการณ์ในชวีติที่คาดหวงัจะ
เกดิขึน้ เช่น พ่อแม่แยกทางกนั การท างานจนเกษยีณอายุเป็นต้น ซึ่งบางครัง้อาจจะไม่ท าให้เกดิ
ภาวะวกิฤตทุกครัง้ไป  เหตุการณ์ในชวีติทีไ่ม่เคยคาดการณ์วา่จะเกดิขึน้ เช่น แผ่นดนิไหว รถชน 
เป็นตน้  องคป์ระกอบหลกัทีจ่ะก าหนดภาวะวกิฤตและผลทีต่ามมาไดแ้ก่  

1.  การรบัรู้ต่อเหตุการณ์ที่ก่อให้เกดิภาวะวกิฤต (Perception of Event) คอืการเขา้ใจ
ปญัหาทีเ่กดิขึน้ไดถู้กตอ้งตรงกบัความเป็นจรงิ ผู้ที่สามารถรบัรู้ได้ถูกต้องย่อมสามารถแก้ปญัหา
ไดต้รงจุดแต่ในทางตรงขา้มหากผู้ที่รบัผดิย่อมแก้ปญัหาไม่ส าเรจ็ ยิง่ก่อให้เกดิความเครยีดทาง
จติใจมากขึน้  

2.  กลไกในการปรบัตวั (Coping Mechanism) เมื่อบุคคลเผชญิกบัปญัหาจะเกดิการเรยีนรู้
และการปรบัตวั ท าใหส้ามารถแกป้ญัหาซบัซอ้นไดด้ขี ึน้เมื่อมปีระสบการณ์มากขึน้  

3.  การสนับสนุนโดยภาวะแวดล้อม (Situation Supports) การได้รบัความช่วยเหลือ
สนับสนุนเมื่อมปีญัหา ถ้าหากบุคคลมทีี่พงึพาพอที่จะระบายหรอืขอค าปรกึษาหารอืในปญัหาที่
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ตนเองไม่อาจจะแกไ้ขได ้จะท าใหบุ้คคลสามารถลดความเครยีดหรอืแกไ้ขปญัหาไดส้ าเรจ็ ส่วนผู้ที่
ไม่มทีีพ่ึง่จะรูส้กึวา้เหว ่และท าใหม้คีวามเครยีดเพิม่มากขึน้ ดงัแผนภาพขา้งล่าง แสดงถึงการเกดิ
ภาวะวกิฤตและขนวนการรกัษาความสมดุลทางอารมณ์  

     มนุษย ์
 

เหตุการณ์ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีด        สมดุล  เหตุการณ์ทีก่่อใหเ้กดิ 

 

 ความเครยีดภาวะไม่สมดุล 

      

ตอ้งการปรบัตวัใหส้มดุล 

 

           องคป์ระกอบทีช่่วยเหลอื            ขาดองคป์ระกอบทีช่่วยเหลอื 

    รบัรูเ้หตุการณ์ถูกตอ้ง           รบัรูเ้หตุการณ์ผดิพลาด 

       สิง่สนบัสนุนเพยีงพอ                 สิง่สนบัสนุนไม่เพยีง  

กลไกในการปรบัตวัเหมาะสม            ไม่ใชก้ลไกในการปรบัตวั 

           แกป้ญัหาได ้                แกป้ญัหาไม่ได ้

            ภาวะสมดุล                  ภาวะไม่สมดุลเกดิขึน้    

      ไม่เกดิภาวะวกิฤต             ภาวะวกิฤต 

ภาพประกอบ 2  แสดงการเกดิภาวะวกิฤตและขนวนการของการรกัษาความสมดุลทางอารมณ์ 
 ทีม่า : Aguilera ; & Messick. (1974). p 63-64 
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งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง  
 2.1 งานวิจยัในประเทศ 
         ในประเทศไทยมผีูท้ ีศ่กึษางานวจิยัในประเทศเกีย่วกบัความเครยีดไวด้งันี้ 

 วลัลภา  ตนัติสุนทร (2532 : 38) ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างปจัจยัที่คดัสรรกบั
ความเครยีดระหว่างความเครียดของผลสมัฤทธิท์างการศกึษาของนักศกึษาพยาบาล วทิยาลยั
พยาบาลอุตรดิตถ์ กลุ่มตวัอย่างนักศกึษาพยาบาล ชัน้ปีที่  1,2,3, และ 4 จ านวน 298 คน 
เครื่องมอืทีใ่ชค้อืแบบส ารวจความเครยีด HOS ปรากฏว่านักศกึษาพยาบาลมคีวามเครยีดระดบั
ปานกลางนกัศกึษาชัน้ปีที ่1 มคีวามเครยีดโดยเฉลี่ยสูงสุด นักศกึษาชัน้ปีที่ 4 มคีวามเครยีดโดย
เฉลี่ยต ่าสุด เมื่อพจิารณาความสมัพนัธ์ของตวัแปร ปรากฏว่าลกัษณะส่วนตวัและภูมหิลงัของ
นกัศกึษาในดา้นการศกึษาของบดิาและรายได้ของบดิามารดา มคีวามสมัพนัธ์กบัความเครยีดใน
เชงิบวกอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ส าหรบัลกัษณะส่วนตวัและภูมหิลงัอื่นๆ ไม่พบ
ความสมัพนัธก์บัความเครยีด ส่วนการรบัรูข้องนกัศกึษาพยาบาลต่อการจดัการเรยีนการสอนและ
สิง่แวดลอ้มทางการเรยีน มคีวามสมัพนัธก์บัความเครยีดเชงินิเสธอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.01 ยกเวน้การรบัรูข้องนกัศกึษาพยาบาลต่อสมัพนัธภาพกบัเพื่อนชาย และคะแนนเฉลี่ยการรบัรู้
ของนกัศกึษาพยาบาลต่อสมัพนัธภาพระหวา่งนกัศกึษาพยาบาลกบัผูร้่วมงานโดยรวมอยู่ในระดบั
ปานกลาง  

  ปิยะวรรณ  เลศิพานิช (2542: 57 - 58)  ท าการศกึษาความเครยีด สาเหตุของ
ความเครยีด และวธิเีผชญิความเครยีดทางการเรยีนของนกัเรยีน ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย ใน
โรงเรยีนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษา ส่วนกลาง กลุ่มที่ 4 โดยจ าแนกตาม ระดบัชัน้เรยีน 
แผนการเรยีน และผลสมัฤทธิท์างเรยีน กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย    
ในโรงเรยีนมธัยมศกึษา สงักดักรมสามญัศกึษา ส่วนกลาง กลุ่มที่ 4 ปีการศกึษา 2541 จ านวน 
1,274 คน ผลการศึกษาพบว่า นักเรียนที่มีผลสมัฤทธิท์างการเรียนต่างกนั มีระดบัของ
ความเครยีดทางการเรยีนไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั  .05 นักเรยีนที่มี
ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนต่างกนั มคีวามเครยีดทางการเรยีนแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .05 จากสาเหตุ  บางข้อ นักเรยีนที่มีผลสมัฤทธิท์างการเรียนต่างกนั มวีธิีเผชิญ
ความเครยีดทางการเรยีนจากสาเหตุบางขอ้ที ่แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  

รุ่งทพิย ์ โพธช์ุ่ม (2544: 45) ศกึษาตน้เหตุความเครยีด ระดบัความเครยีดและวธิเีผชญิ
ความเครยีด นักศกึษาพยาบาล โดยเปรยีบเทยีบตามชัน้ปี และผลสมัฤทธิท์างการเรยีน กลุ่ม
ตวัอย่าง เป็นนักศกึษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัมหดิล ชัน้ปีที่ 1-4 จ านวน 
360 คน ผลวจิยัพบว่า นักศกึษาพยาบาลส่วนใหญ่มตี้นเหตุความเครยีดจากการเรยีนการสอน 
ทัง้ภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตัมิากทีสุ่ด และมคีวามเครยีดอยูใ่นระดบัความเครยีดที่น้อยมากที่สุด 
ส่วนวธิเีผชญิความเครยีดมากที่สุดคอื การแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสงัคม รองลงมาคอื การ
แก้ไขปญัหาและการยอมรบั ตามล าดบั เมื่อเปรยีบเทยีบตามชัน้ปีพบว่า มตี้นเหตุความเครยีด
ดา้นสมัพนัธภาพกบัอาจารย ์ดา้นสมัพนัธภาพกบัเพื่อนและหอพกั แตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทาง
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สถติทิีร่ะดบั .05 เมื่อเปรยีบเทยีบผลสมัฤทธิท์างการเรยีน พบว่ามตี้นเหตุความเครยีดด้านการ
เรยีนการสอนภาคทฤษฎ ีและหอพกั รวมทัง้มรีะดบัความเครยีดแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทาง
สถิตทิี่ระดบั .05 ต้นเหตุความเครยีดที่มอีทิธพิลต่อการจ าแนกระดบัความเครยีดมากที่สุด คอื 
ดา้นการเรยีนการสอนภาคทฤษฎ ี(ชัน้ปีที ่1 และ 2 และดา้นการเรยีนการสอนภาคปฏบิตั ิ(ช ัน้ปีที ่
3 และ 4)  

  ยุพด ี  ศริวิรรณ (2548: 83) ท าการศกึษาคุณภาพชวีติและความเครยีดของนักเรยีน
มธัยมศกึษาในประเทศไทย ปจัจยัทีม่คีวามสมัพนัธก์บัคุณภาพชวีติและความเครยีดของนักเรยีน
มธัยมศกึษา และศกึษาพฤตกิรรมการเผชญิความเครยีดของนกัเรยีนมธัยมศกึษาในประเทศไทย 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนสงักดักระทรวงศกึษาธกิาร ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 - 6 ผลการศกึษา
พบวา่ นกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาส่วนใหญ่มคีุณภาพชวีติอยู่ในระดบัปานกลางมคีวามเครยีดอยู่ใน
ระดบัสูง ร้อยละ 47.7 วธิกีารแก้ปญัหาของนักเรยีนมธัยมส่วนใหญ่ร้อยละ 61.8 ยอมรบัสิง่ที่
เกดิขึน้และหางานอดเิรกท าร้อยละ 88.7 ปจัจยัส่วนบุคคล ได้แก่ เพศ อายุ ค่าใช้จ่ายส่วนตวัที่
ไดร้บัต่อเดอืน สถานภาพการเงนิ การเจบ็ป่วยจนต้องไปพบแพทยใ์น 1 ปี ที่ผ่านมา ความวติก
กงัวลักบัการเจบ็ปว่ย มคีวามสมัพนัธก์บัระดบัคุณภาพชวีติของนักเรยีนชัน้มธัยมที่ศกึษาอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05  3 ปจัจยัทีส่่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศ อาย ุการนับถือศาสนา ค่าใช้จ่าย
ส่วนตวัทีไ่ดร้บั สถานภาพการเงนิ การเจบ็ป่วยที่ต้องพบแพทยใ์น 1 ปีที่ผ่านมา และความวติก
กงัวลกบัการเจบ็ปว่ย ปจัจยัดา้นครอบครวั ไดแ้ก่ อาชพีบดิามารดา รายไดข้องครอบครวัต่อเดอืน 
สถานภาพการเงนิของครอบครวั ความสมัพนัธใ์นครอบครวั การเจบ็ปว่ยของสมาชกิในครอบครวั 
และความวติกกงัวลกบัการเจบ็ปว่ยของสมาชกิในครอบครวั ปจัจยัดา้นการเรยีน ได้แก่ ระดบัชัน้
ที่ศกึษา แผนการเรยีน การร่วมกจิกรรมนอกหลกัสูตร ความสมัพนัธ์กบัเพื่อนนักเรยีน และ
ความสมัพนัธ์กบัอาจารยผ์ู้สอน/อาจารยป์ระจ าชัน้ มคีวามสมัพนัธ์กบัความเครยีดของนักเรยีน
มธัยมศกึษาที่อย่างนัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 ระดบัคุณภาพชวีติมคีวามสมัพนัธ์กบัระดบั
ความเครยีดของนกัเรยีนมธัยมศกึษาอยา่งนยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สุทธามาศ  อนุธาตุ (2543: 45) ได้ศกึษาและก าหนดขอบเขตความสามารถและจดั
ประสบการณ์ในการเรยีนการสอนของนกัศกึษาพยาบาลของแต่ชัน้ปี โดยนกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่
1 และ 2 มุ่งเน้นการศกึษาวชิาพื้นฐานทัว่ไปและพื้นฐานทางวชิาชพีพยาบาล ส่วนนักศึกษา
พยาบาลชัน้ปีที ่3 และ 4 มุ่งเน้นการศกึษาภาคทฤษฎใีนหมวดวชิาชพีพยาบาลในวชิาต่างๆ และ
เน้นการฝึกภาคปฏบิตัคิวบคู่กนัไป ในการฝึกปฎิบตังิานในหอผู้ป่วย นักศกึษาพยาบาลชัน้ปีที่ 4 
จะมปีระสบการณ์มากกว่านักศกึษาพยาบาลชัน้ปีที่ 3 ซึ่งเป็นไปตามการจดัประสบการณ์การ
เรยีนรู้หลกัสูตร  จากการที่ได้รบัประสบการณ์ตรงในการฝึกปฎิบตัิงานท าให้ได้พบเจอปญัหา
ต่างๆ และผ่านวธิกีารเผชญิปญัหามาบา้งเกดิเป็นประสบการณ์ในอดตี 
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งานวิจยัในต่างประเทศ    
 2.2 งานวิจยัในต่างประเทศ 

