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 งานนิพนธ์ฉบบัน้ีสาํเร็จไดด้ว้ยดีเน่ืองจากไดรั้บความกรุณาใหค้าํปรึกษาและแนะนาํ

แกไ้ขปรับปรุงขอ้บกพร่องต่าง ๆ อยา่งดีจาก ดร.รชฏ จนัทร์นอ้ย ซ่ึงเป็นอาจารยผ์ูค้วบคุม                     
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ในพระราชูปถมัภ ์ประชากรไดแ้ก่ครูจาํนวน 35 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล                   
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 ผลการวจิยัพบวา่ ครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์มีระดบัความเครียด
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ปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์พบวา่ มีแนวทางการแกไ้ข

ปัญหาความเครียด ส่วนใหญ่เป็นการจดัการความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัอารมณ์ เรียงตามความถ่ี

ไดแ้ก่ การฟังเพลง ดูโทรทศัน์ นอนหลบัพกัผอ่น ท่องเท่ียวตามธรรมชาติ พูดคุยกบับุคคลอ่ืน                

นัง่สมาธิ เดินซ้ือของตามหา้งสรรพสินคา้ ทาํจิตใจใหมี้ความสุข ดูภาพยนตร์ เล่นเกมใน

โทรศพัทมื์อถือ ปฏิบติัธรรม ออกกาํลงักาย อ่านหนงัสือ และปลูกตน้ไม ้และ การจดัการ 

ความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัปัญหา ไดแ้ก่ การหลีกเล่ียงส่ิงท่ีทาํใหเ้ครียด การจดัการความเครียด

ทางออ้ม ไดแ้ก่ การรับประทานอาหาร และด่ืมสุรา 
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 The purpose of this study was threefold.  First, it aimed at examining a level of stress 

among teachers working for Setsatian School under the Royal Patronage. Also, this study 

intended to investigate the causes of stress among these teachers. The third purpose was to 

examine the solving guidelines for stress problems of these teachers. The population was 35 

teachers working for Setsatian School under the Royal Patronage.  The instrument used to collect 

the data was a questionnaire with a level of reliability of .98.  A statistical program, including 

means, percentage, and standard deviation, was administered for data analysis. 

 The results of the study revealed that the teachers working for Setsatian School under 

the Royal Patronage had a high level of stress. Specifically, they rated the physical stress at the 

highest, followed by mental and behavioral stress. The causes of stress among these teachers was 

due to the type of work which was rated the highest, followed by personal factors, and financial 

reasons. Regarding solving guidelines for stress problems, the subjects dealt with it by managing 

their emotion. This included listening to songs which was rated the highest, followed by watching 

T.V., sleeping, visiting natural places, chatting with other people, mediating, shopping, being 

happy, watching movies, playing games on mobile phones, practicing drama, exercising, reading, 

growing plants, respectively. Also, they dealt with their stress problems, such as avoiding things 

that causes stress. Finally, the subjects managed their stress indirectly. This included eating and 

drinking alcoholic drinks. 
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บทที ่1 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

 ครูเป็นอาชีพหน่ึงท่ีมีความเครียด อนัเน่ืองมาจากสังคมในปัจจุบนันั้นอยูก่นัอยา่งแออดั 

ก่อใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ ทั้งปัญหาการจราจรติดขดัทาํให้เดินทางไม่สะดวก ปัญหามลพิษ                       

เกิดการแข่งขนัชิงดีชิงเด่นกนั ซ่ึงลว้นเป็นปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดได ้(ชูทิตย ์ปานปรีชา, 2529 

อา้งถึงใน พรพิทกัษ ์คาํม่วน, 2551, หนา้ 23) นอกจากนั้น ยงัมีปัญหาในครอบครัวไม่วา่จะเป็น               

การขดัแยง้ในครอบครัว เพราะวา่ไม่มีเวลาพบปะพูดคุยหรือทาํกิจกรรมร่วมกนั ตลอดจนปัญหา

ดา้นเศรษฐกิจ เน่ืองจากครูมีรายไดห้ลกัมาจากเงินเดือน แต่มีรายจ่ายหลายอยา่ง เช่น ค่าใชจ่้าย            

ในการผอ่นบา้น ผอ่นรถ และภาษีสังคม เช่น งานแต่ง งานศพ เป็นตน้ ทาํให้ครูเกิดปัญหาหน้ีสิน                

(พิสัย ประภสัสร, 2538 อา้งถึงใน นนทพร พิลาวุฒิ, 2557) ซ่ึงพบวา่ ครูมีหน้ีสินเฉล่ียต่อคนสูงถึง 

1.6 ลา้นบาท (กรมตรวจบญัชีสหกรณ์, 2558) และท่ีเป็นปัญหาสาํคญัคือ ปัญหาจากการทาํงาน              

ซ่ึงตามหนา้ท่ี ครูมีหนา้ท่ีในการอบรมสั่งสอนศิษยใ์หเ้ป็นผูมี้ความรู้ มีความสามารถ เป็นคนดีของ

สังคม มีคุณธรรมและจริยธรรม อยูใ่นสงัคมไดอ้ยา่งมีความสุข (พิสัย ประภสัสร, 2538 อา้งถึงใน 

นนทพร พิลาวฒิุ, 2557) นอกจากนั้นแลว้ ครูตอ้งทาํหนา้ท่ีอ่ืนดว้ย เช่น งานฝ่ายต่าง ๆ งานกิจกรรม 

โครงการ การประเมิน การจดัเตรียมการตอ้นรับผูม้าเยีย่มชมโรงเรียน เป็นตน้ ครูหลายคนใชเ้วลา

หลงัเลิกงานทาํงานต่อจนดึกทาํใหไ้ม่มีเวลาพกัผอ่นท่ีเพียงพอ ซ่ึงถา้พกัผอ่นไม่เพียงพอสุขภาพกาย

ก็จะเส่ือมโทรมและจะทาํใหสุ้ขภาพจิตเส่ือมโทรมตามไปดว้ย ส่งผลทาํใหเ้กิดความเครียด                

(ทวปี อภิสิทธ์ิ, 2532 อา้งถึงใน นนทพร พิลาวฒิุ, 2557)  

 ความเครียดมีความสาํคญัเพราะทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในดา้นต่าง ๆ ไม่วา่จะเป็น 

ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ อารมณ์ และความรู้สึก (ศรีจนัทร์ พรจิราศิลป์, 2554) ซ่ึงตามธรรมชาติ              

ของคนแลว้นั้น สามารถท่ีจะปรับตวักบัความเครียดไดแ้ต่ถา้ความเครียดมีการเพิ่มข้ึนและเป็นระยะ

เวลานาน ทาํใหเ้กิดอาการต่าง ๆ ร่างกายเกิดความแปรปรวนผดิปกติ เช่น รู้สึกอ่อนเพลีย อ่อนแอ 

แมจ้ะไม่ไดอ้อกแรงเลยก็ตาม ภูมิคุม้กนัลดตํ่าทาํใหเ้ป็นหวดัไดง่้าย เกิดอาการปวดศีรษะ ปวดคอ 

ปวดหลงั ความดนัโลหิตสูง ทอ้งอืด แผลในกระเพาะอาหาร เป็นตน้ และส่งผลทางจิตใจ ทาํใหชี้วติ

ไม่มีความสุข หงุดหงิด อารมณ์เสียง่าย จิตใจไม่เบิกบาน คิดฟุ้งซ่าน นอนไม่หลบั (ชูทิตย ์ปานปรีชา, 

2529 อา้งถึงใน พรพิทกัษ ์คาํม่วน, 2551) และพฤติกรรมท่ีผดิแปลกไป เช่น ติดสุรา ติดบุหร่ี อารมณ์

รุนแรง มีพฤติกรรมกา้วร้าว ความอดทนตํ่า ชอบโตเ้ถียง ชอบตาํหนิผูอ่ื้น หรือฆ่าตวัตายในท่ีสุด 
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(จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ซ่ึงการท่ีครูมีความเครียดนั้นส่งผลกระทบต่อการทาํงาน โดยดา้น

ร่างกายนั้น การท่ีมีอาการป่วยจากความเครียดอาจทาํใหไ้ม่สามารถมาสอนหนงัสือได ้ลางานบ่อย 

ส่งผลกระทบต่อนกัเรียนท่ีอาจเสียเวลาเรียนในเวลานั้น ๆ ไป ซ่ึงบางคร้ังไม่สามารถจดัหาครู               

มาสอนแทนได ้ในดา้นจิตใจนั้น ครูไม่มีใจในการสอนเน่ืองจากมีความกงัวลในใจ ไม่มีการเตรียม 

การสอนท่ีดีมา ทาํใหก้ารสอนนั้นไม่มีคุณภาพ และเกิดผลกระทบต่อเน่ืองแก่นกัเรียนท่ีไม่ไดรั้บ

ความรู้จากครูเท่าท่ีควร มีผลต่อผลการเรียนของนกัเรียนในอนาคต หรือการแสดงออกทาง

พฤติกรรมจากความเครียดของครูอาจส่งผลต่อจิตใจของนกัเรียนหรือการลอกเลียนแบบพฤติกรรม

ท่ีไม่ดี ส่งผลต่อความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงานหรือผูบ้งัคบับญัชา เกิดการทะเลาะ การขดัแยง้กนั 

กระทบต่องานต่าง ๆ อาจทาํใหโ้รงเรียนไดรั้บความเสียหายไม่วา่จะเป็นการร้องเรียนจากผูป้กครอง 

การตาํหนิจากผูบ้ริหารระดบัสูง และความไม่เช่ือมัน่จากสังคมอีกดว้ย จะเห็นไดว้า่ผลกระทบจาก

ความเครียดนั้นไม่ไดส่้งผลแค่คนเพียงคนเดียวแต่ยงัส่งผลต่อบุคคลอ่ืน องคก์ร หรือประเทศชาติได ้ 

 การจดัการความเครียดมีความสาํคญั เพราะจะช่วยใหบุ้คคลท่ีมีความเครียดนั้นมี

สุขภาพจิตท่ีดีข้ึน ซ่ึงถา้สุขภาพจิตดีแลว้ อารมณ์ และพฤติกกรมก็จะเปล่ียนไปในทางท่ีดี  

สุขภาพกายก็จะดีตามไปดว้ย สาํหรับวธีิการจดัการความเครียดมีหลายวธีิข้ึนอยูก่บัปัญหาและ

สถานการณ์ ทั้งการจดัการกบัปัญหาโดยการเผชิญหนา้หรือการหลีกจากส่ิงท่ีทาํใหเ้ครียด  

อยา่งไรก็ตาม ควรจดัการกบัอารมณ์ของตวัเองควบคู่ไปดว้ย ซ่ึงอาจการหลีกเล่ียงจากสถานการณ์ 

ท่ีทาํใหเ้ครียด ปล่อยวางจากส่ิงต่าง ๆ การทาํสมาธิ การหาคนรับฟัง พยายามหลีกเล่ียงความเครียด 

และใหใ้ชว้ธีิการปรับตวัให้เขา้กบัความเครียดและยอมรับความเครียด โดยการยอมรับท่ีจะอยูก่บั

ความเครียด ปรับเปล่ียนทศันคติ มองโลกในแง่ดี และระบายกบัคนอ่ืน ๆ ซ่ึงก็ช่วยบรรเทา

ความเครียดลงได ้(สมภพ เรืองตระกูล, 2547)  

 ถา้ครูสามารถจดัการกบัความเครียดของตนไดน้ั้น ผลท่ีไดส้าํหรับตนเองนั้นจะทาํให ้           

มีบุคลิกภาพดีข้ึน หนา้ตาสดช่ืนเบิกบาน ยิม้แยม้แจ่มใส สามารถควบคุมอารมณ์ตนเองไดดี้ มีสติ 

สมาธิ มีการตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีดีข้ึน สุขภาพร่างกายแขง็แรง การทาํงานก็จะมีประสิทธิภาพ 

สามารถทาํงานไดอ้ยา่งเตม็ความสามารถ มีแรงจูงใจและมีความกระตือรือร้นในการทาํงาน                  

ส่วนในบทบาทหนา้ท่ีครูนั้นก็จะสามารถปฏิบติังานไดต้ามมาตรฐานวชิาชีพครูได ้เช่น ในเร่ือง         

ของการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ จะคาํนึงถึงนกัเรียนมากข้ึน มีความเมตตา ความหวงัดีต่อนกัเรียน            

มีแรงจูงใจมุ่งมัน่ท่ีจะพฒันานกัเรียน ครูก็จะพยายามอยา่งเตม็ความสามารถ ทาํงานเตม็ศกัยภาพ  

เกิดความคิดสร้างสรรคใ์นการช่วยใหก้ารเรียนการสอนมีประสิทธิภาพดีข้ึน สามารถคิดคน้ส่ือ 

นวตักรรมต่าง ๆ ท่ีเป็นประโยชน์ไดใ้นดา้นพฤติกรรม ก็สามารถท่ีจะเป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่นกัเรียน 
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ในการแสดงออกทั้งทางดา้น กริยา วาจา ท่ีสุภาพเรียบร้อย การแต่งกายท่ีถูกระเบียบ ถูกกาลเทศะ 

และนกัเรียนก็จะเกิดความศรัทธาในตวัครู  

 จากปัญหาดงักล่าว ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร 

ในพระราชูปถมัภ ์เพื่อท่ีจะหาแนวทางในการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครูทั้งในเร่ืองส่วนตวั 

และในเร่ืองของการทาํงาน ทั้งน้ีเพื่อให้ตวัของครูเองนั้นมีวธีิการจดัการความเครียดไดอ้ยา่ง

เหมาะสมและผูบ้ริหารโรงเรียนนั้นใชเ้ป็นแนวทางในการบริหารบุคลากรใหมี้คุณภาพชีวติท่ีดี 

สามารถทาํงานไดอ้ยา่งเตม็ท่ีและมีประสิทธิภาพ  

 

วตัถุประสงค์ของการวจิัย 

 1.  เพื่อศึกษาระดบัความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 2.  เพื่อศึกษาสาเหตุปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 3.  เพื่อศึกษาแนวทางแกไ้ขปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                              

ในพระราชูปถมัภ ์

 

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 1.  เพื่อเป็นประโยชน์ต่อผูบ้ริหารโรงเรียนในการเสริมสร้างความสุขในการทาํงาน            

ของครู 

 2.  ผลของการศึกษาในคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อครูในการจดัการความเครียด 

 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 

 ในการศึกษาคร้ังน้ี จะเป็นการวจิยัเชิงสาํรวจ ซ่ึงประเด็นในการสาํรวจ ประกอบดว้ย

สาเหตุของความเครียด ผลของความเครียดทั้งผลทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม ประกอบดว้ย

ปัจจยัส่วนบุคคล คือ ร่างกาย และจิตใจ ปัจจยัภายนอกบุคคล คือ การเงิน ครอบครัว ลกัษณะงาน 

สัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน สัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา และองคก์ร พฒันามาจากงานวจิยัของ 

พรพิทกัษ ์คาํม่วน (2551; กิตติมา แกว้บุญ, 2555; ภานุมาศ พฤกษชาติ, 2556; อุดมลกัษณ์  

เมฆาวนิชย,์ 2556; ทศันีย ์ทุมก่ิง, 2557; นนทพร พิลาวุฒิ, 2557)  

 ความเครียดของครู พฒันามาจากงานวจิยัของ พรพิทกัษ ์คาํม่วน (2551; กิตติมา แกว้บุญ, 

2555; ภานุมาศ พฤกษชาติ, 2556; อุดมลกัษณ์ เมฆาวนิชย,์ 2556; ทศันีย ์ทุมก่ิง, 2557; นนทพร              

พิลาวฒิุ, 2557) และแนวทางในการจดัการความเครียดของครู 
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 1.  สาเหตุของความเครียดครู 

  1.1  ปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ ร่างกาย และจิตใจ 

  1.2  ปัจจยัภายนอกบุคคล ไดแ้ก่ การเงิน ครอบครัว ลกัษณะงาน สัมพนัธภาพกบั 

เพื่อนร่วมงาน สัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา และองคก์ร  

 2.  ความเครียด 

  2.1  ดา้นร่างกาย 

  2.2  ดา้นจิตใจ 

  2.3  ดา้นพฤติกรรม 

 3.  แนวทางในการจดัการความเครียด 

 

ขอบเขตการวจิัย 

 1.  ดา้นเน้ือหา ในการวจิยัในคร้ังน้ีมุ่งศึกษาสาเหตุของความเครียด และความเครียด             

ในดา้นต่าง ๆ ของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภเ์พื่อหาแนวทางในการแกไ้ขปัญหา

ความเครียด  

 2.  ดา้นประชากร เป็นครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์จาํนวนทั้งหมด 35 คน 

 2.  ดา้นสถานท่ี โรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 3.  ระยะเวลาดาํเนินการ เดือนธนัวาคม พ.ศ. 2559-เดือนเมษายน พ.ศ. 2560  

 

นิยามศัพท์เฉพาะ  

 ครู หมายถึง บุคคลท่ีทาํหนา้ท่ีถ่ายทอดความรู้ใหแ้ก่นกัเรียนในดา้นต่าง ๆ ทั้งดา้น

วชิาการ คุณธรรมจริยธรรม ดา้นอาชีพ ดา้นการใหค้าํปรึกษาใหก้บันกัเรียนตั้งแต่ระดบัชั้นอนุบาล 1 

ถึงมธัยมศึกษาปีท่ี 6 ของโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 ภาระงานท่ีรับผดิชอบ หมายถึง งานต่าง ๆ ของครู เช่น งานสอน งานโครงการ งานบริหาร 

งานฝ่ายต่าง ๆ งานกิจกรรม งานส่งเสริมอาชีพ งานท่ีปรึกษา และงานอ่ืน ๆ ซ่ึงแต่ละงานนั้น                

เป็นงานท่ีมีความยาก ความกดดนั และมีระยะเวลากาํหนด  

 สาเหตุของความเครียด 

 1.  สาเหตุของความเครียด หมายถึง ภยัคุกคาม เหตุการณ์ หรือส่ิงท่ีกระตุน้ทาํใหเ้กิด

ความเครียด ทั้งจากภายในตวับุคคล ไม่วา่จะเป็นเร่ืองความแขง็แรงของร่างกาย การเจบ็ป่วย 

บุคลิกภาพส่วนบุคคล และจากภายนอกบุคคล ทั้งในเร่ืองของการเงิน ครอบครัว ลกัษณะงาน 

สัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน สัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา และองคก์ร 
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 2.  สาเหตุของความเครียดดา้นร่างกาย หมายถึง ความเครียดท่ีจากเกิดความอ่อนแอ              

หรือไม่สมบูรณ์ ของร่างกาย เช่น การมีโรคประจาํตวั การพกัผอ่นไม่เพียงพอ เป็นตน้ 

 3.  สาเหตุของความเครียดดา้นจิตใจ หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากบุคลิกภาพ           

ส่วนบุคคล อุปนิสัยส่วนบุคคล อารมณ์ส่วนบุคคลท่ีไม่ดี เช่น มาตรฐานสูง เจา้ระเบียบ หงุดหงิดง่าย 

คิดมาก เป็นตน้ รวมทั้งความขดัแยง้ในใจหรือความลงัเลใจในการคิด การทาํหรือเลือกส่ิงต่าง ๆ  

 4.  สาเหตุความเครียดดา้นการเงิน หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากปัญหาทางดา้นการเงิน 

ภาระค่าใชจ่้ายสูง รายรับไม่พอกบัรายจ่าย ทาํใหต้อ้งกูเ้งินกลายเป็นหน้ีสิน 

 5.  สาเหตุความเครียดดา้นครอบครัว หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากปัญหาภายใน

ครอบครัว เช่น การทะเลาะกนั ทาํใหรู้้สึกวติกกงัวล คิดมาก โกรธ ซ่ึงทาํใหเ้กิดความเครียดได ้

 6.  สาเหตุความเครียดดา้นลกัษณะงาน หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากงานท่ีรับผดิชอบ               

ในท่ีทาํงาน เช่น งานมากเกินไป งานมีความเร่งด่วน งานมีความยาก เป็นตน้ 

 7.  สาเหตุความเครียดดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจาก

ความสัมพนัธ์ท่ีไม่ไดก้บัเพื่อนร่วมงาน เช่น การขดัแยง้กบัเพื่อนร่วมงาน การถูกนินทาวา่ร้ายจาก

เพื่อนร่วมงาน การไม่ใหค้วามร่วมมือของเพื่อนร่วมงาน เป็นตน้ 

 8.  สาเหตุความเครียดดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจาก

ความสัมพนัธ์ท่ีไม่ไดก้บัผูบ้งัคบับญัชา เช่น การขดัแยง้กบัผูบ้งัคบับญัชา ความไม่ยติุธรรมของ

ผูบ้งัคบับญัชา การไม่ไดรั้บการสนบัสนุนจากผูบ้งัคบับญัชา เป็นตน้ 

 9.  สาเหตุความเครียดดา้นองคก์ร หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงท่ีอยูภ่ายในองคก์ร 

ทั้งโครงสร้างการบริหาร นโยบาย ส่ิงอาํนวยความสะดวก และงบประมาณขององคก์ร 

 ความเครียดในดา้นต่าง ๆ  

 1.  ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลรู้สึกกดดนั ถูกคุกคาม หรือถูกกระตุน้                        

จากภยัคุกคาม สามารถแบ่งไดเ้ป็น ความเครียดดา้นร่างกาย ความเครียดดา้นจิตใจ และความเครียด

ดา้นพฤติกรรม 

  2.  ความเครียดดา้นร่างกาย หมายถึง การเกิดปฏิกิริยาของร่างกายต่อสาเหตุของ

ความเครียดในสถานการณ์นั้น ๆ และแสดงออกมาทางร่างกาย เช่น ปวดศีรษะ มึนงง ปวดทอ้ง  

เป็นตน้ 

 3.  ความเครียดดา้นจิตใจ หมายถึง ภาวะของอารมณ์ความรู้สึก ซ่ึงเป็นปฏิกิริยา                  

ท่ีตอบสนองต่อความเครียด เช่น ความซึมเศร้า ความวติกกงัวล ความหงุดหงิด เป็นตน้ 
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 4.  ความเครียดดา้นพฤติกรรม หมายถึง การแสดงออกของบุคคลท่ีมีภาวะความเครียด

สะสม ซ่ึงการแสดงออกนั้น เป็นการแสดงท่ีผดิไปจากปกติ เช่น มกัแสดงอาการโกรธ เก็บตวั                   

ชอบอยูค่นเดียว ไม่อยากพบปะผูค้น เป็นตน้ 

 แนวทางในการจดัการความเครียด หมายถึง วธีิการของแต่ละบุคคลท่ีทาํใหต้นเองนั้น

สามารถท่ีจะลด แกไ้ข หรือกาํจดัความเครียดให้ออกไปจากตวับุคคลนั้น ๆ ได ้ไม่วา่จะเป็น

ความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุจากตวับุคคล หรือสาเหตุจากภายนอกบุคคลก็ตาม 



 
 

บทที ่2 

แนวคดิ ทฤษฎ ีและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 

 ในการศึกษาเร่ือง แนวทางการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร 

ในพระราชูปถมัภ ์ผูศึ้กษาไดศึ้กษา แนวคิด ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ดงัน้ี 

 1.  แนวคิดท่ีเก่ียวกบัความเครียด 

  1.1  ความหมายของความเครียด 

  1.2  ชนิดของความเครียด 

  1.3  ปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียด 

  1.4  การตอบสนองต่อความเครียด 

  1.5  ระดบัของความเครียด 

  1.6  การประเมินความเครียด 

  1.7  ผลกระทบจากความเครียด 

  1.8  การจดัการความเครียด  

 2.  ขอ้มูลทัว่ไปของโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 3.  งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 

แนวคดิทีเ่กีย่วกบัความเครียด 

 ความหมายของความเครียด 

 จากการศึกษาเก่ียวกบัความหมายของความเครียด Selye (1956 อา้งถึงใน ทศันีย ์ทุมก่ิง, 

2557) ไดก้ล่าวสอดคลอ้งกบั กรมสุขภาพจิต (2542 อา้งถึงใน กิตติมา แกว้บุญ, 2555) กล่าววา่ 

ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลรู้สึกกดดนั ถูกคุกคาม หรือถูกกระตุน้ จากปัจจยัภายนอก เช่น 

สังคม การทาํงาน เหตุการณ์ท่ีพบเจอในชีวิตประจาํวนั และปัจจยัภายใน เช่น ทศันคติส่วนบุคคล 

ความตอ้งการส่วนบุคคล รวมทั้งการประเมินจากประสบการณ์ท่ีผา่นมาในอดีตวา่ส่ิงท่ีเขา้มานั้น          

