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บทที่  5 
 

สรุปผลการศกึษาและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการศกึษา 
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาในเรื่อง   การจัดการเวลาและความเครียดของแรงงาน

ที่ศึกษาตอระดับปริญญาโทภาคพิเศษ  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ทาพระจันทร   โดยมี

วัตถุประสงคในการศึกษา   เพื่อสํารวจการจัดการเวลา  และ  การจัดการความเครียดของแรงงาน

ที่ศึกษาตอระดับปริญญาโท    

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา  คือ  นักศึกษาที่กําลังศึกษาตอระดับปริญญาโท ภาค

พิเศษ  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ทาพระจันทร  ซึ่งทํางานควบคูไปกับการศึกษาตอ  3 หลักสูตร  

ไดแก  หลักสูตรพัฒนาแรงงานและสวัสดิการมหาบัณฑิต คณะสังคมสงเคราะหศาสตร  หลักสูตร

การบริหารงานยุติธรรมมหาบัณฑิต  คณะสังคมสงเคราะหศาสตร  หลักสูตรจิตวิทยาอุตสาหกรรม

และองคการมหาบัณฑิต คณะศิลปศาสตร   จํานวน  65   คน  โดยใชวิธีการสุมตัวอยางอยางเปน

ระบบในการคัดเลือกกลุมตัวอยาง   แบงเปนกลุมตัวอยางจากหลักสูตรพัฒนาแรงงานและ

สวัสดิการมหาบัณฑิต  คณะสังคมสงเคราะหศาสตร  จํานวน  26  คน   หลักสูตรการบริหารงาน

ยุติธรรมมหาบัณฑิต  คณะสังคมสงเคราะหศาสตร   จํานวน  23  คน  และ  หลักสูตรจิตวิทยา

อุตสาหกรรมและองคการมหาบัณฑิต คณะศิลปศาสตร  จํานวน  16  คน 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ แบบสอบถามสําหรับเก็บขอมูลจากกลุมตัวอยาง                 

ซึ่งแบงออกเปน  4  สวน ประกอบดวย   ขอมูลทั่วไปของผูกรอกแบบสอบถาม  ขอมูลเกี่ยวกับการ

จัดการเวลา  ขอมูลเกี่ยวกับการจัดการความเครียดและเทคนิคการจัดการเวลาและความเครียด

และ  ขอเสนอแนะเกี่ยวกับแนวทางการจัดการเวลาและความเครียดที่เหมาะสม 

การวิเคราะหขอมูล    สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล   คือ   สถิติพรรณนา  ไดแก  

คาสัดสวนรอยละ  (Percentage)  คาเฉลี่ย (Mean)  และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  

Deviation)  เพื่อบรรยายลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง  และ เปรียบเทียบวิเคราะหความ

แตกตางระหวางตัวแปร  2 กลุม  กับ  รูปแบบและเทคนิคการจัดการเวลาและความเครียด  

สรุปผลการศึกษาได  ดังนี้ 
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1.  คุณลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางและประเดน็ที่นาสนใจ 
 
 กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย มีชวงอายุอยูระหวาง 23-30  ป  

มากกวา ชวงอายุ  31  ปข้ึนไป   อายุนอยที่สุด คือ 23 ป  อายุสูงสุด คือ 49 ป  มีสถานภาพโสด   

มากกวาสถานภาพสมรส  

 กลุมตัวอยางประกอบอาชีพขาราชการและพนักงานราชการ มากกวาพนักงาน

บริษัทเอกชน    มีรายไดตอเดือนอยูในชวง  ตํ่ากวา 10,000-20,000  บาท    ตําแหนงงานอยูในระดับ

พนักงานทั่วไปมากที่สุด  นอกนั้น  อยูในระดับตําแหนงหัวหนางานและผูบริหาร  ในสวนลักษณะงานที่

กลุมตัวอยางสวนใหญปฏิบัติ  คือ  งานบริการ/ประสานงาน  ติดตอกับลูกคา  รองลงมา  คือ  งาน

วิชาชีพ  เชน  ตํารวจ  นักสังคมสงเคราะห  เปนตน  ถัดมาคือ  ลักษณะงานธุรการ เอกสาร  งานอื่น  ๆ  

งานบริหาร  และ  งานวิเคราะห วิจัยระบบ  ตามลําดับ      

 ในสวนของการสนับสนุนจากที่ทํางานเรื่องการศึกษาตอ  พิจารณารายประเด็นได  3  

ประเด็น  คือ  การสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา   การสนับสนุนจากเพื่อนรวมงาน   และการสนับสนุน

จากองคกรที่สังกัดนั้น    ผูบังคับบัญชาของกลุมตัวอยางสวนใหญ  รับทราบเรื่องการศกึษาตอระดับ

ปริญญาโท  ในสวนที่ รับทราบนี้ ผลการสํารวจพบวา  ผูบังคับบัญชาใหการสนับสนุนเรื่อง

การศึกษาตอ  ดวยวิธีการตาง ๆ  ไดแก  การติดตาม  สอบถาม  และใหกําลังใจ  การใหขอมูล เพื่อ

ลดปญหาความเครียดในตัวงานโดยตรง   และการหาผูชวยหรือส่ิงตาง ๆ มาชวยเพื่อลดภาระงาน    

และพบวา  มีผูบังคับบัญชาที่เฉย ๆ ไมชวยเหลือแตไมตอตานดวยในสัดสวนที่ใกลเคียงกัน 

 สวนการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานนั้น  พบวา   เพื่อนรวมงานของกลุมตัวอยางสวน

ใหญสนับสนุนเรื่องการศึกษาตอ  ดวยวิธีการตาง ๆ  ไดแก  การรับฟงและใหกําลังใจ   การแนะนํา

กลยุทธเพื่อลดเวลาการทํางานหรือจัดการกับความเครียด   และการชวยแบงเบาภาระงาน  

ชวยเหลือเกื้อกูลและถอยทีถอยอาศัยกัน   นอกจากนี้ พบวามีเพื่อนรวมงานที่เฉย ๆ ไมชวยเหลือ

แตไมตอตาน  และ  มีเพื่อนรวมงานที่ไมสนับสนุนเรื่องการศึกษาตอในสัดสวนที่ไมมากนัก    

 สําหรับการสนับสนุนจากหนวยงานหรือองคกรที่สังกัด  พบวา  องคกรของกลุมตัวอยาง

ไมมีการสนับสนุนใด ๆ เปนพิเศษเรื่องการศึกษาตอ  และมีสัดสวนมากกวา กลุมตัวอยางที่ไดรับ

การสนับสนุนจากองคกรที่สังกัดไมมากนัก  วิธีการตาง ๆ ที่ชวยเหลือสนับสนุน  ไดแก  มี

ทุนการศึกษาใหสําหรับบุคลากรที่ศึกษาตอระดับปริญญาโท     สามารถเดินทางออกจากที่ทํางาน

กอนเวลาเลิกงานได   และ  สามารถลาเพื่อศึกษาตอได โดยยังคงสถานะการเปนพนักงานของ

องคกรอยู  
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 กลุมตัวอยางสวนใหญมีเกรดเฉลี่ยสะสม  3.50  ข้ึนไป ซึ่งมากกวากลุมตัวอยางที่มี

เกรดเฉลี่ยสะสมต่ํากวา 3.50  ในสัดสวนไมมากนัก  เกรดเฉลี่ยสะสมนอยสุดอยูที่  3.00  และเกรด

เฉลี่ยสะสมมากที่สุดอยูที่  3.95     คาเฉลี่ยของ GPA เทากับ 3.49    นอกจากนี้  กลุมตัวอยาง

ทั้งหมดยังใหขอมูลวา  มีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมรุน  คือ  มีกลุมเพื่อนซึ่งคอยชวยเหลือซึ่งกัน