ในต่างประเทศมผีูท้ ีศ่กึษางานวจิยัในประเทศเกีย่วกบัความเครยีดไวด้งันี้ 
เคลียร์ดและรพัฟิล (Chearke; & Ruffin. 1992.: 41) ได้ศึกษาการรบัรู้แหล่งของ

ความเครยีดของนักศกึษาพยาบาล กลุ่มตวัอย่างคอืนักศกึษาพยาบาล จ านวน 306 คน จาก 3 
สถาบนั (มหาวทิยาลยั, วทิยาลยัและโรงพยาบาล) ในช่วงสปัดาห์ที่สองของนักศกึษาชัน้ปีที่ 1 
และนักศกึษาจ านวน 189 คนจากสถาบนั 2 แห่ง (มหาวทิยาลยัและวทิยาลยั) จากการสรุป
ประเมนิผลการศกึษาในปีที ่1 พบวา่ แหล่งความเครยีดทัง้สองสถานการณ์มคีวามส าคญัเท่าๆ กนั
ทัง้ในผูช้ายและผูห้ญงิและมคีวามเครยีดเหมอืนกนัจากนกัศกึษาที่มาจากสถาบนัการศกึษาครัง้นี้
มุ่งเน้นที่ประเดน็ส าคญัที่เป็นแหล่งความเครยีด เช่น อารมณ์ และความคาดหวงัของนักศกึษา
พยาบาล การใชเ้ครื่องมอืในการท าเทคนิคต่างๆ การสรา้งสมัพนัธภาพ การพบปะสงัสรรค ์การไม่
มเีวลาส าหรบัครอบครวั และไม่มีความก้าวหน้าส่วนบุคคล การศึกษาครัง้นี้ได้เสนอแนะว่า
ความเครยีดจะลดลงไดจ้ากการมกีารแนะน าในดา้นการศกึษาและการฝึกทกัษะ การให้โอกาสได้
ฝึกทกัษะใหม้ากขึน้ การมเีวลาฝึกการใชเ้ครื่องมอืหรอืเทคนิคใหม่ๆ และควรมกีารพฒันาการฝึก
ทกัษะทางสงัคม 

  ลแีละเอลลสี (Lee;& Ellis. 1990: 41) ไดศ้กึษา โปรแกรมออกแบบการขจดัความเครยีด
ส าหรบับุคลากรทางการพยาบาลจากการศกึษาครัง้นี้อธิบายถึงสิง่ที่ก่อให้เกดิความเครียดและ
วธิกีารเผชิญกบัความเครียดของพยาบาลประจ าการ (รวมทัง้นักศึกษาที่ก าลงัฝึกหดัการเป็น
พยาบาลประจ าการและส าหรบัผู้ที่ลาออกก่อนจะส าเรจ็หลกัสูตรพยาบาล)ใช้การศกึษาจากตึก
ผู้ป่วยหลายประเภท เครื่องมือที่ใช้ในการวจิยัเป็นค าถามที่ใช้ในการสมัภาษณ์ปลายเปิดที่
เกี่ยวข้องกันประสบการณ์ก่อนที่จะมาฝึกงานการพยาบาล การรับรู้ที่ทีต่อสิ่งที่ก่อให้เกิด
ความเครียดและความพึงพอใจของพยาบาลวธิกีารเผชิญความเครยีดและการทดสอบวดัทาง
จติวทิยาของสิง่ทีก่่อใหเ้กดิและความพงึพอใจ เครื่องมอืวดัความภาคภมูใิจ เครื่องมอืวดัความกล้า
พูดกล้าแสดงออก เครื่องมอืการเผชิญความเครยีดและวดับุคลกิภาพ ผลปรากฏว่าพบสิ่งที่
ก่อใหเ้กดิความเครยีดกบันกัศกึษาแบ่งไดเ้ป็น 5 ดา้น คอื การตอ้งอยูภ่ายใต้อ านาจของเจ้าหน้าที่
ทางการพยาบาล ความขดัแย้งกบัพยาบาล ความแตกต่างของบทบาทและความอาวุโสของ
เจ้าหน้าที่ การเกิดความเครียดที่แตกต่างกนัทัง้ๆ ที่สิ่งกระตุ้นอย่างเดียวกนัและการเผชิญ
ความเครยีดขึน้อยูก่บัประสบการณ์ของแต่ละคนทีไ่ดร้บั  

  เจ้าหน้าที่ทางการพยาบาลที่ได้รบัการฝึกฝนอย่างดีในด้านการปฏิบตัิงานจะใช้วิธี
แกป้ญัหาทีเ่หมาะสม ส่วนนกัศกึษาและเจา้หน้าทีอ่ื่นๆ อาจจะเผชญิปญัหาโดยใชอ้ารมณ์เป็นหลกั
ใหญ่ ความแตกต่างของสิง่ที่ก่อให้เกดิความเครยีดเหล่านี้ข ึน้อยู่กบัลกัษณะของบุคลกิภาพและ
ความภูมิใจในตนเอง รวมทัง้ล ักษณะของสถานการณ์ที่บุคคลต้องเผชิญ นักศึกษาจะลด
ความเครยีดได้จากการได้รบัการประคบัประคองจากกลุ่มเพื่อน ซึ่งท าให้สามารถส ารวจสิง่ที่
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ก่อใหเ้กดิความเครยีดและวธิเีผชญิความเครยีด สิง่ต่างๆ  ของการฝึกที่แตกต่างกนัไป เหมาะสม
กบัพยาบาลทีป่ระจ าการและพยาบาลทีพ่เิศษเฉพาะทางในพืน้ทีแ่ตกต่างกนั 

 ซวีกิ (Zweig. 1988: 1 -124) ไดศ้กึษาเกีย่วกบัความเครยีดและวธิกีารเผชญิความเครยีด
ของนักศึกษาพยาบาลหลกัสูตรปรญิญาตรีในการฝึกภาคปฏิบตั ิกลุ่มตวัอย่างที่เป็นนักศึกษา
พยาบาลอาสาสมคัรจ านวน 100 คน ในรฐันิวยอร์ค เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกบั
ความเครยีดและวธิกีารเผชญิภาวะเครยีด ผลการศกึษาพบว่า สาเหตุที่ท าให้เกดิความเครยีดคอื 
กระบวนการเรยีนการสอนในภาคปฏิบตัทิี่เกี่ยวเนื่องมาจากสมัพนัธภาพระหว่างอาจารยผ์้สอน
ภาคปฏบิตักิบันกัศกึษาพยาบาลจงึเป็นสิง่ทีจ่ะตอ้งตระหนักถึงความสมัพนัธภาพที่ดต่ีอนักศกึษา 
เพื่อใหก้ารเรยีนการสอนมปีระสทิธภิาพยิง่ขึน้ 
  เดวสิ (Davis.1992 : 1796 – A) ไดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเครยีดในอาชพีกบั
การบรหิารพยาบาลในโรงพยาบาลทัว่ไปในรฐัเทนเนสซี  โดยใช้แบบสอบถาม The Health 
Profession  Stress  Inventory (HPS) ผลการศกึษาพบว่า ค่าเฉลี่ยความเครยีดโดยรวมของ
หวัหน้าพยาบาลต ่ากว่าการศึกษาครัง้ก่อน ปจัจยัด้านระดบัการศึกษาระยะเวลาในต ่าแหน่ง
หวัหน้าและขนาดของโรงพยาบาลมผีลต่อความเครยีดโดยรวม  สถานภาพมผีลต่อความเครยีด
โดยรวม  สถานภาพทีม่ผีลต่อความเครยีดทางดา้น อายุ ประสบการณ์และระยะเวลาในการด ารง
ต าแหน่งหวัหน้ามผีลต่อการใชก้ลยทุธใ์นการเผชญิความเครยีดดา้นการหลกีเลีย่งและเพศมผีลต่อ
การใชก้ลยทุธใ์นการเผชญิความเครยีดดา้นการรบัรู้ 

  ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลจะเกิดจากการคาดหวงัของนักศึกษา  การใช้
เครื่องมอื ในการฝึกปฏิบตัิท าเทคนิคการพยาบาลต่างๆ การสร้างความสมัพนัธภาพระหว่าง
โรงเรยีนกบันักศึกษาความเหน็ดเหนื่อยจากงานที่ท าการถูกจ ากดัขอบเขตของการแสดงความ
คดิเหน็ แสดงความคาดหวงัของอาจารย์พยาบาลในคลินิกต่อระดบัความสามารถในการฝึก
ปฏิบตัิงานของนักศึกษาพยาบาลความรู้สึกเกี่ยวกบัวชิาพยาบาล มนุษย์สมัพนัธ์ในการฝึก
ปฏบิตังิานในโรงพยาบาล นโยบาย กฎระเบยีบ และขอ้บงัคบัต่างๆ  
    นอกจากนี้ สิง่ทีก่่อใหเ้กดิความเครยีดกบันกัศกึษาพยาบาลแบ่งออกเป็น 5 ดา้นคอื 

1. การตอ้งการอยูภ่ายใตอ้ านาจของเจา้หน้าทีท่างการพยาบาล  
2. ความขดัแยง้กบัพยาบาล  
3. ความแตกต่างของบทบาทและความอาวโุสของเจา้หน้าที ่ 
4. การเกดิความเครยีดทีแ่ตกต่างกนัทัง้ ๆ ทีส่ ิง่กระตุน้อยา่งเดยีวกนั  
5. การเผชญิความเครยีดขึน้อยูก่บัประสบการณ์ของแต่ละคนจะไดร้บั  

   จะเหน็วา่สิง่เหล่านี้ลว้นก่อใหเ้กดิความเครยีดแก่นกัศกึษาพยาบาลจากงานวจิยัที่กล่าว
มาการแกป้ญัหาเพื่อลดความเครยีดจากงานวจิยั ไดม้กีารเสนอแนะในดา้นการศกึษาและฝึกทกัษะ 
โดยการใหโ้อกาสไดฝึ้กทกัษะมากขึน้ การมเีวลาฝึกการใช้เครื่องมอืเทคนิคใหม่ๆ และควรมกีาร
พฒันาการฝึกทกัษะด้านสงัคม นอกจากนี้นักศึกษาจะลดความเครียดได้จากการได้รบัการ
ประคบัประคองจากกลุ่มเพื่อนจะช่วยในการลดความเครยีดได้ และเอลลศี(Lee; & Ellis,1990: 44) 



