
บทท่ี  3 

ผลการวิจัย 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเพือ่ศึกษาเพื่อศกึษาระดับความเครียดและวิธีเผชิญความเครียด
ของบุคลากรทางการศึกษา ในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 ตอ
สถานการณความไมสงบในพื้นที่ 3 จังหวดัชายแดนภาคใต จํานวน  102 คน ผูวิจัยไดนําเสนอ
ผลการวิจัยและผลการวิเคราะหขอมูล  โดยมีขั้นตอนตามลําดับดังนี ้
 1ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 2. ระดบัความเครียดวิธีเผชิญความเครียด 

คุณลักษณะทั่วไปของกลุมตวัอยาง 
 ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง  โดยแสดงจํานวน  รอยละของ เพศ  
อายุ  ระดับการศึกษา  ประสบการณการทํางาน และศาสนาที่นับถือ  ดงัรายละเอียดตามตารางที่ 1 

  ตาราง1   จํานวนและของคุณลักษณะทัว่ไปของกลุมตัวอยาง 
คุณลักษณะทัว่ไป จํานวน (n =  102) รอยละ (100.0) 

เพศ 
ชาย 
หญิง 

 
40 
62 

 
39.2 
60.8 

อายุ 
ตํ่ากวา 31  ป 
31 ป ขึ้นไป 

 
31 
71 

 
30.4 
69.6 

ระดับการศึกษา 
ปริญญาตรีลงมา 
ปริญญาโทขึ้นไป 

 
80 
22 

 
78.4 
21.6 

ประสบการณการทํางาน 
5 ปลงมา 
6 ปขึ้นไป 

 
42 
60 

 
41.2 
58.8 

ศาสนา 
พุทธ 
อิสลาม 

 
58 
44 

 
56.9 
43.1 

 จากตาราง 1 พบวา การวจิัยคร้ังนี้ มีกลุมตัวอยางจํานวนทัง้ส้ิน  102  คน  ประกอบดวย เพศ
ชาย 40 คน เพศหญิง  60 คน คิดเปนรอยละ 39.2 และ 60.2 ตามลําดับ  มีกลุมตัวอยางที่มีอายุต่ํากวา 

45  



P31 ป  จํานวน31 คน  อายตุั้งแต 31 ปขึ้นไป จํานวน  71 คน คิดเปนรอยละ30.4  และรอยละ  69.6  
ตามลําดับ  มีกลุมตัวอยางที่มปีระสบการณ 5 ปลงมา  จํานวน  42  คน  มีประสบการณตั้งแต 6 ปขึ้น
ไป  จํานวน 60  คน คิดเปนรอยละ 41.2  และรอยละ  58.8  ตามลําดับ  มีกลุมตัวอยางที่นับถือ
ศาสนาพุทธ  จํานวน  58 คน และนับถือศาสนาอิสลามจํานวน  44  คน คิดเปนรอยละ 56.9  และ
รอยละ  43.1  ตามลําดับ 

ตาราง 2  คา Mean  และคา Standard  Deviation ของความเครียดและวิธีการเผชิญ
ความเครียด 
 

ความเครียดกบัวิธีการเผชิญความเครียด Mean S.D. 
ความเครียด 46.74 5.94 
วิธีการเผชิญความเครียด 22.46 5.17 
      - แกปญหาโดยตรง 8.22 2.78 
      - หาแหลงสนับสนุนทางสังคม 6.81 2.65 
      - หลีกหนสัีงคม 5.60 2.12 
   

