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ของทหารเรือกองทพัเรือ 
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การวิจยัครัง้นีม้ีจุดมุ่งหมาย ประการ คือ 1) เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการความเครียด

ของทหารเรือกองทัพเรือที่มีชีวสังคมแตกต่างกัน  2) เพื่อศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านบุคคลและ
สภาพแวดลอ้มบางประการที่มีผลต่อพฤติกรรมจดัการความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ และ 3) เพื่อศึกษา
ปัจจยัส าคญัในการท านายพฤติกรรมการจดัการความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ กลุ่มตวัอย่างคือ ทหารเรือ
กองพนัทหารราบท่ี 1 รกัษาพระองค ์กรมทหารราบที่ 1 กองพลนาวิกโยธิน หน่วยบญัชาการนาวิกโยธิน จ านวน 
359 คน ใชว้ิธีการสุ่มดว้ยวิธีการแบบกลุ่ม (Cluster sampling) แบบวดัส่วนใหญ่เป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ 
จ านวน 8 แบบวดัที่ผูว้ิจยัสรา้งขึน้ตามแนวคิดทฤษฎีและปรบัใชแ้บบสอบถามจากงานวิจยัอื่น มีค่าความเชื่อมั่น
สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าระหว่าง .608 ถึง .913 สถิติที่ใชว้ิเคราะหข์อ้มลูคือ สถิติการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบสอง
ทาง และการวิเคราะหถ์ดถอยพหุคูณแบบเป็นขัน้ ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบสองทาง พบว่า 1) ไม่พบ
ปฏิสัมพันธร์ะหว่างความหยุ่นตวัและการสนบัสนุนทางสังคมกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวม
และรายดา้น 2) ไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนเองและการสนับสนุนทางสังคมกับ
พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมและรายด้าน  3) พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างความหยุ่นตัวและ
บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดกับพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมและดา้นการ
จัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในส่วนของผลการวิเคราะห์
ถดถอยพหุคูณแบบเป็นขั้น พบว่า ตัวแปรอิสระ ไดแ้ก่ ความหยุ่นตัว การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง และ
สถานภาพสมรส สามารถรว่มกนัท านายพฤตกิรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวม รอ้ยละ 42.39 และตวัแปร
กลุ่มดังกล่าวสามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่ง
แกไ้ขปัญหาไดร้อ้ยละ 38.55 และตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี และความหยุ่นตวั
สามารถรว่มกนัท านายพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณไ์ด้
รอ้ยละ 26.21 
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The purpose of this comparative correlational research were as follows: 1) to compare 

stress management behaviors of the royal navy officers that have different biosocial factors 2) to 
study the interaction between individual factor and environmental factor that have an effect on stress 
management behavior of royal navy officers 3) to study the significant factor that predict stress 
management behaviors of royal navy officers. The samples consisted of three hundred and fifty-nine 
Royal Navy officers: King's Guard regiment under the 1st Infantry Division, the Royal Thai Marine 
Division, and the Royal Thai Marine Corps. The data were collected by using the cluster sampling 
technique. There were 8 instruments in the form of a summated rating scale: 6 points. The 
questionnaires were designed based on the theoretical concepts and applied from other research. 
The reliability of alpha coefficients was between .608 to .913. The data were analyzed by two-way 
analysis of variance and stepwise multiple regression analysis. The results of the two-way analysis of 
variance were as follows: 1) there were no interactions between resilience and social support factor 
that was positively correlated with stress management behaviors in overall and each coping strategy. 
2) there were no interactions between self-efficacy and social support with stress management 
behaviors in overall and each coping strategy. 3) there were interactions between resilience and 
stressful work environment with overall stress management behaviors and emotion-focused coping, 
with statistical significance at .05. The results of the stepwise multiple regression analysis found that 
independent factors, including resilience, self-efficacy, and marriage status, were able to predict 
overall stress management behaviors at 42.39% and solution-focused coping at 38.55%. Self-
efficacy, optimism and resilience factor can collectively predict emotion-focused coping at 26.21%. 

 
Keyword : stress management behavior, psychosocial factor, navy officer 
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บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  
ความเครียด เป็นสภาวะของร่างกายและจิตใจที่ ต่ืนตัวเพื่อรบัมือกับสถานการณ์ที่ เป็น

ปัญหาและไม่สามารถแกไ้ขได ้ท าใหม้ีความรูส้ึกทุกข ์และท าใหร้่างกายและจิตใจเกิดความผิดปกติ
ได ้ซึ่งระดับความเครียดที่เกิดขึน้จะมากหรือนอ้ย ขึน้อยู่กบัปัญหาและการประเมินสถานการณ์ของ
บุคคล หากประเมินสถานการณ์ว่าเป็นปัญหาไม่รา้ยแรง สามารถแกไ้ขปัญหาไดด้ว้ยตนเองหรือขอ
ความช่วยเหลือจากผูอ่ื้น จะเกิดความเครียดนอ้ย แต่หากประเมินสถานการณว์่าเป็นปัญหารา้ยแรง 
ไม่สามารถแก้ไขปัญหาได้ดว้ยตนเองและไม่สามารถขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นได้ จะท าให้เกิด
ความเครียดมาก (กรมสุขภาพจิต, 2555) ความเครียดในระดับที่มากเกินพอดี และความเครียด
เกิดขึ ้นเป็นระยะเวลายาวนานจะส่งผลเสียต่อบุคคล โดยส่งผลกระทบต่อความส าเร็จ และ
ความก้าวหน้าในชีวิตการท างาน และชีวิตส่วนตัว และอาจท าใหเ้กิดความเจ็บป่วยและการฆ่าตัว
ตายได ้(ฮาลโลเวล เอ็ดเวิรด์, 2552) ขณะที่ความเครียดในระดับที่พอดี จะช่วยส่งเสริมใหบุ้คคลมี
ความกระตือรือรน้ และมีพลงัในการต่อสูแ้ละจัดการกับปัญหาที่เกิดขึน้ไดดี้ยิ่งขึน้ (กรมสุขภาพจิต, 
2555)   

ปัจจุบนักลุ่มวยัท างานซึ่งเป็นทรพัยากรที่มีความส าคญัต่อการพฒันาประเทศ เป็นกลุ่มที่มี
ความเครียดมากที่สุด เนื่องจากสถิติขอ้มูลสายด่วนสุขภาพจิต 1323 ให้บริการปรึกษาปัญหาฟรี
ตลอด 24 ชั่วโมง ของกรมสุขภาพจิต ปีงบประมาณ 2560 - 2562 พบว่า กลุ่มวัยท างานเป็นกลุ่ม
ผูใ้ชบ้ริการสายด่วนสุขภาพจิต 1323 มากที่สุด และใชบ้ริการเนื่องจากปัญหาความเครียดหรือวิตก
กังวลเป็นอันดับสองในภาพรวม โดยในปีงบประมาณ 2560 กลุ่มวัยท างาน (อายุ 22 – 59 ปี) ใช้
บริการสายด่วนสุขภาพจิตฯ จ านวน 52,501 สาย คิดเป็นรอ้ยละ 84.11 ของผู้ใช้บริการทั้งหมด 
ปีงบประมาณ 2561 กลุ่มวัยท างาน (อายุ 22 - 59 ปี) ใชบ้ริการสายด่วนสขุภาพจิตฯ จ านวน 56,678 
สาย คิดเป็นรอ้ยละ 80.36 ของผูใ้ชบ้ริการทัง้หมด และปีงบประมาณ 2562 กลุม่วยัท างาน (อายุ 20 –
59 ปี) ใช้บริการสายด่วนสุขภาพจิตฯ จ านวน 77,196 สาย คิดเป็นรอ้ยละ 88.12 ของผู้ใช้บริการ
ทั้งหมด เพิ่มขึน้จากปีงบประมาณ 2560 รอ้ยละ 4.01 ซึ่งในช่วงระยะเวลา 3 ปีดังกล่าว ปัญหาที่
ขอรับการปรึกษาในภาพรวมเป็นอันดับหนึ่ง คือ ปัญหาทางจิตเวช คิดเป็นร้อยละ 38.19 ใน
ปีงบประมาณ 256 และรอ้ยละ 38.34 ในปีงบประมาณ 2561 และ 2562 ตามล าดับ และปัญหาที่
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ขอรบัการปรึกษาเป็นอันดับสองในภาพรวม คือ ปัญหาความเครียดหรือวิตกกังวล คิดเป็นรอ้ยละ 
35.75 และร้อยละ 30.75 ในปีงบประมาณ 2561 และปีงบประมาณ 2562 ตามล าดับ (กรม
สุขภาพจิต, 2560, 2561, 2562a) และจากขอ้มูลสถิติการฆ่าตัวตายกรมสุขภาพจิตยอ้นหลงั 10 ปี 
ตัง้แต่ปี 2552 – 2562 พบว่า โดยส่วนใหญ่กลุ่มอายุ 30 - 39 ปี เป็นกลุ่มที่มีอัตราการฆ่าตัวตายสูง
ที่สดุ รองลงมาเป็นกลุ่มอายุ 40 – 49 ปี และกลุ่มอายุ 50 – 59 ปี ตามล าดบั ยกเวน้ในปี 2558 และปี 
2560 ที่กลุ่มอายุ 40 – 49 ปี มีอตัราการฆ่าตวัตายสงูที่สดุ ทัง้นีปี้ 2562 มีอตัราการฆ่าตวัตายเพิ่มขึน้
จากปี 2561 รอ้ยละ 6.36 โดยพบว่าในกลุ่มอายุวัยท างานทัง้สามกลุ่มอายุขา้งตน้มีอัตราการฆ่าตัว
ตายสูงกว่าปี 2561 ทั้งสามกลุ่ม โดยมีอัตราการฆ่าตัวตายเพิ่มขึน้คิดเป็นรอ้ยละ 7.51 รอ้ยละ 9.93 
และรอ้ยละ 12.48 ตามล าดับ (กรมสุขภาพจิต, 2562b) นอกจากนีจ้ากการศึกษาในต่างประเทศ
พบว่าสดัส่วน 1 ใน 4 ของกลุ่มวัยท างานมีความเครียด และความเครียดโดยส่วนใหญ่รอ้ยละ 60 มี
สาเหตมุาจากการท างานที่ท าใหเ้กิดความเครียดสะสมเป็นระยะเวลานาน ท าใหเ้กิดภาวะหมดไฟใน
การท างาน อาจส่งผลใหม้ีอาการนอนไม่หลบั อ่อนเพลีย อารมณแ์ปรปรวน (กรมสขุภาพจิต, 2562c) 
รูส้ึกสิน้หวัง ไม่ตอ้งการท างานร่วมกับผูอ่ื้น กลายเป็นคนไม่ชอบการท างาน ไม่สนใจความรูส้ึกของ
ผูอ่ื้น รูส้ึกว่าคนอ่ืนโยนความผิด เกิดการขดัแยง้กับบุคคลไดง้่าย ประสบความส าเร็จต ่า ไม่สามารถ
จัดการกับปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ (Sethi and Schuler, 1984, as cited in Auerbach, 1998, 
p. 214) ประสิทธิภาพการท างานลดลง และมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น สบูบุหรี่มาก ด่ืมเหลา้มาก 
และไม่ท าตามกฎระเบียบของที่ท างาน เป็นตน้ (กรมสขุภาพจิต, 2562c) 

การจัดการความเครียด คือการตอบสนองของบุคคลต่อภัยคุกคามที่ก่อใหเ้กิดความวิตก
กงัวลและความเครียด ซึ่งบุคคลจะรูส้ึกถกูคกุคามและเกิดความเครียดเมื่อภยัคกุคามดงักล่าวกระทบ
กบัสิ่งที่บุคคลใหคุ้ณค่าหรือเป็นสิ่งมีคุณค่าของบุคคล หรือท าใหบุ้คคลตกอยู่ในอันตราย อาจส่งผล
กระทบต่อชีวิต สุขภาพ ทรพัยส์ิน หรือความสัมพันธ์ทางสังคม (Lazarus, 1966, p. 153) โดยผ่าน
การประเมินสถานการณ์ของบุคคลว่าสถานการณ์ดังกล่าวเป็นภัยคุยคามและเกินความสามารถใน
การจัดการปัญหาดว้ยตนเอง (Lazarus, 1984, อา้งถึงใน องัศินันท ์อินทรก าแหง, 2551a) บุคคลจะ
แสวงหาทรพัยากรต่างๆ เพื่อจดัการกบัปัญหาส่วนบุคคลและปัญหาที่เกิดจากสภาพแวดลอ้มที่เผชิญ 
(1962, as cited in Lazarus, 1966, p. 152) เพื่อลดสภาวะคุกคามและความเครียดที่เกิดขึน้ ซึ่งเกิด
จากความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล (Personal Factor) กับสิ่งแวดลอ้ม (Environment) เป็น
ปัจจยัที่มีผลต่อความเครียดและน าไปสูพ่ฤติกรรมการจดัการความเครียด (Lazarus, 1984, อา้งถึงใน 
อภิวรรณ พลอยฉาย, 2557) ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคิดพฤติกรรมของแบนดรูา่ (Bandura, 1977, p. 10) 
ที่กล่าวว่าพฤติกรรมเกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคล (Person) พฤติกรรม 
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(Behavior) และสิ่งแวดลอ้ม (Environment) โดยพฤติกรรมการจดัการความเครียดตามแนวคิดทฤษฎี
ของลาซารัส (Lazarus, 1984, as cited in Auerbach, 1998) แบ่งออกเป็น 2 ด้าน คือ การจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา (Problem Focused Coping) เป็นการลดอารมณ์เชิงลบ โดยการ
กระท าบางอย่างเพื่อปรับเปลี่ยน หลีกเลี่ยง หรือลดสถานการณ์ที่คุกคาม ขณะที่การจัดการ
ความเครียดโดนมุ่งแก้ไขอารมณ์ (Emotion Focused Coping) เป็นการพยายามบรรเทาหรือก าจัด
อารมณท์ี่ไม่พึงประสงคโ์ดยใชก้ลไกต่าง ๆ เช่น การปฏิเสธ ไม่ยอมรบั และการคิดโดยมองแต่แง่ดีมาก
เกินไป เป็นตน้ จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งผูว้ิจัยพบตัวแปรที่มีความสมัพันธ์กับ
การจดัการความเครียด ซึ่งผูว้ิจยัคดัเลือกตวัแปรมาใชใ้นงานวิจยัในครัง้นี ้ไดแ้ก่ บคุลิกภาพแบบมีสติ 
ความหยุ่นตัว การรบัรูค้วามสามารถของตน และการมองโลกในแง่ดี เป็นตัวแปรปัจจัยทางจิต และ
บรรยากาศในการท างาน และการสนบัสนุนทางสงัคม เป็นตวัแปรปัจจยัสภาพแวดลอ้ม 

กองทัพเรือมีหน้าที่เตรียมก าลังผล และการป้องกันราชอาณาจักร และหน่วยบัญชาการ
นาวิกโยธินซึ่งเป็นหน่วยงานภายใตก้องทัพเรือ มีหนา้ที่จดัและเตรียมก าลงัพล และฝึกก าลงัพลใหม้ี
สมรรถภาพพรอ้มรบ การท างานของทหารที่ตอ้งพบเจอกบัปัญหาความไม่ชดัเจนในการท างาน ความ
กดดนัจากความไม่คุน้ชินของพืน้ที่ปฏิบติังาน ความแตกต่างของการสื่อสาร ประเพณี วฒันธรรม การ
เสี่ยงต่ออันตรายและการไม่ รูเ้วลาที่ต้องพบเจอกับอันตราย ความไม่สะดวกสบายของที่พื ้นที่
ปฏิบติังาน ความซ า้ซากจ าเจของงาน และความเบื่อหน่ายในงานท าใหท้หารเกิดความเครียดในการ
ปฏิบัติงาน ซึ่งหากไม่สามารถปรบัตัวหรือจัดการความเครียดได้ จะเกิดความอ่อนล้าจากการรบ 
เกิดผลกระทบต่อร่างกาย เช่น การปวดศีรษะ การปวดเมื่อยกลา้มเนือ้ เคลื่อนไหวเชื่องชา้ กระทบต่อ
จิตใจ เช่น มีความวิตกกงัวล ไม่มีสมาธิ ความจ าไม่ดี ซึมเศรา้ เสียความมั่นใจในตนเอง และกระทบ
ต่อพฤติกรรม ท าใหม้ีการกระท าพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม เช่น การไม่ปฏิบติัตามหนา้ที่และค าสั่ง และ
การมีเรื่องทะเลาะท ารา้ยร่างกายผู้อ่ืน เป็นต้น (พจนา เปลี่ยนเกิด, 2552, น. 16-18) นอกจากนี ้
ความเครียดในการปฏิบติังานเกิดจากการไดร้บัท าหนา้ที่ส  าคญั การปฏิบติังานในพื ้นที่แตกต่างและ
พืน้ที่ที่มีอันตรายสามารถเกิดความเครียดไดต้ลอดเวลาเนื่องจากไม่รูเ้วลาที่เหตุการณ์รา้ยจะเกิด
ขึน้กับตนเองเมื่อไหร่ (อังศินันท ์อินทรก าแหง, 2551, อา้งถึงใน ไหมไทย ไชยพันธ์, 2554) รวมทั้ง
ปัญหานโยบายในการท างาน การขาดผูใ้หค้  าปรกึษา การขาดการมีส่วนรว่มในกลุ่ม และการห่างไกล
จากสมาชิกในครอบครวัก็สามารถท าใหเ้กิดความเครียดได ้(ศรีสมภพ จิตรภ์ิรมยศ์รี, 2549, อา้งถึงใน 
ไหมไทย ไชยพนัธ,์ 2554)  
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ซึ่งจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับระดับความเครียดของทหารพบว่า 
ทหารมีความเครียดในระดับนอ้ยถึงปานกลาง เป็นความเครียดที่เกิดขึน้ไม่นานและไม่ส่งผลกระทบ
ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวันจนถึงความเครียดที่มีผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ ท าใหบุ้คคลรูส้ึก
กังวล อาจน าไปสู่การการเปลี่ยนแปลงอารมณ์ พฤติกรรม ส่งผลกระทบต่อการด าเนินชีวิต  และ
สูญเสียการตัดสินใจ โดยความเครียดมีสาเหตุมาจากปัจจัยด้านรายได้ ความสัมพันธ์กับเพื่อน
ร่วมงาน ความขัดแยง้กับผูบ้ังคับบัญชา ความเบื่อหน่ายงาน และสภาพในการท างาน (ชัชญา วงศ์
สรรค,์ 2554; เบ็ญจคัพภ ์เวศมว์ิบูลย,์ 2549; พรชัย งามสดใส, 2540) ขณะที่ระดับความเครียดของ
ทหารที่ปฏิบัติหน้าที่ในพืน้ที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ้พบว่า ทหารมีความเครียดในระดับนอ้ยถึง
ค่อนข้างสูง โดยสาเหตุของความเครียดมาจากปัญหาทางการเงิน ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
ความเครียดในการปฏิบัติงาน ไดแ้ก่ ความกลัว ความขัดแยง้ ความวิตกกังวล ความมั่นคงในชีวิต 
อายุ การศึกษา พืน้ที่ปฏิบัติงาน และหน้าที่ความรบัผิดชอบ (กฤษดา บุญประกอบ, 2551; ชัชญา 
วงศ์สรรค์, 2554; พจนา เปลี่ยนเกิด, 2552) จึงกล่าวได้ว่าลักษณะงานและสภาพแวดล้อมการ
ปฏิบติังานของทหารสามารถก่อใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังานได ้ตัง้แต่ความเครียดในระดับ
นอ้ยจนถึงความเครียดในระดับสูง ซึ่งส่งผลกระทบต่อร่างกาย จิตใจ พฤติกรรมของบุคคลใหเ้ป็นไป
ในทิศทางที่ ไม่ ดีและไม่เหมาะสมได้ และกระทบต่อประสิทธิภาพการท างานและการด าเนิน
ชีวิตประจ าวนัในที่สดุ 

จากการทบทวนเอกสารต่างๆ พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่จะเนน้ศึกษากบักลุ่มตัวอย่างที่เป็น
อาชีพพยาบาล (กุลธิดา สุภาคุณ, 2554) บุคลากรทางการแพทย ์(จริย์สร ส าอางค์ศรี, 2557) ครู 
(เบญจมาศ จงกล, 2551) ต ารวจ (ปารวี เกือ้กูลรฐั และ นรลกัขณ์ เอือ้กิจ, 2557) นักศึกษา (รอฮานิ 
เจะอาแซ และคนอ่ืน ๆ, 2560) และผูป่้วย (สุวรรณพร มิตสวุรรณ, 2550) เป็นตน้ มีการศึกษาเฉพาะ
กรณีการจดัการความเครียดมากกว่าการศึกษาทัง้ความเครียดและการจดัการความเครียดร่วมกนัใน
งานวิจยัหนึ่ง คิดเป็นรอ้ยละ 21.63 และรอ้ยละ 18.98 ตามล าดบั (องัศินนัท ์อินทรก าแหง, 2551b) มี
การศึกษาปัจจยัที่มีความสมัพนัธห์รือปัจจยัที่ส่งผลต่อการจดัการความเครียด (มนทิรา ปรีชา, 2552) 
ไดแ้ก่ ปัจจยัทางจิต ปัจจัยทางสงัคม และปัจจัยทางชีวสงัคม การศึกษาการจัดการความเครียดเป็น
ตวัแปลคัน้กลาง (ไหมไทย ไชยพนัธ,์ 2554) รวมทัง้การคึกษาวิธีการจดัการความเครียดและโปรแกรม
การจัดการความเครียด (เกียรติศักดิ์ อองกุลนะ, 2551) แต่ทัง้นีก้ารศึกษาที่เก่ียวขอ้งกับการจัดการ
ความเครียดในอาชีพทหารยังมีจ านวนน้อย ผู้วิจัยพบงานวิจัยที่ศึกษาพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของทหารในประเทศไทย จ านวน 7 เรื่อง ที่มีแนวทางการศึกษาที่แตกต่างกัน ได้แก่ 
งานวิจยัที่ศึกษาระดบัความเครียดและการใชว้ิธีการจดัการความเครียดของกุนนที พุ่มสงวน, อายุพร 
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ประสิทธิเวชชากูร, และ องค์อร ประจันเขตต์ (2555) ที่ศึกษาความเครียด และวิธีการเผชิญ
ความเครียดของพลทหารใหม่ โดยพบว่าพลทหารใหม่ส่วนใหญ่มีระดบัความเครียดเล็กนอ้ย คิดเป็น
รอ้ยละ 51.4 มีวิธีเผชิญความเครียดดา้นการแกไ้ขปัญหา ส่วนใหญ่ใชว้ิธีลดหรือขจดัความเครียดโดย
การพยายามวิเคราะห์ปัญหาที่ เกิดขึน้ คิดเป็นร้อยละ 49.5 งานวิจัยที่ศึกษาโดยมีการจัดการ
ความเครียดเป็นองคป์ระกอบส่วนหนึ่งของตัวแปรตาม อย่างงานวิจัยของสมคิด จงสุข, จิตรพรรณ 
ภูษาภักดีภพ, และ ธนวรรธน ์อ่ิมสมบูรณ์ (2559) ศึกษาการประเมินพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ
ของก าลังพลในกรมยุทธบริการทหารกองบญัชาการกองทัพไทย โดยมีดา้นการจัดการความเครียด
เป็นส่วนหนึ่ งของพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพ พบว่ามีการปฏิบัติ อยู่ ในระดับปานกลาง 
ประกอบดว้ย ดา้นการมีสมัพันธภาพระหว่างบุคคล (ค่าเฉลี่ย 3.13) ดา้นการประสบผลส าเรจ็ในชีวิต 
(ค่าเฉลี่ย 3.13) ด้านการจัดการความเครียด (ค่าเฉลี่ย 3.08) ด้านความรับผิดชอบต่อสุขภาพ 
(ค่าเฉลี่ย 3.02) ด้านโภชนาการ (ค่าเฉลี่ย 2.88) และด้านการออกก าลังกาย (ค่าเฉลี่ย 2.87) 
ตามล าดับ และการเปรียบเทียบพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพจ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล พบว่า 
เพศ อายุ ชัน้ยศที่แตกต่างกันมีพฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพแตกต่างกนั และงานวิจยัที่ศึกษาโดยมี
ตัวแปรการจัดการความเครียดเป็นตัวแปรต้น ได้แก่ งานวิจัยของชัชดา หลงพิมาย (2560) ศึกษา
ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียดของทหารเรือในจังหวัดนราธิวาส โดยงานวิจัยมีแบบวัดพฤติกรรม
การเผชิญความเครียด โดยพบว่าพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบการจัดการกับอารมณ์ (B = 
1.641, p < .01) ความเหมาะสมของสิ่งแวดลอ้มในการปฏิบัติงาน (B = -0.090, p < .01) และอาย ุ
(B = -0.043, p = .01) สามารถร่วมท านายความเครียดของทหารเรือในจังหวัดนราธิวาสไดร้อ้ยละ 
79.6 (R2 = .796, p < .01) สอดคลอ้งกบังานวิจยัของดวงมณี จงรกัษ์ และ เพ็ญประภา ปริญญาพล 
(2562) ศึกษาอิทธิพลของความยืดหยุ่นทนทาน กลวิธีเผชิญปัญหา และการศึกษา ต่อสขุภาพจิตของ
ทหารพรานที่ปฏิบติัหนา้ที่ในพืน้ที่ความไม่สงบชายแดนใต ้ที่พบว่าความยืดหยุ่นทนทาน กลวิธีเผชิญ
ปัญหา และการศึกษาสามารถท านายความแปรปรวนในคะแนนสุขภาพจิตได้รอ้ยละ 24 ที่ระดับ
นัยส าคัญ .05 งานวิจัยของจินดานุช เถกิงเกียรติ (2558) ศึกษาเชาวนอ์ารมณ์ พฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียด และพฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ ดีขององค์การ กรมการทหารสื่อสาร เป็นการหา
ความสมัพันธร์ะหว่างปัจจยัทางจิตกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด และความสมัพันธ์ระหว่าง
ปัจจัยสภาพแวดลอ้มกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด โดยผลการศึกษาพบว่า เชาวนอ์ารมณ์
โดยรวมมีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการเผชิญความเครียดโดยรวมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.01 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .403 และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดโดยรวมมี
ความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีขององคก์ารโดยรวมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
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.01 โดยมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ .289 และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดดา้นมุ่งเน้น
การแก้ปัญหา และเชาวน์อารมณ์ด้านการตระหนักรู ้ในตนเองเป็ นตัวแปรที่สามารถพยากรณ์
พฤติกรรมการเป็นสมาชิกที่ดีขององคก์ารได ้โดยมีอ านาจในการพยากรณ์ไดร้อ้ยละ 33.8 และ 4.5 
ตามล าดับ และงานวิจัยที่ศึกษาปัจจัยที่ เก่ียวขอ้งกับการจัดการความเครียด ได้แก่ งานวิจัยของ
นนัทณี ปาระมี (2544) ศึกษาปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อความเครียดและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด
ของทหารเรือที่ ปฏิบัติราชการทางทะเล หมวดเรือรกัษาการณ์ชายแดน กองเรือภาคที่  1 กองเรือ
ยทุธการ กองทพัเรือ พบว่า การเห็นคณุค่าในตนเองสามารถท านายพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ในแต่ละด้านได้ คือด้านจัดการกับปัญหา ด้านจัดการกับอารมณ์ และด้านบรรเทาความเครียด 
นอกจากนีม้ีงานวิจัยที่ศกษาการจัดการความเครียดเป็นตัวแปรคัน้กลางอย่างงานวิจัยของไหมไทย 
ไชยพนัธ ์(2554) ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความรูส้ึกสอดคลอ้งกลมกลืนในชีวิตกับความเครียดใน
การปฏิบติังานของทหารในพืน้ที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต ้โดยมีรูปแบบการเผชิญปัญหาเป็นตัว
แปรสง่ผ่าน  

จึงกล่าวไดว้่างานวิจยัที่การศึกษาเก่ียวกบัการจดัการความเครียดในกลุ่มทหารยงัมีจ านวน
ไม่มาก และงานวิจัยส่วนใหญ่เป็นการศึกษาปัจจัยทางจิตและปัจจยัทางสงัคมที่มีความสมัพันธ์กับ
พฤติกรรมการจัดการความเครียด จากการทบทวนงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดโดยเฉพาะในกลุ่มอาชีพทหาร พบว่ายงัขาดงานวิจยัที่ศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยั
ภายในตัวบุคคลที่เป็นตัวแปรทางจิตวิทยาร่วมกับปัจจัยสภาพแวดล้อมกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด และความสามารถในการรว่มกนัพยากรณก์ารเกิดพฤติกรรมการจดัการความเครียด  

ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาปัจจัยทางและปัจจัยทางสังคมที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในกลุ่มทหาร ที่แตกต่างจากงานวิจัยอ่ืนคือเป็นการศึกษาปัจจัยทางจิตหรือสังคมที่มี
ความสมัพันธ์กบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด การศึกษาคู่ปัจจัยทางจิตและปัจจัยทางสงัคมที่
ร่วมส่งผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด และปัจจัยที่มีอ  านาจท านายพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด โดยใชแ้นวคิดทฤษฎีของแบนดรู่า (Bandura, 1977) บนพืน้ฐานความเชื่อว่าพฤติกรรม
เกิดขึน้จากปฏิสัมพันธ ์ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคล พฤติกรรม และสิ่งแวดลอ้ม และแนวคิดของ
ลาซารสั (Lazarus, 1984, อ้างถึงใน อภิวรรณ พลอยฉาย, 2557) ที่กล่าวว่าความเครียดเกิดจาก
ความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัส่วนบุคคล กบัสิ่งแวดลอ้ม และน าไปสู่พฤติกรรมการจดัการความเครียด 
เพื่อใหผ้ลการศึกษาเป็นองคค์วามรูท้ี่จะเป็นแนวทางการพฒันาพฤติกรรมการจัดการความเครียดให้
ดียิ่งขึน้ น าไปสูก่ารปฏิบติังานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 
ในการวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัไดต้ัง้ความมุ่งหมายไวด้งันี ้ 

1. เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือที่มีชีว
สงัคมแตกต่างกนั  

2. เพื่อศกึษาปฏิสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัดา้นบคุคลและสภาพแวดลอ้มบางประการที่มี
ผลต่อพฤติกรรมจดัการความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ  

3. เพื่อศึกษาปัจจัยส าคัญในการท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ
ทหารเรือกองทพัเรือ  

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ผลการวิจยัท าใหท้ราบปัจจยัเชิงสาเหตทุี่มีความสมัพันธต่์อพฤติกรรมการจดัการ

ความเครียด เป็นขอ้มูลแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการจัดการความเครียดของทหารเรือ
กองทพัเรือ 

2. เพื่อน าองคค์วามรูไ้ปเป็นแนวทางในการส่งเสริมสนับสนุนการพัฒนาพฤติกรรม
การจัดการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือ เพื่อใหส้ามารถลดความเครียดและจัดการกับ
ปัญหาที่เกิดขึน้ได้ดียิ่งขึน้ น าไปสู่การปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยอาจผ่านการจัด
อบรมณ์จากผู้เชี่ยวชาญและการศึกษาท าความเข้าใจปัจจัยที่ส่งเสริมพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ 

3. การศึกษาจะท าให้ทราบปัจจัยที่ เป็นสาเหตุให้เกิดพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดที่ดีขึน้เพื่อเป็นฐานองคค์วามรูใ้นการศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ
ทหารเรือกองทพัเรือและต่อยอดการศึกษาวิจยัทางพฤติกรรมศาสตรใ์นครัง้ต่อไป 

ขอบเขตของการวิจัย 
ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร  
ทหารหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน จ านวน 22,198 คน (อัตรา นย. ใหม่ ตาม

แนวทางกรมยทุธการทหารเรือพิจารณา (ประชมุเมื่อวนัที่ 22 พ.ย. 62)) 
กลุ่มตัวอย่าง  

ทหารเรือกองพันทหารราบที่ 1 รกัษาพระองค ์กรมทหารราบที่ 1 กองพลนาวิก
โยธิน หน่วยบญัชาการนาวิกโยธิน จ านวน 440 คน 
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ขอบเขตดา้นตวัแปร 
1. ตวัแปรอิสระ ประกอบดว้ย 

1.1 ปัจจยัทางจิต 
1.1.1 การรบัรูค้วามสามารถของตน  
1.1.2 การมองโลกในแง่ด ี

1.1.3 บคุลิกภาพแบบมีสติ 
1.1.4 ความหยุ่นตวั 

1.2 ปัจจยัทางสงัคม 
1.2.1 บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด 
1.2.2 การสนบัสนนุทางสงัคม 

1.3 ลักษณะชีวสังคม ได้แก่  สถานภาพสมรส ระดับต าแหน่ งงาน และ
ประสบการณไ์ปปฏิบติังาน 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้

2. ตัวแปรตาม คือ พฤติกรรมการจัดการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือ 
แบ่งเป็น 2 ดา้น ไดแ้ก่ 

2.1 การจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา 
2.2 การจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ ์

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
ทหารเรือกองทัพเรือ คือ ทหารเรือที่ปฏิบัติงานในสังกัดกองทัพเรือ ปฏิบัติหน้าที่ตาม

ภารกิจของกองทพัเรือ คือ เตรียมก าลงักองทพัเรือ การปอ้งกนัราชอาณาจกัร และด าเนินการเก่ียวกบั
การใชก้ าลงักองทพัเรือตามอ านาจหนา้ที่ของกระทรวงกลาโหม  

หน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน คือ หน่วยงานที่ขึน้ตรงต่อกองทพัเรือ มีหนา้ที่รบัผิดชอบใน
การบุกยึดพื ้นที่ศัตรู เปรียบเสมือนหน่วยทหารราบของกองทัพเรือ ทหารนาวิกโยธินได้รบัการฝึก
พิเศษใหเ้ป็นหน่วยรบที่เขา้สูส่นามรบแนวหนา้  

 
 



 
 

บทที ่2  
ทบทวนวรรณกรรม 

 

ในการศึกษาเรื่องปัจจัยทางจิตสงัคมที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ
ทหารเรือกองทพัเรือ ผูว้ิจยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง ดงันี ้ 

ตอนที่ 1 บริบทงานและขอ้มูลที่เก่ียวขอ้งกับกองพันทหารราบที่ 1 รกัษาพระองค ์
กรมทหารราบที่ 1 กองพลนาวิกโยธิน หน่วยบญัชาการนาวิกโยธิน 

ตอนที่ 2 พฤติกรรมการจดัการความเครียด 
ตอนที่ 3 การวิเคราะหปั์จจยัเชิงสาเหตุดา้นบุคคลและสภาพแวดลอ้มกับพฤติกรรม

การจดัการความเครียด 
3.1 ปัจจยัทางจิตที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด 
3.2 ปัจจยัทางสงัคมที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด 
3.3 ปัจจยัทางชีวสงัคมที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด 

ตอนที ่1 บริบทงานและข้อมูลเกี่ยวข้องกับกองพันทหารราบที ่1 รักษาพระองค ์กรม
ทหารราบที ่1 กองพลนาวิกโยธิน หน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน 

กองพันทหารราบที่  1 รักษาพระองค์ กรมทหารราบที่  1 กองพลนาวิกโยธิน หน่วย
บญัชาการนาวิกโยธิน เป็นหน่วยงานที่ขึน้ตรงต่อกองทพัเรือ กระทรวงกลาโหม ตามพระราชบญัญัติ
จัดระเบียบราชการกระทรวงกลาโหม พ.ศ. 2551 กองทัพเรือมีหน้าที่เตรียมก าลังกองทัพเรือ การ
ป้องกันราชอาณาจักร และด าเนินการเก่ียวกับการใช้ก าลังกองทัพเรือตามอ านาจหน้าที่ของ
กระทรวงกลาโหม และตามพระราชกฤษฎีกาแบ่งส่วนราชการและก าหนดหน้าที่ของส่วนราชการ 
กองทัพเรือ กองทัพไทย กระทรวงกลาโหม พ.ศ. 2552 หน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน มีหน้าที่จัดและ
เตรียมก าลงัฝ่ายนาวิกโยธิน อ านวยการฝึกหน่วยในบงัคบับญัชาใหม้ีสมรรถภาพพรอ้มที่จะท าการรบ
ได ้มีผูบ้ญัชาการหน่วยบญัชาการนาวิกโยธินเป็นผูบ้งัคบับญัชารบัผิดชอบ  

จากการสัมภาษณ์ขา้ราชการทหารเรือในสังกัดกองพันทหารราบที่ 1 รกัษาพระองค ์กรม
ทหารราบที่ 1 กองพลนาวิกโยธิน หน่วยบญัชาการนาวิกโยธินเก่ียวกบัภาระหนา้ที่งานของหน่วยงาน 
พบว่า กองพันทหารราบที่ 1 รกัษาพระองค ์กรมทหารราบที่ 1 กองพลนาวิกโยธิน หน่วยบญัชาการ
นาวิกโยธินเป็นหน่วยก าลังรบที่ส  าคัญที่ปฏิบัติตามค าสั่งของผูบ้ังคับบัญชา ภารกิจของหน่วยท า
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หน้าที่ตั้งรบั เขา้ตี หรือป้องกัน ยกพลขึน้บกตามค าสั่งนาย ปฏิบัติการรบในสถานการณ์พิเศษตาม
ค าสั่งผูบ้งัคบับญัชาเพื่อการรกัษาชาติ ศาสนาและพระมหากษัตรยิ ์ปฏิบติังานเป็นหน่วยเฉพาะกิจ 2 
ในพืน้ที่ คือ 1) พืน้ที่ภาคตะวันออก เป็นการป้องกันชายแดนของก าลงัต่างชาติ จังหวัดจนัทบุรี และ
ตราด และ 2) พืน้ที่ 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้เป็นการท างานในค าสั่งของกองอ านวยการรกัษาความ
มั่นคงภายในราชอาณาจกัร (กอ.รมน.)  

ซึ่งสามารถแบ่งหนา้ที่ตามลกัษณะการปฏิบติังานที่แตกต่างกนัไดเ้ป็น 3 ประเภทใหญ่คือ 
1. ฝึกฝนก าลังพลในทีต่ั้งปกติ คือการฝึกฝน อบรมก าลงัพลใหพ้รอ้มในการปฏิบติั

หนา้ที่ในพืน้ที่เฉพาะกิจ 

2. การปฏิบัติการตั้งรับ และเข้าตี คือ การปฏิบติังานเป็นหน่วยเฉพาะกิจในพืน้ที่
ภาคตะวนัออก เป็นการป้องกนัชายแดนของก าลงัต่างชาติ จงัหวดัจนัทบุรี และตราด เป็นงานการ
เฝ้าและการยึดพืน้ที่ มีการตั้งรบั ป้องกนัการรุกล า้ และการกระท าผิดกฎหมาย ยาเสพติด ของหนี
ภาษี การลกัขโมย การก่อการรา้ยขา้มแดน และเขา้ตีถา้มีการปะทะ ซึ่งการปฏิบติังาน เป็นการวาง
ก าลงัตามแนวชายแดนและจดุผ่านชายแดน โดยท างานรว่มกบัต ารวจและศลุกากร  

3. การปฏิบัติการรบในสถานการณพ์ิเศษ คือ การปฏิบติังานเป็นหน่วยเฉพาะกิจ
ในพืน้ที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต ้เป็นการท างานในค าสั่งของกองอ านวยการรกัษาความมั่นคง
ภายในราชอาณาจกัร (กอ.รมน.) เป็นการท างานในลกัษณะงานมวลชน งานปราบปราม เป็นการ
ปฏิบติังานเชิงรบั ไดแ้ก่ เฝ้าระวงัพืน้ที่ ใหค้วามปลอดภัย ครู พยาบาล และเจา้หนา้ที่รฐัอ่ืนๆ และ
เสริมก าลังต ารวจในการรักษากฎหมาย ในการดูแลความสงบของประชาชน โดยมีการ
ประสานงานกบัต ารวจ พยาบาล สถาบนัและบุคลากรภาครฐัต่างๆ ซึ่งหน่วยงานเคยไดร้บัผิดชอบ
ท างานในพืน้ที่อ  าเภอยี่งอ และอ าเภอบาเจาะ จงัหวดันราธิวาส  

ซึ่งชดุปฏิบติังานในพืน้ที่มีหนา้ที่ ดงันี ้ 
1. ดแูลความปลอดภยัเจา้หนา้ที่รฐั เช่น ครู พยาบาล เป็นตน้ 

2. ดูแลสถานที่ราชการ เช่น โรงเรียน อ าเภอ โรงพยาบาล และวัด เป็นตน้ และดูแล
เสน้ทางคมนาคม  

3. ดแูลความปลอดภยัประชาชน พระสงฆ ์ 
4. จ ากดัเสรีผูก้่อความไม่สงบ การจัดก าลงั การข่าว และจิตวิทยา โดยมีการตัง้ดา้น

ตรวจ จดุตรวจ จดุสกดั เพื่อปอ้งกนัการกระท าผิด  
5. ด าเนินงานกิจการพลเรือน หาข่าวสาร  
6. ใหก้ารรกัษาความปลอดภยับุคลากรส าคญัที่ผ่านในพืน้ที่  
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7. ยาเสพติด ปราบปรามยาเสพติดและของผิดกฎหมาย 
8. มีการลงพืน้ที่ เขา้พบผูน้  าชุมชน เขา้พบเจา้หน้าที่หน่วยงาน เพื่อเป็นการกดดัน

ผูก้ระท าผิด 
ปัญหาที่ท าใหเ้กิดความเครียดในการปฏิบติังาน ไดแ้ก่  

1. ระบบงาน คือ ความไม่ชดัเจนในภาระหนา้ที่ความรบัผิดชอบ  
2. แรงกดดันจากสถานการณ์ในพืน้ที่ คือ ความรุนแรงในพืน้ที่ การไม่ได้รบัความ

ร่วมมือจากคนในพืน้ที่หรือกิจการผลเรือนไม่ค่อยได้ผล ความกระจ่างหรือความคลุมเครือของ
สถานการณเ์นื่องจากไม่รูว้่าใครเป็นใครท าใหเ้กิดความหวาดระแวงถึงอนัตราย  

3. ปัญหาครอบครวั คือ ความเป็นห่วงญาติ ครอบครวั  
4. ความสะดวกสบาย เนื่องจากมีพืน้ที่จ  ากดั  
5. ปัญหาการสื่อสาร คือ การขาดความเขา้ใจที่ดีต่อกันเนื่องจากการใชภ้าษาและ

ความเขา้ใจในการสื่อสาร   
6. ความแตกต่างของประเพณี คือ ท าอะไรอาจไม่ถกูตอ้งตามแนวทางของประชาชน

ในพืน้ที่ 

ตาราง 1 ระดบัต าแหน่งในหน่วยงาน 

ต าแหน่ง ยศ 
ผบ. หน่วย ยศ นาวาโท 
รองผบ. หน่วย ยศ นาวาตรี 
ฝ่ายอ านวยการ (ต าแหน่งหวัหนา้แผนกต่างๆ) ยศ นาวาตรี และเรือเอก 
ผบ. รอ้ย ยศ นาวาตรี และเรือเอก 
ผบ. หนวด ยศ เรือเอก และเรือตรี 
ผบ. ตอน ยศ พนัจ่าเอก 
ผบ. หมู่  ยศ พนัจ่าเอก 
นายพวกยิง  ยศ จ่า 
ลกูแดง ทหารปี 1 และทหารปี 2 

ผูว้ิจัยสนใจศึกษาทหารเรือที่มีระดับต าแหน่งลูกแดงถึงระดับต าแหน่ง ผบ.หมู่ เนื่องจาก
เป็นกลุม่ผูป้ฏิบติังาน และเป็นบคุลากรโดยส่วนใหญ่ของหน่วยงาน 
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ตอนที ่2 พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
การจัดการความเครียดและพฤติกรรมการจัดการความเครียด มีการเรียกหลายชื่อ ไดแ้ก่ 

พฤติกรรมการเผชิญความเครียด (Coping Behavior) การเผชิญ ปัญหา (Coping Devices) 
พฤติกรรมการจัดการความเครียด (Stress Management Behavior) กลวิธีจัดการความเครียด 
(Coping Mechaism) (มนทิรา ปรีชา, 2552) การจดัการปัญหา (Coping) กลวิธีการจดัการกบัปัญหา 
(Coping Strategies) (จิราภรณ์ ตั้งกิตติภาภรณ์, 2557) กลวิธีเผชิญปัญหา (Coping Strategies) 
(ดวงมณี จงรักษ์ และ เพ็ญประภา ปริญญาพล, 2562) การเผชิญความเครียด (Stress Coping) 
(อังศินันท์ อินทรก าแหง, 2551a) ในการศึกษาครัง้นีจ้ะใช้ Coping ในความหมายของ การจัดการ
ความเครียด 

1 ความเครียด  
1.1 ความหมายของความเครียด 

ลาซารสั (Lazarus, 1966) กล่าวถึง ความเครียดว่า เป็นปรากฎการณส์ากลของ
มนุษยแ์ละสัตว ์ส่งผลให้ประสบกับความทุกข ์มีอิทธิพลอย่างมากต่อพฤติกรรม สอดคลอ้งกับ 
กรมสุขภาพจิต (2555) ที่ใหค้วามหมายของความเครียด หมายถึง สภาวะที่ร่างกายและจิตใจ
ต่ืนตัวเพื่ อเตรียมรับกับสถานการณ์ที่ ไม่น่าพอใจ โดยสถานการณ์ที่ ไม่น่าพอใจนั้นเกิน
ความสามารถและทรพัยากรที่บุคคลมีเพื่อใชใ้นการแก้ไขปัญหา ท าให้รูส้ึกทุกข ์และเกิดความ
ผิดปกติของรา่งกายและพฤติกรรม  

นิวแมน (Neuman, 1982, อ้างถึงใน มรรยาท รุจิวิทย์, 2548) กล่าวว่า การมี
ปฏิสัมพันธ์กับสิ่งแวดลอ้มท าให้เกิดความเครียด ปัจจัยที่ท าให้เกิดความเครียด คือ ปัจจัยดา้น
ร่างกาย จิตใจ และสังคมวัฒนธรรม ซึ่งมีความสัมพันธ์ทั้งภายในบุคคล ระหว่างบุคคล และ
ภายนอกบคุคล  

อาร์โนลด์  (Arnold, 1960, as cited in Lazarus, 1966) ได้ความ เครียดว่ า
หมายถึง เงื่อนไขต่างๆ ที่รบกวนการท างานของระบบประสาท สอดคลอ้งกบัธนิดา จุลวนิชยพ์งษ ์
(2561) ที่กลา่วถึงความเครียด ว่าหมายถึง การตอบสนองของรา่งกายต่อสิ่งที่คกุคามความเป็นอยู่
หรือความมั่นคงของบุคคล ทัง้ปัจจยัภายในและปัจจยัภายนอกรา่งกาย ดว้ยการประเมินว่าปัจจยั
เหล่านัน้มีผลต่อตนเองหรือไม่ และเซลเย (Selye, 1976, อา้งถึงใน มรรยาท รุจิวิทย์, 2548) ที่ให้
ความหมายของความเครียด ว่าหมายถึง การแสดงออกของร่างกายเพื่อตอบสนองต่อสิ่งรบกวน 
โดยความเครียดมีทัง้ประโยชนแ์ละโทษขึน้อยู่กบัวิธีการที่บุคคลตอบสนองหรือจัดการกบัปัจจัยที่
ก่อใหเ้กิดความเครียดนัน้ หากร่างกายตอบสนองจากเงื่อนไขที่ดี เช่น ความมีพลงัใจ ความเครียด
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จะเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย แต่หากร่างกายตอบสนองจากเงื่อนไขที่ ไม่ดี เช่น ความกลัว 
ความเครียดจะก่อใหเ้กิดโทษต่อรา่งกาย 

