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แบบสอบถาม 
 

เรื่อง  การจดัการเวลาและความเครยีดของแรงงานที่ศกึษาตอ 
ระดับปริญญาโทภาคพิเศษ  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร   

ทาพระจันทร 
 

เรียน ผูตอบแบบสอบถามทุกทาน 

 

  แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึ่งของการทําสารนิพนธในหลักสูตรพัฒนาแรงงานและ

สวัสดิการมหาบัณฑิต  คณะสังคมสงเคราะหศาสตร  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  มีจุดประสงคเพื่อ

สํารวจรูปแบบและเทคนิคการจัดการเวลาและความเครียดของแรงงานที่กําลังศึกษาตอระดับ

ปริญญาโทภาคพิเศษ   โดยแบบสอบถามมีจํานวน  8  หนา  แบงออกเปน  4  สวน  ไดแก 

สวนที่  1    ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

   สวนที่  2    ขอมูลเกี่ยวกับการจัดการเวลา  ไดแก   

    จํานวนชัว่โมงที่ใชทาํกิจกรรมหลัก ๆ ในชวีิตประจําวนั 

 สวนที่  3    ขอมูลเกี่ยวกับการจัดการความเครียด  

และเทคนิคการจัดการเวลาและความเครียด  

 สวนที่  4   ขอเสนอแนะเกี่ยวกับแนวทางการจัดการเวลาและความเครียดที่ 

   เหมาะสม 

  ผูศึกษา    ขอความอนุเคราะหจากทุกทานโปรดตอบแบบสอบถามโดยใหขอมูลที่

เปนจริงและครบถวนอันจะเปนประโยชนอยางยิ่งสําหรับการประมวลผลและเปนขอเสนอแนะใน

โอกาสตอไป   ทั้งนี้ ผูศึกษาจะเก็บขอมูลเปนความลับและใชประโยชนจากการตอบแบบสอบถาม

ของทานเพื่อการศึกษาเทานั้น   

 

 

ขอขอบพระคุณลวงหนามา ณ โอกาสนี ้
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แบบสอบถาม 
 

เรื่อง  การจดัการเวลาและความเครยีดของแรงงานที่ศกึษาตอ 
ระดับปริญญาโทภาคพิเศษ  มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร   

ทาพระจันทร 
------------------------------------- 

แบบสอบถามเพื่อการศึกษาฉบับนี้แบงออกเปน 4 สวน ประกอบดวย 

 
การทาํงานควบคูไปกับการศึกษาตอ  ทําใหทานรูสกึเครียดหรือวิตกกังวลบางหรือไม 

  ใช        ไมใช 

 
สวนที่ 1 ขอมูลทัว่ไปของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ลงใน    และกรอกขอความในชองวางตามความเปนจริง 
ตอนที่ 1 ปจจัยสวนบคุคล 
1. เพศ    1.  ชาย     2.  หญิง 

2. ปจจุบันทานอายุ..........ป  (เศษของป  ถาเกิน 6 เดือนใหนับเปน 1 ป) 

3. สถานภาพสมรส 

     1.  โสด   2.  สมรส  (จดทะเบียนและไมจดทะเบียน)  

                   3.  หมาย   4.  หยาราง/แยกกนัอยู 

                  จาํนวนบุตร  หรือ  ผูอยูในอุปการะ  ...........  คน  (ถามี) 
ตอนที่ 2 ปจจัยงาน 
4. อาชีพ 

   1.  ขาราชการ/พนกังานราชการ   2.   พนักงานบริษทัเอกชน 

   3.  พนักงานรัฐวิสาหกิจ    

5. รายไดเฉลี่ยตอเดือน 

   ตํ่ากวา 10,000 บาท      10,001-15,000 บาท      15,001-20,000 บาท   

   20,001-25,000 บาท      25,000-30,000 บาท     มากกวา 30,000 บาท 

6. ระดับตําแหนงหนาที่ในปจจบัุนของทาน 

   1.  พนักงาน       2.  หัวหนางาน 

   3.  ผูบริหาร 
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7. ลักษณะงานทีป่ฏิบัติ 

   1.  งานบริการ/ประสานงาน ติดตอลูกคา    2.  งานธรุการ  เอกสาร 

   3.  งานวิเคราะห  วิจยัระบบ      4.  งานบริหาร 

   5.  งานวชิาชีพ (ระบุ ........................)        6.  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ) .................. 

