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กิตติกรรมประกาศ 
 

โครงงานเรื่องการจัดการความเครียดจากเรียน. เลมนี้จัดทำขึ้นเพ่ือ ศึกษาคนควาความรูเก่ียวกับ

ความเครียดจากการเรียน โดยในรายงานเลมนี้ประกอบดวยเนี้ยหาดังนี้ ความหมายและขั้นตอนการแกปญหา. 

การถายทอดความคิดในการแกปญหาและสุดทายยังมีแผนผังความคิดสรุปประเด็นไวทายเลนรวมทั้งคำถาม

เพ่ือตรวจสอบความเขาใจของผูที่ศึกษาดวย 

 ท้ังนี้ทางคณะผูจัดทำหวังเปนอยางยิ่งวารายงานเลมนี้จะเปนประโยชนตอผูที่มาศึกษาเปนอยางดี และ

ทางคณะผูจัดทำขอขอบคุณ ผูที่มีสวนชวยใหรายงานเลมนี้สำเร็จ ณ.โอการนี้ดวย 

 

คณะผูจัดทำ 
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ชื่อเรื่อง  การจัดการความเครียดจากการเรียน 

ชื่อผูคนควา 1.นายพสิษฐ ลุมคำ 

2.นายประสพโชค สีหบัณ 

3.นายธนวัฒน โจ  

4.นายทิพยพรัตน ขมประเสริฐ 

5.นางสาวสุธิตา จารุวงศ 

6.นางสาวผัลยศุภา อำคา 

7.นางสาวเครือฟา สัมมนา 

8.นางสาวอรุณี โพธิ์พุม 

ครูท่ีปรึกษาโครงงาน : นายสทุธิกุล กอกหวาน 

สถานศึกษา  โรงเรียนสตรีสิริเกศ อำเภอเมือง  จังหวัดศรีสะเกษ             

ปการศึกษา : 2564 

บทคัดยอ 

การศกึษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาปจจัยเชิงสาเหตุท่ีมีผลตอการจัดการความเครียดของนักเรียน

ชั้นมัธยมตอนปลาย โรงเรียนสตรีสริเกศ อำเภอเมือง สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต28

เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปร สาเหตุกับการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมตอนปลาย เพ่ือ

ตรวจสอบความสอดคลองของปจจัยเชิงสาเหตุของโมเดล ที่สรางข้ึนกับขอมูลเชิงประจักษ และเพื่อศึกษา

ปจจัยที่มีอิทธิพลท้ังทางตรงและทางออมตอการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโดย

ใชโมเดลลิสเรล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครัง้นี้คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

อำเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ  สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 28 ปการศกึษา 2563

จำนวนนักเรียนทั้งสิ้น 1,667 คน ใชวิธีการสุมแบบชั้นภูมิ (Stratified sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปน

แบบสอบถามความคดิเห็นและความรูสึก ของนักเรียนเก่ียวกับปจจัยเชิงสาเหตุที่มีผลตอการจัดการ
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ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริเกศอำเภอ เมือง สังกัดสำนักงานเขตพื้นที่

การศกึษามัธยมศึกษา เขต 28 สรุปผลการวิจัยได ดังนี ้

  1. ตัวแปรสาเหตุมีผลตอการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริ

เกศอำเภอเมือง จังหวัด ศรีสะเกษ 

  2. ตัวแปรสาเหตุมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษามัธยมตอน

ปลาย โรงเรียนสตรีสิริเกศ อำเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ 

3. โมเดลสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ โดยพิจารณาจากคา ไค-สแควร (χ2 = .01, df = 2) 

แตกตางจากศูนยอยาง ไมมีนัยสำคัญทางสถิติ ดัชนีวัดระดับความสอดคลองกลมกลืน (Goodness – of – fit 

index : GFI = 1.00) คาดัชนีวัดระดับ ความสอดคลองที่ปรับแกแลว (Adjusted goodness – of – fit 

index : AGFI = 1.00) รวมท้ังดัชนีรากของกำลังสองเฉลี่ยของ เศษ (root mean squared residual : RMR 

= .00053) คาอิทธิพลของตัวแปรในโมเดลมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 คา สัมประสิทธิ์การพยากรณ หรือ 

R Square ตัวแปรการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสตรีสิริเกศ อำเภอ

เมือง จังหวัด ศรีสะเกษ มีคาเทากับ .61 แสดงวาตัวแปรในโมเดลรวมกันอธิบายความแปรปรวนของความ

วิตกจริตคณติศาสตรไดรอยละ 61 4. ปจจัยที่มีอิทธิพลทางตรงและทางออมสูงสุดตอตอการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษามัธยมตอนปลาย โรงเรียนสตรีสิริเกศ อำเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ 

ไดแก ปจจัยดานการสนับสนุนทางสังคม รองลงมา คือ ปจจัยดานกระบวนการคดิและปจจัยดานบุคลิกภาพ

เขมแขงตามลำดับ 

ตัวแปรที่อิทธิพลเฉพาะทางตรงตอการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายไดแก ปจจัย

ดานกระบวนการ คิด รองลงมา คือ ปจจัยดานการสนับสนุนทางสังคม และปจจัยดานแรงจูงใจ ตามลำดับ ตัว

