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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความสาํคัญและที่มาของปัญหาการวิจัย  

 

การศกึษาเป็นสิ่งท่ีเสริมสร้างให้บุคคลมีความรู้ความสามารถและมีทกัษะพืน้ฐานท่ีจําเป็น

เพ่ือมีความพร้อมท่ีจะประกอบการงานอาชีพได้ ในปัจจบุนั การศกึษาจึงเป็นความจําเป็นของชีวิต

อีกประการหนึ่ง นอกเหนือจากความจําเป็น ด้านท่ีอยู่อาศยั อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม และยารักษาโรค 

ในโลกท่ีมีความเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว ซึ่งส่งผลกระทบให้วิถีดํารงชีวิตของคนในสงัคมต้อง

เปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วเช่นเดียวกนั จึงเป็นเหตใุห้ประชากรส่วนใหญ่ในสงัคมมีความต้องการ

ศึกษาทัง้ในสายวิชาการปกติและสายวิชาชีพ เพ่ือหารายได้เลีย้งชีพโดยเฉพาะในสาขาวิชา

กฎหมายท่ีมีจํานวนผู้ เลือกเข้าเรียนมากขึน้ทกุๆปี เน่ืองจากเป็นสาขาวิชาชีพท่ีสร้างรายได้คอ่นข้าง

ดี (1) 

กฎหมายมีความสําคัญมาก และการใช้กฎหมายสามารถท่ีจะพบเห็นได้อยู่ทั่วไปใน

ชีวิตประจําวนั นับตัง้แต่มีบทบาทสําหรับใช้ในการปกครองประเทศ การกําหนดกฎเกณฑ์เพ่ือ

ควบคมุความประพฤติปฏิบตัิของมนุษย์ท่ีมีต่อกนัภายในสงัคม รวมถึงการติดต่อทางการค้าขาย

และธุรกิจระหวา่งประเทศ เป็นต้น (2) 

ในการศึกษาวิชาชีพกฎหมายนอกจากมีการศึกษาในระดบับณัฑิตจนถึงดษุฎีบณัฑิตแล้ว  

ยงัมีการศกึษากฎหมายในอีกรูปแบบหนึ่งท่ีถือว่าเป็นท่ีนิยมสําหรับนกัศกึษาท่ีสําเร็จการศกึษาใน

ระดบันิติศาสตร์บณัฑิต และผู้ ท่ีมีความสนใจท่ีจะทําการประกอบอาชีพเป็นพนกังานอยัการหรือผู้

พิพากษาคือ การศกึษาตอ่ท่ีสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา  ซึง่เป็นสํานกัอบรม

ศึกษากฎหมายท่ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือประสิทธิประสาทและส่งเสริมการศึกษานิติศาสตร์ เพ่ือท่ีจะ

สามารถนําความรู้ทางด้านกฎหมายไปใช้ในทางปฏิบตัิได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีย้งัมุ่งให้

นกัศึกษาสามารถท่ีจะวิเคราะห์และมีความรู้ความชํานาญในการประกอบวิชาชีพทางกฎหมาย  

โดยศกึษาวิเคราะห์ข้อกฎหมายจากแนวคําพิพากษาของศาลฎีกาซึง่แตกต่างไปจากการศกึษาใน

ระดบัมหาวิทยาลยัท่ีมุ่งเน้นศกึษาในเชิงทฤษฎีกฎหมาย ดงันัน้นกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษา

กฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา จึงจําเป็นต้องทําความเข้าใจในการใช้กฎหมายตลอดจนการแปล

ความทางกฎหมายจากแนวคําพิพากษาของศาลฎีกาเป็นสําคญั นอกจากนีย้งัมีวตัถปุระสงค์ท่ีจะ

ให้ความรู้และความเช่ียวชาญเก่ียวกบักฎหมายเฉพาะด้านท่ีสําคญัตอ่ประเทศชาติ เช่น กฎหมาย

การค้าระหวา่งประเทศ กฎหมายรัฐธรรมนญู กฎหมายภาษีอากร (3) 



2 
 

สืบเน่ืองจากวัตถุประสงค์ดังกล่าวทําให้นักศึกษาส่วนมากท่ีเรียน ณ สํานักอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภาจะต้องศึกษาหาความรู้ทัง้ในห้องเรียนและนอกห้องเรียน เพ่ือ

ครอบคลุมจํานวนเนือ้หาในแต่ละวิชาท่ีมีความละเอียดซบัซ้อนและมีปริมาณมาก นอกจากนี ้

นกัศึกษาท่ีต้องการสําเร็จการศึกษาจากสํานกัอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ต้อง

สอบผ่านเกณฑ์การคดัเลือกทัง้ 4 หมวดสาขาวิชา ได้แก่ วิชากฎหมายแพ่งและพาณิชย์ กฎหมาย

อาญา กฎหมายวิธีพิจารณาความแพง่ และกฎหมายวิธีพิจารณาความอาญา ท่ีมีมาตรฐานสงูและ

มีอตัราการสอบผ่านเกณฑ์การคดัเลือกคอ่นข้างตํ่า ซึง่จะเปิดให้เข้าสอบทัง้ 4 สาขาต่อปี โดยจะ

แบง่เป็น 2 ภาคการศกึษา และแตล่ะภาคการศกึษาสามารถสอบได้ 2 สาขาวิชา ดงันัน้ นกัศกึษาท่ี

สอบไม่ผ่านเกณฑ์ในแตล่ะสาขาวิชา ต้องสมคัรเข้าสอบใหม่ในปีถดัไป รวมทัง้การท่ีต้องเผชิญกบั

บรรยากาศท่ีมีการแข่งขนัอยู่ตลอดเวลา จึงมีผลทําให้นกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมาย

แห่งเนตบิณัฑิตยสภามีอตัราแนวโน้มของความเครียดคอ่นข้างสงู 

ความเครียดเป็นภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้เม่ือเผชิญกับปัญหาท่ีทําให้เกิดความไม่พอใจ 

หรือไม่สบายใจ ซึง่เป็นสิ่งท่ีเกิดขึน้ได้เสมอในชีวิตประจําวนั แต่หากมีการสะสมอยู่นานเกินกว่าท่ี

ร่างกายจะปรับสมดลุได้อาจจะทําให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาจนเกิดผลเสียต่อร่างกาย

และจิตใจ ซึง่อาจเป็นสาเหตใุห้นําไปสูก่ารเป็นโรคทางจิตเวชตา่งๆ เช่น อาการซมึเศร้า หรืออาการ

วิตกกงัวลได้ (4) โดยความเครียดสามารถพบได้ทัง้ทกุเพศและทกุวยั ไม่เว้นแม้แตค่นท่ีทํางานหรือท่ี

เรียน และมีนกัศึกษาจํานวนไม่น้อยท่ีต้องทํางานควบคู่ไปกบัการเรียน หากไม่มีการบริหารเวลา

อยา่งเหมาะสม นกัศกึษาท่ีทํางานหรือมีครอบครัวแล้วจะเกิดความเครียดสงู (5) เน่ืองจากไม่มีเวลา

ให้กบัเร่ืองใดเร่ืองหนึง่เตม็ท่ี และกระบวนการในการเรียนการสอน การใช้ชีวิตในมหาวิทยาลยั การ

ขาดแหล่งสนับสนุนทางสังคมท่ีคอยให้ความช่วยเหลือและเป็นท่ีปรึกษา  การมีปัญหา

ความสมัพนัธ์กบัเพ่ือนในชัน้เรียน ปัญหาด้านการเงิน ย่อมเป็นปัจจยัท่ีกระตุ้นให้เกิดความเครียด

มากย่ิงขึน้ (6) นอกจากนีก้ารเปล่ียนแปลงจากการศกึษาในระดบัปริญญาตรีไปสูร่ะดบัการศกึษา

ขัน้สงูกวา่มีผลให้ระดบัความเครียดสงูขึน้ (7)   

เม่ือความเครียดของนักศึกษากฎหมายมีระดบัท่ีสูงขึน้ จะส่งผลกระทบต่อสภาวะทัง้ทาง

ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมของนกัศกึษาวิชากฎหมาย โดยสภาพร่างกาย อาจมีอาการเจ็บป่วย

บอ่ยๆ เช่น ปวดศีรษะ ไมเกรน ปวดคอ ไหล ่เป็นไข้หวดั สภาพจิตใจ เช่น เบ่ือหน่าย ท้อแท้หรือสิน้

หวงั วิตกกงัวล  หรือมีปัญหาการเปล่ียนแปลงทางพฤตกิรรม เช่น  ก้าวร้าวมากขึน้ การหาข้อแก้ตวั 

การรับประทานอาหารผิดปกติ มีปัญหาการนอนหลบั มีอาการหลีกเล่ียงปัญหาหรือไม่อยากจะทํา

อะไร มีปัญหากบัคนในครอบครัวและเพ่ือน (8)   
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นอกจากนีย้ังมีการศึกษางานวิจัยในต่างประเทศ ซึ่งมีการพบว่าระดับความเครียดของ

นกัศึกษาท่ีสงูท่ีสดุคือ นกัศึกษาด้านกฎหมายเม่ือเทียบกับนกัศึกษาแพทย์ และนกัศึกษาทัว่ๆไป 

โดยสาเหตสุ่วนใหญ่มาจากปัญหาด้านการเรียน ปัญหาด้านการเงิน ด้านความสมัพนัธ์กับผู้ อ่ืน 

โรคประจําตวั การสอบ ผลการเรียน ความคาดหวงัของตนเอง เวลาท่ีจํากัด ปัญหาเร่ืองส่วนตวั 

และปัญหาการขาดแรงสนบัสนุนจากคนรอบข้าง เป็นต้น และยงัมีงานวิจยัต่างประเทศท่ีพบว่า

วิธีการจดัการกบัปัญหา (coping methods) มีผลกระทบตอ่ระดบัความเครียด (9-12) 

เน่ืองจากความเครียดท่ีสงูอาจสง่ผลตอ่คณุภาพชีวิต และคณุภาพในการเรียนของนกัศกึษา

ท่ีมีปัญหาได้ และอาจจะส่งผลเสียต่อสงัคมและประเทศชาติในอนาคต ดงันัน้ ความเครียดจึงมี

ความสําคญัต่อนกัศึกษาเนติบณัฑิตยสภา ถ้าหากไม่ได้มีการศึกษาและหาแนวทางในการแก้ไข

เพ่ือให้นกัศกึษาเนตบิณัฑิตยสภามีความเครียดท่ีน้อยลง สงัคมไทยอาจจะไมไ่ด้นกัศกึษาท่ีมีความ

ชํานาญในวิชาชีพกฎหมายท่ีมีคณุภาพและประสทิธิภาพออกไปรับใช้สงัคมในอนาคตตอ่ไป 

เน่ืองจากยงัไมมี่ข้อมลูการศกึษาในประเทศไทยท่ีเก่ียวกบัความเครียดและปัจจยัท่ีเก่ียวข้อง

ของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร

ดงันัน้ ผู้ วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาเร่ืองดงักล่าว เพ่ือเป็นประโยชน์ในการเข้าใจระดบัของ

ความเครียดและปัจจัยท่ีเก่ียวข้องของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา ในกรุงเทพมหานคร เพ่ือให้หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง ได้แก่ ทางสํานกัอบรมกฎหมาย

แห่งเนติบณัฑิตยสภา กรมสขุภาพจิต ร่วมกนัหาแนวทางป้องกนั และแก้ไขปัญหาทางสขุภาพจิต

ของนกัศกึษาตอ่ไป 

 
คาํถามการวิจัย 
  

1. ความเครียดของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ในเขต

กรุงเทพมหานครเป็นอยา่งไร 

2. ปัจจยัใดบ้างท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียดของนกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมาย
แห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 

1. เพ่ือศกึษาความเครียดของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตย
สภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. เพ่ือศึกษาปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับความเครียดของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษา
กฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
 
สมมตฐิานการวิจัย ไมมี่ 
 
ขอบเขตการวิจัย  
 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการศกึษาวิจยัเชิงพรรณนาเก่ียวกบัความเครียดและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของ

นักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร ทัง้

การศกึษาภาคปกติและภาคค่ํา ณ สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา (ศนูย์ใหญ่) 

มหาวิทยาลยัรามคําแหง ศาลแพ่งกรุงเทพใต้ ศาลแพ่งรัชดา และศาลล้มละลายกลาง ตัง้แตเ่ดือน

มิถุนายน ถึง เดือนตุลาคม 2551 โดยศึกษาปัจจัยต่างๆ ได้แก่ ปัจจัยด้านประชากรและสังคม 

ทศันคตเิก่ียวกบัการเรียน การสนบัสนนุทางสงัคม และวิธีการจดัการกบัความเครียด 

  
การให้คาํนิยามเชิงปฏิบัตกิาร 
 

ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาของร่างกายและจิตใจท่ีมีผลตอ่การคกุคาม ท้าทายด้าน

จิตใจและร่างกายของมนษุย์จากเหตกุารณ์ต่างๆ  ตัง้แต่ท่ีเป็นสาเหตเุล็กๆน้อยๆ เหตกุารณ์ท่ีเกิด

เป็นประจําจนถึงเหตุการณ์สําคัญ และในการศึกษาครัง้นี  ้ได้ใช้แบบวัดความเครียดสวนปรุง 

(Suanprung Stress Test-20, SPST-20) ท่ีสร้างขึน้โดย สวุฒัน์ มหนันิรันดร์กลุ และคณะ เป็น

เคร่ืองมือในการทดสอบ (13) 

ทัศนคติเก่ียวกับการเรียน หมายถึง แนวความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกับการเรียน (14) 

ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านเนือ้หาการเรียน 2) ด้านการสอน 3) ด้านความพร้อมในการ

เรียน และ 4) ด้านการประเมินผล และในการศกึษาครัง้นี ้ได้ใช้แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัการ

เรียน (Learning Attitude Questionnaire) ท่ีผู้วิจยัได้เรียบเรียงขึน้ จากการทบทวนวรรณกรรม
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และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบักระบวนการศกึษา (9-12, 15) ท่ีอาจสง่ผลให้เกิดความเครียดของนกัศกึษา 

เป็นเคร่ืองมือในการทดสอบ 

การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง กระบวนการในการสนบัสนนุบคุคลใดบคุคลหนึ่งท่ีมี

ปัญหาทางร่างกายหรือทางอารมณ์ โดยมีผู้ อ่ืนคอยช่วยเหลือและให้กําลังใจซึ่งอาจมาจาก

ครอบครัว เพ่ือน หรือญาต ิเป็นต้น (16) การสนบัสนนุทางสงัคม สามารถแบง่ได้เป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) 

ด้านอารมณ์ 2) ด้านข้อมลูข่าวสาร และ 3) ด้านทรัพยากรและวตัถ ุและในการศกึษาครัง้นี ้ได้ใช้

แบบประเมินการสนบัสนนุทางสงัคม (Social Support Questionnaire) ท่ีพฒันาขึน้โดย พีรพนธ์ 

ลือบญุธวชัชยั และอรพรรณ ลือบญุธวชัชยั จากแนวคิดการสนบัสนนุทางสงัคมของ Schaefer (17) 

เป็นเคร่ืองมือในการทดสอบ (18) 

วิธีการจัดการกับความเครียด หมายถึง กระบวนการในการจดัการกบัสถานการณ์ท่ีบีบ

คัน้รอบๆตวั การใช้ความพยายามท่ีจะแก้ปัญหาสว่นตวัและความสมัพนัธ์ระหว่างบคุคล และการ

แสวงหาแนวทางท่ีจะจดัการความเครียดต่อสถานการณ์ หรือเพิ่มความอดทนต่อสิ่งท่ีทําให้เกิด

ความเครียดหรือขดัแย้งน้อยท่ีสดุ (19) และในการศึกษาครัง้นีไ้ด้ใช้แบบสํารวจวิธีการจดัการกบั

ความเครียด (Stress Management Questionnaire) ท่ีเรียบเรียงและดดัแปลงโดย รติกร ลีลายทุธ

สนุทร จากมาตรวดัวิธีการจดัการกบัความเครียดของ Moos (1993) และนําแนวคิดของ Lazarus 

และ Folkman (1984) มาพฒันา โดยแบง่วิธีการจดัการกบัความเครียดออกเป็น 6 แบบ ได้แก่ 1) 

แบบยอมรับความจริง เป็นวิธีการจดัการกบัความเครียดโดยมุ่งเน้นท่ีปัญหา ซึ่งเป็นการประเมิน

สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดโดยตรง เพ่ือพิจารณาว่าอะไรเป็นสาเหตุของปัญหาและ

พยายามหาทางแก้ไขให้ดีท่ีสุดเท่าท่ีจะทําได้ 2) แบบปฏิเสธความจริง เป็นวิธีการจัดการกับ

ความเครียดโดยการหลีกหนีหรือไม่ยอมรับกบัความจริงท่ีเกิดขึน้ ทําให้สาเหตท่ีุแท้จริงของปัญหา

ไม่ได้รับการแก้ไข และอาจส่งผลทําให้ความเครียดเกิดขึน้มาใหม่ได้ 3) แบบผ่อนคลาย

ความเครียด เป็นวิธีการจดัการกบัความเครียดโดยมุ่งเน้นท่ีอารมณ์ โดยใช้วิธีการจดัการทางบวก

ต่างๆ เพ่ือจดัการกบัอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึน้จากความเครียด ไม่ได้มุ่งแก้ไขท่ีปัญหาหรือ

สาเหตขุองความเครียด เช่น การออกกําลงักาย การนัง่สมาธิ เป็นต้น 4) แบบเข้าหาคนรอบข้าง 

เป็นวิธีการจัดการกับความเครียดท่ีเกิดขึน้โดยมุ่งเน้นท่ีการเข้าหาคนอ่ืน เช่น การมองหาคน

ปลอบใจ การปรับทุกข์กับคนรอบข้าง ซึ่งวิธีการจัดการแบบนีอ้าจส่งผลให้ระดบัความเครียดท่ี

เกิดขึน้น้อยลงถ้าได้รับการตอบสนองท่ีดีกลบัมา 5) แบบระบายอารมณ์ทางลบ เป็นวิธีการจดัการ

กับความเครียดโดยมุ่งเน้นท่ีอารมณ์ทางลบ ได้แก่ การระบายอารมณ์ใส่ผู้ อ่ืน ใส่สิ่งของ หรือทํา

ร้ายตวัเอง เป็นการใช้วิธีการจดัการกับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้เพ่ือให้รู้สึกสบายใจเพียงชัว่คราวเท่านัน้ 
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ไม่ได้มุ่งแก้ไขท่ีปัญหาหรือสาเหตุของความเครียด และ 6) แบบแสวงหาความเพลิดเพลิน เป็น

วิธีการจัดการกับความเครียดโดยมุ่งเน้นท่ีอารมณ์ โดยเป็นการแสวงหาสิ่งต่างๆท่ีส่งผลให้เกิด

อารมณ์ทางบวก เช่น การเปล่ียนบรรยากาศ การดโูทรทศัน์หรือฟังเพลง เป็นต้น เป็นเคร่ืองมือใน

การทดสอบ (20) 
 
ข้อจาํกัดในการวิจัย  
 

ในการศึกษาครัง้นี ้มีรูปแบบเป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (descriptive study) โดยมี

เป้าหมายเพ่ือหาความเครียดและปัจจัยท่ีเก่ียวข้องของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภา ซึ่งคงบอกได้เพียงปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง หรือมีความสัมพันธ์กับ

ความเครียดเท่านัน้ แตไ่ม่สามารถบอกถึงปัจจยัท่ีเป็นสาเหต ุ (causes or risks) ของความเครียด 

เน่ืองจากไมใ่ช่รูปแบบการศกึษาเชิงวิเคราะห์ (analytical study)  
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ  
 

1. เป็นข้อมูลพืน้ฐานของการศึกษาความเครียด และวิธีการจัดการกับความเครียดในการ

เรียนของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา 

2. เป็นแนวทางในการหาวิธีการดแูลจดัการ แก้ไข ส่งเสริม และป้องกนัปัญหาสขุภาพจิต ท่ี

อาจเกิดขึน้ในนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา 

3. เป็นแนวทางในการพัฒนาการสอน และวิธีการเรียนของนักศึกษาประจําสํานักอบรม

ศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา 
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กรอบแนวความคดิ  
ตวัแปรอิสระ (independent variables)     ตวัแปรตาม (dependent variable) 

 ปัจจัยด้านประชากรและสังคม 

- เพศ  

- อาย ุ

- สถานท่ีพกัอาศยั 

- ระดบัการศกึษา 

- เกรดเฉล่ียในชัน้ปริญญาตรี 

- สถานภาพสมรส 

- การประกอบอาชีพในระหวา่งเรียน 

- รายได้ตอ่เดือน 

- โรคประจําตวั 

- การสบูบหุร่ี 

- การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 

- ระยะเวลาในการเรียน 

- จํานวนครัง้ในการสอบ 

ทัศนคตเิก่ียวกับการเรียน 

- ด้านเนือ้หาการเรียน 

- ด้านการสอน 

- ด้านความพร้อมในการเรียน 

- ด้านการประเมินผล 

การสนับสนุนทางสังคม 

- การสนบัสนนุทางด้านอารมณ์ 

- การสนบัสนนุทางด้านข้อมลูข่างสาร 

- การสนบัสนนุทางด้านทรัพยากรและวตัถ ุ

วธีิการจัดการกับความเครียด 

- แบบยอมรับความจริง 

- แบบปฏิเสธความจริง 

- แบบผอ่นคลายความเครียด 

- แบบเข้าหาคนรอบข้าง 

- แบบระบายอารมณ์ทางลบ 

- แบบแสวงหาความเพลดิเพลนิ 

 
 
 
 
 
ความเครียดของ
นักศกึษาประจาํสาํนัก
อบรมศึกษากฎหมาย
แห่ง 
เนตบิัณฑติยสภา 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 
แนวคดิ ทฤษฏี และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  

การศึกษาเร่ืองความเครียดและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของนกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภานี ้ได้มีการแบ่งการทบทวนงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องออกเป็น 3 ส่วน 

ได้แก่ 

สว่นท่ี 1 ความเครียด ประกอบด้วย  

1.1 ความหมายของความเครียด 

1.2 สาเหตแุละท่ีมาของความเครียด 

1.3 ระดบัของความเครียด 

1.4 อาการท่ีบง่ชีภ้าวะของความเครียด 

1.5 ความเครียดท่ีดีและไมดี่ 

1.6 การประเมินความเครียด 

สว่นท่ี 2 ความเครียดของนกัศกึษา ประกอบด้วย   

2.1 ความเครียดของนกัศกึษาในสาขาตา่งๆ 

2.2 ความเครียดของนกัศกึษากฎหมาย  

สว่นท่ี 3 ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียดของนกัศกึษา ประกอบด้วย  

3.1 ทศันคตเิก่ียวกบัการเรียน 

3.2 การสนบัสนนุทางสงัคม 

3.3 วิธีการจดัการกบัความเครียด 

3.4 ปัจจยัด้านประชากรและสงัคม 
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ส่วนที่ 1 ความเครียด 
 
1.1 ความหมายของความเครียด 
 
ความเครียด เป็นคําศพัท์ท่ียืมมาจากวิชาฟิสิกส์ หมายถึง ความกดดนั (pressure) หรือแรง 

(force) ท่ีมีผลต่อร่างกายมนุษย์ เสมือนกับนํา้หนกัของก้อนหินท่ีหล่นกระแทกพืน้ด้วยความแรง 

นอกจากนีคํ้าวา่ stress มีรากศพัท์มาจากภาษาลาตนิคือ “strictus” แปลวา่ ความตงึแน่น อย่างไร

ก็ตามในทางจิตวิทยาได้ให้ความหมายว่า เป็นความต้องการ (demand) ท่ีมีผลกระทบตอ่บคุคล 

แรงกระตุ้นท่ีสง่ผลให้บคุคลเกิดสภาวะตงึเครียด (tension) หรือการถกูคกุคาม (threat) (21) 

กรมสขุภาพจิต กระทรวงสาธารณสขุ  ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นภาวะทาง

อารมณ์หรือความรู้สกึท่ีเกิดขึน้เม่ือเผชิญกบัปัญหาตา่งๆ ท่ีทําให้รู้สกึไม่สบายใจ คบัข้องใจ ถกูบีบ

คัน้ หรือกดดนัจิตใจ จนทําให้เกิดความทกุข์ สบัสน โกรธ หรือเสียใจ (22) 

โรงพยาบาลสวนปรุง กระทรวงสาธารณสุข ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็น

ปฏิกิริยาท่ีแสดงออกมาทางร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรมท่ีถูกคุกคามหรือถูกท้าทาย จาก

เหตกุารณ์ท่ีมีสาเหตเุพียงเลก็น้อย  เหตกุารณ์ท่ีเกิดเป็นประจํา จนถึงเหตกุารณ์สําคญั (13) 

รวิวรรณ นิวาตพนัธุ์ ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า ความเครียดเป็นการตอบสนอง

ของร่างกายและจิตใจ ซึง่จะเปล่ียนแปลงไปจากสภาวะปกติเม่ือมีสิ่งท่ีมากระตุ้น ความเครียดเป็น

สิ่งท่ีไม่สามารถกําหนดได้อย่างแน่นอน เน่ืองจากสิ่งท่ีมากระตุ้นอย่างเดียวกันอาจก่อให้เกิด

ความเครียดแตกตา่งกนัในแตล่ะบคุคล เช่น อาจก่อให้เกิดความเครียดกบับคุคลหนึ่ง แตไ่ม่ทําเกิด

ความเครียดกบับคุคลอ่ืนได้ หรือการท่ีบคุคลหนึ่งมีความเครียดจากการถกูกระตุ้นในสถานการณ์

หนึ่งในช่วงเวลาหนึ่งในชีวิต แต่เม่ือเวลาผ่านไป สิ่งท่ีมากระตุ้นนีอ้าจไม่ส่งผลให้บุคคลนัน้เกิด

ความเครียดอีกเลยก็ได้ (23) 

กิติกร มีทรัพย์ ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นสภาวะทางร่างกาย หรือจิตใจท่ีมี

ปฏิสมัพนัธ์ตอบสนองตอ่สิ่งท่ีมากระตุ้นทัง้จากภายในและภายนอก เป็นผลให้สภาวะร่างกายและ

จิตใจเสียสมดลุ โดยอาจแสดงลกัษณะบ่งชีผ้่านร่างกาย เช่น เหน่ือยล้า การพกัผ่อนไม่เพียงพอ 

การเจ็บป่วยตัง้แต่ระดบัไม่รุนแรง ไปจนถึงการเจ็บป่วยด้วยระดบัรุนแรงและเรือ้รัง หรือแสดงผ่าน

อารมณ์และความรู้สกึ เช่น อารมณ์โกรธ อารมณ์เศร้า ความวิตกกงัวล และความกลวั เป็นต้น (24) 
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นราธร ศรประสิทธ์ิ ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นสภาวะการขาดความสมดลุทัง้

ทางร่างกายและจิตใจของบคุคล ท่ีอาจเกิดขึน้ตามสภาวะและสถานการณ์ท่ีแตกตา่งกนัออกไป ซึง่

สภาวะและสถานการณ์ท่ีส่งผลต่อความไม่สมดุลอาจเป็นตัวกระตุ้ นท่ีก่อให้เกิดความเครียด 

(stressor) สว่นอาการท่ีบ่งชีภ้าวะความเครียดอาจแสดงออกมาในรูปแบบตา่งๆ ซึง่ส่งผลต่อการ

เปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และพฤตกิรรม (25) 

Selye ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นภาวะท่ีร่างกายและจิตใจมีปฏิกิริยา

ตอบสนองต่อสิ่งท่ีมาคุกคามทัง้ภายใน และภายนอกร่างกาย ทําให้ขัดขวางการทํางาน การ

เจริญเตบิโต และความต้องการของมนษุย์ เป็นผลให้ร่างกายมีการเปล่ียนแปลงทางโครงสร้าง และ

เกิดปฏิกิริยาตอบสนองการคกุคามนัน้ ทําให้สภาวะทางร่างกายและจิตใจขาดความสมดลุ และมี

การแสดงของกลุม่อาการทางร่างกายท่ีมีลกัษณะเฉพาะ (26) 

Lazarus และ Folkman ได้ให้ความหมายของความเครียดวา่ เป็นผลจากการตอบสนองของ

บคุคลต่อสิ่งแวดล้อม ซึง่บุคคลใช้สติปัญญา (cognitive appraisal) ประเมินว่าความสมัพนัธ์ท่ี

เกิดขึน้มีความกดดนัเกินความสามารถของบคุคลท่ีจะต่อต้านได้ และรู้สึกว่าถกูคกุคาม หรือเป็น

อนัตรายตอ่ความสขุ (27)   

Robert (อ้างใน อมัพร โอตระกลู) ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นกลุม่พฤติกรรม

ตอบสนองท่ีเกิดขึน้เม่ือมีความวิตกกงัวล มีความคบัข้องใจ มีความโกรธหรือมีความลําบากในการ

พิจารณาตดัสนิใจ และไมส่ามารถควบคมุสถานการณ์ได้ (28) 

Nelson ได้ให้ความหมายของความเครียดว่า เป็นผลจากความไม่สอดคล้องกนัระหว่าง

ตวัตนในอุดมคติ (ego-ideal) กับภาพลกัษณ์ท่ีแท้จริงของบุคคล (self-image) ยิ่งความไม่

สอดคล้องกนัมีมากเท่าไหร่ ความเครียดก็เพิ่มมากขึน้ เพราะบคุคลพยายามดําเนินชีวิตตามอดุม

คติ และเม่ือใดท่ีความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ไม่เป็นไปตามอุดมคติท่ีคาดหมายไว้ก็จะนําไปสู่ความ

ผิดหวงั และความคบัข้องใจ (29) 

 จากแนวคดิท่ีกลา่วมาสรุปได้วา่ ความเครียดเป็นลกัษณะท่ีแสดงการตอบสนองตอ่สิง่ท่ีมา

กระตุ้นหรือสิ่งเร้าในทางด้านลบคือ ความกดดนัท่ีทําให้เกิดความวิตกกงัวล ไม่สบายใจซึง่สิ่งท่ีมา

กระตุ้นหรือสิ่งเร้าอาจเกิดจากปัจจยัสิ่งแวดล้อมทัง้ภายในและภายนอก หรือเป็นความสมัพนัธ์ท่ีมี

ลกัษณะเฉพาะระหวา่งบคุคลและสิง่แวดล้อม โดยปฏิกิริยาตอบสนองตอ่ความเครียดจะแสดงออก

ในรูปแบบตา่งๆผา่นทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพฤตกิรรม 
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1.2 สาเหตุและที่มาของความเครียด 
 

Miller และ Keane (อ้างใน อมัพร โอตระกลู) กลา่ววา่สาเหตขุองความเครียดอาจเกิดจาก

ปัจจยัภายในร่างกาย หรือเกิดจากสิง่แวดล้อมภายนอกร่างกายก็ได้ (28) 

1. ความเครียดภายในร่างกาย (internal stress) เกิดได้จาก 

1.1 ความเครียดทางชีวภาพ (biological stress) ซึ่งเกิดจากการเปลี่ยนแปลงทาง

ร่างกายหรือชีวภาพ หรือเก่ียวกับสิ่งจําเป็นต่อการดํารงชีวิต เช่น อากาศ อาหาร ซึ่งถ้าร่างกาย

ได้รับไม่เพียงพอก็จะมีผลทําให้เกิดความรู้สึกไม่สบาย เช่น หงุดหงิด ปวดศีรษะ และเกิดเป็น

ความเครียดขึน้ 

1.2  ความเครียดทางการพฒันา (developmental stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดขึน้

ในช่วงของการพฒันาการแต่ละวยั โดยเป็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ตามความต้องการของ

จิตใจ จากเหตจุงูใจทางสงัคม ได้แก่ ความต้องการความรัก ความต้องการมีช่ือเสียง การได้รับการ

ยกย่องนบัถือ ความต้องการมีเพ่ือน ซึง่หากความต้องการดงักล่าวไม่เป็นไปตามความหมายก็จะ

ก่อให้เกิดความเครียด 

2. ความเครียดจากภายนอก (external stress) หรืออาจเรียกว่าความเครียดจาก

สิ่งแวดล้อมเกิดได้จากสภาพแวดล้อมภายนอกทัง้ด้านกายภาพ หรือสถานการณ์ท่ีทําให้เกิด

อนัตรายหรือความเจ็บป่วยแก่ร่างกาย เช่น ภาวะนํา้ท่วม ไฟไหม้ หรือข้อเรียกร้องทางสงัคมท่ีเกิด

จากกฎระเบียบ วฒันธรรม ประเพณี ซึ่งถ้าบุคคลนัน้ไม่สามารถปฏิบตัิตนให้สอดคล้องกบัความ

ต้องการของสงัคมได้ ก็ยอ่มทกุข์ใจ และเกิดเป็นความเครียดได้ 

Miller, Smith และ Larry (อ้างอิงใน วรินทร รามสตูร) ได้อธิบายว่าความเครียดของบคุคล

อาจเกิดจากแหลง่ของความเครียด 6 ด้านด้วยกนั ได้แก่ (9) 

1. งาน  

งานเป็นแหล่งท่ีทําให้บุคคลประสบกบัความเครียดท่ีสําคญัแหล่งหนึ่ง เน่ืองจากงานเป็น

สิ่งท่ีนําไปสู่ความต้องการ 3 ประการ ได้แก่ ความพอใจในตัวงาน ความพอใจในตนเอง และ

ความสําเร็จอยา่งสงูสดุของชีวิต ดงันัน้ เพ่ือจะตอบสนองตอ่ความต้องการดงักลา่ว บคุคลอาจต้อง

ใช้ความพยายามอย่างมาก อาจต้องสละบางสิ่งเพ่ือให้ได้มาซึง่สิ่งท่ีตนปรารถนา เช่น ต้องทํางาน

หนักเพ่ือรายได้ ทํางานหนักเพ่ือตําแหน่งท่ีสูงขึน้ ซึ่งโดยทั่วไปบุคคลจะพยายามทําทุกอย่าง

เพ่ือท่ีจะตอบสนองความต้องการ จึงอาจกลา่วได้ว่างานเป็นแหลง่ของความเครียดแหลง่ใหญ่และ

เกิดขึน้อย่างยาวนาน ความเครียดจากการทํางานอาจจะเกิดจากการทํางานท่ีน่าเบ่ือ ไม่มัน่คง 

ขอบเขตไมช่ดัเจน ความรับผิดชอบ ความกดดนั และการแขง่ขนั 



12 
 

2. เร่ืองสว่นตวั 

ความเครียดส่วนบุคคลมักเกิดจากสถานการณ์บางอย่างท่ีส่งผลกระทบต่อความเป็น

ตวัตนของบคุคล บคุคลท่ีมีความมัน่ใจในตวัเอง มีความรู้สกึด้านบวกต่อตนเองจะสามารถเผชิญ

กับสถานการณ์ท่ีทําให้เกิดความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ สถานการณ์ท่ีทําให้บุคคลเกิด

ความรู้สึกทางลบกบัภาพลกัษณ์หรือความเป็นตวัตนของบุคคล จะทําให้บุคคลเกิดความรู้สึกไม่

มัน่ใจ ในการท่ีแสวงหาหรือกระทําสิ่งท่ีท้าทายอ่ืนๆในชีวิต ซึ่งทําให้เกิดความเครียดอย่างมาก 

นอกจากนี ้พบว่าการบาดเจ็บ การเจ็บป่วย อารมณ์ซึมเศร้าและวิตกกังวล การเปล่ียนแปลงท่ี

เกิดขึน้ในชีวิต การสญูเสียความเป็นส่วนตวั การถูกเปรียบเทียบจากสงัคม และไม่ได้ตามความ

คาดหวงั สิง่เหลา่นีล้้วนแตส่ง่ผลกระทบตอ่ความเป็นตวัตนของบคุคลทัง้สิน้  

3. ครอบครัว 

ครอบครัวเป็นแหล่งสนับสนุนทางสังคมท่ีสําคัญท่ีช่วยให้บุคคลสามารถเผชิญกับ

ความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่ในขณะเดียวกันก็เป็นแหล่งความเครียดแหล่งใหญ่ด้วย 

การเปล่ียนแปลงในครอบครัวไมว่า่ทางบวกหรือทางลบอาจก่อให้เกิดความเครียดได้ทัง้สิน้  

4. สงัคม 

ความเครียดทางสงัคมเกิดจากสิ่งแวดล้อมใหม่ และการถกูแยกออกจากสงัคม เช่น การ

ออกจากบ้านเพื่อไปศกึษาต่อ หรือไปทํางานในท่ีไกลๆ จะทําให้บคุคลเกิดความรู้สกึว่าตนเป็นคน

แปลกหน้าในสงัคมและรู้สกึโดดเด่ียว บคุคลจึงต้องมีการปรับตวัและเร่ิมสร้างสมัพนัธภาพขึน้ใหม ่

หากบุคคลนัน้ขาดทักษะทางสังคมในการสร้างความสัมพันธ์ขึน้ใหม่ ก็จะทําให้บุคคลนัน้เกิด

ความเครียดได้ 

5. เงิน 

ปัญหาเร่ืองการเงินเป็นปัญหาอันดบัแรกท่ีทําให้เกิดความเครียดในครอบครัวและเป็น

ปัญหาของคนทกุระดบัชัน้ การมีเงินไมเ่พียงพอตอ่รายจ่ายอาจทําให้เกิดความเครียดได้ 

6. สิง่แวดล้อม 

สิ่งแวดล้อมทางกายภาพท่ีก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่ ความดงัของเสียง อากาศเป็นพิษ

ความขดัแย้งทางการเมือง ความขดัแย้งกบัเพ่ือนบ้าน และความเปลี่ยนแปลงของคา่นิยมในชมุชน

อาจเป็นสาเหตหุนึง่ท่ีก่อให้เกิดความเครียด 
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รวิวรรณ นิวาตพนัธุ์ ได้ให้สาเหตขุองความเครียด ดงันี ้(23) 

1. พนัธุกรรม หรือยีนส์ท่ีได้จากพอ่และแม ่เป็นตวัควบคมุการหลัง่ของสารในสมองบางตวั 

ทําให้ไม่สามารถควบคมุอารมณ์โมโห หรือสารบางตวัท่ีควบคมุอารมณ์ทําให้บคุคลนัน้ไม่สามารถ

รับการชมเชยได้ดี จงึมีโอกาสเครียดง่ายกวา่คนอ่ืน 

2. สิ่งท่ีได้มาตัง้แต่กําเนิด เช่น ความพิการต่างๆ พดูไม่ชดั ติดอ่าง เกิดปมด้อย หรือสิ่งท่ี

ได้มาจากพ่อแม่ในเร่ืองของอารมณ์ เด็กเกิดมามีแนวโน้มท่ีจะโมโหง่าย และถ้าได้รับการเลีย้งดท่ีู

ไม่ใส่ใจ ไม่เข้าใจในอารมณ์ของเด็ก เด็กจะมีบุคลิกภาพท่ีหุนหนัพลนัแล่น โมโหร้าย หรืออาจมี

บคุลกิภาพท่ีได้มาจากพอ่แม ่เช่น บคุลกิภาพแบบ A ท่ีเป็นคนมุง่มัน่ตัง้ใจทํางาน โกรธง่ายหายเร็ว 

3. อาย ุจากการวิจยั พบว่า อายชุ่วงวยัรุ่นมีความเครียดง่าย และอีกช่วงคือ ช่วงวยั 70 ปี 

หลงัเกษียณ วยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีฮอร์โมนเพศมาก และเป็นช่วงของการปรับตวั วยัรุ่นจึงมีแนวโน้มท่ีจะ

หงดุหงิดง่าย และทนตอ่ความเครียดได้น้อย และมกัมีอารมณ์เศร้า กงัวล กลวั ผิดหวงั ในวยันีมี้สิ่ง

ท่ีส่งผลกระทบต่อความรู้สึกได้ง่าย วัยรุ่นจะรับรู้ความล้มเหลวในเชิงหมดหวัง และตัดสินใจ

แก้ปัญหาอยา่งหนุหนัพลนัแลน่ทนัที โดยคดิวา่ไมมี่ใครสามารถช่วยเหลือตนได้  

4. การเลีย้งดใูนวยัเดก็มีผลตอ่ความเครียด จากผลการวิจยัในหลายๆแห่ง พบว่า เด็กจะมี

โอกาสซึมเศร้าได้ง่ายกว่า ถ้าพบอุปสรรคในระยะเจริญเติบโต โดยเฉพาะช่วง 5-6 ปีแรก เช่น 

สญูเสียพอ่แม ่เดก็ในวยันีจ้ะมีการตอบสนองตอ่สิง่กระตุ้นมาก 

5. สิ่งแวดล้อมตา่งๆในชีวิตประจําวนั สถานภาพครอบครัว หน้าท่ีการงาน ปัจจยัส่ีในการ

ดํารงชีวิต โดยเฉพาะสิ่งท่ีคุกคามต่อความมัน่คงในชีวิต เช่น ภาวะเศรษฐกิจตกต่ําหรือมีความ

กังวลท่ีจะถูกออกจากงาน บริษัทท่ีกําลงัทําอยู่ปิดกิจการ นอกจากนีค้วามกดดนัจากการเรียน 

บรรยากาศการแข่งขัน แม้แต่ภาวะอากาศร้อนหรือหนาวเกินไป ล้วนเป็นสิ่ง ท่ีทําให้เกิด

ความเครียดได้  

6. คนท่ีมีโรคประจําตวั เช่น โรคเบาหวาน โรคเรือ้รัง โรคท่ีรักษาไม่หาย ล้วนทําให้เกิด

ความเครียด นอกจากนี ้คนท่ีมีโรคทางจิตเวช โรคสมองเส่ือม มีแนวโน้มท่ีจะเกิดความเครียดได้

ง่ายกวา่คนทัว่ไป 
 
1.3 ระดบัของความเครียด   
 

ระดับของความเครียด หมายถึง ระดับความรุนแรงท่ีบุคคลรู้สึก หรือรับรู้ได้จาก

สถานการณ์ตา่งๆท่ีมาคกุคาม แบง่ออกเป็น 4 ระดบั ได้แก่ (30) 
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ความเครียดในระดบัน้อย (mild stress) เป็นความเครียดขนาดน้อยๆในชีวิตประจําวนั ไม่

คกุคามการดําเนินชีวิต บคุคลมีการปรับตวัอตัโนมตั ิเป็นภาวะท่ีร่างกายผอ่นคลาย 

ความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดใน

ชีวิตประจําวนั บุคคลตอบสนองในลกัษณะความวิตกกังวล ความกลวั และส่งผลให้บุคคลเกิด

ความกระตือรือร้น 

ความเครียดในระดบัสงู (high stress) เป็นความเครียดท่ีไม่สามารถปรับให้ลดลงได้ใน

เวลาอนัสัน้ ถ้าไมไ่ด้รับการบรรเทาจะนําไปสูค่วามเครียดเรือ้รังท่ีนําไปสูก่ารเกิดโรคตา่งๆได้ 

ความเครียดในระดบัรุนแรง (severe stress) เป็นความเครียดระดบัสงูท่ีเกิดขึน้อย่าง

ตอ่เน่ือง จนบคุคลไม่สามารถปรับตวัได้ ทําให้เกิดอาการเบ่ือหน่าย ท้อแท้ เกิดอาการทางกายหรือ

โรคภยัตา่งๆ 
 

1.4 อาการที่บ่งชีภ้าวะของความเครียด 
 

กรมสุขภาพจิต ได้อธิบายว่า ความเครียดจะแสดงอาการทางร่างกาย จิตใจ และ

พฤตกิรรมดงันี ้ (31) 

ด้านร่างกาย ผู้ มีความเครียดจะมีอาการปวดศีรษะ ไมเกรน มือเท้าเย็น เหง่ือออกตามมือ

เท้า ชีพจรเต้นเบาและเร็ว หายใจสัน้ ปวดกล้ามเนือ้บริเวณต้นคอ ไหล่ แขน และขา ท้องเสียหรือ

ท้องผกู กล้ามเนือ้กระตกุหรือมีอาการตาขยิบ นอกจากนีย้งัอาจมีอาการเป็นหวดับอ่ยๆ แพ้อากาศ

แม้มีการเปล่ียนแปลงเลก็น้อย นอนไมห่ลบัหรือง่วงนอน ออ่นเพลียตลอดเวลา 

ด้านจิตใจ ผู้ มีความเครียดจะมีลกัษณะ ขาดสมาธิ ใช้เวลาในการตดัสินใจในเร่ืองต่างๆ

นานมาก แม้ในเร่ืองท่ีง่าย หงดุหงิด มีความวิตกกงัวล มีความกลวัโดยไร้เหตผุล ขาดความเช่ือมัน่

ในตนเอง ใจน้อย ซมึเศร้า เหงา สิน้หวงั  

ด้านพฤตกิรรม พบวา่ คนท่ีมีความเครียดอาจมีการใช้ยาเสพติดมากขึน้ มีการรับประทาน

อาหารเพิ่มขึน้หรือเบ่ืออาหาร มีพฤติกรรมชอบกัดเล็บ นัง่ไม่ติด ขบฟัน บดกราม พฤติกรรมการ

นอนไม่หลบัอาจมีการเปลี่ยนแปลงมากขึน้หรือน้อยลงกว่าเดิม ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ สบูบหุร่ี 

หรือมีความก้าวร้าวมากขึน้  

นนัทวรรณ นาวี พบวา่ คนทัว่ไปสามารถจดัการกบัความเครียดได้เป็นอยา่งดีในระดบัหนึง่ 

แต่หากกลไกการปรับตวัทํางานหนกัเกินไปก็จะเกิดความเครียดได้ ผลท่ีเกิดจากความเครียดท่ีมา

จากสาเหตตุา่งๆกนั จะก่อให้เกิดปฏิกิริยาตอบสนองและแสดงอาการออกมา 3 ทาง ได้แก่ อาการ

ทางร่างกาย จิตใจ และพฤตกิรรม (32) 
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อาการทางร่างกาย ร่างกายอาจสง่ผ่านความเครียดได้หลายทาง บางอย่างเป็นความเคย

ชิน อาการท่ีแสดงออกทางร่างกายจะแสดงออกมาในรูปของความเจ็บป่วย ซึง่ขึน้อยูก่บัอวยัวะหรือ

ระบบของร่างกายท่ีอ่อนแอท่ีสดุ การตอบสนองความเครียดท่ีพบมากเกิดท่ีบริเวณศีรษะและเท้า 

อาการเจ็บป่วยท่ีเก่ียวเน่ืองจากความเครียดมกัจะพบได้จากการตรวจร่างกาย เช่น ความดนัโลหิต

สงู ท้องอืด ผ่ืนภมูิแพ้ คลอเรสเทอรอลสงู โรคหวัใจ ปวดศีรษะ ปวดกล้ามเนือ้บริเวณหลงั ต้นคอ 

ความผิดปกตทิางเพศ เป็นต้น 

อาการทางจิตใจ อารมณ์ส่งผ่านความเครียดได้หลายทาง บางอย่างเปล่ียนแปลงเพียง

ภายนอก บางอย่างอยู่ในระดบัลึกและรุนแรง เช่น จิตใจกระสบักระสาย ขาดความอดทน เกิด

ความกลัว และความกังวลท่ีอยู่ลึกลงไปภายในใจ นอกจากนีย้ังมีความรู้สึกของการสํานึกผิด 

ความละอาย หรือรู้สึกว่าช่วยตวัเองไม่ได้ หมดหวงั กังวล หดหู่ อารมณ์เหล่านีส้ามารถนําไปสู่

ปัญหาท่ีรุนแรงทางจิตใจได้ หากเกิดขึน้และไมไ่ด้รับการแก้ไขได้ทนัเวลา 

อาการทางพฤตกิรรม มีการเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม เช่น มีพฤตกิรรมก้าวร้าว นอนไม่เต็มท่ี 

รับประทานอาหารน้อยเกินไปหรือมากเกินไป หรือมีพฤติกรรมอ่ืนๆ เช่น ชอบเอามือแตะผม หหูรือ

จมกู การขบฟัน กดัริมฝีปาก เขยา่ขาหรือพลกิเท้า พฤตกิรรมทางเพศผิดปกต ิเป็นต้น 
 

1.5 ความเครียดที่ดแีละไม่ด ี
 
ความเครียดอาจสง่ผลกระทบในทางท่ีดี หรือไม่ดีก็ได้  ความเครียดท่ีสง่ผลกระทบในทาง

ท่ีดี เช่น ทําให้คนกระตือรือร้นท่ีจะทํางานให้สําเร็จ ทําให้คนได้เรียนรู้ถึงทกัษะในการแก้ไขปัญหา

และความสําคญัของการจดัการปัญหา ซึ่งจะทําให้สามารถจดัการกบัความเครียดได้ดีขึน้ในครัง้

ต่อๆไป ขณะเดียวกนัยงัช่วยส่งเสริมให้คนมีทศันคติท่ีดี และมีความรู้ถึงประสิทธิภาพของตนเอง

จนเกิดเป็นความพงึพอใจในตวัเอง (33) 

นอกจากนี ้ความเครียดยงัเป็นสญัญาณเตือนถึงอนัตรายและช่วยปกป้องคนจากอนัตราย

นัน้ ความเครียดจึงมีความสําคญัต่อการดํารงชีวิตและการเจริญเติบโต ตลอดจนการปฏิบตัิหน้าท่ี

ของคน ความเครียดเป็นแรงจูงใจท่ีทําให้คนบรรลผุลสําเร็จในด้านต่างๆ และเป็นตวัจุดประกาย

ความคิดสร้างสรรค์ แตค่วามเครียดท่ีส่งผลดีดงักล่าวจะต้องเป็นความเครียดในระดบัท่ีพอเหมาะ 

ในความเป็นจริง ความเครียดหรือการตอบสนองตอ่ความเครียดในระดบัท่ีพอเหมาะนัน้มิได้สง่ผล

ในทางทําลายหรือเสียหายต่อบุคคล แต่ความเครียดในระดับท่ีรุนแรงท่ีเกิดขึน้เป็นเวลานาน

ติดต่อกัน มีผลทางด้านลบต่อจิตใจ ร่างกายและพฤติกรรม การท่ีบุคคลไม่สามารถจัดการกับ

ความเครียดได้อย่างเหมาะสม หรือบคุคลนัน้มีความเปราะบางและตอบสนองตอ่ความเครียดง่าย 



16 
 

โดยท่ีความทุกข์ใจของบุคคลอาจมีได้หลายรูปแบบ ส่งผลให้แสดงออกในลักษณะของความ

ผิดปกตหิรือความเจ็บป่วยทางร่างกาย จิตใจ และมีปัญหาทางพฤตกิรรม (29) 
 

1.6 การประเมินความเครียด  
 

ความเครียดเป็นภาวะของความกดดนัท่ีอาจไม่สามารถสงัเกตเห็นได้ แต่เม่ือบุคคลรู้สึก

เครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด 4 ด้านได้แก่ ด้านความคิด ด้านอารมณ์ ด้าน

พฤติกรรม และด้านร่างกาย ดงันัน้ การประเมินความเครียดจึงสามารถทําได้โดยการวดัปฏิกิริยา

ตอบสนองเหลา่นีไ้ด้ดงันี ้ (34) 

1.  การให้บคุคลรายงานเก่ียวกบัตนเอง (self report) เป็นเทคนิคและวิธีการท่ีใช้โดยทัว่ไป

ในหมูน่กัวิทยาศาสตร์พฤตกิรรม มีวตัถปุระสงค์เพ่ือประเมินระดบัความเครียดในเชิงจิตวิสยั (ตาม

สภาพจิตใจหรือความรู้สึกนึกคิดของผู้ประเมิน) วิธีรายงานตนเองเป็นวิธีท่ีใช้ได้ง่าย สะดวก และ

ใช้ได้ดีกบัการวดัการตอบสนองทางด้านอารมณ์ แบบทดสอบความเครียดนีนิ้ยมใช้ทัง้ในประเทศ

และตา่งประเทศมีดงันี ้(35)   

1.1 แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเอง จํานวน 20 ข้อ ของกรม

สขุภาพจิต ประกอบด้วยคําถามเก่ียวกบัอาการ พฤติกรรม หรือความรู้สกึในระยะเวลา 2 เดือนท่ี

ผา่นมา  

1.2 แบบสํารวจความคิดเห็นเก่ียวกบัสขุภาพ (health opinion survey, HOS) เป็น

แบบสํารวจเก่ียวกบัสขุภาพกาย ซึง่ถามเก่ียวกบัอาการผิดปกติทางร่างกายจํานวน 18 ข้อ และอีก 

2 ข้อ เก่ียวกบัจิตใจท่ีแสดงออกถึงผลของการปรับตวัตอ่ความเครียด 

1.3 แบบสอบถามการตรวจสอบอาการ (symptom check list, SCL-90) ใช้วดัความ

ผิดปกติทางด้านจิตใจ วดัความเครียดท่ีแสดงออกทางกาย (somatization) อาการยํา้คิดยํา้ทํา 

ความรู้สกึท่ีไวกว่าผู้ อ่ืน อาการเศร้า วิตกกงัวล ความรู้สกึไม่เป็นมิตร ความคิดหวาดระแวง ความ

หลงผิดและประสาทหลอน  

1.4 แบบวดัความเครียดสวนปรุง (SPST-20) ประกอบด้วยคําถาม 20 ข้อ ชนิด 5 

ตวัเลือก ถามถึงภาวะทางจิตคือ ภาวะเศร้า ความวิตกกงัวล ความรู้สกึโกรธและวดัความเครียดท่ี

แสดงออกทางกาย  

2.  การใช้เทคนิคทางการฉายภาพ (projection technique) เป็นการวดัการตอบสนองของ

บุคคลท่ีมีต่อสิ่งเร้าท่ีกําหนดให้ เป็นการฉายภาพของบุคคลนัน้ผ่านการตอบสนองของเขา เช่น 
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แบบทดสอบ Rorschach แบบทดสอบ Thematic Apperception Test (TAT) การวดัวิธีนีต้้อง

อาศยัความเช่ียวชาญในการแปลผล ซึง่ต้องได้รับการฝึกฝนเป็นพิเศษ 

3.  การสงัเกตพฤติกรรม (behavioral observation) เป็นการวดัโดยการสงัเกตพฤติกรรม

ทัง้พฤติกรรมท่ีสมัพนัธ์กบัภาวะความเครียดโดยตรงและการสงัเกตพฤติกรรมท่ีสมัพนัธ์กบัภาวะ

ความเครียดทางอ้อม  การสงัเกตโดยตรงมุง่เน้นไปท่ีพฤตกิรรมท่ีสมัพนัธ์กบัความเปล่ียนแปลงทาง

สรีระร่างกายและพฤติกรรมอันเน่ืองมาจากความเครียด ได้แก่ หายใจแรง สั่น เหง่ือออก การ

