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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 
 
 จากสภาพเศรษฐกิจและสังคมยุคปจจุบันซึ่งอยูในภาวะวิกฤต ทําใหประชาชนประสบกับ
ภาวะตึงเครียดไดงาย  จากการศึกษาความเครียดของประชาชนชาวไทยในป 2546 (1) พบประชาชน
ที่มีความเครียดในระดับมาก รอยละ 8.1  สาเหตุที่ทําใหเครียด 5 อันดับแรก ไดแก   ปญหาเศรษฐกิจ
การเงิน, ปญหาครอบครัว, ปญหาเรื่องงาน, ปญหาเรื่องคูรัก และปญหาเกี่ยวกับเพื่อน ตามลําดับ 

นอกจากนี้ มีการสํารวจคุณภาพชีวิตของคนไทยรวมกับสํารวจภาวะสขุภาพจิตในลกัษณะ
ภาวะซึมเศรา ภาวะเครียด ความคิดฆาตัวตายและความคดิฆาผูอ่ืนในชวงเศรษฐกิจตกต่ํา (2)  พบวา 
รอยละ 20.5 มีคุณภาพชวีิตโดยรวมอยูในระดับที่ด ี  และ รอยละ 1.2  มีคุณภาพชวีิตทีไ่มดี  เมื่อ
พิจารณาเปนรายดาน พบวาคุณภาพชวีิตดานจิตใจอยูในระดับดีสูงที่สุด รองลงมาคือดานสุขภาพ
รางกาย สวนคุณภาพชวีิตไมดีที่สุด คือ ดานสัมพันธภาพทางสังคม รองลงมาคือ ดานสิ่งแวดลอม   
และจากการสํารวจพบวารอยละ 64.1 มีภาวะซึมเศราเบีย่งเบนไปจากเดมิ และรอยละ 38.2 มีภาวะ
เครียดอยูในระดับสูงถึงรุนแรง รอยละ 7.6 มีความคิดอยากฆาตวัตาย และรอยละ 86.4 รูสึกไดรับ
ผลกระทบจากภาวะวกิฤตเศรษฐกิจ   ในกรอบแนวทางการประเมินแผนพัฒนาสุขภาพจิตในชวง
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (2545-2549)   ดัชนีช้ีวัดทางดานสุขภาพจิตใน
เร่ืองปญหาความเครียดของประชาชนมีเปาหมายที่จะลดปญหาความเครียดของประชาชนจากเดิม
รอยละ 57.8 ใหเหลือไมเกินรอยละ 50 เมื่อส้ินแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 9 (1)  
จึงนับไดวาความเครียดเปนปญหาสําคัญที่ตองไดรับการแกไข 
 ความเครียดสามารถพบไดทุกเพศและทุกวยั ไมเวนแมแตคนที่เรียนหรือทํางาน  ปจจุบนั 
จํานวนผูที่เขาศึกษาตอในระดับบัณฑิตศกึษามีจํานวนเพิม่มากขึ้น  จากขอมูลสถิติของกระทรวง 
ศึกษาธิการ พบวามีผูเขาศึกษาตอในระดับสูงกวาปริญญาตรีในป พ.ศ. 2548  เพิ่มขึ้นจากป พ.ศ. 
2547 เปนจํานวนถึง 17,142 คน (3)   นอกจากนี้ มีนักศึกษาจํานวนไมนอยที่ตองทํางานควบคูไปกับ
การเรียน  หากไมมีการบริหารเวลาอยางเหมาะสม นักศึกษาที่ทํางานหรอืมีครอบครัวแลวจะเกดิ
ความเครียดสงู (4) เนื่องจากไมมีเวลาใหกับเรื่องหนึ่งเรื่องใดเต็มที่ นอกจากนี้ กระบวนการในการ
เรียนการสอน การใชชีวิตในมหาวิทยาลัย การขาดแหลงสนับสนุนที่คอยใหความชวยเหลือและเปน
ที่ปรึกษา การมีปญหาความสัมพันธกับเพือ่นในชั้นเรียน ปญหาดานการเงินยอมเปนปจจัยทีก่ระตุน
ใหเกดิความเครียดมากยิ่งขึ้น(5)  เมื่อเกิดความเครียดขึ้นโดยไมไดรับการดูแลที่ถูกตอง ทําใหเกดิ
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ความเจ็บปวยทางรางกายและจิตใจ โดยเฉพาะโรคทางจติเวชซึ่งเปนผลจากความเครยีด ยอมสงผล
เสียตอตัวบุคคลนั้นทั้งดานการศึกษา การทาํงานและอาจทําใหประเทศชาติตองสูญเสียทรัพยากร
บุคคลที่จะเปนกําลังในการพัฒนาประเทศชาติตอไป  นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงจากการศึกษาใน
ระดับปริญญาตรีไปสูระดับการศึกษาขั้นสงูกวามีผลใหระดับความเครียดสูงขึ้น(6)  เนื่องจากการ 
ศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษามีความเขมขนของหลักสูตรที่เพิ่มมากขึ้นและตองใชความพยายามและ
ความอดทนในการเรียนอยางมาก  โดยเฉพาะการศึกษาในสาขาการแพทยและสาขาอื่นๆที่เกี่ยวของ 
ไดมีผูศึกษาเกีย่วกับปญหาดานสุขภาพจิตในนักศึกษาระดับบัณฑิตศกึษา (7)   พบวานักศึกษาระดบั
ปริญญาโทและปริญญาเอกสาขาการแพทยและวิทยาศาสตรสุขภาพของมหาวิทยาลัย Federal แหง 
Sao Paulo มาเขารับบริการที่ศูนยสุขภาพจติ โดยที่ปญหาสุขภาพจิตหลักที่พบ คือ ภาวะซึมเศราและ
วิตกกังวล  และพบวา 18% ของนักศึกษาที่เขารับบริการมีแนวโนมทีจ่ะฆาตวัตาย ดงันั้น เพื่อเปน
การเตรียมพรอมเพื่อการเปนผูประกอบวชิาชีพเฉพาะทางดานการแพทยและสุขภาพ จึงจําเปนที่จะ 
ตองมีการคัดกรองและคนหาปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดเพื่อดําเนนิการแกไขตอไป 
 ความเครียดสงผลกระทบตอบุคคลในหลายๆดาน รวมทั้งคุณภาพชวีติของบุคคลนั้น  
Gupchup , Borrego และ Konduri (8) ไดศึกษาความสัมพนัธระหวางความเครียดในชวีิตและภาวะ
สุขภาพที่เกีย่วของกับคุณภาพชีวิตในนักศกึษาปริญญาเอกของเภสัชศาสตร  พบวาคา Student-Life 
Stress Inventory scores   มีความสัมพันธในทางลบกับคุณภาพชวีิตทางดานจิตใจ (Mental 
component) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  

(9) มีการศึกษาเกีย่วกับความเครียดในนักศกึษา   Sherina , Rampal  และ  Kaneson   ไดศึกษา
ความชุกของความเครียดในนักศึกษาแพทย ประเทศมาเลเซีย พบวา 41.9% ของนักศึกษาแพทยประ 
สบกับภาวะเครียดและความเครียดมีความเกี่ยวของกับภาวะซึมเศราอยางมีนัยสําคัญ  Helmers และ
คณะ (10)   ศึกษาถึงความเครียดและอารมณซึมเศราในนักศึกษาแพทย, นักศึกษานิติศาสตร และนัก 
ศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษาของมหาวิทยาลัย McGill  พบวา นักศกึษาแพทยรูสึกถึงความเครียดอยู
ในระดับสูงกวาคาประชากรปกติเล็กนอย แตคาคะแนนรวมของความเครียด (Total stress score) ต่ํา
กวาประชากรทั่วไป, นกัศึกษานิติศาสตร และนักศกึษาระดับบัณฑิตศึกษา  Toews และคณะ (11) 
ศึกษาถึงความเครียดในกลุมนักศึกษาแพทย, แพทยประจาํบาน และนกัศึกษาระดับบณัฑิตศึกษาใน
โรงเรียนแพทย 4  แหงในประเทศแคนาดา โดยใช SCL-90 พบวา นักศึกษาระดับบณัฑิตศึกษามี
ความเครียดอยูในระดับสูง  และนักศกึษาเพศหญิงมีความเครียดสูงกวานักศึกษาเพศชาย  วนัเพ็ญ 
ธุรกิตตวัณณการ (อางถึงใน ประพัตรา จันธนะสมบัติ, 2545) ( 12)  ไดสํารวจสุขภาพจติของนิสิต
แพทย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พบวานิสิตแพทยทีม่ีความเครียดจนมีปญหาสุขภาพจิตคดิ
เปนรอยละ 24.63  และปจจยัที่มีความสัมพันธกับการมีปญหาทางสุขภาพจิตอยางมนียัสําคัญทาง
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สถิติไดแก ช้ันปที่ศึกษา, ปญหาดานการเงนิ, ปญหาดานที่พัก, การมีกจิกรรมนอกหลกัสูตร, 
ความสัมพันธกับบิดามารดา, ความสัมพันธกับอาจารย และความสัมพนัธกับเพื่อน  
 จากขอมูลดังกลาว แสดงใหเห็นวาผูที่ศกึษาในสาขาดานการแพทยและนักศึกษาที่อยูใน
ระดับบัณฑิตศึกษาเปนกลุมที่เสี่ยงตอการมีภาวะเครียด แตเนื่องจากการวิจัยสวนมากมักทําในนัก 
ศึกษาแพทย และในประเทศไทยยังไมมีผูทําการศึกษาวิจยัความเครียดในนักศึกษาระดับบัณทิต 
ศึกษา สาขาที่เกี่ยวของสุขภาพและการแพทย ผูวิจยัจึงมคีวามสนใจทีจ่ะศึกษาเกีย่วกบัความชุกของ
ความเครียดและปจจัยทีเ่กีย่วของกับความเครียดในนักศกึษาที่กําลังศึกษาอยูในระดับบัณฑิตศึกษา
ในสาขาที่เกี่ยวของกับสุขภาพและการแพทย  
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาความชุกของความเครียดและระดับของความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะ
แพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

2. เพื่อศึกษาปจจยัที่เกีย่วของกบัความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 
ขอบเขตการวจัิย 
 
 กลุมประชากรในการศึกษา ไดแก นิสิตปริญญาโทที่กําลังศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2549 ในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาคในเวลา
ราชการ ประกอบดวย 11 สาขา ไดแก วิทยาศาสตรการแพทย, เวชศาสตรการกีฬา, กมุารเวชศาสตร, 
ชีวเคมีทางการแพทย, จิตเวชศาสตร, สุขภาพจิต, ปรสิตวทิยาทางการแพทย, ฉายาเวชศาสตร, เวช
ศาสตรชุมชน, อาชีวเวชศาสตร และอายุรศาสตร  
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 
 กลุมประชากรในการศึกษา ไดแก นิสิตปริญญาโทที่กําลังศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศึกษา 2549 ในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาคในเวลา
ราชการ ประกอบดวย 11 สาขา ไดแก วิทยาศาสตรการแพทย, เวชศาสตรการกีฬา, กมุารเวชศาสตร, 
ชีวเคมีทางการแพทย, จิตเวชศาสตร, สุขภาพจิต, ปรสิตวทิยาทางการแพทย, ฉายาเวชศาสตร, เวช
ศาสตรชุมชน, อาชีวเวชศาสตร และอายุรศาสตร  
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ขอจํากัดในการวิจัย 
 
      1.  ผูวิจัยศกึษาเฉพาะนิสิตปริญญาโทที่ศึกษาอยูในคณะแพทยศาสตร เทานั้น   
           ไมไดทาํการวิจยัในนสิิตทุกคณะ จึงไมสามารถเปนตัวแทนของนักศึกษาระดบั  
           ปริญญาโททั้งประเทศได 
      2.  ขอมูลที่ไดมาจากการตอบแบบสอบถามดวยตนเอง ซ่ึงทําใหไมสามารถ 
            ควบคุมอคติอันเกิดจากกลุมตัวอยางได 

3. การศึกษาเปนการศึกษาในชวงระยะจํากัด ชวงเวลาทีแ่ตกตางกันในรอบป 
      อาจเปนปจจัยที่มีผลกระทบตอความเครียดได นอกจากนี้ยังอาจมีปจจัยอ่ืนๆที่  
      ไมไดทําการศึกษาในครัง้นี้เกี่ยวของอกีก็เปนได 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 

 ความเครียด หมายถึง ปฏิกิริยาตอบสนองทางรางกายและจิตใจตอส่ิงเราตางๆที่มากดดัน 
คุกคาม ทําใหรางกายจิตใจเกิดการปรับตัว โดยในการศึกษาครั้งนี้ใชแบบประเมินระดบัความเครียด
ของกรมสุขภาพจิตในการวดั 
  
 ระดับความเครียด หมายถึง ระดับความรุนแรงที่บุคคลรูสึกหรือรับรูไดจากสถานการณ
ตางๆที่มาคุกคาม โดยแบงความเครียดออกเปน 4 ระดับตามผลรวมของคะแนนที่ไดจาก
แบบสอบถาม คือ 

• ไมเครียด มีระดับคะแนน 0-17 

• เครียดเล็กนอย มีระดับคะแนน 18-25 

• เครียดปานกลาง มีระดับคะแนน  26-29 

• เครียดมาก มีระดับคะแนน 30-60 
  
 ท่ีมาของความเครียด หมายถึง เหตุการณที่เกิดขึ้นในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมาและมีผล
ทําใหบุคคลนัน้รูสึกเครียด ซ่ึงแบงออกเปนดานตางๆ ไดแก ความเครยีดจากเรื่องงาน, ความเครียด
จากเรื่องสวนตัว, ความเครยีดจากครอบครัว, ความเครยีดจากสังคม, ความเครียดจากสิ่งแวดลอม 
และความเครยีดจากการเงิน  
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 คุณภาพชีวติ หมายถึง ระดบัของการมีชีวติที่ดี ความสุข ความพึงพอใจในชวีิตทั้งในดาน
รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และการดําเนนิชีวิตของปจเจกบุคคลในสงัคม ระดับของคุณภาพชวีิต
แบงไดตามคาคะแนนจากการตอบแบบสอบถามดังนี้ 

• คะแนน 26-60 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตที่ไมด ี

• คะแนน 61-95 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวิตกลางๆ 

• คะแนน 96-130 คะแนน แสดงถึงการมีคุณภาพชีวติที่ด ี
  
 นิสิตปริญญาโท หมายถึง นิสิตที่ศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา ของคณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ทีก่ําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 2549  ในหลกัสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
ภาคในเวลาราชการ ตามสาขาวิชาดังตอไปนี้  สาขาวิทยาศาสตรการแพทย, เวชศาสตรการกีฬา, 
กุมารเวชศาสตร, ชีวเคมีทางการแพทย, จติเวชศาสตร, สุขภาพจิต, ปรสิตวิทยาทางการแพทย, ฉายา
เวชศาสตร, เวชศาสตรชุมชน, อาชีวเวชศาสตร, อายุรศาสตร 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. เพื่อเปนขอมูลพื้นฐานในการหาวิธีการที่ถูกตองในการจดัการกับความเครียดของนิสิต
ปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั 

2. เพื่อเปนแนวทางในการวางแผนสงเสริมสุขภาพจิต และปองกันปญหาสขุภาพจิตของนิสิต
ปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั ตอไป 

3. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยในประเดน็อื่นๆ ที่เกี่ยวของตอไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
แนวคิดและทฤษฎ ี
 
 การศึกษาครั้งนี้เปนการศกึษาความชุกของความเครียดและปจจัยทีเ่กีย่วของกับความเครียด 
การคนควาวรรณกรรมและงานวิจยัที่เกีย่วของ ผูวิจัยไดกําหนดหวัขอที่ศึกษา โดยแบงเปน 

• ตอนที่ 1   ความหมายของความเครียด และสาเหตุของความเครียด 

• ตอนที่ 2   การตอบสนองตอความเครียดและการประเมนิความเครียด 

• ตอนที่ 3   ความหมายของคณุภาพชวีิต  องคประกอบของคุณภาพชวีติ และการวัดคุณภาพ 
                       ชีวิต 

• ตอนที่ 4   เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 
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ตอนที่ 1   ความหมายของความเครียด และสาเหตุของความเครียด 
 
ความหมายของความเครียด 
 ความเครียด (stress)  เปนคําศัพทที่ยืมมาจากวิชาฟสิกส ซ่ึงหมายถึง ความกดดัน (pressure) 
หรือแรง (force) ที่มีตอรางกายคนเรา คลายกับน้ําหนกัของกอนหินทีห่ลนกระแทกพืน้ดวยความ
แรง นอกจากนั้นคําวา stress ยังมีรากศพัทมาจากภาษาลาติน คือ “strictus”  ซ่ึงแปลวาวา ความตึง
แนน (bound tight)  แตในทางจิตวิทยาความเครียดหมายถึง ส่ิงที่ตองการ (demand) ที่มีผลตอ
ส่ิงมีชีวิตเพื่อกอใหเกดิการปรับตัว (adaptation)  ส่ิงที่ตองการก็คือส่ิงเราทั้งภายในและภายนอกที่มี
ผล กระทบตอคนเรา การปรับตัวที่เปนผลตามมาทําใหคนเราเกิดสภาวะของความตึง (tension) หรือ
การคุกคาม (threat) (13)

 Selye (14)  เปนคนแรกที่นําเอาคําวาความเครียด (stress) มาใชในทางชวีวิทยา  โดยกลาววา 
ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายที่ไมจําเพาะเจาะจงตอส่ิงที่มากระทบกับรางกาย ไม
วาจะเปนอะไรก็ตาม  สวน Lazarus และ Folkman  กลาววา ความเครยีดเปนผลจากความสัมพันธ
ระหวางบุคคลกับสิ่งแวดลอม โดยบุคคลนั้นจะเปนผูประเมินวาความสัมพันธนั้นมีผลเสียตอสุข 
ภาพหรือไม โดยใชการประเมินดวยสติปญญา (15)

 กรมสุขภาพจติ (16) ใหความหมายวาความเครียดเปนปฏิกริิยาตอบสนองของรางกาย จติใจ 
ความคิด และพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอส่ิงเราทั้งภายใน และภายนอก ซ่ึงอาจเปนบุคคล ความรูสึก
นึกคิด สถานการณหรือส่ิงแวดลอม โดยบคุคลจะรับรูวาเปนภาวะที่ถูกกดดัน คกุคาม หรือบีบคั้น 
ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการตืน่ตัว เกิดพลังในการจัดการกับ
ส่ิงตางๆ อีกทั้งเปนการสงเสริมความแข็งแกรงทางรางกายและจิตใจ แตถาไมมีความพงึพอใจและ
ไมสามารถปรับตัวได จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครยีด ซ่ึงสงผลใหเกิดความเสยีสมดุลในการ
ดําเนินชวีิตในสังคมได 