และกันในดานการเรียนได    

 หากพิจารณาโดยรวม พบวา กลุมตัวอยางเลือกเหตุผลในการศึกษาตอ วาเปนเพราะ

สนใจศึกษาหาความรูเพิ่มเติมเปนอันดับ 1 มากที่สุด   เลือกเหตุผลการนําไปประยุกตใชในงานที่

ทําอยูเปนอันดับ 2    เลือกเหตุผลในการศึกษาตอ  วาเปนเพราะ ตามกระแสคานิยมของสังคมเปน

อันดับ 3   และเลือกเหตุผลวาเปนเพราะอยากเปลี่ยนงาน  เปนอันดับ 4    ในสวนของความ

คาดหวังในการศึกษาตอ กลุมตัวอยางคาดวาการศึกษาตอจะเพิ่มโอกาสที่จะประสบความสําเร็จ

ในอาชีพการงานมากที่สุด  โดยเลือกความคาดหวังดังกลาวเปนอันดับ 1  และอันดับ 2   รองลงมา

เลือกความคาดหวังที่วา  การศึกษาตอจะเพิ่มความภาคภูมิใจและคุณคาใหแกตนเองและ

ครอบครัวเปนอันดับ 3   สวนความคาดหวังวาการศึกษาตอจะเพิ่มโอกาสในการรูจักคนกลุมใหม ๆ 

(เพิ่ม Connection)  และเพิ่มรายไดในอนาคตนั้น  กลุมตัวอยางเลือกเปนอันดับ 4   โดยเหตุผล

และความคาดหวังในการศึกษาตอเหลานี้สอดคลองกับทฤษฎีการเรียนรูและทฤษฎีแรงจูงใจ ที่จะ

เสริมใหกลุมตัวอยางบรรลุเปาหมายในการศึกษาตอ   และทํางานควบคู ไปดวยอยางมี

ประสิทธิภาพ 

นอกจากนี้   จากการสํารวจความคิดเห็นของกลุมตัวอยางในประเด็นที่นาสนใจ

ทั้งสิ้น 7 ประเด็น พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญรูสึกวา  การทํางานควบคูไปกับการศึกษาตอทําให

รูสึกเครียดหรือวิตกกังวล  ทั้งนี้กลุมตัวอยางสวนใหญไมไดคิดวาดวยชื่อเสียงและคุณภาพทางการ

ศึกษาของตัวสถาบัน  (มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร) นั้น  มีสวนทําใหรูสึกกดดันและเกิดความเครียด  

ขณะเดียวกัน ก็คิดวาหากศึกษาตอที่สถาบันอื่นก็จะกอใหเกิดความเครียดไดเชนเดียวกัน     

อยางไรก็ตาม กลุมตัวอยางสวนใหญ คิดวาเนื้อหาวิชาและความรูที่ไดรับตลอดจนวธิี

การศึกษานั้น  ตรงตามความตองการหรือความคาดหวังที่คาดไว โดยมีความเห็นวา หากกลับไป

เลือกไดอีกครั้งจะยังคงตัดสินใจศึกษาตอที่มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  โดยเหตุผลที่ถูกเลือกเปน

อันดับ 1  มากที่สุด คือ  หลักสูตรที่ศึกษาตอ   ถูกเลือกเปนอันดับ 2 มากที่สุด  คือ  ชื่อเสียงของ

สถาบัน   ถูกเลือกเปนอันดับ 3  มากที่สุด  คือ   ความเชี่ยวชาญของผูสอน  ทั้งนี้กลุมตัวอยางยัง

เห็นวา   หากกลับไปเลือกไดอีกครั้งยังคงตัดสินใจที่จะศึกษาตอควบคูไปกับการทํางาน   เพราะ  

ความรูที่ไดรับหรือส่ิงที่คาดหวังวาจะไดรับเมื่อจบการศึกษานั้นคุมคากับความเครียดที่ไดรับ 
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2.  การจัดการเวลาของแรงงานทีศ่ึกษาตอระดับปริญญาโท 
 
 การจัดการเวลาของแรงงานที่ศึกษาตอระดับปริญญาโท  หมายถึง  รูปแบบการแบง

เวลาใหกับองคประกอบหลัก ๆ ของชีวิตประจําวัน ภายใตขอจํากัดของแตละบุคคลอยางเหมาะสม  

ไดแก  จํานวนชั่วโมงการทํางาน/วัน   จํานวนชั่วโมงการศึกษาและทบทวนบทเรียน/วัน   จํานวน

ชั่วโมงการใชชีวิตสวนตัวและครอบครัว/วัน  จํานวนชั่วโมงการนอน/วัน  และจํานวนชั่วโมงการ

เดินทาง/วัน  ทั้งนี้  ยังหมายถึงการปฏิบัติเทคนิคการจัดการเวลาในระดับที่เหมาะสมรวมอยูดวย  

สําหรับรูปแบบที่พบจากการสํารวจในการศึกษาครั้งนี้  แมในความเปนจริงอาจมีอีกหลายปจจัยที่

เขามาประกอบทําใหรูปแบบการใชเวลาดังกลาวเปลี่ยนแปลงไปบางตามขอจํากัด และลักษณะที่

แตกตางกันออกไปในรายบุคคล  แตก็พอสรุปภาพรวมไดวากลุมตัวอยางมีจํานวนชั่วโมงในการใช

ชีวิตประจําวัน  หรือรูปแบบการใชเวลา/จัดการเวลา   ดังตอไปนี้    

 1)  จํานวนชัว่โมงการทาํงาน/วัน : ประมาณ  8  ชั่วโมง/วัน  (สัปดาหละ  4-6  วนั) 

 2)  จํานวนชัว่โมงการศึกษาและทบทวนบทเรยีน/วัน  แบงเปน   

     2.1)  จํานวนชัว่โมงเรียน/วนั : ประมาณ  3  ชั่วโมง/วัน  (สัปดาหละ 3-4 วัน)  

                ชวงเวลาประมาณ  18.00-21.00 น.  (หลังเลกิงาน) 

        2.2)  จํานวนชัว่โมงทบทวนบทเรียน/วนั : ประมาณ 1-2  ชั่วโมง/วนั   ในวัน 

                ทํางาน  และ  2-3  ชั่วโมงขึ้นไป/วัน  ในวนัหยดุ 

         2.3)  จาํนวนชัว่โมงทบทวนบทเรียนกอนสอบ/วนั : ประมาณ 1–2 ชั่วโมงขึน้ไป/ 

                 วนั  ในวนัทํางาน  และ  ตํ่ากวา  5  ชั่วโมง/วนั ในวนัหยุด   

         2.4)  จาํนวนชัว่โมงการเขาหองสมดุ : ประมาณ  1-3 ชั่วโมง/คร้ัง  (1-2 คร้ัง/ 

                 สัปดาห) 

        2.5)  จํานวนชัว่โมงการทองอนิเตอรเน็ตเพื่อการศึกษา : ประมาณ 1-3 ชั่วโมง/ 

                 คร้ัง  (2-7 คร้ัง / สัปดาห) 

 3)  จํานวนชัว่โมงการใชชวีิตสวนตัว/วนั : ประมาณ 1-3 ชั่วโมง/วนั ในวนัทํางาน    

และ ไมเกนิ 8 ชั่วโมง/วัน  ในวันหยุด 

 4)  จํานวนชัว่โมงการนอน/วัน : ประมาณ  5-8  ชั่วโมง/วนั ในวนัทํางาน    และ  

8-10 ชั่วโมง/วนั ในวนัหยุด 

 5)  จาํนวนชัว่โมงการเดินทาง : ประมาณ  30  นาท-ี3 ชั่วโมง/วัน 

 นอกจากนี้   ยังพบขอสังเกตตาง ๆ เกี่ยวกับรูปแบบการใชเวลา/การจัดการเวลาของ

กลุมตัวอยาง  คือ  กลุมตัวอยางสวนใหญจะใชเวลาในการทบทวนบทเรียนทั้งในชวงปกติและชวง
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กอนสอบในวันหยุดมากกวาในวันทํางาน  โดยเฉพาะในชวงกอนสอบ  จะตองทบทวนบทเรียนเพื่อ