             จากตาราง 2 พบวา คาคะแนนรวมของระดับความเครียดอยูทีค่าเฉลี่ย( X ) เทากับ 46.74  คา
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากับ 5.94  และคาคะแนนรวมวิธีเผชิญความเครียดของบุคลากร
ทางการศึกษา มีคาเฉลี่ย( X ) เทากับ 22.46  และคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากบั 5.17 เมื่อ
นําคาไปแปลผลตามเกณฑคะแนน  พบวา บุคลากรทางการศึกษามีระดบัของความเครียดและวิธี
เผชิญความเครียดอยูในระดบัปานกลาง (21.10 – 30.75) และเมื่อพิจารณาวิธีเผชิญความเครียดเปน
รายขอพบวาบคุลากรการศึกษาในสังกดัของสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส 
เขต 3 จะมวีิธีการเผชิญความเครียดโดยวธีิการแกปญหาโดยตรงอยูในระดับปานกลาง ( 6.83 – 
11.83) ซ่ึงมีคาเฉลี่ย( X ) เทากับ 8.22  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากับ 2.78  มีวิธีการ
เผชิญความเครียดโดยวิธีการหาแหลงสนบัสนุนทางสังคมในระดับปานกลาง ( 5.73 – 11.39) ซ่ึงมี
คาเฉลี่ย ( X ) เทากับ 6.81  และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เทากับ 2.65   และมีวิธีเผชิญ
ความเครียดโดยการหลีกหนีสังคม ในระดับปานกลางเชนกัน ( 3.89 – 8.07) โดยมคีาเฉลี่ย ( X ) 
เทากับ 5.60 และคาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S .D.) เทากับ 2.12 

 



ตาราง 3  จํานวนและรอยละ ของความเครียดและวิธีการเผชิญความเครียด 
 

ความเครียดกบัวิธีการเผชิญความเครียด จํานวน(คน) รอยละ(%) 
ความเครียดระดับมาก 

             จากตาราง 2 พบวา ความเครียดของบุคลากรทางการศึกษาสวนใหญอยูในระดับปานกลาง 
จํานวน  44  คน คิดเปนรอยละ  43.1  ระดบัมาก จํานวน  30 คน คิดเปนรอยละ 29.4  และระดับนอย
จํานวน  28 คน  คิดเปนรอยละ  27.5  และมีวิธีการเผชิญความเครียดสวนใหญในระดับปานกลาง 
จํานวน  59  คน คิดเปนรอยละ  57.8   ระดบัมาก จํานวน  4 คน  คิดเปนรอยละ  3.9 และระดับนอย
จํานวน  39 คน  คิดเปนรอยละ 38.2   

 

 

 

 

 

 

 

 

ความเครียดระดับปานกลาง 
ความเครียดระดับนอย      

30 
44 
28 

29.4 
43.1 
27.5 

วิธีการเผชิญความเครียดระดบัมาก 4 3.9 
วิธีการเผชิญความเครียดระดบัปานกลาง 59 57.8 
วิธีการเผชิญความเครียดระดบันอย 39 38.2 

รวม 102 100.0 
   



4. ผลการเปรียบเทียบระดับความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดระหวางตัวแปรตาง ๆ 
ตาราง 4.1  การทดสอบที (t – test) เพื่อเปรียบเทียบคาความเครียดและวิธีเผชญิความเครียดของ
บุคลากรที่มีเพศตางกัน 

 
จากตาราง 4.1 พบวา  คาความเครียดและวธีิเผชิญความเครียดของบุคลากรทางการศกึษาที่

ปฏิบัติงานในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 ที่มีเพศตางกัน มีคา
ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดไมแตกตางกัน  

 

 

 

 

 

 

ความเครียดกบัวิธีการเผชิญ 
ความเครียด 

ตัวแปร  
(n = 102 ) 

Mean S. D. t df Mean 
Difference 

Sig. 

ความเครียด ชาย( 40 ) 
หญิง (62 ) 

46.83 
46.68 

5.84 
6.04 

.122 100 .14758 .903 

วิธีการเผชิญความเครียด ชาย( 40 ) 
หญิง (62 ) 

23.18 
22.00 

4.56 
5.52 

1.121 100 1.17500 .265 

    - แกปญหาโดยตรง ชาย( 40 ) 
หญิง (62 ) 

8.83 
7.22 

2.40 
2.95 

1.797 100 1.00242 .075 

   - หาแหลงสนับสนุนทางสงัคม ชาย( 40 ) 
หญิง (62 ) 

7.13 
6.61 

2.45 
2.78 

.951 100 .51210 .344 

    - หลีกหนีสังคม ชาย( 40 ) 
หญิง (62 ) 

5.23 
5.84 

2.03 
2.15 

-1.437 100 -.61371 .154 



ตาราง 4.2  การทดสอบที (t – test) เพื่อเปรียบเทียบคาความเครียดและวิธีเผชญิความเครียดของ
บุคลากรที่มีอายุตางกัน 

ความเครียดกบัวิธีการเผชิญ 
ความเครียด 

ตัวแปร 
 ( n = 102 ) 

Mean S .D. t df Mean 
Difference 

Sig. 

