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บทคัดยอ 
 

  การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและ 
วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 ปการศึกษา 2555 ท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียน 
จํานวน 397 คน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน และคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธการถดถอย
พหุคูณ   

 ผลการวิจัยพบวา ความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม
ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยภาพรวมอยูในระดับต่ํา โดยความคาดหวังสงผลตอ
ความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ซ่ึงมีประสิทธิภาพในการสงผลตอความเครียด รอยละ 4.9  
และนักเรียนมีวิธีการจัดการความเครียดโดยวิธีพูดคุยปรึกษาเพ่ือนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 79.1 
  จากการสัมภาษณแบบเจาะลึก พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน สงผล
ตอระดับความเครียด โดยนักเรียนสวนใหญไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เม่ือตองเรียนติดตอกัน
หลายช่ัวโมง มีความคับของใจ เม่ือตองทํางานรวมกันเปนกลุม ทํางานลาชา และสงงานไมทัน
กําหนด มีความวิตกกังวลกลัวตอบคําถามผิด เรียนไมเขาใจ มีความกดดันท่ีเพ่ือนมีความสามารถ
มากกวาตนเอง ไมมีความขัดแยงกับเพ่ือน ครู และผูปกครอง ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง ไมกลา
แสดงออก มีความคาดหวังใหมีผลการเรียนท่ีดี และมีขวัญและกําลังใจดีเมื่อครูใหแรงจูงใจ 
ในการเรียน 
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ABSTRACT 
 
  The purposes of this research were to study the factors affecting the stress and 
the stress management for the students of Islamic private schools in Hatyai district, Songkhla 
province. The population were 397 students studying at Mattayomsuksa 1 level, 2012 academic 
year. Who were staying in the schools dormitory. The research instrument was questionnaire and 
in-depth interview. The data analysis was carried out by using the mean, standard deviation, 
Pearson correlation coefficient, and correlation coefficient of multiple regression. 

 The research results revealed that the stress of students in the Islamic private 
schools in Hatyai district, Songkhla province as a whole level was at the low level.The 
expectation affected the stress of the students in the Islamic private schools in Hatyai district, 
Songkhla province by statistic significance at .001 level. The effective stress affects was 4.9%, 
and the stress management of the students was solved by talking and consulting with friends  
the most 79.1%. 
  The in-depth interview revealed that all eight factors affected the stress level 
were as follows; most of the students could not adjust themselves to the study when they had to 
study continuously for several hours, felt frustrated when they had to work in group, worked 
slowly and could not send work as the due date, felt worried they might answer the questions 
wrongly, did not understand some contents and felt pressured their friends were smarter, lacked of 
self-confidence, had expectation to have good grades. However, they had no any conflicts with 
friends, teachers, and parents, and had good spirits and moral supports when the teachers 
enhanced them motivation for the study. 
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กิตติกรรมประกาศ 
   

  วิทยานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลุลวงไดอยางสมบูรณดวยความกรุณาอยางสูงจาก 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.เกษตรชัย  และหีม อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ซ่ึงคอยใหคําปรึกษา
แนะนํา ตรวจสอบแกไขขอบกพรองตางๆ เพ่ือใหวิทยานิพนธฉบับน้ีถูกตอง มีความสมบูรณย่ิงข้ึน 

และชวยหาวิธีการแกไขปญหาอุปสรรคตางๆ ท่ีเกิดขึ้น รวมท้ังใหกําลังใจผูวิจัยดวยความเมตตา 
ต้ังแตเริ่มทําวิทยานิพนธฉบับน้ีจนสําเร็จ ขอขอบพระคุณเปนอยางสูง  
 ขอขอบพระคุณ ดร.กานดา  จันทรแยม ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ และ 
ดร.ประภาศ  ปานเจ้ียง กรรมการสอบวิทยานิพนธ ท่ีไดกรุณาใหคําแนะนํา ตรวจสอบแกไข ความ
ถูกตองใหวิทยานิพนธฉบับน้ีสามารถดําเนินการใหเสร็จเรียบรอย และมีความสมบูรณย่ิงขึ้น  
 ขอขอบพระคุณ บุคลากรบัณฑิตวิทยาลัย และคณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย  
สงขลานครินทร สําหรับทุนอุดหนุนในการทําวิจัย 
 ขอขอบพระคุณ คุณกิตติปทม  แสงงาม นักวิชาการอุดมศึกษา ท่ีไดใหคําแนะนํา ให
ความชวยเหลือ และอํานวยความสะดวกในการดําเนินการวิจัยทุกประการ  

   ขอขอบพระคุณ กลุมผูใหขอมูลทุกทาน ท่ีเสียสละเวลาและใหความรวมมือในการให
ขอมูลท่ีเปนประโยชน ตลอดจนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีใหความอนุเคราะหในการเก็บ
รวบรวมขอมูลเปนอยางดีย่ิง ทําใหวิทยานิพนธฉบับน้ีสามารถดําเนินการสําเร็จลุลวงลงได 
  ขอขอบคุณ รุนพ่ี รุนนอง และเพ่ือนนักศึกษาสาขาวิชาพัฒนามนุษยและสังคม 
ตลอดจนเพ่ือนๆ ทุกคนท่ีไดใหการชวยเหลือ คอยใหกําลังใจ และคําแนะนําตางๆ เสมอมา 
  สุดทายขอขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม  และสมาชิกในครอบครัว ตลอดจน 
ผูมีพระคุณทุกทาน ซ่ึงเปนผูอยูเบ้ืองหลังของความสําเร็จท้ังดานการศึกษา และทุกดานของชีวิต  
ท้ังยังเปนกําลังใจท่ีสําคัญและสนับสนุนใหโอกาสท่ีดีกับผูวิจัยตลอดมา ทําใหผูวิจัยประสบ
ความสําเร็จครั้งน้ี 
 

             อาซาน  ตนยาหมัด 
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7 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความขัดแยงของนักเรียนในโรงเรียน 

 เอกชนสอนศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ     60 

8 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความเช่ือมั่นของนักเรียนในโรงเรียน 
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9 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความคาดหวังของนักเรียนในโรงเรียน 

 เอกชนสอนศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ     62 

10 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ขวัญและกําลังใจของนักเรียนในโรงเรียน 

 เอกชนสอนศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ     63 

11 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชน 

 สอนศาสนาอิสลามจาํแนกรายขอ      64 
12 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชน 

 สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา    66 
13 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดนักเรียนในโรงเรียน 
 เอกชนสอนศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา (รูปแบบท้ังหมด)  67 

     14 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดนักเรียนในโรงเรียน           
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     15 รอยละของวิธีการจัดการความเครียดนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 
ความสําคัญและท่ีมาของการวิจัย  

    ปจจุบันมนุษยทุกคนตองเผชิญกับส่ิงตางๆ มากมาย ไมวาจะเปนการเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงทางดานสภาพสังคม ดานสภาพแวดลอม และการเปล่ียนแปลงของบุคคลในแตละชวง
ชีวิต ซ่ึงไมมีใครท่ีจะสมหวังกับทุกส่ิงทุกอยาง เม่ือไมสมปรารถนากับส่ิงตางๆ ท่ีคาดหวังไวก็จะทํา
ใหเกิดความเครียด ซึ่งความเครียดเปนภาวะของจิตใจ และเปนความจริงในชีวิตประจําวันของมนุษย 
เพราะในแตละวันมนุษยตองเผชิญกับความเครียดอยางหลีกเล่ียงไมได สภาพการเปล่ียนแปลงอยาง
รวดเร็วในสังคมไทยยุคโลกาภิวัตน มีผลกระทบตอสภาพความเปนอยูและวิถีการดําเนินชีวิตของ
ประชาชนท้ังท่ีอยูในเมืองและชนบทเปนอยางมาก โดยเฉพาะผลกระทบตอประชาชนในสังคมเมือง
ใหญๆ ซ่ึงนับวันจะมีแนวโนมทวีเพ่ิมสูงมากข้ึนในอนาคต ส่ิงท่ีเห็นชัดเจนในสังคมปจจุบันคือ 
สภาพการดําเนินชีวิตของประชาชนเปนไปอยางเรงรีบ มีการแขงขัน และตอสูด้ินรนเพ่ือความอยู
รอดของตนเอง ส่ิงเหลาน้ีกอใหเกิดความเครียดทางจิตใจ ซ่ึงสงผลกระทบโดยตรงตอสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของประชาชน ท้ังยังสงผลกระทบตอสังคมโดยรวม สงผลกระทบตอบุคคลรอบขาง 
ไมวาจะเปนบุคคลในครอบครัวท่ีทํางานและสังคม ดังน้ันจะเห็นไดวาปญหาเรื่องความเครียดเปน
ปญหาสุขภาพจิตท่ีคอนขางรุนแรงและมีความสําคัญเปนอยางย่ิง (กรมสุขภาพจิต, 2541) 
  การดําเนินชีวิตในปจจุบันเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว การงานที่มีความเครียดและ
ภาวะความกดดันท่ีสูง กิจกรรมทางสังคมตางๆ เหลาน้ี สงผลใหคนมีอาการของความเครียด การ
แขงขันทางดานการเรียน การสอบเพ่ือความสําเร็จในการศึกษา รวมท้ังการทํางานสงผลใหคนมี
ความเครียดมากขึ้น และตองตกอยูในภาวการณแขงขัน คาครองชีพท่ีสูงเปน ส่ิงท่ีทําใหคนในเมือง
เปนโรคเครียดกวาคนที่อยูในชนบท ในขณะท่ีเศรษฐกิจในเมืองใหญๆ กําลังเจริญเติบโต ส่ิงท่ีเรา
พบอยูเสมอคือ เด็กท่ีอยูในวัยเรียนท่ีนับวันจะมีการแขงขันกันในดานการศึกษาสูง เพราะการศึกษา
สามารถทําใหคนแตกตางกันในหนาท่ีการงาน การเงิน ฐานะและเกียรติยศ ช่ือเสียง เพ่ือใหบรรลุ
เปาหมายน้ี พอแมจึงมักควบคุมผลการเรียนของลูก และจะรูสึกละอายเมื่อลูกตองลมเหลวในการ
เรียน  เชน  สอบเขามหาวิทยาลัยไมได จึงเห็นวาเด็กในปจจุบันตองเรียนพิเศษตองแขงขันสูง มี
ความเครียดสูงเชนเดียวกัน ซ่ึงสอดคลองกับ สมิต  อาชวนิจกุล (2547) กลาววาความเครียดเปน
สภาวะท่ีซับซอนของรางกายและจิตใจ เกิดจากสภาวะแวดลอมหรือสถานการณท่ีบีบบังคับจนทํา
ใหรางกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไป จะยังคงอยูจนกวาสถานการณน้ันจะถูกกําจัดใหหมดไป ซ่ึง
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ความเครียดน้ีสามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคนในทุกชวงเวลา เมื่อเกิดความเครียดแลวจะทําใหเกิด
อาการไมพึงประสงคตางๆ ท้ังทางรางกายและจิตใจ เชน หงุดหงิด กลัว วิตกกังวล ปวดหัว เวียนหัว 
เกิดอาการทางกระเพาะ ทําใหอาหารไมยอย นอนไมหลับ ออนเพลีย หมดเร่ียวหมดแรง ยํ้าคิดยํ้าทํา 
เกิดอาการผิดปกติทางประสาทหรือทางใจ ถาเกิดขึ้นบอยครั้งหรือเปนระยะเวลานาน จะทําใหจิตใจ
เกิดอาการปนปวนและเกิดอาการทุกขทางใจท่ีแกไดยากยิ่ง แตคนเราทุกคนเปนปุถุชน ยอมหลีกหนี
ความเครียด ไมพน บางคนเปนมาก บางคนเปนนอย และเปนไดกับทุกเพศ ทุกวัย ทุกสถานภาพ ทุก
อาชีพ ทุกฐานะ ตั้งแตเกิดจนตาย ท้ังน้ีเน่ืองจากเราตองอยูในโลกท่ีมีความเปล่ียนแปลงตลอดเวลา 
ท้ังสภาพอากาศ สภาพเศรษฐกิจและสังคม อันเน่ืองมาจากการพัฒนาประเทศโดยมุงหวังทางวัตถุ 
และละเลยการพัฒนาจิตใจของคนในสังคม (สุนิสา  ตะสัย, 2550) 
  ความเครียดเกิดจากการท่ีบุคคลมีการเปล่ียนแปลง ไมวาจะพอใจหรือไมก็ตาม 
ความเครียดเปนกระบวนการของชีวิต เปนส่ิงท่ีบุคคลไมสามารถหลีกเล่ียงได มีผลตอบุคคลท้ังใน
ดานผลดีและผลเสีย ซ่ึงผลดีคือ การท่ีบุคคลมีความเครียดในระดับท่ีพอเหมาะจะทําใหมีแรงกระตุน
เปนภาวะท่ีทําใหรางกายตื่นตัว เพ่ือการตอบสนองทาทายตางๆ ในชีวิตประจําวันสามารถกระทํา
กิจกรรมใหบรรลุเปาหมายได ในทางตรงกันขามถาบุคคลมีความเครียดมากเกินไปไมสามารถหาวิธี
จัดการกับความเครียดหรือปรับลดพฤติกรรมที่กอใหเกิดความเครียดก็จะสงผลกระทบตอรางกาย
และจิตใจได ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนทางดานรางกาย เชน อาการปวดศีรษะ ออนเพลีย คล่ืนไสอาเจียน 
มือเทาเย็น นอนไมหลับหรือนอนมากเกินไป เกิดความเส่ียงตอการเจ็บปวยดวยโรคหัวใจและ 
หลอดเลือด โรคเก่ียวกับกระเพาะอาหารและลําไส โรคเก่ียวกับกลามเนื้อและโครงสราง รวมถึง
โรคมะเร็ง (วรรณวิไล  ชุมภิรมย และคณะ, 2547) ซ่ึงลักษณะความเครียดเปนปฏิกิริยาของรางกาย
และจิตใจท่ีเกิดข้ึน เม่ือบุคคลมีการรับรูเก่ียวกับเหตุการณท่ีดีและไมดี เกิดความไมสมดุลระหวาง
ความตองการกับความสามารถท่ีจะตอบสนองตอความตองการหรือพฤติกรรมการปรับตัวตอส่ิง
เหลาน้ัน ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานจิตใจ อารมณ มีพฤติกรรมท่ีผิดปกติ และมีการ
เปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาอยางใดอยางหน่ึงหรือหลายๆ อยางรวมกัน (จําลอง  ดิษยวณิช และ
พริ้มเพรา  ดิษยวณิช, 2545) และในปจจุบันความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคนไทย 
ไมเวนแมแตเด็กในโรงเรียน ซึ่งความเครียดสามารถนําไปสูปญหาทางสุขภาพจิตท่ีรายแรง เชน 
โรคซึมเศราและปญหาการฆาตัวตายท่ีนับวันจะมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน นอกจากน้ีความเครียดอาจ
นําไปสูโรคทางกายตางๆ เชน โรคกระเพาะอาหาร โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เปนตน 
รวมท้ังเปนมูลเหตุท่ีทําใหนักเรียนใชวิธีการไมถูกตองในการแกปญหา เชน การใชสารเสพติดและ
อ่ืนๆ อันจะนํามาซ่ึงผลเสียถาปฏิบัติตนไมถูกตอง (ทนงศักด์ิ  ย่ิงรัตนสุข และคณะ, 2544) 
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  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับระดับความเครียดของนักเรียน
นักศึกษา พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม มีระดับ
ความเครียดอยูในระดับปานกลาง (สมเดช คูทวีกุล, 2545) นักเรียนชวงช้ันท่ี 3 สังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต 
3 มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง และมีวิธีเผชิญความเครียดมุงปรับสภาพอารมณแบบถอยหาง 
หลีกหนีจากสถานการณท่ีเปนปญหาโดยใชวิธีการตางๆ ซ่ึงนักเรียนท่ีมีความเครียดอยูในระดับต่ํา 
จะมีวิธีการเผชิญความเครียดตางกับนักเรียนท่ีมีความเคียดอยูในระดับปานกลางและระดับสูง  
(โสรยา สายบุรี, 2547) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนสารวิทยา มีความเครียดอยูในระดับ 
ปานกลาง โดยนักเรียนหญิงและนักเรียนชายมีความเครียดท่ีไมแตกตางกัน (อัจฉรา  ระตะนะอาพร, 
2546) นักเรียนโรงเรียนประจําเขตจังหวัดชลบุรี มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง (รพีพรรณ  
พานิช, 2544) ขณะท่ีการศึกษาของ สุนิสา  ตะสัย (2550) พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาในจังหวัด
สงขลา มีความเครียดในระดับสูง จํานวน 126 คน มีความเครียดในระดับปานกลางจํานวน 202 คน 
และมีความเครียดในระดับต่ํา จํานวน 122 คน จากจํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด 450 คน ซ่ึงนักเรียน
ท่ีอยูอาศัยเปนบานพักของตนเองหรือหอพักมีความเครียดในระดับปานกลาง  
  ปจจัยหรือสาเหตุท่ีสงตอความเครียดมีหลายสาเหตุ ไดแก การปรับตัว ความคับ 
ของใจ ความกดดัน ความวิตกกังวล ความขัดแยง ความคาดหวัง ความเช่ือม่ัน และขวัญและกําลังใจ 
ดังท่ี วราภรณ  ชูทิตย (2544) กลาววา การปรับตัวเปนกระบวนการท่ีบุคคลใชความพยายามในการ
ปรับตนเอง เม่ือตองเผชิญกับสภาพปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตก
กังวลตางๆ จนเปนสภาพการณท่ีบุคคลน้ันๆ สามารถอยูไดในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันๆ 
ได ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข สงผลใหบุคคลน้ันมี
สุขภาพจิตดี แตหากวาบุคคลปรับตัวแลวยังมีความทุกขใจ วาวุนใจ ไมสบายใจ ความรูสึกดังกลาว
ยอมจะทําใหบุคคลน้ัน กลายเปนบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตไมดี เชน นักเรียนท่ีเขาเรียนในโรงเรียนใหม 
หากมีการปรับตัวท่ีดี สงผลใหมีความสุขกับการเรียน แตหากไมสามารถปรับตัวได อาจสงผล
กระทบตอการเรียนได เปนตน ความเครียดท่ีเกิดจากความคับของใจ ซ่ึงปกติคนเรามักจะมีเปาหมาย
ในชีวิต ไมวาจะเปนเร่ืองของการเรียนหรือการทํางาน รวมถึงการประกอบอาชีพในอนาคต แตเม่ือ
ถูกขัดขวางหรือเกิดอุปสรรคสงผลใหเกิดอาการเครียดและความคับของใจไดงาย เชน ทํางานสงไม
ทันตามกําหนดเวลา ถูกครูตําหนิ เปนตน คนท่ีมีความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกังวล ซ่ึงมีสาเหตุมา
จากความวิตกกังวล มักเปนคนท่ีชอบคิดมาก กังวลกับอดีตและอนาคต ทําใหขาดความสุขในชีวิต 
ไมอาจบังคับจิตใจของตนใหสงบราบเรียบได และ กรมสุขภาพจิต (2541) ไดกลาวถึงความเครียดท่ี
เกิดจากความวิตกกังวลวา เกิดจากสาเหตุทางดานจิตใจ มีความกลัวไมสมหวัง กลัววาไมสําเร็จใน
งานหรือภาระตางๆ รูสึกวาตัวเองตองทําส่ิงท่ียากเกินความสามารถ มีความวิตกกังวลลวงหนากับส่ิง
ท่ียังไมเกิดขึ้น 



4 
 

  สมิต  อาชวนิจกุล (2542) กลาวตอวา ความเครียดท่ีเกิดจากสถานการณหรือ
เหตุการณท่ีผลักดันรางกายและจิตใจใหผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจ วิตกกังวล ผุดลุกผุดน่ัง 
อารมณเสีย ไมมีสมาธิ กินไมไดนอนไมหลับ ออนเพลียละเห่ียใจ เปนตน ซ่ึงสาเหตุของความเครียด
อาจเกิดจากความกดดัน เมื่อคนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบๆ ขาง เชน เด็กถูก
กดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ การแขงขันทางดานการศึกษา บางคนทําไมไดก็เกิดอาการ
เครียดขึ้น ถาเกิดความเครียดมีมาก อาจสงผลใหถึงกับเปนโรคประสาทหรือโรคจิตไดหรือเกิดจาก
ความวิตกกังวล คนท่ีชอบคิดมาก มีความวิตกกังวลกับเรื่องไมเปนเร่ืองหรือชอบยํ้าคิดยํ้าทํา ทําให
ขาดความสุขในชีวิตหรือเกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิต การเรียน
หรือการทํางาน แตเม่ือถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน ทํางานสงไมทันตามกําหนดเวลา 
ถูกครูตําหนิหรือถูกเพ่ือนดาวา ลอเลียน เปนตน สําหรับสาเหตุท่ีเกิดจากความขัดแยง เม่ือจําเปน 
ตองตัดสินใจใหเลือกอยางใดอยางหน่ึงเพียงอยางเดียว บางคนอยากเรียนเกงแตไมชอบอานหนังสือ 
ทําการบาน บอยครั้งขัดแยงกับเพ่ือนในหองเรียนหรือถูกครูลงโทษ ทําใหกลุมใจจนเกิดอาการ
เครียดท้ังทางกายและทางใจ รวมท้ังความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดาน
รางกายหรือดานจิตใจ ถูกเพ่ือนฝูงลอเลียนหรือดูถูกวาทํางานไมเปนหรือทํางานไมได บางคนเปน
โรคเรื้อรังท่ีรักษาไมหาย ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง เปนคนที่ชอบเก็บกด และกรมสุขภาพจิต 
(2541) ศึกษาพบวา ความเครียดท่ีมักเกิดจากส่ิงแวดลอม สังคม สัมพันธภาพที่เปนผลมาจากปะทะ
สังสรรคกับคนอื่น ความสัมพันธระหวางบุคคล ประกอบดวยสาเหตุจากครอบครัวเปนความ 
สัมพันธของพอแม สาเหตุจากท่ีทํางานเปนความสัมพันธระหวางเพ่ือน ขวัญและกําลังใจ  และ
สาเหตุจากอาชีพการงานเปนสาเหตุท่ีสัมพันธกับประสบการณในการทํางานและการดําเนินชีวิต ซ่ึง
เปนความรูสึกและประสบการณในอาชีพปจจุบันและการคาดหวังในอนาคต 
  เม่ือบุคคลเกิดความเครียด ก็มักจะหาวิธีการในการจัดการความเครียด ซ่ึงการ
จัดการกับความเครียด เปนกลวิธีท่ีสําคัญเพ่ือใชในการเผชิญหนากับความเครียดท่ีเกิดข้ึน เปน
กระบวนการแสดงออกของบุคคลท่ีเปนไปอยางตอเน่ือง เมื่อประเมินแลววาสถานการณดังกลาว 
จะกอใหเกิดผลลบหรือปญหาเกิดขึ้น เพ่ือขจัดหรือลดความเครียดท่ีเกิดข้ึน แบงไดเปน 2 ลักษณะ 
คือ วิธีการท่ีมุงแกไขปญหา มีการพิจารณาตัวปญหาสาเหตุและแนวทางแกไข และหาส่ิงสนับสนุน
อยางเหมาะสม และวิธีการมุงแกไขอารมณ เปนการหลีกเล่ียงหรือหนีปญหา เปนการเปล่ียนแปลง
หรือปองกันตนเอง เพ่ือผอนคลายความไมสบายใจ โดยใชกลไกการปองกันตัวเองตางๆ แตจะ
สามารถลดความเครียดไดเพียงช่ัวระยะเวลาหน่ึง และจะประสบกับความลมเหลวในการจัดการกับ
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นภายหลัง (กรมสุขภาพจิต, 2545) 
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  สําหรับวัยรุน โดยปกติเปนวัยท่ีกําลังศึกษาเลาเรียนอยูในระดับมัธยมศึกษา เปนวัย
ท่ีตองการหาเอกลักษณของตนเอง อยากรูอยากเห็น อยากลอง ตองการอิสระ ตองการใหกลุมเพ่ือน
ยอมรับ บางคร้ังดูเหมือนใหความสําคัญกับเพ่ือนมากกวาพอแม ส่ิงเหลาน้ีเปนธรรมชาติของวัยรุนท่ี
เปนเหตุใหเส่ียงตอการเกิดอันตรายกับตัวเขา การสงเสริมพัฒนาการในเด็กชวงวัยรุนมีความสําคัญ
เปนอยางย่ิงตอบุคลิกภาพในชวงวัยผูใหญ ความสามารถตระหนักรูในตนเอง ภาคภูมิใจในตนเอง 
สามารถจัดการกับอารมณและความเครียดไดดี และสรางสัมพันธภาพท่ีเหมาะสมกับบุคคลอ่ืน จะ
ชวยสงเสริมความสามารถของวัยรุนใหมีการปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงในชวงวัยรุน อีกท้ังพัฒนา
ศักยภาพในการแกไขปญหาในสถานการณทางสังคมท่ีมีปญหาไดอยางเปนสุขและมีความสําเร็จใน
ชีวิต (กรมสุขภาพจิต, 2544) 
   โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เปนสถาบันการศึกษาท่ีมีพัฒนาการท่ียาวนาน
พรอมกับการกอตั้งชุมชนของมุสลิม ท้ังน้ีเน่ืองจากการใหความสําคัญของการศึกษาในศาสนา
อิสลาม จึงเปนผลใหเกิดสถาบันทางดานการศึกษาของชุมชนมุสลิมขึ้น โดยโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามเดิมมีการจัดการศึกษาในรูปแบบ “ปอเนาะ” และดวยนโยบายของรัฐท่ีมุงพัฒนาการ
จัดการศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดชายแดนภาคใต และเม่ือสรางความมั่นคงในพ้ืนท่ีน้ี ทําใหเกิดการ
พัฒนาเปล่ียนรูปแบบมาเปนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในปจจุบัน ในขณะท่ีปอเนาะ 
บางแหงยังคงรูปแบบการจัดการเชนเดิม และปจจุบันรัฐบาลอนุญาตใหจดทะเบียนเปนสถานศึกษา
ในรูปแบบพิเศษอีกหน่ึงรูปแบบ โดยใชชื่อวา “สถานศึกษาปอเนาะ” ขณะท่ีปอเนาะไดปรับเปล่ียน
สภาพเปนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เน่ืองจากการใหความสําคัญของการศึกษาในศาสนา
อิสลาม และรัฐมีนโยบายจะพัฒนาการศึกษาของประชาชน และสรางความมั่นคงของประเทศ 
ถึงแมสถานภาพหลายประการของโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามหรือปอเนาะในอดีตจะ
เปล่ียนแปลงไป แตก็ยังคงเอกลักษณบางอยางไว ทําใหการจัดการเรียนการสอนมีความแตกตางจาก
โรงเรียนท่ัวไป เพราะมีการจัดการสอนวิชาสามัญและวิชาศาสนาควบคูกัน และสวนใหญมีการ
เรียนการสอน 6 วัน หยุดการเรียนการสอนเพียงวันเดียว (เกษตรชัย  และหีม อัดนัน  สือแม และ 
อิบรอฮีม  เตะแห, 2547) ซ่ึงนักเรียนท่ีศึกษาในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม มีท้ังนักเรียนท่ี
อยูประจําหรืออยูหอพักและไปกลับทุกวัน โดยนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียน มีกิจกรรม
นอกหลักสูตรหลายอยาง เชน ตองละหมาดใหครบท้ัง 5 เวลา ตองศึกษาคัมภีรอัลกรุอาน ตองเรียนรู
วิถีชีวิตความเปนอิสลาม ส่ิงตางๆ เหลาน้ีเปนส่ิงท่ีนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักตองเรียนรูเพ่ิมมากกวา
นักเรียนท่ีไมไดอยูประจําหอพัก ซ่ึงนักเรียนท่ีเพ่ิงจบการศึกษาในระดับประถมศึกษาตอนปลาย มี
การอบรมส่ังสอนปลูกฝงไมเหมือนกัน จึงทําใหมีนักเรียนบางกลุมท่ีสามารถปรับตัวไดเร็ว คอยๆ 
ปรับตัวได และไมสามารถปรับตัวไดเลย ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุทธิดา  สายสุตา (2550) 
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พบวา นักเรียนท่ีปรับตัวไมได สงผลทําใหเกิดความเครียดและนักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการ
จัดการความเครียดท่ีเหมาะสม และจากการศึกษาของ สุนิสา  ตะสัย (2550) ศึกษาพบวา นักเรียนท่ี
อยูในหอพักระดับมัธยมศึกษามีความเครียดมากกวานักเรียนท่ีไปกลับหรืออาศัยอยูบานญาติ  
  ดวยเหตุและปจจัยดังกลาวจึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เพ่ือให
นักเรียน ผูปกครอง ครู โรงเรียน และผูท่ีมีสวนเก่ียวของกับเยาวชนวัยน้ีไดรับรูและตระหนักถึง
ความเครียดของนักเรียน และเพ่ือเปนการแกไขปญหาใหนักเรียนพรอมรับมือกับสถานการณท่ี
กดดัน และมีวิธีการจัดการกับส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดไดอยางเหมาะสม  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

 2. เพ่ือศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  3.เพ่ือศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 
คําถามในการวิจัย 

  1. นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  
มีความเครียดอยูในระดับใด  
  2. ปจจัยใดบางท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  3. นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  
มีวิธีการจัดการความเครียดอยางไร 
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ขอบเขตการศึกษา 

  การศึกษาในคร้ังน้ีเปนการวิจัยท้ังเชิงปริมาณและคุณภาพ โดยการวิจัยเชิงปริมาณ
เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามกับนักเรียนท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 ในโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2555 ท่ีอยูประจําหอพักใน
โรงเรียน และการวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึกกับนักเรียนท่ีมีความเครียด
ในระดับต่ําท่ีสุด 1 คน และสูงท่ีสุด 1 คน รวมโรงเรียนละ 2 คน 

  ขอบเขตดานเน้ือหา   

  การศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียด 8 ดาน ประกอบดวย การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความ
ขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความคาดหวัง ขวัญและกําลังใจ และวิธีการจัดการความเครียด 
   
  ขอบเขตดานประชากร 

   ผูวิจัยทําการศึกษานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ประจําปการศึกษา 2555 จํานวน 6 โรงเรียน 379 คน  

  ขอบเขตดานระยะเวลา 

  ผูวิจัยจํากัดขอบเขตโดยเก็บขอมูลจากนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม
ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ในปการศึกษา 2555 
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 

  ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาท่ีมีการตอบสนองตอรางกาย จิตใจ ความคิด และ
พฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราท้ังภายในและภายนอกตอความกดดันจากส่ิงแวดลอมท่ีเกิดการ
เปล่ียนแปลงหรือกดดันมากเกินไป ทําใหเกิดความทุกขใจและไมสบายใจ ทําใหบุคคลตองมีการ
ปรับตัว เพ่ือรักษาสมดุลของตนเองไว และหากไมสามารถตอสูกับความกดดันน้ันได จะกอใหเกิด
ความเปล่ียนแปลงท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ สงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคม 
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  วิธีการจัดการความเครียด หมายถึง การกระทํากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง เพ่ือการ
ผอนคลายความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากความไมสมดุลของสภาวะทางรางกายและจิตใจท่ีเกิดผลกระทบ
จากส่ิงเราท่ีไมตองการท้ังจากภายในและภายนอกรางกาย  
  โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม หมายถึง โรงเรียนท่ีจดทะเบียนกับภาครัฐและ
เปดสอนวิชาสามัญควบคูไปกับวิชาศาสนา ซ่ึงไดรับเงินอุดหนุนจากภาครัฐ  
  นักเรียน หมายถึง นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ประจําปการศึกษา 2555 ท่ีพักอาศัยอยูหอพักหรือเปนนักเรียนประจํา 
  การปรับตัว หมายถึง การท่ีบุคคลพยายามจะปรับสภาพของตนเองใหอยูในสภาวะ 
ปกติโดยอาศัยกระบวนการอยางใดอยางหน่ึง เพ่ือใหมีพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตอง ทําใหตนเอง 
ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข  
  ความคับของใจ หมายถึง ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นเน่ืองจากไมสามารถตอบสนองความ
ตองการของตนเองได ไมสามารถท่ีจะทําใหทุกส่ิงทุกอยางเปนไปไดดังท่ีปรารถนา อาจเปนเพราะมี
อุปสรรคหรือมีความขาดแคลนบางอยาง มีผลทําใหเกิดความขุนเคืองใจหรือความคับของใจ 
  ความวิตกกังวล หมายถึง ลักษณะของความทุกขทางใจ ความรูสึกตึงเครียด หงุดหงิด 
หวาดกลัว กระวนกระวาย ไมสบายท้ังกายและใจ 
  ความกดดัน หมายถึง เปนภาวะความรูสึกของจิตใจที่ถูกกดหรือถูกบีบบังคับจาก
การเรียนหรือสังคมรอบขางท่ีตองพบเจออยูเปนประจํา ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย
และจิตใจ และจะแสดงส่ิงเราตางๆ ออกมาเพ่ือตอบสนองความกดดันท่ีเกิดขึ้น 
  ความขัดแยง หมายถึง ความสัมพันธระหวางบุคคลท่ีเก่ียวของกับจุดมุงหมาย  
หรือวิธีการ แตเปนการพ่ึงพาอาศัยในทางลบหรือการท่ีแตละฝายไปดวยกันไมได ซึ่งสวนใหญ
มักจะเปนเรื่องเก่ียวกับความตองการ ไมวาจะเปนความตองการจริงหรือศักยภาพที่จะเกิด 
ตามตองการ  
  ความเชื่อม่ัน หมายถึง การมีความรูสึกในเชิงบวกตอส่ิงท่ีเราสามารถทําได และไม
กังวลในสิ่งท่ีเราไมสามารถทําได โดยท่ีเรายังคงมีความปรารถนาท่ีจะเรียนรูส่ิงดังกลาวอยูเสมอ  
  ความคาดหวัง หมายถึง ความรูสึกความตองการที่มีตอส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ีเปนอยูใน
ปจจุบันไปจนถึงอนาคตขางหนา เปนการคาดคะเนถึงส่ิงท่ีจะมากระทบตอการรับรูของคนเรา โดย
ใชประสบการณการเรียนรูเปนตัวบงบอก 
  ขวัญและกําลังใจ หมายถึง สภาพของจิตใจท่ีมีความเช่ือมั่นและกระตือรือรน  
พรอมจะเผชิญกับเหตุการณทุกอยาง 
 



9 
 

 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

  ไดทราบถึงขอมูลเก่ียวกับความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา เพ่ือเปนประโยชนสําหรับครู 
ผูปกครอง และผูท่ีเก่ียวของในการดูแลนักเรียนท่ีมีความเครียด และชี้แนะวิธีการจัดการความเครียด 
รวมท้ังเปนแนวทางในการปองกันปญหาความเครียดใหมีนอยลง และสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอยางถูกวิธี นอกจากน้ียังเปนประโยชนกับโรงเรียนสําหรับใชเปนแนวทางในการ
บริหารจัดการหรือปรับสภาพแวดลอมการจัดการเรียนการสอนท่ีเหมาะสมกับนักเรียน และเปน
ขอมูลสําหรับผูท่ีตองการศึกษาคนควาหรือศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
และวิธีการจัดการความเครียด 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

  ในการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ผูวิจัยไดศึกษา
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ และไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี  

     ความหมายของความเครียด 
     แนวคิดและทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye’ Stress Theory) 

   ชนิดและประเภทของความเครียด 
     ระดับความเครียด 
     ผลของความเครียด 

   สาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด 
     วิธีการจัดการความเครียด 
     การปรับตัวกับความเครียด 
     ความคับของใจกับความเครียด 
     ความวิตกกังวลกับความเครียด 
     ความกดดันกับความเครียด 
     ความขัดแยงกับความเครียด 
     ความเชื่อม่ันกับความเครียด 
     ความคาดหวงักับความเครียด 
     ขวัญและกําลังใจกับความเครียด 
     กรอบแนวคิดของการวิจัย 
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ความหมายของความเครียด  

  ความเครียด (Stress) เปนสภาวการณหน่ึงของชีวิตท่ีมนุษย ทุกคนไมอาจหลีกเล่ียง
ไดในการดํารงชีวิตประจําวัน เปนการเปล่ียนแปลงของเหตุการณตางๆ ท่ีกอใหเกิดความเครียด และ
เม่ือเกิดความเครียด ทําใหบุคคลมีการปรับตัวและจัดการกับความเครียด เพ่ือใหความเครียดลด
ระดับลง  

 ความเครียด เปนภาวะท่ีรางกายและจิตใจ มีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมาจากทั้ง
ภายในและภายนอกรางกายท่ีเขามาคุกคามขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต ความตองการของ
มนุษย เปนผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายเก่ียวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมี เพ่ือ
ตอตานการคุกคามน้ัน ทําใหภาวะรางกายและจิตใจขาดความสมดุล แสดงใหรูโดยมีกลุมอาการทาง
รางกายท่ีมีลักษณะเฉพาะหรือเปนส่ิงคุกคามท่ีพยายามทําลายบุคคล เปนสิ่งท่ีบุคคลประสบความไม
พึงพอใจในส่ิงท่ีตองการ เปนส่ิงท่ีขัดขวางพัฒนาการของรางกายและจิตใจของมนุษย ทําใหสภาวะ
ของรางกายและจิตใจขาดสมดุล และความเครียดมักเกิดในสถานการณท่ีคับแคนท่ีมีผลทําใหเกิด
ความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกิดเก่ียวพันกับความวิตกกังวลที่บุคคลรับรูอันเน่ืองมาจาก
ภาวการณตางๆ ซ่ึงในภาวการณเดียวกันน้ีจะทําใหบุคคลมีความเครียดตางกัน บางครั้งความเครียด
อาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เมื่อมีการใชพลังงานมากหรือมีการเปล่ียนแปลงตอกระบวนการทาง
สรีรวิทยาของรางกาย เชน การอยูในสถานท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูงหรือจากการเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนนานๆ 
(ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ, 2544) 

 ความเครียดไมไดขึ้นกับบุคคลหรือส่ิงแวดลอม แตปจจัยดานบุคคลและปจจัยดาน
ส่ิงแวดลอมตางๆ มีปฏิสัมพันธกัน หมายถึงมนุษยจะตองอาศัยส่ิงแวดลอมตางๆ ในการดํารงชีวิต 
ส่ิงแวดลอมเหลาน้ีมีผลกระทบท่ีคุกคามตอรางกายและจิตใจ เปนสภาวะท่ีบุคคลรับรูหรือประเมิน 
โดยผานกระบวนการทางความคิดอยูตลอดเวลา ซ่ึงหากเหตุการณน้ัน เกินขีดความสามารถหรือ
ทรัพยากรที่มีอยูและทําใหรูสึกวาเปนส่ิงคุกคามท่ีเปนอันตราย มีความคลายคลึงกับแนวคิดของ 
ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ (2541) ท่ีกลาวไว สรุปไดวา ความเครียด เปนภาวะชั่วคราวของความไม
สมดุล ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรูหรือการประเมิน ของแตละบุคคลตอส่ิงท่ีเขามาในประสบการณ
เรียกส่ิงน้ันๆ วาเปนส่ิงคุกคาม โดยการรับรูหรือการประเมินของบุคคล อันเปนผลจากการกระทํา
รวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก ไดแก ส่ิงแวดลอมในสังคมการทํางาน ส่ิงแวดลอมในธรรมชาติ 
และเหตุการณตางๆ ในชีวิตกับปจจัยภายในบุคคลประกอบดวย ทัศนคติ ลักษณะประจําตัว อารมณ 
และประสบการณในอดีต อีกท้ังเปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกกดดัน รูสึกถูกบีบคั้น ทําใหเกิดปฏิกิริยา
ตอบสนอง เชน การใชกลไกปองกันตนเอง การเปล่ียนแปลงดานสรีระรางกาย ดานพฤติกรรม ดาน
ความนึกคิด และดานอารมณความรูสึก  เปนตน เปนปฏิกิริยาการตอบสนอง เพ่ือทําใหความรูสึกถูก
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กดดันคลายลง และกลับเขาสูสภาวะสมดุลอีกครั้ง สอดคลองกับทฤษฎีความเครียดทางสรีระ ท่ีกลาว
วา ความเครียด เกิดจากระบบตางๆ ของรางกายโดยรวมที่เสียสมดุลไป โดยเฉพาะความสามารถใน
การทํางานของระบบควบคุมตางๆ ในรางกาย เชน ระบบประสาท ระบบหัวใจ หลอดเลือด และ
ระบบตอมไรทอ เปนตน ปจจัยตางๆ ท้ังดานบุคคลและดานการทํางาน เปนสาเหตุการเกิดภาวะ
เครียด ทําใหเกิดความรูสึกไมพึงพอใจ ทําใหเกิดความกดดัน (ปานรดา  ปญญาราษฎร, 2549) 

 ความเครียดเปนกลุมของพฤติกรรมการตอบสนองทางรางกายและจิตใจ เม่ือมี
ความวิตกกังวล มีความคับของใจ มีความโกรธไมพอใจกับสถานการณท่ีเกิดขึ้น แตไมสามารถ
ปรับตัวใหเขากับสถานการณน้ันๆ ได มีความลําบากในการพิจารณาตัดสินใจจัดการกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
และเปนการตอบสนองตอส่ิงกอใหเกิดความเครียดหรือเมื่อมีการเปล่ียนแปลงสถานการณในสังคม 
เศรษฐกิจ และวัฒนธรรมตางจากเดิม ทําใหมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอื่นๆ ท้ังทางรางกายและ
การแสดงอารมณท่ีไมพึงพอใจตอการเปล่ียนแปลงน้ันๆ (สมิต  อาชวนิจกุล, 2547) เชนเดียวกับการ
ใหความเห็นของ กรมสุขภาพจิต (2544) ท่ีกลาวไววา ความเครียด เปนความรูสึกกระวนกระวายใจ 
เน่ืองจากสภาพการณท่ีไมพึงพอใจ ความปรารถนาท่ีไมไดรับการตอบสนองหรือเปนไปอยางอื่น ท่ี
ผิดไปจากเปาหมายท่ีคาดหวังหรือตองการ ซ่ึงเปนประเด็นของภาวะจิตใจและอารมณความรูสึก 
เชนเดียวกับ สิริภรณ  หันพงศกิตติกูล (2542) ท่ีใหการสนับสนุนวา ความเครียด เปนภาวะอารมณท่ี
มีความแปรปรวนหรือสภาพอารมณท่ีไมสมดุล กอใหเกิดความรูสึกไมสบายใจ รูสึกกังวลใจ ทําให
ไมสามารถควบคุมอารมณหรือความรูสึกได รวมถึงการแสดงอาการตางๆ ท้ังทางรางกายจิตใจ 
สงผลใหมีความเส่ียงตอการเกิดภาวะเจ็บปวยท้ังทางรางกายและจิตใจสูง ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกับ
ทางดานรางกายและดานจิตใจน้ี 

 นิยามในเชิงการแพทย กลาวไดวา ความเครียด เปนปฏิกิริยาโตตอบของรางกาย
มนุษยในการขจัดสภาวะท่ีขาดสมดุลของรางกายจากสภาพปกติ เชน ภาวการณเจ็บปวย การติดเช้ือ
หรือสภาวะของรางกายท่ีเกิดความไมสมดุลขึ้น (นิเทศ  ตินณะกุล, 2546) สอดคลองกับงานวิจัยของ 
ศิวาพร  พงษนิลละอาภรณ (2543) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนระดับมัธยม 
ศึกษาตอนตน โรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงราย ผลการศึกษาพบวา ปจจัยท่ีสัมพันธ
กับความเครียดของนักเรียนมากที่สุด คือ ดานชีวิตความเปนอยูในหอพัก รองลงมาเปนดานระบบ
การเรียนการสอน ดานกฎระเบียบของโรงเรียนและสัมพันธภาพทางสังคมตามลําดับ และผลการ 
ศึกษาระดับความเครียดของนักเรียน พบวา โดยภาพรวมนักเรียนสวนใหญ มีความเครียดอยูใน
ระดับปกติ เม่ือพิจารณาในรายละเอียด พบวา นักเรียนสวนใหญท่ีมีความเครียดสูง มักมีอาการไม
สบายใจเม่ือถูกวิพากษวิจารณเก่ียวตัวนักเรียน เกิดความรูสึกรําคาญ หงุดหงิดงาย เปนคนโกรธงาย 
มีความวิตกกังวล มีอาการมึนงง เวียนศีรษะ ซึมเศรา และความเครียดสามารถเปนแรงขับภายใน
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รางกาย เพ่ือตอตานแรงที่กระทําจากภายนอก ในทางจิตวิทยาความเครียดเปนตัวกระตุนทางดาน
รางกายและจิตใจที่ทําใหบุคคลใดบุคคลหน่ึงเมื่อรับแรงกระตุนน้ันเกิดความเครียด 
  นอกจากน้ีความเครียดสงผลใหจิตใจท่ีเกิดความต่ืนตัวน้ัน เตรียมรับเหตุการณ
อยางใดอยางหน่ึง ซ่ึงไมนาพึงพอใจและเปนเร่ืองท่ีเราคิดวาหนักหนาสาหัส เกินกําลังความสามารถ
ท่ีจะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจ และทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายข้ึนดวย หาก
ความเครียดน้ันมีมากและคงอยูเปนเวลานาน และความเครียดเปนภาวะท่ีรางกายและจิตใจท่ี
ตอบสนองตอส่ิงท่ีมาคุกคามท้ังภายในและภายนอกตัวบุคคล รวมท้ังเหตุการณแวดลอมตางๆ  
ท่ีทําใหเกิดความกดดันความทุกขและไมสบายใจ ทําใหเกิดการปรับตัวตอส่ิงคุกคามน้ันๆ เพ่ือรักษา
ความสมดุลของตนไว โดยแสดงออกมาทางรางกาย จิตใจและพฤติกรรม (กรมสุขภาพจิต, 2541; 
นลินี  ธรรมอํานายสุข, 2542) 
  กลาวโดยสรุป ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด 
และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราท้ังภายในและภายนอกตอความกดดันจากส่ิงแวดลอมท่ีเกิด
การเปล่ียนแปลงหรือกดดันมากเกินไป ทําใหเกิดความทุกขใจและไมสบายใจ ทําใหบุคคลตองมี
การปรับตัว เพ่ือรักษาสมดุลของตนเองไว และหากไมสามารถตอสูกับความกดดันน้ันได จะ
กอใหเกิดความเปล่ียนแปลงท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ สงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนิน
ชีวิตในสังคมได 
 
แนวคิดและทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye’ Stress Theory)  

  เซลเย (Selye, 1956) กลาววา รางกายที่ไดรับการคุกคาม จนทําใหเกิดความเครียด 
ส่ิงคุกคามน้ัน เปนไปไดท้ังส่ิงท่ีดีและส่ิงท่ีไมดี อาจทําใหสมดุลของรางกายเปล่ียนแปลงไป สงผล
ใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาและชีวเคมีของรางกาย มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตางๆ 
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น เรียกวา การปรับตัว ซึ่งแบงออกเปน 3 ชนิด คือ ระยะเตือน ซ่ึงเปนระยะท่ี
เร่ิมมีส่ิงมาคุกคามปฏิกิริยาอาการท่ีจะเกิดขึ้นเพียงระยะเวลาส้ันๆ ต้ังแตเพียงไมก่ีวินาที จนถึง 48 
ช่ัวโมง ระยะเตือน แบงยอยออกเปนอีก 2 ระยะ คือ ระยะต่ืนตระหนกตกใจ ซ่ึงในระยะแรกของ 
การตอบสนองตอส่ิงท่ีเขามาคุกคาม ทําใหเริ่มมีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของรางกาย รางกาย
ผลิตฮอรโมนบางอยางออกมา มีผลตอหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตลดต่ําลง หัวใจอาจหยุด
เตนได การเปล่ียนแปลงระยะน้ี รางกายไมพรอมท่ีจะมีการปรับตัว และถายังดําเนินตอไป รางกาย
จะถูกใชพลังงานหมดภายใน 24-48 ชั่วโมง นอกจากจะมีกลไกปองกันตนเอง อีกระยะคือ ระยะ
ตานการต่ืนตระหนกหรือระยะตานชอค ระยะตานการตื่นตระหนกหรือระยะตานความรูสึกตกใจ 
เปนระยะท่ีรางกายเร่ิมปรับตัวกลับสูสภาวะสมดุล โดยดึงเอากลไกการตอสูของรางกายออกมา
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ชวยเหลือระบบตางๆ ของรางกายเริ่มประสานกันอยางมีระเบียบ อาการที่ตรวจพบคือ อัตราการเตน
ของหัวใจจะแรงและเร็ว ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็ว คล่ืนไส อาเจียน มานตาขยาย และเหง่ือ
ออกมากผิดปกติ ในสวนของระยะตอตาน ซ่ึงเปนระยะการปรับตัวอยางเต็มท่ีตอส่ิงท่ีเขามาคุกคาม
โดยใชวิธีตางๆ ผลท่ีตามมาคือ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป แตถายังไดรับส่ิงท่ีมากระตุน กอใหเกิด
ความเครียดอยู รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีกและจะเขาสูระยะท่ี 3 ตอไป ซ่ึงระยะท่ี 3 น้ันคือ 
ระยะหมดกําลัง เปนระยะท่ีไมสามารถปรับตัวได เน่ืองจากมีความเครียดสูง มีความรุนแรงและนาน
เกินไป รางกายหมดกําลังอาการตางๆ ท่ีเกิดในระยะเตือน ก็จะกลับมาอีก ถาหากไมไดรับความ
ชวยเหลือหรือประคับประคองอยางเพียงพอ กลไกการปรับตัวจะลมเหลว เกิดโรคและเสียชีวิตใน
ท่ีสุด  
  การตอบสนองตอส่ิงเรากอใหเกิดความเครียดในแตละบุคคลแตกตางกัน ตาม
ปจจัย เง่ือนไขท้ังภายในและภายนอกของแตละบุคคล ปจจัยภายใน เชน อายุ เพศ กรรมพันธุ สวน
ปจจัยภายนอก เชน การรักษาดวยฮอรโมนยาและอาหาร นอกจากนั้นความเครียดหลายๆ ชนิดท่ี
เกิดขึ้น 

 ความเครียดมีสาเหตุหลายดานตั้งแตตัวบุคคลเอง ครอบครัว เพ่ือน สภาพแวดลอม 
เปนตน มีบอยคร้ังท่ีความเครียดเกิดจากปจจัยหลายๆ อยางพรอมกัน บุคคลท่ีมีความเครียดจะสงผล
กระทบโดยตรงกับอารมณ ความรูสึก เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิดฉุนเฉียว 
และมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ทองปนปวน เปนตน ซ่ึงเปนปฏิกิริยาทางรางกายท่ีมีตอสาเหตุ
ของความเครียดในสถานการณน้ันๆ และความเครียดยังสงผลตอการกระทําท่ีสัมพันธกับความรูสึก 
เชน บุคคลเกิดความเบ่ือหนาย (ผลของความเครียด) เน่ืองมาจากเหตุการณในชีวิตประจําวัน (สาเหตุ
ของความเครียด) ก็เลยนอนมาก (พฤติกรรม) ดังน้ัน ผลของความเครียดจะสามารถเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมได เน่ืองจากคนเราจะมีพฤติกรรมตามความรูสึก 
  นอกจากน้ี มนุษยจะมีปฏิกิริยาตอความเครียดแตกตางกันออกไป แมจะอยูใน
สถานการณแบบเดียวกัน ตัวอยางท่ีเห็นไดชัด คือ นักเรียนท่ีฟงการประกาศผลสอบเอนทรานซ คน
ท่ีสอบไมไดจะรูสึกเสียใจผิดหวังเหมือนกันทุกคน แตปฏิกิริยาตางกัน บางคนเฉยๆ บางคนรองหม
รองไห บางคนหลบหนาเพ่ือนฝูง เพ่ือขอเวลาทําใจ และบางคนอาจจะซึมเศรามากจนคิดฆาตัวตาย 
ถาเรารูจักคิดและวางแผนในการจัดการรับความเครียดไมใหมาทวมทนเรา การจัดลําดับความเครียด
จากนอยไปหามาก และคอยๆ แกปญหาไปตามความยากงายของตนเหตุท่ีทําใหเราเครียด ถาเราไม
จัดการกับความเครียด ไมสามารถจัดลําดับชั้นความเครียดได จะทําใหปญหาทุกอยางใหญเทาๆ กัน 
และดูเหมือนจะมีความเครียดไปทุกแหงจนแกไขอะไรไมได สําหรับวิธีคลายเครียดท่ีเปนยอดนิยม
เปนวิธีท่ีดีท่ีสุด สําหรับเราเชนเดียวกันไมมีวิธีคลายเครียดแบบใดที่จะใชไดผลกับทุกคน วิธีดําเนิน
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ชีวิตของเราแตกตางกัน พบสภาพปญหาท่ีแตกตางกัน ดังน้ัน วิธีแกปญหาของเราจึงแตกตางกันไป 
วิธีคลายเครียดท่ีใชไดผลกับคนๆ หน่ึงอาจไมไดผลกับเรามากนัก ควรใชวิธีคลายเครียดหลายอยาง
เลือกใหเหมาะสมกับตัวเรา (วงคพรรณ  มาลารัตน, 2543; สมชาย  จักรพันธุ, 2545) 
 