ควบคุมตนเองเปล่ียนไป เช่น การกัดเล็บ การกระพริบตา และการสังเกตการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย เช่น การก้าวเดิน สําหรับการสงัเกตพฤติกรรมทางอ้อม จะเป็นการประเมินระดบัของการ

หลีกเล่ียงจากสิ่งท่ีทําเกิดความกลวั โดยมีหลกัอยู่ว่ายิ่งระดบัความกลวัมากขึน้เท่าใด บุคคลจะ

พยายามหลีกเล่ียงจากการเข้าใกล้สิง่เร้ามากเท่านัน้  

4.  การวดัการเปล่ียนแปลงทางสรีระ (psychophysiological measure) ระบบการ

ตอบสนองของร่างกายตอ่ความเครียดท่ีถกูวดับอ่ย ได้แก่ การตอบสนองของระบบหวัใจและหลอด

เลือด เช่น การวัดอัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิต ข้อดีของการวัดวิธีนีคื้อ มีความ

น่าเช่ือถือสงูและชดัเจน ซึง่ต้องใช้ผู้ เช่ียวชาญและมีอปุกรณ์เฉพาะ แต่มีข้อเสียคือ มีความยุ่งยาก

และเสียคา่ใช้จ่ายสงู 
 
ส่วนที่ 2 ความเครียดของนักศึกษา 
  

2.1 ความเครียดของนักศึกษาในสาขาต่างๆ 
  

Facundesl และ Ludermir ได้ศกึษาเก่ียวกบัความชกุของโรคทางจิตเวชท่ีพบบอ่ย ใน

กลุ่มนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา สาขาพลศึกษา พยาบาลศาสตร์ ทันตแพทย์ศาสตร์ และ

แพทยศาสตร์ของมหาวิทยาลยั Pernambuco ประเทศบราซลิ พบวา่ ความชกุของโรคทางจิตเวชท่ี

พบบอ่ยในนกัศกึษาเท่ากบั ร้อยละ 34.1 และพบว่าในกลุม่นกัศกึษาท่ีมีทศันคติท่ีไม่ดีเก่ียวกบัการ

เรียน หรือในกลุ่มท่ีระบุว่าเคยประสบกับเหตกุารณ์บางอย่างท่ีเกิดขึน้ในช่วงวยัเด็ก และวยัรุ่น มี

ความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคทางจิตเวชได้มากกวา่ (6) 

 Dahlin, Joneborg และ Runeson ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียดและอาการซมึเศร้าของ

นกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 1 3 และ 6 ของ Karolinska Institute Medical University ในประเทศ

สวีเดน โดยใช้แบบวดั the Higher Education Stress Inventory (HESI) และแบบวดั the Major 

Depression Inventory (MDI) พบว่า นกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 1 มีความเครียดและอาการซมึเศร้า
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มากท่ีสดุ โดยปัจจยัท่ีเป็นสาเหตสุําคญัของความเครียดในนกัศึกษาคือ ปัจจยัเก่ียวกบัการเรียน 
(36) 

 Lee, Kang และ Yum ได้ทําการศกึษาเชิงสํารวจเพ่ือประเมินคณุลกัษณะของปัจจยัท่ี

ก่อให้เกิดความเครียดของนกัศกึษามหาวิทยาลยั ประเทศเกาหลี โดยศกึษาปัจจยัด้านการศกึษา

และด้านประชากรและสงัคม ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยด้านการศึกษาและด้านประชากรและ

สงัคมท่ีส่งผลตอ่ระดบัความเครียดในนกัศกึษา ได้แก่ การเลือกอาชีพในอนาคต ผลการเรียน และ

บรรยากาศการแขง่ขนัของนกัศกึษา (37) 

Ratana Saipanish ได้ศึกษาเก่ียวกับแหล่งท่ีมาของความเครียดของนกัศึกษาแพทย์ 

โรงพยาบาลรามาธิบดี ในประเทศไทย จํานวน 686 ราย โดยใช้แบบวดั Thai Stress Test (TST) 

พบว่า นกัศกึษาแพทย์ท่ีมีความเครียดเท่ากบัร้อยละ 61.4 และมีนกัศกึษาจํานวน 17 รายเท่ากบั

ร้อยละ 2.4 มีความเครียดในระดบัสงู ปัจจยัท่ีเป็นสาเหตสุําคญัท่ีสดุของความเครียดในนกัศกึษา

คือ ปัจจยัเก่ียวกบัการเรียน โดยเฉพาะการสอบ (38) 

วรินทร รามสูต ได้ศึกษาเร่ืองแหล่งความเครียดของนิสิตปริญญาตรี จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั ผลการศึกษาพบว่า นิสิตเพศหญิงและชายมีคะแนนเฉลี่ยของความเครียดในเร่ือง

สว่นตวัและอนาคตสงูสดุ โดยพบว่าความเครียดเกิดจากการกลวัเร่ืองความมัน่คงในการประกอบ

อาชีพ รายได้ท่ีจะได้รับ และความสามารถในการประกอบอาชีพ โดยนิสิตในกลุม่คณะท่ีมีวิชาชีพ

รองรับแตต้่องประกอบวิชาชีพท่ีมีความรับผิดชอบต่อบคุคลอ่ืนสงู ได้แก่ แพทย์ นกักฎหมาย ทนัต

แพทย์ ฯลฯ มีความรู้สกึเครียดกบัการมีคนคาดหวงัอยูต่ลอด ความกงัวลเก่ียวกบัการกลวัวา่จะเกิด

ความผิดพลาดตอ่ชีวิตมนษุย์ สว่นนิสติในกลุม่คณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ และกลุม่คณะ

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีความรู้สกึเครียดจากการท่ีไม่มีวิชาชีพมารองรับ ทําให้ต้องขวนขวาย

หาอาชีพด้วยตวัเอง (9) 

 รัชนี อัศวรุ่งนิรันดร์ และวันเพ็ญ หวังวิวัฒน์เจริญ ได้ศึกษาเก่ียวกับความเครียด และ

สาเหตุท่ีทําให้เกิดความเครียดของนักศึกษาแพทย์ มหาวิทยาลยัศรีนคริทรวิโรฒ ปีการศึกษา 

2532-2533 จํานวน 217 ราย พบว่า นกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 2 มีคา่เฉล่ียของคะแนนความเครียด

มากท่ีสดุ สาเหตท่ีุทําให้เกิดความเครียด ได้แก่ ความสมัพนัธ์กบับดิามารดา โรคประจําตวั สขุภาพ

ของมารดา การเสียชีวิตของมารดา ปัญหาด้านการเงิน และการมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือน (39) 

 วรณี เทศน์ธรรม  ได้ศกึษาความเครียดของนกัศกึษาพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราช

ชนนี ศรีธัญญา จํานวน 155 ราย พบว่า นกัศกึษาส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง 

ความแตกตา่งของชัน้ปี คา่ใช้จ่าย สมัพนัธภาพกบัเพ่ือนร่วมชัน้ ไม่มีความสมัพนัธ์กบัความเครียด 
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แตส่มัพนัธภาพระหว่างนกัศกึษากบัอาจารย์มีความสมัพนัธ์กบัความเครียด โดยพบว่านกัศกึษาท่ี

มีสมัพนัธภาพไม่ดีกบัอาจารย์มีระดบัความเครียดสงูกว่านกัศึกษาท่ีมีสมัพนัธภาพดีกับอาจารย์ 

(p<0.05) (40) 

 
 2.2 ความเครียดของนักศึกษากฎหมาย 
  

Beck และ Burns ได้ศกึษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะซมึเศร้าและวิตกกงัวลกบั

ความเครียดของนักศึกษากฎหมาย ผลการศึกษาพบว่า ความเครียดของนักศึกษากฎหมายมี

ความสมัพนัธ์กับภาวะซึมเศร้าและวิตกกังวล เน่ืองจากเม่ือนกัศึกษากฎหมายมีความเครียดใน

ระดบัท่ีไม่สามารถปรับตวัได้ หรืออาจทําให้นกัศึกษาเกิดความเครียดเรือ้รัง ส่งผลให้นกัศึกษามี

อาการเจ็บป่วยทัง้ทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งลักษณะอาการทางจิตใจท่ีพบบ่อย ได้แก่ ภาวะ

ซมึเศร้าและวิตกกงัวล (41) 

Ellingsen และ Wilhelmsen ได้ศกึษาเก่ียวกบัโรควิตกกงัวลของนกัศกึษาแพทย์จํานวน 

80 ราย และนกัศกึษากฎหมายจํานวน 100 ราย ผลการศกึษาพบว่า นกัศกึษากฎหมายมีคะแนน

ของความวิตกกงัวลโดยรวมสงูกวา่เม่ือเปรียบเทียบกบันกัศกึษาแพทย์ (42) 

 Helmers และคณะ ได้ศึกษาเร่ืองความเครียด และภาวะซึมเศร้าของนกัศึกษาแพทย์ 

นกัศกึษากฎหมาย และนกัศกึษาปริญญาโทของ McGill University ในประเทศแคนาดา ปี ค.ศ. 

1994-1995 โดยใช้แบบวดั the Derogatis Stress Profile (DSP) ผลการศกึษาพบว่า ถึงแม้

นักศึกษาแพทย์จะมีความเครียดสูงกว่าประชากรทั่วไป แต่ก็ยังมีความเครียดต่ํากว่านักศึกษา

กฎหมาย และนกัศกึษาปริญญาโท (43)  

Heins, Fahey และ Leiden ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียดของนกัศกึษาแพทย์ นกัศกึษา

กฎหมาย และนักศึกษาปริญญาโท จากการสันนิษฐานไว้ว่า  นักศึกษาแพทย์จะมีระดับ

ความเครียดสงูสดุ แตผ่ลการศกึษากลบัพบวา่นกัศกึษากฎหมายมีระดบัความเครียดสงูท่ีสดุ (11) 

Chandrashekhar และคณะ ศกึษาความเจ็บป่วยทางจิตใจ ท่ีมาของความเครียด และวิธี

จดัการกบัความเครียดของนกัศกึษาแพทย์ของ Manipal College of Medical Science, Pokhara 

ในประเทศเนปาล ระหว่างเดือน สิงหาคม ปี ค.ศ. 2005 ถึง เดือน ธันวาคม ปี ค.ศ. 2006 โดยใช้

แบบวดั General Health Questionnaire (GHQ) และ ผลการศกึษาพบวา่ นกัศกึษาแพทย์มีความ

เจ็บป่วยทางจิตใจสูงถึงร้อยละ 20.9 และพบว่า ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับปัญหาสุขภาพจิต ได้แก่ 

ความเครียดทางด้านการเรียนและสขุภาพ และท่ีมาของความเครียดส่วนใหญ่มาจากความกงัวล
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ด้านการเรียน ความคาดหวงัสงูของบิดามารดา เนือ้หาการเรียนท่ีค่อนข้างยากและมีจํานวนมาก 

การสอบ การขาดเวลาสว่นตวั และขาดกิจกรรมพกัผอ่นหยอ่นใจ (10) 

Alfini และ Van Vooren ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียด ภาวะซมึเศร้าและวิตกกงัวลของ

นกัศกึษากฎหมาย ผลการศกึษาพบว่า นกัศกึษากฎหมายมีระดบัความเครียด ภาวะซมึเศร้าและ

วิตกกังวล เช่นเดียวกับความรู้สึกว่าตนเองด้อยคณุค่าหรือไม่มีความสขุกับชีวิตสงูกว่านกัศึกษา

แพทย์ นกัศกึษาปริญญาตรี และบคุคลท่ีไมใช่นกัศกึษา (44) 

Dammeyer และ Nunez ได้ศึกษาเก่ียวกบัภาวะซึมเศร้าและวิตกกงัวลของนกัศึกษา

กฎหมาย ผลการศึกษาพบว่า นักศึกษากฎหมายมีภาวะซึมเศร้าและวิตกกังวลสงูกว่านกัศึกษา

แพทย์ หรือประชากรทัว่ๆไป ซึง่อาจมีสาเหตมุาจากความเครียด (45) 

Ko, Kua และ Fones ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียดของนกัศกึษาสาขาต่างๆ เป็น

นกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 1 จํานวน 135 ราย และนกัศกึษากฎหมายชัน้ปีท่ี 1 ของ University of 

Mississippi จํานวน 128 ราย โดยใช้แบบวดั General Health Questionnaire (GHQ) ผล

การศกึษาพบวา่ นกัศกึษากฎหมายมีคา่คะแนนความพงึพอใจในชีวิตน้อยกวา่นกัศกึษาแพทย์ (46) 

Pritchard และ McIntosh ได้ศกึษาเก่ียวกบัการปรับตวัของนกัศกึษากฎหมายปีท่ี 1 ของ

มหาวิทยาลยั Denver College of Laws ผลการศกึษาพบว่า นกัศกึษากฎหมายมีสขุภาพจิต 

สขุภาพกาย และทศันคตเิก่ียวกบักฎหมายแยล่งในช่วงปีแรกของการเรียน (12) 

 Watson ได้ศึกษาเก่ียวกับความเครียดของนักศึกษากฎหมาย ผลการศึกษาพบว่า 

นกัศกึษากฎหมายในชัน้ปีท่ี 1 จะมีความเครียดอยูใ่นระดบัสงูมาก (47) 
 
ส่วนที่ 3 ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับความเครียดของนักศึกษากฎหมาย 
  

3.1 ทศันคตหิรือเจตคต ิ
 

ความหมายของทศันคตหิรือเจตคต ิ
ทศันคติ หรือเจตคติ หมายถึง สภาพความรู้สกึทางด้านจิตใจท่ีเกิดจากประสบการณ์และ

การเรียนรู้ของบคุคล อนัเป็นผลทําให้เกิดความคิดเห็น หรือความรู้สกึตอ่สิ่งใดสิ่งหนึ่งในลกัษณะท่ี

ชอบหรือไมช่อบ เห็นด้วยหรือไมเ่ห็นด้วย ตอ่สิง่ใดๆ ในลกัษณะเฉพาะตวัตามทิศทางของทศันคตท่ีิ

มีอยู่ ซึ่งแสดงออกมาทางพฤติกรรม และทําให้เป็นตวักําหนดแนวทางของบุคคลในการท่ีจะมี

ปฏิกิริยาตอบสนอง ดงันัน้จึงถือได้ว่า ทศันคติหรือเจตคติเป็นส่วนประกอบท่ีสําคญัในการทํางาน

อย่างหนึ่ง นอกจากความพร้อมและแรงจงูใจ บคุคลท่ีมีทศันคติหรือเจตคติท่ีดีต่อการทํางานหรือ
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เรียนจะช่วยผลงานท่ีได้ออกมาดี เน่ืองจากทัศนคติหรือเจตคติเป็นต้นกําเนิดของความคิด 

นอกจากนีก้ารแสดงพฤติกรรมท่ีสอดคล้องกับทัศนคติท่ีมีไม่ว่าในทางต่อต้านหรือสนับสนุนต่อ

สถานการณ์ตา่งๆ มีองค์ประกอบ 3 ประการ ได้แก่ (48) 

 1. องค์ประกอบด้านความรู้ (the cognitive component) คือ ส่วนท่ีเป็นความเช่ือของ

บคุคล ท่ีเก่ียวกบัสิง่ตา่งๆทัว่ไปทัง้ท่ีชอบ และไม่ชอบ หากบคุคลมีความรู้ หรือคิดว่าสิ่งใดดีมกัจะมี

ทศันคตท่ีิดีตอ่สิง่นัน้ แตห่ากมีความรู้มาก่อนวา่สิง่ใดไมดี่ ก็มีทศันคตท่ีิไมดี่ตอ่สิง่นัน้  

2. องค์ประกอบด้านความรู้สกึ (the affective component) คือ ส่วนท่ีเก่ียวข้องกบั

อารมณ์ท่ีเก่ียวเน่ืองกบัสิง่ตา่งๆ ซึง่มีผลแตกตา่งกนัไปตามบคุลิกภาพของคนๆนัน้ เป็นคา่นิยมของ

ตน 

3. องค์ประกอบด้านการกระทํา (the behavior component) คือ การแสดงออกของ

บุคคลต่อสิ่งหนึ่งหรือบุคคลหนึ่ง ซึ่งเป็นผลมาจาก องค์ประกอบด้านความรู้ ความคิด และ

ความรู้สกึ จะเห็นได้ว่า การท่ีบคุคลมีทศันคติตอ่สิ่งใดต่างกนัก็เน่ืองมาจากบคุคลมีความเข้าใจ มี

ความรู้สึก หรือมีแนวคิดแตกต่างกันไป ดงันัน้ ส่วนประกอบทางด้านความคิดหรือความรู้ ความ

เข้าใจ จงึนบัได้วา่เป็นสว่นประกอบขัน้พืน้ฐานของทศันคต ิและสว่นประกอบนีจ้ะเก่ียวข้องสมัพนัธ์

กับความรู้สึกของบุคคล และอาจออกมาในรูปแบบต่างกัน ทัง้ในด้านบวกและด้านลบขึน้อยู่กับ

ประสบการณ์และการเรียนรู้ 
 
ประเภทของทศันคต ิ
ทศันคตขิองบคุคลสามารถแบง่ได้ 3 ประเภท ได้แก่ (49) 

1. ทศันคติเชิงบวก หรือดี เป็นทศันคติท่ีชกันําให้บคุคลแสดงความรู้สกึ หรือโต้ตอบทาง

อารมณ์จากสภาพจิตใจท่ีดีตอ่ผู้ อ่ืน หรือเร่ืองราวใดเร่ืองราวหนึ่ง รวมทัง้หน่วยงาน องค์กร สถาบนั 

หรือการดําเนินกิจการ เป็นต้น 

2. ทศันคติเชิงลบ หรือไม่ดี เป็นทศันคติท่ีสร้างความรู้สกึเป็นไปในทางเส่ือมเสีย ไม่ได้รับ

ความเช่ือถือ หรือไม่ได้รับการไว้วางใจ อาจมีความเคลือบแคลงสงสยัเร่ืองราว หรือมีปัญหาใด

ปัญหาหนึง่ รวมทัง้เกลียดชงับคุคลใดบคุคลหนึง่ เช่น การมีทศันคตไิมดี่เก่ียวกบัการเรียน การสอน 

หรือตอ่อาจารย์ คนท่ีทํางาน เป็นต้น 

3. ทศันคติท่ีไม่แสดงความคิดในเร่ืองราวหรือปัญหาใดปัญหาหนึ่ง หรือตอ่บคุคล สถาบนั 

และปัญหาอ่ืนๆ เช่น นักศึกษาบางคนอาจมีทัศนคติน่ิงเฉยอย่างไม่มีความคิดเห็นต่อปัญหา

โต้เถียง หรือกฎระเบียบวา่ด้วยเคร่ืองแบบ 
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ทศันคตทิี่มีผลต่อความเครียด 
จากการศึกษาท่ีผ่านมา พบว่า ทัศนคติเชิงลบมีความสัมพันธ์กับความเครียดของ

นกัศกึษาซึง่ Radcliffe และ Lester ได้ศกึษาเชิงคณุภาพเก่ียวกบัการรับรู้ถึงความเครียดใน

ระหว่างเรียนของนกัศึกษาแพทย์ จํานวน 21 ราย ท่ี University of Birmingham ในประเทศ

องักฤษ ระหว่างเดือนมกราคม ถึง เดือนพฤษภาคม ปี ค.ศ. 2001 โดยใช้วิธีการสมัภาษณ์แบบมี

กึ่งกรอบคําถาม (semi-structure interview) ผลการศกึษาพบว่า การท่ีนกัศกึษามีทศันคติเชิงลบ

เก่ียวกับการเรียน ได้แก่ การรู้สึกว่าการเรียนและการสอบมีความกดดนัมาก และการขาดการ

สนบัสนนุจากบคุคลรอบข้างสง่ผลให้ความเครียดของนกัศกึษาสงูขึน้ (50) นอกจากนีย้งัมีการศกึษา

เก่ียวกบัปัจจยัท่ีทําให้เกิดความเครียดของนกัศกึษากฎหมาย ซึง่ Heins, Fahey และ Leiden ได้

ศกึษาพบวา่ การมีทศันคตเิชิงลบเก่ียวกบัการเรียน ได้แก่ วิธีการเรียน รูปแบบการสอบ บรรยากาศ

การแข่งขนัในสถานท่ีเรียน การขาดเวลาพกัผ่อน มีความสมัพนัธ์กับความเครียดของนักศึกษา

กฎหมาย (11) สอดคล้องกบัการศกึษาของ Ko, Kua และ Fones ท่ีพบว่า ลกัษณะอาการของ

นกัศกึษาท่ีบง่ชีว้า่มีความเครียดภายใน 12 เดือน ได้แก่ ความยากลําบากในการอ่านหนงัสือให้ทนั 

เนือ้หาการเรียนท่ีเพิ่มขึน้เป็นจํานวนมาก ความยากลําบากในการเรียน  เวลาส่วนตวัน้อยมาก 

ความยากลําบากในการจดคําบรรยาย และการแข่งขนัระหว่างนกัศกึษาด้วยกนัเอง นอกจากนีย้งั

พบว่า นักศึกษากฎหมายท่ีมีความเครียดจะมีปัญหาเก่ียวกับความสมัพันธ์มากกว่านักศึกษา

แพทย์ (46) เช่นเดียวกับ การศึกษาของ Watson ท่ีพบว่า ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกับความเครียดของ

นักศึกษากฎหมาย ได้แก่ การมีทัศนคติเชิงลบเก่ียวกับการเรียน เช่น วิธีการสอนท่ีให้นักศึกษา

ค้นหาคําตอบด้วยตนเอง จํานวนเนือ้หาท่ีมีปริมาณมาก การสอบ บรรยากาศการแข่งขนัท่ีสงู และ

การมีปัญหาความสมัพนัธ์ เช่น การแยกตวัทางสงัคม (47) ใกล้เคียงกบัการศกึษาของ Pritchard 

และ McIntosh พบว่า การมีความรู้สกึกดดนักบัการเรียน การขาดเวลาส่วนตวั การมีปัญหาการ

จัดการกับความเครียด และการแยกตัวทางสังคม มีความสัมพันธ์กับปัญหาการปรับตัวของ

นกัศกึษากฎหมาย (12) 

เน่ืองจากยงัมีการศกึษาเก่ียวกบันกัศกึษากฎหมายในประเทศไทยอยู่น้อย ผู้วิจยัจึงได้เข้า

ไปทํากลุ่มสมัภาษณ์ (focused group) ในนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภาท่ีเป็นประชากรเป้าหมายถึงปัจจัยท่ีอาจส่งผลต่อความเครียด พบว่า ปัจจัยท่ีอาจ

สง่ผลต่อความเครียด ได้แก่ การรู้สกึว่าปริมาณเนือ้หามีมาก รู้สกึว่าจดคําบรรยายของอาจารย์ไม่

ทนั เวลาพกัผ่อนไม่เพียงพอ บรรยากาศการแข่งขนัในท่ีเรียนสงู รู้สกึว่าอาจารย์บรรยายเข้าใจได้

ยาก ดงันัน้สรุปได้ว่า การมีทศันคติเชิงลบเก่ียวกบัการเรียน ได้แก่ ด้านเนือ้หาการเรียน ด้านความ



23 
 

พร้อมในการเรียน ด้านวิธีการสอน ด้านการประเมินผล เป็นปัจจยัท่ีอาจสง่ผลต่อความเครียดของ

นกัศกึษากฎหมาย   

  
3.2 การสนับสนุนทางสังคม  
 
ความหมายของการสนับสนุนทางสังคม 
การสนับสนุนทางสังคม หมายถึง ลักษณะของปฏิสัมพันธ์ท่ีเกิดขึน้ในช่วงการมี

ความสัมพันธ์ทางสังคม  ซึ่งบุคคลประเมินว่าสามารถให้การสนับสนุน  ช่วยเหลือ  หรือ

ประคบัประคองได้มากน้อยอย่างไร (27) และบคุคลได้รับการสนบัสนนุทางสงัคม คือ บคุคลท่ีได้รับ

การยอมรับ และความเห็นใจช่วยเหลือ ทัง้ในด้านการให้สิ่งของ คําแนะนํา ข้อมลูข่าวสารและการ

มีสว่นร่วมทางสงัคม จากการติดตอ่สมัพนัธ์กบัคนในกลุม่สงัคม ทําให้บคุคลรู้สกึได้รับความเอาใจ

ใส ่และถกูเห็นวา่เป็นสว่นหนึง่ของสงัคม 
ประเภทของการสนับสนุนทางสังคม 
Cobb (อ้างใน ภทัรพงศ์ ประกอบผล) ได้แบง่การสนบัสนนุทางสงัคมออกเป็น 3 ประเภท

ได้แก่ (51) 

1. การได้รับการสนบัสนนุด้านอารมณ์ หมายถึง ลกัษณะของปฏิสมัพนัธ์ท่ีทําให้บคุคล

รู้สกึวา่เขาได้รับความรัก และการดแูลเอาใจใส ่

2. การได้รับการยอมรับ และเห็นคณุค่า หมายถึง ลกัษณะของปฏิสมัพนัธ์ท่ีทําให้บคุคล

รู้สกึวา่เขาได้รับการยอมรับนบัถือ 

3. การมีส่วนร่วมและเป็นส่วนหนึ่งของสงัคม หมายถึง ลกัษณะของปฏิสมัพนัธ์ท่ีทําให้

บคุคลรู้สกึวา่เขาได้เป็นสว่นหนึง่ของสงัคม และมีสว่นร่วมด้วยเสมอ 

Schaefer และคณะ (อ้างใน Lazarus และ Folkman) แบ่งการสนบัสนุนทางสงัคม

ออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ (27) 

1. การสนบัสนนุด้านอารมณ์ ประกอบด้วย การให้ความผกูพนั ความมัน่ใจ ความอบอุ่น 

ความรู้สกึไว้วางใจ การสนบัสนนุประเภทนีจ้ะทําให้บคุคลรู้สกึว่าตนได้รับความใสใ่จ ความรักจาก

บคุคลอ่ืน 

2. การสนบัสนนุด้านข้อมลูข่าวสาร เป็นการให้คําแนะนําหรือการให้ข้อมลูข่าวสาร และ

สะท้อนให้บคุคลรับรู้ถึงพฤตกิรรมและกระทําของตนวา่เป็นอยา่งไร  

3. การสนบัสนุนด้านทรัพยากรและวตัถ ุเป็นการให้ความช่วยเหลือท่ีสามารถเห็นเป็น

รูปธรรมโดยตรง ได้แก่ การให้สิ่งของ เงิน และการให้บริการในรูปแบบต่างๆ เช่น การดูแลยาม
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เจ็บป่วย การช่วยทํางานหรือแบง่เบาภาระหน้าท่ี การสนบัสนนุประเภทนีถ้้าถกูเสนอให้ด้วยความ

เต็มใจและไม่หวงัผลตอบแทน อาจจะเป็นสญัญาณท่ีบ่งบอกว่ามีคนใส่ใจตวัเราอยู่และผู้ รับนัน้มี

คา่ควรแก่การช่วยเหลือ 

Norbeck (อ้างใน สดุฤทยั เตชะไตรภพ) ได้ทําการศกึษาความต้องการการสนบัสนนุทาง

สงัคม และระยะเวลาท่ีต้องการการสนบัสนนุช่วยเหลือ ผลการทํานายความต้องการการสนบัสนนุ

ทางสงัคมตามระยะเวลาท่ีต้องการการสนบัสนนุช่วยเหลือ (52) เป็นตามตารางนี ้

 