ผูว้ิจัยจึงสรุปไดว้่า ความเครียด หมายถึง การตอบสนองของร่างกายและจิตใจ 
เมื่อเจอกบัสภาวะบีบคัน้หรือสภาวะที่ไม่น่าพงึพอใจ ท าใหเ้กิดความทกุข ์ความขบัคอ้งใจ 

ความเครียดมากหรือน้อยขึ ้นอยู่กับสภาพปัญหา การคิด การประเมิน
สถานการณข์องบคุคล หากบุคคลหากประเมินว่าสถานการณร์า้ยแรง ไม่สามารถแกไ้ขปัญหาดว้ย
ตนเองและไม่สามารถขอความช่วยเหลือได้ จะเกิดความเครียดมาก หากบุคคลประเมินว่า
สถานการณ์ไม่ร่ายแรงสามารถแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเองได ้หรือประเมินว่าสถานการณ์รา้ยแรงแต่
สามารถขอความช่วยเหลือจากผูอ่ื้นเพื่อแกไ้ขปัญหาได ้จะเกิดความเครียดนอ้ย (Lasarus, 1966; 
Lasarus & Folkman, 1984, อา้งถึงใน มรรยาท รุจิวิชชญ์, 2556) ความเครียดที่มากเกินไปท าให้
เกิดโทษ สง่ผลกระทบต่อความสามารถและประสิทธิภาพในการท างานใหล้ดลง ท าใหม้ีพฤติกรรม
การท างานที่ไม่ดี เช่น การขาดงาน และการลาออกจากงาน ส่งผลต่อร่างกายท าใหเ้จ็บปวดและ
การการฆ่าตัวตาย เนื่องจากเมื่อเกิดความเครียดร่างกายจะต่ืนตัว ความดันโลหิตสูง เมื่ออยู่ใน
สภาวะดังกล่าวเป็นเวลานาน จะท าใหร้่างกายตึงเครียดและป่วย อีกทั้งยังส่งผลต่อจิตใจความ
แจ่มใสของบุคคล ท าใหค้วามสามารถในการคิด การตัดสินใจ การตอบสนองต่างสิ่งต่างๆ ชา้ลง
และมีประสิทธิภาพลดลง นอกจากนีค้วามเครียดยังส่งผลกับความสมัพันธ์ระหว่างบุคคล ท าให้
เกิดการแสดงบุคลิกภาพที่ไม่เหมาะสมและเกิดความขดัแยง้กบับคุคลรอบขา้ง แต่ทัง้นีค้วามเครียด
ในระดับที่เหมาะสมจะเป็นประโยชนต่์อบุคคล จะช่วยใหบุ้คคลมีพลงั มีความกระตือรือรน้ในการ
ปฏิบัติงาน และเอาชนะปัญหาและอุปสรรคไดดี้ขึน้ โดยความเครียดและความวิตกกังวล อาจ
เปลี่ยนจากความกลวัเป็นการคาดการที่แม่นย า เปลี่ยนความทา้ทายเป็นแรงกระตุน้และหลั่งอะดี
นาลีนที่จ  าเป็นต่อการรวบรวมสมาธิมุ่งมั่นมากยิ่งขึน้ ความเครียดในระดับที่เหมาะสมจึ งท าให้
บคุคลมีพลงัเมื่ออยู่ในสถานการณท์ี่จ  าเป็น เช่น การท างานที่มีความตื่นเตน้ การแกไ้ขปัญหาที่เป็น
เรื่องใหม่ส าหรบับุคคล การควบคุมตนเอง และการรบัมือกับสถานการณ์รา้ยแรง เป็นตน้ ขณะที่
ความเครียดในระดับที่น้อยจนเกินไปจะท าใหบุ้คคลดึงความสามารถในการท างานออกมาไดต้ ่า
กว่าที่ควรจะเป็น (ฮาลโลเวล เอ็ดเวิรด์, 2552) 
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1.2 การแบ่งระดบัความเครียด 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งมีผูแ้บ่งระดับของความเครียด 

ดงันี ้
กรมสุภาพจิต (กรมสุขภาพจิต, 2555) ได้แบ่งระดับความเครียดเป็น 5 ระดับ 

จากเอกสารแบบประเมินและวิเคราะหค์วามเครียดดว้ยตนเอง ไดแ้ก่  
1. เครียดนอ้ยกว่าปกติ คือ บุคคลที่มีวิถีชีวิตที่เรียบง่าย ไม่มีเองต่ืนเตน้หรือ

ตอ้งดิน้รน 
2. เครียดในระดับปกติ คือ  บุคคลสามารถจัดการกับความเครียด และ

ปรบัตวัและจิตใจเมื่อเจอกบัสถานการณต่์างๆ ไดเ้หมาะสม  
3. เครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย คือ บุคคลมีความไม่สบายใจอาจท าให้มี

อาการผิดปกติทางรา่งกาย จิตใจ และพฤติกรรมเล็กนอ้ย และจะดีขึน้เมื่อไดพ้กัผ่อน  
4. เครียดสูงกว่าปกติปานกลาง คือ บุคคลมีปัญหาที่ยังแก้ไขไม่ ได้ท าให้มี

อาการผิดปกติทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมชดัเจน ซึ่งการพกัผ่อนไม่สามารถท าใหห้ายเครียด
ได ้ควรฝึกเทคนิคคลายเครียด  

5. เครียดสูงกว่าปกติมาก คือ บุคคลก าลงัเผชิญภาวะวิกฤตในชีวิต ท าใหม้ี
อาการเจ็บป่วยรุนแรงเรือ้รงั ควรใชเ้ทคนิคคลายเครียดหรือพบจิตแพทย ์

แจนิส  (Janis, 1952 , อ้างถึ งใน  อุทุมพ ร เมื องนามา , 2553) แบ่ งระดับ
ความเครียดออกเป็น 3 ระดบั  

1. ความเครียดระดับต ่ า (Mild Stress) เป็นความเครียดที่ พบ เจอใน
ชีวิตประจ าวัน เมื่ อเกิดขึ ้นแล้วสามารถหายได้ในระยะเวลาอันสั้น ช่วยให้บุคคลมีความ
กระตือรือรน้ 

2. ความเครียดระดับกลาง (Middle Stress) เป็นความเครียดที่เกิดจากการ
พบเจอสถานการณ์คุกคาม บุคคลอาจต้องใช้เวลาในการปรบัตัวหลายชั่วโมงหรือเป็นวัน เช่น 
ความเครียดจากการท างานหนกั ความเครียดจากความสมัพนัธ ์ความเจ็บป่วยที่ไม่หนกัมากส่งผล
ใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม อารมณ ์ความคิด และมีการแสดงออกของความเครียด เช่น 
ปฏิ เสธ ก้าวร้าว เงียบขรึม จะคลายความเครียดได้เมื่ อได้แก้ไขปัญหาหรือเปลี่ยนแปลง
สถานการณ ์  

3. ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดที่มีสาเหตุ
รา้ยแรงหรือเป็นปัญหามาอย่างต่อเนื่องยาวนาน ภาวะเครียดเกิดขึน้เป็นระยะเวลานานเป็น
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สปัดาหเ์ป็นเดือนหรือเป็นปี เช่น การสูญเสียคู่ครอง การเจ็บป่วยรา้ยแรง ความลม้เหลวในงาน 
ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายและจิตใจ จะคลายความเครียดได้ต้องได้รบัความ
ช่วยเหลือในการเผชิญกับสถานการณ์ มิเช่นนั้นบุคคลจะปรบัตัวไม่ไดแ้ละเกิดความเสียหายต่อ
การด าเนินชีวิต  

ความเครียดสามารถเป็นทัง้ประโยชนแ์ละโทษขึน้อยู่กับระดับของความเครียด 
(สจุรติ และคณะ, 2532, อา้งถึงใน บรรว ์ลิมปนวสัส,์ 2549) แบ่งออกเป็น 4 ระดบั ดงันี ้

1. ความเครียดในระดับตน้ ช่วยเพิ่มความสามารถและประสิทธิภาพในการ
ท างาน ท าใหเ้กิดความสขุจากความส าเรจ็ 

2. ความเครียดในระดบัปานกลาง อาจจะมีผลกระทบต่อพฤติกรรม เช่น การ
นอนไม่หลบั และการติดเหลา้ เป็นตน้ 

3. ความเครียดในระดับรุนแรง อาจท าให้เกิดพฤติกรรมก้าวรา้ว รุนแรง มี
อาการซมึเศรา้ วิกลจรติ และไม่สามารถควบคมุตนเองได ้

4. ความเครียดในระยะยาว อาจท าให้เกิดความเจ็บป่วยทางร่างกาย เช่น 
โรคกระเพาะ โรคหวัใจ เป็นตน้  

จึงกล่าวไดว้่าความเครียดนั้นเป็นสิ่งที่บุคคลตอ้งพบเจอ การมีความเครียดใน
ระดับพอดีจะเป็นประโยชนต่์อบุคคล ช่วยท าใหบุ้คคลมีความกระตือรือรน้ในการเผชิญอุปสรรค 
แต่หากบุคคลมีความเครียดในระดับสงูกว่าปกติเป็นระยะเวลานานจะส่งผลใหเ้กิดความผิดปกติ
ทางรา่งกาย จิตใจ และพฤติกรรม และเกิดความลม้เหลวในการด าเนินชีวิต 

1.3 สาเหตขุองความเครียด 
กรมสขุภาพจิต (2555) ความเครียดมกัเกิดจาก 2 สาเหตปุระกอบกนั คือ  

1. สภาพปัญหาที่เกิดขึน้ในชีวิต เช่น ปัญหาการเงิน ปัญหาการงาน ปัญหา
ครอบครวั ปัญหาสขุภาพ ปัญหาความขดัแยง้ระหว่างบคุคล เป็นตวักระตุน้ท าใหเ้กิดความเครียด 

2. การคิดและการประเมินสถานการณข์องบุคคล โดยบุคคลที่มองโลกในแง่
ดี มีอารมณขนั และมีผูค้อยใหค้วามช่วยเหลือสนบัสนุนจะมีความเครียดนอ้ยกว่าบคุคลที่มองโลก
ในแง่รา้ย จรงิจงักบัชีวิต และขาดความช่วยเหลือจากบคุคลอื่น  

ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ (นิรมล พัจนสุนทร และ พูนศรี รังษีขจี , 2550) 
กล่าวถึงสาเหตขุองความเครียดที่เก่ียวขอ้งกบัความเจ็บป่วยของรา่งกายเกิดจากปัจจยัที่เก่ียวขอ้ง 
4 ประการ คือ 
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1. ลกัษณะของความเครียด เช่น ความรุนแรงและระยะเวลาของความเครียด 
มีผลกระทบมากกว่าการรบัรูต่้อความเครียด เช่น ความรูส้ึกถูกคุกคาม การขาดความสามารถใน
การควบคมุท าใหเ้กิดความเครียดมากขึน้ 

2. ปัจจยัทางพันธุกรรม บุคคลมีความอ่อนแอต่ออวยัวะต่างๆ ไม่เท่ากนั  เช่น
โรคเบาหวานมีการถ่ายทอดทางพนัธุกรรมได ้

3. ปัจจยัทางจิตสรีระ คือการท างานของระบบประสาทและต่อมไรท้่อของแต่
ละคนมีความแตกต่างกนั 

4. ปัจจัยทางจิตวิทยา เป็นองคป์ระกอบจิตใจภายในของบุคคลที่มีอยู่เดิม 
เช่น บุคคลที่มีพืน้ฐานขาดความรกัความอบอุ่นเมื่อพบเจอกับความพลัดพลากจะรูส้ึกสูญเสีย
มากกว่าบคุคลที่มีจิตใจมั่นคง 

มรรยาท รุจิวิทย ์(2548) กล่าวถึงปัจจัยการเปลี่ยนแปลงทางสภาพแวดลอ้มที่
ก่อใหเ้กิดความเครียด เช่น 

1. สิ่งแวดลอ้มทางกายภาพ คือ สิ่งแวดลอ้มที่บุคคลสัมผัสไดด้ว้ยประสาท
สัมผัสทั้งหา้ อากาศ กลิ่น เสียง และการขาดปัจจัยในการด ารงชีวิต เช่น น า้ อาหาร ที่อยู่อาศัย 
และยารกัษาโรค 

2.  สิ่งแวดลอ้มทางจิตใจ คือ เหตุการณ์ที่เกิดขึน้และก่อใหเ้กิดความเครียด 
ถึงแมว้่าจะเป็นเหตุการณ์ที่ดีแต่ก็สามารถก่อใหเ้กิดความเครียดได ้เช่น การเลื่อนต าแหน่ง การ
แต่งงาน เป็นตน้ เนื่องจากท าใหบุ้คคลตอ้งมีการปรบัตวั หรือเหตการณอ่ื์นๆ เช่น การเปลี่ยนแปลง
ที่อยู่ใหม่ ความขดัแยง้ในครอบครวั ความลม้เหลวในอาชีพ และภาวะสงคราม เป็นตน้  

3. สิ่งแวดลอ้มทางสงัคมและสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน ไดแ้ก่ ความขัดแยง้
ระหว่างบุคคล และการมีค่านิยม ความเชื่อ และวัฒนธรรมที่ขัดแย้งกันสามารถก่อให้เกิด
ความเครียดได ้

2. พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
พฤติกรรม 

ประทีป จินงี่ (2540) ใหค้วามหมาย พฤติกรรม คือสิ่งที่บุคคลกระท า แสดงออก
หรือตอบสนองต่อสิ่งเรา้ ที่สามารถสงัเกตไุด ้และวดัไดต้รงกนั สอดคลอ้งกบั อารี พนัธม์ณี (2534, 
อา้งถึงใน ราตรี พฒันรงัสรรค์, 2544) ที่กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง กิจกรรมหรือการกระท าของ
อินทรียท์ี่บุคคลสามารถสงัเกตเห็นได ้รูไ้ด ้หรือใชเ้ครื่องมือวดัหรือตรวจสอบได้ และสอดคลอ้งกับ
กนัยา สุวรรณแสง (2532, อา้งถึงใน ราตรี พัฒนรงัสรรค์, 2544) ที่ใหค้วามหมาย พฤติกรรม คือ 
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กิริยา อาการ บทบาท ท่าที การประพฤติปฏิบติั การแสดงออก สมัผัสไดด้ว้ยประสาทสมัผสัทัง้หา้
ทางใดทางหนึ่ง คือ โสตสมัผสั จกัษุสมัผสั ชิวหาสมัผสั ฆานสมัผสั และทางผิว หรือสามารถวดัได้
ดว้ยเครื่องมือ  

ราตรี พัฒนรงัสรรค ์(2544) ไดใ้หค้วามหมาย พฤติกรรม หมายถึง การกระท า
หรือกิจกรรมของอินทรีย ์ทัง้ที่สงัเกตไดง้่าย เช่น การนั่ง การเล่น การพูด เป็นตน้ และพฤติกรรมที่
สงัเกตไดย้าก บุคคลผูก้ระท าพฤติกรรมเท่านัน้ที่รู ้เช่น การคิด การจ า การรบัรู ้และความรูส้ึก เป็น
ตน้ สอดคลอ้งกับ อัชรา เอิบสุขสิริ (2535) ที่กล่าวว่าในทางจิตวิทยา พฤติกรรม หมายถึง การ
แสดงออกหรือการกระท าของสิ่งมีชีวิต ที่มองเห็นหรือสงัเกตได ้เช่น การเดิน การกิน การท างาน 
เป็นตน้ เรียกว่าพฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) และในกรณีที่มองไม่เห็นหรือสังเกตไม่ได ้
ตอ้งสามารถใชเ้ครื่องมือทดสอบ ทดลองได ้เช่น การคิด การรบัรู ้เป็นตน้ เรียกว่าพฤติกรรมภายใน 
(Covert Behavior) และไดใ้หค้วามหมายพฤติกรรมโดยสรุปว่า หมายถึง การตอบสนองต่อสิ่ง เรา้
ซึ่งมาจากภายในและภายนอกตวับคุคล  

นอกจากนี ้ณัฐภร อินทุยศ (2556) ไดใ้หค้วามหมาย พฤติกรรม คือ การกระท า
หรือการแสดงออกทกุอย่างของมนุษย ์ไม่ว่าการกระท านัน้ผูก้ระท าจะกระท าโดยรูต้วัหรือไม่รูต้วั 

อรสา รตันวงษ์ (2533) ให้ความหมาย พฤติกรรม หมายถึง การปรบัตัวของ
สิ่งมีชีวิตทัง้ภายนอกและภายในของร่างกายเพื่อตอบสนองความตอ้งการของรา่งกายและการรบัรู ้
สิ่งต่างๆ โดยความต้องการนั้นอาจเป็นความตอ้งการทางดา้นสรีระ เช่น อาหาร น า้ เพื่อใหก้าร
ด ารงชีวิตอยู่ หรือเป็นความตอ้งการทางดา้นสงัคม  

Bandura (1925-ปัจจุบัน, อา้งถึงใน วิจิตพาณี เจริญขวัญ, 2553) ได้กล่าวถึง 
พฤติกรรมว่า การท าความเข้าใจพฤติกรรมของบุคคลได้จากปฏิสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรม 
ความคิด และอิทธิพลของสิ่งแวดลอ้ม โดยสิ่งแวดลอ้มมีอิทธิพลต่อพัฒนาการทางจิตวิทยาและ
สิ่งแวดลอ้มเป็นสิ่งที่บุคคลสรา้งขึน้มาเอง และความคิดสามารถเป็นสาเหตขุองการเกิดพฤติกรรม
ได ้การสงัเกตการณเ์รียนรูห้รือตน้แบบ (Observational learning or modeling) เป็นสิ่งส าคญัต่อ
การพัฒนาการของบุคลิกภาพ พฤติกรรมส่วนใหญ่ของบุคคลมาจากการเลียนแบบโดยไม่
จ าเป็นตอ้งแสดงพฤติกรรมเพื่อใหเ้กิดการเรียนรู ้การสงัเกตพฤติกรรมของบุคคลอ่ืนสามารถท าให้
เกิดการเรียนรูพ้ฤติกรรมใหม่ได้ ซึ่งการจะคงอยู่ของพฤติกรรมหรือการมีพฤติกรรมที่มากขึน้
สามารถเกิดขึน้ไดด้ว้ยการเสริมแรงที่มาจากการสงัเกต (vicarious reinforcement) โดยการเรียนรู้
จากการสงัเกตเกิดขึน้จากกระบวนการคิดน าตนเองเขา้ไปอยู่ในสถานการณต่์างๆ ที่สงัเกตเห็นและ
คิดถึงผลที่จะตามมา ซึ่งนอกจากการเสริมแรงภายนอกแล้วสามารถเสริมแรงภายใน (self-
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reinforcement) เช่น ความภูมิใจในงานแมบุ้คคลอ่ืนจะไม่ชม หรือจากการสงัเกตการกระท าของ
คนอ่ืนแลว้ท าของตนเองใหดี้ เป็นลกัษณะของมนุษยใ์นการพฒันาสิ่งต่างๆเพื่อใหไ้ดม้าตรฐาน ใน
การท างานคนเราจะมองดกูารกระท าของตนเองต ่ากว่ามาตรฐานและโทษตนเองดว้ยความรูส้กึผิด 
เกณฑท์ี่ตัง้ส  าหรบัตนเองขึน้อยู่กบัชนิดของการกระท า เช่น นกักอลฟ์จดจ านวนครัง้ที่ดี นกัเขียนจด
จ านวนค าผิด การติดสินการกระท าของตนเองขึน้อยู่กับมาตรฐานภายในที่ตั้งขึน้โดยตนเอง 
พฤติกรรมตามแนวคิดของ Bandura (1925-ปัจจุบนั) จึงไม่ใชผ้ลของสิ่งแวดลอ้มเท่านัน้ แต่เป็น
ผลมาจากกระบวนการแทรกแซงทางความคิดของบุคคลดว้ย 

ประทีป จินงี่ (2540) ไดใ้หห้ลกัเกณฑก์ารจดัประเภทพฤติกรรมไว ้ดงันี ้ 
1. หลกัการสงัเกต แบ่งพฤติกรรมออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1.1 พฤติกรรมภายนอก  (Overt Behavior) คือ พฤติกรรมที่บุคคลอ่ืน
สามารถสังเกตเห็นได้ แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ พฤติกรรมโมล่า (Molar Behavior) เป็น
พฤติกรรมที่บคุคลอ่ืนสามารถสงัเกตเห็นไดโ้ดยตรง ไม่ตอ้งอาศยัเครื่องมือใดๆ เช่น การยกมือ การ
พูด เป็นต้น และพฤติกรรมโมเลกุล (Molecular Behavior) เป็นพฤติกรรมที่ตอ้งอาศัยเครื่องมือ
ช่วยเพื่อใหส้งัเกตเห็นได ้เช่น ความดนัโลหิต เป็นตน้ 

1.2 พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) เป็นพฤติกรรมที่ ผู ้ อ่ืนไม่
สามารถสงัเกตเห็นพฤติกรรมได ้เป็นสิ่งที่เกิดขึน้ภายใน เช่น เจตคติ ความคิด ความเชื่อ บคุคลอ่ืน
จะรูเ้มื่อเจา้ตวับอกหรือแสดงออกดว้ยการกระท า 

2. หลกัการรูต้วั แบ่งพฤติกรรมออกเป็น 2 ประเภท คือ 
2.1 พฤติกรรมจิตส านึก (Concious Behavior) เป็นพฤติกรรมที่บุคคล

รูต้วัและจงใจกระท า เช่น พดูคยุ 
2.2 พฤติกรรมจิตใต้ส  านึก (Unconcious Behavior) เป็นพฤติกรรมที่

บคุคลกระท าไปโดยไม่รูต้วั เช่น การละเมอ 
3. หลกัการยอมรบัทางสงัคม แบ่งพฤติกรรมออกเป็น 2 ประเภท คือ 

3.1 พฤติกรรมที่พึงประสงค์ (Desirable Behavior) เป็นพฤติกรรมที่
สงัคมมองว่าดี หรือควรกระท า 

3.2 พฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค ์(Undesirable Behavior) เป็นพฤติกรรม
ที่สงัคมมองว่าเป็นการกระท าที่ผิด ไม่ควรกระท า 

ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าที่ตอบสนองต่อสิ่งเรา้ของ
บคุคล ทัง้การกระท าที่แสดงออกใหส้งัเกตเห็นได ้และการกระท าที่สงัเกตเห็นไม่ได ้
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การจดัการความเครียด 
ลาซารัส (Lazarus, 1984 , อ้างถึงในอังศินันท์ อินทรก าแหง , 2551b) ให้

ความหมายการจัดการความเครียดว่า เป็นความพยายามทางปัญญาและความพยายามทาง
พฤติกรรม เพื่อจดัการกบัปัญหาทัง้ภายนอกและภายใน เมื่อบุคคลประเมินและรบัรูว้่าเป็นภาวะที่
ตนถกูคกุคามและเป็นภาวะที่หนกัเกินความสามารถที่บคุคลจะรบัได ้  

อังศินันท์ อินทรก าแหง (2551, น. 5) ให้ความหมายการจัดการความเครียด 
หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการเผชิญกับปัญหาโดยมุ่ งแก้ไขที่ ปัญหาให้มีการ
เปลี่ยนแปลงสถานการณจ์ริงหรือปรบักระบวนการใหม่ และมุ่งแกไ้ขอารมณท์ี่เป็นทุกข ์โดยใชก้าร
คิดและใชก้ลไกทางจิต แสดงออกดว้ยการควบคมุอารมณ ์ท าจิตใหส้งบรวมทัง้การระบายอารมณ์
ออกมาทางการพดูและการกระท า 

โฟลค์แมน และโมสโควิทซ ์(Folkman & Moskovitz, 2004 อา้งถึงใน จิราภรณ ์
ตัง้กิตติภากรณ์, 2557) ใหค้วามหมายการจดัการความเครียด หมายถึง การตอบสนองทางการรู้
การคิด (Cognitive) และอารมณ ์(Affective) ของบคุคลเพื่อจดัการกบัความเครียด (Stress) 

จิราภรณ์ ตั้งกิตติภาภรณ์ (2557) ให้ความหมายการจัดการความเครียด 
หมายถึง กระบวนการทางพฤติกรรมเพื่อสรา้งความสมดุลให้กับร่างกายและจิตใจ เพื่อก าจัด
ความเครียด ความคับขอ้งใจ และความขัดแยง้ระหว่างแรงจูงใจภายในหรือความขดัแยง้ระหว่าง
บคุคลและสิ่งแวดลอ้ม 

ธนิดา จุลวนิชยพ์งษ์ (2561) กล่าวถึงการจัดการความเครียดว่า หมายถึง การ
ควบคุมความเครียดให้เกิดประโยชน์ไม่ให้เป็นอันตรายต่อสุขภาพ และมีสติขณะเผชิญกับ
ความเครียด 

จากการทบทวนเอกสารข้างต้นผู้วิจัยจึงให้ความหมาย พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด หมายถึง ความพยายามในการจัดการกับปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียด ด้วย
พฤติกรรมทั้งภายนอกและภายใน เพื่อลดภาวะความเครียด เมื่อบุคคลประเมินและรบัรูว้่าเป็น
ภาวะคกุคาม ประกอบดว้ย ดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา คือ ความพยายามใน
การจัดการปัญหาที่ก่อใหเ้กิดความเครียดโดยตรงที่ปัญหาทัง้จากสถานการณภ์ายนอกตวับุคคล
และที่ตัวบุคคล และดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ ์คือ ความพยามยามจดัการ
ปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียดโดยการควบคุม ลดอารมณ์ที่ ไม่เป็นสุข โดยไม่เปลี่ยนแปลง
สถานการณ ์
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3. แนวคิดทฤษฎีการจัดการความเครียด (Coping)  
แนวคิดทฤษฎีการจดัการความเครียดของลาซารสั (Lasarus, 1966) อยู่บนพืน้ฐาน

ของระบบการตอบสนองทางอารมณ์ (Emotional response system) ที่เชื่อว่าบุคคลจะมีการ
ตอบสนองทางอารมณ์ที่แตกต่างกันขึน้อยู่กับการประเมินทางปัญญาของบุคคลต่อสิ่งที่เขา้มา
กระทบว่าอยู่ในความสามารถของตนในการจัดการหรือเป็นอนัตรายหรือไม่ ซึ่งเป็นความสมัพันธ์
ระหว่างบุคคลกบัสิ่งแวดลอ้ม การตอบสนองของบุคคลมีหลายรูแ้บบทัง้ความคิดและการรบัรู ้ทาง
อารมณ์และความรู้สึก  ทางพฤติกรรม และทางสรีระ ระบบการตอบสนองทางอารมณ ์
ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 1) คณุสมบติัของสิ่งเรา้ (Stimulus properties) 2) ระบบประเมิน
ของบุคคล (Appraisal subsystem) 3) การตอบสนองของบุคคล (Response categories) โดยการ
จัดการความเครียดจะอยู่ในองค์ประกอบของระบบการประเมินของบุคคล (Lasarus, 1966; 
Lasarus and Folkman, 1984, อา้งถึงใน มรรยาท รุจิวิชชญ,์ 2556)  

 

ภาพประกอบ 1 แสดงระบบการตอบสนองทางอารมณ ์(Emotional response system) 

ระบบการป ระ เมิ น ของบุ คคล  Lazasus และ  Folkman (1984) กล่ าวว่ า
ความเครียดทางจิตใจ (psychological stress) เป็นสิ่ งที่ เกิดจากการกระท าระหว่างกัน 
(interaction) ระหว่างบุคคล (person) กับสิ่งเร้าจากสิ่งแวดล้อม (environmental stimulus) 
บุคคลจะมองว่าสิ่งเรา้ที่ก่อใหเ้กิดความเครียดเกิดความสามารถของตนในการจัดการ และเป็น
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อันตรายต่อตัวเขามากนอ้ยเพียงไร มีการประเมินค่าดว้ยการรู ้(cognitive appraisal) (Lazasus 
and Folkman, 1984, อ้างถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และ พริ ้มเพรา ดิษยวณิช , 2545) หรือ
กระบวนการประเมินทางปัญญาของบุคคล (Cognitive appraisal process) และปัจจัยที่
เก่ียวขอ้งตามภาพ ดงันี ้

 

ภาพประกอบ 2 การประเมินค่าเชิงการรูเ้ก่ียวกบัสถานการณห์รือสิ่งแวดลอ้ม 

ซึ่งการประเมินค่าดว้ยการรู ้(cognitive appraisal) หรือกระบวนการประเมินทาง
ปัญญ าของบุ คคล  (Cognitive appraisal process) มี ดั งนี ้  (Lasarus, 1966; Lasarus and 
Folkman, 1984, อา้งถึงใน มรรยาท รุจิวิชชญ,์ 2556)  

1. การประเมินขั้นต้น (Primary appraisal) เป็นการประเมินสิ่งเรา้ที่ท าให้
เกิดความเครียด (stressor) ของบคุคลว่ามีความรุนแรงมากนอ้ยเพียงไร เกินความสามารถของตน 
หรือเป็นภัยคุกคามต่อตนเองหรือไม่ โดยหากมองสาเหตุของความเครียดว่าเป็นเรื่องยากในการ
จดัการจะเกิดความเครียดสงู แต่หากมองว่าเป็นเรื่องง่ายจะมีความเครียดและความวิตกกงัวลนอ้ย 
(จ าลอง ดิษยวณิช และ พริม้เพรา ดิษยวณิช, 2545) โดยใชอ้งคป์ระกอบภายในของบุคคล เช่น 
ค่านิยม ความเชื่อ ตัดสินหรือประเมินสถานการณ์ที่เผชิญอยู่ ซึ่งหากบุคคลประเมินเหตุการณ์ว่า
ความเครียด มีลักษณะการประเมิน (มรรยาท รุจิวิชชญ์, 2556) 3 ลักษณะ คือ 1) การท้าทาย 
(Challenge) เป็นการประเมินสถานการณ์ว่ามีโอกาสที่จะไดร้บัประโยชน ์2) การคุกคาม (Treat) 
เป็นการประเมินเหตกุารณว์่าจะท าใหไ้ดร้บัอนัตรายและเกิดการสญูเสีย และบุคคลจะพยายามหา
หนทางในการควบคุมสถานการณ์ 3) อันตรายหรือการสูญเสีย (Harm/Loss) เป็นการประเมินผล
ของเหตุการณ์ในดา้นลบหลังจากที่เกิดเหตุการณ์นั้นแลว้ ผลของเหตุการณ์ก่อให้เกิดความรูส้ึก
สญูเสียและเป็นอนัตรายต่อบุคคลทัง้ดา้นสมัพนัธภาพกับคนอ่ืน หรือความมีคณุค่าในตนเอง รูส้ึก
ไม่ไดร้บัความช่วยเหลือน าไปสูภ่าวะวิตกกงัวลและซมึเศรา้ 



  22 

2. การประเมินขั้นที่สอง (Secondary appraisal) เมื่อบุคคลประเมินว่า
สถานการณ์ดงักล่าวเป็นภัยคุกคามก่อใหเ้กิดความเครียดแลว้ บุคคลจะพิจารณาหาทางเลือกใน
การจัดการกับปัญหา เป็นการประเมินความสามารถของบุคคลต่อเหตุการณ์ที่เกิดขึน้ว่าจะแกไ้ข
อย่างไร และสามารถหาความช่วยเหลือเพื่อจัดการกับเหตุการณ์ได้หรือไม่ แบ่งวิธีการจัดการ
ความเครียดเป็น 2 วิธี ดงันี ้

2.1 การจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา (problem focused 
coping) 

เป็นความพยายามในการจัดการปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียด
โดยตรง โดยการหาสาเหตุ หาทางแกไ้ข ด าเนินการแกไ้ขที่ปัญหาภายนอกและที่ตัวบุคคล เช่น 
การปรบัทัศนคติ การยอมรบัสถานการณ์ รวมทั้งการเรียนรูท้ักษะและวิธีการใหม่ๆเพื่อจัดการ
ปัญหา หรือจัดการความเครียด (Lazarus and Folkman, 1984, อา้งถึงใน ไหมไทย ไชยพันธุ์, 
2554) 

2.2 การจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ (emotion focus 
coping) 

เป็นความพยายามควบคุมอารมณ์ของบุคคล มุ่งลดอารมณ์
ความรูส้ึกไม่เป็นสุข ดว้ยการใชก้ระบวนการทางความคิดหรือกลไกทางจิต โดยไม่เปลี่ยนแปลง
สถานการณ์ มักใช้ในสถานการณ์ที่ตนเองมองว่าไม่สามารถแก้ไขได้ ประกอบด้วย การ
เปลี่ยนแปลงความหมายของสถานการณ์ใหม่ การไม่เปลี่ยนแปลงความหมายของสถานการณ ์
เช่น การหลีกเลี่ยง และการใชล้ยุทธท์างพฤติกรรม เช่น การออกก าลงักาย การหาการสนบัสนุน
ทางอารมณจ์ากผูอ่ื้น เป็นตน้ (Lazarus and Folkman, 1984, อา้งถึงใน องัศินนัท ์อินทรก าแหง, 
2551) 

3. การประเมินซ ้า (Reappraisal) เป็นการประเมินซ า้หลังจากบุคคลใช้
วิธีการแก้ไขปัญหาไม่ได้ผล เพื่อให้สามารถรกัษาความสมดุลของระบบไว ้การประเมินซ า้ใน
เบือ้งตน้มกัออกมาในรูปการใชก้ลไกปอ้งกนัตนเอง (Defense mechanism) หลงัจากนัน้บคุคลจะ
ใชรู้ปแบบการแกไ้ขปัญหา (Coping) โดยการแกไ้ขปัญหาของบุคคลผลลพัธจ์ะเป็นอย่างไรขึน้กับ
การคุณสมบัติของสิ่งเรา้ที่มากระทบ และบุคคลใช้รูปแบบใด เป็นผลจากการกระท าร่วมกัน
ระหว่างปัจจยัภายในของบคุคลกบัปัจจยัภายนอกดา้นสิ่งแวดลอ้ม  

ทัง้นีก้ารจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาเป็นวิธีที่ไดผ้ลดีกว่าวิธีอ่ืน ซึ่ง
โดยส่วนมากบุคคลจะใชก้ารเผชิญความเครียดทัง้สองวิธี โดยถา้บุคคลรบัรูแ้ละประเมินไดว้่าเป็น
การณ์ที่เกิดขึน้เปลี่ยนแปลงไม่ได้ ก็จะใช้วิธีการจัดการโดยมุ่งที่อารมณ์มากกว่า แต่หากเป็น
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สถานการณ์ที่สามารถแก้ไขได้หรือปรับเปลี่ยนได้บุคคลมักใช้วิธีการจัดการโดยมุ่งที่ ปัญหา 
(Folkman, 1994, อา้งถึงใน จ าลอง ดิษยวณิช และ พริม้เพรา ดิษยวณิช, 2545) บุคคลที่สามารถ
เผชิญความเครียดไดดี้จึงตอ้งรูจ้ักประเมินสถานการณ์ความเครียดใหต้รงกับความเป็นจริง รูจ้ัก
เลือกใชว้ิธีการที่เหมาะสม และทราบว่าเมื่อไหร่ที่ควรหยุดความพยายามเพื่อให้บรรลุเป้าหมายที่
อาจเป็นไปไดจ้รงิ (Lazarus และ Folkman, 1984, อา้งถึงใน บญุยราศรี ช่างเหล็ก, 2549)  

นอกจากนีม้ีการแบ่งกลวิธีการเผชิญความเครียด ตามแนวคิดอ่ืนๆ ดงันี ้ 
1. การแบ่งกลวิธีการเผชิญความเครียดตามแนวคิดของไวสแ์มนและวอรเ์ดน  

(Weisman & Worden, 1977; Weisman, 1979, อา้งถึงใน จิราภรณ ์ตัง้กิตติภาภรณ,์ 2559) 
การเผชิญความเครียดเป็นกระบวนการที่ประกอบด้วยการรบัรู ้การประเมิน  

การกระท า เพื่อปรับเปลี่ยนให้บรรลุเป้าหมายและเกิดความสมดุลหรือเกิดสิ่งตอบแทนที่พึง
ปรารถนา ไดแ้บ่งกลวิธีในการเผชิญความเครียด (coping strategies) ออกเป็น 15 แบบ ดงันี ้

1.1 การเผชิญกับสถานการณ์ที่คุกคามโดยตรง (Confront) เป็นการคิดหรือ
กระท าเก่ียวกับสิ่งที่ทุกขร์อ้นใจ บนพืน้ฐานของความเขา้ใจตามสภาพความเป็นจริง ไม่หลีกหนี 
เย็นชาเพิกเฉย หรือระเบิดอารมณ ์

1.2 การแสวงหาข้อมูลเพิ่มติมแบบมีเหตุผล (Rational Inquiry) เป็นการ
คน้หาขอ้มลูอย่างมีเหตผุลไม่เขา้ขา้งตนเอง เพื่อน าขอ้มลูมาใชพ้ิจารณาความส าคญั ความรุนแรง 
ผลกระทบ และแนวทางการปฏิบติัเพื่อขจดัปัญหา ซึ่งแต่ละคนจะมีวิธีการแสวงหาขอ้มลูแตกต่าง
กนัตามแผนการด าเนินชีวิตและบคุลิกภาพ 

1.3 การพยายามลืมเรื่องที่ ก าลังทุกข์ร ้อนใจ (Suppression) เป็นการ
พยายามขจดัความทกุขใ์จจากความคิดและความรูส้กึ โดยไม่คิดหรือไม่พดูถึงสิ่งที่ก าลงัทกุขใ์จ 

1.4 การหันเหความสนใจไปยังสิ่งอ่ืน (Displacement) เป็นการหากิจกรรม
อ่ืนเพื่อใหต้นเองลืมสถานการณท์ุกขใ์จ เช่น การเป็นอาสาสมคัร การดภูาพยนต ์การท าใหต้นเอง
ยุ่งกบังาน 

1.5 การพูดคุยปรบัทุกขก์ับบุคคลอ่ืน (Mutuality) เป็นการพูดคุยปรึกษากับ
บุคคลอ่ืนในเรื่องที่ทุกขใ์จ เพื่อระบายความในและไดร้บัการชีแ้นะแนวทางการเผชิญความเครียด
จากบคุคลอื่น 

1.6 การปรับเปลี่ยนอารมณ์ให้ดีขึ ้น (Affect Reversal) เป็นการเปลี่ยน
ปัญหาใหเ้ป็นเรื่องตลก เพื่อใหต้นองรูส้กึสนกุสนานแทนความเครียด 
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1.7 การยอมรบัและทบทวนใหม่ (Redefine/revise) เป็นการหาเหตุผลมา
อธิบายสิ่งที่มาคกุคาม เพื่อลดความรุนแรงและการยอมรบัสถานการณ ์

1.8 การยอมจ านนต่อโชคชะตา (Passive Acceptance) เป็นการยอมรบัว่า
สถานการณท์ี่เกิดขึน้เป็นสิ่งทีหลีกเลี่ยงไม่ได ้จึงไม่แสดงปฏิกิรยิาต่อสถานการณ ์

1.9 การต่อรองเพื่อหาทางเลือกที่ดีกว่า (Negotiate Feasible Alternative) 
เป็นการหาทางเลือก เพื่อเลือกทางที่ดีและเหมาะสมที่สดุกบัตนเอง 

1.10 การกระท าแบบหุนหันพันแล่น (Impulsively Action) เป็นการกระท าที่
รีบเรง่เพื่อลดความตงึเครียดหรือความขดแยง้ในใจโดยไม่ไตร่ตรองนึกถึงผลกระทบที่เกิดขึน้ 

1.11 การกระท าสิ่งคกุคามชีวิต (Life Threat) เป็นการกระท าที่เป็นอตัรายต่อ
ชีวิต เช่น ดื่มเหลา้ เสพยาเสพติด เป็นตน้ 

1.12 การกล่าวโทษคนอ่ืนหรือสิ่งอ่ืน (Projection) เป็นการกล่าวโทษบุคคล
อ่ืนหรือสิ่งอื่นว่าเป็นตน้เหตขุองปัญหาเพื่อปกปอ้งตนเอง 

1.13 การกล่าวโทษตนเอง (Moral Masochism) เป็นการต าหนิตนเองว่า
สถานการณท์ี่ไม่ดีนัน้เกิดขึน้เพราะความบกพรอ่งของตนเอง 

1.14 การปลีกตัวจากปัญหา (Disenagement) เป็นการหนีสถานการณ์
คกุคามดว้ยการแยกตวัออกจากสงัคม อยู่ในโลกของตนเอง 

1.15 การใหค้วามร่วมมือและปฏิบัติตามขอ้เสนอของคนอ่ืน (Cooperative 
Compliance) เป็นการยอมท าตามขอ้เสนอแนะของคนอ่ืนเพราะเชื่อมั่นศรทัธาในความสามารถ
ของคนอ่ืน 

2. การแบ่งกลวิธีการเผชิญความเครียดตามแนวคิดจาโลวีส (Jalowies, 1988, 
อา้งถึงใน จิราภรณ ์ตัง้กิตติภาภรณ,์ 2559) 

 จาโลวีส ได้น าแนวคิดของการเผชิญความเครียดของลาซารัสไป
ประยุกต์ใช้พัฒนาเครื่องมือวัดวิธีการเผชิญความเครียด ซึ่งได้แบ่งวิธีการเผชิญความเครียด
ออกเป็น 3 วิธี ไดแ้ก่ 

2.1. การเผชิญหน้ากับปัญหา (Confrontive Coping) เป็นการพยายาม
จดัการกบัสาเหตขุองปัญหา โดยอาจเป็นการเปลี่ยนแปลงการกระท าหรือสภาพแวดลอ้ม เช่น การ
แสวงหาขอ้มลูข่าวสาร การแกไ้ขปัญหาทีละขัน้ตอน เป็นตน้ 
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2.2. การจัดการกับอารมณ์ (Emotion Coping) เป็นการพยายามลดปัญหา
โดยการปรบัอารมณ ์เช่น การรอ้งไห ้การบ่น การก่อกวน การท าลายสิ่งของหรือบุคคลอ่ืน การเพอ้
ฝัน การด่ืมเหลา้หรือสบูบหุรี่ 

2.3 การบรรเทาความรู้สึก (Palliative Coping) เป็นการเปลี่ยนการรับรู ้
เหตุการณ์โดยไม่ไดเ้ปลี่ยนเหตุการณ์ เพื่อใหค้วามเครียดบรรเทาลงชั่วคราว เช่น การปล่อยวาง 
การยอมรบัสถานการณ ์การดภูาพยนตเ์พื่อใหล้ืมความเครียด 

3. การแบ่งกลวิธีการเผชิญความเครียดตามแนวคิดของสเตรลัวและคณะ 
(Strelau et al., 2007 cited in Tomczak et al., 2013, อ้างถึงใน จิราภรณ์  ตั้งกิตติภาภรณ์ , 
2559) ไดแ้บ่ง วิธีการเผชิญความเครียด ออกเป็น 3 แบบ ไดแ้ก่ 

3.1 การเผชิญความเครียดแบบมุ่งเน้นงาน (Task-oriented Coping) เป็น
การปรบัโครงสรา้งทางการรูคิ้ดเก่ียวกบัสถานการณค์กุคาม หรือการเปลี่ยนแปลงสถานการณโ์ดย
การวางแผนและลงมือท าเพื่อแกปั้ญหาที่เผชิญอยู่ 

3.2 การเผชิญความเครียดแบบมุ่งเนน้อารมณ ์(Emotion-oriented Coping) 
เป็นการหมกหมุ่นกับอารมณ์เชิงลบของตนเอง เช่น โกรธ รูส้ึกผิด เครียด เศรา้หมอง หรือการ
พยายามตดัความตอ้งการหรือความคาดหวงัลงเพื่อปลดปล่อยอารมณเ์ชิงลบ 

3.3 การเผชิญความเครียดแบบหลีกหนี (Avoidance-oriented Coping) 
เป็นการหลีกเลี่ยงการคิดถึงสานการณค์กุคาม ประกอบดว้ยการหนีสิ่งกวนใจ การหนีสถานการณ์
คกุคาม การหาสิ่งอ่ืนท าแทน เช่น ออกก าลงกาย ดโูทรทศัน ์เพื่อใหล้มความเครียดที่ก าลงัคกุคาม
อยู่ 

4. กรมสขุภาพจิต (2559) มวีิธีจดัการความเครียด ดงันี ้
4.1. สังเกตุความผิดปกติของร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมที่เกิดจากวาม

เครียด 
4.2. ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีที่คุน้เคย เช่น การผ่อนคลายกลา้มเนือ้ 

การฝึกการหายใจ การท าสมาธิ เปน้ตน้ 
4.3. การจัดการสิ่งแวดลอ้มรอบตัวทั้งที่บา้นและที่ท างาน ใหส้วยงาม เป็น

ระเบียบ สบายตา น่าอยู่ 
4.4. ท ากิจกรรมที่ชอบ เช่น ออกก าลงักาย เล่นกีฬา ท ากิจกรรมการกุศล นั่ง

สมาธิ เป็นตน้ 
4.5. พยายามแกปั้ญหาจากสาเหตขุองปัญหาโดยเร็ว 
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4.6. ฝึกทักษะที่จ  าเป็น ไดแ้ก่ ทักษะการสื่อสาร การสรา้งสัมพันธภาพกับ
ผูร้ว่มงาน การตดัสินใจ การแกไ้ขปัญหา การวางแผน 

4.7. เปลี่ยนความคิดจากแง่ลบเป็นบวก 
4.8. พดูคยุระบายความทกุ โดยรบัฟังอย่างตัง้ใจและพดใหก้ าลงัใจ 
4.9. รบับรกิารท่ีคลินิกคลายเครียด หรือใชบ้รกิารปรกึษาทางโทรศพัท ์

5. ธวัชชัย กฤษณะประกรกิจ (นิรมล พัจนสุนทร และ พูนศรี รงัษีขจี, 2550) 
กลา่วถึงหลกัการพืน้ฐานในการจดัการความเครียด 4 ประการคือ 

5.1. พยายามลดสาเหตขุองความเครียด  
5.1.1 วิ เคราะห์ ปัญ หาและปัจจัยที่ ก่ อ ให้ เกิ ดความ เครียด  เพื่ อ

แกปั้ญปัญหาที่มีความส าคญัก่อน และปรบัเปา้หมายใหอ้ยู่ในระดบัที่สามารถปฏิบติัไดจ้ริง  
5.1.2 หลีกเลี่ยงการเผชิญปัญหาโดยการจัดช่วงเวลาพักเพื่อผ่อนคลาย

รา่งกายและจิตใจ  
5.2. สร้างความต้านทานต่อความเครียด  โดยการรับประทานอาหารที่

เหมาะสมไม่ให้ร่างกายอ้วนหรือผอมเกินไป มีการพักผ่อน ออกก าลังอาย และนอนหลับอย่าง
เพียงพอ 

5.3. การจดัการกบัอารมณ ์ประกอบดว้ย 5 กระบวนการ คือ 
5.3.1 การตระหนกัรูอ้ารมณ ์ที่เกิดขึน้ในขณะนัน้ 
5.3.2 การยอมรบัความรูส้ึก คือการยอมรบัอารมณท์ี่เกิดขึน้ขณะนัน้โดย

ไม่ปฏิเสธ 
5.3.3 การเผชิญหน้ากับอารมณ์ โดยให้เวลาตนเองอยู่กับอารมณ์นั้น

เพื่อใหเ้ขา้ใจธรรมชาติของอารมณแ์ละไม่คิดเรื่องอื่น 
5.3.4 การท าความเขา้ใจ คือ ท าความเขา้ใจสิ่งที่กระตุน้หรือความคิดที่

กระตุน้ใหเ้กิดอารมณน์ัน้ 
5.3.5 ปรบัเปลี่ยนอารมณ ์คือ ปรบัอารมณไ์ม่ใหอ้ยู่กบัอารมณล์บ 

