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บทคัดย่อ (Abstract) 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาระดับการจัดการตนเองของครูผู้ช่วยใน
สถานศึกษาจังหวัดชลบุรี  สั งกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่ การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี  ระยอง                      
2) เพ่ือศึกษาระดับปัจจัยความเครียดครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง 3) เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัย
ความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนทีการศึกษามัธยมศึกษา
ชลบุรี ระยอง กลุ่มตัวอย่างคือ ครูผู้ช่วยโรงเรียนมัธยมในจังหวัดชลบุรี  สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษามัธยมศึกษาจังหวัดชลบุรี ระยอง จำนวน 147 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถาม
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แบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ และมีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.957 สถิติที่ใช้ คือ ค่าเฉลี่ย 
เลขคณิต ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน 
 ผลการวิจัยสรุปได้ว่า 1) การจัดการตนเองของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง โดยรวม อยู่ในระดับมาก โดยมีการจัดการ
ตนเองด้านการกำกับตนเองมากที่สุด 2) ปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี 
สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง โดยรวม อยู่ในระดับปานกลาง โดยมี
ปัจจัยความเครียดด้านลักษณะงานที่ทำมากที่สุด 3) การจัดการตนเองด้านการประเมินตนเอ ง                  
มีความสัมพันธ์เชิงบวกกับปัจจัยความเครียดด้านความสัมพันธ์กับบุคคลแวดล้อม และการจัดการ
ตนเองด้านการเสริมแรงตนเองมีความสัมพันธ์เชิงลบกับปัจจัยความเครียดด้านความกดดันภายใน
ตนเอง 
คำสำคัญ (Keywords) :  การจัดการตนเอง,  ปัจจัยความเครียด,  ครูผู้ช่วย 
 

Abstract 
 The objectives of this research were to study 1) Study the Self-management 
level of Pre-Service Teachers of Schools in Chonburi Province under the Secondary 
Education Service Area Office Chonburi Rayong. 2) Study the stress factors level of 
Pre-Service Teachers of Schools in Chonburi Province under the Secondary 
Education Service Area Office Chonburi Rayong. And 3) Study the relationship 
between Self-management and stress factors of Pre-Service Teachers of Schools in 
Chonburi Province under the Secondary Education Service Area Office Chonburi 
Rayong. The sample consisted of 147 secondary school pre service teachers In 
Chonburi province in the Secondary Education Service Area Office Chonburi Rayong. 
The instruments used for data collection were 5point-rating scale questionnaires 
and analysis reliability is 0.957. Statistics used in the data analysis were mean, 
standard deviation and Pearson's correlation coefficient. 
 The findings were as follows: 1) Self-management level of Pre-Service 
Teachers of Schools in Chonburi Province under the Secondary Education Service 
Area Office Chonburi Rayong had a high level. Specifically, they rated Self-regulation 
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at the highest. 2)The stress factors level of Pre-Service Teachers of Schools in 
Chonburi Province under the Secondary Education Service Area Office Chonburi 
Rayong had a moderate level. Specifically, they rated work at the highest.                                
3)Self-assessment was a positive correlation with relationship stress factor with 
surrounding people. Self-reinforcement was a negative correlation with relationship 
stress factor internal pressure. 
Keywords :  Self-management,  Stress Factors,  Pre service teachers 
 