(17) กิติกร มีทรัพย (อางถึงใน นลินี กิจบัญชา, 2543)  ไดใหความหมายวา ความเครียดเปน
สภาวะทางรางกายหรือจิตใจที่มีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอมทั้งในตัวบุคคลและนอกบุคคล  เปนผล
ทําใหรางกาย จิตใจเสยีสมดลุ ซ่ึงจากสภาวะรางกาย เชน ความเหนื่อยลา การพักผอนไมเพยีงพอ 
การเจ็บปวย สวนสภาวะทางจิตใจ ไดแก ความรูสึกและอารมณตางๆ ไดแก ความโกรธ ความเศรา 
ความวิตกกังวลตางๆ และความกลัว เปนตน    
 สวน จําลอง ดษิยวณิช (13) อธิบายวา ความเครียด เปนสภาวะที่เกิดขึ้นเมื่อมีส่ิงเราจากภาย 
นอก ซ่ึงอาจเปน รูป รส กล่ิน เสียง ส่ิงที่มาถูกตองกาย และส่ิงที่ใจนึก มากระทบประสาทสัมผัส
ของคนเราจนกอใหเกิดการปรับตัวขึ้นเพือ่จัดการกับสิ่งเรานั้นๆ หรือเปนการเปลี่ยนแปลงใดๆ ก็
ตามที่คนเราจะตองมีการปรบัตัวตอส่ิงนั้น 
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(18) Robert (อางถึงในอัมพร โอตระกูล, 2540)  กลาววาความเครียดหมายถึงกลุมพฤติกรรม
ตอบสนองที่เกิดขึ้นเมื่อมีความวิตกกังวล มีความคับของใจ มีความโกรธ ไมสามารถปรับตัวใหเขา
กับสถานการณ หรือมีความลําบากในการพิจารณาตัดสนิใจ 
 นอกจากนี้ ยังมีการนําแนวคดิทางดานจิตวเิคราะหมาอธบิายเกีย่วกับความเครียดอกีดวย 
Levinson (19) กลาววา ความเครียดคือผลจากความไมสอดคลองกันระหวางตวัตนในอุดมคติ (ego-
ideal) กับภาพลักษณทีแ่ทจริงระหวางบุคคล (self-image) ยิ่งความไมสอดคลองกันมมีากเทาไหร
ความเครียดก็เพิ่มมากขึ้น เพราะบุคคลพยายามดําเนนิชีวติตามอุดมคติและเมื่อใดที่ความเปนจริงที่
เกิดขึ้นไมเปนไปตามอุดมคติที่คาดหมายไวก็จะนําไปสูความผิดหวังและความคับของใจ 
 
สาเหตุของความเครียด 
 กรมสุขภาพจติ (20)  กลาววา ความเครียดเกดิจากสาเหตุตางๆ ดังนี้ 

1. สาเหตุจากจิตใจ เชนความตองการตางๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจและกลวัที่จะไมไดดังที่ตองการ
ที่หวังไว จะทาํใหคนๆนั้นเกดิความเครียด เชน กลัวสอบไมผาน กลัวทาํงานที่ไดรับมอบ 
หมายไมสําเรจ็ ปมดอยตางๆ ที่เกิดในจิตใจ เชน ตนไมสวยอยางคนอื่น ไมรวยเทาคนอื่น  

2. สาเหตุจากการเปลี่ยนแปลงในชีวิต  ความเปลี่ยนแปลงตางๆ สถานการณที่ทําใหคนเรามี
ความเครียด เชน  เมื่อตองแตงงาน เมื่อตองยายงาน การตายของบุคคลที่รัก  

3. สาเหตุจากความเจ็บปวย เชน การเจ็บไขไดปวยทัว่ๆไป การเจ็บปวยเร้ือรัง เชน โรคมะเร็ง 
โรคเอดส  

(18) ในขณะที่ Miller และ Keane (อางถึงในอัมพร โอตระกูล, 2540)  กลาววาความเครียด
อาจเกิดจากภาวะภายในรางกายหรือเกิดจากสิ่งแวดลอมภายนอกรางกายได โดยที ่
 ความเครียดภายในรางกาย (internal stress) เกิดไดจาก 

- ความเครียดทางชีววิทยา (biological stress) เกิดจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายหรือทาง
ชีวภาพ หรือเกี่ยวของกับสิ่งจําเปนตอการดํารงชีวิต เชน อาหาร อากาศ น้ํา ซ่ึงถารางกาย
ไดรับไมพอเพยีงก็จะมีผลทําใหเกดิความรูสึกไมสบาย เชน หงุดหงิด ปวดศีรษะ ฉุนเฉียว 
เกิดเปนความเครียดขึ้น 

- ความเครียดทางพัฒนาการ (developmental stress) เปนความเครียดทีเ่กดิในชวงของ
พัฒนาการแตละวัย โดยเปนความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นตามความตองการของจิตใจจากเหตุ
จูงใจทางสังคม ไดแก ความตองการความรัก ความตองการมีช่ือเสียง การไดรับการยกยอง
นับถือ ความตองการมีเพื่อน เปนตน ซ่ึงความตองการดังกลาวไมเปนไปตามความ
คาดหมายที่ตนตองการจะกอใหเกดิความเครียด 
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       สวนความเครียดจากภายนอก (external stress) หรืออาจเรียกวาความเครียดจากสิ่งแวดลอม เกิด
ไดจาก 

- สภาพแวดลอมภายนอกทั้งทางดานกายภาพ หรือสถานการณหรือวิกฤตการณที่กอใหเกดิ
อันตรายหรือความเจ็บปวยแกรางกายจะทําใหเกดิความเครียดได เชน ความรอน ฝุนละออง 
เชื้อโรค ภาวะน้ําทวม ไฟไหม ภาวะสงคราม เปนตน 

- ขอเรียกรองทางสังคมที่เกิดจากกฎระเบยีบ วัฒนธรรม ประเพณี ซ่ึงถาบุคคลนั้นไมสามารถ
ปฏิบัติตนใหสอดคลองกับความตองการของสังคมไดก็ยอมกอใหเกิดความทุกขใจ เกดิ
ความเครียด 

และ ชูทิตย ปานปรีชา (21 ) ไดอธิบายสาเหตขุองความเครียดไวดังนี ้
1. สาเหตุภายใน หมายถึงความเครียดที่เกดิจากปจจยัตางๆ ที่มาจากตัวคน สามารถแยกสาเหตุ

ออกไดเปน 2 ชนิด คือ 
1.1 สาเหตุทางรางกาย เปนภาวะบางอยางของรางกายที่ทําใหเกิดความเครยีด เนื่องจากราง 

กายและจิตใจเปนสิ่งที่แยกไมได เมื่อสวนหนึ่งสวนใดชาํรุดหรือเจ็บปวย จะทําใหอีกสวนหนึ่งเจบ็ 
ปวยไปดวย ฉะนั้นเมื่อรางกายเครียดจะทําใหจิตใจเครียดดวย ภาวะตางๆ ที่เปนสาเหตุของความ 
เครียดไดแก 
                    1.1.1 ความเมื่อยลาทางรางกาย เปนสภาพของรางกายที่ไมสมบูรณแข็งแรงหรือไดผาน
การทํางานอยางหนักเปนเวลานาน 
                    1.1.2 รางกายไดรับการพักผอนไมเพยีงพอ เปนสภาพของรางกายที่เกดิจากการตราก 
ตรําทํางานติดตอกันนาน 
                    1.1.3 รับประทานอาหารไมเพยีงพอ ไมถูกสุขลักษณะ ทําใหรางกายหิวโหย น้ําตาลใน
เลือดต่ํา รางกายขาดวิตามนิและเกลือแร ซ่ึงเปนสวนประกอบที่สําคัญในการใหพลังงานแกรางกาย 
ทําใหรางกายออนเพลีย 
                     1.1.4 ความเจ็บปวยทางรางกาย เชน มีโรคประจําตัว ไดรับการผาตัดใหมทําใหไม
อยากอาหาร เนื้อเยื่อของอวยัวะที่ปวยถูกทําลายหรือทํางานไมไดดี รางกายออนเพลียจากการเสียน้าํ 
เสียเลือด 
                     1.1.5 ภาวะติดสรุาและยาเสพติด เนื่องจากไปกดระบบประสาททําใหรางกายตองใช
พลังงานมาก เปนผลใหรางกายออนเพลียมากขึ้น 

1.2 สาเหตุทางจิตใจหรือสภาพจติใจบางอยางสามารถกอใหเกิดความเครียดได คือ 
                     1.2.1 อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลวั ความวิตกกังวล ความโกรธ ความเศรา 
อารมณดังกลาวกอใหเกดิความรูสึกทุกขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรา ทําใหเกิดความรูสึก
ส้ินหวัง ไมคดิตอสู ความรูสึกทั้งหมดนี้ทําใหเกดิความเครียด 
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                   1.2.2 ความคับของใจ เปนภาวะของจิตใจเกดิขึ้นเมื่อความตองการถูกขัดขวางทําใหมี
ปญหาตองเผชิญ เกิดความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบีบคั้นเกดิความเครียด
ขึ้นมา 
                   1.2.3 บุคลิกภาพบางประเภท ทําใหเกดิความเครียดได 
                            1.2.3.1 เปนคนจริงจังกบัชีวิต (perfectionist)  ทําอะไรตองไดดี สมบูรณแบบ เจา
ระเบียบ เปนคนตรง มีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง มีความสามารถในการทํางานเหนือกวาผูอ่ืน 
ทําใหตลอดชวีิตตองทํางานหนักและตองทํางานทุกอยางดวยตนเอง จงึเกิดความเครียดไดงาย 
                            1.2.3.2 เปนคนใจรอน รุนแรง กาวราว ควบคุมอารมณไมอยู คนประเภทนี้อารมณ
จะเปลี่ยนแปลงไดมาก มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาเกดิขึ้นดวย ทําใหเกิดความเครยีด 
                            1.2.3.3 เปนคนตองพึ่งพาผูอ่ืน คนประเภทนี้ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง มีความ 
รูสึกวาตนไมเกง ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง 
        2.    สาเหตุภายนอก หมายถึงปจจัยตางๆ นอกตัวคนที่เปนสาเหตุทาํใหเกดิความเครียด ไดแก 
       2.1     การสูญเสียส่ิงรัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาที่การงาน การตกงาน 
หรือถูกออกจากงาน ถูกลดตาํแหนงหรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 
      2.2     การเปลี่ยนแปลงในชีวิต พบวา ในระยะหวัเล้ียวหวัตอของชีวติทกุคนจะมีจติใจ
แปรปรวน (psychological imbalance)  ทําใหเกดิความเครียดไมมากก็นอย ระยะหวัเล้ียวหัวตอของ
ชีวิต ไดแก เขาโรงเรียนครั้งแรก สมรสใหมๆ มีบุตรคนแรก วยัหมดประจําเดือน ปลดเกษยีณอายุ
ใหมๆ ตลอดจนการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดลอมที่ทําใหตองปรับตัว ก็เปนสาเหตุของความเครียดชนิด
หนึ่ง การเปลี่ยนแปลงอยางกะทันหนัโดยไมไดคาดคิดหรือไมไดเตรียมตัวไวกอน เชน ยายโรงเรยีน 
ยายงาน การยายที่อยู หรืออพยพยายถ่ิน เปนตน 
      2.3     ภัยอันตรายตางๆ ที่คุกคามชีวิตและทรัพยสิน ไมวาจะเปนภยัที่มนุษยสรางขึ้นหรือภยั
ธรรมชาติ เชน อยูในถิ่นที่มีโจรชุกชุม ถูกขูทํารายรางกาย อยูในสนามรบ น้ําทวมและไฟไหม ภาวะ
ดังกลาวทําใหเกิดความกดดนับีบคั้นจิตใจอยางรุนแรง เกิดความเครยีดที่รุนแรงได 
       2.4     การทํางานชนิดทีท่ําใหเกดิความเครียด เชน ขาดความปลอดภัยในสถานทีท่ํางาน งาน
เสี่ยงอันตราย งานที่ไมพึงพอใจ มองไมเหน็ความสําคัญของงานที่ทําอยู 
       2.5     ภาวะเศรษฐกจิตกต่ํา ยากจน เปนหนี้สิน ทําใหภาวะเจริญเติบโตไมสมบูรณ ขาดอาหาร 
เรียนไดไมเต็มที่ อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตและทรพัยสิน ทําใหเกิดความวิตก
กังวล หวาดกลัว คิดมาก บบีคั้นจิตใจ เกดิความเครียดได 
       2.6    สภาพของสังคมเมือง มีคนหล่ังไหลเขามาอยูหางานในเมืองทํามากขึ้นเรื่อยๆ อยูอยางแอ 
อัดยัดเยียด ชีวติตองแขงขัน ชิงดีชิงเดน เดนิทางไปไหนมาไหนไมสะดวกเพราะการจราจรติดขัด 
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ชีวิตครอบครัวไมอบอุนตางคนตางอยู ขาดอากาศบริสุทธิ์หายใจ สภาพดังกลาวทําใหเกิดความ 
เครียดได  
 
แหลงของความเครียด  

(22)  Miller, Smith และ Larry (อางถึงใน วรินทร รามสูต, 2547) กลาววา ความเครียดของ
บุคคลเกิดจากแหลงของความเครียด 6 ดานดวยกนั คือ 

1. งาน 
             งานเปนแหลงที่ทําใหบุคคลประสบกับความเครยีดที่สําคัญแหลงหนึ่ง เนื่องจากงานเปนสิ่ง
ที่นําไปสูความตองการสามประการ ไดแก เงิน ความพอใจในตนเอง และความสําเรจ็อยางสูงสุด
ของชีวิต ดังนัน้เพื่อจะตอบสนองตอความตองการดังกลาว บุคคลอาจจะตองใชความพยายามอยาง
มาก อาจจะตองสละสิ่งหนึ่งเพื่อใหไดมาอกีสิ่งหนึ่ง เชน  ตองทํางานหนักเพื่อรายได  ทํางานหนกั
เพื่อตําแหนงทีสู่งขึ้น โดยทั่วไป  บุคคลจะพยายามทําทกุอยางเพื่อที่จะตอบสนองความตองการทั้ง
สาม ประการ จึงอาจกลาวไดวางานเปนแหลงของความเครียดแหลงใหญและเกิดขึน้อยางยาว นาน 
ความ เครียดจากงานอาจจะเกิดจากการทํางานที่นาเบื่อ งานที่ไมมั่นคง ขอบเขตของงานไมชัด เจน 
ความกดดันในการทํางาน งานที่รับผิดชอบมีมากเกินไป และการวางงาน 

2. เร่ืองสวนตัว 
 ความเครียดสวนบุคคลมักเกดิจากสถานการณบางอยางทีส่งผลกระทบตอความเปนตวัตน
ของบุคคล บุคคลที่มีความมั่นใจในตนเอง มีความรูสึกดานบวกตอตนเองจะสามารถเผชิญกับสถาน 
การณที่ทําใหเกิดความเครยีดไดอยางมีประสิทธิภาพ สถานการณที่ทําใหบุคคลเกิดความรูสึกทาง
ลบกับภาพลักษณหรือความเปนตัวตนของบุคคล จะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกไมมั่นใจ ในการที่
แสวงหาหรือกระทําส่ิงที่ทาทายอื่นๆ ในชวีติ ซ่ึงทําใหเกดิความเครียดอยางมาก ความเครียดสวน
บุคคลเกิดไดจากการประสบความสําเร็จ การมีความสามารถ และจากความลมเหลว อีกทั้งยังพบวา
การไดรับบาดเจ็บ การเจ็บปวย ความซึมเศรา ความวิตกกงัวลเกี่ยวกับน้าํหนัก อายุ และการเปลี่ยน 
แปลงของรางกาย การกระทาํผิดกฎหมายเล็กๆ นอยๆ ตลอดจนความสงสัยในความสามารถของ
ตนเอง ส่ิงเหลานี้ลวนแตสงผลกระทบตอความเปนตวัตนของบุคคลทั้งส้ิน นอกจากนี้ยังพบวา
ความเครียดสวนบุคคลอาจจะเกดิไดจากสาเหตุตางๆ ดงันี้ 
  - การไมมีอิสระในการที่จะกระทําบางสิ่งบางอยางในสิง่ที่ตองการจะทํา และการสญูเสีย
ความเปนสวนตัว  
 - การเปลี่ยนแปลงในชีวิต ทัง้การเปลี่ยนแปลงในชีวิตทัง้เหตุการณที่เกิดขึ้นตามพัฒนาการ
ของชีวิต เชนการเปลี่ยนแปลงเขาสูวัยตางๆ ของชีวิต และเหตกุารณที่เกิดตามสถานการณ เชน การ
ยายที่อยูอาศัย 
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 - การที่สังคมยอมรับที่ลักษณะภายนอกของบุคคล ทําใหเกิดการเปรยีบเทียบตนเองกับผูที่
ดีกวาตนและพยายามทีจ่ะทาํใหสมบูรณแบบ เมื่อทําไมไดจึงทําใหเกดิความเครียด 
 - ความสําเร็จซึ่งนํามาซึ่งความเปลี่ยนแปลงในชีวิตและการเปลี่ยนแปลงภาพลักษณของ
บุคคล รวมทั้งความคาดหวังในการประสบความสําเร็จทีม่ากยิ่งขึ้น 
 - ความเชื่อทางปรัชญาๆ ศาสนา การใหสําคัญกับการเกดิ  ตาย ความถกูตองและความ
ผิดพลาด เปนสาเหตุหนึ่งทีท่ําใหเกดิความเครียด นอกจากนี้การยึดตดิกับความคิดของตนอยาง
เหนยีวแนนหรือการยืดหยุนเปลี่ยนแปลงความคิดก็เปนสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียดได 

3. ครอบครัว 
             ครอบครัวเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญที่ชวยใหบุคคลสามารถเผชิญกับความ 
เครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ แตในขณะเดียวกันก็เปนแหลงความเครยีดแหลงใหญดวย การ
เปลี่ยนแปลงในครอบครัวไมวาทางบวกหรือลบกอใหเกดิความเครียดไดทั้งส้ิน สาเหตุของความ 
เครียดที่เกดิจากครอบครัว ไดแก การเปลี่ยนแปลงตามพฒันาการ ความขัดแยงระหวางคูสมรส การ
ปฏิบัติบทบาทหนาที่ในครอบครัว การเลี้ยงดูบุตร ปญหาเพศสัมพันธ และความสูญเสียที่เกิดขึน้
ภายในครอบครัว 

4. สังคม 
            ความเครียดทางสังคมเกิดจากสิ่งแวดลอมใหม และการถูกแยกออกจากสังคม เชน การออก
จากบานเพื่อไปศึกษาตอ หรือไปทํางานในที่ไกลๆ จะทําใหบุคคลเกิดความรูสึกวาตนเปนคนแปลก
หนาในสังคมนั้นและรูสึกโดดเดีย่วบุคคลจึงตองมีการปรับตัวและเริ่มสรางสัมพันธภาพขึ้นใหม 
หากบุคคลนั้นขาดทักษะทางสังคมในการสรางความสัมพันธขึ้นใหม ก็จะทําใหบุคคลนั้นเกดิ
ความเครียดได 