5.4. การใช้ cognitive-behavioral methods คือ การปรับวิธีคิดให้ตรงกับ
ความเป็นจริง เช่น ไม่โทษตนใหใ้หม้ีความรูส้กึแย่เกิดกว่าเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้จรงิ และมีพฤติกรรมที่
มีความเหมาะสมกบัสถานการณม์ากขึน้ 

5.5. ฝึกการปรบัตัวที่เหมาะสม คือหลักการแก้ปัญหาไม่ว่าจะเป็นปัญหา
ครอบครวั ปัญหาที่ท างาน มีหลกัการ ดงันี ้
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5.5.1 ฝึกเขา้ใจปัญหาในมมุมองของผูอ่ื้น เพื่อลดความขดัแยง้ต่อกนั 
5.5.2 ปรบัประเด็นปัญหาของเราใหเ้ป็นผลกระทบที่มีต่อส่วนรวม เพื่อให้

เกิดความรว่มมือในการแกปั้ญหา 
5.5.3 ลดความขัดแยง้ทางอารมณ์ โดยการระบายความรูส้ึกต่อกัน แลว้

จึงแกไ้ขปัญหาในระดบัของความคิดต่อไป 
5.5.4 ปรบัเปลี่ยนปฏิกิริยาทางลบไปเป็นทางบวก เช่น เปลี่ยนความรูส้ึก

กลวั เป็นความรูส้กึระวมัระวงัและเตรียมการใหพ้รอ้ม 
5.5.5 เมื่อเกิดความเครียดอย่างรุนแรง จ าเป็นตอ้งมีการระบาย เช่น การ

พดูกบัตนเองหรือเขียนบนัทึก การหลีกเลี่ยงการเผชิญปัญหาชั่วคราว การพดูคุยกบัผูอ่ื้น การออก
ก าลังกาย การงดสิ่งกระตุน้ เช่น กาแฟ และการเผชิญปัญหาทีละน้อยเพื่อสรา้งความมั่นใจให้
ตนเอง 

ปัจจยัส าคญัที่ท าใหบุ้คคลรบัรูแ้ละประเมินสิ่งกระตุน้ใหเ้กิดความเครียดและ
มีการแสดงออกต่อสถานการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดแตกต่างกัน ปัจจัยส่วนบุคคลที่มี
ความส าคญั (บญุยราศรี ช่างเหล็ก, 2549) ไดแ้ก่  

1. พันธุกรรม คือ ความแข็งแรงด้านสรีระวิทยา เช่น บุคคลที่ป่วยด้วยโรคที่
ถ่ายทอดทางพนัธุกรรมจะมีความอ่อนแอในการเผชิญความเครียด 

2. วฒุิภาวะ คือ เป็นลกัษณะพฒันาการที่เกิดขึน้ตามวยั หากบุคคลมีพฒันาการ
ที่บกพร่องมกส่งผลต่อความสามารถในการเผชิญความเครียด โดยบุคคละไม่สามารถรบัรู ้เขา้ใจ 
หรือจดัการปัญหาต่างๆไดอ้ย่างเหมาะสมกบัวฒุิภาวะที่ควรจะเป็น 

3. การรับรู ้ คือ การรับรู ้จะขึ ้นอยู่กับการให้ความหมายต่อสิ่งที่ ร ับ รู ้โดยมี
ประสบการณใ์นอดีตและผลทางพนัธุกรรมเป็นพืน้ฐาน ในสถานการณเ์ดียวกนับคุคลหนึ่งอาจรูส้ึก
กดดันขณะที่บุคคลหนึ่งรูส้ึกทา้ทายในการเผชิญสถานการณ์ดังกล่าว เมื่อบุคคลรบัรูว้่าตนเอง
ปลอดภยัย่อมมีผลต่อความสามารถในการจดัการกบัความเครียด 

4. บคุลิกภาพ คือ การพฒันาบุคลิกภาพเริ่มตัง้แต่วยัก่อนคลอดและพฒันาอย่าง
ต่อเนื่อง เป็นกระบวนการที่มีความสัมพันธ์กับปัจจัยด้านชีววิทยาและปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม 
วัฒนธรรม ค่านิยม ความเชื่อ สังคม โดยเฉพาะครอบครัวจะท าให้บุคคลมีความเข้มแข็งของ
บคุลิกภาพแตกต่างกนัและมีผลต่อประสิทธิภาพการเผชิญความเครียด 

5. ประสบการณ์เรียนรูใ้นอดีต คือ จะเป็นแนวทางใหบุ้คคลสามารถจัดการกับ
สถานการณต่์างๆโดยไม่เกิดความเครียดระดบัสงู 
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6. อายุ คือ เป็นการพฒันาตามเวลา มีอิทธิพลควบคมุความสามารถปรบัตวัของ
บคุคล บุคคลที่มีพฒันาการทางเสรีภาพและสติปัญญาอย่างสมบูรณจ์ะช่วยส่งเสริมประสิทธิภาพ
การปรบัตวัในแต่ละวยัอย่างต่อเนื่องส่งผลใหบุ้คคลสามารถเผชิญความเครียดได ้โดยพบว่าบุคคล
ที่มีอายนุอ้ยหรือบคุคลสงูอายจุะมีความทนต่อสิ่งเรา้ที่ก่อใหเ้กิดความเครียดไดน้อ้ย 

จึงกล่าวไดว้่าปัจจัยที่มีผลต่อการเผชิญความเครียด ประกอบดว้ยปัจจัยทัง้ภายใน
และปัจจัยภายนอก ปัจจัยภายในเป็นปัจจัยส่วนบุคคล ไดแ้ก่  ภาวะสุขภาพ ความเชื่อทางบวก 
พันธุกรรม วุฒิภาวะ การรบัรู ้บุคลิกภาพ ประสบการณเ์รียนรู้ในอดีต อายุ ปัจจยัภายนอก ไดแ้ก่ 
ทกัษะในการแกไ้ขปัญหา คือ ทักษะทางสงัคม การสนับสนุนทางสงัคม แหล่งทรพัยากรทางดา้น
วตัถ ุ

การวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียด  
จากการศึกษาเรื่องการประเมินความเครียดและการเผชิญความเครียดของเจา้หนา้ที่

สถานีอนามัยากสถานการณ์ไม่สงบชายแดนภาคใต ้กรณีศึกษาจังหวัดสงขลา ของบุญยราศรี 
ช่างเหล็ก (2549) ไดส้รา้งแบบประเมินความเครียด จากกรอบแนวคิดของ Lazarus และ Folkman 
(1984) ประกอบดว้ย ขอ้ค าถามดา้นการเผชิญความเครียดที่มุ่งจัดการกับการแก้ปัญหาจ านวน 
12 ข้อ และข้อค าถามด้านการเผชิญความเครียดที่มุ่งจัดการกับการแก้อารมณ์จ านวน 14 ข้อ 
แบบสอบถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ ตัง้แต่ 0 คือ ไม่เคยใช ้หมายถึง ท่าน
ไม่เคยใชว้ิธีการจดัการปัญหาตามขอ้ความนัน้ จนถึง 4 คือ ใชทุ้กครัง้ หมายถึง ท่านเลือกใชว้ิธีการ
จดัการปัญหาตามขอ้ความนัน้เป็นประจ าทกุครัง้ นอกจากนัน้การศกึษาวิธีการจดัการความเครียด
ของทหารดงันี ้กุนนที นวลสวุรรณ, อายพุร ประสิทธิเวชชากูร และ องคอ์ร ประจนัเขตต ์(2555) ได้
ใช้แบบสอบถามวิธีการเผชิญกับความเครียด (Coping Strategies Questionnaire) ของปิยอร 
วจนะทินภัทร และคณะ (2552) มีวิธีการเผชิญความเครียด 7 รูปแบบ ประกอบด้วย การแก้ไข
ปัญหา การยอมรบั การแสวงหาแหล่งสนับสนุนทางสงัคม การหลีกหนี การต่อตา้นการเบี่ยงเบน
ความสนใจ และการผ่อนคลายความเครียด  อีกทั้งการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความรูส้ึก
สอดคลอ้งกลมกลืนในชีวิตกบัความเครียดในการปฏิบติังานของทหารในพืน้ที่สามจงัหวดัชายแดน
ภาคใต ้โดยมีกลวิธีการเผชิญปัญหาเป็นตัวแปรส่งผ่านของไหมไทย ไชยพันธุ ์(2554) ใชแ้บบวัด
การเผชิญปัญหา (Coping scale) ของสภุาพรรณ โคตรจรสั (2545) ประกอบดว้ย ดา้นการเผชิญ
ปัญหาแบบมุ่งจัดการปัญหาจ านวน 27 ขอ้ ประกอบด้วยดา้นย่อยได้แก่ การลงมือด าเนินการ
แกปั้ญหา การวางแผน การท างานหนกัและความส าเร็จในงาน การระงบักิจกรรมอ่ืนที่ไม่เก่ียวขอ้ง 
การชะลอการเผชิญปัญหา การตีความหมายใหม่ในทางบวก การยอมรบั การหาทางผ่อนคลาย 
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การแสวงหาการเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ ดา้นการเผชิญปัญหาแบบแสวงหาการสนบัสนุนทางสงัคม
จ านวน 5 ขอ้ ประกอบดว้ยดา้นย่อยคือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อแก้ปัญหา การ
แสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพื่อก าลังใจ ดา้นการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีจ านวน 18 ขอ้ 
ประกอบดว้ย ดา้นย่อยคือ การปฏิเสธ การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม การเก็บความรูส้ึกไวค้น
เดียว การต าหนิตนเอง การเป็นกงัวล และการระบายออกทางอารมณ์ โดยมีลกัษณะเป็นมาตรวดั
ประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ 5 หมายถึง ท าบ่อยมาก จนถึง 1 หมายถึงไม่ท าเลย 

ในการศึกษาครัง้นีไ้ดใ้ชแ้บบประเมินความเครียดของบุญยราศรี ช่างเหล็ก (2549) 
ประกอบดว้ย ขอ้ค าถามดา้นการเผชิญความเครียดที่มุ่งจัดการกับการแก้ปัญหาและขอ้ค าถาม
ดา้นการเผชิญความเครียดที่มุ่งจดัการกบัการแกอ้ารมณ ์จ านวน 11 ขอ้ แบบสอบถามมีลกัษณะ
เป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ ไม่เคยท าเลย หมายถึง ท่านไม่เคยใช้วิธีการ
จัดการความเครียดตามขอ้ความนั้น จนถึง 6 คือ ท าเป็นประจ า หมายถึง ท่านเลือกใชว้ิธีการ
จัดการความเครียดตามข้อความนั้นเป็นประจ าทุกครัง้ โดยทหารที่มีคะแนนสูงแสดงว่ามีการ
เลือกใชว้ิธีการจดัการความเครียดในดา้นนัน้ๆสงูกว่าทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า  

เอกสารงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องพฤติกรรมการจัดการความเครียด  
จากการศึกษาเรื่องการประเมินความเครียดและการเผชิญความเครียดของเจา้หนา้ที่

สถานีอนามัยจากสถานการณ์ไม่สงบชายแดนภาคใต ้กรณีศึกษาจังหวดัสงขลา ของบุญยราศรี 
ช่างเหล็ก (2549) พบว่า เจา้หน้าที่สถานีอนามัยรอ้ยละ 26.5 ถึง รอ้ยละ 59.3 ใช้วิธีการเผชิญ
ความเครียดดา้นมุ่งแกบ้่อยครัง้ถึงทุกครัง้ โดยรอ้ยละ 59.3 ใชว้ิธีการมีสติรูเ้ท่าทนัความรูส้ึกนึกคิด 
มากกว่ารอ้ยละ 50.0 ใช้การค้นหาสาเหตุ ก าหนดเป้าหมายในการแก้ปัญหาเป็นเรื่องๆ และ
หลีกเลี่ยงการเดินทางผ่านพืน้ที่เสี่ยงภยั ในระดบับางครัง้ถึงปานกลาง เจา้หนา้ที่สถานีอนามยัรอ้ย
ละ 15.0 ถึง 69.0 ใชว้ิธีการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์บ่อยครัง้ถึงทุกครัง้ โดยร้อยละ 
69.0 คิดว่าสกัวนัหนึ่งเหตกุารณค์งดีขึน้ รองลงมารอ้ยละ 67.3 ใหก้ าลงัใจตนเองว่าไม่เบียดเบียน
ใครคงไม่มีใครคิดท ารา้ย นอกจากนัน้  

นอกจากนัน้ กนุนที นวลสวุรรณ, อายพุร ประสิทธิเวชชากรู และ องคอ์ร ประจนัเขตต ์
(2555) ไดท้ าการศึกษาความเครียด และวิธีการเผชิญความเครียดของพลทหารใหม่ เพื่อศึกษา
ระดับความเครียด และวิธีการเผชิญความเครียดของพลทหารใหม่  ในการวัดการเผชิญ
ความเครียด 7 ดา้น ประกอบดว้ย ดา้นการแก้ไขปัญหา ดา้นการยอมรบั ดา้นการแสวงหาแหล่ง
สนบัสนุนทางสงัคม ดา้นการหลีกหนี ดา้นการต่อตา้น ดา้นการเบี่ยงเบนความสนใจ ดา้นการผ่อน
คลายความเครียด พบว่า ด้านการแก้ไขปัญหา ส่วนใหญ่ใช้วิธีลดหรือขจัดความเครียดโดย
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พยายามวิเคราะหปั์ญหาเพื่อใหเ้กิดความเขา้ใจที่ดีขึน้แบบใช้บ่อยมากที่สุด คิดเป็นรอ้ยละ 49.5 
ดา้นการยอมรบั ส่วนใหญ่ใชว้ิธีลดหรือขจัดความเครียดโดยยอมรบัปัญหาที่เกิดขึน้ว่าไม่สามารถ
แกไ้ขอะไรได ้แบบใชบ้า้งมากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 51.0 ดา้นการแสวงหาแหล่งสนบัสนนุทางสงัคม 
ส่วนใหญ่ใชว้ิธีลดหรือขจัดความเครียด โดยท าบุญตักบาตร/ท าบุญทางศาสนา ไปวัด ฟังเทศน์
สนทนาธรรม/ไปโบสถ/์ไปสุเหร่า แบบใชบ้า้งมากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 57.8 ดา้นการหลีกหนี ส่วน
ใหญ่ใชว้ิธีลดหรือขจดัความเครียดโดยหลีกเลี่ยงสถานการณท์ี่ทท าใหไ้ม่สบายใจ หรือเป็นปัญหา 
เช่น ลาป่วยหรือขาดเรียน แบบใชบ้า้งมากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 46.8 ดา้นการต่อตา้น ส่วนใหญ่ใช้
วิธีลด หรือขจัดความเครียดโดยแสดงอารมณ์โกรธหรือไม่พอใจต่อบุคคลนั้น ๆ แบบใชบ้า้งมาก
ที่สุด คิดเป็นรอ้ยละ 54.1 ดา้นการเบี่ยงเบนความสนใจ ส่วนใหญ่ใชว้ิธีลดหรือขจัดความเครียด
โดยพยายามท าสิ่งแปลกใหม่ที่ไม่เคยลองท าแบบใชบ้า้งมากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 56.0 รองลงมา
คือการมีเพศสมัพนัธ ์ดา้นการผ่อนคลายความเครียด ส่วนใหญ่ใชว้ิธีลดหรือขจัดความเครียดโดย
นั่งสมาธิหรือสวดมนตไ์หวพ้ระ/อธิษฐาน/ละหมาด แบบใชบ้า้งมากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 47.7 และ
ไหมไทย ไชยพันธุ ์(2554) ไดท้ าการศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความรูส้ึกสอดคลอ้งกลมกลืนใน
ชีวิตกับความเครียดในการปฏิบัติงานของทหารในพืน้ที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต ้โดยมีกลวิธี
การเผชิญปัญหาเป็นตัวแปรส่งผ่าน โดยไดน้ ากลวิธีการเผชิญปัญหา 3 กลวิธีเป็นตัวแปรส่งผ่าน 
ไดแ้ก่ กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบมุ่งจดัการกบัปัญหา กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบการแสวงหาการ
สนับสนุนทางสงัคม กลวิธีการเผชิญปัญหาแบบหลีกหนีปัญหา พบว่า การเผชิญปัญหาแบบมุ่ง
จัดการปัญหา และแบบหลีกหนีปัญหาเป็นตัวแปรส่งผ่านในความสัมพันธ์ระหว่างความรูส้ึก
สอดคลอ้งกลมกลืนในชีวิตกบัความเครียดในการปฏิบติังาน และรูปแบบการเผชิญปัญหาแบบการ
แสวงหาการสนบัสนนุทางสงัคมไม่เป็นตวัแปรสง่ผ่านความสมัพนัธด์งักลา่ว 

การวิเคราะหปั์จจัยเชิงสาเหตุด้านบุคคลและสภาพแวดล้อมที่มีต่อพฤติกรรม
การจัดการความเครียด 

 ผูว้ิจัยศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยบุคคลและปัจจัยสภาพแวดลอ้มที่มีต่อ
พฤติกรรมจดัการความเครียด โดยใชก้รอบแนวคิดของ Bandura (1997) ที่เสนอว่าพฤติกรรมของ
บคุคลเกิดจากปฏิสมัพนัธร์ะหว่างองคป์ระกอบ 3 ประการ คือ ปัจจยัภายในนตวับุคคล เงื่อนไขเชิง
พฤติกรรม และเงื่อนไขเชิงสภาพแวดลอ้ม (Bandura, 1997, อา้งถึงใน พจนี ฐอสวุรรณ, 2549) 

ตัวอย่างงานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยบุคคลกับพฤติกรรมจัดการ
ความเครียด ไดแ้ก่ งานวิจยัของวรพจน ์สถิตยเ์สถียร (2548) ที่พบว่าวิธีการเผชิญความเครียดที่
แตกต่างกันมีความสัมพันธ์กับบุคลิกภาพที่แตกต่างกันขึน้อยู่กับลักษณะของบุคลิกภาพแต่ละ
ประเภทในการเลือกวิธีการเผชิญความเครียด หรืองานวิจัยของบูรฉัตร กริษฐาทิพย ์(2558) ที่
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พบว่าการรบัรูค้วามสามารถของตนมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการความเครียด คือ 
บุคคลจะแสดงพฤติกรรมอย่างไรนั้นขึน้อยู่กับความคาดหวังในความสามารถของตนและความ
คาดหวังผลลัพธ์ที่จะเกิดขึน้ว่าจะใชค้วามพยายามเท่าใด จะทนต่ออุปสรรคไดเ้พียงใดและการ
ตดัสินใจว่าพฤติกรรมที่ท าจะน าไปสู่ผลลพัธเ์พียงใด ดังนัน้ผูท้ี่มีความคาดหวงัในความสามารถใน
การจัดการความเครียดและมีความคาดหวังในผลลัพธ์สูงจึงมีแนวโน้มท าพฤติกรรมจัดการ
ความเครียดสงู 

ทัง้นีง้านวิจยัที่ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างปัจจยัสภาพแวดลอ้มกบัพฤติกรรมจดัการ
ความเครียด เช่น งานวิจัยของไหมไทย ไชยพันธ์ (2554) พบว่ารูปแบบการเผชิญปัญหาแบบมุ่ง
จดัการปัญหามีความสมัพนัธท์างลบกบัความเครียดในการปฏิบติังานอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .001 คือ การพยายามแกไ้ขที่ปัญหาโดยตรง ไดแ้ก่ การลงมือแกปั้ญหา การวางแผน การ
ท างานหนกัและความส าเร็จในงาน การระงบักิจกรรมอ่ืนที่ไม่เก่ียวขอ้ง การชะลอการเผชิญปัญหา 
การตีความใหม่ในทางบวก และการยอมรบัปัญหา ซึ่งพบว่าบุคคลที่ใชว้ิธีการจัดการปัญหาวิธีนี ้
มากจะส่งผลใหร้ะดับความเครียดลดลง หรืองานวิจัยของเพ็ญศรี วรสมบัติ (2557) พบว่าการ
สนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับพฤติกรรมเผชิญความเครียดในวัยรุ่นตอนต้น 
สอดคล้องกับงานวิจัยของรัชจณา สิงห์ทอง (2545) ที่พบว่าพฤติกรรมการเผชิญปัญหา
ความสมัพันธ์กับแรงสนับสนุนทางสงัคม ผูว้ิจัยจึงคาดว่าในการวิจัยครัง้นีปั้จจัยบุคคลกับปัจจัย
สภาพแวดลอ้มจะมีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมจดัการความเครียด 

ตอนที ่3 ปัจจัยทางจิตทีเ่กี่ยวข้องกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

3.1 การรับรู้ความสามารถของตน  
Bandura (1986 , อ้างถึงใน พจนี  ฐอสุวรรณ , 2549) ให้ความหมายการรับ รู ้

ความสามารถของตนว่า หมายถึง การตัดสินใจของบุคคลเก่ียวกับความสามารถของตนที่จะ
จดัการและกระท าพฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมายในสถานการณ์ที่บางครัง้อาจมีความคลุมเครือ มี
การเปลี่ยนแปลงที่ไม่สามารถท านายสิ่งที่จะเกิดขึน้ได ้  

ความสามารถของตน (Self-Efficacy Theory) เป็นแนวคิดที่พัฒนามาจากทฤษฎี
การเรียนรู้ (Social learning theory) ของ Bandura (1978) ซึ่งได้พัฒนาเป็นทฤษฎีการเรียนรู้
ปัญญาสงัคม (Social Cognitive Theory) ในปี 1986 ตามพืน้ฐานเชื่อว่าพฤติกรรมของบุคคลเกิด
จากปฏิสมัพนัธร์ะหว่าง 3 องคป์ระกอบ คือ ปัจจยัภายในตวับุคคล ไดแ้ก่ ความรู ้ความเขา้ใจ เจต
คติ เงื่อนไขเชิงพฤติกรรม และเงื่อนไขเชิงสภาพแวดลอ้ม สามารถมีอิทธิพลซึ่งกันและกันได ้ซึ่ง
อิทธิพลองคป์ระกอบใดจะมากหรือนอ้ยขึน้อยู่กบัความแตกต่างของสภาพแวดลอ้มและการเรียนรู้
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ของบุคคลระหว่างเหตุการณ์กับเหตุการณ์และระหว่างพฤติกรรมและผลจากพฤติกรรมที่เกิดขึน้ 
บคุคลจะใชก้ารเรียนรู ้ประสบการณด์งักลา่วเป็นขอ้มลูในการตดัสินใจแสดงพฤติกรรมครัง้ต่อไป  

 

 

ที่มา Bandura (1978, as cited in Cloninger, 2009) 

แนวคิดของการรบัรูค้วามสามารถของตน (Self-Efficacy) เป็นการที่บุคคลตัดสิน
เก่ียวกับความสามารถของตนที่ จะกระท าพฤติกรรมให้บรรลุเป้าหมายที่ก าหนดไว้ โดย
ประสิทธิภาพของการกระท าขึน้อยู่กับการรบัรูค้วามสามารถของตนและความคาดหวังในผลที่จะ
เกิดขึน้ โดยการรบัรูค้วามสามารถของตนเป็นการตดัสินตนเองว่ามีความมั่นใจในการกระท าระดบั
ใด และความคาดหวงัในผลที่จะเกิดขึน้เป็นการคาดหวงัในผลที่จะเกิดขึน้ดา้นกายภาพ ดา้นสงัคม 
และดา้นการประเมินคณุค่าของตนเองจากการกระท า ซึ่งทัง้สองมีผลต่อการตดัสินใจในการกระท า
พฤติกรรม หากมีเพียงด้านใดด้านหนึ่งสูงหรือต ่าบุคคลมีแนวโน้มที่จะไม่กระท าพฤติกรรม       
(Bandura, 1997, อา้งถึงใน พจนี ฐอสุวรรณ, 2549) จึงกล่าวไดว้่าสิ่งที่จะก าหนดประสิทธิภาพ
ของการแสดงออกจึงขึน้อยู่กับการรบัรูค้วามสามารถของตนในสภาวะการณ์นั้นๆ นั่นคือหาก
บุคคลมีความเชื่อในความสามารถของตน ทราบวิธีการท าและผลของการกระท าบุคคลจะปฏิบติั
ตามวิธีดังกล่าวจะแสดงออกถึงความสามารถนั้นออกมา ความสามารถของตนจึงมีอิทธิพลให้
บุคคลปฏิบัติงานเฉพาะอย่างได ้เป็นความเชื่อมโยงระหว่างสิ่งที่ทราบว่าจะตอ้งปฏิบัติกับสิ่งที่
ปฏิบติัจรงิ (บรูฉตัร กรษิฐาทิพย ์และ กรณัฑรตัน ์บญุช่วยธนาสิทธิ์, 2559) ประกอบดว้ย  

1. การรบัรูค้วามสามารถตนเอง (Perceived Self-Efficacy) ความหมายว่า เป็น
การตัดสินความสามารถตนเองว่า สามารถท างานในระดับใด หรือความเชื่อของบุคคลเก่ียวกับ 
ความสามารถในการกระท าสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งมีอิทธิพลต่อการด ารงชีวิต ความเชื่อในความสามารถ
ตนเองพิจารณาจากความรูส้กึ ความคิด การจงูใจและพฤติกรรม 



  33 

2. ความคาดหวังในผลลัพธ์ของการปฏิบัติ (Outcome expectation) หมายถึง 
ความเชื่อที่บุคคลประเมินค่าพฤติกรรมเฉพาะอย่างที่ปฏิบติั อนัจะน าไปสูผ่ลลพัธท์ี่คาดหวงัไวเ้ป็น
การคาดหวงัในสิ่งที่เกิดขึน้สืบเนื่องจากพฤติกรรมที่ไดก้ระท า  

 

 

ที่มา Bandura (1977, อา้งถึงใน ภาสิต ศิรเิทศ และณพวิทย ์ธรรมสีหา, 2562) 

ซึ่งการรบัรูค้วามสามารถของตนมีพืน้ฐานมาจากปัจจยั 4 ประการ (Badura, 1997, 
อา้งถึงใน วรพรรณ คงเสรี, 2559) ไดแ้ก่  

1. ประสบการจากความส าเร็จของตนเอง (Performance accomplishments) 
เป็นปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการรบัรูค้วามสามารถของตนมากที่สุด เนื่องจากการประสบความส าเร็จ
จะสรา้งความเชื่อมั่นให้กับบุคคลจนเกิดความมั่นใจในตนเอง โดยบุคคลที่ประสบความส าเร็จ
บ่อยครัง้จะจะมีการรบัรูค้วามสามารถของตนสงูขึน้ ขณะที่บุคคลที่ประสบความลม้เหลวอยู่เสมอ
จะสง่ผลใหบ้คุคลประเมินการรบัรูค้วามสามารุของตนเองต ่า 

2. การสัง เกตตัวแบบ  (Vicarious experience) การที่ บุ คคล เห็นผู้ อ่ื นที่ มี
ความสามารถหรือมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบัตนประสบความส าเรจ็ จะท าใหบ้คุคลมีความเชื่อมมั่นที่
สงูขึน้ว่าจะสามารถท าพฤติกรรมใหป้ระสบความส าเรจ็ได ้แต่หากตวัแบบของบคุคลประสบความ
ลม้เหลวจะท าใหบ้คุคลขาดความมั่นใจไดเ้ช่นกนั 

3. การพูดชักจูง (Verbal persuasion) การมีบุคคลอ่ืนที่มีความน่าเชื่อถือ เป็นที่
เคารพพูดชักจูงโน้มน้าวให้บุคคลมีก าลังใจ มีควาเชื่อมั่นในการท าพฤติกรรมว่าจะสามารถท า
พฤติกรรมใหป้ระสบความส าเร็จได ้การพดูชกัจูงตอ้งเป็นเรื่องที่เป็นไปไดแ้ละสอดคลอ้งกบัความ
จริง เพราะหากไม่สอดคลอ้งกบัความจริงจะท าใหบุ้คคลเกิดความเครียด ขาดความพยายาม อาจ
ประสบความลม้เหลว และขาดความมั่นใจในตนเอง 
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4. สภาวะทางกายและอารมณ ์(Emotional arousal) เมื่อบุคคลอยู่ในเหตกุารณ์
ที่ท าให้เกิดความเครียด ความวิตกกังวล ความไม่สบายใจจะส่งผลต่อสุขภาพ มีผลต่อ
ความสามารถในการตดัสินใจหรือความสามารถในการเผชิญกบัปัญหาลดลง หากบุคคลมีสภาวะ
ทางกายและอารมณ์ในเชิงบวกจะช่วยส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตน การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง และการสรา้งความสมัพนัธ ์

จากรูปแบบความสัมพันธ์ระหว่างการรบัรูค้วามสามารถตนเองกับความคาดหวัง
ผลลัพธ์นัน้ บุคคลจะกระท าพฤติกรรมใดพฤติกรรมหนึ่งหรือไม่ ขึน้อยู่กับการรบัรูค้วามสามารถ
ตนเองว่า จะกระท าพฤติกรรมนั้นหรือไม่ และความคาดหวังในผลลัพธ์ที่จะเกิดจากการกระท า
พฤติกรรม เนื่องจากมนุษยเ์รียนรูว้่าการกระท าใดน าไปสู่ผลลพัธ์ใด แต่ความสามารถของมนุษย์
แต่ละคนที่จะกระท ากิจกรรมต่างๆมีขีดจ ากดัไม่เท่ากนั ดงันัน้การที่บุคคลจะตดัสินใจว่าจะกระท า
พฤติกรรมนัน้หรือไม่ ส่วนหนึ่งจึงขึน้อยู่กับการรบัรูค้วามสามารถตนเองและอีกส่วนหนึ่งขึน้อยู่กับ
ความคาดหวงัในผลลพัธข์องการกระท า 

ซึ่งบุคคลที่มีการรบัรูค้วามสามารถตนสูง จะช่วยให้เขาประสบความส าเร็จ และมี
ความเป็นอยู่ที่ ดี เมื่อเผชิญปัญหาหรืองานที่ยากจะเป็นสิ่งที่ท้าทายให้เขาแก้ไขโดยใช้ความ
พยายาม ถึงแมจ้ะลม้เหลวเขาก็จะมองความผิดพลาดไปที่พยายามไม่เพียงพอ หรือขาดความรู้
หรือทกัษะ ในทางตรงกนัขา้มผูท้ี่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนต ่า จะมองงานที่ยากว่าเป็นภาวะ
คุกคาม จะหลีกหนีและลม้เลิกการกระท านั้นๆ เมื่อมีความผิดพลาดจะมองว่าตนเองดอ้ยขาด
ความสามารถ 

จึงกล่าวได้ว่าการรบัรูค้วามสามารถของตน หมายถึง การที่บุคคลมีความเชื่อว่า
ตนเองสามารถกระท าพฤติกรรมนัน้ๆได ้น าไปสูก่ารกระท าพฤติกรรมเพื่อใหเ้กิดผลตามที่คาดหวงั 

การวัดการรับรู้ความสามารถของตน 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับวัดการรบัรูค้วามสามารถของตน 

พบว่า การวิจัยของทัศนีย ์หอมกลิ่น (2551) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพแบบเชื่อใน
ปัจจยัควบคมุ ความสามารถในการเผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคและพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
โดยมีการรบัรูค้วามสามารถของตนเป็นตัวแปรก ากับความสมัพันธ์ระหว่างความสามารถในการ
เผชิญและฟันฝ่าอปุสรรคกับพฤติกรรมการเผชิญความเครียด กรณีศึกษาการไฟฟ้านครหลวงเขต
มีนบุรีและเขตลาดกระบัง ใชแ้บบวัดการรบัรูค้ามสามารถของตนเองแบบทั่วไป (Generalized 
Self-efficacy Scale) จากงานวิจัยของเจริซาเลม และชารเ์ชอร์ (Jerisalem and Schwarzer, 
1993, อา้งถึงใน ทศันีย ์หอมกลิ่น, 2551) ซึ่งพฒันาโดยพรทิพย ์วิศาลสวุรรณกร (2546, อา้งถึงใน 
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ทัศนีย ์หอมกลิ่น, 2551) จ านวน 14 ขอ้ ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ 
ตัง้แต่ 1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง จนถึง 5 คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่งในขอ้ค าถามทางบวก และใหค้ะแนน
ตรงกนัขา้มในขอ้ค าถามทางลบ และงานวิจยัของบูรฉตัร กรษิฐาทิพย ์(2558) ศึกษาความสมัพนัธ์
ระหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนและแรงสนับสนุนทางสงัคมในการเผชิญความเครียด กับ
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดของพยาบาลที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบางพระมงกุฎเกลา้ สรา้ง
แบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถของตนในการเผชิญความเครียดตามแนวคิดทฤษฎีของแบนดู
รา่ ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ 1 คือ จริงนอ้ยที่สดุ จนถึง 5 คือ 
จรงิมากท่ีสดุ จ านวน 11 ขอ้ มีค่าความเชื่อมั่น 0.8  

การวิจัยครัง้ปรบัใชแ้บบวัดของบูรฉัตร กริษฐาทิพย ์(2558) ที่สรา้งขึน้ตามแนวคิด
ทฤษฎีของแบนดูร่า ขอ้ค าถามมีจ านวน 3 ขอ้ ขอ้ค าถามมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 
ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ น้อยที่สุด จนถึง 6 คือ มากที่สุด โดยทหารที่มีคะแนนสูงแสดงว่ามี การรบัรู ้
ความสามารถของตนสงูกว่าทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า  

งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้ความสามารถของตนกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการรบัรูค้วามสามารถของตนกับ
พฤติกรรมการจดัการความเครียด พบว่างานวิจยัของรอฮานิ เจะอาแซ และคนอ่ืน ๆ (2560) ศึกษา
ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการจดัการความเครียดของวยัรุ่นไทยมสุลิมในโรงเรียนมธัยมศึกษา
ในสามจังหวัดชายแดนภาคใต ้พบว่าปัจจัยดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตน พฤติกรรมเดิมใน
อดีตและการปฏิบติักิจกรรมทางศาสนารว่มกนัมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการจดัการความเครียด โดย
การรบัรูค้วามสามารถเป็นของตนเองเป็นปัจจัยท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดไดม้าก
ที่สดุ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ บูรฉัตร กริษฐาทิพย ์(2558) ศึกษาเรื่องความสมัพนัธร์ะหว่างการ
รบัรูค้วามสามารถของตนและแรงสนบัสนุนทางสงัคมในการเผชิญความเครียดกับพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียดของพยาบาลที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้าที่พบว่ าการรับรู ้
ความสามารถของตนในการเผชิญความเครียดมีความสมัพนัธท์างบวกระดบัต ่ากบัพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และงานวิจัยของวันดี สุทธรงัษี, บุญวดี 
เพชรรตัน,์ และ ถนอมศรี อินทนนท ์(2547) ศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียด และปัจจยัที่
เก่ียวขอ้งของนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาลศาสตร ์มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ์พบว่า การ
รบัรูค้วามสามารถของตนในการจัดการความเครียดมีความสมัพันธ์ทางบวกขนาดปานกลางกับ
พฤติกรรมการเผชิญความเครียด (r = 49) และงานวิจัยของกรองทอง ออมสิน  และ วราภรณ ์
ชัยวัฒน ์(2556) ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตน ต่อพฤติกรรม
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การจดัการกบัความเครียดของวยัรุ่นตอนตน้ พบว่าวยัรุ่นตอนตน้ที่ไดร้บัโปรแกรมการส่งเสริมการ
รบัรูค้วามสามารถของตนมีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจัดการกับความเครียดหลังการได้รับ
โปรแกรมการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนดีกว่าก่อนการไดร้บัโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติที่ระดบั .001 ผลการจัดโปรแกรมการส่งเสริมการรบัรูค้วามสามารถของตนสามารถช่วย
ในการจัดการความเครียดในวัยรุ่นได ้และควรน าไปทดลองใชส้่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพกับกลุ่ม
ตัวอย่างอ่ืน นอกจากนีจ้ากงานวิจัยของจตุพร อาญาเมือง, นิรุติ ผึ่งผล, นงนุช นามวงษ์, และ 
ภควรรณ เหล่าบัวดี (2562) ศึกษาโมเดลความสัมพันธ์เชิ งสาเหตุพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัดชลบุรี  พบว่าการรับ รู ้
ความสามารถในการควบคมุตนเองต่อการกระท าพฤติกรรมการจดัการความเครียดของนกัศกึษามี
อิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียดของนักศึกษา ได้แก่ ความตั้งใจกระท า
พฤติกรรมการจดัการความเครียดของนกัศกึษา มีขนาดอิทธิพลเท่ากบั 0.21  

จากการทบทวนเอกสารดังกล่าวจึงกล่าวได้ว่าการรับรูค้วามสามารถของตนมี
ความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการจดัการความเครียด ผูว้ิจยัจึงคาดว่าผูท้ีมีการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนสงูจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดสงูดว้ย                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 

3.2 การมองโลกในแง่ดี 
คารเ์วอรแ์ละไซเรอร ์(Sheier and Carver, 1985, อา้งถึงใน ปิยพัฒน ์วงศส์ินอุดม, 

2557) อธิบายว่าบุคคลที่มองโลกในแง่ดีมีแนวโนม้ที่จะมองและคาดหวังสิ่งที่เกิดขึน้ไปในทางที่ดี
มากกว่าสิ่งที่ไม่ดี ซึ่งการมองโลกในแง่ดีเป็นลกัษณะนิสยัหรือบคุลิกภาพ 

ซี ลิ ค แมน  (Seligman, 1998, อ้า งถึ ง ใน ปัญ จภ ร หอมฤทั ยกมล , 2552) ให้
ความหมายว่า เป็นรูปแบบการอธิบายสถานการณ์ที่เกิดขึน้กับบุคคล หากสถานการณ์ที่ไม่ดี 
บคุคลที่มองโลกในแง่ดีจะใหเ้หตผุลต่อสถานการณว์่า สถานการณจ์ะเกิดขึน้เพียงชั่วคราว เกิดขึน้
อย่างเฉพาะเจาะจงเพียงสถานการณ์นั้น และเกิดขึน้จากปัจจัยภายนอก คือ สภาพแวดล้อม 
บุคคลอ่ืน โดยจะมองปัญหาอปุสรรคเป็นความทา้ทาย หากสถานการณท์ี่ดี บุคคลที่มองโลกในแง่
ดีใหเ้หตุผลต่อสถานการณ์ว่าสถานการณ์จะเกิดขึน้ถาวร สามารถเกิดขึน้ไดก้ับสถานการณ์อ่ืน 
และเกิดจากปัจจยัภายใน คือ การกระท าของตนเอง ในขณะที่บุคคลที่มองโลกในแง่รา้ย หากพบ
สถานการณท์ี่ไม่ดีจะใหเ้หตผุลว่าสถานการณจ์ะเกิดขึน้ถาวร จะเกิดกบัสถานการณ์อ่ืนดว้ย และ
เกิดจากการกระท าของตนเอง หากสถานการณ์ดี บุคคลจะใหเ้หตุผลว่าสถานการณ์จะเกิดขึน้
ชั่วคราว เกิดอย่างเฉพาะเจาะจง และเกิดจากปัจจยัภายนอก 

 



  37 

 
โกลแมน (Goleman, 1995, อา้งถึงใน ปิยพฒัน ์วงศส์ินอุดม, 2557) ใหค้วามหมาย

การมองโลกในแง่ดีว่า เป็นการมีความหวังว่าสถานการณที่เกิดขึน้จะเป็นไปในทางที่ดี แม้จะมี
อุปสรรค เป็นทัศนคติที่ท าใหบุ้คคลใหเ้หตุผลต่อสถานการณ์ว่าสถานการณ์ที่เกิดขึน้ไม่เลวรา้ย 
และสถานการณส์ามารถเปลี่ยนจากรา้ยเป็นดีได ้

พจนานุกรมใหค้วามหมายของ ผูท้ี่มองโลกในแง่ดีและแง่รา้ย ตามการคาดหวงัของ
ผูค้นที่มีต่ออนาคตของพวกเขา ทางดา้นวิทยาศาสตรก์็ใหค้วามหมายจากโครงสรา้งที่อยู่บนความ
คาดหวังส าหรบัอนาคตเช่นกัน โดยพืน้ฐานทางด้านความคาดหวังนี ้ เชื่อมโยงกรอบความคิด 
(concept) ของ ผูท้ี่มองโลกในแง่ดีและรา้ยเขา้กบัทฤษฏีความคาดหวงั-คณุค่า ของแรงจงูใจ โดยผู้
ที่มองโลกในแง่ดี คือคนที่คาดหวงัว่าจะมีเรื่องดีๆเกิดขึน้กับตน ขณะที่คนที่มองโลกในแง่รา้ย คือ
คนที่คาดหวังว่าจะมีเรื่องไม่ดีเกิดขึน้ ความแตกต่างของคนสองกลุ่มนีส้่งผลต่อการด ารงชีวิตใน
หลายแง่มุม คนที่มองโลกในแง่ดี และคนที่มองโลกในแง่รา้ย แตกต่างกันในวิธีการมองปัญหา  
ความท้าทาย รวมถึงวิธีการจัดการกับความทุกข์นั้นๆ และต่างกันในด้านความส าเร็จด้วย  
(Seligman, 2002) เมื่อผูค้นตอ้งเผชิญหนา้กับความทุกขร์อ้น หรือความยากล าบาก พวกเขาจะมี
ประสบการณท์างดา้นความรูส้กึที่หลากหลาย ตัง้แต่ รูส้ึกต่ืนเตน้, กระตือรือรน้ ไปจนถึงความรูส้ึก
กังวลและซึมเศรา้ ซึ่งความสมดุลทางดา้นอารมณ์นี ้เก่ียวขอ้งกับระดับของการมองโลกในแง่ดี 
และแง่ร ้ายของแต่ละบุคคล (Carver & Scheier, 1998; Scheier & Carver, 1992; see also 
Snyder et al., 1996, as cited in Seligman, 2002) แนวคิดทฤษฎีการมองโลกในแง่ ดีของซีลิ
คแมน (Seligman, 1990, อา้งถึงใน ปัญจภร หอมฤทัยกมล, 2552) การมองโลกในแง่ดีเกิดจาก
การเรียนรู ้(Leared optimism) เป็นการอธิบายรูปแบบสาเหตุ (Explanatory Style) ของการเกิด
เหตกุารณข์องบคุคลที่เป็นไปในทางที่ดี ประกอบดว้ย 3 มิติ ดงันี ้ 

1. มิติความคงทนถาวร (Permanence) เก่ียวขอ้งกับระยะเวลา แบ่งเป็น 2 ดา้น 
คือ เกิดขึน้ชั่วคราว (Temporary) และเกิดขึน้ถาวร (Permanent) โดยบุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะ
มองว่าสถานการณท์ี่ไม่ดีจะเกิดเพียงช่วงเวลาหนึ่ง ไม่เกิดผลในระยะยาว และมองสถานการณท์ี่ดี
ว่าจะเกิดขึน้อีกและจะคงอยู่ตลอดไป ในขณะที่บุคคลที่มองโลกในแง่รา้ยจะมองว่าสถานการณท์ี่
ไม่ดีจะเกิดขึน้อีกและจะคงอยู่ และสถานการณท์ี่ดีจะเกิดขึน้เพียงชั่วคราว 

2. มิติการแผ่ยาย (Pervasiveness) เก่ียวข้องกับความเฉพาะเจาะจง แบ่ง
ออกเป็น 2 ด้าน คือ เกิดขึน้อย่างเฉพาะเจาะจง (Spacific) และเกิดขึน้อย่างไม่เฉพาะเจาะจง 
(Universal) เมื่อเกิดสถานการณ์ที่ดีบุคคลที่มองโลกในแง่รา้ยจะมองสถานการณ์ที่เกิดขึน้ว่ามี
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ความเฉพาะเจาะจง สิ่งที่ดีเกิดขึน้เฉพาะกับสถานการณ์ ขณะที่บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะมองว่า
สิ่งที่ดีจะเกิดขึน้กับสถานการณ์อ่ืนดว้ย หากเกิดสถานการณ์ที่ไม่ดี บุคคลที่มองโลกในแง่รา้ยจะ
มองว่าสิ่งที่เกิดขัน้จะเกิดขึน้กบัสถานการณอ่ื์นดว้ยและสิ่งต่างๆ มีความเก่ียวขอ้งกนั ขณะที่บคุคล
ที่มองโลกในแง่ดีจะมองว่าสิ่งที่ไม่ดีนัน้เกิดขึน้เฉพาะเจาะจงกบัสถานการณน์ัน้ 

3. มิ ติแหล่งก าเนิดสาเหตุ (Personalizatio) คือ แหล่งก าเนิดของเหตุของ
สถานการณท์ี่เกิดขึน้ แบ่งออกเป็น 2 ดา้น คือ ตน้เหตจุากตนเอง (Internal) และ ตน้เหตจุากสิ่งอ่ืน
ภายนอก (External) เมื่อเกิดสถานการณ์ที่ดี บุคคลที่มองโลกในแง่รา้ยจะมองว่าสถานการณ์ที่
เกิดขึน้มีสาเหตุมาจากสิ่งอ่ืนภายนอก ขณะที่บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะมองว่าสถานการณ์ที่
เกิดขึน้เกิดจากตนเอง หากเกิดสถานการณท์ี่ไม่ดี บุคคลที่มองโลกในแง่รา้ยจะมองว่าสถานการณ์
ที่เกิดขึน้เกิดจากตนเอง ขณะที่บุคคลที่มองโลกในแง่ดีจะมองว่าสถานการณท์ี่เกิดขึน้เกิดจากสิ่ง
อ่ืนภายนอกท าใหไ้ม่เสียความรูส้กึเห็นคณุค่าในตนเอง 

แนวคิดทฤษฎีการมองโลกในแง่ดีของ ไซเรอรแ์ละคารเ์วอร ์(Scheier and Carver. 
1985 citing Snyder and Loper, 2002, อา้งถึงใน ปิยพัฒน ์วงศส์ินอดุม, 2557) มองว่าการมอง
โลกในแง่ดีเป็นการคาดหวังผลในอนาคต เป็นลักษณะนิสัยหรือบุคลิกภาพ (Dispositional 
optimism) มีลักษณะมั่นคงถาวร โมเดลแรงจูงใจของมูลค่าความคาดหวัง (Expectation-value 
model of motivation) มองว่าพฤติกรรมของบุคคลเกิดจากความตอ้งการที่จะบรรลเุป้าหมายที่น่า
พอใจ หากเป้าหมายไม่มีคุณค่าพอบุคคลจะไม่มีเหตุผลที่จะกระท าพฤติกรรม อีกทัง้ความมั่นใจ
ของบุคคลที่จะสามารถบรรลเุป้าหมายก็มีผลต่อการแสดงพฤติกรรม หากบุคคลขาดความเชื่อมั่น
ว่าจะสามารถบรรลุเป้าหมายไดบุ้คคลจะไม่กระท าพฤติกรรม แต่หากบุคคลมีความเชื่อมั่นว่าจะ
สามารถบรรลเุปา้หมายไดบ้คุคลก็จะกระท าพฤติกรรมและมีความพยายามเผชิญกบัอปุสรรคนัน้ 

การวิจัยครัง้นีใ้ชแ้นวคิดของไซเรอรแ์ละคารเ์วอร ์(1985) สรุปความหมายของ การ
มองโลกในแง่ดี หมายถึง การที่บุคคลมีแนวโน้มที่จะมองและคาดหวังสิ่งที่เกิดขึน้ไปในทางที่ดี
มากกว่าสิ่งที่ไม่ด ีและมีความเชื่อมั่นว่าสามารถกระท าพฤติกรรมใหส้ามารถบรรลเุป้าหมายได ้

การวัดการมองโลกในแง่ดี 
จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับการวัดการมองโลกในแง่ดี พบว่า 

