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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 
 พฤติกรรมของมนุษยทีเ่อาอยางมาจากสิ่งแวดลอม จําแนกเปน 6 แบบ ไดแก พฤติกรรมการ
บริโภค พฤติกรรมทางเพศ พฤติกรรมการออกกําลังกาย พฤติกรรมในเรือ่งของการเสี่ยง พฤติกรรม
เกี่ยวกับสิ่งแวดลอม และพฤติกรรมดานสขุภาพจิต  ซ่ึงความเครียดก็เปนหนึ่งในพฤตกิรรมดาน
สุขภาพจิต ถาวัยรุนประพฤติเกี่ยวกับพฤติกรรมเหลานี้เหมาะสมกจ็ะเกิดผลดีตอตนเองและสังคม 
ความเครียดเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหวัยรุนฆาตัวตาย ซ่ึงความเครียดและการฆาตัวตายกําลังมี
แนวโนมสูงขึ้นเรื่อยๆ จากการเก็บขอมูลของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สสส.) และสํานักงานกองทนุสนับสนุนการวิจัย (สกว.) พบวา เยาวชนอายุต่ํากวา 25 ป พยายามฆา
ตัวตายทั้งหมด 4,718 รายตลอดทั้งป หรือเฉล่ียวันละ 12.93 คน และทีฆ่าตัวตายสําเรจ็ทั้งหมด 589 
ราย หรือเฉลี่ยวันละ 1.61 คน (ขาวสด, 2549) และจากการวิจัยของสวนดุสิตโพล พบวา วยัรุนเคยคิด
ฆาตัวตายเนื่องจากเครียด มปีญหาแกไมตก เบื่อชีวิต เร่ืองที่ทําใหวัยรุนคิดฆาตัวตาย ไดแก เร่ือง
ความรัก การเรียน ครอบครัวและเรื่องเพื่อน (สวนดุสิตโพล, 2548)  
 

ความเครียดดูเหมือนวาจะเปนสภาวะทั่วไปที่เกิดขึ้นกับทุกคน และทกุวันจนกระทัง่อาจ
กลาวไดวาการสนองตอบตอความเครียดของคนเราสวนใหญ ไดกลายเปนลักษณะนสัิยที่แสดงออก
อยางอัตโนมัต ิ(Goliszek, 1993) ความเครียดของคนเราสามารถเกิดไดตลอดเวลา เมื่อมีการ
เปลี่ยนแปลงของสภาพแวดลอม หรือเกิดปญหาในชวีิตประจําวนั ซ่ึงถือวาเปนสาเหตุสําคัญที่ทําให
คนเราเกิดความเครียด (Kohn and Macdonald, 1992) สาเหตุของความเครียดสวนใหญเกิดจากจิตใจ 
แตปฏิกิริยาของความเครียดเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติทั้งรางกายและจิตใจ เร่ืองที่เกิดจากจิตใจไมสามารถ
แกไขไดดวยพละกําลังทางรางกาย เมื่อเกิดความเครียดรางกายเปรยีบเสมือนรถยนตทีต่ิดเครื่องและ
เรงเครื่องอยูกบัที่เปนเวลานาน โดยไมไดออกวิ่งสักที ทัง้ความสิ้นเปลือง และความสึกหรอยอม
เกิดขึ้น ทําใหรางกายทรุดโทรมโดยใชเหตุ และพลอยทําใหเสียสมรรถภาพทางจิตใจไปดวย (สมิต, 
2542: 8) เมื่อเกิดความเครียดผลกระทบที่เกิดขึ้น ไมจําเปนตองเปนสิง่เลวรายหรือเกิดผลเสียหายแกผู
นั้นเสมอไป โดยที่ความเครียดที่เกิดในระดับนอยๆ จะกระตุนใหคนพยายามทําการตอสูเพื่อขจัด
ความเครียด ผลก็คือสงเสริมใหบุคคลนั้นเขมแขง มีความอดทน สามารถที่จะเอาชนะอุปสรรคตางๆ 
หรือปญหายุงยากได ทําใหมีความกาวหนาในชวีิต (อัมพร, 2540: 34)  
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 หากวยัรุนมีความตระหนกัรูในตนเอง หรือสามารถกํากับอารมณของตนเอง คือรูจักวา
อารมณของเราเปนเชนไร ในยามปรกติเรามีอารมณเชนไรและมีการแสดงออกทางอารมณเปน
อยางไร ตลอดจนในยามไมปรกติ อาทิ ยามเครียดยามทีม่ีความกดดันผานเขามาในชีวิตของเรา เรามี
อารมณอยางไร มีการแสดงออกทางอารมณในรูปแบบใด และการแสดงออกหลายรปูแบบของเราซึ่ง
เปนผลมาจากอารมณตางๆ ของเราสรางผลกระทบในทางใดบางอยางไร การรูจักอารมณตนเองเปน
องคประกอบเบื้องตน ที่สําคัญสูการสรางความสามารถในการควบคุมอารมณของเราทั้งในยาม
ปรกติและในยามที่อารมณแปรปรวน การหยั่งรูอารมณตัวเอง เร่ิมตนจากการรูตัว หรือการมีสติ
ตลอดเวลา รูวาเรากําลังทําอะไรอยู รูวาเรากําลังรูสึกอยางไร มีความสามารถในการวิเคราะหสาเหตุ
ของอารมณที่ผันแปรไป การแสดงออกทางอารมณ และผลเนื่องมาจากอารมณนั้นๆ ตลอดจนการ
รูตัวในเรื่องของความคิดเกีย่วกับอารมณ (แสงอุษาและกฤษณ, 2543: 78-79) ก็จะทําใหวยัรุน
สามารถควบคุมตนเองไมใหเกิดพฤติกรรมที่รุนแรงทั้งตอตนเองและผูอ่ืน 
 
 เมื่อความเครียดเกิดขึน้แลว ธรรมชาติของคนเราก็จะตองหาทางลดความเครียดลงใหอยูใน
ระดับที่ทําใหใชชีวิตอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงแตละคนจะมกีารปฏิบัติที่แตกตางกันเพราะ
สาเหตุความเครียดและความเครียดมีลักษณะเฉพาะเจาะจงของแตละบุคคล ขึ้นอยูกับความชอบและ
ความสามารถที่จะปฏิบัติไดของแตละบุคคลตามความเหมาะสมและมีความยืดหยุน (Girdano et al., 
1993) ดังนั้นคนเราก็จะพยายามหาวิธีการจดัการกับความเครียดของตนเอง Lazarus and Folkman 
(1984) ศึกษาพบวา คนเรามวีิธีการจัดการกับความเครียดได 2 วิธีดวยกัน วิธีแรกจะเนนที่การจดัการ
กับอารมณ/ความรูสึกของตนเอง เมื่อพบวาปญหาที่ตนเองเผชิญอยูนั้นเปนปญหาทีไ่มสามารถ
จัดการหรือแกไขได สวนวิธีที่สอง เปนวิธีการจัดการกับปญหาโดยตรง วิธีนี้จะใชเมือ่คนเราพบวา
ปญหาที่เผชิญอยูนั้นมหีนทางแกไขได   
 
 การสนับสนุนทางสังคมเปนปจจัยอยางหนึง่ และทําหนาที่เปรียบเสมือนเปนกนัชน 
(Buffer) หรือเปนตัวขวางกัน้ที่ทําใหบุคคลสามารถจัดการความเครียด (Coping process) ไดดีขึน้ 
และความสามารถลดความรุนแรงของความเครียดลงได (ภัทรพงศ, 2535) นอกจากนีย้ังพบวาการ
สนับสนุนทางสังคมสามารถปองกันปจจยัตางๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด (Stressor) ที่สงผลตอการ
รับรูของบุคคลในแตละสถานการณได และชวยใหบุคคลสามารถจัดการความเครียด มีสวนทําให
ความเครียดลดลง หรือเกิดขึ้นภายในระยะเวลาสั้นๆ นอกจากนีย้ังมีสวนทําใหบุคคลเกิดความ
เชื่อมั่นและเหน็คุณคาในตนเอง มีความเขาใจและมีทักษะในการวิเคราะหแยกแยะสิ่งตางๆ รวมทั้ง
ปญหาตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ จึงอาจกลาวไดวา ความเครียด คือ ส่ิงที่สามารถควบคุมไดดวย
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การสนับสนุนทางสังคมนั่นเอง (Miner, 1992: 164) ส่ิงที่จะชวยใหนกัศกึษาสามารถแกไความเครยีด
และเปนกําลังใจที่ชวยใหสามารถจัดการกบัปญหาตางๆ ไดก็คือการสนับสนุนทางสงัคม การ
สนับสนุนทางสังคมเปนปรากฎการณทีแ่สดงถึงความตองการพื้นฐานของบุคคล สถาบันแรกที่
บุคคลตางๆ เกี่ยวของดวยคือ สถาบันครอบครัว ที่ใหการดูแลรักษาใหการสนับสนุน ทางดานสังคม 
อารมณ จิตใจ และเศรษฐกิจ ครอบครัวเปนแหลงสนับสนนุทางสังคมที่มีความสําคัญและใกลชิดกบั
บุคคลมากที่สุด นอกจากนัน้ยังมีกลุมญาตพิี่นองและกลุมเพื่อน โดยเฉพาะนกัศึกษาอยูในวัยที่ตอง
ไดรับการศึกษา จะไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากสถาบันการศึกษา โดยอาจารยเปนผูส่ังสอน 
แนะนํา และสนับสนุน ใหนกัศึกษาไดเรียนรู สรางเสริมประสบการณชีวิตไดอยางสมบูรณ Schaefer 
et al.  (1981: 381-406) แบงการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ชนิด คือ การสนับสนนุดานอารมณ 
การสนับสนุนดานความรู ขอมูลขาวสาร และการสนับสนุนดานสิ่งของหรือบริการ และจาก
การศึกษาของ รักชนก (2541) สรุปไดวาการสงเสริมใหวยัรุนมีพฤติกรรมการเผชิญปญหาที่
เหมาะสม ส่ิงตอไปนี้ควรไดมีการปฏิบัติคือ ใหวยัรุนไดรับคาใชจายที่เพียงพอ สนบัสนุนใหวัยรุน
ไดเรียนในสาขาที่ตนเองชอบและถนัด ใหการยอมรับในตัววยัรุน และสนับสนุนใหวยัรุนไดรับแรง
สนับสนุนทางสังคมที่เหมาะสม 
 
 จากการศึกษาเอกสารขอมูลขางตน เปนเหตุใหผูวจิัยสนใจ ศึกษาถึงการตระหนกัรูในตนเอง 
การสนับสนุนทางสังคม กับความเครียดและการจัดการความเครียด ของนักศึกษามหาวิทยาลัยใน
เขตกรุงเทพมหานคร และสาเหตุที่เลือกนกัศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครเปนกลุมตัวอยาง 
เนื่องจากวาในเขตกรุงเทพมหานครมีสถาบันการศึกษาระดับอุดมศกึษาหลายแหง และนักศึกษาใน
กรุงเทพมหานครจะตองมีการแขงขันในทกุๆ ดาน ทําใหเกิดความเครียดไดสูง ผลจากการศึกษาครั้ง
นี้ผูวิจยัคาดวาสามารถที่จะอธิบายถึงระดับของความเครียด และปจจัยทีเ่กี่ยวของซึ่งอาจนําไปใช
ประกอบเปนแนวทางในการปองกัน และแกปญหาความเครียดของนกัศึกษาได ตลอดจนเปนการ
ตอบสนองนโยบายตามแผนพัฒนาสุขภาพ  ในชวงแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่  9 
พ.ศ. 2545-2549 ซ่ึงอยูในชวงเปลี่ยนผานของระบบสุขภาพจาก “การซอมสุขภาพไปสูการสราง
สุขภาพ” (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ, 2546: 20) ในการสงเสริมใหเยาวชนไทยไดรับการพัฒนา
สุขภาพทั้งทางรางกายและจติใจ มีการพัฒนาการตามวยัอยางเหมาะสม   เพื่อเตรียมการเปนผูใหญที่
มีสุขภาพดีในอนาคตและเปนแบบอยางทีด่ีของวัยรุนในรุนตอๆ ไป ซ่ึงจะสงผลตอคุณภาพชวีิตและ
พรอมที่จะเปนทรัพยากรบคุคลในการพฒันาประเทศ 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 1. เพื่อศึกษาระดับความเครียด การจดัการความเครียด การตระหนักรูในตนเอง การ
สนับสนุนทางสังคมของนักศึกษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 2. เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความเครียด ของนกัศึกษามหาวทิยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานครที่มี
ปจจัยสวนบุคคลแตกตางกัน 
 
 3. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการตระหนกัรูในตนเอง กับความเครียดของนักศกึษา
มหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 4. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการสนบัสนุนทางสังคม กับความเครียดของนักศกึษา
มหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 5. เพื่อศึกษาความสัมพันธระหวางการจดัการความเครียด กับความเครียด ของนักศึกษา
มหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ทําใหทราบถึงระดับความเครียด การจดัการความเครียด การตระหนกัรูในตนเอง การ
สนับสนุนทางสังคม ของนักศึกษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 2. ทําใหทราบถึงความแตกตางของปจจัยสวนบุคคลกับความเครียด ของนักศึกษา
มหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 3. ทําใหทราบถึงความสัมพันธระหวางการตระหนักรูในตนเอง กับความเครียดของ
นักศึกษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 4. ทําใหทราบถึงความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคม กบัความเครียดของ
นักศึกษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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 5. ทําใหทราบถึงความสัมพันธระหวางการจัดการความเครียด กับความเครียดของนกัศึกษา
มหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 6. เพื่อเปนแนวทางในการศกึษาวจิัยเกี่ยวกบัความเครียดของนักศึกษาในมหาวิทยาลัยตางๆ 
ตอไป เพื่อหาแนวทางปองกนัและแกไขปญหาความเครยีดของนักศึกษามหาวิทยาลยั ใหมี
ความเครียดในระดับที่เหมาะสม เพื่อเปนการสงเสริมใหนักศกึษาสามารถดําเนินชวีิตประจําวัน และ
การเรียนอยางมีความสุขและประสบความสําเร็จ 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 ในการวิจัยเร่ือง การตระหนกัรูในตนเอง การสนับสนุนทางสังคมกับความเครียดและการ
จัดการความเครียดของนักศกึษามหาวิทยาลยั ในเขตกรุงเทพมหานคร ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ัง
นี้คือ นิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ธุรกิจบัณฑิตย และราชภัฎจันทรเกษม ที่กําลังศึกษา
อยูในระดับปริญญาตรี ช้ันปที่ 1-4 ปการศึกษา 2548 จํานวน 53,287 คน (ขอมูล ณ   มิถุนายน 2548)  
 

นิยามศัพท 
 

 ความเครียด หมายถึง ภาวะทีร่างกายและจติใจถูกกดดันจากสิ่งเราตางๆ ทั้งภายในและ
ภายนอกรางกาย เปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณ และพฤติกรรม ซ่ึง
ความเครียดมทีั้งผลดีและผลเสีย 
 

การจัดการความเครียด หมายถึง วิธีการหรือการกระทําของนักศึกษาที่ใชเพื่อลดหรือขจัด
ความเครียด แบงออกเปน 2 กลุม  

 
 แบบมุงแกปญหา หมายถึง พฤติกรรมที่นักศึกษาใชในการจัดการกับปญหาและ

ความเครียดทีเ่กิดขึ้นโดยตรง ซ่ึงอาจจะเปนการจัดการที่ตวัปญหา โดยการมุงแกไขที่ตวัเองหรือปรับ
ส่ิงแวดลอมใหสถานการณดีขึ้น เชน การวิเคราะหปญหาที่เกิดขึ้นตามความเปนจริง หาสาเหตุและ
แนวทางแกปญหาไวหลายๆ วิธีการศึกษาหาขอมูลเพิ่มเติม เปนตน 
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 แบบมุงเนนอารมณ หมายถึง พฤติกรรมที่นักศึกษาแสดงออกเพื่อพยายามลดหรือ
บรรเทาความเครียดโดยไมไดแกไขโดยตรงที่ตัวปญหาหรือสาเหตุของปญหา เชน การหลีกหนี
ปญหา การปฏิเสธความจริง การฝนกลางวนั การพึ่งพายาเสพติด การระบายความโกรธหรือโยน
ความผิดใหผูอ่ืน รวมทั้งการโทษโชคชะตา เปนตน 

 
การตระหนกัรูในตนเอง หมายถึง ความสามารถของนักศึกษาในการรับรูและเขาใจตนเอง 

ในดานความรูสึกนึกคิด และอารมณของตนเองตามความเปนจริง รูจุดเดน จดุดอยของตน 
 

การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่นักศึกษาไดรับความรัก การดูแลเอาใจใส รวมถึง
การใหความรู คําแนะนําและชวยเหลือดานสิ่งของหรือบริการจากบุคคลที่ติดตอสัมพันธกันทําใหมี
กําลังใจ รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความมั่นคงปลอดภัย สามารถจัดการกบัปญหาและความเครียดที่มี
อยูในขณะนั้นได โดยแบงแหลงสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 แหลง ไดแก การสนับสนุนทาง
สังคมจากพอแม/ผูปกครอง การสนับสนุนทางสังคมจากอาจารยและการสนับสนุนทางสังคมจาก
เพื่อน  
 

ปจจัยสวนบุคคล หมายถึง ลักษณะเฉพาะของนักศึกษาแตละบุคคล ซ่ึงในการศึกษาครั้งนี้
ประกอบไปดวย   เพศ อายุ ช้ันป คณะ เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมา ระดบัรายไดตอเดอืนที่ไดรับ ระดับ
การศึกษาของบิดา-มารดา อาชีพของบิดา-มารดา รายไดตอเดือนของบดิา-มารดารวมกัน สถานภาพ
สมรสของบิดา จํานวนสมาชิกในครอบครัว สถานที่พักในขณะศึกษา ภูมิลําเนา 
 
 เพศ หมายถึง เพศของนักศึกษา ไดแบงเปน 2 เพศ ไดแก เพศชาย และเพศหญิง 
 

อายุ  หมายถึง อายุนับเปนปเต็มของนักศึกษาขณะที่ตอบแบบสอบถาม แบงออกเปน 2 กลุม
ไดแก อายุระหวาง 18-20 ป และ 21 ปขึ้นไป 

 
 ช้ันป  หมายถงึ ระดับชั้นปทีน่ักศึกษากําลังศึกษาอยู ไดแก ช้ันป 1, 2, 3 และ 4ในปการศึกษา 
2548 
 
 คณะ หมายถึง คณะที่นกัศึกษา ศึกษาอยูในมหาวิทยาลัย โดยแบงออกเปน 3 กลุมไดแก กลุม
คณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร (บริหารธุรกิจ มนษุยศาสตร สังคมศาสตร ศึกษาศาสตร 
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อุตสาหกรรมเกษตร เศรษฐศาสตร นิเทศนศาสตร นิติศาสตร) กลุมคณะวิทยาศาสตร (วิทยาศาสตร) 
และกลุมคณะวิทยาศาสตรประยุกต (เกษตร ประมง วนศาสตร วิศวกรรมศาสตร อุตสาหกรรม
เกษตร) 
 
 เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมา หมายถึง เกรดที่นกัศึกษาไดรับ จากภาคการศกึษาที่ผานมาแบง
ออกเปน 5 กลุม ไดแก ต่ํากวา 2.00, 2.01 – 2.50, 2.51 – 3.00, 3.01 – 3.50 และ 3.51 ขึ้นไป 
 
 รายไดตอเดือนที่ไดรับ หมายถึง  จํานวนเงนิตอเดือนของนักศึกษาที่ไดรับจากผูปกครอง
หรือรายไดอ่ืน ๆ  ที่ไดรับระหวางศกึษาโดยยังไมไดหกัคาใชจายแบงออกเปน 4 กลุม ไดแก 1,000 – 
3,000 บาท, 3,001 – 5,000 บาท, 5,001 – 7,000 บาทและ 7,001 บาทขึ้นไป 
 
 ระดับการศึกษาของบิดา-มารดา หมายถึง ระดับการศกึษาสูงสุดของบิดา-มารดา แบง
ออกเปน 6 กลุมไดแก ประถมศึกษาหรือต่ํากวา, มัธยมศกึษาตอนตน, มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช, 
อนุปริญญา/ปวส, ปริญญาตรีและปริญญาโทหรือสูงกวา 
 

อาชีพของบิดา-มารดา หมายถึง การประกอบอาชีพของบิดา – มารดา ของนักศึกษา ซ่ึงแบง
ออกเปน 7 กลุม ไดแก วางงาน, เกษตรกรรม, ธุรกิจสวนตัว, รับราชการ, พนักงานรัฐวิสาหกจิ, 
พนักงานเอกชน และอื่นๆ  
 
 รายไดตอเดือนของบิดามารดารวมกนั หมายถึง รายไดจากการที่บิดาและมารดาประกอบ
อาชีพรวมกันใน 1 เดือน โดยยังไมหกัคาใชจาย แบงเปน 6 กลุม ไดแก ต่ํากวา 10,000 บาท, 10,001 – 
20,000 บาท 20,001 – 30,000 บาท, 30,001 – 40,000 บาท, 40,001 – 50,000 บาทและ 50,001 บาท
ขึ้นไป 
 
 สถานภาพสมรสของบิดามารดา หมายถึง สถานะภาพทางการแตงงานของบิดาและมารดา
นักศึกษา ในขณะที่ตอบแบบสอบถามแบงออกเปน 4 กลุมไดแก อยูดวยกัน, แยกกนัอยูแตไมไดหยา
ราง, หยาราง และบิดาและ/หรือมารดาเสียชีวิต 
 
 จํานวนสมาชิกในครอบครัว หมายถึง สมาชิกในครอบครัวทั้งหมด ที่อาศัยอยูรวมกันใน
ครอบครัวของนักศึกษาแบงออกเปน 2-4 คน และ 5 คนขึ้นไป 
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 สถานที่พักขณะศึกษา หมายถึง ที่อยูที่นักศกึษาพกัอาศัยอยูในขณะเรียนแบงออกเปน 4 
กลุม ไดแก อาศัยอยูกับบดิามารดา, อาศัยอยูกับญาติพี่นอง, อาศัยอยูหอพักในมหาวทิยาลัย และเชา
หอพัก (หอพัก, อพารทเมนท, คอนโดมิเนียม) 
 
 ภูมิลําเนา หมายถึง   จังหวัดที่นักศึกษาอาศัยอยูตามบัตรประชาชนหรอืทะเบียนบาน ซ่ึง
แบงเปน 2 สถานที่ คือ กรุงเทพมหานคร กับ ตางจังหวดั 
 



บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

จากการตรวจเอกสารมีแนวคิด ทฤษฎี รวมทั้งเอกสารและงานวจิัยที่เกี่ยวของ คือ 
 

1. แนวคดิและทฤษฎีที่เกี่ยวกับความเครียด 
2. แนวคดิและทฤษฎีที่เกี่ยวกับการจัดการความเครียด 
3. แนวคดิและทฤษฎีที่เกี่ยวกับการตระหนกัรูในตนเอง 
4. แนวคดิและทฤษฎีที่เกี่ยวกับการสนับสนุนทางสังคม 
5. ผลงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวกับความเครียด 

 
ความหมายของความเครียด 
 
 ความเครียด (Stress) มีรากศัพทมาจากภาษาละตินวา Strictus หรือ Strict หมายถึง ความ
กดดัน (Webster, 1976) ทําใหมีความรูสึกไมสบายใจ เปนภาวะที่ทําใหเกิดความวุนวายทางจิตใจ ทาํ
ใหบุคคลนั้นๆ เสียความสมดลุของตนเอง อันเปนแรงผลักดันใหมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปเพื่อให
มีความรูสึกดังกลาวลดนอยลง และรักษาสมดุลไว 
 
 Selye (1956: 54) บิดาแหงทฤษฎีความเครยีด ไดกลาววา ความเครียดเปนภาวะที่รางกาย
และจิตใจมปีฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุน ทั้งภายในและภายนอกรางกาย ซ่ึงมาคุกคาม หรือ
ขัดขวางการทาํงาน การเจรญิเติบโต และความตองการของมนุษย เปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลงใน
รางกายเกีย่วกบัโครงสราง และปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตานการคุกคามนั้น ทําใหรางกายและจิตใจ
ขาดสมดุล การเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึน้นั้น ไดแก การเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย การ
เปลี่ยนแปลงทางอารมณ การเปลี่ยนแปลงทางดานความคดิ และการเปลี่ยนแปลงทางดานพฤตกิรรม 
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 Fishbein (1975: 1225-1226) กลาววา ความเครียดเปนภาวะตึงเครียด หรือภาวะที่มคีวาม
กดดันตอรางกาย และจิตใจ ส่ิงกดดันอาจเปนเหตกุารณ หรือส่ิงที่กอใหเกิดอนัตรายตอบุคคล หรือ
เปนเพยีงสิ่งที่คุกคามทางจิตใจ 
 
 Lazarus and Folkman (1984: 91) กลาววา ความเครียดเปนสถานการณที่เกิดจากขอ
เรียกรองภายนอกตัวบุคคล (Environmental demands) และขอเรียกรองภายในตวับุคคล (Internal 
demands) หรือขอเรียกรองทั้งสองประการรวมกัน ซ่ึงสงผลใหบุคคลมีการใชกลไกการปรบัตัว และ
การใชแหลงใหการชวยเหลือ และสนับสนุนทั้งภายนอกและภายในบคุคล ในการเผชิญภาวะเครียด 
 
 อัมพร (2540: 26)  กลาววา ความเครียดเปนความรูสึกและเปนปฏิกิริยาตอบสนองทาง
รางกายและจติใจของตัวบุคคลที่มีตอส่ิงเราหรือสถานการณอันไมพึงปรารถนา 
 
 กิติกร (2541: 1) กลาววา ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจอนัถูกกระตุน
ใหตื่นตวัมากเกินภาวะปกติ เพื่อความพรอมที่จะเผชิญกบัสภาพอันยุงยากซบัซอนของชีวิต เชน การ
สอบไล การถูกสอบสวน การจากไปของคนรัก การแตงงาน การเดนิทางไปตางประเทศ การแขงขนั 
การเผชิญกับภาวะการณอันยุงยาก หรือภาวะอันฝนใจตางๆ สถานการณดังกลาวเหลานั้นทั้งทางบวก
และทางลบทําใหคนเราเครยีดได 
 

กรมสุขภาพจติ กระทรวงสาธารณสุข (2542: 4) ไดใหความหมายของความเครียดวา เปน
ปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤตกิรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราทั้งภายในและ
ภายนอกซึ่งอาจเปนตวับุคคล ความรูสึกนึกคิด สถานการณหรือส่ิงแวดลอม โดยบุคคลจะรับรูวาเปน
ภาวะที่ถูกกดดัน คุกคามหรอืบีบคั้น ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจ จะทําใหเกิด
การตื่นตัว เกิดพลังในการจดัการกับสิ่งตางๆ อีกทั้งเปนการเสริมความแข็งแกรงทางรางกายและ
จิตใจ แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวได จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียดซึ่งสงผล
ใหเกิดความเสียสมดุลในการดาํเนินชวีิตในสังคมได 

 
 พจนานกุรมฉบับราชบัณฑติยสถาน (2542: 231) ไดใหความหมายของความเครียดไววา 

เปนลักษณะอาการที่สมองไมไดผอนคลาย เพราะคร่ําเครงอยูกับงานจนเกินไป หรือลักษณะอาการที่
จิตใจมีอารมณบางอยางมากดดันความรูสึกอยางรุนแรง 
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 สมิต (2542: 1) กลาววา ความเครียด หมายถึง สภาวะที่ซับซอนของรางกายและจิตใจอันเกิด
จากสภาวะแวดลอมหรือสถานการณที่บีบบังคับใหรางกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไป และ
ความเครียดจะยังคงอยูเรื่อยไปจนกวาสถานการณนั้นจะถูกกําจัดใหหมดไป ความเครียดเปนสิ่งที่
เกิดขึ้นไดกับทุกคนในทกุชวงเวลา และเมือ่เกิดความเครียดในตัวบุคคลแลวจะทําใหเกิดอาการไมพึง
ประสงคตางๆ ทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 
 นงลักษณ (2542: 123) กลาววา ความเครยีดคือ การเปลี่ยนแปลงใดๆ ทีเ่กิดขึ้นทั้งภายนอก
และภายในสิ่งแวดลอมของบุคคล แลวกอใหเกิดผลกระทบตอภาวะสมดุลในบุคคลนั้นๆ ซ่ึงถา
บุคคลนั้นๆ ปรับตัวปรับใจกับการเปลี่ยนแปลงนั้นๆ ไมไดก็จะเกิดผลเปนความเจ็บปวย หรือส้ิน
หวัง 
 
 วราภรณ (2543: 117) กลาววา ความเครียด หมายถึง สถานการณที่คับแคนที่มีผลทําใหเกิด
ความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกดิเกี่ยวพันกับความวิตกกังวล บางครั้งความเครียดอาจจะ
เกิดขึ้นกับรางกาย เมื่อมกีารใชพลังงานมาก หรือมีการเปลี่ยนแปลงตอขบวนการทางสรีรวิทยาของ
รางกาย เชน การอยูในสถานการณที่อุณหภมูิสูงมากๆ หรือจากการเจ็บปวยที่เกิดขึ้นนานๆ  
 
 ลักขณา (2544: 155) กลาววา ความเครียด หมายถึง ภาวะทางใจและกายของบุคคลที่ขาด
ความสมดุล จนทําใหเกิดการกดดันทางอารมณ กอใหเกดิความรูสึกที่ไมพอใจหรือไมสบาย และ
เปนเหตใุหมพีฤติกรรมแปรปรวน 
 
 โดยสรุปแลว ความเครียดกค็ือ ภาวะที่รางกายและจิตใจถูกกดดนัจากสิ่งเราตางๆ ทั้งภายใน
และภายนอกรางกาย เปนผลใหมีการเปลีย่นแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณ และพฤติกรรม ซ่ึง
ความเครียดมทีั้งผลดีและผลเสีย   
 
ประเภทของความเครียด 
 
 Miller and Keane (1972: 915-916) ไดแบงความเครียดทีเ่กิดขึ้นเปน 2 ชนิด คือ 
 
 1.  ความเครียดทางรางกาย (Physical stress) แบงเปนประเภทตามปฏิกริิยาตอบสนองคือ 
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 1.1  ความเครียดชนดิเฉียบพลัน (Emergency stress) เปนสิ่งคุกคามชีวิตที่เกดิขึ้น
ทันทีทันใด เชน การไดรับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ หรือการตกอยูในสถานการณที่นากลัว 
 
 1.2  ความเครียดชนดิตอเนื่อง (Continuous stress) เปนสิง่ที่คุกคามชีวิตที่เกิดขึ้นตอเนือ่ง 
เชน การเปลี่ยนแปลงทางรางกายในวยัตางๆ หรือการเปลี่ยนแปลงของรางกายในบางโอกาส เชน 
การเจ็บปวยเร้ือรัง การตั้งครรภ เปนตน 
 
 2.  ความเครียดดานจติใจ (Psychological stress) เปนการตอบสนองของรางกายอยาง
เฉียบพลัน เมือ่คิดวาจะมีอันตรายเกิดขึน้ ทาํใหเกิดความเครียดของกลามเนื้อ หวัใจเตนแรงและเร็ว 
 
 Dubrin (1990: 173-174) ไดแบงความเครยีด เปน 2 ประเภทใหญๆ คือ  
 
 1.  ความเครียดที่ดี (Positive stress) ซ่ึงเรียกวา Eustress ไดแก ความเครียดที่ทําใหเกดิ
ความสุข สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดเชนนี้เปนสิ่งที่ดงีามและสรางความสุขใหแกผูไดรับ เชน การ
แตงงาน หรือผลสําเร็จในหนาที่การงาน การเรียน เปนตน 
 
 2.  ความเครียดที่ไมดี (Negative stress) ซ่ึงเรียกวา Distress ไดแก ความเครียดที่ทาํใหเกิด
ความทุกข เมือ่เกิดเหตุการณขึ้นก็รูทันทวีาเปนสิ่งที่ไมดี เชน การหยาราง เจ็บปวย ญาติเสียชีวิต เปน
ตน 
 
 สมิต (2542: 4) แบงความเครียดออกเปน 2 ประเภท คือ ความเครียดระยะสั้นและ
ความเครียดในระยะยาว 
 
 1. ความเครียดระยะสั้น เปนสถานการณที่เกิดขึ้นทันทีทนัใด เชน เมื่อตกใจหรือช็อกจาก
สาเหตุบางอยาง เชน เสียงดัง การเคลื่อนที่อยางกระทนัหนั นิ้วมือถูกมดีบาด เกดิอุบตัิเหตุตางๆ เปน
ตน สภาพความเครียดแบบนีจ้ะเปนชวงสั้นๆ เพราะรางกายจะปรับตวัเขาสูสภาวะปกตไิดโดย
อัตโนมัติ 
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บางครั้งความเครียดอาจมีสาเหตุจากดานจติใจ เชน ความเครียดที่เกดิจากคําพูดที่ไมนาฟง
ของบุคคลใกลชิด หรือไดรับขาวรายบางอยาง เปนตน ความเครียดบางอยางเกดิจากความคิดที่
สับสนหรือตัดสินใจไมได แตเมื่อ “คิดออก” หรือตัดสินใจได ความเครียดกจ็ะหายไปทันที  
 
 2. ความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเปนเรื้อรังหรือกินเวลานาน เชน เกิดจาก
ปญหาความไมลงรอยไมเขาใจกนัในครอบครัว ปญหาเรื่องการเงินรายไดไมพอกับรายจาย ถูกให
ออกจากงาน หรือเกิดการตกงาน เปนตน ความเครียดเหลานี้ขจัดออกไดยาก 
 
 จากที่กลาวมาผูวิจัยแบงประเภทความเครียดจะแบงออกเปน 2 ประเภท ไดแก 
 
 1.  ความเครียดทางรางกาย ไดแก การเปลีย่นแปลงทางรางกายในวยัตางๆ การเจ็บปวย การ
ไดรับบาดเจ็บ การเกิดอุบัติเหตุ เปนตน 
 
 2.  ความเครียดดานจติใจ ไดแก ความกังวล ความคิดวาจะมีอันตรายเกิดขึ้น ทําใหเกิด
ความเครียดของกลามเนื้อ หัวใจเตนแรงและเร็ว 
 
สาเหตุของความเครียด 
 
 Miller and Keane (1983) กลาววา สาเหตุของความเครียดอาจเกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอก
รางกายหรือเกดิจากภาวะภายในรางกายก็ได 
 
 1.  ความเครียดภายในรางกาย (Internal stress) ซ่ึงเกิดไดจาก 
 
    ความเครียดทางชีววิทยา (Biological stress) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายหรือ
ทางชีวภาพ หรือเกี่ยวของกบัสิ่งจําเปนตอการดํารงชีวิต เชน อาหาร อากาศ น้ํา ซ่ึงถารางกายไดรับ
ไมพอเพียงก็จะมีผลทําใหเกดิความรูสึกไมสบาย เชน หงุดหงดิ ปวดศีรษะ ฉุนเฉียว เกิดเปน
ความเครียดขึน้ 
 

      ความเครียดทางพัฒนาการ (Developmental stress) เปนความเครียดที่เกิดขึน้ในชวงของ
พัฒนาการแตละวัย โดยเปนความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความตองการของจิตใจจากเหตจุูงใจทาง
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สังคม ไดแก ความตองการความรัก ความตองการมีช่ือเสียง การไดรับการยกยองนับถือ ความ
ตองการมีเพื่อน เปนตน ซ่ึงความตองการดังกลาวถาไมเปนไปตามความคาดหมายทีต่นตองการจะ
กอใหเกิดความเครียด 
 
 2.  ความเครียดจากภายนอก (External stress) หรืออาจเรยีกวา ความเครียดจากสิ่งแวดลอม 
เกิดไดจาก  
 
       สภาพแวดลอมภายนอกทั้งทางดานกายภาพ หรือสถานการณ หรือวิกฤตการณที่
กอใหเกิดอันตรายหรือความเจ็บปวยแกรางกายจะทําใหเกดิความเครยีดได เชน ความรอน ฝุน
ละออง เชื้อโรค ภาวะน้ําทวม ไฟไหม ภาวะสงคราม เปนตน 
 
        ขอเรียกรองทางสังคมที่เกิดจากกฎระเบียบ วัฒนธรรม ประเพณี ซ่ึงถาบุคคลนั้นไม
สามารถปฏิบัติตนใหสอดคลองกับความตองการของสังคมไดก็ยอมกอใหเกดิความทุกขใจ เกิด
ความเครียด 
 
 Engel (1962) ไดแบงสาเหตขุองความเครียดวามี 3 ทาง คือ 
 
 1.  ความเครียดที่เกิดจากการสูญเสีย เปนการสูญเสียส่ิงมีคา ส่ิงที่เปนของรักหรือมี
ความสําคัญตอตน หรือเปนเพียงความรูสึกเกรงวาจะสญูเสียส่ิงที่มีคาหรือทรัพยสมบัติของตนก็ทาํ
ใหเกิดความรูสึกเครียดขึ้นได ตัวอยาง การสูญเสียหรือเกรงวาจะสูญเสียที่ทําใหเกิดความเครียด 
ไดแก การสูญเสียญาติสนิทมิตรสหาย การสูญเสียอวัยวะรางกาย สูญเสียหนาทีก่ารงานหรือบทบาท
ในสังคม เปนตน 
 
 2.  ความเครยีดที่เกิดจากการไดรับอันตรายหรือเกรงวาจะไดรับอันตราย เชน การที่จะตอง
อยูในภาวะสงคราม อยูในทีซ่ึ่งไมคุนเคยหรือไมปลอดภยั การพบเหตกุารณที่นาตกใจโดยไมคาดคิด 
การตองสอบแขงขัน การตองรับผิดชอบในหนาที่ที่ไมเคยทํามากอน เปนตน 
 

3.  ความเครียดที่เกิดจากความคับของใจอันเนื่องมาจากความตองการของสัญชาตญาณไม
สมปรารถนา โดยที่มนษุยเรามีความตองการทางดานรางกาย ทางอารมณและจิตใจ และทางสังคม
ในการดํารงชวีิต เมื่อความตองการเหลานัน้ไมเปนไปตามความตองการหรือความคาดหวังก็จะเกดิ
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เปนความคับของใจแสดงออกในรูปความเครียด เชน ความหิว ความตองการทางเพศ ความรัก ความ
อยากมีช่ือเสียง ความกาวหนาในอาชีพการงาน เปนตน 
 
 Brown and Moberg (1980) กลาวถึงความเครียดวาเกิดจากเรื่องตางๆ หลายดาน ไดแก 
 
 1.  เรื่องการงานอาชีพ ถาคนเรามีงานมากมายเกนิไป หรือเปนงานทียุ่งยากกระทําไดลําบาก 
หรืองานนั้นมปีญหาและอุปสรรคมาก ก็จะกอใหเกดิความเครียดได 
 
 2.  เรื่องบทบาทหนาที่และสัมพันธภาพในสังคม ในบทบาทหนาที่ความรับผิดชอบนั้น 
บางครั้งคนนั้นตั้งความหวังหรือคาดหวังวาตนจะทําอยางนั้นใหได แตเมื่อไมเปนไปดังที่หวังก็เกิด
ความเครียด ในบางกรณกีลับเปนวาผูอ่ืนคาดหวังวาตนจะตองมีบทบาทอยางนั้นอยางนี้ แตถาไม
เปนไปตามทีบุ่คคลอื่นหวังวาตนจะเปนกเ็กิดความเครียดไดเชนเดยีวกนั เรื่องสัมพันธภาพระหวาง
บุคคลนั้น เมื่อคนเรามีความขัดแยงกัน ทําใหมีสัมพันธภาพที่ไมดีตอกนั ก็จะรูสึกไมสบายใจเกิด
ความเครียดขึน้ได 
 
 3.  เรื่องสภาพสิ่งแวดลอม สถานที่อยูถาแออัด คับแคบ ขาดอิสระ คนเราก็รูสึกเครียด หรือ
สภาพแวดลอมที่มีส่ิงรบกวนทางกายภาพ เชน ความรอน เสียงดัง การมีฝุนรบกวน เหลานี้ก็
กอใหเกิดความเครียดเชนเดยีวกัน 
 
 4.  เรื่องอุปนิสัยสวนบุคคล เปนเรื่องเกี่ยวกบัชีวิตสวนตวัท่ีแตละบุคคลจะตองปรับตัวไป
ตามครรลองของการดําเนินชีวิต แตเนื่องจากมีอุปนิสัยทีป่รับตัวยากหรอืมีนิสัยที่เสี่ยงตอการเกิด
ความขัดแยง ก็จะเกิดความเครียดไดงาย เชน มีนิสัยใจรอน โกรธงาย หรือเปนคนชางวิตกกังวล เปน
คนเอาแตใจตวัเอง เปนตน ดังนั้นในชีวติที่มีเหตุการณตางๆ เกิดขึ้น เชน ปญหาการเงิน การแตงงาน 
การมีบุตร ฯลฯ ก็อาจปรับตวัลําบากและเกิดความเครียดไดบอย 
 

สมิต (2542: 2)  กลาวถึงสาเหตุของความเครียดวามี 5 ประการคือ 
 
 1.  เกิดจากความกดดนั ทุกวนันี้ คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบๆ ขาง 
เชน เดก็ถูกกดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ ลูกนองถูกกดดนัจากหัวหนาใหทํางานใหเกิด
ประสิทธิผลอยางมากที่สุด คนในสังคมเมอืงใหญๆ ถูกกดดันใหทําอะไรๆ ดวยความรีบรอนแขงขัน
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กับคนอื่นๆ บางคนทําไมไดก็เกิดอาการเครียดขึ้นมา ถาเปนมากก็อาจถึงกับเปนโรคประสาท หรือ
โรคจิตไป 
 
 2.  เกิดจากความวิตกกังวล คนที่ชอบคิดมาก กังวลกับอดีต วิตกกังวลกับอนาคต ทําใหขาด
ความสุขในชีวติ คนเหลานี้จะเปนโรคทางประสาท อาทิ จะนอนไมหลับ หรือนอนหลับยาก รูสึก
ผิดปกติซึมเศรา ออนเพลีย บางคนก็วิตกกังวลในเรื่องไมเปนเรื่อง เกิดความกลัวโดยไมนาจะกลวั 
บางคนเปนคนที่ชอบย้ําคิดย้ําทํา และไมอาจบังคับจิตใจของตนใหสงบราบเรียบได ที่เปนมากกจ็ะ
เกิดอาการหงดุหงิด โกรธงาย ตกใจงาย รูสึกตึงไปทั้งตวั หมดเรี่ยวหมดแรง บางคนถึงกับคิดฆาตัว
ตายก็ม ี
 
 3.  เกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมเีปาหมายในชวีิต หรือการทํางาน แตเมื่อ
ถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน รถติดทําใหไมสามารถไปถึงจดุหมายไดทนัเวลา ทํางาน
กับหัวหนางานที่จุกจกิจูจี้ หรือวางอํานาจ เกิดการทําอะไรที่ผิดพลาดกก็ลัววาหัวหนางานจะลงโทษ 
หรือจะดาวา คนที่ตกอยูในสภาพคับของใจมากๆ นานเขา ก็อาจเกดิอาการตางๆ คือ ปวดหวั เวียนหวั 
มึนงง ปวดกลามเนื้อ เปนลม ใจสั่น หายใจไมอ่ิม รูสึกเหมือนมีอะไรมาจุกที่คอ แนนหนาอก แนน
ทอง ชาตามตัว ชาตามแขนขา มือเทาเย็น ใจหายวูบวาบ รูสึกเหมือนใจจะขาด กลัวหวัใจจะหยดุเตน 
กลัวจะควบคมุตัวเองไมได บางก็กลัวจะเสียสติไปเลย 
 
 4.  เกิดจากความขัดแยง มีบอยครั้งที่เรามีการขัดแยงในใจ เมื่อจําเปนตองตัดสินใจใหเลือก
อยางใดอยางหนึ่งเพยีงอยางเดียว บางคนอยากไดเงินมากแตไมชอบทาํงาน บางคนเกิดอาการเซ็งตอ
การทํางานหรอืเซ็งตอชีวิต เพราะทํางานไมกาวหนา ทําผิดๆ พลาดๆ บอยครั้งขัดแยงกับเพื่อน
รวมงาน หรือขัดกับผูบังคับบัญชาหรือผูใตบังคับบัญชาทําใหกลุมใจจนเกิดอาการเครียดขึ้นทั้งทาง
กายและทางใจ 
 
 5.  เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการดานรางกายหรือดานจิตใจ 
ถูกเพื่อนฝูงลอเลียน หรือดูถูกวาทํางานไมเปนหรือทําไมได บางคนกเ็ปนโรคเรื้อรังที่รักษาไมหาย 
ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เปนคนที่ชอบเก็บกด ไมแสดงความไมพอใจออกมา ไดแตเก็บไปคิด เปน
คนเจาคิดเจาแคน บางคนก็พดูติดอาง บางคนศีรษะลาน บางคนก็ทอแทตอการดํารงชีวิต ฯลฯ 
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 จากที่กลาวมาผูวิจัยสรุปวา สาเหตุของความเครียดเกดิจาก 
 
 1.  สาเหตุจากภายในตวับุคล ไดแก ความเครียดที่เกดิจากสาเหตุที่มาจากตัวบุคคลนัน้ เชน 
ความเจ็บปวย ความวิตกกังวล ความคาดหวังของตนเอง ความขัดแยงในใจ เปนตน 
 
 2.  สาเหตุจากภายนอกตวับคุคล ไดแก ความเครียดที่มักจะมีปญหามาจากความสัมพนัธ
ระหวางบุคคล เชน ปญหาครอบครัว ความคาดหวังของบคุคลรอบขาง สภาพเศรษฐกจิ เปนตน 
 
ระดับของความเครียด 
 

ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในแตละบุคคล แมวาจะมีสาเหตุอันเดียวกัน แตระดับความเครียดของ
บุคคลจะแตกตางกันออกไป ทั้งนี้ขึ้นอยูกับการรับรูและความสามารถในการปรับตัวของแตละ
บุคคล 

 
 Janis (1952: 13) ไดแบงความเครียดของบคุคลออกเปน 3 ระดับ ดังนี ้
 
 1.  ความเครียดระดับต่ํา (Mild stress) เปนความเครียดทีเ่กิดขึ้นและสิ้นสุดลงในชวงสัน้ๆ 
อาจแคนาทหีรือช่ัวโมงเทานัน้ ซ่ึงเกี่ยวของถึงสาเหตุเพียงเล็กนอย เชน อาจเปนเหตุการณใน
ชีวิตประจําวัน เชน การเดนิทางไปทํางาน การมาไมทันเวลานัด 
 
 2.  ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate stress) เปนความเครียดชนดิรุนแรงกวาชนิดแรก 
อาจใชเวลาเปนชั่วโมงหรือหลายชั่วโมงจนกระทั่งเปนวนั เชน ความเครียดจากการทํางานมาก
เกินไป ความขดัแยงกับเพื่อนรวมงาน 
 
 3.  ความเครียดระดับสูง (Severe stress) ความเครียดชนดินี้จะแสดงอาการอยูนานเปน
สัปดาห หรืออาจเปนเดือน เปนป เชน การตายของบุคคลใกลชิด ความเจ็บปวยที่รุนแรง การสูญเสีย
อวัยวะที่มีความสําคัญตอวิถีการดํารงชีวิต 
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กรมสุขภาพจติ (2542: 14) ไดแบงระดับความเครียดออกเปน 5 ระดับ ดังนี ้
 
 1. ระดับความเครียดต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก เปนระดับที่บุคคลอาจรูสึกพึงพอใจกับการ
ดําเนินชวีิตที่เปนอยู โดยมีแรงกดดัน หรือแรงจูงใจในการดําเนินชวีิตทีน่อยกวาบุคคลอื่น 
 
 2.  ระดับความเครียดเกณฑปกติ เปนระดับที่บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดทีเ่กดิขึ้น
ในชีวิตประจําวัน และสามารถปรับตัวตอสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม ผลของการปฏิบัติงาน
อยูในระดับสูง 
 
 3.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับที่บุคคลมีความไมสบายใจอันอาจเกิด
จากปญหาในการดําเนนิชีวติประจําวนั หรือมีปญหาอุปสรรค หรือขอขัดแยงที่อาจจะไมไดรับการ
คล่ีคลายหรือแกไข ซ่ึงถือวาเปนความเครียดที่พบไดในชวีิตประจําวัน ขณะเดียวกนัความเครียดที่
เกิดขึ้นในระดบันี้อาจรูสึกไดจากการเปลี่ยนแปลงของรางกาย อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมบาง
เล็กนอย แตไมชัดเจนและยงัพอทนได 
 
 4.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง เปนระดับที่บคุคลเริ่มมีความตึงเครียดในระดับ
คอนขางสูง และไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณที่เกดิจากปญหาความ
ขัดแยง และวกิฤติการณในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจากอาการแสดงออกถึงการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรม การดําเนินชวีิตและสิ่งที่แสดงออกจะเปนสัญญาณเตือนขั้นตน
วา บุคคลนั้นกาํลังเผชิญกับภาวะวิกฤต และความขัดแยงซึง่บุคคลจัดการ หรือแกไขดวยความ
ยากลําบาก ตราบใดที่ความขดัแยงตางๆ ยังมีอยู ลักษณะอาการตางๆ จะเพิ่มความรุนแรงมากขึ้น 
ความเครียดระดับนี้มีผลกระทบตอการทํางานและการดําเนินชีวิตได 
 
 5.  ระดับความเครียดสูงกวาปกติมาก เปนระดับที่บุคคลกําลังตกอยูในภาวะที่ตึงเครียด หรือ
กําลังเผชิญกับวิกฤตการณในชีวิตอยางรุนแรง หากปลอยใหความเครียดในระดับนีย้ังคงมีอยูโดย
ไมไดดําเนินการแกอยางเหมาะสมและถูกวธีิ อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตที่รุนแรงซึ่งสงผลเสีย
ตอตนเองและบุคคลที่ใกลชิดตอไปได 
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 จากที่กลาวมาผูวิจัยสรุปวา ระดับของความเครียดแบงออกเปน 3 ระดับ ดังนี ้
 
 1.  ความเครียดระดับต่ํา เปนระดับที่บุคคลอาจรูสึกพึงพอใจกับการดาํเนินชวีิตที่เปนอยู โดย
มีแรงกดดนัหรือแรงจูงใจในการดําเนินชวีิตนอยกวาคนอื่นๆ  
 
 2.  ระดับความเครียดปานกลาง เปนระดับที่บุคคลสามารถจัดการกับความเครียดทีเ่กดิขึ้นใน
ชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวตอสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม มีความกระตือรือรนใน
การทําสิ่งตางๆ ใหประสบผลสําเร็จ 
 
 3.  ระดับความเครียดสูง เปนระดับที่บุคคลมีความไมสบายใจอนัอาจเกดิจากปญหาในการ
ดําเนินชวีิตประจําวัน หรือมอุีปสรรคหรือความขัดแยงเกิดขึ้นในชีวิต อาจแสดงออกทางการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรมและการดําเนินชวีิต 
 
ผลกระทบของความเครียด 
 
 เมื่อเกิดความเครียด รางกายจะพยายามปรบัตัวโดยเกิดการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายและ
จิตใจเพื่อขจัดความรูสึกเครียดใหหมดไป การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามทฤษฎีความเครียดของเซลเย 
(Selye, 1965) กลาวไววา โดยท่ัวไปในสภาพปกติที่ไมมคีวามเครียดอวัยวะตางๆ ในรางกายจะ
ทํางานอยูในสภาพสมดุล แตเมื่อมีส่ิงมาคุกคาม (stressor) ก็จะทําใหสมดุลของรางกายเปลี่ยนแปลง
ไป เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระและชีวเคมีของรางกาย เกดิเปนพฤตกิรรมปรับตัวที่เรียกวา กลุม
อาการปรับตัวทั่วไป (Murry, 1975) ซ่ึงแยกออกไดเปน 3 ระยะ ดังนี ้
 
 1.  ระยะเตือน (Alarming stage) เปนระยะที่เริ่มรูวามีส่ิงคุกคามตอตัวคน รางกายจะทําการ
ปรับตัวโดยผลิตฮอรโมนออกมาเพื่อรักษาสมดุลเอาไว ฮอรโมนที่หล่ังออกมาจะสงผลใหหัวใจเตน
เร็วและความดันโลหิตสูง 
 
