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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
 จากสภาพเศรษฐกิจและสังคมยุคปจจุบันซึ่งอยูในภาวะวิกฤต ทําใหประชาชนประสบกับ
ภาวะตึงเครียดไดงาย  จากการศึกษาความเครียดของประชาชนชาวไทยในป 2546 (1) พบประชาชน
ที่มีความเครียดในระดับมาก รอยละ 8.1  สาเหตุที่ทําใหเครียด 5 อันดับแรก ไดแก   ปญหาเศรษฐกิจ
การเงิน, ปญหาครอบครัว, ปญหาเรื่องงาน, ปญหาเรื่องคูรัก และปญหาเกี่ยวกับเพื่อน ตามลําดับ 

นอกจากนี้ มีการสํารวจคุณภาพชีวิตของคนไทยรวมกับสํารวจภาวะสขุภาพจิตในลกัษณะ
ภาวะซึมเศรา ภาวะเครียด ความคิดฆาตัวตายและความคดิฆาผูอ่ืนในชวงเศรษฐกิจตกต่ํา (2)  พบวา 
รอยละ 20.5 มีคุณภาพชวีิตโดยรวมอยูในระดับที่ด ี  และ รอยละ 1.2  มีคุณภาพชวีิตทีไ่มดี  เมื่อ
พิจารณาเปนรายดาน พบวาคุณภาพชวีิตดานจิตใจอยูในระดับดีสูงที่สุด รองลงมาคือดานสุขภาพ
รางกาย สวนคุณภาพชวีิตไมดีที่สุด คือ ดานสัมพันธภาพทางสังคม รองลงมาคือ ดานสิ่งแวดลอม   
และจากการสํารวจพบวารอยละ 64.1 มีภาวะซึมเศราเบีย่งเบนไปจากเดมิ และรอยละ 38.2 มีภาวะ
เครียดอยูในระดับสูงถึงรุนแรง รอยละ 7.6 มีความคิดอยากฆาตวัตาย และรอยละ 86.4 รูสึกไดรับ
ผลกระทบจากภาวะวกิฤตเศรษฐกิจ   ในกรอบแนวทางการประเมินแผนพัฒนาสุขภาพจิตในชวง
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (2545-2549)   ดัชนีช้ีวัดทางดานสุขภาพจิตใน
เร่ืองปญหาความเครียดของประชาชนมีเปาหมายที่จะลดปญหาความเครียดของประชาชนจากเดิม
รอยละ 57.8 ใหเหลือไมเกินรอยละ 50 เมื่อส้ินแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (1)  
จึงนับไดวาความเครียดเปนปญหาสําคัญที่ตองไดรับการแกไข 
 ความเครียดสามารถพบไดทุกเพศและทุกวยั ไมเวนแมแตคนที่เรียนหรือทํางาน  ปจจุบนั 
จํานวนผูที่เขาศึกษาตอในระดับบัณฑิตศกึษามีจํานวนเพิม่มากขึ้น  จากขอมูลสถิติของกระทรวง 
ศึกษาธิการ พบวามีผูเขาศึกษาตอในระดับสูงกวาปริญญาตรีในป พ.ศ. 2548  เพิ่มขึ้นจากป พ.ศ. 
2547 เปนจํานวนถึง 17,142 คน (3)   นอกจากนี้ มีนักศึกษาจํานวนไมนอยที่ตองทํางานควบคูไปกับ
การเรียน  หากไมมีการบริหารเวลาอยางเหมาะสม นักศึกษาที่ทํางานหรอืมีครอบครัวแลวจะเกดิ
ความเครียดสงู (4) เนื่องจากไมมีเวลาใหกับเรื่องหนึ่งเรื่องใดเต็มที่ นอกจากนี้ กระบวนการในการ
เรียนการสอน การใชชีวิตในมหาวิทยาลัย การขาดแหลงสนับสนุนที่คอยใหความชวยเหลือและเปน
ที่ปรึกษา การมีปญหาความสัมพันธกับเพือ่นในชั้นเรียน ปญหาดานการเงินยอมเปนปจจัยทีก่ระตุน
ใหเกดิความเครียดมากยิ่งขึ้น(5)  เมื่อเกิดความเครียดขึ้นโดยไมไดรับการดูแลที่ถูกตอง ทําใหเกดิ
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ความเจ็บปวยทางรางกายและจิตใจ โดยเฉพาะโรคทางจติเวชซึ่งเปนผลจากความเครยีด ยอมสงผล
เสียตอตัวบุคคลนั้นทั้งดานการศึกษา การทาํงานและอาจทําใหประเทศชาติตองสูญเสียทรัพยากร
บุคคลที่จะเปนกําลังในการพัฒนาประเทศชาติตอไป  นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงจากการศึกษาใน
ระดับปริญญาตรีไปสูระดับการศึกษาขั้นสงูกวามีผลใหระดับความเครียดสูงขึ้น(6)  เนื่องจากการ 
ศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษามีความเขมขนของหลักสูตรที่เพิ่มมากขึ้นและตองใชความพยายามและ
ความอดทนในการเรียนอยางมาก  โดยเฉพาะการศึกษาในสาขาการแพทยและสาขาอื่นๆที่เกี่ยวของ 
ไดมีผูศึกษาเกีย่วกับปญหาดานสุขภาพจิตในนักศึกษาระดับบัณฑิตศกึษา (7)   พบวานักศึกษาระดบั
ปริญญาโทและปริญญาเอกสาขาการแพทยและวิทยาศาสตรสุขภาพของมหาวิทยาลัย Federal แหง 
Sao Paulo มาเขารับบริการที่ศูนยสุขภาพจติ โดยที่ปญหาสุขภาพจิตหลักที่พบ คือ ภาวะซึมเศราและ
วิตกกังวล  และพบวา 18% ของนักศึกษาที่เขารับบริการมีแนวโนมทีจ่ะฆาตวัตาย ดงันั้น เพื่อเปน
การเตรียมพรอมเพื่อการเปนผูประกอบวชิาชีพเฉพาะทางดานการแพทยและสุขภาพ จึงจําเปนที่จะ 
ตองมีการคัดกรองและคนหาปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดเพื่อดําเนนิการแกไขตอไป 
 ความเครียดสงผลกระทบตอบุคคลในหลายๆดาน รวมทั้งคุณภาพชวีติของบุคคลนั้น  
Gupchup , Borrego และ Konduri (8) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางความเครียดในชวีิตและภาวะ
สุขภาพที่เกีย่วของกับคุณภาพชีวิตในนักศกึษาปริญญาเอกของเภสัชศาสตร  พบวาคา Student-Life 
Stress Inventory scores   มีความสัมพันธในทางลบกับคุณภาพชวีิตทางดานจิตใจ (Mental 
component) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

(9) มีการศึกษาเกีย่วกับความเครียดในนักศกึษา   Sherina , Rampal  และ  Kaneson   ไดศึกษา
ความชุกของความเครียดในนักศึกษาแพทย ประเทศมาเลเซีย พบวา 41.9% ของนักศึกษาแพทยประ 
สบกับภาวะเครียดและความเครียดมีความเกี่ยวของกับภาวะซึมเศราอยางมีนัยสําคัญ  Helmers และ
คณะ (10)   ศึกษาถึงความเครียดและอารมณซึมเศราในนักศึกษาแพทย, นักศึกษานิติศาสตร และนัก 
ศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษาของมหาวิทยาลัย McGill  พบวา นักศกึษาแพทยรูสึกถึงความเครียดอยู
ในระดับสูงกวาคาประชากรปกติเล็กนอย แตคาคะแนนรวมของความเครียด (Total stress score) ต่ํา
กวาประชากรทั่วไป, นกัศึกษานิติศาสตร และนักศกึษาระดับบัณฑิตศึกษา  Toews และคณะ (11) 
ศึกษาถึงความเครียดในกลุมนักศึกษาแพทย, แพทยประจาํบาน และนกัศึกษาระดับบณัฑิตศึกษาใน
โรงเรียนแพทย 4  แหงในประเทศแคนาดา โดยใช SCL-90 พบวา นักศึกษาระดับบณัฑิตศึกษามี
ความเครียดอยูในระดับสูง  และนักศกึษาเพศหญิงมีความเครียดสูงกวานักศึกษาเพศชาย  วนัเพ็ญ 
ธุรกิตตวัณณการ (อางถึงใน ประพัตรา จันธนะสมบัติ, 2545) ( 12)  ไดสํารวจสุขภาพจติของนิสิต
แพทย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวานิสิตแพทยทีม่ีความเครียดจนมีปญหาสุขภาพจิตคดิ
เปนรอยละ 24.63  และปจจยัที่มีความสัมพันธกับการมีปญหาทางสุขภาพจิตอยางมนียัสําคัญทาง
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สถิติไดแก ช้ันปที่ศึกษา, ปญหาดานการเงนิ, ปญหาดานที่พัก, การมีกจิกรรมนอกหลกัสูตร, 
ความสัมพันธกับบิดามารดา, ความสัมพันธกับอาจารย และความสัมพนัธกับเพื่อน  
 จากขอมูลดังกลาว แสดงใหเห็นวาผูที่ศกึษาในสาขาดานการแพทยและนักศึกษาที่อยูใน
ระดับบัณฑิตศึกษาเปนกลุมที่เสี่ยงตอการมีภาวะเครียด แตเนื่องจากการวิจัยสวนมากมักทําในนัก 
ศึกษาแพทย และในประเทศไทยยังไมมีผูทําการศึกษาวิจยัความเครียดในนักศึกษาระดับบัณทิต 
ศึกษา สาขาที่เกี่ยวของสุขภาพและการแพทย ผูวิจยัจึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาเกีย่วกบัความชุกของ
ความเครียดและปจจัยทีเ่กีย่วของกับความเครียดในนักศกึษาที่กําลังศึกษาอยูในระดับบัณฑิตศึกษา
ในสาขาที่เกี่ยวของกับสุขภาพและการแพทย  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาความชุกของความเครียดและระดับของความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะ
แพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. เพื่อศึกษาปจจยัที่เกีย่วของกบัความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
ขอบเขตการวจัิย 
 
 กลุมประชากรในการศึกษา ไดแก นิสิตปริญญาโทที่กําลังศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2549 ในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาคในเวลา
ราชการ ประกอบดวย 11 สาขา ไดแก วิทยาศาสตรการแพทย, เวชศาสตรการกีฬา, กมุารเวชศาสตร, 
ชีวเคมีทางการแพทย, จิตเวชศาสตร, สุขภาพจิต, ปรสิตวทิยาทางการแพทย, ฉายาเวชศาสตร, เวช
ศาสตรชุมชน, อาชีวเวชศาสตร และอายุรศาสตร  
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 
 กลุมประชากรในการศึกษา ไดแก นิสิตปริญญาโทที่กําลังศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2549 ในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาคในเวลา
ราชการ ประกอบดวย 11 สาขา ไดแก วิทยาศาสตรการแพทย, เวชศาสตรการกีฬา, กมุารเวชศาสตร, 
ชีวเคมีทางการแพทย, จิตเวชศาสตร, สุขภาพจิต, ปรสิตวทิยาทางการแพทย, ฉายาเวชศาสตร, เวช
ศาสตรชุมชน, อาชีวเวชศาสตร และอายุรศาสตร  
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ขอจํากัดในการวิจัย 
 
      1.  ผูวิจัยศกึษาเฉพาะนิสิตปริญญาโทที่ศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร เทานั้น   
           ไมไดทาํการวิจยัในนสิิตทุกคณะ จึงไมสามารถเปนตัวแทนของนักศึกษาระดบั  
           ปริญญาโททั้งประเทศได 
      2.  ขอมูลที่ไดมาจากการตอบแบบสอบถามดวยตนเอง ซ่ึงทําใหไมสามารถ 
            ควบคุมอคติอันเกิดจากกลุมตัวอยางได 

3. การศึกษาเปนการศึกษาในชวงระยะจํากัด ชวงเวลาทีแ่ตกตางกันในรอบป 
      อาจเปนปจจัยที่มีผลกระทบตอความเครียดได นอกจากนี้ยังอาจมีปจจัยอ่ืนๆที่  
      ไมไดทําการศึกษาในครัง้นี้เกี่ยวของอกีก็เปนได 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

 ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายและจิตใจตอส่ิงเราตางๆที่มากดดัน 
คุกคาม ทําใหรางกายจิตใจเกิดการปรับตัว โดยในการศึกษาครั้งนี้ใชแบบประเมินระดบัความเครียด
ของกรมสุขภาพจิตในการวดั 
  
 ระดับความเครียด หมายถึง ระดับความรุนแรงที่บุคคลรูสึกหรือรับรูไดจากสถานการณ
ตางๆที่มาคุกคาม โดยแบงความเครียดออกเปน 4 ระดับตามผลรวมของคะแนนที่ไดจาก
แบบสอบถาม คือ 

• ไมเครียด มีระดับคะแนน 0-17 

• เครียดเล็กนอย มีระดับคะแนน 18-25 

• เครียดปานกลาง มีระดับคะแนน  26-29 

• เครียดมาก มีระดับคะแนน 30-60 
  
 ท่ีมาของความเครียด หมายถึง เหตุการณที่เกิดขึ้นในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมาและมีผล
ทําใหบุคคลนัน้รูสึกเครียด ซ่ึงแบงออกเปนดานตางๆ ไดแก ความเครยีดจากเรื่องงาน, ความเครียด
จากเรื่องสวนตัว, ความเครยีดจากครอบครัว, ความเครยีดจากสังคม, ความเครียดจากสิ่งแวดลอม 
และความเครยีดจากการเงิน  
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 คุณภาพชีวติ หมายถึง ระดบัของการมีชีวติที่ดี ความสุข ความพึงพอใจในชวีิตทั้งในดาน
รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และการดําเนนิชีวิตของปจเจกบุคคลในสงัคม ระดับของคุณภาพชวีิต
แบงไดตามคาคะแนนจากการตอบแบบสอบถามดังนี้ 

• คะแนน 26-60 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ไมด ี

• คะแนน 61-95 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตกลางๆ 

• คะแนน 96-130 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวติที่ด ี
  
 นิสิตปริญญาโท หมายถึง นิสิตที่ศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา ของคณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทีก่ําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 2549  ในหลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
ภาคในเวลาราชการ ตามสาขาวิชาดังตอไปนี้  สาขาวิทยาศาสตรการแพทย, เวชศาสตรการกีฬา, 
กุมารเวชศาสตร, ชีวเคมีทางการแพทย, จติเวชศาสตร, สุขภาพจิต, ปรสิตวิทยาทางการแพทย, ฉายา
เวชศาสตร, เวชศาสตรชุมชน, อาชีวเวชศาสตร, อายุรศาสตร 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการหาวิธีการที่ถูกตองในการจดัการกับความเครียดของนิสิต
ปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

2. เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสงเสริมสุขภาพจิต และปองกันปญหาสขุภาพจิตของนิสิต
ปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ตอไป 

3. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยในประเดน็อื่นๆ ที่เกี่ยวของตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
แนวคิดและทฤษฎ ี
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศกึษาความชุกของความเครียดและปจจัยทีเ่กีย่วของกับความเครียด 
การคนควาวรรณกรรมและงานวิจยัที่เกีย่วของ ผูวิจัยไดกําหนดหวัขอที่ศึกษา โดยแบงเปน 

• ตอนที่ 1   ความหมายของความเครียด และสาเหตุของความเครียด 

• ตอนที่ 2   การตอบสนองตอความเครียดและการประเมนิความเครียด 

• ตอนที่ 3   ความหมายของคณุภาพชวีิต  องคประกอบของคุณภาพชวีติ และการวัดคุณภาพ 
                       ชีวิต 

• ตอนที่ 4   เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



7 

ตอนที่ 1   ความหมายของความเครียด และสาเหตุของความเครียด 
 
ความหมายของความเครียด 
 ความเครียด (stress)  เปนคําศัพทที่ยืมมาจากวิชาฟสิกส ซ่ึงหมายถึง ความกดดัน (pressure) 
หรือแรง (force) ที่มีตอรางกายคนเรา คลายกับน้ําหนกัของกอนหินทีห่ลนกระแทกพืน้ดวยความ
แรง นอกจากนั้นคําวา stress ยังมีรากศพัทมาจากภาษาลาติน คือ “strictus”  ซ่ึงแปลวาวา ความตึง
แนน (bound tight)  แตในทางจิตวิทยาความเครียดหมายถึง ส่ิงที่ตองการ (demand) ที่มีผลตอ
ส่ิงมีชีวิตเพื่อกอใหเกดิการปรับตัว (adaptation)  ส่ิงที่ตองการก็คือส่ิงเราทั้งภายในและภายนอกที่มี
ผล กระทบตอคนเรา การปรับตัวที่เปนผลตามมาทําใหคนเราเกิดสภาวะของความตึง (tension) หรือ
การคุกคาม (threat) (13)

 Selye (14)  เปนคนแรกที่นําเอาคําวาความเครียด (stress) มาใชในทางชวีวิทยา  โดยกลาววา 
ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่ไมจําเพาะเจาะจงตอส่ิงที่มากระทบกับรางกาย ไม
วาจะเปนอะไรก็ตาม  สวน Lazarus และ Folkman  กลาววา ความเครยีดเปนผลจากความสัมพันธ
ระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม โดยบุคคลนั้นจะเปนผูประเมินวาความสัมพันธนั้นมีผลเสียตอสุข 
ภาพหรือไม โดยใชการประเมินดวยสติปญญา (15)

 กรมสุขภาพจติ (16) ใหความหมายวาความเครียดเปนปฏิกริิยาตอบสนองของรางกาย จติใจ 
ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราทั้งภายใน และภายนอก ซ่ึงอาจเปนบุคคล ความรูสึก
นึกคิด สถานการณหรือส่ิงแวดลอม โดยบคุคลจะรับรูวาเปนภาวะที่ถูกกดดัน คกุคาม หรือบีบคั้น 
ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการตืน่ตัว เกิดพลังในการจัดการกับ
ส่ิงตางๆ อีกทั้งเปนการสงเสริมความแข็งแกรงทางรางกายและจิตใจ แตถาไมมีความพงึพอใจและ
ไมสามารถปรับตัวได จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครยีด ซ่ึงสงผลใหเกิดความเสยีสมดุลในการ
ดําเนินชวีิตในสังคมได 