5. เงิน 
 ปญหาเรื่องการเงินเปนปญหาอันดับแรกทีท่ําใหเกดิความเครียดในครอบครัวและปญหา
ของคนทุกระดับชั้น การมีเงนิไมเพยีงพอตอรายจายทําใหเกิดความรูสึกวิตกกังวล ความเครียดจาก
การเงินอาจจะเกิดจากการวางงานสงผลใหชีวิตความเปนอยูเปลี่ยนแปลงไป ในทางกลับกันการ
รํ่ารวยขึ้นอยางรวดเร็วเชน การถูกลอตเตอรี่ ก็เปนความเครียดไดเชนกนัเนื่องจากปรับตัวไมทัน 

6. ส่ิงแวดลอม 
             ส่ิงแวดลอมทางกายภาพที่กอใหเกดิความเครียด ไดแก ความดงัของเสียง อากาศเปนพษิ 
และพบวาความขัดแยงทางการเมือง อาชญากรรม ความขัดแยงกับเพื่อนบาน และความ
เปลี่ยนแปลงของคานิยมในชมุชนเปนสาเหตุหนึ่งที่กอใหเกิดความเครยีด 
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The Diathesis-Stress Model (13)

 เปนแบบจําลองที่อธิบายวาพนัธุกรรมและสิ่งแวดลอมเปนกระบวนการที่ผสมผสาน 
และมีการกระทําระหวางกัน   และยังมีอิทธิพลตอโครงสรางและหนาที่ทางชีวภาพอีกดวย  
แบบจําลองนี้ยงัอธิบายถึงความสัมพันธระหวาง ปจจัยโนมเอียง (Predisposing factor)  กับ  
ปจจัยกระตุน(Precipitating  factor) รวมทั้งความโนมเอียง (Predisposition or Diathesis) และ 
ความเปราะบางตอการเกิดโรค (Vulnerability) สวนปจจัยกระตุนคือ ส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียด 
 
 เหตุต้ังตน                         ความโนมเอียง                                           ความเครียด                                 ผลสุดทาย 
(Precursors)                         (Diathesis)                                              (Stress)                                     (Outcome)        

  
 
 

ปจจัยทาง
พันธุกรรม 

ความไมเขาใจ
ตนเอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพที่ 1     The Diathesis-Stress Model  (13)

 
นอกจากนั้นแบบจําลองนี้ยังสามารถรวมทฤษฎีตางๆ เขาดวยกัน ปจจัยทางชีวภาพ เชน 

พันธุกรรม พยาธิสภาพในสมอง รวมทั้งปจจัยการเรียนรูในวยัเดก็ พัฒนาการทางจิตใจและสังคม 
ความขัดแยงในวัยเด็กรวมทัง้ปญหาในครอบครัว ถือไดวาเปนตนเหตใุนการสรางความเปราะบาง
สําหรับการเกดิโรค อยางไรก็ตาม ส่ิงที่ทําใหเกดิความเครียดในชวงหลังของชีวิต เปนสิ่งสําคัญที่
กระตุนใหเกิดความเจ็บปวยข้ึน ไดแก ความไมเขาใจตวัเอง พลศาสตรในครอบครัวท่ีทําใหเครียด
ความเครียดทางสังคมและอื่นๆ หรือเปนการรวมกันของปจจัยเหลานี ้
 
 

พยาธิวิทยา
ทางสมอง 

ความเปราะบาง
(vulnerability) 

ความเจ็บปวย
ทางรางกาย
หรือจิตใจ 

ประสบการณ
การเรียนรูใน
ระยะแรกของ
ชีวิต 

พลศาสตรในครอบครัวที่
กอใหเกิดความเครียด 

ความเครียด
ทางสังคม ปญหาหรือความขัดแยงใน

ครอบครัว 
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ระดับของความเครียด 
 Janis (อางถึงใน อัมพร โอตระกูล) (18) แบงระดับความเครียดเปน 3 ระดับดังนี ้

• ความเครียดระดับต่ํา (mild stress) คือ มีความเครียดเกดินอยมากและหมดไปในระยะเวลา
อันสั้นเพียงวนิาทีหรือในชัว่โมงเทานั้น มักเกีย่งของกบัสาเหตุเพียงเล็กนอย ไดแก เหตุ 
การณในชีวิตประจําวนั เชน ไปทํางานไมทันเวลา 

• ความเครียดระดับกลาง (moderate stress) ความเครียดระดบันี้รุนแรงกวาโดยมีระยะเวลา 
นานเปนชัว่โมงหรือหรือหลายๆชั่วโมงจนกระทั่งนานเปนวันได เชน การเจ็บปวยที่ไม
รุนแรง ความเครียดจากการทํางานมากเกนิไป ความขัดแยงกับเพื่อนรวมงาน 

• ความเครียดระดับสูง (severe stress) ความเครียดระดับนีจ้ะอยูนานเปนสัปดาห หรืออาจ
เปนเดือนหรือเปนปได เชน การตายจาก การเจ็บปวยที่รุนแรง การสูญเสียอวัยวะที่มคีวาม 
สําคัญตอวิถีการดํารงชีวิต 

นอกจากนี้ยังมกีารแบงความเครียดไดเปน 5 ระดับ คือ (23)

 ต่ํากวาเกณฑปกติอยางมาก  ซ่ึงในทางทฤษฎีถือวามีความเปนไปไดนอยมากที่บุคคลจะมี
ความเครียดอยูในระดับนี้ ซ่ึงอาจเปนไปไดวาไมไดตอบจากความรูสึกที่เปนจริง  อยางไรก็ตาม
ความเครียดระดับนี้อาจบงชี้ใหเห็นวาเปนคนที่ขาดแรงจูงใจในชวีิต มีความเฉื่อยชา ชีวิตประจําวัน
นาเบื่อ จําเจ ปราศจากความตื่นเตน 
 อยูในเกณฑปกติ  ความเครียดระดับนี้มีประโยชนในการดําเนินชวีติประจําวนั เปนแรง จูง
ใจที่นําไปสูความสําเร็จในชวีิตได บุคคลทีม่ีความเครียดในระดับนี้สามารถจัดการกับความเครียด
และการปรับตวักับสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นไดอยางเหมาะสม มีความพึงพอใจในตนเองและสิ่ง 
แวดลอม รูสึกวาตนเองมีพลัง มีชีวิตชีวา มคีวามกระตือรือรน มักจะประเมินเหตุการณรอบตัววา
เปนสิ่งที่ทาทายความสามารถ และมีการปฏิบัติภารกิจอยูในระดับสูง 
 สูงกวาปกติเล็กนอย  ความเครียดระดับนีก้อใหเกิดความไมสบายใจอนัเนื่องมาจากเหตุ 
การณที่เกดิขึ้นรอบๆ ตัวเรา โดยที่ตนเหตุของความเครียดนั้นยังมไิดรับการแกไขใหคล่ีคลายลงไป 
อาจมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจ และพฤติกรรมบางเล็กนอย บคุคลยังมีความคงทนตอ
ความเครียดที่เกิดขึ้น และอาจตองใชเวลาในการปรับตัวบางและพบวามีความยุงยากอยูบางในการ
จัดการกับปญหาที่เกิดขึน้ อยางไรก็ตามบคุคลก็จะจัดการกับความเครยีดได ความเครียดระดับนี้ไม
เปนผลเสียตอการดําเนินชวีติ 
 สูงกวาปกติปานกลาง  ความเครียดระดับนีส้งผลกระทบตอการดําเนินชีวิตและการปฏิบัติ
หนาที่ ซ่ึงจําเปนอยางยิ่งที่ตองหาวิธีจัดการกับความเครยีดที่เกดิขึ้น ทีค่วามเครียดระดับนี้บุคคลจะ
รูสึกตึงเครียด และไดรับความเดือดรอนจากปญหาทางอารมณที่เกิดขึน้ บุคคลจะประสบกับการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีระ จิตใจ และพฤติกรรมอยางเหน็ไดชัด ความเครียดระดับนีเ้ปนสัญญาณเตือน
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วา บุคคลกําลังเผชิญหนากับภาวะวกิฤตหรอืความขัดแยงซึ่งจัดการหรือแกไขไดอยางลําบาก ซ่ึง
หากไมสามารถจัดการได ปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดก็จะรุนแรงขึ้น 
 สูงกวาปกติมาก  ความเครียดระดับนี้มีความรุนแรงมากและอาจนําไปสูความเจ็บปวยหรือ
ปญหาทางจิตใจและสุขภาพรางกาย ไดแก โรคกระเพาะ ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ เปนตน ดาน
สุขภาพจิต ทําใหจิตใจไมเบกิบานเหมือนถูกบีบคั้น ความคิดฟุงซาน หนุหันพลันแลน ขาดความ
ยับยั้งชั่งใจ ตัดสินใจผิดพลาด บางครั้งอาจมีพฤติกรรมกาวราวรุนแรง ความเครียดระดับนี้มักจะเกิด
การประสบกบัเหตุการณชีวติที่รุนแรง เชน การเจ็บปวยที่รุนแรงหรือเร้ือรัง การประสบกับปญหา
เศรษฐกิจ การตกงาน เปนตน 
 
ตอนที่ 2   การตอบสนองตอความเครียดและการประเมินความเครียด 
 
การตอบสนองตอความเครียด 
 Cannon กลาวไววา ความเครียดไมใชเปนเพียงส่ิงเรา แตยังหมายรวมถงึการตอบสนองตอ
ส่ิงเราดวย โดยเฉพาะการเตรียมพรอมในการเผชิญกับอันตราย ซ่ึง Cannon เรียกการตอบสนองตอ
ส่ิงเราวาเปน ”Critical stress”  และไดอธิบายถึงกระบวนการ fight or flight response วาเปนการ
เตรียม พรอมของสิ่งมีชีวิตที่จะตอสูหรือหลบหนีจากภาวะอันตราย จากภาพแสดงใหเห็นวา  ความ
ดันโลหิตเพิ่มขึ้น, อัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น, เหงื่อออกที่บริเวณฝามือ และ
กลามเนื้อมีการหดเกร็ง หากรางกายมีการเผชิญกับความเครียดบอยครั้งเทาใด กย็ิ่งสามารถทําลาย
ภาวะสมดุลของรางกายและเพิ่มโอกาสในการเจ็บปวยมากขึ้น(24)   
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ภาพที่ 2     Hormonal response to stress (24)

 
 

 

การตอบสนองทางสรีระตอความเครียด 
 Selye (อางถึงใน จําลอง ดิษยวณิช , 2545(13) (24))   พบวาเมือ่มีความเครียดเกิดขึ้นจะกอให 
เกิด General adaptation syndrome (GAS) ประกอบไปดวย 3 ระยะ ไดแก  

1. ระยะตกใจ (Alarm reaction) แสดงลักษณะที่รางกายมีปฏิกิริยาเมื่อเผชิญกับสิ่งเรา จะมกีาร
กระตุนหรือยัว่ยใุหตื่นตัว ระยะตกใจแบงออกเปน 
1.1 ระยะช็อก (shock phase) เปนระยะแรกและเปนปฏิกิริยาโตตอบทันทีทันใดตอส่ิงที่

เปนภยั ปฏิกิริยาของรางกายในระยะนี้มีอยู 2 แบบ คือ สู(fight) หรือ หนี (flight) ระยะ
นี้มีการเปลี่ยนแปลงหลายอยางเกิดขึ้นซึ่งเปนผลจากการกระตุนของระบบประสาท 
sympathetic เชน หัวใจเตนเร็ว กลามเนื้อออนแรง อุณหภูมิลดลงและความดันโลหติ
ต่ําลง 

1.2 ระยะตานช็อก (counter shock phase) จะเกดิปฏิกิริยาสะทอนกลับ (rebound reaction) 
เชน adrenal cortex จะโตขึ้น และมีการหลัง่ของ corticoid hormones และ adrenalin 
หรือ epinephrine ทําใหการหายใจเร็วขึน้ ความดันโลหติสูงขึ้น เลือดแข็งตัวเร็วขึ้น 
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น้ําตาลถูกปลอยออกจากตับ มีการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น สวนใหญแลว
ปฏิกิริยาตอความเครียดแบบเฉียบพลัน (acute stress reaction) จะสัมพนัธกับสอง
ระยะนี ้

2. ระยะตานทาน (Stage of resistance) หรือ ระยะปรับตัว (adaptation stage) ระยะนี้รางกาย
จะพยายามปรบัตัวตอส่ิงที่ทําใหเกดิความเครียด (stressor) และทําใหสภาพทัว่ไปดีขึน้ 
อาการตางๆจะหายไป ความพยายามของรางกายในการปรับตัวมีสวนชวยใหพลังงานที่สูญ
หายกลับมา และยังชวยซอมแซมสวนที่ถูกทําลายไปใหดขีึ้น 

3. ระยะหมดแรง (Stage of exhaustion) ถาส่ิงที่ทําใหเกิดความเครียดยังไมไดรับการแกไข
อยางพอเพยีง รางกายจะผานเขาสูระยะที่สาม คือ ระยะหมดแรง เนื่องจากความเครียดยังคง
มีอยูไมรูจักหมดสิ้น พอรางกายโดนความเครียดเลนงานซ้ําแลวซํ้าอีก รางกายจะเสื่อม
โทรมจนกระทั่งเกิดเปนโรคตางๆ เชน ภมูิแพ ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหัวใจ 
ความดันโลหติสูง และอาจถึงแกความตายไดในที่สุด  

 

ระยะตานทาน 

ระยะหมดแรง 
ระยะตกใจ 

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

  
การตอบสนองทางอารมณและความรูสึกตอความเครียด 
 ความหมายในการตีความสถานการณทําใหบุคคลมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดที่
หลากหลาย (25)   ปฏิกิริยาตอบสนองทางจิตใจจะมีความแตกตางกนัไป ตามแตละบุคคลและชวง 
เวลา และความเครียดมักจะเกิดควบคูไปกบัอารมณและความรุนแรงของอารมณที่เกดิขึ้นแตกตาง

สิ่งที่ทําใหเกิด
ความเครียด 

Homeostasis 

โรคแหงการปรับตัว 

การกลับสู 

ความเจ็บปวย 

ตาย 
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กันไปตามแตละบุคคลและสภาพแวดลอม อาทิเชน สมาธิไมดี ไมสามารถตัดสินใจแมแตเร่ืองงายๆ 
ได สูญเสียความมั่นใจ หงุดหงิด โกรธงาย มีอาการวิตกกงัวล กลัวโดยไมมีเหตุผลหรือตื่นตระหนก
งาย มีความกระหายอยากไดไมรูจักพอ มีความกดดัน ซึมเศราเสียใจ เปนตน เมื่อมีความวิตกกังวล
เกิดขึ้นก็มักจะเกิดอาการอันตอเนื่องกับความวิตกกังวล อาการเหลานีป้ระกอบไปดวยความวิตก
กังวลในลกัษณะรุนแรง (nervous anxiety) นอนหลับยาก หงุดหงดิ มีอาการชาตามสวนตางๆ ของ
รางกาย กระวนกระวาย เจ็บหรือปวดบริเวณใดบริเวณหนึ่งของรางกาย และกลัวในสิ่งที่มองไมชัด
หรือลักษณะคลุมเครือ ขณะเดียวกันเมื่อเกดิการซึมเศราก็จะมีอาการเหลานี้เกิดขึน้ดวย เชน มีปญหา
การนอน เบื่ออาหาร หงุดหงิด กระวนกระวาย เปนตน (26)

 
การตอบสนองทางความนึกคิดและการรับรู  
 เมื่อคนเรารูสึกวาถูกคุกคาม ตกอยูในภาวะเครียด จะมีกลไกการปองกนัตนเองเพื่อลดหรือ
ขจัดสิ่งคุกคามที่กอใหเกิดความเครียดนั้น โดยทั่วไปการตอบสนองทางความนึกคิดและการรับรู
แบงออกเปน 3 ประเภท (26)

• การหนแีละเลีย่ง เปนกลไกการปองกันตนเองที่พบในคนสวนใหญ โดยการที่บุคคลจะนึก
คิดหรือรับรูเหตุการณที่เกิดขึน้ในลักษณะของการเขาขางตนเอง การรับรูบิดเบือนหรือการ
ปฏิเสธสิ่งที่เกิดขึ้น เนื่องจากสิ่งที่เกิดไมเปนไปตามที่คาดหวังไว กระบวนการนึกคดิและ
การรับรูเหลานี้เปนความพยายามที่จะจัดการกับความเครยีดที่เกดิขึ้น เพือ่ทําใหบุคคลรูสึก
วาอันตรายหรอืการควบคุมตอจิตใจนัน้หมดไป ขณะเดยีวกันบุคคลอาจรูสึกขัดแยงตอการ
ที่เขาตีความเหตุการณที่เกิดขึน้ตามการรับรูของเขากับความพยายามทีจ่ะคาดคะเนถึงส่ิงที่
เกิดขึ้นจริง ดังนั้น การตีความผิดพลาด การหนีและเลี่ยงจากความจริงโดยการรับรูที่
บิดเบือน สะทอนใหเห็นถึงกระบวนการนกึคิดและการรับรูที่เสียไปของบุคคล 

• การยอมรับและการเผชิญกับภาวะเครียด บคุคลจะพยายามนึกถึงที่มาของความเครียด 
พยายามใชความคิดเพื่อคนหาวิธีการนํามาแกไขสภาพการณที่กอใหเกดิความเครียด หรือ
แกไขเปลี่ยนแปลงตนเองเพือ่ลดภาวะเครยีด รวมทั้งเพิม่ความอดทนและความเขมแข็ง การ
ยอมรับและการเผชิญกับความเครียดจึงมี 2 ลักษณะ คือ การแกไขปจจัยภายนอกที่
กอใหเกิดความเครียด และการแกไขตวัเองใหมีความเขมแข็งเพิ่มขึ้นเพือ่ที่จะเผชิญกบั
ความเครียดไดมากขึ้น 

• การเรียนรูที่จะอยูกับความเครียด หากไมสามารถหลีกหนีจากภาวะเครียดหรือไมสามารถ
แกไขภาวะเครยีดได เราตองรูจักเรียนรูทีจ่ะอยูกับความเครียดดวยกลวธีิตางๆ เชน การ
พักผอน การแสวงหาคนชวยเหลือ เปนตน 
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การตอบสนองทางพฤติกรรมตอความเครยีด 
 เปนปฏิกิริยาทีร่างกายเตรียมพรอมหรือถอยหนี พฤติกรรมอาจแสดงออกมาทางสีหนา 
ทาทาง มีอาการสั่นจากความตึงเครียดของกลามเนื้อ บางครั้งมีพฤติกรรมที่เบี่ยงเบนไปชั่วคราวหรือ
เปนระยะเวลานานๆ เชน การตอบสนองทางอารมณที่แสดงออกเปนพฤติกรรมที่สังเกตได ไดแก 
อาการกระตุก พูดติดอาง พดูเกินความจริง พูดไมหยุด หรือการเปลี่ยนแปลงความประพฤติ ไดแก 
การมีความเพยีรพยายามมากขึ้น จดจอในการทําส่ิงตางๆ ไดเปนเวลานาน หรืออาจเปนตรงกันขาม
คือ ทํางานไดนอยลง มีความผิดพลาดมากขึ้น หลงลืม กาวราว มพีฤติกรรมหลีกหนีออกจากสังคม 
เปนตน   