 33 

พบว่าถึงแม้มีความรู้สึกภาคภูมิใจในตนเองสูง แต่ก็ยงัมีความวติกกงัวลสูงด้วย ท าให้เกิด
ความเครยีดได ้ 

จากเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งไดน้ าเสนอในขา้งตน้ ผูว้จิยัไดน้ ามาเป็นกรอบแนวคดิ   
ในการท าวจิยัเรื่อง การศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเครยีดและการเผชญิความเครยีดของ
นักศึกษาหลกัสูตรสาธารณสุขศาสตรบณัฑิต คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีา  



บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 
การศกึษาคน้ควา้ครัง้นี้เป็นการวจิยัแบบเชงิส ารวจ (Survey research) ผู้วจิยัได้น า

แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องและข้อมูลพื้นฐานของนักศึกษา มาใช้ก าหนดกรอบแนวคิดใน
การศึกษาความเครียดและการเผชิญความเครียดของนักศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์
วทิยาลยันครราชสมีา โดยม ีข ัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง  
2. การสรา้งเครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู  
4. การจดักระท าและการวเิคราะหข์อ้มลู  
5. สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

1. การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง  
ประชากร  
ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้ เป็นนกัศกึษาหลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ  

สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์ชัน้ปีที ่1-3 คณะสาธารณสขุศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยั
นครราชสมีา ภาคการศกึษาที ่2 ปีการศกึษา 2552 จ านวน 641คน 

กลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี้ เป็นนักศึกษาหลักสูตรวทิยาศาสตรบัณฑิต 

สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์ ชัน้ปีที ่1-3 คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยั
นครราชสมีา ภาคการศกึษาที ่2 ปีการศกึษา 2552 จ านวน 300 คน ซึง่ไดม้าโดยการก าหนดกลุ่ม
ตวัอยา่ง โดยมวีธิขี ัน้ตอนในการเลอืกกลุ่มตวัอยา่งดงันี้  

 1. ก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างว่าจากประชากร จ านวน 641 คน โดยใช้การ
ก าหนดกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจงในการศกึษาครัง้นี้ ผู้วจิยัจะท าการศกึษาจากนักศกึษาหลกัสูตร
วทิยาศาสตรบณัฑิต สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์  ชัน้ปีที่ 1-3 คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา จ านวน 300 คน   

 2. นักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะ
สาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา จ าแนกตามชัน้ปีที่ศกึษา จากนัน้
ท าการก าหนดกลุ่มตวัอยา่งในแต่ละชัน้ปี โดยก าหนดจ านวน ตามตาราง 1 

 3. ท าการเลอืกกลุ่มตวัอย่างจากนักศกึษาแต่ละชัน้ปี โดยใช้วธิกีารสุ่มแบบเจาะจง
ตามตาราง 1 
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ตาราง 1 แสดงจ านวนประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง จ าแนกตามชัน้ปี 
 
 

ชัน้ปี จ านวนประชากร จ านวนกลุ่มตวัอย่าง 
ชัน้ปีที ่1 336 120 
ชัน้ปีที ่2 145 80 
ชัน้ปีที ่3 177 100 
รวม 641 300 

  
 

2.  การสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 ข ัน้ตอนทีใ่ชใ้นการสรา้งเครื่องมอืผูว้จิยัไดส้รา้งขึน้โดยมขี ัน้ตอนดงันี้ 

1.  ศกึษาคน้ควา้ ต ารา เอกสารต่างๆ ทฤษฎแีละงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งพร้อมรวบรวม
ขอ้มลูพืน้ฐานของนกัศกึษา เกีย่วกบัการศกึษาความเครยีด การเผชญิความเครยีดของนักศกึษา 
การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกทางดา้นการเรยีนการสอน และการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม 

2.  ศกึษาหลกัเกณฑ์และวธิีการสร้างแบบสอบถามเกี่ยวกบัการวดัความเครียด         
การเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา การได้รบัสิง่อ านวยความสะดวกทางด้านการเรยีนการสอน 
และการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม 

3.  ก าหนดขอบเขตและโครงสรา้งของเนื้อหาใหค้รอบคลุมตวัแปรทีศ่กึษา โดยน ามา
สรา้งแบบสอบถามใหค้รอบคลุมตามนิยามศพัทเ์ฉพาะ 

4.  น าแบบสอบถามที่ได้สร้างขึ้นไปให้คณะกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ์
พจิารณาตรวจสอบความถูกตอ้งก่อนน าไปทดลองใช้ 

5.  น าแบบสอบถามทีส่รา้งขึน้ไปใหผู้เ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 ท่าน พจิารณาตรวจสอบ
ความถูกตอ้ง ความชดัเจนของการใชภ้าษา และความตรงตามเนื้อหาใหม้คีวามถูกต้อง เพื่อน ามา
ปรบัปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ชีย่วชาญ  

6.  น าเสนอต่อประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธก์่อนน าไปทดลองใช้ 
7.  น าเครื่องมอืที่ได้รบัการพจิารณาแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กบันักศกึษาชาย

และนกัศกึษาหญงิ ชัน้ปีที ่4 หลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยี
สุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 คน  

8.  น าผลการทดลองใช้ไปวเิคราะห์ และปรบัปรุงแก้ไขแบบสอบถามการศึกษา
ความเครยีดและการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
     เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ประกอบดว้ย 5 ส่วน คอื  

ส่วนท่ี 1  แบบสอบถามเก่ียวกบัข้อมลูทัว่ไป  
เป็นขอ้ค าถามทีเ่กีย่วกบัขอ้มลู เพศ  ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนและการพกัอาศยั

ของนกัศกึษา ซึง่เป็นลกัษณะตรวจสอบรายการ (Checklist) 
 

 ส่วนท่ี 2  แบบสอบถามการได้รบัส่ิงอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอน 
 ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นมาตรส่วนประมาณค่า (Rating scale) ม ี5 ระดบั จ านวน 16 
ขอ้มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงันี้ 

    
มากทีสุ่ด 5 คะแนน 
มาก 4 คะแนน 
ปานกลาง 3 คะแนน 
น้อย 2 คะแนน 
น้อยทีสุ่ด 1 คะแนน 

   
 การแปลความหมายคะแนนการไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกทางดา้นการเรยีนการ
สอน แบ่งออกเป็น 3 ระดบั โดยใชเ้กณฑด์งันี้     

   
3.67 – 5.00  หมายถงึ ไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกระดบัมาก 
2.34 – 3.66 หมายถงึ ไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกระดบัปานกลาง 
1.00 – 2.33 หมายถงึ ไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกระดบัน้อย 

 
 
 

 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามการได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคม  
 ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นมาตรส่วนประมาณค่า (Rating scale) ม ี5 ระดบั มจี านวน 4 
ขอ้ มเีกณฑก์ารใหค้ะแนน ดงันี้  
 

มากทีสุ่ด 5 คะแนน 
มาก 4 คะแนน 
ปานกลาง 3 คะแนน 
น้อย 2 คะแนน 
น้อยทีสุ่ด 1 คะแนน 
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 การแปลความหมายคะแนนการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม แบ่งออกเป็น 3 ระดบั 
โดยใชเ้กณฑข์อง วเิชยีร ์ เกตุสงิห ์(2538 : 9)  ดงันี้   

   
3.67 – 5.00  หมายถงึ ไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมระดบัมาก 
2.34 – 3.66 หมายถงึ ไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมระดบัปานกลาง 
1.00 – 2.33 หมายถงึ ไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมระดบัน้อย 

 
ส่วนท่ี 4  แบบวดัความเครยีด    
ผูว้จิยัไดน้ าแบบวดัความเครยีดของกรมสุขภาพจติ มลีกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 

(Rating scale) 4 ระดบั มจี านวน 20 ขอ้ โดยมเีกณฑก์ารใหค้ะแนนและการแปลความหมายดงันี้ 
 

เกณฑ์ในการให้คะแนน 
 -  เป็นประจ า 3  คะแนน 
 -  เป็นบ่อย 2  คะแนน 
 -  เป็นครัง้คราว   1  คะแนน 
 -  ไม่เคยเลย   0  คะแนน 
การแปลความหมายของคะแนนเพื่อจดัระดบัความเครยีดเป็น 3 ระดบั โดยใชค้ะแนนรวม

และใชก้ารประเมนิแบบองิเกณฑ ์(Criterion Reference) ดงันี้ 
 

41- 60  คะแนน หมายถงึ มคีวามเครยีดระดบัสงู 
21- 40  คะแนน หมายถงึ มคีวามเครยีดระดบัปานกลาง 
0 – 20  คะแนน หมายถงึ มคีวามเครยีดระดบัต ่า 

  
    

ส่วนท่ี 5  แบบสอบถามเก่ียวกบัการเผชิญความเครยีด  
แบบสอบถามการเผชญิความเครยีดเป็นแบบสอบถามทีป่รบัปรุงมาจากแบบสอบถาม

วธิกีารเผชญิความเครยีด สรา้งโดยจาโรวคิ และพาวเวอร์ (Jalowiec and Power.1981) โดผู้วจิยั
ได้น ามาพฒันาและปรบัปรุงให้สอดคล้องกบันิยามศพัท์เฉพาะและเหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย 
ดว้ยการวเิคราะหเ์นื้อหา ทฤษฎ ีปรญิญานิพนธ ์และหนงัสอืทีเ่กีย่วขอ้ง ลกัษณะแบบสอบถามเป็น
แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั มจี านวน 20 ขอ้ โดยมเีกณฑ์การให้คะแนน
และการแปลความหมายดงันี้ 
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เกณฑ์การให้คะแนน 
 บ่อยทีสุ่ด  5   คะแนน 
 บ่อยมาก 4   คะแนน 
 ค่อนขา้งบ่อย 3   คะแนน 
 บางครัง้  2   คะแนน 
 นานๆ ครัง้ 1   คะแนน 
การแปลความหมายของคะแนน ใชค้ะแนนเฉลีย่ของกลุม่ตวัอยา่งเป็นเกณฑใ์นการ

แปลความหมายคะแนน โดยแบ่งออกเป็น 3 ระดบั 
    

3.67 – 5.00  หมายถงึ มกีารเผชญิความเครยีดในระดบัด ี
2.34 – 3.66 หมายถงึ มกีารเผชญิความเครยีดในระดบัปานกลาง 
1.00 – 2.33 หมายถงึ มกีารเผชญิความเครยีดในระดบัไม่ด ี

 
 

การหาคณุภาพของเครื่องท่ีใช้ในการวิจยั 
 ผูว้จิยัด าเนินการหาคุณภาพของแบบสอบถามการศกึษาระดบัความเครยีดและการเผชญิ
ความเครยีดของนกัศกึษา ตามขัน้ตอนดงันี้ 

1.  การหาค่าความเทีย่งตรงตามเนื้อหา (Validity) 
 1.1 น าแบบสอบถามทีส่รา้งขึน้เสนอคณะกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์ตรวจสอบ 

ปรบัแกไ้ขความถูกตอ้งของเนื้อหาและความครอบคลุมของเนื้อหาใหส้อดคล้องกบั การวจิยัครัง้นี้ 
น าแบบถามมาด าเนินการปรบัปรุงแก้ไขและน าเสนอต่อคณะกรรมการควบคุม ปรญิญานิพนธ ์
เพื่อตรวจสอบความถูกต้องก่อนน าไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พจิารณาตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชงิเนื้อหา แล้วน าแบบสอบถามมาคดิค่าดชันีความสอดคล้อง โดยใช้เกณฑ์ก าหนด
คะแนนดงันี้ (พวงรตัน์ ทวรีตัน์. 2543: 117)  