แปรที่มีอิทธิพลเฉพาะทางออมตอการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายไดแก ปจจัย

ดานบุคลิกภาพ เขมแข็ง รองลงมา คอื ปจจัยดานการสนับสนุนทางสังคม และปจจัยดานกระบวนความคิด 

ตามลำดับ
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บทนำ 

ตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบันนั้น  มนุษยเรามีความเครียดสะสมกันอยางมาก   มนุษยนั้นมีปญหาเก่ียวกับ

ความรูสึกนึกคิด เครียดซึมเศรา ความเครยีดเปนภาวะของอารมณหรือความรูสึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลตองเผชิญ

กับปญหาตางๆ และทำใหรูสึกถูกกดดัน ไมสบายใจ วุนวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เมื่อบุคคล

รับรูหรือประเมินวาปญหาเหลานั้นเปนสิ่งที่คกุคามจิตใจ หรืออาจจะกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย จะสงผลให

สภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจเสียไป ซึ่งเปนสิ่งท่ีมนุษยหลายคนหลายวัย ไมวาเด็ก  ผูใหญ จนกระทั่ง

ผูสูงอายุ ที่ตองประสบพบเจอปญหาเหลานี้ เชน ปญหาในดานความรัก การอกหัก,การนอยใจคนรัก,การ

ทะเลาะกันกับคนรัก ปญหาในดานการทำงาน การหาเงิน,การถูกหัวหนางานวา,การขาดมนุษยสัมพันธที่ดีของ

เพ่ือนรวมงาน  ปญหาในดานการศึกษา เมื่อเกิดความเครียด บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด

และทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในดานตางๆ ไมวาจะเปนดานรางกาย ดานจิตใจและอารมณ รวมถึงดาน

พฤติกรรม แตเม่ือเวลาผานไป ความเครียดเหลานั้น ก็จะคอยๆหายไป รางกายจะกลับเขาสูภาวะสมดุลอีกครั้ง

หนึ่ง 

 สังคมปจจุบันมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วเกิดข้ึนมากมาย ความเรงรีบมีมากขึ้นเรื่อยๆ ไมวาจะ

เก่ียวของกับการใชชีวิต การเรียน การทำงาน เศรษฐกิจ การเมือง คานิยม และวัฒนธรรม ซึ่งสิ่งตางๆ เหลานี้ 

เปนสาเหตุที่ทำใหเกิดความเครียด หากความเครียดที่เกิดขึ้นอยูในระดับที่มากจนเกินไปยอมสงผลกระทบตอ

สุขภาพกายและสุขภาพจิตของบุคคล โดยเฉพาะวัยรุน ซึ่งถือเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตจากเด็กเปนผูใหญ ที่มี

การเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจ และอารมณเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว จึงกลาวไดวา วัยรุนเปนชวงวัยที่สำคัญ

ของชีวิต การเปลี่ยนแปลงของสังคม และสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัววัยรุน ทำใหวัยรุนมีความเครียด และบางครั้ง

ไมสามารถปรับตัวใหเผชิญกับปญหาที่เกิดข้ึนได  

การมีสวนรวมการทำกิจกรรมรวมกัน  เพ่ือสงเสริมสรางความคิด ความรูสึก และทัศนคติใหสภาพ

จิตใจเราดีขึ้น สวนใหญเวลาคนเราเครยีดมักจะไมคอยรูตัววาตนเองเครียด โดยจะมีพฤติกรรมไปบนกับคนโนน 

คนนี้  ฉะนั้น วิธีแรก คือ หาใครสักคน โดยจะตองเลือกที่เรียกวา เปนกัลยาณมิตรของเรา โดยจะเปนคนที่เรา

รูสึกวาไวใจได เพราะมิเชนนั้นแลวคนนั้นอาจจะทำใหเราเครียดมากเพ่ิมขึ้นเพราะเขาจะซ้ำเติมเราได ซึ่ง

อาจจะเปน เพื่อน พอ แม  พี่ นอง แฟน  โดยระบายความรูสึกใหเขาฟง เพราะกัลยาณมิตรจะเปนคนที่ให

ปญญาที่ดีกับเรา ทำใหเราเย็นลงได พรอมที่จะเขาใจและแบงปนรับฟงความทุกขรอนของเรา รวมเดอืดรอนไป

กับเรา  ซึ่งตรงนี้เม่ือไดระบาย 80-90 เปอรเซน็ต จะรูสึกดีขึ้น การผอนคลายกลามเนื้อรางกายเพ่ือใหเกิดการ

ผอนคลายจิตใจ เชน การเกร็ง การคลาย การออกกำลังกาย เชน เมื่อเครียดอยูใหแขมวทอง แหงนหนาข้ึน 
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ขมิบกน หรือ การกำมือ ประมาณ 10 วินาที  เพราะเมื่อเครียดเราไมสามารถออกมาวิ่งรอบมหาวิทยาลัยได 

บางครั้งเกิดความเครียดแตเราตองเผชิญ จึงสามารถใชเทคนิคเหลานี้เพ่ือคลายความเครียด รูสึกผอนคลายลง

ได และใหมองไปขางหนา  เมื่อเครียดใหนึกถึงภาพในอนาคต รวมทั้งคิดถึงสิ่งที่ทำใหเราสบายใจ ซึ่งเปนการ