จะเป็นภยัต่อร่างกายและจิตใจมากนอ้ยเพียงใด สอดคลอ้งกบั นิภาภรณ์ บุญยประวิตร (2541                   

อา้งถึงใน นนทพร พิลาวุฒิ, 2557) ไดก้ล่าววา่ ความเครียดส่งผลใหร่้างกายมีการเปล่ียนแปลงหรือ

ตอบสนองต่อส่ิง ๆ นั้น ซ่ึงเป็นกลไกการป้องกนัตวัอยา่งหน่ึงของร่างกาย ทาํใหบุ้คคลนั้น ๆ                

เกิดการแสดงออกทางดา้นอารมณ์ พฤติกรรม ขณะท่ีโรงพยาบาลสวนปรุง (2542 อา้งถึงใน              
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อุดมลกัษณ์ เมฆาวนิชย,์ 2556) ไดอ้ธิบายเพิ่มเติมวา่ ความกดดนัท่ีทาํใหบุ้คคลเกิดความเครียดนั้น 

จะเพิ่มข้ึนในขณะท่ีบุคคลนั้นพยายามท่ีจะหาทางต่อสู้หรือปรับเปล่ียนเพื่อรับมือกบัความเครียด  

 ชนิดของความเครียด 

 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัชนิดของความเครียด สามารถแบ่งชนิดของความเครียดได ้

ดงัน้ี  

 1.  แบ่งตามระยะเวลา  

 Miller and Keane (1983 อา้งถึงใน นนทพร พิลาวฒิุ, 2557) ไดแ้บ่งไว ้2 ระยะ ดงัน้ี  

  1.1  ความเครียดระยะสั้น หรือ ความเครียดชนิดเฉียบพลนั คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึน

ทนัทีทนัใด จากสถานการณ์หรือส่ิงคุกคามท่ีพบ เช่น การเกิดอุบติัเหตุ การเกิดเสียงดงั อากาศเยน็

หรือร้อน ความหิว เป็นตน้ ซ่ึงความเครียดระยะสั้นน้ีร่างกายสามารถปรับเขา้สู่สภาวะปกติไดเ้อง 

โดยใชเ้วลาไม่นาน 

  1.2  ความเครียดระยะยาว หรือ ความเครียดต่อเน่ือง คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึน                

อยา่งต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานานซ่ึงมีความรุนแรงมากกวา่ความเครียดระยะสั้น เช่น ปัญหา                      

ในครอบครัว ปัญหาในการทาํงาน ปัญหาทางดา้นการเงิน ปัญหาการเจบ็ป่วยหรือโรคเร้ือรัง                

ความเหงา ความเครียดท่ีเกิดจากความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล เป็นตน้ โดยระยะเวลาของ

ความเครียดนั้นข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคล อาจเป็นสัปดาห์ เป็นเดือน เป็นปี หรือบางรายอาจจะนาน            

เป็นปี  

 2.  แบ่งตามสาเหตุของการเกิด 

 Selye (1956 อา้งถึงใน นนทพร พิลาวฒิุ, 2557) กล่าวไวซ่ึ้งสอดคลอ้งกบั Dubrin (1990 

อา้งถึงใน ทศันีย ์ทุมก่ิง, 2557) ท่ีกล่าวไวเ้ก่ียวกบัการแบ่งชนิดความเครียดตามสาเหตุของการเกิดไว ้

ดงัน้ี 

  2.1  ความเครียดท่ีเกิดจากความทุกข ์คือ ความเครียดท่ีเกิดแลว้ทาํใหบุ้คคลนั้น ๆ               

เกิดความไม่สบายใจ อึดอดัใจ คบัขอ้งใจ ซ่ึงเป็นสถานการณ์ของความทุกข ์เช่น การตกงาน                

เกิดความเครียดจนปวดศีรษะ การถูกคนรักบอกเลิก เป็นตน้ 

  2.2  ความเครียดท่ีเกิดจากความสุข เป็นความเครียดท่ีคนส่วนใหญ่นึกไม่ถึง                      

เป็นลกัษณะของเหตุการณ์ท่ีทาํใหมี้ความสุขอยา่งกะทนัหนั เช่น การแต่งงานซ่ึงคืนก่อนวนัแต่งงาน

อาจต่ืนเตน้จนเครียดแลว้นอนไม่หลบั เพราะเกิดอาการต่ืนเตน้ ซ่ึงความเครียดมีประโยชน์มาก               

ถา้อยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม โดยความเครียดท่ีมีความสุขจะเป็นความเครียดเชิงสร้างสรรคท์าํให ้         

การทาํงานมีความคิดสร้างสรรค ์ไดง้านท่ีมีคุณภาพ 
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 3.  แบ่งตามแหล่งท่ีเกิด 

 Engel (1962 อา้งถึงใน นนทพร พิลาวฒิุ, 2557) กล่าวไวซ่ึ้งสอดคลอ้งกบั Miller and 

Keane (1972 อา้งถึงใน ภานุมาศ พฤกษชาติ, 2556) ท่ีกล่าวไวเ้ก่ียวกบัชนิดของความเครียดท่ีแบ่ง

ตามแหล่งท่ีเกิดไว ้ดงัน้ี  

  3.1  ความเครียดท่ีเกิดจากร่างกาย คือ ความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงคุกตามมากระทบ

ร่างกาย และส่งผลไปกระตุน้ระบบภายใน เช่น เสียงท่ีดงัเกินไป ความเยน็หรือความร้อน                           

ท่ีมากเกินไป เป็นตน้ 

  3.2  ความเครียดท่ีเกิดข้ึนภายในจิตใจ คือ กระบวนการทางจิตใจท่ีตอบสนองต่อ             

ส่ิงท่ีมาคุกคาม ซ่ึงสามารถเกิดไดจ้ากตวับุคคลเองหรือส่ิงแวดลอ้มภายนอกก็ได ้เช่น ความกลวั            

ความวติกกงัวล ความขดัแยง้ หรือความไม่พอใจจากการกระทาํของบุคคลอ่ืน เป็นตน้ 

 ปัจจัยทีท่าํให้เกดิความเครียด 

 จากการศึกษาแนวคิดท่ีเก่ียวกบัปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดนั้น สามารถแบ่งปัจจยัของ

ความเครียดออกเป็น 4 ปัจจยั ดงัน้ี  

 1.  ปัจจยัส่วนบุคคล  

  1.1  ดา้นร่างกาย  

   1.1.1  อาการป่วยและโรคประจาํตวั กรมสุขภาพจิต (2555) กล่าวไว ้ซ่ึงสอดคลอ้ง

กบั ชูทิตย ์ปานปรีชา (2529 อา้งถึงใน พรพิทกัษ ์คาํม่วน, 2551) ท่ีกล่าววา่ ผูท่ี้มีอาการป่วยหรือ                     

โรคประจาํตวัมกัมีปัญหาความเครียดเน่ืองจากร่างกายกบัจิตใจนั้นมีความเก่ียวขอ้งกนั เม่ือมีอาการ

ป่วยจะส่งผลทาํใหจิ้ตใจเครียด เช่น การไดรั้บการผา่ตดัมาใหม่ทาํใหเ้กิดการเจบ็แผล หรือการเป็น

โรคร้ายแรง เช่น การเป็นโรคมะเร็งซ่ึงไปส่งผลทาํใหผู้ป่้วยมีความวติกกงัวลและเกิดความเครียดได ้ 

   1.1.2  การรับประทานอาหารไม่เพียงพอ ทาํใหเ้กิดการหิว ระดบันํ้าตาลในเลือดตํ่า 

ร่างกายขาดวติามินและเกลือแร่ เม่ือไม่มีสารอาหารท่ีใหพ้ลงังาน ทาํใหร่้างกายอ่อนเพลียและเกิด

ความเครียดไดใ้นท่ีสุด (ชูทิตย ์ปานปรีชา, 2529 อา้งถึงใน พรพิทกัษ ์คาํม่วน, 2551)  

   1.1.3  ความเหน่ือยลา้และการพกัผอ่นไม่เพียงพอ การท่ีร่างกายผา่นการใชง้าน

หนกัติดต่อนาน ๆ นั้น ตามปกติตอ้งการ การผอ่นคลาย พกัผอ่น นอนหลบั แต่การฝืนร่างกายนั้น          

ทาํใหเ้กิดการอ่อนเพลีย ปวดกลา้มเน้ือ และเกิดความเครียดตามมาได ้(โสภา มุกสิโก, 2544                  

อา้งถึงใน นนทพร พิลาวุฒิ, 2557)  

  1.2  ดา้นจิตใจและอารมณ์  

   1.2.1  บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจงั ผูท่ี้มีบุคลิกภาพประเภทน้ีเป็นคนท่ีมีมาตรฐาน

สูง ตอ้งการความสมบูรณ์แบบในทุกส่ิงทุกอยา่งมากเกินไป (โสภา มุกสิโก, 2544 อา้งถึงใน                     
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นนทพร พิลาวฒิุ, 2557) สอดคลอ้งกบั ทฤษฎีเหตุผล และอารมณ์ของ Albert Allis อธิบายวา่ บุคคล

มกัมีกลุ่มของความเช่ือท่ีไม่สมเหตุสมผล และทาํใหต้นเองพา่ยแพต่้อชีวติ บุคคล และเหตุการณ์ 

ต่าง ๆ เป็นผลทาํใหเ้กิดความเครียดในชีวิตเพิ่มมาก ซ่ึงหากมีความเช่ือเหล่าน้ีมากเกินไป จะทาํให ้          

มีความรู้สึกเบ่ือหน่าย ทอ้แท ้และส่งผลทางจิตใจและอารมณ์ในท่ีสุด บุคลิกภาพประเภทน้ี เช่น             

เป็นคนเจา้ระเบียบ ตอ้งทาํตามกฎเกณฑทุ์กอยา่งมกัไม่ชอบเห็นผูอ่ื้นฝ่าฝืนกฎ การทาํงานตอ้งทาํเอง 

เน่ืองจากผูอ่ื้นทาํไม่ถูกใจ ชอบทาํงานแข่งกบัเวลา เป็นตน้ 

   1.2.2  บุคลิกภาพทางอารมณ์ส่วนตวัท่ีไม่ดีทุกชนิด เช่น หงุดหงิดง่าย โกรธง่าย           

ใจร้อน วติกกงัวลตลอดเวลา คิดมากหรือคิดล่วงหนา้ ไม่มีความมัน่ใจในตวัเอง กลวัวา่ส่ิงท่ีทาํจะ

ผดิพลาดไม่ถูกตอ้ง มีความเศร้า เก็บปัญหาเอาไวก้บัตวัเองเพียงคนเดียว เป็นตน้ (ชูทิตย ์ปานปรีชา, 

2529 อา้งถึงใน ภานุมาศ พฤกษชาติ, 2556)  

   1.2.3  ความรู้สึกท่ีไม่สามารถควบคุมได ้เช่น ความรู้สึกสูญเสียไม่วา่จะเป็นคนรัก 

หรือส่ิงของต่าง ๆ ความรู้สึกลม้เหลวในชีวติ ความรู้สึกหมดหวงั ซ่ึงลว้นเป็นส่ิงท่ีไม่สามารถ

ควบคุม เพื่อไม่ใหเ้กิดข้ึนได ้(ชูทิตย ์ปานปรีชา, 2531 อา้งถึงใน อุดมลกัษณ์ เมฆาวณิชย,์ 2556)  

   1.2.4  ความขดัแยง้ภายในจิตใจ คือ สภาวะท่ีบุคคลตอ้งตดัสินใจเลือกอยา่งใด 

อยา่งหน่ึง ซ่ึงมีความลงัเลใจต่อส่ิง ๆ นั้น โดย  Lewin (1951 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) 

ไดแ้บ่งความขดัแยง้ในใจ ดงัน้ี  

    1.2.4.1  ความขดัแยง้แบบเขา้หา-เขา้หา (Approach-approach conflict) เกิดข้ึน

เม่ือบุคคลอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตอ้งเลือกเป้าประสงคท่ี์พึงพอใจสองอยา่งในเวลาเดียวกนั                        

ซ่ึงเป้าประสงคท์ั้งสองอยา่งมีลกัษณะท่ีดี และมีคุณค่าพอ ๆ กนั 

    1.2.4.2  ความขดัแยง้แบบหลีกหนี-หลีกหนี (Avoidance-avoidance conflict) 

เกิดข้ึนเม่ือบุคคลอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตอ้งเลือกเป้าประสงคท่ี์ไม่พงึพอใจอยา่งใดอยา่งหน่ึงจาก

ทางเลือกท่ีไม่พึงพอใจ 

    1.2.4.3  ความขดัแยง้แบบเขา้หา-หลีกหนี (Approach-avoidance conflict) 

เกิดข้ึนเม่ือบุคคลอยูใ่นสถานการณ์ท่ีตอ้งเผชิญกบัเป้าประสงคท่ี์มีลกัษณะน่าพึงพอใจ และ                  

ไม่น่าพึงพอใจในเวลาเดียวกนั เป้าประสงคเ์ช่นน้ี จะทาํใหเ้กิดความรู้สึกท่ีอยากเขา้หา และหลีกหนี

ในเวลาเดียวกนั 

 2.  ปัจจยัภายนอกบุคคล  

  2.1  ปัจจยัทางดา้นการเงิน 

  ปัจจยัทางดา้นการเงินนั้น พิมลพรรณ สุวรรณโถง (2531 อา้งถึงใน กิตติมา แกว้บุญ, 

2555) กล่าวไว ้ซ่ึงสอดคลอ้งกบั สนัน่ เถาชาลี (2551 อา้งถึงใน ภานุมาศ พฤกษชาติ, 2556)                       
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ท่ีกล่าววา่ การขาดความสมดุลระหวา่งรายรับและร่ายจ่าย ซ่ึงเป็นปัญหาท่ีเกิดข้ึนไดง่้าย เม่ือเงิน             

ไม่พอทาํใหต้อ้งกูย้มืเงินแลว้กลายเป็นหน้ี หลายคนใชจ่้ายฟุ่มเฟือย บางคนใชจ่้ายเงินมากกวา่เงิน            

ท่ีสะสมไว ้ตอ้งรู้จกัจดัสรรรายรับและรายจ่าย ซ่ึงการมีปัญหาทางดา้นการเงินนั้นทาํใหเ้กิด

ความเครียด เพราะเงินคือส่ิงท่ีจาํเป็นในชีวิต 

  2.2  ปัจจยัการทาํงาน  

  สาํหรับปัจจยัการทาํงานนั้น ทวปี อภิสิทธ์ิ (2532 อา้งถึงใน ภานุมาศ พฤกษชาติ, 2556 

หนา้ 18) กล่าวไวซ่ึ้งสอดคลอ้งกบั Cartwright and Cooper (1997 อา้งถึงใน ทศันีย ์ทุมก่ิง, 2557) 

กล่าวไว ้ดงัน้ี 

   2.2.1  ความเครียดจากสภาพการทาํงาน 

    2.2.1.1  งานมากเกินไป คือ งานท่ีมีมากเกินกวา่ท่ีบุคลากรจะสามารถทาํให้

เสร็จไดต้ามตามกาํหนดเวลา ทาํใหเ้กิดความกดดนัในการทาํงาน พกัผอ่นไม่เพียงพอ ร่างกาย

อ่อนเพลีย  

    2.2.1.2  งานท่ีมีความยาก คือ งานท่ีมีความยากและจาํเป็นตอ้งใชค้วามสามารถ

ค่อนขา้งสูงในการทาํงาน อาจใชส้มาธิ ความคิด ใชส้มองในการวเิคราะห์ เป็นงานท่ีมีความซบัซอ้น 

หรือเป็นงานท่ียากเกินความสามารถท่ีบุคคลนั้น ๆ จะทาํได ้

    2.2.1.3  งานท่ีน่าเบ่ือ ซํ้ าซาก จาํเจ คือ งานท่ีไม่มีการกระตุน้จิตใจของคน    

ทาํซํ้ า ๆ เหมือนเดิมในทุก ๆ วนั ไม่มีโอกาสไดแ้สดงความคิดเห็นต่าง ๆ ในการทาํงาน จนในท่ีสุด

บุคคลจะเกิดความรู้สึกเบ่ือหน่ายและหมดความหมายในท่ีสุด 

    2.2.1.4  งานท่ีรับผดิชอบไม่ชดัเจน คือ การท่ีบุคคลไม่ทราบถึงวตัถุประสงค์

ของงาน ความรับผดิชอบของตนเอง รวมทั้งความคาดหวงัจากผูบ้งัคบับญัชาและเพื่อนร่วมงาน 

เน่ืองจากไม่มีการช้ีแจงอยา่งชดัเจนใหท้ราบ ทาํให้เกิดการสับสน เกิดความวิตกกงัวล มีความเครียด

สูงและขาดแรงจูงใจในการทาํงาน 

   2.2.2  ความเครียดจากสัมพนัธภาพในท่ีทาํงาน 

    2.2.2.1  การเอาใจใส่จากผูบ้งัคบับญัชา คือ ผูบ้งัคบับญัชาท่ีดีควรเอาใจใส่

ผูใ้ตบ้งัคบับญัชาทั้งในเร่ืองของการทาํงานและเร่ืองส่วนตวั ซ่ึงจะทาํใหผู้ใ้ตบ้งัคบับญัชาเกิด         

ความเคารพ ความไวว้างใจ ลดความกดดนัในการทาํงาน 

    2.2.2.2  การไดรั้บการสนบัสนุนจากผูบ้งัคบับญัชา คือ การท่ีบุคคลไดรั้บ             

การสนบัสนุนจะทาํใหเ้กิดความรู้สึกเช่ือใจ มีคุณค่า รู้สึกวา่ตนเป็นส่วนหน่ึงท่ีสาํคญัขององคก์ร            

แต่ถา้บุคคลไม่ไดรั้บการสนบัสนุนจากผูบ้งัคบับญัชา จะทาํใหบุ้คคลนึกถึงความกา้วหนา้ในอาชีพ 

เกิดความรู้สึกขาดแรงจูงใจ ทอ้แท ้ไม่อยากพฒันาตวัเอง เกิดความเครียด และอาจลาออกในท่ีสุด 
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    2.2.2.3  การแสดงความคิดเห็นและการยอมรับความคิดเห็น คือ                             

การท่ีผูบ้งัคบับญัชาเปิดโอกาสใหแ้สดงความคิดเห็นในการทาํงาน เพื่อรับฟังความคิด ขอ้เสนอแนะ

ใหม่ ๆ หากผูป้ฏิบติังานไม่มีโอกาสแสดงความคิดเห็น หรือมีแต่ผูบ้งัคบับญัชาไม่ยอมรับฟัง                

ก็จะทาํใหเ้กิดความคบัขอ้งใจ และมีผลกระทบในการปฏิบติังานได ้

    2.2.2.4  ความยติุธรรมจากผูบ้งัคบับญัชา คือ ผูบ้งัคบับญัชาจะตอ้งปฏิบติักบั

ผูใ้ตบ้งัคบับญัชาอยา่งเท่าเทียมกนั ไม่เล่นพรรคเล่นพวก ถา้ไม่ไดรั้บความยติุธรรมจะทาํใหเ้กิด

ความรู้สึกทอ้แท ้หมดกาํลงัใจ และเกิดความเครียดในการทาํงาน 

    2.2.2.5  การร่วมมือกนัในการทาํงาน คือ ในการทาํงานตอ้งมีการประสานกบั

บุคคลอ่ืนเพื่อใหง้านนั้นสาํเร็จตามวตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ ถา้ขาดความร่วมมือจะทาํใหเ้กิด

ความเครียดจากงานนั้น ๆ ได ้ 

   จะกล่าวไดว้า่สัมพนัธภาพท่ีไม่ดี คือ การท่ีบุคคลมีสัมพนัธภาพท่ีไม่ดีจะเกิด

ความรู้สึกทางอารมณ์ต่าง ๆ ทั้งความหงุดหงิด ความวติกกงัวล ความเครียด ซ่ึงถา้ความเครียด           

จากสัมพนัธภาพระหวา่งผูร่้วมงาน ซ่ึงถา้สัมพนัธภาพไม่ดีนั้นจะทาํใหเ้กิดความไวว้างใจ                    

ความช่วยเหลือเก้ือกูลตํ่า และการท่ีสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลไม่ดีจะทาํใหมี้ความรู้สึกอคติต่อกนั 

ไม่ยอมรับความคิดเห็น ไม่ยอมรับผลงาน เกิดการแข่งขนัชิงดีชิงเด่นกนั ขาดการประสานร่วมมือ

กนั เกิดเป็นความขดัแยง้  

   2.2.3  ความเครียดจากปัจจยัภายในองคก์ร 

    2.2.3.1  นโยบายท่ีเคร่งครัด คือ การท่ีองคก์รมีนโยบายท่ีเคร่งครัดจะทาํให้

บุคลากรรู้สึกอึดอดั เกิดความกดดนัในการทาํงาน 

    2.2.3.2  นโยบายท่ีไม่ชดัเจน คือ การท่ีองคก์รนั้น ๆ มีนโยบายท่ีขาด                        

ความชดัเจนจะทาํใหบุ้คลากรเกิดความสับสนในการทาํงาน ไม่รู้วา่ส่ิงท่ีทาํอยูใ่นถูกตอ้งหรือไม่                     

ทาํใหเ้กิดความวติกกงัวลได ้

    2.2.3.3  ความกา้วหนา้ในอาชีพ คือ บุคคลท่ีทาํงานยอ่มหวงัท่ีจะมี

ความกา้วหนา้ในอาชีพ มีตาํแหน่งท่ีสูงข้ึน มีเงินเดือนท่ีมากข้ึน แต่ถา้ในองคก์รนั้นมีกลัน่แกลง้กนั 

มีการวิง่เตน้ เล่นพรรคเล่นพวกใหไ้ดต้าํแหน่งท่ีสูงข้ึน หรือไม่ใหโ้อกาสแลว้นั้น จะทาํใหบุ้คคล              

ท่ีปฏิบติังานดีมาตลอดรู้สึกนอ้ยใจและเกิดความเครียดทางอารมณ์ได ้ 

    2.2.3.4  ความเครียดท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลง เช่น เปล่ียนหวัหนา้ใหม่ เปล่ียน

ขั้นตอนการทาํงานใหม่ เปล่ียนตาํแหน่งงานใหม่ เป็นตน้  
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 การตอบสนองต่อความเครียด 

 Selye (1976 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) กล่าววา่ โดยปกติแลว้เวลาท่ีบุคคลไม่มี

ความเครียด อวยัวะต่าง ๆ ภายในร่างกายจะทาํงานอยูใ่นสภาวะสมดุล แต่หากบุคคลเกิดความเครียด 

ร่างกายจะเสียภาวะสมดุล ทาํใหมี้การเปล่ียนแปลงทางสรีระ และชีวเคมีเพื่อใหบุ้คคลสามารถ

ปรับตวัในการรักษาสมดุลของร่างกายไวไ้ด ้ซ่ึงการตอบสนองนั้น ไดแ้ก่ 

 1.  การตอบสนองทางดา้นการคิดและการรับรู้ คือ เม่ือบุคคลรู้สึกวา่ถูกคุกคามจากภยั

คุกคาม หรือมีความเครียดร่างกายจะสร้างกลไกการป้องกนัตวัเองเพื่อลดความเครียด และขจดัส่ิงท่ี

ทาํใหเ้กิดความเครียดออกไป แบ่งได ้ดงัน้ี 

  1.1  การหลีกหนี และหลีกเล่ียง ซ่ึงเป็นกลไกการป้องกนัตวัท่ีพบในบุคคลส่วนใหญ่

มากท่ีสุด เกิดจากท่ีบุคคลเกิดความนึกคิด หรือรับรู้เหตุการณ์ในลกัษณะท่ีเขา้ขา้งตวัเอง ปฏิเสธต่อ

ส่ิงท่ีเกิดข้ึน พยายามท่ีจะบิดเบือน เน่ืองจากเหตุการณ์นั้นไม่เป็นไปตามท่ีคาดไว ้ซ่ึงกระบวนการ

นึกคิด หรือการรับรู้เหล่าน้ี เป็นความพยายามท่ีจะจดัการกบัสถานการณ์ดงักล่าว การแปล

ความหมายท่ีผดิพลาด การหนีจากความจริงของปัญหา หรือการบิดเบือน สะทอ้นให้เห็นถึง

กระบวนการนึกคิดและกระบวนการรับรู้ของบุคคลท่ีเสียไป 

  1.2  การยอมรับ และการเผชิญกบัความเครียด คือ การท่ีบุคคลพยายามหาสาเหตุ            

หาวธีิการ หรือการแกไ้ขเปล่ียนแปลงตวัเอง เพื่อท่ีจะลดความเครียด รวมทั้งการเพิ่มความอดทน 

