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 การวจิยัเชงิส ารวจครัง้นี้ มวีตัถุประสงค์ เพื่อ 1) ศกึษาระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบั
ปรญิญาตรมีหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  2) ศกึษาปัจจยัและความสมัพนัธ์ของปัจจยัที่ส่งผลต่อ
ระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  และ 3) สร้างสมการ
พยากรณ์ปัจจยัทีส่่งผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั 
ศรีนครินทรวโิรฒ  โดยเก็บข้อมูลจากนิสติที่ลงทะเบียนเรียนในรายวชิา SWU145  ภาคเรยีนที่ 
1/2559 จ านวน 400 คน  ซึ่งก าหนดขนาดตวัอย่างด้วยสูตรของยามาเน่ ด าเนินการเลือกแบบ
บงัเอญิ(Accidental sampling) จากโควตาที่ก าหนดในแต่ละกลุ่มๆ ละ 50 คน ด้วยแบบสอบถามที่
ผูว้จิยัสรา้งขึน้ วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน การทดสอบสมัประสทิธิ ์
สหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation)  การทดสอบไคสแควร์ (chi-
square test) การวเิคราะหก์ารถดถอยโลจสิตกิ (logistic regression analysis) แบบ binary logistic 

 ผลการศกึษาพบว่า นิสติที่เป็นกลุ่มตวัอย่างมรีะดบัภาวะซมึเศร้าอยู่ในข่ายภาวะซมึเศรา้ 
รอ้ยละ 32.25  โดยทีปั่จจยัดา้นเพศ  สาขาวชิาทีศ่กึษา  การเหน็คุณค่าในตนเอง และความเครยีด มี
ความสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง อย่างมนีัยส าคญัทางสถิตทิีร่ะดบั 
.05 ในขณะทีปั่จจยัดา้นบุคลกิภาพ สมัพนัธภาพในครอบครวั สมัพนัธภาพกบัเพื่อน และปัญหาดา้น
การเงนิ ไม่มคีวามสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซมึเศร้าของนิสิตที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง และสามารถสร้าง
สมการพยากรณ์การเกดิภาวะซมึเศร้าของนิสติระดบัปรญิญาตรี  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ    
ไดว้า่  ระดบัซมึเศรา้(Ŷ) = 1.118 (เพศหญงิ (X12)) + 1.324 (สาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์
(X22)) - .458 (การเหน็คุณค่าในตนเอง (X4)) + .288 (ความเครยีด (X5))  ซึ่งสมการพยากรณ์นี้
สามารถท านายไดถู้กตอ้งรอ้ยละ  57.10 
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 This purposes of this research were  1) to study the depression among undergraduate 

students at Srinakharinwirot University;  2) to study the factors affecting depression undergraduate 
students of Srinakharinwirot University and  3)  to construct prediction equations of the factors 
affecting depression among students.  

 The sample includes four hundred students who took the SWU 145 class in the first 
semester of the 2016 academic year.  The samples used accidental sampling, calculated by 
Yamane’s sample-sized formula. The quota determination set fifty people in each group and 
the questionnaire technique was used.  The analysis employed percentage, mean, standard 
deviation, pearson product moment correlation, chi-square test and binary logistic regression 
analysis.     

 The findings showed that gender, major, self- esteem and stress were correlated 
with depression among students were at a level of .05.  The aspects of personalities, family 
relationships, friend relationships and financial problems were not correlated with depressed 
students.  Also, the prediction equation of factors affecting student depression was Ŷ = 1.118 
(female(X12)) + 1.324 (Humanity and Society Major (X22)) - .458 (self esteem (X4)) + .288 
(stress (X5)) with R2 = .571 
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บทน ำ 

 
 

ภมิูหลงั 
 ภาวะซึมเศร้าถือว่าเป็นความผิดปกติทางอารมณ์ที่สามารถเกิดขึ้นได้กับทุกคน ซึ่ง

แสดงออกทางรา่งกาย อารมณ์ ความคดิ แรงจูงใจและพฤตกิรรม โดยปกตทิัว่ไปบุคคลจะเกดิภาวะ
ซมึเศรา้ภายหลงัจากการสูญเสยีเกดิขึน้ มกัแสดงอาการในช่วง 1-2  สปัดาหแ์รกและหายไปไดเ้อง
ในช่วง 6-8 สปัดาห์ โดยไม่ต้องรบัการรกัษา แต่ถ้าหากอาการซึมเศรา้มคีวามรุนแรงมากขึน้ก็จะ
น าไปสู่การเจบ็ป่วยทางจติ (mental disorders) ซึ่งปัจจุบนัองคก์รสาธารณสุขของทุกประเทศก าลงั
ใหค้วามสนใจอย่างมาก เน่ืองจากถอืว่าเป็นปัญหาที่มแีนวโน้มรุนแรงเพิม่ขึน้เรื่อย ๆ โดยองค์การ
อนามยัโลกท านายว่าในปี ค.ศ. 2020  จะมผีูป่้วยดว้ยโรคซมึเศรา้เพิม่ขึน้เป็นอนัดบั 3 ของโลก จาก
การส ารวจสถิติการเขา้ถึงบรกิารของผู้ป่วยโรคซึมเศรา้ของประเทศไทยยอดสะสมตัง้แต่ปี พ.ศ. 
2552-2558  พบว่า มจี านวนผูป่้วยด้วยโรคซึมเศรา้ในอตัรา 6.3 ต่อแสนประชากร (ศูนย์วจิยัและ
สารสนเทศโรคซมึเศรา้. 2558: online) จากขอ้มลูดงักล่าวมา จะเหน็ไดว้่าภาวะซมึเศรา้เป็นปัญหาที่
ส าคญัอยา่งยิง่ โดยเฉพาะเมือ่เกดิกบัวยัรุน่  

 องค์การอนามยัโลก (ฐิตวี แก้วพรสวรรค์;  และเบญจพร ตันตสูติ.  2555;  อ้างอิงจาก 
WHO. 2002) กล่าวว่า วัยรุ่นหมายถึงช่วงอายุที่มีการเปลี่ยนแปลง 3 ลักษณะ คือ 1) การ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกายในลกัษณะที่พรอ้มจะมเีพศสมัพนัธ์ได้  2) การเปลี่ยนแปลงทางจติใจจาก
ความเป็นเดก็สูค่วามเป็นผูใ้หญ่  3) การเปลีย่นแปลงจากสภาพทีต่อ้งพึง่พาทางเศรษฐกจิไปสูภ่าวะที่
ต้องรบัผดิชอบและพึ่งพาตนเอง วยัรุ่นเป็นวยัที่มกีารเปลี่ยนแปลงทางพฒันาการหลายดา้น ทัง้ทาง
รา่งกายจากการเปลีย่นแปลงของฮอรโ์มนซึง่จะท าใหเ้กดิการพฒันาทางเพศ  พฒันาการทางความคดิ  
พฒันาการทางสงัคมและความสมัพนัธก์บับุคคลอื่น ๆ  เริม่แสวงหาเอกลกัษณ์และความเป็นตวัของ
ตวัเอง เป็นตน้  การปรบัตวัต่อปัจจยัต่าง ๆ  เหล่าน้ี เป็นสิง่ส าคญัต่อวยัรุน่ทีจ่ะพฒันาเป็นผูใ้หญ่  ซึง่
อาจเกิดความขดัแย้งและเป็นปัจจยัเสี่ยงต่อการเกิดภาวะซึมเศร้าได้   (ฐิตวี  แก้วพรสวรรค์; และ
เบญจพร ตันตสูติ.  2555: 397)  โดยภาวะซึมเศร้าที่เกิดขึ้นในวยัรุ่นน้ีจะมีความแตกต่างกับวยั
ผูใ้หญ่ คอื อาการทีเ่กดิขึน้จะไมช่ดัเจน  โดยอาจพบวา่มพีฤตกิรรมกา้วรา้ว  รนุแรง  มัว่สมุ  สบูบุหรี ่ 
ดื่มเหลา้  ตดิสารเสพตดิ และมพีฤตกิรรมคลุมเครอื  บางครัง้อาจมคีวามคดิ/พฤตกิรรมท ารา้ยผูอ้ื่น 
ท าลายขา้วของ แยกตวั มกีารรบัรูคุ้ณค่าในตนเองต ่า หมดหวงัในชวีิตและอยากท ารา้ยตนเอง จน
น าไปสูพ่ฤตกิรรมการฆ่าตวัตายในทีสุ่ด  จากการศกึษาผูป่้วยของโรงพยาบาลจติเวชดว้ยปัญหาฆ่า
ตวัตายจะพบว่ามีอารมณ์เศร้า ร้อยละ 87.50  และพบว่าผู้ที่พยายามฆ่าตวัตายมกัป่วยเป็นโรค
ซมึเศรา้ถงึรอ้ยละ 43.47  นอกจากนัน้ผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้อย่างรุนแรง (major depression) และโรค
ซมึเศรา้เรือ้รงั (dysthymia) มโีอกาสฆา่ตวัตายซ ้าสงูเป็น 15 เทา่ของผูท้ีไ่มป่่วยดว้ยโรคซมึเศรา้  ซึง่
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จากผลการศึกษาวยัรุ่นที่พยายามฆ่าตวัตายทัง้ที่เคยกระท าเพยีงครัง้เดยีวและกระท าซ ้ามรีะดบั
ความรุนแรงของภาวะซมึและวติกกงัวลสงูกว่าผู้ทีไ่มเ่คยฆา่ตวัตายมาก่อน นอกจากน้ีภาวะซมึเศรา้
ยงัเป็นสาเหตุท าใหเ้กดิโรคทางจติเวชอื่น ๆ อกี โดยเฉพาะภาวะซมึเศรา้ทีเ่กดิขึน้ในวยัรุน่จะท าใหม้ี
โอกาสเป็นโรคซมึเศรา้ที่มอีาการทางจติแบบเพอ้คลัง่ (mania) ไดร้อ้ยละ 25 และมโีอกาสเป็นโรค
ซมึเศรา้ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้ได้ถงึรอ้ยละ 60-70  เมื่อพจิารณาปัจจยัทีท่ าใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้นัน้ จะ
มปัีจจยัร่วมทีห่ลากหลายไม่สามารถระบุไดอ้ย่างชดัเจน เช่น พนัธุกรรม สารสื่อประสาท เพศ การ
เจบ็ป่วย บุคลกิภาพ การอบรมเลี้ยงดู การรบัรู้คุณค่าในตนเอง  นอกจากน้ียงัรวมถงึสภาพแวดลอ้ม
ด้วย แต่ทัง้น้ีภาวะซึมเศรา้ถือว่าเป็นภาวะที่เกดิขึน้ชัว่ระยะเวลาหน่ึงของบุคคลทัว่ไป ดงันัน้ปัจจยั
ท านายภาวะซมึเศรา้จงึขึน้อยู่กบัลกัษณะบรบิททางสงัคม วฒันธรรม และสิง่แวดลอ้มดว้ย (ฉันทนา 
แรงสงิห.์  2554: 43) 

 จากการเปลี่ยนแปลงโครงสรา้งทางสงัคมของไทยที่มกีารเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเรว็   
ทัง้ทางดา้นเศรษฐกจิ  สงัคม  และวฒันธรรม  ส่งผลกระทบต่อความเป็นอยู่และการด ารงชวีติของ
คนในประเทศอยา่งสงู และก่อใหเ้กดิกระแสการปฏริปูระบบการศกึษา และการแขง่ขนัทางการศกึษา
อย่างมาก และยงัส่งผลกระทบต่อนักเรยีนที่ก าลงัศึกษา หรอืก าลงัจะเข้ารบัการศึกษาในระดบัที่
สูงขึ้น โดยเฉพาะในระดับมัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่ก าลังเข้าสู่ระดับอุดมศึกษา  เน่ืองจากเป็นการ
เปลี่ยนแปลงทางดา้นการศกึษา และทางดา้นการใชช้วีติ ประกอบกบัวยัรุ่นบางคนอาจถูกตัง้ความ
คาดหวงัจากผู้ปกครอง  เมื่อผนวกกบัความคาดหวงัของตนเองที่ต้องการจะเขา้รบัการศึกษาต่อ
ระดบัอุดมศกึษาในมหาวทิยาลยัทีม่ชีื่อเสยีง  และวยัรุ่นบางคนจ าเป็นตอ้งหา่งจากครอบครวั  มกีาร
เปลีย่นแปลงทีอ่ยูอ่าศยัในสถานทีท่ีต่นเองไม่คุน้เคย  ตอ้งท าความรูจ้กักบัคนทีต่นเองไม่เคยรูจ้กัมา
ก่อน และตอ้งเผชญิกบัปัญหาการเรยีนทีย่ากขึน้  ความรบัผดิชอบในตนเองจงึมเีพิม่มากขึน้  จงึอาจ
สง่ผลใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้ขึน้ได ้  

 ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาและเลอืกกลุ่มตวัอย่างเป็นนิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ที่
ลงทะเบียนเรียนวิชา มศว.145  สุขภาวะและวิถีชีวิตเชิงสร้างสรรค์ (Wellness and Healthy 
Lifestyle)  ภาคการศกึษา 1/2559   เน่ืองจากวชิาน้ีเป็นวชิาทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพทีศ่กึษาหลกัการ
และแนวคดิของสุขภาวะแบบองค์รวม  เพื่อใหนิ้สติน าแนวคดิดงักล่าวไปบูรณาการกบัการด าเนิน
ชวีติ  โดยเน้นการสรา้งเสรมิศกัยภาพสว่นบุคคลของนิสติ เพือ่ใหม้คีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้  และสามารถ
ใชช้วีติในสงัคมปัจจุบนัไดอ้ยา่งเหมาะสมกบับรบิทและสภาพแวดลอ้มในสงัคมทีก่ าลงัเปลีย่นแปลง 

 จากแนวคดิขา้งตน้ สะทอ้นใหเ้หน็ความส าคญัทีจ่ะตอ้งใหค้วามสนใจต่อการจดัการเรยีนรูท้าง
สุขภาพแก่นิสติ เพื่อป้องกนัการเกดิภาวะซึมเศรา้ที่อาจเกดิขึน้ แต่การจะจดัการเรยีนรู ้โดยการปรบั
เงื่อนไขต่าง ๆ  ให้เหมาะสมต่อการจดัการเรยีนรูไ้ด้นัน้  จ าเป็นที่จะต้องมคีวามเขา้ใจถึงสภาวะ และ
ปัจจยัทีส่่งผลต่อการเกดิภาวะซมึเศรา้ในนิสติใหถ้่องแท ้ จากปัญหาดงักล่าว ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษา
หาปัจจยัที่ส่งผลต่อการเกิดภาวะซึมเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ี มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ    
เพื่อหาวธิจีดักจิกรรมหรอืจดัการเรยีนรูเ้พิม่เตมิเกีย่วกบัภาวะซมึเศรา้  เพื่อเป็นแนวทางในการดูแล
และป้องกนัตนเองในนิสติต่อไป 
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ควำมมุ่งหมำยงำนวิจยั 
1. เพือ่ศกึษาระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ี มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
2. เพือ่ศกึษาความสมัพนัธข์องปัจจยัทีส่ง่ผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ี

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
3. เพื่อสรา้งสมการพยากรณ์ปัจจยัทีส่่งผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ี

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
 
ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 

 1. ท าให้ทราบถึงอุบตัิการณ์การเกิด และระดบัความรุนแรงของภาวะซึมเศรา้ของนิสติ
ระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 2. ไดส้ารสนเทศของปัจจยั และความสมัพนัธข์องปัจจยัในดา้นต่างๆทีส่ง่ผลต่อระดบัภาวะ
ซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 3. ไดส้มการพยากรณ์ที่เหมาะสมในการท านายปัจจยัที่ส่งผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของ
นิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง ซึง่จะท าใหท้ราบถงึอทิธพิล
ของปัจจยัดงักล่าวในการท าใหเ้กดิระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติ 

 4. ใช้เป็นแนวทางในการจดักิจกรรมเพื่อป้องกนัการเกิดภาวะซึมเศรา้ให้กบันิสติระดบั
ปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒไดอ้ยา่งเหมาะสม สอดคลอ้งตามปัจจยัทีส่ง่ผล 
 
ขอบเขตของกำรวิจยั 
 ในการวจิยัครัง้น้ีก าหนดขอบเขตของการวจิยัเป็น 2 ส่วน คอื ขอบเขตดา้นประชากรและ
กลุ่มตวัอยา่ง และขอบเขตดา้นตวัแปร ดงัรายละเอยีดต่อไปน้ี 
 ประชำกรทีใช้ในกำรวิจยั 
 ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
ที่ลงทะเบียนเรยีนรายวชิา มศว.145 สุขภาวะและวถิีชวีติเชงิสรา้งสรรค์ (Wellness and Healthy 
Lifestyle)  ภาคการศกึษา 1/2559 จ านวน 8 กลุ่ม 852 คน 
  
 กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ นิสติระดบัปรญิญาตร ี  มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
ที่ลงทะเบียนเรยีนรายวชิา มศว.145 สุขภาวะและวถิีชวีติเชงิสรา้งสรรค์ (Wellness and Healthy 
Lifestyle) ภาคการศกึษา 1/2559 จ านวน 400 คน  ซึ่งไดม้าจากการก าหนดขนาดตามสตูรของ ยา
มาเน่ และเพื่อใหไ้ด้จ านวนตามขนาดของกลุ่มตวัอย่าง ด้วยวธิกี าหนดโควตา (Quota Sampling) 
ตามจ านวนกลุ่ม ประกอบดว้ย กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์จ านวน 4 กลุ่ม กลุ่มละ 
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50 คน และกลุ่มสาขาวิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี จ านวน 4 กลุ่ม กลุ่มละ 50 คน รวมเป็น
จ านวน 400 คน  โดยวธิกีารเลอืกตวัอยา่งแบบบงัเอญิ (Accidental sampling) 
 

 ตวัแปรท่ีศึกษำ 
 การวจิยัครัง้น้ี ผูว้จิยัก าหนดขอบเขตดา้นตวัแปร ดงัน้ี 
  1. ตวัแปรพยำกรณ์   จ านวน 8 ตวัแปร ซึง่จ าแนกเป็น 2 กลุ่ม คอื 

 1.1  ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ กลุ่มสาขาวชิา บุคลกิภาพ การเห็น
คุณคา่ในตนเอง และความเครยีด 
 1.2  ปัจจยัทางเศรษฐกิจและสงัคม ประกอบด้วย สมัพนัธภาพในครอบครวั
สมัพนัธภาพกบัเพือ่น และปัญหาดา้นการเงนิ 

2. ตวัแปรเกณฑ์  คอื ระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ 
 

 นิยำมศพัทเ์ฉพำะ 
 1.  ภำวะซึมเศร้ำ  หมายถึง ภาวะทางจติใจที่มอีารมณ์ หรอืความรูส้กึเศรา้ เบื่อหน่าย 

รูส้กึผดิหรอืไรค้่า เบื่ออาหาร นอนไม่หลบั ไม่มเีรี่ยวแรง สมาธิลดลง ซึ่งภาวะเหล่าน้ีอาจน าไปสู่
ความบกพรอ่งในการด ารงชวีติของนิสติได ้โดยสามารถประเมนิระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติไดจ้าก
แบบคดักรองภาวะซึมเศร้าของ CES-D (Center for Epidemiologic Studies-Depression Scale) 
แบ่งเป็น 2 ระดบั ดงัน้ี 

  1.1  มภีาวะซมึเศรา้  มคีา่คะแนนรวมสงูกวา่ 22 คะแนนขึน้ไป 
  1.2  ไมม่ภีาวะซมึเศรา้  มคีา่คะแนนรวมน้อยกวา่ 22 คะแนน  
 2. ปัจจยัท่ีส่งผลต่อระดบัภำวะซึมเศร้ำ หมายถงึ เงือ่นไข หรอืสิง่เรา้ต่างๆ ทีอ่าจส่งผล

ต่อการเกดิภาวะซมึเศรา้ ซึง่จ าแนกเป็น ปัจจยัสว่นบุคคล และปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคม 
     2.1  ปัจจยัส่วนบุคคล หมายถึง ลักษณะเฉพาะ หรอืคุณลักษณะของแต่ละบุคคล 

ประกอบดว้ย 
  2.1.1  เพศ  หมายถึง  ลักษณะทางกายภาพของนิสิตระดับปริญญาตร ี

มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ไดแ้ก่ ชายและหญงิ 
  2.1.2  กลุ่มสาขาวชิา  หมายถึง  กลุ่มสาขาวชิาที่นิสติปรญิญาตรมีหาวทิยาลยั  

ศรนีครนิทรวโิรฒไดศ้กึษาอยู่ จ าแนกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร ์
และ กลุ่มสาขาวชิาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี

  2.1.3  บุคลกิภาพ  หมายถงึ ลกัษณะโดยรวมของแต่ละบุคคล ทัง้ลกัษณะภายใน
และภายนอกและ ปัจจยัต่าง ๆ อนัมอีทิธพิลต่อความรูส้กึของผูพ้บเหน็  โดยใชแ้บบของบุคลกิภาพ 
MBTI (Myers-Briggs Type Indicator) ซึง่จ าแนกเป็น 16 แบบคอื บุคลกิภาพแบบ ISTJ บุคลกิภาพ
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แบบ ISTP บุคลกิภาพแบบ ISFJ บุคลกิภาพแบบ ISFP บุคลกิภาพแบบ ESTP บุคลกิภาพแบบ 
ESTJ บุคลกิภาพแบบ ESFP บุคลกิภาพแบบ ESFJ บุคลกิภาพแบบ INFJ บุคลกิภาพแบบ INFP 
บุคลิกภาพแบบ INTJ บุคลิกภาพแบบ INTP บุคลิกภาพแบบ ENFP บุคลิกภาพแบบ ENFJ 
บุคลกิภาพแบบ ENTP และบุคลกิภาพแบบ ENTJ  

  2.1.4  การเหน็คุณค่าในตนเอง  หมายถงึ ความคดิของบุคคลทีเ่กีย่วกบัตนเองว่า
เป็นคนที่มคีุณค่า มคีวามหมาย และมปีระสทิธภิาพเพยีงใด เป็นสิง่เกดิจากบุคคลมองตนเอง และ
ประเมนิตนเองอยา่งไร 

  2.1.5  ความเครยีด  หมายถงึ อารมณ์ หรอืความรูส้กึทีเ่กดิขึน้เมื่อต้องเผชญิกบั
สถานการณ์ หรอืปัญหาทีท่ าเกดิความไมส่บายใจ คบัขอ้งใจ 

 2.2  ปัจจยัทางเศรษฐกิจและสงัคม หมายถึง สภาพแวดล้อม หรือพฤติกรรมการ
แสดงออก การด ารงชวีติอยู่ร่วมกนัของบุคคล รวมทัง้ ภาวะทางการเงนิ การมรีายได้ประจ า และ
ความเพยีงพอของรายได ้ประกอบดว้ย 

  2.2.1  สมัพนัธภาพภายในครอบครวั หมายถงึ สถานภาพการอยูร่ว่มกนัของบดิา
มารดา และความใกลช้ดิสนิทสนมระหวา่งนิสติกบับดิามารดา 

  2.2.2  สมัพนัธภาพกบัเพื่อน หมายถงึ การเลอืกคบเพื่อนของนิสติ การที่นิสติมี
การพบปะพดูคุยกบัคนรอบตวั  

  2.2.3 ปัญหาดา้นการเงนิ หมายถงึ การใชจ้่ายหรอืภาวะหน้ีสนิของนิสติ 
3. นิสิต หมายถงึ บุคคลทีเ่ขา้รบัการศกึษาแบบเตม็เวลาในระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั

ศรนีครทินรวโิรฒ ปีการศกึษา 2559 ทีล่งทะเบยีนเรยีนรายวชิา มศว.145 สุขภาวะและวถิชีวีติเชงิ
สรา้งสรรค ์(Wellness and Healthy Lifestyle) ในภาคการศกึษา 1/2559 

4. วิชำ มศว.145 สุขภำวะและวิถีชีวิตเชิงสร้ำงสรรค ์(Wellness and Healthy Lifestyle) 
หมายถงึ  รายวชิาทีศ่กึษาหลกัการและแนวคดิของสุขภาวะแบบองคร์วม เพื่อการบูรณาการแนวคดิ
ดงักล่าวเข้ากับวิถีชีวิตโดยเน้นการสร้างเสรมิศักยภาพส่วนบุคคลของนิสิต ให้สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย จติ สงัคม  เพื่อคุณภาพชวีติของตนเอง ตลอดจนสามารถใช้วถิีชีวติในเชิง
สรา้งสรรคไ์ดอ้ยา่งเหมาะสมกบับรบิททางสงัคม 
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กรอบแนวคิดกำรวิจยั 
 จากการศกึษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง ผูว้จิยัก าหนดขอบเขตของการวจิยัได้ดงั
ภาพประกอบ 1 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคดิการวจิยั 
 

สมมติฐำนกำรวิจยั 
 1. ปัจจยัสว่นบุคคล ประกอบดว้ย เพศ กลุ่มสาขาวชิา บุคลกิภาพ การเหน็คุณคา่ในตนเอง 

และความเครยีด มคีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรี
นครนิทรวโิรฒ 

 2. ปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคม ประกอบดว้ย สมัพนัธภาพในครอบครวั สมัพนัธภาพกบั
เพื่อน และปัญหาด้านการเงนิ มีความสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซึมเศร้าของนิสติระดบัปรญิญาตร ี
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 3. ปัจจยัส่วนบุคคล และ ปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคม สามารถร่วมกนัพยากรณ์การเกดิ
ภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒได ้

ตวัแปรพยำกรณ์ ตวัแปรเกณฑ ์

ระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ี
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 

 

ปัจจยัสว่นบุคคล 
 เพศ 
 กลุ่มสาขาวชิา 
 บุคลกิภาพ 
 การเหน็คุณคา่ในตนเอง 
 ความเครยีด 
ปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคม 
 สมัพนัธภาพภายในครอบครวั 
 สมัพนัธภาพกบัเพือ่น 
 ปัญหาดา้นการเงนิ 
 



บทท่ี 2 
เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
 
         การวจิยัครัง้นี้เป็นการศกึษาปัจจยัทีส่ง่ผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ี
มหาวิทยาลัยศรนีครนิทรวิโรฒ  ซึ่งผู้วิจยัได้ด าเนินการศึกษาแนวคิด  ทฤษฎีจากเอกสารและ
งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งเพือ่เป็นพืน้ฐานและแนวทางในการวจิยั ประกอบดว้ยเนื้อหาดงัต่อไปน้ี 
 1. ภาวะซมึเศรา้ 
  1.1 สาเหตุ 
  1.2 อาการ 
  1.3 การบ าบดั 
  1.4 ทฤษฎทีีเ่กีย่วขอ้งกบัภาวะซมึเศรา้ 
  1.5 การเกดิภาวะซมึเศรา้ในวยัรุน่ 
 2. กลุ่มสาขาวชิา  
 3. บุคลกิภาพ 
 4. การเหน็คุณคา่ในตนเอง 
 5. ความเครยีด 
 6. สมัพนัธภาพภายในครอบครวั 
 7. สมัพนัธภาพกบัเพือ่น 
 8. ปัญหาดา้นการเงนิ 
 9. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
  9.1 งานวจิยัในประเทศ 
  9.2 งานวจิยัในต่างประเทศ 

    8.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
1.  ภาวะซึมเศร้า 
 ภาวะซึมเศร้า (Depression) เป็นการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ที่พบได้บ่อย ลกัษณะที่
ส าคญัของภาวะซมึเศรา้ คอื  อารมณ์เศรา้  ความรูส้กึเบื่อหน่าย  หมดความสนใจในสิง่ต่าง ๆ  ผูท้ี่
ซมึเศรา้จะมองตนเอง  มองโลกและมองอนาคตในแง่ลบ  บางคนถงึกบัจะมคีวามคดิจะฆ่าตวัตาย 
(สภุาพร  สมบตัหิอม. 2552: 1) 
 ภาวะซมึเศรา้ (Depression)  คอื ภาวะซมึเศรา้หรอือารมณ์เศรา้ จะสมัพนัธ์กบัปฏกิริยิา
ทางอารมณ์ต่อการสญูเสยีทัง่ทีเ่กดิขึน้จรงิ หรอืทีค่าดการณ์ล่วงหน้า และความเสยีใจ ความผดิหวงัที่
เกิดจากการไม่ได้ดังหวงัหรือเกิดจากการเปลี่ยนแปลงของโชคชะตาชีวิต ในทางคลินิก ภาวะ
ซมึเศรา้จะส่งผลใหเ้กดิความผดิปกตขิองจติใจ และรบกวนต่อการปฏบิตัิหน้าที่การงานอย่างมาก 
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และภาวะซมึเศรา้เกดิไดบ้า้งกบัภาวะปกตขิองคนเรา และอารมณ์ผดิปกต ิซึ่งภาวะซมึเศรา้ทีอ่ยู่ใน
ระดบัรุนแรงกจ็ะมแีนวโน้มทีจ่ะป่วยเป็นโรคซมึเศรา้ (Depressive Disorder) ภาวะซมึเศรา้สามารถ
แยกจากโรคซมึเศรา้ไดท้ีร่ะยะเวลาและความรุนแรง กล่าวคอืภาวะซมึเศรา้เป็นความเจบ็ป่วยทางจติ
เวชอย่างหน่ึงที่มคีวามรุนแรงและมโีอกาสกลบัเป็นซ ้าได้ ก่อความสูญเสยีอย่างมากต่อบุคคลและ
สงัคม ดงันัน้ในทางการแพทยจ์ าเป็นตอ้งใหก้ารวนิิจฉยัและใหก้ารรกัษาอย่างถูกตอ้ง โดยมมีุมแบ่ง
ภาวะซมึเศรา้ออกเป็น 3 นยั ดงัน้ี 
  1. นัยทางอารมณ์  (Mood) และความรู้สึก (Feeling) ภาวะซึมเศร้าเป็นการ
แสดงออกถงึอารมณ์และความรูส้กึซึง่เกดิขึน้ไดก้บัทุกคนตลอดช่วงชวีติ แต่ไม่ใช่ความผดิปกตหิรอื
โรค ถอืว่าเป็นธรรมชาตขิองอารมณ์ อารมณ์ ความรูส้กึทีว่่า ไดแ้ก่ อาการเซง็ เบื่อหน่าย ทอ้แท ้ไม่
มีก าลงัใจ หมดหวงั เป็นต้น แต่อารมณ์เศร้าที่ผิดปกติจะเกิดขึ้นเป็นระยะเวลานาน นานกว่า 2 
สปัดาห ์ยิง่นานยิง่มากขึน้ มคีวามรุนแรงจนอาจส่งผลต่อการกระท า หรอืพฤตกิรรมผดิปกตริว่มกบั
อาการทางดา้นรา่งกายและอาการทางจติไดใ้นเวลาต่อมา 
  2. นัยทางอาการ (Symptom) จะมองที่อาการที่แสดงออกของอารมณ์เศร้า เช่น 
หงุดหงดิ ฉุนเฉียว การนอนผดิปกต ิอาจจะนอนไม่หลบัหรอืหลบัมากกว่าปกต ิใจลอย หลงๆลมืๆ 
เบื่ออาหาร อ่อนเพลยี เงยีบซมึ หมดความสนใจในกจิกรรมที่เคยท าหรอืเคยชอบ รวมทัง้เรื่องเพศ 
อาจจะมีอาการเหมือนเจ็บป่วยทางกายเรื้อรงัโดยไม่ทราบสาเหตุและรักษาที่ไหนก็ไม่หาย เช่น 
อาการปวดศรีษะ ไมส่บายทอ้ง ใจสัน่ เป็นตน้ 
  3. นยัของการเป็นโรค (Disease) ภาวะซมึเศรา้ทีม่องวา่โรคนัน้หมายถงึภาวะซมึเศรา้
หรืออาการเศร้าที่แสดงถึงความเจ็บป่วยทางจิตหลายโรค เช่น โรคประสาทวิตกกังวล (Anxiety 
Disorder) โรคจติประเภท (Schizophrenia) โรคซมึเศรา้ (Depressive Disorder) กลุ่มของโรคอารมณ์
ผดิปกต ิ(Mood Disorder หรอื Affective Disorder) (ณฐัรกิา ราชบุตร. 2553: 10; อา้งองิจาก ธรณินทร ์ 
กองสขุ; และคณะ. 2550: 3-16) 
 ภาวะซมึเศรา้ (Depression) เป็นภาวะทางจติเวช ทีม่อีารมณ์ซมึเศรา้รูส้กึเบื่อ รูส้กึผดิหรอื
ไร้ค่า เบื่ออาหาร นอนไม่หลบั ไม่มีเรี่ยวแรง สมาธิลดลง โดยอาการอาจเป็นเรื้อรงัหรอืเป็นซ ้า 
น าไปสูค่วามบกพรอ่งในการด ารงชวีติ (ฐติว ีแกว้พรสวรรค;์ และเบญจพร ตนัตสตู.ิ 2556: 397) 
 วชันี  หตัถพนม ได้ให้ความหมายของภาวะซึมเศรา้ไว้ว่า เป็นภาวะจติใจที่หม่นหมอง   
หดหู่ ห่อเหี่ยวใจ หมดอารมณ์ สนุกสนานเพลดิเพลนิ หรอืหมดอาลยัตายอยาก เชื่องช้า เซื่องซมึ   
นอนไม่หลบั ขาดสมาธ ิเบื่ออาหาร ไม่มเีรยีวแรง มผีลต่อน ้าหนักของรา่งกาย มคีวามคดิดา้นลบต่อ
ตนเอง สิง่แวดล้อมทัง้ปัจจุบนัและอนาคต ท าใหเ้กดิผลกระทบดา้นสงัคม หรอืการประกอบอาชพี 
ตลอดจนความสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น อาการดงักล่าวหากมอีาการแย่ลงกว่าเดมิอาจน าไปสูก่ารฆ่าตวัตาย
ได ้(ณฐักิา  ราชบุตร. 2553: 11; อา้งองิจาก วชันี หตัถพนม. 2550: 9) 
 พจนานุกรมหลายฉบบัรวมทัง้ลองแมนและเวบ็สเตอร ์(สายฝน เอกวรางกูร. 2554; อา้งองิ
จาก Longman. 1978, 1995; Webster. 1995)  ให้ความหมายค าว่าภาวะซึมเศร้า  โดยแบ่งเป็น     
3 กลุ่ม ดงัน้ี 
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 กลุ่มที ่1 ภาวะซมึเศรา้ หมายถงึ ความรูส้กึเศรา้ (feeling of sadness)  และสูญสิน้ความหวงั
ในอนาคต (no hope for the future) 
 กลุ่มที ่2 ภาวะซมึเศรา้ หมายถงึ พฤตกิรรมหรอืการกระท า (act) ทีแ่สดงออกถงึความสามารถ
หรอืประสทิธภิาพในการปฏบิตักิจิกรรมประจ าวนัลดลง 
 กลุ่มที ่3 ภาวะซมึเศรา้  หมายถงึ อารมณ์ (emotion)  ประกอบดว้ย  อารมณ์เศรา้ หดหู่ เหงา 
วา้เหว ่ขาดความสขุ และกงัวล 
 นอกจากน้ีผลการทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวขอ้งกบัภาวะซึมเศรา้ พบนิยามค าว่าภาวะ
ซมึเศรา้ทีส่อดคลอ้งกบัอาการแสดง (symptom) ทางดา้นอารมณ์ ร่างกาย ความคดิ และพฤตกิรรม 
ดงัน้ี (สายฝน เอกวรางกูร. 2554;  อ้างอิงจาก Chatav; & Whisman. 2009; Leventhal; Kahler; 
Ray; & Zimmerman. 2009; Westermeyer. 2003; Wong; & Lim. 2009) 
 1. ความหมายของภาวะซมึเศรา้ทีเ่น้นการเปลีย่นแปลงทางดา้นอารมณ์ (emotion) กลุ่มน้ี
ระบุความหมายของภาวะซมึเศรา้ว่า หมายถงึ อารมณ์เศรา้ เหงา โดดเดีย่ว สิน้หวงั ไรคุ้ณค่า ขาด
ความหมายในชวีติ ไมม่คีวามสุข โกรธตนเอง รูส้กึผดิ ละอายใจ และจมอยูก่บัความลม้เหลวในอดตี
โดยไมส่นใจตนเอง สิง่แวดลอ้ม และอนาคต 
 2. ความหมายของภาวะซมึเศรา้ทีเ่น้นการเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกาย (physical) หมายถงึ 
ภาวะหมดพลัง (low energy) อ่อนล้า (fatigue) กระวนกระวาย (agitation) นอนไม่หลับหรือหลับ
มากกว่าปกต ิ(insomnia/hypersomnia) ความอยากอาหารและน ้าหนักเปลี่ยนแปลง อาจเพิม่ขึน้หรอื
ลดลง ความสนใจเรื่องเพศลดลง อาจมอีาการปวดศรีษะ ปวดกล้ามเน้ือ ทอ้งเสยี หรอืเกดิอาการของ
โรคกระเพาะ เป็นตน้ 
 3. ความหมายของภาวะซึมเศร้าที่เน้นการเปลี่ยนแปลงทางด้านความคิด (cognitive) 
หมายถึง การมสีมาธลิดลง หมดหวงั หมดหนทางแก้ไขปัญหา หมดคุณค่าในตนเอง โทษตนเอง 
กลวัการถูกปฏเิสธหรอืลม้เหลวในชวีติ มองตนเอง สิง่แวดลอ้ม และอนาคตในดา้นลบ 
 4. ความหมายของภาวะซมึเศรา้ที่เน้นการเปลี่ยนแปลงทางดา้นพฤตกิรรม (behavioral) 
หมายถงึ การไม่สนใจปฏบิตักิจิกรรมประจ าวนัเหมอืนปกต ิไม่สนใจสิง่แวดลอ้ม หลกีเลี่ยงการเขา้
สงัคม ไม่สนใจเพื่อน แยกตวั รอ้งไห ้โทษตนเอง การเรยีนแย่ลง ประสทิธภิาพการสื่อสารกบัผูอ้ื่น
ลดลง อาจใชส้ารเสพตดิรว่มดว้ย 
 กล่าวได้คือภาวะซึมเศร้า หมายถึง การเปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์ ความรู้สึก ไม่มี
ความสุข หมดสนุกกบัสิง่ทีเ่คยชอบหรอืเคยท า สิน้หวงัในชวีติ รูส้กึว่าตนเองไม่มคีุณค่า อยากรอ้งไห้
เกอืบตลอดเวลา นอนไมห่ลบั เบื่ออาหาร และอาจน าไปสูก่ารท ารา้ยรา่งกายตนเองจนถงึฆา่ตวัตายได ้
 1.1  สาเหต ุ
  ปัจจุบนัแนวคดิเกีย่วกบัสาเหตุของโรคซมึเศรา้นัน้  เชื่อกนัวา่สมัพนัธก์บัหลาย ๆ ปัจจยั  
ทัง้จากด้านกรรมพนัธุ์  การพลดัพรากจากพ่อแม่ในวยัเดก็  พฒันาการของจติใจ  รวมถึงปัจจยัทาง
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ชวีภาพ เช่น การเปลี่ยนแปลงของระดบัสารเคมใีนสมองบางตวั เป็นต้น  ปัจจยัส าคญั ๆ ที่เกี่ยวขอ้ง
กบัการเกดิโรคซมึเศรา้ ไดแ้ก่ 
  1.1.1  กรรมพนัธุ์  พบว่ากรรมพนัธุ์มสี่วนเกี่ยวขอ้งสงูในโลกซมึเศรา้  โดยเฉพาะใน
กรณีของผูท้ีม่อีาการเป็นซ ้าหลาย ๆ ครัง้ 
  1.1.2  สารเคมีในสมอง  พบว่าสารเคมีในสมองของผู้ป่วยโรคซึมเศร้า   มีการ
เปลี่ยนแปลงไปจากปกติอย่างชดัเจน  โดยมีสารที่ส าคญั  ได้แก่  ซีโรโทนิน (Serotonin)  และ        
นอรเ์อพเินฟรนิ (Norepinephrine) ลดต ่าลง  รวมทัง้อาจมคีวามผดิปกตขิองเซลล์รบัสื่อเคมเีหล่าน้ี  
ปัจจุบนัเชื่อว่าเป็นความบกพร่องในการควบคุมประสานงานร่วมกนัมากกว่าเป็นความผดิปกติที่
ระบบไดร้ะบบหน่ึง ยาแกเ้ศรา้ทีใ่ชก้นันัน้กอ็อกฤทธิโ์ดยการไปปรบัสมดุลของระบบสารเคมเีหล่าน้ี 
  1.1.3  ลกัษณะนิสยั บางคนมแีนวคดิที่ท าให้ตนเองซึมเศรา้ เช่นมองตนเองในแง่ลบ 
มองอดตีเหน็แต่ความบกพรอ่งของตนเอง หรอืมองโลกในแงร่า้ย เป็นตน้  บุคคลเหล่าน้ีเมื่อเผชญิกบั
สถานการณ์ทีก่ดดนั  เช่น  ตกงาน  หย่ารา้ง  ถูกทอดทิง้  กม็แีนวโน้มทีจ่ะเกดิอาการซมึเศรา้ไดง้า่ย 
ซึง่หากไมไ่ดร้บัการชว่ยเหลอืทีเ่หมาะสม อาการอาจมากจนกลายเป็นโรคซมึเศรา้ได ้
  โรคซมึเศรา้นัน้ไม่ไดม้สีาเหตุจากแค่เพยีงปัจจยัใดปัจจยัหน่ึงเท่านัน้ เหมอืนกบัการ
ป่วยเป็นไข้หวดั ก็มกัเป็นจากร่างกายอ่อนแอ จากการพักผ่อนน้อย ไม่ได้ออกก าลังกาย ขาด
สารอาหาร ถูกฝน อากาศเยน็ ร่วมกบัการไดร้บัเชือ้ไวรสัทีท่ าใหเ้กดิไขห้วดั ถา้เราแขง็แรงด ีแมจ้ะ
ไดร้บัเชื้อหวดักไ็ม่เป็นอะไร ในท านองเดยีวกนั ถ้าร่างกายเราอ่อนแอแต่ไม่ไดร้บัเชื้อหวดักไ็ม่เกดิ
อาการ การเริม่เกดิอาการของโรคซมึเศรา้นัน้มกัมปัีจจยักระตุน้ มากบา้งน้อยบา้ง บางครัง้อาจไมม่กี็
ได้ซึ่งพบได้น้อย อย่างไรก็ตาม การมสีาเหตุที่เหน็ชดัว่าเป็นมาจากความกดดนัด้านจติใจน้ี มไิด้
หมายความวา่สิง่ทีเ่กดิขึน้นัน้เป็นเรือ่งปกตธิรรมดาของคนเราไมว่า่จะรุนแรงแคไ่หน การพจิารณาว่า
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นนัน้ผดิปกติหรอืไม่ เราดูจากการมอีาการต่าง ๆ และความรุนแรงของ
อาการเป็นหลกั ผูท้ีม่อีาการเขา้กบัเกณฑก์ารวนิิจฉยัโรคซมึเศรา้นัน้ บ่งถงึภาวะของความผดิปกตทิี่
จ าเป็นตอ้งไดร้บัการชว่ยเหลอื (มาโนช หล่อตระกลู. 2557: online) 
  โรงพยาบาลจติเวชขอนแก่น ไดจ้ าแนกสาเหตุของโรคซมึเศรา้ ออกเป็น 4 กลุ่มใหญ่ 
ดงัน้ี 
  1. สาเหตุจากปัจจยัในจติใจ เป็นอารมณ์ทีผ่สมผสานความรูส้กึหลาย ๆ อย่าง ตัง้แต่
ความรู้สึกกลัว เกลียด โกรธ ละอาย และรู้สึกผิด โดยที่ความรู้สึกโกรธเป็นอารมพื้นฐานที่สุด  
ปรากฏใหเ้หน็แมแ้ต่ในทารก ส่วนความรูส้กึผดิเป็นอารมณ์ทีล่ะเอยีดอ่อนและสลบัซบัซอ้นมากทีสุ่ด 
จะเกดิขึน้ไดเ้ฉพาะในบุคคลทีม่มีโนธรรมก่อสรา้งขึน้แลว้ 
  2. สาเหตุจากการมคีวามคดิในแง่ลบ ผูป่้วยจะมองเหตุการณ์ชวีติในแง่รา้ยไปหมด 
ท าใหจ้ติใจอยู่ในสภาพทอ้แทห้มดหวงั โดยมหีลกัว่าคนเราคดิอย่างไรกร็ูส้กึอย่างนัน้ คอืมองตนเอง 
สงัคม และอนาคตในแงล่บ คอื มองตนเองว่าไรค้่า ไรส้มรรถภาพ ไรค้วามภาคภูมใิจ หรอืไรซ้ึ่งทุก
สิ่ง มองโลกหรอืสงัคมในแง่ร้าย เห็นแต่สิ่งไม่ดีในสงัคม สิ่งแวดล้อม รู้สึกกดดนั บังคบั และถูก
คาดหวงั เรยีกร้องจากสงัคมมากจึงรู้สึกท้อแท้หมดก าลัง มองอนาคตว่ามีแต่ความยากล าบาก 
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ล้มเหลว และหนทางตนั หมดทางแก้ไข ซึ่งน าไปสู่การพยายามฆ่าตวัตายเพื่อหนีปัญหาหรอืหนี
ความทุกขท์รมาน  
  3. สาเหตุทางพฤติกรรม เกดิจากภาวะท้อแท้ หมดอาลยั หมดก าลงัใจ ใจไม่สู ้และ
หมดความกระตือรอืรน้ เน่ืองจากประสบแต่ความล้มเหลวและผดิหวงัครัง้แล้วครัง้เล่า ภาวะหมด
ก าลงัใจเน่ืองจากไม่เคยไดร้บัค าชมเชย รางวลัหรอืสนับสนุน หรอืประสบความส าเรจ็ในใด  ๆ เลย 
จงึขาดแรงจงูใจและขาดความมัน่ใจ ท าใหรู้ส้กึเบื่อหน่ายและไรค้วามสขุ 
  4. สาเหตุทางชวีภาพ โดยมอีทิธพิลของพนัธุกรรมมาเกีย่วขอ้งการวนิิจฉยั ผูป่้วยอาจ
พบดว้ยอาการทางกาย เมื่อสมัภาษณ์พบว่ามอีาการซมึเศรา้หรอืมคีวามเบื่อหน่าย หมดความสนใจ
ในสิ่งต่าง ๆ ผู้มีอาการดังกล่าวข้างต้น อาจมีประวัติการสูญเสียในระยะไม่นาน หรือมีประวัติ
ครอบครวัเกีย่วกบัซมึเศรา้ ฆา่ตวัตาย พษิสรุาเรือ้รงั หรอืต่อตา้นสงัคมรว่มดว้ย 
  ภาวะซมึเศรา้มสีาเหตุหลายประการขึน้อยู่กบัแนวคดิพืน้ฐานทางทฤษฏทีีเ่ป็นฐานมี
ความแตกต่างกนัไป ดงัน้ี 
  1.  ทฤษฏชีวีเคม ี(Biochemical theory) สารสื่อประสาทในสมองทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเกดิ
ภาวะซมึเศรา้ ไดแ้ก่ serotonin, norepinephrine และ dopamine  โดยพบวา่ผูป่้วยในภาวะซมึเศรา้บาง
รายมกีารท างานลดลงของสารสือ่ประสาทดงักล่าว  ซึง่สว่นใหญ่เป็นการศกึษาจากปรมิาณเมตาโบไลท์
ของสารสือ่ประสาท แต่เน่ืองจากระบบการท างานของสารสือ่ประสาทแต่ละตวัมคีวามสมัพนัธซ์ึง่กนัและ
กนั และมกีารปรบัตวัอยู่ตลอดเวลา การพบการท างานที่ลดลงจงึเป็นความสมัพนัธ์กบัภาวะซมึเศรา้ 
โดยอาจเป็นสาเหตุของภาวะโรคหรอืการปรบัตวัของรา่งกายต่อภาวะซมึเศรา้กไ็ด ้ ซึง่อาจเกีย่วขอ้งกบั
ระบบ postsynaptic beta-adrenergic และ 5-HT receptors ทีม่กีารท างานมากเกนิไปในภาวะซมึเศรา้  
ซึ่งอาจเป็นปัจจยัทางดา้นพนัธุกรรม หรอืองคป์ระกอบทางสิง่แวดลอ้ม หรอือาจเกดิจากกระบวนการ
ภายในรา่งกายเอง 
  2.  ทฤษฎจีติวเิคราะห ์(Psychoanalytic theory)  อธบิายถงึภาวะซมึเศรา้ว่าเป็นความ
คับข้องใจในระยะปาก (oral stage)  อาจเป็นสาเหตุท าให้เกิดบุคลิกภาพแบบหลงรักตนเอง 
(narcissistic personality) เมื่อผดิหวงัจะแสดงอารมณ์ก ้ากึง่ระหว่างความเศรา้โศกเสยีใจกบัความโกรธ
และเชื่อว่าอาการเศรา้โศกและความโกรธเป็นปฏิกริยิาโต้ตอบที่เกดิจากการสูญเสยี อาจจะเป็นการ
สญูเสยีจรงิ ๆ  หรอืการสญูเสยีทีผู่ป่้วยเขา้ใจไปเอง  เมื่อเกดิความรูส้กึสองฝักสองฝ่ายดงักล่าวในเวลา
เดยีวกนัจงึเกดิความลงัเลใจ  รูส้กึส านึกผดิในใจตนเอง  เป็นความรูส้กึทีไ่มด่ ี โดยมุง่เขา้หาตนเอง  ท า
ให้กลายเป็นโกรธและเกลยีดตนเองเป็นศตัรูกับตนเอง  ความรูส้กึน้ีจะท าใหผู้ป่้วยเศรา้มาก รูส้กึว่า
ตนเองไรค้า่ไมม่คีวามหมายใด ๆ 
  3.  ทฤษฎกีารเรยีนรู ้(Learning theory) ทฤษฎกีารเรยีนรูท้ีเ่ป็นฐานในการอธบิาย
ภาวะซมึเศรา้ คอื ทฤษฎกีารเรยีนรูท้ีเ่ป็นฐานในการอธบิายภาวะซมึเศรา้ คอื ทฤษฎกีารเรยีนรู้
การคดิ (Cognitive theory) ทัง้นี้ Dobson (สายฝน เอกวรางกูร. 2554; อา้งองิจาก Dobson. 
1988) ไดก้ล่าวถงึความเชื่อพืน้ฐานไว ้3 ประการ ดงัน้ี 
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   3.1  การท างานของกระบวนการทางการรูก้ารคดิมผีลต่อพฤตกิรรม 
   3.2  การท างานของกระบวนการทางการรูก้ารคดิสามารถปรบัเปลีย่นได ้
   3.3  การปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสามารถท าโดยเปลีย่นการท างานของกระบวนการ
ทางการรู ้การคดิ 
  ทฤษฎีน้ีจึงอธิบายพฤติกรรมของมนุษย์ว่าเกิดจากการเรยีนรู้โดยการท างานของ
กระบวนการรู ้การคดิ คอื เมื่อบุคคลรบัสิง่เรา้เขา้ไป กระบวนการเรยีนรูจ้ะรบัรูแ้ละแปลอารมณ์ต่อ
สิง่เรา้นัน้ ส่วนพฤตกิรรม และอารมณ์จะมอีทิธพิลยอ้นกลบัต่อกระบวนการเรยีนรูก้ารคดิดว้ย โดยมี
ปัจจยัทีส่มัพนัธก์บัการเกดิโรคซมึเศรา้ ไดแ้ก่ 