(17) กิติกร มีทรัพย (อางถึงใน นลินี กิจบัญชา, 2543)  ไดใหความหมายวา ความเครียดเปน
สภาวะทางรางกายหรือจิตใจที่มีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทั้งในตัวบุคคลและนอกบุคคล  เปนผล
ทําใหรางกาย จิตใจเสยีสมดลุ ซ่ึงจากสภาวะรางกาย เชน ความเหนื่อยลา การพักผอนไมเพยีงพอ 
การเจ็บปวย สวนสภาวะทางจิตใจ ไดแก ความรูสึกและอารมณตางๆ ไดแก ความโกรธ ความเศรา 
ความวิตกกังวลตางๆ และความกลัว เปนตน    
 สวน จําลอง ดษิยวณิช (13) อธิบายวา ความเครียด เปนสภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อมีส่ิงเราจากภาย 
นอก ซ่ึงอาจเปน รูป รส กล่ิน เสียง ส่ิงที่มาถูกตองกาย และส่ิงที่ใจนึก มากระทบประสาทสัมผัส
ของคนเราจนกอใหเกิดการปรับตัวขึ้นเพือ่จัดการกับสิ่งเรานั้นๆ หรือเปนการเปลี่ยนแปลงใดๆ ก็
ตามที่คนเราจะตองมีการปรบัตัวตอส่ิงนั้น 
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(18) Robert (อางถึงในอัมพร โอตระกูล, 2540)  กลาววาความเครียดหมายถึงกลุมพฤติกรรม
ตอบสนองที่เกิดขึ้นเมื่อมีความวิตกกังวล มีความคับของใจ มีความโกรธ ไมสามารถปรับตัวใหเขา
กับสถานการณ หรือมีความลําบากในการพิจารณาตัดสนิใจ 
 นอกจากนี้ ยังมีการนําแนวคดิทางดานจิตวเิคราะหมาอธบิายเกีย่วกับความเครียดอกีดวย 
Levinson (19) กลาววา ความเครียดคือผลจากความไมสอดคลองกันระหวางตวัตนในอุดมคติ (ego-
ideal) กับภาพลักษณทีแ่ทจริงระหวางบุคคล (self-image) ยิ่งความไมสอดคลองกันมมีากเทาไหร
ความเครียดก็เพิ่มมากขึ้น เพราะบุคคลพยายามดําเนนิชีวติตามอุดมคติและเมื่อใดที่ความเปนจริงที่
เกิดขึ้นไมเปนไปตามอุดมคติที่คาดหมายไวก็จะนําไปสูความผิดหวังและความคับของใจ 
 
สาเหตุของความเครียด 
 กรมสุขภาพจติ (20)  กลาววา ความเครียดเกดิจากสาเหตุตางๆ ดังนี้ 

1. สาเหตุจากจิตใจ เชนความตองการตางๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจและกลวัที่จะไมไดดังที่ตองการ
ที่หวังไว จะทาํใหคนๆนั้นเกดิความเครียด เชน กลัวสอบไมผาน กลัวทาํงานที่ไดรับมอบ 
หมายไมสําเรจ็ ปมดอยตางๆ ที่เกิดในจิตใจ เชน ตนไมสวยอยางคนอื่น ไมรวยเทาคนอื่น  

2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต  ความเปลี่ยนแปลงตางๆ สถานการณที่ทําใหคนเรามี
ความเครียด เชน  เมื่อตองแตงงาน เมื่อตองยายงาน การตายของบุคคลที่รัก  

3. สาเหตุจากความเจ็บปวย เชน การเจ็บไขไดปวยทัว่ๆไป การเจ็บปวยเร้ือรัง เชน โรคมะเร็ง 
โรคเอดส  

(18) ในขณะที่ Miller และ Keane (อางถึงในอัมพร โอตระกูล, 2540)  กลาววาความเครียด
อาจเกิดจากภาวะภายในรางกายหรือเกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอกรางกายได โดยที ่
 ความเครียดภายในรางกาย (internal stress) เกิดไดจาก 

- ความเครียดทางชีววิทยา (biological stress) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายหรือทาง
ชีวภาพ หรือเกี่ยวของกับสิ่งจําเปนตอการดํารงชีวิต เชน อาหาร อากาศ น้ํา ซ่ึงถารางกาย
ไดรับไมพอเพยีงก็จะมีผลทําใหเกดิความรูสึกไมสบาย เชน หงุดหงิด ปวดศีรษะ ฉุนเฉียว 
เกิดเปนความเครียดขึ้น 

- ความเครียดทางพัฒนาการ (developmental stress) เปนความเครียดทีเ่กดิในชวงของ
พัฒนาการแตละวัย โดยเปนความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความตองการของจิตใจจากเหตุ
จูงใจทางสังคม ไดแก ความตองการความรัก ความตองการมีช่ือเสียง การไดรับการยกยอง
นับถือ ความตองการมีเพื่อน เปนตน ซ่ึงความตองการดังกลาวไมเปนไปตามความ
คาดหมายที่ตนตองการจะกอใหเกดิความเครียด 
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       สวนความเครียดจากภายนอก (external stress) หรืออาจเรียกวาความเครียดจากสิ่งแวดลอม เกิด
ไดจาก 

- สภาพแวดลอมภายนอกทั้งทางดานกายภาพ หรือสถานการณหรือวิกฤตการณที่กอใหเกดิ
อันตรายหรือความเจ็บปวยแกรางกายจะทําใหเกดิความเครียดได เชน ความรอน ฝุนละออง 
เชื้อโรค ภาวะน้ําทวม ไฟไหม ภาวะสงคราม เปนตน 

- ขอเรียกรองทางสังคมที่เกิดจากกฎระเบยีบ วัฒนธรรม ประเพณี ซ่ึงถาบุคคลนั้นไมสามารถ
ปฏิบัติตนใหสอดคลองกับความตองการของสังคมไดก็ยอมกอใหเกิดความทุกขใจ เกดิ
ความเครียด 

และ ชูทิตย ปานปรีชา (21 ) ไดอธิบายสาเหตขุองความเครียดไวดังนี ้
1. สาเหตุภายใน หมายถึงความเครียดที่เกดิจากปจจยัตางๆ ที่มาจากตัวคน สามารถแยกสาเหตุ

ออกไดเปน 2 ชนิด คือ 
1.1 สาเหตุทางรางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครยีด เนื่องจากราง 

กายและจิตใจเปนสิ่งที่แยกไมได เมื่อสวนหนึ่งสวนใดชาํรุดหรือเจ็บปวย จะทําใหอีกสวนหนึ่งเจบ็ 
ปวยไปดวย ฉะนั้นเมื่อรางกายเครียดจะทําใหจิตใจเครียดดวย ภาวะตางๆ ที่เปนสาเหตุของความ 
เครียดไดแก 
                    1.1.1 ความเมื่อยลาทางรางกาย เปนสภาพของรางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรงหรือไดผาน
การทํางานอยางหนักเปนเวลานาน 
                    1.1.2 รางกายไดรับการพักผอนไมเพยีงพอ เปนสภาพของรางกายที่เกดิจากการตราก 
ตรําทํางานติดตอกันนาน 
                    1.1.3 รับประทานอาหารไมเพยีงพอ ไมถูกสุขลักษณะ ทําใหรางกายหิวโหย น้ําตาลใน
เลือดต่ํา รางกายขาดวิตามนิและเกลือแร ซ่ึงเปนสวนประกอบที่สําคัญในการใหพลังงานแกรางกาย 
ทําใหรางกายออนเพลีย 
                     1.1.4 ความเจ็บปวยทางรางกาย เชน มีโรคประจําตัว ไดรับการผาตัดใหมทําใหไม
อยากอาหาร เนื้อเยื่อของอวยัวะที่ปวยถูกทําลายหรือทํางานไมไดดี รางกายออนเพลียจากการเสียน้าํ 
เสียเลือด 
                     1.1.5 ภาวะติดสรุาและยาเสพติด เนื่องจากไปกดระบบประสาททําใหรางกายตองใช
พลังงานมาก เปนผลใหรางกายออนเพลียมากขึ้น 

1.2 สาเหตุทางจิตใจหรือสภาพจติใจบางอยางสามารถกอใหเกิดความเครียดได คือ 
                     1.2.1 อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลวั ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศรา 
อารมณดังกลาวกอใหเกดิความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรา ทําใหเกิดความรูสึก
ส้ินหวัง ไมคดิตอสู ความรูสึกทั้งหมดนี้ทําใหเกดิความเครียด 
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                   1.2.2 ความคับของใจ เปนภาวะของจิตใจเกดิขึ้นเมื่อความตองการถูกขัดขวางทําใหมี
ปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบคั้นเกดิความเครียด
ขึ้นมา 
                   1.2.3 บุคลิกภาพบางประเภท ทําใหเกดิความเครียดได 
                            1.2.3.1 เปนคนจริงจังกบัชีวิต (perfectionist)  ทําอะไรตองไดดี สมบูรณแบบ เจา
ระเบียบ เปนคนตรง มีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการทํางานเหนือกวาผูอ่ืน 
ทําใหตลอดชวีิตตองทํางานหนักและตองทํางานทุกอยางดวยตนเอง จงึเกิดความเครียดไดงาย 
                            1.2.3.2 เปนคนใจรอน รุนแรง กาวราว ควบคุมอารมณไมอยู คนประเภทนี้อารมณ
จะเปลี่ยนแปลงไดมาก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเกดิขึ้นดวย ทําใหเกิดความเครยีด 
                            1.2.3.3 เปนคนตองพึ่งพาผูอ่ืน คนประเภทนี้ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง มีความ 
รูสึกวาตนไมเกง ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง 
        2.    สาเหตุภายนอก หมายถึงปจจัยตางๆ นอกตัวคนที่เปนสาเหตุทาํใหเกดิความเครียด ไดแก 
       2.1     การสูญเสียส่ิงรัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาที่การงาน การตกงาน 
หรือถูกออกจากงาน ถูกลดตาํแหนงหรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 
      2.2     การเปลี่ยนแปลงในชีวิต พบวา ในระยะหวัเล้ียวหวัตอของชีวติทกุคนจะมีจติใจ
แปรปรวน (psychological imbalance)  ทําใหเกดิความเครียดไมมากก็นอย ระยะหวัเล้ียวหัวตอของ
ชีวิต ไดแก เขาโรงเรียนครั้งแรก สมรสใหมๆ มีบุตรคนแรก วยัหมดประจําเดือน ปลดเกษยีณอายุ
ใหมๆ ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมที่ทําใหตองปรับตัว ก็เปนสาเหตุของความเครียดชนิด
หนึ่ง การเปลี่ยนแปลงอยางกะทันหนัโดยไมไดคาดคิดหรือไมไดเตรียมตัวไวกอน เชน ยายโรงเรยีน 
ยายงาน การยายที่อยู หรืออพยพยายถ่ิน เปนตน 
      2.3     ภัยอันตรายตางๆ ที่คุกคามชีวิตและทรัพยสิน ไมวาจะเปนภยัที่มนุษยสรางขึ้นหรือภยั
ธรรมชาติ เชน อยูในถิ่นที่มีโจรชุกชุม ถูกขูทํารายรางกาย อยูในสนามรบ น้ําทวมและไฟไหม ภาวะ
ดังกลาวทําใหเกิดความกดดนับีบคั้นจิตใจอยางรุนแรง เกิดความเครยีดที่รุนแรงได 
       2.4     การทํางานชนิดทีท่ําใหเกดิความเครียด เชน ขาดความปลอดภัยในสถานทีท่ํางาน งาน
เสี่ยงอันตราย งานที่ไมพึงพอใจ มองไมเหน็ความสําคัญของงานที่ทําอยู 
       2.5     ภาวะเศรษฐกจิตกต่ํา ยากจน เปนหนี้สิน ทําใหภาวะเจริญเติบโตไมสมบูรณ ขาดอาหาร 
เรียนไดไมเต็มที่ อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตและทรพัยสิน ทําใหเกิดความวิตก
กังวล หวาดกลัว คิดมาก บบีคั้นจิตใจ เกดิความเครียดได 
       2.6    สภาพของสังคมเมือง มีคนหล่ังไหลเขามาอยูหางานในเมืองทํามากขึ้นเรื่อยๆ อยูอยางแอ 
อัดยัดเยียด ชีวติตองแขงขัน ชิงดีชิงเดน เดนิทางไปไหนมาไหนไมสะดวกเพราะการจราจรติดขัด 
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ชีวิตครอบครัวไมอบอุนตางคนตางอยู ขาดอากาศบริสุทธิ์หายใจ สภาพดังกลาวทําใหเกิดความ 
เครียดได  
 
แหลงของความเครียด  

(22)  Miller, Smith และ Larry (อางถึงใน วรินทร รามสูต, 2547) กลาววา ความเครียดของ
บุคคลเกิดจากแหลงของความเครียด 6 ดานดวยกนั คือ 

1. งาน 
             งานเปนแหลงที่ทําใหบุคคลประสบกับความเครยีดที่สําคัญแหลงหนึ่ง เนื่องจากงานเปนสิ่ง
ที่นําไปสูความตองการสามประการ ไดแก เงิน ความพอใจในตนเอง และความสําเรจ็อยางสูงสุด
ของชีวิต ดังนัน้เพื่อจะตอบสนองตอความตองการดังกลาว บุคคลอาจจะตองใชความพยายามอยาง
มาก อาจจะตองสละสิ่งหนึ่งเพื่อใหไดมาอกีสิ่งหนึ่ง เชน  ตองทํางานหนักเพื่อรายได  ทํางานหนกั
เพื่อตําแหนงทีสู่งขึ้น โดยทั่วไป  บุคคลจะพยายามทําทกุอยางเพื่อที่จะตอบสนองความตองการทั้ง
สาม ประการ จึงอาจกลาวไดวางานเปนแหลงของความเครียดแหลงใหญและเกิดขึน้อยางยาว นาน 
ความ เครียดจากงานอาจจะเกิดจากการทํางานที่นาเบื่อ งานที่ไมมั่นคง ขอบเขตของงานไมชัด เจน 
ความกดดันในการทํางาน งานที่รับผิดชอบมีมากเกินไป และการวางงาน 

2. เร่ืองสวนตัว 
 ความเครียดสวนบุคคลมักเกดิจากสถานการณบางอยางทีส่งผลกระทบตอความเปนตวัตน
ของบุคคล บุคคลที่มีความมั่นใจในตนเอง มีความรูสึกดานบวกตอตนเองจะสามารถเผชิญกับสถาน 
การณที่ทําใหเกิดความเครยีดไดอยางมีประสิทธิภาพ สถานการณที่ทําใหบุคคลเกิดความรูสึกทาง
ลบกับภาพลักษณหรือความเปนตัวตนของบุคคล จะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกไมมั่นใจ ในการที่
แสวงหาหรือกระทําส่ิงที่ทาทายอื่นๆ ในชวีติ ซ่ึงทําใหเกดิความเครียดอยางมาก ความเครียดสวน
บุคคลเกิดไดจากการประสบความสําเร็จ การมีความสามารถ และจากความลมเหลว อีกทั้งยังพบวา
การไดรับบาดเจ็บ การเจ็บปวย ความซึมเศรา ความวิตกกงัวลเกี่ยวกับน้าํหนัก อายุ และการเปลี่ยน 
แปลงของรางกาย การกระทาํผิดกฎหมายเล็กๆ นอยๆ ตลอดจนความสงสัยในความสามารถของ
ตนเอง ส่ิงเหลานี้ลวนแตสงผลกระทบตอความเปนตวัตนของบุคคลทั้งส้ิน นอกจากนี้ยังพบวา
ความเครียดสวนบุคคลอาจจะเกดิไดจากสาเหตุตางๆ ดงันี้ 
  - การไมมีอิสระในการที่จะกระทําบางสิ่งบางอยางในสิง่ที่ตองการจะทํา และการสญูเสีย
ความเปนสวนตัว  
 - การเปลี่ยนแปลงในชีวิต ทัง้การเปลี่ยนแปลงในชีวิตทัง้เหตุการณที่เกิดขึ้นตามพัฒนาการ
ของชีวิต เชนการเปลี่ยนแปลงเขาสูวัยตางๆ ของชีวิต และเหตกุารณที่เกิดตามสถานการณ เชน การ
ยายที่อยูอาศัย 
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 - การที่สังคมยอมรับที่ลักษณะภายนอกของบุคคล ทําใหเกิดการเปรยีบเทียบตนเองกับผูที่
ดีกวาตนและพยายามทีจ่ะทาํใหสมบูรณแบบ เมื่อทําไมไดจึงทําใหเกดิความเครียด 
 - ความสําเร็จซึ่งนํามาซึ่งความเปลี่ยนแปลงในชีวิตและการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณของ
บุคคล รวมทั้งความคาดหวังในการประสบความสําเร็จทีม่ากยิ่งขึ้น 
 - ความเชื่อทางปรัชญาๆ ศาสนา การใหสําคัญกับการเกดิ  ตาย ความถกูตองและความ
ผิดพลาด เปนสาเหตุหนึ่งทีท่ําใหเกดิความเครียด นอกจากนี้การยึดตดิกับความคิดของตนอยาง
เหนยีวแนนหรือการยืดหยุนเปลี่ยนแปลงความคิดก็เปนสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดได 

3. ครอบครัว 
             ครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญที่ชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับความ 
เครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ แตในขณะเดียวกันก็เปนแหลงความเครยีดแหลงใหญดวย การ
เปลี่ยนแปลงในครอบครัวไมวาทางบวกหรือลบกอใหเกดิความเครียดไดทั้งส้ิน สาเหตุของความ 
เครียดที่เกดิจากครอบครัว ไดแก การเปลี่ยนแปลงตามพฒันาการ ความขัดแยงระหวางคูสมรส การ
ปฏิบัติบทบาทหนาที่ในครอบครัว การเลี้ยงดูบุตร ปญหาเพศสัมพันธ และความสูญเสียที่เกิดขึน้
ภายในครอบครัว 

4. สังคม 
            ความเครียดทางสังคมเกิดจากสิ่งแวดลอมใหม และการถูกแยกออกจากสังคม เชน การออก
จากบานเพื่อไปศึกษาตอ หรือไปทํางานในที่ไกลๆ จะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกวาตนเปนคนแปลก
หนาในสังคมนั้นและรูสึกโดดเดีย่วบุคคลจึงตองมีการปรับตัวและเริ่มสรางสัมพันธภาพขึ้นใหม 
หากบุคคลนั้นขาดทักษะทางสังคมในการสรางความสัมพันธขึ้นใหม ก็จะทําใหบุคคลนั้นเกดิ
ความเครียดได 

5. เงิน 
 ปญหาเรื่องการเงินเปนปญหาอันดับแรกทีท่ําใหเกดิความเครียดในครอบครัวและปญหา
ของคนทุกระดับชั้น การมีเงนิไมเพยีงพอตอรายจายทําใหเกิดความรูสึกวิตกกังวล ความเครียดจาก
การเงินอาจจะเกิดจากการวางงานสงผลใหชีวิตความเปนอยูเปลี่ยนแปลงไป ในทางกลับกันการ
รํ่ารวยขึ้นอยางรวดเร็วเชน การถูกลอตเตอรี่ ก็เปนความเครียดไดเชนกนัเนื่องจากปรับตัวไมทัน 

6. ส่ิงแวดลอม 
             ส่ิงแวดลอมทางกายภาพที่กอใหเกดิความเครียด ไดแก ความดงัของเสียง อากาศเปนพษิ 
และพบวาความขัดแยงทางการเมือง อาชญากรรม ความขัดแยงกับเพื่อนบาน และความ
เปลี่ยนแปลงของคานิยมในชมุชนเปนสาเหตุหนึ่งที่กอใหเกิดความเครยีด 
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The Diathesis-Stress Model (13)