 2.  ระยะตอตาน (Resistance stage) เปนระยะที่รางกายปรับตัวเพื่อตอสูกับสิ่งคุกคามโดยใช
กลวิธีตางๆ เพือ่ใหชีวติอยูรอดและไมรูสึกวาเกิดความเครียดจนทนไมได 
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 3.  ระยะหมดกําลัง (Exhaustion stage) เปนระยะที่ไมสามารถปรับตัวได จะเกิดความรูสึก
เครียดสูง หรือเกิดความเครียดนานเกินไป บางรายถึงขั้นเสียชีวิตได 
 
 Sillz (1986) และ Hopping (1980) อธิบายปฏิกิริยาการตอบสนองเมื่อเกิดความเครียดวามี
การเปลี่ยนแปลงในรางกาย 4 ดานคือ 
 
 1.  การแสดงออกทางอารมณ คือเกิดความรูสึกซึ่งจะเปนไปในทางบวกหรือทางลบก็ได
ขึ้นอยูกับสิ่งคกุคามที่มากระตุน ความรูสึกทางบวก ไดแก ดีใจ เบิกบาน อ่ิมเอิบ สวนในทางลบ 
ไดแก กลัว วิตกกังวล โกรธ หรือซึมเศรา เปนตน 
 
 2.  การแสดงออกทางกลามเนื้อเพื่อเตรียมตัวตอสู เชน มอืกําหมัด หนาผากยน คิ้วขมวด 
กลามเนื้อบีบเกร็ง ฯลฯ 
 
 3.  การเปลี่ยนแปลงภายในรางกายที่สัมพนัธกับอารมณ คือ มีการหลั่งฮอรโมนจากตอม
หมวกไตคือสารเอพิเนฟรีน (Epinephrine) นอรเอพิเนฟรนี (Norepinephrine) และไฮโดรคอรติโซน 
(Hydrocortisone) ออกมากขึน้ มีผลกระตุนใหเกิดการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ 
(Autonomic nervous system) ทําใหเกิดการทํางานของอวัยวะในรางกายเพื่อเตรยีมการตอสู ไดแก 
หัวใจเตนแรงขึ้น ความดันโลหิตเพิ่ม ผิวหนังรอน มานตาขยาย ฯลฯ 
 
 4.  มีการเปลี่ยนแปลงทางดานความคิดและสมาธิ ทําใหความสามารถในเรื่องความคิดอาน
ลดลงและสมาธิเสียไป เปนผลใหเกดิการตดัสินใจผิดพลาด  
 
 สมบัติ (2526) กลาวถึงผลของความเครียดตอชีวิต ไว 2 ประเภทดังนี้คือ 
 
 1.  ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆ เชน ปวดหัว ปวดเมื่อยตาม
สวนตางๆ ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดนัโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูก
ทองเสียบอยๆ นอนไมหลับ หอบหืด เสื่อมสรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 
 
 2.  ผลตอสุขภาพจิตใจ นําไปสูความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณไมมั่นคง 
เปลี่ยนแปลงงาย หรือโรคประสาทบางอยาง 
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 อัมพร (2540: 33) สรุปเกี่ยวกับการเกิดความเครียดของเซลเยและซิลซ วาเมื่อมีความเครียด
เกิดขึ้นรางกายจะพยายามปรบัตัวเพื่อขจดัความเครียดหรือส่ิงที่คุกคามรางกายและจิตใจของคนคน
นั้นใหหมดไป ผลก็คือ จะเกดิความรูสึกและอาการแสดงออกทางรางกายและจิตใจ  
 

1.  อาการแสดงออกทางรางกาย ไดแก เกิดอาการเหงื่อออก หายใจถี่หอบ หัวใจเตน 
แรง ปวดศีรษะ คล่ืนไส เหนื่อยออน ทองผูกหรือทองเดนิ เปนตน ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับความมากนอยหรือ
ระดับของความเครียด  
 

2.  อาการแสดงทางอารมณที่อาจเกิดขึน้ไดแก ความกลัว วิตกกังวล โกรธ หงุดหงิด  
ไมเปนมิตร เศรา หรือรูสึกไมมั่นคง เปนตน   
 

3.  อาการแสดงทางดานความคิด ไดแก เกดิอาการหลงลืม คิดชา สับสน หรือ 
วอกแวก ย้ําคดิย้ําทํา   
 
 กลาวโดยสรุป จะเห็นวาผลของความเครียด มีดังนี้คอื 
 
 เมื่อมีตัวเรงหรือเหตุปจจยัที่กอใหเกดิความเครียด รางกายจะมีปฏิกิริยาเพื่อปรับตัวในทางที่
จะรักษาสมดุลใหกับรางกายและจิตใจ เพื่อที่จะสามารถดาํรงชีพอยูตอไปได หากรางกายไมสามารถ
ปรับตัวใหอยูในสภาวะสมดลุได ยอมเกดิผลเสียตอรางกายและจิตใจ 
 
 1.  รางกายจะมีความตึงเครยีดของกลามเนื้อ ใจสั่น มือส่ัน กระตุก เหงื่อออกบริเวณฝามือ 
มานตาขยาย ความดันโลหิตสูงขึ้น ชีพจรเตนเร็ว ปสสาวะบอย มีอาการแนนหนาอก วิงเวียน เปนตน 
 
 2.  จิตใจมีความไมสบายใจ กระวนกระวายใจ หวาดกลัว หงุดหงดิ ขาดสมาธิ เบื่ออาหาร 
เปนตน 
 
 3.  เกิดโรคภยัตางๆ เชน โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร โรคความดันโลหิตสูง เปนตน 
 
 4.  สงผลกระทบตอความสามารถในการเรียน และการทํางาน 
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การปรับตัวตอความเครียด 
 
 บทความจากเอกสารแผนพบัของศูนยราชาโยคะ (2534) กลาวถึงการปรับตัวตอความเครียด 
ดังนี ้
 
 1.  หนี โดยการหลีกเลี่ยงสถานการณ เปนวิธีที่ไมอาจบรรลุเปาหมายในการใช
ความสามารถอยางเต็มที ่
 
 2.  หาที่พึ่ง แสวงหาความชวยเหลือจากภายนอกเพื่อบรรเทาหรือเพิกเฉยตอตนเหตุของ
ปญหา เชน การสนับสนุนจากญาติมิตร การพักผอนหยอนใจ การออกกําลังกาย การระบาย
ความรูสึกหรือปรึกษาผูอ่ืน รวมทั้ง บุหร่ี สุรา ยาเสพตดิ เปนสิ่งที่ชวยไดในระยะสั้น ซ่ึงอาจเปน
อันตรายตอสุขภาพและความสัมพันธ 
 
 3.  ยอมแพ สุขภาพออนแอ เจ็บปวยเปนโรค หรือมีอาการทางกายตางๆ เชน หอบหดื ปวด
กลามเนื้อ ปวดศีรษะ 
 
 4.  เผชิญหนา ใชกลไกภายในเพิ่มความเขมแข็งของจิตใจและสติปญญา ดวยการศึกษา
สาเหตุของปญหาพรอมกับฝกฝนจิตใจใหมีความสงบ มีสมาธิ ใชเหตุผลในการแกไข เปนการพัฒนา
ทักษะ การวิเคราะห การตดัสนิใจ การควบคุมความคิด การกระทํา ทีน่ําตนเองไปสูเปาหมายใหมใน
ชิวิตที่พรอมจะเผชิญเหตุการณตางๆ ดวยความเขาใจ 
 
 บัวทอง (2541: 163) กลาวถึงปฏิกิริยาที่ใชลดความรูตัววาตนมีความตึงเครียดและลดอาการ
เครียด 
 
  กลไกการปองกันตัวบางชนิดทําใหเราหลอกตัวเอง และบิดเบือนสถานการณใหเบีย่งเบน
ไปจากความเปนจริง การใชกลไกการปองกันตัวมากเกินไป จึงสามารถขัดขวางพัฒนาการของ
คนเราได 
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 1.  พฤติกรรมการปกปอง (Defensive behavior) บุคคลที่ไมสามารถสรางนิสัยการปรบัตัวที่
ชวยใหเขารูสึกสบาย เวลาอยูในสังคม อาจหันไปสรางพฤติกรรมกาวราวหรือทําตัวเปนคนกอกวน
สังคมแทน ที่เขาทําเชนนั้นกเ็พื่อที่จะปกปองมิใหคนอื่นรูถึงความไมเหมาะสมของตัวเอง   
 
 2.  การถอยกลับ (Regression) กลไกการถอยกลับเปนปฏกิิริยาของคนทีไ่มมีความสุข หรือ
ไดรับความบบีคั้นจากชวีิตปจจุบันของตนและพยายามหลีกหนีความบีบคั้นนั้นกลบัไปสูอดีตที่เคยมี
ความสุข   
 
 3.  การปฏิเสธไมยอมรับความจริง (Denial) กลไกการปองกันตัวชนิดนีไ้ดแก การที่บคุคล
พยายามปฏิเสธ ไมยอมรับรูถึงความคิด ความรูสึก หรือความจริงที่ทําใหตนเองเกิดควมเจ็บปวด 
เศราสะเทือนใจ    
 
 4.  การสรางจินตนาการหรือฝนกลางวัน (Fantasy or day dreaming) การวาดมโนภาพวาตน
ไดสมประสงคในสิ่งที่อยากได   
 
 5.  การเก็บกด (Repression) การเก็บกดคือการที่บุคคลพยายามเก็บความคิดที่ทําใหเขาไม
สบายใจเอาไวในจิตใจ หรือเรียกไดวาเปนการหลงลืมสิ่งนั้นๆ โดยมวีัตถุประสงคที่จะลบมิใหมนั
เขามาทํารายจติใจของตนอีก   
 
 6.  การแสดงออกในทางตรงกันขาม (Reaction – formation) คนบางคนไดพยายามซอนเรน
แรงจูงใจทีไ่มดีของตนไว โดยการแสดงออกหรือกระทําในทางตรงกนัขามกับแรงจูงใจนั้นๆ    
 
 7.  การใหเหตผุล (Rationalization) คนทุกคนมีความตองการที่จะใหสังคมยอมรับ จงึ
พยายามทําในสิ่งที่สังคมเห็นวาดี เมื่อใดทีเ่ราเกิดทําในสิง่ที่คิดวาสังคมจะตําหนิแลว เราก็จะพยายาม
หาเหตุผลที่คิดวาสังคมจะยอมรับฟงมาอธิบาย   
 
 8.  การใสโทษ (Projection) วธีิการที่คนยกเอาความบกพรองหรือผิดพลาดของตนไปใหคน
อ่ืน หรือส่ิงอื่น  
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 กลาวโดยสรุป การปรับตัวตอความเครียด แบงได ดังนี ้
 
 1.  การปรับตัวตอความเครยีดในทางที่สรางสรรค ไดแก ความอดทนตอความกดดันตางๆ 
การยืนหยัดทีจ่ะแกปญหา เปนตน 
 
 2.  การปรับตัวตอความเครยีดที่อาจจะเปนผลเสียตอตนเองและผูอ่ืน ไดแก การใชกลไกการ
ปองกันตัวเองบางอยางเชน การเก็บกด การใสโทษผูอ่ืน เปนตน 
 
เทคนิคและวิธีผอนคลายความเครียด 
 

Girdano et al.  (1993: 181-198) กลาววา ความเครียดทีเ่กดิขึ้นในแตละบุคคลขึ้นอยูกบั
ส่ิงแวดลอม ความนึกคดิและอารมณของแตละบุคคล การตอบสนองตอความเครียด มีกลไกตางๆ 
กัน อาการของความเครียด ทีเ่กิดขึ้นมีมากมายหลายอยาง ทั้งนี้เพราะสาเหตุที่ทําใหเกิดความเครียดมี
ความแตกตางกันมากมาย ดงันั้นเราไมสามารถหาวิธีการบริหารจัดการควบคุม หรือลดความเครียด
โดยใชเทคนิคใดเทคนิคหนึ่ง หรือกลาวอีกนัยหนึ่งวา ไมมีเทคนคิการบริหารความเครียดไดดีที่สุด 
 
 เทคนิคการบริหารความเครียดควรจะมีคุณสมบัติ ดังตอไปนี้ 
 
 1.  แตละบุคคลมีการปฏิบัติที่แตกตางกัน เพราะสาเหตุของความเครียด และความเครยีดมี
ลักษณะเฉพาะเจาะจงของแตละบุคคล 
 
 2.  ขึ้นอยูกับความชอบ และความสามารถที่จะปฏิบัติไดของแตละบุคคล 
 
 3.  มีหลายทิศทางใหเลือกไดตามความเหมาะสม 
 

4.  มีความยืดหยุนไมเฉพาะเจาะจง 
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 Girdano et al.  (1993) ไดแบงเทคนิคในการบริหารความเครียด แบงออกเปน 3 ประเภท คือ  
 
 1.  เทคนิคเพื่อที่ลดตัวกระตุนจากสภาพแวดลอมภายนอกของแตละบคุคล ไดแก Social 
Engineering เปนกลยุทธที่ไมมีขีดจํากัด ขึน้อยูกับจินตนาการของแตละบุคคล ซ่ึงอาจจะเปนรูปแบบ
งายๆ หรือรูปแบบซับซอน ก็ไดที่สามารถทําใหความเครียดลดลง เชน 
 
      1.1  การวิเคราะหเกีย่วกบัจังหวะการทาํงานของรางกาย เพื่อที่จะสรางความสมดลุ
ระหวางงานกบัความเครียดใหมๆ 
 
      1.2  กลยุทธในการควบคมุอาหาร 
 
 2.  เทคนิดเพื่อที่จะลดตวักระตุนความรูสึก ของระบบประสาทสวนกลาง ไดแก 
 
      2.1  การหายใจ 
      2.2  การผอนคลายกลามเนื้อ 
      2.3  ปฏิกิริยายอนกลับของรางกาย 
      2.4  โยคะ 
      2.5  การออกกําลังกาย 
 
 3.  เทคนิคการปรับสภาพของจิตใจ เพื่อลดความคิดที่สับสนวุนวาย และสรางใหเกิดความ
สงบ ไดแก การทําสมาธิ โดยการทํารางกายและจิตใจใหสดใส 
 
 สุรพงศ   (2525: 8) กลาวถึงวธีิผอนคลายความเครียดวาไดมีผูเชี่ยวชาญแนะนําไวหลายวิธี 
ไดแก 
 
 1.  การรูจักและยอมรับความเครียด รูวามีปญหาอะไร และพยายามหาสาเหตุของปญหาที่ทํา
ใหเกิดความเครียดใหได ถาเปนความเจ็บปวยทางกายก็ใหเรงตรวจและรักษาถาตรวจแลวไมพบสิ่ง
ผิดปกติก็จะตองเชื่อวาอาการตางๆ ที่เกิดขึ้นนั้น มีความเกี่ยวพันเชื่อมโยงอยูกับความเครียด ถาเปน
ภาวะความขดัแยงทางจติใจ ภาวะที่ไมสามารถตัดสินใจในเรื่องใดๆ ได หรือภาวะที่มปีญหาที่แกไข
ไมตกหรือไมพน ก็จะตองยอมรับวาตนตกอยูภายใตอิทธิพลของเรื่องราวเหลานั้น 
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 2.  การออกกําลังกาย จะเบี่ยงเบนความคิดไปจากเรื่องราวที่เปนปญหาชั่วคราว เปนการลืม
ทุกข ลืมปญหา และทิ้งความเครียดไปชัว่คราว ประกอบกับทําใหระบบตางๆ ของรางกาย ทํางานได
ดีขึ้นและเปนปกติมากขึ้น 
 
 3.  การใชกลไกทางพระพุทธศาสนา คือ การใชอริยสัจ 4 วิเคราะหสาเหตุและวิเคราะหถึง
ผลที่จะเกิดขึน้ วิเคราะหจุดมุงหมายและหลกัเกณฑตางๆ เพื่อนํามาแกไขหรือผอนคลายปญหา รูจัก
ตนเองวาเปนเชนไร ความรูความสามารถเทาใด ปรับตนเองและปรับบทบาทของตน รูจักประมาณ
ตนใหเหมาะสม รูจักใชเวลาใหถูกตองและใชเปนเงื่อนไขในการแกปญหารูจักติชมบุคคลรอบขาง
เพื่อเชื่อมโยง เพื่อชวยเหลือหรือเพื่อขอความชวยเหลือ หลักศาสนาอกีประการหนึ่งคือ รูจักประมาณ
และหยุดยั้งความคิดที่เกินเหตุ ลาภที่เกินพอ ความโกรธที่ยาวนานและรุนแรง รวมทัง้ความหลงที่ไร
เหตุผล 
 
 4.  การรูจักหยดุความคิดของตน หันเหความสนใจของตนไปทําในสิ่งที่ชอบ ไมวาจะเปน
การฟงดนตรี เลนกีฬา ประกอบงานศิลปะ พบปะสังสรรคเพื่อนฝูง การปรึกษา เลาหรือระบายความ
ทุกขใหบุคคลอื่นฟง 
 
 5.  การประนปีระนอมผอนสั้นผอนยาวใหบุคคลอื่น รูจักที่จะกระจายความรักความสนใจ 
รูจักใหอภัย และมองบุคคลอื่นในแงดีบาง 
 
 6.  การยอมรับคําติชมของบุคคลอื่น เมื่อผิดก็ยอมรับผิดและรูจักแกไขความผิดดวยตนเอง 
ไมดื้อร้ัน ไมดนัทุรัง และรูจกัมีอารมณขัน 
 
 7.  การมีน้ําใจที่จะชวยเหลือบุคคลอื่น รูจักการให การแบงปน และทําตนใหเปนประโยชน
ตอสังคม 
 
 8.  การปรึกษาแพทยหรือบุคลากรทางสาธารณสุขและจติวิทยา เพื่อชวยเหลือไมใหตองทน
ทุกขทรมาน ไปจนกระทัง่ถึงการกออาชญากรรม 
 
 กองสุขภาพจติ กรมการแพทย (2533: 7-8) ไดระบวุิธีผอนคลายความเครียดใชวีิตประจําวัน 
ไวดังนี ้
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 1.  นิสัยในการรับประทานอาหาร การรับประทานอาหารที่มากหรือนอยเกินไปจะทาํใหเกิด
ความเครียดได หรือเครื่องดืม่บางอยาง เชน ชา กาแฟ สุรา หรือการสูบบุหร่ี เปนสิ่งที่เพิ่ม
ความเครียดใหกับมนษุย ดงันั้นควรรับประทานอาหารใหเพยีงพอและเลือกอาหารที่มีคุณคาและชวง
ที่มีความเครียด ควรรับประทานอาหารที่ยอยงาย 
 

2.  ความรูสึกที่ดีตอตนเอง ถามีความรูสึกที่ไมดีตอตนเอง ตําหนแิละเกลียดตนเองหรือตั้ง
ความหวังไวกบัตนเองสูง ความเครียดจะหมดไปไดยาก แตถาหากวาบุคคลตั้งความหวังไวในระดบั
ที่พอจะทําไดสําเร็จ และเพิม่ความรูสึกชื่นชอบและพอใจในตนเองจะรูสึกผอนคลายไดมาก 
 
 3.  ความรูสึกที่มีตอบุคคลอื่น ถาคาดหวังวาบุคคลอื่นจะทําตามใจ ทําถูกใจสิ่งที่จะพบก็คือ 
ความผิดหวังและไมพอใจบคุคลรอบขาง แตถาบุคคลมีความเขาใจบุคคลอื่นยอมรับและใหอภยัใน
ความผิดพลาดของบุคคลอื่น ก็จะรูสึกผอนคลายได 
 
 4.  ส่ิงที่ตองทําในชีวติ ถาตองการทําอะไรซ้ําๆ ซากๆ อยูทุกวัน หรือตองทํางานหลายอยาง
ที่ตองตัดสินใจและตองปรับตัวอยูตลอดเวลา ก็จะพบกับความเซ็งหรือความเครียดวนัละหลายหน 
ดังนั้นไมควรหักโหมเกินไปควรทําอะไรที่แปลกใหม ไมซํ้าซากจําเจ ก็จะคลายเครียดได 
 
 5.  การออกกําลังกายขณะมคีวามเครียด หากไดออกกําลังกายจะชวยผอนคลายความเครียด
ได การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอทําใหรางกายแข็งแรง ทําใหจิตใจผอนคลาย 
 
 สรุปไดวา วิธีผอนคลายความเครียดนัน้สามารถกระทําได ดังนี้คือ 
 
 1.  การรูจักและยอมรับความเครียดและฝกตนใหพรอมที่จะรับเหตกุารณตางๆ ดวยใจสงบ 
 
 2.  มีความรูสึกที่ดีตอตนเองและตอบุคคลอื่น 
 
 3.  หางานอดิเรกทําใหเปนประโยชนในเวลาวาง 
 
 4.  รับประทานอาหารที่มีประโยชน ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และพักผอนใหเพียงพอ 
 



 

28

 5.  ปรึกษาแพทยหรือบุคลากรทางสาธารณสุขและจิตวทิยาเมื่อเกดิความเครียด 
 

แนวคิดและทฤษฎีเก่ียวกับการจัดการความเครียด 
 
ความหมายของการจัดการความเครียด 
 
 Lazarus and Folkman (1984: 141) กลาววา การจัดการความเครียด หมายถึง การ
เปลี่ยนแปลงความคิดและพฤติกรรมเพื่อพยายามจดัการกับปญหาหรือส่ิงกระตุนที่คกุคามเปน
อันตรายจากภายนอกและภายในอยางเฉพาะเจาะจง ซ่ึงวธีิการจัดการความเครียดนั้นถูกประเมินวา 
ตองใชแหลงประโยชนอยางมากในการจัดการกับสิ่งกระตุนนั้น 
 
 Bell (1977: 137) กลาววา การจัดการความเครียด หมายถึง วิธีเฉพาะเจาะจงที่บุคคนํามาใช
ในการพยายามลดความเครียดใหอยูในระดับที่ตนเองจะทนทานได 
 
 Scott et al.  (1981, 10-11) กลาววา พฤติกรรมการจัดการความเครียด เปนการใชกลวธีิที่มี
จุดมุงหมาย การประเมินดวยสติปญญา การควบคุมอารมณ และปฏิกิริยาการตอบสนองดานรางกาย
ในการจดัการเพื่อลดความรนุแรงของปจจยัที่กอใหเกดิความเครียดนั้น เปนกระบวนการที่มีความ
ตอเนื่อง และมีระยะเวลาเขามาเกี่ยวของ ถาผลลัพธของการจัดการความเครียดเปนไปในทางที่มี
ความสมดุลยระหวางบุคคลและขอเรียกรองที่มากระทบหรือมีการรบกวนการทําหนาที่ของระบบ
ตางๆ ในรางกายนอยที่สุดจะถือวาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวได 
 

ผูวิจัยสรุปไดวา การจัดการความเครียด หมายถึง วิธีการแสดงออกทางพฤติกรรมของบุคคล
ที่เกิดขึ้นเมื่อบคุคลเผชิญกับเหตุการณหรือป ัญหาในชวีิตประจําวนั   
 
วิธีจัดการความเครียด 
 

Lazarus and Folkman (1984: 150-153) ไดแบงวิธีจดัการความเครียดเปน 2 ลักษณะ ดงันี้    
 
1.  การจัดการความเครียดโดยมุงแกปญหา (Problem – focused coping) เปนความพยายาม

ของบุคคลในการตัดสินเลือกใชวิธีการที่จะชวยแกไขสถานการณทีก่อใหเกิดความเครียดโดยตรง ให
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เปนไปในทางที่ดีขึ้น นั่นคือ เรียนรูที่จะเขาใจปญหาตามขั้นตอนทางวทิยาศาสตร มีการวางแผนหา
วิธีการตางๆ ในการแกปญหาที่เหมาะสม มีการตั้งเปาหมายในการแกปญหา จะเปนการมุงปรับแก
ทั้งความคิดและพฤติกรรมของตน หรือโดยการเปลี่ยนสภาพแวดลอมที่กอใหเกิดภาวะเครยีดนัน้  
จัดการกับสิ่งทีเ่ปนปญหาตามความเปนจรงิ และกระทาํโดยเลือกวิธีที่ดทีี่สุด การจัดการความเครียด
แบบนี้จะชวยลดความตึงเครียดของตนเอง และสิ่งเราที่มากระทบ เพราะมีการปรับเปลี่ยน
กระบวนการคดิใหอยูบนพืน้ฐานของความเปนจริง แตจะใชกับสถานการณที่ประเมินแลววาพอจะ
ปรับเปลี่ยนแกไขได วิธีจดัการความเครียดโดยมุงแกไขปญหา ไดแก การวางแผนแกปญหา และ
กระทําไปตามขั้นตอน มีการวิเคราะหปญหาเพื่อใหการแกไขปญหาไดผลดี การพยายามที่จะ
เปลี่ยนแปลงสถานการณใหดีขึ้น การพยายามคิดหาวิธีการแกไขปญหาหลายๆ ทางหรือแกปญหา
ตามประสบการณในอดตี หรือขอความชวยเหลือ หรือขอมูลจากแหลงอืน่ในการแกไขปญหา เปน
ตน 

 
2.  การจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณ (Emotional-focused coping) เปนความ

พยายามของบคุคลในการตัดสินเลือกใชวิธีจัดการความเครียดที่จะชวยควบคุม ปรับอารมณ 
ความรูสึกของตนเอง คือมุงลดความไมสบายใจ เมื่อไมสามารถแกไขสถานการณนั้นได เปนการ
รักษาสมดุลทางจิตใจไว วิธีการจัดการความเครียดแบบนี ้เปนเพยีงวิธีบรรเทาหรือลดความเครียด
เทานั้น ไมไดจัดการโดยตรงใหปญหาหมดไป ดงันัน้ ถานํามาใชบอยๆ โดยที่บุคคลขาดความ
ตระหนกัรูในตนเอง หรือคดิ และกระทําที่บิดเบือนความจริง ปญหาไมไดรับการแกไข จะกอใหเกดิ
ความเครียดมากขึ้น โนมนําใหมีโอกาสเกิดอาการทางจิตใจ เชน วติกกังวล ซึมเศรา มีความคิดฆาตัว
ตาย ในทางตรงขามถาบุคคลเลือกใชการจดัการความเครยีดเหลานี้อยางรูสํานึก (conscious) ตาม
สภาพความเปนจริงที่เกิดขึน้ ก็จะเอื้อใหปรับตัวได วิธีจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณไดแก 
การหลีกหนีปญหา การไมใหความสนใจ การลดการเขาใจเกีย่วกับสภาพการณที่เปนปญหา การ
นอนหลับ การสูบบุหร่ี ดื่มสุรา ออกกําลังกาย การปลอยตามยถากรรม การพูดระบายใหคนอื่นฟง 
หรือขอความชวยเหลือจากบุคคลที่ชวยเหลือได การโยนความผิดใหผูอ่ืน หรือแสดงความโกรธ เปน
ตน 

 
Bell (1977: 137) จําแนกวิธีจดัการปญหาออกเปน 2 แบบคอื 

 
 1.  วิธีจัดการปญหาระยะสั้น (Shot-term Coping Method) เปนวิธีการจดัการความเครียดที่
สามารถลดความเครียดไดช่ัวคร้ังชั่วคราว ไมไดจดัการกบัความเปนจรงิและอาจมีผลทําใหบุคคลมี
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สุขภาพจิตเสื่อมโทรมไดวิธีที่ใช เชน ดื่มสรุา ใชยากดหรอืระงับประสาท นอนหลับฝนกลางวัน สูบ
บุหร่ี หรือหากจิกรรมอื่นๆ มาทําเพื่อใหลืมความไมสบายใจ เปนตน 
 
 2.  วิธีจัดการปญหาระยะยาว (Long-term Coping Method) เปนการจัดการปญหาโดยการ
ยอมรับและตอสูบนความเปนจริง ซ่ึงเปนวธีิที่มีประสิทธิภาพชวยลดความเครียดไดยาวนาน วิธีที่ใช 
เชน ปรึกษาปญหากับเพื่อน ญาติ ผูเชี่ยวชาญ สรางทางเลือกหลายๆ แบบ ในการแกปญหา ไมมัวแต
นึกถึงอดีต คลายเครียดดวยการออกกําลังกาย เชื่อมั่นอํานาจในตวัเองวาอยูเหนือธรรมชาติ เปนตน 
 
 จากการศึกษารวบรวมของ Jalowies et al.  (1982: 137-161) ไดศึกษาพฤติกรรมเผชิญภาวะ
ความเครียดออกเปน 2 วิธี คือ 
 
 1.  พฤติกรรมจัดการภาวะความเครียดแบบมุงแกไขปญหา (Problem focused coping 
behavior)  
 
 2.  พฤติกรรมจัดการภาวะความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ (Emotional focused coping 
behavior)  
 
 พฤติกรรมจัดการภาวะความเครียดแบบมุงแกไขปญหา (Problem focused coping behavior) 
คือพฤตกิรรมที่บุคคลพยายามจัดการกับสิ่งที่มีกระตุนใหเกิดภาวะเครียดโดยตรง เปนการใช
กระบวนการแกปญหาในการตัดสินใจ เลือกวิธีการที่จะจดัการกับสถานการณ โดยมุงไปที่ตนเหตุ
ของปญหา ซ่ึงรวบรวมได 15 พฤติกรรม คือ 
 

1. การยอมรับสถานการณ 
2. การคนหาความหมายของสถานการณ 
3. การแยกแยะสถานการณออกเปนสวนยอย 
4. การตั้งเปาหมายในการแกปญหา 
5. การอภิปรายปญหากับผูอ่ืน 
6. การพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณอยางกระตือรือรน 
7. การควบคุมสถานการณบางสวนที่สามารถทําได 
8. การคนหาขอมูลที่เกี่ยวของกับปญหา 
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9. การพิจารณาปญหาอยางเปนทางการ 
10. การนําประสบการณเดิมมารวมแกปญหา 
11. การคิดแกปญหาไวหลายๆ วิธี 
12. การทําทุกสิ่งทุกอยางที่พอจะแกปญหาได 
13. การใชวิธีแกปญหาหลายว ิธี 
14. การหาคนอื่นมาชวยเหลือในการแกปญหา 
15. การเริ่มตนทําสิ่งอื่นที่ดีที่สุดในขณะนัน้ 

 
พฤติกรรมจัดการภาวะความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ (Emotional focused coping  

behavior) คือ พฤติกรรมที่บุคคลแสดงออกเพื่อลดความกดดัน (Emotion distress) โดยการจดัการกับ
อารมณที่เกิดขึน้ในสถานการณมากกวาการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงเปนการทําให
มีความรูสึกวาอันตรายจากสถานการณนัน้ลดลง แตในความจริงอันตรายนั้นไมไดลดลง 
สถานการณนัน้ไมไดเปลี่ยนแปลงไป Jalowies et al.  (1982: 157-161) ไดรวบรวมพฤติกรรมเผชิญ
ภาวะเครียดแบบมุงแกไขอารมณไวได 25 พฤติกรรม คือ 
 
 1.  การมองโลกในแงด ี
 2.   การฝนกลางวันวาปญหาไมไดเกิดขึ้น หรือปญหาไดรับการแกไขแลว 
 3.   การแชงดา 
 4.   การหงุดหงิด 
 5.   การวิตกกงัวล 
 6.   การรองไห เศราใจ 
 7.   การนอน 
 8.   การสวดมนต ไหวพระ 
 9.   การฝกสมาธิ เลนโยคะ 
 10.  การออกกาํลังกาย 
 11.  การระบายความเครียดออกกับคนอื่น หรือส่ิงของอื่นๆ 
 12.  การหาความสบายใจกบัคนใกลชิด 
 13.  การยอมแพตอสถานการณเพราะคิดวาหมดหวัง 
 14.  การยอมแพตอสถานการณเพราะคิดวาเปนชะตากรรม 
 15.  การปลอยใหสถานการณคล่ีคลายไปเอง 
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 16.  การปดปญหาออกจากความคิด 
 17.  การปลอบใจตนเองใหเลิกวิตกกังวล 
 18.  การแยกตวัเอง 
 19.  การหนีปญหา 
 20.  การตําหนผูิอ่ืน 
 21.  การกินมากขึ้นหรือสูบบหุร่ี 
 22.  การใชยาทําใหจิตใจสบาย 
 23.  การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 24.  การใชอารมณขัน 
 25.  การมองในแงราย 
 
ประเด็นท่ีนาสนใจเกี่ยวกับการจัดการความเครียด 
 

     Lazarus and Folkman (1984: 273-280) ไดกลาวถึงประเด็นทีน่าสนใจเกีย่วกับวิธีจัดการ
ความเครียดไว พอสรุปไดดังนี้ 

 
1.  ยังไมสามารถบอกไดวาวธีิจัดการความเครียดแบบไหนจะมีประสิทธิภาพมากกวา เพราะ

ขึ้นอยูกับความแตกตางของสถานการณและความแตกตางของบุคคลในการประเมนิคา นั่นคือ 
สถานการณใดที่บุคคลประเมินคาวาไมสามารถเปลี่ยนแปลงแกไขไดแลว หรือกอใหเกิดอันตราย 
สูญเสีย บุคคลจะใชวิธีจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณ สวนสถานการณใดที่บคุคลประเมินวา
ส่ิงเรานั้นคุกคามตน และสามารถแกไขไดโดยใชขุมพลังเพิ่มเติม บุคคลนั้นก็จะใชวธีิมุงแกไขปญหา
มากขึ้น เชนเดยีวกับ Auerbach and Gramling (1998: 30) ที่กลาววา การจัดการความเครียดโดยมุง
แกไขปญหาโดยตรง มักจะมีประสิทธิภาพในการขจดัความเครียดไดดี อยางไรก็ตามการจัดการ
ความเครียดโดยมุงเนนอารมณจะมีประโยชนในกรณีทีส่ถานการณนัน้ไมสามารถเปลี่ยนแปลงได 
ซ่ึงหากใชการแกไขปญหากจ็ะไมประสบผลสําเร็จ 

 
2.  บุคคลจะมีวิธีจัดการความเครียดเพยีงอยางเดยีวหรือหลายอยาง ในการตอบโตส่ิงเราซึ่ง

ในชีวิตประจําวันบุคคลเลือกใชวิธีจัดการความเครียดแตกตางกันไป และสามารถใชทั้งสองแบบ
รวมกัน คือ กรณีที่บุคคลประเมินคาวาสถานการณนั้นเปนอันตราย หรือคุกคาม บุคคลอาจใชวิธี
มุงเนนอารมณกอนในขัน้ตน เชน ควบคุมความวิตกกังวล ความโกรธ จากนั้นจึงใชวิธีแกปญหา 
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พิจารณาไตรตรองหาสาเหตขุองขอมูลและคิดวางแผนแกปญหา นั่นคอื การจัดการความเครียดจะมี
ความเฉพาะเจาะจงในแตละบุคคล และในแตละวิธีนัน้จะไมมีวีธีใด แกไขไดดีในทกุปญหา แตอาจมี
บางวิธีที่นาจะใชไดดกีวา ถาวิธีนั้นชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงหรือชวยลดความเครยีดได 

 
ผูวิจัยจะศกึษาการจัดการความเครียดโดยใชแนวคดิของ Lazarus and Folkman (1984) การ

จะจดัการความเครียดแบบมุงแกปญหาหรือมุงเนนอารมณ ก็ขึ้นอยูกับการประเมินคาตอสถานการณ 
และขึ้นอยูกับลักษณะนิสัยและความชอบของบุคคลนั้นๆ ดวยจะเห็นไดวา การจัดการความเครียด
เปนการแสดงถึงความคิดและพฤติกรรมของบุคคลที่มีการเปลี่ยนแปลงอยางตอเนื่อง เพื่อใชในการ
ปองกัน บรรเทา หลีกเลี่ยงหรือควบคุมสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด และวิธีจดัการความเครียดตามแนว
ของ Lazarus and Folkman เปนสวนหนึ่งที่สําคัญที่จะชวยใหบุคคลจดัการกับความเครียดได ทําให
ไมเกิดความผดิปกติของสุขภาพกาย มีขวญั กําลังใจ และสามารถทําหนาที่ทางสังคมไดตามปกติ  
 
ปจจัยท่ีมีผลตอการจัดการความเครียด 
 
 Garland and Bush (1982) ไดสรุปปจจัยตางๆ ที่จะชวยใหบุคคลสามารถจัดการความเครียด
ไดดี ไวดังนี ้
 
 1.  ความรุนแรงของความเครียด ระดับความรุนแรงของความเครียดทีแ่ตกตางกันจะทาํให
บุคคลใชพฤติกรรมการจัดการความเครียดตางกัน 
 
 2.  ระยะเวลาของการเกิดความเครียด พบวา กระบวนการจัดการความเครียดนั้นจะตองผาน
กระบวนการประเมินปญหา ซ่ึงตองอาศัยเงือ่นไขของเวลาเปนปจจยัที่กาํหนดลักษณะพฤติกรรม
ดวย 
 
 3.  ความเครียดที่เกิดขึน้โดยไมคาดคิดมากอน เชน การเจบ็ปวยจากอุบตัิเหตุยอมมีผล
กระทบกระเทอืนตอจิตใจมากกวาการเจ็บปวยที่คอยๆ เกิดขึ้น 
 
 4.  อายุหรือชวงระยะเวลาของการเจ็บปวย มีอิทธิพลตอการจัดการความเครียด กลาวคือ เด็ก
เมื่อเผชิญกับภาวะวิกฤติจะมคีวามผิดปกตทิางจิตใจมากกวาผูใหญ เนือ่งจากเดก็มีประสบการณใน
การแกไขปญหานอยกวาผูใหญ สวนชวงระยะเวลาของการเจ็บปวยนั้น พบวาผูปวยในชวงวัยรุน
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จะตองใชความพยายามอยางมากในการเผชิญกับความเจบ็ปวยเพราะชวงวยันี้ตองการดํารงไวซ่ึง
ความมีอิสระ ความมีเอกลักษณสวนตัว และภาพลักษณของตน สวนในวัยผูใหญหรือวัยกลางคน ถือ
วาเปนวัยที่มวีฒุิภาวะและมปีระสบการณการจัดการความเครียดไดมากกวา และในวัยสูงอายนุั้น 
พบวาผูสูงอายมุีความสามารถในการจัดการความเครียดต่ําลง 
 
 5.  ประสบการณในอดตี มีความสําคัญตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดเนื่องจากการที่
บุคคลเคยเผชิญกับสถานการณทํานองเดยีวกันนี้มากอนจะมีความเขาใจและเรยีนรูกบัสถานการณที่
เกิดขึ้นไดดี และสามารถเลือกใชวิธีการจดัการความเครยีดที่เหมาะสมไดโดยประสบการณ
ความสําเร็จในการใชพฤติกรรมการจัดการความเครียดในสถานการณหนึ่งซ้ําแลวซํ้าอีกจะถูก
รวมกันเขาเปนความเชื่อในความสามารถของตนเองวาในสถานการณเชนไรตนเองจะสามารถ
จัดการได และพฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบใดทีต่นมีทักษะในการปฏิบัติไดเปนอยางด ี
 
 6.  เพศ พบวาเพศชายจะไดรับการคุกคามจากการเจ็บปวยมากกวาเพศหญิงเนื่องจากเพศชาย
ขาดความพยายามหรือความทะเยอทะยานในการดแูลสุขภาพ ตลอดจนขาดการคนหาวิธีการในการ
แกปญหาที่เกดิขึ้นจากการเจ็บปวย สวนเพศหญิงจะมีความสนใจเอาใจใสในการคนหาแหลงที่ชวย
เอื้ออํานวยตอการมีสุขภาพดีมากกวา 
 
 7.  ระดับการศกึษา การศกึษาชวยใหบุคคลมีความรูที่จะนํามาใชในการพิจารณาสิ่งทีคุ่กคาม
ตนเองไดอยางถูกตอง สามารถแยกแยะไดวาอะไรคือปจจยัที่ชวยบรรเทาอันตรายจากสิ่งที่มาคุกคาม 
การไมมีความรูทําใหบุคคลมีแนวโนมที่จะประเมนิสถานการณอยางไมเหมาะสมและไมมีความร ู ที่
จะแสวงหาแหลงประโยชนที่สามารถนํามาชวยในการบรรเทาภาวะเครียดลงดังนั้น บุคคลที่มี
การศึกษาดยีอมจะสามารถจัดการกับภาวะเครียดไดดีกวาผูมีการศึกษานอย 
 
 8.  ฐานะทางเศรษฐกิจ เนื่องจากเปนปจจยัสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวัน ดังนั้น คนที่มี
ความเปนอยูทีด่ียอมสามารถจัดการตอภาวะความเครยีดไดดีกวาบุคคลที่ขาดแคลนปจจัย 
 
 9.  ความเชื่อ นับวามีอิทธิพลตอความคิดมาก คือจะทําใหสามารถที่จะควบคมุหรือเอาชนะ
ตอส่ิงที่มาคุกคามบางอยางได เชน ความเชือ่ในสิ่งศักดิ์สิทธิ์ พระเจา เปนตน 
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 10.  วัฒนธรรมและขนบธรรมเนียมประเพณี บางวัฒนธรรมจะชวยประคับประคองและมี
กิจกรรมที่ชวยลดความรุนแรงของความเครียดแตบางวัฒนธรรมกลับสงเสริมใหเกดิความเครียดเพิ่ม
มากขึ้น 
 
 11.  การสนับสนุนทางสังคม มีการศึกษาที่ยอมรับวาการสนับสนุนทางสังคมเปนกลไกหนึง่
ที่ทําใหบุคคลสามารถจัดการความเครียดไดดีขึ้น การสนบัสนุนดานขอมูลและขาวสารตางๆ จะทํา
ใหบุคคลเกิดการแสวงหาวิธีการจัดการความเครียดแบบใหมและชวยบรรเทาความรุนแรงของ
ความเครียดลงดวย 
 
 Lazarus and Folkman (1984: 157-164) กลาววาการที่บุคคลจะประสบผลสําเร็จในการ
จัดการความเครียดใหไดผลดนีั้นขึ้นอยูกับขึน้อยูกับการประเมินคา และปจจัยหรือส่ิงเอื้ออํานวย
ตางๆ ทั้งภายในและภายนอกตัวบุคคล ซ่ึง ไดจําแนกวามีปจจัยตางๆ ดังนี ้
 
การประเมินคาสถานการณ 
 
 เปนกระบวนการทางสติปญญาโดยการพิจารณาแยกแยะสถานการณ โดยบุคคลจะมีการ
พิจารณาถึงความสําคัญของปญหาที่มากระทบตน และเลือกวิธีการตางๆ ในการจดัการกับปญหาเพื่อ
ลดหรือควบคมุสถานการณตางๆ ซ่ึงการประเมินคาแบงเปน 3 ลักษณะ คือ 
 
 1.  การประเมนิปฐมภูมิ (Primary appraisal) เปนการประเมินตัดสินถึงความสําคัญและ
ความรุนแรงของเหตุการณนัน้ตอสวัสดิภาพของตนเอง ซ่ึงแบงออกเปน 3 ลักษณะ 
 
      1.1  ไมมีความสําคัญกับตนเอง (Irrelevent) คือการที่บุคคลพจิารณาวาตนเองไมมีสวน
ไดสวนเสยีกับเหตุการณนั้นๆ 
 
      1.2  มีผลในทางดีกับตนเอง (Benign positive) คือ การที่บุคคลพิจารณาวาเหตุการณมีผล
ในทางที่ดกีับตนเอง อารมณและความรูสึกที่เกิดขึ้นจะเปนดานบวก เชน มีความสุข สดชื่น ราเริง 
เปนตน หากบคุคลประเมินคาในลักษณะนีแ้ลวจะไมกอใหเกิดความเครยีด จึงไมตองใชความ
พยายามในการจัดการกับเหตุการณนัน้ 
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      1.3  การประเมินคาความเครียด (Stressful) คือ การพิจารณาตัดสินวาในเหตุการณนัน้
บุคคลตองดึงแหลงประโยชนในการปรับตัวมาใชอยางเต็มที่ หรือเกินกําลังของแหลงประโยชนทีม่ี
อยู บุคคลจะรบัรูวาสภาพการณนั้นยาก และทําใหเกิดความไมสมดุลทางดานจิตใจ จะมี 3 ลักษณะ
คือ  
 
             1.3.1  เปนอันตรายหรือสูญเสีย (Harm and loss) คือ การที่บุคคลประเมินวาเกดิการ
เสียหายขึน้กับตนเองหรือเกดิผลในทางลบ เชน อุบัติเหตุ การเจ็บปวย หมดความสามารถ การ
สูญเสียบุคคลที่รัก สูญเสียความสํานึกในคณุคาของตนเอง เปนตน 
 
             1.3.2  คุกคาม (Threat) เปนการประเมินถึงอันตรายหรือการสูญเสียที่จะเกิดขึ้นใน
อนาคตหรือเหตุการณนัน้จะทําใหเกิดความยุงยากลําบากตามมา 
 
             1.3.3  ทาทาย (Challenge) เปนการพิจารณาตดัสินวาเหตุการณนั้นอาจจะเปน
อันตรายแตคาดการณวาจะสามารถที่จะควบคุมสถานการณนั้นได หรืออาจจะใหประโยชนกับ
ตนเอง ทําใหมขีวัญและกําลังใจดีขึ้น 
 
 2.  การประเมนิทุติยภูมิ (Secondary appraisal) การประเมินนี้เปนกระบวนการพจิารณาที่
ตองใชสติปญญา ความรู ประสบการณและแหลงประโยชนเพื่อหาทางเลือกมาจัดการกับ
สถานการณ หรือปญหานั้นๆ ใหเกดิผลดีทีสุ่ด โดยพิจารณาสภาพการณที่เกดิขึ้นในหลากหลายมติิ 
เชน สภาพการณนั้นบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงได บุคคลสามารถยอมรับไดหรือตองหาขอมูล
เพิ่มเติม เปนตน นอกจากการประเมินทางเลือกแลว ก็มกีารประเมินขุมพลังทั้งทางรางกาย จิตใจ 
และสังคมที่มีอยูรวมดวยวามีเพียงพอทีจ่ะเอื้อใหมีการจดัการความเครยีดที่ดไีดหรือไม อยางไร ถา
บุคคลมีสุขภาพดี สามารถพึ่งตนเองได มแีหลงชวยเหลือที่เปนบุคคลหรือส่ิงของ บุคคลนั้นจะ
สามารถตัดสินใจเลือกใชวธีิการจัดการความเครียดไดในทางที่เหมาะสม 
 
 การประเมินในขั้นทุติยภูมิไมจําเปนตองตามหลังการประเมินขั้นปฐมภูมิ อาจเกิดพรอมๆ 
กันได นอกจากนี้จากการศึกษาของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman, 1984: 152) 
พบวาการประเมินสถานการณมีผลตอวิธีจดัการความเครยีด คือ สถานการณใดบุคคลประเมินวา 
เปนอันตราย สูญเสีย ไมสามารถแกไขไดแลว บุคคลจะจัดการความเครียดโดยมุงปรบัอารมณ
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มากกวาสวนเหตุการณใดบคุคลประเมินวาสามารถจัดการ ควบคุม แกไขปญหาบางอยางได บุคคล
จะจดัการความเครียดโดยมุงแกปญหามากกวา 
 
 3.  การประเมนิซ้ํา (Reappraisal) หลังจากที่บุคคลไดแสดงความพยายามที่จะกําจัดอนัตราย
ทั้งทางรูปแบบและทางความคิดออกมาแลว บุคคลจะประเมินสถานการณซํ้าเพื่อพิจารณาอันตรายที่
ตนไดรับรู วายังมีอยูในระดบัใด มากขึ้นหรือลดลงหรือไดถูกกําจดัออกไปแลว ซ่ึงเมื่อถึงขั้นตอนนี้
บุคคลอาจกลับไปเริ่มตนปรบัคาปฐมภูมิอีกครั้ง เพราะการประเมินซ้ํานี้บุคคลจะทราบวายังมีส่ิงเรา
ความเครียดอยูหรือไม และเขาควรจะเลือกใชการจดัการความเครียดแบบใดจึงจะหมาะสมและ
สามารถกําจัดภาวะเครียดใหลุลวงไปไดในที่สุด 
 
 จึงเห็นไดวาการประเมินคาสามารถเปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลาที่บุคคลมีปฏิสัมพันธกับ
ส่ิงแวดลอม 
 
 ปจจัยหรือส่ิงเอื้ออํานวยตางๆ ทั้งภายในและภายนอกตวับุคคล ซ่ึง ไดจําแนกวามีปจจยั
ตางๆ ดงันี ้
 
 1.  สุขภาพและพลังงาน (Health and energy) บุคคลที่รางกายออนแอ ออนเพลียหรือ
เจ็บปวยจะทําใหมีพลังงานไมเพียงพอ ทีจ่ะจัดการกับความเครียด เพราะสุขภาพและพลังงานเปนตวั
ที่เอื้อใหการจดัการความเครยีดเปนไปไดอยางเต็มความสามารถที่บุคคลมีอยู 
 
 2.  ความเชื่อในทางบวก (Positive beliefs) มีอิทธิพลตอการรับรู และการประเมินคา
สถานการณที่เขามากระทบ ถาบุคคลมีความมั่นคงเขมแขง็ในจิตใจ มีความเชื่อทางบวกเกีย่วกับ
ความยุติธรรม อิสรภาพ ความดี ความชัว่หรือส่ิงศักดิ์สิทธิ์ จะเปนตวัชวยใหการประเมินสถานการณ
เปนไปอยางเหมาะสม มีความคิดในทางบวกตอความสามารถหรือศักยภาพของตนเอง มองตนเอง
ในทางที่ดี มัน่ใจในแหลงสนับสนุนตางๆ จะชวยใหบุคคลมีกําลังใจหรือมีพลังที่จะจัดการ
ความเครียดไดด ี
 
 3.  ทักษะในการแกปญหา (Problem-solving skill) เปนความสามารถของบุคคลในการ
คนหาขอมูลที่เปนตนเหตุของปญหา วิเคราะหสถานการณเพื่อแยกแยะปญหาและทางเลือกในการ
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แกปญหาอยางมีเหตุผล ซ่ึงทักษะในการแกปญหานี้เปนผลจากการมีประสบการณ การสะสมความรู
และความสามารถในการควบคุมตนเอง 
 
 4.  ทักษะทางสังคม (Social skill) เปนความสามารถของบุคคลในการตดิตอส่ือสารสรางสัม
พันธภาพกับผูอ่ืน เพื่อขอความรวมมือและชวยเหลือเปนการเพิ่มศักยภาพในการจัดการความเครียด 
 
 5.  แหลงสนับสนุนทางสังคม (Social support) การไดรับความชวยเหลือจากบุคคลใกลชิด 
ครอบครัว เพื่อนและสังคมอยางแทจริง ทัง้ดานการใหขอมูลขาวสารและดานจิตใจ เชน การให
กําลังใจและการพึ่งพาอาศัยซ่ึงกันและกัน จะทําใหบุคคลจัดการความเครียดไดด ี
 
 6.  ปจจัยทางวตัถุ (Material resources) เชน การไดรับการสนับสนุนทางดานการเงนิและ
ส่ิงของตางๆ  
 

จากปจจยัตางๆ ที่กลาวมานัน้ สามารถสรุปไดวา ปจจยัที่มีผลตอพฤติกรรมการจัดการภาวะ
เครียด มีทั้งปจจัยที่มาจากภายในและภายนอกตัวบุคคล ปจจัยเหลานี้จะชวยเสริมหรือลดภาวะเครียด
ในบุคคลได เมื่อเกิดความเครียดถาบุคคลไดรับปจจัยแวดลอมที่ชวยลดและขจัดภาวะเครียดเขามา 
จะทําใหบุคคลสามารถปรับตัวกับภาวะเครียดได และกลับสูภาวะสมดุลไดเร็วขึน้ 
 

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวกับการตระหนักรูในตนเอง 
 
ความหมายของการตระหนักรูในตนเอง 
 
 Wohlers and London (1989) ใหความหมายของการตระหนักรูในตนเองวา ระดับทีบุ่คคล
เขาใจในจุดแขง็และจุดออนของตนเอง 
 