เตรียมตัวลวงหนากอนสอบ ประมาณ 3–7 วัน   ทั้งนี้ หากในชวงปกติ ไดทบทวนบทเรียนอยาง

สม่ําเสมอ  ระยะเวลาและจํานวนชั่วโมงที่ใชในการทบทวนบทเรียนกอนสอบจะไมเขมขนเทากับ

คนที่ไมไดทบทวนบทเรียนอยางสม่ําเสมอ   

 ในสวนของการใชชีวิตสวนตัว  พักผอนตามอัธยาศัย หรือทํางานอดิเรกตาง ๆ การ

รวมกิจกรรมหรือมีปฏิสังสรรคกับมิตรสหายหรือคนพิเศษ  รวมถึงกรณีที่กลุมตัวอยางพักอาศัยกับ

ครอบครัวซึ่งมีจํานวนชั่วโมงรวมกิจกรรมหรือมีปฏิสังสรรคกับสมาชิกในครอบครัวดวยนั้น  ก็พบวา  

กลุมตัวอยางใชเวลาสวนนี้ในวันหยุด มากกวาในวันทํางานเชนกัน  ทั้งนี้กลุมตัวอยางใหขอสังเกต

วา  เวลาบางสวนสามารถดําเนินควบคูไปดวยกันได  เชน  สามารถใชชีวิตสวนตัว  พักผอนตาม

อัธยาศัย  หรือ  ทํางานอดิเรกตาง ๆ ไปพรอม ๆ กับการใชเวลากับสมาชิกในครอบครัว  เปนตน 

 สําหรับประเด็นของจํานวนชั่วโมงการเดินทาง/วัน ผลการสํารวจพบวา กลุมตัวอยาง

สวนใหญไมไดใชเวลาเดินทางในวันหยุดถึงรอยละ  63.3   ซึ่งหมายถึง สามารถใชเวลาเพื่อการ

พักผอนอยูกับบานและคนในครอบครัว รวมถึงเตรียมความพรอมในการทํางานและการเรียนได

อยางเต็มที่ 

 ในสวนของเทคนิคการจัดการเวลา  พบวา  กลุมตัวอยางมีระดับการปฏิบัติเทคนิค

การจัดการเวลาอยูในระดับ มาก โดยพิจารณารายประเด็นแลว  พบวา  กลุมตัวอยางมีระดับการ

ปฏิบัติเทคนิคการจัดการเวลา  เร่ือง  การจัดลําดับความสําคัญและความเรงดวนในการทํางาน  

มากที่สุด  รองลงมา  คือ  การเพิ่มความเร็วในการทํางาน  และสุดทาย  คือ  การแบงงานหรือ

กระจายความรับผิดชอบ  อาจกลาวไดวากลุมตัวอยางใหความสําคัญ และ เห็นวาการปฏิบัติใน

ประเด็นขางตนสามารถชวยใหตนเองบริหารจัดการเวลาไดดีข้ึน  มากนอยตามลําดับดังกลาว    

 อยางไรก็ตาม  กลุมตัวอยางสวนใหญลงความเห็นวา  ตนเองมีภาพรวมของการ

จัดการเวลาเพื่อการทํางาน  การศึกษาและทบทวนบทเรียน   และการใชชีวิตสวนตัวตาง ๆ อยาง

ลงตัวแลว แมผลสํารวจ  จะพบวา  เกิดความสัมพันธที่สวนทางในการประเมินตนเองของกลุม

ตัวอยางที่เกิดความรูสึกเครียดและวิตกกังวลเมื่อตองทํางานควบคูไปกับการศึกษาตอ ซึ่งสวนใหญ

ประเมินตนเองวาโดยภาพรวมสามารถบริหารจัดการเวลาไดลงตัว  แตหากพิจารณาในทาง

กลับกันการประเมินตนเองที่ดูสวนทางนี้  อาจเปนสัญญาณที่ดีที่บงบอกถึงความสามารถในการ

จัดการ  การปรับตัวหรือรับมือกับความเครียดที่เกิดขึ้นได   หมายถึง  แมจะเกิดความเครียดแตก็

ยังอยูในวิสัยที่จะสามารถจัดการกับมันได 
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3.  การจัดการความเครียดของแรงงานที่ศึกษาตอระดับปริญญาโท 
  
  การจัดการความเครียดของแรงงานที่ศึกษาตอระดับปริญญาโท หมายถึง การมี

รูปแบบกิจกรรมผอนคลายความเครียด และมีระดับการปฏิบัติเทคนิคการจัดการความเครียดที่

เหมาะสม   จากผลการสํารวจพบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญเลือกปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ เพื่อใช

ผอนคลายความเครียดเมื่อตองทํางานควบคูไปกับการศึกษาตอ และมีระดับการปฏิบัติเทคนิคการ

จัดการความเครียด  ที่สอดคลองกับแนวความคิดในการบริหารจัดการความเครียด  ดังนี้  
3.1  รูปแบบกิจกรรมที่ใชผอนคลายความเครียด 

 จากผลการสํารวจรูปแบบกิจกรรม  ที่กลุมตัวอยางใชผอนคลายเมื่อเกิดความ 

เครียดจากการทํางาน  การเรียน  และชีวิตสวนตัว  พบวา  กลุมตัวอยางใชกิจกรรมทองโลก

อินเตอรเน็ตเพื่อความบันเทิงผอนคลายความเครียดมากที่สุด   รองลงมา  คือ   กิจกรรมฟงเพลง

และดูโทรทัศน  ถัดมา  คือ  กิจกรรม Shopping    กิจกรรมพบปะสังสรรค  งานอดิเรก  กิจกรรม

ออกกําลังกายหรือเลนกีฬา   กิจกรรมการทองเที่ยว  กิจกรรมชมภาพยนตร  กิจกรรมเสริมความ 

กิจกรรมผอนคลายกลามเนื้อ (นวด/สปา)   กิจกรรมรองเพลงและคาราโอเกะ  การฝกทําสมาธิ  

(สวดมนต นั่งสมาธิ)  การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา (ทําบุญ)  การชมคอนเสิรต  การทํากิจกรรม

บําเพ็ญประโยชนหรืองานอาสาสมัคร   และสุดทาย  คือ  การฝกโยคะ ตามลําดับ       

           โดยรูปแบบกิจกรรมผอนคลายความเครียดที่ไดรับความนิยมสวนใหญ  เปน

กิจกรรมแนวบันเทิงสันทนาการและเขาสังคม ที่นาจับตามองสําหรับแรงงานที่ศึกษาตอในยุคนี้  

ไดแก  การทองอินเตอรเน็ตทั้งเพื่อการศึกษาและเพื่อความบันเทิง  ทั้งนี้เปนเพราะการทองโลก

อินเตอรเน็ตเปนชองทางในการสื่อสาร  รับรูขอมูลขาวสาร และ เปนแหลงขอมูลทางการศึกษา  

เปนฐานขอมูลการเรียนรูที่สามารถเขาถึงไดสะดวกและรวดเร็วบนฐานของความหลากหลายที่

นาสนใจ  จึงไดรับความนิยมจากคนในยุคนี้  เพราะ นอกจากจะสามารถคนหาขอมูลเพื่อการ

ทํางานและการศึกษาแลว ขณะเดียวกันเรายังสามารถผอนคลายความเครียดไดดวยวิธีการตาง ๆ 

อีกดวย  เชน  การเลนเกมส  และ Multimedia ตาง ๆ  เปนตน 
3.2  เทคนิคการจัดการความเครียด 