ความเครียด ต่ํากวา 31 ป(31) 
31 ปขึ้นไป(71) 

45.23 
47.39 

6.24 
5.72 

-1.713 100 -2.16856 .090 

วิธีการเผชิญความเครียด ต่ํากวา 31 ป(31) 
31 ปขึ้นไป(71) 

22.74 
22.33 

6.15 
4.73 

.361 100 .40391 .719 

   - แกปญหาโดยตรง ต่ํากวา 31 ป(31) 
31 ปขึ้นไป(71) 

8.29 
8.18 

2.97 
2.72 

.178 100 .10722 .859 

  - หาแหลงสนับสนุนทางสงัคม ต่ํากวา 31 ป(31) 
31 ปขึ้นไป(71) 

7.19 
6.65 

3.17 
2.40 

.955 100 .54566 .342 

  - หลีกหนีสังคม ต่ํากวา 31 ป(31) 
31 ปขึ้นไป(71) 

5.26 
5.75 

2.00 
2.16 

-1.073 100 -.48841 .286 

 
จากตาราง 4.2 พบวาคาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของบุคลากรทางการศึกษาที่

ปฏิบัติงานในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 ที่มีอายุตางกัน มีคา
ความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดไมแตกตางกัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตาราง 4.3 การทดสอบที (t – test) เพือ่เปรียบเทียบคาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของ
บุคลากรที่มีระดับการศึกษาตางกัน 

ความเครียดกบัวิธีการเผชิญ
ความเครียด 

ตัวแปร 
 (n = 102 ) 

Mean S. D. t df Mean 
Difference 

Sig
. 

ความเครียด ปริญญาตรีลงมา(80) 
ปริญญาโทขึ้นไป(22) 

45.98 
49.45 

5.68 
6.19 

-2.488 100 -3.46705 .014 

วิธีการเผชิญความเครียด ปริญญาตรีลงมา(80) 
ปริญญาโทขึ้นไป(22) 

22.43 
22.59 

5.16 
5.35 

-.133 100 -.16591 .895 

  - แกปญหาโดยตรง ปริญญาตรีลงมา(80) 
ปริญญาโทขึ้นไป(22) 

8.18 
8.36 

2.65 
3.29 

-.280 100 -.18864 .780 

  - หาแหลงสนับสนุนทางสงัคม ปริญญาตรีลงมา(80) 
ปริญญาโทขึ้นไป(22) 

6.95 
6.32 

2.68 
2.57 

.989 100 .63182 .325 

   - หลีกหนีสังคม ปริญญาตรีลงมา(80) 
ปริญญาโทขึ้นไป(22) 

5.40 
6.32 

2.02 
2.36 

-1.822 100 -.91818 

 

.071 

จากตาราง 4.3 พบวา  คาความเครียดของบคุลากรทางการศึกษาที่ปฏิบัติงานในสํานกังาน
เขตพื้นที่การศกึษาประถมศกึษานราธิวาส เขต 3 ที่มีระดบัการศึกษาตางกัน มีคาความเครียด
แตกตางกัน แตมีวิธีเผชิญความเครียดไมแตกตางกัน อยางมีคานัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 



ตาราง 4.4  การทดสอบที (t – test) เพื่อเปรียบเทียบคาความเครียดและวิธีเผชญิความเครียดของ
บุคลากรที่มีประสบการณการทํางานที่ตางกัน 

ความเครียดกบัวิธีการเผชิญ
ความเครียด 

ตัวแปร 
 (n = 102 ) 

Mean S. D. t df Mean 
Difference 

Sig. 