1. ปัจจยัทางชวีวทิยา 
1.1  ปัจจยัทางพนัธุกรรม 
1.2 ปัจจยัจากการเปลีย่นแปลงของสารน าสื่อประสาทในสมอง ไดแ้ก่ serotonin, 

norepinephrine และ dopamine  
1.3 ปัจจยัจากระดบัฮอรโ์มนในสมอง 

  2.  ปัจจยัทางจติสงัคม 
   2.1  ปัจจยัจากความเครยีดในเหตุการณ์ชวีติและสิง่แวดล้อม โดยผูท้ี่เกดิภาวะ
ซึมเศร้าครัง้แรกจะมีเหตุการณ์ที่เครยีดมากครัง้กว่าผู้ที่เกิดภาวะซึมเศร้าในครัง้ต่อ  ๆ มา  ซึ่ง
ความเครยีดทีท่ าใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้ในครัง้แรก  มกัท าใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงในสมองในระยะยาว
ในทิศทางที่ท าให้ผู้นัน้เสี่ยงที่จะเกิดภาวะซึมเศร้าในครัง้ต่อ  ๆ มา  แม้จะไม่มีความเครยีดจาก
ภายนอกกต็าม เช่น ผูท้ีม่คีวามเครยีดจากการสญูเสยีพ่อ แมก่่อนอายุ 11 ปี  จะมคีวามเสีย่งสงูทีจ่ะ
เกิดโรคซึมเศรา้ภายหลัง  นอกจากน้ีความเครยีดจากเหตุการณ์ในชวีติยงัดูเหมอืนจะเป็นปัจจยั
กระตุน้ใหเ้กดิอารมณ์เศรา้ได ้ แต่บางรายงานกล่าวว่าเป็นการยากทีค่วามเครยีดจากปัจจยัภายนอก
อยา่งเดยีวจะท าใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้ทีร่นุแรงได ้
   2.2  ปัจจยัดา้นบุคลกิภาพ  ไม่พบว่ามลีกัษณะบุคลกิภาพหรอืความผดิปกตขิอง
บุคลกิภาพใดทีเ่ป็นพืน้ฐานท าใหเ้กดิโรคซมึเศรา้  โดยเฉพาะแต่ผูท้ีม่ลีกัษณะบุคลกิภาพชนิด oral 
dependent, obsessive-compulsive และ hysterical น่าจะเสีย่งต่อการเกดิภาวะซมึเศรา้มากว่า
บุคลกิภาพชนิด antisocial, paranoid  ที่มกัใช้กลไกทางจติแบบโทษภายนอกเพื่อป้องกนัตนเอง
มากกวา่ แมภ้าวะซมึเศรา้สว่นใหญ่ทีพ่บอาจไมรุ่นแรงจนเป็นโรค แต่อารมณ์เศรา้ของมนุษยม์ผีลต่อ
ความคดิ การตดัสนิใจและความสามารถในการท างานทีล่ดลง ในกรณีทีม่ภีาวะซมึเศรา้รุนแรงกจ็ะยิง่
เป็นปัญหาต่อบุคคลนัน้ ทัง้จากการเสีย่งต่อการฆ่าตวัตาย มผีลกระทบต่อการด ารงชวีติประจ าวนั 
รวมทัง้เป็นภาระต่อญาตแิละสงัคม 
 1.2  อาการ 
 การเปลีย่นแปลงต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้ในผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ดงัทีจ่ะกล่าวต่อไปน้ี  อาจเป็นแบบ
ค่อยเป็นค่อยไปเป็นเดอืน ๆ หรอืเป็นเรว็ภายใน 1-2 สปัดาหเ์ลยกไ็ด้  ซึ่งขึน้อยู่กบัหลาย ๆ ปัจจยั 
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เช่น  มีเหตุการณ์มากระทบรุนแรงมากน้อยเพียงใด บุคลิกเดิมของเจ้าตัวเป็นอย่างไร มีการ
ช่วยเหลอืจากคนรอบขา้งมากน้อยเพยีงใด เป็นต้น และผูท้ี่เป็นอาจไม่มอีาการตามน้ีไปหมด แต่
อยา่งน้อยอาการหลกั ๆ จะมคีลา้ย ๆ กนั เช่น รูส้กึเบื่อ เศรา้ ทอ้แท ้รูส้กึตนเองไรค้่า นอนหลบัไมด่ ี
เป็นตน้ โดยมลีกัษณะการเปลีย่นแปลงทีส่ าคญั คอื 
  1.2.1  อารมณ์เปลีย่นแปลงไป ทีพ่บบ่อยคอืจะกลายเป็นคนเศรา้สรอ้ย หดหู ่สะเทอืน
ใจง่าย รอ้งไหบ้่อย เรื่องเลก็ ๆ น้อย ๆ กด็ูเหมอืนจะอ่อนไหวไปหมด บางคนอาจไม่มอีารมณ์เศรา้
ชดัเจนแต่จะบอกว่าจติใจหม่นหมอง ไม่แจ่มใส ไม่สดชื่นเหมอืนเดมิ บางคนอาจมคีวามรูส้กึเบื่อ
หน่ายไปหมดทุกสิง่ทุกอยา่ง สิง่ทีเ่ดมิตนเคยท าแลว้เพลนิใจหรอืสบายใจ เช่น ฟังเพลง พบปะเพื่อน
ฝงู เขา้วดั กไ็มอ่ยากท าหรอืท าแลว้กไ็มท่ าใหส้บายใจขึน้ บา้งกร็ูส้กึเบื่อไปหมดตัง้แต่ตื่นเชา้มา บาง
คนอาจมอีารมณ์หงดุหงดิฉุนเฉียวงา่ย อะไรกด็ขูวางหขูวางตาไปหมด กลายเป็นคนอารมณ์รา้ย ไม่
ใจเยน็เหมอืนก่อน 
  1.2.2  ความคดิเปลี่ยนไป มองอะไรก็รูส้กึว่าแย่ไปหมด มองชวีติที่ผ่านมาในอดตีก็
เหน็แต่ความผดิพลาดความลม้เหลวของตนเอง ชวีติตอนน้ีกร็ูส้กึว่าอะไร ๆ กด็ูแย่ไปหมด ไม่มใีคร
ชว่ยอะไรได ้ไมเ่หน็ทางออก มองอนาคตไมเ่หน็ รูส้กึทอ้แทห้มดหวงักบัชวีติ บางคนกลายเป็นคนไม่
มัน่ใจตนเองไป จะตดัสนิใจอะไรกล็งัเลไปหมด รูส้กึวา่ตนเองไรค้วามสามารถ ไรคุ้ณคา่ เป็นภาระแก่
คนอื่นทัง้ๆทีญ่าตหิรอืเพื่อนๆกย็นืยนัว่ายนิดชีว่ยเหลอื เขาไมเ่ป็นภาระอะไรแต่กย็งัคงคดิเช่นนัน้อยู ่
ความรูส้กึว่าตนเองไรค้่า ความคบัขอ้งใจ ทรมานจติใจ เหล่าน้ีอาจท าใหเ้จา้ตวัคดิถงึเรือ่งการตายอยู่
บ่อย ๆ แรก ๆ กอ็าจคดิเพยีงแค่อยากไปใหพ้น้ ๆ จากสภาพตอนนี้ ต่อมาเริม่คดิอยากตายแต่ไมไ่ด้
คดิถงึแผนการอะไรทีแ่น่นอน เมื่ออารมณ์เศรา้หรอืความรูส้กึหมดหวงัมมีากขึน้ กจ็ะเริม่คดิเป็นเรื่อง
เป็นราวว่าจะท าอย่างไร ในช่วงน้ีหากมเีหตุการณ์มากระทบกระเทือนจติใจก็อาจเกิดการท ารา้ย
ตนเองขึน้ไดจ้ากอารมณ์ชัว่วบู 
  1.2.3  สมาธคิวามจ าแยล่ง จะหลงลมืงา่ยโดยเฉพาะกบัเรือ่งใหม่ ๆ วางของไวท้ีไ่หนก็
นึกไมอ่อก ญาตเิพิง่พดูดว้ยเมื่อเชา้ก็นึกไม่ออกว่าเขาสัง่ว่าอะไร จติใจเหม่อลอยบ่อย ท าอะไรไม่ได้
นานเน่ืองจากสมาธไิม่ม ีดูโทรทศัน์นานๆจะไม่รูเ้รื่อง อ่านหนังสอืกไ็ด้ไม่ถงึหน้า ประสทิธภิาพใน
การท างานลดลง ท างานผดิๆถูกๆ 
  1.2.4  มอีาการทางร่างกายต่าง ๆ ร่วมที่พบบ่อยคอืจะรูส้กึอ่อนเพลยี ไม่มเีรีย่วแรง 
ซึง่เมื่อพบรว่มกบัอารมณ์รูส้กึเบื่อหน่ายไม่อยากท าอะไร กจ็ะท าใหค้นอื่นดวู่าเป็นคนขีเ้กยีจ ปัญหา
ดา้นการนอนกพ็บบ่อยเช่นกนั มกัจะหลบัยาก นอนไม่เตม็อิม่ หลบัๆตื่นๆ บางคนตื่นแต่เชา้มดืแลว้
นอนต่อไม่ได้ ส่วนใหญ่จะรู้สกึเบื่ออาหาร ไม่เจรญิอาหารเหมอืนเดิม น ้าหนักลดลงมาก บางคน
ลดลงหลายกโิลกรมัภายใน 1 เดอืน นอกจากน้ียงัมอีาการทอ้งผกู อดืแน่นทอ้ง ปากคอแหง้ บางคน
อาจม ีอาการปวดหวั ปวดเมือ่ยตามตวั 
  1.2.5  ความสมัพนัธ์กบัคนรอบขา้งเปลี่ยนไป ดงักล่าวบ้างแล้วขา้งต้น ผูท้ี่เป็นโรคน้ี
มักจะดูซึมลง ไม่ร่าเริงแจ่มใสเหมือนก่อน จะเก็บตัวมากขึ้น ไม่ค่อยพูดจากับใคร บางคนอาจ
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กลายเป็นคนใจน้อย อ่อนไหวงา่ย ซึง่คนรอบขา้งกม็กัจะไมเ่ขา้ใจว่าท าไมเคา้ถงึเปลีย่นไป บางคนอาจ
หงดุหงดิบ่อยกวา่เดมิ แมบ่า้นอาจทนทีล่กู ๆ ซนไมไ่ด ้ หรอืมปีากเสยีงระหวา่งครอบครวับ่อย ๆ  
  1.2.6  การงานแย่ลง ความรบัผดิชอบต่อการงานก็ลดลง ถ้าเป็นแม่บ้านงานบ้านก็
ไม่ได้ท า หรอืท าลวกๆเพยีงให้ผ่านๆไป คนที่ท างานส านักงานก็จะท างานที่ละเอยีดไม่ได้เพราะ
สมาธไิมม่ ีในช่วงแรกๆผูท้ีเ่ป็นอาจจะพอฝืนใจตวัเองใหท้ าได ้แต่พอเป็นมากๆขึน้กจ็ะหมดพลงัทีจ่ะ
ต่อสู ้เริม่ลางานขาดงานบ่อยๆ ซึง่หากไมม่ผีูเ้ขา้ใจหรอืใหก้ารชว่ยเหลอืกม็กัจะถูกใหอ้อกจากงาน 
  1.2.7  อาการของโรคจติ จะพบในรายที่เป็นรุนแรงซึ่งนอกจากผู้ที่เป็นจะมอีาการ
ซมึเศรา้มากแลว้ จะยงัพบว่ามอีาการของโรคจติไดแ้ก่ อาการหลงผดิหรอืประสาทหลอนรว่มดว้ย ที่
พบบ่อยคอื จะเชื่อว่ามคีนคอยกลัน่แกลง้หรอืประสงค์รา้ยต่อตนเอง อาจมหีูแว่วเสยีงคนมาพูดดว้ย 
อย่างไรก็ตามอาการเหล่าน้ีมกัจะเป็นเพยีงชัว่คราวเท่านัน้ เมื่อได้รบัการรกัษา อารมณ์เศรา้ดขีึน้ 
อาการโรคจติกม็กัทุเลาตาม 
 ศริพิร  จริวฒัน์กุล ไดบ้อกไวว้่า อาการแสดงออกของภาวะซมึเศรา้เป็นอาการแสดงทีผู่ป่้วย
จะแสดงออกถงึอารมณ์ซมึเศรา้ เช่น อาการหงุดหงดิ ฉุนเฉียว การนอนผดิปกต ิเช่นนอนไม่หลบัหรอื
นอนมากกว่าปกต ิใจลอย หลง ๆ ลมื ๆ เบื่ออาหาร อ่อนเพลยี เงยีบซมึ หมดความสนใจในกจิกรรมที่
เคยชอบหรือเคยท า รวมทัง้เรื่องเพศ กระสับกระส่ายกระวนกระวาย ไม่อยากพบปะกับใคร  ๆ 
นอกจากนัน้ยงัมอีาการเหมอืนป่วยทางกายเรือ้รงัทีห่าสาเหตุไม่ได ้และรกัษาไม่หาย เช่น อาการปวด
ศรีษะ ไม่สบายทอ้ง ปวดตามบรเิวณต่าง ๆ ของร่างกาย ใจสัน่ ความดนัโลหติสูง (ณัฐรกิา ราชบุตร. 
2553: 17; อา้งองิจาก ศริพิร จริวฒัน์กุล. 2546) 
 อาการและอาการแสดงของผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้ประกอบดว้ย 4 ดา้นทีส่ าคญั ไดแ้ก่  1) ดา้น
อารมณ์ (emotion)   2) ความคดิ (cognitive)   3) พฤตกิรรม (behavioral)   4) การแสดงออกทางกาย 
(physical)  ดังน้ี (สายฝน เอกวรางกูร. 2554; อ้างอิงจาก Chatav; & Whisman. 2009; Leventhal; 
Kahler; Ray; & Zimmerman. 2009; Westermeyer. 2003; Wong & Lim. 2009) 
 1.  การแสดงออกดา้นอารมณ์ (emotion)  
  อารมณ์เศรา้ เป็นอาการน าหลกัของของผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้ บุคคลจะมสีหีน้าเศรา้ เป็น
ทุกข ์เฉยชา เงยีบซมึ ขาดชวีติชวีา กงัวล หดหู่ หงอยเหงา โดดเดี่ยว ซมึ ร่วมกบัความรูส้กึไม่สด
ชื่น ไม่เบกิบาน  อ้างวา้งเหมอืนอยู่คนเดยีวในโลก ไรคุ้ณค่าในตวัเอง ขาดคนรกัคนเขา้ใจ ห่อเหีย่ว 
จติใจหมน่หมอง เลื่อนลอย ทอ้แท ้สิน้หวงั สิน้รกั สิน้พลงั เป็นตน้  
  อารมณ์หงุดหงดิ ฉุนเฉียว โกรธ กระวนกระวาย น้อยใจงา่ย พบในผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้
เกอืบทุกราย โดยบุคคลรูต้วัดแีต่ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้สบัสน วา้วุ่น รุม่รอ้น ไม่เขา้ใจ รูส้กึหงดุหงดิ 
ร าคาญตนเองทีไ่มเ่ดด็ขาด ไมส่ามารถท าอะไรไดต้ามทีค่าดหวงั ไมเ่ขา้ใจ ไมม่ัน่ใจ ไมไ่วว้างใจ และ
ไม่รูส้กึปลอดภยัในสิง่แวดล้อมรอบตวั มกัจะพบว่าบุคคลจะรูสกึโกรธ เสยีใจ รูส้กึผดิ และต าหนิ
ตนเองหลงัจากแสดงอารมณ์ดงักล่าวออกไป 
  ความรูส้กึเหน่ือย เบื่อหน่าย และหมดความสนใจ ผู้ที่มภีาวะซึมเศรา้มกัรูส้กึเหน่ือย 
เบื่อหน่าย ไม่สนใจตนเอง สิง่แวดลอ้ม และอนาคต ทัง้ทีเ่มื่อก่อนเคยสนใจมาก ไม่สนใจงานอดเิรก
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หรอืกจิกรรมทีช่่วยเพิม่ความสนุก หลกีเลีย่งจากการรวมกลุ่มกบัเพื่อนหรอืการเขา้รว่มกจิกรรมทาง
สงัคม รวมทัง้ไมส่นใจปฏบิตักิจิวตัรประจ าวนัตามปกต ิ นอกจากนัน้ยงัพบวา่ผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้จะมี
ความรูส้กึทางเพศลดลง ไมส่นใจรปูรา่งหน้าตา และปล่อยปละละเลยตวัเอง 
  ความรูส้กึผดิ ผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้มกัต าหนิและรูส้กึผดิต่อการกระท าของตนเอง ทัง้เรือ่ง
ทีไ่ม่สามารถควบคุมอารมณ์ ความคดิ และพฤตกิรรมของตนเอง การไม่สามารถเรยีน ท างาน หรอื
ท าหน้าทีท่างสงัคมไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ บุคคลมกัมคีวามรูส้กึผดิสงูมากแมเ้ป็นเรือ่งทีไ่มร่นุแรง มี
การลงโทษตวัเองโดยวธิกีารต่างๆ เช่น กกัขงั ดุด่าว่ากล่าวตนเอง แยกตวั คดิว่าตนเองเป็นคนไม่ด ี
คนบาป ไมม่อีนาคต และเกดิความเบื่อหน่ายตนเอง 
  ความรูส้กึสญูเสยีคุณค่าในตนเอง/ไรค้า่ ความรูส้กึไรค้า่เป็นอาการส าคญัทีบ่่งชีถ้งึการมี
ภาวะซมึเศรา้ บุคคลมกัรูส้กึผดิ รูส้กึแย่ น้อยใจ และเสยีใจกบัภาพลกัษณ์และพฤตกิรรมของตนเอง 
คดิว่าตนเองเป็นสาเหตุของสิง่เลวรา้ยทัง้หมด ไม่มใีครตอ้งการ ไม่มใีครเหน็คุณค่า ไม่มคีวามหมาย
ส าหรบับุคคลรอบขา้งอกีต่อไป มชีวีติอยู่เพื่อเป็นภาระของคนรอบขา้งและสงัคม คดิว่าการตายของ
ตนเองจะท าให้สถานการณ์ทุกอย่างดขีึน้ ความรูส้กึดงักล่าวถือเป็นสญัญาณบ่งชี้ส าคญัที่น าไปสู่
ความคดิและพฤตกิรรมท ารา้ยตนเองในทีส่ดุ 
 2.  การแสดงออกดา้นความคดิ (cognitive) 
  ความคดิเชื่องชา้ ผูท้ี่มภีาวะซมึเศรา้จะคดิหรอืท าอะไรไดช้้าลง คดิไม่ออกแมใ้นเรื่อง
ทัว่ไปทีเ่กี่ยวขอ้งกบักจิวตัรประจ าวนั บางครัง้ความคดิถูกหยุด (blocking) โดยไม่สามารถควบคุม
ตวัเองได ้บุคคลจะรูส้กึคบัขอ้งใจ รูส้กึผดิ และโทษตวัเองวา่ไรค้วามสามารถ 
  สมาธิเสีย เป็นอาการที่มกัเกิดขึ้นกับผู้ที่มีภาวะซึมเศร้า บุคคลจะมีอาการกระวน
กระวาย ประหม่า ไมม่ัน่ใจตนเอง สบัสน ระยะเวลาความสนใจต่อการท าหน้าที ่การปฏบิตักิจิกรรม
ประจ าวนั การงาน หรอืการเรยีนลดลง พดูคุยมปีฏสิมัพนัธก์บัผูอ้ื่นไดเ้พยีงชว่งสัน้ ๆ 
  ความคดิอยากตาย มคีวามสมัพนัธ์สูงกบัการเกิดภาวะซึมเศรา้ และมแีนวโน้มเพิ่ม
สูงขึน้อย่างชดัเจนในกลุ่มที่มภีาวะซมึเศรา้ระดบัรุนแรง (severe depression) และระดบัที่เป็นโรค 
(Major depression)  ดงันัน้ ทุกครัง้ที่ประเมนิภาวะซมึเศรา้จงึต้องประเมนิภาวะเสีย่งต่อการฆ่าตวั
ตายรว่มดว้ยเสมอ ส าหรบัพฤตกิรรมการแสดงออกของผูท้ีม่ภีาวะเสีย่งต่อการฆา่ตวัตายซึง่ผูใ้หก้าร
ช่วยเหลอืสามารถสงัเกตได ้คอื แยกตวั ซมึ และมกัคดิและพูดว่า “ถ้าไม่มฉีันปัญหาทุกอย่างคงดี
ขึน้” และพูดสัง่เสยีอยู่เรื่อย ๆ อาการดงักล่าวจะเกดิมากขึน้ในช่วง 2-3 เดอืนก่อนมพีฤติกรรมท า
รา้ยตนเอง ถอืเป็นช่วงอนัตรายทีสุ่ด  เน่ืองจากสภาพจติใจของบุคคลมคีวามเปราะบาง หากมเีรื่อง
กระทบจติใจเพิม่ขึน้อกีเพยีงเล็กน้อยก็จะมโีอกาสฆ่าตวัตายสูงมาก ขณะเดยีวกนัหากผู้ที่มภีาวะ
ซมึเศรา้ได้รบัความช่วยเหลอืประคบัประคองใหผ้่านพน้ช่วงน้ีไปได ้บุคคลกจ็ะสามารถกลบัสู่ภาวะ
ปกต ิอย่างไรกต็าม พงึระลกึไวเ้สมอว่าอาการของโรคสามารถก าเรบิไดอ้กีโดยไม่สามารถท านาย
ล่วงหน้าได้ บางคนใช้เวลา 1-2 ปี ขณะที่บางคนเพียง 6 เดือนจงึจะแสดงอาการ ทัง้น้ีขึ้นอยู่กบั
ลกัษณะวธิคีดิ การรบัรู ้อารมณ์ สภาพแวดลอ้ม และสิง่เรา้ทีเ่ขา้มากระตุน้ 
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  ความสามารถในการคดิและการตดัสนิใจแย่ลง (poor judgment) คดิวนเวยีนซ ้าไปมา
เกี่ยวกบัความทุกขข์องตนเอง  รูว้่าความคดิของตนเองไม่มเีหตุผลแต่ไม่สามารถควบคุมได ้  รูส้กึ
สบัสน ไม่มัน่ใจ ไม่กล้าคิด ไม่กล้าตัดสินใจ ดื่อ ตื่นกลวักับสิ่งเร้าที่เข้ามากระตุ้นแม้เพียงเรื่อง
เลก็น้อยทีเ่กดิขึน้ในชวีติประจ าวนั วติกกงัวลมากผดิปกตกิบัสิง่ทีย่งัมาไมถ่งึ คดิถงึสิง่เลวรา้ยทีก่ าลงั
จะเกดิขึน้ มองตวัเองและสิง่รอบดา้นเป็นทางตนั มองไมเ่หน็ทางออกว่าเหตุการณ์ในชวีติจะสามารถ
คลีค่ลายไดใ้นอนาคต 
  มคีวามคดิทางลบกบัตนเอง สิง่แวดล้อม และอนาคต (negative thought of the self, 
the world, and the future) บุคคลทีม่ภีาวะซมึเศรา้มกัจะรูส้กึสิน้หวงัในตนเอง รูส้กึผดิ ไรค้วามหวงั 
ไรค้วามรกัความเขา้ใจจากบุคคลส าคญัในชวีติ ไรคุ้ณค่า มองไปทางไหนก็พบแต่ความว่างเปล่า 
ความมดืมดิ และความลม้เหลวในชวีติ หมดหนทางเยยีวยาชว่ยเหลอื  นอกจากน้ีบุคคลยงัขาดความ
ไว้วางใจในบุคคลและสิง่แวดล้อมรอบตวั หวาดกลวั รู้สกึขาดความมัน่คงปลอดภยั ระแวง กลวั
อนัตรายจากสิง่แวดล้อมรอบดา้น ขาดความหวงัและขาดความมัน่ใจที่จะมชีวีติอยู่ ต่อไปเน่ืองจาก
มองไมเ่หน็อนาคต คดิถงึความตาย และพยายามท ารา้ยตนเอง 
 3.  การแสดงออกดา้นพฤตกิรรม (behavioral) 
  ความสมัพนัธ์กบับุคคลอื่นแย่ลง บุคคลที่มภีาวะซมึเศรา้ส่วนใหญ่มคีวามสมัพนัธ์กบั
ผูอ้ื่นน้อยลง คดิวา่ไมม่ใีครเขา้ใจ ไมไ่วใ้จและรูส้กึไมป่ลอดภยัทีจ่ะอยู่กบัผูอ้ื่น สง่ผลใหข้าดการตดิต่อ
กบัผูอ้ื่น ขาดเพื่อน ขาดญาต ิขาดครอบครวั ขาดความรกั แยกตวั สรา้งขอบเขต และฝังตวัเองอยู่
เฉพาะภายใต้กรอบที่วางไวอ้ย่างแน่นหนา ไม่เปิดช่องว่างหรอืโอกาสใหผู้อ้ื่นล่วงล ้าอาณาเขตของ
ตนเอง สรา้งโลกสว่นตวั และใชเ้วลาสว่นใหญ่อยูก่บัตนเอง 
  เขา้ร่วมกจิกรรมทางสงัคมลดลง ผูท้ี่มภีาวะซมึเศรา้มกัจะปฏเิสธหลกีเลี่ยงการเขา้ร่วม
กจิกรรมทางสงัคมกบักลุ่มเพื่อนหรอืชุมชน  เน่ืองจากรูส้กึไม่มัน่ใจในตนเอง รูส้กึกงัวล อดึอดั รูส้กึถูก
คุกคามและไมป่ลอดภยัเมื่อตอ้งเผชญิกบัการอยูแ่ละท ากจิกรรมรว่มกบัสงัคม รบัรูว้า่ตนเองไมส่ามารถ
ท ากจิกรรมได้ส าเรจ็ตามที่ควรจะเป็นหรอืท าไม่ได้ตามที่กลุ่มคาดหวงั ไม่รูว้่าจะวางตวัอย่างไร การ
ตดัสนิชา้ลง คดิไมอ่อกวา่จะแกไ้ขสถานการณ์หรอืสิง่เรา้ทีเ่ขา้มาในชวีติแมใ้นเรือ่งงา่ย ๆ ไดอ้ยา่งไร 
  ความตื่นตวัในการท ากจิกรรมประจ าวนัลดลง บุคคลไม่สนใจตนเอง สิง่แวดลอ้ม และ
อนาคตของตนเอง ไม่ต้องการรบัรูห้รอืตอบสนองต่อสิง่เรา้ภายนอก ใชเ้วลาส่วนใหญ่นอนบนเตยีง 
ไม่รบัรูว้นัเวลา ความเป็นไปของสิง่รอบตวั ไม่สนใจตวัเอง บางครัง้สมองตื้อ คดิไม่ออกว่าต้องท า
กจิกรรมประจ าวนัเมือ่ไหร ่อยา่งไร แมเ้ป็นกจิวตัรประจ าวนังา่ย ๆ ไมส่ามารถท าหน้าทีห่รอืกจิกรรม
ประจ าวนัส าเรจ็ไดต้ามปกต ิ
  รอ้งไหง้า่ย อารมณ์สว่นใหญ่ทีเ่กดิขึน้คอือารมณ์เศรา้ ผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้มกัรอ้งไหบ้่อย
โดยไรเ้หตุผล บางครัง้นัง่หรอืนอนอยู่เฉยๆกม็นี ้าตาไหล มกับอกว่า “บอกไม่ถูก น ้าตามนัไหลเอง 
หยุดไมไ่ด ้หวัใจมนัวา่งเปล่า ไรเ้รีย่วแรง แหง้แลง้ อธบิายไมไ่ด”้ 
  ท ารา้ยตนเอง/ฆ่าตวัตาย ผูท้ี่มภีาวะซมึเศรา้ระดบัรุนแรงหรอืเป็นโรคมกัมพีฤตกิรรม
ท ารา้ยตนเองเสมอ และพฤตกิรรมฆา่ตวัตายของคนสว่นใหญ่มสีาเหตุหลกัมาจากภาวะซมึเศรา้เป็น
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อาการน า  ดงันัน้ ในการช่วยเหลอืผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้ จงึตอ้งประเมนิความเสีย่งต่อการท ารา้ยตนเอง
รว่มดว้ยเสมอ 
 4.  การแสดงออกทางกาย (physical) 
  มอีาการทางกาย จะเป็นอวยัวะใดขึน้อยู่กบัอวยัวะที่ตอบสนองต่อภาวะตึงเครยีดของ
จติใจ เช่น ปวดศรีษะ แน่นทอ้ง ปวดเรือ้รงั ทอ้งอดื คลื่นไส ้ถ่ายเหลว ทอ้งผูก อาการดงักล่าวอาจ
เกดิขึน้แตกต่างกนัในแต่ละบุคคล อาจมเีพยีงอาการเดยีวหรอืหลายอาการรว่มกนั ความรุนแรงของ
อาการสมัพนัธก์บัระดบัและชว่งเวลาของการเกดิภาวะซมึเศรา้ 
  นอนไม่หลบั ตื่นเรว็ หรอืบางรายหลบัมากเกนิไป อาการนอนไม่หลบั มกัปรากฏเป็น
อาการแรกของผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้ ในระยะหน่ึงถงึสองสปัดาหแ์รกพบว่าผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้มปัีญหา
นอนไม่หลบั หลบัยาก หลบัไม่สนิท กระสบักระสา่ย ฝันรา้ย หลบั ๆ ตื่น ๆ  ตื่นบ่อย ต่อมามอีาการ
นอนไมห่ลบัตอนปลาย คอืสามารถนอนหลบัไดป้กตใินชว่งเริม่ตน้การนอน แต่จะตื่นตอนดกึ จากนัน้
ไม่สามารถนอนหลบัต่อได ้หรอืกว่าจะหลบัไดอ้กีครัง้กย็ากมาก และหลบัไม่สนิท อาการดงักล่าวจะ
เกดิขึน้เกอืบทุกคนื บุคคลจะรูส้กึกระวนกระวาย คบัขอ้งใจ รูส้กึหงดุหงดิไดง้า่ย ในผูม้ภีาวะซมึเศรา้
บางรายจะพบอาการนอนไม่หลบัแบบตื่นเชา้กว่าปกต ิคอืการนอนหลบัจะเป็นไปไดต้ามปกต ิแต่จะ
ตื่นเชา้กว่าปกตปิระมาณหน่ึงถึงสองชัว่โมงโดยไม่ทราบสาเหตุ ไม่อยากตื่น ตื่นแล้วไม่รูส้กึสดชื่น 
มกัใหป้ระวตัวิา่นอนหลบัไมเ่ตม็ตา 
  อาการอ่อนเพลยี ผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้จะรูส้กึเหนื่อยงา่ย อ่อนเพลยี อ่อนลา้ หมดพลงัใน
การปฏบิตักิจิกรรมประจ าวนั การท าหน้าที่ การเรยีน การงานชา้ลง บุคคลมกัใหป้ระวตัิว่าตนเอง
รูส้กึเหน่ือย ไม่มเีรีย่วแรง ไม่สดชื่น ไม่มพีลงัต่อสูแ้มแ้ต่เหตุการณ์ง่าย ๆ ในชวีติประจ าวนัได ้มกั
นอนจมอยูบ่นเตยีงนอนเป็นสว่นใหญ่ อาการดงักล่าวจะรนุแรงขึน้หากบุคคลไมไ่ดพ้กัผอ่น รว่มกบัมี
อาการเบื่ออาหาร รบัประทานอาหารไดน้้อย และน ้าหนกัลดลง 
  อาการเบื่ออาหาร บุคคลจะรูส้กึเบื่ออาหาร ไม่มคีวามรูส้กึหวิ แม้จะมอีาหารทีช่อบมา
กระตุน้ตรงหน้า การรบัรูร้สชาตอิาหารเปลีย่นแปลงไป น ้าหนกัลดลง และมกัพบปัญหาการเป็นแผล
ในกระเพาะอาหารตามมาเน่ืองจากกระเพาะอาหารยงัมีการหลัง่กรดตามปกติแต่บุคคลไม่ได้
รบัประทานอาหาร 
  การขบัถ่าย ภาวะซึมเศร้าส่งผลให้สมองส่วนเซรบีรลั คอร์เทกซ์  (cerebral cortex) 
หลัง่กลูโคคอรต์คิอยด์ (glucocorticoid)  ซึ่งมผีลต่อระบบทางเดนิอาหาร ท าใหเ้กดิการกระตุ้นหรอื
ยบัยัง้การเคลื่อนไหวของล าไส ้ดงันัน้ อาจพบอาการทอ้งผกูหรอืทอ้งเสยีในผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้ได ้
  อาการทัง้ 4 ด้านมกัเกิดร่วมกนัและเชื่อมโยงกนัเป็นวงล้ออย่างอตัโนมตัิ อาจคงอยู่
นานเป็นสปัดาหห์รอืเป็นเดอืนขึน้อยู่กบัระดบัความรุนแรงของภาวะซมึเศรา้ภาวะซมึเศรา้สามารถ
เกิดขึ้นได้กบัทุกคน โดยเฉพาะอย่างยิง่หากบุคคลนัน้อยู่ในภาวะเครยีดเรื้อรงัหรอืต้องเผชญิกบั
ปัญหาและภาวะวกิฤตมิากมาย โดยขาดแหล่งประคบัประคองทางสงัคม และไม่สามารถหาทางออก
เกีย่วกบัปัญหาเหล่าน้ีได ้
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 1.3  การบ าบดั 
 ปัจจุบนัการบ าบดัภาวะซมึเศรา้มหีลายชนิด หลายรปูแบบ และหลายวธิกีาร การพจิารณา
เลอืกใชว้ธิกีารบ าบดัแบบใดแบบหน่ึง หรอืการประยุกต์ใชว้ิธกีารบ าบดัหลายรปูแบบรว่มกนั ขึน้อยู่
กบัการพิจารณาตามระดบัความรุนแรงของภาวะซึมเศร้าและความเหมาะสมกบัลกัษณะสภาพ
ปัญหาของแต่ละบุคคล การบ าบดัภาวะซมึเศรา้แบ่งออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ 
  1.  การบ าบดัดา้นรา่งกาย (physical therapies) ม ี3 วธิ ีประกอบดว้ย 
   1.1 การรกัษาดว้ยยา (medication) 
   1.2 การรกัษาดว้ยไฟฟ้า (Electro Convulsive Therapy: ECT) 
   1.3 การจ ากดัพฤตกิรรม (setting limit) 
  2.  การบ าบดัดา้นจติใจหรอืการท าจติบ าบดั (psychotherapy) ทัง้รายบุคคลและรายกลุ่ม 
  3.  การจดัการสิง่แวดลอ้มเพือ่บ าบดั (Milieu Therapy: MT) 
   โดยมรีายละเอยีดในแต่ละดา้น ดงัน้ี 
 