            จากผลการสํารวจ  พบวา  กลุมตัวอยางมีระดับการปฏิบัติเทคนิคการจัดการ

ความเครียดอยูในระดับ  มาก  ในทุกรายประเด็น   ไดแก  การเขาใจและยอมรับวาไมมีใคร

สมบูรณแบบ (มีความพึงพอใจในชีวิตของตน) การไมต้ังความคาดหวังใหสูงเกินไป (ต้ังเปาหมาย

ที่มีความยืดหยุนและเปนไปได)  การปรับอารมณใหเทาทันกับสถานการณและความเปลี่ยนแปลง

ที่ตองพบเจอ  การสรางเครือขายและความสัมพันธกับบุคคลอื่นเพื่อชวยเหลือซึ่งกันและกัน      
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การปรับทัศนคติและวิธีคิดใหยืดหยุนและมองโลกในแงดี   การเขาใจบทบาทดานตาง ๆ ทั้งของ

ตนเองและของผูอ่ืน  การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและบรรยากาศในชีวิตบาง   การปรับวิธีการสื่อสาร

ใหเปนแบบ 2 ทาง (รับฟงผูอ่ืน แลกเปลี่ยนความคิดเห็น)   การมีคนสนิทไวเปนที่ปรึกษา (ไมเก็บ

ปญหาหรือความทุกขใจไวคนเดียว) การเผชิญหนาและจัดการแกไขตัวปญหาที่กอใหเกิด

ความเครียด  และ  การกําหนดบทบาทและระบุหนาที่ความรับผิดชอบดานตาง ๆ ของตนให

ชัดเจน    อีกนัยหนึ่งอาจกลาวไดวากลุมตัวอยางใหความสําคัญ และ เห็นวาเทคนิคการจัดการ

ความเครียดดังกลาว สามารถบรรเทาหรือลดความเครียดที่ตองเผชิญ เมื่อตองทํางานควบคูไปกับ

การศึกษาตอเปนทุนเดิมอยูแลว   
 
4.  การเปรยีบเทียบความแตกตางระหวางตัวแปร 2 กลุม  กับ  รปูแบบและเทคนิคการ 
    จัดการเวลาและความเครียด 
 
 4.1  คุณลักษณะของแรงงานที่ศึกษาตอ กับ จํานวนชั่วโมงการทํางาน/วัน 
         คุณลักษณะของกลุมตัวอยางที่แตกตางกัน   ไดแก  เพศ  อายุ  สถานภาพ

สมรส  อาชีพ  รายได  ตําแหนง  ตลอดจนการสนับสนุนเรื่องการศึกษาตอ  จากเพื่อนรวมงานและ

องคกรที่สังกัด และ  เกรดเฉลี่ยสะสม ที่แตกตางกัน   สงผลตอจํานวนชั่วโมงการทํางาน/วัน ที่

แตกตางกัน  มีเพียงปจจัยการสนับสนุนจากผูบังคับบัญชาเรื่องการศึกษาตอเทานั้น  ที่พบวา  ไมมี

ผลตอจํานวนชั่วโมงการทํางาน/วัน ที่แตกตางกัน 
 4.2  คุณลักษณะของแรงงานที่ศึกษาตอ กับ จํานวนชั่วโมงการศึกษาและ
ทบทวนบทเรียน/วัน  
          โดยภาพรวมแลว  พบวา  คุณลักษณะที่แตกตางกันของกลุมตัวอยาง  สงผล

ตอ  จํานวนชั่วโมงการศึกษาและทบทวนบทเรียนที่แตกตางกัน  โดยเฉพาะ  คุณลักษณะดานอายุ  

ตําแหนง  และ  การสนับสนุนจากผูบังคับบัญชาเรื่องการศึกษาตอที่แตกตางกัน  สงผลอยาง

เดนชัดตอการใชเวลาเพื่อการศึกษาและทบทวนบทเรียนที่แตกตางกัน    
 4.3  คุณลักษณะของแรงงานที่ศึกษาตอกับจํานวนชั่วโมงการใชชีวิตสวนตัว/
วัน 
            โดยภาพรวมแลว  พบวา  คุณลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยางที่แตกตางกัน  

สงผลตอ  จํานวนชั่วโมงใชชีวิตสวนตัวที่แตกตางกัน  โดยเฉพาะ  คุณลักษณะดานเพศ  อายุ  

ตําแหนง  และ  การสนับสนุนจากผูบังคับบัญชา  และ  จากเพื่อนรวมงานเรื่องการศึกษาตอที่
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แตกตางกัน  สงผลอยางเดนชัดตอการใชเวลาเพื่อชีวิตสวนตัวที่แตกตางกัน   เชน   การพักผอน

ตามอัธยาศัย   การทํางานอดิเรกตาง ๆ   การมีปฏิสังสรรคกับมิตรสหายและคนพิเศษ   เปนตน   
 4.4  คุณลักษณะของแรงงานที่ศึกษาตอ กับ จํานวนชั่วโมงการนอน/วัน 

         คุณลักษณะที่แตกตางกันของกลุมตัวอยาง  ไดแก   เพศ  สถานภาพสมรส  การ

ไดรับการสนับสนุนจากองคกรที่สังกัดเรื่องการศึกษาตอ  และ  เกรดเฉลี่ยสะสม ที่แตกตางกัน  มี

ผลตอจํานวนชั่วโมงการนอน/วัน ที่แตกตางกัน  ทั้งในวันทํางานและวันหยุด   

         ในขณะที่คุณลักษณะที่แตกตางกัน ดานอายุ และ การไดรับการสนับสนุนจาก

เพื่อนรวมงานเรื่องการศึกษาตอ  มีผลตอจํานวนชั่วโมงการนอน/วันที่แตกตางกัน  เฉพาะในวัน

ทํางาน   สวนคุณลักษณะ ดานอาชีพ และ รายไดที่แตกตางกันนั้น   มีผลตอจํานวนชั่วโมงการ

นอน/วัน ที่แตกตางกัน  เฉพาะในวันหยุด    นอกจากนี้ กลับพบวา  คุณลักษณะที่แตกตางกันดาน

ตําแหนงและการไดรับการสนับสนุนจากผูบังคับบัญชาเรื่องการศึกษาตอ  ไมมีผลตอจํานวนชั่วโมง

การนอน/วันที่แตกตางกัน ทั้งในวันทํางานและในวันหยุด 
  4.5  คุณลักษณะของแรงงานที่ศึกษาตอ กับ จํานวนชั่วโมงการเดินทาง/วัน 

          คุณลักษณะที่แตกตางกันของกลุมตัวอยาง ดานการไดรับการสนับสนุนจาก

เพื่อนรวมงานเรื่องการศึกษาตอ ที่แตกตางกัน  มีผลตอจํานวนชั่วโมงการเดินทาง/วัน ที่แตกตาง

กัน  ไดแก  ในวันทํางานที่ไมมีเรียน  วันทํางานที่มีเรียน และในวันหยุด  ในขณะที่  คุณลักษณะ

ดานอายุและการไดรับการสนับสนุนจากผูบังคับบัญชาที่แตกตางกันของกลุมตัวอยาง กลับพบวา

ไมมีผลตอชั่วโมงการเดินทางในทั้ง 3 กรณี  หากพิจารณาคุณลักษณะดานตาง ๆ รายประเด็น  จะ

พบวา  เพศและตําแหนงที่แตกตางกัน  มีผลตอจํานวนชั่วโมงการเดินทาง/วัน ที่แตกตางกัน   ใน

วันทํางานที่ไมมีเรียน   สวนสถานภาพสมรสที่แตกตางกัน  มีผลตอจํานวนชั่วโมงการเดินทาง/วัน 

ที่แตกตางกันในวันทํางานที่ไมมีเรียน  และ  ในวันหยุด   ในขณะที่อาชีพที่แตกตางกัน  มีผลตอ

จํานวนชั่วโมงการเดินทาง/วัน ที่แตกตางกัน ในวันหยุด  และการไดรับการสนับสนุนจากองคกรที่