นอกจากนี้ การไดรับความเครียดเปนประจําหรือไดพบกับสถานการณตึงเครียดบอยๆ จะ
ทําใหบุคคลหนัเหความสนใจในการดูแลตนเอง, ขาดการออกกําลังกาย, รับประทานอาหารไม
เหมาะสม, นอนหลับพักผอนไมเต็มที่ และเมื่อตองการคลายเครียดจึงใชวิธีกําจดัความเครียดที่ไดผล
ในเวลาอันรวดเร็ว แตไมเปนผลดีตอสุขภาพ เชน การดืม่แอลกอฮอลหรือการรับประทานอาหารทีม่ี
น้ําตาลและไขมันสูง  มีการศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมสุขภาพไดบงชีว้าในบุคคลที่มีความเครียดสูง
มักจะมกีารดื่มแอลกอฮอล,สูบบุหร่ี, ดื่มกาแฟและรับประทานอาหาร fast food มากกวาและมกีาร
ออกกําลังกายนอยกวาบุคคลที่มีความเครียดนอย และในบุคคลที่อยูภายใตภาวะเครยีดจะมีความ
วอกแวก หลงลืมไดงาย ทําใหเสี่ยงตอเกิดอุบัติเหตุในการขับขี่ยานพาหนะ หรือไดรับอุบัติเหตุใน
การทํางาน (24)

 
การประเมินความเครียด 
 ความเครียดเปนภาวะของความกดดันทีเ่ราไมสามารถสังเกตเหน็ได แตเมื่อบุคคลรูสึก
เครียดจะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด 4 ดาน ไดแก ดานความคิด ดานอารมณ ดาน
พฤติกรรม และดานสรีระ ดงันั้น เราจึงสามารถประเมินความเครียดโดยจากการวดัปฏิกิริยา
ตอบสนองเหลานี้ ไดดังนี ้ (1,27)

1. การใหบุคคลรายงานเกี่ยวกับตนเอง (self report) เปนเทคนิคและวิธีการที่ใชโดยทัว่ไปใน
หมูนักวิทยาศาสตรพฤติกรรม มีวัตถุประสงคเพื่อประเมนิระดับความเครียดในเชิงจติวิสัย (ตาม
สภาพจิตใจหรอืความรูสึกนกึคิดของผูประเมิน) วิธีการรายงานตนเองเปนวิธีที่ไดใชงาย สะดวก
และใชไดดีกับการวัดการตอบสนองทางดานอารมณ แบบทดสอบความเครียดที่นยิมใชทั้งใน
ประเทศและในตางประเทศมีดังนี้ (1,28) 

1.1 แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเอง จํานวน 20 ขอ ของกรม
สุขภาพจิต ประกอบดวยคําถามเกี่ยวกับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกใน
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ระยะเวลา 2 เดอืนที่ผานมา โดยแบบสอบถามมีจุดตัดคะแนนที่ = 17 มีคา 
sensitivity test = 70.4% คา specificity = 64.6% คา reliability = 0.86 (1) 

1.2 แบบสํารวจ Health opinion survey (HOS) เปนแบบสํารวจเกี่ยวกับสุขภาพ
กาย ซ่ึงถามเกีย่วกับอาการผิดปกติทางรางกายจํานวน 18 ขอ และอีก 2 ขอ 
เกี่ยวกับจิตใจที่แสดงออกถึงผลของการปรับตัวตอความเครียด 

1.3 แบบสอบถาม Symptom check list (SCL-90) ใชวดัความผิดปกติดานจติใจ วดั
ความเครียดทีแ่สดงออกทางกาย (somatization) อาการย้ําคิดย้ําทํา ความรูสึก
ไวตอผูอ่ืน อาการเศรา วิตกกังวล ความรูสึกไมเปนมิตร ความคิดหวาดระแวง 
ความหลงผิดและประสาทหลอน 

1.4 แบบวัดความเครียดสวนปรงุ (SPST-20) ประกอบดวยคําถาม 20 ขอ ชนิด  
      5 scale ถามถึงภาวะทางจิต คือ ภาวะเศรา ความวิตกกังวล ความรูสึกโกรธ   
      และวดัความเครียดที่แสดงออกทางกาย 

 
     2.    การใชเทคนิคทางการฉายภาพ (Projective technique) เปนการวัดการตอบสนองของ 
บุคคลที่มีตอส่ิงเราที่กําหนดให เปนการฉายภาพของบุคคลนั้นผานการตอบสนองของเขา เชน 
แบบทดสอบ Rorschach   แบบทดสอบ Thematic Apperception test (TAT)  การวัดวิธีนี้ตองอาศัย
ความเชี่ยวชาญในการแปลผล ซ่ึงตองไดรับการฝกฝนอยางเปนพเิศษ 
      3.   การสังเกตพฤติกรรม (behavioral observation) เปนการวดัโดยการสังเกตพฤติกรรมทั้ง
พฤติกรรมที่สัมพันธกับภาวะความเครียดโดยตรงและการสังเกตทางออม การสังเกตโดยตรงจะ
มุงเนนไปที่พฤติกรรมที่สัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีระอันเนื่องมาจากความเครียด ไดแก 
หายใจแรง ส่ัน เหงื่อออก การควบคุมตนเองเปลี่ยนแปลงไป เชน การกัดเล็บ การกระพริบตา และ
การสังเกตการณเคล่ือนไหวของรางกาย เชน การกาวเดิน สําหรับการสังเกตพฤติกรรมทางออม จะ
เปนการประเมินระดับของการหลีกเลี่ยงจากสิ่งที่ทําใหเกิดความกลัว โดยมีหลักอยูวา ยิ่งระดับความ
กลัวมากขึ้นเทาใด บุคคลจะพยายามหลีกเลี่ยงจากการเขาใกลส่ิงเรานัน้ 
     4.   การวัดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ (psychophysiological measure) ระบบการตอบสนองของ
รางกายตอความเครียดที่ถูกวดับอยไดแก การตอบสนองของระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน การ
วัดอัตราการเตนของหัวใจและความดนัโลหิต การตอบสนองของระบบไฟฟาที่ผิวหนัง   การวดั
ความตึงของกลามเนื้อโดยใช EMG   การตรวจหา metabolite ของ catecholamine ในปสสาวะ ขอดี
ของการวัดวิธีนี้คือ มีความนาเชื่อถือสูงและชัดเจน ซ่ึงตองใชผูเชี่ยวชาญและมีอุปกรณเฉพาะ แตมี
ขอเสียคือ มีความยุงยากและเสียคาใชจายสูง 
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ความหมายของคุณภาพชีวิต 
 ไดมีผูใหคําจํากัดความของคณุภาพชวีิตไวตางๆกัน ดังนี ้
 องคการอนามัยโลก (WHO) (อางถึงใน สุวฒัน มหันตนิรันดรกุล ,2541) (2) ไดใหคําจดั
ความของคุณภาพชีวติวา เปนการรับรูของแตละบุคคลตอสถานะในชวีิตของพวกเขาภายใตบริบท
ของวัฒนธรรมและความหมายของระบบในสังคมที่พวกเขาอาศัยอยู และจะสัมพันธกับเปาหมาย, 
ความคาดหวัง, มาตรฐานของสังคม และส่ิงอ่ืนๆที่เกี่ยวของกับพวกเขา 
 องคการ UNESCO (29) ใหความหมายไววา คุณภาพชวีิตเปนความรูสึกของการอยูอยางพอ 
ใจตอองคประกอบตางๆ ของชีวิต ซ่ึงมีสวนสําคัญมากที่สุดของบุคคล 

(30) สวน Wallace   ไดใหความหมายไววา คุณภาพชวีิตเปนสภาวะทั้งหลายที่นํามาซึ่งความ
พอใจแกบุคคลทั้งทางรางกายและจิตใจ ในชวงระยะเวลาหนึ่งๆ 
 นอกจากนี้ ยังมีผูใหความหมายของคุณภาพชีวิตอีกวา เปนการที่บุคคลสามารถดํารงชีวิต
และดําเนินกจิกรรมทั้งหลาย ของชีวิตดวยพละกําลัง ความรู และความสามารถทั้งปวงที่ตนมีอยู 
ดวยความราบรื่นทั้งทางรางกายและจิตใจ รวมไปถึงความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน โดยไดรับ
การยอมรับนบัถือจากสังคมที่ตนเปนสมาชิกอยูตามสมควร (31) 

 
องคประกอบของคุณภาพชวีิต 
  Maslow  (32)  ไดกลาวถึงความตองการของมนุษยใน 3  ดาน คือ กาย ใจและสังคม โดย
จัดลําดับขั้นความตองการดงันี้  
 1.ความตองการขั้นพื้นฐานทางสรีระ (Basic Physiological Needs) เปนความตองการเบื้อง 
ตนที่จําเปนตอการทํางานของรางกายเพื่อสนองความตองการพื้นฐานใหรางกายคงสภาพอยูได ได 
แก ความตองการอาหาร อากาศ ที่อยูอาศัย ยารักษาโรค การพักผอน เปนตน 
 2. ความตองการความมั่นคงปลอดภัย (Safety and Security Needs) เปนความตองการความ
มั่นคงปลอดภยัทางดานรางกาย จิตใจ รวมท้ังทรัพยสินและผลประโยชน เชน วัยเดก็ตองการการปก 
ปองคุมครองจากผูใหญ และผูใหญตองการความมั่นคงในอาชีพ เปนตน 
 3. ความตองการความรักและการเปนเจาของ (Love and Belonging Needs) เปนการตอง 
การความรักจากพอแม ญาตพิี่นอง คนรอบขาง ตองการใหคนอื่นยอมรับตน ตองการความเปนมิตร
จากคนอื่น ตองการความมีสิทธิ ความเปนเจาของ ตองการเปนสมาชิก เปนสวนหนึ่งของกลุม  
 4. ความตองการเกียรติยศ ความภาคภูมิในตน (Self-esteem Needs) เปนความตองการมีช่ือ 
เสียง เปนที่นบัถือของคนอื่น  ตองการใหคนอื่นยกยองและเหน็วาตนมีคุณคา  เปนประโยชนตอ 
สังคม 
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 5. ความตองการที่จะใหตนเองไดประสบความสําเร็จตามที่ปรารถนาสูงสุด โดยอยูบน
พื้นฐานของความเปนจริง ( Self Actualization Needs) เชน ความตองการเปนคนดี มคีุณธรรม 
ประสบความสําเร็จในหนาที่การงาน เปนตน 
 ตอมา  Maslow ไดเพิ่มระดบัความตองการอีก 2 ขั้น คือ ความตองการที่จะรูและเขาใน 
(Needs to Know and Understand) ไดแก ความตองการที่จะแสวงหาความรูที่มีคุณคาอยางกวาง 
ขวางชัดเจน ตองการรูและเขาใจโลกอยางแจมชัด และความตองการดานสุนทรียะ  (Aesthetic 
Needs) ไดแก ความตองการที่จะรูจัก เขาถึง และรูสึกซาบซึ้งในสิ่งที่เปนศิลปะจรรโลงใจ ความ
ตองการทั้ง 7 ขั้นนี้   ใน 4 ขั้นแรก มีความจําเปนตองไดรับการตอบสนอง ไมเชนนัน้แลวจะทําให
บุคคลเกิดความเครียด เปนทกุข สวนความตองการขั้นหลังอาจไมเกิดกับทุกคน และเมื่อเกดิแลว
ไมไดรับการตอบสนองก็ไมทําใหเดือดรอนหรือเปนทกุข แตถาไดรับการตอบสนองจะทําใหบุคคล
มีความพึงพอใจสูงขึ้นมาก การที่มนุษยมีสุขภาพกายดี และไดรับส่ิงที่ตอบสนองตอความตองการ
ดานจิตใจอยางเพียงพอจะทาํใหมนษุยมีสุขภาพจิตดี การมีสุขภาพกายและสุขภาพจติดีจะนําความ 
สุขความพอใจมาสูมนุษย นัน่คือ การไดรับสิ่งที่ตองการจะนําความสุขความพอใจมาสูมนุษย ซ่ึง
หมายถึง การมคีวามเปนอยูทีด่ีหรือมีคุณภาพชีวิตที่ดนีั่นเอง 

(33) จําแนกองคประกอบของคุณภาพชวีิตไว 3 ประการ คือ  สวน Campbell 
1. องคประกอบดานกายภาพ ไดแก องคประกอบ ความหนาแนนของประชากร สภาพที่อยู

อาศัย 
2. องคประกอบดานสังคม ไดแก องคประกอบทางการศึกษา สุขภาพอนามัย ความมั่นคงของ

ครอบครัว 
3. องคประกอบดานจิตวิทยา ไดแก องคประกอบดานความพึงพอใจ ความสําเร็จ ความ  
      ผิดหวัง และความคับของใจในชวีิต 

 นอกจากนี้ ยังมีผูแบงองคประกอบของชีวติมนุษยเราออกเปน 4 ดาน คือ (31)

1. ดานกาย ไดแก โครงสรางทางรางกาย และสุขภาพรางกาย รวมถึงดานบุคลิกภาพดวย 
2. ดานจิต ไดแก สภาพจิตใจและสุขภาพจิต รวมถึงดานคุณธรรมและจริยธรรมดวย 
3. ดานสังคม ไดแก สถานะทางสังคม ยศ ตําแหนง เกยีรติยศชื่อเสียง การยอมรับนับถือ รวมถึง  
    การมีมนุษยสัมพันธกับผูอ่ืนดวย 
4. ดานเศรษฐกิจ ไดแก สถานะทางเศรษฐกิจการเงนิและรายไดที่มั่นคง เปนตนจากองคประกอบ 
    ของชีวิตเหลานี้ ยอมมีการเปลี่ยนแปลงไปตามลักษณะกฎของธรรมชาติ คือ มีการเกิด มีแก มี    
    เจ็บ และมี การตายจากไป จึงทําใหมนษุยเกิดความตองการดานตาง ๆ ที่จะเปนแนวทางในการ 
    พัฒนาคุณภาพชีวิตเพื่อมุงความสําเร็จใหแกตนเองสืบตอไป 
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(34)Ferrans และ Powers  ไดสรุปองคประกอบของคุณภาพชีวิตออกเปนดานตางๆ ดงันี้ 
1. ดานสุขภาพและหนาที่ (Health and functioning) เกี่ยวกบัสถานภาพของรางกายและความ 

สามารถในหนาที่ที่จะดําเนนิกิจกรรมตางๆ กิจวัตรประจําวัน และการแสดงออกทางบริบท
ในสังคม ประกอบไปดวย สุขภาพของตนเอง ความเครียด การดูแลสุขภาพ การพึ่งตนเอง
ทางดานรางกาย   เพศสัมพันธ   ความรับผิดชอบตอครอบครัว   การบําเพ็ญประโยชน  
กิจกรรมในยามวาง ความสามารถในการเดนิทาง การสรางความสุขในวยัสูงอายุ และการมี
อายุยืน 

2. ดานสังคมและเศรษฐกิจ (Socioeconomic) เปนสถานภาพทางสังคมและเศรษฐกจิของ
บุคคล เพราะบุคคลตองอยูรวมกันในสังคม ตองการเพื่อนชวยแนะนําทางแกปญหาซึ่งกัน
และกัน ตองการกําลังใจ การไดรับการเชือ่ถือไววางใจ ตองการบานอยูอาศัยเปนหลักแหลง 
มีงานทําและมเีงินใชในการดํารงชีวิต ประกอบดวย มาตรฐานการดํารงชีวิต การพึ่งพาตน 
เอง ดานการเงนิ ที่พักอาศยั การทํางาน เพือ่น เพื่อนบาน สถานการณของบานเมือง การได 
รับการสนับสนุนทางจิตใจและการศึกษา 

3. ดานจิตใจและวิญญาณ (Psychological spiritual) เปนสถานภาพของการรับรู การตอบ 
สนองทางอารมณหรือทางวญิญาณตอส่ิงเราที่มากระทบในชีวิต ประกอบดวยความพอใจ
ในชีวิต ความสุขทั่วไป ความพอใจในตนเอง จุดมุงหมายในชวีิต ความสงบสุขของจิตใจ 
ความศรัทธาในศาสนา และรูปรางหนาตาของตน 

4. ดานครอบครัว (Family) เปนสภาพของสัมพันธภาพภายในครอบครัวของบุคคล ประกอบ 
ดวย ความสุขในครอบครัว ภาวะสุขภาพของสมาชิกในครอบครัว บุตร และความสัมพันธ
กับคูสมรส   

 
การวัดคุณภาพชีวิต 
 องคการ UNESCO (35)  ไดกาํหนดเกณฑการประเมินคุณภาพชีวติไว 2 ดาน คือ 

1. ดานวัตถุวิสัย (Objective Indicators) คือส่ิงที่กําหนดขึ้นเพื่อใชเปนตวัช้ีวัดของสังคม
โดยรวม วัดไดโดยอาศยัขอมูลดานรูปธรรมที่มองเห็นได นับได วัดได ไดแก ขอมูลดานเศรษฐกจิ 
สังคม และส่ิงแวดลอม เชน อัตราการวางงาน อัตราการเกิดอาชญากรรม ความหนาแนนของ
ประชากร รายไดประชาติ อัตราการฆาตัวตาย เปนตน 

2. ดานจิตวิสัย (Subjective Indicators) คือ การที่บุคคลนั้นบอกเลาถึงการรับรูความรูสึกและ
การตอบสนองตอส่ิงแวดลอมตางๆ รอบตัว เปนการประเมินขอมูลดานจิตวิทยา ซ่ึงอาจทําไดโดย
การสอบถามความรูสึกและเจตคติตอประสบการณของบุคคลเกี่ยวกับชีวิต การรับรูตอสภาพความ
เปนอยู การดํารงชีวิต รวมทัง้ส่ิงตางๆ ที่เกี่ยวของกับชวีิต ความพึงพอใจในชวีิต 
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 เครื่องมือวัดคณุภาพชวีิตขององคการอนามัยโลก ( WHOQOL-BREF )  ประกอบดวยขอ
คําถาม 2 ชนิด คือแบบภาวะวิสัย (Percieved Objective) และอัตวิสัย (Self-Report)  ซ่ึงประกอบไป
ดวยองคประกอบของคุณภาพชีวิต 4 ดาน ไดแก (2) 

• ดานรางกาย คอื การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล ซ่ึงมีผลตอชีวิตประจําวัน เชน 
การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึงความรูสึกสุขสบาย ไมมีความ
เจ็บปวด การรบัรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับความเจบ็ปวดทางรางกายได การรับรูถึง
พละกําลังในการดําเนินชวีิตประจําวนั การรับรูถึงความเปนอิสระที่ไมตองพึ่งพาผูอ่ืน การ
รับรูถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของตน  การรับรูถึงความสามารถในการปฏิบัติ
กิจวัตรประจําวันของตน การรับรูถึงความสามารถในการทํางาน การรับรูวาตนไมตองพึ่ง 
พายาตางๆ หรือการรักษาทางการแพทยอ่ืนๆ เปนตน 