 Salovey and Gardner (1995) Goleman (1998) (อางถึงใน ทศพร, 2542) กลาวา การ
ตระหนกัรูในตนเอง (Self-Awareness หรือ Knowing one’s Emotion) คือความสามารถในการรับรู
และเขาใจความรูสึก ความคิด และอารมณของตนเองไดตามความเปนจริง ประเมินตนเองไดอยาง
ชัดเจน ตรงไปตรงมา และมคีวามเชื่อมั่น รูจักจุดเดน จุดดอยของตนเอง รูจักรักษาสัจจะคําพูดของ
ตนเอง (Intigrity) มีสติเขาใจตนเอง 
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 Corsini (2002: 875) ใหความหมายของการตระหนกัรูในตนเองไววา เปนความสามารถของ
บุคคลที่จะมองและเขาใจในเรื่องของทัศนคติ แรงจูงใจ การกระทํา การปองกัน จุดเดน จุดดอยของ
ตนเอง 
 
 กรมอนามัย (2539: 2) ไดกลาวถึงความตระหนกัรูในตน หรือความตระหนักในตนเองวา
เปนความสามารถในการคนหา และเขาใจในจุดดีจดุดอยของตนเอง และความแตกตางจากบุคคลอื่น 
ไมวาจะในแงความสามารถ เพศ วยั ระดับการศึกษา ศาสนา สีผิว ทองถ่ิน สุขภาพ ฯลฯ 
 
 กรมสุขภาพจติ (2543: 21) กลาววา การตระหนกัรูในตนเอง หรือ การรูจักอารมณของ
ตนเอง หมายถึง เขาใจความรูสึกที่เกิดขึ้น สามารถแสดงอารมณไดอยางเหมาะสมในสถานการณ
ตางๆ ซ่ึงเปนสิ่งสําคัญที่นําไปสูการเขาใจตนเองในดานจิตใจ 
 
 แสงอุษาและกฤษณ (2543) ไดกลาวถึง Self-awareness ( การตระหนกัรูในตนเอง) วาคือ
พื้นฐานของการรูจักตัวเอง อาทิ รูวาเราชอบ ไมชอบ เราเกง ไมเกง และ/หรือ เราเกลียดอะไร ปกติ
เมื่อเรามีสติกํากับการกระทําตางๆ เราสามารถที่จะเลือกทาํสิ่งที่อยูภายใตความสามารถและทําได
อยางมีความสขุ 
 
 ศันสนีย (2545: 75) กลาววาการตระหนกัรูในตนเอง หมายถึง การที่เรารูตัวไมเหลิงตวัเอง
จนเกนิไป ไมคิดวาเราดีเลิศประเสริฐ เกงกวาทุกคนที่สุดในโลกนีห้รือการที่เราคิดตรงกันขามวาเรา
แยที่สุดเปนคนที่ไมมีคุณคา เปนคนที่ไมมคีวามสามารถ   
 

 ผูวิจัยสรุปไดวา การตระหนักรูในตนเอง หมายถึง ความสามารถในการรับรูและเขาใจ
ตนเอง ในดานความรูสึกนึกคิด และอารมณของตนเองตามความเปนจริง รูจุดเดน จดุดอยของตน 
 
 การตระหนกัรูในตนเอง เปนหนึ่งในองคประกอบของความฉลาดทางอารมณเพราะฉะนั้น
ผูวิจัยจึงสรุป  ความหมายและองคประกอบของความฉลาดทางอารมณ เพื่อเชื่อมโยงไปสูการ
ตระหนกัรูในตนเอง 
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ความหมายของความฉลาดทางอารมณ 
 
 Salovey and Mayer (1990) กลาววา ความฉลาดทางอารมณ หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการที่จะเตือนความคิด ความรูสึก และจําแนกแยกแยะภาวะอารมณของตนเองและผูอ่ืนได
และใชขอมูลเหลานั้นในการชี้นําความคิดและการกระทาํของตนเอง และตอมาในป 1997 Mayer 
and Salovey (1997) ไดใหความหมายเกีย่วกับ EQ โดยไดขยายความในสวนของความคิดที่เกี่ยวกบั
ความรูสึกและอารมณของความฉลาดทางอารมณไววา เปนความสามารถในการรับรูอารมณ เขาใจ
อารมณที่เกิดขึน้วาเปนอยางไร เพื่อชวยในเรื่องของความคิด เขาใจอารมณ และใชประโยชนจาก
อารมณ และควบคุมอารมณไปในทางที่จะสงเสริมสติปญญาใหเจริญงอกงามขึ้น 
 
 Goleman (1998) กลาววา ความฉลาดทางอารมณ หมายถึง ความสามารถในการตระหนักรู
ถึงความรูสึกของตนเองและความรูสึกของผูอ่ืน จนสามารถบริหารหรือจัดการกับอารมณของตนเอง
เพื่อเปนแรงจูงใจในการสรางสัมพันธภาพกบัผูอ่ืนไดอยางประสบความสําเร็จ 
 
 เทอดศักดิ์ (2544) กลาววา ความฉลาดทางอารมณ หมายถึง ความสามารถทางอารมณใน
การรูและเขาใจตนเอง เขาใจ เห็นใจผูอ่ืน มคีวามมุงมั่น อดทนรอคอยเพือ่ไปยังเปาหมายมองโลกใน
ดานที่เปนบวก และรูจกัจัดการกับปญหาและความขัดแยงของตนเองได 
 
 EQ ยอมาจาก Emotional Quotient เปนทักษะเฉพาะตวัทีท่ําใหมนษุยประสบความสําเร็จทั้ง
ในดานการงาน ครอบครัว และชีวิตสวนตัว (เทอดศักดิ,์ 2544) 
 

ความฉลาดทางอารมณ แบงไดเปน 3 หัวขอ คือ  
 
1.  ความเขาใจตนเอง (Self  awareness) ไดแก การเขาใจในความรูสึกของตนเอง การเขาใจ

และมีจุดมุงหมายของชีวิตทัง้ระยะสัน้และระยะยาว ตลอดจนรูขอเดนและขอดอยของตนเอง อยาง
ไมลําเอียง เขาขางตนเอง 

 
2.  ความเขาใจผูอ่ืน (Empathy) คือการเขาอกเขาใจในความรูสึกของผูอ่ืน และแสดงออก

อยางเหมาะสม 
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3.  ความสามารถในการแกไขความขัดแยง (Conflict solving) แกไขปญหาความเครียดใน
จิตใจ 
 
องคประกอบการความฉลาดทางอารมณ 
 

องคประกอบของ EQ ตามแนวทางของ Salovey and  Gardner (1995) Goleman (1998) 
(อางถึงใน ทศพร, 2542) กลาวโดยสรุปมี 5 องคประกอบคือ 
 
 1.  การตระหนักรูในตนเอง (Self-Awareness หรือ Knowing one’s Emotion) คือ
ความสามารถในการรับรูและเขาใจความรูสึก ความคิดและอารมณของตนเองไดตามความเปนจริง 
ประเมินตนเองไดอยางชดัเจน ตรงไปตรงมาและมีความเชื่อมั่น รูจักจดุเดน จุดดอยของตนเอง รูจกั
รักษาสัจจะคําพูดของตนเอง (Intigrity) มีสติเขาใจตนเอง 
 
 2.  การบริหารจัดการกับอารมณของตนเอง (Managing emotion) หรือบางทีเรียกวา การ
กาํหนดตนเอง (Self-regulation) เปนความสามารถที่จะจัดการกับอารมณตางๆ ที่เกิดขึ้นไดอยาง
เหมาะสม ควบคุมตนเอง มคีุณธรรม มีความสามารถในการปรับตัว สามารถสรางแนวคิดใหมๆ ที่
เปนประโยชนตอการดําเนนิชีวิต 
 
 3.  การจูงใจตนเอง (Motivation oneself) เปนความสามารถที่จะจูงใจตนเอง มีแรงจูงใจใฝ
สัมฤทธิ์ และแรงจูงใจใฝสัมพันธมองโลกในแงดี มีความสามารถใหกาํลังใจตนเองในการคิดและ
กระทําอยางสรางสรรค 
 
 4.  การรูจักสังเกตความรูสึกของผูอ่ืน (Recognizing emotion in other) มีความเหน็อกเห็นใจ
ผูอ่ืน รูจักการเอาใจเขามาใสใจเรา มีจิตใจใหบริการ (Service orientation) สามารถแสดงออกทาง
อารมณไดอยางเหมาะสม 
 
 5.  การดําเนินการดานความสัมพันธ (Handling relationships) เปนลักษณะทางทกัษะทาง
สังคม สามารถรูเทาทันอารมณของผูอ่ืน มีสัมพันธภาพที่ดีกับผูอ่ืน สงผลใหเกิดความเปนผูนํา 
สามารถแกไขขอขัดแยงไดด ี 
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การพัฒนาการตระหนักรูในตนเอง 
 

การพัฒนาการตระหนกัรูในตนเองในวยัเดก็ 
 
 การพัฒนาดานจิตวิทยาในวยัเดก็ ในชวงแรกคือการยิ้ม การเอยคําแรก พอแมทั้งหมดจะ
สังเกตเห็นการเปลี่ยนแปลงในชวงระหวาง 2 ป เมื่อเด็กแสดงใหเห็นถึงการตระหนกัรูในตนเอง ใน
ขั้นที่สองดานอารมณ เด็กจะมีความรูสึกเขนิ หรือความภาคภูมิใจ เชน การสองกระจกหรือการ
แขงขันเกม (Kagan, 1984 and Lewis, 1992) กอนปที่สอง ทารกที่เห็นตวัเองอยูหนากระจกจะยิ้ม 
รองไห และสาํรวจ เกดิความสุขใจในสิ่งที่ไดเหน็ ระหวางการกระทําและเหน็การเคลื่อนไหวจากเงา
ในกระจก (Amsterdam, 1972) โดย 2 ป ภาพสะทอนจะชวยใหเห็นถึงความแตกตางของพฤติกรรม 
 
 Rochat (1997, 2001) กลาวถึงระดับตางๆ ของการตระหนักรูในตนเอง: กรณีการสะทอน
ของกระจก วามี 6 ระดับดังนี ้
 
 ระดับ 0 : ความสับสน (Confusions)  เปนระดับศูนยของการตระหนักรูในตนเอง ที่ระดับ
ศูนยนี้เด็กจะไมคํานึงถึงการสะทอนของกระจก ภาพที่สะทอนจะทําใหสับสนกับสิ่งแวดลอมจริงที่
ปรากฎ 
 ระดับ 1: สามารถจําแนกความแตกตาง (Differentiation) ในขั้นนีเ้ด็กจะไมคํานึงภาพที่
สะทอนจากกระจก ที่ระดับนี้คือความรูสึกที่ไดเห็นจากกระจกแตกตางจากสิ่งแวดลอมที่เห็น ยิ่งไป
กวานัน้เมื่อเหน็ภาพตนเองในกระจก เดก็สามารถรูความจริงวาภาพบางภาพมีความเปนเอกลักษณ 
นั้นก็คือความเปนไปไดระหวางการมองเหน็และความรูสึกเคลื่อนไหว ยิ่งไปกวานัน้ความสับสนจาก
ระดับศูนย จะทําใหเขาใจถึงความแตกตางพื้นฐาน 
 
 ระดบั 2: สถานการณ (Situation) เหนือกวาการจําแนกความแตกตางของความเปน
เอกลักษณของสิ่งที่กระทําและเคลื่อนไหวบนผิวของกระจก เด็กจะมกีารสํารวจอยางเปนระบบ ซ่ึง
จะเชื่อมโยงระหวางการเห็นความเคลื่อนไหวบนผวิกระจก สามารถตรวจสอบอยางเปนระบบ 
กลาวคือ เด็กจะรับรูวาสวนใดในรางกายเคลื่อนไหว ซ่ึงระดับนีเ้ด็กจะไมมีความสับสน 
 
 ระดับที่ 3: สามารถชี้ชัด (Identification) ในระดับนีเ้ด็กจะมีความเขาใจชัดเจน ความจริงวา
อะไรอยูในกระจก ไมมีใครมาจอง ภาพที่เห็นก็คือตวัเดก็นั่นเอง ซ่ึงในกรณีนี้เด็กคนพบวามีสติก
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เกอรสีเหลืองติดอยูบนหนาผาก เด็กจะจับและพยายามสมัผัสเพื่อที่จะแกะออก ซ่ึงพฤติกรรมนี้ตรง
กับแบบอยางที่ไตรตรองโดยนักจิตวิทยาพัฒนาการ (Developmental psychologists) ซ่ึงเปนตัววัด
ของแนวคดิทีป่รากฏเกี่ยวกบัตนเอง (Lewis and Brooks-Gunn, 1979; Bertenthal and Fisher, 1978; 
Rochat, 1995) ยิ่งไปกวานัน้เปนสิ่งชี้บงหลักของการรับรูโดยนักจิตวทิยาววิัฒนาการ (Evolutionary 
psychologists) (Gallup, 1982; Povinelli, 1993) 
 
 ระดับที่ 4: สภาพที่คงทน (Permanence) ในขั้นนี้เด็กจะไมลืมภาพตนเองที่ปรากฎในกระจก 
และจําภาพไดมากกวาทุกขัน้ที่ผานมา เมือ่เด็กมีความจาํอยางถาวร เดก็ก็จะสามารถพัฒนาไปสูขั้น
ตอไปได 
 
 ระดับที่ 5: การตระหนักรูในตนเอง (Self-consciousness or “meta” Self-awareness) ในขั้น
นี้เด็กจะจําได ไมเพียงแตสามารถจําตนเองไดเทานัน้ ยังสามารถจําสิ่งอื่นๆ ได เดก็จะรับรูวามีคนอื่น
มองเด็กอยู และเดก็รูวาจะแสดงพฤติกรรมอยางไร ตอหนาคนอื่นๆ (Goffman, 1959) ผลลัพธจะ
นําไปสูการพฒันาที่เรียกวา “การตระหนกัรูในตนเอง” 
 
 ในการพัฒนาการตระหนกัในตนเอง สามารถปฏิบัติได 2 วิธีการหลักๆ ดังนี้ (Kalman, 
1993: 72-74)  
 

1.  ศึกษาคนควาดวยตนเอง สามารถปฏิบัติได 3 รูปแบบ คือ  
 
      1.1  การฟงตนเอง โดยการสํารวจหรือสังเกตความคดิ ความรูสึกและการกระทําของตน
วาเปนอยางไร ซ่ึงเปนกระบวนการของภาวะตืน่อยูเสมอ 
 
      1.2  การฟงคนอื่น เปนการศึกษาตนเองโดยอาศัยการสังเกตปฏิกิริยาของผูอ่ืนที่มีตอตน
ทําใหทราบวาคนอื่นมองตนเองอยางไร ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวาตนเองจะเปดใจไดมากนอยขนาดไหน 
      1.3  การบอกคนอื่นเกีย่วกับตนเอง เปนการเปดเผยตนเอง ซ่ึงเปนขั้นแรกของการพฒันา
ความตระหนกัในตนเอง 
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 2.  การมีปฏิสัมพันธกับผูอ่ืน (Interpersonal relationships) ซ่ึงครอบครัวมักจะเปนแหลงแรก
และแหลงสุดทายที่จะใหบทสอนเกี่ยวกบัความตระหนักในตนเอง โดยการเรียนรูนี้จะขึ้นกับ
ประสบการณชีวิต รวมถึงสัมพันธภาพที่ตนมีกับครู อาจารย ผูรวมงาน ผูบังคับบัญชา 
 
 การพัฒนาการตระหนกัรูในตนเองมีลักษณะและวิธีการที่สามารถฝกปฏิบัติได ดังนัน้ถามี
การฝกฝนหรอืปฏิบัติ ไมวาจะรูปแบบใดก็ตามจนกลายเปนสวนหนึ่งของการดาํเนนิชีวิต กจ็ะ
สามารถสรางความสมดุลใหกับตนเอง มทีักษะในการสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน ซ่ึงมีความสําคัญ 
และมีคุณประโยชนอยางยิ่งตอการพัฒนาตนเอง การไดมีโอกาสฝกฝนทักษะและสะสม
ประสบการณในการพัฒนาความตระหนกัในตนเอง เปนการเพิ่มโอกาสในการพัฒนาและปรับปรุง
พฤติกรรมของตนเองใหเหมาะสมยิ่งๆ ขึ้น 
 
  แสงอุษา และ กฤษณ (2543: 77-85) กลาวถึงเสนทางสูการสราง EQ ไวดงนี ้
 
 การพัฒนา EQ หรือการพัฒนาการบริหารอารมณที่ดทีี่สุดเริ่มจากการหมั่นสื่อสารกับตัวเอง 
เพราะคนอื่นทีเ่ราอยูดวยมากที่สุด และตองรองรับอารมณที่พลิกผัน ที่อาจเกิดขึน้ในสถานการณที่
ตางกันมากทีสุ่ด ก็คือตัวของเราเอง ฉะนัน้ถาเราไมบริหารอารมณของตัวเรา เรากจ็ะตกเปนทาสของ
อารมณของเรา พฤติกรรมของเราก็สงผลไปที่อารมณของคนรอบขาง และปฏิกิริยาโตตอบที่คนรอบ
ขางแสดงกลับมาเมื่อผนวกกบัสิ่งแวดลอมรอบๆ ตัวเรา ก็จะทําใหเกิดเปนอารมณที่ผันแปรไปตาม
สถานการณตางๆ ไปเรื่อยๆ การรูจักอารมณของตนเอง คือความสามารถในการรับรูอารมณ และ
บริหารการแสดงออกในดานอารมณของตนเอง และถาเราสามารบริหารการแสดงออกอารมณของ
ตัวเองไดดีแลว เราก็จะสามารถตั้งรับ หรือลวงรู หรือคาดเดาถึงอารมณของคนรอบขาง เพื่อเปน
รากฐานในการกาวกระโดดไปสูความสามารถในการบริหารอารมณของคนรอบขางดวย  
 
 การฝกการบริหารอารมณดวยวิธี S-M-I-L-E 
 
 S – Self awareness รูจักอารมณของตนเอง คือการรูจักวาอารมณของเราเปนเชนไร ในยาม
ปรกติเรามีอารมณเชนไร และมีการแสดงออกทางอารมณเปนอยางไร ตลอดจนในยามไมปรกติ อาทิ 
ยามเครียด ยามที่มีความกดดันผานเขามาในชีวิตของเรา เรามีอารมณอยางไร มีการแสดงออกทาง
อารมณในรูปแบบใด และการแสดงออกหลายรูปแบบของเราซึ่งเปนผลมาจากอารมณตางๆ ของเรา
นั้นสรางผลกระทบในทางใดบาง อยางไร  
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 แนวทางในการพัฒนาตัวเองเพื่อทําความรูจักกับอารมณของตนเองสามารถทําไดโดยการ 
รูตัว หรือ การมีสติตลอดเวลา รูวาเรากําลังทําอะไรอยู รูวาเรากําลังรูสึกอยางไร มีความสามารถใน
การวิเคราะหสาเหตุของอารมณที่ผันแปรไป การแสดงออกทางอารมณ และผลเนื่องมาจากอารมณ
นั้นๆ ตลอดจนการรูตัวในเรื่องของความคิดเกี่ยวกับอารมณ ใหเวลากบัตนเองในการทบทวนอารมณ
ของเรา ทบทวนดูวาเราทําอะไรไดดแีละอะไรไดไมดี และถาจะตองปรบัปรุงความสามารถในทาง
อารมณของเรา เราจะพัฒนาจดุใดในรูปแบบใดไดบาง การรูตัวและรูจักเทาทันอารมณของเราจะทํา
ใหเราสามารถวางแผนชวีิตของเราไดดีขึ้น 
 
  M – Manage emotion ควบคมุอารมณของตนเอง คือความสามารถในการควบคุมอารมณ
ของตนเอง ตลอดจนสามารถแสดงออกทางพฤติกรรมไดอยางเหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลา และ
เหตุการณ ทั้งนี้หมายรวมถึงอารมณในทางบวกและในทางลบ   
 
 แนวทางในการพัฒนาตัวเองเพื่อควบคุมอารมณของตนเอง สามารถทําไดดวยการสื่อสาร
กับตัวเอง เพิ่มประสิทธิภาพในการควบคุมหรือการบริหารอารมณตนเอง ฝกการเปลี่ยนอารมณหรือ
ความรูสึกในทางลบใหเปนปญญา และรับผิดชอบในอารมณของตัวเอง 
 
 I – Innovate Inspiration สรางแรงจูงใจในตนเอง คือการตั้งหมายในชวีติ นั้นคือ ความ
คาดหวัง ความอยากเปน อยากทํา หรืออยากมี 
 
 แนวทางในการพัฒนาตนเองเพื่อสรางแรงจงูใจในตนเอง สามารถทําไดดวยการเรียนรูจาก
ความผิดพลาดของต ัวเองและผูอ่ืน เพิ่มพลังและกําลังใจใหกับตวัเองดวยกรอบความคดิที่เปนบวก 
คําพูดที่เปนบวก  
 
 L – Listen with head & heart เขาใจอารมณของผูอ่ืน คือเขาใจวาทกุคนมีความแตกตางทาง
ความคิดทั้งสิน้ 
 
 แนวทางในการพัฒนาตัวเองเพื่อเพื่อเขาใจอารมณของผูอ่ืน สามารถทําไดดวยการวางตัว
เปนกลาง ในเกียรติในความคิดของผูอ่ืน และเปนนกัฟงที่ดี 
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 E – Enhance social skill ประสานสัมพันธ คือความสามารถในการใชทักษะการสื่อสาร ชัก
จูง ประนีประนอม หรือยุติขอขัดแยง 
 
 แนวทางในการพัฒนาตัวเองเพื่อประสานสัมพันธ สามารถทําไดดวยการเขาอกเขาใจ
ความรูสึกของผูอ่ืน เพิ่มทักษะในการสื่อสาร การบริหารความขัดแยง การแกปญหาและการตัดสินใจ
อยางมีประสิทธิภาพ เปดใจทัง้ในการสงและรับสาร รับฟงความคิดเหน็จากคนรอบขาง มองหาจุดดี
ในความแตกตาง 
 
 ผูวิจัยจะศกึษาการตระหนกัรูในตนเองตามแนวคดิของ Salovey, Gardner (1995) and 
Goleman (1998) (อางถึงใน ทศพร, 2542) ซ่ึงเปนหนึ่งในหาขององคประกอบ EQ และการตระหนัก
รูในตนเองเปนองคประกอบที่หนึ่ง 
 

แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวกับการสนับสนุนทางสังคม 
 
ความหมายของการสนับสนนุทางสงัคม 
 
 Cobb (1976: 300-301) ไดใหความหมายไววาเปนการที่บุคคลไดรับขอมูลขาวสารที่ทําให
ตัวเขาเชื่อวามบีุคคลใหความรัก ความเอาใจใส เห็นคุณคาและยกยองเขา นอกจากนีต้ัวเขาเองยังรูสึก
วาเปนสวนหนึ่งของสังคม ซ่ึงมีการติดตอซ่ึงกันและกัน 
 
 Kahn (1979: 85) ไดใหความหมายวา การสนับสนุนทางสงัคมเปนการปฏิสัมพันธระหวาง
บุคคลอยางมีจุดหมาย ซ่ึงรวมเอาสิ่งตอไปนี้อยางใดอยางหนึ่งหรือมากกวาหนึ่งอยาง คือ การ
แสดงออกถึงความพึงพอใจของบุคคลหนึ่งกับอีกบุคคลหนึ่ง การยืนยันรับรองพฤติกรรมของบุคคล 
อาจโดยการรบัรูหรือการแสดงออกถึงการยอมรับ การใหความชวยเหลือในดานสิ่งของ เงินทอง 
หรืออ่ืนๆ  
 
 Gottlieb (1985: 5) ไดกลาววาการสนับสนุนทางสังคม หมายถึง กระบวนการในการ
ปฏิสัมพันธ การสรางความสัมพันธ และการรวมตัวกันเปนกลุมทางสังคมเพื่อใหเกดิการชวยเหลือ
กันในการเผชญิปญหา สนับสนุนใหเกิดความภาคภูมิใจในตนเอง ความรูสึกมั่นคง และศักยภาพของ
ตนเอง ซ่ึงอาจไดรับในรูปแบบของการสนับสนุนทางดานวัตถุหรือดานจิตใจ 
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 Peter and Meredith (1991: 122) กลาววา การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง แหลงตางๆ ที่
ใหความชวยเหลือบุคคลเมื่อเกิดชวงวกิฤติและชวยใหพวกเขาปรับตวักับชวีิตของเขาได 
 
 กลาวโดยสรุป การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การทีบุ่คคลไดรับความชวยเหลือในดาน
ตางๆ จากบุคคลใกลชิด เพือ่ชวยใหบุคคลนั้นสามารถเผชิญกับปญหาและความเครยีดไดดีขึ้น ไดแก 
การสนับสนุนดานอารมณ การสนับสนุนดานความรู ขอมูลขาวสาร และการสนับสนุนดานสิ่งของ
หรือบริการ 
 
องคประกอบของการสนับสนุนทางสงัคม 
 
 บุญเยี่ยม (2528: 172) กลาวถึง องคประกอบการสนับสนุนทางสังคมวา 
 
 1.  จะตองมีการติดตอส่ือสารระหวาง “ผูให” และ “ผูรับ” 
 
 2.  ลักษณะของการติดตอส่ือสารนั้น จะตองประกอบไปดวย 
 
      2.1  ขอมูลขาวสารมีลักษณะที่ “ผูรับ” เชื่อวามีคนสนใจเอาใจใส และมีความรัก
ความหวังดีในตนเองอยางจรงิใจ 
 
      2.2  ขอมูลขาวสารที่มีลักษณะที่ “ผูรับ” รูสึกวาตนเองมีคุณคาและเปนที่ยอมรบัของ
สังคม 
 
      2.3  ขอมูลขาวสารมีลักษณะที่ “ผูรับ” เชื่อวาเขาเปนสวนหนึ่งของสังคม และสามารถทํา
ประโยชนแกสังคมได 
 
 3.  ปจจัยนําเขาของการสนับสนุนทางสังคม อาจอยูในรูปขอมูล ขาวสาร วัสดุ ส่ิงของ หรือ
จิตใจ 
 
 4.  จะตองชวยให “ผูรับ” ไดบรรลุถึงจุดมุงหมายที่เขาตองการ คือ มีสุขภาพอนามยัดี เปน
ภาวะแหงความสุขทั้งรางกาย จิตใจ และสงัคม 
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แหลงของการสนับสนุนทางสังคม 
 
  โครงสรางเครือขายทางสังคมมีความเกีย่วของกับการสนับสนุนทางสงัคมทําใหมองเห็นถึง
ความสัมพันธทางสังคมทั้งหมดของบุคคลนั้นในสังคมที่เขาอาศัยอยูซ่ึงรวมถึงบุคคลในครอบครัว 
ญาติพี่นอง เพือ่นรวมงานและเพื่อนบานความสัมพันธทางสังคมระหวางกันและกันของบุคคล
ภายในเครือขายสังคมนี้พฤตกิรรมที่เกิดขึ้นที่เปรียบเสมือนการสนับสนนุทางสังคม ไดแก การไปมา
หาสูเยี่ยมเยยีนกัน การปรึกษาหารือกัน การชวยเหลือซ่ึงกนัและกนั เปนตน (สุภัสตรา, 2535) 
 
 จริยาวัตร (2531: 99) กลาววา บุคคลในสังคมไมไดเปนแหลงของการสนับสนุนทางสงัคม
ทั้งหมด นอกจากนี้ผูที่จัดอยูในระบบหรือเครือขายทางสังคมซึ่งเปนกลุมยอยของกลุมสังคมทั้งหมด
ที่สามารถเชื่อถือไดวาจะใหการสนับสนุนทางสังคมได แหลงของการสนับสนุนทางสังคมมี
ความสําคัญตอชนิดและปรมิาณของการสนับสนุนทางสงัคมที่ไดรับเนือ่งจากชนิดของการ
สนับสนุนทางสังคมจะเปลี่ยนแปลงไปตามแหลงที่ใหการสนับสนุนทางสังคม นอกจากนั้นแหลง
ของการสนับสนุนทางสังคมยังสามารถบอกถึงขนาดของเครือขาย (Network Size) ทางสังคมซึ่งเปน
ตัวกําหนดปรมิาณการสนับสนุนทางสังคมที่บุคคลไดรับดวยและกลาววาสวนใหญแลวแหลงของ
การสนับสนุนทางสังคมมาจาก 
 
 1.  ครอบครัว ญาติ เพื่อนสนทิ คูสมรส 
 
 2.  กลุมสังคมในระดบัชุมชน เชน เพื่อนบาน ผูอยูในวิชาชีพ อาสาสมัครเพื่อชวยเหลือ 
ชมรมตางๆ ที่ตั้งขึ้นในสังคมที่บุคคนั้นอาศัยอยู 
 
 นอกจากนี้ยังกลาววาครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนทางสงัคมที่มีความสําคัญ และใกลชิด
กับบุคคลมากที่สุด โดยเฉพาะการสนับสนุนทางดานอารมณจากคูสมรส รองลงมาจะเปนกลุมญาติพี่
นอง และกลุมเพื่อน 
 
 อุบล  (2527: 285) ไดอางถึงแนวคดิของ Caplan เกี่ยวกับการจัดกลุมบุคคลซึ่งเปนแหลงของ
การสนับสนุนทางสังคมไว เปน 3 กลุม คือ 
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 1.  กลุมผูมีความผูกพันกนัตามธรรมชาติ (Spontaneous or natural supportive system) 
ประกอบดวย บุคคล 2 ประเภท คือ ประเภทหนึ่ง เปนบุคคลที่อยูในครอบครัวสายตรง  ไดแก ปู ยา 
ตา ยาย พอ แม ลูก หลาน กับอีกประเภทหนึ่งเรียกวาครอบครัวใกลชิด   ไดแก เพื่อนฝูง เพื่อนบาน 
ผูรูจักคุนเคย คนในที่ทํางานเดียวกัน 
 
 2.  องคกรและสมาคมที่ใหการสนับสนุน (Organized support) หมายถึง กลุมบุคคลที่มา
รวมตัวเปนหนวย เปนชมรมสมาคมซึ่งไมใชกลุมที่จัดโดยกลุมวิชาชพีทางสุขภาพ เชน สมาคม
ผูสูงอายุ 
 
 3.  กลุมผูชวยเหลือวิชาชีพ (Professional health care worker) หมายถึง บุคคลที่อยูในวงการ
สงเสริมปองกันรักษาและฟนฟูสมรรถภาพของประชาชนโดยอาชีพ ระดับของการใหแรงสนับสนนุ
ทางสังคม 
 
 ผูวิจัยแบงแหลงที่มาของการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 กลุม ไดแก 
 
 1. พอแม หรือกลุมผูมีความผูกพันกนัตามธรรมชาติ 
 
 2. อาจารย  
 
 3. กลุมเพื่อน 
 

เนื่องจากบุคคลทั้ง 3 กลุมนี้มีความเกีย่วของโดยตรงกับการใหการสนับสนุนกับนกัศึกษาใน
มหาวิทยาลัย  

 
ชนิดของการสนับสนุนทางสงัคม 
 
 Weiss (1974: 17-26) แบงการสนับสนุนทางสังคมเปน 6 ชนิด คือ 
 
 1.  ความผูกพนัใกลชิดสนิทสนม (Attachment) เปนสัมพันธภาพแหงความใกลชิดซึง่จะทํา
ใหบุคคลรูสึกวาตนเองมีคนรักและเอาใจใส ความสัมพันธชนิดนี้จะไดจากความสัมพันธของคูสมรส 
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ความสัมพันธระหวางมารดากับบุตร ความสัมพันธระหวางเพื่อน ซ่ึงความสัมพันธชนิดนี้จะสงผล
โดยรวมคือ ทาํใหบุคคลรูสึกปลอดภัยและอบอุน ถาขาดการสนับสนนุชนิดนีจ้ะทําใหบุคคลเกิด
ความรูสึกถูกแยก หรือถูกทอดทิ้ง ทําใหเกิดความรูสึกโดดเดี่ยว 
 
 2.  การเขารวมหรือเปนสวนหนึ่งของสังคม (Social integration) การสนับสนุนชนิดนี้จะได
จากการที่บุคคลเขามามีสวนรวมในกิจกรรมทางสังคม ทําใหมีการแบงปน แลกเปลี่ยน หรือมีการ
รวมพลังทางดานความคิด กาํลังทรัพย และกําลังบุคคลตามโอกาสอันควร นอกจากนีย้ังมีความ
หวงใยและความเขาใจตอกนัดวยไดแก ความสัมพันธของเพื่อนรวมงาน หุนสวน หรือผูมีกิจกรรม
รวมกันทางสังคมตางๆ ถาขาดความสัมพันธอันนี้จะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกถูกแยกจากสังคม 
และเปนผลทําใหเกิดการเบื่อหนายตอการมชีีวิต 
  
 3.  โอกาสที่จะไดโอบอุมเลีย้งดผููอ่ืน (Opportunity for nurture) เปนการที่บุคคลมีความ
รับผิดชอบตอบุคคลอื่น การที่ผูใหญมีความรับผิดชอบตอการเจริญเติบโตและความสขุสบายของ
ผูนอยนั้นจะเกดิความรูสึกวาตนเองเปนที่ตองการของบุคคลอื่น (being needed) และผูอ่ืนพึ่งพาได 
ถาหากวาไมไดทําหนาทีน่ี้จะทําใหเกิดความรูสึกคับของใจ รูสึกวาชวีิตนี้ไมสมบูรณ วางเปลาและไม
มีจุดหมาย 
 
 4.  การสงเสริมใหรูถึงคุณคาของตน (Reassurance of worth) เปนการไดรับการยอมรับซึ่ง
จะเกิดขึ้นเมื่อบุคคลมีพฤติกรรมที่สามารถแสดงบทบาททางสังคม (social role) เชน การแสดง
ความสามารถในการชวยเหลือเรื่องตางๆ ในครอบครัว บทบาทเหลานี้จะไดรับการยอมรับใน
สถาบัน ครอบครัว หรือกลุมเพื่อนได ถาคนเราไมไดรับการยอมรับก็ยอมทําใหความเชื่อมั่นหรือ
ความรูสึกมีคุณคาในตนเองลดลง 
 
 5.  การตระหนักถึงความเปนมิตรที่ดี (A sense of reliable alliance) สัมพันธภาพอันดบัแรก
ที่จะทําใหเกดิความรูสึกเชนนี้คือ สัมพันธภาพของครอบครัวสายตรงกลาวคือสมาชิกแตละคนตาง
คาดหวังวาจะไดรับการชวยเหลือเกื้อกูลตอกันและกันอยางตอเนื่อง ไมวาจะเคยมีเยื่อใยที่ดีตอกัน
หรือไม หรือไมวาจะเคยไดรับการชวยเหลือเกื้อกูลกันมากอนหรือไมกต็าม ถาขาดคุณสมบัติเชนนี้
บุคคลจะรูสึกวาขาดแหลงชวยเหลือ โดยเฉพาะภาวะที่เสี่ยงอันตราย บุคคลจะเกิดความรูสึกถูก
ทอดทิ้งไรที่พึง่ 
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 6.  การไดรับคาํแนะนําชี้แนะ (The obtaining of guidance) เปนความสัมพันธในชวงที่
บุคคลตกอยูในภาวะตึงเครยีด เกิดวิกฤตการณทางอารมณและจิตใจ ทาํใหบุคคลตองการคําปลอบใจ 
กําลังใจ คําแนะนํา คําชี้แจง หรือการแนะนําใหกระทําการอยงใดอยางหนึ่ง เพื่อผอนคลายภาวะตึง
เครียดที่บุคคลประสบอยู ความสัมพันธชนิดนี้มักจะไดจากบุคคลที่เรารูสึกวาสําคัญมีคุณคาเปนที่
ศรัทธา หรือมีอะไรเหนือกวาอกีฝายหนึ่ง 
 
 Cobb (1976: 300-313) แบงการสนับสนุนทางสังคมเปน 4 ชนิด คือ 
 
 1.  การสนับสนุนดานอารมณ (Emotional support) เปนขอมูลที่ใหบุคคลเชื่อวาตนเองไดรับ
ความรักและการดูแลเอาใจใส ซ่ึงมักจะเกดิความสัมพันธที่ใกลชิด และมีความผูกพนัลึกซึ้งตอกัน 
 
 2.  การสนับสนุนดานการยอมรับและเหน็คุณคา (Esteem support) เปนความรูสึกที่บอกให
ทราบวาบุคคลนั้นมีคุณคา บคุคลอื่นยอมรับและเหน็คุณคานั้นดวย 
 

3.  การสนับสนุนดานการเปนสวนหนึ่งของสังคม (Socially support or network) เปนการ
แสดงที่บอกใหทราบวา บุคคลนั้นเปนสมาชิกหรือสวนหนึ่งของเครือขายทางสังคม และมีความ
ผูกพันซึ่งกันและกัน 
 
 4.  การสนับสนุนทางสังคมดานสิ่งของ เครื่องมือ การเงิน และแรงงาน หมายถึง การไดรับ
การชวยเหลือดานเงินทอง ส่ิงของเครื่องใช ตลอดจนการชวยทุนแรงตางๆ  
 
 
 Schaefer et al. (1981: 381-406) แบงการสนับสนุนทางสงัคม ออกเปน 3 ชนิด คือ 
 
 1.  การสนบัสนุนดานอารมณ (Emotional support) หมายถึง ความรูสึกเห็นอกเหน็ใจ การ
ดูแลเอาใจใส ใหกําลังใจ การแสดงความรกัความผูกพนัตอกัน การยอมรับนับถือกัน และเหน็คุณคา 
 
 2.  การสนับสนุนดานความรู ขอมูลขาวสาร (Cognitive support or information support) 
หมายถึง การใหความรูขอมลูขาวสาร คําแนะนํา ที่สามารถนําไปใชแกปญหา รวมทั้งการใหขอมูล
ปอนกลับ เกีย่วกับพฤติกรรมของบุคคล 
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 3.  การสนับสนุนดานสิ่งของหรือบริการ (Materials support or tangible support) หมายถึง 
พฤติกรรมการชวยเหลือโดยตรง ในรูปวัตถุหรือส่ิงของ เวลา เงินหรือการบริการ 
 
 ผูวิจัยแบงชนดิของการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ชนิด ตามแนวคิดของ Schaefer et al.  
(1981: 381-406) ไดแก การสนับสนุนดานอารมณ การสนับสนุนดานความรู ขอมลูขาวสาร และการ
สนับสนุนดานสิ่งของหรือบริการ เนื่องจากชนิดของการสนับสนุนทางสังคมทั้ง 3 ชนิดนี้ ตรงกับ
กลุมตัวอยางทีต่องการศึกษา คือกลุมนักศึกษาในมหาวิทยาลัย 
 
ระดับของการสนับสนุนทางสังคม 
 
 Gottlieb (1985: 11-22) ไดแบงระดับของการสนับสนุนทางสังคมออกเปน 3 ระดับคอื 
 
 1.  ระดับกวาง (Macro level) เปนการพิจารณถึงการเขารวมหรือการมีสวนรวมในสังคม 
อาจวัดไดจากความสัมพันธกับสถาบันในสังคม การเขารวมกับกลุมตางๆ ดวยความสมัครใจ และ
การดําเนนิชีวติอยางไมเปนทางการในสังคม 
 

2.  ระดับกลุมเครือขาย (Meso level) เปนการมองที่โครงสรางและหนาที่ของเครือขายสังคม 
ดวยการวดัอยางเฉพาะเจาะจงถึงกลุมบุคคลที่มีความสัมพนัธกันอยางสม่ําเสมอ เชน กลุมเพื่อน ชนิด
ของการสนับสนุนทางสังคมในระดับนี้คอื การใหคําแนะนํา การชวยเหลือ ดานวัตถุ ความเปนมติร 
และการสนับสนุนทางดานอารมณ และการยกยอง 
 
 3.  ระดับแคบ หรือระดับลึก (Micro level) เปนการพิจารณความสัมพันธของบุคคลที่มี
ความใกลชิดสนิทสนมมากทีสุ่ด ทั้งนี้มีความเชื่อวา คุณภาพของความสัมพันธมีความสําคัญมากกวา
ปริมาณ คือ ขนาด จํานวนและความถี่ของความสัมพันธ การสนับสนุนในระดบันี้ไดแก สามี ภรรยา 
บุตร และสมาชิกในครอบครัว หรือคนรัก ซ่ึงมีความใกลชิดทางอารมณใหการสนับสนุนทางจิตใจ 
แสดงความรักและหวงใย (Affective support)  
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กระบวนการของการสนับสนุนทางสงัคม 
 
 Heller (1986: 466-470) อธิบายถึงกระบวนการของการสนับสนุนทางสงัคมวามี 2 
กระบวนการ ดังนี ้
 
 1.  กระบวนการประเมินเพือ่ใหเกดิการยอมรับและเห็นคุณคา (Esteem-enhancing 
appraisals) เปนการสนับสนนุที่ชวยใหบุคคลเกิดความคดิวาผูอ่ืนมองตนอยางไร โดยบุคคลจะ
ตีความจากลักษณะปฏิสัมพันธที่เขาไดรับ แลวนํามาพัฒนาความรูสึกตอตนเองในเรื่องของความมี
คุณคา คานิยม ความชอบ หรือความสําคัญของตนตอผูอ่ืน การสนับสนุนทางสังคมรูปแบบนี้จะ
เกิดขึ้นในสถานการณที่บุคคลมั่นใจวา การชวยเหลือนั้นยงัคงมีอยู และบุคคลพึงพอใจกับสัมพันธ
ภาพที่เขาไดรับจากบุคคลอื่น กระบวนการนี้นํามาใชกับเครือขายทางสังคมไดตามแนวคิดเกีย่วกับ
การตอบแทนซึ่งกันและกันจากการมีสัมพนัธภาพกับบุคคลในเครือขายทางสังคม โดยบุคคลใน
เครือขายจะเปนทั้งผูใหและผูรับความนับถือ การดูแลยามเจ็บปวย ความเชื่อมั่น ความมั่นคงและการ
พูดคุยปญหาตางๆ  
 
 2.  กระบวนการจัดการกับความเครียดระหวางบุคคล (Stress-related interpersonal 
transactions) กระบวนการนี้ไดแนวคดิมาจากการปรับตัวเผชิญความเครียด และผลของการ
สนับสนุนทางสังคมในการชวยลดความเครียด ซ่ึงลักษณะของการสนับสนุนทางสังคมจะคูขนานไป
กับวิธีการที่บคุคลใชปรับตัวเผชิญความเครียด ดังนี ้
 
      2.1  การสนับสนุนที่เนนพฤติกรรมแกไขปญหา (Behavioral problem focused support) 
ผูใหความชวยเหลือสามารถชวยใหบุคคลที่ไดรับความทุกขโศกพนจากสภาพแวดลอมที่มีความ
ยุงยากชั่วคราวได เชน ใหยืมสิ่งของ หรือใหพักผอน หรือชวยใหพนจากสภาพแวดลอมที่มีความ
ยุงยากอยางถาวร เชน หางานใหมใหทํา บางคนอาจใหความชวยเหลือโดยการใหคําแนะนํา หรือให
ขอมูลขาวสารสําหรับใชในการเปลี่ยนแปลงสถานการณเครียด ตัวอยางเชน การใหคําแนะนําแก
นักศึกษาถึงวิธีการเรียน และหนังสือที่เปนประโยชนในการเรียน ใหมปีระสิทธิภาพที่ดี เปนตน 
 
      2.2  การสนับสนุนที่เนนใชปญญาแกไขปญหา (Cognitive problem-focused support) 
ผูใหความชวยเหลืออาจชวยใหบุคคลมีการตีความสถานการณใหม ดงันั้นเขาจึงรูสึกวาถูกคุกคาม
นอยลง และผูใหความชวยเหลือยังอาจสนับสนุนใหบคุคลมีการรับรูวาถูกคุกคามนอยลง โดยการที่
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เขาเลือกสนใจตอบางสถานการณเทานั้น หรือเลานิทาน เลาเรื่องตลกใหเขาฟง ใหเขาเบี่ยงเบนความ
สนใจไปจากสถานการณที่ทาํใหเขาทุกขโศก เปนตน 
 
      2.3  การสนับสนุนที่เนนพฤติกรรมควบคุมอารมณ (Behavioral emotion focused 
support) ผูใหความชวยเหลืออาจชวยใหบคุคลเปลี่ยนแปลงความรูสึกหรืออารมณได โดยการจดัหา
เหลา บุหร่ี หรือส่ิงอื่นๆ ให หรือตักเตือนเขาวาอาหารและการพักผอนเปนสิ่งที่สําคัญที่จะชวยใหเขา
เผชิญกับสภาวะทางอารมณทีเ่กิดขึ้นไดดี หรือบางคนอาจชวยใหเขาลุกขึ้นเผชิญกับปญหาดวยการ
ใหกําลังใจ และการใหการเสริมแรงโดยตรงตอทาทีที่เขาแสดงออก เปนตน 
 
      2.4  การสนับสนุนที่เนนปญญาควบคุมอารมณ (Cognitive emotion-focused support) 
ผูใหความชวยเหลืออาจชวยใหบุคคลเพงความสนใจมายงัความรูสึกที่เขาพึงปรารถนาเทานั้น ดวย
เทคนิคการฝกสมาธิ การสะกดจิต เปนตน ซ่ึงอาจชวยลดสภาวะอารมณที่เขาไมพึงปรารถนาได 
นอกจากนี้บุคคลที่มีความทุกขโศกมาก และไมสามารถควบคุมหรือเขาใจปฏิกริิยาทางอารมณของ
ตน มักหวาดกลัววา อาจมีส่ิงผิดปกติบางอยางเกิดขึ้นกับตน ดังนั้นผูใหความชวยเหลือ จึงควรให
ขอมูลขาวสารที่ทําใหเขาเกิดความรูสึกวา ความผิดหวังนัน้เปนสิ่งที่เกดิขึ้นโดยธรรมชาติ หรือ
สถานการณนัน้ไมรายแรงมาก ซ่ึงจะชวยใหเขาลดความรูสึกที่ถูกคุกคามลงได 
 
การสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด 
 
 Cohen et al. (อางถึงใน Sarason et al., 1990) ไดศึกษาถึงประโยชนของการสนับสนุนทาง
สังคมที่มีตอการดําเนินชวีิต พบวาแหลงของการสนับสนุนทางสังคมจะมีสวนเกีย่วของในการเปน
กันชนในกระบวนการเผชิญความเครียดหรือจะมีผลโดยตรงทําใหการดําเนินชวีิตดีขึน้ 
 
 Lieberman (1986: 461-465) ไดสรุปผลของการสนับสนุนทางสังคมตอภาวะความเครียด ไว
ดังนี ้
 
 1.  การสนับสนุนทางสังคมมีผลตอการลดอุบัติการณการเกิดเหตุการณความเครียดในชีวิต 
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 2.  ถามีเหตุการณความเครียดเกิดขึน้แลว การสนับสนุนทางสังคมจะทาํใหการรับรูของ
บุคคลตอเหตุการณความเครียดนั้นเปลี่ยนแปลง ขณะเดยีวกันก็สามารถลดระดับความรุนแรงของ
ภาวะความเครียดดวย 
 
 3.  การสนับสนุนทางสังคมสามารถเปลี่ยนแปลงความสัมพันธระหวางระดับความรุนแรง
ของภาวะความเครียดกับระดับการเปลี่ยนแปลงบทบาทหนาที่ของบุคคล 
 
 4.  การสนับสนุนทางสังคม สามารถสงเสริมการเผชิญภาวะความเครียดของบุคคลและใน
ทํานองเดียวกนัก็สามารถลดความรุนแรงจากผลกระทบของภาวะที่มีความเครียด หรือสามารถดูด
ซับผลกระทบที่เกิดจากภาวะเครียด 
 
 5.  การสนับสนุนทางสังคม จะเปลี่ยนแปลงความรูสึกมีคุณคาในตนเองและความสามารถ 
ในการควบคุมสิ่งแวดลอมและสถานการณตางๆ ซ่ึงถูกทําลายลงจากเหตุการณเครียดที่เกิดขึน้ 
 
 6.  การสนับสนุนทางสังคมอาจจะมีผลโดยตรงตอการปรับตัวของบุคคล 
 
 Northouse (อางถึงใน วราภรณ, 2533: 45) สรุปวาการสนับสนุนทางสังคมมีกลไกการชวย
ลดความเครียดโดย 
 
 1.  ชวยใหบุคคลรับรูความรุนแรงของเหตกุารณนอยลง 
 
 2.  ชวยเสริมความสามารถใหบุคคลจัดการความเครียดไดด ี
 
 3.  ชวยลดปฏกิิริยาตอบสนองตอภาวะเครยีดใหนอยลง 
 
  Lin and Others (อางถึงใน ยนืยง, 2537: 94) ไดกลาวถึงผลดีของการสนับสนุนทางสังคมวา 
 
 1.  ลดผลเสียหายจากความเครียด นั่นคือ การสนับสนุนทางสังคมเปนตัวกลาง (Buffer) ที่
ชวยลดภาวะความกดดันที่ทาํใหเกิดความเครียด 
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 2.  การสนับสนุนทางสังคมเปนยุทธศาสตรหนึ่งในการจดัการกับความเครียด เมื่อบุคคล
ตองเผชิญกับเงื่อนไขที่ทําใหเกิดความเครยีด กจ็ะมีผูอ่ืนใหความชวยเหลือแกปญหาอยางใกลชิด 
 
 Wortman (อางถึงใน เพ็ญศรี, 2536: 39) ไดสรุปแนวความคิดที่นักวิชาการทั้งหลายไดใหไว
จากการศึกษา ดังนี ้
 
 1.  การสนับสนุนทางสังคมที่ไดรับจะสงเสริมบุคคลในการจัดการความเครียดโดยการ
กระตุนใหผูรับเกิดความรูสึกมีคุณคาในตนเอง 
 
 2.  การสนับสนุนทางสังคมที่ไดรับจะทําใหบุคคลสามารถเปลี่ยนแปลงวิธีการจัดการ
ความเครียด 
 
 3.  การสนับสนุนทางสังคมที่ไดรับจะทําใหสามารถจัดการความเครียดไดดีขึ้นจากการที่
ไดรับขอมูลตางๆ ซ่ึงจะทําใหการรับรูของบุคคลดีขึ้น 
 
 4.  การสนับสนุนทางสังคมที่ไดรับจะทําใหบุคคลไดรับคําแนะนําเกีย่วกับวิธีการจัดการ
ความเครียดแบบใหม ซ่ึงบคุคลนั้นไมเคยรูจักมากอน 
 
 5.  การสนับสนุนทางสังคมที่ไดรับจะทําใหบุคคลเกิดแรงจูงใจในการเปลี่ยนพฤติกรรม 
 

ผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

ผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียด 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 
 นราธร (2529) ศึกษาปจจัยทางสังคมและจติวิทยาที่มีความสัมพันธกับความเครียดของเด็ก
วัยรุน โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนสามเสนและโรงเรียนหอวัง ผล
การศึกษาพบวา นักเรียนเพศหญิงจะปรากฎความเครียดมากกวาเพศชาย นักเรียนทีบ่ิดามารดา
แยกกันอยูจะมีลักษณะความเครียดมากกวากลุมอื่น นกัเรียนที่บิดามารดามีรายไดสูงจะปรากฎ
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ความเครียดมากกวากลุมอื่นๆ นักเรียนที่บดิามารดามีรายไดปานกลางจะปรากฎความเครียดนอยกวา
กลุมอื่นๆ และเมื่อนําตัวแปรเพศ ความมุงหมายในชวีิต ความสัมพันธในครอบครัว อัตมโนทัศน
สวนบุคคลมาพิจารณ ปรากฎวามีความสัมพันธกับความเครียด 
 
 วัลลภา (2532) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางปจจยัที่คัดสรรกับความเครียด และระหวาง
ความเครียดกบัผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลยัพยาบาลอุตรดิตถ ผลการวิจัย
พบวา นกัศึกษาพยาบาลมีความเครียดระดบัปานกลาง นกัศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 1 มีความเครียด
สูงสุด และนักศึกษาพยาบาลปที่ 4 มีความเครียดต่ําสุด เมือ่พิจารณาความสัมพันธของตัวแปร 
ปรากฎวาลักษณะสวนบุคคลและภูมหิลังการศึกษาในดานการศึกษาของบิดาและรายไดของบิดา
มารดา มีความสัมพันธกับความเครียดในเชงิบวก อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สําหรับ
ลักษณะสวนบคุคลและภูมิหลังอื่นๆ ไมพบความสัมพันธกับความเครียด สวนการรับรูของนักศึกษา
พยาบาลตอการจัดการเรียนการสอนและสิ่งแวดลอมทางการเรียน มีความสัมพันธกับความเครียด
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.1 ยกเวนการรับรูของนักศึกษาพยาบาลตอสัมพันธภาพกับเพื่อน
ชาย และคะแนนเฉลี่ยการรบัรูของนักศึกษาพยาบาลตอสัมพันธภาพระหวางนักศกึษาพยาบาลกับ
เพื่อนรวมงานโดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
 
