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การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์

และเสนอแนวทางในการจดัการความเครียดเบ้ืองตน้ของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์กรณีศึกษาศูนยฝึ์ก
พาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั คือ นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ี
กรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม ท าการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวธีิการอยา่งง่าย (Simple random 
sampling) จ านวน 319  คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ แบบสอบถาม สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์
ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การแจกแจงความถ่ี จากการศึกษาพบวา่กลุ่ม
ตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 96.89 มีอายรุะหวา่ง 21-30 ปี ร้อยละ 51.10 ระดบัการศึกษา 
ระดบัปริญญาตรี ร้อยละ 99.37 และยงัไม่ไดฝึ้กภาคปฏิบติัทางทะเลร้อยละ 55.49 โดยมีสาเหตุท่ีท า
ใหเ้กิดความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีโดยรวมทั้ง 5 ดา้นอยูใ่นระดบั
ปานกลาง โดยดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรมมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด ส่งผลในระดบัปานกลาง (M = 
3.05, SD = 1.17) รองมา ไดแ้ก่ ดา้นสภาพแวดลอ้ม ดา้นส่วนบุคคล ดา้นครอบครัว ตามล าดบั (M = 
2.72 SD = 1.17, M = 2.64 SD = 1.14 และ M = 2.46 SD = 1.02) และดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคลส่งผลต่อระดบัความเครียดนอ้ยท่ีสุด (M = 2.17, SD = 1.07) จากนั้นน าระดบัความเครียดใน
ระดบัมากถึงมากท่ีสุดมาเสนอแนวทางการจดัการความเครียด ซ่ึงมีทั้งหมด 4 ขอ้ ดงัน้ี 1) ความ
คาดหวงัใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน 2) ความคาดหวงัต่อตนเองสูงไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้
3) การมีกิจกรรมท่ีมากเกินไปท าใหพ้กัผอ่นนอ้ยลง 4) ดา้นภาษาองักฤษท าใหเ้กิดความเครียดอยูใ่น
ระดบัมาก 
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The purpose of this research is to evaluate the stress of merchant marine cadets, and 

to propose a stress relief guideline for the merchant marine cadets. A case study of the Merchant 
Marine Training Center, Marine Department with 319 merchant marine cadets using the simple 
random sampling method. The research method is applied with questionnaire survey. The 
analytical statistics are used the percentage, average, standard deviation, and frequency 
distribution. The research results shown that the samples of male is 96.89%, 51.10% in the age 
21-30 years old, 99.37% in bachelor’s degree, and 55.49% that are never trained at sea. The 
overall stress level in the 5 categories are shown the medium level. The class and activity factors 
are presented in the highest with a medium effect (M=3.05, SD=1.17), followed by the 
environment factor, personal factor and family factor respectively (M = 2.72 SD = 1.17, M = 2.64 
SD = 1.14 and M = 2.46  SD = 1.02). The interpersonal relation factor is shown the lowest in the 
stress level (M = 2.17, SD = 1.07). The stress management guideline for the high-highest stress 
levels are presented for solving the stress of merchant marine cadets. There are 4 points as 
follows 1) The expectation of a better family well-being. 2) High expectation for oneself cannot 
reach the goal. 3) Excessive activities lead to less rest. 4) English causes a high level of stress. 
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กิตติกรรมประก าศ 
 

กติติกรรมประกาศ 
  

งานนิพนธ์ฉบับน้ีส าเร็จลงได้ด้วยความอนุเคราะห์และความกรุณาอย่างยิ่งจาก ผูช่้วย
ศาสตราจารย ์ดร.ธัญภสั เมืองปัน อาจารยท่ี์ปรึกษาหลกั ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.มานะ เชาวรัตน์ และ 
ดร.ชมพูนุท อ ่าชา้ง กรรมการสอบงานนิพนธ์ ท่ีกรุณาให้ค  าปรึกษาแนะน าแนวทางท่ีถูกตอ้ง ตลอดจน
แกไ้ข ขอ้บกพร่องต่าง ๆ เพื่อให้งานนิพนธ์คร้ังน้ีมีความสมบูรณ์มากข้ึน ผูว้จิยัรู้สึกซาบซ้ึงอยา่งยิ่งใน
ความกรุณาของท่าน จึงขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสูง ไว ้ณ โอกาสน้ี 

ขอขอบพระคุณผูอ้  านวยการศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวี คณบดีคณะโลจิสติกส์ มหาวิทยาลยับูรพา 
คุณภาวนา พงศป์ริตร หัวหนา้กลุ่มมาตรฐานการศึกษาและเจา้หนา้ท่ีทุกท่านท่ีให้ค  าปรึกษา ให้ขอ้มูล
ดา้นการเรียนการสอน การฝึกภาคปฏิบติัทางทะเล การจดัการหลกัสูตรการศึกษา เพื่อใหผู้ว้จิยัไดศึ้กษา
และวเิคราะห์ขอ้มูลอนัเป็นประโยชน์อยา่งยิง่ 

ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อเปล่ียน คุณแม่มณีวรรณ เช้ือเมืองพาน ผูเ้ป็นแรงบนัดาลใจให้
ก าลงัใจ 

ส่งเสริมและให้การสนบัสนุนตลอดการศึกษาท่ีผา่นมา รวมทั้งพี่ ๆ เพื่อน ๆ นอ้ง ๆ ทุกคน 
ปริญญาโทและทางคณะโลจิสติกส์มหาวิทยาลยับูรพา ท่ีคอยใหก้ าลงัใจและให้ความช่วยเหลือในการ
เขียนงานนิพนธ์และบุคคลท่ีลืมไม่ไดคื้อนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ชั้นปีท่ี 1-4 ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวี กรม
เจา้ท่า กระทรวงคมนาคม ท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามท่ีเป็นจริงอนัมีคุณค่าอยา่งยิ่งต่อ
การน ามาวิเคราะห์ปัญหาในการวิจยัและการเขียนงานนิพนธ์ผูว้ิจยัขอขอบคุณเป็นอย่างยิ่งรวมถึง
บุคคลอ่ืนท่ีมิไดเ้อ่ยนาม ณ ท่ีน้ีท่ีท าใหง้านนิพนธ์เล่มน้ีส า เร็จลุล่วงไดด้ว้ยดี 

สุดทา้ยน้ีหากการวิจยัคน้ควา้อิสระน้ีเกิดความผดิพลาดหรือมีขอ้บกพร่องประการใด ผูว้ิจยั
ขอนอ้มรับไวแ้ต่เพียงผูเ้ดียว 

  
  

ปิยะพนัธ์  เช้ือเมืองพาน 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคญัของปัญหา 

 จากอดีตจนถึงปัจจุบนั ความมัน่คงทางทะเลและการคา้ทางทะเลโลก นบัเป็นกิจการท่ีมี
ความเจริญกา้วหนา้ในดา้นอุตสาหกรรมพาณิชยน์าว ีเป็นพลงัส าคญัในการขบัเคล่ือนเศรษฐกิจของ
ชาติและประเทศต่าง ๆ ครอบคลุมถึงกองเรือพาณิชยโ์ลก ธุรกิจพาณิชยน์าวไีดมี้การพฒันาและมี
อตัราการขยายตวัข้ึนอยา่งรวดเร็ว ตามล าดบั รวมทั้งการพฒันาของการด าเนินกิจกรรมใน
ภาคอุตสาหกรรมการพาณิชยน์าวมีาอยา่งต่อเน่ืองและยาวนาน การขนส่งทางทะเลจดัเป็นการขนส่ง
ท่ีมีความส าคญัท่ีสุดและใชใ้นการขนส่งมากท่ีสุด ถึงร้อยละ 90 ของปริมาณการขนส่งทั้งหมด     
เม่ือเทียบกบัรูปแบบการขนส่งอ่ืน ๆ เน่ืองจากมีตน้ทุนการขนส่ง และค่าระวางท่ีถูกกวา่ สามารถ
ขนส่งสินคา้ไดค้ราวละมาก ๆ (สุมาลี สุขดานนท,์ 2561) ธุรกิจพาณิชยน์าวแีละบุคลากรพาณิชยน์าว ี
ลว้นเป็นกิจการท่ีสร้างรายไดใ้หก้บัประเทศชาติอยา่งมาก ทั้งยงัมีส่วนช่วยในการลดค่าใชจ่้ายท่ีเป็น
ตน้ทุนในการส่งสินคา้ออกของประเทศให้ต ่าลงจนมีความสามารถในการแข่งขนักบัต่างประเทศได้
อยา่งมีประสิทธิภาพ และมีบทบาทส าคญัต่อการส่งเสริมศกัยภาพและประสิทธิภาพในการพฒันา
เศรษฐกิจเป็นแหล่งจา้งงาน และน ารายไดเ้ขา้สู่ประเทศไดอ้ยา่งมหาศาล (วทิยา ยาม่วง, 2559) 
ส าหรับประเทศไทยนั้น สามารถท ารายไดน้ าเขา้ประเทศจากการขนส่งสินคา้ทางทะเลไดเ้ป็น
จ านวนมาก ทั้งจากค่าขนส่งสินคา้หรือค่าระวางและรายไดจ้ากคนประจ าเรือเดินทะเล รวมทั้ง
รายไดจ้ากธุรกิจต่อเน่ือง เช่น การต่อเรือการซ่อมบ ารุงเรือและธุรกิจประกนัภยัเรือเป็นตน้        
(จนัทร์เพญ็ ตรีโชติ, 2557) จากสถิติกลุ่มวเิคราะห์ส านกัแผนงานกรมเจา้ท่า เดือนกนัยายน  
พ.ศ. 2562 ปริมาณการขนส่งสินคา้พี่เพิ่มมากข้ึนอยา่งต่อเน่ือง ภาพรวมของการขนส่งสินคา้ทางน ้า
บริเวณเมืองท่าชายทะเล ปี พ.ศ. 2561 พบวา่ การขนส่งสินคา้ท่ีไดจ้ากการรวบรวมขอ้มูลจาก 
ด่านศุลกากร จ านวน 22 ด่าน มีจ านวนเท่ียวเรือทั้งส้ิน 159,102 เท่ียวล า ปริมาณสินคา้รวมทั้งส้ิน 
293.682 ลา้นตนั 
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ภาพท่ี 1 ปริมาณการขนส่งสินคา้เขา้-ออก บริเวณเมืองท่าชายทะเลในประเทศไทย พ.ศ. 2552-2561 
  
 จากกราฟ แสดงปริมาณการขนส่งสินคา้เขา้-ออก บริเวณเมืองท่าชายทะเลในประเทศ
ไทย ปี พ.ศ. 2552-2561 พบวา่มีการเพิ่มจ านวนการขนส่งสินคา้ทางเรือท่ีเพิ่มมากข้ึนทุกปีตามล าดบั 
(กรมเจา้ท่า, 2561)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 2 ปริมาณการขนส่งสินคา้เขา้-ออก บริเวณเมืองท่าชายทะเลในประเทศไทย และจ าแนก
ประเภทเรือ พ.ศ. 2561  
   

ประเภทเรือ พ.ศ. 2561 (กรมเจา้ท่า, 2561) 
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 จากสถิติการขนส่งสินคา้ทางทะเลและการเติบโตทางดา้นธุรกิจพาณิชยน์าวดีงักล่าว 
จ าเป็นท่ีจะตอ้งใชเ้รือ และคนประจ า (Seafarer) เป็นยานพาหนะในการเดินเรือไปยงัประเทศต่าง ๆ 
เพื่อขนส่งสินคา้ทางทะเลจากตน้ทางไปยงัปลายทางทัว่โลก ดูแลรับผดิชอบชีวติลูกเรือ รับผิดชอบ
สินคา้ ความปลอดภยัในการปฏิบติังาน และดา้นส่ิงแวดลอ้ม โดยใหสิ้นคา้ไปถึงท่ีหมายอยา่ง
ปลอดภยั  ตอ้งอาศยัความช านาญ ความเช่ียวชาญและทกัษะพิเศษในการเดินเรือ โดยใชเ้วลาใหส้ั้น
ท่ีสุด เพื่อลดตน้ทุนและค่าใชจ่้ายท่ีนอ้ยท่ีสุด หนา้ท่ีและความรับผดิชอบในการปฏิบติังานของคน
ประจ าเรือนั้น แบ่งออกเป็น 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายเดินเรือ และฝ่ายช่างกลเรือ ซ่ึงตอ้งปฏิบติังานตาม
ต าแหน่งภายในเรือสินคา้ ภายใตก้ารก ากบัดูแลของหน่วยงานองคก์ารทางทะเลระหวา่งประเทศ
(International Maritime Organization: IMO) เพื่อดูแลเร่ืองมาตรฐานความปลอดภยัของคนประจ า
เรือ (กรมเจา้ท่า, 2556) จากการเพิ่มข้ึนของธุรกิจพาณิชยน์าวทีัว่โลกและประเทศไทยนั้น ท าใหเ้กิด
นวตักรรมและเทคโนโลยสีมยัใหม่ท่ีจะเขา้มามีบทบาทมากยิง่ข้ึนในธุรกิจพาณิชยน์าวแีละมี        
การพฒันาอยา่งต่อเน่ือง เช่น ยานไร้คนขบัทางน ้า หรือ Unmanned Marine Vehicles (UMVs) ซ่ึง
ประเทศจีนประสบความส าเร็จในการทดสอบแล่นเรือบรรทุกสินคา้ (Cargo ship) ดา้นการพาณิชย ์
ไร้คนขบัไดเ้ป็นล าแรก แต่กระนั้นก็ปฏิเสธไม่ไดว้า่บุคลากรเดินเรือในอนาคตมีแนวโนม้ท่ีลดลง
อยา่งแน่นอน แต่ไม่ไดห้มดไปในเวลาอนัใกลน้ี้ ยงัจ  าเป็นใชบุ้คลากรเดินเรือบงัคบัเรือซ่ึงเป็น
ยานพาหนะในการขนส่งสินคา้ทางทะเลอยู ่รวมถึงการระบาดของเช้ือไวรัสโควดิ-19 ท่ีท าใหภ้าวะ
เศรษฐกิจโลกตกต ่าทัว่โลก แต่กลุ่มธุรกิจขนส่งทางเรือ (Shipping segment) เป็นอีกธุรกิจหน่ึงท่ี
ไดรั้บผลกระทบนอ้ยท่ีสุด ถึงแมจ้ะไดรั้บผลกระทบจากการระบาดของเช้ือไวรัสโควดิ-19 แต่อตัรา
การใชป้ระโยชน์เรือท่ีกลุ่มธุรกิจฯ เป็นเจา้ของเพื่อขนส่งสินคา้ ยงัคงสูงถึงร้อยละ 100 ในไตรมาสท่ี 
1/ 2563 เน่ืองจากเรือท่ีใชใ้นการขนส่งสินคา้ ด าเนินการขนส่งเพียงแค่สินคา้เท่านั้นไม่มีผูโ้ดยสาร
คนท่ีเดินทางไปกบัเรือ มีเพียงแค่คนเดินเรือ การขนส่งทางทะเลมีสัดส่วนน ้าหนกัการขนส่งมาก
ท่ีสุด และยงัเป็นทางเลือกท่ีเหมาะกบัการใชใ้นวกิฤติปัจจุบนัเพื่อเป็นการกระจายวตัถุดิบไปยงั
ประเทศต่าง ๆ เพี่อลดการขาดแคลนไดดี้  
 ดงันั้น บุคลากรเดินเรือและคนประจ าเรือยงัคงมีความส าคญัและเป็นท่ีตอ้งการของ
ตลาดแรงงานโลกในธุรกิจพาณิชยน์าวแีละการขนส่งสินคา้ทางทะเลทั้งในปัจจุบนัและอนาคต ทั้งน้ี
รัฐบาลจึงไดเ้ล็งเห็นถึงความส าคญัของการผลิตบุคลากรดา้นการเดินเรือ การพาณิชยน์าวี             
เพื่อสนบัสนุนกิจการพาณิชยน์าว ีรวมทั้งพฒันาและฝึกอบรมเพื่อเพิ่มวทิยาฐานะของคนประจ าเรือ
ทุกระดบัชั้นใหไ้ดม้าตรฐานสากลตามอนุสัญญา STCW 1978 และฉบบัแกไ้ข STCW 2010 เพื่อ
รองรับตลาดแรงงานโลก เพื่อตอบสนองต่อความตอ้งการของตลาดให้เพียงพอ จึงไดม้อบหมายให้
กรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม ใหศู้นยฝึ์กพาณิชยน์าว ีผลิตบุคลากรดา้นพาณิชยน์าว ีซ่ึงเป็นวชิาชีพ
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เฉพาะทางดา้นการเดินเรือ วิชาชีพน้ีจึงจ าเป็นท่ีตอ้งมีทกัษะความรู้ความสามารถ ความช านาญ  
ความเช่ียวชาญ และความรับผดิชอบท่ีสูงมาก ทั้งดูแลรับผิดชอบชีวิตลูกเรือ รับผิดชอบสินคา้ใหไ้ป
ถึงท่ีหมาย ส่ิงแวดลอ้ม และความปลอดภยัในการปฏิบติังาน  
 ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีจึงก าหนดคุณสมบติัและก าหนดเกณฑ ์ของผูเ้ขา้รับการศึกษา ให้มี
ความสอดคลอ้งกบัมาตรฐานการศึกษาชาติ และมาตรฐานการจดัการศึกษา STCW (Standard of 
training, Certificate and Watch-keeping For Seafarer) มีการจดัการเรียนการสอนในลกัษณะ
วชิาชีพเฉพาะทาง โดยเปิดสอน 2 หลกัสูตรดว้ยกนั คือ ฝ่ายเดินเรือ และฝ่ายช่างกลเรือ ทั้ง
ภาคทฤษฎีและภาคปฏิบติัตลอดจนจบหลกัสูตรทั้งหมด 5 ปี นกัเรียนจะตอ้งเผชิญกบัความเครียด
หลาย ๆ ดา้น หลายปัจจยั อาทิเช่น การปรับตวักบัสภาพแวดลอ้ม การเรียนการสอนทกัษะท่ีเป็น
ชาวเรือ การฝึกภาคปฏิบติัทางทะเล การฝึกประสบการณ์กบับริษทัสายเรือ ซ่ึงใชเ้วลาในการออก
ทะเลเป็นระยะเวลานานและอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีจ ากดัส่งผลใหน้ าไปสู่ความเครียดมากข้ึน  
และการตรวจสุขภาพก่อนลงเรือ เพื่อให้ผา่นตามมาตรฐานท่ีกรมการแพทยป์ระกาศก าหนด 
“มาตรฐานสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี” ไม่มีโรคท่ีเป็นอุปสรรคต่อการปฏิบติังานในเรือ 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2559) และปัจจยัดา้นอ่ืน ๆ อีกมากมาย ส่งผลใหน้กัเรียนมีภาวะเครียด 
กดดนัจากสภาพปัญหาดงักล่าว บางคนไม่สามารถจดัการกบัความเครียดได ้ตอ้งปรึกษา 
ทีมสหวชิาชีพดา้นการแพทย ์เพื่อใหค้วามช่วยเหลือ ส่งผลใหน้กัเรียนบางคนลาออก และ 
พน้สภาพการเป็นนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ 
 จากผลวจิยัขอ้มูลความเครียดของคนประจ าเรือไทย พบวา่ มีค่าระดบัความเครียด 3.44 
(3.41-4.20) ซ่ึงมีความเครียดระดบัมาก ในดา้นลกัษณะงาน และดา้นความสัมพนัธ์ภาพการท างาน
ตามล าดบั (พศัวร์ี ช่ืนชม, 2563) จากผลวจิยัของ Bengal University of Technology India พบคน
ประจ าเรือมีความวติกกงัวลและภาวะซึมเศร้าถึง ร้อยละ 48.7 กลุ่มตวัอยา่ง 470 คน ท่ี Haldia Dock 
Complex India (Saua & Bhakta, 2019) จากสถิติศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีพ.ศ. 2552-2562 มีนกัเรียน
เดินเรือพาณิชยล์าออก และพน้สภาพการเป็นนกัศึกษา เฉล่ียปีละ 35 คน และ พ.ศ. 2563 มีนกัเรียน
ขอลาออก จ านวน 15 คน จากขอ้มูลหน่วยงานการบริการใหค้  าปรึกษานกัเรียน ปีงบประมาณ 2563 
มีนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ปรึกษาเร่ืองความเครียดกบัพยาบาลวชิาชีพ จ านวน 12 คน ส่งพบ
จิตแพทยเ์พื่อรักษาต่อเน่ือง จ านวน 3 คน (ปิยะพนัธ์ เช้ือเมืองพาน และปิยะภรณ์ บรรญชาจารุรัตน์, 
2563) อีกทั้งจากการระบาดของเช้ือไวรัสโควดิ-19 ส่งผลใหน้กัเรียนเดินเรือชั้นปีท่ี 4 ท่ียงัฝึก
ประสบการณ์กบับริษทัสายเรือไม่สามารถกลบัเขา้มาในประเทศไทยได ้ท าใหไ้ม่สามารถกลบัมาท า
เร่ืองจบภาคการศึกษาและท าใหจ้บชา้กวา่เพื่อนร่วมรุ่นเป็นจ านวนหลายคน ส่งผลใหเ้กิด
ความเครียดตามมา (ทศพล ทองชมภู, 2563) ความเครียด  
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มีทั้งประโยชน์และโทษ แต่ความเครียดท่ีเป็นโทษนั้น เป็นความเครียดชนิดท่ีเกินความจ าเป็น 
แทนท่ีจะเป็นประโยชน์กลบักลายเป็นอุปสรรคและอนัตรายต่อชีวติ เม่ือคนเราอยูใ่นภาวะตึงเครียด 
ร่างกายก็จะเกิดความเตรียมพร้อมท่ีจะ “สู้” หรือ “หนี” โดยท่ีร่างกายมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ เช่น 
อาการไม่สบายทางกายต่าง ๆ เช่น ปวดหวั ปวดเม่ือยตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ความผิดปกติของ
หวัใจ ความดนัโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทอ้งผกูทอ้งเสียบ่อย ๆ นอนไม่หลบั หอบหืด เส่ือม
สมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ ผลต่อสุขภาพจิตใจ น าไปสู่ความวติกกงัวล ซึมเศร้า กลวัอยา่งไร้เหตุผล 
อารมณ์ไม่มัน่คง เปล่ียนแปลงง่าย หรือโรคประสาท นอกจากน้ี ความเครียดส่งผลต่อร่างกายและ
จิตใจ ยอ่มส่งผลไปถึงประสิทธิภาพในการท างาน สัมพนัธภาพต่อครอบครัวและบุคคลแวดลอ้ม 
และเม่ือประสิทธิภาพในงานตกต ่า จิตใจยอ่มไดรั้บผลตึงเครียดมากข้ึนซ ้ าซอ้น นบัวา่ความเครียดเป็น
ภยัต่อชีวติอยา่งยิง่ (สมบติั ตาปัญญา, 2556) 
 จากปัญหาท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัมีความสนใจและตระหนกัถึงปัญหาดา้นความเครียด
ของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ซ่ึงเป็นปัญหาท่ีส าคญัและจ าเป็นแร่งด่วนท่ีตอ้งท าการแกไ้ขปัญหา 
ผูว้จิยัจึงไดศึ้กษาวจิยั เก่ียวกบัการประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชย์
นาว ีชั้นปีท่ี 1 ถึงชั้นปีท่ี 4 ทั้งน้ี เพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานในการเสนอแนวทางในการจดัการ
ความเครียดหลกัเบ้ืองตน้ตามแนวคิดทฤษฎีการจดัการความเครียด หาแนวทางป้องกนัแกไ้ข และ
วางแผนในการบริหารจดัการความเครียดใหก้บันกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์เพื่อใหรู้้สึกผอ่นคลาย มี
ความสุข สามารถเผชิญปัญหาความเครียด การปรับตวั ความกดดนัจากสภาพแวดลอ้มต่าง ๆ ได ้  
ซ่ึงจะส่งผลต่อการเพิ่มประสิทธิภาพและประสิทธิผลใหก้บันกัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์ภาวะสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตท่ีดี ผลิตบุคลากรเดินเรือท่ีมีคุณภาพตามมาตรฐานระดบัสากลใหเ้พียงพอต่อ
ความตอ้งการของตลาดแรงงานโลก ลดปริมาณการลาออก การพน้สภาพการเป็นนกัศึกษา          
เพื่อสนบัสนุนธุรกิจพาณิชยน์าวท่ีีก าลงัเติบโตข้ึนซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในการขบัเคล่ือนเศรษฐกิจ       
การขนส่งสินคา้ทางทะเลในปัจจุบนัและอนาคต 

 

วตัถุประสงค์ของการท าวจิัย 

 1. เพื่อประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า 
 2. เพื่อเสนอแนวทางการจดัการความเครียดเบ้ืองตน้ของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์
กรณีศึกษา ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า  
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ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการวจิัย 

 ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บจากการวจิยัคร้ังน้ีมีดงัต่อไปน้ี 
 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับทางตรง 
 1. ทราบถึงปัญหาความเครียดและระดบัความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย์ 
 2. ผลจากการศึกษาท่ีไดเ้พื่อเสนอแนวทางในการจดัการความเครียดหลกัเบ้ืองตน้       
ตามแนวคิดทฤษฎีการจดัการความเครียด  
 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับทางอ้อม 
 ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวมีีหนา้ท่ีผลิตคนประจ าเรือระดบันายประจ าเรือใหมี้คุณภาพ และ
เพียงพอต่อความตอ้งการของตลาดแรงงานเพื่อสนบัสนุนกิจการพาณิชยน์าว ีรวมทั้งพฒันาและ
ฝึกอบรม เพื่อเพิ่มวทิยฐานะของคนประจ าเรือทุกระดบัชั้นใหไ้ดม้าตรฐานสากล ตามอนุสัญญา 
STCW 1978 และฉบบัแกไ้ข STCW 2010  
 

ขอบเขตของการวจิัย 

 1. ขอบเขตดา้นเน้ือหา 
 เป็นการศึกษาประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ชั้นปีท่ี 1 ถึงชั้นปีท่ี 4 
กรณีศึกษา ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม ประกอบดว้ยทั้งหมด 5 ดา้น ดงัน้ี  
  1.1 ดา้นส่วนบุคคล  
  1.2 ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล 
   1.3 ดา้นครอบครัว  
   1.4 ดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม 
   1.5 ดา้นสภาพแวดลอ้ม  
 2. ขอบเขตดา้นระยะเวลา 
 ตั้งแต่เดือนกุมภาพนัธ์ ถึงเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2564 เป็นระยะเวลารวม 5 เดือน 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 

 ความเครียด (Stress) ทางการแพทย ์หมายถึง ภาวะท่ีแสดงออกมาเม่ือถูกกระตุน้จาก
ส่ิงแวดลอ้ม สังคม ภาวะอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจากจิตใจ รวมถึงสภาพร่างกาย ผลกระทบนั้นก่อใหเ้กิด
ความยากล าบาก หรือเกินขีดความสามารถ/ ทรัพยากรท่ีมีอยู ่จนก่อให้เกิดอนัตรายต่อความเป็นอยูท่ี่
ดีของเขา  
 สุขภาพจิต (Mental health) หมายถึง สภาพชีวติท่ีเป็นสุขอนัเป็นผลมาจากการมี
ความสามารถในการจดัการปัญหาในการด าเนินชีวติ มีศกัยภาพท่ีจะพฒันาตนเองเพื่อคุณภาพชีวติท่ี
ดีรวมถึงความดีงามภายในจิตใจภายใตส้ภาพสังคมและส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป 
 นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์(Marine cadet) หมายความวา่ นกัเรียนเดินเรือพาณิชยทุ์ก
หลกัสูตรท่ีศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวเีปิดใหมี้การเรียนการสอนตามระบบการศึกษา 
 คนประจ าเรือ (Seafarers) ตามความหมายในพจนานุกรมภาษาองักฤษฉบบั หมายถึง 
บุคคลท่ีท างานมีหนา้ท่ีอยูบ่นเรือเดินทะเล (Someone who works or travels on a boat or ship on  
the sea)  
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บทที่ 2 
เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  
 การศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดศึ้กษาเก่ียวกบั การประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์กรณีศึกษา ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม ผูว้จิยัไดศึ้กษาคน้ควา้
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง จึงไดน้ าเสนอตามหวัขอ้ ดงัน้ี 
 1. ธุรกิจพาณิชยน์าวี 
 2. การผลิตบุคลากรประจ าเรือไทย 
 3. แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัความเครียด 
 4. ผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง  
  4.1 งานวจิยัภายในประเทศ 
  4.2 งานวจิยัต่างประเทศ 
 

ธุรกจิพาณิชย์นาวพีาณชิย์นาว ี

 ธุรกิจพาณิชยน์าว ีเป็นกิจการท่ีครอบคลุมถึงกิจการเรือพาณิชยไ์ทย ตามมาตรา 4 ใน
พระราชบญัญติัส่งเสริมการพาณิชยน์าว ีพ.ศ. 2521 ไดใ้ห้ความหมายเก่ียวกบัพาณิชยน์าว ีไวว้า่ 
“การพาณิชยน์าว”ี หมายความวา่ กิจการเก่ียวเน่ืองกบักิจการพาณิชยน์าว ีการขนส่งชายฝ่ัง           
การขนส่งทางทะเล กิจการท่าเรือ กิจการอู่เรือ กิจการประกนัภยั ธุรกิจรับจดัการขนส่งสินคา้
ระหวา่งประเทศ การประกนัภยัทางทะเล การเดินเรือ และบุคลากรพาณิชยน์าว ีและหมายความ
รวมถึงกิจการอยา่งอ่ืนท่ีเก่ียวเน่ืองโดยตรงหรือเป็นส่วนประกอบกบักิจการดงักล่าวตามท่ีก าหนด
ในกฎกระทรวง จากค าจ ากดัความดงักล่าวจะเห็นไดว้า่กิจการพาณิชยน์าวเีป็นกิจการท่ีเก่ียวขอ้งกบั
กิจกรรมมากมายเม่ือพิจารณาความหมายตามท่ีใหไ้วใ้น พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิต ค าวา่ 
“พาณิชย”์ แปลวา่ “การคา้ขาย” ส่วนค าวา่ “นาว”ี แปลวา่ “เรือ” รวมกนัมีความหมายวา่ “การคา้ขาย
ทางเรือ” เม่ือแยกองคป์ระกอบของความหมายจะเห็นไดว้า่ “พาณิชยน์าว”ี ครอบคลุมกิจกรรมหลกั
ท่ีเก่ียวขอ้งกบั ”การคา้ขาย” และ “เรือ” ดงัน้ี  
 ในส่วนของ “การคา้ขาย” ครอบคลุมถึงสินคา้ท่ีท าการคา้ขาย ถา้เป็นการคา้ขายระหวา่ง
ประเทศก็รวมถึงพิธีการศุลกากรในการน าเขา้-ส่งออกสินคา้ ระบบการเงินท่ีใชใ้นการซ้ือขายสินคา้ 
การประกนัภยัสินคา้ 
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 ในส่วนของ “เรือ” ส่ิงท่ีส าคญักวา่ตวัเรือท่ีใชเ้ป็นพาหนะในการขนส่งสินคา้แลว้           
ยงัครอบคลุมถึงกิจกรรมทั้งบนฝ่ังและนอกฝ่ัง ไดแ้ก่ การขนส่งซ่ึงเคล่ือนยา้ยสินคา้จากตน้ทางไปยงั
ปลายทาง รวมถึงการขนส่งภายในประเทศ ไดแ้ก่ ทางถนน ทางรถไฟ ทางแม่น ้าล าคลอง และ     
การขนส่งทางทะเล ท่าเรือซ่ึงเป็นจุดเช่ือมต่อการขนส่งภายในประเทศและการขนส่งทางทะเล       
การประกนัภยัทางทะเลทั้งตวัเรือและสินคา้ 
 ธุรกิจพาณิชยน์าวสี าคญัอยา่งไร 
 ข้ึนช่ือวา่ การคา้ ยอ่มมีความส าคญักบัเศรษฐกิจ เพราะเป็นแหล่งรายไดโ้ดยเฉพาะ     
อยา่งยิง่เป็นแหล่งเงินตราประเทศท่ีส าคญัของประเทศ เน่ืองจากการคา้ทางเรือเป็นการคา้ในระดบั
ระหวา่งประเทศ เหตุท่ีการคา้ทางเรือเป็นการคา้ระดบัระหวา่งประเทศเพราะตั้งแต่โบราณกาล 
การคา้ระหวา่งประเทศอาศยัการขนส่งทางเรือเป็นหลกั แมว้า่ปัจจุบนัไดมี้การขนส่งรูปแบบอ่ืน    
แต่ร้อยละ 90 ของปริมาณการคา้โลกยงัขนส่งทางเรือและเหตุท่ีการคา้ระหวา่งประเทศขนส่งทาง
เรือเป็นหลกั ประกอบดว้ยเหตุผล 2 ประการ คือ ขอ้แรกร้อยละ 70 ของโลกเป็นพื้นน ้า เพียงร้อยละ 
30 เท่านั้น ท่ีเป็นแผน่ดินซ่ึงส่วนใหญ่ยงัแยกออกจากกนัดว้ยพื้นน ้า ไดแ้ก่ ทะเล มหาสมุทร จึงท าให้
การเดินทางติดต่อกนัตอ้งอาศยัเรือเป็นหลกั ขอ้ท่ีสอง เรือจึงเป็นพาหนะเดียวท่ีสามารถขนส่งสินคา้
ไดค้ราวละมาก ๆ และในราคาค่าขนส่งท่ีต ่า ทั้งน้ี คงเป็นผลมาจากตั้งแต่อดีตถึงปัจจุบนั “เรือ” เป็น
ส่ิงเดียวท่ีมนุษยส์ามารถก่อสร้างไดใ้หญ่ท่ีสุด ซ่ึงเป็นเหตุผลหน่ึงซ่ึงท าใหอุ้ตสาหกรรมต่อเรือถูกจดั
ไวเ้ป็นส่วนหน่ึงของกิจการพาณิชยน์าว ีทั้งน้ี เพราะการท่ีประเทศมีขีดความสามารถในการต่อเรือ
สูงยอ่มน ามาซ่ึงการมีกองเรือพาณิชยท่ี์เขม้แขง็ในดา้นการขนส่งประกอบดว้ยกิจกรรมยอ่ย ๆ อีก
มากมายทั้งบนเรือและบนฝ่ัง เช่น การเดินเรือ การน าร่อง การลากจูงเรือเขา้เทียบท่า การบรรทุกขน
ถ่ายสินคา้ข้ึนลงจากเรือ การเก็บรักษาสินคา้ การเคล่ือนยา้ยสินคา้ รวมถึงการต่อเรือและซ่อมเรือ ซ่ึง
ใชแ้รงงานเป็นจ านวนมากและในระดบัท่ีแตกต่างกนั จึงเป็นแหล่งจา้งงานท่ีใหญ่ท่ีสุดแหล่งหน่ึง
ของประเทศ  
 ปัจจุบนัปริมาณสินคา้ท่ีคา้ขายระหวา่งประเทศมีมูลค่าสูงกวา่ในอดีตมาก ส่วนหน่ึงเป็น
เพราะแนวคิดดา้นการเสรีท่ีเป็นตวัผลกัดนัให้หน่วยธุรกิจสามารถเคล่ือนยา้ยปัจจยัการผลิตรวมถึง
สินคา้และบริการจากประเทศหน่ึงไปอีกประเทศหน่ึงไดอ้ยา่งเสรีและตน้ทุนต ่า โดยอาศยัระบบ   
การขนส่งท่ีมีประสิทธิภาพ การขนส่งทางทะเลโดยกองเรือพาณิชยโ์ลกเป็นรูปแบบท่ีมีส่วนแบ่งใน
การขนส่งสินคา้ระหวา่งประเทศสูงท่ีสุด เม่ือเทียบกบัการขนส่งรูปแบบอ่ืน เช่น การขนส่งทาง
อากาศ ทางถนน ทางราง และทางท่อ เป็นตน้ ทั้งน้ี เพราะวา่การขนส่งทางทะเลนั้นมีความไดเ้ปรียบ
เหนือรูปแบบการขนส่งอ่ืนหลายประการดว้ยกนั ไดแ้ก่ ขนส่งไดค้ร้ังละมาก ๆ เป็นผลใหต้น้ทุนใน
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การขนส่งต ่ากวา่การขนส่งรูปแบบอ่ืน นอกจากน้ีการขนส่งสินคา้ทางทะเลยงัมีความยดืหยุน่สูง
เน่ืองจากสามารถขนสินคา้ไดห้ลายลกัษณะอีกดว้ย 
 ส าหรับประเทศไทยการขนส่งทางทะเลก็มีความส าคญัเช่นเดียวกนั ถึงแมว้า่การขนส่ง
สินคา้ภายในประเทศส่วนใหญ่จะขนส่งทางถนน แต่จากสถิติของกระทรวงคมนาคมแสดงใหเ้ห็น
วา่สินคา้เขา้และออกของประเทศเกือบ ร้อยละ 90 ถูกขนส่งทางทะเลและผูป้ระกอบการขนส่ง   
ส่วนใหญ่เป็นสายเรือต่างชาติ ท าใหผู้ป้ระกอบการเรือไทยมีส่วนแบ่งในการขนส่งสินคา้เหล่าน้ี
นอ้ยมากส่วนหน่ึงเป็นเพราะประเทศไทย มีขนาดกองเรือพาณิชยท่ี์เล็กมาก เม่ือเทียบกบัปริมาณ
สินคา้ท่ีประเทศไทยคา้ขายกบัต่างชาติ ซ่ึงเท่ากบัวา่ประเทศไทยสูญเสียรายไดอ้นัพึงมีจากการขนส่ง
สินคา้ใหก้บัต่างชาติจ านวนมหาศาล และยงัสูญเสียโอกาสท่ีจะน าเงินตราเหล่านั้นกลบัมาพฒันา
ภาคส่วนต่าง ๆ ท่ีดอ้ยพฒันาใหมี้ศกัยภาพทดัเทียมกบัประเทศเพื่อนบา้นในภูมิภาคเดียวกนั หรือใน
ระดบัโลกอีกดว้ย (สราวธุ ลกัษณะโต, 2556) 
 การท่ีประเทศไทยมีกองเรือพาณิชยข์นาดเล็กและมีสัดส่วนในการขนส่งสินคา้ระหวา่ง
ประเทศนอ้ย นอกจากจะส่งผลโดยตรงต่อระบบเศรษฐกิจในเร่ืองของการสูญเสียรายไดแ้ลว้ ยงัเห็น
ไดจ้ากผลิตภณัฑม์วลรวมประชาชาติ (GDP) ท่ีมีรายไดจ้ากภาคการขนส่งทางทะเลในสัดส่วนท่ี
นอ้ยมากแลว้ยงัส่งผลต่อความมัน่คงของชาติอีกดว้ย เน่ืองจากรัฐสามารถท่ีจะเรียกเรือท่ีชกัธงไทย
มาใชใ้นการขนส่งก าลงัพล อาวธุยทุโธปกรณ์ เสบียงอาหาร และอพยพประชาชน ฯลฯ ในยามศึก
สงครามหรือในสถานการณ์ท่ีประเทศชาติไม่สงบได ้ดงันั้น หากรัฐไม่มีกองเรือและกองเรือพาณิชย์
ไทยท่ีมีจ านวนเพียงพอแลว้ก็จะท าใหรั้ฐไม่สามารถปกป้องประเทศไทยไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
และพสกนิกรชาวไทยไม่สามารถด ารงชีวิตอยูอ่ยา่งปกติสุขได ้อยา่งไรก็ตามเรือพาณิชยท์ั้งท่ีเป็นเรือ
ต่อใหม่และเรือมือสองลว้นแลว้แต่เป็นสินทรัพยท่ี์มีมูลค่าสูงมาก ท าใหเ้ป็นเร่ืองยากท่ีจะซ้ือเรือ
จ านวนมากเพื่อน ามาใหบ้ริการ ประกอบกบัธุรกิจอู่ต่อเรือไทยท่ีมีขีดความสามารถต่อและซ่อมเรือ
ขนาดใหญ่ มีจ านวนนอ้ยและสามารถในการต่อเรือขนาดเล็ก ๆ เท่านั้น ท าใหผู้ป้ระกอบการเรือไทย
ตอ้งเสียเงินตราจ านวนมหาศาล เพื่อซ้ือเรือจากอู่ต่อเรือต่างชาติ นอกจากน้ียงัมีปัญหาดา้นการ
บริหารจดัการตน้ทุนผนัแปรโดยเฉพาะอยา่งยิง่ค่าจา้งคนประจ าเรือและค่าน ้ามนัท่ีมีมูลค่าน ้ามนัท่ีมี
มูลค่าสูงมากผนวกกบัความเป็นสากลของธุรกิจเดินเรือท าใหผู้ป้ระกอบการเรือไทยตอ้งแบบรับ
ความไม่แน่นอนและความเส่ียงเร่ืองความผนัผวนของอตัราแลกเปล่ียนเงินตรา อตัราดอกเบ้ีย       
ค่าน ้ามนั อตัราเงินเฟ้อ ฯลฯ ซ่ึงเป็นปัจจยัท่ีส่งผลกระทบโดยตรงต่อการบริหารธุรกิจเดินเรือ และยงั
ส่งผลทางออ้มผา่นธุรกิจอ่ืน ๆ ท่ีอยูใ่นโซ่อุปทานเดียวกนัอีกดว้ยซ่ึงทา้ยท่ีสุดผลกระทบทั้งหมดก็จะ
ส่งมาถึงธุรกิจเดินเรือ ประกอบกบัในปัจจุบนักองเรือพาณิชยข์องประเทศไทยมีความเสียเปรียบกอง
เรือของต่างประเทศอีกหลายประเทศอนัเน่ืองมาจากมาตรการส่งเสริมพาณิชยน์าวขีองต่างประเทศ
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ท่ีท าใหก้องเรือพาณิชยข์องต่างประเทศไดรั้บการส่งเสริมสนบัสนุนท่ีดีกวา่ของกองไทย ก็เป็น
ปัจจยัท่ีส าคญัมากอีกประการหน่ึงท่ีท าใหก้องเรือพาณิชยข์องไทยไม่สามารถเจริญเติบโต 
และแข่งขนัได ้ท าใหเ้รือสินคา้ไทยมีสัดส่วนในการขนส่งสินคา้ทางทะเลเขา้ออกจากประเทศ 
เพียง 9% ท่ีเหลืออีก 91% ตอ้งพึ่งเรือสินคา้ต่างชาติในการขนส่งสินคา้ ประเทศไทยจึงตอ้งสูญเสีย
เงินตราเป็นค่าจา้งเรือสินคา้ต่างชาติขนส่งสินคา้ (ค่าระวางขนส่งสินคา้ทางเรือ) กวา่ 90%  เป็นเงิน
ประมาณปีละ 1.33 ลา้นลา้นบาท โดยท่ีกองเรือสินคา้ไทยไดรั้บค่าระวางในการขนส่งสินคา้ทางเรือ
เพียงปีละ 9% ของค่าระวางขนส่งทางเรือทั้งหมดคิดเป็นมูลค่าประมาณ 1.31 แสนลา้นบาทเท่านั้น 
กองเรือสินคา้ของไทย มีขนาดเป็นล าดบัท่ี 6 ของ 9 ชาติอาเซียนท่ีติดทะเล กองเรือสินคา้ไทย 
มีขนาดใหญ่กวา่กองเรือของกมัพชูา เมียนมา และบรูไน เท่านั้น นอกจาก กองเรือสินคา้ไทย 
จะอยูใ่นล าดบัทา้ย ๆ ของกองเรืออาเซียนแลว้ ยงัพบวา่ขนาดกองเรือพาณิชยไ์ทยไม่มีการขยายตวั
มากกวา่ 20 ปีแลว้ และกองเรือพาณิชยข์องไทยยงัมีขนาดเล็กลงกวา่เดิมอีก เน่ืองจากมีบริษทัเรือ
พาณิชยไ์ทยหลายบริษทัไดแ้กปั้ญหาความเสียเปรียบกองเรือต่างชาติดว้ยการยา้ยเรือพาณิชย ์
ของบริษทัไปชกัธงและจดทะเบียนเรือในต่างประเทศท่ีใหก้ารส่งเสริมดา้นพาณิชยน์าว ีและ 
ใหผ้ลประโยชน์ทางภาษีท่ีดีกวา่การจดทะเบียนเป็นเรือไทยเพื่อความอยูร่อดของตนเองอีกดว้ย 
 นอกจากนั้นธุรกิจพาณิชยน์าวเีป็นองคค์วามรู้เชิงธุรกิจการคา้ การขนส่งทางทะเลและ
ธุรกิจเก่ียวเน่ือง เป็นกิจการหลกัท่ีส าคญัของประเทศ และเป็นกิจการท่ีตอ้งเผชิญกบัการแข่งขนัเสรี
ระหวา่งประเทศ ตอ้งอาศยัเงินลงทุนเป็นจ านวนมาก ตลอดจนมีความอ่อนไหวต่อการเปล่ียนแปลง
ของสถานการณ์ทางเศรษฐกิจโลก ผูป้ระกอบการมีความเส่ียงเป็นอนัมาก การพฒันาพาณิชยน์าวจึีง
ตอ้งค านึงถึงการส่งเสริมและอ านวยความสะดวกไปพร้อมกนัเพื่อใหส้ามารถสนบัสนุน คุม้ครอง
และแกไ้ขปัญหา อุปสรรค ในการด าเนินงานของผูป้ระกอบการอยา่งทนัท่วงทีและเบ็ดเสร็จรัฐบาล
ของประเทศท่ีตอ้งการพฒันาดา้นพาณิชยน์าวเีกือบทุกประเทศจึงมีนโยบายในการส่งเสริมคุม้ครอง 
สนบัสนุนใหกิ้จการพาณิชยน์าวขีองประเทศตนใหค้งอยูแ่ละสามารถแข่งขนัได ้ซ่ึงประเทศไทยก็
ไดเ้ล็งเห็นความส าคญัของกิจการพาณิชยน์าววีา่มีความส าคญัเป็นอยา่งมากต่อระบบเศรษฐกิจของ
ประเทศจะเห็นไดจ้ากการท่ีรัฐบาลพยายามใหก้ารส่งเสริมและสนบัสนุนโดยการใหสิ้ทธิประโยชน์
แก่ผูป้ระกอบการท่ีมีส่วนเก่ียวขอ้งกบัการขนส่งทางทะเลในหลาย ๆ ดา้น ไม่วา่จะเป็นมาตรการ
ทางภาษีการเงิน มาตรการเชิงนโยบาย เพื่อใหผู้ป้ระกอบการของประเทศไทยสามารถแข่งขนักบั
ต่างประเทศไดโ้ดยไม่เสียเปรียบหรือเสียเปรียบไม่มากแต่เม่ือมีการปฏิรูประบบราชการใน พ.ศ. 
2545 ไดมี้การปรับลดโครงสร้างหน่วยงานโดยการยบุรวมส านกังานคณะกรรมการส่งเสริม         
การพาณิชยน์าว ีโดยมีการแบ่งภารกิจหนา้ท่ีออกเป็น 2 ส่วน ส่วนท่ี 1 โดยโอนภารกิจของ
ส านกังานเลขานุการกรมกบักองวจิยัและแผนงานถูกน าไปรวมกบัส านกังานนโยบายและแผน    
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การขนส่งและจราจร (สนข.) และส่วนท่ี 2 โอนภารกิจดา้นงานการส่งเสริมพฒันาเศรษฐกิจพาณิชย์
นาว ีงานดา้นการก ากบัดูแล และประสานงานการพาณิชยน์าว ีงานดา้นกฎหมายการพาณิชยน์าว ี
รวมทั้งการด าเนินงานภายใตก้ฎหมายวา่ดว้ยการส่งเสริมการพาณิชยน์าว ีน าไปรวมกบักรมเจา้ท่า
เป็นหน่วยงานยอ่ยระดบัส านกั (ส านกัส่งเสริมการขนส่งทางน ้าและการพาณิชยน์าว:ี สพว.) ซ่ึงมี
การปรับลดอตัราก าลงัพลท่ีมีอยูเ่ดิมจ านวน 98 อตัรา คงเหลือเพียง 23 อตัรา ซ่ึงการด าเนินงาน
พาณิชยน์าวภีายหลงัการปฏิรูประบบราชการจนถึงปัจจุบนัเป็นระยะเวลามากกวา่ 10 ปี งานดา้น
กิจการพาณิชยน์าว ีไม่ไดรั้บการพฒันาในหลายดา้นโดยเฉพาะดา้นการวจิยัเก่ียวกบัการขนส่งทาง
ทะเล การจดัท าฐานขอ้มูลพื้นฐานไม่ไดมี้การด าเนินการอยา่งต่อเน่ือง ท าใหข้อ้มูลท่ีมีอยูข่าดความ
ต่อเน่ืองและเป็นปัจจุบนั ผนวกกบัอตัราก าลงัท่ีมีอยูไ่ม่เพียงพอทั้งดา้นปริมาณและความรู้
ความสามารถความเช่ียวชาญส าหรับการสนบัสนุนการด าเนินงานดา้นพาณิชยน์าวขีองประเทศ 
และท่ีส าคญัการปรับลดสถานะองคก์รท่ีท าหนา้ท่ีส่งเสริมและสนบัสนุนจากระดบักรมเป็นระดบั
ส านกั ท าใหบ้ทบาทของการไปประชุมเพื่อเจรจากบัหน่วยงาน ท่ีเก่ียวขอ้งระดบักระทรวง เช่น 
กระทรวงการคลงั กระทรวงพาณิชย ์จึงถูกลดความส าคญัลงดว้ย เช่น การประสานงานเพื่อหาแนว
ทางการส่งเสริมดา้นภาษี กฎ ระเบียบต่าง ๆ เพื่อเอ้ือประโยชน์ต่อการประกอบกิจการพาณิชยน์าว ี 
 เม่ือพิจารณามิติดา้นการคา้ดงัท่ีไดก้ล่าวมาขา้งตน้อาจกล่าวไดว้า่พาณิชยน์าวไีทยประสบ
ความส าเร็จมากข้ึนตามล าดบัจากอดีตจนถึงปัจจุบนั แต่เม่ือพิจารณาในมิติของการขนส่ง โดยเฉพาะ
อยา่งยิง่ดา้นกองเรือและท่าเรือ ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบหลกัของการขนส่งทางทะเล พบวา่ประสบ
ความส าเร็จนอ้ยมาก จะเห็นวา่กองเรือไทยมีสัดส่วนในการขนส่งสินคา้ระหวา่งประเทศโดยเฉล่ีย
เพียงร้อยละ 2.8 ในขณะท่ีกองเรือต่างประเทศมีสัดส่วนในการขนส่งสินคา้โดยเฉล่ียถึงร้อยละ 97.2 
ในขณะท่ีปริมาณการคา้ทางทะเลของไทยเพิ่มสูงข้ึน กองเรือไทยกลบัมีสัดส่วนในการขนส่งสินคา้
นอ้ยลง แมว้า่ขอ้มูลท่ีปรากฏจะเป็นขอ้มูลใน พ.ศ. 2544 แต่จากฐานขอ้มูลเรือไทยของสมาคม
เจา้ของเรือไทย พบวา่ในรอบ 20 ปีท่ีผา่นมา กองเรือไทยไม่ไดมี้ขนาดและจ านวนเพิ่มข้ึน ดงันั้น  
จึงสรุปไดว้า่ ยิง่ปริมาณการคา้ทางทะเลของไทยเพิ่มสูงข้ึน สัดส่วนการขนส่งสินคา้ของกองเรือไทย
ก็ยิง่ลดลง (สภานิติบญัญติัแห่งชาติ, 2558) 
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การผลติบุคลากรประจ าเรือไทย 