 เปนแบบจําลองที่อธิบายวาพนัธุกรรมและสิ่งแวดลอมเปนกระบวนการที่ผสมผสาน 
และมีการกระทําระหวางกัน   และยังมีอิทธิพลตอโครงสรางและหนาที่ทางชีวภาพอีกดวย  
แบบจําลองนี้ยงัอธิบายถึงความสัมพันธระหวาง ปจจัยโนมเอียง (Predisposing factor)  กับ  
ปจจัยกระตุน(Precipitating  factor) รวมทั้งความโนมเอียง (Predisposition or Diathesis) และ 
ความเปราะบางตอการเกิดโรค (Vulnerability) สวนปจจัยกระตุนคือ ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด 
 
 เหตุต้ังตน                         ความโนมเอียง                                           ความเครียด                                 ผลสุดทาย 
(Precursors)                         (Diathesis)                                              (Stress)                                     (Outcome)        

  
 
 

ปจจัยทาง
พันธุกรรม 

ความไมเขาใจ
ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1     The Diathesis-Stress Model  (13)

 
นอกจากนั้นแบบจําลองนี้ยังสามารถรวมทฤษฎีตางๆ เขาดวยกัน ปจจัยทางชีวภาพ เชน 

พันธุกรรม พยาธิสภาพในสมอง รวมทั้งปจจัยการเรียนรูในวยัเดก็ พัฒนาการทางจิตใจและสังคม 
ความขัดแยงในวัยเด็กรวมทัง้ปญหาในครอบครัว ถือไดวาเปนตนเหตใุนการสรางความเปราะบาง
สําหรับการเกดิโรค อยางไรก็ตาม ส่ิงที่ทําใหเกดิความเครียดในชวงหลังของชีวิต เปนสิ่งสําคัญที่
กระตุนใหเกิดความเจ็บปวยข้ึน ไดแก ความไมเขาใจตวัเอง พลศาสตรในครอบครัวท่ีทําใหเครียด
ความเครียดทางสังคมและอื่นๆ หรือเปนการรวมกันของปจจัยเหลานี ้
 
 

พยาธิวิทยา
ทางสมอง 

ความเปราะบาง
(vulnerability) 

ความเจ็บปวย
ทางรางกาย
หรือจิตใจ 

ประสบการณ
การเรียนรูใน
ระยะแรกของ
ชีวิต 

พลศาสตรในครอบครัวที่
กอใหเกิดความเครียด 

ความเครียด
ทางสังคม ปญหาหรือความขัดแยงใน

ครอบครัว 
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ระดับของความเครียด 
 Janis (อางถึงใน อัมพร โอตระกูล) (18) แบงระดับความเครียดเปน 3 ระดับดังนี ้

• ความเครียดระดับต่ํา (mild stress) คือ มีความเครียดเกดินอยมากและหมดไปในระยะเวลา
อันสั้นเพียงวนิาทีหรือในชัว่โมงเทานั้น มักเกีย่งของกบัสาเหตุเพียงเล็กนอย ไดแก เหตุ 
การณในชีวิตประจําวนั เชน ไปทํางานไมทันเวลา 

• ความเครียดระดับกลาง (moderate stress) ความเครียดระดบันี้รุนแรงกวาโดยมีระยะเวลา 
นานเปนชัว่โมงหรือหรือหลายๆชั่วโมงจนกระทั่งนานเปนวันได เชน การเจ็บปวยที่ไม
รุนแรง ความเครียดจากการทํางานมากเกนิไป ความขัดแยงกับเพื่อนรวมงาน 

• ความเครียดระดับสูง (severe stress) ความเครียดระดับนีจ้ะอยูนานเปนสัปดาห หรืออาจ
เปนเดือนหรือเปนปได เชน การตายจาก การเจ็บปวยที่รุนแรง การสูญเสียอวัยวะที่มคีวาม 
สําคัญตอวิถีการดํารงชีวิต 

นอกจากนี้ยังมกีารแบงความเครียดไดเปน 5 ระดับ คือ (23)

 ต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก  ซ่ึงในทางทฤษฎีถือวามีความเปนไปไดนอยมากที่บุคคลจะมี
ความเครียดอยูในระดับนี้ ซ่ึงอาจเปนไปไดวาไมไดตอบจากความรูสึกที่เปนจริง  อยางไรก็ตาม
ความเครียดระดับนี้อาจบงชี้ใหเห็นวาเปนคนที่ขาดแรงจูงใจในชวีิต มีความเฉื่อยชา ชีวิตประจําวัน
นาเบื่อ จําเจ ปราศจากความตื่นเตน 
 อยูในเกณฑปกติ  ความเครียดระดับนี้มีประโยชนในการดําเนินชวีติประจําวนั เปนแรง จูง
ใจที่นําไปสูความสําเร็จในชวีิตได บุคคลทีม่ีความเครียดในระดับนี้สามารถจัดการกับความเครียด
และการปรับตวักับสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม มีความพึงพอใจในตนเองและสิ่ง 
แวดลอม รูสึกวาตนเองมีพลัง มีชีวิตชีวา มคีวามกระตือรือรน มักจะประเมินเหตุการณรอบตัววา
เปนสิ่งที่ทาทายความสามารถ และมีการปฏิบัติภารกิจอยูในระดับสูง 
 สูงกวาปกติเล็กนอย  ความเครียดระดับนีก้อใหเกิดความไมสบายใจอนัเนื่องมาจากเหตุ 
การณที่เกดิขึ้นรอบๆ ตัวเรา โดยที่ตนเหตุของความเครียดนั้นยังมไิดรับการแกไขใหคล่ีคลายลงไป 
อาจมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมบางเล็กนอย บคุคลยังมีความคงทนตอ
ความเครียดที่เกิดขึ้น และอาจตองใชเวลาในการปรับตัวบางและพบวามีความยุงยากอยูบางในการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึน้ อยางไรก็ตามบคุคลก็จะจัดการกับความเครยีดได ความเครียดระดับนี้ไม
เปนผลเสียตอการดําเนินชวีติ 
 สูงกวาปกติปานกลาง  ความเครียดระดับนีส้งผลกระทบตอการดําเนินชีวิตและการปฏิบัติ
หนาที่ ซ่ึงจําเปนอยางยิ่งที่ตองหาวิธีจัดการกับความเครยีดที่เกดิขึ้น ทีค่วามเครียดระดับนี้บุคคลจะ
รูสึกตึงเครียด และไดรับความเดือดรอนจากปญหาทางอารมณที่เกิดขึน้ บุคคลจะประสบกับการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระ จิตใจ และพฤติกรรมอยางเหน็ไดชัด ความเครียดระดับนีเ้ปนสัญญาณเตือน
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วา บุคคลกําลังเผชิญหนากับภาวะวกิฤตหรอืความขัดแยงซึ่งจัดการหรือแกไขไดอยางลําบาก ซ่ึง
หากไมสามารถจัดการได ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดก็จะรุนแรงขึ้น 
 สูงกวาปกติมาก  ความเครียดระดับนี้มีความรุนแรงมากและอาจนําไปสูความเจ็บปวยหรือ
ปญหาทางจิตใจและสุขภาพรางกาย ไดแก โรคกระเพาะ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน ดาน
สุขภาพจิต ทําใหจิตใจไมเบกิบานเหมือนถูกบีบคั้น ความคิดฟุงซาน หนุหันพลันแลน ขาดความ
ยับยั้งชั่งใจ ตัดสินใจผิดพลาด บางครั้งอาจมีพฤติกรรมกาวราวรุนแรง ความเครียดระดับนี้มักจะเกิด
การประสบกบัเหตุการณชีวติที่รุนแรง เชน การเจ็บปวยที่รุนแรงหรือเร้ือรัง การประสบกับปญหา
เศรษฐกิจ การตกงาน เปนตน 
 
ตอนที่ 2   การตอบสนองตอความเครียดและการประเมินความเครียด 
 
การตอบสนองตอความเครียด 
 Cannon กลาวไววา ความเครียดไมใชเปนเพียงส่ิงเรา แตยังหมายรวมถงึการตอบสนองตอ
ส่ิงเราดวย โดยเฉพาะการเตรียมพรอมในการเผชิญกับอันตราย ซ่ึง Cannon เรียกการตอบสนองตอ
ส่ิงเราวาเปน ”Critical stress”  และไดอธิบายถึงกระบวนการ fight or flight response วาเปนการ
เตรียม พรอมของสิ่งมีชีวิตที่จะตอสูหรือหลบหนีจากภาวะอันตราย จากภาพแสดงใหเห็นวา  ความ
ดันโลหิตเพิ่มขึ้น, อัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น, เหงื่อออกที่บริเวณฝามือ และ
กลามเนื้อมีการหดเกร็ง หากรางกายมีการเผชิญกับความเครียดบอยครั้งเทาใด กย็ิ่งสามารถทําลาย
ภาวะสมดุลของรางกายและเพิ่มโอกาสในการเจ็บปวยมากขึ้น(24)   
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ภาพที่ 2     Hormonal response to stress (24)

 
 

 

การตอบสนองทางสรีระตอความเครียด 
 Selye (อางถึงใน จําลอง ดิษยวณิช , 2545(13) (24))   พบวาเมือ่มีความเครียดเกิดขึ้นจะกอให 
เกิด General adaptation syndrome (GAS) ประกอบไปดวย 3 ระยะ ไดแก  

1. ระยะตกใจ (Alarm reaction) แสดงลักษณะที่รางกายมีปฏิกิริยาเมื่อเผชิญกับสิ่งเรา จะมกีาร
กระตุนหรือยัว่ยใุหตื่นตัว ระยะตกใจแบงออกเปน 
1.1 ระยะช็อก (shock phase) เปนระยะแรกและเปนปฏิกิริยาโตตอบทันทีทันใดตอส่ิงที่

เปนภยั ปฏิกิริยาของรางกายในระยะนี้มีอยู 2 แบบ คือ สู(fight) หรือ หนี (flight) ระยะ
นี้มีการเปลี่ยนแปลงหลายอยางเกิดขึ้นซึ่งเปนผลจากการกระตุนของระบบประสาท 
sympathetic เชน หัวใจเตนเร็ว กลามเนื้อออนแรง อุณหภูมิลดลงและความดันโลหติ
ต่ําลง 

1.2 ระยะตานช็อก (counter shock phase) จะเกดิปฏิกิริยาสะทอนกลับ (rebound reaction) 
เชน adrenal cortex จะโตขึ้น และมีการหลัง่ของ corticoid hormones และ adrenalin 
หรือ epinephrine ทําใหการหายใจเร็วขึน้ ความดันโลหติสูงขึ้น เลือดแข็งตัวเร็วขึ้น 
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น้ําตาลถูกปลอยออกจากตับ มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น สวนใหญแลว
ปฏิกิริยาตอความเครียดแบบเฉียบพลัน (acute stress reaction) จะสัมพนัธกับสอง
ระยะนี ้

2. ระยะตานทาน (Stage of resistance) หรือ ระยะปรับตัว (adaptation stage) ระยะนี้รางกาย
จะพยายามปรบัตัวตอส่ิงที่ทําใหเกดิความเครียด (stressor) และทําใหสภาพทัว่ไปดีขึน้ 
อาการตางๆจะหายไป ความพยายามของรางกายในการปรับตัวมีสวนชวยใหพลังงานที่สูญ
หายกลับมา และยังชวยซอมแซมสวนที่ถูกทําลายไปใหดขีึ้น 

3. ระยะหมดแรง (Stage of exhaustion) ถาส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดยังไมไดรับการแกไข
อยางพอเพยีง รางกายจะผานเขาสูระยะที่สาม คือ ระยะหมดแรง เนื่องจากความเครียดยังคง
มีอยูไมรูจักหมดสิ้น พอรางกายโดนความเครียดเลนงานซ้ําแลวซํ้าอีก รางกายจะเสื่อม
โทรมจนกระทั่งเกิดเปนโรคตางๆ เชน ภมูิแพ ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ 
ความดันโลหติสูง และอาจถึงแกความตายไดในที่สุด  

 

ระยะตานทาน 

ระยะหมดแรง 
ระยะตกใจ 

 
  
ภาพที่ 3     General Adaptation Syndrome (GAS) ตามแนวคิดของ Selye (13)

  
การตอบสนองทางอารมณและความรูสึกตอความเครียด 
 ความหมายในการตีความสถานการณทําใหบุคคลมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดที่
หลากหลาย (25)   ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจจะมีความแตกตางกนัไป ตามแตละบุคคลและชวง 
เวลา และความเครียดมักจะเกิดควบคูไปกบัอารมณและความรุนแรงของอารมณที่เกดิขึ้นแตกตาง

สิ่งที่ทําใหเกิด
ความเครียด 

Homeostasis 

โรคแหงการปรับตัว 

การกลับสู 

ความเจ็บปวย 

ตาย 
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กันไปตามแตละบุคคลและสภาพแวดลอม อาทิเชน สมาธิไมดี ไมสามารถตัดสินใจแมแตเร่ืองงายๆ 
ได สูญเสียความมั่นใจ หงุดหงิด โกรธงาย มีอาการวิตกกงัวล กลัวโดยไมมีเหตุผลหรือตื่นตระหนก
งาย มีความกระหายอยากไดไมรูจักพอ มีความกดดัน ซึมเศราเสียใจ เปนตน เมื่อมีความวิตกกังวล
เกิดขึ้นก็มักจะเกิดอาการอันตอเนื่องกับความวิตกกังวล อาการเหลานีป้ระกอบไปดวยความวิตก
กังวลในลกัษณะรุนแรง (nervous anxiety) นอนหลับยาก หงุดหงดิ มีอาการชาตามสวนตางๆ ของ
รางกาย กระวนกระวาย เจ็บหรือปวดบริเวณใดบริเวณหนึ่งของรางกาย และกลัวในสิ่งที่มองไมชัด
หรือลักษณะคลุมเครือ ขณะเดียวกันเมื่อเกดิการซึมเศราก็จะมีอาการเหลานี้เกิดขึน้ดวย เชน มีปญหา
การนอน เบื่ออาหาร หงุดหงิด กระวนกระวาย เปนตน (26)

 
การตอบสนองทางความนึกคิดและการรับรู  
 เมื่อคนเรารูสึกวาถูกคุกคาม ตกอยูในภาวะเครียด จะมีกลไกการปองกนัตนเองเพื่อลดหรือ
ขจัดสิ่งคุกคามที่กอใหเกิดความเครียดนั้น โดยทั่วไปการตอบสนองทางความนึกคิดและการรับรู
แบงออกเปน 3 ประเภท (26)

• การหนแีละเลีย่ง เปนกลไกการปองกันตนเองที่พบในคนสวนใหญ โดยการที่บุคคลจะนึก
คิดหรือรับรูเหตุการณที่เกิดขึน้ในลักษณะของการเขาขางตนเอง การรับรูบิดเบือนหรือการ
ปฏิเสธสิ่งที่เกิดขึ้น เนื่องจากสิ่งที่เกิดไมเปนไปตามที่คาดหวังไว กระบวนการนึกคดิและ
การรับรูเหลานี้เปนความพยายามที่จะจัดการกับความเครยีดที่เกดิขึ้น เพือ่ทําใหบุคคลรูสึก
วาอันตรายหรอืการควบคุมตอจิตใจนัน้หมดไป ขณะเดยีวกันบุคคลอาจรูสึกขัดแยงตอการ
ที่เขาตีความเหตุการณที่เกิดขึน้ตามการรับรูของเขากับความพยายามทีจ่ะคาดคะเนถึงส่ิงที่
เกิดขึ้นจริง ดังนั้น การตีความผิดพลาด การหนีและเลี่ยงจากความจริงโดยการรับรูที่
บิดเบือน สะทอนใหเห็นถึงกระบวนการนกึคิดและการรับรูที่เสียไปของบุคคล 

• การยอมรับและการเผชิญกับภาวะเครียด บคุคลจะพยายามนึกถึงที่มาของความเครียด 
พยายามใชความคิดเพื่อคนหาวิธีการนํามาแกไขสภาพการณที่กอใหเกดิความเครียด หรือ
แกไขเปลี่ยนแปลงตนเองเพือ่ลดภาวะเครยีด รวมทั้งเพิม่ความอดทนและความเขมแข็ง การ
ยอมรับและการเผชิญกับความเครียดจึงมี 2 ลักษณะ คือ การแกไขปจจัยภายนอกที่
กอใหเกิดความเครียด และการแกไขตวัเองใหมีความเขมแข็งเพิ่มขึ้นเพือ่ที่จะเผชิญกบั
ความเครียดไดมากขึ้น 

• การเรียนรูที่จะอยูกับความเครียด หากไมสามารถหลีกหนีจากภาวะเครียดหรือไมสามารถ
แกไขภาวะเครยีดได เราตองรูจักเรียนรูทีจ่ะอยูกับความเครียดดวยกลวธีิตางๆ เชน การ
พักผอน การแสวงหาคนชวยเหลือ เปนตน 
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การตอบสนองทางพฤติกรรมตอความเครยีด 
 เปนปฏิกิริยาทีร่างกายเตรียมพรอมหรือถอยหนี พฤติกรรมอาจแสดงออกมาทางสีหนา 
ทาทาง มีอาการสั่นจากความตึงเครียดของกลามเนื้อ บางครั้งมีพฤติกรรมที่เบี่ยงเบนไปชั่วคราวหรือ
เปนระยะเวลานานๆ เชน การตอบสนองทางอารมณที่แสดงออกเปนพฤติกรรมที่สังเกตได ไดแก 
อาการกระตุก พูดติดอาง พดูเกินความจริง พูดไมหยุด หรือการเปลี่ยนแปลงความประพฤติ ไดแก 
การมีความเพยีรพยายามมากขึ้น จดจอในการทําส่ิงตางๆ ไดเปนเวลานาน หรืออาจเปนตรงกันขาม
คือ ทํางานไดนอยลง มีความผิดพลาดมากขึ้น หลงลืม กาวราว มพีฤติกรรมหลีกหนีออกจากสังคม 
เปนตน   

นอกจากนี้ การไดรับความเครียดเปนประจําหรือไดพบกับสถานการณตึงเครียดบอยๆ จะ
ทําใหบุคคลหนัเหความสนใจในการดูแลตนเอง, ขาดการออกกําลังกาย, รับประทานอาหารไม
เหมาะสม, นอนหลับพักผอนไมเต็มที่ และเมื่อตองการคลายเครียดจึงใชวิธีกําจดัความเครียดที่ไดผล
ในเวลาอันรวดเร็ว แตไมเปนผลดีตอสุขภาพ เชน การดืม่แอลกอฮอลหรือการรับประทานอาหารทีม่ี
น้ําตาลและไขมันสูง  มีการศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมสุขภาพไดบงชีว้าในบุคคลที่มีความเครียดสูง
มักจะมกีารดื่มแอลกอฮอล,สูบบุหร่ี, ดื่มกาแฟและรับประทานอาหาร fast food มากกวาและมกีาร
ออกกําลังกายนอยกวาบุคคลที่มีความเครียดนอย และในบุคคลที่อยูภายใตภาวะเครยีดจะมีความ
วอกแวก หลงลืมไดงาย ทําใหเสี่ยงตอเกิดอุบัติเหตุในการขับขี่ยานพาหนะ หรือไดรับอุบัติเหตุใน
การทํางาน (24)