เพิ่มความเขม้แขง็ของตนเองในการเผชิญกบัความเครียด 

  1.3  การเรียนรู้ท่ีจะอยูก่บัความเครียด คือ การท่ีไม่สามารถท่ีจะหลีกหนีจาก

ความเครียดได ้ควรท่ีจะตอ้งเรียนรู้ หาวธีิการจดัการความเครียดไดอ้ยา่งถูกตอ้ง เช่น การผอ่นคลาย 

การนาํคาํสอนหลกัศาสนาเขา้มาใช ้และการปรึกษาจิตแพทยห์รือนกัจิตวทิยา เป็นตน้ 

 2.  การตอบสนองทางดา้นอารมณ์ และความรู้สึก สามารถแบ่งไดเ้ป็น การเปล่ียนแปลง

ทางดา้นอารมณ์ และการเปล่ียนแปลงทางดา้นความรู้สึก ดงัน้ี 

  2.1  การเปล่ียนแปลงทางดา้นอารมณ์ เช่น บุคคลมีความกดดนัและกระสับกระส่าย 

เป็นตน้ 

  2.2  การเปล่ียนแปลงทางดา้นความรู้สึก เช่น รู้สึกโกรธ รู้สึกกลวั รู้สึกซึมเศร้า รู้สึก

วติกกงัวล เป็นตน้ 

 3.  การตอบสนองทางดา้นพฤติกรรม คือ ปฏิกิริยาของร่างกายท่ีเตรียมพร้อมวา่จะสู้หรือ

หนี โดยแสดงพฤติกรรมออก เช่น สีหนา้ ท่าทาง โดยสงัเกตไดจ้าก การมีอาการสั่นของกลา้มเน้ือ 

การกระตุกจากความกลวั การพูดติด ๆ ขดั ๆ หรือการเปล่ียนแปลงทางพฤติกรรม เช่น ขาดสมาธิ 

กา้วร้าว แยกตวั เก็บตวั เป็นตน้ 
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 Lasarus (1997 อา้งถึงใน จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ไดน้าํการตอบสนองต่อความเครียด

ทั้ง 3 ดา้นท่ีกล่าวมานั้น มาแบ่งกลุ่ม ดงัน้ี 

  3.1  กลุ่มท่ีตอบสนองไดอ้ยา่งเหมาะสม คือ บุคคลจะตระหนกัวา่กาํลงัอยูใ่นภาวะท่ีมี

ความเครียด สามารถท่ีจะรับรู้ต่อสถานการณ์ และเขา้ใจถึงความตอ้งการของตวัเองทั้งภายนอกและ

ภายใน พร้อมรู้ถึงความสามารถของตวัเองในการจดัการกบัความเครียด เช่น การผอ่นคลาย                

การปรับทศันคติ มองโลกในแง่ดี การเปล่ียนแปลงพฤติกรรม เป็นตน้ 

  3.2  กลุ่มท่ีตอบสนองอยา่งไม่เหมาะสม คือ พฤติกกรมของบุคคลท่ีหลีกหนีต่อส่ิงท่ี

ก่อใหเ้กิดความเครียด และคาดการถึงแต่ส่ิงเลวร้าย เช่น การด่ืมสุรา การใชย้าระงบัประสาท               

การแยกตวัออกจากสังคม เป็นตน้ ซ่ึงภายหลงัจะมีผลเสียเพิ่มมากข้ึนต่อชีวิตตวัเอง ทาํใหเ้กิด              

การเจบ็ป่วย เกิดโรคอ่ืน ๆ ได ้ 

 4.  การตอบสนองทางสรีระ หมายถึง การท่ีบุคคลรับรู้ต่อส่ิงท่ีกระตุน้ใหเ้กิดความเครียด

นั้น ร่างกายจะมีการตอบสนองทางสรีระ เช่น กระตุน้การทาํงานของระบบหวัใจ และหลอดเลือด

ใหสู้บฉีดเร็วและแรงข้ึน เพิ่มระดบันํ้าตาลในกระแสเลือด และกระตุน้การทาํงานของระบบ

ภูมิคุม้กนัเพื่อให้ร่างกายปรับตวัต่อความเครียด และกลบัเขา้สู้ภาวะปกติ หากบุคคลมีความเครียด        

ท่ีเร้ือรังเป็นระยะเวลานาน จะทาํใหร่้างกายอ่อนลา้ หรือระบบการทาํงานของอวยัวะภายในลม้เหลว 

เป็นเหตุใหเ้กิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหวัใจ โรคภูมิแพ ้ปวดไมเกรน โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิต

สูง เป็นตน้ 

 ระดับของความเครียด  

 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัระดบัของความเครียด Frain and Valiga (1979 อา้งถึงใน 

ปวติรา ลาภละมูล, 2557) ไดก้ล่าวสอดคลอ้งกบั กรมสุขภาพจิต (2540 อา้งถึงใน วไิลลกัษณ์                 

พงษโ์สภา, 2555) และจากแบบประเมินความเครียดสวนปรุง (SPST-20) พฒันาโดย นายแพทย์

สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ จากโรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

สร้างข้ึนมาเพื่อวดัความเครียดโดยใหผู้ต้อบอ่านคาํถามแลว้สาํรวจดูวา่ในระยะ 6 เดือนท่ีผา่นมา          

มีเหตุการณ์ในขอ้ใดเกิดข้ึนกบัผูต้อบบา้ง แลว้ให้เคร่ืองหมายในช่องนั้น ๆ ตามความเป็นจริงท่ีสุด 

และนาํคะแนนรวมท่ีไดม้าเปรียบเทียบกบัเกณฑร์ะดบัความเครียดท่ีกาํหนดไว ้(สุวฒัน์ 

มหตันิรันดร์กุล2, 2ปริทรรศ ศิลปกิจ0 และ2วนิดา พุม่ไพศาลชยั, 2540) โดยแบ่งระดบัของความเครียด

ไดเ้ป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 

 1.  ความเครียดระดบัตํ่า คือ ความเครียดในระดบัท่ีปกติ เป็นความเครียดใน

ชีวติประจาํวนั ไม่มีผลกระทบต่อการดาํเนินชีวติ โดยท่ีบางคร้ังเกิดข้ึนโดยไม่รู้สึกตวั ซ่ึงร่างกาย

สามารถปรับตวัไดเ้อง เป็นการปรับตวัดว้ยความเคยชินและการปรับตวัตอ้งการพลงังานเพียง
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เล็กนอ้ยเป็นภาวะท่ีร่างกายผอ่นคลาย ความเครียดในระดบัน้ีมีประโยชน์ในชีวติประจาํวนั                   

เป็นแรงจูงใจท่ีนาํไปสู่ความสาํเร็จในชีวิตได ้

 2.  ความเครียดระดบัปานกลาง คือ ความเครียดท่ีทาํใหบุ้คคลรู้สึกไดห้รือมีปฏิกิริยา

ตอบสนอง เป็นความเครียดจากส่ิงคุกคามหรือเหตุการณ์ท่ีพบเจอในชีวิตประจาํวนั ซ่ึงมีการแสดง

ออกมาทางพฤติกรรม อารมณ์บา้งเล็กนอ้ยแต่ไม่ชดัเจน ตอ้งใชเ้วลาในการปรับตวั ซ่ึงในภายหลงั 

จะสามารถปรับตวัได ้ความเครียดระดบัน้ีเป็นความเครียดปกติ ยงัไม่รุนแรงถึงขั้นทาํใหเ้กิด

อนัตรายแก่ร่างกาย 

 3.  ความเครียดระดบัสูง คือ ความเครียดท่ีมีการแสดงออกของการเปล่ียนแปลงทาง

ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมอยา่งชดัเจน จากส่ิงคุกคาม ส่ิงกระตุน้ หรือเหตุการณ์ท่ีทาํใหเ้กิด

ความเครียดเป็นระยะเวลานาน ซ่ึงร่างกายพยายามปรับตวัเพื่อกลบัคืนสู่สภาวะปกติดว้ยการทาํให้

ร่างกายเกิดความสงบ หรือรักษาสมดุล โดยร่างกายจะปรับภาวะความไม่สมดุลของระบบต่าง ๆ 

เช่น เพิ่มการสร้างภูมิตา้นทานโรค เพิ่มระดบัของฮอร์โมน และนํ้าตาลในกระแสเลือดใหสู้งข้ึน  

เป็นตน้ และจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระ เช่น หวัใจเตน้เร็ว เวยีนศีรษะ ปวดศีรษะ คล่ืนไส้  

เจบ็หนา้อก มีอาการสั่น เป็นตน้ ซ่ึงอยูใ่นเกณฑ์อนัตราย ถา้ปล่อยไวน้านจะกลายเป็นความเครียด        

ท่ีเร้ือรังไปสู่ในระดบัท่ีรุนแรง ส่งผลต่อการใชชี้วติประจาํวนั และมีการเจบ็ป่วย หากไม่สามารถ

จดัการกบัความเครียดดว้ยตวัเองได ้ควรปรึกษาจิตแพทยเ์พื่อหาวธีิการแกไ้ข 

 4.  ความเครียดระดบัรุนแรง คือ ความเครียดในระดบัสูงท่ีเร้ือรังเป็นระยะเวลานาน              

ไม่สามารถท่ีจะแกไ้ขหรือปรับตวัต่อความเครียดท่ีรุนแรง และเร้ือรังอีกต่อไปได ้ทาํให้ร่างกาย             

ไม่สามารถรักษาสภาวะสมดุลของระบบต่าง ๆ ใหคื้นสู่ภาวะปกได ้ซ่ึงบุคคลจะเขา้สู่ภาวะ                   

หมดกาํลงัทั้งร่างกายและจิตใจ ซ่ึงทาํใหเ้กิดอาการและโรคต่าง ๆ ได ้เช่น โรคหวัใจ โรคความดนั

โลหิตสูง ชีวติไม่มีความสุข มีตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีผิดพลาด คิดฟุ้งซ่าน ไม่สามารถควบคุม

ตวัเองได ้บางคร้ังมีพฤติกรรมกา้วร้าวรุนแรง เช่น เอะอะโวยวาย ขวา้งปาส่ิงของต่าง ๆ ความเครียด

ในระดบัน้ีส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ดเป็นอยา่งมาก ตอ้งรีบทาํการรักษาโดยการไปพบ

จิตแพทยโ์ดยด่วนเพื่อรับการรักษา ถา้ปล่อยไวอ้าจเป็นโรคทางจิตเวช หรือรุนแรงถึงขั้นเสียชีวติได้

ในท่ีสุด 

  การประเมินความเครียด 

 จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัการประเมินความเครียด สมภพ เรืองตระกูล (2547)                    

ไดก้ล่าวสอดคลอ้งกบั มรรยาท รุจิวทิย ์(2548; จุฑามาศ แหนจอน, 2559) ไดก้ล่าววา่วธีิการประเมิน

ความเครียดนั้นมี 3 วธีิ คือ การประเมินโดยใชแ้บบประเมินความเครียด การประเมินจากพฤติกรรม 

และการประเมินทางสรีระ ดงัน้ี  
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 1.  การประเมินโดยใชแ้บบประเมินความเครียด ซ่ึงจากการศึกษาแบบประเมิน

ความเครียดของโรงพยาบาลสวนปรุง (SPST-20) และแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต 

พบวา่ ผูท่ี้มีความเครียดจะมีอาการดงัต่อไปน้ี 

  1.1  ดา้นร่างกาย  

   1.1.1  อาการปวดศีรษะ  

   1.1.2  มึนงง เวยีนศีรษะ 

   1.1.3  ปวดหรือเกร็งกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย ไหล่ 

   1.1.4  ปวดหลงั 

   1.1.5  หวัใจเตน้แรง 

   1.1.6  เสียงสั่น ปากสั่น มือสั่น 

  1.2  ดา้นจิตใจ 

   1.2.1  นอนไม่หลบั 

   1.2.2  รู้สึกหงุดหงิด รําคาญใจ วา้วุน่ใจ กงัวลใจ 

   1.2.3  รู้สึกไม่อยากทาํอะไร 

   1.2.4  ไม่อยากพบปะผูค้น 

   1.2.5  ไม่มีสมาธิ 

   1.2.6  รู้สึกเศร้า ไม่มีความสุข 

   1.2.7  รู้สึกกลวัผดิพลาดในการทาํส่ิงต่าง ๆ เช่น ทาํงานผดิพลาด 

 โดยการประเมินความเครียดนั้น ใหผู้ป้ระเมิน ประเมินจากอาการ พฤติกรรม และ

ความรู้สึกของผูป้ระเมินตามความเป็นจริงมากท่ีสุดแลว้ทาํการรวมคะแนนเพื่อนาํมาเปรียบเทียบกบั

เกณฑก์ารประเมินท่ีกาํหนด ตามระดบัของคะแนน 

 2.  การประเมินจากพฤติกรรม ผูท่ี้มีความเครียดจะมีพฤติกรรมท่ีสังเกตเห็นได ้                     

โดยการสังเกตจากความคิด คาํพูด และการติดต่อส่ือสาร เช่น การถอนหายใจ แยกตวัจากสังคม                  

สีหนา้ แววตา นํ้าเสียง เป็นตน้ ซ่ึงเช่ือวา่พฤติกรรมของมนุษยท่ี์แสดงออกมาเป็นการสะทอ้น

ความคิด จิตใจ และอารมณ์ ยกตวัอยา่งระบบการเคล่ือนไหวใบหนา้ (Facial action coding system) 

ของ Ekman and Friesen (1978; Ekman & Friesen, 1986) โดยประเมินความเคล่ือนไหวของ

กลา้มเน้ือบริเวณใบหนา้และศีรษะ ซ่ึงเป็นการทาํงานจากเส้นประสาทคู่ท่ี 7 และการเคล่ือนไหว

ของลูกตา ซ่ึงเป็นการทาํงานจากเส้นประสาทสมองคู่ท่ี 3 ดงัน้ี 

  2.1  อารมณ์มีความรังเกียจ จะมีลกัษะของการยน่จมูก และยกมุมปากข้ึน 

  2.2  อารมณ์มีความโกรธ จะมีลกัษณะของการเมม้ปาก ยน่คิ้ว และตาขมึง 
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  2.3  อารมณ์มีความกลวั จะมีลกัษณะของการยกคิ้ว หรือขมวดคิ้ว เปลือกตาบน              

มีการยกสูงข้ึนส่วนเปลือกตาล่างหดเกร็ง และริมฝีปากมีการดึงร้ังไปดา้นหลงั 

  2.4  อารมณ์มีความเศร้า จะมีลกัษะของสายตาท่ีเล่ือนลอย มุมปากตก 

  2.5  อารมณ์มีความสุข จะมีการยิม้ เห็นรอยตีนกา แกม้ยกสูง มีการเคล่ือนไหวของ

กลา้มเน้ือบริเวณรอบ ๆ ดวงตา 

  2.6  อารมณ์ประหลาดใจ จะมีลกัษณะของการอา้ปาก คิ้วจะยกสูงข้ึน และเบิกตากวา้ง 

 3.  การประเมินทางสรีระ เป็นการประเมินโดยวดัจากการเปล่ียนแปลงภายในร่างกาย 

เช่น อตัราการเตน้ของหวัใจ การหายใจ ความดนัโลหิต การหดตวัและการคลายตวัของกลา้มเน้ือ 

เป็นตน้ เป็นการประเมินโดยใชผู้เ้ช่ียวชาญ โดยปัจจุบนัมีการสร้างและใชเ้คร่ืองมือไบโอฟีดแบค 

(Biofeedback Instrument) เพื่อใหส้ามารถท่ีจะวดัความเปล่ียนแปลงภายในร่างกายไดอ้ยา่งมี

ประสิทธิภาพ  

 ผลกระทบจากความเครียด 

 ชูทิตย ์ปานปรีชา (2529 อา้งถึงใน ภานุมาศ พฤกษชาติ, 2556) ไดก้ล่าววา่ ความเครียด   

จะทาํใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกายและชีวติความเป็นอยู ่สอดคลอ้งกบั พสุ เดชะรินทร์ (2536 อา้งถึงใน 

นนทพร พิลาวฒิุ, 2557) ท่ีกล่าววา่ ความเครียดนั้นสามารถก่อเกิดปัญหากบับุคคลท่ีเกิดความเครียด

ทั้งทางสุขภาพ จิตวทิยาได ้สอดคลอ้งกบั สมภพ เรืองตระกูล (2547; จุฑามาศ แหนจอน, 2559)                  

ท่ีกล่าววา่ เม่ือเกิดความเครียดร่างกายและจิตใจจะมีการปรับตวัเพื่อให้เขา้สู่ภาวะปกติ ทาํใหมี้

ผลกระทบในดา้นต่าง ๆ ตามมา ซ่ึงสามารถแบ่งผลกระทบจากความเครียดได ้5 ดา้น ดงัน้ี  

 1.  ผลกระทบดา้นร่างกาย  

  1.1  ผลกระทบดา้นการเปล่ียนแปลงของฮอร์โมน 

   1.1.1  ผลกระทบต่อฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) จากต่อมหมวกไต  

   โดยปกติแลว้นั้นฮอร์โมนคอร์ติซอล (Cortisol) จะผลิตจากต่อมหมวกไตส่วนนอก 

ทั้งในเวลากลางวนัและเวลากลางคืน เพื่อทาํหนา้ท่ีโตก้บัส่ิงท่ีทาํใหร่้างกายระคายเคืองจากฝุ่ น

ละออง เช่น นํ้าตาไหล และช่วยป้องกนัการเกิดอาการหอบหืด ถา้ร่างกายมีความเครียดมากข้ึน

ฮอร์โมนคอร์ติซอลก็จะหลัง่มากข้ึน ซ่ึงหากมีความเครียดเร้ือรัง ระดบัของฮอร์โมนคอร์ติซอล              

ก็จะสูงตามไปดว้ย ถา้ปล่อยใหอ้ยูใ่นระดบัสูงไปนาน ๆ นั้น จะส่งผลต่อความรู้คิดของบุคคลทาํงาน

ลดลง มีปัญหาเร่ืองการนอนหลบั เป็นโรคทางจิตเวช มวลกลา้มเน้ือลดลง กระดูกเปราะ 

ระบบภูมิคุม้กนัทาํงานนอ้ยลง มีผลต่อการป้องกนัโรคต่าง ๆ ร่างกายอ่อนแอ ติดเช้ือ เจ็บป่วยง่ายข้ึน 

เช่น เป็นภูมิแพ ้ไขห้วดั มีระดบัคอเลสเตอรอลไม่ดีสูง และระดบัคอเลสเตอรอลดีตํ่า มีแก๊สใน

กระเพาะอาหารมาก เกิดแผลในกระเพาะอาหาร ลาํไส้อกัเสบ ระดบันํ้าตาลในเลือดสูง กลายเป็น
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โรคเบาหวาน ปวดศีรษะ ไมเกรน ความดนัโลหิตสูง หวัใจขาดเลือด อาจเกิดอาการหวัใจลม้เหลว 

และทาํใหเ้สียชีวติได ้

   1.1.2  ผลกระทบต่อฮอร์โมนไทรอยด ์(Thyroid) จากต่อมไทรอยด ์ 

   โดยปกติแลว้ฮอร์โมนไทรอยดท์าํหนา้ท่ีช่วยในการเผาผลาญ ทาํใหก้ารเผาผลาญ

เร็วข้ึน แต่ผูท่ี้มีความเครียดแลว้มกัจะใชว้ธีิการรับประทานอาหารมาก ๆ หรือรับประทานจุบจิบ 

แลว้ยิง่เป็นอาหารประเภทท่ีมีไขมนัสูงดว้ยแลว้นั้น จะส่งผลทาํใหร่้างกายมีแคลลอร่ีสูงเกินกวา่ท่ี

ต่อมไทรอยดจ์ะผลิตฮอร์โมนไทรอยด์ออกมาไดท้นักบัการเผาผลาญอาหาร ส่งผลใหเ้กิดการสะสม

ของไขมนั ทาํใหน้ํ้าหนกัข้ึนและเป็นโรคอว้นได ้

   1.1.3  ผลกระทบต่อฮอร์โมนเอน็โดรฟิน (Endorphin)  

   โดยปกติแลว้ฮอร์โมนเอน็โดรฟินมีคุณสมบติัควบคุมอาการเจบ็ปวด เม่ือมี

ความเครียดร่างกายจะหลัง่ฮอร์โมนเอน็โดรฟิน เพื่อใหก้ารผอ่นคลาย และลดอาการเจ็บปวด                    

แต่ถา้ระดบัของความเครียดสูงและเร้ือรังทาํใหร้ะดบัของฮอร์โมนเอน็โดรฟินนั้นลดลง จึงทาํใหเ้กิด

อาการปวดต่าง ๆ ตามมา เช่น ปวดหลงั ไมเกรน ปวดศีรษะ เป็นตน้ 

   1.1.4  ผลกระทบต่อฮอร์โมนเพศ  

   ความเครียดนั้นทาํให้ฮอร์โมนเพศลดลง เพศชายอาจมีความลม้เหลวในการมี

เพศสัมพนัธ์หรือบางรายหลัง่เร็วเกินไป ส่วนเพศหญิงนั้นทาํใหป้ระจาํเดือนมาไม่ปกติ หรือลม้เหลว

ขณะมีเพศสัมพนัธ์ นาํมาซ่ึงปัญหาความสัมพนัธ์ระหวา่งสามีภรรยา อาจหยา่ร้างกนัได ้

  1.2  ผลกระทบต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 

   1.2.1  ผลกระทบต่อระบบยอ่ยอาหาร   

   เม่ือเกิดความเครียดจะทาํให้ระบบยอ่ยอาหารนั้น หยดุทาํงานชัว่ขณะ เพื่อให้เลือด

หมุนเวยีนไปเล้ียงอวยัวะท่ีสาํคญัของร่างกาย เช่น หวัใจ สมอง หลอดเลือด ปอด กลา้มเน้ือ และ

กระดูกอยา่งรวดเร็ว เพื่อใหมี้พละกาํลงัในการต่อสู้กบัส่ิงท่ีกระตุน้ใหเ้กิดความเครียดอยา่งเตม็ท่ี 

เม่ือระบบยอ่ยอาหารหยดุทาํงานท่อทางเดินอาหารจะปิด ไม่มีนํ้าไหลลงไปในกระเพาะทาํใหเ้กิด

อาการปากแหง้ ร่างกายจะลดใชพ้ลงังานส่วนท่ีไม่จาํเป็น กระเพาะและลาํไส้จะหยดุการเคล่ือนไหว 

หากรับประทานอาหารมาก ๆ เพื่อลดความเครียดจะทาํใหเ้ป็นกรดไหลยอ้น เจบ็แน่นหนา้อก 

คล่ืนไส้ อาเจียน ทอ้งอืดได ้

   1.2.2  ผลกระทบต่อระดบันํ้าตาลในเลือด 

   การตอบสนองของร่างกายต่อความเครียดนั้น ทาํใหร้ะดบันํ้าตาลในเลือดสูงข้ึน 

และอาจทาํใหเ้ป็นโรคเบาหวานได ้โดยผูป่้วยเบาหวานตอ้งการอินซูลินจากตบัอ่อน หรือ                        
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จากการฉีดอินซูลิน เพื่อรักษาระดบันํ้าตาลในกระแสเลือดใหป้กติ หากผูป่้วยเบาหวานเครียด           

แลว้รับประทานอาหารท่ีมีนํ้าตาลสูง จะมีผลทาํใหอ้าการอาจทรุดหนกัไดเ้พราะตบัอ่อนทาํงานหนกั  

   1.2.3  ผลกระทบต่อหวัใจ 

   การท่ีบุคคลมีความเครียดนั้น หวัใจจะเตน้เร็วเพื่อเพิ่มความดนัโลหิตใหส้ามารถ

สูบฉีดไปยงักลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ และปอด รวมทั้งเพิ่มจาํนวนออกซิเจนในร่างกาย แต่ถา้เกิด                    

ความดนัโลหิตสูงเป็นระยะเวลานานจะทาํใหเ้กิดปัญหาสุขภาพ เช่น โรคความดนัโลหิตสูง                

หวัใจเตน้ผดิจงัหวะ เป็นตน้ 

   1.2.4  ผลกระทบต่อระบบหายใจ 

   เม่ือเกิดความเครียดร่างกายจะตอ้งการออกซิเจนมากข้ึน ร่างกายจะตอบสนอง           

ดว้ยการหายใจเร็ว แรง และถ่ี ๆ เพื่อนาํออกซิเจนไปฟอกเลือดไดดี้ข้ึน แต่หากความเครียด                            

มีมากเกินไปจะทาํใหเ้กิดภาวะกลุ่มอาการหายใจมากเกินไป (Hyperventilation syndrome)             

ซ่ึงความเครียดจะกระตุน้ระบบประสาท ทาํใหเ้กิดอาการหายใจท่ีเร็วและแรงอยา่งผิดปกติ และ             

