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ตาราง 9
แสดงรอยละและความถี่ของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดดานการลด
ความถี่ของสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด (N = 272)

คาคะแนน
ไมเคยปฏิบัติ ปฏิบัตินอย ปฏิบัติมาก ปฏิบัติมากที่สุด

พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
1.ทานจัดบานใหสะอาดเรียบ
รอย

2 0.7 84 30.9 141 51.8 45 16.5

2.ทานไปเที่ยวตามสถานที่
พักตากอากาศเมื่อถึงวันหยุด
สุดสัปดาห

55 20.2 159 58.5 48 17.6 10 3.7

3.เมื่อทานรูสึกไมสบายใจทาน
ละหมาดและสวดมนต

17 6.3 94 34.6 114 41.9 47 17.3

4.ทานทํางานพิเศษถึงแมวา
ทานอยูในระยะใกลสอบ

163 59.9 75 27.6 26 9.6 8 2.9

5.ทานทํางานที่ไดรับมอบ
หมายใหเสร็จกอนถึงเวลาสง

6 2.2 97 35.7 127 46.7 42 15.4

6.ทานเรียงลําดับความสําคัญ
ของงานโดยการจดบันทึก หรือ
การจัดตารางการทํากิจกรรม
ในแตละวัน

25 9.2 119 43.8 88 32.4 40 14.7

7.ทานหลีกหนีจากบุคคล หรือ
เหตุการณที่ทําใหทานเครียด

31 11.4 85 31.3 104 38.2 52 19.1

8.ทานแบงเวลาสําหรับการ
เรียน การพักผอนและการออก
กําลังกายอยางเหมาะสม

7 2.6 89 32.7 117 43.0 59 21.7

9.ทานแยกตัวอยูคนเดียวเมื่อ
ทานรูสึกเครียด

45 16.5 92 33.8 82 30.1 53 19.5



ตาราง 10
แสดงรอยละและความถี่ของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดดานการเพิ่ม
ความตานทานตอความเครียด (N  =  272)

คาคะแนน
ไมเคยปฏิบัติ ปฏิบัตินอย ปฏิบัติมาก ปฏิบัติมากที่สุด

พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
1.ทานคนหาสาเหตุที่กอให
เกิดความเครียด

47 17.3 101 37.1 79 29.0 45 16.5

2.ทานออกกําลังกายดวยวิธี
การเลนฟุตบอล การเลนแบต
มินตัน การวิ่ง หรือวิธีอื่น ๆ
อยางนอยวันละ 30 นาที

18 6.6 100 36.8 76 27.9 78 28.7

3.ทานสํารวจและชื่นชมขอดี
ของตนเอง

25 9.2 101 37.1 110 40.4 36 13.2

4.ทานบอกตนเองวาทานตอง
เปนคนที่สมบูรณแบบและ
เพียบพรอมทุกอยาง

37 13.6 110 40.4 94 34.6 31 11.4

5.ทานสํารวจความถนัดของ
ตนเองและพยายามทําในส่ิงที่
ตนเองถนัดโดยการฝกฝน
ทักษะใหพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ
เชน กีฬา ดนตรี ศิลป หรือ
ความถนัดดานอื่น ๆ

8 2.9 69 25.4 129 47.4 66 24.3

6.ทานบอกตัวเองวาทานเปน
คนไมเกง

30 11.0 130 47.8 84 30.9 28 10.3

7.ทานพูดคุยกับบุคคลอื่นโดย
ใชเหตุผลมากกวาอารมณ

12 4.4 86 31.6 128 47.1 46 16.9

8.ทานสํารวจความสามารถ
ของตนเองและตั้งเปาหมายใน
ส่ิงที่เปนไปได

4 1.5 84 30.9 140 51.5 44 16.2

9.ทานพูดคุยกับบุคคลอื่น เชน
เพื่อน พอ แม อยางเปดเผย

13 4.8 64 23.5 110 40.4 85 31.3

10.ทานบอกตนเองวาอัลลอฮฺ
จะชวยใหทานสามารถจัดการ
กับปญหาตาง ๆ ได

9 3.3 33 12.1 74 27.2 156 57.4



ตาราง 10 (ตอ)
คาคะแนน

ไมเคยปฏิบัติ ปฏิบัตินอย ปฏิบัติมาก ปฏิบัติมากที่สุดพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
11.ทานเรียนรูวิธีการจัดการ
กับปญหาจากผูที่ผานพน
วิกฤติตางๆ