สรางจินตนาการ เชน สอบไดคะแนนไมดีใหคิดถึงวันที่เราเรียนจบ นึกถึงวันที่เราทำงานมีเงินเดือนเลี้ยงตนเอง

ได เราจึงคดิโครงงานงานการจัดการความเครียดจากการเรียนของนักเรียนโรงเรียนสตรีสิริเกศข้ึนมาเพื่อเปน

แนวทางในการแกปญหาสำหรับนักเรียนที่ประสพในสภาวะความเครียดจากการเรียนใหรูแนวทางและวิธีการ

การจัดการตัวเองและจากความเครียดเหลานี้  
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วัตถุประสงคของการศึกษา 

1. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางตัวแปรสาเหตุกับการจัดการความเครียดจากการเรียนของนักเรียน

ระดับชั้น มัธยมตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริเกศ สำนักงานเขตพ้ืนที2่8 อ.เมือง จังหวัดศรีสะเกษ 

2. เพ่ือตรวจสอบความสอดคลองของปจจัยเชิงสาเหตุของโมเดลที่สรางข้ึนกับขอมูลเชิงประจักษเพ่ือ

ศึกษาปจจัยท่ีมีอิทธิพลทางตรงและทางออมตอการจัดการความเครียดจากการเรียน 

3. เพ่ือหาวิธีทางแกไขปญหาดานความเครยีดจากการเรียนของนักเรียนชั้นมัธยมปลาย โรงเรียนสตรี

สิริเกศ 

สมมติฐาน 

1. ปจจัยกระบวนการคดิ ปจจัยผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ปจจัยการสนับสนุนทางสังคมปจจัยบุคลิก

แบบเขมแข็งและปจจัยแรงจูงใจ มีสัมพันธกับการจัดการความเครียดของนักเรียนระดับชั้น มัธยมตอนปลาย

โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

2. รูปแบบความสัมพันธเชิงสาเหตุตามภาวะสันนิษฐานมีความสอดคลองกับขอมูลเชิงประจักษ 

3. ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการจัดการความเครียดของนักเรียนระดับชั้น มัธยมตอนปลาย 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

ผลการศึกษาคนควาวิจัยจะทำใหทราบวามีปจจัยใดบางที่สงตอความเครียด 

1. การจัดการความเครียดของนักเรียนระดับชั้น ม.ปลาย เพ่ือเปนประโยชนตอผูบริหาร

โรงเรียน  ครู ผูปกครอง และหนวยงานที่เก่ียวของไดใชเปนแนวทางในการบริหารจัดการ เพ่ือปรับ 

สภาพแวดลอม การจัดการเรียนการสอนที่เอ้ือตอการมรสุขภาพจิตที่ดีของนักเรียน 

2. รูวิธีการจัดการกับความเครียด 
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ขอบเขตการศึกษาคนควา 

ในการศึกษาคนควาการจัดการความเครียดของนักเรียนระดับ ชั้นม.ปลาย โรงเรียนสตรสิีริเกศ 

1. ขอบเขตดานประชากร 

ประชากรที่ใชในการวิจัยในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนที่กำลังศกึษาอยูระดับชั้น 

มัธยมตอนปลาย โรงเรียนสตรีสิริเกศ 

2. ขอบเขตดานเนื้อหา 

การศกึษาปจจัยเชิงสาเหตุท่ีมีผลตอการจัดการความเครียดของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมตอนปลาย ไดศึกษาการจัดการความเครียดจากการเรียน 

3. ตัวแปรที่ใชในการวิจัย 

3.1 ตัวแปรตน ประกอบดวย 

3.1.1 บุคลิกภาพแบบเขมแข็ง 

3.1.2 กระบวนการคิด (Cognitive sty lees) 

3.1.3 การสนับสนุนทางสังคม 

3.2 ตัวแปรตาม ประกอบดวย  

3.2.1 การจัดการกับความเครียด 

3.2.2 ผลสัมฤทธิ ์
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เอกสารที่เกี่ยวของ 

 

การศกึษาครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ เรื่องความเครียดและการจัดการ

ความเครียดของนักเรียนที่กำลังศกึษาอยูในมัธยมตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริเกศ อำเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ   

สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเขต 28 ครอบคลุมหัวขอตอไปนี ้

 

ความเครียด 

ความเครียด เปนเรื่องของจิตใจ ที่เกิดความต่ืนตัวเตรียมรับเหตุการณใด เหตุการณหนึ่งซึ่งไมนาพึง

พอใจและเปนเรื่องราวที่บุคคลคิดวาหนักหนาสาหัส เกินกำลังความสามารถท่ีจะแกไขไดทำใหเกิดความรูสึก

หนักใจและอาจทำใหเกิดอาการผิดปกติทางรางกายข้ึนดวย หากความเครียดนั้นมีมากและคงอยูเปนเวลานาน 

แตอยางไรก็ตามความเครียดที่ไมมากนักจะเปนแรงกระตุนใหบุคคลเกิดแรงมุมานะที่จะเอาชนะปญหาและอุป

สรรดตางๆ ได ผูที่ตองรับผิดชอบการะงานที่หลากหลายจึงมักหลีกหนีความเครียดไมพน หากบุคคลนั้นไมรูจัก

