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บทคัดยอ 
 

  การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและ 
วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 ปการศึกษา 2555 ท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียน 
จํานวน 397 คน เครื่องมือท่ีใชเปนแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติคาเฉล่ีย คาเบ่ียงเบน
มาตรฐาน คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน และคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธการถดถอย
พหุคูณ   

 ผลการวิจัยพบวา ความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม
ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยภาพรวมอยูในระดับต่ํา โดยความคาดหวังสงผลตอ
ความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 ซ่ึงมีประสิทธิภาพในการสงผลตอความเครียด รอยละ 4.9  
และนักเรียนมีวิธีการจัดการความเครียดโดยวิธีพูดคุยปรึกษาเพ่ือนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 79.1 
  จากการสัมภาษณแบบเจาะลึก พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน สงผล
ตอระดับความเครียด โดยนักเรียนสวนใหญไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เม่ือตองเรียนติดตอกัน
หลายช่ัวโมง มีความคับของใจ เม่ือตองทํางานรวมกันเปนกลุม ทํางานลาชา และสงงานไมทัน
กําหนด มีความวิตกกังวลกลัวตอบคําถามผิด เรียนไมเขาใจ มีความกดดันท่ีเพ่ือนมีความสามารถ
มากกวาตนเอง ไมมีความขัดแยงกับเพ่ือน ครู และผูปกครอง ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง ไมกลา
แสดงออก มีความคาดหวังใหมีผลการเรียนท่ีดี และมีขวัญและกําลังใจดีเมื่อครูใหแรงจูงใจ 
ในการเรียน 
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Thesis Title   Factors Related to Affecting Stress and Stress Management for Students 
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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 
   

  วิทยานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลุลวงไดอยางสมบูรณดวยความกรุณาอยางสูงจาก 
ผูชวยศาสตราจารย ดร.เกษตรชัย  และหีม อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ซ่ึงคอยใหคําปรึกษา
แนะนํา ตรวจสอบแกไขขอบกพรองตางๆ เพ่ือใหวิทยานิพนธฉบับน้ีถูกตอง มีความสมบูรณย่ิงข้ึน 

และชวยหาวิธีการแกไขปญหาอุปสรรคตางๆ ท่ีเกิดขึ้น รวมท้ังใหกําลังใจผูวิจัยดวยความเมตตา 
ต้ังแตเริ่มทําวิทยานิพนธฉบับน้ีจนสําเร็จ ขอขอบพระคุณเปนอยางสูง  
 ขอขอบพระคุณ ดร.กานดา  จันทรแยม ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ และ 
ดร.ประภาศ  ปานเจ้ียง กรรมการสอบวิทยานิพนธ ท่ีไดกรุณาใหคําแนะนํา ตรวจสอบแกไข ความ
ถูกตองใหวิทยานิพนธฉบับน้ีสามารถดําเนินการใหเสร็จเรียบรอย และมีความสมบูรณย่ิงขึ้น  
 ขอขอบพระคุณ บุคลากรบัณฑิตวิทยาลัย และคณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัย  
สงขลานครินทร สําหรับทุนอุดหนุนในการทําวิจัย 
 ขอขอบพระคุณ คุณกิตติปทม  แสงงาม นักวิชาการอุดมศึกษา ท่ีไดใหคําแนะนํา ให
ความชวยเหลือ และอํานวยความสะดวกในการดําเนินการวิจัยทุกประการ  

   ขอขอบพระคุณ กลุมผูใหขอมูลทุกทาน ท่ีเสียสละเวลาและใหความรวมมือในการให
ขอมูลท่ีเปนประโยชน ตลอดจนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีใหความอนุเคราะหในการเก็บ
รวบรวมขอมูลเปนอยางดีย่ิง ทําใหวิทยานิพนธฉบับน้ีสามารถดําเนินการสําเร็จลุลวงลงได 
  ขอขอบคุณ รุนพ่ี รุนนอง และเพ่ือนนักศึกษาสาขาวิชาพัฒนามนุษยและสังคม 
ตลอดจนเพ่ือนๆ ทุกคนท่ีไดใหการชวยเหลือ คอยใหกําลังใจ และคําแนะนําตางๆ เสมอมา 
  สุดทายขอขอบพระคุณ คุณพอ คุณแม  และสมาชิกในครอบครัว ตลอดจน 
ผูมีพระคุณทุกทาน ซ่ึงเปนผูอยูเบ้ืองหลังของความสําเร็จท้ังดานการศึกษา และทุกดานของชีวิต  
ท้ังยังเปนกําลังใจท่ีสําคัญและสนับสนุนใหโอกาสท่ีดีกับผูวิจัยตลอดมา ทําใหผูวิจัยประสบ
ความสําเร็จครั้งน้ี 
 

             อาซาน  ตนยาหมัด 
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บทท่ี 1 

บทนํา 
 
ความสําคัญและท่ีมาของการวิจัย  

    ปจจุบันมนุษยทุกคนตองเผชิญกับส่ิงตางๆ มากมาย ไมวาจะเปนการเผชิญกับการ
เปล่ียนแปลงทางดานสภาพสังคม ดานสภาพแวดลอม และการเปล่ียนแปลงของบุคคลในแตละชวง
ชีวิต ซ่ึงไมมีใครท่ีจะสมหวังกับทุกส่ิงทุกอยาง เม่ือไมสมปรารถนากับส่ิงตางๆ ท่ีคาดหวังไวก็จะทํา
ใหเกิดความเครียด ซึ่งความเครียดเปนภาวะของจิตใจ และเปนความจริงในชีวิตประจําวันของมนุษย 
เพราะในแตละวันมนุษยตองเผชิญกับความเครียดอยางหลีกเล่ียงไมได สภาพการเปล่ียนแปลงอยาง
รวดเร็วในสังคมไทยยุคโลกาภิวัตน มีผลกระทบตอสภาพความเปนอยูและวิถีการดําเนินชีวิตของ
ประชาชนท้ังท่ีอยูในเมืองและชนบทเปนอยางมาก โดยเฉพาะผลกระทบตอประชาชนในสังคมเมือง
ใหญๆ ซ่ึงนับวันจะมีแนวโนมทวีเพ่ิมสูงมากข้ึนในอนาคต ส่ิงท่ีเห็นชัดเจนในสังคมปจจุบันคือ 
สภาพการดําเนินชีวิตของประชาชนเปนไปอยางเรงรีบ มีการแขงขัน และตอสูด้ินรนเพ่ือความอยู
รอดของตนเอง ส่ิงเหลาน้ีกอใหเกิดความเครียดทางจิตใจ ซ่ึงสงผลกระทบโดยตรงตอสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของประชาชน ท้ังยังสงผลกระทบตอสังคมโดยรวม สงผลกระทบตอบุคคลรอบขาง 
ไมวาจะเปนบุคคลในครอบครัวท่ีทํางานและสังคม ดังน้ันจะเห็นไดวาปญหาเรื่องความเครียดเปน
ปญหาสุขภาพจิตท่ีคอนขางรุนแรงและมีความสําคัญเปนอยางย่ิง (กรมสุขภาพจิต, 2541) 
  การดําเนินชีวิตในปจจุบันเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว การงานที่มีความเครียดและ
ภาวะความกดดันท่ีสูง กิจกรรมทางสังคมตางๆ เหลาน้ี สงผลใหคนมีอาการของความเครียด การ
แขงขันทางดานการเรียน การสอบเพ่ือความสําเร็จในการศึกษา รวมท้ังการทํางานสงผลใหคนมี
ความเครียดมากขึ้น และตองตกอยูในภาวการณแขงขัน คาครองชีพท่ีสูงเปน ส่ิงท่ีทําใหคนในเมือง
เปนโรคเครียดกวาคนที่อยูในชนบท ในขณะท่ีเศรษฐกิจในเมืองใหญๆ กําลังเจริญเติบโต ส่ิงท่ีเรา
พบอยูเสมอคือ เด็กท่ีอยูในวัยเรียนท่ีนับวันจะมีการแขงขันกันในดานการศึกษาสูง เพราะการศึกษา
สามารถทําใหคนแตกตางกันในหนาท่ีการงาน การเงิน ฐานะและเกียรติยศ ช่ือเสียง เพ่ือใหบรรลุ
เปาหมายน้ี พอแมจึงมักควบคุมผลการเรียนของลูก และจะรูสึกละอายเมื่อลูกตองลมเหลวในการ
เรียน  เชน  สอบเขามหาวิทยาลัยไมได จึงเห็นวาเด็กในปจจุบันตองเรียนพิเศษตองแขงขันสูง มี
ความเครียดสูงเชนเดียวกัน ซ่ึงสอดคลองกับ สมิต  อาชวนิจกุล (2547) กลาววาความเครียดเปน
สภาวะท่ีซับซอนของรางกายและจิตใจ เกิดจากสภาวะแวดลอมหรือสถานการณท่ีบีบบังคับจนทํา
ใหรางกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไป จะยังคงอยูจนกวาสถานการณน้ันจะถูกกําจัดใหหมดไป ซ่ึง
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ความเครียดน้ีสามารถเกิดขึ้นไดกับทุกคนในทุกชวงเวลา เมื่อเกิดความเครียดแลวจะทําใหเกิด
อาการไมพึงประสงคตางๆ ท้ังทางรางกายและจิตใจ เชน หงุดหงิด กลัว วิตกกังวล ปวดหัว เวียนหัว 
เกิดอาการทางกระเพาะ ทําใหอาหารไมยอย นอนไมหลับ ออนเพลีย หมดเร่ียวหมดแรง ยํ้าคิดยํ้าทํา 
เกิดอาการผิดปกติทางประสาทหรือทางใจ ถาเกิดขึ้นบอยครั้งหรือเปนระยะเวลานาน จะทําใหจิตใจ
เกิดอาการปนปวนและเกิดอาการทุกขทางใจท่ีแกไดยากยิ่ง แตคนเราทุกคนเปนปุถุชน ยอมหลีกหนี
ความเครียด ไมพน บางคนเปนมาก บางคนเปนนอย และเปนไดกับทุกเพศ ทุกวัย ทุกสถานภาพ ทุก
อาชีพ ทุกฐานะ ตั้งแตเกิดจนตาย ท้ังน้ีเน่ืองจากเราตองอยูในโลกท่ีมีความเปล่ียนแปลงตลอดเวลา 
ท้ังสภาพอากาศ สภาพเศรษฐกิจและสังคม อันเน่ืองมาจากการพัฒนาประเทศโดยมุงหวังทางวัตถุ 
และละเลยการพัฒนาจิตใจของคนในสังคม (สุนิสา  ตะสัย, 2550) 
  ความเครียดเกิดจากการท่ีบุคคลมีการเปล่ียนแปลง ไมวาจะพอใจหรือไมก็ตาม 
ความเครียดเปนกระบวนการของชีวิต เปนส่ิงท่ีบุคคลไมสามารถหลีกเล่ียงได มีผลตอบุคคลท้ังใน
ดานผลดีและผลเสีย ซ่ึงผลดีคือ การท่ีบุคคลมีความเครียดในระดับท่ีพอเหมาะจะทําใหมีแรงกระตุน
เปนภาวะท่ีทําใหรางกายตื่นตัว เพ่ือการตอบสนองทาทายตางๆ ในชีวิตประจําวันสามารถกระทํา
กิจกรรมใหบรรลุเปาหมายได ในทางตรงกันขามถาบุคคลมีความเครียดมากเกินไปไมสามารถหาวิธี
จัดการกับความเครียดหรือปรับลดพฤติกรรมที่กอใหเกิดความเครียดก็จะสงผลกระทบตอรางกาย
และจิตใจได ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนทางดานรางกาย เชน อาการปวดศีรษะ ออนเพลีย คล่ืนไสอาเจียน 
มือเทาเย็น นอนไมหลับหรือนอนมากเกินไป เกิดความเส่ียงตอการเจ็บปวยดวยโรคหัวใจและ 
หลอดเลือด โรคเก่ียวกับกระเพาะอาหารและลําไส โรคเก่ียวกับกลามเนื้อและโครงสราง รวมถึง
โรคมะเร็ง (วรรณวิไล  ชุมภิรมย และคณะ, 2547) ซ่ึงลักษณะความเครียดเปนปฏิกิริยาของรางกาย
และจิตใจท่ีเกิดข้ึน เม่ือบุคคลมีการรับรูเก่ียวกับเหตุการณท่ีดีและไมดี เกิดความไมสมดุลระหวาง
ความตองการกับความสามารถท่ีจะตอบสนองตอความตองการหรือพฤติกรรมการปรับตัวตอส่ิง
เหลาน้ัน ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานจิตใจ อารมณ มีพฤติกรรมท่ีผิดปกติ และมีการ
เปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาอยางใดอยางหน่ึงหรือหลายๆ อยางรวมกัน (จําลอง  ดิษยวณิช และ
พริ้มเพรา  ดิษยวณิช, 2545) และในปจจุบันความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคนไทย 
ไมเวนแมแตเด็กในโรงเรียน ซึ่งความเครียดสามารถนําไปสูปญหาทางสุขภาพจิตท่ีรายแรง เชน 
โรคซึมเศราและปญหาการฆาตัวตายท่ีนับวันจะมีแนวโนมเพ่ิมสูงข้ึน นอกจากน้ีความเครียดอาจ
นําไปสูโรคทางกายตางๆ เชน โรคกระเพาะอาหาร โรคความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ เปนตน 
รวมท้ังเปนมูลเหตุท่ีทําใหนักเรียนใชวิธีการไมถูกตองในการแกปญหา เชน การใชสารเสพติดและ
อ่ืนๆ อันจะนํามาซ่ึงผลเสียถาปฏิบัติตนไมถูกตอง (ทนงศักด์ิ  ย่ิงรัตนสุข และคณะ, 2544) 
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  จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของกับระดับความเครียดของนักเรียน
นักศึกษา พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา สังกัดกรมสามัญศึกษา สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม มีระดับ
ความเครียดอยูในระดับปานกลาง (สมเดช คูทวีกุล, 2545) นักเรียนชวงช้ันท่ี 3 สังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษานครราชสีมา เขต 
3 มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง และมีวิธีเผชิญความเครียดมุงปรับสภาพอารมณแบบถอยหาง 
หลีกหนีจากสถานการณท่ีเปนปญหาโดยใชวิธีการตางๆ ซ่ึงนักเรียนท่ีมีความเครียดอยูในระดับต่ํา 
จะมีวิธีการเผชิญความเครียดตางกับนักเรียนท่ีมีความเคียดอยูในระดับปานกลางและระดับสูง  
(โสรยา สายบุรี, 2547) นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนสารวิทยา มีความเครียดอยูในระดับ 
ปานกลาง โดยนักเรียนหญิงและนักเรียนชายมีความเครียดท่ีไมแตกตางกัน (อัจฉรา  ระตะนะอาพร, 
2546) นักเรียนโรงเรียนประจําเขตจังหวัดชลบุรี มีความเครียดอยูในระดับปานกลาง (รพีพรรณ  
พานิช, 2544) ขณะท่ีการศึกษาของ สุนิสา  ตะสัย (2550) พบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาในจังหวัด
สงขลา มีความเครียดในระดับสูง จํานวน 126 คน มีความเครียดในระดับปานกลางจํานวน 202 คน 
และมีความเครียดในระดับต่ํา จํานวน 122 คน จากจํานวนกลุมตัวอยางท้ังหมด 450 คน ซ่ึงนักเรียน
ท่ีอยูอาศัยเปนบานพักของตนเองหรือหอพักมีความเครียดในระดับปานกลาง  
  ปจจัยหรือสาเหตุท่ีสงตอความเครียดมีหลายสาเหตุ ไดแก การปรับตัว ความคับ 
ของใจ ความกดดัน ความวิตกกังวล ความขัดแยง ความคาดหวัง ความเช่ือม่ัน และขวัญและกําลังใจ 
ดังท่ี วราภรณ  ชูทิตย (2544) กลาววา การปรับตัวเปนกระบวนการท่ีบุคคลใชความพยายามในการ
ปรับตนเอง เม่ือตองเผชิญกับสภาพปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตก
กังวลตางๆ จนเปนสภาพการณท่ีบุคคลน้ันๆ สามารถอยูไดในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันๆ 
ได ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข สงผลใหบุคคลน้ันมี
สุขภาพจิตดี แตหากวาบุคคลปรับตัวแลวยังมีความทุกขใจ วาวุนใจ ไมสบายใจ ความรูสึกดังกลาว
ยอมจะทําใหบุคคลน้ัน กลายเปนบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตไมดี เชน นักเรียนท่ีเขาเรียนในโรงเรียนใหม 
หากมีการปรับตัวท่ีดี สงผลใหมีความสุขกับการเรียน แตหากไมสามารถปรับตัวได อาจสงผล
กระทบตอการเรียนได เปนตน ความเครียดท่ีเกิดจากความคับของใจ ซ่ึงปกติคนเรามักจะมีเปาหมาย
ในชีวิต ไมวาจะเปนเร่ืองของการเรียนหรือการทํางาน รวมถึงการประกอบอาชีพในอนาคต แตเม่ือ
ถูกขัดขวางหรือเกิดอุปสรรคสงผลใหเกิดอาการเครียดและความคับของใจไดงาย เชน ทํางานสงไม
ทันตามกําหนดเวลา ถูกครูตําหนิ เปนตน คนท่ีมีความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกังวล ซ่ึงมีสาเหตุมา
จากความวิตกกังวล มักเปนคนท่ีชอบคิดมาก กังวลกับอดีตและอนาคต ทําใหขาดความสุขในชีวิต 
ไมอาจบังคับจิตใจของตนใหสงบราบเรียบได และ กรมสุขภาพจิต (2541) ไดกลาวถึงความเครียดท่ี
เกิดจากความวิตกกังวลวา เกิดจากสาเหตุทางดานจิตใจ มีความกลัวไมสมหวัง กลัววาไมสําเร็จใน
งานหรือภาระตางๆ รูสึกวาตัวเองตองทําส่ิงท่ียากเกินความสามารถ มีความวิตกกังวลลวงหนากับส่ิง
ท่ียังไมเกิดขึ้น 
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  สมิต  อาชวนิจกุล (2542) กลาวตอวา ความเครียดท่ีเกิดจากสถานการณหรือ
เหตุการณท่ีผลักดันรางกายและจิตใจใหผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจ วิตกกังวล ผุดลุกผุดน่ัง 
อารมณเสีย ไมมีสมาธิ กินไมไดนอนไมหลับ ออนเพลียละเห่ียใจ เปนตน ซ่ึงสาเหตุของความเครียด
อาจเกิดจากความกดดัน เมื่อคนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบๆ ขาง เชน เด็กถูก
กดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ การแขงขันทางดานการศึกษา บางคนทําไมไดก็เกิดอาการ
เครียดขึ้น ถาเกิดความเครียดมีมาก อาจสงผลใหถึงกับเปนโรคประสาทหรือโรคจิตไดหรือเกิดจาก
ความวิตกกังวล คนท่ีชอบคิดมาก มีความวิตกกังวลกับเรื่องไมเปนเร่ืองหรือชอบยํ้าคิดยํ้าทํา ทําให
ขาดความสุขในชีวิตหรือเกิดจากความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิต การเรียน
หรือการทํางาน แตเม่ือถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน ทํางานสงไมทันตามกําหนดเวลา 
ถูกครูตําหนิหรือถูกเพ่ือนดาวา ลอเลียน เปนตน สําหรับสาเหตุท่ีเกิดจากความขัดแยง เม่ือจําเปน 
ตองตัดสินใจใหเลือกอยางใดอยางหน่ึงเพียงอยางเดียว บางคนอยากเรียนเกงแตไมชอบอานหนังสือ 
ทําการบาน บอยครั้งขัดแยงกับเพ่ือนในหองเรียนหรือถูกครูลงโทษ ทําใหกลุมใจจนเกิดอาการ
เครียดท้ังทางกายและทางใจ รวมท้ังความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดาน
รางกายหรือดานจิตใจ ถูกเพ่ือนฝูงลอเลียนหรือดูถูกวาทํางานไมเปนหรือทํางานไมได บางคนเปน
โรคเรื้อรังท่ีรักษาไมหาย ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง เปนคนที่ชอบเก็บกด และกรมสุขภาพจิต 
(2541) ศึกษาพบวา ความเครียดท่ีมักเกิดจากส่ิงแวดลอม สังคม สัมพันธภาพที่เปนผลมาจากปะทะ
สังสรรคกับคนอื่น ความสัมพันธระหวางบุคคล ประกอบดวยสาเหตุจากครอบครัวเปนความ 
สัมพันธของพอแม สาเหตุจากท่ีทํางานเปนความสัมพันธระหวางเพ่ือน ขวัญและกําลังใจ  และ
สาเหตุจากอาชีพการงานเปนสาเหตุท่ีสัมพันธกับประสบการณในการทํางานและการดําเนินชีวิต ซ่ึง
เปนความรูสึกและประสบการณในอาชีพปจจุบันและการคาดหวังในอนาคต 
  เม่ือบุคคลเกิดความเครียด ก็มักจะหาวิธีการในการจัดการความเครียด ซ่ึงการ
จัดการกับความเครียด เปนกลวิธีท่ีสําคัญเพ่ือใชในการเผชิญหนากับความเครียดท่ีเกิดข้ึน เปน
กระบวนการแสดงออกของบุคคลท่ีเปนไปอยางตอเน่ือง เมื่อประเมินแลววาสถานการณดังกลาว 
จะกอใหเกิดผลลบหรือปญหาเกิดขึ้น เพ่ือขจัดหรือลดความเครียดท่ีเกิดข้ึน แบงไดเปน 2 ลักษณะ 
คือ วิธีการท่ีมุงแกไขปญหา มีการพิจารณาตัวปญหาสาเหตุและแนวทางแกไข และหาส่ิงสนับสนุน
อยางเหมาะสม และวิธีการมุงแกไขอารมณ เปนการหลีกเล่ียงหรือหนีปญหา เปนการเปล่ียนแปลง
หรือปองกันตนเอง เพ่ือผอนคลายความไมสบายใจ โดยใชกลไกการปองกันตัวเองตางๆ แตจะ
สามารถลดความเครียดไดเพียงช่ัวระยะเวลาหน่ึง และจะประสบกับความลมเหลวในการจัดการกับ
ความเครียดท่ีเกิดขึ้นภายหลัง (กรมสุขภาพจิต, 2545) 
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  สําหรับวัยรุน โดยปกติเปนวัยท่ีกําลังศึกษาเลาเรียนอยูในระดับมัธยมศึกษา เปนวัย
ท่ีตองการหาเอกลักษณของตนเอง อยากรูอยากเห็น อยากลอง ตองการอิสระ ตองการใหกลุมเพ่ือน
ยอมรับ บางคร้ังดูเหมือนใหความสําคัญกับเพ่ือนมากกวาพอแม ส่ิงเหลาน้ีเปนธรรมชาติของวัยรุนท่ี
เปนเหตุใหเส่ียงตอการเกิดอันตรายกับตัวเขา การสงเสริมพัฒนาการในเด็กชวงวัยรุนมีความสําคัญ
เปนอยางย่ิงตอบุคลิกภาพในชวงวัยผูใหญ ความสามารถตระหนักรูในตนเอง ภาคภูมิใจในตนเอง 
สามารถจัดการกับอารมณและความเครียดไดดี และสรางสัมพันธภาพท่ีเหมาะสมกับบุคคลอ่ืน จะ
ชวยสงเสริมความสามารถของวัยรุนใหมีการปรับตัวตอการเปล่ียนแปลงในชวงวัยรุน อีกท้ังพัฒนา
ศักยภาพในการแกไขปญหาในสถานการณทางสังคมท่ีมีปญหาไดอยางเปนสุขและมีความสําเร็จใน
ชีวิต (กรมสุขภาพจิต, 2544) 
   โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เปนสถาบันการศึกษาท่ีมีพัฒนาการท่ียาวนาน
พรอมกับการกอตั้งชุมชนของมุสลิม ท้ังน้ีเน่ืองจากการใหความสําคัญของการศึกษาในศาสนา
อิสลาม จึงเปนผลใหเกิดสถาบันทางดานการศึกษาของชุมชนมุสลิมขึ้น โดยโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามเดิมมีการจัดการศึกษาในรูปแบบ “ปอเนาะ” และดวยนโยบายของรัฐท่ีมุงพัฒนาการ
จัดการศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดชายแดนภาคใต และเม่ือสรางความมั่นคงในพ้ืนท่ีน้ี ทําใหเกิดการ
พัฒนาเปล่ียนรูปแบบมาเปนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในปจจุบัน ในขณะท่ีปอเนาะ 
บางแหงยังคงรูปแบบการจัดการเชนเดิม และปจจุบันรัฐบาลอนุญาตใหจดทะเบียนเปนสถานศึกษา
ในรูปแบบพิเศษอีกหน่ึงรูปแบบ โดยใชชื่อวา “สถานศึกษาปอเนาะ” ขณะท่ีปอเนาะไดปรับเปล่ียน
สภาพเปนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เน่ืองจากการใหความสําคัญของการศึกษาในศาสนา
อิสลาม และรัฐมีนโยบายจะพัฒนาการศึกษาของประชาชน และสรางความมั่นคงของประเทศ 
ถึงแมสถานภาพหลายประการของโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามหรือปอเนาะในอดีตจะ
เปล่ียนแปลงไป แตก็ยังคงเอกลักษณบางอยางไว ทําใหการจัดการเรียนการสอนมีความแตกตางจาก
โรงเรียนท่ัวไป เพราะมีการจัดการสอนวิชาสามัญและวิชาศาสนาควบคูกัน และสวนใหญมีการ
เรียนการสอน 6 วัน หยุดการเรียนการสอนเพียงวันเดียว (เกษตรชัย  และหีม อัดนัน  สือแม และ 
อิบรอฮีม  เตะแห, 2547) ซ่ึงนักเรียนท่ีศึกษาในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม มีท้ังนักเรียนท่ี
อยูประจําหรืออยูหอพักและไปกลับทุกวัน โดยนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียน มีกิจกรรม
นอกหลักสูตรหลายอยาง เชน ตองละหมาดใหครบท้ัง 5 เวลา ตองศึกษาคัมภีรอัลกรุอาน ตองเรียนรู
วิถีชีวิตความเปนอิสลาม ส่ิงตางๆ เหลาน้ีเปนส่ิงท่ีนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักตองเรียนรูเพ่ิมมากกวา
นักเรียนท่ีไมไดอยูประจําหอพัก ซ่ึงนักเรียนท่ีเพ่ิงจบการศึกษาในระดับประถมศึกษาตอนปลาย มี
การอบรมส่ังสอนปลูกฝงไมเหมือนกัน จึงทําใหมีนักเรียนบางกลุมท่ีสามารถปรับตัวไดเร็ว คอยๆ 
ปรับตัวได และไมสามารถปรับตัวไดเลย ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ สุทธิดา  สายสุตา (2550) 
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พบวา นักเรียนท่ีปรับตัวไมได สงผลทําใหเกิดความเครียดและนักเรียนสวนใหญมีพฤติกรรมการ
จัดการความเครียดท่ีเหมาะสม และจากการศึกษาของ สุนิสา  ตะสัย (2550) ศึกษาพบวา นักเรียนท่ี
อยูในหอพักระดับมัธยมศึกษามีความเครียดมากกวานักเรียนท่ีไปกลับหรืออาศัยอยูบานญาติ  
  ดวยเหตุและปจจัยดังกลาวจึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เพ่ือให
นักเรียน ผูปกครอง ครู โรงเรียน และผูท่ีมีสวนเก่ียวของกับเยาวชนวัยน้ีไดรับรูและตระหนักถึง
ความเครียดของนักเรียน และเพ่ือเปนการแกไขปญหาใหนักเรียนพรอมรับมือกับสถานการณท่ี
กดดัน และมีวิธีการจัดการกับส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียดไดอยางเหมาะสม  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

 2. เพ่ือศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  3.เพ่ือศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 
คําถามในการวิจัย 

  1. นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  
มีความเครียดอยูในระดับใด  
  2. ปจจัยใดบางท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  3. นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  
มีวิธีการจัดการความเครียดอยางไร 
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ขอบเขตการศึกษา 

  การศึกษาในคร้ังน้ีเปนการวิจัยท้ังเชิงปริมาณและคุณภาพ โดยการวิจัยเชิงปริมาณ
เก็บรวบรวมขอมูลดวยแบบสอบถามกับนักเรียนท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 ในโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2555 ท่ีอยูประจําหอพักใน
โรงเรียน และการวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณแบบเจาะลึกกับนักเรียนท่ีมีความเครียด
ในระดับต่ําท่ีสุด 1 คน และสูงท่ีสุด 1 คน รวมโรงเรียนละ 2 คน 

  ขอบเขตดานเน้ือหา   

  การศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียด 8 ดาน ประกอบดวย การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความ
ขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความคาดหวัง ขวัญและกําลังใจ และวิธีการจัดการความเครียด 
   
  ขอบเขตดานประชากร 

   ผูวิจัยทําการศึกษานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ประจําปการศึกษา 2555 จํานวน 6 โรงเรียน 379 คน  

  ขอบเขตดานระยะเวลา 

  ผูวิจัยจํากัดขอบเขตโดยเก็บขอมูลจากนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม
ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ในปการศึกษา 2555 
 
 นิยามศัพทเฉพาะ 

  ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาท่ีมีการตอบสนองตอรางกาย จิตใจ ความคิด และ
พฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราท้ังภายในและภายนอกตอความกดดันจากส่ิงแวดลอมท่ีเกิดการ
เปล่ียนแปลงหรือกดดันมากเกินไป ทําใหเกิดความทุกขใจและไมสบายใจ ทําใหบุคคลตองมีการ
ปรับตัว เพ่ือรักษาสมดุลของตนเองไว และหากไมสามารถตอสูกับความกดดันน้ันได จะกอใหเกิด
ความเปล่ียนแปลงท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ สงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคม 
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  วิธีการจัดการความเครียด หมายถึง การกระทํากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึง เพ่ือการ
ผอนคลายความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากความไมสมดุลของสภาวะทางรางกายและจิตใจท่ีเกิดผลกระทบ
จากส่ิงเราท่ีไมตองการท้ังจากภายในและภายนอกรางกาย  
  โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม หมายถึง โรงเรียนท่ีจดทะเบียนกับภาครัฐและ
เปดสอนวิชาสามัญควบคูไปกับวิชาศาสนา ซ่ึงไดรับเงินอุดหนุนจากภาครัฐ  
  นักเรียน หมายถึง นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ประจําปการศึกษา 2555 ท่ีพักอาศัยอยูหอพักหรือเปนนักเรียนประจํา 
  การปรับตัว หมายถึง การท่ีบุคคลพยายามจะปรับสภาพของตนเองใหอยูในสภาวะ 
ปกติโดยอาศัยกระบวนการอยางใดอยางหน่ึง เพ่ือใหมีพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตอง ทําใหตนเอง 
ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข  
  ความคับของใจ หมายถึง ความรูสึกท่ีเกิดขึ้นเน่ืองจากไมสามารถตอบสนองความ
ตองการของตนเองได ไมสามารถท่ีจะทําใหทุกส่ิงทุกอยางเปนไปไดดังท่ีปรารถนา อาจเปนเพราะมี
อุปสรรคหรือมีความขาดแคลนบางอยาง มีผลทําใหเกิดความขุนเคืองใจหรือความคับของใจ 
  ความวิตกกังวล หมายถึง ลักษณะของความทุกขทางใจ ความรูสึกตึงเครียด หงุดหงิด 
หวาดกลัว กระวนกระวาย ไมสบายท้ังกายและใจ 
  ความกดดัน หมายถึง เปนภาวะความรูสึกของจิตใจที่ถูกกดหรือถูกบีบบังคับจาก
การเรียนหรือสังคมรอบขางท่ีตองพบเจออยูเปนประจํา ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย
และจิตใจ และจะแสดงส่ิงเราตางๆ ออกมาเพ่ือตอบสนองความกดดันท่ีเกิดขึ้น 
  ความขัดแยง หมายถึง ความสัมพันธระหวางบุคคลท่ีเก่ียวของกับจุดมุงหมาย  
หรือวิธีการ แตเปนการพ่ึงพาอาศัยในทางลบหรือการท่ีแตละฝายไปดวยกันไมได ซึ่งสวนใหญ
มักจะเปนเรื่องเก่ียวกับความตองการ ไมวาจะเปนความตองการจริงหรือศักยภาพที่จะเกิด 
ตามตองการ  
  ความเชื่อม่ัน หมายถึง การมีความรูสึกในเชิงบวกตอส่ิงท่ีเราสามารถทําได และไม
กังวลในสิ่งท่ีเราไมสามารถทําได โดยท่ีเรายังคงมีความปรารถนาท่ีจะเรียนรูส่ิงดังกลาวอยูเสมอ  
  ความคาดหวัง หมายถึง ความรูสึกความตองการที่มีตอส่ิงใดส่ิงหน่ึงท่ีเปนอยูใน
ปจจุบันไปจนถึงอนาคตขางหนา เปนการคาดคะเนถึงส่ิงท่ีจะมากระทบตอการรับรูของคนเรา โดย
ใชประสบการณการเรียนรูเปนตัวบงบอก 
  ขวัญและกําลังใจ หมายถึง สภาพของจิตใจท่ีมีความเช่ือมั่นและกระตือรือรน  
พรอมจะเผชิญกับเหตุการณทุกอยาง 
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 ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

  ไดทราบถึงขอมูลเก่ียวกับความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา เพ่ือเปนประโยชนสําหรับครู 
ผูปกครอง และผูท่ีเก่ียวของในการดูแลนักเรียนท่ีมีความเครียด และชี้แนะวิธีการจัดการความเครียด 
รวมท้ังเปนแนวทางในการปองกันปญหาความเครียดใหมีนอยลง และสามารถจัดการกับ
ความเครียดไดอยางถูกวิธี นอกจากน้ียังเปนประโยชนกับโรงเรียนสําหรับใชเปนแนวทางในการ
บริหารจัดการหรือปรับสภาพแวดลอมการจัดการเรียนการสอนท่ีเหมาะสมกับนักเรียน และเปน
ขอมูลสําหรับผูท่ีตองการศึกษาคนควาหรือศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
และวิธีการจัดการความเครียด 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

  ในการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ผูวิจัยไดศึกษา
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ และไดนําเสนอตามหัวขอตอไปน้ี  

     ความหมายของความเครียด 
     แนวคิดและทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye’ Stress Theory) 

   ชนิดและประเภทของความเครียด 
     ระดับความเครียด 
     ผลของความเครียด 

   สาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด 
     วิธีการจัดการความเครียด 
     การปรับตัวกับความเครียด 
     ความคับของใจกับความเครียด 
     ความวิตกกังวลกับความเครียด 
     ความกดดันกับความเครียด 
     ความขัดแยงกับความเครียด 
     ความเชื่อม่ันกับความเครียด 
     ความคาดหวงักับความเครียด 
     ขวัญและกําลังใจกับความเครียด 
     กรอบแนวคิดของการวิจัย 
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ความหมายของความเครียด  

  ความเครียด (Stress) เปนสภาวการณหน่ึงของชีวิตท่ีมนุษย ทุกคนไมอาจหลีกเล่ียง
ไดในการดํารงชีวิตประจําวัน เปนการเปล่ียนแปลงของเหตุการณตางๆ ท่ีกอใหเกิดความเครียด และ
เม่ือเกิดความเครียด ทําใหบุคคลมีการปรับตัวและจัดการกับความเครียด เพ่ือใหความเครียดลด
ระดับลง  

 ความเครียด เปนภาวะท่ีรางกายและจิตใจ มีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมาจากทั้ง
ภายในและภายนอกรางกายท่ีเขามาคุกคามขัดขวางการทํางาน การเจริญเติบโต ความตองการของ
มนุษย เปนผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายเก่ียวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมี เพ่ือ
ตอตานการคุกคามน้ัน ทําใหภาวะรางกายและจิตใจขาดความสมดุล แสดงใหรูโดยมีกลุมอาการทาง
รางกายท่ีมีลักษณะเฉพาะหรือเปนส่ิงคุกคามท่ีพยายามทําลายบุคคล เปนสิ่งท่ีบุคคลประสบความไม
พึงพอใจในส่ิงท่ีตองการ เปนส่ิงท่ีขัดขวางพัฒนาการของรางกายและจิตใจของมนุษย ทําใหสภาวะ
ของรางกายและจิตใจขาดสมดุล และความเครียดมักเกิดในสถานการณท่ีคับแคนท่ีมีผลทําใหเกิด
ความกดดันทางอารมณ ความเครียดจะเกิดเก่ียวพันกับความวิตกกังวลที่บุคคลรับรูอันเน่ืองมาจาก
ภาวการณตางๆ ซ่ึงในภาวการณเดียวกันน้ีจะทําใหบุคคลมีความเครียดตางกัน บางครั้งความเครียด
อาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เมื่อมีการใชพลังงานมากหรือมีการเปล่ียนแปลงตอกระบวนการทาง
สรีรวิทยาของรางกาย เชน การอยูในสถานท่ีท่ีมีอุณหภูมิสูงหรือจากการเจ็บปวยท่ีเกิดข้ึนนานๆ 
(ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ, 2544) 

 ความเครียดไมไดขึ้นกับบุคคลหรือส่ิงแวดลอม แตปจจัยดานบุคคลและปจจัยดาน
ส่ิงแวดลอมตางๆ มีปฏิสัมพันธกัน หมายถึงมนุษยจะตองอาศัยส่ิงแวดลอมตางๆ ในการดํารงชีวิต 
ส่ิงแวดลอมเหลาน้ีมีผลกระทบท่ีคุกคามตอรางกายและจิตใจ เปนสภาวะท่ีบุคคลรับรูหรือประเมิน 
โดยผานกระบวนการทางความคิดอยูตลอดเวลา ซ่ึงหากเหตุการณน้ัน เกินขีดความสามารถหรือ
ทรัพยากรที่มีอยูและทําใหรูสึกวาเปนส่ิงคุกคามท่ีเปนอันตราย มีความคลายคลึงกับแนวคิดของ 
ธงชัย  ทวิชาชาติ และคณะ (2541) ท่ีกลาวไว สรุปไดวา ความเครียด เปนภาวะชั่วคราวของความไม
สมดุล ซึ่งเกิดจากกระบวนการรับรูหรือการประเมิน ของแตละบุคคลตอส่ิงท่ีเขามาในประสบการณ
เรียกส่ิงน้ันๆ วาเปนส่ิงคุกคาม โดยการรับรูหรือการประเมินของบุคคล อันเปนผลจากการกระทํา
รวมกันของสภาพแวดลอมภายนอก ไดแก ส่ิงแวดลอมในสังคมการทํางาน ส่ิงแวดลอมในธรรมชาติ 
และเหตุการณตางๆ ในชีวิตกับปจจัยภายในบุคคลประกอบดวย ทัศนคติ ลักษณะประจําตัว อารมณ 
และประสบการณในอดีต อีกท้ังเปนภาวะท่ีบุคคลรูสึกกดดัน รูสึกถูกบีบคั้น ทําใหเกิดปฏิกิริยา
ตอบสนอง เชน การใชกลไกปองกันตนเอง การเปล่ียนแปลงดานสรีระรางกาย ดานพฤติกรรม ดาน
ความนึกคิด และดานอารมณความรูสึก  เปนตน เปนปฏิกิริยาการตอบสนอง เพ่ือทําใหความรูสึกถูก
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กดดันคลายลง และกลับเขาสูสภาวะสมดุลอีกครั้ง สอดคลองกับทฤษฎีความเครียดทางสรีระ ท่ีกลาว
วา ความเครียด เกิดจากระบบตางๆ ของรางกายโดยรวมที่เสียสมดุลไป โดยเฉพาะความสามารถใน
การทํางานของระบบควบคุมตางๆ ในรางกาย เชน ระบบประสาท ระบบหัวใจ หลอดเลือด และ
ระบบตอมไรทอ เปนตน ปจจัยตางๆ ท้ังดานบุคคลและดานการทํางาน เปนสาเหตุการเกิดภาวะ
เครียด ทําใหเกิดความรูสึกไมพึงพอใจ ทําใหเกิดความกดดัน (ปานรดา  ปญญาราษฎร, 2549) 

 ความเครียดเปนกลุมของพฤติกรรมการตอบสนองทางรางกายและจิตใจ เม่ือมี
ความวิตกกังวล มีความคับของใจ มีความโกรธไมพอใจกับสถานการณท่ีเกิดขึ้น แตไมสามารถ
ปรับตัวใหเขากับสถานการณน้ันๆ ได มีความลําบากในการพิจารณาตัดสินใจจัดการกับส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
และเปนการตอบสนองตอส่ิงกอใหเกิดความเครียดหรือเมื่อมีการเปล่ียนแปลงสถานการณในสังคม 
เศรษฐกิจ และวัฒนธรรมตางจากเดิม ทําใหมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอื่นๆ ท้ังทางรางกายและ
การแสดงอารมณท่ีไมพึงพอใจตอการเปล่ียนแปลงน้ันๆ (สมิต  อาชวนิจกุล, 2547) เชนเดียวกับการ
ใหความเห็นของ กรมสุขภาพจิต (2544) ท่ีกลาวไววา ความเครียด เปนความรูสึกกระวนกระวายใจ 
เน่ืองจากสภาพการณท่ีไมพึงพอใจ ความปรารถนาท่ีไมไดรับการตอบสนองหรือเปนไปอยางอื่น ท่ี
ผิดไปจากเปาหมายท่ีคาดหวังหรือตองการ ซ่ึงเปนประเด็นของภาวะจิตใจและอารมณความรูสึก 
เชนเดียวกับ สิริภรณ  หันพงศกิตติกูล (2542) ท่ีใหการสนับสนุนวา ความเครียด เปนภาวะอารมณท่ี
มีความแปรปรวนหรือสภาพอารมณท่ีไมสมดุล กอใหเกิดความรูสึกไมสบายใจ รูสึกกังวลใจ ทําให
ไมสามารถควบคุมอารมณหรือความรูสึกได รวมถึงการแสดงอาการตางๆ ท้ังทางรางกายจิตใจ 
สงผลใหมีความเส่ียงตอการเกิดภาวะเจ็บปวยท้ังทางรางกายและจิตใจสูง ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนกับ
ทางดานรางกายและดานจิตใจน้ี 

 นิยามในเชิงการแพทย กลาวไดวา ความเครียด เปนปฏิกิริยาโตตอบของรางกาย
มนุษยในการขจัดสภาวะท่ีขาดสมดุลของรางกายจากสภาพปกติ เชน ภาวการณเจ็บปวย การติดเช้ือ
หรือสภาวะของรางกายท่ีเกิดความไมสมดุลขึ้น (นิเทศ  ตินณะกุล, 2546) สอดคลองกับงานวิจัยของ 
ศิวาพร  พงษนิลละอาภรณ (2543) ท่ีศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนระดับมัธยม 
ศึกษาตอนตน โรงเรียนจฬุาภรณราชวิทยาลัย จังหวัดเชียงราย ผลการศึกษาพบวา ปจจัยท่ีสัมพันธ
กับความเครียดของนักเรียนมากที่สุด คือ ดานชีวิตความเปนอยูในหอพัก รองลงมาเปนดานระบบ
การเรียนการสอน ดานกฎระเบียบของโรงเรียนและสัมพันธภาพทางสังคมตามลําดับ และผลการ 
ศึกษาระดับความเครียดของนักเรียน พบวา โดยภาพรวมนักเรียนสวนใหญ มีความเครียดอยูใน
ระดับปกติ เม่ือพิจารณาในรายละเอียด พบวา นักเรียนสวนใหญท่ีมีความเครียดสูง มักมีอาการไม
สบายใจเม่ือถูกวิพากษวิจารณเก่ียวตัวนักเรียน เกิดความรูสึกรําคาญ หงุดหงิดงาย เปนคนโกรธงาย 
มีความวิตกกังวล มีอาการมึนงง เวียนศีรษะ ซึมเศรา และความเครียดสามารถเปนแรงขับภายใน
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รางกาย เพ่ือตอตานแรงที่กระทําจากภายนอก ในทางจิตวิทยาความเครียดเปนตัวกระตุนทางดาน
รางกายและจิตใจที่ทําใหบุคคลใดบุคคลหน่ึงเมื่อรับแรงกระตุนน้ันเกิดความเครียด 
  นอกจากน้ีความเครียดสงผลใหจิตใจท่ีเกิดความต่ืนตัวน้ัน เตรียมรับเหตุการณ
อยางใดอยางหน่ึง ซ่ึงไมนาพึงพอใจและเปนเร่ืองท่ีเราคิดวาหนักหนาสาหัส เกินกําลังความสามารถ
ท่ีจะแกไขได ทําใหเกิดความรูสึกหนักใจ และทําใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายข้ึนดวย หาก
ความเครียดน้ันมีมากและคงอยูเปนเวลานาน และความเครียดเปนภาวะท่ีรางกายและจิตใจท่ี
ตอบสนองตอส่ิงท่ีมาคุกคามท้ังภายในและภายนอกตัวบุคคล รวมท้ังเหตุการณแวดลอมตางๆ  
ท่ีทําใหเกิดความกดดันความทุกขและไมสบายใจ ทําใหเกิดการปรับตัวตอส่ิงคุกคามน้ันๆ เพ่ือรักษา
ความสมดุลของตนไว โดยแสดงออกมาทางรางกาย จิตใจและพฤติกรรม (กรมสุขภาพจิต, 2541; 
นลินี  ธรรมอํานายสุข, 2542) 
  กลาวโดยสรุป ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด 
และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราท้ังภายในและภายนอกตอความกดดันจากส่ิงแวดลอมท่ีเกิด
การเปล่ียนแปลงหรือกดดันมากเกินไป ทําใหเกิดความทุกขใจและไมสบายใจ ทําใหบุคคลตองมี
การปรับตัว เพ่ือรักษาสมดุลของตนเองไว และหากไมสามารถตอสูกับความกดดันน้ันได จะ
กอใหเกิดความเปล่ียนแปลงท้ังรางกาย จิตใจ อารมณ สงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนิน
ชีวิตในสังคมได 
 
แนวคิดและทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye’ Stress Theory)  

  เซลเย (Selye, 1956) กลาววา รางกายที่ไดรับการคุกคาม จนทําใหเกิดความเครียด 
ส่ิงคุกคามน้ัน เปนไปไดท้ังส่ิงท่ีดีและส่ิงท่ีไมดี อาจทําใหสมดุลของรางกายเปล่ียนแปลงไป สงผล
ใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาและชีวเคมีของรางกาย มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตางๆ 
การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้น เรียกวา การปรับตัว ซึ่งแบงออกเปน 3 ชนิด คือ ระยะเตือน ซ่ึงเปนระยะท่ี
เร่ิมมีส่ิงมาคุกคามปฏิกิริยาอาการท่ีจะเกิดขึ้นเพียงระยะเวลาส้ันๆ ต้ังแตเพียงไมก่ีวินาที จนถึง 48 
ช่ัวโมง ระยะเตือน แบงยอยออกเปนอีก 2 ระยะ คือ ระยะต่ืนตระหนกตกใจ ซ่ึงในระยะแรกของ 
การตอบสนองตอส่ิงท่ีเขามาคุกคาม ทําใหเริ่มมีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของรางกาย รางกาย
ผลิตฮอรโมนบางอยางออกมา มีผลตอหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตลดต่ําลง หัวใจอาจหยุด
เตนได การเปล่ียนแปลงระยะน้ี รางกายไมพรอมท่ีจะมีการปรับตัว และถายังดําเนินตอไป รางกาย
จะถูกใชพลังงานหมดภายใน 24-48 ชั่วโมง นอกจากจะมีกลไกปองกันตนเอง อีกระยะคือ ระยะ
ตานการต่ืนตระหนกหรือระยะตานชอค ระยะตานการตื่นตระหนกหรือระยะตานความรูสึกตกใจ 
เปนระยะท่ีรางกายเร่ิมปรับตัวกลับสูสภาวะสมดุล โดยดึงเอากลไกการตอสูของรางกายออกมา
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ชวยเหลือระบบตางๆ ของรางกายเริ่มประสานกันอยางมีระเบียบ อาการที่ตรวจพบคือ อัตราการเตน
ของหัวใจจะแรงและเร็ว ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็ว คล่ืนไส อาเจียน มานตาขยาย และเหง่ือ
ออกมากผิดปกติ ในสวนของระยะตอตาน ซ่ึงเปนระยะการปรับตัวอยางเต็มท่ีตอส่ิงท่ีเขามาคุกคาม
โดยใชวิธีตางๆ ผลท่ีตามมาคือ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป แตถายังไดรับส่ิงท่ีมากระตุน กอใหเกิด
ความเครียดอยู รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีกและจะเขาสูระยะท่ี 3 ตอไป ซ่ึงระยะท่ี 3 น้ันคือ 
ระยะหมดกําลัง เปนระยะท่ีไมสามารถปรับตัวได เน่ืองจากมีความเครียดสูง มีความรุนแรงและนาน
เกินไป รางกายหมดกําลังอาการตางๆ ท่ีเกิดในระยะเตือน ก็จะกลับมาอีก ถาหากไมไดรับความ
ชวยเหลือหรือประคับประคองอยางเพียงพอ กลไกการปรับตัวจะลมเหลว เกิดโรคและเสียชีวิตใน
ท่ีสุด  
  การตอบสนองตอส่ิงเรากอใหเกิดความเครียดในแตละบุคคลแตกตางกัน ตาม
ปจจัย เง่ือนไขท้ังภายในและภายนอกของแตละบุคคล ปจจัยภายใน เชน อายุ เพศ กรรมพันธุ สวน
ปจจัยภายนอก เชน การรักษาดวยฮอรโมนยาและอาหาร นอกจากนั้นความเครียดหลายๆ ชนิดท่ี
เกิดขึ้น 

 ความเครียดมีสาเหตุหลายดานตั้งแตตัวบุคคลเอง ครอบครัว เพ่ือน สภาพแวดลอม 
เปนตน มีบอยคร้ังท่ีความเครียดเกิดจากปจจัยหลายๆ อยางพรอมกัน บุคคลท่ีมีความเครียดจะสงผล
กระทบโดยตรงกับอารมณ ความรูสึก เชน ความซึมเศรา ความวิตกกังวล ความหงุดหงิดฉุนเฉียว 
และมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ทองปนปวน เปนตน ซ่ึงเปนปฏิกิริยาทางรางกายท่ีมีตอสาเหตุ
ของความเครียดในสถานการณน้ันๆ และความเครียดยังสงผลตอการกระทําท่ีสัมพันธกับความรูสึก 
เชน บุคคลเกิดความเบ่ือหนาย (ผลของความเครียด) เน่ืองมาจากเหตุการณในชีวิตประจําวัน (สาเหตุ
ของความเครียด) ก็เลยนอนมาก (พฤติกรรม) ดังน้ัน ผลของความเครียดจะสามารถเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมได เน่ืองจากคนเราจะมีพฤติกรรมตามความรูสึก 
  นอกจากน้ี มนุษยจะมีปฏิกิริยาตอความเครียดแตกตางกันออกไป แมจะอยูใน
สถานการณแบบเดียวกัน ตัวอยางท่ีเห็นไดชัด คือ นักเรียนท่ีฟงการประกาศผลสอบเอนทรานซ คน
ท่ีสอบไมไดจะรูสึกเสียใจผิดหวังเหมือนกันทุกคน แตปฏิกิริยาตางกัน บางคนเฉยๆ บางคนรองหม
รองไห บางคนหลบหนาเพ่ือนฝูง เพ่ือขอเวลาทําใจ และบางคนอาจจะซึมเศรามากจนคิดฆาตัวตาย 
ถาเรารูจักคิดและวางแผนในการจัดการรับความเครียดไมใหมาทวมทนเรา การจัดลําดับความเครียด
จากนอยไปหามาก และคอยๆ แกปญหาไปตามความยากงายของตนเหตุท่ีทําใหเราเครียด ถาเราไม
จัดการกับความเครียด ไมสามารถจัดลําดับชั้นความเครียดได จะทําใหปญหาทุกอยางใหญเทาๆ กัน 
และดูเหมือนจะมีความเครียดไปทุกแหงจนแกไขอะไรไมได สําหรับวิธีคลายเครียดท่ีเปนยอดนิยม
เปนวิธีท่ีดีท่ีสุด สําหรับเราเชนเดียวกันไมมีวิธีคลายเครียดแบบใดที่จะใชไดผลกับทุกคน วิธีดําเนิน
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ชีวิตของเราแตกตางกัน พบสภาพปญหาท่ีแตกตางกัน ดังน้ัน วิธีแกปญหาของเราจึงแตกตางกันไป 
วิธีคลายเครียดท่ีใชไดผลกับคนๆ หน่ึงอาจไมไดผลกับเรามากนัก ควรใชวิธีคลายเครียดหลายอยาง
เลือกใหเหมาะสมกับตัวเรา (วงคพรรณ  มาลารัตน, 2543; สมชาย  จักรพันธุ, 2545) 
 