+ 1 เมื่อแน่ใจวา่ขอ้ค าถามนัน้มคีวามสอดคลอ้งตามจุดประสงคท์ีต่อ้งการ 
   0 เมื่อไม่แน่ใจวา่ขอ้ค าถามนัน้มคีวามสอดคลอ้งตามจดุประสงคท์ีต่อ้งการ

หรอืไม ่
- 1 เมื่อแน่ใจวา่ขอ้ค าถามนัน้ไม่มคีวามสอดคลอ้งตามจุดประสงคท์ีต่อ้งการ 

 น าผลการพจิารณาความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 5 ท่าน ในแต่ละขอ้น ามาหาค่า
ดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามโดยใชส้ตูร IC โดยเลอืกขอ้ทีม่คี่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั
หรอืมากกวา่ 0.5 ขึน้ไป เป็นขอ้ค าถามทีน่ าไปใช ้
  

 1.2 น าแบบสอบถามทีผ่่านการพจิารณาจากผูเ้ชีย่วชาญมาปรบัปรุงแกไ้ขใหม่ 
 1.3 น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try out) กบันักศกึษาชาย

และหญงิ ชัน้ปีที ่4 หลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุข
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ศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน แล้ว
น ามาวเิคราะห ์หาคุณภาพเครื่องมอื 

2. แบบวดัความเครยีด และแบบสอบถามการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา น ามาหา
ค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยวธิขีองครอนบคั (Cronbach) ใช้สูตรการหาค่าสมัประสทิธิ ์แอล
ฟา่ (Alpha-coefficient) (พวงรตัน์ ทวรีตัน์. 2543 : 125 -126) 

3. แบบสอบถามการได้รบัสิง่อ านวยความสะดวกทางด้านการเรยีนการสอนและการ
ไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม หาคุณภาพของเครื่องมอืดงันี้ 

3.1 หาค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination) โดยใชค้่าสหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนน
รายขอ้กบัคะแนนรวมทัง้ฉบบั(Corrected item to total correlation) (สุณี รกัษาเกยีรตศิกัดิ.์ 
2539: 117) แลว้เลอืกขอ้ค าถามทีม่คี่าอ านาจจ าแนกตัง้แต่ 0.20 ขึน้ไป  

3.2 หาค่าความเชื่อมัน่ (Reliability) โดยวธิขีองครอนบคั (Cronbach) ใชส้ตูร       
การหาค่าสมัประสทิธิแ์อลฟา่ (Alpha-coefficient) ค่าความเชื่อมัน่ 0.8598 (พวงรตัน์ ทวรีตัน์. 
2543: 125 -126)   

 
 

3. การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
1.   ผูว้จิยัขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไปยงัอธกิารบดี

วทิยาลยันครราชสมีา เพื่อขออนุมตัทิ าการศกึษาวจิยั 
2.   ผูว้จิยัชีแ้จงวตัถุประสงคข์องการศกึษา ข ัน้ตอนการศกึษา การด าเนินการศกึษาและ

การเกบ็รวบรวมขอ้มลูกบัอธกิารบดวีทิยาลยันครราชสมีา และอาจารยท์่านอื่นๆ ทีเ่กีย่วขอ้ง 
3.   ผูว้จิยัชีแ้จงวตัถุประสงคใ์นการเกบ็ขอ้มูลจากแบบสอบถามโดยอธบิายขัน้ตอนต่างๆ  

อยา่งละเอยีดแก่นกัศกึษา 
4.   ผูว้จิยัด าเนินการเกบ็ขอ้มลูจากนกัศกึษากลุ่มเป้าหมายเมื่อวนัที ่15 กุมภาพนัธ ์2553 
5.   เมื่อเสร็จสิ้นของการเกบ็รวบรวมขอ้มูลที่ได้น ามาวเิคราะห์โดยใช้วธิีการทางสถิต ิ             

เพื่อด าเนินการทดสอบสมมุตฐิาน โดยทีผู่ว้จิยัทดสอบความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข้์อมลู  

ในการศกึษาครัง้นี้ ผู้วจิยัน าขอ้มูลที่ได้มาท าการวเิคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์
ส าเรจ็รปู ก าหนดนยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ไดด้ าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลและน าเสนอผลการ
วเิคราะหต์ามล าดบั ดงัต่อไปนี้ 
 1. ตรวจสอบความสมบรูณ์ และความเรยีบรอ้ยของแบบสอบถามแต่ละฉบบั 

 2. วเิคราะหข์อ้มลู เพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนและการพกัอาศยัของนักศกึษา 
คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา โดยการแจกแจงความถี่ และ
ค่ารอ้ยละ   
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 3. วเิคราะหข์อ้มลูความเครยีด ของนกัศกึษาหลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ สาขาวชิา
สาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา โดยการ
แจกแจงความถี่และค่ารอ้ยละ   

 4. วเิคราะห์ขอ้มูลเกี่ยวกบัความเครียดแการเละผชญิความเครียดของนักศึกษา           
การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกทางดา้นการเรยีนการสอน และการได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคม
โดยหาค่าเฉลีย่ และ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 

 5. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความเครียด และ การเผชิญ
ความเครยีดของนกัศกึษา ระหว่างกลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่มที่เป็นอสิระจากกนั โดยการทดสอบค่าท ี  
(t-test) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ 1 และ 4  

 6. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดของนักศึกษา ระหว่างกลุ่มตวัอย่างมากกว่า 2 กลุ่มที่เป็นอิสระจากกนั โดยการ
ทดสอบค่าเอฟ (F-test) แบบการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way analysis of 
variance) เพื่อทดสอบสมมตฐิานข้อ 2-3 ในกรณีที่ผลการทดสอบมคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติ ิจะทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีองเชฟเฟ ่(Scheffe’s 
method)  

 7. วเิคราะหห์าค่าความสมัพนัธร์ะหวา่ง การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกทางด้านการ
เรยีนการสอน และการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม กบัความเครยีดของนักศกึษา และวเิคราะห์
หาค่าความสมัพนัธร์ะหวา่ง นกัศกึษา การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอน และ
การได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคม กบัการเผชิญความเครยีดของนักศึกษา โดยใช้สมัประสิทธิ ์
สหสมัพนัธ์ของเพยีร์สนั (Pearson product moment correlation coefficient) เพื่อทดสอบ
สมมตฐิานขอ้ 5 – 8 
 8. วเิคราะหห์าค่าความสมัพนัธร์ะหวา่ง ความเครยีดของนกัศกึษากบัการเผชญิ
ความเครยีดของนกัศกึษา โดยใชส้มัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั (Pearson product moment 
correlation coefficient) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ 9 
 
5. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 

1. ขอ้มลูดา้นปจัจยัชวีสงัคมของกลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ เพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน 
และการพกัอาศยัของนกัศกึษา หาค่ารอ้ยละใช ้

สตูร  
                    P    =  f  ×  100 
                                 n 
           เมื่อ   P    แทน     ค่ารอ้ยละ 
                      f    แทน      ความถี่ทีต่อ้งการแปลงใหเ้ป็นค่ารอ้ยละ 
                      n   แทน      จ านวนความถี่ท ัง้หมด 
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             2. หาค่าเฉลีย่ (Mean) โดยใชส้ตูร (ลว้น สายยศ และองัคณา สายยศ. 2538: 73) 
               

       สตูร  x   =  
n

x    
 

เมื่อ      x     แทน    ค่าเฉลีย่ 
            x    แทน    ผลรวมของคะแนนทัง้หมด 
               n        แทน    จ านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 

        3. หาค่าเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนน (Standard Deviation) โดยใชส้ตูร (ชศูร ี       
วงศร์ตันะ. 2541: 65) 

 

      สตูร       S      =    
 

 

2
2

1

 
nn

xxn
      

 

 

  เมื่อ          S        แทน   ค่าความเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนน 
            2x   แทน   ผลรวมของคะแนนดว้ยยกก าลงัสอง 
                2

 x  แทน   ผลรวมของคะแนนทัง้หมดยกก าลงัสอง 
                    n        แทน    จ านวนคนในกลุ่มตวัอยา่ง 
 

 4. หาดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถาม โดยใชส้ตูร (พวงรตัน์ ทวรีตัน์. 2543: 117)  
 
 สตูร 
   IC  =      ΣR    
            N 
  

 เมื่อ    IC   =  ดชันีความสอดคลอ้งระหวา่งขอ้ค าถามกบัลกัษณะพฤตกิรรม 
    ΣR   =  ผลรวมของคะแนนความคดิเหน็ของผูเ้ชีย่วชาญดา้นเนื้อหา
ทัง้หมด 
     N    =  จ านวนผูเ้ชีย่วชาญ 
 
 5. การหาค่าอ านาจจ าแนก โดยหาค่าสหสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนนรายขอ้กบัคะแนน
รวมทัง้ฉบบั (Corrected item to total correlation) โดยใชส้ตูร (สุณ ีรกัษาเกยีรตศิกัดิ.์ 2539 : 
119) 
 

สตูร       r xy     =     
       

  




2222 yynxxn

yxxyn  



 42 

 
    เมื่อ        r xy     แทน   สมัประสทิธิส์หสมัพนัธร์ะหวา่งคะแนน  x  และ  y 
              x  แทน    ผลรวมของคะแนนรายขอ้ (Item)  ของกลุ่มตวัอยา่ง 
               y    แทน    ผลรวมของคะแนนรวม (Total)  ของกลุ่มตวัอยา่ง 
                2x   แทน    ผลรวมของก าลงัสองของคะแนน  x 
                  2y   แทน    ผลรวมของก าลงัสองของคะแนน  y 
                  xy   แทน    ผลรวมของผลคณูระหวา่งคะแนน  x  และคะแนน y 
                 n        แทน    จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
 
 6. การหาค่าความเชื่อมัน่ของแบบวดัความเครยีด และแบบสอบถามการเผชญิ
ความเครยีดของนกัศกึษา โดยใชส้ตูรสมัประสทิธิอ์ลัฟา (Cronbach alpha coefficient) (ลว้น สาย
ยศ และองัคณา สายยศ. 2538 : 200) 
 สตูร 

    = 


















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 เมื่อ    =  ค่าสมัประสทิธิข์องความเชื่อมัน่ 
   n  =  จ านวนขอ้ของเครื่องมอืวดั 
   2

iS  =  คะแนนความแปรปรวนเป็นรายขอ้ 
   2

tS  =  คะแนนความแปรปรวนของเครื่องมอืนัน้ทัง้ฉบบั 
  
  7. สถติทิีใ่ชใ้นการทดสอบสมมตฐิาน 
                   7.1 ทดสอบความแตกต่างระหวา่งคะแนนเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่ง 2 กลุ่ม ทีเ่ป็น
อสิระจากกนัโดยการทดสอบค่า ท ี(Independent samples t-test) (ชศูร ี วงศร์ตันะ. 2541: 173) 
เพื่อทดสอบสมมุตฐิานขอ้ 1และ 4  

สตูร     t       =      

2

2

2

1

2

1

21

n

S

n

S

xx



  

 
 

      โดยที ่      df    =    

11 2

2

2

2

1

2

1

1

2

2

2

1

2

1


































n

n

S

n

n

S

n

S

n

S

 



 43 

 
   
 

 
เมื่อ      t          แทน   ค่าใชพ้จิารณาใน  t- distribution 

             1x 2x   แทน  คะแนนเฉลีย่ของกลุ่มตวัอยา่งที ่1 และกลุ่มที ่2  
            2

1S
2

2S  แทน  ค่าความแปรปรวนของคะแนนในกลุม่ตวัอยา่งที ่1 และกลุ่มที ่2 
            1n 2n     แทน   จ านวนในกลุ่มตวัอยา่งกลุ่มที ่1  และกลุ่มที ่2 
         df         แทน  ชัน้แหง่ความเป็นอสิระ (Degree of  freedom) 
 