ชนิดและประเภทของความเครียด  

 ความเครียดท่ีเกิดจากรางกาย สามารถแบงออกตามระยะเวลาของการเกิดได 2 
ชนิด คือ  
  1. ความเครียดชนิดเฉียบพลันหรือความเครียดระยะส้ัน เปนสถานการณท่ีเกิดข้ึน
ทันทีทันใด เมื่อตกใจจากสาเหตุบางอยาง เชน การเกิดเสียงดัง การเคล่ือนยายอยางกะทันหัน น้ิวมือ
ถูกมีดบาด เกิดอุบัติเหตุตางๆ เปนตน สภาพความเครียดแบบน้ีจะเกิดขึ้นชวงส้ันๆ เพราะรางกายจะ
มีปรับตัวเขาสูภาวะปกติไดโดยอัตโนมัติ บางคร้ังการเกิดความเครียดอาจมีสาเหตุจากจิตใจ เชน 
ความเครียดท่ีเกิดจากคําพูดท่ีไมนาฟงของบุคคลใกลชิดหรือไดรับขาวรายบางอยาง เปนตน แตเม่ือ
คิดออกหรือตัดสินใจได ความเครียดก็จะหายไปทันที อาการของความเครียดระยะส้ันจะมีอาการ
ต่ืนกลัว ตื่นเตน ชีพจรเตนเร็ว รูสึกปนปวนในทอง จิตใจออนไหวไมม่ันคง เปนส่ิงท่ีคกุคามชีวิตท่ี
เกิดขึ้นทันทีทันใด เชน อุบัติเหตุตางๆ  
  2. ความเครียดชนิดตอเน่ืองหรือความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเปน
เร้ือรังหรือกินเวลานาน เชน เกิดจากปญหาภายในครอบครัว ถูกใหออกจากโรงเรียน เงินไมพอใช
จาย เปนตน ความเครียดเหลาน้ีขจัดออกไดยาก เมื่อสิ่งคุกคามท่ีเกิดข้ึนแลว ดําเนินไปอยางตอเน่ือง 
ไดแก การเปล่ียนแปลงของรางกายในวัยตางๆ ท่ีคุกคามความรูสึก เชน การเขาสูวัยรุน การตั้งครรภ 
วัยหมดประจําเดือน เปนตน และส่ิงแวดลอมท่ีกอใหเกิดความคับของใจอยางตอเน่ือง เชน เสียงดัง
รบกวนในโรงงาน การจราจรติดขัด ฝุนละอองจากการกอสราง เปนตน  
  ความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากจิตใจ เปนส่ิงคุกคามท่ีสืบเน่ืองมาจากความคิดบางคร้ังก็
เกิดขึ้นอยางเฉียบพลัน เพราะเปนการตอบสนองอยางทันทีทันใด เชน เมื่อถูกดุดาก็จะมีความรูสึก
โกรธและเกิดความเครียดขึ้นไดหรือเปนส่ิงคุกคามท่ีไดรับจากการชมภาพยนตร จากการเขียนหรือ
อานหนังสือ ชมจากคําบอกเลาของผูอื่นทําใหคิดวาตนจะมีอันตรายก็กอใหเกิดความเครียดได (สมิต  
อาชวนิจกุล, 2542) จากชนิดของความเครียดท่ีกลาวมา อาจสรุปไดวา ความเครียดแบงออกเปน 2 
ชนิด คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับรางกาย และความเครียดท่ีเกิดขึ้นกับจิตใจ 
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  สําหรับประเภทของความเครียดน้ัน มีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงประเภท
ของความเครียด ดังน้ี  
  ความเครียดท่ีสามารถหลีกเล่ียงได เชน ไมชอบสถานที่ท่ีมีเสียงดังอึกทึก สามารถ
หลบหลีกไปอยูท่ีอื่นได สําหรับความเครียดท่ีไมสามารถหลีกเล่ียงได เชน การเจ็บปวย ความตาย 
ซ่ึงเปนประเภทของความเครียดตามความสามารถในการเกิดความเครียด และความเครียดท่ีเกิดจาก
ส่ิงไมดี ซ่ึงเรียกส่ิงท่ีไมดีวาความทุกข ความเครียดชนิดน้ี คนท่ัวไปเม่ือประสบปญหาก็เขาใจได
ทันทีวาเปนความเครียด เชน ปญหาการหยาราง การสูญเสียชีวิตของญาติมิตร การเจ็บปวย การตก
งาน สัมพันธภาพที่ไมดีกับนายจาง เปนตน สําหรับความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงท่ีดี เรียกส่ิงท่ีดีวา
ความสุข ความเครียดชนิดน้ี สวนใหญคนท่ัวไป จะนึกไมถึงวาเปนความเครียดท้ังท่ีเปนการสราง
ความสุข เชน การแตงงาน การประสบความสําเร็จในหนาท่ีการงาน เปนตน รวมถึงความเครียดใน
ระยะส้ัน และความเครียดในระยะยาว ซ่ึงความเครียดระยะส้ันน้ัน เปนสถานการณท่ีเกิดขึ้นทันที 
ทันใด เชน เมื่อตกใจหรือช็อกจากสาเหตุบางอยาง เชน การเกิดเสียงดัง การเคลื่อนท่ีอยางกะทันหัน 
อุบัติเหตุตางๆ เปนตน สภาพความเครียดแบบน้ีจะเปนชวงส้ันๆ เพราะรางกายจะปรับตัวเขาสู
สภาวะปกติไดโดยอัตโนมัติ บางครั้งความเครียดอาจมีสาเหตุมาจากดานจิตใจ เชน ความเครียดท่ี
เกิดจากคําพูดท่ีไมนาฟงของบุคคลใกลชิดหรือไดรับขาวรายบางอยาง เปนตน อาการของความ 
เครียดระยะสั้น จะมีอาการตื่นกลัว ตื่นเตน ชีพจรเตนเร็วรูสึกปนปวนในทอง จิตใจออนไหวไม
ม่ันคง ในสวนของความเครียดระยะยาวน้ัน ความเครียดบางอยางเปนเร้ือรังหรือกินเวลานาน เชน 
เกิดจากปญหาความไมลงรอยไมเขาใจกันในครอบครัว ปญหาเรื่องการเงิน ปญหาการงาน เปนตน 
ซ่ึงความเครียดแบบน้ีจะรุนแรงกวาความเครียดระยะสั้น จะมีอาการวิตกกังวลท่ีหาสาเหตุไมได 
นอนไมหลับ เกิดความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจซ่ึงหากเปนมากควรพบนักจิตวิทยา หรือจิตแพทย
เพ่ือใหคําแนะนําและบําบัดรักษาไดถูกตอง และความเครียดชนิดเฉียบพลันกับความเครียดชนิด
ตอเน่ือง ซ่ึงความเครียดชนิดเฉียบพลันน้ัน เปนความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากการที่รางกายถูกคุกคามใน
ทันทีทันใด เกิดข้ึนในระยะเวลาส้ันๆ และเห็นผลในทันทีทันใด เชน การเกิดอุบัติเหตุ การไดรับ
โชคมหาศาลอยางไมรูเน้ือรูตัว การท่ีตองตกอยูในสถานการณท่ีนาตกใจ สวนความเครียดชนิด
ตอเน่ือง เปนความเครียดท่ีบุคคลท่ีถูกคุกคามจากส่ิงเราอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลานานๆ ผลของ
การถูกคุกคามอาจจะไมมีผลเห็นเดนชัด แตจะสะสมเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ เชน การต้ังครรภ การ
เจ็บปวยเร้ือรัง การเปล่ียนแปลงและพัฒนาการตามวัย การไดรับบทบาทหนาท่ีในตําแหนงท่ีมี
ภารกิจตองกระทําอยางตอเน่ือง (สมิต  อาชวนิจกุล, 2545) 
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  นอกจากน้ีความเครียดยังมีท้ังทางดานรางกายและทางดานจิตใจ ซ่ึงความเครียด
ทางรางกาย (Physical Stress) เปนความเครียดท่ีเกิดจากอวัยวะและระบบของรางกายเม่ือไดรับ 
การเราท้ังจากสภาพแวดลอมภายนอก ไดแก อุณหภูมิ แสง สี เสียง กล่ิน รส สัมผัสตางๆ หรือถูก
กระตุน จากสภาพภายในรางกายเอง เชน ความหิว ความกระหาย ความตองการทางเพศหรือการ
เปล่ียนแปลงของฮอรโมนและระดับสารตางๆ ในเลือด ส่ิงตางๆ เหลาน้ีจะสงผลไปกระตุนระบบ
ประสาทและสมอง ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการทํางานในระบบกลามเน้ือ ระบบหายใจ ระบบ
ทางเดินอาหาร และระบบอ่ืนๆ ในสวนของความเครียดทางดานอารมณและจิตใจ (Emotional and 
Psychological Stress) เปนกระบวนการท่ีบุคคลตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ออกมาในรูปของการ
เปล่ียนแปลงทางอารมณและจิตใจ ซ่ึงส่ิงเราตางๆ อาจมาจากท้ังภายนอกและภายในรางกาย โดย
สวนใหญมักจะมาจากความขัดแยงภายในใจ (Conflict) อันเปนสภาวะท่ีบุคคลตองตัดสินใจเลือก
หรือมาจากสภาวะที่จิตใจหว่ันวิตกตอความลมเหลว กลัวไมสมหวังหรือตองเผชิญกับความผิดหวัง 
ทําใหเกิดความคับของใจ (Frustration) เกิดอารมณหวาดกลัว หวั่นไหว วิตกกังวล (Anxiety) หรือ
บางคร้ังอาจทําใหไดรับส่ิงท่ีกระทบกระเทือนจิตใจอยางรุนแรง (Psychic Trauma) สงผลใหรางกาย 
อารมณและจิตใจมีการเปล่ียนปลงอยางเฉียบพลัน 
  จากขอมูลดังกลาวสามารถสรุปไดวา ความเครียดสามารถแบงประเภท 2 คือ
ความเครียดทางดานรางกาย และความเครียดทางดานจิตใจ 
 
ระดับของความเครียด 

  ระดับความเครียดตางๆ มีไดตั้งแตระดับความเครียดในระดับท่ีตํ่าหรือปริมาณนอย 
ความเครียดระดับน้ี เปนภาวะท่ีบุคคลสามารถปรับตัวกับสถานการณ ท่ีกดดันจนเกิดความเคยชิน 
ไมมีแรงกดดันในชีวิต พึงพอใจในส่ิงท่ีเปนอยู และมีแรงจูงใจตํ่าในการดําเนินชีวิตในดานตางๆ  
ในระดับความเครียดท่ีเปนปกติ เปนภาวะสมดุลท่ีบุคคลสามารถจัดการกับปญหาหรือสถานการณ
ตางๆ ไดเปนอยางดี และมีแรงจูงใจในการดําเนินชีวิต สามารถปรับตัวในการดําเนินชีวิตไดปกติ
อยางอัตโนมัติ หากระดับความเครียดมีมากข้ึนเล็กนอย เปนความเครียดระดับปานกลางก็จะชวยให
บุคคลน้ันๆ มีความกระตือรือรน มีความตื่นตัวสูง สําหรับความเครียดระดับน้ี เปนความเครียดท่ีเริ่ม
มีความรุนแรงในระดับแรกและตองใหความสนใจอยางมาก เน่ืองจากบุคคลยังไมสามารถปรับตัว
ไดในระยะเวลาอันส้ัน ความเครียดระดับสูงมาก จะมีปฏิกิริยาท่ีแสดงออกจะเปนลักษณะการกดดัน
ปฏิเสธ กาวราว พูดนอย ชีวิตไมมีความสุข เปนความเครียดท่ีเร่ิมมีความรุนแรง และมีผลกระทบตอ
ตัวบุคคลและผูอื่น ระดับความเครียดสูงมากท่ีสุด จะทําใหบุคคลหมดกําลัง ทอแท และเบ่ือหนายใน
ชีวิต ไมสามารถจัดการหรือปรับตัวได อาจสงผลทําใหเกิดภาวะเจ็บปวยท้ังทางรางกายและจิตใจ 
นอกจากน้ีไดมีนักวิชาการหลายสํานักไดกลาวไวดังน้ี 
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  ความเครียดสามารถแบงระดับ ออกเปน 4 ระดับ ดังน้ี 

  ระดับท่ี 1 ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดนอยๆ 
และหายไปในระยะเวลาอันสั้น อาจนานเพียงวินาทีหรือช่ัวโมงเทาน้ัน เก่ียวของอยูกับสาเหตุหรือ
เหตุการณเพียงเล็กนอยท่ีเกิดในชีวิตประจําวัน บุคคลมีการปรับตัวอัตโนมัติ เปนการปรับดวยความ
เคยชินและใชพลังในการปรับตัวนอยท่ีสุด ความเครียดระดับน้ีไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต เชน 
การเจรจาติดขัดขณะไปทํางาน การพลาดเวลานัดหมาย เปนตน การปรับตัวตอภาวะแวดลอมท่ี
เปล่ียนแปลงไป ในระดับน้ีบุคคลจะรูสึกถึงความสามารถในการปรับตัวตอบสนองอยางไดผลดี 
ความเครียดในระดับน้ีมีนอยมากและหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน 

 ระดับท่ี 2 ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียด
ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต ประจําวันเน่ืองจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม ความเครียดใน
ระดับน้ีอาจจะอยูนานเปนชั่วโมงหรือเปนวัน รุนแรงกวาระดับแรก ผลกระทบตอบุคคลมีมากกวา
ระดับแรก บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ถือวาอยูใน
เกณฑปกติท่ัวๆ ไปไมรุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคล
เกิดความกระตือรือรน เชน เกิดความเครียดจากภาระงานท่ีหนัก ความเจ็บปวยท่ีเกิดขึ้นไมรุนแรง 
เปนตน ความเครียดในระดับน้ี ทําใหบุคคลเกิดการต่ืนตัวมากข้ึนและรางกายจะเกิดปฏิกิริยาตอตาน 
ความเครียดในระดับน้ีมีนอยและหมดไปในระยะเวลาเพียงชั่วโมงเทาน้ัน 

 ระดับท่ี 3 ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) หมายถึง ระดับท่ีบุคคลไดรับ
เหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันส้ัน ถือ
วาอยูในเขตอันตราย หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดท่ีเร้ือรัง ทําใหเกิดโรคตางๆ ใน
ภายหลังได ทําใหบุคคลรูสึกถูกคุกคาม เน่ืองจากอยูระหวางความสําเร็จและความลมเหลว ซ่ึงถือวา
เปนวิกฤติการณอยางหน่ึงในชีวิตบุคคลอาจไมสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ได และทําใหมี
การแสดงออกทางอารมณเพ่ือพยายามลดความเครียด ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในระดับน้ี จะเกิดข้ึนเปน
ช่ัวโมง หลายๆ ช่ัวโมงหรือจนกระทั่งเปนวัน อาจเกิดจากสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุรวมกัน เชน 
การสูญเสียบุคคลที่รัก การหยาราง การถูกตัดสินจําคุก หรือการเจ็บปวยในระยะรุนแรง เปนตน 

 ระดับท่ี 4 ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงท่ี
ดําเนินติดตอกันมาอยางตอเน่ือง จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดเบ่ือหนาย ถา
สถานการณคุกคามยังดําเนินอยูอยางตอเน่ือง ก็จะทําใหบุคคลเกิดความเครียดสูงขึ้นอีก ความเครียด
ระดับน้ีทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัว และแสดงออกในลักษณะตางๆ เปนระดับท่ีมี
ความรุนแรงมาก สงผลใหเกิดการทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกายหรือ
โรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย ความเครียดในระดับน้ีจะเกิดขึ้นเปนสัปดาหหรืออาจเปนเดือนหรืออาจ
เปนป (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540; ทัยรัตน  พันธุแพ, 2544) 
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  นอกจากน้ีความเครียด สามารถแบงออกไดอีกหลายระดับ ดังท่ี กรมสุขภาพจิต 
(2541) ไดทําการแบงระดับความเครียดออกเปน 5 ระดับ ดังน้ี 
  1. ระดับความเครียดต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก เปนระดับท่ีบุคคลอาจรูสึกถึง
ความพึงพอใจกับการดําเนินชีวิตท่ีเปนอยู โดยมีแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตท่ีนอย
กวาบุคคลอ่ืน 
  2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ เปนระดับท่ีบุคคลสามารถจัดการกับความเครียด 
ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวตอสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม 
  3. ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับท่ีบุคคลมีความไมสบายใจ  
อันเกิดจากปญหาในการดําเนินชีวิตในประจําวัน หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงท่ีอาจจะยัง
ไมไดรับการคล่ีคลายหรือแกไข ซ่ึงถือเปนความเครียดท่ีพบไดในชีวิตประจําวัน 
  4. ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง เปนระดับท่ีบุคคลเริ่มมีความรูสึก 
ตึงเครียดในระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณท่ีเกิด
จากปญหาความขัดแยงวิกฤติการณในชีวิต สังเกตไดจากอาการแสดงออกทางถึงการเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรมการดําเนินชีวิต และส่ิงท่ีแสดงออกอาจเปนสัญญาณเตือน
ข้ันตนวาบุคคลน้ันกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤติหรือความขัดแยง ซ่ึงบุคคลพยายามจัดการหรือแกไข
ดวยความลําบากซ่ึงตราบใดท่ีความขัดแยงยังคงมีอยู ลักษณะการแสดงออกตางๆ ท้ังทางรางกาย
หรือจิตใจจะเพ่ิมมากข้ึน ความเครียดระดับน้ีมีผลกระทบตอการทํางานและการดําเนินชีวิต 
  5. ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติมาก เปนระดับท่ีบุคคลกําลังตกอยูในภาวะ
เครียดหรือกําลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง หากปลอยใหความเครียดในระดับน้ียังคง
อยูมีตอไปโดยไมดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสูการเจ็บปวยทางจิตท่ีรุนแรง 
ซ่ึงสงผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได 
  จากระดับของความเครียดท่ีกลาวมาขางตน สามารถนํามาสรุปไดดังน้ี  
  1. ความเครียดระดับต่ํา ความเครียดในระดับน้ีเกิดไดตามปกติไมคุกคามตอการ
ดําเนินชีวิต มีการปรับตัวไดดวยความเคยชิน และอัตโนมัติ เปนภาวะท่ีทําใหรางกายผอนคลาย เกิด
ในบุคคลท่ีมีแรงจูงใจนอย ระดับความเครียดระดับต่ําเปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในระยะเวลาส้ันและ
นอย พบนานๆ ครั้ง 
  2. ความเครียดระดับปานกลาง เปนความเครียดท่ีรุนแรงกวาระดับแรก เกิดข้ึนใน
ชีวิตประจําวันเน่ืองจากมีส่ิงคุกคามหรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม จะทําใหบุคคลมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัวๆ ไป ไมรุนแรง
จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 
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  3. ความเครียดในระดับสูง เปนระดับท่ีบุคคลไดรับเหตุการณท่ีกอใหเกิดความ 
เครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันส้ันถือวาอยูในเขตอันตรายหาก
ไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคตางๆ ในภายหลังได 
  4. ความเครียดในระดับรุนแรง เปนความเครียดระดับสูงท่ีดําเนินติดตอกันมาอยาง
ตอเน่ืองเปนสัปดาห เปนเดือนหรือเปนป จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความ
เบ่ือหนาย ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย 
ซ่ึงในการศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยไดนําหลักประเมินระดับความเครียดท่ีขางตน มาใชเปนเกณฑกําหนด 
ระดับความเครียด ซ่ึงในการประเมินระดับความเครียดจําเปนตองทราบถึงปจจัยตางๆ ท่ีกอใหเกิด
ความเครียดท่ีมีความแตกตางในแตละบุคคล แตละอาชีพ 
 
ผลของความเครียด 

  ฟารเมอร และคนอ่ืนๆ (Farmer; et al., 1984) กลาววา โดยท่ัวไปผลของความ 
เครียดจะเก่ียวกับความรูสึกหรืออารมณ ไดแก อาการวิตกกังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว อารมณ ซึมเศรา 
รวมท้ังมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ เปนตน ซ่ึงผลของความเครียดน้ี
เปนปฏิกิริยาของรางกายท่ีมีตอสาเหตุของความเครียดในสถานการณน้ันๆ 
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2540) ไดอธิบายวา หากปลอยใหตนเองมี
ความเครียดสะสมไวเปนเวลานานโดยไมไดผอนคลาย จะสงผลใหเกิดความเจ็บปวยรุนแรงได เชน 
โรคประสาท โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง เปนตน 
  ความเครียดมีผลตอสุขภาพในดานตางๆ มากมาย ผลของความเครียดตอสุขภาพ 
(จําลอง  ดิษยวณิช และ พริ้มเพรา  ดิษยวณิช, 2545) เก่ียวของกับระบบสําคัญ 4 ระบบ คือ 
  ระบบรางกาย ทางจิตใจ ทางสังคมและทางจิตวิญญาณ ซ่ึงงานวิจัยในดานน้ี แสดง
ใหเห็นถึงแนวคิดท่ีสําคัญและนาสนใจหลายอยาง ไดแก 
  1. เหตุการณชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียดมีความสัมพันธกับความเส่ียงตอการเกิด
โรคที่สูงขึ้น 
  2. ส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียดบางอยางมีลักษณะเชิงบวก และบางอยางมีลักษณะ
เชิงลบ การกําหนดรูหรือการประเมินเหตุการณท่ีเกิดขึ้นตองอาศัยสื่อกลางคือ กลไกจัดการทางการ
เรียนรูหรือความคิด 
  3. วิธีการจัดการท่ีไมดี หรือไมมีการปรับตัวตอความเครียด เชน การสูบบุหรี่  
การด่ืมเหลา และการใชสารเสพติด อาจเปล่ียนแปลงความโนมเอียงตอการเกิดความเจ็บปวยได 
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  4. เครือขายของการสนับสนุนทางสังคมท่ีแข็งแรง อาจเปนกันชนใหกับผูปวยเวลา
เกิดความเครียด 
  5. มีความเก่ียวโยงซ่ึงกันและกันมากมายระหวางระบบประสาทสวนกลางตอมไรทอ 
และภูมิตานทาน 
  6. การตอบสนองของบุคคลตอความเจ็บปวยทางรางกายและจิตใจ ข้ึนอยูกับปจจัย
ทางพันธุศาสตร และทางปจจัยท่ีเกิดภายหลัง (ทางพัฒนาการและการเรียนรู) 
  7. ความเจ็บปวยท่ีเกิดขึ้นถือวาเปนส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียดไดอยางหน่ึง 
  8. การเปล่ียนแปลงในระบบประสาท ภูมิคุมกันหรือตอมไรทอท่ีเกิดขึ้นจากความ 
เครียด อาจนําไปสูการเจ็บปวยได โดยทําใหมีการปรับเปล่ียนอัตราการเตนของหัวใจ การกดระงับ
ของหนาท่ีภูมิคุมกัน 
  9. การสนับสนุนกิจกรรมตางๆ ท่ีเพ่ิมแนวโนมของการเกิดโรค หรือการบาดเจ็บ 
  สรุปไดวา ผลของความเครียดน้ัน จะมีผลกระทบตอรางกายและจิตใจ เชน โมโห
งาย นอน ไมหลับ กาวราวหรืออาจทํารายตัวเอง หากความเครียดไมไดรับการแกไข ก็จะทําให
บุคคลน้ันเส่ือมโทรมทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 

สาเหตุและปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด  

  สาเหตุของความเครียดมีสาเหตุอยูมากมายหลายประการแตกตางกันไป เน่ืองจาก
สถานการณหน่ึงๆ ไมทําใหเกิดระดับความเครียดในบุคคลอยางเทาเทียมกัน จึงมีนักวิชาการหลาย
ทาน ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวตางๆ กันดังน้ี 
  สาเหตุจากภายนอก เปนความเครียดท่ีเปนผลมาจากการปะทะสังสรรคกับคนอื่น 
สัมพันธภาพ ความสัมพันธระหวางบุคคล ความสัมพันธของพอแม รวมถึงความสัมพันธระหวาง
เพ่ือนฝูง ขวัญและกําลังใจ สาเหตุจากอาชีพการงาน เปนสาเหตุท่ีสัมพันธกับประสบการณในการ
ทํางาน การดําเนินชีวิตประจําวัน และการคาดหวังในอนาคตดวย และสาเหตุจากการเปล่ียนแปลง
ในชีวิต ไดแก การเปล่ียนแปลงชวงวัย การเร่ิมเขาเรียนในโรงเรียนใหมหรือการเปล่ียนสถานท่ีเรียน 
รวมถึงการเริ่มเขาทํางานอีกดวย 
  สาเหตุจากภายในและสาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก บุคลิกภาพการรับรู การแปล
เหตุการณของบุคคล ความจํา ความคาดหวัง เปนตน สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก เกิดความกลัวไม
สมหวัง มีความหนักใจในหนาท่ีการงานหรือภาระตางๆ เม่ือตองทําส่ิงท่ียากเกินความสามารถเรียน
ในวิชาท่ีตนเองไมถนัด มีความวิตกกังวลลวงหนากับส่ิงท่ียังไมเกิดข้ึน รวมถึงการเจ็บปวยทางกาย 
(กรมสุขภาพจิต, 2541) 
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  สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เปนสาเหตุท่ีสัมพันธของชีวิตบุคคล ไดแก 
โครงสรางบุคลิกภาพ ประสบการณในชีวิต อัตมโนทัศนของบุคคล (Self - Concept) สุขภาพและ
อ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของในลักษณะของปจเจกบุคคล (อุบลวนา  ขวัญบุญจันทร, 2543)  

 ความเครียดท่ีเกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามที่ผลักดันรางกายและ
จิตใจใหผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจ วิตกกังวล ผุดลุกผุดน่ัง อารมณเสีย ไมมีสมาธิ กินไมได
นอนไมหลับ ออนเพลียละเห่ียใจ เปนตน ทางจิตวิทยาไดแยกสาเหตุของความเครียดได 5 ประการ 
คือ  
  1. เกิดจากความกดดัน ทุกวันน้ีคนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบ
ขาง เชน เด็กถูกกดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ คนในสังคมเมืองใหญถูกกดดันใหทําอะไรๆ 
ดวยความรีบรอนแขงขันกับคนอื่นๆ บางคนทําไมไดก็เกิดอาการเครียดขึ้นมา ถาเปนมากก็อาจจะถึง 
กับเปนโรคประสาทหรือโรคจิตได  
  2. เกิดจากความวิตกกังวล คนท่ีชอบคิดมาก กังวลกับอดีต วิตกกังวลกับอนาคต 
ทําใหขาดความสุขในชีวิต บางคนวิตกกังวลกับเรื่องไมเปนเร่ือง เกิดความกลัวโดยไมนาจะกลัว 
บางคนชอบย้ําคิดยํ้าทํา และไมอาจบังคับจิตใจของตนใหสงบราบเรียบได  
  3. เกิดความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิต การเรียนหรือการ
ทํางาน แตเม่ือถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน ทํางานสงไมทันตามกําหนด เวลาถูกครู
ตําหนิหรือถูกเพ่ือนดาวา ลอเลียน เปนตน  
  4. เกิดจากความขัดแยง มีบอยครั้งท่ีเรามีการขัดแยงในใจ เม่ือจําเปนตองตัดสินใจ
ให เลือกอยางใดอยางหน่ึงเพียงอยางเดียว บางคนอยากเรียนเกงแตไมชอบอานหนังสือ ทําการบาน 
บอยคร้ังขัดแยงกับเพ่ือนในหองเรียนหรือถูกครูลงโทษ ทําใหกลุมใจจนเกิดอาการเครียดท้ังทางกาย
และทางใจ  
  5. เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดานรางกาย
หรือดานจิตใจ ถูกเพ่ือนฝูงลอเลียนหรือดูถูกวาทํางานไมเปนหรือทํางานไมได บางคนเปนโรคท่ี
เร้ือรังรักษาไมหาย ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เปนคนท่ีชอบเก็บกด (สมิต  อาชวนิจกุล, 2542)  
  สาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด ซ่ึงเปนปญหาหรืออุปสรรคในการดําเนิน
ชีวิต รวมถึงการเรียนการศึกษาดวย จากการศึกษาของ ชูฑิตย  ปานปรีชา (2539) ศึกษาพบวา ความ
กลัว ความวิตกกังวล กอใหเกิดความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ ยังทําใหเกิดความรูสึกส้ินหวัง ไมคิด
ตอสู และสาเหตุทางจิตใจอีกสาเหตุหน่ึงคือ ความคับของใจหรือภาวะของจิตใจเกิดขึ้นเม่ือความ
ตองการถูกขัดขวาง ทําใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวลจิตใจเหมือน
ถูกบีบคั้นสําหรับคนท่ีขาดความเช่ือม่ันน้ัน มักเปนคนท่ีตองพ่ึงพาผูอื่น ไมมีความม่ันใจในตนเอง  
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มีความรูสึกวาตัวเองไมเกง ไมเขมแข็ง ขาดประสบการณ ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวย
ตัวเอง ตองอาศัยความคิด คําแนะนําและกําลังใจจากผูอื่น อยางเชน นักเรียนลอกการบานของเพ่ือน
เสมอ เพราะตนเองไมกลาทํา กลัววาคําตอบท่ีตัวเองคิดน้ันจะผิด เปนตน ซ่ึงสงผลใหมีความกลัว 
วิตกกังวล มองอนาคตดวยความหวาดหวั่นอยูเสมอ ท้ังหมดน้ีทําใหเกิดความเครียดท้ังส้ิน บางคน
เรียกความเครียดจากสาเหตุน้ีวา “อารมณเครียด” 
  ดังน้ันสาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด แบงออกไดเปน 2 ประการท่ีสําคัญ
คือ สาเหตุภายในรางกาย ท้ังดานชีววิทยา ดานพัฒนาการ และสาเหตุภายนอกรางกายท้ังดาน
ส่ิงแวดลอม ดานสังคมวัฒนธรรม และดานเหตุการณหรือสถานการณตางๆ ท่ีกอใหเกิดความเครียด 
  
วิธีการจัดการความเครียด 

  1. ความหมายของวิธีการจัดการความเครียด 

 วิธีการจัดการความเครียดหรือกลวิธีการขจัดหรือรับมือกับความเครียด เปนการ
แสดงพฤติกรรมหรือการแสดงออกดานกระทําท่ีใชการเรียนรูและแปลผลจากส่ิงท่ีเผชิญอยูขณะน้ัน  
ซ่ึงเปนกลยุทธการปรับตัวตอผลท่ีเกิดขึ้นจากความเครียดหรือเรียกอีกอยางวา เปนพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียด เก่ียวกับเรื่องน้ีไดมีผูวิจัย นักวิชาการไดอธิบายถึงวิธีการจัดการกับความเครียด 

 วิธีการจัดการกับความเครียด เปนผลของการเปลี่ยนแปลงความรูสึกนึกคิดและมี
พฤติกรรมตางๆ เกิดขึ้น เพ่ือจะจัดการกับความตองการหรือส่ิงเราจากภายในหรือภายนอกรางกาย 
เปนกระบวนการที่ใชจัดการกับปญหาและปรับการตอบสนองทางอารมณท่ีมีตอปญหาน้ัน และ
วิธีการจัดการกับความเครียดยังเปนพฤติกรรมตางๆ ท้ังหมดท่ีคนนํามาใช เพ่ือใหไดในส่ิงท่ีตองการ
จริงๆ กลไกการรับมือกับความเครียดท่ีนํามาใชแกปญหา และสามารถลดความวิตกกังวลที่เกิดข้ึน
เปนกระบวนการแกปญหา (Problem-Solving Process) ท่ีเกิดจากความนึกคิด การตัดสินใจ ความจํา
และกลไกการปองกันทางจิต ทักษะการรับมือกับความเครียดท่ีนํามาใช ไดแก ขั้นตอนการแกไข
ปญหา กลไกปองกันทางจิต (Defense Mechanism) กลยุทธความเก่ียวของกันระหวางบุคคล 
(Interpersonal Strategies) และข้ันตอนกลไกการรับมือกับความเครียดโดยใชสติสัมปชัญญะ เชน 
การหันเหตัวเอง การหัวเราะใหกับปญหา ซ่ึงวิธีการจัดการความเครียดไมมีกลยุทธใดท่ีดีท่ีสุด และ
วิธีการจัดการความเครียด เปนความพยายามในการจัดการกับความยากลําบากตางๆ โดยการใช
ความสามารถภายในตัวและการใชประโยชนจากส่ิงแวดลอม คนรอบขาง เพ่ือหาวิธีเอาชนะ
อุปสรรคน้ัน (ปานรดา  ปญญาราษฎร, 2549) 
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 นอกจากน้ีวิธีการจัดการความเครียด เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นเม่ือบุคคลตองเผชิญ
กับปญหาและอุปสรรคในชีวิตมากเกินไป จึงทําใหชีวิตขาดความสมดุล ทําใหเกิดความตึงเครียด
ทางอารมณและหาวิธีการตางๆ ในการที่ตองเผชิญความเครียด เพ่ือเปนทางออกใหกับตัวเองได
อยางอัตโนมัติ ซ่ึงวิธีดังกลาว ไดแก การปรึกษาผูท่ีไววางใจ เชน บิดา มารดา สามี ภรรยา ครู เพ่ือน
สนิท พระสงฆ แพทย เปนตน การหลีกเล่ียงชวงระยะหน่ึง นอนพักผอนระยะหนึ่ง แลวกลับมาคิด
แกปญหาน้ันอีก การหางานอ่ืนทําเพ่ือระงับความโกรธ การยอมแพบางในบางโอกาส ทําใจเปน
นักกีฬา ไมตั้งความหวังสูงเกินไป อยาหวังในตัวคนอื่นมากเกินไป การจัดลําดับความสําคัญของ
งานกอนหลัง การมีทักษะในการอยูรวมกับผูอื่นอยางปกติ มีกิจกรรมหลายๆ อยางไมหมกมุนแตใน
งานหรืออาชีพของตน วิธีดังกลาวน้ีเปนหลักการโดยทั่วไปท่ีบุคคลสามารถเลือกใชตามปจจัยดาน 
สถานการณท่ีแตกตางกัน และยังมีปจจัยอื่นๆ ท่ีเก่ียวของกับการเลือกวิธีจัดการกับส่ิงท่ีทําใหเกิด
ความเครียด เชนเดียวกับหลักวิชาการของ ลักขณา  สริวัฒน (2545) ท่ีกลาววา วิธีการเผชิญปญหา
หรือโตตอบปญหา ไดแก การรองไห เพ่ือปลดปลอยอารมณ ความเครียดความปวดราว ความเสียใจ 
เปนตน การระบายออกดวยคําพูด ความคิดใหมๆ อาจเกิดขึ้นไดในชวงท่ีพูด และเกิดแนวคิดตางๆ 
เพ่ือมาเปนแนวทางในการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง การรองเพลง การหัวเราะ มีแนวโนม ชวย
ลดความเครียดหรือพฤติกรรมกาวราวลงได รวมถึงการแสวงหาแหลงชวยเหลือ การพักผอนนอน
หลับหรือการพักผอนหยอนใจ พฤติกรรมตางๆ ท่ีใชแกปญหามีหลากหลายวิธีข้ึนกับองคประกอบ
หลายดาน เชน ส่ิงแวดลอม การอบรมเล้ียงดู บุคลิกภาพสวนตัว เปนตน 

 จากการศึกษาของ ปานรดา  ปญญาราษฎร (2549) พบวา วิธีการใชกลไกปองกัน
ทางจิตซ่ึงเปนวิธีการหรือกลไกที่บุคคลนํามาใชเพ่ือคลายความเครียด ความกังวลใจ ความคับของใจ 
หรือความขัดแยงในใจ ไดแก 
  1. การตอสูหรือเผชิญหนา เชน การหาเหตุผลเขาขางตนเอง (Rationalization) การ
โยนความผิดใหผูอื่น (Projection) การระบายอารมณ (Displacement) การชดเชย (Compensation) 
การทดแทน (Substitution) 
  2. การหลีกเล่ียงหรือหนีปญหา เชน การแยกตัวออกจากสังคม (Isolation) การ
ถดถอย (Regression) การหนีเขาสูสภาวะเจ็บปวย (Conversion) 
  3. การใชวิธีบําบัด เชน การรับคําแนะนําหรือคําปรึกษาจากบุคคลอ่ืน ไดแก บิดา 
มารดา เพ่ือนสนิท อาจารยหรือจิตแพทย การหลีกเล่ียงจากสถานการณท่ีทําใหเกิดปญหาชั่วระยะ 
เวลาหน่ึง การน่ังสมาธิเพ่ือความสงบในจิตใจ เปนตน และกลาวตออีกวาวิธีการจัดการความเครียด
จะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีความรูสึกเครียด รูสึกกลัว มีความวิตกกังวลและมีความตระหนักถึงอาการ
แสดงออกท้ังทางรางกายและจิตใจ หรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในลักษณะตางๆ จากภาวะเครียด บุคคล
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น้ันๆ จะตัดสินใจเลือกวิธีการจัดการความเครียดท่ีเหมาะสมดวยตนเอง เพ่ือใหระดับความเครียดท่ีมี
ในขณะน้ันลดลงและสามารถใชชีวิตปกติประจําวันได กลาวโดยสรุป วิธีการจัดการความเครียด
ตางๆ สามารถแบงเปนหมวดหมูได 2 แบบใหญๆ คือ วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกปญหา 
และวิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกดวยอารมณ 
  1. วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกปญหา คือ วิธีท่ีเปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ี
เกิดจากกระบวนการทางปญญา โดยพยายามจัดการกับสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดโดยวิธีการ
แกปญหา และมุงเนนท่ีจะจัดการท่ีสาเหตุหรือตนเหตุของปญหา ไดแก การเผชิญหนากับเหตุการณ
ท่ีเปนความเครียดตามสภาพความเปนจริง หาหนทางหรือวิธีการแกไขหรือเสริมสรางตนเองใหมี
ความสามารถในการจัดการกับความเครียดน้ันๆ ซ่ึงตองอาศัยเวลาและความรูอยางพอเพียงท่ีจัดการ
กับปญหาน้ัน 

 2. วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกดวยอารมณ คือ วิธีท่ีเปนพฤติกรรมของการ
ปรับตัวของบุคคลท่ีพยายามประเมินสถานการณและมีวิธีการจัดการส่ิงท่ีคุกคามน้ันๆ โดยเนนการ
ปรับเปลี่ยนอารมณและความรูสึกเครียด ไมไดมุงแกปญหาหรือสาเหตุ ซ่ึงเปนพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดแบบมุงลดอารมณ เพ่ือลดความรูสึกเครียดเทาน้ัน ซ่ึงปญหาน้ันก็ยังคงอยู พฤติกรรม
ดังกลาวเปนกลไกปองกันทางจิต ไดแก การปฏิเสธ การหลีกหนี การพยายามลืม การเพอฝน การ
แยกตนเองหรือการโยนความผิดใหผูอ่ืน เปนตน 
 
  2. พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด 

  ปริทรรศ  ศิลปะกิจ (2541) กลาววา พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด หมายถึง 
การใชอารมณ ความคิด และพฤติกรรมในการตอบสนองตอปญหาหรือส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียด
และพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด เปนกระบวนการที่มีการเปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา และ
การประเมินสถานการณน้ันๆ 
  บุคคลจะมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆวิธีดวยกัน เพ่ือพยายาม
ระงับแบงเบาหรือขจัดความเครียดหรือส่ิงท่ีมาคุกคาม อาจจะประกอบดวยพฤติกรรมท่ีแสดงออก
ภายในก็ได เม่ือคิดวาตนเองกําลังเริ่มเครียด  
  1. หยุดคิดสักครู หรือพยายามนึกถึงภาพสวยๆ สถานท่ีสวยๆท่ีเคยเห็นหรือเคยไป
พบบางครั้งเราไมสามารถหนีจากสถานการณหรือภาวะแวดลอมไปไดก็จะใชความคิดฝนใหเปน
ประโยชน 
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  2. เม่ือหยุดคิดหรือหยุดความฟุงซานลงไดบางแลวใหพยายาม เรียงลําดับปญหา
ตามความสําคัญ แลวคอยคิดวาปญหาใด แกไขได ปญหาใดตองรอไวกอน หรือท่ีไมสามารถแกไข
ไดเลย คงตองยอมรับขีดความสามารถในการแกปญหาของเราอยางเปนจริง 
  3. เมื่อเรียงลําดับปญหาไดแลวก็ตองพยายามหากิจกรรมตางๆทําท่ีดีท่ีสุด คือ การ
ออกกําลังกายท่ีตนเองถนัดหรือพอเลนไดหรือทํากิจกรรมชวยเหลือผูอื่น เชน ไปเล้ียงเด็กกําพรา 
เล้ียงอาหารผูปวยสามัญ โดยเฉพาะตามโรงพยาบาลจิตเวชตางๆ ท่ีขาดแคลนคนเหลียวแล 
  4. หาเพ่ือนหรือผูท่ีเราสามารถระบายความเครียดได เราอาจจะคุยกับญาติ พ่ีนอง 
ครู พระ หรือผูท่ีสามารถรับฟงส่ิงท่ีเราวิตกกังวลและทําใหเครียด ถายังรูสึกวามีปญหามาก อาจจะ
ไปพบผูอ่ืนท่ีทําหนาท่ีใหคําปรึกษา นักจิตวิทยาหรือจิตแพทย 
  5. การปรับจิตใจของเรา ใหรูจักปรับเขาหากับปญหายอมรับในส่ิงท่ียังแกไขไมได 
พยายามใหความหวังกับตนเองและดูแลสุขภาพ การกินการนอนใหพอเพียง  
  จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวิธีการจัดการความเครียด เชน ความเครียด 
และการจัดการความเครียด ของนักศึกษาแพทยช้ันคลินิก มหาวิทยาลัยขอนแกน ใชกลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาแพทยชั้นปที่ 4,5 และ 6 ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาแพทยชั้นคลินิก มหาวิทยาลัย 
ขอนแกน มีวิธีการจัดการความเครียด โดยการพูดคุยปรึกษาและปรับทุกขหรือขอความชวยเหลือ
จากผูอื่น (ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ, 2550) วิธีการจัดการความเครียดและการจัดการส่ิงรบกวน
ในชีวิตประจําวันกับระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา 
จังหวัดตาก จํานวน 369 คน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียด โดยวิธีขอ
ความชวยเหลือจากผูมีประสบการณ ความรู เชน อาจารย บุคคลที่รับปรึกษาปญหา (อําไพ  กาวี 
และคณะ, 2547) การประเมินภาวะเครียด การจัดการกับความเครียด และความตองการคําแนะนํา
เพ่ือการสงเสริมสุขภาพจิตของพ่ีเล้ียงเด็ก สถานรับเล้ียงเด็กกอนวัยเรียนเอกชนในจังหวัดเชียงใหม 
ผลการวิจัยพบวา พ่ีเล้ียงเด็กกอนวัยเรียนเอกชนในจังหวัดเชียงใหมสวนใหญใชการจัดการกับ
ความเครียดแบบมุงลดอารมณ โดยการดูโทรทัศน ฟงเพลง มากที่สุด และวิธีการจัดการความเครียด
แกไขปญหา โดยการปรึกษาเพ่ือนที่ไววางใจมากท่ีสุด (ทัยรัตน  พันธุแห, 2544) 
 
การปรับตัวกับความเครียด 

  การปรับตัวเปนกระบวนการท่ีบุคคลใชความพยายามในการปรับตนเอง เม่ือตอง
เผชิญกับสภาพปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตางๆ จนเปน
สภาพการณท่ีบุคคลน้ันๆ สามารถอยูไดในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันได ถาบุคคลปรับตัว
แลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข สงผลใหบุคคลน้ันมีสุขภาพจิตดี แตหากวา
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บุคคลปรับตัวแลวยังมีความทุกขใจ วาวุนใจ ไมสบายใจ ความรูสึกดังกลาวยอมจะทําใหบุคคลน้ัน 
กลายเปนบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตไมดี เชน นักเรียนท่ีเขาเรียนในโรงเรียนใหม หากมีการปรับตัวท่ีดี 
สงผลใหมีความสุขกับการเรียนหนังสือ แตหากไมสามารถปรับตัวได อาจสงผลกระทบตอการเรียน 
เปนตน และหากเร้ือรังรุนแรงมากขึ้น อาจจะเกิดความเจ็บปวยเปนโรคประสาทหรือโรคจิตได และ
เปนกระบวนการทางจิต ซ่ึงคนนํามาใชเพ่ือใหบรรลุถึงความตองการตางๆ ของตนเองและสังคม 
และเขาไดกับสภาพแวดลอมท่ีเปนอยูหรือเปล่ียนแปลงไป และยังเปนวิธีการใหคนสามารถคงไวซ่ึง
สุขภาพจิตท่ีดีดวยการแกปญหาหาทางออก เพ่ือขจัดหรือผอนคลายความทุกข ความคับของใจหรือ
ความเครียด (วราภรณ  ชูทิตย, 2544) 

 เม่ือความเครียดเกิดข้ึน รางกายจะพยายามปรับตัวโดยเกิดการเปล่ียนแปลงภายใน
รางกายและจิตใจ เพ่ือขจัดความรูสึกเครียดใหหมดไป ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นตามทฤษฎี
ความเครียดของ เซลเย (Selye, 1965) กลาวไววา โดยท่ัวไปในสภาพปกติท่ีไมมีความเครียด อวัยวะ
ตางๆ ในรางกายจะทํางานอยูในสภาพสมดุล แตเม่ือมีส่ิงเขามาคุกคาม ทําใหสมดุลของรางกายอาจ
เปล่ียนแปลงไป เกิดการเปล่ียนแปลงของสรีระวิทยาและชีวเคมีของรางกาย เกิดเปนพฤติกรรม
ปรับตัวท่ีเรียกวา กลุมอาการปรับตัวท่ัวไป ซ่ึงแยกออกเปน 3 ระยะคือ ระยะเตือน ซ่ึงเปนระยะท่ีเริ่ม
รูวามีส่ิงคุกคาม รางกายจะทําการปรับตัวโดยผลิตฮอรโมนออกมาเพ่ือรักษาสมดุลเอาไว ฮอรโมนที่
หล่ังออกมาจะสงผลใหหัวใจเตนเร็วและความดันโลหิตสูง ระยะตอตาน ซ่ึงเปนระยะที่รางกาย
ปรับตัวเพ่ือตอสูกับส่ิงคุกคามโดยใชกลวิธีตางๆ เพ่ือใหชีวิตอยูรอดและไมรูสึกวาเกิดความเครียด
จนทนไมได ระยะหมดกําลัง ซ่ึงเปนระยะท่ีไมสามารถปรับตัวได จะเกิดความรูสึกเครียดสูงหรือ
เกิดความเครียดนานเกินไป บางรายอาจถึงข้ันเสียชีวิตได (พีรภาว  ลิมปนวัสส , 2549) 
  Roy กลาวถึงการปรับตัวไววา ความสามารถในการปรับตัวของบุคคลในภาวะ
สุขภาพดีและภาวะการเจ็บปวย ซ่ึงโครงสรางของบุคคลประกอบไปดวยรางกาย จิตใจ และสังคม 
องคประกอบท้ังสามจะตองมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกันกับการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอมท่ี
เกิดขึ้นตลอดเวลา โดยมนุษยตองมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณท่ีเปล่ียนไปอยางเหมาะสม เพ่ือ
รักษาสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคมได ผูท่ีประสบความสําเร็จในการปรับตัวจะมีความมั่นคง
ในชีวิต มีสุขภาพดี ยอมรับความเปนจริงท่ีเกิดขึ้น มีความพึงพอใจ สวนผูท่ีประสบความลมเหลวใน
การปรับตัวจะมีปญหาดานสุขภาพ ไมยอมรับความเปนจริง เชน มีอาการซึมเศราเจ็บปวย และมี
อาการตึงเครียดทางดานจิตใจ เปนตน (ศิวาพร  พงษนิลละอาภรณ, 2543) 
  การศึกษางานวิจัยเก่ียวกับการปรับตัวของนักเรียนมีมากมาย เชน การศึกษา
เก่ียวกับความสัมพันธระหวางการปรับตัวทางสังคมกับสุขภาพจิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 
สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดเชียงใหม จํานวน 393 คน ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาช้ันมัธยมศึกษา 
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ปท่ี 1 มีการปรับตัวอยูในระดับปกติ และการปรับตัวทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับสุขภาพจิต
ของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 (จิราภรณ  เอมเอี่ยม, 2536) การศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการปรับตัวทาง
สังคมของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนเทศบาลสังกัดเทศบาลนครอุดรธานี จํานวน 
232 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 1 จําแนกตามลําดับการเกิด สถานภาพทางครอบครัว และอาชีพ
ของผูปกครอง มีการปรับตัวทางสังคมท่ีมีตอครู ตอเพ่ือน และตอบุคคลทั่วไป อยูในระดับ 
ปานกลาง (ชลธิชา  มินทรพยัคฆ, 2546)การศึกษาปญหาการปรับตัวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ปท่ี 3 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท้ัง
ชายและหญิง มีปญหาการปรับตัวโดยเรียงลําดับจํานวนผูมีปญหา  การปรับตัวมากไปหานอยดังน้ี 
คือ ดานโรงเรียน ดานการเงิน การงาน และอนาคต (วราภรณ  นิธีจันทร, 2549) 
 