 ผลิตบุคลากรท่ีปฏิบติังานบนเรือสินคา้ในระดบันายประจ าเรือ องคป์ระกอบส าคญัหน่ึง
ท่ีจะช่วยเสริมสร้างความแขง็แกร่งและยกระดบัศกัยภาพของกองเรือพาณิชยไ์ทย คือการสร้างและ
พฒันาบุคลากรท่ีปฏิบติังานบนเรือสินคา้ใหมี้จ านวนท่ีเพียงพอและมีคุณภาพตาม มาตรฐานสากล 
บุคลากรท่ีปฏิบติังานอยูบ่นเรือสามารถแบ่งไดเ้ป็น 2 ลกัษณะ ตามสายการบงัคบับญัชา คือระดบั 
ลูกเรือ เช่น กลาสีเรือ นายทา้ย และระดบันายประจ าเรือ เช่น นายเรือ (กปัตนั) ตน้เรือ ตน้กล ตน้หน 
และยงัแบ่งไดอี้ก 2 ลกัษณะ เช่นเดียวกนั ตามภาระหนา้ท่ีความรับผดิชอบ คือฝ่ายเดินเรือซ่ึงดูแล  
ดา้นการเดินเรือสินคา้ และฝ่ายช่างกล เรือซ่ึงดูแลดา้นเคร่ืองจกัรกลและระบบไฟฟ้าในเรือ ประเทศ
ไทยไม่มีมหาวทิยาลยัดา้นพาณิชยน์าว ี(Maritime university) ซ่ึงผลิตบุคลากรดา้นต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัพาณิชยน์าวรีวมทั้งนายประจ าเรือเหมือนกบัหลายประเทศ ปัจจุบนัมีสถาบนัการศึกษาท่ีท า 
หนา้ท่ี ผลิตนายประจ าเรือของรัฐดว้ยกนั 3 แห่งคือ 
 1. ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม  
 2. คณะโลจิสติกส์ มหาวทิยาลยับูรพา 
 3. วทิยาลยัพาณิชยน์าวนีานาชาติ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์  
 ซ่ึงแต่ละสถาบนัมีรูปแบบ และลกัษณะเฉพาะท่ีแตกต่างกนัออกไป ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวี
เป็นหน่วยงานในสังกดักรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม ในขณะท่ีมหาวทิยาลยับูรพาและ
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์เป็นมหาวทิยาลยัของรัฐ (สถานภาพปัจจุบนัมหาวทิยาลยับูรพาเป็น
มหาวทิยาลยัในก ากบัของรัฐ) ซ่ึงจากความแตกต่างเร่ืองโครงสร้างท าให้รูปแบบ การบริหารจดัการ
และขอ้จ ากดัของแต่ละสถาบนัมีความแตกต่างกนัออกไป เช่น ความคล่องตวัในการบริหารจดัการ 
การไดรั้บการจดัสรรดา้นงบประมาณจากรัฐ เป็นตน้ การจะผลิตนายประจ าเรือไดแ้ต่ละคนนั้นมี
ตน้ทุนในการผลิตท่ีค่อนขา้งสูงกวา่ในหลาย ๆ สาขาอาชีพ เน่ืองดว้ยเป็นอาชีพท่ีตอ้งอาศยัทกัษะ 
การฝึกฝนจากเคร่ืองมือตลอดจนอุปกรณ์ในการท างานจริงบนเรือ การอบรมหลกัสูตรต่าง ๆ รวมทั้ง
ตอ้งมีชัว่โมงปฏิบติัการจริงในทะเลน่านน ้าระหวา่งประเทศไดต้ามขอ้ก าหนด มาตรฐานขององคก์ร
ทางทะเลระหวา่งประเทศหรือ IMO (International Maritime Organization) ไดก้ าหนดมาตรฐาน
ความรู้ ความสามารถของนายประจ าเรือ จดัท าโครงสร้างหลกัสูตรการเรียนรู้ของนายประจ าเรือ
ระดบัปฏิบติัการ (Model Course 7.03 Officer in Charge of Navigational Watch) เพื่อเป็นแนวทาง
ใหส้ถาบนัการศึกษาระดบัอุดมศึกษาไดจ้ดัท าหลกัสูตรท่ีผลิตนกัเดินเรือระดบันายประจ าเรือมี
หนา้ท่ีและความรับผิดชอบในการผลิตคนประจ าเรือระดบันายประจ าเรือให้เพียงพอกบัความ
ตอ้งการของตลาดแรงงาน เพื่อสนบัสนุนกิจการพาณิชยน์าวขีองประเทศ ใหไ้ดม้าตรฐานสากล
สอดคลอ้งกบัขอ้ก าหนดในอนุสัญญาวา่ดว้ยมาตรฐานการฝึกอบรม การออกประกาศนียบตัรและ
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การปฏิบติัหนา้ท่ียามในเรือของคนประจ าเรือ ค.ศ. 1978 และแกไ้ขเพิ่มเติม ค.ศ. 2010 (International 
Convention on Standards of Training, Certification and watch keeping for Seafarers 1978, as 
amended in 2010: STCW 2010) ขององคก์ารทะเลระหวา่งประเทศ (International Maritime 
Organization: IMO) และขอ้บงัคบักรมเจา้ท่าวา่ดว้ยการฝึกอบรม การสอบความรู้ และการออก
ประกาศนียบตัรผูท้  าการในเรือ เพื่อสนบัสนุนทรัพยากรบุคคลท่ีมีคุณภาพ ส าหรับการขนส่งทางน ้า
โดยเรือกลเดินทะเล (สราวธุ ลกัษณะโต, 2556) 
 ปัจจุบนัศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีมีหนา้ท่ีและความรับผิดชอบในการผลิตคนประจ าเรือ       
ทุกระดบัชั้นใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของตลาดแรงงาน เพื่อสนบัสนุนกิจการพาณิชยน์าวขีอง
ประเทศ ตลอดจนพฒันาฝึกอบรมเพื่อเพิ่มวทิยฐานะคนประจ าเรือทุกระดบัชั้นใหไ้ด้
มาตรฐานสากลสอดคลอ้งกบัขอ้ก าหนดในอนุสัญญาวา่ดว้ยมาตรฐานการฝึกอบรม การออก
ประกาศนียบตัรและการปฏิบติัหนา้ท่ียามในเรือของคนประจ าเรือ ค.ศ. 1978 แกไ้ขเพิ่มเติม ค.ศ. 
1995 และไขเพิ่มเติม ค.ศ. 2010 (International Convention on Standards of Training. Certification 
and Watch Keeping for Seafarers 1978, as amended on 1995: STCW 1995 and Amendment on  
2010: STCW 2010 ขององคก์ารทางทะเลโลก (International Maritime Organization: IMO) และ
ขอ้บงัคบักรมเจา้ท่าวา่ดว้ยการฝึกอบรมการสอบความรู้ และการออกประกาศนียบตัรผูท้  าการในเรือ 
พ.ศ. 2541 และขอ้บงัคบักรมเจา้ท่าวา่ดว้ยการฝึกอบรมการสอบความรู้และการออกประกาศนียบตัร
ผูท้  าการในเรือ (ฉบบัท่ี 2) พ.ศ. 2542 
 ทั้งน้ีสถาบนัการศึกษาระดบัอุดมศึกษาทั้ง 3 สถาบนั ไดจ้ดัท าหลกัสูตรวทิยาศาสตร
บณัฑิต สาขาวชิาวทิยาการเดินเรือ ผา่นการรับรองจากส านกังานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ และผา่นการรับรองจากคณะกรรมการรับรองมาตรฐานหลกัสูตร กรมเจา้ท่า  
กระทรวงคมนาคม เป็นการรับรองมาตรฐานหลกัสูตรการศึกษาและการฝึกอบรมของ
สถาบนัการศึกษาเป็นไปตามขอ้ก าหนดของ STCW 2010 และไดบ้รรจุหวัขอ้วชิากฎการเดินเรือ 
สากล อนุสัญญาระหวา่งประเทศวา่ดว้ยกฎขอ้บงัคบัระหวา่งประเทศ เพื่อป้องกนัเรือโดนกนัใน
ทะเล ค.ศ. 1972 (COLREG 1972) ไวใ้นหลกัสูตรการเรียนการสอนของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ 
เพื่อเป็นพื้นฐานในการเดินเรือ เพื่อให้นกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์ส าเร็จการศึกษาออกไปประกอบ
อาชีพเป็นนายประจ าเรือท่ีดีสามารถน าเรือไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ปลอดภยั ไม่ใหเ้กิดเหตุเรือ    
โดนกนั เพื่อลดอุบติัเหตุทางทะเล ลดการสูญเสียชีวติ ทรัพยสิ์น และลดการเกิดมลภาวะทางทะเลได ้
(อ านวย ศรีครุฑ, 2560) 
 โดยเม่ือ นกัเรียนเดินเรือพาณิชยเ์หล่าน้ีส าเร็จการศึกษาแลว้ยงัไม่สามารถประกอบอาชีพ
ไดท้นัที ยงัจะตอ้งอบรมหลกัสูตร ต่าง ๆ เพื่อใหมี้คุณสมบติัครบในการยืน่ขอสอบประกาศนียบตัร
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นายประจ าเรือซ่ึงออกโดยกรมเจา้ท่า และจะสามารถปฏิบติังานบนเรือสินคา้ไดจ้ริงเม่ือสอบได้
ประกาศนียบตัรนายประจ าเรือเป็นท่ีเรียบร้อยแลว้ การพฒันาสถาบนัการศึกษาท่ีผลิตนายประจ าเรือ 
ควรเปล่ียนวธีิการพฒันาในแนวคิดเชิงแข่งขนัมาเป็นพนัธมิตรเพื่อประโยชน์ร่วมกนั โดยการ 
เสริมสร้างใหเ้กิดความร่วมมือกนัในดา้นต่าง ๆ ระหวา่งสถาบนัการศึกษาทั้ง 3 แห่ง ของประเทศ
ไทยเพื่อพฒันา นกัเรียนเดินเรือไทยเพื่อใหไ้ดน้ายประจ าเรือไทยท่ีมีคุณภาพและมีจ านวนเพียงพอ
เพื่อสามารถรองรับกองเรือ พาณิชยไ์ทยและแข่งขนักบันายประจ าเรือต่างชาติไดโ้ดยเร่ิมตน้จาก  
การวางแผนร่วมกนัในเชิงนโยบายและแนว ทางการปฏิบติัเพื่อใหส้อดคลอ้งและเก้ือหนุนกนั           
มีการก าหนดแนวทางในการใชท้รัพยากรร่วมกนัอยา่งเหมาะสม เพื่อลดงบประมาณค่าใชจ่้ายและ
ตน้ทุนในการผลิตนายประจ าเรือ เช่น เรือฝึกส าหรับนกัเรียนเดินเรือพาณิชยใ์น การฝึกภาคปฏิบติั
ทางทะเล หอ้งปฏิบติัการจ าลองการเดินเรือ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีมีตน้ทุนการด าเนินงานท่ีสูงมาก หากตอ้ง
ลงทุนเองทั้งหมด ทุกสถาบนัอาจไม่มีงบประมาณท่ีเพียงพอหรือไม่สามารถใชป้ระโยชน์ไดอ้ยา่ง
เตม็ท่ี เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่การท่ีงานและองคก์รจะกา้วไปขา้งหนา้ไดม้ากนอ้ยเพียงใดนั้น
ข้ึนอยูก่บัความสามารถในการขบัเคล่ือนและแกไ้ขปัญหาในเร่ืองของคนหรือท่ีเรียกวา่กระบวนการ
จดัการคน ดงันั้น ระบบการพฒันาบุคลากรโดยเฉพาะอยา่งยิง่ผูส้อนใหมี้ศกัยภาพท่ีสูงข้ึน จึงเป็น
ส่ิงจ าเป็นอยา่งยิง่ สถาบนัการศึกษาทั้ง 3 แห่ง ควรมีกลยทุธ์ในการดึงดูดหรือสร้างแรงจูงใจผูมี้
ความรู้และประสบการณ์สูงใหเ้ขา้มาเป็นอาจารย ์โดยมีอตัราค่าตอบแทนท่ีมีความเหมาะสม 
เน่ืองจากอาชีพนายประจ าเรือเป็นวชิาชีพท่ีตอ้งอาศยัทั้งองคค์วามรู้และประสบการณ์ รายได้
ค่าตอบแทนของภาคเอกชนมีความแตกต่างจากภาครัฐมาก แต่จากค่าเฉล่ียของอายกุารปฏิบติังานใน
ทะเลโดยส่วนใหญ่จะไม่ยาวนานนกั โดยเฉล่ียจะอยูท่ี่ประมาณ 7-10 ปี เน่ืองจากเป็นอาชีพท่ี
ห่างไกล ครอบครัว ท าใหบ้างส่วนตอ้งหนักลบัมาท างานบนบก ซ่ึงสถาบนัการศึกษาสามารถดึง
กลุ่มคนท่ีมีศกัยภาพเหล่าน้ี เขา้มาเป็นอาจารยผ์ูส้อนโดยมีระบบรองรับท่ีมีความเหมาะสมทั้งรายได้
และการเติบโตในสายงาน โดยไม่จ  าเป็นตอ้งเร่ิมนบัหน่ึงใหม่หากเขา้สู่ระบบราชการใน
สถาบนัการศึกษา เช่น การใหเ้ทียบเคียงประสบการณ์การท างานจริงในเรือสินคา้ ประกาศนียบตัร 
(หรือท่ีชาวเรือมกั เรียกวา่ ตัว๋) ในวชิาชีพนายประจ าเรือตามมาตรฐาน IMO โดยไม่ไดคิ้ดเฉพาะ
คุณวฒิุระดบัปริญญา การปรับโครงสร้างสถาบนัการศึกษาใหมี้ความเหมาะสมกบัพนัธกิจ 
ยกตวัอยา่งเช่น ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวหีรือท่ีใชช่ื้อในภาษาองักฤษวา่ Merchant Marine Training 
Center ซ่ึงท าหนา้ท่ีผลิตนายประจ าเรือและบณัฑิตระดบัปริญญาตรี (เน่ืองดว้ยเป็นสถาบนัสมทบ
ของมหาวทิยาลยับูรพา) ยงัคงเป็นเพียงหน่วยงานภายใตส้ังกดัของกรมเจา้ท่า ซ่ึงถา้เทียบกบัอีก  
2 สถาบนั ซ่ึงเป็นมหาวทิยาลยัแลว้ สถานภาพ ความคล่องตวั และบทบาท ของความเป็น
สถาบนัการศึกษาจะมีความชดัเจนกวา่ และในแง่ของความเป็นมาตรฐานและการเป็นท่ียอมรับใน 
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ระดบัสากล สถาบนัการศึกษาท่ีเป็นแหล่งผลิตไม่ควรเป็นหน่วยงานในสังกดัภายใตก้ารบงัคบั
บญัชาของหน่วยงาน ท่ีเป็นผูส้อบและออกประกาศนียบตัรใหก้บันายประจ าเรือ (กรมเจา้ท่า) ดงันั้น
ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวคีวรยกระดบั หรือเทียบเคียงกบัมหาวทิยาลยัเพื่อมีความเป็นอิสระในการบริหาร
จดัการตามบทบาทของสถาบนัการศึกษาอยา่งแทจ้ริง การเปล่ียนแปลงขอ้ก าหนดดา้นมาตรฐาน
ของนายประจ าเรือ เน่ืองดว้ยประเทศไทยเป็นภาคีขององคก์รทางทะเลระหวา่งประเทศหรือ IMO 
(International Maritime Organization) ดงันั้น การผลิตนายประจ าเรือไทยท่ีผา่นมานั้นเป็นไปตาม
อนุสัญญาระหวา่งประเทศ วา่ดว้ยการฝึกอบรม การออกประกาศนียบตัร และการเขา้ยามส าหรับคน
ประจ าเรือ หรือ STCW (Standards of Training, Certification and Watch keeping) มาโดยตลอด 
ในช่วงสิบปีท่ีผา่นมาการผลิตนายประจ าเรือเป็นไป ตามมาตรฐานของอนุสัญญา STCW  
ปี ค.ศ. 1978 และปรับปรุงปี ค.ศ. 1995 แต่ในปีการศึกษา 2555 ถือเป็นปีแห่งการเปล่ียนแปลง  
เน่ืองดว้ย IMO ไดแ้กไ้ขปรับปรุง STCW และประกาศใชเ้ม่ือปี ค.ศ. 2010 จากการประชุม 
ท่ีกรุงมะนิลา สาธารณรัฐฟิลิปปินส์ โดยใหป้ระเทศสมาชิกมีเวลาปรับตวั 2 ปี และจะมีผลบงัคบัใช้
ตั้งแต่ 1 มกราคม พ.ศ. 2555 (ค.ศ. 2012) เป็นตน้ไป ค าถามท่ีเกิดข้ึนตามมา คือ ถา้ไม่มี 
การเปล่ียนแปลงหลกัสูตรให้สอดคลอ้งกบัอนุสัญญา STCW ปี ค.ศ. 2010 จะเกิดอะไรข้ึน ประเทศ
ไทยจะถูกแบ่งแยกออกไป นายประจ าเรือไทยและกองเรือพาณิชยไ์ทย จะไม่เป็นท่ียอมรับในระดบั
สากลใช่หรือไม่ มองในมุมหน่ึง การแกไ้ขปรับปรุง STCW จากปี ค.ศ. 1995 เป็น ค.ศ. 2010  
เป็นการยกระดบัมาตรฐานการผลิตนายประจ าเรือของ IMO แต่ในอีกมุมหน่ึงอาจเป็นการเลือก
ปฏิบติัโดยตั้งอยูบ่นผลประโยชน์ของประเทศมหาอ านาจดา้นพาณิชยน์าวหีรือประเทศท่ีเป็นเจา้ของ
เรือท่ีแทจ้ริงเป็นหลกั โดยมิไดค้  านึงถึงประเทศก าลงัพฒันาอีกหลาย ๆ ประเทศท่ีตอ้งปรับตวัโดยมี
พื้นฐานของความเขม้แขง็ทางเศรษฐกิจ และศกัยภาพของประเทศท่ีแตกต่างกนั ปัจจุบนักรมเจา้ท่า
ในฐานะหน่วยงานท่ีก ากบัดูแลงานดา้นการขนส่งทางน ้าและการพาณิชยน์าวไีด ้ร่วมกบัส่วนงาน
ต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัหลกัสูตรการผลิตนายประจ าเรือทั้งภาครัฐและภาคเอกชน เขา้ร่วมพิจารณาการ
ยกร่างกฎหมายการรับรองมาตรฐานหลกัสูตรนายประจ าเรือส าหรับสถาบนัการศึกษาเพื่อยกระดบั
มาตรฐานหลกัสูตรตามการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 
 การบงัคบัใชอ้นุสัญญา STCW ปี ค.ศ. 2010 ท าใหเ้กิดผลกระทบต่อสถาบนัการศึกษา 
ท่ีท าหนา้ท่ีผลิตนายประจ าเรืออยา่งหลีกเล่ียงไม่ได ้การปรับปรุงหลกัสูตรการเรียนการสอน เพื่อให้
สอดคลอ้งกบัอนุสัญญาดงักล่าว ท าใหส้ถาบนัการศึกษามีตน้ทุนการด าเนินการท่ีสูงข้ึน เช่น       
การปรับปรุงหอ้งปฏิบติัการจ าลองการเดินเรือ ให้เป็นไปตามมาตรฐานท่ีถูกก าหนดไว ้การจดัส่ง
อาจารยผ์ูส้อนเขา้รับอบรมในหลกัสูตรต่าง ๆ เพิ่มเติม เพื่อใหมี้คุณสมบติัครบตามขอ้ก าหนดใหม่ 
แมว้า่ผลกระทบท่ีเกิดข้ึนจะดูเหมือนเป็นผลกระทบในเชิงลบ แต่ถา้พิจารณาในมุมกลบักนั  
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หากสถาบนัการศึกษาสามารถปรับตวัและแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึน ไดจ้ะส่งผลดีต่อการผลิต 
นายประจ าเรือไทยในอนาคต เพราะนายประจ าเรือไทยจะไดรั้บการยอมรับดา้นคุณภาพในระดบั
สากล อีกทั้งจะเป็นการเปิดโอกาสใหน้ายประจ าเรือไทยไดมี้โอกาสไปปฏิบติังานในกองเรือ
พาณิชยต่์างชาติไดม้ากข้ึน สาระส าคญัของการแกไ้ขขอ้บงัคบักรมเจา้ท่าวา่ดว้ยการฝึกอบรม  
การสอบความรู้ และการออก ประกาศนียบตัรตามอนุสัญญา STCW ปี ค.ศ. 2010 สามารถ 
กล่าวสรุปประเด็นส าคญัโดยรวมได ้ดงัน้ี 
 1. ดา้นการฝึกศึกษาและอบรมหลกัสูตร มีการออกขอ้ก าหนดใหม่ ๆ ในการเขา้รับการฝึก
ศึกษาและอบรมเพิ่มเติมมากกวา่ในอดีต เพื่อใหส้อดคลอ้งกบัการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในดา้น    
ต่าง ๆ กล่าวคือ การพฒันาการทางเทคโนโลยท่ีีถูกน ามาใชบ้นเรือ การฝึกอบรมเพื่อความตระหนกั
ในเร่ืองส่ิงแวดลอ้มทางทะเล การปรับปรุงมาตรฐานความรู้ในเรือบรรทุกของเหลว การฝึกอบรมใน
การรับมือกบัสถานการณ์ถูกจู่โจมโดยโจรสลดั การฝึกอบรมส าหรับบุคลากรซ่ึงปฏิบติังานบนเรือ
ในพื้นท่ีขั้วโลก รวมทั้งการแนะน าวธีิการฝึกอบรมท่ีทนัสมยัในรูปแบบของการศึกษาทางไกล 
โดยผา่นระบบอินเตอร์เน็ต 
 2. ดา้นการออกประกาศนียบตัรผูท้  าการในเรือ ปรับปรุงมาตรการป้องกนัการละเมิด
กฎหมายท่ีเก่ียวขอ้งกบัประกาศนียบตัรแสดงความรู้ ความสามารถ และไดอ้อกขอ้ก าหนดใหม่
ส าหรับการออกประกาศนียบตัรส าหรับลูกเรือเขา้ยามช านาญการ รวมทั้งการประเมินขบวนการ
ปฏิบติัของรัฐภาคีของ IMO ใหเ้ป็นไปตามอนุสัญญาท่ีเก่ียวขอ้ง 
 3. ดา้นการตรวจสุขภาพคนประจ าเรือ แกไ้ขขอ้ก าหนดชัว่โมงการท างาน การพกัผอ่น 
และขอ้ก าหนดใหม่เก่ียวกบัการป้องกนัการใชส้ารเสพติดและเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลท่ี์เป็นโทษต่อ
สุขภาพของคนประจ าเรือ 
 ประเทศไทยเป็นประเทศท่ีพึ่งพิงการคา้ระหวา่งประเทศเป็นส าคญัและมีแนวโนม้ท่ีเพิ่ม
สูงข้ึนเร่ือย ๆ ดงันั้น ความเขม้แขง็ของกิจการพาณิชยน์าวีของชาติจึงเป็นส่ิงส าคญั โดยเฉพาะกอง
เรือพาณิชยท่ี์ท าหนา้ท่ีขนส่ง สินคา้ทางทะเลระหวา่งประเทศท่ีส่วนใหญ่กวา่ร้อยละ 90 ตอ้งพึ่งพิง
กองเรือพาณิชยต่์างชาติเราใหค้วามส าคญั แต่เฉพาะมูลค่าและปริมาณสินคา้น าเขา้ส่งออกโดยไม่ใส่
ใจในภาคของการขนส่งทางทะเลท่ีท าหนา้ท่ีในการขนส่งสินคา้ ถา้เราสามารถเพิ่มขนาดและ
สัดส่วนของกองเรือพาณิชย ์รวมทั้งมีนายประจ าเรือท่ีมีคุณภาพและมีจ านวนท่ีเพียงพอต่อความ
ตอ้งการ เราจะสามารถลดการขาดดุลดา้นการขนส่งทางทะเลของประเทศไดอ้ยา่งมหาศาล และใน
อนาคตขา้งหนา้หากการผลิตนายประจ าเรือไทยมีปริมาณท่ีมากพอและมีคุณภาพเป็นท่ียอมรับใน
ระดบัสากล ประเทศไทยยงัสามารถส่งออกนายประจ าเรือไทยไปปฏิบติังานยงักองเรือพาณิชย์
ต่างชาติได ้ซ่ึงเป็นการสร้าง รายไดเ้ขา้สู่ประเทศอีกทางหน่ึงดว้ย (สภานิติบญัญติัแห่งชาติ, 2558) 
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ทฤษฎคีวามเครียด 