27 9.9 124 45.6 96 35.3 25 9.2

12.ทานวางแผนการจายเงิน
ใหเพียงพอกับจํานวนที่ทานได
รับ

12 4.4 61 22.4 112 41.2 87 32.0

13.เมื่อมีเหตุการณที่ทําให
ทานไมสบายใจทานบอกตน
เองวาอัลลอฮฺกําลังลงโทษ
ทาน

32 11.8 69 25.4 92 33.8 79 29.0

14.ทานปรึกษา เพื่อน พอ แม
โตะอีหมาม หรือครูสอน
ศาสนาเมื่อทานไมสบายใจ

36 13.2 86 31.6 94 34.6 56 20.6

15.ทานบอกตนเองวาพระเจา
จะชวยคุมครองทาน และชวย
เหลือทานอยูตลอดเวลา

6 2.2 37 13.6 92 33.8 137 50.4

16.เมื่อทานประสบกับปญหา
หรือความยุงยากใจ ทานบอก
ตนเองวากําลังถูกทดสอบจาก
อัลลอฮฺ

13 4.8 57 21.0 111 40.8 91 33.5

17.ทานบอกตนเองวาไมมีใคร
ที่จะชวยแกปญหาใหทานได

65 23.9 131 48.2 65 23.9 11 4.0

18.เมื่อทานไมสมหวัง ทาน
บอกตัวเองวาอยาไดส้ินหวัง
กับความเมตตาของอัลลอฮฺ

21 7.7 47 17.3 121 44.5 83 30.5

19.เมื่อทานไมสบายใจทาน
พูดคุยโทรศัพทกับเพื่อน

67 24.6 90 33.1 66 24.3 49 18.0



ตาราง 11
แสดงรอยละและความถี่ของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดดานการสราง
เงื่อนไขเพื่อหลีกเลี่ยงการกระตุนทางสรีรวิทยาที่เกิดจากการตอบสนองตอความเครียด (N  =  272)

คาคะแนน
ไมเคยปฏิบัติ ปฏิบัตินอย ปฏิบัติมาก ปฏิบัติมากที่สุด

พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
1.เมื่อทานไมสบายใจ ทาน
ชวนเพื่อนไปนั่งที่รานน้ําชา
กาแฟ

140 51.5 85 31.3 32 11.8 15 5.5

2.ทานชวนเพื่อนขับรถ จักร
ยานยนตเลนเมื่อทานรูสึกไม
สบายใจ

85 31.3 82 30.1 73 26.8 32 11.8

3.ทานผอนคลายโดยการฝก
หายใจเขาออกลึก ๆ และชา
ๆเมื่อทานรูสึกตึงเครียด

55 20.2 110 40.4 81 29.8 26 9.6

4.ทานใชวิธีการผอนคลาย
ความเครียดโดยการฝกเกร็ง
กลามเนื้อ

129 47.4 89 32.7 41 15.1 13 4.8

5.ทานรองกรี๊ดหรือตะโกนออก
มาดัง ๆ เมื่อทานรูสึกตึงเครียด

115 42.3 100 36.8 37 13.6 20 7.4

6.ทานละหมาดตะฮฺยุด เมื่อ
ทานรูสึกเครียด

95 34.9 121 44.5 37 13.6 19 7.0

7.เมื่อทานรูสึกไมสบายใจทาน
ดื่มเหลา หรือใชสารเสพติด

241 88.6 13 4.8 14 5.1 4 1.5

8.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทาน
สูบบุหรี่

241 88.6 15 5.5 10 3.7 6 2.2

9.ทานจะเลนเกมสหรือเลนอิน
เตอรเนต เมื่อทานรูสึกตึง
เครียด

60 22.1 107 39.3 66 24.3 39 14.3

10.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทาน
หากิจกรรมอื่น ๆทํา เชน ดูโทร
ทัศน ฟงเพลง อานหนังสือ
การตูน หรือนิยาย

5 1.8 40 14.7 107 39.3 120 44.1

11.ทานอานหรือฟงอัลกุรอาน
เมื่อทานรูสึกไมสบายใจ

22 8.1 120 44.1 93 34.2 37 13.6

ตาราง 11 (ตอ)



คาคะแนน
ไมเคยปฏิบัติ ปฏิบัตินอย ปฏิบัติมาก ปฏิบัติมากที่สุด

พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
12.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทาน
จะผอนคลายโดยการนวด

146 53.7 92 33.8 27 9.9 7 2.6

13.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทาน
รับประทานยา เชน ยานอน
หลับ ยาคลายเครียด

223 82.0 33 12.1 10 3.7 6 2.2

14.ทานพักผอนโดยการนอน
หลับเมื่อทานรูสึกตึงเครียด

28 10.3 94 34.6 82 30.1 68 25.0

15.ทานอาบน้ําเมื่อทานรูสึก
ตึงเครียด

31 11.4 111 40.8 87 32.0 43 15.8

16.ทานจะขอพร หรือขอดุอา
ตอพระเจาเมื่อทานรูสึกไม
สบายใจ

9 3.3 56 20.6 107 39.3 100 36.8

17.ทานจินตนาการนึกถึง
บุคคล หรือส่ิงที่ทําใหทานมี
ความสุขเมื่อทานรูสึกตึง
เครียด

14 5.1 82 30.1 100 36.8 76 27.9



ตาราง 12
แสดงรอยละและความถี่ของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดในอดีตดานการ
ลดความถี่ของสถานการณที่กอใหเกิดความเครียดรายขอ (N = 272)