ตารางท่ี 1 ความต้องการการสนบัสนนุทางสงัคมตามระยะเวลาท่ีต้องการในแตล่ะสถานการณ์ 

 

ช่วงเวลาท่ีต้องการ

การสนบัสนนุ 

ระดบัความต้องการการสนบัสนนุทางสงัคม 

ระดบัต่ํา ระดบัปานกลาง ระดบัสงู 

ช่วงเวลาสัน้ๆ   บคุคลต้องเผชิญกบั

ความเครียดในระยะ

เฉียบพลนั  

ช่วงเวลาปานกลาง  บคุคลท่ีมีการเปล่ียน

วิธีการดําเนินชีวิต เช่น 

การเจ็บป่วยต้องมีการ

ฟืน้ฟสูมรรถภาพ 

 

ช่วงเวลานานและ

ตอ่เน่ือง 

บคุคลท่ีต้องการ

สนบัสนนุเพ่ือดํารง

ชีวิตประจําวนัให้

ความเป็นอยูดี่ขึน้ 

บคุคลท่ีมีการเจ็บป่วย

เรือ้รังและต้องการการ

สนบัสนนุเพ่ือจดัการ

กบัความเครียด 

 

 
กระบวนการของการสนับสนุนทางสังคม  
Heller (อ้างใน สดุฤทยั เตชะไตรภพ) ได้อธิบายกระบวนการของการสนบัสนนุทางสงัคม

ไว้ 2 กระบวนการ ได้แก่ (52)   

1. การประเมินคา่เพ่ือให้เกิดความภาคภมูิใจ (esteem-enhancing appraisals) เป็นการ

สนับสนุนท่ีช่วยให้บุคคลเกิดความคิดว่าผู้ อ่ืนมองตนอย่างไร โดยบุคคลจะตีความจากลกัษณะ

ปฏิสมัพนัธ์ท่ีเขาได้รับ แล้วนํามาพฒันาความรู้สึกของตนเองในเร่ืองของความมีคณุค่า ค่านิยม 
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ความชอบ หรือความสําคัญของตนเองต่อผู้ อ่ืน การสนับสนุนทางสังคมแบบนีจ้ะขึน้อยู่กับ

สถานการณ์ท่ีบคุคลมัน่ใจว่าการช่วยเหลือนัน้ยงัคงมีอยู่ และบคุคลพอใจกบัความสมัพนัธภาพท่ี

เขาได้รับจากบคุคลอ่ืน 

2. การจดัการกบัความเครียด (stress-elated interpersonal transaction) ตามแนวคิดใน

เร่ืองของการปรับตวัเม่ือเผชิญกบัความเครียด และผลของการสนบัสนนุทางสงัคมในการช่วยลด

ความเครียด ซึง่ลกัษณะของการสนบัสนนุทางสงัคมจะคูข่นานไปกบัวิธีการท่ีบคุคลใช้ปรับตวัเม่ือ

เผชิญกบัความเครียดดงันี ้

2.1 การสนบัสนุนท่ีเน้นการแก้ไขปัญหาในเชิงพฤติกรรม (behavioral problem-

focused support) ผู้ ให้ความช่วยเหลือสามารถช่วยให้บุคคลท่ีได้รับความทุกข์โศกพ้นจาก

สภาพแวดล้อมท่ีมีความยุ่งยากชัว่คราวได้ เช่น การให้ยืมสิ่งของ หรือให้หยดุพกัผ่อน หรือช่วยให้

พ้นจากสภาพแวดล้อมท่ียุ่งยากถาวร เช่น การให้คําแนะนํา หรือให้ข้อมลูข่าวสารสําหรับใช้ในการ

เปล่ียนแปลงสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด 

2.2 การสนับสนุนท่ีเน้นการแก้ไขปัญหาในเชิงความคิด (cognitive problem-

focused support) ผู้ให้ความช่วยเหลืออาจช่วยให้บคุคลปรับเปลี่ยนความคิดท่ีมีตอ่สถานการณ์

ใหม่เพ่ือให้เขารู้สกึว่าถกูคกุคามน้อยลง และผู้ ให้ความช่วยเหลือยงัอาจสนบัสนนุให้บคุคลรับรู้ว่า

ถกูคกุคามน้อยลง โดยการเลือกให้เขาสนใจในบางสถานการณ์เท่านัน้ หรืออาจเลา่นิทานหรือเร่ือง

ตลกให้เขาฟัง เพ่ือเบ่ียงเบนความสนใจให้พ้นจากเร่ืองทกุข์ใจ 

2.3 การสนบัสนุนท่ีเน้นการจดัการอารมณ์เชิงพฤติกรรม (behavioral emotion-

focused support) ผู้ให้ความช่วยเหลืออาจช่วยเหลือให้บคุคลเปล่ียนแปลงความรู้สกึหรืออารมณ์

ได้ เช่น การเตือนให้บุคคลคํานึงถึงเร่ืองอาหารและการพกัผ่อน ซึ่งเป็นปัจจยัสําคญัท่ีจะช่วยให้

จดัการกับสภาวะทางอารมณ์ท่ีเกิดขึน้ได้ดี หรือบางคนอาจช่วยเหลือให้บุคคลจดัการกับปัญหา

ด้วยการให้กําลงัใจ  

2.4 การสนบัสนุนท่ีเน้นการจัดการอารมณ์เชิงความคิด (cognitive emotion-

focused support) ผู้ ให้ความช่วยเหลืออาจช่วยให้บุคคลมุ่งความสนใจมายงัความรู้สึกท่ีเขา

ปรารถนาเท่านัน้ ด้วยเทคนิคการฝึกสมาธิ อาจช่วยลดภาวะทางอารมณ์ท่ีไม่พึงปรารถนาได้ 

นอกจากนีบ้คุคลท่ีมีความทุกข์โศกมาก และไม่สามารถควบคมุหรือเข้าใจอารมณ์ของตนเอง มกั

หวาดกลวัว่าอาจมีสิ่งผิดปกติบางอย่างเกิดขึน้กบัตน ดงันัน้ ผู้ ท่ีให้ความช่วยเหลือจึงควรให้ข้อมลู

ขา่วสารท่ีทําให้เกิดความรู้สกึวา่ความผิดหวงันัน้ เป็นสิง่ท่ีเกิดขึน้ได้ธรรมดา  
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การสนับสนุนทางสังคมกับการจัดการกับปัญหา 
การสนบัสนุนจากสงัคมมีผลทัง้ทางตรงและทางอ้อมต่อความสขุของบุคคลอ่ืน ทางตรง

เป็นการสง่เสริมเพิ่มความสขุไม่ว่าบคุคลจะเผชิญกบัความเครียดในระดบัใด ทางอ้อมเป็นตวัช่วย

ลดความรุนแรงหรือลดแรงปะทะเม่ือต้องเผชิญกับความเครียด จึงอธิบายได้ว่า เม่ือบุคคลต้อง

เผชิญหน้ากับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด การสนับสนุนทางสงัคมจะช่วยบรรเทาไม่ให้

ความเครียดส่งผลกระทบท่ีรุนแรงมากเกินไปต่อการปรับตัวของบุคคล ดังนัน้ บุคคลท่ีมีการ

สนบัสนุนช่วยเหลือซึ่งมีคณุภาพในเกณฑ์ดีจะไม่ได้รับผลกระทบจากความเครียด นอกจากนี ้

นกัวิจยัหลายท่านยงัชีใ้ห้เห็นถึงข้อแตกตา่งระหว่างการรับรู้ว่าตนเองมีการสนบัสนนุจากสงัคม กบั

การยอมรับการสนบัสนนุจากสงัคม การสนบัสนนุจากสงัคมท่ีบคุคลรับรู้ว่าตนเองมีอยู่ คือ ความ

เช่ือว่าสมาชิกในเครือข่ายทางสังคม มีความเต็มใจท่ีจะให้การสนับสนุนช่วยเหลือเม่ือบุคคล

ต้องการ โดยท่ีการสนบัสนุนจากสงัคมซึ่งบุคคลรับรู้ว่ามีอยู่แล้วกับการสนบัสนุนจากสงัคมท่ีเรา

ยอมรับเข้ามานัน้จะสง่ผลตอ่ความผาสกุแตกตา่งกนัด้วย การยอมรับการสนบัสนนุจากสงัคมมิได้

ส่งผลดีต่อความผาสกุของบุคคลเสมอไป และมิได้ทําหน้าท่ีเป็นตวัช่วยลดความเครียด เน่ืองจาก

การยอมรับการสนบัสนนุจากสงัคมเป็นสญัญาณท่ีบง่บอกว่า ศกัยภาพหรือทกัษะความสามารถท่ี

นํามาใช้ในการจดัการกับปัญหาเร่ิมไม่เพียงพอ ท่ีจะจัดการกับสถานการณ์ท่ีก่อความเครียดให้

หมดไปได้ โดยปกติแล้วแต่ละบุคคลจะพยายามท่ีจะจดัการกบัความเครียดด้วยตนเองก่อนท่ีจะ

หนัไปขอความช่วยเหลือจากผู้ อ่ืน การยอมรับการช่วยเหลือจึงอาจเป็นตวับง่ชีว้่าความพยายามใน

การจดัการปัญหานัน้ล้มเหลว และอาจไปขดัขวางประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการสนบัสนนุทางสงัคม 

และอาจเป็นภาระกบัสมาชิกในเครือขา่ยและนําไปสูค่วามขดัแย้งระหวา่งสมาชิกได้ (53)   

 
งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการสนับสนุนทางสังคม 
Goodman และคณะ ได้ศกึษาเชิงสํารวจเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหว่างการสนบัสนนุทาง

สงัคมกับความเครียดในวยัรุ่น ผลการศึกษาพบว่า การขาดการสนับสนุนทางสงัคม โดยเฉพาะ

เร่ืองเศรษฐานะทางสงัคมท่ีไมดี่สง่ผลตอ่ระดบัความเครียดของวยัรุ่นให้สงูขึน้ (54)   

 Finkelstein และคณะ ได้ทําการศกึษาความแตกต่างทางด้านเศรษฐานะทางสงัคมกบั

ความเครียดในวยัรุ่น พบว่า วยัรุ่นท่ีได้รับการสนบัสนนุจากครอบครัวท่ีมีเศรษฐานะทางสงัคมท่ีไม่

ดี จะมีความสมัพนัธ์กับความเครียดในระดบัสงูกว่าวยัรุ่นท่ีได้รับการสนบัสนุนจากครอบครัวท่ีมี

เศรษฐานะดี (55)   
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 Nelson และคณะ ได้ศึกษารูปแบบวิธีการจัดการกับความเครียดในนักศึกษาระดบั

บณัฑิตศกึษา สาขาจิตวิทยาคลินิก ผลการศกึษาพบว่า ในกลุม่นกัศกึษาท่ีได้รับการสนบัสนนุทาง

สงัคมดี มีระดบัความเครียดน้อย และมีสขุภาพจิตดี (56)   

 สธิุรา วิสารหพงศ์ ได้ทําการศกึษาเก่ียวกบัการสนบัสนนุทางสงัคมมีผลต่อความเครียดมี

ผลตอ่ผู้ตดิยาเสพติดจํานวน 100 ราย โดยวิธีการสมัภาษณ์เชิงลกึ ผลการศกึษาพบว่า ในขณะท่ีผู้

ติดยาเสพติดเผชิญกบัเหตกุารณ์วิกฤตในชีวิตทางด้านต่างๆนัน้ ผู้ติดยาเสพติดมีความเครียดสงู 

แต่ความเครียดจะลดลง ถ้าได้รับการสนบัสนนุทางสงัคมทัง้ทางด้านอารมณ์ ข้อมลูข่าวสาร และ

วตัถ ุจากสมาชิกในครอบครัว ญาตพ่ีิน้อง และเพ่ือน (57)   

 เกสร สวุิทยะศริิ ได้ศกึษาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหว่างความเช่ือ การสนบัสนนุทางสงัคม  

และความเครียดของผู้ ป่วยมะเร็งอวยัวะสืบพนัธ์สตรีท่ีได้รับการรักษาแบบเคมีบําบดั พบว่า การ

สนบัสนนุทางสงัคมเป็นปัจจยัทํานายความเครียดท่ีสงูของผู้ ป่วยมะเร็งอวยัวะสืบพนัธ์สตรี (58)     

 คนึงนิจ สมบูรณ์ ได้ศึกษาอิทธิพลของแรงสนบัสนนุทางสงัคม และลกัษณะบคุลิกภาพท่ี

เข้มแข็ง ท่ีมีผลตอ่ความเครียดของเจ้าหน้าท่ีตํารวจชัน้ประทวน สงักดัสถานีตํารวจนครบาลในเขต

กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบว่า การสนบัสนุนทางสงัคมเป็นปัจจยัทํานายความเครียดท่ีสงู

ของเจ้าหน้าท่ีตํารวจจราจรชัน้ประทวน (59)       
 
3.3 วิธีการจัดการกับความเครียด 

 
ความหมายของวิธีจัดการกับความเครียด 
Lazarus และ Folkman ได้ให้ความหมายของวิธีจดัการกบัความเครียดว่า เป็นความ

พยายามของบุคคลท่ีเกิดขึน้และเปล่ียนแปลงตลอดเวลาทัง้ทางความคิดและพฤติกรรมเพ่ือท่ีจะ

จดัการควบคมุข้อเรียกร้องหรือความต้องการตา่งๆท่ีมีลกัษณะเฉพาะ ทัง้ท่ีมาจากตวับคุคลเองหรือ

มาจากสิ่งแวดล้อมภายนอก ท่ีทําให้บคุคลต้องนําศกัยภาพหรือทกัษะความสามารถท่ีมีอยู่มาใช้

อยา่งเตม็กําลงั หรือทําให้บคุคลรู้สกึวา่ศกัยภาพหรือทกัษะความสามารถท่ีมีอยูน่ัน้ไมเ่พียงพอท่ีจะ

นํามาใช้เพ่ือปรับตวัให้เหมาะสมกบัข้อเรียกร้องหรือความต้องการนัน้ๆ (27)     

Garlan และ Bush ได้ให้ความหมายของวิธีจดัการกบัความเครียดว่า เป็นกระบวนการท่ี

บุคคลพยายามระงับ บรรเทา หรือขจัดความเครียดและสิ่งท่ีมาคุกคามให้หมดไป โดยวิธีการ

จดัการกบัความเครียดซึง่อาจจะแสดงออกมาหรือไมแ่สดงออกมาให้เห็นก็ได้ (60)    
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รูปแบบการจัดการกับปัญหา 
 ความเครียดเป็นอารมณ์ (mood) หรือความรู้สกึ (feeling) อย่างหนึ่งท่ีถือว่าเป็นสิ่งปกติ

ในชีวิตประจําวนัของคนเรา Selye กล่าวว่า ถ้าคนเราหลีกหนีความเครียดโดยสิน้เชิงชีวิตก็ไม่

สามารถดํารงอยู่ได้ อย่างไรก็ตามถ้ามีความเครียดเกิดขึน้บ่อยและมากเกินไปก็ย่อมมีผลเสียต่อ

สขุภาพทัง้ทางร่างกาย และจิตใจ จึงเป็นหน้าท่ีของคนเราท่ีจะต้องหาทางจดัการกบัความเครียด 

โดยเฉพาะความเครียดท่ีอาจก่อให้เกิดความเจ็บป่วยได้ นักจิตวิทยาได้จําแนกกลยุทธ์ในการ

จดัการ (coping strategies) กบัความเครียดออกเป็นสองวิธีสําคญั ได้แก่ (61) 

 1. วิธีจดัการโดยมุ่งเน้นท่ีปัญหา (problem-focused coping) เป็นวิธีท่ีมอง และประเมิน

สถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดโดยตรง พิจารณาดวูา่อะไรเป็นสาเหตขุองปัญหาและพยายาม

หาทางแก้ไข ทําให้ดีท่ีสุดเท่าท่ีจะทําได้ ตัวอย่างนักศึกษารายแรกท่ีมีปัญหาในการสอบ ได้

พยายามพิจารณาหาสาเหตขุองปัญหาท่ีเกิดขึน้ และหาทางแก้ไขจนประสบผลสําเร็จ บางคนมี

ความเครียดในท่ีทํางาน มีความขดัแย้งอย่างรุนแรงกับหัวหน้า ท่ีต่างฝ่ายต่างมีความคิดเห็นไม่

ตรงกนั พอได้ย้ายไปอยูท่ี่ทํางานใหม ่ปัญหาเช่นนัน้ก็หมดไป วิธีจดัการกบัปัญหาด้วยวิธีนีบ้างครัง้

ก็ง่าย บางครัง้ก็ยาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าเป็นปัญหาหรือสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดท่ี

แก้ไขลําบาก 

บางครัง้สมาชิกในครอบครัวคนใดคนหนึ่งอาจต้องรับผิดชอบในการดูแลคุณยายท่ีเป็น

โรคหวัใจเรือ้รัง และมีอาการสมองเส่ือมจากโรคอลัไซเมอร์ ผู้ดแูลอาจแสวงหาคําแนะนําจากแพทย์

และพยาบาล อ่านเอกสารต่างๆ เก่ียงกบัการดแูลโรคนี ้และอาจไปเข้ากลุ่ม (group session) 

ร่วมกบัผู้ดแูลอ่ืนๆ ท่ีประสบปัญหาแบบเดียวกนั ความพยายามเหลา่นีอ้าจช่วยลดความกดดนัและ

ความเครียดในผู้ ท่ีต้องรับผิดชอบในการดแูลผู้ ป่วยเรือ้รัง 

 2. วิธีจดัการโดยมุ่งท่ีอารมณ์ (emotion-focused coping) บอ่ยครัง้ปัญหาหรือเหตกุารณ์

บางอย่างเป็นสิ่งท่ีแก้ไขได้ยาก ยิ่งแก้ก็ยิ่งยุ่ง นอกจากนีย้งัทําให้ปัญหาอ่ืนตามมาได้ ตวัอย่างเช่น 

บางคนรู้สกึอดึอดัในท่ีทํางาน พยายามเปล่ียนหางานใหม่ก็ยงัทําไม่ได้ หรือบางครัง้เพ่ือนร่วมห้อง

ของเราค่อนข้างเห็นแก่ตวั และอารมณ์ร้อน ได้ไปบอกอาจารย์ท่ีดแูลนกัศึกษาอยากย้ายห้อง แต่

อาจารย์ไม่ยอมเปล่ียนห้องให้ ซึ่งเป็นปัญหาท่ีคนจํานวนมากจะต้องพบเจอ ซํา้แล้วซํา้อีก จะ

หาทางปรับปรุง เปล่ียนแปลง หรือแก้ไขอะไรก็ทําไม่ได้ ดงันัน้วิธีท่ีดีท่ีสดุท่ีจะทําได้ในขณะนีก็้คือ

การทําใจ เป็นการเผชิญหน้า และการยอมรับเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ สิ่งใดพอแก้ไขได้ก็ทําไป ถึงแม้จะ

มีความไม่สบายใจบ้าง แต่ก็สามารถ อยู่กับสิ่งท่ีทําให้เกิดความเครียดได้โดยมีความสุขตาม

สมควร พูดง่ายๆ ก็คือเป็นวิธีท่ีคนเรายอมรับความเครียดนัน้เอง หรือเช่นการท่ีสามีภริยามีเร่ือง
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ระหองระแหงกัน และภริยาเร่ิมรู้ว่าสามีกําลงัจะฟ้องหย่า อาจทําให้ภริยารู้สึกผิดหวงั เน่ืองจาก

กลวัการสูญเสียอนัยิ่งใหญ่ท่ีกําลงัจะเกิดขึน้ มีความรู้สึกสํานึกผิดในชีวิตสมรสท่ีล้มเหลว และ

ความไม่แน่ใจตนเอง เก่ียวกบัวิถีชีวิตในอนาคต จึงต้องพยายามหาทางท่ีจดัการกับอารมณ์และ

ความรู้สกึท่ีจะเกิดขึน้ เพ่ือให้ตนเองสามารถอยูร่อดได้เม่ือเหตกุารณ์นัน้มาถึง 

ทัง้สองวิธีนี ้วิธีแรกเป็นวิธีท่ีได้ผลกว่าวิธีอ่ืน แม้บางครัง้ค่อนข้างจะทําได้ยาก อย่างไรก็

ตามในสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียด คนส่วนมากใช้ทัง้สองวิธี คือ วิธีการจัดการกับ

ความเครียดโดยมุ่งท่ีปัญหา และวิธีจัดการกับความเครียดโดยมุ่งท่ีอารมณ์ ถ้าคนเรารับรู้ และ

ประเมินได้วา่เป็นเหตกุารณ์ท่ีเปล่ียนแปลงไม่ได้ ก็จะใช้วิธีการจดัการโดยมุ่งท่ีอารมณ์มากกว่า แต่

ถ้าเป็นสถานการณ์ท่ีพอจะแก้ไขได้ และปรับเปล่ียนได้ก็มกัใช้วิธีจดัการโดยมุง่ท่ีปัญหา 

Lazarus, Jacobson และ Mcgrath (อ้างใน ผจงจิต ผาภมูิ) ได้แบง่พฤติกรรมการเผชิญ

ภาวะเครียดออกเป็น 2 รูปแบบ ได้แก่ (62) 

1. วิธีการเผชิญภาวะเครียดโดยการควบคุมอารมณ์ หรือแก้ไขความรู้สึกท่ีเป็นทุกข์ 

(affective-oriented methods) เป็นวิธีการท่ีบคุคลพยายามท่ีจะจดัการอารมณ์ และความรู้สึก

ต่างๆท่ีเกิดขึน้ อันเน่ืองมาจากสถานการณ์ท่ีตึงเครียด โดยมิได้มุ่งแก้ไขท่ีปัญหา หรือสาเหต ุ 

Lazarus เรียกวิธีการนีว้่า การบรรเทา (palliative) ซึง่รวมถึงการท่ีบคุคลนัน้ได้นําเอากลไกป้องกนั

ตวั (defense mechanism) มาใช้ด้วย อย่างไรก็ตามวิธีการเผชิญปัญหา โดยวิธีนีถื้อว่าเป็น

รูปแบบท่ีบคุคลต้องใช้กระบวนการทางความคิดเช่นเดียวกนั แต่ไม่มีความซบัซ้อนมากนกั วิธีการ

ต่างๆ ในรูปแบบของการควบคมุอารมณ์ หรือแก้ไขความรู้สกึท่ีเป็นทกุข์นี ้ได้แก่ การปฏิเสธความ

จริง (denial) การหลบหนี(avoidance) การฝันกลางวนั หรือเพ้อฝัน (fantasy or day dream) การ

แยกตนเอง (self-isolation) การโยนความผิดให้ผู้ อ่ืน (projection) การระบายอารมณ์โกรธไปสู่

ผู้ อ่ืน (displacement) รวมทัง้การผ่อนคลาย (relaxation) เช่น การนัง่สมาธิ การออกกําลงักาย 

เป็นต้น 

2. วิธีการเผชิญภาวะเครียดโดยการแก้ไขตามปัญหาท่ีเกิดขึน้ (problem oriented 

methods) เป็นวิธีการท่ีมุ่งแก้ไขปัญหา หรือสถานการณ์ท่ีตึงเครียดนัน้ การแก้ไขปัญหานีอ้าจจะ

เป็นการจัดการท่ีตวัปัญหา และมุ่งแก้ไขท่ีตวัเอง หรือปรับสิ่งแวดล้อม ซึ่งเป็นลกัษณะของการ

เปล่ียนแปลง (change) เพ่ือให้สถานการณ์ท่ีตึงเครียดนัน้ดีขึน้ ใช้กลวิธีการวิเคราะห์ปัญหาท่ี

เกิดขึน้ (analyzed problem) การเผชิญหน้ากับปัญหาอย่างท้าทาย (confrontation-

approvement) การยอมรับสถานการณ์ท่ีเกิดขึน้ตามความเป็นจริง (accept) รวมทัง้การนํา

ประสบการณ์ท่ีเคยใช้ได้ผลในอดีตมาร่วมแก้ไขปัญหา 
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อย่างไรก็ตามประสิทธิภาพของการจัดการกับปัญหาจะขึน้อยู่กับการทําหน้าท่ีของการ

จดัการกบัปัญหาทัง้ 2 รูปแบบ บคุคลท่ีจดัการกบัสาเหตขุองปัญหาได้อย่างมีประสิทธิภาพ แต่

ปัญหาความยุ่งยากทางอารมณ์ไม่ได้ถูกจดัการอย่างมีประสิทธิภาพ ก็ไม่อาจกล่าวได้ว่าเป็นผู้ ท่ี

จดัการกบัปัญหาได้อยา่งมีประสทิธิภาพ เช่นเดียวกบัผู้ ท่ีสามารถจดัการกบัอารมณ์ท่ียุ่งยากได้ แต่

ไมส่ามารถจดัการกบัสาเหตขุองปัญหาได้ ก็ไม่อาจกลา่วได้ว่าเป็นผู้ ท่ีมีประสิทธิภาพในการจดัการ

กบัปัญหาได้เช่นเดียวกนั 
การศกึษาเก่ียวกับวิธีจัดการกับความเครียด 
Peterson และ Peterson ได้ศกึษาเก่ียวกบัการหยดุกระแสความเครียดของนกัศกึษา

กฎหมาย ผลการศกึษาพบว่า นกัศกึษากฎหมายท่ีมีระดบัความเครียด ความกดดนั ซมึเศร้าและ

วิตกกงัวลสงู และยงัพบว่า นกัศกึษาเร่ิมมีการใช้สารเสพติดหรือด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์แบบไม่

ถูกต้องมากกว่านกัศึกษาคณะอ่ืนๆ นอกจากนีจ้ากผลการศึกษาได้ยืนยนัว่านักศึกษาท่ีมีสภาพ

จิตใจท่ีเข้มแข็งได้รับผลกระทบจากภาวะซึมเศร้าน้อยกว่า และมีความพึงพอใจในชีวิตมากกว่า

นกัศกึษาท่ีสภาพจิตใจออ่นแอ (63)      

Dise และ Lewis (อ้างใน Auerbach และ Gramling) ได้ศกึษากลวิธีในการจดัการกบั

ปัญหาในวยัรุ่น พบว่า วยัรุ่นมีการใช้วิธีการในการจดัการปัญหาทัง้ 2 รูปแบบอย่างหลากหลายวิธี 

และเทคนิคเหล่านัน้เป็นวิธีการท่ีเป็นประโยชน์ท่ีช่วยหันเหความสนใจของวัยรุ่นออกจากสิ่งท่ี

ก่อให้เกิดความเครียด นอกจากนัน้พบว่า วิธีจดัการกับปัญหาท่ีมุ่งจดัการกับสถานการณ์ท่ีเป็น

สาเหตุของความเครียด มีความสมัพนัธ์กับการปรับตวัท่ีดีและความทุกข์ใจในระดบัต่ําในกลุ่ม

วยัรุ่น ในขณะท่ีการใช้วิธีการจดัการกบัปัญหาแบบหลีกหนีและรูปแบบอ่ืนๆ ท่ีจดัอยู่ในประเภทมุ่ง

จดัการท่ีอารมณ์จะมีประสทิธิภาพน้อยกวา่ (33)    

Mosley และคณะ ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียด วิธีจดัการกบัความเครียด และการอยู่

อย่างมีความสขุ ของนกัศกึษาแพทย์ชัน้ปี 3 จํานวน 69 ราย ของ University of Mississippi ในปี 

ค.ศ. 1992 -1993 โดยใช้แบบวดั the Medical Education Hassles Scale-R พบวา่ วิธีการจดัการ