สังกัดเรื่องการศึกษาตอที่แตกตางกัน มีผลตอจํานวนชั่วโมงการเดินทาง/วัน ที่แตกตางกัน    ในวัน

ทํางานที่มีเรียนและไมมีเรียน   สวนประเด็นสุดทาย  คือ  รายได และ เกรดเฉลี่ยสะสม ที่แตกตาง

กัน  มีผลตอจํานวนชั่วโมงการเดินทาง/วัน ที่แตกตางกัน  ในวันทํางานที่มีเรียนและในวันหยุด  
 4.6  คุณลักษณะของแรงงานที่ศึกษาตอ กับ เทคนิคการจัดการเวลา 
           คุณลักษณะที่แตกตางกันของกลุมตัวอยาง   ไดแก   สถานภาพสมรส  รายได   

การไดรับการสนับสนุนเรื่องการศึกษาตอจากผูบังคับบัญชาและองคกรที่สังกัด  มีผลตอ  ระดับ

การปฏิบัติเทคนิคการจัดการเวลาในภาพรวมที่แตกตางกัน   สวนคุณลักษณะดานอื่น ๆ  พบวา  มี

ผลตอระดับการปฏิบัติเทคนิคการจัดการเวลาในภาพรวม ที่ไมแตกตางกัน    
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4.7  คุณลักษณะของแรงงานที่ศึกษาตอ กับ  เทคนิคการจัดการความเครียด 
         คุณลักษณะที่แตกตางกันของกลุมตัวอยาง   ไดแก   เพศ  อายุ  สถานภาพ

สมรส  อาชีพ  รายได  ตําแหนง  การไดรับการสนับสนุนเรื่องการศึกษาตอจากผูบังคับบัญชา และ 

องคกรที่สังกัด  และ  เกรดเฉลี่ยสะสม  ที่แตกตางกัน   มีระดับการปฏิบัติเทคนิคการจัดการ

ความเครียดในภาพรวมที่ไมแตกตางกัน   มีเพียงคุณลักษณะ เร่ือง การไดรับการชวยเหลือ

สนับสนุนจากเพื่อนรวมงานที่แตกตางกันเทานั้น   ที่มีผลตอระดับการปฏิบัติเทคนิคการจัดการ

ความเครียดในภาพรวม ที่แตกตางกัน  
 4.8  คุณลักษณะของแรงงานที่ศึกษาตอ กับ  กิจกรรมผอนคลายความเครียด 
         จากการเปรียบเทียบคารอยละในการเลือกปฏิบัติกิจกรรมผอนคลาย

ความเครียด  ของกลุมตัวอยางที่มีคุณลักษณะแตกตางกัน   พบวา  คุณลักษณะที่แตกตางกันของ

กลุมตัวอยาง สงผลตอ  การเลือกรูปแบบกิจกรรมที่ใชผอนคลายความเครียดที่แตกตางกันในบาง

กิจกรรมเทานั้น ถาหากพิจารณาเปรียบเทียบคารอยละการเลือกปฏิบัติกิจกรรมผอนคลาย

ความเครียดในแตละกิจกรรม ของกลุมตัวอยางที่มีคุณลักษณะแตกตางกัน จะพบวากลุมตัวอยาง

เลือกปฏิบัติกิจกรรมในการผอนคลายความเครียดไมแตกตางกันนัก  คือ  มีคารอยละในการปฏิบัติ

กิจกรรมใกลเคียงกัน   จะมีก็เพียงแตคุณลักษณะดานเพศ  และ ตําแหนงที่แตกตางกันเทานั้น  ที่

สงผลตอการเลือกรูปแบบกิจกรรมที่ใชผอนคลายความเครียดที่แตกตางกัน ในหลายกิจกรรม 

 
ขอเสนอแนะแนวทางการจัดการเวลาและความเครียดที่เหมาะสม 

 
 จากผลการศึกษาขางตนของกลุมตัวอยาง  สามารถสรุปเปนขอเสนอแนะเกี่ยวกับ

แนวทางการจัดการเวลาและความเครียดที่เหมาะสมสําหรับแรงงานผูที่กําลังศึกษาตออยูในขณะนี ้ 

และ  สําหรับแรงงานผูที่กําลังตัดสินใจจะศึกษาตอระดับปริญญาโทในอนาคต    ไดดังนี้ 

 
ขอเสนอแนะระดับบุคคล    
 

 เนื่องจากการศึกษาในครั้งนี้ทําใหพบวา  สวนใหญแลวบุคคลที่ศึกษาตอมีเหตุผล

และความคาดหวังในการศึกษาตอระดับปริญญาโท  วาเปนเพราะตองการศึกษาหาความรู

เพิ่มเติม  และนําไปประยุกตใชในการทํางาน เพื่อเพิ่มโอกาสในการประสบความสําเร็จในอาชีพ

การงานและสรางความภูมิใจใหแกตนเองและครอบครัว  ซึ่งเห็นไดวา แมจะกอใหเกิดความเครียด

ที่ตองทํางานและศึกษาตอไปดวย  แตบุคคลเหลานี้มีแรงจูงใจและมีแนวโนมในการฝาฟนปญหา
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ตาง ๆ ซึ่งรวมถึง  ความสามารถในการจัดการเวลาและความเครียดได    ดังนั้น   ในระดับบุคคล  

ผูศึกษาตอหรือผูที่คาดวาจะศึกษาตอควรมีแนวทางในการปฏิบัติตน   ดังนี้   

1)  กอนตัดสินใจศึกษาตอ  ควรตั้งคําถามและตอบตัวเองใหไดกอนวาเปนความ

ตองการที่แทจริงหรือไม  สนใจศึกษาหาความรูเพิ่มเติมหรือเพียงมีความตองการที่จะศึกษาตอ

เพราะเปนคานิยมของสังคม     เมื่อมีความสนใจที่จะศึกษาตอจริง ๆ จะทําใหเกิดความมุงมั่น

เพียรพยายามที่จะศึกษา  แมวาจะตองเจอกับปญหาหรือความเครียดก็จะสามารถที่จะจัดการและ

ผานมันไปได   ทั้งนี้ควรศึกษาขอมูลเกี่ยวกับหลักสูตร  เวลาเขาเรียนที่ไมทับซอน หรือสงผลกระทบ

กับงานที่ทําอยูประกอบการตัดสินใจ  ถาหลักสูตรการเรียนสอดคลองกับงานที่ทําอยูจะชวยเสริม

ใหทั้งสองสวนนํามาปรับใชกันได  นอกจากนี้  ควรเลือกสถานที่เรียนที่สะดวกในการเดินทาง จะ

สามารถชวยลดความเครียดจากการเดินทางได   ประการสําคัญที่สุดควรจะปรึกษาเพื่อทําความ

เขาใจและแจงความประสงคในการศึกษาตอใหผูบังคับบัญชาหรือองคกรที่สังกัดรวมทั้งเพื่อน

รวมงานใหรับทราบและบอกกลาวถึงภาระหนาที่ทางการศึกษา หรือ ประโยชนของการศึกษาที่จะ

สามารถนํามาปรับใชกับองคกรได เพื่อนําไปสูการปรับสภาพหรือรูปแบบการทํางานเพื่อให

สอดคลองกับการเรียน สวนเรื่องการสนับสนุนหรือไมนั้นเปนเรื่องสุดแตดุลยพินิจของแตละบุคคล 

ซึ่งตัวผูศึกษาตอเองตองยอมรับ เพราะ หากปกปดความจริงอาจจะทําใหเกิดความเครียดไดมาก

ยิ่งขึ้น  ประการสุดทายผูที่จะศึกษาตอ ตองยอมรับความเครียดที่เกิดขึ้นใหไดกอน โดยการเตรียม

