
 
 
 ที่ ศธ 04218/         สํานักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษานราธิวาส  เขต 3 

 
      

            ตําบลตันหยงมัส  อําเภอระแงะ 
       จังหวดันราธิวาส  96130   

           11    มีนาคม  2554 

เร่ือง   ขอความอนุเคราะหตอบแบบสอบถามการวิจยั 

เรียน   ผูอํานวยการสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 

ส่ิงที่สงมาดวย แบบสอบถาม        จํานวน      1       ชุด 

   ดวย ขาพเจา  นายสมเกยีรติ  หนูแกว ตําแหนง นกัวิชาการศึกษาชํานาญการพิเศษ ปฏิบัติ
หนาที่ ผูอํานวยการการกลุมสงเสริมการจัดการศึกษา ไดดําเนนิการจดัทําวิจยั เร่ืองความเครียดและ
วิธีเผชิญความเครียดของบุคลากรการศึกษา สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา ประถมศึกษานราธิวาส
เขต 3 ตอสถานการณความไมสงบใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต เพื่อประกอบการศกึษาปริญญาโท  
สาขาวิชาจิตวทิยาการศึกษา  มหาวิทยาลันสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตาน ี

 ในการนี้  ขาพเจาจึงใครขอความอนุเคราะหจากทานในการจัดเก็บขอมูลตาม
แบบสอบถามในสิ่งที่สงมาดวย กับบุคลากรในสังกัด สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษา ประถมศึกษา
นราธิวาสเขต 3 ซ่ึงอยูภายใตการดูแล ควบคุม และกํากับของทาน 
   

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบ และพิจารณา 

               ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
              (นายสมเกียรติ  หนูแกว) 
     ผูอํานวยการกลุมสงเสริมการจัดการศึกษา 
 
กลุมสงเสริมการจัดการศึกษา 
โทร 073 672190 
โทรสาร 073 672180 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก   
หนังสือขอความอนุเคราะหตอบแบบสอบถามและตัวอยางแบบสอบถาม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข  
แบบสอบถามความเครียด คาํถามปลายเปด 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตอนที่  1 ขอมูลทั่วไป 
คําชี้แจง ขอใหทานใสเครื่องหมาย   ลงในชองวาง   ของคําตอบในแตละขอตามความเปนจริง 
 

1.  เพศ 
 ชาย    หญิง  

2. อายุ 
  1.   ต่ํากวา  25  ป   2.  26 – 30  ป 
  3.  31 – 40  ป   4.  41 - 50  ป 
  5.  51  ปขึ้นไป 

3. ระดับการศึกษา 
  1.  ต่ํากวาปริญญาตรี    2. ปริญญาตรี   
  3.  ปริญญาโท    4. สูงกวาปริญญาโท 

  
4. ประสบการณการทํางาน 

  1.  ต่ํากวา  2  ป    2.  2 – 5 ป   3.  6 – 10 ป 
  4.  11 – 15  ป    5.  มากกวา  15  ป 

 
5. ศาสนา 

  1. พุทธ  
  2. อิสลาม 
  3. คริสตหรืออ่ืน ๆ 

 
6. ตําแหนง 

  1. ขาราชการ   2. พนักงานราชการ 
  3. ลูกจางประจํา   4. ลูกจางชั่วคราว 
  5. ครูชวยราชการ 

 
 
 



ตอนที ่2  แบบทดสอบความเครียด 

คําชี้แจง 1. ในรอบหลายเดือนท่ีผานมาถึงปจจุบันเปนเรื่องปกติธรรมดาที่คนเราจะประสบ
กับเหตุการณท่ีไมสบายใจ มีความวิตกกังวล หรือทุกขใจ จึงขอใหทานไดเขียนถึง
เหตุการณท่ีทานไมสบายใจมากที่สุด  1  เหตุการณ (อยางคราวๆ) ท่ีเกิดจาก
สถานการณความไมสงบใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต (หากเปนไปไดโปรดไดระบุ  
เดือน ป ท่ีเหตกุารณเกิดขึ้น) 
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คําชี้แจง   จากเหตุการณดังกลาวที่ทานเขียนเลา ใหทานประเมินวาทานมีพฤติกรรมอยางไรบาง  
                โดยขอใหใสเคร่ืองหมาย   ลงในชองวาง   ของคําตอบในแตละขอ 