กับความเครียดแบบเข้าหาปัญหามีความสมัพนัธ์กับระดบัของอาการซึมเศร้าท่ีน้อยลง ส่วนวิธี

จดัการกบัความเครียดแบบหลีกหนีจะมีความสมัพนัธ์กบัระดบัของอาการซมึเศร้าท่ีมากขึน้ (64)    

 Nelson และคณะ ได้ศึกษารูปแบบการจัดการกับความเครียดในนักศึกษาระดับ

บณัฑิตศึกษา สาขาจิตวิทยาคลินิก ผลการศึกษาพบว่า ในกลุ่มนักศึกษาท่ีมีระดบัความเครียด

น้อยและมีสขุภาพจิตดี มีการใช้วิธีการจดัการกบัความเครียดในเชิงบวกมากกวา่เชิงลบ (56)    
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นลินี กิจบญัชา ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียดและวิธีจดัการกบัความเครียดของนกัศกึษา

ปริญญาโท คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ผลการศึกษาพบว่า โดยรวมนักศึกษามี

ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง และมีการใช้วิธีจัดการกับความเครียด แบบแก้ไขปัญหาท่ี

เกิดขึน้ (65)     

เธียรชัย งามทิพย์วัฒนา สุชีรา ภัทรายุตวรรตน์ และ มาลยั เฉลิมชัยนุกุล ศึกษาภาวะ

ความเครียด และความสมัพนัธ์ระหว่างภาวะความเครียดกบัผลสมัฤทธ์ิทางการเรียน พบว่า การ

เรียนมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความเครียด โดยนกัศกึษาแพทย์กลุ่มท่ีมีผลการเรียนอ่อนพบภาวะ

ความเครียดมากท่ีสดุ ส่วนนกัศึกษาแพทย์กลุ่มท่ีมีภาวะสขุภาพจิตดีมากและดีสามารถรับรู้และ

ตระหนกัว่าตนมีความสามารถในการแก้ปัญหาดีกว่ากลุ่มนกัศึกษาแพทย์ท่ีมีภาวะความเครียด

เล็กน้อยและเครียดมาก และนักศึกษาแพทย์ท่ีไม่มีภาวะความเครียดจะมีความมั่นใจในการ

แก้ปัญหา(problem solving confidence) และการมองว่าปัญหานัน้เกิดจากปัจจยัภายในตนเอง 

(personal control) มากกวา่นกัศกึษาแพทย์กลุม่ท่ีมีภาวะความเครียด (66)    

 บญุมาก ชาญศิริมงคล ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียด วิธีการจดัการกบัความเครียด การ

สนบัสนนุทางสงัคม และคณุภาพชีวิตของครอบครัวผู้ ป่วยมะเร็งท่ีได้รับการฉายรังสี ระหว่างเดือน

กนัยายน ปี ค.ศ. 2004 ถึง เดือนพฤศจิกายน ปี ค.ศ. 2005 โดยใช้แบบสอบถามด้านประชากรและ

สงัคม วิธีการสมัภาษณ์แบบกึ่งมีกรอบคําถาม (semi-structure interview) แบบวดั the Jalowiec 

Coping Scale (JCS) แบบสอบถามการสนบัสนนุทางสงัคม และดชันีคณุภาพชีวิต พบว่า วิธีการ

จดัการกบัความเครียดแบบเผชิญกบัปัญหาเป็นวิธีจดัการกบัความเครียดท่ีลดระดบัความเครียด

มากท่ีสดุ (67)     

กัว๋ กยุฟาง ได้ศกึษาความเครียดและการจดัการกบัความเครียดในผู้ ป่วยหลงัผา่ตดัเต้านม 

พบวา่ วิธีการจดัการกบัความเครียดมีความสมัพนัธ์กบัระดบัความเครียด โดยวิธีการแบบมองโลก

ในแง่ดี (optimistic coping) มีความสมัพนัธ์กบัความเครียดในระดบัท่ีต่ํา ในขณะท่ีวิธีการจดัการ

กบัความเครียดโดยใช้อารมณ์ (emotive coping) มีความสมัพนัธ์กบัความเครียดในระดบัท่ีสงู (68) 

ธนู ชาติธนานนท์ สุวัฒน์ มหัตนิรันดร์กุล และวนิดา พุ่มไพศาลชัย ได้ศึกษาเก่ียวกับ

ความเครียด วิธีการจดัการกบัความเครียด และความคิดฆ่าตวัตายของคนไทยในภาวะวิกฤตทาง

เศรษฐกิจ พบว่า การใช้วิธีการจดัการแบบใช้อารมณ์ (emotive copimg) การหลีกหนีปัญหา 

(evasive coping ) และการมองโลกในแง่ร้าย (fatalistic coping) มีความสมัพนัธ์กบัความเครียด

ในระดบัท่ีสงู ในขณะท่ีวิธีการจดัการกบัความเครียดแบบเผชิญกบัปัญหา (confrontive coping) 
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การมองในแง่ดี (optimistic coping) การพึ่งตนเอง (self-reliant coping) มีความสมัพนัธ์กบั

ความเครียดในระดบัท่ีต่ํา (69) 

วรินทร์ บญุเล่ียม ได้ศกึษาเร่ืองความชกุของความเครียดจากการทํางานและปัจจยัทางจิต

สังคมท่ีเก่ียวข้องของคนงานส่วนผลิตในโรงงานอุตสาหกรรมแมกเนติกเทปและอัลคาไลน์

แบตเตอร่ี พบว่า กลุม่คนงานท่ีมีความเครียดสงูจะใช้วิธีการจดัการกบัความเครียดแบบใช้อารมณ์ 

(emotive coping) การหลีกหนีปัญหา (evasive coping) และการมองโลกในแง่ร้าย (fatalistic 

coping) มากกวา่ใช้วิธีจดัการกบัความเครียดแบบเผชิญกบัปัญหา (confrontive coping) (70) 
 

3.4 ด้านประชากรและสังคม 
 

 การศึกษาเก่ียวกับประชากรและสังคม 
 จากการทบทวนการศึกษาท่ีผ่านพบมาพบว่าปัจจัยทางด้านประชากรและสังคมมี

ความสมัพนัธ์กบัความเครียดซึง่ได้แก่  
เพศ  
Dahlin, Joneborg และ Runeson ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียดและอาการซมึเศร้าของ

นกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 1 3 และ 6 ของ Karolinska Institute Medical University ในประเทศ

สวีเดน โดยใช้แบบวดั the Higher Education Stress Inventory (HESI) และแบบวดั the Major 

Depression Inventory (MDI) พบว่า นกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 1 มีความเครียดและอาการซมึเศร้า

มากท่ีสดุ และพบว่าความแตกต่างทางเพศมีผลตอ่ระดบัความเครียด โดยเพศหญิงซึง่มีอารมณ์

ออ่นไหว และมีความอดทนน้อยกวา่เพศชายจะมีระดบัความเครียดสงูกวา่ (36)    

ศนูย์สขุภาพจิตชยันาท ได้ศกึษาเร่ืองความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย

ในจงัหวดัชยันาท จํานวน 952 ราย พบว่า กลุม่ตวัอย่างท่ีมีความเครียดสงู ซึง่มีความเสี่ยงตอ่การ

มีปัญหาสุขภาพจิตหรือมีปัญหาสุขภาพจิตบ้างแล้ว จํานวน 15 ราย เท่ากับร้อยละ 1.5 มี

ความเครียดสงู จํานวน 106 ราย เท่ากบัร้อยละ 11.1 และพบว่าความแตกตา่งในเร่ืองเพศมีผลตอ่

ความเครียด สว่นความแตกตา่งในเร่ืองลําดบัการเกิด อาย ุสถานท่ีอยู่อาศยั ระดบัการศกึษา และ

คา่ใช้จ่ายตอ่เดือน ไมมี่ผลตอ่ความเครียด (71)    
ฐานะของครอบครัว 

 กาญจนา เดชคุ้ม ได้ศกึษาความเครียดของนกัเรียนชัน้มธัยมปีท่ี 6 ในภาวะวิกฤต โดยมี

กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 850 ราย พบว่า นักเรียนหญิงมีความเครียดมากกว่านักเรียนชาย และ
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นกัเรียนท่ีมาจากครอบครัวท่ีมีรายได้ต่างกันจะมีความเครียดแตกต่างกัน โดยนกัเรียนท่ีมีฐานะ

ครอบครัวไมดี่จะมีความเครียดมากกวา่นกัเรียนท่ีครอบครัวมีฐานะดี (72)    

นราธร ศรประสิทธ์ิ  ได้ศึกษาปัจจัยทางสังคม และจิตวิทยาท่ีมีความสัมพันธ์กับ

ความเครียดของเด็กวยัรุ่น ในนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 6 พบว่า ปัญหาเก่ียวกับรายได้ของ

ครอบครัวท่ีไม่ดี ปัจจัยด้านเพศ ความแออัดของท่ีอยู่อาศัย ความต้องการหรือมุ่งหวังในชีวิต 

ความสมัพนัธ์ในครอบครัว และอตัมโนทศัน์ มีความสมัพนัธ์กบัความเครียดของนกัเรียน (73)    

 ลกัษณา ตนัติลีปิกร ได้สํารวจปัญหาเบือ้งต้นของนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัมหิดล 

วิทยาเขตศาลายา จํานวน 561 ราย เป็นการสํารวจ 5 ด้าน ได้แก่ ด้านการเรียน การคบเพ่ือน 

ครอบครัว การเงิน และสํารวจว่าเม่ือนกัศกึษามีปัญหาจะเลือกปรึกษาผู้ ใด และภมูิหลงัด้านต่างๆ 

โดยใช้แบบสอบถามเก่ียวกับปัญหา หรืออุปสรรคต่อการศึกษา อุปนิสัยในการเรียน และ

แบบสอบถามความเครียด HOS ผลการสํารวจพบว่า นกัศึกษามากกว่าร้อยละ 60 มีปัญหาทาง

การเงินท่ีไมดี่ ปัญหาการคบเพ่ือน และปัญหาครอบครัว (74)    

 วันเพ็ญ หวังวิวัฒน์เจริญ และสาระ มุขดี ได้ศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา

พยาบาล วิทยาลัยพยาบาลเกือ้การุณย์ ปี พ.ศ. 2538-2539 จํานวน 613 ราย โดยใช้

แบบสอบถาม HOS พบว่า คา่เฉลี่ยคะแนนความเครียดของนกัศกึษาพยาบาลเท่ากบั 47.67 และ

นกัศกึษาพยาบาลชัน้ปีท่ี 2 มีคา่เฉลี่ยคะแนนความเครียดน้อยท่ีสดุคือ 47.39 ปัจจยัสําคญัท่ีเป็น

สาเหตทํุาให้เกิดความเครียดในนกัศกึษาพยาบาล ได้แก่ ปัญหาด้านการเงินไม่ดี ความสมัพนัธ์กบั

บิดามารดา สุขภาพของบิดามารดา และเสียชีวิตของมารดา และปัญหาความสมัพนัธภาพกับ

เพ่ือน (75)    
รายได้ต่อเดอืน  
ธน ูชาตธินานนท์ สวุฒัน์ มหตันิรันดร์กลุ และวนิดา พุ่มไพศาลชยั ได้ศกึษาเก่ียวกบัภาวะ

ความเครียดของคนไทยในภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจ พบว่า กลุ่มตวัอย่างท่ีได้รับผลกระทบจาก

ภาวะวิกฤตทางเศรษฐกิจมีความเครียดมากกวา่กลุม่ตวัอยา่งท่ีไม่ได้รับผลกระทบ (69)    

ประพัตรา จันนะสมบัติ ได้ศึกษาเก่ียวกับความเครียดในนักศึกษาแพทย์ประจําบ้าน 

โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ พบว่า แพทย์ประจําบ้านมีความเครียดเท่ากับร้อยละ 22.7 ส่วนมาก

นกัศกึษาเครียดในระดบัเล็กน้อย โดยมีปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความเครียด ได้แก่ รายได้ท่ีไม่ดี 

และชัน้ปี (76)    
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การประกอบอาชีพ  
 Greenburg ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียดของนกัศกึษากฎหมาย พบว่า การท่ีนกัศกึษา

กฎหมายมีภาระท่ีต้องรับผิดชอบในระหว่างท่ีเรียนไปด้วย เช่น การมีครอบครัวหรือการประกอบ

อาชีพต่างๆ หากนักศึกษากฎหมายมีการบริหารเวลาท่ีไม่เหมาะสม ก็อาจส่งผลให้นักศึกษามี

ความเครียดท่ีสงูได้ (5)    
การสูบบุหร่ี และการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 

 Middleton ได้ศกึษาเชิงเปรียบเทียบระหว่างแพทย์กบันกักฎหมาย พบว่า นกักฎหมายมี

การสูบบุหร่ีและด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์มาก ซึ่งนักกฎหมายท่ีสูบบุหร่ีและด่ืมเคร่ืองด่ืม

แอลกอฮอล์มากจะมีความดนัเลือดท่ีสงู และมีความสขุในการทํางานน้อย (77)    
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บทที่ 3 
วิธีดาํเนินการวิจัย 

 
1. รูปแบบการวิจัย 
 

ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงพรรณนา ณ ช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง (cross-sectional 

descriptive studies) เพ่ือศึกษาความเครียดและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของนกัศึกษาประจําสํานกั

อบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร  

 

ประชากรเป้าหมาย (Target population) ได้แก่ นักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

ประชากรตัวอย่าง (Sample population) ได้แก่ นักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร ทัง้การศึกษาภาคปกติและภาคค่ํา ณ 

สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา (ศนูย์ใหญ่) มหาวิทยาลยัรามคําแหง ศาลแพ่ง

กรุงเทพใต้ ศาลแพ่งรัชดา และศาลล้มละลายกลาง ตัง้แต่ เดือนมิถนุายน ถึง เดือนตลุาคม 2551 

ท่ีผา่นเกณฑ์การคดัเลือกเข้าและการคดัเลือกออก 

 

ขนาดของตัวอย่าง (Sample size) คํานวณโดยใช้สตูรของยามาเน่ (Yamane) ท่ีระดบั

ความเช่ือมัน่ 95% ความคลาดเคล่ือนในการสุม่ตวัอยา่งเท่ากบั 0.05 (78) 

n   =         N 

1+ N(e)2 

n =    ขนาดของตวัอยา่ง 

N =   ขนาดของประชากร ได้จากจํานวนผู้ลงทะเบียนเป็นนกัศึกษาประจําสํานกัอบรม

ศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในปีการศกึษา 2550 เท่ากบั 43,087 คน 

e =   ความคลาดเคล่ือนของข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมจากประชากรเท่าท่ียอมรับได้ โดยกําหนด

ไว้ท่ี 5 % เท่ากบั 0.05 

n   =     43,087 

                                                                  1+ 43,087(0.05)2 

n   =      396 คน  
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โดยจะเผ่ือจํานวนตวัอยา่งเพ่ือป้องกนัความคลาดเคล่ือนอีก 10% 

ดงันัน้ จํานวนตวัอยา่งทัง้หมด         n     =    436 คน 

จากข้อมูลการลงทะเบียนเรียนในภาคปกติและภาคค่ําของแผนกทะเบียน ประจําสํานัก

อบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในปีการศกึษา 2550 พบวา่ มีจํานวนนกัศกึษาทัง้หมด 

43,087 คน แบง่เป็นนกัศกึษาท่ีสํานกัอบรมกฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา (ศนูย์ใหญ่) 38,311 

คน มหาวิทยาลยัรามคําแหง 3,200 คน ศาลแพ่งกรุงเทพใต้ 301 คน ศาลแพ่งรัชดา 904 คน และ

ศาลล้มละลายกลาง 371 คน 

จากจํานวนกลุ่มตวัอย่างทัง้หมด 436 คน ได้กระจายตามสดัส่วนของประชากรต่อจํานวน

ตวัอยา่งทัง้หมดในอตัราสว่น 98.82:1 มีผลดงันี ้

 

ตารางท่ี 2 แสดงจํานวนนกัศกึษาเนตบิณัฑิตยสภา ท่ีเป็นกลุม่ตวัอยา่งจําแนกตามสถานศกึษา 
 

สถานศกึษาท่ีเข้าเก็บข้อมลู 

 

จํานวนนกัศกึษาเนติ

บณัฑิตยสภา ท่ีจะเก็บ

ตามสดัสว่น 

จํานวนนกัศกึษาเนติ

บณัฑิตยสภา ท่ีจะเก็บ

ตามสดัสว่น(คน) 

สํานกัอบรมกฎหมายแหง่เนติบณัฑิตยสภา (ศนูย์ใหญ่) 387.6 388 คน 

มหาวิทยาลยัรามคําแหง 32.3 32 คน 

ศาลแพง่กรุงเทพใต้ 3.04 3 คน 

ศาลแพง่รัชดา   9.14 9 คน 

ศาลล้มละลายกลาง 3.75 4 คน 

 
2. วิธีการสุ่มตวัอย่าง  

 
ใช้วิธีการสุม่ตวัอย่างแบบหลายขัน้ตอน (multistage sampling) ซึง่จดัจํานวนนกัศกึษาเป็น

ชัน้โดยกระจายตามสถานศึกษาต่างๆอย่างเป็นสดัส่วน แล้วทําการสุ่มเลือกวันเพ่ือเข้าไปเก็บ

ข้อมูลด้วยวิธีการจับสลาก ได้วันเก็บข้อมูลท่ีสํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา 

(ศนูย์ใหญ่) คือ วนัองัคาร วนัพฤหสับดี และวนัเสาร์ ท่ีมหาวิทยาลยัรามคําแหง คือ วนัจนัทร์ ท่ี

ศาลแพง่กรุงเทพใต้ คือ วนัพธุ ท่ีศาลแพ่งรัชดา คือ วนัเสาร์ และท่ีศาลล้มละลายกลาง คือ วนัศกุร์ 

หลงัจากนัน้ทําการสุ่มเลือกตวัอย่างนกัศึกษาตามวนัท่ีกําหนดไว้ จากหมายเลขท่ีนัง่ในห้องเรียน 

โดยใช้ตารางการสุม่ตวัอยา่ง ทําการเก็บข้อมลูจนครบตามสดัสว่นท่ีได้กระจายไว้ ซึง่ใช้เวลาในการ

เก็บข้อมลูทัง้หมดประมาณ 3 เดือน 
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เกณฑ์การคัดเลือกเข้า (Inclusion criteria) 
1. มีอายตุัง้แต ่18 ปีขึน้ไป 

2. นกัศกึษาท่ีศกึษาอยูใ่นสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแหง่เนตบิณัฑิตยสภา (ศนูย์ใหญ่) 

มหาวิทยาลยัรามคําแหง ศาลแพง่กรุงเทพใต้ ศาลแพง่รัชดา และศาลล้มละลายกลาง ท่ีสมคัรใจ

หรือให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 

 
เกณฑ์การคัดเลือกออก (Exclusion criteria) 
นกัศกึษาท่ีไมใ่ห้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 

 
3. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลด้านประชากรและสังคม (Socio-demographic 

Questionnaire) เป็นแบบสอบถามเก่ียวกบัข้อมลูสว่นบคุคล และเศรษฐานะทางสงัคม ได้แก่ เพศ 

อาย ุระดบัการศึกษา สถานท่ีพกัอาศยั การประกอบอาชีพ สถานภาพสมรส เกรดเฉล่ียในระดบั

ปริญญาตรี รายได้ต่อเดือน โรคประจําตวั ระยะเวลาในการเรียน จํานวนครัง้ในการสอบ การสบู

บหุร่ี การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เป็นต้น 
 
ส่วนที่ 2 แบบวัดความเครียดสวนปรุง (SPST-20) เป็นแบบวดัระดบัความเครียดท่ีสร้าง

ขึน้โดย สวุฒัน์ มหนันิรันดร์กลุ และคณะ มีจดุมุ่งหมายเพ่ือใช้วดัความเครียดสําหรับคนไทย โดย

รวบรวมหวัข้อท่ีเก่ียวกบัความเครียดจากการทบทวนเอกสาร และทําการตรวจสอบความตรงของ

เนือ้หาโดยผู้ทรงคณุวฒุิ จากนัน้นําไปทดสอบกบักลุม่ตวัอย่างจํานวน 149 ราย แล้วปรับปรุงแบบ

วดัความเครียดซึ่งใช้ค่าความเครียดของกล้ามเนือ้ (electromyography, EMG) เป็นมาตรฐาน 

และมีการแบง่ระดบัความเครียด โดยใช้คะแนนปกติที (normalized t-score) ซึง่อิงตามคา่ EMG 

ท่ีใช้เป็นคา่มาตรฐานด้วย ซึง่สามารถแปลคะแนนรวมเป็นระดบัความเครียดได้ 4 ระดบั ดงันี ้   

 
คะแนนความเครียด  ระดบัความเครียด 

คะแนน   0 – 24 แปลวา่ เครียดน้อย 

คะแนน 25 – 42 แปลวา่ เครียดปานกลาง  

คะแนน 43 – 62 แปลวา่ เครียดสงู 

คะแนน 63 ขึน้ไป แปลวา่ เครียดรุนแรง 
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ในการศกึษาครัง้นี ้ได้ใช้แบบวดัความเครียดซึง่ประกอบด้วยข้อคําถาม จํานวน 20 ข้อ (ค่า

สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาคมากกวา่ 0.7 และมีความสมัพนัธ์กบัคา่ EMG อย่างมีนยัสําคญั) 

เป็นแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณคา่ (rating scale) ตามแบบฉบบัลิเคอร์ท โดยในแตล่ะข้อ

ให้คะแนนความเครียด ตัง้แต่ 1 หมายถึง ไม่รู้สึกเครียด ถึง 5 หมายถึง รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 

คะแนนรวมทัง้หมดไมเ่กิน 100 คะแนน (13) 

 
ส่วนที่ 3 แบบสอบถามทัศนคตเิก่ียวกับการเรียน (Learning Attitude Questionnaire) 

เป็นแบบสอบถามท่ีผู้วิจยัได้เรียบเรียงขึน้ จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบั

กระบวนการศึกษา ท่ีอาจส่งผลให้เกิดความเครียดของนักศึกษา (9-12, 15) เช่น งานวิจัยของ 

Chandrashekhar  และคณะ (10) และงานวิจยัของ Pritchard และ McIntosh (12) รวมถึงจากการ

ทํากลุม่สมัภาษณ์ (focused group) ของนกัศกึษาท่ีศกึษา ณ สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติ

บัณฑิตยสภา จํานวน 10 รายเก่ียวกับท่ีมาของความเครียดในการเรียน แล้วรวบรวมปัจจัย

ดงักลา่วมาเรียบเรียงเป็นข้อคําถาม ประกอบด้วยข้อคําถาม จํานวน 21 ข้อ แบง่เป็น 4 ด้าน ได้แก่ 

1) ด้านเนือ้หาการเรียน 4 ข้อ 2) ด้านการสอน 4 ข้อ 3) ด้านความพร้อมในการเรียน 8 ข้อ และ 4) 

ด้านการประเมินผล 5 ข้อ ซึง่เป็นแบบสอบถามมาตราสว่นประมาณคา่ (rating scale) ตามแบบ

ฉบบัลิเคอร์ท โดยในแต่ละข้อให้คะแนนทศันคติเก่ียวกบัการเรียน ตัง้แต่ 1 หมายถึง ไม่เห็นด้วย

อย่างยิ่ง ถึง 5 หมายถึง เห็นด้วยอย่างยิ่ง คะแนนรวมทัง้หมดไม่เกิน 105 คะแนน จากนัน้ให้

ผู้ทรงคณุวฒุิจํานวน 3 ท่านตรวจสอบความถกูต้องของเนือ้หาและทําการปรับข้อคําถามให้มีความ

เหมาะสม  และผู้วิจยัได้นําแบบสอบถามไปทดสอบกบันกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภา จํานวน 30 ราย 

พบว่า ด้านเนือ้หาการเรียน มีค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.78 ด้านการสอน มีค่า

สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.56 ด้านความพร้อมในการเรียน มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟา

ของครอนบาค = 0.78 และ ด้านการประเมินผล มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.71 

การแปลคะแนนรวมอาศยัการจัดกลุ่มข้อมูลจากค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(standard deviation, SD) 
 

ส่วนที่ 4 แบบประเมินการสนับสนุนทางสังคม (Social Support Questionnaire) เป็น

เคร่ืองมือท่ีพฒันาขึน้โดย พีรพนธ์ ลือบุญธวชัชัย และอรพรรณ ลือบุญธวชัชัย จากแนวคิดการ

สนบัสนนุทางสงัคมของ Schaefer (17) ได้ให้ผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบแล้วพบว่ามีคา่ความเท่ียงตรง

และความเช่ือถืออยู่ในเกณฑ์ท่ีดี ประกอบด้วยข้อคําถาม จํานวน 16 ข้อ แบ่งการสนบัสนนุทาง

สงัคมเป็น 3 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านอารมณ์ จํานวน 7 ข้อ 2) ด้านข้อมลูขา่วสาร จํานวน 4 ข้อ และ  
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3) ด้านทรัพยากรและวตัถ ุจํานวน 5 ข้อ เป็นแบบสอบถามมาตราสว่นประมาณคา่ (rating scale) 

ตามแบบฉบบัลิเคอร์ท โดยในแต่ละข้อให้คะแนนการสนบัสนุนทางสงัคม ตัง้แต่ 1 หมายถึง น้อย

ท่ีสดุ ถึง 5 หมายถึง มากท่ีสดุ คะแนนรวมทัง้หมดไม่เกิน 80 คะแนน ซึง่ผู้วิจยัได้นําแบบสอบถาม

ไปทดสอบกบันกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภา จํานวน 30 ราย พบว่า ด้านอารมณ์ มีค่าสมัประสิทธ์ิ

แอลฟาของครอนบาค = 0.91 ด้านข้อมลูข่าวสาร มีค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.88 

และ ด้านทรัพยากรและวตัถ ุมีค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.87 การแปลคะแนนรวม

อาศยัการจดักลุม่ข้อมลูจากคา่เฉลี่ย (mean) และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) (18) 
 
ส่วนที่ 5 แบบสํารวจวิธีการจัดการกับความเครียด (Stress Management 

Questionnaire) ซึ่งเป็นเคร่ืองมือท่ีสร้างและดดัแปลงโดยนางสาว รติกร ลีลายทุธสนุทร ซึ่งได้

พฒันามาจากมาตรวดัวิธีการจดัการกบัความเครียดของ Moos (1993) แบบสํารวจนีป้ระกอบด้วย

ข้อคําถาม จํานวน 36 ข้อ และได้มีการนําการศึกษาของ Lazarus และ Folkman (1984) ท่ี

เก่ียวข้องกับวิธีการจัดการกับความเครียดมาเพิ่มเติม และนํามาเรียบเรียงใหม่ได้ข้อคําถาม 

จํานวน 43 ข้อ เป็นแบบสอบถามมาตราสว่นประมาณคา่ (rating scale) ตามแบบฉบบัลิเคอร์ท 

โดยในแต่ละข้อให้คะแนนการใช้วิธีการจดัการกบัความเครียด ตัง้แต่ 1 หมายถึง ไม่เคยเลย ถึง 4 

หมายถึง เป็นประจํา ได้ให้ผู้ทรงคณุวฒุิตรวจสอบแล้วพบว่ามีค่าความเท่ียงตรงและความเช่ือถือ

อยู่ในเกณฑ์ท่ีดี โดยแบง่เป็น 6 แบบ ได้แก่ 1) แบบยอมรับความจริง 2) แบบปฏิเสธความจริง 3) 