วิธีผอนคลายหรือลดความเครียดปลอยไวจนสะสมมาก ในที่สุดอาจมีปญหาความผิดปกติทางกายและจิตใจ

ตามมา เปนผลใหชีวิตไรความสุข ครอบครัวมีปญหา รวมท้ังประสิทธิภาพในการทำงานดอยลง 

 

ความหมายของความเครียด 

ความเครียดคือ การหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือหลายสวนของรางกาย นั่นเอง ซึ่ง

จำเปนตองมี ในการดำรงชีวิต เชน การทรงตัว เคลื่อนไหวท่ัวๆไป มีการศึกษาพบวาทุกครั้งที่คิดหรือมีอารมณ

บางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัวและเคลื่อนไหวของกลามเนื้อแหงใดแหงหนึ่ง ในรางกายเกิดขึ้นควบคูเสมอ 

  

ความเครียด มีทั้งประโยชนและโทษ แตความเครียดที่เปนโทษนั้น เปนความเครียดชนิดที่เกินความจำเปน 

แทนที่จะเปนประโยชนกลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เม่ือคนเราอยูในภาวะตึงเครียด รางกายก็

จะเกิดความเตรียมพรอมที่จะ “สู” หรือ “หนี” โดยที่รางกายมีการเปลี่ยนแปลงตางๆเชน หัวใจเตนแรงและ

เร็วขึ้น เพ่ือฉีดเลือดซึ่งจะนำออกซิเจนและสารอาหารตางๆไปเลี้ยงเซลลทั่วรางกาย พรอมกับขจัดของเสียออก

จากกระแสเลือดอยางรวดเร็ว 
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1. การหายใจดีเร็วขึ้น แตเปนการหายใจตื้นๆ 

2. มีการขับครีนาลีนและฮอรโมนอื่นๆเขาสูกระแสเลือด 

3. มานตาขยายเพ่ือใหไดรับแสงมากขึ้น 

4. กลามเนื้อหดเกร็งเพ่ือเตรียมการเคลื่อนไหว เตรียมสูหรือหน ี

5. เสนเลือดบริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว 

6. เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึ้น ทำใหอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมข้ึน 

เม่ือวิกฤตการณผานพนไปรางกายจะกลับสูสภาวะปกติ แตความเครียดท่ีเปนอันตราย ก็คือความเครยีดท่ี

เกิดขึ้นมากเกินความจำเปน เมื่อเกิดแลวคงอยูเปนประจำ ไมลดหรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึ้นโดยไมมี

เหตุการณท่ีเปนการคกุคามจริงๆ 

 

สาเหตุของความเครียด 

1. สภาพแวดลอมทั่วไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไป จากเครื่องจักร เครื่องยนต อากาศเสียจาก 

ควันไอเสีย น้ำเสีย ฝุน ละออง ยาฆาแมลง การอยูกันอยางเบียดเสียด ยัดเยียดเปนตน 

2. สภาพเศรษฐกิจที่ไมนาพอใจ เชนรายไดนอยกวารายจาย 

3. สภาพแวดลอมทางสังคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน 

4. เขาทำงาน เลื่อนขั้น เลื่อนตำแหนง เปนตน 

5. นิสัยในการกิน-ดื่ม ท่ีสงเสริมความเครยีด เชน ผูที่ดื่มกาแฟบอยๆ สูบบุหรี่ ดื่มเหลา ตลอดจนกินของ 

กินที่มีน้ำตาลมากๆ 

6. มีสัมพันธภาพกับคนอ่ืนๆที่ไมราบรื่น มักมีขอขัดแยง ทะเลาะเบาะแวงกับคนอ่ืนเปนปกติวิสัย 

7. ความรูสึกตนเองต่ำตอยกวาคนอ่ืน ตองพยายามตอสูเอาชนะ 

8. ตองการมีอำนาจเหนือผูอ่ืน 

นอกจากนี้ความเครียด ยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการดำเนินชีวิต ของคนบางคนท่ีมีลักษณะตอไปนี้ 

1. คนที่ชอบแขงขันสูง ชอบทาทาย ชิงดีชิงเดนเอาชนะ 

2. คนที่เขมงวด เอาจริงเอาจังกับทุกอยางไมมีการผอนปรน 
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3. คนที่พยายามทำอะไรหลายๆอยางในเวลาเดียวกัน 

4. คนที่มีอารมณรุนแรงอัดแนนในใจเปนประจำ 

5. คนที่ใจรอน จะทำอะไรตองใหไดผลทันทีไมชอบรอนาน 

 

วิธีลดความเครียด 

วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรดในกระเพาะ ยากลอม

ประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียดท่ีตนเหตุ อาจทำใหความเครียดนั้นเกิดข้ึนไดอีก วิธีที่ดีท่ีสุด

คือ 

วิธีแกไขที่ตนเหตุ ไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เอื้ออำนวยใหเกิดความเครียด เชน งานอดิเรกที่ชอบ ฝก

ออกกำลังกาย บริหารรางกายแบบงายๆ เปนตน 

1. เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดำเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน ลดความเขมงวด  

ในเรื่องตางๆ 

2. หาความรูความเขาใจเก่ียวกับโภชนาการ เชน รูวาอาหาร เครื่องดื่มบางประเภท ชวยสงเสริมความ 