1. พูดคุยกับคนอื่นถึงสถานการณที่เกดิขึ้น เพราะการพดูคุยชวยใหรูสึกดี 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

2. เปลี่ยนแปลงสิ่งที่อยูรอบๆ ตัว เพื่อปญหาของฉันจะมีโอกาสที่ดีในการแกไข 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

3. ตั้งเปาหมายบางอยางเพื่อจดัการกับสถานการณ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

4. ฝนกลางวันถึงชวงเวลาที่ดกีวาเดิม 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

5. บอกความกลัว ความวติกกังวลกับเพื่อนหรือคนที่เกีย่วของ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

6. ฉันไดพิจารณาน้ําหนักทางเลือกตาง ๆ อยางรอบคอบ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

7. พยายามหาทางเลือกหลาย ๆ ทางเพื่อแกไขปญหา จนกระทั่งพบทางออก 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

8. ใชเวลาอยูตามลําพังมากวาปกต ิ
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

9. หันเหความสนใจทั้งหมด เพื่อมุงแกไขปญหา 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

10. มีการคิดวางแผน ลงมือกระทําไวในใจ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

11. ไปหาเพื่อนหรือผูใหคําปรึกษา เพื่อชวยใหรูสึกดีขึน้ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

12. หลีกเลี่ยงที่จะอยูกับคนทั่วไปในที่สาธารณะ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

13. จมอยูกับการเลนกีฬา ทํากิจกรรม งานอดิเรกตาง ๆ เพื่อหลีกเลี่ยงปญหา 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

14. ไปหาเพื่อนเพื่อชวยดานความรูสึกที่มีตอปญหาที่เกดิขึ้น 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 



15. นอนหลับมากวาปกต ิ
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

16. จินตนาการถึงลักษณะของเหตุการณทีม่ีการเปลี่ยนแปลงไป 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

17. ไปหาเพื่อนเพื่อขอคําแนะนําวาจะเปลี่ยนแปลงสถานการณอยางไร 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

18. อยากอยูตามลําพัง โดยไมมีผูใดมาเกีย่วของ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

19. ยอมรับความชวยเหลือจากเพื่อนหรือคนที่เกีย่วของ 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

20. เสาะหาความมั่นคง ความไววางใจ ความอบอุนจากคนที่รูจักตวัฉันไดดีที่สุด 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 

21. พยายามวางแผนอยางระมัดระวัง มากกวาที่จะกระทาํอยางหุนหันพลันแลน 
   มาก    มีบาง   ไมเลย 
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ตอนที่  3    ขอมูลเพิ่มเติมตอวิธีจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง      คําถามตอไปนี้จะถามถึงวิธีการจัดการกับความเครียดของทาน ทั้งนี้ขอใหทานเลือก

คําตอบที่ตรงกับตัวทานมากที่สุด โดยใสเครื่องหมาย   ลงในชองคําตอบ  ไมเลย 
เล็กนอย มาก มากที่สุด  เพียงขอใดขอหนึง่ 

1. เมื่อทานเผชิญปญหาเกี่ยวกับการกอการราย การลอบยงิหรือในสถานการณของความไมสงบอื่น ๆ 
ทานไดปรึกษาบุคคลใดตอไปนี้ มากนอยเพียงใด 

บุคคลท่ีไดไปปรึกษา ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด 
1.  ปรึกษาญาติพ่ีนอง     
2.  ปรึกษาคนในครอบครัว      
3.  ปรึกษาเพื่อนรวมงาน      
4.  ปรึกษาผูบังคับบัญชา     
5.  ปรึกษาหนวยงานราชการที่เกี่ยวของ     