8. การสนับสนุนจากที่ทาํงาน  เร่ืองการศึกษาตอ 
 8.1   การสนบัสนุนจากผูบังคับบัญชา 
       รับทราบเรือ่งการศึกษาตอ   ใช    ไมใช 

       สนับสนุนเรื่องการศึกษาตอ  (กรณี “ใช”  ตอบไดมากกวา 1 ขอ)   

         ใช โดย        ติดตามสอบถามและใหกาํลังใจ  

                 ใหขอมูล  เพื่อลดปญหาความเครียดในตัวงานโดยตรง   

                 การหาผูชวยหรือส่ิงตางๆ มาชวย  เพื่อลดภาระงาน 

         เฉย ๆ ไมชวยเหลือแตไมตอตาน    ไมสนับสนนุที่ศึกษาตอ 

 8.2   การสนบัสนุนจากเพื่อนรวมงาน   (กรณี “ใช”  ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

         ใช    โดย      รับฟงและใหกาํลังใจ  

 แนะนาํกลยทุธเพื่อลดเวลาทํางาน/จัดการความเครียด 

 ชวยแบงเบาภาระงาน,ถอยทีถอยอาศัยและชวยเหลือ 

  เกื้อกูลกัน 

         เฉย ๆ ไมชวยเหลือแตไมตอตาน    ไมสนับสนุนที่ศึกษาตอ 

 8.3   การสนบัสนุนจากหนวยงาน/องคกรที่สังกัด (กรณี“ใช”ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

         ม ี    โดย       มีทุนการศึกษาใหสําหรับบุคลากรที่ศึกษาตอป.โท 

                   สามารถเดนิทางออกจากที่ทาํงานกอนเวลาเลิกงานได   

                  สามารถลาศึกษาตอได โดยยังคงสถานะเปนพนักงาน 

    ไมมีการสนับสนนุใด ๆ เปนพิเศษ 
ตอนที่ 3 ปจจัยการศึกษา 
9. เกรดเฉลี่ยสะสมระดับปริญญาโทของทาน  (นับถงึวนัทีต่อบแบบสอบถาม) ................ 

10. หลักสูตรที่ศึกษาตอ 

   หลักสูตรพัฒนาแรงงานและสวัสดิการมหาบัณฑิต  คณะสังคมสงเคราะหศาสตร   

 หลักสูตรการบริหารงานยุติธรรมมหาบัณฑิต  คณะสงัคมสงเคราะหศาสตร  

 หลักสูตรจิตวทิยาอุตสาหกรรมและองคการมหาบัณฑิต คณะศิลปศาสตร 

11. เหตุผลที่ศึกษาตอ (ระบุตัวเลข 1-4 ลงในชองเพื่อเรียงลาํดับเหตุผลจากมากไปนอย) 
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   สนใจศึกษาหาความรูเพิ่มเติม            ตองการนําไปประยกุตใชในงานที่ทาํอยู   

   อยากเปลี่ยนงาน                     ตามกระแสคานิยมของสังคม  

12. ความคาดหวงัในการศึกษาตอ (ระบุตัวเลข 1-4 เพื่อเรียงลาํดับเหตุผลจากมากไปนอย) 

   เพิ่มรายไดในอนาคต  

   เพิ่มโอกาสที่จะประสบความสาํเร็จในอาชพีการงาน  

 เพิ่มโอกาสในการรูจักกลุมคนใหม ๆ  (เพิ่ม Connection)  

 เพิ่มความภาคภูมิใจและคุณคาใหแกตนเอง และครอบครัว 

13. สัมพันธภาพกบัเพื่อนรวมรุน 

   มีสัมพนัธภาพที่ดี  คือ  มีกลุมเพื่อนคอยชวยเหลือในดานการเรียนซึ่งกันและกนัได 

   มีสัมพนัธภาพที่ไมดีนัก  คือ  ไมสามารถพึ่งพาใครได แยกตัวลําพงัไมสุงสงิกับใคร 

14. เหตุผลที่เลือกศึกษาตอระดับปริญญาโทที่มหาวทิยาลยัธรรมศาสตร   

 (ระบุตัวเลข 1-6 ลงในชองเพือ่เรียงลําดับเหตุผลจากมากไปนอย) 

  เปนศิษยเกา           ชื่อเสียงของสถาบัน             หลกัสูตรที่ศึกษาตอ  

  ไดกลุมสังคมที่ดี     คุณภาพการเรยีนการสอน    ความเชีย่วชาญของผูสอน 

15. ทานคิดวาการศึกษาตอทีม่หาวทิยาลยัธรรมศาสตร ดวยชื่อเสียงและคณุภาพทางการ 

 ศึกษาของตัวสถาบันมีสวนทําใหทานรูสึกกดดันและเกิดความเครียดใชหรือไม  

  ใช    ไมใช 

16. ทานคิดวา  หากทานศึกษาตอที่สถาบนัอืน่ จะกอใหเกดิความเครียดเชนเดียวกนั 

 หรือไม  ใช  ไมใช กรุณาระบุเหตผุล ..................................... 