ชนิดและประเภทของความเครียด  

 ความเครียดท่ีเกิดจากรางกาย สามารถแบงออกตามระยะเวลาของการเกิดได 2 
ชนิด คือ  
  1. ความเครียดชนิดเฉียบพลันหรือความเครียดระยะส้ัน เปนสถานการณท่ีเกิดข้ึน
ทันทีทันใด เมื่อตกใจจากสาเหตุบางอยาง เชน การเกิดเสียงดัง การเคล่ือนยายอยางกะทันหัน น้ิวมือ
ถูกมีดบาด เกิดอุบัติเหตุตางๆ เปนตน สภาพความเครียดแบบน้ีจะเกิดขึ้นชวงส้ันๆ เพราะรางกายจะ
มีปรับตัวเขาสูภาวะปกติไดโดยอัตโนมัติ บางคร้ังการเกิดความเครียดอาจมีสาเหตุจากจิตใจ เชน 
ความเครียดท่ีเกิดจากคําพูดท่ีไมนาฟงของบุคคลใกลชิดหรือไดรับขาวรายบางอยาง เปนตน แตเม่ือ
คิดออกหรือตัดสินใจได ความเครียดก็จะหายไปทันที อาการของความเครียดระยะส้ันจะมีอาการ
ต่ืนกลัว ตื่นเตน ชีพจรเตนเร็ว รูสึกปนปวนในทอง จิตใจออนไหวไมม่ันคง เปนส่ิงท่ีคกุคามชีวิตท่ี
เกิดขึ้นทันทีทันใด เชน อุบัติเหตุตางๆ  
  2. ความเครียดชนิดตอเน่ืองหรือความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเปน
เร้ือรังหรือกินเวลานาน เชน เกิดจากปญหาภายในครอบครัว ถูกใหออกจากโรงเรียน เงินไมพอใช
จาย เปนตน ความเครียดเหลาน้ีขจัดออกไดยาก เมื่อสิ่งคุกคามท่ีเกิดข้ึนแลว ดําเนินไปอยางตอเน่ือง 
ไดแก การเปล่ียนแปลงของรางกายในวัยตางๆ ท่ีคุกคามความรูสึก เชน การเขาสูวัยรุน การตั้งครรภ 
วัยหมดประจําเดือน เปนตน และส่ิงแวดลอมท่ีกอใหเกิดความคับของใจอยางตอเน่ือง เชน เสียงดัง
รบกวนในโรงงาน การจราจรติดขัด ฝุนละอองจากการกอสราง เปนตน  
  ความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากจิตใจ เปนส่ิงคุกคามท่ีสืบเน่ืองมาจากความคิดบางคร้ังก็
เกิดขึ้นอยางเฉียบพลัน เพราะเปนการตอบสนองอยางทันทีทันใด เชน เมื่อถูกดุดาก็จะมีความรูสึก
โกรธและเกิดความเครียดขึ้นไดหรือเปนส่ิงคุกคามท่ีไดรับจากการชมภาพยนตร จากการเขียนหรือ
อานหนังสือ ชมจากคําบอกเลาของผูอื่นทําใหคิดวาตนจะมีอันตรายก็กอใหเกิดความเครียดได (สมิต  
อาชวนิจกุล, 2542) จากชนิดของความเครียดท่ีกลาวมา อาจสรุปไดวา ความเครียดแบงออกเปน 2 
ชนิด คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนกับรางกาย และความเครียดท่ีเกิดขึ้นกับจิตใจ 
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  สําหรับประเภทของความเครียดน้ัน มีนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงประเภท
ของความเครียด ดังน้ี  
  ความเครียดท่ีสามารถหลีกเล่ียงได เชน ไมชอบสถานที่ท่ีมีเสียงดังอึกทึก สามารถ
หลบหลีกไปอยูท่ีอื่นได สําหรับความเครียดท่ีไมสามารถหลีกเล่ียงได เชน การเจ็บปวย ความตาย 
ซ่ึงเปนประเภทของความเครียดตามความสามารถในการเกิดความเครียด และความเครียดท่ีเกิดจาก
ส่ิงไมดี ซ่ึงเรียกส่ิงท่ีไมดีวาความทุกข ความเครียดชนิดน้ี คนท่ัวไปเม่ือประสบปญหาก็เขาใจได
ทันทีวาเปนความเครียด เชน ปญหาการหยาราง การสูญเสียชีวิตของญาติมิตร การเจ็บปวย การตก
งาน สัมพันธภาพที่ไมดีกับนายจาง เปนตน สําหรับความเครียดท่ีเกิดจากส่ิงท่ีดี เรียกส่ิงท่ีดีวา
ความสุข ความเครียดชนิดน้ี สวนใหญคนท่ัวไป จะนึกไมถึงวาเปนความเครียดท้ังท่ีเปนการสราง
ความสุข เชน การแตงงาน การประสบความสําเร็จในหนาท่ีการงาน เปนตน รวมถึงความเครียดใน
ระยะส้ัน และความเครียดในระยะยาว ซ่ึงความเครียดระยะส้ันน้ัน เปนสถานการณท่ีเกิดขึ้นทันที 
ทันใด เชน เมื่อตกใจหรือช็อกจากสาเหตุบางอยาง เชน การเกิดเสียงดัง การเคลื่อนท่ีอยางกะทันหัน 
อุบัติเหตุตางๆ เปนตน สภาพความเครียดแบบน้ีจะเปนชวงส้ันๆ เพราะรางกายจะปรับตัวเขาสู
สภาวะปกติไดโดยอัตโนมัติ บางครั้งความเครียดอาจมีสาเหตุมาจากดานจิตใจ เชน ความเครียดท่ี
เกิดจากคําพูดท่ีไมนาฟงของบุคคลใกลชิดหรือไดรับขาวรายบางอยาง เปนตน อาการของความ 
เครียดระยะสั้น จะมีอาการตื่นกลัว ตื่นเตน ชีพจรเตนเร็วรูสึกปนปวนในทอง จิตใจออนไหวไม
ม่ันคง ในสวนของความเครียดระยะยาวน้ัน ความเครียดบางอยางเปนเร้ือรังหรือกินเวลานาน เชน 
เกิดจากปญหาความไมลงรอยไมเขาใจกันในครอบครัว ปญหาเรื่องการเงิน ปญหาการงาน เปนตน 
ซ่ึงความเครียดแบบน้ีจะรุนแรงกวาความเครียดระยะสั้น จะมีอาการวิตกกังวลท่ีหาสาเหตุไมได 
นอนไมหลับ เกิดความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจซ่ึงหากเปนมากควรพบนักจิตวิทยา หรือจิตแพทย
เพ่ือใหคําแนะนําและบําบัดรักษาไดถูกตอง และความเครียดชนิดเฉียบพลันกับความเครียดชนิด
ตอเน่ือง ซ่ึงความเครียดชนิดเฉียบพลันน้ัน เปนความเครียดท่ีเกิดขึ้นจากการที่รางกายถูกคุกคามใน
ทันทีทันใด เกิดข้ึนในระยะเวลาส้ันๆ และเห็นผลในทันทีทันใด เชน การเกิดอุบัติเหตุ การไดรับ
โชคมหาศาลอยางไมรูเน้ือรูตัว การท่ีตองตกอยูในสถานการณท่ีนาตกใจ สวนความเครียดชนิด
ตอเน่ือง เปนความเครียดท่ีบุคคลท่ีถูกคุกคามจากส่ิงเราอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลานานๆ ผลของ
การถูกคุกคามอาจจะไมมีผลเห็นเดนชัด แตจะสะสมเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ เชน การต้ังครรภ การ
เจ็บปวยเร้ือรัง การเปล่ียนแปลงและพัฒนาการตามวัย การไดรับบทบาทหนาท่ีในตําแหนงท่ีมี
ภารกิจตองกระทําอยางตอเน่ือง (สมิต  อาชวนิจกุล, 2545) 
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  นอกจากน้ีความเครียดยังมีท้ังทางดานรางกายและทางดานจิตใจ ซ่ึงความเครียด
ทางรางกาย (Physical Stress) เปนความเครียดท่ีเกิดจากอวัยวะและระบบของรางกายเม่ือไดรับ 
การเราท้ังจากสภาพแวดลอมภายนอก ไดแก อุณหภูมิ แสง สี เสียง กล่ิน รส สัมผัสตางๆ หรือถูก
กระตุน จากสภาพภายในรางกายเอง เชน ความหิว ความกระหาย ความตองการทางเพศหรือการ
เปล่ียนแปลงของฮอรโมนและระดับสารตางๆ ในเลือด ส่ิงตางๆ เหลาน้ีจะสงผลไปกระตุนระบบ
ประสาทและสมอง ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงการทํางานในระบบกลามเน้ือ ระบบหายใจ ระบบ
ทางเดินอาหาร และระบบอ่ืนๆ ในสวนของความเครียดทางดานอารมณและจิตใจ (Emotional and 
Psychological Stress) เปนกระบวนการท่ีบุคคลตอบสนองตอส่ิงเราตางๆ ออกมาในรูปของการ
เปล่ียนแปลงทางอารมณและจิตใจ ซ่ึงส่ิงเราตางๆ อาจมาจากท้ังภายนอกและภายในรางกาย โดย
สวนใหญมักจะมาจากความขัดแยงภายในใจ (Conflict) อันเปนสภาวะท่ีบุคคลตองตัดสินใจเลือก
หรือมาจากสภาวะที่จิตใจหว่ันวิตกตอความลมเหลว กลัวไมสมหวังหรือตองเผชิญกับความผิดหวัง 
ทําใหเกิดความคับของใจ (Frustration) เกิดอารมณหวาดกลัว หวั่นไหว วิตกกังวล (Anxiety) หรือ
บางคร้ังอาจทําใหไดรับส่ิงท่ีกระทบกระเทือนจิตใจอยางรุนแรง (Psychic Trauma) สงผลใหรางกาย 
อารมณและจิตใจมีการเปล่ียนปลงอยางเฉียบพลัน 
  จากขอมูลดังกลาวสามารถสรุปไดวา ความเครียดสามารถแบงประเภท 2 คือ
ความเครียดทางดานรางกาย และความเครียดทางดานจิตใจ 
 
ระดับของความเครียด 

  ระดับความเครียดตางๆ มีไดตั้งแตระดับความเครียดในระดับท่ีตํ่าหรือปริมาณนอย 
ความเครียดระดับน้ี เปนภาวะท่ีบุคคลสามารถปรับตัวกับสถานการณ ท่ีกดดันจนเกิดความเคยชิน 
ไมมีแรงกดดันในชีวิต พึงพอใจในส่ิงท่ีเปนอยู และมีแรงจูงใจตํ่าในการดําเนินชีวิตในดานตางๆ  
ในระดับความเครียดท่ีเปนปกติ เปนภาวะสมดุลท่ีบุคคลสามารถจัดการกับปญหาหรือสถานการณ
ตางๆ ไดเปนอยางดี และมีแรงจูงใจในการดําเนินชีวิต สามารถปรับตัวในการดําเนินชีวิตไดปกติ
อยางอัตโนมัติ หากระดับความเครียดมีมากข้ึนเล็กนอย เปนความเครียดระดับปานกลางก็จะชวยให
บุคคลน้ันๆ มีความกระตือรือรน มีความตื่นตัวสูง สําหรับความเครียดระดับน้ี เปนความเครียดท่ีเริ่ม
มีความรุนแรงในระดับแรกและตองใหความสนใจอยางมาก เน่ืองจากบุคคลยังไมสามารถปรับตัว
ไดในระยะเวลาอันส้ัน ความเครียดระดับสูงมาก จะมีปฏิกิริยาท่ีแสดงออกจะเปนลักษณะการกดดัน
ปฏิเสธ กาวราว พูดนอย ชีวิตไมมีความสุข เปนความเครียดท่ีเร่ิมมีความรุนแรง และมีผลกระทบตอ
ตัวบุคคลและผูอื่น ระดับความเครียดสูงมากท่ีสุด จะทําใหบุคคลหมดกําลัง ทอแท และเบ่ือหนายใน
ชีวิต ไมสามารถจัดการหรือปรับตัวได อาจสงผลทําใหเกิดภาวะเจ็บปวยท้ังทางรางกายและจิตใจ 
นอกจากน้ีไดมีนักวิชาการหลายสํานักไดกลาวไวดังน้ี 



18 
 

  ความเครียดสามารถแบงระดับ ออกเปน 4 ระดับ ดังน้ี 

  ระดับท่ี 1 ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึง ความเครียดขนาดนอยๆ 
และหายไปในระยะเวลาอันสั้น อาจนานเพียงวินาทีหรือช่ัวโมงเทาน้ัน เก่ียวของอยูกับสาเหตุหรือ
เหตุการณเพียงเล็กนอยท่ีเกิดในชีวิตประจําวัน บุคคลมีการปรับตัวอัตโนมัติ เปนการปรับดวยความ
เคยชินและใชพลังในการปรับตัวนอยท่ีสุด ความเครียดระดับน้ีไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต เชน 
การเจรจาติดขัดขณะไปทํางาน การพลาดเวลานัดหมาย เปนตน การปรับตัวตอภาวะแวดลอมท่ี
เปล่ียนแปลงไป ในระดับน้ีบุคคลจะรูสึกถึงความสามารถในการปรับตัวตอบสนองอยางไดผลดี 
ความเครียดในระดับน้ีมีนอยมากและหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน 

 ระดับท่ี 2 ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียด
ท่ีเกิดขึ้นในชีวิต ประจําวันเน่ืองจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม ความเครียดใน
ระดับน้ีอาจจะอยูนานเปนชั่วโมงหรือเปนวัน รุนแรงกวาระดับแรก ผลกระทบตอบุคคลมีมากกวา
ระดับแรก บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ถือวาอยูใน
เกณฑปกติท่ัวๆ ไปไมรุนแรง จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคล
เกิดความกระตือรือรน เชน เกิดความเครียดจากภาระงานท่ีหนัก ความเจ็บปวยท่ีเกิดขึ้นไมรุนแรง 
เปนตน ความเครียดในระดับน้ี ทําใหบุคคลเกิดการต่ืนตัวมากข้ึนและรางกายจะเกิดปฏิกิริยาตอตาน 
ความเครียดในระดับน้ีมีนอยและหมดไปในระยะเวลาเพียงชั่วโมงเทาน้ัน 

 ระดับท่ี 3 ความเครียดในระดับสูง (Height Stress) หมายถึง ระดับท่ีบุคคลไดรับ
เหตุการณท่ีกอใหเกิดความเครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันส้ัน ถือ
วาอยูในเขตอันตราย หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดท่ีเร้ือรัง ทําใหเกิดโรคตางๆ ใน
ภายหลังได ทําใหบุคคลรูสึกถูกคุกคาม เน่ืองจากอยูระหวางความสําเร็จและความลมเหลว ซ่ึงถือวา
เปนวิกฤติการณอยางหน่ึงในชีวิตบุคคลอาจไมสามารถควบคุมสถานการณตางๆ ได และทําใหมี
การแสดงออกทางอารมณเพ่ือพยายามลดความเครียด ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในระดับน้ี จะเกิดข้ึนเปน
ช่ัวโมง หลายๆ ช่ัวโมงหรือจนกระทั่งเปนวัน อาจเกิดจากสาเหตุเดียวหรือหลายสาเหตุรวมกัน เชน 
การสูญเสียบุคคลที่รัก การหยาราง การถูกตัดสินจําคุก หรือการเจ็บปวยในระยะรุนแรง เปนตน 

 ระดับท่ี 4 ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปนความเครียดระดับสูงท่ี
ดําเนินติดตอกันมาอยางตอเน่ือง จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดเบ่ือหนาย ถา
สถานการณคุกคามยังดําเนินอยูอยางตอเน่ือง ก็จะทําใหบุคคลเกิดความเครียดสูงขึ้นอีก ความเครียด
ระดับน้ีทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัว และแสดงออกในลักษณะตางๆ เปนระดับท่ีมี
ความรุนแรงมาก สงผลใหเกิดการทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกายหรือ
โรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย ความเครียดในระดับน้ีจะเกิดขึ้นเปนสัปดาหหรืออาจเปนเดือนหรืออาจ
เปนป (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ, 2540; ทัยรัตน  พันธุแพ, 2544) 
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  นอกจากน้ีความเครียด สามารถแบงออกไดอีกหลายระดับ ดังท่ี กรมสุขภาพจิต 
(2541) ไดทําการแบงระดับความเครียดออกเปน 5 ระดับ ดังน้ี 
  1. ระดับความเครียดต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก เปนระดับท่ีบุคคลอาจรูสึกถึง
ความพึงพอใจกับการดําเนินชีวิตท่ีเปนอยู โดยมีแรงกดดันหรือแรงจูงใจในการดําเนินชีวิตท่ีนอย
กวาบุคคลอ่ืน 
  2. ระดับความเครียดเกณฑปกติ เปนระดับท่ีบุคคลสามารถจัดการกับความเครียด 
ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวตอสถานการณตางๆ ไดอยางเหมาะสม 
  3. ระดับความเครียดสูงกวาปกติเล็กนอย เปนระดับท่ีบุคคลมีความไมสบายใจ  
อันเกิดจากปญหาในการดําเนินชีวิตในประจําวัน หรือมีปญหาอุปสรรคหรือขอขัดแยงท่ีอาจจะยัง
ไมไดรับการคล่ีคลายหรือแกไข ซ่ึงถือเปนความเครียดท่ีพบไดในชีวิตประจําวัน 
  4. ระดับความเครียดสูงกวาปกติปานกลาง เปนระดับท่ีบุคคลเริ่มมีความรูสึก 
ตึงเครียดในระดับคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปนอยางมากจากปญหาทางอารมณท่ีเกิด
จากปญหาความขัดแยงวิกฤติการณในชีวิต สังเกตไดจากอาการแสดงออกทางถึงการเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรมการดําเนินชีวิต และส่ิงท่ีแสดงออกอาจเปนสัญญาณเตือน
ข้ันตนวาบุคคลน้ันกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤติหรือความขัดแยง ซ่ึงบุคคลพยายามจัดการหรือแกไข
ดวยความลําบากซ่ึงตราบใดท่ีความขัดแยงยังคงมีอยู ลักษณะการแสดงออกตางๆ ท้ังทางรางกาย
หรือจิตใจจะเพ่ิมมากข้ึน ความเครียดระดับน้ีมีผลกระทบตอการทํางานและการดําเนินชีวิต 
  5. ระดับความเครียดสูงกวาเกณฑปกติมาก เปนระดับท่ีบุคคลกําลังตกอยูในภาวะ
เครียดหรือกําลังเผชิญกับวิกฤติการณในชีวิตอยางรุนแรง หากปลอยใหความเครียดในระดับน้ียังคง
อยูมีตอไปโดยไมดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสูการเจ็บปวยทางจิตท่ีรุนแรง 
ซ่ึงสงผลเสียตอตนเองและบุคคลใกลชิดตอไปได 
  จากระดับของความเครียดท่ีกลาวมาขางตน สามารถนํามาสรุปไดดังน้ี  
  1. ความเครียดระดับต่ํา ความเครียดในระดับน้ีเกิดไดตามปกติไมคุกคามตอการ
ดําเนินชีวิต มีการปรับตัวไดดวยความเคยชิน และอัตโนมัติ เปนภาวะท่ีทําใหรางกายผอนคลาย เกิด
ในบุคคลท่ีมีแรงจูงใจนอย ระดับความเครียดระดับต่ําเปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในระยะเวลาส้ันและ
นอย พบนานๆ ครั้ง 
  2. ความเครียดระดับปานกลาง เปนความเครียดท่ีรุนแรงกวาระดับแรก เกิดข้ึนใน
ชีวิตประจําวันเน่ืองจากมีส่ิงคุกคามหรือพบเหตุการณสําคัญๆ ในสังคม จะทําใหบุคคลมีปฏิกิริยา
ตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล ความกลัว ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัวๆ ไป ไมรุนแรง
จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 
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  3. ความเครียดในระดับสูง เปนระดับท่ีบุคคลไดรับเหตุการณท่ีกอใหเกิดความ 
เครียดสูง ไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในเวลาอันส้ันถือวาอยูในเขตอันตรายหาก
ไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคตางๆ ในภายหลังได 
  4. ความเครียดในระดับรุนแรง เปนความเครียดระดับสูงท่ีดําเนินติดตอกันมาอยาง
ตอเน่ืองเปนสัปดาห เปนเดือนหรือเปนป จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความ
เบ่ือหนาย ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตางๆ ตามมาไดงาย 
ซ่ึงในการศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยไดนําหลักประเมินระดับความเครียดท่ีขางตน มาใชเปนเกณฑกําหนด 
ระดับความเครียด ซ่ึงในการประเมินระดับความเครียดจําเปนตองทราบถึงปจจัยตางๆ ท่ีกอใหเกิด
ความเครียดท่ีมีความแตกตางในแตละบุคคล แตละอาชีพ 
 
ผลของความเครียด 

  ฟารเมอร และคนอ่ืนๆ (Farmer; et al., 1984) กลาววา โดยท่ัวไปผลของความ 
เครียดจะเก่ียวกับความรูสึกหรืออารมณ ไดแก อาการวิตกกังวล หงุดหงิด ฉุนเฉียว อารมณ ซึมเศรา 
รวมท้ังมีผลทางสรีระ เชน ปวดศีรษะ ระบบทางเดินอาหารผิดปกติ เปนตน ซ่ึงผลของความเครียดน้ี
เปนปฏิกิริยาของรางกายท่ีมีตอสาเหตุของความเครียดในสถานการณน้ันๆ 
  กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2540) ไดอธิบายวา หากปลอยใหตนเองมี
ความเครียดสะสมไวเปนเวลานานโดยไมไดผอนคลาย จะสงผลใหเกิดความเจ็บปวยรุนแรงได เชน 
โรคประสาท โรคแผลในกระเพาะอาหาร โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคมะเร็ง เปนตน 
  ความเครียดมีผลตอสุขภาพในดานตางๆ มากมาย ผลของความเครียดตอสุขภาพ 
(จําลอง  ดิษยวณิช และ พริ้มเพรา  ดิษยวณิช, 2545) เก่ียวของกับระบบสําคัญ 4 ระบบ คือ 
  ระบบรางกาย ทางจิตใจ ทางสังคมและทางจิตวิญญาณ ซ่ึงงานวิจัยในดานน้ี แสดง
ใหเห็นถึงแนวคิดท่ีสําคัญและนาสนใจหลายอยาง ไดแก 
  1. เหตุการณชีวิตท่ีทําใหเกิดความเครียดมีความสัมพันธกับความเส่ียงตอการเกิด
โรคที่สูงขึ้น 
  2. ส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียดบางอยางมีลักษณะเชิงบวก และบางอยางมีลักษณะ
เชิงลบ การกําหนดรูหรือการประเมินเหตุการณท่ีเกิดขึ้นตองอาศัยสื่อกลางคือ กลไกจัดการทางการ
เรียนรูหรือความคิด 
  3. วิธีการจัดการท่ีไมดี หรือไมมีการปรับตัวตอความเครียด เชน การสูบบุหรี่  
การด่ืมเหลา และการใชสารเสพติด อาจเปล่ียนแปลงความโนมเอียงตอการเกิดความเจ็บปวยได 
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  4. เครือขายของการสนับสนุนทางสังคมท่ีแข็งแรง อาจเปนกันชนใหกับผูปวยเวลา
เกิดความเครียด 
  5. มีความเก่ียวโยงซ่ึงกันและกันมากมายระหวางระบบประสาทสวนกลางตอมไรทอ 
และภูมิตานทาน 
  6. การตอบสนองของบุคคลตอความเจ็บปวยทางรางกายและจิตใจ ข้ึนอยูกับปจจัย
ทางพันธุศาสตร และทางปจจัยท่ีเกิดภายหลัง (ทางพัฒนาการและการเรียนรู) 
  7. ความเจ็บปวยท่ีเกิดขึ้นถือวาเปนส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียดไดอยางหน่ึง 
  8. การเปล่ียนแปลงในระบบประสาท ภูมิคุมกันหรือตอมไรทอท่ีเกิดขึ้นจากความ 
เครียด อาจนําไปสูการเจ็บปวยได โดยทําใหมีการปรับเปล่ียนอัตราการเตนของหัวใจ การกดระงับ
ของหนาท่ีภูมิคุมกัน 
  9. การสนับสนุนกิจกรรมตางๆ ท่ีเพ่ิมแนวโนมของการเกิดโรค หรือการบาดเจ็บ 
  สรุปไดวา ผลของความเครียดน้ัน จะมีผลกระทบตอรางกายและจิตใจ เชน โมโห
งาย นอน ไมหลับ กาวราวหรืออาจทํารายตัวเอง หากความเครียดไมไดรับการแกไข ก็จะทําให
บุคคลน้ันเส่ือมโทรมทั้งทางรางกายและจิตใจ 
 

สาเหตุและปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด  

  สาเหตุของความเครียดมีสาเหตุอยูมากมายหลายประการแตกตางกันไป เน่ืองจาก
สถานการณหน่ึงๆ ไมทําใหเกิดระดับความเครียดในบุคคลอยางเทาเทียมกัน จึงมีนักวิชาการหลาย
ทาน ไดกลาวถึงสาเหตุของความเครียดไวตางๆ กันดังน้ี 
  สาเหตุจากภายนอก เปนความเครียดท่ีเปนผลมาจากการปะทะสังสรรคกับคนอื่น 
สัมพันธภาพ ความสัมพันธระหวางบุคคล ความสัมพันธของพอแม รวมถึงความสัมพันธระหวาง
เพ่ือนฝูง ขวัญและกําลังใจ สาเหตุจากอาชีพการงาน เปนสาเหตุท่ีสัมพันธกับประสบการณในการ
ทํางาน การดําเนินชีวิตประจําวัน และการคาดหวังในอนาคตดวย และสาเหตุจากการเปล่ียนแปลง
ในชีวิต ไดแก การเปล่ียนแปลงชวงวัย การเร่ิมเขาเรียนในโรงเรียนใหมหรือการเปล่ียนสถานท่ีเรียน 
รวมถึงการเริ่มเขาทํางานอีกดวย 
  สาเหตุจากภายในและสาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก บุคลิกภาพการรับรู การแปล
เหตุการณของบุคคล ความจํา ความคาดหวัง เปนตน สาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก เกิดความกลัวไม
สมหวัง มีความหนักใจในหนาท่ีการงานหรือภาระตางๆ เม่ือตองทําส่ิงท่ียากเกินความสามารถเรียน
ในวิชาท่ีตนเองไมถนัด มีความวิตกกังวลลวงหนากับส่ิงท่ียังไมเกิดข้ึน รวมถึงการเจ็บปวยทางกาย 
(กรมสุขภาพจิต, 2541) 
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  สาเหตุจากตัวบุคคล (Personal Source) เปนสาเหตุท่ีสัมพันธของชีวิตบุคคล ไดแก 
โครงสรางบุคลิกภาพ ประสบการณในชีวิต อัตมโนทัศนของบุคคล (Self - Concept) สุขภาพและ
อ่ืนๆ ท่ีเก่ียวของในลักษณะของปจเจกบุคคล (อุบลวนา  ขวัญบุญจันทร, 2543)  

 ความเครียดท่ีเกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามที่ผลักดันรางกายและ
จิตใจใหผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจ วิตกกังวล ผุดลุกผุดน่ัง อารมณเสีย ไมมีสมาธิ กินไมได
นอนไมหลับ ออนเพลียละเห่ียใจ เปนตน ทางจิตวิทยาไดแยกสาเหตุของความเครียดได 5 ประการ 
คือ  
  1. เกิดจากความกดดัน ทุกวันน้ีคนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบ
ขาง เชน เด็กถูกกดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ คนในสังคมเมืองใหญถูกกดดันใหทําอะไรๆ 
ดวยความรีบรอนแขงขันกับคนอื่นๆ บางคนทําไมไดก็เกิดอาการเครียดขึ้นมา ถาเปนมากก็อาจจะถึง 
กับเปนโรคประสาทหรือโรคจิตได  
  2. เกิดจากความวิตกกังวล คนท่ีชอบคิดมาก กังวลกับอดีต วิตกกังวลกับอนาคต 
ทําใหขาดความสุขในชีวิต บางคนวิตกกังวลกับเรื่องไมเปนเร่ือง เกิดความกลัวโดยไมนาจะกลัว 
บางคนชอบย้ําคิดยํ้าทํา และไมอาจบังคับจิตใจของตนใหสงบราบเรียบได  
  3. เกิดความคับของใจ โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิต การเรียนหรือการ
ทํางาน แตเม่ือถูกขัดขวางจะเกิดอาการเครียดไดงาย เชน ทํางานสงไมทันตามกําหนด เวลาถูกครู
ตําหนิหรือถูกเพ่ือนดาวา ลอเลียน เปนตน  
  4. เกิดจากความขัดแยง มีบอยครั้งท่ีเรามีการขัดแยงในใจ เม่ือจําเปนตองตัดสินใจ
ให เลือกอยางใดอยางหน่ึงเพียงอยางเดียว บางคนอยากเรียนเกงแตไมชอบอานหนังสือ ทําการบาน 
บอยคร้ังขัดแยงกับเพ่ือนในหองเรียนหรือถูกครูลงโทษ ทําใหกลุมใจจนเกิดอาการเครียดท้ังทางกาย
และทางใจ  
  5. เกิดจากความผิดปกติทางดานรางกายของตน เชน ความพิการทางดานรางกาย
หรือดานจิตใจ ถูกเพ่ือนฝูงลอเลียนหรือดูถูกวาทํางานไมเปนหรือทํางานไมได บางคนเปนโรคท่ี
เร้ือรังรักษาไมหาย ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง เปนคนท่ีชอบเก็บกด (สมิต  อาชวนิจกุล, 2542)  
  สาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด ซ่ึงเปนปญหาหรืออุปสรรคในการดําเนิน
ชีวิต รวมถึงการเรียนการศึกษาดวย จากการศึกษาของ ชูฑิตย  ปานปรีชา (2539) ศึกษาพบวา ความ
กลัว ความวิตกกังวล กอใหเกิดความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ ยังทําใหเกิดความรูสึกส้ินหวัง ไมคิด
ตอสู และสาเหตุทางจิตใจอีกสาเหตุหน่ึงคือ ความคับของใจหรือภาวะของจิตใจเกิดขึ้นเม่ือความ
ตองการถูกขัดขวาง ทําใหมีปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวลจิตใจเหมือน
ถูกบีบคั้นสําหรับคนท่ีขาดความเช่ือม่ันน้ัน มักเปนคนท่ีตองพ่ึงพาผูอื่น ไมมีความม่ันใจในตนเอง  
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มีความรูสึกวาตัวเองไมเกง ไมเขมแข็ง ขาดประสบการณ ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวย
ตัวเอง ตองอาศัยความคิด คําแนะนําและกําลังใจจากผูอื่น อยางเชน นักเรียนลอกการบานของเพ่ือน
เสมอ เพราะตนเองไมกลาทํา กลัววาคําตอบท่ีตัวเองคิดน้ันจะผิด เปนตน ซ่ึงสงผลใหมีความกลัว 
วิตกกังวล มองอนาคตดวยความหวาดหวั่นอยูเสมอ ท้ังหมดน้ีทําใหเกิดความเครียดท้ังส้ิน บางคน
เรียกความเครียดจากสาเหตุน้ีวา “อารมณเครียด” 
  ดังน้ันสาเหตุและปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด แบงออกไดเปน 2 ประการท่ีสําคัญ
คือ สาเหตุภายในรางกาย ท้ังดานชีววิทยา ดานพัฒนาการ และสาเหตุภายนอกรางกายท้ังดาน
ส่ิงแวดลอม ดานสังคมวัฒนธรรม และดานเหตุการณหรือสถานการณตางๆ ท่ีกอใหเกิดความเครียด 
  
วิธีการจัดการความเครียด 

  1. ความหมายของวิธีการจัดการความเครียด 

 วิธีการจัดการความเครียดหรือกลวิธีการขจัดหรือรับมือกับความเครียด เปนการ
แสดงพฤติกรรมหรือการแสดงออกดานกระทําท่ีใชการเรียนรูและแปลผลจากส่ิงท่ีเผชิญอยูขณะน้ัน  
ซ่ึงเปนกลยุทธการปรับตัวตอผลท่ีเกิดขึ้นจากความเครียดหรือเรียกอีกอยางวา เปนพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียด เก่ียวกับเรื่องน้ีไดมีผูวิจัย นักวิชาการไดอธิบายถึงวิธีการจัดการกับความเครียด 

 วิธีการจัดการกับความเครียด เปนผลของการเปลี่ยนแปลงความรูสึกนึกคิดและมี
พฤติกรรมตางๆ เกิดขึ้น เพ่ือจะจัดการกับความตองการหรือส่ิงเราจากภายในหรือภายนอกรางกาย 
เปนกระบวนการที่ใชจัดการกับปญหาและปรับการตอบสนองทางอารมณท่ีมีตอปญหาน้ัน และ
วิธีการจัดการกับความเครียดยังเปนพฤติกรรมตางๆ ท้ังหมดท่ีคนนํามาใช เพ่ือใหไดในส่ิงท่ีตองการ
จริงๆ กลไกการรับมือกับความเครียดท่ีนํามาใชแกปญหา และสามารถลดความวิตกกังวลที่เกิดข้ึน
เปนกระบวนการแกปญหา (Problem-Solving Process) ท่ีเกิดจากความนึกคิด การตัดสินใจ ความจํา
และกลไกการปองกันทางจิต ทักษะการรับมือกับความเครียดท่ีนํามาใช ไดแก ขั้นตอนการแกไข
ปญหา กลไกปองกันทางจิต (Defense Mechanism) กลยุทธความเก่ียวของกันระหวางบุคคล 
(Interpersonal Strategies) และข้ันตอนกลไกการรับมือกับความเครียดโดยใชสติสัมปชัญญะ เชน 
การหันเหตัวเอง การหัวเราะใหกับปญหา ซ่ึงวิธีการจัดการความเครียดไมมีกลยุทธใดท่ีดีท่ีสุด และ
วิธีการจัดการความเครียด เปนความพยายามในการจัดการกับความยากลําบากตางๆ โดยการใช
ความสามารถภายในตัวและการใชประโยชนจากส่ิงแวดลอม คนรอบขาง เพ่ือหาวิธีเอาชนะ
อุปสรรคน้ัน (ปานรดา  ปญญาราษฎร, 2549) 
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 นอกจากน้ีวิธีการจัดการความเครียด เปนพฤติกรรมที่เกิดขึ้นเม่ือบุคคลตองเผชิญ
กับปญหาและอุปสรรคในชีวิตมากเกินไป จึงทําใหชีวิตขาดความสมดุล ทําใหเกิดความตึงเครียด
ทางอารมณและหาวิธีการตางๆ ในการที่ตองเผชิญความเครียด เพ่ือเปนทางออกใหกับตัวเองได
อยางอัตโนมัติ ซ่ึงวิธีดังกลาว ไดแก การปรึกษาผูท่ีไววางใจ เชน บิดา มารดา สามี ภรรยา ครู เพ่ือน
สนิท พระสงฆ แพทย เปนตน การหลีกเล่ียงชวงระยะหน่ึง นอนพักผอนระยะหนึ่ง แลวกลับมาคิด
แกปญหาน้ันอีก การหางานอ่ืนทําเพ่ือระงับความโกรธ การยอมแพบางในบางโอกาส ทําใจเปน
นักกีฬา ไมตั้งความหวังสูงเกินไป อยาหวังในตัวคนอื่นมากเกินไป การจัดลําดับความสําคัญของ
งานกอนหลัง การมีทักษะในการอยูรวมกับผูอื่นอยางปกติ มีกิจกรรมหลายๆ อยางไมหมกมุนแตใน
งานหรืออาชีพของตน วิธีดังกลาวน้ีเปนหลักการโดยทั่วไปท่ีบุคคลสามารถเลือกใชตามปจจัยดาน 
สถานการณท่ีแตกตางกัน และยังมีปจจัยอื่นๆ ท่ีเก่ียวของกับการเลือกวิธีจัดการกับส่ิงท่ีทําใหเกิด
ความเครียด เชนเดียวกับหลักวิชาการของ ลักขณา  สริวัฒน (2545) ท่ีกลาววา วิธีการเผชิญปญหา
หรือโตตอบปญหา ไดแก การรองไห เพ่ือปลดปลอยอารมณ ความเครียดความปวดราว ความเสียใจ 
เปนตน การระบายออกดวยคําพูด ความคิดใหมๆ อาจเกิดขึ้นไดในชวงท่ีพูด และเกิดแนวคิดตางๆ 
เพ่ือมาเปนแนวทางในการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง การรองเพลง การหัวเราะ มีแนวโนม ชวย
ลดความเครียดหรือพฤติกรรมกาวราวลงได รวมถึงการแสวงหาแหลงชวยเหลือ การพักผอนนอน
หลับหรือการพักผอนหยอนใจ พฤติกรรมตางๆ ท่ีใชแกปญหามีหลากหลายวิธีข้ึนกับองคประกอบ
หลายดาน เชน ส่ิงแวดลอม การอบรมเล้ียงดู บุคลิกภาพสวนตัว เปนตน 

 จากการศึกษาของ ปานรดา  ปญญาราษฎร (2549) พบวา วิธีการใชกลไกปองกัน
ทางจิตซ่ึงเปนวิธีการหรือกลไกที่บุคคลนํามาใชเพ่ือคลายความเครียด ความกังวลใจ ความคับของใจ 
หรือความขัดแยงในใจ ไดแก 
  1. การตอสูหรือเผชิญหนา เชน การหาเหตุผลเขาขางตนเอง (Rationalization) การ
โยนความผิดใหผูอื่น (Projection) การระบายอารมณ (Displacement) การชดเชย (Compensation) 
การทดแทน (Substitution) 
  2. การหลีกเล่ียงหรือหนีปญหา เชน การแยกตัวออกจากสังคม (Isolation) การ
ถดถอย (Regression) การหนีเขาสูสภาวะเจ็บปวย (Conversion) 
  3. การใชวิธีบําบัด เชน การรับคําแนะนําหรือคําปรึกษาจากบุคคลอ่ืน ไดแก บิดา 
มารดา เพ่ือนสนิท อาจารยหรือจิตแพทย การหลีกเล่ียงจากสถานการณท่ีทําใหเกิดปญหาชั่วระยะ 
เวลาหน่ึง การน่ังสมาธิเพ่ือความสงบในจิตใจ เปนตน และกลาวตออีกวาวิธีการจัดการความเครียด
จะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลมีความรูสึกเครียด รูสึกกลัว มีความวิตกกังวลและมีความตระหนักถึงอาการ
แสดงออกท้ังทางรางกายและจิตใจ หรือพฤติกรรมที่เกิดขึ้นในลักษณะตางๆ จากภาวะเครียด บุคคล
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น้ันๆ จะตัดสินใจเลือกวิธีการจัดการความเครียดท่ีเหมาะสมดวยตนเอง เพ่ือใหระดับความเครียดท่ีมี
ในขณะน้ันลดลงและสามารถใชชีวิตปกติประจําวันได กลาวโดยสรุป วิธีการจัดการความเครียด
ตางๆ สามารถแบงเปนหมวดหมูได 2 แบบใหญๆ คือ วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกปญหา 
และวิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกดวยอารมณ 
  1. วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกปญหา คือ วิธีท่ีเปนพฤติกรรมการปรับตัวท่ี
เกิดจากกระบวนการทางปญญา โดยพยายามจัดการกับสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดโดยวิธีการ
แกปญหา และมุงเนนท่ีจะจัดการท่ีสาเหตุหรือตนเหตุของปญหา ไดแก การเผชิญหนากับเหตุการณ
ท่ีเปนความเครียดตามสภาพความเปนจริง หาหนทางหรือวิธีการแกไขหรือเสริมสรางตนเองใหมี
ความสามารถในการจัดการกับความเครียดน้ันๆ ซ่ึงตองอาศัยเวลาและความรูอยางพอเพียงท่ีจัดการ
กับปญหาน้ัน 

 2. วิธีการเอาชนะความเครียดแบบแกดวยอารมณ คือ วิธีท่ีเปนพฤติกรรมของการ
ปรับตัวของบุคคลท่ีพยายามประเมินสถานการณและมีวิธีการจัดการส่ิงท่ีคุกคามน้ันๆ โดยเนนการ
ปรับเปลี่ยนอารมณและความรูสึกเครียด ไมไดมุงแกปญหาหรือสาเหตุ ซ่ึงเปนพฤติกรรมเผชิญ
ความเครียดแบบมุงลดอารมณ เพ่ือลดความรูสึกเครียดเทาน้ัน ซ่ึงปญหาน้ันก็ยังคงอยู พฤติกรรม
ดังกลาวเปนกลไกปองกันทางจิต ไดแก การปฏิเสธ การหลีกหนี การพยายามลืม การเพอฝน การ
แยกตนเองหรือการโยนความผิดใหผูอ่ืน เปนตน 
 
  2. พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด 

  ปริทรรศ  ศิลปะกิจ (2541) กลาววา พฤติกรรมการแกปญหาความเครียด หมายถึง 
การใชอารมณ ความคิด และพฤติกรรมในการตอบสนองตอปญหาหรือส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียด
และพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด เปนกระบวนการที่มีการเปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา และ
การประเมินสถานการณน้ันๆ 
  บุคคลจะมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆวิธีดวยกัน เพ่ือพยายาม
ระงับแบงเบาหรือขจัดความเครียดหรือส่ิงท่ีมาคุกคาม อาจจะประกอบดวยพฤติกรรมท่ีแสดงออก
ภายในก็ได เม่ือคิดวาตนเองกําลังเริ่มเครียด  
  1. หยุดคิดสักครู หรือพยายามนึกถึงภาพสวยๆ สถานท่ีสวยๆท่ีเคยเห็นหรือเคยไป
พบบางครั้งเราไมสามารถหนีจากสถานการณหรือภาวะแวดลอมไปไดก็จะใชความคิดฝนใหเปน
ประโยชน 
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  2. เม่ือหยุดคิดหรือหยุดความฟุงซานลงไดบางแลวใหพยายาม เรียงลําดับปญหา
ตามความสําคัญ แลวคอยคิดวาปญหาใด แกไขได ปญหาใดตองรอไวกอน หรือท่ีไมสามารถแกไข
ไดเลย คงตองยอมรับขีดความสามารถในการแกปญหาของเราอยางเปนจริง 
  3. เมื่อเรียงลําดับปญหาไดแลวก็ตองพยายามหากิจกรรมตางๆทําท่ีดีท่ีสุด คือ การ
ออกกําลังกายท่ีตนเองถนัดหรือพอเลนไดหรือทํากิจกรรมชวยเหลือผูอื่น เชน ไปเล้ียงเด็กกําพรา 
เล้ียงอาหารผูปวยสามัญ โดยเฉพาะตามโรงพยาบาลจิตเวชตางๆ ท่ีขาดแคลนคนเหลียวแล 
  4. หาเพ่ือนหรือผูท่ีเราสามารถระบายความเครียดได เราอาจจะคุยกับญาติ พ่ีนอง 
ครู พระ หรือผูท่ีสามารถรับฟงส่ิงท่ีเราวิตกกังวลและทําใหเครียด ถายังรูสึกวามีปญหามาก อาจจะ
ไปพบผูอ่ืนท่ีทําหนาท่ีใหคําปรึกษา นักจิตวิทยาหรือจิตแพทย 
  5. การปรับจิตใจของเรา ใหรูจักปรับเขาหากับปญหายอมรับในส่ิงท่ียังแกไขไมได 
พยายามใหความหวังกับตนเองและดูแลสุขภาพ การกินการนอนใหพอเพียง  
  จากการศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับวิธีการจัดการความเครียด เชน ความเครียด 
และการจัดการความเครียด ของนักศึกษาแพทยช้ันคลินิก มหาวิทยาลัยขอนแกน ใชกลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาแพทยชั้นปที่ 4,5 และ 6 ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาแพทยชั้นคลินิก มหาวิทยาลัย 
ขอนแกน มีวิธีการจัดการความเครียด โดยการพูดคุยปรึกษาและปรับทุกขหรือขอความชวยเหลือ
จากผูอื่น (ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ, 2550) วิธีการจัดการความเครียดและการจัดการส่ิงรบกวน
ในชีวิตประจําวันกับระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา 
จังหวัดตาก จํานวน 369 คน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียด โดยวิธีขอ
ความชวยเหลือจากผูมีประสบการณ ความรู เชน อาจารย บุคคลที่รับปรึกษาปญหา (อําไพ  กาวี 
และคณะ, 2547) การประเมินภาวะเครียด การจัดการกับความเครียด และความตองการคําแนะนํา
เพ่ือการสงเสริมสุขภาพจิตของพ่ีเล้ียงเด็ก สถานรับเล้ียงเด็กกอนวัยเรียนเอกชนในจังหวัดเชียงใหม 
ผลการวิจัยพบวา พ่ีเล้ียงเด็กกอนวัยเรียนเอกชนในจังหวัดเชียงใหมสวนใหญใชการจัดการกับ
ความเครียดแบบมุงลดอารมณ โดยการดูโทรทัศน ฟงเพลง มากที่สุด และวิธีการจัดการความเครียด
แกไขปญหา โดยการปรึกษาเพ่ือนที่ไววางใจมากท่ีสุด (ทัยรัตน  พันธุแห, 2544) 
 
การปรับตัวกับความเครียด 

  การปรับตัวเปนกระบวนการท่ีบุคคลใชความพยายามในการปรับตนเอง เม่ือตอง
เผชิญกับสภาพปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตางๆ จนเปน
สภาพการณท่ีบุคคลน้ันๆ สามารถอยูไดในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันได ถาบุคคลปรับตัว
แลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข สงผลใหบุคคลน้ันมีสุขภาพจิตดี แตหากวา
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บุคคลปรับตัวแลวยังมีความทุกขใจ วาวุนใจ ไมสบายใจ ความรูสึกดังกลาวยอมจะทําใหบุคคลน้ัน 
กลายเปนบุคคลท่ีมีสุขภาพจิตไมดี เชน นักเรียนท่ีเขาเรียนในโรงเรียนใหม หากมีการปรับตัวท่ีดี 
สงผลใหมีความสุขกับการเรียนหนังสือ แตหากไมสามารถปรับตัวได อาจสงผลกระทบตอการเรียน 
เปนตน และหากเร้ือรังรุนแรงมากขึ้น อาจจะเกิดความเจ็บปวยเปนโรคประสาทหรือโรคจิตได และ
เปนกระบวนการทางจิต ซ่ึงคนนํามาใชเพ่ือใหบรรลุถึงความตองการตางๆ ของตนเองและสังคม 
และเขาไดกับสภาพแวดลอมท่ีเปนอยูหรือเปล่ียนแปลงไป และยังเปนวิธีการใหคนสามารถคงไวซ่ึง
สุขภาพจิตท่ีดีดวยการแกปญหาหาทางออก เพ่ือขจัดหรือผอนคลายความทุกข ความคับของใจหรือ
ความเครียด (วราภรณ  ชูทิตย, 2544) 

 เม่ือความเครียดเกิดข้ึน รางกายจะพยายามปรับตัวโดยเกิดการเปล่ียนแปลงภายใน
รางกายและจิตใจ เพ่ือขจัดความรูสึกเครียดใหหมดไป ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นตามทฤษฎี
ความเครียดของ เซลเย (Selye, 1965) กลาวไววา โดยท่ัวไปในสภาพปกติท่ีไมมีความเครียด อวัยวะ
ตางๆ ในรางกายจะทํางานอยูในสภาพสมดุล แตเม่ือมีส่ิงเขามาคุกคาม ทําใหสมดุลของรางกายอาจ
เปล่ียนแปลงไป เกิดการเปล่ียนแปลงของสรีระวิทยาและชีวเคมีของรางกาย เกิดเปนพฤติกรรม
ปรับตัวท่ีเรียกวา กลุมอาการปรับตัวท่ัวไป ซ่ึงแยกออกเปน 3 ระยะคือ ระยะเตือน ซ่ึงเปนระยะท่ีเริ่ม
รูวามีส่ิงคุกคาม รางกายจะทําการปรับตัวโดยผลิตฮอรโมนออกมาเพ่ือรักษาสมดุลเอาไว ฮอรโมนที่
หล่ังออกมาจะสงผลใหหัวใจเตนเร็วและความดันโลหิตสูง ระยะตอตาน ซ่ึงเปนระยะที่รางกาย
ปรับตัวเพ่ือตอสูกับส่ิงคุกคามโดยใชกลวิธีตางๆ เพ่ือใหชีวิตอยูรอดและไมรูสึกวาเกิดความเครียด
จนทนไมได ระยะหมดกําลัง ซ่ึงเปนระยะท่ีไมสามารถปรับตัวได จะเกิดความรูสึกเครียดสูงหรือ
เกิดความเครียดนานเกินไป บางรายอาจถึงข้ันเสียชีวิตได (พีรภาว  ลิมปนวัสส , 2549) 
  Roy กลาวถึงการปรับตัวไววา ความสามารถในการปรับตัวของบุคคลในภาวะ
สุขภาพดีและภาวะการเจ็บปวย ซ่ึงโครงสรางของบุคคลประกอบไปดวยรางกาย จิตใจ และสังคม 
องคประกอบท้ังสามจะตองมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกันกับการเปล่ียนแปลงของส่ิงแวดลอมท่ี
เกิดขึ้นตลอดเวลา โดยมนุษยตองมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณท่ีเปล่ียนไปอยางเหมาะสม เพ่ือ
รักษาสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคมได ผูท่ีประสบความสําเร็จในการปรับตัวจะมีความมั่นคง
ในชีวิต มีสุขภาพดี ยอมรับความเปนจริงท่ีเกิดขึ้น มีความพึงพอใจ สวนผูท่ีประสบความลมเหลวใน
การปรับตัวจะมีปญหาดานสุขภาพ ไมยอมรับความเปนจริง เชน มีอาการซึมเศราเจ็บปวย และมี
อาการตึงเครียดทางดานจิตใจ เปนตน (ศิวาพร  พงษนิลละอาภรณ, 2543) 
  การศึกษางานวิจัยเก่ียวกับการปรับตัวของนักเรียนมีมากมาย เชน การศึกษา
เก่ียวกับความสัมพันธระหวางการปรับตัวทางสังคมกับสุขภาพจิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 
สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดเชียงใหม จํานวน 393 คน ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาช้ันมัธยมศึกษา 
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ปท่ี 1 มีการปรับตัวอยูในระดับปกติ และการปรับตัวทางสังคมมีความสัมพันธทางบวกกับสุขภาพจิต
ของนักศึกษาชั้นปท่ี 1 (จิราภรณ  เอมเอี่ยม, 2536) การศึกษาเก่ียวกับพฤติกรรมการปรับตัวทาง
สังคมของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียนเทศบาลสังกัดเทศบาลนครอุดรธานี จํานวน 
232 พบวา นักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 1 จําแนกตามลําดับการเกิด สถานภาพทางครอบครัว และอาชีพ
ของผูปกครอง มีการปรับตัวทางสังคมท่ีมีตอครู ตอเพ่ือน และตอบุคคลทั่วไป อยูในระดับ 
ปานกลาง (ชลธิชา  มินทรพยัคฆ, 2546)การศึกษาปญหาการปรับตัวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
ปท่ี 3 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท้ัง
ชายและหญิง มีปญหาการปรับตัวโดยเรียงลําดับจํานวนผูมีปญหา  การปรับตัวมากไปหานอยดังน้ี 
คือ ดานโรงเรียน ดานการเงิน การงาน และอนาคต (วราภรณ  นิธีจันทร, 2549) 
 