2. ความเครียดที่เกิดจากสถานการณความไมสงบ  ทานใชวิธีการคลายความเครียดโดยวิธีตอไปนี ้

มากนอยอยางไร  
วิธีการท่ีใช ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด 

1.  อยูเงียบ ๆ     
2.  เขาวัด / ไปมัสยิด (นั่งสมาธิ   สวดมนต   ฟงธรรม)     
3.  ออกไปเที่ยวพักผอน     
4.  ฟงเพลง   เลนดนตรี     
5.  อานหนังสือ     
6.  ทํางานศิลปะ  หรือการฝมือ     
7.  หาคนปรึกษา     
8.  พบแพทยหรือจิตแพทย     
9.  ออกกําลังกาย เลนกีฬาที่ถนัด     
10. ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล     
11. ไปหาหมอดู     
12. ทานอาหารมากขึ้น     
13. กินยาระงับประสาท / ยานอนหลับ     
14. โยนความผิดใหผูอื่น  หรือโทษสิ่งอื่น     
15. เที่ยวสถานเริงรมย เชน คาราโอเกะ  รานอาหาร  ดิสโกเธค     
16. เลนการพนัน     
17. ขาดงานหรือลาหยุดงาน     



ตอนที่ 4       ใหทานสํารวจตัวทานเองและประเมินเหตุการณ อาการ  ความคิดเห็นและความรูสึก
ของทานวาอยูในระดับใด   ขอใหตอบลงในชองคาํตอบที่เปนจริงกับตัวทานมากที่สุด โดยขอใหทาน
ใสเคร่ืองหมาย   ลงในชองคําตอบเพียงคาํตอบเดียว 

ไมเลย       หมายถึง ไมเคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึก หรือไมเห็นดวยกับเรื่องนัน้ ๆ 

เล็กนอย    หมายถึง  เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ เพียงเล็กนอยหรือ 

            เห็นดวยกับเรื่องนัน้ ๆ เพียงเล็กนอย 
มาก           หมายถึง  เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากหรือเห็นดวยกบั 
              เร่ืองนั้น ๆ มาก 
มากที่สุด     หมายถึง  เคยมีเหตุการณ อาการ ความรูสึกในเรื่องนั้น ๆ มากที่สุด หรือ 
                เห็นดวย กับเรื่องนัน้ ๆ มากที่สุด 

ในชวง 1 เดือนที่ผานมา จนถึงปจจุบัน 
ขอคําถาม ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด 

1.  ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต     
2.  ทานรูสึกสบายใจ     
3.  ทานรูสึกเบื่อหนายทอแทกับการดําเนินชีวิตประจําวัน     
4.  ทานรูสึกผิดหวังในตวัเอง     
5.  ทานรูสึกวาชีวิตของทานมีแตความทกุข     
6.  ทานสามารถทําใจยอมรับไดสําหรับปญหาที่ยากจะแกไข      
7.  ทานมั่นใจวาสามารถควบคุมอารมณไดเมื่อมีเหตกุารณคับขัน
หรือรายแรงเกดิขึ้น 

    

8. ทานมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณรายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต     
9.  ทานรูสึกเหน็ใจเมื่อผูอ่ืนมทีุกข     
10.  ทานรูสึกเปนสุขในการชวยเหลือผูอ่ืนที่มีปญหา     
11.  ทานใหความชวยเหลือแกผูอ่ืนเมื่อมีโอกาส     
12.  ทานรูสึกภูมิใจในตนเอง     
13.  ทานรูสึกมั่นคง ปลอดภยัเมื่ออยูในครอบครัว     
14.  หากทานปวยหนัก ทานเชื่อวาครอบครัวจะดูแลทานเปนอยางด ี     
15.  สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพันตอกนั     

 
 