คาคะแนน
ปฏิบัติ ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียดในอดีต

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
1.ทานทํางานที่ไดรับมอบหมายใหเสร็จกอนถึงเวลาสง 244 89.7 28 10.3
2.ทานจัดบานใหสะอาดเรียบรอย 243 89.3 29 10.7
3.ทานแบงเวลาสําหรับการเรียน การพักผอนและการออก
กําลังกายอยางเหมาะสม

231 84.9 41 15.1

4.ทานหลีกหนีจากบุคคลหรือเหตุการณที่ทําใหทานเครียด 214 78.7 58 21.3
5.เมื่อทานรูสึกไมสบายใจทานละหมาดและสวดมนต 213 78.3 59 21.7
6.ทานเรียงลําดับความสําคัญของงานโดยการจดบันทึก
หรือการจัดตารางการทํากิจกรรมในแตละวัน

198 72.8 74 27.2

7.ทานไปเที่ยวตามสถานที่พักตากอากาศเมื่อถึงวันหยุด
สุดสัปดาห

176 64.7 96 35.3

8.ทานแยกตัวอยูคนเดียวเมื่อทานรูสึกเครียด 174 64.0 98 36.0
9.ทานทํางานพิเศษถึงแมวาทานอยูในระยะใกลสอบ 85 31.3 187 68.8

ตาราง 13
แสดงรอยละและความถี่ของกลุมตัวยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดในอดีตดานการ
เพิ่มความตานทานตอความเครียดรายขอ (N = 272)

คาคะแนน
เคยปฏิบัติ ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียดในอดีต

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
1.ทานบอกตนเองวาอัลลอฮฺ จะชวยใหทานสามารถจัด
การกับปญหาตาง ๆ ได

244 89.7 28 10.3

2.ทานบอกตนเองวาพระเจาจะชวยคุมครองทาน และชวย
เหลือทานอยูตลอดเวลา

238 87.5 34 12.5

3.ทานสํารวจความถนัดของตนเองและพยายามทําในสิ่งที่
ตนเองถนัดโดยการฝกฝนทักษะใหพัฒนาขึ้นเรื่อย ๆ  เชน
กีฬา ดนตรี ศิลป หรือความถนัดดานอื่น ๆ

228 83.8 44 16.2

4.ทานพูดคุยกับบุคคลอื่น เชน เพื่อน พอ แม อยางเปด
เผย

226 83.1 46   16.9

5.เมื่อทานประสบกับปญหาหรือความยุงยากใจ ทานบอก
ตนเองวากําลังถูกทดสอบจากอัลลอฮฺ

223 82.0 49 18.0



ตาราง 13 (ตอ)
คาคะแนน

เคยปฏิบัติ ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียดในอดีต
ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ

6.เมื่อทานไมสมหวัง ทานบอกตัวเองวาอยาไดส้ินหวังกับ
ความเมตตาของอัลลอฮฺ

225 82.7 47 17.3

7.ทานพูดคุยกับบุคคลอื่นโดยใชเหตุผลมากกวาอารมณ 225 82.7 47 17.3
8.ทานออกกําลังกายดวยวิธีการเลนฟุตบอล การเลน
แบตมินตัน การวิ่ง หรือวิธีอื่น ๆ อยางนอยวันละ 30 นาที

221 81.3 51 18.8

9.ทานสํารวจความสามารถของตนเองและตั้งเปาหมายใน
ส่ิงที่เปนไปได

214 78.7 58 21.3

10.ทานวางแผนการจายเงินใหเพียงพอกับจํานวนที่ทาน
ไดรับ

206 75.7 66 24.3

11.ทานสํารวจและชื่นชมขอดีของตนเอง 200 73.5 72 26.5
12.ทานปรึกษา เพื่อน พอ แม โตะอีหมาม หรือครูสอน
ศาสนาเมื่อทานไมสบายใจ

199 73.2 73 26.8

13.เมื่อมีเหตุการณที่ทําใหทานไมสบายใจทานบอกตนเอง
วาอัลลอฮฺกําลังลงโทษทาน

198 72.8 74 27.2

14.ทานบอกตัวเองวาทานเปนคนไมเกง 193 71.0 79 29.0
15.ทานบอกตนเองวาทานตองเปนคนที่สมบูรณแบบและ
เพียบพรอมทุกอยาง

181 66.5 91 33.5

16.ทานเรียนรูวิธีการจัดการกับปญหาจากผูที่ผานพน
วิกฤติตาง ๆ

167 61.4 105 38.6

17.เมื่อทานไมสบายใจทานพูดคุยโทรศัพทกับเพื่อน 167 61.4 105 38.6
18.ทานคนหาสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียด 166 61.0 106 39.0
19.ทานบอกตนเองวาไมมีใครที่จะชวยแกปญหาใหทาน
ได