ความคับของใจกับความเครียด 

  สาเหตุหรือปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดไดน้ัน เกิดไดจากหลายสาเหตุ ท้ังสาเหตุ
ทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงสาเหตุท่ีสําคัญสาเหตุหน่ึงคือ ความเครียดท่ีเกิดจากความคับของใจ 
โดยปกติคนเรามักจะมีเปาหมายในชีวิต ไมวาจะเปนเร่ืองของการเรียนหรือการทํางาน รวมถึงการ
ประกอบอาชีพในอนาคต แตเม่ือถูกขัดขวางหรือเกิดอุปสรรค สงผลใหเกิดอาการเครียดไดงาย เกิด
ความคับของใจข้ึน เชน ทํางานสงไมทันตามกําหนดเวลา ถูกครูตําหนิ เปนตน จากการศึกษาของ
ชูฑิตย  ปานปรีชา (2539) พบวา ความคับของใจเปนอาการหน่ึงของอาการทางอารมณ (Emotion 
Symptoms) ซ่ึงเปนอาการทางอารมณท่ีพบบอย อัมพร  โอตระกูล (2540) ศึกษาพบวา ภาวะของ
ความคับของใจ เกิดจากความขัดแยงภายในใจและความกดดัน ซ่ึงทําใหบุคคลท่ีเกิดความคับของใจ
ตองตัดสินใจดําเนินการแกไข หากไมสามารถแกไขไดอาจสงผลใหเกิดความเครียด และ
ความเครียดเปนกลุมพฤติกรรมตอบสนองท่ีเกิดขึ้น เม่ือมีความวิตกกังวล มีความคับของใจ มีความ
โกรธ และไมสามารถปรับตัวใหเขากับสถานการณหรือมีความลําบากในการพิจารณาตัดสินใจ 
สมิต  อาชวนิจกุล (2547) กลาวถึง ความเครียดท่ีเกิดจากความคับของใจไววา เกิดจากการไมไดการ
ตอบสนองกับเปาหมายที่ตนเองคาดหวังไว เชน รถติดทําใหไมสามารถไปถึงเปาหมายไดทันเวลา
ทํางานกับหัวหนาท่ีจุกจิกหรือวางอํานาจ ไปโรงเรียนสายแลวกลัวคุณครูจะทุบตี เกิดอะไรท่ี
ผิดพลาด ก็กลาววาหัวหนางานจะลงโทษหรือจะดาวา คนท่ีตกอยูในสภาพคับของใจมากๆ นานเขา
ก็จะเกิดอาการปวดหัว เวียนหัว มึนงง ปวดกลามเน้ือ และอาจจะเปนลมได รวมถึงอาการชาตามตัว 
ชาตามแขนขา มือเทาเย็น ใจหายวูบวาบ รูสึกเหมือนจะขาดใจ กลัวหัวใจหยุดเตน กลัวจะควบคุม
ตัวเองไมได บางก็กลัวจนเสียสติ เปนตน 
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  เม่ือบุคคลมีปญหาหรืออุปสรรคเกิดข้ึน บุคคลจะความรูสึกคับของใจ บุคคลจึง
พยายามหาวิธีลดความคับของใจโดยใชกลวิธานในการปองกันตนเอง ความคับของใจกับการใชกล
วิธานในการปองกันตนเองจะทําใหสถานการณท่ีทําใหเกิดความคับของใจเม่ือพิจารณาตามท่ีมา คือ 
จากภายนอกและภายในรางกายของแตละบุคคลน้ันมีสาเหตุมาจาก ความขาดแคลนความสูญเสีย
และความขัดแยง โดยอธิบายสรุปคือ ความขาดแคลนจากภายนอก เปนสถานการณของความคับ
ของใจท่ีเกิดจากความตองการ อยากไดในส่ิงท่ีปกติแลวจะสามารถหาไดจากโลกภายนอก แต
ในขณะน้ีกลับพบวาไมมีส่ิงท่ีตองการอยูในน้ัน และความขาดแคลนจากภายใน เปนสถานการณ
ของความคับของใจท่ีเกิดจากบุคคลผูน้ัน ขาดแคลนบางส่ิงบางอยางท่ีควรจะมีในตนเองไป เชน 
นักเรียนคนหน่ึงไมมีเสนหเพียงพอที่จะสรางความพึงพอใจใหเกิดกับเพ่ือนนักเรียนหญิงของเขา 
ความสูญเสียจากภายนอก เปนสถานการณของความคับของใจท่ีเกิดจากการสูญเสียส่ิงของบางอยาง
หรือการตายจากไปของบุคคลท่ีมีความผูกพันกันมากอน เชน สามีสูญเสียภรรยาสุดท่ีรักหรือบานท่ี
เคยอยูอาศัยมานานหลายปถูกไฟไหมไป เปนตน ในสวนของความสูญเสียจากภายในน้ัน เปน
สถานการณของความคับของใจท่ีเกิดจากการสูญเสียท่ีไมเก่ียวของกับสภาพแวดลอม แตบุคคลถือ
วาส่ิงท่ีสูญเสียไปน้ัน เมื่อกอนน้ีเขามีอยูและไมสามารถหลีกเล่ียง ความเคยชินกับสภาพเชนน้ันได 
เชน นักเรียนคนหน่ึงไวผมยาว เม่ือถูกบังคับจากครูใหตัดผมส้ันตามระเบียบของโรงเรียน ทําใหเขา
สูญเสียจุดเดนในตัวเขาไป สําหรับความขัดแยงจากภายนอก เปนสถานการณของความคับของใจท่ี
เกิดจากความพิการทางรางกายของตนและความพิการน้ันไดขัดขวางพฤติกรรมตนเอง และความ
ขัดแยงจากภายใน เปนสถานการณของความคับของใจ อันเน่ืองมาจากการยึดมั่นในคุณงามความดี
ซ่ึงเปนอุปสรรคขัดขวางไมใหพบบุคคลประสบความสําเร็จท่ีนําไปสูความพึงพอใจของตน ความ
คับของใจทําใหบุคคลตองเผชิญกับสภาพแวดลอมรอบตัวท้ังในสวนท่ีเก่ียวของกับตัวบุคคล 
ส่ิงของและเหตุการณ ส่ิงท่ีดึงดูดใจยอมทําใหเราอยากเขาหาและเลือกส่ิงน้ัน ส่ิงใดไมดึงดูดใจ
หรือไมตอสิ่งใดหรือสถานการณใดน้ัน มิไดขึ้นอยูกับสิ่งน้ันหรือสถานการณน้ัน แตเกิดจาก
ความรูสึกและเจตคติของตนเองท่ีมีตอส่ิงน้ันๆ ฟรอยด (Freud, 1940) กลาวไววา ความคับของใจ
หมายรวมถึงอุปสรรคภายนอก ไดแก สภาพแวดลอม สังคม กฎหมาย หรือพฤติกรรมของบุคคลอื่น 
และอุปสรรคภายใน ซ่ึงประกอบดวยขอบกพรองภายในตัวบุคคลและอุปสรรคดังกลาวขัดขวาง
ความพอใจของบุคคล สงผลใหบุคคลแสดงปฏิกิริยาเก่ียวกับอารมณ ความรูสึก ท่ีสัมพันธกับ
ปฏิกิริยาตางๆ ไดแก ความกลัว ความโกรธ ความเครียด ความวิตกกังวล ความเกลียดชัง ความ
ทอแท ความผิดหวัง และเหตุผลของความคับของใจของแตละบุคคลน้ันแตกตางกันไป แตถาหาก
บุคคลมีประสบการณในการเผชิญปญหา มีจิตใจท่ีเขมแข็ง แสวงหาความชวยเหลือจากบุคคลอ่ืน
บาง ก็สามารถผานพนอุปสรรคไปได ซ่ึงทําใหภาวสมดุลทางจิตใจคืนมา (ฉวีวรรณ  สัตยธรรม, 
2541) 
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  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความคับของใจ เชน การศึกษาเก่ียวกับความ 
คับของใจในการเตรียมตัวเขาสูอาชีพของนักศึกษาชั้นปท่ี 4 สถาบันราชภัฏมหาสารคาม จํานวน 
421 คน ผลการศึกษาพบวา นักศึกษาโดยรวมมีความคับของใจในการเตรียมตัวเขาสูอาชีพอยูใน
ระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา นักศึกษามีความคับของใอยูในระดับปานกลาง 2 
ดาน คือ ดานการรูจักตนเองและดานความรูเร่ืองราวอาชีพ (กาญจนา  ปองสีดา, 2544) ความคับของใจ 
ความวิตกกังวล ความพึงพอใจของบุคลากรสาธารณสุขตองานบริการในศูนยสุขภาพชุมชน จังหวัด
มหาสารคาม จํานวน 491 คน ผลการศึกษาพบวา บุคลากรสาธารณสุขมีความคับของใจ ความวิตก
กังวล และความพึงพอใจตองานบริการสาธารณสุขในศูนยสุขภาพชุมชน จังหวัดมหาสารคาม อยู
ในระดับปานกลาง (รุงระวี  อัครวรรณ, 2547) ความคับของใจและกลวิธีการลดความคับของใจใน
การปฏิบัติหนาท่ีของขาราชการครู ระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐานตามนโยบายการปฏิรูปการศึกษา 
จํานวน 227 คน ผลการศึกษาพบวา ขาราชการครู ระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐานโดยรวมและจําแนก
ตามตําแหนงประสบการณในการทํางาน  มีระดับความคับของใจในระดับปานกลาง  
(จิรายุวัฒน  กตารัตน, 2547) 
 
ความวิตกกังวลกับความเครียด 

  ความวิตกกังวล เปนลักษณะอาการทางอารมณท่ีเกิดกับเหตุการณท่ียังไมเกิดข้ึน 
แตคาดวาจะตองเกิดเกตุการณอยางน้ีอยางน้ันเกิดขึ้น อาจเกิดข้ึนเปนจริงตามน้ันหรืออาจไมเกิด
ตามท่ีคิดคาดฝนไวตอได (จําลอง  ดิษยวณิช และ พร้ิมเพรา  ดิษยวณิช, 2545) เม่ือรางกายมีปฏิกิริยา
โตตอบส่ิงเรา ทําใหรางกายและจิตใจเกิดการปรับตัว ซ่ึงแสดงออกในลักษณะของความวิตกกังวล 
ความกลัวไมพอใจ รูสึกเสียใจ เบ่ือหนาย โดยมีสาเหตุจากหลายๆ เรื่อง เชน การเขาในโรงเรียนใหม 
การปรับตัวกับเพ่ือน เปนตน สอดคลองกับ สมิต  อาชวนิจกุล (2542) ท่ีไดกลาวไววา ความเครียด
เกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามที่ผลักดันรางกายและจิตใจใหผิดไปจากเดิม ทําใหไม
สบายใจ เกิดความวิตกกังวล อารมณเสีย ไมมีสมาธิ ซ่ึงในทางจิตวิทยาน้ันไดอธิบายถึงความเครียด
ท่ีเกิดจากความวิตกกังวลไววา คนท่ีเกิดความเครียดซ่ึงมีสาเหตุ มาจากความวิตกกังวลมักเปนคนท่ี
ชอบคิดมาก วิตกกังวลกับอดีต วิตกกังวลกับอนาคต ทําใหขาดความสุขในชีวิต บางคนวิตกกังวล
กับเร่ืองไมเปนเร่ือง เกิดความกลัวโดยไมนาจะกลัว บางคนชอบ ยํ้าคิดยํ้าทํา และไมอาจบังคับจิตใจ
ของตนใหสงบราบเรียบได กรมสุขภาพจิต (2541) ไดกลาวถึงความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกังวล
วา ความเครียดท่ีเกิดจากความวิตกกังวล เกิดจากสาเหตุทางดานจิตใจ ไดแก ความกลัวไมสมหวัง 
กลัววาไมสําเร็จ หนักใจในงานหรือภาระตางๆ รูสึกวาตัวเองตองทําส่ิงท่ียากเกินความสามารถ มี
ความวิตกกังวลลวงหนากับส่ิงท่ียังไมเกิดขึ้น นอกจากน้ี ลักขณา  สริวัฒน (2545) ไดกลาวถึงความ
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วิตกกังวลวา เปนความรูสึกชนิดหน่ึงท่ีไมสบายใจ ซ่ึงจะออกมาในรูปของความกลัว เชน กลัวสอบ
เรียนตอมหาวิทยาลัยไมได กลัวสอบตก กลัวเรียนจบออกมาแลวไมมีงานทํา ซ่ึงความกลัวเหลาน้ีจะ
กอใหเกิดความไมสบายใจ ซ่ึงอาจเกิดข้ึนกอนหรือหลังสถานการณท่ีบุคคลน้ันตองประสบ อาจ
เกิดขึ้นไดจากส่ิงเราท้ังภายนอกและภายใน เชน คานิยม ความเช่ือถือ สภาพสังคมเศรษฐกิจ  
  ทฤษฎีความวิตกกังวลของ แคทเทล (Cattell, 1965) ไดกลาวไววา ความวิตกกังวล
จะมีผลตอการเรียนรูและการทํางานของคนเราอยางไร นักจิตวิทยามีทัศนะแบงออกเปน 2 ฝาย 
กลาวคือ นักจิตวิทยากลุมจิตวิเคราะห ถึงแมจะไมไดศึกษาความวิตกกังวลกับการเรียนรูโดยตรง แต
มีความเชื่อวา ความวิตกกังวลเปนตัวท่ีบ่ันทอนประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน มีผลราย
ตอคนเราและเปนตนเหตุของโรคจิต สวนนักจิตวิทยาอีกกลุมหน่ึง คือ ไมวเรอร (Mowrer, 1963) 
มองวาความวิตกกังวลในแงดี ซ่ึงจะมีสวนชวยในการสงเสริมการเรียนรู และชวยเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในการเรียนและการทํางาน สําหรับ เลวิท (Levitt, 1967) ไดกลาวถึงทฤษฎีความวิตกกังวลไววา 
เปรียบเสมือนแรงขับหรือแรงจูงใจ ซ่ึงชวยกระตุนในอินทรียเกิดพลังหรือเกิดแรงจูงใจท่ีจะทํา
พฤติกรรมบางอยาง ดังน้ัน ความวิตกกังวล จึงมีสวนชวยสงเสริมการเรียนรู เพ่ิมความเร็ว และ
ประสิทธิภาพในการเรียนและการทํางาน ผลของความวิตกกังวลจะชวยใหเกิดความเขมในการ
ตอบสนองสําหรับการเรียนรูท่ีสลับซับซอนน้ัน ผลความวิตกกังวลอาจจะขัดขวางการเรียนรูใน
ระยะแรกๆ แตเม่ือผูเรียนไดคุนเคยกับวิชาท่ีเรียนหรืองานท่ีทํา รวมถึงสรางนิสัยในการเรียนรูท่ี
ถูกตองแลว ความวิตกกังวลจะชวยการเรียนรูในท่ีสุด สําหรับ ฟรอยด (Freud, 1940) มองวา เมื่อเกิด
ความวิตกกังวลขึ้นแลวและไมสามารถแกไขดวยวิธีการท่ีมีประสิทธิภาพจะเปนความวิตกกังวลที่
กระทบกระเทือนจิตอยางรุนแรง อีโก (Ego) จะไมสามารถตอสูกับความวิตกกังวลดวยวิธีการท่ีมี
เหตุผลได จึงตองใชวิธีการอื่นๆ ท่ีเรียกวา กลวิธานปองกันตัว (ภทรวรรณ  อุนแกว, 2542) 
   การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความวิตกกังวล เชน ผลของการใชกิจกรรม 
แนะแนวท่ีมีตอความวิตกกังวลของนักเรียนมัธยมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนสุโขทัยวิทยาคม จังหวัด
สุโขทัย จํานวน 24 คน ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองนักเรียนท่ีเขารวมกิจกรรมแนะแนวมีความ
วิตกกังวลต่ํากวานักเรียนท่ีไมไดเขารวมกิจกรรมแนะแนว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
(ภทรวรรณ  อุนแกว, 2542) การศึกษาระดับความวิตกกังวลของผูปวยกอนการทําผาตัด สถาบัน
ประสาทวิทยา กรุงเทพมหานคร จํานวน 60 คน ผลการวิจัยพบวา ผูปวยผาตัดสมองและกระดูก 
สันหลัง สถาบันประสาทวิทยา มีระดับความวิตกกังวลระดับเล็กนอย (วิจิตรา  เชาวพานนท, 2550) 
การศึกษาความเครียดและความวิตกกังวลที่สงผลตอประสิทธิภาพและประสิทธิผลในการปฏิบัติ 
งานของนักโปรแกรม จํานวน 200 คน ผลการวิจัยพบวา กลุมตัวอยางเพศชาย สําเร็จการศึกษาใน
ระดับปริญญาตรี สาขาวิชาวิทยาการคอมพิวเตอร และมีประสบการณทํางานทางดานนักโปรแกรม
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ประมาณ 3 ปขึ้นไป ความวิตกกังวลของนักโปรแกรม โดยภาพรวมอยูในระดับคอนขางสูง (วิไลพร  
อาลัยสุข, 2549) 
 
ความกดดันกับความเครียด 

  ความกดดัน เปนสภาวะของความรูสึกทางจิตใจท่ีถูกกดหรือถูกบีบบังคับ ทําให
เกิดความรูสึกท่ีแตกตางจากความรูสึกปกติ โดยท่ัวไปเปนจุดท่ีทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางดาน
รางกายและจิตใจ เพ่ือตอบสนองความกดดันท่ีเกิดข้ึนน้ัน ปจจัยท่ีอาจจะสงผลกระทบตอรางกาย
และจิตใจมาจากปญหาจากการทํางานและการเรียน เปนสาเหตุสําคัญท่ีกอใหเกิดความกดดันได 
เชน ลักษณะงานที่ซํ้าซากจําเจ การทําการบานท่ียุงยาก การเรียนในวิชาท่ีไมชอบ การแขงขันกับ
เพ่ือนในหองเรียนหรือไมสามารถแสดงความคิด สรางสรรค เม่ือตองทํางานกันเปนกลุมหรือไม
สามารถสะทอนความหวัง เจตนารมณ รวมถึงการท่ีตองอยูในกฎระเบียบ ขอบังคับ ขอพึงปฏิบัติ
ตางๆ จะเห็นไดวางานทุกงานลวนทําใหเกิดความกดดันไดท้ังน้ัน ถาตองทํางานท่ีทําใหจิตใจตอง
เครียดอยูตลอดเวลาจิตใจยอมจะไดรับความกดดันเพ่ิมมากขึ้นเรื่อยๆ แมลักษณะงานจะไมซํ้าซาก
จําเจ แตถามีกําหนดเวลาที่เขมงวดหรือตองจัดการงานตางๆ อยางเรงรีบทุกวันไมมีเวลาพักผอน
จิตใจ ก็จะไดรับความกดดันมากเชนกัน ความกดดันทางจิตในหองเรียน สวนใหญจะเกิดขึ้นใน
หองเรียนมากเปนพิเศษ เชน การสูญเสียความสัมพันธอันกลมกลืนกับเพ่ือนสนิท เพ่ือนรวมหอง 
นอกจากน้ียังพบวา วิชาเรียนท้ังดานสามัญและดานศาสนาหรือปริมาณงานที่ไดรับมอบหมายมาก
เกินไป เหลาน้ีลวนเปนปจจัยท่ีกอใหเกิดความกดดันท้ังส้ิน ผลจากการเกิดความกดดัน โดยปกติ
แลวถาเกิดความรูสึกเครียด กังวล ซึมเศรา จิตใจไมสงบ และสูญเสียความม่ันใจในตนเอง ถือวาเปน
ผูท่ีมีความกดดันทางจิตใจ สงผลตอการแสดงออกทางพฤติกรรมตางๆ ได ซ่ึงพฤติกรรมท่ีอันตราย
ท่ีสุด คือ การมีพฤติกรรมชอบทํารายตัวเอง ทารุณตัวเอง เพ่ือกลบเกล่ือนจิตใจท่ีไมสงบหรือไมก็
กาวราวผูอื่น ความเครียดท่ีเกิดจากสถานการณหรือเหตุการณใดๆ ก็ตามท่ีผลักดันรางกายและจิตใจ
ใหผิดไปจากเดิม ทําใหไมสบายใจ อารมณเสีย ไมมีสมาธิ นอนไมหลับ เปนตน อีกสาเหตุสําคัญ
ของเกิดจากความกดดันทุกวันน้ี คนเราถูกกดดันจากสภาพแวดลอมและบุคคลรอบๆ ขาง เชน เด็ก
ถูกกดดันจากพอแมใหเรียนหนังสือมากๆ ในสังคมเมืองใหญๆ ถูกกดดันใหทําอะไรดวยความ 
รีบรอน มีการแขงขันกับคนอ่ืนๆ แขงขันกับเพ่ือนท่ีเกงกวา บางคนทําไมได ก็เกิดอาการเครียด
ข้ึนมา ถาเปนมากก็อาจถึงกับเปนโรคประสาทหรือโรคจิตไป (นิธิมา  ชวยเพ็ง, 2547) 
  ทฤษฎีเก่ียวกับความกดดันและการปรับตัว มุงเนนความสําคัญของบรรยากาศใน
การเรียนและการทํางาน โดยถือวามีผลกระทบอันสําคัญตอการเกิดอุบัติเหตุได โดยเฉพาะในชวง
เวลาเกิดภาวะกดดัน นักเรียนตองเรียนภายใตความกดดัน ซ่ึงมีหลากหลายวิชาท่ีหลักสูตรกําหนดให
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เรียน มีแนวโนมท่ีจะตกอยูในภาวะเครียดมากกวานักเรียนท่ีเลือกเรียนเฉพาะวิชาท่ีชอบ รวมถึง
คนงานท่ีตองทํางานตามท่ีถูกกําหนดไว มักจะมีแนวโนมท่ีจะเกิดอุบัติเหตุมากกวาคนงานท่ีทํางาน
ในบรรยากาศท่ีไมเครงเครียด บรรยากาศในการทํางานท่ีเครงเครียดจะเกิดจากปจจัยดานแสงสวาง 
อุณหภูมิความแออัดในสถานที่ทํางาน การด่ืมสุรา และสุขภาพรางกาย (บุญสิริ  สุวรรณเพ็ชร, 2545) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความกดดัน เชน ความกดดันและความเครียดของ
ขาราชการครูใน อ.ตะก่ัวปา จ.พังงา จํานวน 24 โรงเรียน รวมท้ังหมด 336 คน ผลการวิจัยพบวา 
ปจจัยสวนบุคคล ไดแก เงินเดือน ประสบการณ และสถานศึกษามีความสัมพันธกับความกดดันของ
ขาราชการครูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 สวนปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุและประสบการณ มี
ความสัมพันธตอระดับความเครียดของขาราชการครูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 ความกดดัน 
ไดแก ดานลักษณะงานที่รับผิดชอบ ดานนโยบายการบริหารกฎระเบียบตางๆ (นิธิมา  ชวยเพ็ง, 
2547) คุณลักษณะสวนบุคคล ทัศนคติ และแรงกดดันทางสังคมที่มีผลตอการมีสวนรวมของผูนํา
ชุมชนในงานสาธารณสุขมูลฐานเขตเมือง จังหวัดขอนแกน จํานวน 333 คน ผลการวิจัยพบวา 
ทัศนคติและแรงกดดันทางสังคมมีความสัมพันธกับการมีสวนรวมของผูนําชุมชนในงาน
สาธารณสุขมูลฐาน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.01 (วารี  แสนมหาชัย, 2542)  
 
ความขัดแยงกับความเครียด 

  ความขัดแยงเปนส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติระหวางบุคคลท่ีมีความประสงคและ
จุดมุงหมายที่แตกตางกัน ความขัดแยงของบุคคลอาจจะเกิดขึ้นไดเม่ือเขาตองทําการความสนใจท่ีจะ
เลือกอยางใดอยางหน่ึง โดยท่ีทางเลือกน้ันอาจจะเปนดวยการเต็มใจเลือกหรือจําใจเลือก และยังมี
ความขัดแยงระหวางบุคคลซ่ึงเปนสถานการณท่ีการกระทําของฝายหน่ึงไปขัดขวางสกัดก้ันการทํา
ของอีกฝายหน่ึงท่ีจะไมใหบรรลุเปาหมายหรือการท่ีบุคคลมีความแตกตางทางความในใจ คานิยม 
ความสนใจ แนวคิด วิธีการ เปาหมายหรือการดําเนินงาน ตองมาติดตอกัน เรียนหรือทํางานดวยกัน
ตองมาอยูรวมกันในหองหรือสังคมเดียวกัน โดยท่ีความแตกตางเหลาน้ีไมสอดคลองกัน ไปดวยกัน
ไมไดหรือเปนพฤติกรรมระหวางบุคคลหรือกลุมท่ีปรากฏออกมาในเชิงการขัดขวาง กีดกันหรือ
หักลางตออีกฝายหน่ึง โดยมุงใหเกิดผลในทางลบตอการบรรลุของฝายตรงกันขาม ความขัดแยง
สวนในมิไดเกิดจากการกระทบกระทั้งกันทางรางกาย แตมักเกิดจากความแตกแยกในความคิดเห็น 
ความแตกราวในทางอารมณ ความเครียด และความกดดันทางจิตใจ ซ่ึงจะนําไปสูความขุนเคือง 
และความเครียดแคนตางๆ สาเหตุท่ีสําคัญของความขัดแยงยังเกิดจากความแตกตางระหวางบุคคล มี
การแขงขันเพ่ือใหไดในส่ิงท่ีตองการ และการเปล่ียนแปลงบางอยางท่ีมีผลกระทบตอบุคคล การ
ขัดแยงกันเก่ียวกับเร่ืองผลประโยชนระหวางสองฝาย หรือมากกวาสองฝาย ซ่ึงอาจจะกอใหเกิดการ
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ใชกําลัง และใชความรุนแรงเพ่ือสรางอํานาจในการตอรอง โดยจะตองมีบุคคลท่ีสามเขามาชวยไกล
เกล่ียประนีประนอม เพ่ือลดความขัดแยงท่ีเกิดข้ึนได (พรนพ  พุกกะพันธุ, 2544; บุญชวย  ศิริเกษ, 
2540) จากการศึกษาของ เสริมศักด์ิ วิศาลาภรณ (2545) พบวา ธรรมชาติของความขัดแยง มีจุด
กําเนิดท่ีแทจริงเกิดจากความไมเพียงพอหรือความขาดแคลนทรัพยากรธรรมชาติท่ีถูกกําหนดโดย
สังคม ความไมพอใจและขอเท็จจริงตางๆ ท่ีเก่ียวกับความขาดแคลนส่ิงท่ีไมเปนไปตามธรรมชาติ 
เปนส่ิงท่ีไมไดท่ีจะนําไปสูการแขงขันเพ่ือจะไดมาซ่ึงทรัพยากรท่ีตองการในกระบวนการของการ
แขงขันน้ันโดยท่ัวไปแลว ความขัดแยงท่ีเกิดจากการขาดแคลนทรัพยากรธรรมชาติน้ัน ทรัพยากร
ในท่ีน้ีไมไดหมายถึงแตเพียงวัตถุดิบท่ีใชในการผลิตแตเพียงอยางเดียว ยังหมายรวมถึงส่ิงท่ีสามารถ
มองเห็นไดและมองเห็นไมได เชน ทรัพยากรบุคคล เงิน วัสดุ ตําแหนงหนาท่ี เกียรติยศ สถานภาพ
ท่ีดํารงอยู เปนตน ความขัดแยงอาจจะเกิดขึ้นเม่ือบุคคลหรือกลุมคนแสวงหาทางท่ีจะควบคุมกิจการ
งานหรืออํานาจ ซ่ึงเปนสมบัติของคนอื่นหรือกลุมอื่น ความขัดแยงน้ีเปนผลมาจากการกาวกายใน
งานหรืออํานาจหนาท่ีของบุคคลอ่ืนดวย ความขัดแยงอาจเกิดข้ึนเมื่อบุคคลหรือกลุมบุคคลไม
สามารถที่จะตกลงกันไดเก่ียวกับเปาหมายหรือวิธีการทํางาน ตางคนตางก็มีปญหาในการเรียนหรือ
ทํางานท่ีแตกตางกันออกไป เปนสิ่งท่ีไปดวยกันไมไดธรรมชาติของมนุษยท่ีอยูรวมกันในสังคมยอม
มีความแตกตางกัน รวมถึงลักษณะทางวัฒนธรรม ส่ิงเหลาน้ีนําไปสูความขัดแยงได และท่ีใดมีคนท่ี
น้ันมีความแตกตาง ท่ีไหนมีความแตกตางท่ีน้ันยอมมีความขัดแยงเปนของคูกัน ธรรมชาติของความ
ขัดแยงจะเกิดขึ้นเม่ือมีการแขงขันระหวางบุคคลหรือกลุมคน ยอมมีความพยายามท่ีจะใหไดมาซ่ึง
ความสําเร็จ ในบางคร้ังมีการฉกฉวยโอกาส และมีการคุกคามกัน สงผลใหเกิดความขัดแยงตามมา
เชนเดียวกัน การเปล่ียนแปลงกับความขัดแยงเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นคูกัน ผูบริหารของโรงเรียนท่ีดีตองไม
ปฏิบัติงานโดยการพยายามรักษาสภาพเดิม แตจะตองเปนผูนําแหงการเปล่ียนแปลงมาสูโรงเรียน 
เพ่ือไปสูเปาหมายที่ดีกวาและสูงกวา ซ่ึงในการเปล่ียนแปลงน้ียอมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
ซ่ึงความเครียดทําใหเกิดความขัดแยงและความขัดแยงนําไปสูการเปล่ียนแปลง 
  ความขัดแยงในสถาบันครอบครัวระหวางลูกวัยรุนกับพอแม ซ่ึงมีจุดเร่ิมตนมาจาก
พอแมหรืออาจมีจุดเร่ิมตนมาจากลูก อาจเปนเพราะความคาดหวังท่ีแตกตางกันของพอแมกับลูก 
ยอมนําไปสูความขัดแยงท่ีหลีกเล่ียงไดคอนขางยาก ความขัดแยงระหวางลูกวัยรุนกับพอแมเปน
ความขัดแยงท่ีเกิดขึ้นนอกโรงเรียน แตสามารถสงผลถึงการแสดงพฤติกรรมภายในโรงเรียนความ
ขัดแยงท่ีมีจุดเร่ิมตนจากพอแมประกอบดวย การมีแตความรักลูก โดยปราศจากการเขาใจธรรมชาติ
ของวัยรุน ความคาดหวังตางๆ ท่ีพอแมมีตอลูก แตไมสมดังท่ีหวัง การมีความรักและความหวงใย
มากเกินไปจนกระท่ังไปสกัดก้ันการแสดงพฤติกรรมวัยรุนของลูก  และการขาดความอบอุนจากพอ
แม ในสวนของความขัดแยงท่ีมีจุดเริ่มตนจากลูกวัยรุนประกอบดวยความคาดหวังตางๆของลูกท่ีมี
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ตอพอแม ความตองการของลูกท่ีไมไดรับการตอบสนองจากพอแมเทาท่ีควรจะเปน และการขาด
การรับรูท่ีถูกตองของลูกท่ีมีตอเจตนาดีของพอแม 
  นอกจากน้ีความขัดแยงสามารถเกิดไดจากนักเรียนกับนักเรียนดวยกัน ซ่ึงสาเหตุ
สวนใหญมักเกิดจากความพยายามของนักเรียนท่ีจะบรรลุความปรารถนาของตน เม่ือใดท่ีความ
ตองการของนักเรียนไดรับการตอบสนองอยางเพียงพอ เมื่อน้ันนักเรียนก็จะแสดงพฤติกรรมท่ีจะ
นําไปสูความขัดแยงคอนขางนอย แตถาเมื่อใดส่ิงท่ีนักเรียนตองการยังขาดอีกมากเม่ือน้ันศักยภาพที่
จะนําไปสูความขัดแยงก็มีมากข้ึนความตองการบางอยางของนักเรียนอยูในวิสัยท่ีเพ่ือนๆ จะ
สามารถชวยใหบรรลุความตองการได ดังน้ัน ความขัดแยงระหวางนักเรียนกับนักเรียนจึงเก่ียวของ
กับการขาดส่ิงท่ีตองการในบางอยางกลไกท่ีมีผลตอการบรรลุความปรารถนาหรือตอการสนอง
ความตองการของนักเรียน เชน ความรับผิดชอบ การมีทรัพยากร การมีสวนรวมในการตัดสินใจ 
ปจจัยเหลาน้ีจะกอใหเกิดการขาดส่ิงท่ีหวังหรือส่ิงท่ีตองการ และจะนําไปสูความขัดแยงหรือการ
หลีกเล่ียงความขัดแยงความขัดแยงระหวางนักเรียนกับนักเรียนคลายกับความขัดแยงของผูใหญ 
มักจะเปนผลมาจากสัมพันธภาพที่ไมดีระหวางบุคคลหรือการขาดแคลนวิธีการที่จําเปนในการ
สนองความตองการของตน ในทํานองเดียวกัน การขาดทักษะ การขาดความสามารถที่จําเปนตอการ
ตอบสนองความตองการมักจะนําไปสูพฤติกรรมท่ีไมพึงปรารถนา และพฤติกรรมท่ีไมพึงปรารถนา
จะนําไปสูความขัดแยงในที่สุด ความขัดแยงระหวางนักเรียนกับนักเรียนกลายเปนความขัดแยงท่ีไม
พึงปรารถนา เมื่อพฤติกรรมท่ีแสดงออก ในความขัดแยงน้ันไมเปนท่ียอมรับของเพ่ือนหรือสังคม 
รวมถึงความขัดแยงระหวางนักเรียนกับโรงเรียน มีจุดเริ่มตนจากนักเรียน และความขัดแยงท่ีมี
จุดเริ่มตนมาจากโรงเรียน ความขัดแยงท่ีมีจุดเร่ิมตนมาจากนักเรียนประกอบดวย นักเรียนมีความ
คาดหวังท่ีแตกตางกันตอจุดประสงคของโรงเรียน ความคาดหวังตางๆ ของโรงเรียนเก่ียวของกับ
ความปรารถนาและการบรรลุเปาหมายของตัวนักเรียนเอง และความขัดแยงท่ีมีจุดเริ่มตนมาจาก
นักเรียนมีความสัมพันธโดยตรงกับการรับรูของนักเรียนท่ีมีตอความจริงใจหรือความสามารถของ
โรงเรียน ท่ีจะชวยใหนักเรียนสมหวังหรือบรรลุเปาหมายได ในสวนของความขัดแยงท่ีมีจุดเร่ิมตน
มาจากโรงเรียนประกอบดวย บุคลากรของโรงเรียนมีความคาดหวังท่ีแตกตางกันตอจุดประสงคของ
โรงเรียน ความคาดหวังตางๆ ของบุคลากรในโรงเรียนเก่ียวของกับบทบาทของนักเรียนในการให
การศึกษา และเตรียมตัวนักเรียนเพ่ือเปนสมาชิกของสังคมในอนาคต และความขัดแยงท่ีมีจุดเร่ิมตน
มาจากโรงเรียน มีความสัมพันธโดยตรงกับการรับรูของโรงเรียนท่ีมีตอความจริงใจและความ 
สามารถของนักเรียนที่จะยอมรับแนวปฏิบัติของโรงเรียน 
  แนวความคิดเก่ียวกับความขัดแยง แนวคิดสมัยด้ังเดิม สันนิษฐานวา ความขัดแยง
เปนส่ิงไมดีและมีผลกระทบดานลบตอองคการอยูเสมอ ดังน้ัน หากหลีกเล่ียงไดก็ควรหลีกเล่ียง 
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ผูบริหารของโรงเรียนจะตองมีความรับผิดชอบท่ีจะตองกําจัดความขัดแยงของโรงเรียน วิธีแกไข
ปญหาความขัดแยงก็คือ การออกกฎระเบียบ ขอบังคับ กระบวนการท่ีเขมงวดตอนักเรียน เพ่ือท่ีจะ
ทําใหความขัดแยงหมดไป แตตามความเปนจริงแลวความขัดแยงก็ยังคงมีอยู ในสวนของแนวคิด
ดานมนุษยสัมพันธ ยืนยันวา ความขัดแยงอาจจะเกิดขึ้นตามธรรมชาติ และหลีกเล่ียงไมไดภายใน
ทุกองคการ เน่ืองจากไมสามารถหลีกเล่ียงความขัดแยงได มุมมองดานมนุษยสัมพันธ จึงสนับสนุน
การยอมรับความขัดแยง โดยอธิบายไววาเหตุผลของการมีความขัดแยง เพราะไมสามารถถูกกําจัด
ได และความขัดแยงอาจจะมีประโยชนตอภายในองคการไดบางในบางเวลา ในสวนของแนวคิด
สมัยใหม เมื่อแนวคิดดานมนุษยสัมพันธยอมรับความขัดแยงมุมมองท่ีเปนแนวความคิดสมัยใหม จึง
สนับสนุนความขัดแยงบนรากฐานท่ีวา องคการท่ีมีความสามัคคี ความสงบสุข ความเงียบสงบ และ
มีความรวมมือ หากไมยอมรับปญหาท่ีเกิดข้ึน จากความขัดแยง การใหความรวมมือแกองคการจะ
กลายเปนความเฉ่ือยชา และไมตอบสนองตอความตองการเพ่ือการเปล่ียนแปลง และการคิดคน
ใหมๆ ดังน้ัน แนวความคิดสมัยใหมสนับสนุนใหผูบริหารรักษาระดับความขัดแยงภายในองคการ
ใหอยูในระดับต่ําสุด เพียงพอท่ีจะทําใหองคการเจริญเติบโตและสรางสรรคแนวความคิดเดิมท่ี
ยอมรับวาเปนแบบฉบับหรือแนวคิดคลาสสิก (พรนพ  พุกกะพันธ, 2542) 
  คารล มากซ (Karl Marx) เชื่อวาความขัดแยงและการเปล่ียนแปลงเปนของคูกัน 
เขาใชวิธีการวิเคราะหความขัดแยงเปนเคร่ืองมือในการวิเคราะหสังคม และยืนยันวาความขัดแยง
เปนกฎพ้ืนฐานของชีวิต การวิเคราะหสังคมของ คารล มากซ อยูบนพ้ืนฐานของการศึกษา ความ
ขัดแยงทางเศรษฐกิจ คารล มากซ เชื่อในการใชความขัดแยงเปนเคร่ืองมือในการเปล่ียนแปลงหรือ
พัฒนาสังคม จุดเริ่มตนของความขัดแยงมาจากเศรษฐกิจ ความขัดแยงระหวางกลุมเกิดขึ้นเพราะแต
ละกลุมมีความสนใจทางเศรษฐกิจท่ีตรงกันขามกัน ความขัดแยงทางเศรษฐกิจระหวางกลุมเปนส่ิงท่ี
หลีกเล่ียงไดยาก ซ่ึงจะนําไปสูความขัดแยงทางสังคมและทางการเมือง จุดยืนทางการเมืองของ 
คารล มากซ คือ การปฏิวัติ ทฤษฏีความขัดแยงของเขานอกจากจะอธิบายวาสังคมเปนอยางไรแลว 
ยังเสนอแนวทางในการเปล่ียนแปลงสังคมอีกดวย ดังน้ัน ไมเพียงแต คารล มากซ จะสรางทฤษฏี
ความขัดแยงข้ึนมา เขายังสรางทฤษฏีท่ีนําไปสูความขัดแยงอีกดวย (เสริมศักด์ิ  วิศาลาภรณ, 2545) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความขัดแยง เชน การฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมใน
การเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคลแกนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ
ศึกษาผลของการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคลแกนักเรียน จาก
การฝกพฤติกรรมที่สอดคลองกันของภาษาทาทางและภาษาถอยคําและการฝกวิธีการแกไขความ
ขัดแยงระหวางบุคคลอยางเปนขั้นตอนโดยใชเทคนิคการฝกคือ การใหคําแนะนํา การใชตัวแบบ 
การแสดงบทบาทสมมุติ การฝกซอมพฤติกรรม การใหขอมูลยอนกลับ และการเสริมแรงทางบวก 
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ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีไดรับการฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวาง
บุคคลสูงมีพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคลสูงกวานักเรียนท่ีไดรับการ
สอนแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.01 (กาญจนา  หลวงจอก, 2536) เร่ืองเชาวนอารมณ 
รูปแบบการอบรมเ ล้ียงดูของบิดามารดากับการจัดการความขัดแยงของนักเ รียนระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ วิทยาลัยเทคนิคดอนเมือง พบวา นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
วิทยาลัยเทคนิคดอนเมืองมีเชาวนอารมณอยูในระดับปานกลาง มีรูปแบบการอบรมเลี้ยงดูของบิดา
มารดาแบบใหอิสระอยางมีขอบเขตอยูในระดับสูง (จุฬาลักษณ  สมภารวงค, 2552) 
 
ความเชื่อม่ันกับความเครียด 

  ความเช่ือม่ันมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตในสังคม เน่ืองจากบุคคลท่ีมีความ
เช่ือม่ันจะประสบผลสําเร็จท้ังดานการเรียน การทํางาน สามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอม และอยู
ในสังคมไดอยางมีความสุข เม่ือบุคคลในสังคมมีความสุขจะสงผลดีตอการพัฒนาทางสังคมรวมถึง
ประเทศชาติ จากการศึกษาของ เมทินี  ดานยังอยู (2544) พบวา ความเชื่อมั่นจะเกิดข้ึนได ก็ตอเม่ือ
ไดรับความสําเร็จจากการปฏิบัติกิจกรรมหรือกระทําส่ิงตางๆ อยูเสมอ ย่ิงประสบความสําเร็จมาก
เทาไร ยอมทําใหมีความเชื่อมั่นมากข้ึนเทาน้ัน เมื่อบุคคลมีความเชื่อม่ัน อาจสงผลใหความยุงยาก
ตางๆ ลดลงไปหรือหมดไป ซ่ึงเปนผลใหมีความสามารถท่ีจะกระทําส่ิงตางๆ ใหไดผลดีย่ิงข้ึน 
สามารถรับฟงความคิดเห็นหรือคานิยมของผูอื่นไดดวย ผูท่ีมีความเชื่อม่ันจึงมีลักษณะของบุคคลท่ีมี
วุฒิภาวะทางอารมณ สอดคลองกับ นงลักษณ  เกตุการณ (2551) ศึกษาพบวา ความเชื่อมั่นน้ันเปน
รากฐานของความกลาท่ีจะลงมือกระทําส่ิงตางๆ ดวยตนเอง ซ่ึงผลท่ีตามมาจะประสบความสําเร็จ
หรือลมเหลวก็ได เพราะประสบการณตางๆ ท่ีเกิดขึ้นจะเปนบทเรียนสําหรับการตัดสินใจในครั้ง
ตอไป แตท้ังน้ีตองไดรับแรงผลักดันจากบุคคลรอบขางท่ีไววางใจไดในการใหความชวยเหลือ 
สนับสนุน ใหกลาแสดงออกและกระทําในส่ิงท่ีตนเองเชื่อมั่นวาถูกตองจนประสบความสําเร็จ ซ่ึง
จะทําใหมีความกลาแสดงออก สามารถพ่ึงตนเองได มีความเปนตัวของตัวเอง สามารถปรับตัวเขา
กับส่ิงแวดลอมและดํารงชีวิตใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ในสวนของ กรมวิชาการ (2537)  
ไดกลาววา พฤติกรรมความเชื่อมั่น ประกอบดวย การกลาแสดงออก กลาพูด กลาถาม กลาตัดสินใจ 
ในการกระทําส่ิงตางๆ ดวยความม่ันใจ ไมประหมาเขินอาย การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม เขา
รวมกิจกรรมกับเพ่ือนและครูดวยความสนใจ ใหความชวยเหลือ ยอมรับการชวยเหลือจากเพ่ือน 
ปฏิบัติตามขอตกลงของกลุม ภาคภูมิใจในตนเอง พึงพอใจในผลงาน แสดงความช่ืนชมและยอมรับ
การกระทําของตนเอง กลาเปดเผยผลงานของตนเองตอกลุม แสดงความดีใจและมีความสุขเม่ือ
ประสบความสําเร็จจากการทํากิจกรรม  
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  จากการศึกษาของ พิมพิกา  คงรุงเรือง (2542) พบวา ในการสงเสริมความเช่ือม่ัน 
สถาบันครอบครัวมีบทบาทสําคัญในการเล้ียงดู ใหความรักความอบอุน และสถาบันการศึกษาเปน
ปจจัยสําคัญอีกสถาบันหน่ึงในการมีสวนในการจัดบรรยากาศและสิ่งแวดลอม สอดคลองกับ  
เมทินี  ดานยังอยู (2544) ท่ีกลาววา สถาบันครอบครัวมีบทบาทสําคัญในการเล้ียงดู ใหความรัก
ความอบอุน รวมทั้งใหโอกาสเด็กกระทําส่ิงตางๆ และสถาบันการศึกษาก็มีสวนสําคัญเชนกันใน
การจัดกิจกรรมตางๆ ใหเด็กไดฝกฝน ใหความรักความอบอุน ความเปนกันเองและใหความเปน
มิตร รวมท้ังเปดโอกาสใหเด็กแสดงออกอยางเต็มท่ี โดยยอมรับในความสามารถของเด็กแตละคน 
โดยผูใหญหรือบุคคลรอบขางไมนําเด็กไปเปรียบเทียบกับเด็กคนอ่ืน และ สมิต  อาชวนิจกุล (2533) 
ไดกลาวถึงวิธีการสรางความเช่ือม่ันในตนเองไววา ตองรูวาตนเองเปนท่ีพ่ึงแหงตนเอง และหม่ัน
ชวยตนเองใหมากท่ีสุด ตองรูจักนับถือตนเอง เช่ือในความสามารถของตนและไมดูถูกเหยียดหยาม
ตนเอง ตองฝกใหมีความคิดอานเปนของตนเอง อยาคิดวาทําไมได จงคิดเสมอวาทําได คิดใน
ทางบวกไวกอน ตองหัดปลูกฝงอุปนิสัยท่ีดี เชน ไมหวาดหวั่นตอความยากลําบากเปนผูไมรูจัก 
หมดหวัง กลาหาญไมทอถอย เปนตน การเสริมสรางความเชื่อมั่นใหแกบุคคลน้ัน ประกอบดวย
ปจจัยทางดานครอบครัว ดานการศึกษา และส่ิงแวดลอม สําหรับดานครอบครัว สถาบันครอบครัว 
มีความสําคัญและมีอิทธิพลตอการพัฒนาบุคลิกภาพของคนในครอบครัว เพราะแตละคนมักจะ
เลียนแบบพฤติกรรมของผูใหญท่ีเด็กหรือนองชายเลียนแบบพ่ีชายที่ใกลชิดเสมอ การแสดง
พฤติกรรมออกมาแลวเปนท่ียอมรับของบุคคลในครอบครัว สงผลใหมีความเช่ือม่ันและเกิดการ
เรียนรูท่ีจะแสดงพฤติกรรมน้ันๆ อยูเสมอจนกลายเปนลักษณะเฉพาะตัว นอกจากน้ีประเพณี ความ
เช่ือคานิยมในสังคม ศาสนา ก็เปนส่ิงท่ีไดรับการถายทอดโดยผานทางครอบครัวท้ังส้ิน การสงเสริม
ความเชื่อม่ัน นอกจากสถาบันครอบครัวแลว สถาบันทางการศึกษา ก็เปนอีกสถาบันหน่ึงท่ีมีสวน
ในการสงเสริมความเช่ือม่ันใหกับนักเรียน ครูก็ควรสรางบรรยากาศ ท่ีชวยใหนักเรียนทุกคนรูสึก
อบอุนเม่ืออยูกับครู ดวยการแสดงความเปนมิตรกับนักเรียน มีการพูดคุยอยางเปนกันเอง อดทนท่ีจะ
ฟงนักเรียนพูดอยางต้ังใจ เปดโอกาสใหนักเรียนแสดงออกอยางเต็มท่ีและยอมรับในความสามารถ
ของนักเรียนท่ีมีอยูตางกัน โดยไมเปรียบเทียบความสามารถของนักเรียนคนใดคนหน่ึงกับนักเรียน
คนท่ีมีความสามารถเหนือกวา แตควรยกยองหรือชี้ใหเห็นวานักเรียนแตละคนไมเหมือนกันตางก็มี
ความสามารถพิเศษเฉพาะตางกัน นักเรียนแตละคนควรแสดงความสามารถของตนใหเต็มท่ี และ
เพ่ือนก็มีสวนในการสงเสริมหรือบ่ันทอนความเชื่อมั่นไดเชนกัน เพราะเม่ือเร่ิมออกจากบานมาสู
โรงเรียนหรือออกจากบานไปสูชุมชน มีการพบปะกันรุนราวคราวเดียวกัน อิทธิพลของเพ่ือนจะเขา
มามีบทบาทกับการมีความเช่ือม่ันมากข้ึน เพราะจะติดเพ่ือนท่ีอยูในวัยเดียวกัน มีความคิดอาน
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ใกลเคียงกัน และมีรสนิยมคลายคลึงกัน ดังน้ัน ปฏิกิริยาท่ีเพ่ือนๆ แสดงออกในเชิงยอมรับหรือ
ปฏิเสธ ก็จะมีผลตอความรูสึกนึกคิดเก่ียวกับตนเองท่ีจะสงผลตอไปถึงการมีหรือไมมีความเช่ือม่ัน
ดวย (อัญชลี  ฉิมพลี, 2551) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความเชื่อม่ัน เชน การศึกษาลักษณะพฤติกรรม
ความเชื่อม่ันในตนเองของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหว และจังหวะแหงการ
เรียนรู ซ่ึงประกอบดวยวัสดุท่ีหลากหลายการไดกระทําสัมผัส การเปดโอกาสใหเด็กเลือก การใช
ภาษาของเด็ก และการสนับสนุนของผูใหญ โดยแบงเปนการวิจัย 3 ระยะ โดยใชปริมาณของปจจัย
ตามแกนแหงการเรียนรู แตกตางกันโดยในระยะที่ 1 ใชการสนับสนุนของผูใหญมากท่ีสุดเพ่ือให
เด็กเกิดความไววางใจ รองลงมาคือการเลือกการกระทําวัสดุ และปจจัยท่ีใชนอยท่ีสุดคือ การใช
ภาษา ระยะท่ี 2 ยังคงใชการสนับสนุนของผูใหญมากท่ีสุด เพ่ือกระตุนใหเด็กคิดริเริ่มท่ีปฏิบัติ
กิจกรรมดวยตนเองรองลงมาคือ การเลือกกระทําวัสดุและการใชภาษาโดยใชในปริมาณท่ีเทาๆ กัน 
และในระยะท่ี 3 ใชการเลือกภาษาของเด็กการกระทําและวัสดุในปริมาณเทาๆ กันเพ่ือใหเด็กเลือก
และตัดสินใจดวยตนเอง เมื่อส้ินสุดการวิจัยพบวาเด็กมีความเชื่อม่ันในตนเองสูงข้ึน โดยมีระยะเวลา
สัมพันธกับปริมาณการใชปจจัยตามแกนแหงการเรียนรูของ (พิมพา  คงรุงเรือง, 2542) ในการศึกษา
แนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงความเช่ือมั่นในตนเองของเด็กปฐมวัยท่ีเกิดจากการจัด
ประสบการณการเลนสมมุติ พบวาเด็กปฐมวัยกอนการจัดประสบการณ และระหวางการจัด
ประสบการณการเลนสมมุติ ในแตละชวงสัปดาห มีความเชื่อมั่นในตนเองโดยเฉล่ียรวมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .001 และเม่ือวิเคราะหการเปล่ียนแปลงระหวางชวงสัปดาห พบวา คะแนน
ความเช่ือมั่นในตนเองโดยเฉล่ียรวมมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีเพ่ิมข้ึน นอกจากน้ันเม่ือวิเคราะห
คะแนนเฉล่ียความเชื่อมั่นในตนเองของเด็กปฐมวัยแยกเปนรายดาน ไดแก การกลาแสดงออกเปน
ตัวของตัวเอง การปรับตัวเขากับสภาพแวดลอม ความภาคภูมิใจในตนเอง พบวา คะแนนความ
เช่ือม่ันในตนเองทั้ง 3 ดาน มีการเปล่ียนแปลงไปในลักษณะท่ีสอดคลอง การวิเคราะหแบบคะแนน
รวมท้ังหมด ซ่ึงเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .001 (เมทินี  ดานยังอยู, 2544) และในการศึกษา
แนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมความเช่ือม่ันในตนเองของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัด
ประสบการณแบบปฏิบัติการทดลอง พบวา เด็กปฐมวัยตลอดชวงเวลาท่ีไดรับการจัดประสบการณ
แบบปฏิบัติการทดลอง เม่ือเทียบกับกอนการทดลองมีแนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงระดับ
ความเช่ือมั่นในตนเองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 โดยตลอดชวงเวลาการจัดประสบการณ 
แบบปฏิบัติการทดลองเด็กปฐมวัยมีแนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงระดับความเช่ือมั่นใน
ตนเองสูงกวากอนการจัดประสบการณแบบปฏิบัติการทดลอง (วารุณี  เจริญรัตนโชติ, 2543) 
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ความคาดหวังกับความเครียด 