เครียด 

3. สำรวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงดี มองผูอ่ืนในแงด ี

4. หาความรูความเขาใจเก่ียวกับโภชนาการ เชน รูวาอาหาร เครื่องดื่มบางประเภท ชวยสงเสริม

ความเครียด 

5. สำรวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงดี มองผูอ่ืนในแงด ี

6. สำรวจและปรับปรุง สัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคมภายนอก 

7. ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออกกำลังกายแบบงายๆ การฝก

ผอนคลายกลามเนื้อ การนวด การสำรวจ ทานั่ง นอน ยืน เดิน การใชจินตนาการ นึกภาพที่รื่นรมย 
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ผลของความเครียดตอชีวิต 

ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆเชน ปวดหัว ปวดเมื่อยตามสวนตางๆของ

รางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูกทองเสียบอยๆ นอนไมหลับ 

หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 

ผลตอสุขภาพจิตใจ นำไปสู ความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณไมมั่นคง 

เปลี่ยนแปลงงาย หรือโรคประสาทบางอยาง 

 

โรคที่เกิดจากความเครียด 

ปวดหัวไมเกรน 

การนอนไมพอ การเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนตางๆในรางกาย การสูบบุหรี่หรือ ที่พบไดบอยๆคือ

‘ความเครียด’ เปนสาเหตุสำคัญของการปวดหัวไมเกรน เนื่องจากเมื่อเกิดความเครียดแลว สมองจะมีการ

ทำงานที่ผิดปกติ และมีการหลั่งสารเคมีในสมองที่ชื่อ เซโรโทนิน (Serotonin) ทำใหหลอดเลือดเกิดการขยาย

และโปงตัวออก จึงทำใหเกิดการปวดหัวตุบๆ ตามการเตนของชีพจร ซึ่งอาจมีการปวดหัวเชนนี้ขางใดขางหนึ่ง

หรือ ทั้งสองขางบางรายมีอาการคลื่นไส และไวตอแสง เสียงและกลิ่นกวาปกติ 

 

มีกลิ่นปาก 

ลองสังเกตดูวาถาวันไหนมีความเครียดมากๆ กลิ่นปากจะมีมากกวาทุกวัน เนื่องจากเมื่อเกิด

ความเครียด ระบบประสาทอัตโนมัติจะสั่งการใหตอมน้ำลายใหทำงานนอยลง ทำใหภายในชองปากแหง และ

ทำใหเเบคทีเรียในชองปาก เพ่ิมจำนวนสะสมมากขึ้น ซึ่งมักจะสะสมอยูที่ปลายลิ้น ทำใหเกิดกลิ่นปากที่ไมพึง

ประสงคข้ึนมานั่นเอง 

เสี่ยงโรคหัวใจ 

เม่ือเกิดความเครียด รางกายจะมีปฏิกิริยาตางๆขึ้นมา ไมวาจะเปน หัวใจเตนเร็ว หรือรูสึกตื่นตัวกวา

ปกติ หากเปนเชนนี้บอยครั้งจะมีผลตอกลามเนื้อหัวใจ เนื่องจากเมื่อโดนความเครียดกระตุน จะทำใหหลอด

เลือดแดงแข็งตัว สงผลใหความดันโลหิตสูงและเลือดไปเลี้ยงหัวใจไมเพียงพอนำไปสูภาวะหัวใจวายได 
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สมรรถภาพทางเพศเสื่อม 

สมรรถภาพทางเพศเสื่อมก็มาจากความเครียดไดเชนกัน!! ความเครียดมีผลตอระบบสืบพันธุ เนื่องจาก

เมื่อเกิดความเครียด รางกายจะหลั่งฮอรโมนที่มีชื่อวา ‘ฮอรโมนคอรติซอล (Cortisol)’ เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งในภาวะ

ปกติเปนฮอรโมนที่คอยรักษาสมดุลของรางกายและคอยรับมือกับความเครียด ซึ่งในกระบวนการสรางคอรติ

ซอลนั้น จำเปนตองใชสารอาหารและสารตั้งตนเดียวกับการสรางออรโมนเพศ ดังนั้นเมื่อมีภาวะเครียด รางกาย

เห็นวาการกำจัดความเครียดเปนสิ่งสำคัญ จึงหันไปสราวฮอรโมนคอรติซอลเพ่ิมมากขึ้นๆ และลดการสราง

ฮอรโมนเพศลง และทำใหสมรรถภาพทางเพศเสื่อมลงนั่นเอง 

กระดูกพรุน 

ใครวากระดูกพรุนเปนโรคของผูสูงอายุเพียงวัยเดียว แทจริงแลวไมวาจะวัยไหนที่มีความเครียดสูง 

เครียดเรื้อรังและเปนโรคท่ีเก่ียวกับความเครียดเชน โรคซึมเศราก็สามารถทำใหมวลกระดูกลดลงและเสี่ยงเปน

โรคกระดูกพรุนได ศาสตราจารย ดร. นพ.นรัตถพล เจริญพันธุ ผูอำนวยการสถาบันชีววิทยาศาสตรโมเลกุล 

มหาวิทยาลัยมหิดล เผยวา ผูที่มีภาวะเครียดและมีอาการวิตกกังวลอยางรุนแรง จะมีการหลั่งสารเคมีที่มีชื่อวา