• ดานจิตใจ คือการรับรูสภาพจิตใจตนเอง เชน การรับรูความรูสึกทางบวกที่บุคคลมีตอตน 
เอง การรับรูภาพลักษณของตนเอง การรับรูถึงความรูสึกภาคภูมใิจในตนเอง การรับรูถึง
ความมั่นใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิการตัดสินใจและความสามารถใน
การเรียนรูเร่ืองราวตางๆ ของตน การรับรูถึงความสามารถในการจัดการกับความเศราหรือ
กังวล การรับรูเกี่ยวกับความเชื่อตางๆ ของตนที่มีผลตอกานดําเนนิชีวิต และความเชื่ออ่ืนๆ 
ที่มีผลในทางที่ดีตอการดําเนินชีวิต มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค เปนตน 

• ดานความสัมพันธทางสังคม คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธของตนกบับุคคลอื่น การรับรู
ถึงการที่ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรูวาตนไดเปนผูใหความชวย 
เหลือบุคคลอื่นในสังคมดวย รวมทั้งการรบัรูในเรื่องอารมณเพศหรือการมีเพศสัมพันธ 

• ดานสิ่งแวดลอม คือ การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการดําเนินชวีิต เชน รับรูวาตน 
เองมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงในชีวติ การรับรูวาไดอยูใน
ส่ิงแวดลอมทางกายภาพที่ดี ปราศจากมลพษิตางๆ การคมนาคมสะดวก มีแหลงประโยชน
ดานการเงิน สถานบริการทางสุขภาพและสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนมีโอกาสที่จะได 
รับขาวสารหรือฝกฝนทักษะตางๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมสันทนาการและมีกิจกรรม
ในยามวาง เปนตน  

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
  

(5) FacundesI และ Ludermir  ศึกษาถึงความชุกของ Common mental disorder (CMDs) ใน
กลุมนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา สาขาพละศึกษา,  พยาบาลศาสตร,  ทันตแพทยศาสตร และ
แพทยศาสตรของมหาวิทยาลัย Pernambuco ประเทศบราซิล พบวาความชุกของ CMDs เทากับ  
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34.1 % และพบวามีคาสูงอยางมีนัยสําคัญในนักศึกษาที่รูสึกวาเรียนหนกัเกินไป หรือในกลุมที่
รายงานวามเีหตุการณบางอยางเกิดขึ้นในชวงวยัเดก็และวยัรุน  

(36) Nelson  และคณะ   ไดศึกษารูปแบบการจัดการกับความเครียดในนักศึกษาระดับบณัฑิต 
ศึกษา สาขาจติวิทยาคลินกิ พบวาในนักศกึษาที่ประสบความสําเร็จมสุีขภาพจิตดแีละรายงานวามี
ความเครียดนอย, มีการสนบัสนุนทางสังคมที่มากกวา และใชรูปแบบการจัดการกบัความเครียดใน
เชิงบวกมากกวาเชิงลบ 
 นลินี กิจบัญชา (17) ทําการศึกษาเกีย่วกับพฤติกรรมการแกปญหาของนักศึกษาปริญญาโท 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวาโดยรวมนักศึกษามีความเครียดอยูในระดับปาน
กลาง และมีพฤติกรรมการแกปญหาความเครียด แบบมุงลดอารมณและมุงแกที่ปญหาโดยรวมอยู
ในระดับปานกลาง 
 ประพัตรา จันนะสมบัติ (12)  ไดทําการศึกษาความเครียดในแพทยประจาํบาน โรงพยาบาล
จุฬาลงกรณ พบวาแพทยประจําบานมีความเครียดรอยละ 22.7  สวนมากเครียดในระดับเล็กนอย 
ปจจัยที่มีความสัมพันธกับความเครียด ไดแก ศาสนา ช้ันป หนวยงานทีเ่คยปฏิบัติงาน เหตุผลในการ
เลือกมาศึกษาตอ รายได ที่มาของความเครียดเรื่องสวนตวัและสิ่งแวดลอม สวนปจจยัที่สามารถ
พยากรณการเกิดความเครยีดได คือ ที่มาของความเครียดจากเรื่องสวนตัวและสิ่งแวดลอม ช้ันป 
ศาสนา เพศ และหนวยงานที่เคยปฏิบัติงาน 
 Supe  (37) ทําการศึกษาถึงการเกิดความเครยีดและปจจยัทีค่วบคุมความเครียดในนักศกึษา
แพทยที่ Seth G.S. Medical College พบวานักศึกษาแพทยสวนมาก (73%) รับรูถึงความเครียด  
 เธียรชัย งามทพิยวัฒนา ,สุชีรา ภัทรายุตวรรตน และ มาลัย เฉลิมชัยนกุลู (38)  ศึกษาภาวะ
ความเครียด และความสัมพนัธระหวางภาวะความเครียดกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและกับรูปแบบ
การแกปญหาของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 3 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล พบวาภาวะความ 
เครียดของนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 3 มีความเครียดมากพบรอยละ 7.25 และผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนมี
ความสัมพันธกับภาวะความเครียด โดยนักศึกษาแพทยกลุมที่มีผลการเรียนออนพบภาวะความ 
เครียดมากที่สุด ในนกัศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะสุขภาพจติดีมากและดีรับรูและตระหนักวาตนมี
ความสามารถในการแกปญหาดีกวากลุมนักศึกษาแพทยที่มีภาวะความเครียดเล็กนอยและเครยีด
มาก และนกัศกึษาแพทยที่ไมมีภาวะความเครียดจะมีความมั่นใจในการแกปญหา (problem solving 
confidence) และการมองวาปญหานั้นเกิดจากปจจยัภายในตนเอง (personal control) มากกวานัก 
ศึกษาแพทยกลุมที่มีภาวะความเครียด 
 สุธีร  อินตะประเสริฐ, เบญจลักษณ  มณทีอน และณรงค มณีทอน (39) ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางระดับความฉลาดทางอารมณกับความเครียดในนักศึกษาแพทยช้ันปที่ 1   มหาวิทยาลัย 
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เชียงใหม พบวาระดับความเครียดมีความสมัพันธในทางลบกับระดับความฉลาดทางอารมณในทกุ
มิติ 
 
กรอบแนวความคิดในการวิจัย (Conceptual Framework)                                                    
 
        ตัวแปรอสิระ                                                                              ตัวแปรตาม 
 
อายุ 
เพศ 
สถานภาพสมรส 
การทํางานขณะศึกษา 
ภูมิลําเนา 
การนับถือศาสนา                                                                                 ความเครียด 
หลักสูตรที่ศึกษา                                                                                  
ช้ันป 
ผลการเรียนเฉลี่ยเมื่อจบปรญิญาตรี 
สถาบันที่จบการศึกษา 
บุคคลที่พักอาศัยอยูดวย 
โรคประจําตัว 
การใชสารเสพติด 
เหตุผลที่เลือกศึกษาตอ 
ที่มาของความเครียด  
คุณภาพชวีิต 
 
 

 
 

 
 

 
 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 
 เปนการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา ณ จดุเวลาใดเวลาหนึ่ง (Cross-sectional Descriptive study) 
เพื่อศึกษาความชุกของความเครียดและปจจัยที่เกีย่วของกับความเครียดของนิสิตปริญญาโท  คณะ
แพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ประชากร 
 
 ประชากรเปาหมาย (Target population)   คือ   นิสิตนักศกึษาระดับปริญญาโท   คณะ
แพทยศาสตร 
             ประชากรตัวอยาง (Sample of population)  ไดแก นิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 2549 
           ตัวอยาง (Sample) ไดแก นิสิตปริญญาโท   คณะแพทยศาสตร จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาคในเวลาราชการ ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 2549 และ
สมัครใจเขารวมการวิจยั  
              การกําหนดกลุมตัวอยาง (Sample size) คํานวณโดยการใชสูตรคํานวณขนาดตัวอยางใน
การวิจยัเชิงพรรณนา โดยเปนนิสิตปริญญาโท   คณะแพทยศาสตร    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาคในเวลาราชการ ที่กําลังศึกษาในป 2549  

              

               คํานวณไดจากสูตร     n = Z2pq/d2

เมื่อ                      n                =     ขนาดตัวอยาง 
                            Z               =     คาวิกฤตที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 95 จากตารางการแจก              
                                                     แจงคาปกติมีคาเทากับ 1.96 
                           p               =      ความชุกของความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะ 
                                                    แพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั โดยใชความชุก 
                                                     เทากับ 0.5 
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                           q                =     1 - p    
                                             =     1 - 0.5    =   0.5 
                           d                =     ความคลาดเคลื่อนของโอกาสที่ยอมรับไดเทากับ 0.1 
แทนคา                n               =     (1.96)2 x (0.5) x (0.5)         
                                                               (0.1)2 

                                             =  96.04 
                            ตองใชขนาดตัวอยาง 96 คน 
 ในการศึกษาจะเก็บขอมูลจากนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 
ทุกรายที่กําลังศึกษาในภาคในเวลาราชการ หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิตทั้งหมด 11  สาขา 
จํานวน 202 คน โดยจะทําการเก็บขอมูลในชวงเดือนธันวาคม 2549 ถึงเดือนมกราคม 2550 
        
 เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
             
 เครื่องมือที่ใชเปนแบบสอบถามที่ใหนิสิตปริญญาโทเปนผูตอบเอง (Self-rating) ประกอบ
ไปดวยขอมูล 3 สวน ดังนี้  

1. แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป  
                   เปนแบบสอบถามที่ใหนิสิตปรญิญาโทตอบเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปเพื่อบอกคุณลักษณะ
ของกลุมตัวอยาง ไดแก เพศ อายุ หลักสูตรที่ศึกษา  ช้ันป เชื้อชาติ ศาสนา สถานภาพสมรส อาชีพ 
ภูมิลําเนา ผลการเรียนเฉลี่ย รายได อาชีพของคูสมรส โรคประจําตัว การใชสารเสพติด เหตุผลใน
การศึกษาตอระดับปริญญาโท อันดับของที่มาของความเครียด 
             2.    แบบประเมินความเครียด แบงออกเปน 2 สวน คือ 
                           สวนที่ 1   แบบประเมินทีม่าของความเครียดจํานวน 24 ขอ   ซ่ึงปรับปรุงโดย 
 ประพัตรา จันธนะสมบัติ (12)  ประกอบไปดวยคําถามเกี่ยวกับที่มาของความเครียดในระยะ 2 เดือน
ที่ผานมา แบงออกเปน 6 ดาน  ไดแก 

• เร่ืองงาน ไดแก คําถามขอที่ 1-7 

• เร่ืองสวนตัว ไดแก คําถามขอที่ 8-11 

• ครอบครัว ไดแก คําถามขอที่ 12-15 

• สังคม ไดแก คาํถามขอที่ 16-17 

• ส่ิงแวดลอม ไดแก คําถามขอที่ 18-21 

• การเงิน   ไดแก คําถามขอที่ 22-24 
การใหคะแนน มีตั้งแตคะแนน  0 - 5 คือ 
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                           ไมเคยเกิดเหตุการณนั้น       =   0 
                           ไมเครียด                             =   1 
                            รูสึกเครียดเล็กนอย             =   2 
                            รูสึกเครียดปานกลาง          =   3 
                            รูสึกเครียดมาก                   =   4 
                            รูสึกเครียดมากที่สุด           =   5 
เกณฑการแบงระดับความเครียดตามตัวแปรตางๆแบงไดดังนี ้
 

    ท่ีมาของความเครียด           นอย              ปานกลาง           มาก              รุนแรง 
           เร่ืองงาน                       0-15               16-22              23-28              >28 
           เร่ืองสวนตัว                  0-7                  8-11              12-15              >15 
           ครอบครัว                     0-1                  2-7                 8-13               >13 
           สังคม                           0-2                   3-5                  6-8                 >8 
           ส่ิงแวดลอม                   0-2                  3-7                 8-13               >13 
           การเงิน                         0-4                  5-8                  9-12               >12 

   
                  สวนที่ 2   แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต ซ่ึง
ประกอบไปดวยคําถามจํานวน 20 ขอ ตามระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่มีในระยะ 2 
เดือนที่ผานมาโดยมีระดับการใหคะแนน 4 ระดับ ดังนี้ 
                               0  =   ไมเคยเลย 
                               1  =   เปนครั้งคราว 
                               2  =   เปนบอยๆ 
                               3  =   เปนประจํา 
คะแนนรวมจากคําถามทั้งหมดสามารถแบงความเครียดออกเปน 5 ระดบั คือ 

• ไมเครียด มีระดับคะแนน 0-17 

• เครียดเล็กนอย มีระดับคะแนน 18-25 

• เครียดปานกลาง มีระดับคะแนน  26-29 

• เครียดมาก มีระดับคะแนน 30-60 
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               3.   แบบวัดคุณภาพชีวิต  
                    เปนแบบวดัทีป่ระเมินระดับคุณภาพชวีิต โดยใชเครื่องมอืวัดคุณภาพชวีิตขององคการ
อนามัยโลก ( WHOQOL-BREF-THAI ) ทั้งหมด 26 ขอ ซ่ึงประกอบไปดวยองคประกอบของ
คุณภาพชวีิต 4 ดาน ไดแก(2)  ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม ดานสิ่งแวดลอม 
                 การใหคะแนนแบงออกเปน 2 กลุม ไดแก กลุมที่ 1 ขอความทางลบ 3 ขอ คือ ขอ 2,9,11  
และกลุมที่ 2 ขอความทางบวก 23 ขอ โดยใหคะแนนดังนี้ 
  
                 กลุมท่ี 1                                                    กลุมท่ี 2 
    ไมเลย          =  5    คะแนน                                   ไมเลย         =  1    คะแนน    
    เล็กนอย       = 4     คะแนน                                   เล็กนอย      =  2    คะแนน           
    ปานกลาง    =  3     คะแนน                                  ปานกลาง    =  3    คะแนน                               
    มาก            =  2    คะแนน                                    มาก            =  4   คะแนน                    
    มากที่สุด     = 1     คะแนน                                   มากที่สุด     =  5   คะแนน 
 
คะแนนคุณภาพชีวิตมีคะแนนตั้งแต 26-130 คะแนน เมื่อรวมคะแนนทกุขอแลว นํามาเทียบตาม
เกณฑดังนี ้
         คะแนน   26-60   คะแนน   แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตที่ไมด ี
         คะแนน   61-95   คะแนน   แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตกลางๆ 
         คะแนน   96-130 คะแนน   แสดงถึงการมีคุณภาพชวีิตที่ด ี
นอกจากนี้ สามารถแบงระดบัคะแนนแยกออกเปนองคประกอบตางๆ ไดดังนี ้
 

องคประกอบ คุณภาพชีวติท่ีไมด ี คุณภาพชีวติกลางๆ คุณภาพชีวติท่ีดี 
1.ดานสุขภาพกาย 7-16 17-26 27-35 
2.ดานจิตใจ 6-14 15-22 23-30 
3.ดานสัมพันธภาพทาง   3-7 8-11 12-15 
   สังคม 
4.ดานสิ่งแวดลอม 8-18 19-29 30-40 
คุณภาพชวีิตโดยรวม 26-60 61-95 96-130 
 
องคประกอบดานสุขภาพกาย                            ไดแก   ขอ 2,3,4,10,11,12,24 
องคประกอบดานจิตใจ                                      ไดแก   ขอ 5,6,7,8,9,23 
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องคประกอบดานสัมพันธภาพทางสังคม            ไดแก   ขอ13,14,25 
องคประกอบดานสิ่งแวดลอม                             ไดแก   ขอ15,16,17,18,19,20,21,22 
 สวนขอ1,26 เปนตัวช้ีวัดที่อยูในหมวดคุณภาพชีวติและสุขภาพโดยรวม จะไมรวมอยูใน
องคประกอบทั้ง 4 ดานนี ้
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
  
 ผูวิจัยทําการรวบรวมขอมูล โดยดําเนินการดังนี้ 
 1. ผูวิจัยทําหนงัสือถึงหัวหนาภาควิชาจติเวชศาสตร  คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยเพื่อขออนุญาตทําหนังสือขอความรวมมือในเก็บ  รวบรวมขอมูลไปยังภาควิชาตางๆ 
 2. ผูวิจัยทําหนงัสือถึงหัวหนาภาควิชาและประธานหลักสูตรในคณะแพทยศาสตร เพื่อ
ช้ีแจงวตัถุประสงคและขออนุญาตดําเนินการเก็บขอมูล 
 3. ติดตอกับเจาหนาที่ผูรับผิดชอบประจําหลักสูตรทุกหลักสูตรเพื่อขอความรวมมือในการ
เก็บขอมูล 
 4. ทําการเก็บรวบรวมขอมูลในชวงเดือนธันวาคม 2549 – มกราคม 2550 
 5. ตรวจสอบขอมูล และนําขอมูลที่ไดไปทาํการวิเคราะหทางสถิติตอไป 
 
การวิเคราะหขอมูล  
  
 ใชโปรแกรมวเิคราะหทางสถิติสําเร็จรูป (SPSS) โดยใชสถิติวิเคราะหดังนี ้(40)

 1. สถิติเชิงพรรณนา เพื่ออธิบายลักษณะทัว่ไปของกลุมตัวอยาง ไดแก การแจกแจงความถี่, 
คาเฉลี่ย, รอยละ, สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
  2. ทดสอบความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไป โดยใช 
Independent- Samples T test  และ One-Way ANOVA 
              3. หาคาความสัมพันธระหวางความเครียด ที่มาของความเครียด และคณุภาพชีวิตโดยการ
หาคาสัมประสิทธิสหสัมพันธของเพียรสัน (Pearson Correlation) 
  4. การวิเคราะหปจจยัที่สามารถอธิบายการเกิดความเครยีด โดยใชการวิเคราะหความ
ถดถอยเชิงพห ุ(Multiple Linear Regression Analysis) 

 

 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความชุกของความเครียด ระดับของความเครียดและ
ปจจัยที่เกี่ยวของกับความเครียดนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย จาก
แบบสอบถามที่สงใหกับนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร ทั้งหมด 11 สาขาวิชา จาํนวนทั้งส้ิน 
202   ชุด ไดรับความรวมมือในการตอบแบบสอบถามทั้งหมด 126 ชุด  คิดเปน รอยละ 62.37 ดัง   
รายละเอียดดังตอไปนี ้
 

สาขาวิชา จํานวนนิสติท้ังหมด จํานวนแบบสอบถามที่
ไดรับคนื 

คิดเปนรอยละ 

จิตเวชศาสตร 3 - - 
สุขภาพจิต 26 26 100 
อายุรศาสตร 53 30           56.67 
กุมารเวชศาสตร 10 -             - 
ชีวเคมีทางการแพทย 4 3            75 
ฉายาเวชศาสตร 9 6     66.67 
ปรสิตวิทยาทางการแพทย 1 -            - 
วิทยาศาสตรการแพทย 48 26    34.16 
เวชศาสตรการกีฬา 20 20           100 
เวชศาสตรชุมชน 12 7     58.33 
อาชีวเวชศาสตร 17 8     47.05 