ขบัคาร์บอนไดออกไซดอ์อกจากปวดมากเกินไปทาํให้ร่างกายเกิดภาวะเป็นด่าง (Respiratory 

syndrome) จะทาํใหมี้อาการมึน อาการชา วงิเวยีนศีรษะ ตาลาย มือสั่น ซ่ึงไม่มีอนัตรายร้ายแรง 

    1.2.5  ผลกระทบต่อเลือด 

   ความเครียดทาํให้เลือดขน้ตวั เน่ืองจากเมด็เลือดแดง และเมด็เลือดขาวถูกผลิต

เพิ่มข้ึนจากไขกระดูก และจากการท่ีมา้มบีบรัดตวัเอง เพื่อท่ีจะไดฉี้ดเอาเมด็เลือดท่ีขน้ตวั และ            

สารอ่ืนท่ีทาํให้เลือดขน้ตวั เพื่อนาํออกซิเจนเขา้ไปช่วยในการป้องกนัการติดเช้ือ แต่ผลในทางลบคือ 

การท่ีเลือดมีความขน้ ทาํใหเ้ลือดหนืด ส่งผลให้อาจมีอาการหวัใจวาย และเลือดคัง่ตวัไดง่้าย                   

ซ่ึงสามารถบรรเทาความขน้ของเลือดไดโ้ดยการด่ืมนํ้าบ่อย ๆ  

 2.  ผลกระทบดา้นจิตใจและอารมณ์  

  2.1  ความเครียดทาํให้จิตในหดหู่ ไม่เบิกบาน หงุดหงิดง่าย โกรธง่าย อารมณ์เสียง่าย 

ครุ่นคิดอยูต่ลอดเวลา เกิดความเบ่ือหน่าย ทอ้แท ้ทาํใหชี้วิตไม่มีความสุข  

  2.2  ขาดสมาธิ ใจลอย ไม่มีความสนใจส่ิงรอบขา้ง จะทาํส่ิงใดก็จะชา้ การตดัสินใจ 

ไม่ดี ผดิพลาดง่าย เน่ืองจากจิตครุ่นคิดอยูก่บัปัญหาตลอดเวลา  

  2.3  นอนไม่หลบั เน่ืองจากจิตใจไม่สงบ คิดฟุ้งซ่าน หรือวติกกงัวลอยูต่ลอดเวลา 

 3.  ผลกระทบดา้นพฤติกรรม  

 บุคคลจะมีการแสดงออกทางพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป เช่น เก็บตวั มีความกา้วร้าว 

ชอบโตเ้ถียงผูอ่ื้น ชอบตาํหนิผูอ่ื้น พร้อมท่ีจะทะเลาะกบัผูอ่ื้นทุกเม่ือ ดึงผม กดัเล็บ ขวา้งปาส่ิงของ 
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รวมทั้งการหาวธีิผอ่นคลายท่ีไม่ถูกตอ้ง เช่น การติดสุรา ติดบุหร่ี การใชส้ารเสพติด การเล่น                 

การพนนั หรือการก่อพฤติกรรมรุนแรงจนถึงขั้นฆ่าตวัตาย 

 4.  ผลกระทบดา้นการทาํงาน 

  4.1  ทาํใหป้ระสิทธิภาพในการทาํงานลดลง งานท่ีทาํไม่มีคุณภาพ การตดัสินใจ                   

ท่ีสาํคญัอาจเกิดขอ้ผิดพลาดและสร้างความเสียหายแก่องคก์รได ้

  4.2  บุคคลเกิดความทอ้ถอย ความเบ่ือหน่าย หรือยอมแพต่้อความเครียด อาจมีการลา

ป่วยหรือขาดงานบ่อย ส่งผลต่อองคก์รเน่ืองจากงานไม่เสร็จตามกาํหนดเวลา 

  4.3  ความเครียดทาํให้เกิดทศันคติ หรือความรู้สึกท่ีไม่ดีต่อองคก์รไดง่้าย เช่น คิดวา่

ถูกเอาเปรียบจากองคก์ร คิดวา่ผูบ้งัคบับญัชาหาทางกลัน่แกลง้ เป็นตน้ ซ่ึงทาํใหค้วามภกัดีต่อองคก์ร

ลดนอ้ยลง 

  4.4  เกิดการลางาน ขาดงาน เพราะภาวะจิตใจเกิดความเบ่ือหน่ายไม่พร้อมท่ีจะทาํงาน 

หรือมาจากอาการเจบ็ป่วยทาํใหไ้ม่สามารถท่ีจะมีทาํงานได ้

 5.  ผลกระทบดา้นครอบครัว  

  5.1  ดา้นชีวติสมรส เช่น ทาํใหเ้กิดการทะเลาะกนั การส่ือสารจะออกมาในลกัษณะ

ของการแสดงอารมณ์ ไม่สนใจคาํขอร้องหรือความตอ้งการของอีกฝ่าย เป็นตน้ ซ่ึงอาจทาํใหเ้กิด 

การหยา่ร้างตามมา เป็นผลทาํใหบุ้คคลมีความเครียดมากข้ึนกวา่เดิม 

  5.2  ความรุนแรงในครอบครัว เช่น การมีพฤติกรรมท่ีกา้วร้าวใชก้าํลงัทาํร้ายคู่สมรส 

หรือเด็ก ซ่ึงเป็นการสร้างบาดแผลทางจิตใจให้แก่เด็ก และมีผลต่อพฤติกรรมของเด็กในอนาคต 

 การจัดการความเครียด 

 จากการศึกษาแนวคิดท่ีเก่ียวกบัวธีิการจดัการความเครียด สามารถแบ่งการจดัการ

ความเครียดไดเ้ป็น 3 รูปแบบ ดงัน้ี 

 1.  การจดัการความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัปัญหา 

 สาํหรับการจดัการความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัปัญหา Lazarus (1976; 1984; 1985             

อา้งถึงใน นิธิพนัธ์ บุญเพิ่ม, 2553) ไดก้ล่าวสอดคลอ้งกบั Folkman (1986 อา้งถึงใน นิธิพนัธ์                 

บุญเพิ่ม, 2553) ดงัน้ี 

  1.1  การเผชิญหนา้กบัปัญหา เป็นการต่อสู้กบัปัญหาหรือส่ิงท่ีเขา้มาคุกคาม                       

โดยการกระทาํอยา่งใดอยา่งหน่ึงทาํใหส้ถานการณ์ท่ีเผชิญอยูน่ั้นมีการเปล่ียนแปลง 

  1.2  การวางแผนแกไ้ขปัญหา เป็นการใชค้วามพยายามในการหาแนวทางในการแกไ้ข

ปัญหา โดยการวิเคราะห์ปัญหา วางแผนการแกไ้ขปัญหาและดาํเนินตามแผนท่ีวางไว ้เพื่อกาํจดัหรือ

ลดสภาวะการถูกคุกคาม 
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 2.  การจดัการความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัอารมณ์ 

 สาํหรับการจดัการความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัอารมณ์ Lazarus (1976, 1984, 1985              

อา้งถึงใน นิธิพนัธ์ บุญเพิ่ม, 2553) ไดก้ล่าวสอดคลอ้งกบั Folkman (1986 อา้งถึงใน นิธิพนัธ์               

บุญเพิ่ม, 2553) ดงัน้ี 

  2.1  การหลีกหนีหรือการถอยห่าง เป็นความพยายามในการใหค้วามสาํคญักบั

สถานการณ์ หรือเหตุการณ์นอ้ยลง โดยพยายามท่ีจะออกมากจากสถานการณ์ท่ีกาํลงัเผชิญอยู ่เพื่อ

เป็นการป้องกนัตนเองจากส่ิงคุกคามท่ีเป็นสาเหตุของความเครียด เช่น การไม่พูดกบัสามีในขณะท่ี

มีความโกรธเพื่อลดการปะทะอารมณ์ 

  2.2  การปล่อยวาง เป็นการมองปัญหาในแง่บวก ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน คิดวา่ 

มีความหวงั คิดวา่ทุกอยา่งผา่นพน้ไปในอีกไม่นาน 

  2.3  การทาํสมาธิ การทาํสมาธิเป็นท่ียอมรับและง่ายต่อดารปฏิบติัเพื่อรักษาสมดุลของ

ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ โดยการทาํสมาธินั้นจะช่วยเสริมสร้างความคิดสร้างสรรค ์ลดความ 

วติกกงัวล ความโกรธ ความหงุดหงิด ความเศร้า ทาํใหเ้กิดความมัน่คงในอารมณ์  

  2.4  การฝึกใจ สมภพ เรืองตระกูล (2547) กล่าววา่ เป็นวธีิการฝึกหายใจท่ีมีคุณภาพ

และใหร่้างกายไดรั้บออกซิเจนไปเล้ียงมากท่ีสุด โดยทัว่ไปคนเราจะหายใจแบบต้ืน ๆ เท่านั้น  

ซ่ึงการควบคุมการหายใจใหเ้หมาะสมจะทาํใหร้ะดบัออกซิเจนเขา้สู้ร่างกายไดพ้อเหมาะ ประโยชน์

คือ ทาํใหเ้กิดความผอ่นคลาย ความเครียดลดลง ลดอาการนอนไม่หลบั วิตกกงัวล นอกจากนั้นยงั

ช่วยในเร่ืองของโรคหอบหืด ภูมิแพ ้อีกดว้ย โดยการฝึกหายใจแบ่งเป็น 2 แบบ ดงัน้ี 

   2.4.1  การหายใจดว้ยกะบงัลม คือ การหายใจเขา้ออกโดยใชก้ะบงัลมเป็นสาํคญั 

   2.4.2  การหายใจแบบปราณะยามะ คือ การเพง่สมาธิไปท่ีลมหายใจชา้ ๆ ลึก ๆ 

อยา่งสมํ่าเสมอใชก้ารหายใจช่วยคลายกลา้มเน้ือท่ีตึงแน่น  

  2.5  การแสดงอารมณ์ท่ีเก็บกดไวอ้อกมา บุคคลท่ีมีความเครียดบางรายมีปัญหา                  

ในการแสดงอารมณ์หรือความรู้สึกไม่สบายใจออกมาไดแ้ต่เก็บกดไว ้เกิดเป็นความเครียดเร้ือรัง 

โดยสามารถบรรเทาไดด้ว้ยการหาคนสนิทหรือจิตแพทยใ์นการรับฟัง ส่ิงท่ีอยูใ่นใจไดร้ะบาย            

ออกมาก 

 3.  การจดัการความเครียดทางออ้ม 

 สาํหรับการจดัการความเครียดทางออ้ม Lazarus (1976; 1984; 1985 อา้งถึงใน นิธิพนัธ์ 

บุญเพิ่ม, 2553) ไดก้ล่าวสอดคลอ้งกบั Folkman (1986 อา้งถึงใน นิธิพนัธ์ บุญเพิ่ม, 2553) ดงัน้ี  

   3.1  การใชย้าต่าง ๆ ในการบรรเทาความเครียด  

   3.1.1  การใชย้านอนหลบั  
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   การใชย้านอนหลบัควรใชใ้นระยะเวลาสั้น ๆ เน่ืองจากการใชย้าต่อเน่ืองเป็นระยะ

เวลานานจะทาํใหก้ารตอบสนองกบัยาลดลงตอ้งเพิ่มขนาดยามากข้ึนเร่ือย ๆ และติดยานอนหลบั  

ซ่ึงหากหยดุยาทนัทีอาจมีอาการนอนไม่หลบั โดยการใชย้านอนหลบัในระยะยาวนั้น จะส่งผลให้

การทาํงานของสมองเส่ือมถอยลง โดยเฉพาะผูสู้งอายเุกิดทาํใหเ้ป็นโรคสมองเส่ือมได ้ซ่ึงการใช ้

ยานอนหลบันั้นจาํเป็นท่ีจะตอ้งอยูใ่นความดูแลของแพทย ์เพราะการใชย้าเกินขนาดจะออกฤทธ์ิ 

กดการทาํงานของสมองท่ีควบคุมการหายใจ และทาํใหร้ะบบหายใจลม้เหลว ซ่ึงเป็นอนัตราย 

ถึงชีวติ นอกจากนั้น ยานอนหลบับางชนิดออกฤทธ์ิเป็นระยะเวลานาน บางคนหลงัจากต่ืนนอนแลว้

ยงัรู้สึกง่วงนอน อ่อนเพลีย หรือมึนงง ซ่ึงทาํใหมี้โอกาสเกิดอุบติัเหตุไดง่้ายข้ึน หากตอ้งขบัรถหรือ

ทาํงานกบัเคร่ืองจกัร เพราะฉะนั้นการใชย้านอนหลบัตอ้งระมดัระวงัเป็นพิเศษ โดยเฉพาะผูป่้วย 

โรคตบั ไต และผูสู้งอาย ุเพราะยาอาจสะสมในร่างกายไดม้ากข้ึน เกิดผลขา้งเคียงไดม้ากกวา่ปกติ 

นอกจากนั้น ควรหลีกเล่ียงการใชย้านอนหลบัในหญิงตั้งครรภใ์ห้นมบุตร ผูป่้วยโรคปอด และผูท่ี้มี

ภาวะหยดุหายใจขณะหลบั รวมถึงผูท่ี้ใชย้าออกฤทธ์ิกดประสาท ส่วนผูท่ี้ใชย้านอนหลบั  

ควรงดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลทุ์กชนิด เน่ืองจากแอลกอฮอลจ์ะไปเสริมฤทธ์ิกนั อาจกดการหายใจ

เป็นอนัตรายถึงชีวิตได ้

  3.2  การรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารช่วยลดความเครียด  

  มรรยาท รุจิวทิย ์(2548) ไดก้ล่าวถึงสารอาหารท่ีช่วยลดความเครียดไว ้ดงัน้ี 

   3.2.1  ทริปโตฟาน (Typtophan)  

   ทริปโตฟานเป็นกรดอะมิโนท่ีจาํเป็นต่อร่างกาย (Essential amino acid) แต่ร่างกาย

ไม่สามารถสังเคราะห์ข้ึนมาเองได ้จาํเป็นตอ้งไดรั้บจากอาหารท่ีรับประทาน ทริปโตฟานสามารถ

แลกเปล่ียนสารเคมีส่ือประสาท (Neurotransmitter) ท่ีเรียกวา่ ซีโรโตนิน (Serotonin) ซ่ึงถา้ระดบั

ของซีโรโตนินทั้งท่ีในสมองลดลงจะทาํใหเ้กิดอาการหงุดหงิด ซึมเศร้า ส่วนซีโรโตนินท่ีไขสันหลงั

นั้น จะทาํหนา้ทาควบคุมการรับรู้ความเจบ็ปวด ควรจะเพิ่มระดบัของซีโรโตนินเพื่อลด                      

ความเจบ็ปวด ทาํใหก้ลา้มเน้ือเกิดการผอ่นคลาย โดยอาหารท่ีมีทริปโตฟาน เช่น กลว้ยหอม                      

นมพร่องมนัเนย เมล็ดทานตะวนั ฟักทอง สาหร่ายทะเล เป็นตน้ 

   3.2.2  วติามินบี 6  

   เน่ืองจากวา่ วติามินบี 6 นั้น มีความจาํเป็นในการสร้างซีโรโตนิน จากกรดอะมิโน

ท่ีเรียกวา่ทริปโตฟาน ซ่ึงช่วยในการสร้างภูมิคุม้กนัและสร้างเมด็เลือดแดง ซ่ึงอาหารท่ีมีวติามินบี 6 

เช่น ธญัพืช ถัว่ รําขา้ว เน้ือสัตว ์เป็นตน้ 
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   3.2.3  วติามินบี 3 

   อาหารท่ีมีวติามินบี 3 จะช่วยลดความหงุดหงิด กระวนกระวายใจ ผอ่นคลาย

กลา้มเน้ือ รวมทั้งยงัเป็นยานอนหลบัอ่อน และยงัมีคุณสมบติัช่วยเผาผลาญสารอาหารใหแ้ก่ร่างกาย 

วติามินบี 3 สามารถสังเคราะห์ไดใ้นลาํไส้ใหญ่โดยอาศยัแบคทีเรียบางชนิด แต่ไม่เพียง จึงจาํเป็น            

ท่ีจะตอ้งรับประทานอาหารท่ีมีวติามินบี 3 เช่น ตบั เคร่ืองในสัตว ์เน้ือสัตว ์ถัว่เมล็ดแหง้ ยสีต ์             

เป็นตน้ 

 

ข้อมูลทัว่ไปของโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถัมภ์ 

 ประวตัิโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถัมภ์ 

 โรงเรียนเศรษฐเสถียร เป็นโรงเรียนรัฐบาล สังกดักองการศึกษาเพื่อคนพิการ 

กระทรวงศึกษาธิการ เป็นโรงเรียนสอนคนหูหนวกแห่งแรกของประเทศไทย พฒันาข้ึนมาจาก

หน่วยทดลองสอนคนหูหนวกโรงเรียนเทศบาล 17 (วดัโสมนสัวรวหิาร) กรุงเทพมหานคร 

ซ่ึงตั้งข้ึนเม่ือวนัท่ี 10 ธนัวาคม พ.ศ. 2494 

 ต่อมาในวนัท่ี 25 มีนาคม พ.ศ. 2495 คุณหญิงโตะ๊ นรเนติบญัชากิจ ไดมี้จิตศรัทธาบริจาค

ทรัพยสิ์น มีเงินสด ท่ีดิน และบา้นส่วนตวัของท่าน ซ่ึงตั้งอยู ่ณ เลขท่ี 137 ถนนพระราม 5 ตาํบล

ถนนนครไชยศรี อาํเภอดุสิต จงัหวดัพระนคร ตั้งเป็นมูลนิธิใหช่ื้อวา่ “มูลนิธิเศรษฐเสถียร” เพื่อเป็น

อนุสรณ์แห่งตระกูล “เศรษฐบุตร” อนัเป็นตระกูลของพระยานรเนติบญัชากิจ สามีของท่าน                 

กบัตระกูล “โชติกเสถียร” ซ่ึงเป็นตระกูลของคุณหญิงเอง มูลนิธิเศรษฐเสถียร มีวตัถุประสงคท่ี์จะ

ร่วมมือกบักระทรวงศึกษาธิการ ในการจดัสร้างโรงเรียนสอนคนหูหนวกข้ึนในท่ีดินแห่งน้ี 

 ในปี พ.ศ. 2496 กระทรวงศึกษาธิการไดจ้ดัสรรงบประมาณในการก่อสร้างอาคาร

โรงเรียนสอนคนหูหนวก และงบประมาณสาํหรับครุภณัฑ ์และการดาํเนินงานของโรงเรียนในปีท่ี

บรรจบครบรอบปีท่ี 2 แห่งการจดัการศึกษาสาํหรับคนหูหนวกในประเทศไทย ซ่ึงตรงกบัวนัท่ี              

10 ธนัวาคม พ.ศ. 2496 ไดมี้พิธีเปิดโรงเรียนสอนคนหูหนวกในประเทศไทยข้ึนอยา่งเป็นทางการ                

ซ่ึงในปี พ.ศ. 2504 โรงเรียนสอนคนหูหนวกแห่งน้ีไดเ้ปล่ียนช่ือเป็น โรงเรียนสอนคนหูหนวกดุสิต 
เน่ืองมาจากกระทรวงศึกษาธิการ ไดจ้ดัตั้งโรงเรียนสอนคนหูหนวกแห่งใหม่ข้ึนท่ีบริเวณอาคาร

สงเคราะห์ทุ่งมหาเมฆ 
 ในปี พ.ศ. 2518 กระทรวงศึกษาธิการไดมี้นโยบายใหโ้รงเรียนสอนคนหูหนวก                            

ทัว่ประเทศ เปล่ียนช่ือจากโรงเรียนสอนคนหูหนวก เป็นโรงเรียนโสตศึกษาจงัหวดัต่าง ๆ 

คณะกรรมการมูลนิธิอนุเคราะห์คนหูหนวก ไดเ้สนอเปล่ียนช่ือ โรงเรียนสอนคนหูหนวกดุสิต               
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เป็นโรงเรียนเศรษฐเสถียร เพื่อเป็นอนุสรณ์แด่ มูลนิธิเศรษฐเสถียร ท่ียบุเลิกไป จึงปรากฏช่ือ                   

โรงเรียนเศรษฐเสถียร ตั้งแต่ 1 มกราคม พ.ศ. 2518 

 ต่อมาเม่ือวนัท่ี 26 กนัยายน พ.ศ. 2545 สมเด็จพระบรมโอรสาธิราช ฯ สยามมกุฎราชกุมาร 

ทรงพระกรุณาโปรดเกลา้ ฯ รับโรงเรียนเศรษฐเสถียร ไวใ้นพระราชูปถมัภ ์ซ่ึงเป็นโรงเรียนสอน              

คนหูหนวกแห่งแรกของประเทศไทยท่ีไดรั้บพระราชทาน 

 คําขวญัประจําโรงเรียน คือ วินยัดี กีฬาเด่น เนน้อาชีพ 
 คติพจน์ คือ พฒันาตนเพื่อเป็นคนของสังคม 
 สีประจําโรงเรียน ไดแ้ก่ สีฟ้า และสีขาว 
 1สีฟ้า1 หมายถึง สีประจาํวนัศุกร์อนัเป็นสีวนัพระราชสมภพของสมเด็จพระนางเจา้สิริกิต์ิ 

พระบรมราชินีนาถ องคอุ์ปถมัภ ์มูลนิธิอนุเคราะห์คนหูหนวกฯ 
 1สีขาว1 หมายถึง ความศรัทธาของบุคลากรต่าง ๆ ท่ีร่วมกนัจดัการศึกษาแก่คนหูหนวก 

เป็นคร้ังแรกในประเทศไทย 
 ต้นไม้ประจําโรงเรียน คือ ตน้มะเกลือ 
 คุณค่าร่วม คือ ความสามคัคี การเป็นประชาธิปไตย การมีส่วนร่วม และคุณธรรม 
 ทีอ่ยู่โรงเรียน 137 ถนนพระราม 5 แขวงถนนนครไชยศรี เขตดุสิต กรุงเทพมหานคร 

รหสัไปรษณีย ์10300 

 

งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 พรพิทกัษ ์คาํม่วน (2551) ไดว้จิยัเร่ือง ความเครียดของครูโรงเรียนมารีวทิยากบินทร์บุรี 

จงัหวดัปราจีนบุรี โดยมีวตัถุประสงคใ์นการศึกษา เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบระดบัความเครียดของ

ครูโรงเรียนมารีวทิยากบินทร์บุรี กลุ่มตวัอยา่งเป็นครูโรงเรียนมารีวทิยากบินทร์บุรี จาํนวน 96 คน 

เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม สถิติท่ีใช ้ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาจรฐาน การทดสอบค่าที 

การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ผลวจิยัพบวา่ 1) ความเครียดของครูโดยรวมและรายดา้น            

อยูใ่นระดบัปานกลาง 2) ความเครียดของครูจาํแนกตามเพศ โดยรวมและรายดา้น แตกต่างกนั          

อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ 3) ความเครียดของครูจาํแนกตามสถานภาพ โดยรวมและรายดา้น 

แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 กิติมา แกว้บุญ (2555) ไดว้ิจยัเร่ือง ความเครียดของครูในศูนยป์ระสานงานเขตพื้นท่ี

การศึกษาสอยดาวเหนือ สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาจนัทบุรี เขต 2 โดยมีวตัถุประสงค ์           

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความเครียดของครูในศูนยป์ระสานงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสอยดาวเหนือ 

สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาจนัทบุรี เขต 2 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ ครูในศูนยป์ระสานงาน               
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เขตพื้นท่ีการศึกษาสอยดาวเหนือ สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาจนัทบุรี เขต 2 จาํนวน 100 คน 

เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม สถิติท่ีใช ้ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

การทดสอบค่าที การทดสอบความแปรปรวนทางเดียว ผลวจิยัพบวา่ 1) ความเครียดของครูอยูใ่น

ระดบันอ้ย เรียงลาํดบัจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ดา้นบุคลิกภาพ ดา้นลกัษณะงาน ดา้นเศรษฐกิจ                 

ดา้นร่างกาย และดา้นสัมพนัธภาพ ตามลาํดบั 2) ความเครียดของครู จาํแนกตาม เพศ ประสบการณ์ 

รายดา้น พบวา่ มีความแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.5 แต่เม่ือจาํแนกตาม

สถานภาพ พบวา่ ดา้นสัมพนัธภาพในหน่วยงานแตกต่างกนัของมีนยัสาํคญัทางสถิติม่ีระดบั 0.5             

ซ่ึงครูโสดมีความเครียดสูงกวา่ครูท่ีสมรส ส่วนดา้นร่างกาย ดา้นบุคลิกภาพ ดา้นสภาวะทาง