ตัวใหพรอมกอนที่จะเขาสูการศึกษา โดยอาจวางแผนการใชชีวิตและปรับตัวใหเขาสูความเคยชิน

ใหไดมากที่สุด ปรึกษาผูมีประสบการณเพื่อขอคําแนะนําในการจัดการเวลาเพื่อไมใหเกิด

ความเครียด จากนั้นกําหนดเปาหมายเมื่อจบการศึกษาใหชัดเจน ซึ่งจะทําใหระหวางการศึกษามี

ความตั้งใจและมุงมั่นใหไปถึงเปาหมายหรืออาจเรียกไดวาเปนการกําหนดวิสัยทัศนสวนตัวก็วาได   

 2)  เมื่อเขาสูกระบวนการศึกษาตอระดับปริญญาโท ดวยภาวะความกดดันรอบดาน

ยอมกอใหเกิดความเครียดอยางหลีกเลี่ยงไมได  เมื่อไมสามารถหลีกเลี่ยงความเครียดที่จะเกิดขึ้น

ไดแรงงานที่ศึกษาตอจึงจําเปนที่จะตองสรางภูมิคุมกัน เพื่อไมใหความเครียดนั้นมีมากเกินจนทํา

ใหสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิต  แนวทางในการปรับตัวเรื่องการจัดการเวลาและความเครยีด  มี

ดังตอไปนี้    
 2.1)  การจัดการเวลา 
          เนื่องจากการศึกษาตอ   จะสงผลกระทบตอรูปแบบการดําเนินชีวิตที่เปลี่ยนไป

ในระดับหนึ่ง  คือ  อยางนอยจะมีจํานวนชั่วโมงเรียนและทบทวนบทเรียนที่เพิ่มข้ึนอยางแนนอน  

ประมาณ  5  ชั่วโมง/วัน  ซึ่งทําใหจํานวนชั่วโมงการใชชีวิตสวนตัวที่แตเดิมมีไวสําหรับการพักผอน  
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ทํางานอดิเรกหรือใชเวลากับมิตรสหาย  คนพิเศษและสมาชิกในครอบครัวหายไป  นัน่คอื  จะทาํให

ชั่วโมงการใชชีวิตสวนตัวและพักผอนลดลงอยางยิ่ง  รูปแบบการใชเวลาของแรงงานที่ศึกษาตอจึง

ตองมีความยืดหยุนและสามารถปรับตัวไดอยูตลอดเวลา จากผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยาง

สวนใหญมีเวลาในการศึกษาทบทวนบทเรียน และใชชีวิตสวนตัวในวันหยุดมากกวาในวันทํางาน  

ดังนั้น  แรงงานที่ศึกษาตอควรจัดการเวลาในวันหยุดเพื่อองคประกอบตาง ๆ ของชีวิตอยางชัดเจน

เหมาะสม  ใหมีเวลาเพียงพอสําหรับการทํากิจกรรมตาง ๆ ซึ่งชวยใหผอนคลายอารมณและ

ความเครียดไดในระดับหนึ่ง    

          นอกจากนี้  แรงงานที่ศึกษาตอ  ควรที่จะสรางเครือขายความสัมพันธกับบุคคล

อ่ืน  เพื่อชวยเหลือซึ่งกันและกันในการทํางานและการเรียนดวย โดยเฉพาะการสรางความเขาใจ

กับผูบังคับบัญชาและองคกรที่สังกัดเรื่องาการศึกษาตอ  เพราะผลการศึกษาพบวา  การสนับสนุน

จากผูบังคับบัญชาและองคกรที่สังกัดที่แตกตางกัน มีผลตอระดับการปฏิบัติเทคนิคการจัดการ

เวลาในภาพรวม    

          สําหรับประเด็นเทคนิคการจัดการเวลา ที่พบวา  กลุมตัวอยางมีระดับการ

ปฏิบัติอยูในระดับมากนั้น  แสดงใหเห็นวา เทคนิคดังกลาวสามารถชวยใหความสามารถในการ

จัดการเวลามีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น  และเมื่อนําไปปฏิบัติแลวเกิดผลเชิงรูปธรรมอยางแทจริง การ

บริหารจัดการเวลาที่ดี  จะชวยใหสามารถทํางานและเรียนตอควบคูกันไดลงตัวและราบรื่นยิ่งขึ้น 

ซึ่งจะสงผลใหเกิดความเครียดนอยลงดวย  มีวิธีการดังนี้   

(1)  จัดลําดับความสําคัญและความเรงดวนในการทํางาน  โดยจะตองกําหนดตาราง

และแผนงานที่จะตองทํา  ไมวาจะเปนงานในหนาที่  หรืองานที่ไดรับมอบหมายจากการเรยีนกต็าม 

เมื่อกําหนดตารางไดแลว   ก็ใหจัดลําดับความสําคัญของงานที่จะตองทํากอนและหลัง  เพื่อที่จะ

ลงมือทําใหเสร็จทีละรายการตามที่จัดลําดับไว  โดยจุดสําคัญอยูที่การปฏิบัติตามตารางเวลาที่

กําหนดไวใหได  ไมผลัดวันประกันพรุง  และไมสะสมงานไวทําพรอม ๆ กัน ซึ่งจะชวยใหมีระเบียบ

ในการทํางานมากขึ้น 

(2)  รูจักแบงงานหรือกระจายความรับผิดชอบตามเงื่อนไขอันสมควร  ปฏิเสธใหเปน

และกระจายงานใหเปนตามความเหมาะสมบนฐานการไมเอาเปรียบผูอ่ืน โดยเฉพาะงานที่ตอง

ทํางานเปนทีม  จะตองไววางใจในศักยภาพของผูอ่ืนและรับผิดชอบในสิ่งที่ตนไดรับมอบหมายใหดี

ที่สุดเทาที่จะทําได 



 

 

164 

(3)  เพิ่มความเร็วในการทํางาน  ดวยการมีสมาธิและจดจออยูกับส่ิงที่กําลังทํา  

ความรอบคอบจะชวยใหงานเสร็จสมบูรณและรวดเร็วยิ่งขึ้น  ทั้งนี้เมื่อทํางานแลวพบวาเกิดความ

ลาชา ใหวิเคราะหสาเหตุและนําไปปรับปรุงแกไขในการทํางานครั้งตอไป 
2.2) การจัดการความเครียด 

             หลักสําคัญในการจัดการความเครียดที่สรุปไดจากผลการศึกษา  คือ 

             (1)  ปรับอารมณ  คือ  เมื่อเกิดความเหนื่อยลาหรือความเครียดในการ

ทํางานและเรียนไปพรอม ๆ กัน  ก็ควรที่จะใหเวลากับตนเองและครอบครัว  หาวิธีการที่ทําใหรูสึก

สบายใจ  ผอนคลายและสงบลง  เพื่อไมใหเกิดความเครียดมากจนเกินไปจนสงผลกระทบตอ

รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสภาพการดําเนินชีวิตประจําวัน  กิจกรรมตาง ๆ มีมากมาย

หลากหลาย  ทั้งนี้ ข้ึนอยูกับการเลือกที่จะนําไปปฏิบัติ  พอจะสรุปเปนรูปแบบหรือแนวทางในการ

นําไปปฏิบัติไดดังนี้ 

-  กิจกรรมการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา 

-  กิจกรรมการผอนคลายกลามเนื้อ  (ดวยวิธกีารนวด หรือ สปา) 

-  กิจกรรมฝกผอนคลายอารมณและจิตใจ  ไดแก  การฝกทําสมาธิ  โยคะ  และการ  

   ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 

-  กิจกรรมบันเทิง/สันทนาการ และเขาสงัคม  ไดแก  การทองโลกอนิเตอรเน็ตเพื่อ 

   ความบนัเทงิ  กิจกรรมพบปะสังสรรค  กจิกรรมการทองเทีย่ว  การฟงเพลง  

   ดูโทรทัศน  รองเพลง/คาราโอเกะ  ชมภาพยนตร  และ  ชมคอนเสิรต 

 -  กิจกรรม Shopping  และ  เสริมความงาม 

 -  กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน หรือ  อาสาสมคัร 

จากรูปแบบกจิกรรมที่กลาวมา  พบวา  เปนวิธกีารในการผอนคลายความเครียดของ 

กลุมตัวอยางที่สามารถนําไปปฏิบัติ เพื่อ ผอนคลายความเครียดไดจริง  ปฏิบัติมากบาง นอยบาง