 
 ในสวนของแบบสอบถามที่ไมสามารถตอบกลับเกิดจากนิสิตบางสวนออกไปทํางานวิจัย
นอกสถานที่และบางสวนตดิภารกจิไมสามารถตอบแบบสอบถามได  
 และเนื่องจากกลุมตัวอยางทีไ่ดในบางสาขาวิชามีจํานวนนอย ทําใหไมสามารถนํามา
วิเคราะหทางสถิติได ผูวิจัยจึงไดรวมบางสาขาวิชาเขาดวยกันตามความเหมาะสม ดงันี้ 
 สาขาชีวเคมีทางการแพทย, เวชศาสตรการกีฬา, ฉายาเวชศาสตร และวทิยาศาสตรทางการ
แพทย รวมเปน  “ สายวิทยาศาสตร ” 
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 สาขาเวชศาสตรชุมชน และสาขาอาชีวเวชศาสตร รวมเปน “ สายเวชศาสตรปองกันและ
สังคม ”  
 
ผลการวิเคราะห     แบงไดเปน  4  ตอน ตามลําดับดังตอไปนี้ 
ตอนที่ 1  การวิเคราะหขอมูลดวยคารอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพื่อบรรยาย
ลักษณะของขอมูล ไดแก 

• ความชุกและระดับของความเครียด 

• ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 

• ที่มาของความเครียด 

• ระดับของคุณภาพชีวติ 
ตอนที่ 2  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไป โดยใช 
Independent- Samples T test และ One-Way ANOVA 
 ตอนที่ 3  การวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครียดกับที่มาของความเครียด และคุณภาพชวีิต 
โดยใช  Pearson Correlation 
ตอนที่ 4  การวิเคราะหความแตกตางของความเครียดระหวางแพทยประจําบานที่ศึกษาระดับ
ปริญญาโทและนิสิตปริญญาโทคนอื่นๆ โดยใช Independent- Samples T test 
ตอนที่ 5  การวิเคราะหปจจยัที่สามารถอธิบายการเกดิความเครียดดวยการวิเคราะหความถดถอยเชงิ
พหุ (Multiple Linear Regression Analysis) 
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ตอนที่ 1   การวิเคราะหขอมูลดวยคารอยละ  คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเพือ่บรรยาย
ลักษณะของขอมูล 
 
1.1 ความชุกของความเครียดและระดับของความเครียดนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร   
      จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ตารางที่ 1      ความชุกของความเครียด 
 

   
ความชุกของความเครียด จํานวน (คน) รอยละ 

 
       

34.1 43     เครียด 
65.9 83     ไมเครียด 

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

   
ระดับของความเครียด จํานวน (คน) รอยละ 

 
            
          เล็กนอย 35 81.4 
          ปานกลาง 3 7 
          มาก 5 11.6 
         รวม 43 100 
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 จากการประเมนิดวยแบบประเมินและวเิคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต 
พบวา 1 ใน 3 ของนิสิตมีความเครียด และสวนมากมีความเครียดในระดับเล็กนอย 
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Frequency 

 Mean =15.76
Std. Dev. =7.093 

 N =126

คะแนนความเครียด 

แผนภูมิท่ี 1     การแจกแจงความถี่ของคะแนนความเครยีด 
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1.2 ขอมูลท่ัวไปของนิสิตปรญิญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
ตารางที่ 3     จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป 
 

   
ขอมูลท่ัวไปของนิสิต จํานวน รอยละ 

 

   
  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   - สาขาวิทยาศาสตรการแพทย 
15.9 20   - สาขาเวชศาสตรการกีฬา 

  สายเวชศาสตรปองกันและสังคม 
           5.6                7   - สาขาเวชศาสตรชุมชน 
           6.3                8   - สาขาอาชีวเวชศาสตร 
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ตารางที่ 3     จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป (ตอ) 
 
   

ขอมูลท่ัวไปของนิสิต จํานวน รอยละ 
 

   
  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 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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 (หมาย, หยาราง, แยกกันอยู) 
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ตารางที่ 3    จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป (ตอ) 
 

   
ขอมูลท่ัวไปของนิสิต จํานวน รอยละ 

 

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

 
ภูมิลําเนา (N= 126)   
กรุงเทพมหานคร 47 37.3 

79 62.7 ตางจังหวัด 
 

พักอาศัยอยูกับ (N= 126)   
79 62.7 ครอบครัว 
17 13.5 เพื่อน 

อยูตามลําพัง 30 23.8 
   
  ขณะศึกษาทํางานดวยหรือไม (N= 126) 

61 48.4 ทํางาน 
65 51.6 ไมไดทํา 
   
  รายไดเฉล่ียตอเดือน (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     จํานวนและรอยละของขอมูลทั่วไป (ตอ) 
 

   
ขอมูลท่ัวไปของนิสิต จํานวน รอยละ 

 

   
  โรคประจําตัว (N= 126) 

20 15.9 มี 
           106 84.1 ไมมี 
   
  การดื่มสุรา  (N= 126) 

17 13.5 ดื่ม 
           109 86.5 ไมดื่ม 

   
  เหตุผลในการเลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท 

(N= 126)   
57 45.2 ความชอบ/สนใจ 
32 25.4 นําไปเสริมทักษะความรูในการประกอบ

อาชีพ   
27 21.4 ความกาวหนาในอาชีพการงาน 
10            7.9 ความตองการของหนวยงาน 

 
อันดับท่ีมาของความเครียดตามความรูสึก 
(N= 126) 

  
  

76 60.3 ใหเร่ืองเรียนเปนอันดับ 1 
22 17.5 ใหเร่ืองงานอนัดับ 1 

               6            4.8 ใหเร่ืองครอบครัวอันดับ 1 
            14          11.1 ใหเร่ืองสวนตวัอันดับ1 
              4            3.2 ใหเร่ืองเงินอนัดับ1 
              4            3.2 ใหเร่ืองสังคม/ส่ิงแวดลอมเปนอันดับ1 
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 นิสิตปริญญาโท 2 ใน 3 เปนเพศหญิง สวนมากมีอายุระหวาง 22-25  ป สวนใหญศกึษาอยู
ในสาขาอายุรศาสตร ศึกษาอยูในชัน้ปที่ 1 มากที่สุด นิสิตสวนมากจบการศึกษาระดบัปริญญาตรี
จากจฬุาลงกรณมหาวิทยาลยั  เกือบทั้งหมดนับถือศาสนาพุทธ   สวนใหญมีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพ 
มหานคร โดยสวนมากพกัอยูกับครอบครัว สวนใหญมสีถานภาพโสด เกือบครึ่งหนึ่งของนิสิตที่ได
ทํางานระหวางที่ศึกษาระดับปริญญาโท นิสิตสวนมากไมมีโรคประจําตัวและมเีพียงจํานวนนอยที่
ดื่มสุรา  สําหรับเหตุผลในการเลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท อันดับแรก คือความชอบ/สนใจ และ
การจัดอันดับที่มาของความเครียดตามความรูสึก พบวาใหเร่ืองเรียนเปนอันดับหนึ่งมากที่สุด  
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1.3 ท่ีมาของความเครียด 
 
ตารางที่ 4     รอยละที่มาของความเครียดจําแนกตามรายขอ 
 

รอยละ  
 ไมเกิด

เหตุการณ
นี้ 

ไม เครียด เครียด เครียด   
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

ตัวแปร เครียด เล็กนอย ปาน 
 กลาง  

 
       
1. ทํางานที่ไดรับมอบหมายไมสําเร็จ 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. รูสึกถูกกดดนัวาตองใหผลงาน  2.4 12.7 19.8 37.3 15.1 12.7 
    ออกมาด ี
5. การจัดการในที่ทํางานมีความขัดแยง 23.8 16.7 24.6 19 10.3 5.6 
6. งานนาเบื่อ 19.1 25.4 30.2 15.7 7.1 0.8 
7. มีโอกาสนอยในเรื่องความกาวหนา 33.3 23 14.3 18.3 8.7 2.4 
8. รูสึกตนเองไมสวย/ไมหลอหรือไมมี 32.5 30.2 25.4 6.3 4 1.6 
    เสนห 
9. บาดเจ็บหรือเจ็บปวย 40.5 20.6 18.3 8.7 6.3 1.6 
10. ไปไมถึงเปาหมายที่ตั้งไว 10.3 18.3 34.9 19.8 14.3 2.4 
11. ไมมีเวลาใหตัวเอง 10.3 17.5 38.9 22.2 9.5 1.6 
12. ชีวิตคูมปีญหา 55.6 16.7 8.7 10.3 4 4.8 
13. มีความขัดแยงกับคนใดคนหนึ่งใน 61.1 18.3 9.5 4.8 6.3 - 
      บาน 
14. ครอบครัวขัดแยงกันในเรื่องเงิน 61.1 15.9 11.1 7.9 3.2 0.8 
       หรือเร่ืองงานในบาน 
15. มีความลําบากที่จะทําใหไดอยาง 41.3 21.4 17.5 12.7 6.3 0.8 
      ครอบครัวตองการ 
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ตารางที่ 4     รอยละที่มาของความเครียดจําแนกตามรายขอ (ตอ) 
 

รอยละ  
 ไมเกิด

เหตุการณ
นี้ 

ไม เครียด เครียด เครียด
มาก 

เครียด
มาก
ท่ีสุด 

ตัวแปร เครียด เล็กนอย ปาน 
 กลาง  

 
       
16. รูสึกตองระมัดระวังเมื่อเขาสังคม 23 33.3 30.2 9.5 2.4 1.6 

17. รูสึกตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ 15.1 20.6 31 26.2 4.8 2.4 
18. มีปญหาการจราจร การจอดรถ การ 10.3 23 31.6 23 7.9 4 
      เดินทาง 
19. ในชุมชนที่อยูมีอาชญากรรมเล็กๆ 50 22.2 19 5.6 1.6 1.6 
       นอยๆ และมีการทําลายทรัพยสิน 

42.9 34.1 12.7 9.5 0.8 - 20. ไมมีที่พักผอนหยอนใจในชุมชน 
27.8 27 28.6 11.9 4 0.8 21. เปนกังวลกับสารพิษตางๆ และ 
            มลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง ดิน 
30.2 20.6 23.8 15.9 5.6 4 22. เงินไมพอใชจาย 
9.5 20.6 37.3 16.7 11.9 4 23. รายจายเพิม่ขึ้น 

24. ไมมีเงินพอสําหรับการพักผอน 24.6 31.7 31 7.1 1.6 4 
       หยอนใจ 
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ตารางที่  5    คารอยละที่มาของความเครียดจําแนกตามรายดานของนิสิตทั้งหมด (N=126) 
 
         รอยละ   
ท่ีมาของความเครียด นอย ปานกลาง มาก มากที่สุด 

 
     
เร่ืองงาน 42.9 38.9 14.3           4 
เร่ืองสวนตัว 63.5 24.6 11.9 - 
เร่ืองครอบครัว 34.9 64.3 - 0.8 
ดานสังคม 34.9 51.6 12.7 0.8 
ดานสิ่งแวดลอม 20.6        54     23 2.4 
เร่ืองเงิน 50.8 32.5 12.7          4 
 
  
 พบวา นิสิตสวนใหญมีที่มาของความเครียดจากเรื่องงาน เร่ืองสวนตัว และดานการเงนิใน
ระดับนอย สวนเรื่องครอบครัว  ดานสังคม และดานสิ่งแวดลอมอยูในระดับปานกลาง  
 
ตารางที่ 6    คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนที่มาของความเครียดจําแนกเปนราย 
                   ดาน (N=126) 
 
   

ท่ีมาของความเครียด Mean SD 
 
   
เร่ืองงาน            16.3 6.57 
เร่ืองสวนตัว 6.7 3.36 
เร่ืองครอบครัว 3.8 3.88 
ดานสังคม 3.3 2.06 
ดานสิ่งแวดลอม 5.3 3.23 
การเงิน 5.1 3.54 
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1.4 ระดับของคุณภาพชีวิต 
 
ตารางที่ 7   ระดับของคุณภาพชีวิต 
 

                           จํานวน (รอยละ) 
คุณภาพชีวติท่ีไมดี  คุณภาพชีวิตกลางๆ   คณุภาพชีวิตทีด่ ี  องคประกอบ 

    
ดานสุขภาพกาย - 77 (61.1) 49 (38.9) 
ดานจิตใจ     2 (1.6) 66 (52.4)       58 (46) 
ดานสัมพันธภาพทางสังคม    9 (7.1) 81 (64.3) 36 (28.6) 
ดานสิ่งแวดลอม    3 (2.5)            87 (69) 36 (28.5) 
คุณภาพชีวติโดยรวม - 72 (57.1) 54 (42.9) 
 
 
 พบวา นิสิตสวนมากมีคุณภาพชีวิตโดยรวมอยูในระดับกลาง  และเมื่อจาํแนกตามรายดาน 
พบวามีคุณภาพชีวิตอยูในระดับกลางในทกุๆ ดาน  
 
ตารางที่ 8     คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนคุณภาพชวีติ 
 

   
คุณภาพชีวติ Mean SD 

 
   
ดานสุขภาพกาย 25.6 3.31 
ดานจิตใจ 21.9 3.15 
ดานสัมพันธภาพทางสังคม  10.5 2.13 
ดานสิ่งแวดลอม 27.2 4.30 

93.7 13.10 คุณภาพชวีิตโดยรวม 
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ตอนที ่2     การวิเคราะหความแตกตางของความเครียดจาํแนกตามขอมูลท่ัวไป โดยใช  
Independent-Samples  T test  และ One-Way ANOVA 
 
2.1 การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนความเครียดกับขอมูลท่ัวไปโดยใช  Independent-  
      Samples  T test 

 
ตารางที่ 9      ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช   
                        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 ตางจังหวัด 
      
     สถานภาพสมรส 

0.239 0.812 7.166 15.81 115 โสด 
6.574 15.27 11 สมรส 
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ตารางที่ 9      ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช   
                        Independent-Samples T test (ตอ) 
 

      
ตัวแปร จํานวน Mean SD       t Sig (2 tailed) 

 
      

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

6.859 109 15.51 ไมดื่ม 
  

 
 พบวา มีเพยีงการนับถือศาสนาเทานั้นที่มีคะแนนความเครียดแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ
ทางสถิติที่ p < 0.05 โดยที่นสิิตที่นับถือศาสนาคริสตมีคะแนนความเครียดสูงกวา 
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2.2  การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลท่ัวไป โดยใช  One-Way   
       ANOVA 
 
ตารางที่ 10     ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช  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 เวชศาสตรปองกันและ

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     ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช  One-Way   
                      ANOVA (ตอ) 
 

      
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 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
     7.438 15.88 16 มหาวิทยาลัยมหิดล  
     10.903 21.17 12 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
     5.270 16.44 9 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
     5.614 16.50 28 อ่ืนๆ 
      
     บุคคลท่ีพักอาศัยอยูดวย 
3.758 0.026* 5.997 14.62 79 ครอบครัว 
  8.781 15.88 17 เพื่อน 
  8.108 18.70 30 อยูตามลําพัง 
      
     รายไดเฉล่ียตอเดือน 
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     ความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไปโดยใช  One-Way   
                      ANOVA (ตอ) 
 

      
ตัวแปร จํานวน Mean SD F Sig (2 tailed) 

 
      
เหตุผลในการศึกษาตอ      

57 16.49 7.991 0.588 0.624 ความชอบ/สนใจ 
10 14.50 6.433   ความตองการของ

หนวยงาน      
32 14.63 6.020   นําไปเสริมทักษะความรู

ในการประกอบอาชีพ      
27 16.04 6.584   ความกาวหนาในอาชีพ

การงาน      
   

 
 พบวา มีเพยีงบุคคลที่นิสิตพักอาศัยอยูดวยเทานั้นที่มีคะแนนความเครยีดแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญที่ p<0.05  โดยนิสิตที่พักอาศัยอยูตามลําพังมีคะแนนเฉลี่ยความเครียดสูงกวากลุมอ่ืน  
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ตารางที่ 11      การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยพหุคณู (Multiple comparison) ดวยวธีิ Scheffe (40)

 
    

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

-4.080 1.489 0.026*                           อยูตามลําพัง 
   ………………………………… 

1.262 1.856 0.794 เพื่อน                ครอบครัว 
-2.818 2.107 0.412                          อยูตามลําพัง 

   ………………………………… 
4.808 1.489 0.026* อยูตามลําพงั     ครอบครัว 
2.818 2.107 0.412                          เพื่อน 

 
 
 นิสิตที่พักอยูกบัครอบครัวมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยแตกตางกับนิสิตที่อยูตามลําพัง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.05 
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ตอนที่ 3    การวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครยีดกับท่ีมาของความเครียดและคุณภาพ
ชีวิต โดยใช  Pearson Correlation 
 
3.1  การวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครียดกับท่ีมาของความเครียด โดยใช   
        Pearson Correlation 
 
ตารางที่ 12     ความสัมพันธระหวางความเครียดกับที่มาของความเครียดของนิสิตทั้งหมดจําแนก   
                      ตามรายดาน (N=126) 
 

   
ท่ีมาของความเครียด Pearson correlation Sig. (2-tailed) 

 
   
เร่ืองงาน 0.32 0.000** 
เร่ืองสวนตัว 0.42 0.000** 
เร่ืองครอบครัว 0.36 0.000** 
สังคม 0.45 0.000** 
ส่ิงแวดลอม 0.43 0.000** 
การเงิน 0.38 0.000** 
 
 
 พบวา ที่มาของความเครียดทั้งหมดมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ p<0.01 
 
 
 
 
 
 
 
 



52 

3.2   การวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเครียดกบัคุณภาพชีวติ โดยใช Pearson   
        Correlation 
 
ตารางที่ 13   ความสัมพันธระหวางความเครียดกับคณุภาพชีวิตของนิสิตทั้งหมดจําแนก   
                     ตามรายดาน (N=126) 
 
 
   

คุณภาพชีวติ Pearson correlation Sig. (2-tailed) 
 
   
สุขภาพกาย -0.37 0.000** 
จิตใจ -0.67 0.000** 
สัมพันธภาพทางสังคม -0.39 0.000** 
ส่ิงแวดลอม -0.42 0.000** 
คุณภาพชวีิตโดยรวม -0.44 0.000** 
 
 
 พบวานิสิตทั้งหมดมีคุณภาพชีวิตโดยรวม และในทกุดาน มีความสัมพนัธกับความเครียด
ในทางลบอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่  p<0.01 
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ตอนที่ 4   การวิเคราะหความแตกตางของความเครียดระหวางแพทยประจําบานทีศ่ึกษาระดับ
ปริญญาโท และนิสิตปริญญาโทคนอื่นๆ โดย ใช Independent- Samples T test 
 
ตารางที่ 14      ความแตกตางของความเครียดระหวางแพทยประจําบานและนิสิตปริญญาโท 

 

      
ตัวแปร จํานวน Mean SD t Sig. 