 7.2 ทดสอบความแตกต่างระหวา่งคะแนนเฉลีย่ของตวัแปรมากกวา่ 2 กลุ่มขึน้ไป        
โดยใชส้ตูรการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way analysis of variance) หรอืค่า
เอฟ (F-test) (ชศูร ี วงศร์ตันะ. 2541: 236) เพื่อทดสอบสมมตฐิานขอ้ 2 -3  
 

                      F     =   
W

B

MS

MS  
 

                      F        แทน     ค่าทีใ่ชพ้จิารณาใน F-distribution 
                    BMS     แทน     ค่าเฉลีย่ของผลบวกยกก าลงัสองระหวา่งกลุ่ม 
                    wMS     แทน     ค่าเฉลีย่ของผลบวกยกก าลงัสองภายในกลุม่ 
 

ถ้าผลการทดสอบค่าเอฟ มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ จงึท าการทดสอบ
รายคู่  โดยใชว้ธิเีชฟเฟ ่(Scheffe’s method) ดงันี้ 
 

            S      =       









ji nn
MswFk 111  

 

           เมื่อ    S       แทน   ค่าวกิฤตแบบเซฟเฟ ่
                    K       แทน   จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
                    F       แทน  ค่า F ทีเ่ปิดจากตาราง (Critical Value) 
                   Msw   แทน    ค่าเฉลีย่ผลบวกยกก าลงัสอง (Mean Square)ภายในกลุม่ 
                   jinn    แทน    จ านวนคนในแต่ละกลุม่ตวัอยา่งทีไ่ม่เท่ากนั 
 
     7.3 ทดสอบความสมัพนัธร์ะหวา่งตวัแปรทีศ่กึษา โดยใชส้ตูรสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์
แบบเพยีรส์นั (Pearson product moment correlation coefficient) (สุนีย ์รกัษาเกยีรตศิกัดิ.์ 
2539: 117) ใชท้ดสอบสมมตฐิานขอ้ 5- 9 
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ให ้ X  เป็นคะแนนในชุดแรก Y  เป็นคะแนนในชุดหลงั 
 

เมื่อ     r        คอื     ค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ ์
         n       คอื      จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
     XY     คอื    ผลรวมของผลคณูของคะแนนทัง้สองชุด 
     X       คอื     ผลรวมของคะแนนในชุดแรก 
     Y  คอื ผลรวมของคะแนนชุดหลงั 
     2X     คอื     ผลรวมของก าลงัสองของคะแนนในชุดแรก 
     2Y      คอื      ผลรวมของก าลงัสองของคะแนนในชุดหลงั 
 
 
 

 



บทท่ี  4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูและแปลความหมายขอ้มลู ผูศ้กึษาคน้ควา้ไดเ้สนอตามล าดบัดงันี้ 
  1.  สญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการน าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลู 
  2.  ล าดบัข ัน้ในการน าเสนอผลการวเิคราะหข์อ้มลู 
  3.  ผลการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 เพื่อใหเ้กดิความเขา้ใจตรงกนัในการสื่อความหมาย  ผูศ้กึษาคน้ควา้ไดก้ าหนด
ความหมายของสญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการน าเสนอผลการวเิคราะห ์ดงัต่อไปนี้ 
  n  แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 
    แทน ค่าเฉลีย่(Mean) 
 S  แทน ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 t  แทน สถติทิดสอบทีใ่ชพ้จิารณาความมนียัส าคญัจากการแจกแจงแบบท ี 
     ( t – distribution) 
 F   แทน สถติทิดสอบทีใ่ชพ้จิารณาความมนียัส าคญัจากการแจกแจงแบบเอฟ 
     (F – distribution) 
 df  แทน ชัน้แหง่ความเป็นอสิระ (degree of freedom) 
 SS  แทน ผลบวกก าลงัสองของคะแนน (Sum of squares) 
 MS แทน ค่าเฉลีย่ของผลบวกก าลงัสองของคะแนน (Mean squares) 
 r  แทน สมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั 
 p  แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 
 *  แทน มนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 
  
ล าดบัขัน้ในการน าเสนอผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลูครัง้นี้  ผูศ้กึษาคน้ควา้ไดน้ าเสนอผลการวเิคราะหแ์ละแปล
ความหมายขอ้มลูตามล าดบัดงันี้ 
 ตอนที ่1 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูเกีย่วกบัสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ตอนที ่2 ความเครยีดและการเผชญิความเครยีด ของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุข
ศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา  
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 ตอนที ่3 การเปรยีบเทยีบความเครยีด และการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา
จ าแนกตามตวัแปร เพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนและการพกัอาศยัของนกัศกึษา 
 ตอนที ่4 ความสมัพนัธต์วัแปร 2 ตวัและการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิา
สาธารณสุขศาสตรค์ณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
 ตอนที ่5 ความสมัพนัธร์ะหวา่งความเครยีดและการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
  ตอนที ่1 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูทัว่ไปเกีย่วกบัสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม 
จ าแนกตามปจัจยัชวีสงัคม ซึง่ประกอบดว้ยตวัแปรเพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน และการพกั
อาศยัของนกัศกึษา ปรากฏผลตามตาราง 2 

 
 

ตาราง 2 จ านวนและรอ้ยละของนกัศกึษากลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตาม เพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการ
เรยีน และการพกัอาศยัของนกัศกึษา (n=300) 

 

ตวัแปร จ านวน ร้อยละ 
1.  เพศ   
     ชาย 46 15.33 
     หญงิ 254 84.67 
รวม 300 100.00 
2.  ชัน้ปี    
      ปี 1 120 40.00 
      ปี 2 80 26.67 
      ปี 3 100 33.33 
รวม 300 100.00 
3. ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน     
     2.00- 2.50 23 7.67 
     2.51- 3.00 168 56.00 
     3.01-3.50 93 31.00 
     3.51-4.00 16 5.33 
รวม 300 100.00 

ภาพรวมมคี่าเฉลีย่ ( X ) = 2.929 ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (s) = 0.324  
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ตาราง  2 (ต่อ) 
 

ตวัแปร จ านวน ร้อยละ 
4. การพกัอาศยัของนกัศกึษา   
    อยูก่บับดิา - มารดา 208 69.30 
    หอพกั และอื่นๆ  92 30.70 
รวม 300 100.00 

  
 จากตาราง 2 พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่เป็นนักศกึษาหญิงคดิเป็น
รอ้ยละ 84.67 ส่วนใหญ่ศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้ปีที ่1 คดิเป็นรอ้ยละ 40.00 รองลงมาคอืชัน้ปีที่ 3 คดิ
เป็นร้อยละ 33.33  มผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนระหว่าง 2.51- 3.00 เป็นส่วนใหญ่ คดิเป็นร้อยละ 
56.00 รองลงมาคอืผลสมัฤทธ์ทางการเรยีน 3.01-3.50 คดิเป็นร้อยละ 31.00 โดยนักศกึษาส่วน
ใหญ่พกัอาศยัอยูก่บับดิา – มารดา คดิเป็นรอ้ยละ 69.30  
  
 ตอนที ่2 ความเครยีด การเผชญิความเครยีด การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการ
เรยีนการสอน และการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์
คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ดงัปรากฏผลตามตาราง 3-4  
 

ตาราง 3  จ านวนและรอ้ยละ ของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตร์
และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาทีเ่ป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ าแนกตามการไดร้บัสิง่
อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอน และการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม (n=300) 

 

ตวัแปรท่ีศึกษา จ านวน  ร้อยละ 
การได้รบัส่ิงอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอน   
   ระดบัมาก (3.67 – 5.00)  23 7.70 
   ระดบัปานกลาง (2.34 – 3.66)  197 65.65 
   ระดบัน้อย (1.00 – 2.33) 80 26.65 
   ภาพรวมมคี่าเฉลีย่ ( X ) = 2.75 ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (S) =.66 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
การได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคม   
   ระดบัมาก (3.67 – 5.00)  77 25.70 
   ระดบัปานกลาง (2.34 – 3.66)  212 70.65 
   ระดบัน้อย (1.00 – 2.33) 11 3.65 

ภาพรวมมคี่าเฉลีย่ ( X ) = 3.28 ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (S) = .52 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
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จากตาราง 3 พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวก
ด้านการเรียนการสอนอยู่ในระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 65.65  โดยในภาพรวม ได้รบัสิ่ง
อ านวยความสะดวกด้านการเรยีนการสอนอยู่ในระดบัปานกลางเช่นเดยีวกนั ( X  = 2.75, S = 
.66) ในขณะทีก่ารไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมของนักศกึษาทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งนัน้พบวา่ส่วนใหญ่
การได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคมในระดบัปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 70.65 และมสี่วนน้อยที่การ
ไดร้บัแรงสนับสนุนทางสงัคมในระดบัน้อย คดิเป็นร้อยละ 3.65  ซึ่งในภาพรวม มกีารได้รบัแรง
สนบัสนุนทางสงัคมอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X = 3.28 , S = .52) 
 
ตาราง  4 จ านวนและรอ้ยละ ของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตร์

และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาทีเ่ป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ าแนกตามความเครยีดและ
การเผชญิความเครยีด (n=300) 

 

ตวัแปรท่ีศึกษา จ านวน  ร้อยละ 
ความเครยีด   
    ระดบัสงู (41 – 60) - - 
    ระดบัปานกลาง (21 – 40) 87  29.00 
    ระดบัต ่า (0 – 20) 213 71.00 

ภาพรวมมคี่าเฉลีย่ ( X ) = 17.67 ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (S) = 7.22 อยูใ่นระดบัต ่า 
การเผชิญความเครยีด   
   ระดบัด ี(3.67 – 5.00)  16 5.33 
   ระดบัปานกลาง (2.34 – 3.66)  237 79.00 
   ระดบัไม่ด ี(1.00 – 2.33) 47 15.67 

ภาพรวมมคี่าเฉลีย่ ( X ) = 2.89 ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน (S) = .55 อยูใ่นระดบัปานกลาง 
 
จากตาราง  4 พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ

เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มคีวามเครยีดอยู่ในระดบัต ่า    
คดิเป็นรอ้ยละ 71.00  โดยในภาพรวม มคีวามเครยีดอยู่ในระดบัต ่าเช่นเดยีวกนั ( X  = 17.67, S 
= 7.22) ในขณะทีร่ะดบัความสามารถในการเผชญิความเครยีดของนักศกึษาที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง
นัน้พบวา่ส่วนใหญ่สามารถเผชญิความเครยีดได้ ในระดบัปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 79.00 และมี
ส่วนน้อยที่สามารถเผชิญความเครียดได้ในระดับดี คิดเป็นร้อยละ 5.33 ซึ่งในภาพรวม มี
ความสามารถในการเผชญิความเครยีดอยูใ่นระดบัปานกลาง ( X = 2.89, S = .55) 
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 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความเครียด และการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา
จ าแนกตามตวัแปรทางชวีสงัคม ปรากฏผลตามตาราง 5 - 10 
 
 

ตาราง 5 การเปรยีบเทยีบความเครยีด และการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิา
สาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาที่
เป็นกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามตวัแปรเพศ  

 

ตวัแปรท่ีศึกษา เพศ จ านวน   S t p 
ความเครยีด ชาย 46 16.28 7.17 -1.419 .157 
 หญงิ 254 17.92 7.22   
 รวม 300 17.67 7.22   
การเผชญิความเครยีด ชาย 46 2.79 .56 -1.309 .191 
 หญงิ 254 2.90 .55   
 รวม 300 2.89 .55   