 
การประเมินความเครียด 
 ความเครียดเปนภาวะของความกดดันทีเ่ราไมสามารถสังเกตเหน็ได แตเมื่อบุคคลรูสึก
เครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 4 ดาน ไดแก ดานความคิด ดานอารมณ ดาน
พฤติกรรม และดานสรีระ ดงันั้น เราจึงสามารถประเมินความเครียดโดยจากการวดัปฏิกิริยา
ตอบสนองเหลานี้ ไดดังนี ้ (1,27)

1. การใหบุคคลรายงานเกี่ยวกับตนเอง (self report) เปนเทคนิคและวิธีการที่ใชโดยทัว่ไปใน
หมูนักวิทยาศาสตรพฤติกรรม มีวัตถุประสงคเพื่อประเมนิระดับความเครียดในเชิงจติวิสัย (ตาม
สภาพจิตใจหรอืความรูสึกนกึคิดของผูประเมิน) วิธีการรายงานตนเองเปนวิธีที่ไดใชงาย สะดวก
และใชไดดีกับการวัดการตอบสนองทางดานอารมณ แบบทดสอบความเครียดที่นยิมใชทั้งใน
ประเทศและในตางประเทศมีดังนี้ (1,28) 

1.1 แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง จํานวน 20 ขอ ของกรม
สุขภาพจิต ประกอบดวยคําถามเกี่ยวกับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกใน
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ระยะเวลา 2 เดอืนที่ผานมา โดยแบบสอบถามมีจุดตัดคะแนนที่ = 17 มีคา 
sensitivity test = 70.4% คา specificity = 64.6% คา reliability = 0.86 (1) 

1.2 แบบสํารวจ Health opinion survey (HOS) เปนแบบสํารวจเกี่ยวกับสุขภาพ
กาย ซ่ึงถามเกีย่วกับอาการผิดปกติทางรางกายจํานวน 18 ขอ และอีก 2 ขอ 
เกี่ยวกับจิตใจที่แสดงออกถึงผลของการปรับตัวตอความเครียด 

1.3 แบบสอบถาม Symptom check list (SCL-90) ใชวดัความผิดปกติดานจติใจ วดั
ความเครียดทีแ่สดงออกทางกาย (somatization) อาการย้ําคิดย้ําทํา ความรูสึก
ไวตอผูอ่ืน อาการเศรา วิตกกังวล ความรูสึกไมเปนมิตร ความคิดหวาดระแวง 
ความหลงผิดและประสาทหลอน 

1.4 แบบวัดความเครียดสวนปรงุ (SPST-20) ประกอบดวยคําถาม 20 ขอ ชนิด  
      5 scale ถามถึงภาวะทางจิต คือ ภาวะเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึกโกรธ   
      และวดัความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

 
     2.    การใชเทคนิคทางการฉายภาพ (Projective technique) เปนการวัดการตอบสนองของ 
บุคคลที่มีตอส่ิงเราที่กําหนดให เปนการฉายภาพของบุคคลนั้นผานการตอบสนองของเขา เชน 
แบบทดสอบ Rorschach   แบบทดสอบ Thematic Apperception test (TAT)  การวัดวิธีนี้ตองอาศัย
ความเชี่ยวชาญในการแปลผล ซ่ึงตองไดรับการฝกฝนอยางเปนพเิศษ 
      3.   การสังเกตพฤติกรรม (behavioral observation) เปนการวดัโดยการสังเกตพฤติกรรมทั้ง
พฤติกรรมที่สัมพันธกับภาวะความเครียดโดยตรงและการสังเกตทางออม การสังเกตโดยตรงจะ
มุงเนนไปที่พฤติกรรมที่สัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระอันเนื่องมาจากความเครียด ไดแก 
หายใจแรง ส่ัน เหงื่อออก การควบคุมตนเองเปลี่ยนแปลงไป เชน การกัดเล็บ การกระพริบตา และ
การสังเกตการณเคล่ือนไหวของรางกาย เชน การกาวเดิน สําหรับการสังเกตพฤติกรรมทางออม จะ
เปนการประเมินระดับของการหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ทําใหเกิดความกลัว โดยมีหลักอยูวา ยิ่งระดับความ
กลัวมากขึ้นเทาใด บุคคลจะพยายามหลีกเลี่ยงจากการเขาใกลส่ิงเรานัน้ 
     4.   การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (psychophysiological measure) ระบบการตอบสนองของ
รางกายตอความเครียดที่ถูกวดับอยไดแก การตอบสนองของระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน การ
วัดอัตราการเตนของหัวใจและความดนัโลหิต การตอบสนองของระบบไฟฟาที่ผิวหนัง   การวดั
ความตึงของกลามเนื้อโดยใช EMG   การตรวจหา metabolite ของ catecholamine ในปสสาวะ ขอดี
ของการวัดวิธีนี้คือ มีความนาเชื่อถือสูงและชัดเจน ซ่ึงตองใชผูเชี่ยวชาญและมีอุปกรณเฉพาะ แตมี
ขอเสียคือ มีความยุงยากและเสียคาใชจายสูง 
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ความหมายของคุณภาพชีวิต 
 ไดมีผูใหคําจํากัดความของคณุภาพชวีิตไวตางๆกัน ดังนี ้
 องคการอนามัยโลก (WHO) (อางถึงใน สุวฒัน มหันตนิรันดรกุล ,2541) (2) ไดใหคําจดั
ความของคุณภาพชีวติวา เปนการรับรูของแตละบุคคลตอสถานะในชวีิตของพวกเขาภายใตบริบท
ของวัฒนธรรมและความหมายของระบบในสังคมที่พวกเขาอาศัยอยู และจะสัมพันธกับเปาหมาย, 
ความคาดหวัง, มาตรฐานของสังคม และส่ิงอ่ืนๆที่เกี่ยวของกับพวกเขา 
 องคการ UNESCO (29) ใหความหมายไววา คุณภาพชวีิตเปนความรูสึกของการอยูอยางพอ 
ใจตอองคประกอบตางๆ ของชีวิต ซ่ึงมีสวนสําคัญมากที่สุดของบุคคล 

(30) สวน Wallace   ไดใหความหมายไววา คุณภาพชวีิตเปนสภาวะทั้งหลายที่นํามาซึ่งความ
พอใจแกบุคคลทั้งทางรางกายและจิตใจ ในชวงระยะเวลาหนึ่งๆ 
 นอกจากนี้ ยังมีผูใหความหมายของคุณภาพชีวิตอีกวา เปนการที่บุคคลสามารถดํารงชีวิต
และดําเนินกจิกรรมทั้งหลาย ของชีวิตดวยพละกําลัง ความรู และความสามารถทั้งปวงที่ตนมีอยู 
ดวยความราบรื่นทั้งทางรางกายและจิตใจ รวมไปถึงความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน โดยไดรับ
การยอมรับนบัถือจากสังคมที่ตนเปนสมาชิกอยูตามสมควร (31) 

 
องคประกอบของคุณภาพชวีิต 
  Maslow  (32)  ไดกลาวถึงความตองการของมนุษยใน 3  ดาน คือ กาย ใจและสังคม โดย
จัดลําดับขั้นความตองการดงันี้  
 1.ความตองการขั้นพื้นฐานทางสรีระ (Basic Physiological Needs) เปนความตองการเบื้อง 
ตนที่จําเปนตอการทํางานของรางกายเพื่อสนองความตองการพื้นฐานใหรางกายคงสภาพอยูได ได 
แก ความตองการอาหาร อากาศ ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค การพักผอน เปนตน 
 2. ความตองการความมั่นคงปลอดภัย (Safety and Security Needs) เปนความตองการความ
มั่นคงปลอดภยัทางดานรางกาย จิตใจ รวมท้ังทรัพยสินและผลประโยชน เชน วัยเดก็ตองการการปก 
ปองคุมครองจากผูใหญ และผูใหญตองการความมั่นคงในอาชีพ เปนตน 
 3. ความตองการความรักและการเปนเจาของ (Love and Belonging Needs) เปนการตอง 
การความรักจากพอแม ญาตพิี่นอง คนรอบขาง ตองการใหคนอื่นยอมรับตน ตองการความเปนมิตร
จากคนอื่น ตองการความมีสิทธิ ความเปนเจาของ ตองการเปนสมาชิก เปนสวนหนึ่งของกลุม  
 4. ความตองการเกียรติยศ ความภาคภูมิในตน (Self-esteem Needs) เปนความตองการมีช่ือ 
เสียง เปนที่นบัถือของคนอื่น  ตองการใหคนอื่นยกยองและเหน็วาตนมีคุณคา  เปนประโยชนตอ 
สังคม 
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 5. ความตองการที่จะใหตนเองไดประสบความสําเร็จตามที่ปรารถนาสูงสุด โดยอยูบน
พื้นฐานของความเปนจริง ( Self Actualization Needs) เชน ความตองการเปนคนดี มคีุณธรรม 
ประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน เปนตน 
 ตอมา  Maslow ไดเพิ่มระดบัความตองการอีก 2 ขั้น คือ ความตองการที่จะรูและเขาใน 
(Needs to Know and Understand) ไดแก ความตองการที่จะแสวงหาความรูที่มีคุณคาอยางกวาง 
ขวางชัดเจน ตองการรูและเขาใจโลกอยางแจมชัด และความตองการดานสุนทรียะ  (Aesthetic 
Needs) ไดแก ความตองการที่จะรูจัก เขาถึง และรูสึกซาบซึ้งในสิ่งที่เปนศิลปะจรรโลงใจ ความ
ตองการทั้ง 7 ขั้นนี้   ใน 4 ขั้นแรก มีความจําเปนตองไดรับการตอบสนอง ไมเชนนัน้แลวจะทําให
บุคคลเกิดความเครียด เปนทกุข สวนความตองการขั้นหลังอาจไมเกิดกับทุกคน และเมื่อเกดิแลว
ไมไดรับการตอบสนองก็ไมทําใหเดือดรอนหรือเปนทกุข แตถาไดรับการตอบสนองจะทําใหบุคคล
มีความพึงพอใจสูงขึ้นมาก การที่มนุษยมีสุขภาพกายดี และไดรับส่ิงที่ตอบสนองตอความตองการ
ดานจิตใจอยางเพียงพอจะทาํใหมนษุยมีสุขภาพจิตดี การมีสุขภาพกายและสุขภาพจติดีจะนําความ 
สุขความพอใจมาสูมนุษย นัน่คือ การไดรับสิ่งที่ตองการจะนําความสุขความพอใจมาสูมนุษย ซ่ึง
หมายถึง การมคีวามเปนอยูทีด่ีหรือมีคุณภาพชีวิตที่ดนีั่นเอง 

(33) จําแนกองคประกอบของคุณภาพชวีิตไว 3 ประการ คือ  สวน Campbell 
1. องคประกอบดานกายภาพ ไดแก องคประกอบ ความหนาแนนของประชากร สภาพที่อยู

อาศัย 
2. องคประกอบดานสังคม ไดแก องคประกอบทางการศึกษา สุขภาพอนามัย ความมั่นคงของ

ครอบครัว 
3. องคประกอบดานจิตวิทยา ไดแก องคประกอบดานความพึงพอใจ ความสําเร็จ ความ  
      ผิดหวัง และความคับของใจในชวีิต 

 นอกจากนี้ ยังมีผูแบงองคประกอบของชีวติมนุษยเราออกเปน 4 ดาน คือ (31)

1. ดานกาย ไดแก โครงสรางทางรางกาย และสุขภาพรางกาย รวมถึงดานบุคลิกภาพดวย 
2. ดานจิต ไดแก สภาพจิตใจและสุขภาพจิต รวมถึงดานคุณธรรมและจริยธรรมดวย 
3. ดานสังคม ไดแก สถานะทางสังคม ยศ ตําแหนง เกยีรติยศชื่อเสียง การยอมรับนับถือ รวมถึง  
    การมีมนุษยสัมพันธกับผูอ่ืนดวย 
4. ดานเศรษฐกิจ ไดแก สถานะทางเศรษฐกิจการเงนิและรายไดที่มั่นคง เปนตนจากองคประกอบ 
    ของชีวิตเหลานี้ ยอมมีการเปลี่ยนแปลงไปตามลักษณะกฎของธรรมชาติ คือ มีการเกิด มีแก มี    
    เจ็บ และมี การตายจากไป จึงทําใหมนษุยเกิดความตองการดานตาง ๆ ที่จะเปนแนวทางในการ 
    พัฒนาคุณภาพชีวิตเพื่อมุงความสําเร็จใหแกตนเองสืบตอไป 
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(34)Ferrans และ Powers  ไดสรุปองคประกอบของคุณภาพชีวิตออกเปนดานตางๆ ดงันี้ 
1. ดานสุขภาพและหนาที่ (Health and functioning) เกี่ยวกบัสถานภาพของรางกายและความ 

สามารถในหนาที่ที่จะดําเนนิกิจกรรมตางๆ กิจวัตรประจําวัน และการแสดงออกทางบริบท
ในสังคม ประกอบไปดวย สุขภาพของตนเอง ความเครียด การดูแลสุขภาพ การพึ่งตนเอง
ทางดานรางกาย   เพศสัมพันธ   ความรับผิดชอบตอครอบครัว   การบําเพ็ญประโยชน  
กิจกรรมในยามวาง ความสามารถในการเดนิทาง การสรางความสุขในวยัสูงอายุ และการมี
อายุยืน 

2. ดานสังคมและเศรษฐกิจ (Socioeconomic) เปนสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกจิของ
บุคคล เพราะบุคคลตองอยูรวมกันในสังคม ตองการเพื่อนชวยแนะนําทางแกปญหาซึ่งกัน
และกัน ตองการกําลังใจ การไดรับการเชือ่ถือไววางใจ ตองการบานอยูอาศัยเปนหลักแหลง 
มีงานทําและมเีงินใชในการดํารงชีวิต ประกอบดวย มาตรฐานการดํารงชีวิต การพึ่งพาตน 
เอง ดานการเงนิ ที่พักอาศยั การทํางาน เพือ่น เพื่อนบาน สถานการณของบานเมือง การได 
รับการสนับสนุนทางจิตใจและการศึกษา 

3. ดานจิตใจและวิญญาณ (Psychological spiritual) เปนสถานภาพของการรับรู การตอบ 
สนองทางอารมณหรือทางวญิญาณตอส่ิงเราที่มากระทบในชีวิต ประกอบดวยความพอใจ
ในชีวิต ความสุขทั่วไป ความพอใจในตนเอง จุดมุงหมายในชวีิต ความสงบสุขของจิตใจ 
ความศรัทธาในศาสนา และรูปรางหนาตาของตน 

4. ดานครอบครัว (Family) เปนสภาพของสัมพันธภาพภายในครอบครัวของบุคคล ประกอบ 
ดวย ความสุขในครอบครัว ภาวะสุขภาพของสมาชิกในครอบครัว บุตร และความสัมพันธ
กับคูสมรส   

 
การวัดคุณภาพชีวิต 
 องคการ UNESCO (35)  ไดกาํหนดเกณฑการประเมินคุณภาพชีวติไว 2 ดาน คือ 

1. ดานวัตถุวิสัย (Objective Indicators) คือส่ิงที่กําหนดขึ้นเพื่อใชเปนตวัช้ีวัดของสังคม
โดยรวม วัดไดโดยอาศยัขอมูลดานรูปธรรมที่มองเห็นได นับได วัดได ไดแก ขอมูลดานเศรษฐกจิ 
สังคม และส่ิงแวดลอม เชน อัตราการวางงาน อัตราการเกิดอาชญากรรม ความหนาแนนของ
ประชากร รายไดประชาติ อัตราการฆาตัวตาย เปนตน 

2. ดานจิตวิสัย (Subjective Indicators) คือ การที่บุคคลนั้นบอกเลาถึงการรับรูความรูสึกและ
การตอบสนองตอส่ิงแวดลอมตางๆ รอบตัว เปนการประเมินขอมูลดานจิตวิทยา ซ่ึงอาจทําไดโดย
การสอบถามความรูสึกและเจตคติตอประสบการณของบุคคลเกี่ยวกับชีวิต การรับรูตอสภาพความ
เปนอยู การดํารงชีวิต รวมทัง้ส่ิงตางๆ ที่เกี่ยวของกับชวีิต ความพึงพอใจในชวีิต 
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 เครื่องมือวัดคณุภาพชวีิตขององคการอนามัยโลก ( WHOQOL-BREF )  ประกอบดวยขอ
คําถาม 2 ชนิด คือแบบภาวะวิสัย (Percieved Objective) และอัตวิสัย (Self-Report)  ซ่ึงประกอบไป
ดวยองคประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ดาน ไดแก (2) 

• ดานรางกาย คอื การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึงมีผลตอชีวิตประจําวัน เชน 
การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึกสุขสบาย ไมมีความ
เจ็บปวด การรบัรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจบ็ปวดทางรางกายได การรับรูถึง
พละกําลังในการดําเนินชวีิตประจําวนั การรับรูถึงความเปนอิสระที่ไมตองพึ่งพาผูอ่ืน การ
รับรูถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน  การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันของตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตนไมตองพึ่ง 
พายาตางๆ หรือการรักษาทางการแพทยอ่ืนๆ เปนตน 

• ดานจิตใจ คือการรับรูสภาพจิตใจตนเอง เชน การรับรูความรูสึกทางบวกที่บุคคลมีตอตน 
เอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึกภาคภูมใิจในตนเอง การรับรูถึง
ความมั่นใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิการตัดสินใจและความสามารถใน
การเรียนรูเร่ืองราวตางๆ ของตน การรับรูถึงความสามารถในการจัดการกับความเศราหรือ
กังวล การรับรูเกี่ยวกับความเชื่อตางๆ ของตนที่มีผลตอกานดําเนนิชีวิต และความเชื่ออ่ืนๆ 
ที่มีผลในทางที่ดีตอการดําเนินชีวิต มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน 

• ดานความสัมพันธทางสังคม คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธของตนกบับุคคลอื่น การรับรู
ถึงการที่ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรูวาตนไดเปนผูใหความชวย 
เหลือบุคคลอื่นในสังคมดวย รวมทั้งการรบัรูในเรื่องอารมณเพศหรือการมีเพศสัมพันธ 

• ดานสิ่งแวดลอม คือ การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการดําเนินชวีิต เชน รับรูวาตน 
เองมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวติ การรับรูวาไดอยูใน
ส่ิงแวดลอมทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพษิตางๆ การคมนาคมสะดวก มีแหลงประโยชน
ดานการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสที่จะได 
รับขาวสารหรือฝกฝนทักษะตางๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมสันทนาการและมีกิจกรรม
ในยามวาง เปนตน  

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  

(5) FacundesI และ Ludermir  ศึกษาถึงความชุกของ Common mental disorder (CMDs) ใน
กลุมนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา สาขาพละศึกษา,  พยาบาลศาสตร,  ทันตแพทยศาสตร และ
แพทยศาสตรของมหาวิทยาลัย Pernambuco ประเทศบราซิล พบวาความชุกของ CMDs เทากับ  
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34.1 % และพบวามีคาสูงอยางมีนัยสําคัญในนักศึกษาที่รูสึกวาเรียนหนกัเกินไป หรือในกลุมที่
รายงานวามเีหตุการณบางอยางเกิดขึ้นในชวงวยัเดก็และวยัรุน  