ความคับของใจกับความเครียด 

  สาเหตุหรือปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดไดน้ัน เกิดไดจากหลายสาเหตุ ท้ังสาเหตุ
ทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงสาเหตุท่ีสําคัญสาเหตุหน่ึงคือ ความเครียดท่ีเกิดจากความคับของใจ 
โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิต ไมวาจะเปนเร่ืองของการเรียนหรือการทํางาน รวมถึงการ
ประกอบอาชีพในอนาคต แตเม่ือถูกขัดขวางหรือเกิดอุปสรรค สงผลใหเกิดอาการเครียดไดงาย เกิด
ความคับของใจข้ึน เชน ทํางานสงไมทันตามกําหนดเวลา ถูกครูตําหนิ เปนตน จากการศึกษาของ
ชูฑิตย  ปานปรีชา (2539) พบวา ความคับของใจเปนอาการหน่ึงของอาการทางอารมณ (Emotion 
Symptoms) ซ่ึงเปนอาการทางอารมณท่ีพบบอย อัมพร  โอตระกูล (2540) ศึกษาพบวา ภาวะของ
ความคับของใจ เกิดจากความขัดแยงภายในใจและความกดดัน ซ่ึงทําใหบุคคลท่ีเกิดความคับของใจ
ตองตัดสินใจดําเนินการแกไข หากไมสามารถแกไขไดอาจสงผลใหเกิดความเครียด และ
ความเครียดเปนกลุมพฤติกรรมตอบสนองท่ีเกิดขึ้น เม่ือมีความวิตกกังวล มีความคับของใจ มีความ
โกรธ และไมสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณหรือมีความลําบากในการพิจารณาตัดสินใจ 
สมิต  อาชวนิจกุล (2547) กลาวถึง ความเครียดท่ีเกิดจากความคับของใจไววา เกิดจากการไมไดการ
ตอบสนองกับเปาหมายที่ตนเองคาดหวังไว เชน รถติดทําใหไมสามารถไปถึงเปาหมายไดทันเวลา
ทํางานกับหัวหนาท่ีจุกจิกหรือวางอํานาจ ไปโรงเรียนสายแลวกลัวคุณครูจะทุบตี เกิดอะไรท่ี
ผิดพลาด ก็กลาววาหัวหนางานจะลงโทษหรือจะดาวา คนท่ีตกอยูในสภาพคับของใจมากๆ นานเขา
ก็จะเกิดอาการปวดหัว เวียนหัว มึนงง ปวดกลามเน้ือ และอาจจะเปนลมได รวมถึงอาการชาตามตัว 
ชาตามแขนขา มือเทาเย็น ใจหายวูบวาบ รูสึกเหมือนจะขาดใจ กลัวหัวใจหยุดเตน กลัวจะควบคุม
ตัวเองไมได บางก็กลัวจนเสียสติ เปนตน 
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  เม่ือบุคคลมีปญหาหรืออุปสรรคเกิดข้ึน บุคคลจะความรูสึกคับของใจ บุคคลจึง
พยายามหาวิธีลดความคับของใจโดยใชกลวิธานในการปองกันตนเอง ความคับของใจกับการใชกล
วิธานในการปองกันตนเองจะทําใหสถานการณท่ีทําใหเกิดความคับของใจเม่ือพิจารณาตามท่ีมา คือ 
จากภายนอกและภายในรางกายของแตละบุคคลน้ันมีสาเหตุมาจาก ความขาดแคลนความสูญเสีย
และความขัดแยง โดยอธิบายสรุปคือ ความขาดแคลนจากภายนอก เปนสถานการณของความคับ
ของใจท่ีเกิดจากความตองการ อยากไดในส่ิงท่ีปกติแลวจะสามารถหาไดจากโลกภายนอก แต
ในขณะน้ีกลับพบวาไมมีส่ิงท่ีตองการอยูในน้ัน และความขาดแคลนจากภายใน เปนสถานการณ
ของความคับของใจท่ีเกิดจากบุคคลผูน้ัน ขาดแคลนบางส่ิงบางอยางท่ีควรจะมีในตนเองไป เชน 
นักเรียนคนหน่ึงไมมีเสนหเพียงพอที่จะสรางความพึงพอใจใหเกิดกับเพ่ือนนักเรียนหญิงของเขา 
ความสูญเสียจากภายนอก เปนสถานการณของความคับของใจท่ีเกิดจากการสูญเสียส่ิงของบางอยาง
หรือการตายจากไปของบุคคลท่ีมีความผูกพันกันมากอน เชน สามีสูญเสียภรรยาสุดท่ีรักหรือบานท่ี
เคยอยูอาศัยมานานหลายปถูกไฟไหมไป เปนตน ในสวนของความสูญเสียจากภายในน้ัน เปน
สถานการณของความคับของใจท่ีเกิดจากการสูญเสียท่ีไมเก่ียวของกับสภาพแวดลอม แตบุคคลถือ
วาส่ิงท่ีสูญเสียไปน้ัน เมื่อกอนน้ีเขามีอยูและไมสามารถหลีกเล่ียง ความเคยชินกับสภาพเชนน้ันได 
เชน นักเรียนคนหน่ึงไวผมยาว เม่ือถูกบังคับจากครูใหตัดผมส้ันตามระเบียบของโรงเรียน ทําใหเขา
สูญเสียจุดเดนในตัวเขาไป สําหรับความขัดแยงจากภายนอก เปนสถานการณของความคับของใจท่ี
เกิดจากความพิการทางรางกายของตนและความพิการน้ันไดขัดขวางพฤติกรรมตนเอง และความ
ขัดแยงจากภายใน เปนสถานการณของความคับของใจ อันเน่ืองมาจากการยึดมั่นในคุณงามความดี
ซ่ึงเปนอุปสรรคขัดขวางไมใหพบบุคคลประสบความสําเร็จท่ีนําไปสูความพึงพอใจของตน ความ
คับของใจทําใหบุคคลตองเผชิญกับสภาพแวดลอมรอบตัวท้ังในสวนท่ีเก่ียวของกับตัวบุคคล 
ส่ิงของและเหตุการณ ส่ิงท่ีดึงดูดใจยอมทําใหเราอยากเขาหาและเลือกส่ิงน้ัน ส่ิงใดไมดึงดูดใจ
หรือไมตอสิ่งใดหรือสถานการณใดน้ัน มิไดขึ้นอยูกับสิ่งน้ันหรือสถานการณน้ัน แตเกิดจาก
ความรูสึกและเจตคติของตนเองท่ีมีตอส่ิงน้ันๆ ฟรอยด (Freud, 1940) กลาวไววา ความคับของใจ
หมายรวมถึงอุปสรรคภายนอก ไดแก สภาพแวดลอม สังคม กฎหมาย หรือพฤติกรรมของบุคคลอื่น 
และอุปสรรคภายใน ซ่ึงประกอบดวยขอบกพรองภายในตัวบุคคลและอุปสรรคดังกลาวขัดขวาง
ความพอใจของบุคคล สงผลใหบุคคลแสดงปฏิกิริยาเก่ียวกับอารมณ ความรูสึก ท่ีสัมพันธกับ
ปฏิกิริยาตางๆ ไดแก ความกลัว ความโกรธ ความเครียด ความวิตกกังวล ความเกลียดชัง ความ
ทอแท ความผิดหวัง และเหตุผลของความคับของใจของแตละบุคคลน้ันแตกตางกันไป แตถาหาก
บุคคลมีประสบการณในการเผชิญปญหา มีจิตใจท่ีเขมแข็ง แสวงหาความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน
บาง ก็สามารถผานพนอุปสรรคไปได ซ่ึงทําใหภาวสมดุลทางจิตใจคืนมา (ฉวีวรรณ  สัตยธรรม, 
2541) 
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  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความคับของใจ เชน การศึกษาเก่ียวกับความ 
คับของใจในการเตรียมตัวเขาสูอาชีพของนักศึกษาชั้นปท่ี 4 สถาบันราชภัฏมหาสารคาม จํานวน 
421 คน ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาโดยรวมมีความคับของใจในการเตรียมตัวเขาสูอาชีพอยูใน
ระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา นักศึกษามีความคับของใอยูในระดับปานกลาง 2 
ดาน คือ ดานการรูจักตนเองและดานความรูเร่ืองราวอาชีพ (กาญจนา  ปองสีดา, 2544) ความคับของใจ 
ความวิตกกังวล ความพึงพอใจของบุคลากรสาธารณสุขตองานบริการในศูนยสุขภาพชุมชน จังหวัด
มหาสารคาม จํานวน 491 คน ผลการศึกษาพบวา บุคลากรสาธารณสุขมีความคับของใจ ความวิตก
กังวล และความพึงพอใจตองานบริการสาธารณสุขในศูนยสุขภาพชุมชน จังหวัดมหาสารคาม อยู
ในระดับปานกลาง (รุงระวี  อัครวรรณ, 2547) ความคับของใจและกลวิธีการลดความคับของใจใน
การปฏิบัติหนาท่ีของขาราชการครู ระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐานตามนโยบายการปฏิรูปการศึกษา 
จํานวน 227 คน ผลการศึกษาพบวา ขาราชการครู ระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐานโดยรวมและจําแนก
ตามตําแหนงประสบการณในการทํางาน  มีระดับความคับของใจในระดับปานกลาง  
(จิรายุวัฒน  กตารัตน, 2547) 
 
ความวิตกกังวลกับความเครียด 

  ความวิตกกังวล เปนลักษณะอาการทางอารมณท่ีเกิดกับเหตุการณท่ียังไมเกิดข้ึน 
แตคาดวาจะตองเกิดเกตุการณอยางน้ีอยางน้ันเกิดขึ้น อาจเกิดข้ึนเปนจริงตามน้ันหรืออาจไมเกิด
ตามท่ีคิดคาดฝนไวตอได (จําลอง  ดิษยวณิช และ พร้ิมเพรา  ดิษยวณิช, 2545) เม่ือรางกายมีปฏิกิริยา
โตตอบส่ิงเรา ทําใหรางกายและจิตใจเกิดการปรับตัว ซ่ึงแสดงออกในลักษณะของความวิตกกังวล 
ความกลัวไมพอใจ รูสึกเสียใจ เบ่ือหนาย โดยมีสาเหตุจากหลายๆ เรื่อง เชน การเขาในโรงเรียนใหม 
การปรับตัวกับเพ่ือน เปนตน สอดคลองกับ สมิต  อาชวนิจกุล (2542) ท่ีไดกลาวไววา ความเครียด
เกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามที่ผลักดันรางกายและจิตใจใหผิดไปจากเดิม ทําใหไม
สบายใจ เกิดความวิตกกังวล อารมณเสีย ไมมีสมาธิ ซ่ึงในทางจิตวิทยาน้ันไดอธิบายถึงความเครียด
ท่ีเกิดจากความวิตกกังวลไววา คนท่ีเกิดความเครียดซ่ึงมีสาเหตุ มาจากความวิตกกังวลมักเปนคนท่ี
ชอบคิดมาก วิตกกังวลกับอดีต วิตกกังวลกับอนาคต ทําใหขาดความสุขในชีวิต บางคนวิตกกังวล
กับเร่ืองไมเปนเร่ือง เกิดความกลัวโดยไมนาจะกลัว บางคนชอบ ยํ้าคิดยํ้าทํา และไมอาจบังคับจิตใจ
ของตนใหสงบราบเรียบได กรมสุขภาพจิต (2541) ไดกลาวถึงความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกังวล
วา ความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกังวล เกิดจากสาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัวไมสมหวัง 
กลัววาไมสําเร็จ หนักใจในงานหรือภาระตางๆ รูสึกวาตัวเองตองทําส่ิงท่ียากเกินความสามารถ มี
ความวิตกกังวลลวงหนากับส่ิงท่ียังไมเกิดขึ้น นอกจากน้ี ลักขณา  สริวัฒน (2545) ไดกลาวถึงความ
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วิตกกังวลวา เปนความรูสึกชนิดหน่ึงท่ีไมสบายใจ ซ่ึงจะออกมาในรูปของความกลัว เชน กลัวสอบ
เรียนตอมหาวิทยาลัยไมได กลัวสอบตก กลัวเรียนจบออกมาแลวไมมีงานทํา ซ่ึงความกลัวเหลาน้ีจะ
กอใหเกิดความไมสบายใจ ซ่ึงอาจเกิดข้ึนกอนหรือหลังสถานการณท่ีบุคคลน้ันตองประสบ อาจ
เกิดขึ้นไดจากส่ิงเราท้ังภายนอกและภายใน เชน คานิยม ความเช่ือถือ สภาพสังคมเศรษฐกิจ  
  ทฤษฎีความวิตกกังวลของ แคทเทล (Cattell, 1965) ไดกลาวไววา ความวิตกกังวล
จะมีผลตอการเรียนรูและการทํางานของคนเราอยางไร นักจิตวิทยามีทัศนะแบงออกเปน 2 ฝาย 
กลาวคือ นักจิตวิทยากลุมจิตวิเคราะห ถึงแมจะไมไดศึกษาความวิตกกังวลกับการเรียนรูโดยตรง แต
มีความเชื่อวา ความวิตกกังวลเปนตัวท่ีบ่ันทอนประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน มีผลราย
ตอคนเราและเปนตนเหตุของโรคจิต สวนนักจิตวิทยาอีกกลุมหน่ึง คือ ไมวเรอร (Mowrer, 1963) 
มองวาความวิตกกังวลในแงดี ซ่ึงจะมีสวนชวยในการสงเสริมการเรียนรู และชวยเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการเรียนและการทํางาน สําหรับ เลวิท (Levitt, 1967) ไดกลาวถึงทฤษฎีความวิตกกังวลไววา 
เปรียบเสมือนแรงขับหรือแรงจูงใจ ซ่ึงชวยกระตุนในอินทรียเกิดพลังหรือเกิดแรงจูงใจท่ีจะทํา
พฤติกรรมบางอยาง ดังน้ัน ความวิตกกังวล จึงมีสวนชวยสงเสริมการเรียนรู เพ่ิมความเร็ว และ
ประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน ผลของความวิตกกังวลจะชวยใหเกิดความเขมในการ
ตอบสนองสําหรับการเรียนรูท่ีสลับซับซอนน้ัน ผลความวิตกกังวลอาจจะขัดขวางการเรียนรูใน
ระยะแรกๆ แตเม่ือผูเรียนไดคุนเคยกับวิชาท่ีเรียนหรืองานท่ีทํา รวมถึงสรางนิสัยในการเรียนรูท่ี
ถูกตองแลว ความวิตกกังวลจะชวยการเรียนรูในท่ีสุด สําหรับ ฟรอยด (Freud, 1940) มองวา เมื่อเกิด
ความวิตกกังวลขึ้นแลวและไมสามารถแกไขดวยวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพจะเปนความวิตกกังวลที่
กระทบกระเทือนจิตอยางรุนแรง อีโก (Ego) จะไมสามารถตอสูกับความวิตกกังวลดวยวิธีการท่ีมี
เหตุผลได จึงตองใชวิธีการอื่นๆ ท่ีเรียกวา กลวิธานปองกันตัว (ภทรวรรณ  อุนแกว, 2542) 
   การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความวิตกกังวล เชน ผลของการใชกิจกรรม 
แนะแนวท่ีมีตอความวิตกกังวลของนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนสุโขทัยวิทยาคม จังหวัด
สุโขทัย จํานวน 24 คน ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักเรียนท่ีเขารวมกิจกรรมแนะแนวมีความ
วิตกกังวลต่ํากวานักเรียนท่ีไมไดเขารวมกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
(ภทรวรรณ  อุนแกว, 2542) การศึกษาระดับความวิตกกังวลของผูปวยกอนการทําผาตัด สถาบัน
ประสาทวิทยา กรุงเทพมหานคร จํานวน 60 คน ผลการวิจัยพบวา ผูปวยผาตัดสมองและกระดูก 
สันหลัง สถาบันประสาทวิทยา มีระดับความวิตกกังวลระดับเล็กนอย (วิจิตรา  เชาวพานนท, 2550) 
การศึกษาความเครียดและความวิตกกังวลที่สงผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการปฏิบัติ 
งานของนักโปรแกรม จํานวน 200 คน ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางเพศชาย สําเร็จการศึกษาใน
ระดับปริญญาตรี สาขาวิชาวิทยาการคอมพิวเตอร และมีประสบการณทํางานทางดานนักโปรแกรม
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ประมาณ 3 ปขึ้นไป ความวิตกกังวลของนักโปรแกรม โดยภาพรวมอยูในระดับคอนขางสูง (วิไลพร  
อาลัยสุข, 2549) 
 
ความกดดันกับความเครียด 

  ความกดดัน เปนสภาวะของความรูสึกทางจิตใจท่ีถูกกดหรือถูกบีบบังคับ ทําให
เกิดความรูสึกท่ีแตกตางจากความรูสึกปกติ โดยท่ัวไปเปนจุดท่ีทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางดาน
รางกายและจิตใจ เพ่ือตอบสนองความกดดันท่ีเกิดข้ึนน้ัน ปจจัยท่ีอาจจะสงผลกระทบตอรางกาย
และจิตใจมาจากปญหาจากการทํางานและการเรียน เปนสาเหตุสําคัญท่ีกอใหเกิดความกดดันได 
เชน ลักษณะงานที่ซํ้าซากจําเจ การทําการบานท่ียุงยาก การเรียนในวิชาท่ีไมชอบ การแขงขันกับ
เพ่ือนในหองเรียนหรือไมสามารถแสดงความคิด สรางสรรค เม่ือตองทํางานกันเปนกลุมหรือไม
สามารถสะทอนความหวัง เจตนารมณ รวมถึงการท่ีตองอยูในกฎระเบียบ ขอบังคับ ขอพึงปฏิบัติ
ตางๆ จะเห็นไดวางานทุกงานลวนทําใหเกิดความกดดันไดท้ังน้ัน ถาตองทํางานท่ีทําใหจิตใจตอง
เครียดอยูตลอดเวลาจิตใจยอมจะไดรับความกดดันเพ่ิมมากขึ้นเรื่อยๆ แมลักษณะงานจะไมซํ้าซาก
จําเจ แตถามีกําหนดเวลาที่เขมงวดหรือตองจัดการงานตางๆ อยางเรงรีบทุกวันไมมีเวลาพักผอน
จิตใจ ก็จะไดรับความกดดันมากเชนกัน ความกดดันทางจิตในหองเรียน สวนใหญจะเกิดขึ้นใน
หองเรียนมากเปนพิเศษ เชน การสูญเสียความสัมพันธอันกลมกลืนกับเพ่ือนสนิท เพ่ือนรวมหอง 
นอกจากน้ียังพบวา วิชาเรียนท้ังดานสามัญและดานศาสนาหรือปริมาณงานที่ไดรับมอบหมายมาก
เกินไป เหลาน้ีลวนเปนปจจัยท่ีกอใหเกิดความกดดันท้ังส้ิน ผลจากการเกิดความกดดัน โดยปกติ
แลวถาเกิดความรูสึกเครียด กังวล ซึมเศรา จิตใจไมสงบ และสูญเสียความม่ันใจในตนเอง ถือวาเปน
ผูท่ีมีความกดดันทางจิตใจ สงผลตอการแสดงออกทางพฤติกรรมตางๆ ได ซ่ึงพฤติกรรมท่ีอันตราย
ท่ีสุด คือ การมีพฤติกรรมชอบทํารายตัวเอง ทารุณตัวเอง เพ่ือกลบเกล่ือนจิตใจท่ีไมสงบหรือไมก็
กาวราวผูอื่น ความเครียดท่ีเกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามท่ีผลักดันรางกายและจิตใจ
ใหผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจ อารมณเสีย ไมมีสมาธิ นอนไมหลับ เปนตน อีกสาเหตุสําคัญ
ของเกิดจากความกดดันทุกวันน้ี คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบๆ ขาง เชน เด็ก
ถูกกดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ ในสังคมเมืองใหญๆ ถูกกดดันใหทําอะไรดวยความ 
รีบรอน มีการแขงขันกับคนอ่ืนๆ แขงขันกับเพ่ือนท่ีเกงกวา บางคนทําไมได ก็เกิดอาการเครียด
ข้ึนมา ถาเปนมากก็อาจถึงกับเปนโรคประสาทหรือโรคจิตไป (นิธิมา  ชวยเพ็ง, 2547) 
  ทฤษฎีเก่ียวกับความกดดันและการปรับตัว มุงเนนความสําคัญของบรรยากาศใน
การเรียนและการทํางาน โดยถือวามีผลกระทบอันสําคัญตอการเกิดอุบัติเหตุได โดยเฉพาะในชวง
เวลาเกิดภาวะกดดัน นักเรียนตองเรียนภายใตความกดดัน ซ่ึงมีหลากหลายวิชาท่ีหลักสูตรกําหนดให
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เรียน มีแนวโนมท่ีจะตกอยูในภาวะเครียดมากกวานักเรียนท่ีเลือกเรียนเฉพาะวิชาท่ีชอบ รวมถึง
คนงานท่ีตองทํางานตามท่ีถูกกําหนดไว มักจะมีแนวโนมท่ีจะเกิดอุบัติเหตุมากกวาคนงานท่ีทํางาน
ในบรรยากาศท่ีไมเครงเครียด บรรยากาศในการทํางานท่ีเครงเครียดจะเกิดจากปจจัยดานแสงสวาง 
อุณหภูมิความแออัดในสถานที่ทํางาน การด่ืมสุรา และสุขภาพรางกาย (บุญสิริ  สุวรรณเพ็ชร, 2545) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความกดดัน เชน ความกดดันและความเครียดของ
ขาราชการครูใน อ.ตะก่ัวปา จ.พังงา จํานวน 24 โรงเรียน รวมท้ังหมด 336 คน ผลการวิจัยพบวา 
ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เงินเดือน ประสบการณ และสถานศึกษามีความสัมพันธกับความกดดันของ
ขาราชการครูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 สวนปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุและประสบการณ มี
ความสัมพันธตอระดับความเครียดของขาราชการครูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 ความกดดัน 
ไดแก ดานลักษณะงานที่รับผิดชอบ ดานนโยบายการบริหารกฎระเบียบตางๆ (นิธิมา  ชวยเพ็ง, 
2547) คุณลักษณะสวนบุคคล ทัศนคติ และแรงกดดันทางสังคมที่มีผลตอการมีสวนรวมของผูนํา
ชุมชนในงานสาธารณสุขมูลฐานเขตเมือง จังหวัดขอนแกน จํานวน 333 คน ผลการวิจัยพบวา 
ทัศนคติและแรงกดดันทางสังคมมีความสัมพันธกับการมีสวนรวมของผูนําชุมชนในงาน
สาธารณสุขมูลฐาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 (วารี  แสนมหาชัย, 2542)  
 
ความขัดแยงกับความเครียด 

  ความขัดแยงเปนส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติระหวางบุคคลท่ีมีความประสงคและ
จุดมุงหมายที่แตกตางกัน ความขัดแยงของบุคคลอาจจะเกิดขึ้นไดเม่ือเขาตองทําการความสนใจท่ีจะ
เลือกอยางใดอยางหน่ึง โดยท่ีทางเลือกน้ันอาจจะเปนดวยการเต็มใจเลือกหรือจําใจเลือก และยังมี
ความขัดแยงระหวางบุคคลซ่ึงเปนสถานการณท่ีการกระทําของฝายหน่ึงไปขัดขวางสกัดก้ันการทํา
ของอีกฝายหน่ึงท่ีจะไมใหบรรลุเปาหมายหรือการท่ีบุคคลมีความแตกตางทางความในใจ คานิยม 
ความสนใจ แนวคิด วิธีการ เปาหมายหรือการดําเนินงาน ตองมาติดตอกัน เรียนหรือทํางานดวยกัน
ตองมาอยูรวมกันในหองหรือสังคมเดียวกัน โดยท่ีความแตกตางเหลาน้ีไมสอดคลองกัน ไปดวยกัน
ไมไดหรือเปนพฤติกรรมระหวางบุคคลหรือกลุมท่ีปรากฏออกมาในเชิงการขัดขวาง กีดกันหรือ
หักลางตออีกฝายหน่ึง โดยมุงใหเกิดผลในทางลบตอการบรรลุของฝายตรงกันขาม ความขัดแยง
สวนในมิไดเกิดจากการกระทบกระทั้งกันทางรางกาย แตมักเกิดจากความแตกแยกในความคิดเห็น 
ความแตกราวในทางอารมณ ความเครียด และความกดดันทางจิตใจ ซ่ึงจะนําไปสูความขุนเคือง 
และความเครียดแคนตางๆ สาเหตุท่ีสําคัญของความขัดแยงยังเกิดจากความแตกตางระหวางบุคคล มี
การแขงขันเพ่ือใหไดในส่ิงท่ีตองการ และการเปล่ียนแปลงบางอยางท่ีมีผลกระทบตอบุคคล การ
ขัดแยงกันเก่ียวกับเร่ืองผลประโยชนระหวางสองฝาย หรือมากกวาสองฝาย ซ่ึงอาจจะกอใหเกิดการ
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ใชกําลัง และใชความรุนแรงเพ่ือสรางอํานาจในการตอรอง โดยจะตองมีบุคคลท่ีสามเขามาชวยไกล
เกล่ียประนีประนอม เพ่ือลดความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนได (พรนพ  พุกกะพันธุ, 2544; บุญชวย  ศิริเกษ, 
2540) จากการศึกษาของ เสริมศักด์ิ วิศาลาภรณ (2545) พบวา ธรรมชาติของความขัดแยง มีจุด
กําเนิดท่ีแทจริงเกิดจากความไมเพียงพอหรือความขาดแคลนทรัพยากรธรรมชาติท่ีถูกกําหนดโดย
สังคม ความไมพอใจและขอเท็จจริงตางๆ ท่ีเก่ียวกับความขาดแคลนส่ิงท่ีไมเปนไปตามธรรมชาติ 
เปนส่ิงท่ีไมไดท่ีจะนําไปสูการแขงขันเพ่ือจะไดมาซ่ึงทรัพยากรท่ีตองการในกระบวนการของการ
แขงขันน้ันโดยท่ัวไปแลว ความขัดแยงท่ีเกิดจากการขาดแคลนทรัพยากรธรรมชาติน้ัน ทรัพยากร
ในท่ีน้ีไมไดหมายถึงแตเพียงวัตถุดิบท่ีใชในการผลิตแตเพียงอยางเดียว ยังหมายรวมถึงส่ิงท่ีสามารถ
มองเห็นไดและมองเห็นไมได เชน ทรัพยากรบุคคล เงิน วัสดุ ตําแหนงหนาท่ี เกียรติยศ สถานภาพ
ท่ีดํารงอยู เปนตน ความขัดแยงอาจจะเกิดขึ้นเม่ือบุคคลหรือกลุมคนแสวงหาทางท่ีจะควบคุมกิจการ
งานหรืออํานาจ ซ่ึงเปนสมบัติของคนอื่นหรือกลุมอื่น ความขัดแยงน้ีเปนผลมาจากการกาวกายใน
งานหรืออํานาจหนาท่ีของบุคคลอ่ืนดวย ความขัดแยงอาจเกิดข้ึนเมื่อบุคคลหรือกลุมบุคคลไม
สามารถที่จะตกลงกันไดเก่ียวกับเปาหมายหรือวิธีการทํางาน ตางคนตางก็มีปญหาในการเรียนหรือ
ทํางานท่ีแตกตางกันออกไป เปนสิ่งท่ีไปดวยกันไมไดธรรมชาติของมนุษยท่ีอยูรวมกันในสังคมยอม
มีความแตกตางกัน รวมถึงลักษณะทางวัฒนธรรม ส่ิงเหลาน้ีนําไปสูความขัดแยงได และท่ีใดมีคนท่ี
น้ันมีความแตกตาง ท่ีไหนมีความแตกตางท่ีน้ันยอมมีความขัดแยงเปนของคูกัน ธรรมชาติของความ
ขัดแยงจะเกิดขึ้นเม่ือมีการแขงขันระหวางบุคคลหรือกลุมคน ยอมมีความพยายามท่ีจะใหไดมาซ่ึง
ความสําเร็จ ในบางคร้ังมีการฉกฉวยโอกาส และมีการคุกคามกัน สงผลใหเกิดความขัดแยงตามมา
เชนเดียวกัน การเปล่ียนแปลงกับความขัดแยงเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นคูกัน ผูบริหารของโรงเรียนท่ีดีตองไม
ปฏิบัติงานโดยการพยายามรักษาสภาพเดิม แตจะตองเปนผูนําแหงการเปล่ียนแปลงมาสูโรงเรียน 
เพ่ือไปสูเปาหมายที่ดีกวาและสูงกวา ซ่ึงในการเปล่ียนแปลงน้ียอมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
ซ่ึงความเครียดทําใหเกิดความขัดแยงและความขัดแยงนําไปสูการเปล่ียนแปลง 
  ความขัดแยงในสถาบันครอบครัวระหวางลูกวัยรุนกับพอแม ซ่ึงมีจุดเร่ิมตนมาจาก
พอแมหรืออาจมีจุดเร่ิมตนมาจากลูก อาจเปนเพราะความคาดหวังท่ีแตกตางกันของพอแมกับลูก 
ยอมนําไปสูความขัดแยงท่ีหลีกเล่ียงไดคอนขางยาก ความขัดแยงระหวางลูกวัยรุนกับพอแมเปน
ความขัดแยงท่ีเกิดขึ้นนอกโรงเรียน แตสามารถสงผลถึงการแสดงพฤติกรรมภายในโรงเรียนความ
ขัดแยงท่ีมีจุดเร่ิมตนจากพอแมประกอบดวย การมีแตความรักลูก โดยปราศจากการเขาใจธรรมชาติ
ของวัยรุน ความคาดหวังตางๆ ท่ีพอแมมีตอลูก แตไมสมดังท่ีหวัง การมีความรักและความหวงใย
มากเกินไปจนกระท่ังไปสกัดก้ันการแสดงพฤติกรรมวัยรุนของลูก  และการขาดความอบอุนจากพอ
แม ในสวนของความขัดแยงท่ีมีจุดเริ่มตนจากลูกวัยรุนประกอบดวยความคาดหวังตางๆของลูกท่ีมี
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ตอพอแม ความตองการของลูกท่ีไมไดรับการตอบสนองจากพอแมเทาท่ีควรจะเปน และการขาด
การรับรูท่ีถูกตองของลูกท่ีมีตอเจตนาดีของพอแม 
  นอกจากน้ีความขัดแยงสามารถเกิดไดจากนักเรียนกับนักเรียนดวยกัน ซ่ึงสาเหตุ
สวนใหญมักเกิดจากความพยายามของนักเรียนท่ีจะบรรลุความปรารถนาของตน เม่ือใดท่ีความ
ตองการของนักเรียนไดรับการตอบสนองอยางเพียงพอ เมื่อน้ันนักเรียนก็จะแสดงพฤติกรรมท่ีจะ
นําไปสูความขัดแยงคอนขางนอย แตถาเมื่อใดส่ิงท่ีนักเรียนตองการยังขาดอีกมากเม่ือน้ันศักยภาพที่
จะนําไปสูความขัดแยงก็มีมากข้ึนความตองการบางอยางของนักเรียนอยูในวิสัยท่ีเพ่ือนๆ จะ
สามารถชวยใหบรรลุความตองการได ดังน้ัน ความขัดแยงระหวางนักเรียนกับนักเรียนจึงเก่ียวของ
กับการขาดส่ิงท่ีตองการในบางอยางกลไกท่ีมีผลตอการบรรลุความปรารถนาหรือตอการสนอง
ความตองการของนักเรียน เชน ความรับผิดชอบ การมีทรัพยากร การมีสวนรวมในการตัดสินใจ 
ปจจัยเหลาน้ีจะกอใหเกิดการขาดส่ิงท่ีหวังหรือส่ิงท่ีตองการ และจะนําไปสูความขัดแยงหรือการ
หลีกเล่ียงความขัดแยงความขัดแยงระหวางนักเรียนกับนักเรียนคลายกับความขัดแยงของผูใหญ 
มักจะเปนผลมาจากสัมพันธภาพที่ไมดีระหวางบุคคลหรือการขาดแคลนวิธีการที่จําเปนในการ
สนองความตองการของตน ในทํานองเดียวกัน การขาดทักษะ การขาดความสามารถที่จําเปนตอการ
ตอบสนองความตองการมักจะนําไปสูพฤติกรรมท่ีไมพึงปรารถนา และพฤติกรรมท่ีไมพึงปรารถนา
จะนําไปสูความขัดแยงในที่สุด ความขัดแยงระหวางนักเรียนกับนักเรียนกลายเปนความขัดแยงท่ีไม
พึงปรารถนา เมื่อพฤติกรรมท่ีแสดงออก ในความขัดแยงน้ันไมเปนท่ียอมรับของเพ่ือนหรือสังคม 
รวมถึงความขัดแยงระหวางนักเรียนกับโรงเรียน มีจุดเริ่มตนจากนักเรียน และความขัดแยงท่ีมี
จุดเริ่มตนมาจากโรงเรียน ความขัดแยงท่ีมีจุดเร่ิมตนมาจากนักเรียนประกอบดวย นักเรียนมีความ
คาดหวังท่ีแตกตางกันตอจุดประสงคของโรงเรียน ความคาดหวังตางๆ ของโรงเรียนเก่ียวของกับ
ความปรารถนาและการบรรลุเปาหมายของตัวนักเรียนเอง และความขัดแยงท่ีมีจุดเริ่มตนมาจาก
นักเรียนมีความสัมพันธโดยตรงกับการรับรูของนักเรียนท่ีมีตอความจริงใจหรือความสามารถของ
โรงเรียน ท่ีจะชวยใหนักเรียนสมหวังหรือบรรลุเปาหมายได ในสวนของความขัดแยงท่ีมีจุดเร่ิมตน
มาจากโรงเรียนประกอบดวย บุคลากรของโรงเรียนมีความคาดหวังท่ีแตกตางกันตอจุดประสงคของ
โรงเรียน ความคาดหวังตางๆ ของบุคลากรในโรงเรียนเก่ียวของกับบทบาทของนักเรียนในการให
การศึกษา และเตรียมตัวนักเรียนเพ่ือเปนสมาชิกของสังคมในอนาคต และความขัดแยงท่ีมีจุดเร่ิมตน
มาจากโรงเรียน มีความสัมพันธโดยตรงกับการรับรูของโรงเรียนท่ีมีตอความจริงใจและความ 
สามารถของนักเรียนที่จะยอมรับแนวปฏิบัติของโรงเรียน 
  แนวความคิดเก่ียวกับความขัดแยง แนวคิดสมัยด้ังเดิม สันนิษฐานวา ความขัดแยง
เปนส่ิงไมดีและมีผลกระทบดานลบตอองคการอยูเสมอ ดังน้ัน หากหลีกเล่ียงไดก็ควรหลีกเล่ียง 



36 
 

ผูบริหารของโรงเรียนจะตองมีความรับผิดชอบท่ีจะตองกําจัดความขัดแยงของโรงเรียน วิธีแกไข
ปญหาความขัดแยงก็คือ การออกกฎระเบียบ ขอบังคับ กระบวนการท่ีเขมงวดตอนักเรียน เพ่ือท่ีจะ
ทําใหความขัดแยงหมดไป แตตามความเปนจริงแลวความขัดแยงก็ยังคงมีอยู ในสวนของแนวคิด
ดานมนุษยสัมพันธ ยืนยันวา ความขัดแยงอาจจะเกิดขึ้นตามธรรมชาติ และหลีกเล่ียงไมไดภายใน
ทุกองคการ เน่ืองจากไมสามารถหลีกเล่ียงความขัดแยงได มุมมองดานมนุษยสัมพันธ จึงสนับสนุน
การยอมรับความขัดแยง โดยอธิบายไววาเหตุผลของการมีความขัดแยง เพราะไมสามารถถูกกําจัด
ได และความขัดแยงอาจจะมีประโยชนตอภายในองคการไดบางในบางเวลา ในสวนของแนวคิด
สมัยใหม เมื่อแนวคิดดานมนุษยสัมพันธยอมรับความขัดแยงมุมมองท่ีเปนแนวความคิดสมัยใหม จึง
สนับสนุนความขัดแยงบนรากฐานท่ีวา องคการท่ีมีความสามัคคี ความสงบสุข ความเงียบสงบ และ
มีความรวมมือ หากไมยอมรับปญหาท่ีเกิดข้ึน จากความขัดแยง การใหความรวมมือแกองคการจะ
กลายเปนความเฉ่ือยชา และไมตอบสนองตอความตองการเพ่ือการเปล่ียนแปลง และการคิดคน
ใหมๆ ดังน้ัน แนวความคิดสมัยใหมสนับสนุนใหผูบริหารรักษาระดับความขัดแยงภายในองคการ
ใหอยูในระดับต่ําสุด เพียงพอท่ีจะทําใหองคการเจริญเติบโตและสรางสรรคแนวความคิดเดิมท่ี
ยอมรับวาเปนแบบฉบับหรือแนวคิดคลาสสิก (พรนพ  พุกกะพันธ, 2542) 
  คารล มากซ (Karl Marx) เชื่อวาความขัดแยงและการเปล่ียนแปลงเปนของคูกัน 
เขาใชวิธีการวิเคราะหความขัดแยงเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหสังคม และยืนยันวาความขัดแยง
เปนกฎพ้ืนฐานของชีวิต การวิเคราะหสังคมของ คารล มากซ อยูบนพ้ืนฐานของการศึกษา ความ
ขัดแยงทางเศรษฐกิจ คารล มากซ เชื่อในการใชความขัดแยงเปนเคร่ืองมือในการเปล่ียนแปลงหรือ
พัฒนาสังคม จุดเริ่มตนของความขัดแยงมาจากเศรษฐกิจ ความขัดแยงระหวางกลุมเกิดขึ้นเพราะแต
ละกลุมมีความสนใจทางเศรษฐกิจท่ีตรงกันขามกัน ความขัดแยงทางเศรษฐกิจระหวางกลุมเปนส่ิงท่ี
หลีกเล่ียงไดยาก ซ่ึงจะนําไปสูความขัดแยงทางสังคมและทางการเมือง จุดยืนทางการเมืองของ 
คารล มากซ คือ การปฏิวัติ ทฤษฏีความขัดแยงของเขานอกจากจะอธิบายวาสังคมเปนอยางไรแลว 
ยังเสนอแนวทางในการเปล่ียนแปลงสังคมอีกดวย ดังน้ัน ไมเพียงแต คารล มากซ จะสรางทฤษฏี
ความขัดแยงข้ึนมา เขายังสรางทฤษฏีท่ีนําไปสูความขัดแยงอีกดวย (เสริมศักด์ิ  วิศาลาภรณ, 2545) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความขัดแยง เชน การฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมใน
การเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคลแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาผลของการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคลแกนักเรียน จาก
การฝกพฤติกรรมที่สอดคลองกันของภาษาทาทางและภาษาถอยคําและการฝกวิธีการแกไขความ
ขัดแยงระหวางบุคคลอยางเปนขั้นตอนโดยใชเทคนิคการฝกคือ การใหคําแนะนํา การใชตัวแบบ 
การแสดงบทบาทสมมุติ การฝกซอมพฤติกรรม การใหขอมูลยอนกลับ และการเสริมแรงทางบวก 
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ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวาง
บุคคลสูงมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคลสูงกวานักเรียนท่ีไดรับการ
สอนแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 (กาญจนา  หลวงจอก, 2536) เร่ืองเชาวนอารมณ 
รูปแบบการอบรมเ ล้ียงดูของบิดามารดากับการจัดการความขัดแยงของนักเ รียนระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ วิทยาลัยเทคนิคดอนเมือง พบวา นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
วิทยาลัยเทคนิคดอนเมืองมีเชาวนอารมณอยูในระดับปานกลาง มีรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูของบิดา
มารดาแบบใหอิสระอยางมีขอบเขตอยูในระดับสูง (จุฬาลักษณ  สมภารวงค, 2552) 
 
ความเชื่อม่ันกับความเครียด 

  ความเช่ือม่ันมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตในสังคม เน่ืองจากบุคคลท่ีมีความ
เช่ือม่ันจะประสบผลสําเร็จท้ังดานการเรียน การทํางาน สามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอม และอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข เม่ือบุคคลในสังคมมีความสุขจะสงผลดีตอการพัฒนาทางสังคมรวมถึง
ประเทศชาติ จากการศึกษาของ เมทินี  ดานยังอยู (2544) พบวา ความเชื่อมั่นจะเกิดข้ึนได ก็ตอเม่ือ
ไดรับความสําเร็จจากการปฏิบัติกิจกรรมหรือกระทําส่ิงตางๆ อยูเสมอ ย่ิงประสบความสําเร็จมาก
เทาไร ยอมทําใหมีความเชื่อมั่นมากข้ึนเทาน้ัน เมื่อบุคคลมีความเชื่อม่ัน อาจสงผลใหความยุงยาก
ตางๆ ลดลงไปหรือหมดไป ซ่ึงเปนผลใหมีความสามารถท่ีจะกระทําส่ิงตางๆ ใหไดผลดีย่ิงข้ึน 
สามารถรับฟงความคิดเห็นหรือคานิยมของผูอื่นไดดวย ผูท่ีมีความเชื่อม่ันจึงมีลักษณะของบุคคลท่ีมี
วุฒิภาวะทางอารมณ สอดคลองกับ นงลักษณ  เกตุการณ (2551) ศึกษาพบวา ความเชื่อมั่นน้ันเปน
รากฐานของความกลาท่ีจะลงมือกระทําส่ิงตางๆ ดวยตนเอง ซ่ึงผลท่ีตามมาจะประสบความสําเร็จ
หรือลมเหลวก็ได เพราะประสบการณตางๆ ท่ีเกิดขึ้นจะเปนบทเรียนสําหรับการตัดสินใจในครั้ง
ตอไป แตท้ังน้ีตองไดรับแรงผลักดันจากบุคคลรอบขางท่ีไววางใจไดในการใหความชวยเหลือ 
สนับสนุน ใหกลาแสดงออกและกระทําในส่ิงท่ีตนเองเชื่อมั่นวาถูกตองจนประสบความสําเร็จ ซ่ึง
จะทําใหมีความกลาแสดงออก สามารถพ่ึงตนเองได มีความเปนตัวของตัวเอง สามารถปรับตัวเขา
กับส่ิงแวดลอมและดํารงชีวิตใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ในสวนของ กรมวิชาการ (2537)  
ไดกลาววา พฤติกรรมความเชื่อมั่น ประกอบดวย การกลาแสดงออก กลาพูด กลาถาม กลาตัดสินใจ 
ในการกระทําส่ิงตางๆ ดวยความม่ันใจ ไมประหมาเขินอาย การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม เขา
รวมกิจกรรมกับเพ่ือนและครูดวยความสนใจ ใหความชวยเหลือ ยอมรับการชวยเหลือจากเพ่ือน 
ปฏิบัติตามขอตกลงของกลุม ภาคภูมิใจในตนเอง พึงพอใจในผลงาน แสดงความช่ืนชมและยอมรับ
การกระทําของตนเอง กลาเปดเผยผลงานของตนเองตอกลุม แสดงความดีใจและมีความสุขเม่ือ
ประสบความสําเร็จจากการทํากิจกรรม  
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  จากการศึกษาของ พิมพิกา  คงรุงเรือง (2542) พบวา ในการสงเสริมความเช่ือม่ัน 
สถาบันครอบครัวมีบทบาทสําคัญในการเล้ียงดู ใหความรักความอบอุน และสถาบันการศึกษาเปน
ปจจัยสําคัญอีกสถาบันหน่ึงในการมีสวนในการจัดบรรยากาศและสิ่งแวดลอม สอดคลองกับ  
เมทินี  ดานยังอยู (2544) ท่ีกลาววา สถาบันครอบครัวมีบทบาทสําคัญในการเล้ียงดู ใหความรัก
ความอบอุน รวมทั้งใหโอกาสเด็กกระทําส่ิงตางๆ และสถาบันการศึกษาก็มีสวนสําคัญเชนกันใน
การจัดกิจกรรมตางๆ ใหเด็กไดฝกฝน ใหความรักความอบอุน ความเปนกันเองและใหความเปน
มิตร รวมท้ังเปดโอกาสใหเด็กแสดงออกอยางเต็มท่ี โดยยอมรับในความสามารถของเด็กแตละคน 
โดยผูใหญหรือบุคคลรอบขางไมนําเด็กไปเปรียบเทียบกับเด็กคนอ่ืน และ สมิต  อาชวนิจกุล (2533) 
ไดกลาวถึงวิธีการสรางความเช่ือม่ันในตนเองไววา ตองรูวาตนเองเปนท่ีพ่ึงแหงตนเอง และหม่ัน
ชวยตนเองใหมากท่ีสุด ตองรูจักนับถือตนเอง เช่ือในความสามารถของตนและไมดูถูกเหยียดหยาม
ตนเอง ตองฝกใหมีความคิดอานเปนของตนเอง อยาคิดวาทําไมได จงคิดเสมอวาทําได คิดใน
ทางบวกไวกอน ตองหัดปลูกฝงอุปนิสัยท่ีดี เชน ไมหวาดหวั่นตอความยากลําบากเปนผูไมรูจัก 
หมดหวัง กลาหาญไมทอถอย เปนตน การเสริมสรางความเชื่อมั่นใหแกบุคคลน้ัน ประกอบดวย
ปจจัยทางดานครอบครัว ดานการศึกษา และส่ิงแวดลอม สําหรับดานครอบครัว สถาบันครอบครัว 
มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการพัฒนาบุคลิกภาพของคนในครอบครัว เพราะแตละคนมักจะ
เลียนแบบพฤติกรรมของผูใหญท่ีเด็กหรือนองชายเลียนแบบพ่ีชายที่ใกลชิดเสมอ การแสดง
พฤติกรรมออกมาแลวเปนท่ียอมรับของบุคคลในครอบครัว สงผลใหมีความเช่ือม่ันและเกิดการ
เรียนรูท่ีจะแสดงพฤติกรรมน้ันๆ อยูเสมอจนกลายเปนลักษณะเฉพาะตัว นอกจากน้ีประเพณี ความ
เช่ือคานิยมในสังคม ศาสนา ก็เปนส่ิงท่ีไดรับการถายทอดโดยผานทางครอบครัวท้ังส้ิน การสงเสริม
ความเชื่อม่ัน นอกจากสถาบันครอบครัวแลว สถาบันทางการศึกษา ก็เปนอีกสถาบันหน่ึงท่ีมีสวน
ในการสงเสริมความเช่ือม่ันใหกับนักเรียน ครูก็ควรสรางบรรยากาศ ท่ีชวยใหนักเรียนทุกคนรูสึก
อบอุนเม่ืออยูกับครู ดวยการแสดงความเปนมิตรกับนักเรียน มีการพูดคุยอยางเปนกันเอง อดทนท่ีจะ
ฟงนักเรียนพูดอยางต้ังใจ เปดโอกาสใหนักเรียนแสดงออกอยางเต็มท่ีและยอมรับในความสามารถ
ของนักเรียนท่ีมีอยูตางกัน โดยไมเปรียบเทียบความสามารถของนักเรียนคนใดคนหน่ึงกับนักเรียน
คนท่ีมีความสามารถเหนือกวา แตควรยกยองหรือชี้ใหเห็นวานักเรียนแตละคนไมเหมือนกันตางก็มี
ความสามารถพิเศษเฉพาะตางกัน นักเรียนแตละคนควรแสดงความสามารถของตนใหเต็มท่ี และ
เพ่ือนก็มีสวนในการสงเสริมหรือบ่ันทอนความเชื่อมั่นไดเชนกัน เพราะเม่ือเร่ิมออกจากบานมาสู
โรงเรียนหรือออกจากบานไปสูชุมชน มีการพบปะกันรุนราวคราวเดียวกัน อิทธิพลของเพ่ือนจะเขา
มามีบทบาทกับการมีความเช่ือม่ันมากข้ึน เพราะจะติดเพ่ือนท่ีอยูในวัยเดียวกัน มีความคิดอาน



39 
 

ใกลเคียงกัน และมีรสนิยมคลายคลึงกัน ดังน้ัน ปฏิกิริยาท่ีเพ่ือนๆ แสดงออกในเชิงยอมรับหรือ
ปฏิเสธ ก็จะมีผลตอความรูสึกนึกคิดเก่ียวกับตนเองท่ีจะสงผลตอไปถึงการมีหรือไมมีความเช่ือม่ัน
ดวย (อัญชลี  ฉิมพลี, 2551) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความเชื่อม่ัน เชน การศึกษาลักษณะพฤติกรรม
ความเชื่อม่ันในตนเองของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหว และจังหวะแหงการ
เรียนรู ซ่ึงประกอบดวยวัสดุท่ีหลากหลายการไดกระทําสัมผัส การเปดโอกาสใหเด็กเลือก การใช
ภาษาของเด็ก และการสนับสนุนของผูใหญ โดยแบงเปนการวิจัย 3 ระยะ โดยใชปริมาณของปจจัย
ตามแกนแหงการเรียนรู แตกตางกันโดยในระยะที่ 1 ใชการสนับสนุนของผูใหญมากท่ีสุดเพ่ือให
เด็กเกิดความไววางใจ รองลงมาคือการเลือกการกระทําวัสดุ และปจจัยท่ีใชนอยท่ีสุดคือ การใช
ภาษา ระยะท่ี 2 ยังคงใชการสนับสนุนของผูใหญมากท่ีสุด เพ่ือกระตุนใหเด็กคิดริเริ่มท่ีปฏิบัติ
กิจกรรมดวยตนเองรองลงมาคือ การเลือกกระทําวัสดุและการใชภาษาโดยใชในปริมาณท่ีเทาๆ กัน 
และในระยะท่ี 3 ใชการเลือกภาษาของเด็กการกระทําและวัสดุในปริมาณเทาๆ กันเพ่ือใหเด็กเลือก
และตัดสินใจดวยตนเอง เมื่อส้ินสุดการวิจัยพบวาเด็กมีความเชื่อม่ันในตนเองสูงข้ึน โดยมีระยะเวลา
สัมพันธกับปริมาณการใชปจจัยตามแกนแหงการเรียนรูของ (พิมพา  คงรุงเรือง, 2542) ในการศึกษา
แนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงความเช่ือมั่นในตนเองของเด็กปฐมวัยท่ีเกิดจากการจัด
ประสบการณการเลนสมมุติ พบวาเด็กปฐมวัยกอนการจัดประสบการณ และระหวางการจัด
ประสบการณการเลนสมมุติ ในแตละชวงสัปดาห มีความเชื่อมั่นในตนเองโดยเฉล่ียรวมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .001 และเม่ือวิเคราะหการเปล่ียนแปลงระหวางชวงสัปดาห พบวา คะแนน
ความเช่ือมั่นในตนเองโดยเฉล่ียรวมมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเพ่ิมข้ึน นอกจากน้ันเม่ือวิเคราะห
คะแนนเฉล่ียความเชื่อมั่นในตนเองของเด็กปฐมวัยแยกเปนรายดาน ไดแก การกลาแสดงออกเปน
ตัวของตัวเอง การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม ความภาคภูมิใจในตนเอง พบวา คะแนนความ
เช่ือม่ันในตนเองทั้ง 3 ดาน มีการเปล่ียนแปลงไปในลักษณะท่ีสอดคลอง การวิเคราะหแบบคะแนน
รวมท้ังหมด ซ่ึงเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .001 (เมทินี  ดานยังอยู, 2544) และในการศึกษา
แนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมความเช่ือม่ันในตนเองของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัด
ประสบการณแบบปฏิบัติการทดลอง พบวา เด็กปฐมวัยตลอดชวงเวลาท่ีไดรับการจัดประสบการณ
แบบปฏิบัติการทดลอง เม่ือเทียบกับกอนการทดลองมีแนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงระดับ
ความเช่ือมั่นในตนเองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 โดยตลอดชวงเวลาการจัดประสบการณ 
แบบปฏิบัติการทดลองเด็กปฐมวัยมีแนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงระดับความเช่ือมั่นใน
ตนเองสูงกวากอนการจัดประสบการณแบบปฏิบัติการทดลอง (วารุณี  เจริญรัตนโชติ, 2543) 
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ความคาดหวังกับความเครียด 