บทนำ (Introduction) 
 ปัจจุบันสื่อต่าง ๆ ได้นำเสนอข่าวเกี่ยวกับการลาออกของครูผู้ช่วยหลายครั้ง สาเหตุสำคัญ
มาจากความเครียด ความวิตกกังวล และความกดดันในการปฏิบัติงานในสถานศึกษา การปฏิบัติงาน
ท่ามกลางการเปลี่ยนแปลงทางการเมือง เศรษฐกิจ วัฒนธรรม และสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
โรคอุบัติใหม่ ครูผู้สอนเป็นอาชีพหนึ่งที่ต้องเผชิญกับความเครียดค่อนข้างมาก เพราะเป็นอาชีพที่
ต้องทำงานร่วมกับผู้บริหาร นักเรียน ผู้ปกครอง และบุคลากรต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง ประกอบกับภาระ
งานของครูไม่ตรงกับสายงานสอน มีหลากหลายหน้าที่ ทั้งการปฏิบัติหน้าที่ งานวิชาการ งานธุรการ 
งานดูแลช่วยเหลือนักเรียน การสร้างความสัมพันธภาพกับบุคคลต่าง ๆ รวมถึงชุมชน และการ
ปฏิบัติหน้าที่ อ่ืน ๆ ตามที่พริษฐ์ วัชรสินธุและธีรศักดิ์ จิระตราชู (2564) ได้กล่าวไว้ว่า ภาระงาน
ด้านการสอนและด้านธุรการของครูผู้สอนในช่วงโควิดสูงขึ้น เพราะต้องปรับตัวเพ่ือเรียนรู้ทักษะการ
สอนออนไลน์และการใช้งานเทคโนโลยีใหม่ ๆ เพ่ือวางแผน ออกแบบการสอนในสภาวะการณ์
เร่งด่วน และมีอุปสรรคในการจัดการจำนวนมาก ซึ่งภาระงานด้านการสอนและด้านงานเอกสาร
ธุรการต่าง ๆ อาจส่งผลให้ครูผู้สอนนั้นมีความเครียดในการทำงานได้ 
 ความเครียด (Stress) เป็นภาวะทางอารมณ์และความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับ
ปัญหาต่าง ๆ และแสดงปฏิกิริยาตอบสนองต่อปัญหาเหล่านั้นในลักษณะของความกดดัน                    
ความไม่สบายใจ ความวุ่นวายใจ ความกลัว ความวิตกกังวล และการถูกบีบคั้น ซึ่งเป็นสิ่งที่คุกคาม
จิตใจ ย่อมส่งผลไปถึงประสิทธิภาพในการทำงาน สัมพันธภาพต่อครอบครัวและบุคคลแวดล้อม                    
เมื่อประสิทธิภาพในงานตกต่ำ สัมพันธภาพเสื่อมทรามลงจิตใจย่อมได้รับผลตึงเครียดมากขึ้นซ้ำซ้อน 
ความเครียดถือเป็นภัยร้ายแรงต่อชีวิต ซึ่งความเครียดของครูผู้สอนมีผลกระทบต่อนักเรียนในความ
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ดูแลเป็นอย่างมาก ส่งผลกระทบโดยตรงต่อพฤติกรรมของนักเรียน (นรรัชต์ ฝันเชียร , 2564)                 
ซึ่ งปัจจัยที่ทำให้ เกิดความเครียด ได้แก่  ปัจจัยด้านลักษณะงานที่ทำ ด้านสภาพแวดล้อม                        
ด้านความสัมพันธ์กับเพ่ือนร่วมงาน ด้านผู้บังคับบัญชา ด้านครอบครัว และด้านความกดดันภายใน
ตนเอง (สุดแสง หมื่นราม, 2554)  
 การจัดการตนเอง (Self-management) เป็นกระบวนการของบุคคลที่พัฒนาตนเอง มีการ
ปรับปรุง แก้ไขข้อบกพร่อง สามารถจัดการและควบคุมการดำเนินชีวิตของตนเองได้อย่างมีระเบียบ
แบบแผน เพ่ือบรรลุตามเป้าหมายและเป็นที่ยอมรับของสังคม เป็นทักษะสำคัญสำหรับการทำงาน 
ซึ่งอัจศรา ประเสริฐสิน , วรัญญา รุมแสง และปุญญากรณ์ วีระพงษานันท์ (2561) ได้ สรุป
องค์ประกอบของการจัดการตนเองตามความคล้ายคลึงกันของความหมายประกอบด้วย                    
การตั้งเป้าหมาย การบริหารเวลา การรับรู้ความสามารถของตน การประเมินตนเอง การกำกับ
ตนเอง และการเสริมแรงตนเอง                                                
 การลาออกของครูผู้ช่วยโรงเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษามัธยมศึกษาจังหวัดชลบุรี ระยอง ปี 2561 ซึ่ งเป็นก่อนสถานการณ์โควิด-19 มีครูผู้ช่วย
ลาออกถึง 21 คน มากกว่าช่วยสถานการณ์โควิด-19 ซึ่งจะเห็นได้ว่าตั้งแต่ปี 2562 จำนวนครูผู้ช่วยที่
ลาออกเพ่ิมขึ้นทุกปี โดยเฉพาะในปี 2565 ซึ่งเป็นปีที่สถานการณ์โควิด -19 ได้คลี่คลายลงแล้ว 
ปรากฎว่ามีครูผู้ช่วยลาออก ถึง 44 คน นับเป็นการสูญเสียที่สำคัญต่อการจัดการศึกษาเป็นอย่างมาก 
สมควรที่จะหาทางแก้ไขต่อไป ครูผู้ช่วยนอกจาก มีภาระงานสอนที่มากแล้ว ยังมีภาระงานอ่ืน ๆ ที่
นอกเหนือจากงานสอน เช่น ปฏิบัติงานฝ่าย งานเอกสาร และการประเมินแบบเข้มข้น ทำให้ครู
ผู้ช่วยมีภาระงานมากและได้รับความกดดันมากกว่าครูวิทยฐานะอ่ืน จึงทำให้ครูผู้ช่วยเกิด
ความเครียดและตัดสินใจลาออกจากราชการ ซึ่งส่งผลเสียต่อตัวครู นักเรียน สถานศึกษา และระบบ
การศึกษา ทำให้ประสิทธิภาพด้านการสอนลดลง ถ้าครูผู้ช่วยมีทักษะการจัดการตนเอง สามารถ
บริหารจัดการเวลาให้สมดุลกับภาระงานได้ ครูผู้ช่วยจะมีความเครียดเนื่องจากภาระงานลดลง             
ทำให้จำนวนครูผู้ช่วยที่ลาออกเนื่องจากสาเหตุเกิดภาวะความเครียดลดลง 
 ด้วยสภาพปัญหาและเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงสนใจการศึกษาการจัดการตนเองกับปัจจัย
ความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา
ชลบุรี ระยอง เพื่อเป็นแนวทางการบริหารให้ผู้บริหารสถานศึกษาช่วยเหลือและพัฒนาแนวทางการ
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สร้างขวัญกำลังใจให้ครูผู้ช่วย รวมทั้งป้องกันปัญหาการลาออก และขาดแคลนครูผู้สอนใน
สถานศึกษาจังหวัดชลบุรี ส่งผลให้ครูผู้ช่วยสามารถปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุข 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย (Research Objectives) 
 1. เพ่ือศึกษาระดับการจัดการตนเองของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง 
 2. เพ่ือศึกษาระดับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง 
 3. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยใน
สถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนทีการศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง 
 