17.  หากทานกลบัไปเลือกไดอีกครั้ง  ทานยงัคงตัดสินใจทีจ่ะศึกษาตอที่

มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร 

 ใช ไมใช กรุณาระบุเหตผุล .......................................... 

18. ทานคิดวา  “ความรูที่ไดรับ หรือ ส่ิงทีท่านคาดหวงัวาจะไดรับเมื่อจบการศึกษา”   

 คุมคาหรือไม กับความเครียดที่ไดรับ  

  คุมคา    ไมคุมคา  กรุณาระบุเหตผุล .......................................... 

19.  หากทานกลบัไปเลือกไดอีกครั้ง   ทานยังคงตัดสินใจทีจ่ะศึกษาตอควบคูไปกับการ

ทํางาน ใช ไมใช กรุณาระบุเหตผุล .................................... 

20.  เมื่อไดศึกษาในหลกัสูตรปริญญาโทที่ทานเลือกแลว  ทานคิดวาเนื้อหาวิชาและความรู

ที่ไดรับตลอดจนวิธกีารศึกษา  ตรงตามความตองการหรือความคาดหวงัของทาน 

  ตรงตามความตองการ     ยงัไมตรงตามความตองการ  
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สวนที่ 2 ขอมูลเกี่ยวกบัการจัดการเวลา  ไดแก  จํานวนชัว่โมงที่ใชทาํกิจกรรมหลัก ๆ 
ในชีวิตประจาํวัน 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย    ลงใน    และกรอกขอความในชองวางตามความเปนจริง 

21. ทานทาํงาน ......... วัน/สัปดาห   วนัละประมาณ..........ชั่วโมง   ต้ังแต........ - ........น. 

22. ทานนาํงานจากทีท่ํางานกลบัมาทาํตอที่บาน 

   ใช   ในวนัทาํงาน ......... ชัว่โมง/วัน   ในวนัหยุด .......... ชั่วโมง/วนั

   ไมใช 

23. ในวนัทาํงานทานนอนคนืละประมาณ ............ ชัว่โมง    

 โดยเฉลี่ยแลวในวนัทาํงานมกัจะเขานอนเวลา  ............ น.     ต่ืนนอนเวลา ............ น. 

24. ในวนัหยุดทานนอนคืนละประมาณ .............. ชัว่โมง 

 โดยเฉลี่ยแลวในหยุด  ทานมักจะเขานอนเวลา ............. น.    ต่ืนนอนเวลา ............ น. 

25. ทานใชเวลาเดนิทาง   วันทาํงานที่ไมมเีรียน .......... ชั่วโมง/วัน 

           (จากบาน-ทีท่ํางาน-บาน) 

      วันทาํงานที่มเีรียน .......... ชั่วโมง/วัน 

           (จากบาน-ทีท่ํางาน-ที่เรียน-บาน) 

      วันหยุด  ..............  ชัว่โมง/วัน 

26. ใน 1 สัปดาห  ทานตองเขาเรียน ........ วัน  วนัละ ........ ชั่วโมง   ต้ังแต........ - ........น. 

27. 27.1  ปกติทานใชเวลาในการทบทวนบทเรียน  (ทาํการบาน, อานหนงัสือ)   

            ในวันทํางาน ........... ชัว่โมง/วนั    โปรดระบุ  ชวงเวลา ........... - ........... น. 

            ในวันหยุด  .............. ชั่วโมง/วนั   โปรดระบุ  ชวงเวลา ........... - ........... น. 

27.2   ทานตองใชเวลาในการทบทวนบทเรียนและเตรียมตัวกอนสอบ 

           ใช      เตรียมตัวลวงหนากอนสอบประมาณ ....... วัน  โดยใชเวลาทบทวน  

         บทเรียนในวันทํางาน ........... ชัว่โมง/วนั   โปรดระบุ  ชวงเวลา .......... - .........น. 

        ในวันหยุด .............. ชั่วโมง/วนั โปรดระบุ  ชวงเวลา .......... - ........... น.  