 ความหมายของความเครียด 
  “ความเครียด” ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน เม่ือบุคคลตอ้ง
เผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ และท าใหรู้้สึกถูกกดดนั ไม่สบายใจวุน่วายใจ กลวั วติกกงัวล ตลอดจนถูก
บีบคั้น เม่ือบุคคลรับรู้หรือประเมินวา่ปัญหาเหล่านั้นเป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ หรืออาจจะก่อใหเ้กิด
อนัตรายแก่ร่างกาย จะส่งผลใหส้ภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป 
 กรมสุขภาพจิต (2541) ไดอ้ธิบายวา่ ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ี
เกิดข้ึนเม่ือเผชิญกบัปัญหาต่าง ๆ ท่ีท าใหรู้้สึกไม่สบายใจคบัขอ้งใจหรือถูกบีบคั้น กดดนัจนท าให้
เกิดความรู้สึกทุกขใ์จสับสนโกรธหรือเสียใจ อธิบายวา่ ความเครียดตามหลกัวทิยาศาสตร์ หมายถึง 
สภาพทางร่างกายท่ีส่งฮอร์โมนอะเดรนาลีน (Adrenalin) สู่เลือดกลา้มเน้ือและร่างกายส่วนต่าง ๆ 
อยา่งรวดเร็ว ปฏิกิริยาต่อความเครียด คือ การตอบสนองต่อความเครียดทางจิตใจและร่างกายทาง
ร่างกายก็จะเกิดความดนัโลหิตสูง และจิตใจก็จะหดหู่ ความเครียดในการท างานจะแสดงออก      
โดยการไม่พอใจในงานการขาดงานบ่อย การลาออกสูงและพฤติกรรมอ่ืน ๆ ท่ีไม่ดี แต่ความเครียด  
ก็ไม่ใช่จะมีแต่ส่วนไม่ดี ถา้มีความเครียดในระดบัต ่า ก็สามารถช่วยใหร่้างกายของมนุษยสู้์และ
จดัการกบัปัญหาอนัตรายและช่วงวกิฤติได ้แต่ถา้หากมีในระดบัสูงมากเกินไป ก็จะท าใหร่้างกาย
และจิตใจท างานไม่ปกติซ่ึงความเครียดอยา่งหลงัจะก่อใหเ้กิดผลเสียต่อองคก์ารและท าลายบุคคล    
ผูน้ั้นเอง 
 Lazarus (อา้งถึงใน กรมสุขภาพจิต, 2541) ไดอ้ธิบายไวว้า่ ความเครียด หมายถึง ภาวะ
ชัว่คราวของความไม่สมดุล ซ่ึงเกิดจากกระบวนการรับรู้ หรือการประเมินของบุคคลต่อส่ิงท่ีเขา้ใน
ประสบการณ์วา่ ส่ิงนั้นเป็นส่ิงคุกคามโดยเป็นผลจากการกระท าร่วมกนัของสภาพแวดลอ้มภายนอก 
อนัไดแ้ก่ ส่ิงแวดลอ้มในสังคม ในการท างาน ในธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่าง ๆ ในชีวติกบัปัจจยั
ภายในของบุคคล เช่น ทศันคติ ลกัษณะประจ าตวั อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความ
ตอ้งการของบุคคลนั้น 
 Lazarus and Folkman (1984) ไดร้วบรวมความหมายแนวคิดทฤษฎีและจดัหมวดหมู่ของ
ความเครียดไว ้3 กลุ่มทฤษฎี ดงัน้ี 
 1. ทฤษฎีท่ีประเมินความเครียดจากส่ิงเร้า (Stimulus-oriented theories) กลุ่มทฤษฎีน้ีจะ
ประเมินความเครียด ซ่ึงมีผลกระทบหรือมีอิทธิพลต่อบุคคลนั้น ๆ จากลกัษณะส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิด
ความเครียดทั้งภายในและภายนอกบุคคล โดยส่ิงเร้าน้ีเป็นส่ิงเร้าท่ีอยูเ่หนือการควบคุม เช่น การท่ี
ตอ้งเผชิญกบัการตายของบุคคลอนัเป็นท่ีรัก ความเจบ็ป่วย การหยา่ร้าง การคลอดบุตร เป็นตน้ส่ิงเร้า
อาจเป็นสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนในชีวติประจ าวนัท่ีส่งผลต่อเน่ือง เป็นไดห้ลายลกัษณะ ไดแ้ก่ อาจเป็น
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ส่ิงเร้ากระตุน้ในช่วงระยะเวลาอนัสั้น ส่ิงเร้าท่ีกระตุน้ต่อเน่ืองแต่เพียงระยะเวลาหน่ึง และส่ิงเร้าท่ี
กระตุน้ต่อเน่ืองเป็นระยะเวลานาน 
 2. ทฤษฎีท่ีประเมินความเครียดจากการตอบสนอง (Response-oriented theories) กลุ่ม
ทฤษฎีน้ีอธิบายระดบัของความเครียดจากปฏิกิริยาท่ีบุคคลตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีเป็นอนัตรายหรือ
คุกคามตนเอง ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และการมีปฏิกิริยาต่าง ๆ เหล่าน้ีเป็นส่ิงท่ีร่างกาย
พยายามปรับตวัต่อสถานการณ์ท่ีเขา้มากระทบ ซ่ึงมีทั้งการเตรียมมาต่อสู้กบัส่ิงเร้า หรือหลีกหนีจาก
ส่ิงเร้านั้นก็ได ้
 3. ทฤษฎีท่ีประเมินความเครียดจากการมีปฏิสัมพนัธ์ (Interaction or transaction 
theories) กลุ่มทฤษฎีน้ีอธิบายความเครียดวา่เป็นผลจากการมีปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงเร้า
โดยบุคคลจะประเมินค่าส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระทบตนเองวา่มีความรุนแรงเกินกวา่ศกัยภาพ และแหล่ง 
ประโยชน์ท่ีมีอยูข่องตนเอง ไม่สามารถจดัการรับมือกบัส่ิงเร้าท่ีมีอยูน่ั้นไดเ้พียงพอและ/ หรือ
ประเมินวา่ส่ิงเร้าดงักล่าวจะเขา้มาคุกคามท าใหเ้กิดความสูญเสียหรือท าอนัตรายต่อตนเองทฤษฎีน้ี
จะเนน้ท่ีการใชปั้ญญา (Cognitive) ในการประเมินค่าส่ิงเร้าท่ีเขา้มากระทบ บุคคลอาจอยูใ่น
สถานการณ์เดียวกนั แต่มีระดบัความเครียดและการตอบสนองต่อความเครียดต่างกนัได ้ข้ึนอยูก่บั
การใชปั้ญญาประเมินค่าส่ิงเร้าท่ีมากระทบต่อบุคคลนั้นจากท่ีกล่าวมาแลว้จะเห็นไดว้า่ การเกิด
ความเครียดนั้นมีส่วนสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้มท่ีมีผลกระทบต่อศกัยภาพท่ีมีอยูข่อง
บุคคล จึงสรุปไดว้า่ ความเครียด หมายถึงปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลต่อการรับรู้ของบุคคลต่อ
สถานการณ์ท่ีเกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงประเมินวา่ตอ้งใชแ้หล่ง
ประโยชน์อยา่งเตม็ท่ี หรือใชแ้หล่งประโยชน์มากกวา่ท่ีตนเองมีอยู ่และส่งผลกระทบต่อความผาสุก
ของบุคคลในการศึกษาคร้ังน้ีจึงใชแ้นวคิดเก่ียวกบัความเครียดในลกัษณะปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล
กบัส่ิงแวดลอ้มของ ลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984) ท่ีกล่าววา่ความเครียดเป็น
ผลของปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงบุคคลประเมินวา่ตอ้งใชแ้หล่งประโยชน์อยา่ง
เตม็ท่ี หรือตอ้งใชม้ากกวา่ท่ีตนเองมีอยู ่และส่งผลกระทบต่อความผาสุก อนัเป็นแนวคิดท่ีมี
ความส าคญักบักระบวนการประเมินค าทางปัญญา (Cognitive process of appraisal)ในการประเมิน
สถานการณ์หรือส่ิงแวดลอ้มซ่ึงมี 2 ลกัษณะ คือ 
 1. การประเมินแบบปฐมภูมิ (Primary appraisal) เป็นการประเมินค่าสถานการณ์วา่จะมี
ผลกระทบต่อตนเองอยา่งไร แบ่งการประเมินเป็น 3 ลกัษณะ คือ 
  1.1 ไม่เก่ียวขอ้งกบัตนเอง (Irrelevant) คือการประเมินค่าวา่สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนนั้น
ตนเองไม่มีความเก่ียวขอ้ง หรือมีส่วนไดส่้วนเสียกบัสถานการณ์นั้นเลย 
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  1.2 ใหผ้ลในทางบวกหรือเกิดผลดี (Benign positive) เป็นการประเมินค่าสถานการณ์
ท่ีบุคคลเผชิญไปแลว้วา่ ท าใหต้นเองมีความสุข สนุกสนาน สมหวงั หรือก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ
ตนเอง บุคคลจึงไม่ตอ้งใชค้วามพยายามในการปรับตวัหรือจดัการกบัสถานการณ์นั้น 
  1.3 เกิดความเครียด (Stressful) ซ่ึงแบ่งไดเ้ป็น 3 ลกัษณะเรียงตามล าดบัจากระดบั 
ความเครียดมากไปหานอ้ย ดงัน้ี 
   1.3.1 เป็นอนัตราย/ สูญเสีย (Hamm/ Loss) เป็นการประเมินค่าวา่สถานการณ์ท่ี
บุคคลเผชิญไปแลว้วา่ท าให้ตนเองไดรั้บบาดเจบ็ เจบ็ป่วยทางกาย หรืออาจสูญเสียทางจิตใจ เช่น
สูญเสียคุณค่าในตนเอง สูญเสียคนรัก หรือสูญเสียบุคคลท่ียดึเหน่ียวทางจิตใจ บุคคลเกิดความวติก
กงัวล กลวัทอ้แท ้หมดหนทาง จึงตอ้งใชค้วามพยายามในการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสท่ีเกิดข้ึนเป็นอยา่ง
มาก 
   1.3.2 คุกคาม (Threat) เป็นการประเมินค่าสถานการณ์ท่ียงัไม่เกิดข้ึนกบัตนเองโดย
คาดคิดวา่สถานการณ์นั้นอาจจะก่อใหเ้กิดอนัตราย หรือเกิดความสูญเสียข้ึนกบัตนเองในอนาคตท า
ใหบุ้คคลเกิดความวติกกงัวล กลวั จึงยงัตอ้งใชค้วามพยายามท่ีจะตอ้งปรับตวัให้เขา้กบัสถานการณ์ 
   1.3.3 ทา้ทาย (Challenge) เป็นการประเมินค่าสถานการณ์ท่ียงัไม่เกิดข้ึนกบัตนเอง 
โดยคาดคิดวา่ แมส้ถานการณ์นั้นจะก่อให้เกิดอนัตรายต่อตนเอง แต่มีทางท่ีจะควบคุม นอกจากน้ียงั
อาจประเมินความสามารถน าเอาแหล่งประโยชน์ต่าง ๆ ท่ีมีอยูม่าใชไ้ด ้ท าใหมี้ขวญัก าลงัใจดีข้ึน
และมองโลกในแง่ดี 
 2. การประเมินแบบทุติยภูมิ (Secondary appraisal) เป็นการประเมินความสามารถของ
แหล่งประโยชน์ท่ีตนเองมีอยูว่า่มีมากนอ้ยเพียงใด และประเมินทางเลือกในการท่ีจะรับมือกบั
สถานการณ์ท่ีจะเกิดข้ึน การประเมินทุติยภูมิน้ีไม่จ  าเป็นตอ้งตามหลงัการประเมินแบบปฐมภูมิแต่
อาจเกิดข้ึนพร้อม ๆ กนัได ้
 3. การประเมินซ ้ า (Reappraisal) บุคคลจะประเมินสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนช ้าอีกคร้ัง        
เพื่อพิจารณาอนัตรายหรือผลท่ีจะเกิดข้ึนวา่ยงัมีอยูห่รือลดลงหรือไดถู้กก าจดัไปแลว้ เป็นการ
ประเมินโดยใชข้อ้มูลใหม่ หรือขอ้มูลเพิ่มเติมจากส่ิงแวดลอ้ม และ/ หรือติดตามประเมินผล วธีิการ
เผชิญความเครียดท่ีใชไ้ปแลว้ การประเมินช ้าน้ีหากเป็นไปในทางสร้างสรรค ์สามารถช่วยลด
ความเครียดไดใ้นการประเมินตดัสินวา่เหตุการณ์นั้นเป็นความเครียด หรือแบ่งแยกลกัษณะและ
ระดบัความรุนแรง ความเครียดในแต่ละบุคคลนั้น ข้ึนอยูก่บัความไวต่อเหตุการณ์และการแปล
ความหมายของเหตุการณ์แตกต่างกนัไป ข้ึนกบัปัจจยัใหญ่ ๆ 2 ประการ คือ (Lazarus & Folkman, 
1984)  
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 1. ปัจจยัทางดา้นตวับุคคล (Person factors) ไดแ้ก่ 
  1.1 ขอ้ผกูพนั (Commitment) เป็นการใหค้วามส าคญัและความหมายของสถานการณ์
ท่ีเกิดข้ึนวา่มีผลต่อบุคคลมากนอ้ยเพียงใด ถา้มีมากบุคคลจะประเมินวา่คุกคาม สูญเสียหรือเป็น
อนัตราย 
  1.2 ความเช่ือ (Beliefs) หากบุคคลมีความเช่ือวา่ ตนสามารถควบคุมสถานการณ์นั้น
ได ้บุคคลจะประเมินความเครียดลกัษณะทา้ทาย แต่ถา้เช่ือวา่ตนไม่สามารถควบคุมได ้อาจประเมิน
วา่ถูกคุกคาม สูญเสียหรือเป็นอนัตราย 
 2. ปัจจยัดา้นสถานการณ์ (Situation factors) ไดแ้ก่ 
  2.1 ความแปลกใหม่ (Novelty) ในสถานการณ์ท่ีแปลกใหม่ บุคคลไม่เคยมี
ประสบการณ์มาก่อน ไม่เคยรับรู้ถึงอนัตราย และไม่มีประสบการณ์ในการควบคุมสถานการณ์     
นั้น ๆ บุคคลจะมีการประเมินเป็นลกัษณะความเครียดท่ีรุนแรงกวา่สถานการณ์ท่ีบุคคลสามารถ
เช่ือมโยงกบัสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดอนัตราย หรือเป็นสถานการณ์ท่ีตนเองสามารถควบคุมไดใ้น
อดีต 
  2.2 ความสามารถในการท านาย (Predictability) สถานการณ์ท่ีบุคคลสามารถท านาย
ถึงผลท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตได ้บุคคลจะมีการประเมินเป็นลกัษณะความเครียดท่ีรุนแรงนอ้ยกวา่
สถานการณ์ท่ีไม่สามารถท านายได ้
  2.3 ความไม่แน่นอนของสถานการณ์ (Event uncertainty) สถานการณ์ท่ีคลุมเครือ
เปล่ียนแปลงตลอดเวลา ท าใหบุ้คคลไม่สามารถคาดเดาไดถู้กตอ้งวา่ ตนจะสามารถควบคุม
สถานการณ์ไดห้รือไม่ และไม่สามารถหาวธีิการท่ีเหมาะสมในการจดัการสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิด
ความเครียดนั้นได ้บุคคลจะประเมินวา่เป็นภาวะเครียด 
  2.4 ปัจจยัดา้นเวลา (Temporal factors) ไดแ้ก่ ช่วงเวลาก่อนเกิดเหตุ (Imminence) 
ช่วงเวลาก่อนเกิดเหตุท่ีสั้น จะท าใหบุ้คคลเกิดความยุง่ยากในการประเมินค่า ท าใหบุ้คคลรู้สึกวา่   
ถูกคุกคามมากกวา่สถานการณ์ท่ีมีช่วงเวลาก่อนเกิดเหตุมากกวา่ช่วงเวลาท่ีสถานการณ์มีผลต่อ
บุคคล (Duration) หากบุคคลจะตอ้งเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดเป็นเวลานาน      
จะท าใหค้วามเครียดเพิ่มข้ึนและส่งผลใหเ้กิดความเจบ็ป่วยทางดา้นร่างกายและจิตใจตามมา การไม่
ทราบวา่สถานการณ์จะเกิดข้ึนเม่ือใด (Temporal uncertainty) ซ่ึงประกอบดว้ยความคลุมเครือ 
(Ambiguity) คือ การไม่ทราบวา่แทจ้ริงแลว้ จะเกิดอะไรข้ึนกบัตนท าใหเ้กิดความเครียดในลกัษณะ
คุกคาม หรืออนัตราย  



 22 

 สาเหตุของความเครียด 
 ความเครียดเกิดข้ึนไดจ้ากสาเหตุหลาย ๆ อยา่ง จึงอาจจ าแนกสาเหตุของภาวะเครียดอยา่ง
กวา้ง ๆ ออกเป็น 2 สาเหตุ คือ สาเหตุจากภายนอกตวับุคคล และสาเหตุจากภายในตวับุคคล ดงัน้ี 
 1. สาเหตุจากภายนอกตวับุคคล ท่ีเป็นตน้เหตุให้เกิดภาวะเครียด มีหลายประเภท ไดแ้ก่ 
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นกายภาพ ส่ิงแวดลอ้มทางดา้นสังคม มนุษยสัมพนัธ์ และเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน
ในกระบวนการด าเนินชีวติ 
  1.1 ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ ไดแ้ก่ ส่ิงของและวตัถุต่าง ๆ รอบตวัท่ีสัมผสัไดด้ว้ย
ประสาทสัมผสัทั้ง 5 เป็นตน้ วา่สภาพความร้อนหนาวของอากาศ อากาศท่ีหนาวเกินไปหรือร้อน
เกินไป ท าใหร่้างกายไม่สุขสบาย แสงสวา่งท่ีจา้เกินไป หรือมืดเกินไป ท าให้ตอ้งหร่ีตา หรือเพง่
สายตาเป็นระยะเวลานาน ๆ ท าใหเ้กิดความเครียด อากาศท่ีไม่บริสุทธ์ิมีกล่ินมีควนัพิษ ท าใหป้อด
ไดรั้บออกซิเจนไม่เตม็ท่ี เสียงท่ีดงัมากท าใหป้ระสาทหูไดรั้บความกระทบกระเทือน จะสังเกตไดว้า่
ถา้บุคคลใดตอ้งอยูใ่นภาวะเหล่าน้ีจะรู้สึกไม่สบาย ปวดศีรษะ และมีอารมณ์เสียไดง่้ายนั้นเป็น
เพราะวา่บุคคลนั้นก าลงัอยูใ่นภาวะเครียด ซ่ึงเป็นภาวะเครียดท่ีเกิดจากส่ิงแวดลอ้มรอบตวัทาง
กายภาพ ท่ีจ  าเป็นตอ้งเผชิญอยูทุ่กวนั นอกจากน้ี การขาดแคลนปัจจยัท่ีจ  าเป็นในการด ารงชีวติ เช่น 
อาหาร น ้า เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูอ่าศยั และยารักษาโรค ก็เป็นสาเหตุใหเ้กิดภาวะเครียดไดเ้ช่นกนั 
เพราะสภาวะต่าง ๆ เหล่าน้ี จะเป็นอุปสรรคต่อการปรับตวัของมนุษย ์จึงจ าเป็นท่ีจะตอ้งหาทางลด
ความเครียดจากสาเหตุเหล่าน้ีเสีย 
  1.2 สังคมและสัมพนัธภาพกบัคนอ่ืน ๆ สังคมและการมีสัมพนัธภาพกบับุคคล
แวดลอ้มอาจช่วยลดความเครียดหรือท าใหเ้กิดความเครียดได ้ในขณะเดียวกนัความไม่ปรองดองกนั
ของบุคคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแวง้และการโตเ้ถียงกนั เป็นสาเหตุของความเครียดใน
ครอบครัว การอิจฉากนัเป็นตน้เหตุของการมีจิตใจไม่สงบ ท าใหเ้กิดมีความเครียดทางจิตใจสภาพ
ความเป็นอยูท่ี่แออดัท าใหเ้กิดปัญหาต่าง ๆ อนัเป็นตน้เหตุของความเครียด เช่น การทะเลาะววิาท 
การใชค้  าพดูเสียดสีกนั การแก่งแยง่ชิงดีกนั เหล่าน้ีลว้นเป็นความเครียดท่ีเกิดจากสังคมและ
สัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืนทั้งส้ิน อยา่งไรก็ตามหากมีการขาดเพื่อน ตอ้งอยูค่นเดียวอยา่งโดดเด่ียวก็
ท าใหเ้กิดภาวะเครียด ซ่ึงถือวา่มีสาเหตุจากสังคมไดเ้ช่นกนั 
  1.3 สภาวการณ์และเหตุการณ์อ่ืน ๆ ในชีวิต ดงัเช่นเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความช่ืนชม
ยนิดี เป็นตน้วา่ การแต่งงาน การมีบุตร การข้ึนบา้นใหม่ การสร้างครอบครัวใหม่ การเล่ือนต าแหน่ง
หนา้ท่ีการงาน การเขา้ท างานใหม่ก็เป็นเหตุการณ์ท่ีเป็นสาเหตุของภาวะเครียดไดเ้ช่นกนัเหตุการณ์
ต่าง ๆ เหล่าน้ีท าใหบุ้คคลตอ้งมีการปรับตวัและการปรับตวันั้นหากไม่มีประสิทธิภาพจะท าใหเ้กิด
ภาวะเครียดอยา่งรุนแรงได ้นอกจากสภาวการณ์ในชีวิตท่ีก่อใหเ้กิดความช่ืนชมยนิดีจะเป็นสาเหตุ
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ใหเ้กิดความเครียดแลว้ สภาวการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความทุกขใ์จตามมาก็เป็นสาเหตุส าคญัท่ีก่อใหเ้กิด
ความเครียดไดเ้ช่นกนั อนัไดแ้ก่ การเปล่ียนท่ีอยูใ่หม่ การเปล่ียนท่ีเรียน การเปล่ียนนิสัยการหลบั
นอน เช่น จากการท่ีนอนกลางคืนตอ้งมานอนกลางวนั ตอ้งเปล่ียนกิจกรรมทางสังคม การบาดหมาง
กบัคนในครอบครัวหรือกบัเพื่อนสนิท เหล่าน้ีก่อใหเ้กิดความเครียดได ้ทั้งส้ิน 
 2. สาเหตุจากภายในตวับุคคล มีความเครียดส่วนหน่ึงเกิดข้ึนเน่ืองจากตวับุคคลเป็น
สาเหตุ มีปัจจยัหลาย ๆ อยา่งในตวับุคคล ซ่ึงเป็นเหตุของความเครียด ปัจจยัเหล่าน้ี ไดแ้ก่ 
  2.1 โครงสร้างของร่างกายและสภาวะทางสรีรวทิยา โครงสร้างของร่างกายเป็นส่วนท่ี
ไดรั้บการถ่ายทอดจากบรรพบุรุษ บางคนรับเอาแต่ส่วนท่ีดีของพอ่แม่มาท าใหมี้สร้างร่างกายท่ี
สมบูรณ์และมีสุขภาพดี บางคนรับเอาส่วนดอ้ยของพ่อแม่ท าใหร่้างกายเติบโตไม่สมบูรณ์ เกิดโรค
ต่าง ๆ ไดง่้ายความสามารถท่ีซ่อนแฝงอยูมี่นอ้ย ท าใหก้ารแกปั้ญหาท าไดไ้ม่ดีนกั ทนทานต่อสภาวะ
ความเครียดไดไ้ม่ดี เป็นสาเหตุท าใหเ้กิดความเครียดไดง่้าย 
  2.2 ระดบัพฒันาการร่างกายท่ีมีพฒันาการไม่ปกติ เน่ืองจากไดรั้บอาหารไม่พอท าให้
เติบโตชา้ เต้ียแคระ เกิดโรคไดง่้าย เช่นเดียวกบัจิตใจท่ีพฒันาการไม่ดี มีแนวโนม้ท่ีจะท าใหเ้กิด
ความเครียดไดง่้าย ทั้งน้ีเน่ืองจากความไม่สมดุลกนัระหวา่งความคาดหวงัของบุคคลแวดลอ้มกบั
ความสามารถของบุคคล ในการตอบสนองความคาดหวงันั้น ๆ ระดบัพฒันาการของจิตใจอารมณ์   
มีผลต่อการรับรู้และแปลเหตุการณ์ ระดบัพฒันาการท่ีไม่ดีท าใหมี้การรับรู้เหตุการณ์แบบเด็ก ๆ     
ซ่ึงยงัผลใหปั้ญหาไม่ไดรั้บการแกไ้ข ก่อใหเ้กิดความเครียดติดตามมาไดอี้ก 
  2.3 การรับรู้และการแปลเหตุการณ์ เหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดอารมณ์กลวั โกรธเกลียด 
กงัวล หรือต่ืนเตน้ ถือวา่เป็นเหตุการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดท าใหร่้างกายถูกกระตุน้และมี       
การตอบสนองทางดา้นสรีรวิทยา การท่ีเราจะมีอารมณ์ใดเกิดข้ึนไดน้ั้นข้ึนอยูก่บัการรับรู้ 
และการแปลเหตุการณ์ของบุคคล การรับรู้จึงเป็นตวัการส าคญัท่ีจะท าใหบุ้คคลตอบสนองต่อ
เหตุการณ์ไปในทางท่ีดี หรือในทางเลวร้าย เหตุการณ์อยา่งหน่ึงท าใหค้นสองคนรับรู้ไดไ้ม่
เหมือนกนั และมีการตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีแตกต่างกนั ทั้งน้ี เพราะบุคคล 2 คน มีความตอ้งการ
ขั้นพื้นฐานท่ีแตกต่างกนั มีประสบการณ์ชีวติไม่เหมือนกนัมีความคาดหวงัและมีทศันคติ 
การมองโลกท่ีไม่เหมือนกนั การรับรู้ข้ึนอยูก่บัประสบการณ์ชีวติเดิม โครงสร้างบุคลิกภาพ 
ท่ีมีอิทธิพลต่อกระบวนการรับรู้ของบุคคลนั้น ๆ 
  2.4 ปัจจยัอ่ืน ๆ ในตวัของบุคคล นอกจากท่ีกล่าวมาแลว้นั้น ยงัมีปัจจยัอ่ืนท่ีเป็น
สาเหตุของความเครียดไดอี้ก ปัจจยัเหล่าน้ี ไดแ้ก่ ส่ิงคุกคามต่อภาพพจน์ของบุคคล เป็นตน้วา่  
การผา่ตดัท่ีท าใหบุ้คคลตอ้งสูญเสียอวยัวะ การผา่ตดัเตา้นม การผา่ตดัมดลูก ซ่ึงท าใหสู้ญเสีย
เอกลกัษณ์ความเป็นหญิงการตดัแขนขา ซ่ึงท าใหร่้างกายตอ้งมีความพิการ ความเจบ็ป่วยท่ีท าใหมี้
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ความพิการหลงเหลืออยู ่เช่น อมัพาต เหล่าน้ีเป็นส่ิงคุกคามร่างกายบุคคลท่ีท าใหเ้กิดความเครียดได ้           
ความเจบ็ปวด เป็นประสบการณ์ส่วนบุคคลท่ีไม่อาจจะบอกไดว้า่ ปวดเจบ็อยา่งไร ปวดมากนอ้ย   
แค่ไหน ความเจบ็ปวดท าให้เราไม่สุขสบายเกิดความเครียดทางจิตใจไดก้ารเคล่ือนไหวไม่ได ้      
เม่ือบุคคลตอ้งถูกจ ากดัการเคล่ือนไหว เน่ืองจากโรคท่ีเป็นหรือเน่ืองจากไม่สามารถเคล่ือนไหวได ้
ท าใหเ้กิดความเครียดได ้การสูญเสียและการเปล่ียนแปลง การสูญเสียบุคคลท่ีรัก ญาติสนิทมิตร
สหาย สูญเสียคู่ชีวติ ท าใหบุ้คคลเกิดความเครียดได ้นอกจากน้ีการเปล่ียนแปลงของสถานภาพทาง
สังคมก็เป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดได ้
 ระดับความเครียด 
 การเกิดความเครียดจะรุนแรงมากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยูก่บักระบวนการประเมินของบุคคล
วา่จะพิจารณาเหตุการณ์ท่ีเขา้มากระทบตนเองมีลกัษณะอยา่งไร และท าใหเ้กิดความเครียดหรือไม่ 
(Lazarus & Folkman, 1984) ไดแ้บ่งความเครียดออกเป็น 4 ระดบั ดงัน้ี 
 ระดบัท่ี 1 ความเครียดท่ีเกิดในชีวติประจ าวนั (Day to day stress) ความเครียดในระดบัน้ี
ไม่คุกคามการด าเนินชีวติ บุคคลจะมีการปรับตวัโดยอตัโนมติัซ่ึงเป็นการปรับตวัดว้ยความเคยชิน
และใชพ้ลงังานปรับตวันอ้ยท่ีสุด เช่น การใชชี้วิตแบบรีบเร่ง การจราจรท่ีสับสน เป็นตน้ในระดบัน้ี
บุคคลจะรู้สึกถึงความสามารถในการปรับตวัตอบสนองต่อความเครียดไดเ้ป็นอยา่งดีและจะหมดไป
ในระยะเวลาอนัสั้น 
 ระดบัท่ี 2 ความเครียดระดบัเล็กนอ้ย (Mild stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดใน
ชีวติประจ าวนัเน่ืองจากมีปัจจยัท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด เช่น การสัมภาษณ์เพื่อเขา้ท างาน การพบกบั
เหตุการณ์ส าคญัในสังคม เป็นตน้ ความเครียดในระดบัน้ีจะส่งผลใหบุ้คคลมีความต่ืนตวั และ
ร่างกายเกิดปฏิกิริยาต่อตา้นข้ึน ความเครียดในระดบัน้ีมีนอ้ยและจะหมดไปภายใน 1 ชัว่โมง 
 ระดบัท่ี 3 ความเครียดระดบัปานกลาง (Moderate stress) ความเครียดในระดบัน้ี เกิดจาก
บุคคลไดรั้บปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดเป็นระยะเวลานานแลว้ไม่สามารถปรับตวัไดใ้นระยะเวลา
อนัรวดเร็ว เช่น การเขา้ท างานใหม่ การเปล่ียนงาน การไดรั้บผา่ตดั เป็นตน้ ปัจจยัเหล่าน้ีท าให้
บุคคลรู้สึกวา่ตนเองถูกคุกคาม เน่ืองจากอยูร่ะหวา่งความส าเร็จและความลม้เหลวซ่ึงถือวา่เป็นภาวะ
วกิฤติอยา่งหน่ึงของชีวติ บุคคลอาจไม่สามารถควบคุมปัจจยัต่าง ๆ ได ้และมีการแสดงออกทาง
อารมณ์เพื่อลดระดบัความเครียดท่ีเกิดข้ึน อาจเกิดข้ึนเป็นชัว่โมงหลาย ๆ ชัว่โมง หรือเป็นวนั 
 ระดบัท่ี 4 ความเครียดในระดบัสูง (Severe stress) เป็นความเครียดท่ีจดัอยูใ่นภาวะวกิฤติ
เกิดจากปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดกระตุน้ให้เกิดความเครียดอยา่งต่อเน่ือง ก็จะมีผลท าใหบุ้คคล
เกิดความเครียดมากข้ึน ความเครียดในระดบัน้ีจะส่งผลใหบุ้คคลเกิดความลม้เหลวในการปรับตวั 
และแสดงออกในลกัษณะต่าง ๆ เช่น สมาธิในการท างานลดลง ขาดงาน ไม่สนใจดูแลครอบครัว
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เป็นตน้ ความเครียดระดบัน้ีจะเกิดข้ึนเป็นสัปดาห์ เป็นเดือน หรือเป็นปี ถา้ไม่สามารถจดัการแกไ้ข
ได ้และอาจน าไปสู่อาการของโรคจิต หรือท าใหเ้กิดความเจบ็ป่วยท่ีรุนแรงไดผ้ลของความเครียดต่อ
สุขภาพจากแนวคิดปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม ของลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus 
& Folkman, 1984) กล่าววา่ เม่ือบุคคลรับรู้ถึงความเครียด บุคคลจะตอบโตเ้หตุการณ์ท่ีเขา้มาคุกคาม
โดยมีปฏิกิริยาโตต้อบทั้งทางพฤติกรรมและอารมณ์ ท าให้มีปฏิกิริยาตอบสนองเกิดข้ึนซ่ึงบุคคลจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียดทางดา้นร่างกายและจิตใจ ดงัน้ี 
 1. เม่ือบุคคลไดรั้บส่ิงกระตุน้จากปัจจยัก่อความเครียด จะรู้สึกวา่ตนเองและส่ิงแวดลอ้ม
ถูกคุกคามเป็นอนัตราย จะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงของร่างกาย ปฏิกิริยาจะเกิดข้ึนเป็นอนัดบัแรก คือ 
สมองส่วนคอร์เทก็ซ์ (Cortex) แลว้ส่งคล่ืนประสาทมากระตุน้ต่อมพิทูอิตารีส่วนหนา้ (Pituitary 
gland) ประสาทซิมพาเธติก (Sympathetic nervous system) และต่อมหมวกไตตามล าดบั มีผลท าให้
เกิดการเปล่ียนแปลงของระบบอวยัวะต่าง ๆ ดงัน้ี คือ 
  1.1 สมอง มีการขยายของหลอดเลือดมีผลท าใหเ้พิ่มอตัราการเผาผลาญของร่างกาย จะ
มีอาการต่ืนตวั กระสับกระสาย 
  1.2 ตา รูม่านตาขยาย ส่งผลใหก้ารมองเห็นลดลง 
  1.3 หวัใจ เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจ ปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจภายใน 1 นาที
เพิ่มข้ึน 
  1.4 ระบบหลอดเลือดส่วนปลาย มีการหดเกร็งของหลอดเลือดด า ผวิหนงัซีดเยน็
ปัสสาวะออกนอ้ยลง อุณหภูมิร่างกายลดลง 
  1.5 ปอด หลอดลมขยายหายใจเร็ว และลึก มีปริมาณออกชิเจนเพิ่มข้ึน 
  1.6 ระบบทางเดินอาหาร ลดการเคล่ือนไหว และการหลัง่น ้ายอ่ย ลดการไหลเวยีน
ของหลอดเลือด ท าให้เกิดอาการระคายเคืองของระบบทางเดินอาหาร อาจมีอาการทอ้งผกูทอ้งเสีย 
  1.7 ตบัอ่อน ลดการสร้างสารอินสุลิน ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในกระแสเลือดเพิ่มมากข้ึน 
  1.8 เยือ่ไขมนั กรดไขมนั ถูกรับออกเพิ่มมากข้ึน 
  1.9 ระบบกลา้มเน้ือและกระดูก กลา้มเน้ือตึงตวัเพิ่มการสลายตวัของไกลโคเจนใน 
  1.10 ผวิหนงัและต่อมเหง่ือ ผิวหนงัเยน็ซีดข้ึน มีเหง่ือออกมาก 
 2. การเปล่ียนแปลงดา้นจิตใจ 
  2.1 กระบวนการทางความคิดถูกรบกวน เช่น สับสน กลวั ตดัสินใจไม่ได ้คิดวกวนใน
เร่ืองเดิม ความคิดชะงกังนั 
  2.2 สูญเสียระดบัความรู้สติ ความจ าและสมาธิ 
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  2.3 มีการเปล่ียนแปลงดา้นการรับรู้ การรับรู้ของประสาทสัมผสัผดิปกติ มีการรับรู้
บิดเบือน 
  2.4 มีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ์ไปในทางไม่เหมาะสม เช่น โกรธ ร้องไห ้หวัเราะ
โดยไม่มีเหตุผล อารมณ์หงุดหงิด 
  2.5 ขาดสมาธิ การรวมความสนใจไม่ดีไม่มีความสนใจท่ีจะพดูคุย จะเบนความสนใจ
ไปยงัส่ิงแวดลอ้ม เช่น ไวต่อเสียงรบกวนเป็นผลท าใหค้วามสนใจเสียไป 
  2.6 มีความผดิปกติในการใชภ้าษา เช่น พดูช ้า ๆ กนั มีการเปล่ียนแปลงแบบแผน    
การพดู และการออกเสียงเปล่ียนไป 
  2.7 มีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม หรือบุคลิกภาพ เช่น มีพฤติกรรมถดถอย แยกตวั
เฉ่ือยชา ไม่ใหค้วามร่วมมือ 
  2.8 ใชก้ลไกป้องกนัตนเองโดยไม่รู้ตวั เช่น ใหเ้หตุผลตนเอง ปฏิเสธ การโทษคนอ่ืน 
  2.9 มีการเปล่ียนแปลงเก่ียวกบัความนึกคิดต่อตนเอง รู้สึกวา่ตนเองไร้ค่า ต ่าตอ้ยตอ้ง
อยูภ่ายใตก้ารควบคุมของผูอ่ื้น อาจมีความรู้สึกไม่ปลอดภยั 
 การประเมินความเครียด 
 นกัวจิยัทางจิตวทิยาใชว้ธีิการต่าง ๆ ในการวดัความเครียด ในจ านวนวธีิการวดัทั้งหมด
นั้น วธีิท่ีถูกน ามาใชอ้ยา่งมากมี 3 วธีิ ต่อไปน้ี 
 1. การวดัการเร้าทางสรีระ (Physiological arousal) แนวคิดในการวดัลกัษณะน้ี เช่ือวา่  
การหลัง่ฮอร์โมนบางชนิด เช่น แคทธีคอลามีส์ (Catecholamines) เป็นการเปล่ียนแปลงของร่างกาย
ในสภาวะความเครียด ดงันั้น การวดัระดบัฮอร์โมน หรือความดนัโลหิต จึงเป็นวธีิการท่ีสะทอ้นให้
เห็นความเครียดไดว้ธีิการหน่ึงท่ีใชใ้นการวดัลกัษณะน้ีคือ การใชเ้คร่ืองมือวดัความดนัโลหิต อตัรา
การเตน้ของหวัใจ หรือการตอบสนองทางผวิหนงั (Galvanic Skin Response: GSR) การวดัอาจวดั
แยกกนัหรือวดัพร้อม ๆ กนัก็ได ้โดยใชแ้สดงดว้ยโพลีกราฟ 
 2. การวดัเหตุการณ์ในชีวติ (Life events) โดยเช่ือวา่เหตุการณ์บางอยา่งท่ีเกิดข้ึนในชีวิต
ของคน มีส่วนท าให้เกิดความเครียดแบบเร้ือรัง (Chronic stress) เหตุการณ์ดงักล่าวอาจเรียกวา่
เหตุการณ์ในชีวิตท่ีท าใหเ้กิดความเครียด (Stressful life events) ซ่ึง Holm & Rahe (1967) ไดส้ร้าง
แบบวดัเหตุการณ์ในชีวติท่ีท าใหเ้ครียด เรียกวา่ Social Readjustment Rating Scale (SRRS) โดย
น าเอาเหตุการณ์ในชีวิตในช่วงท่ีผา่นมาไม่เกิน 24 เดือน และใหค้่าคะแนนในแต่ละเหตุการณ์ ถา้
คะแนนมาก หมายถึง เหตุการณ์นั้นท าใหบุ้คคลเครียดมากแบบวดัของโฮลม์และเรยน้ี์มีจุดอ่อนมาก
ในแง่ท่ีวา่เหตุการณ์บางอยา่งเป็นส่ิงท่ีพึงปรารถนา และเหตุการณ์บางอยา่งเป็นส่ิงไม่พึงปรารถนา 
ซ่ึงจริง ๆ แลว้มีการศึกษา พบวา่ มีเพียงเหตุการณ์ท่ีไม่พึงปรารถนาเท่านั้นท่ีมีความสัมพนัธ์กบั
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สุขภาพและความเจบ็ป่วย แมแ้บบวดัดงักล่าวจะมีจุดอ่อนก็ตาม แต่ก็นบัวา่โฮลม์และเรย ์ไดเ้ร่ิมตน้
วดัความเครียดไดร้ะดบัหน่ึง และปัจจุบนัก็ยงัมีผูน้  าไปใชว้ดัความเครียดอยูไ่ม่นอ้ย แบบวดัอ่ืน ๆ 
ไดมี้ผูพ้ยายามสร้างข้ึนโดยการปรับปรุงจากแบบวดัของโฮลม์และเรย ์คือ The Life Experience 
(LES) ประกอบดว้ย 57 ขอ้ค าถาม ริชาร์ด ลาชารัส และเพื่อนร่วมงาน ไดส้ร้างแบบวดัประสบการณ์
ท่ีไม่พึงปรารถนาและไม่พึงพอใจท่ีเกิดข้ึนประจ าวนั เรียกวา่ Hassles Scale (Kanner, Coyne, 
Schaefer, & Lazarus, 1981) ประกอบดว้ย 117 เหตุการณ์ และเป็นเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนในช่วง 1 
เดือน ท่ีผา่นมา ในการพฒันา The hassles scale ลาซารัส และคณะ ไดเ้สนอแนะวา่ประสบการณ์ท่ี
ปรารถนาจะช่วยใหเ้กิดความทนทานต่ออุปสรรคท่ีเกิดข้ึน และช่วยลดผลกระทบต่อสุขภาพ ดงันั้น
จึงไดมี้การพฒันาเคร่ืองมือข้ึนอีก คือ The upalites scale ซ่ึงประกอบดว้ย 135 เหตุการณ์ท่ีพึงพอใจ 
 3. การวดัอาการท่ีเกิดข้ึนจากความเครียด (Stress symptoms) มีแบบวดัหลายชุดท่ีถูก
สร้างข้ึนมาโดยอาศยัแนวคิดเร่ืองอาการต่าง ๆ ท่ีมีผลจากความเครียด อาจเป็นอาการทางกายท่ีมีผล
จากจิตใจ (Psychosomatic symptoms) การบกพร่องหนา้ท่ีทางสังคม (Social dysfunction) ภาวะ
ซึมเศร้า (Depression) ความกงัวลใจและการนอนไม่หลบั (Anxiety and insomnia) ตวัอยา่งแบบวดั
น้ี ไดแ้ก่ 
  3.1 แบบส ารวจความคิดเห็นทางสุขภาพ (The Health Opinion Survey: HOS) เป็น   
การทดสอบทางจิตวทิยาของผูใ้หญ่ จะระบุอาการทางประสาทและอาการอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบั   
ความแปรปรวนทางจิตประสาท ซ่ึงประกอบดว้ย 20 ขอ้ค าถาม 
  3.2 แบบวดัสุขภาพจิต (The Menial Health Inventory: MHI) เป็นการส ารวจความ
คิดเห็นทางสุขภาพ (Health optimal survey) มีทั้งหมด 38 ขอ้ ค าถามประกอบดว้ยขอ้ค าถามจาก
แบบวดัความผาสุกของดูพาย (Dupuy's general well-being schedule) การถามสุขภาพทัว่ ๆ ไป 20 
ขอ้ จากแบบวดัอ่ืน ๆ ท่ีวดัความวติกกงัวล ความซึมเศร้า อารมณ์ยนิดี และการเสียการควบคุม
พฤติกรรมและอารมณ์ แบบวดัน้ีใหผู้ถู้กวดัเป็นผูต้อบเองโดยใหร้ายงานสุขภาพจิตของตวัเองใน
เดือนท่ีผา่นมา 
  3.3 แบบวดัสุขภาพทัว่ไป (The General Health Questionnaires: GHQ) พฒันาโดย
Goldberg (1972) อา้งถึงใน McDowell & Newell (1996) ซ่ึงไดพ้ฒันาตามแนวคิดทฤษฎีของ
ลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984) ไดรั้บการออกแบบมาส าหรับคดักรองปัญหา
ส าคญั 2 ประการ คือการไม่สามารถด าเนินชีวติในดา้นต่าง ๆ ไดอ้ยา่งปกติสุขตามท่ีควรจะเป็น และ
มีปัญหาท าใหเ้กิดความทุกขใ์จ โดยเนน้ถึงปัญหาท่ีผดิไปจากสภาวะปกติของบุคคลนั้น ๆ มากกวา่
ลกัษณะประจ าของบุคคลนั้น ขอ้ค าถามจะครอบคลุมปัญหาใหญ่ ๆ 4 ดา้น คือความรู้สึกไม่เป็นสุข 
(Unhappiness) ความวติกกงัวล (Anxiety) ความบกพร่องเชิงสังคม (Social impairment) และ 
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Hypochondriasis แบบวดั GHQ ฉบบัเตม็ประกอบดว้ย ค าถาม 60 ขอ้ (GHQ-60) และมีฉบบัยอ่    
อ่ืน ๆ อีก ซ่ึงมีขอ้ ค าถาม 30, 20 และ 12 (GHQ-30, GHQ-20, GHO12, SPST-20) นอกจากน้ียงัมี 
GHQ-28 ประกอบดว้ย องคป์ระกอบความเครียดครอบคลุม 4 ประการ คือ 1) อาการผิดปกติทาง
กาย 2) ความวติกกงัวล 3) ความบกพร่องทางสังคม 4) ความซึมเศร้าส าหรับในงานวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยั
ไดใ้ชแ้บบวดัอาการท่ีเกิดข้ึนจากความเครียด ซ่ึงเป็นแบบวดัสุขภาพทัว่ไป (The General Health 
Questionnaires: GHQ) ของ Goldberg (1972) อา้งถึงใน McDowell & Newell (1996) จ านวน 28 
ขอ้ (GHQ-28) เน่ืองจากมีความครอบคลุมปัญหาทั้ง 4 ประการ ดงักล่าวขา้งตน้ 
 อรพรรณ ลือบุญธวชัชยั (2545) กล่าววา่ ความเครียดคือสภาวะกดดนัในบุคคลท่ีเกิดข้ึน
เม่ือมีส่ิงหน่ึงส่ิงใดมาคุกคาม ก่อใหเ้กิดความไม่สมดุลทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคม และจิต
วญิญาณของบุคคล รวมถึงพฒันาการทางร่างกายและจิตใจของบุคคลดว้ย หรืออาจกล่าววา่สภาวะ
เครียดเป็นกลไกการป้องกนัตวัท่ีเกิดข้ึนเม่ือมีภยนัตรายจากภายนอกมารบกวน กล่าววา่ ความเครียด
คือสภาวะท่ีซบัซอ้นของร่างกายและจิตใจอนัเกิดจากสภาวะแวดลอ้มหรือสถานการณ์ท่ีบีบบงัคบั
ใหร่้างกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไปและความเครียดจะยงัคงอยูเ่ร่ือยไปจนกวา่สถานการณ์นั้น จะ
ถูกก าจดัใหห้มดไป ความเครียดเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนไดก้บัทุกคนในทุกช่วงเวลาและเม่ือเกิดความเครียด
ในตวับุคคลแลว้จะท าใหเ้กิดอาการไม่พึงประสงคต่์าง ๆ ทั้งทางร่างกายและจิตใจ เช่น หงุดหงิด 
กลวั วติกกงัวล ปวดศีรษะ เกิดอาการทาง กระเพาะ ท าใหอ้าหารไม่ยอ่ย นอนไม่หลบั อ่อนเพลีย 
หมดเร่ียวหมดแรง ย  ้าคิดย  ้าท า เกิดอาการผดิปกติทางประสาทไดแ้ละไดก้ล่าวถึงธรรมชาติของ
ความเครียดวา่ 
 1. ความเครียดเป็นปฏิกิริยาท่ีท าใหม้นุษย ์สามารถท าในส่ิงท่ียากเกินกวา่ก าลงัสติปัญญา
ความสามารถในเวลาปกติจะท าได ้จึงเป็นเคร่ืองมือส าคญัของมนุษยท่ี์มีประโยชน์อยา่งยิง่ต่อ      
การด ารงชีวติ หากรู้จกัควบคุมใหอ้ยูใ่นกรอบของความพอดี 
 2. สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดส่วนใหญ่เกิดจากจิตใจ แต่ปฏิกิริยาของความเครียด
เกิดข้ึนโดยอตัโนมติัทั้งร่างกายและจิตใจ แต่เร่ืองท่ีเกิดจากจิตใจไม่สามารถแกไ้ขไดด้ว้ยพละก าลงั
ทางร่างกาย 
 3. ความเครียดเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์ในยามจ าเป็นหากรู้จกัใชใ้หดี้ ดงันั้นส่ิงท่ีเป็นผลเสีย
ของความเครียดก็คือความเครียดส่วนเกิน ซ่ึงหมายถึงปฏิกิริยาของความเครียดท่ีเกิดข้ึนมากกวา่
ความจ าเป็น ซ่ึงจะเป็นผลเสียต่อการแกปั้ญหา และต่อทั้งร่างกายและจิตใจตนเอง และความเครียด
ส่วนเกินน้ีเองท่ีสมควรจะไดรั้บการแกไ้ข 
 ความเครียดเป็นส่ิงปกติท่ีสามารถพบไดทุ้กวนั หากความเครียดนั้นเกิดจากความกลวั
หรืออนัตราย ฮอร์โมนท่ีหลัง่ออกมาจะเตรียมให้ร่างกายพร้อมท่ีจะต่อสู้ อาการท่ีปรากฏก็เป็นเพียง
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ทางกาย เช่น ความดนัโลหิตสูงใจสั่น แต่ส าหรับชีวิตประจ าวนัจะมีสักก่ีคนท่ีจะทราบวา่เราไดรั้บ
ความเครียดโดยท่ีเราไม่รู้ตวัหรือไม่มีทางหลีกเล่ียง การท่ีมีความเครียดสะสมเร้ือรัง ท าใหเ้กิดอาการ
ทางกาย และทางอารมณ์ ผูท่ี้มีความเส่ียงต่อโรคท่ีเกิดจากความเครียด 
 อาการแสดงทางร่างกาย มึนงง ปวดตามกลา้มเน้ือ กดัฟัน ปวดศีรษะ แน่นทอ้ง เบ่ือ
อาหาร นอนหลบัยาก หวัใจเตน้เร็ว หูอ้ือ มือเยน็ อ่อนเพลีย ทอ้งร่วง ทอ้งผกู จุกทอ้ง มึนงง เสียงดงั
ใหหู้ คล่ืนไส้อาเจียน หายใจไม่อ่ิม ปวดทอ้ง 
 อาการแสดงทางดา้นจิตใจ วิตกกงัวล ตดัสินใจไม่ดี ข้ีลืม สมาธิสั้น ไม่มีความคิดริเร่ิม 
ความจ าไม่ดี ไม่สามารถเรียนรู้ส่ิงใหม่ ๆ 
 อาการแสดงทางดา้นอารมณ์ โกรธง่าย วติกกงัวล ร้องไห ้ซึมเศร้า ทอ้แท ้หงุดหงิด 
ซึมเศร้า มองโลกในแง่ร้าย นอนไม่หลบั กดัเล็บ หรือดึงผมตวัเอง 
 อาการแสดงทางพฤติกรรม รับประทานอาหารเก่ง ติดบุหร่ีสุรา โผงผาง เปล่ียนงานบ่อย 
แยกตวั 
 ระดับของความเครียด 
 (กรมสุขภาพจิต)(2541) ความเครียด เป็นภาวะท่ีแสดงออกมาเม่ือถูกกระตุน้จาก
ส่ิงแวดลอ้ม สังคม ภาวะอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนจากจิตใจ รวมถึงสภาพร่างกาย ความเครียดแบ่งเป็น 4 
ระดบั ดงัน้ี 
 1. Mild stress เครียดระดบัต ่า เป็นความเครียดท่ีไม่คุกคามต่อการด าเนินชีวติอาจมี
ความรู้สึกเพียงแค่เบ่ือหน่าย ขาดแรงกระตุน้ และมีพฤติกรรมท่ีเช่ืองชา้ลง 
 2. Moderate stress เครียดระดบัปานกลาง เป็นความเครียดในระดบัปกติท่ีไม่ก่ออนัตราย 
และไม่แสดงออกถึงความเครียดท่ีชดัเจน ส่วนใหญ่จะสามารถปรับตวักลบัสู่ภาวะปกติไดเ้องจาก
การไดท้  ากิจกรรมท่ีช่ืนชอบ ซ่ึงช่วยคลายเครียด 
 3. High stress เครียดระดบัสูง เป็นความเครียดท่ีเกิดจากเหตุการณ์รุนแรงหากปรับตวั
ไม่ได ้จะท าใหเ้กิดความผดิปกติตามมาทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม เช่น ปวดศีรษะ 
ปวดทอ้ง อารมณ์ฉุนเฉียวง่าย หงุดหงิด พฤติกรรมการนอนและการรับประทานอาหารเปล่ียนไป 
จนมีผลต่อการด าเนินชีวิต จึงควรหาใครสักคนคอยอยูเ่ป็นเพื่อนรับฟังปัญหา และระบายความรู้สึก 
รวมถึงมีผูใ้หญ่สักคนแนะน าใหค้  าปรึกษาอยา่งใกลชิ้ด 
 4. Severe stress เครียดระดบัรุนแรง เป็นความเครียดระดบัสูงและเร้ือรังต่อเน่ืองจนท าให้
คนนั้นมีความลม้เหลวในการปรับตวั และก่อใหเ้กิดความผิดปกติและเกิดโรคต่าง ๆ ท่ีรุนแรงข้ึนมา
ได ้เช่น อารมณ์แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความบกพร่องในการด าเนินชีวิตประจ าวนั ซ่ึงอาจมี
อาการนานเป็นสัปดาห์ เดือน หรือปี ควรเขา้รับการปรึกษาจากแพทย ์