(36) Nelson  และคณะ   ไดศึกษารูปแบบการจัดการกับความเครียดในนักศึกษาระดับบณัฑิต 
ศึกษา สาขาจติวิทยาคลินกิ พบวาในนักศกึษาที่ประสบความสําเร็จมสุีขภาพจิตดแีละรายงานวามี
ความเครียดนอย, มีการสนบัสนุนทางสังคมที่มากกวา และใชรูปแบบการจัดการกบัความเครียดใน
เชิงบวกมากกวาเชิงลบ 
 นลินี กิจบัญชา (17) ทําการศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการแกปญหาของนักศึกษาปริญญาโท 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวาโดยรวมนักศึกษามีความเครียดอยูในระดับปาน
กลาง และมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด แบบมุงลดอารมณและมุงแกที่ปญหาโดยรวมอยู
ในระดับปานกลาง 
 ประพัตรา จันนะสมบัติ (12)  ไดทําการศึกษาความเครียดในแพทยประจาํบาน โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ พบวาแพทยประจําบานมีความเครียดรอยละ 22.7  สวนมากเครียดในระดับเล็กนอย 
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียด ไดแก ศาสนา ช้ันป หนวยงานทีเ่คยปฏิบัติงาน เหตุผลในการ
เลือกมาศึกษาตอ รายได ที่มาของความเครียดเรื่องสวนตวัและสิ่งแวดลอม สวนปจจยัที่สามารถ
พยากรณการเกิดความเครยีดได คือ ที่มาของความเครียดจากเรื่องสวนตัวและสิ่งแวดลอม ช้ันป 
ศาสนา เพศ และหนวยงานที่เคยปฏิบัติงาน 
 Supe  (37) ทําการศึกษาถึงการเกิดความเครยีดและปจจยัทีค่วบคุมความเครียดในนักศกึษา
แพทยที่ Seth G.S. Medical College พบวานักศึกษาแพทยสวนมาก (73%) รับรูถึงความเครียด  
 เธียรชัย งามทพิยวัฒนา ,สุชีรา ภัทรายุตวรรตน และ มาลัย เฉลิมชัยนกุลู (38)  ศึกษาภาวะ
ความเครียด และความสัมพนัธระหวางภาวะความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและกับรูปแบบ
การแกปญหาของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 3 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล พบวาภาวะความ 
เครียดของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 3 มีความเครียดมากพบรอยละ 7.25 และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมี
ความสัมพันธกับภาวะความเครียด โดยนักศึกษาแพทยกลุมที่มีผลการเรียนออนพบภาวะความ 
เครียดมากที่สุด ในนกัศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะสุขภาพจติดีมากและดีรับรูและตระหนักวาตนมี
ความสามารถในการแกปญหาดีกวากลุมนักศึกษาแพทยที่มีภาวะความเครียดเล็กนอยและเครยีด
มาก และนกัศกึษาแพทยที่ไมมีภาวะความเครียดจะมีความมั่นใจในการแกปญหา (problem solving 
confidence) และการมองวาปญหานั้นเกิดจากปจจยัภายในตนเอง (personal control) มากกวานัก 
ศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะความเครียด 
 สุธีร  อินตะประเสริฐ, เบญจลักษณ  มณทีอน และณรงค มณีทอน (39) ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางระดับความฉลาดทางอารมณกับความเครียดในนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 1   มหาวิทยาลัย 
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เชียงใหม พบวาระดับความเครียดมีความสมัพันธในทางลบกับระดับความฉลาดทางอารมณในทกุ
มิติ 
 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย (Conceptual Framework)                                                    
 
        ตัวแปรอสิระ                                                                              ตัวแปรตาม 
 
อายุ 
เพศ 
สถานภาพสมรส 
การทํางานขณะศึกษา 
ภูมิลําเนา 
การนับถือศาสนา                                                                                 ความเครียด 
หลักสูตรที่ศึกษา                                                                                  
ช้ันป 
ผลการเรียนเฉลี่ยเมื่อจบปรญิญาตรี 
สถาบันที่จบการศึกษา 
บุคคลที่พักอาศัยอยูดวย 
โรคประจําตัว 
การใชสารเสพติด 
เหตุผลที่เลือกศึกษาตอ 
ที่มาของความเครียด  
คุณภาพชวีิต 
 
 

 
 

 
 

 
 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 
 เปนการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา ณ จดุเวลาใดเวลาหนึ่ง (Cross-sectional Descriptive study) 
เพื่อศึกษาความชุกของความเครียดและปจจัยที่เกีย่วของกับความเครียดของนิสิตปริญญาโท  คณะ
แพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ประชากร 
 
 ประชากรเปาหมาย (Target population)   คือ   นิสิตนักศกึษาระดับปริญญาโท   คณะ
แพทยศาสตร 
             ประชากรตัวอยาง (Sample of population)  ไดแก นิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 2549 
           ตัวอยาง (Sample) ไดแก นิสิตปริญญาโท   คณะแพทยศาสตร จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาคในเวลาราชการ ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 2549 และ
สมัครใจเขารวมการวิจยั  
              การกําหนดกลุมตัวอยาง (Sample size) คํานวณโดยการใชสูตรคํานวณขนาดตัวอยางใน
การวิจยัเชิงพรรณนา โดยเปนนิสิตปริญญาโท   คณะแพทยศาสตร    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาคในเวลาราชการ ที่กําลังศึกษาในป 2549  

              

               คํานวณไดจากสูตร     n = Z2pq/d2

เมื่อ                      n                =     ขนาดตัวอยาง 
                            Z               =     คาวิกฤตที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 95 จากตารางการแจก              
                                                     แจงคาปกติมีคาเทากับ 1.96 
                           p               =      ความชุกของความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะ 
                                                    แพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั โดยใชความชุก 
                                                     เทากับ 0.5 
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                           q                =     1 - p    
                                             =     1 - 0.5    =   0.5 
                           d                =     ความคลาดเคลื่อนของโอกาสที่ยอมรับไดเทากับ 0.1 
แทนคา                n               =     (1.96)2 x (0.5) x (0.5)         
                                                               (0.1)2 

                                             =  96.04 
                            ตองใชขนาดตัวอยาง 96 คน 
 ในการศึกษาจะเก็บขอมูลจากนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
ทุกรายที่กําลังศึกษาในภาคในเวลาราชการ หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิตทั้งหมด 11  สาขา 
จํานวน 202 คน โดยจะทําการเก็บขอมูลในชวงเดือนธันวาคม 2549 ถึงเดือนมกราคม 2550 
        
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
             
 เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามที่ใหนิสิตปริญญาโทเปนผูตอบเอง (Self-rating) ประกอบ
ไปดวยขอมูล 3 สวน ดังนี้  

1. แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป  
                   เปนแบบสอบถามที่ใหนิสิตปรญิญาโทตอบเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปเพื่อบอกคุณลักษณะ
ของกลุมตัวอยาง ไดแก เพศ อายุ หลักสูตรที่ศึกษา  ช้ันป เชื้อชาติ ศาสนา สถานภาพสมรส อาชีพ 
ภูมิลําเนา ผลการเรียนเฉลี่ย รายได อาชีพของคูสมรส โรคประจําตัว การใชสารเสพติด เหตุผลใน
การศึกษาตอระดับปริญญาโท อันดับของที่มาของความเครียด 
             2.    แบบประเมินความเครียด แบงออกเปน 2 สวน คือ 
                           สวนที่ 1   แบบประเมินทีม่าของความเครียดจํานวน 24 ขอ   ซ่ึงปรับปรุงโดย 
 ประพัตรา จันธนะสมบัติ (12)  ประกอบไปดวยคําถามเกี่ยวกับที่มาของความเครียดในระยะ 2 เดือน
ที่ผานมา แบงออกเปน 6 ดาน  ไดแก 

• เร่ืองงาน ไดแก คําถามขอที่ 1-7 

• เร่ืองสวนตัว ไดแก คําถามขอที่ 8-11 

• ครอบครัว ไดแก คําถามขอที่ 12-15 

• สังคม ไดแก คาํถามขอที่ 16-17 

• ส่ิงแวดลอม ไดแก คําถามขอที่ 18-21 

• การเงิน   ไดแก คําถามขอที่ 22-24 
การใหคะแนน มีตั้งแตคะแนน  0 - 5 คือ 
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                           ไมเคยเกิดเหตุการณนั้น       =   0 
                           ไมเครียด                             =   1 
                            รูสึกเครียดเล็กนอย             =   2 
                            รูสึกเครียดปานกลาง          =   3 
                            รูสึกเครียดมาก                   =   4 
                            รูสึกเครียดมากที่สุด           =   5 
เกณฑการแบงระดับความเครียดตามตัวแปรตางๆแบงไดดังนี ้
 

    ท่ีมาของความเครียด           นอย              ปานกลาง           มาก              รุนแรง 
           เร่ืองงาน                       0-15               16-22              23-28              >28 
           เร่ืองสวนตัว                  0-7                  8-11              12-15              >15 
           ครอบครัว                     0-1                  2-7                 8-13               >13 
           สังคม                           0-2                   3-5                  6-8                 >8 
           ส่ิงแวดลอม                   0-2                  3-7                 8-13               >13 
           การเงิน                         0-4                  5-8                  9-12               >12 

   
                  สวนที่ 2   แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต ซ่ึง
ประกอบไปดวยคําถามจํานวน 20 ขอ ตามระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่มีในระยะ 2 
เดือนที่ผานมาโดยมีระดับการใหคะแนน 4 ระดับ ดังนี้ 
                               0  =   ไมเคยเลย 
                               1  =   เปนครั้งคราว 
                               2  =   เปนบอยๆ 
                               3  =   เปนประจํา 
คะแนนรวมจากคําถามทั้งหมดสามารถแบงความเครียดออกเปน 5 ระดบั คือ 

• ไมเครียด มีระดับคะแนน 0-17 

• เครียดเล็กนอย มีระดับคะแนน 18-25 

• เครียดปานกลาง มีระดับคะแนน  26-29 

• เครียดมาก มีระดับคะแนน 30-60 
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               3.   แบบวัดคุณภาพชีวิต  
                    เปนแบบวดัทีป่ระเมินระดับคุณภาพชวีิต โดยใชเครื่องมอืวัดคุณภาพชวีิตขององคการ
อนามัยโลก ( WHOQOL-BREF-THAI ) ทั้งหมด 26 ขอ ซ่ึงประกอบไปดวยองคประกอบของ
คุณภาพชวีิต 4 ดาน ไดแก(2)  ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม ดานสิ่งแวดลอม 
                 การใหคะแนนแบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมที่ 1 ขอความทางลบ 3 ขอ คือ ขอ 2,9,11  
และกลุมที่ 2 ขอความทางบวก 23 ขอ โดยใหคะแนนดังนี้ 
  
                 กลุมท่ี 1                                                    กลุมท่ี 2 
    ไมเลย          =  5    คะแนน                                   ไมเลย         =  1    คะแนน    
    เล็กนอย       = 4     คะแนน                                   เล็กนอย      =  2    คะแนน           
    ปานกลาง    =  3     คะแนน                                  ปานกลาง    =  3    คะแนน                               
    มาก            =  2    คะแนน                                    มาก            =  4   คะแนน                    
    มากที่สุด     = 1     คะแนน                                   มากที่สุด     =  5   คะแนน 
 
คะแนนคุณภาพชีวิตมีคะแนนตั้งแต 26-130 คะแนน เมื่อรวมคะแนนทกุขอแลว นํามาเทียบตาม
เกณฑดังนี ้
         คะแนน   26-60   คะแนน   แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตที่ไมด ี
         คะแนน   61-95   คะแนน   แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตกลางๆ 
         คะแนน   96-130 คะแนน   แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตที่ด ี
นอกจากนี้ สามารถแบงระดบัคะแนนแยกออกเปนองคประกอบตางๆ ไดดังนี ้
 

องคประกอบ คุณภาพชีวติท่ีไมด ี คุณภาพชีวติกลางๆ คุณภาพชีวติท่ีดี 
1.ดานสุขภาพกาย 7-16 17-26 27-35 
2.ดานจิตใจ 6-14 15-22 23-30 
3.ดานสัมพันธภาพทาง   3-7 8-11 12-15 
   สังคม 
4.ดานสิ่งแวดลอม 8-18 19-29 30-40 
คุณภาพชวีิตโดยรวม 26-60 61-95 96-130 
 
องคประกอบดานสุขภาพกาย                            ไดแก   ขอ 2,3,4,10,11,12,24 
องคประกอบดานจิตใจ                                      ไดแก   ขอ 5,6,7,8,9,23 
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องคประกอบดานสัมพันธภาพทางสังคม            ไดแก   ขอ13,14,25 
องคประกอบดานสิ่งแวดลอม                             ไดแก   ขอ15,16,17,18,19,20,21,22 
 สวนขอ1,26 เปนตัวช้ีวัดที่อยูในหมวดคุณภาพชีวติและสุขภาพโดยรวม จะไมรวมอยูใน
องคประกอบทั้ง 4 ดานนี ้
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
  
 ผูวิจัยทําการรวบรวมขอมูล โดยดําเนินการดังนี้ 
 1. ผูวิจัยทําหนงัสือถึงหัวหนาภาควิชาจติเวชศาสตร  คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยเพื่อขออนุญาตทําหนังสือขอความรวมมือในเก็บ  รวบรวมขอมูลไปยังภาควิชาตางๆ 
 2. ผูวิจัยทําหนงัสือถึงหัวหนาภาควิชาและประธานหลักสูตรในคณะแพทยศาสตร เพื่อ
ช้ีแจงวตัถุประสงคและขออนุญาตดําเนินการเก็บขอมูล 
 3. ติดตอกับเจาหนาที่ผูรับผิดชอบประจําหลักสูตรทุกหลักสูตรเพื่อขอความรวมมือในการ
เก็บขอมูล 
 4. ทําการเก็บรวบรวมขอมูลในชวงเดือนธันวาคม 2549 – มกราคม 2550 
 5. ตรวจสอบขอมูล และนําขอมูลที่ไดไปทาํการวิเคราะหทางสถิติตอไป 
 
การวิเคราะหขอมูล  
  
 ใชโปรแกรมวเิคราะหทางสถิติสําเร็จรูป (SPSS) โดยใชสถิติวิเคราะหดังนี ้(40)

 1. สถิติเชิงพรรณนา เพื่ออธิบายลักษณะทัว่ไปของกลุมตัวอยาง ไดแก การแจกแจงความถี่, 
คาเฉลี่ย, รอยละ, สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
  2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไป โดยใช 
Independent- Samples T test  และ One-Way ANOVA 
              3. หาคาความสัมพันธระหวางความเครียด ที่มาของความเครียด และคณุภาพชีวิตโดยการ
หาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson Correlation) 
  4. การวิเคราะหปจจยัที่สามารถอธิบายการเกิดความเครยีด โดยใชการวิเคราะหความ
ถดถอยเชิงพห ุ(Multiple Linear Regression Analysis) 

 

 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความชุกของความเครียด ระดับของความเครียดและ
ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย จาก
แบบสอบถามที่สงใหกับนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร ทั้งหมด 11 สาขาวิชา จาํนวนทั้งส้ิน 
202   ชุด ไดรับความรวมมือในการตอบแบบสอบถามทั้งหมด 126 ชุด  คิดเปน รอยละ 62.37 ดัง   
รายละเอียดดังตอไปนี ้
 

สาขาวิชา จํานวนนิสติท้ังหมด จํานวนแบบสอบถามที่
ไดรับคนื 

คิดเปนรอยละ 

จิตเวชศาสตร 3 - - 
สุขภาพจิต 26 26 100 
อายุรศาสตร 53 30           56.67 
กุมารเวชศาสตร 10 -             - 
ชีวเคมีทางการแพทย 4 3            75 
ฉายาเวชศาสตร 9 6     66.67 
ปรสิตวิทยาทางการแพทย 1 -            - 
วิทยาศาสตรการแพทย 48 26    34.16 
เวชศาสตรการกีฬา 20 20           100 
เวชศาสตรชุมชน 12 7     58.33 
อาชีวเวชศาสตร 17 8     47.05 

 
 ในสวนของแบบสอบถามที่ไมสามารถตอบกลับเกิดจากนิสิตบางสวนออกไปทํางานวิจัย
นอกสถานที่และบางสวนตดิภารกจิไมสามารถตอบแบบสอบถามได  
 และเนื่องจากกลุมตัวอยางทีไ่ดในบางสาขาวิชามีจํานวนนอย ทําใหไมสามารถนํามา
วิเคราะหทางสถิติได ผูวิจัยจึงไดรวมบางสาขาวิชาเขาดวยกันตามความเหมาะสม ดงันี้ 
 สาขาชีวเคมีทางการแพทย, เวชศาสตรการกีฬา, ฉายาเวชศาสตร และวทิยาศาสตรทางการ
แพทย รวมเปน  “ สายวิทยาศาสตร ” 
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 สาขาเวชศาสตรชุมชน และสาขาอาชีวเวชศาสตร รวมเปน “ สายเวชศาสตรปองกันและ
สังคม ”  
 
ผลการวิเคราะห     แบงไดเปน  4  ตอน ตามลําดับดังตอไปนี้ 
ตอนที่ 1  การวิเคราะหขอมูลดวยคารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อบรรยาย
ลักษณะของขอมูล ไดแก 

• ความชุกและระดับของความเครียด 

• ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

• ที่มาของความเครียด 

• ระดับของคุณภาพชีวติ 
ตอนที่ 2  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไป โดยใช 
Independent- Samples T test และ One-Way ANOVA 
 ตอนที่ 3  การวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครียดกับที่มาของความเครียด และคุณภาพชวีิต 
โดยใช  Pearson Correlation 
ตอนที่ 4  การวิเคราะหความแตกตางของความเครียดระหวางแพทยประจําบานที่ศึกษาระดับ
ปริญญาโทและนิสิตปริญญาโทคนอื่นๆ โดยใช Independent- Samples T test 
ตอนที่ 5  การวิเคราะหปจจยัที่สามารถอธิบายการเกดิความเครียดดวยการวิเคราะหความถดถอยเชงิ
พหุ (Multiple Linear Regression Analysis) 
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ตอนที่ 1   การวิเคราะหขอมูลดวยคารอยละ  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเพือ่บรรยาย
ลักษณะของขอมูล 
 
1.1 ความชุกของความเครียดและระดับของความเครียดนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร   
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ตารางที่ 1      ความชุกของความเครียด 
 

   
ความชุกของความเครียด จํานวน (คน) รอยละ 

 
       

34.1 43     เครียด 
65.9 83     ไมเครียด 

                     100                      126    รวม 
 
Mean 15.7 + SD 7.09  , Min =  3, Max =  51 
  
ตารางที่ 2       ระดับของความเครียด 
 

   
ระดับของความเครียด จํานวน (คน) รอยละ 

 
            
          เล็กนอย 35 81.4 
          ปานกลาง 3 7 
          มาก 5 11.6 
         รวม 43 100 
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 จากการประเมนิดวยแบบประเมินและวเิคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต 
พบวา 1 ใน 3 ของนิสิตมีความเครียด และสวนมากมีความเครียดในระดับเล็กนอย 
 