 วิลาวณัย  (2536) ศึกษาความเครียดของนิสิตปริญญาโท วิชาเอกจิตวิทยาการแนะแนว โดย
ใชกลุมตัวอยางที่เปนนิสิตปริญญาโทวิชาเอกจิตวิทยาแนะแนวมหาวิทยาลัยนเรศวร ปการศึกษา 
2533 จํานวน 91 คน พบวานิสิตปริญญาโทเพศหญิงมีความเครียดมากกวาเพศชาย นสิิตที่มีอายุ
ระหวาง 25-28 ป มีความเครียดมากที่สุด นสิิตที่มีอายุระหวาง 29-34 ป มีความเครียดนอยที่สุด นิสิต
ที่เรียนภาคพิเศษมีความเครยีดมากกวานิสิตที่เรียนภาคปกติ นิสิตที่เปนหมายมีความเครียดมากที่สุด 
นิสิตที่มีรายไดไมเกนิ 5,000 บาท มีความเครียดมากที่สุด และนิสิตทีม่ีรายไดมากกวา 7,000 บาทขึ้น
ไปมีความเครยีดนอยที่สุด 
 
 ลักษณา  (2538) ไดสํารวจปญหาเบื้องตนของนักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา 
จํานวน 561 คน พบวานักศึกษามีปญหาความเครียดสูง รอยละ 14 และสาขาที่มีความเครียดสูงคือ 
สาขาสาธารณสุข และวิศวกรรม นอกจากมีปญหาความเครียดสูงแลว 2 สาขานี้ยังมปีญหาการเงิน
มากตามดวยปญหาครอบครัว 
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กฤษฎา,  นิวตัแิละกรรณกิาร (2539) ศึกษาความเครียด ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย
ในจังหวดัชัยนาท พบวา กลุมตัวอยางจํานวน 952 คน พบวากลุมตวัอยางที่มีความเครียดสูง ซ่ึงมี
ความเสี่ยงตอการมีปญหาสุขภาพจิตหรือมีปญหาสุขภาพจิตมาบางแลว จํานวน 15 คน คิดเปนรอย
ละ 1.5 มีความเครียดสูง จํานวน 106 คน คิดเปนรอยละ 11.1 ความแตกตางในเรื่องเพศมีผลตอ
ความเครียด สวนความแตกตางในเรื่องลําดับการเกดิ อายุ สถานที่อยูอาศัย ระดับการศึกษา และ
คาใชจายตอเดอืน ไมมีผลตอความเครียด 
 
 วันเพ็ญ  และสาระ (2539: 78-86) ศึกษาระดับความเครียด สาเหตุที่ทําใหเกิดความเครยีด
ของนักศึกษาพยาบาล วิทยาลัยพยาบาลเกือ้การุณย ปการศึกษา 2538-2539 จํานวน 613 คน โดยใช
แบบสํารวจความเครียด HOS (Health Opinion Survey) พบวาคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดของ
นักศึกษาพยาบาลเทากับ 46.67 นักศกึษาพยาบาลชั้นปที่ 4 มีคาเฉลี่ยคะแนนความเครยีดมากที่สุดคอื 
47.83 และนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 2 มีคาเฉลี่ยคะแนนความเครียดนอยที่สุดคือ 47.39 จากการ
วิเคราะหทางสถิติหาความสัมพันธระหวางขอมูลโดยวธีิ analysis of variance พบวา สาเหตุที่ทําให
เกิดความเครียดในนกัศึกษาพยาบาลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< 0.05) ไดแก ความสัมพันธกับบิดา 
มารดา สุขภาพของมารดา และการเสียชีวิตของมารดา ปญหาดานการเงิน สัมพันธภาพระหวางพี่
นอง และสัมพนัธภาพกับเพือ่น 
 
 ปยะนารถ , วชัิยและทรงวฒุิ    (2539) ศึกษาระดับความเครียดและปจจัยที่เกี่ยวของตอระดับ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในนกัศกึษาแพทยมหาวิทยาลัยเชียงใหม ช้ันปที่ 1 ถึง 6 ปการศึกษา 2538-2539 
จํานวน 535 คน โดยใชแบบสอบถามซึ่งแบงเปน 2 สวน สวนที่ 1 ประกอบดวยขอมลูสวนบุคคล 
และปจจยัที่เกีย่วของตอระดบัความเครียด สวนที่ 2 เปนแบบวัดสภาวะความเครียด Health Opinion 
Survey (HOS) ของ McMillan กลุมเปาหมายตอบแบบสอบถาม 2 คร้ังในชวงใกลสอบของแตละ
เทอม คือเดือนสิงหาคมและเดือนมกราคม ผลการศึกษาพบวา คร้ังที่ 1 มีผูตอบแบบสอบถาม 354 
คน (รอยละ 66.2) และครั้งที่ 2 มี 441 คน (รอยละ 82.4) ระดับความเครียดไมมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ (P< 0.05) ระหวางภาคการศึกษา แตพบวา ระดับชั้นปที่ศกึษามีผลตอระดบั
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< 0.0001) โดยมรีะดับความเครียดอยูระหวาง 33.3 (S.D.= 
4.1) ถึง 35.9 (S.D.= 5.4) ช้ันปที่ 1 จะมีระดบัความเครียดต่ําสุดในขณะที่ช้ันปที่ 2 และ 3 มีระดับ
ความเครียดคอนขางสูง สวนปจจยัที่เกีย่วของอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P< 0.05) แตกตางกันไปใน
แตละชั้นป โดยมีปจจยัรวมทีสํ่าคัญ ไดแก การมีโรคประจําตัว การตองรับประทานยาเปนประจํา 
ปญหาการเรียนในชัว่โมงบรรยาย ปญหาการเรียนในหองปฏิบัติการ ปญหาเรื่องที่พัก และการไม
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เลนกีฬา ซ่ึงปจจัยเหลานี้เกี่ยวของตอระดับความเครียดในหลายชั้นป อยางไรก็ตามการนําขอมูล
ดังกลาวไปเผยแพรและหาแนวทางปองกนั รวมทั้งหาวธีิการจัดการปจจัยของความเครียดของ
นักศึกษา ตลอดจนการตดิตามผลของวิธีการจัดการกับความเครียดดังกลาว ก็ยังเปนประเด็นทีน่า
ศึกษา 
 
 รักชนก  (2541) ศึกษาความเครียด บุคลิกภาพที่เขมแข็ง แรงสนับสนุนทางสังคมกับ
พฤติกรรมการเผชิญปญหาของวัยรุน: นักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 สังกัดกรมสามัญศึกษา จํานวน 
275 คน พบวา รอยละ 46.7 ของนักเรียนมรีะดับความเครียดปานกลางและต่ํา ในขณะที่นักเรียนทีม่ี
ความเครียดระดับสูงมีเพียงรอยละ 0.7 
 
 นลินี  (2541) ศึกษาตวัแปรที่เกี่ยวของกับความเครียดในการเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบรีุ สังกัดกรมพลศึกษา จังหวดัสุพรรณบุรี จาํนวน 461 คน 
พบวาระดบัความเครียดของนักเรียนสวนใหญอยูในระดบัปานกลาง 
 

กาญจนา  (2542) ศึกษาความเครียดของนกัเรียนชัน้มัธยมศึกษาปที่ 6 ในภาวะวิกฤต
เศรษฐกิจ โดยมีกลุมตัวอยางทั้งหมด 850 คน โดยใชเครื่องมือแบบประเมินและวิเคราะหความเครียด
ดวยตนเอง พบวานักเรีนสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับปกติและสูงกวาปกติเล็กนอย (รอยละ 
50.9 และ 34.4)  สวนนกัเรียนที่มีระดับความเครียดระดบัสูงกวาปกตปิานกลางและมากซึ่งเปนความ
เคียดที่รุนแรงมีรอยละ 12.5  
 
 จรินทร (2542) ไดทําการสํารวจความเครยีดของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม กลุม
ตัวอยางไดแก นักศึกษาคณะมนุษยศาสตร คณะศกึษาศาสตร และคณะสังคมศาสตร จํานวน 427 คน 
ไดมาโดยการสุมแบบชั้นภูม ิผลการวิจัยพบวา นักศกึษามหาวิทยาลัยเชียงใหมมีความเครียดเล็กนอย 
นักศึกษาคณะมนุษยศาสตรมีความเครียดมากกวานักศกึษาคณะศึกษาศาสตรและสังคมศาสตร อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ นักศึกษาชายและนักศกึษาหญิง มรีะดับความเครียดไมแตกตางกนั นักศกึษาชัน้
ปที่ 1 และปที่ 4 มีระดับความเครียดมากกวานักศกึษาปที่ 2 และปที่ 3 อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ  
 
 ดุลยา (2542)  ศึกษาระดับความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษามหาวิทยาลัย
หอการคาไทย กลุมตัวอยางคือนักศึกษาคณะบัญชี ช้ันปที่ 1 มหาวิทยาลัยหอการคาไทย ที่
ลงทะเบียนเรียนวิชาจิตวิทยาเบื้องตน ภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2542 จํานวน 400 คน เครื่องมือ
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ที่ใชคือ แบบสํารวจความเครียดชุด Health Opinion Survey: HOS และเกรดเฉลี่ย สถิติที่ใชคือ การ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ผลการวจิัยพบวานกัศกึษาที่มีความเครียดระดับต่ํา และนักศกึษา
ที่มีความเครียดระดับกลางมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนสูงกวานักศกึษาทีม่ีความเครียดระดับสูงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 เธีรชัย ,สุชีรา และมาลัย (2543) ศึกษาภาวะความเครยีดและความสัมพันธระหวางภาวะ
ความเครียดกบัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและกับรูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 3 
คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 3 ภาคการศึกษาที่ 2 ป
การศึกษา 2542 จํานวน 207 คน พบวาผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนมีความสมัพันธกับภาวะความเครยีด 
กลาวคือ พบภาวะความเครียดมากในนักศกึษาแพทยกลุมที่มีผลการเรียนออนมากทีสุ่ด รองลงมาคือ
ผูที่มีผลการเรียนพอใช 
 
 อุไร (2544) ทําการศึกษาเรื่องความเครียดของนักศกึษาคณะพยาบาลศาสตร ช้ันปที่ 1 ที่พัก
ในหอพกัมหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยใชกลุมตัวอยาง 132 คน ผลการวิจยัพบวา นักศกึษาสวนใหญมี
ความเครียดอยูในระดับความเครียดเล็กนอย สําหรับปจจัยที่มีความสมัพันธกับความเครียดของ
นักศึกษา พบวานักศึกษามีความเครียดอยูในระดับมากทีสุ่ดคือ กิจกรรมรับนองใหมของคณะ
พยาบาลศาสตร สวนนักศกึษามีความเครยีดอยูในระดับมากคือการปฏิบตัิงานของอาจารยผูควบคุม
หอพัก กฎระเบียบของหอพกั ความสงบภายในหอพัก ความสัมพันธกบัรุนพี่ในหอพกั 
ความสัมพันธกับอาจารยผูสอนวิชาตางๆ ในคณะพยาบาลศาสตร กิจกรรมรองเพลงเชียร กิจกรรม
กีฬา กจิกรรมรับนองใหมของหอพัก และกิจกรรมรับนองขึ้นดอยของมหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
 ศักดาเดช  (2545) ทําการศึกษาความเครียดและการจดัการกับความเครยีดของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยอุบลราชธานี โดยใชกลุมตัวอยาง 345 คน ผลการวจิัยพบวานักศึกษามหาวิทยาลัย
อุบลราชธานีมีความเครียดระดับปกติ โดยคณะวิทยาศาสตรมีคะแนนความเครียดสูงกวาคณะอื่นๆ 
นักศึกษาชั้นปที่ 1 และปที่ 2 มีคะแนนความเครียดเทากนัและสูงกวานักศึกษาชั้นปอ่ืนๆ ใชวิธีการ
จัดการกับความเครียดโดยการพัฒนาคุณลักษณะที่พึงประสงคมากที่สุด 
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งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Beck and Srivastava (1991) ไดทําการศึกษาเรื่อง ระดับความเครียดและสาเหตุที่กอใหเกิด
ความเครียดในนักศกึษาพยาบาล เปนนักศึกษาพยาบาลระดับปริญญาตรี จํานวนทั้งสิ้น 94 คน โดย
ใชแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวานักศกึษาสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับสูง ซ่ึงอากอใหเกดิ
การเจ็บปวยทัง้รางกายและจติใจได และความเครียดทีเ่กดิมาจากสาเหตุที่ตองทํางานหนัก การขาด
ความชํานาญ จํานวนและความยากลําบากในการใชอุปกรณตางๆ ขณะขึ้นฝกปฏิบัต ิผลสัมฤทธ์ิ
ทางการศึกษา การไมมีเวลาในการติดตามประเมินผลของอาจารย ความรูสึกยากลําบากเมื่อไดรับ
มอบหมายใหดูแลผูปวย 
 
 Martha (1999) ไดศึกษาลักษณะความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัยฟลอริดา จํานวน 193 
คน เปนชาย 92 คน หญิง 101 คน แบงออกเปน 4 กลุม โดยใหนักศกึษาเขียนประสบการณ
ความเครียดดานตางๆ และวธีิการแกไข ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาเครยีดในเรื่องของการเขากลุม
หรือเขาสังคมมากที่สุด มีผลมาจากการเลี้ยงดูของครอบครัว โดยเฉพาะพฤติกรรมการเปนลูกแหง
หรือลูกติดพอแม จะมีความเครียดเรื่องการเขากลุมมาก ในดานความเครียดมีความแตกตางทางเพศ 
นักศึกษาหญิงมีความเครียดมากกวานักศกึษาชาย 
 
 Islam (2001) ไดทําการศึกษา การประเมิน และเปรียบเทยีบประสบการณความเครียดของ
นักศึกษาตางชาติ และนกัศึกษาอเมริกัน กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักศกึษาตางชาติ 205 คน และ
นักศึกษาอเมรกิัน 216 คน เปนนักศกึษาระดับปริญญาตรี และปริญญาโท โดยใชองคประกอบใน
การวิเคราะห 8 ปจจัยดังนี้ การปรับตัวตางวัฒนธรรม, อาการทางกาย, ความกดดันจากครอบครัว, 
ความวิตกกังวลกับการสอบ, ปญหาดานการเงิน, ทัศนคตติอการเรียน, การสนับสนุนทางสังคม และ
ความภาคภูมิใจในตนเอง ซ่ึงการวิจยัมีความชัดเจนระหวางนักศึกษา 2 กลุม ซ่ึงนักศึกษาตางชาติมี
คะแนนสูงกวา ไดแก การปรับตัวตางวัฒนธรรม, ความกดดันจากครอบครัว และทัศนคติตอการ
เรียน 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการจดัการความเครยีด 
 
งานวิจัยในประเทศ 
 

ประทุม  (2542) ทําการศึกษาแหลงของความเครียดและวิถีทางปรับแกของผูพยายามฆาตัว
ตาย โดยใชกลุมตัวอยาง 20 คน จากการศกึษาพบวา แหลงของความเครียดที่กลุมตวัอยางประเมนิวา
เปนแหลงของความเครียดในระดับปานกลางไดแก เรื่องสิ่งแวดลอม (รอยละ 65) และเรื่องเงิน (รอย
ละ 50) สวนแหลงของความเครียดที่ถูกประเมินวาเปนแหลงของความเครียดระดับต่าํไดแก เรื่อง
สวนบุคคล (รอยละ 70) เรื่องสังคม (รอยละ 65) เร่ืองงาน (รอยละ 60) และเรื่องครอบครัว (รอยละ 
45) ดานวิถีการปรับแกพบวา วิถีการปรับแกทั้ง 8 วิถีถูกใชโดยกลุมตัวอยาง แตวิถีการปรับแกที่กลุม
ตัวอยางใชบอย คือ ควบคุมตนเอง (รอยละ 30) รองลงมาคือ หนี หลีกเลี่ยงปญหา (รอยละ 25) และ
แสวงหาการเกือ้หนุนทางสังคม (รอยละ 25) ซ่ึงวิถีการปรับแกทั้ง 3 วิถี เปนวถีิการปรบัแกที่มุงปรับ
อารมณ 

 
นลินี  (2543) ทําการศึกษาพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของนักศกึษาปริญญาโท 

คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม โดยใชกลุมตัวอยาง 74 คน ผลการศึกษาพบวา 1) นักศึกษา
มีระดับความเครียดโดยรวมอยูในระดับปานกลาง 2) นักศึกษามีพฤติกรรมการแกปญหา การเผชิญ
ปญหาที่เกิดจากความเครียด แบบมุงลดอารมณ และมุงแกที่ปญหา โดยรวมอยูในระดับปานกลาง 
เชน พยายามลมืเหตุการณที่เปนปญหา นอนพัก พดูคุยกบัเพื่อนฝูง ขอคําปรึกษาจากผูอ่ืน พฤติกรรม
การแกปญหา การเผชิญปญหาที่นักศกึษาใชในระดับสูง ไดแก การใหกําลังใจตนเองทุกครั้งเมื่อเกดิ
ปญหา อานหนังสือ ดูหนัง ฟงเพลง ปลอบใจตนเองอยูเสมอ คิดหาทางแกปญหา ทําเรื่องยากใหเปน
เรื่องงาย พยายามมองปญหาที่เกิดขึ้นในทกุๆ ดานอยางรอบคอบ 

 
สมโภชน และคณะ (2545) ไดทําการศึกษาความแตกตางของเพศ ช้ันปและสาขาวิชาที่มีตอ

ระดับความเครียด และการจดัการความเครยีดของนิสิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยใชกลุมตัวอยาง 
298 คน พบวาความเครียดของนิสิตทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลางคอนมาทางต่ํา คะแนน
ความเครียดของนิสิตหญิงจะเพิ่มขึ้นตามชัน้ป และสูงสุดในชั้นปที่ 4 สวนนิสิตชายจะเพิ่มขึ้นสูงสดุ
ในชั้นปที่ 3 และลดลงในชัน้ปที่ 4 คะแนนความเครียดของนิสิตที่เรียนในสาขาวิชาที่ตางกันในแต
ละชั้นปไมไดเปลี่ยนแปลงมากนัก แตเมื่อดูคะแนนรวมจะเห็นไดวานสิิตที่เรียนสาขาวิชา
มนุษยศาสตรและสังคมศาสตร จะมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยรวมสูงกวานิสิตที่เรียนสาขาวิชา
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วิทยาศาสตรและวิทยาศาสตรประยุกต ในเรื่องการจัดการกับความเครยีดพบวา นิสิตชายและหญิงมี
คะแนนการจดัการกับความเครียดโดยจัดการกับอารมณ/ความรูสึกของตนเองไมแตกตางกัน และมี
คะแนนการจดัการความเครียดโดยจดัการกบัปญหาโดยตรงแตกตางกนั นิสิตชายมีการจัดการ
ความเครียดโดยจดัการกับปญหาโดยตรงสูงกวาเพศหญิง นิสิตที่เรียนสาขาวิชามนุษยศาสตรและ
สังคมศาสตรมีวิธีการแกปญหาความเครยีดโดยจัดการกับอารมณ/ความรูสึกของตนเองสูงกวานสิิตที่
เรยีนสาขาวิทยาศาสตรและวิทยาศาสตรประยุกต และนสิิตที่เรียนสาขาวิทยาศาสตรและ
วิทยาศาสตรประยุกตจะมกีารจัดการความเครียดโดยจัดการกับปญหาโดยตรงสูงกวานิสิตที่เรียน
สาขาวิชามนุษยศาสตรและสงัคมศาสตร 

 
กรกวรรณและสุภาพรรณ (2545: 161) ไดทําการศึกษาการวิเคราะหการมองโลกในแงดีและ

กลวิธีการเผชญิปญหาของนิสิตนักศึกษา โดยใชกลุมตัวอยาง 411 คน พบวา นิสิตนกัศกึษาไทยใช
กลวิธีการเผชญิปญหาที่มีประสิทธิภาพ ไดแก กลวิธีการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหา และ
แสวงหาการสนับสนุนทางสงัคมระดับสูง และใชกลวิธีการเผชิญปญหาแบบไมมีประสิทธิภาพคือ
วิธีการหลีกหนีในระดับต่ํา 

 
เปรมพร และสุภาพรรณ (2546) ไดทําการศึกษาการปรบัตัว กลวิธีการเผชิญปญหาและ

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษาชั้นปที่ 1 โดยใชกลุมตัวอยาง 651 คน พบวานกัศกึษาเผชิญ
ปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยใชกลวธีิการเผชิญปญหาที่มปีระสิทธิภาพ ไดแกการเผชิญปญหา
แบบมุงจัดการกับปญหามาก ใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมปานกลางถึง
คอนขางมาก และใชกลวิธีการเผชิญปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพคือใชการหลีกหนีปานกลางถึง
คอนขางนอย นิสิตนักศึกษาหญิงใชการเผชิญปญหาแบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมมากกวา
นิสิตนักศึกษาชาย และนิสิตนักศึกษาจําแนกตามเพศ ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน สาขาวิชา และ
ประเภทของสถานที่แตกตางกัน ใชการเผชิญปญหาแบบมุงจัดการกับปญหาไมแตกตางกัน 

 
มานพ,  พิศมัยและชวนีย  (2546) ไดทําการศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของนักศกึษา

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ กลุมตวัอยางคือ นกัศึกษาปริญญาตรีในคณะตางๆ 
จํานวน 478 คน ใชแบบประเมินความเครยีดของกรมสุขภาพจิต ผลการวิจัยพบวา นกัศึกษามี
ความเครียดระดับปกติ สูงกวาปกติเล็กนอย  สูงกวาปกติปานกลางและสงูกวาปกติมาก รอยละ 48.7 
32.6 7.1 และ 5.4 ตามลําดับ ปญหาที่ทําใหนักศึกษาเกดิความเครียดคือ กลัวอานหนังสือไมทัน กลัว
วาจะทําขอสอบไมได ทะเลาะกับเพื่อน เพือ่นคุยเสียงดังทําใหเรียนไมรูเรื่อง เพื่อนนนิทาลับหลัง หา
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แฟนไมได ทะเลาะกับแฟน ทะเลาะกับบุคคลในครอบครัว มีโรคประจําตัว รายไดไมพอใช ใชเงนิ
ไมคุมคา และมีหนี้สิน วิธีการจัดการกับความเครียดที่ใชกันมากที่สุดคอื ดูหนัง ฟงเพลง ดูละครทีวี 
ดูฟุตบอล (รอยละ 97.5) ปญหาในการจัดการกับความเครยีดมากที่สุดคอื ขี้เกียจและงวงนอนอยู
เสมอ (รอยละ 73.4) และทายสุด นักศึกษาเสนอแนะวา ตองการใหมีกจิกรรมตางๆ รวมกันทุกคณะ 
มีโอกาสไดแสดงความคิดเหน็มีที่พักผอนหยอนใจมากขึน้ และอาจารยไมควรใหงานมากเกินไป 

 
วราภรณและสุภาพรรณ (2546) ไดทําการศึกษาความหวังและกลวิธีการเผชิญปญหาของ

นักศึกษา กลุมตัวอยางทีใ่ชคอืนักศึกษาชายและหญิง ที่กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี ช้ันปที่ 2, 3 
และ 4 ของมหาวิทยาลัยเอกชน 6 แหง จํานวน 509 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคือแบบวัด
ความหวังจํานวน 30 ขอ และแบบวัดการเผชิญความเครียดจํานวน 55 ขอ วัดการเผชญิปญหา 3 
รูปแบบ ไดแก แบบมุงจัดการกับปญหา, แบบแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม และแบบหลีกหนี 
ผลการวิจัยพบวา นักศกึษามผีลสัมฤทธ์ิทางการเรียนระดบัสูงและปานกลางมีความคาดหวังในระดบั
ที่สูงกวา และใชวิธีการเผชญิปญหาที่มีประสิทธิภาพมากกวานักศกึษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่าํ 
ผูวิจัยจงึสนใจที่จะศึกษาลักษณะความหวงัและการจดัการกับปญหาของนักศึกษาทีม่ีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนสงูและต่ํา โดยใชวิธีการสัมภาษณแบบเจาะลึก เพื่อใหไดขอมูลที่เปนรายละเอียด
เพิ่มเติม ผลการวิจัยแบบเจาะลึกพบวา นกัศกึษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนระดับสูงมีความคาดหวัง
สูง โดยมีเปาหมายที่ตั้งไวสูง หลากหลายและคอนขางยาก มีความตั้งใจสงู และมีแนวทางไปสู
เปาหมายไดหลากหลาย รวมถึงสามารถวางแผน และจดัการกบัปญหาไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ในขณะที่นกัศกึษาที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ํา มีเปาหมายที่ตั้งไว แตมีความตั้งใจและพลังแหง
แนวทางคอนขางต่ําและใชวิธีการเผชิญปญหาทั้งที่มีประสิทธิภาพและไมมีประสิทธิภาพ 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

  Jean Ellen (1992) ไดทําการศึกษาบทบาทของความคาดหวังและกลยทุธการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาพยาบาล โดยใชกลุมตัวอยาง 153 คน การวิจยัพบวา นักศกึษามีความคิด
และการรับรูเกี่ยวกับบทบาทการใหบริการพยาบาลอยางมีนัยสําคัญไมแตกตางจากวิธีการรับรูและ
การฝกปฏิบัติจริง นอกจากนั้นยังพบวานกัศึกษาชัน้ปที่ 1 และชั้นปที่ 4 ใชการสนับสนุนทางสังคม
ใหเปนประโยชน ซ่ึงเปนกลยุทธในการจัดการความเครียด จากการศึกษานี้ใหคําแนะนาํที่จําเปน 
ไดแก การตัดสินใจในอาชพีและความเขาใจพื้นฐานของบทบาทอาจารยพยาบาล การรับรูบทบาท
ของตนเอง ทางเลือกในอาชพี ความพึงพอใจในอาชีพ และความสําเร็จในอาชีพ 
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Spear (1999) ไดศึกษาความเครียดและวิธีจัดการกับความเครียดของนกัศึกษาปสุดทาย ที่
ฝกงานในโรงฝกงานกอนจบการศึกษา ในการศึกษาครัง้นี้เปนการสํารวจความเครยีดและวิธีจัดการ
กับความเครียดที่เกิดขึน้ระหวางฝกงานในโรงฝกงานของนักศึกษามหาวิทยาลัยเวอรจีเนีย จํานวน 35 
คน ซ่ึงจุดมุงหมายเพื่อนําวิธีการจัดการกับความเครียดไปประยุกตใชในการทํางาน และปรับปรุง
แกไขหรือปองกันเปนประโยชนตอไปภายหนา วัดโดยใชแบบสอบถามวัด 3 คร้ัง คือกอนฝกงาน 
ระหวางฝกงานและหลังฝกงาน เพื่อวดัวานักศึกษามีการปรับตัวและแกปญหาที่ทําใหเกิด
ความเครียดอยางไร ผลของการวิจยัคร้ังนีน้ักศึกษามีความกระตือรือรนในการฝกงานดี นักศกึษามี
ความพยายามหลีกเลี่ยงปญหาที่เกิดขึน้ ความเครียดในการฝกงานขึ้นอยูกับการเตรยีมตัวเขาฝกงาน
ของนักศึกษาเอง เพศไมมีผลกระทบความเครียด การแกปญหาที่นักศกึษานยิมกระทํามากที่สุดคือ
การปรึกษาผูรูคอื ครูอาจารย 

 
 Leavell (2001) ไดทําการศึกษาทักษะการจดัการความเครยีดของนักศึกษาตางชาติใน
มหาวิทยาลัย การวิจยันี้มีจดุประสงคเพื่อศึกษาทักษะการจัดการความเครียดของนักศกึษาตางชาติ 
กับการใชการจัดการกับความเครียด 3 กลุม ไดแก การแกปญหา, การคนหาการสนบัสนุนทางสังคม 
และการหลีกเลี่ยง โดยใชกลุมตัวอยาง 160 คน (เพศชาย 62 คน, เพศหญงิ 98 คน) อายรุะหวาง 18-50 
ป ผลการวิจัยพบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญในคะแนนของนักศึกษาอเมรกิันเพศหญิงกบั
นักศึกษาตางชาติเพศหญิง ในการคนหาการสนับสนุนทางสังคม คาสัมประสิทธิ์ของเพียรสันพบวา
ใชการหลีกเลีย่ง และระยะเวลาเรียนระหวางนักศกึษาอเมริกันและนักศึกษาตางชาติ มีความสัมพันธ
กันอยางมนีัยสําคัญ และคานัยสําคัญที่มีคะแนนสูงของนักศึกษาตางชาติคือ ความคลองแคลวใน
ภาษา และปญหาในการติดตอส่ือสาร 
 

ผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับการสนับสนุนทางสังคม 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 
 สุธิรา  (2532) ทําการศึกษาเรือ่งผลของความเครียดและแรงสนับสนุนทางสังคมที่มีตอผูที่
ติดยาเสพตดิจาํนวน 100 ราย โดยวิธีการสัมภาษณแบบลกึ พบวา ในขณะที่ผูที่ติดยาเสพติดเผชิญกบั
เหตุการณวกิฤตในชีวติทางดานตางๆ นั้น ผูที่ติดยาเสพตดิมีความเครียดมาก แตความเครียดจะ
คล่ีคลายลงถาไดรับแรงสนบัสนุนทางสังคมทั้งทางดานอารมณ การเงนิ และการใหคําแนะนําในการ
แกปญหา จากสมาชิกในครอบครัว ญาติพี่นองและเพื่อน 
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 เพ็ญศรี  (2537) ศึกษาความสมัพันธระหวางความเครียดสติปญญา และการสนับสนนุทาง
สังคมกับพฤติกรรมเผชิญความเครียดในวยัรุนตอนตน กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
1 ปการศึกษา 2536 ในโรงเรียนมัธยมศกึษาแบบสหศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา 
กระทรวงศกึษาธิการในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวนทั้งสิน้ 402 คน พบวาการสนับสนุนทางสังคมมี
ความสัมพันธทางบวกกบัพฤติกรรมทางเผชิญความเครียดในวยัรุนตอนตน อยางมนียัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001 วัยรุนตอนตนที่มี ระดบัการสนับสนุนทางสังคมแตกตางกันจะมพีฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดแตกตางกัน คือวัยรุนตอนตนที่มีการสนับสนุนทางสังคมปานกลางและสูง จะมี
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดดีกวาวัยรุนตอนตนที่มกีาร สนับสนุนทางสังคมต่ําและวยัรุน
ตอนตนที่มีการสนับสนุนทางสังคมสูง จะมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียด ดีกวาวัยรุนตอนตนที่มี
การสนับสนุนทางสังคมปานกลางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 มนูญ, ยุวพรและพิรพรต  (2537) ไดทําการศึกษาความสมัพันธระหวางอาจารยกับนกัศึกษา
และบทบาทของอาจารยที่ปรึกษา ในมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาสัม
พันธภาพระหวางอาจารยกับนักศึกษา สาเหตุปญหาความสัมพันธของอาจารยกับนกัศึกษาใน
มหาวิทยาลัย ความคาดหวังตอบทบาทอาจารยที่ปรึกษาที่นักศึกษาตองการ และบทบาทอาจารย
ผูสอนที่นักศึกษาตองการ กลุมตัวอยางคือ นักศึกษาระดบัปริญญาตรี ของมหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
ปการศึกษา 2535-2536 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคือ แบบสอบถามอยางมีโครงสราง ผลการวิจัย
พบวา ความสมัพันธระหวางอาจารยกับนกัศึกษามแีนวโนมเปลี่ยนแปลง และเหินหางมากไป 
นักศึกษาตองการใหอาจารยเพิ่มบทบาทในการชวยเหลือมากกวาทีเ่ปนอยูในปจจุบนั 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Pompe และ Heus (1993) ไดทําการศึกษาความสัมพันธระหวางความเครียดในการทํางาน 
แรงสนับสนุนทางสังคม และความตึงเครยีดของผูจัดการชายกับผูจัดการหญิง กลุมตัวอยางเปน
ผูจัดการชายและหญิง จํานวน 155 คน ในประเทศเนเธอรแลนด พบวาความแตกตางทางเพศไมมีผล
ตอความเครียดในการทํางาน แรงสนับสนุนทางสังคมและสุขภาพ แตจะมีผลเฉพาะผูจัดการหญิงซึ่ง
ไดรับแรงสนบัสนุนในการทํางาน และเพือ่นมากกวาผูจดัการชาย ความสัมพันธระหวางความเครยีด
ในการทํางาน กับแรงสนับสนุนในการทํางานของผูจัดการหญิงมากกวาผูจัดการชาย และ
ความสัมพันธระหวางแรงสนับสนุนจากครอบครัวและเพื่อนกับความพึงพอใจในการทํางานของ
ผูจัดการหญิงมากกวาผูจัดการชาย 
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Dwyer (2000) ไดทําการศึกษาความเครียดของนักศึกษาในความสัมพันธกับความคาดหวัง
ในตนเอง การสนับสนุนทางสังคมและกลยทุธการจัดการความเครียด ซ่ึงงานวิจยันี้เปนการศึกษา
ความเครียดทีม่ีผลตอรางกายและจิตใจของนักศึกษาในชวงสอบและผลการสอบออก วัตถุประสงค
ของการศึกษานี้ เพื่อเปนการตรวจสอบตัวแปรที่เกี่ยวกับความคาดหวังในตนเอง การสนับสนุนทาง
สังคม และระดับกลยุทธจัดการความเครียดของนักศึกษา กลุมตัวอยางที่ใชเปนนกัศกึษาคณะ
ศึกษาศาสตร (เพศหญิง 54 คน และเพศชาย 21 คน) แบบสอบถามเกี่ยวกับ ประสบการณในชวีิต, 
ลักษณะความคาดหวังในตนเอง, การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนและครอบครัว, 
แบบสอบถามเกี่ยวกับวิธีในการจัดการความเครียด ผลการวิจัยพบวา กลยุทธการจัดการกับ
ความเครียดมคีวามสัมพันธอยางมีนัยสําคญักับความเครยีด โดยเนนทีก่ารหลีกเลี่ยง การไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนซึ่งเปนกลยทุธการจัดการความเครียดทีเ่นนอารมณ ความแตกตางของ
เพศพบวา เพศหญิงจะใชการสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนมากกวาเพศชาย 
 
 จากแนวคิดทฤษฎีและงานวจิัยที่เกี่ยวของพบวา มีหลายปจจัยที่มีผลกระทบกับความเครียด 
ในการศึกษาครั้งนี้ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาปจจัยที่มีผลตอระดับความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยศึกษากลุมตวัแปรดานปจจัยสวน
บุคคล การตระหนกัรูในตนเองและการสนบัสนุนทางสังคม สรุปกรอบแนวคดิในการวิจัยไดดังภาพ
ที่ 1 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
  

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1  กรอบแนวคดิในการวิจัย 

1.ปจจัยสวนบุคคล 
 1.1 เพศ 
 1.2 อายุ 

1.3 ช้ันป 
 1.4 คณะ 

 1.5 เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมา 

 1.6 ระดับรายตอเดือนที่ไดรับ 

 1.7 ระดับการศึกษาของบิดา 

 1.8 ระดับการศึกษาของมารดา 
 1.9 อาชีพของบิดา 

 1.10 อาชีพของมารดา 

 1.11 รายไดตอเดือนของบิดาและมารดารวมกัน 

 1.12 สภาพสมรสของบิดามารดา 

 1.13 จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
 1.14 สถานที่พักในขณะศึกษา 

 1.15 ภูมิลําเนา 
การจัดการความเครียด 

      -  มุงแกปญหา 
      -  มุงเนนอารมณ 

 
2. การตระหนักรูในตนเอง (Self-Awareness) 

 

3.การสนับสนุนทางสังคม 
 3.1 การสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง 

3.2 การสนับสนุนทางสังคมจากอาจารย  
3.3 การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน 

 

ความเครียด 

ตัวแปรตาม ตัวแปรตน 
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สมมติฐาน 
 

 1.  นักศึกษาทีม่ีปจจัยสวนบคุคลแตกตางกนั มีความเครียดแตกตางกัน โดยแยกเปนสมมติฐานยอย 
ดังนี ้
 

1.1 นักศึกษาที่มีเพศแตกตางกนั มีความเครียดแตกตางกัน 
 
1.2 นักศึกษาที่มีอายุแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 

 
1.3 นักศึกษาที่ศึกษาในชัน้ปแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 

 
     1.4  นักศึกษาที่ศึกษาในคณะทีแ่ตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกนั 
 
     1.5  นักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
 
     1.6  นักศึกษาที่มีรายไดตอเดือนที่ไดรับแตกตางกัน มคีวามเครียดแตกตางกัน 
 
     1.7  นักศึกษาที่การศึกษาของบิดาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
 
     1.8  นักศึกษาที่การศึกษาของมารดาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
 
     1.9  นักศึกษาที่อาชีพของบิดาแตกตางกนั มีความเครียดแตกตางกัน 
 
     1.10  นักศึกษาที่อาชีพของมารดาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกนั 
 
     1.11  นักศึกษาที่รายไดตอเดือนของบิดา-มารดารวมกนัแตกตางกัน มีความเครียด
แตกตางกัน 
 
     1.12  นักศึกษาที่สถานภาพสมรสของบิดา-มารดาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
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     1.13  นักศึกษาที่มีจํานวนสมาชิกในครอบครัวแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกนั 
 
     1.14  นักศึกษาที่มีสถานที่พักขณะศึกษาแตกตางกัน มคีวามเครียดแตกตางกัน 
 
     1.15  นักศึกษาที่มีภูมิลําเนาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
 
 2.  การตระหนักรูในตนเองมีความสัมพันธกับความเครยีดของนักศึกษา 
 

3.  การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับความเครยีดของนักศึกษา โดยแยกเปน
สมมติฐานยอย ดังนี ้

 
    3.1  การสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง มีความสัมพันธกบัความเครียดของ

นักศึกษา 
 

    3.2  การสนับสนุนทางสังคมจากอาจารย มีความสัมพันธกับความเครียดของนักศกึษา 
 
    3.3  การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน  มีความสัมพันธกับความเครยีดของนักศึกษา 

 
4.  การจัดการความเครียดมคีวามสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา โดยแยกเปน

สมมติฐานยอย ดังนี ้
 
      4.1  การจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหามีความสมัพันธกบัความเครียดของนกัศึกษา 
 
      4.2  การจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณมีความสัมพันธกับความเครียดของ
นักศึกษา 
 
 



บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

  การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงพรรณนา (Descriptive Research) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาถึง การตระหนกัรูในตนเอง การสนบัสนุนทางสังคม กับความเครียดและการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยศึกษาตวัแปรอสิระ คือ ปจจัย
สวนบุคคล การตระหนักรูในตนเอง  การสนับสนุนทางสังคม และตัวแปรตามคือ ความเครียด และ
การจัดการความเครียดซึ่งผูวจิัยมีขั้นตอนดาํเนินการดังนี ้
 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากร 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษามหาวิทยาลยัในเขตกรุงเทพมหานคร 3 แหง  
ดังนี้ คือมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร มหาวทิยาลัยธุรกิจบณัฑิตย และมหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม 
ที่กําลังศึกษาอยูในระดับปรญิญาตรี ช้ันปที่ 1 – 4 ปการศึกษา 2548 จํานวน 53,287 คน (ขอมูล ณ  
มิถุนายน 2548) 

กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ ไดมาจากวิธีการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 
(Multistage Random Sampling) ดังนี ้

1.  การสุมมหาวิทยาลัยโดยใชวิธีการสุมตวัอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) จาก
มหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมมหาวิทยาลัยรัฐบาล กลุมมหาวิทยาลยั
เอกชน และกลุมมหาวิทยาลยัราชภัฏ แลวสุมโดยการจับสลากกลุมละ 1 ใบ ไดผลดังนี้ 

           กลุมมหาวทิยาลัยรัฐบาล คือ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
            กลุมมหาวิทยาลัยเอกชน คือ มหาวิทยาลัยหอการคาไทย 

     กลุมมหาวทิยาลัยราชภัฏจันทรเกษม คือ มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
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1+ (53,287    x 0.052) 

จํานวนนักศกึษาทั้งหมด 

และทําการสุมตัวอยางมหาวทิยาลัยเอกชนใหม ไดมหาวทิยาลัยธุรกิจบณัฑิตย เนื่องจาก
มหาวิทยาลัยหอการคาไทยมขีอจํากัดบางประการ ไมสามารถใหความรวมมือในการเก็บขอมูลได 

 2.  การคํานวณหาขนาดตัวอยางของกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้ ไดแกนักศกึษา 
มหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร 3 แหง คือ มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร มหาวทิยาลัยธุรกิจ
บัณฑิตย และ มหาวิทยาลัยราชภัฎจนัทรเกษม ที่กําลังศึกษาอยูในระดับปริญญาตรี ช้ันปที่ 1 – 4 ป
การศึกษา 2548 จํานวน 53,287 คน บุญธรรม (2531: 51) กลาววา เนื่องจากประชากรมีจํานวนที่
แนนอน (Finite population) จากสูตรที่ใชในการกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง คือสูตรของ 
Yamane ที่ระดับความเชื่อมัน่ 95% ดังนี้ 

 

  n = 

 

  n =  

n =  397  คน 

 โดยที ่ e = ความคลาดเคลื่อนของกลุมตัวอยาง 

  N = จํานวนประชากรที่ศึกษาทั้งหมด 

  n = ขนาดของกลุมตัวอยาง 

จากการคํานวณจะไดขนาดตัวอยางประมาณ  400   คน 

3. เมื่อไดขนาดของกลุมตัวอยางแลวนํามาหาสัดสวนโดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบชั้นภูมิ 
(Stratified Random Sampling) โดยหาสัดสวนของนักศกึษาในแตละมหาวิทยาลัยตามสัดสวน จะได
จํานวนนักศกึษาตามจํานวนตัวอยาง ดังนี ้
 
จํานวนตัวอยางแตละมหาวิทยาลัย = ขนาดตัวอยางทั้งหมด x นักศึกษาในแตละมหาวิทยาลัย 
 

                N 

       1 + Ne2 

 (     53,287        ) 
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ตารางที่ 1  จํานวนกลุมตัวอยาง จําแนกตามหาวิทยาลัยและระดับชั้นป 

ป1 ป 2 ป 3 ป 4 รวม 
มหาวิทยาลัย 

N n N n N n N n N n 
เกษตรศาสตร 5,727 43 4,851 36 4,085 31 4,601 35 19,264 145 
ธุรกิจบัณฑิตย 4,667 35 4,127 31 2,863 21 2,199 17 13,856 104 
จันทรเกษม 5,321 40 5,101 38 4,972 37 4,773 36 20,167 151 

รวม 15,715 118 14,079 105 11,920 89 11,573 88 53,287 400 

4. การสุมตัวอยาง ผูวิจยัใชวธีิการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) จาก
มหาวิทยาลัยตางๆ ทั้ง 3 แหง ตามสัดสวนทีก่ําหนดไว 

การสรางและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

การสรางเครื่องมือ 

 การศึกษาครั้งนี้เก็บรวบรวมขอมูลเชิงปริมาณ โดยใชแบบสอบถามใหกลุมตัวอยางไดอาน
และตอบเอง (Self administered questionnaire) เนื่องจากประเด็นความเครียดเปนเรื่องสวนตัวของ
แตละบุคคล  โดยแบงแบบสอบถามออกเปน 5 สวน ดังนี้ 
 
 สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลดานปจจยัสวนบุคคลของนักศึกษา จํานวน 15 ขอ เปนแบบให
เลือกตอบและเติมขอความ ไดแก เพศ อายุ ช้ันป คณะ เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมา ระดบัรายไดตอเดอืน
ที่ไดรับ การศกึษาของบิดา การศึกษาของมารดา อาชีพของบิดา อาชีพของมารดา รายไดตอเดือน
ของบิดาและมารดารวมกัน สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา จํานวนสมาชิกในครอบครัว สถานที่
พักในขณะศึกษา และภูมิลําเนา   
  
 สวนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับการตระหนักรูในตนเอง จํานวน 16 ขอซ่ึงผูวิจัยไดสรางขึ้น
จากการศึกษาจากเอกสารตํารา ลักษณะมาตรวัดเปนมาตรวัดประเมนิคา (Likert Scale)    ตามระดับ
มาตรวัด 5 ระดับ คือ เปนจรงินอยที่สุด เปนจริงนอย เปนจริงปานกลาง เปนจริงมาก และเปนจริง
มากที่สุด ใหเลือกเพียงคําตอบเดียวที่ตรงกับผูตอบ กําหนดการใหคะแนน ดังนี ้
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คําตอบ           การใหคะแนน 
เปนจริงนอยทีสุ่ด               1 
เปนจริงนอย 2 
เปนจริงปานกลาง 3 
เปนจริงมาก 4 
เปนจริงมากทีสุ่ด 5 

 
 เกณฑการวเิคราะหคะแนนรายขอ 

 
 วิเชียร (2530: 80) ไดใหเกณฑการวิเคราะหคะแนนไวดงันี้ 
 
   คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
        ระดับ 
 
ขนาดชั้น =     5 – 1  = 1.33 
        3 
 

จากเกณฑดังกลาว กําหนดระดับคะแนนการตระหนักรูในตนเอง เปน 3 ระดับ คือ 
 
การตระหนักรูในตนเอง ระดับคะแนนเฉลี่ย คะแนนรวม 
ต่ํา 1.00 – 2.33 16.00 – 37.33 
ปานกลาง 2.34 – 3.66 37.34 – 58.67 
สูง 3.67 – 5.00 58.68 – 80.01 
 

สวนที่ 3 แบบสอบถามเพื่อประเมินความเครียด จํานวน 45 ขอซ่ึงผูวิจัยไดแปลมาจากแบบ
วัด The Stress Test ของ Smith (1993) ลักษณะมาตรวัดเปนมาตรวัดประเมินคา (Likert Scale) 
ลักษณะของขอคําถามเปนการประเมินอาการความเครียดที่เกิดขึน้ในดานตางๆ แตละขอตามระดับ
มาตรวัด 5 ระดับ คือ ไมเคยเลย นานๆ คร้ัง บอย บอยมาก บอยมากที่สุด ลักษณะขอคําถามเปนไป
ในทางบวก (Positive) เทานัน้ 
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  คําตอบ การใหคะแนน  
ไมเคยเลย 0 
นานๆ คร้ัง 1 
บอย 2 
บอยมาก  3 
บอยมากที่สุด 4 

 
เกณฑการวเิคราะหคะแนนรายขอ 

 
 วิเชียร (2530: 80) ไดใหเกณฑการวิเคราะหคะแนนไวดงันี้ 
 
   คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
        ระดับ 
 
ขนาดชั้น =     4 – 0  = 1.33 
        3 

 
จากเกณฑดังกลาว กําหนดระดับคะแนนความเครียด เปน 3 ระดับ คือ 

 
ความเครียด ระดับคะแนนเฉลี่ย คะแนนรวม 
ต่ํา 0.00 – 1.33 0.00 – 60.00  
ปานกลาง 1.34 – 2.66 61.00 – 121.00 
สูง 2.67 – 4.00 122.00 – 182.00  
 
 สวนที่ 4  แบบวัดการจัดการความเครียด จาํนวน 30 ขอแบงเปนการจดัการความเครียดโดย
มุงแกปญหา 15 ขอ และการจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณ 15 ขอซ่ึงผูวิจัยไดสรางขึ้น โดย
การศึกษาจากเอกสารตํารา และสรางตามแนวคิดของ Lazarus and Folkman (1984)   ลักษณะมาตร
วัดเปนมาตรวดัประเมินคา (Likert Scale)  ตามระดับมาตรวัด 5 ระดับคือ บอยนอยที่สุด บอยนอย 
บอยปานกลาง บอยมาก บอยมากที่สุด ขอคําถามเปนแบบเชิงบวกและเชงิลบ 
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 ขอคําถามเชิงบวก ไดแกขอ 1-15 (การจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหา) 
 ขอคําถามเชิงลบ ไดแก ขอ 16-30 (การจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารณ) 
 

คําตอบ    การใหคะแนนเชิงบวก การใหคะแนนเชิงลบ 
บอยนอยที่สุด 1 5 
บอยนอย 2 4 
บอยปานกลาง 3 3 
บอยมาก  4 2 
บอยมากที่สุด 5 1 

 
เกณฑการวเิคราะหคะแนนรายขอ 

 
 วิเชียร (2530: 80) ไดใหเกณฑการวิเคราะหคะแนนไวดงันี้ 
   คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
        ระดับ 
 
ขนาดชั้น =     5 – 1  = 1.33 
        3 
 

จากเกณฑดังกลาวกําหนดระดับคะแนนการจัดการความเครียดเปน 3 ระดับ คือ 
 
การจัดการความเครียด ระดับคะแนนเฉลี่ย คะแนนรวม 
 เชิงบวก เชิงลบ เชิงบวก เชิงลบ 
ต่ํา 1.00-2.33 3.67-5.00 15.00-35.00 57.00-77.00 
ปานกลาง 2.34-3.66 2.34-3.66 36.00-56.00 36.00-56.00 
สูง 3.67-5.00 1.00-2.33 57.00-77.00 15.00-35.00 

 
สวนที่ 5 แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม 90 ขอซ่ึงผูวิจัยไดสรางขึ้นโดยการศึกษาจาก

เอกสารตํารา และสรางตามแนวคดิของ Schaefer et al.  (1981) ลักษณะมาตรวัดเปนมาตรวัดแบบ
ประเมินคา (Likert Scale) แบงเปนการสนบัสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง 30 ขอ การ
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สนับสนุนทางสังคมจากอาจารย 30 ขอและการสนับสนนุทางสังคมจากเพื่อน 30 ขอ ตามระดับ
มาตรวัด 5 ระดับ คือ เปนจรงินอยที่สุด เปนจริงนอย เปนจริงปานกลาง เปนจริงมาก และเปนจริง
มากที่สุด 
 

คําตอบ การใหคะแนน 
เปนจริงนอยทีสุ่ด 1 
เปนจริงนอย 2 
เปนจริงปานกลาง 3 
เปนจริงมาก 4 
เปนจริงมากทีสุ่ด 5 

 
เกณฑการวเิคราะหคะแนนรายขอ 

 
 วิเชียร (2530: 80) ไดใหเกณฑการวิเคราะหคะแนนไวดงันี้ 
 
   คะแนนสูงสุด – คะแนนต่ําสุด 
        ระดับ 

 
ขนาดชั้น =     5 – 1  = 1.33 
        3 
 

จากเกณฑดังกลาว กําหนดระดับคะแนนการไดรับการสนับสนุนทางสงัคม เปน 3 ระดับ คือ 
 
การสนับสนุนทางสังคม ระดับคะแนนเฉลี่ย คะแนนรวม 
ต่ํา 1.00 – 2.33  30.00 – 70.00 
ปานกลาง 2.34 – 3.66 71.00 – 111.00 
สูง 3.67 – 5.00 112.00 – 152.00 
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 
 การตรวจคณุภาพของเครื่องมือนั้น ผูวิจยัไดนําแบบสอบถามที่สรางขึ้นในการวิจัยไป
ทดสอบหา ความเที่ยงตรง (Validity) และความเชื่อมั่น (Reliability) ดงันี้คือ 
 

1. การหาความเที่ยงตรงในดานเนื้อหา (content validity) ของแบบสอบถามโดยผูวิจยัไดนํา
แบบสอบถามไปใหคณะกรรมการและผูเชี่ยวชาญ 3 ทาน ตรวจสอบความเที่ยงตรงดานเนื้อหา 
 