https://www.siamhealth.net/public_html/Disease/neuro/psy/stress/riskdisease.htm
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 สาเหตุของความเครียด 
 ส่ิงท่ีเป็นสาเหตุของ ความเครียด (Stressors) คือ บางอยา่งเกิดจากประสบการณ์ในท่ี
ท างานโดยตรง แต่ก็มีสาเหตุอ่ืนท่ี ไม่ไดเ้กิดจากงาน รวมทั้งเกิดปัจจยัเก่ียวกบัตวับุคคลดว้ย 
กล่าวคือ สาเหตุของความเครียดท่ีเก่ียวกบักบังาน (Work-related stressors) เกิดจากหลายแหล่ง อาทิ  
 1. ปริมาณงาน (Task demands) อาจเป็นผลเน่ืองมาจากถูกก าหนดใหท้ างานมากหรือ
นอ้ยเกินไป   
 2. บทบาทไม่ชดัเจน (Role ambiguities) ไม่ทราบวา่อะไรคือส่ิงท่ีตอ้งท าหรือจะถูก 
ประเมินผลการปฏิบติังานอยา่งไร  
 3. ความขดัแยง้ในบทบาท (Role conflicts) มีความรู้สึกไม่สามารถท าหลายส่ิงหลายอยา่ง 
ใหพ้ึงพอใจไดแ้ละขดัแยง้เกิดกบัความคาดหวงัในผลงาน   
 4. ปัญหาทางจริยธรรม (Ethical dilemmas) ไดรั้บการร้องขอใหท้ าในส่ิงท่ีผดิกฎหมาย 
หรือขดักบัค่านิยมส่วนบุคคล  
 5. ปัญหาความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล (Interpersonal problems) มีประสบการณ์
ความสัมพนัธ์ท่ีไม่ดีหรือท างานกบัคนอ่ืนซ่ึงเป็นคนท่ีเขา้กบัใครไม่ได ้ 
 6. การพฒันาอาชีพ (Career developments) กา้วหนา้เร็วมากและรู้สึกตอ้งใชค้วาม
พยายามสุดขีดหรือกา้วหนา้ชา้และรู้สึกวา่ไม่เจริญเติบโต  
 7. สภาพทางกายภาพ (Physical setting) สภาพความเป็นอยูข่องท่ีท างานไม่ดี เช่น มีเสียง 
รบกวน ไม่เป็นส่วนตวั มีมลพิษ หรือไม่พอใจเง่ือนไขการท างานดา้นอ่ืน 
 ไดก้ล่าวถึงแหล่งท่ีมาของความเครียดท่ีเกิดข้ึนสามารถจ าแนกไดเ้ป็น 2 ดา้น คือ 
ความเครียดทางดา้นร่างกาย (Physical stress) ความเครียดทางดา้นจิตใจ (Psychological stress) เป็น
ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเม่ือบุคคลนั้นไดรั้บรู้ถึงอนัตรายท่ีเกิดข้ึน เช่น อยูใ่นสถานการณ์ฉุกเฉินเส่ียง
อนัตราย รับรู้เร่ืองน่ากลวั ต่ืนเตน้  
 1. ความเครียดชนิดฉบัพลนั (Emergency stress) เป็นส่ิงท่ีคุกคามซ่ึงเกิดข้ึนทนัทีทนัใด 
อาจจะไม่คาดคิดมาก่อน เช่น การไดรั้บอุบติัเหตุ เกิดการบาดเจบ็ เป็นตน้ 
 2. ความเครียดชนิดต่อเน่ือง (Continuing stress) เป็นส่ิงท่ีคุกคามท่ีเกิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง
ในชีวติมนุษย ์เช่น การเปล่ียนแปลงของร่างกายในวยัต่าง ๆ ตั้งแต่วยัหนุ่มสาววยัหมดประจ าเดือน 
วยัสูงอาย ุหรือความเจบ็ป่วยเร้ือรัง จากการรับสารเคมีต่าง ๆ การจราจรติดขดั มลภาวะทางเสียง/
อากาศ เป็นตน้  
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 ไดก้ล่าวถึงสาเหตุของความเครียดไว ้3 ประการคือ 
 1. ความเครียดท่ีมาจากจิตใจและสังคม (Psychosocial stress) ซ่ึงมีสาเหตุมาจากเกิด     
การเปล่ียนแปลงอยา่งกะทนัหนั ทะเลาะววิาทโตเ้ถียง การไม่เป็นไปตามเป้าหมายท่ีตั้งไว ้            
การขดัแยง้ในตนเอง ท างานหนกัมากจนเกินไปหรือท างานในหนา้ท่ีตอ้งรับผดิชอบต่อความเส่ียง
อนัตรายสูง ไดรั้บแรงกดดนั หรือการบงัคบัจากผูอ่ื้น 
 2. ความเครียดจากสภาพส่ิงแวดลอ้ม (Environment stress) เช่น มลภาวะทางเสียงอากาศ 
น ้า พาย ุแผน่ดินไหว ไฟไหมป่้า สารเคมีจากโรงงานอุตสาหกรรม เป็นตน้ 
 3. ความเครียดท่ีเกิดจากภายในตนเอง (Self-Imposed stress) คือ การบงัคบัตนเองมาก
จนเกินไป การมีความเช่ือมัน่ในตนเองสูงจนเกินไป   
 Maslach (1990 อา้งถึงใน สีจนัทร์ ใจป้อ, 2544) ไดอ้ธิบาย ความเครียดไว ้3 ลกัษณะ 
ดงัน้ี 
 1. ลกัษณะตวักระตุน้ (Stimulus definition) ความเครียด คือ แรงกระตุน้จากภายนอกท่ี
เป็นสาเหตุใหเ้กิดปฏิกิริยาของความเครียดในแต่ละบุคคล และถา้เกิดความเครียดในแต่ละบุคคล
แลว้ความเครียดลดลงจนถึงหมดไป ภายในขอบเขตท่ีแต่ละบุคคลยอมรับได ้บุคคลนั้นก็จะกลบัเขา้
สู่ภาวะปกติของร่างกายและจิตใจ 
 2. ลกัษณะการตอบสนอง (Response definition) ถา้พิจารณาในรูปแบบของปฏิกิริยาของ
สรีรวทิยาและจิตวทิยา ความเครียด คือ การตอบสนองภายในร่างกายต่อส่ิงท่ีมาคุกคามจากภายนอก 
แต่อยา่งไรก็ตาม ความเครียดในความหมายของการตอบสนองไม่สามารถอธิบายความแตกต่างของ
แต่ละบุคคลไดอ้ยา่งเคร่งครัด 
 3. ลกัษณะเป็นทั้งตวักระตุน้ และการตอบสนอง (Stimulus and response approaches) 
ความเครียด คือ ล าดบัขั้นของปฏิกิริยาระหวา่งตวักระตุน้ทางดา้นส่ิงแวดลอ้มกบัการตอบสนองของ
มนุษยแ์ต่ละบุคคล ซ่ึงจะเนน้ไปถึงความสัมพนัธ์ท่ีต่อเน่ืองระหวา่งคนกบัส่ิงแวดลอ้ม โดยเนน้
กระบวนการทางจิตวทิยา เช่น การรับรู้และการนึกคิด ซ่ึงความเครียดจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลรับรู้ความ
ตอ้งการจากภายนอกเกินขีดความสามารถท่ีจะรับไดข้องแต่ละบุคคล 
 ผลกระทบทีเ่กดิจากความเครียดทีม่ีต่อร่างกาย 
 ร่างกายจะถูกกระตุน้ท าใหร้ะบบประสาทซิมพาเทติค (Sympathetic nervous system)  
ท างานเพิ่มมากข้ึนโดยเฉพาะกลา้มเน้ือจะท างานเพิ่มมากข้ึนประมาณ 3-4 เท่า และจะมีอาการ
ตอบสนองทางสรีรวทิยา ดงัต่อไปน้ี  
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 1. ท าใหค้วามดนัเลือดเพิ่มมากข้ึน 
 2. เพิ่มการไหลเวยีนของเลือดท่ีไปเล้ียงกลา้มเน้ือมากข้ึนและลดปริมาณเลือดท่ีไปเล้ียง
อวยัวะท่ีไม่ส าคญั 
 3. เพิ่มอตัราการเผาผลาญพลงังาน 
 4. เพิ่มอตัราการเตน้ของหวัใจ 
 5. เพิ่มการท างานของสมองมากข้ึน 
 6. ท าใหค้วามสมดุลของฮอร์โมนเปล่ียนแปลงไป 
 ลกัษณะอาการท่ีส าคญัท่ีแสดงออกมกัจะมีอาการหนา้ซีด มือเทา้เยน็ หายใจแรงและถ่ีข้ึน
กลา้มเน้ือตึงเครียด สั่น หรือกระตุก ปากแหง้ ปัสสาวะบ่อย เสียงสั่น สายตาพร่า หนา้แดง ปวดทอ้ง 
หูอ้ือ ฟังเสียงต่าง ๆ ไม่ชดัเจนรู้สึกเหน่ือย  เป็นตน้ 
 ส าหรับผลกระทบท่ีเกิดจากความเครียดท่ีมีต่อจิตใจ ความเครียดทางจิตใจ ถา้มีมาก
จนเกินไป เป็นผลเสียต่อสุขภาพเป็นอยา่งมาก พฤติกรรมท่ีแสดงออกทางดา้นจิตใจท่ีสามารถสังเกต
ไดคื้อ  
 1. บุคลิกภาพเปล่ียนแปลงไป มีพฤติกรรมถดถอย แยกตนเอง เฉ่ือยชา ไม่ใหค้วาม
ร่วมมือหรือมีอารมณ์แปรปรวน หรืออาจจะแสดงพฤติกรรมกา้วร้าวรุนแรง ใชนิ้สัยเดิม 
 2. อารมณ์ถูกรบกวนหรืออารมณ์ไม่เหมาะสม เช่น หงุดหงิด กระวนกระวาย ขาดความ
อดทน โกรธ หวัเราะ ร้องไห้โดยไม่มีเหตุผล เหม่อลอย 
 3. ระดบัการรับรู้ ความจ า สมาธิลดลง ลืมรายละเอียดต่าง ๆ 
 4. กระบวนการทางความคิดถูกรบกวน เช่น กลวั ตดัสินใจไม่ได ้ลงัเลใจ สับสน หรือ 
มึนงง เป็นตน้ 
 5. กระบวนการรับรู้ถูกรบกวน เช่น การรับรู้ของประสาทสัมผสัผดิปกติการมองเห็นภาพ
หลอน 
 6. สูญเสียความตั้งใจ มีความรู้สึกไวต่อส่ิงรบกวน 
 7. พฤติกรรมดา้นการส่ือสาร ภาษาถูกรบกวน อาจจะพดูซ ้ า ๆ ซาก ๆ การพดู การออก
เสียงเปล่ียนไป 
 8. ใชก้ลไกการป้องกนัตนเองโดยไม่รู้ตวั 
 9. พฤติกรรมท่ีแสดงถึงภาพลกัษณ์ของตนเองเปล่ียนแปลงไป พดูจาบิดเบือนความจริง 
พดูนอ้ยหรือมากกวา่ปกติท่ีเคยเป็น มีพฤติกรรมแบบเด็ก มองตนเองไร้คุณค่า เป็นตน้  
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 แนวคิดเกีย่วกบัพฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
 พฤติกรรมการเผชิญความเครียดเป็นพฤติกรรมท่ีบุคคลใชใ้นการตอบสนองต่ออารมณ์ 
ท่ีเป็นผลมาจากความเครียดท่ีเกิดข้ึน ถา้บุคคลสามารถเผชิญความเครียดไดอ้ยา่งเหมาะสมหรือ
ปรับตวัไดดี้ จะสามารถด าเนินชีวติไดอ้ยา่งปกติสุข แต่หากบุคคลเผชิญความเครียดไดไ้ม่เหมาะสม
หรือไม่สามารถปรับตวัได ้ซ่ึงพฤติกรรมการเผชิญความเครียดเป็นตวักลางท่ีมีผลต่ออารมณ์ทั้ง
ทางบวกและทางลบ ซ่ึงจะส่งผลใหบุ้คคลเกิดความผดิปกติทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจและสังคมได ้
ลาซารัส และโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984) แบ่งพฤติกรรมการเผชิญความเครียดออกเป็น 
2 แบบ คือ 
 1. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา (Problem-focused coping) 
เป็นวธีิการท่ีบุคคลใชท้ั้งความคิด และการกระท าเพื่อจดัการกบัปัญหา โดยการมุ่งแกท่ี้ตนเองหรือ
ปรับส่ิงแวดลอ้มโดยตรง ซ่ึงบุคคลมกัใชเ้ม่ือประเมินปัญหาแลว้วา่สามารถปรับหรือเปล่ียนแปลง
ใหบ้รรเทาลงได ้การมุ่งแกท่ี้ตนเองจะเป็นการเปล่ียนแปลงวธีิการประเมินค่าทางปัญญา เพื่อพฒันา
และเรียนรู้วธีิการใหม่ ส าหรับการปรับส่ิงแวดลอ้ม เป็นการแกไ้ขท่ีแหล่งประโยชน์ หรือวธีิการ 
สามารถแบ่งออกไดด้งัน้ี 
  1.1 การเผชิญหนา้กบัปัญหา (Confrontive coping) เป็นความคิดหรือการแสดงออก
ทางพฤติกรรมอยา่งตรงไปตรงมาโดยการเผชิญหนา้กบัสถานการณ์โดยไม่หลีกหนี เพื่อปรับปรุง
แกไ้ขกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงบุคคลจะตอ้งมีความมัน่คงในจิตใจ เพื่อก่อให้เกิดความพึงพอใจ และให้
ไดใ้นส่ิงท่ีตนเองตอ้งการในท่ีสุด 
  1.2 การวางแผนแกปั้ญหา (Planful problem solving) เป็นการมุ่งจดัการกบัปัญหาท่ี
เกิดข้ึนโดยพยายามเปล่ียนแปลงสถานการณ์ต่าง ๆ ใหดี้ข้ึน มีการวเิคราะห์ปัญหา และกระท าไป
อยา่งมีขั้นตอน บางคร้ังอาจใชค้วามพยายามเป็นสองเท่า หรืออาจใชป้ระสบการณ์เดิมมาใชใ้น    
การแกปั้ญหาไดด้ว้ย 
 2. พฤติกรรมการเผชิญความเครียดแบบมุ่งปรับอารมณ์ (Emotion-focused coping) เป็น
กระบวนการทางความคิดและพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีบุคคลเลือกใชใ้นการลด บรรเทา ความไม่สบายใจ 
โดยการปรับอารมณ์ของตนเอง เม่ือบุคคลประเมินแลว้วา่ไม่สามารถปรับและเปล่ียนแปลง
สถานการณ์ท่ีท าใหเ้กิดความเครียดนั้นได ้สามารถแบ่งออกได ้ดงัน้ี 
  2.1 การประเมินค่าใหม่ทางบวก (Positive reappraisal) เป็นความคิดและพฤติกรรมใน
การท่ีจะพยายามใหค้วามหมายต่อสถานการณ์ใหม่ในทางท่ีดีข้ึน เพื่อเอ้ือประโยชน์ต่อตนเองใน   
การลดความตึงเครียดในอารมณ์ ใหมี้วธีิการเผชิญความเครียดในทางท่ีพฒันากวา่เดิมและยงัรวมถึง
มุมมองและความเช่ือทางศาสนา 
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  2.2 การแสดงความรับผดิชอบต่อปัญหา (Accepting responsibility) เป็นความคิดและ
พฤติกรรมท่ีจะยอมรับท่ีแทจ้ริง ถึงแมว้า่จะไม่ใช่ส่ิงท่ีตนเองตอ้งการมากท่ีสุดก็ตาม มีการตระหนกั
วา่ตนเองเป็นผูส้ร้างปัญหาและบางคร้ังปัญหาท่ีเกิดข้ึนนั้นไม่สามารถเปล่ียนแปลงไดบ้างคร้ังอาจ
ใชส้ติปัญญาไตร่ตรองอยา่งมีเหตุผล เช่น คิดวา่ตนเองไดต้ดัสินใจอยา่งรอบคอบแลว้ 
  2.3 การควบคุมตนเอง (Self-control) เป็นความคิดและพฤติกรรมท่ีพยายามควบคุม
ความสม ่าเสมอของอารมณ์ของตน เป็นการพึ่งตนเองเพื่อคิดแกไ้ขปัญหาท่ีเกิดข้ึน เช่น การอยู ่  
เงียบ ๆ คนเดียว คิดแกปั้ญหาดว้ยตนเอง พยายามเก็บความรู้สึกไวก้บัตนเองโดยไม่ใหค้นอ่ืนทราบ
วา่สถานการณ์นั้นเลวร้ายเพียงใด เพื่อไม่ใหก้ระทบกระเทือนถึงคนอ่ืน หรือคิดเปรียบเทียบวธีิการ
กบับุคคลอ่ืนท่ีดี ซ่ึงสามารถเป็นแบบอยา่งท่ีดีแก่ตนเองได ้
  2.4 การแสวงหาการเก้ือหนุนทางสังคม (Seeking social support) เป็นความคิดและ
พฤติกรรมท่ีบุคคลพยายามท่ีจะเรียนรู้เก่ียวกบัปัญหา และหนทางท่ีจะจดัการกบัปัญหานั้นโดย      
การแสวงหาแหล่งเก้ือหนุนทางสังคม ทั้งทางดา้นขอ้มูล ปัจจยัทางวตัถุ หรือทางดา้นจิตใจ เช่น     
การพดูคุยปรับทุกขก์บัคนท่ีสามารถหาทางแกปั้ญหาใหก้บัตนเองได ้
  2.5 การถอยห่าง (Distancing) เป็นความพยายามทางความคิดท่ีจะใหค้วามส าคญักบั
สถานการณ์นั้นนอ้ยลง โดยการถอยห่างจากสถานการณ์ท่ีตอ้งเผชิญอยู ่เช่น ท าเป็นทองไม่รู้ร้อน 
เหมือนไม่มีอะไรเกิดข้ึน พยายามไม่คิดมากเก่ียวกบัสถานการณ์นั้น หรือพยายามลืมทุกส่ิงทุกอยา่ง
ท่ีเกิดข้ึน 
  2.6 การหนีหลีกเล่ียงปัญหา (Escape-avoidance) เป็นความคิดและพฤติกรรมท่ีบุคคล
พยายามหลีกหนีปัญหาชัว่ขณะ เช่น การเพอ้ฝัน หวงัวา่จะมีปาฏิหาริยช่์วยลดความตึงเครียดนั้น 
หรือการด่ืมสุรา การนอนหลบัมากกวา่ปกติ เพื่อใหต้นเองลดจากความเครียดไปชัว่ระยะเวลาหน่ึง
ในปี ค.ศ. 1984 ลาซารัส และโฟลค์แมน ไดเ้สนอแนวคิดไวว้า่ พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
ทั้ง 2 แบบ ดงักล่าวไม่อาจแยกจากกนัได ้เน่ืองจากมีความสัมพนัธ์และต่างส่งผลซ่ึงกนัและกนั  
อาจมีส่วนในการลดประสิทธิภาพของบุคคลในการเผชิญความเครียด เช่น ในกรณีท่ีบุคคลประสบ
กบัสถานการณ์ก่อใหเ้กิดความเครียดท่ีเป็นอนัตรายและคุกคาม ท่ีท าใหเ้สียใจท่ีสุดชั้นแรก บุคคล
จ าเป็นตอ้งควบคุมอารมณ์ให้คงท่ี หรือลดความวติกกงัวลและความรุนแรงของความเครียด  
ซ่ึงนบัวา่เป็นพฤติกรรมการเผชิญความเครียดดา้นมุ่งแกไ้ขอารมณ์ ต่อจากนั้นบุคคลจึงจะใช้
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดดา้นมุ่งแกปั้ญหา โดยพยายามพิจารณาหาสาเหตุ และแนวทาง 
ในการแกไ้ขสถานการณ์ท่ีมากระทบนั้น นัน่คือ พฤติกรรมการเผชิญความเครียดจะมี 
ความเฉพาะเจาะจงในแต่ละบุคคลและแต่วธีินั้น ๆ โดยจะไม่มีวธีิใดไดผ้ลดีในทุกสถานการณ์ 
(Lazarus & Folkman, 1984) จะเห็นวา่พฤติกรรมการเผชิญความเครียดน้ี ถือเป็นกระบวนการ 
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ท่ีมีการเปล่ียนแปลงตลอดเวลา บุคคลท่ีเผชิญความเครียดไดดี้ คือ บุคคลท่ีรู้จกัเลือกใชว้ธีิการ 
ท่ีเหมาะสมกบัสถานการณ์ บุคคลจะเผชิญความเครียดท่ีต่างกนัในเวลาท่ีต่างกนั และในสถานการณ์
ท่ีเปล่ียนแปลงไป ซ่ึงจะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงการเผชิญความเครียดและอารมณ์ โดยขณะท่ีบุคคล
มีความเครียดในระดบัต ่าอาจใชก้ารเผชิญความเครียดไดท้ั้งรูปแบบร่วมกนั ซ่ึงไม่อาจจะแยกกนั 
ไดเ้ด็ดขาด และทั้ง 2 แบบมีความส าคญัเหมือนกนั (Lazarus & Folkman, 1984) การท่ีบุคคลจะ
เลือกใชว้ธีิการใดในการเผชิญกบัภาวะเครียดนั้นข้ึนอยูก่บั (สมจิต หนุเจริญกุล, 2539) 
 1. ความรู้สึกไม่แน่ใจหรือคลุมเครือ ถา้รู้สึกเช่นน้ีบุคคลมกัจะลดการกระท าโดยตรง แต่
จะหนัไปแสวงหาขอ้มูลเพิ่มข้ึน ถา้ใชว้ธีิน้ีลม้เหลวอาจจะหนัไปใชก้ลไกการป้องกนัทางจิต 
งานวจิยัต่าง ๆ พบวา่ ในสภาวะท่ีบุคคลตระหนกัวา่ไม่สามารถจะหลีกเล่ียงอนัตรายได ้แต่ไม่ทราบ
วา่ อนัตรายจะเกิดข้ึนเม่ือใด บุคคลจะใชว้ธีิการเผชิญความเครียดโดยการหลีกเล่ียง พยายามลืม
เน่ืองจากไม่มีวธีิการใดท่ีจะกระท าไดดี้ไปกวา่น้ี (Lazarus & Folkman, 1984) 
 2. ความรุนแรงของความรู้สึกถูกคุกคาม ถา้เหตุการณ์นั้นน่าตกใจกลวัเป็นอยา่งมาก
บุคคลมกัจะใชก้ลไกทางจิตในการป้องกนัตนเอง 
 3. การมีขอ้ขดัแยง้ มกัจะใชก้ลไกทางจิต และมกัจะไม่ใชก้ารกระท าโดยตรง 
 4. ความรู้สึกหมดหนทางช่วยเหลือ (Helplessness) ถา้หากบุคคลนั้นมองวา่อนัตรายท่ีจะ
เกิดข้ึนในอนาคตนั้น ไม่สามารถหลีกเล่ียงหรือกระท าอะไรใหดี้ข้ึนได ้จะเกิดความรู้สึกหมด
หนทางช่วยเหลือ หมดความหวงั และจะไม่กระท ากิจกรรมใด ๆ ซ่ึงแนวคิดน้ีมีความส าคญัมากใน
เร่ืองความเจบ็ป่วย ถา้ผูป่้วยเกิดความรู้สึกเช่นน้ีจะมีความพร่องทั้งในดา้นแรงจูงใจ การเรียนรู้ และ
ภาวะทางอารมณ์ ซ่ึงท าให้เกิดความพร่องในการดูแลตนเองไดสู้งมาก 
 จ าลอง ดิษยวณิช (2545) การจดัการความเครียดคนเราเม่ือเกิดความเครียดสามารถท่ีจะ
จดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบั ตนเองไดอ้ยูแ่ลว้ทุกคน ขอเพียงแต่เราตอ้งรู้ตวัเองใหไ้ดก่้อนวา่ 
ตอนน้ีตวัเองก าลงั เครียดแลว้และมีสาเหตุมาจากอะไร วิธีการท่ีจะจดัการความเครียดเป็น
กระบวนการท่ีบุคคลใชก้ารประเมินดา้นกระบวนการทางปัญญา การควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยา 
การตอบสนองของร่างกายเพื่อจดัการควบคุม หรือลดความรุนแรงของสถานการณ์หรือปัจจยัท่ีมา
กระทบกบับุคคลอนัก่อใหเ้กิดความเครียดนั้น และเป็นกระบวนการท่ีต่อเน่ือง กระบวนการท่ีจะ
จดัการกบัความเครียดสามารถท่ีจะจ าแนกออกเป็น 2 วธีิ  
 1. การกระท าโดยตรง (Direct action) แบ่งออกเป็น 4 ลกัษณะ คือ 
  1.1 การเตรียมตวัต่อสู้กบัส่ิงอนัตราย (Preparing against harm) 
  1.2 การต่อตา้น (Aggression or attack) 
  1.3 การหลีกหนี (Avoidance) 
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  1.4 การเฉยเมยหรือไม่มีปฏิกิริยาตอบโต ้(Apathy or inactive) 
 2. การบรรเทา (Palliation) เป็นการกระท าเพื่อผอ่นเบาหรือใชก้ลไกการป้องกนัตนเอง 
(Defense mechanism) เม่ือบรรเทาความรู้สึกวา่ตนเองอยูใ่นอนัตรายมากกวา่การจดัการสถานการณ์
ท่ีเป็นอนัตราย แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ 
  2.1 การบรรเทาท่ีอาการ (Symptom-direct modes) ไดแ้ก่ การใชแ้อลกอฮอล ์ยากล่อม
ประสาท ยานอนหลบั การพกัผอ่นคลายกลา้มเน้ือ เม่ือบรรเทาความรู้สึกเครียดและเป็นทุกข ์      
เป็นตน้ 
  2.2 การบรรเทาดา้นกลไกทางจิต (Intrapsychic modes) เป็นการบรรเทาโดยใชก้ลไก
การท างานของจิตใตส้ านึก (Unconscious psychological maneuver) เพื่อปกป้องตนเอง เป็นการ
บรรเทาส่ิงท่ีคุกคามใหล้ดลงเพียงในความคิดของบุคคลและไม่เป็นไปตามสภาพความจริง เช่น  
การปฏิเสธท่ีจะรับความจริงท่ีเกิดข้ึน (Denial) การเก็บกดความคิดและความรู้สึก (Repression)    
การโยนความผิดใหผู้อ่ื้น (Projection) การใชเ้หตุผลท่ีดีมาทดแทนขอ้เทจ็จริง (Irrationalization)  
การทดแทนความรู้สึกไม่สมหวงัในทางตรงกนัขา้ม (Reaction formation) การถ่ายทอดความรู้สึก
จากตน้เหตุไปสู่ผูอ่ื้น (Displacement) การมีพฤติกรรมถดถอยไปเป็นเด็กกวา่อาย ุ(Regression)     
การสร้างมโนภาพหรือเร่ืองราวเพื่อชดเชยความผดิหวงั (Fantasy) การใชส้ติปัญญาหลีกเล่ียงต่อ
เหตุการณ์ (Intellecturalization) 
 มานิต ศรีสุรภานนท ์และจ าลอง ดิษยวณิช (2542) กลยทุธ์ในการจดัการกบัความเครียด
ส่ิงส าคญัท่ีสุดในการจดัการกบัความเครียดคือตวัเราเอง ตอ้งรู้ตวัเองวา่เราก าลงัเครียด และรู้จกั
ทบทวนหาสาเหตุของความเครียด โดยอาจจะพิจารณาดว้ยตนเองหรือปรึกษากบัคนใกลชิ้ดท่ี
ไวว้างใจได ้หรือปรึกษากบัผูเ้ช่ียวชาญทางสุขภาพจิตโดยตรง เม่ือพบสาเหตุแลว้จะไดติ้ดตามหา
ทางแกไ้ขต่อไป นอกจากน้ี ยงัตอ้งรู้จกัยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตในปัจจุบนัและพร้อมท่ี
จะปรับเปล่ียนเท่าท่ีจะท าไดเ้พื่อใหชี้วติดีข้ึน อีกทั้งมีความเตม็ใจท่ีจะแกไ้ขเปล่ียนแปลงตวัเราก่อน
เป็นอนัดบัแรกเม่ือมีปัญหาท่ีเกิดข้ึนจะตอ้งไม่โทษคนอ่ืนหรือเก่ียงใหค้นอ่ืนปรับปรุงตวัก่อน        
ส่ิงเหล่าน้ีเป็นส่ิงส าคญัมากส าหรับการจดัการกบัความเครียดกลยทุธ์ท่ีส าคญัในการจดัการกบั
ความเครียดมีอยูห่ลายวธีิท่ีจะตอ้งปฏิบติั ดงัต่อไปน้ี 
 1. การเสริมสร้างสุขภาพกายใหแ้ขง็แรง 
 2. การเปล่ียนแปลงสภาพการณ์ท่ีท าใหเ้ครียด 
 3. การเปล่ียนแปลงท่ีจิตใจ 
 4. การฝึกผอ่นคลายความเครียดโดยใชเ้ทคนิควธีิต่าง ๆ 
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 สืบสาย บุญวรีบุตร (2541) การเปล่ียนแปลงสถานการณ์ท่ีท าใหเ้ครียดสามารถ
เปล่ียนแปลงเร่ิมตน้ไดด้ว้ยการเร่ิมตน้การเปล่ียนแปลงจิตใจ 
 1. มองโลกในหลาย ๆ แง่มุม พยายามมองในแง่ท่ีดี ไม่ใช่มองทุกส่ิงทุกอยา่งเป็นส่ิงท่ี
เลวร้ายไปหมด คิดทบทวนหาขอ้บกพร่องของตนเองบา้งจะช่วยพฒันาตนเองให้ดีข้ึน การเปล่ียน
ทศันคติต่อตนเองและผูอ่ื้น มองตนเองและผูอ่ื้นในแง่ดีจะช่วยลดความเครียดไดเ้ป็นอยา่งมาก 
 2. มีอารมณ์ขนัอยา่เป็นคนท่ียิม้ยาก รู้จกัการหวัเราะเสียบา้ง บางคร้ังอาจจะเกิดมาจาก 
ครอบครัวท่ีเจา้ระเบียบจนเกินไป ตอ้งมีการผอ่นคลายสนุกสนาน หยอกเยา้กนับา้ง 
 3.ใหอ้ภยัรู้จกัใหอ้ภยัตนเองและผูอ่ื้นเม่ือกระท าผดิ อยา่มวัแต่โทษตนเอง จิตใจตอ้งไม่ผกู
พยาบาท เครียดแคน้โกรธ จะท าใหจิ้ตใจสงบข้ึน 
 4. ไม่ทอ้ถอยพยายามปลุกปลอบใจตนเอง การใหก้ าลงัใจแก่ตนเอง ถา้เม่ือไรมีความรู้สึก
ทอ้แท ้ส้ินหวงั หมดก าลงัใจ และทอ้ถอย หมดอาลยัตายอยาก คิดแต่รอโชคชะตาแลว้ ชีวติน้ีจะไม่มี
ความสุข ไม่ประสบความส าเร็จ ดงันั้นจะตอ้งมีความมุ่งมัน่และคาดหวงัในส่ิงท่ีมนัเป็นไปไดด้ว้ย 
ถา้ฝันลม ๆ แลง้ ๆ อาจจะกลายเป็นคนบา้ได ้
 คู่มือคลายเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข (2556) ไดร้ะบุ
วธีิการเสริมสร้างสุขภาพทางกายใหแ้ขง็แรง ดงัน้ี 
 1. การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์และมีคุณค่า อาการทางร่างกายท่ีผดิปกติบางอยา่ง  
เช่น อาการทอ้งอืด ทอ้งเฟ้อ อาหารไม่ยอ่ย มกัจะเกิดข้ึนกบัคนท่ีมีความเครียด ดงันั้น ควรเลือก
รับประทานอาหารท่ียอ่ยง่าย หลีกเล่ียงอาหารรสจดั เช่น เผด็จดั เปร้ียวจดั หวานจดั เค็มจดั เป็นตน้ 
การรับประทานอาหารควรเลือกรับประทานอาหารใหค้รบถว้น โดยเฉพาะเน้ือสัตว ์ควรเลือกเน้ือ
ปลาเพราะยอ่ยง่ายและมีไขมนันอ้ย การรับประทานผกัและผลไมใ้นปริมาณท่ีมากและเพียงพอ
ประมาณวนัละ 400 กรัม ซ่ึงเป็นท่ีมาท่ีส าคญัของใยอาหารและวติามินท่ีมีคุณสมบติัเป็น 
Antioxidant และเกลือแร่ต่าง ๆ เช่น วติามินซี วิตามินเอ และเบตา้แค-โรทีน และใยอาหารจะช่วย
ลดอตัราเส่ียงในการเกิดโรคมะเร็งบางชนิด เช่น มะเร็งล าไส้ใหญ่ และมะเร็งเตา้นม เป็นตน้ 
 2. ออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอ การออกก าลงักาย ควรเลือกกิจกรรมการออกก าลงั
กายใหเ้หมาะสมกบัเพศ และวยั ตามความตอ้งการ ความสามารถของตนเอง และเป็นกิจกรรม     
การออกก าลงักายท่ีใชร้ะยะเวลายาวนานพอสมควรและต่อเน่ือง เช่น การเดิน การวิง่เหยาะ ๆ การข่ี
จกัรยาน วา่ยน ้า เป็นตน้ ทั้งน้ี จะตอ้งออกก าลงักายเป็นประจ า อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 
ประมาณ 30 นาทีข้ึนไป ซ่ึงจะเป็นประโยชน์ต่อร่างกายเป็นอยา่งมาก 
 3. นอนหลบัพกัผอ่นใหเ้พียงพอ คนท่ีเครียดมกัจะมีอาหารนอนไม่หลบั หลบัยาก หลบั ๆ 
ต่ืน ๆ ท าใหเ้วลานอนนอ้ยลง ร่างกายจึงอ่อนเพลีย โดยปกติแลว้คนเราจะนอนวนัละประมาณ 7-8 
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ชัว่โมงต่อวนั ดงันั้น จึงมีขอ้เสนอแนะวา่พยายามอยา่หลบักลางวนั เพราะถา้นอนกลางวนัมาก 
กลางคืนไม่ง่วง ออกก าลงักายตอนเยน็ เขา้นอนเป็นเวลา อยา่ใชย้านอนหลบัเองควรปรึกษาแพทย์
เพื่อความปลอดภยั 
 4. หลีกเล่ียงการปฏิบติัตนท่ีจะก่อใหเ้ป็นอนัตรายต่อสุขภาพ บางคนมีความเช่ือวา่      
การคลายเครียดคือการด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ี เล่นการพนนั ยาเสพติด จะช่วยคลายเครียดได ้แทท่ี้จริงไม่
เลยกลบัเป็นโทษต่อร่างกายอีกดว้ย ดงันั้น ควรหลีกเล่ียงการด่ืมสุรา กาแฟ ชา เคร่ืองด่ืมบ ารุงก าลงั
ต่าง ๆ งดสูบบุหร่ี ไม่ใชย้าเสพติด และหลีกเล่ียงพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่ปลอดภยั 
 การเปลีย่นแปลงสถานการณ์ทีท่ าให้เครียด 
 1. ปรับปรุงสถานท่ีใหเ้หมาะสม ไม่วา่ท่ีบา้นหรือท่ีท างาน หากมีสภาพท่ีสกปรก รกรุงรัง 
มีกล่ินไม่ดี มีเสียงอึกทึก ฝุ่ นละอองมาก เป็นตน้ การหาทางปรับปรุงแกไ้ขให้น่าอยู ่น่าท างานให้
มากข้ึน จดัวางขา้วของ เคร่ืองใชใ้หเ้ป็นระเบียบเรียบร้อย รักษาความสะอาด เป็นตน้ บรรยากาศท่ีดี
จะมีส่วนช่วยลดความเครียดลงไดม้าก 
 2. เปล่ียนบรรยากาศชัว่คราว หากรู้สึกเครียดจากการท างานมาก ๆ ควรหาวทิยมุาฟังบา้ง 
หรือพกัผอ่นตากอากาศ เปล่ียนท่ีพกัชัว่คราว เป็นตน้ 
 3. ปรับปรุงการท างาน การมีความรู้สึกวา่งานท่ีท าอยูน่ั้นก่อใหเ้กิดความเครียด เช่น งาน
มากเกินก าลงังานยากเกินความสามารถ มีปัญหากบัผูร่้วมงานหรือเพื่อน ควรพิจารณาแกไ้ขปัญหา
เหล่าน้ีอยา่งเป็นระบบ เช่น วางแผนการท างานใหม่ รู้จกัการท างานเป็นทีม มีปัญหาปรึกษากบั
หวัหนา้งาน หรือคนท่ีไวว้างใจได ้เป็นตน้ 
 4. ใหค้วามส าคญักบัท่ีอยูอ่าศยั จดัสถานท่ีใหน่้าอยูร่่มร่ืน สะอาดสะอา้น มีความรู้สึก
อยากท่ีจะอยูบ่า้นดูแลครอบครัว และมีน ้าใจต่อกนักบัสมาชิกในครอบครัว 
 การเปลีย่นแปลงจิตใจ 
 1. มองโลกในหลาย ๆ แง่มุม พยายามมองในแง่ท่ีดี ไม่ใช่มองทุกส่ิงทุกอยา่งเป็นส่ิงท่ี
เลวร้ายไปหมด คิดทบทวนหาขอ้บกพร่องของตนเองบา้งจะช่วยพฒันาตนเองให้ดีข้ึน การเปล่ียน
ทศันคติต่อตนเองและผูอ่ื้น มองตนเองและผูอ่ื้นในแง่ดีจะช่วยลดความเครียดไดเ้ป็นอยา่งมาก 
 2. มีอารมณ์ขนัอยา่เป็นคนท่ียิม้ยาก รู้จกัการหวัเราะเสียบา้ง บางคร้ังอาจจะเกิดมาจาก 
ครอบครัวท่ีเจา้ระเบียบจนเกินไป ตอ้งมีการผอ่นคลายสนุกสนาน หยอกเยา้กนับา้ง 
 3. ใหอ้ภยัรู้จกัใหอ้ภยัตนเองและผูอ่ื้นเม่ือกระท าผดิ อยา่มวัแต่โทษตนเอง จิตใจตอ้งไม่
ผกูพยาบาท เคียดแคน้โกรธ จะท าใหจิ้ตใจสงบข้ึน 
 4. ไม่ทอ้ถอยพยายามปลุกปลอบใจตนเอง การใหก้ าลงัใจแก่ตนเอง ถา้เม่ือไรมีความรู้สึก
ทอ้แท ้ส้ินหวงั หมดก าลงัใจ และทอ้ถอย หมดอาลยัตายอยาก คิดแต่รอโชคชะตาแลว้ ชีวติน้ีจะไม่มี
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ความสุข ไม่ประสบความส าเร็จ ดงันั้น จะตอ้งมีความมุ่งมัน่และคาดหวงัในส่ิงท่ีมนัเป็นไปไดด้ว้ย 
ถา้ฝันลม ๆ แลง้ ๆ อาจจะกลายเป็นคนบา้ได ้
 ทฤษฎีบทบาทพยาบาลในการป้องกนัและจดัการความเครียด (พรพรรณ ศรีโสภณ  
และธนวรรณ อาษารัฐ, 2560) แนวทางการป้องกนั และการเผชิญกบัความเครียด เม่ือบุคคลมี
ความเครียดเกิดข้ึนส่งผลให้บุคคลสูญเสียความสมดุล บุคคลจึงมีความจ าเป็นตอ้งคน้หาวธีิการ
จดัการกบัความเครียดเพื่อให้ตนเองปรับเขา้สู่ภาวะสมดุลโดยเร็วท่ีสุด ซ่ึงแนวทางการป้องกนั 
ความเครียดมีหลายวธีิ บุคคลแต่ละบุคคลอาจมีวธีิการท่ีแตกต่างกนั การจดัการความเครียด 
ท่ีเหมาะสมกบับุคคลคนหน่ึง อาจจะไม่ไดผ้ลดีกบัอีกคน ดงันั้น บุคลากรทางสุขภาพจึงมี 
ความจ าเป็นท่ีจะตอ้งมีความรู้และสามารถประยกุตก์ารจดัการกบัความเครียดท่ีเหมาะสมกบั
ผูรั้บบริการแต่ละบุคคลได ้การจดัการความเครียดท่ีถูกตอ้งตามหลกัวธีิการ จะสามารถช่วยลด
ความเครียดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและป้องกนัการสึกหรอของอวยัวะใดอวยัวะหน่ึงในร่างกาย 
แนวทางการจดัการความเครียด มีขั้นตอนดงัต่อไปน้ี 
 1. การส ารวจความเครียดท่ีเกิดข้ึน (Identify if you are stressed) ส่ิงส าคญัอนัดบัแรก คือ 
การส ารวจอาการของความเครียดท่ีเกิดข้ึนจากการเปล่ียนแปลงของร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และ
พฤติกรรม โดยบุคคล แต่ละบุคคลจะมีปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียดท่ีจ าเพาะเจาะจง  
 2. การระบุส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด (Identify the stressor) การคน้หาส่ิงเร้าเป็น 
ขั้นตอนส าคญัท่ีจะช่วยใหบุ้คคลรับรู้ถึงส่ิงเร้าท่ีก่อให ้เกิดความเครียดท่ีชดัเจน แต่อยา่งไรก็ตาม 
การระบุถึงส่ิงเร้าท่ีก่อให้เกิดความเครียดในแต่ละสถานการณ์มีความยากง่ายแตกต่างกนั ส่ิงเร้าท่ี
ก่อใหเ้กิดความเครียดนั้น อาจมาจากส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ สังคม สัมพนัธภาพ เศรษฐกิจ         
การท างาน เหตุการณ์ส าคญั ในชีวติ วถีิการด าเนินชีวติ สุขภาพ เป็นตน้  
 3. การคน้หาสาเหตุของส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิด ความเครียด (Identify the reason for the 
stressor) จะช่วยใหบุ้คคลสามารถเลือกกลยทุธ์ท่ีเหมาะสมกบัการจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึน 
โดยทัว่ไป บุคคลจะประเมินสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดวา่เป็นภาวะคุกคาม (Threat) หรือ
เป็นอนัตราย (Danger) เน่ืองจากบุคคลจะรับรู้วา่ตนเองขาดแหล่งทรัพยากรท่ีจะช่วยสนบัสนุนใน
การจดัการกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันั้น ในขั้นตอนน้ี นอกจากจะคน้หา
สาเหตุแลว้ บุคคลจ าเป็นตอ้งตรวจสอบการรับรู้ของบุคคลถึงความตอ้งการแหล่งทรัพยากรท่ีจ าเป็น
ในการสนบัสนุนการจดัการความเครียด เน่ืองจากในขณะท่ีบุคคลมีความเครียด บางคร้ังบุคคล  
มีการรับรู้ท่ีสอดคลอ้งกบัความเป็นจริง แต่ในบางสถานการณ์ บุคคลอาจมีความตอ้งการ 
แหล่งทรัพยากรท่ีช่วยสนบัสนุนมากเกินกวา่ความตอ้งการท่ีแทจ้ริง 
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 4. การเลือกวธีิการจดัการกบัความเครียดท่ีเหมาะสมและน าไปใช ้(Select an appropriate 
stress management strategy and apply it) เม่ือบุคคลรู้ถึงส่ิงเร้าและสาเหตุท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด 
การเลือกวธีิการจดัการกบัความเครียด ซ่ึงในปัจจุบนัมีวธีิท่ีหลากหลายเพื่อน าไปใชใ้นการจดัการกบั
ความเครียด ข้ึนอยูก่บัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงกลยทุธ์ในการจดัการกบัความเครียด แบ่งออกเป็น  
2 ประเภท ดงัน้ี  
  4.1 กลยทุธ์ในการจดัการกบัความเครียด เพื่อลดกลุ่มอาการของความเครียด (Stress 
management strategies that address the symptoms of stress) เม่ือบุคคลประสบกบัความเครียด       
จะเกิดปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด ไดแ้ก่ ปฏิกิริยาสู้หรือหนี ซ่ึงจะกระตุน้การท างานของ
ระบบประสาทซิมพาเทติก เม่ือบุคคลตกอยูใ่นสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดเป็นระยะเวลา 
นาน จะเป็นสาเหตุให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมา ดงันั้น เทคนิคการผอ่นคลายจะเป็นปฏิกิริยา  
การตอบสนองท่ีตรงกนัขา้มกบัปฏิกิริยาตอบสนองต่อความเครียด และจะช่วยลดความเส่ียงต่อการ
เจบ็ป่วยท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียดได ้กลยทุธ์การจดัการความเครียดในกลุ่มน้ี มีดงัน้ี การฝึก 
การหายใจ (Breathing exercises) การผอ่นคลายกลา้มเน้ือแบบกา้วหนา้ (Progressive muscle 
relaxation) การนวด (Massage) การออกก าลงักาย (Exercise) การนึกภาพ (Visualization) การท า
สมาธิ (Meditation) การแช่น ้ าอุ่น (Hot bath) การท างานอดิเรก (Hobby) การใชเ้วลาวา่งกบัคนรัก 
รวมถึงสัตวเ์ล้ียง (Spending time with loved ones, including pets)  
  4.2 กลยทุธ์การจดัการกบัส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิด ความเครียด (Stress management 
strategies that address the stressor) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดงัน้ี  
   4.2.1 การจดัการกบัความเครียดดว้ย วธีิการจดัการกบัปัญหา (The problem-
solving approach to stress management) เป็นวธีิการจดัการกบัส่ิงเร้าท่ีก่อให้เกิดความเครียดท่ีมี 
ประสิทธิภาพอยา่งแทจ้ริง โดยการกระท าบางส่ิงบางอยา่งเพื่อออกจากส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด 
อาจจะเป็นการลดระดบัความตอ้งการของบุคคล หรือเพิ่มแหล่งทรัพยากรท่ีช่วยสนบัสนุนใน 
การจดัการกบัปัญหา วธีิการจดัการกบัความเครียดท่ีจดัอยูใ่นกลุ่มน้ี ไดแ้ก่  การแกปั้ญหา (Problem 
solving) การตดัสินใจ (Decision making) การคิดอยา่งมีวจิารณญาณ (Critical thinking) การบริหาร
เวลา (Time management) การส่ือสาร (Communication) การแกไ้ขความขดัแยง้ และการเจรจา
ต่อรอง (Conflict resolution and negotiation) งบประมาณ (Budgeting)  
   4.2.2 การจดัการกบัความเครียดดว้ยวธีิ การจดัการกบัความคิด (The cognitive 
approach to stress management) บุคคลส่วนใหญ่มกัจะ คิด รับรู้ และจินตนาถึงการสถานการณ์ 
ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดวา่เป็นอนัตรายมากเกินกวา่ความเป็นจริง การจดัการความเครียดดว้ยวธีิน้ี 
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จะช่วยปรับวธีิคิดของบุคคลในสถานการณ์นั้นแทนความคิดท่ีไม่เหมาะสม (Maladaptive thought) 
เช่น การปรับพฤติกรรม ความคิด  
 5. การประเมินผล (Evaluation) เป็นการประเมินประสิทธิภาพและผลลพัธ์ท่ีเกิดข้ึนจาก
การใชว้ธีิการจดัการกบัความเครียด หากความเครียดท่ีเกิดข้ึนนั้นหมดไป จะส่งผลใหบุ้คคลนั้นมี
การจดัการกบัความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพและสามารถกลบัไปใชชี้วติไดต้ามปกติ แต่ในทาง
ตรงกนัขา้มหากพบวา่ระดบัความเครียดนั้นยงัคงอยู ่บุคคลนั้นอาจมีความจ าเป็นท่ีจะตอ้งไดรั้บ
ค าปรึกษาจากบุคลากรทางสุขภาพต่อไป การพยาบาลบุคคลท่ีมีความเครียด การพยาบาลบุคคลท่ีมี
ความเครียดมีเป้าหมาย เพื่อแกไ้ขสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดของบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม 
ลดปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียด และพฒันาทกัษะการจดัการกบัปัญหา โดยเฉพาะอยา่งยิง่
การดูแลบุคคลท่ีมีความเส่ียงต่อการมีความเครียดในระดบัสูง ไดแ้ก่ บุคคลท่ีมีการเปล่ียนแปลงใน
ชีวติ ในช่วง 12 เดือนท่ีผา่นมา ผูท่ี้มีความเปราะบางต่อความเครียดหรือมีกลวธีิการจดัการกบัปัญหา
ท่ีจ ากดั กระบวนการช่วยเหลือบุคคลท่ีมีความเครียด มีดงัน้ี 
  5.1 การประเมิน (Assessment) การรวบรวม ขอ้มูลในบุคคลท่ีมีความเครียด พยาบาล 
จ าเป็นตอ้งใชท้กัษะหลายดา้น เพื่อช่วยในการเก็บรวมรวมขอ้มูล ทั้งทกัษะการสังเกต การสัมภาษณ์ 
การตรวจร่างกาย รวมไปถึงการใชแ้บบประเมินท่ีเก่ียวขอ้ง ซ่ึงการเก็บรวบรวมขอ้มูลนั้นควรให้
ครอบคลุมทั้งทางดา้นชีววทิยา ดา้นจิตใจ และดา้นสังคม ดงัน้ี  
   5.1.1 ดา้นชีววทิยา (Biological domain) เช่น เพศ พบวา่เพศชายจะมีปฏิกิริยาการ
ตอบสนองต่อความเครียดจะสู้หรือหนีรุนแรงมากกวา่เพศหญิง ซ่ึงเพศหญิงจะมีการตอบสนองท่ี
รุนแรง (Aggressive) นอ้ยกวา่เพศชาย ประวติัทางดา้นสุขภาพโดยมุ่งเนน้ความเจบ็ป่วยทั้งในอดีต
และปัจจุบนั การไดรั้บการบาดเจบ็ หากมีประวติัการเจบ็ป่วยทางจิตควรประเมิน อาการหลงเหลือ
และประวติัการรักษา ประวติัการเจบ็ป่วยในระบบต่อมไร้ท่อ รวมไปถึงการเปล่ียนแปลงการ  
ท าหนา้ท่ีทางกาย (Physical functioning) ระหวา่งท่ีมีความเครียดเกิดข้ึน เช่น การรบกวนการนอน
หลบั การรับประทานอาหาร การเปล่ียนแปลงของน ้าหนกัตวั การเปล่ียนแปลงกิจกรรมทางเพศ 
ลกัษณะทางกายท่ีปรากฏ การไดรั้บยาโดยเฉพาะอยา่งยิง่การใชย้าคลายความกงัวล โดยไม่ไดอ้ยูใ่น
ความดูแลของแพทย ์การใชส้ารเสพติดต่าง ๆ เช่น บุหร่ี กญัชา เป็นตน้ เน่ืองจากบุคคลส่วนมากเม่ือ
มีความเครียดจะมีการใชส้ารเสพติดเพิ่มข้ึน เพื่อช่วยลดความเครียดในตวับุคคล ดงันั้น ควรมีการ
รวบรวมขอ้มูลถึงปริมาณการใชใ้นแต่ละวนั จ านวนคร้ัง สภาพแวดลอ้มของการใช ้และผลขา้งเคียง
จากการใชส้าร  
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   5.1.2 ดา้นจิตใจ (Psychological domain) เช่น การตอบสนองทางดา้นอารมณ์ของ
บุคคล และความรุนแรงท่ีเกิดข้ึน ตลอดจนการรับรู้ของบุคคล ต่อสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน และกลวธีิ
การจดัการกบัความเครียด 
   5.1.3 ดา้นสังคม (Social domain) เช่น การคน้หาปัจจยักระตุน้ท่ีเป็นตน้เหตุของ
การเกิดความเครียดในคร้ังน้ี ควรมีการรวบรวมขอ้มูลถึง เหตุการณ์ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในช่วง 12 
เดือนท่ีผา่นมา แหล่งทรัพยากรของบุคคลท่ีช่วยในการจดัการกบัปัญหา ความสามารถของบุคคลใน
การท าหนา้ท่ีทางสังคม ระบบการสนบัสนุนในครอบครัวและสังคม โดยสอบถามถึงขนาด 
ระยะเวลา และขอบเขตของเครือข่ายทางสังคมของบุคคลทั้งญาติสายตรงและไม่ใช่ญาติ ในสาขา
อาชีพเดียวกนัและไม่ใช่อาชีพเดียวกนั การท าหนา้ท่ีของเครือข่ายทางสังคมต่อบุคคล ระดบัของการ 
พึ่งพาอาศยักนั ระดบัของการติดต่อส่ือสารระหวา่งเครือข่ายต่อบุคคล 
  5.2 การวนิิจฉยัทางการพยาบาล (Nursing diagnosis) เป็นการวนิิจฉยัปัญหาทาง      
การพยาบาลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนแปลงทางดา้นความคิด อารมณ์ สรีรวทิยา และพฤติกรรมของ
บุคคลท่ีตอบสนองต่อความเครียด โดยแสดงความสัมพนัธ์ระหวา่งปัญหาและสาเหตุท่ีพบในแต่ละ
บุคคล เช่น  
   5.2.1 ดา้นชีววทิยา เนน้ถึงการตอบสนองทาง ดา้นร่างกายและสรีรวทิยาต่อ
ความเครียดท่ีเกิดกบับุคคล ตวัอยา่งของขอ้วนิิจฉยัทางการพยาบาล เช่น มีการเปล่ียนแปลงในดา้น
การรับประทานอาหาร การนอนหลบั การปฏิบติักิจวตัรประจ าวนั เน่ืองจากมีความเครียดอยูใ่น
ระดบัสูงเส่ียงต่อการเกิดภาวะแทรกซอ้นจากการใชย้าคลายกงัวลเกินขนาด  
   5.2.2 ดา้นจิตใจ มุ่งเนน้การจดัการกบัปัญหาของบุคคลท่ีไม่มีประสิทธิภาพ รวมถึง
ความแปรปรวน ทางดา้นกระบวนการคิด การรับรู้ ความรู้สึกมีคุณค่าแห่งตนลดลง ความกลวั 
ความรู้สึกหมดหวงั และการสูญเสียพลงัอ านาจ เช่น พร่องวธีิการจดัการกบัปัญหา ท่ีมีประสิทธิภาพ 
เน่ืองจากมีความแปรปรวนทางดา้นความคิด ความรู้สึกมีคุณค่าแห่งตนลดลงเน่ืองจากไม่สามารถ
จดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึนได ้ 
   5.2.3 ดา้นสังคม บุคคลท่ีมีความเครียดเกิดข้ึน อาจจะส่งผลต่อการมีปฏิสัมพนัธ์
ของบุคคลกบัส่ิงแวดลอ้ม ทั้งการท าหนา้ท่ีทางสังคม สัมพนัธภาพในครอบครัวและสังคม ตวัอยา่ง
ขอ้วนิิจฉยัทางการพยาบาลในดา้นสังคม เช่น มีการท าหนา้ท่ีทางสังคมบกพร่อง เน่ืองจาก 
มีความเครียดในระดบัสูง บกพร่องในการสร้างสัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้น เน่ืองจากพร่องการส่ือสาร 
ท่ีมีประสิทธิภาพ เป็นตน้ 
  5.3 เป้าหมายทางการพยาบาล (Treatment goal) และการระบุผลลพัธ์ทางการพยาบาล 
(Nursing outcome identification) การตั้งเป้าหมายทางการพยาบาลท่ีชดัเจน สอดคลอ้งกบัปัญหา
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และความตอ้งการของผูรั้บบริการ จะช่วยใหก้ารปฏิบติัทางการพยาบาลมีทิศทาง และบรรลุผลลพัธ์
ทางการพยาบาลท่ีก าหนดไว ้ซ่ึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนในแต่ละบุคคลนั้นมีหลายระดบั ดงันั้น 
เป้าหมายทางการพยาบาล ท่ีก าหนดนั้นควรใหมี้ความสอดคลอ้งกบัระดบัของความเครียด ดงัน้ี  
   5.3.1 บุคคลท่ีมีความเครียดในระดบัสูง (High stress) เป็นระดบัท่ีบุคคลเผชิญ
เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดสูง ไม่สามารถปรับตวัใหล้ดความเครียดลงไดใ้นเวลาอนัสั้น 
ถือวา่อยูใ่นเขตอนัตราย หากไม่ไดรั้บการบรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดในระดบัรุนแรง (Severe 
stress) ส่งผลใหบุ้คคลมีความลม้เหลวในการปรับตวั และเกิดอาการทางกายหรือโรคภยัต่าง ๆ 
ตามมา ดงันั้น เป้าหมายทางการพยาบาลในบุคคลท่ีมีความเครียดในระดบัสูงและรุนแรง คือ       
การบรรเทา หรือลดระดบัความเครียดของผูรั้บบริการโดยมุ่งหวงัไม่ใหเ้กิดอนัตรายต่อผูรั้บบริการ 
ท่ีเป็นผลมาจากความเครียด หรือบุคคลอ่ืนไม่ไดรั้บอนัตรายท่ีเกิดข้ึนจากความเครียดของ
ผูรั้บบริการ เช่น หากผูรั้บบริการมีความเครียดในระดบัรุนแรง ก่อให้เกิดอารมณ์ เศร้า ทอ้แท ้ 
เบ่ือหน่าย อาจมีความคิดและวางแผนท าร้ายตนเองเพื่อให้ตายในทางตรงกนัขา้มบุคคลท่ี มี
ความเครียดในระดบัสูงอาจจะมีพฤติกรรมกา้วร้าว ท าลายขา้วของและบุคคลอ่ืน ๆ เพื่อระบาย
อารมณ์ของตนเอง เป็นตน้  
   5.3.2 บุคคลท่ีมีความเครียดในระดบัปานกลาง (Moderate stress) เป็นระดบั
ความเครียดท่ีสามารถพบไดใ้นชีวติประจ าวนั เน่ืองจากมีส่ิงคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ส าคญั ๆ  
ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลกัษณะความวติกกงัวล ความกลวั ฯลฯ ถือวา่ 
อยูใ่นเกณฑป์กติทัว่ ๆ ไปไม่รุนแรง จนก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่ร่างกาย เป็นระดบัความเครียดท่ีท าให้
บุคคลเกิดความกระตือรือร้น เป้าหมายทางการพยาบาลในบุคคลท่ีมีความเครียดในระดบัปานกลาง 
คือ การช่วยใหบุ้คคลมีวธีิการจดัการกบัความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพเพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิด
ความเครียดในระดบัรุนแรง โดยมุ่งหวงัใหบุ้คคลสามารถใชว้ธีิการจดัการกบัความเครียด 
ท่ีเหมาะสมในการจดัการกบัปัญหา เพื่อป้องกนัมิให้ความเครียดเพิ่มข้ึน  
   5.3.3 บุคคลท่ีมีความเครียดในระดบัต ่า (Mild stress) เป็นระดบัความเครียดท่ีไม่
คุกคามต่อการด าเนินชีวติ บุคคลจะมีการปรับตวัอยา่งอตัโนมติัและใชพ้ลงังานเพียงเล็กนอ้ยเท่านั้น 
เป้าหมายทางการพยาบาลในบุคคลท่ีมีความเครียดในระดบัต ่า คือ การส่งเสริมและคงไวซ่ึ้งศกัยภาพ
ของบุคคลในการจดัการกบัความเครียดอยา่งมีประสิทธิภาพ โดยมุ่งหวงัใหบุ้คคลมีความสามารถใน
การจดัการกบัความเครียดและปรับตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพต่อไป 
  5.4 การปฏิบติักิจกรรมพยาบาล การดูแลบุคคลท่ีมีความเครียดพยาบาลตอ้งมีความรู้
และสามารถน ามาประยกุตใ์ชใ้นการดูแลผูป่้วยใหส้อดคลอ้งกบัความตอ้งการของแต่ละบุคคล 
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โดยค านึงถึงความปลอดภยั ความเป็นบุคคลท่ีมีความเฉพาะและบริบทท่ีไม่เหมือนกนั 
ของผูรั้บบริการ กิจกรรมการพยาบาลส าหรับบุคคลท่ีมีความเครียด มีดงัน้ี  
   5.4.1 การดูแลเพื่อการคงไวซ่ึ้งกิจวตัรประจ าวนัของผูรั้บบริการ บุคคลท่ีมี
ความเครียดในระดบัสูงจะมีการเปล่ียนแปลงของกระบวนการชีวเคมีและสรีรวทิยา ส่งผลให ้     
การท ากิจวตัรประจ าวนัถูกรบกวน ดงันั้น ส่ิงส าคญัอนัดบัแรกในการดูแลบุคคลท่ีมีความเครียด 
ระดบัสูง คือ การดูแลเร่ืองการรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การท าความสะอาดร่างกาย  
การแต่งกาย ตลอดจนกิจวตัรประจ าวนัอ่ืน ๆ  
   5.4.2 การบ าบดัดว้ยยา เพื่อช่วยลดระดบัความเครียดและความกงัวลของ
ผูรั้บบริการ พยาบาลตอ้งมีความรู้เร่ืองการบริหารยา ตลอดจนผลขา้งเคียงท่ีเกิดข้ึนจากการใชย้า 
เน่ืองจากในบุคคลท่ีมีความเครียด ในระดบัสูงอาจมีการใชย้าเกินขนาด เพื่อลดกลุ่มอาการ            
การตอบสนองจากความเครียดท่ีเกิดข้ึน  
   5.4.3 การจดัส่ิงแวดลอ้มใหเ้หมาะสมกบับุคคล สร้างบรรยากาศท่ีผอ่นคลายลด
การถูกกระตุน้จากส่ิงเร้าภายนอก จะช่วยใหบุ้คคลรู้สึกผอ่นคลาย มัน่ใจ ปลอดภยั เสริมสร้าง
บรรยากาศท่ีดีระหวา่งพยาบาลและผูรั้บบริการ ตลอดจนส่งเสริมการเรียนรู้ของบุคคล                   
ในการตดัสินใจ การแลกเปล่ียนขอ้มูล  
   5.4.4 การเปิดโอกาสใหบุ้คคลไดมี้การระบายอารมณ์ โดยใชเ้ทคนิคการสร้าง
สัมพนัธภาพเพื่อการบ าบดั (คุณลกัษณะของพยาบาลจิตเวช การใชค้  าพดูและไม่ใชค้  าพดู) เพื่อให้
ผูรั้บบริการไดร้ะบายความกดดนั ความรู้สึกคบัขอ้งใจท่ีเกิดข้ึน เป็นการลดระดบัความเครียดใหก้บั
ผูรั้บบริการ โดยการใชค้  าถามกระตุน้ เช่น “ฉนัเขา้ใจวา่ตอนน้ีคุณรู้สึกเครียดมาก หากคุณอยากจะ
เล่าเร่ืองท่ีคุณเครียดใหพ้ยาบาลฟัง พยาบาลยนิดีท่ีจะรับฟังคุณค่ะ”  
   5.4.5 การปรับสภาพการรับรู้ต่อภาวะเครียดท่ีเกิดข้ึน เป็นการประเมินส่ิงกระตุน้ 
ท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดและสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดข้ึน ตลอดจนการตอบสนองต่อความเครียด
ท่ีเกิดข้ึน ตวัอยา่งการใชค้  าถามกระตุน้ เช่น “สาเหตุอะไรท่ีท าใหคุ้ณรู้สึกเครียด” “คุณคิดอยา่งไร 
หรือรู้สึกอยา่งไรกบัสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัคุณ” “หลงัจากท่ีคุณเจอสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน ร่างกาย 
อารมณ์ ความคิด ฯลฯ ของคุณมีการเปล่ียนแปลงอยา่งไร” เน่ืองจากในขณะ ท่ีบุคคลมีความเครียด
จะมีการรับรู้ต่อส่ิงท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดมากเกินกวา่ความเป็นจริง การช่วยใหผู้รั้บบริการคน้หา
ส่ิงกระตุน้และสาเหตุท่ีก่อให้เกิดความเครียดจะช่วยใหผู้รั้บบริการมีการรับรู้ท่ีสอดคลอ้งกบั 
ความเป็นจริงท่ีเกิดข้ึน  
   5.4.6 การใหสุ้ขภาพจิตศึกษาท่ีเก่ียวกบัการตอบสนองของร่างกายต่อความเครียด 
แนวทางการจดัการความเครียด และกลยทุธ์ในการจดัการความเครียด เพื่อส่งเสริมการจดัการ
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ความเครียดท่ีเหมาะสม และสามารถลดระดบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนได ้โดยพยาบาลควรกระตุน้ให้
ผูป่้วยคน้หาแนวทาง วธีิการเผชิญความเครียดท่ีเหมาะสมกบัแต่ละบุคคล บนพื้นฐานของศกัยภาพ
และสภาพแวดลอ้มของแต่ละบุคคล ตวัอยา่งการใชค้  าถามกระตุน้ เช่น “คุณจดัการกบัความเครียด 
หรือสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึนกบัคุณ อยา่งไร” “วธีิท่ีคุณใชจ้ดัการ ... ส่งผลอยา่งไรกบัคุณบา้ง (ผลดี/
ผลกระทบต่อตวัเอง ผูอ่ื้น ส่วนรวม)” “หลงัจากท่ีคุยกนั คุณคิดวา่จะจดัการกบัปัญหา/ ความเครียดท่ี
เกิดข้ึนต่อไปอยา่งไร” การคน้หาและเพิ่มศกัยภาพของแหล่งสนบัสนุนทางสังคมในการช่วยเหลือ
บุคคลท่ีมีความเครียด เน่ืองจากบุคคลท่ีมีความเครียดมกัประเมินแหล่งสนบัสนุนทางสังคมนอ้ยกวา่
ความเป็นจริง ดงันั้น พยาบาลจึงควรกระตุน้ใหผู้ป่้วยคน้หาแหล่งสนบัสนุนทางสังคมตามความเป็น
จริง เช่น บุคคลในครอบครัว ผูดู้แลหลกั และเพิ่มศกัยภาพของแหล่งสนบัสนุนทางสังคมโดยการให้
สุขภาพจิตศึกษาเพื่อใหมี้ความรู้ ความเขา้ใจในการดูแลบุคคลท่ีมีความเครียด แนวทาง การดูแล
ช่วยเหลือบุคคลท่ีมีความเครียดไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ตลอดจนการคน้หาแหล่งสนบัสนุนทางสังคมอ่ืน ๆ 
เช่น มูลนิธิท่ีเก่ียวขอ้ง โครงการเพื่อนช่วยเพื่อน เป็นตน้ เพื่อใหก้ารช่วยเหลือบุคคลในการจดัการ
กบัความเครียด  
   5.4.7 การเสริมแรงทางบวกและการใหก้ าลงัใจ เพื่อใหเ้กิดความรู้สึกในทางบวก
ต่อตนเองเพิ่มมากข้ึน มีความมัน่ใจต่อเหตุการณ์ขา้งหนา้ สามารถผา่นระยะการปรับตวัต่อภาวะ
เครียด ใชชี้วิตอยูก่บัการเปล่ียนแปลงและส่งเสริมการเผชิญความเครียดท่ีเหมาะสม การเสริมแรง
ทางบวกควรเนน้ถึงพฤติกรรมท่ีเป็นรูปธรรม ขอ้ดี และศกัยภาพของผูป่้วยท่ีแทจ้ริง มากกวา่การใช้
ค  าชมเชย ตวัอยา่งเช่น “คุณบอกวา่ชีวติ คุณล าบากมาก แต่คุณก็พยายามสู้และจดัการกบัปัญหา       
ท่ีเกิดข้ึนได”้ กล่าวโดยสรุปการดูแลและช่วยเหลือบุคคลท่ีมีความเครียด เป็นการน ากระบวนการ
พยาบาลมาใชใ้นการส่งเสริมหรือแกไ้ขปัญหาใหก้บับุคคล ตั้งแต่การประเมิน การก าหนดขอ้
วนิิจฉยั การวางแผน การปฏิบติั และการประเมินผล โดยพยาบาลตอ้งใหก้ารดูแล ใหค้รอบคลุม
แบบองคร์วมและสอดคลอ้งกบัความตอ้งการและปัญหาของแต่ละบุคคล  
 บทสรุป ความเครียดเป็นประสบการณ์ของบุคคล มีทั้งชนิดดีและไม่ดี ข้ึนอยูก่บัส่ิงเร้าท่ี
ก่อใหเ้กิดความเครียด อาจเกิดจากสาเหตุภายในตวับุคคล หรือภายนอกตวั บุคคล บุคคลแต่ละ
บุคคลจะมีการตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิดความเครียดทั้งทางดา้นสรีรวทิยา ความคิด อารมณ์ 
พฤติกรรม และสังคม และตอ้งใชค้วามพยายาม ในการจดัการกบัส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิดความเครียด  
ทั้งการจดัการท่ีความคิด การแกปั้ญหา หรือการจดัการกบักลุ่มอาการของความเครียด หากบุคคล
สามารถจดัการ หรือแกไ้ขส่ิงเร้าท่ีก่อให้เกิดความเครียดได ้บุคคลจะสามารถปรับตวัให้เขา้สู่ภาวะ
สมดุล แต่ในทางตรงกนัขา้ม หากบุคคลไม่สามารถจดัการไดจ้ะส่งผลใหบุ้คคลนั้นมีการปรับตวั 
ท่ีไม่เหมาะสม น าไปสู่ความเส่ียงของการเจบ็ป่วยทางจิต ดงันั้น พยาบาลจึงมีบทบาทส าคญั  
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เพื่อช่วยเหลือบุคคลท่ีมีความเครียดใหมี้ความสามารถในการจดัการกบัความเครียดภายใตบ้ริบท
ของบุคคลแต่ละคน โดยการลดปฏิกิริยาการตอบสนองต่อความเครียด และพฒันาทกัษะการจดัการ
กบัปัญหา โดยมีเป้าหมายเพื่อใหบุ้คคลบรรเทาความเครียด สามารถจดัการกบัความเครียด 
และปรับตวัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพต่อไป 
 ส าหรับขอ้ค าถามในแบบสอบถาม ทั้ง 3 ส่วน ผูว้จิยัไดท้  าการทบทวนวรรณกรรม 
และเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อน าไปสร้างแบบประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์กรณีศึกษา ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า โดยอา้งอิงมาจากแนวคิดและทฤษฎี ปรากฏใน
ตารางดงัน้ี  
 