            ไมใช 

28. การใชเวลาคนควาขอมูลเพือ่การศึกษา 

 28.1  ใชเวลาในการเขาหองสมุดเพื่อการศึกษาบางหรือไม  

         ใช  ( ....... คร้ัง/สัปดาห   คร้ังละประมาณ ....... ชั่วโมง)   ไมใช 
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28.2 ทานใชเวลาในการทองอนิเตอรเน็ตเพื่อการศึกษา (คนหาขอมูลทํารายงาน, 

        ทาํการบาน, เสริมความรูที่เรียน)   

          ใช  ( ....... คร้ัง/สัปดาห  คร้ังละประมาณ ........ ชั่วโมง)   ไมใช 

29. กรณพีักอาศยัตามลาํพัง  (ในขอ 29 กรุณาตอบทั้งในสวนของวันทํางานและวนัหยดุ) 

 29.1   ทานใชเวลาในการใชชีวิตสวนตัว/พกัผอนตามอธัยาศัยหรือทํางานอดเิรกตาง ๆ  

           ในวนัทาํงาน ....... ชั่วโมง/วนั                  ในวนัหยุด  ........ ชั่วโมง/วนั 

29.2 ทานใชเวลารวมกิจกรรมหรือมีปฏิสังสรรคกับเพื่อนสนทิมิตรสหายและคนพิเศษ 

ของทาน     ในวนัทาํงาน ....... ชัว่โมง/วัน     ในวนัหยุด ........ ชั่วโมง/วัน 

 กรณพีักอาศยักับครอบครัว  ระบุจํานวนสมาชิก ........ คน (นับรวมตัวทานเองดวย) 

 29.3   ทานใชเวลาในการใชชีวิตสวนตัว/พกัผอนตามอธัยาศัยหรือทํางานอดิเรกตาง ๆ 

           ในวนัทาํงาน ....... ชั่วโมง/วนั                   ในวันหยุด ........ ชั่วโมง/วนั 

 29.4   ทานใชเวลารวมกิจกรรมหรือมีปฏิสังสรรคกับเพือ่นสนทิมิตรสหายและคนพเิศษ 

          ของทาน     ในวันทาํงาน ....... ชัว่โมง/วนั      ในวนัหยุด ....... ชั่วโมง/วนั 

 29.5   ทานใชเวลารวมกิจกรรมหรือมีปฏิสังสรรคกับสมาชิกในครอบครัวของทาน 

           ในวนัทาํงาน ....... ชั่วโมง/วนั                    ในวนัหยดุ ........ชัว่โมง/วนั 

30. โดยภาพรวมแลว  ทานคิดวาตนเองสามารถบริหารจัดการเวลาเพื่อการทํางาน   

 การศึกษา  และการใชชีวิตสวนตัวไดอยางลงตัวแลวหรือไม  

 ใช                    ไมใช  

 
สวนที่ 3 ขอมูลเกี่ยวกบัการจัดการความเครียด และเทคนิคการจัดการเวลาและ 
 ความเครียด 
ตอนที่ 1 31.   รูปแบบกิจกรรมผอนคลายความเครียดและความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมนัน้ ๆ 

คําชี้แจง ใหทานทําเครือ่งหมาย  ลงใน  ระบุรูปแบบกิจกรรมที่ทานใชผอนคลายเมื่อ   

เกิดความเครียด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) จากนัน้ ระบุความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรม

เฉพาะกิจกรรมที่ทานเลือก (หากปฏิบัติทุกวนั ใหระบุจํานวนชั่วโมงในการทาํกิจกรรม

นั้น ๆ /วนั   หากไมไดปฏิบัติทุกวนั  ใหระบุความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรมเปนจํานวนครั้ง/

สัปดาห  หรือ  เปนจาํนวนครั้ง/เดือน) 
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ความถี่ในการปฏิบัติกิจกรรม รูปแบบกิจกรรม 

ผอนคลายความเครียด 
ทุกวนั 

(จํานวนชม./วนั) 

จํานวนครั้งตอ

สัปดาห 

จํานวนครั้งตอ

เดือน 
 

31.1   ออกกําลงักาย  เลนกีฬา      

31.2   การผอนคลายกลามเนื้อ 

               (นวดหรือสปา)    

   

31.3 ฝกผอนคลายจิตใจ อารมณ

ฝกทาํสมาธิ(สวดมนต นัง่สมาธิ) 

 ฝกโยคะ 

 ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา  

   

31.4    ทองอินเตอรเน็ตเพื่อ 

                ความบันเทงิ   

   

31.5    กิจกรรมพบปะสงัสรรค        

31.6    กจิกรรมการทองเที่ยว      

31.7    กจิกรรมเสริมความงาม       

31.8    Shopping       

31.9    งานอดิเรก  

         โปรดระบุ ............................ 