ความเครียด 5 ปลงมา(42) 
6 ปขึ้นไป(60) 

45.47 
47.62 

6.10 
5.71 

-1.813 100 -2.14048 .073 

วิธีการเผชิญความเครียด 5 ปลงมา(42) 
6 ปขึ้นไป(60) 

23.19 
21.95 

5.14 
5.17 

1.194 100 1.24048 .235 

   - แกปญหาโดยตรง 5 ปลงมา(42) 
6 ปขึ้นไป(60) 

8.57 
7.97 

2.79 
2.77 

1.082 100 .60476 .282 

   - หาแหลงสนับสนุนทางสงัคม 5 ปลงมา(42) 
6 ปขึ้นไป(60) 

7.29 
6.48 

2.65 
2.63 

1.512 100 .80238 .134 

   - หลีกหนีสังคม 5 ปลงมา(42) 
6 ปขึ้นไป(60) 

5.36 
5.77 

2.06 
2.16 

-.961 100 -.40952 .339 

 
                      จากตาราง 4.4 พบวา  คาความเครียดและวธีิเผชิญความเครียดของบุคลากรทาง
การศึกษาที่ปฏิบัติงานในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 ที่มี
ประสบการณการทํางานแตกตางกัน มีคาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดไมแตกตางกัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตาราง 4.5  การทดสอบที (t – test) เพื่อเปรียบเทียบคาความเครียดและวิธีเผชญิความเครียดของ
บุคลากรที่มีการนับถือศาสนาที่ตางกัน 

ความเครียดกบัวิธีการเผชิญ
ความเครียด 

ตัวแปร  
( n = 102 ) 

Mean S.D. t df Mean 
Difference 

Sig. 

ความเครียด พุทธ (58) 
อิสลาม(44) 

48.05 
45.00 

4.84 
6.80 

2.65 100 3.05 .069 

วิธีการเผชิญความเครียด พุทธ (58) 
อิสลาม(44) 

22.26 
22.73 

5.89 
4.10 

-.451 100 -.46865 .653 

   - แกปญหาโดยตรง พุทธ (58) 
อิสลาม(44) 

8.29 
8.11 

2.99 
2.52 

.321 100 .17947 .749 

  - หาแหลงสนับสนุนทางสงัคม พุทธ (58) 
อิสลาม(44) 

6.48 
7.25 

2.66 
2.61 

-1.454 100 -.76724 .149 

   - หลีกหนีสังคม พุทธ (58) 
อิสลาม(44) 

5.74 
5.41 

2.14 
2.09 

.784 100 .33229 

 

.435 

จากตาราง 4.5 พบวา  คาความเครียดและวธีิเผชิญความเครียดของบุคลากรทางการศกึษาที่
ปฏิบัติงานในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต3 ที่มีศาสนาแตกตางกัน   มี
คาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดไมแตกตางกัน  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตาราง 5    คาความถี่และเปอรเซ็นตในวิธีเผชิญความเครียดของบุคลากรทางการศึกษา 
  
บุคคลท่ีไดปรึกษา ไมเลย เล็กนอย มาก มากที่สุด รวม 

1.ญาติพี่นอง 17 (16.7) 35 (34.3) 41 (40.2) 9(8.8) 102 (100) 
2.คนในครอบครัว 10 (9.8) 21 (20.6) 48 (47.1) 23 (22.5) 102 (100) 
3.เพื่อนรวมงาน 9 (8.8) 55 (53.9) 35 (34.3) 3 (2.9) 102 (100) 
4.ผูบังคับบัญชา 37 (36.3) 46 (45.1) 14 (13.7) 5 (4.9) 102 (100) 
5.หนวยงานราชการที่เกี่ยวของ 49 (48.0) 35 (34.4) 14 (13.7) 4 (3.9) 102 (100) 