 
จากตาราง  5 พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ

เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งที่มเีพศแตกต่างกนั มคีวามเครยีดไม่
แตกต่างกนั และมกีารเผชญิความเครยีดไม่แตกต่างกนัเช่นเดยีวกนั ซึง่ไม่สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิาน
ขอ้ 1 ทีว่า่นกัศกึษาทีม่เีพศแตกต่างกนัจะมคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดแตกต่างกนั  
 
 

ตาราง 6 จ านวน ค่าเฉลีย่ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ของความเครยีด และการเผชญิความเครยีดของ
นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีาทีเ่ป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ าแนกตาม ชัน้ปี  

 

ตวัแปรท่ีศึกษา ชัน้ปี จ านวน   S ระดบั 
ความเครยีด ปีที ่1 120 17.61 8.12 ระดบัต ่า 
 ปีที ่2 80 17.64 6.71 ระดบัต ่า 
 ปีที ่3 100 17.77 6.50 ระดบัต ่า 
การเผชญิความเครยีด ปีที ่1 120 2.87 .57 ระดบัปานกลาง 
 ปีที ่2 80 2.92 .52 ระดบัปานกลาง 
 ปีที ่3 100 2.88 .56 ระดบัปานกลาง 
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 จากตาราง 6   พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาที่เป็นกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 ชัน้ปีมคีวามเครยีดอยู่ในระดบั
ต ่า โดยชัน้ปีที่ 3  มคี่าเฉลี่ยความเครยีดสูงสุดเท่ากบั 17.77 (S = 6.50) ในขณะที่ช ัน้ปีที่ 1 มี
ค่าเฉลี่ยความเครยีดต ่าสุด เท่ากบั 17.61 (S = 8.12)  และพบว่าการเผชญิความเครียดของ
นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยั
นครราชสมีาทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 3 ชัน้ปี อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยความสามารถในการเผชญิ
ความเครยีดของ  ชัน้ปีที ่2 มคี่าเฉลีย่ความสามารถในการเผชญิความเครยีดสูงสุด เท่ากบั 2.92 
(S = .52) ในขณะทีช่ ัน้ปีที ่1 มคี่าเฉลีย่ความสามารถในการเผชญิความเครยีดต ่าสุดเท่ากบั 2.87 
(S = .57)  
 
ตาราง 7 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวของคะแนนเฉลี่ยความเครยีดและการเผชญิ

ความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามชัน้ปี 

 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ความเครยีด      
      ระหวา่งกลุ่ม 1.541 2 .770 .015 .985 
      ภายในกลุม่ 15590.789 297 52.494   
      รวม 15592.330 299    
การเผชญิความเครยีด      
      ระหวา่งกลุ่ม .137 2 .068 .221 .802 
      ภายในกลุม่ 91.951 297 .310   
      รวม 92.088 299    

 
จากตาราง 7 พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ

เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง ที่มชี ัน้ปีต่างกนั มคีวามเครยีดไม่
แตกต่างกนั และมคีวามสามารถในการเผชญิความเครยีดไม่แตกต่างกนัเช่นเดยีวกนั ซึ่งไม่
สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ 2 ทีว่า่นกัศกึษาทีม่ชี ัน้ปีทีศ่กึษาต่างกนัจะมคีวามเครยีดและการเผชญิ
ความเครยีดแตกต่างกนั  
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ตาราง 8 จ านวน ค่าเฉลีย่ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน ของความเครยีด และการเผชญิความเครยีดของ
นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีาทีเ่ป็นกลุม่ตวัอยา่ง จ าแนกตามผลสมัฤทธิท์างการเรยีน (n=300) 

 

ตวัแปรท่ีศึกษา GPA จ านวน   S ระดบั 
ความเครยีด      2.00- 2.50 23 16.09 7.22 ระดบัต ่า 
      2.51- 3.00 168 17.12 7.14 ระดบัต ่า 
      3.01-3.50 93 18.85 7.43 ระดบัต ่า 
      3.51-4.00 16 18.87 6.25 ระดบัต ่า 
การเผชญิความเครยีด      2.00- 2.50 23 2.97 .62 ระดบัปานกลาง 
      2.51- 3.00 168 2.88 .54 ระดบัปานกลาง 
      3.01-3.50 93 2.85 .58 ระดบัปานกลาง 
      3.51-4.00 16 3.04 .44 ระดบัปานกลาง 
 
 จากตาราง 8 พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาที่เป็นกลุ่มตวัอย่างทุกกลุ่มผลสมัฤทธิท์างการเรยีนมี
ความเครียดอยู่ในระดบัต ่า โดยกลุ่มที่มีผลสมัฤทธิท์างการเรียน 2.00 – 2.50 มีค่าเฉลี่ย
ความเครยีดต ่าสุดเท่ากบั 16.09 (S = 7.22) และจะมคีวามเครยีดสูงขึน้เรื่อยๆ ตามผลสมัฤทธิ ์
ทางการเรียนที่เพิ่มขึ้น โดยกลุ่มที่มีผลสมัฤทธิท์างการเรยีน 3.51 – 4.00 มคีวามเครยีดสูง
มากกว่าทุกกลุ่ม เท่ากบั 18.88 (S = 6.25)  และพบว่าการเผชญิความเครยีดของนักศึกษา
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา
ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งทีม่ผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนแตกต่างกนั ในภาพรวมทุกกลุ่มมคีวามสามารถใน
การเผชญิความเครยีดอยู่ในระดบัปานกลาง โดยกลุ่มที่มผีลสมัฤทธิท์างการเรยีน  3.51-4.00 มี
ความสามารถในการเผชญิความเครยีดสงูสุด เท่ากบั 3.04 (S = .44) ในขณะทีก่ลุ่มทีม่ผีลสมัฤทธิ ์
ทางการเรยีน  3.01-3.50 มคี่าเฉลี่ยความสามารถในการเผชญิความเครยีดต ่าสุดเท่ากบั 2.85   
(S = .58)  
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ตาราง 9 การวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวของคะแนนเฉลี่ยความเครยีดและการเผชญิ
ความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามผลสมัฤทธิท์างการ
เรยีน 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ความเครยีด      
     ระหวา่งกลุ่ม 261.242 3 87.081 1.681 .171 
     ภายในกลุ่ม 15331.088 296 51.794   
     รวม 15592.330 299    
การเผชิญความเครยีด      
      ระหวา่งกลุ่ม .689 3 .230 .743 .527 
      ภายในกลุม่ 91.399 296 .309   
      รวม 92.088 299    

 
จากตาราง 9 พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ

เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่าง ที่มผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนต่างกนั 
มีความเครียดไม่แตกต่างกนั และมีความสามารถในการเผชิญความเครียดไม่แตกต่างกัน
เช่นเดยีวกนั ซึ่งไม่สอดคล้องกบัสมมตฐิานขอ้ 3 ที่ว่านักศกึษาที่มผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนที่
ต่างกนัจะมคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดแตกต่างกนั  
 
ตาราง 10 การเปรยีบเทยีบความเครยีด และการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิา

สาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีาที่
เป็นกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามตวัแปรการพกัอาศยัของนกัศกึษา 

 

ตวัแปรท่ีศึกษา การพกัอาศยั จ านวน   S t p 
ความเครยีด อยูก่บับดิา - มารดา 208 17.53 7.03 -.491 .624 
 หอพกั และอื่นๆ  92 17.98 7.66   
 รวม 300 17.67 7.22   
การเผชญิความเครยีด  อยูก่บับดิา - มารดา 208 2.90 .57 .475 .635 
  หอพกั และอื่นๆ  92 2.86 .52   
 รวม 300 2.89 .55   
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จากตาราง  10 พบวา่นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละ
เทคโนโลยีสุขภาพ วทิยาลยันครราชสีมาที่เป็นกลุ่มตวัอย่างที่มีการพกัอาศยัแตกต่างกนั มี
ความเครียดไม่แตกต่างกัน และมีความสามารถในการเผชิญความเครียดไม่แตกต่างกัน
เช่นเดยีวกนั ซึง่ไม่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ 4 ที่ว่านักศกึษาที่มกีารพกัอาศยัแตกต่างกนั จะมี
ความเครยีดและการเผชญิความเครยีด แตกต่างกนั  
 ตอนที ่4 ความสมัพนัธ์ระหว่างการได้รบัสิง่อ านวยความสะดวกด้านการเรยีนการสอน 
และแรงสนับสนุนทางสงัคมกบัความเครียด และการเผชญิความเครยีดของนักศกึษาสาขาวชิา
สาธารณสุขศาสตร์คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา 
ปรากฏผลตามตาราง 11 - 14 
 
ตาราง 11 ความสมัพนัธร์ะหวา่งความเครยีด และการไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีน

การสอนของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยี
สุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา (n = 300) 

 

ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร   S r p 
ความเครยีด 17.67 7.22 - .118* .021 
การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวก
ดา้นการเรยีนการสอน 

2.75 .66   

 

* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 11 พบว่าการได้รบัสิ่งอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอนของ
นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลัย
นครราชสมีา มคีวามสมัพนัธ์ทางลบโดยมคีวามสมัพนัธ์ในระดบัต ่า (r = .118) ความเครยีดของ
นกัศกึษาอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคล้องกบัสมมตฐิานขอ้ 5 ที่ว่าการได้รบัสิง่
อ านวยความสะดวกทางดา้นการเรยีนการสอนมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความเครยีดของนกัศกึษา   
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ตาราง 12 ความสมัพนัธร์ะหวา่งการเผชญิความเครยีด และการไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้น
การเรยีนการสอนของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์  คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา (n = 300) 

 
ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร   S r p 
การเผชญิความเครยีด 2.89 .55 .027 .319 
การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวก
ดา้นการเรยีนการสอน 

2.75 .66   

  
 จากตาราง 12 พบว่าการได้รบัสิ่งอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอนของ
นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์  คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยั
นครราชสมีา ไม่มคีวามสมัพนัธ์ กบัการเผชญิความเครยีดของนักศกึษา ซึ่งไม่สอดคล้องกบั
สมมตฐิานขอ้ 6 ที่ว่าการได้รบัสิง่อ านวยความสะดวกทางด้านการเรยีนการสอนมคีวามสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา   
 
ตาราง 13 ความสมัพนัธร์ะหวา่งความเครยีด และการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมของนกัศกึษา

สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยั
นครราชสมีา (n = 300) 

 

ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร   S r p 
ความเครยีด 17.67 7.22 -.142* .007 

การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม 3.28 .52   
 

* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 13 พบว่าการได้ร ับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสีมา มี
ความสมัพนัธท์างลบโดยมคีวามสมัพนัธก์นัในระดบัต ่า (r = -.142) กบัความเครยีดของนักศกึษา
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้ 7 ทีว่า่การไดร้บัแรงสนบัสนุน
ทางสงัคมมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความเครยีดของนกัศกึษา   
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ตาราง 14 ความสมัพนัธร์ะหวา่งการเผชญิความเครยีด และการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมของ

นกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์ คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีา (n = 300) 

 

ความสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปร   S r p 
การเผชญิความเครยีด 2.89 .55 .150* .005 

การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคม 3.28 .52   
 

* มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 14 พบว่าการได้ร ับแรงสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษาสาขาวิชา
สาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสีมา มี
ความสมัพนัธท์างบวกซึง่มคีวามสมัพนัธก์นัในระดบัต ่า (r = .150) กบัการเผชญิความเครยีดของ
นกัศกึษาอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่สอดคลอ้งกบัสมมตฐิานขอ้ 8 ทีว่า่การได้รบัแรง
สนบัสนุนทางสงัคมมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา   

ตอนที่ 5 ความสมัพนัธ์ระหว่างความเครยีดและการเผชญิความเครียดของนักศกึษา
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา   
ปรากฏผลตามตาราง 15 
 