ตารางท่ี 1 ทบทวนวรรณกรรมและเอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อสร้างแบบประเมินความเครียด 
 

หัวข้อ ค าถาม แหล่งอ้างองิ 

1. ขอ้มูลทัว่ไป       
ส่วนบุคล 
 

1. เพศ  

2. อาย ุ

3. ระดบัการศึกษา  

4. ผลการศึกษา 

5. ต าแหน่ง 

6. นกัศึกษาชั้นปี 
7. ประเภทเรือในการฝึก

ภาคปฏิบติัทางทะเลและฝึก

ประสบการณ์ 

8. รายไดข้องครอบครัว 

- Rothwell and Kazanas (1992) 

- Athosand Coffey (1968) 
 
- ฝ่ายทะเบียนและวดัผล ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า 

กระทรวงคมนาคม (2563) 
 
- ฝ่ายมาตรฐานการศึกษา ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า 

กระทรวงคมนาคม (2563) 

2. การประเมิน
ความเครียด  

1. ดา้นส่วนบุคคล (8) ขอ้   
2. ดา้นความสมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคล (10) ขอ้ 
3. ดา้นครอบครัว (10) ขอ้ 
4. ดา้นการเรียนการสอน/ 
กิจกรรม (10) ขอ้ 
5. ดา้นสภาพแวดลอ้ม (8) ขอ้ 

- ปรับปรุงมาจากแบบสอบถามของกรมสุขภาพจิต  
   กระทรวงสาธารณสุข. (2550).  
- แบบประเมิณ ความเครียด SPST-20.เขา้ถึงไดท่ี้  
   https://www.dmh.go.th/test/ 
- แบบวดัสุขภาพทัว่ไป (The general health) 
   ทฤษฎีของ Lazarus and Folkman (1984) 
- คู่มือคลายเครียดดว้ยตนเองของกรมสุขภาพจิต  
   กระทรวงสาธารณสุข (2556) การเสริมสร้างสุขภาพ 
   ทางกายใหแ้ขง็แรง  
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 
 