60 50 40 30 20 10 0 

 30

 

 
 
 
 
 
 
 
 

¤Ðá¹¹¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ 

25

 20

15 

10 

5 

0 

Frequency 

 Mean =15.76
Std. Dev. =7.093 

 N =126

คะแนนความเครียด 

แผนภูมิท่ี 1     การแจกแจงความถี่ของคะแนนความเครยีด 
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1.2 ขอมูลท่ัวไปของนิสิตปรญิญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ตารางที่ 3     จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป 
 

   
ขอมูลท่ัวไปของนิสิต จํานวน รอยละ 

 

   
  เพศ (N= 126) 

41 32.5 ชาย 
             85 67.5 หญิง 

   
  อายุ (N= 126) 

60 47.6 22-25  ป 
45 35.7 > 25  ป 
21 16.7 > 30 ป 

  Mean  27.04  + SD 4.47, Min = 22, Max= 46 
   

  หลักสูตรท่ีศึกษา (N= 126) 
20.6 26 สาขาสุขภาพจิต 
23.8 30 สาขาอายุรศาสตร 

  สายวิทยาศาสตร 
           2.4                3   - สาขาชีวเคมีทางการแพทย 
           4.8                6   - สาขาฉายาเวชศาสตร 

20.6 26   - สาขาวิทยาศาสตรการแพทย 
15.9 20   - สาขาเวชศาสตรการกีฬา 

  สายเวชศาสตรปองกันและสังคม 
           5.6                7   - สาขาเวชศาสตรชุมชน 
           6.3                8   - สาขาอาชีวเวชศาสตร 
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ตารางที่ 3     จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป (ตอ) 
 
   

ขอมูลท่ัวไปของนิสิต จํานวน รอยละ 
 

   
  ชั้นป (N= 126) 

62 43.7 1 
55 42.9 2 

               9            7.1 3 
  

คะแนนเฉลี่ยสะสมเมื่อจบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี (N= 126) 

  
  

47 37.3 2.50-2.99 
55 43.7 3.00-3.49 
24          19 3.50 ขึ้นไป 

  Mean 3.12 +SD 0.377,Min=2.50,Max = 3.89 
   

  สถาบันที่จบการศึกษาระดับปริญญาตร ี
  (N= 123) 

58 47.2 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
16          13 มหาวิทยาลัยมหิดล 
12            9.8 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

               9            7.3 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
             28 22.7 สถาบันอื่นๆ 
   
  สถานภาพสมรส (N= 126) 
          115 91.3 โสด 
            11            8.7 สมรส 

- - อ่ืนๆ (หมาย, หยาราง, แยกกันอยู) 
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ตารางที่ 3    จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป (ตอ) 
 

   
ขอมูลท่ัวไปของนิสิต จํานวน รอยละ 

 

   
  ศาสนา (N= 126) 
            121          96 พุทธ 
               5            4 คริสต 

 
ภูมิลําเนา (N= 126)   
กรุงเทพมหานคร 47 37.3 

79 62.7 ตางจังหวัด 
 

พักอาศัยอยูกับ (N= 126)   
79 62.7 ครอบครัว 
17 13.5 เพื่อน 

อยูตามลําพัง 30 23.8 
   
  ขณะศึกษาทํางานดวยหรือไม (N= 126) 

61 48.4 ทํางาน 
65 51.6 ไมไดทํา 
   
  รายไดเฉล่ียตอเดือน (N= 126) 

44 34.9 < 5,000 บาท 
23 18.3 > 5,000 บาท 
44 34.9 > 10,000 บาท 
15 11.9 > 20,000 บาท  

 Mean 11,915.79 + SD 11,100.376, 
  Min = 3,000  Max=50,000 
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ตารางที่ 3     จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป (ตอ) 
 

   
ขอมูลท่ัวไปของนิสิต จํานวน รอยละ 

 

   
  โรคประจําตัว (N= 126) 

20 15.9 มี 
           106 84.1 ไมมี 
   
  การดื่มสุรา  (N= 126) 

17 13.5 ดื่ม 
           109 86.5 ไมดื่ม 

   
  เหตุผลในการเลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท 

(N= 126)   
57 45.2 ความชอบ/สนใจ 
32 25.4 นําไปเสริมทักษะความรูในการประกอบ

อาชีพ   
27 21.4 ความกาวหนาในอาชีพการงาน 
10            7.9 ความตองการของหนวยงาน 

 
อันดับท่ีมาของความเครียดตามความรูสึก 
(N= 126) 

  
  

76 60.3 ใหเร่ืองเรียนเปนอันดับ 1 
22 17.5 ใหเร่ืองงานอนัดับ 1 

               6            4.8 ใหเร่ืองครอบครัวอันดับ 1 
            14          11.1 ใหเร่ืองสวนตวัอันดับ1 
              4            3.2 ใหเร่ืองเงินอนัดับ1 
              4            3.2 ใหเร่ืองสังคม/ส่ิงแวดลอมเปนอันดับ1 
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 นิสิตปริญญาโท 2 ใน 3 เปนเพศหญิง สวนมากมีอายุระหวาง 22-25  ป สวนใหญศกึษาอยู
ในสาขาอายุรศาสตร ศึกษาอยูในชัน้ปที่ 1 มากที่สุด นิสิตสวนมากจบการศึกษาระดบัปริญญาตรี
จากจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  เกือบทั้งหมดนับถือศาสนาพุทธ   สวนใหญมีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพ 
มหานคร โดยสวนมากพกัอยูกับครอบครัว สวนใหญมสีถานภาพโสด เกือบครึ่งหนึ่งของนิสิตที่ได
ทํางานระหวางที่ศึกษาระดับปริญญาโท นิสิตสวนมากไมมีโรคประจําตัวและมเีพียงจํานวนนอยที่
ดื่มสุรา  สําหรับเหตุผลในการเลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท อันดับแรก คือความชอบ/สนใจ และ
การจัดอันดับที่มาของความเครียดตามความรูสึก พบวาใหเร่ืองเรียนเปนอันดับหนึ่งมากที่สุด  
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1.3 ท่ีมาของความเครียด 
 
ตารางที่ 4     รอยละที่มาของความเครียดจําแนกตามรายขอ 
 

รอยละ  
 ไมเกิด

เหตุการณ
นี้ 

ไม เครียด เครียด เครียด   
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

ตัวแปร เครียด เล็กนอย ปาน 
 กลาง  

 
       
1. ทํางานที่ไดรับมอบหมายไมสําเร็จ 18.3 5.6 17.5 27.8 16.7 14.3 
2. งานที่รับผิดชอบมีมากเกินไป 7.1 5.6 21.4 35.7 21.4 8.7 
3.  กลัวทํางานผิดพลาด 1.6 11.1 23.8 35.7 21.4 8.7 
4. รูสึกถูกกดดนัวาตองใหผลงาน  2.4 12.7 19.8 37.3 15.1 12.7 
    ออกมาด ี
5. การจัดการในที่ทํางานมีความขัดแยง 23.8 16.7 24.6 19 10.3 5.6 
6. งานนาเบื่อ 19.1 25.4 30.2 15.7 7.1 0.8 
7. มีโอกาสนอยในเรื่องความกาวหนา 33.3 23 14.3 18.3 8.7 2.4 
8. รูสึกตนเองไมสวย/ไมหลอหรือไมมี 32.5 30.2 25.4 6.3 4 1.6 
    เสนห 
9. บาดเจ็บหรือเจ็บปวย 40.5 20.6 18.3 8.7 6.3 1.6 
10. ไปไมถึงเปาหมายที่ตั้งไว 10.3 18.3 34.9 19.8 14.3 2.4 
11. ไมมีเวลาใหตัวเอง 10.3 17.5 38.9 22.2 9.5 1.6 
12. ชีวิตคูมปีญหา 55.6 16.7 8.7 10.3 4 4.8 
13. มีความขัดแยงกับคนใดคนหนึ่งใน 61.1 18.3 9.5 4.8 6.3 - 
      บาน 
14. ครอบครัวขัดแยงกันในเรื่องเงิน 61.1 15.9 11.1 7.9 3.2 0.8 
       หรือเร่ืองงานในบาน 
15. มีความลําบากที่จะทําใหไดอยาง 41.3 21.4 17.5 12.7 6.3 0.8 
      ครอบครัวตองการ 
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ตารางที่ 4     รอยละที่มาของความเครียดจําแนกตามรายขอ (ตอ) 
 

รอยละ  
 ไมเกิด

เหตุการณ
นี้ 

ไม เครียด เครียด เครียด
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

ตัวแปร เครียด เล็กนอย ปาน 
 กลาง  

 
       
16. รูสึกตองระมัดระวังเมื่อเขาสังคม 23 33.3 30.2 9.5 2.4 1.6 

17. รูสึกตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ 15.1 20.6 31 26.2 4.8 2.4 
18. มีปญหาการจราจร การจอดรถ การ 10.3 23 31.6 23 7.9 4 
      เดินทาง 
19. ในชุมชนที่อยูมีอาชญากรรมเล็กๆ 50 22.2 19 5.6 1.6 1.6 
       นอยๆ และมีการทําลายทรัพยสิน 

42.9 34.1 12.7 9.5 0.8 - 20. ไมมีที่พักผอนหยอนใจในชุมชน 
27.8 27 28.6 11.9 4 0.8 21. เปนกังวลกับสารพิษตางๆ และ 
            มลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง ดิน 
30.2 20.6 23.8 15.9 5.6 4 22. เงินไมพอใชจาย 
9.5 20.6 37.3 16.7 11.9 4 23. รายจายเพิม่ขึ้น 

24. ไมมีเงินพอสําหรับการพักผอน 24.6 31.7 31 7.1 1.6 4 
       หยอนใจ 
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ตารางที่  5    คารอยละที่มาของความเครียดจําแนกตามรายดานของนิสิตทั้งหมด (N=126) 
 
         รอยละ   
ท่ีมาของความเครียด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
     
เร่ืองงาน 42.9 38.9 14.3           4 
เร่ืองสวนตัว 63.5 24.6 11.9 - 
เร่ืองครอบครัว 34.9 64.3 - 0.8 
ดานสังคม 34.9 51.6 12.7 0.8 
ดานสิ่งแวดลอม 20.6        54     23 2.4 
เร่ืองเงิน 50.8 32.5 12.7          4 
 
  
 พบวา นิสิตสวนใหญมีที่มาของความเครียดจากเรื่องงาน เร่ืองสวนตัว และดานการเงนิใน
ระดับนอย สวนเรื่องครอบครัว  ดานสังคม และดานสิ่งแวดลอมอยูในระดับปานกลาง  
 
ตารางที่ 6    คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่มาของความเครียดจําแนกเปนราย 
                   ดาน (N=126) 
 
   

ท่ีมาของความเครียด Mean SD 
 
   
เร่ืองงาน            16.3 6.57 
เร่ืองสวนตัว 6.7 3.36 
เร่ืองครอบครัว 3.8 3.88 
ดานสังคม 3.3 2.06 
ดานสิ่งแวดลอม 5.3 3.23 
การเงิน 5.1 3.54 

 



44 

1.4 ระดับของคุณภาพชีวิต 
 
ตารางที่ 7   ระดับของคุณภาพชีวิต 
 

                           จํานวน (รอยละ) 
คุณภาพชีวติท่ีไมดี  คุณภาพชีวิตกลางๆ   คณุภาพชีวิตทีด่ ี  องคประกอบ 

    
ดานสุขภาพกาย - 77 (61.1) 49 (38.9) 
ดานจิตใจ     2 (1.6) 66 (52.4)       58 (46) 
ดานสัมพันธภาพทางสังคม    9 (7.1) 81 (64.3) 36 (28.6) 
ดานสิ่งแวดลอม    3 (2.5)            87 (69) 36 (28.5) 
คุณภาพชีวติโดยรวม - 72 (57.1) 54 (42.9) 
 
 
 พบวา นิสิตสวนมากมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยูในระดับกลาง  และเมื่อจาํแนกตามรายดาน 
พบวามีคุณภาพชีวิตอยูในระดับกลางในทกุๆ ดาน  
 
ตารางที่ 8     คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนคุณภาพชวีติ 
 

   
คุณภาพชีวติ Mean SD 

 
   
ดานสุขภาพกาย 25.6 3.31 
ดานจิตใจ 21.9 3.15 
ดานสัมพันธภาพทางสังคม  10.5 2.13 
ดานสิ่งแวดลอม 27.2 4.30 

93.7 13.10 คุณภาพชวีิตโดยรวม 
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ตอนที ่2     การวิเคราะหความแตกตางของความเครียดจาํแนกตามขอมูลท่ัวไป โดยใช  
Independent-Samples  T test  และ One-Way ANOVA 
 
2.1 การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนความเครียดกับขอมูลท่ัวไปโดยใช  Independent-  
      Samples  T test 

 
ตารางที่ 9      ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช   
                        Independent-Samples T test 
 
      

ตัวแปร จํานวน Mean SD       t Sig (2 tailed) 
 

      
เพศ      

-1.052 0.295 5.168 14.80 41 ชาย 
  7.874 16.22 85 หญิง 
      
     ศาสนา 

-1.042 0.029* 6.998 15.63 121 พุทธ 
  9.460 19.00    5 คริสต 
      
     ภูมิลําเนา 

-2.046 0.053 5.891 14.11 47 กรุงเทพมหานคร 
  7.585 16.75 79 ตางจังหวัด 
      
     สถานภาพสมรส 

0.239 0.812 7.166 15.81 115 โสด 
6.574 15.27 11 สมรส 
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ตารางที่ 9      ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช   
                        Independent-Samples T test (ตอ) 
 

      
ตัวแปร จํานวน Mean SD       t Sig (2 tailed) 

 
      

ขณะศึกษา      
-0.689 0.492 7.678 61 15.31 ทํางาน 
  6.529 65 16.18 ไมไดทํา 
      
     โรคประจําตัว 
-0.454 0.651 9.014 20 15.10 มี 
  6.715 106 15.89 ไมมี 
      
     การดื่มสุรา 
0.994 0.322 8.507 17 17.35 ดื่ม 

6.859 109 15.51 ไมดื่ม 
  

 
 พบวา มีเพยีงการนับถือศาสนาเทานั้นที่มีคะแนนความเครียดแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ p < 0.05 โดยที่นสิิตที่นับถือศาสนาคริสตมีคะแนนความเครียดสูงกวา 
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2.2  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลท่ัวไป โดยใช  One-Way   
       ANOVA 
 
ตารางที่ 10     ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช  One-Way   
                      ANOVA 

 
      

ตัวแปร จํานวน Mean SD F Sig (2 tailed) 
 

      
อายุ      

3.491 0.063 8.168 60 17.42 22-25  ป 
  5.842 45 13.84 > 25  ป 

5.067 21   15.14 > 30 ป 

      
  หลักสูตร    

0.916 0.435 26 สุขภาพจิต 16.92 7.117 
  30 อายุรศาสตร 14.57 5.575 
  55 วิทยาศาสตร 16.33 8.122 
  15 เวชศาสตรปองกันและ

สังคม 
14.07 5.338 

     
      
   ชั้นป   

0.943 0.392 62 1 16.05 8.261 
  55 2 15.02 5.880 

 9 3 18.33 4.528 
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ตารางที่ 10     ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช  One-Way   
                      ANOVA (ตอ) 
 

      
ตัวแปร จํานวน Mean SD F Sig (2 tailed) 

 

      
     คะแนนเฉลี่ยสะสมเมื่อจบป.ตรี 
0.546 0.581 5.502 15.11 47 2.50-2.99 
  8.192 16.51 55 3.00-3.49 
       7.275 15.33 24 3.50 ขึ้นไป 
      
     สถาบันที่จบการศึกษาระดับ

ปริญญาตร ี      
2.337 0.059    6.453 14.60 58 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
     7.438 15.88 16 มหาวิทยาลัยมหิดล  
     10.903 21.17 12 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
     5.270 16.44 9 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
     5.614 16.50 28 อ่ืนๆ 
      
     บุคคลท่ีพักอาศัยอยูดวย 
3.758 0.026* 5.997 14.62 79 ครอบครัว 
  8.781 15.88 17 เพื่อน 
  8.108 18.70 30 อยูตามลําพัง 
      
     รายไดเฉล่ียตอเดือน 
1.125 0.342 9.129 17.05 44 < 5,000 บาท 

5.939 16.22 23 > 5,000 บาท 
5.496 14.93 44 > 10,000 บาท 
5.738 13.73 15 > 20,000 บาท  
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ตารางที่ 10     ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช  One-Way   
                      ANOVA (ตอ) 
 

      
ตัวแปร จํานวน Mean SD F Sig (2 tailed) 

 
      
เหตุผลในการศึกษาตอ      

57 16.49 7.991 0.588 0.624 ความชอบ/สนใจ 
10 14.50 6.433   ความตองการของ

หนวยงาน      
32 14.63 6.020   นําไปเสริมทักษะความรู

ในการประกอบอาชีพ      
27 16.04 6.584   ความกาวหนาในอาชีพ

การงาน      
   

 
 พบวา มีเพยีงบุคคลที่นิสิตพักอาศัยอยูดวยเทานั้นที่มีคะแนนความเครยีดแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญที่ p<0.05  โดยนิสิตที่พักอาศัยอยูตามลําพังมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกวากลุมอ่ืน  
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ตารางที่ 11      การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยพหุคณู (Multiple comparison) ดวยวธีิ Scheffe (40)

 
    

ตัวแปร Mean difference Std. Error Sig. 
 
    
ครอบครัว          เพื่อน -1.262 1.856 0.794 

-4.080 1.489 0.026*                           อยูตามลําพัง 
   ………………………………… 

1.262 1.856 0.794 เพื่อน                ครอบครัว 
-2.818 2.107 0.412                          อยูตามลําพัง 

   ………………………………… 
4.808 1.489 0.026* อยูตามลําพงั     ครอบครัว 
2.818 2.107 0.412                          เพื่อน 

 
 
 นิสิตที่พักอยูกบัครอบครัวมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยแตกตางกับนิสิตที่อยูตามลําพัง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05 
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ตอนที่ 3    การวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครยีดกับท่ีมาของความเครียดและคุณภาพ
ชีวิต โดยใช  Pearson Correlation 
 
3.1  การวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครียดกับท่ีมาของความเครียด โดยใช   
        Pearson Correlation 
 
ตารางที่ 12     ความสัมพันธระหวางความเครียดกับที่มาของความเครียดของนิสิตทั้งหมดจําแนก   
                      ตามรายดาน (N=126) 
 

   
ท่ีมาของความเครียด Pearson correlation Sig. (2-tailed) 

 
   
เร่ืองงาน 0.32 0.000** 
เร่ืองสวนตัว 0.42 0.000** 
เร่ืองครอบครัว 0.36 0.000** 
สังคม 0.45 0.000** 
ส่ิงแวดลอม 0.43 0.000** 
การเงิน 0.38 0.000** 
 
 
 พบวา ที่มาของความเครียดทั้งหมดมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ p<0.01 
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3.2   การวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครียดกบัคุณภาพชีวติ โดยใช Pearson   
        Correlation 
 
ตารางที่ 13   ความสัมพันธระหวางความเครียดกับคณุภาพชีวิตของนิสิตทั้งหมดจําแนก   
                     ตามรายดาน (N=126) 
 
 
   

คุณภาพชีวติ Pearson correlation Sig. (2-tailed) 
 
   
สุขภาพกาย -0.37 0.000** 
จิตใจ -0.67 0.000** 
สัมพันธภาพทางสังคม -0.39 0.000** 
ส่ิงแวดลอม -0.42 0.000** 
คุณภาพชวีิตโดยรวม -0.44 0.000** 
 
 
 พบวานิสิตทั้งหมดมีคุณภาพชีวิตโดยรวม และในทกุดาน มีความสัมพนัธกับความเครียด
ในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  p<0.01 
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ตอนที่ 4   การวิเคราะหความแตกตางของความเครียดระหวางแพทยประจําบานทีศ่ึกษาระดับ
ปริญญาโท และนิสิตปริญญาโทคนอื่นๆ โดย ใช Independent- Samples T test 
 
ตารางที่ 14      ความแตกตางของความเครียดระหวางแพทยประจําบานและนิสิตปริญญาโท 

 

      
ตัวแปร จํานวน Mean SD t Sig. 