  ความคาดหวังเปนความรูสึกนึกคิดหรือความคิดเห็นดวยวิจารณญาณเก่ียวกับการ
คาดคะเนหรือคาดการณลวงหนาถึงส่ิงใดส่ิงหน่ึงวาควรจะมี ควรจะเปนหรือควรจะเกิดตามความ
เปนความเหมาะสมตอสถานการณหรือการที่บุคคลรับรูถึงการปฏิบัติท่ีเหมาะสมตามบทบาทของ
ตนเอง และรับรูถึงบทบาทของบุคคลอื่น และคาดหวังจะเปนตัวบอกวาบุคคลจะตองปฏิบัติอยางไร
เม่ืออยูในสถานการณตางๆ หรือแนวทางที่เปนไปได เปนความหวังท่ีคาดการณวาตองการจะไดใน
อนาคตของบุคคล ความคาดหวังจึงเปนสภาวะทางจิตท่ีบุคคลคาดคะเนลวงหนาแตบางส่ิงบางอยาง
วาควรจะมี ควรจะเปนหรือควรจะเกิดขึ้นตามความเหมาะสม ความคาดหวังเปนความเชื่อวาส่ิงใด
นาจะเกิดข้ึนและส่ิงใดบางนาจะไมเกิดข้ึน ความคาดหวังจะเกิดขึ้นไดถูกตองหรือไมข้ึนอยูกับ
ประสบการณของแตละบุคคล  ความคาดหวังจึงเปนแนวคิดท่ีบุคคลมีตอสิ่งหน่ึงส่ิงใด แลวแสดง
ออกมาโดยการพูด การเขียน และการแสดงออกดังกลาวน้ันขึ้นอยูกับภูมิหลังทางสังคม ประสบการณ 
และสิ่งแวดลอมของบุคคลน้ันๆ ซ่ึงบุคคลอื่นอาจไมเห็นดวยก็ไดหรืออีกกลาวหน่ึง ความคาดหวัง 
คือ การแสดงออกทางทัศนคติอยางหน่ึง ซ่ึงอาจมีอารมณเปนสวนประกอบและเปนสวนท่ีพรอมจะ
มีปฏิกิริยาเฉพาะอยางตอสถานการณภายนอก ทําใหบุคคลพรอมท่ีจะแสดงออกโตตอบส่ิงตางๆ ใน
รูปของการยอมรับหรือปฏิเสธ จึงควรพิจารณาในดานองคประกอบของทัศนคติควบคูไปดวย 
(สกาวเดือน  ปธนสมิทธ์ิ, 2540) 
  สําหรับปจจัยความคาดหวัง สรายุทธ  เพ็ชรซีก (2553) ไดกลาวไววา ชนิดของ
ครอบครัว (Kind of Family) เด็กท่ีมาจากครอบครัวท่ีม่ันคงมีแนวโนมท่ีจะต้ังจุดหมายในอนาคตสูง
กวาเด็กท่ีไมมีความมั่นคงในครอบครัว เด็กท่ีตองยายถ่ินบอยๆ จะไมมีความสามารถในการวางแผน
อนาคตของตนเองไดชัดเจนเทากับเด็กท่ีไมตองยายถ่ิน ขนาดของครอบครัวจะมีอิทธิพลตอการ
ต้ังเปาหมายของเด็ก เด็กท่ีมาจากครอบครัวขนาดเล็กมีแนวโนมท่ีจะพบความสําเร็จมากกวาเด็กท่ีมา
จากครอบครัวขนาดใหญ ท้ังน้ีเพราะครอบครัวขนาดเล็ก พอแมสามารถทุมเทและสงเสริมใหเด็กมี
ความคาดหวัง และสามารถวางแนวทางใหเด็กไปสูความคาดหวังไดมากกวาในครอบครัวขนาด
ใหญ เชาวปญญา (Intelligence) เม่ือเด็กอยูในกลุมท่ีมีคานิยมตอความสําเร็จสูง เด็กจะตั้งความ
คาดหวังใหตนประสบความสําเร็จเหนือเพ่ือนในกลุม ซ่ึงอาจไมอยูบนรากฐานของความเปนจริง 
อยางไรก็ตาม เด็กท่ีฉลาดจะตั้งความคาดหวังของตน โดยอาศัยความสนใจและความสามารถของ
ตนมากกวาทําตามจุดมุงหมายท่ีกลุมต้ังไว ในทางกลับกันเด็กท่ีฉลาดนอยจะต้ังความคาดหวังไว
ตามคํานิยมของกลุม ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว ครอบครัวใดที่มีเศรษฐกิจดี มี
ระเบียบวัฒนธรรมของบานดี พอแมเปนคนมีการศึกษาดี อบรมลูกใหรูจักใชจาย ไมสุรุยสุราย มี
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ความอดทน รูแพ รูชนะ เสียสละส่ิงของบางอยางใหผูท่ีมีความตองการมากกวาตน เปนคนโอบออม
อารี ใหความเคารพนับถือผูอาวุโสกวา แมวาคนน้ันจะมีฐานะเปนเพียงคนใชก็ตาม เด็กจะประสบ 
แตความสุข สามารถปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมไดอยางสบายใจ ไมมีปญหาขัดแยง สวนบานท่ี
พอแมยากจนหาเชากินคํา ไมมีเวลาอบรมลูก เด็กจะรูสึกมีปมดอยย่ิงพอเขาวัยรุนเด็กจะปรับตัวเอง
ไมไดมากข้ึน เพราะฐานะของตนเองดอยกวา เมื่ออยากไดของใช เส้ือผาท่ีสวยงามอยางเพ่ือนก็ไมมี
โอกาส เพราะพอแมยากจน เด็กจะกลายเปนคนเก็บตัวไมยอมเขากับเพ่ือน หากพอแมอบรมลูกให
รูจักฐานะของตนเอง เด็กก็จะมีความเขาใจในฐานะของตนเองดีข้ึน ในสวนของความพึงพอใจและ
ความคาดหวังทางดานวิชาการ บานเปนสถานท่ีท่ีเด็กไดรับแรงจูงใจในการเรียนท่ีประสบผล 
ผูปกครองตองการใหเด็กมีพฤติกรรมท่ีดี มีการศึกษาท่ีดี มีอาชีพที่สังคมยอมรับ จึงคอยส่ังสอน 
ปลูกฝง เคี่ยวเข็ญ และจุดประกายใหเด็กตระหนักถึงเปาหมายอยูตลอดเวลา ผูปกครองท่ีมีสวน
สนับสนุนเด็กแตละคน เพ่ือพัฒนาการศึกษาเด็กใหเปนคนดีหรือเปนท่ียอมรับของสังคม แตละคน
ไมสามารถทําใหตนเองบรรลุเปาหมายทางการศึกษาและชวยพัฒนาสวนบุคคลไดโดยลําพัง 
จําเปนตองไดรับการสงเสริมจากบิดามารดาและบุคคลอ่ืนๆ ในครอบครัว ดังน้ัน ความคาดหวังจึง
เปนแรงจูงใจท่ีกําหนดความเปนไปในอนาคตของบุคคล ซ่ึงการคาดหวังขึ้นอยูกับประสบการณ
และส่ิงแวดลอมเปนสําคัญ 
  มนุษยทุกคนที่เกิดมาบนโลก เม่ือเติบโตข้ึนในชวงอายุหน่ึงท่ีเกิดความตองการ 
ความรูสึกเปนของตัวเองหรือเม่ือมีวุฒิภาวะเจริญเติบโตขึ้นในทางความคิด ทุกคนตางก็มีเปาหมาย
ใหกับตัวเองเพื่อตองการใหเกิดความสําเร็จ และในการเดินทางท่ีจะไปสูเปาหมายน้ัน ทุกคนก็
จะตองมีความคาดหวังใหกับความสําเร็จน้ัน เพ่ือใหความคาดหวังน้ัน อาจจะเปนความคาดหวัง
ใหกับตัวเองหรือเปนความคาดหวังใหกับบุคคลอื่น โดยทําการคาดหวังใหบุคคลอ่ืนเปนไปตามท่ี
ตัวตองการตามเปาหมายท่ีวางไว ผูท่ีเปนตนกําเนิดแหงแนวคิดน้ีคือ Edward Tolman แตผูท่ีได
เผยแพรและสรางทฤษฎี คือ Victor Vroom โดยท่ี Vroom ใหทรรศนะเก่ียวกับสมมุติฐาน 4 ประการ 
กลาวคือ 
  1) คาดหวังวาเมื่อแสดงพฤติกรรมไปแลวจะทําส่ิงน้ันไดหรือไม มีความรูความ 
สามารถและมีส่ิงเอ้ืออํานวยความสะดวกท่ีจะแสดงพฤติกรรมเพียงพอท่ีจะดําเนินไดมากเพียงใด
และมีบทบาทท่ีสามารถแสดงความสามารถทําไดดีเพียงใด 
  2) คาดหวังวาเมื่อต้ังใจเรียนน้ันแลวทําไดดีเพียงใด 
  3) คาดหวังวาเมื่อต้ังใจเรียนน้ันจะไดผลลัพธอยางท่ีตองการหรือไม 
  4) การตีผลลัพธท่ีไดจากการกระทํา ถาเขาเห็นวากระทําแลวมีคา เขาก็อยากทํา แต
ถาไมมีคา เขาก็ไมสนใจ จึงสรุปไดวาการกระทําส่ิงใดๆ ยอมมีความคาดหวังตามเง่ือนไขขางตน 
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เพราะหากขาดส่ิงหน่ึงส่ิงใดไปแลวแรงจูงใจยอมขาดหายไป จนอาจสงผลใหเกิดความเครียด เมื่อดู
ตามสภาพแลวทฤษฎีเนนเรื่องการพัฒนา โดยท่ี Vroom เนนวา มนุษยควรรูจักตนเอง รูขีดจํากัดและ
ความสามารถของตน (อริยา  คูหา, 2546) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความคาดหวัง พบวา การศึกษาในดานความ
คาดหวังของประชาชนตอการบริหารงานของเทศบาลตําบลเชิงดอย พบวา ประชาชนสวนใหญมี
แนวโนมคาดหวังในทุกประเด็นการบริหารงานของเทศบาลเปาหมาย โดยคาดหวังมากท่ีสุดคือ  
การปองกันและระงับโรคติดตอรองลงมาคือ การมีเคร่ืองมือใชในการดับเพลิง การใหมีและบํารุง
สถานท่ีท่ีทําการพิทักษรักษาคนเจ็บไข และการใหมีและบํารุงทางระบายนํ้า และผลการศึกษาความ
คิดเห็นตอลักษณะการบริหารงานของเทศบาลเปาหมาย มีความคิดเห็นไปในประเด็นผูบริหารไมมี
อํานาจเพียงพอในการกําหนดนโยบายการบริหารงาน มีความแตกตางแยกกันในคณะผูบริหาร ซ่ึง
ไมสามารถตัดสินใจแกไขปญหาในเทศบาลได และยังถูกครอบงําจากสวนกลาง แตเทศบาล
เปาหมายสามารถรับฟง และเขาถึงปญหาทองถ่ินได (รัฐการ  สุรงคบพิตร, 2543) ความคาดหวังใน
การเรียนการศึกษาสายสามัญ วิธีเรียนทางไกลของผูใชแรงงานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัด
ระยอง จํานวน 409 คน ผลการวิจัยพบวา ความคาดหวังในการเรียนการศึกษาสายสามัญ วิธีเรียน
ทางไกล โดยรวมและรายดานทุกดานอยูในระดับมาก (สมลักษณ  เพชรชวย, 2540) การศึกษาความ
คาดหวังในการเรียนภาษาอังกฤษกับประสบการณการเ รียนภาษาอังกฤษของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จํานวน 1,287 คน ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาคาดหวังในระดับสูง ใน
ดานการฝกทักษะ ดานรูปแบบการจัดการเรียนการสอน (นิสากร  จารุมณี, 2549)  
 
ขวัญและกําลังใจกับความเครียด 

  ขวัญและกําลังใจเปนส่ิงสําคัญตอความมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติหนาท่ีท้ังการ
เรียนและการงานของแตละคนเปนอยางมาก นักเรียนท่ีมีความรูความสามารถสูง รวมท้ังมีอุปกรณ
เครื่องใชอยางดีและเพียงพอก็ยังไมเปนหลักประกันไดวา จะมีผลการเรียนท่ีดีดังท่ีคาดหวังไว แตก็
ยังขึ้นอยูกับวา นักเรียนมีความกระตือรือรนมีความพึงพอใจในวิชาท่ีเรียนและข้ึนอยูกับความตั้งใจ
ท่ีจะรวมกันกับกลุมเพ่ือนไดมากนอยเพียงใด แสดงใหเห็นวาขวัญและกําลังใจของนักเรียนหรือ
กลุมบุคคลมีความสําคัญตอการเรียนและการทํางานใหมีผลการเรียนท่ีดีและบรรลุผลสําเร็จตาม
วัตถุประสงค (ศจี  อนันตนพคุณ, 2542) ขวัญและกําลังใจเปนสภาพการณทางจิตใจที่แสดงออกใน
รูปของพฤติกรรมตางๆ ไมวาจะเปนความกระตือรือรน ความหวัง ความกลา ความเช่ือม่ัน ขวัญและ
กําลังใจจึงเปนความรูสึกของบุคคลท่ีมีผลตอสภาพแวดลอมตางๆ (อุดม  สาระรัตน, 2540) และเปน
รากฐานของสภาวะจิตใจของบุคคลท่ีแสดงออกดวยความสนใจ หรือกระตือรือรนในการเรียน ขวัญ



43 
 

และกําลังใจเปนเสมือนแกนแทของความรูสึกท่ีจะอุทิศกายและกําลังใจ ถาบุคคลใดมีขวัญและ
กําลังใจต่ํา ผลการเรียนก็มักจะออกมาไมดีหรือไมประสบผลสําเร็จ (ระวัง  เนตรโพธ์ิแกว, 2542) 
  มนุษยทุกคนเกิดมายอมมีความตองการการเสริมสรางขวัญและกําลังใจ ซ่ึงอาจจะ
เหมือนหรือแตกตางกันออกไปและเม่ือความตองการนั้นไดรับการตอบสนองจะทําใหเกิดความพึง
พอใจและนํามาซ่ึงขวัญและกําลังใจ การสรางขวัญและกําลังใจถือเปนหนาท่ีของฝายบริหารทุก
ระดับ ซ่ึงจะตองดําเนินการทุกวิถีทาง การสรางขวัญและกําลังใจใหแกนักเรียนในโรงเรียนหรือ
บุคลากรในองคกรน้ันไมใชเรื่องท่ีจะกระทําไดงายนัก และไมอาจกอใหเกิดผลสมบูรณไดทุกอยาง 
กลาวไดวา การสรางขวัญและกําลังใจเปนเร่ืองละเอียดออนท่ีตองทําความเขาใจและตองศึกษา ซ่ึง
หากผูบริหารเขาใจและหม่ันดูแลจะทําใหนักเรียนหรือบุคลากรน้ัน มีขวัญและกําลังใจที่ดีได  
(ตวนโรสณา  โตะนิแต, 2550) นักเรียนจะมีขวัญและกําลังใจท่ีดี หากมีผลงานที่เกิดจากการกระทํา
ดวยความสามารถของตนเองหรือผูปกครองคอยใหการสนับสนุนในการทําผลงานดวย ความ 
สามารถของตัวนักเรียนเอง รวมถึงการตอบแทนรางวัลเมื่อนักเรียนมีผลการเรียนท่ีดี เพ่ือเปนการ
เสริมสรางขวัญและกําลังใจ และเพ่ือใหนักเรียนมีความตั้งใจและเพ่ิมความขยันมากย่ิงขึ้น สําหรับ
ความสัมพันธระหวางนักเรียนกับครูผูสอน เปนความสัมพันธบนพ้ืนฐานของความรวมมือ ความรัก 
เคารพนับถือ ยกยองใหเกียรติซ่ึงกันและกัน รวมถึงวิธีการถายทอดความรูอาจแทรกดวยกิจกรรม
หรือการสันทนาการ เพ่ือไมใหเกิดความเบ่ือหนายสําหรับวิชาท่ีเรียน (ระวัง  เนตรโพธ์ิแกว, 2542) 
  ขวัญและกําลังใจเก่ียวของกับแรงจูงใจ เพราะแรงจูงใจและขวัญกําลังใจ เปนส่ิงท่ี
เก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เมื่อแรงจูงใจอยูในระดับสูงก็จะทําใหขวัญกําลังใจอยูในระดับสูงข้ึนดวย 
ทฤษฎีของ Maslow เนนถึงการพัฒนาตนเองของมนุษย ซ่ึงช้ีใหเห็นวามนุษยน้ันรูจักตนเองไดอยาง
ถูกตอง รูขีดความสามารถของตน ผูบริหารจะมีความรูสึกในดานดีตอคนงาน ฝายบริหาร ครู ควรท่ี
จะสรางสรรคสถานการณท่ีจะทําใหนักเรียน มีความรูสึกรับผิดชอบและมีสวนรวมในการเรียน 
เพ่ือใหไดผลการเรียนท่ีดีและบรรลุเปาหมายอันจะมีผลตอวัตถุประสงคเปนสวนรวมดวย และ
ทฤษฎีของ Maslow สามารถใชเปนแนวทางในการบํารุงขวัญและกําลังใจใหสอดคลองกับลําดับข้ัน
ความตองการ เชน ความตองการข้ันพ้ืนฐาน (ปรียาพร  วงศอนุตรโรจน, 2547) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับขวัญและกําลังใจมีดังน้ี ขวัญในการปฏิบัติงาน
ของบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร พบวา ระดับขวัญในการปฏิบัติงานโดยรวมของขาราชการ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรสายวิชาการอยูในระดับปานกลาง (กาญจนา  วสุสิริกุล, 2540) กําลังขวัญ
ในการปฏิบัติงานของขาราชการตํารวจ : ศึกษาเฉพาะกรณีสถานีตํารวจภูธร อําเภอเมือง จังหวัด
มุกดาหาร ผลการศึกษาพบวา ระดับกําลังขวัญในการปฏิบัติงานของขาราชการตํารวจโดยภาพ
รวมอยูในระดับปานกลาง (ชัชวาล  แกวจันดี, 2540) ปจจัยท่ีสงผลตอขวัญกําลังใจในการปฏิบัติงาน
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ของครูประถมศึกษาจังหวัดหนองบัวลําภู ผลการศึกษาพบวา มีสภาพขวัญกําลังใจโดยภาพรวมอยู
ในระดับสูง (คํากอง  อามาตยมนตรี, 2540) ขวัญในการปฏิบัติงานของพนักงานฝายขายบริษัท ไทย
ประกันชีวิตจํากัด สาขารัตนบุรี จังหวัดสุรินทร ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยาง มีขวัญในการ
ปฏิบัติงานโดยรวมอยูในระดับสูง (องอาจ  โสรถาวร, 2540) 
 
กรอบแนวคิดของการวิจัย 

  จากความสําคัญของปญหาดังท่ีกลาวในขางตน ทําใหผูวิจัยมีความสนใจศึกษา
เก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ซ่ึงสรุปเปนกรอบแนวคิดดังน้ี 
 

  ตัวแปรตน     ตัวแปรตาม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 

การปรับตัว 

ความคับของใจ 

ความวิตกกังวล 

ความเครียด 
ความกดดัน 

ความขัดแยง 

ความเชื่อม่ัน 

ความคาดหวัง 

ขวญัและกําลังใจ 

วิธีการจัดการความเครียด 
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
  การศึกษาวิจัยเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของ
นักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลาคร้ังน้ี เปนการ
ศึกษาวิจัยท้ังเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพควบคูกัน คณะผูวิจัยขอนําเสนอวิธีการดําเนินการวิจัย
ตามลําดับดังน้ี 
 
วิธีดําเนินการวิจัยเชิงปริมาณ 

  การวิจัยเชิงปริมาณสําหรับการวิจัยในครั้งน้ี เปนการศึกษาเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผล
ตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยมีรายละเอียดของการดําเนินการวิจัยดังน้ี 
 
  ประชากร 

  ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 ปการศึกษา 2555 ท่ีอยูหอพัก
หรือนักเรียนประจํา จํานวน 6 โรงเรียน 397 คน 
    
  ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 

  1. ตัวแปรตนหรือตัวแปรพยากรณ มีดังน้ี 
1) การปรับตัว 
2) ความคับของใจ 
3) ความวิตกกังวล 
4) ความกดดัน 
5) ความขัดแยง 
6) ความเชื่อม่ัน 
7) ความคาดหวัง 
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8) ขวัญและกําลังใจ 
  2. ตัวแปรตามหรือตัวแปรเกณฑ ไดแก ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 
  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม (Questionnaire) ซ่ึงแบงเปน 5 ตอน 
โดยพัฒนาปรับปรุงจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและเอกสารการวิจัยตางๆ โดยใหครอบคลุมตัวแปร
ท่ีตองการศึกษาท้ังตัวแปรตนและตัวแปรตาม ดังน้ี 

  ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล ไดแก  

1. เพศ    1) ชาย 
    2) หญิง 

2. อายุ    ปลายเปดใหกรอกตามความเปนจริง 

3. ภูมิลําเนา   1) จังหวัดสงขลา 
      2) จังหวัดอื่นๆ      

4. เกรดเฉล่ีย   1) 0.00-1.00 
      2) 1.01-2.00 
      3) 2.01-3.00 
      4) 3.01-4.00  

5. สถานภาพบิดา มารดา      1) บิดา-มารดา อยูดวยกัน  
           2) บิดา-มารดา หยารางกัน 
          3) บิดาถึงแกกรรม 
           4) มารดาถึงแกกรรม 
           5) บิดา-มารดา แยกกันอยูช่ัวคราว 
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  ตอนที่ 2 ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก 

1) การปรับตัว     คําถามมี  6  ขอ 
2) ความคับของใจ     คําถามมี   6  ขอ 
3) ความวิตกกังวล     คําถามมี   6  ขอ 
4) ความกดดัน     คําถามมี  5  ขอ 
5) ความขัดแยง     คําถามมี  7  ขอ 
6) ความเชื่อม่ัน     คําถามมี   6  ขอ 
7) ความคาดหวัง     คําถามมี   6  ขอ 
8) ขวัญและกําลังใจ   คําถามมี  7  ขอ 

ตอนที่ 3 การวัดระดับความเครียด ไดแก คําถามมี  15  ขอ 
  ตอนที่ 4 วิธีการจัดการความเครียด ไดแก  คําถามมี  24  ขอ 
 
  การสรางและพัฒนาเครื่องมือ 

  มีขั้นตอนในการสรางและพัฒนาเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย ดังน้ี 

  1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี ท่ีเก่ียวของ ในตํารา วารสาร งานวิจัยและวิทยานิพนธ 
  2. กําหนดนิยามศัพทเฉพาะของคุณลักษณะแตละดานออกมาเปนพฤติกรรมท่ี
สามารถวัดได 

 3. สรางขอคําถามใหครอบคลุมพฤติกรรมท่ีตองการวัดของปจจัยแตละดาน  
โดยผูวิจัยไดดัดแปลงและปรับปรุงมาจากแบบสอบถามเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดนํา
แบบสอบถามที่พัฒนาแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) 
โดยเปนผูทรงวุฒิ 3 ทาน ไดแก รองศาสตราจารย ดร.นิรันดร  จุลทรัพย รองศาสตราจารย  
ดร.วันชัย  ธรรมสัจการ และ ดร.กานดา  จันทรแยม  

โดยใหเกณฑในการตรวจพิจารณาขอคาํถาม ดังน้ี 

  ใหคะแนน  +1   ถาแนใจวาขอคําถามวัดไดตรงตามวัตถุประสงค  
  ใหคะแนน    0  ถาไมแนใจวาขอคําถามวัดไดตรงตามวตัถุประสงค  
  ใหคะแนน   -1  ถาแนใจวาขอคําถามวัดไดไมตรงตามวัตถุประสงค 
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   แลวนําผลคะแนนท่ีไดจากผูทรงคุณวุฒิมาคํานวณหาคา IOC ตามสูตร 
 
    IOC = ∑R 

 N 
  IOC แทน  คาดัชนีความสอดคลอง 

  ∑R  แทน  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิ 

  N  แทน  จํานวนผูทรงคุณวุฒิ 

โดยขอคําถามท่ีมีคา IOC ตั้งแต 0.50-1.00 มีคาความเท่ียงตรงใชได และขอคําถาม
ท่ีมีคา IOC ต่ํากวา 0.50 ซ่ึงคา IOC ของแบบสอบถามมีคะแนนอยูระหวาง 0.60 – 1.00 จากน้ันนํา
แบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะของผูทรงวุฒิ
ภายใตคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษา เพ่ือใหเกิดความสมบูรณ กอนนําไปหาความเชื่อม่ันของ
เคร่ืองมือตอไป  และผลจากการทดสอบ  พบวา  แบบสอบถามท่ีปรับปรุงแลว  มีคา  IOC  
ระหวาง 0.67 - 1.00  
  4. นําแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try Out) กับนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา เพ่ือหาคาความเช่ือม่ันของ
แบบสอบถาม โดยวิธีวัดความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิ
แอลฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) มีผลดังน้ี 

  แบบสอบถามท้ังฉบับมีคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.816 และจําแนกเปนรายดาน ดังน้ี 

  ดานการปรับตัว                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.811 
  ดานความคับของใจ               มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.828 
  ดานความวิตกกังวล               มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.805 
  ดานความกดดัน                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.772 
  ดานความขัดแยง                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.803 
  ดานความเช่ือมั่น                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.792 
  ดานความคาดหวัง               มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.821 
  ดานขวัญและกําลังใจ               มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.832 
  ความเครียด                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.897 
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  เกณฑการใหคาคะแนนของแบบสอบถาม 

  แบบสอบถามที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี มีการกําหนดนํ้าหนักความคิดเห็นในแตละ
ขอความท้ังหมดออกเปน 5 ระดับ และใหคาคะแนนดังน้ี 

  1. ขอความท่ีมลัีกษณะเชิงนิมาน (Positive Statement) คือ 

   ถาเลือก มากที่สุด    ให 5 คะแนน 
   ถาเลือก มาก     ให 4 คะแนน 
   ถาเลือก ปานกลาง    ให 3 คะแนน 
   ถาเลือก นอย     ให 2 คะแนน 
   ถาเลือก นอยท่ีสุด    ให 1 คะแนน 

  2. ขอความท่ีมลัีกษณะเชิงนิเสธ (Negative Statement) คือ 

   ถาเลือก มากที่สุด    ให 1 คะแนน 
   ถาเลือก มาก     ให 2 คะแนน 
   ถาเลือก ปานกลาง    ให 3 คะแนน 
   ถาเลือก นอย     ให 4 คะแนน 
   ถาเลือก นอยท่ีสุด    ให 5 คะแนน 

  เกณฑการใหคะแนนคาเฉล่ียเลขคณิต 

  สําหรับเกณฑท่ีใชในการแปลผลความหมายของคาเฉลี่ยเลขคณิตน้ัน ผูวิจัยไดแบง
เกณฑออกเปน 5 ระดับ ดังน้ี (บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ, 2540) 

   4.51 – 5.00  หมายถึง  มากทีสุ่ด/สูงท่ีสุด 
   3.51 – 4.50  หมายถึง  มาก/สูง 
   2.51 – 3.50  หมายถึง  ปานกลาง 
   1.51 – 2.50  หมายถึง  ตํ่า/นอย 
   1.00 – 1.50  หมายถึง  ตํ่าท่ีสุด/นอยท่ีสุด 
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  การเก็บรวบรวมขอมูล 

  1. สงหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลถึงผูบริหารโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  เพ่ือขอความอนุเคราะหและความรวมมือในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
   2. นําแบบสอบถาม แจกใหแกนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียนและเก็บ
รวบรวมแบบสอบถามที่ตอบเสร็จเรียบรอยแลวกลับคืนดวยตนเอง  
  3. นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณของแบบสอบถาม
ท่ีไดรับท้ังหมด เพ่ือวิเคราะหขอมูล  
 
  การวิเคราะหขอมูล 

  ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังน้ี 
  1. ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ภูมิลําเนา เกรดเฉล่ีย และสถานภาพของบิดา
มารดา วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาความถ่ี (Frequency) และคารอยละ (Percentage) 
  2. ขอมูลปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก ดานการปรับตัว ความคับของใจ 
ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเช่ือม่ัน ความคาดหวัง ขวัญและกําลังใจ และ
ความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาเฉล่ีย (Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) 
  3.  ขอมูลระดับความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาเฉล่ีย (Mean) และ 
คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  4. ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาความถ่ี 
(Frequency) และคารอยละ (Percentage) 
  5. วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดกับความเครียด โดย
วิธีหาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ระหวางตัว
แปรอิสระกับตัวแปรตาม และนําคาสัมประสิทธ์ิ สหสัมพันธท่ีคํานวณไดมาทดสอบนัยสําคัญ 
  6.  วิเคราะหสัมประสิทธถดถอยพหุคูณท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน และ
นําคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธพหุคูณท่ีคํานวณไดมาทดสอบนัยสําคัญ  
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วิธีดําเนินการวิจัยเชิงคุณภาพ 

  การวิจัยเชิงคุณภาพสําหรับการวิจัยในคร้ังน้ี เปนการศึกษาเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผล
ตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยมีรายละเอียดของการดําเนินการวิจัยดังน้ี 
 
  ผูใหขอมูลหลักและวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

  ผูใหขอมูลหลักท่ีใชสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพในครั้งน้ี คือ นักเรียนท่ีตอบ
แบบสอบถาม โรงเรียนละ 2 คน จากโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
จํานวน 6 โรงเรียน ไดขนาดกลุมตัวอยางจํานวนท้ังหมด 12 คน ทําการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง 
(Semi-Structured Interview) โดยเลือกนักเรียนท่ีมีคะแนนวัดความเครียดท่ีสูงท่ีสุดและตํ่าท่ีสุด  
และคํานึงถึงนักเรียนท่ีมีความพรอมและเต็มใจในการใหสัมภาษณ เพ่ือใหขอมูลท่ีไดสามารถชวย
อธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน 

  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังน้ี 
  1.  หลังจากการเก็บรวบรวมแบบสอบถามแลว ผูวิจัยนัดผูใหขอมูลหลักเพ่ือทําการ
สัมภาษณ 
  2. ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณมาตรวจสอบความถูกตองสมบูรณ  
กอนนําไปวิเคราะหขอมูลโดยใชเทคนิคการวิเคราะหเน้ือหา 
  3. การใหผูใหขอมูลตรวจสอบขอมูล (Number Checks) โดยนําขอมูลท่ีไดจากการ
วิเคราะหกลับไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบอีกคร้ัง กอนสรุปวามีความเขาใจหรือตรงกับการรับรูของ
ผูใหขอมูลหรือไม เพ่ือยืนยันความถูกตอง ซ่ึงถือเปนการตรวจสอบความนาเชื่อถือของผูวิจัยไปดวย 
 
  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

  การสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi-Structured Interview) เพ่ือใหไดขอมูลท่ี
ไดชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถาม โดยกระทําหลังจากท่ีทราบคําตอบจาก
แบบสอบถามแลววากลุมตัวอยางตอบไปในทิศทางใด การสัมภาษณมีจุดประสงค เพ่ือใหทราบ
คําตอบขอมูลเชิงลึก ซ่ึงประเด็นในการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi-Structured Interview) 
ประกอบดวย 
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  1. การแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงค ทําความรูจัก พูดคุยเรื่องท่ัวไป เพ่ือใหผูถูก
สัมภาษณเขาใจประเด็นในการสัมภาษณและรูจักคุนเคยกับผูสัมภาษณ 
  2. แนวคําถามเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน 
  3. แนวคําถามเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน 
 

  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัย
ดําเนินการดังน้ี 
  1. การหาคาความตรง (Validity) นําแบบสัมภาษณท่ีพัฒนาแลว ใหผูทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว 
ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะของ
ผูทรงคุณวุฒิภายใตคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษา ซ่ึงการหาความตรงของแบบสัมภาษณจะ
สอดคลองกับวัตถุประสงคของการศึกษา เพ่ือใหเกิดความสมบูรณของแบบสัมภาษณ  
  2. การนําแบบสัมภาษณท่ีไดรับการพัฒนาแลวไปทดลอง (Pilot Study) กับผูให
ขอมูลหลัก ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกับผูใหขอมูลหลัก แตไมใชเปนกลุมผูใหขอมูลท่ีใชในการเก็บ
ขอมูลจริง ท้ังน้ีเพ่ือตรวจสอบความตรงตามสภาพความเปนจริง และคําตอบของนักเรียนตรงกับ 
ขอคําถาม 
  การวิเคราะหขอมูล 

  ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณ ใชวิธีการวิเคราะหเน้ือหา (Content Analysis) ในการ
นําเสนอผลการวิเคราะหในคร้ังน้ีไดมีการระบุช่ือของผูใหขอมูลหลัก ซ่ึงเปนนามสมมุติท่ีผูวิจัย
กําหนดขึ้นเอง เพ่ือเปนการพิทักษสิทธ์ิอยางหน่ึงสําหรับผูใหขอมูลหลัก 
 
การพิทักษสิทธ์ิกลุมผูใหขอมูล 

  การวิจัยครั้งน้ีคํานึงถึงจริยธรรมและจรรยาบรรณนักวิจัย โดยผูวิจัยพิทักษสิทธ์ิ
กลุมผูใหขอมูล ซ่ึงเริ่มต้ังแตการเร่ิมตนการเก็บขอมูลจนกระท่ังนําเสนอผลการวิจัย โดยผูวิจัยพบ
กลุมผูใหขอมูลพรอมแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงคและวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล กลุมผูใหขอมูล
มีสิทธ์ิในการตอบรับหรือปฏิเสธ และการนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเปนความลับ  
  การพิทักษสิทธ์ิในระดับโรงเรียน ผูวิจัยไดทําขอตกลงกับทางโรงเรียนท่ีใหขอมูล
วาจะไมเปดเผยช่ือโรงเรียน 
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บทท่ี 4 

ผลการศึกษา 
 

  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเพ่ือศึกษาความเครียดของนักเรียน ปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอตามลําดับ ดังน้ี 

  ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

  ตอนที่ 2 ขอมูลของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน 
     2.1 การปรับตัว 
     2.2 ความคับของใจ 
     2.3 ความวิตกกังวล 
     2.4 ความกดดัน 
     2.5 ความขัดแยง 
     2.6 ความเช่ือม่ัน 
     2.7 ความคาดหวัง 
     2.8 ขวัญและกําลังใจ 

  ตอนที่ 3 ระดับของความเครียด 

  ตอนที่ 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดานกับความเครียด 

  ตอนที่ 5 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 

  ตอนที่ 6 วิธีการจัดการความเครียด 

  ตอนที่ 7 ผลการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง 
 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

จากการศึกษากลุมประชากร จํานวน 397 คน จําแนกตามเพศ อายุ ภูมิลําเนา เกรด
เฉล่ีย และสถานภาพของบิดามารดา สรุปไดดังแสดงในตารางท่ี 1 
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ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
n = 397 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 

1.  เพศ 
 ชาย   
 หญิง  

 
127 
270 

 
32.0 
68.0

2.  อายุ 
 12 ป 
 13 ป 
 14 ป 

 
64 

222 
111 

 
16.1 
55.9 
28.0 

3.  ภูมิลําเนา 
 จังหวัดสงขลา 
 จังหวัดอื่นๆ  

 
267 
130 

 
67.3 
32.7 

4.  เกรดเฉล่ีย 
 0.00 - 1.00 
 1.01 - 2.00 
 2.01 - 3.00 
 3.01 - 4.00 

 
3 

16 
104 
274 

 
.8 

4.0 
26.2 
69.0 

5.  สถานภาพของบิดามารดา 
 บิดามารดาอยูดวยกัน 
              บิดามารดาหยารางกัน 
              บิดาถึงแกกรรม 
              มารดาถึงแกกรรม 
              บิดามารดาแยกกันอยูชั่วคราว 

 
350 

35 
7 
4 
1 

 
88.2 

8.8 
1.8 
1.0 

.3 

 
  จากตารางที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม พบวา กลุมผูใหขอมูลเปน 
เพศหญิงมากกวาเพศชาย คือ รอยละ 68.0 มีอายุ 13 ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 77.4 มีภูมิลําเนาอยูใน
จังหวัดสงขลามากท่ีสุด คือ รอยละ 67.5 ไดเกรดเฉล่ียระหวาง 3.00 - 4.00 มากที่สุด คิดเปนรอยละ 
81.4 สถานภาพของบิดามารดาอยูดวยกันมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 87.9 
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ตอนท่ี 2 ขอมูลของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน 

  ในการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สามารถจําแนกปจจัยท่ีสงตอความเครียดได 8 ดาน คือ 
ดานการปรับตัว ดานความคับของใจ ดานความวิตกกังวล ดานความกดดัน ดานความขัดแยง ดาน
ความเชื่อมั่น ดานความคาดหวัง และดานขวัญและกําลังใจ ดังรายละเอียดท่ีไดมีการนําเสนอใน
ตารางท่ี 2 ดังน้ี 
 

ตารางท่ี 2 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน 
 

ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด μ σ 
ระดับ

ความเครียด 
การปรับตัว 3.24 .68 ปานกลาง 
ความคับของใจ 3.56 .80 สูง 
ความวิตกกังวล 3.23 .99 ปานกลาง 
ความกดดัน 2.93 .76 ปานกลาง 
ความขัดแยง 2.69 .71 ปานกลาง 
ความเช่ือม่ัน 3.30 .93 ปานกลาง 
ความคาดหวัง 3.83 .83 สูง 
ขวัญและกําลังใจ 3.27 .81 ปานกลาง 

รวม 3.16 .75 ปานกลาง 
 
  จากตารางที่ 2 พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน

ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง (μ=3.16) เม่ือ

พิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความคาดหวัง มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงท่ีสุด (μ=3.83) รองลงมา คือ 

ดานความคับของใจ (μ=3.56) ดานความเช่ือมั่น (μ=3.30) ดานขวัญและกําลังใจ (μ=3.27) ดานการ

ปรับตัว (μ=3.24) ดานความวิตกกังวล (μ=3.23) ดานความกดดัน (μ=2.93) และดานความขัดแยง 

(μ=2.69) ตามลําดับ 
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  ผลการวิเคราะหปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน ของนักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาเฉล่ีย 
(Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ดังตารางท่ี 3 - 10 
 
  2.1 การปรับตัว   

จากการศึกษาการปรับตัวของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 3 

 

ตารางท่ี 3 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) การปรับตัวของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ การปรับตัว μ σ ระดับ
1 ขาพเจาอยากออกจากหองเรียน เม่ือตองเรียน

ติดตอกันหลายๆ ช่ัวโมง 2.86 1.14 
 

ปานกลาง 
2 ขาพเจายอมรับทราบถึงปญหาและปรับปรุงตนเอง

เม่ือผูอ่ืนตําหนิ 4.07 .74 
 

สูง 
3 ขาพเจาไมอานหนังสือเตรียมสอบเลย ถาไมใกลถึง

วันสอบ 3.15 1.08 
 

ปานกลาง 
4 ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน 3.33 1.12 ปานกลาง 
5 ขาพเจาวางแผนเร่ืองการเรียนไวลวงหนาเสมอ 3.14 1.02 ปานกลาง 
6 ขาพเจามีความม่ันใจวาจะสามารถทาํงานใหสําเร็จ

ลุลวงได 3.62 .93 
 

สูง 
 รวม 3.24 .68 ปานกลาง 

 
  จากตารางท่ี 3 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีการปรับตัวเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับสูง (μ=3.24) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขาพเจายอมรับทราบถึงปญหาและปรับปรุงตนเองเม่ือผูอ่ืนตําหนิ  

มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงท่ีสุด (μ=4.07) รองลงมา คือ ขาพเจามีความม่ันใจวาจะสามารถทํางานให

สําเร็จลุลวงได (μ=3.62) สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยอยูในระดับตํ่าท่ีสุด คือ ขาพเจาอยากออกจากหองเรียน 

เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายๆ ชั่วโมง (μ=2.86) 
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  2.2 ความคับของใจ 

จากการศึกษาความคับของใจของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 4 

 

ตารางท่ี 4 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความคับของใจของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความคับของใจ μ σ ระดับ
1 ขาพเจารูสึกหงุดหงิดเม่ือตองรับผิดชอบงานมากๆ  3.33 .96 ปานกลาง 
2 ขาพเจาไมสบายใจเม่ือตองสงการบานแบบลวกๆ 3.64 1.03 สูง 
3 เมื่อตองทํางานกลุม ความรู ความสามารถของเพ่ือน

บางคนมีไมเพียงพอ 3.18 .84 
 

ปานกลาง 
4 เมื่อไปเรียนสาย ขาพเจากลัวจะถูกลงโทษ 4.07 1.26 สูง 
5 กอนเขาเรียนมักเกิดเหตุการณทําใหไมสบายอยูเสมอ 2.68 1.08 ปานกลาง 
6 รูสึกไมมีสมาธิเม่ือเพ่ือนขางหองสงเสียงดัง 3.80 .97 สูง 
 รวม 3.56 .80 สูง 

 
  จากตารางท่ี 4 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความคับของใจเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับสูง  

(μ=3.56) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา เม่ือไปเรียนสาย ขาพเจากลัวจะถูกลงโทษ มีคาเฉลี่ยสูง

ท่ีสุด (μ=4.07) รองลงมา คือ รูสึกไมมีสมาธิเมื่อเพ่ือนขางหองสงเสียงดัง (μ=3.80) สวนขอท่ีมี

คาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด คือ กอนเขาเรียนมักเกิดเหตุการณทําใหไมสบายอยูเสมอ (μ=2.68) 
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  2.3 ความวิตกกังวล 

จากการศึกษาความวิตกกังวลของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 5 
 

ตารางท่ี 5 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความวิตกกังวลของนักเรียนในโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความวิตกกังวล μ σ ระดับ
1 ขณะเรียนขาพเจากลัวถูกครูถาม 3.00 1.17 ปานกลาง 
2 ขาพเจามักพลาดโอกาส เพราะตัดสินใจชาเกินไป 3.32 1.02 ปานกลาง 
3 เมื่อเกิดปญหาขาพเจาจะวิตกกังวลเกินเหตุ 3.16 1.16 ปานกลาง 
4 ขาพเจามักรูสึกฝงใจกับความผิดหวัง 3.49 1.09 ปานกลาง 
5 ขาพเจารูสึกไมม่ันใจเม่ือถึงเวลาสอบ 3.38 1.15 ปานกลาง 
6 ขาพเจารูสึกกลัวเพ่ือนตําหนิเม่ือทําผิดกฏของโรงเรียน 3.48 1.18 ปานกลาง 
 รวม 3.23 .99 ปานกลาง 

     
  จากตารางท่ี 5 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความวิตกกังวลเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง 

(μ=3.23) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขาพเจามักรูสึกฝงใจกับความผิดหวัง มีคาเฉล่ียอยูใน

ระดับสูงที่สุด (μ=3.49) รองลงมา คือ ขาพเจารูสึกกลัวเพ่ือนตําหนิเมื่อทําผิดกฏของโรงเรียน  

(μ=3.48) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ ขณะเรียนขาพเจากลัวถูกครูถาม (μ=3.00) 
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  2.4 ความกดดัน 

จากการศึกษาความกดดันของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 6 
 

ตารางท่ี 6 คาเฉลี่ย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความกดดันของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความกดดัน μ σ ระดับ
1 เมื่อมีปญหาเรือ่งเรียนขาพเจามักไดรับความชวยเหลือ

จากเพ่ือนเสมอ 3.31 1.06 
 

ปานกลาง 
2 เพ่ือนมักแสดงใหเห็นวาเปนผูท่ีมีความสามารถ

เหนือกวาขาพเจา 3.19 .95 
 

ปานกลาง 
3 เมื่อทํางานกลุมเพ่ือนมักขาดความกะตือรือรน 3.34 1.00 ปานกลาง 
4 รูสึกวาตนเองตองแขงขันกับเพ่ือนอยูตลอดเวลา 3.06 1.08 ปานกลาง 
5 ขาพเจาอึดอัดเม่ือตองปฏิบัตติามกฎระเบียบของหอพัก 2.57 1.23 ปานกลาง 
 รวม 2.93 .76 ปานกลาง 

     
  จากตารางท่ี 6 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลามีความกดดันเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง  

(μ=2.93) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา เมื่อทํางานกลุมเพ่ือนมักขาดความกะตือรือรน มีคาเฉลี่ยอยู

ในระดับสูงท่ีสุด (μ=3.34) รองลงมา คือ เม่ือมีปญหาเร่ืองเรียน ขาพเจามักไดรับความชวยเหลือจาก

เพ่ือนเสมอ (μ=3.31) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ ขาพเจาอึดอัดเมื่อตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ

ของหอพัก (μ=2.57) 
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  2.5 ความขัดแยง 

จากการศึกษาความขัดแยงของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 7 
 

ตารางท่ี 7 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความขัดแยงของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความขัดแยง μ σ ระดับ
1 ขาพเจาใหคาํปรึกษาแกเพ่ือนในหองเรียนเสมอ 3.34 .971 ปานกลาง 
2 เพ่ือนรับฟงปญหาและใหคําปรึกษาเม่ือขาพเจาไม

สบายใจ 3.32 1.07 
 

ปานกลาง 
3 บิดากาวกายเรื่องสวนตัวมากเกินไป 2.05 1.01 ตํ่า 
4 ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับพ่ีนองอยูเสมอ 2.28 1.14 ตํ่า 
5 ขาพเจามักมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา 1.87 .98 ตํ่า 
6 ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพักเปนประจํา 2.22 1.24 ตํ่า 
7 ผูปกครองบังคับใหขาพเจากระทําในส่ิงท่ีขัดแยงกับ

ความคิดของขาพเจา 2.05 1.04 
 
ตํ่า 

 รวม 2.69 .71 ปานกลาง 
     
  จากตารางท่ี 7 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความขัดแยงเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง         

(μ=2.69) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขาพเจาใหคําปรึกษาแกเพ่ือนในหองเรียนเสมอ มีคาเฉล่ีย

อยูในระดับสูงท่ีสุด (μ=3.34) รองลงมา คือ เพ่ือนรับฟงปญหาและใหคําปรึกษาเม่ือขาพเจาไม

สบายใจ (μ=3.32) สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําท่ีสุด คือ ขาพเจามักมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา 

(μ=1.87) 
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  2.6 ความเช่ือม่ัน 

จากการศึกษาความเชื่อม่ันของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 8 
 

ตารางท่ี 8 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความเช่ือม่ันของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความเช่ือม่ัน μ σ ระดับ
1 ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียน 3.33 1.10 ปานกลาง 
2 ขาพเจาเกิดความลังเลในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม 3.16 1.04 ปานกลาง 
3 เมื่อคุณครูพูดคุยกับขาพเจา ขาพเจาไมกลาสบตากับ

คุณครู 2.87 1.26 
 

ปานกลาง 
4 เมื่อทําการบานขาพเจาม่ันใจในคําตอบของตนเอง

เสมอ แมคําตอบจะแตกตางกับเพ่ือน 3.13 1.00 
 

ปานกลาง 
5 ขาพเจารูสึกต่ืนเตน เม่ือตองอานอัลกุรอานเสียงดัง 3.15 1.17 ปานกลาง 
6 ขาพเจารูสึกประหมา เม่ือตองเปนผูนําในการ

ละหมาด (อีหมาม) 3.28 1.24 
 

ปานกลาง 
 รวม 3.30 .93 ปานกลาง 

     
  จากตารางท่ี 8 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความเช่ือม่ันเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง    

(μ=3.30) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน        

มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงที่สุด (μ=3.33) รองลงมา คือ ขาพเจารูสึกประหมา เมื่อตองเปนผูนําในการ

ละหมาด (อีหมาม) (μ=3.28) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ เม่ือคุณครูพูดคุยกับขาพเจา ขาพเจาไม

กลาสบตากับคุณครู (μ=2.87) 
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  2.7 ความคาดหวัง 

จากการศึกษาความคาดหวังของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 9 
 

ตารางท่ี 9 คาเฉลี่ย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความคาดหวังของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความคาดหวัง μ σ ระดับ
1 ขาพเจามีความมุงม่ันท่ีจะมีผลการเรียนเปนท่ีหน่ึง

ของหองใหได 3.49 1.22 
 

ปานกลาง 
2 ขาพเจาไมพอใจกับผลการเรียนของขาพเจาเลย 3.03 1.15 ปานกลาง 
3 ขาพเจาอยากเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ 3.47 1.17 ปานกลาง 
4 ขาพเจาอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับ 4.23 .95 สูง 
5 บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิมท่ีดี 4.70 .73 สูงท่ีสุด 
6 บิดามารดาคาดหวังวาขาพเจาสอบเขามหาวิทยาลัยได 4.19 .90 สูง 
 รวม 3.83 .83 สูง 

     
  จากตารางท่ี 9 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความคาดหวังเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับสูง (μ=3.83) 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิมท่ีดี มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูง

ท่ีสุด (μ=4.70) รองลงมา คือ ขาพเจาอยากประกอบอาชีพที่สังคมยอมรับ (μ=4.23) สวนขอท่ีมี

คาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด คือ ขาพเจาไมพอใจกับผลการเรียนของขาพเจาเลย (μ=3.03) 
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  2.8 ขวัญและกําลังใจ 

จากการศึกษาขวัญและกําลังใจของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 110 

 

ตารางที่ 10 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ขวัญและกําลังใจของนักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ขวัญและกําลังใจ μ σ ระดับ
1 ขาพเจาโดนลงโทษเม่ือไมสงการบาน 3.07 1.04 ปานกลาง 
2 ขาพเจามีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นในการ

แกปญหาตางๆ ของสถานศึกษา 2.79 .90 
 

ปานกลาง 
3 ขาพเจาถูกตัดคะแนนกิจกรรม เม่ือขาดละหมาดหรือ

ขาดเรียนอัลกุรอาน 2.48 1.24 
 
ตํ่า 

4 เพ่ือนมักกลาวตักเตือน เม่ือเห็นขาพเจาละเลยหรือ
กระทําผิดหลักศาสนา 3.03 1.22 

 
ปานกลาง 

5 ขาพเจารูสึกดีใจ เม่ือครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย
แกขาพเจา 4.39 .85 

 
สูง 

6 บิดามารดาใหรางวัลขาพเจาเสมอ เมื่อมีผลการเรียนดี 3.48 1.17 ปานกลาง 
7 บิดามารดาลงโทษขาพเจา เ ม่ือละเลยการปฏิบัติ

ศาสนกิจ 3.47 1.20 
 

ปานกลาง 
 รวม 3.27 .81 ปานกลาง 

     
  จากตารางท่ี 10 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีขวัญและกําลังใจโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง (μ=3.27) เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา บิดามารดาใหรางวัลขาพเจาเสมอ เม่ือมีผลการเรียนดี มีคาเฉล่ียอยูใน

ระดับสูงท่ีสุด (μ=3.48) รองลงมา คือ บิดามารดาลงโทษขาพเจา เม่ือละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ 

(μ=3.47) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ ขาพเจาถูกตัดคะแนนกิจกรรม เม่ือขาดละหมาดหรือขาด

เรียนอัลกุรอาน (μ=2.48) 
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ตอนท่ี 3 ระดับของความเครียด   
  จากการศึกษาความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 11 
 

ตารางท่ี 11 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามจําแนกรายขอ 

 

ขอ ความเครียด μ σ ระดับ
1 รูสึกอึดอัดเมื่อตองอยูในกฏระเบียบที่เครงครัดของโรงเรียน 2.34 .89 ตํ่า 
2 รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจเม่ือตองเรียนวิชาที่ไมชอบ 2.37 .92 ตํ่า 
3 รูสึกไมมีความสุขและเศราหมองเมื่อตองเรียน 

ทั้งวิชาสามัญและศาสนา 2.38 .95 
 
ตํ่า 

4 รูสึกกังวลใจเม่ือทําการบานไมเสร๋็จ 2.54 .88 ปานกลาง 
5 รูสึกเบื่อหนายไมอยากทําอะไรระหวาง 

หรือหลังเลิกเรียน 2.58 .93 
 

ปานกลาง 
6 รูสึกเพลียจนไมมีแรงเม่ือตองต่ืนแตเชาตรู 2.58 .85 ปานกลาง 
7 มึนงงหรือวิงเวียนศรีษะเมื่อตองตื่นมาอาน 

อัลกุรอานแตเชาตรู 2.49 .90 
 
ตํ่า 

8 รูสึกเสียงส่ัน ปากส่ันเมื่อตองอานอัลกุรอาน 2.55 .92 ปานกลาง 
9 ปวดหรือเกร็งกลามเนี้อบริเวณทายทอย หลัง 

หรือไหลเม่ือตองเรียนกีตับเปนเวลานาน 2.47 1.04 
 
ตํ่า 

10 รูสึกไมมีสมาธิเมื่อตองเรงรีบไปละหมาด 2.46 .94 ตํ่า 
11 นอนไมหลบัเพราะกังวล คิดมาก  

กลัวต่ืนมาอานอัลกุรอานไมทนั 2.55 .94 
 

ปานกลาง 
12 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียน 

ภาษาอาหรับ 
 

2.71 
 

.90 
 

ปานกลาง 
13 มีอาการหัวใจเตนแรงเมื่อตองเรงรีบ 

ไปละหมาด 
 

2.55 
 

.99 
 

ปานกลาง 
14 หวาดกลัว ระแวง เมื่อตองอยูที่หอพัก 2.45 .86 ตํ่า 
15 รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลา 

เมื่อตองอยูหอพักคนเดียว 2.65 .87 
 

ปานกลาง 
 รวม 2.49 .64 ตํ่า 
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  จากตารางท่ี 11 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับตํ่า (μ=2.49) เมื่อพิจารณารายขอ 

พบวา รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเมื่อตองเรียนภาษาอาหรับมีคาเฉล่ียสูงท่ีสุด (μ=2.71) รองลงมา คือ 

รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเม่ือตองอยูหอพักคนเดียว (μ=2.65) สวนระดับความเครียด

คาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ รูสึกอึดอัดเม่ือตองอยูในกฏระเบียบท่ีเครงครัดของโรงเรียน (μ=2.34) 
 
ตอนท่ี 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดานกับความเครียด 
  ผลการวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยใชสถิติสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ
แบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficeient) รายละเอียดดังแสดงตาม 
ตารางท่ี 12 
 
ตารางท่ี 12 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม

ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 

 
           ตัวแปรท่ีศึกษา 

ความเครียด 
คาสัมประสิทธ
สหสัมพันธ 

(p) 

 
p-value 

- การปรับตัว .081 .107 
- ความคับของใจ -.067 .186 
- ความวิตกกังวล -.053 .292 
- ความกดดัน -.074 .141 
- ความขัดแยง  .044 .380 
- ความเช่ือม่ัน -.052 .304 
- ความคาดหวัง .206** .000 
- ขวัญและกําลังใจ .026 .602 

**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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  จากตารางท่ี 12 พบวา ความคาดหวังมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01  
  การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความ
เช่ือม่ัน และขวัญและกําลังใจไมมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  

ตอนท่ี 5 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 
  ผลการวิเคราะห ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยใชสถิติถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 13 และตารางท่ี 14 
 
ตารางท่ี 13 รูปแบบท้ังหมดของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน

ศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 2.078 .260  7.992 .000 

 การปรับตัว .100 .052 .107 1.914 .056 

 ความคับของใจ -.059 .043 -.074 -1.366 .173 

 ความวิตกกังวล -.023 .040 -.035 -.570 .569 

 ความกดดัน -.102 .047 -.122 -2.178 .030* 

 ความขัดแยง .062 .053 .069 1.162 .246 

 ความเช่ือมั่น -.004 .043 -.005 -.084 .933 

 ความคาดหวัง .148 .040 .194 3.742 .000*** 

 ขวัญและกําลังใจ -.015 .042 -.019 -.354 .724 

R2 = .069  Adj.R2 =  .067  F = 3.499  Std.Error of the Estimate = .62544  Sig. = .001*** 
* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
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  จากตารางท่ี 13 พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ปจจัย สงผลตอ
ความเครียดไดรอยละ 6.7 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยมี 2 ปจจัยท่ีมีนัยสําคัญ คือ  
  ความคาดหวัง สงผลตอความเครียดไดมากท่ีสุด โดยสงผลตอความเครียดใน
ทางบวก (β=.194) กลาวคือ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีมีความคาดหวังมาก 
จะมีความเครียดในระดับสูงกวานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีมีความคาดหวัง 
ตํ่ากวา   
  ความกดดัน สงผลตอความเครียดไดในทางลบ (β=-.122) กลาวคือ นักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีมีความกดดันนอยจะมีความเครียดในระดับสูงกวานักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีมีความกดดันมาก 
 
ตารางท่ี 14 รูปแบบสุดทายของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน

ศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 2.077 .189  10.982 .000 

 - ความคาดหวัง .159 .038 .207 4.222 .000*** 

R2 = .049  Adj.R2 =  .044  F = 10.048  Std.Error of the Estimate = .62689  Sig. = .000*** 
*** มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 
 
  จากตารางท่ี 14 พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมี 1 
ปจจัย ไดแก ความคาดหวัง สงผลตอความเครียดไดรอยละ 4.4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.001 โดยสงผลตอความเครียดในทางบวก (β=.207) กลาวคือ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามท่ีมีความคาดหวังมาก จะมีความเครียดในระดับสูงกวานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามท่ีมีความคาดหวังต่ํากวา 
 
ตอนท่ี 6 วิธีการจัดการความเครียด 

  จากการศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 15 
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ตารางท่ี 15 รอยละของวิธีการจัดการความเครียดนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
จําแนกรายขอ 

 

17 อานอัลฮาดิษ 10.8 
18 พูดคุยปรึกษาผูนําหรือผูรูทางศาสนา 10.6 
19 ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน 7.1 
19 ทํางานศิลปะหรือการฝมือ 7.1 
19 ตะโกนเสียงดัง 7.1 
20 อาบนํ้าละหมาด 6.8 
21 แหลงบริการปรึกษาทางโทรศัพท 6.3 
22 ปลูกตนไม 5.3 

   
 

ขอ           วิธีการจัดการความเครียด      รอยละของวิธีการจัดการความเครียด
1 พูดคุยปรึกษาเพ่ือน 79.1 
2 ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ 50.6 
3 นอนหลับ 44.3 
4 ออกกําลังกาย 39.3 
5 พูดคุยปรึกษาครูท่ีนักเรียนสนิท 37.5 
6 พูดคุยปรึกษาครูแนะแนว 37.3 
7 พูดคุยปรึกษาครู 28.0 
8 อานอัลกุรอาน 27.2 
9 พูดคุยปรึกษาพอแม 26.2 

10 เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร 23.4 
11 พูดคุยปรึกษาพ่ีนอง 22.7 
12 ซีเกร (รําลึกถึงพระเจา) 22.2 
13 ไปมัสยิด ขอพรจากพระเจา 20.2 
14 พูดคุยปรึกษาผูใหญท่ีนับถือ 16.1 
15 เลนกับสัตวเล้ียง 14.1 
16 พยายามคิดแกปญหา 11.8 
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จากตารางท่ี 15 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีวิธีการจัดการความเครียด โดยวิธีพูดคุยปรึกษาเพ่ือนมากท่ีสุด 
คิดเปนรอยละ 79.1 รองลงมา คือ ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ คิดเปนรอยละ 50.6 สวนขอท่ีมีคารอยละ 
นอยที่สุด คือ ปลูกตนไม คิดเปนรอยละ 5.3  
 

ตอนท่ี 7 ผลการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง 

  จากการสัมภาษณนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 6 โรงเรียน จํานวนท้ังหมด 12 คน โดยเลือกนักเรียนท่ีมีคะแนนวัดความเครียดท่ีสูง
ท่ีสุดและต่ําท่ีสุด และคํานึงถึงนักเรียนท่ีมีความพรอมและเต็มใจในการใหสัมภาษณ ซ่ึงนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ไดเลาถึงปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียด  ผูวิจัยนําเสนอปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ตามรายดาน โดยใชช่ือผูใหขอมูลหลักเปนนามสมมติ
ท้ังหมด ดังน้ี 
 
  ดานการปรับตว  

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานการปรับตัวในประเด็นดังตอไปน้ี 

 
 - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองเรียนติดตอกันหลายช่ัวโมง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายช่ัวโมง จะมีพฤติกรรม คือ เบ่ือ เครียด งวง
นอน ขี้เกียจ เม่ือย ดังคํากลาว 

 

"…รูสึกเครียด และไมมีอารมณจะเรียน รางกายออนลา เม่ือกลับ
บานก็ทําอะไรไมไหว…"  

(นองเหมียว, 2556) 
"...เม่ือย เบ่ือ เครียด งวงนอน..." 