วิธีดำเนินการวิจัย (Research Methods) 
 การวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยใน
สถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง ผู้วิจัยได้
กำหนดวิธีการศึกษาครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey research) 
 1. ขอบเขตเนื้อหา 
  การวิจัยครั้งนี้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเอง (Self-management) 
จำนวน 6 ด้าน ได้แก่ การตั้งเป้าหมาย การบริหารเวลา การรับรู้ความสามารถของตนเอง การ
ประเมินตนเอง การกำกับตนเอง และการเสริมแรงตนเอง (อัจศรา ประเสริฐสิน, วรัญญา รุมแสง 
และปุญญากรณ์ วีระพงษานันท์, 2561) กับปัจจัยความเครียด (Stress) จำนวน 6 ด้าน ได้แก่             
ด้านลักษณะงานที่ทำ ด้านสภาพแวดล้อม ด้ านความสัมพันธ์กับบุคคลแวดล้อมในงาน                        
ด้านผู้บังคับบัญชา ด้านครอบครัว และด้านความกดดันภายในตนเอง (สุดแสง หมื่นราม, 2554) 
ของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี 
ระยอง 
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 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  2.1 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือ ครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง ที่ได้รับการบรรจุแต่งตั้งปี พ.ศ. 2565 จำนวน 29 
โรงเรียน จำนวน 179 คน 
  2.2 กลุ่มตัวอย่างที่ ใช้ในการวิจัยคือ ครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง ที่ ได้รับการบรรจุแต่งตั้งปี พ.ศ. 2565 
จำนวน 147 คนโดยเปรียบเทียบจากตารางกำหนดขนาดของ Krejcie and Morgan (1970) แล้ว
ทำการแบ่งชั้น (Stratified Random Sampling) ตามขนาดของโรงเรียน คือ โรงเรียนขนาดเล็ก 
โรงเรียนขนาดกลาง โรงเรียนขนาดใหญ่ และโรงเรียนขนาดใหญ่พิเศษ 
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับการจัดการตนเอง และปัจจัย
ความเครียดครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา
ชลบุรี ระยอง แบ่งข้อคำถามออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
   ตอนที่ 1 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม มีลักษณะ
เป็นแบบตรวจสอบรายการ (Checklist)  
   ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับการจัดการตนเองของครูผู้ช่วยในสถานศึกษา                    
จังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง เป็นแบบสอบถาม
ลักษณะ มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ 
   ตอนที่ 3 เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยความเครียดของผู้ช่วยในสถานศึกษา
จังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง เป็นแบบสอบถาม
ลักษณะ มาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ 
 ผู้วิจัยนำแบบสอบถามที่ได้ความเห็นชอบจากคณะกรรมการที่ปรึกษาการศึกษาค้นคว้า
อิสระ เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรง ที่มีความตรงเชิง
เนื้อหา ความถูกต้องการใช้ภาษาและครอบคลุมรายการตัวเลือกกับประเด็นคำถาม มาหาค่าดัชนี
ความสอดคล้องกับประเด็นหลักของเนื้อหา ( Index of Item Objective Congruence : IOC) 
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จากนั้นนำแบบสอบถามที่ผ่านการปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try-out) กับประชากรที่ไม่ใช่
กลุ่มตัวอย่างแต่เป็นกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างจำนวน 32 คน แล้วนำไปหาความ
เชื่อมั่น (reliability) ของแบบสอบถามจากค่าสัมประสิทธิ์อัลฟา (alpha coefficient) โดยใช้สูตร
ของ Cronbach (1974) พบว่าค่าสัมประสิทธิ์อัลฟาทั้งฉบับเท่า 0.957  
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยส่งหนังสือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ซึ่งมีการเก็บรวบรวม
ข้อมูลผ่านทางระบบเทคโนโลยีดิจิทัลโดยใช้ Google Form ในระหว่างวันที่ 5 – 31 มกราคม พ.ศ. 
2566 ซึ่งได้รับแบบสอบถามกลับคืนจำนวน 119 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 80.95 
 5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  5.1 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถามโดยการแจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ 
และนำเสนอในรูปตาราง ประกอบความเรียง 
  5.2 วิเคราะห์ระดับการจัดการตนเองของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัด

สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง โดยวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย (𝑥̅ ) ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D) เพ่ือทราบว่าครูผู้ช่วยมีระดับการปฏิบัติอยู่ในระดับใด แล้วนำผลการวิเคราะห์ที่
ได้มาแปลความหมายเป็นรายด้านและรายข้อ โดยกำหนดเกณฑ์การแปลความหมาย (บุญชม                 
ศรีสะอาด, 2556) 
  5.3 วิเคราะห์ระดับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัด

สำนักงานเขต พ้ืนที่ การศึกษามั ธยมศึกษาชลบุ รี  ระยอง โดยวิ เคราะห์หาค่าเฉลี่ ย  (𝑥̅ )                    
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) เพ่ือทราบว่าครูผู้ช่วยมีระดับปัจจัยความเครียดอยู่ในระดับใด แล้วนำ
ผลการวิเคราะห์ที่ได้มาแปลความหมายเป็นรายด้านและรายข้อ โดยกำหนด เกณฑ์การแปล
ความหมาย (บุญชม ศรีสะอาด, 2556) 
  5.4 วิเคราะห์ค่าความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียดของครู
ผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง                  
โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (Correlation coefficient) ของ Pearson แล้วนำผลการ
วิเคราะห์ที่ ได้มาแปลความหมายค่าสัมประสิทธิ์  โดยกำหนดเกณฑ์การแปลความหมายค่า
สัมประสิทธิ์ (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2560) 
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ผลการวิจัย (Research Results) 
 การวิจัยเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยใน
สถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง พบว่า                 
การจัดการตนเองและความเครียดของครูผู้ช่วยมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวกและเชิงลบ ในระดับต่ำ  
 1. ระดับการจัดการตนเองของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สั งกัดสำนักงานเขต

พ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง โดยรวม อยู่ในระดับมาก (𝑥̅  = 4.18 , S.D. = 0.72) เมื่อ
พิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า อยู่ในระดับมากทุกด้าน โดยเรียงลำดับด้านที่มีค่าเฉลี่ยจากมากไปหา
น้อย คือ ด้านการกำกับตนเอง รองลงมา คือ ด้านการรับรู้ความสามารถของตนเอง ด้านการ
ตั้งเป้าหมาย ด้านการเสริมแรงตนเอง ด้านการประเมินตนเอง และ ด้านการบริหารเวลาตามลำดับ 
 2. ระดับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขต

พ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง โดยรวม อยู่ในระดับปานกลาง (𝑥̅  = 3.04 , S.D. = 1.27) 
เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า อยู่ในระดับมาก คือ ปัจจัยด้านลักษณะงานที่ทำ นอกนั้นอยู่ใน
ระดับมาก โดยเรียงลำดับด้านที่มีค่าเฉลี่ยจากมากไปน้อย คือ ปัจจัยด้านความกดดันภายในตนเอง 
รองลงมา คือ ปัจจัยด้านผู้บังคับบัญชา ปัจจัยด้านสภาพแวดล้อม ปัจจัยด้านความสัมพันธ์กับบุคคล
แวดล้อมในงาน และ ปัจจัยด้านครอบครัว ตามลำดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

Citation :  Prathumsit, S., Sarnswang, S. and Suebnusorn Klaijumlang, W. (2023). Relationship between Self-
Management and Stress Factors of Pre-Service Teachers of Schools in Chonburi Province under the 
Secondary Education Service Area Office Chonburi Rayong. Journal of Local Governance and 
Innovation. 7(2) : 299-314; DOI : https://doi.org/10.14456/jlgisrru.2023.xx 

307 Journal of Local Governance and Innovation : Vol. 7 No. 2 (2023) : May-August 
วารสารการบริหารการปกครองและนวัตกรรมท้องถ่ิน : ปีท่ี 7 ฉบับท่ี 2 (2566) : พฤษภาคม-สิงหาคม ISSN (Print) : 2673-0839 ISSN (Online) : 2673-0405 

 3. ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษา
จังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง ดังตารางที่ 1 
 

ตารางที่  1 ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองและปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยใน
สถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง  

(n= 119) 
 