เศรษฐกิจ และดา้นลกัษณะงาน แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ  

 เจษฎา คูงามมาก (2555) ไดว้จิยัเร่ือง ความเครียดในการทาํงานของอาจารยม์หาวทิยาลยั

รัฐ โดยมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาระดบัความเครียดในการทาํงานและเปรียบเทียบระดบั

ความเครียดในการทาํงาน 2) เพื่อศึกษาปัจจยัเก่ียวกบัองคก์ารท่ีมีผลต่อความเครียดในการทาํงาน 

กลุ่มตวัอยา่งคืออาจารยม์หาวิทยาลยัรัฐส่วนกลาง จาํนวน 326 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม 

ผลวจิยัพบวา่ อาจารยม์หาวทิยาลยัรัฐส่วนกลางมีความเครียดระดบัตํ่าถึงปานกลาง ขณะท่ี                   

ความแตกต่างของเพศ อาย ุระดบัการศึกษา รายไดต่้อเดือน สถานภาพสมรส สถานภาพภายใน

สถาบนัการศึกษา ประเภทมหาวทิยาลยัรัฐ กลุ่มวชิา ตาํแหน่งทางวชิาการ อายงุาน และจาํนวน

ชัว่โมงการทาํงานต่อสัปดาห์ พบวา่ ไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ ดา้นปัจจยัเก่ียวกบัองคก์ารท่ีมีผลต่อ

ความเครียดในการทาํงานของอาจารยม์หาวทิยาลยัรัฐ คือ ดา้นการประกนัคุณภาพการศึกษา 

รองลงมาคือดา้นค่าตอบแทน ดา้นภาระงานทางวชิาการ ดา้นระบบบริหารและการจดัการภายใน

มหาวทิยาลยั และดา้นตาํแหน่งทางวชิาการตามลาํดบั 

 ภานุมาศ พฤกษชาติ (2556) ไดว้จิยัเร่ือง ความเครียดของครูผูช่้วยในสถานศึกษาจงัหวดั

ตราด สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 17 โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อ ศึกษาระดบั

และเปรียบเทียบระดบัความเครียดของครูผูช่้วย จาํแนกจามเพศ สถานภาพ และขนาดสถานศึกษา              

กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั คือ ครูผูช่้วย จาํนวน 63 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม สถิติท่ีใช้

ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว                           

ผลวจิยัพบวา่ ความเครียดของครูผูช่้วยโดยรวมและรายดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง ไดแ้ก่ ดา้น

สถานภาพการทาํงาน ดา้นความเครียดในบทบาท ส่วนดา้นปัจจยัระหวา่งบุคคล ดา้นความกา้วหนา้

ในอาชีพ ดา้นโครงสร้างองคก์ร อยูใ่นระดบันอ้ย 
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 อุดมลกัษณ์ เมฆาวณิชย ์(2556) ไดว้จิยัเร่ือง ความเครียดของขา้ราชการครูในสังกดั

สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาชลบุรี เขต 2 กลุ่มอาํเภอพนสันิคม โดยมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษา

ระดบัความเครียดของขา้ราชการครู 2) เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังานของ

ขา้ราชการครู 3) เพื่อศึกษาความแตกต่างของระดบัความเครียด จาํแนกตามปัจจยัส่วนบุคคลและ

ปัจจยัท่ีทาํใหเ้กิดความเครียด กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยั คือ ขา้ราชการครู จาํนวน 177 คน 

แบ่งเป็นเพศชาย จาํนวน 69 คน และเพศหญิง จาํนวน 108 คน เคร่ืองท่ีใชเ้ป็นแบบวดัความเครียด

สวนปรุง และแบบสอบถาม สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ ค่าเบ่ียงเบน

มาตรฐาน การทดสอบค่าที การวเิคราะห์การแปรปรวนทางเดียว ผลวจิยัพบวา่ 1) ความเครียดของ

ขา้ราชการครูอยูใ่นระดบัสูง 2) ขา้ราชการครูระดบัชั้นมธัยมศึกษามีความเครียดมากกวา่ระดบัชั้น

ประถมศึกษาและอนุบาลศึกษา 3) ครูท่ีมีระยะเวลาการสอน 11 ปี ข้ึนไป มีความเครียดสูงกวา่ระดบั 

5-10 ปี และระยะเวลาปฏิบติังาน 5 ปี นั้นมีความเครียดนอ้ยท่ีสุด และ 4) ปัจจยัความเครียดจาก                 

การทาํงานในภาพรวมอยูใ่นระดบัสูง 

 ภูเมธ แกว้เขียว (2557) ไดว้จิยัเร่ือง การศึกษาระดบัความเครียดและประสิทธิภาพในการ

ทาํงานของครูการศึกษาพิเศษในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีวตัถุประสงคใ์นการวจิยั 1) เพื่อศึกษา

ระดบัความเครียดและประสิทธิภาพในการทาํงานของครู 2) เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิภาพ 

การทาํงานของครู ท่ีมีระดบัความเครียดแตกต่างกนั 3) เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบั

ความเครียดและประสิทธิภาพการทาํงานของครู ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวจิยัคือครูการศึกษาพิเศษ               

ในเขตกรุงเทพมหานคร จาํนวน 160 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัเป็นแบบสอบถาม สถิติท่ีใช ้            

ในการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ ค่าความถ่ี ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ผลวจิยัพบวา่                    

1) ความเครียดของครูโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 2) ครูมีความเครียดท่ีแสดงออกมาทางร่างกาย

หรือจิตใจระดบัมาก ปานกลาง และนอ้ยมีประสิทธิภาพในการทาํงานแตกต่างกนั 

  ทศันีย ์ทุมก่ิง (2557) ไดว้จิยัเร่ือง ความเครียดในการปฏิบติังานของบุคลากรในสหวทิยา

เขตปิยมิตร สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 4 โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาและ

เปรียบเทียบระดบัความเครียดในการปฏิบติังานของบุคลากร กลุ่มตวัอยา่งเป็นบุคลากร จาํนวน    

270 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม สถิติท่ีใช ้ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว การทดสอบรายคูดว้ยวธีิเชฟเฟ่ ผลการศึกษาพบวา่                             

1) บุคลากรมีความเครียดในภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง เรียงลาํดบัจากมากไปหานอ้ย ไดแ้ก่  

ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทหนา้ท่ี และดา้นบรรยากาศในการปฏิบติังานตามลาํดบั                                       

2) การเปรียบเทียบความเครียดในการปฏิบติังานจาํแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล เม่ือจาํแนกตาม

สถานภาพสมรส พบวา่ บุคลากรท่ีมีสถานภาพสมรสต่างกนั มีความเครียดต่างกนัอยา่งไม่มี
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นยัสาํคญัทางสถิติ จาํแนกตามรายได ้พบวา่ บุคลากรท่ีมีรายไดต่้างกนั มีความเครียดต่างกนัอยา่งมี

นยัสาํคญัทางสถิติ จาํแนกตามตาํแหน่ง พบวา่ บุคลากรท่ีมีตาํแหน่งต่างกนัมีความเครียดต่างกนั 

อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ จาํแนกตามประสบการณ์ พบวา่ บุคลากรท่ีมีประสบการณ์ต่างกนั                    

มีความเครียดต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 

 นนทพร พิลาวฒิุ (2557) ไดว้ิจยัเร่ือง ความเครียดของครูผูส้อนโรงเรียนบา้นเนินพลบัหวาน 

สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 3 โดยมีวตัถุประสงค ์1) เพื่อศึกษาระดบั

ความเครียดของครูผูส้อนโรงเรียนบา้นเนินพลบัหวาน 2) เพื่อเปรียบเทียบความเครียดของครูผูส้อน

โรงเรียนบา้นเนินพลบัหวาน จาํแนกตามเพศ อาย ุสถานภาพ และรายไดต่้อเดือน กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้

ในการวจิยัคือ ครูโรงเรียนบา้นเนินพลบัหวาน จาํนวน 85 คน เคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถาม  

สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที การวเิคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียว และการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยใชว้ธีิการทดสอบแบบเชฟเฟ่ 

ผลการวจิยัพบวา่ 1) ความเครียดของครูผูส้อน โรงเรียนบา้นเนินพลบั โดยรวมอยูใ่นระดบั                  

ปานกลาง ดา้นตวับุคคลอยูใ่นระดบันอ้ย ดา้นการเงินอยูใ่นระดบัมาก ดา้นสัมพนัธภาพและอาชีพ

การงานอยูใ่นระดบัปานกลาง 2) ความเครียดของครูผูส้อนโรงเรียนบา้นเนินพลบัหวาน แตกต่างกนั

อยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ ดา้นตวับุคคล และดา้นการเงิน แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ            

ท่ีระดบั .05 3) ความเครียดของครูผูส้อนโรงเรียนบา้นเนินพลบัหวาน สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ี

การศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 3 จาํแนกตามอาย ุและสถานภาพ โดยรวมและรายดา้นแตกต่างกนั

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเวน้ดา้นตวับุคคล 4) ความเครียดของครูผูส้อนโรงเรียน 

บา้นเนินพลบัหวาน จาํแนกรายไดต่้อเดือน โดยรวมแตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัสาํคญัทางสถิติ                           

ดา้นการเงินและดา้นสัมพนัธภาพ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  

  



 
 

 

บทที ่3 

วธีิดาํเนินการวจิยั 

  

 การดาํเนินการวิจยัคร้ังน้ี เพื่อศึกษาแนวทางในการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครู                 

ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยดาํเนินการตามลาํดบัต่อไปน้ี 

 1.  ประชากร 

 2.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 3.  การสร้างเคร่ืองมือวจิยั 

 4.  การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 5.  วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 6.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 

 7.  เกณฑก์ารแปลผล 

 

ประชากร 

 การวจิยัคร้ังน้ีใชป้ระชากรทั้งหมด 35 คน ซ่ึงเป็นครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                                                         

ในพระราชูปถมัภ ์ 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 การศึกษาน้ีเคร่ืองมือท่ีใชเ้ป็นแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึน โดยการรวบรวมขอ้มูลจาก

เอกสาร หลกัฐาน ทฤษฎี และงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง จาํนวน 4 ส่วน ดงัน้ี 

 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ซ่ึงเป็นแบบสอบถามชนิดเลือกตอบ

จาํนวน 6 ขอ้ ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ตาํแหน่ง รายไดต่้อเดือน และประสบการณ์ทาํงาน  

 ส่วนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัสาเหตุของความเครียด โดยแบ่งออกเป็น 4 ปัจจยั 

ดงัน้ี ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัการเงิน ปัจจยัครอบครัว และปัจจยัการทาํงาน โดยลกัษณะของ

แบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั ซ่ึงกาํหนดค่าคะแนน ดงัน้ี 

 5 หมายถึง เห็นดว้ยอยา่งยิง่ท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดมากท่ีสุด 

 4 หมายถึง เห็นดว้ยอยา่งยิง่ท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดมาก 

 3 หมายถึง ค่อนขา้งเห็นดว้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดปานกลาง 

 2 หมายถึง เห็นดว้ยเล็กนอ้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดนอ้ย 
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 1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียด 

 ส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัการวดัความเครียด โดยการประเมินจากอาการใน            

3 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ ดา้นพฤติกรรม โดยลกัษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วน

ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบั โดยพฒันาจากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งและแบบประเมินความเครียด

สวนปรุง (SPST-20) และแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงกาํหนดค่าคะแนน ดงัน้ี 

 5 หมายถึง มากท่ีสุด 

 4 หมายถึง มาก 

 3 หมายถึง ปานกลาง 

 2 หมายถึง นอ้ย 

 1 หมายถึง นอ้ยท่ีสุด 

 ส่วนท่ี 4 เป็นคาํถามปลายเปิดเก่ียวกบัแนวทางในการจดัการความเครียด 

 

การสร้างเคร่ืองมือวจิัย 

 เคร่ืองมือท่ีผูว้จิยัใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็นแบบสอบถาม ซ่ึงผูว้จิยัไดส้ร้างข้ึนเอง 

โดยมีลาํดบัการสร้าง ดงัต่อไปน้ี 

 1.  ศึกษาคน้ควา้แนวคิด ทฤษฎี จากเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด เพื่อ

นาํมาเป็นขอ้มูลในการสร้างแบบสอบถาม 

 2.  ศึกษาแบบสอบถามจากงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัความเครียด 

 3.  ศึกษาแบบประเมินความเครียดของโรงพยาบาลสวนปรุงและกรมสุขภาพจิต 

 4.  สร้างแบบสอบถามใหค้รอบคลุมเน้ือหา ดงัน้ี 

 ตวัแปรตน้ คือ สาเหตุของความเครียด ไดแ้ก่ ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัภายนอกบุคคล คือ 

การเงิน ครอบครัว ลกัษณะงาน สัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน สัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา และ

องคก์ร 

 ตวัแปรตาม คือ ความเครียด ไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นจิตใจ และดา้นพฤติกรรม 

 

 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 การตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม ในการศึกษาคน้ควา้คร้ังน้ี แยกออกเป็นการหา

ค่าความเท่ียงตรง และค่าความเช่ือมัน่ 

 1.  ความเท่ียงตรง (Validity) การหาค่าความเท่ียงตรงของแบบสอบถามน้ี ผูว้จิยัไดน้าํ

แบบสอบถามท่ีสร้างข้ึน ดาํเนินการดงัน้ี 
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  1.1  เสนอแบบสอบถามท่ีสร้างข้ึนใหอ้าจารยท่ี์ปรึกษาพิจารณา 

  1.2  นาํแบบสอบถามท่ีผา่นการแกไ้ขและปรับปรุงแลว้ ใหผู้ท้รงคุณวุฒิพิจารณา

ตรวจสอบความเท่ียงตรง และความถูกตอ้งของเน้ือหา โดยผูท้รงคุณวฒิุจาํนวน 3 ท่าน ดงัน้ี 

   1.2.1  นายสุนทร เพชรวงศ ์ รองผูอ้าํนวยการฝ่ายบริหารงานบุคคล   

        โรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

   1.2.2  นางสายใจ สังขพนัธ์  รองผูอ้าํนวยการฝ่ายวชิาการ  

        โรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

   1.2.3  นางฉววีรรณ สิทธ์ิวภูิศิริ  ครูชาํนาญการพิเศษ  

        โรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

  1.3  นาํแบบสอบถามมาปรับปรุงและแกไ้ข ตามขอ้เสนอแนะของผูท้รงคุณวฒิุ                           

แลว้นาํเสนออาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อพิจารณาแกไ้ขปรับปรุงก่อนนาํไปทดลองใช ้

  1.4  นาํแบบสอบถามไปทดลองใช ้(Try-out) กบัครูโรงเรียนโสตศึกษาทุ่งมหาเมฆ 

ซ่ึงไม่ใช่ประชากรในการศึกษาในคร้ังน้ี จาํนวน 30 คน 

  1.4  นาํแบบสอบถามหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยวธีิการหาค่าสัมประสิทธ์ิ

แอลฟา (Coefficient alpha) ของ Cronbach (1990) โดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูปทางสถิติ ซ่ึงมี 

ค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั .98 

  1.5  นาํแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแลว้เสนอต่ออาจารยท่ี์ปรึกษาก่อนนาํไปเก็บขอ้มูล 

และนาํแบบสอบถามท่ีผา่นการตรวจสอบไปใช ้

  

วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 1.  ผูว้จิยัขอหนงัสือจากวทิยาลยัการบริหารรัฐกิจ มหาวทิยาลยับูรพา ถึงผูอ้าํนวยการ 

โรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์เพื่อขอความอนุเคราะห์ ในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 

 2.  ผูว้จิยันาํแบบสอบถามจาํนวน 35 ฉบบั ไปเก็บขอ้มูลจากครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร  

ในพระราชูปถมัภ ์ 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 สาํหรับการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดเ้ลือกใชส้ถิติในการวเิคราะห์ขอ้มูลเพื่อใหส้อดคลอ้งกบั

ลกัษณะของขอ้มูลและตอบวตัถุประสงค ์ดงัน้ี 
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 1.  วเิคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพสมรส 

รายไดต่้อเดือน ประสบการณ์ทาํงาน สถิติท่ีใชคื้อ สถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ร้อยละ และ             

ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

 2. วเิคราะห์ขอ้มูลท่ีเก่ียวกบัสาเหตุของความเครียด และความเครียดในดา้นต่าง ๆ             

สถิติท่ีใชคื้อ สถิติเชิงพรรณนา ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย ร้อยละ และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

 

เกณฑ์การแปลผล 

 ในการวจิยัคร้ังน้ีกาํหนดเกณฑก์ารแปลผลค่าเฉล่ีย อา้งอิงจากคู่มือการทาํปัญหาพิเศษ

สาํหรับนิสิตหลกัสูตรมหาบณัฑิต วทิยาลยัการบริหารรัฐกิจ มหาวทิยาลยับูรพา 2556 ใชเ้กณฑ ์           

การแปลผลค่าเฉล่ียแบบอิงเกณฑ ์(Criterion reference) กรณีแบ่งเป็น 5 ระดบั โดยการกาํหนด 

ค่าคะแนนของคาํตอบไวแ้น่นอน ซ่ึงการหาค่าระดบัเกณฑก์ารแปลผล มีวธีิการดงัน้ี 

 ด้านสาเหตุของความเครียดและความเครียดรายด้าน 

  

  ช่วงกวา้งของอนัตรภาคชั้น =  คะแนนสูงสุด-คะแนนตํ่าสุด 

                      จาํนวนชั้น 

       = 5-1 

          5 

       =  0.80 

 ดา้นสาเหตุของความเครียดแปลผลได ้ดงัน้ี 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 4.21-5.00 หมายถึง เห็นดว้ยอยา่งยิง่ท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดมากท่ีสุด 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.41-4.20 หมายถึง เห็นดว้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดมาก 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 2.61-3.40 หมายถึง เห็นดว้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดปานกลาง 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.81-2.60 หมายถึง เห็นดว้ยเล็กนอ้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดนอ้ย 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.00-1.80 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียด 

 ความเครียดรายดา้นแปลผลได ้ดงัน้ี 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 4.21-5.00 หมายถึง มากท่ีสุด 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 3.41-4.20 หมายถึง มาก 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 2.61-3.40 หมายถึง ปานกลาง 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.81-2.60 หมายถึง นอ้ย 

 ค่าเฉล่ียระหวา่ง 1.00-1.80 หมายถึง นอ้ยท่ีสุด 



32 
 

 การวดัระดับความเครียด 

 ระดบัคะแนน 0-23 คะแนน หมายถึง ความเครียดตํ่า 

 ระดบัคะแนน 24-41 คะแนน หมายถึง ความเครียดปานกลาง 

 ระดบัคะแนน 42-61 คะแนน หมายถึง ความเครียดสูง  

 ระดบัคะแนน 62 คะแนน ข้ึนไป หมายถึง ความเครียดในระดบัรุนแรง  

 ระดบัของความเครียด สาํหรับเกณฑก์ารเปรียบเทียบระดบัคะแนนนั้น เปรียบเทียบจาก

เกณฑข์องแบบประเมินความเครียดสวนปรุง ของโรงพยาบาลสวนปรุง กรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข (สุวฒัน์ มหตันิรันดร์กุล และคณะ, 2540) 

 1.  ความเครียดระดบัตํ่า คือ ความเครียดในระดบัท่ีปกติ เป็นความเครียดในชีวิตประจาํวนั 

ไม่มีผลกระทบต่อการดาํเนินชีวติ โดยท่ีบางคร้ังเกิดข้ึนโดยไม่รู้สึกตวั ซ่ึงร่างกายสามารถปรับตวั 

ไดเ้อง เป็นการปรับตวัดว้ยความเคยชินและการปรับตวัตอ้งการพลงังานเพียงเล็กนอ้ยเป็นภาวะ              

ท่ีร่างกายผอ่นคลาย ความเครียดในระดบัน้ีมีประโยชน์ในชีวติประจาํวนั เป็นแรงจูงใจท่ีนาํไปสู่

ความสาํเร็จในชีวติได ้

 2.  ความเครียดระดบัปานกลาง คือ ความเครียดท่ีทาํใหบุ้คคลรู้สึกไดห้รือมีปฏิกิริยา

ตอบสนอง เป็นความเครียดจากส่ิงคุกคามหรือเหตุการณ์ท่ีพบเจอในชีวิตประจาํวนั ซ่ึงมี 

การแสดงออกมาทางพฤติกรรม อารมณ์บา้งเล็กนอ้ยแต่ไม่ชดัเจน ตอ้งใชเ้วลาในการปรับตวั ซ่ึงใน

ภายหลงัจะสามารถปรับตวัได ้ความเครียดระดบัน้ีเป็นความเครียดปกติ ยงัไม่รุนแรงถึงขั้นทาํให้

เกิดอนัตรายแก่ร่างกาย สามารถหากิจกรรมผอ่นคลายได ้เช่น ฟังเพลง อ่านหนงัสือ ทาํงานอดิเรก               

เป็นตน้ 

 3.  ความเครียดระดบัสูง คือ ความเครียดท่ีมีการแสดงออกของการเปล่ียนแปลง                  

ทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมอยา่งชดัเจน จากส่ิงคุกคาม ส่ิงกระตุน้ หรือเหตุการณ์ท่ีทาํใหเ้กิด

ความเครียดเป็นระยะเวลานาน ซ่ึงร่างกายพยายามปรับตวัเพื่อกลบัคืนสู่สภาวะปกติดว้ยการทาํให้

ร่างกายเกิดความสงบ หรือรักษาสมดุล โดยร่างกายจะปรับภาวะความไม่สมดุลของระบบต่าง ๆ 

เช่น เพิ่มการสร้างภูมิตา้นทานโรค เพิ่มระดบัของฮอร์โมน และนํ้าตาลในกระแสเลือดใหสู้งข้ึน  

เป็นตน้ และจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีระ เช่น หวัใจเตน้เร็ว เวยีนศีรษะ ปวดศีรษะ คล่ืนไส้  

เจบ็หนา้อก มีอาการสั่น เป็นตน้ ซ่ึงอยูใ่นเกณฑ์อนัตราย ถา้ปล่อยไวน้านจะกลายเป็นความเครียด          

ท่ีเร้ือรังไปสู่ในระดบัท่ีรุนแรง ส่งผลต่อการใชชี้วติประจาํวนั และมีการเจบ็ป่วย สามารถ                  

คลายเครียดไดด้ว้ยการฝึกหายใจ หรือระบายความในใจ หากไม่สามารถจดัการกบัความเครียด             

ดว้ยตวัเองได ้ควรปรึกษาจิตแพทยเ์พื่อหาวธีิการแกไ้ข 
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 4.  ความเครียดระดบัรุนแรง คือ ความเครียดในระดบัสูงท่ีเร้ือรังเป็นระยะเวลานาน              

ไม่สามารถท่ีจะแกไ้ขหรือปรับตวัต่อความเครียดท่ีรุนแรง และเร้ือรังอีกต่อไปได ้ทาํให้ร่างกาย             

ไม่สามารถรักษาสภาวะสมดุลของระบบต่าง ๆ ใหคื้นสู่ภาวะปกได ้ซ่ึงบุคคลจะเขา้สู่ภาวะ                   

หมดกาํลงัทั้งร่างกายและจิตใจ ซ่ึงทาํใหเ้กิดอาการและโรคต่าง ๆ ได ้เช่น โรคหวัใจ โรคความดนั

โลหิตสูง ชีวติไม่มีความสุข มีตดัสินใจในเร่ืองต่าง ๆ ท่ีผิดพลาด คิดฟุ้งซ่าน ไม่สามารถควบคุม

ตวัเองได ้บางคร้ังมีพฤติกรรมกา้วร้าวรุนแรง เช่น เอะอะโวยวาย ขวา้งปาส่ิงของต่าง ๆ ความเครียด

ในระดบัน้ีส่งผลเสียต่อตนเองและบุคคลใกลชิ้ดเป็นอยา่งมาก ตอ้งรีบทาํการรักษาโดยการไปพบ

จิตแพทยโ์ดยด่วนเพื่อรับการรักษา ถา้ปล่อยไวอ้าจเป็นโรคทางจิตเวช หรือรุนแรงถึงขั้นเสียชีวติ                     

ไดใ้นท่ีสุด 

 การวเิคราะห์แนวทางในการจัดการความเครียด 

 การวเิคราะห์เป็นคาํถามปลายเปิด สาํหรับใหผู้ต้อบแบบสอบถามไดเ้สนอความคิดเห็น

และแนวทางในการจดัการความเครียด วเิคราะห์ขอ้มูลโดยการวเิคราะห์เน้ือหา (Content analysis) 

ใชก้ารวเิคราะห์แบบอุปนยั โดยการตีความหมาย เช่ือมโยงความสัมพนัธ์และสร้างขอ้สรุปจาก