ตามเงื่อนไขชีวิตของแตละบุคคล  แตเมื่อรูสึกเกิดความเครียดเมื่อใด จะใชวิธีการตาง ๆ เหลานี้ใน

การผอนคลายหรือสลายความเครียด  เพื่อที่วาจะไดมีกําลังในการกลับไปตอสูกับเปาหมายสําคัญ

ของชีวิต อยางไรก็ตามพบวากลุมตัวอยางสวนใหญมักเลือกกิจกรรมในการผอนคลายความเครียด

แนวกิจกรรมบันเทิง/สันทนาการ และเขาสังคม และ กิจกรรมออกกําลังกายมากกวาที่จะเลือก

ปฏิบัติกิจกรรมการฝกผอนคลายอารมณและจิตใจ หรือ กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน   ซึ่งผูศึกษา  

เห็นวา  หากเราสามารถปฏิบัติกิจกรรมการฝกผอนคลายอารมณและจิตใจดูบาง  อาจจะเปน

วิธีการที่ชวยใหเราเขาถึงความสงบทางจิตใจและชวยใหผอนคลายความเครียดไดมากขึ้น            
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ก็เปนได  อีกทั้งกิจกรรมดังกลาว  เชน  การฝกทําสมาธิ  สวดมนต เปนตน  ก็เปนวิธีการที่ไมตอง

ส้ินเปลืองและสามารถปฏิบัติไดทุกวัน  ไมตองซื้อหา และไมเสียเวลามากนักในการปฏิบัติ  เพราะ  

เร่ิมไดที่ตัวเราเอง  ซึ่งเราอาจพบวาในบางครั้ง แคมุมสงบ ๆ ในชวงเวลาไมกี่นาที  อาจชวยใหเรา

เกิดความคิดและแรงใจที่ดีในสรางสรรคผลงานตาง ๆ ก็เปนได  ทั้งนี้ผลการศึกษา  ยังพบอีกวา  

กลุมตัวอยางที่มีคุณลักษณะแตกตางกัน  มีการเลือกรูปแบบกิจกรรมไมแตกตางกันนัก มีเพียงเพศ

และตําแหนงที่แตกตางกันเทานั้น  ที่สงผลตอรูปแบบกิจกรรมผอนคลายความเครียดที่แตกตางกัน

ดังนั้น  หากมีการรวมกลุม (ซึ่งอาจมาจากการรวมกลุมกับเพื่อนรวมรุน หรือโดยการใหการ

Support จากหลักสูตรหรือทางคณะที่จัดสอน) เพื่อรวมทํากิจกรรมผอนคลายความเครียดที่

เหมือนกัน  อาจเปนอีกหนทางหนึ่งที่จะชวยใหแรงงานที่ศึกษาตอมีพลังใจที่ดีข้ึน   

             (2)  ปรับทัศนคติ  คือ  เมื่อปรับอารมณใหอยูในภาวะที่สมดุลไดแลว  จะเริ่ม

มีสติพิจารณาและมีความสารถในการปรับมุมมองใหอยูในเชิงบวกมากขึ้น  สามารถคิดและนํา

เทคนิคตาง ๆ ในการจัดการความเครียดไปประยุกตใชไดอยางเหมาะสม   ผลการศึกษาพบวา  

กลุมตัวอยางใหความสําคัญ  และปฏิบัติเทคนิคการจัดการความเครียดภาพรวมในระดับมาก    

อีกนัยหนึ่ง  หมายถึง  เทคนิคดังกลาวสามารถจัดการความเครียดไดอยางเปนรูปธรรม  เทคนิค

การจัดการความเครียดที่กลาวถึง  มีวิธีการดังนี้ 

-  จัดการกับปจจัยภายใน : ปจจัยภายในที่ทําใหเราเกิดความเครียดได  มักจะมา

จากความคิด  ความรูสึกของเราเอง  ดังนั้น  เทคนิคในการจัดการความเครียดระดับภายในตัวตน

ของเราเอง  จึงไดแก  การปรับอารมณใหเทาทันกับภาวะความเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ที่ตองเผชิญอยู

ตลอดเวลา  เมื่อรูเทาทันอารมณของตนเองแลว  ตองรูจักที่จะปรับทัศนคติและวิธีคิดใหยืดหยุน  

มองโลกในแงดี   พรอมทั้งเขาใจบทบาทดานตาง ๆ ของตนเองและผูอ่ืน  ซึ่งจะทําใหเราเขาใจถึง

ขอจํากัดในการที่จะทําบางสิ่งบางอยางไดมากนอยเพียงใดดวย  สงผลใหไมต้ังความคาดหวังที่สูง

เกินไป  มีเปาหมายที่ยืดหยุนและเปนไปได  เขาใจวาไมมีใครหรืออะไรที่จะสมบูรณแบบซ่ึงทําให

รูจักพึงพอใจในชีวิต  และมีทิศทางในบทบาทของตนเองไดชัดเจนยิ่งขึ้น 

-  ขยายผลสูคนรอบขาง : เมื่อเราผานการไตรตรองในระดับภายในของตนเองไดแลว  

ก็ตองเริ่มที่จะนําความคิดเหลานั้นไปปฏิบัติ  ขยายผลสูคนรอบขางเพื่อใหเกิดความสัมพันธอันดี

กับคนรอบขาง  ซึ่งชวยลดความเครียดในตัวเราลงไปไดบาง  ไดแก  เทคนิคการปรับวิธีการสื่อสาร

ใหเปนแบบสองทาง  รูจักรับฟงผูอ่ืน  แลกเปลี่ยนความคิดเห็น  ไมเก็บปญหาความทุกขใจไวคน

เดียว รูจักที่จะสื่อสารและบอกเลาสูคนรอบขางที่เรารูสึกสนิทใจดวยวิธีการที่เหมาะสม  เมื่อชีวิตไม

เครียดจนเกินไปนัก  เราจะมีรอยยิ้มที่จะสรางมิตรภาพใหม ๆ ซึ่งจะเปนเครือขายที่ดีเพื่อชวยเหลือ
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ซึ่งกันและกันในโอกาสตอไป  เชน  ในการศึกษาตอระดับปริญญาโทนั้น  การสรางความเปนเพื่อน

ในวัยผูใหญไมใชเร่ืองงายดายนัก  เพราะ เปนวัยที่ทุกคนมีอัตลักษณของตนเองสูง  ดังนั้น  การลด

อัตตาของตนเองลง  และ  ยอมรับวาเรามาเรียนรูรวมกัน แมจะมาจากตางที่ตางสถาบัน  แตก็มี

จุดมุงหมายเดียวกันในการเรียนรูในครั้งนี้   ยอมเปนหนทางที่ดีในการสรางสัมพันธภาพและ

เครือขายในการใหความชวยเหลือซึ่งกันและกันในการศึกษาตอ  การมีกลุมเพื่อนรวมรุนซึ่งคอย

ชวยเหลือในดานการเรียนซึ่งกันและกันได  จะชวยใหเรามีเพื่อน  มีความมุงมั่นและกําลังใจรวมกัน