2. การทดสอบหาความเชื่อมัน่ (Reliability) ผูวิจยัไดนําแบบสอบถามที่ผานการตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงตามเนื้อหาและนําแบบสอบถามไปทดลองใชกับนิสิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
จํานวน 30 คน และหาความเชื่อมั่นเปนรายขอ (Item Analysis) โดยใชสัมประสิทธิ์ความเที่ยง โดย
คํานวณสัมประสิทธิ์แอลฟาของคอนบาค (Cronbach ’ s Coefficient Alpha) ไดคาดังนี้ 
 
การทดสอบหาความเชื่อม่ัน 
 
 การทดสอบหาคาความเชื่อมัน่ ปรากฎผลดังนี้ 
 
การทดสอบความเชื่อม่ันของแบบสอบถามในเรื่อง คาความเชื่อม่ัน (α ) 
การตระหนกัรูในตนเอง .8639 
ความเครียด .9484 
การจัดการความเครียด   
          การจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหา .9148 
          การจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณ .8036 
การสนับสนุนทางสังคม   
          การสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง .9831 
          การสนับสนุนทางสังคมจากอาจารย .9625 
          การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน .9755 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 
 

1. ศึกษาจากเอกสาร ขอมูล แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ เพื่อเปนแนวทางใน 
การดําเนนิการวิจัย 
 

2. นําหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพื่อขออนุญาตอธิการบดี 
ของ 4 มหาวิทยาลัย เพื่อทําการทดสอบเครื่องมือและเก็บขอมูล 
 

3. นําแบบสอบถามที่สมบูรณไปแจกกับกลุมตัวอยางตามจํานวนทีแ่บงสัดสวนไว ในแต 
ละมหาวิทยาลยั 
 

4. เก็บรวบรวมแบบสอบถาม พรอมทั้งตรวจสอบความสมบูรณของแบบสอบถามทุกชุด  
 
5. นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยวิธีการทางสถิติ 

 
 การวิเคราะหขอมูล 

 
 เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลแบบสอบถาม และตรวจสอบความถูกตองของขอมูลทั้งหมดแลว ได
นํามาลงรหัสบันทึกขอมูล และนําไปวิเคราะหทางสถิติดวยเครื่องคอมพิวเตอรโดยใชโปรแกรม
สําเร็จรูป เพื่อการวิจยัทางสังคมศาสตร   โดยทําการวิเคราะหขอมูลตามสถิติ 
 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistic) เพื่ออธิบายลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
ผูวิจัยใชคารอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 
 2. t-test เพื่อทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของตัวแปร 2 กลุม ที่เปนอิสระตอกนั   
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3.  F-test  เพื่อทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยตั้งแตสามกลุมขึ้นไป และ เปรยีบเทียบ
เปนรายคู ดวยวิธีการของ LSD (Least Square Difference) 
 
 4. การวิเคราะหความสัมพันธ โดยใชสถิติสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson’s 
Product Moment Correlation Coefficient) เพื่อหาคาความสัมพันธของตัวแปรที่เปนอิสระตอกัน คอื 
การตระหนกัรูในตนเอง และการสนับสนุนทางสังคม การจัดการความเครียด 
 
  5. กําหนดระดับนัยสําคัญทางสถิติ (Level of Significance) ที่ 0.05 
 
 



บทท่ี  4 
 

ผลการวิจัย และขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การศึกษาวิจยัเร่ือง การตระหนักรูในตนเอง การสนับสนุนทางสังคมกับความเครียดและการ
จัดการความเครียด ของนักศกึษามหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร เปนการวจิัยเชงิสํารวจโดยใช
แบบสอบถามเก็บรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง จํานวน 400 คน แลวนํามาวิเคราะหดวยโปรแกรม
สําเร็จรูปเพื่อการวิจัยทางสังคมศาสตร นําเสนอผลการวิจยัดังนี ้
 
 สวนที่ 1  ปจจัยสวนบุคคล 
 สวนที่ 2  การตระหนกัรูในตนเอง 
 สวนที่ 3  ความเครียด 
 สวนที่ 4  การจัดการความเครียด 
 สวนที่ 5  การสนับสนุนทางสังคม 
 สวนที่ 6  การทดสอบสมมติฐาน 
 
สวนท่ี 1  ปจจัยสวนบุคคล 
 
ตารางที่ 2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล 

(n =  400) 
 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 
เพศ    
 ชาย 201 50.3 
 หญิง 199 49.7 
    
อายุ    
 18 - 20 ป 235 58.7 
 21 ป ขึ้นไป 165 41.3 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 400) 

 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 
ช้ันป    
 1 118 29.4 
 2 105 26.3 
 3 89 22.3 
 4 88 22.0 
    
คณะที่กาํลังศึกษา    
 กลุมคณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร 159 39.7 
 กลุมคณะวิทยาศาสตร 120 30.0 
 กลุมคณะวิทยาศาสตรประยกุต 121 30.3 
    
เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมา   
 ต่ํากวา 2.00 42 10.5 
 2.01 – 2.50 135 33.7 
 2.51 – 3.00 112 28.0 
 3.01 – 3.50 88 22.0 
 3.51 ขึ้นไป 23 5.8 
    
รายไดตอเดือนที่ไดรับ   
 1,000 - 3,000  บาท 69 17.3 
 3,001– 5,000  บาท 180 45.0 
 5,001– 7,000   บาท   80 20.0 
 7,001 บาทขึ้นไป 71 17.7 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 400) 

 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 
ระดับการศึกษาของบิดา   
 ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 85 21.3 
 มัธยมศึกษาตอนตน 40 10.0 
 มัธยมศึกษาตอนปลาย / ปวช. 64 16.0 
 อนุปริญญา / ปวส. 59 14.7 
 ปริญญาตรี 120 30.0 
 ปริญญาโทหรือสูงกวา 32 8.0 
    
ระดับการศึกษาของมารดา   
 ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 117 29.3 
 มัธยมศึกษาตอนตน 52 13.0 
 มัธยมศึกษาตอนปลาย / ปวช. 52 13.0 
 อนุปริญญา / ปวส. 46 11.4 
 ปริญญาตรี 118 29.5 
 ปริญญาโทหรือสูงกวา 15 3.8 
    
อาชีพของบิดา    
 วางงาน 6 1.5 
 เกษตรกรรม 56 14.0 
 ธุรกิจสวนตวั 126 31.4 
 รับราชการ 94 23.5 
 พนักงานรัฐวสิาหกิจ 29 7.3 
 พนักงานเอกชน 35 8.8 
 อ่ืนๆ 54 13.5 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 400) 

 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 
อาชีพของมารดา    
 วางงาน 52 13.0 
 เกษตรกรรม 53 13.2 
 ธุรกิจสวนตวั 117 29.3 
 รับราชการ 77 19.3 
 พนักงานรัฐวสิาหกิจ 12 3.0 
 พนักงานเอกชน 35 8.7 
 อ่ืนๆ 54 13.5 
    
รายไดตอเดือนของบิดา-มารดารวมกัน   
 ต่ํากวา 10,000 บาท 64 16.0 
 10,001 – 20,000 บาท 90 22.5 
 20,001 – 30,000 บาท 53 13.3 
 30,001 – 40,000 บาท 39 9.7 
 40,001 – 50,00 บาท 74 18.5 
 50,000  บาทขึ้นไป 80 20.0 
    
สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา   
 อยูดวยกนั 318 79.5 
 แยกกันอยูแตไมไดหยาราง 36 9.0 
 หยาราง 22 5.5 
 บิดาและ/หรือมารดาเสียชีวติ 24 6.0 
    
จํานวนสมาชิกในครอบครัว   
 2 – 4 คน 230 57.5 
 5 คนขึ้นไป 170 42.5 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
(n = 400) 

 ปจจัยสวนบุคคล จํานวน (คน) รอยละ 
สถานที่พักขณะศึกษา   
 อาศัยอยูกับบดิา-มารดา 170 42.5 
 อาศัยอยูกับญาติพี่นอง 40 10.0 
 อาศัยอยูหอพกัในมหาวิทยาลัย 16 4.0 
 เชาหอพัก (หอพัก,อพารทเมนท,คอนโดมิเนียม)     174 43.5 
    
ภูมิลําเนา    
 กรุงเทพมหานคร 171 42.7 
 ตางจังหวัด 229 57.3 
 
 จากตารางที่ 2  พบวาลักษณะของกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนนกัศึกษามหาวิทยาลัยในเขต
กรุงเทพมหานคร สวนใหญเปนเพศชาย (รอยละ 50.3) อายุระหวาง 18 – 20 ป (รอยละ 58.7) อยูช้ัน
ป 1 (รอยละ 29.4) ศึกษาในกลุมคณะสังคมศาสตรและมนุษยศาสตร (รอยละ 39.7) เกรดเฉลี่ยเทอม
ที่ผานมาอยูระหวาง 2.01 – 2.50 (รอยละ 33.7) รายไดตอเดือนที่ไดรับอยูระหวาง 3,001 – 5,000 บาท 
(รอยละ 45.0) บิดาจบการศึกษาระดับปริญญาตรี (รอยละ 30.0) มารดาจบการศึกษาระดับปริญญาตรี 
(รอยละ 29.5) บิดาประกอบอาชีพธุรกิจสวนตัว (รอยละ 31.4) มารดาประกอบอาชีพธุรกิจสวนตวั 
(รอยละ 29.3) รายไดของบิดา-มารดารวมกนัตอเดือนอยูระหวาง 10,001 – 20,000 บาท (รอยละ 
22.5) สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา อยูดวยกัน (รอยละ 79.5) จํานวนสมาชิกในครอบครัว 2 - 4 
คน (รอยละ 57.5) สถานที่พักขณะศึกษาเชาหอพัก (รอยละ 43.5) และภูมิลําเนาตางจงัหวัด (รอยละ 
57.3) 
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สวนท่ี 2  การตระหนักรูในตนเอง 
 
ตารางที่ 3  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการตระหนกัรูในตนเอง   

 (n =  400) 

การตระหนักรูในตนเอง 
เปนจริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 
 S.D. 

การ
ตระหนัก
รูใน
ตนเอง 

1.ฉันแสดงความเห็น
ออกมากจากใจจริง 

3 
(0.8) 

6 
(1.5) 

81 
(20.3) 

173 
(43.2) 

137 
(34.2) 

4.08 0.82 สูง 

2.ฉันรูวาฉันชอบอะไร 5 
(1.3) 

9 
(2.3) 

78 
(19.4) 

150 
(37.5) 

158 
(39.5) 

4.12 0.88 สูง 

3.ฉันรูวาฉันไมชอบ 
   อะไร 

9 
(2.3) 

13 
(3.3) 

65 
(16.2) 

145 
(36.2) 

168 
(42.0) 

4.13 0.95 สูง 

4.ฉันยอมรับในจุดดอย 
  และพรอมที่จะพัฒนา 

2 
(0.5) 

13 
(3.3) 

120 
(30.0) 

147 
(36.7) 

118 
(29.5) 

3.92 0.87 สูง 

5.ฉันสามารถควบคุม   
   อารมณของตนเองได 

7 
(1.7) 

38 
(9.7) 

145 
(36.2) 

119 
(29.7) 

91 
(22.7) 

3.62 0.99 ปาน
กลาง 

6.ฉันเปนคนมีอารมณ 
  ขัน 

7 
(1.8) 

19 
(4.7) 

96 
(24.0) 

134 
(33.5) 

144 
(36.0) 

3.97 0.97 สูง 

7.ฉันมีความพอใจใน 
   รูปรางของตนเอง 

22 
(5.5) 

61 
(15.3) 

144 
(36.0) 

87 
(21.7) 

86 
(21.5) 

3.39 1.14 ปาน
กลาง 

8.ฉันมีความภาคภูมิใจ
ในตนเอง 

2 
(0.5) 

21 
(5.3) 

121 
(30.2) 

143 
(35.7) 

113 
(28.3) 

3.86 0.91 สูง 

9.ฉันมีความสัมพันธที่ 
    ดีกับผูอื่น 

3 
(0.8) 

9 
(2.3) 

76 
(19.0) 

239 
(59.7) 

73 
(18.2) 

3.93 0.73 สูง 

10.ฉนัสามารถทํา 
     ความรูจักกับเพื่อน 
     ใหมไดดี 

5 
(1.3) 

 

18 
(4.5) 

 

114 
(28.5) 

 

156 
(39.0) 

 

107 
(26.7) 

 

3.86 0.91 
 

สูง 

11.ฉันเปนคนที่มีความ 
    อดทน 

2 
(0.5) 

39 
(9.7) 

126 
(31.5) 

130 
(32.5) 

103 
(25.8) 

3.73 0.97  สูง 

12.ฉันคบกับผูอื่นดวย 
     ความจริงใจ 

2 
(0.5) 

4 
(1.0) 

31 
(7.7) 

181 
(45.3) 

182 
(45.5) 

4.34 0.71 สูง 
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ตารางที่ 3  (ตอ) 
(n =  400) 

การตระหนักรูใน
ตนเอง 

เปนจริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

  

  S.D. 

การ
ตระหนัก
รูใน
ตนเอง 

13.ฉันเขาใจและ 
   ยอมรับ ความแตกตาง 
   ของบุคคลได 

2 
(0.5) 

11 
(2.8) 

79 
(19.7) 

175 
(43.7) 

133 
(33.3) 

4.06 0.83 สูง 

14.ฉันตอสูเพื่อ 
   แกปญหา 

1 
(0.3) 

20 
(5.0) 

140 
(35.0) 

204 
(51.0) 

35 
(8.7) 

3.63 0.72 ปาน
กลาง 

15.ฉันพอใจในการ 
   ปฏิบัติตนในดานการ 
   ดําเนินชีวิตอยางที่ฉัน 
   ปฏิบัติอยู 

4 
(1.0) 

17 
(4.2) 

107 
(26.8) 

164 
(41.0) 

108 
(27.0) 

3.89 0.89 สูง 

16.ฉันพรอมที่จะรับฟง 
    คําตักเตือนจากผูอื่น 

1 
(0.3) 

13 
(3.3) 

87 
(21.7) 

236 
(59.0) 

63 
(15.7) 

3.87 0.72 สงู 

คาเฉลี่ยรวม       62.39 9.48 สูง  

 
 จากตารางที่ 3  พบวาในภาพรวมกลุมตัวอยางมีความตระหนักรูในตนเองในระดับสูง 
(คาเฉลี่ยรวมเทากับ 62.36) หมายความวา นักศึกษามีความสามารถในการรับรูและเขาใจตนเอง ใน
ดานความรูสึกนึกคิดและอารมณของตนเองตามความเปนจริง รูจุดเดน จดุดอยของตนเปนอยางดี
โดยสวนใหญเห็นวาคบกับผูอ่ืนดวยความจริงใจ (คาเฉลี่ยเทากับ 4.34) รองลงมาไดแก รูวาไมชอบ
และชอบอะไร (คาเฉลี่ยเทากบั 4.13 และ 4.12) และแสดงความเหน็ออกมาจากใจจริง (คาเฉลี่ย
เทากับ 4.08) ขณะที่ตระหนกันอยกวาประเด็นอื่นๆ คือความพอใจในรปูรางของตนเอง (คาเฉลี่ย
เทากับ 3.39)  สามารถควบคุมอารมณของตนเองได (คาเฉลี่ยเทากับ 3.62) และตอสูเพื่อแกปญหา 
(คาเฉลี่ยเทากบั 3.63) 
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สวนท่ี 3  ความเครียด 
 
ตารางที่ 4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามความเครียด  

(n =  400) 

ความเครียด 
 ไมเคย
เลย 

นานๆ
ครั้ง 

บอย 
บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 
ความ 
เครียด 

1.หัวใจเตนเร็ว แรงหรือ 
   ผิดจังหวะ 

43 
(10.7) 

286 
(71.5) 

56 
(14.0) 

13 
(3.3) 

2 
(0.5) 

1.11 0.64 ตํ่า 

2.หายใจเร็ว ต้ืน ไม 
   สม่ําเสมอ 

75 
(18.7) 

195 
(48.8) 

119 
(29.7) 

10 
(2.5) 

1 
(0.3) 

1.17 0.76 ตํ่า 

3.รูสึกวากลามเนื้อตึง  
   แนน หรือยึด เชนคิ้ว 
  ขมวด ขบ กรามและกํา 
   หมัดแนน 

78 
(19.5) 

 
 

162 
(40.5) 

 
 

131 
(32.7) 

 
 

25 
(6.3) 

 
 

4 
(1.0) 

 
 

1.29 0.88 ตํ่า 

4.รูสึกนอนไมหลับและ 
 มีอาการกระสับกระสาย 

95 
(23.7) 

168 
(42.0) 

98 
(24.5) 

30 
(7.5) 

9 
(2.3) 

1.23 0.97 ตํ่า  

5.รูสึกเครียดหรอืกดดัน 
   เมื่อตองพูดหรือกระทํา 
   บางสิ่งบางอยาง 

24 
(6.0) 

 

161 
(40.3) 

 

107 
(26.7) 

 

104 
(26.0) 

 

4 
(1.0) 

 

1.76 0.94 ปาน
กลาง 

6.รูสึกหนาวๆ รอนๆ  
   หรือเหง่ือออก 

66 
(16.5) 

163 
(40.8) 

78 
(19.4) 

20 
(5.0) 

73 
(18.3) 

1.68 1.32 ปาน
กลาง  

7.รูสึกอยากเขาหองน้ํา 
   ทั้งๆ ที่ไมจําเปน 

124 
(31.0) 

144 
(36.0) 

42 
(10.5) 

84 
(21.0) 

6 
(1.5) 

1.26 1.15 ตํ่า 

8.ปากแหง 
 

34 
(8.5) 

151 
(37.7) 

169 
(42.3) 

32 
(8.0) 

14 
(3.5) 

1.60 0.88 ปาน
กลาง 

9.ปวดศีรษะ 
 

20 
(5.0) 

231 
(57.7) 

100 
(25.0) 

35 
(8.8) 

14 
(3.5) 

1.48 0.86 ปาน
กลาง 

10.รูสึกหนักหรือไม 
    กระฉับกระเฉง 

33 
(8.3) 

181 
(45.2) 

85 
(21.2) 

93 
(23.3) 

8 
(2.0) 

1.66 0.99  ปาน
กลาง 

11.ปวดหลัง 
 

60 
(15.0) 

161 
(40.3) 

72 
(18.0) 

96 
(24.0) 

11 
(2.7) 

1.59 1.10  ปาน
กลาง 

 
 



 

89

ตารางที่ 4  (ตอ) 
(n =  400) 

ความเครียด 
 ไมเคย
เลย 

นานๆ
ครั้ง 

บอย 
บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 
ความ 
เครียด 

12.ปวดตึงกลามเนื้อ 
     บริเวณไหล คอ หรือ 
     หลัง 

40 
(10.0) 

 

162 
(40.5) 

 

85 
(21.3) 

 

100 
(25.0) 

 

13 
(3.2) 

 

1.71 1.05 ปาน
กลาง 

13.ผิวหนังมีรอยยน และ 
    เปนมัน 

107 
(26.8) 

134 
(33.5) 

135 
(33.7) 

18 
(4.5) 

6 
(1.5) 

1.20 0.94 ตํ่า 

14.มีอาการปนปวนหรือ 
    มวนทอง 

47 
(11.7) 

253 
(63.3) 

70 
(17.4) 

25 
(6.3) 

5 
(1.3) 

1.22 0.78 ตํ่า 

15.มีความอยากอาหาร 
    นอยลง 

134 
(33.5) 

176 
(44.0) 

63 
(15.7) 

21 
(5.3) 

6 
(1.5) 

0.97 0.92 ตํ่า 

16.วิตกกังวลมากเกินไป 
    เกี่ยวกับเรื่อง 
    เล็กๆนอยๆ 

31 
(7.8) 

 

138 
(34.5) 

 

167 
(41.7) 

 

47 
(11.7) 

 

17 
(4.3) 

 

1.70 0.93 ปาน
กลาง 

17.คิดเรื่องเดิมๆ วกไป 
    วนมา 

24 
(6.0) 

110 
(27.5) 

198 
(49.5) 

46 
(11.5) 

22 
(5.5) 

1.83 0.91 ปาน
กลาง 

18.คิดเรื่องไรสาระ และ 
    ความคิดที่ทําให 
    ยุงยากใจ 

29 
(7.3) 

 

111 
(27.8) 

 

193 
(48.2) 

 

47 
(11.7) 

 

20 
(5.0) 

 

1.79 0.92 ปาน
กลาง 

19.มีความยากลําบากใน 
   การควบคุมความคิด 
   ในแงลบ/ความคิดไมดี 

48 
(12.0) 

 

163 
(40.8) 

 

82 
(20.5) 

 

28 
(7.0) 

 

79 
(19.7) 

 

1.82 1.31 ปาน
กลาง  

20.รูสึกโศกเศราเสียใจ  
    หมนหมองและหมด 
    กําลังใจ 

38 
(9.5) 

 

181 
(45.3) 

 

70 
(17.5) 

 

33 
(8.3) 

 

78 
(19.4) 

 

1.83 1.29 ปาน
กลาง  

21.โกรธเคือง หรือ 
      ฉุนเฉียว 

23 
(5.8) 

191 
(47.8) 

79 
(19.7) 

32 
(8.0) 

75 
(18.7) 

1.86 1.23 ปาน
กลาง 

22.รูสึกวาถูกดูหมิ่น 
     เหยียดหยาม 

65 
(16.3) 

193 
(48.3) 

55 
(13.7) 

19 
(4.7) 

68 
(17.0) 

1.58 1.30 ปาน
กลาง  

23.รูสึกวาตนเองนา 
     รังเกียจ นาขยะแขยง 

199 
(49.7) 

92 
(23.0) 

23 
(5.8) 

17 
(4.2) 

69 
(17.3) 

1.16 1.50 ตํ่า 
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ตารางที่ 4  (ตอ) 
(n =  400) 

ความเครียด 
 ไมเคย
เลย 

นานๆ
ครั้ง 

บอย 
บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 
ความ 
เครียด 

24.รูสึกหวาดกลัว 
 

89 
(22.3) 

182 
(45.5) 

47 
(11.8) 

79 
(19.7) 

3 
(0.7) 

1.31 1.05 ตํ่า 

25.มีความวิตกกังวล 
 

44 
(11.0) 

176 
(44.0) 

79 
(19.8) 

22 
(5.5) 

79 
(19.7) 

1.79 1.30 ปาน
กลาง  

26.ตกอยูในภาวะ 
     ซึมเศรา 
 

92 
(23.0) 

170 
(42.5) 

46 
(11.5) 

20 
(5.0) 

72 
(18.0) 

1.53 1.38  ปาน
กลาง 

27.ความคิดคับแคบ ไม 
    ยืดหยุน 

103 
(25.8) 

173 
(43.3) 

44 
(11.0) 

11 
(2.7) 

69 
(17.2) 

1.43 1.36 ปาน
กลาง  

28.มีภาวะสับสน 
 

66 
(16.5) 

238 
(59.5) 

66 
(16.5) 

24 
(6.0) 

6 
(1.5) 

1.17 0.82 ตํ่า 

29.ขาดความเปนระบบ 
    ระเบียบ 

52 
(13.0) 

235 
(58.8) 

79 
(19.7) 

27 
(6.8) 

7 
(1.7) 

1.26 0.83 ตํ่า 

30.รูสึกวาทํางานมาก 
    เกินไป 

57 
(14.3) 

228 
(57.0) 

76 
(19.0) 

27 
(6.7) 

12 
(3.0) 

1.27 0.89 ตํ่า 

31.สูญเสียความทรงจํา 
 

238 
(59.5) 

91 
(22.7) 

43 
(10.8) 

21 
(5.3) 

7 
(1.7) 

0.67 0.98 ตํ่า 

32.กระทําในสิ่งตางๆ 
    ผิดพลาด 

28 
(7.0) 

281 
(70.3) 

68 
(17.0) 

16 
(4.0) 

7 
(1.7) 

1.23 0.71 ตํ่า 

33.ขาดสมาธิ 
 

19 
(4.8) 

151 
(37.7) 

122 
(30.5) 

30 
(7.5) 

78 
(19.5) 

1.99 1.19 ปาน
กลาง 

34.มีอาการวอกแวกงาย 
 

30 
(7.5) 

140 
(35.0) 

114 
(28.5) 

35 
(8.7) 

81 
(20.3) 

1.99 1.25 ปาน
กลาง 

35.ขาดความคิดริเริ่ม 
    สรางสรรค 

50 
(12.5) 

268 
(67.0) 

64 
(16.0) 

16 
(4.0) 

2 
(0.5) 

1.13 0.69 ตํ่า 

36.ชอบเยาะเยยถากถาง 
    หรือไมเปนมิตรกับ 
     ผูอื่น 

141 
(35.2) 

 

213 
(53.3) 

 

39 
(9.7) 

 

6 
(1.5) 

 

1 
(0.3) 

 

0.78 0.69 ตํ่า 
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ตารางที่ 4  (ตอ) 
(n =  400) 

ความเครียด 
 ไมเคย
เลย 

นานๆ
ครั้ง 

บอย 
บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 
ความ 
เครียด 

37.คํานึงถึงความรูสึก 
     ของผูอื่นนอย 

94 
(23.5) 

233 
(58.3) 

51 
(12.7) 

18 
(4.5) 

4 
(1.0) 

1.01 0.79 ตํ่า 

38.มีความยากลําบากใน 
     การจัดการกับความ 
     กาวราวของผูอื่น 

38 
(9.5) 

 

187 
(46.8) 

 

83 
(20.7) 

 

22 
(5.5) 

 

70 
(17.5) 

 

1.75 1.24 ปาน
กลาง  

39.มีความรูสึกไมอยาก 
    รวมมือ 

53 
(13.3) 

206 
(51.5) 

58 
(14.4) 

14 
(3.5) 

69 
(17.3) 

1.60 1.27 ปาน
กลาง  

40.มีการขัดแยงกับผูอื่น 
 

43 
(10.7) 

300 
(75.0) 

45 
(11.3) 

10 
(2.5) 

2 
(0.5) 

1.07 0.60 ตํ่า 

41.นอนไมหลับ 
 

105 
(26.3) 

168 
(42.0) 

78 
(19.5) 

30 
(7.5) 

19 
(4.7) 

 1.23 1.07  ตํ่า 

42.แขงกับเวลา 
 

17 
(4.3) 

131 
(32.7) 

117 
(29.3) 

54 
(13.4) 

81 
(20.3) 

2.13 1.19 ปาน
กลาง 

43.รูสึกรีบรอน เรงรีบ 
 

13 
(3.3) 

122 
(30.4) 

133 
(33.3) 

117 
(29.3) 

15 
(3.7) 

2.00 0.94 ปาน
กลาง 

44.ตองผลักดันตัวเอง 
 

10 
(2.5) 

117 
(29.3) 

144 
(36.0) 

42 
(10.5) 

87 
(21.7) 

2.18 1.15 ปาน
กลาง 

45.ตองการควบคุมทุก 
   สิ่งทุกอยางตลอดเวลา 

29 
(7.3) 

141 
(35.3) 

102 
(25.4) 

37 
(9.3) 

91 
(22.7) 

2.10 1.28 ปาน
กลาง 

คาเฉลี่ยรวม      67.08 27.07 
ปาน
กลาง  

 
จากตารางที่ 4  พบวาในภาพรวมกลุมตัวอยางมีความเครียดเฉลี่ยรวมในระดับปานกลาง 

(คาเฉลี่ยรวมเทากับ 67.08) หมายความวานักศึกษามีความเครียดในระดับที่เหมาะสมถือวาเปน
ประโยชนในการดําเนนิชีวติประจําวนั เปนพลังผลักดันที่จะทําใหนกัศึกษามีพลังทีจ่ะกระทําในสิง่ที่
คาดหวังใหประสบผลสําเร็จ โดยสวนใหญมีความรูสึกวาตองผลักดันตวัเอง (คาเฉลี่ยเทากับ 2.18) 
รองลงมาไดแกแขงกับเวลาและตองการควบคุมทุกสิ่งทกุอยางตลอดเวลา (คาเฉลี่ยเทากับ 2.13 และ 
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2.10) และรูสึกรีบรอน เรงรีบ (คาเฉลี่ยเทากับ 2.00) ขณะที่อาการพฤตกิรรมหรือความรูสึกที่นอย
กวาประเด็นอืน่ๆ คือ สูญเสียความทรงจํา (คาเฉลี่ยเทากบั 0.67) 

 
สวนท่ี 4  การจัดการความเครียด 
 
ตารางที่ 5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการจัดการความเครียด   

(n = 400) 

การจัดการความเครียด 
 บอย
นอย
ที่สุด 

บอย
นอย 

บอย
ปาน
กลาง 

บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
จัดการ
ความ 
เครียด 

การจัดการความเครียด
โดยมุงแกปญหา 

     
   

1.เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น 
  ทานพยายามแกปญหา 
  ใหดีขึ้น 

5 
(1.3) 

 

40 
(10.0) 

 

160 
(40.0) 

 

173 
(43.3) 

 

22 
(5.4) 

 

3.42 0.79 ปาน
กลาง 

2.เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น 
   ทานจะหาทางแกไข 
   เอาไวหลายๆ ทาง 

5 
(1.3) 

 

40 
(10.0) 

 

160 
(40.0) 

 

173 
(43.2) 

 

22 
(5.5) 

 

3.32 0.84 ปาน
กลาง 

3.เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น 
   ทานพยายามหาวามี 
   สาเหตุมาจากอะไร 

10 
(2.5) 

 

47 
(11.8) 

 

160 
(40.0) 

 

158 
(39.4) 

 

25 
(6.3) 

 

3.35 0.86 ปาน
กลาง 

4.เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น 
   ทานพรอมที่จะสู 

4 
(1.0) 

51 
(12.8) 

143 
(35.7) 

170 
(42.5) 

32 
(8.0) 

3.44 0.85 ปาน
กลาง 

5.เมื่อจะจัดการแกไข 
   ปญหาทานจะคิดและ 
   ต้ังเปาหมายเอาไว 
   กอนวาจะตองทํา 
   อะไรบาง 

2 
(0.5) 

 
 
 

64 
(16.0) 

 
 
 

151 
(37.8) 

 
 
 

83 
(20.7) 

 
 
 

100 
(25.0) 

 
 
 

3.54 1.05 ปาน
กลาง 

6.เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น 
   ทานจะรีบแกไขทันที 

3 
(0.8) 

69 
(17.3) 

159 
(39.7) 

74 
(18.5) 

95 
(23.7) 

3.47 1.06 ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
(n =  400) 

การจัดการความเครียด 
 บอย
นอย
ที่สุด 

บอย
นอย 

บอย
ปาน
กลาง 

บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
จัดการ
ความ 
เครียด 

7.ทานจะขอความ 
   ชวยเหลือจากคนอื่นๆ 
   ถาเห็นวาปญหาที่ 
   เกิดขึ้นหนักหนาเกิน 
   ความสามารถของ 
   ทาน 

6 
(1.5) 

 
 
 
 

91 
(22.7) 

 
 
 
 

129 
(32.2) 

 
 
 
 

73 
(18.3) 

 
 
 
 

101 
(25.3) 

 
 
 
 

3.43 1.14 ปาน
กลาง 

8.ปญหาที่ทานไม 
   สามารถแกไขคนเดียว 
   ได ทานจะขอความ 
   ชวยเหลือจากผูอื่น 

3 
(0.8) 

 
 

90 
(22.5) 

 
 

112 
(28.0) 

 
 

87 
(21.7) 

 
 

108 
(27.0) 

 
 

3.52 1.13 ปาน
กลาง 

9.เมื่อมีปญหาที่ตอง 
   แกไขหลายปญหา  
   ทานมักจะแกไข 
   ปญหาตามความ 
   เรงดวนของปญหา 

1 
(0.3) 

 
 
 

66 
(16.4) 

 
 
 

157 
(39.3) 

 
 
 

68 
(17.0) 

 
 
 

108 
(27.0) 

 
 
 

3.54 1.07 ปาน
กลาง 

10.ในกรณีของการ 
    แกปญหาใหมๆ ที่ 
    ทานไมเคยพบทาน 
    มักจะปรึกษากับ 
    บุคคลที่เคยมี 
    ประสบการณในการ 
  แกปญหาดานนี้มากอน 

3 
(0.8) 

 
 
 
 
 

59 
(14.8) 

 
 
 
 
 

157 
(39.3) 

 
 
 
 
 

74 
(18.4) 

 
 
 
 
 

107 
(26.7) 

 
 
 
 
 

3.56 1.06 ปาน
กลาง 

11.เมื่อปญหาที่เกิดขึ้น 
    ตองเก่ียวของกับ 
    บุคคลอื่นทานจะให 
    ทุกคนที่เกี่ยวของมา 
    รวมกันหาวิธีในการ 
    แกปญหานี้ 

12 
(3.0) 

 
 
 
 

86 
(21.5) 

 
 
 
 

145 
(36.3) 

 
 
 
 

62 
(15.5) 

 
 
 
 

95 
(23.7) 

 
 
 
 

3.36 1.15 ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
(n =  400) 

การจัดการความเครียด 
 บอย
นอย
ที่สุด 

บอย
นอย 

บอย
ปาน
กลาง 

บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
จัดการ
ความ 
เครียด 

12.พยายามจัดการกับ 
    ปญหาโดยไมเอา 
    อารมณเขามา 
   เกี่ยวของ 

10 
(2.5) 

 
 

105 
(26.3) 

 
 

154 
(38.4) 

 
 

43 
(10.8) 

 
 

88 
(22.0) 

 
 

3.24 1.14 ปาน
กลาง 

13.ศึกษาขอมูลเพิ่มเติม 
    เกี่ยวกับปญหาและ 
    วิธีการแกปญหา 
    สังเกต ซักถามหรือ 
    อานจากหนังสือ 
    ตางๆเพื่อชวย 
    แกปญหาไดดีขึ้น 

14 
(3.5) 

 
 
 
 
 

122 
(30.4) 

 
 
 
 
 

137 
(34.3) 

 
 
 
 
 

42 
(10.5) 

 
 
 
 
 

85 
(21.3) 

 
 
 
 
 

3.16 1.17 ปาน
กลาง 

14.ทานจะมองหาทาง 
    แกปญหาที่ดีที่สุด 

4 
(1.0) 

62 
(15.4) 

144 
(36.0) 

161 
(40.3) 

29 
(7.3) 

3.37 0.87 ปาน
กลาง 

15.ปรับตัวใหเขากับ 
    สภาวการณ เชน วาง 
    แผนการเรียน   
    ประหยัด 
    การใชจาย ยายที่พัก  
    แบงเวลาให 
    เหมาะสม ใหเพี่อน 
    ติว ทํางานพิเศษ  
    ปรับความเขาใจกับ 
    คนที่ทะเลาะดวย 

5 
(1.3) 

 
 
 
 
 
 
 

79 
(19.8) 

 
 
 
 
 
 
 

146 
(36.4) 

 
 
 
 
 
 
 

64 
(16.0) 

 
 
 
 
 
 
 

106 
(26.5) 

 
 
 
 
 
 
 

3.47 
 

1.12 ปาน
กลาง 

คาเฉลี่ยรวม      51.16 12.06 
ปาน
กลาง 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
(n =  400) 

การจัดการความเครียด 
 บอย
นอย
ที่สุด 

บอย
นอย 

บอย
ปาน
กลาง 

บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
จัดการ
ความ 
เครียด 

การจัดการความเครียด
โดยมุงเนนอารมณ 

     
   

16.เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น 
    ทานมักคิดวาพรุงนี้ 
    คอยจัดการก็ได ไม 
     ตองรีบ 

32 
(8.0) 

 
 

163 
(40.7) 

 
 

145 
(36.3) 

 
 

52 
(13.0) 

 
 

8 
(2.0) 

 
 

3.40 0.88 ปาน
กลาง 

17.เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น  
    ทานอยากอยูเงียบๆ 
     คนเดียว 

30 
(7.5) 

 

122 
(30.5) 

 

151 
(37.8) 

 

58 
(14.5) 

 

39 
(9.7) 

 

3.11 1.06 ปาน
กลาง 

18.เมื่อมีปญหาทานจะ 
    ระบายโดยการสูบ 
    บหุรี่หรือดื่มสุรา 

248 
(62.0) 

 

69 
(17.3) 

 

44 
(11.0) 

 

27 
(6.7) 

 

12 
(3.0) 

 

4.29 1.09 ตํ่า 

19.เมื่อมีปญหาทานจะ 
     กินยาชวยระงับ 
     ประสาทหรือคลาย 
     เครียด 

271 
(67.7) 

 
 

50 
(12.5) 

 
 

49 
(12.3) 

 
 

15 
(3.8) 

 
 

15 
(3.7) 

 
 

4.37 1.07 ตํ่า 

20.เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น 
    ทานเห็นวาเปนเรื่อง 
    ชะตากรรมหรือ 
    เคราะหกรรม 

89 
(22.3) 

 
 

200 
(50.0) 

 
 

69 
(17.2) 

 
 

24 
(6.0) 

 
 

18 
(4.5) 

 
 

3.80 1.00 ตํ่า 

21.ปญหาที่เกิดขึ้นกับ 
    ทานมักมีสาเหตุมา 
    จากคนอื่นๆเชน พอ 
    แม อาจารย เพื่อน  
     คนรัก  

55 
(13.8) 

 
 
 
 

167 
(41.7) 

 
 
 
 

124 
(31.0) 

 
 
 
 

36 
(9.0) 

 
 
 
 

18 
(4.5) 

 
 
 
 

3.51 0.99 ปาน
กลาง 
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 ตารางที่ 5  (ตอ) 
(n =  400) 

การจัดการความเครียด 
 บอย
นอย
ที่สุด 

บอย
นอย 

บอย
ปาน
กลาง 

บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
จัดการ
ความ 
เครียด 

22.เมื่อทานอารมณเสีย 
    จะระบายออกกับคน 
    อื่นๆหรือคน 
    ใกลเคียง เชน พอแม  
    เพื่อน คนรัก 

97 
(24.3) 

 
 
 

152 
(38.0) 

 
 
 

90 
(22.4) 

 
 
 

48 
(12.0) 

 
 
 

13 
(3.3) 

 
 
 

3.68 1.07 ปาน
กลาง 

23.เวลาที่ทานไมพอใจ 
     หรือโกรธ ทานจะ 
     พยายามเก็บความ 
    รูสึกไวไมแสดงออก 

26 
(6.5) 

 
 

145 
(36.3) 

 
 

135 
(33.7) 

 
 

46 
(11.5) 

 
 

48 
(12.0) 

 
 

3.14 1.09 ปาน
กลาง 

24.ทานจะหาสิ่งอื่นๆทํา 
    เพื่อใหลืมปญหาที่ 
    เกิดขึ้น 

13 
(3.3) 

 

122 
(30.5) 

 

159 
(39.7) 

 

74 
(18.5) 

 

32 
(8.0) 

 

3.02 0.97 ปาน
กลาง 

25.เมื่อมีปญหาหรือ 
    ความยุงยากทาน 
    มักจะสวดมนตขอให 
    พระหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 
    ชวย 

73 
(18.3) 

 
 
 

177 
(44.3) 

 
 
 

108 
(27.0) 

 
 
 

27 
(6.7) 

 
 
 

15 
(3.7) 

 
 
 

3.67 0.97 ตํ่า 

26.ทานมักจะรองไห 
    เมื่อกลุมใจ 

92 
(23.0) 

140 
(35.0) 

96 
(24.0) 

43 
(10.7) 

29 
(7.3) 

3.56 1.17 ปาน
กลาง 

27.เมื่อมีใครมาดูถูก 
    ทานจะมุมานะ 
    พยายามเอาชนะคํา 
    สบประมาทของเขา 
    ใหได 

12 
(3.0) 

 
 
 

106 
(26.5) 

 
 
 

167 
(41.8) 

 
 
 

69 
(17.3) 

 
 
 

46 
(11.4) 

 
 
 

2.92 1.01 ปาน
กลาง 

28.เมื่อมีปญหาทาน 
     มักจะไปเที่ยวเธค  
     ผับ บารเพื่อเปนการ 
    ผอนคลาย 

205 
(51.3) 

 
 

105 
(26.2) 

 
 

58 
(14.5) 

 
 

24 
(6.0) 

 
 

8 
(2.0) 

 
 

4.19 1.02 ตํ่า 
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ตารางที่ 5  (ตอ) 
(n =  400) 

การจัดการความเครียด 
 บอย
นอย
ที่สุด 

บอย
นอย 

บอย
ปาน
กลาง 

บอย
มาก 

บอย
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
จัดการ
ความ 
เครียด 

29.ทานมักจะสรางมโน 
    ภาพหรือเรื่องราวเพื่อ 
    ชดเชย ความผิดหวัง 

109 
(27.3) 

 

158 
(39.5) 

 

102 
(25.4) 

 

24 
(6.0) 

 

7 
(1.8) 

 

3.85 0.95 ตํ่า 

30.รับประทานอาหาร 
    ขนนมตางๆ เพิ่มมาก 
    ขึ้น 

53 
(13.3) 

 

156 
(39.0) 

 

127 
(31.7) 

 

44 
(11.0) 

 

20 
(5.0) 

 

3.44 1.01 ปาน
กลาง 

รวม       53.94 8.15 
ปาน
กลาง  

* ขอ 16 – 30 แปลงคาคะแนนแลว 
 
 จากตารางที่ 5  พบวาในภาพรวมกลุมตัวอยางมีการจัดการความเครียดโดยมุงแกปญหา
คาเฉลี่ยรวมในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 51.16) หมายความวานักศกึษาใชการจัดการกบั
ปญหาและความเครียดที่เกดิขึ้นโดยตรง โดยสวนใหญเห็นวาในกรณขีองการแกปญหาใหมๆที่ไม
เคยพบมักจะปรึกษากับบุคคลที่เคยมีประสบการณในการแกปญหาดานนี้มากอน (คาเฉล่ียเทากับ 
3.56) รองลงมาไดแกเมื่อจะจัดการแกไขปญหาจะคิดและตั้งเปาหมายเอาไวกอนวาจะตองทาํ
อะไรบางและเมื่อมีปญหาที่ตองแกไขหลายปญหามักจะแกไขปญหาตามความเรงดวนของปญหา มี
คาเฉลี่ยเทากัน (คาเฉลี่ยเทากบั 3.54) ขณะที่การจัดการความเครียดโดยมุงแกปญหาทีป่ฏิบัตินอย
ที่สุดกวาประเด็นอื่นๆ คือ ศึกษาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกบัปญหาและวิธีการแกปญหา สังเกต ซักถาม
หรืออานจากหนังสือตางๆ เพื่อชวยแกปญหาไดดีขึน้ (คาเฉลี่ยเทากับ 3.16)  
 
  ในภาพรวมกลุมตัวอยางมีการจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณคาเฉลี่ยรวมในระดับ
ปานกลาง (คาเฉลี่ยรวมเทากบั 53.94) หมายความวานักศกึษาไมไดใชการจัดการกับปญหาและ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นโดยตรง โดยสวนใหญเห็นวาเมื่ออารมณเสียจะระบายออกกับคนอื่นๆ หรือคน
ใกลเคียง เชนพอแม เพื่อน คนรัก (คาเฉลี่ยเทากับ 3.68) รองลงมามักจะรองไหเมื่อกลุมใจ (คาเฉลีย่
เทากับ 3.56) และเชื่อวาปญหาที่เกดิขึ้นมกัมสีาเหตุมาจากคนอื่นๆ เชน พอแม อาจารย เพื่อน คนรัก 
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(คาเฉลี่ยเทากบั 3.51) ขณะที่การจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณที่ปฏิบัตินอยกวาประเด็นอื่นๆ 
คือ เมื่อมีใครมาดูถูกจะมุมานะพยายามเอาชนะคําสบประมาทของเขาใหได (คาเฉลี่ยเทากับ 2.92)  
 
สวนท่ี 5  การสนับสนุนทางสังคม 
 
ตารางที่ 6  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการสนับสนุนทางสังคมจาก 
                 พอแม /ผูปกครอง   

 (n =  400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากพอแม/

ผูปกครอง 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปน
จริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม
จากพอ
แม/

ผูปกครอง 
1.ทานสามารถพูดคุย 
   ไดทุกเวลา 

12 
(3.0) 

23 
(5.7) 

86 
(21.5) 

118 
(29.5) 

161 
(40.3) 

3.98 
 

1.06 สูง 

2.ใหกําลังใจทานใน 
   การทําสิ่งตางๆ  

9 
(2.3) 

17 
(4.3) 

69 
(17.3) 

95 
(23.7) 

210 
(52.4) 

4.20 
 

1.02 สูง 

3.พูดชมเชยเมื่อทาน 
   ทําสิ่งตางๆ สําเร็จ 

10 
(2.5) 

22 
(5.5) 

67 
(16.7) 

109 
(27.3) 

192 
(48.0) 

4.13 
 

1.04 สูง 

4.ใหอภัยเมื่อทานทํา 
   ผิด 

6 
(1.5) 

9 
(2.2) 

45 
(11.3) 

89 
(22.3) 

251 
(62.7) 

4.43 
 

0.89 สูง 

5.รับฟงความคิดเห็น 
   ของทาน 

7 
(1.8) 

24 
(6.0) 

68 
(17.0) 

106 
(26.5) 

195 
(48.7) 

4.15 
 

1.02 สูง 

6.รับฟงคําช้ีแจงของ 
   ทานเมื่อทานทําผิด 

8 
(2.0) 

23 
(5.8) 

58 
(14.5) 

114 
(28.4) 

197 
(49.3) 

4.17 
 

1.01 สูง 

7.พรอมเสมอที่จะ 
   พูดคุยกับทาน 
   เพื่อใหทานเขาใจใน 
   เหตุการณยุงยากที่ 
   ทานกําลังเผชิญอยู 
   ไดอยางชัดเจนและ 
   ดูงาย 

8 
(2.0) 

 
 
 
 
 

21 
(5.3) 

 
 
 
 
 

58 
(14.4) 

 
 
 
 
 

128 
(32.0) 

 
 
 
 
 

185 
(46.3) 

 
 
 
 
 

4.15 
 
 
 
 
 
 

0.99 สูง 
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ตารางที่ 6  (ตอ)  
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากพอแม/

ผูปกครอง 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปน
จริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม
จากพอ
แม/

ผูปกครอง 
8.มีความเขาใจในตัว 
   ทาน 
 

10 
(2.5) 

 

18 
(4.5) 

 

68 
(17.0) 

 

109 
(27.3) 

 

195 
(48.7) 

 

4.15 
 
 

1.02 สูง 

9.บอกเสมอวาเปน 
   หวงทาน 

8 
(2.0) 

26 
(6.4) 

45 
(11.3) 

88 
(22.0) 

233 
(58.3) 

4.28 
 

1.02 สูง 

10.เอาใจใสในความ 
    เปนอยูของทาน 

4 
(1.0) 

11 
(2.7) 

40 
(10.0) 

88 
(22.0) 

257 
(64.3) 

4.46 
0.86 สูง 

11.แนะนําทานใน 
    เรื่องการเรียน 

11 
(2.8) 

28 
(7.0) 

109 
(27.3) 

118 
(29.4) 

134 
(33.5) 

3.84 
 

1.05 สูง 

12.ช้ีใหเห็นวาการขาด 
    เรียนหรือหนีเรียน 
   เปนเรื่องที่ไมควรทํา 

10 
(2.5) 

 

19 
(4.8) 

 

53 
(13.3) 

 

114 
(28.4) 

 

204 
(51.0) 

 

4.21 
 
 

1.01 สูง 

13.แนะนําใหทานอาน 
    หนังสือที่เสริม 
    ประสบการณ 

18 
(4.5) 

 

27 
(6.8) 

 

91 
(22.7) 

 

110 
(27.5) 

 

154 
(38.5) 

 

3.89 
 
 

1.13 
 

สูง 

14.คอยแนะนําสิ่งที่ 
    ทานกําลังทําอยูวาดี 
    หรือไมดี 

5 
(1.3) 

 

21 
(5.3) 

 

54 
(13.4) 

 

100 
(25.0) 

 

220 
(55.0) 

 

4.27 
 
 

0.97 สูง 

15.ช้ีใหทานเห็นวา 
    การสูบบุหรี่หรือดื่ม 
    สุราเปนสิ่งไมดี 

11 
(2.8) 

 

14 
(3.5) 

 

38 
(9.5) 

 

68 
(17.0) 

 

269 
(67.2) 

 

4.23 
 
 

0.99 สูง 

16.ใหคําแนะนําทาน 
     จนทานสามารถ 
    เผชิญสถานการณที่ 
    เลวรายได 

11 
(2.8) 

 
 

15 
(3.7) 

 
 

57 
(14.3) 

 
 

115 
(28.7) 

 
 

202 
(50.5) 

 
 

4.21 
 
 
 

1.00 สูง 
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ตารางที่ 6  (ตอ)  
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากพอแม/

ผูปกครอง 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปน
จริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม
จากพอ
แม/

ผูปกครอง 
17.แนะนําทานใน 
    เรื่องการประกอบ 
    อาชีพในอนาคต 

6 
(1.5) 

 

17 
(4.3) 

 

59 
(14.8) 

 

119 
(29.7) 

 

199 
(49.7) 

 

4.22 
 
 

0.95 สูง 

18.มักยกตัวอยาง 
    บุคคลที่ประสบ 
    ผลสําเร็จใหทาน 
   ฟงเสมอ 

12 
(3.0) 

 
 

28 
(7.0) 

 
 

72 
(18.0) 

 
 

108 
(27.0) 

 
 

180 
(45.0) 

 
 

4.04 
 
 
 

1.09 สูง 

19.แนะนําใหฟงวิทยุ/ 
    ดูโทรทัศนในเรื่อง 
   ที่เสริมความรูใหกับ 
   ทาน 

15 
(3.8) 

 
 

29 
(7.3) 

 
 

98 
(24.5) 

 
 

123 
(30.7) 

 
 

135 
(33.7) 

 
 

3.84 
 
 
 

1.09 สูง 

20.แนะนําตักเตือน 
   เมื่อทานมีพฤติกรรม 
   ที่ไมเหมาะสม 

8 
(2.0) 

 

11 
(2.8) 

 

47 
(11.8) 

 

107 
(26.7) 

 

227 
(56.7) 

 

4.34 
 
 

0.93 สูง 

21.ชวยเหลือทานเมื่อ 
    ขาดสิ่งของบางสิ่งที่ 
    จําเปน 

6 
(1.5) 

 

10 
(2.5) 

 

37 
(9.3) 

 

97 
(24.3) 

 

250 
(62.4) 

 

4.44 
 
 

0.87 สูง 

22.ชวยเหลือทานเมื่อ 
    ทานตองการความ 
    ชวยเหลือ 

9 
(2.3) 

 

9 
(2.3) 

 

46 
(11.4) 

 

78 
(19.5) 

 

258 
(64.5) 

 

4.42 
 
 

0.94 สูง 

23.พยายามหาเงินเพื่อ 
    สนับสนุนในเรื่อง 
    การเรียนของทาน 

7 
(1.8) 

 

11 
(2.8) 

 

37 
(9.3) 

 

66 
(16.4) 

 

279 
(69.7) 

 

4.50 
 
 

0.90 สูง 
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ตารางที่ 6  (ตอ)  
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากพอแม/

ผูปกครอง 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปน
จริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม
จากพอ
แม/

ผูปกครอง 
24.แบงเบาภาระ 
   หนาที่ของทานเมื่อ 
   ทานไมสามารถทํา 
   คนเดียวได 

9 
(2.3) 

 
 

14 
(3.5) 

 
 

81 
(20.3) 

 
 

122 
(30.4) 

 
 

174 
(43.5) 

 
 

4.10 
 
 
 

0.99 สูง 

25.ชวยจัดหาหรือ 
 เสริมสิ่งของบางอยาง
เพื่อใหทานไดแสดง
ความสามารถ 

9 
(2.3) 

 
 

26 
(6.5) 

 
 

70 
(17.5) 

 
 

132 
(33.0) 

 
 

163 
(40.7) 

 
 

4.04 
 
 
 

0.10 สูง 

26.ชวยเหลือทานใน 
    เรื่องการเรียน เชน  
     ติวหนังสือ 

56 
(14.0) 

 

75 
(18.8) 

 

102 
(25.5) 

 

82 
(20.5) 

 

85 
(21.2) 

 

3.16 
 
 

1.33 ปานกลาง 

27.พรอมที่จะ 
    ชวยเหลือทานเสมอ 
    เมื่อทานขอรอง 

3 
(0.8) 

 

15 
(3.7) 

 

54 
(13.5) 

 

72 
(18.0) 

 