 
      

แพทยประจําบาน 10 13.70 6.272 - 0.957 0.34 
นิสิตปริญญาโท 116 15.93 7.155 

 
 
 พบวานิสิตปรญิญาโทและแพทยประจําบานมีคะแนนความเครียดแตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ p = 0.05 
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ตอนที่  5   การวิเคราะหปจจัยท่ีสามารถอธิบายการเกิดความเครียด โดยใชการวิเคราะหความ
ถดถอยเชิงพห ุ (Multiple Linear Regression Analysis) 

 
 ผูวิจัยไดเลือกตัวแปรอิสระจากความเปนไปไดทางทฤษฎี งานวิจยัที่เกีย่วของ และจากการ
วิเคราะหความสัมพันธในขั้นตนมาวิเคราะห ซ่ึงไดแก เพศ  อายุ  ช้ันป สถาบันที่จบการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ภูมิลําเนา  ศาสนา บุคคลที่พักอาศัยอยูดวย ที่มาของความเครียด และคณุภาพชวีิต ใน 
Model แรก ทําการวิเคราะหดวย Multiple linear regression analysisโดยวิธี Enter ตอมาเลือกตัว
แปรที่ไมมีความสัมพันธกับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p = 0.05 ออกจาก Model ทีละ
ตัว จนได Model สุดทายซ่ึงเสนอดังตาราง 
 
ตารางที่ 15     ตัวแปรที่สามารถอธิบายความเครียดของนสิิตปริญญาโทใน Model สุดทาย 
 
 
           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 
ส่ิงแวดลอม 
 
คุณภาพชวีิตดานจิตใจ          -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 % สวนอีก 49.6 % เกิดจาก
อิทธิพลของตัวแปรอื่นทีย่ังไมไดนํามาพจิารณา 
 



55 

 สมการความถดถอยซึ่งแสดงความสัมพันธระหวางความเครียดและปจจยัที่สามารถอธิบาย
การเกิดความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย คือ 

 

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

 
เมื่อ               Y    =     ความเครียดของนิสิตปริญญาโท 
                     X1   =     ภูมิลําเนาของนิสิต 
                     X2   =     ที่มาของความเครียดจากสิ่งแวดลอม 
                     X3   =     คุณภาพชีวิตดานจิตใจ 
 
ซ่ึงสามารถนํามาอธิบายไดดงันี้ 
 เมื่อที่มาของความเครียดจากสิ่งแวดลอม (X2) เพิ่มขึ้น 1 คะแนน จะทําใหคะแนนความ 
เครียดเพิ่มขึ้น 0.47 คะแนน เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นใหคงที่ 
 คุณภาพชวีิตดานจิตใจ (X3) เพิ่มขึ้น 1 คะแนน จะทําใหคะแนนความเครียดลดลง 1.29 
คะแนน เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นใหคงที ่
 แตเนื่องจากภมูิลําเนาเปนตวัแปรเชิงกลุม ที่ไมสามารถวัดคาออกมาไดวามากหรือนอย  จึง
ตองมีการกําหนดตัวแปรหุน(Dummy) (40) ขึ้นมา เพื่อแสดงถึงคาที่เปนไปไดของตัวแปรนี้ ซ่ึงผูวิจัย
ไดกําหนดดังนี้ 
                                       ภูมลํิาเนา (X1)           =    0    ถานิสิตมีภูมิลําเนาอยูกรุงเทพมหานคร  
                                                                        =    1    ถานิสิตมีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัด 
 
ดังนั้น สมการความถดถอยระหวางภูมิลําเนากับความเครียดจึงเปน 

= 0                                Y  =    40.377 + 1.92 (0) + 0.47X แทนคา                  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

  เมื่อควบคุมตัวแปรอื่นใหคงที่แลว นิสิตทีม่ีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัดทําใหคะแนน
ความเครียดเพิม่มากกวานิสิตที่มีภูมิลําเนาอยูกรุงเทพมหานคร 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชงิพรรณนา (Descriptive Research Design)  ณ จุดเวลาใด เวลา
หนึ่ง (Cross-sectional study) โดยมวีัตถุประสงคเพื่อศึกษาความชุกของความเครียด และปจจัยที่
เกี่ยวของกับความเครียดของนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย กลุมตัว 
อยางเปนนิสิตปริญญาโท คณะแพทยศาสตร ภาคในเวลาราชการ ที่กําลังศึกษาอยูในปการศึกษา 
2549 ทั้งหมด 11 สาขาวิชา และสมัครใจเขารวมงานวจิัย จํานวนทั้งส้ิน 126 คน 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวย 3 ตอน ดังนี้ 

1. แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป  
                   เปนแบบสอบถามที่ใหนิสิตปรญิญาโทตอบเกี่ยวกับขอมูลทั่วไปเพื่อบอกคุณลักษณะ
ของกลุมตัวอยาง ไดแก เพศ อายุ หลักสูตรที่ศึกษา  ช้ันป เชื้อชาติ ศาสนา สถานภาพสมรส อาชีพ 
ภูมิลําเนา ผลการเรียนเฉลี่ย รายได อาชีพของคูสมรส โรคประจําตัว การใชสารเสพติด เหตุผลใน
การศึกษาตอระดับปริญญาโท อันดับของที่มาของความเครียด 
             2.   แบบประเมินความเครียด แบงออกเปน 2 สวน คือ 
                              สวนที่ 1   แบบประเมินที่มาของความเครียดจํานวน 24  ขอ   ปรับปรุงโดย 
ประพัตรา จันธนะสมบัติ (12)  ประกอบไปดวยคําถามเกี่ยวกับที่มาของความเครียดในระยะ 2 เดือน 
     สวนที่ 2   แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต 
ซ่ึงประกอบไปดวยคําถามจาํนวน 20 ขอ ตามระดับอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกที่มีในระยะ 2 
เดือนที่ผานมา 
             3.   แบบวัดคุณภาพชีวิต  
                     เปนแบบวดัทีป่ระเมินระดับคุณภาพชวีิต โดยใชเครื่องมอืวัดคุณภาพชวีิตขององคการ
อนามัยโลก ( WHOQOL-BREF-THAI ) ทั้งหมด 26 ขอ ซ่ึงประกอบไปดวยองคประกอบของ
คุณภาพชวีิต 4 ดาน ไดแก(2)  ดานรางกาย ดานจิตใจ ดานความสัมพันธทางสังคม ดานสิ่งแวดลอม 
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยใชโปรแกรม SPSS for Window version 14.0 ในการวิเคราะห
ขอมูล ดังนี้ 

1. สถิติเชิงพรรณนาเพื่อแจกแจงขอมูลตางๆ ไดแก รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
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2. การวิเคราะหความแตกตางของความเครียด โดยใช Independent-Samples T test และ One-
Way ANOVA 

3. การทดสอบความสัมพันธระหวางตัวแปรตางๆ กับความเครียดโดยใช Pearson Correlation 
4. การวิเคราะหความถดถอยเชงิพห ุ(Multiple Linear Regression Analysis) เพื่อหาปจจยัที่

สามารถอธิบายการเกดิความเครียดได 
 

ผลการศึกษา 
 

1. ขอมูลทั่วไป นสิิตปริญญาโทที่เขารวมการวจิัยมีทั้งส้ิน 126 คน 2 ใน 3 เปนเพศหญิง 
อายุเฉล่ียเทากบั 27.04 + 4.47 ป นิสิตสวนมากศึกษาอยูในสาขาอายุรศาสตร สวนใหญ
ศึกษาอยูในชัน้ปที่ 1 นิสิตสวนมากจบการศึกษาระดับปริญญาตรีจากจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย เกือบทั้งหมดนบัถือศาสนาพุทธ มีภูมิลําเนาอยูในกรุงเทพมหานครมาก
ที่สุด โดยสวนมากพักอยูกับครอบครัว สวนใหญสถานภาพโสด เกือบครึ่งหนึ่งของ
นิสิตทั้งหมดทีท่ํางานระหวางที่ศึกษาระดับปริญญาโท  พบนิสิตจํานวนนอยที่มีโรค
ประจําตัว สวนมากไมดื่มสุรา เหตุผลในการเลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท  คือ 
ความชอบ/สนใจ มากที่สุด การจัดอันดับทีม่าของความเครียดตามความรูสึก นิสิตให
เร่ืองเรียนเปนอันดับแรกมากที่สุด  

2. ความชุกของความเครียด  จากการประเมนิความเครียด โดยใชแบบประเมินและ
วิเคราะหความเครียดดวยตนเองของกรมสุขภาพจิต พบวานิสิตที่มีความเครียดรอยละ 
34.1 สวนมากเครียดในระดบัเล็กนอย 

3. การวิเคราะหความแตกตางของคะแนนความเครียดจําแนกตามขอมูลทั่วไป โดยใช 
Independent- Samples T test และ One-Way ANOVA 
3.1 นิสิตที่นับถือศาสนาคริสตมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยสูงกวานิสิตทีน่ับถือศาสนา

พุทธอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ ที่ p<0.05  
3.2 นิสิตที่พักอาศยัอยูตามลําพังมีคะแนนความเครียดเฉลี่ยสูงกวากลุมทีพ่ักอยูกับ

ครอบครัวและเพื่อนอยางมนียัสําคัญทางสถิติ ที่ p<0.05 
4. ความสัมพันธระหวางความเครียดกับที่มาของความเครียดและคณุภาพชีวิตโดยใช 

Pearson Correlation 
4.1 ที่มาของความเครียดทั้งหมด ไดแก เร่ืองงาน เร่ืองสวนตวั เร่ืองครอบครัว ดาน

สังคม ดานสิ่งแวดลอม และเรื่องการเงิน มคีวามสัมพันธกับความเครียดอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ p<0.01 
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4.2 คุณภาพชวีิตโดยรวมและรายดาน ไดแก ดานสุขภาพกาย จิตใจ สัมพันธภาพทาง
สังคม และส่ิงแวดลอม มีความสัมพันธกับความเครียดในทางลบอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ p<0.01 

5. การวิเคราะหความแตกตางของความเครียดระหวางแพทยประจําบานที่ศกึษาระดับ
ปริญญาโทเปรียบเทียบกับนิสิตปริญญาโทคนอื่นๆ โดยใช Independent- Samples T 
test พบวา ทั้ง 2 กลุมไมมีความแตกตางกนั 

6. การวิเคราะหความถดถอยเชงิพห ุ(Multiple Linear Regression Analysis)  พบวา ปจจัย
ที่สามารถอธิบายการเกดิความเครียด  ไดแก ภูมิลําเนา ทีม่าของความเครียดจากสิ่งแวด 
ลอม และคุณภาพชีวติดานจติใจ 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 
 1. ความชุกของความเครียดและระดับของความเครียด   พบวานิสิตปรญิญาโทมีความชุก
ของความเครียดสูงกวาการศกึษาในกลุมแพทยประจําบานของโรงพยาบาลจุฬาลงกรณ (12)  ซ่ึงอาจ
เปนเพราะกลุมนิสิตปริญญาโทมีนิสิตที่มาจากหลากหลายสาขานอกเหนือจากแพทย จึงทําใหพบ
ความชุกของความเครียดสูงกวา และเมื่อพจิารณาที่ระดับความเครียดพบวานิสิตสวนมากมีความ 
เครียดในระดบัเล็กนอย ซ่ึงตางจากการศกึษาของนลินี กิจบัญชา (17)  ซ่ึงพบวานักศกึษาสวนมากมี
ความเครียดในระดับปานกลาง ซ่ึงการที่ไดผลแตกตางกนัอาจเนื่องมาจากการใชเครื่องมือวัดความ 
เครียดตางกนั และนักศกึษาอยูในสายทีต่างกัน ไดแก สายสังคมศาสตรและสายวิทยาศาสตร  
 การที่นิสิตสวนมากมีความเครียดในระดับเล็กนอย นับวาไมกอใหเกิดผลเสีย เพราะเมื่อใด
ที่นิสิตมีการปรับตัวเพื่อเผชญิตอปญหา และตนเหตุของความเครียดไดถูกคลี่คลายไปความเครียด
ดังกลาวกจ็ะหายไปโดยที่ไมหลงเหลืออยู แตถึงแมวาจะพบนิสิตที่มีความเครียดในระดับปานกลาง
และระดับมากเพียงจํานวนนอย แตกไ็มอาจละเลยได เพราะการที่มีความเครียดอยูในระดับสูงนานๆ 
อาจเกิดผลเสียตอนิสิตได โดยเฉพาะการเกดิภาวะซึมเศราซ่ึงสงผลใหเกิดปญหารายแรงนั่นไดแก 
การฆาตัวตาย (41)

 2. ปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับความเครียด   เมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางขอมูลทั่วไป
กับความเครียด พบวามีเพียงการนับถือศาสนาและบุคคลที่นิสิตพักอาศยัอยูดวยเทานัน้ที่มีความ 
สัมพันธกับความเครียด โดยนิสิตที่นับถือศาสนาคริสตมีความเครียดสูงกวานิสิตทีน่ับถือศาสนา
พุทธ ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของประพัตรา จันธนะสมบัติ (12)  และนิสิตที่พักอยูตามลําพังมี
ความเครียดสงูกวานิสิตที่พกัอาศัยอยูกับครอบครัวหรือเพื่อน จากการศึกษาของอรุณี เกษรอุบล(42)  
พบวาการมแีหลงสนับสนุนทางสังคม จะเปนปจจัยปกปองไมใหบุคคลเกิดความเครียด  ซ่ึงการที่
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นิสิตไมไดพกัอาศัยอยูกับครอบครัวหรือเพือ่น ซ่ึงเปนแหลงสนับสนุนทางสังคมที่สําคัญแลว ยอม
สงผลใหเกิดความเครียดได (22 )  สวนปจจัยอ่ืนๆ  เชน อาย ุเพศ ช้ันป การแตงงานมีครอบครัว (4) การ
ทํางานขณะศกึษา  เหตุผลที่เลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท กลับไมมีความสัมพันธกบัความเครียด 
จากการศึกษาความเครียดของบุคลากรโรงพยาบาลสวนสรารมย (43)   พบวาบุคลากรที่มีอายุมากจะ
มีความเครียดนอยกวาบุคลากรที่อายุนอย แตจากศกึษาครั้งนี้พบวา นิสิตที่อายุนอยมคีะแนนความ 
เครียดสูงกวากลุมอายุมาก แตเมื่อทดสอบแลวพบวามีความเครียดแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ซ่ึงอาจเปนเพราะกลุมตัวอยางที่ไดมีจํานวนไมเพียงพอจึงทําใหไมมีความแตกตางอยาง
ชัดเจน  สวน Toews (11)   พบวานักศกึษาเพศหญิงมีความเครียดสูงกวาเพศชาย แตการศึกษาครั้งนี้
พบวาเพศไมมคีวามสัมพันธกับความเครียด  และการศกึษาในแพทยประจําบานพบวาระหวางเพศ
ชายและเพศหญิงมีคะแนนความเครียดทีไ่มแตกตางกนั(12)   ซ่ึงอาจเปนเพราะกลุมตวัอยางมีความ
แตกตางในเรือ่งเชื้อชาติและวิธีที่ใชในการประเมินความเครียด ทําใหผลที่ไดแตก ตางกัน และจาก
การศึกษาของวัญเพ็ญ ธุรกิตตวัณณการ (12)  พบวาชั้นปมีความสัมพันธกบัความ เครียด  แตเนื่องจาก
รูปแบบการศกึษาในระดับปริญญาโทมีความแตกตางจากปริญญาตรี จึงทําใหไมพบความแตกตาง
ระหวางชัน้ปได นอกจากนี้ อาจเปนเพราะนิสิตปริญญาโทมีการจัดสรรเวลาเรื่องเรียน เร่ืองงาน 
และเรื่องครอบครัวไดอยางเหมาะสม ทําใหไมเกดิความเครียด และอาจเพราะนิสิตสวนมากเลือก
ศึกษาตอระดบัปริญญาโทเพราะความชอบหรือสนใจ เลยทําใหไมรูสึกเครียด นอกจากนี้อาจเปน
เพราะจํานวนผูตอบแบบสอบถามคอนขางนอย ทําใหหาคาความสัมพันธที่แทจริงไมได  
 เมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางความเครียดกับที่มาของความเครียด พบวาที่มาของความ 
เครียดในทุกๆ ดานมีความสมัพันธกับความเครียด แตเมือ่เปรียบเทียบกับกลุมแพทยประจําบาน (12)  
พบวามีที่มาของความเครียดเรื่องสวนตัวและสิ่งแวดลอมเทานั้นที่มีความสัมพันธกบัความเครียด 
เมื่อพิจารณาเรือ่งงาน นิสิตสวนใหญรูสึกเครียดระดับปานกลางในเรื่องทํางานที่ไดรับมอบหมายไม
สําเร็จ งานที่รับผิดชอบมีมากเกินไป กลัวทํางานผิดพลาด และรูสึกกดดันวาตองใหผลงานออกมาด ี
นอกจากนี้ยังมนีิสิตที่ตองทํางานขณะที่ศกึษาอีกดวย ทําใหเวลาในการพักผอนลดลง อาจทําให
รางกายเกดิความเหนื่อยลาจนกอใหเกดิความเครียดขึ้นมา (20,21)  ในดานสวนตัว นิสิตสวนมากรูสึก
เครียดระดับปานกลางในเรื่องไมมีเวลาใหตนเอง และไปไมถึงเปาหมายที่ตั้งไว  ซ่ึงจากแนวคิดเรื่อง
สาเหตุของความเครียด พบวาการไมมีเวลาใหตนเอง การถูกจํากัดอิสระ การสูญเสียความเปนสวน 
ตัว ทําใหบุคคลเกิดความเครยีด (22)  เมื่อพิจารณาเรื่องครอบครัวพบวารูสึกเครียดในระดับปานกลาง
มากที่สุด สําหรับดานสังคม นิสิตสวนมากรูสึกเครียดเมื่อตองถูกแขงขันหรือเปรียบเทียบ และใน
ปจจุบันมีการแขงขันที่สูงขึ้น จึงทําใหพบผลที่ตางจากการศึกษาครั้งกอนได สวนดานสิ่งแวด ลอม 
หากสิ่งแวดลอมที่อยูรอบๆ ตัวมีความไมเหมาะสม ไมวาจะเปนสิ่งแวดลอมทางกายภาพ เชน แสง 
เสียง มลภาวะ ส่ิง แวดลอมทางชีวภาพ เชน   (18)  เชื้อโรคตางๆ  ส่ิงแวดลอมทางสังคมวัฒนธรรม ยอม
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สงผลกระทบใหเกดิความเครียด ซ่ึงนิสิตสวนมากรูสึกเครียดในเรื่องปญหาการจราจร การเดิน ทาง 
และเรื่องมลภาวะตางๆ   ซ่ึงปญหาเหลานีย้ังคงเปนปญหาที่ไมอาจแกไขได   ทําใหพบผลที่สอด 
คลองกับการศึกษาครั้งกอน และพิจารณาดานการเงิน พบวานิสิตสวนมากรูสึกเครียดเรื่องการมีราย 
จายเพิ่มขึน้ เงนิไมพอใช และเมื่อพิจารณาดานรายได พบวาสวนใหญมีรายไดนอย จึงทําใหรูสึก
เครียดได 
 เมื่อทดสอบความสัมพันธระหวางความเครียดกับคณุภาพชีวิตในนิสิตที่มีความเครียด พบ
คุณภาพชวีิตโดยรวมและรายดานมีความสัมพันธกับความเครียดในทางลบ ซ่ึงสอดคลองกับการ 
ศึกษาของ Gupchup , Borrego และ Konduri (8) ที่พบวาความสัมพันธระหวางความเครียดในชวีิต
และคุณภาพชวีิตในนักศกึษาปริญญาเอกของเภสัชศาสตรมีความสัมพันธกันในทางลบ  ตามที่ 
Maslow (32) กลาวไววา บุคคลที่มีสุขภาพกายที่ดี และไดรับสิ่งที่ตอบสนองตอความตองการดาน
จิตใจอยางเพยีงพอ จะทําใหมีสุขภาพจิตดี แตหากไมไดรับการตอบสนองทางรางกาย จิตใจ อยาง
เพียงพอแลวจะกอใหเกดิความเครียดขึ้น 
 นอกจากนี้ เมือ่ทําการทดสอบความเครียดระหวางแพทยประจําบานที่ศกึษาระดับปริญญา
โทกับนิสิตปริญญาโทคนอื่นๆ  พบวาไมมคีวามแตกตางกัน แตเนื่องจากกลุมแพทยประจําบานที่
เขารวมการวจิยัมีจํานวนนอย และแพทยประจําบานที่เขารวมการศึกษามีเฉพาะสาขาอายุรศาสตรจึง
ยังไมอาจสรุปไดแนนอนวาไมมีความแตกตางกันจริง 
 เมื่อทําการวิเคราะหความถดถอยเชิงพหุ  พบวา ภูมิลําเนา ที่มาของความเครียดจากสิ่ง 
แวดลอม และคุณภาพชวีิตทางดานจิตใจ เปนตัวแปรที่สามารถอธิบายการเกิดความเครียดได โดย
พบวา นิสิตทีม่ีภูมิลําเนาอยูตางจังหวัดจะเกิดความเครยีดไดมากกวา การที่บุคคลตองมีการโยกยาย
ถ่ินฐาน ซ่ึงถือวาเปนเหตุการณในชวีิตที่ทําใหเกดิความเครียด (13,22,24)   ซ่ึงประเมินไดจาก Social 
Readjustment Rating Scale (13,24)   แตเนื่องจากการวิเคราะหในขั้นตนนัน้ไมพบความสัมพันธทาง
สถิติ จึงอาจเปนไปไดวาเปนเพราะกลุมตวัอยางมีขนาดเล็กทําใหความแตกตางออกมาไมชัดเจน 
และการที่ปญหาสิ่งแวดลอมเปนปญหาสาํคัญและไมอาจแกไขไดดวยเพียงลําพัง จึงทําใหบุคคล
ยังคงรับรูถึงความเครียด  นอกจากนีย้ังแสดงใหเห็นอกีวา สภาพจิตใจเปนสิ่งสําคัญในการจัดการ
กับความเครียด หากมจีิตใจที่ปกติแลว  ยอมทําใหสามารถปรับตัวตอความเครียดหรือจัดการกับ
ปญหาตางๆ ไดดีกวา (42)  
 อยางไรก็ตามการศึกษาครั้งนี้ยังมีขอบกพรอง เนื่องจากแบบประเมินความเครียดและแบบ
วัดที่มาของความเครียดเปนการสอบถามอาการ พฤติกรรม ความรูสึก ในระยะเวลา 2 เดือนที่ผานมา 
ซ่ึงนิสิตอาจไมไดตระหนักถึงความรูสึกดังกลาว จึงทําใหการประเมนิความเครียดทีไ่ดมีความคลาด 
เคล่ือนได และแบบวัดที่มาของความเครียดไมสามารถแยกแยะความเครียดจากการเรียนได จึงทําให
การวิจยัยังมีขอบกพรอง นอกจากนี้ ชวงเวลาที่เก็บขอมูลเปนชวงเดือนธันวาคมถึงเดอืนมกราคม ซ่ึง
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เปนชวงปลายปและตนป อาจทําใหผูตอบแบบสอบถามตอบคลาดเคลื่อนจากความเปนจริงได นอก 
จากนี้ มีนิสิตจาํนวนหนึ่งที่ไมไดตอบแบบสอบถาม ทําใหไมทราบวานิสิตกลุมนั้นเปนผูที่มีความ 
เครียดหรือไม ซ่ึงหากมีผูตอบแบบสอบถามตามจํานวนที่คาดการณไว อาจทําใหผลการวิจยัมีความ
แตกตางจากครั้งนี้ได 
 