140 51.5 132 48.5



ตาราง 14
แสดงรอยละและความถี่ของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติกิจกรรมการจัดการความเครียดในอดีตดานการ
สรางเงื่อนไขเพื่อหลีกเลี่ยงอาการที่เกิดจากการตอบสนองทางสรรีวิทยารายขอ (N = 272)

คาคะแนน
เคยปฏิบัติ ไมเคยปฏิบัติพฤติกรรมการจัดการความเครียดในอดีต

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
1.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทานหากิจกรรมอื่น ๆ ทํา เชน ดู
โทรทัศน ฟงเพลง อานหนังสือการตูน หรือนิยาย

257 94.5 15 5.5

2.ทานจะขอพร หรือขอดุอาอฺ ตอพระเจาเมื่อทานรูสึกไม
สบายใจ

236 86.8 36 13.2

3.ทานจินตนาการนึกถึงบุคคล หรือส่ิงที่ทําใหทานมีความ
สุขเมื่อทานรูสึกตึงเครียด

222 81.6 50 18.4

4.ทานพักผอนโดยการนอนหลับเมื่อทานรูสึกตึงเครียด 219 80.5 53 19.5
5.ทานอานหรือฟงอัลกุรอานเมื่อทานรูสึกไมสบายใจ 210 77.2 62 22.8
6.ทานอาบน้ําเมื่อทานรูสึกตึงเครียด 210 77.2 62 22.8
7.ทานจะเลนเกมสหรือเลนอินเตอรเนต เมื่อทานรูสึกตึง
เครียด

165 60.7 107 39.3

8.ทานผอนคลายโดยการฝกหายใจเขาออกลึก ๆ และ
ชา ๆเมื่อทานรูสึกตึงเครียด

159 58.5 113 41.5

9.ทานชวนเพื่อนขับรถจักรยานยนตเลนเมื่อทานรูสึกไม
สบายใจ

155 57.0 117 43.0

10.ทานละหมาดตะฮฺยุด เมื่อทานรูสึกเครียด 122 44.9 150 55.1
11.ทานรองกรี๊ดหรือตะโกนออกมาดัง ๆ เมื่อทานรูสึกตึง
เครียด

117 43.0 155 57.0

12.ทานใชวิธีการผอนคลายความเครียดโดยการฝกเกร็ง
กลามเนื้อ

106 39.0 166 61.0

13.เมื่อทานไมสบายใจ ทานชวนเพื่อนไปนั่งที่รานน้ําชา
กาแฟ

93 34.2 179 65.8

14.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทานสูบบุหรี่ 27 9.9 245 90.1
15.เมื่อทานรูสึกไมสบายใจทานดื่มเหลาหรือใชสาร
เสพติด

26 9.6 246 90.4

16.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทานจะผอนคลายโดยการนวด 98 36.0 174 64.0
17.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทานรับประทานยา เชน ยานอน
หลับ ยาคลายเครียด

42 15.4 230 84.6



ตาราง 15
แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนารายขอของกลุมตัวอยาง
(N = 272)

คาคะแนน
กิจกรรมทางศาสนา คาเฉลี่ย ( x ) สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD)
1.ทานถือศีลอดในเดือนรอมฎอนครบทุกวันยกเวนเมื่อทานเจ็บปวยหรือมี
ประจําเดือน

2.50 .76

2.ทานกลาวปฏิญาณตน (กลาวซาฮาดะฮฺ)วาไมมีพระเจาอื่นใดนอกจาก
อัลลอฮฺและทานนบีมูฮัมหมัดเปนศาสนทูตของพระองค

2.49 .66

3.ทานระลึกถึงอัลลอฮฺและทานนบีมูฮัมหมัด(ศ็อล.) ขณะที่ทานกลาว
ปฏิญาณตน (กลาวซาฮาดะฮฺ)

2.44 .71

4.ทานแสดงอารมณโกรธและดาทอบุคคลอื่น ๆ เมื่อทานรูสึกหิวในขณะ
ถือศีลอด

2.34 .79

5.ทานละหมาด ตารอแวะฮฺในเดือนรอมฎอน 2.24 .83
6.ทานระลึกถึงแตอัลลอฮฺในขณะที่ทานละหมาด 2.23 .73
7.ทานกลาวซาฮาดะฮฺโดยที่ทานไมไดระลึกถึงอัลลอฮฺและทานนบีมูฮัมหมัด
ในขณะที่ทานอุทาน

2.17 .88

8.เมื่อทานมีความจําเปนที่ตองละศีลอดหรือไมสามารถที่จะถือศีลอดได ทาน
ถือศีลอดชดเชยอยางนอยเทากับจํานวนวันที่ทานละศีลอด