   

31.10 กิจกรรมบันเทิง/สันทนาการ  

                ฟงเพลง  ดูโทรทัศน 

                รองเพลง/คาราโอเกะ 

                ชมภาพยนตร  

                ชมคอนเสิรต 

   

31.11    งานอาสาสมัครหรือ 

            กิจกรรมบําเพ็ญประโยชน 

   

31.12    อ่ืน ๆ 

           โปรดระบุ .......................... 
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ตอนที่  2 ระดับการปฏิบัติของทาน  ในการใชเทคนคิการจัดการเวลาและความเครียดตาง ๆ 

คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชองที่ตรงกับระดับการปฏิบัติจริงของทาน  เพื่อแสดง

ระดับการปฏิบัติ ในการใชเทคนิคการจัดการเวลาและความเครียดตาง ๆ เหลานั้น 

 

ระดับการปฏิบัติของทาน  

เทคนิคการจัดการเวลาและความเครียด 

 
มาก 

(3) 

ปานกลาง 

(2) 

นอย 

(1) 

เทคนิคการจดัการเวลา 
32.  การจัดลําดับความสาํคัญและความเรงดวนในการทํางาน 

      32.1    แยกประเภทของงานที่ตองทํา 

      32.2    ทาํงานใหเสร็จทีละเรื่องตามที่จัดลําดับไว 

      32.3    กาํหนดตารางเวลางานใหชัดเจนเรื่องขอบเขตเวลา      

                 และเวลาที่ตองแลวเสร็จ 

      32.4    สามารถปฏิบัติงานไดตามตารางเวลาทีก่ําหนดไว 

   

33.  การแบงงานหรือกระจายความรับผิดชอบ    

34.  การเพิ่มความเร็วในการทํางาน 

 34.1    มีสมาธิในการทํางาน และทํางานดวยความรอบคอบ  

 34.2    วิเคราะหเหตุทีท่ําใหเสียเวลาเพื่อนาํไปปรับปรุงแกไข 

 34.3    ทาํงานเปนทีม 

   

เทคนิคการจดัการความเครียด 
35.  ปรับอารมณใหเทาทนักับสถานการณความเปลี่ยนแปลง 

       ที่ตองพบเจอ 

   

36.  ปรับทัศนคติและวิธีคิดใหยืดหยุนและมองโลกในแงดี    

37.  เผชิญหนา, จัดการแกไขตัวปญหาที่กอใหเกิดความเครียด    

38.  ปรับเปลีย่นพฤติกรรมและบรรยากาศในชีวิตบาง    

39.  ปรับวธิีการสื่อสารใหเปนแบบ 2 ทาง รับฟงผูอ่ืน แลกเปลี่ยน 

       ความคิดเห็น 

   

40.  กาํหนดบทบาทและระบุหนาที่ความรับผิดชอบดานตาง ๆ       

       ของตนใหชัดเจน 
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ระดับการปฏิบัติของทาน  

เทคนิคการจัดการเวลาและความเครียด 

 
มาก 

(3) 

ปานกลาง 

(2) 

นอย 

(1) 

เทคนิคการจดัการความเครียด 
41.  เขาใจบทบาทดานตาง ๆ ทั้งของตนเองและของผูอ่ืน  

   

42.  เขาใจและยอมรับวาไมมีใครสมบูรณแบบ 

       (มีความพึงพอใจในชวีติของตน) 

   

43.  ไมต้ังความคาดหวงัใหสูงเกนิไป  

       (ต้ังเปาหมายที่มีความยืดหยุน  เปนไปได)   

   

44.  มีคนสนทิไวเปนที่ปรึกษา  

       (ไมเก็บปญหาหรือความทุกขใจไวคนเดียว) 

   

45.  สรางเครือขาย/ความสมัพันธกับบุคคลอ่ืน 

       เพื่อชวยเหลือซึ่งกันและกัน  

   

 
สวนที่  4     ขอเสนอแนะเกี่ยวกับแนวทางการจัดการเวลาและความเครียดที่เหมาะสม 
คําชี้แจง  โปรดแสดงความคิดเห็นของทานโดยอิสระเกี่ยวกับแนวทางการจัดการเวลาและ 

  ความเครียดที่เหมาะสมสําหรับแรงงานทีศึ่กษาตอระดับปริญญาโท 

  

 ____________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________ 

__________________________________________ 