ขอ้มูลท่ีนาํมาวเิคราะห์ 

 

 



 
 

 

บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

  

 การดาํเนินการวิจยัคร้ังน้ี เพื่อศึกษาแนวทางในการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครู                   

ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ผูว้จิยัไดเ้สนอผลการวเิคราะห์ขอ้มูล โดยลาํดบัขั้น                

ในการนาํเสนอผลการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัต่อไปน้ี 

 

ลาํดับขั้นในการนําเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 ผูว้จิยัไดน้าํเสนอผลการวิจยัตามผลการวเิคราะห์ขอ้มูล โดยเสนอผลตามลาํดบั ดงัน้ี 

 ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์จาํแนกตาม เพศ 

อาย ุสถานภาพสมรส ตาํแหน่ง รายไดต่้อเดือน และประสบการณ์การทาํงาน 

 ตอนท่ี 2 การวเิคราะห์ความเครียดและระดบัความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร 

ในพระราชูปถมัภ ์จากวตัถุประสงคข์องการวิจยั คือ เพื่อศึกษาระดบัความเครียดของครูในโรงเรียน

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 ตอนท่ี 3 สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์จาก

วตัถุประสงคข์องการวจิยั คือ เพื่อศึกษาสาเหตุปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร 

ในพระราชูปถมัภ ์ 

 ตอนท่ี 4 แนวทางในการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                 

ในพระราชูปถมัภ ์จากวตัถุประสงคข์องการวิจยั คือ เพื่อศึกษาแนวทางการแกไ้ขปัญหาความเครียด

ของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ 

  

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 ตอนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป จาํแนกตาม เพศ อาย ุสถานภาพสมรส ตาํแน่ง รายไดต่้อเดือน และ

ประสบการณ์การทาํงาน 
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ตารางท่ี 1  ขอ้มูลทัว่ไปของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์จาํแนกตามเพศ อาย ุ 

 สถานภาพสมรส ตาํแหน่ง รายไดต่้อเดือน และประสบการณ์การทาํงาน 

 

ข้อมูลทัว่ไป 
  N = 35 

  จํานวน ร้อยละ 

เพศ 
   

 ชาย 

 

4 11.43 

 หญิง 31 88.57 

รวม   35 100.00 

อาย ุ
   

 30-40 ปี 

 

5 14.29 

 41-50 ปี 15 42.86 

 มากกวา่ 50 ปี 15 42.86 

รวม   35 100.00 

สถานภาพสมรส 
   

 โสด 

 

14 40.00 

 สมรส 21 60.00 

 รวม   35 100.00 

 ตาํแหน่ง 
   

 ขา้ราชการครู 

 

35 100.00 

รวม   35 100.00 

รายไดต่้อเดือน 
   

 นอ้ยกวา่ 20,000 บาท 

 

1 2.86 

 20,000-30,000 บาท 5 14.29 

 30,001-40,000 บาท 13 37.14 

 มากกวา่ 40,000 บาท 16 45.71 

รวม   35 100.00 
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ตารางท่ี 1  (ต่อ) 

 

ข้อมูลทัว่ไป 
  N = 35 

  จํานวน ร้อยละ 

ประสบการณ์การทาํงาน 
   

 นอ้ยกวา่ 5 ปี 

 

2 5.71 

 5-10 ปี 2 5.71 

 11-20 ปี 9 25.71 

 มากกวา่ 20 ปี 22 62.86 

รวม   35 100.00 

 

 จากตารางท่ี 1 พบวา่ ครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ส่วนใหญ่เป็น              

เพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 88.57 และเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 11.43 อายขุองครูในโรงเรียน               

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ส่วนใหญ่มีอายรุะหวา่ง 41-50 ปี คิดเป็นร้อยละ 42.86 อายมุากกวา่ 

50 ปี คิดเป็นร้อยละ 42.86 ในจาํนวนท่ีเท่ากนั และอายุระหวา่ง 30-40 ปี คิดเป็นร้อยละ 14.29 

สถานภาพสมรสของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ส่วนใหญ่สมรสแลว้ คิดเป็น

ร้อยละ 60.00 และโสด คิดเป็นร้อยละ 40.00 ตาํแหน่งของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร 

ในพระราชูปถมัภ ์เป็นขา้ราชการทั้งหมด คิดเป็นร้อยละ 100.00 รายไดต่้อเดือนของครูในโรงเรียน                  

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ส่วนใหญ่มีรายไดม้ากกวา่ 40,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 45.71 

รองลงมาคือรายไดร้ะหวา่ง 30,001-40,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 37.14 รายไดร้ะหวา่ง 20,000-

30,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 14.29 และรายไดน้อ้ยกวา่ 20,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 2.86 ตามลาํดบั 

ประสบการณ์การทาํงานของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ส่วนใหญ่ 

มีประสบการณ์การทาํงานมากกวา่ 20 ปี คิดเป็นร้อยละ 62.86 รองลงมาคือประสบการณ์การทาํงาน

ระหวา่ง 11-20 ปี คิดเป็นร้อยละ 25.71 และประสบการณ์การทาํงานระหวา่ง 5-10 ปี คิดเป็นร้อยละ 

5.71 ประสบการณ์การทาํงานนอ้ยกวา่ 5 ปี คิดเป็นร้อยละ 5.71 เท่ากนั  

 

 

 



37 

 

 ตอนที ่2 การวเิคราะห์ความเครียดและระดบัความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร 

ในพระราชูปถมัภ ์ 

 

ตารางท่ี 2  ค่าเฉล่ีย ร้อยละ ระดบั และอนัดบั ในการแปลผลระดบัความเครียดของครูในโรงเรียน 

  เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ 

 

ระดับความเครียด 
N = 35 

จํานวน  ร้อยละ อนัดับ 

ระดบัรุนแรง (62 คะแนน ข้ึนไป)  3 8.57 4 

ระดบัสูง (42-61 คะแนน)  17 48.57 1 

ระดบัปานกลาง (24-41 คะแนน)  11 31.43 2 

ระดบัตํ่า (0-23 คะแนน)  4 11.43 3 

คะแนนเฉล่ียทั้งหมด 
 

44.54   

รวม 35 100.00   

 

 จากตารางท่ี 2 พบวา่ จาํนวนครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ท่ีมีระดบั

ความเครียดโดยรวมอยูใ่นระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 44.54 มีระดบัความเครียดมากท่ีสุด อนัดบั 1 คือ 

ระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ 48.57 อนัดบั 2 คือ ระดบัปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 31.43 อนัดบั 3 คือ 

ระดบัตํ่า คิดเป็นร้อยละ 11.43 และอนัดบั 4 คือ ระดบัรุนแรง คิดเป็นร้อยละ 8.57 ตามลาํดบั  

 

ตารางท่ี 3  ค่าเฉล่ีย และอนัดบั ความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ 

 เปรียบเทียบรายดา้น  

 

ความเครียด µ σ อนัดับ 

ดา้นร่างกาย 2.64 1.41 1 

ดา้นจิตใจ 2.16 1.03 2 

ดา้นพฤติกรรม 1.91 0.93 3 
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 จากตารางท่ี 3 พบวา่  ครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์มีความเครียด              

ดา้นร่างกายมากท่ีสุด (µ = 2.64, σ = 1.41) รองลงมาคือ ดา้นจิตใจ (µ = 2.16, σ = 1.03) และ              

ดา้นพฤติกรรม (µ = 1.91, σ = 0.93)  

 

ตารางท่ี 4  ค่าเฉล่ีย ร้อยละ ระดบั และอนัดบั ความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร  

  ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นร่างกาย 

 

ความเครียด 

จาํนวนร้อยละของระดบัความคดิเห็น 

µ σ แปล อนัดบั มาก มาก ปาน น้อย น้อย 

ทีสุ่ด  กลาง  ทีสุ่ด 

ดา้นร่างกาย          

1. ท่านรู้สึกวา่ร่างกาย 

อ่อนเพลียไม่มีแรง 

- 

 

13 

(37.14) 

12 4 6 2.91 1.09 ปานกลาง 2 

(34.29) (11.43) (17.14)     

2.  ท่านมีอาการปวดศีรษะ 2 8 10 7 8 2.69 1.23 ปานกลาง 3 

อยูบ่่อยคร้ัง (5.71) (22.86) (28.57) (20.00) (22.86)     

3.  ท่านมีอาการมึนงง                

เวยีนศีรษะ 

3 

(8.57) 

6 

(17.14) 

10 

(28.57) 

6 

(17.14) 

10 

(28.57) 

2.60 1.31 ปานกลาง 4 

4.  ท่านมีอาการปวดตึง 

กลา้มเน้ือบริเวณ                    

ทา้ยทอย ไหล่ 

6 

(17.14) 

7 

(20.00) 

10 

(28.57) 

8 

(22.86) 

4 

(11.43) 

3.09 2.43 ปานกลาง 1 

และหลงั     

5.  ท่านรู้สึกเหน่ือยง่าย  3 3 9 11 9 2.43 1.22 นอ้ย 5 

หวัใจเตน้เร็ว (8.57) (8.57) (25.71) (31.43) (25.71)     

6.  ท่านมกัป่วย 1 4 8 8 14 2.14 1.17 นอ้ยท่ีสุด 6 

เป็นหวดับ่อย (2.86) (11.43) (22.86) (22.86) (40.00)     

รวม           2.64 1.41 ปานกลาง   
 

 จากตารางท่ี 4 พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์มีความเครียดดา้น

ร่างกายอยูใ่นระดบัปานกลาง อาการความเครียดทางร่างกายท่ีมากท่ีสุด อนัดบั 1 คือ ปวดตึง

กลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย ไหล่ และหลงั (µ = 3.09, σ = 2.43) อนัดบั 2 คือ ร่างกายอ่อนเพลีย  

ไม่มีแรง (µ = 2.91, σ = 1.09) อนัดบั 3 คือ มีอาการปวดศีรษะอยูบ่่อยคร้ัง (µ = 2.69, σ = 1.23)  

 



39 

 

ตารางท่ี 5  ค่าเฉล่ีย ร้อยละ ระดบั และอนัดบั ความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร  

  ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นจิตใจ 

 

ความเครียด 

จาํนวนร้อยละของระดบัความคดิเห็น 

µ σ แปล 

  
มาก มาก ปาน น้อย น้อย อนัดบั 

ทีสุ่ด   กลาง    ทีสุ่ด   
ดา้นจิตใจ 

         
1.  ท่านรู้สึกไม่สบายใจ  2 2 11 10 10 2.31 1.13 ปานกลาง 1 

วา้วุน่ใจ รําคาญใจ (5.71) (5.71) (31.43) (28.57) (28.57) 
    

2.  ท่านรู้สึกเบ่ือตวัเอง 1 - 8 12 14 1.91 0.95 นอ้ย 7 

 

(2.86) - (22.86) (34.29) (40.00) 
    

3.  ท่านคิดมากหรือวติกกงัวล 2 2 10 11 10 2.29 1.13 นอ้ย 3 

 

(5.71) (5.71) (28.57) (31.43) (28.57) 
    

4.  ท่านรู้สึกวา่ใจลอย  1 1 10 12 11 2.11 0.99 นอ้ย 5 

ไม่มีสมาธิ (2.86) (2.86) (28.57) (34.29) (31.43) 
    

5. ท่านรู้สึกโกรธหรือ 1 1 10 15 8 2.20 0.93 นอ้ย 4 

หงุดหงิดง่าย (2.86) (2.86) (28.57) (42.86) (22.86) 
    

6.  ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ง่าย 1 2 13 9 10 2.29 1.05 ปานกลาง 2 

 

(2.86) (5.71) (37.14) (25.71) (28.57) 
    

7.  ท่านรู้สึกเศร้า ทอ้แท ้ 1 1 9 10 14 2.00 1.03 นอ้ยท่ีสุด 6 

หมดกาํลงัใจ (2.86) (2.86) (25.71) (28.57) (40.00) 
    

รวม 
     

2.16 1.03 นอ้ย 

  

 จากตารางท่ี 5 พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์มีความเครียดดา้นจิตใจ

อยูใ่นระดบันอ้ย อาการความเครียดทางจิตใจท่ีมากท่ีสุด อนัดบั 1 คือ รู้สึกไม่สบายใจ วา้วุน่ใจ 

รําคาญใจ (µ = 2.31, σ = 1.13) อนัดบั 2 คือรู้สึกต่ืนเตน้ง่าย (µ = 2.29, σ = 1.05) อนัดบั 3 คือ                 

คิดมากหรือวติกกงัวล (µ = 2.29, σ = 1.13) 
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ตารางท่ี 6  ค่าเฉล่ีย ร้อยละ ระดบั และอนัดบั ความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร  

  ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นพฤติกรรม 

 

ความเครียด 

จาํนวนร้อยละของระดบัความคดิเห็น 

µ σ แปล อนัดบั มาก มาก ปาน น้อย น้อย 

ทีสุ่ด 
 

กลาง 
 

ทีสุ่ด 

ดา้นพฤติกรรม 
         

1.  ท่านมกัเก็บตวั  2 1 6 12 14 2.00 1.11 นอ้ยท่ีสุด 4 

ไม่อยากพบปะผูค้น (5.71) (2.86) (17.14) (34.29) (40.00) 
    

2.  ท่านมกัหมกมุ่นครุ่นคิด 1 1 7 12 14 1.94 1.00 นอ้ยท่ีสุด 5 

อยูต่ลอดเวลา (2.86) (2.86) (20.00) (34.29) (40.00) 
    

3.  ท่านมีอาการนอนไม่หลบั 3 3 6 12 11 2.29 1.25 นอ้ย 2 

 หรือหลบั ๆ ต่ืน ๆ  (8.57) (8.57) (17.14) (34.29) (31.43) 
    

4.  ท่านมกัแสดงอารมณ์ 1 - 9 17 8 2.11 0.87 นอ้ย 3 

ฉุนเฉียวไม่พอใจ (2.86) - (25.71) (48.57) (22.86) 
    

5.  ท่านชอบทาํงานหรือทาํ 1 3 12 10 9 2.34 1.06 ปานกลาง 1 

กิจกรรมต่าง ๆ คนเดียว (2.86) (8.57) (34.29) (28.57) (25.71) 
    

6.  ท่านรู้สึกไม่อยากท่ีจะ - - 2 11 22 1.43 0.61 นอ้ยท่ีสุด 6 

ช่วยเหลือผูอ่ื้น - - (5.71) (31.43) (62.86) 
    

7.  ท่านติดสุรา บุหร่ี  - 1 - 5 29 1.23 0.60 นอ้ยท่ีสุด 7 

 

- (2.86) - (14.29) (82.86) 
    

รวม 
     

1.91 0.93 นอ้ยท่ีสุด 

  

 จากตารางท่ี 6 พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์มีความเครียด                    

ดา้นพฤติกรรมอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด อาการความเครียดทางพฤติกรรมท่ีมากท่ีสุด อนัดบั 1 คือ   

ชอบทาํงานหรือทาํกิจกรรมต่าง ๆ คนเดียว (µ = 2.34, σ = 1.06) อนัดบั 2 คือ นอนไม่หลบัหรือ          

หลบั ๆ ต่ืน ๆ (µ = 2.29, σ = 1.25) อนัดบั 3 คือ มกัแสดงอารมณ์ฉุนเฉียวไม่พอใจ (µ = 2.11,                

σ = 0.87)  
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 ตอนที ่3 สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ 

 

ตารางท่ี 7  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบั และอนัดบั สาเหตุของความเครียดของครู 

  ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวม 

 

สาเหตุของความเครียด 
N = 35 

µ SD ระดับ อนัดับ 

1.  ปัจจยัส่วนบุคคล 2.98 1.23 ปานกลาง 2 

2.  ปัจจยัการเงิน 2.97 1.37 ปานกลาง 3 

3.  ปัจจยัครอบครัว 2.76 1.31 ปานกลาง 4 

4.  ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน 3.10 1.20 ปานกลาง 1 

5.  ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน 2.65 1.18 ปานกลาง 6 

6.  ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา 2.69 1.27 ปานกลาง 5 

7.  ปัจจยัดา้นองคก์ร 2.56 1.24 นอ้ย 7 

รวม 2.86 1.28 ปานกลาง   

 

 จากตารางท่ี 7 พบวา่ สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (µ = 2.86, σ = 1.28) ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตุของความเครียดมากท่ีสุด

อนัดบั 1 คือ ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน (µ = 3.10, σ = 1.20) อนัดบั 2 คือ ปัจจยัส่วนบุคคล (µ = 2.98,  

σ = 1.23) อนัดบั 3 คือ ปัจจยัการเงิน (µ = 2.97, σ = 1.37)  
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ตารางท่ี 8  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบั และอนัดบั สาเหตุของความเครียดของครู 

  ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นปัจจยัส่วนบุคคล 

 

สาเหตุของความเครียด 
N = 35 

µ σ ระดับ อนัดับ 

1.  มีปัญหาสุขภาพหรือโรคประจาํตวั 3.23 1.24 ปานกลาง 1 

2.  มีนิสัยส่วนตวัท่ีหงุดหงิดง่าย โกรธง่าย 2.74 1.04 ปานกลาง 6 

3.  ชอบคิดมาก วติกกงัวล 3.09 1.42 ปานกลาง 2 

4.  ชอบคาดหวงัในเร่ืองต่าง ๆ มากเกินไป 3.00 1.21 ปานกลาง 3 

5.  ชอบหมกมุ่นครุ่นคิดเก็บปัญหา และเก็บความรู้สึก 

เอาไวค้นเดียว 
2.94 1.37 ปานกลาง 4 

6.  เป็นคนเจา้ระเบียบยดึมัน่ในกฎเกณฑ ์ 2.89 1.11 ปานกลาง 5 

รวม 2.98 1.23 ปานกลาง   

 

 จากตารางท่ี 8 พบวา่ สาเหตุความเครียดดา้นปัจจยัส่วนบุคคลของครูในโรงเรียน               

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (µ = 2.98, σ = 1.23) สาเหตุของ

ความเครียดปัจจยัส่วนบุคคล อนัดบั 1 คือ มีปัญหาสุขภาพหรือโรคประจาํตวั (µ = 3.23, σ = 1.24) 

อนัดบั 2 คือ ชอบคิดมาก วติกกงัวล (µ = 3.09, σ = 1.42) อนัดบั 3 คือ ชอบคาดหวงัในเร่ืองต่าง ๆ 

มากเกินไป (µ = 3.00, σ = 1.21)  
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ตารางท่ี 9  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบั และอนัดบั สาเหตุของความเครียดของครู 

  ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นปัจจยัการเงิน  

 

สาเหตุของความเครียด 
N = 35 

µ σ ระดับ อนัดับ 

1.  มีภาระค่าผอ่นบา้นหรือค่าเช่าบา้น 2.83 1.46 ปานกลาง 4 

2.  มีภาระค่าผอ่นรถ 2.66 1.43 ปานกลาง 6 

3.  มีรายรับนอ้ยกวา่รายจ่าย 3.11 1.41 ปานกลาง 3 

4.  มีหน้ีสินท่ีตอ้งผอ่นชาํระ 3.31 1.47 ปานกลาง 1 

5.  ไม่มีเงินเก็บเอาไวใ้ชใ้นยามจาํเป็น 3.17 1.36 ปานกลาง 2 

6.  ญาติมาขอความช่วยเหลือเร่ืองเงิน 2.71 1.1 ปานกลาง 5 

รวม  2.97  1.37 ปานกลาง   

 

 จากตารางท่ี 9 พบวา่ สาเหตุความเครียดดา้นปัจจยัการเงินของครูในโรงเรียน                      

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (µ = 2.97, σ = 1.37) สาเหตุของ

ความเครียดดา้นปัจจยัการเงิน อนัดบั 1 คือ มีหน้ีสินท่ีตอ้งผอ่นชาํระ (µ = 3.31, σ = 1.47) อนัดบั 2 

คือ ไม่มีเงินเก็บเอาไวใ้ชใ้นยามจาํเป็น (µ = 3.17, σ = 1.36) อนัดบั 3 คือ มีรายรับนอ้ยกวา่รายจ่าย  

(µ = 3.11, σ = 1.41)  

 

ตารางท่ี 10  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบั และอนัดบั สาเหตุของความเครียดของครู 

    ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นปัจจยัครอบครัว 

 

สาเหตุของความเครียด 
N = 35 

µ σ ระดับ อนัดับ 

1.  ไม่มีเวลาพูดคุยหรือทาํกิจกรรมร่วมกบัครอบครัว 2.74 1.24 ปานกลาง 2 

2.  มีการทะเลาะกบัสมาชิกในครอบครัว 2.77 1.37 ปานกลาง 1 

รวม  2.76  1.31 ปานกลาง   
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 จากตารางท่ี 10 พบวา่ สาเหตุความเครียดดา้นปัจจยัครอบครัวของครูในโรงเรียน                

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (µ = 2.76, σ = 1.31) สาเหตุของ

ความเครียดดา้นปัจจยัครอบครัว อนัดบั 1 คือ มีการทะเลาะกบัสมาชิกในครอบครัว (µ = 2.77,              

σ = 1.37) อนัดบั 2 คือ ไม่มีเวลาพูดคุยหรือทาํกิจกรรมร่วมกบัครอบครัว (µ = 2.74, σ = 1.24)  

 

ตารางท่ี 11  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบั และอนัดบั สาเหตุของความเครียดของครู 

   ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน 

 

สาเหตุของความเครียด 
N = 35 

µ σ ระดับ อนัดับ 

1.  งานท่ีรับผดิชอบมีมากเกินไป 3.54 1.15 มาก 1 

2.  งานท่ีทาํอยูน่ั้นมีความเร่งด่วนตอ้งรีบทาํใหเ้สร็จ 3.54 1.24 มาก 2 

ตามเวลา 
    

3.  หนา้ท่ีความรับผดิชอบไม่มีความชดัเจน 2.97 1.1 ปานกลาง 4 

4.  งานท่ีทาํมีความน่าเบ่ือ ซํ้ าซาก จาํเจ 2.66 1.14 ปานกลาง 6 

5.  ไดรั้บมอบหมายงานท่ีไม่ถนดั 2.80 1.30 ปานกลาง 5 

6.  งานมีความยาก ความซบัซอ้นมากเกินไป 3.06 1.28 ปานกลาง 3 

รวม 3.10 1.20 ปานกลาง   

 

 จากตารางท่ี 11 พบวา่ สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นลกัษณะงานของครูในโรงเรียน

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (µ = 3.10, σ = 1.20) สาเหตุของ

ความเครียดปัจจยัดา้นลกัษณะงาน อนัดบั 1 คือ งานท่ีรับผิดชอบมีมากเกินไป (µ = 3.54, σ = 1.15) 

อนัดบั 2 คือ งานท่ีทาํอยูน่ั้นมีความเร่งด่วนตอ้งรีบทาํใหเ้สร็จตามเวลา (µ = 3.54, σ = 1.24) อนัดบั 3 

คือ งานมีความยาก ความซบัซอ้นมากเกินไป (µ = 3.06, σ = 1.28)  
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ตารางท่ี 12  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบั และอนัดบั สาเหตุของความเครียดของครู 

    ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน 

 

สาเหตุของความเครียด 
N = 35 

µ σ ระดับ อนัดับ 

1.  ไม่ไดรั้บความร่วมมือจากเพื่อนร่วมงาน 2.89 1.21 ปานกลาง 1 

2.  เพื่อนร่วมงานไม่ยอมรับฟังความคิดเห็น 2.66 1.28 ปานกลาง 3 

3.  มีการแข่งขนักนัสูง มีการชิงดีชิงเด่นระหวา่ง 2.54 1.09 นอ้ย 5 

เพื่อนร่วมงานดว้ยกนั 
    

4.  ขาดความสามคัคี มีการแบ่งพรรคแบ่งพวกของ 2.66 1.08 ปานกลาง 2 

เพื่อนร่วมงาน 
    

5.  ถูกนินทาวา่ร้ายจากเพื่อนร่วมงานอยูเ่ป็นประจาํ 2.63 1.06 ปานกลาง 4 

6.  มีความขดัแยง้กบัเพื่อนร่วมงาน 2.49 1.34 นอ้ย 6 

รวม 2.65 1.18 ปานกลาง   

 

 จากตารางท่ี 12 พบวา่ สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงานของครู

ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (µ = 2.65, σ = 1.18) 

สาเหตุของความเครียดปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน อนัดบั 1 คือ ไม่ไดรั้บความร่วมมือ

จากเพื่อนร่วมงาน (µ = 2.89, σ = 1.21) อนัดบั 2 คือ ขาดความสามคัคี มีการแบ่งพรรคแบ่งพวก 

ของเพื่อนร่วมงาน (µ = 2.66, σ = 1.08) อนัดบั 3 คือ เพื่อนร่วมงานไม่ยอมรับฟังความคิดเห็น                   