  ความคาดหวังเปนความรูสึกนึกคิดหรือความคิดเห็นดวยวิจารณญาณเก่ียวกับการ
คาดคะเนหรือคาดการณลวงหนาถึงส่ิงใดส่ิงหน่ึงวาควรจะมี ควรจะเปนหรือควรจะเกิดตามความ
เปนความเหมาะสมตอสถานการณหรือการที่บุคคลรับรูถึงการปฏิบัติท่ีเหมาะสมตามบทบาทของ
ตนเอง และรับรูถึงบทบาทของบุคคลอื่น และคาดหวังจะเปนตัวบอกวาบุคคลจะตองปฏิบัติอยางไร
เม่ืออยูในสถานการณตางๆ หรือแนวทางที่เปนไปได เปนความหวังท่ีคาดการณวาตองการจะไดใน
อนาคตของบุคคล ความคาดหวังจึงเปนสภาวะทางจิตท่ีบุคคลคาดคะเนลวงหนาแตบางส่ิงบางอยาง
วาควรจะมี ควรจะเปนหรือควรจะเกิดขึ้นตามความเหมาะสม ความคาดหวังเปนความเชื่อวาส่ิงใด
นาจะเกิดข้ึนและส่ิงใดบางนาจะไมเกิดข้ึน ความคาดหวังจะเกิดขึ้นไดถูกตองหรือไมข้ึนอยูกับ
ประสบการณของแตละบุคคล  ความคาดหวังจึงเปนแนวคิดท่ีบุคคลมีตอสิ่งหน่ึงส่ิงใด แลวแสดง
ออกมาโดยการพูด การเขียน และการแสดงออกดังกลาวน้ันขึ้นอยูกับภูมิหลังทางสังคม ประสบการณ 
และสิ่งแวดลอมของบุคคลน้ันๆ ซ่ึงบุคคลอื่นอาจไมเห็นดวยก็ไดหรืออีกกลาวหน่ึง ความคาดหวัง 
คือ การแสดงออกทางทัศนคติอยางหน่ึง ซ่ึงอาจมีอารมณเปนสวนประกอบและเปนสวนท่ีพรอมจะ
มีปฏิกิริยาเฉพาะอยางตอสถานการณภายนอก ทําใหบุคคลพรอมท่ีจะแสดงออกโตตอบส่ิงตางๆ ใน
รูปของการยอมรับหรือปฏิเสธ จึงควรพิจารณาในดานองคประกอบของทัศนคติควบคูไปดวย 
(สกาวเดือน  ปธนสมิทธ์ิ, 2540) 
  สําหรับปจจัยความคาดหวัง สรายุทธ  เพ็ชรซีก (2553) ไดกลาวไววา ชนิดของ
ครอบครัว (Kind of Family) เด็กท่ีมาจากครอบครัวท่ีม่ันคงมีแนวโนมท่ีจะต้ังจุดหมายในอนาคตสูง
กวาเด็กท่ีไมมีความมั่นคงในครอบครัว เด็กท่ีตองยายถ่ินบอยๆ จะไมมีความสามารถในการวางแผน
อนาคตของตนเองไดชัดเจนเทากับเด็กท่ีไมตองยายถ่ิน ขนาดของครอบครัวจะมีอิทธิพลตอการ
ต้ังเปาหมายของเด็ก เด็กท่ีมาจากครอบครัวขนาดเล็กมีแนวโนมท่ีจะพบความสําเร็จมากกวาเด็กท่ีมา
จากครอบครัวขนาดใหญ ท้ังน้ีเพราะครอบครัวขนาดเล็ก พอแมสามารถทุมเทและสงเสริมใหเด็กมี
ความคาดหวัง และสามารถวางแนวทางใหเด็กไปสูความคาดหวังไดมากกวาในครอบครัวขนาด
ใหญ เชาวปญญา (Intelligence) เม่ือเด็กอยูในกลุมท่ีมีคานิยมตอความสําเร็จสูง เด็กจะตั้งความ
คาดหวังใหตนประสบความสําเร็จเหนือเพ่ือนในกลุม ซ่ึงอาจไมอยูบนรากฐานของความเปนจริง 
อยางไรก็ตาม เด็กท่ีฉลาดจะตั้งความคาดหวังของตน โดยอาศัยความสนใจและความสามารถของ
ตนมากกวาทําตามจุดมุงหมายท่ีกลุมต้ังไว ในทางกลับกันเด็กท่ีฉลาดนอยจะต้ังความคาดหวังไว
ตามคํานิยมของกลุม ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว ครอบครัวใดที่มีเศรษฐกิจดี มี
ระเบียบวัฒนธรรมของบานดี พอแมเปนคนมีการศึกษาดี อบรมลูกใหรูจักใชจาย ไมสุรุยสุราย มี
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ความอดทน รูแพ รูชนะ เสียสละส่ิงของบางอยางใหผูท่ีมีความตองการมากกวาตน เปนคนโอบออม
อารี ใหความเคารพนับถือผูอาวุโสกวา แมวาคนน้ันจะมีฐานะเปนเพียงคนใชก็ตาม เด็กจะประสบ 
แตความสุข สามารถปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอมไดอยางสบายใจ ไมมีปญหาขัดแยง สวนบานท่ี
พอแมยากจนหาเชากินคํา ไมมีเวลาอบรมลูก เด็กจะรูสึกมีปมดอยย่ิงพอเขาวัยรุนเด็กจะปรับตัวเอง
ไมไดมากข้ึน เพราะฐานะของตนเองดอยกวา เมื่ออยากไดของใช เส้ือผาท่ีสวยงามอยางเพ่ือนก็ไมมี
โอกาส เพราะพอแมยากจน เด็กจะกลายเปนคนเก็บตัวไมยอมเขากับเพ่ือน หากพอแมอบรมลูกให
รูจักฐานะของตนเอง เด็กก็จะมีความเขาใจในฐานะของตนเองดีข้ึน ในสวนของความพึงพอใจและ
ความคาดหวังทางดานวิชาการ บานเปนสถานท่ีท่ีเด็กไดรับแรงจูงใจในการเรียนท่ีประสบผล 
ผูปกครองตองการใหเด็กมีพฤติกรรมท่ีดี มีการศึกษาท่ีดี มีอาชีพที่สังคมยอมรับ จึงคอยส่ังสอน 
ปลูกฝง เคี่ยวเข็ญ และจุดประกายใหเด็กตระหนักถึงเปาหมายอยูตลอดเวลา ผูปกครองท่ีมีสวน
สนับสนุนเด็กแตละคน เพ่ือพัฒนาการศึกษาเด็กใหเปนคนดีหรือเปนท่ียอมรับของสังคม แตละคน
ไมสามารถทําใหตนเองบรรลุเปาหมายทางการศึกษาและชวยพัฒนาสวนบุคคลไดโดยลําพัง 
จําเปนตองไดรับการสงเสริมจากบิดามารดาและบุคคลอ่ืนๆ ในครอบครัว ดังน้ัน ความคาดหวังจึง
เปนแรงจูงใจท่ีกําหนดความเปนไปในอนาคตของบุคคล ซ่ึงการคาดหวังขึ้นอยูกับประสบการณ
และส่ิงแวดลอมเปนสําคัญ 
  มนุษยทุกคนที่เกิดมาบนโลก เม่ือเติบโตข้ึนในชวงอายุหน่ึงท่ีเกิดความตองการ 
ความรูสึกเปนของตัวเองหรือเม่ือมีวุฒิภาวะเจริญเติบโตขึ้นในทางความคิด ทุกคนตางก็มีเปาหมาย
ใหกับตัวเองเพื่อตองการใหเกิดความสําเร็จ และในการเดินทางท่ีจะไปสูเปาหมายน้ัน ทุกคนก็
จะตองมีความคาดหวังใหกับความสําเร็จน้ัน เพ่ือใหความคาดหวังน้ัน อาจจะเปนความคาดหวัง
ใหกับตัวเองหรือเปนความคาดหวังใหกับบุคคลอื่น โดยทําการคาดหวังใหบุคคลอ่ืนเปนไปตามท่ี
ตัวตองการตามเปาหมายท่ีวางไว ผูท่ีเปนตนกําเนิดแหงแนวคิดน้ีคือ Edward Tolman แตผูท่ีได
เผยแพรและสรางทฤษฎี คือ Victor Vroom โดยท่ี Vroom ใหทรรศนะเก่ียวกับสมมุติฐาน 4 ประการ 
กลาวคือ 
  1) คาดหวังวาเมื่อแสดงพฤติกรรมไปแลวจะทําส่ิงน้ันไดหรือไม มีความรูความ 
สามารถและมีส่ิงเอ้ืออํานวยความสะดวกท่ีจะแสดงพฤติกรรมเพียงพอท่ีจะดําเนินไดมากเพียงใด
และมีบทบาทท่ีสามารถแสดงความสามารถทําไดดีเพียงใด 
  2) คาดหวังวาเมื่อต้ังใจเรียนน้ันแลวทําไดดีเพียงใด 
  3) คาดหวังวาเมื่อต้ังใจเรียนน้ันจะไดผลลัพธอยางท่ีตองการหรือไม 
  4) การตีผลลัพธท่ีไดจากการกระทํา ถาเขาเห็นวากระทําแลวมีคา เขาก็อยากทํา แต
ถาไมมีคา เขาก็ไมสนใจ จึงสรุปไดวาการกระทําส่ิงใดๆ ยอมมีความคาดหวังตามเง่ือนไขขางตน 
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เพราะหากขาดส่ิงหน่ึงส่ิงใดไปแลวแรงจูงใจยอมขาดหายไป จนอาจสงผลใหเกิดความเครียด เมื่อดู
ตามสภาพแลวทฤษฎีเนนเรื่องการพัฒนา โดยท่ี Vroom เนนวา มนุษยควรรูจักตนเอง รูขีดจํากัดและ
ความสามารถของตน (อริยา  คูหา, 2546) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับความคาดหวัง พบวา การศึกษาในดานความ
คาดหวังของประชาชนตอการบริหารงานของเทศบาลตําบลเชิงดอย พบวา ประชาชนสวนใหญมี
แนวโนมคาดหวังในทุกประเด็นการบริหารงานของเทศบาลเปาหมาย โดยคาดหวังมากท่ีสุดคือ  
การปองกันและระงับโรคติดตอรองลงมาคือ การมีเคร่ืองมือใชในการดับเพลิง การใหมีและบํารุง
สถานท่ีท่ีทําการพิทักษรักษาคนเจ็บไข และการใหมีและบํารุงทางระบายนํ้า และผลการศึกษาความ
คิดเห็นตอลักษณะการบริหารงานของเทศบาลเปาหมาย มีความคิดเห็นไปในประเด็นผูบริหารไมมี
อํานาจเพียงพอในการกําหนดนโยบายการบริหารงาน มีความแตกตางแยกกันในคณะผูบริหาร ซ่ึง
ไมสามารถตัดสินใจแกไขปญหาในเทศบาลได และยังถูกครอบงําจากสวนกลาง แตเทศบาล
เปาหมายสามารถรับฟง และเขาถึงปญหาทองถ่ินได (รัฐการ  สุรงคบพิตร, 2543) ความคาดหวังใน
การเรียนการศึกษาสายสามัญ วิธีเรียนทางไกลของผูใชแรงงานในโรงงานอุตสาหกรรม จังหวัด
ระยอง จํานวน 409 คน ผลการวิจัยพบวา ความคาดหวังในการเรียนการศึกษาสายสามัญ วิธีเรียน
ทางไกล โดยรวมและรายดานทุกดานอยูในระดับมาก (สมลักษณ  เพชรชวย, 2540) การศึกษาความ
คาดหวังในการเรียนภาษาอังกฤษกับประสบการณการเ รียนภาษาอังกฤษของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร จํานวน 1,287 คน ผลการวิจัยพบวา นักศึกษาคาดหวังในระดับสูง ใน
ดานการฝกทักษะ ดานรูปแบบการจัดการเรียนการสอน (นิสากร  จารุมณี, 2549)  
 
ขวัญและกําลังใจกับความเครียด 

  ขวัญและกําลังใจเปนส่ิงสําคัญตอความมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติหนาท่ีท้ังการ
เรียนและการงานของแตละคนเปนอยางมาก นักเรียนท่ีมีความรูความสามารถสูง รวมท้ังมีอุปกรณ
เครื่องใชอยางดีและเพียงพอก็ยังไมเปนหลักประกันไดวา จะมีผลการเรียนท่ีดีดังท่ีคาดหวังไว แตก็
ยังขึ้นอยูกับวา นักเรียนมีความกระตือรือรนมีความพึงพอใจในวิชาท่ีเรียนและข้ึนอยูกับความตั้งใจ
ท่ีจะรวมกันกับกลุมเพ่ือนไดมากนอยเพียงใด แสดงใหเห็นวาขวัญและกําลังใจของนักเรียนหรือ
กลุมบุคคลมีความสําคัญตอการเรียนและการทํางานใหมีผลการเรียนท่ีดีและบรรลุผลสําเร็จตาม
วัตถุประสงค (ศจี  อนันตนพคุณ, 2542) ขวัญและกําลังใจเปนสภาพการณทางจิตใจที่แสดงออกใน
รูปของพฤติกรรมตางๆ ไมวาจะเปนความกระตือรือรน ความหวัง ความกลา ความเช่ือม่ัน ขวัญและ
กําลังใจจึงเปนความรูสึกของบุคคลท่ีมีผลตอสภาพแวดลอมตางๆ (อุดม  สาระรัตน, 2540) และเปน
รากฐานของสภาวะจิตใจของบุคคลท่ีแสดงออกดวยความสนใจ หรือกระตือรือรนในการเรียน ขวัญ
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และกําลังใจเปนเสมือนแกนแทของความรูสึกท่ีจะอุทิศกายและกําลังใจ ถาบุคคลใดมีขวัญและ
กําลังใจต่ํา ผลการเรียนก็มักจะออกมาไมดีหรือไมประสบผลสําเร็จ (ระวัง  เนตรโพธ์ิแกว, 2542) 
  มนุษยทุกคนเกิดมายอมมีความตองการการเสริมสรางขวัญและกําลังใจ ซ่ึงอาจจะ
เหมือนหรือแตกตางกันออกไปและเม่ือความตองการนั้นไดรับการตอบสนองจะทําใหเกิดความพึง
พอใจและนํามาซ่ึงขวัญและกําลังใจ การสรางขวัญและกําลังใจถือเปนหนาท่ีของฝายบริหารทุก
ระดับ ซ่ึงจะตองดําเนินการทุกวิถีทาง การสรางขวัญและกําลังใจใหแกนักเรียนในโรงเรียนหรือ
บุคลากรในองคกรน้ันไมใชเรื่องท่ีจะกระทําไดงายนัก และไมอาจกอใหเกิดผลสมบูรณไดทุกอยาง 
กลาวไดวา การสรางขวัญและกําลังใจเปนเร่ืองละเอียดออนท่ีตองทําความเขาใจและตองศึกษา ซ่ึง
หากผูบริหารเขาใจและหม่ันดูแลจะทําใหนักเรียนหรือบุคลากรน้ัน มีขวัญและกําลังใจที่ดีได  
(ตวนโรสณา  โตะนิแต, 2550) นักเรียนจะมีขวัญและกําลังใจท่ีดี หากมีผลงานที่เกิดจากการกระทํา
ดวยความสามารถของตนเองหรือผูปกครองคอยใหการสนับสนุนในการทําผลงานดวย ความ 
สามารถของตัวนักเรียนเอง รวมถึงการตอบแทนรางวัลเมื่อนักเรียนมีผลการเรียนท่ีดี เพ่ือเปนการ
เสริมสรางขวัญและกําลังใจ และเพ่ือใหนักเรียนมีความตั้งใจและเพ่ิมความขยันมากย่ิงขึ้น สําหรับ
ความสัมพันธระหวางนักเรียนกับครูผูสอน เปนความสัมพันธบนพ้ืนฐานของความรวมมือ ความรัก 
เคารพนับถือ ยกยองใหเกียรติซ่ึงกันและกัน รวมถึงวิธีการถายทอดความรูอาจแทรกดวยกิจกรรม
หรือการสันทนาการ เพ่ือไมใหเกิดความเบ่ือหนายสําหรับวิชาท่ีเรียน (ระวัง  เนตรโพธ์ิแกว, 2542) 
  ขวัญและกําลังใจเก่ียวของกับแรงจูงใจ เพราะแรงจูงใจและขวัญกําลังใจ เปนส่ิงท่ี
เก้ือกูลซ่ึงกันและกัน เมื่อแรงจูงใจอยูในระดับสูงก็จะทําใหขวัญกําลังใจอยูในระดับสูงข้ึนดวย 
ทฤษฎีของ Maslow เนนถึงการพัฒนาตนเองของมนุษย ซ่ึงช้ีใหเห็นวามนุษยน้ันรูจักตนเองไดอยาง
ถูกตอง รูขีดความสามารถของตน ผูบริหารจะมีความรูสึกในดานดีตอคนงาน ฝายบริหาร ครู ควรท่ี
จะสรางสรรคสถานการณท่ีจะทําใหนักเรียน มีความรูสึกรับผิดชอบและมีสวนรวมในการเรียน 
เพ่ือใหไดผลการเรียนท่ีดีและบรรลุเปาหมายอันจะมีผลตอวัตถุประสงคเปนสวนรวมดวย และ
ทฤษฎีของ Maslow สามารถใชเปนแนวทางในการบํารุงขวัญและกําลังใจใหสอดคลองกับลําดับข้ัน
ความตองการ เชน ความตองการข้ันพ้ืนฐาน (ปรียาพร  วงศอนุตรโรจน, 2547) 
  การศึกษางานวิจัยท่ีเก่ียวของกับขวัญและกําลังใจมีดังน้ี ขวัญในการปฏิบัติงาน
ของบุคลากรมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร พบวา ระดับขวัญในการปฏิบัติงานโดยรวมของขาราชการ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรสายวิชาการอยูในระดับปานกลาง (กาญจนา  วสุสิริกุล, 2540) กําลังขวัญ
ในการปฏิบัติงานของขาราชการตํารวจ : ศึกษาเฉพาะกรณีสถานีตํารวจภูธร อําเภอเมือง จังหวัด
มุกดาหาร ผลการศึกษาพบวา ระดับกําลังขวัญในการปฏิบัติงานของขาราชการตํารวจโดยภาพ
รวมอยูในระดับปานกลาง (ชัชวาล  แกวจันดี, 2540) ปจจัยท่ีสงผลตอขวัญกําลังใจในการปฏิบัติงาน
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ของครูประถมศึกษาจังหวัดหนองบัวลําภู ผลการศึกษาพบวา มีสภาพขวัญกําลังใจโดยภาพรวมอยู
ในระดับสูง (คํากอง  อามาตยมนตรี, 2540) ขวัญในการปฏิบัติงานของพนักงานฝายขายบริษัท ไทย
ประกันชีวิตจํากัด สาขารัตนบุรี จังหวัดสุรินทร ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยาง มีขวัญในการ
ปฏิบัติงานโดยรวมอยูในระดับสูง (องอาจ  โสรถาวร, 2540) 
 
กรอบแนวคิดของการวิจัย 

  จากความสําคัญของปญหาดังท่ีกลาวในขางตน ทําใหผูวิจัยมีความสนใจศึกษา
เก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ซ่ึงสรุปเปนกรอบแนวคิดดังน้ี 
 

  ตัวแปรตน     ตัวแปรตาม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี 1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
 
 
 
 

การปรับตัว 

ความคับของใจ 

ความวิตกกังวล 

ความเครียด 
ความกดดัน 

ความขัดแยง 

ความเชื่อม่ัน 

ความคาดหวัง 

ขวญัและกําลังใจ 

วิธีการจัดการความเครียด 
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บทท่ี 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
  การศึกษาวิจัยเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของ
นักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลาคร้ังน้ี เปนการ
ศึกษาวิจัยท้ังเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพควบคูกัน คณะผูวิจัยขอนําเสนอวิธีการดําเนินการวิจัย
ตามลําดับดังน้ี 
 
วิธีดําเนินการวิจัยเชิงปริมาณ 

  การวิจัยเชิงปริมาณสําหรับการวิจัยในครั้งน้ี เปนการศึกษาเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผล
ตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยมีรายละเอียดของการดําเนินการวิจัยดังน้ี 
 
  ประชากร 

  ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ท่ีกําลังศึกษาระดับมัธยมศึกษาปท่ี 1 ปการศึกษา 2555 ท่ีอยูหอพัก
หรือนักเรียนประจํา จํานวน 6 โรงเรียน 397 คน 
    
  ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 

  1. ตัวแปรตนหรือตัวแปรพยากรณ มีดังน้ี 
1) การปรับตัว 
2) ความคับของใจ 
3) ความวิตกกังวล 
4) ความกดดัน 
5) ความขัดแยง 
6) ความเชื่อม่ัน 
7) ความคาดหวัง 
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8) ขวัญและกําลังใจ 
  2. ตัวแปรตามหรือตัวแปรเกณฑ ไดแก ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 
  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

  เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม (Questionnaire) ซ่ึงแบงเปน 5 ตอน 
โดยพัฒนาปรับปรุงจากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและเอกสารการวิจัยตางๆ โดยใหครอบคลุมตัวแปร
ท่ีตองการศึกษาท้ังตัวแปรตนและตัวแปรตาม ดังน้ี 

  ตอนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคล ไดแก  

1. เพศ    1) ชาย 
    2) หญิง 

2. อายุ    ปลายเปดใหกรอกตามความเปนจริง 

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 อยูดวยกัน  
           2) บิดา-มารดา หยารางกัน 
          3) บิดาถึงแกกรรม 
           4) มารดาถึงแกกรรม 
           5) บิดา-มารดา แยกกันอยูช่ัวคราว 
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  ตอนที่ 2 ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก 

1) การปรับตัว     คําถามมี  6  ขอ 
2) ความคับของใจ     คําถามมี   6  ขอ 
3) ความวิตกกังวล     คําถามมี   6  ขอ 
4) ความกดดัน     คําถามมี  5  ขอ 
5) ความขัดแยง     คําถามมี  7  ขอ 
6) ความเชื่อม่ัน     คําถามมี   6  ขอ 
7) ความคาดหวัง     คําถามมี   6  ขอ 
8) ขวัญและกําลังใจ   คําถามมี  7  ขอ 

ตอนที่ 3 การวัดระดับความเครียด ไดแก คําถามมี  15  ขอ 
  ตอนที่ 4 วิธีการจัดการความเครียด ไดแก  คําถามมี  24  ขอ 
 
  การสรางและพัฒนาเครื่องมือ 

  มีขั้นตอนในการสรางและพัฒนาเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย ดังน้ี 

  1. ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี ท่ีเก่ียวของ ในตํารา วารสาร งานวิจัยและวิทยานิพนธ 
  2. กําหนดนิยามศัพทเฉพาะของคุณลักษณะแตละดานออกมาเปนพฤติกรรมท่ี
สามารถวัดได 

 3. สรางขอคําถามใหครอบคลุมพฤติกรรมท่ีตองการวัดของปจจัยแตละดาน  
โดยผูวิจัยไดดัดแปลงและปรับปรุงมาจากแบบสอบถามเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดนํา
แบบสอบถามที่พัฒนาแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) 
โดยเปนผูทรงวุฒิ 3 ทาน ไดแก รองศาสตราจารย ดร.นิรันดร  จุลทรัพย รองศาสตราจารย  
ดร.วันชัย  ธรรมสัจการ และ ดร.กานดา  จันทรแยม  

โดยใหเกณฑในการตรวจพิจารณาขอคาํถาม ดังน้ี 

  ใหคะแนน  +1   ถาแนใจวาขอคําถามวัดไดตรงตามวัตถุประสงค  
  ใหคะแนน    0  ถาไมแนใจวาขอคําถามวัดไดตรงตามวตัถุประสงค  
  ใหคะแนน   -1  ถาแนใจวาขอคําถามวัดไดไมตรงตามวัตถุประสงค 
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   แลวนําผลคะแนนท่ีไดจากผูทรงคุณวุฒิมาคํานวณหาคา IOC ตามสูตร 
 
    IOC = ∑R 

 N 
  IOC แทน  คาดัชนีความสอดคลอง 

  ∑R  แทน  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูทรงคุณวุฒิ 

  N  แทน  จํานวนผูทรงคุณวุฒิ 

โดยขอคําถามท่ีมีคา IOC ตั้งแต 0.50-1.00 มีคาความเท่ียงตรงใชได และขอคําถาม
ท่ีมีคา IOC ต่ํากวา 0.50 ซ่ึงคา IOC ของแบบสอบถามมีคะแนนอยูระหวาง 0.60 – 1.00 จากน้ันนํา
แบบสอบถามมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะของผูทรงวุฒิ
ภายใตคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษา เพ่ือใหเกิดความสมบูรณ กอนนําไปหาความเชื่อม่ันของ
เคร่ืองมือตอไป  และผลจากการทดสอบ  พบวา  แบบสอบถามท่ีปรับปรุงแลว  มีคา  IOC  
ระหวาง 0.67 - 1.00  
  4. นําแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try Out) กับนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา เพ่ือหาคาความเช่ือม่ันของ
แบบสอบถาม โดยวิธีวัดความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิ
แอลฟา (Alpha-Coefficient) ของครอนบาค (Cronbach) มีผลดังน้ี 

  แบบสอบถามท้ังฉบับมีคาความเช่ือม่ันเทากับ 0.816 และจําแนกเปนรายดาน ดังน้ี 

  ดานการปรับตัว                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.811 
  ดานความคับของใจ               มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.828 
  ดานความวิตกกังวล               มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.805 
  ดานความกดดัน                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.772 
  ดานความขัดแยง                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.803 
  ดานความเช่ือมั่น                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.792 
  ดานความคาดหวัง               มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.821 
  ดานขวัญและกําลังใจ               มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.832 
  ความเครียด                มีคาความเชื่อม่ันเทากับ 0.897 
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  เกณฑการใหคาคะแนนของแบบสอบถาม 

  แบบสอบถามที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี มีการกําหนดนํ้าหนักความคิดเห็นในแตละ
ขอความท้ังหมดออกเปน 5 ระดับ และใหคาคะแนนดังน้ี 

  1. ขอความท่ีมลัีกษณะเชิงนิมาน (Positive Statement) คือ 

   ถาเลือก มากที่สุด    ให 5 คะแนน 
   ถาเลือก มาก     ให 4 คะแนน 
   ถาเลือก ปานกลาง    ให 3 คะแนน 
   ถาเลือก นอย     ให 2 คะแนน 
   ถาเลือก นอยท่ีสุด    ให 1 คะแนน 

  2. ขอความท่ีมลัีกษณะเชิงนิเสธ (Negative Statement) คือ 

   ถาเลือก มากที่สุด    ให 1 คะแนน 
   ถาเลือก มาก     ให 2 คะแนน 
   ถาเลือก ปานกลาง    ให 3 คะแนน 
   ถาเลือก นอย     ให 4 คะแนน 
   ถาเลือก นอยท่ีสุด    ให 5 คะแนน 

  เกณฑการใหคะแนนคาเฉล่ียเลขคณิต 

  สําหรับเกณฑท่ีใชในการแปลผลความหมายของคาเฉลี่ยเลขคณิตน้ัน ผูวิจัยไดแบง
เกณฑออกเปน 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/นอย 
   1.00 – 1.50  หมายถึง  ตํ่าท่ีสุด/นอยท่ีสุด 
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  การเก็บรวบรวมขอมูล 

  1. สงหนังสือขออนุญาตเก็บรวบรวมขอมูลถึงผูบริหารโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  เพ่ือขอความอนุเคราะหและความรวมมือในการ
เก็บรวบรวมขอมูล 
   2. นําแบบสอบถาม แจกใหแกนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียนและเก็บ
รวบรวมแบบสอบถามที่ตอบเสร็จเรียบรอยแลวกลับคืนดวยตนเอง  
  3. นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณของแบบสอบถาม
ท่ีไดรับท้ังหมด เพ่ือวิเคราะหขอมูล  
 
  การวิเคราะหขอมูล 

  ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร
ดําเนินการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังน้ี 
  1. ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ภูมิลําเนา เกรดเฉล่ีย และสถานภาพของบิดา
มารดา วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาความถ่ี (Frequency) และคารอยละ (Percentage) 
  2. ขอมูลปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก ดานการปรับตัว ความคับของใจ 
ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเช่ือม่ัน ความคาดหวัง ขวัญและกําลังใจ และ
ความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาเฉล่ีย (Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) 
  3.  ขอมูลระดับความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาเฉล่ีย (Mean) และ 
คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
  4. ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาความถ่ี 
(Frequency) และคารอยละ (Percentage) 
  5. วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดกับความเครียด โดย
วิธีหาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ระหวางตัว
แปรอิสระกับตัวแปรตาม และนําคาสัมประสิทธ์ิ สหสัมพันธท่ีคํานวณไดมาทดสอบนัยสําคัญ 
  6.  วิเคราะหสัมประสิทธถดถอยพหุคูณท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน และ
นําคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธพหุคูณท่ีคํานวณไดมาทดสอบนัยสําคัญ  
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วิธีดําเนินการวิจัยเชิงคุณภาพ 

  การวิจัยเชิงคุณภาพสําหรับการวิจัยในคร้ังน้ี เปนการศึกษาเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผล
ตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยมีรายละเอียดของการดําเนินการวิจัยดังน้ี 
 
  ผูใหขอมูลหลักและวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 

  ผูใหขอมูลหลักท่ีใชสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพในครั้งน้ี คือ นักเรียนท่ีตอบ
แบบสอบถาม โรงเรียนละ 2 คน จากโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
จํานวน 6 โรงเรียน ไดขนาดกลุมตัวอยางจํานวนท้ังหมด 12 คน ทําการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง 
(Semi-Structured Interview) โดยเลือกนักเรียนท่ีมีคะแนนวัดความเครียดท่ีสูงท่ีสุดและตํ่าท่ีสุด  
และคํานึงถึงนักเรียนท่ีมีความพรอมและเต็มใจในการใหสัมภาษณ เพ่ือใหขอมูลท่ีไดสามารถชวย
อธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน 

  ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล ดังน้ี 
  1.  หลังจากการเก็บรวบรวมแบบสอบถามแลว ผูวิจัยนัดผูใหขอมูลหลักเพ่ือทําการ
สัมภาษณ 
  2. ผูวิจัยนําขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณมาตรวจสอบความถูกตองสมบูรณ  
กอนนําไปวิเคราะหขอมูลโดยใชเทคนิคการวิเคราะหเน้ือหา 
  3. การใหผูใหขอมูลตรวจสอบขอมูล (Number Checks) โดยนําขอมูลท่ีไดจากการ
วิเคราะหกลับไปใหผูใหขอมูลตรวจสอบอีกคร้ัง กอนสรุปวามีความเขาใจหรือตรงกับการรับรูของ
ผูใหขอมูลหรือไม เพ่ือยืนยันความถูกตอง ซ่ึงถือเปนการตรวจสอบความนาเชื่อถือของผูวิจัยไปดวย 
 
  เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

  การสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi-Structured Interview) เพ่ือใหไดขอมูลท่ี
ไดชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถาม โดยกระทําหลังจากท่ีทราบคําตอบจาก
แบบสอบถามแลววากลุมตัวอยางตอบไปในทิศทางใด การสัมภาษณมีจุดประสงค เพ่ือใหทราบ
คําตอบขอมูลเชิงลึก ซ่ึงประเด็นในการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi-Structured Interview) 
ประกอบดวย 
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  1. การแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงค ทําความรูจัก พูดคุยเรื่องท่ัวไป เพ่ือใหผูถูก
สัมภาษณเขาใจประเด็นในการสัมภาษณและรูจักคุนเคยกับผูสัมภาษณ 
  2. แนวคําถามเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียน 
  3. แนวคําถามเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน 
 

  การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัย
ดําเนินการดังน้ี 
  1. การหาคาความตรง (Validity) นําแบบสัมภาษณท่ีพัฒนาแลว ใหผูทรงคุณวุฒิ
ตรวจสอบความตรงตามเน้ือหา (Content Validity) หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว 
ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะของ
ผูทรงคุณวุฒิภายใตคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษา ซ่ึงการหาความตรงของแบบสัมภาษณจะ
สอดคลองกับวัตถุประสงคของการศึกษา เพ่ือใหเกิดความสมบูรณของแบบสัมภาษณ  
  2. การนําแบบสัมภาษณท่ีไดรับการพัฒนาแลวไปทดลอง (Pilot Study) กับผูให
ขอมูลหลัก ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกับผูใหขอมูลหลัก แตไมใชเปนกลุมผูใหขอมูลท่ีใชในการเก็บ
ขอมูลจริง ท้ังน้ีเพ่ือตรวจสอบความตรงตามสภาพความเปนจริง และคําตอบของนักเรียนตรงกับ 
ขอคําถาม 
  การวิเคราะหขอมูล 

  ขอมูลท่ีไดจากการสัมภาษณ ใชวิธีการวิเคราะหเน้ือหา (Content Analysis) ในการ
นําเสนอผลการวิเคราะหในคร้ังน้ีไดมีการระบุช่ือของผูใหขอมูลหลัก ซ่ึงเปนนามสมมุติท่ีผูวิจัย
กําหนดขึ้นเอง เพ่ือเปนการพิทักษสิทธ์ิอยางหน่ึงสําหรับผูใหขอมูลหลัก 
 
การพิทักษสิทธ์ิกลุมผูใหขอมูล 

  การวิจัยครั้งน้ีคํานึงถึงจริยธรรมและจรรยาบรรณนักวิจัย โดยผูวิจัยพิทักษสิทธ์ิ
กลุมผูใหขอมูล ซ่ึงเริ่มต้ังแตการเร่ิมตนการเก็บขอมูลจนกระท่ังนําเสนอผลการวิจัย โดยผูวิจัยพบ
กลุมผูใหขอมูลพรอมแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงคและวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล กลุมผูใหขอมูล
มีสิทธ์ิในการตอบรับหรือปฏิเสธ และการนําเสนอผลการวิจัยในภาพรวมเปนความลับ  
  การพิทักษสิทธ์ิในระดับโรงเรียน ผูวิจัยไดทําขอตกลงกับทางโรงเรียนท่ีใหขอมูล
วาจะไมเปดเผยช่ือโรงเรียน 
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บทท่ี 4 

ผลการศึกษา 
 

  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเพ่ือศึกษาความเครียดของนักเรียน ปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา ผลการวิเคราะหขอมูลนําเสนอตามลําดับ ดังน้ี 

  ตอนที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

  ตอนที่ 2 ขอมูลของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน 
     2.1 การปรับตัว 
     2.2 ความคับของใจ 
     2.3 ความวิตกกังวล 
     2.4 ความกดดัน 
     2.5 ความขัดแยง 
     2.6 ความเช่ือม่ัน 
     2.7 ความคาดหวัง 
     2.8 ขวัญและกําลังใจ 

  ตอนที่ 3 ระดับของความเครียด 

  ตอนที่ 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดานกับความเครียด 

  ตอนที่ 5 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 

  ตอนที่ 6 วิธีการจัดการความเครียด 

  ตอนที่ 7 ผลการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง 
 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 

จากการศึกษากลุมประชากร จํานวน 397 คน จําแนกตามเพศ อายุ ภูมิลําเนา เกรด
เฉล่ีย และสถานภาพของบิดามารดา สรุปไดดังแสดงในตารางท่ี 1 



54 
 

ตารางท่ี 1 จํานวนและรอยละขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม 
n = 397 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 

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 
 บิดามารดาอยูดวยกัน 
              บิดามารดาหยารางกัน 
              บิดาถึงแกกรรม 
              มารดาถึงแกกรรม 
              บิดามารดาแยกกันอยูชั่วคราว 
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  จากตารางที่ 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม พบวา กลุมผูใหขอมูลเปน 
เพศหญิงมากกวาเพศชาย คือ รอยละ 68.0 มีอายุ 13 ปมากที่สุด คิดเปนรอยละ 77.4 มีภูมิลําเนาอยูใน
จังหวัดสงขลามากท่ีสุด คือ รอยละ 67.5 ไดเกรดเฉล่ียระหวาง 3.00 - 4.00 มากที่สุด คิดเปนรอยละ 
81.4 สถานภาพของบิดามารดาอยูดวยกันมากท่ีสุด คิดเปนรอยละ 87.9 
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ตอนท่ี 2 ขอมูลของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน 

  ในการศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สามารถจําแนกปจจัยท่ีสงตอความเครียดได 8 ดาน คือ 
ดานการปรับตัว ดานความคับของใจ ดานความวิตกกังวล ดานความกดดัน ดานความขัดแยง ดาน
ความเชื่อมั่น ดานความคาดหวัง และดานขวัญและกําลังใจ ดังรายละเอียดท่ีไดมีการนําเสนอใน
ตารางท่ี 2 ดังน้ี 
 

ตารางท่ี 2 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน 
 

ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด μ σ 
ระดับ

ความเครียด 
การปรับตัว 3.24 .68 ปานกลาง 
ความคับของใจ 3.56 .80 สูง 
ความวิตกกังวล 3.23 .99 ปานกลาง 
ความกดดัน 2.93 .76 ปานกลาง 
ความขัดแยง 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 พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน

ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง (μ=3.16) เม่ือ

พิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความคาดหวัง มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงท่ีสุด (μ=3.83) รองลงมา คือ 

ดานความคับของใจ (μ=3.56) ดานความเช่ือมั่น (μ=3.30) ดานขวัญและกําลังใจ (μ=3.27) ดานการ

ปรับตัว (μ=3.24) ดานความวิตกกังวล (μ=3.23) ดานความกดดัน (μ=2.93) และดานความขัดแยง 

(μ=2.69) ตามลําดับ 
 



56 
 

  ผลการวิเคราะหปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน ของนักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาเฉล่ีย 
(Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ดังตารางท่ี 3 - 10 
 
  2.1 การปรับตัว   

จากการศึกษาการปรับตัวของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 3 

 

ตารางท่ี 3 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) การปรับตัวของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ การปรับตัว μ σ ระดับ
1 ขาพเจาอยากออกจากหองเรียน เม่ือตองเรียน

ติดตอกันหลายๆ ช่ัวโมง 2.86 1.14 
 

ปานกลาง 
2 ขาพเจายอมรับทราบถึงปญหาและปรับปรุงตนเอง

เม่ือผูอ่ืนตําหนิ 4.07 .74 
 

สูง 
3 ขาพเจาไมอานหนังสือเตรียมสอบเลย ถาไมใกลถึง

วันสอบ 3.15 1.08 
 

ปานกลาง 
4 ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน 3.33 1.12 ปานกลาง 
5 ขาพเจาวางแผนเร่ืองการเรียนไวลวงหนาเสมอ 3.14 1.02 ปานกลาง 
6 ขาพเจามีความม่ันใจวาจะสามารถทาํงานใหสําเร็จ

ลุลวงได 3.62 .93 
 

สูง 
 รวม 3.24 .68 ปานกลาง 

 
  จากตารางท่ี 3 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีการปรับตัวเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับสูง (μ=3.24) เม่ือ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา ขาพเจายอมรับทราบถึงปญหาและปรับปรุงตนเองเม่ือผูอ่ืนตําหนิ  

มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงท่ีสุด (μ=4.07) รองลงมา คือ ขาพเจามีความม่ันใจวาจะสามารถทํางานให

สําเร็จลุลวงได (μ=3.62) สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยอยูในระดับตํ่าท่ีสุด คือ ขาพเจาอยากออกจากหองเรียน 

เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายๆ ชั่วโมง (μ=2.86) 
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  2.2 ความคับของใจ 

จากการศึกษาความคับของใจของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 4 

 

ตารางท่ี 4 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความคับของใจของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความคับของใจ μ σ ระดับ
1 ขาพเจารูสึกหงุดหงิดเม่ือตองรับผิดชอบงานมากๆ  3.33 .96 ปานกลาง 
2 ขาพเจาไมสบายใจเม่ือตองสงการบานแบบลวกๆ 3.64 1.03 สูง 
3 เมื่อตองทํางานกลุม ความรู ความสามารถของเพ่ือน

บางคนมีไมเพียงพอ 3.18 .84 
 

ปานกลาง 
4 เมื่อไปเรียนสาย ขาพเจากลัวจะถูกลงโทษ 4.07 1.26 สูง 
5 กอนเขาเรียนมักเกิดเหตุการณทําใหไมสบายอยูเสมอ 2.68 1.08 ปานกลาง 
6 รูสึกไมมีสมาธิเม่ือเพ่ือนขางหองสงเสียงดัง 3.80 .97 สูง 
 รวม 3.56 .80 สูง 

 
  จากตารางท่ี 4 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความคับของใจเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับสูง  

(μ=3.56) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา เม่ือไปเรียนสาย ขาพเจากลัวจะถูกลงโทษ มีคาเฉลี่ยสูง

ท่ีสุด (μ=4.07) รองลงมา คือ รูสึกไมมีสมาธิเมื่อเพ่ือนขางหองสงเสียงดัง (μ=3.80) สวนขอท่ีมี

คาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด คือ กอนเขาเรียนมักเกิดเหตุการณทําใหไมสบายอยูเสมอ (μ=2.68) 
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  2.3 ความวิตกกังวล 

จากการศึกษาความวิตกกังวลของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 5 
 

ตารางท่ี 5 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความวิตกกังวลของนักเรียนในโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความวิตกกังวล μ σ ระดับ
1 ขณะเรียนขาพเจากลัวถูกครูถาม 3.00 1.17 ปานกลาง 
2 ขาพเจามักพลาดโอกาส เพราะตัดสินใจชาเกินไป 3.32 1.02 ปานกลาง 
3 เมื่อเกิดปญหาขาพเจาจะวิตกกังวลเกินเหตุ 3.16 1.16 ปานกลาง 
4 ขาพเจามักรูสึกฝงใจกับความผิดหวัง 3.49 1.09 ปานกลาง 
5 ขาพเจารูสึกไมม่ันใจเม่ือถึงเวลาสอบ 3.38 1.15 ปานกลาง 
6 ขาพเจารูสึกกลัวเพ่ือนตําหนิเม่ือทําผิดกฏของโรงเรียน 3.48 1.18 ปานกลาง 
 รวม 3.23 .99 ปานกลาง 

     
  จากตารางท่ี 5 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความวิตกกังวลเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง 

(μ=3.23) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขาพเจามักรูสึกฝงใจกับความผิดหวัง มีคาเฉล่ียอยูใน

ระดับสูงที่สุด (μ=3.49) รองลงมา คือ ขาพเจารูสึกกลัวเพ่ือนตําหนิเมื่อทําผิดกฏของโรงเรียน  

(μ=3.48) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ ขณะเรียนขาพเจากลัวถูกครูถาม (μ=3.00) 
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  2.4 ความกดดัน 

จากการศึกษาความกดดันของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 6 
 

ตารางท่ี 6 คาเฉลี่ย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความกดดันของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความกดดัน μ σ ระดับ
1 เมื่อมีปญหาเรือ่งเรียนขาพเจามักไดรับความชวยเหลือ

จากเพ่ือนเสมอ 3.31 1.06 
 

ปานกลาง 
2 เพ่ือนมักแสดงใหเห็นวาเปนผูท่ีมีความสามารถ

เหนือกวาขาพเจา 3.19 .95 
 

ปานกลาง 
3 เมื่อทํางานกลุมเพ่ือนมักขาดความกะตือรือรน 3.34 1.00 ปานกลาง 
4 รูสึกวาตนเองตองแขงขันกับเพ่ือนอยูตลอดเวลา 3.06 1.08 ปานกลาง 
5 ขาพเจาอึดอัดเม่ือตองปฏิบัตติามกฎระเบียบของหอพัก 2.57 1.23 ปานกลาง 
 รวม 2.93 .76 ปานกลาง 

     
  จากตารางท่ี 6 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลามีความกดดันเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง  

(μ=2.93) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา เมื่อทํางานกลุมเพ่ือนมักขาดความกะตือรือรน มีคาเฉลี่ยอยู

ในระดับสูงท่ีสุด (μ=3.34) รองลงมา คือ เม่ือมีปญหาเร่ืองเรียน ขาพเจามักไดรับความชวยเหลือจาก

เพ่ือนเสมอ (μ=3.31) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ ขาพเจาอึดอัดเมื่อตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ

ของหอพัก (μ=2.57) 
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  2.5 ความขัดแยง 

จากการศึกษาความขัดแยงของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 7 
 

ตารางท่ี 7 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความขัดแยงของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความขัดแยง μ σ ระดับ
1 ขาพเจาใหคาํปรึกษาแกเพ่ือนในหองเรียนเสมอ 3.34 .971 ปานกลาง 
2 เพ่ือนรับฟงปญหาและใหคําปรึกษาเม่ือขาพเจาไม

สบายใจ 3.32 1.07 
 

ปานกลาง 
3 บิดากาวกายเรื่องสวนตัวมากเกินไป 2.05 1.01 ตํ่า 
4 ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับพ่ีนองอยูเสมอ 2.28 1.14 ตํ่า 
5 ขาพเจามักมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา 1.87 .98 ตํ่า 
6 ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพักเปนประจํา 2.22 1.24 ตํ่า 
7 ผูปกครองบังคับใหขาพเจากระทําในส่ิงท่ีขัดแยงกับ

ความคิดของขาพเจา 2.05 1.04 
 
ตํ่า 

 รวม 2.69 .71 ปานกลาง 
     
  จากตารางท่ี 7 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความขัดแยงเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง         

(μ=2.69) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขาพเจาใหคําปรึกษาแกเพ่ือนในหองเรียนเสมอ มีคาเฉล่ีย

อยูในระดับสูงท่ีสุด (μ=3.34) รองลงมา คือ เพ่ือนรับฟงปญหาและใหคําปรึกษาเม่ือขาพเจาไม

สบายใจ (μ=3.32) สวนขอท่ีมีคาเฉลี่ยต่ําท่ีสุด คือ ขาพเจามักมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา 

(μ=1.87) 
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  2.6 ความเช่ือม่ัน 

จากการศึกษาความเชื่อม่ันของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 8 
 

ตารางท่ี 8 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความเช่ือม่ันของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความเช่ือม่ัน μ σ ระดับ
1 ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียน 3.33 1.10 ปานกลาง 
2 ขาพเจาเกิดความลังเลในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม 3.16 1.04 ปานกลาง 
3 เมื่อคุณครูพูดคุยกับขาพเจา ขาพเจาไมกลาสบตากับ

คุณครู 2.87 1.26 
 

ปานกลาง 
4 เมื่อทําการบานขาพเจาม่ันใจในคําตอบของตนเอง

เสมอ แมคําตอบจะแตกตางกับเพ่ือน 3.13 1.00 
 

ปานกลาง 
5 ขาพเจารูสึกต่ืนเตน เม่ือตองอานอัลกุรอานเสียงดัง 3.15 1.17 ปานกลาง 
6 ขาพเจารูสึกประหมา เม่ือตองเปนผูนําในการ

ละหมาด (อีหมาม) 3.28 1.24 
 

ปานกลาง 
 รวม 3.30 .93 ปานกลาง 

     
  จากตารางท่ี 8 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความเช่ือม่ันเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง    

(μ=3.30) เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน        

มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงที่สุด (μ=3.33) รองลงมา คือ ขาพเจารูสึกประหมา เมื่อตองเปนผูนําในการ

ละหมาด (อีหมาม) (μ=3.28) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ เม่ือคุณครูพูดคุยกับขาพเจา ขาพเจาไม

กลาสบตากับคุณครู (μ=2.87) 
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  2.7 ความคาดหวัง 

จากการศึกษาความคาดหวังของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 9 
 

ตารางท่ี 9 คาเฉลี่ย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความคาดหวังของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ความคาดหวัง μ σ ระดับ
1 ขาพเจามีความมุงม่ันท่ีจะมีผลการเรียนเปนท่ีหน่ึง

ของหองใหได 3.49 1.22 
 

ปานกลาง 
2 ขาพเจาไมพอใจกับผลการเรียนของขาพเจาเลย 3.03 1.15 ปานกลาง 
3 ขาพเจาอยากเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ 3.47 1.17 ปานกลาง 
4 ขาพเจาอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับ 4.23 .95 สูง 
5 บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิมท่ีดี 4.70 .73 สูงท่ีสุด 
6 บิดามารดาคาดหวังวาขาพเจาสอบเขามหาวิทยาลัยได 4.19 .90 สูง 
 รวม 3.83 .83 สูง 

     
  จากตารางท่ี 9 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความคาดหวังเก่ียวกับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับสูง (μ=3.83) 
เม่ือพิจารณาเปนรายขอ พบวา บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิมท่ีดี มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูง

ท่ีสุด (μ=4.70) รองลงมา คือ ขาพเจาอยากประกอบอาชีพที่สังคมยอมรับ (μ=4.23) สวนขอท่ีมี

คาเฉล่ียตํ่าท่ีสุด คือ ขาพเจาไมพอใจกับผลการเรียนของขาพเจาเลย (μ=3.03) 
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  2.8 ขวัญและกําลังใจ 

จากการศึกษาขวัญและกําลังใจของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 110 

 

ตารางที่ 10 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ขวัญและกําลังใจของนักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลาม จําแนกรายขอ 

 

ขอ ขวัญและกําลังใจ μ σ ระดับ
1 ขาพเจาโดนลงโทษเม่ือไมสงการบาน 3.07 1.04 ปานกลาง 
2 ขาพเจามีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นในการ

แกปญหาตางๆ ของสถานศึกษา 2.79 .90 
 

ปานกลาง 
3 ขาพเจาถูกตัดคะแนนกิจกรรม เม่ือขาดละหมาดหรือ

ขาดเรียนอัลกุรอาน 2.48 1.24 
 
ตํ่า 

4 เพ่ือนมักกลาวตักเตือน เม่ือเห็นขาพเจาละเลยหรือ
กระทําผิดหลักศาสนา 3.03 1.22 

 
ปานกลาง 

5 ขาพเจารูสึกดีใจ เม่ือครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย
แกขาพเจา 4.39 .85 

 
สูง 

6 บิดามารดาใหรางวัลขาพเจาเสมอ เมื่อมีผลการเรียนดี 3.48 1.17 ปานกลาง 
7 บิดามารดาลงโทษขาพเจา เ ม่ือละเลยการปฏิบัติ

ศาสนกิจ 3.47 1.20 
 

ปานกลาง 
 รวม 3.27 .81 ปานกลาง 

     
  จากตารางท่ี 10 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีขวัญและกําลังใจโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง (μ=3.27) เมื่อ
พิจารณาเปนรายขอ พบวา บิดามารดาใหรางวัลขาพเจาเสมอ เม่ือมีผลการเรียนดี มีคาเฉล่ียอยูใน

ระดับสูงท่ีสุด (μ=3.48) รองลงมา คือ บิดามารดาลงโทษขาพเจา เม่ือละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ 

(μ=3.47) สวนขอท่ีมีคาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ ขาพเจาถูกตัดคะแนนกิจกรรม เม่ือขาดละหมาดหรือขาด

เรียนอัลกุรอาน (μ=2.48) 
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ตอนท่ี 3 ระดับของความเครียด   
  จากการศึกษาความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 11 
 

ตารางท่ี 11 คาเฉล่ีย (μ) คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (σ) ความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามจําแนกรายขอ 

 

ขอ ความเครียด μ σ ระดับ
1 รูสึกอึดอัดเมื่อตองอยูในกฏระเบียบที่เครงครัดของโรงเรียน 2.34 .89 ตํ่า 
2 รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจเม่ือตองเรียนวิชาที่ไมชอบ 2.37 .92 ตํ่า 
3 รูสึกไมมีความสุขและเศราหมองเมื่อตองเรียน 

ทั้งวิชาสามัญและศาสนา 2.38 .95 
 
ตํ่า 

4 รูสึกกังวลใจเม่ือทําการบานไมเสร๋็จ 2.54 .88 ปานกลาง 
5 รูสึกเบื่อหนายไมอยากทําอะไรระหวาง 

หรือหลังเลิกเรียน 2.58 .93 
 

ปานกลาง 
6 รูสึกเพลียจนไมมีแรงเม่ือตองต่ืนแตเชาตรู 2.58 .85 ปานกลาง 
7 มึนงงหรือวิงเวียนศรีษะเมื่อตองตื่นมาอาน 

อัลกุรอานแตเชาตรู 2.49 .90 
 
ตํ่า 

8 รูสึกเสียงส่ัน ปากส่ันเมื่อตองอานอัลกุรอาน 2.55 .92 ปานกลาง 
9 ปวดหรือเกร็งกลามเนี้อบริเวณทายทอย หลัง 

หรือไหลเม่ือตองเรียนกีตับเปนเวลานาน 2.47 1.04 
 
ตํ่า 

10 รูสึกไมมีสมาธิเมื่อตองเรงรีบไปละหมาด 2.46 .94 ตํ่า 
11 นอนไมหลบัเพราะกังวล คิดมาก  

กลัวต่ืนมาอานอัลกุรอานไมทนั 2.55 .94 
 

ปานกลาง 
12 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียน 

ภาษาอาหรับ 
 

2.71 
 

.90 
 

ปานกลาง 
13 มีอาการหัวใจเตนแรงเมื่อตองเรงรีบ 

ไปละหมาด 
 

2.55 
 

.99 
 

ปานกลาง 
14 หวาดกลัว ระแวง เมื่อตองอยูที่หอพัก 2.45 .86 ตํ่า 
15 รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลา 

เมื่อตองอยูหอพักคนเดียว 2.65 .87 
 

ปานกลาง 
 รวม 2.49 .64 ตํ่า 
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  จากตารางท่ี 11 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ

หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับตํ่า (μ=2.49) เมื่อพิจารณารายขอ 

พบวา รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเมื่อตองเรียนภาษาอาหรับมีคาเฉล่ียสูงท่ีสุด (μ=2.71) รองลงมา คือ 

รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเม่ือตองอยูหอพักคนเดียว (μ=2.65) สวนระดับความเครียด

คาเฉล่ียต่ําท่ีสุด คือ รูสึกอึดอัดเม่ือตองอยูในกฏระเบียบท่ีเครงครัดของโรงเรียน (μ=2.34) 
 
ตอนท่ี 4 ความสัมพันธระหวางปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดานกับความเครียด 
  ผลการวิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยใชสถิติสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ
แบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficeient) รายละเอียดดังแสดงตาม 
ตารางท่ี 12 
 
ตารางท่ี 12 ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม

ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 

 
           ตัวแปรท่ีศึกษา 

ความเครียด 
คาสัมประสิทธ
สหสัมพันธ 

(p) 

 
p-value 

- การปรับตัว .081 .107 
- ความคับของใจ -.067 .186 
- ความวิตกกังวล -.053 .292 
- ความกดดัน -.074 .141 
- ความขัดแยง  .044 .380 
- ความเช่ือม่ัน -.052 .304 
- ความคาดหวัง .206** .000 
- ขวัญและกําลังใจ .026 .602 

**มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 
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  จากตารางท่ี 12 พบวา ความคาดหวังมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01  
  การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความ
เช่ือม่ัน และขวัญและกําลังใจไมมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  

ตอนท่ี 5 การวิเคราะหถดถอยพหุคูณของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 
  ผลการวิเคราะห ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยใชสถิติถดถอยพหุคูณ (Multiple Regression 
Analysis) รายละเอียดดังแสดงในตารางท่ี 13 และตารางท่ี 14 
 
ตารางท่ี 13 รูปแบบท้ังหมดของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน

ศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 2.078 .260  7.992 .000 

 การปรับตัว .100 .052 .107 1.914 .056 

 ความคับของใจ -.059 .043 -.074 -1.366 .173 

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

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

 ความขัดแยง .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 พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดท้ัง 8 ปจจัย สงผลตอ
ความเครียดไดรอยละ 6.7 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยมี 2 ปจจัยท่ีมีนัยสําคัญ คือ  
  ความคาดหวัง สงผลตอความเครียดไดมากท่ีสุด โดยสงผลตอความเครียดใน
ทางบวก (β=.194) กลาวคือ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีมีความคาดหวังมาก 
จะมีความเครียดในระดับสูงกวานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีมีความคาดหวัง 
ตํ่ากวา   
  ความกดดัน สงผลตอความเครียดไดในทางลบ (β=-.122) กลาวคือ นักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีมีความกดดันนอยจะมีความเครียดในระดับสูงกวานักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามท่ีมีความกดดันมาก 
 
ตารางท่ี 14 รูปแบบสุดทายของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน

ศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. β t Sig. 
คาคงท่ี 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 พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมี 1 
ปจจัย ไดแก ความคาดหวัง สงผลตอความเครียดไดรอยละ 4.4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.001 โดยสงผลตอความเครียดในทางบวก (β=.207) กลาวคือ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามท่ีมีความคาดหวังมาก จะมีความเครียดในระดับสูงกวานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามท่ีมีความคาดหวังต่ํากวา 
 
ตอนท่ี 6 วิธีการจัดการความเครียด 

  จากการศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลาม รายละเอียดนําเสนอในตารางท่ี 15 
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ตารางท่ี 15 รอยละของวิธีการจัดการความเครียดนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 
จําแนกรายขอ 

 

17 อานอัลฮาดิษ 10.8 
18 พูดคุยปรึกษาผูนําหรือผูรูทางศาสนา 10.6 
19 ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน 7.1 
19 ทํางานศิลปะหรือการฝมือ 7.1 
19 ตะโกนเสียงดัง 7.1 
20 อาบนํ้าละหมาด 6.8 
21 แหลงบริการปรึกษาทางโทรศัพท 6.3 
22 ปลูกตนไม 5.3 

   
 

ขอ           วิธีการจัดการความเครียด      รอยละของวิธีการจัดการความเครียด
1 พูดคุยปรึกษาเพ่ือน 79.1 
2 ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ 50.6 
3 นอนหลับ 44.3 
4 ออกกําลังกาย 39.3 
5 พูดคุยปรึกษาครูท่ีนักเรียนสนิท 37.5 
6 พูดคุยปรึกษาครูแนะแนว 37.3 
7 พูดคุยปรึกษาครู 28.0 
8 อานอัลกุรอาน 27.2 
9 พูดคุยปรึกษาพอแม 26.2 

10 เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร 23.4 
11 พูดคุยปรึกษาพ่ีนอง 22.7 
12 ซีเกร (รําลึกถึงพระเจา) 22.2 
13 ไปมัสยิด ขอพรจากพระเจา 20.2 
14 พูดคุยปรึกษาผูใหญท่ีนับถือ 16.1 
15 เลนกับสัตวเล้ียง 14.1 
16 พยายามคิดแกปญหา 11.8 
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จากตารางท่ี 15 พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีวิธีการจัดการความเครียด โดยวิธีพูดคุยปรึกษาเพ่ือนมากท่ีสุด 
คิดเปนรอยละ 79.1 รองลงมา คือ ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ คิดเปนรอยละ 50.6 สวนขอท่ีมีคารอยละ 
นอยที่สุด คือ ปลูกตนไม คิดเปนรอยละ 5.3  
 

ตอนท่ี 7 ผลการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง 

  จากการสัมภาษณนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 6 โรงเรียน จํานวนท้ังหมด 12 คน โดยเลือกนักเรียนท่ีมีคะแนนวัดความเครียดท่ีสูง
ท่ีสุดและต่ําท่ีสุด และคํานึงถึงนักเรียนท่ีมีความพรอมและเต็มใจในการใหสัมภาษณ ซ่ึงนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ไดเลาถึงปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียด  ผูวิจัยนําเสนอปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ตามรายดาน โดยใชช่ือผูใหขอมูลหลักเปนนามสมมติ
ท้ังหมด ดังน้ี 
 
  ดานการปรับตว  

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานการปรับตัวในประเด็นดังตอไปน้ี 

 
 - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองเรียนติดตอกันหลายช่ัวโมง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายช่ัวโมง จะมีพฤติกรรม คือ เบ่ือ เครียด งวง
นอน ขี้เกียจ เม่ือย ดังคํากลาว 

 

"…รูสึกเครียด และไมมีอารมณจะเรียน รางกายออนลา เม่ือกลับ
บานก็ทําอะไรไมไหว…"  

(นองเหมียว, 2556) 
"...เม่ือย เบ่ือ เครียด งวงนอน..." 