2.19 .92

9.ทานนินทาหรือพูดโกหกในขณะที่ทานถือศีลอด 2.09 .69
10.ทานไมละหมาดเมื่อทานไมมีเวลา 2.07 .79
11.ทานละหมาดครบวันละ 5 ครั้ง 2.01 .86
12.ทานไมละหมาดเมื่อทานจําเปนตองเดินทาง 1.92 .91
13.ทานอานคัมภีรอัลกุรอานในระหวางที่ทานถือศีลอด 1.90 .84
14.ทานตื่นมาละหมาดตอนหัวรุง (ซุบฮฺ) ไดทันเวลา 1.72 .85
15.ทานแบงปนส่ิงของ อาหารหรือใหความชวยเหลือแกผูยากไรหรือผูตก
ทุกขไดยากในระหวางที่ทานถือศีลอด

1.72 .86

16.ทานนึกถึงเหตุการณตาง ๆ ที่ผานมาในชีวิตในขณะละหมาด 1.70 .86
17.ทานละหมาดรวมกับผูอื่น (ละหมาดยุมอะฮ) 1.68 .91
18.ทานละหมาดเมื่อพอแมหรือผูปกครองบังคับ 1.67 1.08
19.ทานบริจาคซากาตดวยตัวทานเอง 1.54 .99
20.ทานบอกใหพอแมหรือผูปกครองของทานบริจาคซากาตใหทาน 1.42 .96

โดยรวม 2.00 0.38



ตาราง 16
แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการรับรูความสามารถของตนเองรายขอของกลุมตัวอยาง
(N = 272)

คาคะแนน
การรับรูความสามารถ คาเฉลี่ย ( x ) สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (SD)
1.เมื่อทานรูสึกตึงเครียดทานสามารถควบคุมตนเองไมใหดื่มเครื่องดื่มมึน
เมาหรือสารเสพติด

2.15 1.8

2.ทานสามารถออกกําลังกาย 2.14 .82
3.ทานสามารถแบงเวลาสําหรับการเรียนและการพักผอนไดอยางเหมาะสม 2.04 .69
4.ทานสามารถควบคุมสมาธิของตนเองในขณะที่ทานละหมาด 1.99 .74
5.ทานสามารถหาเวลาในการจัดสถานที่สําหรับพักผอนหยอนใจภายใน
บาน

1.97 .80

6.ทานสามารถทําความรูจักกับบุคคลอื่นไดงาย 1.96 .72
7.ทานสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ตามที่ทานไดวางแผนไว 1.85 .65
8.ทานสามารถทําตามแผนที่วางไว 1.78 .72
9.ทานสามารถหลีกหนีจากเหตุการณที่ทําใหทานเกิดความตึงเครียดได 1.76 .75
10.ทานสามารถสรางความมั่นใจตอตนเองวาทานจัดการกับสถานการณ
ตาง ๆ ได

1.74 .73

11.ทานสามารถเปดเผยความรูสึกที่แทจริงของตนเอง 1.72 .80
12.เมื่อเกิดความผิดพลาดทานสามารถหาสาเหตุของความผิดพลาดนั้นได 1.69 .72
13.เมื่อทานมีปญหาทานสามารถที่จะขอความชวยเหลือจากบุคคลอื่น
อยางตรงไปตรงมา

1.68 .69

14.ทานสามารถที่จะจัดการกับส่ิงที่ยุงยากในชีวิตไดดวยตัวเอง 1.68 .69
15.ทานสามารถออมเงินสําหรับไปเที่ยวตามสถานที่ตาง ๆ ได 1.68 .80
16.ทานสามารถจัดการกับปญหาตาง ๆ ได 1.65 .65
17.ทานสามารถฝกผอนคลายโดยการหายใจ 1.61 .86
18.ทานสามารถหาเวลาในการละหมาดรวมกับสมาชิกในครอบครัวของ
ทาน อยางนอยวันละ 1 ครั้ง

1.61 .99

19.ทานสามารถหาวิธีการในการปฏิเสธการทําธุระแทนคนอื่นในขณะที่
ทานกําลังยุงไดอยางเหมาะสม

1.60 .73

20.ทานสามารถชื่นชมขอดีของตนเองไดอยางไมละอายใจ 1.39 .89
โดยรวม 1.79 0.36



ตาราง 17
แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนอิทธิพลสถานการณรายขอของกลุมตัวอยาง (N = 272)

คาคะแนน
อิทธิพลสถานการณ คาเฉลี่ย

( x )
สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (SD)

1.การสอนหลักการทางศาสนาในโรงเรียนทําใหทานเลือกวิธีการผอนคลาย
ความเครียดที่เกี่ยวของกับศาสนา เชน การละหมาด อานอัลกุรอาน เปนตน