แบบผอ่นคลายความเครียด 4) แบบเข้าหาคนรอบข้าง 5) แบบระบายอารมณ์ทางลบ และ 6) แบบ

แสวงหาความเพลิดเพลิน ซึง่ผู้วิจยัได้นําแบบสอบถามไปทดสอบกบันกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภา 

จํานวน 30 ราย พบว่า แบบยอมรับความจริง มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.76 แบบ

ปฏิเสธความจริง มีคา่สมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.76 แบบผ่อนคลายความเครียด มีคา่

สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.57 แบบเข้าหาคนรอบข้าง มีคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอ

นบาค = 0.80 แบบระบายอารมณ์ทางลบ มีค่าสมัประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.72 และ 

แบบแสวงหาความเพลดิเพลนิ มีคา่สมัประสทิธ์ิแอลฟาของครอนบาค = 0.53 การแปลคะแนนการ

ใช้ในแต่ละแบบอาศยัการจดักลุ่มข้อมลูจากค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 
(20) 
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4. การรวบรวมข้อมูล (Data collection) 
 

การศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัเป็นผู้รวบรวมข้อมลูด้วยตนเอง โดยมีการดําเนินการดงันี ้

1. ขอหนังสือแนะนําตัวจากภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลยั เพ่ือขออนมุตัิเข้าเก็บข้อมลูจากนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 

2. ทําการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยเร่ิมต้นแนะนําตนเอง อธิบายวตัถุประสงค์ และวิธีการ

ศึกษา ขัน้ตอนการตอบแบบสอบถามให้แก่นกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา นกัศกึษาท่ีสมคัรใจเข้าร่วมการศกึษาเป็นผู้ลงมือตอบแบบสอบถามด้วยตนเองโดย

ลงช่ือแสดงความยินยอมก่อนตอบแบบสอบถาม 

3. เก็บรวบรวมแบบสอบถามจากผู้ เข้าร่วมการศกึษา จํานวน 5 ชดุ ได้แก่ 1) แบบสอบถาม

ข้อมลูด้านประชากรและสงัคม 2) แบบวดัความเครียดสวนปรุง 3) แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบั

การเรียน 4) แบบประเมินการสนับสนุนทางสังคม และ 5) แบบสํารวจวิธีการจัดการกับ

ความเครียด และตรวจสอบความถกูต้องของแบบสอบถามท่ีได้เก็บ  

4. นําข้อมลูท่ีได้มาทําการวิเคราะห์ทางสถิต ิ
 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล (Data analysis) 
 

การวิเคราะห์ทางสถิติอาศยัโปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS for Windows version 13 

นําเสนอความเครียดและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา ดงัตอ่ไปนี ้

1. อธิบาย ความเครียด ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัความเครียดด้านตา่งๆ และลกัษณะทัว่ไปของ

นกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา เป็นคา่สดัสว่นและคา่ร้อยละใน

กรณีเป็นข้อมูลเชิงลักษณะ (categorical data) และแสดงเป็นค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานในกรณีเป็นข้อมลูตอ่เน่ือง (continuous data) 

2. ทําการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างระดบัความเครียดกบัปัจจยัท่ีเก่ียวข้องตา่งๆ โดย

ใช้การทดสอบไคสแควร์ (chi-square test) โดยกําหนดนยัสําคญัทางสถิติไว้ท่ีระดบัน้อยกว่า 0.05 

(p <0.05) 
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3. ทําการวิเคราะห์ความถดถอยลอจิสติก (logistic regression) เพ่ือหาปัจจยัทํานาย

ความเครียดในระดบัสงูถึงรุนแรงของนกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภา โดยกําหนดนยัสําคญัทางสถิติไว้

ท่ีระดบัน้อยกวา่ 0.05 (p <0.05) 
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจัยครัง้นีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาความเครียดและปัจจัยท่ีเก่ียวข้องของนักศึกษา

ประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร โดยนําข้อมลูจาก

แบบสอบถามทัง้ 5 ชุด ได้แก่ แบบสอบถามข้อมลูด้านประชากรและสงัคม แบบวดัความเครียด

สวนปรุง แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัการเรียน แบบประเมินการสนบัสนุนทางสงัคม และแบบ

สํารวจวิธีการจดัการกบัความเครียด ท่ีผู้ เข้าร่วมการศกึษา จํานวน 436 คน เข้าร่วมการศกึษาด้วย

ความสมคัรใจและตอบแบบสอบถามด้วยตนเองมาวิเคราะห์   

ผลการศกึษาในครัง้นี ้ผู้วิจยัได้นําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูแบง่ได้เป็น 4 ตอน ดงันี ้

ตอนท่ี 1 แสดงลกัษณะทัว่ไปของข้อมลูด้านประชากรและสงัคม ข้อมลูด้านการเรียนของ

นกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร           

ตอนท่ี 2 แสดงความเครียดและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของนกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ตอนท่ี 3 แสดงผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างระดบัความเครียดกบัปัจจยัด้าน

ทัศนคติเก่ียวกับการเรียน การสนับสนุนทางสังคม วิธีการจัดการกับความเครียด และด้าน

ประชากรและสงัคม ของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ในเขต

กรุงเทพมหานคร  

ตอนท่ี 4 แสดงผลการวิเคราะห์ปัจจัยทํานายความเครียดในระดับสูงถึงรุนแรงของ

นกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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ตารางท่ี 3 ลกัษณะทัว่ไปของข้อมลูด้านประชากรและสงัคม ของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรม

ศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 

ข้อมูลด้านประชากรและสังคม จาํนวน ร้อยละ 

เพศ   

ชาย 239 54.8 

หญิง 197 45.2 
อายุ    

ไมเ่กิน 25 ปี 218 50.0 

26-30 ปี 149 34.2 

31-35 ปี 49 11.2 

36 ปี ขึน้ไป 20 4.6 

(Mean = 26.6, SD = 4.0, Min = 20, Max = 43)   
สถานภาพสมรส    

โสด 376 86.2 

คู ่หม้าย หรือหย่าร้าง              60 13.8 
ระดับการศกึษาสูงสุด    

ปริญญาตรี 359 82.3 

สงูกวา่ปริญญาตรี    77 17.7 
ลักษณะที่พักอาศัย    

บ้าน 240 55.0 

สถานท่ีพกัอ่ืนๆ   196 45.0 
รายได้โดยเฉล่ีย (ต่อเดือน)    

ไมเ่กิน 5,000 บาท      118 27.0 

5,001-10,000 บาท 132 30.3 

10,001 บาท ขึน้ไป   186 42.7 
อาชีพ    

ไมไ่ด้ประกอบอาชีพ หรือนกัศกึษา                                      217 49.8 

ประกอบอาชีพ                                                                       219 50.2 
GPA    

น้อยกวา่ 3.00      250 57.3 

3.00 ขึน้ไป                                                                          186 42.7 

(Mean = 2.92, SD = 0.39, Min = 1.00, Max = 3.89)   
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ตารางท่ี 3 ลกัษณะทัว่ไปของข้อมลูด้านประชากรและสงัคม ของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรม

ศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (ตอ่) 
ข้อมูลด้านประชากรและสังคม จาํนวน ร้อยละ 

สถานภาพของบดิามารดา    

อยูด้่วยกนั 358 82.1 

ไมไ่ด้อยูด้่วยกนั หยา่ หรือหม้าย                                                  78 17.9 
ฐานะของครอบครัว   

ดี (พอใช้ และมีเหลือเก็บ) 330 75.7 

ปานกลาง ถงึ ไมดี่ (พอใช้ แตไ่มมี่เหลือเก็บ และไมพ่อใช้ทัง้มีและไมมี่หนีส้นิ) 106 24.3 
ผู้ที่ท่านพักอาศัยอยู่ด้วย (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)   

บิดา มารดา 203 46.6 

คูส่มรส หรือแฟน 48 11.0 

บตุร 17 3.9 

พ่ีน้อง 121 27.8 

ญาติอ่ืนๆ 50 11.5 

ไมมี่ (อยูค่นเดียว) 140 32.1 
มีโรคทางกาย    

มี 55 12.6 

ไมมี่ 381 87.4 
มีโรคทางจติใจ    

มี 7 1.6 

ไมมี่ 429 98.4 
สูบบุหร่ี    

สบูบหุร่ี 78 17.9 

ไมส่บูบหุร่ี 358 82.1 
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์    

ด่ืม 218 50.0 

ไมด่ื่ม    218 50.0 
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ตารางท่ี 4 แสดงลกัษณะทัว่ไปของข้อมลูด้านการเรียน ของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษา

กฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 

ข้อมูลด้านการเรียน จาํนวน ร้อยละ 
การสอบที่ผ่านมา ของนักศกึษาเนตบัิณฑติยสภา    

เคยสอบ 395 90.6 
จาํนวนครัง้ในการสอบที่ผ่านมา (N=395)   

ไมเ่กิน 2 ครัง้ 163 41.3 

3 ถงึ4 ครัง้ 139 35.2 

5 ครัง้ ขึน้ไป 93 23.5 

ไมเ่คยสอบ 41 9.4 
ระยะเวลาในการเรียนของนักศกึษา    

ไมเ่กิน 1 ปี 147 33.7 

 มากกวา่ 1 ปี แตไ่มเ่กิน 2 ปี                                                      116 26.6 

 มากกวา่ 2 ปี แตไ่ม่เกิน 3 ปี 66 15.2 

 มากกวา่ 3 ปี ขึน้ไป                                                                          107 24.5 
ระยะเวลาในการอ่านหนังสือต่อสัปดาห์   

อา่น 400 91.7 
จาํนวนวันที่อ่าน (N=400)   

ไมเ่กิน  3 วนั 203 50.8 

4 วนั ขึน้ไป 197 49.2 

ไมอ่า่น                                                                                             36 8.3 
ระยะเวลาในการอ่านหนังสือต่อวัน   

อา่น   400 91.7 
จาํนวนช่ัวโมงที่อ่าน (N=400)   

ไมเ่กิน  3 ชม. 225 56.3 

4 ชม. ขึน้ไป 175 43.8 

ไมอ่า่น 36 8.3 
การอ่านหนังสือเตรียมสอบ   

 ไมไ่ด้อา่น 5 1.1 

ตัง้แตก่่อนเปิดเรียน 93 21.3 

เม่ือเร่ิมเปิดเรียน 175 40.1 

ผา่นไปคร่ึงภาคเรียน   9 22.1 

ช่วงใกล้สอบ 67 15.4 
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ตารางท่ี 4 แสดงลกัษณะทัว่ไปของข้อมลูด้านการเรียน ของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษา

กฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (ตอ่) 

ข้อมูลด้านการเรียน จาํนวน ร้อยละ 

การทาํงานและเรียนอย่างอ่ืนไปด้วยระหว่างเรียนเนตบัิณฑติยสภา    

 เรียนเนติบณัฑิตยสภาอยา่งเดียว                                      181 41.5 

ทํางานอยา่งอ่ืนร่วมด้วย 191 43.8 

เรียนอยา่งอ่ืนร่วมด้วย 36 8.3 

ทํางาน และเรียนอยา่งอ่ืนร่วมด้วย                                28 6.4 
วธีิการเรียนที่นักศกึษาเลือกใช้ (ตอบได้มากกว่า 1ข้อ)   

ฟังบรรยายภาคปกติ 260 59.6 

ฟังบรรยายภาคค่ํา 303 69.5 

ฟังบรรยายวนัอาทิตย์ 58 13.3 

อา่นคําบรรยายของสถานท่ีเรียน 242 55.5 

เรียนพิเศษจากสถาบนัอ่ืนๆ 72 16.5 

อา่นหนงัสือด้วยตวัเอง 270 61.9 

 

นกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภาจํานวน 436 คน เป็นเพศชาย จํานวน 239 คน (ร้อยละ 54.8) 

เป็นเพศหญิง จํานวน 197 คน (ร้อยละ 45.2) อายเุฉล่ียเป็น 26.6 ปี (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 4.0) ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 86.2) มีสถานภาพเป็นโสด การศึกษาส่วนใหญ่อยู่ในระดบั

ปริญญาตรี (ร้อยละ 82.3) มีรายได้ตัง้แต ่ 10,001 บาทขึน้ไป (ร้อยละ 42.7) ประมาณร้อยละ 50 

ประกอบอาชีพไปด้วยในระหวา่งเรียน และสว่นใหญ่ (ร้อยละ 75.7) มีเศรษฐานะท่ีดี (ตารางท่ี 3) 

 ระยะเวลาในการเรียนของนกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตย

สภา พบว่า เป็นนกัศกึษาท่ีเรียนอยู่ท่ีสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภาไม่เกิน 1 ปี 

มีจํานวนมากท่ีสดุคือ 147 คน (ร้อยละ 33.7) รองลงมาคือ มากกว่า 1 ปี แตไ่ม่เกิน 2 ปี (ร้อยละ 

26.6) ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 91.7) นกัศึกษาเนติบณัฑิตยสภาอ่านหนงัสือ การเตรียมตวัสอบของ

นกัศึกษา พบว่า นกัศึกษาจะอ่านหนงัสือเตรียมสอบเม่ือเร่ิมเปิดเรียนมากท่ีสดุ (ร้อยละ 40.1) 

ตามมาด้วยเม่ือผ่านไปคร่ึงภาคเรียนและตัง้แตก่่อนเปิดเรียนตามลําดบั (ร้อยละ 22.1 และ 21.3) 

การทํางานและเรียนอย่างอ่ืนในระหว่างท่ีเรียนเนติบณัฑิตยสภา พบว่า มีนกัศกึษาท่ีทํางานอย่าง

เดียวในระหว่างเรียนเนติบณัฑิตยสภามากท่ีสดุ จํานวน 191 คน (ร้อยละ 43.8) ส่วนนกัศกึษาท่ี

เรียนเนตบิณัฑิตยสภาอยา่งเดียวมีจํานวน 181 คน (ร้อยละ 41.5) (ตารางท่ี 4) 
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ตารางท่ี 5 แสดงจํานวนและร้อยละของระดบัความเครียดของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษา

กฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) 

 

จากผลการศึกษา พบว่า คะแนนความเครียดโดยเฉล่ียของนักศึกษาเนติบณัฑิตยสภา

เท่ากบั 45.6 คะแนน (สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 12.3) นกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภามากกว่า

คร่ึง (ร้อยละ 58.7) มีความเครียดอยู่ในระดบัสงูถึงรุนแรง และจากจํานวนนกัศกึษาเนติบณัฑิตย

สภาทัง้หมด พบว่า นกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภาเกือบคร่ึงหนึ่ง (ร้อยละ 48.9) มีความเครียดอยู่ใน

ระดบัสงู (ตารางท่ี 5) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ระดับความเครียด 

 

น้อย ปานกลาง สูง รุนแรง 
0 ถงึ 24 คะแนน 25 ถงึ 42 คะแนน 43 ถงึ 62 คะแนน 63 คะแนนขึน้ไป 

N % N % N % N % 

 13 3.0 167 38.3 213 48.9 43 9.8 
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ตารางท่ี 6 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของทศันคติเก่ียวกบัการเรียน การสนบัสนนุ

ทางสงัคม และวิธีการจดัการกบัความเครียด ของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่ง

เนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) 
  

ค่าเฉล่ีย 
 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 

Min 
 

Max 
ทัศนคตเิก่ียวกับการเรียน     

ด้านเนือ้หา 13.7 2.4 4 20 

ด้านการสอน 10.5 2.7 4 19 

ด้านความพร้อมในการเรียน 26.0 4.8 10 39 

ด้านการประเมินผล 16.6 3.2 5 25 

โดยรวม 67.0 9.5 33 96 

การสนับสนุนทางสังคม     

ด้านอารมณ์ 26.1 4.1 14 35 

ด้านข้อมลูข่าวสาร 13.3 2.7 5 20 

ด้านทรัพยากรและวตัถ ุ 16.8 3.5 5 25 

โดยรวม 56.3 8.6 26 80 

วธีิการจัดการกับความเครียด     

แบบยอมรับความจริง 21.6 3.7 9 28 

แบบปฏิเสธความจริง 11.0 2.4 5 18 

แบบผอ่นคลายความเครียด 15.9 3.6 7 28 

แบบเข้าหาคนรอบข้าง 12.5 2.9 5 20 

แบบระบายอารมณ์ทางลบ 10.4 3.3 6 22 

แบบแสวงหาความเพลดิเพลนิ 9.5 1.7 3 12 
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ตารางท่ี 7 แสดงจํานวนและร้อยละของทศันคติเก่ียวกับการเรียน การสนับสนุนทางสงัคม และ

วิธีการจดัการกบัความเครียด ของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตย

สภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) 
 

ทัศนคตเิก่ียวกับการเรียน 
ไมดี่ ปานกลาง ดี 

N % N % N % 

ด้านเนือ้หา 48 11.0 329 75.5 59 13.5 

ด้านการสอน 55 12.6 331 75.9 50 11.5 

ด้านความพร้อมในการเรียน 69 15.9 254 67.4 73 16.7 

ด้านการประเมินผล 66 15.1 315 72.2 55 12.7 

โดยรวม 62 14.2 307 70.4 67 15.4 
 

การสนับสนุนทางสังคม 
ไมดี่ ปานกลาง ดี 

N % N % N % 

ด้านอารมณ์ 90 20.6 275 63.1 71 16.3 

ด้านข้อมลูข่าวสาร 61 14.0 275 63.1 100 22.9 

ด้านทรัพยากรและวตัถ ุ 64 14.7 306 70.2 66 15.1 

โดยรวม 56 12.8 308 70.7 72 16.5 
 

วธีิการจัดการกับความเครียด 
ใช้น้อย ใช้ปากลาง ใช้มาก 

N % N % N % 

แบบยอมรับความจริง 59 13.5 306 70.2 71 16.3 

แบบปฏิเสธความจริง 63 14.4 296 67.9 77 17.7 

แบบผอ่นคลายความเครียด 78 17.9 295 67.7 63 14.4 

แบบเข้าหาคนรอบข้าง 66 15.1 303 69.5 67 15.4 

แบบระบายอารมณ์ทางลบ 86 19.7 275 63.1 75 17.2 

แบบแสวงหาความเพลดิเพลนิ 54 12.4 316 72.5 66 15.1 

 

ทศันคติเก่ียวกบัการเรียนโดยรวม มีคา่เฉลี่ย เท่ากบั 67.0 และมีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 9.5 การสนบัสนนุทางสงัคมโดยรวม มีคา่เฉลี่ย เท่ากบั 56.3 และมีสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เท่ากบั 8.6 วิธีการจดัการกบัความเครียดแบบต่างๆ ได้แสดงค่าเฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เป็นไปตามลําดบัดงันี ้1) แบบยอมรับความจริง เท่ากบั 21.6 + 3.7 2) แบบปฏิเสธความจริง 

เท่ากบั 11.0 + 2.4 3) แบบผ่อนคลายความเครียด เท่ากบั 15.9 + 3.6 4) แบบการเข้าหาคนรอบ

ข้าง เท่ากบั 12.5 + 2.9 5) แบบระบายอารมณ์ทางลบ เท่ากบั 10.4 + 3.3 และ 6) แบบแสวงหา

ความเพลดิเพลนิ เท่ากบั 9.5 + 1.7 (ตารางท่ี 6, 7) 
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ตารางท่ี 8 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัต่างๆ กับระดบัความเครียดของนกัศึกษาประจํา

สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) 

*p <0.05, ** p <0.01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ทัศนคตเิก่ียวกับการเรียน 

ระดับความเครียด  

χ2 

 
p-value น้อย ถงึ ปานกลาง สูง ถงึ รุนแรง 

N % N % 

ด้านเนือ้หา                               ดี 36 61.0 23 39.0 11.48     0.003** 

ปานกลาง 128 38.9 201 61.1   

ไมดี่ 16 33.3 32 66.7   

ด้านการสอน                            ดี 21 42.0 29 58.0 1.90 0.385 

ปานกลาง 141 42.6 190 57.4   

ไมดี่ 18 32.7 37 67.3   

ด้านความพร้อมในการเรียน    ดี 43 58.9 30 41.1 17.26     0.001** 

ปานกลาง 120 40.8 174 59.2   

ไมดี่ 17 24.6 52 75.4   

ด้านการประเมนิผล                  ดี 27 49.1 28 50.9 5.83 0.054 

ปานกลาง 134 42.5 181 57.5   

ไมดี่ 19 28.8 47 71.2   

โดยรวม                                    ดี 43 64.2 24 35.8 19.13     0.001** 

ปานกลาง 119 38.8 188 61.2   

ไมดี่ 18 29.0 44 71.0   
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ตารางท่ี 8 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัต่างๆ กับระดบัความเครียดของนกัศึกษาประจํา

สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) (ตอ่) 

*p <0.05, ** p <0.01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ระดับความเครียด  

χ2 

 
p-value การสนับสนุนทางสังคม น้อย ถงึ ปานกลาง สูง ถงึ รุนแรง 

 N % N % 

ด้านอารมณ์                          ดี 29 40.8 42 59.2 0.01 0.995 

ปานกลาง 114 41.5 161 58.5   

ไมดี่ 37 41.1 53 58.9   

ด้านข้อมูลข่าวสาร                ดี 43 43.0 57 57.0 4.06 0.131 

ปานกลาง 119 43.3 156 56.7   

ไมดี่ 18 29.5 43 70.5   

ด้านทรัพยากรและวัตถุ         ดี 33 50.0 33 50.0 4.73 0.094 

ปานกลาง 127 41.5 179 58.5   

ไมดี่ 20 31.2 44 68.8   

โดยรวม                                 ดี 30 41.7 42 58.3 0.82 0.661 

ปานกลาง 130 42.2 178 57.8   

ไมดี่ 20 35.7 36 64.3   
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ตารางท่ี 8 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัต่างๆ กับระดบัความเครียดของนกัศึกษาประจํา

สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) (ตอ่) 

*p <0.05, ** p <0.01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วธีิจัดการกับความเครียด 

ระดับความเครียด  

χ2 

 
p-value น้อย ถงึ ปานกลาง สูง ถงึ รุนแรง 

N % N % 

แบบยอมรับความจริง            มาก 32 45.1 39 54.9 0.50 0.778 

 ปานกลาง 124 40.5 182 59.5   

 น้อย 24 40.7 35 59.3   

แบบปฏเิสธความจริง             มาก 21 27.3 56 72.7 30.79   0.001** 

 ปานกลาง 114 38.5 182 61.5   

 น้อย 45 71.4 18 28.6   

แบบผ่อนคลายความเครียด    มาก 28 44.4 35 55.6 0.99 0.608 

 ปานกลาง 117 39.7 178 60.3   

 น้อย 35 44.9 43 55.1   

แบบเข้าหาคนรอบข้าง             มาก 14 20.9 53 79.1 15.72   0.001** 

 ปานกลาง 131 43.2 172 56.8   

 น้อย 35 53.0 31 47.0   

แบบระบายอารมณ์ทางลบ       มาก 11 14.7 64 85.3 46.29   0.001** 

 ปานกลาง 111 40.4 164 59.6   

 น้อย 58 67.4 28 32.6   

แบบแสวงหาความเพลดิเพลิน มาก 36 54.5 30 45.5 5.73 0.057 

 ปานกลาง 124 39.2 192 60.8   

 น้อย 20 37.0 34 63.0   
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ตารางท่ี 8 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัต่างๆ กับระดบัความเครียดของนกัศึกษาประจํา

สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) (ตอ่) 
 
ปัจจัยด้านประชากรและสังคม 

ระดับความเครียด  

χ2 

 
p-value น้อย ถงึ ปานกลาง สูง ถงึ รุนแรง 

N % N  % 
เพศ       

หญิง 74 37.6 123 62.4 2.05 0.152 

ชาย 106 44.4 133 55.6   
อายุ        

ไมเ่กิน 25 ปี                            96 44.0 122 56.0 5.67 0.129 

26-30 ปี                                 59 39.6 90 60.4   

31-35 ปี                                 14 28.6 35 71.4   

36 ปี ขึน้ไป                             11 55.0 9 45.0   
สถานภาพสมรส        

โสด   158 42.0 218 58.0 0.61 0.434 

คู ่หม้าย หรือหย่าร้าง               22 36.7 38 63.3   
ระดบัการศกึษาสูงสุด       

ปริญญาตรี 148 41.5 211 58.5 0.00 0.957 

สงูกวา่ปริญญาตรี 32 41.6 45 58.4   
ลักษณะที่พกัอาศัย       

บ้าน 96 40.0 144 60.0 0.36 0.547 

สถานท่ีพกัอ่ืนๆ 84 42.9 112 57.1   
รายได้โดยเฉล่ีย (ต่อเดอืน)        

ไมเ่กิน 5,000 บาท                   48 40.7 70 59.3 6.73  0.034* 

5,001-10,000 บาท                 66 50.0 66 50.0   

10,001 บาท ขึน้ไป                  66 35.5 120 64.5   
อาชีพ        

ไมไ่ด้ทํางาน / นกัศกึษา           106 48.8 111 51.2 10.19    0.001** 

ทํางาน   74 33.8 145 66.2   
GPA       

น้อยกวา่ 3.00                         103 41.2 147 58.8 0.00 0.967 

3.00 ขึน้ไป                              77 41.4 109 58.6   
สถานภาพของบดิามารดา        

อยู่ด้วยกนั                               147 41.1 211 58.9 0.04 0.839 

ไมไ่ด้อยู่ด้วยกนั                       33 42.3 45 57.7   

*p <0.05, ** p <0.01 
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ตารางท่ี 8 แสดงความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยัต่างๆ กับระดบัความเครียดของนกัศึกษาประจํา

สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) (ตอ่) 

*p <0.05, ** p <0.01 

 
ปัจจัยด้านประชากรและสังคม 

ระดับความเครียด  

χ2 

 
p-value น้อย ถงึ ปานกลาง สูง ถงึ รุนแรง 

N % N % 
ฐานะของครอบครัว       

ดี (เฉพาะพอเพียงและเหลือเก็บ)  145 43.9 185 56.1 3.94 0.047* 

ปานกลาง ถึง ไมดี่                    35 33.0 71 67.0   
มีโรคทางกาย       

มี        23 41.8 32 58.2 0.00 0.931 

ไมมี่ 157 41.2 224 58.8   
มีโรคทางจติใจ       

มี 1 14.3 6 85.7 2.13 0.144 

ไมมี่ 179 41.7 250 58.3   
สูบบุหร่ี       

สบูบหุร่ี (ทัง้สบูประจําและครัง้คราว) 36 46.2 42 53.8 0.92 0.335 

ไมส่บูบหุร่ี 144 40.2 214 59.8   
ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์       

ด่ืม (ทัง้ด่ืมประจําและครัง้คราว) 86 39.4 132 60.6 0.60 0.436 

ไมด่ื่ม 94 43.1 124 56.9   
การสอบที่ผ่านมา ของนักศกึษา      

ไมเ่กิน 2 ครัง้                               76 46.6 87 53.4 2.16 0.339 

3  ถึง 4  ครัง้                                   57 41.0 82 59.0   

5  ครัง้ ขึน้ไป                                35 37.6 58 62.4   
ระยะเวลาในการเรียนของนักศกึษา       

ไมเ่กิน 1 ปี 69 46.9 78 53.1 7.68 0.053 

มากกวา่ 1 ปี แตไ่มเ่กิน 2 ปี                 41 35.3 75 64.7   

มากกวา่ 2 ปี แตไ่มเ่กิน 3 ปี 33 50.0 33 50.0   

มากกวา่ 3 ปี ขึน้ไป                             37 34.6 70 65.4   
ระยะเวลาในการอ่านหนังสือต่อสัปดาห์       