(µ = 2.66, σ = 1.28)  
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ตารางท่ี 13  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบั และอนัดบั สาเหตุของความเครียดของครู 

   ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา 

 

สาเหตุของความเครียด 
N = 35 

µ σ ระดับ อนัดับ 

1.  ผูบ้งัคบับญัชาไม่เปิดโอกาสใหแ้สดง 2.63 1.37 ปานกลาง 5 

ความคิดเห็นและยอมรับความคิดเห็น 

   
 

2.  ไม่ไดรั้บสอบถามถึงปัญหา อุปสรรค 2.91 1.22 ปานกลาง 2 

ในการทาํงาน 

   
 

3.  ไม่ไดรั้บการสนบัสนุนผลงานจาก 2.77 1.24 ปานกลาง 3 

ผูบ้งัคบับญัชา 

   
 

4.  ผูบ้งัคบับญัชาปฏิบติักบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชา 3.03 1.15 ปานกลาง 1 

อยา่งไม่เท่าเทียมกนั 
    

5.  ไม่ไดรั้บการส่งเสริมพฒันาความสามารถและ 2.43 1.29 นอ้ย 6 

ทกัษะท่ีจาํเป็นในการทาํงานจากผูบ้งัคบับญัชา 
    

6.  ไดรั้บมอบหมายงานจากผูบ้งัคบับญัชา 2.40 1.12 นอ้ย 7 

อยา่งไม่เหมาะสมกบัความสามารถของท่าน 
   

 
7.  มีความขดัแยง้กบัผูบ้งัคบับญัชา 2.66 1.51 ปานกลาง 4 

รวม 2.69 1.27 ปานกลาง   

 

 จากตารางท่ี 13 พบวา่ สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชาของครู

ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (µ = 2.69, σ = 1.27) 

สาเหตุของความเครียดปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา อนัดบั 1 คือ ผูบ้งัคบับญัชาปฏิบติั

กบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชาอยา่งไม่เท่าเทียมกนั (µ = 3.03, σ = 1.15) อนัดบั 2 คือ ไม่ไดรั้บสอบถาม 

ถึงปัญหา อุปสรรค ในการทาํงาน (µ = 2.91, σ = 1.22) อนัดบั 3 คือ ไม่ไดรั้บการสนบัสนุนผลงาน 

จากผูบ้งัคบับญัชา (µ = 2.77, σ = 1.24)  
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ตารางท่ี 14  ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ระดบั และอนัดบั สาเหตุของความเครียดของครู 

   ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ปัจจยัดา้นองคก์ร 

 

สาเหตุของความเครียด 
N = 35 

µ σ ระดับ อนัดับ 

1.  นโยบายขององคก์รไม่มีความชดัเจน 2.60 1.19 นอ้ย 3 

2.  นโยบายมีความเคร่งครัด ไม่ยดืหยุน่ 2.46 1.09 นอ้ย 5 

3.  การประเมินผลงานไม่มีมาตรฐาน 2.89 1.30 ปานกลาง 1 

4.  ค่าตอบแทนท่ีไดรั้บไม่เหมาะสม 2.37 1.24 นอ้ย 7 

5.  ไม่มีความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน 2.71 1.34 ปานกลาง 2 

6.  อุปกรณ์ เคร่ืองมือเคร่ืองใช ้ส่ือการสอนต่าง ๆ  2.49 1.31 นอ้ย 4 

ไม่เพียงพอในการทาํงาน 
  

 
 

7.  องคก์รไม่มีงบประมาณในการสนบัสนุน 2.40 1.19 นอ้ย 6 

การทาํงาน 

   
 

รวม 2.56 1.24 นอ้ย   

 

 จากตารางท่ี 14 พบวา่ สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นองคก์รของครูในโรงเรียน                   

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมอยูใ่นระดบันอ้ย (µ = 2.56, σ = 1.24) สาเหตุของ

ความเครียดปัจจยัดา้นองคก์ร อนัดบั 1 คือ การประเมินผลงานไม่มีมาตรฐาน (µ = 2.89, σ = 1.30) 

อนัดบั 2 คือ ไม่มีความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน (µ = 2.71, σ = 1.34) อนัดบั 3 คือ นโยบายของ

องคก์รไม่มีความชดัเจน (µ = 2.60, σ = 1.19)  
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 ตอนที ่4 แนวทางในการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                   

ในพระราชูปถมัภ ์ 

 

ตารางท่ี 15  สรุปความคิดเห็นเก่ียวกบัแนวทางในการจดัการความเครียด ของครูในโรงเรียน 

    เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ 

 

แนวทางการจัดการความเครียด จํานวน (คน)  

1.  ฟังเพลง  16 

2.  ดูโทรทศัน์ 10 

3.  นอนหลบัพกัผอ่น 9 

4.  ท่องเท่ียวตามธรรมชาติ 8 

5.  พูดคุยกบับุคคลอ่ืน 7 

6.  นัง่สมาธิ 6 

7.  เดินซ้ือของตามหา้งสรรพสินคา้ 5 

8.  รับประทานอาหาร 5 

9.  ทาํจิตใจใหมี้ความสุข 5 

10.  ดูภาพยนตร์ 5 

11.  เล่นเกมในโทรศพัทมื์อถือ 5 

12.  ปฏิบติัธรรม 4 

13.  ออกกาํลงักาย 3 

14.  หลีกเล่ียงส่ิงท่ีทาํเครียด 3 

15.  อ่านหนงัสือ 2 

16.  ด่ืมสุรา 1 

17.  ปลูกตน้ไม ้ 1 

 

 จากตารางท่ี 15 พบวา่ ความคิดเห็นเก่ียวกบัแนวทางในการจดัการความเครียด ของครู 

ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์อนัดบั 1 คือ ฟังเพลง จาํนวน 16 คน อนัดบั 2 คือ                       

ดูโทรทศัน์ จาํนวน 10 คน อนัดบั 3 คือ นอนหลบัพกัผอ่น จาํนวน 9 คน  



 
 

 

บทที ่5 

สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงสาํรวจ (Servey research) เพื่อศึกษาแนวทางการแกไ้ข

ปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยประชากรในการศึกษา

เป็นครูทั้งหมดจาํนวน 35 คน ท่ีปฏิบติังานอยูใ่นโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์เคร่ืองมือ

ท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลเป็นแบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 4 ส่วน ดงัน้ี ส่วนท่ี 1 เป็นแบบสอบถาม

เก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ส่วนท่ี 2 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัสาเหตุของ

ความเครียด ส่วนท่ี 3 เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัการวดัความเครียด และส่วนท่ี 4 เป็นแบบสอบถาม

เก่ียวกบัแนวทางการจดัการความเครียด ซ่ึงเป็นคาํถามปลายเปิด โดยเคร่ืองมือมีค่าความเช่ือมัน่

เท่ากบั .98 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูป เพื่อหาคาํตอบในการศึกษา สถิติท่ีใช ้ไดแ้ก่ 

ค่าเฉล่ีย ร้อยละ และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 

สรุปผลการวจิัย 

 จากการวเิคราะห์ขอ้มูลในการศึกษาคร้ังน้ี สรุปสาระสาํคญัของการศึกษาไดด้งัต่อไปน้ี 

 1.  ขอ้มูลทัว่ไปของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยจาํแนกตามเพศ 

อาย ุสถานภาพสมรส ตาํแหน่ง รายไดต่้อเดือน และประสบการณ์การทาํงาน พบวา่ ครูในโรงเรียน

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายอุายรุะหวา่ง 41-50 ปี และอายมุากกวา่ 

50 ปี มากท่ีสุดในจาํนวนเท่ากนั ส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส คือสมรสแลว้ มีตาํแหน่ง ขา้ราชการ

ครูทั้งหมด ดา้นรายไดต่้อเดือน ส่วนใหญ่มีรายไดม้ากกวา่ 40,000 บาท และมีประสบการณ์การ

ทาํงานมากกวา่ 20 ปี มากท่ีสุด   

 2.  ความเครียดและระดบัความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

พบวา่ ระดบัความเครียดโดยรวมอยูใ่นระดบัสูง มีความเครียดทางดา้นร่างกายมากท่ีสุด รองลงมา

คือ ดา้นจิตใจ และดา้นพฤติกรรม ตามลาํดบั 

  2.1  ความเครียดดา้นร่างกาย พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ 

มีความเครียดดา้นร่างกายอยูใ่นระดบัปานกลาง อาการความเครียดทางร่างกายท่ีมากท่ีสุด คือ ปวด

ตึงกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย ไหล่ และหลงั รองลงมาคือ ร่างกายอ่อนเพลีย ไม่มีแรง และมีอาการ

ปวดศีรษะอยูบ่่อยคร้ัง ตามลาํดบั  
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  2.2  ความเครียดดา้นจิตใจ พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์                      

มีความเครียดดา้นร่างกายอยูใ่นระดบันอ้ย อาการความเครียดทางจิตใจท่ีมากท่ีสุด คือ รู้สึกไม่สบายใจ 

วา้วุน่ใจ รําคาญ รองลงมาคือ รู้สึกต่ืนเตน้ และคิดมากหรือวติกกงัวล ตามลาํดบั  

  2.3  ความเครียดดา้นพฤติกรรม พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์           

มีความเครียดดา้นพฤติกรรมอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด อาการความเครียดทางพฤติกรรมท่ีมากท่ีสุด คือ 

ชอบทาํงานหรือทาํกิจกรรมต่าง ๆ คนเดียว รองลงมาคือ นอนไม่หลบัหรือหลบั ๆ ต่ืน ๆ                       

และมกัแสดงอารมณ์ฉุนเฉียวไม่พอใจ ตามลาํดบั  

 3.  สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์พบวา่ สาเหตุ

ความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ปัจจยั

ท่ีเป็นสาเหตุของความเครียดมากท่ีสุด คือ ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน รองลงมาคือ ปัจจยัส่วนบุคคล 

และปัจจยัการเงิน ตามลาํดบั 

  3.1  สาเหตุความเครียดดา้นปัจจยัส่วนบุคคลของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                 

ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมพบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุของความเครียดปัจจยัส่วนบุคคล

มากท่ีสุด คือ มีปัญหาสุขภาพหรือโรคประจาํตวั รองลงมาคือ ชอบคิดมาก วติกกงัวล และ                 

ชอบคาดหวงัในเร่ืองต่าง ๆ มากเกินไป ตามลาํดบั   

  3.2  สาเหตุความเครียดดา้นปัจจยัการเงินของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                         

ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมพบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุของความเครียดดา้นปัจจยัการเงิน

มากท่ีสุดคือ มีหน้ีสินท่ีตอ้งผอ่นชาํระ รองลงมา คือ ไม่มีเงินเก็บเอาไวใ้ชใ้นยามจาํเป็น และมีรายรับ

นอ้ยกวา่รายจ่าย ตามลาํดบั 

  3.3  สาเหตุความเครียดดา้นปัจจยัครอบครัวของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร  

ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมพบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุของความเครียดดา้นปัจจยัครอบครัว

มากท่ีสุด คือ มีการทะเลาะกบัสมาชิกในครอบครัว รองลงมาคือ ไม่มีเวลาพูดคุยหรือทาํกิจกรรม

ร่วมกบัครอบครัว  

  3.4  สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นลกัษณะงานของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                    

ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมพบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุของความเครียดปัจจยัดา้นลกัษณะ

งานมากท่ีสุด คือ งานท่ีรับผดิชอบมีมากเกินไป รองลงมาคือ งานท่ีทาํอยูน่ั้นมีความเร่งด่วนตอ้งรีบ

ทาํใหเ้สร็จตามเวลา และงานมีความยาก ความซบัซอ้นมากเกินไป ตามลาํดบั 

  3.5  สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงานของครูในโรงเรียน

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมพบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุของความเครียดปัจจยั

ดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงานมากท่ีสุด คือ ไม่ไดรั้บความร่วมมือจากเพื่อนร่วมงาน รองลงมา
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คือ ขาดความสามคัคี มีการแบ่งพรรคแบ่งพวกของเพื่อนร่วมงาน และเพื่อนร่วมงานไม่ยอมรับฟัง

ความคิดเห็น ตามลาํดบั 

  3.6  สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชาของครูในโรงเรียน

เศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมพบวา่ อยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุของความเครียดปัจจยั

ดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชามากท่ีสุด คือ ผูบ้งัคบับญัชาปฏิบติักบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชา                     

อยา่งไม่เท่าเทียมกนั รองลงมาคือ ไม่ไดรั้บสอบถามถึงปัญหา อุปสรรค ในการทาํงาน และไม่ไดรั้บ

การสนบัสนุนผลงานจากผูบ้งัคบับญัชา ตามลาํดบั 

  3.7  สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นองคก์รของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                            

ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมพบวา่ อยูใ่นระดบั สาเหตุของความเครียดปัจจยัดา้นองคก์รมากท่ีสุด คือ 

การประเมินผลงานไม่มีมาตรฐาน รองลงมาคือ ไม่มีความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน และนโยบาย

ขององคก์รไม่มีความชดัเจน  

 4.  แนวทางในการจดัการความเครียด 

  4.1  แนวทางในการจดัการความเครียดจากครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร                                   

ในพระราชูปถมัภ ์สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 รูปแบบ ดงัน้ี  

   4.1.1  การจดัการความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัอารมณ์ เป็นแนวท่ีนิยมใชเ้น่ืองจาก

ทาํไดง่้ายท่ีสุด และทาํไดต้ามความชอบ ความพึงพอใจของแต่ละคน แนวทางท่ีพบไดแ้ก่  

การฟังเพลง ดูโทรทศัน์ นอนหลบัพกัผอ่น ท่องเท่ียวตามธรรมชาติ พูดคุยกบับุคคลอ่ืน นัง่สมาธิ 

เดินซ้ือของตามหา้งสรรพสินคา้ ทาํจิตใจใหมี้ความสุข ดูภาพยนตร์ เล่นเกมในโทรศพัทมื์อถือ 

ปฏิบติัธรรม ออกกาํลงักาย อ่านหนงัสือ และปลูกตน้ไม ้ 

   4.1.2  การจดัการความเครียดแบบมุ่งจดัการกบัปัญหา เป็นแนวทางท่ีบุคคลรู้ถึง 

ส่ิงคุกคามท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดและหาวธีิจดัการกบัส่ิงคุกคามเหล่านั้น แนวทางท่ีพบ ไดแ้ก่               

การหลีกเล่ียงส่ิงท่ีทาํใหเ้ครียด  

   4.1.3  การจดัการความเครียดทางออ้ม เป็นแนวทางท่ีแกไ้ขปัญหาไดน้อ้ยกวา่

แนวทางอ่ืนและอาจส่งผลเสียต่อตนเองได ้แนวทางท่ีพบไดแ้ก่ การรับประทานอาหาร และด่ืมสุรา 

  4.2  แนวทางในการจดัการความเครียดจากผูว้จิยั      

   4.2.1  ดา้นร่างกาย พบวา่ มีอาการปวดตึงกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย ไหล่ และหลงั 

รองลงมาคือ ร่างกายอ่อนเพลีย ไม่มีแรง และมีอาการปวดศีรษะอยูบ่่อยคร้ัง สามารถแกไ้ขได ้             

โดยการนอนหลบัพกัผอ่น หรือการใชย้าบรรเทาอาการ เช่น การรับประทานยาแกป้วด 

 ยาคลายกลา้มเน้ือ หรือการใชย้าทา ยานวดต่าง ๆ  
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   4.2.2  ดา้นจิตใจ พบวา่ รู้สึกไม่สบายใจ วา้วุน่ใจ รําคาญ รองลงมาคือ รู้สึกต่ืนเตน้ 

และคิดมากหรือวิตกกงัวล อาการทางจิตใจนั้นสามารถแกไ้ดโ้ดยเร่ิมจากตนเอง ปล่อยวางจาก

ปัญหาท่ีเกิดข้ึน ทาํใจใหส้งบโดยใชก้ารทาํสมาธิ เพราะจะทาํใหจิ้ตใจสงบ ลดความวิตกกงัวลได ้

หรือระบายปัญหาใหค้นอ่ืนไดรั้บฟัง ก็สามารถบรรเทาความรู้สึกออกมาได ้

   4.2.3  ดา้นพฤติกรรม พบวา่ ชอบทาํงานหรือทาํกิจกรรมต่าง ๆ คนเดียว รองลงมา

คือ นอนไม่หลบัหรือหลบั ๆ ต่ืน ๆ และมกัแสดงอารมณ์ฉุนเฉียวไม่พอใจ ซ่ึงการชอบทาํงาน 

คนเดียวนั้น ถือเป็นวธีิการจดัการความเครียดโดยการหลกัหนีหรือหลีกเล่ียงจากปัญหา เพื่อไม่ให้

ตนเองนั้นเกิดความเครียด สามารถใชว้ธีิการทาํสมาธิ เช่นเดียวกบัดา้นจิตใจได ้เพื่อทาํใหใ้จเยน็ลง  

   4.2.4  สาเหตุความเครียดจากปัจจยัส่วนบุคคล พบวา่ มีปัญหาสุขภาพหรือโรค

ประจาํตวั รองลงมาคือ ชอบคิดมาก วติกกงัวล และชอบคาดหวงัในเร่ืองต่าง ๆ มากเกินไป สามารถ

แกไ้ขไดโ้ดยการแลสุขภาพมากข้ึน ตรวจสุขภาพเป็นประจาํ ปรับเปล่ียนบุคลิกภาพ ไม่คิดหรือ              

คาดการณ์ในส่ิงท่ียงัไม่เกิดล่วงหนา้  

   4.2.5  สาเหตุความเครียดจากปัจจยัการเงิน พบวา่ มีหน้ีสินท่ีตอ้งผอ่นชาํระ 

รองลงมา คือ ไม่มีเงินเก็บเอาไวใ้ชใ้นยามจาํเป็น และมีรายรับนอ้ยกวา่รายจ่าย สามารถแกไ้ขได ้     

โดยการบริหารเงิน แบ่งส่วนสาํหรับการใชห้น้ี และใชจ่้ายในชีวติประจาํวนั รวมทั้งการออมเงิน 

   4.2.6  สาเหตุความเครียดดา้นปัจจยัครอบครัว พบวา่ มีการทะเลาะกบัสมาชิก              

ในครอบครัว รองลงมาคือ ไม่มีเวลาพูดคุยหรือทาํกิจกรรมร่วมกบัครอบครัว สามารถแกไ้ขได ้            

โดย การพูดคุยถึงปัญหาของตนเอง และปัญหาครอบครัว รวมทั้งแบ่งเวลาระหวา่งการทาํงานและ

ครอบครัวให้เกิดความสมดุลกนั  

    4.2.7  สาเหตุความเครียดปัจจยัการทาํงาน ประกอบดว้ย ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน 

ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อร่วมงาน ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา และปัจจยั                    

ดา้นองคก์ร สามารถแกไ้ขไดโ้ดยการท่ีทุกคนในองคก์ร ทั้งผูบ้ริหาร บุคลากร สรุปปัญหาและ 

หาแนวทางร่วมกนั 

 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาเร่ือง แนวทางการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร 

ในพระราชูปถมัภ ์ผูศึ้กษาขอ้เสนอสาระสาํคญัในการอภิปราย ดงัต่อไปน้ี 

 1.  ระดบัความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์โดยรวมพบวา่ 

อยูใ่นระดบัสูง เพราะวา่ครูมีงานอยา่งอ่ืนท่ีตอ้งรับผิดชอบนอกจากการสอน เช่น งานฝ่ายต่าง ๆ 

งานวจิยั กิจกรรมต่าง ๆ เป็นตน้ รวมถึงปัญหาส่วนตวั ปัญหาครอบครัว ปัญหาหน้ีสินต่าง ๆ                    
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ซ่ึงสอดคลอ้งกบัอุดมลกัษณ์ เมฆาวนิชย ์(2556) ไดศึ้กษา ความเครียดของขา้ราชการครู ในสังกดั

สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาชลบุรีเขต 2 (กลุ่มอาํเภอพนสันิคม) พบวา่ ครูความเครียด

โดยรวมอยูใ่นระดบัสูง อนัเกิดจากภาระงานจาํนวนมากท่ีตอ้งรับผดิชอบเช่นเดียวกนั ทาํใหเ้กิด

ความกดดนัในการทาํงานและกลายเป็นความเครียดในท่ีสุด  

 2.  ความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ 

  2.1  ความเครียดดา้นร่างกาย พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์                 

มีความเครียดดา้นร่างกายอยูใ่นระดบัปานกลาง อาการท่ีพบคือ ปวดตึงกลา้มเน้ือบริเวณทา้ยทอย 

หลงั และไหล่ รวมทั้งเกิดการอ่อนเพลีย ซ่ึงอาจเกิดการไม่ไดรั้บการพกัผอ่นท่ีเพียงพอ เน่ืองจาก 

การทาํงานอยา่งหนกั ทาํใหร่้างกายเกิดอาการปวด และอ่อนเพลียได ้สอดคลอ้งกบักิตติมา แกว้บุญ 

(2555) ไดศึ้กษาเร่ือง ความเครียดของครูในศูนยป์ระสานงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสอยดาวเหนือ 

สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาจนัทบุรี เขต 2 พบวา่ ครูมีอาการปวดเกร็งกลา้มเน้ือ 

บริเวณทา้ยทอย หลงั และไหล่ เช่นเดียวกนั ซ่ึงเกิดปัญหาสุขภาพส่วนบุคคลและจากการทาํงาน

ติดต่อกนั  

  2.2  ความเครียดดา้นจิตใจ พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์                      

มีความเครียดดา้นร่างกายอยูใ่นระดบัปานกลาง อาการท่ีพบคือ รู้สึกไม่สบายใจ วา้วุน่ใจ รําคาญใจ 

ซ่ึงเกิดจากส่ิงคุกตามท่ีเขา้มา เช่น ปัญหาส่วนตวั ปัญหาการเงิน ปัญหาการทาํงาน และส่วนหน่ึง 

อาจเกิดจากทศันคติส่วนบุคคล และบุคลิกภาพส่วนบุคคล สอดคลอ้งกบักิตติมา แกว้บุญ (2555)             

ไดศึ้กษาเร่ือง ความเครียดของครูในศูนยป์ระสานงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสอยดาวเหนือ สังกดั

สาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาจนัทบุรี เขต 2 พบวา่ บุคลิกภาพและลกัษณะนิสัยส่วนตวั

นั้นมีผลต่อความเครียดดา้นจิตใจ  

   2.3  ความเครียดดา้นพฤติกรรม พบวา่ ครูโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

มีความเครียดดา้นร่างกายอยูใ่นระดบั นอ้ยท่ีสุด พฤติกรรมท่ีพบมากท่ีสุด คือ ชอบทาํงานหรือ                

ทาํกิจกรรมต่าง ๆ คนเดียว ซ่ึงเป็นการหลีกเล่ียงไม่ใหต้นเองนั้นเกิดปัญหากบัคนอ่ืนแลว้เกิด

ความเครียดตามมาภายหลงั รวมทั้งการปะทะทางอารมณ์ สอดคลอ้งกบันนทพร พิลาวุฒิ (2557)              

ไดศึ้กษา ความเครียดของครูผูส้อนโรงเรียนบา้นเนินพลบัหวาน สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา

ประถมศึกษาชลบุรี เขต 3 พบวา่ ครูสามารถท่ีจะปรับตวัใหอ้ยูใ่นสภาวการณ์ของความเครียด            

และปรับเปล่ียนตนเองไดอ้ยา่งเหมาะสม โดยการหลีกเล่ียงการปะทะอารมณ์ 

  3.  สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ 

  3.1  ปัจจยัส่วนบุคคล  

  สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นปัจจยั             

ส่วนบุคคลโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุท่ีมากท่ีสุดคือ มีปัญหาสุขภาพหรือโรคประจาํตวั 
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เน่ืองจากวา่การมีปัญหาสุขภาพ ส่งผลต่อจิตใจ ทาํให้รู้สึกคิดมาก วติกกงัวล สอดคลอ้งกบั                     

พรพิทกัษ ์คาํม่วน (2551) ไดศึ้กษาความเครียดของครูโรงเรียนมารีวทิยากบินทร์บุรี จงัหวดั

ปราจีนบุรี พบวา่ ปัญหาสุขภาพเป็นสาเหตุความเครียดของครู เน่ืองจากร่างกายกบัจิตใจนั้น                     

มีความเก่ียวขอ้งกนั เม่ือมีอาการป่วยจะส่งผลทาํใหจิ้ตใจเครียด สอดคลอ้งกบักิตติมา แกว้บุญ 