(นองบาว, 2556) 



70 
 

"...เบ่ือ เครียด งวงนอน ขี้เกียจ..."  
(นองนาเดีย, 2556) 

 
"...จะรูสึกงงๆ และจะมีการพักสมองบางโดยไปคิดเร่ืองอื่นบาง..."  

(นองดา, 2556) 
 

"...เครียด หงุดหงิด เรียนไมรูเรื่อง เบ่ือหนาย..."  
(นองซิน, 2556) 

 
"...เรียนติดตอกันหลายช่ัวโมงเบ่ือ และมักจะหันมาคุยกับเพ่ือนขางๆ..."  

(นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายชั่วโมง นักเรียน
แสดงออกถึงพฤติกรรมดังกลาว สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 

 
  -  การยอมรับปญหาและการปรบัปรุงพฤติกรรมเม่ือโดนผูอ่ืนตําหนิ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา เม่ือโดนผูอื่นตําหนิ นักเรียนจะยอมรับถึงปญหา และพรอมปรับปรุงแกไข
ตนเอง รวมถึงสํารวจตนเองวาความผิดท่ีโดนตําหนิน้ันเกิดจากสาเหตุอะไร เปนความผิดจริง
หรือไม  ดังคํากลาว 

"...จะยอมรับถึงปญหา และพรอมท่ีจะปรับปรุงแกไขตัวเองใหดีขึ้นกวาเดิม..."  
(นองเหมียว, 2556) 

 
"...มองดูเจตนาของคนท่ีตําหนิ วาอยากใหเราปรับปรุงตัวไปในทาง

ท่ีดีขึ้นหรือวาตองการตําหนิเพ่ือใหเราอับอาย..."  
(นองเราะ, 2556) 

 

"...หากโดนตําหนิในเรื่องท่ีทําผิดจริง จะยอมรับผิด ขอโทษ และ
ปรับปรุงตัว..."  

(นองสัน, 2556) 
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"...จะตองพิจารณาดูกอนวาคําท่ีเขาตําหนิน้ันเปนความจริง หรือถา
ผิดจริงก็จะยอมรับและแกไขใหเหมาะสม..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 
 

"...ยอมรับและพรอมจะปรับปรุง อยางแรกตองดูตัวเองวาทําไมคน
อ่ืนตองตําหนิ เราทําอะไรผิด และทํากิริยาเหมาะสมหรือไม..."  

(นองอารม, 2556) 
 

"...ยอมรับและพรอมปรับปรุงปรับตัว เราควรรูวาเขาตาํหนิเราเร่ือง
อะไร..." 

 (นองนา, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อโดนผูอื่นตําหนิ นักเรียนยอมรับปญหา และพรอม
ปรับปรุงตนเอง ไมสงผลใหเกิดความเครียด 

 
  -  การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองเตรียมตัวอานหนังสือสอบ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีการเตรียมตัวอานหนังสือตั้งแต 1 วันขึ้นไปจนถึง 1 สัปดาห การ 
เตรียมตัวก็โดยการทําความเขาใจในเน้ือหาท่ีเรียนมา มีการจดโนต และมีสมาธิในการอานหนังสือ 
ดังคํากลาว 
 

"...ตองทําความเขาใจกอน และควรใชเวลาใหเปนประโยชน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...เตรียมตัวอานหนังสือนาน แลวตองติว อานหนังสือใหมากๆ..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...อยางแรกเราตองทบทวนส่ิงท่ีเราเรียนมา เวลาเราอานหนังสือเรา
ควรท่ีจะโนตไว เพราะบางทีส่ิงท่ีเราเรียนมานานแลว อาจจะลืมได..." 

 (นองสัน, 2556) 
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"...อยางแรกตองตั้งสมาธิกอนท่ีจะอานหนังสือ เวลาอานหนังสือเรา
อานพอสมควร และอยาไปฝนอาน มิฉะน้ันสายตาเราจะเสียได..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...อานหนังสือกอน 1 สัปดาห..." 
 (นองอารม, 2556) 

 
"...อานสัก 2-3 ชม. ในวันกอนสอบ 1 วัน เพราะไมอยากเครียด..."  

(นองซิน, 2556) 
 

"...เตรียมตัวกอนสอบ 1 วัน..." 
 (นองนา, 2556) 

 
จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา การเตรียมตัวสอบนักเรียนตองมีสมาธิในการอาน

หนังสือ ตองติวเขมในชวงกอนสอบ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียดมากข้ึนเมื่อถึงเวลาใกลสอบ  
 
 - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียนนักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา มีวิธีเตรียมตัว คือ มีความรูในเรื่องท่ีจะ
พูด ทําความเขาใจกับเน้ือหาท่ีจะพูด ทบทวนและฝกซอมการพูดบอยๆ ดังคํากลาว 
 

"...กลับไปทบทวนท่ีบาน ฝกพูดหนากระจก และพูดใหเพ่ือนสนิท
หรือพอแมฟง..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

"...เราควรรูวาเราจะออกไปพูดเรื่องอะไร และเราตองอานใหเขาใจ 
และมีการฝกพูดบอยๆ ..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 
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"...กอนหนาน้ันเราควรจะตองเตรียมตัววาเราจะพูดเรื่องอะไรท่ีจะ
ไมทําใหคนอื่นงวงนอน และเบ่ือ และทําใหเขาสนใจในส่ิงท่ีเราพูด..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...อยางแรกก็ตองทําความเขาใจกับเน้ือหาท่ีตองออกไปพูดเสียกอน 
แลวถึงคอยออกไปพูดหนาชั้นเรียนอยางไมอายเพ่ือน..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ทบทวนเร่ืองท่ีตนเองตองพูดใหดี มีสมาธิจดจอกับส่ิงท่ีจะพูด..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...ฝกซอมบอยๆ โดยกอนเตรียมขอมูลเอกสารเพ่ือท่ีจะสรางความ

ม่ันใจใหมากข้ึน..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...ทําความเขาใจในหัวขอท่ีตองพูด และซอมอานกอนสัก 2-3 รอบ..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อตองออกไปพูดหนาชั้นเรียน นักเรียนขาดความ
ม่ันใจในตนเอง สงผลใหเกิดความเครียด ทําใหตองฝกทบทวนการพูดหรือซักซอมหลายๆ ครั้ง       
 
  - การวางแผนลวงหนาทางการเรียน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีการวางแผนลวงหนาทางการเรียน คือ การอานหนังสือใหมากๆ ท้ังอาน
หนังสือแบบทบทวน และอานหนังสือมาลวงหนากอนที่จะเขาช้ันเรียน รวมถึงตองมีความตั้งใจและ
ขยันดวย ดังคํากลาว  

"...ทบทวนทุกคร้ังเม่ือมีเวลาวาง..."  
(นองเหมียว, 2556) 

 

"...ขยันอานหนังสือ ขยันทองจํา ขยันจดบันทึก..."  
(นองบาว, 2556) 
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"...อานหนังสือกอนนอน เพ่ือไปเรียนพรุงน้ี..."  
(นองเราะ, 2556) 

 
"...ตั้งใจอานหนังสือ..."  

(นองนาเดีย, 2556) 
 

"...ก็วางแผนทางดานท่ีชอบท่ีถนัดท่ีจะเลือกเรียน..."  
(นองดา, 2556) 

 
"...พิจารณาจากความถนัด ความชอบ และปรึกษาอาจารยแนะแนว..."  

(นองซิน, 2556) 
 

"...ขั้นท่ีหน่ึง อานหนังสือลวงหนากอนจะเขาเรียน ข้ันท่ีสอง จะทํา
การบานดวยตนเองไมลอกเพ่ือน อาจจะลอกไดกรณีทําไมทันกําหนดสง  
ข้ันท่ีสาม ผลการเรียนตองไดเกรด 3 และ 4 ถาทําไมไดตองหาสาเหตุวา
เพราะอะไร และปรับปรุงตัวเองใหมากข้ึน..."  

(นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมีการวางแผนลวงหนาทางการเรียนไมดี
เทาท่ีควร ยังไมเปนลําดับหรือเปนขั้นตอน สงผลใหเกิดความเครียด 

  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองสรางความม่ันใจ เพ่ือใหทํางานสําเร็จ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีท้ังความมั่นใจและไมม่ันใจวาจะทํางานใหสําเร็จลุลวง ดังคํากลาว 

"...มั่นใจ เพราะเราคิดวาการท่ีเราทําอะไรลงไปเราควรคิดท่ีจะทํา..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...ไม เพราะ กลัวทําพลาด..."  

(นองเราะ, 2556) 
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"...ม่ันใจ เพราะเราทําอะไรเราควรที่จะคิดกอนทําไมใชทํากอนคิด..." 
 (นองสัน, 2556) 

 
"...ถาเราทําเตม็ความสามารถแลว เราจะมีความม่ันใจมาก..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ไมมั่นใจ ถางานน้ันไมถนัด..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...ไมมั่นใจวาจะทําสําเร็จ..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนกลัวทํางานแลวเกิดความผิดพลาด อาจ
เปนเพราะความถนัดท่ีแตกตางกัน  ทําใหไมมีความม่ันใจ สงผลใหเกิดความเครียด 

 
  ดานความคับของใจ  

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความคับของใจในประเด็นดังตอไปน้ี 

 

  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองรับผิดชอบงานเปนจํานวนมาก 
  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือตองรับผิดชอบงานมากๆ  นักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีความรูสึกหงุดหงิด เหน่ือยกาย 
เหน่ือยใจ มีความทอ ดังคํากลาว 

 

"...หงุดหงิดมาก เพราะงานมาก ไมรูจะเร่ิมงานไหนเปนอันดับแรก..." 
 (นองบาว, 2556) 

 
"...หงุดหงิด เพราะเครียด บางทีก็ทอ..." 

 (นองเราะ, 2556) 
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"...หงุดหงิดเปนบางครั้ง เพราะงานทําใหเราเครียดและทําใหเรา
หงุดหงิดได..." 

 (นองสัน, 2556) 
 

"...ไมหงุดหงิด แตรูสึกเหน่ือยใจ เหน่ือยกาย แตก็ตองทําใหสําเร็จ..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...หงุดหงิด รูสึกวาเครียด รับภาระงานเยอะเกินไป ทอแท..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...หงุดหงิด เพราะควรจะแบงงานใหเทากัน..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองรับผิดชอบงานเปนจํานวนมาก นักเรียน

เกิดความเครียด สามารถสังเกตุไดจากพฤติกรรมท่ีแสดงออก  
 

  -  การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองสงการบานแบบลวกๆ  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เมื่อตองสงการบานแบบลวกๆ นักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีความรูสึกไมสบายใจ กลัว
ทําผิด กลัวการโดนลงโทษ และบางสวนมีความสบายใจ เพราะมีการบานสงคุณครู  ดังคํากลาว 

 

"...สบายใจ เพราะมีการบานสง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
"...ไมสบายใจ เพราะทําใหตืน่เตน และหัวใจเตนแรงกวาปกติ... " 

 (นองนา, 2556) 
 

"...ไมสบายใจ เพราะกลัวทําผิด แลวถูกคุณครูลงโทษ..." 
 (นองหมัด, 2556) 
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"...รูสึกไมสบายใจ เพราะงานที่เราสงน้ันอาจจะออกมาไดคะแนนไมดี..." 
 (นองบาว, 2556)  

 
"...ไมสบายใจ เพราะไมแนใจวาการท่ีเราทําอยางรวดเร็วไมรูวาจะถูกหรือ
เปลา และบางคร้ังเม่ือครูเรียกไปสอบถามก็กลัวการถูกลงโทษดวย..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองสงการบานแบบลวกๆ นักเรียนเกิด
ความเครียด สามารถสังเกตุไดจากพฤติกรรมท่ีแสดงออก 

 
  - การแสดงพฤติกรรมเมื่อเพ่ือนท่ีตองทํางานกลุมรวมกัน มีความรูความสามารถ
ไมเพียงพอ 
  จากผลการสัมภาษณ  พบวา  เ ม่ือเพ่ือนท่ีตองทํางานกลุมรวมกัน  มีความรู
ความสามารถไมเพียงพอ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา สวนใหญมีท้ังรูสึกพอใจและไมพอใจ เน่ืองจากคนเรามีความรูความสามารถและความถนัด
ท่ีแตกตางกัน คนเราไมไดเกิดมาเกงในทุกเร่ือง สวนท่ีไมพอใจ เน่ืองจากทําใหการทํางานลาชา สง
ไมทันกําหนด ดังคํากลาว 
 

"...ไมไดรูสึกไมพอใจ เพราะอยางนอยก็ใหมาน่ังใหกําลังใจในกลุม..." 
 (นองนา, 2556) 

 
"...พอใจ เพราะเราก็มีความรูความสามารถไมเพียงพอเหมือนกัน..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

"...เฉยๆ เพราะคนเรามีความสามารถตางกัน..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...พอใจ หากเรามีความถนัดดานใดก็ทําตรงน้ัน..." 

 (นองซิน, 2556) 
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"...ไมพอใจ เพราะทําใหการทํางานลาชา..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 
"...ไมพอใจ เพราะอาจจะทําใหงานของเราสงไมตรงตามกําหนด..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...พอใจ เพราะคนเราไมไดทําเปนทุกอยาง บางทีเขาอาจจะเกงใน
เร่ืองอื่นท่ีไมใชเร่ืองน้ีก็ได..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองทํางานกลุมรวมกัน ทําใหนักเรียน
บางสวนเกิดความเครียด เพราะมีความรูความสามารถท่ีไมเทากัน  
 
  -  การแสดงพฤติกรรมเม่ือไปโรงเรียนสาย 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เมื่อไปโรงเรียนสายนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีความรูสึกกลัวการถูกทําโทษ    
เน่ืองจากทําผิดกฎระเบียบของโรงเรียน กลัวโดนทําโทษแลวอับอายเพ่ือนๆ และนักเรียนบางสวน 
ไมกลัวการถูกทําโทษ เน่ืองจากการมาโรงเรียนมีเหตุผลที่สมเหตุสมผล ดังคาํกลาว 

 
"...กลัว เพราะบางครั้งรถติดจนตองไปสายแตใหพอแมไปบอก

เหตุผลกับครู..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...กลัวจะถูกลงโทษ สาเหตุมาจากการนอนดึก ทําการบานมาก..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...ไมกลัว เพราะสาเหตุมาจากการกระทําของเราเอง เชน ตื่นสาย..." 
  (นองอารม, 2556) 
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"...กลัว เพราะมาสายผิดกฎของโรงเรียน..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...กลัว เพราะจะถูกลงโทษทําใหอับอายเพ่ือนๆ ..." 

 (นองหมัด, 2556) 
 

"...ไมกลัว เพราะท่ีมาสายมีเหตุผล เชน ต่ืนสาย รถติด ผานเสนทาง
ไปโรงเรียนไมไดเน่ืองจากตํารวจกับทหารส่ังปดถนนขางหนามีวัตถุตอง
สงสัย..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองไปโรงเรียนสาย นักเรียนจะเกิดความ 
เครียด เพราะกลัวการถูกลงโทษ 
   
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีเรื่องทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีเร่ืองท่ีทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน โดยจะเปนเรื่องเก่ียวกับ
การเรียน และเร่ืองเพ่ือน  ดังคํากลาว 

"...มีบางในบางวิชา เน่ืองจากกลัวคุณครูใหออกไปแสดงวิธีทําหนา
ช้ันเรียน..." 

 (นองนา, 2556) 
 

"...มี สวนใหญเรื่องเรียน และเรื่องเพ่ือน..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...มีบาง มาเรียนสาย สงการบานไมทัน..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...มี การโดนลงโทษอยางไมมีเหตุผล..." 
 (นองดา, 2556) 
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"...มี ถาเราทําการบานไมเสร็จ เราอาจจะไมสบายใจและไมอยากเขา
เรียนดวย..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือมีเรื่องท่ีทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน สงผล
ใหนักเรียนเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพื่อนหองขางๆ เสียงดัง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา ถาเพ่ือนหองขางๆ เสียงดัง นักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกเสียสมาธิในการเรียน เสียงดัง
รบกวน ทําใหรําคาญ เรียนไมรูเรื่อง ดังคํากลาว 

 
"...รูสึกเสียสมาธิ ทําใหไมมีสมาธิในการเรียนและไมมีอารมณท่ีจะเรียน..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...เสียสมาธิมาก เพราะเรียนแลวไมเขาสมอง รูสึกรําคาญ..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 
"...ทําใหเสียสมาธิในการฟงคุณครูสอน และเรียนไมคอยจะรูเร่ือง..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...รูสึกเสียสมาธิบาง สงผลทําใหคิดตามท่ีอาจารยสอนไมทัน..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเพ่ือนหองขางๆ เสียงดัง รบกวนสมาธิ สงผล
ใหนักเรียนเกิดความเครียด  

 
  ดานความวิตกกังวล 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความวิตกกังวลในประเด็นดังตอไปน้ี  
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดความวิตกกังวลจะโดนคุณครูถามในเวลาเรยีน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเม่ือโดนคุณครูถามคําถามในเวลาเรียนจะมีความกังวลมาก 
เพราะกลัวจะตอบผิด ไมมีความรูในเร่ืองท่ีคุณครูถาม และบางสวนบอกวา ไมกังวล เน่ืองจากกอน
เขาเรียนไดมีการเตรียมตัวอานหนังสือมากอนลวงหนาแลว และเวลาเรียนก็ตั้งใจเรียน มีสติและ
สมาธิตลอดเวลา ดังคํากลาว 

 

"...ไมกังวล เพราะกอนเขาเรียนเราเตรียมตัวอานหนังสือมากอน
ลวงหนาแลว..." 

  (นองฮาริส, 2556) 
 

"...กังวล เพราะถาเราไมมีความรูในเร่ืองท่ีคุณครูถามก็จะตอบไมได..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...กังวลมาก โดยเฉพาะในบางวิชาท่ีไมถนัด หรือช่ัวโมงน้ันเรียนไมรูเรื่อง..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...ไมกังวล เพราะเราตั้งใจเรียนเสมอ..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...กังวล เพราะกลัววาจะตอบผิดและไมตรงคําถาม..." 

 (นองสัน, 2556) 
 

"...ไม เพราะไดทบทวนบทเรียนท่ีไดเรียนมา..." 
 (นองบาว, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือคุณครูถามในเวลาเรียน ทําใหนักเรียนเกิด
ความวิตกกังวล สงผลใหเกิดความเครียด  
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตัดสินใจชา ทําใหพลาดโอกาส 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมักจะพลาดโอกาส เพราะการตัดสินใจชา เน่ืองจากไมกลา
ตัดสินใจ มีความลังเล ตองคิดใหรอบคอบ และบางสวนบอกวาไมพลาดโอกาส เพราะการตัดสินใจ
ชา เน่ืองจากเปนคนตดัสินใจเร็ว ไมลังเล ดังคํากลาว 
 

"...ใช เพราะไมม่ันใจวาจะสามารถทําไดดีหรือไม..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...ใช เพราะการท่ีเราจะตัดสินใจอะไรควรคิดใหแนใจกอน..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...เคย เพราะความลังเลจึงทําใหพลาดโอกาส..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...ไม เพราะตัดสินใจเร็ว..." 

 (นองนา, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อพลาดโอกาส เน่ืองจากตัดสินใจชา สงผลให
นักเรียนเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเมื่อเกิดปญหา 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือเกิดปญหานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมมีความวิตกกังวลเกินเหตุ อาจจะวิตกกังวล
บางแคพอประมาณ เพราะคิดวาปญหาทุกอยางมีทางแกไข ตองมีสติและสมาธิในเรื่องตางๆ             
ดังคํากลาว 

"...มักจะวิตกกังวล แตจะไมมากเกินเหตุ แตมักจะคิดวา ทุกปญหา
ตองมีทางแกไข..." 

 (นองซิน, 2556) 
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"...ไมเคย จะคอยๆ คิดหาวิธีแกปญหา..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...วิตกกังวล  ทําใหไมมีมีสติในการเรียน..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...ไม จะวิตกกังวลพอประมาณ..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเกิดปญหา ทําใหนักเรียนเกิดความวิตกกังวล 
สงผลใหเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดความผิดหวัง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีท้ังมีความผิดหวังและไมมีความผิดหวัง เน่ืองจากไมยึดติด ผานแลวก็
ผานไป พยายามทําวันน้ีใหดีท่ีสุด และบางสวน  ฝงใจกับความผิดหวัง เน่ืองจากมีความต้ังใจในการ
ทําส่ิงน้ันๆ และเม่ือฝงใจทําใหกลัวความผิดหวังในอนาคต ดังคํากลาว 

"...ผิดหวัง แตถาเรายึดติดกับคําวาเสียใจเกินไปจะไมสามารถทําส่ิง
ตางๆ  ใหลุลวงได..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

 "...ไม เพราะการท่ีเราฝงใจกับความผิดหวังจะทําใหเรารูสึกกังวล..." 
 (นองบาว, 2556) 

 
"...ใช เพราะเราทําดวยความตั้งใจเกินไป..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...ไม เพราะถึงฝงใจไปก็กลับไปแกไขอะไรไมได..." 
 (นองดา, 2556) 
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"...ฝงใจกับความผิดหวังในอดีต ทําใหไมกลาท่ีจะทําหรือพูดบางส่ิง..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...ไม เพราะจะพยายามลุกขึ้นสูเพ่ือความหวังของตนเองและผูอ่ืนใหได..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเกิดความผิดหวัง สงผลใหนักเรียนเกิด
ความเครียด  
 

  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือรูสึกไมม่ันใจ ในการทําขอสอบ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเคยรูสึกไมม่ันใจเมื่อถึงเวลาทําขอสอบ ดวยเหตุผล คือ อาน
หนังสือไมทัน กลัวทําขอสอบไมได ไมมั่นใจกับคําตอบท่ีจะตอบ ไมม่ันใจในตวัเอง  ดังคํากลาว 

 

"...เคยรูสึกไมม่ันใจ เพราะอานหนังสือสอบไมทัน..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 

"...รูสึกไมสบายใจ เพราะกลัวทําขอสอบไมได..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...เคย เพราะไมเขาใจหรือลังใจวาจะตอบอะไรดี..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...เคย เพราะไมม่ันใจวาเราอานตรงกับขอสอบหรือไม..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...ไม เพราะมั่นใจกับคําตอบท่ีศึกษามา..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ไม เพราะไดทบทวนกอนหนาน้ันแลว..." 
 (นองสัน, 2556) 
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  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือขาดความมั่นใจในการทําขอสอบ สงผลให
นักเรียนเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพ่ือนตักเตือน ในขณะทําผิดกฎโรงเรียน  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมรูสึกกลัวโดนเพ่ือนตําหนิเวลาทําผิดกฎของโรงเรียน เน่ืองจาก 
ไมใชเร่ืองของเพ่ือน เพ่ือนไมตําหนิ รวมถึงเพ่ือนก็สามารถทําผิดกฎของโรงเรียนได เราไมไดทําผิด
กฎของโรงเรียนแคคนเดียว ไมมีใครไมเคยทําผิด  ดังคํากลาว 

 

"...ไม เพราะไมเก่ียวกับเพ่ือน..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ไม เพราะเพ่ือนก็ทําผิดกฎโรงเรียนเหมือนกัน สวนมากจะกลัว
ฝายปกครองมากกวา..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...ไมกลัว เพราะคนอื่นก็เคยทําผิดกฎโรงเรียนกันท้ังน้ันไมมีใครไม
เคยทําผิด..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ไม เพราะเพ่ือนจะไมตําหนิ..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เพ่ือนไมไดตักเตือนเมื่อนักเรียนทําผิดกฎโรงเรียน
ไมสงผลใหเกิดความเครียด 
 
  ดานความกดดัน 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความกดดันในประเด็นดังตอไปน้ี 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพ่ือนใหความชวยเหลือในเรื่องการเรียน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา เมื่อมีปญหาเร่ืองเรียนสวนใหญเพ่ือนมักจะใหความชวยเหลือ ขึ้นอยูกับวา
จะชวยเหลือมากนอยแคไหน  ดังคํากลาว 

 

"...ชวยเหลือบางเปนบางครั้ง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 

"...เปนบางครั้ง เพราะทุกคนก็ตางมีปญหากันทุกคน..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...เพ่ือนมักใหความชวยเหลือ..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...ไมคอยจะมี..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเกิดปญหาเร่ืองเรียน เพ่ือนใหความชวยเหลือ
เพียงบางคร้ังเทาน้ัน ทําใหนักเรียนยังคงเผชิญกับปญหา สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพ่ือนแสดงความสามารถท่ีเหนือกวา  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกวาเพ่ือนมักแสดงออกถึงความสามารถเหนือกวาตนเองเสมอ 
เน่ืองจากอยากอวด อยากเดน อยากดัง อยากเปนผูนํา อยากใหอิจฉา และบางสวนคิดวาเพราะเรามี
ความสามารถไมเพียงพอ ดังคํากลาว 

 

"...ใช เพราะอยากใหเราอิจฉาในตัวเขา..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ใช เพราะเขาอยากจะอวดวาเขาเรียนเกงกวาเรา..." 
 (นองเราะ, 2556) 
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"...ใช เพราะ อยากแสดงความเปนผูนําเหนือเรา..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...ใช เพราะอยากแสดงความเปนผูนํา มีความรูความสามารถเหนือคนอื่น..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 

"...ใช เพราะบางทีความสามารถของเราไมเพียงพอ..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือนักเรียนเห็นเพ่ือนแสดงความสามารถที่
เหนือกวาตนเอง สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพ่ือนไมใหความรวมมือและขาดความกระตือรือรน     
ในการทํางานกลุม  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเพ่ือนมักขาดความรวมมือและขาดความกระตือรือรนในการ
ทํางานกลุม เน่ืองจากเพ่ือนขี้เกียจ เห็นแกตัว เห็นแกประโยชนสวนตัวมากกวาผลประโยชน
สวนรวม และบางคนบอกวา ไมใช เน่ืองจากเพ่ือนใหความรวมมือในการทํางานกลุมเปนอยางดี    
ดังคํากลาว 

"...ใช เพราะเพ่ือนข้ีเกียจ..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
"...ไมใช เพราะใหความรวมมือกันดี..." 

 (นองนา, 2556) 
 

"...ใชท่ีสุด อาจจะเปนวาเห็นเรามีความกระตือรือรนแลวจึงไมสนใจก็ได..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...ใช เพราะเพ่ือนเห็นประโยชนสวนตัวมากกวาประโยชนสวนรวม..." 

 (นองมีนา, 2556) 
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"...ใช เพราะเขาคิดวา จะทําหรือไมทําก็ไดคะแนนเทากัน..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 
"...ใช ทําใหการทํางานลาชา..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อตองทํางานกลุม นักเรียนภายในกลุมขาดความ
กระตือรือรน สงผลใหสมาชิกภายในกลุมเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดความรูสึกตองแขงขันทางการเรียนกับเพ่ือน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ  จังหวัดสงขลา  สวนใหญไมรู สึกวาตองแขงขันกับเพ่ือนตลอดเวลา  เ น่ืองจาก 
ความสามารถของแตละคนไมเหมือนกัน มีความถนัดไมเหมือนกัน ถาคิดวาตองแขงขันกับเพ่ือน 
ทําใหไมมีความกระตือรือรนในการทํางานหรือการเรียน  ดังคํากลาว 

 
"...ไม เพราะการท่ีทํางานรวมกันทําใหเรารูวาความคิดของเรา

แตกตางกัน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...ใช เพราะพอกับแมบอกเสมอวาใหดูเพ่ือนท่ีเกงกวาเปนตัวอยาง 
เราสามารถเกงเหมือนเพ่ือนไดแตตองขยันมากกวาน้ี..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...ใช เพราะถาเราไมคิดแบบน้ันเราก็ไมมีความกระตือรือรนในการ
ทํางานหรือการเรียน..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...ไม เพราะความสามารถของแตละคนไมเหมือนกัน..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 
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" . . .ไม  เพราะการท่ีทํางานหลายๆ  คนจะไดแนวความคิดท่ี
หลากหลาย..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...ไม เพราะคิดวาเราทุกคนมาหาความรูใหกับตนเอง อยูท่ีวาแตละ
คนจะศึกษาไปไดมากนอยแคไหน..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...รู สึกเปนบางคร้ัง  เพราะเพ่ือนมักจะแสดงออกวาตองการ
เปรียบเทียบ..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองแขงขันทางดานการเรียน นักเรียนเกิด
ความเครียดมากขึ้น เพราะความสามารถท่ีไมเทากัน 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองอยูภายใตกฎระเบียบของหอพัก 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา บางสวนไมรูสึกอึดอัดเมื่อตองปฏิบัติตามกฎระเบียบของหอพัก เน่ืองจาก
ไดปฏิบัติตนตามกฏระเบียบทุกอยาง แลวกฏระเบียบก็ไมไดทําใหอึดอัดดวย และบางสวนรูสึก    
อึดอัด เพราะทําใหตองอยูในกฏระเบียบ กฏเกณฑตลอดเวลา  ดังคํากลาว 
 

"...ไม เพราะปฏิบัติตามกฎระเบียบของหอพักทุกอยาง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 

"...รูสึกอึดอัดท่ีตองปฏิบัติตตามกฎของโรงเรียน แตก็ตองปฏิบัติตามใหได..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...อึดอัด เพราะเหมือนตองอยูกรอบตลอดเวลา..." 

 (นองมีนา, 2556) 
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"...อึดอัด เพราะไมชอบอยูในกฏระเบียบท่ีเครงครัด..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่ออยูหอพักนักเรียนรูสึกอึดอัด สงผลใหนักเรียน
เกิดความเครียด 
 
  ดานความขัดแยง 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความขัดแยงในประเด็นดังตอไปน้ี 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองใหคําปรึกษาแกเพื่อน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เมื่อเพ่ือนมีปญหามาปรึกษา นักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญใหคําปรึกษาแกเพ่ือนเสมอ เพราะ
เพ่ือนก็ตองชวยเหลือเพ่ือนดวยกัน เพ่ือนไวใจเรา เราเปนคนท่ีเขาใจเพ่ือน และบางคนบอกวาไมให
คําปรึกษากับเพ่ือน เพราะเร่ืองของตนเองก็ยังปวดหัวเลย ดังคํากลาว 

 

"...ใช เพราะเพ่ือนตองการความชวยเหลือจากเรา และเราอาจจะเปน                   
คนท่ีเขาไวใจได..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 
 

"...ใช แตตองเปนเรื่องท่ีเราเขาใจ..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ไม เพราะเร่ืองตัวเองก็ปวดหัวพออยูแลว..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...ใช แตกับเพ่ือนที่สนิทกันมากเทาน้ัน..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเพ่ือนมีปญหา นักเรียนมักใหคําปรึกษาแก 
เพ่ือน แตก็ไมไดหาทางออกของปญหาไดทุกปญหา สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียดได 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพื่อนรับฟงปญหา และใหคําปรึกษาในเรื่องท่ีไมสบายใจ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเม่ือมีปญหาไมสบายใจเพ่ือนพรอมท่ีจะรับฟงปญหาและให
คําปรึกษาเสมอ เน่ืองจากเพ่ือนคือกําลังใจ คือ คนท่ีอยูเคียงขางเราเสมอ เพ่ือนอยากใหสบายใจ     
ไมอยากใหทุกขใจ เปนเพ่ือนกันก็ตองรับฟงปญหาซ่ึงกันและกัน ดังคํากลาว 

 
"...ใช เพราะเพ่ือนจะเปนคนท่ีใหกําลังใจเราอยูเสมอเวลาเรามีอะไร..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

"...ใช เพราะเพ่ือนเปรียบเสมือนคนในครอบครัวเม่ือเราทุกขหรือสุข เพ่ือน
จะเปนคนที่ใหกําลังใจเสมอ..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...ใช เพราะกลัวเราขาดกําลังใจและกลัววาเราจะคิดส้ันดวย..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 
"...ใช เพราะเพ่ือนเปนคนท่ีเขาใจเรา และสามารถใหคําปรึกษาได..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 
 

"...ใช เพราะเวลาตัวเราไมสบายใจ พอไดคุยกับเพ่ือนแลวจะทําใหสบายใจ
ได..." 

 (นองหมัด, 2556) 
 

"...ใช เพราะเปนเพ่ือนกันก็ตองรับฟงปญหาซึ่งกันและกัน..." 
 (นองนา, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเพ่ือนมีปญหา นักเรียนรับฟงปญหาของเพ่ือน 
เพราะอยากใหเพ่ือนสบายใจ คลายความเครียดลง 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือบิดากาวกายเรื่องสวนตัว 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมกาวกายในเร่ืองสวนตัวมากเกินไป เน่ืองจาก 
พอแมใหอิสระ อยากใหเรียนรูดวยตนเอง ชวยเหลือตัวเองเปน เคารพในการตัดสินใจของลูก 
ไววางใจในตัวลูก ดังคํากลาว 

 

"...ไม  เพราะพอแมอยากใหเรามีอิสระ  และอยากใหเราเรียนรูดวย
ตนเอง  ชวยเหลือตัวเองเปน  และมีประสบการณมากข้ึน..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...ไม  เพราะพอแมใหสิทธิในการตัดสินใจ  แตตองมีเหตุผลที่
เพียงพอ..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ไม  เพราะทานคิดวาเราโตเปนผูใหญแลว คิดเองไดวาอะไรถูก
หรือผิด..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...ไม  เพราะพอแมไววางใจ..." 
 (นองนา, 2556) 

 

"...ไม  เพราะพอแมมีมารยาทไมกาวกายเรื่องสวนตัวของคนอื่น..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมมีปญหาในเรื่องการกาวกายจากพอแม
พอแมใหอิสระแกนักเรียน 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีปญหากับพ่ีนอง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีปญหากับพ่ีนอง สวนมากเปนเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ดังคํากลาว 
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"...มีบาง  สวนมากเปนเรื่องจุกจิกกันในบานเล็กๆ นอยๆ..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...มี  เปนเร่ืองเก่ียงงานกัน  อิจฉากัน..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...มี  สวนมากเปนเร่ืองความคิดเห็นท่ีไมตรงกัน..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...ไมมี..." 

 (นองนา, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมักมีปญหากับพ่ีนองอาจเปนเรื่องเล็กนอย 
แตก็สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา  นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา เน่ืองจากเคารพครู ครูเปน
ผูใหความรู เปนเด็กดี เชื่อฟงคําส่ังสอนของครู ดังคํากลาว 

 

"...ไม  เพราะไมเคยโตแยงกับคุณครู..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...ไม  เพราะครูเปรียบเสมือนแมคนท่ีสอง  และเปนผูใหความรูแกเรา..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...มี  เพราะบางครั้งครูลําเอียง..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 

"...ไมมี  เพราะเชื่อฟงในส่ิงท่ีครูสอน..." 
 (นองสัน, 2556) 
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"...ไมมี  เพราะคุณครูใจดี..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

 

"...มี  เพราะคุณครูไมเขาใจนักเรียน..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมมีปญหากับครูสอนศาสนา เพราะให
ความเคารพตอครู ทําใหนักเรียนลดความเครียดเมื่อตองเรียนวิชาศาสนา 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพัก 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพัก ในเร่ืองท่ีเพ่ือนชอบสงเสียง
ดังๆ ทําตัวนารําคาญ สรางความเดือดรอนใหกับเพ่ือนรวมหอพัก สวนบางคนบอกวาไมมี เน่ืองจาก 
เพ่ือนในหอพักเปนเพ่ือนสนิท และเปนเพ่ือนที่คอยใหความชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  ดังคํากลาว 

 

"...ไมมี  เพราะเปนเพ่ือนสนิทกัน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...มี  เพราะสวนใหญเพ่ือนชอบทําตัวแยๆ ..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...มีบาง  สวนใหญเปนเรื่องสงเสียงดัง..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...มี  เพราะไมเขาใจกัน เม่ือทะเลาะกันแลวก็ไมอยากคุยกันอีกเลย อยาก
ยายหนีเลยดวย..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่ออยูหอพักนักเรียนมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนใน
หอพัก สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือผูปกครองบังคับใหทําในสิ่งท่ีขัดแยงกับความคิดของ
ตนเอง  
  จากผลการสัมภาษณ พบวา ผูปกครองของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญบังคับใหลูกทําในส่ิงท่ีขัดแยงกับความคิด    
ของลูก โดยสวนใหญมีวิธีกับการจัดการปญหาน้ี ดวยการพูดคุย ปรึกษากัน อธิบายใหผูปกครอง   
เขาใจความตองการของตนเอง  ดังคํากลาว 
 

"...ไม เพราะผูปกครองใหอิสระ..." 
 (นองอารม, 2556) 

 

"...มี  คุยกันปรึกษากัน..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...มี  แตพยายามอธิบายใหทานเขาใจความตองการของเรา..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...มี  แตไมทํา เพราะเปนคนเอาแตใจตนเอง..." 
 (นองนา, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมักถูกผูปกครองบังคับใหทําในส่ิงท่ี
ขัดแยงกับความคิดของนักเรียน สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  ดานความเช่ือม่ัน 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความเช่ือมั่นในประเด็นดังตอไปน้ี 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา บางสวนรูสึกขาดความม่ันใจเมื่อตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน เน่ืองจาก
กลัวพูดแลวออกสําเนียงทองแดง ต่ืนเตน ไมม่ันใจในตนเอง กลัวทําไดไมดี และบางสวนรูสึกไม
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ขาดความมั่นใจเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน เน่ืองจากไดฝกกอนท่ีจะปฏิบัติจริง เปนคนกลา
แสดงออก มีความมั่นใจในตนเอง ดังคํากลาว 

 
"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะกลัวออกทองแดง..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะความต่ืนเตนและกดดันตัวเอง..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะเราฝกกอนจะปฏิบัติจริงอยูแลว..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะวาเราไดเตรียมคําพูดในเรื่องท่ีคุณครูใหพูด..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะเปนคนกลาแสดงออก..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะกอนหนาน้ัน  เราไดทบทวนมากพอสมควร..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 

"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะวามีคนจองดูเราอยูมาก..." 
 (นองดา, 2556) 

 

"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะเปนคนไมม่ันใจในตนเอง..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะกลัววาจะทําไดไมดี..." 
 (นองนา, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะเปนคนม่ันใจในตนเอง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 
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  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองไปพูดหนาช้ันเรียน ทําใหนักเรียนขาด
ความมั่นใจ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 

  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดความลังเลในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา  นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเกิดความลังเลเสมอในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม เน่ืองจาก  
กลัวการตัดสินใจพลาด กลัวทําไดไมดีพอ ไมรูจะทําอะไรดี บางเร่ืองเกินวัย เกินความคิด และ
บางสวนไมเกิดความลังเลในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม เน่ืองจาก เปนมีสติและมีความม่ันใจใน
ตนเองเสมอ ดังคํากลาว 

 

"...ลังเล เพราะไมรูอันไหนดี  อันไหนไมดี..." 
(นองนาเดีย, 2556) 

 

"...ไม เพราะวาเราเปนคนท่ีมีสติ  และมีความมั่นคงในชีวิต..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...มีบาง เพราะบางเร่ืองมันเกินความคิด  เกินวัย..."  
(นองซิน, 2556) 

 

"...ลังเล เพราะกลัวตัดสินใจผิดพลาด..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...ลังเล เพราะเปนคนไมม่ันใจในตนเอง และเปนคนท่ีคิดอะไรไมคอยทัน..." 
 (นองนา, 2556) 

 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือถูกบังคับใหตัดสินใจอะไรก็ตาม นักเรียนเกิด
ความลังเลในการตัดสินใจ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือนักเรียนตองสนทนากับคุณครู 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเมื่อตองสนทนากับคุณครู จะกลาสบตากับคุณครู เน่ืองจาก 
คุณครูใจดี ไมกลัวคุณครู การสนทนาตองสบตากันจึงจะคุยกันเขาใจและรูเรื่อง และบางสวนบอก
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วาไมกลาสบตากับคุณครู เน่ืองจาก กลัวลืมส่ิงท่ีจะพูด ไมมีความมั่นใจ เกิดอาการประหมา           
ดังคํากลาว 

"...ไมกลา  เพราะกลัวลืมวาจะพูดอะไรออกไป..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...กลา เพราะถาเราไมสบตากับคุณครูเราอาจพูดออกเสียงไมถูกตอง..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...กลา  เพราะเราจะหลบสายตาคุณครูทําไม  ในเมื่อเราพูดความจริง..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 
"...ไมกลา  เพราะจะทําใหเราหมดความมั่นใจ  และเกิดอาการเกร็ง 
จนพูดไมออก..." 

 (นองสัน, 2556) 
 

"...กลา  เพราะคิดวาครูใจดี..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

 
"...กลา  เพราะไมกลัวคุณครู  ในเมื่อไมไดทําอะไรผิด..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ไมกลา  เพราะเปนกังวล  เกิดอาการประหมา..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...กลา  เพราะการสนทนากัน  ตองสบตากันดวย..." 

 (นองนา, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือนักเรียนสนทนากับคุณครู นักเรียนเกิดอาการ
เกร็ง เปนกังวล สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือรูสึกม่ันใจในคําตอบหรือมีคําตอบแตกตางกับเพ่ือน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกม่ันใจในคําตอบของตนเองเสมอ แมคําตอบจะแตกตางกับ
เพ่ือนๆ เน่ืองจากคิดวาความคิดของแตละคนยอมแตกตางกัน ความรูความเขาใจของแตละคนมีไม
เหมือนกัน และท่ีสําคัญคือมีความม่ันใจในตนเอง และบางสวนบอกวาไมม่ันใจในคําตอบของ
ตนเองเสมอ เน่ืองจาก กลัว ไมมั่นใจ ดังคํากลาว 
 

"...มั่นใจ  เพราะคําตอบมันคือความเขาใจของแตละบุคคล..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...มั่นใจ  เพราะความคิดของแตละคนยอมแตกตางกัน..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...ไมมั่นใจ  เพราะกลัวจะตอบผิด..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

 

"...มั่นใจ  เพราะคิดวาเพ่ือนๆ  ก็ไมไดเกงกวาเราสักเทาไหร..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 

"...ไมคอยมั่นใจ..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...มั่นใจ  เพราะคิดวาคําตอบของตนเองเปนคําตอบท่ีถูกท่ีสุด..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...มั่นใจ  เพราะเปนคนมีเหตุผลในตัวเอง..." 
 (นองนา, 2556) 

 

"...มั่นใจในคําตอบ  เพราะเปนคนมั่นใจในตนเอง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อตองถูกบังคับใหตอบคําถาม นักเรียนมีความ
ม่ันใจในคําตอบ แมวาคําตอบน้ันแตกตางกับเพ่ือน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง นักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกต่ืนเตน เน่ืองจากกลัว
อานผิด อานเพ้ียน เกิดอาการส่ัน พูดไมออก และบางสวนไมรูสึกต่ืนเตน เน่ืองจาก ม่ันใจในการ
อานอัลกรุอาน รวมถึงมีความถนัดในการอานอัลกรุอานดวย ดังคํากลาว 

"...ตื่นเตน เพราะกลัววาจะอานผิดแลวเพ่ือนท่ีไดยินจะหัวเราะ..." 

 (นองเหมียว, 2556) 

"...ตื่นเตน เพราะกลัววาจะอานออกเสียงเพ้ียน  ไมถูกตอง..." 

 (นองบาว, 2556) 

"...ตื่นเตน เพราะทุกคนต้ังใจฟงเราอยู..." 

 (นองเราะ, 2556) 

"...ตื่นเตน เพราะจะทําใหเกิดอาการตัวส่ันและพูดไมออก..." 

 (นองสัน, 2556) 

"...ไม เพราะมั่นใจในการอานอัลกรุอานของตนเอง..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 

"...ไม เพราะเปนคนที่ถนัดการอานอัลกรุอานอยูแลว..." 

 (นองซิน, 2556) 

"...ไม เพราะเปนคนชอบอานออกเสียงดังอยูแลว..." 

 (นองหมัด, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง นักเรียนเกิด
ความรูสึกตื่นเตนและกลัวจะอานผิด สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองเปนผูนําในการละหมาด 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เมื่อตองเปนผูนําในการละหมาด นักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกประหมา เน่ืองจาก
ต่ืนเตน กลัว ไมมั่นใจ และบางสวนไมรูสึกประหมา เน่ืองจากการละหมาดเปนส่ิงท่ีทุกคนตอง
กระทําเหมือนกัน รวมถึงมีความม่ันใจวาเราสามารถทําได ดังคํากลาว 

"...รูสึกไมประหมา  เพราะคิดวาการละหมาดเปนส่ิงท่ีทุกคนตองกระทํา
เหมือนกัน..." 

 (นองเหมียว, 2556) 

"...รูสึกประหมา  เพราะกลัวจะออกเสียงเพ้ียน  ทําใหความหมายเปล่ียนไป..." 

 (นองบาว, 2556) 

"...รูสึกประหมา  เพราะไมมั่นใจในตนเองและตื่นเตนดวย..." 

 (นองเราะ, 2556) 

"...รูสึกประหมา  เพราะกลัวอานผิด..." 

 (นองดา, 2556) 

"...รูสึกประหมา  เพราะตองใชสมาธิสูง..." 

 (นองอารม, 2556) 

"...รูสึกไมประหมา  เพราะมีความม่ันใจวาสามารถทําได..." 

 (นองนา, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองเปนผูนําในการละหมาด นักเรียนเกิด
ความรูสึกประหมา สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  ดานความคาดหวัง 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความคาดหวังในประเด็นดังตอไปน้ี 

  
 - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีความมุงม่ันท่ีจะมีผลการเรียนท่ี 1 ของหอง  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมมีความมุงมั่นท่ีจะมีผลการเรียนเปนท่ี 1 ของหอง เน่ืองจาก   
ทําตามความรูความสามารถของตนเอง รูตนเองดีวามีความสามารถทําไดแคไหน ดังคํากลาว 
 

"...ไมมั่นใจวาจะทําได  เพราะเราไมไดเกงมากพอ..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

"...ไมไดคาดหวัง  เพราะเรียนหนังสือไมเกง..." 
 (นองนา, 2556) 

"...ไมไดมุงมั่นสักเทาไหร  เพราะทําตามความรูความสามารถของ
ตัวเรา..." 

 (นองหมัด, 2556) 

"...ไมคาดหวัง  เพราะไมหวังอะไรมากมาย  แคเกรดเฉล่ียไมตกก็
พอ..." 

 (นองซิน, 2556) 

"...ไมคาดหวัง  เพราะเพ่ือนเกงกวาเรา..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

"...อยากมีผลการเรียนเปนท่ี 1 ของหอง มีความคาดหวังมาก  เพราะ
อยากใหคนอ่ืนภูมิใจในตัวเรา..." 

 (นองบาว, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมคาดหวังในการมีผลการเรียนที่ 1 ของ
หอง ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือนักเรียนพอใจกับผลการเรียนของตนเอง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกพอใจกับผลการเรียนของตนเอง เน่ืองจากไดทําดีท่ีสุดแลว 
ทําขอสอบดวยความสามารถของตนเอง  ดังคํากลาว 

"...พอใจมาก  เพราะท่ีผานมาทําการบาน  ทําขอสอบดวยตัวเอง
ไมไดลอกเพ่ือน..." 

 (นองฮาริส, 2556) 

"...พอใจ  เพราะเราทําดีท่ีสุดแลว..." 
 (นองนา, 2556) 

"...ไมคอยพอใจ  เพราะยังตํ่ากวามาตรฐานของตนเอง..." 
 (นองดา, 2556) 

"...พอใจมาก  เพราะเปนผลมาจากความสามารถของเรา..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมีความพอใจผลการเรียนของตนเอง       
ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 

 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีความคาดหวังอยากเรียนทางดานศาสนาตอใน
ตางประเทศ 
  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา บางสวนมีความคาดหวังอยากเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ 
เน่ืองจาก อยากเรียนรูส่ิงใหมๆ วัฒนธรรม มุมมองตางๆ รวมถึงประสบการณในตางแดน และ
บางสวนไมคาดหวังอยากเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ เน่ืองจากไมอยากหางไกลพอแม 
เพ่ือนๆ รวมถึงไมไดเกงภาษาดวย ดังคํากลาว 
 

"...ไมอยากไป  เพราะไมอยากหางไกลจากพอแม..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

"...ไม เพราะไมเกงภาษาตางประเทศ..." 
 (นองนา, 2556) 
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"...มาก เพราะอยากหาประสบการณ  อยากพบเพ่ือนใหมตางภาษา                     
ตางวัฒนธรรม..." 

 (นองซิน, 2556) 

"...คาดหวัง  เพราะอยากไปหาเปล่ียนมุมมองทางการเรียน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมีความคาดหวังในการเรียนทางดาน
ศาสนาตอในตางประเทศ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีความคาดหวังอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับ  

 จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับ เน่ืองจากเปนอาชีพที่สุจริต  
ดังคํากลาว 

"...คาดหวังมากท่ีสุด  เพราะอยากใหสังคมรูจักเรามากข้ึน  วาอยาง
นอยก็มีคนดีๆ  อยูในสังคม..." 

 (นองฮาริส, 2556) 

"...คาดหวังมาก เพราะอยากประกอบอาชีพที่เปนท่ียอมรับ  เชน ขา
ราชการ..." 

 (นองนา, 2556) 

"...คาดหวังจะประกอบอาชีพที่ดีท่ีสังคมยอมรับ และพอแมคอย
เตือนอยู เสมออยากใหประกอบอาชีพท่ีสุจริต เ พ่ือเปนหนาเปนตาของ
ครอบครัว..." 

 (นองซิน, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมีความคาดหวังในการประกอบอาชีพท่ี
สังคมยอมรับ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือบิดามารดาคาดหวังใหเปนมุสลิมท่ีดี 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความคาดหวังอยากใหลูกเปนมุสลิมท่ีดี เน่ืองจาก    
อยากใหเปนมุสลิมท่ีเปนท่ียอมรับในสังคม เปนตัวอยางท่ีดีใหแกคนอื่นๆ  ดังคํากลาว 

"...คาดหวัง  เพราะพอแมอายท่ีจะมีลูกท่ีนิสัยไมดี  และถูกมองวา
พอแมไมสั่งสอนใหเปนมุสลิมท่ีดี..." 