งานวิจัยของปัญจภร หอมฤทัยกมล (2552) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดี 
ความสามารถในการเผชิญปัญหาและฟันฝ่าอุปสรรค และการรับรู ้ความส าเร็จในอาชีพ 
กรณีศึกษาพยาบาลวิชาชีพโรงพยาบาลเจา้พระยาอภัยภูเบศร จังหวัดปราจีนบุรี ใชแ้บบวัดการ
มองโลกในแง่ดี โดยใช้การวัดรูปแบบการอธิบายสาเหตุ  (Attributional Style  Questionnaire : 
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ASQ) ตามแนวคิดซีลิคแมนและคณะ (Seligman et al, 1990) ปรบัปรุงจากแบบสอบถามของ 
สวุรรณา ม่วงงาม (2550) มีค่าความเชื่อมมั่นเท่ากบั .877 ซึ่งมีสถานการณส์มมติุ 12 สถานการณ ์
เป็นสถานการณ์ที่ดี 6 สถานการณ์ และสถานการณ์ที่ไม่ดี 6 สถานการณ์ ในแต่ละสถานการณ์
ประกอบด้วยข้อค าถาม 4 ข้อ โดยค าถามข้อแรกจะถามถึงสถานการณ์ส าคัญ โดยตอบเป็น
ขอ้เขียน และค าถามอีก 3 ขอ้เป็นขอ้ค าถามกากบาท 1-7 วดัรูปแบบการอธิบายสถานการณ ์3 มิติ 
ประกอบดว้ย ขอ้ค าถามจะอยู่ในขอ้สองของแต่ละสถานการณ์ มิติแหล่งก าเนิดของสาเหตุ  คือ 
สาเหตุของสถานการณืเกิดจากตนเองและปัจจัยอ่ืน มิติแห่งความสม ่าเสมอ คือ สาเหตุอง
สถานการณจ์ะคงอยู่สม ่าเสมอหรือไม่สม ่าเสมอ ขอ้ค าถามจะอยู่ในขอ้สามของแต่ละสถานการณ ์
มิติแห่งความทั่วไป คือ สาเหตุของสถานการณ์เชื่อมโยงไปยังสถานการณ์อ่ืนด้วยหรือมีความ
เฉพาะเจาะจง ข้อค าถามจะอยู่ในข้อสี่ของแต่ละสถานการณ์ นอกจากนั้นจากงานวิจัยของ
ปิยพัฒน ์วงศส์ินอุดม (2557) ศึกษาความหวัง การมองโลกในแง่ดี การเผชิญปัญหา และความ
วิตกกังวลของผูสู้งอายุที่มีความเจ็บป่วยเรือ้รงัในชุมชน ปรบัปรุงจากแบบวัดการมองโลกในแง่ดี
ของทรงเกียรติ ลน้หลาม (2550) ซึ่งแปลจากแบบวดัการมองโลกในแง่ดีของ Scheier และ Carver 
(1994) โดยพฒันาเป็นแบบวดัการมองโลกในแง่ดี (The Revised Life Orientation Test : R-LOT) 
ประเมินความรูส้ึกจากการรบัรูข้องบุคคล มีค่าความเที่ยงของมาตรวัดทั้งฉบับ .60 ขอ้ค าถามมี
ลกัษณะเป็นมาตราสว่นประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ 1 คือ  คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง จนถึง 5 คือ เห็น
ด้วยอย่างยิ่งในข้อค าถามทางบวก และให้คะแนนตรงกันข้ามในข้อค าถามทางลบ  และจาก
งานวิจัยของกนกอร เนตรชู (2562) ศึกษาปัจจยัทางจิตสงัคมที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมเสริมสรา้ง
ตนเองสู่พฤฒพลงัของผู้สงูอายุ ใชแ้บบวดัการมองโลกนแง่ดีที่พัฒนามาจากแบบวัด (อะเคือ้ กุล
ประสติูดิลก; โสภณา จิรวงศน์ุสรณ์ ณัฐวดี จิตรมานะศักดิ์ และดุษณี ศภุวรรธนะกุล, 2557) และ
ใชแ้บบวัดการมองโลกในแง่ดีพัฒนาและปรบัปรุงมาจาก The Life Orientation Test – Revised 
(Scheier M. F. Carver C. S. & Bridges M. W, 1994) มีค่าความเชื่อมั่นแบบสัมประสิทธิ์แบบ
แอลฟ่าเท่ากบั .775 

การวิจัยครัง้นีป้รบัใช้แบบวัดของกนกอร เนตรชู (2562) ประกอบด้วยข้อค าถาม
จ านวน 6 ขอ้ ข้อค าถามมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ ไม่จริงเลย 
จนถึง 6 คือ จริงที่สุด โดยทหารที่มีคะแนนสูงแสดงว่ามีการมองโลกในแง่ดีสูงกว่าทหารที่มีระดับ
คะแนนต ่ากว่า 
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งานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับการการมองโลกในแง่ดีกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง พบว่า จากงานวิจยัของปิยพฒัน ์วงศส์ิน
อุดม (2557) ศึกษาความหวัง การมองโลกในแง่ดี การเผชิญปัญหา และความวิตกกังวลของ
ผูส้งูอายุที่มีความเจ็บป่วยเรือ้รงัในชุมชน พบว่าอิทธิพลของความหวงั การมองโลกในแง่ดี ที่มีต่อ
ความกงัวลองผูส้งูอายทุี่มีความเจ็บป่วยเรือ้รงัในชมุชนโดยมีการเผชิญปัญหาเป็นตวัแปรส่งผ่านมี
ความสอดคลอ้งกบัขอ้มลูเชิงประจกัษ ์โดยการเผชิญปัญหาดา้นลบ คือ การเผชิญปัญหาแบบหลีก
หนีปัญหา และการเผชิญปัญหาแบบการจมดิ่งกบัอารมณ ์มีอิทธิพลทางตรงต่อความวิตกกงัวลอง
ผูส้งูอายุที่สุด รองลงมาเป็นความหวงั และการมองโลกในแง่ดี จากงานวิจยัของพชัรา รุ่งสนัเทียะ 
(2559) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการมองโลกในแง่ดีกับกลวิธีในการเผชิญปัญหา พบว่าการ
มองโลกในแง่ดีมีความสมัพันธท์างบวกกบักลวิธีในการเผชิญปัญหาแบบ Active Coping อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ (r = .67, p < .01) และมีความสมัพันธท์างบวกกับกลวิธีในการเผชิญ
ปัญหาแบบ Passive Coping อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ (r = .73, p < .01) และจาก
งานวิจยัของวาสนา กนัค า (2550) ศกึษาผลของโปรแกรมการพฒันาการมองโลกในง่ดีต่อการมอง
โลกในแง่ดีและความเครียดของพยาบาลในหอผูป่้วยวิกฤตโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม่  
พบว่าหลงัการทดลองพยาบาลที่เขา้ร่วมโปรแกรมพฒันาการมองโลกในแง่ดีมีความเครียดต ่ากว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 และและมีความเครียดต ่ากว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ .05 จากการทบทวนเอกสารดังกล่าวจึงกล่าวได้ว่าการมองโลกในแง่ดีมี
ความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการจดัการความเครียด ผูว้ิจยัจึงคาดว่าผูท้ีมีการมองโลกในแง่ดีสงูจะมี
พฤติกรรมการจดัการความเครียดสงูดว้ย 

3.3 บุคลิกภาพแบบมีสติ 
บุคลิกภาพแบบมีสติ เป็นหนึ่ งในบุคลิกภาพในแนวความคิดบุคลิกภาพห้า

องค์ประกอบของ Costa และ McCrae (1984) เป็นการวิธีการวิเคราะห์หาปัจจัยเพื่อพัฒนา
แบบทดสอบบุคลิกภาพเพื่อวดัลกัษณะเฉพาะของบุคลิกภาพ แมว้่าจะมีนกัวิจยัหลายคนที่ศึกษา
เก่ียวกบับุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบ แต่มีผูศ้ึกษาหลกัคือ Paul Costa Jr and Rober McCrae ซึ่ง
ใหค้วามส าคญักบัค านิยามของบุคลิกภาพ ไม่ใช่สาเหตุของบคุลิกภาพ เป็นทฤษฎีเก่ียวกบัมิติหรือ
ปัจจยัใหญ่ ๆ 5 อย่างที่ใชอ้ธิบายบุคลิกภาพและสภาพทางจิตใจของมนุษยโ์ดยมีนิยามของปัจจยั 
5 อย่าง พัฒนามาจาก การวิเคราะห์ปัจจัยของค าที่ผู ้คนใช้พูดในชีวิตประจ าวันเพื่อบรรยาย
บุคลิกลกัษณะ (Cloninger, 2009) เกิดจากการศึกษาโดยไดจ้ดัท าแบบทดสอบศึกษาบุคลิกภาพ
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กลุ่มบุคคลวัยผู้ใหญ่  ซึ่งท าการวิจัยต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 6 ปี ผลการศึกษาดังกล่าวพบ
องค์ประกอบห้าประการของบุคลิกภาพที่ไม่เปลี่ยนแปลงตลอดระยะเวลา 6 ปีที่ท าการศึกษา 
ลักษณะองคป์ระกอบห้าประการ (Costa and McCrae, 1984, อา้งถึงใน มหิทธิ ประสานศักดิ์, 
2550) มีดงันี ้ 

1. ความหวั่นไหว (neuroticism) บุคคลที่มีบุคลิกภาพด้านนี ้สูง คือ มีความ
วิกกังล โกรธง่าย ซึมเศรา้ ขีอ้าย มีแนวโนม้ที่จะมีความคิดที่ขาดเหตุผล ไม่สามารถควบคุมความ
ต้องการของตนเอง มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ของตนเองน้อย และเผชิญต่อ
ความเครียดไดไ้ม่ดีเท่าบุคคลอ่ืน บุคคลที่มีบุคลิกภาพดา้นนีต้  ่า คือ ผ่อนคลาย โกรธยาก ไม่เกิด
ความสะเทือนใจง่าย ไม่อึดอดักบัสถานการณท์างสงัคม สามารถทนต่อความกดดนั และสามารถ
ควบคุม ไม่ซึมเศรา้ง่าย มีความมั่นคงทางอารมณ์ ไม่ค่อยมีอารมณ์ทางลบและมีอารมณ์ลบไม่
นาน 

2. การแสดงออก (extraversion) บุคคลที่มีบุคลิกภาพดา้นนีสู้ง คือ มีลักษณะ
เป็นมิตร ชอบสังคม โดดเด่นในกลุ่มคน มีความคล่องแคล้ว ตอ้งการความต่ืนเตน้ หัวเราะง่าย  
รา่เริง มองโลกในแง่ดี กระตือรือรน้ เรียกรอ้งสิทธิ์ของตนเอง บุคคลท่ีมีบุคลิกภาพดา้นนีต้  ่า คือ มกั
เป็นคนที่ค่อนขา้งเงียบ ไม่ชอบเขา้สงัคม ชอบอยู่คนเดียว ชอบอยู่เบือ้งหลงั ไม่เรง่รีบไม่ตอ้งการหา
สิ่งที่ท าใหต่ื้นเตน้ เฉยเมย ไม่ไดห้มายความว่าเป็นคนที่ขาดทกัษะทางสงัคมหรือขีอ้าย หากแต่เป็น
บคุคลที่ตอ้งการอยู่คนเดียวและไม่ชอบการกระตุน้จากสงัคม 

3. ความเปิดกว้าง (openness to experience) บุคคลที่มีบุคลิกภาพด้านนี ้สูง 
คือ มีจินตนาการ รูค้ณุค่าศิลปะและความสวยงาม ใหค้วามส าคญักบัอารมณค์วามรูส้กึ สนใจลอง
ท ากิจกรรมใหม่ๆ มีความพอใจในการคิดที่แตกต่างจากหลกัการ ชอบใชส้ติปัญญา รบัรูอ้ารมณ์
ความรูส้กึของตนเองไดดี้ บุคคลที่มีบคุลิกภาพดา้นนีต้  ่า คือ ด าเนินชีวิตเรียบง่าย ขาดความรูส้กึต่อ
ศิลปะ มีความรูส้ึกทางอารมณ์นอ้ย ถูกปิดกนัความสามารถโดยการยึดติดกับหลกัเกณฑต่์างๆที่
ยอมรบันบัถือจนเป็นประเพณี มกัชอบมีความคิดแบบอนรุกัษน์ิยม 

4. การยอมรบัผูอ่ื้นหรืออ่อนโยน (agreeableness) เป็นแนวโน้มของบุคคลที่จะ
ยอมตามผู้อ่ืน ชอบที่จะร่วมมือ ชอบความกลมกลืนทางสังคม เห็นแก่ประโยชน์ของผู้อ่ืนก่อน
ตนเอง บุคคลที่มีบุคลิกภาพดา้นนีส้งู คือ มีความไวว้างใจผูอ่ื้น ปฏิบติักับผูอ่ื้นอย่างตรงไปตรงมา 
ไวว้างใจได้ เต็มใจช่วยเหลือผู้อ่ืน ถ่อมตัว ประนีประนอม เห็นอกเห็นใจห่วงใยผูอ่ื้น บุคคลที่มี
บุคลิกภาพดา้นนีต้  ่า คือ ไม่สงสารเมตตาผูอ่ื้น ไม่สนใจช่วยเหลือผูอ่ื้น มักตั้งขอ้สงสัยว่าผูอ่ื้นไม่
ซื่อตรง จึงมีความหวาดระแวง ไม่เป็นมิตรและไม่ชอบท างานรว่มกบัผูอ่ื้น 
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5. การมีสติ (conscientiousness) เป็นแนวโนม้ของบุคคลที่จะแสดงความมีวินยั
ในตนเอง รูจ้ักหนา้ที่ มีจุดมุ่งหมายที่จะประสบความส าเร็จ บุคคลที่มีบุคลิกภาพดา้นนีสู้ง คือ มี
การววางแผนล่วงหนา้ มีระเบียบ ยึดมั่นจรยิธรรม ขยนัหมั่นเพียร มีวินยั ไตร่ตรองรอบคอบก่อนลง
มือท า ท าให้เป็นคนควบคุมการกระท าของตนเองให้เหมาะสมและหลีกเลี่ยงการกระท าที่อาจ
ก่อใหเ้กิดปัญหา บคุคลที่มีบคุลิกภาพดา้นนีต้  ่า คือ ไม่ค่อยมีความทะเยอทะยาน ท าสิ่งต่างๆอย่าง
ไม่ถูกตอ้งเหมาะสม ไม่มีระเบียบแบบแผน ไม่มีจุดมุ่งหมาย ไม่สามารถควบคมุตนเองในการท าสิ่ง
ต่างๆตามแผน และชอบท าสิ่งต่างๆอย่างเร่งรีบและลวกๆ ซึ่งบุคลิกภาพแบบมีสติ ประกอบดว้ย
องค์ประกอบย่อย 6 องค์ประกอบ (F.SMayer and K.Sutton, 1996 อ้างถึงใน มหิทธิ ประสาน
ศักดิ์, 2550) ไดแ้ก่ ทักษะความสามารถ ความมีระเบียบ มีมโนธรรม มานะพยายาม มีวินัยใน
ตนเอง และความรอบคอบ  

 จึงกล่าวได้ว่าบุคลิกภาพแบบมีสติ หมายถึง ลักษณะเฉพาะตัวของบุคคลที่
แสดงออกถึงความมีวินัยในตนเอง รูจ้ักหน้าที่ มีจุดมุ่งหมายที่จะประสบความส าเร็จ บุคคลที่มี
บุคลิกภาพดา้นนีสู้ง คือ มีการวางแผนล่วงหนา้ มีระเบียบ ยึดมั่นจริยธรรม ขยันหมั่นเพียร มีวินัย 
ไตร่ตรองรอบคอบก่อนลงมือท า บุคคลที่มีบุคลิกภาพดา้นนี ้ต  ่า คือ ไม่ค่อยมีความทะเยอทะยาน 
ท าสิ่งต่างๆอย่างไม่ถูกตอ้งเหมาะสมไม่มีระเบียบแบบแผน ไม่มีจุดมุ่งหมาย ไม่สามารถควบคุม
ตนเองในการท าสิ่งต่างๆตามแผน  

การวัดบุคลิกภาพแบบมีสติ 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกบัการวดับุคลิกภาพแบบมีสติ พบว่า

งานวิจัยของวัลภา สบายยิ่ ง (2542) ท าการศึกษาปัจจัยด้านการตั้งเป้าหมาย การรับ รู ้
ความสามารถของตนและบุคลิกภาพที่ส่งผลต่อการปฏิบัติงานของผู้จ  าหน่ายตรง โดยสรา้ง
แบบสอบถามหา้องค์ประกอบของที่แปลมาจากแบบวัดบุคลิกภาพ NEO FFI ของ Costa และ 
McCrae (1992) ประกอบดว้ยบุคลิกภาพ 5 แบบ คือ แบบหวั่นไหว แบบแสดงตัว แบบเปิดกวา้ง 
แบบอ่อนโยน และแบบมีสติ แต่ละตวัแปรประกอบขอ้ค าถามจ านวน 12 ขอ้ รวมเป็น 60 ขอ้ ซึ่งได้
มีผูน้  าแบบวดัดงักล่าวไปใชใ้นการวดับุคลิกภาพอย่างกวา้งขวาง เช่น งานวิจยัเรื่องบุคลิกภาพหา้
องคป์ระกอบกบักลวิธีเผชิญความเครียดของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒของว
รพจน ์สถิตยเ์สถียร (2548) และการศึกษาเรื่องความสมัพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบ
กบัวิธีเผชิญความเครียดของครูโรงเรียนประถมศึกษา ศกึษาเฉพาะกรณีโรงเรียนที่อยู่ภายใตส้งักดั
ส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษาชัยภูมิ เขต 1 ของมหิทธิ ประสานศักดิ์ (2550) ในการวิจัยครัง้นีจ้ึง
ปรบัใชแ้บบวดับุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบของวลัภา สบายยิ่ง (2542) โดยเลือกแบบวดัในส่วนการ



  43 

วัดบุคลิกภาพแบบมีสติ จ านวน 7 ขอ้ ขอ้ค าถามมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดับ 
ตัง้แต่ 1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง จนถึง 6 คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่งในขอ้ค าถามทางบวกและใหค้ะแนน
ตรงกันขา้มในขอ้ค าถามทางลบ โดยทหารที่มีคะแนนสูงแสดงว่ามีบุคลิกภาพแบบมีสติสูงกว่า
ทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า  

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับบุคลิกภาพแบบมีสติกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบับุคลิกภาพแบบมีสติกบัพฤติกรรม

การจัดการความเครียด เช่น งานวิจัยของวรพจน์ สถิตย์เสถียร (2548) ศึกษาบุคลิกภาพห้า
องค์ประกอบกับกลวิธีเผชิญความเครียดของนิสิตปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
พบว่า การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหามีความสมัพนัธท์างบวกกบับุคลิกภาพแบบมีสติ
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากงานวิจัยของมหิทธิ ประสานศักดิ์ (2550) ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างบุคลิกภาพห้าองค์ประกอบกับวิธีเผชิญความเครียดของครูโรงเรีย น
ประถมศึกษา ศึกษาเฉพาะกรณีโรงเรียนที่อยู่ภายใตส้งักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษาชยัภูมิเขต 
1 พบว่าครูที่มีบุคลิกภาพแตกต่างกันมีการใชว้ิธีการแกปั้ญหาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 โดยบุคลิกภาพแบบมีสติมีความสมัพนัธท์างบวกกบัวิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่ง
แก้ปัญหาและมีความสัมพันธ์ทางลบกับวิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่งปรบัอารมณ์ อีกทั้งจาก
งานวิจัยของธนากร เอ่ียมปาน (2558) ศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อภาวะผู้น าการเปลี่ยนแปลงของ
นกับินกองทพัอากาศ พบว่า บคุลิกภาพแบบมีสติเป็นหนึ่งในปัจจยัพยากรณเ์ชิงบวกภาวะผูน้  าการ
เปลี่ยนแปลงของนักบินกองทัพอากาศอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยหากนักบินมี
ภาวะผูน้  าการเปลี่ยนแปลงมากจะสามารถท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผลตาม
เปา้หมายภายใตข้อ้จ ากดัต่างๆ เป็นผูม้ีศกัยภาพ มีความพรอ้ม ความกลา้ และความเชื่อมั่นในการ
ท างาน ประกอบดว้ยองคป์ระกอบ 4 ประการ ไดแ้ก่ การใชอิ้ทธิพลอย่างมีอดุมการณ ์การสรา้งแรง
บนัดาลใจ การกระตุน้การใชปั้ญญา และการค านึงถึงความเป็นปัจเจกบุคคล โดยบุคลิกภาพแบบ
มีสติเป็นหนึ่งในบุคลิกภาพของผูน้  าสอดคลอ้งกบัอาชีพนกับินที่ตอ้งรูจ้ักศักยภาพตนเอง มีความ
พรอ้ม มีระเบียบวินัย มีความรูใ้นงาน และมีความรอบคอบ เป็นตน้ ซึ่งสนับสนุนการท างานให้
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล 
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จึงกล่าวไดว้่าเนื่องจากบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบเป็นโครงสรา้งบุคลิกภาพพืน้ฐาน
ของมนุษย ์ไดม้ีนักจิตวิทยาน ามาทดลองใชใ้นกลุ่มตัวอย่างกลุ่มตัวอย่างดว้ยวิธีรายงานตนเอง
และประเมินพบว่าบุคลิกภาพตามแนวคิดดังกล่าวไม่เปลี่ยนแปลงตลอดระยะเวลาหกปีที่
ท าการศึกษา โดยบุคลิกภาพแบบมีสติส่งผลในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
ของบุคคล ผูว้ิจัยจึงเลือกแนวคิดทฤษฎีบุคลิกหา้องคป์ระกอบตามแนวคิดทฤษฎีของ Costa และ 
McCrae (1984) ในสว่นของบคุลิกภาพแบบมีสติมาใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้

3.4 ความหยุ่นตัว 
จากการศกึษามีผูใ้หค้วามหมายความหยุ่นตวัไวด้งันี ้
Grogerb (1995) เป็นความสามารถของบุคคลในการเผชิญฟันฝ่าและเอาชนะ

ปัญหาอปุสรรคได ้บคุคลจะมีความเขม้แข็งเขม้พฒันามาจากสถานการณท์ี่ยากล าบากในชีวิต  
สมาคมจิตวิทยาอเมริกัน (เรืออากาศโทหญิงอุษณีย์ บุญบรรจบ , 2559 อ้างจาก 

American Psychological Association, 2014) ใหค้วามหมายว่าเป็นความสามารถในการเผชิญ
กบัเหตกุารณค์กุคาม ความทกุขย์าก การบาดเจ็บทางใจ ความเศรา้โศก หรือเหตกุารณท์ี่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดต่างๆ ในชีวิต ซึ่งสามารถฟ้ืนตวัจากสถานการณท์ี่ยากล าบากเหลา่นัน้ได ้  

ส านักสุขภาพจิตสังคม (2552) ให้ความหมายพลังสุขภาพจิต (Resilience 
Quotient) คือความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรบัตัวและฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติ
ภายหลงัที่พบกบัเหตกุารณว์ิกฤตหรือสถานการณท์ี่ก่อใหเ้กิดความยากล าบากในชีวิต 

กรมสุขภาพจิต (2560) ให้ความหมายความเข้มแข็งทางจิตใจ (resilience) คือ 
ความสามารถในการจดัการกบัปัญหาต่างๆ เมื่อเผชิญกบัความเครียดโดยไม่เจ็บป่วย 

การศึกษาความยืดหยุ่นตวัเกิดจากการศึกษากลุ่มเด็กที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดปัญหา
และมีพฤติกรรมจิตที่เบี่ยงเบน (จิตพยาธิวิทยา) (Masten, 1999; Masten & Garmezy, 1985, as 
cited in Snyder และ Lopez, 2002) ในปี 1960 นกัจิตวิทยาและจิตแพทย ์เริ่มศกึษากลุม่เด็กที่ถูก
เชื่อว่ามีความเสี่ยงสงูที่จะเกิดปัญหารุนแรง เนื่องจากมรดกทางพนัธุก์รรม (เช่น มีพ่อแม่ที่เป็นโรค
จิตเสื่อม) อันตรายจากการคลอด เช่น การคลอดก่อนก าหนด  หรือสภาพแวดล้อม เช่น ความ
ยากจน โดยนักวิจัยไดพ้บขอ้มูลที่น่าประหลาดใจ คือเด็กกลุ่มเสี่ยงนี ้สามารถเติบโตมาไดอ้ย่าง
ดี(Anthony, 1074; Germany1971, 1974; Murphy, 1974; Murphy&Moriarty, 1976; Rutter, 
1979; Wener&Smith, 1982, as cited in Snyder และ Lopez, 2002) ขอ้มลูนีไ้ดส้รา้งความสนใจ
ใหเ้กิดวิจยัเก่ียวกบัปรากฏการณก์ารปรบัตวัที่ดีในสภาพแวดลอ้มและบริบทที่มีความเสี่ยง ในสิ่ง
ตีพิมพช์่วงแรกเก่ียวกับความยืดหยุ่น หรือในสื่อเก่ียวกับปรากฏการณ์นี ้มีการเรียกเหตุการนีว้่า 
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“invulnerable - ที่ไม่สามารถท าลายได้”, “stress-resistant ความตา้นทานความเครียด” หรือ “ 
resilient ความยืดหยุ่นทางจิตใจ” จนใชค้ าว่า “resilient” ซึ่งเห็นว่าเป็นค าที่มีความชดัเจนที่สดุใน
การอธิบายปรากฏการณ์และลกัษณะของบุคคลที่เผชิญกบัเหตุการณน์ี  ้แนวคิดทฤษฎีความหยุ่น
ตวั (resilience) ของกร็อตเบอรก์ (Grotberg, 1995) เพื่อเอาชนะปัญหาและอปุสรรคต่างๆ บุคคล
สามารถมีความหยุ่นตวัจากแหล่งที่มาของคณุสมบติัความหยุ่นตวั 15 แหล่ง แบ่งออกเป็น 3 ดา้น
หลักคือ “ฉันมี ” (I have) “ฉันเป็น ” (I am) และ “ฉันสามารถ” (I can) แต่ละองค์ประกอบ 
ประกอบดว้ยลกัษณะต่างๆ (Grotberg, 1995, อา้งถึงใน ตนัติมา ดว้งโยธา, 2553) ไดแ้ก่  

1. “ฉนัมี” (I have) คือ การที่บุคคลมีแหลง่สนบัสนนุภายนอกส่งเสริมในการปรบั
ฟ้ืน โดยมีพืน้ฐานความรูส้กึที่มั่นคงปลอดภยั ประกอบดว้ย 5 องคป์ระกอบ คือ 

1.1 บคุคลรอบขา้งที่ฉนัไวว้างใจและรกัฉนัไม่ว่าเก่ียวกบัเรื่องอะไรก็ตาม 
1.2 บุคคลที่วางกรอบให้ฉัน ดังนั้น ฉันจึงรูว้่าเมื่อไหร่ฉันจะยับยั้งตนเอง

ก่อนที่จอนัตรายหรือปัญหาจะเกิดขึน้ 
1.3 บุคคลซึ่งแสดงใหฉ้ันเห็นถึงวิธีการกระท าในสิ่งที่ถูกตอ้งเช่นเดียวกับที่

บคุคลดงักลา่วกระท า 
1.4 บคุคลซึ่งตอ้งการใหฉ้นัฝึกฝนที่จะท าสิ่งต่างๆดว้ยตนเอง 
1.5 บุคคลซึ่งช่วยฉันในยามเจ็บป่วย อยู่ในอันตราย หรือจ าเป็นตอ้งมีการ

เรียนรู ้
2. “ฉันเป็น” (I am) เป็นความเขม้แข็งที่อยู่ภายในตัวบุคคล อาจจะแตกต่างกัน

ออกไป ไดแ้ก่ ความรูส้กึ ทศันคติการเห็นคณุค่าในตนเอง และความเชื่อมั่นในตนเอง ประกอบดว้ย 
2.1 บคุคลที่ผูอ่ื้นชอบและรกั 
2.2 บคุคลที่จะท าสิ่งที่ดีๆส าหรบัผูอ่ื้น และแสดงใหเ้ห็นถึงความใสใ่จของฉนั 
2.3 บคุคลที่นบัถือตนเองและผูอ่ื้น 
2.4 บคุคลที่เต็มใจที่จะรบัผิดชอบต่อสิ่งที่ตนเองท า 
2.5 บคุคลที่มั่นใจว่าสิ่งต่างๆจะด าเนินไปดว้ยดี 

3. “ฉันสามารถ” (I can) เป็นปัจจัยที่แสดงถึงการมีทักษะทางด้านสังคมที่เกิด
จากการเรียนรูจ้ากการมีปฏิสมัพนัธก์บัผูอ่ื้น และจากการที่ผูอ่ื้นสอน ไดแ้ก่ 

3.1 พดูกบับคุคลอื่นเก่ียวกบัสิ่งที่ท าใหฉ้นัหวาดกลวัหรือสิ่งที่ท าใหฉ้นักงัวล 
3.2 หาวิธีการต่างๆ ในการแกไ้ขปัญหาที่ฉนัประสบ 
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3.3 ควบคมุตนเองเมื่อฉันรูส้ึกว่าก าลังท าในสิ่งที่ไม่ถูกตอ้งหรือท าในสิ่งที่เป็น
อนัตราย 

3.4 เข้าใจเป็นอย่างดีว่าเวลาใดที่มีความเหมาะสมที่จะพูดหรือปฏิบัติต่อ
ผูอ่ื้น 

3.5 มองหาผูใ้หค้วามช่วยเหลือเมื่อฉนัตอ้งการ 
ทฤษฎีความหยุ่นตัว (Resilience) (กรมสุขภาพจิต, 2552) เป็นทฤษฎีที่ชีว้ัดถึงการ

ฟ้ืนตัว เมื่อคนเราพบปัญหารา้ยแรงโดยธรรมชาติ จะเกิดการตอบสนองทางอารมณ์และจิตใจ
เรียกว่า ความหยุ่นตัว หรือ Resilience Quotient (RQ) เช่น วิตกกังวล ความโกรธ ความรูส้ึกผิด 
ความทุกข์ใจในบางกรณีผู้ประสบวิกฤตอาจมีภาวะที่ เรียกว่า ภาวะผิดปกติ ทางจิตใจจาก
เหตุการณ์วิกฤต (Post Traumatic Stress Disorder) ซึ่งถือว่าเป็นภาวะที่อารมณ์และจิตใจ
สญูเสียความสมดลุไปชั่วคราว คนที่มีจิตใจเขม้แข็งและมีมมุมองชีวิตที่ดี มีความหยุ่นตวัสงูจะทกุข์
ใจอยู่ไม่นานและจะปรบัตัวปรบัใจใหส้ามารถด าเนินชีวิตต่อไปไดโ้ดยเร็ว ขณะที่บางคนมีจิตใจที่
ไม่เขม้แข็งประกอบกับเหตุการณ์รุนแรงท าใหข้าดสติควบคุมอารมณ์ไม่ได ้บางครัง้ไม่รูต้ัวว่าท า
อะไรลงไปหรือหาทางออกของปัญหาในทางที่ผิด ซึ่งบุคคลที่มีพื ้นฐานจิตใจไม่เข้มแข็งจะใช้
เวลานานกว่าจะฟ้ืนตัวกลับมาด าเนินชีวิตได้ตามปกติ ขณะที่บุคคลที่มีความเข้มแข็งทางด้าน
จิตใจสามารถปรบัตวักบัสถานการณท์ี่เกิดขึน้ไดดี้ สามารถดึงตนเองขึน้มาจากจดุวิกฤต ก่อใหเ้กิด
แรงสู้กับปัญหา และสามารถด าเนินชีวิตได้ตามปกติในสภาวะปัญหา  ทั้งนี ้ความหยุ่นตัวจาก
การศกึษาเอกสารที่เก่ียวขอ้งของกรมสขุภาพจิตยงัมีการใชค้  าอ่ืน ไดแ้ก่ พลงัสุขภาพจิต และความ
เขม้แข็งทางจิตใจ จึงกล่าวไดว้่าพลงัสุขภาพจิตเป็นคุณสมบติัหนึ่งที่ช่วยใหบุ้คคลผ่านพน้ปัญหา
อปุสรรคและด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข ผูท้ี่มีพลงัสขุภาพจิตจ านวนมากสามารถใชว้ิกฤตเป็น
โอกาส สามารถยกระดับความคิด จิตใจ และการด าเนินชีวิตไปในทางที่ดีขึน้หลงัจากเหตุการณ์
วิกฤตนัน้ผ่านพน้ไป ส านกัสขุภาพจิตสงัคม (2552) สอดคลอ้งกบั Rutter (1985) วิเคราะหว์่าเป็น
ผลของปฏิสมัพันธร์ะหว่างสิ่งแวดลอ้มและสภาวะทางร่างกายและจิตใจของมนุษย ์ปัจจยัปกป้อง
สามารถปรบัวิธีการตอบสนองของบุคคลต่ออนัตรายภายนอก ท าใหไ้ม่เกิดผลกระทบที่ รุนแรงมาก
นัก ปัจจัยเหล่านีอ้าจจะเกิดขึน้เฉพาะเมื่อเผชิญหนา้กับเหตุการณ์ความเครียด  (กรมสุขภาพจิต. 
2560 อา้งอิงจาก Rutter. 1985) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ ที่ช่วยใหค้นไทยอาย ุ25 ปีขึน้ไปต่อ
สูเ่อาชนะปัญหาวิกฤตต่างๆ ไปได ้คือ 
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1. พลงัอึด หมายถึง ทนต่อแรงกดดนั คือมีวิธีการดแูลจิตใจใหท้นอยู่ได ้สามารถ
จดัการกบัอารมณ ์ความรูส้กึทกุขใ์นสถานการณท์ี่กดดนั 

2. พลังฮึด หมายถึง มีก าลังใจ  คือมีแรงใจที่ จะด าเนินชีวิตอยู่ ได้ภายใต้
สถานการณส์ถานการณท์ี่กดดนั ซึ่งก าลงัใจอาจสรา้งมาจากตนเองหรือบคุคลรอบขา้ง 

3. พลังสู้ หมายถึง การต่อสู้เอาชนะอุปสรรค คือความมั่นใจและพรอ้มที่จะ
เอาชนะปัญหาอุปสรรคที่เกิดจากสถานการณ์วิกฤต ซึ่งความมั่นใจเกิดจากการตระหนักใน
ความสามารถหรือทกัษะของตนเอง และมีทกัษะในการแสวงหาความรูแ้ละเขา้ถึงความช่วยเหลือ
หรือปรกึษา 

และไดม้ีการจ าแนกการแสดงออกของพลงัสขุภาพจิตออกเป็น 5 ระดบั 
1. ระดับพืน้ฐาน คือ ความสามารถในการด ารงความมั่นคง ความสมดุลทาง

อารมณ ์สขุภาพและคณุภาพชีวิตพืน้ฐานไวไ้ด ้
2. ระดับที่สอง เป็นศักยภาพในการจัดการกับปัจจัยภายนอก คือเมื่อประสบ

ปัญหาสามารถจดัการกบัปัญหาไดอ้ย่างเป็นรูปประธรรม มุ่งแกไ้ขปัญหามากกว่าการติดอยู่ในกบั
ดกัอารมณแ์ละความรูส้กึ 

3. ระดับที่สาม เป็นศักยภาพที่จะจัดการกับปัจจยัภายในตนเอง คือเมื่อมีความ
ทุกข์ แต่ยังรูส้ึกว่าตนเองมีคุณค่า มีความมั่นใจ มีใจที่เป็นอิสระ เชื่อมั่นว่าหากไม่ท้อถอยจะ
สามารถกา้วผ่านเรื่องรา้ยไปได ้

4. ระดบัที่สี่ เป็นทกัษะบุคลิกภาพ และการแสดงออกของผูท้ี่มีพลงัสขุภาพจิตสงู 
เช่น ทักษะการใชอ้ารมณข์ันมาช่วยใหส้ถานการณ์ดีขึน้ ทกัษะการสื่อสาร การขอ้ค าแนะน า และ
ทกัษะการปรบัเปา้หมายของชีวิต เป็นตน้ 

5. ระดับที่ห้า คือความสามารถหรือพรสวรรค์เปลี่ยนสถานการณ์ร้ายให้
กลายเป็นดี โดยการเรียนรูส้ิ่งใหม่ๆ ใชป้ระสบการณค์วามผิดพลาดไปสู่การปรบัปรุงเปลี่ยนแปลง
ตนเอง ผลลัพธ์ที่ตามมาอาจมีด้านจิตใจและด้านวัตถุ เช่น ได้รบัความประทับใจ และค้นพบ
หนทางใหม่ในชีวิต เช่น การงาน ครอบครวั เป็นตน้ 

จึงกล่าวได้ว่าความหยุ่นตัว หมายถึง ศักยภาพของมนุษย์ในการเผชิญฟันฝ่ากับ
ปัญหาและสามารถที่จะผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ มาได้ ภายหลังจากนั้นจะเป็นบุคคลที่มีความ
เขม้แข็ง ซึ่งความเขม้แข็งนีพ้ฒันามาจากสถานการณท์ี่ยากล าบากในชีวิตตามแนวคิดยืนหยดัของ
โกรทเบอรก์ (Grotberg. 1995) ประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ คือ “ฉันมี” (I have) “ฉันเป็น” (I 
am) และ “ฉนัสามารถ” (I can)   
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การวัดความหยุ่นตัว 
จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งมีผูพ้ัฒนาการแบบวดัความหยุ่นตวัเพื่อ

ใช้ในการวิจัย เช่น พรทิพย์ วชิรดิลก (2557) ศึกษาปัจจัยท านายความสามารถในการยืนหยัด
เผชิญวิกฤตของนักศึกษาพยาบาล มหาวิทยาลยัราชภัฏสวนดุสิตไดใ้ชแ้บบวัดของเพ็ญประภา 
ปริญญาพล (2550) สร้างขึ ้นจากกรอบแนวคิดยืนหยัดของโกรทเบอรก์ (Grotberg. 1995) 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม 3 องคป์ระกอบ ไดแ้ก่ องคป์ระกอบลักษณะบุคลิกภาพที่เขม้แข็ง และ
ลักษณะภายในของบุคคล ได้แก่ความรูส้ึก ทัศนคติและความเชื่อ องค์ประกอบที่เก่ียวขอ้งกับ 
แหลง่สนบัสนนุและสง่เสรมิทางสงัคม เมื่อบุคคล ประสบกบัเหตกุารณใ์นทางลบ และองคป์ระกอบ 
ที่เก่ียวขอ้งกับทักษะทางสังคมหรือความสามารถ ในการมีปฏิสมัพันธ์กับผูอ่ื้น จ านวน 20 ขอ้ มี
ลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ ตั้งแต่ 0 คือ น้อยที่สุด จนถึง 4 คือ มากที่สุด 
นอกจากนัน้ในการวดัความหยุ่นตวัตามแนวคิดของโกรทเบอรก์ (Grotberg. 1995) ยงัมีการการใช้
ในงานวิจัยระวีนันท ์รื่นพรต ธีรพัฒน ์วงศค์ุม้สิน และงามละมัย ผิวเหลือง (2553) ศึกษาปัจจัย
ท านายการปรับตัวของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ใช้แบบสอบถามที่สร้างขึน้โดยปรับจาก
แบบสอบถามของศิริเพิ่ม เชาวนศิ์ลป์ (2546) ซึ่งได้แปลมาเป็นภาษาไทยจากแบบสอบถามของ 
ฮิว และคณะ (Hiew, Mori,Shimisu, & Tominaga, 1998) ประกอบดว้ย 3 ดา้น คือ “ฉันมี” “ฉัน
เป็น” “ฉันสามารถ” มีจ านวนขอ้ค าถาม 33 ขอ้ มีลกัษณะขอ้ค าถามเป็นแบบมาตราส่วนประเมิน
ค่าใหเ้ลือกตอบ 5 ระดับ ตามความรูส้ึกของนักศึกษา เกณฑก์ารใหค้ะแนน ถา้นักศึกษา คือ เห็น
ดว้ยมากที่สดุ = 5 คะแนน มาก = 4 คะแนน ปานกลาง = 3 คะแนน นอ้ย = 2 คะแนน นอ้ยที่สดุ = 
1 คะแนน คะแนนรวมมีค่าตั้งแต่ 33-165 คะแนน โดยคะแนนความหยุ่นตัว 122-165 คะแนน 
หมายถึง ความหยุ่นตวัสงู 78-121 คะแนน หมายถึง ความหยุ่นตัวปานกลาง และ 33-77 คะแนน 
หมายถึง ความหยุ่นตวัต ่า นอกจากนีจ้ากการศึกษาเรื่องอิทธิพลของการสนบัสนุนทางสงัคม การ
เห็นคุณค่าในตนเอง และการควบคมุตนเองที่มีต่อความหยุ่นตัวของนิสิตรอพินิจของฤติมา รกัษา
รกัษ์ และ งามลมัย ผิวเหลือง (2558) ไดส้รา้งแบบสอบถามเก่ียวขอ้งกับความหยุ่นของนิสิตรอ
พินิจตามแนวคิดเก่ียวกบัความหยุ่นตวัของกรมสขุภาพจิต (2552) ซึ่งแบ่งเป็น 3 องคป์ระกอบ คือ 
การทนต่อแรงกดดนั การมีความหวงัและก าลงัใจ และการต่อสูเ้อาชนะอปุสรรค  

ในการวิจัยครัง้นีป้รบัใชแ้บบวัดความสามารถในการเผชิญวิกฤติของ พรทิพย ์วชิร
ดิลก (2557) ซึ่งน ามาจากเพ็ญประภา ปริญญาพล (2550) สรา้งขึน้จากกรอบแนวคิดยืนหยดัของ
โกรทเบอรก์ (Grotberg. 1995) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามองคป์ระกอบลกัษณะบุคลิกภาพที่เขม้แข็ง 
และลกัษณะภายในของบุคคล ไดแ้ก่ความรูส้ึก ทศันคติและความเชื่อ องคป์ระกอบที่เก่ียวขอ้งกบั
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แหลง่สนบัสนนุและสง่เสรมิทางสงัคม เมื่อบคุคล ประสบกบัเหตกุารณใ์นทางลบ และองคป์ระกอบ 
ที่เก่ียวขอ้งกับทักษะทางสังคมหรือความสามารถ ในการมีปฏิสมัพันธ์กับผูอ่ื้น จ านวน 13 ขอ้ มี
ลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ น้อยที่สุด จนถึง 6 คือ มากที่สุด โดย
ทหารที่มีคะแนนสงูแสดงว่ามีความสามารถในการหยุ่นตวัสงูกว่าทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า 

งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้องกับความหยุ่นตัวกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
จากการทบทวนเอกสารงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความหยุ่นตวักบัพฤติกรรมการจดัการ

ความเครียด พบว่างานวิจยัของอภิวรรณ พลอยฉาย (2557) ศึกษาปัจจยัทางจิตสงัคมที่เก่ียวขอ้ง
กับพฤติกรรมจัดการความเครียดของผูใ้ชบ้ริการในระบบหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้าเขตพืน้ที่
กรุงเทพมหานคร พบว่ามีปฏิสัมพันธ์ระหว่างความหยุ่นตัวและการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อ
พฤติกรรมจัดการความเครียดทั้งดา้นรวมและดา้นย่อย ทั้งนีก้ารท านายรวมทุกตัวแปรสามารถ
ท านายพฤติกรรมจดัการความเครียดทัง้ดา้นรวมและดา้นย่อย โดยความยืดหยุ่นเป็นตวัท านายที่
ส  าคญัดว้ยค่าอิทธิพลเท่ากบั .35 นอกจากนีจ้ากการวิจยัของดวงฤทยั นาสา (2557) ศึกษาผลของ
การใหค้ าปรกึษากลุม่ที่มีต่อความหยุ่นตวัดา้นการเรียนของนกัศึกษาพยาบาล พบว่า เมื่อพิจารณา
ลักษณะของความหยุ่นตัวทางด้านการเรียนพบว่ามีการจัดการปัญหาอยู่ในระดับสูง และจาก
งานวิจยัของยชญ์รวินทร ์จรบุรมย ์(2560) ศึกษาผลของการเสริมสรา้งความยืดหยุ่นทางอารมณ์
เพื่อลดความเครียดของนกัเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้ พบว่านกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ ภายหลงั
ไดร้บัโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณม์ีคะแนนความเครียดต ่ากว่าก่อนไดร้บัโปรแกรม
ส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณอ์ย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 และนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนตน้ที่ไดร้บัโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณม์ีคะแนนความเครียดต ่ากว่ากลุม่ที่ไม่ได้
รบัโปรแกรมส่งเสรมิความยืดหยุ่นทางอารมณอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 สอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของฐิติรตัน ์ดิลกคุณานันท ์(2560) ศึกษาความเครียดจากการท างาน การสนบัสนุนทาง
สงัคม และพลงัสขุภาพจิตของพยาบาลที่ปฏิบติังานในหน่วยงานอบุติัเหตุฉุกเฉินในพืน้ที่เสี่ยงภัย
จงัหวดัชายแดนใต ้พบว่าความเครียดจากการท างานมีความสมัพนัธท์างลบในระดบัปานกลางกบั
พลังสุขภาพจิตอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าความเครียดจากการ
ท างานเป็นองคป์ระกอบส าคัญที่มีความสัมพันธ์กับพลังสุขภาพจิต หน่วยงานควรส่งเสริมพลัง
สขุภาพทางจิตดว้ยการลดความเครียดจากงานและคงการสนบัสนนุทางสงัคมไว ้ 

จากการทบทวนเอกสารขา้งตน้จึงกล่าวไดว้่าความหยุ่นตวัมีผลต่อระดบัความเครียด
และการจดัการความเครียด ผูว้ิจยัจึงคาดว่าความหยุ่นตวัมีความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการจดัการ
ความเครียด โดยคาดว่าผูท้ี่มีผูท้ี่มีความหยุ่นตวัสงูจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดสงู 
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ตอนที ่4 ปัจจัยทางสังคมทีเ่กี่ยวข้องกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

4.1 บรรยากาศในการท างานทีก่่อให้เกิดความเครียด 
คูเปอร ์และมารแ์ชล Cooper & Marshell 1976 สมศักดิ์ วังเอ่ียมเสริมสุข กล่าวถึง

ความเครียดในการท างานว่า คือ ความสัมพันธ์ของงานกับปัจจัยด้านลบที่ เป็นสาเหตุของ
ความเครียดในการท างาน เช่น ปริมาณงานที่มากเกินไป ความสบัสนและความขัดแยง้ในบทบาท 
สภาพการท างานที่ไม่ดี งานที่ตอ้งรบัผิดชอบสงูและความสมัพันธท์ี่ไม่ดีกบับุคคลอ่ืน ท าใหบุ้คคล
เกิดความกดดัน มีผลท าให้เกิดความเจ็บป่วยทางร่างกายและสุขภาพจิตที่ไม่ดีตามมา  เป็น
ปฏิกิริยาระหว่างบุคคลกับสิ่งแวดลอ้มท าใหบุ้คคลเกิดความเครียดในการท างาน หรือบุคคลไม่
สามารถตอบสนองความตอ้งการงาน หรือบุคคลอาจเกิดความเครียดเมื่อพบกบัสภาพแวดลอ้มที่
ไม่ดีไม่สามารถตอบสนองความตอ้งการของบุคคลได ้(Cooper & Marshell, 1976 อา้งถึงใน ปวิ
ตรา ลาภละมลู, 2557) 

ปัจจัยที่มีผลต่อความเครียด ตามแนวคิดของคูเปอร ์และมารแ์ชล (ไหมไทย ไชย
พนัธุ.์ 2554; อา้งอิงจาก Cooper. 2005 citing Cooper & Marshell 1979) ประกอบดว้ย 