256 
(64.0) 

 

4.41 
 
 

0.91 สูง 

28.ชวยทานหา 
    หนังสือที่ เกี่ยวของ 
    ในการทํารายงาน 

54 
(13.5) 

 

70 
(17.5) 

 

102 
(25.4) 

 

87 
(21.8) 

 

87 
(21.8) 

 

3.20 
 
 

1.33 ปานกลาง 

29.ชวยเหลือเมื่อทาน 
    เดือดรอนเรื่องเงิน 

2 
(0.5) 

13 
(3.3) 

45 
(11.3) 

59 
(14.7) 

281 
(70.2) 

4.51 
 

0.86 สูง 

30.ไดรับการ 
     สนับสนุนและ 
    รวมมือในการทําสิ่ง 
     ตางๆ  

4 
(1.0) 

 
 

13 
(3.3) 

 
 

55 
(13.7) 

 
 

108 
(27.0) 

 
 

220 
(55.0) 

 
 

4.32 
 
 
 

0.89 สูง 

รวม      124.45  20.16 สูง  
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 จากตารางที่ 6  พบวาในภาพรวมกลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสงัคมจากพอแม/
ผูปกครองคาเฉลี่ยรวม ในระดับสูง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 124.45) หมายความวานักศึกษาไดรับความ
รัก การดูแลเอาใจใส รวมถึงการใหความรู คําแนะนําและชวยเหลือดานสิ่งของหรือบริการ โดยสวน
ใหญเหน็วาจะชวยเหลือเมื่อเดือดรอนเรื่องเงิน (คาเฉลี่ยเทากับ 4.51) รองลงมาไดแกพยายามหาเงิน
เพื่อสนับสนุนในเรื่องการเรยีนและเอาใจใสในความเปนอยู (คาเฉลี่ยเทากับ 4.50 และ 4.46)  และ
ชวยเหลือเมื่อขาดสิ่งของบางสิ่งบางอยางที่จําเปน (คาเฉลี่ยเทากับ 4.44)  ขณะทีเ่ปนจริงนอยกวา
ประเด็นอืน่ๆ ชวยเหลือในเรือ่งการเรียน เชน ติวหนังสือ (คาเฉลี่ยเทากบั 3.16) 
 
ตารางที่ 7  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการสนับสนุนทางสังคมจาก 

      อาจารย   
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากอาจารย 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม

จาก
อาจารย 

1.ทานสามารถพูดคุย 
   ไดทุกเวลา 

69 
(17.3) 

104 
(26.0) 

134 
(33.4) 

43 
(10.8) 

50 
(12.5) 

2.75 
 

1.22 ปานกลาง 

2.ใหกําลังใจทานใน 
   การทําสิ่งตางๆ  

42 
(10.5) 

100 
(25.0) 

137 
(34.2) 

95 
(23.8) 

26 
(6.5) 

2.90 
 

1.08 ปานกลาง 

3.พูดชมเชยเมื่อทาน 
   ทําสิ่งตางๆ สําเร็จ 

31 
(7.8) 

83 
(20.8) 

124 
(31.0) 

91 
(22.7) 

71 
(17.7) 

3.22 
 

1.19 ปานกลาง 

4.ใหอภัยเมื่อทานทํา 
   ผิด 

28 
(7.0) 

72 
(18.0) 

166 
(41.5) 

99 
(24.8) 

35 
(8.7) 

3.10 
 

1.02 ปานกลาง 

5.รับฟงความคิดเห็น 
   ของทาน 

29 
(7.3) 

56 
(14.0) 

136 
(34.0) 

136 
(34.0) 

43 
(10.7) 

3.27 
 

1.06 ปานกลาง 

6.รับฟงคําช้ีแจงของ 
   ทานเมื่อทานทําผิด 

37 
(9.3) 

54 
(13.5) 

162 
(40.5) 

100 
(25.0) 

47 
(11.7) 

3.17 
 

1.09 ปานกลาง 
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ตารางที่ 7  (ตอ) 
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากอาจารย 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม

จาก
อาจารย 

7.พรอมเสมอที่จะ 
   พูดคุยกับทานเพื่อให 
   ทานเขาใจใน 
   เหตุการณยุงยากที่ 
   ทานกําลังเผชิญอยูได 
   อยางชัดเจนและดูงาย 

34 
(8.5) 

 
 
 
 

79 
(19.7) 

 
 
 
 

134 
(33.5) 

 
 
 
 

110 
(27.5) 

 
 
 
 

43 
(10.8) 

 
 
 

 

3.12 
 
 
 
 
 

1.11 ปานกลาง 

8.มีความเขาใจในตัว 
   ทาน 

38 
(9.5) 

95 
(23.7) 

172 
(43.0) 

75 
(18.8) 

20 
(5.0) 

2.86 
 

0.99 ปานกลาง 

9.บอกเสมอวาเปนหวง 
   ทาน 

57 
(14.3) 

105 
(26.2) 

154 
(38.5) 

63 
(15.7) 

21 
(5.3) 

2.72 
 

1.06 ปานกลาง 

10.เอาใจใสในความ 
   เปนอยูของทาน 

64 
(16.0) 

102 
(25.5) 

145 
(36.3) 

63 
(15.7) 

26 
(6.5) 

2.71 
 

1.11 ปานกลาง 

11.แนะนําทานในเรื่อง 
   การเรียน 

23 
(5.8) 

49 
(12.2) 

102 
(25.5) 

136 
(34.0) 

90 
(22.5) 

3.55 
 

1.13 ปานกลาง 

12.ช้ีใหเห็นวาการขาด 
   เรียนหรือหนีเรียน 
   เปนเรื่องที่ไมควรทํา 

21 
(5.3) 

 

35 
(8.8) 

 

90 
(22.5) 

 

112 
(28.0) 

 

142 
(35.4) 

 

3.80 
 
 

1.17 สูง 

13.แนะนําใหทานอาน 
    หนังสือที่เสริม 
    ประสบการณ 

23 
(5.8) 

 

43 
(10.8) 

 

111 
(27.8) 

 

90 
(22.4) 

 

133 
(33.2) 

 

3.67 
 
 

1.20 สูง 

14.คอยแนะนําสิ่งที่ 
   ทานกําลังทําอยูวาดี 
   หรือไมดี 

25 
(6.3) 

 

53 
(13.3) 

 

136 
(34.0) 

 

93 
(23.2) 

 

93 
(23.2) 

 

3.44 
 
 

1.16 ปานกลาง 

15.ช้ีใหทานเห็นวาการ 
   สูบบุหรี่หรือดื่มสุรา 
   เปนสิ่งไมดี 

19 
(4.8) 

 

39 
(9.8) 

 

87 
(21.8) 

 

73 
(18.2) 

 

182 
(45.4) 

 

3.90 
 
 

1.21 สูง 
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ตารางที่ 7  (ตอ) 
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากอาจารย 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม

จาก
อาจารย 

16.ใหคําแนะนําทาน 
   จนทานสามารถเผชิญ 
   สถานการณที่เลวราย 
   ได 

26 
(6.5) 

 
 

61 
(15.2) 

 
 

125 
(31.3) 

 
 

128 
(32.0) 

 
 

60 
(15.0) 

 
 

3.34 
 
 
 

1.11 ปานกลาง 

17.แนะนําทานในเรื่อง 
    การประกอบอาชีพ 
    ในอนาคต 

19 
(4.8) 

 

41 
(10.2) 

 

112 
(28.0) 

 

100 
(25.0) 

 

128 
(32.0) 

 

3.69 
 
 

1.16 ปานกลาง 

18.มักยกตัวอยางบุคคล 
   ที่ประสบผลสําเร็จให 
   ทานฟงเสมอ 

23 
(5.7) 

 

44 
(11.0) 

 

101 
(25.3) 

 

127 
(31.7) 

 

105 
(26.3) 

 

3.62 
 
 

1.15 ปานกลาง 

19.แนะนําใหฟงวิทยุ/ดู 
    โทรทัศนในเรื่องที่ 
    เสริมความรูใหกับ 
    ทาน 

26 
(6.5) 

 
 

61 
(15.2) 

 
 

108 
(27.0) 

 
 

132 
(33.0) 

 
 

73 
(18.3) 

 
 

3.41 
 
 
 

1.14 ปานกลาง 

20.แนะนําตักเตือนเมื่อ 
    ทานมีพฤติกรรมที่ 
    ไมเหมาะสม 

20 
(5.0) 

 

43 
(10.7) 

 

101 
(25.3) 

 

138 
(34.5) 

 

98 
(24.5) 

 

3.63 
 
 

1.11 ปานกลาง 

21.ชวยเหลือทานเมื่อ 
    ขาดสิ่งของบางสิ่งที่ 
    จําเปน 

39 
(9.8) 

 

83 
(20.7) 

 

161 
(40.3) 

 

87 
(21.7) 

 

30 
(7.5) 

 

2.97 
 
 

1.06 ปานกลาง 

22.ชวยเหลือทานเมื่อ 
    ทานตองการความ 
    ชวยเหลือ 

25 
(6.3) 

 

71 
(17.7) 

 

143 
(35.7) 

 

89 
(22.3) 

 

72 
(18.0) 

 

3.28 
 
 

1.14 ปานกลาง 

23.พยายามหาเงินเพื่อ 
    สนับสนุนในเรื่อง 
    การเรียนของทาน 

88 
(22.0) 

 

103 
(25.8) 

 

103 
(25.8) 

 

54 
(13.4) 

 

52 
(13.0) 

 

2.70 
 
 

1.30 ปานกลาง 
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ตารางที่ 7  (ตอ) 
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากอาจารย 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม

จาก
อาจารย 

24.แบงเบาภาระหนาที่ 
   ของทานเมื่อทานไม 
 สามารถทําคนเดียวได 

61 
(15.3) 

 

98 
(24.5) 

 

145 
(36.3) 

 

74 
(18.4) 

 

22 
(5.5) 

 

2.75 
 
 

1.09 ปานกลาง 

25.ชวยจัดหาหรือเสริม 
    สิ่งของบางอยาง 
   เพื่อใหทานไดแสดง 
   ความสามารถ 

37 
(9.3) 

 
 

72 
(18.0) 

 
 

174 
(43.5) 

 
 

74 
(18.5) 

 
 

43 
(10.7) 

 
 

3.04 
 
 
 

1.08 ปานกลาง 

26.ชวยเหลือทานใน 
   เรื่องการเรียน เชน  
   ติวหนังสือ 

36 
(9.0) 

 

63 
(15.8) 

 

118 
(29.5) 

 

126 
(31.5) 

 

57 
(14.2) 

 

3.26 
 
 

1.16 ปานกลาง 

27.พรอมที่จะ 
   ชวยเหลือทานเสมอ 
   เมื่อทานขอรอง 

24 
(6.0) 

 

78 
(19.5) 

 

152 
(38.0) 

 

92 
(23.0) 

 

54 
(13.5) 

 

3.19 
 
 

1.08 ปานกลาง 

28.ชวยทานหาหนังสือ 
   ที่เกี่ยวของในการทํา 
   รายงาน 

45 
(11.3) 

 

66 
(16.5) 

 

122 
(30.5) 

 

110 
(27.5) 

 

57 
(14.2) 

 

3.17 
 
 

1.19 ปานกลาง 

29.ชวยเหลือเมื่อทาน 
    เดือดรอนเรื่องเงิน 

103 
(25.7) 

101 
(25.3) 

91 
(22.7) 

81 
(20.3) 

24 
(6.0) 

2.56 
 

1.24 ปานกลาง 

30.ไดรับการสน ับ 
    สนุนและรวมมือ 
   ในการทําสิ่งตางๆ 

28 
(7.0) 

 

55 
(13.7) 

 

162 
(40.5) 

 

89 
(22.3) 

 

66 
(16.5) 

 

3.28 
 
 

1.11 ปานกลาง 

คาเฉลี่ยรวม      96.04 23.47 ปานกลาง 

 
 จากตารางที่ 7  พบวาในภาพรวมกลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสงัคมจากอาจารย
คาเฉลี่ยรวมในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 96.04) หมายความวานักศกึษาไดรับความรัก 
การดูแลเอาใจใส รวมถึงการใหความรู คําแนะนําและชวยเหลือดานสิ่งของหรือบริการ โดยสวน
ใหญเหน็วาอาจารยช้ีใหเหน็วาการสูบบุหร่ีหรือดื่มสุราเปนสิ่งไมดี (คาเฉลี่ยเทากับ 3.90) รองลงมา
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ช้ีใหเห็นวาการขาดเรียนหรือหนีเรียนเปนเรื่องที่ไมควรทําและ แนะนาํในเรื่องการประกอบอาชีพใน
อนาคต (คาเฉลี่ยเทากับ 3.80 และ 3.69) และแนะนําใหอานหนังสือที่เสริมประสบการณ (คาเฉลี่ย
เทากับ 3.67) ขณะที่ความคดิเห็นทีเ่ปนจรงินอยกวาประเด็นอื่นๆ คือ เอาใจใสในความเปนอยู 
(คาเฉลี่ยเทากบั 2.71) 
 
ตารางที่ 8  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการสนับสนุนทางสังคมจาก 

      เพื่อน   
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคม 

จากเพื่อน 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม
จากเพื่อน 

1.ทานสามารถพูดคุย 
   ไดทุกเวลา 

5 
(1.3) 

11 
(2.7) 

50 
(12.5) 

133 
(33.3) 

201 
(50.2) 

4.29 
 

0.88 สูง 

2.ใหกําลังใจทานใน 
   การทําสิ่งตางๆ  

3 
(0.8) 

16 
(4.0) 

138 
(34.4) 

126 
(31.5) 

117 
(29.3) 

3.85 
 

0.92 สูง 

3.พูดชมเชยเมื่อทานทํา 
   สิ่งตางๆ สําเร็จ 

6 
(1.5) 

25 
(6.3) 

126 
(31.5) 

128 
(32.0) 

115 
(28.7) 

3.80 
 

0.96 สูง 

4.ใหอภัยเมื่อทานทํา 
   ผิด 

4 
(1.0) 

21 
(5.3) 

95 
(23.7) 

186 
(46.5) 

94 
(23.5) 

3.86 
 

0.87 สูง 

5.รับฟงความคิดเห็น 
   ของทาน 

4 
(1.0) 

9 
(2.3) 

79 
(19.7) 

136 
(34.0) 

172 
(43.0) 

4.16 
 

0.88 สูง 

6.รับฟงคําช้ีแจงของ 
   ทานเมื่อทานทําผิด 

6 
(1.5) 

18 
(4.5) 

91 
(22.8) 

194 
(48.5) 

91 
(22.7) 

3.87 
 

0.87 สูง 

7.พรอมเสมอที่จะ 
   พูดคุยกับทาน 
   เพื่อใหทานเขาใจใน 
   เหตุการณยุงยากที่ 
   ทานกําลังเผชิญอยู 
   ไดอยางชัดเจนและ 
    ดูงาย 

4 
(1.0) 

 
 
 
 
 

24 
(6.0) 

 
 
 
 
 

111 
(27.8) 

 
 
 
 
 

142 
(35.5) 

 
 
 
 
 

119 
(29.7) 

 
 
 
 
 

3.87 
 
 
 
 
 
 

0.94 สูง 

8.มีความเขาใจในตัว 
   ทาน 

3 
(0.8) 

17 
(4.3) 

94 
(23.4) 

190 
(47.5) 

96 
(24.0) 

3.90 
 

0.84 สูง 
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากเพื่อน 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม
จากเพื่อน 

9.บอกเสมอวาเปนหวง 
   ทาน 

13 
(3.3) 

32 
(8.0) 

142 
(35.5) 

112 
(28.0) 

101 
(25.2) 

3.64 
 

1.05 ปานกลาง 

10.เอาใจใสในความ 
   เปนอยูของทาน 

9 
(2.3) 

42 
(10.5) 

121 
(30.2) 

172 
(43.0) 

56 
(14.0) 

3.56 
 

0.93 ปานกลาง 

11.แนะนําทานในเรื่อง 
   การเรียน 

14 
(3.5) 

32 
(8.0) 

136 
(34.0) 

116 
(29.0) 

102 
(25.5) 

3.65 
 

1.05 ปานกลาง 

12.ช้ีใหเห็นวาการขาด 
   เรียนหรือหนีเรียน 
   เปนเรื่องที่ไมควรทํา 

22 
(5.5) 

 

46 
(11.5) 

 

125 
(31.3) 

 

135 
(33.7) 

 

72 
(18.0) 

 

3.47 
 
 

1.08 ปานกลาง 

13.แนะนาํใหทานอาน 
    หนังสือที่เสริม 
    ประสบการณ 

21 
(5.3) 

 

55 
(13.7) 

 

153 
(38.3) 

 

99 
(24.7) 

 

72 
(18.0) 

 

3.37 
 
 

1.09 ปานกลาง 

14.คอยแนะนําสิ่งที่ 
   ทานกําลังทําอยูวาดี 
   หรือไมดี 

9 
(2.3) 

 

26 
(6.5) 

 

112 
(28.0) 

 

163 
(40.7) 

 

90 
(22.5) 

 

3.75 
 
 

0.95 สูง 

15.ช้ีใหทานเห็นวาการ 
    สูบบุหรี่หรือดื่มสุรา 
    เปนสิ่งไมดี 

15 
(3.8) 

 

37 
(9.3) 

 

87 
(21.7) 

 

91 
(22.7) 

 

170 
(42.5) 

 

3.91 
 
 

1.16 สูง 

16.ใหคําแนะนําทาน 
   จนทานสามารถเผชิญ 
   สถานการณที่เลวราย 
   ได 

5 
(1.3) 

 
 

23 
(5.7) 

 
 

117 
(29.3) 

 
 

167 
(41.7) 

 
 

88 
(22.0) 

 
 

3.78 
 
 
 

0.89 สูง 

17.แนะนําทานในเรื่อง 
   การประกอบอาชีพ 
   ในอนาคต 

15 
(3.8) 

 

52 
(13.0) 

 

122 
(30.5) 

 

103 
(25.7) 

 

108 
(27.0) 

 

3.59 
 
 

1.13 ปานกลาง 

18.มักยกตัวอยางบุคคล 
   ที่ประสบผลสําเร็จให 
   ทานฟงเสมอ 

22 
(5.5) 

 

44 
(11.0) 

 

122 
(30.5) 

 

134 
(33.5) 

 

78 
(19.5) 

 

3.51 
 
 

1.09 ปานกลาง 
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากเพื่อน 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม
จากเพื่อน 

19.แนะนําใหฟงวิทยุ/ดู 
    โทรทัศนในเรื่องที่ 
 เสริมความรูใหกับทาน 

15 
(3.8) 

 

42 
(10.5) 

 

147 
(36.7) 

 

135 
(33.7) 

 

61 
(15.3) 

 

3.46 
 
 

0.99 ปานกลาง 

20.แนะนําตักเตือนเมื่อ 
   ทานมีพฤติกรรมที่ไม 
   เหมาะสม 

11 
(2.8) 

 

31 
(7.7) 

 

102 
(25.5) 

 

121 
(30.3) 

 

135 
(33.7) 

 

3.85 
 
 

1.06 สูง 

21.ชวยเหลือทานเมื่อ 
   ขาดสิ่งของบางสิ่งที่ 
   จําเปน 

10 
(2.5) 

 

29 
(7.3) 

 

93 
(23.2) 

 

183 
(45.7) 

 

85 
(21.3) 

 

3.76 
 
 

0.95 สูง 

22.ชวยเหลือทานเมื่อ 
   ทานตองการความ 
   ชวยเหลือ 

5 
(1.3) 

 

18 
(4.5) 

 

113 
(28.2) 

 

166 
(41.5) 

 

98 
(24.5) 

 

3.84 
 
 

0.89 สูง 

23.พยายามหาเงินเพื่อ 
    สนับสนุนในเรื่อง 
    การเรียนของทาน 

66 
(16.5) 

 

73 
(18.3) 

 

105 
(26.3) 

 

115 
(28.7) 

 

41 
(10.2) 

 

2.98 
 
 

1.24 ปานกลาง 

24.แบงเบาภาระหนาที่ 
   ของทานเมื่อทานไม 
  สามารถทําคนเดียวได 

12 
(3.0) 

 

29 
(7.3) 

 

100 
(25.0) 

 

126 
(31.4) 

 

133 
(33.3) 

 

3.85 
 
 

1.06 สูง 

25.ชวยจัดหาหรือเสริม 
    สิ่งของบางอยาง 
   เพื่อใหทานไดแสดง 
   ความสามารถ 

17 
(4.3) 

 
 

50 
(12.5) 

 
 

171 
(42.7) 

 
 

110 
(27.5) 

 
 

52 
(13.0) 

 
 

3.33 
 
 
 

0.99 ปานกลาง 

26.ชวยเหลือทานใน 
   เรื่องการเรียน เชน ติว 
   หนังสือ 

11 
(2.8) 

 

18 
(4.5) 

 

86 
(21.5) 

 

170 
(42.5) 

 

115 
(28.7) 

 

3.90 
 
 

0.96 สูง 

27.พรอมที่จะชวยเหลือ 
    ทานเสมอเมื่อทาน 
    ขอรอง 

4 
(1.0) 

 

24 
(6.0) 

 

81 
(20.3) 

 

158 
(39.4) 

 

133 
(33.3) 

 

3.98 
 
 

0.93 สูง 
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
(n = 400) 

การสนับสนุนทาง
สังคมจากเพื่อน 

 เปน
จริง
นอย
ที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปาน
กลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริง
มาก
ที่สุด 

 S.D. 

การ
สนับสนุน
ทางสังคม
จากเพื่อน 

28.ชวยทานหาหนังสือ 
   ที่เกี่ยวของในการทํา 
   รายงาน 

6 
(1.5) 

 

26 
(6.5) 

 

72 
(18.0) 

 

136 
(34.0) 

 

160 
(40.0) 

 

4.05 
 
 

0.99 สูง 

29.ชวยเหลือเมื่อทาน 
    เดือดรอนเรื่องเงิน 

20 
(5.0) 

39 
(9.8) 

94 
(23.5) 

176 
(44.0) 

71 
(17.7) 

3.60 
 

1.05 ปานกลาง 

30.ไดรับการสนับสนุน 
   และรวมมือในการทํา 
   สิ่งตางๆ  

7 
(1.8) 

 

23 
(5.7) 

 

83 
(20.7) 

 

177 
(44.3) 

 

110 
(27.5) 

 

3.90 
 
 

0.93 สูง 

คาเฉลี่ยรวม      112.28 18.21 สูง  

 
 จากตารางที่ 8  พบวาในภาพรวมกลุมตัวอยางไดรับการสนับสนุนทางสงัคมจากเพื่อน
คาเฉลี่ยรวมในระดับสูง (คาเฉลี่ยรวมเทากบั 112.28) หมายความวานักศึกษาไดรับความรัก การดูแล
เอาใจใส รวมถึงการใหความรู คําแนะนําและชวยเหลือดานสิ่งของหรอืบริการ โดยสวนใหญเห็นวา
สามารถพูดคุยไดทุกเวลา (คาเฉลี่ยเทากับ 4.29) รองลงมาไดแกรับฟงความคิดเห็น และชวยหา
หนังสือที่เกีย่วของในการทํารายงาน (คาเฉลี่ยเทากับ 4.16 และ 4.05) และชี้ใหเห็นวาการสูบบุหร่ี
หรือดื่มสุราเปนสิ่งไมดี (คาเฉลี่ยเทากับ 3.91) ขณะที่ความคิดเห็นทีเ่ปนจริงนอยกวาประเด็นอืน่ๆ 
คือ พยายามหาเงินเพื่อสนับสนุนในเรื่องการเรียน (คาเฉลี่ยเทากับ 2.98) 
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สวนท่ี 6  การทดสอบสมมตฐิาน 
 

สมมติฐานที่ 1  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครที่มีปจจยัสวนบุคคลแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน โดยแยกเปนสมมติฐานยอยดังนี ้

 
 สมมติฐานยอยท่ี 1.1  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครทีม่ีเพศแตกตางกัน มีความเครียด
แตกตางกัน 
 
ตารางที่ 9  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดของนักศกึษา จําแนกตามเพศ 

(n = 400) 
เพศ จํานวน  S.D. t Sig. 
ชาย 201 72.02 27.68 3.731* 0.000 
หญิง 199 62.09 25.53   
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 9 พบวานกัศึกษาเพศชายและเพศหญิงมีความเครียดแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 โดยพบวาเพศชาย (คาเฉล่ียเทากับ 72.02) มีความเครียดมากกวาเพศ
หญิง (คาเฉลี่ยเทากับ 62.09) ดังนั้นจึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.2  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครทีม่ีอายุแตกตางกัน มีความเครียด
แตกตางกัน 

 
ตารางที่ 10  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามอาย ุ

(n = 400) 
อายุ จํานวน  S.D. t Sig. 
18 – 20 ป 235 69.49 29.05 2.214* 0.027 
21 ปขึ้นไป 165 63.64 23.62   
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 จากตารางที่ 10 พบวานกัศึกษาอายุ 18-20 ป และ 21 ปขึ้นไป มีความเครียดแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยพบวาอายุ 18 – 20 ป (คาเฉลี่ยเทากับ 69.49) มีความเครียด
มากกวาอายุ 21 ปขึ้นไป (คาเฉลี่ยเทากับ 63.64) ดังนั้นจึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 
 สมมติฐานยอยท่ี 1.3  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครทีศ่ึกษาในชั้นปแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 11  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามชัน้ป 

(n = 400) 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ความแตกตางระหวางกลุม 3 10737.61 3579.20 5.034* 0.002 
ความแตกตางภายในกลุม 396 281564.99 711.023   
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 11  พบวานกัศกึษาที่ศึกษาในชั้นปแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้นจึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 
 เพื่อใหทราบวา มีกลุมชั้นปใดบาง ที่มีความเครียดแตกตางกัน จึงทําการทดสอบดวยวิธีการ 
LSD Test ในตารางที่ 12 
 
ตารางที่ 12  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดของนักศึกษาเปนรายคู จําแนกตาม 

      ช้ันป 
(n = 400) 

ช้ันป 
ช้ันป  S.D. 

 2 3 4 
1. ช้ันป 1 74.11 30.09 0.000* 0.115 0.006* 
2. ช้ันป 2 61.09 25.99  0.065 0.503 
3. ช้ันป 3 68.19 27.04   0.260 
4. ช้ันป 4 63.67 21.69    
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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 จากตารางที่ 12 จากการศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดรายคู 
จําแนกตามชัน้ป พบวา นักศึกษาชั้นปที่ 1 (คาเฉลี่ยเทากบั 74.11) มีความเครียดมากกวานกัศึกษาชัน้
ปที่ 2 (คาเฉลี่ยเทากับ 61.09) และนักศกึษาชั้นปที่ 4 (คาเฉลี่ยเทากับ 63.67) อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.4  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครทีศ่ึกษาในคณะที่แตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 13  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามคณะ 

(n = 400) 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ความแตกตางระหวางกลุม 2 8255.01 4127.50 5.769* 0.003 
ความแตกตางภายในกลุม 397 284047.59 715.49   
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 13 พบวานกัศึกษาที่ศึกษาในคณะทีแ่ตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกนัอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  ดังนั้นจึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 
 เพื่อใหทราบวา มีคณะกลุมใดบาง ที่มีความเครียดแตกตางกัน จึงทําการทดสอบดวยวิธีการ 
LSD Test ในตารางที่ 14 
 
ตารางที่ 14  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดของนักศึกษาเปนรายคู จําแนกตาม 

      คณะ 
(n = 400) 

คณะ 
คณะ  S.D. 

2 3 
1. กลุมคณะสงัคมศาสตรและมนุษยศาสตร 64.14 26.72 0.966 0.002* 
2. กลุมคณะวทิยาศาสตร 64.01 26.46  0.004* 
3. กลุมคณะวทิยาศาสตรประยุกต 73.98 27.06   
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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  จากตารางที่ 14 จากการศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดรายคู 
จําแนกตามคณะ พบวา นกัศึกษาในกลุมคณะวิทยาศาสตรประยุกต (คาเฉลี่ยเทากับ 73.98) มี
ความเครียดมากกวานักศกึษาในกลุมคณะสงัคมศาสตรและมนุษยศาสตร (คาเฉลี่ยเทากับ 64.14) 
และนักศกึษาในกลุมคณะวิทยาศาสตร (คาเฉลี่ยเทากับ 64.01) 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.5  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครทีม่ีเกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมาแตกตาง
กัน มีความเครียดแตกตางกนั 
 
ตารางที่ 15  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามเกรดเฉลี่ยเทอม 

      ที่ผานมา 
(n = 400) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ความแตกตางระหวางกลุม 4  39330.64  9832.66  15.35* 0.000  
ความแตกตางภายในกลุม  395 252971.95 640.43   
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 15  พบวานกัศกึษาที่มีเกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมาแตกตางกนั มีความเครียด
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้นจึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตัง้ไว 
 
 เพื่อใหทราบวา มีเกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมากลุมใดบาง ทีม่ีความเครียดแตกตางกัน จงึทําการ
ทดสอบดวยวธีิการ LSD Test ในตารางที่ 16 
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ตารางที่ 16  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดของนักศึกษาเปนรายคู จําแนกตาม 
       เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมา 

(n = 400)  
เกรดเทอมที่ผานมา 

เกรดเทอมที่ผานมา  S.D. 
 2 3 4 5 

1. ต่ํากวา 2.00 89.67 25.74 0.000* 0.000* 0.000* 0.967 
2. 2.01 - 2.50 63.12 26.43  0.751 0.940 0.000* 
3. 2.51 – 3.00 62.10 22.48   0.832 0.000* 
4. 3.01 – 3.50 62.86 25.97    0.000* 
5. 3.51 ขึ้นไป 89.39 28.10     
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
  
 จากตารางที่ 16 จากการศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของความเครียดรายคู จําแนกตาม
เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมา พบวา นักศกึษาทีไ่ดเกรดต่ํากวา 2.00 (คาเฉลี่ยเทากับ 89.67) มีความเครียด
มากกวานักศกึษาที่ไดเกรด 2.01 - 2.50 (คาเฉลี่ยเทากับ 63.12) และนกัศกึษาที่ไดเกรด 2.51 – 3.00 
(คาเฉลี่ยเทากบั 62.10) นักศกึษาที่ไดเกรด 3.01 – 3.50 (คาเฉลี่ยเทากับ 62.86) และนกัศึกษาทีไ่ด
เกรด3.51 ขึ้นไป (คาเฉลี่ยเทากับ 89.39) มีความเครียดมากกวานกัศึกษาที่ไดเกรด 2.01 - 2.50, 2.51 – 
3.00 และ 3.01 – 3.50 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.6   นักศกึษาในเขตกรงุเทพมหานครที่มีรายไดตอเดือนที่ไดรับแตกตาง
กัน มีความเครียดแตกตางกนั 
 
ตารางที่ 17  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามรายไดตอเดือน 

      ที่ไดรับ 
(n = 400) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ความแตกตางระหวางกลุม 3   2537.25 845.75   1.156  0.326  
ความแตกตางภายในกลุม 396 289765.35     731.73   
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 จากตารางที่ 17  พบวานกัศกึษาที่มีรายไดตอเดือนที่ไดรับแตกตางกัน มีความเครียดไม
แตกตางกัน ดงันั้นจึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.7  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครทีก่ารศึกษาของบิดาแตกตางกนั มี
ความเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 18  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามการศึกษาของ 

       บิดา 
(n = 400) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ความแตกตางระหวางกลุม 5 5742.86 1148.57   1.579  0.165  
ความแตกตางภายในกลุม 394 286559.74   727.31   
 
 จากตารางที่ 18  พบวานกัศกึษาที่การศกึษาของบิดาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตาง
กัน ดังนัน้จึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.8  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครทีก่ารศึกษาของมารดาแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 19  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามการศึกษาของ 

      มารดา 
(n = 400) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ความแตกตางระหวางกลุม 5 5170.78 1034.16   1.419  0.216  
ความแตกตางภายในกลุม 394 287131.82     728.76   
 
 จากตารางที่ 19  พบวานกัศกึษาที่การศกึษาของมารดาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตาง
กัน ดังนัน้จึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
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สมมติฐานยอยท่ี 1.9  นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครทีอ่าชีพของบิดาแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 20  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามอาชีพของบิดา 

(n = 400) 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 

ความแตกตางระหวางกลุม 6 2410.72 401.79   0.545  0.774  
ความแตกตางภายในกลุม 393 289891.88   737.64   
 
 จากตารางที่ 20   พบวานกัศกึษาที่อาชีพของบิดาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
ดังนั้นจึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.10  นักศกึษาในเขตกรงุเทพมหานครที่อาชีพของมารดาแตกตางกนั มี
ความเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 21  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามอาชีพของ 

      มารดา 
(n = 400) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ความแตกตางระหวางกลุม 6 7282.31 1213.72   1.674  0.126  
ความแตกตางภายในกลุม 393 285020.29   725.24   
 
 จากตารางที่ 21  พบวานกัศกึษาที่อาชีพของมารดาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
ดังนั้นจึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
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สมมติฐานยอยท่ี 1.11  นักศกึษาในเขตกรงุเทพมหานครที่รายไดตอเดอืนของบิดา-มารดา
รวมกันแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกนั 
 
ตารางที่ 22  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามรายไดตอเดือน 

      ของบิดา-มารดา รวมกนั 
(n = 400) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ความแตกตางระหวางกลุม 5 4056.41 811.23   1.109  0.355  
ความแตกตางภายในกลุม 394 288246.46     731.59   
 
 จากตารางที่ 22  พบวานกัศกึษาที่รายไดตอเดือนของบิดา-มารดารวมกนัแตกตางกัน มี
ความเครียดไมแตกตางกัน ดังนั้นจึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.12  นักศกึษาในเขตกรงุเทพมหานครที่สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา
แตกตางกัน มคีวามเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 23  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามสถานภาพ 

      สมรสของบิดา-มารดา 
(n = 400) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ความแตกตางระหวางกลุม 3 7962.08 2654.03   3.696* 0.012  
ความแตกตางภายในกลุม 396 284340.52     718.03   
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 23  พบวานกัศกึษาที่สถานภาพสมรสของบิดา-มารดาแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังนั้นจึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตัง้
ไว 
 
 เพื่อใหทราบวา มีสถานภาพสมรสของบิดา-มารดากลุมใดบาง ที่มีความเครียดแตกตางกัน 
จึงทําการทดสอบดวยวิธีการ LSD Test ในตารางที่ 24 
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ตารางที่ 24  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดของนักศึกษาเปนรายคู จําแนกตาม 
           สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา 

(n = 400) 
สถานภาพสมรส 

สถานภาพสมรส  S.D. 
1 2 3 4 

1. อยูดวยกนั 66.55 27.81  0.183 0.039* 0.037* 
2. แยกกันอยูแตไมไดหยาราง 72.83 24.24   0.413 0.011* 
3. หยาราง 78.77 22.72     0.003* 
4. บิดาและ/หรือมารดาเสียชีวิต 54.71 18.47     
* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 24 จากการศึกษาเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดเปนรายคู 
จําแนกตามสถานภาพสมรสของบิดา-มารดา พบวา นักศกึษาที่บิดา-มารดาหยาราง (คาเฉลี่ยเทากับ 
78.77) มีความเครียดมากวานักศึกษาที่บิดา-มารดาอยูดวยกัน (คาเฉลี่ยเทาก ับ 66.55) และ นักศกึษาที่
บิดาและ/หรือมารดาเสียชีวติ (คาเฉลี่ยเทากับ 54.71) มีความเครียดนอยกวานักศกึษาที่ บิดา-มารดา
อยูดวยกนั (คาเฉลี่ยเทาก ับ 66.55) ที่บิดา-มารดาแยกกันอยูแตไมไดหยาราง (คาเฉลี่ยเทากับ 72.83)  
และที่บิดา-มารดาหยาราง (คาเฉลี่ยเทากับ 78.77)  
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.13  นักศกึษาในเขตกรงุเทพมหานครที่มีจํานวนสมาชิกในครอบครัว
แตกตางกัน มคีวามเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 25  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามจํานวน 

      สมาชิกในครอบครัว 
(n = 400) 

จํานวนสมาชิก จํานวน  S.D. t Sig. 
2 – 4 คน 230  68.40 27.53    1.14 0.255  
5 คนขึ้นไป 170 65.28 26.40   

 
จากตารางที่ 25  พบวานกัศกึษาที่จํานวนสมาชิกในครอบครัวแตกตางกัน มีความเครียดไม

แตกตางกัน ดงันั้นจึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
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สมมติฐานยอยท่ี 1.14  นักศกึษาในเขตกรงุเทพมหานครที่มีสถานที่พักขณะศกึษาแตกตาง
กัน มีความเครียดแตกตางกนั 
 
ตารางที่ 26  เปรียบเทียบความแปรปรวนของความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามสถานที่พักขณะ 

       ศึกษา 
(n = 400) 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F Sig. 
ความแตกตางระหวางกลุม 3 4498.79 1499.59   2.063 0.105  
ความแตกตางภายในกลุม 396 287803.81     726.78   
 
 จากตารางที่ 26  พบวานกัศกึษาที่มีสถานที่พักขณะศึกษาแตกตางกัน มีความเครียดไม
แตกตางกัน ดงันั้นจึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
 

สมมติฐานยอยท่ี 1.15  นักศกึษาในเขตกรงุเทพมหานครที่มีภูมิลําเนาแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน 
 
ตารางที่ 27  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเครียดของนักศึกษา จําแนกตามภูมิลําเนา 

(n = 400) 
ตัวแปร  S.D. t Sig. 

กรุงเทพมหานคร 69.47 27.33 1.533 0.126 
ตางจังหวัด 65.29 27.79   

 
 จากตารางที่ 27  พบวานกัศกึษาที่มีภมูิลําเนาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน ดังนั้น
จึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
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สมมติฐานที่ 2  การตระหนกัรูในตนเองมีความสัมพันธกบัความเครียดของนักศึกษา 
 
ตารางที่ 28  ความสัมพันธระหวางการตระหนกัรูในตนเองกับความเครียดของนักศกึษา 

(n = 400) 
การตระหนกัรูในตนเอง/ความเครียด คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (r) Sig. 

การตระหนกัรูในตนเอง -.126* 0.012 
   

* มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากตารางที่ 28  พบวาการตระหนกัรูในตนเองมีความสมัพันธทางลบกับความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 หมายความวาถานักศกึษามีการการตระหนกัรูใน
ตนเองในระดบัสูงจะมีความเครียดในระดบัต่ํา 
 

สมมติฐานที่ 3  การสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา 
 
ตารางที่ 29  ความสัมพันธระหวางการสนบัสนุนทางสังคมกับความเครียดของนักศกึษา 

(n = 400) 
การสนับสนุนทางสังคม/ความเครียด คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (r) Sig. 
จากผูพอแม/ปกครอง -.123* 0.014 
จากอาจารย -.170** 0.001 
จากเพื่อน -.151** 0.003 
*   มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
** มีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตารางที่ 29  พบวาการสนับสนุนทางสงัคมจากพอแม/ผูปครอง จากอาจารย และจาก
เพื่อนมีความสมัพันธทางลบกับความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ 
0.01 หมายความวา ถานักศกึษาไดรับการสนับสนุนทางสงัคมจากพอแม/ผูปกครอง จากอาจารยและ
เพื่อนในระดับสูงจะมีความเครียดในระดับต่ํา   
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สมมติฐานที่ 4  การจัดการความเครียดมีความสัมพันธกบัความเครียดของนักศึกษา 
 
ตารางที่ 30  ความสัมพันธระหวางการจดัการความเครียดกับความเครียดของนักศึกษา 

(n = 400) 
การจัดการความเครียด/ความเครียด คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ (r) Sig. 
การจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหา -.230** .000 
การจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณ .140** .005 
** มีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 จากตารางที่ 30 พบวา การจดัการความเครยีดโดยมุงแกปญหามีความสมัพันธทางลบกับ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 หมายความวาถาใชการจัดการ
ความเครียดโดยมุงแกปญหาในระดับสูงจะมีความเครยีดในระดับต่ํา และ การจดัการความเครียด
แบบมุงเนนอารมณมีความสมัพันธทางบวกกับความเครียดอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
หมายความวาถาใชการจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณในระดับสูง จะทําใหมคีวามเครียดใน
ระดับสูงดวย 
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ขอวิจารณ 
 
 จากผลการวิจยัเร่ือง การตระหนกัรูในตนเอง การสนับสนุนทางสังคมกับความเครียดและ
การจัดการความเครียด ของนกัศึกษามหาวทิยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร ผูวิจัยมีขอวิจารณโดย
แบงเปนประเด็น ดังนี ้
 

1. ความเครียดของนักศึกษา 
 
2. การตระหนกัรูในตนเองของนักศึกษา 

 
3. การสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษา 
 
4. การจัดการความเครียดของนกัศึกษา 

 
5. การทดสอบสมมติฐาน ปจจยัสวนบุคคลกบัความเครียดของนักศึกษา 

 
6. การทดสอบสมมติฐานความสัมพันธระหวางการตระหนกัรูในตนเองกบัความเครียด 

ของนักศึกษา 
 
7. การทดสอบสมมติฐานความสัมพันธระหวางการสนับสนุนทางสังคมกับความเครียด 

ของนักศึกษา 
 
8. การทดสอบสมมติฐานความสัมพันธระหวางการจัดการความเครียดกับความเครียด 

ของนักศึกษา 
 
 ความเครียดของนักศึกษา 
 
 ผลการวิจัยพบวานักศกึษาสวนใหญมีความเครียดระดับปานกลาง (คาเฉลี่ยรวม 67.08  
หมายความวาการดําเนนิชีวติของนักศึกษาสวนใหญสงผลตอการเกิดความเครียดของนักศึกษาใน
ระดับปกติ แสดงใหเห็นวานกัศึกษามีความสามารถในการปรับตัวใหเขากับสถานการณตางๆ ได
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อยางเหมาะสม ความเครียดในระดบันี้ถือวามีประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปนแรงจูงใจ
ไปสูความสําเร็จในชวีิต การมีความเครียดอยูในระดับนีส้ามารถดําเนินชีวิตไดอยางเหมาะสม มี
ประสิทธิภาพ สามารถจัดการกับความเครยีดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดดี (กรมสุขภาพจิต, 2542:  
59) สอดคลองกับ Robin (1986) กลาวถึง ความสัมพันธ ระหวางความเครียดกับประสทิธิภาพในการ
ทํางาน มีลักษณะเปนความสัมพันธแบบระฆงัคว่ํา (Bell shape) ถาความเครียดอยูในระดับต่ํา 
ประสิทธิภาพในการทํางานก็จะต่ํา เมื่อความเครียดเพิ่มขึน้ถึงระดับปานกลาง จะกระตุนรางกายและ
เพิ่มความสามารถในการตอบสนองตอส่ิงเรา ทําใหประสิทธิภาพในการทํางานดีขึ้น แตเมื่อ
ความเครียดเพิม่ขึ้นไปจนเกนิความสามารถที่บุคคลจะรับไดก็จะมีผลใหประสิทธิภาพตกต่ําลง ซ่ึง
สอดคลองกับอัมพร (2540: 34) กลาววาเมือ่เกิดความเครียดผลกระทบที่เกิดขึ้นไมจําเปนตองเปนสิง่
เลวรายหรือเกดิผลเสียหายแกผูนั้นเสมอไป โดยที่ความเครียดที่เกดิขึ้นในระดบัที่เหมาะสมจะ
กระตุนใหคนพยายามตอสูเพื่อขจัดความเครียด ผลก็คือสงเสริมใหบุคคลนั้นเขมแข็ง มีความอดทน 
สามารถที่จะเอาชนะอุปสรรคตางๆ หรือปญหายุงยากได ทําใหมีความกาวหนาในชวีิต ความเครยีด 
ระดับปานกลางนี้อาจจะเกดิจากปญหาในการดําเนนิชีวติประจําวนั เชน ความเครียดจากการอาน
หนังสืออยางหนักหรือมีสอบติดตอกัน ความขัดแยงระหวางเพื่อนหรือคนรัก  (Janis, 1952 : 13) 
 
 ความเครียดเปนภาวะที่รางกายและจิตใจมปีฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงที่มากระตุนทั้งภายใน
และภายนอกรางกาย ซ่ึงมาคกุคามหรือขัดขวางการทํางาน การเจริญเตบิโตและความตองการของ
มนุษย เปนผลใหมีการเปลีย่นแปลงในรางกายที่เกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตาน
การคุกคามนัน้ ทําใหรางกายและจิตใจขาดสมดุล การเปลี่ยนแปลงตางๆ ที่เกิดขึ้น ไดแก การ
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย อารมณ ความคิด และพฤติกรรม (Selye, 1956: 54)  
  
 สาเหตุของความเครียดอาจเกิดจากสิ่งแวดลอมภายในและภายนอกรางกาย ซ่ึงความเครียด
ภายในรางกายไดแก การเปลีย่นแปลงทางรางกาย เชน อาหาร อากาศ น้าํ  ความเครียดที่เกิดขึ้น
ในชวงของพฒันาการแตละวัย เชน ความตองการความรัก ตองการมีช่ือเสียง ตองการมีเพื่อน และ
ความเครียดภายนอกรางกายหรือความเครยีดที่เกิดจากสิ่งแวดลอม ไดแกสภาพแวดลอมทางดาน
กายภาพ วกิฤตการณที่กอใหเกิดอนัตราย เชน ความรอน ฝุนละออง เชื้อโรค ไฟใหม และขอ
เรียกรองทางสังคมที่เกิดจากกฎระเบยีบ วฒันธรรม ประเพณี  (Miller and Keane, 1983)  สําหรับ
ความเครียดของนักศึกษาอาจมีสาเหตุมาจากการเรียนทีห่นักเกินไป ความคาดหวัง ความขัดแยงและ
อุปนิสัยสวนบคุคล เชน มีนิสัยใจรอน โกรธงาย หรือเปนคนชางวิตกกังวล เอาแตใจตนเอง (Brown 
and Moberg, 1980) 
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 ความเครียดสามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคน ทกุเวลา แตความรุนแรงของความเครียดนั้น
แตกตางกันไปขึ้นอยูกับบุคลิกภาพของแตละบุคคล การจัดการกับปญหา ความรุนแรงของความ
กดดัน ความเครียดมีทั้งผลดีและผลเสีย ความเครียดทีเ่ปนผลดีทําใหเกดิความสุข เชน มีความ
กระตือรือรนในการทําสิ่งตางๆ ใหประสบผลสําเร็จ เปนพลังผลักดันทําใหขยนั ตั้งใจอานหนังสือ
และสงผลใหผลการเรียนด ีแตถามีความเครียดมากเกินไปจะทําใหเกดิผลเสียทั้งตอรางกาย อารมณ 
ความรูสึกและพฤติกรรม ประสิทธิผลในการทําสิ่งตางๆ ลดลง และถามีความเครียดที่รุนแรงก็
อาจจะทําใหเกดิโรครายและเสียชีวิตได 
 
 ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับการศึกษาของสมโภชน และคณะ (2545: 93) ที่ทําการศึกษาความ
แตกตางของเพศ ช้ันป และสาขาวิชาที่มีตอระดับความเครียดและการจัดการความเครียดของนิสิต
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พบวาความเครยีดของนิสิตทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลางคอนมา
ทางต่ํา สอดคลองกับนลินี (2543) ที่ทําการศึกษาพฤติกรรมการแกปญหาความเครยีดของนักศึกษา
ปริญญาโท คณะศกึษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวานักศกึษามีระดับความเครียดโดยรวมอยู
ในระดบัปานกลาง และสอดคลองกับการศึกษาของกาญจนา (2542) ที่ศึกษาความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ในภาวะวกิฤตเศรษฐกิจ พบวานักเรียนสวนใหญมีความเครียดอยูใน
ระดับปกติ และสอดคลองกับการศึกษาของนลินี (2541) ที่ศึกษาตวัแปรที่เกี่ยวของกบัความเครียดใน
การเรียนของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี สังกัดกรมพลศึกษา 
จังหวดัสุพรรณบุรี พบวาระดับความเครียดของนักเรียนสวนใหญอยูในระดับปานกลาง และ
สอดคลองกับการศึกษาของวัลลภา (2532) ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยที่คดัสรรกับ
ความเครียด และระหวางความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาของนักเรียนพยาบาลวิทยาลัย
พยาบาลอุตรดติถ พบวานักศกึษาพยาบาลมีความเครียดระดับปานกลาง สอดคลองกับการศึกษาของ
ศักดาเดช (2545) ที่ศึกษาความเครียดและการจัดการกับความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี พบวานกัศึกษามหาวิทยาลัยอุบลราชธานีมีความเครียดระดับปกต ิ
 
การตระหนักรูในตนเองของนักศึกษา 
 
 ผลการวิจัยพบวานักศกึษาสวนใหญมีการตระหนกัรูในตนเองในระดับสูง (คาเฉลี่ยรวม 
62.39)  หมายความวา นักศกึษาสวนใหญมีความสามารถในการรับรูและเขาใจความรูสึก ความคิด
และอารมณของตนเองเปนอยางดีรวมถึงยอมรับในจดุเดนและจุดดอยของตนเอง พรอมที่จะพัฒนา
จุดดอย ยอมรบัฟงความคิดเห็นของผูอ่ืน เปนการเปดใจกวาง ทําใหเกดิความมั่นใจในตนเอง 
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นักศึกษาที่มีการตระหนักรูในตนเองไมคอยสูงอาจจะเนือ่งมาจากยังไมคอยไดสํารวจหรือทําความรู
จักตนเอง ความสัมพันธกับผูอ่ืนอาจไมคอยดีซ่ึงการตระหนักรูในตนเองนั้นสามารถพัฒนาได โดย
ตองปรับความคิดของตนเองกลายอมรับความจริง 
 
 การตระหนกัรูในตนเอง เปนความสามารถในการรับรูและเขาใจความรูสึก ความคิดและ
อารมณของตนเองไดตามความเปนจริง ประเมินตนเองไดอยางชัดเจน ตรงไปตรงมา และมีความ
เชื่อมั่น รูจักจดุเดน จุดดอยของตนเอง รูจกัรักษาสัจจะคาํพูดของตนเอง มีสติเขาใจตนเอง (Salovey 
and Gardner, 1995 Goleman, 1998) (อางถึงใน ทศพร, 2542) 
 
 การตระหนกัรูในตนเองของแตละบุคคลจะมีมากนอยไมเทากัน ขึ้นอยูกับการอบรมเลี้ยงดู
ของพอแม ลักษณะบุคลิกภาพของแตละบคุคล ประสบการณที่ผานมา ซ่ึงการตระหนกัรูในตนเอง
นั้นสามารถพัฒนาได โดยการฟงตนเอง สํารวจหรือสังเกตความคิด ความรูสึกและการกระทําของ
ตนเองวาเปนอยางไร การฟงคนอื่น ทําใหทราบวาคนอืน่มองตนเองอยางไร ขึ้นอยูกบัวาตนเองจะ
เปดใจไดมากนอยขนาดไหน การบอกคนอื่นเกี่ยวกับตนเองเปนการเปดเผยตนเอง และการมี
ปฏิสัมพันธกับผูอ่ืนขึ้นอยูกบัประสบการณชีวิต และสมัพันธภาพที่มกีับพอแม อาจารย และเพื่อน 
(Kalman, 1993: 72-74)  
 
การสนับสนุนทางสังคมของนักศึกษา 
 
 ผลการวิจัยพบวา นักศกึษาสวนใหญไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครองใน
ระดับสูง (คาเฉลี่ยรวม 124.45)  ไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากอาจารยในระดับปานกลาง 
(คาเฉลี่ยรวม 96.04) และไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนในระดับสูง (คาเฉลี่ยรวม 112.28) 
หมายความวานักศึกษาสวนใหญไดรับความรัก การดูแลเอาใจใส ใหกาํลังใจ การยอมรับนับถือ การ
เห็นคณุคา ใหคําแนะนําและใหความชวยเหลือในดานตางๆ จากบุคคลที่ติดตอสัมพันธกัน ไดแก พอ
แม/ผูปกครอง อาจารย และเพื่อน ทําใหนกัศึกษามกีําลังใจในการทําสิง่ตางๆ รูสึกมั่นคงปลอดภัย 
และรูสึกวาตนเองมีคุณคา 
 