 
การจัดการตนเอง 

ปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษา 
ด้า

นล
ักษ
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 ด้า

นค
วา
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ดด

ันภ
าย

ใน
ตน

เอ
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Ytot 

ด้านการตัง้เปา้หมาย .147 .154 .238** .162 .130 .139 .196* 

ด้านการบริหารเวลา -.060 .068 .007 .058 -.060 -.057 -.009 

ด้านการรบัรู้
ความสามารถของ
ตนเอง 

-.061 .050 .003 .052 -.039 -.049 -.008 

ด้านการประเมินตนเอง .146 .136 .243** .119 .091 .078 .162 

ด้านการกำกบัตนเอง .000 -.027 .015 .057 -.058 -.078 -.020 

ด้านการเสรมิแรงตนเอง -.171 .016 -.122 .105 -.106 -.207** -.094 

Xtot -.013 .083 .069 .118 -.018 -.049 .039 

*ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
**ระดับนัยสำคัญทางสถติิที่ .01 
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 การจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยในสถานศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง โดยรวม มีความสัมพันธ์กันในระดับต่ำ โดยมี
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ (r) = 0.039 เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า  ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของ
การจัดการตนเองและความเครียดอยู่ ในระดับต่ ำทุกด้ าน  โดยด้านการประเมินตนเอง                            
มีความสัมพันธ์กับด้านความสัมพันธ์กับบุคคลแวดล้อมในงานมากที่สุด และด้านการเสริมแรงตนเอง
มีความสัมพันธ์กับด้านความกดดันภายในตนเองน้อยที่สุด 
 