 (นองฮาริส, 2556) 

"...คาดหวัง  เพราะอยากใหมุสลิมเปนท่ียอมรับในสังคม..." 
 (นองนา, 2556) 

"...คาดหวัง  เพราะจะใหเปนตัวอยางท่ีดีใหแกนองๆ ในครอบครัว..." 
 (นองมีนา, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา บิดามารดาของนักเรียนมีความคาดหวังใหเปน
มุสลิมท่ีดี สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือบิดามารดาคาดหวังในเรื่องสอบเขามหาวิทยาลัย  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม   ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีความคาดหวังในตัวลูกในเรื่องสอบเขา
มหาวิทยาลัยมาก เน่ืองจากตองการใหลูกมีอนาคตท่ีดี เรียนสูงๆ ทํางานดีๆ ไมอยากใหเสียเวลาถา
สอบไมไดดังคํากลาว 

 

"...มีความคาดหวังมากท่ีสุด  เพราะพอแมกลัววาลูกจะไมมีสถานท่ีเรียน..." 
(นองฮาริส, 2556) 

"...ไมไดคาดหวัง  เพราะอยากใหสอบขาราชการมากกวา..." 
 (นองนา, 2556) 

"...มีความคาดหวัง  เพราะตองการมีอนาคตท่ีดี..." 
 (นองหมัด, 2556) 
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"...คาดหวังมาก  เพราะหากสอบไมติดก็จะเสียการเรียน 1  ป ..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

"...คาดหวังมาก  เพราะอยากเรียนสูงๆ  และทํางานดีๆ ..." 
 (นองสัน, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา บิดามารดาของนักเรียนมีความคาดหวังใหสอบ
เขามหาวิทยาลัยได สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  ดานขวัญและกําลังใจ 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานขวัญและกําลังใจในประเด็นดังตอไปน้ี 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือนักเรียนโดนลงโทษ เพราะไมสงการบาน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเคยโดนลงโทษ เพราะไมสงการบาน เน่ืองจาก ขี้เกียจทําการบาน 
ทําไมเปน การบานยาก  ดังคํากลาว 

"...ไมเคย  เพราะเปนคนที่ขยัน  และสงงานตรงเวลา..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...เคย  เพราะงวงนอนและไมเขาใจโจทยคําถาม..." 
 (นองเราะ, 2556) 

"...เคย  เพราะมีการบานหลายวิชาจึงทําใหทําการบานเสร็จไมทัน..." 
 (นองดา, 2556) 

"...เคย  เพราะข้ีเกียจทํา..." 
 (นองนา, 2556) 

"...เคย เพราะการบานท่ีใหทํายากมาก ทําไมเปน จะลอกเพ่ือนก็ไมทัน..." 
 (นองฮาริส, 2556) 
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  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือทําการบานไมเสร็จ นักเรียนกลัวโดนลงโทษ 
สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงความคิดเห็นในการแกปญหาของสถานศึกษา 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมเคยมีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นในการแกปญหาของ
สถานศึกษา เน่ืองจากไมทราบวาสถานศึกษามีปญหาใดบาง ไมรูจะแสดงความคิดเห็นในเร่ืองใด 
ดังคํากลาว 

"...ไมเคย  เพราะโรงเรียนไมเคยใหแสดงความคิดเห็น..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...มีบาง  เชน  เร่ืองแนวทางการแกไขปญหาตางๆ ..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...ไมมี  เพราะไมรูจะแสดงความคิดเห็นในเร่ืองอะไร..." 
 (นองนา, 2556) 

"...ไมเคย  เพราะไมรูวาสถานศึกษามีปญหาอะไรเกิดขึ้นบาง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมมีโอกาสแสดงความคิดเห็นในการ
แกปญหาของสถานศึกษา ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือถูกตัดคะแนนกิจกรรม เพราะขาดละหมาดหรือขาด
เรียนอัลกรุอาน 
  จากผลการสัมภาษณ พบวา  นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมเคยโดยตัดคะแนนกิจกรรม เพราะขาดละหมาดหรือขาด
เรียนอัลกรุอาน เพราะเขารวมกิจกรรมทุกคร้ัง เปนส่ิงท่ีตองปฏิบัติ   ดังคํากลาว 

"...ไมเคยถูกตัดคะแนนกิจกรรม  เพราะเขารวมกิจกรรมทุกครั้ง..." 
 (นองมีนา, 2556) 
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"...ไมเคยถูกตัดคะแนนกิจกรรม    เพราะไมเคยทําผิดกฎของโรงเรียน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

"...ไมเคยถูกตัดคะแนนกิจกรรม    เพราะกิจกรรมเปนส่ิงท่ีชอบ..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...เคยถูกตัดคะแนนกิจกรรม    เพราะโดดเรียน  หนีการเขารวมกิจกรรม
ตางๆ แตก็ไมไดโวยวาย เพราะรูวาตนเองผิด..." 

 (นองนา, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมเคยโดยตัดคะแนนกิจกรรม เพราะขาด
ละหมาดหรือขาดเรียนอัลกรุอาน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือถูกเพ่ือนตักเตือน ขณะท่ีทําผิดหลักศาสนา 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ทําผิดหลักศาสนา บางสวนเพ่ือนเตือน และบางสวนเพ่ือนไมเตือน
ดังคํากลาว 

"...เตือน  แตไมคอยเช่ือฟง..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...เตือน  และหามปราบปราม แตก็ไมไดสนใจ..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...ไม  เพราะเพ่ือนก็ทําเหมือนกัน..." 
 (นองนา, 2556) 

"...ไม  เพราะไมไดทําผิดหลักศาสนา..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือนักเรียนถูกเพ่ือนตักเตือน ขณะทําผิดศาสนา
นักเรียนไมไดสนใจคําตักเตือนของเพ่ือน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือคุณครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา  นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกดีใจเมื่อคุณครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย เน่ืองจากทําให
คะแนนเพ่ิมมากข้ึน เปนคะแนนที่บงบอกถึงความประพฤติของตนเอง  ดังคํากลาว 

"...รูสึกดีใจ  เพราะจะทําใหเราไดคะแนนมากข้ึน..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...รูสึกดีใจ  ท่ีครูเห็นความพยายามและความตั้งใจของเรา..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...ดีใจ  เพราะปกติไมเคยได  นานๆ จะไดสักครั้ง..." 
 (นองนา, 2556) 

"...รูสึกดีใจ  เพราะคะแนนพิเศษหรือคะแนนจิตพิสัย  ดูจากความประพฤติ
ท่ีดี ของเรา..." 

 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือคุณครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย สงผลให
นักเรียนมีขวัญและกําลังใจในการเรียนเพ่ิมข้ึน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - เม่ือมีผลการเรียนท่ีดี บิดามารดาใหรางวัลเปนการตอบแทน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา บางสวนใหรางวัลแกลูกเม่ือลูกไดผลการเรียนท่ีดี 
เน่ืองจากทําใหพอแมภูมิใจ การใหรางวัลเปนกําลังใจท่ีดีแกลูก และบางสวนไมไดใหรางวัล 
เน่ืองจากทําดีไมจําเปนตองหวังรางวัล อยากใหทําใหดีกวาน้ี  ดังคํากลาว 

"...ให  เพราะเรามีผลการเรียนท่ีดี  ทําใหพอแมภาคภูมิใจ..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...ให  เพราะทําใหเรามีกําลังใจที่จะเรียนมากขึ้น..." 
 (นองสัน, 2556) 
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"...ให  เพราะพอแมอยากใหลูกมีความกระตือรือรนในการเรียนมากขึ้น..." 
 (นองเราะ, 2556) 

"...ไม  เพราะการท่ีใหรางวลัไมจําเปนเฉพาะตอนท่ีไดผลการเรียนท่ีดีเทาน้ัน..." 
 (นองบาว, 2556) 

"...ไม  เพราะพอแมอยากใหทําไดดีขึ้นไปอีก..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...ไม  เพราะไมเคยบอกพอแมวาไดผลการเรียนดี  จึงบอกก็ไมเชื่อวาลูกเกง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา บิดามารดาใหรางวัลเม่ือลูกไดผลการเรียนท่ีดี  
สงผลใหนักเรียนมีขวัญและกําลังใจในการเรียนเพ่ิมข้ึน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - บิดามารดาลงโทษ เม่ือละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญลงโทษลูก เมื่อลูกละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ 
เน่ืองจาก ถือวาไมปฏิบัติตามหลักคําสอนของศาสนา ไมทําหนาท่ีของมุสลิมท่ีดี ดังคํากลาว 

"...ลงโทษ  เพราะไมปฏิบัติตามหลักคําสอนของศาสนา..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...ลงโทษ  เพราะละเลยการปฏิบัติหนาท่ีของมุสลิมท่ีดี..." 
 (นองสัน, 2556) 

 
"...ลงโทษ  เพราะการละเลยการปฏิบัติศาสนกิจน้ัน เปนบาปอันใหญหลวง..." 

 (นองบาว, 2556) 

"...ลงโทษ  เพราะพอแมรักเรา..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

"...ลงโทษ  เพราะถือวาเราไมมีความรับผิดชอบ..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 



111 
 

"...ตักเตือน  ไมไดถึงกับลงโทษ..." 
 (นองดา, 2556) 

"...ไม  แตวากลาวตักเตือนอยูเสมอ..." 
 (นองหมัด, 2556) 

"...ไมเคยลงโทษ  เพราะลงโทษไปเหน่ือยเปลา  ไมเชื่อฟงอยูแลว..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา บิดามารดาลงโทษลูก เม่ือลูกละเลยการปฏิบัติ
ศาสนกิจ เพราะถือวาไมทําหนาท่ีของมุสลิมท่ีดี สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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บทท่ี 5  

สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

  การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาความเครียดของนักเรียน ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 
และวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ตามรายละเอียดดังตอไปน้ี 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

  ผลการวิจัยเชิงปริมาณ  

  ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญเปนเพศหญิง มีอายุ 13 ป มีภูมิลําเนาอยูใน
จังหวัดสงขลา ไดเกรดเฉล่ียระหวาง 3.00 - 4.00 สถานภาพของบิดามารดาอยูดวยกัน 
  ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง 

(μ=3.16) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความคาดหวัง มีคาเฉลี่ยอยูในระดับสูงท่ีสุด  

(μ=3.83) รองลงมา คือ ดานความคับของใจ (μ=3.56) ดานความเชื่อมั่น (μ=3.30) ดานขวัญและ

กําลังใจ (μ=3.27) ดานการปรับตัว (μ=3.24) ดานความวิตกกังวล (μ=3.23) ดานความกดดัน  

(μ=2.93) และดานความขัดแยง (μ=2.69) ตามลําดับ 
  ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีระดับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับ

ตํ่า (μ=2.49) เม่ือพิจารณารายขอ พบวา รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียนภาษาอาหรับมีคาเฉล่ีย

สูงท่ีสุด (μ=2.71) รองลงมา คือ รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเม่ือตองอยูหอพักคนเดียว  

(μ=2.65) สวนระดับความเครียดคาเฉลี่ยต่ําท่ีสุด คือ รูสึกอึดอัดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบท่ีเครงครัด

ของโรงเรียน (μ=2.34) 
  ผลการศึกษา พบวา ความคาดหวังมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดของ
นักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความ
เช่ือมั่น และขวัญและกําลังใจไมมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
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  ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมี 1 
ปจจัย ไดแก ความคาดหวัง มีประสิทธิภาพในการสงผลตอความเครียดรวมกัน รอยละ 4.9 สงผลตอ
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001  
  ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีวิธีการจัดการความเครียด โดยวิธีพูดคุย
ปรึกษาเพ่ือนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 79.1 รองลงมา คือ ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ คิดเปนรอยละ 50.6 
สวนขอท่ีมีคารอยละนอยที่สุด คือ แหลงบริการปรึกษาทางโทรศัพท คิดเปนรอยละ 6.3 
 
  ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 

  จากการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสรางเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 8 ดาน 
คือ การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความ
คาดหวัง และขวัญและกําลังใจ จากผูใหขอมูลหลักจํานวนท้ังหมด 12 คนสามารถสรุปไดดังน้ี 
  นักเรียนสวนใหญยังไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เม่ือตองเรียนติดตอกันหลาย
ช่ัวโมง จะมีพฤติกรรม เบ่ือ เครียด งวงนอน ข้ีเกียจ และเม่ือยลา เมื่อนักเรียนโดนผูอื่นตําหนิ จะ
ยอมรับถึงปญหา และพรอมปรับปรุงแกไข รวมถึงสํารวจตนเองวาความผิดท่ีโดนตําหนิน้ันเกิดจาก
สาเหตุอะไร เปนความผิดจริงหรือไม  นักเรียนใชวิธีการเตรียมตัวสอบ โดยการอานหนังสือตั้งแต  
1 วันถึง 1 สัปดาห เม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียนนักเรียนจะทําความเขาใจกับเน้ือหาท่ีจะพูด 
ทบทวนและฝกซอมการพูดบอยๆ เพ่ือใหเกิดความม่ันใจ 
  เม่ือตองทํางานกลุมรวมกัน นักเรียนเขาใจปญหาการมีความรูความสามารถและ
ความถนัดท่ีแตกตางกัน แตจะรูสึกไมพอใจท่ีทํางานลาชา จนทําใหสงไมทันกําหนด นักเรียนสวน
ใหญรูสึกกลัวการถูกทําโทษ จากการผิดกฎระเบียบของโรงเรียน ทําใหอับอายเพ่ือนๆ นักเรียนมี
อุปสรรคในการเรียน ทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน โดยสวนใหญจะเปนเรื่องสวนตัว และเรื่อง
เพ่ือน หากเพ่ือนหองขางๆ เสียงดัง นักเรียนสวนใหญ จะรูสึกเสียสมาธิ รูสึกรําคาญ จนทําใหเรียน
ไมรูเรื่อง 
  นักเรียนสวนใหญเม่ือโดนคุณครูถามคําถามในเวลาเรียนจะมีความกังวลมาก 
เพราะกลัวจะตอบผิด และมีการตัดสินใจชา เน่ืองจากไมกลาตัดสินใจ มีความลังเล แตไมมีความ
วิตกกังวลจนเกินเหตุ อาจจะวิตกกังวลบางแคพอประมาณ เพราะคิดวาปญหาทุกอยางมีทางแกไข 
ตองมีสติและสมาธิในเรื่องตางๆ ไมมีความฝงใจกับความผิดหวัง เน่ืองจากไมยึดติด ผานแลวก็ผาน
ไป พยายามทําวันน้ีใหดีท่ีสุด แตรูสึกไมม่ันใจเม่ือถึงเวลาทําขอสอบ เพราะอานหนังสือไมทัน 
  นักเรียนสวนใหญ เมื่อมีปญหาเร่ืองเรียนมักจะขอความชวยเหลือจากเพ่ือน ซ่ึงจะ
คิดวาเพ่ือนมีความสามารถมากกวาตนเองเสมอ สําหรับการทํางานรวมกันเปนกลุม เพ่ือนมักขาด
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ความรวมมือและขาดความกระตือรือรน แตจะไมตองการแขงขันกันกับเพ่ือน และไมรูสึกอึดอัดแต
อยางใด เม่ือตองปฏิบัติตามกฎระเบียบของหอพัก  
  นักเรียนสวนใหญใหคําปรึกษาแกเพ่ือนเสมอ เมื่อเพ่ือนมีปญหา และเพ่ือนก็รับฟง
ปญหาและใหคําปรึกษาเชนกัน บิดามารดาของนักเรียนใหอิสระ ไมกาวกายในเรื่องสวนตัว และ
นักเรียนสวนใหญก็ใหความเคารพครู ไมมีปญหาขัดแยงแตอยางใด แตจะมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือน
ในหอพักมากกวา  
  นักเรียนสวนใหญรูสึกขาดความมั่นใจในตนเอง ไมกลาแสดงออก เกิดอาการ
ต่ืนเตน ประหมา  เมื่อตองเปนผูนําละหมาดหรือเม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง และมักเกิดความ
ลังเลเสมอในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม และเกิดรูสึกไมมั่นใจเมื่อมีคําตอบท่ีแตกตางจากเพ่ือน 

  นักเรียนสวนใหญพอใจกับผลการเรียนของตนเอง ไมมีความมุงมั่นท่ีจะมีผลการ
เรียนเปนท่ี 1 ของหอง มีความคาดหวังในเร่ืองสอบเขามหาวิทยาลัย อยากประกอบอาชีพที่สังคม
ยอมรับ อยากใหลูกเปนมุสลิมท่ีดี และคาดหวังจะเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ  
  นักเรียนสวนใหญรูสึกดีใจเมื่อครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย แตก็ไมไดรับ
โอกาสในการแสดงความคิดเห็นในการแกปญหาของสถานศึกษาแตอยางใด บิดามารดาของ
นักเรียนสวนใหญใหรางวัลเม่ือลูกไดผลการเรียนท่ีดี  แตจะลงโทษเม่ือละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ 
ตามหลักคําสอนของศาสนา หรือเม่ือไมทําหนาท่ีของมุสลิมท่ีดี ซึ่งเพ่ือนก็มักใหคําตักเตือนอยูเสมอ
เชนกัน 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

  จากผลการศึกษาสามารถอภปิรายตามวัตถุประสงคไดดังน้ี 

  1. ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา  
    ผลการศึกษา พบวา ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยูในระดับต่ํา ท้ังน้ีเปนเพราะนักเรียนมีการ
ปรับตัวไดดี โดยในชวงแรกของการเปดภาคเรียนน้ันนักเรียนยังไมสามารถปรับตัวใหเขากับการ
เรียนและเพ่ือนรวมหองได เน่ืองจากไมมีความคุนเคยตอกัน เกิดความรูสึกประหมา เม่ือตองพบเจอ
เพ่ือนใหม หองเรียนใหม แตเม่ือผานไประยะหน่ึงนักเรียนสามารถปรับตัวไดดีขึ้น เพราะมีการ
ปฏิสัมพันธกันมากข้ึน มีการปรึกษาทางการเรียนในวิชาท่ีไมเขาใจ อีกท้ังโรงเรียนมีกิจกรรมตางๆ 
ท่ีชวยในการกระชับความสัมพันธและสรางความสนิทสนมระหวางนักเรียนกับนักเรียนและ
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นักเรียนกับคุณครู สอดคลองกับทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye, 1956) ท่ีกลาววา การปรับตัว
ในระยะเตือน เปนระยะท่ีเริ่มมีส่ิงมาคุกคาม จะเกิดข้ึนเพียงระยะเวลาสั้นๆ หลังจากน้ันจะมีการ
ตอบสนองตอสิ่งท่ีมาคุกคาม  เริ่มมีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของรางกาย  จนทําใหรางกายเริ่ม
ปรับตัวกลับสูสภาวะสมดุล โดยดึงเอากลไกการตอสูของรางกายออกมาชวยเหลือระบบตางๆ ของ
รางกายเร่ิมประสานกันอยางมีระเบียบ จนสามารถปรับตัวอยางเต็มท่ีตอส่ิงท่ีมาคุกคาม โดยใช
วิธีการตางๆ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป แตถายังไดรับส่ิงท่ีมากระตุน กอใหเกิดความเครียดอยู 
รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีกและจะเขาสูระยะหมดกําลัง เปนระยะท่ีไมสามารถปรับตัวได 
เน่ืองจากมีความเครียดสูง มีความรุนแรงและนานเกินไป รางกายหมดกําลังอาการตางๆ ท่ีเกิดใน
ระยะแรกก็จะกลับมาอีก สอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "…รูสึกเครียด และไมมีอารมณ
จะเรียน รางกายออนลา เมื่อกลับบานก็ทําอะไรไมไหว…" (นองเหมียว) สอดคลองกับการศึกษาของ 
วราภรณ  ชูฑิตย (2544) กลาววา การปรับตัวเปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับ
ตนเอง เม่ือตองเผชิญกับสภาพปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตกกังวล
ตางๆ จนเปนสภาพการณท่ีบุคคลน้ันๆ สามารถอยูไดในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันๆ ได 
ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข สงผลใหมีสุขภาพจิตดี และ
สอดคลองกับทฤษฎีการปรับตัวของ Roy ท่ีกลาววา มนุษยตองมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณท่ี
เปล่ียนไปอยางเหมาะสมเพ่ือรักษาสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม ผูท่ีประสบความสําเร็จใน
การปรับตัว จะมีความมั่นคงในชีวิต มีสุขภาพดี มีความพึงพอใจและยอมรับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน
ได นอกจากน้ีระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา สอดคลองกับ ทัยรัตน  พันธุแพ (2544) ท่ีไดกลาววา ความเครียดในระดับตํ่า เปน
ความเครียดขนาดนอยๆ และหายไปในระยะเวลาอันส้ัน เก่ียวของกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียง
เล็กนอยท่ีเกิดในชีวิตประจําวัน บุคคลมีการปรับตัวอัตโนมัติ เปนการปรับดวยความเคยชินและใช
พลังในการปรับตัวนอยท่ีสุด ความเครียดในระดับตํ่า ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิตและจะหมดไป
ในระยะเวลาอันส้ัน 
  นอกจากการปรับตัวแลวนักเรียนมีขวัญและกําลังใจท่ีดีอีกดวย เพราะเม่ือนักเรียน
เร่ิมเขาโรงเรียนใหมผูปกครองและคุณครูมีการสรางขวัญและกําลังใจใหกับนักเรียน ในชวงแรก
ของการเปดภาคเรียนคุณครูมีกิจกรรมใหนักเรียนไดทําความรูจักกับเพ่ือนใหม และในวิชาเรียนมี
การใหคะแนนพิเศษสําหรับนักเรียนท่ีมีความประพฤติดีและปฏิบัติตัวภายใตกฎระเบียบของ
โรงเรียน ในสวนของผูปกครองมีการใหรางวัลเม่ือนักเรียนมีผลการเรียนท่ีดี สอดคลองกับ
การศึกษาของ ระวัง เนตรโพธ์ิแกว (2542) ท่ีไดกลาววา นักเรียนจะมีขวัญและกําลังใจท่ีดี หากมี
ผลงานท่ีเกิดจากการกระทําดวยความสามารถของตนเองหรือผูปกครองคอยใหการสนับสนุน 
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ในการทําผลงานดวยความสามารถของตัวนักเรียนเอง รวมถึงการตอบแทนรางวัลเม่ือนักเรียนมี 
ผลการเรียนท่ีดี เพ่ือเปนการเสริมสรางขวัญและกําลังใจ และเพ่ือใหนักเรียนมีความตั้งใจและเพ่ิม
ความขยันมากย่ิงขึ้น สําหรับความสัมพันธระหวางนักเรียนกับครูผูสอน เปนความสัมพันธบน
พ้ืนฐานของความรวมมือ ความรัก เคารพนับถือ ยกยองใหเกียรติซ่ึงกันและกัน รวมถึงวิธีการ
ถายทอดความรูอาจแทรกดวยกิจกรรมหรือการสันทนาการ เพ่ือไมใหเกิดความเบื่อหนายสําหรับ
วิชาท่ีเรียน สอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "...รูสึกดีใจ  ท่ีครูเห็นความพยายามและความ
ต้ังใจของเรา..." (นองซิน, 2556) และสอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา"...รูสึกดีใจ  เพราะ
คะแนนพิเศษหรือคะแนนจิตพิสัย  ดูจากความประพฤติท่ีดีของเรา..." (นองฮาริส, 2556) 
  รวมทั้งนักเรียนมีวิธีการจัดการความเครียดไดดี ทําใหเกิดความเครียดในระดับท่ี
เหมาะสม ไมสงผลเสียตอการดํารงชีวิต ซ่ึงความเครียดจะเปนตัวกระตุนหรือสงเสริมใหคนตอสู 
รูจักแกปญหา ปรับสภาพของตัวเองใหเผชิญกับส่ิงท่ีเขามาคุกคามได แตท้ังน้ีตองเปนความเครียด
ระดับท่ีเหมาะสม จะทําใหนักเรียนต่ืนตัวและรางกายเกิดปฏิกิริยาตอตานข้ึน ความเครียดในระยะน้ี 
มีนอยมากและจะหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน ดังน้ัน ความเครียดในระดับต่ําจะเปนตัวผลักดันให
นักเรียน มีผลการเรียนท่ีดีข้ึนได ไมเกียจคราน เพราะเปนความเครียดในระดับท่ีสรางสรรค ซ่ึงเปน
ความเครียดท่ีสงผลดีตอนักเรียนและโรงเรียน ผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ วราภรณ  
คลายประยงค (2546) พบวา ระดับความเครียดของพนักงานบริษัททาอากาศยานไทย จํากัด 
(มหาชน) หลังการปฏิรูปองคการ พ.ศ.2545 อยูในระดับต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ ชลชื่น  
แสนใจกลา (2552) พบวา นักศึกษาแพทยช้ันปท่ี 4-6 ศูนยแพทยศาสตรศึกษาช้ันคลินิกในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ มีความเครียดในระดับต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ ฉัตรมงคล  วศินอมร 
(2546) พบวา เจาหนาท่ีตํารวจ กองกํากับการ 2 กองบังคับการตํารวจทองเที่ยว มีความเครียดใน
ภาพรวมอยูในระดับคอนขางต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ พีรภาว   ลิมปนวัสส (2549) พบวา 
นิสิต นักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับตํ่า และสอดคลองกับการศึกษาของ ลัดดา   
เหล็กม่ัน (2550) พบวา บุคลากรสังกัดสถานีอนามัย จังหวัดอุตรดิตถ มีความเครียดในระดับต่ํา 

   2. ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
    ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ความคาดหวังสงผลตอความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ท้ังน้ีเปนเพราะ
นักเรียนมีความคาดหวังท่ีจะมีผลการเรียนท่ีดี แมวาจะตองเรียนท้ังวิชาสามัญและวิชาศาสนา มี
ความคาดหวังท่ีจะเปนมุสลิมท่ีดีในอนาคต สอดคลองกับทฤษฎีของ Vroom ท่ีกลาววา การคาดหวัง
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วาเมื่อตั้งใจเรียนน้ัน แลวทําคะแนนไดดีหรือการคาดหวังวาเม่ือตั้งใจเรียนน้ันจะไดผลลัพธอยางท่ี
ตองการ ผลลัพธท่ีไดจากการตั้งใจเรียน ถาเห็นวาตั้งใจเรียนแลวทําคะแนนไดดี จะสงผลใหอยากทํา 
แตถาตั้งใจเรียนแลว ไมไดคะแนนดีข้ึน ก็ไมตั้งใจเรียน จึงสรุปไดวาการกระทําส่ิงใดๆ ยอมมีความ
คาดหวัง เพราะหากขาดความคาดหวังแลวแรงจูงใจยอมขาดหายไป จนอาจสงผลใหเกิดความเครียด 
สอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "...อยากมีผลการเรียนเปนท่ี 1 ของหอง มีความคาดหวัง
มาก  เพราะอยากใหคนอ่ืนภูมิใจในตัวเรา..."  (นองบาว, 2556) และสอดคลองกับผลการศึกษาของ 
วราภรณ  นิธีจันทร (2549) ศึกษาพบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท้ังชายและหญิง เกิดความเครียด
ทางการเรียน มีสาเหตุมาจากความคาดหวังในอนาคต  
  สําหรับความเครียดของนักเรียนที่ถูกคาดหวังจากบิดามารดาอยากใหนักเรียนสอบ
เขามหาวิทยาลัยใหได อยากใหลูกไดเรียนตอในตางประเทศ และทํางานที่สังคมยอมรับ สอดคลอง
กับแนวคิดของ สรายุทธ  เพ็ชรซีก (2553) ท่ีกลาววา บานเปนสถานท่ีท่ีเด็กไดรับแรงจูงใจในการ
เรียนท่ีประสบผล ผูปกครองตองการใหเด็กมีพฤติกรรมที่ดี มีการศึกษาท่ีดี มีอาชีพท่ีสังคมยอมรับ 
จึงคอยส่ังสอน ปลูกฝง เค่ียวเข็ญ และจุดประกายใหเด็กตระหนักถึงเปาหมายอยูตลอดเวลา 
ผูปกครองท่ีมีสวนสนับสนุนเด็กแตละคน เพ่ือพัฒนาการศึกษาเด็กใหเปนคนดีหรือเปนท่ียอมรับ
ของสังคม แตละคนไมสามารถทําใหตนเองบรรลุเปาหมายทางการศึกษาและชวยพัฒนาสวนบุคคล
ไดโดยลําพัง จําเปนตองไดรับการสงเสริมจากบิดามารดาและบุคคลอื่นๆ ในครอบครัว ดังน้ัน ความ
คาดหวังจึงเปนแรงจูงใจท่ีกําหนดความเปนไปในอนาคตของบุคคล ซ่ึงการคาดหวังข้ึนอยูกับ
ประสบการณและส่ิงแวดลอมเปนสําคัญ สอดคลองกับผลจากการสัมภาษณท่ีกลาววา "...คาดหวัง
จะประกอบอาชีพท่ีดีท่ีสังคมยอมรับ และพอแมคอยเตือนอยูเสมอ อยากใหประกอบอาชีพที่สุจริต 
เพ่ือเปนหนาเปนตาของครอบครัว..." (นองซิน, 2556) และสอดคลองกับผลการศึกษาของ 
นฤมล  โอภาสานนท (2551)  พบวา ความคาดหวังทางการเรียนของบิดามารดา มีผลตอความเครียด
ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายโรงเรียนวัดวิเศษการ เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร  

  3. วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  ผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีวิธีการท่ีใชในการจัดการความเครียดมากที่สุด คือ การพูดคุยปรึกษา
เพ่ือน ท้ังน้ีเปนเพราะนักเรียนสวนใหญท่ีอยูในหอพักของโรงเรียน จะมีเวลาอยูกับเพ่ือนมากกวา
ครอบครัว และนักเรียนท่ีมีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด ซ่ึงใชเวลาในการเดินทางกับภูมิลําเนาเปน
เวลานาน ไมเพียงพอท่ีทางโรงเรียนมีวันหยุดให ดังน้ัน นักเรียนเหลาน้ีจะพูดคุยปรึกษากับเพ่ือน
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มากกวาครอบครัว แมวาจะมีเวลาในการใชเครื่องมือส่ือสาร เชน โทรศัพทมือถือ คอมพิวเตอร  
เปนตน แตเครื่องมือสื่อสารดังกลาว ก็ไมสามารถท่ีจะสนทนาหรือใหคําปรึกษาดีเทากับการพบปะ
หรือการเผชิญหนากัน นอกจากน้ีทางโรงเรียนก็จะมีกิจกรรมหรือกีฬาในวันหยุดใหนักเรียนท่ีอยู
หอพัก เพ่ือไมใหนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักนอนหลับเพียงอยางเดียว  เชน กีฬาวอลเลยบอลสําหรับ
นักเรียนหญิงท่ีอยูหอพัก กีฬาฟุตบอลสําหรับนักเรียนชายที่อยูหอพัก รวมท้ังการจัดใหนักเรียนท่ีอยู
หอพักไปรวมงานมัสยิด เปนตัวแทนของโรงเรียนในการอานอัลกรุอาน การรองเพลงภาษาอาหรับ 
(อัลนาชีด) เพ่ือสรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียนอีกดวย สอดคลองกับแนวคิดของ ปริทรรศ  ศิลปะกิจ 
(2541) พบวา บุคคลจะมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆ วิธี เพ่ือพยายามระงับแบงเบา
หรือขจัดความเครียดหรือส่ิงท่ีมาคุกคาม การหาเพ่ือนหรือผูท่ีเราสามารถระบายความเครียดได
รวมถึงผูท่ีสามารถรับฟงส่ิงท่ีเราวิตกกังวลและทําใหเครียด สําหรับการปรับจิตใจของเรา ใหรูจัก
ปรับเขาหากับปญหายอมรับในส่ิงท่ียังแกไขไมได พยายามใหความหวังกับตนเองและดูแลสุขภาพ 
การกินการนอนใหพอเพียง สามารถชวยลดความเครียดได รวมท้ังการลดความเครียด โดยการจัด
เรียงลําดับปญหา เม่ือเรียงลําดับปญหาไดแลว ก็ตองพยายามหากิจกรรมตางๆทําท่ีดีท่ีสุด เชน  
การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาประเภทตางๆ ท่ีตนเองถนัดหรือพอเลนได จะชวยใหสามารถลด
ความเครียดไดดีย่ิงขึ้น สอดคลองกับแนวคิดของ ปานรดา  ปญญาราษฎร (2549) ท่ีกลาววา การรับ
คําแนะนําหรือคําปรึกษาจากบุคคลอื่น ไดแก บิดา มารดา เพ่ือนสนิท อาจารยหรือจิตแพทย การ
หลีกเล่ียงจากสถานการณท่ีทําใหเกิดปญหาช่ัวระยะเวลาหน่ึง การนอนหลับหรือน่ังสมาธิ เพ่ือความ
สงบในจิตใจ สามารถลดระดับความเครียดท่ีมีในขณะน้ันลดลงและสามารถใชชีวิตปกติประจําวัน
ได และยังสอดคลองกับแนวคิดของ ลักขณา  สริวัฒน (2545) ท่ีกลาววา วิธีการจัดการความเครียด
โดยการระบายออกดวยคําพูด ความคิดใหมๆ อาจเกิดขึ้นไดในชวงท่ีพูด และเกิดแนวคิดตางๆ เพ่ือ
มาเปนแนวทางในการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง การรองเพลง การหัวเราะ มีแนวโนมชวยลด
ความเครียดหรือพฤติกรรมกาวราวลงได รวมถึงการแสวงหาแหลงชวยเหลือ การพักผอนนอนหลับ
หรือการพักผอนหยอนใจ พฤติกรรมตางๆ ท่ีใชแกปญหามีหลากหลายวิธีขึ้นกับองคประกอบหลาย
ดาน ประกอบดวย ส่ิงแวดลอม การอบรมเล้ียงดู และบุคลิกภาพสวนตัว สอดคลองกับผลจากการ
สัมภาษณท่ีกลาววา "เรียนติดตอกันหลายช่ัวโมงเบ่ือ และมักจะหันมาคุยกับเพ่ือนขางๆ" (นองฮาริส
, 2556) และสอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "...ใช เพราะเวลาตัวเราไมสบายใจ พอไดคุย
กับเพ่ือนแลวจะทําใหสบายใจได..." (นองหมัด, 2556) ซ่ึงผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ 
ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ (2550) พบวา นักศึกษาแพทยช้ันคลินิก มหาวิทยาลัยขอนแกน มี
วิธีการจัดการความเครียด โดยการพูดคุยปรึกษาและปรับทุกขหรือขอความชวยเหลือจากผูอื่น มาก
ท่ีสุด นอกจากน้ียังสอดคลองกับการศึกษาของ อําไพ  กาวี และคณะ (2547) พบวานักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดตาก มีวิธีการจัดการกับความเครียด โดยวิธีขอ
ความชวยเหลือจากผูมีประสบการณหรือผูท่ีมีความรู เชน อาจารย บุคคลท่ีรับปรึกษาปญหา และยัง
สอดคลองกับการศึกษาของ ทัยรัตน  พันธุแห (2544) พบวา พ่ีเล้ียงเด็กกอนวัยเรียนเอกชนใน
จังหวัดเชียงใหมสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงลดอารมณ โดยการดูโทรทัศน ฟง
เพลง มากที่สุด และวิธีการจัดการกับความเครียดแกไขปญหา โดยการปรึกษาเพ่ือนท่ีไววางใจมาก
ท่ีสุด  
 
ขอเสนอแนะ 

  ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

  จากผลการศึกษาความเครียดของนักเรียนของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยูในระดับต่ํา ซ่ึงนักเรียนสามารถนํามาประยุกต 
ใชเปนแนวทางในการจัดการความเครียดใหเกิดความเหมาะสมได ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังน้ี 
  1. จากผลการศึกษา พบวา ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยูในระดับต่ํา ซ่ึงความเครียดในระดับต่ํา
น้ัน เปนเรื่องท่ีดี ทําใหนักเรียนสามารถดําเนินชีวิตไดอยางเปนปกติสุข สําหรับในดานการเรียน 
หากมีความเครียดทางการเรียนในระดับต่ําถึงระดับปานกลาง สงผลใหนักเรียนมีความกระตือรือรน
ในการเรียน และการเผชิญกับปญหาไดเปนอยางดี แตควรมีการควบคุมไมใหระดับความเครียดเพ่ิม
มากจนเกินไป 
  2. จากผลการศึกษาของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ความคาดหวังสงผลตอความเครียดของ
นักเรียน ดังน้ัน เม่ือนักเรียนมีความคาดหวังอยากมีผลการเรียนท่ีดี เปนท่ี 1 ของหอง นักเรียนควร
ขยัน ตั้งใจเรียนและม่ันทบทวนวิชาเรียนเปนประจํา สําหรับความเครียดของนักเรียนท่ีเกิดจากความ
คาดหวังของผูปกครอง เม่ือนักเรียนถูกคาดหวังใหสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยได ดังน้ัน นักเรียน
ควรมีการนําขอสอบท่ีใชในการสอบเขามหาวิทยาลัยในปท่ีผานๆ มา ฝกทําขอสอบและทําความ
เขาใจอยูเสมอ เม่ือนักเรียนถูกคาดหวังจากผูปกครองใหเปนมุสลิมท่ีดี ดังน้ัน นักเรียนควรศึกษา
และยึดถือแบบอยางทานศาสดาของศาสนาอิสลามท่ีไดประพฤติ ปฏิบัติตน เม่ือครั้งท่ีทานศาสดามี
ชีวิตอยู วาทานศาสดาดําเนินชีวิตอยางไร และนํามาประยุกตใหเขากับสังคมในปจจุบัน  
  3. จากผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา ใชวิธีการพูดคุยปรึกษาเพ่ือนในการจัดการความเครียดมากท่ีสุด ซ่ึงเปน
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วิธีการจัดการความเครียดท่ีเพียงแตเปนการหลีกเล่ียงปญหาไดเพียงช่ัวระยะเวลาหนึ่งเทาน้ัน ไมได
ทําใหความเครียดหรือปญหาหมดไป ดังน้ัน นักเรียนควรจะมีการฝกใหตนเองมีวิธีการจัดการความ 
เครียดแบบมุงแกไขท่ีปญหาใหมากขึ้น โดยท่ีผูปกครองหรืออาจารยอาจจะมีสวนชวยในการกระตุน 
และสงเสริมใหแกนักเรียน 
   
  ขอเสนอแนะเพ่ือการศึกษาครั้งตอไป 

  1. ควรศึกษาปจจัยอื่นๆ ท่ีสงผลตอความเครียดเพ่ิมเติม เชน ปจจัยดานการเรียน 
ปจจัยดานพฤติกรรม และปจจัยดานส่ิงแวดลอม เปนตน 
  2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามกับนักเรียนโรงเรียนทั่วไป เพ่ือจะทําใหขยายความรูในเรื่องน้ีไดกวางขวางมากข้ึน 
  3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในจังหวัดอื่นๆ  
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กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 2544. คูมือคลายเครียด. กรุงเทพมหานคร; โรงพิมพชุมนุม
 สหกรณ การเกษตรแหงประเทศไทย. 

 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 2545. คูมือเสริมสรางความฉลาดทางอารมณเด็กอายุ 3-1 ป. 
 กรุงเทพฯ; โรงพิมพ ร.ส.พ. 

 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. สาเหตุของความเครียด. (ออนไลน). แหลงท่ีมา : 
 http://www.spu.ac.th. 2553. 

 

กฤตินี  ตรงสิทธิรักษ. 2546. การศึกษาปญหาการปรับตัวของนิสิตระดับปริญญาตรีช้ันปท่ี 1 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ปริญญานิพนธอุดมศึกษา, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

กาญจนา  เดชคุม. 2541. ความเครียด สาเหตุของความเครียดและเปรียบเทียบความเครียดของ 
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากรุงเทพมหานคร. 
 วิทยานิพนธ ค.ม. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

 

กาญจนา  ปองสีดา. 2544. ความคับของใจในการเตรียมตัวเขาสูอาชีพของนักศึกษาชั้นปท่ี 4 
 สถาบันราชภัฏมหาสารคาม. วิทยานิพนธจิตวิทยาการศึกษา, มหาวิทยาลัยสารคาม. 

 

กาญจนา  ศรีวรกุล. (2548). ความสัมพันธระหวางเอกลักษณแหงตนและการปรับตัวดานการเรียน
 ของ นักศึกษาชั้นปท่ี 1 คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. สารนิพนธ    
 กศ.ม. จิตวิทยาพัฒนาการ. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

กาญจนา  หลวงจอก. 2536. การฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคล  
 แกนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนบางแพปฐมวิทยา จังหวัดราชบุรี. การศึกษา
 มหาบัณฑิต, จิตวิทยาการแนะแนว, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

กาญจนี  โชติชัยวิวงสกุล. 2547. ปจจัยบางประการท่ีเก่ียวของกับความเครียดของนักศึกษาแพทย
 ชั้นปท่ี 1 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล. สารนิพนธศึกษาศาสตร-
 มหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

เกษตรชัย  และหีม. 2550. องคประกอบในการพยากรณผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน
 โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในสามจังหวัดชายแดนภาคใต. วารสารสงขลา
 นครินทร 13, 3 (กรกฎาคม-กันยายน). 

เกษตรชัย  และหีม อิบรอเฮ็ม  เตะแห และ อัดนัน  สือแม. 2547. รูปแบบการสอนภาษาอาหรับ 
 ในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในสามจังหวัดชายแดนภาคใต. มหาวิทยาลัย     

 อิสลามยะลา. 

ขนิษฐา  อารยภิญโญ. 2542. ปจจัยสงผลตอความเครียดของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาล 
 กรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธ กศ.ม. สุขศึกษา. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย, 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

จําลอง  ดิษยวณิช และพริ้มเพรา  ดิษยวณิช. 2545. ความเครียด ความวิตกกังวล และสุขภาพ.  
 กรุงเทพฯ : กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข. 

จิราภรณ  เอมเอี่ยม. 2536. ความสัมพันธระหวางการปรับตัวทางสังคมกับสุขภาพจิตของนักเรียน
 ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดเชียงใหม. การศึกษามหาบัณฑิต, 
 จิตวิทยาการแนะแนว, มหาวิทยาลัยนเรศวร. 

จิรายุวัฒน  กตารัตน. 2547. ความคับของใจและกลวิธีการลดความคับของใจในการปฏิบัติหนาท่ี 
 ของขาราชการครูระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ตามนโยบายปฏิรูปการศึกษา. การศึกษา
 มหาบัณฑิต, จิตวิทยาการศึกษา, มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 

จุฬาลักษณ  รุมวิริยะพงษ. 2542. การศึกษาการปรับตัวของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปท่ี 1 จุฬาลงกรณ
 มหาวิทยาลัย ในภาคการศึกษาแรก ปการศึกษา 2542. วิทยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณ
 มหาวิทยาลัย. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

จุฬาลักษณ  สมภารวงค. 2552. เชาวอารมณ รูปแบบการอบรมเล้ียงดูของบิดามารดากับการจัดการ
 ความขัดแยงของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ วิทยาลัยเทคนิคดอนเมือง. วารสาร
 สวนปรุง  ปท่ี 26,  ฉบับท่ี 1 (ม.ค.-เม.ย. 2553) 

ฉวีวรรณ  สัตยธรรม. 2541. ขวัญของวิทยาจารยในวิทยาลัยพยาบาลเขตภาคกลางสังกัดกระทรวง
 สาธารณสุข. การศึกษามหาบัณฑิต, การบริหารการศึกษา, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ฉวีวรรณ   สัตยธรรม .  2541.  พฤติกรรมการปรับตัว  การพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต                
 พิมพคร้ังท่ี 3, นนทบุรี; บริษัท เดอะเบสท กราฟฟค 

ชลธิชา  มินทรพยัคฆ. 2546. การปรับตัวทางสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียน
 เทศบาล สังกัดเทศบาลนครอุดรธานี.  การศึกษามหาบัณฑิต ,  จิตวิทยาการศึกษา , 
 มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 

ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ. 2550. ความเครียด และการจัดการความเครียด ของนักศึกษาแพทย
 ชั้นคลินิก มหาวิทยาลัยขอนแกน. ภาควิชาเวชศาสตรชุมชน, คณะแพทยศาสตร, 
 มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

ชูฑิตย ปานปรีชา. 2539. เอกสารการสอนชุดจิตวิทยาท่ัวไป. นนทบุรี: สํานักพิมพ
 มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. 

ฐานิตา   สนใจยุทธ .  2543.  ระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในเขต
 กรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาพัฒนาสังคม, 

  สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 

ทัยรัตน  พันธุแพ. 2544. การประเมินภาวะเครียด การจัดการความเครียดและความตองการ
 คําแนะนําเพ่ือการสงเสริมสุขภาพจิตของพ่ีเ ล้ียงเด็กกอนวัยเรียนเอกชนในจังหวัด
 เชียงใหม. วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ,  

 บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

ธงชัย ทวิชาชาติ และคณะ. 2541. ความเครียดและสุขภาพจิตของคนไทย. กรุงเทพฯ: 
 กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

ธนาภร  สุขย่ิง. 2553.  ผลของการจัดกิจกรรมละครสรางสรรคท่ีมีตอความเช่ือมั่นในตนเอง             
 ของเด็กปฐมวัย. การศึกษามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย, บัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ. 2544. วิทยาความเครียดในทางจิตเวชศาสตร: ภาควิชาจิตเวชศาสตร 
 คณะแพทยศาสตร, มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

นงลักษณ  เกตุการณ. 2551. การเปรียบเทียบความคิดสรางสรรค และความเช่ือมั่นในตนเอง                 
 ในกิจกรรมศิลปะของนักเรียนช้ันอนุบาล 2 ระหวางการจัดการเรียนรูแบบการระดมสมอง
 และการจัดการเรียนรูแบบซินเนคติกส. การจัดการการเรียนรู, มหาวิทยาลัยราชภัฏ
 พระนครศรีอยุธยา. 

นลินี  ธรรมอํานวยสุข. 2541. ตัวแปรท่ีเก่ียวของกับความเครียดในการเรียนของนักเรียน                         
 ชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี สัดกัดกรมพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี. 
 ปริญญานิพนธ กศ.ม. จิตวิทยาการศึกษา. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย. 

นิเทศ  ตินณะกุล. 2546. การเปล่ียนแปลงทางสังคมและวัฒนธรรม. กรุงเทพฯ; แอ็คทีฟ พร้ินท. 

นิธิมา  ชวยเพ็ง. 2547. ความกดดันและความเครียดของขาราชการครูใน อ.ตะก่ัวปา จ.พังงา.         
 ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ, มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี       
 พระจอมเกลาพระนครเหนือ. 

บุญชวย  ศิริเกษ. 2540. พฤติกรรมองคการในการบริหารการศึกษา. จังหวัดเลย; คณะครุศาสตร,         
 สถาบันราชภัฏเลย. 

บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ. 2540. ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร. พิมพคร้ังท่ี 7. กรุงเทพฯ; 
 โรงพิมพเจริญผล. 

บุญสิริ  สุวรรณเพ็ชร. 2545. การศึกษาเปรียบเทียบแผนการจัดหาวัสดุหองสมุดของบรรณารักษ         
 กับความตองการ ใชวัสดุหองสมุดของนักศึกษาอาจารยวิทยาลัยเอกชน .  การศึกษา
 มหาบัณฑิต, บรรณารักษศาสตร, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

เบญจมาศ  จงกล. 2550. ความเครียดและการจัดการความเครียดในการปฏิบัติงานในพ้ืนท่ี 
 เส่ียงภัยของครูสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาปตตานี เขต 1. ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, 

 พัฒนามนุษยและสังคม, มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. 

ประภัสราภา  จันทรวงศา. 2548. ลักษณะสวนบุคคลและความคิดเชิงบวกกับความเครียดใน           
 การเรียนของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตพระนครศรีอยุธยา                
 หันตรา. สารนิพนธ  กศ.ม. จิตวิทยาพัฒนาการ. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย,           
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ประภาพรรณ  ผาโคตร. 2544. ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
 ตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดขอนแกน. วิทยานิพนธปริญญาโท,
 มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

ปานรดา  ปญญาราษฎร. 2549. การศึกษาความเครียด วิธีการจัดการความเครียดและปจจัยท่ีสงผล
 ตอความเครียด ในงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน. เชียงใหม: ศิลปศาสตร-         
 มหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม. 

พรนพ  พุกกะพันธุ. 2542. ภาวะความเปนผูนํา. กรุงเทพฯ; จามจุรีโปรดักท. 

พรนพ  พุกกะพันธุ. 2544. ภาวะผูนําและการจูงใจ. กรุงเทพฯ; จามจุรีโปรดักท. 

พิมพิกา  คงรุงเรือง. 2542. การศึกษาลักษณะพฤติกรรมความเชื่อมั่นในตนเองของเด็กปฐมวัย             
 ท่ีไดรับการจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวและจังหวะตามแกนแหงการเรียนรูของไฮ/สโคป. 
 ปริญญานิพนธ กศ.ม. การศึกษาปฐมวัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

พีรภาว  ลิมปนวัสส . 2549. ความเครียดการจัดการความเครียด และการปรับตัวของนิสิตนักศึกษา
 มหาวิทยาลัยในเขตกรุงเทพมหานคร. วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาจิตวิทยาชุมชน, 
 มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  

ภทรวรรณ  อุนแกว. 2542. ผลของการใชกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอความวิตกกังวลของนักเรียน
 มัธยมศึกษาป ท่ี  4 โรงเรียนสุโขทัยวิทยาคม  จังหวัดสุโขทัย .  วิทยานิพนธ  กศ .ม .           
 จิตวิทยาการแนะแนว, มหาวิทยาลัยนเรศวร. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

ภาสกร  สวนเรือง. 2549. ภาวะเครียดปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดและการจัดการความเครียด    
 ของนักเรียนปริญญาตรี มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ. ศิลปศาสตร-
 มหาบัณฑิต, พัฒนามนุษยและสังคม, มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. 

เมธินี  ดานยังอยู. 2544. แนวโนมอัตราการเปล่ียนแปลงความเชื่อม่ัน ในตนเองของเด็กปฐมวัย 
 ท่ีเกิดจากประสบการณการเลนสมมุติ.ปริญญานิพนธ กศ.ม. การศึกษาเด็กปฐมวัย. 
 กรุงเทพฯ; บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

รพีพรรณ  พานิช. 2544. ความเครียดของนักเรียนประจําจังหวัดชลบุรี. รัฐประศาสนศาสตร
 มหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารท่ัวไป, มหาวิทยาลัยบูรพา. 

ระวัง  เนตรโพธ์ิแกว. 2542. องคการและการจัดการ. กรุงเทพฯ; พิทักษอักษร. 

รักชนก  คชไกร. 2541. ความเครียด บุคลิกภาพแบบเขมแข็ง แรงสนับสนุนทางสังคม กับ
 พฤติกรรมเผชิญ ปญหาของวัยรุน: นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 สังกัดกรมสามัญศึกษา 
 กรุงเทพมหานคร: วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย,
 มหาวิทยาลัยมหิดล. 

รัฐการ  สุรงคบพิตร ร.ต.อ. 2543. ความคาดหวังของประชาชนตอการบริหารงานของเทศบาล 
 ตําบลเชิงดอย อําเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม. รัฐศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชา
 การเมืองการปกครอง, บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

รายุวัฒน  กตารัตน. 2547. ความคับของใจและกลวิธีการลดความคับของใจในการปฏิบัติหนาท่ี         
 ของขาราชการครู  ระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานตามนโยบายการปฏิ รูปการศึกษา . 
 วิทยานิพนธจิตวิทยาการศึกษา, มหาวิทยาลัยสารคาม. 

รุงระวี  อัครวรรณ. 2547. ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความพึงพอใจของบุคลากรสาธารณสุข
 ตองานบริการในศูนยสุขภาพชุมชน จังหวัดมหาสารคาม. วิทยานิพนธจิตวิทยาการให
 คําปรึกษา, มหาวทิยาลัยสารคาม. 

ลักขณา  สริวัฒน. 2545. สุขวิทยาจิตและการปรับตัว. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร.  
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บรรณานุกรม (ตอ) 

ลักษณา  พลอยเล่ือมแสง. 2543. ภาวะเครียด และพฤติกรรมเผชิญความเครียดของพยาบาลท่ี
 ปฏิบัติงานในแผนกผูปวยในโรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม. กรมสุขภาพจิต
 กระทรวงสาธารณสุข. 

วงคพรรณ  มาลารัตน. 2543. ความเครียดและพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของนักเรียน    
 ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดเชียงใหม. วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, 
 บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

วรรณวิไล  ชุมภิรมย และคณะ. 2547. ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของบุคลากร 
 คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิท ยา ลั ย เชี ย ง ใหม . พยาบาลศาสตรมหา บัณฑิต , 

 มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

วราภรณ  นิธีจันทร. 2549. การศึกษาปญหาการปรับตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  3              
 ในโรง เรี ยนสัง กัดกรมสา มัญศึกษา  ก รุง เทพมหานคร .  วิทยา นิพนธ  (ค .ม . ) ,              
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

วาณี  แสนมหาชัย . 2542. คุณลักษณะสวนบุคคล ทัศนคติ และแรงกดดันทางสังคมท่ีมีผลตอการ   
 มีสวนรวมของผูนําชุมชนในงานสาธารณสุขมูลฐานเขตเมือง จังหวัดขอนแกน.          
 ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, การบริหารการพัฒนา, มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

วารุณี  เจริญรัตนโชติ. 2543. แนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมความเช่ือม่ันในตนเอง 
 ของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัดประสบการณแบบปฏิบัติการทดลอง. ปริญญานิพนธ กศ.ม. 
 การศึกษาปฐมวัย. บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

วิจิตรา  เชาวพานนท. 2550. การศึกษาระดับความวิตกกังวลของผูปวยกอนการทําผาตัด สถาบัน
 ประสาทวิทยา กรุงเทพมหานคร. ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, การพัฒนาทรัพยากรมนุษย,
 มหาวิทยาลัยรามคําแหง. 