 
      

แพทยประจําบาน 10 13.70 6.272 - 0.957 0.34 
นิสิตปริญญาโท 116 15.93 7.155 

 
 
 พบวานิสิตปรญิญาโทและแพทยประจําบานมีคะแนนความเครียดแตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ p = 0.05 
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ตอนที่  5   การวิเคราะหปจจัยท่ีสามารถอธิบายการเกิดความเครียด โดยใชการวิเคราะหความ
ถดถอยเชิงพห ุ (Multiple Linear Regression Analysis) 

 
 ผูวิจัยไดเลือกตัวแปรอิสระจากความเปนไปไดทางทฤษฎี งานวิจยัที่เกีย่วของ และจากการ
วิเคราะหความสัมพันธในขั้นตนมาวิเคราะห ซ่ึงไดแก เพศ  อายุ  ช้ันป สถาบันที่จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ภูมิลําเนา  ศาสนา บุคคลที่พักอาศัยอยูดวย ที่มาของความเครียด และคณุภาพชวีิต ใน 
Model แรก ทําการวิเคราะหดวย Multiple linear regression analysisโดยวิธี Enter ตอมาเลือกตัว
แปรที่ไมมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p = 0.05 ออกจาก Model ทีละ
ตัว จนได Model สุดทายซ่ึงเสนอดังตาราง 
 
ตารางที่ 15     ตัวแปรที่สามารถอธิบายความเครียดของนสิิตปริญญาโทใน Model สุดทาย 
 
 
           ตัวแปร                           B                   S.E.B                β                       t                Sig. 
 

 
ภูมิลําเนา                                1.920                 0.951              0.131               2.018          0.046 
 
ที่มาของความเครียดจาก        0.472                 0.155              0.215               3.057          0.003 
ส่ิงแวดลอม 
 
คุณภาพชวีิตดานจิตใจ          -1.290                 0.159              -0.574              -8.118         0.000 
 
Constant                               40.377               4.082                                       9.891          0.000 
 
R = 0.710                      R2 = 0.504          S.E est = 5.056         F = 41.334        p-value < 0.001 
 

 
 ตัวแปรอิสระทั้ง 3  สามารถอธิบายการเกดิความเครียดได 50.4 % สวนอีก 49.6 % เกิดจาก
อิทธิพลของตัวแปรอื่นทีย่ังไมไดนํามาพจิารณา 
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 สมการความถดถอยซึ่งแสดงความสัมพันธระหวางความเครียดและปจจยัที่สามารถอธิบาย
การเกิดความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย คือ 

 

 Y    =    40.377 + 1.92X1 + 0.47X2 - 1.29X3

 
เมื่อ               Y    =     ความเครียดของนิสิตปริญญาโท 
                     X1   =     ภูมิลําเนาของนิสิต 
                     X2   =     ที่มาของความเครียดจากสิ่งแวดลอม 
                     X3   =     คุณภาพชีวิตดานจิตใจ 
 
ซ่ึงสามารถนํามาอธิบายไดดงันี้ 
 เมื่อที่มาของความเครียดจากสิ่งแวดลอม (X2) เพิ่มขึ้น 1 คะแนน จะทําใหคะแนนความ 
เครียดเพิ่มขึ้น 0.47 คะแนน เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นใหคงที่ 
 คุณภาพชวีิตดานจิตใจ (X3) เพิ่มขึ้น 1 คะแนน จะทําใหคะแนนความเครียดลดลง 1.29 
คะแนน เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นใหคงที ่
 แตเนื่องจากภมูิลําเนาเปนตวัแปรเชิงกลุม ที่ไมสามารถวัดคาออกมาไดวามากหรือนอย  จึง
ตองมีการกําหนดตัวแปรหุน(Dummy) (40) ขึ้นมา เพื่อแสดงถึงคาที่เปนไปไดของตัวแปรนี้ ซ่ึงผูวิจัย
ไดกําหนดดังนี้ 
                                       ภูมลํิาเนา (X1)           =    0    ถานิสิตมีภูมิลําเนาอยูกรุงเทพมหานคร  
                                                                        =    1    ถานิสิตมีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด 
 
ดังนั้น สมการความถดถอยระหวางภูมิลําเนากับความเครียดจึงเปน 

= 0                                Y  =    40.377 + 1.92 (0) + 0.47X แทนคา                  X1 2 - 1.29X3                   

                                                                                    =   40.377+ 0.47X2 - 1.29X3

                                   
                                      X1= 1                                 Y  =   40.377 + 1.92 (1) + 0.47X2 - 1.29X3

                                                                                           =   42.297+ 0.47X2 - 1.29X3

  เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นใหคงที่แลว นิสิตทีม่ีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัดทําใหคะแนน
ความเครียดเพิม่มากกวานิสิตที่มีภูมิลําเนาอยูกรุงเทพมหานคร 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิพรรณนา (Descriptive Research Design)  ณ จุดเวลาใด เวลา
หนึ่ง (Cross-sectional study) โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความชุกของความเครียด และปจจัยที่
เกี่ยวของกับความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กลุมตัว 
อยางเปนนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร ภาคในเวลาราชการ ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 
2549 ทั้งหมด 11 สาขาวิชา และสมัครใจเขารวมงานวจิัย จํานวนทั้งส้ิน 126 คน 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 3 ตอน ดังนี้ 

1. แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป  
                   เปนแบบสอบถามที่ใหนิสิตปรญิญาโทตอบเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปเพื่อบอกคุณลักษณะ
ของกลุมตัวอยาง ไดแก เพศ อายุ หลักสูตรที่ศึกษา  ช้ันป เชื้อชาติ ศาสนา สถานภาพสมรส อาชีพ 
ภูมิลําเนา ผลการเรียนเฉลี่ย รายได อาชีพของคูสมรส โรคประจําตัว การใชสารเสพติด เหตุผลใน
การศึกษาตอระดับปริญญาโท อันดับของที่มาของความเครียด 
             2.   แบบประเมินความเครียด แบงออกเปน 2 สวน คือ 
                              สวนที่ 1   แบบประเมินที่มาของความเครียดจํานวน 24  ขอ   ปรับปรุงโดย 
ประพัตรา จันธนะสมบัติ (12)  ประกอบไปดวยคําถามเกี่ยวกับที่มาของความเครียดในระยะ 2 เดือน 
     สวนที่ 2   แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต 
ซ่ึงประกอบไปดวยคําถามจาํนวน 20 ขอ ตามระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่มีในระยะ 2 
เดือนที่ผานมา 
             3.   แบบวัดคุณภาพชีวิต  
                     เปนแบบวดัทีป่ระเมินระดับคุณภาพชวีิต โดยใชเครื่องมอืวัดคุณภาพชวีิตขององคการ
อนามัยโลก ( WHOQOL-BREF-THAI ) ทั้งหมด 26 ขอ ซ่ึงประกอบไปดวยองคประกอบของ
คุณภาพชวีิต 4 ดาน ไดแก(2)  ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม ดานสิ่งแวดลอม 
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยใชโปรแกรม SPSS for Window version 14.0 ในการวิเคราะห
ขอมูล ดังนี้ 

1. สถิติเชิงพรรณนาเพื่อแจกแจงขอมูลตางๆ ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
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2. การวิเคราะหความแตกตางของความเครียด โดยใช Independent-Samples T test และ One-
Way ANOVA 

3. การทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรตางๆ กับความเครียดโดยใช Pearson Correlation 
4. การวิเคราะหความถดถอยเชงิพห ุ(Multiple Linear Regression Analysis) เพื่อหาปจจยัที่

สามารถอธิบายการเกดิความเครียดได 
 

ผลการศึกษา 
 

1. ขอมูลทั่วไป นสิิตปริญญาโทที่เขารวมการวจิัยมีทั้งส้ิน 126 คน 2 ใน 3 เปนเพศหญิง 
อายุเฉล่ียเทากบั 27.04 + 4.47 ป นิสิตสวนมากศึกษาอยูในสาขาอายุรศาสตร สวนใหญ
ศึกษาอยูในชัน้ปที่ 1 นิสิตสวนมากจบการศึกษาระดับปริญญาตรีจากจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย เกือบทั้งหมดนบัถือศาสนาพุทธ มีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพมหานครมาก
ที่สุด โดยสวนมากพักอยูกับครอบครัว สวนใหญสถานภาพโสด เกือบครึ่งหนึ่งของ
นิสิตทั้งหมดทีท่ํางานระหวางที่ศึกษาระดับปริญญาโท  พบนิสิตจํานวนนอยที่มีโรค
ประจําตัว สวนมากไมดื่มสุรา เหตุผลในการเลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท  คือ 
ความชอบ/สนใจ มากที่สุด การจัดอันดับทีม่าของความเครียดตามความรูสึก นิสิตให
เร่ืองเรียนเปนอันดับแรกมากที่สุด  

2. ความชุกของความเครียด  จากการประเมนิความเครียด โดยใชแบบประเมินและ
วิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต พบวานิสิตที่มีความเครียดรอยละ 
34.1 สวนมากเครียดในระดบัเล็กนอย 

3. การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไป โดยใช 
Independent- Samples T test และ One-Way ANOVA 
3.1 นิสิตที่นับถือศาสนาคริสตมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยสูงกวานิสิตทีน่ับถือศาสนา

พุทธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ที่ p<0.05  
3.2 นิสิตที่พักอาศยัอยูตามลําพังมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยสูงกวากลุมทีพ่ักอยูกับ

ครอบครัวและเพื่อนอยางมนียัสําคัญทางสถิติ ที่ p<0.05 
4. ความสัมพันธระหวางความเครียดกับที่มาของความเครียดและคณุภาพชีวิตโดยใช 

Pearson Correlation 
4.1 ที่มาของความเครียดทั้งหมด ไดแก เร่ืองงาน เร่ืองสวนตวั เร่ืองครอบครัว ดาน

สังคม ดานสิ่งแวดลอม และเรื่องการเงิน มคีวามสัมพันธกับความเครียดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.01 
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4.2 คุณภาพชวีิตโดยรวมและรายดาน ไดแก ดานสุขภาพกาย จิตใจ สัมพันธภาพทาง
สังคม และส่ิงแวดลอม มีความสัมพันธกับความเครียดในทางลบอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ p<0.01 

5. การวิเคราะหความแตกตางของความเครียดระหวางแพทยประจําบานที่ศกึษาระดับ
ปริญญาโทเปรียบเทียบกับนิสิตปริญญาโทคนอื่นๆ โดยใช Independent- Samples T 
test พบวา ทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางกนั 

6. การวิเคราะหความถดถอยเชงิพห ุ(Multiple Linear Regression Analysis)  พบวา ปจจัย
ที่สามารถอธิบายการเกดิความเครียด  ไดแก ภูมิลําเนา ทีม่าของความเครียดจากสิ่งแวด 
ลอม และคุณภาพชีวติดานจติใจ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 
 1. ความชุกของความเครียดและระดับของความเครียด   พบวานิสิตปรญิญาโทมีความชุก
ของความเครียดสูงกวาการศกึษาในกลุมแพทยประจําบานของโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ (12)  ซ่ึงอาจ
เปนเพราะกลุมนิสิตปริญญาโทมีนิสิตที่มาจากหลากหลายสาขานอกเหนือจากแพทย จึงทําใหพบ
ความชุกของความเครียดสูงกวา และเมื่อพจิารณาที่ระดับความเครียดพบวานิสิตสวนมากมีความ 
เครียดในระดบัเล็กนอย ซ่ึงตางจากการศกึษาของนลินี กิจบัญชา (17)  ซ่ึงพบวานักศกึษาสวนมากมี
ความเครียดในระดับปานกลาง ซ่ึงการที่ไดผลแตกตางกนัอาจเนื่องมาจากการใชเครื่องมือวัดความ 
เครียดตางกนั และนักศกึษาอยูในสายทีต่างกัน ไดแก สายสังคมศาสตรและสายวิทยาศาสตร  
 การที่นิสิตสวนมากมีความเครียดในระดับเล็กนอย นับวาไมกอใหเกิดผลเสีย เพราะเมื่อใด
ที่นิสิตมีการปรับตัวเพื่อเผชญิตอปญหา และตนเหตุของความเครียดไดถูกคลี่คลายไปความเครียด
ดังกลาวกจ็ะหายไปโดยที่ไมหลงเหลืออยู แตถึงแมวาจะพบนิสิตที่มีความเครียดในระดับปานกลาง
และระดับมากเพียงจํานวนนอย แตกไ็มอาจละเลยได เพราะการที่มีความเครียดอยูในระดับสูงนานๆ 
อาจเกิดผลเสียตอนิสิตได โดยเฉพาะการเกดิภาวะซึมเศราซ่ึงสงผลใหเกิดปญหารายแรงนั่นไดแก 
การฆาตัวตาย (41)