  1. การบ าบดัดา้นรา่งกาย (physical therapies) 
   1.1 การรกัษาดว้ยยา (medication) 
   การใช้ยาเป็นวิธีการหน่ึงของการบ าบัดรกัษาด้านร่างกายส าหรบัผู้ที่มีภาวะ
ซมึเศรา้ในระดบัรุนแรง (severe depression)  ซึ่งคุกคามต่อการด าเนินชวีติประจ าวนัและในระดบัที่
เป็นโรค (psychiatric disorder)  นอกเหนือจากการรกัษาดว้ยไฟฟ้าและการจ ากดัพฤตกิรรม  ยาตา้น
ภาวะซมึเศรา้ (antidepressant drug)  มผีลต่อการท าหน้าทีข่องสมองสว่นทีค่วบคุมความคดิ อารมณ์ 
การรบัรู ้และพฤติกรรมการแสดงออกของบุคคล มผีลต่อกระบวนการสงัเคราะห์ (synthesis) การ
ส่งผ่าน (transport)  การสะสม (storage)  การปลดปล่อย (release)  การดูดกลบั (reuptake) หรอื
การท าลาย (degradation) สารสื่อประสาทในสมอง (neurotransmitter)  ซึ่งโดยมผีลโดยตรงกบัการ
เกดิภาวะซมึเศรา้ใหก้ลบัสูส่ภาวะสมดุล 
   หลกัการบ าบดัดว้ยยาตา้นภาวะซมึเศรา้ (สายฝน เอกวรางกูร. 2554; อา้งองิจาก 
National Institute for Health and Clinical Excellence, 2007) 
   1. พจิารณาเลือกใช้ยาชนิดที่มฤีทธิ ์ขนาด ความรุนแรง และผลขา้งเคยีงน้อย
ทีสุ่ด แต่มปีระสทิธภิาพการรกัษาสงูสุด ยาตา้นภาวะซมึเศรา้ทีค่วรพจิารณากลุ่มแรก คอื กลุ่ม SSRI 
เน่ืองจากมปีระสทิธภิาพการรกัษาเหมอืนกบักลุ่ม tricyclic antidepressants แต่มผีลขา้งเคยีงจากยา
น้อยกว่า และพจิารณาชนิดของยากลุ่ม SSRI ควรพจิารณาเลอืกใชย้า fluoxetine และ citalopram 
เน่ืองจากมปีระสทิธภิาพการรกัษาสงู ปรบัยางา่ยกว่า และมอีาการไม่พงึประสงคจ์ากการหยุดใชย้า 
(discontinuation withdrawal symptoms) ต ่า 
   2. ควรค านึงถงึการเกดิ antidepressant drug interactions จากการใชย้าหลาย
ตวัร่วมกนั เช่น ใช้ lithium ร่วมกบั fluoxetine หรอื sertraline อาจท าให้ระดบั lithium เพิ่มสูงขึ้น 
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การใช้ NSAIDS ร่วมกับ SSRIs อาจเกิดอันตรายกับระบบย่อยอาหาร หรือการใช้ atypical 
antipsychotics (clozapine) รว่มกบั citalopram, fluoxetine, fluvoxamine, sertraline พบวา่ SSRIs 
มผีลยบัยัง้กระบวนการเมแทบอลซิมึ clozapine ทีต่บั เป็นตน้ 
   3. ค านึงถงึภาวะเป็นพษิที่เกดิจากการใชย้าตา้นภาวะซมึเศรา้เกนิขนาดในกลุ่ม
ผูท้ีม่คีวามเสีย่งต่อการฆา่ตวัตาย โดยเฉพาะการใชย้ากลุ่ม tricyclic antidepressants 
   4. เฝ้าสงัเกตและระวงัอาการขา้งเคยีงทีอ่าจเกดิจากยาต้านภาวะซมึเศรา้ เช่น 
อาการเคลื่อนไหวตลอดเวลา (akathisia) มคีวามคดิท ารา้ยตนเอง (social ideation) มอีาการวติก
กงัวล (anxiety) กระวนกระวาย อยู่น่ิงไม่ได้ (agitation) กรณีเช่นน้ีผู้บ าบดัควรพจิารณาแผนการ
รกัษาใหม ่
   5. พิจารณาการตอบสนองผลการบ าบดัรกัษาด้วยยา ผู้บ าบัดควรพิจารณา
เปลี่ยนแผนการรกัษาด้วยยาชนิดใหม่กรณีที่มอีาการซึมเศรา้ของผู้ได้รบัยาไม่ดขีึ้นภายหลงัการ
รกัษา 1 เดอืน กรณีทีม่กีารตอบสนองต่อการรกัษาเกดิขึน้บางสว่น ใหผู้บ้ าบดัพจิารณาปรบักลุ่มยา
ใหมเ่มือ่ด าเนินการบ าบดัรกัษาครบ 6 สปัดาห ์
   6. กลุ่มทีต่อบสนองต่อการรกัษาดว้ยยาต้านภาวะซมึเศรา้ไดด้ ีผูบ้ าบดัควรนัด
ตดิตามผลครัง้แรก 2 สปัดาห ์จากนัน้ควรนัดสม ่าเสมอทุก 2-4 สปัดาหใ์นช่วง 3 เดอืนแรก และนัด
ห่างขึน้หากผลการบ าบดัมคีวามกา้วหน้า การบ าบดัรกัษาดว้ยยาตา้นภาวะซมึเศรา้ควนด าเนินการ
ต่อเน่ืองอยา่งน้อย 6 เดอืนหลงัจากอาการซมึเศรา้หายไปเพือ่ป้องกนัการกลบัเป็นซ ้า 
   1.2  การรกัษาดว้ยไฟฟ้า (Electro Convulsive Therapy: ECT) 
   การรกัษาดว้ยไฟฟ้าเป็นทางเลอืกสุดทา้ยของการบ าบดัรกัษาภาวะซมึเศรา้ มุง่เน้น
การปรบัสมดุลของสารสื่อประสาทในสมองโดยใช้กระแสไฟฟ้าเป็นตวับ าบดั เป็นการรกัษาด้าน
ร่างกาย(physical therapy) ผู้รกัษาจะเลือกใช้วิธีการรกัษาดังกล่าวเฉพาะกรณีที่จ าเป็นจริง ๆ 
เท่านัน้  โดยใช้ส าหรบัผู้เป็นโรคซึมเศร้าที่มีอาการและอาการแสดง ประกอบด้วย   1) มีอาการ
ซึมเศร้าระดบัรุนแรงจนมีอนัตรายจากการฆ่าตัวตาย  2) ไม่สามารถรบัประทานยาได้   3) ไม่
ตอบสนองต่อการรกัษาด้วยยา คอื  รบัประทานยาต้านภาวะซมึเศรา้แล้วไม่ได้ผลหรือได้ผลน้อย   
4) ผู้ที่มอีาการทางจติรุนแรง  เช่น หวาดระแวง (paranoid)  หลงผดิ (delusion)  ประสาทหลอน 
(hallucination) เป็นต้น  ผู้บ าบัดควรให้ความมัน่ใจกับผู้ร ับการรักษาด้วยไฟฟ้าและญาติถึง
ประสทิธภิาพและความปลอดภยัของการรกัษา 
   1.3 การจ ากดัพฤตกิรรม (setting limit) 
   การจ ากดัพฤตกิรรมเป็นการรกัษาดา้นรา่งกายนอกเหนือจากการรกัษาดว้ยยาและ
การรกัษาด้วยไฟฟ้า วตัถุประสงค์หลักเพื่อให้เกิดความปลอดภัยกับผู้ที่เป็นโรคซึมเศร้าและ
สิง่แวดล้อมรอบตวัทัง้บุคคลและสิง่ของ การจ ากดัพฤติกรรมพึงกระท าเฉพาะเมื่อมคีวามจ าเป็น
เท่านัน้ โดยทัว่ไปการจ ากดัพฤติกรรมมกัเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมภีาวะซึมเศรา้ที่รุนแรงมาก ควบคุม
ตนเองไม่ได ้ตอ้งการและมพีฤตกิรรมท ารา้ยตนเอง การด าเนินการจ ากดัพฤตกิรรมเริม่ต้นจากการ
ประเมนิภาวะซมึเศรา้ทีอ่ยูใ่นภาวะเสีย่งและคุกคามต่อความปลอดภยัทัง้ของผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้เอง
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และสิง่แวดลอ้มในขณะนัน้ อธบิายใหเ้ขา้ใจถงึความจ าเป็นของการจ ากดัพฤตกิรรมดว้ยท่าททีีเ่ป็น
มติรและบุคลกิภาพทีส่งบ เสยีงดงัฟังชดั น ้าเสยีงมัน่คง ชดัเจน ไมคุ่กคาม ไมแ่สดงใหเ้ขา้ใจวา่ผูด้แูล
ใชอ้ านาจเหนือกวา่เป็นตวัตดัสนิการผกูมดั 
   ขณะพดู ผูด้แูลควรระมดัระวงั ไม่ยนืใกลผู้ท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้มากเกนิไปจนอาจเป็น
อนัตราย ควรยนืใหห้่างพอสมควร เรยีกชื่อและใชค้ าถามปลายเปิดเพื่อใหผู้ท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้ไดพ้ดู
ถงึความรูส้กึอดัอัน้ตนัใจ เป็นการจดัใหไ้ดร้ะบายอารมณ์และความรูส้กึอดัแน่นทีเ่กดิขึน้ขณะนัน้ให้
เบาบางลง ประเมินศกัยภาพของตนเองพร้อมทัง้ประเมินและหาแหล่งช่วยเหลือที่มีในขณะนัน้ 
จากนัน้ด าเนินการผกูมดัดว้ยเทคนิคทีป่ลอดภยั ระมดัระวงัความรุนแรงทีอ่าจเกดิขึน้จากการผกูมดั 
อาจจ าเป็นตอ้งใชย้าระงบัประสาทตามแผนการรกัษาเพื่อควบคุมพฤตกิรรมท ารา้ยตนเอง จากนัน้ให้
การดูแลอย่างใกล้ชดิ เยี่ยมทุก 30 นาท ีเพื่อประเมนิอาการ ความรูส้กึ และความสามารถในการ
ควบคุมตนเอง ประคบัประคองความรูส้กึ หลงัจากอาการสงบและประเมนิไดว้่าผูท้ีเ่ป็นโรคซมึเศรา้
สามารถควบคุมตนเองได้ สงบ ปลอดภัย ผู้ดูแลควรเลิกผูกมดัทันทีพร้อมทัง้หาวิธีจดัการและ
ส่งเสรมิให้ผู้ที่เป็นโรคซึมเศรา้ได้ระบายความกดดนัในจติใจออกมาในลกัษณะสรา้งสรรค์ ไม่เป็น
อนัตรายต่อตนเองและผูอ้ื่น 
 2. การบ าบดัดา้นจติใจหรอืการท าจติบ าบดั (psychotherapy) 
 การบ าบดัดา้นจติใจหรอืการท าจติบ าบดัเป็นกระบวนการช่วยเหลอืทีส่ าคญัอยา่งยิง่ต่อการ
ลดภาวะซมึเศรา้ รวมถึงการจดัการความเสีย่ง และการป้องกนัโรคซมึเศรา้ของบุคคลในระยะยาว 
เป้าหมายของการบ าบดัเพื่อช่วยใหบุ้คคลมองเหน็ รูจ้กั เขา้ใจตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้งและชดัเจนตาม
สภาพความเป็นจรงิ เขา้ใจสาเหตุของปัญหา สามารถแกปั้ญหาผ่านกระบวนการคดิ เพิม่ขดีความรู้
ความสามารถในการวเิคราะห ์แยกแยะสถานการณ์ชวีติใหเ้ป็นไปในแนวทางทีเ่หมาะสม การเรยีนรู้
ใหมใ่นลกัษณะดงักล่าวน าบุคคลไปสูว่ธิกีารใหค้วามหมายและใหคุ้ณค่ากบัชวีติของตนเอง เกดิดุลย
ภาพทางสขุภาพ เกดิความสุข และความพงึพอใจจากการกระท าของตนเอง 
 3. การจดัการสิง่แวดลอ้มเพือ่บ าบดั (Milieu Therapy: MT) 
 การจัดการสิ่งแวดล้อมเพื่อบ าบัดดูแลผู้ที่มีภาวะซึมเศร้ามีความส าคัญ เน่ืองจาก
สิง่แวดลอ้มถอืเป็นสิง่เรา้ (stimuli) ภายนอกทีม่อีทิธพิลต่อการรบัรู ้ความรูส้กึ อารมณ์ ความคดิ และ
พฤตกิรรมของบุคคล หลกัการจดัสิง่แวดลอ้มเพือ่การบ าบดัส าหรบัผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้มดีงัน้ี 
  1. การสร้างบรรยากาศที่อบอุ่นและปลอดภัย ช่วยให้ผู้ที่มีภาวะซึมเศร้าเกิดความ
ไวว้างใจ ถอืเป็นปัจจยับ าบดัทีม่คีวามส าคญัสงูสุด ผูบ้ าบดัควรยดึหลกัการจดัสถานทีแ่ละบรรยากาศ
ที่สบายๆเป็นมติร อบอุ่น ปลอดภยั ช่วยให้เอื้อต่อการเสรมิสรา้งความสมัพนัธ์ที่ดรีะหว่างบุคคล 
ป้องกนัการแยกตวัของผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้ 
  2. คุณลักษณะของผู้บ าบัดถือเป็นสิ่งแวดล้อมที่มีชีวิตซึ่งมีความหมายและมี
ความส าคญัอย่างยิง่ ผูบ้ าบดัควรมลีกัษณะทีจ่รงิใจ อบอุ่น เป็นมติร อ่อนโยน มัน่คง ทีส่ าคญัควรมี
ลกัษณะสม ่าเสมอ ใหเ้วลา เปิดใจรบัฟังความรูส้กึ ไมแ่สดงทา่ทหีรอืท าใหผู้ท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้รบัรูว้า่ผู้
บ าบดัก าลงัรูส้กึยุ่งยากใจ ไม่ตัง้ใจฟัง ไม่เขา้ใจ ไม่มเีวลา และรูส้กึเป็นภาระกบัการดูแล ธรรมชาติ
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ของผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้มกัรูส้กึไรค้่า หวาดระแวง กลวัความไม่สม ่าเสมอ กลวัเป็นภาระส าหรบัผูอ้ื่น 
ดงันัน้ การแสดงใหผู้ท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้เกดิความรูส้กึวา่ตนเองเป็นภาระส าหรบัผูบ้ าบดัจงึมอีทิธพิลให้
ผูม้ภีาวะซมึเศรา้รูส้กึหดหู ่ไรค้า่ รูส้กึผดิ ผดิหวงั และกลบัไปแยกตวัอกีครัง้ 
  3. การจดักจิกรรมบ าบดัทีเ่หมาะสมมศีกัยภาพช่วยใหผู้ท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้เกดิความรูส้กึ
ผอ่นคลาย มัน่ใจ และสามารถดงึความภาคภูมใิจในตนเองกลบัมาอกีครัง้ ไมห่มกมุน่อยูก่บัความคดิ
ทางลบของตนเอง สิง่แวดลอ้ม และอนาคต กจิกรรมทีเ่หมาะสมส าหรบัผูท้ีม่ภีาวะซมึเศรา้อาท ิการ
ฟังเพลงที่ให้ก าลงัใจ การวาดภาพระบายความรูส้กึ การเขยีนบนัทึก การใช้กิจกรรมเสรมิสร้าง
ความคดิดา้นบวกและเสรมิสรา้งความภาคภูมใิจในตนเอง เป็นตน้ 
 1.4  ทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัภาวะซึมเศร้า 
 แนวคิดทฤษฎีการปรับเปล่ียนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive Behavior 
Theory: CBT) 
 ทฤษฎีการปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤตกิรรมทางปัญญา สามารถอธบิายได้ดว้ยทฤษฎี
การเรยีนรูก้ลุ่มทฤษฎีการสรา้งสรรค์องค์ความรูด้ว้ยปัญญา (Constructivism) คอืการรูค้ดิและการ
ตระหนักในการรู้คิดของตนเอง (Cognitive and metacognitive) หลกัการกลุ่มน้ี ประกอบด้วย 6 
หลกัการ คอื  1) ธรรมชาตขิองการเรยีนรูจ้ะตอ้งมผีูเ้รยีนเป็นผูก้ระท า (active)   2) ผูเ้รยีนจะตอ้งมี
เป้าหมายในการเรยีนรู ้  3) ผูเ้รยีนสรา้งความรูโ้ดยการโยงเชื่อมขอ้มูลข่าวสารใหม่กบัความรูเ้ดมิ   
4) ยุทธศาสตรใ์นการคดิของผูเ้รยีนมอีทิธพิลต่อการเรยีนรู้   5) การตรวจสอบปรบัปรุงการคดิให้
เหมาะสมกบัการแกปั้ญหา   6) สภาพแวดลอ้มของการเรยีนรูท้ีม่คีวามหมายคลา้ยคลงึกบัชวีติจรงิ 
(สวุรรณา  แกว้ไสย. 2554: 29; อา้งองิจาก สรุางค ์ โคว้ตระกลู. 2548) 
 APA (1995) แนวคิดการปรับเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม (Cognitive behaviour 
theory) นัน้ พัฒนามาจากการปรบัพฤติกรรมที่มีพื้นฐานจากทฤษฎีการเรียนรู้กลุ่มพุทธินิยม 
(Constructionism)และมคีุณลกัษณะของการประเมนิผูเ้รยีนอยู่ในทฤษฎกีารสรา้งสรรค์องค์ความรู้
ด้วยปัญญา (Constructivism)  ซึ่งทางสมาคมจติวทิยาแห่งสหรฐัอเมรกิา (APA) ได้ศกึษาตวัแปร
ทางจติวทิยาทีม่ตี่อการเรยีนรูใ้นความเป็นเลศิทางการศกึษา ทัง้น้ีเพื่อจะน าผลทีไ่ดจ้ากการวจิยัไป
ใช้ในการปรบัปรุงระบบการศกึษาปัจจุบนัของสหรฐัอเมรกิาให้มปีระสทิธภิาพยิง่ขึ้น ผลของ การ
ศกึษาวจิยัของคณะกรรมการคณะน้ีสนบัสนุนหลกัการของ Constructivism สรุปว่าผูเ้รยีนจะสมัฤทธิ ์
ผลในการเรยีนรูก้ต็่อเมื่อครูใชก้ารสอนแบบมนีักเรยีนเป็นศูนยก์ลาง (learner-centered) พรอ้มกบั
เสนอหลกัการทางจติวทิยา (Learner-centered psychological principles) ทีส่ าคญัหรอืมอีทิธพิลต่อ
การเรยีนรู้ทัง้หมด 14 หลกัการและแบ่งเป็น 4 กลุ่ม (สุวรรณา แก้วไสย. 2554: 29; อ้างอิงจาก      
สรุางค ์ โคว้ตระกลู. 2548) 
 ดงันัน้ ทฤษฎีการปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรมทางปัญญา (Cognitive behavior 
theory) น้ีจึงอธิบายพฤติกรรมต่าง ๆ ของมนุษย์ว่าเกิดจากการเรียนรู้  โดยการท างานของ
กระบวนการทางปัญญาทางการรบัรู้  คอืเมื่อบุคคลรบัสิง่เรา้เขา้ไป กระบวนการทางปัญญาจะรบัรู ้
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และแปลความ สิง่เรา้ที่เขา้มา ท าใหบุ้คคลแสดงพฤตกิรรมและอารมณ์ต่อสิง่เรา้นัน้  ๆ แตกต่างกนั 
ส่วนพฤตกิรรม และอารมณ์ที่มอีทิธพิลยอ้นกลบัต่อกระบวนการทางปัญญาการรบัรูด้้วย จงึท าให้
เกดิการแกไ้ขปัญหาพฤตกิรรมและอารมณ์ทีก่ระบวนการทางปัญญา โดยการเปลีย่นความคดิ ความ
เชื่อ ความคาดหวงั จงึจะส่งผลใหพ้ฤติกรรมเปลี่ยนตามมา ซึ่ง Beck (1976) กล่าวว่าผู้ป่วยภาวะ
ซมึเศรา้มคีวามคดิและความเขา้ใจผดิพลาดไป คอื ผูป่้วยจะคดิว่าตนเองหมดหนทางทีจ่ะต่อสู ้และ
ตนเองไม่มปีระโยชน์อกีแล้ว (Helpless) ผูป่้วยมกัจะตีความเหตุการณ์ต่าง ๆ ไปในทางไม่ด ีและ
ผูป่้วยจะคดิว่า อนาคตไม่มคีวามหวงั การรกัษาผูท้ี่มภีาวะซมึเศรา้โดยทฤษฎีการปรบัเปลี่ยนการ
ปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤตกิรรม (Cognitive Behavior Theory, CBT) จงึเป็นการพสิูจน์หาแบบ
แผนความคดิทีท่ าใหเ้กดิกระบวนการคดิทีไ่ปในทางลบ แลว้ดดัแปลงแกไ้ขใหเ้ป็นกระบวนการคดิวธิี
ใหม่ การรกัษาประกอบกนัระหว่างการปรบัเปลี่ยนความคดิ และพฤติกรรมกบัเภสชับ าบดัจะช่วย
ป้องกนัการก าเรบิของภาวะซมึเศรา้ไดด้กีวา่การรกัษาดว้ยยาเพยีงล าพงั (สวุรรณา  แกว้ไสย. 2554: 
29; อา้งองิจาก สชุาต ิพหลภาคย.์ 2542) 
 1.5  การเกิดภาวะซึมเศร้าในวยัรุ่น 
 ภาวะซมึเศรา้ (Depression) จะมผีลต่อการเรยีนรู ้การท าความเขา้ใจ การแกปั้ญหา การ
ตดัสนิใจ มผีลต่อสมัพนัธภาพ การเขา้สงัคมกบัเพื่อน ครู และสมาชกิในครอบครวั ไม่มสีมาธ ิการ
เรยีนตกต ่า แมจ้ะหายจากภาวะซมึเศรา้แลว้ จะยงัมปัีญหาเรื่องขาดสมาธอิยู ่ซึง่เป็นอุปสรรคต่อการ
เรยีน โดยทัว่ไปนัน้  เชื่อกนัว่าสาเหตุของอาการดงักล่าวมกัจะเริม่ในวยัเดก็ แต่ปัจจุบนัผูเ้ชีย่วชาญ
ดา้นจติวทิยาอธบิายว่าสามารถเกดิได้ในทุกวยั ผลการศกึษาพบว่าประชากรวยัเดก็ รอ้ยละ 2 จะม ี
อาการภาวะซมึเศรา้มาก (Major depress) ในขณะทีป่ระชากรวยัรุ่นรอ้ยละ 8 ไดร้บัผลกระทบจาก
ประสบการณ์ความซึมเศร้าเหล่าน้ี  บางครัง้พัฒนาจนกลายเป็นความซึมเศร้ารุนแรง (Severe 
depression) (ทัศวรรณ  อินทะสร้อย. 2549; อ้างอิงจาก United States of Health and Human 
Services. 2005)  อาการผดิปกติสามารถสงัเกตไดจ้ากการเปลี่ยนแปลงอย่างมากโดยมลีกัษณะที่
สงัเกตได ้ดงัน้ี 
  1. อาการทางอารมณ์ (Emotion) เดก็มกัจะแสดงความรูส้กึเศรา้ หรอืไม่สบายใจอย่าง
มากไม่สนุกสนาน จนรู้สกึทนไม่ได้ อาจจะแสดงด้วยการร้องไห้ และมีความรู้สกึว่าตนเองไร้ค่า 
อาการเหล่าน้ีจะช่วยแยกเดก็กลุ่มน้ีออกจากเดก็ที่มปัีญหาวติกกงัวลธรรมดา ในเดก็บางคนอาจไม่
แสดงเป็นอารมณ์เศรา้ชดัเจน แต่มคีวามผดิปกตขิองอารมณ์ เชน่ เจา้อารมณ์ ขีโ้มโห โกรธ กา้วรา้ว 
เหน่ือยหน่าย เศรา้สรอ้ย เจา้น ้าตา 
  2. อาการขาดแรงกระตุ้น (Motivation) เด็กจะไม่สนใจที่จะเล่น ไม่สนใจสิง่แวดล้อม 
ไม่รูส้กึสนุกสนาน ไม่มคีวามสุข ความสนใจต่อการเรยีนและการท างานทีโ่รงเรยีนจะลดลง แยกตวั
ไมส่งุสงิกบัเพือ่น 
  3. อาการทางความคดิ (Thoughts) เดก็มกัจะคดิว่าตนเองไม่สวยหรอืน่ารกั เป็นคนที่
น่าเกลยีด  ไม่เคยท าอะไรทีถู่กต้อง  มกัจะท าอะไรผดิพลาดในสายตาของผูใ้หญ่เสมอ รูส้กึสิน้หวงั  
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หดหู่  รู้สกึว่าตนเองไม่มคีุณค่า  ไรท้ี่พึ่ง หมดหนทาง  ไม่มคีวามมัน่ใจในตวัเอง  รูส้กึว่าตนเอง
ล้มเหลว  ไม่มคีวามสามารถ  มองโลกในแง่รา้ย มคีวามรูส้กึที่ไวต่อค าวพิากษ์วจิารณ์  ค าต าหนิ  
รูส้กึผดิ ละอายใจในเรื่องทีเ่คยท าผดิมาในอดตีตลอดเวลา ไมม่สีมาธใินการเรยีน ท าใหผ้ลการเรยีน
ต ่าไม่เอาใจใส่ในหน้าทีข่องตน บางครัง้มคีวามคดิอยากตาย ครุน่คดิเรื่องของการฆ่าตวัตาย  อาจมี
การเขยีนจดหมายลาตาย บอกเป็นนัยเช่น พูดเป็นท านองสัง่ลา ฝากขา้วของเอาไวก้บัเพื่อนสนิท 
หรอืไดพ้ยายามลงมอืท าแต่ไม่ส าเรจ็ ท่าทางหน้าตาดเศรา้หมอง ไม่มคีวามสุข การเคลื่อนไหวช้า 
หรอือาจดลูุกลีลุ้กลนหยกุหยกิ อยูไ่มน่ิ่ง 
  4. อาการแสดงทางสุขภาพทางกาย (Physical well-being) เด็กจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการรบัประทานอาหาร การนอน หรอือาจแสดงอาการผิดปกติอื่นๆทางร่างกายที่ไม่
สามารถระบุไดแ้น่นอน (Vague physical complaints) อาจจะบ่นวา่มอีาการเจบ็ป่วยทางกายบ่อย ๆ 
เชน่ ปวดศรีษะ 
  5. อาการหรอืพฤตกิรรมเสีย่งอื่น ๆ เช่น ใชส้ารเสพย์ตดิเพื่อลดความไม่สบายใจ การ
ท าในสิง่ทีอ่นัตรายเสีย่งต่อการเกดิอุบตัเิหตุเพื่อจะใหต้นเองบาดเจบ็หรอืเสยีชวีติเป็นต้น ซึ่งอาการ
เหล่าน้ีทัง้พ่อแม่ ครู ผู้ปกครองและผู้ดูแลเด็กเองให้ความสนใจ และระมดัระวงัเด็กหรอืวยัรุ่นที่มี
พฤตกิรรมน้ีจะเป็นผูท้ีม่คีวามทุกขแ์ละรูส้กึวา่ตนเองไรคุ้ณคา่จะเสีย่งต่อการฆา่ตวัตายสงูกวา่ผูท้ีไ่มม่ี
ความผดิปกตดิงักล่าว (ทศัวรรณ  อนิทะสรอ้ย. 2549: 8-9) 
 เอกอุมา วเิชยีรทอง กล่าวว่า ภาวะซมึเศรา้ในวยัรุน่ จะมอีาการคลา้ยคลงึกบัภาวะซมึเศรา้ใน
วยัผู้ใหญ่ วยัรุ่นบอกได้ถึงความรู้สกึเศร้า เฉยชา ไม่สนใจสิง่แวดล้อม  และ ความรู้สกึเหมือนหมด
เรีย่วแรงจะท าอะไร  พบปัญหาการกนิและการนอนไดบ้่อย บางรายเบื่ออาหาร    แต่บางรายจะกนิจุมาก
ขึน้ ปัญหาการนอนอาจเป็นไดต้ัง้แต่  นอนไมห่ลบั  ตื่นกลางคนื  หรอืตื่นเชา้  กว่าปกต ิ ซึง่ท าใหว้ยัรุ่น
รูส้กึเหนื่อยในตอนกลางวนั วยัรุ่นที่ซึมเศรา้หลายรายจะหมกมุ่น และคดิมากเกี่ยวกบัปัญหาสุขภาพ  
และรูปร่างหน้าตา รู้สึกว่าตัวเองไม่มีคุณค่า  และมีความท้อแท้ในชีวิต  ในรายที่เป็นรุนแรงอาจมี
ความคดิ หรอืพยายามทีจ่ะท ารา้ยตนเอง 
 สรปุว่า  ภาวะซมึเศรา้ในวยัรุน่ คอื พฤตกิรรมทีว่ยัรุน่แสดงออกมา เพื่อบ่งบอกถงึความรูส้กึ
เศรา้ หมดก าลงัใจ ทอ้แทใ้นชวีติ รูส้กึไรค้่าในตนเองโดยจะมปัีญหาการกนิ ปัญหาการนอน  คดิซ ้า ๆ 
กบัปัญหาเดมิ ๆ  
 พฤตกิรรมของวยัรุน่ทีม่ภีาวะซมึเศรา้ 
  - รูส้กึเศรา้ใจ หมน่หมอง หงดุหงดิ หรอืรูส้กึกงัวลใจ ไมส่บายใจ 
  - ขาดความสนใจต่อสิง่แวดลอ้มรอบขา้ง หรอืสิง่ทีเ่คยใหค้วามสนุกสนานในอดตี 
  - น ้าหนกัลดลง หรอืเพิม่ขึน้ ความอยากอาหารเปลีย่นแปลงไป 
  - นอนไมห่ลบั หรอืนอนมากเกนิกวา่ปกต ิ
  - รูส้กึผดิ สิน้หวงั หรอืรูส้กึวา่ตนเองไรค้า่ 
  - ไมม่สีมาธ ิไมส่ามารถตดัสนิใจเองได ้ความจ าแยล่ง 
  - อ่อนเพลยี เมือ่ยลา้ ไมม่เีรีย่วแรง 
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  - กระวนกระวาย ไมอ่ยากท ากจิกรรมใดๆ 
  - คิดถึงแต่ความตาย และอยากที่จะท าร้ายตนเอง (วรพงษ์  ด้วงน้อย. 2553: 19; 
อา้งองิจาก เอกอุมา วเิชยีรทอง. 2549)  
 

2. กลุ่มสาขาวิชา  
 การเปิดการเรยีนการสอนรายวชิา มศว.145  สุขภาวะและวถิชีวีติเชงิสรา้งสรรค ์(Wellness 

and Healthy Lifestyle) ในภาคเรยีนที่ 1 ประจ าปีการศกึษา 2559  มกีารแบ่งกลุ่มผูเ้รยีนออกเป็น 2 
กลุ่มสาขาวชิา ดงัน้ี 

 - สาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ประกอบดว้ย คณะมนุษยศาสตร์ คณะ
เศรษฐศาสตรแ์ละนโยบายสาธารณะ  วทิยาลยันวตักรรมสื่อสารสงัคมและคณะวฒันธรรม
สิง่แวดลอ้มและการท่องเทีย่วเชงินิเวศ 

 - สาขาวชิาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีประกอบด้วย คณะพลศึกษา วศิวกรรมศาสตร ์
และคณะเทคโนโลยแีละนวตักรรมผลติภณัฑก์ารเกษตร  

 โดยรายวชิา มศว.145 สขุภาวะและวถิชีวีติเชงิสรา้งสรรค ์(Wellness and Healthy Lifestyle) 
ภาคเรยีนที ่1 ประจ าปีการศกึษา 2559 เป็นรายวชิาศกึษาทัว่ไปส าหรบันิสติมหาวทิยาลยัศรนีครนิ-
ทรวโิรฒในระดบัชัน้ปีที่ 1  โดยอยู่ในความก ากบัดูแลของส านักนวตักรรมการเรยีนรูม้หาวทิยาลยั 
ศรนีครนิทรวโิรฒ โดยมคีณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ด าเนินการจดัการเรยีนการสอน 
ซึ่งมีโครงสร้างของรายวิชาดงัปรากฏในค าอธิบายรายวิชา  คือศึกษาหลักการและแนวคิดของ         
สขุภาวะแบบองคร์วม การบูรณาการแนวคดิดงักล่าวเขา้กบัวถิชีวีติ โดยเน้นการสรา้งเสรมิศกัยภาพ
ส่วนบุคคลของนิสติ ใหส้ามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชวีติของตนเอง ตลอดจน
เลอืกใชช้วีติในเชงิสรา้งสรรคไ์ดอ้ยา่งเหมาะสมกบับรบิททางสงัคม  และมจีุดมุง่หมายคอื 1) มคีวามรู้
ความเขา้ใจในหลกัการและแนวคดิของสุขภาวะองคร์วม และสามารถบูรณาการเขา้กบัวถิชีวีติของ
ตนเองไดอ้ย่างเหมาะสม  2) มคีวามตระหนัก และเหน็ความส าคญัในการสรา้งสุขภาพ  3) สามารถ
วเิคราะหป์ระเดน็ปัญหาสุขภาพทีเ่กีย่วขอ้งกบัตนเอง เพื่อน าไปใชใ้นการแกปั้ญหาสุขภาพ และการ
สรา้งสุขภาพ  4) มคีวามรูค้วามเขา้ใจ และเห็นคุณค่าของกิจกรรมทางกาย กิจกรรมในเวลาว่าง 
สามารถเลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะสมกบัตนเอง ตลอดจนสามารถปฏบิตักิจิกรรมไดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 
3. บคุลิกภาพ (Personality) 
 บุคลกิภาพ คอืลกัษณะเฉพาะตวัของของบุคคลในด้านต่าง ๆ ทัง้ส่วนภายนอกและส่วน
ภายใน  โดยมีความแตกต่างกนัในรายละเอยีดคือ ส่วนภายนอก คือส่วนที่มองเห็นชดัเจน เช่น 
รปูร่าง หน้าตา กริยิามารยาท การแต่งตวั วิธพีดูจา การนัง่ การยนื ฯลฯ และส่วนภายใน คอืส่วนที่
มองเห็นได้ยาก แต่อาจทราบได้โดยการอนุมาน เช่น สติปัญญา ความถนัด ลักษณะอารมณ์
ประจ าตวั ความใฝ่ฝันปรารถนา ปรชัญาชวีติ คา่นิยม ความสนใจ ฯลฯ 
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 ลกัษณะต่าง ๆ ของบุคลกิภาพไมส่ามารถแยกเป็นสว่น ๆ ออกจากกนัโดยเดด็ขาด ทุก ๆ 
ลกัษณะของบุคลกิภาพต่างมคีวามสมัพนัธต์่อกนัและกนั และมผีลกระทบต่อกนัและกนัเป็นประดุจ
ลูกโซ่  โดยบุคลิกภาพของมนุษย์ถูกหล่อหลอมและประสมประสานด้วยพนัธุกรรม  วฒันธรรม     
การเรยีนรู ้วธิปีรบัตวัของบุคคลและสิง่แวดลอ้มทัง้ทีเ่ป็นนามธรรมและวตัถุธรรม และบุคลกิภาพของ
มนุษยไ์ม่ว่าดา้นใด ๆ  เป็นสิง่ทีไ่ม่ตายตวั เปลีย่นแปลงไปตามกาละ การเรยีนรู ้และสิง่แวดลอ้มทัง้
ทางสงัคมและทางวตัถุธรรม ส่งผลใหบุ้คลกิภาพของแต่ละบุคคลมทีัง้ส่วนทีเ่ป็นลกัษณะผวิเผนิและ
ส่วนทีเ่ป็นนิสยัทีแ่ทจ้รงิ บางส่วนของบุคลกิภาพถูกซ่อนเรน้ หรอืถูกปิดบงัอ าพรางโดยจงใจและไม่
จงใจ ดงันัน้จงึอาจกล่าวไดว้่าบุคลกิภาพของบุคคลมทีัง้ส่วนรว่มซึง่เป็นลกัษณะสากลของมนุษยท์ุก
ชาตทิุกภาษา และมสีว่นซึง่เป็นลกัษณะทีเ่รยีกกนัวา่ “เฉพาะตวั” 
 3.1  แบบวดับคุลิกภาพ The Myers-Briggs Type Indicator : MBTI 
 คาร์ล จุง ได้เฝ้าสังเกตพฤติกรรมของมนุษย์จ านวนมาก พบว่า พฤติกรรมมิได้เป็น
ลกัษณะเฉพาะของคนใดคนหน่ึงแต่หลาย ๆ คนสามารถมแีบบ (patterns) ของพฤตกิรรมทีเ่หมอืน
หรอืคล้าย ๆ กนัได้ โดยเป็นพฤติกรรมที่เป็นระบบระเบยีบ (Orderly) ที่มคีวามถาวรคงเสน้คงวา 
แบบของพฤตกิรรมทีท่ าใหค้นแตกต่างกนักค็อืแบบทีค่นมกัแสดงออกบ่อย ๆ (preferences) ซึ่งจะ
สะท้อนเจตคตขิองบุคคลที่มตี่อโลก ไดแ้ก่ การมลีกัษณะของคนที่เปิดเผย (Extrovert เขยีนย่อ E) 
กบัการมลีกัษณะของคนแบบเกบ็ตวั (Introvert เขยีนยอ่ I) 
 มายเออรม์คีวามเหน็ว่า ไม่มมีนุษย์คนใดที่จะมคีุณลกัษณะแบบใดแบบหน่ึงเพยีงอย่าง
เดยีวแต่ละคนจะอยูใ่นสภาพของการสรา้งสมดุลของบุคลกิภาพระหวา่งแบบเปิดเผย (Extrovert) กบั
แบบเกบ็ตวั (Introvert) ทัง้สิน้ 
 นอกจากน้ี คารล์ จุง  ไดเ้สนอตวัแปรทางจติวทิยาทีม่ผีลต่อบุคลกิภาพขึน้ 2 มติ ิ โดยมติิ
แรกคอื การรบัรู ้(Perception dimensional หรอื P) ซึ่งประกอบด้วยตวัแปรที่เกี่ยวกบัวธิีการรบัรู้
ขอ้มูลของมนุษย์ 2 วธิ ี ซึ่งอยู่ปลายขัว้คนละด้านของแกนต่อเน่ืองกนัได้แก่วธิกีารรูด้้วยประสาท
สมัผสั (Sensing หรอื S) ซึ่งต้องอาศยัประสาททัง้ 5 ทางกายกบัวธิกีารรูด้้วยการหยัง่รู ้(Intuition 
หรือ N) ซึ่งต้องอาศัยประสบการณ์ในอดีต ส่วนมิติที่สอง คือการวินิจฉัยตัดสิน (Judgment 
dimension หรอื J) ซึง่เป็นการลงความเหน็หรอืตคีวามขอ้มลูทีไ่ดร้บัรูจ้ากมติแิรก มติน้ีิประกอบดว้ย
ตวัแปร 2 ตวั อยูป่ลายขัว้สุดของแกนต่อเน่ืองกนั ไดแ้ก่วธิกีารคดิ (Thinking หรอื T) ซึง่ตอ้งใชห้ลกั
เหตุผลและการวเิคราะห์ กบัวธิกีารใช้ความรูส้กึ (Feeling หรอื F) ซึ่งเป็นเรื่องเกี่ยวกบัความเหน็ 
ความรูส้กึสว่นตวัเป็นหลกั เชน่ ดหีรอืเลว ชอบหรอืเกลยีด เป็นตน้ จงึมกัเกีย่วกบัอารมณ์สว่นบุคคล
ดว้ย (สเุทพ  พงศศ์รวีฒัน์. 2544: online) 
 แบบวดับุคลกิภาพแบบวดับุคลกิภาพ MBTI เป็นแบบวดัทีใ่ชใ้นการจดัประเภทและอธบิาย
ลกัษณะบุคลิกภาพของบุคคล สร้างและพัฒนาขึ้นโดย Isabel Briggs Myers (1896-1980) และ 
Katharine Cook Briggs (1875-1968) ได้พฒันาแบบวดับุคลกิภาพ MBTI จงึสรา้งขึ้นตามเหตุผล
ของทฤษฎแีละเป็นการพสิจูน์เพือ่รบัรองทฤษฎบีุคคลตามแนวคดิของ Carl G Jung 
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 จากแนวคดิดงักล่าวการสรา้งขอ้ค าถามในแบบวดับุคลกิภาพ MBTI บุคคลจะมตีวัเลอืกที่
พงึพอใจในแต่ละมติ ิและเมื่อน าตวัเลอืกทีพ่งึพอใจในแต่ละมติมิารวมกนั กจ็ะไดล้กัษณะบุคลกิภาพ
เฉพาะของแต่ละบุคคล ดงันัน้ การผสมของบุคลกิภาพในมติติ่าง ๆ จะท าใหไ้ดรู้ปแบบบุคลกิภาพ 
16 แบบ (16 Type) ซึ่งเป็นความแตกต่างของบุคคลทางด้านเจตคติ การรบัรู้ การตดัสนิใจ และ
วธิกีารด าเนินชวีติ (สภุาพร  ชสูาย. 2556: 11) 
 ลกัษณะของบุคลกิภาพ 4 มติ ิ(Dimension)  แต่ละมติจิะมคีวามโน้มเอยีงของความพงึพอใจ 
(Preference) 2 ลกัษณะทีต่รงขา้มกนัโดย Myers and McCauley (1988) แนวคดิบุคลกิภาพตามแบบ
บุคลกิภาพ MBTI มดีงัต่อไปน้ี 
 1. มติดิา้นการมองโลก เป็นบุคลกิภาพทีแ่ต่ละคนแสดงต่อบุคคลอื่น มลีกัษณะหนัออกจาก
ตวัมุง่สนใจโลกภายนอก กบัลกัษณะทีห่นัเขา้หาตนเอง มุง่สนใจโลกภายในของตนเอง 
 