นอรอิพิเนฟริน (Norepinephrine) และเซโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งสารเคมีทั้งสองมีผลตอในการลดการสราง

กระดูก และเพ่ิมการสลายของกระดูก สงผลใหมวลกระดูกลดลงและนำไปสูภาวะกระดูกบางจนเปนโรคกระดูก

พรุนในที่สุด หรือในผูที่เปนโรคกระดูกพรุนอยูแลวจะยิ่งมีอาการรุนแรงขึ้น 

นอกจากนี้ความเครียดสงผลตอรางกายและจิตใจ ยอมสงผลไปถึง ประสิทธิภาพในการทำงาน สัมพันธภาพตอ

ครอบครัวและบุคคลแวดลอม และเมื่อประสิทธิภาพในงานตกต่ำ สัมพันธภาพเสื่อมทรามลง จิตใจยอมไดรับ

ผลตึงเครยีดมากขึ้นซ้ำซอน นับวาความเครียดเปนภัยตอชีวิตอยางยิ่ง 
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วิธีดำเนินการ 
 

ในการศึกษาครั้งนี้ ผูศึกษาไดทำการศึกษาเรื่องการจัดการความเครียดจากการเรียนซึ่งมีวิธีการดังนี ้

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 

ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนที่กำลัง ศึกษาอยูในมัธยมตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริเกศ  

อำเภอเมือง  จังหวัดศรีสะเกษ   สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาเขต 28 รวมจำนวนประชากรทั้งสิ้น 1677 คน 

กลุมตัวอยาง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยนี้ คือนักเรียนระดับชั้นมัธยมตอนปลาย ปการศกึษา2563 

การกำหนดกลุมตัวอยางดังนี้ 

 

ขั้นตอนท่ี 1 รวบรวมจำนวนนักเรียนระดับชั้นมัธยมตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริเกศ  อำเภอเมือง 

จังหวัดศรีสะเกษมีจำนวนทั้งหมด 1677 คน แบงโดยจำนวนกลุมตัวอยางคำนวณโดยใช แบบสำรวจสอบถาม 

คำนวณที่ความเชื่อมั่นเทากับ 95% มีคาความคลาดเคลื่อนจากการสุม ไมเกินรอยละ 5 ไดกลุมตัวอยาง

นักเรียนชั้นมัธยมศกึษาตอนปลายทั้งหมดจำนวน 335 คน 

ขั้นตอนท่ี 2 กำหนดกลุมตัวอยาง ทั้งหมดจำนวน 335คนกำหนดกลุมตัวอยางจากการสุมตัวอยางจะ

ใชวิธีการสุม ตัวอยางแบบชั้นภูมิ (Stratified sampling) โดยแบงชั้นออก เปนระดับความเครยีด ขนาดของ

โรงเรียน และเพศ โดยแตละ ชั้นภูมิจะสุมตัวอยางแบบงายและจัดสรรขนาดตัวอยางตาม สัดสวนของเพศ โดย

ที่นักเรียนแตละคนเปนหนวยตัวอยาง และ ปจจัยที่นำมาใชในการกำหนดชั้นภูมิคือ ขนาดของโรงเรียน และ 

เพศของนักเรียน การคำนวณขนาดตัวอยางที่เหมาะสมสำหรับการ  ประมาณคาสัดสวนประชากรตามแผนการ

สุมตัวอยางแบบงาย โดยใชจำนวนนักเรียนเปนหนวยของการสุม (Sampling Unit) โดยทำการสุมจำนวน

นักเรียนมารอยละ 20 ของจำนวนนักเรียนมัธยมตอนปลายไดจำนวนกลุมตัวอยาง 335คน เครื่องมือที่ใชใน

การวิจัย เครื่องมือที่ใชเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยครั้งนี ้ คือ แบบสอบถามซึ่งผูวิจัยสรางข้ึนจากการทบทวน

เอกสาร และ งาน วิจัยที่เก่ียวของ เพ่ือใหครอบคลุมประเด็นที่ตองการศึกษา 
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แบงแบบสอบถามออกเปน 2 สวน คือ 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของนักเรียน 

สวนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอการ จัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริเกศซึ่งลักษณะของ แบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating Scale) 

มี 5 ระดับ การจัดทำกับขอมูลและ 

 

1.การวิเคราะหขอมูลเบื้องตน   

การวิเคราะหขอมูลสำหรับการวิจัยในครั้งนี้ วิเคราะห โดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสำเร็จรูป มี

ขั้นตอนดังตอไปนีไ้ดแก คาเฉลี่ย และคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

2. การวิเคราะหความสัมพันธระหวางตัวแปร  

โดย การวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pear- son’s Product – monment 

Correlation Coefficient) เพ่ือใชเปนขอมูลพ้ืนฐานการวิเคราะหโมเดลเชิงสาเหตุของการ จัดการความเครียด

ของนักเรียน และการวิเคราะหKMO and Bartlett’s Test 
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สรุปผลการวิจัย 
 

1.ผลการวิเคราะหคาสถิติพื้นฐาน 

ผลการวิเคราะหสถิติพ้ืนฐานของตัวแปรท่ีสังเกตได เก่ียวกับการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศกึษาตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริเกศ อำเภอเมือง สำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศกึษาเขต 28 