 2. ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับความเครียด   เมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางขอมูลทั่วไป
กับความเครียด พบวามีเพียงการนับถือศาสนาและบุคคลที่นิสิตพักอาศยัอยูดวยเทานัน้ที่มีความ 
สัมพันธกับความเครียด โดยนิสิตที่นับถือศาสนาคริสตมีความเครียดสูงกวานิสิตทีน่ับถือศาสนา
พุทธ ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของประพัตรา จันธนะสมบัติ (12)  และนิสิตที่พักอยูตามลําพังมี
ความเครียดสงูกวานิสิตที่พกัอาศัยอยูกับครอบครัวหรือเพื่อน จากการศึกษาของอรุณี เกษรอุบล(42)  
พบวาการมแีหลงสนับสนุนทางสังคม จะเปนปจจัยปกปองไมใหบุคคลเกิดความเครียด  ซ่ึงการที่
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นิสิตไมไดพกัอาศัยอยูกับครอบครัวหรือเพือ่น ซ่ึงเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญแลว ยอม
สงผลใหเกิดความเครียดได (22 )  สวนปจจัยอ่ืนๆ  เชน อาย ุเพศ ช้ันป การแตงงานมีครอบครัว (4) การ
ทํางานขณะศกึษา  เหตุผลที่เลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท กลับไมมีความสัมพันธกบัความเครียด 
จากการศึกษาความเครียดของบุคลากรโรงพยาบาลสวนสรารมย (43)   พบวาบุคลากรที่มีอายุมากจะ
มีความเครียดนอยกวาบุคลากรที่อายุนอย แตจากศกึษาครั้งนี้พบวา นิสิตที่อายุนอยมคีะแนนความ 
เครียดสูงกวากลุมอายุมาก แตเมื่อทดสอบแลวพบวามีความเครียดแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ซ่ึงอาจเปนเพราะกลุมตัวอยางที่ไดมีจํานวนไมเพียงพอจึงทําใหไมมีความแตกตางอยาง
ชัดเจน  สวน Toews (11)   พบวานักศกึษาเพศหญิงมีความเครียดสูงกวาเพศชาย แตการศึกษาครั้งนี้
พบวาเพศไมมคีวามสัมพันธกับความเครียด  และการศกึษาในแพทยประจําบานพบวาระหวางเพศ
ชายและเพศหญิงมีคะแนนความเครียดทีไ่มแตกตางกนั(12)   ซ่ึงอาจเปนเพราะกลุมตวัอยางมีความ
แตกตางในเรือ่งเชื้อชาติและวิธีที่ใชในการประเมินความเครียด ทําใหผลที่ไดแตก ตางกัน และจาก
การศึกษาของวัญเพ็ญ ธุรกิตตวัณณการ (12)  พบวาชั้นปมีความสัมพันธกบัความ เครียด  แตเนื่องจาก
รูปแบบการศกึษาในระดับปริญญาโทมีความแตกตางจากปริญญาตรี จึงทําใหไมพบความแตกตาง
ระหวางชัน้ปได นอกจากนี้ อาจเปนเพราะนิสิตปริญญาโทมีการจัดสรรเวลาเรื่องเรียน เร่ืองงาน 
และเรื่องครอบครัวไดอยางเหมาะสม ทําใหไมเกดิความเครียด และอาจเพราะนิสิตสวนมากเลือก
ศึกษาตอระดบัปริญญาโทเพราะความชอบหรือสนใจ เลยทําใหไมรูสึกเครียด นอกจากนี้อาจเปน
เพราะจํานวนผูตอบแบบสอบถามคอนขางนอย ทําใหหาคาความสัมพันธที่แทจริงไมได  
 เมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางความเครียดกับที่มาของความเครียด พบวาที่มาของความ 
เครียดในทุกๆ ดานมีความสมัพันธกับความเครียด แตเมือ่เปรียบเทียบกับกลุมแพทยประจําบาน (12)  
พบวามีที่มาของความเครียดเรื่องสวนตัวและสิ่งแวดลอมเทานั้นที่มีความสัมพันธกบัความเครียด 
เมื่อพิจารณาเรือ่งงาน นิสิตสวนใหญรูสึกเครียดระดับปานกลางในเรื่องทํางานที่ไดรับมอบหมายไม
สําเร็จ งานที่รับผิดชอบมีมากเกินไป กลัวทํางานผิดพลาด และรูสึกกดดันวาตองใหผลงานออกมาด ี
นอกจากนี้ยังมนีิสิตที่ตองทํางานขณะที่ศกึษาอีกดวย ทําใหเวลาในการพักผอนลดลง อาจทําให
รางกายเกดิความเหนื่อยลาจนกอใหเกดิความเครียดขึ้นมา (20,21)  ในดานสวนตัว นิสิตสวนมากรูสึก
เครียดระดับปานกลางในเรื่องไมมีเวลาใหตนเอง และไปไมถึงเปาหมายที่ตั้งไว  ซ่ึงจากแนวคิดเรื่อง
สาเหตุของความเครียด พบวาการไมมีเวลาใหตนเอง การถูกจํากัดอิสระ การสูญเสียความเปนสวน 
ตัว ทําใหบุคคลเกิดความเครยีด (22)  เมื่อพิจารณาเรื่องครอบครัวพบวารูสึกเครียดในระดับปานกลาง
มากที่สุด สําหรับดานสังคม นิสิตสวนมากรูสึกเครียดเมื่อตองถูกแขงขันหรือเปรียบเทียบ และใน
ปจจุบันมีการแขงขันที่สูงขึ้น จึงทําใหพบผลที่ตางจากการศึกษาครั้งกอนได สวนดานสิ่งแวด ลอม 
หากสิ่งแวดลอมที่อยูรอบๆ ตัวมีความไมเหมาะสม ไมวาจะเปนสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เชน แสง 
เสียง มลภาวะ ส่ิง แวดลอมทางชีวภาพ เชน   (18)  เชื้อโรคตางๆ  ส่ิงแวดลอมทางสังคมวัฒนธรรม ยอม
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สงผลกระทบใหเกดิความเครียด ซ่ึงนิสิตสวนมากรูสึกเครียดในเรื่องปญหาการจราจร การเดิน ทาง 
และเรื่องมลภาวะตางๆ   ซ่ึงปญหาเหลานีย้ังคงเปนปญหาที่ไมอาจแกไขได   ทําใหพบผลที่สอด 
คลองกับการศึกษาครั้งกอน และพิจารณาดานการเงิน พบวานิสิตสวนมากรูสึกเครียดเรื่องการมีราย 
จายเพิ่มขึน้ เงนิไมพอใช และเมื่อพิจารณาดานรายได พบวาสวนใหญมีรายไดนอย จึงทําใหรูสึก
เครียดได 
 เมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางความเครียดกับคณุภาพชีวิตในนิสิตที่มีความเครียด พบ
คุณภาพชวีิตโดยรวมและรายดานมีความสัมพันธกับความเครียดในทางลบ ซ่ึงสอดคลองกับการ 
ศึกษาของ Gupchup , Borrego และ Konduri (8) ที่พบวาความสัมพันธระหวางความเครียดในชวีิต
และคุณภาพชวีิตในนักศกึษาปริญญาเอกของเภสัชศาสตรมีความสัมพันธกันในทางลบ  ตามที่ 
Maslow (32) กลาวไววา บุคคลที่มีสุขภาพกายที่ดี และไดรับสิ่งที่ตอบสนองตอความตองการดาน
จิตใจอยางเพยีงพอ จะทําใหมีสุขภาพจิตดี แตหากไมไดรับการตอบสนองทางรางกาย จิตใจ อยาง
เพียงพอแลวจะกอใหเกดิความเครียดขึ้น 
 นอกจากนี้ เมือ่ทําการทดสอบความเครียดระหวางแพทยประจําบานที่ศกึษาระดับปริญญา
โทกับนิสิตปริญญาโทคนอื่นๆ  พบวาไมมคีวามแตกตางกัน แตเนื่องจากกลุมแพทยประจําบานที่
เขารวมการวจิยัมีจํานวนนอย และแพทยประจําบานที่เขารวมการศึกษามีเฉพาะสาขาอายุรศาสตรจึง
ยังไมอาจสรุปไดแนนอนวาไมมีความแตกตางกันจริง 
 เมื่อทําการวิเคราะหความถดถอยเชิงพหุ  พบวา ภูมิลําเนา ที่มาของความเครียดจากสิ่ง 
แวดลอม และคุณภาพชวีิตทางดานจิตใจ เปนตัวแปรที่สามารถอธิบายการเกิดความเครียดได โดย
พบวา นิสิตทีม่ีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัดจะเกิดความเครยีดไดมากกวา การที่บุคคลตองมีการโยกยาย
ถ่ินฐาน ซ่ึงถือวาเปนเหตุการณในชวีิตที่ทําใหเกดิความเครียด (13,22,24)   ซ่ึงประเมินไดจาก Social 
Readjustment Rating Scale (13,24)   แตเนื่องจากการวิเคราะหในขั้นตนนัน้ไมพบความสัมพันธทาง
สถิติ จึงอาจเปนไปไดวาเปนเพราะกลุมตวัอยางมีขนาดเล็กทําใหความแตกตางออกมาไมชัดเจน 
และการที่ปญหาสิ่งแวดลอมเปนปญหาสาํคัญและไมอาจแกไขไดดวยเพียงลําพัง จึงทําใหบุคคล
ยังคงรับรูถึงความเครียด  นอกจากนีย้ังแสดงใหเห็นอกีวา สภาพจิตใจเปนสิ่งสําคัญในการจัดการ
กับความเครียด หากมจีิตใจที่ปกติแลว  ยอมทําใหสามารถปรับตัวตอความเครียดหรือจัดการกับ
ปญหาตางๆ ไดดีกวา (42)  
 อยางไรก็ตามการศึกษาครั้งนี้ยังมีขอบกพรอง เนื่องจากแบบประเมินความเครียดและแบบ
วัดที่มาของความเครียดเปนการสอบถามอาการ พฤติกรรม ความรูสึก ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมา 
ซ่ึงนิสิตอาจไมไดตระหนักถึงความรูสึกดังกลาว จึงทําใหการประเมนิความเครียดทีไ่ดมีความคลาด 
เคล่ือนได และแบบวัดที่มาของความเครียดไมสามารถแยกแยะความเครียดจากการเรียนได จึงทําให
การวิจยัยังมีขอบกพรอง นอกจากนี้ ชวงเวลาที่เก็บขอมูลเปนชวงเดือนธันวาคมถึงเดอืนมกราคม ซ่ึง
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เปนชวงปลายปและตนป อาจทําใหผูตอบแบบสอบถามตอบคลาดเคลื่อนจากความเปนจริงได นอก 
จากนี้ มีนิสิตจาํนวนหนึ่งที่ไมไดตอบแบบสอบถาม ทําใหไมทราบวานิสิตกลุมนั้นเปนผูที่มีความ 
เครียดหรือไม ซ่ึงหากมีผูตอบแบบสอบถามตามจํานวนที่คาดการณไว อาจทําใหผลการวิจยัมีความ
แตกตางจากครั้งนี้ได 
 
ปญหาและอุปสรรคในการวจัิย 

   
        พบวา ชวงเวลาที่เก็บขอมูลมีนิสิตบางสวนติดภารกจิ และบางสวนออกไปทํางานวิจยันอก

สถานที่ ทําใหไมสามารถตอบแบบสอบถามได จึงทําใหกลุมตัวอยางมจีํานวนนอยกวาที่ประเมนิไว 
 
ขอเสนอแนะ 
 

1. ควรมีการคนหาและเฝาระวงันิสิตกลุมที่มีความเครียดอยูในระดับสูง เพื่อปองกันการเกิด
ปญหาสุขภาพจิต 

2. จัดกิจกรรมเพือ่ใหความรูในการดูแลตนเองเมื่อเกิดความเครียด รวมถึงจัดกิจกรรมประเภท
นันทนาการเพือ่ใหนิสิตไดผอนคลายความเครียด 

3. จัดหาวิธีการเพื่อใหไดรับการตอบแบบสอบถามคืนใหมากที่สุด เชน ติดตอกับกลุมนิสิต
โดยตรงแทนที่จะติดตอผานเจาหนาที่หรือ Teacher assistant 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ศึกษาเปรียบความชุกและระดับของความเครียดเปรียบเทียบในนิสิตปริญญาโททุก
คณะของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย 

2. ศึกษาปญหาทางจิตเวชที่อาจเกิดขึ้น เชนภาวะวิตกกังวลหรือภาวะซึมเศราในนิสิต
ปริญญาโท 

3. การสรางแบบประเมินปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด หรือแหลงของความเครียดของ
นิสิตปริญญาโทโดยเฉพาะ 

              4.    ศึกษาปญหาสขุภาพจิตในกลุมเสี่ยง เชน นิสิตที่เขารับบริการในหนวยใหคําปรึกษา 
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สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 
 

โปรดทําเครื่องหมาย √  ลงในชอง         และเติมขอความลงในชองวางที่ตรงตามความเปนจริง  
1.เพศ  
                                                  ชาย                     หญิง 
2. อายุ ……….ป……..เดือน 
3. หลักสูตรที่ศึกษา 
     สาขา………………………………………………..                    
     ช้ันปที่............ 
4.สถาบันที่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี............................................................. 
5. ผลการเรียนเฉลี่ยเมื่อจบการศึกษาระดับปริญญาตรี..................... 
6. เช้ือชาติ…….............. 
7. ศาสนา………………. 
8. ภูมิลําเนา 
                   กรุงเทพมหานคร                              ภาคใต 
                   ภาคกลาง                                        ภาคตะวันออก 
                   ภาคเหนือ                                        ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
9. ที่อยูปจจุบัน  
                   กรุงเทพมหานคร                              ภาคใต 
                   ภาคกลาง                                        ภาคตะวันออก 
                   ภาคเหนือ                                        ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
10. ทานพักอาศัยอยูกับ 
                   อยูกับครอบครัว 
                   อยูกับเพื่อน 
                    อยูตามลําพัง 
11. สถานภาพสมรส     
                        โสด                        สมรส                   หมาย 
                        หยาราง                   แยกกันอยู 
12. ระหวางที่ทานศึกษา ทานทํางานดวยหรือไม 
                         ทํา    ระบุอาชีพ/งานที่ทํา…………………  
                          ไมไดทํา              
13.รายไดเฉลี่ยของตัวทานเอง 
             มี……………….บาทตอเดือน    
             ไมมี 
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14. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม 
                มี       ระบุ……………….. 
               ไมมี 
15. การใชสารเสพติด 
               - บุหรี่                                               สูบ                                           ไมสูบ 
               - สุรา                                                ดื่ม                                           ไมดื่ม 
               - สารเสพติดอื่นๆ   (รวมถึงยานอนหลับ, ยากลอมประสาท และยาที่ใชเปนประจํา) 
                          ใช    ระบุ……….                         ไมใช 
16. เหตุผลในการเลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท (เลือกตอบเพียง 1 ขอ) 
                ความชอบ/สนใจ 
                ความตองการของบุคคลใกลชิด 

                        เปนประโยชนตอสังคม            
                ความตองการของหนวยงาน 
               นําไปเสริมทักษะความรูในการประกอบอาชีพ 
                ความกาวหนาในอาชีพการงาน 
                ยังไมตองการทํางาน 
                อื่นๆ 
17. ใหทานจัดอันดับที่มาของความเครียดตามความรูสึกของทานจากมากไปนอย 1-6 ตามลําดับ 
       โดย  1 คือ มากที่สุด    6 คือ นอยที่สุด 
                                    ……..เรื่องเรียน                                          …….เรื่องงาน 
                                    .........เรื่องครอบครัว                                   .........เรื่องสวนตัว 
                                    ..........เรื่องเงิน                                           ........ สังคม/สิ่งแวดลอม 
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สวนที่ 2 แบบประเมินความเครียด 
 
สวนที่ 1  
 เหตุการณไหนเกิดขึ้นกับทานในระยะ 2 เดือนที่ผานมา ใหทานประเมินวารูสึกตอเหตุการณนั้นอยางไร 

แลวทําเครื่องหมาย √ ลงในชองนั้น 
 

0 หมายถึง    ไมมีเหตุการณนั้นในระยะ 2 เดือนที่ผานมา 
1 หมายถึง    ไมเครียด 
2 หมายถึง     รูสึกเครียดเล็กนอย 
3 หมายถึง     รูสึกเครียดปานกลาง 
4 หมายถึง     รูสึกเครียดมาก 
5 หมายถึง     รูสึกเครียดมากที่สุด 
 

ขอความ 0 1 2 3 4 5 
1. ทํางานที่ไดรับมอบหมายไมสําเร็จ       
2. งานที่รับผิดชอบมีมากเกินไป       
3.  กลัวทํางานผิดพลาด       
4. รูสึกถูกกดดันวาตองใหผลงานออกมาดี       
5. การจัดการในที่ทํางานมีความขัดแยง       
6. งานนาเบื่อ       
7. มีโอกาสนอยในเรื่องความกาวหนา       
8. รูสึกตนเองไมสวย/ไมหลอหรือไมมีเสนห       
9. บาดเจ็บหรือเจ็บปวย       
10. ไปไมถึงเปาหมายที่ต้ังไว       
11. ไมมีเวลาใหตัวเอง       
12. ชีวิตคูมีปญหา       
13. มีความขัดแยงกับคนใดคนหนึ่งในบาน       
14. ครอบครัวขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบาน       
15. มีความลําบากที่จะทําใหไดอยางครอบครัวตองการ       
16. รูสึกตองระมัดระวังเมื่อเขาสังคม       
17. รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ       
18. มีปญหาการจราจร การจอดรถ การเดินทาง       

19. ในชุมชนที่อยูมีอาชญากรรมเล็กๆนอยๆ และมีการทําลาย        
      ทรัพยสิน 
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ขอความ 0 1 2 3 4 5 
20. ไมมีที่พักผอนหยอนใจในชุมชน       
21. เปนกังวลกับสารพิษตางๆ และมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง ดิน       
22. เงินไมพอใชจาย       
23. รายจายเพิ่มขึ้น       
24. ไมมีเงินพอสําหรับการพักผอนหยอนใจ       
 
สวนที่ 2 
 ในระยะ 2 เดือนที่ผานมานี้ ทานมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปนี้มากนอยเพียงใด โปรดขีด

เครื่องหมาย √ ลงในชองแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตัวทานตามความเปนจริงมากที่สุด 
 

ระดับอาการ  
อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไมเคยเลย เปนครั้ง

คราว 
เปนบอยๆ เปนประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2. รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ     
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุนวายใจ     
5. ไมอยากพบปะผูคน     
6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้งสองขาง     
7. รูสึกไมมีความสุขหรือเศราหมอง     
8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     
9. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา     
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     
11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     
12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทําอะไร     
14. มีอาการหัวใจเตนแรง     
15. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ     
17. ปวดและเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลังหรือ     
      ไหล 
18. ต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     
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สวนที่ 3 แบบวัดระดับคุณภาพชีวิต 
 
คําชี้แจง ขอคําถามตอไปน้ีจะถามถึงประสบการณอยางใดอยางหนึ่งของทาน ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา ใหทาน

สํารวจตัวเอง และประเมินเหตุการณหรือความรูสึกของทาน แลวทําเครื่องหมาย √  ในชองคําตอบที่เหมาะสม
และเปนจริงกับตัวทานมากที่สุด โดยคําตอบมี 5 ตัวเลือก คือ 
     ไมเลย       หมายถึง   ทานไมมีความรูสึกเชนนั้นเลย รูสึกไมพอใจมาก หรือรูสึกแยมาก 
     เล็กนอย    หมายถึง   ทานมีความรูสึกเชนนั้นนานๆ ครั้ง รูสึกเชนนั้นเล็กนอย รูสึกไม  
                                                   พอใจ รูสึกแย 
     ปานกลาง  หมายถึง   ทานมีความรูสึกเชนนั้นปานกลาง รูสึกพอใจระดับกลางๆ หรือรูสึก 
                                                  แยระดับกลางๆ 
     มาก           หมายถึง   ทานมีความรูสึกเชนนั้นบอยๆ รูสึกพอใจหรือรูสึกดี 
     มากที่สุด   หมายถึง   ทานมีความรูสึกเชนนั้นเสมอ รูสึกเชนนั้นมากที่สุด หรือรูสึกวา 
                                                 สมบูรณ รูสึกพอใจมาก รูสึกดีมาก 
    

ขอท่ี ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา ไมเลย เล็กนอย ปานกลาง มาก มาก
ที่สุด 

1 ทานพอใจกับสุขภาพของทานในตอนนี้เพียงใด      
2 การเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดหัว ปวดทอง ปวดตามตัว 

ทําใหทานไมสามารถทําในสิ่งที่ตองการมากนอยเพียงใด 
     

3 ทานมีกําลังเพียงพอที่จะทําสิ่งตางๆ ในแตละวันไหม (ทั้ง
เรื่องงาน หรือการดําเนินชีวิตประจําวัน) 

     

4 ทานพอใจกับการนอนหลับของทานมากนอยเพียงใด      
5 ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต (เชน มีความสุข ความสงบ มี

ความหวัง) มากนอยเพียงใด 
     

6 ทานมีสมาธิในการทํางานตางๆดีเพียงใด      
7 ทานรูสึกพอใจในตนเองมากนอยแคไหน      
8 ทานยอมรับรูปรางหนาตาตัวเองไดไหม      
9 ทานมีความรูสึกไมดี เชน รูสึกเหงา เศรา หดหู สิ้นหวัง วิตก

กังวล บอยแคไหน 
     

10 ทานรูสึกพอใจมากนอยแคไหนที่สามารถทําอะไรๆผานไป
ไดในแตละวัน 

     

11 ทานจําเปนตองไปรับการรักษาพยาบาลมากนอยเพียงใด 
เพื่อที่จะทํางานหรือมีชีวิตอยูไดในแตละวัน 

     

12 ทานพอใจกับความสามารถในการทํางานไดอยางที่เคยทํามา
มากนอยเพียงใด 
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ขอท่ี ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา ไมเลย เล็กนอย ปานกลาง มาก มาก
ที่สุด 

13 ทานพอใจตอการผูกมิตรหรือเขากับคนอื่นอยางที่ผานมาแค
ไหน 

     

14 ทานพอใจกับการชวยเหลือที่เคยไดรับจากเพื่อนๆแคไหน      
15 ทานรูสึกวาชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัยดีไหมในแตละวัน      
16 ทานพอใจกับสภาพบานเรือนที่อยูตอนนี้มากนอยเพียงใด      
17 ทานมีเงินพอใชจายตามความจําเปนมากนอยเพียงใด      
18 ทานพอใจที่จะสามารถไปใชบริการสาธารณสุขไดตามความ

จําเปนเพียงใด 
     

19 ทานไดรูเรื่องราวขาวสารที่จําเปนในชีวิตแตละวันมากนอย
เพียงใด 

     

20 ทานมีโอกาสไดพักผอนคลายเครียดมากนอยเพียงใด      
21 สภาพแวดลอมดีตอสุขภาพทานมากนอยเพียงใด      
22 ทานพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหนของทาน(หมายถึง

การคมนาคม) มากนอยเพียงใด 
     

23 ทานรูสึกวาชีวิตทานมีความหมายมากนอยแคไหน      
24 ทานสามารถไปไหนมาไหนดวยตนเองไดดีเพียงใด      

     25 ทานพอใจในชีวิตทางเพศของทานแคไหน?(ชีวิตทางเพศ 
หมายถึง เมื่อเกิดความรูสึกทางเพศขึ้นแลวทานมีวิธีจัดการทํา
ใหผอนคลายลงได รวมถึง การชวยตัวเองหรือการมี
เพศสัมพันธ) 

26 ทานคิดวาคุณภาพชีวิต (ชีวิตความเปนอยู) อยูในระดับใด      
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

นางสาวอังสนา สิงหอุบล   เกิดเมื่อวนัที่ 13  ตุลาคม  พ.ศ. 2524  สําเร็จการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขากายภาพบําบัด จากคณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  ปการศึกษา 2545 และเขาทํางานในตําแหนงนักกายภาพบาํบัด โรงพยาบาล บี. แคร
เมดิคอลเซ็นเตอร และไดลาออกมาศึกษาตอในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขภาพจิต 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศกึษา 2548 
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