ตาราง 1 มาตรวดัแบบ E - I Scale 
 
 

บคุลิกภาพแสดงตวั E : Extroversion บคุลิกภาพเกบ็ตวั I : Introversion 
ชอบพบปะผูค้น ชอบความสงบ 
เปิดเผยตรงไปตรงมา แสดงตวั ครุน่คดิ ค านึง 
เน้นผลส าเรจ็ เป้าหมาย เน้นกระบวนการ 
ชอบท าโครงการระยะสัน้ ชอบท าโครงการระยะยาว 
ชอบพดูมากกวา่เขยีน ชอบเขยีนมากกวา่พดู 

 

  

2. มติิด้านการรบัรู้ขอ้มูล เป็นลกัษณะการรบัรูจ้ากประสาทสมัผสัทัง้ห้าโดยตรง มกัอยู่ใน
โลกของความเป็นจริงในปัจจุบันกับลักษณะการรบัรู้ที่ใช้ในการคาดการณ์อนาคต หรือจาก
ประสบการณ์ในอดตีมาเชื่อมโยง มกัอยูใ่นโลกของความฝันและจนิตนาการ 
 

ตาราง 2  มาตรวดั S - N Scale 
 
 

บคุลิกภาพแบบหาข้อมลูตามความเป็นจริง 
S : Sensing 

บคุลิกภาพแบบหาข้อมลูโดยการหยัง่รู้ 
N : Intuition 

เครง่ครดัในการหาขอ้มลู ไมค่อ่ยเรง่รดัในการหาขอ้มลู 
หาขอ้มลูโดยประสาทสมัผสั หรอืความจรงิทีเ่คย
สมัผสัมา 

หาขอ้มลูโดยการคาดคะเนเองหรอืเดาวา่
น่าจะเป็นเชน่นัน้ 

หาขอ้มลูจากภายนอก ใชก้ารคาดเดาสนันิษฐาน 
สนใจในรายละเอยีด สนใจภาพรวม 
มแีนวโน้มชีแ้จงเหตุผลไดด้ ี มแีนวโน้มใชใ้นการชกัจงูไดด้ ี
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 3. มิติด้านการตัดสินใจเป็นลกัษณะการให้คุณค่าต่อหลกัการและเหตุผลเป็นหลกั กบั
ลกัษณะการใหคุ้ณคา่ต่อความรูส้กึเป็นหลกั 
 
ตาราง 3  มาตรวดั T - F Scale 
 

บคุลิกภาพแบบตดัสินโดยใช้เหตผุล 
T : Thinking 

บคุลิกภาพแบบตดัสินใจโดยใช้ความรูสึ้ก 
F : Feeling 

ชอบใชก้ารวเิคราะห ์ ชอบใชก้ารสงัเคราะห ์
ตดัสนิใจจากขอ้มลูทีเ่ป็นจรงิทีส่มัผสัได ้พสิจูน์ได ้ ตดัสนิใจจากค่านิยม 
ยดึหลกัเหตุผลเป็นหลกั ค านึงถงึความรูส้กึ 
ชอบแกปั้ญหาอยา่งมรีะบบ ชอบแกปั้ญหาตามสถานการณ์ 
ตดัสนิใจเดด็ขาด ชดัเจน ตดัสนิใจแบบมหีลายทางเลอืก 
สนใจประเดน็รายละเอยีด สนใจภาพรวม 
มกี าหนดระยะเวลาแน่นอน ไมช่อบการขดีวงจ ากดัในเรือ่งเวลา 

 
 4. มติิด้านการด าเนินชวีติ เป็นลกัษณะของการกระท าที่มแีบบแผนกฎเกณฑ์ ชอบที่จะ

ก าหนดเตรยีมการล่วงหน้า กบัลกัษณะของการกระท าที่ยดืหยุ่น ปรบัเปลี่ยนไปตามสถานการณ์ 
เปิดกวา้งรบัรูข้อ้มลู ไมช่อบถูกควบคุม 
 
ตาราง 4 มาตรวดั J - P Scale 
 

บคุลิกภาพแบบท างานโดยใช้แผน 
J : Judgment 

บคุลิกภาพแบบโดยใช้ความยืดหยุ่น 
P : Perception 

ชอบการวางแผนและท าตามแผนอยา่ง
เครง่ครดั 

ชอบการวางแผนทีพ่รอ้มจะเปลีย่นไดทุ้กเมือ่ 
ยดืหยุน่ตามสถานการณ์ 

ชอบการท างานทีม่ขี ัน้ตอนอยา่งชดัเจน ชอบท างานทีก่ าหนดเพยีงกวา้งๆ 
ชอบใหม้กีารท าตามกฎ ระเบยีบ ชอบใหม้กีารปฏบิตัอิยา่งยดืหยุน่ 

 
 มาตรวดัทัง้ 4 คู่ เป็นเรื่องของความเข้มของความชื่นชอบ กล่าวคือ บุคคลชอบที่จะมี
บุคลกิภาพแบบใดมากกว่ากจ็ะแสดงบุคลกิภาพแบบนัน้เปรยีบเทยีบไดก้บัความถนดัของการใชม้อื
ซา้ยและมอืขวาของบุคคล บุคคลทัว่ไปจะใชม้อืทัง้สองขา้งในการท างานใด ๆ  และถา้ถนดัมอืขา้งใด
ข้างหน่ึงก็จะจะรู้สกึอึดอดัร าคาญ บุคลิกภาพบุคคลก็เช่นกนั เมื่อชอบที่จะมีบุคลิกภาพอย่างใด
มากกวา่กจ็ะแสดงออกหรอืมพีฤตกิรรมอยา่งนัน้  
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 แบบของบคุลิกภาพ MBTI 
 บุคลกิภาพแบบ ISTJ มกัเป็นคนทีจ่รงิจงั สงบนิ่ง ใชส้มาธแิละการไตรต่รองเพือ่หาค าตอบ 
เน้นการท าไดจ้รงิ ยดึขอ้เทจ็จรงิและการจดัล าดบั ใชห้ลกัของเหตุผลความจรงิ และสามารถพึ่งพาได ้
มองทุกสิง่ทุกอย่างลงตวัดอียู่แล้ว มคีวามรบัผดิชอบ ตดัสนิใจด้วยตนเองว่าควรท าอะไร แล้วท า
อยา่งมุง่มัน่โดยไม่หวัน่ไหวแมม้คีนไมเ่หน็ดว้ยหรอืทว้งตงิกต็าม ด ารงชวีติภายนอกโดยยดึดา้นการ
คดิ (Thinking) แต่ชวีติภายในตนดว้ยการสมัผสั (Sensing) 
 บุคลกิภาพแบบ ISTP มกัเป็นคนทีม่องคนอื่นอย่างเยน็ชา สงบน่ิง ไวต้วั ชอบสงัเกตและ
วเิคราะหช์วีติอยา่งกระตอืรอืรน้ โดยอาจระบายเชงิข าขนัออกมาอยา่งไมค่าดหมาย ปกตจิะสนใจต่อ
หลกัการ เหตุและผลที่ไม่เป็นส่วนตวัหรอืค าถาม เช่น เครื่องจกัรท างานได้อย่างไร เพราะเหตุใด 
เป็นต้น แต่จะไม่ยอมเสยีเวลาคดิมากนัก เพราะถอืว่าเสยีพลงังานไปโดยเปล่าประโยชน์ ด ารงชวีติ
ภายนอกโดยยดึดา้นการสมัผสัได ้(Sensing) แต่ชวีติภายในตนดว้ย ดา้นการคดิ (Thinking) 
 บุคลกิภาพแบบ ISFJ มกัเป็นคนสงบน่ิง เป็นมติร มคีวามรบัผดิชอบ และท างานที่ไดร้บั
มอบหมายดว้ยความทุ่มเท ชอบรบัใช้เพื่อนและส่วนรวม มคีวามใครค่รวญ มานะบากบัน่ เทีย่งตรง 
อาจต้องใชเ้วลามากถ้าจะเรยีนรูเ้ครื่องจกัรกล ทัง้น้ีเพราะไม่ชอบและสนใจดา้นเทคนิคนัก มคีวาม
อดทนต่อรายละเอยีดและงานประจ า มคีวามภกัด ีเหน็อกเหน็ใจ และเอือ้อาทรต่อความรูส้กึของผูอ้ื่น 
ด ารงชีวิตภายนอกโดยยึดด้านความรู้สึก (Feeling) แต่ชีวิตภายในตนด้วย ด้านการสัมผัส 
(Sensing) 
 บุคลกิภาพแบบ ISFP มกัเป็นคนที่เหนียมอาย มคีวามเป็นมติรอยู่เงยีบๆ อ่อนไหวง่าย 
ถ่อมตวัเกี่ยวความสามารถของตน มกัหลกีเลี่ยงความขดัแยง้ ไม่ชอบบบีบงัคบัใหค้นอื่นเหน็ดว้ย
หรอืเชื่อเหมอืนตน ปกตไิม่สนใจทีจ่ะเป็นผูน้ าใคร แต่จะผูกพนัต่อลูกน้อง ไม่เร่งรดัหรอืเคร่งเครยีด
เมื่อต้องท างานให้เสร็จตามที่ได้รบัมอบหมายด้วยเหตุผลคือ ไม่อยากท าลายบรรยากาศดี  ๆ 
ขณะนัน้ เพราะงานเร่งรบีมากดดนั หรอืต้องออกแรงมากกว่าปกต ิด ารงชวีติภายนอกโดยยดึดา้น
การสมัผสั (Sensing) แต่ชวีติภายในตนดว้ยดา้นความรูส้กึ (Feeling) 
 บุคลกิภาพแบบ ESTP มกัเป็นคนทีย่ดึขอ้เทจ็จรงิ ไม่ค่อยวติกกงัวลหรอืรบีรอ้น พอใจไม่
ว่าอะไรเกดิขึน้ มกัชอบกฬีาหรอืวตัถุเกี่ยวกบัจกัรกล ชอบมเีพื่อน มกัแขง็ทื่อหรอืขาดความไวดา้น
รบัรูค้วามรูส้กึ มคีวามสามารถดา้นคณิตและวทิยาศาสตร ์ไมช่อบค าอธบิายทีย่ดืยาว มคีวามถนดัใน
อาชพีที่ต้องใชเ้ครื่องจกัรกลโดยรูถ้ึงกลไกการท างาน การถอดชิ้นส่วนออก หรอืประกอบคนืกลบั
อย่างเดิม ด ารงชีวิตภายนอกโดยยึดด้านการสมัผสั (Sensing) แต่ชีวิตภายในตน ด้านการคิด 
(Thinking) 
 บุคลกิภาพแบบ ESTJ มกัเป็นคนทีช่อบการปฏบิตัไิดจ้รงิ เน้นขอ้เทจ็จรงิ มคีวามถนัดทัง้
ดา้นธุรกจิและจกัรกลต่าง ๆ ไม่สนใจวชิาที่ตนเหน็ว่าไม่ไดม้ปีระโยชน์ แต่กส็ามารถประยุกต์ใชไ้ด้
เมือ่ถงึคราวจ าเป็น ชอบรว่มและเป็นนกัจดักจิกรรม มกัท าอะไรไดด้ ีโดยเฉพาะงานทีต่อ้งระมดัระวงั
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การกระทบความรูส้กึหรอืความคิดเหน็ของผูอ้ื่น ด ารงชวีติภายนอกโดยการคดิ (Thinking) แต่ชวีติ
ภายในตนดว้ย ดา้นการสมัผสั (Sensing) 
 บุคลกิภาพแบบ ESFP มกัเป็นคนทีช่อบสงัคม เขา้กบัคนไดง้า่ย ชอบการยอมรบัมติรภาพ 
และบรรยากาศสนุกสนาน เมื่อรูว้่ากจิกรรมใดจะเกดิขึน้กก็ระหายทีจ่ะเขา้รว่ม สามารถจ าขอ้เทจ็จรงิ
ไดด้กีว่าเขา้ใจตวัทฤษฎี เหมาะทีจ่ะท างานในสถานการณ์ไม่ยุ่งยากซบัซอ้น มทีกัษะในการท างาน
เกี่ยวกบัคนไดด้พีอ ๆ กบัวตัถุสิง่ของ ด ารงชวีติภายนอกโดยยดึดา้นการสมัผสั (Sensing) แต่ชวีติ
ภายในตนดว้ย ดา้นความรูส้กึ (Feeling) 
 บุคลิกภาพแบบ ESFJ มกัเป็นคนที่มไีมตรจีติร ช่างคุย กว้างขวาง รอบคอบ ชอบการ
ร่วมมอื เป็นสมาชกิของทมีงานที่กระตือรอืรน้ ชอบท าสิง่ดี ๆ ใหผู้อ้ื่นอยู่เสมอ มกัท างานไดด้เีมื่อ
ไดร้บัก าลงัใจหรอืค าชม ใหค้วามสนใจน้อยกบัสิง่ทีเ่ป็นนามธรรม หรอืสิง่ทีเ่กี่ยวกบัดา้นเทคนิค แต่
จะมคีวามสนใจหลกัต่อสิง่ทีส่ามารถมองเหน็ไดแ้ลละมผีลกระทบโดยตรงต่อการด ารงชวีติของคนอื่น 
ด ารงชวีติภายนอกโดยยดึดา้นความรูส้กึ (Feeling) แต่ชวีติภายในตนดว้ยดา้นสมัผสั (Sensing) 
 บุคลกิภาพแบบ INFJ มกัเป็นคนทีป่ระสบความส าเรจ็ดว้ยความพากเพยีร การรเิริม่ใหม่ ๆ 
และความต้องการอะไรก็ตามที่ใจปรารถนา จะใช้ความพยายามอย่างดทีี่สุดต่อการท างาน  ใช้การ
ผลกัดนัอยู่เบื้องหลงัเงยีบ ๆ ด้วยความรอบคอบและห่วงใยต่อผู้อื่น เป็นผู้ที่เคารพต่อหลกัการของ
บรษิัท ชอบการใหเ้กยีรติและการยอมรบัในการแก้ไขขอ้ผดิพลาด เพื่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อส่วนรวม 
ด ารงชวีติภายนอกโดยยดึดา้ยความรูส้กึ (Feeling) แต่ชวีติภายในตนดว้ยดา้นการหยัง่รู ้(Intuition) 
 บุคลกิภาพแบบ INFP มกัเป็นคนทีเ่ตม็ไปดว้ยความเลื่อมใสศรทัธาและจงรกัภกัด ีแต่มกั
ปิดปากเงยีบจนกว่าจะคุน้เคยกนัอย่างดแีล้ว ใส่ใจต่อการเรยีนรูด้า้นความคดิและภาษา ชอบรเิริม่
โครงการอสิระของตนเอง เหมาะกบังานบรรณาธกิารจดัท าหนงัสอืสารานุกรม มกัรบังานมากเกนิตวั
ทีจ่ะท าไดห้มด มคีวามเป็นมติรโดยพยายามแสดงออกถงึความสามารถทางสงัคมของตน ด ารงชวีติ
ภายนอกโดยยดึดา้นการหยัง่รู ้(Intuition) แต่ชวีติภายในตนดว้ยดา้นความรูส้กึ (Feeling) 
 บุคลิกภาพแบบ INTJ มกัเป็นคนที่มีพื้นฐานของจิตใจและแรงจูงใจไปในทิศทางเพื่อ
ตอบสนองเป้าหมายของตนเอง โดยเฉพาะถ้าท าในสิง่ที่ต้องการแล้วก็จะทุ่มเทพลงัของตนอย่าง
เตม็ที่ แมป้ราศจากความช่วยเหลอืจากคนอื่นกต็าม เป็นคนขีส้งสยั ชอบวจิารณ์ ชอบอสิระ และมี
ความมุ่งมัน่ แต่ชอบแสดงความดื้อรัน้อยู่บ่อย ๆ จึงควรได้ปรบัปรุงให้หดัมองข้ามเรื่องประเด็น
ปลกีย่อย เพื่อความส าเรจ็ในประเดน็หลกัที่ส าคญัมากกว่า ด ารงชวีติภายนอกโดยยดึด้านการคดิ 
(Thinking) แต่ชวีติภายในตนดว้ยดา้นการหยัง่รู ้(Intuition) 
 บุคลกิภาพแบบ INTP มกัเป็นคนทีส่งบน่ิง ไวต้วั มคีวามสามารถสงูในการท าขอ้สอบเชงิ
ทฤษฎหีรอืแขนงวชิาวทิยาศาสตร ์เก่งการใหเ้หตุผลจนสามารถแยกแยะลงถงึประเดน็ยอ่ย ๆ ได ้ มี
ความสนใจด้านความคดิสูง แต่มกัแยกจากกลุ่ม สามารถอธบิายสิง่ที่ตนสนใจได้อย่างลกึซึ้ง  และ
แหลมคม จงึเหมาะทีจ่ะประกอบอาชพีทีต่รงกบัความสนใจ ซึง่ตวัเองเชื่อว่าเป็นประโยชน์ และตนได้
ใช้ความถนัดของตนเต็มที่ ด ารงชวีติภายนอกโดยยดึด้านการหยัง่รู ้ (Intuition) แต่ชวีติภายในตน
ดว้ยดา้นการคดิ (Thinking) 
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 บุคลกิภาพแบบ ENFP มกัเป็นคนทีก่ระตอืรอืรน้ อบอุ่น มนี ้าใจนกักฬีา เฉลยีวฉลาด และ
มจีนิตนาการ สามารถท างานไดทุ้กอยา่งถา้ตนสนใจ สามารถแกปั้ญหายาก ๆ ไดอ้ยา่งรวดเรว็ และ
เต็มใจช่วยคนอื่นแก้ปัญหา จงึมกัใช้ความสามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าอยู่บ่อย  ๆ มากกว่าต้อง
เตรยีมการมาล่วงหน้า สามารถหาเหตุผลใด ๆ มาบีบบงัคบัเพื่อให้ได้ดัง่ใจปรารถนา ด ารงชีวิต
ภายนอกโดยยดึดา้นการหยัง่รู ้(Intuition) แต่ชวีติภายในตนดว้ยดา้นความรูส้กึ (Feeling) 
 บุคลกิภาพแบบ ENFJ มกัเป็นคนที่ชอบตอบสนองและมคีวามรบัผดิชอบ รูส้กึเอื้ออาทร
ต่อความคิดและความต้องการของผู้อื่นอย่างจริงใจ การปฏิบัติงานจึงมักระวังมิให้กระทบต่อ
ความรูส้กึผูอ้ื่น เก่งในการเป็นผูน้ าการอภปิรายหรอืน าเสนอโครงการไดอ้ย่างชดัเจน นุ่มนวล เก่ง
สงัคม กว้างขวาง เป็นนักกจิกรรมที่ดขีองโรงเรยีน ซึ่งสามารถจดัเวลาให้กบัการเรยีนและการท า
กิจกรรมได้อย่างเหมาะสมลงตัว ด ารงชีวิตภายนอกโดยยดึด้านความรู้สึก (Feeling) แต่ใช้ชีวิต
ภายในตนดว้ยดา้นการหยัง่รู ้(Intuition)  
 บุคลกิภาพแบบ ENTP มกัเป็นคนที่รวดเรว็ เฉลยีวฉลาด เก่งรอบดา้น มกักระตุ้นบรษิทั
ใหต้ื่นตวั ชอบการพูด เปิดเผย ตรงไปตรงมา บางครัง้พูดแง่มุมใหเ้กดิบรรยากาศขบขนั เป็นแหล่ง
ความรูใ้หค้นอื่นในการแก้ปัญหาใหม่ ที่มคีวามทา้ทาย แต่มกับกพร่องเรื่องงานประจ า เพราะชอบ
เปลี่ยนงานอยู่ตลอดเวลา สามารถอา้งเหตุผลในประเดน็ที่ตนต้องการไดเ้สมอ ด ารงชวีติภายนอก
โดยยดึดา้นการหยัง่รู ้(Intuition) แต่ชวีติภายในตนดว้ยดา้นการคดิ (Thinking) 
 บุคลกิภาพแบบ ENTJ มกัเป็นคนที่อบอุ่น มไีมตรจีติ จรงิใจ เรยีนเก่ง เป็นผูน้ ากจิกรรม  
มคีวามสามารถสงูในดา้นกจิกรรมประเภทใชค้วามคดิหรอืเหตุผล เฉลยีวฉลาดในการเจรจาต่าง ๆ 
เป็นคนทนัโลกและชอบใฝ่รูใ้ฝ่เรยีนอยู่ตลอดเวลา บางครัง้มกัมองสิง่ต่าง ๆ เชงิบวก และมัน่ใจมาก
เกนิกว่าความเป็นจรงิ ด ารงชวีติภายนอกโดยยดึดา้นการคดิ (Thinking) แต่ชวีติภายในตนดว้ยดา้น
การหยัง่รู ้(Intuition) (สภุาพร  ชสูาย. 2556: 11-18) 
  
4.  การเหน็คณุค่าในตนเอง 
 คุณค่าแห่งตนหรอืความภาคภูมใิจในตนเอง เป็นปัจจยัเชงิจติวทิยาทีม่คีวามส าคญัอย่าง
ยิง่กบัมนุษย ์เพราะเป็นสิง่ทีท่ าใหบุ้คคลเหน็ความส าคญัของชวีติ รูคุ้ณค่า มคีวามหมาย และด าเนิน
ชวีติไดอ้ยา่งมคีวามสขุ มนีกัวชิาการไดใ้หค้วามหมายเกี่ยวกบัการเหน็คุณคา่ในตนเองต่าง ๆ ดงัน้ี 
 อุมาพร  ตรงัคสมบัติ; และคณะ. (2540: 12) ให้ความหมายว่า ความคิดของบุคคลที่
เกี่ยวกบัตนเองว่า เป็นคนที่มคีุณค่า มคีวามหมาย และมปีระสทิธภิาพเพยีงใด เป็นสิง่ที่เกิดจาก
บุคคลมองตนเอง และประเมนิตนเองอยา่งไร บุคคลทีม่คีวามนับถอืตนเองสงูจะมองตนเองเป็นคนที่
มคีุณค่า มคีวามหมาย และมสีิง่ดอียู่ภายในตนเอง พงึพอใจในตนเอง รกัตนเอง รูว้่าตนเองสามารถ
ท าสิง่ด ีๆ ได ้ไมอ่จิฉารษิยา ไมรู่ส้กึว่าตนเองดอ้ยค่า สว่นคนทีม่คีวามนบัถอืในตนเองต ่า จะรูส้กึว่า
ตนเองไรค้า่ ไมม่คีวามหมาย ไมส่ าคญั และไม่มอีะไรด ีขาดความเชื่อมัน่ ทอ้แทง้า่ย ขาดแรงจงูใจ 
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 คเูปอรส์มธิ (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อา้งองิจาก Coopersmith. 1967) ไดก้ล่าวถงึการเหน็
คุณค่าในตนเองเป็นการประเมนิหรอืการตดัสนิการมคีุณค่าส่วนบุคคล และแสดงออกมาเป็นเจตคติ
ทีบุ่คคลยดึถอืเกีย่วกบัตนเอง 
 พาลาดโิน่ (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อา้งองิจาก Paladino. 1994: 3) กล่าวว่า เป็นสภาวะ
ทางดา้นจติใจ ทีท่ าใหบุ้คคลคดิและรูส้กึเกีย่วกบัตนเองและบุคคลอื่น เป็นการเชื่อมระหว่างสิง่ทีคุ่ณ
เป็น (Who you are) กบัสิง่ที่คุณท า (What you do) จนกลายเป็นความเชื่อมัน่ในตนเอง การเหน็
คุณค่าในตนเอง และการเคารพตนเอง ซึ่งอาจรวมถึงการเคารพในผู้อื่น และมีความรูส้กึภายใน
ตนเองอยา่งสมดุล กลมกลนื ตลอดจนสงบสขุ 
 ไรซ์ (สกล วรเจริญศรี. 2556; อ้างอิงจาก Rice. 1996: 184) ให้ความหมายว่า ความ
ภาคภูมใิจในตนเอง หมายถงึ การรบัรูต้นเองว่าตนเองมคีุณค่าตามทีต่นเองรับรูห้รอืไม่ ซึ่งเกดิจาก
การที่บุคคลได้ประเมนิคุณค่าดงักล่าวไปสู่การยอมรบัตนเอง มคีวามพึงพอใจในตนเอง มคีวาม
สอดคลอ้งระหวา่งมโนทศัน์ของตนเองกบัอุดมคตแิหง่ตน หรอืตวัตนทีอ่ยากเป็น 
 ลอร์แลนซ์ (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อ้างองิจาก Lawrence. 2000: 4) ให้ความหมายว่า 
เป็นบุคลกิลกัษณะของบุคคลทีม่คีวามเชื่อมัน่ในตนเอง และมคีวามเชื่อในความสามารถของตนเอง
ดว้ย โดยบุคคลทีม่คีวามภาคภูมใิจในตนเองต ่าจะขาดความเชื่อมัน่ในตนเอง หลกีเลีย่งสถานการณ์
ต่าง ๆ ทีท่ าใหรู้ส้กึไมม่คีวามสขุ 
 โพเดสตา้ (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อา้งองิจาก Podesta. 2001: 3) ใหค้วามหมายว่า เป็น
การทีบุ่คคลนัน้มคีวามรูส้กึต่อตนเองอยา่งไร หรอืมคีนทีรู่ส้กึต่อเขาเชน่ไร และความเชื่อมัน่ในตนเอง
มากน้อยแค่ไหน หรอือาจกล่าวไดว้่าเป็นความซาบซึ้งในคุณค่าและความส าคญัของตนเอง รวมถงึ
การมคีุณลกัษณะทีส่ามารถอธบิายเกีย่วกบัจุดเด่นของตนเองได ้และมกีารแสดงความรบัผดิชอบต่อ
ตนเองและผูอ้ื่น 
 เอคเจนและควัชาค (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อา้งองิจาก Eggen; & Kauchak. 2007: 75) ได้
ใหค้วามหมายวา่ เป็นการปฏสิมัพนัธท์างอารมณ์ทีเ่กีย่วขอ้งกบัการประเมนิตนเอง โดยบุคคลทีม่คีวาม
ภาคภูมใิจในตนเองสงูจะมคีวามรูส้กึหรอืประเมนิตนเองวา่เป็นคนทีม่คีุณคา่ 
 เพจและเพจ (สกล วรเจริญศรี. 2556; อ้างอิงจาก  Page; & Page. 2007: 47) ให้
ความหมายว่า เป็นการประเมนิภาพลกัษณ์ของตนเอง หรอืลกัษณะทางบวกและทางลบทีบุ่คคลได้
ตดัสนิเกีย่วกบัตนเอง 
 ซานทร๊อค (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อ้างองิจาก Santrock. 2009: 98) ใหค้วามหมายว่า 
ภาพรวมของบุคคลที่มีต่อตนเองในด้านการเห็นคุณค่าในตน (Self-worth) และภาพลกัษณ์ของ
ตนเอง (Self-image) 
 ดงันัน้จากค าจ ากดัความต่าง ๆ  ของนักวิชาการ สามารถสรุปได้ว่า ความภาคภูมิใจใน
ตนเองหรอืการเหน็คุณค่าแห่งตน หมายถงึ สภาวะทางจติใจหรืออารมณ์ที่เกี่ยวขอ้งกบัการประเมนิ
ตนเองหรอืการอธบิายเกี่ยวกบัตนเองในด้านต่าง ๆ ได้ไม่ว่าจะเป็นในด้านการเหน็คุณค่าในตนเอง 
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ความส าคญัต่อตนเอง ความสามารถของตนเอง และความเชื่อมัน่ในตนเอง ตลอดจนมกีารรกัษาความ
สมดุล ความพอเพยีง และความสงบภายในตน อนัสง่ผลต่อการเคารพบุคคลอื่น ๆ รอบขา้งดว้ย 
 

 องคป์ระกอบของการเหน็คณุค่าแห่งตน (Self-Esteem) 
 ทาฟาโรดี้ และสวาน (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อ้างอิงจาก Tafarodi; & Swann. 1995: 

Online) ผู้เชี่ยวชาญทางด้านจิตวิทยาสงัคม และเป็นอาจารย์ประจ าที่มหาวิทยาลัยเทกซัส ได้
กล่าวถงึองคป์ระกอบของคุณคา่แหง่ตน โดยกล่าววา่ ประกอบดว้ย 

 1. ความสามารถแหง่ตนเอง (Self-competence) 
 2. การเหน็คุณคา่ในตนเอง (Self-worth) 
 3. ความเชื่อมัน่ในตนเอง (Self-confidence) 
 4. การเคารพในตนเอง (Self-respect) 
 แบรนเดน (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อา้งองิจาก Branden. 1994: Oline) นักมานุษยวทิยา 

ที่สนใจในเรื่องคุณค่าแห่งตนมาตัง้แต่ ปี 1969 ได้กล่าวว่า องค์ประกอบของคุณค่าแห่งตน
ประกอบดว้ย 

 1. ความเชื่อมัน่ในประสทิธภิาพของตนเอง (Self-efficacy) 
 2. การเคารพตนเอง (Self-respect) 
 ดงันัน้ คุณคา่แหง่ตนเป็นคุณลกัษณะทางจติวทิยาทีส่ าคญัประการหน่ึง และเกีย่วขอ้งกบัการ

ด าเนินชวีติประจ าวนัของคนเรา  ซึง่ความภาคภูมใิจน้ีเป็นแรงผลกัดนัใหค้นเรามคีวามรูส้กึทางบวกต่อ
ตนเอง  มคีวามเชื่อมัน่และพรอ้มทีจ่ะเผชญิสิง่ต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้  ซึง่แบรนเดน (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; 
อา้งองิจาก Branden. 1981: 109) ไดใ้หค้วามส าคญัของความภาคภูมใิจในตนเองว่ามผีลอย่างมากต่อ
บุคลกิภาพ อารมณ์และสงัคม รวมทัง้มผีลต่อกระบวนการคดิความปรารถนา การใหคุ้ณคา่ต่อสิง่ต่าง ๆ 
การตัง้เป้าหมาย รูปแบบของปฏิสมัพนัธ์ที่บุคคลมตี่อผู้อื่น การรบัรูโ้ลกภายนอก โดยพฤติกรรมที่
บุคคลแสดงออกนัน้  เป็นผลมาจากการประเมนิตนเองออกมาเป็นการเหน็คุณค่าในตนเองในระดบัที่
ต่างกนั 

 
 ประเภทของการเหน็คณุค่าแห่งตน 
 มาสโลว์ (สกล วรเจริญศรี. 2556; อ้างอิงจาก Maslow. 1970: 45-46) ได้อธิบายและ

จ าแนกประเภทของการเหน็คุณคา่แหง่ตนวา่สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ คอื 
 ประเภทที่ 1  ความรูส้กึเหน็คุณค่าของตนเอง ไดแ้ก่ การยอมรบันับถอืและการประเมนิค่า

ตนเอง ประกอบด้วยปัจจัยต่าง ๆ  ได้แก่ ความต้องการมีความเข้มแข็ง (Strength) ผลสัมฤทธิ ์
(Achievement) ความพอเพยีงส าหรบัการท าสิง่ต่าง ๆ (Adequacy)  ความเชีย่วชาญและความสามารถ 
(Mastery and competence)  ความเชื่อมัน่ (Confidence)  ความมอีสิรเสรภีาพ และความเป็นตวัของ
ตวัเอง (I dependence and freedom)  
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 ประเภทที่ 2  การไดร้บัความรูส้กึความเหน็คุณค่าจากผูอ้ื่น เป็นความต้องการมชีื่อเสยีง 
หรอืเกยีรตยิศ ต าแหน่ง ความรุ่งเรอืงมอี านาจเหนือผูอ้ื่น ไดร้บัการยอมรับและสนใจ มคีวามส าคญั 
มศีกัดิศ์ร ีหรอืเป็นการชมเชยของผูอ้ื่น 

 นอกจากนัน้กรอส (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อ้างอิงจาก Gross. 2009: 569) ได้อธิบาย
ประเภทของการเหน็คุณค่าแหง่ตน และความภาคภูมใิจในตนเอง และความภาคภูมใิจในตนเองของ
นกัเรยีนวา่จะเกีย่วขอ้งกบัดา้นต่าง ๆ ดงัน้ี 

 ด้านที่ 1 ความสามารถด้านวิชาการ (Scholastic competence) เป็นสิ่งที่นักเรียนได้
พจิารณาตนเองเกีย่วกบัเรือ่งความสามารถในการเรยีน 

 ดา้นที ่2 ความสามารถดา้นการกฬีา (Athletic competence) เป็นสิง่ทีน่กัเรยีนไดพ้จิารณา
เกีย่วกบัตนเองในดา้นการเล่นกฬีาหรอืกจิกรรมทีม่กีารเคลื่อนไหวต่างๆ  

 ดา้นที ่3 ดา้นการไดร้บัการยอมรบัทางสงัคม (Social acceptance) โดยสงัคมในทีน้ี่จะเน้น
กบับุคคลทีม่อีทิธพิลกบัตวันกัเรยีน ไดแ้ก่ กลุ่มเพือ่น คร ูและพอ่แมผู่ป้กครอง เป็นตน้ 

 ดา้นที่ 4 ดา้นรูปร่างหรอืบุคลกิภาพ (Physical appearance) เป็นการพจิารณาในรูปร่าง
หรอืบุคลกิทีรู่ส้กึดหีรอืไมด่กีบัตนเองอยา่งไร และความเชื่อในสิง่ทีเ่ป็นตวัตนของนกัเรยีน 

 ดา้นที่ 5 ด้านการแสดงพฤติกรรม (Behavioral conduct) เป็นการที่นักเรยีนไดพ้จิารณา
และรูส้กึเกีย่วกบัพฤตกิรรมทัว่ ๆ ไปทีแ่สดงออกมาวา่เป็นทีย่อมรบัจากบุคคลอื่น ๆ หรอืไม ่

 ดงันัน้อาจกล่าวโดยสรปุไดว้า่ ประเภทของการเหน็คุณคา่แหง่ตนเองนัน้เกดิจากความรูส้กึ
ทีม่ตี่อตนเอง และความรูส้กึทีไ่ดร้บัจากผูอ้ื่นเกีย่วตนเอง และสามารถบ่งบอกเป็นดา้นต่าง ๆ ส าหรบั
การเหน็คุณค่าของนักเรยีน ไดแ้ก่ ดา้นการเรยีน การกฬีา การยอมรบัทางสงัคม รปูร่างบุคลกิ และ
การแสดงออกของพฤตกิรรมทีเ่ป็นทีย่อมรบั 

 
 ลกัษณะของบคุคลท่ีมีการเหน็คณุค่าแห่งตน 
 การเหน็คุณค่าในตนเองนัน้มทีัง้สงูและต ่า ซึง่แต่ละบุคคลจะมแีตกต่างกนัไป ขึน้อยูก่บัการ

หล่อหลอมจากวยัเด็ก และสงัคมประกิตที่เป็นปัจจยัส าคญัท าให้เกิดความรู้สกึการเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ซึ่งคนที่มคีุณค่าในตนเองมากหรอืน้อยจะมคีุณลกัษณะและการแสดงออกของพฤติกรรม
แตกต่างกนั ดงัน้ี (สกล วรเจรญิศร.ี 2556; อ้างอิงจาก Bass. 1960: 129; & Hamacheck. 1978: 
180) 

 ลกัษณะของบุคคลที่มีการเห็นคุณค่าและความภาคภูมิใจในตนเองสูง ได้แก่  มีความ
เชื่อมัน่ในตนเอง มองโลกในด้านบวก มีความรู้สึกพอเพียง มัน่คงกับชีวิต ไม่หวัน่ไหวต่อค า
วพิากษ์วจิารณ์ หรอืค าต าหนิ มกีารยอมรบันับถอืตนเอง ยอมรบัฟังความคดิเหน็จากผูอ้ื่น และกลา้
แสดงความคดิเหน็ทีถู่กตอ้งของตนเอง ใส่ใจกบัสิง่แวดลอ้มและบุคคลรอบขา้ง มทีกัษะในการสรา้ง
สมัพนัธภาพทีด่กีบับุคคลอื่น มคีวามคดิยดืหยุน่และสรา้งสรรค ์กระฉบักระเฉงกระตอืรอืรน้ ชอบท า
ในสิง่ทีเ่ป็นความทา้ทาย วติกกงัวลอยา่งมเีหตุมผีล มคีวามคดิวจิารณญาณ เป็นตน้ 
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5. ความเครียด 
 ความเครยีด หรอื Stress ทีม่รีากศพัทม์าจากภาษาลาตนิว่า “Stringers” ความเครยีด คอื 
สภาวะ จติใจที่ ขาดความอดทน อดกลัน้ และเต็มไปด้วยความคดิที่ไรป้ระโยชน์ อนั เน่ืองมาจาก
ความกดดนัจาก ภาระหน้าทีก่ารงาน การเงนิ ความสมัพนัธท์ีข่ดัแยง้ รวมทัง้ความไมถู่กตอ้ง ความ
กา้วรา้วรุนแรง และ สภาพแวดลอ้มทีเ่ป็นพษิ เป็นต้น สรุปไดว้่า “ความเครยีด” เป็นการตอบสนอง
ต่อสิง่ทีคุ่กคามหรอืกดดนั ซึง่ แบ่งเป็น 2 องคป์ระกอบ คอื 
 1. องค์ประกอบด้านร่างกาย (Physiological Stress) เช่น  เหงื่อแตก หายใจถี่ขึ้น 
กลา้มเน้ือเกรง็ ปวดศรีษะ ปวดหลงั ปากแหง้ อดึอดัในทอ้ง กระเพาะอาหารปัน่ป่วน เป็นตน้ 
 2. องคป์ระกอบดา้นจติใจ (Psychological Stress) แบ่งออกเป็น  
  - ดา้นพฤตกิรรม เชน่ ปากสัน่ มอืสัน่ เสยีงสัน่ พดูเรว็ เดนิตวัเกรง็ นอนไมห่ลบั ฯลฯ  
  - ดา้นความคดิ เช่น คดิอะไรไมอ่อก ไมม่สีมาธจิ าอะไรไมค่อ่ยได ้
  - ดา้นอารมณ์  เช่น  อารมณ์กลวั วติกกงัวล เศรา้  โกรธ  คบัขอ้งใจ  เป็นตน้  (จริาพร  
หนิทอง. 2551: Online) 
 ความเครยีดหมายถึงภาวะกดดนัหรอืคุกคามที่ส่วนใหญ่จะเกิดกบัจิตใจเป็นอนัดบัแรก  
แลว้จะลุกลามมายงัรา่งกาย เช่น เมื่อเกดิความกดดนัขึน้กบัใจทีเ่กนิขอบเขตของแต่ละบุคคลจะรบัได ้
อาการต่าง ๆ ของความเครยีดก็จะตามมา เช่น ความวติกกงัวล ความคบัขอ้งใจ ความไม่สบายใจ 
เป็นต้น  ซึ่งอาการเหล่าน้ีจะส่งผลไปยงัร่างกาย เช่น ปวดศรีษะ นอนไม่หลบั ทอ้งผูก หวัใจเต้นแรง 
เป็นตน้ (ลกัขณา  เทศเป่ียม. 2552: 13-14)  
 

 สาเหตขุองความเครียด 
 ความเครยีดเกดิจากสถานการณ์หรอืเหตุการณ์ใดๆกต็ามทีผ่ลกัดนัใหร้า่งกายและจติใจผดิ

ไปจากเดมิ ท าใหไ้ม่สบายใจ วติกกงัวล ผุดลุกผุดนัง่ อารมณ์เสยี ไม่มสีมาธ ิไม่พอใจ บางคนเมื่อ
เกิดอารมณ์เครยีด จะแสดงอาการออกมาทางกายด้วย เช่น ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั กินไม่ได ้
อ่อนเพลยี เป็นตน้ (จริาพร  หนิทอง. 2551: online) 

 ลกัขณา  เทศเป่ียม (2552: 13-14) กล่าวว่า สาเหตุของความเครยีด สามารถแบ่งไดเ้ป็น 
2 สาเหตุใหญ่ คอื 

 1. สาเหตุภายนอกตวับุคคล 
  1.1 สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ วตัถุหรอืสิ่งของที่อยู่รอบตัว ที่สามารถสมัผัส 

ดว้ยประสาทสมัผสัทัง้ 5 หรอืสถานการณ์ที่ก่อใหเ้กดิอนัตราย หรอืความเจบ็ป่วยแก่ร่างกาย เช่น 
เครือ่งมอืเครือ่งใชต้่าง ๆ ความแออดั เสยีงรบกวน สภาพอากาศ 

  1.2 สงัคมและสมัพนัธภาพกบับุคคลอื่น ๆ เช่น การมคีวามคดิเหน็ไม่ตรงกนั ปัญหา 
ในการสื่อสาร และการประสานงานระหว่างบุคคล ความขดัแย้ง การขาดเพื่อนหรอืแหล่งสนับสนุน
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ทางสงัคม สมัพนัธภาพระหว่างบุคคลไม่ด ีเป็นต้น สิง่เหล่าน้ีก่อใหเ้กดิความเครยีดได้ นอกจากนัน้ 
ความคาดหวงัในบทบาท แต่ไมเ่ป็นดงัทีห่วงักท็ าใหบุ้คคลเกดิความเครยีดไดเ้ชน่กนั 

  1.3 สภาวการณ์และเหตุการณ์อื่น ๆ ในชีวติ เช่น ปัญหาครอบครวั การเปลี่ยนแปลง 
สถานที่เรยีน การมเีรื่องบาดหมางกบับุคคลอื่น การมกีฎระเบยีบต่าง ๆ ที่มากเกนิกว่าจะปฏบิตัไิด ้
หากบุคคลไม่สามารถปรบัตวั หรอืการปรบัไม่มปีระสทิธิภาพ จะท าให้เกิดความเครยีดในระดบัที่
รนุแรงได ้

 2. สาเหตุจากภายในบุคคล 
  2.1 โครงสรา้งและสภาวะทางสรรีวทิยา บุคคลทีม่โีครงสรา้งทางรา่งกายทีส่มบูรณ์ และ