ปญหาและอุปสรรคในการวจัิย 

   
        พบวา ชวงเวลาที่เก็บขอมูลมีนิสิตบางสวนติดภารกจิ และบางสวนออกไปทํางานวิจยันอก

สถานที่ ทําใหไมสามารถตอบแบบสอบถามได จึงทําใหกลุมตัวอยางมจีํานวนนอยกวาที่ประเมนิไว 
 
ขอเสนอแนะ 
 

1. ควรมีการคนหาและเฝาระวงันิสิตกลุมที่มีความเครียดอยูในระดับสูง เพื่อปองกันการเกิด
ปญหาสุขภาพจิต 

2. จัดกิจกรรมเพือ่ใหความรูในการดูแลตนเองเมื่อเกิดความเครียด รวมถึงจัดกิจกรรมประเภท
นันทนาการเพือ่ใหนิสิตไดผอนคลายความเครียด 

3. จัดหาวิธีการเพื่อใหไดรับการตอบแบบสอบถามคืนใหมากที่สุด เชน ติดตอกับกลุมนิสิต
โดยตรงแทนที่จะติดตอผานเจาหนาที่หรือ Teacher assistant 

 
ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ศึกษาเปรียบความชุกและระดับของความเครียดเปรียบเทียบในนิสิตปริญญาโททุก
คณะของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย 

2. ศึกษาปญหาทางจิตเวชที่อาจเกิดขึ้น เชนภาวะวิตกกังวลหรือภาวะซึมเศราในนิสิต
ปริญญาโท 

3. การสรางแบบประเมินปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด หรือแหลงของความเครียดของ
นิสิตปริญญาโทโดยเฉพาะ 

              4.    ศึกษาปญหาสขุภาพจิตในกลุมเสี่ยง เชน นิสิตที่เขารับบริการในหนวยใหคําปรึกษา 
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สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลทั่วไป 
 

โปรดทําเครื่องหมาย √  ลงในชอง         และเติมขอความลงในชองวางที่ตรงตามความเปนจริง  
1.เพศ  
                                                  ชาย                     หญิง 
2. อายุ ……….ป……..เดือน 
3. หลักสูตรที่ศึกษา 
     สาขา………………………………………………..                    
     ช้ันปที่............ 
4.สถาบันที่จบการศึกษาระดับปริญญาตรี............................................................. 
5. ผลการเรียนเฉลี่ยเมื่อจบการศึกษาระดับปริญญาตรี..................... 
6. เช้ือชาติ…….............. 
7. ศาสนา………………. 
8. ภูมิลําเนา 
                   กรุงเทพมหานคร                              ภาคใต 
                   ภาคกลาง                                        ภาคตะวันออก 
                   ภาคเหนือ                                        ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
9. ที่อยูปจจุบัน  
                   กรุงเทพมหานคร                              ภาคใต 
                   ภาคกลาง                                        ภาคตะวันออก 
                   ภาคเหนือ                                        ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
10. ทานพักอาศัยอยูกับ 
                   อยูกับครอบครัว 
                   อยูกับเพื่อน 
                    อยูตามลําพัง 
11. สถานภาพสมรส     
                        โสด                        สมรส                   หมาย 
                        หยาราง                   แยกกันอยู 
12. ระหวางที่ทานศึกษา ทานทํางานดวยหรือไม 
                         ทํา    ระบุอาชีพ/งานที่ทํา…………………  
                          ไมไดทํา              
13.รายไดเฉลี่ยของตัวทานเอง 
             มี……………….บาทตอเดือน    
             ไมมี 
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14. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม 
                มี       ระบุ……………….. 
               ไมมี 
15. การใชสารเสพติด 
               - บุหรี่                                               สูบ                                           ไมสูบ 
               - สุรา                                                ดื่ม                                           ไมดื่ม 
               - สารเสพติดอื่นๆ   (รวมถึงยานอนหลับ, ยากลอมประสาท และยาที่ใชเปนประจํา) 
                          ใช    ระบุ……….                         ไมใช 
16. เหตุผลในการเลือกศึกษาตอระดับปริญญาโท (เลือกตอบเพียง 1 ขอ) 
                ความชอบ/สนใจ 
                ความตองการของบุคคลใกลชิด 

                        เปนประโยชนตอสังคม            
                ความตองการของหนวยงาน 
               นําไปเสริมทักษะความรูในการประกอบอาชีพ 
                ความกาวหนาในอาชีพการงาน 
                ยังไมตองการทํางาน 
                อื่นๆ 
17. ใหทานจัดอันดับที่มาของความเครียดตามความรูสึกของทานจากมากไปนอย 1-6 ตามลําดับ 
       โดย  1 คือ มากที่สุด    6 คือ นอยที่สุด 
                                    ……..เรื่องเรียน                                          …….เรื่องงาน 
                                    .........เรื่องครอบครัว                                   .........เรื่องสวนตัว 
                                    ..........เรื่องเงิน                                           ........ สังคม/สิ่งแวดลอม 
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สวนที่ 2 แบบประเมินความเครียด 
 
สวนที่ 1  
 เหตุการณไหนเกิดขึ้นกับทานในระยะ 2 เดือนที่ผานมา ใหทานประเมินวารูสึกตอเหตุการณนั้นอยางไร 

แลวทําเครื่องหมาย √ ลงในชองนั้น 
 

0 หมายถึง    ไมมีเหตุการณนั้นในระยะ 2 เดือนที่ผานมา 
1 หมายถึง    ไมเครียด 
2 หมายถึง     รูสึกเครียดเล็กนอย 
3 หมายถึง     รูสึกเครียดปานกลาง 
4 หมายถึง     รูสึกเครียดมาก 
5 หมายถึง     รูสึกเครียดมากที่สุด 
 

ขอความ 0 1 2 3 4 5 
1. ทํางานที่ไดรับมอบหมายไมสําเร็จ       
2. งานที่รับผิดชอบมีมากเกินไป       
3.  กลัวทํางานผิดพลาด       
4. รูสึกถูกกดดันวาตองใหผลงานออกมาดี       
5. การจัดการในที่ทํางานมีความขัดแยง       
6. งานนาเบื่อ       
7. มีโอกาสนอยในเรื่องความกาวหนา       
8. รูสึกตนเองไมสวย/ไมหลอหรือไมมีเสนห       
9. บาดเจ็บหรือเจ็บปวย       
10. ไปไมถึงเปาหมายที่ต้ังไว       
11. ไมมีเวลาใหตัวเอง       
12. ชีวิตคูมีปญหา       
13. มีความขัดแยงกับคนใดคนหนึ่งในบาน       
14. ครอบครัวขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเรื่องงานในบาน       
15. มีความลําบากที่จะทําใหไดอยางครอบครัวตองการ       
16. รูสึกตองระมัดระวังเมื่อเขาสังคม       
17. รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ       
18. มีปญหาการจราจร การจอดรถ การเดินทาง       

19. ในชุมชนที่อยูมีอาชญากรรมเล็กๆนอยๆ และมีการทําลาย        
      ทรัพยสิน 
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ขอความ 0 1 2 3 4 5 
20. ไมมีที่พักผอนหยอนใจในชุมชน       
21. เปนกังวลกับสารพิษตางๆ และมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง ดิน       
22. เงินไมพอใชจาย       
23. รายจายเพิ่มขึ้น       
24. ไมมีเงินพอสําหรับการพักผอนหยอนใจ       
 
สวนที่ 2 
 ในระยะ 2 เดือนที่ผานมานี้ ทานมีอาการ พฤติกรรม หรือความรูสึกตอไปนี้มากนอยเพียงใด โปรดขีด

เครื่องหมาย √ ลงในชองแสดงระดับอาการที่เกิดขึ้นกับตัวทานตามความเปนจริงมากที่สุด 
 

ระดับอาการ  
อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ไมเคยเลย เปนครั้ง

คราว 
เปนบอยๆ เปนประจํา 

1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     
2. รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ     
3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     
4. มีความวุนวายใจ     
5. ไมอยากพบปะผูคน     
6. ปวดหัวขางเดียวหรือปวดบริเวณขมับทั้งสองขาง     
7. รูสึกไมมีความสุขหรือเศราหมอง     
8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     
9. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา     
10. กระวนกระวายอยูตลอดเวลา     
11. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     
12. รูสึกเพลียจนไมมีแรงจะทําอะไร     
13. รูสึกเหนื่อยหนายไมอยากทําอะไร     
14. มีอาการหัวใจเตนแรง     
15. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเวลาไมพอใจ     
16. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ     
17. ปวดและเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลังหรือ     
      ไหล 
18. ต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย     
19. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     
20. ความสุขทางเพศลดลง     
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สวนที่ 3 แบบวัดระดับคุณภาพชีวิต 
 
คําชี้แจง ขอคําถามตอไปน้ีจะถามถึงประสบการณอยางใดอยางหนึ่งของทาน ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา ใหทาน

สํารวจตัวเอง และประเมินเหตุการณหรือความรูสึกของทาน แลวทําเครื่องหมาย √  ในชองคําตอบที่เหมาะสม
และเปนจริงกับตัวทานมากที่สุด โดยคําตอบมี 5 ตัวเลือก คือ 
     ไมเลย       หมายถึง   ทานไมมีความรูสึกเชนนั้นเลย รูสึกไมพอใจมาก หรือรูสึกแยมาก 
     เล็กนอย    หมายถึง   ทานมีความรูสึกเชนนั้นนานๆ ครั้ง รูสึกเชนนั้นเล็กนอย รูสึกไม  
                                                   พอใจ รูสึกแย 
     ปานกลาง  หมายถึง   ทานมีความรูสึกเชนนั้นปานกลาง รูสึกพอใจระดับกลางๆ หรือรูสึก 
                                                  แยระดับกลางๆ 
     มาก           หมายถึง   ทานมีความรูสึกเชนนั้นบอยๆ รูสึกพอใจหรือรูสึกดี 
     มากที่สุด   หมายถึง   ทานมีความรูสึกเชนนั้นเสมอ รูสึกเชนนั้นมากที่สุด หรือรูสึกวา 
                                                 สมบูรณ รูสึกพอใจมาก รูสึกดีมาก 
    

ขอท่ี ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา ไมเลย เล็กนอย ปานกลาง มาก มาก
ที่สุด 

1 ทานพอใจกับสุขภาพของทานในตอนนี้เพียงใด      
2 การเจ็บปวดตามรางกาย เชน ปวดหัว ปวดทอง ปวดตามตัว 

ทําใหทานไมสามารถทําในสิ่งที่ตองการมากนอยเพียงใด 
     

3 ทานมีกําลังเพียงพอที่จะทําสิ่งตางๆ ในแตละวันไหม (ทั้ง
เรื่องงาน หรือการดําเนินชีวิตประจําวัน) 

     

4 ทานพอใจกับการนอนหลับของทานมากนอยเพียงใด      
5 ทานรูสึกพึงพอใจในชีวิต (เชน มีความสุข ความสงบ มี

ความหวัง) มากนอยเพียงใด 
     

6 ทานมีสมาธิในการทํางานตางๆดีเพียงใด      
7 ทานรูสึกพอใจในตนเองมากนอยแคไหน      
8 ทานยอมรับรูปรางหนาตาตัวเองไดไหม      
9 ทานมีความรูสึกไมดี เชน รูสึกเหงา เศรา หดหู สิ้นหวัง วิตก

กังวล บอยแคไหน 
     

10 ทานรูสึกพอใจมากนอยแคไหนที่สามารถทําอะไรๆผานไป
ไดในแตละวัน 

     

11 ทานจําเปนตองไปรับการรักษาพยาบาลมากนอยเพียงใด 
เพื่อที่จะทํางานหรือมีชีวิตอยูไดในแตละวัน 

     

12 ทานพอใจกับความสามารถในการทํางานไดอยางที่เคยทํามา
มากนอยเพียงใด 
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ขอท่ี ในชวง 2 สัปดาหท่ีผานมา ไมเลย เล็กนอย ปานกลาง มาก มาก
ที่สุด 

13 ทานพอใจตอการผูกมิตรหรือเขากับคนอื่นอยางที่ผานมาแค
ไหน 

     

14 ทานพอใจกับการชวยเหลือที่เคยไดรับจากเพื่อนๆแคไหน      
15 ทานรูสึกวาชีวิตมีความมั่นคงปลอดภัยดีไหมในแตละวัน      
16 ทานพอใจกับสภาพบานเรือนที่อยูตอนนี้มากนอยเพียงใด      
17 ทานมีเงินพอใชจายตามความจําเปนมากนอยเพียงใด      
18 ทานพอใจที่จะสามารถไปใชบริการสาธารณสุขไดตามความ

จําเปนเพียงใด 
     

19 ทานไดรูเรื่องราวขาวสารที่จําเปนในชีวิตแตละวันมากนอย
เพียงใด 

     

20 ทานมีโอกาสไดพักผอนคลายเครียดมากนอยเพียงใด      
21 สภาพแวดลอมดีตอสุขภาพทานมากนอยเพียงใด      
22 ทานพอใจกับการเดินทางไปไหนมาไหนของทาน(หมายถึง

การคมนาคม) มากนอยเพียงใด 
     

23 ทานรูสึกวาชีวิตทานมีความหมายมากนอยแคไหน      
24 ทานสามารถไปไหนมาไหนดวยตนเองไดดีเพียงใด      

     25 ทานพอใจในชีวิตทางเพศของทานแคไหน?(ชีวิตทางเพศ 
หมายถึง เมื่อเกิดความรูสึกทางเพศขึ้นแลวทานมีวิธีจัดการทํา
ใหผอนคลายลงได รวมถึง การชวยตัวเองหรือการมี
เพศสัมพันธ) 

26 ทานคิดวาคุณภาพชีวิต (ชีวิตความเปนอยู) อยูในระดับใด      
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นางสาวอังสนา สิงหอุบล   เกิดเมื่อวนัที่ 13  ตุลาคม  พ.ศ. 2524  สําเร็จการศึกษาระดับ
ปริญญาตรี หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขากายภาพบําบัด จากคณะสหเวชศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  ปการศึกษา 2545 และเขาทํางานในตําแหนงนักกายภาพบาํบัด โรงพยาบาล บี. แคร
เมดิคอลเซ็นเตอร และไดลาออกมาศึกษาตอในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขภาพจิต 
คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ในปการศกึษา 2548 
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