หัวข้อ ค าถาม แหล่งอ้างองิ 

  - แนวคิดทฤษฎีบทบาทพยาบาลในการป้องกนั 
   และจดัการความเครียดของ (พรพรรณ ศรีโสภณ,  
   2560) 
- ผูศึ้กษาน าแบบสอบถามท่ีพฒันาข้ึนและปรับปรุง 
   แกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ ไดอ้อกแบบ 
   ค  าถามดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม เพ่ือให ้
   สอดคลอ้งกบักลุ่มเป้าหมาย 

3. การจดัการ
ความเครียด 
 

วธีิการคลายความเครียด  (12) ขอ้ - แนวคิดทฤษฎีบทบาทพยาบาลในการป้องกนัและ

จดัการความเครียดของ (พรพรรณ ศรีโสภณและ

ธนวรรณ อาษารัฐ, 2560) 

- สืบสาย บุญวรีบุตร (2541) การเปล่ียนแปลง

สถานการณ์ท่ีท าใหเ้ครียดสามารถเปล่ียนแปลงเร่ิมตน้

ไดด้ว้ยการเร่ิมตน้การเปล่ียนแปลงจิตใจ 

- กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข คู่มือคลาย

เครียดดว้ยตนเอง (2556) การเสริมสร้างสุขภาพทาง

กายใหแ้ขง็แรง  

- แบบทดสอบการจดัการความเครียดของ หงส์ศิริ 

ภิยโยดิลกชยั (หงส์ศิริ ภิยโยดิลกชยั, 2558) ซ่ึงแปร

และปรับปรุงมาจาก จาโรควคิ และพาวเวอร์ 

- แนวคิดทฤษฎีของลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus 

& Folkman, 1984) 
 

ทฤษฎกีารใช้สูตรของ TARO YAMANE  

  1. การใชสู้ตร Taro Yamane ในการค านวณขนาดตวัอยา่งในการค านวณหาขนาด
ตวัอยา่งนั้นมีความส าคญัมากในงานวจิยัเพราะถา้ไดข้นาดตวัอยา่งท่ีมีความเหมาะสมขอ้มูลท่ีไดจ้าก
กลุ่มตวัอยา่งมีมากพอส่งผลใหไ้ดง้านวจิยัท่ีมีคุณค่าและน่าเช่ือถือการหาขนาดตวัอยา่ง สามารถ
ค านวณไดจ้ากสูตรดงัน้ี 
 กรณีท่ีทราบจ านวนประชากรชดัเจน (Yamane, 1973  อา้งถึงใน ธีรวฒิุ เอกะกุล, 2543)
ไดคิ้ดสูตรในการค านวณการหาขนาดตวัอยา่ง คือ 

Taro Yamane 
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 n =   ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการ 
 N  =   ขนาดของประชากร  
 e   =   ความคาดเคล่ือนของการสุ่มตวัอยา่งท่ียอมรับได ้ 
 วธีิการค านวณสูตรน้ี ผูว้ิจยัตอ้งทราบขนาดของประชากรท่ีตอ้งการศึกษา (N) และ
ก าหนดระดบัความคลาดเคล่ือนท่ีของการสุ่มตวัอยา่งท่ียอมรับได ้(e) เช่น ถา้ประชากรท่ีใชใ้น    
การวจิยัมีจ านวน 2,000 หน่วย ยอมรับใหเ้กิดความคาดเคล่ือนจากตวัอยา่งได ้5% ขนาดของกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีตอ้งการเท่ากบั  
 

  
 
                 n = 333.3 หรือประมาณ 333 หน่วย 
  

 2. การใชต้ารางส าเร็จรูป การก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งดว้ยตารางส าเร็จรูป มีอยู่
หลายประเภท ข้ึนอยูก่บัความตอ้งการของผูว้ิจยั ตารางส าเร็จรูปท่ีนิยมใชก้นัในงานวจิยัเชิงส ารวจ 
ไดแ้ก่ ตารางส าเร็จของ Taro Yamane (Yamane, 1973 อา้งถึงใน ธีรวฒิุ เอกะกุล, 2543) เป็นตารางท่ี
ใชห้าขนาดของกลุ่มตวัอยา่งเพื่อประมาณค่าสัดส่วนของประชากร โดยดาดวา่ลดัส่วนของลกัษณะ
ท่ีสนใจในประชากร เท่ากบั 0.5 และระดบัความเช่ือมัน่ 95% วธีิการอ่านตารางผูว้จิยัจะตอ้งทราบ
ขนาดของประชากร และก าหนดระดบัความคลาดเคล่ือนท่ียอมรับได ้เช่น ตอ้งการหาขนาดของ
กลุ่มตวัอยา่งจากประชากรท่ีมีขนาดเท่ากบั 2,000 คน ความคลาดเคล่ือนท่ีผูว้ิจยัยอมรับไดเ้ท่ากบั 
5% ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งท่ีตอ้งการจะเท่ากบั 333 คน เป็นตน้ 
  

n = N  
1 + Ne2 

n = 2,000  
1 + 2,000(0.05)2 
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ภาพท่ี 3 การก าหนดขนาดของกลุ่มตวัอยา่งของ Taro Yamane ท่ีมีระดบัความเช่ือมัน่ 95% และ
ความคาดเคล่ือนต่าง ๆ 
 

งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 งานวจัิยภายในประเทศ 
 พศวร์ี ชมช่ืน (2563) ไดศึ้กษาความเครียดของคนประจ าเรือไทย โดยแบ่งตามอาย ุ       
การท างานและประเภทเรือขนส่งสินคา้ เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ใชแ้บบทดสอบสมมุติฐานดว้ย
สถิติ (One-way ANOVA) จากกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษา คือ คนประจ าเรือกลเดินเรือระหวา่ง
ประเทศ ทั้งหมด 369 คน พบวา่ ปัจจยัความเครียดดา้นการปฏิบติังาน มีค่าระดบัความเครียดเฉล่ียท่ี 
3.44 (3.41-4.20) ซ่ึงมีความเครียดระดบัมาก และเม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ ผลท่ีมากท่ีสุด คือ          
ดา้นลกัษณะงาน ดา้นความสัมพนัธภาพในการท างาน ดา้นความกา้วหนา้ทางอาชีพ ดา้นบทบาท
หนา้ท่ี และดา้นบรรยากาศในการท างานตามล าดบั และพบวา่ประเภทเรือสินคา้และอายกุารท างาน
ท่ีแตกต่างกนั มีผลต่อปัจจยัความเครียดในการปฏิบติังานท่ีแตกต่างกนั ท่ีระดบันยัส าคญัท่ี 0.05 
ยกเวน้ดา้นลกัษณะงานและดา้นความกา้วหนา้ทางอาชีพ ท่ีมีผลความเครียดไม่แตกต่างกนั 
 นิพนธ์ บุญเพิ่ม (2553) ไดศึ้กษาเร่ืองความเครียดและการจดัการความเครียดของ
นกัศึกษาวทิยาลยัการแพทยแ์ผนไทยมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชวงศค์นธญัญะบุรี จากกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีใชใ้นการศึกษาคือนกัศึกษา ชั้นปีท่ี 1-4 ของปีการศึกษา 2552 จ านวนทั้งหมด 222 คน เคร่ืองมือท่ี
ใชใ้นการวจิยั ใชแ้บบทดสอบวดัระดบัความเครียดและการจดัการความเครียดวิเคราะห์ขอ้มูลทาง

ความคลาดเคล่ือนต่าง ๆ 
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สถิติ โดยใชค้่าเฉล่ีย ค่าร้อยละ และค่าสถิติไคซ์แสคร์ ผลการวจิยั พบวา่นกัศึกษาส่วนใหญ่ร้อยละ 
47.5 มีความเครียดระดบัปกติหรือไม่เครียด ซ่ึงเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนชัว่ขณะเท่านั้น (Miller and 
keane, 1983) ซ่ึงพบไดใ้นนกัศึกษาระดบัอุดมศึกษาร้อยละ 18.9 มีความเครียดระดบัปานกลางถึง
มาก และเม่ือเกิดความเครียดนกัศึกษากลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ จะจดัการความเครียดโดยการปฏิบติั
ตวัดว้ยวธีิต่าง ๆ เม่ือเกิดความเครียด ร้อยละ 70.0 และการปรับตวัโดยวธีิการยอมรับความจริง 
พบวา่ มากท่ีสุดท่ีร้อยละ 79.7 เม่ือรวมจ านวนนกัศึกษาท่ีมีระดบัความเครียด ระดบัปานกลางและ
ระดบัมากเขา้ดว้ยกนัพบวา่มีจ านวน 41 หรือร้อยละ 18.9 พบวา่ นกัศึกษามีความเครียดท่ีส่งผลต่อ
สภาพจิตใจ สังคม อาจจะส่งผลต่อความสามารถในการเรียนรู้การตดัสินใจและการแกไ้ขปัญหาของ
นกัศึกษา 
 หงส์ศิริ ภิยโยดิลกชยั อรุณวรรณ กมัภูสิริพงษ ์มยรีุ สวสัด์ิเมือง และทศันี จนัทรภาส
(2558) ไดศึ้กษาความเครียดและการแกปั้ญหาความเครียดของนกัศึกษาสาขาวชิาเทคโนโลยี
สารสนเทศทางธุรกิจมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชวงศค์นรัตนโกสินทร์ บริพตัรภิมุขการ วจิยัน้ีศึกษา
สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดและการความเครียดของนกัศึกษา จากกลุ่มขอ้มูลตวัอยา่งท่ีใชใ้น
การศึกษา คือ นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1-4 จ านวน 258 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ใชแ้บบสอบถาม
เก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปสาเหตุของการเกิดความเครียดและการจดัการความเครียดวิเคราะห์ขอ้มูล  
โดยหาค่าร้อยละ ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่า (F-test) การวเิคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance) โดยใชโ้ปรแกรม (SPSS) ซ่ึงผลการวจิยัพบวา่
สาเหตุท่ีท าใหน้กัศึกษาเกิดความเครียดมากท่ีสุด คือ ดา้นการเรียนเป็นส่วนใหญ่และมีความสามารถ
ในการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบักลาง และพบวา่นกัศึกษาชายและหญิงมีความเครียดท่ีไม่
แตกต่างกนั เม่ือพิจารณานกัศึกษาแต่ละชั้นปีพบวา่มีความเครียดแตกต่างกนัอยา่งมีนยัยะส าคญัท่ี
ระดบั 0.05 โดยขณะท่ีนกัศึกษาชั้นปีท่ี 4 ปัจจยัความเครียดทุกดา้นมีผลต่อความเครียดโดยมีค่าเฉล่ีย 
2.697 ดา้นผลการเรียนรวมไม่มีความแตกต่างกนั  
 เสาวลกัษณ์ ศรีแกว้แฝก (2556) ไดศึ้กษา เร่ืองความเครียดในการปฏิบติัหนา้ท่ีของ
ขา้ราชการต ารวจกองบงัคบัการต ารวจภูธร จงัหวดัชลบุรี เพื่อศึกษาระดบัความเครียดในการปฏิบติั
หนา้ท่ีของขา้ราชการต ารวจ จากกลุ่มขอ้มูลตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคือ ขา้ราชการต ารวจจ านวน 
113 คน เพื่อเปรียบเทียบปัจจยัพื้นฐานท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดของขา้ราชการต ารวจ โดยจ าแนก
ตาม อาย ุสถานภาพ ระดบัชั้นยศ แผนกท่ีปฏิบติังานปัจจุบนั ระดบัการศึกษา สถานะทางเศรษฐกิจ 
ประสบการณ์การท างาน และสัมพนัธภาพในครอบครัว เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั ใชแ้บบสอบถาม
มีทั้งหมด 3 ตอน ดงัน้ี ส่วนท่ี 1 มี 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม ตอนท่ี 
2 ปัจจยัในการท างานก่อใหเ้กิดความเครียดในการท างาน ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบั
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ความเครียด ตอนท่ี 3 เป็นค าถามปลายเปิดแสดงความคิดเห็นขอ้เสนอแนะ สถิติท่ีใชใ้น 
การวเิคราะห์ ไดแ้ก่ ความถ่ี (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) ผลจากการศึกษาพบวา่ ขา้ราชการต ารวจมีความเครียดในการปฏิบติั
หนา้ท่ี โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.71 และดา้นปัจจยัท่ีท าให้เกิด
ความเครียดในการปฏิบติังาน โดยภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.99 
 วรัีนทร์ ลือกิตินนัท ์(2553) ไดศึ้กษาระดบัความเครียดในการท างานและเปรียบเทียบ
ระดบัความเครียดจากการท างานของพนกังานระดบัปฏิบติัการในบริษทั เอส ซี เอม็ สถิติ จ  ากดั     
จากกลุ่มขอ้มูลตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคือ พนกังานระดบัปฏิบติัการจ านวนทั้งส้ิน 189 คน และ
เก็บรวบรวมขอ้มูลได ้161 คน คิดเป็นร้อยละ 85.19 จ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล เคร่ืองมือท่ีใชใ้น
การวจิยั ใชแ้บบสอบถามท่ีพฒันาข้ึน แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบ
แบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัการศึกษา อายงุาน สถานภาพสมรส และสถานภาพทาง
เศรษฐกิจ และส่วนท่ี 2 เป็นค าถามเก่ียวกบัความเครียดในการท างานของพนกังาน มี 5 ดา้น คือ    
ดา้นลกัษณะงาน ดา้นบทบาทและหนา้ท่ีขอตนเองในองคก์ร ดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน       
ดา้นความส าเร็จและความกา้วหนา้ในอาชีพ และดา้นบรรยากาศและโครงสร้างในการท างาน
แบบสอบถาม มีค่าความเช่ือมัน่ทั้งฉบบัเท่ากบั 0.93 ประมวลผลโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 
สถิติท่ีใชว้เิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน         
การทดสอบค่าทีแบบอิสระ (T-test) และการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
ANOVA) ผลจากการศึกษา พบวา่ พนกังานระดบัปฏิบติัการของบริษทั เอส ซี เอม็ สตีล จ ากดั ใน
ภาพรวมมีความเครียดในการท างานอยูใ่นระดบัสูงท่ีร้อยละ 38.1 เม่ือพิจารณาเป็นรายดา้น พบวา่ 
ดา้นสัมพนัธภาพในการท างาน มีค่าเฉล่ียอยูใ่นระดบัมากท่ีสุดท่ีร้อยละ 3.90 เม่ือเปรียบเทียบระดบั
ความเครียดในการท างานจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคล พบวา่ ระดบัการศึกษาและอายุงานมี
ความเครียดในการท างานแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<.05) ส่วนเพศ สถานภาพสมรส
และสถานภาพทางเศรษฐกิจ ความเครียดในการท างานไม่แตกต่างกนั 
 ภทัราย ุศิริสวสัด์ิ (2557) ไดศึ้กษาระดบัสภาวะความเครียดของผูบ้ริหารสถานศึกษา 
สังกดั ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 การวจิยัคร้ังน้ีมุ่งหมายเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบระดบัสภาวะความเครียดของผูบ้ริหารสถานศึกษา สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษา
ประถมศึกษาระยอง เขต 1 จากกลุ่มขอ้มูลตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษา คือผูบ้ริหารสถานศึกษา สังกดั
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 จ านวน 89 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั   
ใชเ้ป็นแบบสอบถามมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั มีค่าอ านาจจ าแนกรายขอ้ระหวา่ง 0.22-0.97 
และค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามทั้งฉบบั 0.96 สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ คะแนน
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เฉล่ีย ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที (T-test) และการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) ผลการศึกษาพบวา่ 1. การศึกษาระดบัสภาวะความเครียดของผูบ้ริหาร
สถานศึกษา สังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาระยอง เขต 1 โดยรวม และรายดา้นอยู่
ในระดบันอ้ยท่ีร้อยละ 2.14 เม่ือพิจารณารายดา้นจากมากไปหานอ้ย พบวา่ ดา้นลกัษณะงานท่ี 
ร้อยละ 2.41 ดา้นสัมพนัธภาพระหวา่งบุคคลท่ีร้อยละ 2.04 และดา้นความสนใจในการท างานท่ี
ระดบั 1.972  และ 2. ผลการเปรียบเทียบระดบัสภาวะความเครียดของผูบ้ริหารสถานศึกษา จ าแนก
ตาม อาย ุประสบการณ์ในการบริหารและขนาดโรงเรียนโดยรวม และรายดา้นแตกต่างกนัอยา่ง 
ไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
 งานวจัิยต่างประเทศ 
 Sigurd and Jarle Eid (2016) ไดศึ้กษาเร่ือง การนอนหลบัและความเหน่ือยลา้ของนกั
เดินเรือ จากปัจจยั ดา้นความเครียด และจากสภาพแวดลอ้มในช่วงการออกทะเลเป็นระยะเวลานาน
ในเรือเดินทะเลและดา้นจิตวิทยา ของประเทศนอร์เวย ์ เพื่อศึกษาผลกระทบจาก ปัจจยัความเครียด
และจากสภาพส่ิงแวดลอ้มในการเดินเรือท่ีเป็นระยะเวลานานและอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีจ ากดัส่งผล
ใหน้ าไปสู่ความเครียดท่ีมีต่อคุณภาพการนอนหลบัและความเหน่ือยลา้ของนกัเดินเรือ จากกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคือ นกัเดินเรือท่ีท างานในอุตสาหกรรมนอกชายฝ่ัง จ  านวน 402 ราย และ
กลุ่มตวัอยา่งของนกัเดินเรือท่ีท างานบนเรือโดยสาร และเรือบรรทุกสินคา้รวมกนั 340 ราย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ใชแ้บบสอบถาม (PCQ 16) มีทั้งหมด 24 หวัขอ้ จ  านวน 926 ฉบบั  
ผลการศึกษาพบวา่ ระยะเวลาในการออกเรือท่ีนานข้ึน ท าใหน้กัเดินเรือมีภาวะความเครียดท่ีสูงข้ึน
จากสภาพแวดลอ้ม ส่งผลใหป้ระสิทธิภาพดา้นการนอนหลบัลดลง ท าใหเ้กิดความเม่ือยลา้จาก 
การปฏิบติังานเพิ่มมากข้ึน ส่งผลใหมี้ผลกระทบทางดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิตตามมา 
 Saua and Bhaktab, (2019) ไดศึ้กษาเร่ือง การคดักรองความวติกกงัวลและภาวะซึมเศร้า
ของคนประจ าเรือประเทศอินเดีย โดยใชเ้ทคโนโลย ีMachine learning การศึกษาน้ี เพื่อการคดักรอง
ความวติกกงัวลและภาวะซึมเศร้าในหมู่คนเดินเรือ โดยใชว้ธีิ Machine learning จากกลุ่มตวัอยา่งท่ี
ใชใ้นการศึกษาคือ นกัเดินเรือทั้งหมด 470 คน ท่ี Haldia dock complex ประเทศอินเดีย สัมภาษณ์
โดยใชแ้บบสอบถามท่ีออกแบบในช่วงระหวา่งเดือนมกราคม ค.ศ. 2016 ถึงสิงหาคม ค.ศ. 2016  
ซ่ึงไดรั้บการประเมินระดบัความวติกกงัวลและภาวะซึมเศร้าในโรงพยาบาล โดยใชก้ารสร้าง
แบบจ าลองเชิงท านายในวทิยาศาสตร์สุขภาพ 5 ประเภท ไดแ้ก่ Catboost, Logistic regression, 
Naïve bayes, Random forest และ Support vector machine และท าการประเมินผลโดยใช ้Python 
ประกอบดว้ย HAM-A และ HAM-D เคร่ืองชัง่ทั้ง 2 น้ี ถือเป็นหน่ึงในเคร่ืองมือคดักรองความวติก
กงัวลและภาวะซึมเศร้าท่ีถูกตอ้งและน่าเช่ือถือท่ีสุดในกลุ่มบุคคลท่ีเป็นผูใ้หญ่ ผลการประเมิน 
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พบวา่ คนประจ าเรือมีความวิตกกงัวลและภาวะซึมเศร้าร้อยละ 48.7 ไม่มีภาวะซึมเศร้าและวติก
กงัวลร้อยละ 51.3  
 Abdi, Roozbahani, Paeezy and Moallem (2010) ไดศึ้กษาเร่ือง การประเมินเชิงคุณภาพ
ของความเครียดในผูส้มคัรชาวอิหร่านท่ีสมคัรเขา้เรียนในมหาวทิยาลยั Tarbiat Moallem University 
เป็นการวิจยัเชิงส ารวจ การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อส ารวจปัจจยัความเครียดของผูส้มคัรชาว
อิหร่านท่ีสมคัรเขา้เรียนในมหาวทิยาลยั จากกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคือ ผูส้มคัรสอบเขา้
มหาวทิยาลยั 450 (ชาย = 191, หญิง = 234) เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ใชค้  าถามก่ึงโครงสร้าง 
คดัเลือกดว้ยวธีิการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย มีทั้งหมด 9 ปัจจยัดว้ยกนั ซ่ึงไดส้อบถามผูเ้ขา้ร่วมสมคัร
สอบเขา้มหาวทิยาลยั ผลการศึกษาพบวา่ ดา้นความเครียดท่ีพบมากท่ีสุดคือ แรงกดดนัจาก
ครอบครัว ท่ีร้อยละ 27 (ความคาดหวงัของครอบครัวกบัการลงทุนดา้นการศึกษาของพ่อแม่
ผูป้กครอง) ปัญหาความเครียดเหล่าน้ีเป็นวฒันธรรมและความผกูพนัทางสังคมของชาวอิหร่าน ท่ี
เป็นเอกลกัษณ์บ่งบอกถึงบรรทดัฐานทางวฒันธรรมและความคาดหวงัของสังคมในอิหร่านท่ี
มุ่งหวงัใหลู้กสามารถสอบเขา้มหาวทิยาลยัดงัระดบัชาติได ้ผลการศึกษาน้ีมีนยัส าคญัต่อการจดั
โปรแกรมการจดัการความเครียด สถาบนัและโรงเรียน ควรมีการวางแผนโปรแกรมทางจิตวทิยา
รวมถึงการฝึกอบรมการเผชิญปัญหาใหก้บัผูส้มคัรและครอบครัวของพวกเขา เพื่อแกปั้ญหา
ความเครียด และจดัการกบัความเครียดท่ีมากเกินไป 
 Raaj and Biswas, (2020) ไดศึ้กษาเร่ือง ความชุกของความเครียดความวติกกงัวลและ
ภาวะซึมเศร้าของนกัเรียนในระดบัอุดมศึกษาบงักลาเทศ การศึกษาน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษา
ความเครียดและสุขภาพจิตของนกัเรียนในระดบัอุดมศึกษาของประเทศบงักลาเทศ จากกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีใชใ้นการศึกษาคือ นกัเรียนระดบัอุดมศึกษาในกรุงธากา 210 คน ท่ีมีอายรุะหวา่ง 17 ถึง 25 ปี เขา้
ร่วมในการส ารวจโดยใชแ้พลตฟอร์มส ารวจออนไลน์ของ Google ในเดือนพฤษภาคม ค.ศ. 2020  
มีการใชแ้บบสอบถาม แบบส ารวจประกอบดว้ยขอ้มูลทางสังคมศาสตร์ (DASS 21 scale) เพื่อวดั
คะแนนความเครียดความวติกกงัวลและภาวะซึมเศร้า และท าการประเมินโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป
ทางสถิติ สถิติท่ีใชว้เิคราะห์ขอ้มูล (T-test) และการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way 
ANOVA) จากการแพร่ระบาดของ COVID-19 ในบงักลาเทศผูเ้ขียนจึงตอ้งตดัสินใจเลือกทาง
ออนไลน์และรวบรวมไดเ้ฉพาะขอ้มูลเชิงปริมาณเท่านั้น ผลจากการศึกษา แสดงใหเ้ห็นวา่ ผูท่ี้อาศยั
อยูก่บัครอบครัวใชเ้วลากบัพอ่แม่และนอนหลบัอยา่งเพียงพอ (ประเมินตนเอง) และบริโภคอาหารท่ี
สมดุล (ประเมินตนเอง) มีผลท าใหค้วามเครียดความวติกกงัวลและภาวะซึมเศร้าลดลงอยา่งเห็นได้
ชดั การด าเนินชีวิตท่ีสมดุลกบัความผกูพนัทางสังคมท่ีมากข้ึนอาจช่วยใหเ้ยาวชนสามารถลด
ความเครียดความวติกกงัวลและภาวะซึมเศร้า 
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 Khamisa, Peltzer, Ilic and Oldenburg (2017) ไดศึ้กษา เร่ืองผลกระทบของความเครียด
และความเหน่ือยลา้จากการท างานของพยาบาลในโรงพยาบาลในแอฟริกาใต ้เพื่อศึกษาความเครียด
และความเหน่ือยลา้ของพยาบาล เพื่อหาแนวทางในการแกไ้ขปัญหา ลดความเครียด ความเหน่ือยลา้
จากการปฏิบติังาน จากกลุ่มตวัอยา่ง คือ พยาบาล 1,200 คน โดยวธีิการการสุ่มและส่งแบบสอบถาม
ตอบกลบัมาจ านวน 895 คน (75%) จากโรงพยาบาลของรัฐ 2 แห่ง และเอกชน 2 แห่ง ท่ีจงัหวดั 
กวัเตง็ (Gauteng) แอฟริกา เคร่ืองมือท่ีใชว้ดั ผูเ้ขา้ร่วมจะไดรั้บแบบสอบถาม 6 ชุด ไดแ้ก่
แบบสอบถามทางสังคม-ประชากรศาสตร์ (SDQ), Chronic Burden Scale (CBS) (Bromberger & 
Matthews, 1996), Nursing Stress Inventory (NSI) (Rothmann et al., 2006), Maslach Burnout 
Inventory-Human Services การส ารวจ (MBI-HSS) (Maslach et al., 1996), แบบส ารวจ 
ความพึงพอใจในงาน (JSS) (Spector, 1985) และแบบสอบถามสุขภาพทัว่ไป (GHQ-28) (Goldberg 
& Hillier, 1979) การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช ้IBM-SPSS Statistics ทางสถิติเวอร์ชัน่ 20 รวมถึงการ
ใชพ้หุคูณแบบล าดบัชั้นหกขั้นตอน ผลการศึกษาพบวา่ พยาบาล 86% มีความเครียดส่วนตวัท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการเงิน 58% มีความเครียดจากการท างาน 65% มีความเหน่ือยหลา้จากการท างาน 66% 
มีความพึงพอใจในการปฏิบติังานท่ีระดบัต ่า ค่าตอบแทนนอ้ย และ 60% โดยรวมมีความเครียด 
ความวติกกงัวล และปัญหาเร่ืองการนอนหลบั ส่งผลใหป้ระสิทธิภาพการท างานลดต ่าลง  
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินงานวิจัย 

  
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงส ารวจ โดยน าขอ้มูลท่ีไดม้าอธิบาย ซ่ึงผูว้จิยัท าการศึกษา
และส ารวจปัญหาความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ชั้นปีท่ี 1-4 ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ี 
กรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม โดยมีรายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการด าเนินการศึกษาคน้ควา้ตามขั้นตอน
ดงัน้ี 
 1. ประชากรกลุ่มตวัอยา่ง 
 2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
 3. การสร้างเคร่ืองมือและการทดสอบเคร่ืองมือ 
 4. การเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 5. วธีิวเิคราะห์ขอ้มูล 
 6. สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

 ประชากร  
 ประชากรในการศึกษาคร้ังน้ีคือ นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า 
กระทรวงคมนาคม ซ่ึงมีจ านวน 469 คน แบ่งเป็นนกัเรียน ชั้นปีท่ี 1-4 ท่ีมีอยูใ่นฐานขอ้มูลของ
นกัศึกษา ของฝ่ายทะเบียนและวดัผล ของศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 2 จ  านวนนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ชั้นปีท่ี 1-4 ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวี 
 

นักเรียนเดินเรือพาณชิย์ ศูนย์ฝึกพาณชิย์นาว ี จ านวน 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ชั้นปีท่ี 1 102  
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ชั้นปีท่ี 2 106  
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ชั้นปีท่ี 3 110  
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ชั้นปีท่ี 4 151  

รวม 469 
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กลุ่มตัวอย่าง  

 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีมาจากการสุ่มตวัอยา่งโดยใชค้วามน่าจะเป็น              
(Probability-sampling) เลือกตวัอยา่งโดยวธีิการสุ่มแบบง่าย (Sample Random Sampling)   
การก าหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดม้าจากการประมาณค่าร้อยละ โดยการ
ก าหนดความเช่ือมัน่ 95% ความคลาดเคล่ือนไม่เกิน 5% ซ่ึงค านวณไดจ้ากการค านวณหาขนาดกลุ่ม
ตวัอยา่งจากสูตรการค านวณของทาโรยามาเน (Taro Yamane, 1973)    
   
       n           =         N 
                 1 + Ne 2 

  
 เม่ือ    n            =  ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
      N            =  ขนาดประชากร 
     e             =  ความคลาดเคล่ือนท่ีเกิดข้ึนจากการสุ่มตวัอยา่ง โดยก าหนด 
เป็น .05 สามารถค านวณขนาดกลุ่มตวัอยา่งได ้ดงัน้ี 
 
     N          =         469 
     E          =         0.05 
     N         =       469 
                              1 + 469 x (0.05)2 
                =       215.60 
 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย  
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการศึกษาคร้ังน้ีคือ แบบสอบถาม โดยใชเ้ป็น
แบบสอบถามท่ีใหผู้ต้อบเป็นผูอ่้านค าถาม และกรอกค าตอบดว้ยตนเอง ซ่ึงแบบออกเป็น 3 ส่วน 
ประกอบดว้ย 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไป สถานภาพส่วนตวั ของผูต้อบแบบสอบถาม มีลกัษณะเป็นแบบ
ตรวจสอบรายการ (Checklist) ประกอบดว้ย ค าถาม 8 ค าถาม ดงัน้ี  
 1. เพศ  
 2. อายบุุคคล  
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 3. ระดบัการศึกษา  
 4. ผลการศึกษา  
 5. ต าแหน่งปัจจุบนั  
 6. นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1-4 
 7. ประเภทเรือในการฝึกภาคปฏิบติัทางทะเลและฝึกประสบการณ์ 
 8. รายไดข้องครอบครัว 
 ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกบัการประเมินสาเหตุของการเกิดความเครียดของนกัเรียน
เดินเรือ ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีเป็นค าถามเก่ียวกบัสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดของนกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม โดยปรับปรุงมาจากแบบสอบถามของ
กรมสุขภาพจิต แบบวดัความเครียด (SPST-20) อา้งถึงใน McDowell & Newell (1996) ซ่ึงไดพ้ฒันา
ตามแนวคิดทฤษฎีของลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984) จากแบบวดัสุขภาพ
ทัว่ไป (The General Health  Questionnaires: GHQ) พฒันาโดย Goldberg (1972) โดยมีลกัษณะ
เป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบั ของลิเคิร์ท (Likert’s rating scale) จ านวน 48 ขอ้ โดยแบ่ง
ออกเป็นทั้งหมด 5 ดา้น ดงัน้ี  
 1. ดา้นส่วนบุคคล      จ  านวน 10 ขอ้ 
 2. ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล  จ านวน 10 ขอ้ 
 3. ดา้นครอบครัว    จ  านวน 10 ขอ้ 
 4. ดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม  จ านวน 10 ขอ้ 
 5. ดา้นสภาพแวดลอ้ม   จ  านวน 8 ขอ้ 
 ลกัษณะค าถามเป็นแบบประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดบัโดยมีเกณฑก์ารใหค้ะแนน
ดงัน้ี 
 

ค่าระดับคะแนน การแปลผล 
คะแนน 5 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบัมากท่ีสุด 
คะแนน 4 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบัมาก 
คะแนน 3 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบัปานกลาง 
คะแนน 2 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบันอ้ย 
คะแนน 1 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบันอ้ยท่ีสุด 
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 การแปลความหมาย คือ น าผลคะแนนท่ีไดน้ั้นมาท าการวเิคราะห์โดยวธีิการหาค่าเฉล่ีย
เลขคณิต โดยใชห้ลกัเกณฑก์ารแปลความหมาย จากการใชสู้ตรแจกแจงความถ่ีท่ีเป็นอนัตรภาคชั้น 
(Class interval) ในการแปลความหมายโดยสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 5 ระดบั ดงัน้ี  
 
  สูตรการหาอนัตรภาคชั้น =  ค่าสูงสุด-ค่าต ่าสุด 
                        จ  านวนชั้นท่ีตอ้งการ 
       = 5 – 1  
           5 
       = 0.80 
 
  ระดับอนัตรภาคช้ัน    
  4.21-5.00 หมายถึง นกัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์ระดบัความเครียดมากท่ีสุด 
  3.41-4.20 หมายถึง นกัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์ระดบัความเครียดมาก 
  2.61-3.40 หมายถึง นกัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์ระดบัความเครียดปานกลาง 

 1.81-2.60 หมายถึง นกัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์ระดบัความเครียดนอ้ย 
  1.00-1.80 หมายถึง นกัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์ระดบัความเครียดนอ้ยท่ีสุด 
 ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามวธีิการคลายความเครียด 
 แบบสอบถามวธีิการคลายความเครียดเป็นแบบสอบถามท่ีไดป้รับปรุงและดดัแปลงมา
จากแนวคิดทฤษฎีบทบาทพยาบาลในการป้องกนัและจดัการความเครียดของ (พรพรรณ ศรีโสภณ
และธนวรรณ อาษารัฐ, 2560) แบบทดสอบการจดัการความเครียดของ หงส์ศิริ ภิยโยดิลกชยั  
(หงส์ศิริ ภิยโยดิลกชยั, 2558) โดยมีลกัษณะเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดบัของ ลิเคิร์ท   
(Likert’s rating scale) จ านวน 12 ขอ้ โดยมีเกณฑก์ารให้คะแนน ดงัน้ี 
              ค่าระดับคะแนน   การแปลผล 
 คะแนน  5    หมายถึง  เป็นวธีิการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
      บ่อยท่ีสุด   
 คะแนน  4    หมายถึง  เป็นวธีิการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
      บ่อยมาก   
 คะแนน 3    หมายถึง  เป็นวธีิการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
      ค่อนขา้งบ่อย 
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 คะแนน 2    หมายถึง  เป็นวธีิการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
      บางคร้ัง 
 คะแนน 1    หมายถึง  เป็นวธีิการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
      นาน ๆ คร้ัง 
 การแปลความหมาย คือน าผลคะแนนท่ีไดน้ั้นมาท าการวเิคราะห์โดยวธีิการหาค่าเฉล่ีย
เลขคณิต โดยใชห้ลกัเกณฑก์ารแปลความหมาย จากการใชสู้ตรแจกแจงความถ่ีท่ีเป็นอนัตรภาคชั้น 
(Class interval) ในการแปลความหมายโดยสามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 5 ระดบั ดงัน้ี  
 
  สูตรการหาอนัตรภาคชั้น =   ค่าสูงสุด-ค่าต ่าสุด 
       จ  านวนชั้นท่ีตอ้งการ 
      =          5 – 1  
                    5 
      =      0.80 
 ระดับอนัตรภาคช้ัน 
 4.21-5.00   หมายถึง ระดบัการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
                    บ่อยท่ีสุด 
 3.41-4.20   หมายถึง ระดบัการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
                    บ่อยมาก   
 2.61-3.40   หมายถึง ระดบัการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
                    ค่อนขา้งบ่อย 
 1.81-2.60   หมายถึง ระดบัการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
                    บางคร้ัง 
 1.00-1.80   หมายถึง ระดบัการคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์กระท า 
                    นาน ๆ คร้ัง 
 ทั้งน้ีมีลกัษณะเป็นค าถามปลายเปิดร่วมดว้ย เพื่อให้ผูต้อบแบบสอบถามไดแ้สดง 
ความคิดเห็น และขอ้เสนอแนะอ่ืน ๆ เพิ่มเติมจากแบบสอบถาม เพื่อใชใ้นการประกอบงานวจิยั 
  



 60 

การสร้างเคร่ืองมอืและการทดสอบเคร่ืองมือ 
 ผูว้จิยัไดด้ าเนินการสร้างเคร่ืองมือเป็นแบบสอบถาม โดยมีขั้นตอนดงัน้ี 
 1. ศึกษาทฤษฎี แนวคิด หลกัการจากหนงัสือ ต ารา เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งกบั
เร่ืองความเครียดและการจดัการความเครียด 
 2. น าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษามาประมวลเพื่อก าหนดเป็นพฤติกรรมบ่งช้ีและโครงสร้าง
ของแบบสอบถาม และขอบเขตของเน้ือหา โดยจดัเน้ือหาใหค้รอบคลุม โดยขอค าแนะน าจาก
อาจารยท่ี์ปรึกษา 
 ในการศึกษาคร้ังน้ีไดมี้การทดสอบความเท่ียงตรง (Validity) และหาค่าความเช่ือมัน่ 
(Reliability) ของแบบสอบถาม ดงัน้ี 
 1. ความตรง (Validity) ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถามท่ีพฒันาข้ึนมาใหผู้เ้ช่ียวชาญพิจารณา
และตรวจสอบความเท่ียงตรงตามเน้ือหา (Content validity) และความเหมาะสมของภาษาท่ีใช ้
(Wording) เพื่อให้อ่านและเขา้ใจง่ายชดัเจนตามความมุ่งหมายของการวจิยัและน าไปปรับปรุงตาม
ค าแนะน าก่อนน าไปเป็นแบบสอบถามในการเก็บขอ้มูลจริงจ านวน 3 คน 
 2. ความเท่ียง (Reliability) ผูศึ้กษาไดน้ าแบบสอบถามท่ีพฒันาข้ึนมาและปรับปรุงแกไ้ข
ตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ โดยน าแบบสอบถามไปท าการทดลองใช ้(Try out) กบักลุ่มประชากร 
ท่ีมีความใกลเ้คียงกบักลุ่มประชากรท่ีศึกษา จ านวน 30 คน วา่ค าถามสามารถส่ือความหมายตรงตาม
ความตอ้งการตลอดจนมีความเหมาะสมหรือไม่มีความยากง่ายเพียงใด จากนั้นจึงน าแบบสอบถาม
มาทดสอบความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยวธีิหาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’ 
Alpha) ไดค้่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามส่วนท่ี 2 และ 3 เท่ากบั .92  

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาเชิงส ารวจโดยการเก็บขอ้มูลของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์
ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม ทั้งเพศชายและเพศหญิง โดยใหผู้ต้อบ
แบบสอบถามกรอกขอ้มูลดว้ยตนเอง และผูว้จิยัเก็บรวบรวมแบบสอบถามไปตรวจสอบความ
ถูกตอ้งและน าไปวเิคราะห์ขอ้มูล  
 ข้ันตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล ดังนี ้
 1. ผูว้จิยัไดจ้ดัเตรียมแบบสอบถามจ านวน 330 ชุด (ตวัเลขจากการสอบถาม หนา้กลุ่ม
มาตรฐานการศึกษา และอาจารยท่ี์ปรึกษา คาดวา่จะไดรั้บการตอบกลบัของแบบสอบถาม)  
                2. ผูว้จิยัน าแบบสอบถามส่งใหก้บันกัเรียนเดินเรือ ชั้นปีท่ี 1-4 โดยท่ีผูต้อบแบบสอบถาม
มีอายไุม่ต ่ากวา่ 18 ปี เป็นผูอ่้านค าถาม และกรอกค าตอบดว้ยตนเอง โดยใชรู้ปแบบ Google form 
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และใช ้Application line เพื่อส่งแบบสอบถามและเก็บขอ้มูล หลงัจากไดรั้บอนุญาตให้ด าเนินการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลจากศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีโดยจะใชร้ะยะเวลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 
5-10 นาที เม่ือตอบแบบสอบถามแลว้กดส่งขอ้มูลของท่านจะถูกส่งกลบัมาใหผู้ว้จิยัโดยตรง หาก
กลุ่มตวัอยา่งยนิยอมเขา้ร่วมโครงการวิจยัก็จะตอบและส่ง 
 3. น าแบบสอบถามท่ีรวบรวมไดม้าพิจารณาความสมบูรณ์ของการตอบแบบสอบถาม
เพื่อท าการวิเคราะห์ดว้ยวธีิการทางสถิติต่อไป 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