(นองบาว, 2556) 
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"...เบ่ือ เครียด งวงนอน ขี้เกียจ..."  
(นองนาเดีย, 2556) 

 
"...จะรูสึกงงๆ และจะมีการพักสมองบางโดยไปคิดเร่ืองอื่นบาง..."  

(นองดา, 2556) 
 

"...เครียด หงุดหงิด เรียนไมรูเรื่อง เบ่ือหนาย..."  
(นองซิน, 2556) 

 
"...เรียนติดตอกันหลายช่ัวโมงเบ่ือ และมักจะหันมาคุยกับเพ่ือนขางๆ..."  

(นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายชั่วโมง นักเรียน
แสดงออกถึงพฤติกรรมดังกลาว สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 

 
  -  การยอมรับปญหาและการปรบัปรุงพฤติกรรมเม่ือโดนผูอ่ืนตําหนิ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา เม่ือโดนผูอื่นตําหนิ นักเรียนจะยอมรับถึงปญหา และพรอมปรับปรุงแกไข
ตนเอง รวมถึงสํารวจตนเองวาความผิดท่ีโดนตําหนิน้ันเกิดจากสาเหตุอะไร เปนความผิดจริง
หรือไม  ดังคํากลาว 

"...จะยอมรับถึงปญหา และพรอมท่ีจะปรับปรุงแกไขตัวเองใหดีขึ้นกวาเดิม..."  
(นองเหมียว, 2556) 

 
"...มองดูเจตนาของคนท่ีตําหนิ วาอยากใหเราปรับปรุงตัวไปในทาง

ท่ีดีขึ้นหรือวาตองการตําหนิเพ่ือใหเราอับอาย..."  
(นองเราะ, 2556) 

 

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

(นองสัน, 2556) 
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"...จะตองพิจารณาดูกอนวาคําท่ีเขาตําหนิน้ันเปนความจริง หรือถา
ผิดจริงก็จะยอมรับและแกไขใหเหมาะสม..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 
 

"...ยอมรับและพรอมจะปรับปรุง อยางแรกตองดูตัวเองวาทําไมคน
อ่ืนตองตําหนิ เราทําอะไรผิด และทํากิริยาเหมาะสมหรือไม..."  

(นองอารม, 2556) 
 

"...ยอมรับและพรอมปรับปรุงปรับตัว เราควรรูวาเขาตาํหนิเราเร่ือง
อะไร..." 

 (นองนา, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อโดนผูอื่นตําหนิ นักเรียนยอมรับปญหา และพรอม
ปรับปรุงตนเอง ไมสงผลใหเกิดความเครียด 

 
  -  การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองเตรียมตัวอานหนังสือสอบ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีการเตรียมตัวอานหนังสือตั้งแต 1 วันขึ้นไปจนถึง 1 สัปดาห การ 
เตรียมตัวก็โดยการทําความเขาใจในเน้ือหาท่ีเรียนมา มีการจดโนต และมีสมาธิในการอานหนังสือ 
ดังคํากลาว 
 

"...ตองทําความเขาใจกอน และควรใชเวลาใหเปนประโยชน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...เตรียมตัวอานหนังสือนาน แลวตองติว อานหนังสือใหมากๆ..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...อยางแรกเราตองทบทวนส่ิงท่ีเราเรียนมา เวลาเราอานหนังสือเรา
ควรท่ีจะโนตไว เพราะบางทีส่ิงท่ีเราเรียนมานานแลว อาจจะลืมได..." 

 (นองสัน, 2556) 
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"...อยางแรกตองตั้งสมาธิกอนท่ีจะอานหนังสือ เวลาอานหนังสือเรา
อานพอสมควร และอยาไปฝนอาน มิฉะน้ันสายตาเราจะเสียได..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...อานหนังสือกอน 1 สัปดาห..." 
 (นองอารม, 2556) 

 
"...อานสัก 2-3 ชม. ในวันกอนสอบ 1 วัน เพราะไมอยากเครียด..."  

(นองซิน, 2556) 
 

"...เตรียมตัวกอนสอบ 1 วัน..." 
 (นองนา, 2556) 

 
จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา การเตรียมตัวสอบนักเรียนตองมีสมาธิในการอาน

หนังสือ ตองติวเขมในชวงกอนสอบ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียดมากข้ึนเมื่อถึงเวลาใกลสอบ  
 
 - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียนนักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา มีวิธีเตรียมตัว คือ มีความรูในเรื่องท่ีจะ
พูด ทําความเขาใจกับเน้ือหาท่ีจะพูด ทบทวนและฝกซอมการพูดบอยๆ ดังคํากลาว 
 

"...กลับไปทบทวนท่ีบาน ฝกพูดหนากระจก และพูดใหเพ่ือนสนิท
หรือพอแมฟง..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

"...เราควรรูวาเราจะออกไปพูดเรื่องอะไร และเราตองอานใหเขาใจ 
และมีการฝกพูดบอยๆ ..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 
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"...กอนหนาน้ันเราควรจะตองเตรียมตัววาเราจะพูดเรื่องอะไรท่ีจะ
ไมทําใหคนอื่นงวงนอน และเบ่ือ และทําใหเขาสนใจในส่ิงท่ีเราพูด..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...อยางแรกก็ตองทําความเขาใจกับเน้ือหาท่ีตองออกไปพูดเสียกอน 
แลวถึงคอยออกไปพูดหนาชั้นเรียนอยางไมอายเพ่ือน..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ทบทวนเร่ืองท่ีตนเองตองพูดใหดี มีสมาธิจดจอกับส่ิงท่ีจะพูด..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...ฝกซอมบอยๆ โดยกอนเตรียมขอมูลเอกสารเพ่ือท่ีจะสรางความ

ม่ันใจใหมากข้ึน..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...ทําความเขาใจในหัวขอท่ีตองพูด และซอมอานกอนสัก 2-3 รอบ..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อตองออกไปพูดหนาชั้นเรียน นักเรียนขาดความ
ม่ันใจในตนเอง สงผลใหเกิดความเครียด ทําใหตองฝกทบทวนการพูดหรือซักซอมหลายๆ ครั้ง       
 
  - การวางแผนลวงหนาทางการเรียน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีการวางแผนลวงหนาทางการเรียน คือ การอานหนังสือใหมากๆ ท้ังอาน
หนังสือแบบทบทวน และอานหนังสือมาลวงหนากอนที่จะเขาช้ันเรียน รวมถึงตองมีความตั้งใจและ
ขยันดวย ดังคํากลาว  

"...ทบทวนทุกคร้ังเม่ือมีเวลาวาง..."  
(นองเหมียว, 2556) 

 

"...ขยันอานหนังสือ ขยันทองจํา ขยันจดบันทึก..."  
(นองบาว, 2556) 
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"...อานหนังสือกอนนอน เพ่ือไปเรียนพรุงน้ี..."  
(นองเราะ, 2556) 

 
"...ตั้งใจอานหนังสือ..."  

(นองนาเดีย, 2556) 
 

"...ก็วางแผนทางดานท่ีชอบท่ีถนัดท่ีจะเลือกเรียน..."  
(นองดา, 2556) 

 
"...พิจารณาจากความถนัด ความชอบ และปรึกษาอาจารยแนะแนว..."  

(นองซิน, 2556) 
 

"...ขั้นท่ีหน่ึง อานหนังสือลวงหนากอนจะเขาเรียน ข้ันท่ีสอง จะทํา
การบานดวยตนเองไมลอกเพ่ือน อาจจะลอกไดกรณีทําไมทันกําหนดสง  
ข้ันท่ีสาม ผลการเรียนตองไดเกรด 3 และ 4 ถาทําไมไดตองหาสาเหตุวา
เพราะอะไร และปรับปรุงตัวเองใหมากข้ึน..."  

(นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมีการวางแผนลวงหนาทางการเรียนไมดี
เทาท่ีควร ยังไมเปนลําดับหรือเปนขั้นตอน สงผลใหเกิดความเครียด 

  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองสรางความม่ันใจ เพ่ือใหทํางานสําเร็จ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีท้ังความมั่นใจและไมม่ันใจวาจะทํางานใหสําเร็จลุลวง ดังคํากลาว 

"...มั่นใจ เพราะเราคิดวาการท่ีเราทําอะไรลงไปเราควรคิดท่ีจะทํา..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...ไม เพราะ กลัวทําพลาด..."  

(นองเราะ, 2556) 
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"...ม่ันใจ เพราะเราทําอะไรเราควรที่จะคิดกอนทําไมใชทํากอนคิด..." 
 (นองสัน, 2556) 

 
"...ถาเราทําเตม็ความสามารถแลว เราจะมีความม่ันใจมาก..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ไมมั่นใจ ถางานน้ันไมถนัด..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...ไมมั่นใจวาจะทําสําเร็จ..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนกลัวทํางานแลวเกิดความผิดพลาด อาจ
เปนเพราะความถนัดท่ีแตกตางกัน  ทําใหไมมีความม่ันใจ สงผลใหเกิดความเครียด 

 
  ดานความคับของใจ  

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความคับของใจในประเด็นดังตอไปน้ี 

 

  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองรับผิดชอบงานเปนจํานวนมาก 
  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือตองรับผิดชอบงานมากๆ  นักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีความรูสึกหงุดหงิด เหน่ือยกาย 
เหน่ือยใจ มีความทอ ดังคํากลาว 

 

"...หงุดหงิดมาก เพราะงานมาก ไมรูจะเร่ิมงานไหนเปนอันดับแรก..." 
 (นองบาว, 2556) 

 
"...หงุดหงิด เพราะเครียด บางทีก็ทอ..." 

 (นองเราะ, 2556) 
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"...หงุดหงิดเปนบางครั้ง เพราะงานทําใหเราเครียดและทําใหเรา
หงุดหงิดได..." 

 (นองสัน, 2556) 
 

"...ไมหงุดหงิด แตรูสึกเหน่ือยใจ เหน่ือยกาย แตก็ตองทําใหสําเร็จ..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...หงุดหงิด รูสึกวาเครียด รับภาระงานเยอะเกินไป ทอแท..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...หงุดหงิด เพราะควรจะแบงงานใหเทากัน..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองรับผิดชอบงานเปนจํานวนมาก นักเรียน

เกิดความเครียด สามารถสังเกตุไดจากพฤติกรรมท่ีแสดงออก  
 

  -  การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองสงการบานแบบลวกๆ  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เมื่อตองสงการบานแบบลวกๆ นักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีความรูสึกไมสบายใจ กลัว
ทําผิด กลัวการโดนลงโทษ และบางสวนมีความสบายใจ เพราะมีการบานสงคุณครู  ดังคํากลาว 

 

"...สบายใจ เพราะมีการบานสง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
"...ไมสบายใจ เพราะทําใหตืน่เตน และหัวใจเตนแรงกวาปกติ... " 

 (นองนา, 2556) 
 

"...ไมสบายใจ เพราะกลัวทําผิด แลวถูกคุณครูลงโทษ..." 
 (นองหมัด, 2556) 
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"...รูสึกไมสบายใจ เพราะงานที่เราสงน้ันอาจจะออกมาไดคะแนนไมดี..." 
 (นองบาว, 2556)  

 
"...ไมสบายใจ เพราะไมแนใจวาการท่ีเราทําอยางรวดเร็วไมรูวาจะถูกหรือ
เปลา และบางคร้ังเม่ือครูเรียกไปสอบถามก็กลัวการถูกลงโทษดวย..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองสงการบานแบบลวกๆ นักเรียนเกิด
ความเครียด สามารถสังเกตุไดจากพฤติกรรมท่ีแสดงออก 

 
  - การแสดงพฤติกรรมเมื่อเพ่ือนท่ีตองทํางานกลุมรวมกัน มีความรูความสามารถ
ไมเพียงพอ 
  จากผลการสัมภาษณ  พบวา  เ ม่ือเพ่ือนท่ีตองทํางานกลุมรวมกัน  มีความรู
ความสามารถไมเพียงพอ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา สวนใหญมีท้ังรูสึกพอใจและไมพอใจ เน่ืองจากคนเรามีความรูความสามารถและความถนัด
ท่ีแตกตางกัน คนเราไมไดเกิดมาเกงในทุกเร่ือง สวนท่ีไมพอใจ เน่ืองจากทําใหการทํางานลาชา สง
ไมทันกําหนด ดังคํากลาว 
 

"...ไมไดรูสึกไมพอใจ เพราะอยางนอยก็ใหมาน่ังใหกําลังใจในกลุม..." 
 (นองนา, 2556) 

 
"...พอใจ เพราะเราก็มีความรูความสามารถไมเพียงพอเหมือนกัน..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

"...เฉยๆ เพราะคนเรามีความสามารถตางกัน..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...พอใจ หากเรามีความถนัดดานใดก็ทําตรงน้ัน..." 

 (นองซิน, 2556) 
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"...ไมพอใจ เพราะทําใหการทํางานลาชา..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 
"...ไมพอใจ เพราะอาจจะทําใหงานของเราสงไมตรงตามกําหนด..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...พอใจ เพราะคนเราไมไดทําเปนทุกอยาง บางทีเขาอาจจะเกงใน
เร่ืองอื่นท่ีไมใชเร่ืองน้ีก็ได..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองทํางานกลุมรวมกัน ทําใหนักเรียน
บางสวนเกิดความเครียด เพราะมีความรูความสามารถท่ีไมเทากัน  
 
  -  การแสดงพฤติกรรมเม่ือไปโรงเรียนสาย 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เมื่อไปโรงเรียนสายนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีความรูสึกกลัวการถูกทําโทษ    
เน่ืองจากทําผิดกฎระเบียบของโรงเรียน กลัวโดนทําโทษแลวอับอายเพ่ือนๆ และนักเรียนบางสวน 
ไมกลัวการถูกทําโทษ เน่ืองจากการมาโรงเรียนมีเหตุผลที่สมเหตุสมผล ดังคาํกลาว 

 
"...กลัว เพราะบางครั้งรถติดจนตองไปสายแตใหพอแมไปบอก

เหตุผลกับครู..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...กลัวจะถูกลงโทษ สาเหตุมาจากการนอนดึก ทําการบานมาก..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...ไมกลัว เพราะสาเหตุมาจากการกระทําของเราเอง เชน ตื่นสาย..." 
  (นองอารม, 2556) 
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"...กลัว เพราะมาสายผิดกฎของโรงเรียน..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...กลัว เพราะจะถูกลงโทษทําใหอับอายเพ่ือนๆ ..." 

 (นองหมัด, 2556) 
 

"...ไมกลัว เพราะท่ีมาสายมีเหตุผล เชน ต่ืนสาย รถติด ผานเสนทาง
ไปโรงเรียนไมไดเน่ืองจากตํารวจกับทหารส่ังปดถนนขางหนามีวัตถุตอง
สงสัย..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองไปโรงเรียนสาย นักเรียนจะเกิดความ 
เครียด เพราะกลัวการถูกลงโทษ 
   
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีเรื่องทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีเร่ืองท่ีทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน โดยจะเปนเรื่องเก่ียวกับ
การเรียน และเร่ืองเพ่ือน  ดังคํากลาว 

"...มีบางในบางวิชา เน่ืองจากกลัวคุณครูใหออกไปแสดงวิธีทําหนา
ช้ันเรียน..." 

 (นองนา, 2556) 
 

"...มี สวนใหญเรื่องเรียน และเรื่องเพ่ือน..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...มีบาง มาเรียนสาย สงการบานไมทัน..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...มี การโดนลงโทษอยางไมมีเหตุผล..." 
 (นองดา, 2556) 
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"...มี ถาเราทําการบานไมเสร็จ เราอาจจะไมสบายใจและไมอยากเขา
เรียนดวย..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือมีเรื่องท่ีทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน สงผล
ใหนักเรียนเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพื่อนหองขางๆ เสียงดัง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา ถาเพ่ือนหองขางๆ เสียงดัง นักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกเสียสมาธิในการเรียน เสียงดัง
รบกวน ทําใหรําคาญ เรียนไมรูเรื่อง ดังคํากลาว 

 
"...รูสึกเสียสมาธิ ทําใหไมมีสมาธิในการเรียนและไมมีอารมณท่ีจะเรียน..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...เสียสมาธิมาก เพราะเรียนแลวไมเขาสมอง รูสึกรําคาญ..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 
"...ทําใหเสียสมาธิในการฟงคุณครูสอน และเรียนไมคอยจะรูเร่ือง..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...รูสึกเสียสมาธิบาง สงผลทําใหคิดตามท่ีอาจารยสอนไมทัน..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเพ่ือนหองขางๆ เสียงดัง รบกวนสมาธิ สงผล
ใหนักเรียนเกิดความเครียด  

 
  ดานความวิตกกังวล 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความวิตกกังวลในประเด็นดังตอไปน้ี  
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดความวิตกกังวลจะโดนคุณครูถามในเวลาเรยีน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเม่ือโดนคุณครูถามคําถามในเวลาเรียนจะมีความกังวลมาก 
เพราะกลัวจะตอบผิด ไมมีความรูในเร่ืองท่ีคุณครูถาม และบางสวนบอกวา ไมกังวล เน่ืองจากกอน
เขาเรียนไดมีการเตรียมตัวอานหนังสือมากอนลวงหนาแลว และเวลาเรียนก็ตั้งใจเรียน มีสติและ
สมาธิตลอดเวลา ดังคํากลาว 

 

"...ไมกังวล เพราะกอนเขาเรียนเราเตรียมตัวอานหนังสือมากอน
ลวงหนาแลว..." 

  (นองฮาริส, 2556) 
 

"...กังวล เพราะถาเราไมมีความรูในเร่ืองท่ีคุณครูถามก็จะตอบไมได..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...กังวลมาก โดยเฉพาะในบางวิชาท่ีไมถนัด หรือช่ัวโมงน้ันเรียนไมรูเรื่อง..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...ไมกังวล เพราะเราตั้งใจเรียนเสมอ..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...กังวล เพราะกลัววาจะตอบผิดและไมตรงคําถาม..." 

 (นองสัน, 2556) 
 

"...ไม เพราะไดทบทวนบทเรียนท่ีไดเรียนมา..." 
 (นองบาว, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือคุณครูถามในเวลาเรียน ทําใหนักเรียนเกิด
ความวิตกกังวล สงผลใหเกิดความเครียด  
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตัดสินใจชา ทําใหพลาดโอกาส 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมักจะพลาดโอกาส เพราะการตัดสินใจชา เน่ืองจากไมกลา
ตัดสินใจ มีความลังเล ตองคิดใหรอบคอบ และบางสวนบอกวาไมพลาดโอกาส เพราะการตัดสินใจ
ชา เน่ืองจากเปนคนตดัสินใจเร็ว ไมลังเล ดังคํากลาว 
 

"...ใช เพราะไมม่ันใจวาจะสามารถทําไดดีหรือไม..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...ใช เพราะการท่ีเราจะตัดสินใจอะไรควรคิดใหแนใจกอน..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...เคย เพราะความลังเลจึงทําใหพลาดโอกาส..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...ไม เพราะตัดสินใจเร็ว..." 

 (นองนา, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อพลาดโอกาส เน่ืองจากตัดสินใจชา สงผลให
นักเรียนเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเมื่อเกิดปญหา 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือเกิดปญหานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมมีความวิตกกังวลเกินเหตุ อาจจะวิตกกังวล
บางแคพอประมาณ เพราะคิดวาปญหาทุกอยางมีทางแกไข ตองมีสติและสมาธิในเรื่องตางๆ             
ดังคํากลาว 

"...มักจะวิตกกังวล แตจะไมมากเกินเหตุ แตมักจะคิดวา ทุกปญหา
ตองมีทางแกไข..." 

 (นองซิน, 2556) 
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"...ไมเคย จะคอยๆ คิดหาวิธีแกปญหา..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...วิตกกังวล  ทําใหไมมีมีสติในการเรียน..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...ไม จะวิตกกังวลพอประมาณ..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเกิดปญหา ทําใหนักเรียนเกิดความวิตกกังวล 
สงผลใหเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดความผิดหวัง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีท้ังมีความผิดหวังและไมมีความผิดหวัง เน่ืองจากไมยึดติด ผานแลวก็
ผานไป พยายามทําวันน้ีใหดีท่ีสุด และบางสวน  ฝงใจกับความผิดหวัง เน่ืองจากมีความต้ังใจในการ
ทําส่ิงน้ันๆ และเม่ือฝงใจทําใหกลัวความผิดหวังในอนาคต ดังคํากลาว 

"...ผิดหวัง แตถาเรายึดติดกับคําวาเสียใจเกินไปจะไมสามารถทําส่ิง
ตางๆ  ใหลุลวงได..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

 "...ไม เพราะการท่ีเราฝงใจกับความผิดหวังจะทําใหเรารูสึกกังวล..." 
 (นองบาว, 2556) 

 
"...ใช เพราะเราทําดวยความตั้งใจเกินไป..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...ไม เพราะถึงฝงใจไปก็กลับไปแกไขอะไรไมได..." 
 (นองดา, 2556) 
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"...ฝงใจกับความผิดหวังในอดีต ทําใหไมกลาท่ีจะทําหรือพูดบางส่ิง..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...ไม เพราะจะพยายามลุกขึ้นสูเพ่ือความหวังของตนเองและผูอ่ืนใหได..." 

 (นองฮาริส, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเกิดความผิดหวัง สงผลใหนักเรียนเกิด
ความเครียด  
 

  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือรูสึกไมม่ันใจ ในการทําขอสอบ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเคยรูสึกไมม่ันใจเมื่อถึงเวลาทําขอสอบ ดวยเหตุผล คือ อาน
หนังสือไมทัน กลัวทําขอสอบไมได ไมมั่นใจกับคําตอบท่ีจะตอบ ไมม่ันใจในตวัเอง  ดังคํากลาว 

 

"...เคยรูสึกไมม่ันใจ เพราะอานหนังสือสอบไมทัน..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 

"...รูสึกไมสบายใจ เพราะกลัวทําขอสอบไมได..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...เคย เพราะไมเขาใจหรือลังใจวาจะตอบอะไรดี..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...เคย เพราะไมม่ันใจวาเราอานตรงกับขอสอบหรือไม..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...ไม เพราะมั่นใจกับคําตอบท่ีศึกษามา..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ไม เพราะไดทบทวนกอนหนาน้ันแลว..." 
 (นองสัน, 2556) 
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  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือขาดความมั่นใจในการทําขอสอบ สงผลให
นักเรียนเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพ่ือนตักเตือน ในขณะทําผิดกฎโรงเรียน  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมรูสึกกลัวโดนเพ่ือนตําหนิเวลาทําผิดกฎของโรงเรียน เน่ืองจาก 
ไมใชเร่ืองของเพ่ือน เพ่ือนไมตําหนิ รวมถึงเพ่ือนก็สามารถทําผิดกฎของโรงเรียนได เราไมไดทําผิด
กฎของโรงเรียนแคคนเดียว ไมมีใครไมเคยทําผิด  ดังคํากลาว 

 

"...ไม เพราะไมเก่ียวกับเพ่ือน..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ไม เพราะเพ่ือนก็ทําผิดกฎโรงเรียนเหมือนกัน สวนมากจะกลัว
ฝายปกครองมากกวา..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...ไมกลัว เพราะคนอื่นก็เคยทําผิดกฎโรงเรียนกันท้ังน้ันไมมีใครไม
เคยทําผิด..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ไม เพราะเพ่ือนจะไมตําหนิ..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เพ่ือนไมไดตักเตือนเมื่อนักเรียนทําผิดกฎโรงเรียน
ไมสงผลใหเกิดความเครียด 
 
  ดานความกดดัน 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความกดดันในประเด็นดังตอไปน้ี 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพ่ือนใหความชวยเหลือในเรื่องการเรียน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา เมื่อมีปญหาเร่ืองเรียนสวนใหญเพ่ือนมักจะใหความชวยเหลือ ขึ้นอยูกับวา
จะชวยเหลือมากนอยแคไหน  ดังคํากลาว 

 

"...ชวยเหลือบางเปนบางครั้ง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 

"...เปนบางครั้ง เพราะทุกคนก็ตางมีปญหากันทุกคน..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...เพ่ือนมักใหความชวยเหลือ..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...ไมคอยจะมี..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเกิดปญหาเร่ืองเรียน เพ่ือนใหความชวยเหลือ
เพียงบางคร้ังเทาน้ัน ทําใหนักเรียนยังคงเผชิญกับปญหา สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพ่ือนแสดงความสามารถท่ีเหนือกวา  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกวาเพ่ือนมักแสดงออกถึงความสามารถเหนือกวาตนเองเสมอ 
เน่ืองจากอยากอวด อยากเดน อยากดัง อยากเปนผูนํา อยากใหอิจฉา และบางสวนคิดวาเพราะเรามี
ความสามารถไมเพียงพอ ดังคํากลาว 

 

"...ใช เพราะอยากใหเราอิจฉาในตัวเขา..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ใช เพราะเขาอยากจะอวดวาเขาเรียนเกงกวาเรา..." 
 (นองเราะ, 2556) 
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"...ใช เพราะ อยากแสดงความเปนผูนําเหนือเรา..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...ใช เพราะอยากแสดงความเปนผูนํา มีความรูความสามารถเหนือคนอื่น..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 

"...ใช เพราะบางทีความสามารถของเราไมเพียงพอ..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือนักเรียนเห็นเพ่ือนแสดงความสามารถที่
เหนือกวาตนเอง สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพ่ือนไมใหความรวมมือและขาดความกระตือรือรน     
ในการทํางานกลุม  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเพ่ือนมักขาดความรวมมือและขาดความกระตือรือรนในการ
ทํางานกลุม เน่ืองจากเพ่ือนขี้เกียจ เห็นแกตัว เห็นแกประโยชนสวนตัวมากกวาผลประโยชน
สวนรวม และบางคนบอกวา ไมใช เน่ืองจากเพ่ือนใหความรวมมือในการทํางานกลุมเปนอยางดี    
ดังคํากลาว 

"...ใช เพราะเพ่ือนข้ีเกียจ..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
"...ไมใช เพราะใหความรวมมือกันดี..." 

 (นองนา, 2556) 
 

"...ใชท่ีสุด อาจจะเปนวาเห็นเรามีความกระตือรือรนแลวจึงไมสนใจก็ได..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...ใช เพราะเพ่ือนเห็นประโยชนสวนตัวมากกวาประโยชนสวนรวม..." 

 (นองมีนา, 2556) 
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"...ใช เพราะเขาคิดวา จะทําหรือไมทําก็ไดคะแนนเทากัน..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 
"...ใช ทําใหการทํางานลาชา..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อตองทํางานกลุม นักเรียนภายในกลุมขาดความ
กระตือรือรน สงผลใหสมาชิกภายในกลุมเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดความรูสึกตองแขงขันทางการเรียนกับเพ่ือน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ  จังหวัดสงขลา  สวนใหญไมรู สึกวาตองแขงขันกับเพ่ือนตลอดเวลา  เ น่ืองจาก 
ความสามารถของแตละคนไมเหมือนกัน มีความถนัดไมเหมือนกัน ถาคิดวาตองแขงขันกับเพ่ือน 
ทําใหไมมีความกระตือรือรนในการทํางานหรือการเรียน  ดังคํากลาว 

 
"...ไม เพราะการท่ีทํางานรวมกันทําใหเรารูวาความคิดของเรา

แตกตางกัน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...ใช เพราะพอกับแมบอกเสมอวาใหดูเพ่ือนท่ีเกงกวาเปนตัวอยาง 
เราสามารถเกงเหมือนเพ่ือนไดแตตองขยันมากกวาน้ี..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...ใช เพราะถาเราไมคิดแบบน้ันเราก็ไมมีความกระตือรือรนในการ
ทํางานหรือการเรียน..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...ไม เพราะความสามารถของแตละคนไมเหมือนกัน..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 
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" . . .ไม  เพราะการท่ีทํางานหลายๆ  คนจะไดแนวความคิดท่ี
หลากหลาย..." 

 (นองมีนา, 2556) 
 

"...ไม เพราะคิดวาเราทุกคนมาหาความรูใหกับตนเอง อยูท่ีวาแตละ
คนจะศึกษาไปไดมากนอยแคไหน..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...รู สึกเปนบางคร้ัง  เพราะเพ่ือนมักจะแสดงออกวาตองการ
เปรียบเทียบ..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองแขงขันทางดานการเรียน นักเรียนเกิด
ความเครียดมากขึ้น เพราะความสามารถท่ีไมเทากัน 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองอยูภายใตกฎระเบียบของหอพัก 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา บางสวนไมรูสึกอึดอัดเมื่อตองปฏิบัติตามกฎระเบียบของหอพัก เน่ืองจาก
ไดปฏิบัติตนตามกฏระเบียบทุกอยาง แลวกฏระเบียบก็ไมไดทําใหอึดอัดดวย และบางสวนรูสึก    
อึดอัด เพราะทําใหตองอยูในกฏระเบียบ กฏเกณฑตลอดเวลา  ดังคํากลาว 
 

"...ไม เพราะปฏิบัติตามกฎระเบียบของหอพักทุกอยาง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 

"...รูสึกอึดอัดท่ีตองปฏิบัติตตามกฎของโรงเรียน แตก็ตองปฏิบัติตามใหได..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...อึดอัด เพราะเหมือนตองอยูกรอบตลอดเวลา..." 

 (นองมีนา, 2556) 
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"...อึดอัด เพราะไมชอบอยูในกฏระเบียบท่ีเครงครัด..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่ออยูหอพักนักเรียนรูสึกอึดอัด สงผลใหนักเรียน
เกิดความเครียด 
 
  ดานความขัดแยง 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความขัดแยงในประเด็นดังตอไปน้ี 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองใหคําปรึกษาแกเพื่อน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เมื่อเพ่ือนมีปญหามาปรึกษา นักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญใหคําปรึกษาแกเพ่ือนเสมอ เพราะ
เพ่ือนก็ตองชวยเหลือเพ่ือนดวยกัน เพ่ือนไวใจเรา เราเปนคนท่ีเขาใจเพ่ือน และบางคนบอกวาไมให
คําปรึกษากับเพ่ือน เพราะเร่ืองของตนเองก็ยังปวดหัวเลย ดังคํากลาว 

 

"...ใช เพราะเพ่ือนตองการความชวยเหลือจากเรา และเราอาจจะเปน                   
คนท่ีเขาไวใจได..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 
 

"...ใช แตตองเปนเรื่องท่ีเราเขาใจ..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ไม เพราะเร่ืองตัวเองก็ปวดหัวพออยูแลว..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...ใช แตกับเพ่ือนที่สนิทกันมากเทาน้ัน..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเพ่ือนมีปญหา นักเรียนมักใหคําปรึกษาแก 
เพ่ือน แตก็ไมไดหาทางออกของปญหาไดทุกปญหา สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียดได 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเพื่อนรับฟงปญหา และใหคําปรึกษาในเรื่องท่ีไมสบายใจ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเม่ือมีปญหาไมสบายใจเพ่ือนพรอมท่ีจะรับฟงปญหาและให
คําปรึกษาเสมอ เน่ืองจากเพ่ือนคือกําลังใจ คือ คนท่ีอยูเคียงขางเราเสมอ เพ่ือนอยากใหสบายใจ     
ไมอยากใหทุกขใจ เปนเพ่ือนกันก็ตองรับฟงปญหาซ่ึงกันและกัน ดังคํากลาว 

 
"...ใช เพราะเพ่ือนจะเปนคนท่ีใหกําลังใจเราอยูเสมอเวลาเรามีอะไร..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

"...ใช เพราะเพ่ือนเปรียบเสมือนคนในครอบครัวเม่ือเราทุกขหรือสุข เพ่ือน
จะเปนคนที่ใหกําลังใจเสมอ..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...ใช เพราะกลัวเราขาดกําลังใจและกลัววาเราจะคิดส้ันดวย..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 
"...ใช เพราะเพ่ือนเปนคนท่ีเขาใจเรา และสามารถใหคําปรึกษาได..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 
 

"...ใช เพราะเวลาตัวเราไมสบายใจ พอไดคุยกับเพ่ือนแลวจะทําใหสบายใจ
ได..." 

 (นองหมัด, 2556) 
 

"...ใช เพราะเปนเพ่ือนกันก็ตองรับฟงปญหาซึ่งกันและกัน..." 
 (นองนา, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อเพ่ือนมีปญหา นักเรียนรับฟงปญหาของเพ่ือน 
เพราะอยากใหเพ่ือนสบายใจ คลายความเครียดลง 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือบิดากาวกายเรื่องสวนตัว 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมกาวกายในเร่ืองสวนตัวมากเกินไป เน่ืองจาก 
พอแมใหอิสระ อยากใหเรียนรูดวยตนเอง ชวยเหลือตัวเองเปน เคารพในการตัดสินใจของลูก 
ไววางใจในตัวลูก ดังคํากลาว 

 

"...ไม  เพราะพอแมอยากใหเรามีอิสระ  และอยากใหเราเรียนรูดวย
ตนเอง  ชวยเหลือตัวเองเปน  และมีประสบการณมากข้ึน..." 

 (นองเราะ, 2556) 
 

"...ไม  เพราะพอแมใหสิทธิในการตัดสินใจ  แตตองมีเหตุผลที่
เพียงพอ..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ไม  เพราะทานคิดวาเราโตเปนผูใหญแลว คิดเองไดวาอะไรถูก
หรือผิด..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...ไม  เพราะพอแมไววางใจ..." 
 (นองนา, 2556) 

 

"...ไม  เพราะพอแมมีมารยาทไมกาวกายเรื่องสวนตัวของคนอื่น..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมมีปญหาในเรื่องการกาวกายจากพอแม
พอแมใหอิสระแกนักเรียน 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีปญหากับพ่ีนอง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีปญหากับพ่ีนอง สวนมากเปนเร่ืองเล็กๆ นอยๆ ดังคํากลาว 
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"...มีบาง  สวนมากเปนเรื่องจุกจิกกันในบานเล็กๆ นอยๆ..." 
 (นองดา, 2556) 

 
"...มี  เปนเร่ืองเก่ียงงานกัน  อิจฉากัน..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

"...มี  สวนมากเปนเร่ืองความคิดเห็นท่ีไมตรงกัน..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 
"...ไมมี..." 

 (นองนา, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมักมีปญหากับพ่ีนองอาจเปนเรื่องเล็กนอย 
แตก็สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด  
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา  นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา เน่ืองจากเคารพครู ครูเปน
ผูใหความรู เปนเด็กดี เชื่อฟงคําส่ังสอนของครู ดังคํากลาว 

 

"...ไม  เพราะไมเคยโตแยงกับคุณครู..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...ไม  เพราะครูเปรียบเสมือนแมคนท่ีสอง  และเปนผูใหความรูแกเรา..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...มี  เพราะบางครั้งครูลําเอียง..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 

"...ไมมี  เพราะเชื่อฟงในส่ิงท่ีครูสอน..." 
 (นองสัน, 2556) 
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"...ไมมี  เพราะคุณครูใจดี..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

 

"...มี  เพราะคุณครูไมเขาใจนักเรียน..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมมีปญหากับครูสอนศาสนา เพราะให
ความเคารพตอครู ทําใหนักเรียนลดความเครียดเมื่อตองเรียนวิชาศาสนา 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพัก 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพัก ในเร่ืองท่ีเพ่ือนชอบสงเสียง
ดังๆ ทําตัวนารําคาญ สรางความเดือดรอนใหกับเพ่ือนรวมหอพัก สวนบางคนบอกวาไมมี เน่ืองจาก 
เพ่ือนในหอพักเปนเพ่ือนสนิท และเปนเพ่ือนที่คอยใหความชวยเหลือซ่ึงกันและกัน  ดังคํากลาว 

 

"...ไมมี  เพราะเปนเพ่ือนสนิทกัน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...มี  เพราะสวนใหญเพ่ือนชอบทําตัวแยๆ ..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...มีบาง  สวนใหญเปนเรื่องสงเสียงดัง..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...มี  เพราะไมเขาใจกัน เม่ือทะเลาะกันแลวก็ไมอยากคุยกันอีกเลย อยาก
ยายหนีเลยดวย..." 

 (นองซิน, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่ออยูหอพักนักเรียนมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนใน
หอพัก สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือผูปกครองบังคับใหทําในสิ่งท่ีขัดแยงกับความคิดของ
ตนเอง  
  จากผลการสัมภาษณ พบวา ผูปกครองของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญบังคับใหลูกทําในส่ิงท่ีขัดแยงกับความคิด    
ของลูก โดยสวนใหญมีวิธีกับการจัดการปญหาน้ี ดวยการพูดคุย ปรึกษากัน อธิบายใหผูปกครอง   
เขาใจความตองการของตนเอง  ดังคํากลาว 
 

"...ไม เพราะผูปกครองใหอิสระ..." 
 (นองอารม, 2556) 

 

"...มี  คุยกันปรึกษากัน..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...มี  แตพยายามอธิบายใหทานเขาใจความตองการของเรา..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...มี  แตไมทํา เพราะเปนคนเอาแตใจตนเอง..." 
 (นองนา, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมักถูกผูปกครองบังคับใหทําในส่ิงท่ี
ขัดแยงกับความคิดของนักเรียน สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  ดานความเช่ือม่ัน 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความเช่ือมั่นในประเด็นดังตอไปน้ี 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา บางสวนรูสึกขาดความม่ันใจเมื่อตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน เน่ืองจาก
กลัวพูดแลวออกสําเนียงทองแดง ต่ืนเตน ไมม่ันใจในตนเอง กลัวทําไดไมดี และบางสวนรูสึกไม
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ขาดความมั่นใจเม่ือตองออกไปพูดหนาช้ันเรียน เน่ืองจากไดฝกกอนท่ีจะปฏิบัติจริง เปนคนกลา
แสดงออก มีความมั่นใจในตนเอง ดังคํากลาว 

 
"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะกลัวออกทองแดง..." 

 (นองเหมียว, 2556) 
 

"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะความต่ืนเตนและกดดันตัวเอง..." 
 (นองบาว, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะเราฝกกอนจะปฏิบัติจริงอยูแลว..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะวาเราไดเตรียมคําพูดในเรื่องท่ีคุณครูใหพูด..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะเปนคนกลาแสดงออก..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะกอนหนาน้ัน  เราไดทบทวนมากพอสมควร..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 

"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะวามีคนจองดูเราอยูมาก..." 
 (นองดา, 2556) 

 

"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะเปนคนไมม่ันใจในตนเอง..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...รูสึกขาดความม่ันใจ  เพราะกลัววาจะทําไดไมดี..." 
 (นองนา, 2556) 

 

"...ไมขาดความมั่นใจ  เพราะเปนคนม่ันใจในตนเอง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 
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  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองไปพูดหนาช้ันเรียน ทําใหนักเรียนขาด
ความมั่นใจ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 

  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือเกิดความลังเลในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา  นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเกิดความลังเลเสมอในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม เน่ืองจาก  
กลัวการตัดสินใจพลาด กลัวทําไดไมดีพอ ไมรูจะทําอะไรดี บางเร่ืองเกินวัย เกินความคิด และ
บางสวนไมเกิดความลังเลในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม เน่ืองจาก เปนมีสติและมีความม่ันใจใน
ตนเองเสมอ ดังคํากลาว 

 

"...ลังเล เพราะไมรูอันไหนดี  อันไหนไมดี..." 
(นองนาเดีย, 2556) 

 

"...ไม เพราะวาเราเปนคนท่ีมีสติ  และมีความมั่นคงในชีวิต..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...มีบาง เพราะบางเร่ืองมันเกินความคิด  เกินวัย..."  
(นองซิน, 2556) 

 

"...ลังเล เพราะกลัวตัดสินใจผิดพลาด..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...ลังเล เพราะเปนคนไมม่ันใจในตนเอง และเปนคนท่ีคิดอะไรไมคอยทัน..." 
 (นองนา, 2556) 

 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือถูกบังคับใหตัดสินใจอะไรก็ตาม นักเรียนเกิด
ความลังเลในการตัดสินใจ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือนักเรียนตองสนทนากับคุณครู 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเมื่อตองสนทนากับคุณครู จะกลาสบตากับคุณครู เน่ืองจาก 
คุณครูใจดี ไมกลัวคุณครู การสนทนาตองสบตากันจึงจะคุยกันเขาใจและรูเรื่อง และบางสวนบอก
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วาไมกลาสบตากับคุณครู เน่ืองจาก กลัวลืมส่ิงท่ีจะพูด ไมมีความมั่นใจ เกิดอาการประหมา           
ดังคํากลาว 

"...ไมกลา  เพราะกลัวลืมวาจะพูดอะไรออกไป..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 
"...กลา เพราะถาเราไมสบตากับคุณครูเราอาจพูดออกเสียงไมถูกตอง..." 

 (นองบาว, 2556) 
 

"...กลา  เพราะเราจะหลบสายตาคุณครูทําไม  ในเมื่อเราพูดความจริง..." 
 (นองเราะ, 2556) 

 
"...ไมกลา  เพราะจะทําใหเราหมดความมั่นใจ  และเกิดอาการเกร็ง 
จนพูดไมออก..." 

 (นองสัน, 2556) 
 

"...กลา  เพราะคิดวาครูใจดี..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

 
"...กลา  เพราะไมกลัวคุณครู  ในเมื่อไมไดทําอะไรผิด..." 

 (นองดา, 2556) 
 

"...ไมกลา  เพราะเปนกังวล  เกิดอาการประหมา..." 
 (นองซิน, 2556) 

 
"...กลา  เพราะการสนทนากัน  ตองสบตากันดวย..." 

 (นองนา, 2556) 
 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือนักเรียนสนทนากับคุณครู นักเรียนเกิดอาการ
เกร็ง เปนกังวล สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือรูสึกม่ันใจในคําตอบหรือมีคําตอบแตกตางกับเพ่ือน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกม่ันใจในคําตอบของตนเองเสมอ แมคําตอบจะแตกตางกับ
เพ่ือนๆ เน่ืองจากคิดวาความคิดของแตละคนยอมแตกตางกัน ความรูความเขาใจของแตละคนมีไม
เหมือนกัน และท่ีสําคัญคือมีความม่ันใจในตนเอง และบางสวนบอกวาไมม่ันใจในคําตอบของ
ตนเองเสมอ เน่ืองจาก กลัว ไมมั่นใจ ดังคํากลาว 
 

"...มั่นใจ  เพราะคําตอบมันคือความเขาใจของแตละบุคคล..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

 

"...มั่นใจ  เพราะความคิดของแตละคนยอมแตกตางกัน..." 
 (นองสัน, 2556) 

 

"...ไมมั่นใจ  เพราะกลัวจะตอบผิด..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

 

"...มั่นใจ  เพราะคิดวาเพ่ือนๆ  ก็ไมไดเกงกวาเราสักเทาไหร..." 
 (นองมีนา, 2556) 

 

"...ไมคอยมั่นใจ..." 
 (นองซิน, 2556) 

 

"...มั่นใจ  เพราะคิดวาคําตอบของตนเองเปนคําตอบท่ีถูกท่ีสุด..." 
 (นองหมัด, 2556) 

 

"...มั่นใจ  เพราะเปนคนมีเหตุผลในตัวเอง..." 
 (นองนา, 2556) 

 

"...มั่นใจในคําตอบ  เพราะเปนคนมั่นใจในตนเอง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เมื่อตองถูกบังคับใหตอบคําถาม นักเรียนมีความ
ม่ันใจในคําตอบ แมวาคําตอบน้ันแตกตางกับเพ่ือน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง นักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกต่ืนเตน เน่ืองจากกลัว
อานผิด อานเพ้ียน เกิดอาการส่ัน พูดไมออก และบางสวนไมรูสึกต่ืนเตน เน่ืองจาก ม่ันใจในการ
อานอัลกรุอาน รวมถึงมีความถนัดในการอานอัลกรุอานดวย ดังคํากลาว 

"...ตื่นเตน เพราะกลัววาจะอานผิดแลวเพ่ือนท่ีไดยินจะหัวเราะ..." 

 (นองเหมียว, 2556) 

"...ตื่นเตน เพราะกลัววาจะอานออกเสียงเพ้ียน  ไมถูกตอง..." 

 (นองบาว, 2556) 

"...ตื่นเตน เพราะทุกคนต้ังใจฟงเราอยู..." 

 (นองเราะ, 2556) 

"...ตื่นเตน เพราะจะทําใหเกิดอาการตัวส่ันและพูดไมออก..." 

 (นองสัน, 2556) 

"...ไม เพราะมั่นใจในการอานอัลกรุอานของตนเอง..." 

 (นองนาเดีย, 2556) 

"...ไม เพราะเปนคนที่ถนัดการอานอัลกรุอานอยูแลว..." 

 (นองซิน, 2556) 

"...ไม เพราะเปนคนชอบอานออกเสียงดังอยูแลว..." 

 (นองหมัด, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง นักเรียนเกิด
ความรูสึกตื่นเตนและกลัวจะอานผิด สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือตองเปนผูนําในการละหมาด 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เมื่อตองเปนผูนําในการละหมาด นักเรียนโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกประหมา เน่ืองจาก
ต่ืนเตน กลัว ไมมั่นใจ และบางสวนไมรูสึกประหมา เน่ืองจากการละหมาดเปนส่ิงท่ีทุกคนตอง
กระทําเหมือนกัน รวมถึงมีความม่ันใจวาเราสามารถทําได ดังคํากลาว 

"...รูสึกไมประหมา  เพราะคิดวาการละหมาดเปนส่ิงท่ีทุกคนตองกระทํา
เหมือนกัน..." 

 (นองเหมียว, 2556) 

"...รูสึกประหมา  เพราะกลัวจะออกเสียงเพ้ียน  ทําใหความหมายเปล่ียนไป..." 

 (นองบาว, 2556) 

"...รูสึกประหมา  เพราะไมมั่นใจในตนเองและตื่นเตนดวย..." 

 (นองเราะ, 2556) 

"...รูสึกประหมา  เพราะกลัวอานผิด..." 

 (นองดา, 2556) 

"...รูสึกประหมา  เพราะตองใชสมาธิสูง..." 

 (นองอารม, 2556) 

"...รูสึกไมประหมา  เพราะมีความม่ันใจวาสามารถทําได..." 

 (นองนา, 2556) 

 
  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือตองเปนผูนําในการละหมาด นักเรียนเกิด
ความรูสึกประหมา สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  ดานความคาดหวัง 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานความคาดหวังในประเด็นดังตอไปน้ี 

  
 - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีความมุงม่ันท่ีจะมีผลการเรียนท่ี 1 ของหอง  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมมีความมุงมั่นท่ีจะมีผลการเรียนเปนท่ี 1 ของหอง เน่ืองจาก   
ทําตามความรูความสามารถของตนเอง รูตนเองดีวามีความสามารถทําไดแคไหน ดังคํากลาว 
 

"...ไมมั่นใจวาจะทําได  เพราะเราไมไดเกงมากพอ..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

"...ไมไดคาดหวัง  เพราะเรียนหนังสือไมเกง..." 
 (นองนา, 2556) 

"...ไมไดมุงมั่นสักเทาไหร  เพราะทําตามความรูความสามารถของ
ตัวเรา..." 

 (นองหมัด, 2556) 

"...ไมคาดหวัง  เพราะไมหวังอะไรมากมาย  แคเกรดเฉล่ียไมตกก็
พอ..." 

 (นองซิน, 2556) 

"...ไมคาดหวัง  เพราะเพ่ือนเกงกวาเรา..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

"...อยากมีผลการเรียนเปนท่ี 1 ของหอง มีความคาดหวังมาก  เพราะ
อยากใหคนอ่ืนภูมิใจในตัวเรา..." 

 (นองบาว, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมคาดหวังในการมีผลการเรียนที่ 1 ของ
หอง ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือนักเรียนพอใจกับผลการเรียนของตนเอง 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกพอใจกับผลการเรียนของตนเอง เน่ืองจากไดทําดีท่ีสุดแลว 
ทําขอสอบดวยความสามารถของตนเอง  ดังคํากลาว 

"...พอใจมาก  เพราะท่ีผานมาทําการบาน  ทําขอสอบดวยตัวเอง
ไมไดลอกเพ่ือน..." 

 (นองฮาริส, 2556) 

"...พอใจ  เพราะเราทําดีท่ีสุดแลว..." 
 (นองนา, 2556) 

"...ไมคอยพอใจ  เพราะยังตํ่ากวามาตรฐานของตนเอง..." 
 (นองดา, 2556) 

"...พอใจมาก  เพราะเปนผลมาจากความสามารถของเรา..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมีความพอใจผลการเรียนของตนเอง       
ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 

 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีความคาดหวังอยากเรียนทางดานศาสนาตอใน
ตางประเทศ 
  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา บางสวนมีความคาดหวังอยากเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ 
เน่ืองจาก อยากเรียนรูส่ิงใหมๆ วัฒนธรรม มุมมองตางๆ รวมถึงประสบการณในตางแดน และ
บางสวนไมคาดหวังอยากเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ เน่ืองจากไมอยากหางไกลพอแม 
เพ่ือนๆ รวมถึงไมไดเกงภาษาดวย ดังคํากลาว 
 

"...ไมอยากไป  เพราะไมอยากหางไกลจากพอแม..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

"...ไม เพราะไมเกงภาษาตางประเทศ..." 
 (นองนา, 2556) 
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"...มาก เพราะอยากหาประสบการณ  อยากพบเพ่ือนใหมตางภาษา                     
ตางวัฒนธรรม..." 

 (นองซิน, 2556) 

"...คาดหวัง  เพราะอยากไปหาเปล่ียนมุมมองทางการเรียน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมีความคาดหวังในการเรียนทางดาน
ศาสนาตอในตางประเทศ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือมีความคาดหวังอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับ  

 จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับ เน่ืองจากเปนอาชีพที่สุจริต  
ดังคํากลาว 

"...คาดหวังมากท่ีสุด  เพราะอยากใหสังคมรูจักเรามากข้ึน  วาอยาง
นอยก็มีคนดีๆ  อยูในสังคม..." 

 (นองฮาริส, 2556) 

"...คาดหวังมาก เพราะอยากประกอบอาชีพที่เปนท่ียอมรับ  เชน ขา
ราชการ..." 