 การสนับสนุนทางสังคมเปนปจจัยอยางหนึง่และทําหนาที่เปรียบเสมือนเปนกนัชน (Buffer) 
หรือเปนตัวขวางกั้นที่ทําใหบุคคลสามารถจัดการความเครียด (Coping Process) ไดดขีึ้น และลด
ความรุนแรงของความเครียดลงได (ภัทรพงศ, 2535) นอกจากนีย้ังพบวาการสนับสนุนทางสังคม
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สามารถปองกันปจจยัตางๆ ที่ทําใหเกิดความเครียด (Stressor) ชวยใหบคุคลสามารถจัดการ
ความเครียด มสีวนทําใหความเครียดลดลง จึงกลาวไดวาความเครียดคอืส่ิงที่สามารถควบคุมไดดวย
การสนับสนุนทางสังคมนั่นเอง (Miner, 1992: 164) Cohen และคณะ (อางถึงใน Sarason et al., 
1990) พบวาแหลงของการสนับสนุนทางสงัคมจะมีสวนเกี่ยวของในการเปนกันชนในกระบวนการ
เผชิญความเครียด หรือมีผลโดยตรงทําใหการดําเนนิชีวติดีขึ้น ในทีน่ีแ้บงแหลงของการสนับสนุน
ทางสังคมของนักศึกษาออกเปน 3 แหลง ไดแก พอแม/ผูปกครอง อาจารยและเพื่อน จริยาวัตร 
(2531: 99) กลาววาครอบครวัเปนแหลงสนับสนุนทางสงัคมที่ม ีความสําคัญและใกลชิดกับบุคคล
มากที่สุด รองลงมาจะเปนกลุมญาติพี่นองและกลุมเพื่อน 
 
 Lieberman (1986: 461-465) กลาวถึงการสนับสนุนทางสงัคมตอภาวะความเครียด ดังนี้ การ
สนับสนุนทางสังคมมีผลตอการลดอุบัติการณความเครียดในชวีิต ถามีเหตุการณความเครียดเกดิขึน้
แลว การสนับสนุนทางสังคมจะทําใหการรับรูของบุคคลตอเหตุการณความเครียดนัน่เปลี่ยนแปลง 
ขณะเดียวกนักส็ามารถลดระดับความรุนแรงของภาวะความเครียดดวย เปลี่ยนแปลงความรูสึกมี
คุณคาในตนเอง และความสามารถในการควบคุมสิ่งแวดลอม และสถานการณตางๆ และมีผลตอการ
ปรับตัวของบุคคล 
 
การจัดการความเครียดของนักศึกษา 
 
 ผลการวิจัยพบวา นักศกึษาสวนใหญจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหาในระดับปานกลาง 
(คาเฉลี่ยรวม 51.16) และใชการจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย
รวม 53.94)   หมายความวา เมื่อนักศึกษามคีวามเครียดเกดิขึ้นก็จะใชการจัดการความเครียดทั้ง 2 วิธี 
ซ่ึงพฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหาเปนพฤติกรรมที่บุคคลพยายามจัดการกับสิ่ง
ที่มากระตุนใหเกิดภาวะเครยีดโดยตรง จะมุงปรับแกทั้งความคิดและพฤติกรรมของตน เปนการใช
กระบวนการแกไขปญหาในการตัดสินใจ เชน วางแผนแกปญหา การพยายามคิดหาวธีิแกไขปญหา
หลายๆ ทาง สวนการจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณ เปนพฤตกิรรมที่นักศึกษาทําเพื่อลด
ความกดดัน ลดความไมสบายใจ เมื่อไมสามารถแกไขสถานการณนั้นได เปนการรักษาสมดุลยทาง
จิตใจไว ซ่ึงเปนการทําใหมีความรูสึกวาอันตรายจากสถานการณนั้นลดลง แตในความจริงนั้น
อันตรายไมไดลดลง สถานการณนั้นไมไดเปลี่ยนแปลงไป เชน การหลีกเลี่ยงปญหา ปฏิเสธความ
จริง ระบายความโกรธใสผูอ่ืน การรองไห (Lazarus and Folkman, 1984: 150-153) 
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 เมื่อความเครียดเกิดขึน้แลวธรรมชาติของคนเราก็จะตองหาทางลดความเครียดลงใหอยูใน
ระดับที่ทําใหใชชีวิตอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงแตละคนจะมกีารปฏิบัติที่แตกตางกันเพราะ
สาเหตุความเครียดและความเครียดมีลักษณะเฉพาะเจาะจงของแตละบุคคล ขึ้นอยูกับความชอบ
ความสามารถที่จะปฏิบัติไดของแตละบุคคล ตามความเหมาะสมและมีความยืดหยุน (Girdano และ
คณะ, 1993) การจัดการความเครียดโดยมุงแกปญหาโดยตรง จะใชเมือ่คนเราพบวาปญหาที่เผชิญอยู
นั้นมีหนทางแกไขได และการจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณ ใชเมื่อพบวาปญหาที่ตนเอง
เผชิญอยูนั้นเปนปญหาที่ไมสามารถจัดการหรือแกไขได (Lazarus and Folkman, 1984) สอดคลอง
กับ Auerbach and Gramling (1998: 30) ที่กลาววาการจดัการความเครียดโดยมุงแกไขปญหาโดยตรง
มักจะมีประสิทธิภาพในการขจัดความเครยีดไดดี อยางไรก็ตามการจัดการความเครียดโดยมุงเนน
อารมณจะมีประโยชนในกรณีที่สถานการณนั้นไมสามารถเปลี่ยนแปลงได ซ่ึงหากใชการแกปญหาก็
อาจจะไมประสบผลสําเร็จ 
 
 ปจจัยที่สงผลตอการจัดการความเครียด ไดแก สุขภาพและพลังงาน (Health and energy) 
เพราะเปนตัวเอื้อใหการจดัการความเครียดเปนไปอยางเตม็ความสามารถที่บุคคลมีอยู ความเชื่อ
ทางบวก (Positive beliefs) ถาบุคคลมีความมั่นคงเขมแข็งในจิตใจ มีความเชื่อทางบวกเกี่ยวกับความ
ยุติธรรม อิสรภาพ ความดี ความชั่ว มีความคิดทางบวกตอความสามารถหรือศักยภาพของตนมอง
ตนเองในทางที่ดี มั่นใจในแหลงสนับสนุนตางๆ จะชวยใหบุคคลมีกาํลังใจหรือมีพลังที่จะจัดการ
ความเครียดไดดี ทักษะในการแกปญหา (Problem-solving skill) เปนความสามารถของบุคคลในการ
คนหาขอมูล การวิเคราะหสถานการณ ทางเลือกในการแกปญหาซึ่งทกัษะในการแกปญหานี้เปนผล
จากการมีประสบการณ การสะสมความรูและความสามารถในการควบคุมตนเอง ทักษะทางสังคม 
(Social skill) เปนความสามารถของบุคคลในการติดตอส่ือสารสรางสัมพันธภาพกับผูอ่ืน เพื่อขอ
ความรวมมือและชวยเหลือ เปนการเพิ่มศกัยภาพในการจดัการความเครยีด แหลงสนับสนุนทาง
สังคม (Social support) การไดรับความชวยเหลือจากบุคคลใกลชิด ครอบครัว เพื่อนและสังคมอยาง
แทจริง ทั้งดานการใหขอมลูขาวสาร และดานจิตใจ ปจจัยทางวัตถุ (Material resources) การไดรับ
การสนบัสนุนทางดานการเงนิและสิ่งของตางๆ (Lazarus and Folkman, 1984: 157-164) 
 
 ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับการศึกษาของนลนิี (2543) ที่ทําการศึกษาพฤตกิรรมการ
แกปญหาความเครียดของนกัศึกษาปริญญาโท คณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยเชยีงใหม พบวา
นักศึกษามีพฤติกรรมการแกปญหา การเผชิญปญหาที่เกดิจากความเครยีดแบบมุงลดอารมณและมุง
แกที่ปญหา โดยรวมอย ู ในระดับปานกลาง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ เปรมพร และสุภาพรรณ 
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(2546) ที่ทําการศึกษาการปรบัตัว กลวิธีการเผชิญปญหาและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักศึกษา
ช้ันปที่ 1 พบวานักศึกษาใชกลวิธีการเผชิญปญหาที่ไมมีประสิทธิภาพคอืใชการหลีกหนีปานกลางถึง
คอนขางนอย  
 
 เมื่อพิจารณาผลการวิจัยในการพิสูจนสมมติฐานที่ตั้งไว ปรากฎผลดังนี้ 
 

สมมติฐานที่ 1  นักศึกษาที่มปีจจัยสวนบุคคลแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน โดยแยก
เปนสมมติฐานยอย ดังนี ้
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.1  นักศึกษาที่มีเพศแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน จาก
การทดสอบสมมติฐานพบวา นักศึกษาที่มเีพศแตกตางกนั มีความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาที่มีเพศแตกตางกนั มีความเครียดแตกตางกันเนื่องจาก
กลุมตัวอยางทีเ่ปนเพศชายสวนใหญศึกษาในกลุมคณะวทิยาศาสตรประยุกต ซ่ึงมีความเครียด
มากกวานักศกึษาในกลุมคณะอื่นๆ จึงสงผลใหเพศชายมคีวามเครียดมากกวาเพศหญิง และโดย
ลักษณะของเพศชายจะไมคอยแสดงความรูสึกหรืออารมณออกมาตรงๆ มักจะเก็บกดความรูสึกไว
เมื่อมีความเครยีดเกิดขึ้นก็ไมคอยแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเหมือนเพศหญิง รวมถึงความ
คาดหวังตอตนเองและที่บุคคลภายนอกมตีอเพศชายคอนขางสูง ถือวาเพศชายเปนผูนํา จะตองเปน
หัวหนาครอบครัวในอนาคตจึงสงผลใหเพศชายมีความเครียดมากกวาเพศหญิง สอดคลองกับขอมูล
ของกรมสุขภาพจิต (2547) กลาววาอัตราการฆาตัวตายในเพศชายสูงขึ้นเรื่อยๆ ขณะที่เพศหญิงมี
แนวโนมคงที่ วัยที่พบวาฆาตัวตายสูงคือชวงอายุ 20-29 ป ซ่ึงความเครียดเปนสาเหตหุนึ่งของการฆา
ตัวตาย 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของ สมพร (2526) ที่ศึกษาความเครียดและ
สภาพแวดลอมในการทํางานของทันตแพทย พบวาทตัแพทยเพศชายมคีวามเครียดในการทํางานสงู
กวาทันตแพทยเพศหญิง สอดคลองกับการวิจัยของ สุรียพร (2548) ที่ทําการศึกษาความเครียดของ
เจาหนาทีต่ํารวจ สังกัดกองบังคับการอํานวยการ สํานักงานตรวจคนเขาเมือง พบวาขาราชการตํารวจ
เพศชายมแีนวโนมจะมีความเครียดในการปฏิบัติงานมากกวาเพศหญิง  
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 ผลการวิจัยคร้ังนี้ขัดแยงกับการศึกษาของ นราธร (2529) ที่ศึกษาปจจัยทางสังคมและ
จิตวิทยาที่มีความสัมพันธกับความเครียดของเด็กวัยรุน พบวานักเรียนเพศหญิงจะปรากฎความเครียด
มากกวาเพศชาย และวิลาวณัย (2536) ที่ศึกษาความเครียดของนิสิตปริญญาโท วิชาเอกจิตวิทยาการ
แนะแนว พบวานิสิตปริญญาโทเพศหญิงมคีวามเครียดมากกวาเพศชาย 
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.2  นักศึกษาที่มีอายุแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน จาก
การทดสอบสมมติฐานพบวา นักศึกษาที่มอีายุแตกตางกนั มีความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวานักศึกษาที่มีอายุแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน เนือ่งจาก
กลุมตัวอยางทีม่ีอายุระหวาง 18-20 ป ซ่ึงสวนใหญจะอยูในระหวางชัน้ป 1-3 ซ่ึงนักศกึษาที่มีอายุ
นอยๆ โดยเฉพาะนกัศึกษาชั้นป 1 เพิ่งจะเขาศึกษาในมหาวิทยาลัย อาจจะยังมีความติดกับการเรยีน
ในระดบัมัธยมศึกษา ทําใหตองมีการปรับตัวมากทั้งในเรื่องการเรียน การคบเพื่อน ทําใหความเครียด
สูง อายุจะสอดคลองกับชั้นปในสมมติฐานขอตอไป  
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.3  นักศึกษาที่เรียนในชัน้ปแตกตางกนั มีความเครียดแตกตาง
กัน จากการทดสอบสมมติฐานพบวา นักศกึษาที่เรียนในชั้นปแตกตางกันมีความเครียดแตกตางกนั 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาชั้นปที่ 1 มีความเครียดมากกวานกัศึกษาชัน้ปที่ 2 และ
ช้ันปที่ 4 เนื่องจากนกัศึกษาชัน้ปที่ 1 เพิ่งจะกาวเขาสูร้ัวมหาวทิยาลัย ซ่ึงตองมีการปรับตัวในทุกๆ 
ดาน ทําใหมีความเครียดมากกวานกัศึกษาชัน้ปอ่ืนๆ และนักศึกษาในชัน้ปที่ 4 ก็มีความความเครียด
สูงเนื่องจากวากําลังจะจบการศึกษาตองเตรียมความพรอมในการหางาน และอาจจะมีความวิตก
กังวลกลัวจะหางานทําไมได ทําใหความเครียดสูงเชนกนั  
 
 การวิจยันี้สอดคลองกับการศึกษาของจรินทร (2542) ที่สํารวจความเครยีดของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1 และปที่ 4 มีระดับความเครียดมากกวานักศกึษาปที่ 2 
และปที่ 3 และสอดคลองกับการศึกษาของวัลลภา (2532) ที่ศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยคดัสรร
กับความเครียดและระหวางความเครียดกบัผลสัมฤทธ์ิทางการศึกษาของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลยั
พยาบาลอุตรดติถ พบวานักศกึษาชั้นปที่ 1 มีความเครียดสูงสุด สอดคลองกับการศึกษาของศักดาเดช 
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(2545) ที่ศึกษาเรื่องความเครียดและการจดัการกับความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี พบวานกัศึกษาชั้นปที่ 1  มีคะแนนความเครียดสูงกวานักศึกษาชั้นปอ่ืนๆ  
 
 ผลการวิจัยนี้ขดัแยงกับการศกึษาของสมโภชนและคณะ (2545: 93) ที่ศึกษาความแตกตาง
ของเพศ ช้ันป และสาขาวิชาที่มีตอระดับความเครียดและการจัดการความเครียดของนิสิตจุฬาลง
การณมหาวิทยาลัย พบวาคะแนนความเครียดของเพศหญิงจะเพิ่มขึ้นตามชั้นปและสูงสุดในชั้นปที่ 4 
สวนนิสิตชายจะเพิ่มขึน้สูงสุดในชั้นปที่ 3 และลดลงในชัน้ปที่ 4  
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.4  นักศึกษาที่ศึกษาในคณะแตกตางกัน มีความเครียดแตกตาง
กัน จากสมมติฐานพบวานักศึกษาที่ศึกษาในคณะแตกตางกันมีความเครียดแตกตางกนั อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาที่ศึกษาในกลุมคณะวิทยาศาสตรประยุกตมีความเครียด
มากกวานักศกึษาในกลุมคณะสังคมศาสตรและมนษุยศาสตร และกลุมคณะวิทยาศาสตร เนื่องจาก
นักศึกษาในกลุมคณะวิทยาศาสตรประยุกตไดแก นักศกึษาคณะวิศวกรรมศาสตร คณะอุตสาหกรรม
เกษตร ,ประมง ฯลฯ ซ่ึงมีเนือ้หาวิชาที่คอนขางซับซอนมากกวาจึงทําใหนกัศึกษาในกลุมนี้มี
ความเครียดมากกวานักศกึษากลุมอื่นๆ  
 
 ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับการศึกษาของลักษณา (2538) ที่สํารวจปญหาเบื้องตนของ
นักศึกษาชั้นปที่ 1 มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา พบวา สาขาที่มีความเครียดสูงสุดคือ สาขา
สาธารณสุขและวิศวกรรม 
 
 ผลการวิจัยนี้ขดัแยงกับการศกึษาของสมโภชน และคณะ (2545) ที่ศึกษาความแตกตางของ
เพศ ช้ันป และสาขาวิชาที่มีตอระดับความเครียด และการจัดการกับความเครียดของนสิิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย พบวานิสิตที่เรียนสาขาวิชามนุษยศาสตรและสังคมศาสตรจะมีคะแนนความเครียดรวม
สูงกวานิสิตที่เรียนสาขาวิชาวิทยาศาสตรและวิทยาศาตรประยุกต 
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.5  นักศึกษาที่มีเกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมาแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน จากการทดสอบสมมติฐานพบวา นักศกึษาทีม่ีเกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมาก
แตกตางกัน มคีวามเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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 จากการวิจัยคร้ังนี้พบวา นกัศึกษาที่มีเกรดเทอมที่ผานมาต่ํากวา 2.00 จะมีความเครยีด
มากกวานักศกึษาที่ไดเกรดกลุมอื่นๆ และผูที่มีความเครียดรองลงมาคือผูที่ไดเกรด 3.51 ขึ้นไป จะ
เห็นไดวานักศกึษาที่ไดเกรดนอยจะมีความเครียดมากกวานักศึกษาที่ไดเกรดในกลุมอื่นๆ 
เนื่องจากวาถาไดเกรดต่ํากวา 2.00 ก็จะมีโอกาสโดนรีไทนหรือไมจบการศึกษา สวนนักศึกษาที่ได
เกรดสูงก็จะมคีวามเครียดสงูเนื่องจากตองผลักดันตัวเองแขงขันกับตวัเองและคนอื่นๆ และอาจจะมี
ความกังวลกลัวจะไมไดเกยีรตินิยม กลัวพอแมจะผิดหวัง มีการมุมานะในการศึกษา ซ่ึงพบวา
นักศึกษาที่เรียนดีจะทุมเทเวลาสวนใหญใหกับการศกึษาเลาเรียน และทบทวนบทเรยีนสม่ําเสมอไม
ดูรวดเดียวในชวงใกลสอบ (โสภา, 2521) นอกจากนั้นยงัมีความความหวังตอตนเองสูง รวมทั้งความ
คาดหวังทีพ่อแมมีตอนักศกึษา โดยนกัศึกษาเชื่อวาการตัง้ใจเรียน การขยันเรียนจะทาํใหสอบไดเกรด
ที่ดี และสงผลใหไดรับปริญญาและไดงานที่ดี  ซ่ึงความคาดหวังและความพึงพอใจของบุคคลจะเปน
ส่ิงเราที่สรางหรือกําหนดกาํลังความพยายาม หรือแรงจงูใจของบุคคล ใหกระทําการอยางใดอยาง
หนึ่งตามที่ตนเองตองการ (Vroom, 1964 อางถึงในอภิญญา, 2541: 15) 
 
 ผลการวิจัยนี้สอดคลองกับรักชนก (2541) พบวาวยัรุนมคีวามเครียดมากที่สุดในเรื่องการ
ตัดสินใจเกี่ยวกับการศ ึกษาและไมพึงพอใจความสามารถในดานการเรียน นอกจากนีว้ยัรุนยังคิดวา
ผลการศึกษาต่าํกวาที่ตนคาดหวังไว ซ่ึงพบวาวยัรุนรอยละ 56.4 มีเกรดเฉลี่ยต่ํากวา 2.00 และตอง
พยายามอยางหนักเพื่อใหผลการเรียนอยูในระดับเทาเทยีมกับคนอื่นๆ สอดคลองกับการศึกษาของ
เธียรชัย, สุชีราและ มาลัย (2543: 59-69) ที่ทําการศึกษาภาวะความเครียด และความสัมพันธระหวาง
ภาวะความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและรูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 3 
คณะแพทยศาสตร ศิริราชพยาบาล พบวาพบภาวะความเครียดมากในนักศึกษาแพทยกลุมที่มีผลการ
เรียนออนมากที่สุด 
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.6  นักศึกษาที่มีรายไดตอเดือนที่ไดรับแตกตางกัน มคีวามเครียด
แตกตางกัน จากสมมติฐานพบวา นักศกึษาที่มีรายไดตอเดือนที่ไดรับแตกตางกัน มีความเครียดไม
แตกตางกัน  
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาที่มีรายไดตอเดือนที่ไดรับแตกตางกัน มีความเครียดไม
แตกตางกัน เนือ่งจากวาถึงแมวานักศกึษาจะไดรับเงนิเดือนจากพอแม เปนจํานวนที่ไมมากนัก แต
นักศึกษามหาวิทยาลัยสามารถกูยืมเงินจากกองทุนกูยืมเงินเพื่อการศึกษาจากรัฐบาลได ทําให
นักศึกษามีเงินจายคาเทอมและมีเงินใชจายเปนรายเดือน และเมื่อพิจารณาจากสถานที่พักขณะศึกษา
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พบวารอยละ 42.5 อาศัยอยูกับบิดา-มารดาทําใหไมมีคาใชจายในเรื่องที่พักและคาอาหาร ถึงแมจะ
ไดรับเงินเดือนจากผูปกครองไมมากนักแตก็พอใชจาย จึงนาจะเปนสาเหตุใหนักศกึษาที่มีรายไดตอ
เดือนที่ไดรับแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของกฤษฎา (2539) ที่ศึกษาเรือ่งความเครียดของ
นักศึกษาชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชัยนาท พบวาคาใชจายตอเดือนไมมีผลตอความเครียด 
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.7 และ 1.8  นักศึกษาทีก่ารศึกษาของบิดา-มารดาแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน จากสมมติฐานพบวา นักศกึษาที่การศึกษาของบิดา-มารดาแตกตางกันมี
ความเครียดไมแตกตางกัน 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาที่การศึกษาของบิดามารดาแตกตางกันมีความเครียดไม
แตกตางกัน ทัง้นี้อาจเนื่องมาจากปจจุบันนี้เปนยุคแหงขอมูลขาวสาร บิดา-มารดาของนักศึกษา
ถึงแมวาจะไมมีความรูสูง ไมไดเรียนสูง ตางก็ไดรับความรูจากสื่อตางๆ ที่เกี่ยวของกบัการศึกษา
มากมาย ไมวาจะเปนทางโทรทัศน วิทยุ หนังสือพิมพ สงผลใหเกิดวิสัยทัศนดานการศึกษากวางขึ้น 
ชวยลดชองวางระหวางแรงกดดันในดานการศึกษาที่ผูปกครองมีตอนักศึกษา 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับ กิติกร (2541) กลาวไววา พอแมที่จบการศึกษาต่ํา ตองการที่
จะใหบุตรหลานมีการศึกษาที่สูงกวาตนเอง เพื่อที่จบออกมาแลวจะไดมีงานที่ดีทํา โดยพอแมก็จะ
พยายามทีจ่ะมมุานะทํางานเพื่อหาเงินมาเปนคาการศึกษาของบุตร ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ
ชัยยะ (2537) ซ่ึงศึกษาพบวาขาราชการตํารวจที่ผูปกครองมีระดับการศกึษาแตกตางกนั จะมีระดับ
ความเครียดไมแตกตางกัน อาจจะเปนเพราะผูปกครองที่มีวุฒิการศึกษาต่ํา ตองการใหบุตรมีความรู
สูงหรือมีการศึกษาสูงกวาตนเองจึงพยายามที่จะสงเสียใหบุตรไดเรียนสงูที่สุดเทาที่จะทําได สวน
ผูปกครองที่มีการศึกษาระดบัปานกลางและสูง ก็ตองการใหบุตรเรียนสูงเชนกัน อาจจสงผลให
นักศึกษาที่ระดับการศึกษาของบิดา-มารดาแตกตางกัน มคีวามเครียดไมแตกตางกัน 
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.9 และ 1.10  นักศึกษาทีอ่าชีพของบิดา-มารดาแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน จากสมมติฐานพบวา นักศกึษาที่อาชีพของบิดามารดาแตกตางกัน มี
ความเครียดไมแตกตางกัน 
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 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาที่อาชีพของบิดา-มารดาแตกตางกัน มีความเครียดไม
แตกตางกัน ซ่ึงตอเนื่องมาจากการศึกษาของบิดา-มารดา บิดา-มารดาตองการใหบุตรเรียนสูงเทาที่จะ
เปนไปได เพราะอยากใหบุตรไดประกอบอาชีพที่ดีๆ บิดา-มารดาไมไดมุงหวังใหบุตรของตน
ประกอบอาชพีที่ตนทําอยูหรือใกลเคียงกบัตนเหมือนในอดีต เนื่องจากวิสัยทัศนทางการศึกษาที่
กวางขึ้นบดิา-มารดาจึงไมบบีบังคับใหบุตรเลือกเฉพาะอาชีพที่ตนตองการเทานั้น แตบิดา-มารดา
มองวา อาชีพตางๆ มีความสําคัญเทากันหมดขอใหเรียนในสาขาใดกไ็ด และจบออกมาแลวมีงานทํา 
มีอาชีพสุจริตและมีรายไดพอที่จะเลี้ยงตนเองได ไมเปนปญหาสังคมก็ควรจะเพียงพอจึงอาจสงผล
ใหนกัศึกษาทีอ่าชีพของบิดา-มารดาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับผลการศึกษาของรสวลีย (2536) ซ่ึงพบวาบุคคลมองวาการ
ประกอบอาชพีเปนกจิกรรมสําคัญอยางหนึ่งในการดํารงชีวิตของมนษุย ทําใหมนษุยมีสภาพความ
เปนอยูที่ดี มเีกยีรติยศชื่อเสียง เปนที่ยอมรบันับถือแกบุคคลทั่วไป อีกทัง้ทําใหมนษุยมีความพึงพอใจ
ในตนเองและภาคภูมใิจที่สามารถมีชีวิตอยูอยางมีความสขุเทากับบุคคลอื่น การประกอบอาชีพจึง
เปรียบเสมือนการกําหนดวิถีชีวิตจําเปนที่บคุคลจะตองตัดสินใจเลือกอาชีพใหเหมาะกบัตน  
 
  สมมติฐานยอยท่ี 1.11  นักศกึษาที่รายไดของบิดา-มารดารวมกันตอเดือนแตกตาง
กัน มีความเครียดแตกตางกนั จากสมมติฐานพบวา นักศึกษาที่รายไดของบิดา-มารดารวมกันตอ
เดือนแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางก ัน 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาที่รายไดของบิดา-มารดารวมกันตอเดือนแตกตางกัน มี
ความเครียดไมแตกตางกัน เนื่องจากถึงแมวาบิดา-มารดาจะมีรายไดสูง แตก็ไมไดใหเงินนักศกึษาใช
ทั้งหมด แตใหตามความเหมาะสม ซ่ึงสงผลใหนักศกึษาที่รายไดของบดิา-มารดารวมกันตอเดือน
แตกตางกัน มคีวามเครียดไมแตกตางกัน 
 
 สายสุรี (2539) ใหความสําคญัเกี่ยวกับเศรษฐกิจครอบครัววาเปนเรื่องที่เกี่ยวกับความมั่นคง
ของครอบครัว เปนพื้นฐานและปจจัยเพื่อการมีคุณภาพชวีิตที่ดใีนครอบครัวระดับหนึ่ง และใน
ปจจุบันสังคมไดเปลี่ยนไป ครอบครัวสวนใหญทั้งสามแีละภรรยา หรือพอแมตางกต็องออกไป
ทํางานมีอาชีพและมีรายได เพื่อจุนเจือครอบครัวใหเพียงพอ  
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  สมมติฐานยอยท่ี 1.12  นักศกึษาที่สถานภาพสมรสของบิดา-มารดาแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน จากสมมติฐานพบวานักศกึษาที่สถานภาพสมรสของบิดา-มารดาแตกตางกัน 
มีความเครียดแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้พบวา  นักศึกษาที่บิดา-มารดาหยารางจะมีความเครยีดมากที่สุด เนือ่งจาก
นักศึกษาอาจจะรูสึกเสียใจทีค่รอบครัวไมสมบูรณเหมือนกับครอบครัวอ่ืนๆ และไมคอยไดรับการ
สนบัสนุนทางสังคมจากบิดา-มารดาอยางเพียงพอ ไมมีโอกาสไดปรึกษาหรือไดรับคําชี้แนะ 
ตลอดจนความรักจากบิดา-มารดา 
 
 สภาพครอบครัวเปนสิ่งแวดลอมที่มีความสําคัญตอทัศนคติหรือพฤติกรรมของนักศึกษา
เพราะบิดามารดาหรือบุคคลในครอบครัว ยอมมีอิทธิพลในการถายทอดความรูสึกนึกคิดใหกับ
นักศึกษา สุพัตรา (2521: 50) กลาววา บดิามารดาและผูปกครอง นับวาเปนผูใกลชิดและคลุกคลีกับ
เด็กเปนประจํา เปนระยะเวลานานกวาคนอืน่ๆ เปนผูที่มีอิทธิพลตอเด็กมากที่สุด ในดานความ
ประพฤติและการดําเนนิชีวติ และสาเหตทุี่ทําใหเยาวชนมีปญหาเรื่องการปรับตัว ประพฤติเปนคน
เกเรที่เกดิจากครอบครัว ผูปกครองนั้นไดแก การแตกแยกหรือหยารางในครอบครัว พอแม/
ผูปกครองทอดทิ้งไมเอาใจใส ศรีเรือน (2545: 366) กลาววาเดก็วยัรุนเปนเด็กที่มีปญหามากในกรณี
ที่พอแมหยาราง เพราะเดก็จะถูกระบายและรับร ูความเครยีด ความกลัว ความเหงา หวาเหว
สอดคลองกับการศึกษาของนราธร (2529) ที่ทําการศึกษาปจจัยสังคมและจิตวิทยาที่มคีวามสัมพันธ
กับความเครียดของเด็กวัยรุน พบวา นักเรยีนที่บิดามารดาแยกกันอยูจะมีลักษณะความเครียดมากกวา
กลุมอื่น 
 
  สมมติฐานที่ 1.13  นักศึกษาที่มีจํานวนสมาชิกในครอบครัวแตกตางกัน มี
ความเครียดแตกตางกัน จากสมมติฐานพบวา นักศกึษาที่มีจํานวนสมาชิกในครอบครัวแตกตางกัน มี
ความเครียดไมแตกตางกัน 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาที่มีจาํนวนสมาชิกในครอบครัวแตกตางกัน มี
ความเครียดไมแตกตางกัน อาจจะเปนเพราะวาในสังคมปจจุบันรูปแบบของครอบครัวไทยได
เปลี่ยนแปลงไปจากอดีต จากครอบครัวขยายเปนครอบครัวเดีย่ว อยูกันเฉพาะพอแมลูก และสวน
ใหญนักศกึษามีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด เมือ่เขามาศึกษาตอในกรุงเทพมหานคร ก็ตองเชาหอพักอยู
กับเพื่อน ทําใหจํานวนสมาชิกในครอบครัวแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
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 สอดคลองกับ สุพัตรา (2541: 36) กลาววาในปจจุบัน ครอบครัวไทยมแีนวโนมเปน
ครอบครัวเดี่ยวหรือครอบครัวขนาดเล็ก เนื่องจากเหตุผลทางเศรษฐกจิ เพราะการมีครอบครัวใหญ
เปนการสิ้นเปลือง โดยเฉพาะสภาพสังคมปจจุบันที่คาครองชีพสูงขึ้น นอกจากนี้ครอบครัวแบบนีย้ัง
มีความเปนอิสระ แตกห็างเหนิจากญาติพีน่อง อาจจะทําใหเกิดความวาเหวและขาดความอบอุนได 
 
  สมมติฐานที่ 1.14  นักศึกษาที่สถานที่พักขณะศกึษาแตกตางกัน มีความเครียด
แตกตางกัน จากสมมติฐานพบวา นักศกึษาที่มีสถานที่พักขณะศกึษาแตกตางกัน มีความเครียดไม
แตกตางกัน 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวานักศึกษาที่มีสถานที่พักขณะศึกษาแตกตางกัน มีความเครียดไม
แตกตางกัน เนือ่งจากวาสวนใหญแลวนักศกึษาที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานครจะเชา
หอพักอยู เนื่องจากวาสวนใหญมีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด และถึงแมวานกัศึกษาที่มภีูมลํิาเนาอยู
กรุงเทพมหานคร แตบางสวนก็เชาหอพักอยูเชนกนั อาจจะเปนเพราะวาบานของนักศกึษาอยูไกล
จากมหาวิทยาลัย และรถติดมาก ถึงเลือกที่จะเชาหอพักอยู และกลับบานเฉพาะวันเสาร-อาทิตย ทํา
ใหนกัศึกษาทีส่ถานที่พักขณะศึกษาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 
 ผลการวิจัยคร้ังนี้สอดคลองกับการศึกษาของกฤษฎา (2539) ที่ศึกษาเรือ่งความเครียดของ
นักเรียนมัธยมศึกษาในจังหวดัชัยนาท พบวา ความแตกตางของสถานที่อยูอาศัยไมมีผลตอ
ความเครียด 
 
  สมมติฐานที่ 1.15  นักศึกษาที่มีภูมิลําเนาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน จาก
สมมติฐานพบวา นักศกึษาทีม่ีภูมิลําเนาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน 
 
 จากผลการวิจยัคร้ังนี้พบวา นักศึกษาที่มีภมูิลําเนาแตกตางกัน มีความเครียดไมแตกตางกัน
เนื่องจากวา ถึงแมวานักศึกษาสวนใหญจะมีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด และมาเชาหอพกัขณะที่ศกึษาอยู 
แตในยุคปจจบุันนั้นมีการติดตอส่ือสารที่สะดวก การใชโทรศัพทมือถือเพื่อติดตอกบับิดามารดา จงึ
เปนที่นิยมมาก นักศกึษาบางคนโทรคุยกบับิดามารดาทกุวัน ถึงแมจะอยูไกลกนัแตก็เหมือนอยูใกล
กัน ทําใหลดความเครียดจากการที่อยูไกลบานได จึงสงผลใหนักศกึษาที่มีภูมิลําเนาแตกตางกัน มี
ความเครียดไมแตกตางกัน  
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 สอดคลองกับ กาญจนา (2539) ที่กลาววาสังคมสมัยใหมตางจากสังคมสมัยเกา นกัวิชาการ
ไดขนานนามวัฒนธรรมที่เปนอยูในปจจบุันวาเปนวัฒนธรรมแบบมีส่ือเปนตัวกลาง มีการยายจาก
ความสัมพันธระหวางบุคคลในลักษณะ face-to-face relationship ไปเปนความสัมพันธแบบผานสื่อ
เปนตัวกลาง (mass-mediated relationship) มากขึ้น เชน พอแมที่แยกอยูกับลูกอาจตดิตอถึงกันโดยใช
โทรศัพท 
 
 สมมติฐานที่ 2  การตระหนกัรูในตนเองมีความสัมพันธกบัความเครียดของนักศึกษา จาก
สมมติฐานพบวา การตระหนักรูในตนเองมีความสัมพันธกับความเครยีดของนักศึกษา อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 ผลการวิจัยพบวา การตระหนักรูในตนเองมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หมายความวาถานกัศกึษามีการตระหนักรูในตนเองในระดับสูง
จะทําใหนกัศกึษามีความเครียดระดับต่ํา แตในทางตรงกันขาม ถานักศึกษามีการตระหนกัรูในตนเอง
ในระดบัต่ํา จะทําใหนักศกึษามีระดับความเครียดสูง เนือ่งจากเมื่อมีการตระหนักรูในตนเองใน
ระดับสูง นักศกึษากจ็ะเปนคนที่มีความเขาใจในตนเอง รูจักตนเองเปนอยางดี ทําใหไมมีความ
ขัดแยงในตนเอง สวนสัมพนัธภาพกับผูอ่ืนก็ดี สงผลใหมีความเครียดในระดับต่ํา สอดคลองกับ 
วินัดดา (2539: 142) กลาวถึงวาเมื่อบุคคลเขาสูวยัรุนตอนปลาย มักจะมแีนวคดิเกีย่วกบัตนเองใน
หลายๆ ดานทีเ่หมาะสม มีความนับถือตนเองและมองไดถูกตองตามสายตาที่ผูอ่ืนมองมา มีสภาพ
จิตใจมัน่คง รูถึงความตองการ รูขอดีขอเสียของตน 
 
 นอกจากนี้ในมหาวิทยาลัยยงัมีการสอน และมีกิจกรรมที่เสริมหลักสูตรจํานวนมากให
นักศึกษาไดเลือกเรียนและทาํกิจกรรม การที่เปดโอกาสใหนักศกึษาทํากิจกรรมที่สนใจ เปนการ
สงเสริมใหนักศกึษาสามารถพัฒนาการตระหนกัรูในตนเองได และยังเปนการสรางสัมพันธภาพทีด่ี
ระหวางเพื่อนนักศึกษาดวยกัน และระหวางตัวนกัศึกษากับอาจารย 
 
  สมมติฐานที่ 3  การสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา โดย
แยกเปนสมมติฐานยอย ดังนี้ 
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  สมมติฐานยอยท่ี 3.1  การสนับสนุนทางสงัคมจากพอแม/ผูปกครอง มี
ความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา จากสมมติฐานพบวา การสนับสนุนทางสงัคมจากพอแม/
ผูปกครองมีความสัมพันธกบัความเครียดของนักศึกษา อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
 ผลการวิจัยพบวา การสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง  มีความสัมพันธทางลบกับ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หมายความวาถาไดรับการสนับสนุนทางสังคม
จากพอแม/ผูปกครอง  ในระดับสูงจะทําใหนักศึกษามีความเครียดระดับต่ํา แตในทางตรงกันขามถา
ไดรับการสนบัสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง ในระดับต่ํา จะทาํใหนกัศึกษามีความเครียดใน
ระดับสูง เปนเพราะวานักศึกษาเปนชวงวยัเรียนที่กําลังจะกาวไปสูวัยทํางานที่เปนผูใหญมากขึ้น การ
ที่นักศึกษาไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากบิดา-มารดา ถือวาเปนพืน้ฐานของการไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมอยูแลว เนื่องจากบุคคลที่นักศึกษาใกลชิดและมีความผูกพันมากที่สุดก็คือพอแม  
และพอแมเปนผูเล้ียงดู และสงเสียใหนกัศกึษาไดเรียนหนังสือ รวมถึงใหความชวยเหลือในทุกๆ 
ดาน  สอดคลองกับไพเราะ (2544: 24) กลาววาบุคคลและครอบครัวจะมีปฏิสัมพันธกันเกือบตลอด
ชีวิตทั้งดานหนาที่และพัฒนาการ ความผูกพันรักใครในครอบครัวเปนรากฐานของความสุขในชวีิต 
เดก็จะอยูในสภาพแวดลอมภายในครอบครัว บุคคลที่สําคัญที่สุดในการใหการตอบสนองความ
ตองการทั้งรางกาย และจิตใจ ใหการเลี้ยงดู ใหความรัก ความอบอุนตลอดจนปลูกฝงทัศนคติ คานยิม 
และหลอหลอมบุคลิกภาพ กค็ือ พอแม   
 
  สมมติฐานยอยท่ี 3.2  การสนับสนุนทางสงัคมจากอาจารย มีความสัมพนัธกับ
ความเครียดของนักศึกษา จากสมมติฐานพบวาการสนบัสนุนทางสังคมจากอาจารย มีความสัมพนัธ
กับความเครียดของนักศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 ผลการวิจัยพบวา การสนับสนุนทางสังคมจากอาจารย มคีวามสัมพันธทางลบกับ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หมายความวาถาไดรับการสนับสนุนทางสังคม
จากอาจารย ในระดับสูงจะทําใหนกัศึกษามีความเครียดระดับต่ํา แตในทางตรงกันขามถาไดรับการ
สนับสนุนทางสังคมจากอาจารย ในระดับต่ํา จะทําใหนกัศึกษามีความเครียดระดับสูง เนื่องจาก
อาจารยหรือสถาบันการศึกษาเปนสถาบันที่ 2 รองจากสถาบันครอบครัวที่จะใหความรู ปลูกฝง
ระเบียบวินยั (Disciplines) การมีระเบียบวนิัยถือเปนพืน้ฐานสําคัญในการดําเนนิกิจกรรมในสังคม
และการอยูรวมกันของกลุม การปลูกฝงระเบียบวนิัยจะทาํใหบุคคลยอมทําตามระเบยีบกฎเกณฑที่
สังคมกําหนด ถึงแมวาจะมีความยากลําบากหรือตองฝนใจทํา ระเบยีบวินัยเปนสิ่งทีบุ่คคลไดรับ
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ตั้งแตวยัตนของชีวิตในการดํารงชีวิต การปลูกฝงความคาดหวัง (Aspiration) ปกติแลวระเบยีบวนิัย
เปนสิ่งที่คนไมอยากปฏิบัตติาม แตความคาดหวังนั้นจะชวยใหระเบยีบวนิัยมีคณุคาและงายตอการ
ปฏิบัติเพื่อที่จะใหไดส่ิงที่ตนตองการ การกําหนดบทบาทในสังคม (Social role) รวมทั้งทัศนคติ
ตางๆ ที่เขากับบทบาทนั้นๆ ชีวิตในกลุมสังคมจะดํารงไปดวยดี ถาบุคคลรูจักบทบาทของตน ซ่ึงก็
อาศัยการแสดงบทบาทนั้นๆ ชีวิตในกลุมสังคมจะดํารงไปดวยดี ถาบุคคลรูจักบทบาทของตน ซ่ึงก็
อาศัยการแสดงบทบาทที่เหมาะสมในการสัมพันธกับผูอ่ืนไดถูกตองตามกาลเทศะ และโอกาสตางๆ 
กัน การใหเกดิทักษะ (Skills) ที่จะใชรวมกจิกรรมกับผูอ่ืนในสังคม มีการถายทอดความรู โดยการ
เรียนรู การเลียนแบบและการปฏิบัติในชีวติประจําวนั 
 
  สมมติฐานยอยท่ี 3.3  การสนับสนุนทางสงัคมจากเพื่อน มีความสัมพันธกับ
ความเครียดของนักศึกษา จากสมมติฐานพบวา การสนบัสนุนทางสังคมจากเพื่อน มีความสัมพันธ
กับความเครียดของนักศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 ผลการวิจัยพบวา การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน มีความสัมพันธทางลบกับความเครียด
ของนักศึกษาอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ หมายความวาถาไดรับการสนบัสนุนทางสังคมจากเพื่อนใน
ระดับสูงจะทําใหนกัศึกษามคีวามเครียดระดับต่ํา แตในทางตรงกันขามถาไดรับการสนับสนุนทาง
สังคมจากเพื่อน ในระดับต่ํา จะทําใหนกัศกึษามีความเครียดระดับสูง การคบเพื่อนเปนเรื่องจําเปน
และเปนสิ่งสําคัญอยางมากสําหรับชีวิตวัยรุน เพราะการมีเพื่อนจะชวยทาํใหวัยรุนมีความรูสึกวา
ตนเองมีพรรคพวกทีจ่ะเขากลุมดวย มีความรูสึกเปนที่ยอมรับและมีความเปนสวนรวมของกลุมทํา
ใหมาเสริมความเขมแข็ง มั่นใจ และมีอํานาจมากขึ้น เพื่อนจึงเปนเสมือนที่พักพิงทางใจชวยผอน
คลายความผูกพันที่มีตอพอแมลง ขณะเดยีวกันเพื่อนยังสามารถที่จะใหความชวยเหลือ ปลอบใจและ
เสริมในสวนที่ขาดหายไป ทําใหวัยรุนเวลาอยูกับเพื่อนจะมีพลังเพิ่มขึน้ในการตอสูเพื่อที่จะคงสภาพ
ความเปนตวัของตัวเองไว (วนิัดดา, 2539: 149) สอดคลองกับไพเราะ (2544: 27) กลาวถึง
ความสัมพันธระหวางเพื่อนมีความหมายตอการพัฒนาบคุลิกภาพของบุคคลโดยเฉพาะเพื่อน ซ่ึง
นักศึกษามักจะเหน็วาเพื่อนเปนสิ่งจําเปนทีข่าดไมได ทําอะไรตองอาศยัเพื่อน มีอะไรก็มักจะเลาให
เพื่อนฟงหรือขอความคิดเหน็ ขอคําปรึกษาจากเพื่อนและมีความผูกพนักับกลุมเพื่อน 
 
 สุพัตรา (2523) ไดเสนอวาความตองการของมนุษยโดยเฉพาะวยัรุนมกัขึ้นอยูกับคานิยม 
(Value) ที่แตละคนยดึถือและสวนใหญจะยึดถือคานิยมในกลุมที่ตนเขารวมดวยคานยิมอาจ
เปลี่ยนไปตามเหตุการณและสิ่งแวดลอมที่เปลี่ยนไป กลุมจะมีอิทธิพลตอความตองการของวัยรุน
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มาก ดังนัน้ความตองการของวัยรุนทีเ่ปนจริงคือ ความตองการของตนบวกกับความตองการของ
สังคม  
 

สมมติฐานที่ 4  ความสัมพันธระหวางการจัดการความเครียดกับความเครียดของนักศกึษา 
โดยแยกเปนสมมติฐานยอย ดังนี ้
 

สมมติฐานยอยท่ี 4.1  การจดัการความเครยีดแบบมุงแกปญหามีความสัมพันธกับ 
ความเครียดของนักศึกษา จากสมมติฐานพบวา การจดัการความเครียดแบบมุงแกปญหามี
ความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

 
ผลการวิจัยพบวา การจดัการความเครียดแบบมุงแกปญหามีความสัมพันธทางลบกับ

ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หมายความวาถาใชการจัดการความเครียดแบบ
มุงแกปญหาในระดับสูง จะทําใหนกัศึกษามีความเครียดระดับต่ํา แตในทางตรงกันขามกันถาใชการ
จัดการความเครียดแบบมุงแกปญหาในระดับต่ํา จะทําใหนักศกึษามีความเครียดในระดับสูงซึ่ง 
Lazarus และ Folkman (1984: 168-169) กลาวไดวาบุคคลสามารถใชพฤติกรรมเผชิญความเครียดทัง้
สองแบบรวมกัน โดยการเผชิญความเครียดทั้ง 2 วิธีตางก็ชวยใหระดับความเครียดลดลง เพียงแต
นักศึกษาตองเลือกใชวิธีใหเหมาะกับสถานการณ   
 

ในวยัรุนที่มีพืน้ฐานทางอารมณมั่นคง มักจะมีความมัน่ใจในระดับหนึง่ จะสงผลสะทอนให
อารมณเบิกบาน แจมใส มองโลกในแงดี และสามารถที่จะสรางความรักใครผูกพันกบัผูอ่ืนไดจาก
อารมณที่ดีจะทําใหวัยรุนใชสมองในการคดิไตรตรอง แกปญหาเฉพาะหนาไดอยางเต็มที่และมักจะ
ออกมาในทิศทางคอนขางเหมาะสม ทําใหการปรับตัว แกปญหาตางๆ ดีตามมา ใชสติปญญาเผชิญ
กับเหตกุารณในชีวิตมากกวาการใชอารมณ เลือกเผชิญหนากับปญหามากกวาเปนผูทีจ่ะยอม
หลีกเลี่ยงปญหา ไมรูสึกวาตนเองโดดเดี่ยวมีหนทางที่จะไปขอความชวยเหลือจากผูอ่ืนได (วินดัดา, 
2539: 133,142) 

 
สมมติฐานยอยท่ี 4.2  การจดัการความเครยีดแบบมุงเนนอารมณมีความสัมพันธกับ 

ความเครียดของนักศึกษา จากสมมติฐานพบวา การจดัการความเครียดแบบมุงเนนอารมณ มี
ความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
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ผลการวิจัยพบวา การจดัการความเครียดแบบมุงเนนอารมณมีความสัมพันธทางบวกกับ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หมายความวาถาใชการจัดการความเครียดแบบ
มุงเนนอารมณในระดบัสูง จะทําใหนักศกึษามีความเครยีดระดับสูงดวย แตในทางตรงกันขามถาใช
การจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณในระดับต่ํา จะทําใหนกัศึกษามีความเครียดในระดบัต่ํา
เชนกัน  

 
เนื่องจากพฤติกรรมการจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณ คือพฤติกรรมที่บุคคล

แสดงออกเพื่อลดความกดดนั (Emotion distress) โดยการจัดการกับอารมณที่เกิดขึน้ในสถานการณ
มากกวาการเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรมของตนเอง ซ่ึงเปนการทําใหมีความรูสึกวาอันตรายจาก
สถานการณนัน้ลดลง แตในความเปนจริงอันตรายนั้นไมไดลดลง สถานการณนั้นไมไดเปลี่ยนแปลง
ไป (Jolowies et al., 1982: 175-161) ซ่ึงสอดคลองกับ Lazarus and Folkman (1984: 150-153) กลาว
วาการจดัการความเครียดแบบมุงเนนอารมณ เปนเพียงวิธีบรรเทาหรือลดความเครียดเทานั้น ไมได
จัดการโดยตรงใหหมดปญหาไป ดังนั้นถานํามาใชบอยๆ โดยที่บุคคลขาดความตระหนักรูในตนเอง 
หรือคิดและกระทําที่บิดเบือนความจริง ปญหาไมไดรับการแกไข จะกอใหเกดิความเครียดมากขึ้น 
โนมนําใหมีโอกาสเกิดอาการทางจิตใจ เชน วิตกกังวล ซึมเศรา มีความคิดอยากฆาตวัตาย 

 
   
 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด การจัดการความเครียด การ
ตระหนกัรูในตนเอง  การสนับสนุนทางสงัคม เปรียบเทยีบความเครยีดของนักศึกษาที่มีปจจัยสวน
บุคคลแตกตางกัน ความสัมพนัธระหวางการตระหนักรูในตนเอง กับความเครียด ความสัมพันธ
ระหวางการสนับสนุนทางสงัคมกับความเครียด ความสมัพันธระหวางการจัดการความเครียดกับ
ความเครียด 
 
วิธีการวิจัย 

 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักศกึษามหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร 
มหาวิทยาลัยทีเ่ปนกลุมตัวอยางไดแก มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร มหาวทิยาลัยธุรกิจบณัฑิตยและ
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม โดยใชกลุมตัวอยาง 400 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัประกอบดวย
แบบสอบถาม 5 สวน คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยสวนบุคคล แบบสอบถามการตระหนกัรูใน
ตนเอง แบบประเมินความเครียด แบบสอบถามการจัดการความเครียดและแบบสอบถามการ
สนับสนุนทางสังคม โดยใหกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามเพื่อเก็บขอมูล และนําขอมูลที่ไดไป
วิเคราะหตามกระบวนการทางสถิติที่กําหนดไว โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเพื่อการวิจัยทาง
สังคมศาสตร กําหนดคานัยสําคัญทางสถิติที่ .05 
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ผลการวิจัย 
 
  สวนท่ี 1  ปจจัยสวนบุคคล 
 
 ขอมูลสวนบุคคลในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ คือนักศึกษามหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร 3 
แหง ไดแกมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มหาวิทยาลัยธุรกจิบัณฑิตย และมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทร
เกษม จํานวน 400 คน พบวา 
 
 1.  เพศ  ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางเปนเพศชายสัดสวนมากกวาเพศหญิง คิดเปนรอยละ 
50.3 และ 49.7 ตามลําดับ 
 
 2.  อายุ ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางมีอายุระหวาง 18-20 ป มีสัดสวนมากกวาอายุ 21 ป
ขึ้นไป คิดเปนรอยละ 58.7 และ 41.3 ตามลําดับ 
 
 3. ช้ันป ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางกําลังศึกษาอยูในชั้นปที่ 1 มีสัดสวนมากที่สุดคิดเปน
รอยละ 29.5 รองลงมาคือช้ันปที่ 2 และชั้นปที่ 3 คิดเปนรอยละ 26.3 และ 22.3 ตามลําดับ ขณะทีก่ลุม
ตัวอยางชัน้ปที่ 4 มีสัดสวนนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 22.0 
 
 4.  คณะที่กําลังศึกษา ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางศกึษาในกลุมคณะสังคมศาสตรและ
มนุษยศาสตร มีสัดสวนมากที่สุดคิดเปนรอยละ 39.7 รองลงมาคือศึกษาในกลุมคณะวิทยาศาสตร
ประยุกต คดิเปนรอยละ 30.3 ขณะที่กลุมตัวอยางที่ศกึษาในกลุมคณะวิทยาศาสตรมสัีดสวนนอย
ที่สุด คิดเปนรอยละ 30.0 
 