วิภาพรรณ  เดือนฉาย. 2544. ปจจัยท่ีสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย
 สังกัด กรมสามัญศึกษา. กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

วิไลพร  อาลัยสุข. 2549. การศึกษาความเครียดและความวิตกกังวลที่สงผลตอประสิทธิภาพและ 
 ประสิทธิผลในการปฏิบัติงานของนักโปรแกรม. ครุศาสตรอุตสาหกรรมมหาบัณฑิต, 
 สาขาคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ, คณะครุศาสตรอุตสาหกรรมและเทคโนโลยี. 
 

ศจี  อนันตนพคุณ. 2542. กลวิธีการบริหารงานอยางมีประสิทธิภาพ. วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี
 สงขลา. 

 

ศิริพร  อังคานุสรณ.2545. ผลกระทบของสภาพแวดลอมในมหาวิทยาลัยท่ีมีตอความเครียดของ
 นักศึกษา: ศึกษา กรณีนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร วิทยาเขตรังสิต. 
 วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 

ศิวาพร  พงษนิลละอาภรณ. 2543. ปจจัยท่ีสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
 ตอนตน โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เชียงราย; บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

 

สกาวเดือน  ปธนสมิทธ์ิ. 2540. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการยอมรับการร้ือปรับระบบของพนักงาน 
 ธนาคาร. วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

สมชาย  จักรพันธุ และคณะ. 2538.  รายงานการวิจัยเร่ืองการพัฒนาแบบประเมิน และวิเคราะห
 ความเครียดดวยตนเอง สําหรับประชาชนไทยดวยคอมพิวเตอร. กรุงเทพมหานคร; กรม
 สุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข. 

 

สมเดช  คูทวีกุล. 2546. ปจจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 สังกัดกรมสามัญศึกษา สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม. ครุศาสตรมหาบัณฑิต, การบริหาร
 การศึกษา, มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี. 

 

สมหวัง  มาเพชร. 2548. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความเครียดและกลวิธีในการเผชิญปญหาของพนักงาน
 ในโรงงานอุตสาหกรรมอิเล็กทรอนิกส. วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 

สมิต  อาชวนิจกุล. 2533. การพัฒนาตนเอง. พิมพคร้ังท่ี 6. กรุงเทพฯ; ดอกหญา. 
 

สมิต  อาชวนิจกุล. 2542. เครียดเปนบา. พิมพครั้งท่ี 3 กรุงเทพฯ; ดับเบ้ิลนายน พริ้นติ้ง. 
 

สมิต  อาชวนิจกุล. 2547. ย้ิมรับความเครียด. พิมพครั้งท่ี 4. กรุงเทพฯ; ดอกหญา. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 
 

สรายุทธ  เพ็ชรซีก. 2553. ปจจัยทางครอบครัวท่ีสงผลตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียน
 มัธยมศึกษาตอนตน: ศึกษากรณีโรงเรียนมีนประสาทวิทยา เขตมีนบุรี กรุงเทพมหานคร. 
 สาขาพัฒนาสังคม, ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, คณะพัฒนาสังคมและส่ิงแวดลอม, สถาบัน
 บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 

สิริภรณ  หันพงศกิตติกูล. 2542. แหลงความเครียดในงานของพยาบาลประจําการ โรงพยาบาล
 มหาราชนครเชียงใหม. พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล, 
 บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

สุทธิดา   สายสุตา .  2550. ความเครียดและการจัดการความเครียด ของนักเรียนชวงช้ันท่ี  3                            
 ท่ี มีผลการ เ รียนแตกต า ง กัน .  สาขา วิชาจิตวิทยาการ ศึกษาและการแนะแนว ,                      
 บัณฑิตวิทยาลัย,  มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  

สุนิสา  ตะสัย. 2550. ความเครียด และการแกปญหาความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา              
 ตอนปลายในจังหวัดสงขลา. สรางเสริมสุขภาพ, ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, 
 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี. 

สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ. 2540. การสรางแบบวัดความเครียดสวนปรุง. เชียงใหม; วารสาร
 สวนปรุง, โรงพยาบาลสวนปรุง. 

เสริมศักด์ิ  วิศาลาภรณ. 2545. ภาวะผูนําเพ่ือการปฎิรูปโรงเรียน.วารสารบริหารการศึกษา มศว.         
 ปท่ี 1, ฉบับท่ี 1  (ม.ค.-เม.ย. 2545), มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

โสรยา  สายบุรี. 2546. ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 สังกัด 
 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพ้ืนท่ี 
 การศึกษานครราชสีมา  เขต  3.  การศึกษามหาบัณฑิต ,  จิตวิทยาใหคํ าป รึกษา ,             
 มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 

อริยา  คูหา. 2546.  แรงจูงใจและอารมณ. ภาคจิตวิทยาและการแนะแนว, คณะศึกษาศาสตร, 
 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

อัจฉรา  ระตะนะอาพร. 2546. ปจจัยสงเสริมตอความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  
 โรงเรียนสารวิทยา. ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาเอกการบริหารการศึกษา,           

 สถาบันราชภัฏจันทรเกษม.  

อัญชลี  ฉิมพลี. 2551. ความเช่ือม่ันในตนเองของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัดกิจกรรมการสอน            
 แบบเดินเรื่อง. ปริญญานิพนธ กศ.ม. การศึกษาปฐมวัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

อัญชลี  สุวรรณะ.2546.  ปจจัยท่ีมีผลตอการปรับตัวทางอารมณของวัยรุนในสถาบันเทคโนโลยีราช
 มงคล วิทยาเขตภาคใต จังหวัดสงขลา. วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

อัมพร  โอตระกูล. 2540. สุขภาพจิต. พิมพครั้งท่ี 2. กรุงเทพฯ; วิทยพัฒน. 

อําไพ  กาวี และคณะ. 2547. วิธีการจัดการความเครียดและส่ิงรบกวนในชีวิตประจําวันกับระดับ
 ความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดตาก. 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถาม 

เรื่อง  ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน 
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

เรียน  นักเรียนผูตอบแบบสอบถาม 

 แบบสอบถามฉบับน้ีมีวัตถุประสงคเ พ่ือศึกษาระดับความเครียด  ปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา เพ่ือเปนประโยชนสําหรับ  ครู  ผูปกครอง และผูท่ีเก่ียวของในการดูแล
นักเรียนท่ีมีความเครียด  และช้ีแนะวิธีการจัดการความเครียด  รวมทั้งเปนแนวทางในการปองกัน
ปญหาความเครียดใหมีนอยลง  และสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางถูกวิธี  นอกจากนี้ยังเปน
ประโยชนกับโรงเรียนสําหรับใชเปนแนวทางในการบริหารจัดการในการปรับสภาพแวดลอมการ
จัดการเรียนการสอนท่ีเหมาะสมกับนักเรียน  และเปนขอมูลสําหรับผูท่ีตองการศึกษาคนควาหรือ
ศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียด ดังน้ัน จึงขอ
ความกรุณาจากนักเรียนในการตอบแบบสอบถามตามความเปนจริงใหครบถวน ทุกขอ คําตอบของ
นักเรียนจะไมมีผลกระทบใดๆ  กับนักเรียน และผูวิจัยขอรับรองวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของนักเรียน
ไวเปนความลับ 
 
 แบบสอบถามแบงออกเปน 5 ตอน ดังน้ี 
 ตอนท่ี  1  ขอมูลสวนบุคคล 
 ตอนท่ี  2  ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 
 ตอนท่ี  3  การวัดระดับความเครียดจากการเรียน 
 ตอนท่ี  4  วิธีการจัดการความเครียด 
 ตอนท่ี  5  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ 
 ขอขอบคุณท่ีกรุณาใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามในครั้งน้ีดวย 
  

     นายอาซาน   ตนยาหมัด 
     นักศึกษาปริญญาโท สาขาพัฒนามนุษยและสังคม 

      มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
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ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
 คําช้ีแจง  ใหนักเรียนทําความเครื่องหมาย   ลงในชองท่ีตรงกับตัวของนักเรียนมากที่สุด 
 
1. เพศ 
    (  )  ชาย (  )  หญิง 
 
2. อายุ............................ป 
 
3. ภูมิลําเนา 
    (  )  จังหวัดสงขลา  
    (  )  จังหวัดอื่นๆ 
 
4. เกรดเฉล่ีย 
    (  )  0.00-1.00  
    (  )  1.01-2.00 
    (  )  2.01-3.00 
    (  )  3.01-4.00 
 
5. สถานภาพบิดา มารดา 
    (  )  บิดา-มารดา อยูดวยกัน  
    (  )  บิดา-มารดา หยารางกัน 
    (  )  บิดาถึงแกกรรม 
    (  )  มารดาถึงแกกรรม 
    (  )  บิดา-มารดา แยกกันอยูช่ัวคราว 
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ตอนท่ี  2  ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด  
 คําช้ีแจง ใหนักเรียนอานขอความเก่ียวกับส่ิงท่ีนักเรียนกระทําเปนประจํา  แลวโปรดทํา
เคร่ืองหมาย  ลงในชองวางขวามือชองใดชองหน่ึงเพียงชองเดียว ดังน้ี  
 มากท่ีสุด   หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนมากท่ีสุด 
 มาก     หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนมาก  
 ปานกลาง   หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนบางและไมตรงบาง 
 นอย      หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนนอย 
 นอยท่ีสุด    หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนนอยท่ีสุด 
 

ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

 
1 

การปรับตัว 
ขาพเจาอยากออกจากหองเรียน เม่ือตอง
เรียนติดตอกันหลายๆ ชั่วโมง 

 
46 

(11.6) 

 
46 

(11.6) 

 
162 

(40.8) 

 
92 

(23.2) 

 
51 

(12.8) 
2 ขาพเจายอมรับทราบถึงปญหาและ

ปรับปรุงตนเองเมื่อผูอื่นตําหนิ 
110 

(27.7) 
215 

(54.2) 
61 

(15.4) 
10 

(2.5) 
1 

(.3) 
3 ขาพเจาไมอานหนังสือเตรียมสอบเลย     

ถาไมใกลถึงวันสอบ  
53 

(13.4) 
78 

(19.6) 
162 

(40.8) 
79 

(19.9) 
25 

(6.3) 
4 ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูด

หนาชั้นเรียน 
82 

(20.7) 
77 

(19.4) 
144 

(36.3) 
80 

(20.2) 
14 

(3.5) 
5 ขาพเจาวางแผนเร่ืองการเรียนไวลวงหนา

เสมอ 
39 

(9.8) 
111 

(28.0) 
125 

(31.5) 
110 

(27.7) 
12 

(3.0) 
6 ขาพเจามีความม่ันใจวาจะสามารถทํางาน

ใหสําเร็จลุลวงได 
85 

(21.4) 
120 

(30.2) 
150 

(37.8) 
42 

(10.6) 
- 

(0.0) 
 
7 

ความคับของใจ 
ขาพเจารูสึกหงุดหงิดเม่ือตองรับผิดชอบ
งานมากๆ 

 
48 

(12.1) 

 
121 

(30.5) 

 
151 
(38) 

 
69 

(17.4) 

 
8 

(2) 
8 ขาพเจาไมสบายใจเมื่อตองสงการบาน

แบบลวกๆ 
 

93 
(23.4) 

133 
(33.5) 

114 
(28.7) 

49 
(12.3) 

8 
(2) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

9 
เม่ือตองทํางานกลุม ความรูความสามารถ
ของเพ่ือนบางคนมีไมเพียงพอ 

31 
(7.8) 

86 
(21.7) 

209 
(52.6) 

66 
(16.6) 

5 
(1.3) 

10 เม่ือไปเรียนสาย ขาพเจากลัวจะถูก
ลงโทษ 

212 
(53.4) 

91 
(22.9) 

36 
(9.1) 

28 
(7.1) 

30 
(7.6) 

11 กอนเขาเรียนมักเกิดเหตุการณทําให      
ไมสบายใจอยูเสมอ 

26 
(6.5) 

48 
(12.1) 

160 
(40.3) 

99 
(24.9) 

64 
(16.1) 

12 รูสึกไมมีสมาธิเมื่อเพ่ือนขางหอง           
สงเสียงดัง 

101 
(25.4) 

155 
(39) 

115 
(29) 

14 
(3.5) 

12 
(3) 

 
13 

ความวิตกกังวล 
ขณะเรียนขาพเจากลัวถูกครูถาม 

57 
(14.4) 

72 
(18.1) 

115 
(29) 

122 
(30.7) 

31 
(7.8) 

14 ขาพเจามักพลาดโอกาส เพราะตัดสินใจ
ชาเกินไป 

59 
(14.9) 

95 
(23.9) 

174 
(43.8) 

51 
(12.8) 

18 
(4.5) 

15 เม่ือเกิดปญหาขาพเจาจะวิตกกังวล          
เกินเหตุ 

60 
(15.1) 

92 
(23.2) 

133 
(33.5) 

77 
(19.4) 

35 
(8.8) 

16 ขาพเจามักรูสึกฝงใจกับความผิดหวัง 89 
(22.4) 

104 
(26.2) 

127 
(32) 

66 
(16.6) 

11 
(2.8) 

17 ขาพเจารูสึกไมม่ันใจเม่ือถึงเวลาสอบ 87 
(21.9) 

91 
(22.9) 

127 
(32) 

73 
(18.4) 

19 
(4.8) 

18 ขาพเจารูสึกกลัวเพ่ือนตําหนิเมื่อทําผิด 
กฎของโรงเรียน 

92 
(23.2) 

117 
(29.5) 

101 
(25.4) 

63 
(15.9) 

24 
(6) 

 
19 

ความกดดัน 
เม่ือมีปญหาเรือ่งเรียน ขาพเจามักไดรับ
ความชวยเหลือจากเพ่ือนเสมอ 

 
53 

(13.4) 

 
119 
(30) 

 
152 

(38.3) 

 
46 

(11.6) 

 
27 

(6.8) 
20 เพ่ือนมักแสดงใหเห็นวาเปนผูท่ีมี

ความสามารถเหนือกวาขาพเจา 
40 

(10.1) 
90 

(22.7) 
189 

(47.6) 
62 

(15.6) 
16 
(4) 

21 เม่ือทํางานกลุมเพ่ือนมักขาดความ
กระตือรือรน 
 

56 
(14.1) 

111 
(28) 

154 
(38.8) 

65 
(16.4) 

11 
(2.8) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

22 รูสึกวาตนเองตองแขงขันกับเพ่ือน          
อยูตลอดเวลา 

44 
(11.1) 

78 
(19.6) 

163 
(41.1) 

80 
(20.2) 

32 
(8.1) 

23 ขาพเจาอึดอัดเม่ือตองปฏิบัตติาม
กฎระเบียบของหอพัก 

42 
(10.6) 

42 
(10.6) 

101 
(25.4) 

128 
(32.2) 

84 
(21.2) 

24 ความขัดแยง 
ขาพเจาใหคาํปรึกษาแกเพ่ือนใน
หองเรียนเสมอ 

 
49 

(12.3) 

 
106 

(26.7) 

 
198 

(49.9) 

 
21 

(5.3) 

 
23 

(5.8) 
25 เพ่ือนรับฟงปญหาและใหคาํปรึกษา       

เม่ือขาพเจาไมสบายใจ 
55 

(13.9) 
121 

(30.5) 
142 

(35.8) 
54 

(13.6) 
25 

(6.3) 
26 บิดากาวกายเรื่องสวนตัวมากเกินไป 8 

(2) 
24 
(6) 

94 
(23.7) 

123 
(31) 

148 
(37.3) 

27 ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับพ่ีนองอยูเสมอ 14 
(3.5) 

55 
(13.9) 

85 
(21.4) 

121 
(30.5) 

122 
(30.7) 

28 ขาพเจามักมีปญหาขัดแยงกับครูสอน
ศาสนา 

12 
(3) 

17 
(4.3) 

45 
(11.3) 

156 
(39.3) 

167 
(42.1) 

29 ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพัก
เปนประจํา 

35 
(8.8) 

20 
(5) 

93 
(23.4) 

100 
(25.2) 

149 
(37.5) 

30 ผูปกครองบังคับใหขาพเจากระทําใน        
ส่ิงท่ีขัดแยงกับความคิดของขาพเจา 

10 
(2.5) 

27 
(6.8) 

85 
(21.4) 

124 
(31.2) 

151 
(38) 

31 ความเช่ือม่ัน 
ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูด
หนาชั้นเรียน 

 
78 

(19.6) 

 
72 

(18.1) 

 
173 

(43.6) 

 
51 

(12.8) 

 
23 

(5.8) 
32 ขาพเจาเกิดความลังเลในการตัดสินใจ        

ทําอะไรก็ตาม 
41 

(10.3) 
113 

(28.5) 
129 

(32.5) 
97 

(24.4) 
17 

(4.3) 
33 เม่ือคุณครูพูดคุยกับขาพเจา ขาพเจา          

ไมกลาสบตากับคุณครู 
63 

(15.9) 
51 

(12.8) 
110 

(27.7) 
119 
(30) 

54 
(13.6) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

34 เม่ือทําการบานขาพเจามั่นใจในคําตอบ
ของตนเองเสมอ แมคําตอบจะแตกตาง
กับเพ่ือน 

36 
(9.1) 

99 
(24.9) 

158 
(39.8) 

86 
(21.7) 

18 
(4.5) 

35 ขาพเจารูสึกตื่นเตน เม่ือตองอานอัลกรุ-
อานเสียงดัง 

61 
(15.4) 

88 
(22.2) 

130 
(32.7) 

83 
(20.9) 

35 
(8.8) 

36 ขาพเจารูสึกประหมา เม่ือตองเปนผูนํา     
ในการละหมาด (อีหมาม) 

90 
(22.7) 

69 
(17.4) 

136 
(34.3) 

65 
(16.4) 

37 
(9.3) 

37 ความคาดหวัง 
ขาพเจามีความมุงมั่นท่ีจะมีผลการเรียน
เปนท่ีหน่ึงของหองใหได  

 
110 

(27.7) 

 
78 

(19.6) 

 
134 

(33.8) 

 
45 

(11.3) 

 
30 

(7.6) 
38 ขาพเจาไมพอใจกับผลการเรียนของ

ขาพเจาเลย 
56 

(14.1) 
57 

(14.4) 
172 

(43.3) 
66 

(16.6) 
46 

(11.6) 
39 บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิม

ท่ีดี 
103 

(25.9) 
73 

(18.4) 
161 

(40.6) 
30 

(7.6) 
30 

(7.6) 
40 บิดามารดาคาดหวังวาขาพเจาสอบเขา

มหาวิทยาลัยได 
206 

(51.9) 
105 

(26.4) 
66 

(16.6) 
14 

(3.5) 
6 

(1.5) 
41 ขวัญและกําลังใจ 

ขาพเจาโดนลงโทษ เม่ือไมสงการบาน 
323 

(81.4) 
43 

(10.8) 
18 

(4.5) 
10 

(2.5) 
3 

(.8) 
42 ขาพเจามีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นใน

การแกปญหาตางๆ ของสถานศึกษา 
189 

(47.6) 
113 

(28.5) 
82 

(20.7) 
10 

(2.5) 
3 

(.8) 
43 ขาพเจาถูกตัดคะแนนกิจกรรม เมื่อขาด

ละหมาดหรือขาดเรียนอัลกรุอาน 
40 

(10.1) 
79 

(19.9) 
178 

(44.8) 
69 

(17.4) 
31 

(7.8) 
44 เพ่ือนมักกลาวตักเตือน เมื่อเห็นขาพเจา

ละเลยหรือกระทําผิดหลักศาสนา 
26 

(6.5) 
33 

(8.3) 
188 

(47.4) 
131 
(33) 

19 
(4.8) 

45 บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิม
ท่ีดี 

22 
(5.5) 

67 
(16.9) 

113 
(28.5) 

71 
(17.9) 

124 
(31.2) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

46 เพ่ือนมักกลาวตักเตือน เมื่อเห็นขาพเจา
ละเลยหรือกระทําผิดหลักศาสนา 

46 
(11.6) 

109 
(27.5) 

107 
(27) 

80 
(20.2) 

55 
(13.9) 

47 ขาพเจารูสึกดีใจ เม่ือครูใหคะแนนพิเศษ
หรือจิตพิสัยแกขาพเจา 

240 
(60.5) 

84 
(21.2) 

65 
(16.4) 

5 
(1.3) 

3 
(.8) 

48 บิดามารดาใหรางวัลขาพเจาเสมอ เม่ือมี
ผลการเรียนดี 

90 
(22.7) 

109 
(27.5) 

137 
(34.5) 

26 
(6.5) 

35 
(8.8) 

49 บิดามารดาลงโทษขาพเจา เมื่อละเลยการ
ปฏิบัติศาสนกิจ 

107 
(27) 

82 
(20.7) 

122 
(30.7) 

64 
(16.1) 

22 
(5.5) 
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ตอนท่ี 3 การวัดระดับความเครียด  
 คําช้ีแจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย ลงในชองดานขวามือท่ีตรงกับตัวทานมากท่ีสุด          
ในรอบ 6  เดือนท่ีผานมา ซ่ึงมีเกณฑดังน้ี 
 เปนประจํา   หมายถึง      ตรงกับความคิดความรูสึกของนักเรียนมาก     ( 11 คร้ังขึ้นไป ) 
 เปนบอยๆ    หมายถึง      ตรงกับความคิดความรูสึกของนักเรียนปานกลาง   ( 6-10 ครั้ง ) 
 เปนคร้ังคราว หมายถึง    ตรงกับความคิดความรูสึกของนักเรียนนอย    ( นอยกวา 6 ครั้ง )  
 ไมเคยเลย     หมายถึง      ตรงกับความคิดความรูสึกของนักเรียนแทบไมเกิดขึ้นเลย  
 

ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

1 รูสึกอึดอัดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบท่ี
เครงครัดของโรงเรียน  

78 
(19.6) 

45 
(11.3) 

110 
(27.7) 

134 
(33.8) 

30 
(7.6) 

2 รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจเม่ือตองเรียนวิชา
ท่ีไมชอบ  

71 
(17.9) 

67 
(16.9) 

124 
(31.2) 

113 
(28.5) 

22 
(5.5) 

3 รูสึกไมมีความสุขและเศราหมองเมื่อตอง
เรียนทั้งวิชาสามัญและศาสนา  

63 
(15.9) 

51 
(12.8) 

110 
(27.7) 

119 
(30) 

54 
(13.6) 

4 รูสึกกังวลใจเม่ือทําการบานไมเสร็จ  17 
(4.3) 

45 
(11.3) 

156 
(39.3) 

167 
(42.1) 

12 
(3) 

5 รูสึกเหน่ือยหนายไมอยากทําอะไร
ระหวางหรือหลังจากเลิกเรียน  

41 
(10.3) 

97 
(24.4) 

113 
(28.5) 

129 
(32.5) 

17 
(4.3) 

6 รูสึกเพลียจนไมมีแรงเม่ือตองตื่นแต
เชาตรู 

48 
(12.1) 

69 
(17.4) 

151 
(38) 

121 
(30.5) 

8 
(2) 

7 มึนงงหรือวิงเวียนศีรษะเมื่อตองต่ืนมา
อานอัลกรุอานแตเชาตรู 

39 
(9.8) 

110 
(27.7) 

111 
(28.0) 

125 
(31.5) 

12 
(3.0) 

8 รูสึกเสียงส่ัน ปากส่ันเมื่อตองอานอัลกรุ-
อาน 

66 
(16.6) 

89 
(22.4) 

104 
(26.2) 

127 
(32) 

11 
(2.8) 

9 ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย 
หลังหรือไหลเม่ือตองเรียนกีตับเปน
เวลานาน 
 

63 
(15.9) 

92 
(23.2) 

101 
(25.4) 

117 
(29.5) 

24 
(6) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

10 รูสึกไมมีสมาธิเมื่อตองเรงรีบไปละหมาด 35 
(8.8) 

93 
(23.4) 

100 
(25.2) 

149 
(37.5) 

20 
(5) 

11 นอนไมหลับเพราะกังวล คิดมาก กลัวตื่น
มาอานอัลกรุอานไมทัน 

85 
(21.4) 

55 
(13.9) 

121 
(30.5) 

122 
(30.7) 

14 
(3.5) 

12 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียน
ภาษาอาหรับ 

54 
(13.6) 

55 
(13.9) 

121 
(30.5) 

142 
(35.8) 

25 
(6.3) 

13 มีอาการหัวใจเตนแรงเมื่อตองเรงรีบไป
ละหมาด 

45 
(11.3) 

156 
(39.3) 

167 
(42.1) 

17 
(4.3) 

12 
(3) 

14 หวาดกลัว ระแวง เม่ือตองอยูท่ีหอพัก 128 
(32.2) 

84 
(21.2) 

101 
(25.4) 

42 
(10.6) 

42 
(10.6) 

15 รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเมื่อตอง
อยูหอพักคนเดียว 

40 
(10.1) 

79 
(19.9) 

178 
(44.8) 

69 
(17.4) 

31 
(7.8) 
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ตอนท่ี  4  วิธีการจัดการความเครียด 
 คําช้ีแจง ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย   หนากิจกรรมที่ทําเม่ือเกิดความเครียด              
(ตอบไดมากกวา  1  ขอ ) 
 ..............1.  พูดคุยปรึกษาพอแม         ..............13.  ปลูกตนไม   
 ..............2.  พูดคุยปรึกษาเพ่ือน         ..............14.  ทํางานศิลปะหรือการฝมือ 
 ..............3.  พูดคุยปรึกษาครู         ..............15.  ซีเกร (รําลึกถึงพระเจา) 
 ..............4.  พูดคุยปรึกษาพ่ีนอง         ..............16.  เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร 
 ..............5.  พูดคุยปรึกษาผูใหญท่ีนับถือ        ..............17.  ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
 ..............6.  พูดคุยปรึกษาผูนําหรือผูรูทางศาสนา     ..............18.  พยายามคิดแกปญหา 
 ..............7.  พูดคุยปรึกษาครูแนะแนว        ..............19.  อาบนํ้าละหมาด 
 ..............8.  พูดคุยปรึกษาครูท่ีนักเรียนสนิท      ..............20.  ออกกําลังกาย 
 ..............9.  แหลงบริการปรึกษาทางโทรศัพท   ..............21.  นอนหลับ 
 ..............10.  ไปมัสยิด  ขอพรจากพระเจา        ..............22.  ตะโกนเสียงดัง 
 ..............11.  อานอัลฮาดิษ         ..............23.  เลนกับสัตวเล้ียง 
 ..............12.  ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ         ..............24.  อานอัลกรุอาน 
 

ตอนท่ี  5  ความคิดเห็นเพ่ิมเติม และขอเสนอแนะ  
 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 

ขอขอบคุณท่ีกรุณาใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 
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ภาคผนวก ข 
แบบสัมภาษณประกอบการทําวิทยานิพนธ 

 

คําช้ีแจง   
แบบสัมภาษณเร่ือง ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของ

นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา เพ่ือใหขอมูลท่ีไดจาก
การสัมภาษณชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจมากย่ิงขึ้น ซ่ึงประกอบดวย  
ขอคําถามดังน้ี 
 

วันท่ีสัมภาษณ........................................................... เวลาสัมภาษณ............................................... 
ช่ือโรงเรยีน...................................................................................................................................... 
ช่ือผูสัมภาษณ.................................................................................................................................. 
ช่ือผูใหสัมภาษณ(นามสมมติ).......................................................................................................... 
 

ดานการปรับตัว  
1. ทานมีพฤติกรรมอยางไร เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายช่ัวโมง 
2. เมื่อทานโดนผูอ่ืนตําหนิ ทานจะยอมรับถึงปญหา และพรอมปรับปรุงหรือไม อยางไร 
3. ทานมีการเตรียมตัวอานหนังสือ เตรียมสอบอยางไร ทานอานหนังสือเตรียมสอบกอนถึงวันสอบ
นานหรือไม 
4. เมื่อตองออกไปพูดหนาชั้นเรียน ทานมีวิธีเตรียมตัวอยางไร ทานมีความม่ันใจแคไหน เม่ือตอง
ออกไปพูดหนาช้ันเรียน 
5. ทานมีการวางแผนลวงหนาทางการเรียนอยางไรบาง 
6. ทานมีความม่ันใจหรือไม วาจะทําใหงานสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
 

ดานความคับของใจ  
1. เมื่อตองรับผิดชอบงานมากๆ ทานรูสึกหงุดหงิดหรือไม อยางไร 
2. เมื่อตองสงการบานแบบลวกๆ ทานรูสึกไมสบายใจหรือไม อยางไร 
3. เมื่อเพ่ือนที่ตองทํางานกลุมรวมกัน มีความรูความสามารถไมเพียงพอ ทานจะรูสึกไมพอใจ
หรือไม อยางไร 
4. เมื่อไปโรงเรียนสายทานกลัวจะถูกลงโทษหรือไม มีสาเหตุจากอะไรบาง 
5. มีเร่ืองทําใหทานไมสบายใจกอนเขาเรียนบางหรือไม อยางไร 
6. ถาเพ่ือนหองขางๆ เสียงดัง ทานรูสึกเสียสมาธิบางหรือไม สงผลกระทบอยางไรบาง 
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ดานความวิตกกังวล  
1. ทานกังวลวาจะโดนคุณครูถามในเวลาเรียนหรือไม เพราะเหตุใด 
2. ทานมักจะพลาดโอกาส เพราะการตัดสินใจชาหรือไม เพราะเหตุใด 
3. เมื่อเกิดปญหาทานจะวิตกกังวลเกินเหตุหรือไม 
4. ทานฝงใจกับความผิดหวังหรือไม เพราะเหตุใด 
5. ทานเคยรูสึกไมมั่นใจเมื่อถึงเวลาทําขอสอบหรือไม เพราะเหตุใด 
6. เมื่อทานทําผิดกฎโรงเรียน ทานกลัวจะโดนเพ่ือนตําหนิหรือไม เพราะเหตุใด 
 
ดานความกดดัน 
1. เพ่ือนมักจะใหความชวยเหลือทานหรือไม เมื่อทานมีปญหาเรื่องเรียน  
2. เพ่ือนมักแสดงออกถึงความสามารถเหนือกวาทานเสมอ ใชหรือไม เพราะเหตุใด 
3. เพ่ือนมักขาดความรวมมือและขาดความกระตือรือรนในการทํางานกลุม ใชหรือไม เพราะเหตุใด 
4. ทานมีความรูสึกวาตองแขงขันกับเพ่ือนอยูตลอดเวลาหรือไม เพราะเหตุใด 
5. ทานรูสึกอึดอัดหรือไม เมื่อตองปฏบัิติตามกฎระเบียบของหอพัก เพราะเหตุใด 
 
ดานความขัดแยง  
1. เมื่อเพ่ือนมีปญหามาปรึกษาทาน ทานใหคําปรึกษาแกเพ่ือนเสมอ ใชหรือไม 
2. เมื่อทานมีปญหาไมสบายใจเพ่ือนพรอมจะรับฟงปญหา และใหคําปรึกษาแกทานเสมอ ใชหรือไม 
เพราะเหตุใด 
3. บิดากาวกายเรื่องสวนตัวของทานมากเกินไป ใชหรือไม เพราะเหตุใด 
4. ทานมีปญหากับพ่ีนองบางหรือไม และสวนมากเปนเรื่องอะไร  
5. ทานมีปญหาขัดแยงกับครูบางหรือไม เพราะเหตุใด 
6. ทานมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพักบางหรือไม ถามีสวนใหญขัดแยงกันเร่ืองอะไร 
7. ผูปกครองบังคับทานใหทานทําในส่ิงท่ีขัดแยงกับความคิดของทานหรือไม ถามีทานจัดการกับ
ปญหาน้ีอยางไร 
 
ดานความเช่ือม่ัน 
1. ทานขาดความม่ันใจ เม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียนหรือไม เพราะเหตุใด 
2. ทานเกิดความลังเลหรือไม เม่ือตองตัดสินใจทําอะไรก็ตาม 
3. เมื่อทานตองสนทนากับคุณครู ทานกลาสบตาคุณครูหรือไม เพราะเหตุใด 
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4. ทานมั่นใจในคําตอบของตนเองหรือไม แมวาคาํตอบจะแตกตางกับเพ่ือน 
5. เมื่อตองอานหนังสือหนาหองเรียนเสียงดัง ทานรูสึกต่ืนเตนหรือไม เพราะเหตุใด 
6. เมื่อตองเปนผูนําสวดมนต ทานรูสึกประหมาหรือไม เพราะเหตุใด 
 
ดานความคาดหวัง 
1. ทานมีความมุงม่ันท่ีจะมีผลการเรียนท่ี 1 ของหอง มากแคไหน เพราะเหตุใด  
2. ทานพอใจกับผลการเรียนของตนเองมากแคไหน เพราะเหตุใด 
3. ทานมีความคาดหวังอยากเรียนตอในตางประเทศหรือไม เพราะเหตุใด 
4. ทานอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับมากแคไหน เพราะเหตุใด 
5. บิดามารดาคาดหวังใหเปนคนดีหรือไม เพราะเหตุใด 
6. บิดามารดาคาดหวังในตัวทานในเรื่องสอบเขามหาวิทยาลัยมากแคไหน เพราะเหตุใด 
 
ดานขวัญและกําลังใจ  
1. ทานเคยโดนลงโทษ เพราะไมสงการบานหรือไม เพราะเหตุใด 
2. ทานมีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นในการแกปญหาของสถานศึกษาบางหรือไม เพราะเหตุใด 
3. ทานถูกตัดคะแนนกิจกรรมบางหรือไม เพราะเหตุใด  
4. เพ่ือนเตือนทานบางหรือไม เมื่อทานทําผิดศีล 
5. ทานรูสึกดีใจหรือไม เม่ือครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัยแกทาน เพราะเหตุใด 
6. บิดามารดาใหรางวัลทานหรือไม เม่ือทานไดผลการเรียนท่ีดี เพราะเหตุใด 
7. บิดามารดาลงโทษทานหรือไม เมื่อทานละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ เพราะเหตุใด 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

 
รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของแบบสอบถาม 
1. รศ.ดร.วันชัย  ธรรมสัจการ  ภาควิชาสารัตถศึกษา 
     คณะศิลปศาสตร 
     มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

 
2. ดร.กานดา  จันทรแยม  ภาควิชาสารัตถศึกษา 
     คณะศิลปศาสตร 
     มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 
3. รศ.ดร.นิรันดร จุลทรัพย  ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 
     คณะศึกษาศาสตร 
     มหาวิทยาลัยทักษิณ 
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ภาคผนวก ง 
ตารางสรุปคะแนนคณะกรรมการผูเชี่ยวชาญ 

 
 

ตอนท่ี 2 ขอมูลปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 

ตอนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล                                กรรมการผูเช่ียวชาญ 3 
1.  เพศ                                                     -  คาใชจายท่ีได/เดือน วัน สัปดาห 
2. อายุ                                                     -  ท่ีพักอาศัยปจจุบัน 
3. ภูมิลําเนา                                                   -  ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว 
4. เกรดเฉล่ีย                                                  -  การมีเพ่ือนสนิท 
5. สถานภาพบิดา มารดา                            -  เพ่ือนตางเพศ 

 

ขอคําถาม 

กรรมการ

ผูเช่ียวชาญ 
คา 

IOC 

ความคิดเห็น/

ขอเสนอแนะ 
  1   2 3 

การปรับตัว 

ขาพเจาอยากออกจากหองเรียน เม่ือตองเรียน

ติดตอกันหลายๆ ชั่วโมง 

 

 

+1 

 

 

0 

 

 

+1 

 

 

0.67 

 

ขณะท่ีคุณครูสอน ขาพเจามักจะน่ังคิดถึงเรื่อง

อ่ืน 

+1 -1 +1 0.33  ก 2)ไมสอดคลองกับ

นิยาม 

ขาพเจายอมรับทราบถึงปญหาและปรับปรุง

ตนเองเมื่อผูอื่นตําหนิ 

 

+1 

 

0 

 

+1 

 

0.67 

 

เม่ือพบกับอุปสรรค ขาพเจาจะใหกําลังใจ

ตนเองอยูเสมอ 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.33 

 

ขาพเจาไมอานหนังสือเตรียมสอบเลย ถาไม

ใกลถึงวันสอบ  

 

+1 

 

0 

 

+1 

 

0.67 

 

ขาพเจารูสึกรูสึกหงุดหงิดมากเมื่อมีคนถามถึง

เร่ืองเรียนและเรื่องสวนตัว  

 

-1 

 

0 

 

+1 

 

0 

 

ก 1) มี 2 นัยยะ 
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ขาพเจาขาดความพรอมในการทํารายงานหรือ
สงงานใหทันเวลา 

 
0 

 
0 

 
+1 

 
0.33 

 

ขาพเจาไมม่ันใจเลยเมื่อตองออกไปพูดหนาชั้น
เรียน 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

ขาพเจาวางแผนเร่ืองการเรียนไวลวงหนาเสมอ +1 +1 +1 1  
ขาพเจามีความม่ันใจวาจะสามารถทํางานให
สําเร็จลุลวงได 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

ความคับของใจ 
ขาพเจารูสึกหงุดหงิดเมื่อตองรับผิดชอบงาน
มากๆ 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

1 

 

ขาพเจาไมสบายใจเม่ือตองสงการบานแบบ
ลวกๆ 

+1 0 +1 0.67  

ระยะเวลาในการทาํการบานมีไมเพียงพอ +1 -1 +1 0.33  
เม่ือตองทํางานกลุม ความรู ความสามารถของ
เพ่ือนบางคนมีไมเพียงพอ 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

เม่ือไปเรียนสาย ขาพเจากลัวจะถูกลงโทษ +1 0 +1 0.67  
กอนเขาเรียนมักเกิดเหตุการณทําใหไมสบายใจ
อยูเสมอ 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

ก 2) ตองการประเมิน
อะไร 

มีอาการหายใจวูบวาบเม่ือโดนคุณครูหรือ
เพ่ือนตําหนิ 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

เม่ือเกิดปญหาเฉพาะหนาไมสามารถแกไขได
ทัน 

0 0 +1 0.33 ก 1) คงไมเปนเชนน้ีทุก
ครั้ง 
ก 2) ตองการวดัอะไร 

รูสึกอึดอัดเมื่อตองน่ังเรียนในหองแคบๆ -1 +1 +1 0.33  
รูสึกไมมีสมาธิเม่ือเพ่ือนขางหองสงเสียงดัง +1 +1 +1 1  
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ความวิตกกังวล 
ขณะเรียนขาพเจากลัวถูกครูถาม 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจารูสึกอึดอัดเมื่ออยูตอหนาครู 0 -1 +1 0 ก 1) ตางจากขอ 19 
อยางไร 
ก2) คลายดานความคับ
ของใจ 

ขาพเจารูสึกเปนกังวลตอผลการเรียน และ
รูสึกสบายใจเม่ือนึกถึงเร่ืองการเรียน 

 
-1 

 
+1 

 
+1 

 
0.33 

ก 1) ความหมายกํากวม 
ก 2) ถามประเด็นเดียว
พอ 

ขาพเจากลัววาจะเรียนไมดีเทาเพ่ือน และกลัว
วาจะสอบไมผาน 

 
-1 

 
+1 

 
+1 

 
0.33 

 
ก 1) มี 2 นัยยะ 

ขาพเจามักพลาดโอกาส เพราะตัดสินใจชา
เกินไป 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

เม่ือเกิดปญหาขาพเจาจะวิตกกังวลเกินเหตุ +1 +1 +1 1  
ขาพเจามักรูสึกฝงใจกับความผิดหวัง +1 +1 +1 1  
ขาพเจามักถูกรบกวนโดยความคิดท่ีไรสาระ 0 -1 +1 0 ก 1) อะไรคือ เร่ืองไร

สาระ 
ขาพเจารูสึกไมม่ันใจเม่ือถึงเวลาสอบ +1 0 +1 0.67  
ขาพเจารูสึกกลัวเพ่ือนตําหนิเม่ือทําผิดกฎของ
โรงเรียน 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 
ก 2) กลัวเพ่ือนหรือครู
ตําหนิ 

ความกดดัน 
ขาพเจามีอคติกับครู ทําใหไมสนใจการเรียน 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

ขาพเจามักไมชอบปฏิบัติตามคําส่ังของครู +1 -1 +1 0.33  
เม่ือขาพเจาทํางานสําเร็จลุลวงขาพเจาไมเคย
ไดรับคําชมเชยจากเพ่ือนหรือครูผูสอน 

 
0 

 
0 

 
+1 

 
0.33 
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
เม่ือมีปญหาเร่ืองเรียน ขาพเจามักไดรับความ
ชวยเหลือจากเพ่ือนเสมอ 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

ความคิดเห็นของขาพเจามักจะไมตรงกับ
เพ่ือน 

+1 -1 +1 0.33  

เพ่ือนมักแสดงใหเห็นวาเปนผูท่ีมี
ความสามารถเหนือกวาขาพเจา 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

เม่ือทํางานกลุมเพ่ือนมักขาดความ
กระตือรือรน 

+1 0 +1 0.67  

รูสึกวาตนเองตองแขงขันกับเพ่ือนอยู
ตลอดเวลา 

+1 +1 +1 1  

ขาพเจาอึดอัดเม่ือตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ของหอพัก 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจารูสึกกดดันเมื่อทํางานท่ีไดรับ
มอบหมายไมดีเหมือนกับงานของเพ่ือน 

 
0 

 
0 

 
+1 

 
0.33 

 

ความขัดแยง 
ขาพเจารูสึกอึดอัดเมื่อไดมาเรียน และเขารวม
กิจกรรมกับเพ่ือนๆ 

 
 

-1 

 
 

-1 

 
 

+1 

 
 
0 

ก 1) ตางจากขอ 19,22 
อยางไร 
ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

ขาพเจามักถูกเพ่ือนแกลงหรือขมขูอยูเสมอ +1 -1 +1 0.33 ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

ขาพเจาใหคาํปรึกษาแกเพ่ือนในหองเรียน
เสมอ 

+1 0 +1 0.67  

เพ่ือนรับฟงปญหาและใหคาํปรึกษาเมื่อ
ขาพเจาไมสบายใจ 

 
0 

 
+1 

 
+1 

 
0.67 

 

บิดากาวกายเรื่องสวนตัวมากเกินไป +1 0 +1 0.67  
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับพ่ีนองของขาพเจา
อยูเสมอ 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจามักมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา +1 +1 +1 1  
ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพัก
เปนประจํา 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ผูปกครองบังคับใหขาพเจากระทําในส่ิงท่ี
ขัดแยงกับความคิดของขาพเจา 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจาถูกลงโทษ เมื่อไมกระทําตามคําส่ัง
ของครู 

+1 -1 +1 0.33 ก 2) นาจะเปนความ
กดดันความคับของใจ 

ความเช่ือมั่น 
ขาพเจาไมม่ันใจเลยเมื่อตองออกไปพูดหนา
ช้ันเรียน 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

1 

 

ขาพเจาเกิดความลังเลในการตัดสินใจทํา
อะไรก็ตาม 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

เม่ือคุณครูสอนไมเขาใจ ขาพเจาเลือกท่ีจะ
ถามเพ่ือนมากกวาถามคุณครู 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

เม่ือคุณครูพูดคุยกับขาพเจา ขาพเจาไมกลา
สบตากับคุณครู 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

เม่ือทําการบานขาพเจาม่ันใจในคําตอบของ
ตนเองเสมอ แมคําตอบจะแตกตางกับเพ่ือน 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจามักจะเลือกทํางานกลุมกับคนท่ีเกง
กวาเสมอ 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

ขาพเจารูสึกตื่นเตน เม่ือตองอานอัลกรุอาน
เสียงดัง 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจารูสึกหวั่นไหว เมื่อถูกตักเตือนจาก
การกระทําผิดหลักศาสนา 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ขาพเจารูสึกประหมา เมื่อตองเปนผูนําใน
การละหมาด (อีหมาม) 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ในการทําอะไรก็ตาม ขาพเจารูสึกทอแท เม่ือ
มีอุปสรรคเกิดขึ้น 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

ก 2) นาจะเปนความ
วิตกกังวล 

ความคาดหวัง 
ขาพเจามีความมุงมั่นท่ีจะมีผลการเรียนเปน
ท่ีหน่ึงของหองใหได  

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

1 

 
 

ขาพเจาไมพอใจท่ีเห็นคนอื่นสอบไดคะแนน
ดีกวาขาพเจา 

+1 -1 +1 0.33 ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

ขาพเจาไมพอใจกับผลการเรียนของขาพเจา
เลย 

+1 +1 +1 1  

ขาพเจาอยากเรียนทางดานศาสนาตอใน
ตางประเทศ 

+1 +1 +1 1  

ขาพเจาอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับ +1 +1 +1 1  
บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิมท่ีดี +1 +1 +1 1  
บิดามารดาของขาพเจาส่ังสอนใหขาพเจา
เปนคนดี มีระเบียบวินัยอยูเสมอ 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

บิดามารดาคาดหวังวาขาพเจาสอบเขา
มหาวิทยาลัยได 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

บิดามารดาชอบนําผลการเรียนของขาพเจา
ไปเปรียบเทียบกับของคนอ่ืน 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

บิดามารดาชอบดุวา เม่ือเห็นขาพเจาอาน
หนังสืออยางอ่ืน นอกเหนือจากหนังสือเรียน 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

ขวัญและกําลังใจ 
คุณครูสงเสริมใหขาพเจามีความกาวหนาท้ัง
ดานวิชาการและดานศาสนา 

 
 

-1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

0.33 

ก 1) มี 2  นัยยะ 
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ขาพเจาโดนลงโทษ เม่ือไมสงการบาน +1 +1 +1 1  
ขาพเจามีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นใน
การแกปญหาตางๆ ของสถานศึกษา 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจาถูกครูตําหนิ เม่ือเขาหองเรียนสาย +1 -1 +1 0.33  
ขาพเจาถูกตัดคะแนนกิจกรรม เมื่อขาด
ละหมาดหรือขาดเรียนอัลกรุอาน 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

เพ่ือนมักกลาวตักเตือน เมื่อเห็นขาพเจา
ละเลยหรือกระทําผิดหลักศาสนา 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

ขาพเจารูสึกดีใจ เม่ือครูใหคะแนนพิเศษหรือ
จิตพิสัยแกขาพเจา 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

เม่ือขาพเจานําชื่อเสียงใหแกสถานศึกษามัก
ไดรับคําชมเชยจากเพ่ือนและคุณครูเสมอ 

 
-1 

 
0 

 
+1 

 
0 

ก 1) ไมใชทุกคนที่ทํา
ไดแบบน้ี 

บิดามารดาใหรางวัลขาพเจาเสมอ เม่ือมีผล
การเรียนดี 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

บิดามารดาลงโทษขาพเจา เม่ือละเลยการ
ปฏิบัติศาสนกิจ 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถามวัดระดับความเครียดจากการเรียน  
 

ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
รูสึกอึดอัดเมื่อตองอยูในกฎระเบียบท่ีเครงครัด
ของโรงเรียน  

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจเม่ือตองเรียนวิชาท่ีไม
ชอบ  

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกไมมีความสุขและเศราหมองเม่ือตองเรียน
ท้ังวิชาสามัญและศาสนา  

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกกังวลใจเม่ือทําการบานไมเสร็จ  +1 +1 +1 1  
รูสึกเหน่ือยหนายไมอยากทําอะไรระหวางหรือ
หลังจากเลิกเรียน  

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกเพลียจนไมมีแรงเม่ือตองตื่นแตเชาตรู +1 +1 +1 1  
มึนงงหรือวิงเวียนศีรษะเมื่อตองตื่นมาอานอัล
กรุอานแตเชาตรู 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกเสียงส่ัน ปากส่ันเมื่อตองอานอัลกรุอาน +1 +1 +1 1  
ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย หลัง
หรือไหลเม่ือตองเรียนกีตับเปนเวลานาน 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกไมมีสมาธิเม่ือตองเรงรีบไปละหมาด +1 +1 +1 1  
นอนไมหลับเพราะกังวล คิดมาก กลัวตื่นมา
อานอัลกรุอานไมทัน 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียนภาษา
อาหรับ 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

มีอาการหัวใจเตนแรงเมื่อตองเรงรีบไป
ละหมาด 

+1 +1 +1 1  

หวาดกลัว ระแวง เมื่อตองอยูท่ีหอพัก +1 +1 +1 1  
รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเม่ือตองอยู
หอพักคนเดียว 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 
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ตอนท่ี  4  แบบสอบถามเก่ียวกับการจัดการความเครียด 
 

ขอคําถาม 
ผลการ
พิจารณา 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

 -1   0 +1 
พูดคุยปรึกษาบิดามารดา +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาเพ่ือน +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาครู +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาพ่ีนอง +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาผูใหญท่ีนับถือ +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาผูนําหรือผูรูทางศาสนา +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาครูแนะแนว +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาครูท่ีนักเรียนสนิท +1 +1 +1 1  
แหลงบริการปรึกษาทางโทรศัพท +1 +1 +1 1  
ไปมัสยิด  ขอพรจากพระเจา +1 +1 +1 1  
อานอัลฮาดิษ +1 +1 +1 1  
ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ +1 +1 +1 1  
ปลูกตนไม   +1 +1 +1 1  
ทํางานศิลปะหรือการฝมือ +1 +1 +1 1  
ไปทะเล สวนสาธารณะ เท่ียวชมธรรมชาต ิ 0 +1 +1 0.67  
ซีเกร +1 0 0 0.33 ก 2) ซีเกร คืออะไร 
เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร +1 +1 +1 1  
ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน +1 +1 +1 1  
พยายามคิดแกปญหา +1 +1 +1 1  
อาบนํ้าละหมาด +1 +1 +1 1  
ออกกําลังกาย +1 +1 +1 1  
นอนหลับ +1 +1 +1 1  
ตะโกนเสียงดัง +1 +1 +1 1  
เลนกับสัตวเล้ียง +1 +1 +1 1  
อานอัลกรุอาน +1 +1 +1 1  



157 
 

ภาคผนวก จ 
ดัชนีความเที่ยงของเคร่ืองมือ 

 
  ดัชนีความเท่ียงของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย หาความเที่ยงของเครื่องมือ โดยผูวิจัย
ไดนําแบบสอบถามดังกลาวมาหาความเท่ียงกับนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม              
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา จํานวน 30 คน และนํามาคํานวณหาคาความเชื่อมั่น โดยใชสูตร
สัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาซ หาคา α -coefficient ดังน้ี 

แบบสอบถามปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด เทากับ .855   
แบบสอบถามระดับความเครียด เทากับ .778  
และแบบสอบถามแตละตอนรวมท้ังหมดเทากับ .816 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือตอบรับการตีพิมพผลงานวิชาการ (Proceedings) 
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ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน 
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

Factors Related to Affect Stress and Stress Management for Students of Islamic 
Schools in Hatyai District, Songkhla Province 

อาซาน  ตนยาหมัด1*, เกษตรชัย  และหีม2 
Azan  Tonyamad, Kasetchai  laeheem 

1นักศึกษาปริญญาโท สาขาพัฒนามนุษยและสังคม คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
2อาจารยประจาภาควิชาสารัตถศึกษา คณะศิลปศาสตรมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

ABSTRACT 
 The purposes of this research were to study the factors affecting the stress and the stress management 
for the students of Islamic private schools in Hatyai district, Songkhla province. The population were 397 
students 2012 academic year. Who were staying in the schools dormitory. The research instrument was 
questionnaire and in-depth interview. The data analysis was carried out by using the mean, standard deviation, 
Pearson correlation coefficient, and correlation coefficient of multiple regression. 