อำเภอเมือง จังหวัด ศรีสะเกษ 

สวน ใหญเปนเพศหญิง มีอายุ 17-18 ป ลักษณะเปนการแจกแจงแบบ โคงปกติ ของตัวแปรสังเกต ไดเปนแบบ 

การวิเคราะหความ สัมพันธระหวางตัวป สังเกตไดเก่ียวกับการจัดการความเครยีด ของนักเรียนชั้นมัธยมศกึษา

ตอนปลาย  

2. ผลการวิเคราะหความสัมพันธ ระหวางตัวแปร สาเหตุกับการจัดการความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสตรีสิริเกศ ง สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา มัธยมศึกษาเขต 28 อำเภอ

เมือง จังหวัดศรีสะเกษ 

        พบวา ตัวแปร ที่ศึกษามีความสัมพันธเชิงเสนตรง กลุมตัวอยางมีความเหมาะ สมดีและตัวแปรตางๆ มี

ความสัมพันธกันสามารถนำไป วิเคราะหได  

3. ผลการวิเคราะหอทิธิพลรวม อิทธิพลตรงและ อิทธิพลทางออม เม่ือพิจารณาอิทธิพลในโมเดล พบวา 

ปจจัยท่ีมีอิทธิพล ทางตรงและทางออมสูงสุดตอการจัดการความเครียดของ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลาย 

ไดแก ปจจัยดานการสนับสนุน ทางสังคม รองลงมา คือ ปจจัยดานกระบวนการคิดและปจจัย ดาน

บุคลิกภาพเขมแข็ง ตามลำดับ ตัวแปร ที่อิทธิพลเฉพาะทางตรงตอการจัดการ ความเครียดของนักเรียนชั้น

มัธยมศกึษาตอนปลาย  ไดแก  

ปจจัยดาน กระบวนการคิด รองลงมา คือ ปจจัยดานการสนับสนุนทาง สังคม และปจจัยดานแรงจูงใจ 

ตามลำดับ ตัวแปรที่มีอิทธิพลเฉพาะทางออมตอการจัดการ ความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

ไดแก ปจจัยดาน บุคลิกภาพเขมแข็ง รองลงมา คือ ปจจัยดานการสนับสนุนทางสังคม และปจจัยดาน

กระบวนการคิด ตามลำดับ อภิปรายผล ผลการวิจัยโดยภาพรวมสอดคลองกับกรอบแนวคิด และสมมติฐาน

การวิจัย อยางไรก็ตามผลการวิจัยมีประเด็นที่นา นำมาอภิปราย  คือ ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการจัดการ
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ความเครียด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนสตตรีสิริเกศอำเภอเมือง สำนักงานเขตพ้ืนที่

การศกึษามัธยมศึกษาเขต 28 อำเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ  ดังนี ้ 

1.ปจจัยดานกระบวนการคิดมีอิทธิพลรวมและมี อิทธิพลทางตรงตอการจัดการความเครียดของนักเรียน

ชั้น มัธยมศึกษาตอนปลาย มากที่สุดในทิศทางที่เปนบวก  

โดยปจจัยดาน ปจจัยดานกระบวนการคดิ สามารถวัดไดจากกระบวนการคิด แบบวิทยาศาสตร 

กระบวนการคิดแบบมีวิจารณญาณ และ กระบวนการคดิสรางสรรค ทั้งนี้เปนเพราะวา การคิดเปนทักษะ 

สำคัญ ที่บุคคลสามารถพูด เขียน ตลอดจนแสดงพฤติกรรม ตางๆ ไดนั้นตองเกิดการคิดกอนทั้งสิ้น คำนำได

กลาวถึงความสำคัญของการคิด วาการพัฒนาศักยภาพดานการคดิสรางสรรครวมกับการคิดใน มิติอ่ืนๆจะชวย

พัฒนาสติปญญาของเราใหเปนคนที่เฉลียว ฉลาดแกปญหาและพัฒนาสิ่งใหมๆ ได หากผูเรียนมีทักษะดาน 

กระบวนการคิด รูจักคิดเปนหรือคิดอยางมีวิจารณญาณแลว ยอมเกิดผลดีตอการศึกษาและการดำเนินชีวติ 

รวมทั้งการ จัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้นได จากผลการวิจัยสอดคลอง กับการศึกษาวิจัยของ เจริญขวัญ 

รัตนะวงษา (2554 : 112 -114) ศึกษาวิจัยเรื่อง ผลการจัดกิจกรรมการเรียนรูแบบสืบ เสาะหาความรูแบบเปด

ที่มีตอระดับความเครียด ความจำขณะ ทำงาน การคดิอยางมีวิจารณญาณ และผลการเรียนรูวิชาฟสิกส ของ

นักเรียนชั้นมัธยมศกึษาปที่ 4 ผลการวิจัยพบวา การคิด อยางมีวิจารณญาณ กับทักษะกระบวนการทาง

วิทยาศาสตรและเจตคติทางวิทยาศาสตรมีความสัมพันธกันทางบวกอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.01 2.  