มสีขุภาพด ีจะเป็นตวัสง่เสรมิใหท้ าการแกปั้ญหา และมคีวามทนทานต่อสภาวะเครยีดไดด้กีวา่บุคคล
ทีร่า่งกายไม่แขง็แรง นอกจากการเปลีย่นแปลงทางดา้นรา่งกาย หรอืความสมบูรณ์ทางดา้นรา่งกาย
แล้ว อาหาร อากาศ น ้า หรอืสิง่จ าเป็นต่อการด ารงชวีติอื่น ก็มผีลต่อร่างกาย หากร่างกายได้รบั
สิง่จ าเป็นต่อการด ารงชวีติไม่เพยีงพอ กท็ าใหร้่างกายเกดิภาวการณ์เจบ็ป่วย และเกดิความเครยีด
ตามมาได ้

  2.2 ระดบัพฒันาการ ระดบัพฒันาการทัง้ดา้นจติใจและอารมณ์ของบุคคล มผีลต่อการ
รบัรู ้และการแปลตามเหตุการณ์ต่าง ๆ ถ้าระดบัพฒันาการไม่เหมาะสม และมพีฒันาการทางจติใจ
ไม่ด ีส่งผลใหบุ้คคลไม่สามารถแก้ไขปัญหาไดอ้ย่างเหมาะสม และท าใหบุ้คคลเกดิความเครยีดได ้
นอกจากนัน้การเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกายของบุคคลในแต่ละวยั มผีลต่อการเปลี่ยนแปลงทาง
พฒันาการของบุคคลแต่ละวยัได ้เช่น การเปลี่ยนแปลงทางดา้นร่างกายจากวยัเดก็สู่วยัรุ่นมผีลต่อ
การเปลีย่นแปลงพฒันาการดา้นอารมณ์และสงัคมของเดก็ 

  2.3 การรบัรูแ้ละแปลเหตุการณ์ต่าง ๆ เหตุการณ์ทีก่่อใหเ้กดิอารมณ์กลวั โกรธ เกลยีด 
กงัวล และตื่นเตน้ ถอืเป็นเหตุการณ์ทีส่ามารถก่อใหเ้กดิความเครยีด ซึง่เป็นผลมาจากการรบัรูแ้ละ
การแปลเหตุการณ์ของบุคคล การรบัรูเ้ป็นตวัส าคญัในการทีจ่ะท าใหบุ้คคลตอบสนองต่อเหตุการณ์
ไปในทางที่ดี หรอืในทางที่เลว ซึ่งการแตกต่างในแต่ละบุคคล ขึ้นกบัความต้องการขัน้พื้นฐานที่
แตกต่างกนั มปีระสบการณ์ทีต่่างกนั มคีวามหวงั ทศันคต ิและการมองโลกทีไ่มเ่หมอืนกนั 

 
 ระดบัของความเครียด 
 กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสขุ  แบ่งระดบัความเครยีดเป็น 5 ระดบั ดงัน้ี 
 1. ระดบัความเครยีดต ่ากว่าเกณฑ์ปกตอิย่างมาก เป็นระดบัที่บุคคลอาจรูส้กึถงึความพงึ

พอใจกบัการด าเนินชวีติทีเ่ป็นอยู ่โดยมแีรงกดดนัหรอืแรงจงูใจในการด าเนินชวีติน้อยกวา่บุคคลอื่น 
 2. ระดับความเครยีดเกณฑ์ปกติ เป็นระดับที่บุคคลสามารถจดัการกับความเครียดที่

เกดิขึน้ในชวีติประจ าวนั และสามารถปรบัตวัต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 
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 3. ระดบัความเครยีดสงูกว่าปกตเิลก็น้อย เป็นระดบัทีบุ่คคลมคีวามไมส่บายใจ อนัเกดิจาก
ปัญหาในการด าเนินชวีติประจ าวนั หรอืมปัีญหา อุปสรรค หรอืขอ้ขดัแยง้ ที่อาจจะยงัไม่ไดร้บัการ
คลีค่ลาย หรอืแกไ้ข ซึง่ถอืวา่เป็นความเครยีดทีพ่บไดใ้นชวีติประจ าวนั 

 4. ระดบัความเครยีดสงูกว่าปกตปิานกลาง เป็นระดบัทีบุ่คคลเริม่มคีวามรูส้กึตงึเครยีด ใน
ระดบัค่อนขา้งสงู และไดร้บัความเดอืดรอ้นเป็นอยา่งมากจากปัญหาทางอารมณ์ทีเ่กดิขึน้จากปัญหา
ความขดัแยง้ หรอืวกิฤตการณ์ในชวีติ โดยอาจสงัเกตได้จากอาการแสดงออกถงึการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกาย อารมณ์ ความคดิ พฤตกิรรม การด าเนินชวีติ และสิง่ที่แสดงออกอาจจะเป็นสญัญาณ
เตอืนขัน้ตน้วา่ บุคคลนัน้ก าลงัเผชญิกบัภาวะวกิฤต และความขดัแยง้ ซึง่บุคคลพยายามจดัการ หรอื
แกไ้ขดว้ยความยากล าบาก ตราบใดทีค่วามขดัแยง้ต่าง ๆ ยงัคงมอียู ่ลกัษณะอาการต่าง ๆ  จะเพิม่
มากขึน้ ความเครยีดระดบันี้มผีลกระทบต่อการท างาน และการด าเนินชวีติ 

 5. ระดบัความเครยีดสงูกว่าเกณฑป์กตมิาก เป็นระดบัทีบุ่คคลก าลงัตกอยู่ในภาวะเครยีด 
หรอืก าลงัเผชญิกบัวกิฤตการณ์ในชวีติอย่างรุนแรง หากปล่อยใหค้วามเครยีดในระดบัน้ียงัคงมีอยู่
ต่อไปโดยไม่ได้ด าเนินการแก้ไขอย่างเหมาะสม และถูกวธิ ีอาจน าไปสู่ความเจบ็ป่วยที่รุนแรง ซึ่ง
สง่ผลเสยีต่อตนเอง และบุคคลใกลช้ดิได ้(ลกัขณา  เทศเป่ียม. 2552: 17)  

 
 วิธีปฏิบติัเพ่ือช่วยคลายเครียด 
 1. การออกก าลงักาย ถา้รูส้กึเครยีด การออกก าลงักายจนเหน่ือย และมเีหงื่อออก จะช่วย

ให้รูส้กึดขีึน้ เน่ืองจากร่างกายได้รบัออกซเิจนมากขึน้ ภายหลงัการออกก าลงักายแล้ว ร่างกายจะ
หลัง่ฮอรโ์มนแหง่ความสขุออกมา ท าใหรู้ส้กึสบาย และหายเครยีด 

 2. การพกัผ่อน เมื่อรูส้กึเครยีด หลงัเลกิงานแลว้ ควรท ากจิกรรมอื่น เพื่อเป็นการพกัผ่อน
หย่อนใจ ท าอะไรกไ็ดท้ี่ใจชอบ ถือเป็นการพกัสมอง และเตมิพลงัใหช้วีติ ท าใหพ้รอ้มที่จะกลบัไป
ท างานอยา่งสดชื่นอกีครัง้หน่ึง 

 3. การพดูอย่างสรา้งสรรค ์ลองคดิดูว่า ถ้าในแต่ละวนัต้องไดย้นิ ไดฟั้ง แต่เสยีงบ่น ไดฟั้ง
แต่ค าพูดที่ต าหนิติเตียน ค าพูดที่ไม่เป็นมิตร ชีวิตของเราจะเป็นอย่างไร ดังนั ้น จึงควรให้
ความส าคญักับการพูดคุยให้มาก ฝึกการพูดคุยกันด้วยดี ช่วยสร้างบรรยากาศที่ดี และช่วยให้
ความสมัพนัธข์องคนทีอ่ยูใ่กลต้วัเราดขีึน้ 

 4. การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่กีบัเพือ่นรว่มงาน การสรา้งความสมัพนัธท์ีด่กีบัเพือ่นรว่มงาน 
มีความจ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะเมื่อมีความสมัพนัธ์ที่ดีเกิดขึ้นแล้ว จะช่วยให้เกิดความรู้สกึอบอุ่น 
มัน่คง มกี าลงัใจ สนุกสนานกบัการท างานมากขึน้ ชว่ยใหค้วามเครยีดลดลงไดม้าก 

 5. การแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี ในชีวิตประจ าวนัของแต่ละวนั ย่อมมีปัญหาเกิดขึ้นเป็น
ธรรมดา แต่ถ้าแก้ปัญหาอย่างไม่เหมาะสม บางครัง้อาจรา้ยแรงกว่าปัญหาเดิมด้วยซ ้าไป ถ้าได้
เรยีนรูว้ธิกีารแกปั้ญหาทีเ่หมาะสม เมือ่แกปั้ญหาได ้ความเครยีดกจ็ะหมดไปดว้ย 
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 6. การปรบัเปลี่ยนความคดิ ความเครยีด ส่วนหน่ึงมาจากความคดิของคนเรานัน่เอง ถ้า
รูจ้กัปรบัเปลีย่นความคดิ คดิในแงมุ่มใหม ่จะชว่ยใหค้วามเครยีดลดน้อยลง และมคีวามสขุใจมากขึน้ 

 7. การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ การมีจิตใจที่เข้มแข็ง จะช่วยให้สามารถต่อสู้กับ
ความเครยีดไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ แมบ้างครัง้รา่งกายจะเจบ็ป่วย อ่อนแอ แต่ถา้จติใจเขม้แขง็ กจ็ะ
สามารถ ฟันฝ่าเอาชนะปัญหาอุปสรรคต่าง ๆ ไปได้ ดงัค ากล่าวที่ว่า “จติเป็นนาย กายเป็นบ่าว” 
นัน่เอง 

 8. การรูจ้กัยนืยนัสทิธขิองตน ควรรูจ้กัรกัษาในสทิธอินัชอบธรรมของตน เพื่อให้คนอื่น
เกรงใจบา้ง แต่ทัง้น้ีกต็้องไม่ไปละเมดิสทิธขิองคนอื่น ไม่ท าใหผู้อ้ื่นเดอืดรอ้น เกดิความร าคาญ ท า
ให้เป็นที่ เกรงใจของผู้อื่น และตัวเองก็จะรู้สึกว่ามีศักดิศ์รี (จิราพร หินทอง. 2551: online) 
 

6.  สมัพนัธภาพภายในครอบครวั 
 “การมสีมัพนัธภาพทีด่ตี่อกนัภายในครอบครวั”  เป็นปัจจยัทีเ่กือ้หนุนใหค้นในครอบครวัมี
ความรกั ความ ผูกพนั มคีวามเข้าใจกนั อภยัให้กนั และช่วยเหลือเกื้อกูลกนัเมื่อยามต้องเผชิญ
ปัญหาอุปสรรค ก่อใหเ้กดิเป็น ครอบครวัอนัอบอุ่น แต่สมัพนัธภาพทีอ่่อนแอ จะส่งผล ใหค้รอบครวั
ขาดความอบอุ่นและมกีารหย่ารา้งในอตัราที่ สงูขึน้ ความจรงิน้ีก าลงัเกดิขึน้กบัสงัคมไทย จากดชันี 
ครอบครวัอบอุ่นทีถ่อืว่าอยู่ในเกณฑต์อ้งปรบัปรุง อกีทัง้มทีศิทางทีแ่ย่ลง โดยเฉพาะในดา้นบทบาท
หน้าที่ของ ครอบครวั ในการอบรมเลี้ยงดูเดก็ ใหก้ารดูแลผูสู้งอายุ  และการหาเลี้ยงครอบครวัของ
สมาชกิวยัแรงงาน นอกจากน้ี จากการศกึษาดชันีชี้วดัสุขภาวะครอบครวั  ใน พ.ศ. 2552  พบว่า 
ครอบครวัไทยจ านวนมากละเลยการปฏบิตัิสิง่ดี ๆ ที่ช่วยเสรมิสรา้งสมัพนัธภาพที่ดใีห้เกดิขึน้ ใน
ครอบครวั  เช่น  การใช้วาจาที่ไพเราะต่อกนั  การกล่าวค าขอโทษหรอืขอบคุณคนในครอบครวั   
การแสดงความรกัต่อกนัดว้ยการโอบกอดหรอืสมัผสัเป็นประจ า  กจิกรรมส าหรบัทุกคนในครอบครวั
เป็นเรื่องที่ดูเหมอืนจะถูกละเลยอย่างมาก เพราะมไีม่ถงึครึง่ของครอบครวัไทยที่ใชเ้วลาที่พอจะมี
กจิกรรมรว่มกบัสมาชกิในครอบครวัเป็นประจ า (สาวติร ีทยานศลิป์. 2554: online)  
 

7.  สมัพนัธภาพกบัเพื่อน 
 การมคีวามสมัพนัธ์อนัดกีบัผูอ้ื่นเป็นสิง่จ าเป็นในการมชีวีติอยู่ของมนุษย ์พฒันาการทาง
สงัคมและความคดิความเขา้ใจของบุคคลพฒันาขึน้จากการมสีมัพนัธภาพกบัผูอ้ื่น เอกลกัษณ์ของแต่
ละบุคคล ความส าเรจ็ในอาชพี การคน้พบความหมายของชวีติและสุขภาพจติ ลว้นไดร้บัผลกระทบ
จากสมัพนัธภาพระหวา่งบุคคล 
 มนุษย์แต่ละคนถูกหล่อหลอมจากประสบการณ์ให้มีความคิด ความเชื่อ ทัศนคติและ
ค่านิยมที่แตกต่างกนั ดงันัน้การเชื่อมความสมัพนัธ์ระหว่างคน 2 คน จงึต้องอาศยัความเขา้ใจถึง
ปัจจยัทีส่ าคญัทีส่่งผลต่อสมัพนัธภาพทีม่รีะหว่างกนั เพื่อบุคคลทัง้สองฝ่ายจะไดป้ระสบความส าเรจ็
ในการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่ตี่อกนั 



38 

 คณุค่าของสมัพนัธภาพระหว่างบคุคล 
 บุคคลเรยีนรูจ้กัตนเองไดจ้ากการมคีวามสมัพนัธก์บัผูอ้ื่น จากสมัพนัธภาพน้ีบุคคลจะไดรู้้
จุดเด่นและจุดดอ้ยของตนเอง รูแ้ละเขา้ใจถงึความแตกต่างระหว่างบุคคล รวมทัง้เรยีนรูค้วามเป็น
จรงิของโลก  โดยสมัพนัธภาพอนัดรีะหว่างบุคคลจะช่วยใหก้ารเรยีนรูเ้ป็นไปโดยไมบ่ิดเบอืน  มกีาร
ยอมรบัและเขา้ใจสิง่ที่เกิดขึ้นอย่างที่เป็นจรงิ ดงันัน้สมัพนัธภาพอนัดรีะหว่างบุคคลจงึเป็น กุญแจ
ส าคญัทีจ่ะน าบุคคลไปสู่การพฒันาเอกลกัษณ์ของตนเอง การมคีวามรูส้กึว่าชวีติมคีวามหมายและมี
คุณค่า และการมสีุขภาพจติทีด่แีละสามารถพฒันาตนใหไ้ปถงึศกัยภาพสงูสุดของตนได ้แต่บุคคลที่
ไม่สามารถสร้างสมัพันธภาพที่ดีกับผู้อื่นได้ จะรู้สึกอ้างว้าง โดดเดี่ยว เกิดความรู้สึกว่าชีวิตไร้
ความหมาย และน าไปสู่ความรูส้กึซมึเศรา้ และท้อแท้ในชวีติ และการมพีฤตกิรรมที่เป็นปัญหาได ้
เชน่ พฤตกิรรมแยกตวัจากสงัคม การตดิยาเสพตดิ เป็นตน้ 
 การสรา้งและคงไวซ้ึ่งสมัพนัธภาพที่ดกีบัผูอ้ื่นจะเกดิบรรลุผลได้ต้องอาศยัคุณลกัษณะที่
ส าคญัของบุคคลในการยอมรบัและส่งเสรมิซึง่กนัและกนั  นอกจากน้ี ปัจจยัทีส่ าคญัอกีประการหน่ึง 
คอื ทกัษะการสรา้งสมัพนัธภาพกบัผู้อื่น อนัได้แก่ การเปิดเผยตนเอง การไวว้างใจซึ่งกนัและกนั 
และการสือ่สารความเขา้ใจ 
 
 คณุลกัษณะส าคญัของบคุคลในการสร้างสมัพนัธภาพ (Relationship or Rapport) 
 ความสมัพันธ์ระหว่างคน 2 คน จะเป็นสมัพันธภาพที่ดีต่อกัน ต้องอาศัยคุณลกัษณะ
ภายในหรอืทศันคตขิองบุคคลทีส่ าคญับางประการ ไดแ้ก่ 
 1. การยอมรบัและใหเ้กยีรต ิหมายถึง การยอมรบัลกัษณะส่วนตวัหรอืลกัษณะเฉพาะของ
บุคคลตามที่เขาเป็น ใหเ้กยีรตแิละเคารพ ในคุณค่าของบุคคล มคีวามเป็นมติร และความอบอุ่นใจ
แก่ผูอ้ื่น 
 2. การเขา้ใจสาระและความรูส้กึ หมายถงึ การเขา้ใจในเน้ือหาสาระของสิง่ทีส่ ือ่สารระหว่าง
กนั และเขา้ใจใน ความรู้สกึของผู้อื่นเสมอืนเรา เป็นตวัเขา ซึ่งในสมัพนัธภาพที่ขาดความเขา้ใจ
ความรูส้กึซึง่กนัและกนั สมัพนัธภาพนัน้ ไมส่ามารถด าเนินไป ถงึขัน้ทีล่กึซึง้ได้ 
 3. การจรงิใจ หมายถงึ การไมเ่สแสรง้ในการแสดงออกถงึความคดิ ความรูส้กึ และทศันคติ
ของตนเอง 
 คุณลกัษณะของบุคคล 3 ประการน้ี จะส่งผลต่อสมัพนัธภาพระหว่างบุคคลได้มากน้อย
เพียงใดนัน้ ไม่ใช่เพียงแต่มีคุณลักษณะเช่นน้ีอยู่ภายในเท่านัน้ สิ่งส าคัญอีกประการหน่ึง คือ 
ความสามารถในการสื่อหรือแสดงออกถึงคุณลักษณะเหล่าน้ีออกมาให้ผู้อื่นรับรู้ด้วย  ซึ่ง
ความสามารถในการแสดงออกหรอืการสื่อสารใหผู้อ้ื่นทราบถงึคุณลกัษณะส าคญัเหล่าน้ี  เรยีกว่า 
ทกัษะการสรา้งสมัพนัธภาพทีด่รีะหวา่งบุคคล (เอมอร กฤษณะรงัสรรค.์ 2560: online) 
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8.  ปัญหาด้านการเงิน 
 การวางแผนทางการเงนิเป็นเครื่องมอืทีช่ว่ยเตรยีมความพรอ้มและน าชวีติไปสูค่วามมัน่คง
ทางการเงนิ ซึ่งควรเริม่จากการปลูกฝังนิสยัการออมและการใชเ้งนิอย่างสมเหตุสมผลตัง้แต่วยัเดก็
เพื่อบ่มเพาะวนิัยทางการเงนิไว้ก่อน เมื่อเขา้สู่วยัท างานก็จ าเป็นต้องรูว้ธิกีารวางแผนการจดัสรร
รายไดใ้หเ้พยีงพอกบัการออมเงนิตามเป้าหมายและรายจ่ายต่าง ๆ อยา่งเหมาะสม เมือ่มคีรอบครวัก็
จ าเป็นตอ้งดแูลทัง้ตนเองและคนในครอบครวั ท าใหค้วามรบัผดิชอบและภาระทางการเงนิยิง่เพิม่ขึน้ 
ซึ่งส่งผลให้การวางแผนทางการเงนิมีความส าคัญมากขึ้น แม้กระทัง่เมื่อเกษียณอายุก็ยงัต้อง
วางแผนทางการเงนิ เพราะเป็นวยัทีม่รีายไดล้ดลง แต่ค่าใชจ้่ายส่วนใหญ่ยงัคงอยู่ หรอือาจสงูขึน้ใน
บางหมวด เชน่ การรกัษาพยาบาล ซึง่หากไมม่กีารวางแผนทีด่กีอ็าจเกดิปัญหาได ้
 แต่การเป็นหน้ีไมใ่ช่สิง่ทีเ่ลวรา้ยเสมอไป เพราะบางครัง้เราอาจตอ้งใชเ้งนิเพือ่ซือ้สนิคา้และ
บรกิารที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวติและอนาคตแต่ยงัมเีงนิไม่พอในตอนน้ี เช่น บ้าน การท ากิจการ
ส่วนตัว ซึ่งหลกัการส าคญัในการตัดสินใจเป็นหน้ีคือ ควรเลือกก่อหน้ีดี ซึ่งได้แก่ หน้ีที่จะสร้าง
อนาคตหรอืความมัน่คงระยะยาวและหลกีเลีย่งการก่อหน้ีทีพ่งึระวงัซึง่ไดแ้ก่ หน้ีทีไ่มก่่อใหเ้กดิรายได้
เพิม่หรอืไม่ไดช้่วยเพิม่ความมัน่คงทางการเงนิ เช่น หน้ีเพื่อการอุปโภคบรโิภค เป็นต้น เพราะเมื่ อ
เป็นหน้ีแล้วเรามหีน้าที่ต้องใช้คนืเงนิต้นรวมถึงดอกเบี้ย ค่าปรบั และค่าใช้จ่ายอื่น ๆ ที่จะตามมา
ทัง้หมด 
 นอกจากน้ี เมื่อคดิจะก่อหน้ี ต้องมกีารวางแผนและบรหิารจดัการเงนิที่ไดม้าใหด้ ีเพื่อให้
สามารถช าระคนืหนี้ไดต้รงตามเวลาและบรรลุวตัถุประสงคต์ามทีต่ัง้ใจไดโ้ดยไมส่รา้งภาระจนเกนิตวั 
ซึ่งรวมถงึการหาขอ้มูลจากสถาบนัการเงนิหลาย ๆ แห่ง เพื่อใชเ้ปรยีบเทยีบหาสนิเชื่อทีเ่หมาะกบั
ความต้องการและได้รบัสทิธิประโยชน์มากที่สุด และอย่าลืมอ่านสญัญารวมทัง้เอกสารอื่น ๆ ให้
เขา้ใจอยา่งถีถ่ว้นก่อนท าสญัญาสนิเชื่อ (ศนูยค์ุม้ครองผูใ้ชบ้รกิารทางการเงนิ. 2560: online) 
 

9. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 9.1 งานวิจยัในประเทศ 
 จรยิา อตชิาตธิ ารง (2555: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของการใชโ้ปรแกรมการบ าบดัตามแนวคดิ 
การปรบัเปลี่ยนความคิดและพฤติกรรม ในสตรีที่ถูกกระท ารุนแรงจากคู่ครอง ที่มีภาวะซึมเศร้า 
โรงพยาบาลกาฬสนิธุ์ ระหว่างเดอืนตุลาคม พ.ศ. 2554-มกราคม พ.ศ. 2555 กลุ่มเป้าหมายคดัเลอืก
จากเกณฑค์อื เป็นผูม้รีะดบัภาวะซมึเศรา้ปานกลางขึน้ไป จ านวน 9 คน โดยไดร้บัโปรแกรมการบ าบดั 
4 ครัง้ สปัดาหล์ะ 1 ครัง้ ๆ ละ ประมาณ 120 นาท ีโปรแกรมประกอบดว้ย กระบวนการดูแลช่วยเหลอื 
และบ าบดั ที่ใชแ้นวคดิการปรบัเปลี่ยนความคดิและพฤตกิรรม ประกอบดว้ย 4 ขัน้ตอน คอื  1) สอน
ความสมัพนัธร์ะหว่าง  การถูกกระท ารุนแรง  ความคดิ  อารมณ์  พฤตกิรรมทีก่่อใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้    
2) ท าความเข้าใจระบบความเชื่อความคิดของสตรทีี่ก่อให้เกิดภาวะซึมเศร้า และการแก้ ไขภาวะ
ซมึเศรา้ดว้ยการปรบัเปลีย่นความคดิต่อปัจจยัเหตุของปัญหาและการคดิทางลบต่อผลลพัธข์องปัญหา
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ใหม่ใหม้เีหตุผลและสอดคลอ้งตามความเป็นจรงิ   3) ใหค้วามรู ้ใหข้อ้มูลขา่วสารแหล่งประโยชน์และ
ฝึกทกัษะที่เฉพาะต่อการจดัการกบัความรุนแรงจากคู่ครอง เพื่อใหม้วีธิจีดัการกับปัญหาที่เหมาะสม   
4) ตรวจสอบผลลพัธ์ของการบ าบดั การเปลี่ยนแปลงที่เกดิขึน้กบัชวีติของสตร ีโดยการประเมนิดว้ย
แบบวดัภาวะซมึเศรา้  และแบบประเมนิวธิกีารเผชญิปัญหา เก็บรวบรวมขอ้มูล 3 ครัง้คอื  ก่อนเขา้
บ าบดัตามโปรแกรม หลงับ าบดัจบโปรแกรม  และตดิตามผลอกี  2  สปัดาหห์ลงัจบโปรแกรม  โดยใช ้
แบบประเมนิภาวะซมึเศรา้ (BDI: Thai Version of The Beck Depression Inventory) และแบบสอบถาม
วธิเีผชญิปัญหา วเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการสรปุความและพรรณนา 
 ผลการศกึษาพบว่า กลุ่มเป้าหมาย ทีไ่ดร้บัการบ าบดัจนจบโปรแกรม และระยะตดิตามผล 
2 สปัดาห์ จ านวน 2 คน มีระดบัภาวะซึมเศร้าลดลง สามารถปรบัเปลี่ยนความคิด ให้มีเหตุผล 
สอดคลอ้งตามความเป็นจรงิ มวีธิกีารเผชญิปัญหาทีเ่หมาะสม สามารถเขา้ถงึแหล่งประโยชน์ทีม่ไีด ้
สว่นกลุ่มเป้าหมายอกี 7 คน ไมส่ามารถบ าบดัจนสิน้สดุโปรแกรมได ้เขา้รบัการบ าบดัเพยีง 1-2 ครัง้ 
และสามารถตัดสินใจแก้ปัญหาได้ ด้วยความช่วยเหลือจากสหวิชาชีพทัง้ด้านความปลอดภัย         
การจดัหาแหล่งทีอ่ยู่อาศยั ดา้นกฎหมาย ดา้นอาชพี และสุขภาพ เป็นผลใหผู้ร้บัการบ าบดั มคีวาม
พงึพอใจและสามารถทีจ่ะจดัการและแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ รวมทัง้ออกจากวงจรความรนุแรงได ้
 สรปุไดว้า่ การบ าบดัตามแนวคดิการปรบัเปลีย่นความคดิและพฤตกิรรม มผีลชว่ยใหส้ตรทีี่
ถูกกระทารุนแรงจากคู่ครองมภีาวะซึมเศรา้ลดลง และมวีธิเีผชญิปัญหาที่เหมาะสม แต่ยงัอ้างองิ
ไมไ่ด ้  
 พชัราวรรณ แกว้กนัทะ (2557: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาความชุกของภาวะซมึเศรา้ การรบัรูต้่อ
ปัญหาและรปูแบบวธิกีารแกไ้ขปัญหาของนกัศกึษาในระดบัอุดมศกึษาแหง่หน่ึงในจงัหวดัเชยีงราย 
 วธิกีารศกึษา กลุ่มเป้าหมาย คอื นกัศกึษาปรญิญาตรชีัน้ปีที ่1-4 อายุ 18-22 ปี เลอืกกลุ่ม
ตวัอย่างโดยการสุ่มแบบแบ่งชัน้ภูมิ เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม ประกอบด้วย แบบประเมิน
ซึมเศร้า (CES-D) แบบสอบถามเกี่ยวกับการรบัรู้ต่อปัญหา และแบบสอบถามเกี่ยวกบัรูปแบบ
วธิกีารแก้ไขปัญหาของนักศึกษา วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการแจกแจง ความถี่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน และไคสแควร ์
 ผลการศกึษา กลุ่มตวัอย่างมภีาวะซมึเศรา้ รอ้ยละ 31.9 เป็นชาย รอ้ยละ 30.9 หญงิ รอ้ยละ 
32.3 คณะที่มภีาวะซมึเศรา้มากที่สุด คอื คณะพยาบาลศาสตร ์รอ้ยละ 36.1 โดยจ านวนนักศกึษาที่มี
การรบัรูต้่อปัญหาของนักศกึษาที่มภีาวะซมึเศรา้และไม่มภีาวะซมึเศรา้ 5 ล าดบัแรกใกลเ้คยีงกนั แต่
ต่างกนัตรงล าดบัของปัญหา พบว่า รอ้ยละของจ านวนนักศกึษาทีม่กีารรบัรูต้่อปัญหาในกลุ่มทีม่ภีาวะ
ซมึเศรา้มมีากกว่ากลุ่มที่ไม่มภีาวะซึมเศรา้อย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 นักศกึษาชายและ
หญิงที่มภีาวะซึมเศรา้มกีารรบัรูต้่อปัญหาใน 5 ล าดบัแรกใกล้เคยีงกนั ต่างกนัตรงล าดบัของปัญหา 
พบว่ารอ้ยละของจ านวนนักศกึษาทีม่กีารรบัรูต้่อปัญหาในกลุ่มนักศกึษาชายมมีากกว่ากลุ่มนักศกึษา
หญงิทัง้กลุ่มทีม่ภีาวะซมึเศรา้และไมม่ภีาวะซมึเศรา้อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ส่วนจ านวนนักศึกษาที่มีภาวะซึมเศร้าและไม่มีภาวะซึมเศร้าที่ใช้รูปแบบวิธีการแก้ไข
ปัญหาใน 5 ล าดับแรกใกล้เคียงกัน ต่างกันตรงล าดับของรูปแบบวิธีการแก้ไขปัญหา และเมื่อ
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พจิารณาความแตกต่างของรปูแบบวธิกีารแกไ้ขปัญหาในนักศกึษาทีม่ภีาวะซมึเศรา้และนักศกึษาที่
ไม่มภีาวะซึมเศรา้ พบว่า รอ้ยละของจ านวนนักศึกษาที่มภีาวะซึมเศรา้ที่ใช้รูปแบบวธิีการแก้ไข
ปัญหามมีากกว่าจ านวนรอ้ยละของจ านวนนักศกึษาที่ไม่มภีาวะซมึเศร้าอย่างมนีัยส าคญัทางสถิต ิ
.05 นกัศกึษาชายและหญงิทีม่ภีาวะซมึเศรา้ม ีรปูแบบวธิกีารแกไ้ขปัญหาของ 5 ล าดบัแรกใกลเ้คยีง
กนั แต่ต่างกนัตรงล าดบัของรปูแบบวธิกีารแกไ้ขปัญหา ซึง่เมื่อพจิารณาความแตกต่างของรปูแบบ
วธิกีารแก้ไขปัญหาของนักศกึษาชายและนักศกึษาหญิงที่มภีาวะซมึเศรา้ พบว่า จ านวนนักศกึษา
ชายและหญงิทีใ่ชร้ปูแบบวธิกีารแกไ้ขปัญหามคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สรุป จากผลการวิจยัครัง้น้ีแสดงให้เห็นว่า แม้ว่าจ านวนนักศึกษาในกลุ่มที่ไม่มีภาวะ
ซมึเศรา้ จะมกีารรบัรูต้่อการมปัีญหามากกว่ากลุ่มที่มภีาวะซมึเศรา้ แต่กลุ่มที่ไม่มภีาวะซมึเศรา้มี
รปูแบบของการแกไ้ขปัญหาทีเ่หมาะสมมากกว่า และในกลุ่มนักศกึษาชายทีม่ภีาวะซมึเศรา้จะมกีาร
ใชร้ปูแบบวธิกีารแกไ้ขปัญหาทีไ่ม่เหมาะสมมากกว่านักศกึษาหญงิ ซึง่รปูแบบวธิกีารแกไ้ขปัญหาที่
ไมเ่หมาะสมนี้อาจเป็นโอกาสเสีย่งทีน่กัศกึษาชายจะมปัีญหาดา้นอื่นตามมา ดงันัน้สถาบนัการศกึษา
ควรจดัใหม้กีจิกรรมเสรมิทกัษะเรือ่งการใหค้ าปรกึษาปัญหาสุขภาพจติในกลุ่มเพือ่นนกัศกึษาดว้ยกนั 
เพื่อที่จะได้เป็นผู้ให้ค าปรึกษาที่ดีเมื่อเพื่อนมาขอรบัค าปรกึษาและนักศึกษาสามารถหาแหล่ง
สนบัสนุนในการชว่ยเพือ่นทีม่ปัีญหาไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและจะไดช้ว่ยป้องกนัภาวะซมึเศรา้ 
 สุมนทพิย์ บุญเกดิ (2557: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาน้ีมวีตัถุประสงค์ เพื่อศกึษาความชุกของ
ภาวะซมึเศรา้ ลกัษณะปัญหาทีก่ลุ่มหญงิรกัหญงิเผชญิและรปูแบบการเผชญิปัญหาของกลุ่มหญงิรกั
หญิ งในภาคตะวันออกเฉียงเห นือกลุ่ม เป้ าหมาย  คือ กลุ่มหญิ งรักหญิ งที่ อาศัยในภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ 4 จงัหวดั ไดแ้ก่ นครราชสมีา ชยัภูม ิบุรรีมัย ์และสุรนิทร ์อายุ 19-40 ปี เลอืก
กลุ่มตวัอยา่งโดยการประชาสมัพนัธอ์าสาสมคัรเขา้รว่มการทาวจิยั จากนัน้สุม่กลุ่มตวัอยา่งแบบแบ่ง
ชัน้ภูมิ เครื่องมือที่ใช้ศึกษาประกอบด้วย แบบประเมินอาการโรคซึมเศร้า  9 คาถาม (9Q) 
แบบสอบถามเกี่ยวกบัการรบัรูปั้ญหาของหญิงรกัหญิง และแบบสอบถามเกี่ยวกบัรูปแบบวธิกีาร
เผชิญปัญหาของหญิงรกัหญิง วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจง ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐานและ สถติอิา้งองิ Chi-square, Independent t-test, ANOVA 
 ผลการศกึษา พบว่ากลุ่มตวัอย่างมภีาวะซมึเศรา้ รอ้ยละ 27.7 มอีตัลกัษณ์ทางเพศทีร่ะบุ
ดว้ยตนเองว่าเป็น ทอม มากที่สุด คดิเป็นรอ้ยละ 40.5 ช่วงอายุที่มภีาวะซมึเศรา้มากที่สุดคอื อาย ุ
19-24 ปี คดิเป็นรอ้ยละ 44.7 ใกลเ้คยีงกบัช่วงอายุ 25-30 ปี ทีค่ดิเป็นรอ้ยละ 43.6 หญงิรกัหญงิทีม่ี
ภาวะซมึเศรา้มคีะแนนการรบัรูด้า้นการถูกล่วงละเมดิและการถูกปฏเิสธ รูปแบบการเผชญิปัญหา
แบบมุ่งแก้ปัญหาทางด้านอารมณ์ และมรีูปแบบการเผชญิปัญหาไม่เหมาะสมสูงกว่ากลุ่มหญิงรกั
หญงิทีไ่มม่ภีาวะซมึเศรา้อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิ
 สรุป จากผลการวจิยัครัง้น้ีแสดงให้เหน็ว่าหญิงรกัหญิงที่มภีาวะซึมเศรา้จะมกีารรบัรูต้่อ
ปัญหาการไดร้บัค าพูดทีดู่ถูกเหยยีดหยามจากการมเีพศวถิแีบบหญงิรกัหญงิ รวมทัง้การถูกปฏเิสธ
และต่อต้านจากครอบครวั การเผชญิปัญหาแบบมุ่งอารมณ์ และการเผชญิปัญหาแบบไม่เหมาะสม 
มากกว่ากลุ่มที่ไม่มีภาวะซึมเศร้า ดงันัน้สงัคมไทย ควรตระหนักเห็นความส าคญัในรฐัธรรมนูญ
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มาตรา 30 ทีก่ าหนดวา่ “หา้มเลอืกปฏบิตัใินประเดน็วถิทีางเพศ และอตัลกัษณ์ทางเพศ” และจดัใหม้ี
กจิกรรมส่งเสรมิสุขภาพจติในกลุ่มหญงิรกัหญงิ สอนวธิกีารจดัการกบัอารมณ์ ความคดิ การรบัรูต้่อ
ปัญหา สง่เสรมิใหม้ทีกัษะการจดัการกบัปัญหาในทางทีเ่หมาะสม รว่มกบัการเสรมิสรา้งพลงัอ านาจ 
 ทศัวรรณ อิมทะสร้อย (2549: บทคดัย่อ) ภาวะซึมเศร้าเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่พบได้ใน
บุคคลทุกเพศ ทุกวยั ทัง้ในบุคคลปกต ิผูท้ี่ป่วยทางกาย และผูป่้วยจติเวช โดยเฉพาะในวยัรุ่น ภาวะ
ซมึเศรา้จดัเป็นปัญหาที่ส าคญั  ในงานวจิยัน้ี จงึท าการศกึษาภาวะซมึเศรา้และพฤตกิรรมการเผชญิ
ปัญหารวมถึงศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลพื้นฐานและพฤติกรรมต่าง  ๆ ของนักเรียนชัน้
มธัยมศกึษาปีที ่6 ในพืน้ทีก่ารศกึษาเขต 1 อ าเภอเมอืง จงัหวดัเชยีงใหม ่ปีการศกึษา 2549 การศกึษา
ครัง้น้ีท าการสุม่ตวัอยา่งแบบมชีัน้ภูมโิดยก าหนดชัน้ภูมเิป็น กลุ่มโรงเรยีน โรงเรยีนและ แผนการเรยีน 
ได้ตัวอย่างนักเรยีนจ านวน 450 คน จากนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 ทัง้หมด 3502 คน ท าการ
วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใช้การประมาณค่าสดัส่วน การทดสอบค่าเฉลี่ย การวเิคราะห์ปัจจยัหลกัเชงิกลุ่ม 
การวเิคราะหค์วามสมัพนัธค์าโนนิคอลไม่เชงิเสน้  การวเิคราะหถ์ดถอยเชงิกลุ่ม การวเิคราะหถ์ดถอย 
โลจสีตกิแบบทว ิและการวเิคราะหแ์บบจ าลองลอคเชงิเสน้  
 ผลการศึกษาพบว่า นักเรยีนส่วนใหญ่มบีิดา-มารดา อยู่ด้วยกนั พกัอาศยัที่บ้านตนเอง 
สภาพการเงนิของครอบครวัตามการรบัรูข้องนักเรยีน มเีงนิเหลอืเกบ็ นักเรยีนมภีาวะซมึเศรา้ระดบั
มากและรุนแรงรอ้ยละ 23.13 เมื่อเทยีบกบันกัเรยีนมธัยมศกึษาปีที่ 6 ทัง้หมด เมื่อมปัีญหา นกัเรยีน
ส่วนใหญ่ เลอืกใชพ้ฤตกิรรมในการเผชญิปัญหา คอืดูโทรทศัน์/ฟังวทิยุ/ดูภาพยนตร ์การวเิคราะห์
ความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมต่าง ๆ ของนักเรยีนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 6 สามารถจดัได้เป็น 2 
ปัจจยั คอื ปัจจยัภาวะซมึเศรา้ และปัจจยัพฤตกิรรมการเผชญิปัญหา โดยมคีวามสมัพนัธ์โดยรวม 
เป็น 0.864 ความสมัพนัธ์ระหว่างข้อมูลจดัทัง้ 3 เซท คือ ข้อมูลทัว่ไปของนักเรยีน สภาวะทาง
อารมณ์ และพฤตกิรรมการเผชญิปัญหา โดยมคีวามสมัพนัธร์ะหวา่งขอ้มลูทัง้ 3 เซทเป็น 0.432  
 ที่ระดบันัยส าคญั 0.05 พบว่าระดบัภาวะซมึเศรา้ของนักเรยีนในกลุ่มโรงเรยีนรฐับาลกบั
กลุ่มโรงเรยีนเอกชนไม่แตกต่างกนั  นักเรยีนชายและหญงิมภีาวะซมึเศรา้แตกต่างกนั  แต่นักเรยีน
แผนการเรยีนสายวทิยแ์ละแผนการเรยีนสายศลิป์ มภีาวะซมึเศรา้ไม่แตกต่างกนั ตวัแปรทีม่ผีลต่อ
ความคดิฆ่าตวัตายของนักเรยีน ได้แก่ ระดบัภาวะซึมเศรา้ การเคยคดิท ารา้ยตนเอง บรรยากาศ
ภายในบ้าน สภาพการเงนิของนักเรยีน เพศ  และที่พกัอาศยั  ในการพยากรณ์จ านวนนักเรยีนชัน้
มัธยมศึกษาปีที่  6 ที่มีความคิดในการฆ่ าตัวตาย (THINK_SU) จากระดับภาวะซึมเศร้า 
(DEPRESS) และเพศ (SEX)  นกัเรยีนสว่นใหญ่มภีาวะซมึเศรา้ในระดบัปกต ินกัเรยีนชายทีม่ภีาวะ
ซึมเศร้าระดบัมากและรุนแรง  มีความคิดฆ่าตัวตาย คิดเป็นร้อยละ 5.49 เมื่อเทียบกับตัวอย่าง
นักเรยีนชายทัง้หมด และนักเรยีนหญงิ มภีาวะซมึเศรา้ระดบัมากและรุนแรงทีม่คีวามคดิฆ่าตวัตาย 
คดิเป็นรอ้ยละ 13.28 เมื่อเทยีบกบัตวัอย่างนักเรยีนหญิงทัง้หมด นักเรยีนที่มภีาวะซึมเศรา้ระดบั
มากและรุนแรง ทีม่คีวามคดิฆ่าตวัตาย คดิเป็นรอ้ยละ 11.11 เมื่อเทยีบกบัตวัอย่างนักเรยีนทัง้หมด 
และพบว่า นักเรยีนหญงิทีเ่คยคดิฆ่าตวัตายจะมมีากกว่านักเรยีนชายทีเ่คยคดิฆ่าตวัตาย ถงึรอ้ยละ 
7.11 ตามแบบจ าลอง  
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 ความถีค่าดหวงั = คา่คงที ่+ THINK_SU + THINK_SU*DEPRESS + THINK_SU*SEX 
  