1. ปัจจยัในตวังาน  
สภาพแวดล้อมในการท างานที่ ไม่ เหมาะสมขณะปฏิบัติงานอยู่  เช่น 

สภาพแวดลอ้ม อากาศ สภาพการท างานที่มีความเสี่ยง 
1.1 งานที่ท าเป็นการทานเป็นกะ สง่ผลต่อสขุภาพและความเครียด 
1.2 งานหนกัเกินไป หรืองานที่ยากเกินความสามารถ 
1.3  งานมีความเสี่ยงต่อรา่งกาย มีอนัตราย 

2. บทบาทในหน่วยงาน คือ หากมีการก าหนดบทบาทบุคคลอย่างชดัเจน บคุคลรู้
บทบาทของตนเอง ความเครียดที่เกิดจากบทบาท มาจากความคิดเห็นต่างจากผูบ้งัคบับญัชา ขาด
การใหข้อ้มลูจากเพื่อนรว่มงาน ความขดัแยง้สง่ผลต่อประสิทธิภาพการท างาน 

3. ความกา้วหนา้ในอาชีพ คือ บุคคลคาดหวงัในความเจริญกา้วหนา้ มีอิสระใน
การท างาน มีรายไดเ้พิ่ม มีโอกาศไดเ้รียนรูส้ิ่งใหม่ๆ หากสง่เหลา่นีท้  าใหเ้กิดความเครียด 

4. โครงสรา้งและบรรยากาศของหน่วยงาน  คือ การที่บุคคลเป็นสมาชิก มีส่วน
ร่วมในงาน มีโอกาสในการตัดสินใจ หากขาดการมีส่วนร่วมและโอกาสในการตัดสินใจท าใหเ้กิด
ความเครียดในการท างาน 

5. สมัพนัธภาพในการท างาน คือ ความสมัพนัธร์ะหว่างผูบ้งัคบับญัชา และเพื่อน
รว่มงาน หากมีความไวว้างใจกนัต ่า ขาดการรว่มมือ ก็จะมีผลต่อความเครียดในการท างาน 
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6. ปัจจัยที่ไม่เก่ียวขอ้งกับงาน คือ ปัญหาส่วนตัวต่างๆ เช่น สุขภาพ ความวิตก
กงัวล ความกลวั เช่น รายรบัรายจ่าย เป็นตน้  

เทเลอร ์(Taylor, 1986 อ้างถึงใน ปวิตรา ลาภละมูล , 2557) กล่าวว่าสาเหตุของ
ความเครียดในการท างาน ประกอบดว้ย 

1. ลกัษณะงาน คือ สภาพการท างานที่ไม่ดีเนื่องจากสถานที่ เครื่องมือที่ใชใ้นการ
ท างาน งานหนัก งานที่มีความซบัซอ้นเกินความสามารถ งานที่มีความซ า้ซากน่าเบื่อหน่าย  และ
สิ่งแวดลอ้มเป็นอนัตรายต่อการท างาน 

2. บทบาทในองค์กร คือ การมีบทบาทหน้าที่ในการปฏิบัติงานที่ชัดเจน และ
ความขดัแยง้ในบทบาทหนา้ที่การปฏิบติังาน 

3. ความก้าวหน้า คือ การไม่ได้รับความก้าวหน้าในงาน หรือการไม่ได้รับ
ความกา้วหนา้ในงานเท่าที่ควร 

4. สัมพันธภาพภายในองค์การ คือสัมพันธภาพที่ไม่ดีจะน าไปสู่ปัญหาด้าน
บทบาทและความตึงเครียด แต่หากสมัพนัธภาพภายในองคก์ารดีจะช่วยลดความเครียดเนื่องจาก
เป็นการสนบัสนนุทางสงัคมรูปแบบหน่ึง 

5. โครงสรา้งและบรรยากาศในองคก์าร คือ การขาดการใหค้ าปรกึษาหรือความ
ช่วยเหลือ กฎระเบียบเขม้งวด ขาดการมีสว่นร่วมในการแสดงความคิดเห็น ส่งผลต่อประสิทธิภาพ
การท างานที่ไม่ดี การมีปัญหาสุขภาพร่างกายและจิตใจ อัตราการลาออก และการโยกย้ายที่
เพิ่มขึน้ 

จึงกล่าวไดว้่าบรรยากาศในการท างาน หมายถึง บรรยากาศหรือสภาพแวดลอ้มใน
การท างานที่น าไปสู่ความเครียด ประกอบดว้ย 3 ดา้นคือ ปัจจยัในตัวงาน บทบาทในองคก์ร และ
ความกา้วหนา้ในอาชีพ  

การวัดบรรยากาศในการท างานทีก่่อให้เกิดความเครียด 
จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับการวัดบรรยากาศในการท างานที่

ก่อให้เกิดความเครียด พบว่า จากงานวิจัยของไหมไทย ไชยพันธุ์ (2554) ศึกษาความสัมพันธ์
ระหว่างความรูส้ึกสอดคลอ้งกลมกลืนในชีวิตกับความเครียดในการปฏิบติังานของทหารในพืน้ที่
สามจังหวัดชายแดนภาคใต้ โดยมี รูปแบบการเผชิญปัญหาเป็นตัวแปรส่งผ่าน มีการวัด
ความเครียดในการปฏิบัติงานซึ่งเก่ียวขอ้งกับบรรยากาศในการท างาน จากการปรบัขอ้ค าถาม
แบบวัด  Occupational Stress Indicator ของ  Cooper และ Marshell ปี  1979 มี จ านวนข้อ
ค าถามทั้งหมด 45 ข้อ ประกอบด้วย 6 องค์ประกอบ คือ ปัจจัยในตัวงาน บทบาทในองค์กร 
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ความกา้วหนา้ในอาชีพ โครงสรา้งและบรรยากาศในการท างาน สมัพันธภาพในการท างาน และ
ปัจจยัที่ไม่เก่ียวขอ้งกบังาน โดยใชม้าตรประเมินค่า 5 ระดบั ตัง้แต่ 5 คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ไปจนถึง 
1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง มีค่าความเชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แบบแอลฟ่าทัง้เท่ากับ .81 และจาก
การวิจัยของพัชญา มาสินทพันธุ์ (2549) ศึกษาการจัดการกับความเครียดในการท างานของ
ขา้ราชการทหารเรือชัน้ประทวนกรมการเงินกลาโหม สรา้งแบบวัดตัวงานที่มีผลต่อความเครียด 
ประกอบดว้ย ด้านลักษณะงาน ความส าเร็จและความก้าวหน้าในอาชีพ สัมพันธภาพระหว่าง
บุคคลในการท างาน โครงสรา้ง นโยบายและบรรยากาศในการท างาน และสภาพแวดลอ้มในการ
ท างาน  

ในการวิจัยครั้งนี ้ได้สรา้งแบบวัดตามแนวคิดของ Cooper และ Marshell (1979) 
และปรับใช้แบบวัดสาเหตุของความเครียดของพิชญา มาสินทพันธุ์ (2549) ประกอบด้วยข้อ
ค าถามจ านวน 12 ขอ้ โดยใชม้าตรประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ 1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ไปจนถึง 6 
คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ทหารที่คะแนนสูงกว่าแสดงว่าอยู่ในบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดมากกว่าทหารที่ไดค้ะแนนต ่ากว่า 

งานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับบรรยากาศในการท างานกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด  

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง พบว่า งานวิจัยของไหมไทย ไชยพันธ ์
(2554) ศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความรูส้ึกสอดคลอ้งกลมกลืนในชีวิตกับความเครียดในการ
ปฏิบติังานของทหารในพืน้ที่สามจงัหวดัชายแดนภาคใต ้โดยมีรูปแบบการเผชิญปัญหาเป็นตวัแปร
ส่งผ่านพบว่า รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบการแสวงหาการสนับสนุนทางสงัคมมีความสมัพันธ์
ทางลบกับความเครียดในการปฏิบติังานของทหารที่ไปปฏิบติังาน รูปแบบการเผชิญปัญหาแบบ
หลีกหนีมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความเครียดในการปฏิบติังานของทหารที่ไปปฏิบติังาน อย่าง
มีนัยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 งานวิจัยของเตชินท ์กาญจนคลอด (2551) ศึกษาปัจจัยที่มีผล
ต่อการจัดการความเครียดของเจ้าหน้าที่ต  ารวจจราจร สังกัดกองบังคับการต ารวจนครบาล 8 
พบว่า ปัจจยัที่มีความสมัพนัธก์บัการจดัการความเครียด การเคยฝึกอบรมการจดัการความเครียด 
การมีสภาพแวดลอ้มในที่ท างานที่ดีกว่าสถานีต ารวจนครบาลหรือในกองบงัคบัการต ารวจนครบาล
อ่ืนๆ สภาพแวดลอ้มหรือบรรยากาศในที่ท างาน และการมีวิทยากรมาใหค้วามรูเ้ก่ียวกบัการจดัการ
ความเครียด สอดคลอ้งกับงานวิจยัของของปารวี เกือ้กูลรฐั (2553) ศึกษาปัจจยัคดัสรรที่สมัพันธ์
กบัการเผชิญความเครียดของต ารวจจราจร กรุงเทพมหานคร พบว่า  สิ่งแวดลอ้มในการท างานมี
ความสมัพันธท์างบวกกบัการเผชิญความเครียดดา้นการจดัการกบัปัญหาและดา้นการจดัการกับ
อารมณ์อย่างมีนัยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .21 และ r = .24) และงานวิจัยของกนกอร 
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เปรมเดชา (2559) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยสภาพการท างาน การจัดการความเครียด 
และระดับความเครียดของพนักงานมหาวิทยาลัย พบว่า ปัจจัยสภาพการท างานด้าน
ความกา้วหนา้ในอาชีพและดา้นสมัพนัธภาพในการท างานมีความสมัพนัธท์ิศทางตรงขา้มในระดบั
ต ่ากับระดับความเครียด และพบว่าพฤติกรรมการจัดการความเครียดทุกดา้นมีความสมัพันธท์ิศ
ทางตรงขา้มในระดับต ่ากับระดับความเครียดอย่างมีนัยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการ
ทบทวนเอกสารดังกล่าวจึงกล่าวได้ว่าบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิดความเครียดมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการความเครียด ผูว้ิจัยจึงคาดว่าผูท้ีอยู่ในบรรยากาศในการ
ท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดสงูจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดนอ้ย 

4.2 การสนับสนุนทางสังคม  
เฮาส์ (สุมลรตัน์ ดอกเขียว. 2553; อ้างอิงจาก House. 1981) ให้ความหมายการ

สนับสนุนทางสังคมว่า เป็นการสรา้งความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เพื่อใหเ้กิดการช่วยเหลือดา้น
ต่างๆ ไดแ้ก่ การสนับสนุนดา้นอารมณ์ โดยการใกลช้ิดผูกพัน ใหค้วามเชื่อใจ ใหค้วามช่วยเหลือ 
เพื่อใหบุ้คคลสามารถเผชิญกับปัญหาและความเครียดได ้แบ่งแหล่งสนับสนุนออกเป็น 2 แหล่ง 
(พรรณรพี ทรพัยเจรญิ. 2555; อา้งอิงจาก House. 1981) ไดแ้ก่ 

1. กลุ่มที่ไม่เป็นทางการ (Informal) เป็นแหล่งของกลุ่มบุคคลที่มีปฏิสมัพันธ์กัน
โดยธรรมชาติ มีความผกูพนัใกลช้ิดสนิทสนม เช่น คู่สมรส ญาติพี่นอ้ง เพื่อนสนิท 

2. กลุ่มที่เป็นทางการ  (Formal) เป็นแหล่งของกลุ่มบุคคลที่ติดต่อกนัดว้ยเหตผุล
บางอย่าง เช่น เพื่อนรว่มงาน ผูบ้งัคบับญัชา กลุม่วิชาชีพ   

เพนเดอร ์(พรรณรพี ทรพัยเจริญ. 2555; อา้งอิงจาก Pender. 1987) ใหค้วามหมาย
การสนับสนุนทางสังคมว่า เป็นความรูส้ึกการได้รบัการยอมรบั การเป็นที่รกัและนับถือ การมี
คณุค่าเป็นที่ตอ้งการของบคุลอ่ืน ไดร้บัการสนบัสนนุจากกลุม่คนในสงัคม 

คาหน์ (อภิญญา ศิริพิทยาคุณกิจ. 2553; อา้งอิงจาก Kahn. 1979) ใหค้วามหมาย
ของแรงสนบัสนุนทางสงัคมว่าประกอบ ดว้ยการมีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลซึ่งรวมไปถึงการแสดง
ความรูส้ึกในทางที่ดีของบุคคลหนึ่งแก่บุคคลหนึ่ง การใหค้วามมั่นใจในการประพฤติปฏิบัติของ
บุคคลนั้นว่าดีหรือถูกตอ้ง การใหค้วามเห็นและการช่วยเหลือดา้นสิ่งของ โดยผูใ้หแ้รงสนับสนุน
ทางสงัคมตอ้งใหใ้นสิ่งที่ผูร้บัตอ้งการหรือรบัรูถ้ึงสิ่งนัน้ ผลลพัธใ์นทางดา้นบวกจึงจะเกิดขึน้ 

คานธ ์และแอนโตนชัชี (สมุลรตัน ์ดอกเขียว. 2553; อา้งอิงจาก Kahn & Antonucci, 
1980 quoted in House, 1981 p.16) ไดแ้บ่งการสนบัสนนุทางสงัคมออกเป็น 3 ดา้น คือ 
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1. ความผกูพนัทางดา้นอารมณ ์(Affection) เป็นการแสดงออกในลกัษณะการให้
ความรกั ความผกูพนั และความเคารพ 

2. การยอมรบัซึ่งกนัและกนั (Affirmation) เป็นการแสดงออกถึงการเห็นดว้ยและ
ยอมรบัในการกระท าและความคิดของบุคคล 

3. การใหค้วามช่วยเหลือ (Aid) เป็นการแสดงออกโดยการใหค้วามช่วยเหลือใน
ดา้นวตัถสุิ่งของ เงินทองขอ้มลูข่าวสารและการใหค้วามช่วยเหลือในดา้นแรงงาน 

คอบน ์(เพ็ญศรี วรสมบัติ. 2537; อา้งอิงจาก Cobb. 1976) กล่าวว่า การสนับสนุน
ทางสังคมคือการที่บุคคลได้รบัขอ้มูล ท าให้ตัวเองเชื่อว่ามีบุคลให้ความรกัความเอาใจใส่ เห็น
คณุค่า รูส้กึเป็นสว่นหนึ่งของสงัคมและการติดต่อซึ่งกนัและกนั แบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ  

1. การไดร้บัการสนบัสนุนทางอารมณ ์คือ ขอ้มลูที่ท าใหบุ้คคลทราบว่า เขาไดร้บั
ความรกั ความเอาใจใส ่

2. การไดร้บัการยอมรบัและเห็นคณุค่า คือ การที่บุคคลทราบว่าเขามคณุค่าและ
ไดร้บัการยกย่อง 

3. การมีส่วนร่วมและการเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม คือ ขอ้มูลที่ท าใหบุ้คคลทราบ
ว่าเขาเป็นสว่นหนึ่งของสงัคม มีสว่นรว่มซึ่งกนัและกนั 

เชฟเฟอร ์และคณะ (Schaefer et al. 1981) แบ่งการสนับสนุนทางสงัคมออกเป็น 3 
ประเภท คือ 

1. การสนับสนุนทางอารมณ์ (emotion support) คือ การก่อให้เกิดวามรู้สึก
ใกลช้ิด มีความมั่นใจ มีความเชื่อมั่นว่าสามารถพึงพิงผูอ่ื้นได ้ท าใหบุ้คคลรูส้ึกว่าตนเองเป็นที่รกั 
และเป็นสว่นหนึ่งของกลุม่ 

2. การสนับสนุนด้านวัตถุ (tangible support) คือ การให้ความร่วมมือในการ
ช่วยหรือ บรกิารต่างๆ 

3. การสนับสนุนดา้นขอ้มูลข่าวสาร (informational support) คือ การใหข้้อมูล
ข่าวสาร ค าแนะน า ซึ่งจะช่วยใหบุ้คคลสามารถแก้ปัญหาได้ รวมทั้งการให้ขอ้มูลยอ้นกลับของ
บคุคล 

จึงกล่าวได้ว่าการสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลได้รับข้อมูลที่ท าให้
ตนเองรูส้ึกว่า ไดร้บัความช่วยเหลือ ไดร้บัความรกัความใส่ใจ และเป็นส่วนหนึ่งของสังคม แบ่ง
ออกเป็น 3 ดา้น คือ การสนับสนุนทางอารมณ ์การสนบัสนุนทางดา้นวัตถุ และการสนบัสนุนดา้น
ขอ้มลูข่าวสาร 
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การวัดการสนับสนุนทางสังคม 
งานวิจัยของเพ็ญศรี วรสมบัติ (2537) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียด

สติปัญญา และการสนับสนุนทางสงัคมกบัพฤติกรรมการเผชิญความเครียดในวยัรุ่นตอนตน้ของ  
ไดใ้ชแ้บบวัดการสนับสนุนทางสงัคมของฉัตรวลยั ใจอารีย ์(2533) ซึ่งแปลมาจากแบรนดแ์ละไวน์
เนอรท์ (Brandt and Weinert. 1981) ตามแนวคิดของไวส ์(Weiss. 1974) เป็นลกัษณะมาตรส่วน
ประเมินค่า 7 ระดบั คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง เห็นดว้ย ค่อนขา้งเห็นดว้ย เฉยๆ ค่อนขา้งไม่เห็นดว้ย ไม่
เห็นด้วย และไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง เรียงจาก 1 ถึง 7 ตามล าดับ จ านวนทั้งสิน้ 25 ข้อ งานวิจัย
รชัจณา สิงหท์อง (2545) ศึกษาเรื่องความสมัพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการเผชิญปัญหา ความพึง
พอใจในชีวิต แรงสนับสนุนทางสังคม และภาวะซึมเศรา้ ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน้
โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา อ าเภอเมือง จงัหวดัสรุาษฎรธ์านี ไดส้รา้งแบบวดัตามแนวคิด
ของเชฟเฟอร ์และคณะ (Schaefer et al. 1981) แบ่งออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่ การสนับสนุนทาง
อารมณ ์การสนบัสนนุดา้นวตัถุ และการสนบัสนุนดา้นขอ้มลูข่าวสาร ลกัษณะมาตรวดัประเมินค่า 
5 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ น้อยที่สุด จนถึง 5 คือ มากที่สุด จ านวน 17 ขอ้ และงานวิจัยของอัมพร ศรี
ประเสริฐ (2561) ศึกษาตัวแบบปัจจัยเชิงโครงสรา้งของสุขภาวะในการท างานของพนักงานสาย
วิชาการในมหาวิทยาลัยในก ากับของรฐั พัฒนาขึน้โดยปรบัปรุงจากแบบวัดการสนับสนุนทาง
สงัคมของศักดิ์ชยั นิรญัทวี (2532) และปัญจมาส ทวิชาตานนท ์(2555) มีค่าสมัประสิทธิ์แอลฟ่า
โดยรวมเท่ากบั 0.88 และมีค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ (r) อยู่ระหว่าง 0.20 - 0.76 

ในการศึกษาครัง้นีป้รบัใช้แบบวัดการสนับสนุนทางสังคมของอัมพร ศรีประเสริฐ 
(2561) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 14 ขอ้ โดยใชม้าตรประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ 1 คือ ไม่เห็น
ดว้ยอย่างยิ่ง ไปจนถึง 6 คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ทหารที่คะแนนสูงกว่าแสดงว่ามีการสนับสนุนทาง
สงัคมมากกว่าทหารที่ไดค้ะแนนต ่ากว่า 

งานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับการสนับสนุนทางสังคมกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง พบว่า งานวิจัยของเพ็ญศรี วรสมบัติ 
(2537) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดสติปัญญา และการสนับสนุนทางสังคมกับ
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดในวัยรุ่นตอนตน้ พบว่า การสนับสนุนทางสงัคมมีความสมัพันธ์
ทางบวกกับพฤติกรรมเผชิญความเครียดในวัยรุ่นตอนตน้อย่างมีนัยส าคัญทีสถิติที่ระดับ .001 
สอดคลอ้งกับงานวิจยัขององัศินันท ์อินทรก าแหง (2553) ผลการใชว้ิธีการจัดการภาวะวิกฤตชีวิต
ดว้ยตนเองตามแนวตะวนัออกที่มีต่อภาวะวิกฤตชีวิตและความสขุใจของสตรีไทยสมรสวยักลางคน
ในกรุงเทพมหานคร : รายงานการวิจยัฉบบัที่ 127 พบว่า เมื่อพิจารณาเฉพาะความแปรปรวนการ
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รบัรูภ้าวะวิกฤตชีวิตในแต่ละด้านพบว่า ในกลุ่มที่ได้รับการสนับสนุนทางสังคมแตกต่างกันมี
คะแนนการเผชิญปัญหาแบบมุ่งปรบัอารมณแ์ละการปรบัตวัแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทีสถิติที่
ระดับ .05 งานวิจัยของวันดี สุทธรงัสี , บุญวดี เพชรรตัน์, ถนอมศรี อินทนนท์ (ม.ป.ป.) ศึกษา
พฤติกรรมการจัดการความเครียด และปัจจัยที่เก่ียวขอ้งของนักศึกษาพยาบาล คณะพยาบาล
ศาสตร ์มหาวิทยาลยัสงชลานครนิทร ์พบว่า การสนบัสนุนทางสงัคมมีความสมัพนัธท์างบวกขนาด
ปานกลางกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด (r = 40) และงานวิจัยของรัชจณา สิงห์ทอง 
(2545) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการเผชิญปัญหา ความพึงพอใจในชีวิต แรง
สนบัสนุนทางสงัคม และภาวะซึงเศรา้ของนกัเรียนระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้โรงเรียนขยายโอกาส
ทางการศึกษา อ าเภอเมือง จังหวัดสุราษฎรธ์านีของ พบว่าพฤติกรรมการเผชิญปัญหากับแรง
สนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์กันอย่างมีนัยส าคัญทีสถิติที่ระดับ .001 อีกทั้งงานวิจัยของ
สุวรรณี ศึกษาปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับการเผชิญความเครียดของพยาบาลหอ้งผ่าตัดโรงพยาบาล
รามาธิบดี โรงพยาบาลรามาธิบดี พบว่า แรงสนับสนุนทางสงัคมมีความสมัพันธ์ทางบวกกับการ
เผชิญความเครียดด้านการจัดการกับปัญหาอย่างมีนัยส าคัญทีสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ
งานวิจัยของสุวภา สังขท์อง (2554) ศึกษาการศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการเผชิญ
ความเครียด การสนบัสนุนทางสงัคม และความเหนื่อยหน่ายในการท างาน กรณ๊ศึกษาหน่วยงาน
ราชการแห่งหนึ่งในสังกัดกรุงเทพมหานคร พบว่า พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่ง
แก้ปัญหา และแบบมุ่งเน้นการแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมมีความสัมพันธ์ทางบวกกับการ
สนับสนุนทางสังคมทั้ง 3 ด้าน และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบหลีกหนีปัญหามี
ความสมัพันธท์างลบกบัการสนบัสนุนทางสงัคมทัง้ 3 ดา้น อย่างมีนยัส าคญัทีสถิติที่ระดับ .01 ซึ่ง
การสนับสนุนทางสงัคม 3 ดา้น ประกอบดว้ย การสนับสนุนทางสงัคมดา้นอารมณ์ การสนับสนุน
ทางสงัคมดา้นสติปัญญา และการสนบัสนนุทางสงัคมดา้นทรพัยากร นอกจากนีง้านวิจยัของปารวี 
เกื ้อกูลรัฐ (2553) ศึกษาปัจจัยคัดสรรที่สัมพันธ์กับการเผชิญความเครียดของต ารวจจราจร 
กรุงเทพมหานคร พบว่า การสนบัสนนุทางสงัคมจากผูบ้งัคบับญัชามีความสมัพนัธท์างบวกกบัการ
เผชิญความเครียดดา้นการจดัการกบัปัญหาและดา้นการจดัการกบัอารมณอ์ย่างมีนยัส าคญัทีสถิติ
ที่ระดับ .05 (r = .19 และ .30) การสนับสนุนทางสังคมจากเพื่อน ผู้ร่วมงานมีความสัมพันธ์
ทางบวกกบัการเผชิญความเครียดดา้นการจดัการกบัปัญหาและดา้นการจดัการกบัอารมณอ์ย่างมี
นัยส าคัญทีสถิติที่ระดับ .05 (r = .28 และ .23) และการสนับสนุนทางสังคมจากครอบครัวมี
ความสมัพันธท์างบวกกบัการเผชิญความเครียดดา้นการจดัการกบัปัญหาอย่างมีนยัส าคญัทีสถิติ
ที่ระดับ .05 (r = .16) จากการทบทวนเอกสารดังกล่าวจึงกล่าวไดว้่าการสนับสนุนทางสังคมมี
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ความสมัพนัธก์บัพฤติกรรมการจดัการความเครียด ผูว้ิจยัจึงคาดว่าผูท้ีมีการสนบัสนุนทางสงัคมสงู
จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดสงูดว้ย 

ตอนที ่5 ปัจจัยทางชีวสังคมทีเ่กี่ยวข้องกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ระดับต าแหน่งงาน หรือ ชั้นยศ 

จากงานวิจัยของฉันทภัค พิริยพัฒน์ (2552)  ศึกษาสถานการณ์ที่ ก่อให้เกิด
ความเครียดและกลวิธีเผชิญความเครียดของบุคลากร ศกุษาเฉพาะกรณีส านกังานคณะกรรมการ
อดุมศึกษา พบว่า ระดับต าแหน่งงานที่แตกต่างกันมีวิธีเผชิญความเครียดแตกต่างกันทัง้แบบมุ่ง
แก้ไขอารมณ์และแบบมุ่งแก้ไขปัญหา สอดคล้องกับงานวิจัยของมนทิรา ปรีชา (2552) ศึกษา
ปัจจยัที่เก่ียวขอ้งกบัความเครียดและพฤติกรรมการจดัการความเครียดของต ารวจตระเวนชายแดน 
กองรอ้ย 446 จังหวัดนราธิวาส พบว่า ระดับชั้นยศมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ p<.05 และจากงานวิจัยของสมคิด จงสุข , จิตร
พรรณ ภูษาภักดีภพ และธนวรรธน ์อ่ิมสมบูรณ์ (2559) ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของก าลงัพลใน
กรมยุทธบริการทหาร กองบัญชาการกองทัพไทย พบว่า ก าลังพลในกรมยุทธบริการทหาร 
กองบญัชาการกองทัพไทยที่มีชัน้ยศต่างกนัมีพฤติกรรมการส่งเสริมสขุภาพต่างกัน ซึ่งพฤติกรรม
ส่งเสริมสุขภาพ ประกอบดว้ย 6 ดา้น คือ ดา้นความรบัผิดชอบต่อสขุภาพ ดา้นการออกก าลงักาย 
ดา้นโภชนาการ ดา้นการมีสมัพันธภาพระหว่างบุคคล ดา้นการประสบความส าเร็จในชีวิต และ
ดา้นการจดัการความเครียด 

จึงกล่าวไดว้่าระดับต าแหน่งงานมีความสมัพันธ์กบัการเผชิญความเครียด โดยคาด
ว่าผูท้ี่มีระดบัต าแหน่งงานแตกต่างกนัจะมีวิธีการจดัการความเครียดที่แตกต่างกนั  

สถานภาพสมรส 
จากการศึกษาของรชัดา ไวยโยธา (2543) ฉัตรกมล ออกกิจวัตร (2546) และอังศิ

นันท ์อินทรก าแหง (2553) พบว่าสถานภาพเป็นปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเผชิญปัญหาไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ จากการศึกษางานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับสถานภาพกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด พบว่า งานวิจยัของสมัพนัธ ์เวียงสงค ์(2550) ศกึษาปัจจยัส่วนบุคคลบทบาททางเพศ
กับพฤติกรรมการเผชิญปัญหาในการท างาน กรณีศึกษาพนักงานระดับปฏิบัติการในระบบ
รถไฟฟ้าใตดิ้น พบว่าสถานภาพสมรสต่างกันมีพฤติกรรมการเผชิญปัญหาในการท างานแตกต่าง
กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั.05 อาจเป็นเพราะว่าผูท้ี่ผ่านการสมรสแลว้มีพฤติกรรมในการ
เผชิญปัญหาดีกว่าผูท้ี่ยังไม่เคยสมรสเนื่องจากจากผู้ที่ผ่านการสมรสแลว้มีประสบการณ์ในการ
ด าเนินชีวิต การแกไ้ข สามารถฟันฝ่าอปุสรรครว่มกบับุคคลอื่นจนท าใหส้ามารถท างานและปรบัตวั
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เขา้กบัผูอ่ื้นไดจ้ึงท าให ้สามารถแสดงพฤติกรรมการเผชิญกบัปัญหาในการท างานไดดี้กว่าผูท้ี่ยงัไม่
ผ่านการสมรส สอดคล้องกับงานวิจัยของปริยนันท ์แจ่มกระจ่าง (2556) ศึกษาเรื่องการศึกษา
เปรียบเทียบความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดของครูที่ปฏิบัติการสอนในโรงเรียน
รฐับาล กบัครูที่ปฏิบติัการสอนในโรงเรียนเอกชนในเขตเมืองพทัยา จงัหวดัชลบุรี พบว่า ครูโรงเรียน
รฐับาลและครูโรงเรียนเอกชนที่มีสถานภาพสมรสแตกต่างกันมีพฤติกรรมเผชิญความเครียด
แตกต่างกันอย่างมีนัยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ งานวิจัยของชุติมา พระโพธิ์ (2558) 
ศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเครียด การจดัการความเครียด และคณุภาพชีวิตการท างานของ
ข้าราชการครูในจังหวัดสระบุรี พบว่า ข้าราชการครูที่มีสถานภาพสมรสต่างกันมีการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์แตกต่างกัน โดยขา้ราชการครูที่มีสถานภาพโสดมีการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์มากกว่าข้าราชการครูที่มีสถานภาพหย่ารา้งหรือหม้ายหรือ
แยกกนัอยู่  

อายุงานและประสบการณป์ฏิบัติงานในพืน้ทีเ่ส่ียง 
ประสบการณ์เรียนรูใ้นอดีต ปัจจัยส่วนบุคคลที่ท าให้บุคคลรับรูแ้ละประเมินสิ่ง

กระตุน้ใหเ้กิดความเครียดและมีการแสดงออกต่อสถานการณท์ี่ก่อใหเ้กิดความเครียดแตกต่างกนั 
คือ ประสบการณเ์รียนรูใ้นอดีตจะเป็นแนวทางใหบุ้คคลสามารถจดัการกับสถานการณต่์างๆ โดย
ไม่เกิดความเครียดระดบัสงู (บุญยราศรี ช่างเหล็ก. 2549; อา้งอิงจาก พิชญานี  นามสกุล. 2544) 
สอดคล้องกับมัลดารี (Muldary, 1983, อ้างถึงใน พจนา เปลี่ยนเกิด , 2552) ที่กล่าวว่าผู้ที่มี
ประสบการณใ์นการท างานมากกว่าจะมีความสามารถในการปรบัตวั มีทกัษะที่เกิดจากการเรียนรู้
ประสบการณ์ไดดี้กว่าส่งผลใหบุ้คคลนั้นกล้าที่จะเผชิญปัญหาและมีความสามารถในการแก้ไข
ปัญหาในการปฏิบติังานไดดี้กวา่ผูท้ี่มีประสบการณใ์นการท างานน้อยกว่า และจากการศึกษาของ
รชัดา ไวยโยธา (2543) ฉัตรกมล ออกกิจวัตร (2546) และอังศินันท ์อินทรก าแหง (2553) พบว่า 
ปัจจยัที่มีอิทธิพลต่อการเผชิญปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพปัจจัยหนึ่ง คือ ประสบการณใ์นอดีต
ของบุคคล ซึ่งช่วยใหบ้คุคลเรียนรูต่้อความเครียด และปัญหาท าใหเ้ผชิญและตดัสินใจในการเลือก
วิธีการแก้ปัญหาได้ดีขึน้ และจากการศึกษางานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับอายุงานและประสบการณ์
ท างานในพืน้ที่เสี่ยงกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด พบว่า งานวิจัยของฉันทภัค พิริยพัฒน ์
(2552) ศึกษาสภาวการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความเครียดและกลวิธีการเผชิญความเครียดของบุคลากร 
ศึกษาเฉพาะกรณีส านักงานคณะกรรมการอุดมศึกษาของ พบว่า บุคลากรที่มีอายุงานต่างกันมี
วิธีการเผชิญความเครียดแตกต่างกัน งานวิจัยของชลนที ลิตุ (2556) ศึกษาการเปรียบเทียบ
ความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดระหว่างพนกังานในมหาวิทยาลยัของรฐัแห่งหนึ่งและ
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พนกังานในมหาวิทยาลยัเอกชนแห่งหนึ่ง ในเขตกรุงเทพฯ  พบว่า พนกังานในมหาวิทยาลยัของรฐั
และเอกชนที่มีระยะเวลาที่ปฏิบติังานแตกต่างกันมีพฤติกรรมการเผชิญความเครียดแตกต่างกัน
อย่างมีนัยะส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และงานวิจัยของปริยนันท์ แจ่มกระจ่าง (2556) ศึกษา
เปรียบเทียบความเครียดและพฤติกรรมเผชิญความเครียดของครูที่ปฏิบัติการสอนในโรงเรียน
รฐับาล กบัครูที่ปฏิบติัการสอนในโรงเรียนเอกชนในเขตเมืองพทัยา จงัหวดัชลบุรี พบว่า ครูโรงเรียน
รฐับาลที่มีอายุงานที่แตกต่างกนัมีพฤติกรรมเผชิญความเครียดแตกต่างกนัอย่างมีนยัะส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 รวมทัง้งานวิจยัของมหิทธิ ประสานศกัดิ ์(2550) ศกึษาเรื่องความสมัพนัธร์ะหว่าง
บุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบกับวิธีเผชิญความเครียดของครูโรงเรียนประถมศึกษา ศึกษาเฉพาะ
กรณีโรงเรียนที่อยู่ภายใตส้งักดัส านกังานเขตพืน้ที่การศึกษาชยัภูมิ เขต 1  พบว่าครูที่มีประสบการ
ในการสอนต่างกันการใชว้ิธีการเผชิญความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 และใชว้ิธีการเผชิญความเครียดแบบมุ่งปรบัสภาพอารมณ์แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยครูที่มีประสบการณใ์นการสอนตัง้แต่ 10 ปีลงไปมีวิธีเผชิญความเครียดแบบ
มุ่งปรบัสภาพอารมณต์ ่ากว่ากลุม่ที่มีประสบการณส์อนตัง้แต่ 16 ปีขึน้ไป  

จากงานวิจัยของชวลี วสุนันทรตัน์ (2547) ศึกษาความแตกต่างทางชีวสังคมและ
ความเฉลี่ยวฉลาดทางอารมณ์กบัการเผชิญความเครียดของพนักงานธนาคารแสตนดารต์ชารเ์ต
อรด์นครธน พบว่า พนักงานทีมีประสบการณใ์นการท างานต่างกนัมีวิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่ง
แกไ้ขปัญหา แบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และแบบไดป้ะโยชนน์อ้ยไม่แตกต่างกนั 

สรุปงานวิจัยที่ เกี่ยวข้องกับปัจจัยทางชีวสังคมและพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด 

 จากการศึกษาของรชัดา ไวยโยธา (2543) ฉตัรกมล ออกกิจวตัร (2546) และองัศิ
นันท ์อินทรก าแหง (2553) พบว่าปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการเผชิญปัญหาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 
ประกอบดว้ย ปัจจัยชีวสังคม เช่น สถานภาพสมรส การศึกษา อายุ เพศ ภาวะสุขภาพ เป็นต้น 
ประสบการณ์ในอดตีต ซึ่งช่วยใหบุ้คคลเรียนรูค้วามเครียดและปัญหาที่เผชิญและตัดสินใจเลือก
วิธีการแกปั้ญหาต่างๆไดดี้ขึน้ สอดคลอ้งกบัมลัดารี (Muldary, 1983, อา้งถึงใน พจนา เปลี่ยนเกิด, 
2552) ผูท้ี่มีประสบการณใ์นการท างานมากกว่าจะมีทกัษะที่เกิดจากการเรียนรูป้ระสบการณท์ าให้
กลา้เผชิญปัญหาและมีความสามารถในการแกไ้ขปัญหาไดดี้กว่าผูท้ี่มีประสบการณ์ในการท างาน
น้อยกว่า ดังงานวิจัยของงานวิจัยของมหิทธิ ประสานศักดิ์ (2550) ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์
ระหว่างบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบกับวิธีเผชิญความเครียดของครูโรงเรียนประถมศึกษา ศึกษา
เฉพาะกรณีโรงเรียนที่อยู่ภายใต้สังกัดส านักงานเขตพื ้นที่การศึกษาชัยภูมิ เขต 1 พบว่า อาย ุ
รายได ้และอายุงานหรือประสบการณท์ างานต่างกนัมีวิธีการเผชิญความเครียดต่างกนั สอดคลอ้ง
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กับงานวิจัยของชลนที ลิตุ (2556) และงานวิจัยของปริยนันท์ แจ่มกระจ่าง (2556) ยังพบว่า
สถานภาพสมรสแตกต่างกนัมีพฤติกรรมเผชิญความเครียดแตกต่างกนั สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ
สมัพนัธ ์เวียงสงค ์(2550) และงานวิจยัของชติุมา พระโพธิ์ (2558) 

 จากการประมวลเอกสารดังกล่าวจึงสรุปได้ว่าปัจจัยปัจจัยทางชีวสังคมมี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการความเครียด โดยคาดว่าบุคคลที่มีลักษณะทางชี วสังคม
แตกต่างกันจะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่แตกต่างกัน สอดคลอ้งกับการศึกษาครัง้นีท้ี่
ผู ้วิจัยตั้งสมติฐานข้อที่  1 ว่าทหารเรือกองทัพเรือในกลุ่มชีวสังคมมีระดับ มีสถานภาพสมรส 
ต าแหน่งสูงกว่า มีประสบการณ์ไปราชการชายแดนใต้/พื ้นที่ เสี่ยงมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดทัง้ดา้นรวมและดา้นย่อยสงูกว่าทหารเรือกองทพัเรือในกลุม่ที่มีลกัษณะอ่ืน 

ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้าน ปัจจัยทางสังคม กับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด 

จากการทบทวนเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งพบว่า มีความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร
ดา้นบุคคลกบัพฤติกรรมจดัการความเครียดและความสมัพันธร์ะหว่างตัวแปรดา้นสภาพแวดลอ้ม
กบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดตามแนวคิดของของลาซารสัและโฟรค์แมน และแนวคิดของ
แบดูร่า ผูว้ิจัยจึงคาดว่าตัวแปรดา้นบุคคลและตัวแปนดา้นสภาพแวดลอ้มจะมีความสมัพันธ์กัน
และสามารถท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดได ้โดยผูว้ิจัยไดเ้ลือกตัวแปรที่ศึกษาแลว้
พบว่ามีความสัมพันธ์กัน ไดแ้ก่ ตัวแปรความหยุ่นตัวกับตัวแปรการสนับสนุนทางสงัคม และตัว
แปรการรบัรูค้วามสามารถของตนกับตัวแปรการสนับสนุนทางสังคม ผูว้ิจัยคาดว่าในแต่ละคู่ตัว
แปรดงักล่าวจะมีความสมัพนัธก์นัโดยเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดดว้ย จึงน ามา
สูก่ารศกึษาและสมติฐานการวิจยัในครัง้นี ้โดยศกึษาไวด้งันี ้

ความหยุ่นตัว การสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับความหยุ่นตัว การสนับสนุน

ทางสังคม และพฤติกรรมการจัดการความเครียดพบว่าจากงานวิจัยของอภิวรรณ พลอยฉาย 
(2557) พบว่าผูใ้หบ้ริการที่มีความหยุ่นตัวสูงจะมีพฤติกรรมจัดการความเครียดดา้นรวมสงูกว่าผู้
ใหบ้ริการที่มีความหยุ่นตวัต ่า และพบว่าคะแนนพฤติกรรมจดัการความเครียดดา้นรวมแปรปรวน
ไปตามการสนับสนุนทางสังคมในกลุ่มรวมและกลุ่มย่อย โดยเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยในกลุ่มผู้
ใหบ้ริการที่มีการสนับสนุนทางสงัคมต่างกันพบว่าผูใ้ห้บริการที่มีการสนับสนุนทางสงัคมสูงจะมี
พฤติกรรมจดัการความเครียดดา้นรวมสงูกว่าผูใ้หบ้รกิารที่มีการสนบัสนนุทางสงัคมต ่า  
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การรับรู้ความสามารถของตน การสนับสนุนทางสังคม และพฤติกรรมการ
จัดการความเครียด 

จากแนวคิดการรบัรูค้วามสามารถของตน (self-efficacy) ของแบนดูร่า (1997) 
นัน้ประกอบดว้ยการรบัรูส้มรรถนะตนเอง และความคาดหวังผลที่จะเกิดขึน้ โดยกล่าวถึงวิธีการ
พฒันาการรบัรูส้มรรถนะตนเอง ไว ้4 วิธี ไดแ้ก่ ประสบการณท์ี่ประสบความส าเร็จดว้ยตนเอง การ
เห็นตัวแบบหรือเห็นประสบการณ์ของผูอ่ื้น การไดร้บัสื่อสารจูงใจ และการกระตุน้เรา้ทางอารมณ์
และสรีระ (Bandura, 1997, อ้างถึงใน รวินันท์ นุชศิลป์ , 2552) การช่วยให้บุคคลรับรูค้วาม
สมรรถนะตนเอง อาศัยวิธีการ ไดแ้ก่ การไปสู่จุดหมาย การเรียนรูป้ระสบการจากผูอ่ื้น การจูงใจ
ดว้ยวาจา และการกระตุน้ทางอารมณ์ (Conger & Kanungo, 1988, อา้งถึงใน รวินันท ์นุชศิลป์, 
2552) และจากงานวิจัยของบูรฉัตร กริษฐาทิพย ์(2558) ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรบัรู ้
ความสามารถของตนและแรงสนับสนุนทางสังคม ในการเผชิญความเครียด กับพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียดของพยาบาล ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า พบว่า การรบัรู ้
ความสามารถของตนในการเผชิญความเครียด และแรงสนับสนุนทางสังคมในการเผชิญ
ความเครียดโดยรวมมีความสมัพันธ์ทางบวกระดับต ่ากับพฤติกรรม การเผชิญความเครียดของ
พยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r = .484, p = .000 และ r = .439, p = .000 
ตามล าดบั) 

ความหยุ่นตัว บรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิดความเครียด  และ
พฤติกรรมการจัดการความเครียด 

ความหยุ่นตัวเป็นความสามารถในการเอาชนะปัญหา อปุสรรค และเขม้แข็งขึน้
จากการเจอสถานการณ์ที่ยากล าบาก Grogerb (1995) มีความสัมพันธ์กับความเครียดและการ
จดัการความเครียดโดยช่วยลดความเครียด จากงานวิจยัของดวงฤทยั นาสา (2557) ศึกษาผลของ
การให้ค าปรึกษากลุ่มที่มีต่อความหยุ่นตัวด้านการเรียนของนักศึกษาพยาบาล ความหยุ่นตัว
ทางด้านการเรียนมีการจัดการปัญหาอยู่ในระดับสูง ซึ่งจากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่
เก่ียวข้องเก่ียวกับความหยุ่นตัวกับบรรยากาศในการท างานที่ ก่อให้เกิดความเครียด พบว่า 
งานวิจยัของฐิติรตัน ์ดิลกคณุานนัท ์(2560) ที่ศึกษาเรื่องความเครียดจากการท างาน การสนบัสนุน
ทางสงัคม และพลงัสขุภาพจิตของพยาบาลที่ปฏิบติังานในหน่วยงานอบุติัเหตฉุุกเฉินในพืน้ที่เสี่ยง
ภยัจงัหวดัชายแดนใต ้พบว่า ความเครียดจากการท างานมีความสมัพนัธท์างลบกบัพลงัสขุภาพจิต
อย่างมินัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 จึงกล่าวไดว้่าความพลงัสุขภาพจิตตามแนวคิดหยุ่นตัวมี
ความสมัพนัธก์บัความเครียดจากการท างานซึ่งในที่นีก้ลา่วถึงบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดในทิศทางตรงกันข้ามคือหากมีความหยุ่นตัวสูงจะมีบรรยากาศในการท างานที่
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ก่อใหเ้กิดความต ่าหรือหมายถึงเกิดความเครียดในการท างานต ่า และหากมีความหยุ่นตัวต ่าจะมี
บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดสงูหรือหมายถึงเกิดความเครียดในการท างานสงู 
จึงกล่าวไดว้่าความหยุ่นตวัมีความสมัพนัธก์บับรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด ซึ่ง
เก่ียวขอ้งกบัความเครียดและสะทอ้นถึงพฤติกรรมการจดัการความเครียด ที่เป็ยพฤติกรรมที่เกิดขึน้
เพื่อลดความเครียด 

ของอภิวรรณ พลอยฉาย (2557) ศึกษาปัจจัยทางจิตสังคมที่ เก่ียวข้องกับ
พฤติกรรมจัดการความเครียดของผู้ใช้บริการในระบบหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้าเขตพื ้นที่
กรุงเทพมหานคร พบว่ามีปฏิสัมพันธ์ระหว่างความหยุ่นตัวและการสนับสนุนทางสังคมที่มีต่อ
พฤติกรรมจัดการความเครียดทั้งดา้นรวมและดา้นย่อย ทั้งนีก้ารท านายรวมทุกตัวแปรสามารถ
ท านายพฤติกรรมจดัการความเครียดทัง้ดา้นรวมและดา้นย่อย โดยความยืดหยุ่นเป็นตวัท านายที่
ส  าคญัดว้ยค่าอิทธิพลเท่ากบั .35 นอกจากนี ้

กรอบแนวคิดในการวิจัย  
กรอบแนวคิดที่ใชใ้นการวิจัยเรื่องปัจจัยทางจิตสังคมที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือ ไดใ้ชก้รอบแนวคิดของ Bandura (1997) ที่เสนอว่าพฤติกรรม
ของบุคคลเกิดจากปฏิสมัพนัธร์ะหว่างองคป์ระกอบ 3 ประการ คือ ปัจจยัภายในตวับุคคล เงื่อนไขเชิง
พฤติกรรม และเงื่อนไขเชิงสภาพแวดลอ้ม (Bandura, 1997, อา้งถึงใน พจนี ฐอสวุรรณ, 2549)  

 
ภาพประกอบ 3 กรอบแนวคิดการวิจยั 
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นิยามเชิงปฏิบัติการ  
พฤติกรรมการจัดการความเครียด หมายถึง ความพยายามในการจัดการกับปัญหาที่

ก่อใหเ้กิดความเครียด ดว้ยพฤติกรรมทั้งภายนอกและภายใน เพื่อลดภาวะความเครียด เมื่อบุคคล
ประเมินและรบัรูว้่าเป็นภาวะคกุคาม ประกอบดว้ย 2 ดา้น คือ 

1. ด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา คือ ความพยายามในการ
จดัการปัญหาที่ก่อใหเ้กิดความเครียดโดยตรงที่ปัญหาทัง้จากสถานการณภ์ายนอกตวับุคคลและที่
ตวับคุคล  

2. ด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ คือ ความพยามยามจดัการ
ปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียดโดยการควบคุม ลดอารมณ์ที่ ไม่เป็นสุข โดยไม่เปลี่ยนแปลง
สถานการณ ์