(2555) ไดศึ้กษาเร่ือง ความเครียดของครูในศูนยป์ระสานงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสอยดาวเหนือ 

สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาจนัทบุรี เขต 2 พบวา่ ปัญหาสุขภาพของครูทั้งโรค

ประจาํตวั หรืออาการเจบ็ป่วย ทาํใหเ้กิดอาการผิดปกติทางร่างกายและจิตใจ  

  3.2  ปัจจยัการเงิน  

  สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นปัจจยั

การเงินโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุท่ีมากท่ีสุดคือ มีหน้ีสินท่ีตอ้งผอ่นชาํระ เพราะตอ้งนาํ

เงินซ่ึงส่วนหน่ึงไปใชห้น้ี ทาํใหเ้งินไม่พอใชเ้พราะเงินเป็นส่ิงสาํคญัในชีวติประจาํวนั และเกิด

ความเครียดตามมา สอดคลอ้งกบันนทพร พิลาวฒิุ (2557) ไดศึ้กษาความเครียดของครูผูส้อน

โรงเรียนบา้นเนินพลบัหวาน สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาชลบุรี เขต 3 กล่าววา่ 

ครูมีความวิตกกงัวลในการหาเงินมาชาํระหน้ี เกิดความวติกกงัวลและตอ้งกูเ้งินมาดาํรงชีวติ ทาํให้

ครูเกิดความเครียดอยา่งมาก แตกต่างกบักิตติมา แกว้บุญ (2555) ไดศึ้กษาเร่ือง ความเครียดของครู

ในศูนยป์ระสานงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสอยดาวเหนือ สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา

ประถมศึกษาจนัทบุรี เขต 2 พบวา่ ความเครียดจากดา้นการเงินอยูใ่นระดบันอ้ย เน่ืองจากครู                  

มีการออมเงินและจดัสรรรายไดท่ี้ดี ซ่ึงอาจมาจากพื้นท่ีของโรงเรียนนั้นมีความต่างกนัมาก ระหวา่ง

เมืองหลวงกบัต่างจงัหวดัท่ีมีค่าครองชีพต่างกนั  

  3.3  ปัจจยัครอบครัว  

  สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ดา้นปัจจยั

ครอบครัวโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุท่ีมากท่ีสุดคือ มีการทะเลาะกบัสมาชิกในครอบครัว 

ทาํใหเ้กิดการคิดมาก วิตกกงัวล หงุดหงิด ซ่ึงทาํใหเ้กิดความเครียดสอดคลอ้งกบั ภานุมาศ 

พฤกษชาติ (2556) ไดศึ้กษาความเครียดของครูผูช่้วยในสถานศึกษาจงัหวดัตราด สังกดัสาํนกังาน

เขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา เขต 17 กล่าววา่ การทะเลาะกนัในครอบครัวนั้น ส่งผลใหเ้กิด

ความเครียด และเกิดความอ่อนลา้ทางจิตใจ 

  3.4  ปัจจยัดา้นลกัษณะงาน  

   สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ปัจจยัดา้น

ลกัษณะงานโดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุท่ีมากท่ีสุดคือ มีงานท่ีรับผดิชอบมากเกินไป               

ทาํใหเ้กิดความเครียด ความกดดนั ความเบ่ือหน่าย และอาจมีอารมณ์หงุดหงิดได ้สอดคลอ้งกบั 
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อุดมลกัษณ์ เมฆาวนิชย ์(2556) ไดศึ้กษา ความเครียดของขา้ราชการครู ในสังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ี

การศึกษาประถมศึกษาชลบุรีเขต 2 (กลุ่มอาํเภอพนสันิคม) พบวา่ ครูแต่ละคนมีงานท่ีรับผดิชอบ

จาํนวนมาก จึงมีแรงกดดนัและก่อใหเ้กิดความเครียดในการทาํงาน 

  3.5  ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน  

   สาเหตุความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ปัจจยัดา้น

สัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุท่ีมากท่ีสุด คือ ไม่ไดรั้บ             

ความร่วมมือจากเพื่อนร่วมงาน งานหลายอยา่งตอ้งอาศยัความร่วมมือกนัระหวา่งเพื่อนร่วมงาน

ดว้ยกนั แต่การไม่ไดรั้บความร่วมมือทาํใหค้นท่ีรับผดิชอบงานนั้น เกิดความเครียด ความกดดนั 

และความวติกกงัวลข้ึนได ้สอดคลอ้งกบักิตติมา แกว้บุญ (2555) ไดศึ้กษาเร่ือง ความเครียดของครู

ในศูนยป์ระสานงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสอยดาวเหนือ สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา

ประถมศึกษาจนัทบุรี เขต 2 พบวา่ บุคลากรตอ้งร่วมมือกนั ใหก้าํลงัใจกนั และช่วยเหลือเก้ือกูลกนั

เพื่อสัมพนัธภาพภาพท่ีดี สอดคลอ้งกบัพรพิทกัษ ์คาํม่วน (2551) ศึกษาความเครียดของครูโรงเรียน

มารีวทิยากบินทร์บุรี จงัหวดัปราจีนบุรี พบวา่ เม่ือแสดงความคิดเห็นเพื่อนร่วมงานและเพื่อน

ร่วมงานยอมรับฟังความคิดเห็น เม่ือทาํงานผดิพลาดก็ให้อภยักนัไม่ซํ้ าเติมกนั ซ่ึงทาํใหเ้กิด

ความสัมพนัธ์อนัดีต่อกนั 

  3.6  ปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา  

  สาเหตุของความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ปัจจยั            

ดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง สาเหตุท่ีมากท่ีสุด คือ 

ผูบ้งัคบับญัชาปฏิบติักบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชาอยา่งไม่เท่าเทียมกนั ซ่ึงสามารถทาํใหเ้กิดความรู้สึกทอ้แท ้

หมดกาํลงัใจ สอดคลอ้งกบัพรพิทกัษ ์คาํม่วน (2551) ไดศึ้กษาความเครียดของครูโรงเรียน                     

มารีวทิยก์บินทร์บุรี จงัหวดัปราจีนบุรี พบวา่ ผูบ้งัคบับญัชาตอ้งมีความยติุธรรมในการบริหารงาน 

ซ่ึงจะส่งผลดีต่อบรรยากาศในการทาํงาน แตกต่างจากกิตติมา แกว้บุญ (2555) ไดศึ้กษาเร่ือง 

ความเครียดของครูในศูนยป์ระสานงานเขตพื้นท่ีการศึกษาสอยดาวเหนือ สังกดัสาํนกังานเขตพื้นท่ี

การศึกษาประถมศึกษาจนัทบุรี เขต 2 พบวา่ สาเหตุความเครียดดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา 

คือ การท่ีผูบ้งัคบับญัชาไม่สอบถามถึงปัญหา หรือ อุปสรรคในการทาํงาน โดยพบวา่ คาํแนะนาํจาก

ผูบ้งัคบับญัชานั้นจะทาํใหเ้กิดสัมพนัธภาพท่ีดีและเตม็ใจในการทาํงาน 

  3.7  ปัจจยัดา้นองคก์ร  

  สาเหตุของความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์ปัจจยัดา้น

องคก์รโดยรวมอยูใ่นระดบันอ้ย สาเหตุท่ีมากท่ีสุดคือ การประเมินผลงานไม่มีมาตรฐาน ซ่ึงองคก์ร

ตอ้งมีมาตรฐานในการประเมินผลงานท่ีชดัเจน ถูกตอ้ง และยติุธรรม เพื่อไม่ใหบุ้คลากรเกิด



56 
 

ความรู้สึกไม่ยติุธรรม และหมดกาํลงัใจในการทาํงานสอดคลอ้งกบั ทศันีย ์ทุมก่ิง (2557) กล่าววา่ 

การประเมินเล่ือนขั้นหรือเงินเดือนตอ้งโปร่งใส และเกิดความพอใจแก่บุคลากร 

  

ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

 1.  สาเหตุความเครียดจากปัจจยัส่วนบุคคล คือ มีปัญหาสุขภาพหรือโรคประจาํตวั ฉะนั้น 

ควรมีนโยบายใหค้รูไดอ้อกกาํลงักายในทุก ๆ เชา้ โดยอาจเปิดเพลงจงัหวะสนุกสนานประกอบไป

ดว้ย เพื่อใหค้รูมีร่างกายท่ีแข็งแรง ไม่มีโรคภยั เกิดความสนุกสนาน และไม่เกิดความเครียด และ

ควรมีนโยบายในการเสริมสร้างสุขภาพจิตท่ีดีแก่ครู โดยการจดัใหมี้จิตแพทยห์รือนกัจิตวทิยาเขา้ไป

ใหค้าํปรึกษาแก่ครูถึงโรงเรียน 

 2.  สาเหตุความเครียดดา้นการเงิน พบวา่ ครูมีปัญหาหน้ีสิน ฉะนั้นควรมีนโยบาย                      

ในการช่วยครูแกปั้ญหาหน้ีสิน โดยจดัใหมี้ผูท่ี้มีความรู้ทางดา้นการเงิน เขา้ไปใหค้าํปรึกษาเก่ียวกบั

การจดัการเงิน หน้ีสิน และส่งเสริมการออมเงินใหแ้ก่ครู 

 3.  สาเหตุความเครียดปัจจยัครอบครัว พบวา่ มีการทะเลาะกบัสมาชิกในครอบครัว 

ฉะนั้นควรมีนโยบายใหค้รู ครอบครัว และโรงเรียน ไดมี้กิจกรรมร่วมกนัเพื่อใหมี้เวลาพบกนั              

สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีต่อกนั  

  4.  สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นลกัษณะงาน พบวา่ มีงานท่ีรับผดิชอบมากเกินไป ฉะนั้น 

กระทรวงศึกษาธิการควรมีนโยบายในการกาํหนดขอบเขตภาระงานของครูโดยการสอนเป็นหลกั 

ส่วนงานดา้นอ่ืนควรจดัสรรงบประมาณจา้งพนกังานราชการเขา้มาช่วยแบ่งเบาภาระงานของครู 

และควรพิจารณาถึงความจาํเป็นในการจดัโครงการฝึกอบรม เพื่อเสริมสร้าง ทกัษะ ความสามารถ

ของครูในการทาํงาน เพื่อท่ีครูจะไดส้ามารถจดัการกบัภาระงานไดดี้ยิง่ข้ึน  

 5.  สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัเพื่อนร่วมงาน พบวา่ ไม่ไดรั้บ                  

ความร่วมมือจากเพื่อนร่วมงาน ควรมีนโยบายส่งเสริมความสามคัคีกนัโดยกาํหนดใหทุ้กโรงเรียน

ออกค่ายหรือทาํกิจกรรมเพื่อสังคม เพื่อสร้างความสามคัคีช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั 

 6.  สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นสัมพนัธภาพกบัผูบ้งัคบับญัชา พบวา่ ผูบ้งัคบับญัชา

ปฏิบติักบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชาอยา่งไม่เท่าเทียมกนั ฉะนั้นกระทรวงศึกษาธิการควรมีศูนยใ์หค้าํปรึกษา 

ร้องเรียน แก่ครูโดยไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลส่วนบุคคล 

 7.  สาเหตุความเครียดปัจจยัดา้นองคก์ร พบวา่ การประเมินผลงานไม่มีมาตรฐาน ฉะนั้น

กระทรวงศึกษาธิการควรช้ีแจง้มาตรฐานของการประเมินผลงานใหช้ดัเจน และสามารถท่ีจะ

ตรวจสอบในกรณีท่ีเกิดปัญหาไดอ้ยา่งรวดเร็วและยติุธรรม  
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 ข้อเสนอแนะเชิงปฏิบัต ิ

 1.  ผูบ้ริหารควรใหค้รูมีส่วนเสนอความคิดเห็นในการกาํหนดหนา้ท่ีความรับผิดชอบ 

ตามความถนดั และความเหมาะสม โดยคาํนึงถึงปริมาณงานกบัจาํนวนของครูท่ีมี 

 2.  ผูบ้ริหารควรใหค้รูไดบ้อกกล่าวถึงปัญหา อุปสรรค ท่ีพบเจอในโรงเรียน ทั้งในดา้น

ของลกัษณะงาน ดา้นความสัมพนัธ์กบัเพื่อนร่วมงาน และดา้นอ่ืน ๆ เพื่อหาวธีิการแกไ้ขและ

ป้องกนัไม่ใหเ้กิดปัญหา  

 3.  ผูบ้ริหารควรจดักิจกรรมเสริมสร้างความสามคัคีของบุคลากรภายในโรงเรียน                   

เป็นประจาํ เพื่อให้เกิดความเป็นความเป็นหน่ึงเดียวกนั ช่วยเหลือและร่วมมือกนัในการทาํงาน 

 4.  ในกรณีท่ีโรงเรียนมีเงินจากการบริจาคมากพอ ผูบ้ริหารควรพิจารณาในการนาํเงิน

ส่วนนั้นไปจา้งบุคลากรชัว่คราวเขา้มาช่วยแบ่งเบาภาระงานของครู 

 ข้อเสนอแนะเชิงวชิาการ 

 1.  ควรศึกษาแนวทางการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครู โดยใชก้ารสัมภาษณ์                         

ในการเก็บขอ้มูล เพื่อใหไ้ดข้อ้มูลท่ีละเอียดและเป็นประโยชน์ต่อการวจิยัมากข้ึน 

 2.  ควรศึกษาหลายโรงเรียน โดยอาจศึกษาในกลุ่มโรงเรียนสอนคนหูหนวก                              

ในภาคเดียวกนั เพื่อใหไ้ดก้ลุ่มตวัอยา่งจาํนวนมากและมีความหลากหลายของขอ้มูลมากข้ึน 

 3.  ควรศึกษาผลกระทบเก่ียวกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนของครูจากนกัเรียนจากการท่ีครู             

มีความเครียดนั้นส่งผลกระทบต่อนกัเรียนมากนอ้ยเพียงใด  
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แบบสอบถาม 

เร่ือง แนวทางการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 

 

คําช้ีแจง 

 1. แบบสอบถามน้ีจดัทาํข้ึนเพื่อการวจิยัเร่ือง แนวทางการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครู

ในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 2. แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ส่วนคือ 

 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัสาเหตุของความเครียด  

 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกบัการวดัความเครียด 

 ส่วนท่ี 4 ขอ้เสนอแนะเก่ียวกบัแนวทางในการจดัการความเครียด 

 3. ขอ้มูลท่ีตอบแบบสอบถามน้ีจะนาํไปใชก้ารวิจยัสําหรับงานวิจยั ขอ้มูลจะถูกเก็บเป็น

ความลบั และไม่ไดน้าํขอ้มูลไปทาํการใด ๆ ใหเ้ส่ือมเสีย 

 4. โปรดใหข้อ้มูลท่ีตรงกบัความเป็นจริงของผูต้อบแบบสอบถาม และตอบทุกขอ้คาํถาม

ตามสภาพความเป็นจริงท่ีผูต้อบแบบสอบถามรู้สึกใหม้ากท่ีสุด เพื่อประโยชน์ในการวจิยั 

 

 ขอขอบคุณทุกท่านเป็นอยา่งสูงท่ีใหค้วามอนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถามฉบบัน้ี 
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วทิยาลยัการบริหารรัฐกิจ มหาวทิยาลยับูรพา 
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แบบสอบถาม 

เร่ือง แนวทางการแกไ้ขปัญหาความเครียดของครูในโรงเรียนเศรษฐเสถียร ในพระราชูปถมัภ ์

 

 

ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 

คําช้ีแจง โปรดใส่เคร่ืองหมาย  ลงใน  ใหต้รงกบัความเป็นจริงมากท่ีสุด 

1.  เพศ 

   ชาย          หญิง 

2.  อาย ุ

           นอ้ยกวา่ 30 ปี    30-40 ปี 

   41-50 ปี      มากกวา่ 50 ปี 

3.  สถานภาพสมรส 

   โสด     สมรส     

   หยา่ร้าง/ แยกกนัอยู ่

4.  ตาํแหน่ง 

   ขา้ราชการครู              ครูอตัราจา้ง 

   พนกังานราชการ             อ่ืน ๆ โปรดระบุ........... 

5.  รายไดต่้อเดือน 

        นอ้ยกวา่ 20,000 บาท        20,000-30,000 บาท 

   30,001-40,000 บาท       มากกวา่ 40,000 บาท 

6.  ประสบการณ์การทาํงาน 

   นอ้ยกวา่ 5 ปี              5-10 ปี 

            11-20 ปี               มากกวา่ 20 ปี 
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามเก่ียวกบัสาเหตุของความเครียด 

 คําช้ีแจง โปรดอ่านคาํถามอยา่งละเอียดและพิจารณาตามความรู้สึกของท่าน แลว้ใส่เคร่ืองหมาย   

ลงในช่องระดบัความคิดเห็น 

 ความหมายของคะแนน 

 5 หมายถึง เห็นดว้ยอยา่งยิง่ท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดมากท่ีสุด 

 4 หมายถึง เห็นดว้ยอยา่งยิง่ท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดมาก 

 3 หมายถึง ค่อนขา้งเห็นดว้ยอยา่งยิง่ท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดปานกลาง 

 2 หมายถึง เห็นดว้ยเล็กนอ้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียดนอ้ย 

 1 หมายถึง ไม่เห็นดว้ยท่ีทาํใหเ้กิดความเครียด 

 

ข้อที่ สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

ปัจจัยส่วนบุคคล           

1 มีปัญหาสุขภาพหรือโรคประจาํตวั           

2 มีนิสัยส่วนตวัท่ีหงุดหงิดง่าย โกรธง่าย           

3 ชอบคิดมาก วติกกงัวล           

4 ชอบคาดหวงัในเร่ืองต่าง ๆ มากเกินไป           

5 ชอบหมกมุ่นครุ่นคิดเก็บปัญหา และ                       

เก็บความรู้สึกเอาไวค้นเดียว           

6 เป็นคนเจา้ระเบียบยดึมัน่ในกฎเกณฑ ์           

ปัจจัยการเงิน           

1 มีภาระค่าผอ่นบา้นหรือค่าเช่าบา้น           

2 มีภาระค่าผอ่นรถ           

3 มีรายรับนอ้ยกวา่รายจ่าย           

4 มีหน้ีสินท่ีตอ้งผอ่นชาํระ           

5 ไม่มีเงินเก็บเอาไวใ้ชใ้นยามจาํเป็น           

6 ญาติมาขอความช่วยเหลือเร่ืองเงิน           
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ข้อที่ สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

ปัจจัยครอบครัว           

1 ไม่มีเวลาพูดคุยหรือกิจกรรมร่วมกบั

ครอบครัว           

2 มีการทะเลาะกบัสมาชิกในครอบครัว           

ปัจจัยการทาํงาน           

  ด้านลกัษณะของงานทีท่าํ 

    

  

1 งานท่ีรับผดิชอบมีมากเกินไป           

2 งานท่ีทาํอยูน่ั้นมีความเร่งด่วนตอ้งรีบทาํให้

เสร็จตามเวลา           

3 หนา้ท่ีความรับผดิชอบไม่มีความชดัเจน           

4 งานท่ีทาํมีความน่าเบ่ือ ซํ้ าซาก จาํเจ           

5 ไดรั้บมอบหมายงานท่ีไม่ถนดั           

6 งานมีความยาก ความซบัซอ้นมากเกินไป           

  ด้านสัมพนัธภาพกบัเพ่ือนร่วมงาน           

7 ไม่ไดรั้บความร่วมมือจากเพื่อนร่วมงาน           

8 เพื่อนร่วมงานไม่ยอมรับฟังความคิดเห็น           

9 มีการแข่งขนักนัสูง มีการชิงดีชิงเด่น

ระหวา่งเพื่อนร่วมงานดว้ยกนั           

10 ขาดความสามคัคี มีการแบ่งพรรคแบ่งพวก

ของเพื่อนร่วมงาน           

11 ถูกนินทาวา่ร้ายจากเพื่อนร่วมงานอยูเ่ป็น

ประจาํ           

12 มีความขดัแยง้กบัเพื่อนร่วมงาน           

  ด้านสัมพนัธภาพกบัผู้บังคับบัญชา           

13 ผูบ้งัคบับญัชาไม่เปิดโอกาสให ้                         

แสดงความคิดเห็นและยอมรับความคิดเห็น           
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ข้อที่ สาเหตุของความเครียด 
ระดับความคิดเห็น 

5 4 3 2 1 

14 ไม่ไดรั้บการสอบถามถึงปัญหา อุปสรรค           

  ในการทาํงานจากผูบ้งัคบับญัชา           

15 ไม่ไดรั้บการสนบัสนุนผลงานจาก                       

ผูบ้งัคบับญัชา           

16 ผูบ้งัคบับญัชาปฏิบติักบัผูใ้ตบ้งัคบับญัชา

อยา่งไม่เท่าเทียมกนั           

17 ไม่ไดรั้บการส่งเสริมพฒันาความสามารถ

และทกัษะท่ีจาํเป็นในการทาํงาน                     

จากผูบ้งัคบับญัชา           

18 ไดรั้บมอบหมายงานจากผูบ้งัคบับญัชา

อยา่งไม่เหมาะสมกบัความสามารถ           

19 มีความขดัแยง้กบัผูบ้งัคบับญัชา           

  ด้านองค์กร           

20 นโยบายขององคก์รไม่มีความชดัเจน           

21 นโยบายมีความเคร่งครัด ไม่ยดืหยุน่           

22 การประเมินผลงานไม่มีมาตรฐาน           

23 ค่าตอบแทนท่ีไดรั้บไม่เหมาะสม           

24 ไม่มีความกา้วหนา้ในหนา้ท่ีการงาน           

25 อุปกรณ์ เคร่ืองมือเคร่ืองใช ้ส่ือการสอน            

  ไม่เพียงพอในการทาํงาน           

26 องคก์รไม่มีงบประมาณในการสนบัสนุน           

  การทาํงาน           
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ส่วนที ่3 แบบสอบถามเก่ียวกบัการวดัความเครียด 

 คําช้ีแจง ในระยะเวลา 6 เดือนท่ีผา่นมาท่านมีอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สึกต่อไปน้ี

มากนอ้ยเพียงใด โปรดอ่านคาํถามอยา่งละเอียดและพิจารณาตามความรู้สึกของท่าน แลว้ใส่

เคร่ืองหมาย ลงในช่องระดบัอาการ 

 ความหมายของคะแนน 

 5 หมายถึง มากท่ีสุด 

 4 หมายถึง มาก 

 3 หมายถึง ปานกลาง 

 2 หมายถึง นอ้ย 

 1 หมายถึง นอ้ยท่ีสุด 

 

ข้อที่ อาการ  
ระดับอาการ 

5 4 3 2 1 

ด้านร่างกาย           

1 ท่านรู้สึกวา่ร่างกายอ่อนเพลียไม่มีแรง           

2 ท่านมีอาการปวดศีรษะอยูบ่่อยคร้ัง           

3 ท่านมีอาการมึนงง เวยีนศีรษะ           

4 ท่านมีอาการปวดตึงกลา้มเน้ือบริเวณ              

ทา้ยทอย ไหล่ และหลงั 

          

5 ท่านรู้สึกเหน่ือยง่าย หวัใจเตน้เร็ว           

6 ท่านมกัป่วยเป็นหวดับ่อย           

ด้านจิตใจ           

1 ท่านรู้สึกไม่สบายใจ วา้วุน่ใจ รําคาญใจ           

2 ท่านรู้สึกเบ่ือตวัเอง           

3 ท่านคิดมากหรือวิตกกงัวล           

4 ท่านรู้สึกวา่ใจลอย ไม่มีสมาธิ           

5 ท่านรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่าย           

6 ท่านรู้สึกต่ืนเตน้ง่าย           
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ข้อที่ อาการ  
ระดับอาการ 

5 4 3 2 1 

7 ท่านรู้สึกเศร้า ทอ้แท ้หมดกาํลงัใจ           

ด้านพฤติกรรม           

1 ท่านมกัเก็บตวั ไม่อยากพบปะผูค้น           

2 ท่านหมกหมกมุ่นครุ่นคิดอยูต่ลอดเวลา           

3 ท่านมีอาการนอนไม่หลบั หรือหลบั ๆ ต่ืน ๆ            

4 ท่านมกัแสดงอารมณ์ฉุนเฉียวไม่พอใจ           

5 ท่านชอบทาํงานหรือทาํกิจกรรมต่าง ๆ                

คนเดียว 

          

6 ท่านรู้สึกไม่อยากท่ีช่วยเหลือผูอ่ื้น           

7 ท่านติดสุรา บุหร่ี            

 

ส่วนที ่4 ท่านมีวธีิในการจดัการกบัความเครียดอยา่งไรบา้ง 

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................. 

 

ขอขอบพระคุณท่ีท่านใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถามในคร้ังน้ี 
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