 จรญิญา แกว้สกุลทอง (2552: บทคดัย่อ) การวจิยัครัง้นี้เป็นการวจิยัเชงิบรรยาย มี
วตัถุประสงคเ์พื่อศกึษา  1) ภาวะซมึเศรา้ของผูป่้วยจติเวชวยัรุ่น   2) ความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยั
ส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นครอบครวั และปัจจยัพฤตกิรรมการสบูบุหรี่กบัภาวะซมึเศรา้ของผูป่้วยจติ
เวชวยัรุ่น  3) ตวัแปรพยากรณ์ภาวะซมึเศรา้ของผูป่้วยจติเวชวยัรุ่นทีม่ารบับรกิารในสถาบนัและ
โรงพยาบาลจติเวช กรุงเทพและปรมิณฑล กลุ่มตวัอย่าง คอืผูป่้วยจติเวชวยัรุ่น จ านวน 286 คน 
เลอืกกลุ่มตวัอย่างตามเกณฑท์ีก่ าหนดไว ้เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื แบบบนัทกึขอ้มลูส่วน
บุคคลและครอบครวั แบบวดับุคลกิภาพ แบบประเมนิความสมัพนัธใ์นครอบครวั แบบสอบถาม
พฤตกิรรมการสบูบุหรี ่และแบบประเมนิภาวะซมึเศรา้ในวยัรุ่น ซึง่ผ่านการตรวจสอบความตรงตาม
เนื ้อหาโดยกลุ ่มผูท้รงคุณวุฒ  ิและมคี ่าความเทีย่งของเครื่องมอื คอื .84, .85, .92 และ .87 
ตามล าดบั วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาความถี่ รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ค่าสมัประสทิธิ ์
สหสมัพนัธข์องเพยีรส์นั และวเิคราะหก์ารถดถอยพหุ 
 ผลการวจิยัพบวา่ 
 1. ในผูป่้วยจติเวชวยัรุ่น  พบว่ามภีาวะซมึเศรา้แฝงอยู่รอ้ยละ 61.5 เมื่อจ าแนกตามการ
วนิิจฉยัโรค คอื Mood Disorders, Attention-Deficit / Hyperactivity Disorder, Substance-Related 
Disorders, Schizophrenia, Conduct disorder, Mental retardation and Learning Disorders และ
โรคอื่นๆ พบว่ามีภาวะซึมเศร้าแฝงอยู่ ร้อยละ 78.72, 70.31, 67.64, 66.67, 61.54, 41.17 และ 
35.71 ตามล าดบั 
 2. ระดบัสารเสพตดินิโคตนิ ระยะเวลาที่สูบบุหรี ่บุคลกิลกัษณะ Neuroticism และปัญหา
ด้านการเรียน มีความสัมพันธ์ทางบวกกับภาวะซึมเศร้า (r = .434, .369, .278 และ .254 
ตามล าดับ) ในขณะที่ความสมัพันธ์ในครอบครวั มีความสมัพันธ์ทางลบ ( r = -.216) กับภาวะ
ซมึเศรา้ในผูป่้วยจติเวชวยัรุน่ อยา่งมนียัส าคญัทางสถติ ิทีร่ะดบั .05 
 3. ตวัแปรทีพ่ยากรณ์ภาวะซมึเศรา้ในผูป่้วยจติเวชวยัรุน่ อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 โดยมีค่าความแปรปรวนของพยากรณ์ ร้อยละ 29.5 (R2 = .295) ดังสมการณ์พยากรณ์ใน
รปูแบบคะแนนมาตรฐาน คอื 
 

 Zภาวะซมึเศรา้ของผูป่้วยจติเวชวยัรุ่น = .500การเสพตดินิโคตนิ +.202ปัญหาดา้นการเรยีน +.195บุคลกิภาพ Neuroticism 
+.141ระยะเวลาทีส่บู 
  

 สุภาพร สมบตัหิอม (2552: บทคดัย่อ) ภาวะซมึเศรา้ (Depression) เป็นการเปลีย่นแปลง
ทางอารมณ์ที่พบไดบ้่อย ลกัษณะที่ส าคญัของภาวะซมึเศรา้ คอื อารมณ์เศรา้ ความรูส้กึเบื่อหน่าย 
หมดความสนใจในสิง่ต่าง ๆ ผู้ที่ซึมเศรา้จะมองตนเอง มองโลกและมองอนาคตในแง่ลบ บางคน
ถงึกบัมคีวามคดิจะฆา่ตวัตาย ในการวจิยัครัง้น้ีมคีวามมุง่หมาย เพื่อสรา้งและพฒันาโมเดลปัจจยัทีม่ี
อทิธพิลเชงิสาเหตุต่อภาวะซมึเศรา้ของนิสติมหาวทิยาลยัมหาสารคาม ซึง่การด าเนินการศกึษาแบ่ง
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ออกเป็นสองขัน้ตอน คอื ขัน้แรกก าหนดโมเดลปัจจยัเชงิสาเหตุทีม่อีทิธพิลต่อภาวะซมึเศรา้ของนิสติ 
เป็นโมเดลความสมัพนัธ์ตามสมมุตฐิาน ขัน้ที่สอง ทดสอบความเที่ยงตรงของโมเดลความสมัพนัธ์
ตามสมมุตฐิาน และปรบัปรุงโมเดลความสมัพนัธเ์ชงิสาเหตุใหส้อดคลอ้งกบัขอ้มลูเชงิประจกัษ์ กลุ่ม
ตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ีเป็นนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัมหาสารคาม ภาคเรยีนที่ 2 ปี
การศกึษา 2550 จ านวน 1,874 คน  ซึง่ไดม้าจากการสุ่มแบบหลายขัน้ตอน (Multi-Stage Random 
Sampling) เครื่องมอืที่ใชใ้นการวจิยัคอืแบบวดัตวัแปรที่ศกึษา ประกอบดว้ย 10 ตอน  ดงัน้ี ภาวะ
ซึมเศรา้ วธิีการอบรมเลี้ยงดูแบบปล่อยปละละเลย วธิีการอบรมเลี้ยงดูแบบเขม้งวดกวดขนัและ
วิธีการอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธิปไตย ฐานะทางเศรษฐกิจและสงัคม ความฉลาดทางอารมณ์ 
ความเครยีด การเห็นคุณค่าในตนเอง ความสมัพนัธ์ในกลุ่มเพื่อนและเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชวีติ 
แบบวดัทัง้หมดได้รบัการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา และวเิคราะห์ค่าความเชื่อมัน่โดยหาค่า
สมัประสทิธิแ์อลฟา (Alpha Coefficient) ตามวธิขีองครอนบาค (Cronbach) มคี่าเท่ากบั 0.96 0.89 
0.92 0.94 0.85 0.91 0.95 0.85 0.88 และ 0.94 ตามล าดับ การวิเคราะห์ข้อมูลใช้เทคนิคการ
วเิคราะหเ์สน้ทาง (Path Analysis) โดยวธิพี ีเอ แอล (Path Analysis with LISREL : PAL)  
 ผลการวจิยัปรากฏดงัน้ี 
 โมเดลของปัจจยัเชงิสาเหตุทีม่อีทิธพิลต่อภาวะซมึเศรา้ของนิสติมหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
เป็นดงัน้ี 
 ตวัแปรที่มอีทิธพิลในรูปทีเ่ป็นสาเหตุโดยทางตรงต่อภาวะซมึเศรา้ของนิสติมหาวทิยาลยั
มหาสารคาม ไดแ้ก่ ความฉลาดทางอารมณ์และความเครยีด ตวัแปรที่มอีทิธพิลในรปูทีเ่ป็นสาเหตุ
โดยทางตรงและทางออ้ม ไดแ้ก่ เหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้ในชวีติ วธิกีารอบรมเลีย้งดแูบบปล่อยปละละเลย 
และวิธีการอบรมเลี้ยงดูแบบเข้มงวดกวดขนั และตัวแปรที่มีอิทธิพลทางอ้อมอย่างเดียว ได้แก่  
วธิกีารอบรมเลี้ยงดูแบบประชาธปิไตย ฐานะทางเศรษฐกิจและสงัคม ความสมัพนัธ์ในกลุ่มเพื่อน 
และการเหน็คุณค่าในตนเอง และโมดลทีพ่ฒันาขึน้มคีวามสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชงิประจกัษ์ โดยมคี่า 
χ2 = 16.327 p = .012 df = 6 GFI = .998 AGFI = .984 RMSEA = .030 และตัวแปรทัง้หมด
สามารถอธบิายความแปรปรวนของภาวะซมึเศรา้ของนิสติมหาวทิยาลยัมหาสารคามไดร้อ้ยละ 42.5 
 โดยสรปุ ผลการวจิยัครัง้น้ีสามารถใชเ้ป็นแนวทางในการวางแผนป้องกนัปัญหาสุขภาพจติ
ของนิสติมหาวทิยาลยัมหาสารคามได ้
 กฤตยา คล้ายปาน (2553: บทคดัย่อ) การวิจยัครัง้น้ีเป็นการวิจยัเชิงพรรณนาและหา
ความสมัพนัธ ์มวีตัถุประสงคเ์พื่อ ศกึษาภาวะซมึเศรา้ และความสามารถในการยนืหยดัเผชญิวกิฤติ
ของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ และศกึษาความสมัพนัธร์ะหวา่งความสามารถในการยนืหยดัเผชญิ
วกิฤตกิบัภาวะซมึเศรา้ของนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ ในโรงเรยีนขยายโอกาสในอ าเภอสนามชยั
เขต กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัครัง้นี้คอื นกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ในโรงเรยีนขยายโอกาสในอ าเภอ
สนามชยัเขต จ านวน 324 คน เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัประกอบดว้ย แบบสอบถามเกีย่วกบั ขอ้มูล
ส่วนบุคคล ภาวะซึมเศร้า และความสามารถในการยืนหยดัเผชิญวิกฤติ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
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ความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ ด้วยสถิติ
สมัประสทิธิส์หสมัพนัธบ์างสว่น 
 ผลการวจิยัสรปุไดด้งัน้ี 
 1. กลุ่มตวัอย่างมคีะแนนภาวะซมึเศรา้เฉลีย่ เท่ากบั 17.28 (S.D= 5.73) จากจ านวนกลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 324 คน พบว่ามภีาวะซมึเศร้า (คะแนน CDI >11) จ านวน 134 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
41.4 ในจ านวนน้ีมภีาวะซมึเศรา้ในระดบัเลก็น้อย จ านวน 77 คน (23.8%) ระดบัปานกลาง จ านวน 
18 คน (5.6%) และระดับรุนแรง จ านวน 39 คน (12%) และกลุ่มตัวอย่างที่ไม่มีภาวะซึมเศร้า 
(คะแนน CDI < 11) จ านวน 190 คน (58.6%) 
 2. คะแนนเฉลีย่ของความสามารถในการยนืหยดัเผชญิวกิฤตโิดยรวม อยูใ่นระดบัปานกลาง
ค่อนข้างสูง ซึ่งมคี่าเฉลี่ยเท่ากบั 3.4 (SD= 0.95) เมื่อพจิารณาความสามารถในการยนืหยดัเผชิญ
วกิฤตเิป็นรายดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการตระหนักรูใ้นตนเอง มคีะแนนเฉลีย่เท่ากบั 3.15 (SD= 1.32) อยู่ใน
ระดบัปานกลาง  ด้านการเป็นอสิระ  มคีะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 2.35 (SD= 1.30)  อยู่ในระดบัต ่า  ด้าน
สมัพนัธภาพ มคีะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 3.99 (SD= 1.01) อยู่ในระดบัสูง ด้านการเป็นผู้รเิริม่  มคีะแนน
เฉลี่ยเท่ากบั 3.77 (SD= 1.14) อยู่ในระดบัสงู ดา้นการมคีวามคดิสรา้งสรรคแ์ละอารมณ์ขนั มคีะแนน
เฉลีย่เทา่กบั 3.36 (SD= 1.31) อยูใ่นระดบัปานกลางคอ่นขา้งสงู ดา้นการมศีลีธรรมจรยิธรรม มคีะแนน
เฉลีย่เท่ากบั 3.67 (SD= 1.16) อยู่ในระดบัสงู และดา้นความสามารถในการฟ้ืนพลงัโดยรวม มคีะแนน
เฉลีย่เทา่กบั 3.4 (SD= 0.99) อยูใ่นระดบัปานกลางคอ่นขา้งสงู 
 3. ความสามารถในการยนืหยดัเผชญิวกิฤตโิดยรวมมคีวามสมัพนัธท์างลบในระดบัต ่ากบั
ภาวะซมึเศรา้ (r= - .32, p< .001) เมื่อพจิารณาความสามารถในการยนืหยดัเผชญิวกิฤติเป็นราย
ดา้น ได้แก่ ด้านการตระหนักรูใ้นตนเอง ดา้นการเป็นอสิระ ด้านสมัพนัธภาพ ด้านการเป็นผูร้เิริม่ 
ดา้นการมคีวามคดิสรา้งสรรคแ์ละอารมณ์ขนั ดา้นการมศีลีธรรมจรยิธรรม และดา้นความสามารถใน
การฟ้ืนพลงัทัว่ไป มคีวามสมัพนัธ์ทางลบในระดบัต ่ากบัภาวะซมึเศรา้ ส่วนดา้นการเป็นอสิระไม่มี
ความสมัพนัธก์บัภาวะซมึเศรา้ 
 ผลการวจิยัช่วยใหผู้ใ้หบ้รกิารทางสุขภาพโดยเฉพาะพยาบาลไดม้คีวามรู้ ความเขา้ใจมาก
ขึน้เกีย่วกบัความสมัพนัธร์ะหวา่งความสามารถในการยนืหยดัเผชญิวกิฤตกิบัภาวะซมึเศรา้ และจาก
ผลการวจิยัยงัพบว่านักเรยีนที่มภีาวะซึมเศรา้ มคีวามสามารถในการยนืหยดัเผชญิวกิฤติต ่ากว่า
นกัเรยีนทีไ่ม่มภีาวะซมึเศรา้ ดงันัน้การพฒันาโปรแกรมเพื่อช่วยเสรมิสร้างศกัยภาพสว่นบุคคลหรอื
ทีเ่รยีกว่าความสามารถในการยนืหยดัเผชญิวกิฤตน่าจะเป็นอกีแนวทางหนึ่งทีจ่ะช่วยลดหรอืป้องกนั
การเกดิภาวะซมึเศรา้ และควรมกีารศกึษาวจิยัต่อไป 
 ภูมรนิทร ์มาลารตัน์ (2550: บทคดัย่อ) การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงค์เพื่อศกึษาคุณภาพ
ชวีติภาวะซมึเศรา้และปัจจยัที่เกี่ยวขอ้งของคุณภาพชวีติและภาวะซมึเศรา้ของผูป่้วยมะเรง็เต้านม
หลงัได้รบัการผ่าตัดในโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ป่วยหญิงโรคมะเรง็เต้านม    
หลงัไดร้บัการผ่าตดัที่มารบัการตรวจ ณ คลนิิก ศลัยกรรมผูป่้วยนอก แผนกเคมบี าบดั และแผนก
รงัสรีกัษา และมะเรง็วทิยาโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ จ านวน 203 ราย เลอืกโดยการสุม่ตวัอยา่งแบบ
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เฉพาะเจาะจง เครื่องมอืที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลประกอบด้วยแบบสอบถามภาวะซึมเศร้า 
แบบสอบถามการสนับสนุนทางสงัคม ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาและความเทีย่ง มคี่า
ความเที่ยงเท่ากับ 0.90, 0.79, 0.85 ตามล าดับ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ร้อยละ 
คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และ Chi-square 
 ผลการวจิยัสรปุไดด้งัน้ี 
 1. คุณภาพชวีติของผูป่้วยมะเรง็เต้านมหลงัไดร้บัการผ่าตดัโดยรวมเฉลีย่อยู่ในระดบัปาน
กลาง 
 2. ความชุกของภาวะซึมเศรา้ของผูป่้วยมะเรง็เต้านมหลงัได้รบัการผ่าตดัเท่ากบัรอ้ยละ 
7.39 
 3. ภาวะซมึเศรา้ของผูป่้วยมะเรง็เต้านมหลงัไดร้บัการผ่าตดัพบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่
ไมม่ภีาวะซมึเศรา้ จ านวน 188 คน คดิเป็นรอ้ยละ 92.61 
 4. ปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัคุณภาพชวีติ คอื อาชพี ผลขา้งเคยีงจากการรกัษา คอื อาการปาก
แหง้ อาการทอ้งผูก อาการอ่อนเพลยี อาการมแีผลเรือ้รงัที่กระพุง้แกม้ อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .01 และ การสนบัสนุนทางสงัคม อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 5. ปัจจยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัภาวะซมึเศรา้ คอื ผลขา้งเคยีงจากการรกัษา คอื อาการขอ้ไหล่ตดิ 
หรอืแขง็ อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01  
 องิอร แกว้แหวน (2550: บทคดัยอ่)  การวจิยัครัง้น้ีเป็นการศกึษาความสมัพนัธเ์ชงิท านาย 
มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาระดบัภาวะซมึเศรา้ของวยัรุน่ และความสมัพนัธแ์ละปัจจยัท านาย ระหว่าง
เพศ อายุ สถานภาพสมรสของบดิามารดา การเหน็คุณค่าในตนเอง ความผกูพนัในครอบครวั ความ
ผูกพนัใกล้ชิดกบัเพื่อน และภาวะอ้วน ต่อภาวะซึมเศร้าของวยัรุ่น กลุ่มตวัอย่างคือ นักเรยีนชัน้
มธัยมศึกษาปีที่ 1-6 ของโรงเรยีนสงักัดเขตพื้นที่การศึกษาเขต 3 อ าเภอสตัหีบ จงัหวดัชลบุร ี
จ านวน 377 คน เครื่องมอืที่ใชป้ระกอบดว้ย  1) แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป  2) แบบประเมนิภาวะ
ซึมเศร้า CDI 3) แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเองของโรเซนเบิร์ก   4) แบบประเมินความ
ผกูพนัในครอบครวั   5) แบบประเมนิความผูกพนัใกลช้ดิกบัเพื่อน  6) เครื่องชัง่น ้าหนัก วดัส่วนสูง
เพื่อค านวณหาดชันีความหนาของร่างกาย  โดยเครื่องมอืส่วนที่ 2), 3), 4) และ 5) มคี่าความเทีย่ง
ของครอนบาคเท่ากบั .78, .73, .71 และ .96 ตามล าดบั การวเิคราะหข์อ้มลูใชส้ถติเิชงิพรรณนาและ
การวเิคราะหค์วามถดถอยพหุคณู 
 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีภาวะซึมเศร้าร้อยละ 69 โดยมีภาวะซึมเศร้าระดับ
รุนแรงรอ้ยละ 27.1 ปัจจยัที่มคีวามสมัพนัธ์และสามารถท านายภาวะซมึเศรา้ของวยัรุ่ยได้แก่ การ
เหน็คุณค่าในตนเอง และความผกูพนัในครอบครวั ซึ่งปัจจยัทัง้สองมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัภาวะ
ซมึเศรา้อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 และเป็นปัจจยัทีส่ามารถรว่มกนัท านายภาวะซมึเศรา้
ของวยัรุน่ไดร้อ้ยละ 40 
 ผลการศกึษาครัง้น้ีแสดงใหเ้หน็ว่า การเหน็คุณค่าในตนเองและความผูกพนัในครอบครวั
เป็นปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อภาวะซมึเศรา้ของนกัเรยีนวยัรุน่สตัหบี จงัหวดัชลบุร ีดงันัน้ การจดักจิกรรม
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การพยาบาลเพื่อส่งเสรมิการเหน็คุณค่าในตนเองและความผูกพนัในครอบครวั จงึเป็นสิง่จ าเป็นใน
การสง่เสรมิสุขภาพจติของนกัเรยีนวยัรุน่กลุ่มน้ี 
 สุกญัญา รกัษ์ขจกุีล (2551: บทคดัย่อ) เพื่อทราบความชุกและปัจจยัที่สมัพนัธ์กบัภาวะ
ซมึเศรา้รวมทัง้อุบตักิารณ์และลกัษณะของ พฤตกิรรมการท ารา้ยตนเองหรอืพยายามฆ่าตวัตายใน
นิสติมหาวทิยาลยันเรศวร  
 การศึกษาครัง้น้ีเป็นการศึกษาเชิงพรรณนาภาคตัดขวาง (descriptive cross-sectional 
survey) กลุ่มตวัอย่างคอืนิสติมหาวทิยาลยันเรศวรระดบัปรญิญาตร ีคดัเลอืกโดยการใชว้ธิกีารสุ่ม
กลุ่มตวัอยา่งจ านวน รอ้ยละ 10 จากทุกคณะ ในแต่ละคณะกเ็ฉลีย่กลุ่มตวัอยา่งในแต่ละชัน้ปีทุกชัน้ปี
ใหม้จี านวนกลุ่มตวัอยา่ง ใกลเ้คยีงกนัไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวนทัง้สิน้จ านวน 1,600 ราย จากประชากร
นิสติมหาวทิยาลยันเรศวรทีศ่กึษา ในปีการศกึษา 2551 แบบสอบถามทีใ่ชไ้ดแ้ก่ แบบสอบถามขอ้มลู
ทัว่ไป แบบส ารวจภาวะซมึเศรา้ของเบคฉบบั ภาษาไทยและแบบสอบถามความเสีย่งต่อการฆ่าตวั
ตาย วเิคราะหข์อ้มูลดว้ยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปูในการหาค่า ความถี่ รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและ logistic regression analysis 
 ผลการศกึษา พบว่า ความชุกของภาวะซมึเศรา้ในนิสติมหาวทิยาลยันเรศวร เท่ากบัรอ้ย
ละ 24.0 ปัจจยัทีม่คีวามเสีย่งต่อการเกดิภาวะซมึเศรา้อยา่งมนียัส าคญัทางสถติไิดแ้ก่ เพศหญงิ อายุ
ทีต่ ่ากวา่ 20 ปี การศกึษาในคณะพยาบาลศาสตร ์ความสมัพนัธก์บับดิาไมด่ ีความสมัพนัธก์บัมารดา
ไมด่ ีความสมัพนัธก์บัเพือ่นไมด่ ีการไมส่ามารถพดูคุยกบัเพือ่นไดเ้มือ่มปัีญหา การมคีวามทุกขใ์จใน
รอบ 1 เดือนที่ผ่านมาและการมีโรคประจ าตัว (p<0.05) อุบัติการณ์การท าร้ายตนเองหรือการ
พยายามฆ่าตัวตายของนิสติมหาวิทยาลยันเรศวรในช่วงตลอดชีวิตที่ผ่านมา พบว่า มีนิสติของ
มหาวทิยาลยันเรศวรที่เคยพยายามฆ่าตวัตาย รอ้ยละ 6.4 และเป็นผู้ที่เคยท ารา้ยตนเองมาก่อน  
รอ้ยละ 12.1 ส่วนใหญ่ พบว่าระยะเวลาครัง้สุดท้ายที่กลุ่มตวัอย่างมพีฤตกิรรมเคยพยายามฆ่าตวั
ตายเท่ากับหรอืมากกว่า 2 ปีที่ผ่านมา  บรเิวณที่เกิดเหตุของพฤติกรรมการท าร้ายตนเองหรอื
พฤติกรรมการฆ่าตัวตายของนิสิตที่พยายามฆ่าตัวตายในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาคือเป็นหอพัก 
รองลงมาเป็นบา้นของตนเอง สาเหตุของการท ารา้ยตนเองมากทีสุ่ด คอื การมปัีญหาทะเลาะกบัคน
ใกลช้ดิ เพื่อน หรอืแฟน ปัญหาการเรยีน และปัญหา ผดิหวงัในความรกั หงึหวง วธิกีารทีใ่ชท้ ารา้ย
ตนเองของนิสติที่พยายามฆ่าตวัตายในช่วง 1 เดอืนทีผ่่านมาคอื การรบัประทานยาเกนิขนาด เช่น 
ยาแกป้วด ยานอนหลบั รองลงมาเป็นการใชม้ดีกรดีขอ้มอื ในชว่ง 1 เดอืนก่อน ท ารา้ยตนเอง พบว่า 
นิสติที่พยายามฆ่าตวัตายส่วนใหญ่ไม่ได้ไปหาหรอืขอความช่วยเหลอืจากใคร หากมกีารขอความ
ชว่ยเหลอื นิสติจะไปขอความชว่ยเหลอืจากเพือ่นมากทีส่ดุ 
 ผลการศกึษาน้ีสามารถน าไปใชใ้นการวางแผนการป้องกนัและช่วยเหลอืนิสตินกัศกึษาทีม่ี
ปัญหาภาวะซึมเศรา้ และพยายามฆ่าตวัตายได้อย่างมปีระสทิธิภาพมากขึ้นและอาจสามารถไป
ประยกุตใ์ชใ้นการชว่ยเหลอื นิสตินกัศกึษามหาวทิยาลยัอื่น ๆ ไดอ้กีดว้ย 
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 9.2 งานวิจยัในต่างประเทศ 
 คาชานิ และคณะ (ศริาพร มณีเลศิ. 2558: 68; อ้างองิจาก Kashani; et al. 1998) ศกึษา
เดก็นกัเรยีนมธัยมพบว่าวยัรุน่รอ้ยละ 4.7 เป็นโรคซมึเศรา้ รอ้ยละ 3.3 เป็นโรคประสาทซมึเศรา้และ
รอ้ยละ 18.7 เป็นโรควติกกงัวล และ การศกึษากลุ่มผูป่้วยวยัรุ่นพบว่า รอ้ยละ 30-40 เขา้ข่ายเป็น
โรคซมึเศรา้ มสีาเหตุทีน่่าเชื่อว่าวยัรุน่ทีเ่ป็นโรควติกกงัวลและเป็นโรคซมึเศรา้มโีอกาสตดิสุราและยา
เสพตดิคดิเป็นสองเท่าของวยัรุน่ทัว่ ๆ ไป  
 อเซลไทน์ และคณะ (จรญิญา แก้วสกุลทอง. 2552: 56; อา้งองิจาก Aseltine. 1995) พบว่า
การหย่ารา้งของบดิามารดาเชื่อมโยงกบัการเกดิภาวะซมึเศรา้ในวยัรุ่นได ้2 ทาง คอื การหย่ารา้งเป็น
แหล่งทีก่่อใหเ้กดิปัญหาและความเครยีดจ านวนมากที่เป็นสาเหตุเกี่ยวขอ้งกบัภาวะซมึเศรา้ และการ
หย่ารา้งยงัท าใหป้ฏกิริยิาต่อความเครยีดรุนแรงขึน้ ซึ่งในกลุ่มที่มปีฏกิริยิาต่อความรุนแรงจะท าใหม้ี
โอกาสเกดิภาวะซมึเศรา้ขึน้ไดง้า่ย 
 อารล์ิง่ (Arling G.1987: online) ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเครยีดในชวีติกบัปัญหา
ทางสุขภาพร่างกาย สุขภาพจิต และความผิดปกติของอารมณ์ในผู้สูงอายุจ านวน 2,146 คน ใน
สหรฐัอเมรกิา ผลการศกึษาพบว่า เพศหญงิ ผวิขาว อยู่อาศยัล าพงั และการศกึษาต ่า ส่งผลใหเ้กดิ
ความเครยีดสงู 
 ซซูาน โนเลน็ ฮอ็คเซมา (Susan Nolen Hoecksema. 1990) ไดศ้กึษาความแตกต่างระหวา่ง
เพศกบัการรบัมือกบัความเครยีด โดยผลการศึกษาพบว่า จากวยัรุ่นสู่วยัผู้ใหญ่ ผู้หญิงจะมีภาวะ
ซมึเศรา้มากกวา่ผูช้ายถงึ 2 เทา่ 



บทท่ี 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจยั 
 
 

 การวจิยัเชงิส ารวจ (Survey research) ครัง้นี้ผูว้จิยัไดน้ าแนวคดิทฤษฎ ีและผลงานวจิยัที่
เกีย่วขอ้ง มาเป็นแนวทางในการศกึษาปัจจยัทีส่่งผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ี
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ และด าเนินการตามขัน้ตอน ดงันี้ 
 ขัน้ตอนที ่1  ก าหนดประชากรและเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
 ขัน้ตอนที ่2  สรา้งเครื่องมอืและหาคุณภาพเครื่องมอื 
 ขัน้ตอนที ่3  เกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 ขัน้ตอนที ่4  ก าหนดสถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู 
 

ขัน้ตอนท่ี 1  ก ำหนดประชำกรและเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
 ประชำกร 
 ประชากรทีใ่ช้ในการศกึษาคน้ควา้ครัง้นี้  เป็นนิสติระดบัปรญิญาตร ี มหาวทิยาลยัศรนีครนิ-
ทรวโิรฒ ที่ลงทะเบียนเรียนรายวชิา มศว.145  สุขภาวะและวถิีชีวติเชิงสร้างสรรค์ (Wellness and 
Healthy Lifestyle)  ภาคการศกึษา 1/2559  จ านวน 852 คน ประกอบดว้ย กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตร์
และสงัคมศาสตร์  จ านวน 4  กลุ่ม  และกลุ่มสาขาวชิาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ี จ านวน  4  กลุ่ม 
รวมเป็น  8  กลุ่ม  ดงัตาราง 5 
 

ตาราง 5  จ านวนนิสติทีล่งทะเบยีนเรยีนรายวชิา มศว.145 สุขภาวะและวถิชีวีติเชงิสรา้งสรรค์ 
     จ าแนกตามกลุ่มผูเ้รยีน 
 

 กลุ่มผู้เรียน กลุ่มสำขำวิชำ ศนูย ์ จ ำนวน(คน) 
B01 
B02 
B03 
B04 
B05 
B06 
B07 
B08 

มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

ประสานมติร 
ประสานมติร 
ประสานมติร 
ประสานมติร 
องครกัษ์ 
องครกัษ์ 
องครกัษ์ 
องครกัษ์ 

123 
65 
159 
84 
88 
87 
153 
93 

รวม 2 กลุ่มผู้เรียน 2 ศนูย ์ 852 
  

ที่มา : ตารางสอนรายวชิา มศว.145 สุขภาวะและวถิีชีวติเชิงสร้างสรรค์ (Wellness and 
Healthy Lifestyle)  ภาคการศกึษา 1/2559 
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 กำรเลือกกลุ่มตวัอย่ำง 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นงานวจิยัครัง้นี้มขี ัน้ตอนในการไดม้า ดงันี้  
 1)  ก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ   

ที่ลงทะเบยีนเรยีนรายวชิา มศว.145 สุขภาวะและวถิีชวีติเชงิสร้างสรรค์ (Wellness and Healthy 
Lifestyle) ภาคการศกึษา 1/2559 ตามสตูรของยามาเน่ (สุพตัรา พรหมเรนทร.์ 2550: 43)  

 

n =       N 
1 + N (e)2 

n    คอื   ขนาดของประชากร 
N    คอื   ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง  
e    คอื   ความคลาดเคลื่อนของการเลอืกตวัอยา่งเมื่อก าหนดระดบั 
            นยัส าคญัเท่ากบั .05       

แทนค่าในสตูร  n  =      852 
           1+852(.05)2 

n  = 399 
 

 จ านวนตวัอยา่งทีไ่ดค้อื 399 คน แต่เพื่อใหเ้กดิความครอบคลุม ความครบถ้วน และความ
น่าเชื่อถือของขอ้มูล ผู้วจิยัจงึก าหนดจ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 400 คน ซึ่งมากกว่าขนาดกลุ่ม
ตวัอยา่งทีค่ านวณได ้
 2) เลอืกตวัอยา่งดว้ยวธิกี าหนดโควตา (Quota Sampling) ตามจ านวนกลุ่ม ประกอบดว้ย 
กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ จ านวน 4 กลุ่ม กลุ่มละ 50 คน และ กลุ่มสาขาวชิา
วทิยาศาสตร์และเทคโนโลย ีจ านวน 4 กลุ่ม กลุ่มละ 50 คน รวมเป็นจ านวน 400 คน โดยวธิกีาร
เลอืกตวัอยา่งแบบบงัเอญิ (Accidental sampling) ดงัปรากฏดงัตาราง 6 
 
ตาราง 6  จ านวนตวัอยา่งในแต่ละกลุ่มทีล่งทะเบยีนเรยีนวชิา มศว.145  ในภาคเรยีนที ่1/2559 
 

กลุ่มผู้เรียน กลุ่มสำขำวิชำ จ ำนวน 

กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒประสานมติร 

B01 
B02 
B03 
B04 

 
 
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร์ 

200 
 

50 
50 
50 
50 
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ตาราง 6  (ต่อ) 
 

กลุ่มผู้เรียน กลุ่มสำขำวิชำ จ ำนวน 

กลุ่มสาขาวชิาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒองครกัษ์ 

B05 
B06 
B07 
B08 

 
 

วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

200 
 

50 
50 
50 
50 

รวม 2 กลุ่มสาขาวิชำ 400 

 
ขัน้ตอนท่ี 2  สร้ำงเครื่องมอืและหำคณุภำพเครื่องมอื 

 2.1 เครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นแบบสอบถามปัจจยัทีส่่งผลต่อการเกดิภาวะซมึเศรา้ของ

นิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ประกอบดว้ย 7 ตอนยอ่ย ดงันี้ 
 ตอนที ่1  แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป 
  - เพศ 
  - กลุ่มสาขาวชิา 
  - ปัญหาดา้นการเงนิ 
 ตอนที ่2  แบบประเมนิบุคลกิภาพ 
 ตอนที ่3  แบบประเมนิการเหน็คุณค่าแห่งตน 
 ตอนที ่4  แบบประเมนิความเครยีด 
 ตอนที ่5  แบบประเมนิสมัพนัธภาพในครอบครวั 
 ตอนที ่6  แบบประเมนิสมัพนัธภาพกบัเพื่อน 
 ตอนที ่7  แบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ 
 โดยมรีายละเอยีดดงันี้ 
 ตอนท่ี 1 แบบสอบถำมข้อมลูทัว่ไป  มลีกัษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ(Check list) 

ซึง่ผูว้จิยัสรา้งขึน้ เพื่อใชส้อบถามขอ้มูลส่วนตวัของกลุ่มตวัอยา่ง ประกอบด้วย เพศ กลุ่มสาขาวชิา
และปัญหาดา้นการเงนิ 

 ตอนท่ี 2 แบบประเมินบุคลิกภำพ ผู้วจิยัใช้แบบประเมนิบุคลกิภาพ MBTI (Myers-Briggs 
Type Indicator) (สุภาพร ชสูาย. 2556: 79-80) ประกอบดว้ยค าถาม ดงัตวัอยา่ง 

 

ค ำถำม 
0 ชอบเป็นคนเดน่ในงาน 00 เลีย่งฝงูชนและชอบความสงบ 
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 การแปลผล แบบประเมนินี้ แบ่งออกเป็น 4 ชุด โดยแต่ละชุดมกีารแบ่งตวัอกัษรออกเป็น 2 
ฝัง่ หากเลอืกตอบฝัง่ใดมากทีสุ่ด ผลที่ไดค้อืตวัอกัษรทางฝัง่นัน้ และน าตวัอกัษรทัง้ 4 ตวัมารวมกนั 
จะไดบุ้คลกิภาพของผูต้อบแบบสอบถาม ดงันี้ 
 ชุดที ่1 ประกอบดว้ยตวัอกัษร E (Extraversion) คอื บุคลกิภาพแบบแสดงตวั 
     I (Intraversion)    คอื บุคลกิภาพแบบเกบ็ตวั 

 ชุดที ่2 ประกอบด้วยตวัอกัษร S (Sensing)        คอื บุคลกิภาพแบบหาขอ้มลูตามความ 
              เป็นจรงิ   

N (Intuition)    คอื บุคลกิภาพแบบหาขอ้มลูโดยการ 
         หยัง่รู ้

ชุดที ่3 ประกอบดว้ยตวัอกัษร T (Thinking)      คอื บุคลกิภาพแบบตดัสนิใจโดยใช ้
            เหตุผล 

     F (Feeling)    คอื บุคลกิภาพแบบตดัสนิใจโดยใช ้
       ความรูส้กึ 

 ชุดที ่4 ประกอบดว้ยตวัอกัษร J (Judgment)     คอื บุคลกิภาพแบบท างานโดยใชแ้ผน 
P (Perception)   คอื บุคลกิภาพแบบท างานโดยใชค้วาม   

       ยดืหยุน่ 
 หากผูต้อบแบบสอบถามตอบค าถามชุดที ่1 ตวัอกัษร I ชุดที่ 2 ได้ตวัอกัษร N ชุดที่ 3 ได้
ตวัอกัษร T และชุดที ่4 ไดต้วัอกัษร P บุคลกิภาพของผูต้อบแบบสอบถามคอื บุคลกิภาพแบบ INTP 
 
 ตอนท่ี 3  แบบประเมินกำรเหน็คุณค่ำแห่งตน  ผู้วจิยัใช้แบบประเมนิการเหน็คุณค่า
แห่งตนของ Amy Davis, Waldorf (สกล  วรเจริญศร.ี 2556: 118; อ้างอิงจาก Perera. 2009: online) 
ดงัตวัอยา่ง 
 ____ขอ้ที ่0 ขา้พเจา้ยอมรบัในความเป็นตวัของตวัเอง และมคีวามสุขในตวัเอง 
 ____ขอ้ที ่00 ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการใหบุ้คคลอื่นชื่นชมขา้พเจา้ 
 

 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 ให ้ 1  คะแนน  ในขอ้ทีต่รงกบัความคดิ ความรูส้กึของตนเอง 
 ให ้ 0  คะแนน  ในขอ้ทีไ่ม่ตรงกบัความคดิ ความรูส้กึของตนเอง 
 
 เกณฑก์ารแปลผล จะอยูใ่นรปูขอบเขตของคะแนน ดงันี้ 
 15-16   คะแนน  หมายถงึ ท่านมรีะดบัความภาคภมูใิจในตนเองสงู 
 12-14  คะแนน  หมายถงึ ท่านมรีะดบัความภาคภมูใิจในตนเอง แต่มบีางสิง่ทีต่อ้ง 
      ปรบัปรุง 
 8-11   คะแนน   หมายถงึ ท่านมรีะดบัความภาคภมูใิจในตนเองค่อนขา้งต ่า 
 ต ่ากวา่ 8 คะแนน   หมายถงึ ท่านมรีะดบัความภาคภมูใิจในตนเองต ่ามาก 



53 

 ตอนท่ี 4  แบบประเมินควำมเครียด ผูว้จิยัใช้แบบประเมนิความเครยีดของ กรมสุขภาพจติ 
กระทรวงสาธารณสุข (กรมสุขภาพจติ. 2551: online) ดงัตวัอยา่ง 

 

ข้อ ข้อควำม ไม่เคยเลย 
เป็นครัง้
ครำว 

เป็นบ่อย เป็นประจ ำ 

0 นอนไมห่ลบัเพราะคดิมากหรอืกงัวลใจ     

00 รูส้กึไมม่คีวามสขุและเศรา้หมอง     

 

 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
ไม่เคยเลย  ให ้  0 คะแนน  
เป็นครัง้คราว  ให ้  1 คะแนน 
เป็นบอ่ยๆ  ให ้  2 คะแนน 
เป็นประจ า  ให ้  3 คะแนน 

 เกณฑก์ารแปลผล 
  0-5 คะแนน  หมายถงึ ผูต้อบไม่จรงิใจ ไม่แน่ใจในค าถาม 
  6-17 คะแนน  หมายถงึ ปกต/ิไม่เครยีด 

18-25 คะแนน  หมายถงึ เครยีดสงูกวา่ปกตเิลก็น้อย 
26-29 คะแนน  หมายถงึ เครยีดปานกลาง 
30 คะแนน  หมายถงึ เครยีดมาก 
 

 ตอนท่ี 5  แบบประเมินสมัพนัธภำพในครอบครวั เป็นแบบประเมนิที่ผู้วจิยัปรบัปรุง
จาก  ปิยศรี  บวรธนสาร (2550: 49-50)  ประกอบด้วยค าถามที่มีลกัษณะทางบวกและทางลบ      
ดงัตวัอยา่ง 

 

ข้อ ข้อควำม 
จริง
ท่ีสุด 

จริง 
จริง
บ้ำง 

จริง
น้อย 

จริงน้อย
ท่ีสุด 

0 พฤติกรรมท่ีนิสิตปฏิบติัต่อผูป้กครอง 
ขา้พเจา้เชือ่ฟังและปฏบิตัติามค าส ัง่สอนของพ่อแม่ 

     

00 พฤติกรรมท่ีผูป้กครองปฏิบติัต่อนิสิต 
พ่อแมส่ามารถใหค้ าปรกึษาไดทุ้กเรือ่ง 
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 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 1. ขอ้ความทีม่คีวามหมายทางบวก ใหค้ะแนนดงันี้ 

    จรงิทีสุ่ด  ให ้ 5  คะแนน 
    จรงิ   ให ้ 4  คะแนน 
    จรงิบา้ง  ให ้ 3  คะแนน 
    จรงิน้อย  ให ้ 2  คะแนน 
    จรงิน้อยทีสุ่ด  ให ้ 1  คะแนน 

 2. ขอ้ความทีม่คีวามหมายทางลบ ใหค้ะแนนดงันี้ 
    จรงิทีสุ่ด  ให ้ 1  คะแนน 
    จรงิ   ให ้ 2  คะแนน 
    จรงิบา้ง  ให ้ 3  คะแนน 
    จรงิน้อย  ให ้ 4  คะแนน 
    จรงิน้อยทีสุ่ด  ให ้ 5  คะแนน 

 เกณฑ์การแปลผล ใช้เกณฑ์การประเมนิค่าความหมายตามแนวคดิของปิยศร ี บวรธนสาร. 
(2550 : 50; อา้งองิจาก วเิชยีร  เกตสงิห.์ 2538 : 9) ดงันี้ 

 คะแนนเฉลีย่ 3.67-5.00 หมายถงึ  มคีวามสมัพนัธภาพระหวา่งนิสติกบั 
   ผูป้กครองด ี

 คะแนนเฉลีย่ 2.34-3.66 หมายถงึ  มคีวามสมัพนัธภาพระหวา่งนสิติกบั 
   ผูป้กครองดพีอใช ้

 คะแนนเฉลีย่ 1.00 – 2.33 หมายถงึ  มคีวามสมัพนัธภาพระหวา่งนสิติกบั 
   ผูป้กครองไม่ด ี

 

 ตอนท่ี 6  แบบประเมินสมัพนัธภำพกบัเพ่ือน เป็นแบบประเมินที่ผู้วจิยัปรบัปรุงจาก
แบบสอบถามของปิยศร ี บวรธนสาร (2550: 54-55) ประกอบดว้ยค าถามดงัตวัอยา่ง 

 

ข้อ ข้อควำม 
จริง
ท่ีสุด 

จริง จริงบ้ำง 
จริง
น้อย 

จริงน้อย
ท่ีสุด 

0 เพื่อนมกัจะใหค้วามชว่ยเหลอืขา้พเจา้เสมอ      
00 เพื่อนของขา้พเจา้เหน็แกต่วั      

 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
1. ขอ้ความทีม่คีวามหมายทางบวก ใหค้ะแนนดงันี้ 