ส าหรบัการวิจัยครัง้นีผู้ว้ิจัยไดส้รา้งแบบวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียด โดยปรบัใช้
แบบประเมินความเครียดของบุญยราศี ช่างเหล็ก (2549) พนทิพย ์พนัธน์รา (2549) เบญจมาศ จงกล 
(2550) และอภิวรรณ พลอยฉาย (2557) โดยมีเนื ้อหาเก่ียวกับการกระท าพฤติกรรมเพื่อจัดการ
ความเครียด ประกอบดว้ย 2 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา และดา้นการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์ ตามแนวคิดของ Lazarus and Folkman (1984) จ านวน 11 
ขอ้ มีลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดบั จาก 1 คือ ไม่เคยท าเลย หมายถึง บุคคลไม่เคยใชว้ิธีการ
จัดการความเครียดตามขอ้ความนั้น จนถึง 6  คือ ท าเป็นประจ า คือ หมายถึง ท่านเลือกใชว้ิธีการ
จัดการความเครียดตามข้อความนั้นเป็นประจ าทุกครั้ง ทหารที่ไดค้ะแนนสูงกว่า แสดงว่า เป็นผู้มี
พฤติกรรมการจดัการความเครียดมากกว่าทหารที่ไดค้ะแนนต ่ากว่า  

การรับรู้ความสามารถของตน หมายถึง การที่บุคคลมีความเชื่อว่าตนเองสามารถกระท า
พฤติกรรมนัน้ๆได ้น าไปสู่การกระท าพฤติกรรมเพื่อใหเ้กิดผลตามที่คาดหวงั การวิจยัครัง้ปรบัใชแ้บบ
วดัของบูรฉัตร กริษฐาทิพย ์(2558) ที่สรา้งขึน้ตามแนวคิดทฤษฎีของ Bandura (1977) ขอ้ค าถามมี
จ านวน 3 ขอ้ ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ 1 คือ นอ้ยที่สดุ จนถึง 6 
คือ มากที่สุด โดยทหารที่มีคะแนนสูงแสดงว่ามีการรบัรูค้วามสามารถของตนสูงกว่าทหารที่มีระดับ
คะแนนต ่ากว่า 
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การมองโลกในแง่ดี หมายถึง การที่บุคคลมีแนวโนม้ที่จะมองและคาดหวังสิ่งที่เกิดขึน้ไป
ในทางที่ ดีมากกว่าสิ่งที่ ไม่ดี และมีความเชื่อมั่นว่าสามารถกระท าพฤติกรรมให้สามารถบรรลุ
เป้าหมายได ้การวิจยัครัง้นีป้รบัใชแ้บบวัดของกนกอร เนตรชู (2562) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 
6 ขอ้ ขอ้ค าถามมีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ ไม่จริงเลย จนถึง 6 คือ 
จรงิที่สดุ โดยทหารที่มีคะแนนสงูแสดงว่ามีการมองโลกในแง่ดีสงูกว่าทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า 

บุคลิกภาพแบบมีสติ หมายถึง ลกัษณะเฉพาะตวัของบุคคลที่แสดงออกถึงความมีวินยัใน
ตนเอง รูจ้ักหน้าที่ มีจุดมุ่งหมายที่จะประสบความส าเร็จ บุคคลที่มีบุคลิกภาพดา้นนีสู้ง คือ มีการ
วางแผนล่วงหนา้ มีระเบียบ ยึดมั่นจริยธรรม ขยันหมั่นเพียร มีวินัย ไตร่ตรองรอบคอบก่อนลงมือท า 
บคุคลที่มีบุคลิกภาพดา้นนีต้  ่า คือ ไม่ค่อยมีความทะเยอทะยาน ท าสิ่งต่างๆอย่างไม่ถูกตอ้งเหมาะสม
ไม่มีระเบียบแบบแผน ไม่มีจุดมุ่งหมาย ไม่สามารถควบคุมตนเองในการท าสิ่งต่างๆตามแผน ใน
การศึกษาครัง้นีป้รบัใชแ้บบวัดบุคลิกภาพหา้องคป์ระกอบของวัลภา สบายย่ิง (2542) ตามแนวคิด
ของ Costa และ McCrae (1992) โดยเลือกแบบวัดในส่วนการวัดบุคลิกภาพแบบมีสติ จ านวน 7 ขอ้ 
ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ 1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง จนถึง 6 คือ 
เห็นดว้ยอย่างยิ่งในขอ้ค าถามทางบวกและใหค้ะแนนตรงกันขา้มในขอ้ค าถามทางลบ โดยทหารที่มี
คะแนนสงูแสดงว่ามีบุคลิกภาพแบบมีสติสงูกว่าทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า  

ความหยุ่นตัว หมายถึง ศักยภาพของมนุษยใ์นการเผชิญฟันฝ่ากับปัญหาและสามารถที่
จะผ่านพน้อุปสรรคต่างๆ มาได ้ภายหลงัจากนั้นจะเป็นบุคคลที่มีความเขม้แข็ง ซึ่งความเขม้แข็งนี ้
พัฒนามาจากสถานการณ์ที่ยากล าบากในชีวิตตามแนวคิดยืนหยัดของโกรทเบอรก์ (Grotberg. 
1995) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ “ฉันมี” (I have) “ฉันเป็น” (I am) และ “ฉันสามารถ” (I can)  
ในการวิจัยครัง้นีป้รบัใชแ้บบวัดความสามารถในการเผชิญวิกฤติของ พรทิพย ์วชิรดิลก (2557) ซึ่ง
น ามาจากเพ็ญประภา ปริญญาพล (2550) สรา้งขึน้จากกรอบแนวคิดยืนหยัดของโกรทเบอรก์ 
(Grotberg. 1995) จ านวน 13 ขอ้ มีลักษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ น้อย
ที่สุด จนถึง 6 คือ มากที่สุด โดยทหารที่มีคะแนนสูงแสดงว่ามีความสามารถในการหยุ่นตัวสูงกว่า
ทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า 

บรรยากาศในการท างานที่ก่อให้ เกิดความเครียด  หมายถึง บรรยากาศหรือ
สภาพแวดลอ้มในการท างานที่น าไปสู่ความเครียด ประกอบดว้ย 3 ดา้นคือ ปัจจยัในตวังาน บทบาท
ในองคก์ร และความกา้วหนา้ในอาชีพ ในการวิจยัครัง้นีไ้ดส้รา้งแบบวดัตามแนวคิดของ Cooper และ 
Marshell (1979) และปรับใช้แบบวัดสาเหตุของความเครียดของพิชญา มาสินทพันธุ์ (2549) 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 12 ขอ้ โดยใชม้าตรประเมินค่า 6 ระดับ ตัง้แต่ 1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่าง
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ยิ่ง ไปจนถึง 6 คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ทหารที่คะแนนสูงกว่าแสดงว่าอยู่ในบรรยากาศในการท างานที่
ก่อใหเ้กิดความเครียดมากกว่าทหารที่ไดค้ะแนนต ่ากว่า 

การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การที่บุคคลไดร้บัขอ้มูลที่ท าให้ตนเองรูส้ึกว่า ไดร้บั
ความช่วยเหลือ ไดร้บัความรกัความใส่ใจ และเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม แบ่งออกเป็น 3 ดา้น คือ การ
สนบัสนุนทางอารมณ ์การสนบัสนุนทางดา้นวตัถุ และการสนบัสนุนดา้นขอ้มลูข่าวสาร ในการศึกษา
ครัง้นีป้รบัใชแ้บบวดัการสนับสนุนทางสงัคมของอัมพร ศรีประเสริฐ (2561) ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม
จ านวน 14 ขอ้ โดยใชม้าตรประเมินค่า 6 ระดับ ตัง้แต่ 1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ไปจนถึง 6 คือ เห็น
ดว้ยอย่างยิ่ง ทหารที่คะแนนสูงกว่าแสดงว่ามีการสนับสนุนทางสงัคมมากกว่าทหารที่ไดค้ะแนนต ่า
กว่า 

สมมติฐานในการวิจัย  
1. ทหารเรือกองทัพเรือที่มีลักษณะทางชีวสังคมที่แตกต่างกัน (ได้แก่ สถานภาพสมรส 

ระดับต าแหน่งงาน และประสบการณ์ไปปฏิบติังานที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต)้ จะมีพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้น (การจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา และการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ)์ แตกต่างกนั 

2. ทหารเรือกองทัพเรือที่มีความหยุ่นตัวสงูและมีการสนบัสนุนทางสงัคมสงูจะมีพฤติกรรม
การจดัการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้นมากกว่าทหารเรือกองทพัเรือที่มีลกัษณะอ่ืน 

3. ทหารเรือกองทพัเรือที่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนสงูและมีการสนบัสนุนทางสงัคมสงู
จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดทั้งในดา้นรวมและรายดา้นมากกว่าทหารเรือกองทัพเรือที่มี
ลกัษณะอ่ืน 

4. ทหารเรือกองทพัเรือที่มีความหยุ่นตวัสงูและมีบรรยากาศในการท างานต ่าจะมีพฤติกรรม
การจดัการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้นมากกว่าทหารเรือกองทพัเรือที่มีลกัษณะอ่ืน 

5. ปัจจัยทางจิต และปัจจัยทางสังคม สามารถร่วมกันท านายพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด ทัง้ในภาพรวมและรายดา้น (การจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา และการจดัการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ)์ ของทหารเรือกองทพัเรือไดอ้ย่างมีนยัส าคญั 

 
 

 



 
 

บทที ่3  
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
ในการศึกษาปัจจัยทางจิตสังคมที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ

ทหารเรือกองทัพเรือ เป็นการวิจยัสหสมัพันธเ์ชิงเปรียบเทียบ (Comparative Correlation Research) 
มีขัน้ตอนการด าเนินการศึกษา ประกอบดว้ย  

1. การก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. การสรา้งและพฒันาเครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าขอ้มลูและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
การก าหนดประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ทหารหน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน จ านวน 22 ,198 คน (อัตรา นย. ใหม่ ตามแนวทาง 

กรมยทุธการทหารเรือพิจารณา (ประชมุเมื่อวนัที่ 22 พ.ย. 62)) 
กลุ่มตัวอย่าง  

ขั้นที่ 1 ประชากร หน่วยบัญชาการนาวิกโยธิน จ านวน 22,198 คน ประกอบดว้ย
หน่วยงานขึน้ตรง 6 หน่วยงาน ใช้การก าหนดขนาดตัวอย่างการใช้สูตรการค านวณหาขนาด
ตวัอย่างจากตาราง Krejcie & Morgan (1970) ก าหนดใหส้ดัส่วนของลกัษณะที่สนใจในประชากร 
เท่ากบั 0.5 ที่ระดบัความคลาดเคลื่อนของกลุ่มตวัอย่างที่ยอมรบัไดร้อ้ยละ 5 ของจ านวนประชากร
ทัง้หมด ก าหนดความเชื่อมั่นรอ้ยละ 95 คิดเป็นจ านวน 379 คน และเพื่อใหไ้ดก้ลุ่มตัวอย่างที่เป็น
ตวัแทนของประชากรในสดัส่วนที่ไดม้าตรฐานยิ่งขึน้และปอ้งกนัการไดร้บัแบบสอบถามตอบกลบัที่
ไม่สมบูรณจ์ึงก าหนดกลุ่มตวัอย่างเพิ่มขึน้อีกประมาณรอ้ยละ 10 จึงไดข้นาดกลุ่มตัวอย่างที่ 417 
คน ใชว้ิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) และใชว้ิธีสุ่มตวัอย่างแบบกลุ่ม (Cluster 
sampling) ไดก้องพลนาวิกโยธิน 

ขั้นที่ 2 ใช้วิธีสุ่มตัวอย่างแบบกลุ่ม (Cluster sampling) หน่วยงานภายใต้กองพล
นาวิกโยธิน จากหน่วยงานที่ขึน้ตรงเฉพาะส่วนก าลงัรบ จ านวน 13 หน่วยงาน จ านวน 15,871 คน 
ได้แก่ 1) กรมทหารราบที่  1 2) กรมทหารราบที่  2 3) กรมทหารราบที่  3 4) กรมทหารปืนใหญ่  
5) กรมสนบัสนนุ 6) กองพนัรถถงั 7) กองพนัรถสะเทิน้น า้สะเทินบก 8) กองพนัลาดตระเวน 9) กอง
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พนัทหารช่าง 10) กองพนัทหารสื่อสารและ 11) กองรอ้ยสารวตัร 12) บก.พล.นย 13) รอ้ย บก. ได้
กลุ่มตัวอย่างเป็น กรมทหารราบที่ 1 หรือกองพันทหารราบที่ 1 รกัษาพระองค ์กรมทหารราบที่ 1 
กองพลนาวิกโยธิน หน่วยบญัชาการนาวิกโยธิน ผูว้ิจยัส่งแบบสอบถามเพื่อเก็บขอ้มลู จ านวน 440 
ฉบบั เก็บไดจ้รงิ 359 ฉบบั 

การสร้างและพัฒนาเคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวิจัย 
เครื่องมือที่ใชใ้นงานวิจยัในครัง้นี ้วิจยัไดน้ าแบบวดัจากงานวิจยัที่เก่ียวขอ้งมาปรบัใช ้ไดแ้ก่ 

แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการความเครียด แบบสอบถามบุคลิกภาพแบบมีสติ แบบสอบถาม
ความหยุ่นตัวแบบสอบถามการรบัรูค้วามสามารถของตน แบบอสบถามการมองโลกในแง่ดี และ
แบบสอบถามการสนับสนุนทางสงัคม และผูว้ิจัยไดส้รา้งแบบวัดขึน้เองจากกรอบแนวคิดที่เก่ียวขอ้ง
ร่วมกับการปรบัใช้แบบวัดจากงานวิจัยที่เก่ียวข้อง คือ แบบสอบถามบรรยากาศในการท างานที่
ก่อใหเ้กิดความเครียด มีขัน้ตอนการสรา้งและพฒันาเครื่องมือวดัดงัต่อไปนี ้

1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้ง  และสัมภาษณ์บริบทของหน่วยงานและ
ลกัษณะงานของกลุม่ตวัอย่าง 

2. ก าหนดนิยามปฏิบติัการและคณุลกัษณะที่ตอ้งการวดั 
3. สรา้งขอ้ค าถามใหค้รอบคลมุนิยามปฏิบติัการ โดยสรา้งขึน้ตามแนวคิดทฤษฎีและ

จากการปรบัแบบวัดงานวิจัยที่มีความเก่ียวข้องให้สอดคลอ้งและเหมาะสมกับบริบทของกลุ่ม
ตวัอย่างที่ท าการศกึษา 

4. น าแบบสอบถามให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง
เนือ้หา (Content Validity) และความเหมาะสมของภาษาที่ใชใ้นแบบสอบถาม ดว้ยการหาค่าดชันี
ความสอดคลอ้งรายขอ้ (IOC : Index of Item Objective Congruence)  

5. น าแบบสอบถามไปทดลองใชก้ลับกลุ่มที่มีลักษณะคลา้ยคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง  
จ านวน 32 คน และและน ามาหาค่าความเชื่อมั่ น (Reliability) ด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า 
(Cronbach's alpha coefficient) 

6. น าแบบสอบถามมาปรบัปรุง 
7. น าแบบสอบถามที่ปรบัปรุงไปใชก้บักลุม่ตวัอย่าง 

แบบวดัทัง้หมด ประกอบดว้ย 8 ตอน ดงันี ้
ตอนที่ 1  แบบสอบถามขอ้มลูทั่วไป 
ตอนที่ 2 – 8  แบบสอบถามที่เป็นตวัแปรในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้
มีรายละเอียดดงัต่อไปนี ้
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ตอนที ่1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไป 
แบบสอบถามขอ้มูลทั่วไป ประกอบดว้ย ขอ้ค าถามที่เก่ียวขอ้งกับ อายุ สถานภาพ 

ระดับการศึกษา รายได้ ต าแหน่งงาน ประสบการณ์ไปปฏิบัติงานที่ 3  จังหวัดชายแดนภาคใต ้ 
มีตวัอย่างดงันี ้

1. อาย ุ …………………. ปี 
2. สถานภาพสมรส 
(….) โสด  (….) สมรส  (….) หย่า/หมา้ย 
3. ระดบัต าแหน่งงาน 
(….) ตัง้แต่ ผบ. หมู่ (ยศ พนัจ่าเอก) ขึน้ไป    (….) ตัง้แต่ นายพวกยิง (ยศ จ่า) ลงมา 
4. รายไดต่้อเดือน   
(….) ต ่ากว่า 10,000 บาท   (….) 10,000-20,000 บาท   (….) 20,001-30,000 บาท  
(….) 30,001-40,000 บาท  (….) 40,001-50,000 บาท  (….) มากกว่า 50,000 บาท 
5 . ประสบการณไ์ปปฏิบติังานที่ 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้ 
(….) ไม่เคยไป  (….) เคยไป 

 
ตอนที ่2 แบบวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

แบบวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียดในการศึกษาครัง้นี ้พัฒนามาจากแบบ
ประเมินความเครียดของบุญยราศี ช่างเหล็ก (2549) แบบสอบถามการเผชิญความเครียดของพร
ทิพย ์พันธ์นรา (2549) แบบสอบถามการจัดการความเครียดของเบญจมาศ จงกล (2551) และ
แบบวัดพฤติกรรมจัดการความเครียดของอภิวรรณ พลอยฉาย (2557) ตามแนวคิดของลาซารสั
และโฟล์คแมน  (Lazarus & Folkman, 1984, as cited in Auerbach, 1998) ประกอบด้วยข้อ
ค าถามจ านวน 11 ขอ้ แบ่งเป็น 2 ดา้น คือ ดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์ และ
ดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดบั 
จาก 1 คือ ไม่เคยท าเลย หมายถึง ท่านไม่เคยใชว้ิธีการจดัการความเครียดตามขอ้ความนัน้ จนถึง 
6  คือ ท าเป็นประจ า หมายถึง ท่านเลือกใชว้ิธีการจดัการความเครียดตามขอ้ความนัน้เป็นประจ า
ทกุครัง้ ทหารที่ไดค้ะแนนสงูกว่าแสดงว่าเป็นผูม้ีพฤติกรรมการจดัการความเครียดมากกว่าทหารที่
ไดค้ะแนนต ่ากว่า 

แบบวัดฉบับจริงมีค่าอ านาจจ าแนก (r) อยู่ระหว่าง .066 ถึง .690 และมีค่าความ
เชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แอลฟ่า เท่ากบั .851 
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ตวัอย่างแบบวดัพฤติกรรมการจดัการความเครียด 
เมื่อเกิดความเครียดท่านหางานอดิเรกท า เช่น อ่านหนงัสือ ดหูนงั ฟังเพลง ออกก าลงั

กาย ศกึษาธรรมะ (+) 
…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เคยท า
เลย 

ท าไม่บ่อย ท าค่อนขา้ง 
นอ้ย 

ท าค่อนขา้ง 
บ่อย 

ท าบ่อยครัง้ ท าเป็น
ประจ า 

เมื่อเกิดความเครียดท่านก าหนดเป้าหมายในการแกปั้ญหาเป็นเรื่องๆ (+) 
…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เคยท า
เลย 

ท าไม่บ่อย ท าค่อนขา้ง 
นอ้ย 

ท าค่อนขา้ง 
บ่อย 

ท าบ่อยครัง้ ท าเป็น
ประจ า 

 
ตอนที ่3 แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตน 

แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัปรบัใชแ้บบวดัการรบัรู ้
ความสามารถของตนในการเผชิญความเครียดของบรูฉตัร กรษิฐาทิพย ์(2558) ตามแนวคิดทฤษฎี
ของแบนดรู่า (Bandura, 1977) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 3 ขอ้ ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมา
ตราส่วนประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ 1 คือ นอ้ยที่สดุ จนถึง 6 คือ มากที่สดุ โดยทหารที่มีคะแนนสูง
กว่าแสดงว่ามีการรบัรูค้วามสามารถของตนมากกว่าทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า 

แบบวัดฉบับจริงมีค่าอ านาจจ าแนก (r) อยู่ระหว่าง .684 ถึง .733 และมีค่าความ
เชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แอลฟ่า เท่ากบั .845 

ตวัอย่างแบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตน 
ท่านมั่นใจว่าท่านสามารถจดัการกบัความรูส้กึตงึเครียดได ้(+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
นอ้ยที่สดุ นอ้ย ค่อนขา้ง

นอ้ย 
ค่อนขา้ง 
มาก 

มาก มากที่สดุ 
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ตอนที ่4 แบบวัดการมองโลกในแง่ด ี
แบบวดัการมองโลกในแง่ดีในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัปรบัใชแ้บบวดัการมองโลกในแง่

ดีของกนกอร เนตรช ู(2561) ที่สอดคลอ้งกบัแนวคิดทฤษฎีของซีลิคแมน (Seligman, 1990 อา้งถึง
ใน ปัญจภร หอมฤทัยกมล, 2552) ประกอบด้วยขอ้ค าถามจ านวน 6 ข้อ ข้อค าถามมีลักษณะ
เป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ ไม่จริงเลย จนถึง 6 คือ จริงที่สุด โดยทหารที่มี
คะแนนสงูกว่าแสดงว่ามีการมองโลกในแง่ดีมากกว่าทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า 

แบบวัดฉบับจริงมีค่าอ านาจจ าแนก (r) อยู่ระหว่าง .525 ถึง .745 และมีค่าความ
เชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แอลฟ่า เท่ากบั .859 

ตวัอย่างแบบวดัการมองโลกในแง่ดี 
ท่ามกลางสถานการณท์ี่ไม่แน่นอนฉนัมกัจะคาดหวงัในสิ่งที่ดีเสมอ (+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่จรงิเลย ไม่จรงิ ค่อนขา้งไม่

จรงิ 
ค่อนขา้ง
จรงิ 

จรงิ จรงิที่สดุ 

 
ตอนที ่5 แบบวัดบุคลิกภาพแบบมีสติ 

แบบวัดบุคลิกภาพแบบมีสติในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยปรบัใชแ้บบวัดบุคลิกภาพหา้
องคป์ระกอบของวัลภา สบายยิ่ง (2542) ตามแนวคิดของ Costa และ McCrae (1992) (Costa 
and McCrae, 1984, อา้งถึงใน มหิทธิ ประสานศักดิ์, 2550) โดยเลือกใชแ้บบวัดในส่วนการวัด
บุคลิกภาพแบบมีสติ จ านวน 7 ขอ้ ขอ้ค าถามมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประเมินค่า 6 ระดบั ตัง้แต่ 
1 คือ ไม่เห็นดว้ยอย่างยิ่ง จนถึง 6 คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่งในขอ้ค าถามทางบวกและใหค้ะแนนตรงกนั
ขา้มในขอ้ค าถามทางลบ โดยทหารที่มีคะแนนสงูแสดงว่ามีบุคลิกภาพแบบมีสติมากกว่าทหารที่มี
ระดบัคะแนนต ่ากว่า  

แบบวัดฉบับจริงมีค่าอ านาจจ าแนก (r) อยู่ระหว่าง .230 ถึง .571 และมีค่าความ
เชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แอลฟ่า เท่ากบั .608 

ตวัอย่างแบบวดับคุลิกภาพแบบมีสต ิ
ท่านสามารถท างานในแต่ละขัน้ตอนใหเ้สรจ็ไดต้ามเวลาที่ก าหนด (+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้ง 
ไม่เห็นดว้ย 

ค่อนขา้ง 
เห็นดว้ย 

เห็นดว้ย เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 

 



  71 

ตอนที ่6 แบบวัดความหยุ่นตัว 
แบบวัดความหยุ่นตัวในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจัยปรบัใชแ้บบวัดความสามารถในการ

เผชิญวิกฤติของพรทิพย ์วชิรดิลก (2557) ซึ่งน ามาจากเพ็ญประภา ปริญญาพล (2550) สรา้งขึน้
จากกรอบแนวคิดยืนหยัดของโกรทเบอรก์ (Grotberg, 1995) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 
“ฉันมี” (I have) “ฉันเป็น” (I am) และ “ฉันสามารถ” (I can) จ านวน 13 ขอ้ มีลกัษณะเป็นมาตรา
ส่วนประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ น้อยที่สุด จนถึง 6 คือ มากที่สุด โดยทหารที่มีคะแนนสูง
แสดงว่ามีความสามารถในการหยุ่นตวัมากกว่าทหารที่มีระดบัคะแนนต ่ากว่า 

แบบวัดฉบับจริงมีค่าอ านาจจ าแนก (r) อยู่ระหว่าง .543 ถึง .699 และมีค่าความ
เชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แอลฟ่า เท่ากบั .907 

ตวัอย่างแบบวดัความหยุ่นตวั  
ท่านเป็นคนที่... 
เชื่อว่าสิ่งต่างๆ จะดีขึน้ (+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
นอ้ยที่สดุ นอ้ย ค่อนขา้ง

นอ้ย 
ค่อนขา้
งมาก 

มาก มากที่สดุ 

ท่านสามารถ... 
คน้พบวิธีแกไ้ขปัญหาที่เผชิญ (+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
นอ้ยที่สดุ นอ้ย ค่อนขา้ง

นอ้ย 
ค่อนขา้
งมาก 

มาก มากที่สดุ 

ท่านมีบคุคลที่... 
สอนใหท้ าในสิ่งที่ถกูตอ้ง (+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
นอ้ยที่สดุ นอ้ย ค่อนขา้ง

นอ้ย 
ค่อนขา้
งมาก 

มาก มากที่สดุ 
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ตอนที ่7 แบบวัดบรรยากาศในการท างานทีก่่อให้เกิดความเครียด 
แบบวัดบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในการศึกษาครัง้นีผู้ ้วิจัย

สรา้งแบบวัดตามแนวคิดของ Cooper และ Marshell (1979) และปรับใช้แบบวัดสาเหตุของ
ความเครียดของพิชญา มาสินทพันธุ์ (2549) ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 12 ขอ้ โดยใชม้าตร
ประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 คือ ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ไปจนถึง 6 คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง ทหารที่
คะแนนสูงกว่าแสดงว่าอยู่ในบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดมากกว่าทหารที่ได้
คะแนนต ่ากว่า 

แบบวัดฉบับจริงมีค่าอ านาจจ าแนก (r) อยู่ระหว่าง .364 ถึง .721 และมีค่าความ
เชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แอลฟ่า เท่ากบั .877 

ตวัอย่างแบบวดับรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด 
ดา้นปัจจยัในตวังาน 
ท่านรูส้กึว่างานที่ท ามีความเสี่ยงต่อสขุภาพรา่งกายและจิตใจ (+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้ง 
ไม่เห็นดว้ย 

ค่อนขา้ง 
เห็นดว้ย 

เห็นดว้ย เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 

 
ดา้นบทบาทในองคก์ร 
ท่านไดร้บัมอบหมายงานโดยขาดการชีน้  าถึงวิธีการปฏิบติังานท าใหเ้กิดความสบัสน  

(+) 
…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้ง 
ไม่เห็นดว้ย 

ค่อนขา้ง 
เห็นดว้ย 

เห็นดว้ย เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 

ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ 
ท่านไม่มีโอกาสในการพฒันาตนเองตามที่คาดหวงั (+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้ง 
ไม่เห็นดว้ย 

ค่อนขา้ง 
เห็นดว้ย 

เห็นดว้ย เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 
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ตอนที ่8 แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม 
แบบวดัการสนบัสนุนทางสงัคมในการศึกษาครัง้นีผู้ว้ิจยัปรบัใชแ้บบวดัการสนบัสนุน

ทางสังคมของอัมพร ศรีประเสริฐสุข (2561) แนวคิดทฤษฎีของ  Schaefer et al. (1981) 
ประกอบดว้ยขอ้ค าถามจ านวน 14 ขอ้ โดยใชม้าตรประเมินค่า 6 ระดับ ตัง้แต่ 1 คือ ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง ไปจนถึง 6 คือ เห็นดว้ยอย่างยิ่ง ทหารที่คะแนนสูงกว่าแสดงว่ามีการสนบัสนุนทางสงัคม
มากกว่าทหารที่ไดค้ะแนนต ่ากว่า 

แบบวัดฉบับจริงมีค่าอ านาจจ าแนก (r) อยู่ระหว่าง .538 ถึง .708 และมีค่าความ
เชื่อมั่นแบบสมัประสิทธิ์แอลฟ่า เท่ากบั .913 

ตวัอย่างแบบวดัการสนบัสนนุทางสงัคม 
ดา้นอารมณ ์
ครอบครวัของท่านใหค้วามรกัและห่วงในท่าน (+) 

…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้ง 
ไม่เห็นดว้ย 

ค่อนขา้ง 
เห็นดว้ย 

เห็นดว้ย เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 

ดา้นวตัถ ุ
ผูบ้ังคับบัญชาของท่านอ านวยความสะดวกเก่ียวกับเครื่องมือ อุปกรณ์ที่จ  าเป็นใน

การท างาน (+) 
…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้ง 
ไม่เห็นดว้ย 

ค่อนขา้ง 
เห็นดว้ย 

เห็นดว้ย เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 

ดา้นขอ้มลูข่าวสาร 
เพื่อนร่วมงานให้ค าแนะน าแก่ท่านเพื่อเป็นแนวทางในการแก้ไขอุปสรรคในการ

ท างาน (+) 
…….. …….. …….. …….. …….. …….. 
ไม่เห็นดว้ย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็นดว้ย ค่อนขา้ง 
ไม่เห็นดว้ย 

ค่อนขา้ง 
เห็นดว้ย 

เห็นดว้ย เห็นดว้ย 
อย่างยิ่ง 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล  
การศึกษาครัง้นีเ้ก็บขอ้มลูปฐมภูมิ (Primary data) ดว้ยแบบสอบถามกลุ่มตัวอย่าง โดยท า

หนังสือจากมหาวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒถึงหน่วยงานกลุ่มตัวอย่าง และน าขอ้มูลที่
ไดม้าบนัทึกลงในโปรแกรม SPSS ท าการตรวจสอบความถูกตอ้งและความสอดคลอ้งของขอ้มูลและ
วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยโปรแกรม SPSS มีขัน้ตอนดงันี ้

1. ขอใบรบัรองการท าวิจัยในมนุษยจ์ากสถาบันยุทธศาสตรท์างปัญญาและวิจัย
มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ โดยไดร้บัหมายเลขรบัรองเลขที่ SWUEC/X/G-036/2563 

2. ท าหนงัสือขอเก็บขอ้มูลแบบสอบถามจากบณัฑิตวิทยาลยัมหาวิทยาลยัศรีนคริน
วิโรฒไปยงัหน่วยงานกลุม่ตวัอย่าง 

3. ผูว้ิจยัประสานงานกบัทางกลุ่มตวัอย่างเพื่อขอวนัเวลาที่สามารถเขา้ไปเก็บขอ้มูล 
และชีแ้จง้การสง่มอบแบบสอบถามและการเก็บคืนแบบสอบถาม รวมทัง้จดัเตรียมอปุกรณป์้องกนั
โรคติดเชือ้ไวรสัโคโรน่า 2019 โดยจดัใหม้ีเจลแอลกอฮอลล์า้งมือ และหนา้กากอนามยั 

4. ตรวจสอบขอ้มลูแบบสอบถามที่ไดร้บัคืน และติดตามการส่งคืนแบบสอบถามของ
กลุม่ตวัอย่าง 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าสถิติพื ้นฐาน คือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าความเบี่ยงเบนมาตรฐานเพื่ อทราบ

ลกัษณะและการแจกแจงของตวัแปร 
2. ใช้สถิติทดสอบ t (Independemt t-test) และการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว   

เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 1 
3. การวิเคราะห์สัมประสิท ธิ์สหสัมพันธ์ของเพี ยร์สัน (Pearson Product Moment 

Correlation Coefficiant) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 
4. การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (two Analysis of variance) โดยก าหนด

นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 หากพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั จะใชก้ารทดสอบค่าเฉลี่ยเป็น
รายคู่ดว้ยวิธีเชฟเฟ่ (Scheffe’s Method) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 3 และ 4  

5. การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบเป็นขั้น (Stepwise Multiple Regression Analysis) 
เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้ที่ 5 



 
 

บทที ่4  
ผลการศึกษา 

 

การวิจัยเรื่องปัจจัยทางจิตสังคมที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ
ทหารเรือกองทัพเรือ เป็นการวิจัยเชิงปริมาณแบบสหสัมพันธ์เชิงเปรียบเทียบ (Correlational – 
Comparative Study) มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา 1) เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ของทหารเรือกองทัพเรือ ที่มีชีวสงัคมแตกต่างกัน ในดา้นรวมและดา้นย่อย 2) เพื่อศึกษาปฏิสมัพันธ์
ระหว่างปัจจยัดา้นบุคคลและสภาพแวดลอ้มบางประการที่มีผลต่อพฤติกรรมจดัการความเครียดของ
ทหารเรือกองทพัเรือ ในดา้นรวมและดา้นย่อย 3) เพื่อศึกษาปัจจยัส าคญัในการท านายพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ ในดา้นรวมและดา้นย่อย                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           

การเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามสมมติฐานที่ได้ตั้งไว้ 4 ข้อ มีรายละเอียดผลการ
วิเคราะหข์อ้มลู แบ่งออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้ 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหข์อ้มูลลกัษณะชีวสงัคมของกลุ่มตัวอย่าง และตัวแปร โดยใชส้ถิติ
พืน้ฐาน ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตวัแปรที่ศึกษา  

ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหข์อ้มลูเพื่อทดสอบสมมติฐาน ไดแ้ก่ 
1. ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้น

ของทหารเรือกองทพัเรือที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมที่แตกต่าง 
2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้นของทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับความหยุ่นตัว และการ
สนบัสนนุทางสงัคมแตกต่างกนั 

3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดทั้งในด้านรวมและรายด้านของทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับความหยุ่นตัว และ
บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดแตกต่างกนั 

4. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้นของทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับการรบัรูค้วามสามารถ
ของตนสงู และการสนบัสนนุทางสงัคมแตกต่างกนั 
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5. ผลการวิเคราะหค่์าอ านาจการท านายเพื่อคน้หาตัวท านายที่ส  าคัญและปริมาณ
การท านายพฤติกรรมการจดัการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้น โดยใชปั้จจยัทางจิตและ
ปัจจยัทางสงัคมเป็นตวัท านาย  

ตอนที ่1 ผลการวิเคราะหข์้อมูลลักษณะชีวสังคมของกลุ่มตัวอย่าง และตัวแปร 
ผลการวิเคราะหข์้อมูลพืน้ฐานส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

การวิจยันีมุ้่งศึกษากลุ่มตัวอย่างที่เป็นทหารเรือกองทพัเรือ มีจ านวนทัง้ สิน้ 359 คน 
ซึ่งมีขอ้มลูพืน้ฐานสว่นบคุคลของกลุม่ตวัอย่าง ตามที่แสดงในตารางที่ 2 

ตาราง 2  จ านวน และรอ้ยละผูต้อบแบบสอบถาม จ าแนกตามลกัษณะชีวสงัคม 

ลักษณะชีวสังคม จำนวน 
(359 คน) 

ร้อยละ 

อายุ   

20 – 30 ปี 323 90.0 

31 – 40 ปี 11 3.0 

41 – 50 ปี 13 4.0 

51 – 60 ปี 12 3.0 

สถานภาพสมรส   

   โสด 294 81.89 

   สมรส    62 17.27 

   หย่า /หม้าย  3 0.84 

ระดับตำแหน่งงาน   

   ตั้งแต่ ผบ  .หมู่  (ยศ พันจ่าเอก) ขึ้นไป 32 8.91 

   ตั้งแต่ นายพวกยิง (ยศ จา่) ลงมา 327 91.09 

ประสบการณไ์ปปฏบิัติงานที่ 3 จังหวัดชายแดน
ภาคใต้ 

  

   ไม่เคยไป 323 89.97 

   เคยไป 36 10.03 
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การวิจยันีส้นใจศึกษากลุม่ตวัอย่างทหารเรือกองทพัเรือ ในสว่นของกองพนัทหารราบ
ที่ 1 รกัษาพระองค ์กรมทหารราบที่ 1 กองพลนาวิกโยธิน หน่วยบญัชาการนาวิกโยธิน จ านวน 259 
คน มีลักษณะชีวสงัคม ตามที่ปรากฎในตารางที่ 2 มีรายละเอียดดังนี ้ทหารเรือกองทัพเรือส่วน
ใหญ่อยู่ในช่วงอายุ 20 – 30 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 90 ทหารเรืออายุ 31 – 40 ปี คิดเป็นร้อยละ 3 

ทหารเรืออายุ 41 – 50 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 4 ทหารเรืออายุ 51 – 60 ปี คิดเป็นรอ้ยละ 3 สถานภาพ
โสด คิดเป็นรอ้ยละ 81.89 ทหารเรือที่มีสถานภาพสมรส คิดเป็นรอ้ยละ 17.27 และสถานภาพหย่า/
หมา้ย คิดเป็นรอ้ยละ 0.84 ทหารเรือกองทพัเรือส่วนใหญ่จะมีระดบัต าแหน่งงาน นายพวกยิง (ยศ 
จ่า) ลงมา และระดบัต าแหน่งงาน ผบ. หมู่ (ยศ พนัจ่าเอก) ขึน้ไป คิดเป็นรอ้ยละ 8.91 และเป็นผูท้ี่
เคยไปปฏิบติังานที่ 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้คิดเป็นรอ้ยละ 10.03 และไม่เคยไปไปปฏิบติังานที่ 3 
จงัหวดัชายแดนภาคใต ้คิดเป็นรอ้ยละ 89.97 

กล่าวสรุปไดว้่ากลุ่มตวัอย่างอยู่ในช่วงอาย ุ 20 – 30 ปี เป็นสดัสว่นมากที่สดุ (รอ้ยละ 
90.0) ส่วนมากมีสถานภาพโสด (รอ้ยละ 81.89) และส่วนมากไม่เคยไปปฏิบัติงานที่ 3 จังหวัด
ชายแดนภาคใต ้(รอ้ยละ 89.97)  

ตาราง 3 ค่าสถิติพืน้ฐานของปัจจยัทางจิตและปัจจยัทางสงัคม  

ปัจจัย 
ช่วง

คะแนน 

กลุ่มรวม ระดับของปัจจัย จ าแนกตามกลุ่มต ่ากลุ่มสูง 

x̅ SD กลุ่มคะแนน x̅ SD จ านวน ร้อยละ 

ปัจจัยทางจติ         

   การรบัรู ้

ความสามารถ 

ของตน 

3  - 18 12.11 3.29 ต ่า (3 ถึง 12) 9.76 2.30 197 54.87 

 
  

สงู (13 ถึง 18) 14.98 1.59 162 45.13 

   การมองโลกในแง่ด ี 6  - 36 24.84 5.76 ต ่า (6 ถึง 24) 20.02 3.91 171 47.63 

    สงู (25 ถึง 36) 29.22 3.00 188 52.37 

   บคุลิกภาพแบบมีสติ 7 - 30 21.87 5.24 ต ่า (7 ถึง 21) 17.49 3.09 155 43.18 

    สงู (22 ถึง 71) 25.20 3.92 204 56.82 

   ความหยุ่นตวั 13 - 78 56.45 10.44 ต ่า (13 ถงึ 56) 47.70 7.33 171 47.63 

    สงู (57 ถึง 78) 64.41 5.11 188 52.37 
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ตาราง 4 ค่าสถิติพืน้ฐานของปัจจยัทางจิตและปัจจยัทางสงัคม (ต่อ) 

ปัจจัย 
ช่วง

คะแนน 

กลุ่มรวม ระดับของปัจจัย จ าแนกตามกลุ่มต ่ากลุ่มสูง 

x̅ SD กลุ่มคะแนน x̅ SD จ านวน ร้อยละ 

ปัจจัยทางสังคม        

   บรรยากาศในการ

ท างานท่ีก่อใหเ้กิด

ความเครียด 

12 - 72 45.79 10.47 ต ่า (18 ถงึ 45) 37.25 6.40 176 49.03 

 
  

สงู (46 ถึง 72) 54.01 6.15 183 50.97 

   การสนบัสนนุทาง

สงัคม 

14 - 84 60.92 11.88 ต ่า (28 ถงึ 60) 51.03 7.76 174 48.47 

   สงู (61 ถึง 84) 70.22 6.22 185 51.53 

ตัวแปรที่ ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้มีตัวแปรอิสระที่ เป็น ปัจจัยทางจิต ได้แก่ การรับรู ้
ความสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี บุคลิกภาพแบบมีสติ ความหยุ่นตวั ตัวแปรอิสระที่เป็น
ปัจจัยดา้นสถาพแวดลอ้ม ไดแ้ก่ บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด การสนับสนุน
ทางสงัคม จากการศึกษาพบผลการค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่ารอ้ยละ และการแบ่งกลุ่ม
ปัจจยัทางจิตและปัจจยัทางสงัคมโดยใชค่้าเฉลี่ยเป็นตวัแบ่งเป็นกลุ่มสงูและกลุม่ต ่า ตามที่ปรากฎ
ในตารางที่ 3 มีรายละเอียดดงันี ้

ปัจจยัทางจิต  
การรบัรูค้วามสามารถของตน หมายถึง การท่ีบคุคลมีความเชื่อว่าตนเองสามารถ

กระท าพฤติกรรมนัน้ๆได ้น าไปสู่การกระท าพฤติกรรมเพื่อใหเ้กิดผลตามที่คาดหวงั มีช่วงคะแนน
อยู่ระหว่าง 3 -18 คะแนน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.11 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 3.29 เมื่อ
แบ่งกลุ่ม การรบัรูค้วามสามารถของตนในกลุ่มต ่า คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 3 - 12 คะแนน 
จดัเป็นผูท้ี่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนต ่ากว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 197 คน คิดเป็นรอ้ยละ 54.87 
ส่วนการรบัรูค้วามสามารถของตนในกลุ่มสูง คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 13 - 18 คะแนน จดัเป็น 
ผูท้ี่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนสงูกว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 162 คน คิดเป็นรอ้ยละ 45.13 

การมองโลกในแง่ดี หมายถึง การที่บุคคลมีแนวโน้มที่จะมองและคาดหวังสิ่งที่
เกิดขึน้ไปในทางที่ดีมากกว่าสิ่งที่ไม่ดี และมีความเชื่อมั่นว่าสามารถกระท าพฤติกรรมใหส้ามารถ
บรรลุเป้าหมายได้ มีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 6 – 36 คะแนน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.84 และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.76 เมื่อแบ่งกลุ่ม การมองโลกในแง่ดีในกลุ่มต ่า คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่
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ระหว่าง 6 – 24 คะแนน จดัเป็นผูท้ี่มีการมองโลกในแง่ดีต ่ากว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 171 คน คิดเป็น
รอ้ยละ 47.63 ส่วนการมองโลกในแง่ดีในกลุ่มสูง คือ ผู้ที่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 25 – 36 คะแนน 
จดัเป็นผูท้ี่มีการมองโลกในแง่ดีสงูกว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 188 คน คิดเป็นรอ้ยละ 52.37 

 บคุลิกภาพแบบมีสติ หมายถึง ลกัษณะเฉพาะตวัของบุคคลที่แสดงออกถึงความ
มีวินัยในตนเอง รูจ้กัหนา้ที่ มีจุดมุ่งหมายที่จะประสบความส าเร็จ มีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 7 – 30 
คะแนน มี ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.87 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 5.24 เมื่อแบ่งกลุ่ม 
บคุลิกภาพแบบมีสติในกลุม่ต ่า คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 7 – 21 คะแนน จดัเป็นผูท้ี่มีบคุลิกภาพ
แบบมีสติต ่ากว่า มีจ านวน 155 คน คิดเป็นรอ้ยละ 43.18 ส่วนบุคลิกภาพแบบมีสติในกลุ่มสงู คือ ผู้
ที่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 22 – 71 คะแนน จดัเป็นผูท้ี่มีบุคลิกภาพแบบมีสติสงูกว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 
204 คน คิดเป็นรอ้ยละ 56.82 

ความหยุ่นตัว หมายถึง หมายถึง ศักยภาพของมนุษย์ในการเผชิญฟันฝ่ากับ
ปัญหาและสามารถที่จะผ่านพ้นอุปสรรคต่างๆ มาได้ ภายหลังจากนั้นจะเป็นบุคคลที่มีความ
เขม้แข็ง ซึ่งความเขม้แข็งนีพ้ฒันามาจากสถานการณท์ี่ยากล าบากในชีวิต มีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 
13 – 78 คะแนน มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 56.45 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 10.44 เมื่อแบ่งกลุ่ม
ความหยุ่นตัวในแง่ดีในกลุ่มต ่า คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 13 – 56 คะแนน จัดเป็นผูท้ี่มีความ
หยุ่นตัวต ่ากว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 171 คน คิดเป็นรอ้ยละ 47.63 ส่วนความหยุ่นตัวในกลุ่มสูง คือ  
ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 57 – 78 คะแนน จดัเป็นผูท้ี่มีความหยุ่นตวัสูงกว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 188 คน 
คิดเป็นรอ้ยละ 52.37 

ปัจจยัทางสงัคม  
บรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิดความเครียด หมายถึง บรรยากาศหรือ

สภาพแวดล้อมในการท างานที่น าไปสู่ความเครียด มีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 12 – 72 คะแนน  
มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 45.79 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 10.47 เมื่อแบ่งกลุม่บรรยากาศในการ
ท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุม่ต ่า คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 18 - 45 คะแนน จดัเป็นผูท้ี่มี
บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดต ่ากว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 176 คน คิดเป็นรอ้ยละ 
49.03 ส่วนบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุม่สงู คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 
46 - 72 คะแนน จัดเป็นผู้ที่มีบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิดความเครียดสูงกว่าค่าเฉลี่ย  
มจี านวน 183 คน คิดเป็นรอ้ยละ 50.97 
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การสนับสนุนทางสงัคม หมายถึง การที่บุคคลไดร้บัขอ้มูลที่ท าใหต้นเองรูส้ึกว่า 
ไดร้บัความช่วยเหลือ ไดร้บัความรกัความใสใ่จ และเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม มีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 
14 - 84 คะแนน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 60.92 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 11.8 เมื่อแบ่งกลุ่ม 
การสนับสนุนทางสงัคมในกลุ่มต ่า คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 28 - 60 คะแนน จัดเป็นผูท้ี่มีการ
สนบัสนนุทางสงัคมต ่ากว่าค่าเฉลี่ย มีจ านวน 174 คน คิดเป็นรอ้ยละ 48.47 ส่วนการสนบัสนนุทาง
สงัคมในกลุ่มสงู คือ ผูท้ี่มีคะแนนอยู่ระหว่าง 61 - 84 คะแนน จดัเป็นผูท้ี่มีการสนบัสนุนทางสงัคม
สงูกว่าค่าเฉลี่ย มจี านวน 185 คน คิดเป็นรอ้ยละ 51.53 

ตาราง 5 ค่าสถิติพืน้ฐานของพฤติกรรมการจดัการความเครียด (ตวัแปรตาม) 

ตัวแปรตาม 
ช่วง

คะแนน 

ค่า

ต่ำสุด 

ค่า 

สูงสุด 
�̅� SD 

พฤติกรรมการจัดการความเครยีด ด้านรวม 11 - 66 16.00 62.00 42.22 9.18 

ด้านการจดัการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ ์ 3 - 18 3.00 18.00 11.78 2.98 

ด้านการจดัการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา 8 - 48 8.00 48.00 30.45 7.26 

 
การวิจัยครั้งนี ้ตัวแปรตามคือ พฤติกรรมการจัดการความเครียด แบ่งออกเป็น  

2 ดา้น ไดแ้ก่ ดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์ และดา้นการจัดการความเครียด 
โดยมุ่งแกไ้ขปัญหา จากการศึกษาพบผลการค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่ารอ้ยละของ
พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมและด้านย่อย ปรากฎผลตามตารางที่  4 พบว่า 
ทหารเรือกองทัพเรือมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดภาพรวมอยู่ระหว่าง 11 – 66 คะแนน  
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 42.22 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 9.18 พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์มีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 3 - 18 
คะแนน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.78 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.98 และพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหามีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 8 - 48 
คะแนน มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั 30.45 และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 7.26  
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ตอนที ่2 ผลการวิเคราะหข์้อมูลเพ่ือทดสอบสมมติฐาน 
1. ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการความเครียดทั้งในด้านรวมและ 