ตาราง 15 ความสมัพนัธร์ะหวา่งความเครยีด และการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิา
สาธารณสุขศาสตร ์ คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา      
(n = 300) 

 

ความสมัพนัธร์ะหว่าง   S r p 
ความเครยีดกบั 17.67 7.22 .060 .151 
การเผชญิความเครยีด 2.89 .55   

  
 จากตาราง 15 พบว่าความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร ์                    
คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ไม่มคีวามสมัพนัธ์กบัการ
เผชิญความเครยีดของของนักศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสีมา ซึ่งไม่สอดคล้องกบัสมมตฐิานข้อ 9 ที่ว่า การเผชิญ
ความเครยีดมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความเครยีดของนกัศกึษา   



บทท่ี  5 
สรปุผล  อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเครียดและการเผชิญความเครียดของนักศึกษา

สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
เป็นการวจิยัเชงิส ารวจ (Survey Research) โดยสามารถสรุปผลการวจิยัได้ดงันี้ 
 
ความมุง่หมายของการวิจยั  
  ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัไดต้ัง้ความมุง่หมายไวด้งันี้ 

1.เพื่อศึกษาความเครียด และการเผชิญความเครยีด ของนักศึกษาสาขาวชิาสาธารณสุข
ศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา  

2.เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบความเครียด และการเผชิญความเครียดของนักศกึษาสาขาวชิา
สาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา จ าแนกตาม
ตวัแปร เพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนและการพกัอาศยัของนกัศกึษา 

3.เพื่อศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่าง ความเครยีด และการเผชิญความเครียดของนักศึกษา 
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 

4.เพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเครียดและการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
 
สมมุติฐานในการวิจยั  

1. นกัศกึษาทีม่เีพศต่างกนัมคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดแตกต่างกนั 
2. นกัศกึษาทีม่ชี ัน้ปีแตกต่างกนัมคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดแตกต่างกนั 
3. นกัศกึษาทีม่ผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนแตกต่างกนัมคีวามเครยีดและการเผชญิ

ความเครยีดแตกต่างกนั 
           4. การพกัอาศยัของนกัศกึษาแตกต่างกนัมคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดแตกต่าง
กนั 
           5. การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอนของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธท์าง
ลบกบัความเครยีดของนกัศกึษา 
           6. การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกดา้นการเรยีนการสอนของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธ์
ทางบวกกบัการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา 

  7. การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมดา้นการเรยีนการสอนของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธท์าง
ลบกบัความเครยีดของนกัศกึษา 
           8. การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมดา้นการเรยีนการสอนของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธ์
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ทางบวกกบัการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา 
           9. ความเครยีดของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธท์างลบกบัการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา 

 
วิธีด าเนินการวิจยั 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
  ประชากร 

ประชากรที่ใช้ในการวจิ ัยครัง้นี้ เป็นนักศึกษา หลกัสูตรวิทยาศาสตรบณัฑิต สาขาวชิา
สาธารณสุขศาสตร์ ช ัน้ปีที่ 1-3 ภาคการศกึษาที่ 2 ปีการศกึษา 2552 คณะสาธารณสุขศาสตร์และ
เทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา จ านวน 641 คน  

 กลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นนกัศกึษาหลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ สาขาวชิา

สาธารณสุขศาสตร ์ช ัน้ปีที ่1-3 คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
จ านวน 300 คน โดยการก าหนดขนาดของตวัอยา่ง  

 
เครื่องมอืท่ีใช้ในการวิจยั 
     เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ประกอบดว้ย 5 ส่วน คอื  
 
 

ส่วนท่ี 1  แบบสอบถามเก่ียวกบัข้อมลูทัว่ไป  
เป็นขอ้ค าถามทีเ่กีย่วกบัขอ้มลู เพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน และการพกัอาศยัของ

นกัศกึษา ซึง่เป็นลกัษณะตรวจสอบรายการ (Checklist)  
 
ส่วนท่ี 2  แบบสอบถามการได้รบัส่ิงอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอน 

 ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั จ านวน 16 ขอ้  
 

ส่วนท่ี  3  แบบสอบถามการได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคม  
ลกัษณะขอ้ค าถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั จ านวน 4 ขอ้  

ส่วนท่ี 4  แบบวดัความเครยีด    
ผูว้จิยัไดน้ าแบบวดัความเครยีดของกรมสุขภาพจติมาใช้ มลีกัษณะเป็นมาตราส่วน

ประมาณค่า (Rating scale) 4 ระดบั จ านวน 20 ขอ้ 
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ส่วนท่ี 5  แบบสอบถามเก่ียวกบัการเผชิญความเครยีด  
แบบสอบถามการเผชญิความเครียดเป็นแบบสอบถามที่ปรบัปรุงมาจากแบบสอบถาม

วธิกีารเผชญิความเครยีด สรา้งโดยจาโรวคิ และพาวเวอร ์(Jalowiec and Power.1981) โดยผูว้จิยัได้
น ามาพฒันาและปรบัปรุงใหส้อดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ฉพาะและเหมาะสมกบักลุ่มเป้าหมาย ด้วยการ
วเิคราะหเ์นื้อหา ทฤษฎ ีปรญิญานิพนธ ์และหนงัสอืทีเ่กีย่วขอ้ง ลกัษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั จ านวน 20 ขอ้  

 
การวิเคราะห์ข้อมูล  

การศกึษาครัง้นี้ ผูว้จิยัไดว้เิคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพวิเตอร์ส าเรจ็รูป ก าหนดนัยส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 การวเิคราะหแ์บ่งเป็น 5 ตอน ดงันี้ 
 ตอนที ่1 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูเกีย่วกบัสถานภาพของผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตาม 
เพศ ชัน้ปี ผลสมัฤทธิท์างการเรยีน และการพกัอาศยัอยูข่องนกัศกึษา น าเสนอในตารางประกอบ
ความเรยีง 
 ตอนที ่2 ความเครยีดและการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์
หลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
โดยเปรยีบเทยีบกบัเกณฑใ์นการจดัระดบัคะแนนแลว้เสนอในรปูตารางประกอบ   ความเรยีง 
 ตอนที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยความเครยีด และการเผชิญ
ความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีา จ าแนกตามตวัแปร เพศ และการพกัอาศยัของนักศกึษา ทดสอบสมมุตฐิานขอ้ 
1และ 4 โดยสถิตทิี่ใช้ในการทดสอบคอื t-test พร้อมทัง้ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย
ความเครยีดและการเผชญิความเครยีด โดยการทดสอบค่า F-test แบบวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบ
ทางเดยีว เพื่อทดสอบสมมุตฐิานขอ้ 2-3 ของนกัศกึษาตามตวัแปร ชัน้ปี และผลสมัฤทธิท์างการเรยีน 
 ตอนที ่4 ความสมัพนัธร์ะหวา่งการไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกทางด้านการเรยีนการสอน
และการได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคมกบัความเครียด และการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
โดยการหาค่าสมัประสิทธิส์หสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) เพื่อทดสอบสมมุตฐิานขอ้ 5-8 
 ตอนที่ 5 ความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียดกบัการเผชิญความเครียดของนักศึกษา 
สาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา 
โดยการหาค่าสมัประสิทธิส์หสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) เพื่อทดสอบสมมุตฐิานขอ้ 9 
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สรปุผลการวิเคราะห์ 
 จากการวเิคราะหข์อ้มลู  สรุปผลไดด้งันี้ 
 จากแบบสอบถามทัง้หมด 300 ชุดคดิเป็นร้อยละ 100 พบว่าผู้ตอบแบบสอบถาม เป็น
นกัศกึษาหญงิมากกวา่นกัศกึษาชาย  คดิเป็นรอ้ยละ 84.67 และรอ้ยละ 15.33 ซึง่ประกอบไปด้วยชัน้
ปีที ่1 คดิเป็นรอ้ยละ 40.00 ชัน้ปีที ่2 คดิเป็นร้อยละ 26.67 และชัน้ปีที่ 3 คดิเป็นร้อยละ 33.33 ส่วน
ใหญ่มผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนระหว่าง 2.51- 3.00 คดิเป็นร้อยละ  56.00 ระหว่าง 3.01-3.50  คดิ
เป็นรอ้ยละ 31.00 ปจัจุบนันักศกึษาพกัอาศยัอยู่กบับดิา–มารดา คดิเป็นร้อยละ  69.3 รองลงมาพกั
อาศยัอยู่กบัหอพกั คดิเป็นร้อยละ 30.7 ส่วนใหญ่ได้รบัสิง่อ านวยความสะดวกด้านการเรยีน   การ
สอนอยูใ่นระดบัปานกลาง คดิเป็นรอ้ยละ 65.65 ซึง่มสี่วนน้อยทีไ่ดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกด้านการ
เรยีนการสอนอยูใ่นระดบัน้อย คดิเป็นรอ้ยละ 26.65 ส่วนการไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมอยูใ่นระดบั
ปานกลาง คดิเป็นรอ้ยละ 70.65 และมสี่วนน้อยทีก่ารไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมอยูใ่น   ระดบัน้อย 
คดิเป็นรอ้ยละ 3.65 

นักศึกษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีา  ส่วนใหญ่มคีวามเครยีดอยู่ในระดบัต ่าคดิเป็นร้อยละ 71.00 ส่วน การเผชญิ
ความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีา อยูใ่นระดบัปานกลางคดิเป็นรอ้ยละ 79.00  

ผลการทดสอบสมมุตฐิานพบวา่ 
1. นกัศกึษาชายและหญงิ มคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดไม่แตกต่างกนั  
2. นกัศกึษาทีเ่รยีนในชัน้ปีต่างกนั มคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดไม่แตกต่างกนั 

 3.ผลสมัฤทธิท์างการเรยีนต่างกนั มคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดไม่แตกต่างกนั  
 4. การพกัอาศยัต่างกนั มคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดไม่แตกต่างกนั 
 5. การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกทางดา้นการเรยีนการสอนของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธ์
ทางลบกบัความเครยีดของนกัศกึษา  
 6. การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกทางดา้นการเรยีนการสอนของนกัศกึษาไม่มี
ความสมัพนัธก์บัการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา  
 7. แรงสนบัสนุนทางสงัคมมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัความเครยีดของนกัศกึษา 
  8. แรงสนบัสนุนทางสงัคมมคีวามสมัพนัธท์างบวกกบัการเผชญิความเครยีดของนกัศกึษา 
  9. ความเครยีดไม่มคีวามสมัพนัธก์บัการเผชญิความเครยีด  
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อภิปรายผล  

   จากการศกึษาค้นควา้เรื่อง การศกึษาความสมัพันธ์ระหว่างความเครยีดและการเผชิญ
ความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีา ผูว้จิยัอภปิรายผลตามตวัแปรทีศ่กึษาไดด้งันี้ 