 (นองนา, 2556) 

"...คาดหวังจะประกอบอาชีพที่ดีท่ีสังคมยอมรับ และพอแมคอย
เตือนอยู เสมออยากใหประกอบอาชีพท่ีสุจริต เ พ่ือเปนหนาเปนตาของ
ครอบครัว..." 

 (นองซิน, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนมีความคาดหวังในการประกอบอาชีพท่ี
สังคมยอมรับ สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือบิดามารดาคาดหวังใหเปนมุสลิมท่ีดี 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา มีความคาดหวังอยากใหลูกเปนมุสลิมท่ีดี เน่ืองจาก    
อยากใหเปนมุสลิมท่ีเปนท่ียอมรับในสังคม เปนตัวอยางท่ีดีใหแกคนอื่นๆ  ดังคํากลาว 

"...คาดหวัง  เพราะพอแมอายท่ีจะมีลูกท่ีนิสัยไมดี  และถูกมองวา
พอแมไมสั่งสอนใหเปนมุสลิมท่ีดี..." 

 (นองฮาริส, 2556) 

"...คาดหวัง  เพราะอยากใหมุสลิมเปนท่ียอมรับในสังคม..." 
 (นองนา, 2556) 

"...คาดหวัง  เพราะจะใหเปนตัวอยางท่ีดีใหแกนองๆ ในครอบครัว..." 
 (นองมีนา, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา บิดามารดาของนักเรียนมีความคาดหวังใหเปน
มุสลิมท่ีดี สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือบิดามารดาคาดหวังในเรื่องสอบเขามหาวิทยาลัย  

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม   ในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญมีความคาดหวังในตัวลูกในเรื่องสอบเขา
มหาวิทยาลัยมาก เน่ืองจากตองการใหลูกมีอนาคตท่ีดี เรียนสูงๆ ทํางานดีๆ ไมอยากใหเสียเวลาถา
สอบไมไดดังคํากลาว 

 

"...มีความคาดหวังมากท่ีสุด  เพราะพอแมกลัววาลูกจะไมมีสถานท่ีเรียน..." 
(นองฮาริส, 2556) 

"...ไมไดคาดหวัง  เพราะอยากใหสอบขาราชการมากกวา..." 
 (นองนา, 2556) 

"...มีความคาดหวัง  เพราะตองการมีอนาคตท่ีดี..." 
 (นองหมัด, 2556) 
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"...คาดหวังมาก  เพราะหากสอบไมติดก็จะเสียการเรียน 1  ป ..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 

"...คาดหวังมาก  เพราะอยากเรียนสูงๆ  และทํางานดีๆ ..." 
 (นองสัน, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา บิดามารดาของนักเรียนมีความคาดหวังใหสอบ
เขามหาวิทยาลัยได สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  ดานขวัญและกําลังใจ 

 จากผลการสัมภาษณสามารถแยกประเด็นเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด
ดานขวัญและกําลังใจในประเด็นดังตอไปน้ี 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือนักเรียนโดนลงโทษ เพราะไมสงการบาน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญเคยโดนลงโทษ เพราะไมสงการบาน เน่ืองจาก ขี้เกียจทําการบาน 
ทําไมเปน การบานยาก  ดังคํากลาว 

"...ไมเคย  เพราะเปนคนที่ขยัน  และสงงานตรงเวลา..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...เคย  เพราะงวงนอนและไมเขาใจโจทยคําถาม..." 
 (นองเราะ, 2556) 

"...เคย  เพราะมีการบานหลายวิชาจึงทําใหทําการบานเสร็จไมทัน..." 
 (นองดา, 2556) 

"...เคย  เพราะข้ีเกียจทํา..." 
 (นองนา, 2556) 

"...เคย เพราะการบานท่ีใหทํายากมาก ทําไมเปน จะลอกเพ่ือนก็ไมทัน..." 
 (นองฮาริส, 2556) 
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  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือทําการบานไมเสร็จ นักเรียนกลัวโดนลงโทษ 
สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงความคิดเห็นในการแกปญหาของสถานศึกษา 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมเคยมีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นในการแกปญหาของ
สถานศึกษา เน่ืองจากไมทราบวาสถานศึกษามีปญหาใดบาง ไมรูจะแสดงความคิดเห็นในเร่ืองใด 
ดังคํากลาว 

"...ไมเคย  เพราะโรงเรียนไมเคยใหแสดงความคิดเห็น..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...มีบาง  เชน  เร่ืองแนวทางการแกไขปญหาตางๆ ..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...ไมมี  เพราะไมรูจะแสดงความคิดเห็นในเร่ืองอะไร..." 
 (นองนา, 2556) 

"...ไมเคย  เพราะไมรูวาสถานศึกษามีปญหาอะไรเกิดขึ้นบาง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมมีโอกาสแสดงความคิดเห็นในการ
แกปญหาของสถานศึกษา ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือถูกตัดคะแนนกิจกรรม เพราะขาดละหมาดหรือขาด
เรียนอัลกรุอาน 
  จากผลการสัมภาษณ พบวา  นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญไมเคยโดยตัดคะแนนกิจกรรม เพราะขาดละหมาดหรือขาด
เรียนอัลกรุอาน เพราะเขารวมกิจกรรมทุกคร้ัง เปนส่ิงท่ีตองปฏิบัติ   ดังคํากลาว 

"...ไมเคยถูกตัดคะแนนกิจกรรม  เพราะเขารวมกิจกรรมทุกครั้ง..." 
 (นองมีนา, 2556) 
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"...ไมเคยถูกตัดคะแนนกิจกรรม    เพราะไมเคยทําผิดกฎของโรงเรียน..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

"...ไมเคยถูกตัดคะแนนกิจกรรม    เพราะกิจกรรมเปนส่ิงท่ีชอบ..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...เคยถูกตัดคะแนนกิจกรรม    เพราะโดดเรียน  หนีการเขารวมกิจกรรม
ตางๆ แตก็ไมไดโวยวาย เพราะรูวาตนเองผิด..." 

 (นองนา, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา นักเรียนไมเคยโดยตัดคะแนนกิจกรรม เพราะขาด
ละหมาดหรือขาดเรียนอัลกรุอาน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือถูกเพ่ือนตักเตือน ขณะท่ีทําผิดหลักศาสนา 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา เม่ือนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ทําผิดหลักศาสนา บางสวนเพ่ือนเตือน และบางสวนเพ่ือนไมเตือน
ดังคํากลาว 

"...เตือน  แตไมคอยเช่ือฟง..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...เตือน  และหามปราบปราม แตก็ไมไดสนใจ..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...ไม  เพราะเพ่ือนก็ทําเหมือนกัน..." 
 (นองนา, 2556) 

"...ไม  เพราะไมไดทําผิดหลักศาสนา..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือนักเรียนถูกเพ่ือนตักเตือน ขณะทําผิดศาสนา
นักเรียนไมไดสนใจคําตักเตือนของเพ่ือน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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  - การแสดงพฤติกรรมเม่ือคุณครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา  นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญรูสึกดีใจเมื่อคุณครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย เน่ืองจากทําให
คะแนนเพ่ิมมากข้ึน เปนคะแนนที่บงบอกถึงความประพฤติของตนเอง  ดังคํากลาว 

"...รูสึกดีใจ  เพราะจะทําใหเราไดคะแนนมากข้ึน..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...รูสึกดีใจ  ท่ีครูเห็นความพยายามและความตั้งใจของเรา..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...ดีใจ  เพราะปกติไมเคยได  นานๆ จะไดสักครั้ง..." 
 (นองนา, 2556) 

"...รูสึกดีใจ  เพราะคะแนนพิเศษหรือคะแนนจิตพิสัย  ดูจากความประพฤติ
ท่ีดี ของเรา..." 

 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา เม่ือคุณครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย สงผลให
นักเรียนมีขวัญและกําลังใจในการเรียนเพ่ิมข้ึน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - เม่ือมีผลการเรียนท่ีดี บิดามารดาใหรางวัลเปนการตอบแทน 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา บางสวนใหรางวัลแกลูกเม่ือลูกไดผลการเรียนท่ีดี 
เน่ืองจากทําใหพอแมภูมิใจ การใหรางวัลเปนกําลังใจท่ีดีแกลูก และบางสวนไมไดใหรางวัล 
เน่ืองจากทําดีไมจําเปนตองหวังรางวัล อยากใหทําใหดีกวาน้ี  ดังคํากลาว 

"...ให  เพราะเรามีผลการเรียนท่ีดี  ทําใหพอแมภาคภูมิใจ..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...ให  เพราะทําใหเรามีกําลังใจที่จะเรียนมากขึ้น..." 
 (นองสัน, 2556) 
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"...ให  เพราะพอแมอยากใหลูกมีความกระตือรือรนในการเรียนมากขึ้น..." 
 (นองเราะ, 2556) 

"...ไม  เพราะการท่ีใหรางวลัไมจําเปนเฉพาะตอนท่ีไดผลการเรียนท่ีดีเทาน้ัน..." 
 (นองบาว, 2556) 

"...ไม  เพราะพอแมอยากใหทําไดดีขึ้นไปอีก..." 
 (นองซิน, 2556) 

"...ไม  เพราะไมเคยบอกพอแมวาไดผลการเรียนดี  จึงบอกก็ไมเชื่อวาลูกเกง..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา บิดามารดาใหรางวัลเม่ือลูกไดผลการเรียนท่ีดี  
สงผลใหนักเรียนมีขวัญและกําลังใจในการเรียนเพ่ิมข้ึน ไมสงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
 
  - บิดามารดาลงโทษ เม่ือละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ 

  จากผลการสัมภาษณ พบวา บิดามารดาของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา สวนใหญลงโทษลูก เมื่อลูกละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ 
เน่ืองจาก ถือวาไมปฏิบัติตามหลักคําสอนของศาสนา ไมทําหนาท่ีของมุสลิมท่ีดี ดังคํากลาว 

"...ลงโทษ  เพราะไมปฏิบัติตามหลักคําสอนของศาสนา..." 
 (นองมีนา, 2556) 

"...ลงโทษ  เพราะละเลยการปฏิบัติหนาท่ีของมุสลิมท่ีดี..." 
 (นองสัน, 2556) 

 
"...ลงโทษ  เพราะการละเลยการปฏิบัติศาสนกิจน้ัน เปนบาปอันใหญหลวง..." 

 (นองบาว, 2556) 

"...ลงโทษ  เพราะพอแมรักเรา..." 
 (นองเหมียว, 2556) 

"...ลงโทษ  เพราะถือวาเราไมมีความรับผิดชอบ..." 
 (นองนาเดีย, 2556) 
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"...ตักเตือน  ไมไดถึงกับลงโทษ..." 
 (นองดา, 2556) 

"...ไม  แตวากลาวตักเตือนอยูเสมอ..." 
 (นองหมัด, 2556) 

"...ไมเคยลงโทษ  เพราะลงโทษไปเหน่ือยเปลา  ไมเชื่อฟงอยูแลว..." 
 (นองฮาริส, 2556) 

  จากผลการสัมภาษณ สรุปไดวา บิดามารดาลงโทษลูก เม่ือลูกละเลยการปฏิบัติ
ศาสนกิจ เพราะถือวาไมทําหนาท่ีของมุสลิมท่ีดี สงผลใหนักเรียนเกิดความเครียด 
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บทท่ี 5  

สรุปผล อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

  การวิจัยครั้งน้ีเปนการศึกษาความเครียดของนักเรียน ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 
และวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ตามรายละเอียดดังตอไปน้ี 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

  ผลการวิจัยเชิงปริมาณ  

  ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญเปนเพศหญิง มีอายุ 13 ป มีภูมิลําเนาอยูใน
จังหวัดสงขลา ไดเกรดเฉล่ียระหวาง 3.00 - 4.00 สถานภาพของบิดามารดาอยูดวยกัน 
  ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง 

(μ=3.16) เม่ือพิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความคาดหวัง มีคาเฉลี่ยอยูในระดับสูงท่ีสุด  

(μ=3.83) รองลงมา คือ ดานความคับของใจ (μ=3.56) ดานความเชื่อมั่น (μ=3.30) ดานขวัญและ

กําลังใจ (μ=3.27) ดานการปรับตัว (μ=3.24) ดานความวิตกกังวล (μ=3.23) ดานความกดดัน  

(μ=2.93) และดานความขัดแยง (μ=2.69) ตามลําดับ 
  ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีระดับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับ

ตํ่า (μ=2.49) เม่ือพิจารณารายขอ พบวา รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียนภาษาอาหรับมีคาเฉล่ีย

สูงท่ีสุด (μ=2.71) รองลงมา คือ รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเม่ือตองอยูหอพักคนเดียว  

(μ=2.65) สวนระดับความเครียดคาเฉลี่ยต่ําท่ีสุด คือ รูสึกอึดอัดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบท่ีเครงครัด

ของโรงเรียน (μ=2.34) 
  ผลการศึกษา พบวา ความคาดหวังมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดของ
นักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความ
เช่ือมั่น และขวัญและกําลังใจไมมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
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  ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมี 1 
ปจจัย ไดแก ความคาดหวัง มีประสิทธิภาพในการสงผลตอความเครียดรวมกัน รอยละ 4.9 สงผลตอ
ความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001  
  ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีวิธีการจัดการความเครียด โดยวิธีพูดคุย
ปรึกษาเพ่ือนมากที่สุด คิดเปนรอยละ 79.1 รองลงมา คือ ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ คิดเปนรอยละ 50.6 
สวนขอท่ีมีคารอยละนอยที่สุด คือ แหลงบริการปรึกษาทางโทรศัพท คิดเปนรอยละ 6.3 
 
  ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 

  จากการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสรางเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 8 ดาน 
คือ การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความ
คาดหวัง และขวัญและกําลังใจ จากผูใหขอมูลหลักจํานวนท้ังหมด 12 คนสามารถสรุปไดดังน้ี 
  นักเรียนสวนใหญยังไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เม่ือตองเรียนติดตอกันหลาย
ช่ัวโมง จะมีพฤติกรรม เบ่ือ เครียด งวงนอน ข้ีเกียจ และเม่ือยลา เมื่อนักเรียนโดนผูอื่นตําหนิ จะ
ยอมรับถึงปญหา และพรอมปรับปรุงแกไข รวมถึงสํารวจตนเองวาความผิดท่ีโดนตําหนิน้ันเกิดจาก
สาเหตุอะไร เปนความผิดจริงหรือไม  นักเรียนใชวิธีการเตรียมตัวสอบ โดยการอานหนังสือตั้งแต  
1 วันถึง 1 สัปดาห เม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียนนักเรียนจะทําความเขาใจกับเน้ือหาท่ีจะพูด 
ทบทวนและฝกซอมการพูดบอยๆ เพ่ือใหเกิดความม่ันใจ 
  เม่ือตองทํางานกลุมรวมกัน นักเรียนเขาใจปญหาการมีความรูความสามารถและ
ความถนัดท่ีแตกตางกัน แตจะรูสึกไมพอใจท่ีทํางานลาชา จนทําใหสงไมทันกําหนด นักเรียนสวน
ใหญรูสึกกลัวการถูกทําโทษ จากการผิดกฎระเบียบของโรงเรียน ทําใหอับอายเพ่ือนๆ นักเรียนมี
อุปสรรคในการเรียน ทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน โดยสวนใหญจะเปนเรื่องสวนตัว และเรื่อง
เพ่ือน หากเพ่ือนหองขางๆ เสียงดัง นักเรียนสวนใหญ จะรูสึกเสียสมาธิ รูสึกรําคาญ จนทําใหเรียน
ไมรูเรื่อง 
  นักเรียนสวนใหญเม่ือโดนคุณครูถามคําถามในเวลาเรียนจะมีความกังวลมาก 
เพราะกลัวจะตอบผิด และมีการตัดสินใจชา เน่ืองจากไมกลาตัดสินใจ มีความลังเล แตไมมีความ
วิตกกังวลจนเกินเหตุ อาจจะวิตกกังวลบางแคพอประมาณ เพราะคิดวาปญหาทุกอยางมีทางแกไข 
ตองมีสติและสมาธิในเรื่องตางๆ ไมมีความฝงใจกับความผิดหวัง เน่ืองจากไมยึดติด ผานแลวก็ผาน
ไป พยายามทําวันน้ีใหดีท่ีสุด แตรูสึกไมม่ันใจเม่ือถึงเวลาทําขอสอบ เพราะอานหนังสือไมทัน 
  นักเรียนสวนใหญ เมื่อมีปญหาเร่ืองเรียนมักจะขอความชวยเหลือจากเพ่ือน ซ่ึงจะ
คิดวาเพ่ือนมีความสามารถมากกวาตนเองเสมอ สําหรับการทํางานรวมกันเปนกลุม เพ่ือนมักขาด
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ความรวมมือและขาดความกระตือรือรน แตจะไมตองการแขงขันกันกับเพ่ือน และไมรูสึกอึดอัดแต
อยางใด เม่ือตองปฏิบัติตามกฎระเบียบของหอพัก  
  นักเรียนสวนใหญใหคําปรึกษาแกเพ่ือนเสมอ เมื่อเพ่ือนมีปญหา และเพ่ือนก็รับฟง
ปญหาและใหคําปรึกษาเชนกัน บิดามารดาของนักเรียนใหอิสระ ไมกาวกายในเรื่องสวนตัว และ
นักเรียนสวนใหญก็ใหความเคารพครู ไมมีปญหาขัดแยงแตอยางใด แตจะมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือน
ในหอพักมากกวา  
  นักเรียนสวนใหญรูสึกขาดความมั่นใจในตนเอง ไมกลาแสดงออก เกิดอาการ
ต่ืนเตน ประหมา  เมื่อตองเปนผูนําละหมาดหรือเม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง และมักเกิดความ
ลังเลเสมอในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม และเกิดรูสึกไมมั่นใจเมื่อมีคําตอบท่ีแตกตางจากเพ่ือน 

  นักเรียนสวนใหญพอใจกับผลการเรียนของตนเอง ไมมีความมุงมั่นท่ีจะมีผลการ
เรียนเปนท่ี 1 ของหอง มีความคาดหวังในเร่ืองสอบเขามหาวิทยาลัย อยากประกอบอาชีพที่สังคม
ยอมรับ อยากใหลูกเปนมุสลิมท่ีดี และคาดหวังจะเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ  
  นักเรียนสวนใหญรูสึกดีใจเมื่อครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย แตก็ไมไดรับ
โอกาสในการแสดงความคิดเห็นในการแกปญหาของสถานศึกษาแตอยางใด บิดามารดาของ
นักเรียนสวนใหญใหรางวัลเม่ือลูกไดผลการเรียนท่ีดี  แตจะลงโทษเม่ือละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ 
ตามหลักคําสอนของศาสนา หรือเม่ือไมทําหนาท่ีของมุสลิมท่ีดี ซึ่งเพ่ือนก็มักใหคําตักเตือนอยูเสมอ
เชนกัน 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

  จากผลการศึกษาสามารถอภปิรายตามวัตถุประสงคไดดังน้ี 

  1. ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา  
    ผลการศึกษา พบวา ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยูในระดับต่ํา ท้ังน้ีเปนเพราะนักเรียนมีการ
ปรับตัวไดดี โดยในชวงแรกของการเปดภาคเรียนน้ันนักเรียนยังไมสามารถปรับตัวใหเขากับการ
เรียนและเพ่ือนรวมหองได เน่ืองจากไมมีความคุนเคยตอกัน เกิดความรูสึกประหมา เม่ือตองพบเจอ
เพ่ือนใหม หองเรียนใหม แตเม่ือผานไประยะหน่ึงนักเรียนสามารถปรับตัวไดดีขึ้น เพราะมีการ
ปฏิสัมพันธกันมากข้ึน มีการปรึกษาทางการเรียนในวิชาท่ีไมเขาใจ อีกท้ังโรงเรียนมีกิจกรรมตางๆ 
ท่ีชวยในการกระชับความสัมพันธและสรางความสนิทสนมระหวางนักเรียนกับนักเรียนและ
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นักเรียนกับคุณครู สอดคลองกับทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye, 1956) ท่ีกลาววา การปรับตัว
ในระยะเตือน เปนระยะท่ีเริ่มมีส่ิงมาคุกคาม จะเกิดข้ึนเพียงระยะเวลาสั้นๆ หลังจากน้ันจะมีการ
ตอบสนองตอสิ่งท่ีมาคุกคาม  เริ่มมีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของรางกาย  จนทําใหรางกายเริ่ม
ปรับตัวกลับสูสภาวะสมดุล โดยดึงเอากลไกการตอสูของรางกายออกมาชวยเหลือระบบตางๆ ของ
รางกายเร่ิมประสานกันอยางมีระเบียบ จนสามารถปรับตัวอยางเต็มท่ีตอส่ิงท่ีมาคุกคาม โดยใช
วิธีการตางๆ อาการจะดีขึ้นหรือหายไป แตถายังไดรับส่ิงท่ีมากระตุน กอใหเกิดความเครียดอยู 
รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีกและจะเขาสูระยะหมดกําลัง เปนระยะท่ีไมสามารถปรับตัวได 
เน่ืองจากมีความเครียดสูง มีความรุนแรงและนานเกินไป รางกายหมดกําลังอาการตางๆ ท่ีเกิดใน
ระยะแรกก็จะกลับมาอีก สอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "…รูสึกเครียด และไมมีอารมณ
จะเรียน รางกายออนลา เมื่อกลับบานก็ทําอะไรไมไหว…" (นองเหมียว) สอดคลองกับการศึกษาของ 
วราภรณ  ชูฑิตย (2544) กลาววา การปรับตัวเปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับ
ตนเอง เม่ือตองเผชิญกับสภาพปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตกกังวล
ตางๆ จนเปนสภาพการณท่ีบุคคลน้ันๆ สามารถอยูไดในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันๆ ได 
ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข สงผลใหมีสุขภาพจิตดี และ
สอดคลองกับทฤษฎีการปรับตัวของ Roy ท่ีกลาววา มนุษยตองมีการปรับตัวใหเขากับสถานการณท่ี
เปล่ียนไปอยางเหมาะสมเพ่ือรักษาสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม ผูท่ีประสบความสําเร็จใน
การปรับตัว จะมีความมั่นคงในชีวิต มีสุขภาพดี มีความพึงพอใจและยอมรับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน
ได นอกจากน้ีระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา สอดคลองกับ ทัยรัตน  พันธุแพ (2544) ท่ีไดกลาววา ความเครียดในระดับตํ่า เปน
ความเครียดขนาดนอยๆ และหายไปในระยะเวลาอันส้ัน เก่ียวของกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียง
เล็กนอยท่ีเกิดในชีวิตประจําวัน บุคคลมีการปรับตัวอัตโนมัติ เปนการปรับดวยความเคยชินและใช
พลังในการปรับตัวนอยท่ีสุด ความเครียดในระดับตํ่า ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิตและจะหมดไป
ในระยะเวลาอันส้ัน 
  นอกจากการปรับตัวแลวนักเรียนมีขวัญและกําลังใจท่ีดีอีกดวย เพราะเม่ือนักเรียน
เร่ิมเขาโรงเรียนใหมผูปกครองและคุณครูมีการสรางขวัญและกําลังใจใหกับนักเรียน ในชวงแรก
ของการเปดภาคเรียนคุณครูมีกิจกรรมใหนักเรียนไดทําความรูจักกับเพ่ือนใหม และในวิชาเรียนมี
การใหคะแนนพิเศษสําหรับนักเรียนท่ีมีความประพฤติดีและปฏิบัติตัวภายใตกฎระเบียบของ
โรงเรียน ในสวนของผูปกครองมีการใหรางวัลเม่ือนักเรียนมีผลการเรียนท่ีดี สอดคลองกับ
การศึกษาของ ระวัง เนตรโพธ์ิแกว (2542) ท่ีไดกลาววา นักเรียนจะมีขวัญและกําลังใจท่ีดี หากมี
ผลงานท่ีเกิดจากการกระทําดวยความสามารถของตนเองหรือผูปกครองคอยใหการสนับสนุน 
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ในการทําผลงานดวยความสามารถของตัวนักเรียนเอง รวมถึงการตอบแทนรางวัลเม่ือนักเรียนมี 
ผลการเรียนท่ีดี เพ่ือเปนการเสริมสรางขวัญและกําลังใจ และเพ่ือใหนักเรียนมีความตั้งใจและเพ่ิม
ความขยันมากย่ิงขึ้น สําหรับความสัมพันธระหวางนักเรียนกับครูผูสอน เปนความสัมพันธบน
พ้ืนฐานของความรวมมือ ความรัก เคารพนับถือ ยกยองใหเกียรติซ่ึงกันและกัน รวมถึงวิธีการ
ถายทอดความรูอาจแทรกดวยกิจกรรมหรือการสันทนาการ เพ่ือไมใหเกิดความเบื่อหนายสําหรับ
วิชาท่ีเรียน สอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "...รูสึกดีใจ  ท่ีครูเห็นความพยายามและความ
ต้ังใจของเรา..." (นองซิน, 2556) และสอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา"...รูสึกดีใจ  เพราะ
คะแนนพิเศษหรือคะแนนจิตพิสัย  ดูจากความประพฤติท่ีดีของเรา..." (นองฮาริส, 2556) 
  รวมทั้งนักเรียนมีวิธีการจัดการความเครียดไดดี ทําใหเกิดความเครียดในระดับท่ี
เหมาะสม ไมสงผลเสียตอการดํารงชีวิต ซ่ึงความเครียดจะเปนตัวกระตุนหรือสงเสริมใหคนตอสู 
รูจักแกปญหา ปรับสภาพของตัวเองใหเผชิญกับส่ิงท่ีเขามาคุกคามได แตท้ังน้ีตองเปนความเครียด
ระดับท่ีเหมาะสม จะทําใหนักเรียนต่ืนตัวและรางกายเกิดปฏิกิริยาตอตานข้ึน ความเครียดในระยะน้ี 
มีนอยมากและจะหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน ดังน้ัน ความเครียดในระดับต่ําจะเปนตัวผลักดันให
นักเรียน มีผลการเรียนท่ีดีข้ึนได ไมเกียจคราน เพราะเปนความเครียดในระดับท่ีสรางสรรค ซ่ึงเปน
ความเครียดท่ีสงผลดีตอนักเรียนและโรงเรียน ผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ วราภรณ  
คลายประยงค (2546) พบวา ระดับความเครียดของพนักงานบริษัททาอากาศยานไทย จํากัด 
(มหาชน) หลังการปฏิรูปองคการ พ.ศ.2545 อยูในระดับต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ ชลชื่น  
แสนใจกลา (2552) พบวา นักศึกษาแพทยช้ันปท่ี 4-6 ศูนยแพทยศาสตรศึกษาช้ันคลินิกในภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ มีความเครียดในระดับต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ ฉัตรมงคล  วศินอมร 
(2546) พบวา เจาหนาท่ีตํารวจ กองกํากับการ 2 กองบังคับการตํารวจทองเที่ยว มีความเครียดใน
ภาพรวมอยูในระดับคอนขางต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ พีรภาว   ลิมปนวัสส (2549) พบวา 
นิสิต นักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับตํ่า และสอดคลองกับการศึกษาของ ลัดดา   
เหล็กม่ัน (2550) พบวา บุคลากรสังกัดสถานีอนามัย จังหวัดอุตรดิตถ มีความเครียดในระดับต่ํา 

   2. ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
    ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ความคาดหวังสงผลตอความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ท้ังน้ีเปนเพราะ
นักเรียนมีความคาดหวังท่ีจะมีผลการเรียนท่ีดี แมวาจะตองเรียนท้ังวิชาสามัญและวิชาศาสนา มี
ความคาดหวังท่ีจะเปนมุสลิมท่ีดีในอนาคต สอดคลองกับทฤษฎีของ Vroom ท่ีกลาววา การคาดหวัง
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วาเมื่อตั้งใจเรียนน้ัน แลวทําคะแนนไดดีหรือการคาดหวังวาเม่ือตั้งใจเรียนน้ันจะไดผลลัพธอยางท่ี
ตองการ ผลลัพธท่ีไดจากการตั้งใจเรียน ถาเห็นวาตั้งใจเรียนแลวทําคะแนนไดดี จะสงผลใหอยากทํา 
แตถาตั้งใจเรียนแลว ไมไดคะแนนดีข้ึน ก็ไมตั้งใจเรียน จึงสรุปไดวาการกระทําส่ิงใดๆ ยอมมีความ
คาดหวัง เพราะหากขาดความคาดหวังแลวแรงจูงใจยอมขาดหายไป จนอาจสงผลใหเกิดความเครียด 
สอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "...อยากมีผลการเรียนเปนท่ี 1 ของหอง มีความคาดหวัง
มาก  เพราะอยากใหคนอ่ืนภูมิใจในตัวเรา..."  (นองบาว, 2556) และสอดคลองกับผลการศึกษาของ 
วราภรณ  นิธีจันทร (2549) ศึกษาพบวา นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญ
ศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 3 ท้ังชายและหญิง เกิดความเครียด
ทางการเรียน มีสาเหตุมาจากความคาดหวังในอนาคต  
  สําหรับความเครียดของนักเรียนที่ถูกคาดหวังจากบิดามารดาอยากใหนักเรียนสอบ
เขามหาวิทยาลัยใหได อยากใหลูกไดเรียนตอในตางประเทศ และทํางานที่สังคมยอมรับ สอดคลอง
กับแนวคิดของ สรายุทธ  เพ็ชรซีก (2553) ท่ีกลาววา บานเปนสถานท่ีท่ีเด็กไดรับแรงจูงใจในการ
เรียนท่ีประสบผล ผูปกครองตองการใหเด็กมีพฤติกรรมที่ดี มีการศึกษาท่ีดี มีอาชีพท่ีสังคมยอมรับ 
จึงคอยส่ังสอน ปลูกฝง เค่ียวเข็ญ และจุดประกายใหเด็กตระหนักถึงเปาหมายอยูตลอดเวลา 
ผูปกครองท่ีมีสวนสนับสนุนเด็กแตละคน เพ่ือพัฒนาการศึกษาเด็กใหเปนคนดีหรือเปนท่ียอมรับ
ของสังคม แตละคนไมสามารถทําใหตนเองบรรลุเปาหมายทางการศึกษาและชวยพัฒนาสวนบุคคล
ไดโดยลําพัง จําเปนตองไดรับการสงเสริมจากบิดามารดาและบุคคลอื่นๆ ในครอบครัว ดังน้ัน ความ
คาดหวังจึงเปนแรงจูงใจท่ีกําหนดความเปนไปในอนาคตของบุคคล ซ่ึงการคาดหวังข้ึนอยูกับ
ประสบการณและส่ิงแวดลอมเปนสําคัญ สอดคลองกับผลจากการสัมภาษณท่ีกลาววา "...คาดหวัง
จะประกอบอาชีพท่ีดีท่ีสังคมยอมรับ และพอแมคอยเตือนอยูเสมอ อยากใหประกอบอาชีพที่สุจริต 
เพ่ือเปนหนาเปนตาของครอบครัว..." (นองซิน, 2556) และสอดคลองกับผลการศึกษาของ 
นฤมล  โอภาสานนท (2551)  พบวา ความคาดหวังทางการเรียนของบิดามารดา มีผลตอความเครียด
ของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายโรงเรียนวัดวิเศษการ เขตบางกอกนอย กรุงเทพมหานคร  

  3. วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
  ผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา มีวิธีการท่ีใชในการจัดการความเครียดมากที่สุด คือ การพูดคุยปรึกษา
เพ่ือน ท้ังน้ีเปนเพราะนักเรียนสวนใหญท่ีอยูในหอพักของโรงเรียน จะมีเวลาอยูกับเพ่ือนมากกวา
ครอบครัว และนักเรียนท่ีมีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด ซ่ึงใชเวลาในการเดินทางกับภูมิลําเนาเปน
เวลานาน ไมเพียงพอท่ีทางโรงเรียนมีวันหยุดให ดังน้ัน นักเรียนเหลาน้ีจะพูดคุยปรึกษากับเพ่ือน
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มากกวาครอบครัว แมวาจะมีเวลาในการใชเครื่องมือส่ือสาร เชน โทรศัพทมือถือ คอมพิวเตอร  
เปนตน แตเครื่องมือสื่อสารดังกลาว ก็ไมสามารถท่ีจะสนทนาหรือใหคําปรึกษาดีเทากับการพบปะ
หรือการเผชิญหนากัน นอกจากน้ีทางโรงเรียนก็จะมีกิจกรรมหรือกีฬาในวันหยุดใหนักเรียนท่ีอยู
หอพัก เพ่ือไมใหนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักนอนหลับเพียงอยางเดียว  เชน กีฬาวอลเลยบอลสําหรับ
นักเรียนหญิงท่ีอยูหอพัก กีฬาฟุตบอลสําหรับนักเรียนชายที่อยูหอพัก รวมท้ังการจัดใหนักเรียนท่ีอยู
หอพักไปรวมงานมัสยิด เปนตัวแทนของโรงเรียนในการอานอัลกรุอาน การรองเพลงภาษาอาหรับ 
(อัลนาชีด) เพ่ือสรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียนอีกดวย สอดคลองกับแนวคิดของ ปริทรรศ  ศิลปะกิจ 
(2541) พบวา บุคคลจะมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆ วิธี เพ่ือพยายามระงับแบงเบา
หรือขจัดความเครียดหรือส่ิงท่ีมาคุกคาม การหาเพ่ือนหรือผูท่ีเราสามารถระบายความเครียดได
รวมถึงผูท่ีสามารถรับฟงส่ิงท่ีเราวิตกกังวลและทําใหเครียด สําหรับการปรับจิตใจของเรา ใหรูจัก
ปรับเขาหากับปญหายอมรับในส่ิงท่ียังแกไขไมได พยายามใหความหวังกับตนเองและดูแลสุขภาพ 
การกินการนอนใหพอเพียง สามารถชวยลดความเครียดได รวมท้ังการลดความเครียด โดยการจัด
เรียงลําดับปญหา เม่ือเรียงลําดับปญหาไดแลว ก็ตองพยายามหากิจกรรมตางๆทําท่ีดีท่ีสุด เชน  
การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาประเภทตางๆ ท่ีตนเองถนัดหรือพอเลนได จะชวยใหสามารถลด
ความเครียดไดดีย่ิงขึ้น สอดคลองกับแนวคิดของ ปานรดา  ปญญาราษฎร (2549) ท่ีกลาววา การรับ
คําแนะนําหรือคําปรึกษาจากบุคคลอื่น ไดแก บิดา มารดา เพ่ือนสนิท อาจารยหรือจิตแพทย การ
หลีกเล่ียงจากสถานการณท่ีทําใหเกิดปญหาช่ัวระยะเวลาหน่ึง การนอนหลับหรือน่ังสมาธิ เพ่ือความ
สงบในจิตใจ สามารถลดระดับความเครียดท่ีมีในขณะน้ันลดลงและสามารถใชชีวิตปกติประจําวัน
ได และยังสอดคลองกับแนวคิดของ ลักขณา  สริวัฒน (2545) ท่ีกลาววา วิธีการจัดการความเครียด
โดยการระบายออกดวยคําพูด ความคิดใหมๆ อาจเกิดขึ้นไดในชวงท่ีพูด และเกิดแนวคิดตางๆ เพ่ือ
มาเปนแนวทางในการปรับปรุงพฤติกรรมของตนเอง การรองเพลง การหัวเราะ มีแนวโนมชวยลด
ความเครียดหรือพฤติกรรมกาวราวลงได รวมถึงการแสวงหาแหลงชวยเหลือ การพักผอนนอนหลับ
หรือการพักผอนหยอนใจ พฤติกรรมตางๆ ท่ีใชแกปญหามีหลากหลายวิธีขึ้นกับองคประกอบหลาย
ดาน ประกอบดวย ส่ิงแวดลอม การอบรมเล้ียงดู และบุคลิกภาพสวนตัว สอดคลองกับผลจากการ
สัมภาษณท่ีกลาววา "เรียนติดตอกันหลายช่ัวโมงเบ่ือ และมักจะหันมาคุยกับเพ่ือนขางๆ" (นองฮาริส
, 2556) และสอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "...ใช เพราะเวลาตัวเราไมสบายใจ พอไดคุย
กับเพ่ือนแลวจะทําใหสบายใจได..." (นองหมัด, 2556) ซ่ึงผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ 
ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ (2550) พบวา นักศึกษาแพทยช้ันคลินิก มหาวิทยาลัยขอนแกน มี
วิธีการจัดการความเครียด โดยการพูดคุยปรึกษาและปรับทุกขหรือขอความชวยเหลือจากผูอื่น มาก
ท่ีสุด นอกจากน้ียังสอดคลองกับการศึกษาของ อําไพ  กาวี และคณะ (2547) พบวานักเรียนชั้น
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มัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษาจังหวัดตาก มีวิธีการจัดการกับความเครียด โดยวิธีขอ
ความชวยเหลือจากผูมีประสบการณหรือผูท่ีมีความรู เชน อาจารย บุคคลท่ีรับปรึกษาปญหา และยัง
สอดคลองกับการศึกษาของ ทัยรัตน  พันธุแห (2544) พบวา พ่ีเล้ียงเด็กกอนวัยเรียนเอกชนใน
จังหวัดเชียงใหมสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงลดอารมณ โดยการดูโทรทัศน ฟง
เพลง มากที่สุด และวิธีการจัดการกับความเครียดแกไขปญหา โดยการปรึกษาเพ่ือนท่ีไววางใจมาก
ท่ีสุด  
 
ขอเสนอแนะ 

  ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

  จากผลการศึกษาความเครียดของนักเรียนของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยูในระดับต่ํา ซ่ึงนักเรียนสามารถนํามาประยุกต 
ใชเปนแนวทางในการจัดการความเครียดใหเกิดความเหมาะสมได ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังน้ี 
  1. จากผลการศึกษา พบวา ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยูในระดับต่ํา ซ่ึงความเครียดในระดับต่ํา
น้ัน เปนเรื่องท่ีดี ทําใหนักเรียนสามารถดําเนินชีวิตไดอยางเปนปกติสุข สําหรับในดานการเรียน 
หากมีความเครียดทางการเรียนในระดับต่ําถึงระดับปานกลาง สงผลใหนักเรียนมีความกระตือรือรน
ในการเรียน และการเผชิญกับปญหาไดเปนอยางดี แตควรมีการควบคุมไมใหระดับความเครียดเพ่ิม
มากจนเกินไป 
  2. จากผลการศึกษาของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ความคาดหวังสงผลตอความเครียดของ
นักเรียน ดังน้ัน เม่ือนักเรียนมีความคาดหวังอยากมีผลการเรียนท่ีดี เปนท่ี 1 ของหอง นักเรียนควร
ขยัน ตั้งใจเรียนและม่ันทบทวนวิชาเรียนเปนประจํา สําหรับความเครียดของนักเรียนท่ีเกิดจากความ
คาดหวังของผูปกครอง เม่ือนักเรียนถูกคาดหวังใหสามารถสอบเขามหาวิทยาลัยได ดังน้ัน นักเรียน
ควรมีการนําขอสอบท่ีใชในการสอบเขามหาวิทยาลัยในปท่ีผานๆ มา ฝกทําขอสอบและทําความ
เขาใจอยูเสมอ เม่ือนักเรียนถูกคาดหวังจากผูปกครองใหเปนมุสลิมท่ีดี ดังน้ัน นักเรียนควรศึกษา
และยึดถือแบบอยางทานศาสดาของศาสนาอิสลามท่ีไดประพฤติ ปฏิบัติตน เม่ือครั้งท่ีทานศาสดามี
ชีวิตอยู วาทานศาสดาดําเนินชีวิตอยางไร และนํามาประยุกตใหเขากับสังคมในปจจุบัน  
  3. จากผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา ใชวิธีการพูดคุยปรึกษาเพ่ือนในการจัดการความเครียดมากท่ีสุด ซ่ึงเปน
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วิธีการจัดการความเครียดท่ีเพียงแตเปนการหลีกเล่ียงปญหาไดเพียงช่ัวระยะเวลาหนึ่งเทาน้ัน ไมได
ทําใหความเครียดหรือปญหาหมดไป ดังน้ัน นักเรียนควรจะมีการฝกใหตนเองมีวิธีการจัดการความ 
เครียดแบบมุงแกไขท่ีปญหาใหมากขึ้น โดยท่ีผูปกครองหรืออาจารยอาจจะมีสวนชวยในการกระตุน 
และสงเสริมใหแกนักเรียน 
   
  ขอเสนอแนะเพ่ือการศึกษาครั้งตอไป 

  1. ควรศึกษาปจจัยอื่นๆ ท่ีสงผลตอความเครียดเพ่ิมเติม เชน ปจจัยดานการเรียน 
ปจจัยดานพฤติกรรม และปจจัยดานส่ิงแวดลอม เปนตน 
  2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามกับนักเรียนโรงเรียนทั่วไป เพ่ือจะทําใหขยายความรูในเรื่องน้ีไดกวางขวางมากข้ึน 
  3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอน
ศาสนาอิสลามในจังหวัดอื่นๆ  
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กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 2544. คูมือคลายเครียด. กรุงเทพมหานคร; โรงพิมพชุมนุม
 สหกรณ การเกษตรแหงประเทศไทย. 

 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. 2545. คูมือเสริมสรางความฉลาดทางอารมณเด็กอายุ 3-1 ป. 
 กรุงเทพฯ; โรงพิมพ ร.ส.พ. 

 

กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. สาเหตุของความเครียด. (ออนไลน). แหลงท่ีมา : 
 http://www.spu.ac.th. 2553. 

 

กฤตินี  ตรงสิทธิรักษ. 2546. การศึกษาปญหาการปรับตัวของนิสิตระดับปริญญาตรีช้ันปท่ี 1 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ปริญญานิพนธอุดมศึกษา, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

กาญจนา  เดชคุม. 2541. ความเครียด สาเหตุของความเครียดและเปรียบเทียบความเครียดของ 
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากรุงเทพมหานคร. 
 วิทยานิพนธ ค.ม. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

 

กาญจนา  ปองสีดา. 2544. ความคับของใจในการเตรียมตัวเขาสูอาชีพของนักศึกษาชั้นปท่ี 4 
 สถาบันราชภัฏมหาสารคาม. วิทยานิพนธจิตวิทยาการศึกษา, มหาวิทยาลัยสารคาม. 

 

กาญจนา  ศรีวรกุล. (2548). ความสัมพันธระหวางเอกลักษณแหงตนและการปรับตัวดานการเรียน
 ของ นักศึกษาชั้นปท่ี 1 คณะมนุษยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. สารนิพนธ    
 กศ.ม. จิตวิทยาพัฒนาการ. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

 

กาญจนา  หลวงจอก. 2536. การฝกพฤติกรรมท่ีเหมาะสมในการเผชิญความขัดแยงระหวางบุคคล  
 แกนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 โรงเรียนบางแพปฐมวิทยา จังหวัดราชบุรี. การศึกษา
 มหาบัณฑิต, จิตวิทยาการแนะแนว, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

กาญจนี  โชติชัยวิวงสกุล. 2547. ปจจัยบางประการท่ีเก่ียวของกับความเครียดของนักศึกษาแพทย
 ชั้นปท่ี 1 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล. สารนิพนธศึกษาศาสตร-
 มหาบัณฑิต, สาขาวิชาจิตวิทยาพัฒนาการ, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

เกษตรชัย  และหีม. 2550. องคประกอบในการพยากรณผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียน
 โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในสามจังหวัดชายแดนภาคใต. วารสารสงขลา
 นครินทร 13, 3 (กรกฎาคม-กันยายน). 

เกษตรชัย  และหีม อิบรอเฮ็ม  เตะแห และ อัดนัน  สือแม. 2547. รูปแบบการสอนภาษาอาหรับ 
 ในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในสามจังหวัดชายแดนภาคใต. มหาวิทยาลัย     

 อิสลามยะลา. 

ขนิษฐา  อารยภิญโญ. 2542. ปจจัยสงผลตอความเครียดของนักศึกษาพยาบาลวิทยาลัยพยาบาล 
 กรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธ กศ.ม. สุขศึกษา. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย, 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

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

จิราภรณ  เอมเอี่ยม. 2536. ความสัมพันธระหวางการปรับตัวทางสังคมกับสุขภาพจิตของนักเรียน
 ชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดเชียงใหม. การศึกษามหาบัณฑิต, 
 จิตวิทยาการแนะแนว, มหาวิทยาลัยนเรศวร. 

จิรายุวัฒน  กตารัตน. 2547. ความคับของใจและกลวิธีการลดความคับของใจในการปฏิบัติหนาท่ี 
 ของขาราชการครูระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ตามนโยบายปฏิรูปการศึกษา. การศึกษา
 มหาบัณฑิต, จิตวิทยาการศึกษา, มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 

จุฬาลักษณ  รุมวิริยะพงษ. 2542. การศึกษาการปรับตัวของนิสิตปริญญาตรี ชั้นปท่ี 1 จุฬาลงกรณ
 มหาวิทยาลัย ในภาคการศึกษาแรก ปการศึกษา 2542. วิทยานิพนธปริญญาโท, จุฬาลงกรณ
 มหาวิทยาลัย. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

จุฬาลักษณ  สมภารวงค. 2552. เชาวอารมณ รูปแบบการอบรมเล้ียงดูของบิดามารดากับการจัดการ
 ความขัดแยงของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ วิทยาลัยเทคนิคดอนเมือง. วารสาร
 สวนปรุง  ปท่ี 26,  ฉบับท่ี 1 (ม.ค.-เม.ย. 2553) 

ฉวีวรรณ  สัตยธรรม. 2541. ขวัญของวิทยาจารยในวิทยาลัยพยาบาลเขตภาคกลางสังกัดกระทรวง
 สาธารณสุข. การศึกษามหาบัณฑิต, การบริหารการศึกษา, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ฉวีวรรณ   สัตยธรรม .  2541.  พฤติกรรมการปรับตัว  การพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต                
 พิมพคร้ังท่ี 3, นนทบุรี; บริษัท เดอะเบสท กราฟฟค 

ชลธิชา  มินทรพยัคฆ. 2546. การปรับตัวทางสังคมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 1 โรงเรียน
 เทศบาล สังกัดเทศบาลนครอุดรธานี.  การศึกษามหาบัณฑิต ,  จิตวิทยาการศึกษา , 
 มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 

ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ. 2550. ความเครียด และการจัดการความเครียด ของนักศึกษาแพทย
 ชั้นคลินิก มหาวิทยาลัยขอนแกน. ภาควิชาเวชศาสตรชุมชน, คณะแพทยศาสตร, 
 มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

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

ฐานิตา   สนใจยุทธ .  2543.  ระดับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในเขต
 กรุงเทพมหานคร. ปริญญานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาพัฒนาสังคม, 

  สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 

ทัยรัตน  พันธุแพ. 2544. การประเมินภาวะเครียด การจัดการความเครียดและความตองการ
 คําแนะนําเพ่ือการสงเสริมสุขภาพจิตของพ่ีเ ล้ียงเด็กกอนวัยเรียนเอกชนในจังหวัด
 เชียงใหม. วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการสงเสริมสุขภาพ,  

 บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

ธงชัย ทวิชาชาติ และคณะ. 2541. ความเครียดและสุขภาพจิตของคนไทย. กรุงเทพฯ: 
 กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

ธนาภร  สุขย่ิง. 2553.  ผลของการจัดกิจกรรมละครสรางสรรคท่ีมีตอความเช่ือมั่นในตนเอง             
 ของเด็กปฐมวัย. การศึกษามหาบัณฑิต, สาขาวิชาการศึกษาปฐมวัย, บัณฑิตวิทยาลัย 
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ธวัชชัย  กฤษณะประกรกิจ. 2544. วิทยาความเครียดในทางจิตเวชศาสตร: ภาควิชาจิตเวชศาสตร 
 คณะแพทยศาสตร, มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

นงลักษณ  เกตุการณ. 2551. การเปรียบเทียบความคิดสรางสรรค และความเช่ือมั่นในตนเอง                 
 ในกิจกรรมศิลปะของนักเรียนช้ันอนุบาล 2 ระหวางการจัดการเรียนรูแบบการระดมสมอง
 และการจัดการเรียนรูแบบซินเนคติกส. การจัดการการเรียนรู, มหาวิทยาลัยราชภัฏ
 พระนครศรีอยุธยา. 

นลินี  ธรรมอํานวยสุข. 2541. ตัวแปรท่ีเก่ียวของกับความเครียดในการเรียนของนักเรียน                         
 ชั้นมัธยมศึกษา โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี สัดกัดกรมพลศึกษา จังหวัดสุพรรณบุรี. 
 ปริญญานิพนธ กศ.ม. จิตวิทยาการศึกษา. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย. 

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

นิธิมา  ชวยเพ็ง. 2547. ความกดดันและความเครียดของขาราชการครูใน อ.ตะก่ัวปา จ.พังงา.         
 ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, จิตวิทยาอุตสาหกรรมและองคการ, มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี       
 พระจอมเกลาพระนครเหนือ. 

บุญชวย  ศิริเกษ. 2540. พฤติกรรมองคการในการบริหารการศึกษา. จังหวัดเลย; คณะครุศาสตร,         
 สถาบันราชภัฏเลย. 

บุญธรรม  กิจปรีดาบริสุทธ์ิ. 2540. ระเบียบวิธีการวิจัยทางสังคมศาสตร. พิมพคร้ังท่ี 7. กรุงเทพฯ; 
 โรงพิมพเจริญผล. 

บุญสิริ  สุวรรณเพ็ชร. 2545. การศึกษาเปรียบเทียบแผนการจัดหาวัสดุหองสมุดของบรรณารักษ         
 กับความตองการ ใชวัสดุหองสมุดของนักศึกษาอาจารยวิทยาลัยเอกชน .  การศึกษา
 มหาบัณฑิต, บรรณารักษศาสตร, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

เบญจมาศ  จงกล. 2550. ความเครียดและการจัดการความเครียดในการปฏิบัติงานในพ้ืนท่ี 
 เส่ียงภัยของครูสังกัดสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาปตตานี เขต 1. ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, 

 พัฒนามนุษยและสังคม, มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. 

ประภัสราภา  จันทรวงศา. 2548. ลักษณะสวนบุคคลและความคิดเชิงบวกกับความเครียดใน           
 การเรียนของนักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีราชมงคลวิทยาเขตพระนครศรีอยุธยา                
 หันตรา. สารนิพนธ  กศ.ม. จิตวิทยาพัฒนาการ. กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย,           
  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ประภาพรรณ  ผาโคตร. 2544. ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา
 ตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา จังหวัดขอนแกน. วิทยานิพนธปริญญาโท,
 มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

ปานรดา  ปญญาราษฎร. 2549. การศึกษาความเครียด วิธีการจัดการความเครียดและปจจัยท่ีสงผล
 ตอความเครียด ในงานของพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเอกชน. เชียงใหม: ศิลปศาสตร-         
 มหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม. 

พรนพ  พุกกะพันธุ. 2542. ภาวะความเปนผูนํา. กรุงเทพฯ; จามจุรีโปรดักท. 

พรนพ  พุกกะพันธุ. 2544. ภาวะผูนําและการจูงใจ. กรุงเทพฯ; จามจุรีโปรดักท. 

พิมพิกา  คงรุงเรือง. 2542. การศึกษาลักษณะพฤติกรรมความเชื่อมั่นในตนเองของเด็กปฐมวัย             
 ท่ีไดรับการจัดกิจกรรม การเคล่ือนไหวและจังหวะตามแกนแหงการเรียนรูของไฮ/สโคป. 
 ปริญญานิพนธ กศ.ม. การศึกษาปฐมวัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

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

ภทรวรรณ  อุนแกว. 2542. ผลของการใชกิจกรรมแนะแนวท่ีมีตอความวิตกกังวลของนักเรียน
 มัธยมศึกษาป ท่ี  4 โรงเรียนสุโขทัยวิทยาคม  จังหวัดสุโขทัย .  วิทยานิพนธ  กศ .ม .           
 จิตวิทยาการแนะแนว, มหาวิทยาลัยนเรศวร. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

ภาสกร  สวนเรือง. 2549. ภาวะเครียดปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียดและการจัดการความเครียด    
 ของนักเรียนปริญญาตรี มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ. ศิลปศาสตร-
 มหาบัณฑิต, พัฒนามนุษยและสังคม, มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร. 

เมธินี  ดานยังอยู. 2544. แนวโนมอัตราการเปล่ียนแปลงความเชื่อม่ัน ในตนเองของเด็กปฐมวัย 
 ท่ีเกิดจากประสบการณการเลนสมมุติ.ปริญญานิพนธ กศ.ม. การศึกษาเด็กปฐมวัย. 
 กรุงเทพฯ; บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

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

ระวัง  เนตรโพธ์ิแกว. 2542. องคการและการจัดการ. กรุงเทพฯ; พิทักษอักษร. 

รักชนก  คชไกร. 2541. ความเครียด บุคลิกภาพแบบเขมแข็ง แรงสนับสนุนทางสังคม กับ
 พฤติกรรมเผชิญ ปญหาของวัยรุน: นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 5 สังกัดกรมสามัญศึกษา 
 กรุงเทพมหานคร: วิทยานิพนธวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, บัณฑิตวิทยาลัย,
 มหาวิทยาลัยมหิดล. 

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

รายุวัฒน  กตารัตน. 2547. ความคับของใจและกลวิธีการลดความคับของใจในการปฏิบัติหนาท่ี         
 ของขาราชการครู  ระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานตามนโยบายการปฏิ รูปการศึกษา . 
 วิทยานิพนธจิตวิทยาการศึกษา, มหาวิทยาลัยสารคาม. 