รายด้านของทหารเรือกองทัพเรือทีม่ีลักษณะทางชีวสังคมที่แตกต่าง 
ตอบสมมติฐานขอ้ที่ 1 ทหารเรือกองทัพเรือที่มีลักษณะทางชีวสังคมที่แตกต่างกัน 

(ไดแ้ก่ สถานภาพสมรส ระดับต าแหน่งงาน และประสบการณไ์ปปฏิบติังานที่ 3 จังหวดัชายแดน
ภาคใต)้ จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้น (การจดัการความเครียด
โดยมุ่งแก้ไขปัญหา และการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์) แตกต่างกัน โดยใช้การ
วิเคราะหห์าค่าที (t-test for Independent Samples) ดงันี ้

1.1 ทหารเรือกองทัพเรือที่มีลักษณะทางชีวสังคมที่แตกต่างกัน ได้แก่ สถานภาพ
สมรส ระดับต าแหน่งงาน และประสบการณ์ไปปฏิบัติงานที่  3 จังหวัดชายแดนภาคใต้จะมี
พฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมแตกต่างกนั 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะหเ์ปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวม ปัจจยัชีวสงัคม
ที่ต่างกนัดว้ย t-test 

ลักษณะชีวสังคม n �̅� SD 
Levene’s test t-test 

F Sig t df p 
สถานภาพสมรส 

   โสด 294 41.62 9.09 .002 .960 -2.48 354 .01** 

   สมรส    65 44.77 9.29      

ระดับตำแหน่งงาน 

   ตั้งแต่ ผบ  .หมู่  (ยศ พันจ่าเอก) 

ขึ้นไป 
32 44.38 10.78 1.25 .26 1.39 357 .16 

   ตั้งแต่ นายพวกยิง (ยศ จ่า)  

ลงมา 
327 42.01 9.00 

     

ประสบการณ์ไปปฏิบัติงานที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ 

   ไม่เคยไป 323 42.04 8.99 .40 .52 -1.11 357 .27 

   เคยไป 36 43.83 10.74      

** มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
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จากตารางที่ 5 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมของ
ทหารเรือกองทัพเรือ พบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีสถานภาพโสด และมีสถานภาพสมรส 
มีพฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นรวมแตกต่างกนัอย่างมีนยัส  าคัญทางสถิติที่ระดบั .01 โดย 
ผู้ที่มีสถานภาพสมรส (ค่าเฉลี่ย 44.77) จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดได้ดีกว่าผู้ที่มี
สถานภาพโสด (ค่าเฉลี่ย 41.62)  ส่วนทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัต าแหน่งงานตัง้แต่ ผบ. หมู่ (ยศ 
พันจ่าเอก) ขึน้ไป กับระดับต าแหน่งงานตั้งแต่ นายพวกยิง (ยศ จ่า) ลงมามีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดที่แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ รวมทัง้ทหารเรือกองทพัเรือที่เคยหรือไม่เคย 
ไปปฏิบัติงานที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่แตกต่างกัน
อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

1.2 ทหารเรือกองทัพเรือที่มีลักษณะทางชีวสังคมที่แตกต่างกัน ได้แก่  สถานภาพ
สมรส ระดบัต าแหน่งงาน และประสบการณไ์ปปฏิบติังานที่ 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้จะมีพฤติกรรม
การจดัการความเครียดในดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณแ์ตกต่างกนั 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ ตามปัจจัยชีวสงัคมที่ต่างกันดว้ย  
t-test 

ลักษณะชีวสังคม �̅� SD 
Levene’s test t-test 

F Sig t df p 
สถานภาพสมรส 

   โสด 11.70 3.01 .144 .704 .92 354 .36 
   สมรส    12.08 2.89      

ระดับตำแหน่งงาน 

   ตั้งแต่ ผบ  .หมู่  (ยศ พันจ่าเอก)  

ขึ้นไป 

12.59 3.03 .24 .63 1.63 357 .10 

   ตั้งแต่ นายพวกยิง (ยศ จ่า)  

ลงมา 

11.70 2.97      

ประสบการณ์ไปปฏิบัติงานที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ 

   ไม่เคยไป 11.70 2.98 .05 .82 1.48 357 .14 
   เคยไป 12.47 2.93      

** มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 
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จากตารางที่ 6 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณข์องทหารเรือกองทพัเรือ พบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีสถานภาพ
โสด และมีสถานภาพสมรส มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่ง
แกไ้ขอารมณแ์ตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ รวมทัง้ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัต าแหน่ง
งานตัง้แต่ ผบ. หมู่ (ยศ พันจ่าเอก) ขึน้ไป กับระดบัต าแหน่งงานตัง้แต่ นายพวกยิง (ยศ จ่า) ลงมาจะมี
พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์ที่แตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ และทหารเรือกองทัพเรือที่เคยหรือไม่เคย ไปปฏิบติังานที่ 3 จังหวัด
ชายแดนภาคใต้ จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ข
อารมณท์ี่แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

 1.3 ทหารเรือกองทัพเรือที่มีลกัษณะทางชีวสงัคมที่แตกต่างกัน ไดแ้ก่ สถานภาพ
สมรส ระดบัต าแหน่งงาน และประสบการณไ์ปปฏิบติังานที่ 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้จะมีพฤติกรรม
การจดัการความเครียดในดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาแตกต่างกนั 

ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา ตามปัจจยัชีวสงัคมที่ต่างกนัดว้ย t-test 

ลักษณะชีวสังคม �̅� SD 
Levene’s test t-test 

F Sig t df p 

สถานภาพสมรส 
   โสด 29.92 7.18 .058 .809 2.76 354 .01** 
   สมรส    32.69 7.25      

ระดับตำแหน่งงาน 

   ตั้งแต่ ผบ  หมู่ (ยศ พนัจ่าเอก)  

ขึ้นไป 

31.78 8.36 1.02 .31 1.09 357 .28 

   ตั้งแต่ นายพวกยิง (ยศ จา่)  

ลงมา 

30.31 7.14      

ประสบการณไ์ปปฏบิัติงานที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ 

   ไม่เคยไป 30.34 7.11 .84 .36 .80 357 .43 
   เคยไป 31.36 8.54      

** มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 



  
 

84 

จากตารางที่ 7 ผลการเปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาของทหารเรือกองทพัเรือ พบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีสถานภาพ
โสด และมีสถานภาพสมรส มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่ง
แกไ้ขปัญหาแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยผูท้ี่มีสถานภาพสมรส (ค่าเฉลี่ย 
32.92) จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดไดดี้กว่าผูท้ี่มีสถานภาพโสด (ค่าเฉลี่ย 29.92) ส่วน
ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัต าแหน่งงานตัง้แต่ ผบ. หมู่ (ยศ พันจ่าเอก) ขึน้ไป กับระดบัต าแหน่งงาน
ตัง้แต่ นายพวกยิง (ยศ จ่า) ลงมา จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่แตกต่างกันอย่างไม่มี
นยัส าคัญทางสถิติ รวมทัง้ทหารเรือกองทัพเรือที่เคยหรือไม่เคย ไปปฏิบติังานที่ 3 จังหวดัชายแดน
ภาคใต ้จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดที่แตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 

 
2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดทั้งในด้านรวมและรายด้านของทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับความหยุ่นตัว 
และการสนับสนุนทางสังคมแตกต่างกัน 

ตอบสมมติฐานขอ้ที่ 2 ทหารเรือกองทัพเรือที่มีความหยุ่นตัวสูงและมีการสนับสนุน
ทางสงัคมสูงจะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้นมากกว่าทหารเรือ
กองทัพเรือที่มีลักษณะอ่ืน โดยใชต้ัวแปรอิสระเป็นตัวแปรแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มต ่าและ
กลุ่มสูงโดยใชค่้าเฉลี่ยเป็นตัวแบ่งกลุ่ม (ตามตารางที่ 3) ซึ่งไดแ้ก่ ผูท้ี่มีความหยุ่นตัวในกลุ่มต ่ามี
ช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 13 – 56 คะแนน และผูท้ี่มีความหยุ่นตวัในกลุ่มสงูมีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 
57 – 78 คะแนน ส่วนการสนบัสนุนทางสงัคม ผูท้ี่มีการสนบัสนุนทางสงัคมในกลุ่มต ่าช่วงคะแนน
อยู่ระหว่าง 13 – 56 คะแนน และผูท้ี่มีการสนับสนุนทางสงัคมในกลุ่มสงูมีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 
61 – 84 คะแนน โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way ANOVA) ดงันี ้
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการความเครียดใน
ดา้นรวมและรายดา้น 

กลุ่ม 
จำนวน 

)คน(  

ค่าเอฟ 
% 

ทำนาย 
 ความหยุ่นตัว )ก(  การสนับสนุน 

ทางสังคม )ข(  
ก x ข 

(ส่วนที่ 1)      

พฤติกรรมการจัดการความเครียด

ด้านรวม 

359 57.111*** 23.809*** 2.089 32.6 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ด้านการจัดการความเครียดโดย
มุ่งแก้ไขอารมณ ์

359 30.051*** 9.734** .657 18.6 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ด้านการจัดการความเครียดโดย
มุ่งแก้ไขปัญหา 

359 47.990*** 21.697*** 2.044 29.5 

*** มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001, ** มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 

กลุ่ม ปัจจัย 

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม 

การจัดการความเครียด 

ในด้านรวมและรายด้าน 

กลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยสูง กลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยต่ำ 

(ส่วนที่ 2)    

พฤติกรรมการจัดการความเครียด

ด้านรวม 

ความหยุ่นตัว มาก = 46.87 น้อย = 37.12 

การสนับสนุนทางสังคม มาก = 46.41 น้อย = 37.78 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด

ด้านการจัดการความเครียดโดย

มุ่งแก้ไขอารมณ์ 

ความหยุ่นตัว มาก = 12.94 น้อย = 10.50 

การสนับสนุนทางสังคม มาก = 12.79 น้อย = 10.70 

พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปญัหา 

ความหยุ่นตัว มาก = 33.93 น้อย = 26.62 

การสนับสนนุทางสังคม มาก = 33.62 น้อย = 27.07 
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ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านรวมของทหารเรือกองทัพเรือ ตามที่ปรากฎในตารางที่  6 (ส่วนที่ 1) พบว่า 
พบว่า ตัวแปรความหยุ่นตัวและการสนับสนุนทางสังคมสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
พฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณไ์ดร้อ้ยละ 32.6 
โดยพฤติกรรมการจัดการความเครียดไม่แปรปรวนไปตามผลปฏิสัมพันธ์แบบสองทางระหว่าง
ระดับของความหยุ่นตัว และระดับของการสนับสนุนทางสงัคมที่ต่างกนั แต่พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดดา้นรวมแปรปรวนไปตามระดับของความหยุ่นตัว และระดับของการสนับสนุนทาง
สงัคมที่ต่างกนั โดยมีรายละเอียดดงันัน้  

1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมของทหารเรือกองทัพเรือ
แปรปรวนไปตามระดับของความหยุ่นตัวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ส่วนที่ 1 และ
ส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัความหยุ่นตัวในกลุ่มสงู (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 46.87) 
จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมมากกว่ากลุ่มที่มีระดับความหยุ่นตวัในกลุ่มต ่า 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 37.12)  

2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมของทหารเรือกองทัพเรือ
แปรปรวนไปตามระดับของการสนับสนุนทางสังคมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 (ส่วนที่ 1 
และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัการสนบัสนุนทางสงัคมในกลุ่มสงู (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 46.41) จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมมากกว่ากลุ่มที่มีระดับการ
สนบัสนนุทางสงัคมในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 37.78)  

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ของทหารเรือกองทพัเรือ ตามที่
ปรากฎในตารางที่ 6 (ส่วนที่ 1) พบว่า พบว่า ตัวแปรความหยุ่นตัวและการสนับสนุนทางสังคม
สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียด
โดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ได้รอ้ยละ 18.6 โดยพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ไม่แปรปรวนไปตามผลปฏิสัมพันธ์แบบสองระหว่างระดับของ
ความหยุ่นตวั และระดบัของการสนบัสนนุทางสงัคมที่ต่างกนั แต่พฤติกรรมการจดัการความเครียด
ดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์แปรปรวนไปตามระดับของความหยุ่นตัว และ
ระดบัของการสนบัสนนุทางสงัคมที่ต่างกนั โดยมีรายละเอียดดงันัน้ 
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1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
อารมณ์ของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของความหยุ่นตัวอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัความหยุ่นตวัใน
กลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.94) จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์มากกว่ากลุ่มที่มีระดับความหยุ่นตัวในกลุ่มต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
10.50)  

2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
อารมณ์ ของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของการสนับสนุนทางสังคมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับ
การสนบัสนุนทางสงัคมในกลุ่มสงู (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 12.79) จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณม์ากกว่ากลุ่มที่มีระดบัการสนับสนุนทางสงัคมใน
กลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 10.70)  

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหาของทหารเรือกองทัพเรือ 
ตามที่ปรากฎในตารางที่ 6 (ส่วนที่ 1) พบว่า ตัวแปรความหยุ่นตัวและการสนับสนุนทางสังคม
สามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียด
โดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ได้รอ้ยละ 29.5 โดยพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหาไม่แปรปรวนไปตามผลปฏิสัมพันธ์แบบสองระหว่างระดับของ
ความหยุ่นตวั และระดบัของการสนบัสนนุทางสงัคมที่ต่างกนั แต่พฤติกรรมการจดัการความเครียด
ในดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาแปรปรวนไปตามระดับของความหยุ่นตัว และ
ระดบัของการสนบัสนนุทางสงัคมที่ต่างกนั โดยมีรายละเอียดดงันัน้ 

1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
ปัญหา ของทหารเรือกองทพัเรือแปรปรวนไปตามระดบัของความหยุ่นตวัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .001 (ส่วนที่ 1 และสว่นที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัความหยุ่นตวัในกลุ่ม
สงู (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 33.93) จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นการจัดการความเครียด
โดยมุ่งแกไ้ขปัญหามากกว่ากลุม่ที่มีระดบัความหยุ่นตวัในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 26.62)  

2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
ปัญหา ของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของการสนับสนุนทางสังคมอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับ
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การสนบัสนุนทางสงัคมในกลุ่มสงู (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 33.62) จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ในดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหามากกว่ากลุ่มที่มีระดบัการสนับสนุนทางสงัคม
ในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 27.07)  

สรุปไดว้่า ไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างความหยุ่นตัวและการสนับสนุนทางสังคมกับ
พฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมและรายดา้น 

3. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดทั้งในด้านรวมและรายด้านของทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับการรับรู้
ความสามารถของตนและการสนับสนุนทางสังคมแตกต่างกัน 

ตอบสมมติฐานขอ้ที่ 3 ทหารเรือกองทัพเรือที่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนสูงและ 
มีการสนับสนุนทางสังคมสูงจะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดทั้งในด้านรวมและรายด้าน
มากกว่าทหารเรือกองทัพเรือที่มีลกัษณะอ่ืน โดยใชต้ัวแปรอิสระเป็นตัวแปรแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม 
คือ กลุ่มต ่าและกลุ่มสูงโดยใชค่้าเฉลี่ยเป็นตัวแบ่งกลุ่ม (ตามตารางที่ 3) ซึ่งไดแ้ก่ ผูท้ี่มี การรบัรู ้
ความสามารถของตนในกลุ่มต ่ามีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 3 – 12 คะแนน และผู้ที่มีการรับรู ้
ความสามารถของตนในกลุ่มสูงมีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 13 – 18 คะแนน ส่วนการสนับสนุนทาง
สงัคม ผูท้ี่มีการสนบัสนุนทางสงัคมในกลุม่ต ่าช่วงคะแนนอยู่ระว่าง 13 – 56 คะแนน และผูท้ี่มีการ
สนบัสนุนทางสงัคมในกลุ่มสงูมีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 61 – 84 คะแนน โดยใชก้ารวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way ANOVA) ดงันี ้

ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้น
รวมและรายดา้น 

กลุ่ม จำนวน 
)คน(  

ค่าเอฟ % 
ทำนาย  การรับรู้

ความสามารถ 
ของตน )ก(  

การสนับสนุน
ทางสังคม 

)ข(  
ก x ข 

(ส่วนที่ 1)      

พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ภาพรวม 

359 63.702*** 53.222*** .920 34.0 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ด้านการจัดการความเครียดโดย
มุ่งแก้ไขอารมณ ์

359 54.981*** 19.164*** .363 23.9 
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ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้น
รวมและรายดา้น (ต่อ) 

กลุ่ม จำนวน 
)คน(  

ค่าเอฟ % 
ทำนาย  การรับรู้

ความสามารถ 
ของตน )ก(  

การสนับสนุน
ทางสังคม 

)ข(  
ก x ข 

(ส่วนที่ 1)      

พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา 

359 43.259*** 49.439*** .834 28.9 

*** มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001 

 

กลุ่ม ปัจจัย เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม 

การจัดการความเครียด 

ในด้านรวมและรายด้าน 

กลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยสูง กลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยต่ำ 

(ส่วนที่ 2)    

พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดภาพรวม 

การรับรูค้วามสามารถของตน มาก = 47.25 น้อย = 38.09 

การสนับสนุนทางสังคม มาก = 46.41 น้อย = 37.78 

พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดด้านการจัดการ

ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ 

การรับรูค้วามสามารถของตน มาก = 13.26 น้อย = 10.56 

การสนับสนุนทางสังคม มาก = 12.79 น้อย = 10.70 

พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดด้านการจัดการ

ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา 

การรับรูค้วามสามารถของตน มาก = 33.99 น้อย = 27.53 

การสนับสนุนทางสังคม มาก = 33.62 น้อย = 27.07 
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ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในด้านรวมของทหารเรือกองทพัเรือ ตามที่ปรากฎในตารางที่ 7 (สว่นที่ 1) พบว่า ตวั
แปรการรบัรูค้วามสามารถของตนและการสนบัสนนุทางสงัคมสามารถอธิบายความแปรปรวนของ
พฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณไ์ดร้อ้ยละ 34.0 
โดยพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมไม่แปรปรวนไปตามผลปฏิสัมพันธ์แบบสอง
ระหว่างระดับของการรบัรูค้วามสามารถของตน และระดับของการสนับสนุนทางสงัคมที่ต่างกัน 
แต่พฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมแปรปรวนไปตามระดบัของการรบัรูค้วามสามารถ
ของตน และระดบัของการสนบัสนนุทางสงัคมที่ต่างกนั โดยมีรายละเอียดดงันัน้ 

1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวมของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวน
ไปตามระดับของการรบัรูค้วามสามารถของตนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ส่วนที่ 1 
และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับการรบัรูค้วามสามารถของตนในกลุ่มสูง 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 47.25) จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมมากกว่ากลุ่มที่มีระดับ
การรบัรูค้วามสามารถของตนในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 38.09)  

2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวมของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวน
ไปตามระดับของการสนับสนุนทางสังคมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ส่วนที่ 1 และ
ส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับการสนับสนุนทางสังคมในกลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 33.62) จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมมากกว่ากลุ่มที่มีระดับการ
สนบัสนนุทางสงัคมในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 27.07)  

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ของทหารเรือกองทพัเรือ ตามที่
ปรากฎในตารางที่ 7 (ส่วนที่ 1) พบว่า ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตนและการสนบัสนุนทาง
สังคมสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ไดร้อ้ยละ 23.9 โดยพฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์ไม่แปรปรวนไปตามผลปฏิสมัพนัธ์แบบสองระหว่างระดับ
ของการรบัรูค้วามสามารถของตน และระดับของการสนับสนุนทางสงัคมที่ต่างกัน แต่พฤติกรรม
การจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์แปรปรวนไปตามระดับ
ของการรับรู ้ความสามารถของตน  และระดับของการสนับสนุนทางสังคมที่ ต่างกัน โดยมี
รายละเอียดดงันัน้ 
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1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
อารมณ์ของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของการรบัรูค้วามสามารถของตนอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับ
การรับรูค้วามสามารถของตนในกลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.26) จะมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์มากกว่ากลุ่มที่มีระดับการรบัรู ้
ความสามารถของตนในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 10.56)  

2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
อารมณ์ของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของการสนับสนุนทางสังคมอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับ
การสนบัสนุนทางสงัคมในกลุ่มสงู (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 12.79) จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์มากกว่ากลุ่มที่มีระดบัการสนับสนุนทางสงัคมใน
กลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 10.70)  

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหาของทหารเรือกองทพัเรือ ตามที่
ปรากฎในตารางที่ 7 (ส่วนที่ 1) พบว่า ตวัแปรการรบัรูค้วามสามารถของตนและการสนบัสนุนทาง
สังคมสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์ไดร้อ้ยละ 28.9 โดยพฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาไม่แปรปรวนไปตามผลปฏิสมัพันธ์แบบสองระหว่างระดับ
ของการรับรูค้วามสามารถของตน  และระดับของการสนับสนุนทางสังคมที่แตกต่างกัน แต่
พฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาแปรปรวนไปตาม
ระดบัของการรบัรูค้วามสามารถของตน และระดบัของการสนบัสนนุทางสงัคมที่แตกต่างกนั โดยมี
รายละเอียดดงันัน้ 

1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
ปัญหาของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของการรบัรูค้วามสามารถของตนอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับ
การรับรูค้วามสามารถของตนในกลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 33.99) จะมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหามากกว่ากลุ่มที่มีระดับการรับรู ้
ความสามารถของตนในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 27.53)  
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2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
ปัญหาของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของการสนับสนุนทางสังคมอย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับ
การสนบัสนุนทางสงัคมในกลุ่มสงู (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 33.62) จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหามากกว่ากลุ่มที่มีระดบัการสนับสนุนทางสงัคมใน
กลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 27.07)  

สรุปไดว้่า ไม่พบปฏิสมัพันธร์ะหว่างการรบัรูค้วามสามารถของตนและการสนับสนุน
ทางสงัคมกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมและรายดา้น 

4. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดทั้งในด้านรวมและรายด้านของทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับความหยุ่นตัว 
และบรรยากาศในการท างานทีก่่อให้เกิดความเครียดแตกต่างกัน 

ตอบสมมติฐานขอ้ที่ 4 ทหารเรือกองทัพเรือที่มีความหยุ่นตัวสูงและมีบรรยากาศใน
การท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดต ่าจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและราย
ดา้นมากกว่าทหารเรือกองทัพเรือที่มีลกัษณะอ่ืน โดยใชต้ัวแปรอิสระเป็นตัวแปรแบ่งกลุ่มเป็น 2 
กลุ่ม คือ กลุ่มต ่าและกลุ่มสงูโดยใชค่้าเฉลี่ยเป็นตัวแบ่งกลุ่ม (ตามตารางที่ 3) ซึ่งไดแ้ก่ ผูท้ี่มีความ
หยุ่นตวัในกลุ่มต ่ามีช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 13 – 56 คะแนน และผูท้ี่มีความหยุ่นตวัในกลุม่สงูมีช่วง
คะแนนอยู่ระหว่าง 57 – 78 คะแนน และส่วนบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด ผูท้ี่
มีบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิดความเครียดในกลุ่มต ่าช่วงคะแนนอยู่ระหว่าง 18 – 45 
คะแนน และผู้ที่มีบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิดความเครียดในกลุ่มสูงมีช่วงคะแนนอยู่
ระหว่าง 46 – 72 คะแนน โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทาง (Two-Way ANOVA) 
ดงันี ้ 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการความเครียด
ภาพรวมและรายดา้น 

กลุ่ม จำนวน 
)คน(  

ค่าเอฟ % 
ทำนาย  ความหยุ่นตัว 

)ก(  
บรรยากาศในการ
ทำงานที่ก่อให้เกดิ

ความเครียด 
)ข(  

ก x ข 

(ส่วนที่ 1)      

พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ภาพรวม 

359 132.420*** .317  .3 978* 28.5 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ด้านการจัดการความเครียดโดย
มุ่งแก้ไขอารมณ ์

359 77.040*** 3.792 4.196* 18.0 

พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา 

359 109.493*** .020 2.519 25.2 

*** มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .001, * มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

กลุ่ม ปัจจัย เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม 

การจัดการความเครียด 

ในด้านรวมและรายด้าน 

กลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยสูง กลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยต่ำ 

(ส่วนที่ 2)    

พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดภาพรวม 

ความหยุ่นตัว มาก = 46.87 น้อย = 37.12 

บรรยากาศในการทำงานท่ี

ก่อให้เกิดความเครียด 

มาก = 43.42 น้อย = 40.98 

พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดด้านการจัดการ

ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ 

ความหยุ่นตัว มาก = 12.94 น้อย = 10.50 

บรรยากาศในการทำงานท่ี

ก่อให้เกิดความเครียด 

มาก = 11.87 น้อย = 11.68 
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการความเครียด
ภาพรวมและรายดา้น (ต่อ) 

กลุ่ม ปัจจัย เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรม 

การจัดการความเครียด 

ในด้านรวมและรายด้าน 

กลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยสูง กลุ่มที่มีค่าเฉลี่ยต่ำ 

(ส่วนที่ 2)    

พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดด้านการจัดการ

ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา 

ความหยุ่นตัว มาก = 33.93 น้อย = 26.62 

บรรยากาศในการทำงานท่ี

ก่อให้เกิดความเครียด 

มาก = 31.55 น้อย = 29.30 

 
ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดในด้านรวมของทหารเรือกองทัพเรือ ตามที่ปรากฏในตารางที่ 8 (ส่วนที่ 1) พบว่า  
ตัวแปรความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดสามารถอธิบายความ
แปรปรวนของพฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์
ไดร้อ้ยละ 28.5 โดยพฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวมแปรปรวนไปตามผลปฏิสมัพนัธ์
แบบสองระหว่างระดับของความหยุ่นตัว และระดับของบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิด
ความเครียดที่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติระดบั .05 และเมื่อพิจารณารายตวัแปร พบว่า 
พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมแปรปรวนไปตามระดับของความหยุ่นตัว แต่ไม่
แปรปรวนไปตามระดับของบรรยากาศในการท างานที่ ก่อให้เกิดความเครียดที่ แตกต่างกัน  
มีรายละเอียดดงันี ้

1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวมของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวน
ไปตามระดับของความหยุ่นตัวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดย
พบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับความหยุ่นตัวในกลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 46.87) จะมี
พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมมากกว่ากลุ่มที่มีระดับความหยุ่นตัวในกลุ่มต ่า 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 37.12)   
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2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวมของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวน
ไปตามระดับของบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ 
(ส่วนที่  1 และส่วนที่  2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีระดับบรรยากาศในการท างานที่
ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุม่สงู (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 43.42) จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดใน
ด้านรวมมากกว่ากลุ่มที่มีระดับบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิดความเครียดในกลุ่มต ่า 
(ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 40.98)  

แต่ทั้งนี ้เมื่อพิจารณาปฏิสัมพันธ์ความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท างานที่
ก่อให้เกิดความเครียดในกลุ่มสูงและกลุ่มต ่าของและตัวแปร กับคะแนนพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในดา้นรวม พบว่า คู่ปฏิสมัพันธท์ี่มีคะแนนคะแนนพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ในด้านรวมมากที่สุดคือความหยุ่นตัวในกลุ่มสูงกับบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิด
ความเครียดในกลุ่มต ่า มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมเท่ากบั 48.308 
คะแนน 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ของทหารเรือกองทพัเรือ ตามที่
ปรากฏในตารางที่  8 (ส่วนที่  1) พบว่า ตัวแปรความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท างานที่
ก่อใหเ้กิดความเครียดสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้น
การจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์ไดร้อ้ยละ 18.0 โดยพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์แปรปรวนไปตามผลปฏิสัมพันธ์แบบสองทาง
ระหว่างระดบัของความหยุ่นตวั และระดับของบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดที่
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 และเมื่อพิจารณารายตัวแปร พบว่า พฤติกรรม
การจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์แปรปรวนไปตามความ
หยุ่นตัว แต่ไม่แปรปรวนไปตามบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดที่แตกต่างกัน มี
รายละเอียดดงันัน้ 

1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
อารมณ์ของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของความหยุ่นตัว อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติระดบั .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดับความหยุ่นตวัใน
กลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.94) จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์มากกว่ากลุ่มที่มีระดับความหยุ่นตัวในกลุ่มต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
10.50)  
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2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
อารมณ์ของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (สว่นที่ 1 และสว่นที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่
มีระดับบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.87) จะมี
พฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณม์ากกว่ากลุม่ที่มี
ระดบับรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 11.68)  

เมื่อพิจารณาปฏิสัมพันธ์ความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิด
ความเครียดในกลุม่สงูและกลุ่มต ่าของและตวัแปร กบัคะแนนพฤติกรรมการจดัการความเครียดใน
ดา้นรวม พบว่า คู่ปฏิสัมพันธ์ที่มีคะแนนคะแนนพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณม์ากที่สุดคือความหยุ่นตวัในกลุ่มสูงกบับรรยากาศในการ
ท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุ่มต ่า มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้น
รวมเท่ากบั 13.723 คะแนน 

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหาของทหารเรือกองทพัเรือ ตามที่
ปรากฏในตารางที่  8 (ส่วนที่  1) พบว่า ตัวแปรความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท างานที่
ก่อใหเ้กิดความเครียดสามารถอธิบายความแปรปรวนของพฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้น
การจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาไดร้อ้ยละ 25.2 โดยพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาไม่แปรปรวนไปตามผลปฏิสมัพนัธแ์บบสองระหว่าง
ระดบัของความหยุ่นตัวและระดับของบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดที่แตกต่าง
กัน และเมื่อพิจารณารายตัวแปร พบว่า พฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาแปรปรวนไปตามระดบัของความหยุ่นตวั และระดบัของบรรยากาศ
ในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดที่แตกต่างกนั โดยมีรายละเอียดดงันัน้ 

1) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
ปัญหาของทหารเรือกองทพัเรือแปรปรวนไปตามระดบัของความหยุ่นตวัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
สถิติระดบั .001 (ส่วนที่ 1 และส่วนที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดับความหยุ่นตวัใน
กลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 33.93) จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหามากกว่ากลุ่มที่มีระดับความหยุ่นตัวในกลุ่มต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
26.62)  
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2) พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
ปัญหาของทหารเรือกองทัพเรือแปรปรวนไปตามระดับของบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ (สว่นที่ 1 และสว่นที่ 2) โดยพบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่
มีระดับบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุ่มสูง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.55) จะมี
พฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหามากกว่ากลุ่มที่มี
ระดบับรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุม่ต ่า (ค่าเฉลี่ยเท่ากบั 29.30)  

เมื่อพิจารณาปฏิสัมพันธ์ความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิด
ความเครียดในกลุม่สงูและกลุ่มต ่าของและตวัแปร กบัคะแนนพฤติกรรมการจดัการความเครียดใน
ดา้นรวม พบว่า คู่ปฏิสัมพันธ์ที่มีคะแนนคะแนนพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหามากที่สุดคือความหยุ่นตัวในกลุ่มสูงกับบรรยากาศในการ
ท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุ่มต ่า มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้น
รวมเท่ากบั 34.585 คะแนน 

สรุปไดว้่า พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดกบัพฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวมและดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่ง
แก้ไขอารมณ์ โดยเมื่อพิจารณาปฏิสัมพันธ์ความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียดในกลุ่มสูงและกลุ่มต ่าของและตัวแปรกับคะแนนพฤติกรรมการจัดการความเครียดใน
ด้านรวมและรายด้าน พบว่า ความหยุ่นตัวในกลุ่มสูงกับบรรยากาศในการท างานที่ก่อให้เกิด
ความเครียดในกลุม่ต ่ามีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมและรายดา้น 
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5. ผลการวิเคราะหค์่าอ านาจการท านายเพ่ือค้นหาตัวท านายทีส่ าคัญและปริมาณ
การท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดทัง้ในด้านรวมและรายด้าน โดยใช้ปัจจัยทาง
จิตและปัจจัยทางสังคมเป็นตัวท านาย  

ตอบสมมติฐานขอ้ที่ 5 ปัจจยัทางจิต ปัจจยัทางสงัคม และลกัษณะชีวสงัคมสามารถ
ร่วมกันท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียด ทั้งในภาพรวมและรายด้าน (การ จัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา และการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์) ของทหาร
ทหารเรือกองทพัเรือไดอ้ย่างมีนยัส าคญั โดยมีตวัท านาย คือ ตวัแปรปัจจยัทางจิต ซึ่งประกอบดว้ย 
บุคลิกภาพแบบมีสติ ความหยุ่นตวั การรบัรูค้วามสามารถของตน และการมองโลกในแง่ดี ตวัแปร
ปัจจยัทางสงัคม ไดแ้ก่ บรรยากาศในการท างาน และการสนบัสนนุทางสงัคม และตวัแปรลกัษณะ
ชีวสงัคม ไดแ้ก่ สถานภาพสมรส ระดับต าแหน่งงาน และประสบการณ์ไปปฏิบติังานที่ 3 จังหวัด
ชายแดนภาคใต ้ปัจจยัทางจิต ปัจจยัทางสงัคม และลกัษณะชีวสงัคมเพื่อรว่มกนัท านายพฤติกรรม
การจัดการความเครียด โดยใช้สถิติการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise 
Multiple Regression Analysis) ทัง้ในดา้นรวมและรายดา้น 
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จากตารางที่ 9 ผลการท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวม
ของทหารเรือกองทพัเรือ พบว่า ปัจจยัทางจิต ปัจจยัทางสงัคม และลกัษณะชีวสงัคมที่เป็นตัวแปร
ในการท านายพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นดา้นรวมไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดับ 
.001 โดยเรียงอิทธิพลจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ความหยุ่นตัว (เบตา้ .438) การรบัรูค้วามสามารถ
ของตน (เบต้า  .271) และสถานภาพสมรส (เบต้า .106) ซึ่งมีความสามารถในการอธิบาย
พฤติกรรมการจดัการความเครียดไดร้อ้ยละ 42.39  

ผลการท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการความเครียด
โดยมุ่งแก้ไขอารมณข์องทหารเรือกองทัพเรือ พบว่า ปัจจยัทางจิต ปัจจยัทางสงัคม และลกัษณะ
ชีวสงัคมที่เป็นตวัแปรในท านายพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดย
มุ่งแกไ้ขอารมณไ์ดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 โดยเรียงอิทธิพลจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ 
การรบัรูค้วามสามารถของตน (เบตา้ .275) การมองโลกในแง่ดี (เบตา้ .158) และความหยุ่นตัว 
(เบตา้ .163) ซึ่งมีความสามารถในการอธิบายพฤติกรรมไดร้อ้ยละ 26.21  

ผลการท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการเผชิญความเครียด
โดยมุ่งแก้ไขปัญหาของทหารเรือกองทัพเรือสตัหีบในกลุ่มรวม พบว่า ปัจจัยทางจิต ปัจจัยทาง
สังคม และลักษณะชีวสังคมที่เป็นตัวแปรในท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .001 โดยเรียงอิทธิพล
จากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ ความหยุ่นตวั (เบตา้ .450) การรบัรูค้วามสามารถของตนเอง (เบตา้ .216) 
และสถานภาพสมรส (เบตา้ .122) ซึ่งมีความสามารถในการอธิบายพฤติกรรมไดร้อ้ยละ 38.55 

จากการวิเคราะหก์ารถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน พบว่า ปัจจัยที่เป็นตัวแปรในการ
ท านายพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นรวม และพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการ
จัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหามีตัวแปรในการท านายพฤติกรรมตามล าดับความส าคัญ
ของการท านายที่เหมือนกนั คือ ความหยุ่นตวั การรบัรูค้วามสามารถของตน และสถานภาพสมรส 
(เบตา้ .106) ขณะที่ปัจจัยที่เป็นตัวแปรในการท านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการ
จัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ์พบตัวแปรที่ท านายพฤติกรรมที่แตกต่างคือ คือ การรบัรู ้
ความสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี และความหยุ่นตวั 
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บทที ่5  
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยเรื่องปัจจัยทางจิตสังคมที่เก่ียวข้องกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ
ทหารเรือกองทัพเรือ เป็นการวิจัยประเภทสหสัมพันธ์เชิงเปรียบเทียบ (Correlational Comparative 
Study) โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการจดัการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือ
และศึกษาปฏิสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยทางจิต (การรบัรูค้วามสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี 
บุคลิกภาพแบบมีสติ และความหยุ่นตัว) และปัจจยัทางสงัคม (บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิด
ความเครียด และการสนบัสนนุทางสงัคม) ที่มีต่อที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดของ
ทหารเรือกองทพัเรือ รวมทัง้ศึกษาความสามารถในการท านายของปัจจยัทางจิตและปัจจยัทางสงัคม
ที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการจดัการความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ โดยใชก้รอบแนวคิดทฤษฎี
ของ แบนดรูา่ (1997) เป็นแนวทางในการศึกษา 

โดยกลุ่มตัวอย่างที่ใชใ้นการวิจัยครัง้นี ้คือ ทหารเรือกองพันทหารราบที่ 1 รกัษาพระองค ์
กรมทหารราบที่ 1 กองพลนาวิกโยธิน หน่วยบญัชาการนาวิกโยธิน จ านวนโดยประมาณ 359 คน สุ่ม
ดว้ยวิธีการแบบกลุ่ม (Cluster sampling) เก็บขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถาม ซึ่งประกอบด้วยแบบวัด
ทั้งหมด ประกอบด้วย 8 ตอน คือ แบบสอบถามข้อมูลทั่ วไป  แบบวัดพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด แบบวัดการรบัรูค้วามสามารถของตน แบบวัด การมองโลกในแง่ดี แบบวัดบุคลิกภาพ
แบบมีสติ แบบวดัความหยุ่นตวั แบบวดับรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด และแบบวดั
การสนบัสนนุทางสงัคม 

หลงัจากเก็บขอ้มลูจึงน าขอ้มลูที่เก็บรวบรวมมาวิเคราะหปั์จจยัที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการ
จัดการความเครียดด้านรวมและรายด้าน ได้แก่ บุคลิกภาพแบบมีสติ ความหยุ่นตัว การรับรู ้
ความสามารถของตน การมองโลกในแง่ดี บรรยากาศที่ดีในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด การ
สนบัสนุนทางสงัคม สถานภาพสมรส ระดบัต าแหน่งงาน และประสบการณไ์ปปฏิบติังานที่ 3 จงัหวดั
ชายแดนภาคใต ้โดยในการวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติ คือ สถิติบรรยาย ไดแ้ก่ รอ้ยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติทดสอบสมมติฐาน ไดแ้ก่ การวิเคราะหห์าค่าที (t-test for Independent 
Samples) การวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทาง (Two - Way ANOVA) และสถิติการวิเคราะห์
การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) สามารถสรุปผลการ
วิเคราะหไ์ดด้งัต่อไปนี ้
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การสรุปและอภปิรายผลการวิจัยตามสมมติฐาน 
จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการจัดการความเครียด งน า

มาสู่การตั้งสมมติฐานของผูว้ิจัยได ้5 ขอ้ จากผลการวิเคราะหข์อ้มูลดว้ยสถิติสามารถสรุปผลตาม
สมมติฐานแต่ละขอ้และอภิปรายผลไดด้งันี ้

การสรุปและอภปิรายผลการวิจัยตามสมมติฐาน ข้อที ่1  
ตามความมุ่งหมายขอการวิจัยในข้อที่  1 ทหารเรือกองทัพเรือที่มีลักษณะทางชีว

สงัคมที่แตกต่างกนั (ไดแ้ก่ สถานภาพสมรส ระดับต าแหน่งงาน และประสบการณไ์ปปฏิบติังานที่ 
3 จงัหวดัชายแดนภาคใต)้ จะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและรายดา้น (การ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา และการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ)์ แตกต่างกนั  

การสรุปผลสมมติฐานขอ้นีม้าจากผลการวิเคราะห์ใชส้ถิติทดสอบ t (Independemt 
t-test) และการวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว (one-way ANOVA) เพื่อทดสอบสมมติฐานขอ้
ที่ 1 พบว่า  

1.1 ในกลุ่มสถานภาพสมรส พบว่า ทหารเรือกองทัพเรือที่มีสถานภาพสมรส
แตกต่างกนั มีพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 กล่าวคือ ทหารเรือกองทัพเรือที่มีสถานภาพโสดจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียด
แตกต่างจากทหารเรือกองทพัเรือที่มีสถานภาพสมรสอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยผูท้ี่
มีสถานภาพสมรส (ค่าเฉลี่ย 44.77) จะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดได้ดีกว่าผู้ที่มี
สถานภาพโสด (ค่าเฉลี่ย 41.62) และ ทหารเรือกองทัพเรือที่มีสถานภาพสมรสแตกต่างกันจะมี
พฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กล่าวคือ ทหารเรือกองทัพเรือที่มีสถานภาพโสดจะมี
พฤติกรรมการจัดการความเครียดแตกต่างจากทหารเรือกองทัพเรือที่มีสถานภาพสมรสอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยผูท้ี่มีสถานภาพสมรส (ค่าเฉลี่ย 32.92) จะมีพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดไดดี้กว่าผูท้ี่มีสถานภาพโสด (ค่าเฉลี่ย 29.92) 

1.2 ระดบัต าแหน่งงาน พบว่า ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัต าแหน่งงานแตกต่างกนั 
มีพฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวมและรายดา้นแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทาง
สถิติ กล่าวคือ ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัต าแหน่งงานตัง้แต่ ผบ. หมู่ (ยศ พนัจ่าเอก) ขึน้ไป กบั 
ตั้งแต่ นายพวกยิง (ยศ จ่า) ลงมา มีพฤติกรรมการจัดการความเครียดไม่แตกต่างกัน  จาก
ผลการวิจยัดงักลา่วไม่ใหก้ารสนบัสนนุสมมติฐานขอ้ที่ 1 สอดคลอ้งกบัผลการศกึษา 



  
 

103 

1.3 ในกลุ่มประสบการณ์ปฏิบติังานที่ 3 จังหวดัชายแดนภาคใต้ ผลการวิจัยพบว่า 
ทหารเรือกองทัพเรือที่มีประสบการณร์าชการที่ 3 จงัหวดัชายแดนภาคใตแ้ตกต่างกนั มีพฤติกรรม
การจดัการความเครียดในดา้นรวมและรายดา้นแตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ กล่าวคือ 
ทหารเรือกองทพัเรือที่เคยและไม่เคยไป ราชการท่ี 3 จงัหวดัชายแดนภาคใตม้ีพฤติกรรมการจดัการ
ความเครียดไม่แตกต่างกนั 

จึงสรุปได้ว่าผลการวิจัยดังกล่าวให้การสนับสนุนสมมติฐานข้อที่ 1 เพียง
บางส่วน คือ มีเพียงสถานภาพสมรสที่แตกต่างกนั จึงมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้น
รวมแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

จากผลการวิเคราะหข์อ้มลูสามารถอภิปลายได ้ดงันี ้
จากผลการวิเคราะหท์ี่พบว่าสถานภาพสมรสที่แตกต่างกนัมีผลต่อพฤติกรรมการ

จดัการความเครียดดา้นรวมและดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาที่แตกต่างกนัอย่าง
มีนัยส าคัญ เนื่องจากผูท้ี่ผ่านการสมรสแลว้จะมีการด าเนินชีวิต แกไ้ขปัญหาและฝันฝ่าอุปสรรค
รว่มกบับุคคลอื่นจึงท าใหส้ามารถแสดงพฤติกรรมการเผชิญปัญหาในการท างานไดดี้กว่า (สมัพนัธ ์
เวียงสงค,์ 2550) ซึ่งเป็นพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ข
ปัญหา สอดคล้องกับงานวิจัยของชุติมา พระโพธิ์ (2558) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าง
ความเครียด การจัดการความเครียด และคุณภาพชีวิตการท างานของขา้ราชการครูในจังหวัด
สระบุรี พบว่า ข้าราชการครูที่มีสถานภาพโสดมีการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์
มากกว่าขา้ราชการครูที่มีสถานภาพหย่ารา้งหรือหมา้ยหรือแยกกนัอยู่ และสอดคลอ้งกบังานศกึษา
ของปริยนันท ์แจ่มกระจ่าง (2556) ที่ท าการศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและพฤติกรรมจดัการ
ความเครียดของครูที่ปฏิบติัการสอนในโรงเรียนรฐับาลกบัครูที่ปฏิบติัการสอนในโรงเรียนเอกชนใน
เขตเมืองพัทยา จังหวัดชลบุรี  พบว่า ครูที่มีสถานภาพสมรสแตกต่างกันมีพฤติกรรมจัดการ
ความเครียดแตกต่างกนัอย่างมีนยัะส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

จากผลการวิเคราะหท์ี่พบว่าระดบัต าแหน่งงานที่แตกต่างกันมีพฤติกรรมการจดัการ
ความเครียดในดา้นรวมและรายดา้นแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งอาจเป็นเพราะ
กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่เป็นกลุม่ที่มีระดบัต าแหน่งระดบัไม่สงู และกลุ่มตวัอย่างที่มีระดบัต าแหน่งที่
สงูกว่าก็เป็นกลุ่มผูป้ฏิบติังานเช่นเดียวกนัจึงอาจะท าใหม้ีพฤติกรรมการจดัการความที่ไม่แตกต่าง
กนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ซึ่งไม่สอดคลอ้งกบังานวิจยัของฉันทภคั พิริยพัฒน ์(2552) ที่ศึกษา
สถานการณ์ที่ก่อใหเ้กิดความเครียดและกลวิธีเผชิญความเครียดของบุคลากร ศกุษาเฉพาะกรณี
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ส านกังานคณะกรรมการอดุมศกึษา พบว่า ระดบัต าแหน่งงานที่แตกต่างกนัมีวิธีเผชิญความเครียด
แตกต่างกนัทัง้แบบมุ่งแกไ้ขอารมณแ์ละแบบมุ่งแกไ้ขปัญหา  

จากผลการวิเคราะหท์ี่พบว่าประสบการณไ์ปปฏิบติังานที่ 3 จัดหวดัชายแดนภาคใต้
แตกต่างกันมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมและรายดา้นแตกต่างกันอย่างไม่มี
นยัส าคญัทางสถิตินัน้ ซึ่งเป็นเพราะกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ยงัไม่เคยมีประสบการณไ์ปปฏิบติังานที่ 
3 จัดหวดัชายแดนภาคใตจ้ึงท าใหย้งัไม่เห็นความแตกต่างของพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ซึ่งจากผลการวิเคราะห์สอดคลอ้งกับผลการศึกษาของชวลี วสุนันทรตัน ์(2547) ที่ศึกษาความ
แตกต่างทางชีวสงัคมและความเฉลี่ยวฉลาดทางอารมณ์กับการเผชิญความเครียดของพนักงาน
ธนาคารแสตนดารต์ชารเ์ตอรด์นครธน พบว่า พนกังานทีมีประสบการณใ์นการท างานต่างกนัมีวิธี
เผชิญความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขปัญหา แบบมุ่งแกไ้ขอารมณ ์และแบบไดป้ระโยชนน์อ้ยไม่แตกต่าง
กนั 

การสรุปและอภปิรายผลการวิจัยตามสมมติฐาน ข้อที ่2 ข้อที ่3 และข้อที ่4  
ตามความมุ่งหมายของการวิจัยในขอ้ที่ 2 เพื่อศึกษาปฏิสมัพันธ์ระหว่างปัจจัยดา้น