 การวเิคราะห์ขอ้มูลแบ่งเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1 การวเิคราะห์ขอ้มูลในการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดใ้ชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติใน
การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงสถิติพรรณนา ทั้งหมด 5 ดา้น ประกอบดว้ย  
 1. ดา้นส่วนบุคคล   
 2. ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล   
 3. ดา้นครอบครัว 
 4. ดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม 
 5. ดา้นสภาพแวดลอ้ม 
 ส่วนท่ี 2 เม่ือไดค้่าระดบัคะแนนทางสถิติทั้ง 5 ดา้น ผูว้ิจยัจะเลือกเอาค่า ระดบัคะแนนท่ีมี 
ค่ามาก และมากท่ีสุด ตั้งแต่ 3.41-5.0 เพื่อเสนอแนวทางในการจดัการความเครียดเบ้ืองตน้ตาม
แนวคิดทฤษฎีการจดัการความเครียด 
 

สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1. หาค่าสถิติพื้นฐาน ไดแ้ก่ 1) ค่าร้อยละ (Percentage) 2) ค่าเฉล่ีย (Mean) 3) ค่าเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) 4) การแจกแจงความถ่ี (Frequency distribution) ดงัน้ี 
  1.1 สูตรการหาค่าร้อยละ (Percentage) ซ่ึงใชสู้ตรดงัน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 2545)   
 

   สูตร P    =     
n

F 100  

    
 เม่ือ  P แทน     ร้อยละ 
     F แทน     ความถ่ีท่ีตอ้งการแปลค่าใหเ้ป็นร้อยละ 
     n แทน     จ  านวนความถ่ีทั้งหมด  
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  1.2 ค่าเฉล่ีย (Arithmetic mean) ใชสู้ตรดงัน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 2545) 
   สูตร สูตรการหาค่าเฉล่ีย 
 

       สูตร X    =     
n

x  

 
   เม่ือ     X   แทน   ค่าเฉล่ีย 
          x  แทน  ผลรวมทั้งหมดของความถ่ี  คูณ คะแนน 
          n แทน  ผลรวมทั้งหมดของความถ่ีซ่ึงมีค่าเท่ากบั
จ านวนขอ้มูลทั้งหมด 
  1.3 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ใชสู้ตรดงัน้ี (บุญชม ศรีสะอาด, 
2545)  
    สูตร   

                         S  =     
 

)1(

2
2



 
nn

xxn
 

 
    เม่ือ S แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
     n แทน   จ  านวนคู่ทั้งหมด 
     X แทน  คะแนนแต่ละตวัในกลุ่มขอ้มูล 
           x  แทน   ผลรวมของความแตกต่างของคะแนนแต่ละคู่ 
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บทที่ 4 
ผลการวิจัย 

 
 การวจิยัเร่ืองน้ีเป็นการศึกษาเก่ียวกบัการประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์
กรณีศึกษา ศูนยฝึ์กพาณิชยนาว ีกรมเจา้ท่า จากการตอบกลบัของแบบสอบถามกลุ่มตวัอยา่ง 319 คน  
จากทั้งหมด 330 คน คิดเป็นร้อยละ 96 ซ่ึงผูว้จิยัไดด้ าเนินการวเิคราะห์ขอ้มูลและน าเสนอผล 
การวเิคราะห์แบ่งเป็น 4 ส่วน ดงัต่อไปน้ี  
 ส่วนท่ี 1  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคล ขอ้มูลทัว่ไป สถานภาพส่วนตวั 
 ส่วนท่ี 2  ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลเก่ียวกบัการประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า 
 ส่วนท่ี 3 ผลการวเิคราะห์ขอ้มูลวธีิคลายความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ 
 ส่วนท่ี 4 แนวทางในการจดัการความเครียดเบ้ืองตน้ตามแนวคิดทฤษฎีการจดัการ
ความเครียด 
 ผูว้จิยัก าหนดสัญลกัษณ์เพื่อการน าเสนอขอ้มูลทางสถิติ ดงัน้ี 
    n  แทน  จ านวนกลุ่มตวัอยา่ง  
   M  แทน  ค่าเฉล่ียคะแนนของกลุ่มตวัอยา่ง  

  SD      แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่ง  
 ผลการวจิยั ปรากฏดงัต่อไปน้ี 

 

ส่วนที ่1 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลส่วนบุคคล ข้อมูลทั่วไป สถานภาพส่วนตัว 
 

ตารางท่ี 3 ความถ่ีและร้อยละของ ขอ้มูลทัว่ไป สถานภาพส่วนตวั (n = 319) 
 

ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน ร้อยละ 
เพศ 
             ชาย 309  96.89  

             หญิง 10  3.11  
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ตารางท่ี 3 (ต่อ)  
 

ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน ร้อยละ 
อาย ุ

             10-20 ปี 156  48.90  

             21-30 ปี 163 51.10 

ระดบัการศึกษา 

             หลกัสูตรพิเศษ ปกศ 3 ปี           2  0.63 

             ปริญญาตรี                  317 99.37  

ผลการศึกษา  

             ต  ่ากวา่ 2.50 145 45.46  

             ตั้งแต่ 2.51-3.00            123  38.56  

             ตั้งแต่ 3.01 ข้ึนไป 51  15.98  
ต าแหน่งปัจจุบนั  
             ฝ่ายเดินเรือ  167 52.35  
             ฝ่ายช่างกล  152 47.65  
นกัศึกษาชั้นปี  
            ชั้นท่ีปีท่ี 1  76 23.82 
            ชั้นท่ีปีท่ี 2  79 24.77 
            ชั้นท่ีปีท่ี 3  88 27.59 
            ชั้นท่ีปีท่ี 4  76 23.82 
ประเภทเรือในการฝึกภาคปฏิบติัทางทะเลและฝึกประสบการณ์  

             ยงัไม่ไดฝึ้กภาคปฏิบติัทางทะเล 177  55.49  
             เรือฝึกของศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ี    80            25.08 
          เรือบรรทุกสินคา้ทัว่ไป (General cargo ship)  7             2.19 

          เรือบรรทุกสินคา้เทกอง (Bulk cargo ship)  22             6.89 

          เรือคอนเทนเนอร์ (Container ship)  15             4.70 

          เรือบรรทุกสินคา้แช่เยน็ (Refer ship)   1   0.32 
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ตารางท่ี 3 (ต่อ)  
 

ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน ร้อยละ 
          เรือบรรทุกน ้ามนั (Tanker Ship)  14              4.39 

          เรืออ่ืน ๆ โปรดระบุ.......................  3    0.94  

รายไดข้องครอบครัว (บาท)   

          ต  ่ากวา่ 10,000  32  10.03  

          10,001-30,000 194  60.82  

          ตั้งแต่ 30,001 ข้ึนไป  93 29.15  

 
 จากตารางท่ี 3 พบวา่กลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 96.89 และมีกลุ่มอายุ
ระหวา่ง 21-30 ปี ร้อยละ 51.10 ส าหรับระดบัการศึกษา พบวา่ มีการศึกษาระดบัปริญญาตรี คิดเป็น
ร้อยละ 99.37 โดยมีผลการศึกษา (GPA) มีผลการเรียนรวม ต ่ากวา่ 2.50 มากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 
45.46 ต าแหน่งปัจจุบนั เป็นนกัศึกษาฝ่ายเดินเรือมากกวา่ฝ่านช่างกลเรือ คิดเป็นร้อยละ 52.35 และ 
เป็นนกัศึกษาชั้นท่ีปีท่ี 3 มีจ านวนมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 27.59 ส าหรับประเภทเรือในการฝึก
ภาคปฏิบติัทางทะเลฯ พบวา่ส่วนใหญ่ ยงัไม่ไดฝึ้กภาคปฏิบติัทางทะเล คิดเป็นร้อยละ 55.49   
ฝึกประสบการณ์กบัเรือฝึกของศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีคิดเป็นร้อยละ 25.08 ดา้นรายไดข้องครอบครัว  
พบวา่ มีรายไดต่้อเดือนจ านวน 10,001-30,000 บาท มากกท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 60.82  
 

ส่วนที ่2 ผลการวเิคราะห์ข้อมูลเกีย่วกบัการประเมินความเครียดของนักเรียนเดินเรือ
พาณชิย์ ศูนย์ฝึกพาณชิย์นาว ีกรมเจ้าท่า  
 
ตารางท่ี 4 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงมาตรฐานของสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดของนกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีโดยรวม (n = 319) 
 

การประเมินความเครียดทั้งหมด 5 ด้าน M SD ผลทีม่ีต่อระดับความเครียด 

1. ดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม 3.05 1.23 ปานกลาง 
2. ดา้นสภาพแวดลอ้ม 2.72 1.17 ปานกลาง 
3. ดา้นส่วนบุคคล 2.64 1.14 ปานกลาง 

พาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีโดยรวม (n = 319) 
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ตารางท่ี 4 (ต่อ)  
 
การประเมินความเครียดทั้งหมด 5 ด้าน M SD ผลทีม่ีต่อระดับความเครียด 

4. ดา้นครอบครัว 2.46 1.02 นอ้ย 
5. ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล 2.17 1.07 นอ้ย 

รวม 2.61 1.13 ปานกลาง 
   
 จากตารางท่ี 4 พบวา่ สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ 
ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีโดยรวมทั้ง 5 ดา้น อยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 2.61, SD = 1.13) โดยดา้น 
การเรียนการสอน/ กิจกรรม มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดแต่ส่งผลในระดบัปานกลาง (M = 3.05, SD = 1.17)  
รองลงไป ไดแ้ก่ ดา้นสภาพแวดลอ้ม ดา้นส่วนบุคคล ตามล าดบั (M = 2.72, SD = 1.17 และ 
M = 2.64, SD = 1.14)   และดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลส่งผลต่อระดบัความเครียดนอ้ยท่ีสุด 
(M = 2.17, SD = 1.07)    

 
 
 
 
  



 
67

 
67 

ตา
รา
งท่ี

 5 
จ า
นว

น 
ร้อ
ยล
ะแ
ละ

ค่ า
เฉ
ล่ีย
ขอ

งส
าเห

ตุท่ี
ท า
ให

เ้กิด
คว

าม
เครี

ยด
ขอ

งน
กัเรี

ยน
เดิน

เรือ
พา

ณิช
ย ์ศ

ูนย
ฝึ์ก

พา
ณิช

ยน์
าว
 ีดา้

นก
าร
เรีย

นก
าร
สอ

น/
 กิจ

กร
รม

 (n
 = 

31
9) 

 
 

ปร
ะเด

น็ท
ีส่่ง
ผล

ให้
เกดิ

คว
าม
เค
รีย
ด 

ระ
ดบั

คว
าม
เค
รีย
ด 

M
 

SD
 

ผล
ทีม่

ต่ีอ
ระ
ดบั

คว
าม
เค
รีย
ด 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

น้อ
ย 

ปา
นก

ลา
ง 

มา
ก 

มา
กท

ีสุ่ด
 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

 1)
 ด้
าน
กา
รเรี

ยน
กา
รส

อน
/ ก
จิก

รร
ม 
  

(1)
 กา

รมี
กิจ

กร
รม

ท่ีม
าก
เกิน

ไป
ท า
ให

พ้กั
ผอ่

นน
อ้ย
ลง

 
  

27
 

(8.
47
) 

51
 

(15
.99
) 

70
 

(21
.94
) 

95
 

(29
.78

) 
76

 

(23
.82
) 

3.4
5  

1.2
5  

มา
ก  

(2)
 ปั
ญห

าก
าร
ส่ือ

สา
รภ

าษ
าต
่ าง
ปร

ะเท
ศ 

 
 25

 

(7.
84
) 

53
 

(16
.61
) 

70
 

(21
.94
) 

11
0 

(34
.48

)  
61

 

(19
.12
) 

3.4
1  

1.2
0  

มา
ก  

(3)
 คว

าม
ไม่

มัน่
คง
ใน

อา
ชีพ

 คว
าม
ไม่

แน่
นอ

นใ
นก

าร
ได
ง้า
นท

 า
หล

งัจ
บก

าร
ศึก

ษา
 

 

 39
 

(12
.25

) 
 

58
 

(18
.18
) 

 

88
 

(27
.59
) 

 

72
 

(22
.57

) 
 

62
 

(19
.43
) 

 

3.1
9  

1.2
8  

ปา
นก

ลา
ง 

 

(4)
 จ า

นว
นช

ัว่โ
มง
กา
รเรี

ยน
หรื

อก
าร
ท า
งา
นท่ี

ยา
วน

าน
เกิน

ไป
 

    
   

23
 

(7.
21
)  

62
 

(19
.43
)  

10
5 

(32
.92
) 

98
 

(30
.72

) 
31

 

(9.
71
)  

3.1
6  

1.0
1  

ปา
นก

ลา
ง 

 

(5)
 คว

าม
วติ

กก
งัว
ลเร่ื

อง
กา
รฝึ
กป

ระ
สบ

กา
รณ์

วชิ
าชี
พร

ะย
ะส

ั ้น/
 

ยา
ว เ
ช่น

 เรื
อฝึ

กศู
นย

ฝึ์ก
พา
ณิช

ยน์
าว
กีา
รฝึ
กบ

นเ
รือ
สิน

คา้
 

43
 

(13
.48

) 
55

 

(17
.24
) 

10
0 

(31
.35
) 

73
 

(22
.88

) 
48

 

(15
.05
) 

3.0
9  

1.1
2  

ปา
นก

ลา
ง 

 

 (n
 = 

31
9) 



 
68

 
68 

ตา
รา
งท่ี

 5 
(ต่
อ)

 
  

ปร
ะเด

น็ท
ีส่่ง
ผล

ให้
เกดิ

คว
าม
เค
รีย
ด 

 

ระ
ดบั

คว
าม
เค
รีย
ด 

M
 

SD
 

ผล
ทีม่

ต่ีอ
 

ระ
ดบั

คว
าม
เค
รีย
ด 

น้อ
ยท

ีสุ่ด
 

น้อ
ย 

ปา
นก

ลา
ง 

มา
ก 

มา
กท

ีสุ่ด
 

 
 

 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

จ า
นว

น 
(ร้
อย

ละ
) 

(6)
 กา

รเรี
ยน

กา
รส

อน
บน

เรือ
ฝึก

เน
น้แ

ต่ ท
ฤษ

ฎีใ
นห

อ้ง
เรีย

น 
ฝึก

ภา
คป

ฏิบ
ติัน

อ้ย
 ส่
งผ
ลใ
หข้

าด
คว

าม
ช า
นา
ญ 
เกิด

คว
าม
วติ

กก
งัว
ล

เวล
าไ
ปป

ฏิบ
ติัจ

ริง
 

46
 

(14
.42

) 
 

51
 

(15
.99
) 

 

11
1 

(34
.80
) 

 

70
 

(21
.94

)  
 

41
 

(12
.85
) 

 

3.0
3   

1.2
4   

ปา
นก

ลา
ง 

  

(7)
 กา

รจ
ดัก

าร
เวล

าเรี
ยน

แล
ะเว

ลา
ท า
งา
นท่ี

ไม่
เห
มา
ะส

ม 
  

38
 

(11
.91

) 
76

 

(23
.82
) 

10
0 

(31
.35
) 

57
 

(17
.87

) 
48

 

(15
.05
) 

3.0
0  

1.2
3  

ปา
นก

ลา
ง 

 

(8)
 กา

รเรี
ยน

กา
รส

อน
หรื

อห
ลกั

สูต
รเน้ื

อห
าบ
าง
วชิ

าเรี
ยน

ยา
ก

เกิน
ไป

 ขา
ดค

วา
มน่

าส
นใ

จ ซ่ึ
งไ
ม่เ
ก่ีย
วข

อ้ง
กบั

วชิ
าเอ

ก 
 36

 

(11
.29

) 
 

 70
 

(21
.94
) 

 

11
3 

(35
.42
) 

  

60
 

(18
.80

)  
 

40
 

(12
.54
)  

 

2.9
9  

1.1
7  

ปา
นก

ลา
ง 

 

(9)
 คว

าม
สา
มา
รถ
ขอ

งค
รู ผ

ูส้อ
นห

รือ
ผูบ้

งัค
บับ

ญัช
าท่ี
ไม่

เป็
นไ

ป
ตา
มค

วา
มค

าด
หว

งั 
56

 

(17
.55

) 
 

10
3 

(32
.29
) 

 

95
 

(29
.78
)  

 

42
 

(13
.16

)  
 

23
 

(7.
21
) 

  

2.6
2  

1.1
4  

ปา
นก

ลา
ง 

 

(10
) ก

าร
มีผ

ลก
าร
เรีย

นต
 ่าห
รือ
มีป

ระ
สิท

ธิภ
าพ
กา
รท

 าง
าน
ท่ีต

 ่าก
วา่

เกณ
ฑ ์

 60
 

(18
.80

) 
11

1 

(34
.80
) 

80
 

(25
.08
)  

40
 

(12
.54

) 
28

 

(8.
78
) 

2.5
8  

1.1
8  

นอ้
ย  

ค่า
เฉ
ลีย่

รว
ม 

3.0
5 

1.2
3 

ปา
นก

ลา
ง 



 69 

 ผลจากตารางท่ี 5 แสดงผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียด ดา้นการเรียนการสอน/
กิจกรรม พบวา่ ความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยรวมมีค่าเฉล่ีย  
(M = 3.052, SD = 1.23) จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (2.61-3.40) แต่มีขอ้ยอ่ยบางส่วนท่ีมีค่าเฉล่ีย
ระดบัความเครียดมาก ปานกลาง นอ้ย ผูว้จิยัจึงขออธิบายในส่วนท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัความเครียด มาก 
ปานกลาง นอ้ย ตามล าดบั เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ ดงัน้ี 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบัมาก จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (3.41-4.20) พบวา่ นกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์มีความเครียดในเร่ืองการมีกิจกรรมท่ีมากเกินไปท าใหพ้กัผอ่นนอ้ยลง เน่ืองจาก
ระบบการเรียนการสอนในศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวนีั้น เป็นระบบแบบรุ่นพี่ปกครองรุ่นนอ้งตั้งแต่ชั้นปี 
ท่ี 4 ถึง ชั้นปีท่ี 1 อีกทั้งการด าเนินชีวิต การศึกษาเล่าเรียนและการปฏิบติังานส่วนใหญ่อยูใ่นศูนยฝึ์ก
พาณิชยน์าว ีและอยูภ่ายใตก้รอบระเบียบต่าง ๆ มีการฝึกระเบียบวนิยั การฝึกการปกครอง การฝึก
ดา้นความอดทน การฝึกภาคปฏิบติัทางทะเล และการออกก าลงักาย รวมถึงการฝึกทกัษะทางดา้น
การส่ือสารองักฤษ ตามประกาศกรมเจา้ท่าท่ี 193/ 2563 ออกระเบียบวา่ดว้ยเร่ืองการพฒันา
ภาษาองักฤษเพื่อเตรียมความพร้อมในการสอบตัว๋คนประจ าเรือหลงัจบการศึกษา ใหก้บันกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์เพื่อผลิตบุคลากรใหมี้คุณภาพตามมาตรฐานในระดบัสากล ส่งผลใหน้กัเรียนมี
ความเครียด ทั้งทางดา้นกิจกรรมท่ีมากเกินไป และการเรียนทางดา้นภาษาองักฤษเพิ่มเติมเขา้มา  
ท าใหมี้การพกัผอ่นท่ีนอ้ยลง 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (2.61-3.40) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์มีความเครียดในเร่ือง การเรียนการสอนหรือหลกัสูตรเน้ือหาบางวชิาเรียน
ยากเกินไปขาดความน่าสนใจ ซ่ึงไม่เก่ียวขอ้งกบัวชิาเอก รวมถึงจ านวนชัว่โมงการเรียนหรือ 
การท างานท่ียาวนานเกินไป การจดัการเวลาเรียนและเวลาท างานท่ีไม่เหมาะสม อาทิเช่น วชิา
พื้นฐานบางวชิาเรียนมากจนเกินความจ าเป็น มีจ านวนหน่วยกิตท่ีเยอะเกินไป และไม่ไดน้ ามาใชใ้น
ดา้นการปฏิบติังาน ควรเนน้วิชาทางดา้นทกัษะชาวเรือท่ีไดน้ าไปใชไ้ดจ้ริง ในส่วนของการฝึก
ภาคปฏิบติัทางทะเล ควรให้นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ปฏิบติัหนา้ท่ี เขา้เวร-ยาม ใหม้ากข้ึน เพื่อเป็น
การฝึกความช านาญเน่ืองจากเป็นอาชีพท่ีตอ้งใชท้กัษะในการปฏิบติังาน ควรลดชัว่โมงการเรียน 
การสอนในชั้นเรียนใหน้อ้ยลง และจากสถานการณ์ปัจจุบนัมีการแพร่ระบาดของเช้ือโคโรนาไวรัส 
(COVID-19) ท าใหน้กัเรียนมีความเครียดมากยิง่ข้ึน ความวติกกงัวลเร่ืองการฝึกประสบการณ์
วชิาชีพระยะสั้น/ ยาว เช่น เรือฝึกศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวกีารฝึกบนเรือสินคา้ และในเร่ืองความ 
ไม่มัน่คงในอาชีพ ความไม่แน่นอนในการไดง้านท าหลงัจบการศึกษา  
 มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (1.81-2.60) พบวา่ นกัเรียน
เดินเรือพาณิชยบ์างส่วนมีผลการเรียนต ่าหรือมีประสิทธิภาพการท างานท่ีต ่ากวา่เกณฑ ์อาจจะ
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เน่ืองมาจากการท่ีมีกิจกรรมท่ีมากเกินไปพกัผอ่นนอ้ย ท าใหมี้เวลาเตรียมตวัอ่านหนงัสือนอ้ยลง 
ส่งผลท าใหก้ารเรียนต ่าและขาดประสิทธิภาพในการท างาน ควรลดชัว่โมงกิจกรรมให้นอ้ยลง 
เพื่อใหน้กัเรียนไดพ้กัผอ่นและมีเวลาเตรียมตวัอ่านหนงัสือเพิ่มมากข้ึน 
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 ผลจากตารางท่ี 6 แสดงผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียดดา้นสภาพแวดลอ้ม พบวา่
ความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์อยูใ่นระดบัปานกลาง โดยรวมมีค่าเฉล่ีย (M = 2.72, SD = 
1.17) จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (2.61-3.40) แต่มีขอ้ยอ่ยบางส่วนท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัความเครียด  
ปานกลาง นอ้ย ผูว้จิยัจึงขออธิบายในส่วนท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัความเครียด ปานกลาง นอ้ย ตามล าดบั 
เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ ดงัน้ี 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (2.61-3.40) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชยใ์หค้วามส าคญัในเร่ืองท่ีตอ้งการปรับปรุง คือ ระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต 
ขาดประสิทธิภาพ ไม่ครอบคลุมบางพื้นท่ี ท าใหน้กัเรียนไม่สามารถใชอิ้นเทอร์เน็ตไดอ้ยา่งสะดวก  
ในการหาขอ้มูลการเรียนการสอน การท างาน และเพื่อความบนัเทิง เพื่อผอ่นคลายในการท า
กิจกรรมเวลาวา่ง ทางศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวคีวรติดตั้งระบบอินเทอร์เน็ตใหค้รอบคลุมทุกพื้นท่ี อาทิ
เช่น บริเวณหอพกั เพื่อใหเ้ด็กไดใ้ชง้านไดส้ะดวกมากข้ึน สภาพแวดลอ้มมีมลภาวะเยอะ เช่น มีฝุ่ น 
มีเสียงดงัจากการก่อสร้าง เน่ืองจาก อาคารหอพกัเด็กนกัเรียน และร้านคา้สวสัดิการอยูใ่นช่วง
ระหวา่งการต่อเติมและสร้างใหม่ เพื่อใหมี้ความกวา้งขวาง และถูกสุขอนามยัเพิ่มมากข้ึน หอ้งสมุด
มีหนงัสือไม่เพียงพอในการคน้หาหอ้งสมุด ควรจดัหาหนงัสือเพิ่มเติมมากข้ึน อาทิเช่น หนงัสือต ารา
เรียน หนงัสือเพื่อการบนัเทิง หรือใชร้ะบบการสืบคน้หนงัสือทางอินเทอร์เน็ตเหมือนมหาวทิยาลยั
อ่ืน ๆ โดยท่ีไม่ตอ้งเขา้หอ้งสมุดก็สามารถดาวน์โหลดเอกสารหรือหนงัสือไดจ้ากเวบ็ไซต ์เพื่อเพิ่ม
ความสะดวกสบายใหก้บันกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์  
 มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (1.81-2.60) พบวา่ นกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์มีความเครียดในเร่ืองหอ้งเรียนไม่เหมาะสม เช่น ร้อน อากาศถ่ายเทไม่สะดวกแสง
สวา่งไม่เพียงพอ หอ้งเล็ก และไม่มีสถานท่ีเพียงพอในการท ารายงาน อ่านหนงัสือ หอ้งเรียนบาง
หอ้งแอร์ยงัอยูใ่นระหวา่งการซ่อมท าประจ าปี ท าใหน้กัเรียนบางหอ้งมีอากาศร้อนและอากาศถ่ายเท
ไม่สะดวก ในเร่ืองสถานท่ีไม่เพียงพอในการท ารายงาน อ่านหนงัสือ ทางศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีควร
จดัหาห้องวา่ง 1-2 หอ้ง ท่ีมีสภาพแวดลอ้มท่ีเหมาะสมและเพียงพอต่อการท ารายงานและการอ่าน
หนงัสือ เพื่อเสริมสร้างบรรยากาศท่ีดีในการอ่านหนงัสือใหก้บันกัเรียนเดินเรือพาณิชยต่์อไป 
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 ผลจากตารางท่ี 7 แสดงผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียด ดา้นส่วนบุคคล พบวา่ 
ความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์อยูใ่นระดบั ปานกลาง โดยรวมมีค่าเฉล่ีย (M = 2.64, 
SD = 1.14) แต่มีขอ้ยอ่ยบางส่วนท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัความเครียด มาก ปานกลาง และนอ้ย ผูว้จิยั 
จึงขออธิบายในส่วนท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัความเครียด มาก ปานกลาง และนอ้ย ตามล าดบั เม่ือพิจารณา
เป็นรายขอ้ ดงัน้ี 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบัมาก จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (3.41-4.20) พบวา่นกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์ความคาดหวงัต่อตนเองสูงไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไวม้ากท่ีสุด จากสภาพปัจจุบนัมี
การแข่งขนัสูงมากทางดา้นการท างานในสายการเดินเรือ มีสถาบนัการศึกษาท่ีผลิตนกัเรียนเดิน
พาณิชยห์ลายสถาบนั รวมถึงการคดัเลือกนกัเรียนเดินเรือพาณิชยเ์ขา้ท างานในบริษทัสายการเดินเรือ 
ไดก้ าหนดสมรรถนะและคุณสมบติัไวสู้งท าใหน้กัเรียนมีความกดดนั และตั้งเป้าหมายไวสู้ง
หลงัจากการเรียนจบการศึกษา มีงานท าท่ีมัน่คง และไม่ตกงาน ส่งผลใหน้กัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์
ความเครียดต่อตนเองสูงกลวัไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (2.61-3.40) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ จากการแข่งขนัท่ีสูงข้ึนและการรับเขา้
ท างานในปัจจุบนัค่อนขา้งท่ีจะก าหนดคุณลกัษณะและสมรรถนะของนกัเรียนเดินเรือไวสู้ง เช่น 
การส่ือสารภาษาองักฤษ ผลการศึกษา และภาวะสุขภาพร่างกายและจิตใจท่ีดี ท่ีไม่มีอุปสรรคต่อ 
การท างาน อีกทั้งยงัตอ้งมีการฝึกระเบียบแถว ฝึกการเตรียมความพร้อมทางดา้นร่างกายและจิตใจ 
ฝึกความอดทน มีการทดสอบสมรรถภาพทางดา้นร่างกายประจ าปี ตามประกาศของศูนยฝึ์กพาณิชย์
นาว ีเพื่อให้ผา่นตามเกณฑท่ี์ก าหนดไว ้ถึงจะสามารถออกฝึกภาคปฏิบติัทางทะเลได ้ส่งผลใหเ้กิด
ความเม่ือยลา้ทั้งจากการเรียนและการออกก าลงักายท่ีค่อนขา้งหนกั ส่งผลใหเ้กิดความตึงเครียด
ตามมา 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (1.81-2.60) พบวา่ นกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์มีอาการกลา้มเน้ือตึงหรือปวดเม่ือยและรู้สึกเหน่ือยง่าย ความไม่มัน่คงทางอารมณ์
และจิตใจ ความรู้สึกเหงา รู้สึกเศร้า โดดเด่ียวตอ้งการเอาใจใส่ จากการท่ีมีกิจกรรมมากเกินไป เช่น
การเรียนการสอน การเตรียมความพร้อมทางดา้นร่างกายและจิตใจ การออกฝึกภาคปฏิบติัทางทะเล
ท่ีใชร้ะยะเวลาค่อนขา้งนาน การปรับตวัต่อสภาวะแวดลอ้มต่าง ๆ ส่งผลใหน้กัเรียนมีความเครียด
สะสม รู้สึกเหงา โดดเด่ียว เม่ือยลา้จากกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีกล่าวมา เป็นตน้ 
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 จากตารางท่ี 8 แสดงผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียด ดา้นครอบครัว พบวา่ความเครียด
ของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์อยูใ่นระดบั นอ้ย โดยรวมมีค่าเฉล่ีย (M = 2.46, SD = 1.32) แต่มีขอ้ยอ่ย
บางส่วนท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัความเครียด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด ผูว้จิยัจึงขออธิบายในส่วน
ท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัความเครียด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด ตามล าดบั เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้
ดงัน้ี 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบัมาก จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (3.41-4.20) พบวา่ นกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์มีความคาดหวงัใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึนมากท่ีสุด จากแบบสอบถามหวัขอ้
ท่ีรายไดข้องครอบครัว นกัเรียนเดินเรือพาณิชยส่์วนใหญ่ ร้อยละ 60.82 และร้อยละ 10.03 มีรายได้
ของครอบครัวอยูใ่นระดบั 10,000-30,000 บาท และต ่ากวา่ 10,000 บาท ต่อเดือน ส่งผลใหน้กัเรียน
มีความตอ้งการมัน่คงในอาชีพและมีรายไดเ้พิ่มข้ึน เพื่อให้ครอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน เน่ืองจาก
อาชีพการเดินเรือพาณิชย ์และการท างานในบริษทัสายการเดินเรือ เป็นอาชีพท่ีท ารายได้
ค่อนขา้งมากต่อเดือน เม่ือเทียบกบัอาชีพอ่ืน ๆ 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (2.61-3.40) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์มีความเครียดในเร่ืองของผูป้กครองมีความคาดหวงัสูงใหป้ระสบ
ความส าเร็จ เพื่อให้ตนเองไปถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้คือ จบออกมามีอาชีพท่ีมัน่คง มีงานท า อยูบ่ริษทั
สายเรือท่ีดี มีรายไดสู้ง สามารถดูแลครอบครัวได ้บางครอบครัวมีปัญหาทางดา้นการเงิน รายได้
ครอบครัวนอ้ยถึงปานกลาง ดงัท่ีกล่าวมาขา้งตน้ อีกทั้งการด าเนินชีวิตของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย์
ส่วนใหญ่อยูใ่นศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีและอยูภ่ายใตก้รอบตามท่ีก าหนด ท าใหไ้ม่มีเวลาใหก้บั
ครอบครัวและคนรักท าใหน้กัเรียนบางส่วนเกิดความเครียดตามมา 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (1.81-2.60) พบวา่ นกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์บางส่วนรู้สึกขาดความอิสระในการด าเนินชีวติ การควบคุมเขม้งวดของผูป้กครอง
หรือคนในครอบครัว อีกทั้งการด าเนินชีวิตของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยก์ารเรียนและการปฏิบติังาน
ส่วนใหญ่อยูใ่นศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีและอยูภ่ายใตก้รอบระเบียบต่าง ๆ ท าใหน้กัเรียนรู้สึกขาดความ
อิสรภาพในการใชชี้วิตในการเป็นนกัศึกษา บางส่วนมีความรู้สึกกงัวลเร่ืองความเจบ็ป่วยของคนใน
ครอบครัวการสูญเสียบุคคลท่ีรักในครอบครัว ไม่สามารถกลบัไปเยีย่มบุคคลในครอบครัวได ้เช่น
ในช่วงระหวา่งท่ีมีการออกฝึกภาคปฏิบติัทางทะเล ซ่ึงใชเ้วลาการออกฝึกภาคปฏิบติักบัเรือฝึกของ
ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวแีละบริษทัสายเรือเป็นระยะเวลาท่ียาวนาน ตั้งแต่ 15 วนัข้ึนไป จนถึง 12 เดือน 
 มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ยท่ีสุด จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (1.00-1.80) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชยบ์างส่วน พอ่แม่บิดา-มารดา แยกทางกนั เกิดปัญหาความรุนแรงใน
ครอบครัว ท าใหน้กัเรียนมีภาวะเครียดและกงัวลจากเร่ืองดงักล่าว  
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 ผลจากตารางท่ี 9 แสดงผลการวเิคราะห์ระดบัความเครียด ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่ง
บุคคล พบวา่ความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ อยูใ่นระดบั นอ้ย โดยรวมมีค่าเฉล่ีย  
(M = 2.17, SD = 1.06) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ ดงัน้ี  
 มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (1.81-2.60) พบวา่ นกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์บางส่วนถูกบงัคบัจากผูท่ี้อาวุโสกวา่โดยไม่มีเหตุผล การไดรั้บการปฏิบติัท่ีไม่เป็น
ธรรมเท่าการถูกรังแกดา้นร่างกายหรือจิตใจ ความขดัแยง้ระหวา่งเพื่อนร่วมหอพกัและรุ่นพี่ บางคร้ัง
เกิดความขดัแยง้กบัครูผูส้อน ท าใหไ้ม่สามารถปรับตวัให้เขา้กบัเพื่อนร่วมชั้นและบุคคลอ่ืนใน 
ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวไีด ้เน่ืองจากระบบการเรียนการสอนในศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวนีั้น เป็นระบบแบบ
รุ่นพี่ปกครองรุ่นนอ้งตั้งแต่ชั้นปีท่ี 4 ถึง ชั้นปีท่ี 1 อีกทั้งการด าเนินชีวิต การศึกษาเล่าเรียนและ 
การปฏิบติังานส่วนใหญ่อยูใ่นศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีและอยูภ่ายใตก้รอบระเบียบต่าง ๆ มีการฝึก
ระเบียบ การฝึกการปกครอง การฝึกดา้นความอดทน และระเบียบวนิยั บางคร้ังมีการถูกลงโทษจาก
รุ่นพี่ ตามล าดบัชั้นปี อาจารยท่ี์ปรึกษาอาจจะดูแลเด็กนกัเรียนไดไ้ม่ทัว่ถึง ท าใหเ้กิดความขดัแยง้ 
ความไม่เขา้ใจ ความคิดเห็นหรือความตอ้งการไม่ตรงกนั และถูกท าโทษโดยไม่มีเหตุผลในบางกรณี
ส่งผลใหเ้กิดความเครียดได ้
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 ผลจากตารางท่ี 10 แสดงผลการวเิคราะห์ ขอ้มูลเก่ียวกบัการคลายความเครียดของ
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีพบวา่การจดัการความเครียดของนกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์อยูใ่นระดบันอ้ย โดยรวมมีค่าเฉล่ีย (M = 2.50, SD = 1.11) จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น 
(1.81-2.60) แต่มีขอ้ยอ่ยบางส่วนท่ีมีค่าเฉล่ียระดบัมาก มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด ผูว้จิยั 
จึงขออธิบายในส่วนท่ีมีค่าเฉล่ียระดบั มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุดตามล าดบั เม่ือพิจารณา
เป็นรายขอ้ ดงัน้ี 
 วธีิการคลายความเครียดในระดบัมาก จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (3.41-4.20) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชยใ์หค้วามส าคญักบัเร่ืองวธีิการจดัการความเครียดโดยวธีิ ดูหนงั/ ฟังเพลง/ ฟัง
วทิย/ุ ร้องคาราโอเกะ/ ห้องสมุด/ ชอ้ปป้ิง เดินเท่ียวหา้ง/ รับประทานท่ีชอบ และการพกัผอ่น นอน
หลบั/ ออกก าลงักาย/ เล่นกีฬา/ เล่นโยคะ มากท่ีสุด เน่ืองจากส่วนใหญ่อยูใ่นช่วงของวยัรุ่น เป็นวยัท่ี
มีการเปล่ียนแปลงและพฒันาทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ อารมณ์ และสังคม มีความคิดเป็นของตนเอง
สูง สามารถใชค้วามสามารถดา้นสติปัญญา ความมีเหตุผล วฒิุภาวะ สามารถมาวเิคราะห์พิจารณา
เพื่อใหส้ามารถแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนได ้เวลาเกิดความเครียดก็จะหาวธีิต่าง ๆ เพื่อลด
ความเครียด ระบายความเครียด เช่น ดูหนงั ฟังเพลง ออกก าลงักาย นอนหลบั เดินเล่น ชอ้ปป้ิง  
ท ากิจกรรมท่ีตวัเองชอบ เป็นตน้ 
 วธีิการคลายความเครียดในระดบัปานกลาง จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (2.61-3.40) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชยใ์หค้วามส าคญักบัเร่ืองวธีิการจดัการความเครียด โดยวธีิปรึกษารุ่นพี่ ปรึกษา
เพื่อนสนิท ปรึกษาพอ่แม่ ผูป้กครอง และปรึกษา อาจารยท่ี์ปรึกษา อาจารยผ์ูส้อนรายวชิา นกัเรียน
ส่วนหน่ึงเลือกท่ีจะปรึกษาความเครียดกบับุคคลท่ีตนเองไวใ้จได ้เพื่อระบายความเครียดและปัญหา
ต่าง ๆ เพื่อช่วยกนัแกไ้ขปัญหาท่ีตนเองไดป้ระสบพบเจอ เช่น ปรึกษากบัรุ่นพี่ และเพื่อนสนิท  
เน่ืองจากเป็นวยัท่ีใกลเ้คียงกนัช่วงอายไุม่ห่างกนั มีความเขา้ใจ และสามารถคุยกนัไดทุ้กเร่ือง  
ทุกสภาพปัญหาท่ีเคยเจอมาคลา้ย ๆ กนั แต่หากไม่สามารถแกไ้ขปัญหาไดบ้างส่วนจะปรึกษากบัแม่ 
พอ่ และอาจารยท่ี์ปรึกษาตามล าดบั   
 วธีิการคลายการความเครียดในระดบันอ้ย จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (1.81-2.60) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชยใ์ชว้ธีิการจดัการความเครียด โดยวิธีเขา้วดัปฏิบติัธรรม สวดมนต ์นัง่สมาธิ  
ท าจิตใจใหส้งบ เป็นกิจกรรมหน่ึงท่ีสามารถท าไดเ้ช่นกนั ท าใหเ้รารู้ความจริงของชีวติท่ีวา่ ท่ีผา่นมา
นั้น ชีวติของเราไม่วา่จะสุขหรือทุกขม์นัก็แค่นั้น เพราะทุกอยา่งลว้นเป็นส่ิงไม่เท่ียง ทั้งความสุขและ
ความทุกข ์และทา้ยท่ีสุดแลว้ก็ไม่มีอะไรเป็นของเรา อีกทั้งการรู้กายรู้ใจของตวัเราในทุกขณะจิต ก็
จะท าใหเ้รารับมือกบัสภาวะต่าง ๆ ท่ีเขา้มาในแต่ละช่วงชีวติไดอ้ยา่งมีความสุข บางส่วนอาจจะใช้
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วธีิการร้องไหค้นเดียว ร้องไหร้ะบายความเครียด หนีปัญหาไม่เผชิญปัญหาท่ีเกิดข้ึนซ่ึงลว้นแต่เป็น
วธีิการจดัการความเครียดของแต่ละบุคคลท่ีกระท าแลว้รู้สึกวา่ตวัเองดีข้ึน  
 วธีิคลายความเครียดในระดบันอ้ยท่ีสุด จะอยูใ่นช่วงอนัตรภาคชั้น (1.00-1.80) พบวา่ 
นกัเรียนเดินเรือพาณิชยส่์วนนอ้ย ใชว้ธีิการจดัการความเครียดโดยวธีิ ระบายอารมณ์ดว้ยการขวา้ง
ปาส่ิงของ ท าลายส่ิงของ กินยาคลายความเครียด คิดสั้น และท าร้ายตนเอง ซ่ึงความเครียดระดบัน้ี
ถือวา่เป็นความเครียดในระดบั Severe stress เครียดระดบัรุนแรง หากเกิดข้ึนบ่อย ๆ หรือไม่สามารถ
จดัการกบัความเครียดได ้จะท าใหเ้กิดความเครียดสะสมและเร้ือรัง ส่งใหใ้หเ้กิดเป็นความเครียด
ระดบัสูงจนท าใหค้นคนนั้นมีความลม้เหลวในการปรับตวั และก่อใหเ้กิดความผิดปกติและเกิดโรค
ต่าง ๆ ท่ีรุนแรงข้ึนมาได ้มีอาการทางจิต มีความบกพร่องในการด าเนินชีวิตประจ าวนั ซ่ึงอาจมี
อาการนานเป็นสัปดาห์ เดือน หรือปี ควรเขา้รับการปรึกษาจากแพทย ์จิตแพทย ์หรือพยาบาล
วชิาชีพ เพื่อท าการแกไ้ขปัญหาเบ้ืองตน้ ซ่ึงศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีมีกลุ่มงานบริการใหค้  าปรึกษา
นกัเรียน มีเจา้หนา้ท่ีพยาบาลวชิาชีพ คอยใหค้  าปรึกษาเบ้ืองตน้ ก่อนท่ีจะส่งต่อโรงพยาบาลเพื่อพบ
แพทยเ์ฉพาะทาง หากพบวา่เกินอ านาจขอบเขตท่ีจะรักษาเบ้ืองตน้ได ้
 