 

2.ปจจัยดานการสนับสนุนทางสังคมมีอิทธิพลทาง ตรงและมีอทิธิพลทางออมตอการจัดการความเครียด

ของ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มากที่สุด 

ในทิศทางที่เปนลบ โดย ปจจัยดานการสนับสนุนทางสังคม สามารถวัดไดจากการ สนับสนุนจากครอบครัว 

การสนับสนุนจากเพ่ือน และการ สนับสนุนจากครู ทั้งนี้เปนเพราะวาผูเรียนไดรับการชวยเหลือ ดานสิ่งของ

และบริการ การสนับสนุนทางดานอารมณ และนักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีหรือสูง จะมีวิธีการจัดการ 

ความเครียดท่ีดีกวานักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ำกวา ซึ่งไมสอดคลองกับ ปนารีย ทิง้แสน (2553 : 

42) ที่ไดศึกษาวิจัย เรื่อง ความสัมพันธระหวางความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการ เรียนวิชาวิทยาศาสตร 

ผลการวิจัย พบวา ความเครยีดมีความสัมพันธทางลบกับผลสัมฤทธิ์ทางการ เรียนวิชาวิทยาศาสตร อยางไมมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขอเสนอแนะ ขอเสนอแนะการนำผลการวิจัยไปใช 
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1.จากการศึกษาตัวแปรการจัดการความเครียดของ นักเรียน 

พบวา ปจจัยดานการสนับสนุนทางสังคมไดรับอิทธิพล ในเชิงลบ ฉะนั้น ครอบครัว เพ่ือน และครู มี

ความสำคัญตอ การจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปตอนปลายดัง นั้น นักเรียนควรไดรับการ

ดูแลเอาใจใส ความรักความอบอุน และการชวยเหลือในดานตางๆ จากครอบครัว เพ่ือน และคร ูซึ่งจะทำให

เกิดเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของนักเรียนไปในทางท่ี ดีขึ้น 

 

2.จากการศึกษาปจจัยดานผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน  

พบวา นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนดีหรือเรียนเกง จะม ีวิธีการจัดการความเครยีดที่ดีกวา

นักเรียนที่มีผลสัมฤทธิ์ทาง การเรียนต่ำกวา ดังนั้น ครูผูสอนควรใชทักษะกระบวนการจัด กิจกรรมการเรียน

การสอน บูรณาการใหนักเรียนทุกคนพึงได รับการพัฒนา ทั้งดานความรู ความรูสึกนึกคิด ใหรูจักสราง 

สัมพันธอันดีระหวางบุคคล รูจักจัดการปญหาและความขัดแยง ตางๆ อยางเหมาะสม ปรับตัวใหทันกับการ

เปลี่ยนแปลงของสังคมและสภาพแวดลอม รูจักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมไมพึง ประสงคที่สงผลกระทบตอตนเอง

และผูอ่ืน ปองกันตัวเองใน ภาวะคับขัน และจัดการกับชีวิตอยางมีประสิทธิภาพสอดคลอง กับวัฒนธรรมและ

สังคม และเปนวิธีที่สามารถใชในการจัดการ ความเครียดของนักเรียนไดอีกทางหนึ่งทักษะชีวิต เปนความ 

สามารถของบุคคลที่จะจัดการกับปญหาตางๆ รอบตัวในสภาพ สังคมปจจุบัน ขอเสนอแนะการวิจัยครั้งตอไป 

        

1. ควรมีการศึกษาเพื่อพัฒนาโมเดลเชิงสาเหตุของ การจัดการความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย 

ที่คำนึงถึงความแตกตางระหวางขนาดของโรงเรียนโดยใชหลัก การวิเคราะหสมการโครงสรางกลุมพหุ 

(Multiple Groups– Structural EquationModeling: MG-SEM) เพ่ือประโยชน ในการนำผลการวิจัยไปใช

ในการกำหนดนโยบายและแนวทาง ในการพัฒนาใหสอดคลองเหมาะสมกับสภาพบริบทของแตละ ขนาดของ

โรงเรียนตอไป 
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2. ควรมีการศึกษาปจจัยในดานอื่นๆ ที่มีผลตอการ จัดการความเครียดของนักเรียน 

เชนปจจัยสวนบุคคล บุคลิกภาพ สภาพแวดลอมที่เก่ียวของ ความคาดหวังของพอ แม เพ่ือน เปนตน  

 

3.ควรมีการศึกษาปจจัยที่มีผลตอการจัดการ  

ความเครียดของนักเรียนในระดับชั้นอ่ืนๆ เพ่ือเปรียบเทียบ ความแตกตาง เพ่ือเปนแนวทางในการ

จัดการเรียนการสอนที ่เอ้ือตอการมีสุขภาพจิตที่ดีของนักเรียนตอไป 
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ชื่อ-นามสกุล  นายพสิษฐ ลุนคำ 

วัน เดือน ป  15 ตุลาคม 2546 

เกิดที่   ต.เมืองเหนือ อ.เมือง จ.ศรีสะเกษ 
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เกิดที่   ต.เมืองเหนือ อ.เมือง จ. ศรีสะเกษ 

ประวัติการศึกษา  ประถมศึกษา โรงเรียนอนุบาลวัดพระโต 
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มัธยมศกึษาตอนปลาย กำลังศกึษาอยูชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5/10 โรงเรียนสตรีสิริเกศ 
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  จ.ศรีสะเกษ 
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 มัธยมศกึษาตอนปลาย กำลังศกึษาอยูชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 5/10 โรงเรียนสตรีสิริเกศ 