ไมเ่กิน 3 วนั                                 80 39.4 123 60.6 0.20 0.652 

4  วนัขึน้ไป                                   82 41.6 115 58.4   
ระยะเวลาในการอ่านหนังสือต่อวัน       

ไมเ่กิน 3 ชม.                                 87 38.7 138 61.3 0.71 0.397 

4 ชม. ขึน้ไป                                  75 42.9 100 57.1   
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ผลการวิเคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างระดบัความเครียดกับปัจจยัท่ีเก่ียวข้องต่างๆ ของ

นกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษาแห่งเนติบณัฑิตยสภา พบว่า ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัระดบั

ความเครียดของนกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภา ได้แก่ ทศันคติเก่ียวกบัการเรียน ด้านเนือ้หา และด้าน

ความพร้อมในการเรียน (p<0.01) วิธีการจดัการกบัความเครียด แบบปฏิเสธความจริง แบบเข้าหา

คนรอบข้าง และแบบระบายอารมณ์ทางลบ (p<0.01) การประกอบอาชีพในระหว่างเรียน 

(p<0.01) รายได้โดยเฉล่ีย และฐานะของครอบครัว (p<0.05) แตไ่ม่พบว่าการสนบัสนนุทางสงัคม

ทัง้โดยรวมและด้านตา่งๆ มีความสมัพนัธ์กบัระดบัความเครียด (ตารางท่ี 8) 
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ตารางท่ี 9 แสดงปัจจยัทํานายความเครียดในระดบัสงูถึงรุนแรง ของนกัศึกษาประจําสํานกัอบรม

ศกึษากฎหมายแห่งเนตบิณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร (N=436) 

*p <0.05, ** p <0.01 

 

ผลการวิเคราะห์ปัจจัยทํานายความเครียดของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา พบว่า ปัจจยัทํานายความเครียดในระดบัสงูถึงรุนแรง ได้แก่ การ

ระบายอารมณ์ทางลบ การเข้าหาคนรอบข้าง (p <0.01) การมีทศันคติเชิงลบด้านความพร้อมใน

การเรียน และการประกอบอาชีพในระหว่างเรียน (p <0.05) โดยวิธีการจดัการกบัความเครียด

แบบระบายอารมณ์ทางลบอาจสง่ผลให้เกิดความเครียดมากท่ีสดุเป็น 3.61 เท่าเม่ือเทียบกบัการ

ไม่ได้ใช้วิธีการจดัการกับความเครียดแบบดงักล่าว ปัจจยัทํานายท่ีอาจส่งผลให้เกิดความเครียด

รองลงมา ได้แก่ วิธีจดัการความเครียดแบบเข้าหาคนรอบข้างเป็น 2.59 เท่า ทศันคติเชิงลบด้าน

ความพร้อมในการเรียน 1.77 เท่า และการประกอบอาชีพในระหว่างเรียน 1.63 เท่าตามลําดบั 

(ตารางท่ี 9) 

 

 

 

 

 
ปัจจัย 

 
Adjusted OR 

 

95% CI of OR 
 

p-value 

Lower Upper 
ด้านประชากรและสังคม     

มีรายได้คอ่นข้างมาก 1.04 0.64 1.66 0.888 

ฐานะครอบครัวไมค่อ่ยดี 0.80 0.49 1.30 0.365 

การประกอบอาชีพในระหวา่งเรียน 1.63 1.01 2.61   0.044* 
ทัศนคตเิก่ียวกับการเรียน     

ทศันคติเชิงลบด้านเนือ้หา 1.20 0.61 2.36 0.590 

ทศันคติเชิงลบด้านความพร้อมในการเรียน 1.77 1.03 3.05   0.040* 
วธีิการจัดการกับความเครียด     

แบบปฏิเสธความจริง 1.49 0.82 2.69 0.188 

แบบระบายอารมณ์ทางลบ 3.61 1.79 7.31     0.001** 

แบบเข้าหาคนรอบข้าง 2.59 1.35 4.99     0.004** 



57 
 

บทที่  5 
สรุปผลการวจิัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การศึกษาความเครียดและปัจจัยท่ีเก่ียวข้องของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร เป็นการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา ณ 

ช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง (cross-sectional descriptive study) โดยใช้วิธีการสุม่ตวัอย่างแบบหลาย

ขัน้ตอน (multistage sampling) กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษาอายตุัง้แต่ 18ปี ขึน้ไป ท่ีศึกษา ณ 

สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ทัง้การศกึษาภาคปกติและภาคค่ํา จํานวน 436 

คน  ตัง้แต่ เดือนมิถุนายน  ถึง  เดือนตุลาคม  พ .ศ .  2551 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาเป็น

แบบสอบถามจํานวน 5 ชุด ได้แก่ 1) แบบสอบถามข้อมลูด้านประชากรและสงัคม 2) แบบวดั

ความเครียดสวนปรุง (SPST-20) 3) แบบสอบถามทศันคติเก่ียวกบัการเรียน 4) แบบประเมินการ

สนบัสนนุทางสงัคม และ 5) แบบสํารวจวิธีจดัการกบัความเครียด  

 
สรุปผลการวิจัย 
 

1. นักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่ง เนติบัณฑิตยสภา  ในเขต

กรุงเทพมหานคร มีคะแนนความเครียดโดยเฉล่ียเท่ากบั 45.6 + 12.3 คะแนน นกัศึกษาเนติ

บณัฑิตยสภา มากกว่าคร่ึง (ร้อยละ 58.7) มีความเครียดอยู่ในระดบัสงูถึงรุนแรง และจากจํานวน

นกัศกึษาเนตบิณัฑิตยสภาทัง้หมด พบว่า นกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภาเกือบคร่ึงหนึ่ง (ร้อยละ 48.9) 

มีความเครียดอยูใ่นระดบัสงู  

2. ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความเครียดในระดบัสงูถึงรุนแรงของนกัศกึษาประจําสํานกั

อบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร ได้แก่ ทศันคติเก่ียวกับการ

เรียน ด้านเนือ้หา ด้านความพร้อมในการเรียน (p<0.01) วิธีการจัดการกับความเครียด แบบ

ปฏิเสธความจริง แบบเข้าหาคนรอบข้าง และแบบระบายอารมณ์ทางลบ (p<0.01) การประกอบ

อาชีพในระหว่างเรียน (p<0.01) รายได้โดยเฉล่ีย ฐานะของครอบครัว (p<0.05) แต่ไม่พบว่าการ

สนบัสนนุทางสงัคมทัง้โดยรวมและด้านตา่งๆมีความสมัพนัธ์กบัระดบัความเครียด  

3. ปัจจยัทํานายความเครียดในระดบัสงูถึงรุนแรงของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษา

กฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร ได้แก่ การระบายอารมณ์ทางลบ การเข้า

หาคนรอบข้าง (p<0.01) การมีทศันคตเิชิงลบด้านความพร้อมในการเรียน และการประกอบอาชีพ

ในระหวา่งเรียน (p<0.05) 
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อภปิรายผลการวิจัย  
 

1. จากการศึกษาในครัง้นี ้พบว่า นกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร มีคะแนนความเครียดโดยเฉล่ียเท่ากบั 45.6 + 12.3 คะแนน 

นักศึกษาเนติบณัฑิตยสภา มากกว่าคร่ึง (ร้อยละ 58.7) มีความเครียดอยู่ในระดบัสูงถึงรุนแรง  

และจากจํานวนนักศึกษาเนติบัณฑิตยสภาทัง้หมด พบว่า นักศึกษาเนติบัณฑิตยสภาเกือบ

คร่ึงหนึ่ง (ร้อยละ 48.9) มีความเครียดอยู่ในระดับสูง ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Heins, 

Fahey และ Leiden ท่ีได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียดของนกัศกึษาแพทย์ นกัศกึษากฎหมาย และ

นกัศกึษาปริญญาโท ซึง่จากการสนันิษฐานวา่ นกัศกึษาแพทย์จะมีระดบัความเครียดสงูสดุ แตเ่ม่ือ

ศึกษากลบัพบว่า นักศึกษากฎหมายมีระดบัความเครียดสูงท่ีสุด (11) เช่นเดียวกับการศึกษาของ 

Helmers และคณะ ท่ีศึกษาเร่ืองความเครียดและภาวะซึมเศร้าของนักศึกษาแพทย์ นักศึกษา

กฎหมาย และนกัศกึษาปริญญาโท พบว่า นกัศกึษากฎหมายมีความเครียดอยู่ในระดบัสงู (43) เม่ือ

พิจารณาจากระดบัความเครียดตามการแปลผลคะแนนของแบบวดัความเครียดสวนปรุง (SPST-

20) พบว่า ระดบัความเครียดท่ีอยู่ในระดบัสงูและรุนแรง ถ้าหากไม่ได้รับการป้องกนัหรือบรรเทา

เพ่ือปรับให้ระดบัความเครียดลดลงได้ อาจส่งผลกระทบต่อตวันกัศึกษาเนติบณัฑิตยสภาทัง้ทาง

ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม นอกจากนีย้ังอาจทําให้นักศึกษามีภาวะเครียดเรือ้รัง มีอาการ

ซมึเศร้า วิตกกงัวลและเป็นสาเหตตุอ่การเจ็บป่วยต่างๆตามมาได้ (13) สอดคล้องกบัการศกึษาของ 

Beck และ Burns ท่ีศกึษาเก่ียวกบัภาวะซมึเศร้า และวิตกกงัวลของนกัศกึษากฎหมาย พบว่า 

ภาวะซึมเศร้าและวิตกกังวลจะมีความสัมพันธ์กับความเครียดของนักศึกษากฎหมาย (41) 

Ellingsen และ Wilhelmsen ได้ศกึษาพบวา่ นกัศกึษากฎหมายมีคา่คะแนนโดยรวมของความวิตก

กังวลสูงกว่านักศึกษาแพทย์ (42) ซึ่งผลการศึกษาเหมือนกับ Dammeyer และ Nunez ท่ีพบว่า 

นกัศกึษากฎหมายมีภาวะซมึเศร้าและวิตกกงัวลอยู่ในระดบัสงู (45) สาเหตขุองความเครียดอาจเกิด

เน่ืองจากการปรับตวัในการเรียนท่ีต่างจากชัน้ปริญญาตรี (6) หรือนกัศึกษาเนติบณัฑิตยสภาต้อง

รับผิดชอบในการเรียนด้วยตวัเองมากขึน้ เน่ืองจากเนือ้หาวิชามีปริมาณมาก และยงัต้องแสวงหา

ความรู้เพิ่มเติม บางครัง้อาจเกิดภาวะกดดนัจากบรรยากาศการเรียนท่ีมีการแข่งขนักันสูง ขาด

เวลาพกัผอ่น รวมถึงความตงึเครียดจากการสอบ (8) 

2. จากการศึกษาในครัง้นี ้พบว่า ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความเครียดของนกัศึกษา 

ได้แก่ ทศันคติเก่ียวกับการเรียน ด้านเนือ้หา และด้านความพร้อมในการเรียน วิธีการจดัการกับ

ความเครียดแบบปฏิเสธความจริง แบบเข้าหาคนรอบข้าง และแบบระบายอารมณ์ทางลบ สําหรับ
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ปัจจยัด้านประชากรและสงัคม ได้แก่ รายได้โดยเฉล่ีย ฐานะของครอบครัว และการประกอบอาชีพ

ในระหว่างเรียน แต่การสนับสนุนทางสงัคม กลบัพบว่าไม่มีความสอดคล้องกับความเครียดทัง้

โดยรวมและด้านตา่งๆ  

ในด้านทศันคตเิก่ียวกบัการเรียน พบวา่ การท่ีนกัศกึษามีทศันคติเชิงลบหรือมีทศันคติท่ีไม่

ดีเก่ียวกบัการเรียนอาจสง่ผลตอ่ความเครียดได้ ใกล้เคียงกบัการศกึษาของ Radcliffe และ Lester 

ท่ีศึกษาเก่ียวกับความเครียดของนักศึกษาแพทย์ พบว่า ทัศนคติเก่ียวกับการเรียนเป็นหนึ่งใน

ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ความเครียดของนกัศกึษาได้ (50)  ดงันัน้ การท่ีนกัศกึษาเนตบิณัฑิตยสภามีทศันคติ

เชิงลบตอ่การเรียน ทัง้ด้านเนือ้หา และด้านความพร้อมในการเรียน ก็อาจสง่ผลให้ความเครียดของ

นกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภามีระดบัท่ีสงูขึน้ได้ ซึง่ทศันคติเชิงลบเก่ียวกบัการเรียนด้านเนือ้หา ได้แก่ 

การท่ีนักศึกษาเนติบณัฑิตยสภารู้สึกว่าเนือ้หาท่ีเรียนมีปริมาณมากจนเรียนไม่ไหว รู้สึกว่าอ่าน

หนงัสือเท่าไรก็ไม่จบ เนือ้หาวิชาเป็นเร่ืองท่ีเข้าใจยาก (8, 10, 47) ส่วนการมีทศันคติเชิงลบด้านความ

พร้อมในการเรียน ได้แก่ รู้สึกว่าเป็นการเรียนท่ีหนักจนไม่มีเวลาพักผ่อน จดคําบรรยายของ

อาจารย์ไม่ทนั ทบทวนเนือ้หาท่ีอาจารย์สอนไม่เคยเพียงพอ และบรรยากาศการเรียนมีการแข่งขนั

กนัสงู ซึง่ใกล้เคียงกบัการศกึษาท่ีผ่านมาของนกัวิจยัหลายๆคน เช่น Pritchard และ McIntosh ได้

ศกึษาพบว่านกัศกึษากฎหมายท่ีมีสขุภาพจิต สขุภาพกายและทศันคติเก่ียวกบักฎหมายไม่ดี มกัมี

ปัญหาเร่ืองการปรับตวั ซึง่จะมีความสมัพนัธ์กบัความกดดนัจากการเรียน การขาดเวลาสว่นตวั (12) 

หรือการศกึษาของ Chandrashekhar และคณะ ท่ีศกึษาเก่ียวกบัความเจ็บป่วยทางจิตใจ ท่ีมาของ

ความเครียด และวิธีจดัการกบัความเครียดในนกัศึกษาแพทย์ พบว่า ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัปัญหา

ทางสขุภาพจิต ได้แก่ ความเครียดทางด้านการเรียนและสขุภาพ ส่วนท่ีมาของความเครียดส่วน

ใหญ่มาจากความกงัวลเก่ียวกบัการเรียน เนือ้หาการเรียนท่ีค่อนข้างมาก การสอบ การขาดเวลา

พกัผอ่น (10) นอกจากนี ้Watson ได้ศกึษาเก่ียวกบัความเครียดของนกัศกึษากฎหมาย พบวา่ วิธีการ

เรียน งานท่ีหนกั การสอบ สภาพแวดล้อมท่ีต้องแขง่ขนัมีความสมัพนัธ์กบัความเครียด (47) 

ทางด้านวิธีการจดัการกับความเครียด พบว่า วิธีการจดัการกับความเครียดแบบปฏิเสธ

ความจริง แบบระบายอารมณ์ทางลบ เป็นวิธีจัดการกับความเครียดด้านลบท่ีส่งผลให้ระดับ

ความเครียดสงูขึน้ได้ เน่ืองจากวิธีการจดัการกบัความเครียดแบบปฏิเสธความจริง เป็นการหลีกหนี

หรือไม่ยอมรับกบัความจริงท่ีเกิดขึน้ ส่วนการระบายอารมณ์ทางลบ ได้แก่ การระบายอารมณ์ใส่

ผู้ อ่ืน ใส่สิ่งของ หรือทําร้ายตัวเอง เป็นการจัดการกับอารมณ์ท่ีเกิดขึน้เพ่ือให้รู้สึกสบายใจ

เพียงชั่วคราวเท่านัน้ แต่ไม่ช่วยแก้ไขสาเหตุของความเครียด และยังอาจจะทําให้เกิดปัญหา

ความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืนตามมาได้ ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ วรินทร์ บญุเล่ียม ท่ีศกึษาเก่ียวกบั
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ความเครียดจากการทํางานและปัจจยัทางจิตสงัคมท่ีเก่ียวข้องของคนงาน พบว่า กลุ่มคนงานท่ีมี

ความเครียดจะใช้กลวิธีการจดัการโดยมุง่เน้นท่ีอารมณ์ การหลีกหนีปัญหา และการมองโลกแง่ร้าย

มาก ในขณะท่ีใช้วิธีการเผชิญกับสาเหตุของปัญหาน้อย (70) และ กั๋ว กุยฟาง ได้ศึกษาเก่ียวกับ

ความเครียดและการจัดการกับความเครียดของผู้ ป่วยหลงัผ่าตดัเต้านม พบว่า การจัดการกับ

ความเครียดมีความสมัพนัธ์กบัระดบัความเครียด โดยวิธีการมองโลกในแง่ดี มีความสมัพนัธ์กับ

ความเครียดในระดับต่ํา ในขณะท่ีวิธีการจัดการโดยมุ่งเน้นท่ีอารมณ์ มีความสัมพันธ์กับ

ความเครียดในระดบัท่ีสงู (68) และการศกึษาของ Mosley และคณะ ท่ีศกึษาเก่ียวกบัความเครียด 

วิธีจัดการกับความเครียด และการมีความสุขของนักศึกษาแพทย์ พบว่า วิธีการจัดการกับ

ความเครียดแบบเผชิญหน้ากบัปัญหามีความสมัพนัธ์กบัอาการซมึเศร้าในระดบัต่ํา ขณะท่ีวิธีการ

จดัการกบัความเครียดแบบหลีกหนีความจริงจะมีความสมัพนัธ์กบัอาการซึมเศร้าในระดบัสงู (64) 

สว่นวิธีการจดัการกบัความเครียดแบบเข้าหาคนรอบข้าง เป็นวิธีการจดัการโดยมุ่งเน้นท่ีการเข้าหา

คนอ่ืน เช่น การมองหาคนปลอบใจ การปรับทุกข์กับคนรอบข้าง ซึ่งวิธีการนีถ้้าไม่ได้รับการ

ตอบสนองหรือการช่วยเหลือท่ีดี อาจส่งผลให้เกิดความเครียดมากขึน้ เน่ืองจากผู้ ท่ีเข้าหาคนอ่ืน

มกัจะมีความคาดหวงัว่าตนเองจะได้รับการตอบสนองหรือช่วยเหลือท่ีดีเพ่ือลดความเครียด แต่

เม่ือตนไมไ่ด้รับการช่วยเหลือหรือถกูปฏิเสธอาจยิ่งทําให้เกิดความรู้สกึผิดหวงัทางด้านอารมณ์และ

จิตใจ หรือได้รับการตอบสนองทางด้านลบ เช่น ถูกตําหนิ ถูกซํา้เติม ก็อาจทําให้ความเครียดมี

ระดบัสงูขึน้ได้ จากการศกึษาของ Ko, Kua และ Fang พบว่า นกัศกึษากฎหมายท่ีมีความเครียด

จะมีปัญหาเก่ียวกบัความสมัพนัธ์  ส่วนนกัศึกษาแพทย์จะมีปัญหาเก่ียวกบัการเรียนมากกว่า ซึ่ง

บุคคลท่ีนักศึกษาเข้าหาเวลาต้องการจัดการกับปัญหา ได้แก่ เพ่ือนร่วมชัน้หรือครอบครัว (46) 

นอกจากนี ้ยงัมีการศึกษาของ Watson ท่ีพบว่า ปัญหาเก่ียวกับความสมัพนัธ์โดยเฉพาะการ

แยกตวัทางสงัคม สง่ผลตอ่ความเครียด (47) ดงันัน้ นกัศกึษาเนตบิณัฑิตยสภาท่ีมีความเครียดอยู่ใน

ระดบัสงูถึงรุนแรงอาจมีปัญหาความสมัพนัธ์จึงไม่สามารถช่วยเหลือเพ่ือนร่วมชัน้ท่ีมีความเครียด

ด้วยกนัได้อยา่งเตม็ท่ี และอาจสง่ผลให้ระดบัความเครียดทัง้ของตนเองหรือของเพ่ือนสงูขึน้ได้ สว่น

วิธีจดัการกับความเครียดแบบยอมรับความจริง แบบผ่อนคลายความเครียด และแบบแสวงหา

ความเพลิดเพลิน ไม่พบว่ามีความสมัพนัธ์กับระดบัความเครียดของนกัศึกษาเนติบณัฑิตยสภา 

เน่ืองวิธีการจัดการกับความเครียดดังกล่าว เป็นวิธีทั่วๆไปท่ีคนใช้เม่ือเกิดความเครียดอยู่แล้ว 

ดงันัน้จงึไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งชดัเจนระหวา่งผู้ ท่ีมีระดบัความเครียดสงูและต่ํา  

ผลการศึกษาพบว่า การสนบัสนุนทางสงัคมไม่มีความสมัพนัธ์กบัระดบัความเครียดของ

นักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภา ซึ่งต่างจากการศึกษาของ 
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Goodman และคณะ ท่ีศกึษาเก่ียวกบัความเครียดของวยัรุ่นเก่ียวกบัการการสนบัสนนุทางสงัคม 

พบว่า การได้รับการสนบัสนุนทางสงัคม โดยเฉพาะเร่ืองเศรษฐานะทางสงัคมมีความสมัพนัธ์กบั

ความเครียดท่ีน้อยลง (54) และแม้ว่าการสนับสนุนทางสังคมท่ีดีจะเป็นปัจจัยท่ีช่วยลดระดับ

ความเครียด แตส่ําหรับนกัศกึษาเนตบิณัฑิตยสภาการสนบัสนนุทางสงัคมอาจไมไ่ด้เป็นปัจจยัหลกั

ท่ีส่งผลต่อความเครียด เน่ืองจากนักศึกษาเนติบัณฑิตยสภาอาจมีการสนับสนุนท่ีดีอยู่แล้ว 

โดยเฉพาะการสนบัสนนุทางด้านทรัพยากรและวตัถ ุ

ปัจจยัด้านประชากรและสงัคม พบว่า การประกอบอาชีพในระหว่างเรียน รายได้โดยเฉล่ีย 

และฐานะครอบครัวมีความสมัพนัธ์กับระดบัความเครียดท่ีสูงของนักศึกษาประจําสํานักอบรม

ศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา เน่ืองจากการประกอบอาชีพในระหว่างเรียนทําให้นกัศกึษา

เนติบณัฑิตยสภาต้องรับผิดชอบทัง้เร่ืองการเรียนและการทํางาน ทําให้เวลาพกัผ่อยมีน้อย ไม่มี

เวลาในการทบทวนเนือ้หาการเรียน ซึง่สอดคล้องกบัการศกึษาของ Greenberg ท่ีอธิบายว่า การท่ี

นกัศึกษากฎหมายมีภาระต้องรับผิดชอบในระหว่างท่ีเรียนไปด้วย เช่น การประกอบอาชีพ หาก

นักศึกษากฎหมายมีการบริหารเวลาท่ีไม่เหมาะสม ก็อาจส่งผลให้ความเครียดสูงได้ (5) สําหรับ

ฐานะของครอบครัว พบว่า ฐานะของครอบครัวท่ีไม่ดี มีความสมัพนัธ์กบัระดบัความเครียดท่ีสงู

ของนกัศกึษาเนติบณัฑิตยสภา สอดคล้องกบัการศกึษาของ กาญจนา เดชคุ้ม พบว่า นกัเรียนท่ีมี

ฐานะครอบครัวท่ีมีรายได้ต่ําจะมีความเครียดอยู่ในระดบัสงู อาจเป็นเพราะว่าเกิดความตงึเครียด

กบัปัญหาทางการเงินและเศรษฐกิจท่ีตนเองประสบอยู่ได้มาก ส่งผลให้ความเครียดเพิ่มสงูขึน้ (72) 

ส่วนรายได้โดยเฉลี่ย พบว่า นักศึกษาเนติบัณฑิตยสภาท่ีมีรายได้โดยเฉล่ียค่อนข้างดีจะมี

ความเครียดในระดบัสงู ซึง่แตกต่างจากการศกึษาของ ประพตัรา จนันะสมบตัิ ท่ีพบว่า ปัจจยัท่ีมี

ความสัมพันธ์กับความเครียด ได้แก่ รายได้ท่ีไม่พอ ชัน้ปี  เร่ืองส่วนตัว (76) อาจเป็นเพราะว่า

นกัศกึษาในกลุม่นีต้้องทํางานไปด้วยในระหวา่งเรียน และประกอบกบัอาชีพนกักฎหมายเป็นอาชีพ

ท่ีทํารายได้คอ่นข้างดี  

เพศไม่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ซึง่แตกต่างจากการศึกษาของ Dahlin และคณะ ท่ีพบว่า ความ

แตกต่างทางเพศมีผลต่อระดบัความเครียด โดยเพศหญิงมีความเครียดมากกว่าเพศชาย (36) อาจ

เป็นเพราะว่าทัง้นกัศกึษาเพศชายและหญิงไม่มีความแตกต่างทางด้านอารมณ์อย่างชดัเจน จึงมี

ระดบัความอดทนตอ่ความเครียดท่ีใกล้เคียงกนั 

การสบูบหุร่ีและการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ไม่มีความสมัพนัธ์กบัระดบัความเครียดของ

นกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา ซึง่แตกต่างจากการศกึษาของ 
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Middleton ท่ีพบว่า นกักฎหมายมีการสบูบหุร่ีและด่ืมเคร่ืองแอลกอฮอล์มาก จะมีความสขุในการ

ทํางานน้อย (77)  

3. ผลการศึกษาเก่ียวกับปัจจยัทํานายความเครียดในระดบัสงูถึงรุนแรงของนกัศึกษา

ประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา พบว่า การมีทัศนคติเชิงลบด้านความ

พร้อมในการเรียน การระบายอารมณ์ทางลบ การเข้าหาคนรอบข้าง และการประกอบอาชีพใน

ระหวา่งเรียน เป็นปัจจยัซึง่มีนํา้หนกัสงูกวา่ปัจจยัอ่ืนท่ีสง่ผลตอ่ระดบัความเครียดของนกัศกึษาเนติ

บณัฑิตยสภาให้สงูขึน้ และอาจเป็นสาเหตสุําคญัท่ีทําให้เกิดโรคตา่งๆตามมาได้    
 
ข้อจาํกัดของการวิจัย 
 

1.  ในการศึกษาครัง้นี ้ข้อมลูท่ีเก็บได้มาจากนกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมาย

แห่งเนติบณัฑิตยสภา ท่ีเข้าเรียนในภาคปกติและภาคค่ํา ณ สํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา (ศนูย์ใหญ่) มหาวิทยาลยัรามคําแหง ศาลแพ่งกรุงเทพใต้ ศาลแพ่งรัชดา และศาล

ล้มละลายกลางเท่านัน้ ไม่ได้ครอบคลมุถึงนกัศึกษาประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา ท่ีไมไ่ด้เข้าเรียนหรือศกึษาด้วยตนเอง 

2.  ในการศึกษาครัง้นี ้มีรูปแบบเป็นการศึกษาเชิงพรรณนา (descriptive study) โดยมี

เป้าหมายเพ่ือหาความเครียดและปัจจัยท่ีเก่ียวข้องของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษา

กฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภา ซึ่งคงบอกได้เพียงปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง หรือมีความสัมพันธ์กับ