ฝาฟนจนบรรลุเปาหมายในการศึกษาตอไดงายขึ้น 

-  เผชิญหนาและจัดการแกไขตัวปญหาที่กอใหเกิดความเครียด ในบางครั้งบาง

ปญหาก็ไมสามารถหลีกเลี่ยงได  การเผชิญหนาและจัดการแกไขปญหาตองดําเนินไปพรอม ๆ กับ 

อารมณและจิตใจที่มั่นคง  มีสติคิด พิจารณาไตรตรอง โดยอาศัยพื้นฐานการปรับความคิดและ

ทัศนคติจากขอแรกนั่นเอง 

-  หากรูสึกวาไมสามารถทนอยูกับความเครียดและวิถีชีวิตแบบเดิม ๆ ไดอีกตอไป  

ตองรูจักที่จะพาตนเองออกไปพบเจอสิ่งใหม ๆ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม และบรรยากาศในชีวิตดูบาง 

อยางนอย  การไดออกไปพบอะไรใหม ๆ อาจชวยใหเราเกิดแนวความคิดใหม ๆ ในการแกไข

ปญหา หรือเขาใจตนเองมากขึ้นวาความจริงแลว  เราตองการอะไร  

 
ขอเสนอแนะ ระดับองคกรและสงัคม   
 

 จากผลการศึกษาในหลายประเด็น  แสดงใหเห็นถึงความสําคัญของการชวยเหลือ

สนับสนุนจากสังคมรอบขาง  (เปนปจจัยภายนอกที่สงผลกระทบตอพฤติกรรมและความรูสึกของ

บุคคล)   ดังนั้นการ  Support  จากสังคมรอบขาง  เชน  คนในครอบครัว  ที่ทํางาน  เพื่อนรวมงาน  

มีสวนสําคัญตอการจัดการเวลาและความเครียดของแรงงานที่ศึกษาตอระดับปริญญาโทอยางยิ่ง

ไดแก 

 1)  เนื่องจากการสนับสนุนจากเพื่อนรวมงานเรื่องการศึกษาตอที่แตกตางกัน มีผลตอ

ระดับการปฏิบัติเทคนิคการจัดการความเครียดในภาพรวม ดังนั้นการบอกกลาว ปรึกษาหารือ  

และชวยเหลือซึ่งกันและกันเรื่องภาระงาน  โดยเฉพาะกับเพื่อนรวมงาน  จะชวยใหเกิดความเขาใจ

อันดีและเสริมใหแรงงานที่ศึกษาตอลดความหวงกังวลหรือความเครียดในภาระงานลงได 

2)  ผูบังคับบัญชาและองคกรที่สังกัดควรใหการสนับสนุนและชวยเหลือแกแรงงานที่

ศึกษาตอในดานตาง ๆ เชน  การหาผูชวยหรือส่ิงตาง ๆ มาเพื่อชวยลดภาระงาน  การใหขอมูลเพื่อ
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ลดปญหาความเครียดในตัวงานโดยตรง ฯลฯ  เพราะทั้งนี้ จากการศึกษาพบวา  การสนับสนุนเรื่อง

การศึกษาตอของผูบังคับบัญชาและองคกรที่สังกัดที่แตกตางกัน  มีผลตอระดับการปฏิบัติเทคนิค

การจัดการเวลาในภาพรวมที่แตกตางกัน 

3)  ในดานการศึกษาตอ  การมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมรุน  คือ  มีกลุมเพื่อนซึ่ง

คอยชวยเหลือกันในดานการเรียน  มีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับแรงงานที่ศึกษาตอระดับปริญญา

โท  เพราะเปนกําลังพื้นฐานในการสนับสนุนเรื่องการศึกษาซึ่งกันและกันทั้งในดานวิชาการความรู

และดานพลังใจ  ดังนั้น  ผูที่มีกลุม  มีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนรวมรุน  จึงมีแนวโนมวาจะสามารถ

จัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นและผานมันไปได 

 4)  ครอบครัวและเพื่อนสนิท   เปนแหลงกําลังใจและคอยชวยเหลือรับฟงไดเปน

อยางดี  ดังนั้น  ครอบครัวจึงไมควรเพิ่มความกังวลใจ หรือแรงกดดันจากความคาดหวังในตัว

บุคคลมากจนเกินไป   

 
ขอเสนอแนะสําหรบัหลกัสูตรการศกึษาระดบัปริญญาโทตาง ๆ และ มหาวทิยาลัย 
 

(1)  ทางโครงการปริญญาโท ควรจัดเวลาเรียนใหลงตัวเหมาะสม เนื่องจากผูศึกษา

ปริญญาโทสวนใหญ เปนผูที่มีภาระงานของตนเองที่จะตองทํา ไมควรจัดเวลาเรียนไปทับซอนกับ

เวลาทํางาน เนื่องจากผูเรียนอาจเกิดความเครียด เมื่อตองเลือกระหวางการเรียนกับการทํางาน 

(2)  ระยะเวลาในการจัดการเรียนการสอนไมควรเกิน 3 ชั่วโมง เพราะผูที่ศึกษาตอ 

สวนใหญเปนผูที่ทํางานแลว อาจทําใหรับขอมูลไดไมเต็มที่ เนื่องมาจากสมองลาจากการทาํงานมา

กอนที่จะเขาเรียนในชวงเย็นแลว 

(3)  ควรจัดใหมีกิจกรรมเชื่อมความสัมพันธและสรางความคุนเคยใหแกผูที่ศึกษาตอ  

เพื่อสรางเครือขายทางวิชาการและกิจกรรม  อันจะลดความเครียดที่เกิดขึ้นลงได 

(4)  มหาวิทยาลัยควรจัดใหมีที่จอดรถที่เพียงพอตอจํานวนนักศึกษา เนื่องจากการ

หาที่จอดรถมีสวนทําใหเกิดความเครียดและความเบื่อหนายไดเชนกัน สงผลใหเขาเรียนไมทันดวย 

 
ขอเสนอแนะสําหรบัการศกึษาครั้งตอไป 
 

เนื่องจากการศึกษาครั้งนี้     เปนการศึกษากลุมตัวอยางที่ศึกษาตอระดับปริญญาโท  

เฉพาะบางหลักสูตรของมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ดังนั้น จึงขอเสนอแนะในประเด็นของการขยาย

ผลไปสูการศึกษาระดับปริญญาโทหลักสูตรอื่นหรือมหาวิทยาลัยอื่น เพื่อสังเกตวา กอใหเกิด
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ความเครียดเชนเดียวกันหรือไม  หรือมีการจัดการเวลาและความเครียดที่เหมือนหรือแตกตางกัน

อยางไรบาง  ทําอยางไรจึงจะสามารถบริหารจัดการชีวิตที่ตองทํางานควบคูไปกับการศึกษาตอได

อยางลงตัวและมีความสุข   

การศึกษาครั้งนี้ต้ังอยูบนสมมติฐานที่วา  แรงงานที่ศึกษาตอระดับปริญญาโทนั้น มี

ความเครียดและวิตกกังวล  ดังนั้น  จึงมุงนําเสนอแบบแผนการจัดการเวลาและความเครียดโดย

ไมไดเจาะลึกในรายละเอียดวา  มีสาเหตุอะไรบางที่กอใหเกิดความเครียด  นอกจากนี้  ยังมี

ประเด็นที่นาสนใจอีกหลายประเด็นที่สามารถนําไปขยายผลในการศึกษาครั้งตอไปได  เชน  การที่

กลุมตัวอยางสวนใหญรูสึกเครียด  แตก็ยังลงความเห็นวาหากกลับไปเลือกไดอีกก็ยังคงตัดสินใจที่

จะศึกษาตอ และรูสึกวาความรูหรือส่ิงที่คาดหวังวาจะไดรับเมื่อจบการศึกษานั้น คุมคากับ

ความเครียดที่ไดรับ  ส่ิงที่นาสนใจ  คือ  คุมคาอยางไร   ตลอดจน  แนวโนมในอนาคตเรื่อง

การศึกษาตอระดับปริญญาโทนั้นจะเปนไปในทิศทางใด  จะเปนการศึกษาหาความรูอยางแทจริง 

หรือเปนเพียงการไหลเขาสูกระแสคานิยมทางการศึกษา 