 1. นักศึกษาที่มีเพศ ชัน้ปี ผลสัมฤทธิท์างการเรียน และการพกัอาศยัของนักศึกษา
ต่างกนั มคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดไม่แตกต่างกนัปิยะวรรณ  เลศิพานิช (2542: 57- 
58) ท าการศกึษาความเครยีด สาเหตุของความเครยีด และวธิเีผชญิความเครยีดทางการเรยีนของ
นักเรยีน ระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย ผลการศกึษาพบว่า นักเรยีนที่มผีลสมัฤทธิท์างการเรยีน
ต่างกนั มรีะดบัของความเครยีดทางการเรยีนไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิี่ระดบั .05 
นกัเรยีนทีม่ผีลสมัฤทธิท์างการเรยีนต่างกนั มวีธิเีผชญิความเครยีดทางการเรยีนทีแ่ตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่ไม่สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้ 3 แต่สอดคลอ้งกบัวลัลภา ตนัตสิุนทร 
(2532: 38) ทีไ่ด้ศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างปจัจยัที่คดัสรรกบัความเครยีดระหว่างความเครยีดกบั
ผลสมัฤทธิท์างการศกึษาของนกัศกึษาพยาบาล วทิยาลยัพยาบาลอุตรดติถ์ ปรากฏวา่ลกัษณะส่วนตวั
และภมูหิลงัของนกัศกึษาในดา้นการศกึษาของบดิาและรายได้ของเงนิบดิามารดามคีวามสมัพนัธ์กบั
ความเครยีดในเชงิบวกและไม่สอดคล้องกบัปิยะวรรณ  เลศิพานิช (2542: 57- 58) ท าการศกึษา
ความเครยีด สาเหตุของความเครยีด และวธิเีผชญิความเครยีดทางการเรยีนของนักเรยีน ระดบั
มธัยมศกึษาตอนปลาย ในโรงเรยีนมธัยมศกึษา โดยจ าแนกตาม ระดบัชัน้เรยีน แผนการเรยีน และ
ผลสมัฤทธิท์างเรียนพบว่า นักเรียนที่มีผลสมัฤทธิท์างการเรยีนต่างกนั มวีธิเีผชิญความเครยีด
ทางการเรยีนแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
   2. การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกด้านการเรยีนการสอนของนักศกึษามคีวามสมัพนัธ์
ทางลบกบัความเครยีดของนักศกึษาตามสมมุตฐิานขอ้ 5 ซึ่งสอดคล้องกบัการศกึษาของเคลยีร์ด
และรพัฟิล (Chearke and Ruffin.1992 :41) ซึ่งพบว่า การใช้เครื่องมอืในการท าเทคนิคต่างๆ       
การสรา้งสมัพนัธภาพ การพบปะสงัสรรค ์การไม่มเีวลาส าหรบัครอบครวั และไม่มคีวามกา้วหน้าส่วน
บุคคลเป็นแหล่งความเครยีด การศกึษาครัง้นี้ไดเ้สนอแนะวา่ความเครยีดจะลดลงไดจ้ากการแนะน าใน
ดา้นการศกึษาและการฝึกทกัษะ การใหโ้อกาสได้ฝึกทกัษะให้มากขึน้ การมเีวลาฝึกการใช้เครื่องมอื
หรอืเทคนิคใหม่ๆ และควรมกีารพฒันาการฝึกทกัษะทางสงัคม 
 3. การไดร้บัสิง่อ านวยความสะดวกด้านการเรยีนการสอนของนักศกึษามคีวามสัมพนัธ์
ทางบวกกบัการเผชญิความเครยีดของนักศกึษาตามสมมุตฐิานขอ้ 6 จะสอดคล้องกบังานวจิยัของ        
จาราดตั (Jaradat.1995: 182) ไดศ้กึษาเกีย่วกบัความสมัพนัธร์ะหวา่งความเครยีดกบัการเหน็คุณค่า
ในตนเองของนักศกึษาพยาบาล ซึ่งผลการศกึษาพบว่า ความเครยีดมคีวามสมัพนัธ์ทางลบกบัการ
เห็นคุณค่าในตนเอง นักศึกษาพยาบาลต่างชัน้ปีกนัมีความเครียดและการเห็นคุณค่าในตนเอง            
ไม่แตกต่างกนั แต่นกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีที ่2 และปีที ่3 มคีะแนนความเครยีดสงู  
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4. การไดร้บัแรงสนบัสนุนทางสงัคมดา้นของนกัศกึษามคีวามสมัพนัธก์บัความเครยีดซึ่ง
สอดคล้องกบัสมมุตฐิานขอ้ 7 และการได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคมของนักศกึษามคีวามสมัพนัธ์
ทางบวกซึง่มคีวามสมัพนัธก์นัในระดบัต ่ากบัการเผชญิความเครยีด ซึง่สอดคล้องกบัรุ่งทพิย ์โพธ์ชุ่ม 
(2544:44) ทีไ่ดท้ าการศกึษาเกีย่วกบัระดบัความเครยีดและวธิเีผชญิความเครยีด นักศกึษาพยาบาล 
ผลวจิยัพบวา่ นกัศกึษาพยาบาลส่วนใหญ่มตีน้เหตุความเครยีดจากการเรยีนการสอน ทัง้ภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบตัมิากที่สุด และมคีวามเครยีดอยู่ในระดบัความเครยีดที่น้อยมากที่สุด ส่วนวธิเีผชิญ
ความเครยีดมากทีสุ่ดคอื การแสวงหาแหล่งสนบัสนุนทางสงัคม จะเหน็ได้ว่าการได้รบัแรงสนับสนุน
ทางสงัคมของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยสีุขภาพ 
วทิยาลยันครราชสมีา มคีวามสมัพนัธท์างลบอยูใ่นระดบัต ่ากบัความเครยีดของนักศกึษาซึ่งหมายถึง
นักศกึษาที่ได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคมน้อยจะท าให้เกิดความเครยีดมากขึน้ ส่วนการได้รบัแรง
สนบัสนุนทางสงัคมของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตรแ์ละเทคโนโลยี
สุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา มคีวามสมัพนัธ์ทางบวกอยู่ในระดบัต ่ากบัการเผชญิความเครยีดของ
นักศกึษาซึ่งหมายถึงนักศกึษาที่ได้รบัแรงสนับสนุนทางสงัคมมากจะมีการเผชญิความเครยีดของ
นกัศกึษาน้อย 

5. ความเครียดของนักศึกษาไม่มีความสัมพันธ์กับการเผชิญความเครียด ซึ่งไม่
สอดคลอ้งกบัสมมุตฐิานขอ้ 9 ทีว่า่ความเครยีดมคีวามสมัพนัธ์ทางลบกบัการเผชญิความเครยีดของ
นกัศกึษา ทัง้นี้อาจเป็นเพราะวา่นกัศกึษาแต่ละชัน้ปีเป็นวยัทีก่ าลงัศกึษาคน้ควา้ และเป็นช่วงที่ใชช้วีติ
โดยส่วนใหญ่อยูก่บัเพื่อนๆ จงึท าใหข้าดความสนใจและใส่ใจกบัปญัหาต่างๆ รวมทัง้นกัศกึษาบางคน
ยงัขาดการวางแผนในการเรยีนและการด าเนินชวีติ  จงึท าให้นักศกึษาอาจเกดิปญัหาเกี่ยวกบัเรื่อง
การเรยีน การปรบัตวัและหาทางออกในการเผชญิความเครยีดแตกต่างกนัออกไป อกีทัง้นักศกึษามี
ภ  มหิลงัและการใชช้วีติทีแ่ตกต่างกนั ซึ่งมาจากภูมลิ าเนาที่แตกต่างกนั และต่างชัน้ปี จงึอาจท าให้
พบกบัปญัหาในการปรบัตวัทัง้เรื่องการเรยีนและกลุ่มเพื่อน เมื่อเกดิปญัหาจงึไม่กล้าพูดคุยปรกึษา 
หรือหาทางออกให้กบัตวัเองได้ ซึ่งอาจเลือกปฏิบตัิหรือกระท าในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง ดงันัน้เมื่อเกิด
ความเครยีดจงึส่งผลต่อการด าเนินชวีติและการศกึษา  จงึท าให้มกีารเผชญิปญัหาได้ไม่ถูกต้อง หรอื
การเผชิญกับปญัหาไปในทางที่ผิด ซึ่งหากนักศึกษายิ่งมีความเครียดมากเท่าใด การเผชิญกับ
ความเครยีดกแ็ตกต่างกนัออกไป และส่งผลต่อการเรยีน และการใช้ชวีติในขณะนัน้ด้วย ตรงกนัขา้ม
กบันักศกึษาบางคนที่มคีวามเครียดแต่สามารถเผชญิกบัความเครยีดได้ด ีมีคุณภาพชีวติ และมี
ผลสมัฤทธิท์างการศกึษาทีด่ ี สามารถปรบัตวัไดก้บัสถานการณ์ต่างๆ ดงันัน้การศกึษาครัง้นี้จงึพบว่า
ความเครยีดของนกัศกึษาไม่มคีวามสมัพนัธก์บัการเผชญิความเครยีด  
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ข้อเสนอแนะ 
   จากการที่ผู้วจิยัได้ศกึษาเกี่ยวกบัการศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความเครยีดและการ
เผชญิความเครยีดของนกัศกึษาสาขาวชิาสาธารณสุขศาสตร ์คณะสาธารณสุขศาสตร์และเทคโนโลยี
สุขภาพ วทิยาลยันครราชสมีา ความเครยีดและการเผชญิความเครยีดของนักศกึษาสามารถป้องกนั
แกไ้ขได ้โดยอาศยัความร่วมมอืกนัทุกฝา่ย  โดยมขีอ้เสนอแนะดงันี้ 
  1. นกัศกึษามคีวามเครยีดและการเผชญิความเครยีดอยู่ในระดบัต ่าสามารถควบคุมและ
ป้องกนัได้ การเกดิความเครียดที่อยู่ในระดบัที่พอเหมาะกจ็ะท าให้เกดิแรงผลกัดนัที่จะช่วยให้เกิด
ประโยชน์ไดเ้ช่นกนั  
  2. การศกึษาทางด้านการได้รบัสิง่อ านวยความสะดวกทางด้านการเรยีนการสอนควรให้
ความสนใจติดตามให้ความช่วยเหลือและ หาสิ่งอ านวยความสะดวกทางด้าน อุปกรณ์                 
การจดัสภาพแวดล้อมทางด้านการเรียนการสอนให้เหมาะสม เช่น ต าราเรียน ศูนย์เครือข่ายด้าน
อนิเตอรเ์น๊ตไรส้าย หอ้งสมุดทีม่เีอกสารการเรยีนฉพาะทางวชิาชพีมากขึน้ เป็นตน้  
  3. ควรจดัเตรยีมความพร้อมในด้านการเรยีนการสอนก่อนเปิดภาคการศกึษา ในด้าน
วชิาการ ดา้นวชิาชพี เพื่อเป็นการแนะน าการเรยีนการสอนในวชิาชพีสาธารณสุขหรอืมกีจิกรรมเสรมิ
ให้กบันักศึกษาในด้านวชิาการและการเตรียมความก่อนการออกฝึกปฏิบตัิงานด้านวชิาชีพของ
นกัศกึษา 
  
ข้อเสนอแนะส าหรบัการวิจยัครัง้ต่อไป 

1. ควรศึกษาร ะดับความเครียดและการ เผชิญความเครียดของนักศึกษาใน
สถาบนัการศึกษาอื่น แต่เพิม่ตวัอย่างให้มจี านวนมากขึน้ และยงัคงตวัแปรอื่นไว ้เพื่อดูว่าจะได้ผล
เช่นเดยีวกบัการศกึษาครัง้นี้หรอืต่างกนัอยา่งไร เพื่อใหไ้ดข้อ้สรุปทีค่รอบคลุมและถูกตอ้ง 

2. ควรศกึษาปจัจยัอื่นทีม่ผีลต่อความเครยีดและการเผชญิความเครยีดของนักศกึษา เช่น 
การเงินและค่าใช้จ่ายในการเรียน บุคลิกภาพของอาจารย์ สภาพแวดล้อมของสถานศึกษา  
สภาพแวดลอ้มทางสงัคม 

3. ควรศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับปจัจัยอื่นๆ ที่มีผลท าให้เกิดความเครียดและวิธีลด
ความเครยีดของนกัศกึษาของคณะอื่นๆ  

4. ควรศกึษาระบการบรกิารด้านการอ านวยความสะดวกในการติดต่อประสานงานของ
นกัศกึษาในแผนก หน่วยงานต่างๆ ภายในวทิยาลยั 
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