รุงระวี  อัครวรรณ. 2547. ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความพึงพอใจของบุคลากรสาธารณสุข
 ตองานบริการในศูนยสุขภาพชุมชน จังหวัดมหาสารคาม. วิทยานิพนธจิตวิทยาการให
 คําปรึกษา, มหาวทิยาลัยสารคาม. 

ลักขณา  สริวัฒน. 2545. สุขวิทยาจิตและการปรับตัว. กรุงเทพฯ: โอเดียนสโตร.  
 



127 
 

บรรณานุกรม (ตอ) 

ลักษณา  พลอยเล่ือมแสง. 2543. ภาวะเครียด และพฤติกรรมเผชิญความเครียดของพยาบาลท่ี
 ปฏิบัติงานในแผนกผูปวยในโรงพยาบาลสวนปรุง จังหวัดเชียงใหม. กรมสุขภาพจิต
 กระทรวงสาธารณสุข. 

วงคพรรณ  มาลารัตน. 2543. ความเครียดและพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดของนักเรียน    
 ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวัดเชียงใหม. วิทยานิพนธศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, 
 บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

วรรณวิไล  ชุมภิรมย และคณะ. 2547. ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของบุคลากร 
 คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิท ยา ลั ย เชี ย ง ใหม . พยาบาลศาสตรมหา บัณฑิต , 

 มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

วราภรณ  นิธีจันทร. 2549. การศึกษาปญหาการปรับตัวของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปท่ี  3              
 ในโรง เรี ยนสัง กัดกรมสา มัญศึกษา  ก รุง เทพมหานคร .  วิทยา นิพนธ  (ค .ม . ) ,              
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 

วาณี  แสนมหาชัย . 2542. คุณลักษณะสวนบุคคล ทัศนคติ และแรงกดดันทางสังคมท่ีมีผลตอการ   
 มีสวนรวมของผูนําชุมชนในงานสาธารณสุขมูลฐานเขตเมือง จังหวัดขอนแกน.          
 ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, การบริหารการพัฒนา, มหาวิทยาลัยขอนแกน. 

วารุณี  เจริญรัตนโชติ. 2543. แนวโนมและอัตราการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมความเช่ือม่ันในตนเอง 
 ของเด็กปฐมวัยท่ีไดรับการจัดประสบการณแบบปฏิบัติการทดลอง. ปริญญานิพนธ กศ.ม. 
 การศึกษาปฐมวัย. บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

วิจิตรา  เชาวพานนท. 2550. การศึกษาระดับความวิตกกังวลของผูปวยกอนการทําผาตัด สถาบัน
 ประสาทวิทยา กรุงเทพมหานคร. ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, การพัฒนาทรัพยากรมนุษย,
 มหาวิทยาลัยรามคําแหง. 

วิภาพรรณ  เดือนฉาย. 2544. ปจจัยท่ีสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย
 สังกัด กรมสามัญศึกษา. กรุงเทพมหานคร. วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 

วิไลพร  อาลัยสุข. 2549. การศึกษาความเครียดและความวิตกกังวลที่สงผลตอประสิทธิภาพและ 
 ประสิทธิผลในการปฏิบัติงานของนักโปรแกรม. ครุศาสตรอุตสาหกรรมมหาบัณฑิต, 
 สาขาคอมพิวเตอรและเทคโนโลยีสารสนเทศ, คณะครุศาสตรอุตสาหกรรมและเทคโนโลยี. 
 

ศจี  อนันตนพคุณ. 2542. กลวิธีการบริหารงานอยางมีประสิทธิภาพ. วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี
 สงขลา. 

 

ศิริพร  อังคานุสรณ.2545. ผลกระทบของสภาพแวดลอมในมหาวิทยาลัยท่ีมีตอความเครียดของ
 นักศึกษา: ศึกษา กรณีนักศึกษาชั้นปท่ี 1 มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร วิทยาเขตรังสิต. 
 วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 

ศิวาพร  พงษนิลละอาภรณ. 2543. ปจจัยท่ีสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา
 ตอนตน โรงเรียนจุฬาภรณราชวิทยาลัย เชียงราย; บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

 

สกาวเดือน  ปธนสมิทธ์ิ. 2540. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการยอมรับการร้ือปรับระบบของพนักงาน 
 ธนาคาร. วิทยานิพนธปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

สมชาย  จักรพันธุ และคณะ. 2538.  รายงานการวิจัยเร่ืองการพัฒนาแบบประเมิน และวิเคราะห
 ความเครียดดวยตนเอง สําหรับประชาชนไทยดวยคอมพิวเตอร. กรุงเทพมหานคร; กรม
 สุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข. 

 

สมเดช  คูทวีกุล. 2546. ปจจัยท่ีเก่ียวของกับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 สังกัดกรมสามัญศึกษา สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม. ครุศาสตรมหาบัณฑิต, การบริหาร
 การศึกษา, มหาวิทยาลัยราชภัฏธนบุรี. 

 

สมหวัง  มาเพชร. 2548. ปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความเครียดและกลวิธีในการเผชิญปญหาของพนักงาน
 ในโรงงานอุตสาหกรรมอิเล็กทรอนิกส. วิทยานิพนธปริญญาโท, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 

สมิต  อาชวนิจกุล. 2533. การพัฒนาตนเอง. พิมพคร้ังท่ี 6. กรุงเทพฯ; ดอกหญา. 
 

สมิต  อาชวนิจกุล. 2542. เครียดเปนบา. พิมพครั้งท่ี 3 กรุงเทพฯ; ดับเบ้ิลนายน พริ้นติ้ง. 
 

สมิต  อาชวนิจกุล. 2547. ย้ิมรับความเครียด. พิมพครั้งท่ี 4. กรุงเทพฯ; ดอกหญา. 
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บรรณานุกรม (ตอ) 
 

สรายุทธ  เพ็ชรซีก. 2553. ปจจัยทางครอบครัวท่ีสงผลตอผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนักเรียน
 มัธยมศึกษาตอนตน: ศึกษากรณีโรงเรียนมีนประสาทวิทยา เขตมีนบุรี กรุงเทพมหานคร. 
 สาขาพัฒนาสังคม, ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต, คณะพัฒนาสังคมและส่ิงแวดลอม, สถาบัน
 บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร 

สิริภรณ  หันพงศกิตติกูล. 2542. แหลงความเครียดในงานของพยาบาลประจําการ โรงพยาบาล
 มหาราชนครเชียงใหม. พยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต, สาขาวิชาการบริหารการพยาบาล, 
 บัณฑิตวิทยาลัย, มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

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

สุนิสา  ตะสัย. 2550. ความเครียด และการแกปญหาความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษา              
 ตอนปลายในจังหวัดสงขลา. สรางเสริมสุขภาพ, ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต, 
 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตปตตานี. 

สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ. 2540. การสรางแบบวัดความเครียดสวนปรุง. เชียงใหม; วารสาร
 สวนปรุง, โรงพยาบาลสวนปรุง. 

เสริมศักด์ิ  วิศาลาภรณ. 2545. ภาวะผูนําเพ่ือการปฎิรูปโรงเรียน.วารสารบริหารการศึกษา มศว.         
 ปท่ี 1, ฉบับท่ี 1  (ม.ค.-เม.ย. 2545), มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

โสรยา  สายบุรี. 2546. ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนชวงช้ันท่ี 3 สังกัด 
 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน อําเภอปกธงชัย สํานักงานเขตพ้ืนท่ี 
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ภาคผนวก ก 
แบบสอบถาม 

เรื่อง  ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน 
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

เรียน  นักเรียนผูตอบแบบสอบถาม 

 แบบสอบถามฉบับน้ีมีวัตถุประสงคเ พ่ือศึกษาระดับความเครียด  ปจจัยท่ีสงผลตอ
ความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา เพ่ือเปนประโยชนสําหรับ  ครู  ผูปกครอง และผูท่ีเก่ียวของในการดูแล
นักเรียนท่ีมีความเครียด  และช้ีแนะวิธีการจัดการความเครียด  รวมทั้งเปนแนวทางในการปองกัน
ปญหาความเครียดใหมีนอยลง  และสามารถจัดการกับความเครียดไดอยางถูกวิธี  นอกจากนี้ยังเปน
ประโยชนกับโรงเรียนสําหรับใชเปนแนวทางในการบริหารจัดการในการปรับสภาพแวดลอมการ
จัดการเรียนการสอนท่ีเหมาะสมกับนักเรียน  และเปนขอมูลสําหรับผูท่ีตองการศึกษาคนควาหรือ
ศึกษาวิจัยเพ่ิมเติมเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียด ดังน้ัน จึงขอ
ความกรุณาจากนักเรียนในการตอบแบบสอบถามตามความเปนจริงใหครบถวน ทุกขอ คําตอบของ
นักเรียนจะไมมีผลกระทบใดๆ  กับนักเรียน และผูวิจัยขอรับรองวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของนักเรียน
ไวเปนความลับ 
 
 แบบสอบถามแบงออกเปน 5 ตอน ดังน้ี 
 ตอนท่ี  1  ขอมูลสวนบุคคล 
 ตอนท่ี  2  ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 
 ตอนท่ี  3  การวัดระดับความเครียดจากการเรียน 
 ตอนท่ี  4  วิธีการจัดการความเครียด 
 ตอนท่ี  5  ความคิดเห็นและขอเสนอแนะ 
 ขอขอบคุณท่ีกรุณาใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามในครั้งน้ีดวย 
  

     นายอาซาน   ตนยาหมัด 
     นักศึกษาปริญญาโท สาขาพัฒนามนุษยและสังคม 

      มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
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ตอนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
 คําช้ีแจง  ใหนักเรียนทําความเครื่องหมาย   ลงในชองท่ีตรงกับตัวของนักเรียนมากที่สุด 
 
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 อยูดวยกัน  
    (  )  บิดา-มารดา หยารางกัน 
    (  )  บิดาถึงแกกรรม 
    (  )  มารดาถึงแกกรรม 
    (  )  บิดา-มารดา แยกกันอยูช่ัวคราว 
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ตอนท่ี  2  ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด  
 คําช้ีแจง ใหนักเรียนอานขอความเก่ียวกับส่ิงท่ีนักเรียนกระทําเปนประจํา  แลวโปรดทํา
เคร่ืองหมาย  ลงในชองวางขวามือชองใดชองหน่ึงเพียงชองเดียว ดังน้ี  
 มากท่ีสุด   หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนมากท่ีสุด 
 มาก     หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนมาก  
 ปานกลาง   หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนบางและไมตรงบาง 
 นอย      หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนนอย 
 นอยท่ีสุด    หมายถึง ตรงกับความคดิและการกระทําของนักเรียนนอยท่ีสุด 
 

ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

 
1 

การปรับตัว 
ขาพเจาอยากออกจากหองเรียน เม่ือตอง
เรียนติดตอกันหลายๆ ชั่วโมง 

 
46 

(11.6) 

 
46 

(11.6) 

 
162 

(40.8) 

 
92 

(23.2) 

 
51 

(12.8) 
2 ขาพเจายอมรับทราบถึงปญหาและ

ปรับปรุงตนเองเมื่อผูอื่นตําหนิ 
110 

(27.7) 
215 

(54.2) 
61 

(15.4) 
10 

(2.5) 
1 

(.3) 
3 ขาพเจาไมอานหนังสือเตรียมสอบเลย     

ถาไมใกลถึงวันสอบ  
53 

(13.4) 
78 

(19.6) 
162 

(40.8) 
79 

(19.9) 
25 

(6.3) 
4 ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูด

หนาชั้นเรียน 
82 

(20.7) 
77 

(19.4) 
144 

(36.3) 
80 

(20.2) 
14 

(3.5) 
5 ขาพเจาวางแผนเร่ืองการเรียนไวลวงหนา

เสมอ 
39 

(9.8) 
111 

(28.0) 
125 

(31.5) 
110 

(27.7) 
12 

(3.0) 
6 ขาพเจามีความม่ันใจวาจะสามารถทํางาน

ใหสําเร็จลุลวงได 
85 

(21.4) 
120 

(30.2) 
150 

(37.8) 
42 

(10.6) 
- 

(0.0) 
 
7 

ความคับของใจ 
ขาพเจารูสึกหงุดหงิดเม่ือตองรับผิดชอบ
งานมากๆ 

 
48 

(12.1) 

 
121 

(30.5) 

 
151 
(38) 

 
69 

(17.4) 

 
8 

(2) 
8 ขาพเจาไมสบายใจเมื่อตองสงการบาน

แบบลวกๆ 
 

93 
(23.4) 

133 
(33.5) 

114 
(28.7) 

49 
(12.3) 

8 
(2) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

9 
เม่ือตองทํางานกลุม ความรูความสามารถ
ของเพ่ือนบางคนมีไมเพียงพอ 

31 
(7.8) 

86 
(21.7) 

209 
(52.6) 

66 
(16.6) 

5 
(1.3) 

10 เม่ือไปเรียนสาย ขาพเจากลัวจะถูก
ลงโทษ 

212 
(53.4) 

91 
(22.9) 

36 
(9.1) 

28 
(7.1) 

30 
(7.6) 

11 กอนเขาเรียนมักเกิดเหตุการณทําให      
ไมสบายใจอยูเสมอ 

26 
(6.5) 

48 
(12.1) 

160 
(40.3) 

99 
(24.9) 

64 
(16.1) 

12 รูสึกไมมีสมาธิเมื่อเพ่ือนขางหอง           
สงเสียงดัง 

101 
(25.4) 

155 
(39) 

115 
(29) 

14 
(3.5) 

12 
(3) 

 
13 

ความวิตกกังวล 
ขณะเรียนขาพเจากลัวถูกครูถาม 

57 
(14.4) 

72 
(18.1) 

115 
(29) 

122 
(30.7) 

31 
(7.8) 

14 ขาพเจามักพลาดโอกาส เพราะตัดสินใจ
ชาเกินไป 

59 
(14.9) 

95 
(23.9) 

174 
(43.8) 

51 
(12.8) 

18 
(4.5) 

15 เม่ือเกิดปญหาขาพเจาจะวิตกกังวล          
เกินเหตุ 

60 
(15.1) 

92 
(23.2) 

133 
(33.5) 

77 
(19.4) 

35 
(8.8) 

16 ขาพเจามักรูสึกฝงใจกับความผิดหวัง 89 
(22.4) 

104 
(26.2) 

127 
(32) 

66 
(16.6) 

11 
(2.8) 

17 ขาพเจารูสึกไมม่ันใจเม่ือถึงเวลาสอบ 87 
(21.9) 

91 
(22.9) 

127 
(32) 

73 
(18.4) 

19 
(4.8) 

18 ขาพเจารูสึกกลัวเพ่ือนตําหนิเมื่อทําผิด 
กฎของโรงเรียน 

92 
(23.2) 

117 
(29.5) 

101 
(25.4) 

63 
(15.9) 

24 
(6) 

 
19 

ความกดดัน 
เม่ือมีปญหาเรือ่งเรียน ขาพเจามักไดรับ
ความชวยเหลือจากเพ่ือนเสมอ 

 
53 

(13.4) 

 
119 
(30) 

 
152 

(38.3) 

 
46 

(11.6) 

 
27 

(6.8) 
20 เพ่ือนมักแสดงใหเห็นวาเปนผูท่ีมี

ความสามารถเหนือกวาขาพเจา 
40 

(10.1) 
90 

(22.7) 
189 

(47.6) 
62 

(15.6) 
16 
(4) 

21 เม่ือทํางานกลุมเพ่ือนมักขาดความ
กระตือรือรน 
 

56 
(14.1) 

111 
(28) 

154 
(38.8) 

65 
(16.4) 

11 
(2.8) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

22 รูสึกวาตนเองตองแขงขันกับเพ่ือน          
อยูตลอดเวลา 

44 
(11.1) 

78 
(19.6) 

163 
(41.1) 

80 
(20.2) 

32 
(8.1) 

23 ขาพเจาอึดอัดเม่ือตองปฏิบัตติาม
กฎระเบียบของหอพัก 

42 
(10.6) 

42 
(10.6) 

101 
(25.4) 

128 
(32.2) 

84 
(21.2) 

24 ความขัดแยง 
ขาพเจาใหคาํปรึกษาแกเพ่ือนใน
หองเรียนเสมอ 

 
49 

(12.3) 

 
106 

(26.7) 

 
198 

(49.9) 

 
21 

(5.3) 

 
23 

(5.8) 
25 เพ่ือนรับฟงปญหาและใหคาํปรึกษา       

เม่ือขาพเจาไมสบายใจ 
55 

(13.9) 
121 

(30.5) 
142 

(35.8) 
54 

(13.6) 
25 

(6.3) 
26 บิดากาวกายเรื่องสวนตัวมากเกินไป 8 

(2) 
24 
(6) 

94 
(23.7) 

123 
(31) 

148 
(37.3) 

27 ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับพ่ีนองอยูเสมอ 14 
(3.5) 

55 
(13.9) 

85 
(21.4) 

121 
(30.5) 

122 
(30.7) 

28 ขาพเจามักมีปญหาขัดแยงกับครูสอน
ศาสนา 

12 
(3) 

17 
(4.3) 

45 
(11.3) 

156 
(39.3) 

167 
(42.1) 

29 ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพัก
เปนประจํา 

35 
(8.8) 

20 
(5) 

93 
(23.4) 

100 
(25.2) 

149 
(37.5) 

30 ผูปกครองบังคับใหขาพเจากระทําใน        
ส่ิงท่ีขัดแยงกับความคิดของขาพเจา 

10 
(2.5) 

27 
(6.8) 

85 
(21.4) 

124 
(31.2) 

151 
(38) 

31 ความเช่ือม่ัน 
ขาพเจาไมมั่นใจเลยเม่ือตองออกไปพูด
หนาชั้นเรียน 

 
78 

(19.6) 

 
72 

(18.1) 

 
173 

(43.6) 

 
51 

(12.8) 

 
23 

(5.8) 
32 ขาพเจาเกิดความลังเลในการตัดสินใจ        

ทําอะไรก็ตาม 
41 

(10.3) 
113 

(28.5) 
129 

(32.5) 
97 

(24.4) 
17 

(4.3) 
33 เม่ือคุณครูพูดคุยกับขาพเจา ขาพเจา          

ไมกลาสบตากับคุณครู 
63 

(15.9) 
51 

(12.8) 
110 

(27.7) 
119 
(30) 

54 
(13.6) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

34 เม่ือทําการบานขาพเจามั่นใจในคําตอบ
ของตนเองเสมอ แมคําตอบจะแตกตาง
กับเพ่ือน 

36 
(9.1) 

99 
(24.9) 

158 
(39.8) 

86 
(21.7) 

18 
(4.5) 

35 ขาพเจารูสึกตื่นเตน เม่ือตองอานอัลกรุ-
อานเสียงดัง 

61 
(15.4) 

88 
(22.2) 

130 
(32.7) 

83 
(20.9) 

35 
(8.8) 

36 ขาพเจารูสึกประหมา เม่ือตองเปนผูนํา     
ในการละหมาด (อีหมาม) 

90 
(22.7) 

69 
(17.4) 

136 
(34.3) 

65 
(16.4) 

37 
(9.3) 

37 ความคาดหวัง 
ขาพเจามีความมุงมั่นท่ีจะมีผลการเรียน
เปนท่ีหน่ึงของหองใหได  

 
110 

(27.7) 

 
78 

(19.6) 

 
134 

(33.8) 

 
45 

(11.3) 

 
30 

(7.6) 
38 ขาพเจาไมพอใจกับผลการเรียนของ

ขาพเจาเลย 
56 

(14.1) 
57 

(14.4) 
172 

(43.3) 
66 

(16.6) 
46 

(11.6) 
39 บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิม

ท่ีดี 
103 

(25.9) 
73 

(18.4) 
161 

(40.6) 
30 

(7.6) 
30 

(7.6) 
40 บิดามารดาคาดหวังวาขาพเจาสอบเขา

มหาวิทยาลัยได 
206 

(51.9) 
105 

(26.4) 
66 

(16.6) 
14 

(3.5) 
6 

(1.5) 
41 ขวัญและกําลังใจ 

ขาพเจาโดนลงโทษ เม่ือไมสงการบาน 
323 

(81.4) 
43 

(10.8) 
18 

(4.5) 
10 

(2.5) 
3 

(.8) 
42 ขาพเจามีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นใน

การแกปญหาตางๆ ของสถานศึกษา 
189 

(47.6) 
113 

(28.5) 
82 

(20.7) 
10 

(2.5) 
3 

(.8) 
43 ขาพเจาถูกตัดคะแนนกิจกรรม เมื่อขาด

ละหมาดหรือขาดเรียนอัลกรุอาน 
40 

(10.1) 
79 

(19.9) 
178 

(44.8) 
69 

(17.4) 
31 

(7.8) 
44 เพ่ือนมักกลาวตักเตือน เมื่อเห็นขาพเจา

ละเลยหรือกระทําผิดหลักศาสนา 
26 

(6.5) 
33 

(8.3) 
188 

(47.4) 
131 
(33) 

19 
(4.8) 

45 บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิม
ท่ีดี 

22 
(5.5) 

67 
(16.9) 

113 
(28.5) 

71 
(17.9) 

124 
(31.2) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

46 เพ่ือนมักกลาวตักเตือน เมื่อเห็นขาพเจา
ละเลยหรือกระทําผิดหลักศาสนา 

46 
(11.6) 

109 
(27.5) 

107 
(27) 

80 
(20.2) 

55 
(13.9) 

47 ขาพเจารูสึกดีใจ เม่ือครูใหคะแนนพิเศษ
หรือจิตพิสัยแกขาพเจา 

240 
(60.5) 

84 
(21.2) 

65 
(16.4) 

5 
(1.3) 

3 
(.8) 

48 บิดามารดาใหรางวัลขาพเจาเสมอ เม่ือมี
ผลการเรียนดี 

90 
(22.7) 

109 
(27.5) 

137 
(34.5) 

26 
(6.5) 

35 
(8.8) 

49 บิดามารดาลงโทษขาพเจา เมื่อละเลยการ
ปฏิบัติศาสนกิจ 

107 
(27) 

82 
(20.7) 

122 
(30.7) 

64 
(16.1) 

22 
(5.5) 
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ตอนท่ี 3 การวัดระดับความเครียด  
 คําช้ีแจง ใหนักเรียนทําเครื่องหมาย ลงในชองดานขวามือท่ีตรงกับตัวทานมากท่ีสุด          
ในรอบ 6  เดือนท่ีผานมา ซ่ึงมีเกณฑดังน้ี 
 เปนประจํา   หมายถึง      ตรงกับความคิดความรูสึกของนักเรียนมาก     ( 11 คร้ังขึ้นไป ) 
 เปนบอยๆ    หมายถึง      ตรงกับความคิดความรูสึกของนักเรียนปานกลาง   ( 6-10 ครั้ง ) 
 เปนคร้ังคราว หมายถึง    ตรงกับความคิดความรูสึกของนักเรียนนอย    ( นอยกวา 6 ครั้ง )  
 ไมเคยเลย     หมายถึง      ตรงกับความคิดความรูสึกของนักเรียนแทบไมเกิดขึ้นเลย  
 

ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

1 รูสึกอึดอัดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบท่ี
เครงครัดของโรงเรียน  

78 
(19.6) 

45 
(11.3) 

110 
(27.7) 

134 
(33.8) 

30 
(7.6) 

2 รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจเม่ือตองเรียนวิชา
ท่ีไมชอบ  

71 
(17.9) 

67 
(16.9) 

124 
(31.2) 

113 
(28.5) 

22 
(5.5) 

3 รูสึกไมมีความสุขและเศราหมองเมื่อตอง
เรียนทั้งวิชาสามัญและศาสนา  

63 
(15.9) 

51 
(12.8) 

110 
(27.7) 

119 
(30) 

54 
(13.6) 

4 รูสึกกังวลใจเม่ือทําการบานไมเสร็จ  17 
(4.3) 

45 
(11.3) 

156 
(39.3) 

167 
(42.1) 

12 
(3) 

5 รูสึกเหน่ือยหนายไมอยากทําอะไร
ระหวางหรือหลังจากเลิกเรียน  

41 
(10.3) 

97 
(24.4) 

113 
(28.5) 

129 
(32.5) 

17 
(4.3) 

6 รูสึกเพลียจนไมมีแรงเม่ือตองตื่นแต
เชาตรู 

48 
(12.1) 

69 
(17.4) 

151 
(38) 

121 
(30.5) 

8 
(2) 

7 มึนงงหรือวิงเวียนศีรษะเมื่อตองต่ืนมา
อานอัลกรุอานแตเชาตรู 

39 
(9.8) 

110 
(27.7) 

111 
(28.0) 

125 
(31.5) 

12 
(3.0) 

8 รูสึกเสียงส่ัน ปากส่ันเมื่อตองอานอัลกรุ-
อาน 

66 
(16.6) 

89 
(22.4) 

104 
(26.2) 

127 
(32) 

11 
(2.8) 

9 ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย 
หลังหรือไหลเม่ือตองเรียนกีตับเปน
เวลานาน 
 

63 
(15.9) 

92 
(23.2) 

101 
(25.4) 

117 
(29.5) 

24 
(6) 
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ขอท่ี ขอความ 
มาก
ท่ีสุด 

มาก 
ปาน
กลาง 

นอย 
นอย
ท่ีสุด 

10 รูสึกไมมีสมาธิเมื่อตองเรงรีบไปละหมาด 35 
(8.8) 

93 
(23.4) 

100 
(25.2) 

149 
(37.5) 

20 
(5) 

11 นอนไมหลับเพราะกังวล คิดมาก กลัวตื่น
มาอานอัลกรุอานไมทัน 

85 
(21.4) 

55 
(13.9) 

121 
(30.5) 

122 
(30.7) 

14 
(3.5) 

12 รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียน
ภาษาอาหรับ 

54 
(13.6) 

55 
(13.9) 

121 
(30.5) 

142 
(35.8) 

25 
(6.3) 

13 มีอาการหัวใจเตนแรงเมื่อตองเรงรีบไป
ละหมาด 

45 
(11.3) 

156 
(39.3) 

167 
(42.1) 

17 
(4.3) 

12 
(3) 

14 หวาดกลัว ระแวง เม่ือตองอยูท่ีหอพัก 128 
(32.2) 

84 
(21.2) 

101 
(25.4) 

42 
(10.6) 

42 
(10.6) 

15 รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเมื่อตอง
อยูหอพักคนเดียว 

40 
(10.1) 

79 
(19.9) 

178 
(44.8) 

69 
(17.4) 

31 
(7.8) 
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ตอนท่ี  4  วิธีการจัดการความเครียด 
 คําช้ีแจง ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย   หนากิจกรรมที่ทําเม่ือเกิดความเครียด              
(ตอบไดมากกวา  1  ขอ ) 
 ..............1.  พูดคุยปรึกษาพอแม         ..............13.  ปลูกตนไม   
 ..............2.  พูดคุยปรึกษาเพ่ือน         ..............14.  ทํางานศิลปะหรือการฝมือ 
 ..............3.  พูดคุยปรึกษาครู         ..............15.  ซีเกร (รําลึกถึงพระเจา) 
 ..............4.  พูดคุยปรึกษาพ่ีนอง         ..............16.  เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร 
 ..............5.  พูดคุยปรึกษาผูใหญท่ีนับถือ        ..............17.  ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน 
 ..............6.  พูดคุยปรึกษาผูนําหรือผูรูทางศาสนา     ..............18.  พยายามคิดแกปญหา 
 ..............7.  พูดคุยปรึกษาครูแนะแนว        ..............19.  อาบนํ้าละหมาด 
 ..............8.  พูดคุยปรึกษาครูท่ีนักเรียนสนิท      ..............20.  ออกกําลังกาย 
 ..............9.  แหลงบริการปรึกษาทางโทรศัพท   ..............21.  นอนหลับ 
 ..............10.  ไปมัสยิด  ขอพรจากพระเจา        ..............22.  ตะโกนเสียงดัง 
 ..............11.  อานอัลฮาดิษ         ..............23.  เลนกับสัตวเล้ียง 
 ..............12.  ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ         ..............24.  อานอัลกรุอาน 
 

ตอนท่ี  5  ความคิดเห็นเพ่ิมเติม และขอเสนอแนะ  
 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………… 

ขอขอบคุณท่ีกรุณาใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม 
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ภาคผนวก ข 
แบบสัมภาษณประกอบการทําวิทยานิพนธ 

 

คําช้ีแจง   
แบบสัมภาษณเร่ือง ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของ

นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา เพ่ือใหขอมูลท่ีไดจาก
การสัมภาษณชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจมากย่ิงขึ้น ซ่ึงประกอบดวย  
ขอคําถามดังน้ี 
 

วันท่ีสัมภาษณ........................................................... เวลาสัมภาษณ............................................... 
ช่ือโรงเรยีน...................................................................................................................................... 
ช่ือผูสัมภาษณ.................................................................................................................................. 
ช่ือผูใหสัมภาษณ(นามสมมติ).......................................................................................................... 
 

ดานการปรับตัว  
1. ทานมีพฤติกรรมอยางไร เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายช่ัวโมง 
2. เมื่อทานโดนผูอ่ืนตําหนิ ทานจะยอมรับถึงปญหา และพรอมปรับปรุงหรือไม อยางไร 
3. ทานมีการเตรียมตัวอานหนังสือ เตรียมสอบอยางไร ทานอานหนังสือเตรียมสอบกอนถึงวันสอบ
นานหรือไม 
4. เมื่อตองออกไปพูดหนาชั้นเรียน ทานมีวิธีเตรียมตัวอยางไร ทานมีความม่ันใจแคไหน เม่ือตอง
ออกไปพูดหนาช้ันเรียน 
5. ทานมีการวางแผนลวงหนาทางการเรียนอยางไรบาง 
6. ทานมีความม่ันใจหรือไม วาจะทําใหงานสําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
 

ดานความคับของใจ  
1. เมื่อตองรับผิดชอบงานมากๆ ทานรูสึกหงุดหงิดหรือไม อยางไร 
2. เมื่อตองสงการบานแบบลวกๆ ทานรูสึกไมสบายใจหรือไม อยางไร 
3. เมื่อเพ่ือนที่ตองทํางานกลุมรวมกัน มีความรูความสามารถไมเพียงพอ ทานจะรูสึกไมพอใจ
หรือไม อยางไร 
4. เมื่อไปโรงเรียนสายทานกลัวจะถูกลงโทษหรือไม มีสาเหตุจากอะไรบาง 
5. มีเร่ืองทําใหทานไมสบายใจกอนเขาเรียนบางหรือไม อยางไร 
6. ถาเพ่ือนหองขางๆ เสียงดัง ทานรูสึกเสียสมาธิบางหรือไม สงผลกระทบอยางไรบาง 



145 
 

ดานความวิตกกังวล  
1. ทานกังวลวาจะโดนคุณครูถามในเวลาเรียนหรือไม เพราะเหตุใด 
2. ทานมักจะพลาดโอกาส เพราะการตัดสินใจชาหรือไม เพราะเหตุใด 
3. เมื่อเกิดปญหาทานจะวิตกกังวลเกินเหตุหรือไม 
4. ทานฝงใจกับความผิดหวังหรือไม เพราะเหตุใด 
5. ทานเคยรูสึกไมมั่นใจเมื่อถึงเวลาทําขอสอบหรือไม เพราะเหตุใด 
6. เมื่อทานทําผิดกฎโรงเรียน ทานกลัวจะโดนเพ่ือนตําหนิหรือไม เพราะเหตุใด 
 
ดานความกดดัน 
1. เพ่ือนมักจะใหความชวยเหลือทานหรือไม เมื่อทานมีปญหาเรื่องเรียน  
2. เพ่ือนมักแสดงออกถึงความสามารถเหนือกวาทานเสมอ ใชหรือไม เพราะเหตุใด 
3. เพ่ือนมักขาดความรวมมือและขาดความกระตือรือรนในการทํางานกลุม ใชหรือไม เพราะเหตุใด 
4. ทานมีความรูสึกวาตองแขงขันกับเพ่ือนอยูตลอดเวลาหรือไม เพราะเหตุใด 
5. ทานรูสึกอึดอัดหรือไม เมื่อตองปฏบัิติตามกฎระเบียบของหอพัก เพราะเหตุใด 
 
ดานความขัดแยง  
1. เมื่อเพ่ือนมีปญหามาปรึกษาทาน ทานใหคําปรึกษาแกเพ่ือนเสมอ ใชหรือไม 
2. เมื่อทานมีปญหาไมสบายใจเพ่ือนพรอมจะรับฟงปญหา และใหคําปรึกษาแกทานเสมอ ใชหรือไม 
เพราะเหตุใด 
3. บิดากาวกายเรื่องสวนตัวของทานมากเกินไป ใชหรือไม เพราะเหตุใด 
4. ทานมีปญหากับพ่ีนองบางหรือไม และสวนมากเปนเรื่องอะไร  
5. ทานมีปญหาขัดแยงกับครูบางหรือไม เพราะเหตุใด 
6. ทานมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพักบางหรือไม ถามีสวนใหญขัดแยงกันเร่ืองอะไร 
7. ผูปกครองบังคับทานใหทานทําในส่ิงท่ีขัดแยงกับความคิดของทานหรือไม ถามีทานจัดการกับ
ปญหาน้ีอยางไร 
 
ดานความเช่ือม่ัน 
1. ทานขาดความม่ันใจ เม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียนหรือไม เพราะเหตุใด 
2. ทานเกิดความลังเลหรือไม เม่ือตองตัดสินใจทําอะไรก็ตาม 
3. เมื่อทานตองสนทนากับคุณครู ทานกลาสบตาคุณครูหรือไม เพราะเหตุใด 



146 
 

4. ทานมั่นใจในคําตอบของตนเองหรือไม แมวาคาํตอบจะแตกตางกับเพ่ือน 
5. เมื่อตองอานหนังสือหนาหองเรียนเสียงดัง ทานรูสึกต่ืนเตนหรือไม เพราะเหตุใด 
6. เมื่อตองเปนผูนําสวดมนต ทานรูสึกประหมาหรือไม เพราะเหตุใด 
 
ดานความคาดหวัง 
1. ทานมีความมุงม่ันท่ีจะมีผลการเรียนท่ี 1 ของหอง มากแคไหน เพราะเหตุใด  
2. ทานพอใจกับผลการเรียนของตนเองมากแคไหน เพราะเหตุใด 
3. ทานมีความคาดหวังอยากเรียนตอในตางประเทศหรือไม เพราะเหตุใด 
4. ทานอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับมากแคไหน เพราะเหตุใด 
5. บิดามารดาคาดหวังใหเปนคนดีหรือไม เพราะเหตุใด 
6. บิดามารดาคาดหวังในตัวทานในเรื่องสอบเขามหาวิทยาลัยมากแคไหน เพราะเหตุใด 
 
ดานขวัญและกําลังใจ  
1. ทานเคยโดนลงโทษ เพราะไมสงการบานหรือไม เพราะเหตุใด 
2. ทานมีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นในการแกปญหาของสถานศึกษาบางหรือไม เพราะเหตุใด 
3. ทานถูกตัดคะแนนกิจกรรมบางหรือไม เพราะเหตุใด  
4. เพ่ือนเตือนทานบางหรือไม เมื่อทานทําผิดศีล 
5. ทานรูสึกดีใจหรือไม เม่ือครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัยแกทาน เพราะเหตุใด 
6. บิดามารดาใหรางวัลทานหรือไม เม่ือทานไดผลการเรียนท่ีดี เพราะเหตุใด 
7. บิดามารดาลงโทษทานหรือไม เมื่อทานละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ เพราะเหตุใด 
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ภาคผนวก ค 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ 

 
รายนามผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาของแบบสอบถาม 
1. รศ.ดร.วันชัย  ธรรมสัจการ  ภาควิชาสารัตถศึกษา 
     คณะศิลปศาสตร 
     มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

 
2. ดร.กานดา  จันทรแยม  ภาควิชาสารัตถศึกษา 
     คณะศิลปศาสตร 
     มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
 
3. รศ.ดร.นิรันดร จุลทรัพย  ภาควิชาจิตวิทยาและการแนะแนว 
     คณะศึกษาศาสตร 
     มหาวิทยาลัยทักษิณ 
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ภาคผนวก ง 
ตารางสรุปคะแนนคณะกรรมการผูเชี่ยวชาญ 

 
 

ตอนท่ี 2 ขอมูลปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 

ตอนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล                                กรรมการผูเช่ียวชาญ 3 
1.  เพศ                                                     -  คาใชจายท่ีได/เดือน วัน สัปดาห 
2. อายุ                                                     -  ท่ีพักอาศัยปจจุบัน 
3. ภูมิลําเนา                                                   -  ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว 
4. เกรดเฉล่ีย                                                  -  การมีเพ่ือนสนิท 
5. สถานภาพบิดา มารดา                            -  เพ่ือนตางเพศ 

 

ขอคําถาม 

กรรมการ

ผูเช่ียวชาญ 
คา 

IOC 

ความคิดเห็น/

ขอเสนอแนะ 
  1   2 3 

การปรับตัว 

ขาพเจาอยากออกจากหองเรียน เม่ือตองเรียน

ติดตอกันหลายๆ ชั่วโมง 

 

 

+1 

 

 

0 

 

 

+1 

 

 

0.67 

 

ขณะท่ีคุณครูสอน ขาพเจามักจะน่ังคิดถึงเรื่อง

อ่ืน 

+1 -1 +1 0.33  ก 2)ไมสอดคลองกับ

นิยาม 

ขาพเจายอมรับทราบถึงปญหาและปรับปรุง

ตนเองเมื่อผูอื่นตําหนิ 

 

+1 

 

0 

 

+1 

 

0.67 

 

เม่ือพบกับอุปสรรค ขาพเจาจะใหกําลังใจ

ตนเองอยูเสมอ 

 

+1 

 

-1 

 

+1 

 

0.33 

 

ขาพเจาไมอานหนังสือเตรียมสอบเลย ถาไม

ใกลถึงวันสอบ  

 

+1 

 

0 

 

+1 

 

0.67 

 

ขาพเจารูสึกรูสึกหงุดหงิดมากเมื่อมีคนถามถึง

เร่ืองเรียนและเรื่องสวนตัว  

 

-1 

 

0 

 

+1 

 

0 

 

ก 1) มี 2 นัยยะ 
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ขาพเจาขาดความพรอมในการทํารายงานหรือ
สงงานใหทันเวลา 

 
0 

 
0 

 
+1 

 
0.33 

 

ขาพเจาไมม่ันใจเลยเมื่อตองออกไปพูดหนาชั้น
เรียน 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

ขาพเจาวางแผนเร่ืองการเรียนไวลวงหนาเสมอ +1 +1 +1 1  
ขาพเจามีความม่ันใจวาจะสามารถทํางานให
สําเร็จลุลวงได 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

ความคับของใจ 
ขาพเจารูสึกหงุดหงิดเมื่อตองรับผิดชอบงาน
มากๆ 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

1 

 

ขาพเจาไมสบายใจเม่ือตองสงการบานแบบ
ลวกๆ 

+1 0 +1 0.67  

ระยะเวลาในการทาํการบานมีไมเพียงพอ +1 -1 +1 0.33  
เม่ือตองทํางานกลุม ความรู ความสามารถของ
เพ่ือนบางคนมีไมเพียงพอ 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

เม่ือไปเรียนสาย ขาพเจากลัวจะถูกลงโทษ +1 0 +1 0.67  
กอนเขาเรียนมักเกิดเหตุการณทําใหไมสบายใจ
อยูเสมอ 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

ก 2) ตองการประเมิน
อะไร 

มีอาการหายใจวูบวาบเม่ือโดนคุณครูหรือ
เพ่ือนตําหนิ 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

เม่ือเกิดปญหาเฉพาะหนาไมสามารถแกไขได
ทัน 

0 0 +1 0.33 ก 1) คงไมเปนเชนน้ีทุก
ครั้ง 
ก 2) ตองการวดัอะไร 

รูสึกอึดอัดเมื่อตองน่ังเรียนในหองแคบๆ -1 +1 +1 0.33  
รูสึกไมมีสมาธิเม่ือเพ่ือนขางหองสงเสียงดัง +1 +1 +1 1  
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ความวิตกกังวล 
ขณะเรียนขาพเจากลัวถูกครูถาม 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจารูสึกอึดอัดเมื่ออยูตอหนาครู 0 -1 +1 0 ก 1) ตางจากขอ 19 
อยางไร 
ก2) คลายดานความคับ
ของใจ 

ขาพเจารูสึกเปนกังวลตอผลการเรียน และ
รูสึกสบายใจเม่ือนึกถึงเร่ืองการเรียน 

 
-1 

 
+1 

 
+1 

 
0.33 

ก 1) ความหมายกํากวม 
ก 2) ถามประเด็นเดียว
พอ 

ขาพเจากลัววาจะเรียนไมดีเทาเพ่ือน และกลัว
วาจะสอบไมผาน 

 
-1 

 
+1 

 
+1 

 
0.33 

 
ก 1) มี 2 นัยยะ 

ขาพเจามักพลาดโอกาส เพราะตัดสินใจชา
เกินไป 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

เม่ือเกิดปญหาขาพเจาจะวิตกกังวลเกินเหตุ +1 +1 +1 1  
ขาพเจามักรูสึกฝงใจกับความผิดหวัง +1 +1 +1 1  
ขาพเจามักถูกรบกวนโดยความคิดท่ีไรสาระ 0 -1 +1 0 ก 1) อะไรคือ เร่ืองไร

สาระ 
ขาพเจารูสึกไมม่ันใจเม่ือถึงเวลาสอบ +1 0 +1 0.67  
ขาพเจารูสึกกลัวเพ่ือนตําหนิเม่ือทําผิดกฎของ
โรงเรียน 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 
ก 2) กลัวเพ่ือนหรือครู
ตําหนิ 

ความกดดัน 
ขาพเจามีอคติกับครู ทําใหไมสนใจการเรียน 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

ขาพเจามักไมชอบปฏิบัติตามคําส่ังของครู +1 -1 +1 0.33  
เม่ือขาพเจาทํางานสําเร็จลุลวงขาพเจาไมเคย
ไดรับคําชมเชยจากเพ่ือนหรือครูผูสอน 

 
0 

 
0 

 
+1 

 
0.33 
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
เม่ือมีปญหาเร่ืองเรียน ขาพเจามักไดรับความ
ชวยเหลือจากเพ่ือนเสมอ 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

ความคิดเห็นของขาพเจามักจะไมตรงกับ
เพ่ือน 

+1 -1 +1 0.33  

เพ่ือนมักแสดงใหเห็นวาเปนผูท่ีมี
ความสามารถเหนือกวาขาพเจา 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

เม่ือทํางานกลุมเพ่ือนมักขาดความ
กระตือรือรน 

+1 0 +1 0.67  

รูสึกวาตนเองตองแขงขันกับเพ่ือนอยู
ตลอดเวลา 

+1 +1 +1 1  

ขาพเจาอึดอัดเม่ือตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ของหอพัก 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจารูสึกกดดันเมื่อทํางานท่ีไดรับ
มอบหมายไมดีเหมือนกับงานของเพ่ือน 

 
0 

 
0 

 
+1 

 
0.33 

 

ความขัดแยง 
ขาพเจารูสึกอึดอัดเมื่อไดมาเรียน และเขารวม
กิจกรรมกับเพ่ือนๆ 

 
 

-1 

 
 

-1 

 
 

+1 

 
 
0 

ก 1) ตางจากขอ 19,22 
อยางไร 
ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

ขาพเจามักถูกเพ่ือนแกลงหรือขมขูอยูเสมอ +1 -1 +1 0.33 ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

ขาพเจาใหคาํปรึกษาแกเพ่ือนในหองเรียน
เสมอ 

+1 0 +1 0.67  

เพ่ือนรับฟงปญหาและใหคาํปรึกษาเมื่อ
ขาพเจาไมสบายใจ 

 
0 

 
+1 

 
+1 

 
0.67 

 

บิดากาวกายเรื่องสวนตัวมากเกินไป +1 0 +1 0.67  
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับพ่ีนองของขาพเจา
อยูเสมอ 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจามักมีปญหาขัดแยงกับครูสอนศาสนา +1 +1 +1 1  
ขาพเจามีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพัก
เปนประจํา 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ผูปกครองบังคับใหขาพเจากระทําในส่ิงท่ี
ขัดแยงกับความคิดของขาพเจา 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจาถูกลงโทษ เมื่อไมกระทําตามคําส่ัง
ของครู 

+1 -1 +1 0.33 ก 2) นาจะเปนความ
กดดันความคับของใจ 

ความเช่ือมั่น 
ขาพเจาไมม่ันใจเลยเมื่อตองออกไปพูดหนา
ช้ันเรียน 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

1 

 

ขาพเจาเกิดความลังเลในการตัดสินใจทํา
อะไรก็ตาม 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

เม่ือคุณครูสอนไมเขาใจ ขาพเจาเลือกท่ีจะ
ถามเพ่ือนมากกวาถามคุณครู 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

เม่ือคุณครูพูดคุยกับขาพเจา ขาพเจาไมกลา
สบตากับคุณครู 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

เม่ือทําการบานขาพเจาม่ันใจในคําตอบของ
ตนเองเสมอ แมคําตอบจะแตกตางกับเพ่ือน 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจามักจะเลือกทํางานกลุมกับคนท่ีเกง
กวาเสมอ 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

ขาพเจารูสึกตื่นเตน เม่ือตองอานอัลกรุอาน
เสียงดัง 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจารูสึกหวั่นไหว เมื่อถูกตักเตือนจาก
การกระทําผิดหลักศาสนา 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ขาพเจารูสึกประหมา เมื่อตองเปนผูนําใน
การละหมาด (อีหมาม) 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ในการทําอะไรก็ตาม ขาพเจารูสึกทอแท เม่ือ
มีอุปสรรคเกิดขึ้น 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

ก 2) นาจะเปนความ
วิตกกังวล 

ความคาดหวัง 
ขาพเจามีความมุงมั่นท่ีจะมีผลการเรียนเปน
ท่ีหน่ึงของหองใหได  

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

1 

 
 

ขาพเจาไมพอใจท่ีเห็นคนอื่นสอบไดคะแนน
ดีกวาขาพเจา 

+1 -1 +1 0.33 ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

ขาพเจาไมพอใจกับผลการเรียนของขาพเจา
เลย 

+1 +1 +1 1  

ขาพเจาอยากเรียนทางดานศาสนาตอใน
ตางประเทศ 

+1 +1 +1 1  

ขาพเจาอยากประกอบอาชีพท่ีสังคมยอมรับ +1 +1 +1 1  
บิดามารดาคาดหวังใหขาพเจาเปนมุสลิมท่ีดี +1 +1 +1 1  
บิดามารดาของขาพเจาส่ังสอนใหขาพเจา
เปนคนดี มีระเบียบวินัยอยูเสมอ 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

 

บิดามารดาคาดหวังวาขาพเจาสอบเขา
มหาวิทยาลัยได 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

บิดามารดาชอบนําผลการเรียนของขาพเจา
ไปเปรียบเทียบกับของคนอ่ืน 

 
+1 

 
-1 

 
+1 

 
0.33 

ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

บิดามารดาชอบดุวา เม่ือเห็นขาพเจาอาน
หนังสืออยางอ่ืน นอกเหนือจากหนังสือเรียน 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

ก 2) นาจะเปนความ
กดดัน 

ขวัญและกําลังใจ 
คุณครูสงเสริมใหขาพเจามีความกาวหนาท้ัง
ดานวิชาการและดานศาสนา 

 
 

-1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

0.33 

ก 1) มี 2  นัยยะ 
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ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
ขาพเจาโดนลงโทษ เม่ือไมสงการบาน +1 +1 +1 1  
ขาพเจามีโอกาสไดแสดงความคิดเห็นใน
การแกปญหาตางๆ ของสถานศึกษา 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

ขาพเจาถูกครูตําหนิ เม่ือเขาหองเรียนสาย +1 -1 +1 0.33  
ขาพเจาถูกตัดคะแนนกิจกรรม เมื่อขาด
ละหมาดหรือขาดเรียนอัลกรุอาน 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

เพ่ือนมักกลาวตักเตือน เมื่อเห็นขาพเจา
ละเลยหรือกระทําผิดหลักศาสนา 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

ขาพเจารูสึกดีใจ เม่ือครูใหคะแนนพิเศษหรือ
จิตพิสัยแกขาพเจา 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

เม่ือขาพเจานําชื่อเสียงใหแกสถานศึกษามัก
ไดรับคําชมเชยจากเพ่ือนและคุณครูเสมอ 

 
-1 

 
0 

 
+1 

 
0 

ก 1) ไมใชทุกคนที่ทํา
ไดแบบน้ี 

บิดามารดาใหรางวัลขาพเจาเสมอ เม่ือมีผล
การเรียนดี 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 

 

บิดามารดาลงโทษขาพเจา เม่ือละเลยการ
ปฏิบัติศาสนกิจ 

 
+1 

 
0 

 
+1 

 
0.67 
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ตอนท่ี 3 แบบสอบถามวัดระดับความเครียดจากการเรียน  
 

ขอคําถาม 
กรรมการ
ผูเช่ียวชาญ 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

  1   2 3 
รูสึกอึดอัดเมื่อตองอยูในกฎระเบียบท่ีเครงครัด
ของโรงเรียน  

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจเม่ือตองเรียนวิชาท่ีไม
ชอบ  

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกไมมีความสุขและเศราหมองเม่ือตองเรียน
ท้ังวิชาสามัญและศาสนา  

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกกังวลใจเม่ือทําการบานไมเสร็จ  +1 +1 +1 1  
รูสึกเหน่ือยหนายไมอยากทําอะไรระหวางหรือ
หลังจากเลิกเรียน  

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกเพลียจนไมมีแรงเม่ือตองตื่นแตเชาตรู +1 +1 +1 1  
มึนงงหรือวิงเวียนศีรษะเมื่อตองตื่นมาอานอัล
กรุอานแตเชาตรู 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกเสียงส่ัน ปากส่ันเมื่อตองอานอัลกรุอาน +1 +1 +1 1  
ปวดหรือเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย หลัง
หรือไหลเม่ือตองเรียนกีตับเปนเวลานาน 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกไมมีสมาธิเม่ือตองเรงรีบไปละหมาด +1 +1 +1 1  
นอนไมหลับเพราะกังวล คิดมาก กลัวตื่นมา
อานอัลกรุอานไมทัน 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียนภาษา
อาหรับ 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 

 

มีอาการหัวใจเตนแรงเมื่อตองเรงรีบไป
ละหมาด 

+1 +1 +1 1  

หวาดกลัว ระแวง เมื่อตองอยูท่ีหอพัก +1 +1 +1 1  
รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเม่ือตองอยู
หอพักคนเดียว 

 
+1 

 
+1 

 
+1 

 
1 
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ตอนท่ี  4  แบบสอบถามเก่ียวกับการจัดการความเครียด 
 

ขอคําถาม 
ผลการ
พิจารณา 

คา 
IOC 

ความคิดเห็น/
ขอเสนอแนะ 

 -1   0 +1 
พูดคุยปรึกษาบิดามารดา +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาเพ่ือน +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาครู +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาพ่ีนอง +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาผูใหญท่ีนับถือ +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาผูนําหรือผูรูทางศาสนา +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาครูแนะแนว +1 +1 +1 1  
พูดคุยปรึกษาครูท่ีนักเรียนสนิท +1 +1 +1 1  
แหลงบริการปรึกษาทางโทรศัพท +1 +1 +1 1  
ไปมัสยิด  ขอพรจากพระเจา +1 +1 +1 1  
อานอัลฮาดิษ +1 +1 +1 1  
ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ +1 +1 +1 1  
ปลูกตนไม   +1 +1 +1 1  
ทํางานศิลปะหรือการฝมือ +1 +1 +1 1  
ไปทะเล สวนสาธารณะ เท่ียวชมธรรมชาต ิ 0 +1 +1 0.67  
ซีเกร +1 0 0 0.33 ก 2) ซีเกร คืออะไร 
เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร +1 +1 +1 1  
ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน +1 +1 +1 1  
พยายามคิดแกปญหา +1 +1 +1 1  
อาบนํ้าละหมาด +1 +1 +1 1  
ออกกําลังกาย +1 +1 +1 1  
นอนหลับ +1 +1 +1 1  
ตะโกนเสียงดัง +1 +1 +1 1  
เลนกับสัตวเล้ียง +1 +1 +1 1  
อานอัลกรุอาน +1 +1 +1 1  
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ภาคผนวก จ 
ดัชนีความเที่ยงของเคร่ืองมือ 

 
  ดัชนีความเท่ียงของเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย หาความเที่ยงของเครื่องมือ โดยผูวิจัย
ไดนําแบบสอบถามดังกลาวมาหาความเท่ียงกับนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม              
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา จํานวน 30 คน และนํามาคํานวณหาคาความเชื่อมั่น โดยใชสูตร
สัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบาซ หาคา α -coefficient ดังน้ี 

แบบสอบถามปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด เทากับ .855   
แบบสอบถามระดับความเครียด เทากับ .778  
และแบบสอบถามแตละตอนรวมท้ังหมดเทากับ .816 
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ภาคผนวก ฉ 
หนังสือตอบรับการตีพิมพผลงานวิชาการ (Proceedings) 
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ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน 
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

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

อาซาน  ตนยาหมัด1*, เกษตรชัย  และหีม2 
Azan  Tonyamad, Kasetchai  laeheem 

1นักศึกษาปริญญาโท สาขาพัฒนามนุษยและสังคม คณะศิลปศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
2อาจารยประจาภาควิชาสารัตถศึกษา คณะศิลปศาสตรมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 

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  
 

บทคัดยอ 
 การศึกษาครั้งน้ีมีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของ
นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2555 ที่อยูประจําหอพัก
ในโรงเรียน จํานวน 397 คน เคร่ืองมือที่ใชเปนแบบสอบถาม วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติคาเฉลี่ย คาเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธแบบเพียรสัน และคาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธการถดถอยพหุคูณ   

บทความวิจัย เสนอในการประชุมหาดใหญวิชาการ ครั้งที่ 4 วันที่ 10 พฤษภาคม 2556 (362)                              291 
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ผลการวิจัยพบวา ความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา โดยภาพรวมอยูในระดับต่ํา โดยความคาดหวังสงผลตอความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชน
สอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซ่ึงมีประสิทธิภาพใน
การสงผลตอความเครียด รอยละ 4.9 และนักเรียนมีวิธีการจัดการความเครียดโดยวิธีพูดคุยปรึกษาเพ่ือนมากที่สุด 
คิดเปนรอยละ 79.1 
 จากการสัมภาษณแบบเจาะลึก พบวา ปจจัยที่สงผลตอความเครียดท้ัง 8 ดาน สงผลตอระดับความเครียด 
โดยนักเรียนสวนใหญไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายช่ัวโมง มีความคับของใจ เมื่อ
ตองทํางานรวมกันเปนกลุม ทํางานลาชา และสงงานไมทันกําหนด มีความวิตกกังวลกลัวตอบคําถามผิด เรียนไม
เขาใจ มีความกดดันที่เพื่อนมีความสามารถมากกวาตนเอง ไมมีความขัดแยงกับเพื่อน ครู และผูปกครอง ขาดความ
เชื่อม่ันในตนเอง ไมกลาแสดงออก มีความคาดหวังใหมีผลการเรียนที่ดี และมีขวัญและกําลังใจดีเม่ือครูให
แรงจูงใจในการเรียน 
 คําสําคัญ: ความเครียด,วิธีการจัดการความเครียด,โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม 

บทนํา 
 การดําเนินชีวิตในปจจุบันเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว  การงานที่มีความเครียดและภาวะความกดดันท่ีสูง 
กิจกรรมตางๆ ทางสังคมที่มากมายเหลานี้ สงผลใหคนมีอาการของความเครียด การแขงขันในการเรียน การสอบ
เพื่อความสําเร็จในการศึกษา การงาน ฯลฯ สงผลใหคนมีความเครียดมากข้ึน และตองตกอยูในภาวการณแขงขัน 
คาครองชีพที่สูงเปนส่ิงท่ีทําใหคนในเมืองเปนโรคเครียดกวาคนที่อยูในชนบท ในขณะที่เศรษฐกิจในเมืองใหญๆ 
กําลังเจริญเติบโต ส่ิงที่เราพบอยูเสมอคือ เด็กที่อยูในวัยเรียนที่นับวันจะมีการแขงขันกันในดานการศึกษาสูง 
เพราะการศึกษาสามารถทําใหคนแตกตางกันในหนาที่การงาน การเงิน ฐานะและเกียรติยศ ชื่อเสียง เพ่ือใหบรรลุ
เปาหมายน้ี พอแมจึงมักควบคุมผลการเรียนของลูก และจะรูสึกละอายเมื่อลูกตองลมเหลวในการเรียน เชน สอบ
เขามหาวิทยาลัยไมได จึงเห็นวาเด็กในปจจุบันตองเรียนพิเศษ ตองแขงขันสูง มีความเครียดสูงเชนเดียวกัน แต
คนเราทุกคนเปนปุถุชน ยอมหลีกหนีความเครียดไมพน บางคนเปนมาก บางคนเปนนอย และเปนไดกับทุกเพศ 
ทุกวัย ทุกรุน ทุกสถานภาพ ทุกอาชีพ ทุกฐานะ ตั้งแตเกิดจนตาย ทั้งนี้เนื่องจากเราตองอยูในโลกที่มีความ
เปล่ียนแปลงตลอดเวลา ทั้งสภาพอากาศ สภาพเศรษฐกิจและสังคม อันเนื่องมาจากการพัฒนาประเทศโดยมุงหวัง
ทางวัตถุ และละเลยการพัฒนาจิตใจของคนในสังคม (สุนิสา  ตะสัย, 2550) 
 ความเครียดเกิดจากการท่ีบุคคลมีการเปล่ียนแปลง ไมวาจะพอใจหรือไมก็ตาม ความเครียดเปน
กระบวนการของชีวิต เปนส่ิงท่ีบุคคลไมสามารถหลีกเล่ียงได มีผลตอบุคคลทั้งในดานผลดีและผลเสีย ซ่ึงผลดีคือ 
การที่บุคคลมีความเครียดในระดับท่ีพอเหมาะจะทําใหมีแรงกระตุนเปนภาวะที่ทําใหรางกายต่ืนตัว เพ่ือการ
ตอบสนองทาทายตางๆ ในชีวิตประจําวันสามารถกระทํากิจกรรมใหบรรลุเปาหมายได ในทางตรงกันขามถา
บุคคลมีความเครียดมากเกินไปไมสามารถจัดการกับความเครียดหรือปรับลดพฤติกรรมที่กอใหเกิดความเครียดก็
จะสงผลกระทบตอรางกายและจิตใจได ผลกระทบที่เกิดข้ึนทางดานรางกาย (วรรณวิไล  ชุมภิรมย และคณะ, 
2547) และในปจจุบันความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคนไทยไมเวนแมแตเด็กในโรงเรียน ซ่ึง
ความเครียดสามารถนําไปสูปญหาทางสุขภาพจิตท่ีรายแรง และปญหาการฆาตัวตายที่นับวันจะมีแนวโนมเพิ่ม
สูงข้ึน (ทนงศักดิ์  ยิ่งรัตนสุข และคณะ, 2544) 

การประชุมหาดใหญวิชาการ ครั้งที่ 4                                    292                             เรื่อง"การวิจัยเพื่อพัฒนา
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 เม่ือบุคคลเกิดความเครียด ก็มักจะหาวิธีการในการจัดการความเครียด ซ่ึงการจัดการกับความเครียดเปน
กลวิธีที่สําคัญในการเผชิญหนากับความเครียดท่ีเกิดข้ึน เปนกระบวนการแสดงออกของบุคคลที่เปนไปอยาง
ตอเนื่อง เมื่อประเมินแลววาสถานการณดังกลาว จะกอใหเกิดผลลบหรือปญหาเกิดข้ึน เพ่ือขจัดหรือลด
ความเครียดที่เกิดข้ึน แบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ วิธีการที่มุงแกไขปญหา มีการพิจารณาตัวปญหาสาเหตุและแนว
ทางแกไข และหาส่ิงที่สนับสนุนอยางเหมาะสม และวิธีการมุงแกไขอารมณ เปนการหลีกเลี่ยง หนีปญหา เปนการ
เปลี่ยนแปลงหรือปองกันตนเอง เพ่ือผอนคลายความไมสบายใจ โดยใชกลไกการปองกันตัวเองตาง แตจะสามารถ
ลดความเครียดไดเพียงชั่วระยะเวลาหนึ่ง และจะประสบกับความลมเหลวในการจัดการกับความเครียดที่เกิดข้ึน
ภายหลัง (กรมสุขภาพจิต, 2545) 
 โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เปนสถาบันการศึกษาที่มีพัฒนาการที่ยาวนานมาพรอมๆ กับการ
กอตั้งชุมชนของมุสลิม ทั้งนี้เน่ืองจากการใหความสําคัญของการศึกษาในศาสนาอิสลาม จึงเปนผลใหเกิดสถาบัน
ทางดานการศึกษาของชุมชนมุสลิมข้ึน โดยโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามเดิมมีการจัดการศึกษาในรูปแบบ 
“ปอเนาะ” และดวยนโยบายของรัฐท่ีมุงพัฒนาการจัดการศึกษาในพ้ืนท่ีจังหวัดชายแดนภาคใต และเม่ือสรางความ
ม่ันคงในพ้ืนที่น้ีทําใหเกิดการพัฒนาเปล่ียนรูปแบบมาเปนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในปจจุบัน ในขณะ
ท่ีปอเนาะบางแหงก็ยังคงรูปแบบการจัดการเชนเดิม และปจจุบันรัฐบาลอนุญาตใหจดทะเบียนเปนสถานศึกษาใน
รูปแบบพิเศษอีกหน่ึงรูปแบบ โดยใชชื่อวา “สถานศึกษาปอเนาะ” การจัดการเรียนการสอนมีความแตกตางจาก
โรงเรียนท่ัวไป เพราะมีการจัดการสอนวิชาสามัญและวิชาศาสนาควบคูกัน และสวนใหญมีการเรียนการสอน 6 
วัน หยุดการเรียนการสอนเพียงวันเดียว (เกษตรชัย  และหีม, 2550) นักเรียนที่ศึกษาในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม มีทั้งนักเรียนที่อยูประจําหรืออยูหอพัก และไปกลับทุกวัน โดยนักเรียนท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียน มี
กิจกรรมนอกหลักสูตรหลายอยาง เชน ตองละหมาดใหครบทั้ง 5 เวลา ตองศึกษาคัมภีรอัลกรุอาน ตองเรียนรูวิถี
ชีวิตความเปนอิสลาม ส่ิงตางๆ เหลาน้ีเปนส่ิงที่นักเรียนท่ีอยูประจําหอพักตองเรียนรูเพิ่มมากกวานักเรียนที่ไมได
อยูประจําหอพัก ซ่ึงนักเรียนที่เพิ่งจบการศึกษาในระดับประถมศึกษาตอนปลาย มีการอบรมส่ังสอน ปลูกฝงไม
เหมือนกัน จึงทําใหมีนักเรียนบางกลุมท่ีสามารถปรับตัวไดเร็ว คอยๆ ปรับตัวได และไมสามารถปรับตัวไดเลย 
 ดวยเหตุและปจจัยดังกลาวจึงทําใหผูวิจัยมีความสนใจท่ีจะศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดและวิธีการ
จัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม เพื่อใหนักเรียน ผูปกครอง ครู โรงเรียน และผู
ท่ีมีสวนเก่ียวของกับเยาวชนวัยนี้ไดรับรูและตระหนักถึงความเครียดของนักเรียน และเพ่ือเปนการแกไขปญหาให
นักเรียนพรอมรับสถานการณที่กดดัน และมีวิธีจัดการกับส่ิงที่กอใหเกิดความเครียดไดเหมาะสม 
 วัตถุประสงค  

1. เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
2. เพ่ือศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 

 3. เพ่ือศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
ขอบเขตของการวิจัย  
 การศึกษาในคร้ังนี้เปนการวิจัยทั้งเชิงปริมาณและคุณภาพ โดยการวิจัยเชิงปริมาณเก็บรวบรวมขอมูล
ดวยแบบสอบถามจากกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 

การประชุมหาดใหญวิชาการ ครั้งที่ 4                                    293                             เรื่อง"การวิจัยเพ่ือพัฒนา



162 
 

จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2555 ท่ีอยูประจําหอพักในโรงเรียน และการวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บขอมูลโดยการ
สัมภาษณแบบเจาะลึกกับนักเรียนท่ีมีความเครียดในระดับต่ําที่สุด 1 คน และสูงที่สุด 1 คน รวมโรงเรียนละ 2 คน 
 ขอบเขตดานเนื้อหา การศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน
โรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียด 8 
ดาน ประกอบดวย การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความ
คาดหวัง ขวัญและกําลังใจ และวิธีการจัดการความเครียด 
 ขอบเขตดานประชากร ผูวิจัยทําการศึกษานักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา ประจําปการศึกษา 2555 จํานวน 6 โรงเรียน 379 คน  
 ขอบเขตดานระยะเวลา ผูวิจัยจํากัดขอบเขตโดยเก็บขอมูลจากนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ในปการศึกษา 2555 

แนวคิด ทฤษฎี กรอบแนวคิด 
 ความเครียด หมายถึง เปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มี
ตอส่ิงเราทั้งภายในและภายนอกตอความกดดันจากส่ิงแวดลอมที่เกิดการเปล่ียนแปลงหรือกดดันมากเกินไป ทําให
เกิดความทุกขใจและไมสบายใจ ทําใหบุคคลตองมีการปรับตัว เพื่อรักษาสมดุลของตนเองไว และหากไมสามารถ
ตอสูกับความกดดันนั้นได หากเกิดความเครียดข้ึนกับบุคคลใดแลว จะกอใหเกิดความเปลี่ยนแปลงทั้งรางกาย 
จิตใจ อารมณ สงผลใหเกิดความเสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได 
 วิธีการจัดการความเครียด หมายถึง การกระทํากิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง เพ่ือการผอนคลายความเครียดที่
เกิดข้ึนจาก ความไมสมดุลของสภาวะทางรางกายและจิตใจท่ีเกิดผลกระทบจากส่ิงเราท่ีไมตองการท้ังจากภายใน
และภายนอกรางกาย 
 ปจจัยที่สงผลตอความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลาม อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา มีหลายปจจัยที่สําคัญ ซ่ึงทําใหเกิดความเครียดและสงผลกระทบตอการ
เรียน ประกอบดวย ปจจัย 8 ดาน ดังนี้  

1. การปรับตัว เปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับตนเอง เม่ือตองเผชิญกับสภาพ
ปญหาความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตางๆ จนเปนสภาพการณที่บุคคลนั้นๆ 
สามารถอยูไดในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันๆ ได ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมได
อยางมีความสุข สงผลใหบุคคลน้ันมีสุขภาพจิตดี แตหากวาบุคคลปรับตัวแลวยังมีความทุกขใจ วาวุนใจ ไมสบาย
ใจ ความรูสึกดังกลาวยอมจะทําใหบุคคลนั้น กลายเปนบุคคลที่มีสุขภาพจิตไมดี 

2. ความคับของใจ เกิดจากความขัดแยงภายในใจ และความกดดัน ทําใหบุคคลท่ีเกิดความคับของใจตอง
ตัดสินใจดําเนินการแกไข รวมถึงการไมไดการตอบสนองกับเปาหมายที่ตนเองคาดหวังไว  

3. ความวิตกกังวล เปนลักษณะอาการทางอารมณที่เกิดกับเหตุการณท่ียังไมเกิดข้ึน แตคาดวาจะตองเกิด
เกตุการณอยางนี้อยางน้ันเกิดข้ึน อาจเกิดข้ึนเปนจริงตามนั้นหรืออาจไมเกิดตามที่คิดคาดฝนไวตอได 

4. ความกดดัน เปนสภาวะของความรูสึกทางจิตใจที่ถูกกดหรือถูกบีบบังคับ ทําใหเกิดความรูสึกที่
แตกตางจากความรูสึกปกติ โดยทั่วไปเปนจุดที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง ทางดานรางกายและจิตใจ เพื่อ
ตอบสนองความกดดันที่เกิดข้ึนนั้น 
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5. ความขัดแยง เปนส่ิงที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติระหวางบุคคลที่มีความประสงคและจุดมุงหมายท่ีแตกตาง
กัน เมื่อตองทําการความสนใจที่จะเลือกอยางใดอยางหน่ึง โดยที่ทางเลือกนั้นอาจจะเปนดวยการเต็มใจเลือกหรือ
จําใจเลือก และยังมีความขัดแยงระหวางบุคคลซ่ึงเปนสถานการณที่การกระทําของฝายหน่ึงไปขัดขวางสกัดก้ัน
การทําของอีกฝายหนึ่งที่จะไมใหบรรลุเปาหมาย 
 6. ความเชื่อม่ัน เปนคุณลักษณะที่ชวยใหคนเราสามารถทําส่ิงตางๆ ประสบความสําเร็จ ชวยใหคนเรามี
ความเปนตัวของตัวเอง กลาคิดกลาแสดงออก ปรับตัวเขากับสถานการณไดอยางเหมาะสม ทําส่ิงตางๆ ดวยความ
ม่ันใจ ยอมรับผลท่ีเกิดข้ึนดวยความพอใจและภาคภูมิใจสามารถเผชิญเหตุการณตางๆ และแกปญหาดวย
ความรูสึกที่ม่ันคง 
 7. ความคาดหวัง เปนความรูสึกนึกคิดหรือความคิดเห็นดวยวิจารณญาณเกี่ยวกับการคาดคะเนหรือ
คาดการณลวงหนาถึงส่ิงใดส่ิงหน่ึงวาควรจะมี ควรจะเปนหรือควรจะเกิดตามความเปนความเหมาะสมตอ
สถานการณหรือการที่บุคคลรับรูถึงการปฏิบัติที่เหมาะสมตามบทบาทของตนเอง และรับรูถึงบทบาทของบุคคล
อ่ืน และคาดหวังจะเปนตัวบอกวาบุคคลจะตองปฏิบัติอยางไรเม่ืออยูในสถานการณตางๆ 
 8. ขวัญและกําลังใจ สภาพจิตใจของบุคคลที่กอใหเกิดกําลังใจ ทัศนคติและความพึงพอใจ ซ่ึงจะ
กอใหเกิดความมุงม่ันที่จะปฏิบัติงานในความรับผิดชอบของคน เพ่ือใหบรรลุจุดมุงหมายของกลุมท่ีวางไว ซ่ึงมีท้ัง
ในแงบวก และแงลบ เราจะสังเกตสภาพของขวัญกําลังใจจากพฤติกรรมในการเรียน โดยถานักเรียนมีความมุงม่ัน
และตั้งใจเรียน มีสมาธิกับการเรียน ยอมมีผลการเรียนท่ีดี แตถาผลการเรียนตกต่ํา เปนสัญญาณที่บงบอกถึงสภาพ
ขวัญและกําลังใจของนักเรียนไมดี จะตองรีบแกไขปญหาและอุปสรรคนั้นโดยเรงดวน 

 กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปที่ 1 กราฟแนวคิดของการวิจัย 

การปรับตัว 

ความคับของใจ 

ความวิตกกังวล 
ความเครียด 

ความกดดัน 

ความขัดแยง 

ความเชื่อม่ัน 

ความคาดหวัง 

ขวญัและกําลังใจ 

วิธีการจัดการความเครียด 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
วิธีดําเนินการวิจัยเชิงปริมาณ 
 การวิจัยเชิงปริมาณสําหรับการวิจัยในคร้ังนี้ เปนการศึกษาเก่ียวกับปจจัยที่สงผลตอความเครียดและ
วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยมี
รายละเอียดของการดําเนินการวิจัยดังน้ี 
 ประชากร 
 ประชากรท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา ปการศึกษา 2555 ที่อยูหอพักหรือนักเรียนประจํา จํานวน 6 โรงเรียน 397 คน 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม (Questionnaire) ซ่ึงแบงเปน 5 ตอน โดยพัฒนาปรับปรุง
จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีและเอกสารการวิจัยตางๆ โดยใหครอบคลุมตัวแปรที่ตองการศึกษาทั้งตัวแปรตนและ
ตัวแปรตาม ดังนี้ ตอนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ภูมิลําเนา เกรดเฉลี่ย สถานภาพบิดา มารดา ตอนที่ 2 
ปจจัยที่สงผลตอความเครียด ไดแก การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความ
เชื่อม่ัน ความคาดหวัง และขวัญและกําลังใจ โดยใชรูปแบบคําถามของแบบสอบถาม เปนแบบมาตราสวน
ประมาณคา 5 ระดับของลิเคริ์ท ตอนที่ 3 การวัดระดับความเครียดจากการเรียน ตอนที่ 4 วิธีการจัดการความเครียด 
ไดแก การตอสูหรือเผชิญหนา การหลีกเล่ียงหรือหนีปญหา การใชวิธีบําบัด ตอนที่ 5 ความคิดเห็นเพิ่มเติม และ
ขอเสนอแนะ เปนคําถามแบบปลายเปด โดยใหผูตอบแบบสอบถามแสดงความคิดเห็นและขอเสนอแนะไดโดย
เสรี 
 การวิเคราะหขอมูล 
 ผูวิจัยดําเนินการวิเคราะหขอมูลดวยวิธีทางสถิติ โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรดําเนินการวิเคราะหขอมูล
ตามลําดับดังนี้ 
 1. ขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ภูมิลําเนา เกรดเฉลี่ย และสถานภาพของบิดามารดา วิเคราะหขอมูล
โดยคํานวณคาความถี่ (Frequency) และคารอยละ (Percentage) 
 2. ขอมูลปจจัยที่สงผลตอความเครียด ไดแก ดานการปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความ
กดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความคาดหวัง ขวัญและกําลังใจ และความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหา
คาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
 3. ขอมูลระดับความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) 
 4. ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด วิเคราะหขอมูลโดยคํานวณคาความถี่ (Frequency) และคารอยละ 
(Percentage) 
 5. วิเคราะหความสัมพันธระหวางปจจัยที่สงผลตอความเครียดกับความเครียด โดยวิธีหาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ระหวางตัวแปรอิสระกับตัวแปรตาม และนําคา
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธที่คํานวณไดมาทดสอบนัยสําคัญ 
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 6. วิเคราะหสัมประสิทธถดถอยพหุคูณที่สงผลตอความเครียดของนักเรียน และนําคาสัมประสิทธ์ิ
สหสัมพันธพหุคูณที่คํานวณไดมาทดสอบนัยสําคัญ  
วิธีดําเนินการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 การวิจัยเชิงคุณภาพสําหรับการวิจัยในคร้ังนี้ เปนการศึกษาเกี่ยวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดและ
วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยมี
รายละเอียดของการดําเนินการวิจัย ดังนี้ 
 ผูใหขอมูลหลักและวิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 ผูใหขอมูลหลักที่ใชสําหรับการวิจัยเชิงคุณภาพในครั้งน้ี คือ นักเรียนท่ีตอบแบบสอบถาม โรงเรียนละ 2 
คน จากโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา จํานวน 6 โรงเรียน ไดขนาดกลุมตัวอยาง
จํานวนท้ังหมด 12 คน ทําการสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi-Structured Interview) โดยเลือกนักเรียนที่มี
คะแนนวัดความเครียดที่สูงที่สุดและต่ําที่สุด และคํานึงถึงนักเรียนที่มีความพรอมและเต็มใจในการใหสัมภาษณ 
เพื่อใหขอมูลที่ไดสามารถชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณใหสามารถเขาใจไดมากยิ่งข้ึน 
 เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 การสัมภาษณแบบก่ึงโครงสราง (Semi-Structured Interview) เพื่อใหไดขอมูลท่ีไดชวยอธิบายและเสริม
ขอมูลเชิงปริมาณจากแบบสอบถาม โดยกระทําหลังจากที่ทราบคําตอบจากแบบสอบถามแลววากลุมตัวอยางตอบ
ไปในทิศทางใด การสัมภาษณมีจุดประสงค เพื่อใหทราบคําตอบขอมูลเชิงลึก ซ่ึงประเด็นในการสัมภาษณแบบก่ึง
โครงสราง (Semi-Structured Interview) ประกอบดวย 
 1. การแนะนําตัว อธิบายวัตถุประสงค ทําความรูจัก พูดคุยเรื่องทั่วไป เพื่อใหผูถูกสัมภาษณเขาใจ
ประเด็นในการสัมภาษณและรูจักคุนเคยกับผูสัมภาษณ 
 2. แนวคําถามเก่ียวกับปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียน 
 3. แนวคําถามเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียดของนักเรียน 
 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ ผูวิจัยดําเนินการดังนี้ 
 1. การหาคาความตรง (Validity) นําแบบสัมภาษณที่พัฒนาแลว ใหผูทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงตาม
เนื้อหา (Content Validity) หลังจากผานการพิจารณาจากผูทรงคุณวุฒิแลว ผูวิจัยไดนําแบบสัมภาษณมาปรับปรุง
แกไขใหเหมาะสมตามความคิดเห็น และขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิภายใตคําแนะนําของอาจารยที่ปรึกษา ซ่ึง
การหาความตรงของแบบสัมภาษณจะสอดคลองกับวัตถุประสงคของการศึกษา เพ่ือใหเกิดความสมบูรณของแบบ
สัมภาษณ  
 2. การนําแบบสัมภาษณที่ไดรับการพัฒนาแลวไปทดลอง (Pilot Study) กับผูใหขอมูลหลัก ซ่ึงมีลักษณะ
ใกลเคียงกับผูใหขอมูลหลัก แตไมใชเปนกลุมผูใหขอมูลที่ใชในการเก็บขอมูลจริง ทั้งนี้เพื่อตรวจสอบความตรง
ตามสภาพความเปนจริง และคําตอบของนักเรียนตรงกับขอคําถาม 
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 การวิเคราะหขอมูล 
 ขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณ ใชวิธีการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ในการนําเสนอผลการ
วิเคราะหในครั้งนี้ไดมีการระบุชื่อของผูใหขอมูลหลัก ซ่ึงเปนนามสมมุติท่ีผูวิจัยกําหนดข้ึนเอง เพ่ือเปนการพิทักษ
สิทธ์ิอยางหนึ่งสําหรับผูใหขอมูลหลัก 

ผลการศึกษา 
ผลการศึกษาเชิงปริมาณ  
 ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญเปนเพศหญิง มีอายุ 13 ป มีภูมิลําเนาอยูในจังหวัดสงขลา ไดเกรด
เฉลี่ยระหวาง 3.00 - 4.00 สถานภาพของบิดามารดาอยูดวยกัน 
 ผลการศึกษา พบวา ปจจัยที่สงผลตอความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง (μ=3.16) เมื่อ
พิจารณาเปนรายดาน พบวา ดานความคาดหวัง มีคาเฉล่ียอยูในระดับสูงที่สุด (μ=3.83) รองลงมา คือ ดานความคับ
ของใจ (μ=3.56) ดานความเชื่อมั่น (μ=3.30) ดานขวัญและกําลังใจ (μ=3.27) ดานการปรับตัว (μ=3.24) ดานความ
วิตกกังวล (μ=3.23) ดานความกดดัน (μ=2.93) และดานความขัดแยง (μ=2.69) ตามลําดับ 
 ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีระดับความเครียดโดยภาพรวมอยูในระดับต่ํา (μ=2.49) เม่ือ
พิจารณารายขอ พบวา รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิเม่ือตองเรียนภาษาอาหรับมีคาเฉลี่ยสูงที่สุด (μ=2.71) รองลงมา คือ 
รูสึกกระวนกระวายอยูตลอดเวลาเม่ือตองอยูหอพักคนเดียว (μ=2.65) สวนระดับความเครียดคาเฉลี่ยต่ําที่สุด คือ 
รูสึกอึดอัดเม่ือตองอยูในกฎระเบียบท่ีเครงครัดของโรงเรียน (μ=2.34) 
 ผลการศึกษา พบวา ความคาดหวังมีความสัมพันธทางบวกกับความเครียดของนักเรียนในโรงเรียน
เอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา 
 การปรับตัว ความคับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน และขวัญและ
กําลังใจไมมีความสัมพันธกับความเครียดของนักเรียนในโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 
 ผลการศึกษา พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติมี 1 ปจจัย ไดแก ความ
คาดหวัง มีประสิทธิภาพในการสงผลตอความเครียดรวมกัน รอยละ 4.9 สงผลตอความเครียดอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .001  
 ผลการศึกษา พบวา นักเรียนสวนใหญมีวิธีการจัดการความเครียด โดยวิธีพูดคุยปรึกษาเพื่อนมากที่สุด 
คิดเปนรอยละ 79.1 รองลงมา คือ ดูโทรทัศน ฟงวิทยุ คิดเปนรอยละ 50.6 สวนขอที่มีคารอยละนอยที่สุด คือ แหลง
บริการปรึกษาทางโทรศัพท คิดเปนรอยละ 6.3 
ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
 จากการสัมภาษณแบบกึ่งโครงสรางเก่ียวกับปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด 8 ดาน คือ การปรับตัว ความ
คับของใจ ความวิตกกังวล ความกดดัน ความขัดแยง ความเชื่อม่ัน ความคาดหวัง และขวัญและกําลังใจ จากผูให
ขอมูลหลักจํานวนทั้งหมด 12 คนสามารถสรุปไดดังนี้ 
 นักเรียนสวนใหญยังไมสามารถปรับตัวกับการเรียน เม่ือตองเรียนติดตอกันหลายชั่วโมง จะมีพฤติกรรม 
เบื่อ เครียด งวงนอน ข้ีเกียจ และเม่ือยลา เม่ือนักเรียนโดนผูอ่ืนตําหนิ จะยอมรับถึงปญหา และพรอมปรับปรุง
แกไข รวมถึงสํารวจตนเองวาความผิดท่ีโดนตําหนินั้นเกิดจากสาเหตุอะไร เปนความผิดจริงหรือไม นักเรียนใช
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วิธีการเตรียมตัวสอบ โดยการอานหนังสือตั้งแต 1 วัน ถึง 1 สัปดาห เม่ือตองออกไปพูดหนาชั้นเรียนนักเรียนจะทํา
ความเขาใจกับเน้ือหาที่จะพูด ทบทวนและฝกซอมการพูดบอยๆ เพื่อใหเกิดความม่ันใจ 
 เม่ือตองทํางานกลุมรวมกัน นักเรียนเขาใจปญหาการมีความรูความสามารถและความถนัดที่แตกตางกัน 
แตจะรูสึกไมพอใจที่ทํางานลาชา จนทําใหสงไมทันกําหนด นักเรียนสวนใหญรูสึกกลัวการถูกทําโทษ จากการผิด
กฎระเบียบของโรงเรียน ทําใหอับอายเพื่อนๆ นักเรียนมีอุปสรรคในการเรียน ทําใหไมสบายใจกอนเขาเรียน โดย
สวนใหญจะเปนเรื่องสวนตัว และเร่ืองเพื่อน หากเพื่อนหองขางๆ เสียงดัง นักเรียนสวนใหญ จะรูสึกเสียสมาธิ 
รูสึกรําคาญ จนทําใหเรียนไมรูเรื่อง 
 นักเรียนสวนใหญเม่ือโดนคุณครูถามคําถามในเวลาเรียนจะมีความกังวลมาก เพราะกลัวจะตอบผิด และ
มีการตัดสินใจชา เน่ืองจากไมกลาตัดสินใจ มีความลังเล แตไมมีความวิตกกังวลจนเกินเหตุ อาจจะวิตกกังวลบาง
แคพอประมาณ เพราะคิดวาปญหาทุกอยางมีทางแกไข ตองมีสติและสมาธิในเรื่องตางๆ ไมมีความฝงใจกับความ
ผิดหวัง เน่ืองจากไมยึดติด ผานแลวก็ผานไป พยายามทําวันน้ีใหดีที่สุด แตรูสึกไมม่ันใจเมื่อถึงเวลาทําขอสอบ 
เพราะอานหนังสือไมทัน 
 นักเรียนสวนใหญ เม่ือมีปญหาเรื่องเรียนมักจะขอความชวยเหลือจากเพื่อน ซ่ึงจะคิดวาเพ่ือนมี
ความสามารถมากกวาตนเองเสมอ สําหรับการทํางานรวมกันเปนกลุม เพื่อนมักขาดความรวมมือและขาดความ
กระตือรือรน แตจะไมตองการแขงขันกันกับเพ่ือน และไมรูสึกอึดอัดแตอยางใด เม่ือตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ของหอพัก  
 นักเรียนสวนใหญใหคําปรึกษาแกเพื่อนเสมอ เม่ือเพ่ือนมีปญหา และเพ่ือนก็รับฟงปญหาและให
คําปรึกษาเชนกัน บิดามารดาของนักเรียนใหอิสระ ไมกาวกายในเร่ืองสวนตัว และนักเรียนสวนใหญก็ใหความ
เคารพครู ไมมีปญหาขัดแยงแตอยางใด แตจะมีปญหาขัดแยงกับเพ่ือนในหอพักมากกวา  
 นักเรียนสวนใหญรูสึกขาดความม่ันใจในตนเอง ไมกลาแสดงออก เกิดอาการตื่นเตน ประหมา เม่ือตอง
เปนผูนําละหมาดหรือเม่ือตองอานอัลกรุอานเสียงดัง และมักเกิดความลังเลเสมอในการตัดสินใจทําอะไรก็ตาม 
และเกิดรูสึกไมม่ันใจเมื่อมีคําตอบที่แตกตางจากเพื่อน 
 นักเรียนสวนใหญพอใจกับผลการเรียนของตนเอง ไมมีความมุงม่ันท่ีจะมีผลการเรียนเปนที่ 1 ของหอง 
มีความคาดหวังในเร่ืองสอบเขามหาวิทยาลัย อยากประกอบอาชีพที่สังคมยอมรับ อยากใหลูกเปนมุสลิมที่ดี และ
คาดหวังจะเรียนทางดานศาสนาตอในตางประเทศ  
 นักเรียนสวนใหญรูสึกดีใจเม่ือครูใหคะแนนพิเศษหรือจิตพิสัย แตก็ไมไดรับโอกาสในการแสดงความ
คิดเห็นในการแกปญหาของสถานศึกษาแตอยางใด บิดามารดาของนักเรียนสวนใหญใหรางวัลเม่ือลูกไดผลการ
เรียนที่ดี  แตจะลงโทษเมื่อละเลยการปฏิบัติศาสนกิจ ตามหลักคําสอนของศาสนา หรือเม่ือไมทําหนาที่ของมุสลิม
ท่ีดี ซ่ึงเพ่ือนก็มักใหคําตักเตือนอยูเสมอเชนกัน 

บทสรุป อภิปราย และขอเสนอแนะ 
อภิปรายผลการวิจัย 
 1. ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา  
 ผลการศึกษา พบวา ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอ
หาดใหญ จังหวัดสงขลา โดยรวมอยูในระดับต่ํา ทั้งนี้เปนเพราะนักเรียนมีการปรับตัวไดดี โดยในชวงแรกของการ
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เปดภาคเรียนนั้นนักเรียนยังไมสามารถปรับตัวใหเขากับการเรียนและเพื่อนรวมหองได เนื่องจากไมมีความคุนเคย
ตอกัน เกิดความรูสึกประหมา เม่ือตองพบเจอเพื่อนใหม หองเรียนใหม แตเม่ือผานไประยะหน่ึงนักเรียนสามารถ
ปรับตัวไดดีข้ึน เพราะมีการปฏิสัมพันธกันมากข้ึน มีการปรึกษาทางการเรียนในวิชาที่ไมเขาใจ อีกทั้งโรงเรียนมี
กิจกรรมตางๆ ท่ีชวยในการกระชับความสัมพันธและสรางความสนิทสนมระหวางนักเรียนกับนักเรียนและ
นักเรียนกับคุณครู สอดคลองกับทฤษฎีความเครียดของเซลเย (Selye, 1956) ที่ไดกลาววา การปรับตัวในระยะ
เตือน เปนระยะที่เริ่มมีส่ิงมาคุกคาม จะเกิดข้ึนเพียงระยะเวลาส้ันๆ หลังจากนั้นจะมีการตอบสนองตอส่ิงที่มา
คุกคาม  เริ่มมีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของรางกาย  จนทําใหรางกายเริ่มปรับตัวกลับสูสภาวะสมดุล โดยดึง
เอากลไกการตอสูของรางกายออกมาชวยเหลือระบบตางๆ ของรางกายเริ่มประสานกันอยางมีระเบียบ จนสามารถ
ปรับตัวอยางเต็มที่ตอส่ิงที่มาคุกคาม โดยใชวิธีการตางๆ อาการจะดีข้ึนหรือหายไป แตถายังไดรับส่ิงที่มากระตุน 
กอใหเกิดความเครียดอยู รางกายก็จะสูญเสียการปรับตัวอีกและจะเขาสูระยะหมดกําลัง เปนระยะที่ไมสามารถ
ปรับตัวได เนื่องจากมีความเครียดสูง มีความรุนแรงและนานเกินไป รางกายหมดกําลังอาการตางๆ ท่ีเกิดใน
ระยะแรกก็จะกลับมาอีก สอดคลองกับผลการสัมภาษณที่กลาววา "…รูสึกเครียด และไมมีอารมณจะเรียน รางกาย
ออนลา เม่ือกลับบานก็ทําอะไรไมไหว…" (นองเหมียว) สอดคลองกับการศึกษาของ วราภรณ  ชูฑิตย (2544) 
กลาววา การปรับตัวเปนกระบวนการที่บุคคลใชความพยายามในการปรับตนเอง เมื่อตองเผชิญกับสภาพปญหา
ความอึดอัดใจ ความคับของใจ ความทุกขใจ ความวิตกกังวลตางๆ จนเปนสภาพการณที่บุคคลน้ันๆ สามารถอยูได
ในสภาพแวดลอมหรือสภาพปญหาน้ันๆ ได ถาบุคคลปรับตัวแลวสามารถอยูในสภาพแวดลอมไดอยางมีความสุข 
สงผลใหบุคคลนั้นมีสุขภาพจิตดี และสอดคลองกับทฤษฎีการปรับตัวของ Roy ที่กลาววา มนุษยตองมีการปรับตัว
ใหเขากับสถานการณที่เปลี่ยนไปอยางเหมาะสมเพื่อรักษาสมดุลของรางกาย จิตใจ และสังคม ผูที่ประสบ
ความสําเร็จในการปรับตัว จะมีความม่ันคงในชีวิต มีสุขภาพดี มีความพึงพอใจและยอมรับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน
ได นอกจากนี้ระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลาม ในอําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา สอดคลองกับ ทัยรัตน  พันธุแพ (2544) ที่ไดกลาววา ความเครียดในระดับต่ํา เปนความเครียดขนาดนอยๆ 
และหายไปในระยะเวลาอันส้ัน เกี่ยวของกับสาเหตุหรือเหตุการณเพียงเล็กนอยที่เกิดในชีวิตประจําวัน บุคคลมี
การปรับตัวอัตโนมัติ เปนการปรับดวยความเคยชินและใชพลังในการปรับตัวนอยที่สุด ความเครียดในระดับต่ํา 
ไมคุกคามตอการดําเนินชีวิตและจะหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน 
 นอกจากการปรับตัวแลวนักเรียนมีขวัญและกําลังใจท่ีดีอีกดวย เพราะเมื่อนักเรียนเริ่มเขาโรงเรียนใหม
ผูปกครองและคุณครูมีการสรางขวัญและกําลังใจใหกับนักเรียน ในชวงแรกของการเปดภาคเรียนคุณครูมีกิจกรรม
ใหนักเรียนไดทําความรูจักกับเพ่ือนใหม และในวิชาเรียนมีการใหคะแนนพิเศษสําหรับนักเรียนที่มีความประพฤติ
ดีและปฏิบัติตัวภายใตกฎระเบียบของโรงเรียน ในสวนของผูปกครองมีการใหรางวัลเม่ือนักเรียนมีผลการเรียนที่ดี 
สอดคลองกับการศึกษาของ ระวัง  เนตรโพธ์ิแกว (2542) ที่ไดกลาววา นักเรียนจะมีขวัญและกําลังใจที่ดี หากมี
ผลงานที่เกิดจากการกระทําดวยความสามารถของตนเองหรือผูปกครองคอยใหการสนับสนุนในการทําผลงาน
ดวยความสามารถของตัวนักเรียนเอง รวมถึงการตอบแทนรางวัลเมื่อนักเรียนมีผลการเรียนที่ดี เพื่อเปนการ
เสริมสรางขวัญและกําลังใจ และเพ่ือใหนักเรียนมีความตั้งใจและเพิ่มความขยันมากย่ิงข้ึน สําหรับความสัมพันธ
ระหวางนักเรียนกับครูผูสอน เปนความสัมพันธบนพื้นฐานของความรวมมือ ความรัก เคารพนับถือ ยกยองให
เกียรติซ่ึงกันและกัน รวมถึงวิธีการถายทอดความรูอาจแทรกดวยกิจกรรมหรือการสันทนาการ เพื่อไมใหเกิดความ

การประชุมหาดใหญวิชาการ ครั้งที่ 4                                    300                             เรื่อง"การวิจัยเพื่อพัฒนา



169 
 

เบื่อหนายสําหรับวิชาที่เรียน สอดคลองกับผลการสัมภาษณที่กลาววา "...รูสึกดีใจ  ที่ครูเห็นความพยายามและ
ความตั้งใจของเรา..." (นองซิน, 2556) และสอดคลองกับผลการสัมภาษณที่กลาววา"...รูสึกดีใจ  เพราะคะแนน
พิเศษหรือคะแนนจิตพิสัย  ดูจากความประพฤติที่ดีของเรา..." (นองฮาริส, 2556) 
 รวมทั้งนักเรียนมีวิธีการจัดการความเครียดไดดี ทําใหเกิดความเครียดในระดับท่ีเหมาะสม ไมสงผลเสีย
ตอการดํารงชีวิต ซ่ึงความเครียดจะเปนตัวกระตุนหรือสงเสริมใหคนตอสู รูจักแกปญหา ปรับสภาพของตัวเองให
เผชิญกับส่ิงท่ีเขามาคุกคามได แตทั้งนี้ตองเปนความเครียดระดับที่เหมาะสม จะทําใหนักเรียนตื่นตัวและรางกาย
เกิดปฏิกิริยาตอตานข้ึน ความเครียดในระยะน้ี มีนอยมากและจะหมดไปในระยะเวลาอันส้ัน ดังน้ัน ความเครียด
ในระดับต่ําจะเปนตัวผลักดันใหนักเรียน มีผลการเรียนที่ดีข้ึนได ไมเกียจคราน เพราะเปนความเครียดในระดับที่
สรางสรรค ซ่ึงเปนความเครียดที่สงผลดีตอนักเรียนและโรงเรียน ผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษาของ  
วราภรณ  คลายประยงค (2546) พบวา ระดับความเครียดของพนักงานบริษัททาอากาศยานไทย จํากัด (มหาชน) 
หลังการปฏิรูปองคการ พ.ศ.2545 อยูในระดับต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ ชลชื่น  แสนใจกลา (2552) พบวา 
นักศึกษาแพทยชั้นปท่ี 4-6 ศูนยแพทยศาสตรศึกษาชั้นคลินิกในภาคตะวันออกเฉียงเหนือ มีความเครียดในระดับ
ต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ ฉัตรมงคล  วศินอมร (2546) พบวา เจาหนาที่ตํารวจ กองกํากับการ 2 กองบังคับ
การตํารวจทองเที่ยว มีความเครียดในภาพรวมอยูในระดับคอนขางต่ํา สอดคลองกับการศึกษาของ พีรภาว    
ลิมปนวัสส (2549) พบวา นิสิต นักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับต่ํา และสอดคลองกับการศึกษาของ 
ลัดดา  เหล็กม่ัน (2550) พบวา บุคลากรสังกัดสถานีอนามัย จังหวัดอุตรดิตถ มีความเครียดในระดับต่ํา 
  2. ปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ 
จังหวัดสงขลา 
 ผลการศึกษา พบวา ปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
อําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา พบวา ความคาดหวังสงผลตอความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนา
อิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา ทั้งนี้เปนเพราะนักเรียนมีความคาดหวังที่จะมีผลการเรียนที่ดี แมวา
จะตองเรียนทั้งวิชาสามัญและวิชาศาสนา มีความคาดหวังที่จะเปนมุสลิมที่ดีในอนาคต สอดคลองกับทฤษฎีของ 
Vroom ที่กลาววา การคาดหวังวาเม่ือตั้งใจเรียนนั้น แลวทําคะแนนไดดีหรือการคาดหวังวาเม่ือตั้งใจเรียนนั้นจะได
ผลลัพธอยางที่ตองการ ผลลัพธที่ไดจากการต้ังใจเรียน ถาเห็นวาตั้งใจเรียนแลวทําคะแนนไดดี จะสงผลใหอยาก
ทํา แตถาตั้งใจเรียนแลว ไมไดคะแนนดีข้ึน ก็ไมตั้งใจเรียน จึงสรุปไดวาการกระทําส่ิงใดๆ ยอมมีความคาดหวัง 
เพราะหากขาดความคาดหวังแลวแรงจูงใจยอมขาดหายไป จนอาจสงผลใหเกิดความเครียด สอดคลองกับผลการ
สัมภาษณท่ีกลาววา "...อยากมีผลการเรียนเปนที่ 1 ของหอง มีความคาดหวังมาก  เพราะอยากใหคนอ่ืนภูมิใจในตัว
เรา..."  (นองบาว, 2556) และสอดคลองกับผลการศึกษาของ วราภรณ  นิธีจันทร (2549) ศึกษาพบวา นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 3 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษา กรุงเทพมหานคร พบวา นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ทั้งชาย
และหญิง เกิดความเครียดทางการเรียน มีสาเหตุมาจากความคาดหวังในอนาคต  
 สําหรับความเครียดของนักเรียนที่ถูกคาดหวังจากบิดามารดาอยากใหนักเรียนสอบเขามหาวิทยาลัยใหได 
อยากใหลูกไดเรียนตอในตางประเทศ และทํางานที่สังคมยอมรับ สอดคลองกับแนวคิดของ สรายุทธ  เพ็ชรซีก 
(2553) ท่ีกลาววา บานเปนสถานที่ที่เด็กไดรับแรงจูงใจในการเรียนที่ประสบผล ผูปกครองตองการใหเด็กมี
พฤติกรรมท่ีดี มีการศึกษาที่ดี มีอาชีพที่สังคมยอมรับ จึงคอยส่ังสอน ปลูกฝง เค่ียวเข็ญ และจุดประกายใหเด็ก
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ตระหนักถึงเปาหมายอยูตลอดเวลา ผูปกครองที่มีสวนสนับสนุนเด็กแตละคน เพื่อพัฒนาการศึกษาเด็กใหเปนคนดี
หรือเปนที่ยอมรับของสังคม แตละคนไมสามารถทําใหตนเองบรรลุเปาหมายทางการศึกษาและชวยพัฒนาสวน
บุคคลไดโดยลําพัง จําเปนตองไดรับการสงเสริมจากบิดามารดาและบุคคลอ่ืนๆ ในครอบครัว ดังนั้น ความ
คาดหวังจึงเปนแรงจูงใจท่ีกําหนดความเปนไปในอนาคตของบุคคล ซ่ึงการคาดหวังข้ึนอยูกับประสบการณและ
ส่ิงแวดลอมเปนสําคัญ สอดคลองกับผลจากการสัมภาษณที่กลาววา "...คาดหวังจะประกอบอาชีพที่ดีท่ีสังคม
ยอมรับ และพอแมคอยเตือนอยูเสมอ อยากใหประกอบอาชีพที่สุจริต เพื่อเปนหนาเปนตาของครอบครัว..." (นอง
ซิน, 2556) และสอดคลองกับผลการศึกษาของ นฤมล  โอภาสานนท (2551)  พบวา ความคาดหวังทางการเรียน
ของบิดามารดา มีผลตอความเครียดของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายโรงเรียนวัดวิเศษการ เขตบางกอกนอย 
กรุงเทพมหานคร  
 3. วิธีการจัดการความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัด
สงขลา 
 ผลการศึกษา พบวา นักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามในอําเภอหาดใหญ จังหวัดสงขลา มี
วิธีการที่ใชในการจัดการความเครียดมากที่สุด คือ การพูดคุยปรึกษาเพ่ือน ทั้งนี้เปนเพราะนักเรียนสวนใหญท่ีอยู
ในหอพักของโรงเรียน จะมีเวลาอยูกับเพ่ือนมากกวาครอบครัว และนักเรียนที่มีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด ซ่ึงใชเวลา
ในการเดินทางกับภูมิลําเนาเปนเวลานาน ไมเพียงพอท่ีทางโรงเรียนมีวันหยุดให ดังน้ัน นักเรียนเหลานี้จะพูดคุย
ปรึกษากับเพ่ือนมากกวาครอบครัว แมวาจะมีเวลาในการใชเครื่องมือส่ือสาร เชน โทรศัพทมือถือ คอมพิวเตอร 
เปนตน แตเครื่องมือส่ือสารดังกลาว ก็ไมสามารถท่ีจะสนทนาหรือใหคําปรึกษาดีเทากับการพบปะหรือการ
เผชิญหนากัน นอกจากน้ีทางโรงเรียนก็จะมีกิจกรรมหรือกีฬาในวันหยุดใหนักเรียนที่อยูหอพัก เพื่อไมใหนักเรียน
ท่ีอยูประจําหอพักนอนหลับเพียงอยางเดียว  เชน กีฬาวอลเลยบอลสําหรับนักเรียนหญิงที่อยูหอพัก กีฬาฟุตบอล
สําหรับนักเรียนชายที่อยูหอพัก รวมทั้งการจัดใหนักเรียนที่อยูหอพักไปรวมงานมัสยิด เปนตัวแทนของโรงเรียน
ในการอานอัลกรุอาน การรองเพลงภาษาอาหรับ (อัลนาชีด) เพ่ือสรางชื่อเสียงใหกับโรงเรียนอีกดวย สอดคลอง
กับแนวคิดของ ปริทรรศ  ศิลปะกิจ (2541) พบวา บุคคลจะมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียดหลายๆ วิธี เพ่ือ
พยายามระงับแบงเบาหรือขจัดความเครียดหรือส่ิงที่มาคุกคาม การหาเพื่อนหรือผูท่ีเราสามารถระบายความเครียด
ไดรวมถึงผูท่ีสามารถรับฟงส่ิงท่ีเราวิตกกังวลและทําใหเครียด สําหรับการปรับจิตใจของเรา ใหรูจักปรับเขาหากับ
ปญหายอมรับในส่ิงที่ยังแกไขไมได พยายามใหความหวังกับตนเองและดูแลสุขภาพ การกินการนอนใหพอเพียง 
สามารถชวยลดความเครียดได รวมทั้งการลดความเครียด โดยการจัดเรียงลําดับปญหา เม่ือเรียงลําดับปญหาได
แลว ก็ตองพยายามหากิจกรรมตางๆทําที่ดีที่สุด เชน การออกกําลังกายหรือเลนกีฬาประเภทตางๆ ที่ตนเองถนัด
หรือพอเลนได จะชวยใหสามารถลดความเครียดไดดีย่ิงข้ึน สอดคลองกับแนวคิดของ ปานรดา  ปญญาราษฎร 
(2549) ที่กลาววา การรับคําแนะนําหรือคําปรึกษาจากบุคคลอ่ืน ไดแก บิดา มารดา เพ่ือนสนิท อาจารยหรือ
จิตแพทย การหลีกเลี่ยงจากสถานการณที่ทําใหเกิดปญหาชั่วระยะเวลาหนึ่ง การนอนหลับหรือน่ังสมาธิ เพื่อความ
สงบในจิตใจ สามารถลดระดับความเครียดที่มีในขณะนั้นลดลงและสามารถใชชีวิตปกติประจําวันได และยัง
สอดคลองกับแนวคิดของ ลักขณา  สริวัฒน (2545) ท่ีกลาววา วิธีการจัดการความเครียดโดยการระบายออกดวย
คําพูด ความคิดใหมๆ อาจเกิดข้ึนไดในชวงที่พูด และเกิดแนวคิดตางๆ เพื่อมาเปนแนวทางในการปรับปรุง
พฤติกรรมของตนเอง การรองเพลง การหัวเราะ มีแนวโนม ชวยลดความเครียดหรือพฤติกรรมกาวราวลงได 
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รวมถึงการแสวงหาแหลงชวยเหลือ การพักผอนนอนหลับหรือการพักผอนหยอนใจ พฤติกรรมตางๆ ที่ใช
แกปญหามีหลากหลายวิธีข้ึนกับองคประกอบหลายดาน ประกอบดวย ส่ิงแวดลอม การอบรมเล้ียงดู และ
บุคลิกภาพสวนตัว สอดคลองกับผลจากการสัมภาษณที่กลาววา "เรียนติดตอกันหลายชั่วโมงเบ่ือ และมักจะหันมา
คุยกับเพ่ือนขางๆ" (นองฮาริส, 2556) และสอดคลองกับผลการสัมภาษณท่ีกลาววา "...ใช เพราะเวลาตัวเราไม
สบายใจ พอไดคุยกับเพื่อนแลวจะทําใหสบายใจได..." (นองหมัด, 2556) ซ่ึงผลการศึกษาสอดคลองกับการศึกษา
ของ ชัยวัชร  อภิวาทนสิริ และคณะ (2550) พบวา นักศึกษาแพทยชั้นคลินิก มหาวิทยาลัยขอนแกน มีวิธีการจัดการ
ความเครียด โดยการพูดคุยปรึกษาและปรับทุกขหรือขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน มากท่ีสุด นอกจากน้ียังสอดคลอง
กับการศึกษาของ อําไพ  กาวี และคณะ (2547) พบวานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สังกัดกรมสามัญศึกษา
จังหวัดตาก มีวิธีการจัดการกับความเครียด โดยวิธีขอความชวยเหลือจากผูมีประสบการณ ความรู เชน อาจารย 
บุคคลท่ีรับปรึกษาปญหา และยังสอดคลองกับการศึกษาของ ทัยรัตน  พันธุแห (2544) พบวา พี่เล้ียงเด็กกอนวัย
เรียนเอกชนในจังหวัดเชียงใหมสวนใหญใชการจัดการกับความเครียดแบบมุงลดอารมณ โดยการดูโทรทัศน ฟง
เพลง มากท่ีสุด และวิธีการจัดการกับความเครียดแกไขปญหา โดยการปรึกษาเพื่อนที่ไววางใจมากที่สุด  
ขอเสนอแนะเพื่อการศึกษาคร้ังตอไป 
 1. ควรศึกษาปจจัยอ่ืนๆ ที่สงผลตอความเครียดเพิ่มเติม เชน ปจจัยดานการเรียน ปจจัยดานพฤติกรรม 
และปจจัยดานส่ิงแวดลอม เปนตน 
 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามกับ
นักเรียนโรงเรียนทั่วไป เพื่อจะทําใหขยายความรูในเรื่องนี้ไดกวางขวางมากข้ึน 
 3. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักเรียนโรงเรียนเอกชนสอนศาสนาอิสลามใน
จังหวัดอ่ืนๆ  
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