วิธีการท่ีใช      
1.อยูเงียบ ๆ 26 (25.5) 37 (36.3) 28 (27.5) 11 (10.8) 102 (100) 
2.เขาวัด/ไปมสัยิด 12 (11.8) 39 (38.2) 37 (36.3) 14 (13.7) 102 (100) 
3.ออกไปเที่ยว 14 (13.7) 39 (38.2) 41 (40.2) 8 (7.8) 102 (100) 
4.ฟงเพลง เลนดนตร ี 4 (3.9) 39 (38.2) 43 (42.2) 16 (15.7) 102 (100) 
5.อานหนังสือ 1 (1.0) 42 (41.2) 47 (46.1) 12 (11.8) 102 (100) 
6.ทํางานศิลปะ 33 (32.4) 52 (51.0) 15 (14.7) 2  (2.0) 102 (100) 
7.หาคนปรึกษา 24 (23.5) 56 (54.9) 21( 20.6) 1 (1.0) 102 (100) 
8.พบแพทย/จติแพทย 81 (79.4) 19 (18.6) 1 (1.0) 1 (1.0) 102 (100) 
9.ออกกําลังกาย 9 (8.8) 48 (47.1) 35 (34.3) 10 (9.8) 102 (100) 
10.ดื่มเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอร 85 (83.3) 14 (13.7) 3 (2.9) 0 ( 0.0) 102 (100) 
11.ไปหาหมอดู 93 (91.2) 8 (7.8) 1 (1.0) 0  (0.0) 102 (100) 
12.ทานอาหารมากขึ้น 48 (47.1) 45 (44.1) 9( 8.8) 0  (0.0) 102 (100) 
13.กินยาระงับประสาท 92 (90.2) 5 (4.9) 5 (4.9) 0 ( 0.0) 102 (100) 
14.โยนความผดิใหคนอืน่ 91 (89.2) 9 (8.8) 2 (2.0) 0 ( 0.0) 102 (100) 
154.เที่ยวสถานเริงรมณ 81 (79.4) 21 (20.6) 0 (0.0) 0  (0.0) 102 (100) 
16.เลนการพนนั 100 (98.0) 1 (1.0) 1 (1.0)  0 (0.0) 102 (100) 
17.ขาดงาน/หยุดงาน 92 (90.2) 10 (9.8) 0 ( 0.0) 0  (0.0) 102 (100) 

      
*** ตัวเลขในวงเล็บแสดงถงึจํานวนเปนเปอรเซ็นต 

 
 



จากตาราง 5  พบวา บุคลากรทางการศกึษาในสํานักงานเขตพื้นทีก่ารศึกษาประถมศึกษา
นราธิวาส เขต 3 ไดมวีิธีเผชิญความเครียดโดยการปรึกษาญาติพี่นองอยูในระดับมากสูงที่สุด คิดเปน
รอยละ 40.2  ปรึกษาคนในครอบครัว ในระดับมาก สูงที่สุดเชนกนัคิดเปนรอยละ42.2  ปรึกษา
เพื่อนรวมงานและปรึกษาผูบังคับบัญชา คาสูงที่สุด อยูในระดับเล็กนอยคิดเปนรอยละ 53.9 และ
รอยละ 45.1 ตามลําดับ สําหรับการปรึกษาหนวยงานราชการที่เกี่ยวของ พบวาบุคลากรทาง
การศึกษาสวนใหญ เลือกไมเลยเปนอันดับสูงที่สุด คิดเปนรอยละ 48.0  สําหรับวิธีการที่ใชในการ
เผชิญความเครียด บุคลากรทางการศึกษา สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 
ใชวิธีการฟงเพลง เลนดนตรี ในระดับมากที่สุด สูงสุด และใชวิธีการเขาวัด/มัสยดิ นั่งสมาธิ สวด
มนต ฟงธรรม เปนลําดับรองลงมา คิดเปนรอยละ 13.7 และใชวิธีการอานหนังสือ หรืออยูเงียบ ๆ 
เปนลําดับถัดมา คิดเปนรอยละ 11.8 และ 10.8 ตามลําดับ  และพบวาบุคลากรสวนใหญจะไมเคยใช
วิธีการเผชิญความเครียดโดยการเลนการพนัน คิดเปนรอยละ 98.0 ,ไปหาหมอดูคดิเปนรอยละ91.2,
กินยาระงับประสาทคิดเปนรอยละ90.2,ขาดงาน/หยุดงานคิดเปนรอยละ90.2,โยนความผิดใหคนอืน่
คิดเปนรอยละ89.2 ,ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอรคิดเปนรอยละ83.3 ,พบแพทย/จิตแพทย คิดเปนรอย
ละ79.4 และเที่ยวสถานเริงรมณ เชน คาราโอเกะ รานอาหารหรือดสิโกเธค คิดเปนรอยละ79.4 
ตามลําดับ  