    จรงิทีสุ่ด  ให ้ 5  คะแนน 
    จรงิ   ให ้ 4  คะแนน 
    จรงิบา้ง  ให ้ 3  คะแนน 
    จรงิน้อย  ให ้ 2  คะแนน 
    จรงิน้อยทีสุ่ด  ให ้ 1  คะแนน 
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2. ขอ้ความทีม่คีวามหมายทางลบ ใหค้ะแนนดงันี้ 
    จรงิทีสุ่ด  ให ้ 1  คะแนน 
    จรงิ   ให ้ 2  คะแนน 
    จรงิบา้ง  ให ้ 3  คะแนน 
    จรงิน้อย  ให ้ 4  คะแนน 
    จรงิน้อยทีสุ่ด  ให ้ 5  คะแนน 

 เกณฑ์การแปลผล ใช้เกณฑ์การประเมนิค่าความหมายตามแนวคดิของปิยศร ี บวรธนสาร. 
(2550: 55; อา้งองิจาก วเิชยีร  เกตสงิห.์ 2538: 9) ดงันี้ 

 คะแนนเฉลีย่ 3.67-5.00 หมายถงึ  มคีวามสมัพนัธภาพระหวา่งนสิติกบัเพื่อนด ี
 คะแนนเฉลีย่ 2.34-3.66 หมายถงึ  มคีวามสมัพนัธภาพระหวา่งนสิติกบัเพื่อนด ี

   พอใช ้
 คะแนนเฉลีย่ 1.00-2.33 หมายถงึ  มคีวามสมัพนัธภาพระหวา่งนสิติกบัเพื่อน 

   ไม่ด ี
 

 ตอนท่ี 7  แบบคดักรองภำวะซึมเศร้ำ ของ CES-D (Center for Epidemiologic Studies-
Depression Scale) โดยศาสตราจารยแ์พทย์หญิงอุมาพร ตรงัคสมบตัิ  ได้น ามาแปลเป็นภาษาไทย 
และศึกษาค่าทางสถิติ จากการศึกษาในวยัรุ่นพบว่า ความเชื่อมัน่ของ CES-D วดัโดย Cronbach’s 
Coefficient Alpha มคี่าเท่ากบั 0.86 การศกึษาความเที่ยงตรงในการจ าแนกพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งทีไ่ดร้บั
การวนิิจฉัยว่ามีภาวะซึมเศร้าอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (ค่าเฉลี่ ย = 25.6 และ 15.4 ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน = 8.8 และ 6.7 ตามล าดับ P ต ่ากว่า 10) นอกจากนี้คะแนน CES-D จะสูงขึ้นตามความ
รุนแรงของภาวะซมึเศร้าจาก receiver operating characteristic curve พบว่า คะแนนที่ 22 เป็นจุดตดั
ที่ใช้คดักรองภาวะซมึเศร้า โดยที่คะแนนนี้ CES-D จะมคีวามไวร้อยละ 72 ความจ าเพาะร้อยละ 85 
และความแม่นย ารอ้ยละ 82 แบบสอบถามประกอบดว้ย ค าถาม 20 ขอ้ ดงัตวัอยา่ง 

 

ข้อ ข้อควำม 
ไม่เลย 
(<1 วนั) 

นำนๆครัง้ 
(1-2 วนั) 

บ่อยๆ 
(3-4 วนั) 

ตลอดเวลำ 
(5-7 วนั) 

0 ฉนัรูส้กึหงดุหงดิง่าย     
00 ฉนัมคีวามสขุ     

 

 เกณฑก์ารใหค้ะแนน 
 การใหค้ะแนนจะใหต้ามความรุนแรง หรอืความถี่ของอาการซมึเศรา้ ม ี4 ระดบั คอื 
 ไม่เลย  (<1 วนั)   ให ้ 0 คะแนน 
 บางครัง้  (1-2 วนั)  ให ้ 1 คะแนน 

บ่อยๆ  (3-4 วนั)  ให ้ 2 คะแนน 
ตลอดเวลา (5-7 วนั)  ให ้ 3 คะแนน 
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 เกณฑก์ารแปลผล 
 การแปลผล เมื่อรวมคะแนนทุกขอ้แล้วน ามาเปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์ปกตทิี่ก าหนด ดงันี้ 

คะแนนรวมสงูกวา่ 22 ถอืวา่ อยูใ่นขา่ยภาวะซมึเศรา้ 
 

 2.2  วิธีด ำเนินกำรสร้ำงเครื่องมือท่ีใช้ในกำรวิจยั 
 ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัไดด้ าเนินการตามล าดบัข ัน้ตอนดงัต่อไปนี้ 
 1. ก าหนดจุดมุ่งหมายในการสรา้งแบบประเมนิ 
 2. ศกึษาท าความเขา้ใจเกีย่วกบัแบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ และเอกสารทีเ่กีย่วขอ้ง 
 3. ศกึษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งกบัปัจจยัที่มผีลต่อภาวะซมึเศร้า เพื่อน ามา

สร้างแบบสอบถามปัจจยัทีส่่งผลต่อการเกดิภาวะซมึเศร้าของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยั
ศรนีครนิทรวโิรฒ 

 4. สร้างแบบประเมินตามที่ก าหนด แล้วด าเนินการน าเสนออาจารยท์ี่ปรกึษาปรญิญา
นิพนธเ์พื่อพจิารณา ตรวจสอบ และด าเนินการแกไ้ขตามขอ้เสนอแนะ 

 5. ด าเนินการหาคุณภาพเครื่องมอืในการวจิยั โดย 
  5.1 ด าเนินการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้ อหา (Content Validity) ของแบบ

ประเมนิที่ผู้วจิยัปรบัปรุงขึน้ โดยน าแบบประเมนิดงักล่าวให้ผู้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบ
ความสอดคล้องของขอ้ค าถามกบันิยามปฏบิตักิารและโครงสร้างที่ก าหนด และน าผลที่ได้มาหาค่า
ดชันีความสอดคล้อง (IOC : Index of Item-Objectives Congruence) โดยก าหนดเกณฑ์การผ่าน 
คอื 0.5 ขึน้ไป ซึง่พบวา่เครื่องมอืแต่ละฉบบัม ีคุณภาพดงันี้ 

   - แบบประเมนิสมัพนัธภาพในครอบครวั มคี่า IOC อยูร่ะหวา่ง 0.80 -1.00 แสดงว่า
แบบสอบถามมคีวามเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา สามารถน าไปใชไ้ด้ 

   - แบบประเมินสมัพนัธภาพกบัเพื่อน มีค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.80-1.00 แสดงว่า
แบบสอบถามมคีวามเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา สามารถน าไปใชไ้ด้ 

  5.2  ด าเนินการตรวจสอบค่าอ านาจจ าแนกและค่าความเชื่อมัน่ของเครื่องมอื  จ านวน   
5 ฉบบั โดยเกบ็ขอ้มลูจากนิสติทีล่งทะเบยีนเรยีนในรายวชิา มศว.145 ที่ไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 
50 คน ซึง่หาค่าอ านาจจ าแนก (Discrimination) ใช้การพจิารณาจากค่า r ในการทดสอบสหสมัพนัธ์
แบบ Corrected Item Total Correlation ก าหนดเกณฑ์การผ่าน คือตัง้แต่ 0.20 ขึ้นไป และหาค่า
ความเชื่อมัน่ (Reliability) ใช้การพิจารณาค่า r จากการทดสอบ Cronbach Alpha Coefficient 
ก าหนดเกณฑผ์่าน คอืตัง้แต่ 0.70 ขึน้ไปซึง่พบวา่เครื่องมอืแต่ละฉบบัม ีคุณภาพดงันี้ 

 

ล าดบั เครือ่งมอื คา่อ านาจจ าแนก คา่ความเชือ่ม ัน่ 
1 แบบประเมนิการเหน็คุณค่าแห่งตน 0.30-0.65 0.73 
2 แบบประเมนิความเครยีด 0.54-0.95 0.95 
3 แบบประเมนิสมัพนัธภาพในครอบครวั 0.24-0.57 0.80 
4 แบบประเมนิสมัพนัธภาพกบัเพื่อน 0.22-0.55 0.76 
5 แบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ 0.26-0.70 0.84 
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 จากข้อมูล แสดงว่าแบบประเมินทุกฉบับมีอ านาจจ าแนก และความเชื่อมัน่ สามารถ
น าไปใชไ้ด ้

 
ขัน้ตอนท่ี 3  กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ในการด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ผูว้จิยัด าเนินการตามขัน้ตอนดงันี้ 
 1. ตดิต่อบณัฑิตวทิยาลยัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒประสานมติรเพื่อท าหนังสอืขอ

อนุญาตและขอความร่วมมอืในการเกบ็รวบรวมขอ้มูลไปยงัอาจารยป์ระจ าวชิา มศว.145 สุขภาวะ
และวถิีชวีติเชงิสร้างสรรค ์(Wellness and Healthy Lifestyle) ภาคการศกึษา 1/2559 ที่ใชเ้ป็นกลุ่ม
ตวัอยา่ง 

 2. น าหนงัสอืทีไ่ด้จากบณัฑติวทิยาลยัไปตดิต่อและขอความร่วมมอืกบัอาจารยป์ระจ าวชิา 
มศว.145 สุขภาวะและวถิีชีวติเชิงสร้างสรรค์ (Wellness and Healthy Lifestyle) ภาคการศึกษา 
1/2559 ทีใ่ชเ้ป็นกลุ่มตวัอยา่งเพื่อก าหนดวนัเวลา และนดักลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 3. เตรยีมแบบสอบถามใหเ้พยีงพอกบัจ านวนกลุ่มตวัอย่างและวางแผนในการด าเนินการ
เกบ็รวบรวมขอ้มลูโดยทัง้ผูว้จิยัเป็นผูด้ าเนินการในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 4. น าแบบสอบถามไปทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างโดยอธิบายให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจ
วตัถุประสงคว์ธิกีารท าตลอดจนประโยชน์ทีไ่ดร้บัจากการตอบแบบสอบถาม 

 5. น าแบบสอบถามทีม่คีวามเรยีบรอ้ยสมบูรณ์ดมีาตรวจให้คะแนนตามเกณฑท์ี่ก าหนดไว้
แลว้น าผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลู 
 

ขัน้ตอนท่ี 4  ก ำหนดสถิติท่ีใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 เมื่อด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูเสรจ็เรยีบร้อยแลว้ ผูว้จิยัด าเนินการวเิคราะหข์อ้มลูดว้ย

วธิกีารทางสถติ ิโดยใชส้ถติดิงันี้ 
 1. สถติทิีใ่ชใ้นการหาคุณภาพของเครื่องมอื  
  1.1 ค่าดัชนีความสอดคล้อง ( IOC: Index of Item-Objectives Congruence) เพื่ อ

พจิารณาตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา (Content Validity)  
  1.2 ค่าสมัประสิทธิส์หสมัพนัธ์แบบ Corrected Item Total Correlation เพื่อพิจารณา

ตรวจสอบอ านาจจ าแนก (Discrimination) 
  1.3 ค่าสัมประสิทธิส์หสัมพันธ์ของครอนบาช (Cronbach Alpha Coefficient) เพื่ อ

พจิารณาตรวจสอบความเชื่อมัน่ (Reliability) 
 2. สถติบิรรยาย ประกอบดว้ย จ านวน รอ้ยละ ค่าเฉลีย่ ค่าเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 3. สถิตอิ้างอิง เพื่อใช้ในการทดสอบสมมตฐิาน คอื การทดสอบสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ์

แบบเพียร์สนั (Pearson product moment correlation) การทดสอบไคสแควร์ (Chi-square test) 
การวเิคราะหก์ารถดถอยโลจสิตกิ (Logistic regression analysis) แบบ binary Logistic 



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 
 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการน าเสนอและการแปลความหมายผลการวเิคราะหข์อ้มลู  ผูว้จิยัไดก้ าหนดสญัลกัษณ์
ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูดงัน้ี 
 n แทน จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง 

 x̄ แทน คา่เฉลีย่  
 S.D. แทน คา่เบีย่งเบนมาตรฐาน 
 SE แทน ความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของการวดัในรปูคะแนนมาตรฐาน 

 χ2 แทน คา่สถติทิีใ่ชพ้จิารณาการแจกแจงไค-สแควร ์
 t แทน คา่สถติใินการแจกแจงแบบท ี(t-distribution) 
 B แทน คา่สมัประสทิธิข์องตวัพยากรณ์ในรปูแบบคะแนนดบิ 
 X1 แทน เพศ 

   X11 แทน เพศชาย 
   X12 แทน เพศหญงิ 

 X2 แทน กลุ่มสาขาวชิา 
   X21 แทน กลุ่มสาขาวชิาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี
   X22 แทน กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์

 X3 แทน บุคลกิภาพ 
 X4 แทน การเหน็คุณคา่ในตนเอง 
 X5 แทน ความเครยีด 
 X6 แทน สมัพนัธภาพภายในครอบครวั 
 X7 แทน สมัพนัธภาพกบัเพือ่น 
 X8 แทน ปัญหาดา้นการเงนิ 
 Y แทน ระดบัภาวะซมึเศรา้ 

 * แทน มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ** แทน มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
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การวิเคราะหข้์อมลู 
 การศกึษาปัจจยัปัจจยัที่ส่งผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
400 คน โดยการเกบ็ขอ้มลูดว้ยการใชแ้บบสอบถาม ซึง่ผลการวเิคราะหข์อ้มลูแบ่งเป็น 9 สว่น ดงัน้ี 
 สว่นที ่ 1  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัสว่นบุคคลดา้นเพศ และกลุ่มสาขาวชิา 
 สว่นที ่ 2  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัสว่นบุคคลดา้นบุคลกิภาพ 
 สว่นที ่ 3  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัสว่นบุคคลดา้นการเหน็คุณคา่ 
 สว่นที ่ 4  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัสว่นบุคคลดา้นความเครยีด 
 ส่วนที่ 5  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยทางเศรษฐกิจและสังคมด้านสัมพันธภาพใน
ครอบครวั 
 สว่นที ่ 6  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคมดา้นสมัพนัธภาพกบัเพือ่น 
 สว่นที ่ 7  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคมดา้นปัญหาดา้นการเงนิ 
 สว่นที ่ 8  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูดา้นภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 ส่วนที่  9  ผลการวเิคราะหข์อ้มูลปัจจยัทีส่่งผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่ม
ตวัอยา่ง 
 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
 ส่วนท่ี 1 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัสว่นบุคคลดา้นเพศ และกลุ่มสาขาวชิา สามารถแจก
แจงไดด้งัตาราง 7 
 

ตาราง 7 จ านวนและรอ้ยละของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตาม เพศ และกลุ่มสาขาวชิา  
     (n=400) 
 

ตวัแปรท่ีศึกษา จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
     ชาย 97 24.25 
     หญงิ 303 75.75 
รวม 400 100.00 
กลุม่สาขาวชิา   
     มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ 200 50.00 
     วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี 200 50.00 
รวม 400 100.00 

  

 จากตาราง 7 พบว่า นิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญงิ 303 คน คดิเป็นรอ้ยละ 75.80 
และกลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์200 คน คดิเป็นรอ้ยละ 50.00  
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ส่วนท่ี 2  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัสว่นบุคคลดา้นบุคลกิภาพ 
 

ตาราง 8 จ านวนและรอ้ยละของขอ้มลูดา้นบุคลกิภาพ ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง (n = 400) 
 

แบบของบคุลิกภาพ ปกติ ซึมเศร้า รวม 
จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

     ISTJ 24 6.00 10 2.50 34 8.50 
     ISTP 14 3.50 9 2.25 23 5.75 
     ESTP 5 1.25 3 0.75 8 2.00 
     ESTJ 31 7.75 11 2.75 42 10.50 
     ISFJ 47 11.75 20 5.00 67 16.75 
     ISFP 11 2.75 9 2.25 20 5.00 
     ESFP 13 3.25 9 2.25 22 5.50 
     ESFJ 25 6.25 16 4.00 41 10.25 
     INFJ 22 5.50 13 3.25 35 8.75 
     INFP 21 5.25 6 1.50 27 6.75 
     ENFP 17 4.25 3 0.75 20 5.00 
     ENFJ 14 3.50 10 2.50 24 6.00 
     INTP 9 2.25 2 0.50 11 2.75 
     ENTP 11 2.75 4 1.00 15 3.75 
     ENTJ 7 1.75 4 1.00 11 2.75 
รวม 271 67.75 129 32.25 400 100 
  

 จากตาราง 8 พบว่า นิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่มบีุคลกิภาพแบบ ISFJ 67 คน คดิ
เป็นรอ้ยละ 16.75 รองลงมา ESTJ 42 คน คดิเป็นรอ้ยละ 10.50 ESFJ 41 คน คดิเป็นรอ้ยละ 10.25 
บุคลกิภาพแบบ ISFJ มภีาวะซมึเศรา้มากทีสุ่ดจ านวน 20 คน คดิเป็นรอ้ยละ 5.00 และบุคลกิภาพ
แบบ INTP มภีาวะซมึเศรา้น้อยทีส่ดุจ านวน 2 คน คดิเป็นรอ้ยละ 0.50  
 

ส่วนท่ี 3  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัสว่นบุคคลดา้นการเหน็คุณคา่ 

 

ตาราง 9 จ านวนรอ้ยละของปัจจยัสว่นบุคคลดา้นการเหน็คุณคา่ในตนเอง ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่ม 
     ตวัอยา่ง (n = 400) 
 

การเหน็คณุค่าในตนเอง จ านวน ร้อยละ 
ภมูใิจในตนเองต ่ามาก 61 15.25 
ภมูใิจในตนเองคอ่นขา้งต ่า 220 55.00 
ภมูใิจในตนเองแต่มบีางสิง่ตอ้งปรบัปรงุ 110 27.50 
ภมูใิจในตนเองสงู 9 2.25 
รวม 400 100.00 
x̄ = 10.01          S.D. = 2.37   
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 จากตาราง 9 พบว่า นิสิตที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง ส่วนใหญ่พบว่า มีความภูมิใจในตนเอง
ค่อนขา้งต ่า 220 คน คดิเป็นรอ้ยละ 55.00 ภูมใิจในตนเองแต่มบีางสิง่ตอ้งปรบัปรุง 110 คน คดิเป็น
รอ้ยละ 27.50 และภมูใิจในตนเองต ่ามาก  61 คน คดิเป็นรอ้ยละ 15.25 
 
 ส่วนท่ี 4  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัสว่นบุคคลดา้นความเครยีด 
 

ตาราง 10 จ านวนรอ้ยละของปัจจยัสว่นบุคคลดา้นความเครยีด ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
     (n = 400) 
 

ความเครียด จ านวน ร้อยละ 
ผูต้อบไมจ่รงิใจ/ไมแ่น่ใจในค าถาม 18 4.50 
ปกต/ิไมเ่ครยีด 164 41.00 
เครยีดเลก็น้อย 147 36.75 
เครยีดปานกลาง 31 7.75 
เครยีดมาก 40 10.00 
รวม 400 100.00 
x̄ = 17.94          S.D. = 8.56   
  

 จากตาราง 10 พบว่า ความเครยีดของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง อยูใ่นเกณฑป์กต/ิไมเ่ครยีด 
164 คน คดิเป็นรอ้ยละ 41.00 เครยีดเลก็น้อย 147 คน คดิเป็นรอ้ยละ 36.75 และเครยีดปานกลาง 
31 คน คดิเป็นรอ้ยละ 7.75 
 

ส่วนท่ี 5  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคมดา้นสมัพนัธภาพในครอบครวั 
 

ตาราง 11 จ านวนรอ้ยละของปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคมดา้นสมัพนัธภาพในครอบครวั ของ 
     นิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง (n = 400) 

 

สมัพนัธภาพในครอบครวั จ านวน ร้อยละ 
สมัพนัธภาพในครอบครวัด ี 309 77.25 
สมัพนัธภาพในครอบครวัพอใช ้ 91 22.75 
รวม 400 100.00 

x̄ = 3.99          S.D. = .49   
  

 จากตาราง 11 พบว่า สมัพนัธภาพในครอบครวัของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่าง อยู่ในระดบัด ี
309 คน คดิเป็นรอ้ยละ 77.25 และพอใช ้91 คน คดิเป็นรอ้ยละ 22.75 
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ส่วนท่ี 6  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคมดา้นสมัพนัธภาพกบัเพือ่น 
 

ตาราง 12 จ านวนรอ้ยละของปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคมดา้นสมัพนัธภาพกบัเพือ่น ของนิสติ 
     ทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง (n = 400) 
 

สมัพนัธภาพกบัเพ่ือน จ านวน ร้อยละ 
สมัพนัธภาพกบัเพือ่นด ี 318 79.50 
สมัพนัธภาพกบัเพือ่นพอใช ้ 82 20.50 
รวม 400 100.00 

x̄ = 3.97          S.D. = .38   
  

 จากตาราง 12 พบวา่ สมัพนัธภาพกบัเพือ่นของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง อยูใ่นระดบัด ี318 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 79.50 และพอใช ้82 คน คดิเป็นรอ้ยละ 20.50 
 

ส่วนท่ี 7  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคมดา้นปัญหาดา้นการเงนิ 
 

ตาราง 13 จ านวนรอ้ยละของปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคมดา้นปัญหาดา้นการเงนิ ของนิสติที่ 
     เป็นกลุ่มตวัอยา่ง (n = 400)  
 

ปัญหาด้านการเงิน จ านวน ร้อยละ 
มเีหลอืเกบ็ 184 46.00 
เพยีงพอต่อการใชจ้า่ย 209 52.25 
มภีาวะหนี้สนิ 7 1.75 
รวม 400 100.00 

 

จากตาราง 13 พบว่าปัญหาดา้นการเงนิของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่าง เพยีงพอต่อการใชจ้่าย 
209 คน คดิเป็นรอ้ยละ 52.25 มเีหลอืเกบ็ 184 คน คดิเป็นรอ้ยละ 46.00 และมภีาวะหน้ีสนิ 7 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 1.75 

 

ส่วนท่ี 8  ผลการวเิคราะหข์อ้มลูดา้นภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ตาราง 14  จ านวนรอ้ยละของระดบัภาวะซมึเศรา้ ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง (n = 400) 
 

ระดบัภาวะซึมเศร้า จ านวน ร้อยละ 
     ปกต ิ 271 67.75 
     อยูใ่นขา่ยภาวะซมึเศรา้ 129 32.25 

รวม 400 100.00 
x̄ = 18.14          S.D. = 6.47   
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 จากตาราง 14 พบวา่ นิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง มรีะดบัภาวะซมึเศรา้ อยูใ่นเกณฑป์กต ิ271 คน 
คดิเป็นรอ้ยละ 67.75 และอยูใ่นขา่ยภาวะซมึเศรา้ 129 คน คดิเป็นรอ้ยละ 32.25 
 

ส่วนท่ี 9  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัที่ส่งผลต่อระดบัภาวะซึมเศรา้ของนิสติที่เป็นกลุ่ม
ตวัอยา่ง 
 

ตาราง 15 คา่เฉลีย่และคา่เบีย่งเบนมาตรฐานของ การเหน็คุณคา่ในตนเอง ความเครยีด 
     สมัพนัธภาพในครอบครวั สมัพนัธภาพกบัเพือ่น และระดบัภาวะซมึเศรา้ ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่ม 
     ตวัอยา่ง (n = 400) 
 

ปัจจยั x̄ S.D. การแปลผล 

การเหน็คุณคา่ในตนเอง 10.01 2.37 ภมูใิจในตนเองคอ่นขา้งต ่า 
ความเครยีด 17.94 8.56 ปกต/ิไมเ่ครยีด 
สมัพนัธภาพในครอบครวั 3.99 .49 สมัพนัธภาพในครอบครวัด ี
สมัพนัธภาพกบัเพือ่น 3.97 .38 สมัพนัธภาพกบัเพือ่นด ี
ระดบัภาวะซมึเศรา้ 18.14 6.47 ปกต ิ
  

 จากตาราง 15 พบว่า ของนิสิตที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง มีความภูมิใจในตนเองค่อนข้างต ่า 
ความเครยีดอยู่ในเกณฑป์กต ิสมัพนัธภาพในครอบครวัด ีสมัพนัธภาพกบัเพื่อนด ีและระดบัภาวะ
ซมึเศรา้อยูใ่นเกณฑป์กต ิ

 
ตาราง 16  ความสมัพนัธร์ะหวา่งภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง กบัปัจจยัดา้นเพศ  
     กลุ่มสาขาวชิา บุคลกิภาพ ปัญหาดา้นการเงนิ ทีเ่กีย่วขอ้งมตีวัแปรตน้เป็นตวัแปรจดั 
     กลุ่ม (n = 400) 

 

ความสมัพนัธร์ะหว่างภาวะซึมเศร้ากบั χ2 Sig 

1.เพศ (X1) 9.397** .002 
2.กลุม่สาขาวชิา (X2) 4.131* .042 
3.บุคลกิภาพ (X3) 11.331 .660 
4.ปัญหาดา้นการเงนิ (X8) .555 .758 
  

 *มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 **มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
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ตาราง 17 ความสมัพนัธร์ะหวา่งภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง เมือ่ตวัแปรตน้เป็นตวั 
     แปรต่อเน่ือง (n = 400) 

 

ปัจจยัท่ีเป็นตวัแปร สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ ์(r) 
การเหน็คุณคา่ในตนเอง (X4) -.340** 
ความเครยีด (X5) .747** 
สมัพนัธภาพภายในครอบครวั (X6) -.006 
สมัพนัธภาพกบัเพือ่น (X7) .005 
 

**มนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 
 

 จากตาราง 16 และ 17 เมือ่พจิารณาตามสมมตฐิานการวจิยัเป็นรายขอ้สามารถสรปุไดว้า่  
 สมมติฐานการวจิยัขอ้ที่ 1  ปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบด้วย เพศ กลุ่มสาขาวชิาที่ศึกษา 

บุคลกิภาพ การเหน็คุณค่าในตนเอง และความเครยีด มคีวามสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซมึเศรา้ของ
นิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ จากผลการวจิยัพบว่า ปัจจยัด้านเพศ กลุ่ม
สาขา การเหน็คุณค่าในตนเอง และความเครยีด มคีวามสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติที่
เป็นกลุ่มตัวอย่าง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และปัจจัยด้านบุคลิกภาพ ไม่มี
ความสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 

  สมมติฐานการวจิยัขอ้ที่ 2  ปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคม ประกอบดว้ย สมัพนัธภาพใน
ครอบครวั สมัพนัธภาพกบัเพื่อน และปัญหาดา้นการเงนิ มคีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของ
นิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ จากผลการวจิยัพบว่า ปัจจยัดา้นสมัพนัธภาพ
ในครอบครวั สมัพนัธภาพกบัเพือ่น และปัญหาดา้นการเงนิ ไมม่คีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้
ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 

 

ตาราง 18 จ านวนรอ้ยละของตวัแปรทีส่ง่ผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
     (n = 400) 
 

ตวัแปรท่ีศึกษา ปกติ ซึมเศร้า รวม 
 จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 

เพศ       
     ชาย 78 19.50 19 4.80 97 24.30 
     หญงิ 193 48.30 110 27.50 303 75.80 
       
กลุม่สาขาวชิา       
     มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ 126 31.50 74 18.50 200 50.00 
     วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ี 145 36.30 55 13.80 200 50.00 
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ตาราง 18 (ต่อ) 
 

ตวัแปรท่ีศึกษา ปกติ ซึมเศร้า รวม 
 จ านวน ร้อยละ จ านวน  จ านวน ร้อยละ 

การเหน็คุณคา่ในตนเอง       
     ภมูใิจตนเองต ่ามาก 44 11.00 17 4.30 61 15.30 
       ภมูใิจตนเองคอ่นขา้งต ่า 116 29.00 104 26.00 220 55.00 
     ภมูใิจตนเองแต่มบีางสิง่ตอ้งปรบัปรงุ 102 25.50 8 2.0 110 27.50 
     ภมูใิจตนเองสงู 9 2.30 0 0.00 9 2.30 
       
ความเครยีด       
     ผูต้อบไมจ่รงิใจ/ไมแ่น่ใจในค าตอบ 18 4.50 0 0.00 18 4.50 
     ปกต/ิไมเ่ครยีด 156 39.00 8 2.00 164 41.00 
     เครยีดเลก็น้อย 87 21.80 60 15.00 147 36.80 
     เครยีดปานกลาง 10 2.50 21 5.30 31 7.80 
     เครยีดมาก 0 0.00 40 10.00 40 10.00 
       

 

 จากตาราง 18 พบว่า นิสติที่เป็นกลุ่มตวัอย่าง เพศหญงิมภีาวะซมึเศร้า 110 คน คดิเป็น
รอ้ยละ 36.30 กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตรม์ภีาวะซมึเศรา้ 74 คน คดิเป็นรอ้ยละ 
37.00 ภูมใิจตนเองค่อนขา้งต ่า จ านวน 104 คน คดิเป็นรอ้ยละ 26.00 และ เครยีดเลก็น้อย จ านวน 
60 คน คดิเป็นรอ้ยละ 15.00 
 

ตาราง 19 ผลการวเิคราะหปั์จจยัทีส่ง่ผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ตวัแปร B S.E. Wald df Sig Exp(B) 
เพศหญงิ 1.118 .490 5.193 1 <.01 3.057 
กลุม่สาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ 1.324 .383 11.985 1 <.01 3.760 
การเหน็คุณคา่ในตนเอง -.458 .088 26.784 1 <.01 .633 
ความเครยีด .288 .033 75.803 1 <.01 1.333 

 R2 = .571 
 

 จากตาราง 19 พบว่า ปัจจยัที่ส่งผลต่อระดับภาวะซึมเศรา้ของนิสติที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ม ี4 ปัจจยัไดแ้ก่ เพศหญงิ (X12) กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตร์
และสงัคมศาสตร ์(X22) การเหน็คุณค่าในตนเอง (X4) และความเครยีด (X5) ซึ่งปัจจยัทัง้ 4 ปัจจยั
สามารถรว่มกนัพยากรณ์ไดถู้กตอ้งรอ้ยละ 57.10 
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 ซึง่สามารถอธบิายไดว้่า เพศหญงิมคีวามเสีย่งต่อการเกดิภาวะซมึเศรา้เป็น 3 เท่า ในสว่น
ของกลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตรม์คีวามเสีย่งต่อการเกดิภาวะซมึเศรา้เป็น 3.76 เท่า
ของสาขาวชิาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี ในขณะที ่หากการเหน็คุณค่าในตนเองเพิม่ขึน้ 1 คะแนน 
โอกาสที่จะเกิดภาวะซึมเศรา้ลดลงรอ้ยละ 36.7 และหากความเครยีดเพิม่ขึ้น 1 คะแนน จะท าให้
โอกาสเสีย่งในการเกดิภาวะซมึเศรา้เพิม่ขึน้ 1.33 เทา่ 

 และสามารถสร้างสมการพยากรณ์การเกิดภาวะซึมเศร้าของนิสิตระดับปริญญาตร ี
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ทีล่งทะเบยีนเรยีนรายวชิา มศว.145 ในรปูแบบคะแนนดบิ ไดแ้ก่ 

 

 Ŷ = 1.118(X12) + 1.324(X22) - .458(X4) + .288(X5) 
  
 

 



บทท่ี 5 
สรปุผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 

 
 

 ในการด าเนินการวจิยัครัง้น้ีเพื่อศกึษาปัจจยัทีส่่งผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบั
ปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒสามารถสรุป อภปิรายผลและมขีอ้เสนอแนะดงัต่อไปน้ี 

 1. สงัเขปความมุง่หมาย สมมตฐิานและวธิกีารวจิยั 
 2. สรปุผลการวจิยั 
 3. อภปิรายผล 
 4. ขอ้เสนอแนะ 

 
1. สงัเขปความมุ่งหมาย สมมติฐานและวิธีการวิจยั 

 1.1  ความมุ่งหมายงานวิจยั 

  1.1.1. เพื่อศกึษาระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตรมีหาวทิยาลยัศรนีครนิทร-
วโิรฒ 
  1.1.2. เพื่อศกึษาปัจจยัและความสมัพนัธข์องปัจจยัที่สง่ผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของ
นิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  1.1.3. เพื่อสรา้งสมการพยากรณ์ปัจจยัที่ส่งผลกบัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบั
ปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 1.2  สมมติฐานการวิจยั 

  1.2.1. ปัจจยัสว่นบุคคล ประกอบดว้ย เพศ กลุ่มสาขาวชิา บุคลกิภาพ การเหน็คุณค่า
ในตนเอง และความเครียด มีความสัมพันธ์กับระดับภาวะซึมเศร้าของนิสิต ระดับปริญญาตร ี
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

  1.2.2. ปัจจัยทางเศรษฐกิจและสังคม ประกอบด้วย สัมพันธภาพในครอบครัว 
สมัพนัธภาพกบัเพื่อน และปัญหาดา้นการเงนิ มคีวามสัมพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบั
ปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

  1.2.3. ปัจจยัสว่นบุคคล และ ปัจจยัทางเศรษฐกจิและสงัคม สามารถรว่มกนัพยากรณ์
การเกดิภาวะซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒได ้
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 1.3  วิธีด าเนินการวิจยั 
  1.3.1  การก าหนดประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
  ประชากรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครัง้น้ี  เป็นนิสติระดบัปรญิญาตร ี มหาวทิยาลยั    
ศรีนครินทรวิโรฒ ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา มศว.145  สุขภาวะและวิถีชีวิตเชิงสร้างสรรค ์
(Wellness and Healthy Lifestyle)  ภาคการศกึษา 1/2559 จ านวน 852 คน 
  กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในงานวจิยัครัง้นี้ นิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทร- 
วโิรฒ ทีล่งทะเบยีนเรยีนรายวชิา มศว.145 สขุภาวะและวถิชีวีติเชงิสรา้งสรรค ์(Wellness and Healthy 
Lifestyle) ภาคการศกึษา 1/2559  ซึง่ไดม้าจากการก าหนดขนาดตามสตูรของ ยามาเน่  และเพื่อใหไ้ด้
จ านวนตามขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ด้วยวิธีก าหนดโควตา (Quota Sampling)  ตามจ านวนกลุ่ม 
ประกอบดว้ย กลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์จ านวน 4 กลุ่ม กลุ่มละ 50 คน และกลุ่ม
สาขาวชิาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยี  จ านวน 4 กลุ่ม  กลุ่มละ 50 คน  รวมเป็นจ านวน  400  คน   
โดยวธิกีารเลอืกตวัอยา่งแบบบงัเอญิ (Accidental sampling) 
  1.3.2  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครัง้น้ีเป็นแบบสอบถามปัจจัยที่ส่งผลต่อการเกิดภาวะ
ซมึเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครทินรวโิรฒ ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ โดยประกอบดว้ย 
   1. แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป 
    1.1 เพศ 
    1.2 กลุ่มสาขาวชิา 
    1.3 ปัญหาดา้นการเงนิ 
   2. แบบประเมนิบุคลกิภาพ 
   3. แบบประเมนิการเหน็คุณคา่แหง่ตน 
   4. แบบประเมนิความเครยีด 
   5. แบบประเมนิสมัพนัธภาพในครอบครวั 
   6. แบบประเมนิสมัพนัธภาพกบัเพือ่น 
   7. แบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ 
  1.3.3  การด าเนินการเกบ็รวบรวมข้อมลู 
  ผูว้จิยัด าเนินการเกบ็ขอ้มูลดว้ยตนเองโดยการตดิต่อและขอความร่วมมอืกบัอาจารย์
ประจ าวชิา มศว.145  สุขภาวะและวถิชีวีติเชงิสรา้งสรรค ์(Wellness and Healthy Lifestyle)  ภาค
การศกึษา 1/2559 เพื่อเขา้เกบ็ขอ้มูลกบักลุ่มตวัอย่างตามวนัและเวลาที่ได้ก าหนดไว ้และน าแบบ
ประเมนิที่มคีวามเรยีบรอ้ยสมบูรณ์ดมีาตรวจให้คะแนนตามเกณฑ์ที่ก าหนดไว้แล้วน าผลที่ได้มา
วเิคราะหข์อ้มลู 
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  1.3.4 การวิเคราะหข้์อมลู 
  ผูว้จิยัไดด้ าเนินการวเิคราะหข์อ้มลูตามล าดบัดงัน้ี 
   1. วเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างโดยหาค่ารอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และค่า
เบีย่งเบนมาตรฐาน 
   2. ทดสอบสมมตฐิาน โดยใชส้ถติทิดสอบสมัประสทิธิส์หสมัพนัธแ์บบเพยีรส์นั 
(pearson product moment correlation) การทดสอบไคสแควร์ (chi-square test)  การวิเคราะห์
การถดถอยโลจสิตกิ (logistic regression analysis) แบบ binary Logistic 
 

2.  สรปุผลการวิจยั 
 2.1  นิสติระดบัปรญิญาตรี มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ที่ลงทะเบียนเรยีนรายวชิา 
มศว.145  มรีะดบัภาวะซึมเศรา้ อยู่ในเกณฑ์ปกติ 271 คน คดิเป็นรอ้ยละ 67.75 และอยู่ในข่าย
ภาวะซมึเศรา้ 129 คน คดิเป็นรอ้ยละ 32.25 
 2.2  ปัจจยัทีม่อีทิธพิลต่อภาวะซมึเศรา้ แยกตามรายสมมตฐิาน คอื 
  2.2.1 เพศมคีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่าง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2.2.2 กลุ่มสาขาวิชามีความสัมพันธ์กับระดับภาวะซึมเศร้าของนิสิตที่เป็นกลุ่ม
ตวัอยา่ง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2.2.3 บุคลกิภาพไมม่คีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
  2.2.4 การเหน็คุณค่าในตนเองมคีวามสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติที่เป็น
กลุ่มตวัอยา่ง อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2.2.5 ความเครยีดมคีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่าง 
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2.2.6 สมัพนัธภาพในครอบครวัไม่มคีวามสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติที่
เป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
  2.2.7 สมัพนัธภาพกบัเพื่อนไม่มคีวามสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติที่เป็น
กลุ่มตวัอยา่ง 
  2.2.8 ปัญหาดา้นการเงนิไมม่คีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่ม
ตวัอยา่ง 
 2.3  สมการพยากรณ์ภาวะซึมเศรา้ของนิสติระดบัปรญิญาตร ี มหาวทิยาลยัศรนีครนิทร- 
วโิรฒ  ระดบัซมึเศรา้ (Ŷ) = 1.118 (เพศหญงิ (X12)) + 1.324 (สาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์
(X22)) - .458 (การเหน็คุณคา่ในตนเอง (X4)) +  .288 (ความเครยีด (X5)) 
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3. อภิปรายผลการวิจยั 
 จากผลการวจิยัครัง้น้ี สามารถอภปิรายผลไดด้งัน้ี 
 1.1  นิสติระดบัปรญิญาตรี มหาวทิยาลยัศรีนครนิทรวโิรฒ ที่ลงทะเบียนเรยีนรายวชิา 
มศว.145 มีระดบัภาวะซึมเศร้า คิดเป็นร้อยละ 32.25 ซึ่งใกล้เคียงกบัผลการศึกษาของ กฤตยา 
คลา้ยปาน (2553: 68) ไดศ้กึษาความสมัพนัธ์ระหว่างความสามารถในการยนืหยดัเผชญิวกิฤตกิบั
ภาวะซมึเศรา้ของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ในเขตอ าเภอสนามชยัเขต จงัหวดัฉะเชงิเทรา พบว่า 
กลุ่มตวัอยา่งมภีาวะซมึเศรา้รอ้ยละ 41.4 อภปิรายไดว้า่ อาจเน่ืองมาจากนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่งเป็น
นิสติที่เรยีนอยู่ในระดบัชัน้ปีที่ 1 บางคนมคีวามจ าเป็นที่ต้องยา้ยออกมาจากสิง่แวดล้อมเดมิที่ตน
คุน้เคย สูส่ภาพแวดลอ้มใหมซ่ึง่นิสติเองอาจอยูใ่นช่วงปรบัตวั และการปรบัตวัน้ีอาจสง่ผลต่ออารมณ์ 
ความคดิ ความรูส้กึ และภาวะซมึเศรา้นัน้เป็นการเปลีย่นแปลงทางอารมณ์ทีพ่บไดบ้่อย  
 1.2  เพศมีความสมัพันธ์กับระดับภาวะซึมเศร้าของนิสิตที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 อภิปรายได้ว่า เพศหญิงมภีาวะซึมเศรา้แตกต่างจากเพศชาย อาจ
เน่ืองมาจากฮอร์โมนในร่างกาย ที่ส่งผลต่ออารมณ์ ความรู้สึก ท าให้เพศหญิงมีความอ่อนไหว 
อ่อนโยน ขีอ้าย ชอบวติกกงัวล ในขณะทีเ่พศชายจะอารมณ์รอ้น รุนแรง และรกัอสิระ เพศหญงิเป็น
เพศที่มีความสนใจในภาพลักษณ์ของตนเอง มกัวิตกกังวลถึงรูปร่าง หน้าตา ผิวพรรณตนเอง
มากกว่าเพศชาย จึงอาจท าให้เกิดภาวะซึมเศร้าในเพศหญิงและเพศชายแตกต่างกันได้ ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการศึกษาของ ทัศวรรณ อินทะสร้อย (2549: 80) ได้ศึกษาภาวะซึมเศร้าและ
พฤตกิรรมการเผชญิปัญหาของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่6 ในพืน้ทีก่ารศกึษาเขต 1 อ าเภอเมอืง 
จงัหวดัเชยีงใหม่ ปีการศกึษา 2549 พบว่า นักเรยีนชายและหญิงมภีาวะซมึเศรา้แตกต่างกนั โดย
เพศหญงิมภีาวะซมึเศรา้มากกวา่ เพศชาย 
 1.3 กลุ่มสาขาวชิามคีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง อยา่งมี
น ัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 อภปิรายไดว้ ่า จากการวจิยัพบว่า นิสติทีเ่รยีนในกลุ ่มสาขา
มนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ มภีาวะซมึเศรา้มากกว่านิสติทีเ่รยีนในกลุ่มสาขาวชิาวทิยาศาสตรแ์ละ
เทคโนโลย ี ซึง่ขดัแยง้กบั สุกญัญา รกัษ์ขจกุีล (2551: 366) ไดศ้กึษาภาวะซมึเศรา้และพฤตกิรรมการ
ฆ่าตวัตายในนิสติมหาวทิยาลยันเรศวร พบว่า นิสติคณะพยาบาลศาสตรม์คีวามชุกของการเกดิ ภาวะ
ซมึเศรา้มากทีสุ่ด รองลงมาคอื คณะทนัตแพทยศาสตร ์และคณะมนุษยศาสตร ์อาจเน่ืองมาจาก เวลา
ในการเรยีนทีต่่างกนั ซึ่งนิสติในกลุ่มสาขาวชิาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยมีชีัว่โมงเรยีนทีม่ากกว่าจงึ
ท าให้ในแต่ละวนันัน้ต้องใช้ความคดิไปกบัการทบทวนในสิง่ที่เรยีน จนไม่มเีวลาที่จะคดิในเรื่องที่มี
ผลกระทบต่อจติใจ อารมณ์ และความรูส้กึ แต่ในสว่นของกลุ่มสาขาวชิามนุษยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์
อาจมเีวลาทีว่า่งมากกวา่ จงึท าใหม้คีวามคดิในเรือ่งต่างๆทีม่ผีลกระทบต่อจติใจ อารมณ์ และความรูส้กึ
ได้มากกว่า จงึท าใหอ้ารมณ์และความคดิในส่วนน้ี ส่งผลต่อการเกดิภาวะซมึเศรา้ได ้และในอกีส่วน
หน่ึงนัน้อาจมาจากการเกบ็ขอ้มลู ทีก่ลุ่มตวัอยา่งในกลุ่มสาขาวชิาวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยนีัน้ ไม่มี