บุคคลและสภาพแวดล้อมบางประการที่มีผลต่อพฤติกรรมจัดการความเครียดของทหารเรือ
กองทพัเรือ ในดา้นรวมและรายดา้น 

สมมติฐานขอ้ที่ 2 
การสรุปผลสมมติฐานขอ้นีม้าจากผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางของ

ตวัแปรความหยุ่นตวัและการสนบัสนนุทางสงัคมกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด 
จากการวิเคราะหข์อ้มลูพบว่า พฤติกรรมการจดัการความเครียดไม่แปรปรวนไปตาม

ผลปฏิสมัพนัธแ์บบสองทางระหว่างระดบัของความหยุ่นตวั และระดบัของการสนบัสนุนทางสงัคม
ที่ต่างกัน ทั้งในด้านรวมและรายด้าน แต่พฤติกรรมการพฤติกรรมการจัดการความเครียดจะ
แปรปรวนไปตามระดับของของความหยุ่นตัว และระดับของการสนับสนุนทางสังคมที่ละตัว 
กล่าวคือทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดบัการสนบัสนนุทางสงัคมในกลุ่มสงูจะมีพฤติกรรมการจดัการ
ความเครียดมากกว่ากลุม่ที่มีระดบัการสนบัสนนุทางสงัคมในกลุม่ต ่า 

จึงสรุปได้ว่าจากการวิเคราะห ์ไม่พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ 2 ตัว ไดแ้ก่ 
ความหยุ่นตวัและการสนบัสนุนทางสงัคม กบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดทัง้ในดา้นรวมและ
รายดา้น จึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 2 
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จากผลการวิจัยดังกล่าวอาจเพราะตัวแปรเพียงตัวเดียวคือความหยุ่นตัวหรือการ
สนับสนุนทางสงัคมก็สามารถส่งผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยไม่ตอ้งมีปฏิสมัพันธ์
กนั เนื่องจากความหยุ่นตวัเป็นความสามารถทางอารมณแ์ละจิตใจในการปรบัตวัและฟ้ืนตัวหลงั
เหตกุารณท์ี่ยากล าบาก (ส านกัสขุภาพจิตสงัคม, 2552) ซึ่งเป็นคณุลกัษณะที่ไดม้าจากการมีแหล่ง
สนับสนุนภายนอก ความเข้มแข็งภายในของตนเอง และการเรียนรู้จากการมีปฏิสัมพันธ ์
(Grotberg, 1995, อา้งถึงใน ตันติมา ดว้งโยธา, 2553) และการสนับสนุนทางสังคม ซึ่งเป็นการ
สนับสนุนบุคคลเมื่อเผชิญกับความเครียดใน 3 ดา้น คือ ด้านอารมณ์ ดา้นวัตถุ และด้านขอ้มูล
ข่าวสาร (Schaefer et al, 1981, อา้งถึงใน เพ็ญศรี วรสมบัติ, 2537) ซึ่งเป็นปัจจัยที่เก่ียวขอ้งกับ
ความเครียดคือ สัมพันธภาพของบุคคล (มรรยาท รุจิวิทย์, 2548) ความมั่นคงในจิตใจ (ธวัชชัย 
กฤษณะประกรกิจ, 2550) ซึ่งถา้มีสิ่งเหล่านีม้ากจะมีความเครียดนอ้ย จึงมีผลต่อพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดที่มุ่งลดความเครียดอย่างมาก และการช่วยเหลือสนบัสนุนดา้นต่างๆจะท าให้
บคุคลสามารถจดัการกบัปัญหาและความเครียดได ้(House, 1981, อา้งถึงใน สมุลรตัน ์ดอกเขียว
, 2553) ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของอภิวรรณ พลอยฉาย (2557) ที่พบว่าผู้ให้บริการที่มี
ความหยุ่นตวัสงูจะมีพฤติกรรมจดัการความเครียดดา้นรวมสงูกว่าผูใ้หบ้ริการที่มีความหยุ่นตวัต ่า 
และพบว่าคะแนนพฤติกรรมจดัการความเครียดดา้นรวมแปรปรวนไปตามการสนบัสนุนทางสงัคม
ในกลุ่มรวมและกลุ่มย่อย โดยเมื่อพิจารณาค่าเฉลี่ยในกลุ่มผู้ใหบ้ริการที่มีการสนับสนุนทางสงัคม
ต่างกนัพบว่าผูใ้หบ้ริการที่มีการสนบัสนุนทางสงัคมสงูจะมีพฤติกรรมจดัการความเครียดดา้นรวม
สงูกว่าผูใ้หบ้รกิารท่ีมีการสนบัสนนุทางสงัคมต ่า  

สมมติฐานขอ้ที่ 3 
การสรุปผลสมมติฐานขอ้นีม้าจากผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางของ

ตวัแปรการรบัรูค้วามสารถของตนและการสนบัสนุนทางสงัคมกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด 
จากการวิเคราะหข์อ้มลูพบว่า พฤติกรรมการจดัการความเครียดไม่แปรปรวนไปตาม

ผลปฏิสมัพันธ์แบบสองทางระหว่างระดับของการรบัรูค้วามสามารถของตน และระดับของการ
สนับสนุนทางสงัคม แต่พฤติกรรมการจัดการความเครียดจะแปรปรวนไปตามระดับของของการ
รบัรูค้วามสามารถของตน และระดับของการสนับสนุนทางสังคมที่ละตัว กล่าวคือ ทหารเรือ
กองทพัเรือที่มีระดบัการรบัรูค้วามสามารถของตนในกลุม่สงูจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ในดา้นรวมมากกว่ากลุม่ที่มีระดบัการรบัรูค้วามสามารถของตนในกลุม่ต ่า 
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จึงสรุปไดว้่าจากการวิเคราะห ์ไม่พบปฏิสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรอิสระ 2 ตวั ไดแ้ก่ การ
รบัรูค้วามสามารถของตนและการสนับสนุนทางสงัคม กบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดทัง้ใน
ดา้นรวมและรายดา้น จึงไม่เป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 3 

จากผลการวิจยัดงักลา่วอาจเพราะตวัแปรเพียงตวัเดียวคือการรบัรูค้วามสามารถของ
ตนหรือการสนบัสนุนทางสงัคมก็สามารถส่งผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยไม่ตอ้งมี
ปฏิสัมพันธ์กัน เนื่องจากการรบัรูค้วามสามารถเป็นการรบัรูถ้ึงความสามารถของตนเองในการ
กระท าสิ่งต่างและเป็นความคาดหวงัว่าสิ่งที่จะกระท านัน้จะประสบความส าเร็จ บุคคลก็จะกระท า
พฤติกรรม (Bandura, 1997, อา้งถึงใน บูรฉัตร กริษฐาทิพย ์และ กรณัฑรตัน ์บุญช่วยธนาสิทธิ์, 
2559) จึงสอดคลอ้งกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดเนื่องจากเป็นการสนับสนุนการกระท า
พฤติกรรมโดยการประเมินตนเองก่อนถึงความสามารถและทรพัยากรที่มีว่าจะเกิดความสามารถที่
จะจดัการกบัปัญหาที่ก่อใหเ้กิดความเครียดไดห้รือไม่และน าไปสู่พฤติกรรมการจดัการความเครียด 
(Lazarus, 1984, อา้งถึงใน มรรยาท รุจิวิทย,์ 2548) และการสนบัสนุนทางสงัคมนัน้เป็นทรพัยากร
ของบุคคลที่จะช่วยในการจัดการกับปัญหาหรือจัดการกับความเครียดที่เกิดขึน้ สอดคลอ้งกับผล
การศึกษากริษฐาทิพย์ และ บุญช่วยธนาสิทธิ์ (2016) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการรับรู ้
ความสามารถของตนและแรงสนับสนุนทางสังคม ในการเผชิญความเครียด กับพฤติกรรมการ
เผชิญความเครียดของพยาบาล ที่ปฏิบัติงานในโรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า พบว่า การรบัรู ้
ความสามารถของตนในการเผชิญความเครียด และแรงสนับสนุนทางสังคมในการเผชิญ
ความเครียดโดยรวมมีความสมัพันธ์ทางบวกระดับต ่ากับพฤติกรรม การเผชิญความเครียดของ
พยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อาจะเพราะบริบทของกลุ่มตัวอย่างที่มีความ
แตกต่างกนั 

สมมติฐานขอ้ที่ 4 
การสรุปผลสมมติฐานขอ้นีม้าจากผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางของ

ตวัแปรความหยุ่นตวัและบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดกบัพฤติกรรมการจดัการ
ความเครียด 

จากการวิเคราะหข์อ้มูลพบว่า พฤติกรรมการจดัการความเครียดแปรปรวนไปตาม
ผลปฏิสัมพันธ์แบบสองทางระหว่างระดับของความหยุ่นตัวและระดับของบรรยากาศในการ
ท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดจะแปรปรวนไปตามระดับของความหยุ่นตัว แต่ไม่แปรปรวนไปตามระดับของ
บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด กล่าวคือ ทหารเรือกองทพัเรือที่มีระดับความยุ่น
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ตวัในกลุม่สงูจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดในดา้นรวมมากกว่ากลุม่ที่มีระดบัความหยุ่นตวั
ในกลุ่มต ่า แต่ทั้งนีเ้มื่อพิจารณาผลปฏิสัมพันธ์ของสองตัวแปรขา้งต้นถึงคะแนนพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดดา้นรวมพบว่าคู่ปฏิสมัพันธ์ที่มีคะแนนพฤติกรรมการจดัการความเครียดมาก
ที่สดุในดา้นรวมคือกลุม่ที่มีความหยุ่นตวัสงูและมีบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด
ต ่า 

จึงสรุปไดว้่าจากการวิเคราะห ์พบปฏิสมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรอิสระ 2 ตัว ไดแ้ก่ ความ
หยุ่นตวัและบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด กบัพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ทัง้ในดา้นรวมและรายดา้น จึงเป็นไปตามสมมติฐานขอ้ที่ 4 

จากผลการวิจัยดังกล่าวแสดงให้เห็นว่าทหารเรือที่มีความหยุ่นตัวสูงและมี
บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดต ่าจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดทัง้ดา้น
รวมและรายด้านสูงกว่ากลุ่มอ่ืน เนื่องทหารที่มีความหยุ่นตัวสูงคือเป็นผู้ที่มี แหล่งสนับสนุน
ภายนอก มีความเขม้แข็งภายในของตนเอง และมีการเรียนรูจ้ากการมีปฏิสัมพันธ์ (Grotberg, 
1995, อา้งถึงใน ตันติมา ด้วงโยธา, 2553) สูง และเมื่อประกอบกับบรรยากาศในการท างานที่
ก่อใหเ้กิดความเครียดในกลุ่มนอ้ยจึงแสดงว่าบรรยากาศในการท างานส่งผลใหเ้กิดความเครียด
นอ้ยท าใหม้ีพฤติกรรมการจัดการความเครียดมาก หรืออาจกล่าวไดว้่าทหารที่มีความหยุ่นตัวสูง
คือคนที่สามารถฟ้ืนฟูตนเอง ปรบัตัวหลังเผชิญเหตุการณ์ที่ไม่น่าพอใจ จนมีความเขม้แข็งทาง
จิตใจ จะมองปัญหาหรือบรรยากาศในการท างานที่มีความเครียดว่าเครียดน้อย หรือสามารถ
จดัการกบัความเครียดไดดี้กว่าคนกลุม่อ่ืน 

การสรุปและอภปิรายผลการวิจัยตามสมมติฐาน ข้อที ่5  
ตามความมุ่งหมายขอการวิจัยในข้อที่  3 เพื่อศึกษาปัจจัยส าคัญในการท านาย

พฤติกรรมการจัดการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือดา้นรวมและรายดา้น โดยผลการวิจัย
พบว่า ปัจจัยทางจิต ปัจจัยทางสงัคม และปัจจัยชีวสังคมที่เป็นตัวแปรในท านายพฤติกรรมการ
จดัการความเครียดดา้นรวมไดอ้ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั > .001 โดยเรียงอิทธิพลจากมาก
ไปน้อย ได้แก่ ความหยุ่นตัว (เบต้า .438) การรับรูค้วามสามารถของตน (เบต้า  .271) และ
สถานภาพสมรส (เบตา้ .106) ซึ่งมีความสามารถในการอธิบายพฤติกรรมการจดัการความเครียด
ไดร้อ้ยละ 42.39 เช่นเดียวกบัพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้นการจดัการความเครียดโดยมุ่ง
แกไ้ขปัญหา ที่มีตัวแปรส าคญัในการท านายพฤติกรรม ไดแ้ก่ ความหยุ่นตวั (เบตา้ .450) การรบัรู ้
ความสามารถของตนเอง (เบตา้ .216) และสถานภาพสมรส (เบตา้ .122) ซึ่งมีความสามารถใน
การอธิบายพฤติกรรมไดร้อ้ยละ 38.55  
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ขณะที่พฤติกรรมการจัดการความเครียดดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
อารมณม์ีตวัแปรส าคญัในการท านายพฤติกรรมที่ต่างออกไป ไดแ้ก่ การรบัรูค้วามสามารถของตน 
(เบตา้ .275) การมองโลกในแง่ดี (เบตา้ .158) และความหยุ่นตวั (เบตา้ .163) ซึ่งมีความสามารถ
ในการอธิบายพฤติกรรมไดร้อ้ยละ 26.21 ซึ่งมีตัวแปรที่แตกต่างจากการจัดการความเครียดดา้ย
รวมและดา้นแกไ้ขปัญหาคือ การมองโลกในแง่ดี  

จึงสรุปได้ว่า ผลการวิเคราะหข์้อมูลดังกล่าวสนับสนุนสมมติฐานข้อที ่5 เพียง
บางส่วน 

จากผลการวิเคราะหท์ี่พบว่าพฤติกรรมการจัดการความเครียดในดา้นรวมและดา้น
การจัดการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหา พบตวัแปรท านาย 3 ตวัแปร ไดแ้ก่ ความหยุ่นตัว การ
รบัรูค้วามสามารถของตนเอง และสถานภาพสมรส เนื่องจากทหารที่มีความหยุ่นตวัคือผูท้ี่สามารถ
ปรบัตวัใหก้ลบัมาสู่สภาพปกติเมื่อพบกบัเหตกุารที่ไม่ดีท าใหม้ีความเขม้แข็งของจิตใจ และทหารที่
มีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองคือผูท้ี่รูถ้ึงศกัยภาพความสามารถของตนเองในการท าสิ่งต่างๆ
ให้ส  าเร็จและมีความหวัง ซึ่งช่วยส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมจัดการความเครียดในการแก้ไขกับ
ปัญหา สอดคลอ้งกับผลการศึกษาของยชญ์รวินทร ์จรบุรมย ์(2560) ศึกษาผลของการเสริมสรา้ง
ความยืดหยุ่นทางอารมณ์เพื่อลดความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน้ พบว่านักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น ภายหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์มีคะแนน
ความเครียดต ่ากว่าก่อนไดร้บัโปรแกรมสง่เสรมิความยืดหยุ่นทางอารมณอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ที่ระดบั .01 และนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ที่ไดร้บัโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณม์ี
คะแนนความเครียดต ่ากว่ากลุ่มที่ไม่ได้รบัโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .01 และการศึกษาของรอฮานิ เจะอาแซ (2548) ศกึษาปัจจยัที่มีอิทธิพล
ต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียดของวัยรุ่นไทยมุสลิมในโรงเรียนมัธยมศึกษาในสามจังหวัด
ชายแดนภาคใต ้พบว่าปัจจัยดา้นการรบัรูค้วามสามารถของตน พฤติกรรมเดิมในอดีตและการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาร่วมกันมิทธิพล่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด โดยการรับรู ้
ความสามารถเป็นของตนเองเป็นปัจจยัท านายพฤติกรรมการจดัการความเครียดไดม้ากที่สดุ (ฮาล
โลเวล เอ็ดเวิรด์, 2552) อีกทัง้ทหารที่มีสถานภาพสมรสจะมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดดา้น
รวมและดา้นการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา เนื่องจากผูท้ี่สมรสแลว้จะมีผูท้ี่ค่อยให้
ค าปรึกษาในการแกไ้ขและจัดการกับปัญหา จึงจัดการความเครียดโดยแกไ้ขที่ตน้ตอของปัญหา
มากกว่าหนีหรือจดัการกบัอารมณเ์พียงอย่างเดียว รวมทัง้ผูท้ี่สมรสแลว้จะมีการ 



  
 

109 

อีกทั้งจากผลการวิเคราะห์ที่พบว่าพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ ์มีตวัแปรท านาย 3 ตวัแปร คือ การรบัรูค้วามสามารถของ
ตนเอง การมองโลกในแง่ดี และความหยุ่นตัว อาจเป็นเพราะในบริบทของงานทหารที่มีพืน้ฐาน
ตอ้งท าตามค าสั่งของผูบ้งัคับบญัชาและกฎระเบียบ และการบริหารจัดการของหน่วยงานจึงอาจ
ท าใหไ้ม่สามารถกระท าพฤติกรรมการจดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขปัญหาไดทุ้กอย่างจึงมีการ
จดัการความเครียดโดยมุ่งแกไ้ขอารมณ ์ทหารที่มีการรบัรูค้วามสามารถของตนเองมีการประเมิน
ตนเองถึงวิธีการแกไ้ขปัญหานัน้แต่เมื่อมองว่าไม่สามารถแกไ้ขที่ตวัปัญหาได ้จึงมีการมองโลกใน
แง่ดีซึ่ งเป็นทัศนคติที่ท าให้มองสถานการณ์ที่ ไม่ ดีว่าอย่างมีความหวังว่าสถานการณ์จะ
เปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึน้ (Goleman, 1995, อา้งถึงใน ปิยพฒัน ์วงศส์ินอดุม, 2557) ซึ่งจะ
ช่วยใหบ้คุคลรบัมือกบัสถานการณท์ี่ยงัไม่สามารถแกไ้ขได ้และความหยุ่นตวัจะช่วยใหม้ีพลงัใจใน
การด าเนินชีวิตอยู่ในสถานการณท์ี่กดดนั (Rutter, 1985, อา้งถึงใน กรมสขุภาพจิต, 2560)  

ข้อเสนอแนะในการวิจัย 
ข้อเสนอแนะต่อการปฏิบัติเพ่ือพัฒนา 

1. จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางของตัวแปรความหยุ่นตัวและ
บรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียด พบว่า ตัวแปรทัง้สองร่วมกันมีความสมัพันธก์ับ
พฤติกรรมการจดัการความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ โดยพบว่าทหารเรือกองทพัเรือที่มีความ
หยุ่นตัวสูงและมีบรรยากาศในการท างงานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดต ่าจะมีพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในดา้นรวมสูงกว่ากลุ่มอ่ืน (48.308 คะแนน) จึงแสดงใหเ้ห็นว่าทหารเรือกองทัพเรือ
ควรไดร้บัการส่งเสริมใหเ้ป็นบุคคลที่มีความหยุ่นตวัที่ดีขึน้ร่วมกบัการส่งเสริมให้ลดบรรยากาศใน
การท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดจะท าใหท้หารเรือมีพฤติกรรมการจดัการความเครียดมากขึน้ ซึ่ง
ผลการวิจยัจะเป็นประโยชนต่์อหน่วยงานทหาร ดงันี ้

1.1 ส่งเสริมใหท้หารเรือมีความหยุ่นตัวที่ดีขึน้ โดยผ่านการจัดอบรมใหม้ีความรู้
ความเขา้ใจถึงความหยุ่นตัว ประโยชน์ของการมีคุณลกัษณะความหยุ่นตัว และแหล่งสนบัสนุนที่
ก่อใหเ้กิดคณุลกัษณะของความหยุ่นตวั ไดแ้ก่ การมีบุคคลสนบัสนนุ ความเขม้แข็งของบคุคล และ
การมีทกัษะดา้นสงัคม  
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1.1.1 ส่งเสรมิใหม้ีกิจกรรมและบุคคลที่จะช่วยใหเ้กิดการสนบัสนุนช่วยเหลือ
ซึ่งกนัและกนัของบคุลากรในหน่วยงาน ใหม้ีความรกั ความสามคัคี ความไวเ้นือ้เชือ้ใจกนั บคุลากร
ในหน่วยงานใหก้ารช่วยเหลือกนัเมื่อมีความจ าเป็นรวมทัง้การช่วยสนบัสนนุแลกเปลี่ยนองคค์วามรู้
ที่จ  าเป็น มีบุคคลตน้แบบในการท างาน มีบุคคลที่เป็นผูใ้หก้ารฝึกอบรมทักษะในการท างานแก่
บคุลากร  

1.1.2 มีการอบรมใหม้ีทัศนคติการเห็นคุณค่าในตนเอง และความเชื่อมั่นใน
ตนเอง 

1.1.3 มีการอบรมให้การมีทักษะทางสังคมและการขอความช่วยเหลือจาก
ผูอ่ื้น และการควบคมุตนเองในการท าสิ่งที่ถูกตอ้ง 

1.2 ส่งเสริมใหม้ีบรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดใหน้อ้ยลง โดย
สง่เสรมิใหม้ีบรรยากาศในการท างานที่ลดความเครียด ดงันี ้ 

1.2.1 การบริหารการจดัการงานใหเ้หมาะสมต่อบุคคลและปริมาณงาน และ
มีความเท่าเทียม มีการหมนุเวียนงานเพื่อลดความจ าเจของงานที่ท าใหบุ้คคลเกิดความเบื่อหน่าย
ในงาน และมีเครื่องป้องกันหรือบุคคลผู้สนับสนุนค่อยช่วยเหลือเมื่อต้องปฏิบัติงานที่ เสี่ยงต่อ
อนัตราย 

1.2.2 ส่งเสริมการมีส่วนร่วมในหน่วยงานของบุคลากรในการออกความ
คิดเห็นสิ่งต่างๆที่เก่ียวขอ้งกบัหน่วยงาน การมีสมัพนัธภาพ การสื่อสารที่ดีกบัหน่วยงานและเพื่อน
รว่มงาน การรูภ้าระหนา้ที่และขัน้ตอนการปฏิบติังานที่จ  าเป็นเมื่อไดร้บัมอบหนา้ที่ 

1.2.3 ส่งเสริมใหบุ้คลากรในหน่วยงานไดเ้ขา้อบรมพัฒนาความรูต้ามความ
สนใจเพื่อพฒันาตนเองและเป็นประโยชนต่์อการท างาน และแนวทางความกา้วหนา้ในอาชีพ 

2. จากการวิเคราะหก์ารถอถอยพหุคณูแบบขัน้ตอน ผลการวิจยัพบว่า ความหยุ่นตวั 
การรบัรูค้วามสามารถของตน และการมองโลกในแง่ดีเป็นตวัแปรที่มีความส าคญัมีอ านาจท านาย
พฤติกรรมจัดการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือ หน่วยงานจึงควรมีการจัดฝึกอบรมเพื่อ
พฒันาทหารเรือกองทพัเรือใหม้ีความรูค้วามเขา้ใจและมีคณุลกัษณะตามตวัแปรดังกล่าว ซึ่งผูว้ิจยั
เชื่อว่าการใหค้วามส าคัญกบัการพัฒนาความหยุ่นตวัและการรบัรูค้วามสามารถของตน และการ
มองโลกในแง่ดีจะท าใหท้หารเรือมีการจดัการความเครียดที่ดีขึน้ เนื่องจากผูท้ี่มีความหยุ่นตวัมาก
จะฟ้ืนตัวจากการพบเจอกับสถานการณ์ที่ ไม่ ดีได้เร็ว จะมีจิตใจเข้มแข็ง และผู้ที่มีการรับรู ้
ความสามารถของตน จะเป็นผู้ที่ตระหนักถึงความสามารถของตนเองและมีความหวังมีความ
พยายามในการกระท าใหป้ระสบความส าเร็จ และผูท้ี่มีการมองโลกในแง่ดีจะท าใหเ้ป็นบุคคลที่
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มองปัญหาตามความเป็นจรงิไม่ขยายปัญหาใหใ้หญ่ขึน้และมีความหวงัว่าสถานการณจ์ะดีขึน้ จะ
ส่งผลให้เกิดความพรอ้มในการปฏิบัติงานที่ต้องอยู่ในระเบียบวินัย ความอดทน และเสี่ยงต่อ
อนัตราย ท าใหส้ามารถปฏิบติังานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึน้  

ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยคร้ังต่อไป 
1. จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการจัดการความเครียดของ

ทหาร พบว่า ยงัขาดงานวิจยัวิจยัเชิงทดลองโปรแกรมการพฒันาการจดัการความเครียดที่น ามาใช้
ในทหาร จึงควรมีงานวิจยัศึกษาโปรแกรมพฒันาพฤติกรรมการจดัการความเครียดและปัจจยัที่จะ
ช่วยสนบัสนนุพฤติกรรมการจัดการความเครียด เช่น ความหยุ่นตวั และการรบัรูค้วามสามารถของ
ตน เป็นตน้  

2. งานวิจัยนีเ้ป็นงานวิจัยที่เก็บขอ้มูลกับกลุ่มตัวอย่างผูเ้ป็นผูป้ฏิบัติงานเท่านัน้ ใน
การศึกษาครัง้ต่อจึงควรมีการศึกษากลุ่มตวัอย่างในระดับต าแหน่งที่สูงขึน้เพื่อใหท้ราบบริบทของ
การปฏิบัติงานของผู้ที่มีต  าแหน่งที่สูงกว่า ที่จะท าให้ได้องค์ความรูแ้ละแนวทางในการพัฒนา
พฤติกรรมการจดัการความเครียดที่ครอบคลมุมากย่ิงขึน้ 

การวิจัยครัง้นี ้มีข้อจ ากัด คือไม่สามารถเก็บแบบสอบถามจากกลุ่มตัวอย่างได้ครบ
เนื่องจากในช่วงเวลาที่เก็บขอ้มูลกลุ่มตัวอย่างบางส่วนมีภารกิจที่ตอ้งไปปฏิบัติงานในพืน้ที่อ่ืน 
ประกอบกับเป็นช่วงที่มีสถานการณ์โรคติดเชื ้อไวรัสโคโรน่า 2019 ระบาด จึงท าให้การเก็บ
แบบสอบถามกลุ่มตัวอย่างที่ไม่อยู่ในพืน้ที่หรือการเก็บแบบสอบถามเพิ่มเติมในกลุ่มที่มีลกัษณะ
คลา้ยคลงึกนัเป็นไปไดย้าก  
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แบบสอบถาม 
 

ค าชี้แจง แบบสอบถามปัจจัยทางจิตสงัคมที่เก่ียวขอ้งกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ

ทหารเรือกองทัพเรือ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่ เก่ียวข้องกับการจัดการความเครียด  

ประกอบด้วย ชุดแบบสอบถาม 8 ตอน   ได้แก่  ตอนที่  1  ข้อมูลทั่ วไป ตอนที่  2 การรับ รู ้

ความสามารถของตน ตอนที่ 3 พฤติกรรมการจัดการความเครียด ตอนที่ 4 การมองโลกในแง่ดี 

ตอนที่  5 บุคลิกภาพแบบมีสติ ตอนที่  6 ความหยุ่นตัว ตอนที่  7 บรรยากาศในการท างานที่

ก่อใหเ้กิดความเครียด และตอนที่ 8 การสนบัสนนุทางสงัคม 

ทัง้นีข้้อมูลของท่านจะถูกเก็บรักษาเป็นความลับ โดยจะไม่มีการน าข้อมูลไปใช้ใน
กรณีอื่นใดนอกจากการวิจัยครั้งนีแ้ละจะรายงานผลเป็นภาพรวม ไม่มีการรายงานผลเป็น

รายบุคคล ผูว้ิจยัขอขอบพระคณุทกุท่านไว ้ณ โอกาสนี ้

ผูว้ิจยั นางสาววาดฝัน ม่วงอ ่า  

สถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์ 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

123 

แบบสอบถามตอนที่ 1 ขอ้มลูทั่วไป 

ค าชีแ้จง ใหท้่านเติมขอ้ความลงในช่องว่าง ...... ใหล้ะเอียด และท าเครื่องหมาย  ลงใน
ช่องว่างที่ตรงกบัความเป็นจรงิ 
1. อายุ..................................ปี 
2. สถานภาพสมรส (….) โสด (….) สมรส      (….) หย่า/หมา้ย 
3. ระดบัการศกึษา  (….) มธัยมศกึษาตอนปลาย  (….) อนปุรญิญา, ปวส., ปวช.  
   (….) ปรญิญาตรี (….) ปรญิญาโท (….) ปรญิญาเอก 
4. ระดบัต าแหน่งงาน 
 (….) ตัง้แต่ ผบ. หมู่ (ยศ พนัจ่าเอก) ขึน้ไป  (….) ตัง้แต่ นายพวกยิง (ยศ จ่า) ลงมา 
5. รายไดต่้อเดือน  (….) ต ่ากว่า 10,000 บาท (….) 10,000-20,000 บาท 
   (….) 20,001-30,000 บาท  (….) 30,001-40,000 บาท 
   (….) 40,001-50,000 บาท  (….) มากกว่า 50,000 บาท 
6. ระยะเวลาในการรบัราชการ/ระยะเวลาการท างาน..................ปี................................เดือน 
7. ประสบการณไ์ปรบัราชการที่ 3 จงัหวดัชายแดนภาคใต ้(….) ไม่เคยไป (….) เคยไป............
ครัง้ 
      7.1 หากเคยไปโปรดระบุ ครัง้ 1 ระยะเวลาในการปฏิบติังาน............ปี สถานที่................. 
              ครัง้ 2 ระยะเวลาในการปฏิบติังาน............ปี สถานที่................. 
      7.2 ภาระหนา้ที่ในพืน้ที่รบัราชการ................................................................................ 
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ตอนที ่2 แบบสอบถามพฤติกรรมการจัดการความเครียด 

ค าชี้แจง ขอใหท้่านอ่านขอ้ความทีละขอ้แลว้พิจารณาว่าเมื่อท่านเกิดความเครียดจากการท างาน

ขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกบัการกระท าของท่านหรือพฤติกรรมของท่านในระดบัใด แลว้ท าเครื่องหมาย  

ลงในช่องว่างที่ตรงกบัการกระท าของท่านหรือพฤติกรรมของท่านมากที่สดุ 

ข้อความ 
ระดับความเหน็ 

ไม่เคย
ท าเลย 

ท าไม่
บ่อย 

ท าคอ่นข้าง
น้อย 

ท าค่อนข้าง
บ่อย 

ท า
บ่อยคร้ัง 

ท าเป็น
ประจ า 

ด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ ์
1. เมื่อเกิดความเครียดท่านหางานอดิเรกท า 
เช่น อ่านหนงัสือ ดหูนงั ฟังเพลง ออกก าลงั
กาย ศกึษาธรรมะ 

      

2. เมื่อเกิดความเครียดท่านพดูคยุปรกึษา
ปัญหากบับคุคลในครอบครวั 

      

3. เมื่อเกิดความเครียดท่านมกัจะเก็บปัญหา
ไวค้นเดียวไม่ปรกึษาใคร 

      

ด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา 
4. เมื่อเกิดความเครียดท่านก าหนดเป้าหมาย
ในการแกปั้ญหาเป็นเรื่องๆ 

      

5. ท่านใชป้ระสบการณเ์ดิมจดัการกบัปัญหา
ท่ีมากระทบ 

      

6. ท่านคน้หารายละเอียดขอ้มลูข่าวสาร 
เพื่อท่ีจะน ามาช่วยแกปั้ญหา 

      

7. ท่านคน้หาสาเหตขุองปัญหาเมื่อเกิด
ปัญหาในการปฏิบตัิงาน 

      

8. ท่านวิเคราะหปั์ญหา หาแนวทางแกไ้ข
ปัญหาและเลือกวิธีท่ีดีท่ีสดุ 

      

9. เมื่อเกิดปัญหาเก่ียวกบัการปฏิบตัิงานท่าน
ขอความช่วยเหลือจากเพื่อนรว่มงาน 

      

10. เมื่อเกิดปัญหาท่ีเก่ียวกบัการปฏิบตัิงาน
ท่านขอความช่วยเหลือจากผูบ้งัคบับญัชา 

      

11. ท่านส ารวจความสามารถของตนในการ
แกไ้ขปัญหาและตัง้เป้าหมายในสิ่งท่ีเป็นไป
ได ้
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ตอนที ่ 3 แบบสอบถาม การรับรู้ความสามารถของตน 

ค าชีแ้จง ขอใหท้่านอ่านขอ้ความทีละขอ้แลว้พิจารณาว่าขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกับตวัตนของท่าน

หรือพฤติกรรมของท่านในระดับใด แลว้ท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับตัวตนของท่าน

มากที่สดุ 

ข้อความ 

ระดับความเหน็ 
น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย 
ค่อนข้าง
น้อย 

ค่อนข้าง 
มาก 

มาก 
มาก
ทีสุ่ด 

1. ท่านมั่นใจวา่ท่านสามารถจดัการกบัความรูส้กึ
ตงึเครียดได ้

      

2. ท่านมั่ นใจว่าท่านสามารถปรับตัวเพื่ อให้
สามารถท างานรว่มกบับคุคลอื่นได ้

      

3. ท่านมั่นใจว่าท่านสามารถหาวิธีผ่อนคลายได้
เมื่อรูส้กึเครียด 

      

ตอนที่ 4 แบบสอบถามการมองโลกในแง่ดี 

ค าชีแ้จง ขอใหท้่านอ่านขอ้ความทีละขอ้แลว้พิจารณาว่าขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกับตวัตนของท่าน

หรือพฤติกรรมของท่านในระดับใด แลว้ท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับตัวตนของท่าน

มากที่สดุ 

ข้อความ 
ระดับความเหน็ 

ไม่จริง 
เลย 

ไม่
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ค่อนข้าง 
จริง 

จริง 
จริง
ทีสุ่ด 

1. ท่ามกลางสถานการณท์ี่ไม่แนน่อนฉนัมกัจะ
คาดหวงัในส่ิงที่ดเีสมอ 

      

2. การคิดอย่างมคีวามหวงัว่าทกุอย่างจะ
คล่ีคลายดีขึน้ ท าใหฉ้นัสบายใจขึน้มาก 

      

3. ฉันคิดว่าถา้ฉนัมีปัญหาขดัแยง้กบัเพื่อน
รว่มงานหรือมีปัญหาในการท างานปัญหานัน้จะ
ไม่บานปลาย 

      

4. ฉนัคาดหวงัว่าจะมีเรื่องดเีกิดขึน้กบัฉนั
มากกวา่เรื่องไม่ด ี
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ข้อความ 
ระดับความเหน็ 

ไม่จริง 
เลย 

ไม่
จริง 

ค่อนข้าง
ไม่จริง 

ค่อนข้าง 
จริง 

จริง 
จริง
ทีสุ่ด 

5. ฉนัคาดหวงัวา่จะมเีรื่องดี เๆกิดขึน้หลงัจากปัญหา
ที่เกิดขึน้กบัฉนัคล่ีคลายไป 

      

6. เมื่อฉนัมีปัญหาขดัแยง้กบัคนอื่นๆหรือมี
ปัญหาในการท างาน ฉนัหวงัวา่ครอบครวัของฉนั
จะใหก้ าลงัใจ 

      

 

ตอนที ่5 แบบสอบถามบุคลิกภาพแบบมีสติ 
ค าชีแ้จง ขอใหท้่านอ่านขอ้ความทีละขอ้แลว้พิจารณาว่าขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกบัการกระท าของ

ท่านหรือพฤติกรรมของท่านในระดับใด แลว้ท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกับการกระท า

ของท่านหรือพฤติกรรมของท่านมากท่ีสดุ 

 

 

 

 

 

 

ข้อความ 

ระดับความเหน็ 
ไม่เหน็ด้วย 
อย่างย่ิง 

ไม่เหน็
ด้วย 

ค่อนข้างไม่
เหน็ดว้ย 

ค่อนข้าง
เหน็ดว้ย 

เหน็
ด้วย 

เหน็ดว้ย
อย่างย่ิง 

1. ท่านสามารถท างานในแต่ละขัน้ตอนให้
เสรจ็ไดต้ามเวลาที่ก าหนด 

      

2. ท่านพยายามปฏิบตังิานท่ีไดร้บัมอบหมาย
อย่างตัง้ใจ 

      

3. ท่านมีเป้าหมายชดัเจนและมีการปฏิบตัิสู่
เป้าหมายอยา่งเป็นขัน้ตอน 

      

4. ท่านเป็นคนท่ีมีผลงานและมกัท างานให้
เสรจ็เสมอ 

      

5. ท่านมุ่งสู่ความเป็นเลิศในทกุสิง่ที่ตนเองท า       
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ตอนที ่6 แบบสอบถามความหยุ่นตัว 

ค าชี้แจง ขอใหท้่านอ่านขอ้ความทีละขอ้แลว้พิจารณาว่าขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกับตัวตนของท่าน

ในระดบัใด แลว้ท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกบัตวัตนของท่านมากที่สดุ 

 

 

 

 

ข้อความ 

ระดับความเหน็ 
น้อย
ทีสุ่ด 

น้อย ค่อนข้าง
น้อย 

ค่อนข้าง 
มาก 

มาก มาก
ทีสุ่ด 

ท่านเป็นคนที.่.. 
1. คนอ่ืนสามารถชอบและรกัได ้       

2. ชอบตนเอง       

3. เชื่อวา่ส่ิงตา่งๆจะดีขึน้       

4. เขา้ใจตนเอง       

5. เคารพตนเองและผูอ้ื่น       

ท่านสามารถ........... 
6. เจรจาต่อรองประนีประนอมได ้       

7. คน้พบวิธีแกไ้ขปัญหาที่เผชิญ       

8. ควบคมุตนเองไดเ้มื่อรูส้กึโกรธมาก       

9. ประเมินไดว้า่เมื่อไหรค่วรจะพดูหรือท า
อะไร 

      

10. ควบคมุตนเองเมื่อจะกระท าในส่ิงที่ไม่
ถกูตอ้งหรือมีอนัตราย 

      

ท่านมีบุคคลที.่.. 
11. สอนใหท้ าในส่ิงที่ถกูตอ้ง       

12. ตอ้งการใหท้่านเรยีนรูท้ี่จะกระท าส่ิง
ต่างๆดว้ยตนเอง 

      

13. คอยตกัเตือนวา่ท่านควรจะหยดุบางส่ิง 
ก่อนที่ส่ิงนัน้จะน าอนัตรายหรือความล าบาก
มาสู่ท่าน 
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ตอนที ่ 7 แบบสอบถามบรรยากาศในการท างานทีก่่อให้เกิดความเครียด  

ค าชี้แจง ขอใหท้่านอ่านขอ้ความทีละขอ้แลว้พิจารณาว่าขอ้ความนั้นสอดคลอ้งกับบรรยากาศ  

ในที่ท างานของท่านในระดับใด แล้วท าเครื่องหมาย   ลงในช่องว่างที่ตรงกับบรรยากาศในที่

ท างานของท่านมากท่ีสดุ 

ข้อความ 

ระดับความเครียด 
ไม่เหน็ด้วย 
อย่างย่ิง 

ไมเ่หน็
ด้วย 

ค่อนข้างไม่
เหน็ดว้ย 

ค่อนข้าง 
เหน็ดว้ย 

เหน็
ด้วย 

เหน็ดว้ย
อย่างย่ิง 

ปัจจัยในตัวงาน 

1. ท่านรูส้กึว่างานท่ีท ามีความเสี่ยงต่อสขุภาพ
รา่งกายและจิตใจ 

      

2. ในการท างานท่านรูส้กึว่าไดร้บัความ
กดดนัในหลายๆดา้น 

      

3. ท่านมกัไดท้ างานท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด       
4. ท่านรูส้กึว่างานท่ีท่านไดร้บัเป็นงานท่ีปฏิบตัิ
ยากเกินความสามารถ 

      

5. ท่านรูส้กึว่าปริมาณงานท่ีท าในแต่ละวนั
มากเกินไป 

      

6. ท่านรูส้กึว่าตอ้งท างานมากเมื่อเทียบกบัคน
อื่นท่ีท างานในต าแหน่งเดียวกนั 

      

7. งานท่ีท าในปัจจุบนัมีความซ า้ซากจ าเจ       
8. ท่านรูส้กึว่างานท่ีท่านท าอยู่ไม่ส  าคญั       
บทบาทในองคก์ร 
9. ความขดัแยง้กบัเพื่อนรว่มงานหรือ
ผูบ้งัคบับญัชาจะส่งผลกระทบถึงงาน 

ของท่าน 

      

10. ท่านไดร้บัมอบหมายงานโดยขาดการชีน้  า
ถึงวิธีการปฏิบตัิงานท าใหเ้กิดความสบัสน 

      

ความก้าวหน้าในอาชีพ 

11. ท่านคิดว่าการเปิดสอบเลื่อนต าแหน่งหรือ
การโยกยา้ยไม่เหมาะสม 

      

12. ท่านไม่มีโอกาสในการพัฒนาตนเอง
ตามที่คาดหวงั 
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ตอนที ่8 แบบสอบถามการสนับสนุนทางสังคม 

ค าชีแ้จง ขอใหท้่านอ่านขอ้ความทีละขอ้แลว้พิจารณาว่าขอ้ความนัน้สอดคลอ้งกบัท่านในระดบัใด 

แลว้ท าเครื่องหมาย  ลงในช่องว่างที่ตรงกบัท่านมากที่สดุ 

ข้อความ 
ระดับการได้รับการสนับสนนุ 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ค่อนข้างไม่
เห็นด้วย 

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

เห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ด้านอารมณ ์
1. ครอบครัวของท่านให้ความรักและห่วง
ในตัวท่าน 

      

2. ครอบครัวของท่านรับฟังเมื่อท่าน
ต้องการระบายความในใจ 

      

3. ครอบครวัของท่านให้กำลังใจแกท่่าน       

4. ผู้บังคับบัญชาของท่านให้กำลังใจแก่
ท่าน 

      

5. เพื่อนร่วมงานให้ความรักความห่วงใยใน
ตัวท่าน 

      

6. เพื่อนร่วมงานของท่านให้กำลังใจแก่
ท่าน 

      

ด้านวัตถุ 
7. ครอบครวัของท่านให้ความช่วยเหลือใน
ด้านวตัถุสิ่งของ เช่น เงินหรืออปุกรณ์ต่างๆ
เมื่อจำเป็น 

      

8. ผู้บังคับบัญชาของท่านอำนวยความ
สะดวกเกีย่วกับเครื่องมือ อุปกรณท์ี่จำเป็น
ในการทำงาน 

      

9. เพื่อนร่วมงานของท่านคอยให้ความ
ช่วยเหลือท่านด้านวัตถสุิ่งของ เช่น เงิน
หรืออุปกรณต์่างๆเมื่อมีความจำเปน็ 

      

ด้านข้อมูลข่าวสาร 
10. ครอบครัวของท่านให้ข้อมูลแก่ท่านใน
การพัฒนาตนเองและพัฒนาอาชีพ 

      

11. ผู้บังคับบัญชาให้คำปรึกษาและแนะนำ
แก่ท่านเมื่อท่านเกิดปญัหาในการทำงาน 
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ข้อความ 
ระดับการได้รับการสนับสนนุ 

ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

ไม่เห็น
ด้วย 

ค่อนข้างไม่
เห็นด้วย 

ค่อนข้าง 
เห็นด้วย 

เห็น
ด้วย 

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 

12. ผู้บังคับบัญชาให้ข้อมูลแก่ท่าน 
ในการพัฒนาตนเองและพัฒนาอาชีพ 

      

13. เพื่อนร่วมงานให้คำแนะนำแก่ท่านเพื่อ
เป็นแนวทางในการแก้ไขอุปสรรคในการ
ทำงาน 

      

14. เพื่อนร่วมงานให้ข้อมูลแก่ท่าน 
ในการพัฒนาตนเองและพัฒนาอาชีพ 

      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

131 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

การหาคุณภาพเครืองมือวัดทีใ่ช้ในงานวิจัย 
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1. แบบวดัพฤติกรรมการจดัการความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ 
 

ขอ้ Item-Total Correlation 
1 .535 
2 .557 
3 . 066 
4 .646 
5 .617 
6 .665 
7 .690 
8 .655 
9 .551 
10 .400 
11 .632 

 
ค่าความเชื่อมั่นชนิดสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบสอบถามทัง้ฉบบั = .851 
 
2. แบบวดับคุลิกภาพแบบมีสติของทหารเรือกองทพัเรือ 
 

ขอ้ Item-Total Correlation 
1 .485 
2 .555 
3 .571 
4 .230 
5 .443 

 
ค่าความเชื่อมั่นชนิดสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบสอบถามทัง้ฉบบั = .608 
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3. แบบวดัความหยุ่นตวัของทหารเรือกองทพัเรือ 
 

ขอ้ Item-Total Correlation 
1 .601 
2 .602 
3 .617 
4 .666 
5 .656 
6 .577 
7 .586 
8 .543 
9 .656 
10 .594 
11 .699 
12 .655 
13 .643 

 
ค่าความเชื่อมั่นชนิดสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบสอบถามทัง้ฉบบั = .907 
 
4. แบบวดัการรบัรูค้วามสามารถของตนของทหารเรือกองทพัเรือ 
 

ขอ้ Item-Total Correlation 
1 .733 
2 .684 
3 .722 

 
    ค่าความเชื่อมั่นชนิดสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบสอบถามทัง้ฉบบั = .845 
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5. แบบวดัการมองโลกในแง่ดีของทหารเรือกองทพัเรือ 
 

ขอ้ Item-Total Correlation 
1 .685 
2 .703 
3 .525 
4 .693 
5 .745 
6 .554 

     
      ค่าความเชื่อมั่นชนิดสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบสอบถามทัง้ฉบบั = .859 
 
6. แบบวดับรรยากาศในการท างานที่ก่อใหเ้กิดความเครียดของทหารเรือกองทพัเรือ 
 

ขอ้ Item-Total Correlation 
1 .616 
2 .688 
3 .679 
4 .688 
5 .721 
6 .641 
7 .603 
8 .535 
9 .394 
10 .510 
11 .364 
12 .422 

      ค่าความเชื่อมั่นชนิดสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบสอบถามทัง้ฉบบั = .877 
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7. แบบวดัการสนบัสนนุทางสงัคมของทหารเรือกองทพัเรือ 
 

ขอ้ Item-Total Correlation 
1 .588 
2 .630 
3 .608 
4 .593 
5 .672 
6 .681 
7 .538 
8 .587 
9 .579 
10 .625 
11 .639 
12 .659 
13 .708 
14 .654 

       
      ค่าความเชื่อมั่นชนิดสมัประสิทธิ์แอลฟ่าของแบบสอบถามทัง้ฉบบั = .913 
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ภาคผนวก ค 
รายชื่อผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวัด 
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รายชื่อผูเ้ชี่ยวชาญ 

 
ชื่อสกลุ สถานที่ท างาน 
1. ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.กาญจนา ภทัราวิวฒัน ์ อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
2. อาจารย ์ดร. พิชญาณี พนูพล อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
3. อาจารย ์ดร.ก่อเกียรติ ์มหาวีรชาติกลุ อาจารยป์ระจ าสถาบนัวิจยัพฤติกรรมศาสตร ์

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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ภาคผนวก ง 
เอกสารจริยธรรมงานวิจัยในมนุษยแ์ละหนังสือของเก็บข้อมูล 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นางสาววาดฝัน ม่วงอ ่า 
วัน เดือน ปี เกิด 24 มิถนุายน 2535 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2557  สงัคมวิทยาและมานษุยวิทยาบณัฑิต   

                  สาขาการวิจยัทางสงัคม  
                  จาก มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร ์ 
พ.ศ. 2562  วิทยาศาสตรมหาบณัฑิต  
                  สาขาวิชาการวิจยัพฤติกรรมศาสตรป์ระยกุต ์ 
                  จาก มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ   
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