 5.  เกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมา ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางมีเกรดอยูระหวาง 2.01-2.50 มี
สัดสวนมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 33.7 รองลงมาคือกลุมที่มีเกรดอยูระหวาง 2.51-3.00 และ 3.01-3.50 
คิดเปนรอยละ 28.0 และ 22.0 ตามลําดับ และกลุมที่มีเกรดต่ํากวา 2.00 คิดเปนรอยละ 10.5 ขณะที่
กลุมตัวอยางทีไ่ดเกรด 3.51 ขึ้นไป มีสัดสวนนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 5.8 
 
 6.  รายไดตอเดือนที่ไดรับ ในการศึกษาครัง้นี้กลุมตัวอยางมีรายไดตอเดอืนที่ไดรับอยู
ระหวาง 3,001-5,000 บาท มีสัดสวนมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 45.0 รองลงมาคือมีรายไดตอเดือนที่
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ไดรับอยูระหวาง 5,001-7,000 บาท และ7,001 บาทขึ้นไป คิดเปนรอยละ 20.0 และรอยละ 17.7 
ตามลําดับ ขณะที่กลุมตัวอยางที่มีรายไดตอเดือนที่ไดรับอยูระหวาง 1,000-3,000 บาท มีสัดสวนนอย
ที่สุด คิดเปนรอยละ 17.3 
 
 7.  ระดับการศกึษาของบิดา ในการศึกษาครัง้นี้กลุมตัวอยางที่การศึกษาของบิดาอยูในระดับ
ปริญญาตรี มีสัดสวนมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 30.0 รองลงมาคือมีการศึกษาในระดับประถมศึกษา
หรือต่ํากวา และมัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. คิดเปนรอยละ 21.3 และรอยละ 16.0 ตามลําดับ ขณะที่
กลุมตัวอยางทีบ่ิดามีการศึกษาระดับปริญญาโทหรือสูงกวา มีสัดสวนนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 8.0 
 
 8.  ระดับการศกึษาของมารดา ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางที่การศึกษาของมารดาอยูใน
ระดับปริญญาตรี มีสัดสวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 29.5 รองลงมาคือมีการศึกษาระดับประถมศึกษา
หรือต่ํากวา และระดับมัธยมศึกษาตอนตนมีจํานวนเทากับระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย คิดเปนรอย
ละ 29.3 และ รอยละ 13.0 ตามลําดับ ขณะที่กลุมตัวอยางที่มารดามีการศึกษาระดับปริญญาโทหรือ
สูงกวา มีสัดสวนนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 3.8 
 
 9.  อาชีพของบิดา ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางที่บดิาประกอบอาชพีธุรกิจสวนตวัมี
สัดสวนมากทีสุ่ด คิดเปนรอยละ 31.4 รองลงมาคือ รับราชการและประกอบอาชีพเกษตรกรรม คิด
เปนรอยละ 23.5 และรอยละ 14.0 ตามลําดับ ขณะทีก่ลุมตัวอยางที่บดิาวางงาน มีสัดสวนนอยที่สุด 
คิดเปนรอยละ 1.5 
 
 10.  อาชีพของมารดา ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางที่มารดาประกอบอาชีพธุรกิจสวนตัว 
มีสัดสวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 29.3 รองลงมาคือรับราชการและประกอบอาชีพอ่ืนๆ คิดเปนรอย
ละ 19.3 และรอยละ 13.5 ตามลําดับ ขณะที่กลุมตัวอยางที่มารดาเปนพนักงานรฐัวิสาหกิจมีสัดสวน
นอยที่สุด คิดเปนรอยละ 3.0 
 
 11.  รายไดตอเดือนของบิดา-มารดารวมกัน ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางที่รายไดตอ
เดือนของบิดา-มารดารวมกนัตอเดือนอยูระหวาง 10,001-20,000 บาท มีสัดสวนมากที่สุด คิดเปน
รอยละ 22.5 รองลงมาคือมีรายไดตอเดือน 50,001 บาทขึ้นไป และ 40,001-50,000 บาท คิดเปนรอย
ละ 20.0 และรอยละ 18.5 ตามลําดับ ขณะที่กลุมตัวอยางที่รายไดตอเดอืนของบิดา-มารดารวมกันตอ
เดือนอยูระหวาง 30,001-40,000 บาท มีสัดสวนนอยที่สุด คิดเปนรอละ 9.7 
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 12.  สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางที่สถานภาพสมรส
ของบิดา-มารดาอยูดวยกัน มีสัดสวนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 79.5 รองลงมาคือ แยกกันอยูแตไมได
หยารางและหยาราง คิดเปนรอยละ 9.0 และ 5.5 ตามลําดับ ขณะทีก่ลุมตัวอยางที่ บดิาและ/หรือ
มารดาเสียชีวติ มีสัดสวนนอยที่สุด คิดเปนรอยละ 6.0 
 
 13.  จํานวนสมาชิกในครอบครัว ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยาง มจีํานวนสมาชิกใน
ครอบครัวอยูระหวาง 2-4 คน มีสัดสวนมากกวาจํานวนสมาชิก 5 คนขึ้นไป คิดเปนรอยละ 57.5 และ 
42.5 ตามลําดับ 
 
 14.  สถานที่พักขณะศึกษา ในการศึกษาครัง้นี้กลุมตัวอยางเชาหอพักอยู มีสัดสวนมากที่สุด 
คิดเปนรอยละ 43.5 รองลงมาคืออาศัยอยูกบับิดา-มารดา และอาศัยอยูกบัญาติพี่นอง คิดเปนรอยละ 
42.5 และรอยละ 10.0 ขณะที่กลุมตัวอยางที่อาศัยอยูหอพักในมหาวิทยาลัยมีสัดสวนนอยที่สุด คดิ
เปนรอยละ 4.0 
 
 15. ภูมิลําเนา ในการศึกษาครั้งนี้กลุมตัวอยางมีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด มีสัดสวนมากกวา
กรุงเทพมหานคร คิดเปนรอยละ 57.3 และ 42.7 ตามลําดับ 
 
 สวนท่ี 2  การตระหนักรูในตนเอง 
 
 คาเฉลี่ยของการตระหนักรูในตนเองของนกัศึกษามหาวทิยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึง
ใชประเมินการตระหนักรูในตนเองในภาพรวม พบวานกัศึกษาสวนใหญมีการตระหนักรูในตนเอง
ในระดบัสูง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 62.39)  
 
 สวนท่ี 3 ความเครียด 
 
 คาเฉลี่ยความเครียดของนักศกึษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร ซ่ึงใชการประเมิน
ความเครียดทีแ่ปรมาจากแบบวัดความเครียด The Stress Test ของ Smith (Smith, 1993) ซ่ึงใช
ประเมินความเครียดในภาพรวม พบวานักศกึษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานครมีความเครียด
อยูในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 67.08) 
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 สวนท่ี 4 การจัดการความเครยีด 
 
 คาเฉลี่ยการจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหาและมุงเนนอารมณของนักศึกษา ซ่ึงใช
ประเมินการจดัการควาเครยีดในภาพรวม พบวานกัศึกษาสวนใหญใชการจัดการความเครียดแบบมุง
แกปญหาในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 51.16) และใชการจัดการความเครียดแบบมุงเนน
อารมณในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 53.94) 
 
 สวนท่ี 5 การสนับสนุนทางสงัคม 
  
 คาเฉลี่ยการสนับสนุนทางสงัคมของนักศกึษา ซ่ึงใชประเมินการสนับสนุนทางสังคมใน
ภาพรวม พบวานักศึกษาสวนใหญไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครองในระดับสูง 
(คาเฉลี่ยรวมเทากับ 124.45) ไดรับการสนบัสนุนทางสังคมจากอาจารยในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย
รวมเทากับ 96.04) และการสนับสนุนทางสงัคมจากเพื่อนในระดบัสูง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 112.28)  
 
 สวนท่ี 6 การทดสอบสมมติฐาน 
 

ปจจัยสวนบุคคล 
 

1.  ปจจัยดานเพศ อายุ ช้ันป คณะ เกรดเฉลีย่เทอมที่ผานมาและสถานภาพสมรส 
ของบิดา-มารดา มีผลทําใหความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานครแตกตาง
กัน อยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
2.   ปจจัยดานรายไดตอเดือนทีไ่ดรับ การศึกษาของบิดา-มารดา อาชีพของบิดา- 

มารดา รายไดของบิดา-มารดารวมกนัตอเดือน จํานวนสมาชิกในครอบครัว สถานที่พักขณะศึกษา
และภูมิลําเนา ไมมีผลทําใหความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานครแตกตาง
กัน  
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การตระหนักรูในตนเอง 
 
การตระหนกัรูในตนเองมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของนักศกึษามหาวิทยาลัยใน

เขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.05 
 
 การสนับสนุนทางสังคม 
 
 การสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง มีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของ
นักศึกษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และการ
สนับสนุนทางสังคมจากอาจารยและจากเพือ่นมีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของนักศึกษา
มหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
 
 การจัดการความเครียด 
 
 การจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหา มีความสัมพันธทางลบกับความเครียดของ
นักศึกษามหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และการ
จัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดของนักศึกษา
มหาวิทยาลัย ในเขตกรุงเทพมหานคร อยางมีระดับนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 
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ตารางที่ 31  แสดงการยอมรบัและการปฏิเสธสมมติฐานจากการวิจัย 
 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลการวิจัย 

ยอมรับ ปฏิเสธ 
Sig. 

1. นักศึกษาทีม่ีเพศแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกนั √  .000 
2. นักศึกษาทีม่ีอายุแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกนั √  .027 
3. นักศึกษาทีศ่ึกษาในชั้นปแตกตางกัน มคีวามเครียด 
    แตกตางกัน 

√  .002 

4. นักศึกษาทีศ่ึกษาในคณะแตกตางกัน มคีวามเครียด 
     แตกตางกนั 

√  .003 

5. นักศึกษาทีม่ีเกรดเฉลี่ยเทอมที่ผานมาแตกตางกัน ม ี
     ความเครียดแตกตางกัน 

√  .000 

6. นักศึกษาทีม่ีรายไดตอเดอืนที่ไดรับแตกตางกัน ม ี
     ความเครียดแตกตางกัน 

 √ .326 

7. นักศึกษาทีก่ารศึกษาของบิดาแตกตางกนั มีความเครียด  
    แตกตางกัน 

 √ .165 

8. นักศึกษาทีก่ารศึกษาของมารดาแตกตางกัน มีความเครียด 
     แตกตางกนั 

 √ .216 

9. นักศึกษาทีอ่าชีพของบิดาแตกตางกัน มคีวามเครียด  
     แตกตางกนั 

 √ .774 

10. นักศึกษาทีอ่าชีพของมารดาแตกตางกัน มีความเครียด  
       แตกตางกนั 

 √ .126 

11. นักศึกษาทีร่ายไดตอเดือนของบิดา-มารดารวมกัน 
       แตกตางกนั มีความเครียดแตกตางกัน 

 √ .355 

12. นักศึกษาทีส่ถานภาพสมรสของบิดา-มารดาแตกตางกัน  
      มีความเครียดแตกตางกนั 

√  .012 

13. นักศึกษาทีม่ีจํานวนสมาชิกในครอบครัวแตกตางกัน มี 
       ความเครียดแตกตางกนั 

 √ .255 

14. นักศึกษาทีม่ีสถานที่พักขณะศกึษาแตกตางกัน ม ี
       ความเครียดแตกตางกนั 

 √ .105 
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ตารางที่ 31 (ตอ) 
 

สมมติฐานการวิจัย 
ผลการวิจัย 

ยอมรับ ปฏิเสธ 
Sig. 

15. นักศึกษาทีม่ีภูมิลําเนาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน 
      

 √ .126 

16. การตระหนักรูในตนเองมีความสัมพันธกับความเครยีด 
      ของนักศึกษา 

√  .012 

17. การสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง มี 
      ความสัมพันธกับความเครียดของนักศกึษา 

√  .014 

18. การสนับสนุนทางสังคมจากอาจารย มีความสัมพันธกับ 
      ความเครียดของนักศึกษา 

√  .001 

19. การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน  มีความสัมพันธกบั 
      ความเครียดของนักศึกษา 

√  .003 

20. การจัดการความเครียดแบบมุงแกปญหา มีความสัมพันธกับ 
      ความเครียดของนักศึกษา 

√  .000 

21. การจัดการความเครียดแบบมุงเนนอารมณ มีความสมัพันธ 
      กับความเครียดของนักศกึษา 

√  .005 

 
ขอเสนอแนะ 

 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 
 จากผลการวิจยัระดับความเครียด ระดับการตระหนักรูในตนเอง ระดบัการสนับสนุนทาง
สังคม การจัดการความเครียด เปรียบเทยีบความเครียดของนักศึกษาทีม่ีปจจัยสวนบคุคลแตกตางกนั 
ความสัมพันธระหวางการตระหนกัรูในตนเอง การสนบัสนุนทางสังคม การจัดการความเครียดกบั
ความเครียดของนักศึกษา ผูวิจัยเสนอขอเสนอแนะจากผลการวิจัยดังนี้ 
 
 1.  จากผลการศึกษาปจจัยสวนบุคคล พบวานักศึกษาที่มีเพศ อายุ ชนป คณะ เกรดเฉลีย่
เทอมที่ผานมาและสถานภาพสมรสของบิดามารดาแตกตางกัน มีความเครียดแตกตางกัน ผูวิจยัมี

ั้
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ขอเสนอแนะวา ควรใหความสําคัญกับนักศกึษาเพศชาย เนื่องจากวาลักษณะของเพศชายจะไมคอย
แสดงความรูสึกออกมาตรงๆ เมื่อมีความเครียดหรือความกดดันก็จะเก็บไวกับตนเอง ไมคอยระบาย
ใหใครฟง เพราะฉะนัน้ทั้งพอแม/ผูปกครอง จะตองพดูคุยกับลูกชายมากขึ้น นักศกึษาที่อายุระหวาง 
18-21 ป โดยเฉพาะนักศกึษาป 1 ที่เพิ่งเขามาสูระบบการเรียนในมหาวทิยาลัยจะตองมีการปรับตัวใน
หลายดาน ทั้งดานการเรียน ดานสังคม เพราะฉะนัน้รุนพี่ควรจะควรจะใหคําแนะนําเกี่ยวกับเรื่องการ
เรียน การวางแผนการเรียน การปรับตัว รวมถึงใหความชวยเหลือในดานตางๆ สําหรับนักศึกษาที่มี
ผลการเรียนไมคอยดี และศกึษาในคณะทีย่าก กลุมเพื่อนจะมีความสําคัญมาก ถึงแมวานักศกึษาที่
เกรดนอยแตถามีกลุมเพื่อนที่ดีและเรยีนด ีคอยชวยติวใหเมื่อไมเขาใจในบทเรียน กจ็ะทําใหนกัศกึษา
มีผลการเรยีนที่ดีขึ้น หรืออาจารยประจําวชิาอาจจะชวยเหลือสําหรับรายวิชาทีย่ากๆ โดยการสอน
เสริมหรือใหทาํแบบฝกหัด แลวเฉลย จะชวยใหนักศกึษาเขาใจในบทเรียนและทําใหผลการเรียนดี
ขึ้น นักศึกษาที่บิดาและมารดาหยาราง นักศึกษาจะมีความเครียดมากกวากลุมอื่นๆ ดงันั้นบิดามารดา
ตองใหความเอาใจใสและดแูลนักศึกษาเปนอยางดี พยายามใหความรกั พูดคุย ใหเวลากับนักศกึษา  
 
 2.  การตระหนักรูในตนเอง พบวาสวนใหญนักศึกษามกีารตระหนักรูในตนเองในระดับสูง 
ผูวิจัยมีขอเสนอแนะวานกัศกึษาควรจะรักษาการตระหนกัรูในตนเองใหอยูในระดับสูงเชนนี้หรือ
เพิ่มขึ้น ตองหมั่นพัฒนาการตระหนกัร ูในตนเอง มีการสาํรวจความรูสึกนึกคิดของตนเองอยาง
สม่ําเสมอ และสังเกตปฏิกิริยาและความคดิเห็นของผูอ่ืนและนํามาพฒันาตนเอง ซ่ึงการตระหนักรู
ในตนเองในระดับสูงนั้นจะทําใหนกัศึกษาสามารถควบคุมอารมณของตนเองได และสามารถ
เลือกใชการจดัการความเครยีดที่เหมาะสม 
 
 3.  จากผลการวิจัยพบวานักศึกษามีความเครียดระดับปานกลาง  ซ่ึงความเครียดในระดับ
ดังกลาว จะชวยใหนักศกึษามีความกระตือรือรนในการเรยีน และกระตอืรือรนที่จะเผชิญกับปญหา
ตางๆ ในการดาํเนินชวีิตไดเปนอยางดี รวมถึงความสามารถในการปรับตัวปรับใจใหเขากับ
สถานการณตางๆ ที่เขามาในชีวิตไดเปนอยางดี แตก็ตองระวังไมใหระดบัความเครยีดเพิ่มมากขึ้น
เพราะการที่มุงความสําเร็จหรือคาดหวังอะไรมากๆ จะสงผลใหสรางความกดดันใหกับตนเอง ซ่ึงจะ
สงผลใหเกิดความเครียดเพิ่มขึ้นได เพราะฉะนั้นนักศึกษาควรจะผอนคลายความเครียดบางโดยการ
ทํากิจกรรมตางๆ ที่ตนเองสนใจ หรือออกกําลังกาย  
 
 4.  การจัดการความเครียด พบวานักศกึษาสวนใหญใชการจัดการความเครียดโดยมุง
แกปญหาในระดับปานกลาง ผูวิจัยมีขอเสนอแนะวา นักศึกษาควรใชการจัดการความเครียดโดยมุง
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แกปญหาใหมากขึ้น เพราะการจัดการความเครียดโดยมุงแกปญหาจะทําใหปญหาหมดไป ถึงแมวา
นักศึกษาจะมคีวามเครียดสงู แตถานักศึกษามีการจัดการความเครียดที่ดี ใชวิธีการแกปญหาก็จะทํา
ใหชีวติสมดุล และนักศกึษามีการจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณในระดบัปานกลาง ผูวิจัยมี
ขอเสนอแนะวา นักศึกษาควรจะลดการจดัการความเครียดโดยมุงเนนอารมณใหอยูในระดับต่ํา 
เพราะการจดัการความเครียดโดยมุงเนนอารมณไมไดทําใหปญหานั้นหมดไป อาจจะใชเพื่อทําให
สบายใจ หรือหลีกเลี่ยงปญหา ซ่ึงถาใชมากๆ จะยิง่ทําใหปญหาไมไดรับการแกไข จะทําใหเกดิ
ความเครียดมากยิ่งขึ้น แตก็สามารถใชการจดัการความเครยีดโดยมุงเนนอารมณไดในบาง
สถานการณ และการที่นักศกึษาจะใชการจัดการความเครียดแบบใดนัน้ สวนหนึ่งกม็าจากการเลี้ยงดู
ของบิดามารดา ถาบิดามารดาสอนใหนกัศกึษาเปนคนมีเหตุผล สวนใหญนักศึกษากจ็ะใชการจัดการ
ความเครียดโดยมุงแกปญหา แตถาบิดามารดาตามใจและใชอารมณกบันักศึกษามากเกินไปก็จะทาํ
ใหนกัศึกษาชอบใชการจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณ เพราะฉะนั้นบดิามารดาจะตองปลูกฝง
ตั้งแตยังเปนเดก็ สอนเด็กโดยใชเหตุผล สอนใหรูจกัตัดสินใจและแกไขปญหาดวยตนเอง 
 
 5.  จากผลการวิจัยพบวาสวนใหญนกัศึกษาไดรับการสนบัสนุนจากพอแม/ผูปกครองใน
ระดับสูงมาก ซ่ึงสะทอนใหเห็นวาพอแมนัน้สามารถชวยใหนกัศึกษาเผชิญกับปญหาและ
ความเครียดทีเ่กิดขึ้นในชีวิตไดเปนอยางดี ดังนั้นตองรักษาระดับการสนับสนุนทางสงัคมใหอยูใน
ระดับสูง และตองสงเสริมใหสถาบันครอบครัวมีความเขมแข็ง พอแมควรใหความรัก ความผูกพนั
ใกลชิด เปดโอกาสใหนกัศึกษาไดพดูคุยและแสดงความคิดเห็น และใหคําแนะนําเมือ่เห็นสมควร 
และไดรับการสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนในระดบัสูง แสดงวานักศึกษาใหความสําคัญกับกลุม
เพื่อนเชนเดียวกัน เพราะฉะนั้นผูวิจยัเสนอแนะวาในกลุมเพื่อนนักศึกษานั้นตองใหความดแูลเอาใจ
ใส  ใหความชวยเหลือ และรับฟงเพื่อนเมื่อเพื่อนมีปญหาหรือตองการความชวยเหลือ เพราะใน
บางครั้งนักศึกษาจะใหความไวใจเพื่อนมากกวาพอแม เพราะเขาใจปญหาและอยูในวัยเดยีวกัน 
 
 6.  มหาวิทยาลัยนอกจากจะเปนสถาบันที่ใหความรู และการศึกษาแลว ยังควรจดัใหมี
กิจกรรมในดานตางๆ เชน กจิกรรมทางดานวิชาการ อาจจะเปนชมรมวชิาการ เพื่อชวยเหลือ
นักศึกษาในเรื่องการเรียน โดยการเชิญอาจารยประจําวชิามาชวยตวิ หรือเพื่อนคนที่มีความสามารถ
ดานการเรียน ซ่ึงก็จะชวยใหนักศึกษาลดความเครียดจากการเรียนสงผลใหผลการเรียนดีขึ้น และควร
เสริมสรางใหมีกิจกรรมที่สงเสริมสังคมและสันทนาการ เชนชมรมคายอาสาพัฒนา  ชมรมเกี่ยวกับ
กีฬา และดนตรี ซ่ึงการสงเสริมใหนักศกึษาทํากิจกรรมนัน้เปนการเพิ่มโอกาสใหนักศึกษาไดสราง 
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สัมพันธภาพทีด่ีระหวางเพื่อนนักศกึษาดวยกัน สงผลใหเพิ่มการสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อนไดอีก
ทางหนึ่งเชนกนั 
 
 7.  มหาวิทยาลัยอาจจะมีการการจัดศูนยใหคําปรึกษาดานสุขภาพจิตขึ้นในมหาวิทยาลยั เพื่อ
บริการใหคําปรึกษา โดยมนีกัจิตวิทยาหรือาจารยเปนผูใหคําปรึกษา สามารถใหนักศกึษาเขามา
ปรึกษาดวยตนเองหรือผานชองทางอื่นๆ เชน ทางโทรศัพท ทาง E-mail ซงเปนอีกทางเลือกหนึ่ง
สําหรับนักศึกษาที่มีความเครียดแตไมสามารถจัดการความเครียดดวยตนเองได อาจจะขาดความรู
หรือประสบการณในดานนัน้ๆ   

ึ่

 
 8.  มหาวิทยาลัยมีสวนชวยในการเตรียมความพรอมของนักศึกษา โดยเฉพาะนักศกึษาชั้นป
ที่ 1 ที่กําลังจะเขามาส ู ร้ัวมหาวิทยาลัย ซ่ึงบางครั้งนักศึกษายังขาดความพรอมในเรื่องการปรับตัวและ
ยังติดกับชวีิตในวัยมัธยม เพราะฉะนัน้มหาวิทยาลัยควรจะจดักิจกรรมอาจจะเปนการปฐมนิเทศน
หรือโครงการบัณฑิตยุคใหม เพื่อเปนการเตรียมความพรอมใหนักศกึษาในทกุๆ ดาน ทั้งดานจติใจ 
อารมณและสงัคม ในกิจกรรมก็อาจจะมกีารสอดแทรกเนื้อหาเกีย่วกับเรื่องการปรับตัว เร่ือง EQ 
รวมถึงกิจกรรมสันทนาการตางๆ เพื่อเปนการสรางความสนุกสนาน สรางสัมพนัธภาพกับเพื่อนใหม 
การทํางานเปนทีม เปนตน เมื่อนักศึกษามคีวามพรอมแลวก็จะสามารถดําเนินชวีิตในมหาวิทยาลัยได
อยางมีความสขุ   
 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.  ในการศึกษาวิจยัคร้ังตอไปผูสนใจอาจศึกษาปจจัยสวนบุคคลเพิ่มเตมิดานอื่นๆ หรือ
สาเหตุตางๆ ที่อาจสงผลตอความเครียดทั้งปจจัยภายในบคุคล เชน บุคลิกภาพ การปรับตัว แรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ์ และปจจยัภายนอก เชน สภาพแวดลอมที่เกีย่วของ ความคาดหวังของพอแม 
 
 2.  ในการศึกษาวิจยัคร้ังตอไปผูสนใจอาจศึกษาปจจัยสวนบุคคล กับการจัดการความเครียด
ของนักศึกษา 
 
 3.  ในการศึกษาวิจยัคร้ังตอไปผูสนใจอาจเลือกศึกษาเปรยีบเทียบความเครียดในการเรยีน
สาขาตางๆ ในมหาวิทยาลัยเดียวกันหรือตางมหาวิทยาลัย 
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 4.   ในการศึกษาวิจยัคร้ังตอไปผูสนใจอาจเลือกศึกษาถึงการตระหนกัรูในตนเองของ
นักศึกษา โดยทําการวิจยัเชิงทดลอง 
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แบบสอบถาม 
 
 

เร่ือง    การตระหนกัรูในตนเอง การสนับสนุนทางสังคม กับความเครียดและการจัดการความเครียด 
            ของนักศึกษามหาวทิยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
 
คําชี้แจง 
 
 แบบสอบถามนี้ มีจุดมุงหมายเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล ในการทําวิจยัระดับปริญญาโท สาขา
จิตวิทยาชุมชน คณะสังคมศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร  

แบบสอบถามแบงออกเปน 5 สวน ไดแก 
สวนที่  1  ขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม 
สวนที่  2  แบบสอบถามประเมินการตระหนักรูในตนเอง 
สวนที่  3  แบบสอบถามประเมินความเครยีด 
สวนที่  4  แบบสอบถามประเมินพฤตกิรรมการจัดการความเครียด 
สวนที่  5  แบบสอบถามประเมินการสนับสนุนทางสังคม 

 
 เพื่อความสมบรูณของแบบสอบถาม กรุณาตอบแบบสอบถามโดยอานคาํชี้แจงในแตละสวน
ใหเขาใจ และตอบตามความเปนจริงตรงกบัความคิดเหน็และการปฏิบตัิของทาน ขอมูลในการศึกษา
คร้ังนี้จะถูกนําไปวิเคราะหและนําเสนอในภาพรวม และขอรับรองวาคําตอบของทานจะเปนความลบั 
เพื่อใชในการวิจัยเทานั้น โดยไมมีผลกระทบใดๆ ทั้งสิ้น 
 
 ผูวิจัยขอขอบคุณทาน ที่ใหความรวมมือเปนอยางดใีนการตอบแบบสอบถามมา ณ ที่นี้ดวย 
 
 
 

นางสาวปทุมพร  ประสงคทรัพย 
           นิสิตปริญญาโท สาขาจิตวิทยาชุมชน 
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สวนท่ี  1  ขอมูลสวนบุคคลของผูตอบแบบสอบถาม 
คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย  ✓ หนาขอความและเตมิขอความลงในชองวางที่ตรงกับความเปนจริง 
 
1.  เพศ  1. ชาย   2. หญิง  
 
2.  อายุ..............................ป  
 
3.  ช้ันป  1  2  3  4  
  
4.   คณะที่กําลังศึกษาอยู   

1. กลุมคณะสงัคมศาสตรและมนุษยศาสตร (บริหารธุรกิจ, การบัญชี, มนุษยศาสตร, 
สังคมศาสตร, ศึกษาศาสตร, เศรษฐศาสตร, นิเทศศาสตร, นิติศาสตร 

  2. กลุมคณะวทิยาศาสตร (วทิยาศาสตร) 
  3. กลุมคณะวทิยาศาสตรประยกุต (เกษตร, ประมง, วนศาสตร, วิศวกรรมศาสตร,  

    อุตสาหกรรมเกษตร, เทคโนโลยีสารสนเทศ)  
 

5.  เกรดเทอมที่แลว  1. (ต่ํากวา 2.00)  2. (2.01 – 2.50) 
    3. (2.51 – 3.00)  4. (3.01 – 3.50)       5. (3.51   ขึ้นไป)
  
6.  ระดับรายไดตอเดือนทีไ่ดรับ............................................บาท (ยังไมหักคาใชจาย)   
 
7. ระดับการศกึษาของบิดา   

1. ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 2. มัธยมศึกษาตอนตน       3. มัธยมศึกษาตอนปลาย / ปวช. 
 4. อนุปริญญา / ปวส.  5. ปริญญาตรี   6. ปริญญาโทหรือสูงกวา 
 
8.  ระดับการศกึษาของมารดา 

1.ประถมศึกษาหรือต่ํากวา 2.มัธยมศึกษาตอนตน        3. มัธยมศึกษาตอนปลาย / ปวช 
 4. อนุปริญญา / ปวส.  5. ปริญญาตรี    6. ปริญญาโทหรือสูงกวา
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9.  อาชีพของบิดา 
 1.วางงาน     2. เกษตรกรรม  3. ธุรกิจสวนตวั            4. รับราชการ
 5.พนักงานรัฐวิสาหกจิ   6. พนักงานเอกชน      7. อ่ืนๆ....................................... 
 
10.  อาชีพของมารดา 
 1. วางงาน     2. เกษตรกรรม  3. ธุรกิจสวนตวั            4. รับราชการ
 5.พนักงานรัฐวิสาหกจิ    6. พนักงานเอกชน 7. อ่ืนๆ ................................... 
 
11.  รายไดตอเดือนของบิดา-มารดารวมกัน ............................................... ... บาท (ยังไมหักคาใชจาย)
   
12.  สถานภาพสมรสของบิดา-มารดา 
  1. อยูดวยกนั    2. แยกกันอยูแตไมไดหยาราง     
    3. หยาราง               4. บิดาและ/หรือมารดาเสียชีวิต 
 
13.  จํานวนสมาชิกในครอบครัว.......................................  คน (รวมทานดวย) 
 
14.  สถานที่พักในขณะศกึษา 
 1. อาศัยอยูกับบิดา-มารดา   2. อาศัยอยูกับญาติพี่นอง 
 3. อาศัยอยูหอพักในมหาวิทยาลัย  4. เชาหอพัก (หอพัก, อพารเมนท, คอนโด) 
 
15.  ภูมิลําเนา 
  1. กรุงเทพมหานคร  2. ตางจังหวดั (โปรดระบุจังหวัด).......................... 
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สวนท่ี  2  แบบประเมินการตระหนักรูในตนเอง 

คําชี้แจง โปรดขีดเครื่องหมาย     ✓   ลงในชองวางที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 

พฤติกรรมหรือความรูสึก 
เปนจริง
นอยที่สุด 

เปนจริง
นอย 

เปนจริง
ปานกลาง 

เปนจริง
มาก 

เปนจริงมาก
ที่สุด 

1. ฉันแสดงความเห็นออกมาจากใจจริง      
2. ฉันรูวาฉันชอบอะไร      
3. ฉันรูวาฉันไมชอบอะไร      
4. ฉันยอมรับในจุดดอยและพรอมที่จะพัฒนา      
5. ฉันสามารถควบคุมอารมณของตนเองได      
6. ฉันเปนคนที่มีอารมณขัน      
7. ฉันมีความพอใจในรูปรางของตนเอง      
8. ฉันมีความภาคภูมิใจในตนเอง      
9. ฉันมีความสัมพันธที่ดีกับผูอื่น      
10. ฉันสามารถทําความรูจักกับเพื่อนใหมไดดี      
11. ฉันเปนคนที่มีความอดทน      
12. ฉันคบกับผูอื่นดวยความจริงใจ      
13. ฉันเขาใจและยอมรับความแตกตางของบุคคล 
      ได 

     

14. ฉันตอสูเพื่อแกปญหา      
15. ฉันพอใจในการปฏิบัติตนในดานการดําเนิน 
      ชีวิตอยางที่ฉันปฏิบัติอยู 

     

16. ฉันพรอมที่จะรับฟงคําตักเตือนจากผูอื่น      
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สวนท่ี 3 แบบประเมินความเครียด 
 ในระยะ 1 เดือนที่ผานมา ทานมีอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกตอไปนี้มาก – นอยเพียงใด 

(โปรดขีดเครือ่งหมาย ✓ ลงในชองแสดงระดับอาการทีเ่กิดขึ้นกับตัวทานตามความเปนจริงมากทีสุ่ด)  
โดยแตละชองมีความหมายดงันี้ 
 บอยมากที่สุด หมายถึง    ทานมีอาการ หรือพฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงออกถึง 

   ความเครียดเปนประจําเกือบทุกวัน 
บอยมาก หมายถึง   ทานมีอาการหรือพฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงออกถึง 

   ความเครียด 3-5 คร้ัง/สัปดาห 
บอย หมายถึง   ทานมีอาการหรือพฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงออกถึง 

         ความเครียด 1-2  คร้ัง/ สัปดาห 
นานๆ คร้ัง หมายถึง  ทานมีอาการหรือพฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงออกถึง 

         ความเครียด 1-3 คร้ัง/เดือน 
ไมเคยเลย หมายถึง   ทานไมมีอาการหรือพฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงออก 
    ถึงความเครียดเลยในรอบ 1 เดือน 
 

ระดับอาการ 
อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคยเลย นานๆครั้ง บอย บอยมาก บอยมาก

ที่สุด 
1. หัวใจเตนเร็ว แรงหรือผิดจังหวะ      
2. หายใจเร็ว ต้ืน หรือไมสม่ําเสมอ      
3. รูสึกวากลามเนื้อตึง แนน หรือยึด เชน คิ้วขมวด 
ขบกราม และกําหมัดแนน 

     

4. รูสึกนอนไมหลับและมีอการกระสับกระสาย      
5. รูสึกเครียดหรือกดดัน เมื่อตองพูด   หรือ   
กระทําบางสิ่งบางอยาง 

     

6. รูสึกหนาวๆรอนๆ หรือเหง่ือออก      
7. รูสึกอยากเขาหองน้ํา ทั้งๆ ที่ไมจําเปน      
8. ปากแหง      
9. ปวดศีรษะ      
10. รูสึกหนักหรือไมกระฉับกระเฉง      
11. ปวดหลัง      
12. ปวดตึงกลามเนื้อบริเวณไหล คอ หรือหลัง      
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ระดับอาการ 
อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคยเลย นานๆครั้ง บอย บอยมาก บอยมาก

ที่สุด 
13. ผิวหนังมีรอยยน และเปนมัน      
14. มีอาการปนปวนหรือมวนทอง      
15. มีความอยากอาหารนอยลง      
16. วิตกกังวลมากเกินไปเกี่ยวกับเรื่องเล็กๆ   
      นอยๆ 

     

17. คิดเรื่องเดิมๆ วกไปวนมา      
18. คิดเรื่องไรสาระและความคิดที่ทําใหยุงยากใจ      
19. มีความยากลําบากในการควบคุมความคิดใน 
      แงลบ/ความคิดที่ไมดี 

     

20. รูสึกโศกเศราเสียใจ หมนหมอง และหมด 
      กําลังใจ 

     

21. โกรธเคือง หรือฉุนเฉียว      
22. รูสึกวาถูกดูหมิ่นเหยียดหยาม      
23. รูสึกวาตนเองนารังเกียจ นาขยะแขยง      
24. รูสึกหวาดกลัว      
25. มีความวิตกกังวล      
26. ตกอยูในภาวะซึมเศรา      
27. ความคิดคับแคบ ไมยืดหยุน      
28. มีภาวะสับสน      
29. ขาดความเปนระบบระเบียบ      
30. รูสึกวาทํางานมากเกินไป      
31. สูญเสียความทรงจํา      
32. กระทําในสิ่งตางๆ ผิดพลาด      
33. ขาดสมาธิ      
34. มีอาการวอกแวกงาย      
35. ขาดความคิดริเริ่มสรางสรรค      
36. ชอบเยาะเยยถากถางหรือไมเปนมิตรกับผูอื่น      
37. คํานึงถึงความรูสึกของผูอื่นนอย      
38. มีความลําบากในการจัดการกับความกาวราว 
      ของผูอื่น 
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ระดับอาการ 
อาการ พฤติกรรมหรือความรูสึก ไมเคยเลย นานๆครั้ง บอย บอยมาก บอยมาก

ที่สุด 
39. มีความรูสึกไมอยากรวมมือ      
40. มีการขัดแยงกับผูอื่น      
41. นอนไมหลับ      
42. แขงกับเวลา      
43. รูสึกรีบรอน เรงรีบ      
44. ตองผลักดันตัวเอง      
45. ตองการควบคุมทุกสิ่งทุกอยางตลอดเวลา      

 
 
สวนท่ี  4  แบบประเมินพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
คําชี้แจง โปรดขีดเครื่องหมาย   ✓    ลงในชองวางที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด 
 

ความถี่ของพฤติกรรมหรือการกระทํา 
พฤติกรรมหรือการกระทํา บอยนอย

ที่สุด 
บอยนอย บอยปาน

กลาง 
บอยมาก บอยมาก

ที่สุด 
การจัดการความเครียดโดยมุงแกปญหา      
1. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นทานพยายามแกไขปญหาให 
    ดีขึ้น 

     

2. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นทานจะหาทางแกไขเอาไว  
    หลายๆ ทาง 

     

3. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นทานพยายามหาวามีสาเหตุ 
    มาจากอะไร 

     

4. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นทานพรอมที่จะสู      
5. เมื่อจะจัดการแกไขปญหา ทานจะคิดและ 
    ต้ังเปาหมายเอาไวกอนวาจะตองทําอะไรบาง 

     

6. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ทานจะรีบแกไขทันที      
7. ทานจะขอความชวยเหลือจากคนอื่นๆ ถาเห็นวา 
    ปญหาที่เกิดขึ้นหนักหนาเกินความสามารถของ 
    ทาน 
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ความถี่ของพฤติกรรมหรือการกระทํา 
พฤติกรรมหรือการกระทํา บอยนอย

ที่สุด 
บอยนอย บอยปาน

กลาง 
บอยมาก บอยมาก

ที่สุด 
8. ปญหาที่ทานไมสามารถแกไขคนเดียวได ทาน 
    จะขอความชวยเหลือจากผูอื่น 

     

9. เมื่อมีปญหาที่ตองแกไขหลายปญหา ทานมักจะ 
    แกไขปญหาตามความเรงดวนของปญหา 

     

10. ในกรณีของการแกปญหาใหมๆ ที่ทานไมเคย 
      พบ ทานมักจะปรึกษากับบุคคลที่เคยมี 
      ประสบการณในการแกปญหาดานนี้มากอน 

     

11. เมื่อปญหาที่เกิดขึ้นตองเกี่ยวของกับบุคคลคน 
      อื่น ทานจะใหทุกคนที่เกี่ยวของมารวมกันหา 
      วิธีในการแกปญหานี้ 

     

12. พยายามจัดการกับปญหาโดยไมเอาอารมณเขา 
      มาเกี่ยวของ 

     

13. ศึกษาขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับปญหาและวิธีการ 
      แกปญหา โดยการสังเกต ซักถาม หรืออาน 
      หนังสือตางๆ เพื่อชวยแกปญหาไดดีขึ้น 

     

14. ทานจะมองหาทางแกปญหาที่ดีที่สุด      
15. ปรับตัวใหเขากับสภาวการณ เชน วางแผนการ 
      เรียน ประหยัดการใชจายเงิน ยายที่พัก แบง 
      เวลาใหเหมาะสม ใหเพื่อนติว ทํางานพิเศษ  
      ปรับความเขาใจกับคนที่ทะเลาะดวย 

     

การจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณ      
16. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นทานมักคิดวาพรุงนี้คอย 
      จัดการก็ได ไมตองรีบ 

     

17. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ทานอยากอยูเงียบๆ  คน 
      เดียว 

     

18. เมื่อมีปญหาทานจะระบายโดยการสูบบุหรี่ 
      หรือดื่มสุรา 

     

19. เมื่อมีปญหาทานจะกินยาชวยระงับประสาท
หรือคลายเครียด 

     

20. เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นทานเห็นวาเปนเรื่องชะตา
กรรมหรือเคราะหกรรม 
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ความถี่ของพฤติกรรมหรือการกระทํา 

พฤติกรรมหรือการกระทํา บอยนอย
ที่สุด 

บอยนอย บอยปาน
กลาง 

บอยมาก บอยมาก
ที่สุด 

21. ปญหาที่เกิดขึ้นกับทานมักมีสาเหตุมาจากคน 
      อื่นๆ เชน พอแม อาจารย เพื่อน คนรัก 

     

22. เมื่อทานอารมณเสียจะระบายออกกับคนอื่นๆ   
      หรือคนใกลเคียง เชน พอแม เพื่อน คนรัก 

     

23. เวลาที่ทานไมพอใจหรือโกรธ ทานจะพยายาม 
      เก็บความรูสึกไวไมแสดงออก 

     

24. ทานจะหาสิ่งอื่นๆ ทําเพื่อใหลืมปญหาที่ 
      เกิดขึ้น 

     

25. เมื่อมีปญหาหรือความยุงยากทานมักจะสวด 
      มนตขอใหพระหรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ชวย 

     

26. ทานมักจะรองไหเมื่อกลุมใจ      
27. เมื่อมีใครมาดูถูก ทานจะมุมานะพยายาม 
      เอาชนะคําสบประมาทของเขาใหได 

     

28. เมื่อมีปญหาทานมักจะไปเที่ยวเธค ผับ บาร   
      เพื่อเปนการผอนคลาย 

     

29. ทานมักจะสรางมโนภาพหรือเรื่องราวเพื่อ 
       ชดเชยความผิดหวัง 

     

30. รับประทานอาหาร ขนมตางๆ เพิ่มมากขึ้น      
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สวนท่ี  5  แบบประเมินการสนับสนุนทางสังคม จากแหลงการสนับสนุน 3 แหลง ไดแก พอแม/ 
  ผูปกครอง อาจารย และเพื่อน  

คําชี้แจง โปรดขีดเครื่องหมาย    /    ลงในชองที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด 
  เปนจริงมากที่สุด  ใหขีดเครื่อง /  ลงในชองระดับ 5 
  เปนจริงมาก  ใหขีดเครื่อง  / ลงในชองระดับ 4 
  เปนจริงปานกลาง  ใหขีดเครื่อง  / ลงในชองระดับ 3 
   เปนจริงนอย  ใหขีดเครื่อง  / ลงในชองระดับ 2 
  เปนจริงนอยที่สุด  ใหขีดเครื่อง  / ลงในชองระดับ 1  
     

  
การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก 

พอแม/ผูปกครอง อาจารย เพื่อน ขอความ 
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 

1. ทานสามารถพูดคุยไดทุกเวลา                
2. ใหกําลังใจทานในการทําสิ่งตางๆ                 
3. พูดชมเชยเมื่อทานทําสิ่งตางๆ สําเร็จ                
4. ใหอภัยเมื่อทานทําผิด                
5. รับฟงความคิดเห็นของทาน                
6. รับฟงคําช้ีแจงของทานเมื่อทานทําผิด                
7. พรอมเสมอที่จะพูดคุยกับทาน เพื่อใหทาน 
    เขาใจในเหตุการณยุงยากที่ทาน 
    กําลังเผชิญอยูไดอยางชัดเจนและดูงาย 

               

8. มีความเขาใจในตัวทาน                
9. บอกเสมอวาเปนหวงทาน                
10. เอาใจใสในความเปนอยูของทาน                
11. แนะนําทานในเรื่องการเรียน                
12. ช้ีใหเห็นวาการขาดเรียนหรือหนีเรียน 
      เปนเรื่องที่ไมควรทํา 

               

13. แนะนําใหทานอานหนังสือที่เสริม 
      ประสบการณ 

               

14. คอยแนะนําสิ่งที่ทานกําลังทําอยูวาดี 
      หรือไมดี 

               

15. ช้ีใหทานเห็นวาการสูบบุหรี่หรือดื่มสุรา 
      เปนสิ่งไมดี 
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การไดรับการสนับสนุนทางสังคมจาก 
พอแม/ผูปกครอง อาจารย เพื่อน ขอความ 

1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 
16. ใหคําแนะนําทานจนทานสามารถเผชิญ 
       สถานการณที่เลวรายได 

               

17. แนะนําทานในเรื่องการประกอบอาชีพ 
      ในอนาคต 

               

18. มักยกตัวอยางบุคคลที่ประสบผลสําเร็จ 
      ใหทานฟงเสมอ 

               

19. แนะนําใหฟงวิทยุ/ดูโทรทัศน ในเรื่องที่ 
      เสริมความรูใหกับทาน 

               

20. แนะนําตักเตือนเมื่อทานมีพฤติกรรมที่ไม 
      เหมาะสม 

               

21. ชวยเหลือทาน เมื่อขาดสิ่งของบางอยางที่ 
      จําเปน 

               

22. ชวยเหลือทานเมื่อทานตองการความ 
      ชวยเหลือ 

               

23. พยายามหาเงินเพื่อสนับสนุนในเรื่องการ 
      เรียนของทาน 

               

24. แบงเบาภาระหนาที่ของทานเมื่อทานไม 
      สามารถทําคนเดียวได 

               

25. ชวยจัดหาหรือเสริมสิ่งของบางอยาง 
      เพื่อใหทานไดแสดงความสามารถที่มี 

               

26. ชวยเหลือทานในเรื่องการเรียน เชน ติว 
      หนังสือ 

               

27. พรอมที่จะชวยหลือทานเสมอเมื่อทาน 
      ขอรอง 

               

28. ชวยทานหาหนังสือที่เกี่ยวของในการทํา 
      รายงาน 

               

29. ชวยเหลือทานเมื่อทานเดือดรอนเรื่องเงิน                
30. ไดรับการสนับสนุนและรวมมือในการ 
      ทําสิ่งตางๆ  

               

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
ผลการตรวจสอบคาความเชือ่มั่นของแบบสอบถาม 
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ตารางผนวกที่ 1  แสดงคาความเชื่อมั่นรายขอ (Reliability) ของแบบสอบถาม  
 

แบบสอบถาม ขอคําถามที่ 
คาความเชื่อมัน่ 

รายขอ 
1. การตระหนกัรูในตนเอง 1. .4151 
 2. .4451 
 3. .3400 
 4. .3513 
 5. .3990 
 6. .6782 
 7. .4448 
 8. .5645 
 9. .7007 
 10. .3880 
 11. .6237 
 12. .5704 
 13. .6398 
 14. .3986 
 15. .5607 
 16. .5021 
    
2. ความเครียด  1. .4867 
 2. .5341 
 3. .6679 
 4. .4563 
 5. .4483 
 6. .4042 
 7. .6694 
 8. .3763 
 9. .5413 
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ตารางผนวกที่ 1   (ตอ)  
 

แบบสอบถาม ขอคําถามที่ 
คาความเชื่อมัน่ 

รายขอ 
 10. .3899 
 11. .5295 
 12. .6744 
 13. .2822 
 14. .6812 
 15. .3835 
 16. .3394 
 17. .4855 
 18. .4732 
 19. .5098 
 20. .6026 
 21. .6022 
 22. .5997 
 23. .6306 
 24. .5361 
 25. .5958 
 26. .5794 
 27. .7378 
 28. .6720 
 29. .5170 
 30. .3883 
 31. .7477 
 32. .7195 
 33. .5893 
 34. .6069 
 35. .4427 
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ตารางผนวกที่ 1   (ตอ)  
 

แบบสอบถาม ขอคําถามที่ 
คาความเชื่อมัน่ 

รายขอ  
 36. .6806 
 37. .4732 
 38. .4122 
 39. .5403 
 40. .6462 
 41. .4198 
 42. .3515 
 43. .6391 
 44. .5473 
 45. .5907 

3. การจัดการความเครียด   
    3.1 การจัดการความเครียดโดยมุงแกปญหา  1. .6651 
 2. .7836 
 3. .6985 
 4. .5630 
 5. .6944 
 6. .6654 
 7. .4186 
 8. .5440 
 9. .5721 
 10. .6575 
 11. .6567 
 12. .6383 
 13. .5771 
 14. .5867 
 15. .6391 
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ตารางผนวกที่ 1   (ตอ)  
 

แบบสอบถาม ขอคําถามที่ 
 คาความเชื่อมัน่ 

รายขอ 
    3.2 การจัดการความเครียดโดยมุงเนนอารมณ 16. .4019 
 17. .3628 
 18. .7302 
 19. .4490 
 20. .3301 
 21. .5094 
 22. .5537 
 23. .3906 
 24. .3853 
 25. .2468 
 26. .3939 
 27. .1652 
 28. .4592 
 29. .5503 
 30 .4403 
   
4. การสนับสนุนทางสังคม   
    4.1 การสนับสนุนทางสังคมจากพอแม/ผูปกครอง 1. .7424 
 2. .8395 
 3. .7443 
 4. .8824 
 5. .8582 
 6. .8649 
 7. .8509 
 8. .8519 
 9. .7625 
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ตารางผนวกที่ 1   (ตอ)  
 

แบบสอบถาม ขอคําถามที่ 
คาความเชื่อมัน่ 

รายขอ 
 10. .8763 
 11. .8746 
 12. .8533 
 13. .7792 
 14. .8919 
 15. .5880 
 16. .9117 
 17. .8046 
 18. .7397 
 19. .7576 
 20. .8917 
 21. .8828 
 22. .8940 
 23. .8898 
 24. .8483 
 25. .8494 
 26. .4798 
 27. .8868 
 28. .5568 
 29. .9056 
 30. .9050 

   
    4.2 การสนับสนุนทางสังคมจากอาจารย 1. .5942 
 2. .5438 
 3. .8343 
 4. .6866 
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ตารางผนวกที่ 1   (ตอ)  
 

แบบสอบถาม ขอคําถามที่ 
 คาความเชื่อมัน่ 

รายขอ 
 5. .5577 
 6. .6340 
 7. .7703 
 8. .5896 
 9. .6022 
 10. .7430 
 11. .5385 
 12. .5668 
 13. .6570 
 14. .7167 
 15. .4052 
 16. .8590 
 17. .5755 
 18. .6427 
 19. .6040 
 20. .6818 
 21. .7715 
 22. .8109 
 23. .5794 
 24. .8174 
 25. .8320 
 26. .4677 
 27. .8091 
 28. .6674 
 29 .7442 
 30. .8471 
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ตารางผนวกที่ 1   (ตอ)  
 

แบบสอบถาม ขอคําถามที่ 
คาความเชื่อมัน่ 

รายขอ 
    4.3 การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน 1. .6378 
 2. .7962 
 3. .8259 
 4. .8501 
 5. .7850 
 6. .6866 
 7. .7588 
 8. .8765 
 9. .7607 
 10. .7709 
 11. .8838 
 12. .7016 
 13. .6916 
 14. .7413 
 15. .6158 
 16. .8878 
 17. .7249 
 18. .6195 
 19. .7239 
 20. .7320 
 21. .8056 
 22. .8410 
 23. .2403 
 24. .7926 
 25. .6675 
 26. .6838 
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ตารางผนวกที่ 1   (ตอ)  
 

แบบสอบถาม ขอคําถามที่ 
คาความเชื่อมัน่ 

รายขอ  
 27. .8766 
 28. .8400 
 29. .8504 
 30. .8512 

 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ง 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบสอบถาม 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบสอบถาม 
 
 รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบความเที่ยงตรงของแบบสอบถาม การตระหนกัรูใน
ตนเอง การสนบัสนุนทางสังคมกับความเครียดและการจดัการความเครยีด ของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร มีดังนี้ 
 
 1.  นายแพทยอิสระ  เอกสินชล ผูอํานวยการโรงพยาบาลคง จังหวดันครราชสีมา 
 
 2.  นางจิรภา  โพธ์ิพัฒนชัย เจาหนาที่บริหารงานสาธารณสุข จังหวัดนครราชสีมา 
 

3.  นายพงษพพิัฒน  ชุมสีดา เจาหนาที่บริหารงานสาธารณสุข สาธารณสุขอําเภอ
บานเหลื่อม จงัหวัดนครราชสีมา 

      