ความเครียดเท่านัน้ แตไ่ม่สามารถบอกถึงปัจจยัท่ีเป็นสาเหต ุ (causes or risks) ของความเครียด 

เน่ืองจากไมใ่ช่รูปแบบการศกึษาเชิงวิเคราะห์ (analytical study)  

 
การนําผลการวิจัยไปใช้ 
 

1.  ข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาครัง้นี  ้ทําให้ได้ข้อมูลท่ีเป็นองค์ความรู้พืน้ฐานเก่ียวกับ

ความเครียดและปัจจัยท่ีเก่ียวข้องของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา 

2.  บุคลากรท่ีเก่ียวข้องสามารถนําความรู้เก่ียวกับปัจจัยท่ีเก่ียวข้องไปใช้ในการส่งเสริม 

ป้องกนั ดแูลรักษา เพ่ือป้องกนัไม่ให้นกัศกึษาเกิดความเครียด ท่ีอาจส่งผลต่อร่างกาย จิตใจ และ

พฤตกิรรม 
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3.  เป็นแนวทางให้บคุลากรทางด้านสขุภาพจิตสามารถส่งเสริมป้องกนัปัญหาสขุภาพจิต
และให้การช่วยเหลือได้อยา่งเหมาะสม 

4.  สง่เสริมให้นกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภามีทศันคติ
ท่ีดีเก่ียวกบัการเรียน พฒันาวิธีการจดัการกบัความเครียดอย่างมีประสิทธิภาพ และวางแผนการ

บริหารเวลาจดัการให้ดีขึน้สําหรับนกัศกึษาท่ีประกอบอาชีพในระหวา่งเรียน 

5.  ส่งเสริมให้ผู้ มีเช่ียวชาญสําหรับการช่วยเหลือหรือสนบัสนุนทางด้านจิตใจ เพ่ือให้เป็น

แหล่งระบายความทุกข์ใจหรือคอยให้คําแนะนําแก่นักศึกษา เพ่ือลดระดบัความเครียดอนัเป็น

สาเหตขุองภาวะวิตกกงัวล ภาวะซมึเศร้า และโรคทางจิตเวชอ่ืนๆ 

6.  เป็นแนวทางในการจดัโปรแกรมช่วยเหลือนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมาย
แห่งเนตบิณัฑิตยสภา ท่ีมีความเครียดอยูใ่นระดบัสงูถึงรุนแรงให้มีระดบัความเครียดน้อยลง  
 
ข้อเสนอแนะ 
 

1.  การศึกษาเชิงพรรณนา (descriptive study) เพ่ือศึกษาความเจ็บป่วยทางจิตเวชท่ี

เก่ียวข้องกบัความเครียด เช่น ภาวะวิตกกงัวลและภาวะซมึเศร้า 

2.  การศึกษาเชิงคณุภาพ (qualitative study) โดยการศกึษาความเครียดของนกัศกึษา

ประจําสํานกัอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบณัฑิตยสภา เพ่ือค้นหาว่าสาเหตใุดท่ีทําให้นกัศึกษา

เนติบณัฑิตยสภามีความเครียดในระดบัสงู โดยการสมัภาษณ์เชิงลกึ (in-dept interview) หรือ 

การทําสนทนากลุม่ (focused group) 

3.  การศกึษาเชิงวิเคราะห์ (analytical study) เพ่ือท่ีจะสามารถหาปัจจยัเส่ียงหรือสาเหตท่ีุ

ทําให้เกิดความเครียดของนักศึกษาประจําสํานักอบรมศึกษากฎหมายแห่งเนติบัณฑิตยสภา 

เพ่ือให้ได้แนวทางในการช่วยเหลือนกัศกึษาท่ีมีความเครียดอยา่งเหมาะสมต่อไป 

4.  การศึกษาเชิงทดลอง (experimental study) โดยการสร้างโปรแกรมสําหรับลด

ความเครียด โดยมีการให้ความรู้เก่ียวกบัผลกระทบของความเครียด การปรับทศันคติ การพฒันา

วิธีการจดัการกบัความเครียดให้เหมาะสม  และสร้างสมัพนัธภาพระหว่างนกัศกึษากบับคุคลรอบ

ข้าง เช่น เพ่ือนท่ีเรียนด้วยกัน สมาชิกในครอบครัว แล้วทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการใช้

โปรแกรมระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 
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เหตุผลของการศกึษาและประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

การศึกษาในครัง้นี ้เป็นการศึกษาเพ่ือสํารวจถึงความเครียดท่ีนักศึกษามีในการเรียน รวมถึงปัจจัยท่ี

เก่ียวข้องตลอดจนวิธีการท่ีใช้ในการจัดการกับความเครียด ซึ่งจะมีประโยชน์ในการนําข้อมูลท่ีได้มาใช้เป็น

แนวทางในการหาวิธีการดแูลจดัการ แก้ไข ส่งเสริม และป้องกนัปัญหาสขุภาพจิต และนํามาพฒันาวิธีการเรียน

การสอน เพ่ือให้นกัศกึษาสามารถท่ีจะสําเร็จการศกึษาได้อยา่งมีคณุภาพและประสทิธิภาพ 
ความเส่ียงหรือผลข้างเคียงที่อาจจะเกดิขึน้ / แนวทางป้องกัน / แก้ไขความเส่ียงหรือการแก้ไข 

การศึกษาในครัง้นี ้เป็นวิธีการเก็บข้อมลูโดยใช้แบบสอบถาม ไม่ได้ให้สิ่งทดลองแก่ผู้ เข้าร่วมการศึกษา 

ผู้วิจยัจะเก็บข้อมลูท่ีรวบรวมได้เป็นความลบั  และทําการวิเคราะห์ นําเสนอข้อมลูเป็นภาพรวม โดยไม่มีการระบ ุ

หรือเจาะจงถงึตวับคุคล เพ่ือป้องกนัไมก่่อให้เกิดผลเสียท่ีรุนแรงแก่ผู้ ท่ีเข้าร่วมการศกึษา 
สทิธิในการเข้าร่วม หรือ การขอยกเลกิการเข้าร่วมในการวจัิย 

การเข้าร่วมการวิจัยในครัง้นี ้ผู้ เข้าร่วมการวิจัยเข้าร่วมการศึกษาด้วยความสมัครใจ สามารถให้การ

ปฏิเสธการตอบคําถามใดๆท่ีไมอ่ยากตอบ และสามารถถอนตวัไมต่อบแบบสอบถามในเวลาใดก็ได้ 
ขอขอบคุณในความร่วมมือของท่านมา ณ โอกาสนี ้
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หนังสือยนิยอมให้ทาํการวจัิยในมนุษย์ 

 
โครงการวจัิยเร่ือง   ความเครียดและปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของนกัศกึษาประจําสํานกัอบรมศกึษากฎหมายแห่งเนติ

บณัฑิตยสภา ในเขตกรุงเทพมหานคร 

 ก่อนท่ีข้าพเจ้าจะลงนามในหนงัสือยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจยันี ้ข้าพเจ้าได้อ่านคําชีแ้จ้ง และได้รับ

คําอธิบายจากผู้วิจยัเก่ียวกบัวตัถปุระสงค์ และวิธีการตอบแบบสอบถามอยา่งละเอียดดีแล้ว 

    การศึกษาวิจัยครัง้นี  ้จะทําการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยอาศัยการตอบแบบสอบถาม และทําการ

วิเคราะห์นําเสนอข้อมลูเป็นภาพรวม โดยไม่มีการระบ ุหรือเจาะจงถึงตวับคุคล เพ่ือป้องกนัไม่ก่อให้เกิดผลเสียท่ี

รุนแรงแก่ผู้ ท่ีเข้าร่วมการศกึษา 

ผู้วิจยัรับรองวา่จะตอบคําถามตา่งๆท่ีข้าพเจ้าสงสยัด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบงัซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ 

และรับรองวา่ข้าพเจ้าสามารถปฏิเสธการให้ข้อมลู หรืออาจหยดุให้ความร่วมมือในขัน้ตอนใดก็ได้ 

ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความดังกล่าวข้างต้นแล้วและมีความเข้าใจดีทุกประการ จึงได้ลงนามไว้ในใบ

ยินยอมนีด้้วยความเตม็ใจ 

 

ลงนาม.................................................ผู้ เข้าร่วมงานวิจยั 

(                                            ) 

 

ลงนาม.................................................พยาน 

(                                            ) 

 

ลงนาม.................................................พยาน 

(                                             )    

 

ลงนาม.................................................ผู้วิจยั 

(   นาย ธชัชยั   ควรเดชะคปุต์    ) 
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แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

ขอให้ท่านตอบแบบสอบถามโดยทาํเคร่ืองหมาย ลงใน  แต่ละข้อคาํถามที่ตรงกับท่านมากที่สุด 
ข้อมูลส่วนบุคคลทั่วไป 
เพศ         หญิง  (1) 

         ชาย  (2) 

อายุ        .....................................ปี 
 
สถานภาพสมรส        โสด  (1) 

        คู ่ อยูด้่วยกนั  (2) 

        คู ่ไมไ่ด้อยูด้่วยกนั  (3) 

         หม้าย  (4)                                        

         หยา่ร้าง  (5) 
 
ระดับการศกึษาสูงสุด       ต่ํากวา่ปริญญาตรี  (1) 

        ปริญญาตรี  (2) 

        สงูกวา่ปริญญาตรี  (3) 
 
ลักษณะที่พักอาศัย       บ้าน  (1) 

       หอพกั หรืออพาร์ทเมนท์  (2) 

        คอนโดมิเนียม  (3)  
 
ผู้ที่ท่านพักอาศัยอยู่ด้วย (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)   บิดา มารดา   (1) 

        คูส่มรส หรือแฟน  (2) 

        บตุร   (3) 

พ่ี น้อง   (4) 

ญาติอ่ืนๆ  (5) 

ไมมี่ (อยูค่นเดียว)  (6) 
 
รายได้โดยเฉล่ีย (ต่อเดือน)     ไมมี่รายได้  (1) 

       5,000 บาท หรือต่ํากวา่  (2) 

       5,001 - 10,000 บาท  (3) 

       10,001 - 20,000 บาท  (4) 

       20,001 บาทขึน้ไป   (5)  
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อาชีพ      ไมไ่ด้ประกอบอาชีพ หรือนกัศกึษา  (1) 

        รับราชการ  (2) 

        รัฐวิสาหกิจ  (3) 

        ธุรกิจสว่นตวั  (4) 

        ลกูจ้าง พนกังาน  (5) 

      อ่ืนๆ โปรดระบ.ุ............................  (6) 

เกรดเฉล่ียในระดับปริญญาตรี     ................................................................ 

 

สถานภาพของบดิามารดา      อยูด้่วยกนั  (1) 

        แยกกนัอยู่  (2) 

        หยา่ร้าง   (3) 

       บิดา หรือมารดา เสียชีวิต  (4) 

          

ฐานะของครอบครัว     เพียงพอ  มีเหลือเก็บ  (1)  

       เพียงพอ ไมมี่เหลือเก็บ  (2) 

       ไมเ่พียงพอ แตไ่มมี่หนีส้นิ  (3) 

       ไมเ่พียงพอ และมีหนีส้นิ  (4) 

 

ท่านมีโรคประจาํตัวทางกายหรือไม่      ไมมี่  (1) 

         มี  (2) 

      ถ้ามี   โปรดระบ.ุ............................................. 

 

ท่านมีโรคทางจติใจหรือไม่      ไมมี่  (1) 

         มี  (2) 

    ถ้ามี   โปรดระบ(ุเป็นโรค หรืออาการ).............................................. 

 

ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่       ไมส่บู  (1) 

         สบูเป็นครัง้คราว  (2) 

        สบูเป็นประจํา  (3) 
 
ท่านดื่มสุรา หรือแอลกอฮอล์หรือไม่     ไมด่ื่ม  (1) 

        ด่ืมเป็นครัง้คราว  (2) 

        ด่ืมเป็นประจํา  (3) 
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ท่านเคยสอบเนตบัิณฑติยสภามาก่อนแล้วหรือไม่    ไม ่  (1) 

         เคย  (2) 

              ถ้าเคยมีจํานวน............................ครัง้ 

ท่านได้มาเรียนที่เนตบัิณฑติยสภาเป็นเวลา       .................................ปี............................เดือน 

 
ท่านได้เรียนหลักสูตรกฎหมายเนตบัิณฑติยสภารูปแบบใด (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)  

ฟังบรรยายภาคปกติ  (1) 

ฟังบรรยายภาคค่ํา   (2) 

ฟังบรรยายวนัอาทิตย์  (3) 

อา่นคําบรรยายของสถานท่ีเรียน  (4)  

เรียนพิเศษจากสถานบนัอ่ืนๆ  (5) 

       อา่นหนงัสือด้วยตวัเอง  (6) 

     อ่ืนๆ โปรดระบ.ุ.........................................  (7) 
 
ท่านอ่านหนังสือทบทวนบ่อยแค่ไหนในแต่ละสัปดาห์   ไมไ่ด้อา่น   (1) 

อา่น   (2) 

       ถ้าอา่น โปรดระบ.ุ..................วนั/สปัดาห์ 

 

ท่านอ่านหนังสือทบทวนประมาณก่ีช่ัวโมงในแต่ละวัน  ไมไ่ด้อา่นเลย  (1) 

อา่น   (2) 

ถ้าอา่น โปรดระบ.ุ...................................ชัง่โมง/วนั 
 
ท่านอ่านหนังสือเตรียมสอบเม่ือไร     ไมไ่ด้อา่น   (1) 

ตัง้แตก่่อนเปิดเรียน   (2) 

เร่ิมเปิดเรียน  (3) 

เม่ือผา่นไปคร่ึงภาคเรียน  (4) 

ช่วงใกล้สอบ  (5) 
 
ในระหว่างที่เรียนเนตบัิณฑติยสภา ท่านได้ทาํงาน หรือเรียนอย่างอ่ืนร่วมด้วยหรือไม่    
      เรียนเนติบณัฑิตยสภาอยา่งเดียว  (1) 

      ได้ทํางานอยา่งอ่ืนร่วมด้วย   (2) 

      ได้เรียนอยา่งอ่ืนร่วมด้วย   (3) 

      ได้ทํางาน และเรียนอยา่งอ่ืนร่วมด้วย  (4) 

 



78 
 

 
แบบทดสอบความเครียดสวนปรุง 

(Suanprung Stress Test – 20, SPST – 20) 
ให้คณุอ่านหวัข้อข้างลา่งนี ้แล้วสํารวจดวู่าในระยะ  6 เดือนท่ีผ่านมามีเหตกุารณ์ในข้อใด เกิดขึน้กบัตวัคณุบ้าง 

ถ้าข้อไหนไม่ได้เกิดขึน้ให้ข้ามไปไม่ต้องตอบ แต่ถ้ามีเหตุการณ์ใน ข้อใดเกิดขึน้กับตัวคุณให้ประเมินว่าคุณมี

ความรู้สกึอยา่งไรตอ่เหตกุารณ์นัน้ แล้วทําเคร่ืองหมายให้ตรงตามช่องตามท่ีคณุประเมิน โดย 

คะแนนความเครียด   1 คะแนน หมายถงึ ไมรู้่สกึเครียด 

คะแนนความเครียด   2 คะแนน หมายถงึ รู้สกึเครียดเลก็น้อย 

คะแนนความเครียด   3 คะแนน หมายถงึ รู้สกึเครียดปานกลาง 

คะแนนความเครียด   4 คะแนน หมายถงึ รู้สกึเครียดมาก 

คะแนนความเครียด   5 คะแนน หมายถงึ รู้สกึเครียดมากท่ีสดุ 

 
 

ในระยะเวลา 6 เดือนที่ผ่านมา คะแนนความเครียด 
1 2 3 4 5 

1.กลวัทํางานผิดพลาด      

2.ไปไมถ่งึเป้าหมายท่ีวางไว้      

3.ครอบครัวมีความขดัแย้งกนัในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบ้าน      

4.เป็นกงัวลเร่ืองสารพิษ หรือมลภาวะในอากาศ นํา้ เสียง และดิน      

5.รู้สกึวา่ต้องแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ      

6.เงินไมพ่อใช้จ่าย      

7.กล้ามเนือ้ตงึหรือปวด      

8.ปวดหวัจากความตงึเครียด      

9.ปวดหลงั      

10.ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง      

11.ปวดศีรษะข้างเดียว      

12.รู้สกึวิตกกงัวล      

13.รู้สกึคบัข้องใจ      

14.รู้สกึโกรธ หรือหงดุหงิด      

15.รู้สกึเศร้า      

16.ความจําไมดี่      

17.รู้สกึสบัสน      

18.ตัง้สมาธิลําบาก      

19.รู้สกึเหน่ือยง่าย      

20.เป็นหวดับอ่ยๆ      
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แบบสอบถามทัศนคตเิก่ียวกับการเรียน 

 ขอให้ท่านเลือก  ในช่องตัวเลือกที่ตรงกับความรู้สกึของท่านมากที่สุดเพียงข้อเดียว 

 
 
 

 

 
ข้อความ 

เหน็
ด้วย

อย่างยิ่ง 

เหน็
ด้วย 

เฉยๆ ไม่
เหน็  
ด้วย 

ไม่เหน็
ด้วย

อย่างยิ่ง 
1. ด้านเนือ้หาการเรียน 

    1) ฉนัรู้สกึวา่จํานวนวิชาท่ีเรียนมีมาก                           

    2) ฉนัรู้สกึวา่เนือ้หาท่ีเรียนเข้าใจยาก                           

    3) ฉนัรู้สกึวา่เนือ้หาแตล่ะวิชาท่ีเรียนมีมาก                           

    4) ฉนัรู้สกึวา่เนือ้หาท่ีเรียนไม่ตรงกบัความต้องการ                           

2. ด้านการสอน 

    1) อาจารย์บรรยายไมรู้่เร่ือง                           

    2) อาจารย์ไม่มีเวลาให้ถามข้อสงสยั                           

    3) อาจารย์ไม่มีความพร้อมในการสอน                           

    4) อาจารย์ไม่ได้สร้างบรรยากาศให้น่าเรียน                           

3. ด้านความพร้อมในการเรียน 

    1) ฉนัไมไ่ด้ทบทวนเนือ้หาท่ีอาจารย์บรรยายมากพอ                           

    2) ฉนัไมไ่ด้อ่านหนงัสือมาลว่งหน้า                           

    3) ฉนัจดเนือ้หาท่ีอาจารย์บรรยายในห้องเรียนไมท่นั                           

    4) ฉนัไมมี่เวลาเรียนเตม็ท่ี                           

    5) ฉนัไมไ่ด้จดัตารางเวลาในการอา่นหนงัสือ                           

    6) ฉนัไมมี่เวลาสําหรับพกัผอ่น                           

    7) ฉนัรู้สกึวา่ไมมี่คนช่วยเหลือเม่ือมีปัญหาในการเรียน                           

    8) ฉนัรู้สกึวา่ท่ีเรียนมีบรรยากาศการแข่งขนักนัสงู                           

4. ด้านการประเมนิผล 

    1) ข้อสอบยาก                           

    2) ข้อสอบไม่ตรงกบัเนือ้หาท่ีสอน                           

    3) ไมมี่คะแนนเก็บระหวา่งการเรียน                           

    4) ฉนัรู้สกึวา่การประกาศผลสอบช้า                            

    5) ฉนัรู้สกึวา่การตรวจข้อสอบเข้มงวดเกินไป                           
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แบบประเมนิการสนับสนุนทางสังคม 

ขอให้ท่านกากบาท  ในช่องตัวเลือกที่ตรงกับความรู้สกึของท่านมากที่สุดเพียงข้อเดียว 
 

ข้อความ มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

1. ด้านอารมณ์       

1) มีผู้แสดงความเหน็อกเหน็ใจเม่ือทา่นมีอาการเจ็บป่วย                                  

2) มีผู้หว่งใยถามข่าวคราวทกุข์สขุของทา่น                                  

3) ทา่นได้รับกําลงัใจจากคนในครอบครัวเม่ือไม่สบายใจหรือ

เป็นทกุข์ 

                                 

4) บคุคลรอบข้างเป็นเพ่ือนท่ีดีกบัทา่น                                  

5) ทา่นมีผู้ ท่ีไว้วางใจและเป็นท่ีปรึกษาได้เม่ือไม่สบายใจ                      

6) คนในครอบครัวดีตอ่ทา่นเสมอ                            

7) เพ่ือนร่วมงานดีตอ่ทา่นเสมอ                                

2. ด้านข้อมูลข่าวสาร  

1) มีผู้ให้ข้อมลูข่าวสารท่ีเป็นประโยชน์แก่ทา่นเสมอ                           

2) มีผู้ให้ข้อมลูเก่ียวกบัการดแูลตนเองเป็นอยา่งดี                                

3) มีผู้แนะนําทา่นเก่ียวกบัการปฏิบติัตนด้านสขุภาพอนามยั                                  

4) ทา่นได้รับคําแนะนําเร่ืองท่ีทา่นอยากรู้                              

3. ด้านทรัพยากรและวัตถุ 

1) เม่ือมีปัญหาการเงิน ทา่นได้รับความช่วยเหลือเสมอ                               

2) มีผู้ช่วยแบง่เบาภาระงานบ้านของทา่น                                  

3) มีผู้ช่วยแบง่เบาภาระท่ีทํางานของทา่น                                  

4) มีผู้ช่วยแบง่เบาภาระการดแูลสมาชิกในครอบครัวของทา่น                                  

5) ทา่นได้รับสิง่ของเคร่ืองใช้ท่ีจําเป็นเสมอ                                  
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แบบสาํรวจวธีิการจัดการความเครียด 

ขอให้ท่านกากบาท  ในช่องตัวเลือกที่ตรงกับความรู้สกึของท่านมากที่สุดเพียงข้อเดียว 
เม่ือท่านเกดิปัญหาหรือเกดิความเครียด ท่านใช้วธีิการ

จัดการแต่ละข้อดังต่อไปนีบ่้อยครัง้เพียงใด 
ไม่เคย
เลย 

นานๆ
ครัง้ 

บาง 
ครัง้ 

เป็น
ประจาํ 

1.ฉนัปลอบใจตนเองเพ่ือให้รู้สกึดีขึน้     

2.ฉนัคิดวา่ปัญหาทกุอยา่งเป็นกรรมเก่าของฉนั     

3.ฉนัผอ่นคลายความเครียดด้วยการนัง่สมาธิ     

4.ฉนัเลา่ถงึปัญหาให้คูส่มรสหรือญาติสนิทฟัง     

5.ฉนัระบายอารมณ์ใสผู่้ อ่ืน     

6.ฉนัจะไปทํากิจกรรมอ่ืนๆ เช่น อา่นหนงัสือ ปลกูต้นไม้ เพ่ือให้

ตนเองเพลดิเพลิน 

    

7.ฉนัพยายามมองหาด้านดีของปัญหา     

8.ฉนัตําหนิหรือกลา่วโทษผู้ อ่ืนว่าเป็นตวัการทําให้ฉนัเกิดปัญหา     

9.ฉนัหาโอกาสไปนวดตวัหรือสว่นตา่งๆ ของร่างกายเพ่ือผอ่น

คลายตนเอง 

    

10.ฉนัมองหาความช่วยเหลือจากคนอ่ืนๆ ท่ีมีปัญหาคล้ายกบัฉนั     

11.ฉนัร้องไห้เพ่ือปลดปลอ่ยความรู้สกึ     

12.ฉนัดโูทรทศัน์หรือฟังเพลงเพ่ือหาความบนัเทิง     

13.ฉนัยงัคิดวา่ฉนัยงัโชคดีกวา่คนอ่ืนๆท่ีมีปัญหาคล้ายกบัฉนั

มากมายนกั 

    

14.ฉนัหวงัวา่สิง่ศกัดิ์สทิธ์ิจะช่วยเหลือฉนั     

15.ฉนัจะไปออกกําลงักาย เพ่ือผ่อนคลายความเครียดและ

สขุภาพท่ีดี 

    

16.ฉนัแสวงหาความเหน็อกเหน็ใจและความเข้าใจจากคนใกล้ชิด     

17.ฉนัตะโกนหรือสบถดงัๆเพ่ือระบายอารมณ์     

18.ฉนัเปล่ียนบรรยากาศด้วยการไปเดินเลน่หรือทอ่งเท่ียว     

19.ฉนัคิดวา่ปัญหานีจ้ะช่วยเปล่ียนแปลงชีวิตของฉนัไปในทางท่ี

ดีขึน้ 

    

20.ฉนัพยายามปฏิเสธไมย่อมรับวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้นัน้รุนแรง

ขนาดไหน 

    

21.ฉนัสดูดมกลิ่นหอมๆ จากดอกไม้ นํา้หอมหรือเทียนหอมเพ่ือ

ผอ่นคลายความเครียด 

    

22.ฉนัระบายอารมณ์ใสส่ิง่ของ     
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เม่ือท่านเกดิปัญหาหรือเกดิความเครียด ท่านใช้วธีิการ

จัดการแต่ละข้อดังต่อไปนีบ่้อยครัง้เพียงใด 
ไม่เคย
เลย 

นานๆ
ครัง้ 

บาง 
ครัง้ 

เป็น
ประจาํ 

23.ฉนัไปด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ เช่น เหล้า เบียร์ เพ่ือคลาย

ความเครียด 

    

24.ฉนัค้นหาสิง่ท่ีดีท่ีสดุจากปัญหาท่ีเกิดขึน้     
25.ฉนัรู้สกึวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้อยูน่อกเหนือการควบคมุของฉนั     
26.ฉนัผอ่นคลายความเครียดด้วยการวาดรูปหรือทํางานศิลปะ     
27.ฉนัปรับทกุข์กบัคนรอบข้าง     
28.ฉนัสบูบหุร่ีเพ่ือคลายความเครียด     
29.ฉนัคิดวา่ปัญหาท่ีเกิดขึน้เป็นโอกาสในการเรียนรู้และพฒันา

ตนเอง 

    

30.ฉนัแผเ่มตตาให้สรรพสิง่โดยคิดวา่ทกุอยา่งจะดีขึน้     
31.ฉนัไปฝึกโยคะ เพ่ือผอ่นคลายความเครียดและสขุภาพท่ีดี     
32.ฉนัมองหาคนปลอบใจ     
33.ฉนับน่ ดดุา่หรือโวยวายใสผู่้ อ่ืน     
34.ฉนัหวงัวา่สิง่ร้ายๆท่ีเกิดขึน้จะกลายเป็นดี     
35.ฉนัรู้สกึวา่เวลาจะช่วยให้ทกุอยา่งเปล่ียนแปลงไป ดงันัน้ สิง่

เดียวท่ีทําได้คือ การรอคอย 

    

36.ฉนัคอ่ยๆผอ่นลมหายใจเข้าออกอยา่งเงียบๆ     
37.ฉนัเตะ ตอ่ย ชกฝาผนงัหรือทําร้ายตนเอง เพ่ือระบายความใน

ใจ 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 

 
ช่ือผู้ เขียนวิทยานิพนธ์ นาย ธชัชยั นามสกลุ ควรเดชะคปุต์ วนั เดือน ปี เกิด 19 สิงหาคม 

พ.ศ. 2527 สถานท่ีเกิด กรุงเทพมหานคร ปัจจบุนัอาย ุ24 ปี โดยสําเร็จการศกึษาเป็นนิติศาสตร์

บณัฑิต จากคณะนิตศิาสตร์ มหาวิทยาลยัอสัสมัชญั เม่ือปี พ.ศ. 2550 ปัจจบุนัได้เข้ารับการศกึษา

ต่อในระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาสุขภาพจิต ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เม่ือปี พ.ศ.2550 
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