2.47 .64

2.โรงเรียนของทานมีกิจกรรมที่ทําใหทานผอนคลายความตึงเครียด 2.21 .75
3.บริเวณบานของทานมีสถานที่สําหรับพักผอนหยอนใจเพื่อคลายเครียด 2.17 .70
4.โรงเรียนของทานมีสถานที่สําหรับออกกําลังกายอยางเพียงพอ 2.04 .77
5.การจัดบริการใหคําปรึกษาแนะแนวในโรงเรียนทําใหทานสามารถขอคําปรึกษา
เมื่อทานมีปญหาไดงายขึ้น

2.03 .81

6.เหตุการณที่ไมสงบทําใหทานไมกลาที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เชน การ
ไปละหมาด การไปฟงธรรมที่มัสยิดตาง ๆ

1.97 .97

7.ทานเลือกวิธีการผอนคลายความเครียดโดยการทํากิจกรรมบันเทิง เชน ดูหนัง
ฟงเพลง เตนรํา เนื่องจากบานของทานอยูใกลกับสถานบันเทิง

1.92 .97

8.นโยบายการประกันสุขภาพถวนหนา (30 บาทรักษาทุกโรค) ทําใหทานไปพบ
แพทยหรือไปใชบริการจากสถานบริการทางสุขภาพของรัฐเมื่อทานรูสึกตึงเครียด

1.90 .82

9.ความไมปลอดภัยทําใหทานไมสามารถไปผอนคลายความตึงเครียดโดยการไป
นั่งรานน้ําชาไดเหมือนเดิม

1.58 .93

10.กฎระเบียบที่เครงครัดของโรงเรียนทําใหทานไมสามารถผอนคลายความ
เครียดโดยวิธีการสูบบุหรี่หรือการดื่มเหลา

1.57 1.26

11.นโยบายที่เขมงวดทําใหทานไมสามารถที่จะไปผอนคลายความตึงเครียดได 1.41 .93
12.เหตุการณที่ไมสงบทําใหทานไมกลาออกไปพักผอนหยอนใจนอกบาน 1.34 .89
13.การตรวจเขมของเจาหนาที่ของรัฐ เชน ตํารวจ และทหาร ทําใหทานหลีกเลี่ยง
ที่จะเดินทางเพื่อพักผอนหยอนใจ

1.29 .88

14.ระบบการเรียนในปจจุบันทําใหทานตองขยันมากขึ้นจึงเปนสาเหตุใหทานไมมี
เวลาในการพักผอนและผอนคลายความตึงเครียด

.91 .79

โดยรวม 1.77 .32



ตาราง 18
แสดงความถี่และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการรับรูความสามารถของตนเอง การปฏิบัติกิจกรรมทาง
ศาสนา และอิทธิพลสถานการณ (N = 272)

คาคะแนน
ระดับต่ํา ระดับปานกลาง ระดับสูงปจจัย

ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ ความถี่ รอยละ
การรับรูความสามารถของตนเอง 4 1.47 204 75.00 64 23.53
การปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา 0 0.00 152 55.88 120 44.12
อิทธิพลสถานการณ 1 .37 216 79.41 55 20.22



ภาคผนวก ข

การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง

เรียน ผูตอบแบบสอบถาม

ดิฉันชื่อนางสาวรอฮานิ  เจะอาแซ เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาการพยาบาลสุขภาพจิตและ
จิตเวช คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร กําลังศึกษาวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัดชายแดนภาคใต ซึ่งเปนสวนหนึ่ง
ของการศึกษาปริญญาโท การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิมและปจจัยที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดเพื่อนํามาใช
ในการวางแผนการดําเนินงานดานการสงเสริมสุขภาพจิตตอไป การศึกษาครั้งนี้ผูศึกษาไดสุมตัวอยาง
นักเรียนในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัดชายแดนภาคใตซึ่งกําลังศึกษาอยูในโรงเรียนทั้งสังกัดกรม
สามัญศึกษาและโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในจังหวัด ยะลา ปตตานี และนราธิวาส ผลการวิจัย
ในครั้งนี้จะไมสามารถนํามาใชประโยชนไดเลยถาแบบ สอบถามที่ไดรับคืนไมสมบูรณหรือขอมูลขาด
หายไป ดังนั้นคําตอบของนองๆ ทุกทานมีความหมายและจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอการดําเนินงาน
ดานสงเสริมสุขภาพจิตวัยรุนตอไป

นองๆ นักเรียนที่ไดรับแจกแบบสอบถามนี้ สามารถปฏิเสธไมรวมใหขอมูลก็ได ถานองๆ อานขอ
คําถามแลวรูสึกไมสบายใจ โดยจะไมมีผลกระทบใดๆ ตอนองๆ ทั้งสิ้น ขอมูลที่นองๆ ตอบผูวิจัยจะนํา
เสนอเปนภาพรวมโดยไมมีการเปดเผยชื่อของผูตอบแตอยางใด

ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากนอง ๆ หากนองๆ ไมขัดของที่จะรวม
ตอบแบบสอบถาม โปรดตอบแบบสอบถามทุกขอและทุกหัวขอนะคะ

                            รอฮานิ    เจะอาแซ



ภาคผนวก ค

เครื่องมือในการวิจัย

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุนไทยมุสลิม 3 จังหวัด
                                           ชายแดนภาคใต

    แบบสอบถามประกอบดวย   6 ตอน
ตอนที่ 1  ขอมูลทั่วไป
ตอนที่ 2  แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการความเครียดในปจจุบันและ
                พฤติกรรมเดิมในอดีต
ตอนที่ 3  แบบสอบถามระดับการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา
ตอนที่ 4  แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเอง
ตอนที่ 5  แบบสอบถามอิทธิพลสถานการณ
ตอนที่ 6  แบบสอบถามการรับรูความเครียด

คําช้ีแจง กรุณาตอบคําถามลงในชองวาง หรือทําเครื่องหมาย  /  ในชองส่ีเหลี่ยม
1. อายุ…………..ป
2. เพศ ชาย หญิง
3. ปจจุบันกําลังเรียนชั้นมัธยมศึกษา

มัธยมศึกษาตอนตน
มัธยมศึกษาตอนปลาย

4. ทานกําลังศึกษาในโรงเรียนประเภทประเภทใด
โรงเรียนสายสามัญของรัฐบาล
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนา

5.ทานคิดวาสัมพันธภาพภายในครอบครัวทานเปนอยางไร
ดี ไมดี

6.รายไดที่ครอบครัวทานไดรับในแตละเดือนประมาณ………….บาท/เดือน ทานคิดวารายไดที่ได
    รับเพียงพอกับคาใชจายหรือไม

เพียงพอ ไมเพียงพอ

                       แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการความเครียดในอดีตและในปจจุบัน

แบบสอบถาม

โครงการวิจัยเรื่อง

คําชี้แจง

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไป

ตอนที่ 2



คําช้ีแจง       กรุณาทําเครื่องหมาย / ลงในชองทางขวามือทั้ง 2 สวน คือ สวนที่ 1 การปฏิบัติกิจกรรมการจัดการ
ความเครียดในปจจุบัน สวนที่ 2 พฤติกรรมเดิมที่เกี่ยวของกับการจัดการความเครียดในอดีต โดยใหทานตอบใหตรง
ตามความรูสึกของทานมากที่สุดโดย

สวนที่ 1 เปนพฤติกรรมการจัดการความเครียดในปจจุบันทานสามารถเลือกตอบตามสถานการณที่เกิดขึ้น
จริงกับทานซึ่งแบงได 4 ระดับ คือ

ปฏิบัติมากที่สุด หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ เปนประจําหรือทุกครั้งที่เกิดเหตุการณนั้น
ปฏิบัติมาก หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆบอยครั้ง หรือปฏิบัติเมื่อเกิดหตุการณนั้นเกือบ

ทุกครั้ง
ปฏิบัตินอย  หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้นนานๆ ครั้ง
ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ
สวนที่ 2 เปนพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ทานเคยทําในอดีตซึ่งทานสามารถเลือกตอบตามสถาน

การณที่เกิดขึ้นจริงกับทานซึ่งแบงเปน  2 ลักษณะ คือ
เคยปฏิบัติ หมายถึง ในอดีตที่ผานมาทานเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ
ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ในอดีตที่ผานมาทานไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ

สวนที่ 1 การปฏิบัติในปจจุบัน สวนที่ 2 การ
ปฏิบัติในอดีต

พฤติกรรมการจัดการความเครียด ปฎิบัติ
มากที่
สุด

ปฏิบัติ
มาก

ปฏิบัติ
นอย

ปฏิบัติ
นอยที่สุด

เคย
ปฏิบัติ

ไมเคย
ปฏิบัติ

1. ทานจัดบานใหสะอาดเรียบรอย
2. ทานไปเที่ยวตามสถานที่พักตากอากาศเมื่อ
ถึงวันหยุดสุดสัปดาห
3……………………………………..
4…………………………………….
5…………………………………….
.
45………………………………………



                     แบบสอบถามระดับการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา

คําช้ีแจง  กรุณาอานขอความตอไปนี้ ทําเครื่องหมาย / ลงในชองที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุดโดยที่
ปฏิบัติมากที่สุด หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ เปนประจํา
ปฏิบัติมาก หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆบอยครั้ง
ปฏิบัตินอย หมายถึง ปฏิบัติกิจกรรมนั้นนานๆ ครั้ง
ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง ไมเคยปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ

กิจกรรมทางศาสนา ปฏิบัติมาก
ที่สุด

ปฏิบัติมาก ปฏิบัตินอย ไมเคย
ปฏิบัติ

1.ทานกลาวปฏิญาณตน (กลาวซาฮาดะฮฺ)วาไมมี
พระเจาอื่นใดนอกจากอัลลอฮฺและทานนบีมูฮัมหมัด
เปนศาสนทูตของพระองค
2.ทานระลึกถึงอัลลอฮฺและทานนบีมูฮัมหมัด(ศ็อล.)
ขณะที่ทานกลาวปฏิญาณตน (กลาวซาฮาดะฮฺ)
3…………………………………………..
.
20…………………………………………

                        แบบสอบถามการรับรูความสามารถของตนเอง

คําช้ีแจง  โปรดทําเครื่องหมาย  / ในชองที่ตรงกับความสามารถของทานมากที่สุด โดยที่
มากที่สุด หมายถึง ทานสามารถปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ เปนประจํา
มาก หมายถึง ทานสามารถปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ ไดบอย
นอย หมายถึง ทานสามารถปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ ไดบางครั้ง
นอยที่สุด หมายถึง ทานไมสามารถปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ ไดเลย

ระดับการรับรูความสามารถการรับรูความสามารถ
มากที่สุด มาก นอย นอยที่สุด

1. ทานสามารถหาเวลาในการจัดสถานที่สําหรับพักผอน
หยอนใจภายในบาน
2. ทานสามารถออมเงินสําหรับไปเที่ยวตามสถานที่ตาง ๆ
ได
3………………………………………………….

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4



.
21…………………………………………………
                    แบบสอบถามอิทธิพลสถานการณ

คําช้ีแจง  โปรดทําเครื่องหมาย  / ในชองที่ตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด โดยที่
เห็นดวยอยางยิ่ง  หมายถึง เห็นดวยกับขอความดังกลาวทุกประการ
เห็นดวย  หมายถึง เห็นดวยกับขอความดังกลาวเปนสวนใหญ
ไมเห็นดวย  หมายถึง ไมเห็นดวยกับขอความดังกลาวเปนสวนใหญ

              ไมเห็นดวยอยางยิ่ง  หมายถึง ไมเห็นดวยกับขอความดังกลาวทุกประการ

อิทธิพลสถานการณ เห็นดวย
อยางยิ่ง

เห็นดวย ไมเห็น
ดวย

ไมเห็น
ดวยอยาง

ยิ่ง
1. โรงเรียนของทานมีกิจกรรมที่ทําใหทานผอนคลาย
ความตึงเครียด
2. โรงเรียนของทานมีสถานที่สําหรับออกกําลังกายอยาง
เพียงพอ
3………………………………………………..
.
14………………………………………………

              แบบสอบถามการรับรูความเครียด

คําช้ีแจง กรุณาอานคําถามและทําเครื่องหมาย / ลงในชองทางซายมือใหตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุดโดยที่
ทานสามารถเลือกตอบไดดังนี้คือ

1. ไมเคย หมายถึง ทานไมเคยเกิดความรูสึกดังกลาว
2. เกือบจะไมเคยรูสึก หมายถึง ทานเกิดความรูสึกดังกลาวนอย
3. รูสึกบางครั้ง หมายถึง ทานเกิดความรูสึกดังกลาวนาน ๆ ครั้ง
4. รูสึกคอนขางบอย หมายถึง ทานเกิดความรูสึกดังกลาวบอยครั้ง
5. รูสึกบอยมาก หมายถึง ทานเกิดความรูสึกดังกลาวเปนประจํา

ตอนที่ 6

ตอนที่ 5



คําถาม ในเดือนที่ผานมาทานเกิดความรูสึกตอไปนี้บอยแคไหน ?

คําถาม ไมเคย เกือบจะ
ไมเคยรู
สึก

รูสึกบาง
ครั้ง

รูสึกคอน
ขางบอย

รูสึกบอย
มาก

1.ทานรูสึกแยเพราะมีบางส่ิงเกิดขึ้นโดยไมได
คาดหมาย
2.ทานรูสึกวาทานไมสามารถจัดการกับสถาน
การณที่สําคัญในชีวิตของทานได
3.ทานรูสึกหงุดหงิดและตึงเครียด
4.ทานรูสึกมั่นใจวาทานสามารถจัดการ
ปญหาตาง ๆ ของทานได
5.ทานรูสึกวาส่ิงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นเปนไปตาม
ความตองการของทาน
6.ทานพบวาทานไมสามารถจัดการกับทุก
อยางที่ทานทําได
7.ทานรูสึกวาทานสามารถควบคุมส่ิงที่รบ
กวนชีวิตทานได
8.ทานรูสึกวาทานสามารถเอาชนะปญหา
และอุปสรรคตางๆ ได
9.ทานรูสึกโกรธเนื่องจากมีบางอยางที่ทานไม
สามารถควบคุมได
10.ทานรูสึกยุงยากใจกับส่ิงตาง ๆ ที่ทับถม
จนทานไมสามารถจะทนไหว
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