71 

นิสติจากคณะพยาบาลศาสตร ์แพทยศาสตร ์หรอื ทนัตแพทยศาสตร ์จงึท าใหผ้ลการวจิยัออกมา
เชน่น้ีได ้ 

1.4 บุคลิกภาพไม่มีความสัมพันธ์กับระดับภาวะซึมเศร้าของนิสิตที่เป็นกลุ่มตัวอย่าง 
อภิปรายได้ว่า อาจเน่ืองมาจากกลุ่มตวัอย่างเป็นช่วงวยัรุ่น ที่ก าลงัค้นหาเอกลกัษณ์ส่วนตวัของ
ตนเอง จงึท าใหม้คีวามรูส้กึหรอือารมณ์ทีย่งัไมค่งที ่สามารถเปลีย่นแปลงไปตามสภาพแวดลอ้มรอบ
ขา้ง ซึ่งส่งผลใหม้บีุคลกิภาพที่หลากหลาย และอาจจะเกดิจากการเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอย่างที่มี
บุคลิกภาพที่อาจส่งผลต่อการเกิดภาวะซึมเศร้าในจ านวนที่น้อยเกิน จึงท าให้ผลการศึกษาไม่
สอดคล้องกบั จรญิญา แก้วสกุลทอง (2552: 95) ได้ศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัส่วนบุคคล 
ปัจจยัดา้นครอบครวั พฤตกิรรมการสบูบุหรี ่และภาวะซมึเศรา้ของผูป่้วยจติเวชวยัรุ่น พบว่า ปัจจยั
สว่นบุคคลดา้นบุคลกิลกัษณะ Neuroticism มคีวามสมัพนัธก์บัภาวะซมึเศรา้ของผูป่้วยจติเวชวยัรุน่  

1.5 การเหน็คุณคา่ในตนเองมคีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  อภิปรายได้ว่า การเห็นคุณค่าในตนเองเป็นปัจจัยที่มี
ความส าคัญอย่างยิ่งกับมนุษย์ เพราะเป็นสิ่งที่ท าให้บุคคลเห็นความส าคัญของชีวิต รู้คุณค่า มี
ความหมาย และด าเนินชวีติได้อย่างมคีวามสุข หากนิสติมคีวามเชื่อมัน่ในตนเอง ยอมรบันับถือใน
ตนเอง ก็จะท าใหนิ้สติมีความภาคภูมใิจในตนเอง และมองเหน็คุณค่าในตนเองสูง แต่หากนิสติไม่มี
ความภาคภูมใิจในตนเอง รูส้กึว่าตนเองไรค้่า ไม่มคีวามหมาย ไม่ส าคญั และไม่มอีะไรด ีขาดความ
เชื่อมัน่ สิง่เหล่าน้ีจงึส่งผลท าใหเ้กดิภาวะซมึเศรา้ขึน้กบัตวันิสติได ้ ซึง่สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ 
อิงอร แก้วแหวน (2550: 62) ได้ศึกษาปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อภาวะซึมเศร้าของวยัรุ่น อ าเภอสตัหีบ 
จงัหวดัชลบุร ีพบวา่ การเหน็คุณค่าในตนเองมคีวามสมัพนัธท์างลบกบัภาวะซมึเศรา้ของวยัรุน่ อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001  

1.6 ความเครยีดมคีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอย่าง อย่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 อภปิรายไดว้่า ความเครยีดเป็นภาวะของอารมณ์ หรอืความรูส้กึที่
เกดิขึน้ เมื่อตอ้งเผชญิกบัปัญหา ท าใหรู้ส้กึกดดนั กลวั วติกกงัวล เน่ืองจากในปัจจุบนั นิสติอาจตอ้ง
พบเจอกบัสิง่รอบตวัมากมาย เช่นการเปลีย่นทีอ่ยู ่การเปลีย่นกลุ่มเพื่อนใหม ่การเรยีนในแต่ละวนัที่
ยากขึน้ ทีอ่าจส่งผลใหเ้กดิความเครยีดขึน้ได ้และความเครยีดทีเ่กดิขึน้นัน้จงึสง่ผลต่อการเกดิภาวะ
ซึมเศร้า ซึ่งสอดคล้องกบัผลการศึกษาของ สุภาพร สมบัติหอม (2552: 96) ได้ศึกษาปัจจยัเชิง
สาเหตุที่มีอิทธิพลต่อภาวะซึมเศร้าของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาสารคาม พบว่า ความเครียด 
ความเครยีด เป็นตวัแปรที่มอีทิธพิลทางตรงต่อภาวะซึมเศรา้ของนิสติมหาวทิยาลัยมหาสารคาม 
ทัง้นี้เน่ืองจากสภาพสงัคมในปัจจุบนัมเีหตุการณ์ทีเ่กดิขึน้รอบๆ ตวัเรามากมายท าใหเ้ราตอ้งประสบ
กบัปัญหาต่างๆ เริม่ตัง้แต่ปัญหาส่วนตวั ครอบครวั การงาน เศรษฐกจิ การเงนิและ สงัคม ลว้นแต่
เป็นตน้ก าเนิดของความเครยีดไดท้ัง้สิน้ 

1.7 สมัพนัธภาพในครอบครวัไม่มคีวามสมัพนัธ์กบัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่ม
ตวัอย่าง อภปิรายได้ว่า การที่ไดอ้ยู่ในครอบครวัที่ความสมัพนัธ์ที่อบอุ่นนัน้เป็นสิง่ที่มนุษยท์ุกคน
ตอ้งการ การทีค่นในครอบครวัมคีวามเขา้อกเขา้ใจซึง่กนัและกนั มคีวามเป็นห่วงเป็นใยกนั มกีารใส่
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ใจในความรูส้กึของสมาชกิในครอบครวัคนอื่นๆนัน้กจ็ะส่งผลต่ออารมณ์ ความรูส้กึทีด่ขีองบุคคลได้ 
และเน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างมีสมัพันธภาพกับครอบครวัอยู่ในระดับที่ดี จึงท าให้สมัพันธภาพใน
ครอบครวัไมส่ง่ผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ ซึง่สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ  
ภูมรนิทร ์มาลารตัน์ (2550: 79) ไดศ้กึษาคุณภาพชวีติและภาวะซมึเศรา้ในผูป่้วยมะเรง็เต้านมหลงั
ไดร้บัการผ่าตดัในโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ พบว่า สมัพนัธภาพในครอบครวั ไม่มคีวามสมัพนัธ์กบั
ภาวะซมึเศรา้อยา่งมนียัส าคญั 

1.8 สมัพนัธภาพกบัเพื่อนไม่มีความสมัพนัธ์กับระดบัภาวะซึมเศร้าของนิสิตที่เป็นกลุ่ม
ตวัอย่าง อภปิรายไดว้่า เพื่อนเป็นบุคคลที่มคีวามส าคญั เพราะมนุษยไ์ม่สามารถอยู่อย่างล าพงัได ้
การมเีพื่อนวยัเดยีวกนัไวค้อยพดูคุยแลกเปลีย่นความคดิเหน็ รว่มทุกขร์ว่มสุข หรอืคอยใหค้ าแนะน า 
จงึเป็นสิง่ส าคญั และเน่ืองจากนิสติมคีวามสมัพนัธ์กบัเพื่อนอยู่ในระดบัด ีจงึท าให้สมัพนัธภาพกบั
เพื่อนไมส่่งผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ ซึง่สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ สุภาพร สมบตัหิอม (2552: 
98) ไดศ้กึษาปัจจยัเชงิสาเหตุทีม่อีทิธพิลต่อภาวะซมึเศรา้ของนิสติมหาวทิยาลยัมหาสารคาม พบว่า 
ความสมัพนัธ์ในกลุ่มเพื่อน เป็นตวัแปรทีม่อีทิธพิลทางออ้มต่อภาวะซึมเศรา้ของนิสติมหาวทิยาลยั
มหาสารคาม โดยผา่นทางความฉลาดทางอารมณ์ 

1.9 ปัญหาดา้นการเงนิไมม่คีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติทีเ่ป็นกลุ่มตวัอยา่ง 
อภปิรายไดว้า่ เงนิถอืวา่เป็นปัจจยัหลกัอยา่งหนึ่ง ทีม่คีวามส าคญัอยา่งมากในการด ารงชวีติในสงัคม
ปัจจุบนั ดงันัน้การมีปัญหาเรื่องการเงินที่หาทางออกไม่ได้  หรอืมหีน้ีสนิ สามารถส่งผลกระทบ
ต่อจติใจของบุคคล จนท าให้เกดิภาวะซึมเศรา้ขึน้ได้ แต่อาจเน่ืองจากนิสติมสีถานะทางการเงนิที่
พอเพยีงต่อการใชจ้่าย จงึไม่มปัีญหาดา้นน้ี ซึ่งสอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ สุภาพร สมบตัหิอม 
(2552: 95) ไดศ้กึษาปัจจยัเชงิสาเหตุทีม่อีทิธพิลต่อภาวะซมึเศรา้ของนิสติมหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
พบว่า ฐานะทางเศรษฐกิจและสงัคม เป็นตัวแปรที่มีอิทธิพลทางอ้อมต่อภาวะซึมเศร้าของนิสิต
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม โดยผา่นทางความฉลาดทางอารมณ์  
 

4. ข้อเสนอแนะ 
 4.1  ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช้ 
 จากการวจิยัที่พบว่า เพศหญิง กลุ่มสาขาวิชามนุษยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ การเห็น

คุณค่าในตนเอง และความเครยีด มคีวามสมัพนัธก์บัระดบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติ จงึมขีอ้เสนอแนะ
ดงัน้ี 

   4.1.1  เน่ืองจากนิสติมภีาวะซมึเศรา้ค่อนขา้งมาก   การเฝ้าระวงัภาวะซมึเศรา้  จงึมี
ความส าคญัเป็นอย่างมาก ทางมหาวทิยาลยัควรมนีโยบายในการคดักรองความเสี่ยงต่อการเกิด
ภาวะซมึเศรา้ของนิสติในทุกคณะทีเ่ขา้รบัการศกึษาใหม่ เน่ืองจากเป็นระยะปรบัตวัของนิสติในการ
ยา้ยที่อยู่ที่เรยีน และมกีารคดักรองต่อเน่ืองในช่วงระยะวกิฤตของชวีติคอืช่วงระยะใกล้สอบ  เพื่อ
ทราบถึงแนวนโน้มในการเกิดภาวะซึมเศรา้  หรอืมกีารจดักิจกรรมกฬีา เพื่อส่งเสรมิให้เพศหญิง  
หนัมาเล่นกฬีาใหม้ากขึน้ 
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  4.1.2  ทางมหาวิทยาลัยควรมีการปลูกจิตส านึก  และเสรมิสร้างอตัลกัษณ์ในการ
ตระหนักในคุณค่าของตนเองใหนิ้สติ ผ่านทางกจิกรรมค่ายอตัลกัษณ์ของทางมหาวทิยาลยั  และมี
การสอดแทรกการตระหนักในคุณค่าของตนเองเข้าไปในหลกัสูตรต่างๆ ผ่านสื่อต่ างๆของทาง
มหาวทิยาลยั หรอืผ่านการเรยีนการสอนในหอ้งเรยีน เพื่อเป็นการเพิม่คุณค่าในตนเองแก่นิสติใน
มหาวทิยาลยั 

  4.1.3 ทางมหาวทิยาลยัควรมกีารจดัสภาพแวดลอ้มภายในมหาวทิยาลยัที่เอื้อต่อการ
จดัการความเครยีดของนิสติ เช่นมกีารสรา้งมุมกิจกรรมกลุ่มสมัพนัธ์ หรอืศูนย์รบับรกิารปรกึษา
ความเครยีดใหก้บันิสติภายในมหาวทิยาลยั 

 4.2  ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัในครัง้ต่อไป 
   4.2.1 ควรมกีารศกึษาวจิยัเกี่ยวกบัภาวะซมึเศรา้ของนิสติใหค้รอบคลุมทุกชัน้ปี   ทุก

กลุ่มสาขาวชิา ทัว่ทัง้มหาวทิยาลยั เพื่อให้ได้ขอ้มูลด้านภาวะซึมเศรา้ของนิสติที่เป็นองค์ความรู้
ส าคญั อนัจะน าไปสู่การก าหนดนโยบาย แผนการจดักจิกรรม เพื่อจดัการภาวะซมึเศรา้ของนิสติได้
อยา่งยัง่ยนื 

   4.2.2 ควรมกีารศกึษาวจิยัปัจจยัดา้นอื่น ๆ ทีอ่าจส่งผลต่อภาวะซมึเศรา้ของนิสติ  ซึง่
มกัเชื่อมโยงกบัสถานการณ์ทางสงัคมทีเ่ปลีย่นแปลงไปอยา่งรวดเรว็ 

   4.2.3 ควรท าการศกึษาวจิยัเชงิลกึ เพื่อใหท้ราบขอ้มลู หรอืปรากฏการณ์ทีเ่กดิขึน้กบั
ผู้มีภาวะซึมเศร้า เพื่อให้ได้รูปแบบการจดัการภาวะซึมเศร้า อนัจะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันา
คุณภาพชวีติของทรพัยากรบุคคลในสงัคมไดต้่อไป 
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แบบประเมิน 

ปัจจยัท่ีส่งผลต่อระดบัภาวะซึมเศร้าของนิสิตระดบัปริญญาตร ี

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
ค าช้ีแจง 1. แบบประเมนินี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาปัจจยัทีส่ง่ผลต่อระดบัภาวะซมึเศรา้ของ
นิสติระดบัปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ โดยแบบประเมนิชุดนี้แบ่งออกเป็น 7 ตอน 
ประกอบดว้ย 
   ตอนที ่1  แบบสอบถามขอ้มลูทัว่ไป 

  ตอนที ่2  แบบประเมนิบุคลกิภาพ 
   ตอนที ่3  แบบประเมนิการเหน็คุณค่าแหง่ตน 
   ตอนที ่4  แบบวดัความเครยีด 
   ตอนที ่5  แบบสอบถามสมัพนัธภาพในครอบครวั 
   ตอนที ่6  แบบสอบถามสมัพนัธภาพกบัเพื่อน 
   ตอนที ่7  แบบคดักรองภาวะซมึเศรา้ 
 2. การตอบแบบประเมนินี้ไม่มขีอ้ถูกหรอืผดิ และไม่มผีลกระทบต่อการเรยีนแต่
อยา่งใด เป็นเพยีงการแสดงความคดิเหน็ของนสิติเท่านัน้ จงึใคร่ขอความร่วมมอืในการตอบแบบ
ประเมนิใหต้รงกบัความเป็นจรงิมากทีสุ่ด 
 3. เพื่อความครบถ้วนของขอ้มลู จงึขอใหน้สิติตอบใหค้รบทุกขอ้ 
              
 
            ดว้ยความขอบพระคุณยิง่ 
            จากผูว้จิยั 
                 ณฐัฐา  จนัทราช 
       นิสติหลกัสตูรการศกึษามหาบณัฑติ 
       สาขาวชิาสุขศกึษาและพลศกึษา 
       แขนงวชิา การจดัการเรยีนรูสุ้ขศกึษา 
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ตอนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป 
ค าช้ีแจง  กรณุาท าเครื่องหมาย ✓ ลงใน  ทีต่รงกบัสถานภาพ หรอืขอ้มลูทีเ่ป็นจรงิของนสิติ 
หรอืเตมิขอ้ความลงในช่องวา่งใหค้รบถ้วนและสมบรูณ์ 
 
1. เพศ    ชาย   หญงิ 
 
2. คณะทีศ่กึษา    
   คณะวทิยาศาสตร ์    คณะมนุษยศาสตร ์
   คณะสงัคมศาสตร ์    คณะเศรษฐศาสตร ์
   คณะพยาบาลศาสตร ์   คณะแพทยศาสตร ์
   คณะวศิวกรรมศาสตร ์   คณะศลิปกรรมศาสตร ์
   คณะทนัตแพทยศาสตร ์   คณะเภสชัศาสตร ์
   คณะสหเวชศาสตร ์    วทิยาลยันวตักรรมสื่อสารสงัคม 
   วทิยาลยัโพธวิชิชาลยั   วทิยาลยันานาชาตเิพื่อศกึษาความยัง่ยนื 
   คณะเทคโนโลยแีละนวตักรรมผลติภณัฑก์ารเกษตร 
   คณะวฒันธรรมสิง่แวดลอ้มและการท่องเทีย่วเชงินิเวศ 
 
3. รายรบัโดยเฉลีย่ ............................ บาท/เดอืน 
 
4. รายจ่ายโดยเฉลีย่ .................................. บาท/เดอืน 
 
5. สถานะทางการเงนิของนิสติ 
   มเีหลอืเกบ็    เพยีงพอต่อการใชจ้่าย   มภีาวะหนี้สนิ 
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✓ 

ตอนท่ี 2  แบบประเมินบคุลิกภาพ 
ค าช้ีแจง 1. แบบประเมนินี้ประกอบดว้ยชุดขอ้ความ 4 ชุด โดยใหน้ิสติท าทุกชุดขอ้ความ  
 2. ในแต่ละชุดขอ้ความ ใหน้ิสติอ่านขอ้ความ แลว้เลอืกลกัษณะนิสยัของตนเอง วา่
ตรงกบัรายการของขอ้ความในคอลมัน์ A หรอื คอลมัน์ B มากกวา่กนั 
 3. หากนิสติพบวา่ลกัษณะนิสยัของตนเองตรงกบัคอลมัน์ไหน ใหใ้ส่เครื่องหมาย ✓ 
ลงใน  ถ้านสิติยงัไม่แน่ใจ กเ็ลอืกคอลมัน์ทีค่ณุสบายใจทีจ่ะท าทีสุ่ด 
 
ตวัอย่าง : 0 นสิติรูส้กึวา่เสยีงจอแจและการอยูใ่นฝงูชนเป็นจ านวนมากไม่ไดส้รา้งปัญหาหรอื
ขอ้ขดัขอ้งใจกบันิสติ นิสติจงึท าเครื่องหมาย ✓ ลงใน      ดงัตวัอยา่ง 
✓เสยีงจอแจและฝงูชนไม่เป็นปัญหา     มกัเลีย่งฝงูชนและชอบความสงบ 

 
ชุดท่ี 1 

 

 
 
 
 
 
 
 

ข้อ คอลมัน์ A คอลมัน์ B 
1.1  เสยีงจอแจและฝงูชนไม่เป็นปัญหา  มกัเลีย่งฝงูชนและชอบความสงบ 
1.2  ฟังน้อยกวา่พดู  ฟังมากกวา่พดู 
1.3  สื่อดว้ยความกระตอืรอืรน้  เกบ็ความกระตอืรอืรน้ไวใ้นใจ 
1.4  เสยีสมาธงิ่าย  มสีมาธดิ ี
1.5  พดูคุยกบัคนง่ายและชอบร่วมกจิกรรม  เลอืกพบคนและกจิกรรมทีจ่ะเขา้ร่วม 
1.6  พดูโดยไม่ทนัคดิ  คดิดแีลว้ค่อยพดู 
1.7  เตมิพลงัดว้ยการสงัสรรค ์  หยดุพกัโดยล าพงั 
1.8  อยูว่า่งไม่ได ้ตอ้งหาอะไรท า  ใหเ้วลาตวัเองเพื่อนัง่คดิถงึสิง่ทีไ่ดท้ าไป 
1.9  ชอบท างานและสงัสรรคเ์ป็นกลุ่ม  ชอบสงัสรรคใ์นกลุ่มเลก็ หรอืท างานเอง 
1.10  ชอบเป็นคนเด่นในงาน  ชอบเป็นแนวร่วม 
E I 
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ชุดท่ี 2 

 

 
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ คอลมัน์ A คอลมัน์ B 
2.1  เรยีนรูส้ ิง่ใหม่จากการสงัเกตและลอง

ท า 
 เรยีนรูส้ ิง่ใหม่จากแนวคดิกวา้งๆ 

2.2  ใหค้วามส าคญักบัวธิกีารทีม่หีลกัการ
เป็นขัน้เป็นตอน 

 ใหค้วามส าคญักบัวธิกีารทีไ่ม่ธรรมดาที่
เกดิจากแรงบนัดาลใจ 

2.3  ใหค้วามส าคญักบัประสบการณ์จรงิ  ใหค้วามส าคญักบัสิง่ทีเ่ป็นไปได ้
2.4  ใหข้อ้มลูชดัเจนพรอ้มรายละเอยีด  มกัจะใหข้อ้มลูกวา้งๆ บรรยายใหเ้หน็

ภาพ และใชค้ าเปรยีบเทยีบ 
2.5  ประพฤตตินอยา่งสมเหตุสมผล  ประพฤตตินตามความคดิสรา้งสรรค ์
2.6  อาศยัประสบการณ์ในอดตี  อาศยัลางสงัหรณ์ 
2.7  ชอบความสมัพนัธท์ีค่าดการณ์ได ้  ความสมัพนัธท์ีม่กีารเปลีย่นแปลงเป็นสิง่

ทีด่ ี
2.8  ชอบใชห้ลกัการในการแกปั้ญหา  ชอบลองวธิใีหมใ่นการแกปั้ญหา 
2.9  ท างานเป็นขัน้เป็นตอน  ท างานทีน่่าสนใจก่อนโดยไม่จ าเป็นตอ้ง

เป็นขัน้เป็นตอน 
2.10  ใหค้วามส าคญักบัความเป็นจรงิและ

ความคดิพืน้ฐาน 
 ใหค้วามส าคญักบัจนิตนาการและการ

คน้พบสิง่ใหม ่
S N 



85 

ชุดท่ี 3 
 

           
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ คอลมัน์ A คอลมัน์ B 
3.1  มุ่งหาความจรงิ  มุ่งหาความปรองดอง 
3.2  ใชเ้หตุผลในการตดัสนิใจ  ใชค้วามรูส้กึในการตดัสนิใจ 
3.3  ไตร่ตรองขอ้สรุป  เหน็ดว้ยกบัขอ้สรุปของผูอ้ื่น 
3.4  มกัจะรูเ้มื่อมกีารใชเ้หตุผลอยา่งผดิๆ  มกัจะรูเ้มื่อคนอื่นตอ้งการความช่วยเหลอื 
3.5  เลอืกทีจ่ะพดูความจรงิแทนทีจ่ะพดูใน

สิง่ทีเ่หมาะสม 
 เลอืกทีจ่ะพดูในสิง่ทีเ่หมาะสมมากกวา่จะ

พดูความจรงิ 
3.6  พดูโดยไม่ทนัคดิ  ประพฤตตินกบัคนอื่น อยา่งมหีลกัการ 

ตามทีจ่ าเป็น 
3.7  โลกควรจะอยูด่ว้ยหลกัการเหตุผล  โลกควรจะรบัรูถ้งึความแตกต่างของตวั

บุคคล 
3.8  วเิคราะหข์อ้ดขีอ้เสยีของทางเลอืก

ต่างๆ 
 วเิคราะหค์วามส าคญัของทางเลอืกและ

ผลกระทบทีม่ต่ีอผูอ้ื่น 
3.9  มกัเหน็ขอ้ผดิพลาดของผูอ้ื่น  ชอบเอาใจคนอื่นและแสดงความขอบใจ 
3.10  ไม่ชอบใหค้นถามความรูส้กึเกีย่วกบั

ความสมัพนัธอ์ยูบ่่อยๆ 
 ชอบใหค้นอื่นถามอยูเ่สมอวา่รูส้กึอยา่งไร

บา้ง 
3.11  ความรูส้กึจะถูกกต่็อเมื่อมเีหตุผล  ความรูส้กึทุกอนัมคีวามหมาย 
T F 
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ชุดท่ี 4 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อ คอลมัน์ A คอลมัน์ B 
4.1  อยากใหช้วีติชดัเจน ตัง้เป้าหมาย

ใหก้บัตวัเอง 
 หาวธิปีรบัตวั และเรยีนรูจ้ากสถานการณ์

ทีเ่ขา้มาในชวีติ 
4.2  ชอบรูล้่วงหน้าวา่ จะพบกบัอะไร  ชอบการปรบัตวัเขา้กบัสถานการณ์ใหม่ๆ  
4.3  รูส้กึดขี ึน้ เมื่อไดต้ดัสนิใจไปแลว้  ชอบทีจ่ะเปิดโอกาสไวเ้สมอ 
4.4  สนุกกบัการท าสิง่ต่างๆใหส้ าเรจ็  สนุกกบัการเริม่ตน้สิง่ใหม่ๆ  
4.5  ท างานเพื่อใหม้ชีวีติทีล่งตวั เป็นไป

ตามแผน 
 ใชช้วีติอยา่งยดืหยุน่เท่าทีจ่ะท าได ้จะได้

ไม่พลาดในสิง่ทีผ่่านเขา้มา 
4.6  ไม่ชอบเรื่องประหลาดใจ ตอ้งการรู้

ล่วงหน้า 
 ชอบเรื่องประหลาดใจ และชอบการปรบั

ในนาทสีุดทา้ย 
4.7  เหน็วา่เวลามอียูจ่ ากดั และท าตาม

ก าหนดการอยา่งเคร่งครดั 
 เหน็วา่เวลามอียูเ่หลอืเฟือ ก าหนดการ

ยดืหยุน่ได ้
4.8  ชอบการท างานตามแผนใหเ้สรจ็  ไม่สนใจงานตามแผน ถงึแมจ้ะท าแผนไว้

กต็าม 
4.9  รูส้กึดขี ึน้ถ้าวางแผนไว ้  อยากท าอะไรกต็ามทีผ่่านเขา้มามากกวา่ 
4.10  ลงตวัและเป็นระบบ  คร่าวๆยดืหยุน่ และแลว้แต่สถานการณ์ 
J P 
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✓ 

ตอนท่ี 3  แบบประเมินการเหน็คณุค่าแห่งตน 
ค าช้ีแจง  ใหน้สิติใส่เครื่องหมาย ✓ ในช่องทีต่รงกบั ความคดิ ความรูส้กึของตวัเองมากทีสุ่ด 
ตวัอยา่ง : 0 นิสติรูส้กึวา่มคีุณค่าและเป็นทีต่อ้งการ นิสติจงึท าเครื่องหมาย ✓ ลงใน      ดงัตวัอยา่ง 

✓ ตรง        ไม่ตรง  
     

 
 
 
 
 

ข้อ รายการ ตรง ไม่ตรง 
1. บุคคลอื่นๆ ไม่ไดด้ไีปกวา่ขา้พเจา้ หรอืโชคดกีวา่ขา้พเจา้สกั

เท่าไหร ่
  

2. ขา้พเจา้ยอมรบัในความเป็นตวัของตวัเอง และมคีวามสุขใน
ตวัเอง 

  

3. ขา้พเจา้มคีวามเพลดิเพลนิกบัการเขา้สงัคม   
4. ขา้พเจา้สมควรทีจ่ะไดร้บัความรกัหรอืความนบัถอื   
5. ขา้พเจา้รูส้กึวา่มคีุณค่าและเป็นทีต่อ้งการ   
6. ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการใหบุ้คคลอื่นชื่นชมขา้พเจา้   
7. การเป็นตวัของตวัเองมคีวามส าคญั   
8. ขา้พเจา้เป็นมติรไดอ้ยา่งง่ายดายกบับุคคลอื่น   
9. ขา้พเจา้สามารถยอมรบัค าวพิากษ์วจิารณ์ของบุคคลอื่นๆโดยไม่

รูส้กึเสยีใจ 
  

10. ขา้พเจา้ยอมรบัขอ้ผดิพลาดของตนเองไดอ้ยา่งเปิดเผย   
11. ขา้พเจา้ไม่เคยซ่อนเรน้ความรูส้กึของตนเอง   
12. ขา้พเจา้มกัจะพดูเพื่อตนเองและเสนอความคดิของตนเอง   
13. ขา้พเจา้เป็นบุคคลทีม่คีวามสุข และไม่สนใจบุคคลอื่นๆ   
14. ขา้พเจา้ไม่กงัวลวา่บุคคลอื่นๆจะคดิอยา่งอยา่งไรกบัความคดิเหน็

ของขา้พเจา้ 
  

15. ขา้พเจา้ไม่ตอ้งการการยอมรบัจากบุคคลอื่นเพื่อท าใหต้วัเองรูส้กึ
ดขี ึน้ 

  

16. ขา้พเจา้ไม่รูส้กึผดิเกีย่วกบัการกระท าหรอืการพดู ในสิง่ทีต่นเอง
ตอ้งการ 
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✓ 

ตอนท่ี 4  แบบประเมินและวิเคราะหค์วามเครยีดด้วยตนเอง 
ค าช้ีแจง  ในระยะเวลา 2 เดอืนทีผ่่านมานี้ นิสติมอีาการ พฤตกิรรมหรอืความรูส้กึต่อไปนี้มากน้อย
เพยีงใด โปรดขดีเครื่องหมาย ✓ ลงในช่องแสดงระดบัอาการทีเ่กดิขึน้กบัตวัท่าน ตามความเป็นจรงิ
มากทีสุ่ด 
 
ตวัอย่าง : 0 นสิติรูส้กึวา่นอนไม่หลบัเพราะคดิมากหรอืกงัวลใจ นสิติจงึท าเครื่องหมาย ✓ ลงใน      
ดงัตวัอยา่ง 

✓ เป็นประจ า  เป็นบ่อย เป็นครัง้คราว  ไม่เคยเลย 
         

อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก 
ระดบัอาการ 

0 1 2 3 
ไม่เคยเลย เป็นครัง้คราว เป็นบ่อย เป็นประจ า 

1. นอนไม่หลบัเพราะคดิมากหรอืกงัวลใจ     
2. รูส้กึหงุดหงดิ ร าคาญใจ     
3. ท าอะไรไมไ่ดเ้ลยเพราะประสาทตงึเครยีด     
4. มคีวามวุน่วายใจ     
5. ไม่อยากพบปะผูค้น     
6. ปวดหวัขา้งเดยีว หรอืปวดบรเิวณขมบัทัง้ 
2 ขา้ง 

    

7. รูส้กึไมม่คีวามสุขและเศรา้หมอง     
8. รูส้กึหมดหวงัในชวีติ     
9. รูส้กึวา่ชวีติตนเองไม่มคีุณค่า     
10. กระวนกระวายอยูต่ลอดเวลา     
11. รูส้กึวา่ตนเองไม่มสีมาธ ิ     
12. รูส้กึเพลยี ไมม่แีรงจะท าอะไร     
13. รูส้กึเหนื่อยไม่อยากท าอะไร     
14. มอีาการหวัใจเตน้แรง     
15. เสยีงสัน่ ปากสัน่ หรอืมอืสัน่เวลาไม่
พอใจ 

    

16. รูส้กึกลวัผดิพลาดในการท าสิง่ต่างๆ     
17. ปวด หรอืเกรง็กลา้มเนื้อ บรเิวณทา้ย
ทอย หลงั หรอืไหล ่

    

18. ตื่นเตน้ง่ายกบัเหตุการณ์ทีไ่ม่คุน้เคย     
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✓ 

 
ตอนท่ี 5 แบบสอบถามความสมัพนัธใ์นครอบครวั 
ค าชีแ้จง  ใส่เครื่องหมาย ✓ ในช่องวา่งทีน่ิสติพจิารณาแลว้วา่ตรงกบัขอ้เทจ็จรงิของนิสติมากทีสุ่ด  
ตวัอยา่ง : 0 นิสติรูส้กึไม่พอใจเมื่อผูป้กครองบอกใหท้บทวนบทเรยีน นิสติจงึท าเครื่องหมาย ✓ ลง
ใน      ดงัตวัอยา่ง 

✓จรงิทีสุ่ด  จรงิ  จรงิบา้ง  จรงิน้อย จรงิน้อยทีสุ่ด  
 

อาการ พฤติกรรมหรือความรู้สึก 
ระดบัอาการ 

0 1 2 3 
ไม่เคยเลย เป็นครัง้คราว เป็นบ่อย เป็นประจ า 

19. มนึงงหรอืเวยีนศรีษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     

คะแนนรวม  

ข้อ ข้อความ 
จริง
ท่ีสุด 

จริง 
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ท่ีสุด 

1 ขา้พเจา้รูส้กึไม่พอใจ เมื่อผูป้กครองบอกใหท้บทวน
บทเรยีน 

     

2 เมื่อผูป้กครองวา่กล่าวตกัเตอืน ขา้พเจา้มกัจะแสดงออก
ดว้ยความไม่พอใจ 

     

3 เมื่อมปัีญหาส่วนตวั และ/หรอืปัญหาการเรยีน ขา้พเจา้
เลอืกทีจ่ะเกบ็ตวัอยูค่นเดยีว มากกวา่ปรกึษาผูป้กครอง  

     

4 ขา้พเจา้พยายามทีจ่ะตัง้ใจเรยีน เพื่อใหเ้ป็นไปตาม
ความคาดหวงั/ความตอ้งการของผูป้กครอง 

     

5 ขา้พเจา้เตม็ใจทีจ่ะปฏบิตัตินอยูใ่นกฎระเบยีบที่
ผูป้กครองไดว้างไว ้

     

6 ขา้พเจา้รูส้กึไม่อยากกลบับา้นเพื่อพบหน้าผูป้กครอง      

7 ผูป้กครองไวใ้จ และสบายใจ ในความประพฤตขิอง
ขา้พเจา้ 

     

8 ผูป้กครองสนใจทีจ่ะสอบถามเกีย่วกบัการเรยีนของ
ขา้พเจา้เสมอ 

     

9 ขา้พเจา้แสดงความรกักบัผูป้กครองการดว้ยการโอบกอด      

10 ผูป้กครองจะคอยโทรศพัทถ์าม เมื่อขา้พเจ้ากลบับา้นผดิ
เวลา 
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✓ 

 

 
ตอนท่ี 6  แบบสอบถามสมัพนัธภาพกบัเพ่ือน 
ค าชีแ้จง  ใส่เครื่องหมาย ✓ ในช่องวา่งทีน่ิสติพจิารณาแลว้วา่ตรงกบัขอ้เทจ็จรงิของนิสติมากทีสุ่ด  
ตวัอยา่ง : 0 นิสติรูส้กึวา่เพื่อนเหน็แก่ตวั นิสติจงึท าเครื่องหมาย ✓ ลงใน      ดงัตวัอยา่ง 

✓จรงิทีสุ่ด  จรงิ  จรงิบา้ง  จรงิน้อย จรงิน้อยทีสุ่ด 
  

ข้อ ข้อความ 
จริง
ท่ีสุด 

จริง 
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ท่ีสุด 

11 ผูป้กครองเหน็ดว้ยเสมอ เมื่อขา้พเจา้ตดัสนิใจเขา้ร่วม
กจิกรรมพเิศษต่างๆของมหาวทิยาลยั 

     

12 ไม่วา่ผลการเรยีนของขา้พเจา้จะเป็นอยา่งไร ผูป้กครอง
จะเขา้ใจและคอยใหก้ าลงัใจเสมอ 

     

13 ผูป้กครองดแูลเอาใจใส่อยา่งใกลช้ดิ เมื่อขา้พเจา้
เจบ็ป่วย 

     

14 ผูป้กครองไม่เคยมเีวลาวา่งทีจ่ะพดูคุยกบัขา้พเจา้เลย      

15 เมื่อขา้พเจา้มปัีญหาต่างๆ ผูป้กครองมกัจะคอยให้
ค าปรกึษาและความช่วยเหลอืเสมอ 

     

16 เมื่อขา้พเจา้อยากรบัประทานอะไร ผูป้กครองมกัท าให ้
หรอืจดัเตรยีมไวใ้หเ้สมอ 

     

17 ผูป้กครองจะคอยวา่กล่าวตกัเตอืนเมื่อขา้พเจา้ท าผดิ 
ดว้ยถ้อยค าหรอืกริยิาทีแ่สดงถงึความรกัและห่วงใย 

     

18 ขา้พเจา้รูส้กึวา่ผูป้กครองรกั พี/่น้อง มากกวา่ขา้พเจา้      

19 ผูป้กครองชอบเปรยีบเทยีบขา้พเจา้กบับุคคลอื่นเสมอๆ      

20 ขา้พเจา้มกัโกหกผูป้กครอง เมื่อออไปเทีย่วกบัเพื่อน      

รวม      

ข้อ ข้อความ 
จริง
ท่ีสุด 

จริง 
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ท่ีสุด 

1 ขา้พเจา้จรงิใจกบัเพื่อนทุกคน      
2 ขา้พเจา้รูส้กึวา่เพื่อนไม่ใหค้วามจรงิใจกบัขา้พเจา้      
3 เพื่อนมกัจะบอกวา่ขา้พเจา้เหน็แก่ตวั      
4 ขา้พเจา้รูส้กึวา่เพื่อนเหน็แก่ตวั      
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ข้อ ข้อความ 
จริง
ท่ีสุด 

จริง 
จริง
บ้าง 

จริง
น้อย 

จริง
น้อย
ท่ีสุด 

5 ขา้พเจา้ไม่ใหอ้ภยัเพื่อนเมื่อเพื่อนท าผดิ      
6 เพื่อนมกัจะใหอ้ภยัเมื่อขา้พเจา้ท าผดิ      
7 ขา้พเจา้ยอมรบั และรบัฟังความคดิเหน็ของเพื่อน      
8 เพื่อนยอมรบั และรบัฟังความคดิเหน็ของขา้พเจา้      
9 ขา้พเจา้เขา้กบัเพื่อนในหอ้งไดเ้ป็นอยา่งด ี      
10 ขา้พเจา้ไม่ชอบยุง่เกีย่วกบัเพื่อนในหอ้ง และเลอืกทีจ่ะ

อยูค่นเดยีวตามล าพงั 
     

11 เมื่อมปัีญหาส่วนตวั ขา้พเจา้ปรกึษาเพื่อนเสมอ      
12 เมื่อเพื่อนมปัีญหา มกัจะมาปรกึษาขา้พเจา้เสมอ      
13 ขา้พเจา้และเพื่อนช่วยเหลอืดแูลซึง่กนัและกนัเมื่อ

เจบ็ป่วย 
     

14 ขา้พเจา้และเพื่อนช่วยกนัทบทวนบทเรยีนเมื่อใกลส้อบ      
15 ขา้พเจา้มกัมปัีญหากบัเพื่อนเมื่อท างานเป็นกลุ่ม      
16 ขา้พเจา้และเพื่อนคอยใหค้วามช่วยเหลอื และพึง่พา

อาศยัซึง่กนัและกนั 
     

17 ขา้พเจา้รูส้กึวา่เพื่อนมกัจะไม่ค่อยเตม็ใจท ากจิกรรม
ร่วมกบัขา้พเจา้ 

     

18 ขา้พเจา้เตม็ใจทีจ่ะร่วมกจิกรรมกบัเพื่อน      
19 หากมโีอกาสขา้พเจา้จะออกไปเทีย่วกบัเพื่อนในวนัหยดุ

พกัผ่อนเป็นประจ า 
     

20 ขา้พเจา้มเีพื่อนหลายกลุ่ม      
รวม  
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✓ 

ตอนท่ี 7  แบบคดักรองภาวะซึมเศร้า 
ค าช้ีแจง  นสิติมคีวามรูส้กึดงัต่อไปนี้บ่อยเพยีงใดใน 1 สปัดาหท์ีผ่่านมา ใส่เครื่องหมาย ✓ ลงใน
ช่องท่ีตรงกบัความรู้สกึของนิสิตมากท่ีสดุ 
ตวัอยา่ง : 0 นิสติรูส้กึเบื่ออาหาร นิสติจงึท าเครื่องหมาย ✓ ลงใน      ดงัตวัอยา่ง 

✓ตลอดเวลา  บ่อยๆ  นานๆครัง้       ไม่เลย 
   

 
 
 

ข้อความ 
ไม่เลย 
(<1 วนั) 

นานๆครัง้ 
(1-2 วนั) 

บ่อยๆ 
(3-4 วนั) 

ตลอด 
เวลา 

(5-7 วนั) 

1. ฉนัรูส้กึหงุดหงดิง่าย     
2. ฉนัรูส้กึเบื่ออาหาร     
3. ฉนัไม่สามารถขจดัความเศรา้ออกจากใจไดแ้ม้
จะมคีนคอยช่วยเหลอืกต็าม 

    

4. ฉนัรูส้กึวา่ตนเองดพีอๆกบัคนอื่น     
5. ฉนัไม่มสีมาธ ิ     
6. ฉนัรูส้กึหดหู ่     
7. ทุกๆสิง่ทีฉ่นักระท าจะตอ้งฝืนใจ     
8. ฉนัมคีวามหวงัเกีย่วกบัอนาคต     
9. ฉนัรูส้กึวา่ชวีติมแีต่สิง่ลม้เหลว     
10. ฉนัรูส้กึหวาดกลวั     
11. ฉนันอนไม่ค่อยหลบั     
12. ฉนัมคีวามสุข     
13. ฉนัไม่ค่อยอยากคุยกบัใคร     
14. ฉนัรูส้กึเหงา     
15. ผูค้นทัว่ไปไม่ค่อยเป็นมติรกบัฉนั     
16. ฉนัรูส้กึวา่ชวีตินี้สนุกสนาน     
17. ฉนัรอ้งไห ้     
18. ฉนัรูส้กึเศรา้     
19. ผูค้นรอบขา้งไม่ชอบฉนั     
20. ฉนัรูส้กึทอ้ถอยในชวีติ     

รวม  
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ภาคผนวก ข 
รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจแบบสอบถาม 
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