อภิปรายผลการวิจัย (Research Discussion) 
 1. การจัดการตนเอง  
 การศึกษาการจัดการตนเองของครูผู้ช่วยโรงเรียนมัธยมศึกษาในจังหวัดชลบุรี สังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง พบว่า ครูผู้ช่วยมีการจัดการตนเองอยู่ใน
ระดับมาก แสดงว่าครูผู้ช่วยส่วนใหญ่สามารถควบคุมการดำเนินชีวิตของตนเองได้อย่างมีระเบียบ
แบบแผน ทำให้การทำงานมีประสิทธิภาพ และประสบความสำเร็จในการประกอบอาชีพ                   
เรื่องส่วนตัว และคุณภาพชีวิต เป็นที่น่าสังเกตว่าประเด็นการใช้จินตนาการตั้งเป้าหมายในชีวิตได้
คะแนนน้อยที่สุดในตารางของด้านการตั้งเป้าหมาย แต่ก็ยังอยู่ในระดับมาก ซึ่งอาจจะเป็นเพราะ
ผู้ตอบแบบสอบถามเข้าใจว่าเป็นวิธีที่ไม่น่าเชื่อถือและไม่สามารถทำให้เป็นจริงได้ แต่ในความเป็น
จริงแล้วการจินตนาการเป็นวิธีหนึ่งที่ดีส ำหรับเป็นจุดเริ่มต้นของการตั้งเป้าหมายชีวิตและ
ความก้าวหน้าของการกระทำส่วนตัว ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ วรารัตน์ พัฒนวรเศรษฐ์ 
(2565) พบว่า การตั้งเป้าหมายความสำเร็จของบุคคลเริ่มจากการจินตนาการ การกำหนดเป้าหมาย
การมองอนาคต การริเริ่มวางแผน การลงมือกระทำและการฝ่าฟันอุปสรรคโดยยึดมั่นในเป้าหมาย 
ส่วนประเด็นการจัดสรรเวลาส่วนตัวและการดูแลสุขภาพร่างกายจิตใจได้เหมาะสมได้คะแนนน้อย
ที่สุดในตารางของด้านการบริหารเวลา แต่ก็ยังอยู่ในระดับมาก แสดงให้เห็นว่าการปฏิบัติงานของครู
ผู้ช่วยมีหลากหลายด้าน ซึ่งครูผู้ช่วยสามารถปรับตั วเพ่ือสร้างสมดุลให้กับชีวิตด้วยแนวคิด                     
Work Life Balance แบ่งเวลาระหว่างชีวิตส่วนตัวและการทำงานให้เกิดความสมดุลให้มากที่สุด 
สอดคล้องกับแนวความคิดของ Robert Owen นักเศรษฐศาสตร์และนักปฏิรูปทางสังคมชาวอังกฤษ
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ที่กำหนดแนวทางในการดำเนินชีวิตที่มีคุณภาพไว้ว่า“ทำงาน 8 ชั่วโมง, สันทนาการ 8 ชั่วโมง, 
พักผ่อน 8 ชั่วโมง” (HREX Thailand, 2022) 
 ด้านการรับรู้ความสามารถของตนเองพบว่า ประเด็นการปฏิเสธงานที่ได้รับมอบหมายที่ไม่
สอดคล้องกับความสามารถของตนเองได้คะแนนน้อยสุดในในตาราง แต่ก็ยังอยู่ในระดับมาก             
แสดงให้เห็นว่าครูผู้ช่วยมีการพัฒนาตนเองในด้านความรู้และทักษะต่าง ๆ เพื่อให้สามารถปฏิบัติงาน
ที่ได้รับมอบหมาย เป็นการเปิดโอกาสการเรียนรู้และประสบการณ์การทำงานให้กับตนเอง 
สอดคล้องกับผลการวิจัยของ พรธิดา เทพประสิทธิ์ และวิโรจน์ เจษฎาลักษณ์ (2561) พบว่า 
ความสามารถในการพัฒนาตนเองด้านทักษะ และด้านการกระทำให้สำเร็จมีอิทธิพลทางบวกกับ
ประสิทธิภาพในการทำงาน อีกประเด็นหนึ่งคือ การประเมินระดับความสำเร็จของเป้าหมายหลังการ
ปฏิบัติงานได้คะแนนน้อยสุดในตารางของด้านการประเมินตนเอง แต่ก็ยังอยู่ในระดับมาก ซึ่งการ
ประเมินระดับความสำเร็จเป็นสิ่งสำคัญส่วนหนึ่งของการทำให้การทำงานบรรลุตามเป้าหมายที่
กำหนด สอดคล้องกับแนวคิดของ สำนักงานคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน (2562) การพัฒนา
ระบบบริหารผลการปฏิบัติงาน (Performance Management) เพ่ือให้ผลการปฏิบัติงานมี
ประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผลสอดคล้องกับเป้าหมายขององค์กร เป็นการประเมินผลการปฏิบัติ
ราชการเพ่ือวัดความสำเร็จของงาน อย่างไรก็ตามในด้านการกำกับตนเองพบว่า ประเด็น
ความสามารถควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ ให้เลือกแสดงออกอย่างสุภาพได้คะแนนน้อยที่สุดในตารางแต่ก็
ยังอยู่ในระดับมาก ซึ่งควรพัฒนาให้สูงขึ้น เพราะการควบคุมอารมณ์เป็นเรื่องสำคัญสำหรับครูผู้ช่วย 
มีความสัมพันธ์ต่อความสำเร็จในชีวิตและหน้าที่การงาน ผู้มุ่งหวังจะบรรลุเป้าหมายที่ต้องการโดยมี
ทัศนคติที่ดีและพฤติกรรมที่เหมาะสมกับสถานการณ์ จำเป็นต้องพัฒนาความสามารถในการกำกับ
และควบคุมตนเอง (self-regulation) (ปิยนันท์ สวัสดิ์ศฤงฆาร, 2564) นอกจากนี้พบว่า ประเด็น
การสร้างกำลังใจให้ตนเองได้เมื่อเกิดปัญหาในการดำเนินชีวิตได้คะแนนน้อยที่สุดในตารางของด้าน
การเสริมแรงตนเอง แต่ก็ยังอยู่ในระดับมาก ซึ่งอาจพัฒนาให้สูงขึ้นได้ เพราะการสร้างกำลังใจให้
ตนเอง เป็นวิธีหนึ่งที่สามารถสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจให้กับบุคคลที่กำลังท้อแท้ หรือประสบ
ปัญหาการดำเนินชีวิตได้ด้วยตนเองแม้ในเวลาที่ไม่มีบุคคลอ่ืนที่สามารถช่วยได้ เป็นการใช้แรงเสริม
ทางบวกทำให้เกิดการปฏิบัติงานที่มีความสุข สอดคล้องกับผลการวิจัยของ ประเสริฐ อุไร (2559) 
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พบว่า แรงจูงใจในการปฏิบัติงานของพนักงาน 3 ด้าน ประกอบด้วย 1) ด้านความสุขในการทำงาน 
2) ด้านความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 3) ด้านความมีประสิทธิภาพ 
 2. ความเครียด 
 การศึกษาปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยในโรงเรียนมัธยมศึกษาจังหวัดชลบุรี สังกัด
สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาชลบุรี ระยอง พบว่า ปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยใน

ภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (𝑥̅  = 3.04 , S.D. = 1.27) ซึ่งครูผู้ช่วยมีความเครียดเกิดจากปัจจัย
ด้านลักษณะของงานที่ทำมากที่สุด แสดงว่าภาระงานที่ครูผู้ช่วยรับผิดชอบมีหลากหลายด้านมาก
เกินไป งานที่ได้รับมอบหมายอาจจะไม่เป็นประโยชน์โดยตรงกับภาระหน้าที่ ต้องเร่งปฏิบัติงานที่
รับผิดชอบในระยะเวลาที่กำหนด ประกอบกับขาดความรู้ ทักษะหรือความชำนาญในงานที่ได้รับ
มอบหมายจึงทำให้งานที่รับผิดชอบไม่บรรลุตามเป้าหมาย สอดคล้องกับผลการวิจัยของ ภานุมาศ 
พฤกษชาติ (2556) พบว่า ความเครียดของครูผู้ ช่วยโดยรวมและรายด้านอยู่ในระดับปานกลาง
เช่นเดียวกัน และยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ อรรถกฤช  ผ่องคณะ (2560) พบว่า ความเครียด
ของครูมีสาเหตุจากปัจจัยด้านลักษณะงานมากที่สุด ครูผู้ช่วยเกิดความเครียดจากลักษณะของงานที่
ปฏิบัติอาจเป็นเพราะครูผู้ช่วยมีประสบการณ์การใช้ชีวิตน้อย ยังไม่สามารถวางแผนการดำเนินชีวิต
ได้สอดคล้องกับความสามารถของตนเอง ซึ่งทั้งหมดอาจเนื่องมาจากยังไม่มีทักษะชีวิตและการ
ทำงานมากเพียงพอที่จะสามารถกำกับพฤติกรรมของตนเองให้เหมาะสมกับการปฏิบัติงานใน
ตำแหน่งข้าราชการครู สอดคล้องกับผลการวิจัยของ ณิชาภา เจริญรูป และณัฐพงษ์  จรทะผา 
(2560) พบว่า ทักษะชีวิตและการทำงานเป็นด้านหนึ่งในเป้าหมายของแนวทางการพัฒนานักศึกษา
ฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูสู่ความเป็นพลเมืองในศตวรรษที่ 21  
 3. ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียด 
 ผลการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วย 
พบว่า มีความสัมพันธ์กันในระดับต่ำ แสดงว่าความสามารถการจัดการตนเองมีความเกี่ยวข้องกับ
ปัจจัยความเครียดของครูผู้ช่วยน้อย โดยเมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ตัวแปรที่มีค่าความสัมพันธ์
สูงสุด คือ ด้านการประเมินตนเองกับด้านความสัมพันธ์กับบุคคลแวดล้อมในงานมีความสัมพันธ์กัน
ในเชิงบวก (r=0.243**) เนื่องจากระดับการจัดการตนเองครูผู้ช่วยอยู่ในระดับมาก และระดับ
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ความเครียดของครูผู้ช่วยอยู่ในระดับน้อย อาจเป็นเพราะครูผู้ช่วยไม่เข้าใจตนเอง ประเมิน
ความสามารถของตนเองไม่ถูกต้อง  
 ส่วนการจัดการตนเองด้านการตั้งเป้าหมายกับปัจจัยความเครียดด้านความสัมพันธ์กับ
บุคคลแวดล้อมในงานมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก ระดับต่ำ (r=0.238**) แสดงว่าครูผู้ช่วยอาจจะ
ตั้งเป้าหมายที่ยากหรือมีความหวังอย่างมากที่จะได้รับความร่วมมือจากผู้อ่ืน แต่บางครั้งบุคคล
แวดล้อมหลีกเลี่ยงการให้ความร่วมมือและสนับสนุนในการปฏิบัติงาน เนื่องจากทุกคนมีภาระงานที่
มากมายอยู่แล้ว จึงทำให้ครูผู้ช่วยเกิดความเครียด สอดคล้องกับองค์การยูนิเซฟ (UNICEF: 2001) 
ได้อธิบายว่าทักษะชีวิตที่สำคัญที่เป็นภูมิคุ้มกันชีวิตให้แก่เยาวชนในสภาพสังคมปัจจุบันและ
เตรียมพร้อมสำหรับอนาคต คือ การตระหนักรู้และเห็นคุณค่าในตนเองและผู้อื่น หมายถึง ตระหนัก
ในความถนัด ความสามารถ หรือข้อจำกัด เข้าใจความแตกต่างของแต่ละบุคคล ยอมรับ และเห็น
คุณค่าในตนเองเช่นเดียวกับการเห็นคุณค่าของผู้อื่นด้วย  
 การจัดการตนเองด้านการเสริมแรงตนเองมีความสัมพันธ์กันในทางลบในระดับต่ำกับปัจจัย
ความเครียดด้านความกดดันภายในตนเอง (r=-0.207**) ซึ่งหมายถึงเมื่อครูผู้ช่วยมีการเสริมแรง
ตนเองสูงขึ้น ความเครียดด้านความกดดันภายในตนเองจะลดลง ทั้งนี้การเสริมแรงตนเองหมายถึง
การให้ผลตอบแทนหรือกำลังใจแก่ตนเองหลังจากที่ทำพฤติกรรมที่พึ งประสงค์แล้ว สอดคล้องกับ