The research results revealed that the stress of students in the Islamic private schools in Hatyai 
district, Songkhla province as a whole level was at the low level.The expectation affected the stress of the 
students in the Islamic private schools in Hatyai district, Songkhla province by statistic significance at .001 
level. The effective stress affects was 4.9%, and the stress management of the students was solved by talking 
and consulting with friends the most 79.1%. 
 The in-depth interview revealed that all eight factors affected the stress level were as follows; most of 
the students could not adjust themselves to the study when they had to study continuously for several hours, felt 
frustrated when they had to work in group, worked slowly and could not send work as the due date, felt worried 
they might answer the questions wrongly, did not understand some contents and felt pressured their friends 
were smarter, lacked of self-confidence, had expectation to have good grades. However, they had no any 
conflicts with friends, teachers, and parents, and had good spirits and moral supports when the teachers 
enhanced them motivation for the study. 
 Key words: Stress, stress management, Islamic private schools  
 

บทคัดยอ 
 การศึกษาครั้งน้ีมีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2555 ที่อยูประจําหอพัก
ในโรงเรียน จํานวน 397 คน เคร่ืองมือที่ใชเปนแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน และคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธการถดถอยพหุคูณ   

บทความวิจัย เสนอในการประชุมหาดใหญวิชาการ ครั้งที่ 4 วันที่ 10 พฤษภาคม 2556 (362)                              291 
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ผลการวิจัยพบวา ความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา โดยภาพรวมอยูในระดับต่ํา โดยความคาดหวังสงผลตอความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงมีประสิทธิภาพใน
การสงผลตอความเครียด รอยละ 4.9 และนักเรียนมีวิธีการจัดการความเครียดโดยวิธีพูดคุยปรึกษาเพ่ือนมากที่สุด 
คิดเปนรอยละ 79.1 
 จากการสัมภาษณแบบเจาะลึก พบวา ปจจัยที่สงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน สงผลตอระดับความเครียด 
โดยนักเรียนสวนใหญไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายช่ัวโมง มีความคับของใจ เมื่อ
ตองทํางานรวมกันเปนกลุม ทํางานลาชา และสงงานไมทันกําหนด มีความวิตกกังวลกลัวตอบคําถามผิด เรียนไม
เขาใจ มีความกดดันที่เพื่อนมีความสามารถมากกวาตนเอง ไมมีความขัดแยงกับเพื่อน ครู และผูปกครอง ขาดความ
เชื่อม่ันในตนเอง ไมกลาแสดงออก มีความคาดหวังใหมีผลการเรียนที่ดี และมีขวัญและกําลังใจดีเม่ือครูให
แรงจูงใจในการเรียน 
 คําสําคัญ: ความเครียด,วิธีการจัดการความเครียด,โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 

บทนํา 
 การดําเนินชีวิตในปจจุบันเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว  การงานที่มีความเครียดและภาวะความกดดันท่ีสูง 
กิจกรรมตางๆ ทางสังคมที่มากมายเหลานี้ สงผลใหคนมีอาการของความเครียด การแขงขันในการเรียน การสอบ
เพื่อความสําเร็จในการศึกษา การงาน ฯลฯ สงผลใหคนมีความเครียดมากข้ึน และตองตกอยูในภาวการณแขงขัน 
คาครองชีพที่สูงเปนส่ิงท่ีทําใหคนในเมืองเปนโรคเครียดกวาคนที่อยูในชนบท ในขณะที่เศรษฐกิจในเมืองใหญๆ 
กําลังเจริญเติบโต ส่ิงที่เราพบอยูเสมอคือ เด็กที่อยูในวัยเรียนที่นับวันจะมีการแขงขันกันในดานการศึกษาสูง 
เพราะการศึกษาสามารถทําใหคนแตกตางกันในหนาที่การงาน การเงิน ฐานะและเกียรติยศ ชื่อเสียง เพ่ือใหบรรลุ
เปาหมายน้ี พอแมจึงมักควบคุมผลการเรียนของลูก และจะรูสึกละอายเมื่อลูกตองลมเหลวในการเรียน เชน สอบ
เขามหาวิทยาลัยไมได จึงเห็นวาเด็กในปจจุบันตองเรียนพิเศษ ตองแขงขันสูง มีความเครียดสูงเชนเดียวกัน แต
คนเราทุกคนเปนปุถุชน ยอมหลีกหนีความเครียดไมพน บางคนเปนมาก บางคนเปนนอย และเปนไดกับทุกเพศ 
ทุกวัย ทุกรุน ทุกสถานภาพ ทุกอาชีพ ทุกฐานะ ตั้งแตเกิดจนตาย ทั้งนี้เนื่องจากเราตองอยูในโลกที่มีความ
เปล่ียนแปลงตลอดเวลา ทั้งสภาพอากาศ สภาพเศรษฐกิจและสังคม อันเนื่องมาจากการพัฒนาประเทศโดยมุงหวัง
ทางวัตถุ และละเลยการพัฒนาจิตใจของคนในสังคม (สุนิสา  ตะสัย, 2550) 
 ความเครียดเกิดจากการท่ีบุคคลมีการเปล่ียนแปลง ไมวาจะพอใจหรือไมก็ตาม ความเครียดเปน
กระบวนการของชีวิต เปนส่ิงท่ีบุคคลไมสามารถหลีกเล่ียงได มีผลตอบุคคลทั้งในดานผลดีและผลเสีย ซ่ึงผลดีคือ 
การที่บุคคลมีความเครียดในระดับท่ีพอเหมาะจะทําใหมีแรงกระตุนเปนภาวะที่ทําใหรางกายต่ืนตัว เพ่ือการ
ตอบสนองทาทายตางๆ ในชีวิตประจําวันสามารถกระทํากิจกรรมใหบรรลุเปาหมายได ในทางตรงกันขามถา
บุคคลมีความเครียดมากเกินไปไมสามารถจัดการกับความเครียดหรือปรับลดพฤติกรรมที่กอใหเกิดความเครียดก็
จะสงผลกระทบตอรางกายและจิตใจได ผลกระทบที่เกิดข้ึนทางดานรางกาย (วรรณวิไล  ชุมภิรมย และคณะ, 
2547) และในปจจุบันความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคนไทยไมเวนแมแตเด็กในโรงเรียน ซ่ึง
ความเครียดสามารถนําไปสูปญหาทางสุขภาพจิตท่ีรายแรง และปญหาการฆาตัวตายที่นับวันจะมีแนวโนมเพิ่ม
สูงข้ึน (ทนงศักดิ์  ยิ่งรัตนสุข และคณะ, 2544) 
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 เม่ือบุคคลเกิดความเครียด ก็มักจะหาวิธีการในการจัดการความเครียด ซ่ึงการจัดการกับความเครียดเปน
กลวิธีที่สําคัญในการเผชิญหนากับความเครียดท่ีเกิดข้ึน เปนกระบวนการแสดงออกของบุคคลที่เปนไปอยาง
ตอเนื่อง เมื่อประเมินแลววาสถานการณดังกลาว จะกอใหเกิดผลลบหรือปญหาเกิดข้ึน เพ่ือขจัดหรือลด
ความเครียดที่เกิดข้ึน แบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ วิธีการที่มุงแกไขปญหา มีการพิจารณาตัวปญหาสาเหตุและแนว
ทางแกไข และหาส่ิงที่สนับสนุนอยางเหมาะสม และวิธีการมุงแกไขอารมณ เปนการหลีกเลี่ยง หนีปญหา เปนการ
เปลี่ยนแปลงหรือปองกันตนเอง เพ่ือผอนคลายความไมสบายใจ โดยใชกลไกการปองกันตัวเองตาง แตจะสามารถ
ลดความเครียดไดเพียงชั่วระยะเวลาหนึ่ง และจะประสบกับความลมเหลวในการจัดการกับความเครียดที่เกิดข้ึน
ภายหลัง (กรมสุขภาพจิต, 2545) 
 โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เปนสถาบันการศึกษาที่มีพัฒนาการที่ยาวนานมาพรอมๆ กับการ
กอตั้งชุมชนของมุสลิม ทั้งนี้เน่ืองจากการใหความสําคัญของการศึกษาในศาสนาอิสลาม จึงเปนผลใหเกิดสถาบัน
ทางดานการศึกษาของชุมชนมุสลิมข้ึน โดยโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามเดิมมีการจัดการศึกษาในรูปแบบ 
“ปอเนาะ” และดวยนโยบายของรัฐท่ีมุงพัฒนาการจัดการศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดชายแดนภาคใต และเม่ือสรางความ
ม่ันคงในพ้ืนที่น้ีทําใหเกิดการพัฒนาเปล่ียนรูปแบบมาเปนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในปจจุบัน ในขณะ
ท่ีปอเนาะบางแหงก็ยังคงรูปแบบการจัดการเชนเดิม และปจจุบันรัฐบาลอนุญาตใหจดทะเบียนเปนสถานศึกษาใน
รูปแบบพิเศษอีกหน่ึงรูปแบบ โดยใชชื่อวา “สถานศึกษาปอเนาะ” การจัดการเรียนการสอนมีความแตกตางจาก
โรงเรียนท่ัวไป เพราะมีการจัดการสอนวิชาสามัญและวิชาศาสนาควบคูกัน และสวนใหญมีการเรียนการสอน 6 
วัน หยุดการเรียนการสอนเพียงวันเดียว (เกษตรชัย  และหีม, 2550) นักเรียนที่ศึกษาในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม มีทั้งนักเรียนที่อยูประจําหรืออยูหอพัก และไปกลับทุกวัน โดยนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียน มี
กิจกรรมนอกหลักสูตรหลายอยาง เชน ตองละหมาดใหครบทั้ง 5 เวลา ตองศึกษาคัมภีรอัลกรุอาน ตองเรียนรูวิถี
ชีวิตความเปนอิสลาม ส่ิงตางๆ เหลาน้ีเปนส่ิงที่นักเรียนท่ีอยูประจําหอพักตองเรียนรูเพิ่มมากกวานักเรียนที่ไมได
อยูประจําหอพัก ซ่ึงนักเรียนที่เพิ่งจบการศึกษาในระดับประถมศึกษาตอนปลาย มีการอบรมส่ังสอน ปลูกฝงไม
เหมือนกัน จึงทําใหมีนักเรียนบางกลุมท่ีสามารถปรับตัวไดเร็ว คอยๆ ปรับตัวได และไมสามารถปรับตัวไดเลย 
 ดวยเหตุและปจจัยดังกลาวจึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดและวิธีการ
จัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เพื่อใหนักเรียน ผูปกครอง ครู โรงเรียน และผู
ท่ีมีสวนเก่ียวของกับเยาวชนวัยนี้ไดรับรูและตระหนักถึงความเครียดของนักเรียน และเพ่ือเปนการแกไขปญหาให
นักเรียนพรอมรับสถานการณที่กดดัน และมีวิธีจัดการกับส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดไดเหมาะสม 
 วัตถุประสงค  

1. เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
2. เพ่ือศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

 3. เพ่ือศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
ขอบเขตของการวิจัย  
 การศึกษาในคร้ังนี้เปนการวิจัยทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพ โดยการวิจัยเชิงปริมาณเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยแบบสอบถามจากกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
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จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2555 ท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียน และการวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บขอมูลโดยการ
สัมภาษณแบบเจาะลึกกับนักเรียนท่ีมีความเครียดในระดับต่ําที่สุด 1 คน และสูงที่สุด 1 คน รวมโรงเรียนละ 2 คน 
 ขอบเขตดานเนื้อหา การศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียด 8 
ดาน ประกอบดวย การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความ
คาดหวัง ขวัญและกําลังใจ และวิธีการจัดการความเครียด 
 ขอบเขตดานประชากร ผูวิจัยทําการศึกษานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา ประจําปการศึกษา 2555 จํานวน 6 โรงเรียน 379 คน  
 ขอบเขตดานระยะเวลา ผูวิจัยจํากัดขอบเขตโดยเก็บขอมูลจากนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ในปการศึกษา 2555 

แนวคิด ทฤษฎี กรอบแนวคิด 
 ความเครียด หมายถึง เปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มี
ตอส่ิงเราทั้งภายในและภายนอกตอความกดดันจากส่ิงแวดลอมที่เกิดการเปล่ียนแปลงหรือกดดันมากเกินไป ทําให
เกิดความทุกขใจและไมสบายใจ ทําใหบุคคลตองมีการปรับตัว เพื่อรักษาสมดุลของตนเองไว และหากไมสามารถ
ตอสูกับความกดดันนั้นได หากเกิดความเครียดข้ึนกับบุคคลใดแลว จะกอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงทั้งรางกาย 
จิตใจ อารมณ สงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได 
 วิธีการจัดการความเครียด หมายถึง การกระทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง เพ่ือการผอนคลายความเครียดที่
เกิดข้ึนจาก ความไมสมดุลของสภาวะทางรางกายและจิตใจท่ีเกิดผลกระทบจากส่ิงเราท่ีไมตองการท้ังจากภายใน
และภายนอกรางกาย 
 ปจจัยที่สงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา มีหลายปจจัยที่สําคัญ ซ่ึงทําใหเกิดความเครียดและสงผลกระทบตอการ
เรียน ประกอบดวย ปจจัย 8 ดาน ดังนี้  

1. การปรับตัว เปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับตนเอง เม่ือตองเผชิญกับสภาพ
ปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตางๆ จนเปนสภาพการณที่บุคคลนั้นๆ 
สามารถอยูไดในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันๆ ได ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมได
อยางมีความสุข สงผลใหบุคคลน้ันมีสุขภาพจิตดี แตหากวาบุคคลปรับตัวแลวยังมีความทุกขใจ วาวุนใจ ไมสบาย
ใจ ความรูสึกดังกลาวยอมจะทําใหบุคคลนั้น กลายเปนบุคคลที่มีสุขภาพจิตไมดี 

2. ความคับของใจ เกิดจากความขัดแยงภายในใจ และความกดดัน ทําใหบุคคลท่ีเกิดความคับของใจตอง
ตัดสินใจดําเนินการแกไข รวมถึงการไมไดการตอบสนองกับเปาหมายที่ตนเองคาดหวังไว  

3. ความวิตกกังวล เปนลักษณะอาการทางอารมณที่เกิดกับเหตุการณท่ียังไมเกิดข้ึน แตคาดวาจะตองเกิด
เกตุการณอยางนี้อยางน้ันเกิดข้ึน อาจเกิดข้ึนเปนจริงตามนั้นหรืออาจไมเกิดตามที่คิดคาดฝนไวตอได 

4. ความกดดัน เปนสภาวะของความรูสึกทางจิตใจที่ถูกกดหรือถูกบีบบังคับ ทําใหเกิดความรูสึกที่
แตกตางจากความรูสึกปกติ โดยทั่วไปเปนจุดที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ทางดานรางกายและจิตใจ เพื่อ
ตอบสนองความกดดันที่เกิดข้ึนนั้น 

การประชุมหาดใหญวิชาการ ครั้งที่ 4                                    294                             เรื่อง"การวิจัยเพ่ือพัฒนา



163 
 

5. ความขัดแยง เปนส่ิงที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติระหวางบุคคลที่มีความประสงคและจุดมุงหมายท่ีแตกตาง
กัน เมื่อตองทําการความสนใจที่จะเลือกอยางใดอยางหน่ึง โดยที่ทางเลือกนั้นอาจจะเปนดวยการเต็มใจเลือกหรือ
จําใจเลือก และยังมีความขัดแยงระหวางบุคคลซ่ึงเปนสถานการณที่การกระทําของฝายหน่ึงไปขัดขวางสกัดก้ัน
การทําของอีกฝายหนึ่งที่จะไมใหบรรลุเปาหมาย 
 6. ความเชื่อม่ัน เปนคุณลักษณะที่ชวยใหคนเราสามารถทําส่ิงตางๆ ประสบความสําเร็จ ชวยใหคนเรามี
ความเปนตัวของตัวเอง กลาคิดกลาแสดงออก ปรับตัวเขากับสถานการณไดอยางเหมาะสม ทําส่ิงตางๆ ดวยความ
ม่ันใจ ยอมรับผลท่ีเกิดข้ึนดวยความพอใจและภาคภูมิใจสามารถเผชิญเหตุการณตางๆ และแกปญหาดวย
ความรูสึกที่ม่ันคง 
 7. ความคาดหวัง เปนความรูสึกนึกคิดหรือความคิดเห็นดวยวิจารณญาณเกี่ยวกับการคาดคะเนหรือ
คาดการณลวงหนาถึงส่ิงใดส่ิงหน่ึงวาควรจะมี ควรจะเปนหรือควรจะเกิดตามความเปนความเหมาะสมตอ
สถานการณหรือการที่บุคคลรับรูถึงการปฏิบัติที่เหมาะสมตามบทบาทของตนเอง และรับรูถึงบทบาทของบุคคล
อ่ืน และคาดหวังจะเปนตัวบอกวาบุคคลจะตองปฏิบัติอยางไรเม่ืออยูในสถานการณตางๆ 
 8. ขวัญและกําลังใจ สภาพจิตใจของบุคคลที่กอใหเกิดกําลังใจ ทัศนคติและความพึงพอใจ ซ่ึงจะ
กอใหเกิดความมุงม่ันที่จะปฏิบัติงานในความรับผิดชอบของคน เพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมายของกลุมท่ีวางไว ซ่ึงมีท้ัง
ในแงบวก และแงลบ เราจะสังเกตสภาพของขวัญกําลังใจจากพฤติกรรมในการเรียน โดยถานักเรียนมีความมุงม่ัน
และตั้งใจเรียน มีสมาธิกับการเรียน ยอมมีผลการเรียนท่ีดี แตถาผลการเรียนตกต่ํา เปนสัญญาณที่บงบอกถึงสภาพ
ขวัญและกําลังใจของนักเรียนไมดี จะตองรีบแกไขปญหาและอุปสรรคนั้นโดยเรงดวน 

 กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 กราฟแนวคิดของการวิจัย 

การปรับตัว 

ความคับของใจ 

ความวิตกกังวล 
ความเครียด 

ความกดดัน 

ความขัดแยง 

ความเชื่อม่ัน 

ความคาดหวัง 

ขวญัและกําลังใจ 

วิธีการจัดการความเครียด 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
วิธีดําเนินการวิจัยเชิงปริมาณ 
 การวิจัยเชิงปริมาณสําหรับการวิจัยในคร้ังนี้ เปนการศึกษาเก่ียวกับปจจัยที่สงผลตอความเครียดและ
วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยมี
รายละเอียดของการดําเนินการวิจัยดังน้ี 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2555 ที่อยูหอพักหรือนักเรียนประจํา จํานวน 6 โรงเรียน 397 คน 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม (Questionnaire) ซ่ึงแบงเปน 5 ตอน โดยพัฒนาปรับปรุง
จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและเอกสารการวิจัยตางๆ โดยใหครอบคลุมตัวแปรที่ตองการศึกษาทั้งตัวแปรตนและ
ตัวแปรตาม ดังนี้ ตอนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ภูมิลําเนา เกรดเฉลี่ย สถานภาพบิดา มารดา ตอนที่ 2 
ปจจัยที่สงผลตอความเครียด ไดแก การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความ
เชื่อม่ัน ความคาดหวัง และขวัญและกําลังใจ โดยใชรูปแบบคําถามของแบบสอบถาม เปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา 5 ระดับของลิเคริ์ท ตอนที่ 3 การวัดระดับความเครียดจากการเรียน ตอนที่ 4 วิธีการจัดการความเครียด 
ไดแก การตอสูหรือเผชิญหนา การหลีกเล่ียงหรือหนีปญหา การใชวิธีบําบัด ตอนที่ 5 ความคิดเห็นเพิ่มเติม และ
ขอเสนอแนะ เปนคําถามแบบปลายเปด โดยใหผูตอบแบบสอบถามแสดงความคิดเห็นและขอเสนอแนะไดโดย
เสรี 
 การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรดําเนินการวิเคราะหขอมูล
ตามลําดับดังนี้ 
 1. ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ภูมิลําเนา เกรดเฉลี่ย และสถานภาพของบิดามารดา วิเคราะหขอมูล
โดยคํานวณคาความถี่ (Frequency) และคารอยละ (Percentage) 
 2. ขอมูลปจจัยที่สงผลตอความเครียด ไดแก ดานการปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความ
กดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความคาดหวัง ขวัญและกําลังใจ และความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหา
คาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 3. ขอมูลระดับความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) 
 4. ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาความถี่ (Frequency) และคารอยละ 
(Percentage) 
 5. วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยที่สงผลตอความเครียดกับความเครียด โดยวิธีหาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปรตาม และนําคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธที่คํานวณไดมาทดสอบนัยสําคัญ 
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 6. วิเคราะหสัมประสิทธถดถอยพหุคูณที่สงผลตอความเครียดของนักเรียน และนําคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธพหุคูณที่คํานวณไดมาทดสอบนัยสําคัญ  
วิธีดําเนินการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 การวิจัยเชิงคุณภาพสําหรับการวิจัยในคร้ังนี้ เปนการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและ
วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยมี
รายละเอียดของการดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
 ผูใหขอมูลหลักและวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูใหขอมูลหลักที่ใชสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพในครั้งน้ี คือ นักเรียนท่ีตอบแบบสอบถาม โรงเรียนละ 2 
คน จากโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา จํานวน 6 โรงเรียน ไดขนาดกลุมตัวอยาง
จํานวนท้ังหมด 12 คน ทําการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi-Structured Interview) โดยเลือกนักเรียนที่มี
คะแนนวัดความเครียดที่สูงที่สุดและต่ําที่สุด และคํานึงถึงนักเรียนที่มีความพรอมและเต็มใจในการใหสัมภาษณ 
เพื่อใหขอมูลที่ไดสามารถชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 การสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi-Structured Interview) เพื่อใหไดขอมูลท่ีไดชวยอธิบายและเสริม
ขอมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถาม โดยกระทําหลังจากที่ทราบคําตอบจากแบบสอบถามแลววากลุมตัวอยางตอบ
ไปในทิศทางใด การสัมภาษณมีจุดประสงค เพื่อใหทราบคําตอบขอมูลเชิงลึก ซ่ึงประเด็นในการสัมภาษณแบบก่ึง
โครงสราง (Semi-Structured Interview) ประกอบดวย 
 1. การแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงค ทําความรูจัก พูดคุยเรื่องทั่วไป เพื่อใหผูถูกสัมภาษณเขาใจ
ประเด็นในการสัมภาษณและรูจักคุนเคยกับผูสัมภาษณ 
 2. แนวคําถามเก่ียวกับปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียน 
 3. แนวคําถามเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัยดําเนินการดังนี้ 
 1. การหาคาความตรง (Validity) นําแบบสัมภาษณที่พัฒนาแลว ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหา (Content Validity) หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุง
แกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิภายใตคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา ซ่ึง
การหาความตรงของแบบสัมภาษณจะสอดคลองกับวัตถุประสงคของการศึกษา เพ่ือใหเกิดความสมบูรณของแบบ
สัมภาษณ  
 2. การนําแบบสัมภาษณที่ไดรับการพัฒนาแลวไปทดลอง (Pilot Study) กับผูใหขอมูลหลัก ซ่ึงมีลักษณะ
ใกลเคียงกับผูใหขอมูลหลัก แตไมใชเปนกลุมผูใหขอมูลที่ใชในการเก็บขอมูลจริง ทั้งนี้เพื่อตรวจสอบความตรง
ตามสภาพความเปนจริง และคําตอบของนักเรียนตรงกับขอคําถาม 
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 การวิเคราะหขอมูล 
 ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ ใชวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ในการนําเสนอผลการ
วิเคราะหในครั้งนี้ไดมีการระบุชื่อของผูใหขอมูลหลัก ซ่ึงเปนนามสมมุติท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึนเอง เพ่ือเปนการพิทักษ
สิทธ์ิอยางหนึ่งสําหรับผูใหขอมูลหลัก 

ผลการศึกษา 
ผลการศึกษาเชิงปริมาณ  
 ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญเปนเพศหญิง มีอายุ 13 ป มีภูมิลําเนาอยูในจังหวัดสงขลา ไดเกรด
เฉลี่ยระหวาง 3.00 - 4.00 สถานภาพของบิดามารดาอยูดวยกัน 
 ผลการศึกษา พบวา ปจจัยที่สงผลตอความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง (μ=3.16) เมื่อ
พิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความคาดหวัง มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงที่สุด (μ=3.83) รองลงมา คือ ดานความคับ
ของใจ (μ=3.56) ดานความเชื่อมั่น (μ=3.30) ดานขวัญและกําลังใจ (μ=3.27) ดานการปรับตัว (μ=3.24) ดานความ
วิตกกังวล (μ=3.23) ดานความกดดัน (μ=2.93) และดานความขัดแยง (μ=2.69) ตามลําดับ 
 ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีระดับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับต่ํา (μ=2.49) เม่ือ
พิจารณารายขอ พบวา รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียนภาษาอาหรับมีคาเฉลี่ยสูงที่สุด (μ=2.71) รองลงมา คือ 
รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเม่ือตองอยูหอพักคนเดียว (μ=2.65) สวนระดับความเครียดคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 
รูสึกอึดอัดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบท่ีเครงครัดของโรงเรียน (μ=2.34) 
 ผลการศึกษา พบวา ความคาดหวังมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดของนักเรียนในโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน และขวัญและ
กําลังใจไมมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 
 ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมี 1 ปจจัย ไดแก ความ
คาดหวัง มีประสิทธิภาพในการสงผลตอความเครียดรวมกัน รอยละ 4.9 สงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001  
 ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีวิธีการจัดการความเครียด โดยวิธีพูดคุยปรึกษาเพื่อนมากที่สุด 
คิดเปนรอยละ 79.1 รองลงมา คือ ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ คิดเปนรอยละ 50.6 สวนขอที่มีคารอยละนอยที่สุด คือ แหลง
บริการปรึกษาทางโทรศัพท คิดเปนรอยละ 6.3 
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 จากการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 8 ดาน คือ การปรับตัว ความ
คับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความคาดหวัง และขวัญและกําลังใจ จากผูให
ขอมูลหลักจํานวนทั้งหมด 12 คนสามารถสรุปไดดังนี้ 
 นักเรียนสวนใหญยังไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายชั่วโมง จะมีพฤติกรรม 
เบื่อ เครียด งวงนอน ข้ีเกียจ และเม่ือยลา เม่ือนักเรียนโดนผูอ่ืนตําหนิ จะยอมรับถึงปญหา และพรอมปรับปรุง
แกไข รวมถึงสํารวจตนเองวาความผิดท่ีโดนตําหนินั้นเกิดจากสาเหตุอะไร เปนความผิดจริงหรือไม นักเรียนใช
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วิธีการเตรียมตัวสอบ โดยการอานหนังสือตั้งแต 1 วัน ถึง 1 สัปดาห เม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียนนักเรียนจะทํา
ความเขาใจกับเน้ือหาที่จะพูด ทบทวนและฝกซอมการพูดบอยๆ เพื่อใหเกิดความม่ันใจ 
 เม่ือตองทํางานกลุมรวมกัน นักเรียนเขาใจปญหาการมีความรูความสามารถและความถนัดที่แตกตางกัน 
แตจะรูสึกไมพอใจที่ทํางานลาชา จนทําใหสงไมทันกําหนด นักเรียนสวนใหญรูสึกกลัวการถูกทําโทษ จากการผิด
กฎระเบียบของโรงเรียน ทําใหอับอายเพื่อนๆ นักเรียนมีอุปสรรคในการเรียน ทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน โดย
สวนใหญจะเปนเรื่องสวนตัว และเร่ืองเพื่อน หากเพื่อนหองขางๆ เสียงดัง นักเรียนสวนใหญ จะรูสึกเสียสมาธิ 
รูสึกรําคาญ จนทําใหเรียนไมรูเรื่อง 
 นักเรียนสวนใหญเม่ือโดนคุณครูถามคําถามในเวลาเรียนจะมีความกังวลมาก เพราะกลัวจะตอบผิด และ
มีการตัดสินใจชา เน่ืองจากไมกลาตัดสินใจ มีความลังเล แตไมมีความวิตกกังวลจนเกินเหตุ อาจจะวิตกกังวลบาง
แคพอประมาณ เพราะคิดวาปญหาทุกอยางมีทางแกไข ตองมีสติและสมาธิในเรื่องตางๆ ไมมีความฝงใจกับความ
ผิดหวัง เน่ืองจากไมยึดติด ผานแลวก็ผานไป พยายามทําวันน้ีใหดีที่สุด แตรูสึกไมม่ันใจเมื่อถึงเวลาทําขอสอบ 
เพราะอานหนังสือไมทัน 
 นักเรียนสวนใหญ เม่ือมีปญหาเรื่องเรียนมักจะขอความชวยเหลือจากเพื่อน ซ่ึงจะคิดวาเพ่ือนมี
ความสามารถมากกวาตนเองเสมอ สําหรับการทํางานรวมกันเปนกลุม เพื่อนมักขาดความรวมมือและขาดความ
กระตือรือรน แตจะไมตองการแขงขันกันกับเพ่ือน และไมรูสึกอึดอัดแตอยางใด เม่ือตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ของหอพัก  
 นักเรียนสวนใหญใหคําปรึกษาแกเพื่อนเสมอ เม่ือเพ่ือนมีปญหา และเพ่ือนก็รับฟงปญหาและให
คําปรึกษาเชนกัน บิดามารดาของนักเรียนใหอิสระ ไมกาวกายในเร่ืองสวนตัว และนักเรียนสวนใหญก็ใหความ
เคารพครู ไมมีปญหาขัดแยงแตอยางใด แตจะมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพักมากกวา  
 นักเรียนสวนใหญรูสึกขาดความม่ันใจในตนเอง ไมกลาแสดงออก เกิดอาการตื่นเตน ประหมา เม่ือตอง
เปนผูนําละหมาดหรือเม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง และมักเกิดความลังเลเสมอในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม 
และเกิดรูสึกไมม่ันใจเมื่อมีคําตอบที่แตกตางจากเพื่อน 
 นักเรียนสวนใหญพอใจกับผลการเรียนของตนเอง ไมมีความมุงม่ันท่ีจะมีผลการเรียนเปนที่ 1 ของหอง 
มีความคาดหวังในเร่ืองสอบเขามหาวิทยาลัย อยากประกอบอาชีพที่สังคมยอมรับ อยากใหลูกเปนมุสลิมที่ดี และ
คาดหวังจะเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ  
 นักเรียนสวนใหญรูสึกดีใจเม่ือครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย แตก็ไมไดรับโอกาสในการแสดงความ
คิดเห็นในการแกปญหาของสถานศึกษาแตอยางใด บิดามารดาของนักเรียนสวนใหญใหรางวัลเม่ือลูกไดผลการ
เรียนที่ดี  แตจะลงโทษเมื่อละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ ตามหลักคําสอนของศาสนา หรือเม่ือไมทําหนาที่ของมุสลิม
ท่ีดี ซ่ึงเพ่ือนก็มักใหคําตักเตือนอยูเสมอเชนกัน 

บทสรุป อภิปราย และขอเสนอแนะ 
อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  
 ผลการศึกษา พบวา ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยูในระดับต่ํา ทั้งนี้เปนเพราะนักเรียนมีการปรับตัวไดดี โดยในชวงแรกของการ
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เปดภาคเรียนนั้นนักเรียนยังไมสามารถปรับตัวใหเขากับการเรียนและเพื่อนรวมหองได เนื่องจากไมมีความคุนเคย
ตอกัน เกิดความรูสึกประหมา เม่ือตองพบเจอเพื่อนใหม หองเรียนใหม แตเม่ือผานไประยะหน่ึงนักเรียนสามารถ
ปรับตัวไดดีข้ึน เพราะมีการปฏิสัมพันธกันมากข้ึน มีการปรึกษาทางการเรียนในวิชาที่ไมเขาใจ อีกทั้งโรงเรียนมี
กิจกรรมตางๆ ท่ีชวยในการกระชับความสัมพันธและสรางความสนิทสนมระหวางนักเรียนกับนักเรียนและ
นักเรียนกับคุณครู สอดคลองกับทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye, 1956) ที่ไดกลาววา การปรับตัวในระยะ
เตือน เปนระยะที่เริ่มมีส่ิงมาคุกคาม จะเกิดข้ึนเพียงระยะเวลาส้ันๆ หลังจากนั้นจะมีการตอบสนองตอส่ิงที่มา
คุกคาม  เริ่มมีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของรางกาย  จนทําใหรางกายเริ่มปรับตัวกลับสูสภาวะสมดุล โดยดึง
เอากลไกการตอสูของรางกายออกมาชวยเหลือระบบตางๆ ของรางกายเริ่มประสานกันอยางมีระเบียบ จนสามารถ
ปรับตัวอยางเต็มที่ตอส่ิงที่มาคุกคาม โดยใชวิธีการตางๆ อาการจะดีข้ึนหรือหายไป แตถายังไดรับส่ิงที่มากระตุน 
กอใหเกิดความเครียดอยู รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีกและจะเขาสูระยะหมดกําลัง เปนระยะที่ไมสามารถ
ปรับตัวได เนื่องจากมีความเครียดสูง มีความรุนแรงและนานเกินไป รางกายหมดกําลังอาการตางๆ ท่ีเกิดใน
ระยะแรกก็จะกลับมาอีก สอดคลองกับผลการสัมภาษณที่กลาววา "…รูสึกเครียด และไมมีอารมณจะเรียน รางกาย
ออนลา เม่ือกลับบานก็ทําอะไรไมไหว…" (นองเหมียว) สอดคลองกับการศึกษาของ วราภรณ  ชูฑิตย (2544) 
กลาววา การปรับตัวเปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับตนเอง เมื่อตองเผชิญกับสภาพปญหา
ความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตางๆ จนเปนสภาพการณที่บุคคลน้ันๆ สามารถอยูได
ในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันๆ ได ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข 
สงผลใหบุคคลนั้นมีสุขภาพจิตดี และสอดคลองกับทฤษฎีการปรับตัวของ Roy ที่กลาววา มนุษยตองมีการปรับตัว
ใหเขากับสถานการณที่เปลี่ยนไปอยางเหมาะสมเพื่อรักษาสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม ผูที่ประสบ
ความสําเร็จในการปรับตัว จะมีความม่ันคงในชีวิต มีสุขภาพดี มีความพึงพอใจและยอมรับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน
ได นอกจากนี้ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา สอดคลองกับ ทัยรัตน  พันธุแพ (2544) ที่ไดกลาววา ความเครียดในระดับต่ํา เปนความเครียดขนาดนอยๆ 
และหายไปในระยะเวลาอันส้ัน เกี่ยวของกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียงเล็กนอยที่เกิดในชีวิตประจําวัน บุคคลมี
การปรับตัวอัตโนมัติ เปนการปรับดวยความเคยชินและใชพลังในการปรับตัวนอยที่สุด ความเครียดในระดับต่ํา 
ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิตและจะหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน 
 นอกจากการปรับตัวแลวนักเรียนมีขวัญและกําลังใจท่ีดีอีกดวย เพราะเมื่อนักเรียนเริ่มเขาโรงเรียนใหม
ผูปกครองและคุณครูมีการสรางขวัญและกําลังใจใหกับนักเรียน ในชวงแรกของการเปดภาคเรียนคุณครูมีกิจกรรม
ใหนักเรียนไดทําความรูจักกับเพ่ือนใหม และในวิชาเรียนมีการใหคะแนนพิเศษสําหรับนักเรียนที่มีความประพฤติ
ดีและปฏิบัติตัวภายใตกฎระเบียบของโรงเรียน ในสวนของผูปกครองมีการใหรางวัลเม่ือนักเรียนมีผลการเรียนที่ดี 
สอดคลองกับการศึกษาของ ระวัง  เนตรโพธ์ิแกว (2542) ที่ไดกลาววา นักเรียนจะมีขวัญและกําลังใจที่ดี หากมี
ผลงานที่เกิดจากการกระทําดวยความสามารถของตนเองหรือผูปกครองคอยใหการสนับสนุนในการทําผลงาน
ดวยความสามารถของตัวนักเรียนเอง รวมถึงการตอบแทนรางวัลเมื่อนักเรียนมีผลการเรียนที่ดี เพื่อเปนการ
เสริมสรางขวัญและกําลังใจ และเพ่ือใหนักเรียนมีความตั้งใจและเพิ่มความขยันมากย่ิงข้ึน สําหรับความสัมพันธ
ระหวางนักเรียนกับครูผูสอน เปนความสัมพันธบนพื้นฐานของความรวมมือ ความรัก เคารพนับถือ ยกยองให
เกียรติซ่ึงกันและกัน รวมถึงวิธีการถายทอดความรูอาจแทรกดวยกิจกรรมหรือการสันทนาการ เพื่อไมใหเกิดความ
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เบื่อหนายสําหรับวิชาที่เรียน สอดคลองกับผลการสัมภาษณที่กลาววา "...รูสึกดีใจ  ที่ครูเห็นความพยายามและ
ความตั้งใจของเรา..." (นองซิน, 2556) และสอดคลองกับผลการสัมภาษณที่กลาววา"...รูสึกดีใจ  เพราะคะแนน
พิเศษหรือคะแนนจิตพิสัย  ดูจากความประพฤติที่ดีของเรา..." (นองฮาริส, 2556) 
 รวมทั้งนักเรียนมีวิธีการจัดการความเครียดไดดี ทําใหเกิดความเครียดในระดับท่ีเหมาะสม ไมสงผลเสีย
ตอการดํารงชีวิต ซ่ึงความเครียดจะเปนตัวกระตุนหรือสงเสริมใหคนตอสู รูจักแกปญหา ปรับสภาพของตัวเองให
เผชิญกับส่ิงท่ีเขามาคุกคามได แตทั้งนี้ตองเปนความเครียดระดับที่เหมาะสม จะทําใหนักเรียนตื่นตัวและรางกาย
เกิดปฏิกิริยาตอตานข้ึน ความเครียดในระยะน้ี มีนอยมากและจะหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน ดังน้ัน ความเครียด
ในระดับต่ําจะเปนตัวผลักดันใหนักเรียน มีผลการเรียนที่ดีข้ึนได ไมเกียจคราน เพราะเปนความเครียดในระดับที่
สรางสรรค ซ่ึงเปนความเครียดที่สงผลดีตอนักเรียนและโรงเรียน ผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ  
วราภรณ  คลายประยงค (2546) พบวา ระดับความเครียดของพนักงานบริษัททาอากาศยานไทย จํากัด (มหาชน) 
หลังการปฏิรูปองคการ พ.ศ.2545 อยูในระดับต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ ชลชื่น  แสนใจกลา (2552) พบวา 
นักศึกษาแพทยชั้นปท่ี 4-6 ศูนยแพทยศาสตรศึกษาชั้นคลินิกในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีความเครียดในระดับ
ต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ ฉัตรมงคล  วศินอมร (2546) พบวา เจาหนาที่ตํารวจ กองกํากับการ 2 กองบังคับ
การตํารวจทองเที่ยว มีความเครียดในภาพรวมอยูในระดับคอนขางต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ พีรภาว    
ลิมปนวัสส (2549) พบวา นิสิต นักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับต่ํา และสอดคลองกับการศึกษาของ 
ลัดดา  เหล็กม่ัน (2550) พบวา บุคลากรสังกัดสถานีอนามัย จังหวัดอุตรดิตถ มีความเครียดในระดับต่ํา 
  2. ปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 
 ผลการศึกษา พบวา ปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ความคาดหวังสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ทั้งนี้เปนเพราะนักเรียนมีความคาดหวังที่จะมีผลการเรียนที่ดี แมวา
จะตองเรียนทั้งวิชาสามัญและวิชาศาสนา มีความคาดหวังที่จะเปนมุสลิมที่ดีในอนาคต สอดคลองกับทฤษฎีของ 
Vroom ที่กลาววา การคาดหวังวาเม่ือตั้งใจเรียนนั้น แลวทําคะแนนไดดีหรือการคาดหวังวาเม่ือตั้งใจเรียนนั้นจะได
ผลลัพธอยางที่ตองการ ผลลัพธที่ไดจากการต้ังใจเรียน ถาเห็นวาตั้งใจเรียนแลวทําคะแนนไดดี จะสงผลใหอยาก
ทํา แตถาตั้งใจเรียนแลว ไมไดคะแนนดีข้ึน ก็ไมตั้งใจเรียน จึงสรุปไดวาการกระทําส่ิงใดๆ ยอมมีความคาดหวัง 
เพราะหากขาดความคาดหวังแลวแรงจูงใจยอมขาดหายไป จนอาจสงผลใหเกิดความเครียด สอดคลองกับผลการ
สัมภาษณท่ีกลาววา "...อยากมีผลการเรียนเปนที่ 1 ของหอง มีความคาดหวังมาก  เพราะอยากใหคนอ่ืนภูมิใจในตัว
เรา..."  (นองบาว, 2556) และสอดคลองกับผลการศึกษาของ วราภรณ  นิธีจันทร (2549) ศึกษาพบวา นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ทั้งชาย
และหญิง เกิดความเครียดทางการเรียน มีสาเหตุมาจากความคาดหวังในอนาคต  
 สําหรับความเครียดของนักเรียนที่ถูกคาดหวังจากบิดามารดาอยากใหนักเรียนสอบเขามหาวิทยาลัยใหได 
อยากใหลูกไดเรียนตอในตางประเทศ และทํางานที่สังคมยอมรับ สอดคลองกับแนวคิดของ สรายุทธ  เพ็ชรซีก 
(2553) ท่ีกลาววา บานเปนสถานที่ที่เด็กไดรับแรงจูงใจในการเรียนที่ประสบผล ผูปกครองตองการใหเด็กมี
พฤติกรรมท่ีดี มีการศึกษาที่ดี มีอาชีพที่สังคมยอมรับ จึงคอยส่ังสอน ปลูกฝง เค่ียวเข็ญ และจุดประกายใหเด็ก
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ตระหนักถึงเปาหมายอยูตลอดเวลา ผูปกครองที่มีสวนสนับสนุนเด็กแตละคน เพื่อพัฒนาการศึกษาเด็กใหเปนคนดี
หรือเปนที่ยอมรับของสังคม แตละคนไมสามารถทําใหตนเองบรรลุเปาหมายทางการศึกษาและชวยพัฒนาสวน
บุคคลไดโดยลําพัง จําเปนตองไดรับการสงเสริมจากบิดามารดาและบุคคลอ่ืนๆ ในครอบครัว ดังนั้น ความ
คาดหวังจึงเปนแรงจูงใจท่ีกําหนดความเปนไปในอนาคตของบุคคล ซ่ึงการคาดหวังข้ึนอยูกับประสบการณและ
ส่ิงแวดลอมเปนสําคัญ สอดคลองกับผลจากการสัมภาษณที่กลาววา "...คาดหวังจะประกอบอาชีพที่ดีท่ีสังคม
ยอมรับ และพอแมคอยเตือนอยูเสมอ อยากใหประกอบอาชีพที่สุจริต เพื่อเปนหนาเปนตาของครอบครัว..." (นอง
ซิน, 2556) และสอดคลองกับผลการศึกษาของ นฤมล  โอภาสานนท (2551)  พบวา ความคาดหวังทางการเรียน
ของบิดามารดา มีผลตอความเครียดของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายโรงเรียนวัดวิเศษการ เขตบางกอกนอย 
กรุงเทพมหานคร  
 3. วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา 
 ผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา มี
วิธีการที่ใชในการจัดการความเครียดมากที่สุด คือ การพูดคุยปรึกษาเพ่ือน ทั้งนี้เปนเพราะนักเรียนสวนใหญท่ีอยู
ในหอพักของโรงเรียน จะมีเวลาอยูกับเพ่ือนมากกวาครอบครัว และนักเรียนที่มีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด ซ่ึงใชเวลา
ในการเดินทางกับภูมิลําเนาเปนเวลานาน ไมเพียงพอท่ีทางโรงเรียนมีวันหยุดให ดังน้ัน นักเรียนเหลานี้จะพูดคุย
ปรึกษากับเพ่ือนมากกวาครอบครัว แมวาจะมีเวลาในการใชเครื่องมือส่ือสาร เชน โทรศัพทมือถือ คอมพิวเตอร 
เปนตน แตเครื่องมือส่ือสารดังกลาว ก็ไมสามารถท่ีจะสนทนาหรือใหคําปรึกษาดีเทากับการพบปะหรือการ
เผชิญหนากัน นอกจากน้ีทางโรงเรียนก็จะมีกิจกรรมหรือกีฬาในวันหยุดใหนักเรียนที่อยูหอพัก เพื่อไมใหนักเรียน
ท่ีอยูประจําหอพักนอนหลับเพียงอยางเดียว  เชน กีฬาวอลเลยบอลสําหรับนักเรียนหญิงที่อยูหอพัก กีฬาฟุตบอล
สําหรับนักเรียนชายที่อยูหอพัก รวมทั้งการจัดใหนักเรียนที่อยูหอพักไปรวมงานมัสยิด เปนตัวแทนของโรงเรียน
ในการอานอัลกรุอาน การรองเพลงภาษาอาหรับ (อัลนาชีด) เพ่ือสรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียนอีกดวย สอดคลอง
กับแนวคิดของ ปริทรรศ  ศิลปะกิจ (2541) พบวา บุคคลจะมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆ วิธี เพ่ือ
พยายามระงับแบงเบาหรือขจัดความเครียดหรือส่ิงที่มาคุกคาม การหาเพื่อนหรือผูท่ีเราสามารถระบายความเครียด
ไดรวมถึงผูท่ีสามารถรับฟงส่ิงท่ีเราวิตกกังวลและทําใหเครียด สําหรับการปรับจิตใจของเรา ใหรูจักปรับเขาหากับ
ปญหายอมรับในส่ิงที่ยังแกไขไมได พยายามใหความหวังกับตนเองและดูแลสุขภาพ การกินการนอนใหพอเพียง 
สามารถชวยลดความเครียดได รวมทั้งการลดความเครียด โดยการจัดเรียงลําดับปญหา เม่ือเรียงลําดับปญหาได
แลว ก็ตองพยายามหากิจกรรมตางๆทําที่ดีที่สุด เชน การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาประเภทตางๆ ที่ตนเองถนัด
หรือพอเลนได จะชวยใหสามารถลดความเครียดไดดีย่ิงข้ึน สอดคลองกับแนวคิดของ ปานรดา  ปญญาราษฎร 
(2549) ที่กลาววา การรับคําแนะนําหรือคําปรึกษาจากบุคคลอ่ืน ไดแก บิดา มารดา เพ่ือนสนิท อาจารยหรือ
จิตแพทย การหลีกเลี่ยงจากสถานการณที่ทําใหเกิดปญหาชั่วระยะเวลาหนึ่ง การนอนหลับหรือน่ังสมาธิ เพื่อความ
สงบในจิตใจ สามารถลดระดับความเครียดที่มีในขณะนั้นลดลงและสามารถใชชีวิตปกติประจําวันได และยัง
สอดคลองกับแนวคิดของ ลักขณา  สริวัฒน (2545) ท่ีกลาววา วิธีการจัดการความเครียดโดยการระบายออกดวย
คําพูด ความคิดใหมๆ อาจเกิดข้ึนไดในชวงที่พูด และเกิดแนวคิดตางๆ เพื่อมาเปนแนวทางในการปรับปรุง
พฤติกรรมของตนเอง การรองเพลง การหัวเราะ มีแนวโนม ชวยลดความเครียดหรือพฤติกรรมกาวราวลงได 
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รวมถึงการแสวงหาแหลงชวยเหลือ การพักผอนนอนหลับหรือการพักผอนหยอนใจ พฤติกรรมตางๆ ที่ใช
แกปญหามีหลากหลายวิธีข้ึนกับองคประกอบหลายดาน ประกอบดวย ส่ิงแวดลอม การอบรมเล้ียงดู และ
บุคลิกภาพสวนตัว สอดคลองกับผลจากการสัมภาษณที่กลาววา "เรียนติดตอกันหลายชั่วโมงเบ่ือ และมักจะหันมา
คุยกับเพ่ือนขางๆ" (นองฮาริส, 2556) และสอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "...ใช เพราะเวลาตัวเราไม
สบายใจ พอไดคุยกับเพื่อนแลวจะทําใหสบายใจได..." (นองหมัด, 2556) ซ่ึงผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษา
ของ ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ (2550) พบวา นักศึกษาแพทยชั้นคลินิก มหาวิทยาลัยขอนแกน มีวิธีการจัดการ
ความเครียด โดยการพูดคุยปรึกษาและปรับทุกขหรือขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน มากท่ีสุด นอกจากน้ียังสอดคลอง
กับการศึกษาของ อําไพ  กาวี และคณะ (2547) พบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา
จังหวัดตาก มีวิธีการจัดการกับความเครียด โดยวิธีขอความชวยเหลือจากผูมีประสบการณ ความรู เชน อาจารย 
บุคคลท่ีรับปรึกษาปญหา และยังสอดคลองกับการศึกษาของ ทัยรัตน  พันธุแห (2544) พบวา พี่เล้ียงเด็กกอนวัย
เรียนเอกชนในจังหวัดเชียงใหมสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงลดอารมณ โดยการดูโทรทัศน ฟง
เพลง มากท่ีสุด และวิธีการจัดการกับความเครียดแกไขปญหา โดยการปรึกษาเพื่อนที่ไววางใจมากที่สุด  
ขอเสนอแนะเพื่อการศึกษาคร้ังตอไป 
 1. ควรศึกษาปจจัยอ่ืนๆ ที่สงผลตอความเครียดเพิ่มเติม เชน ปจจัยดานการเรียน ปจจัยดานพฤติกรรม 
และปจจัยดานส่ิงแวดลอม เปนตน 
 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามกับ
นักเรียนโรงเรียนทั่วไป เพื่อจะทําใหขยายความรูในเรื่องนี้ไดกวางขวางมากข้ึน 
 3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
จังหวัดอ่ืนๆ  

เอกสารอางอิง 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 2545. คูมือคลายเครียด. กรุงเทพมหานคร. โรงพิมพชุมนุมสหกรณ
 การเกษตรแหงประเทศไทย. 
เกษตรชัย  และหีม. 2550. องคประกอบในการพยากรณผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
 ศาสนาอิสลามในสามจังหวัดชายแดนภาคใต. วารสารสงขลานครินทร 13, 3 กรกฎาคม - กันยายน. 
จําลอง  ดิษยวณิช และ พริ้มเพรา  ดิษยวณิช . 2545. ความเครียดความวิตกกังวลและสุขภาพ. 
ชลชื่น  แสนใจกลา. 2552. ปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษาแพทย ชั้นปที ่4-6  
 ศูนยแพทยศาสตรศึกษาชั้นคลินิก ในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ. สาขาวิชา 
  การสรางเสริมสุขภาพ. วารสารพิชญทรรศน ปที่ 4 ฉบับที่ 2 กรกฎาคม - กันยายน. 
ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ. 2550. ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษาแพทยชั้นคลินิก 
 มหาวิทยาลยัขอนแกน.  
ทนงศักดิ์   ย่ิงรัตนสุข. 2544. การประเมินความเครียดจากการทํางานของพนักงานผูทํางานในสํานักงานของ
 โรงงานอุตสาหกรรมในนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง อําเภอศรีราชา จังหวัดชลบุรี.  
 คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยบูรพา. 

การประชุมหาดใหญวิชาการ ครั้งที่ 4                                    303                             เรื่อง"การวิจัยเพ่ือพัฒนา



172 
 

นฤมล  โอภาสานนท. 2551. ปจจัยที่มีผลตอความเครียดของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลาย : กรณีศึกษาโรงเรียน
 วัดวิเศษการ เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร.ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษา 
 ภาควิชาพลศึกษา.มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
ประภัสราภา  จันทรวงศา. 2548. ลักษณะสวนบุคคลและความคิดเชิงบวกกับความเครียดในการ เรียนของ
 นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตพระนครศรีอยุธยา หันตรา. สารนิพนธ กศ.ม. 
 (จิตวิทยาพัฒนาการ). กรุงเทพฯ. บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
ปานรดา  ปญญาราษฎร. 2549. การศึกษาความเครียด วิธีการจัดการความเครียดและปจจัยที่สงผลตอความเครียด 
 ในงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน. ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม 
เยาวนาฎ  ผลิตนนทเกียรติ และ อมรากุล  อินโอชานนท. 2532. ความเครียดในวัยรุน. สุขภาพจิต 12: 9 - 12. 
ลักขณา  สริวัฒน. 2545. สุขวิทยาจิตและการปรับตัว. กรุงเทพ ฯ.  สํานักพิมพโอเดียนสโตร. 
วรรณวิไล  ชุมภิรมย และคณะ. 2547. รายงานการวิจัย เรื่อง ความเครียดและวิธีจัดการกับความเครียดของ
 บุคลากรคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม.  
วราภรณ  คลายประยงค. 2546. ปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียดและความหวังของพนักงานบริษัท  
 ทาอากาศยานไทย จํากัด (มหาชน) หลังการปฏิรูปองคการ พ.ศ. 2545.  
 วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร. 
สมิต  อาชวนิจกุล. 2542. เครียดเปนบา. พิมพครั้งที่ 3 กรุงเทพฯ. ดับเบิ้ลนายน  พริ้นติ้ง. 
สุนิสา  ตะสัย. 2550. ความเครียด และการแกปญหาความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัด
 สงขลา. วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา เสริมสรางสุขภาพ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 วิทยาเขตปตตานี. 
อัจฉรา   ระตะนะอาพร. 2546. ปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  
 โรงเรียนสารวิทยา. วิทยานิพนธ ค.ม. (การบริหารการศึกษา). สถาบันราชภัฏจันทรเกษม. 
Roy, S.C. and Andrews H.A. 1991. The Roy Adaptation Model 2 ND edition. Connecticut: Appleton&Lange. 
Selye,H.. Stress of Life .New York : McGraw-Hill Book, 1965. 
Yamane, T. (1973). Statistics and Introductory Andlysis. (2ed). Tokyo: John Weltherhill. 
 

 
 
 
 
 
 
 

การประชุมหาดใหญวิชาการ ครั้งที่ 4                                    304                             เรื่อง"การวิจัยเพื่อพัฒนา



173 
 

ประวัติผูเขียน 
 
ช่ือ สกุล    นายอาซาน  ตนยาหมัด 
รหัสประจําตัวนักศึกษา   5211120010 
วุฒิการศึกษา  
  วุฒิ            ช่ือสถาบัน    ปท่ีสําเร็จการศึกษา 
 ศิลปศาสตรบัณฑิต        มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร   2551 
                (นิเทศศาสตร) 
 
การตีพิมพเผยแพรผลงาน 
 อาซาน  ตนยาหมัด, เกษตรชัย  และหีม. 2556. ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการ
จัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา. 
การประชุมหาดใหญวิชาการ คร้ังท่ี 4 เรื่อง "การวิจัยเพ่ือพัฒนาสังคมไทย" วันท่ี 10 พฤษภาคม 
2556 ณ มหาวิทยาลัยหาดใหญ อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา.  
 