จากแบบสอบถามในตอนที่ 2  ซ่ึงเปนแบบทดสอบความเครียด ที่ผูวิจยัไดตั้งคําถาม
ปลายเปด โดยใหผูตอบแบบสอบถามเขียนถึงเหตุการณทีไ่มสบายใจ  มคีวามกังวล หรือทุกขใจ ที่
เกิดจากสถานการณของความไมสงบใน 3 จังหวดัชายแดนภาคใต  พบวา  มีเหตกุารณที่บุคลากร
เหลานี้เกดิความกลัว ทุกขใจ มีความวิตกกังวล  เชน  กรณกีารจับตัวและทํารายครูจูหลิงและเพื่อน  
วางระเบดิคารบอมตลาดเทศบาลยี่งอ  วางระเบิดในสวนสาธารณะเทศบาลตันหยงมัส    อําเภอระ
แงะ     และในตลาดตันหยงมัส เหตุการณรายกลุมประทวงที่อําเภอตากใบ   การปลนคายทหาร
ตําบลมะรือโบตก  อ.ระแงะ  ยิงผูรับใบอนญุาตโรงเรียนประทีปวิทยา เหตุการณฆาทัง้ครอบครัวที่
จังหวดัยะลา  ยิงชาวบานที่เดินทางไปกรดียางพาราบานไทย อ.ระแงะ เหตกุารณประทุษรายตอชีวิต
และทรัพยสิน อีกหลาย ๆ เหตุการณ ซ่ึงลานสรางความวติกกังวล  ความกลัว  ความทกุขใจตอ
บุคลากรดานการศึกษาที่ปฏิบัติงานในสํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษานราธิวาส เขต 3 
ในปงบประมาณ 2554 เปนอยางยิ่ง  และจากการประมวลวิธีการในการจัดการและแกไขปญหา
เหลานั้น ผูตอบแบบสอบถามใหแนวทางแกไขไวดังนี ้
 1.ใหระมดัระวังตัวเองมากยิง่ขึ้น  มีการวางแผนการเดนิทางลวงหนา 
 2. ไมเดินทางในที่มีความเสี่ยงสูง และเวลากลางคืน 
 3. แจงเจาหนาที่ และใหความรวมมือในขอมูลขาวสารดานความมั่นคง 



 4. ติดตามขาวสารความเคลื่อนไหวตาง ๆ พรอมปรึกษาญาติ ๆ  
 5. มีสติ ไมตกใจกลัวจนเกินไป  ปรับตัวเองและยอมรับความจริง 
 6. รวมพลังคนในชุมชนเพื่อการปองกัน 
 7. ใชหลักธรรม เขาชวยปลอบใจ ยึดมั่นในหลักศาสนา ทาํใจในเหตกุารณที่เกดิขึ้น 

8. หลีกเลี่ยงการเดินทางในพืน้ที่เสี่ยงอันตราย  เสนทางเปลี่ยว ปารก  
9. จัดดําเนินการภารกิจตางๆ อยางเรงดวน 
10. เปลี่ยนแปลง เวลา พาหนะในการเดนิทาง 
11. พยายามเดนิทางโดยรถยนต หลีกเลี่ยงการใชรถจักรยานยนตในกรณีการเดนิทางไกลๆ 
12. ไมพยายามไปเที่ยวในสถานบันเทิง 
13. พยายามทาํตัวไมขัดผลประโยชนบุคคลอื่น 
14. หากิจกรรมอื่น ๆ ทําเพื่อหลีกเลี่ยงความเครียด หรือพูดคุยกับคนอืน่ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