ผลการวิจัยของ อรรถกฤช ผ่องคณะ (2560) พบว่า แนวทางการแก้ไขปัญหาความเครียดของครู 
ส่วนใหญ่เป็นการจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ ได้แก่ การฟังเพลง ดูโทรทัศน์ นอน
หลับพักผ่อน ท่องเที่ยวตามธรรมชาติ เป็นต้น 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย (Research Suggestions) 
 1. ข้อเสนอแนะการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 1.1 ด้านการจัดการตนเอง สถานศึกษาควรแนะนำการใช้การจินตนาการเป็นจุดเริ่มต้น
ของการตั้งเป้าหมายชีวิต เป็นแรงบันดาลใจที่ให้เห็นเป็นภาพได้ชัดเจนทำให้การตั้งเป้าหมายประสบ
ความสำเร็จ ทั้งนี้โรงเรียนควรสนับสนุนให้ครูสามารถจัดสรรเวลาส่วนตัวและการดูแลสุขภาพ
ร่างกายจิตใจได้เหมาะสม โดยการลดภาระงานที่ไม่ใช่การสอนลงบ้าง หรือนำนวัตกรรม เทคโนโลยี
มาช่วยอำนวยความสะดวกในการทำงานของครูผู้ช่วยให้มากขึ้น เพื่อจะลดความเครียดของครูผู้ช่วย 
ที่จะทำให้ป้องกันหรือลดอัตราการลาออกของครูผู้ช่วยลงได้ การที่จะให้ครูผู้ช่วยสามารถปฏิบัติงาน
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ได้หลากหลายด้าน ผู้บริหารควรส่งเสริมการพัฒนาความรู้และทักษะต่าง ๆ อย่างรอบด้าน ประกอบ
กับครูผู้ช่วยควรฝึกประเมินระดับความสำเร็จการปฏิบัติงานของตนเอง เพ่ือนำผลการประเมินมา
ปรับปรุงแก้ไขการปฏิบัติงานให้มีประสิทธิภาพสูงขึ้น นอกจากนี้ครูผู้ช่วยควรหมั่นฝึกให้ตนเองคิดใน
ทางบวก ใช้เหตุผลและสติแทนการใช้อารมณ์ หมั่นสร้างกำลังใจให้กับตนเองเมื่อกำลังเผชิญหน้ากับ
ปัญหา หรือท้อแท้ซ่ึงจะส่งผลให้การทำงานและการดำเนินชีวิตของครูผู้ช่วยประสบความสำเร็จ 
  1.2. ด้านความเครียด สถานศึกษาควรลดปริมาณงานที่มอบหมายให้ครูผู้ช่วยปฏิบัติ              
โดยอาจจะลดภาระงานเอกสารที่ไม่เป็นประโยชน์ต่อการจัดการเรียนการสอน หลีกเลี่ยงการดึง               
ครูผู้ช่วยออกจากห้องเรียน ให้ครูผู้ช่วยได้ปฏิบัติหน้าที่หลักในการจัดการเรียนการสอน เพ่ือให้เกิด
ประโยชน์สูงสุดแก่ผู้เรียนรวมทั้งการกำหนดปฏิทินที่แสดงให้เห็นถึงวันและเวลาของการส่งงานที่
ชัดเจน นอกจากนี้ครูผู้ช่วยควรมีทักษะการปรับตัวที่ดี หากรู้ว่าตนเองปฏิบัติตามเป้าหมายไม่ได้ให้
ลดเป้าหมายที่ตั้งไว้เพ่ือลดความกดดันภายในตนเอง หรือการเสริมแรงตนเองอาจทำได้โดยการ
เปลี่ยนมุมมองเมื่อเกิดปัญหาในการทำงาน เช่น ครูผู้ช่วยสามารถปรับมุมมองว่าการเผชิญกับปัญหา
เป็นการเปลี่ยนวิกฤตให้เป็นโอกาส จะทำให้ความกดดันภายในตนเองของครูผู้ช่วยลดลงซึ่งเป็น
สาเหตุของความเครียด 
  1.3 ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการตนเองกับปัจจัยความเครียด สถานศึกษาควรมี
นโยบายให้บุคคลแวดล้อมในงานมีส่วนร่วมในการประเมินผลการปฏิบัติงานของครูผู้ช่วย เพ่ือสร้าง
ความเข้าใจในการประเมินตนเองของผู้ช่วยให้ชัดเจน นอกจากนี้ครูผู้ช่วยควรตั้งเป้าหมายในการ
ทำงานที่ไม่สูงเกินความสามารถของตนเอง รวมทั้งเสริมแรงตนเองโดยการให้ผลตอบแทนหรือ
กำลังใจแก่ตนเองหลังจากที่ทำพฤติกรรมที่พึงประสงค์แล้วหรือปฏิบัติงานสำเร็จแล้ว เพ่ือลดความ
กดดันภายในตนเองที่เป็นสาเหตุของการเกิดความเครียด 
 2. ข้อเสนอแนะการวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรศึกษาสาเหตุที่ทำให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติงานในสถานศึกษาของครูที่
ลาออก  
  2.2 ควรศึกษาแนวทางการแก้ปัญหาความเครียดของครูผู้ช่วย โดยวิธีการวิจัย                   
เชิงคุณภาพเพ่ือได้ข้อมูลเชิงลึก 
  2.3 ควรศึกษาแนวทางการส่งเสริมทักษะการจัดการตนเองของครูผู้ช่วย 
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