ส่วนที ่4 แนวทางในการจดัการความเครียดเบือ้งต้นตามแนวคดิทฤษฎกีารจัดการ
ความเครียด 
 เม่ือไดค้่าระดบัคะแนนทางสถิติทั้ง 5 ดา้น ผูว้จิยัจะเลือกเอาค่า ระดบัคะแนนท่ีมี  
ค่ามาก และมากท่ีสุด ตั้งแต่ 3.41-5.0 เพื่อเสนอแนวทางในการจดัการความเครียดเบ้ืองตน้ตาม
แนวคิดทฤษฎีการจดัการความเครียด   
 1. ความคาดหวงัใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน ความเครียดอยูใ่นระดบัมาก ซ่ึงจาก
ปัญหาดงักล่าว ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีจึงไดจ้ดัตั้งงานบริการใหค้  าปรึกษานกัเรียนตอ้งจดัท ารูปแบบ
ของการใหค้  าปรึกษาท่ีเป็นไปตามระยะของการปรับตวั เพื่อเผชิญความเครียด และอาจจะตอ้งอาศยั
ทฤษฎีการเปล่ียนผา่นของชีวิตตามแนวคิดของเมลิสส์ องคป์ระกอบของการเปล่ียนผา่น (Properties 
of transition) ท่ีประกอบดว้ยการตระหนกัรู้ต่อการเปล่ียนผา่น การยอมรับการเปล่ียนผา่นความ
เปล่ียนแปลงและความรู้สึกแตกต่างไปจากเดิม จะท าใหค้วามเครียดในชีวติลดลง ช่วงเวลาของการ
เปล่ียนผา่น (Time span) และความเก่ียวขอ้งกบัเหตุการณ์ส าคญั (Critical point and events) (Meleis, 
2000) ในกระบวนการช่วยเหลือนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์มีปัญหาความเครียด โดยมีพยาบาล
วชิาชีพเป็นท่ีปรึกษาและท าการคดักรองเด็กนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์โดยใชแ้บบทดสอบการแบบ
วดัความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST-20) และ (The General Health Questionnaires: GHQ) พฒันา
โดย Goldberg (1972) อา้งถึงใน McDowell & Newell (1996) ซ่ึงไดพ้ฒันาตามแนวคิดทฤษฎีของ 
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ลาซารัสและโฟลค์แมน (Lazarus & Folkman, 1984) เพื่อประเมินความเครียดเบ้ืองตน้ และ 
การจดัการความเครียดตามค าแนะน ามาตรฐานของกรมสุขภาพจิต อาชีพการเดินเรือพาณิชย ์และ
การท างานในบริษทัสายการเดินเรือ เป็นอาชีพท่ีท ารายไดค้่อนขา้งมากต่อเดือน เม่ือเทียบกบัอาชีพ
อ่ืน ๆ วธีิท่ีช่วยใหเ้ป้าหมายส าเร็จโดยการหาแรงบนัดาลใจในการท าเป้าหมายใหส้ าเร็จใหก้ าลงัใจ
ตวัเองอยูเ่สมอ และตอ้งคิดวา่สามารถท าไดเ้ขียนเป้าหมายลงบนกระดาษ หรือสมุดเขียนขอ้ดีของ
เป้าหมาย เม่ือทอ้หยบิข้ึนมาอ่าน จะไดมี้ก าลงัใจเขียนวนัท่ีจะเร่ิมท า และวนัท่ีคิดวา่เป้าหมายจะ
ส าเร็จ เขียนส่ิงท่ีคิดวา่เป็นอุปสรรคท่ีอาจจะไดเ้จอ หาขอ้มูลท่ีจะช่วยใหบ้รรลุเป้าหมายเพิ่มเติมอยู่
เสมอ ขอความช่วยเหลือ เม่ือคิดวา่ตวัเองไม่สามารถท าเป้าหมายใหส้ าเร็จไดด้ว้ยตวัเอง เขียนส่ิงท่ี
ตอ้งท าในการบรรลุเป้าหมายจินตนาการเม่ือตวัเองประสบความส าเร็จไม่ยอมแพ ้จนกวา่เป้าหมาย
จะส าเร็จเพื่อใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน มีรายไดม้ัน่คงและท่ีสามารถเล้ียงดูครอบครัวได ้
 2. ความคาดหวงัต่อตนเองสูงไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ความเครียดอยูใ่นระดบัมาก 
ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีไดจ้ดัท ารูปแบบการเรียนรู้จากหลกัฐานหรือขอ้มูลเชิงประจกัษท่ี์อยูบ่นพื้นฐาน
แห่งความจริงของการท างานและด ารงชีวติ (Evidence base learning) ส่ิงท่ีนกัเรียนเผชิญอาจจะไม่
เป็นตามท่ีคาดหวงัไวจ้ะเป็นการลดระดบัความผิดหวงัท่ีจะเกิดในอนาคตโดยออ้ม ดงัเช่น 
การตั้งเป้าหมายในชีวติของนกัเรียนพาณิชยน์าว ีโดยการศึกษาขอ้มูลเพื่อใหไ้ปสู่เป้าหมาย เม่ือได้
เป้าหมายท่ีชดัเจนและอยูใ่นกรอบท่ีสามารถกระท าได ้ขั้นต่อมาคือ ลงมือปฏิบติัจริง ซ่ึงอาศยัทฤษฎี 
การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา (Problem-focused coping) ของ Lassrus & Folman,1984) 
คือการแสวงหาการเก้ือหนุนนางสังคม (Seeking social support) พยายามเรียนรู้เก่ียวกบัปัญหา และ
หาหนทางท่ีจะจดัการปัญหานั้น ทั้งทางดา้นขอ้มูล ปัจจยัทางวตัถุ หรือทางดา้นจิตใจ เช่น สอบถาม
และปรึกษาผูรู้้ อาจารย ์รุ่นพี่ มุ่งเนน้เรียนรู้จากผูมี้ประสบการณ์โดยตรงในสายการเดินเรือ รวมถึง
การคาดการณ์รายไดท่ี้ไดจ้ากการท างานในอนาคต ซ่ึงเป็นการสร้างแรงบนัดาลใจในการเรียนให้
ประสบความส าเร็จต่อไป หากไม่เป็นไปตามท่ีก าหนดเป้าหมายไวก้็จะไม่รู้สึกเสียใจหรือผิดหวงั
มากเกินไป นอกจากน้ีศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีควรจะมีการเพิ่มชัว่โมง เพื่อการแลกเปล่ียนเรียนรู้
ประสบการณ์จากรุ่นพี่ท่ีประสบความส าเร็จในอาชีพสายเดินเรือสู่รุ่นนอ้ง เพื่อใหน้กัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์เกิดความภาคภูมิใจในอาชีพของตน และเสริมสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่งรุ่นพี่กบัรุ่น
นอ้ง ในช่องทางต่าง ๆ เช่น สมาคมศิษยเ์ก่าอาจจะมีการติดต่อรุ่นพี่ท่ีมีประสบการณ์เชิญเขา้มาพบ
รุ่นนอ้งเดือนละคร้ัง หรือผา่นระบบ VDO Conference ผา่น Application line, Facebook, Zoom, 
Google meet และติดต่อบริษทัสายการเดินเรือท่ีรับเด็กนกัเรียนเดินเรือพาณิชยเ์ขา้ท างาน  
เพื่อประชาสัมพนัธ์ และแลกเปล่ียนความรู้ความตอ้งการดา้นสมรรถนะของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย์
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ตามท่ีบริษทัตอ้งการ เพื่อนกัเรียนจะไดเ้ตรียมความพร้อมและวางแผนเป้าหมายในการเรียนไดต้รง
ตามบริษทัสายเรือก าหนด สร้างโอกาสการท างานใหก้บันกัเรียนเดินเรือพาณิชยต่์อไป 
 3. การมีกิจกรรมท่ีมากเกินไปท าใหพ้กัผอ่นนอ้ยลง ท าใหเ้กิดความเครียดอยูใ่นระดบั
มาก การลดกิจกรรมบางส่วนลงเพื่อใหน้กัเรียนเดินเรือไดพ้กัผอ่นมากข้ึน เช่น กิจกรรมการลงโทษ
นอกเวลาของรุ่นพี่ท่ีมากเกินไป เช่น หลงัเวลา 21:00 ควรเป็นเวลาส่วนตวั ซ่ึงเป็นช่วงเวลาพกัผอ่น
และอ่านหนงัสือ เป็นตน้ไป เชอร์เมอร์ฮอร์น และคณะ (Schermerhorn, 2003) กล่าววา่ ส่ิงท่ีเป็น
สาเหตุของความเครียด (Stressors) คือ บางอยา่งเกิดจากประสบการณ์ในท่ีท างานโดยตรง แต่ก็มี
สาเหตุอ่ืนท่ีไม่ไดเ้กิดจากงาน เช่น กิจกรรมท่ีท าอยู ่ส่ิงท่ีอยูร่อบตวั รวมทั้งเกิดปัจจยัเก่ียวกบั 
ตวับุคคลดว้ย กล่าวคือ สาเหตุของความเครียดท่ีเก่ียวกบักบังาน (Work-related stressors) และ
กิจกรรมท่ีมากจนเกินไป (Activity) เกิดจากหลายแหล่ง เช่น ปริมาณงาน และกิจกรรม (Task 
demands and activity) อาจเป็นผลเน่ืองมาจากถูกก าหนดใหท้ างานมากหรือนอ้ยเกินไป ส่ิงท่ีศูนย์
ฝึกตอ้งด าเนินการ คือ การลดกิจกรรมนอกเวลาช่วงวนัหยุดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ในการช่วย
ท ากิจกรรมต่าง ๆ หรือควรสลบัสับเปล่ียน นกัเรียนเดินเรือแต่ละชั้นปี เพื่อเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ 
เพื่อใหมี้การหมุนเวยีนกนั รวมทั้งการลดช่วงเวลาในการฝึกระเบียบวนิยั การปกครอง การฝึกแถว 
การฝึกสร้างความแขง็แรงความอดทน และการออกก าลงัในช่วงตอนเยน็ลดลง ประมาณ 1 ชัว่โมง 
เพื่อใหน้กัเรียนเดินเรือพาณิชยไ์ดมี้เวลาส่วนตวัและมีช่วงเวลาพกัผอ่นมากข้ึน  
 4. ดา้นภาษาองักฤษ ท าใหเ้กิดความเครียดอยูใ่นระดบัมาก จากปัญหาดงักล่าวท าให้
นกัเรียนส่วนใหญ่เกิดความเครียด เพื่อเตรียมความพร้อมสอบใหผ้า่นตามเกณฑคุ์ณสมบติัท่ีเป็น 
ผูมี้ความรู้ ความสามารถในการส่ือสารกบัผูอ่ื้นดว้ยทกัษะดา้นภาษาองักฤษในระดบัท่ีเหมาะสมกบั
การปฏิบติัหนา้ท่ีในเรือ นกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์จะลงทะเบียนส าเร็จการศึกษาได ้จะตอ้งผา่น 
การทดสอบวดัระดบัความรู้ทางภาษาองักฤษในระดบัการส่ือสาร (Test of English for International 
Communication: TOEIC) ไม่ต ่ากวา่เกณฑ ์500 คะแนน ตามประกาศกรมเจา้ท่าท่ี 193/ 2563 และ
ประกาศศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ี53/ 2563 ดงันั้น ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีควรเพิ่มเติมชัว่โมงการเรียน 
การสอนภาษาองักฤษใหเ้พิ่มมากข้ึน หรือจดักิจกรรมและโครงการท่ีเก่ียวขอ้งทางดา้นภาษาองักฤษ
เพื่อใหน้กัเรียนเดินเรือมีส่วนร่วมในการท ากิจกรรม เพื่อเสริมสร้างและพฒันาทกัษะภาษาองักฤษ 
ควรมีการจดักลุ่มติวภาษาองักฤษส าหรับนกัเรียนเดินเรือพาณิชยท่ี์ไดค้ะแนนต ่ากวา่เกณฑ ์อาจจะใช้
นกัเรียนท่ีเก่งช่วยสอนหรือติวใหใ้นเบ้ืองตน้ หรือใหอ้าจารยท่ี์สอนภาษาองักฤษช่วยติวใหเ้ป็นกลุ่ม
ในกิจกรรมชัว่โมงการเขา้ชมรมภาษาองักฤษ เพื่อให้นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์มีความรู้ความเขา้ใจ
มากยิง่ข้ึน จดัหาวทิยากร หรืออาจารยท่ี์สอนภาษาองักฤษชาวต่างชาติ เขา้มาสนทนาหรือสอนเพิ่ม
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ความคุน้เคยกบัส าเนียงมากข้ึน ท าใหน้กัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์ความเขา้ใจ ความมัน่ใจใน 
การส่ือสาร และการใชเ้ทคนิคทางดา้นภาษาองักฤษท่ีเพิ่มมากข้ึน 
 ส าหรับแนวทางในการจัดการความเครียดเบือ้งต้นในระดับปานกลาง 2.61-3.40   
 ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในระดบัน้ี ถือไดว้า่เป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนไดใ้นชีวิตประจ าวนั 
เน่ืองจากมีส่ิงคุกคามหรือเหตุการณ์ท่ีท าให้เครียด อาจรู้สึกวติกกงัวลหรือกลวั ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์
ปกติ ความเครียดระดบัน้ีไม่ก่อใหเ้กิดอนัตรายหรือเป็นผลเสียต่อการด าเนินชีวิต (กรมสุขภาพจิต, 
2550) ท่านสามารถผอ่นคลายความเครียดดว้ยกิจกรรมท่ีเพิ่มพลงั เช่น ออกก าลงักาย เล่นกีฬา ท าส่ิง
ท่ีสนุกสนานเพลิดเพลิน เช่น ดูหนงั ฟังเพลง อ่านหนงัสือ ท างานอดิเรก หรือพูดคุยระบายความไม่
สบายใจกบัผูท่ี้ไวว้างใจได ้ดงันั้น กลุ่มงานบริการใหค้  าปรึกษานกัเรียนควรตรวจและคดักรองภาวะ
สุขภาพจิตเบ้ืองตน้ใหก้บันกัเรียนเดินเรือพาณิชยอ์ยา่งนอ้ยปีละ 1 คร้ัง เพื่อท าการติดตามและเฝ้า
ระวงัความเครียด โดยใชแ้บบทดสอบ SPST-20 ของกรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข โดยมี
พยาบาลวชิาชีพท าหนา้ท่ีใหค้  าปรึกษา และตรวจคดักรองเบ้ืองตน้ตามมาตรฐานวชิาชีพต่อไป  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ  

 
 การศึกษาเร่ืองการประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์กรณี ศูนยฝึ์กพาณิชย์
นาว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อประเมินความเครียดของ
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์และเสนอแนวทางในการจดัการความเครียดเบ้ืองตน้ของนกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์กรณีศึกษาศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า ประชากรท่ีใชใ้นการวจิยั คือ นกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม ท าการสุ่มกลุ่มตวัอยา่งดว้ยวธีิการ 
อยา่งง่าย (Simple random sampling) จ านวน 319 คน ระยะเวลาตั้งแต่เดือนกุมภาพนัธ์ ถึงเดือน 
มิถุนายน พ.ศ. 2564 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ แบบสอบถาม แบ่งเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี (1) ขอ้มูล
ส่วนบุคคล (2) แบบประเมินความเครียด (3) แบบเก็บขอ้มูลวธีิคลายความเครียดของนกัเรียน
เดินเรือพาณิชย ์ตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองดว้ยการหาความตรงเชิงเน้ือหาดว้ยค่า IOC และการหา
ค่าความเท่ียงส าหรับเคร่ืองมือส่วนท่ี 2 และ 3 ดว้ยวธีิสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าครอนบาคไดค้่าเท่ากบั .92 
ผูว้จิยัไดรั้บแบบสอบถามกลบัคืนครบร้อยละ 100 วเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติ ร้อยละ ค่าเฉล่ีย  
ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน การแจกแจงความถ่ี โดยผูว้ิจยัน าเสนอผลการศึกษาตามล าดบั ดงัน้ี 
 

สรุปผลการวจิัย 
 ส่วนท่ี 1 กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 96.89 และมีกลุ่มอายรุะหวา่ง 
21-30 ปี เป็นส่วนใหญ่ ร้อยละ 51.10 ส าหรับระดบัการศึกษา พบวา่ ส่วนใหญ่มีการศึกษาระดบั
ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 99.37 โดยมีผลการศึกษา (GPA) พบวา่ส่วนใหญ่มีผลการเรียนรวม  
ต ่ากวา่ 2.50 คิดเป็นร้อยละ45.46 ต าแหน่งปัจจุบนั พบวา่ ส่วนใหญ่ศึกษาในฝ่ายเดินเรือ คิดเป็น 
ร้อยละ 52.35 และพบวา่ เป็นนกัศึกษาชั้นท่ีปีท่ี 3 มีจ านวนมากท่ีสุด คิดเป็นร้อยละ 27.59 ส าหรับ
ประเภทเรือในการฝึกภาคปฏิบติัทางทะเลฯ  พบวา่ส่วนใหญ่ยงัไม่ไดฝึ้กภาคปฏิบติัทางทะเล  
คิดเป็นร้อยละ 55.49  ฝึกประสบการณ์กบัเรือฝึกของศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีคิดเป็นร้อยละ 25.08  
ดา้นรายไดข้องครอบครัว พบวา่ ส่วนใหญ่มีรายไดต่้อเดือนจ านวน 10,001-30,000 บาท คิดเป็น 
ร้อยละ 60.82  
 2. สาเหตุท่ีท าใหเ้กิดความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ี
โดยรวมทั้ง 5 ดา้น อยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 2.61, SD = 1.23) โดยดา้นการเรียนการสอน/
กิจกรรม มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดแต่ส่งผลในระดบัปานกลาง (M = 3.05, SD = 1.17) รองลงไป ไดแ้ก่  
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ดา้นสภาพแวดลอ้ม ดา้นส่วนบุคคล ตามล าดบั (M = 2.72, SD = 1.17 และ M = 2.64, SD = 1.14) 
และดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคลส่งผลต่อระดบัความเครียดนอ้ยท่ีสุด (M = 2.17, SD = 1.07)    
  2.1 ดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม พบวา่ ผลท่ีมีต่อระดบัความเครียดของนกัเรียน
เดินเรือพาณิชยโ์ดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 3.05, SD = 1.23) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ 
การมีกิจกรรมท่ีมากเกินไปท าใหพ้กัผอ่นนอ้ยลง มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด โดยมีผลต่อความเครียดในระดบั
มาก (M = 3.45, SD = 1.25) และการมีผลการเรียนต ่าหรือมีประสิทธิภาพการท างานท่ีต ่ากวา่เกณฑ ์
มีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด ส่งผลต่อระดบัความเครียดนอ้ยท่ีสุด (M = 2.58, SD = 1.18)   
  2.2 ดา้นสภาพแวดลอ้ม พบวา่ ผลท่ีมีต่อระดบัความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย์
โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 2.72, SD = 1.17) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ระบบเครือข่าย
อินเทอร์เน็ต ขาดประสิทธิภาพ ไม่ครอบคลุมบางพื้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด โดยมีผลต่อความเครียดใน
ระดบัปานกลาง (M = 3.34, SD = 1.18) หอ้งเรียนไม่เหมาะสม เช่น ร้อน อากาศถ่ายเทไม่สะดวก 
แสงสวา่งไม่เพียงพอ หอ้งเล็ก มีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด ส่งผลต่อระดบัความเครียดนอ้ยท่ีสุด (M = 2.18,  
SD = 0.98)   
  2.3 ดา้นส่วนบุคคล พบวา่ ผลท่ีมีต่อระดบัความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย์
โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 2.64, SD = 1.14) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ความคาดหวงั
ต่อตนเองสูงไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด โดยมีผลต่อระดบัความเครียดปานกลาง 
(M = 3.42, SD = 1.09)   
  2.4 ดา้นครอบครัว พบวา่ ผลท่ีมีต่อระดบัความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยโ์ดย
รวมอยูใ่นระดบัปานกลาง (M = 2.46, SD = 1.32) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ ความคาดหวงัให้
ครอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึนมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด โดยมีผลต่อระดบัความเครียดมาก (M = 3.58,  
SD = 1.39) โดยปัญหาความรุนแรงในครอบครัว มีค่าเฉล่ียต ่าท่ีสุด มีผลต่อความเครียดนอ้ยท่ีสุด  
(M = 1.64, SD = 0.98)   
  2.5 ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล พบวา่ ผลท่ีมีต่อระดบัความเครียดของนกัเรียน
เดินเรือพาณิชยโ์ดยรวมอยูใ่นระดบันอ้ย (M = 2.17, SD = 1.06) เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่  
การถูกบงัคบัจากผูท่ี้อาวุโสกวา่โดยไม่มีเหตุผลมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด โดยมีผลต่อระดบัความเครียดนอ้ย 
(M = 2.45, SD = 1.28)   
  2.6 วธีิการคลายความเครียดเบ้ืองตน้ของนกัเรียนเดินเรือพาณิชยช์อบดูหนงั/ ฟังเพลง/ 
ฟังวทิย/ุ ร้องคาราโอเกะ/ หอ้งสมุด/ ชอ้ปป้ิง เดินเท่ียวหา้ง/ รับประทานท่ีชอบ อยูใ่นระดบัมาก  
(M = 3.82, SD = 1.19) เป็นส่วนใหญ่ 
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การอภิปรายผล  

 จากการศึกษา เร่ืองการประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์กรณี ศูนยฝึ์ก
พาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม พบวา่ นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์มีความเครียดโดยรวมทั้ง 
5 ดา้น อยูใ่นระดบัปานกลาง ซ่ึงในความเครียดระดบัน้ีไม่เป็นผลเสียต่อการด าเนินชีวติแต่กลบัเป็น
ประโยชน์ต่อนกัเรียน เพราะความเครียดท่ีเกิดข้ึนจะช่วยเพิ่มความกระตือรือร้นในการเรียน หรือ
การท างานใหดี้ข้ึน (สุภาภทัร ทนเถ่ือน, 2553) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาของนลินี ธรรมอ านวยสุข
(2541) ไดศึ้กษาตวัแปรเก่ียวขอ้งกบัความเครียดในการเรียนของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา โรงเรียน
กีฬาจงัหวดัสุพรรณบุรี ซ่ึงเป็นกลวธีิท่ีมนุษยป์รับตวั ทางจิต-สังคม นั้นเรียกวา่ Coping mechanism 
ซ่ึงมนุษยแ์ต่ละคนมีวธีิเผชิญความเครียดแตกต่างกนั บางคนอาจจะหลีกหนีความเครียด บางคนหา
หนทางในการลดความเครียด หรือบางคนเห็นความเครียดนั้นเป็นความทา้ทาย Lazarus (1984 อา้ง
ถึงใน Porth, 2007)  เม่ือพิจารณาในแต่ละดา้นจะเห็นวา่  
 ดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม มีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุด เน่ืองจากระบบการเรียนการสอนของ
ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวตีอ้งการใหน้กัเรียนปฏิบติัตนอยูภ่ายใตข้อ้บงัคบัของสถาบนั วา่ดว้ยเร่ือง 
กฎระเบียบ หลกัเกณฑ ์ท่ีเขม้งวด เคร่งครัด การปกครองดา้นวนิยัและการ ครองตนในเคร่ืองแบบท่ี
เป็นแบบอยา่งท่ีดี ส่วนการเรียนการสอน ควรมีการปรับปรุงหลกัสูตรใหมี้สอดคลอ้งกบัวชิาชีพ 
บางวชิาขาดความน่าสนใจซ่ึงไม่เก่ียวขอ้งกบัวชิาเอกและไม่ไดน้ ามาใชใ้นดา้นการปฏิบติังาน  
ควรเนน้วชิาทางดา้นทกัษะชาวเรือและการฝึกภาคปฏิบติัทางทะเลเพิ่มมากข้ึนเน่ืองจากเป็นอาชีพท่ี
ตอ้งใชท้กัษะในการปฏิบติังานและน าไปใชไ้ดจ้ริง 
 ส าหรับดา้นสภาพแวดลอ้ม พบวา่โดยรวมความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง เม่ือ
พิจารณาเป็นรายขอ้พบวา่ นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์มีความตอ้งการปรับปรุงเร่ือง ระบบเครือข่าย
อินเทอร์เน็ต ขาดประสิทธิภาพ ไม่ครอบคลุมบางพื้นท่ี เช่น บริเวณหอพกัของนกัเรียน ท าให้
นกัเรียนไม่สามารถใชอิ้นเทอร์เน็ตไดอ้ยา่งสะดวก ในการหาขอ้มูลการเรียนการสอน การท างาน 
และเพื่อความบนัเทิงเพื่อผอ่นคลายในการท ากิจกรรมเวลาวา่ง ทางศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวีควรติดตั้ง
ระบบอินเทอร์เน็ตใหค้รอบคลุมทุกพื้นท่ี อาทิเช่น บริเวณหอพกั เพื่อให้เด็กไดใ้ชง้านไดส้ะดวก 
มากข้ึน   
 ดา้นส่วนบุคคล พบวา่ โดยรวมอยูท่ี่ระดบัปานกลาง พบวา่นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ 
ความคาดหวงัต่อตนเองสูงไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไวม้ากท่ีสุด จากสภาพปัจจุบนัมีการแข่งขนัสูง
มากทางดา้นการท างานในสายการเดินเรือ มีสถาบนัการศึกษาท่ีผลิตนกัเรียนเดินพาณิชยห์ลาย
สถาบนั รวมถึงการคดัเลือกนกัเรียนเดินเรือพาณิชยเ์ขา้ท างานในบริษทัสายการเดินเรือ ไดก้ าหนด
สมรรถนะและคุณสมบติัไวสู้ง ท าใหน้กัเรียนมีความกดดนัและตั้งเป้าหมายไวสู้งหลงัจากการเรียน
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จบการศึกษา มีงานท าท่ีมัน่คง และไม่ตกงาน ส่งผลใหน้กัเรียนเดินเรือพาณิชยมี์ความเครียดต่อ
ตนเองสูงกลวัไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ 
 ดา้นครอบครัว พบวา่โดยรวมความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย พบวา่ นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ 
มีความคาดหวงัใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึนมากท่ีสุด จากแบบสอบถามหวัขอ้ท่ีรายไดข้อง
ครอบครัว นกัเรียนเดินเรือพาณิชยส่์วนใหญ่ มีรายไดเ้ฉล่ียปานกลางละค่อนขา้งนอ้ย ส่งผลให้
นกัเรียนมีความตอ้งการมัน่คงในอาชีพและมีรายไดเ้พิ่มข้ึนเพื่อใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน 
เน่ืองจากอาชีพการเดินเรือพาณิชย ์และการท างานในบริษทัสายการเดินเรือ เป็นอาชีพท่ีท ารายได้
ค่อนขา้งมากต่อเดือน เม่ือเทียบกบัอาชีพอ่ืน ๆ   
 ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล พบวา่โดยรวมความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย พบวา่
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ถูกบงัคบัจากผูท่ี้อาวุโสกวา่โดยไม่มีเหตุผล มากท่ีสุด เน่ืองจากระบบ 
การเรียนการสอนในศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวนีั้น เป็นระบบแบบรุ่นพี่ปกครองรุ่นนอ้งตั้งแต่ชั้นปีท่ี 4  
ถึง ชั้นปีท่ี 1 อีกทั้งการด าเนินชีวติ การศึกษาและการปฏิบติังานส่วนใหญ่อยูใ่นศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ี
และอยูภ่ายใตก้รอบระเบียบต่าง ๆ มีการฝึกระเบียบ การฝึกการปกครอง การฝึกดา้นความอดทน 
และระเบียบวนิยั บางคร้ังมีการถูกลงโทษจากรุ่นพี่ ตามล าดบัชั้นปี ท าใหเ้กิดความขดัแยง้ ความไม่
เขา้ใจ ความคิดเห็นหรือความตอ้งการไม่ตรงกนั และถูกท าโทษโดยไม่มีเหตุผลในบางกรณีได ้ 
 แนวทางในการจัดการความเครียดเบือ้งต้นตามแนวคิดทฤษฎกีารจัดการความเครียด 
 ในการวจิยัคร้ังน้ีพบวา่ ความคาดหวงัใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน ความเครียดอยู่
ในระดบัมาก ซ่ึงจากปัญหาดงักล่าว ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีจึงไดจ้ดัตั้ง งานบริการใหค้  าปรึกษา
นกัเรียนตอ้งจดัท ารูปแบบของการใหค้  าปรึกษาท่ีเป็นไปตามระยะของการปรับตวั เพื่อเผชิญ
ความเครียด และอาจจะตอ้งอาศยัทฤษฎีการเปล่ียนผา่นของชีวติตามแนวคิดของเมลิสส์ 
องคป์ระกอบของการเปล่ียนผา่น (Properties of transition) ท่ีประกอบดว้ยการตระหนกัรู้ต่อ 
การเปล่ียนผา่น การยอมรับการเปล่ียนผา่น ความเปล่ียนแปลงและความรู้สึกแตกต่างไปจากเดิม  
จะท าใหค้วามเครียดในชีวติลดลง ช่วงเวลาของการเปล่ียนผา่น (Time span) และความเก่ียวขอ้งกบั
เหตุการณ์ส าคญั (Critical point and events) (Meleis, 2000) ในกระบวนการช่วยเหลือนกัเรียน
เดินเรือพาณิชยท่ี์มีปัญหาความเครียด โดยมีพยาบาลวชิาชีพเป็นท่ีปรึกษาและท าการคดักรอง 
เด็กนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์โดยใชแ้บบทดสอบการแบบวดัความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST-20) 
เพื่อประเมินความเครียดเบ้ืองตน้ และการจดัการความเครียดตามค าแนะน ามาตรฐานของกรม
สุขภาพจิต วธีิท่ีช่วยใหเ้ป้าหมายส าเร็จโดยการหาแรงบนัดาลใจในการท าเป้าหมายให้ส าเร็จ 
ใหก้ าลงัใจตวัเองอยูเ่สมอ  
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 ส าหรับความคาดหวงัต่อตนเองสูงไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ความเครียดอยูใ่นระดบั
มาก ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีไดจ้ดัท ารูปแบบการเรียนรู้จากหลกัฐานหรือขอ้มูลเชิงประจกัษท่ี์อยูบ่น
พื้นฐานแห่งความจริงของการท างานและด ารงชีวติ (Evidence base learning) ส่ิงท่ีนกัเรียนเผชิญ
อาจจะไม่เป็นตามท่ีคาดหวงัไวจ้ะเป็นการลดระดบัความผดิหวงัท่ีจะเกิดในอนาคตโดยออ้ม ดงัเช่น
การตั้งเป้าหมายในชีวติของนกัเรียนพาณิชยน์าว ีโดยการศึกษาขอ้มูลเพื่อใหไ้ปสู่เป้าหมาย เม่ือได้
เป้าหมายท่ีชดัเจนและอยูใ่นกรอบท่ีสามารถกระท าได ้ขั้นต่อมาคือ ลงมือปฏิบติัจริง ซ่ึงอาศยัทฤษฎี 
การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแกปั้ญหา (Problem-focused coping) ของ Lassrus & Folman,1984) 
คือการแสวงหาการเก้ือหนุนนางสังคม (Seeking social support) พยายามเรียนรู้เก่ียวกบัปัญหา และ
หาหนทางท่ีจะจดัการปัญหานั้น ทั้งทางดา้นขอ้มูล ปัจจยัทางวตัถุ หรือทางดา้นจิตใจ เช่น สอบถาม
และปรึกษาผูรู้้ อาจารย ์รุ่นพี่ มุ่งเนน้เรียนรู้จากผูมี้ประสบการณ์โดยตรงในสายการเดินเรือ รวมถึง
การคาดการณ์รายไดท่ี้ไดจ้ากการท างานในอนาคต ซ่ึงเป็นการสร้างแรงบนัดาลใจในการเรียนให้
ประสบความส าเร็จ หากไม่เป็นไปตามท่ีก าหนดเป้าหมายไวก้็จะไม่รู้สึกเสียใจหรือผิดหวงัมาก
เกินไป 
 ดา้นการมีกิจกรรมท่ีมากเกินไปท าใหพ้กัผอ่นนอ้ยลง ท าใหเ้กิดความเครียดอยูใ่นระดบั
มาก การลดกิจกรรมบางส่วนลงเพื่อใหน้กัเรียนเดินเรือไดพ้กัผอ่นมากข้ึน เช่น กิจกรรมการลงโทษ 
นอกเวลาของรุ่นพี่ท่ีมากเกินไป เช่น หลงัเวลา 21.00 น. ควรเป็นเวลาส่วนตวั ซ่ึงเป็นช่วงเวลา
พกัผอ่นและอ่านหนงัสือ เป็นตน้ไป ส่ิงท่ีศูนยฝึ์กตอ้งด าเนินการ คือ การลดกิจกรรมนอกเวลาช่วง
วนัหยดุของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์ในการช่วยท ากิจกรรมต่าง ๆ หรือควรสลบัสับเปล่ียนนกัเรียน
เดินเรือแต่ละชั้นปีเพื่อเขา้ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ใหมี้การหมุนเวยีนกนัไป ท าใหน้กัเรียนเดินเรือ
พาณิชยมี์ช่วงเวลาพกัผอ่นมากยิง่ข้ึน รวมทั้งการลดช่วงเวลาในการฝึกระเบียบวนิยั การปกครอง 
การฝึกแถว การฝึกสร้างความแขง็แรงความอดทน และการออกก าลงัในช่วงตอนเยน็ลดลง 
ประมาณ 1 ชัว่โมง เพื่อให้นกัเรียนเดินเรือพาณิชยไ์ดมี้เวลาส่วนตวัและมีเวลาพกัผอ่นมากข้ึน 
 ดา้นภาษาองักฤษ ท าใหเ้กิดความเครียดอยูใ่นระดบัมาก จากปัญหาดงักล่าวท าให้
นกัเรียนส่วนใหญ่เกิดความเครียด เพื่อเตรียมความพร้อมสอบใหผ้า่นตามเกณฑคุ์ณสมบติัท่ีเป็นผูมี้
ความรู้ความสามารถในการส่ือสารกบัผูอ่ื้นดว้ยทกัษะดา้นภาษาองักฤษในระดบัท่ีเหมาะสมกบัการ
ปฏิบติัหนา้ท่ีในเรือ ตามประกาศกรมเจา้ท่าท่ี 193/ 2563 และประกาศศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ี53/ 2563 
ดงันั้น ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีจึงไดเ้พิ่มเติมชัว่โมงการเรียนการสอนภาษาองักฤษใหเ้พิ่มมากข้ึน และ
จดักิจกรรมโครงการท่ีเก่ียวขอ้งทางดา้นภาษาองักฤษเพื่อใหน้กัเรียนเดินเรือมีส่วนร่วมในการท า
กิจกรรม เพื่อเสริมสร้างและพฒันาทกัษะภาษาองักฤษ มีการจดักลุ่มติวภาษาองักฤษส าหรับนกัเรียน
เดินเรือพาณิชยท่ี์ไดค้ะแนนต ่ากวา่เกณฑ ์และใชน้กัเรียนท่ีเก่งช่วยสอนหรือติวใหใ้นเบ้ืองตน้ โดยมี
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อาจารยท่ี์สอนภาษาองักฤษช่วยติวใหเ้ป็นกลุ่มในกิจกรรมชัว่โมงการเขา้ชมรมภาษาองักฤษ เพื่อให้
นกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์มีความรู้ความเขา้ใจมากยิง่ข้ึน อีกทั้งยงัจดัหาวทิยากร หรืออาจารยท่ี์สอน
ภาษาองักฤษชาวต่างชาติ เขา้มาสนทนาหรือสอนเพิ่มความคุน้เคยกบัส าเนียงมากข้ึน ท าใหน้กัเรียน
เดินเรือพาณิชยมี์ความเขา้ใจ ความมัน่ใจในการส่ือสาร และการใชเ้ทคนิคทางดา้นภาษาองักฤษท่ี
เพิ่มมากข้ึน 
 จากการวจิยัคร้ังน้ี ควรใชค้รอบครัวเป็นศูนยก์ลางในการลดภาวะเครียดโดยมีเป้าหมาย
เพื่อสร้างความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน รวมทั้งการลดเป้าหมายชีวติลง ภายใตก้ารจดักิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์
ต่อการลดภาวะเครียดโดยตรง เช่น กีฬาเพื่อการคลายเครียด การเพิ่มเวลาพกัผอ่นใหม้ากข้ึน หรือ
การใชเ้วลาเพื่อเพิ่มพนูความรู้ดา้นภาษาต่างประเทศในรูปแบบต่าง ๆ 
 

ข้อเสนอแนะการน าผลการวจิัยไปใช้    
 1. ผูบ้ริหารศูนยฝึ์กพาณิชยน์าวไีด ้ไดน้ าขอ้มูลมาใชใ้นการปรับแผนการจดัการเรียน 
การสอน การเพิ่มเติมหน่วยกิตหรือเพิ่มจ านวนชัว่โมงดา้นปฏิบติัมากข้ึน เช่น การพฒันาทกัษะ
ทางดา้นวชิาชีพชาวเรือ การฝึกภาคปฏิบติัติทางทะเล และภาษาองักฤษ เป็นตน้ 
 2. กลุ่มกิจการนกัเรียน และกลุ่มมาตรฐานการศึกษาไดส่้งเสริมการจดัท าโครงการเตรียม
ความพร้อมก่อนเรียน และจดักิจกรรมท่ีช่วยป้องกนัปัญหาในเร่ืองการปรับตวั การด าเนินชีวติ 
ครอบครัวและการเรียนการสอน เช่น โครงการพี่สอนนอ้ง เพื่อนช่วยเพื่อน และไดจ้ดัตั้งหน่วยงาน
บริการใหค้  าปรึกษานกัเรียนโดยมีพยาบาลวชิาชีพคดักรองติดตามทดสอบสุขภาพจิตในนกัศึกษาท่ี
เป็นกลุ่มเส่ียง และติดตามอยา่งใกลชิ้ด ทั้งน้ีเพื่อป้องกนัไม่ใหเ้กิดความรุนแรงทางสุขภาพจิตของ
นกัศึกษากลุ่มนั้น เพิ่มมากข้ึน  
 3. ไดมี้การจดัสถานท่ีใหน้กัศึกษาไดมี้โอกาสในการท ากิจกรรมเพื่อผอ่นคลายในเวลาท่ี
ไม่มีการเรียนการสอน เช่น การจดัหอ้งคลายเครียด ห้องส าหรับออกก าลงักาย หอ้งส าหรับ ดูหนงั
ฟังเพลง 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวจิัยคร้ังต่อไป   
 1. การศึกษาคร้ังน้ีไดท้  าการศึกษาเฉพาะนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์กรณีศึกษา ศูนยฝึ์ก
พาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่าเท่านั้น ควรขยายขอบเขตการศึกษากบันกัเรียนเดินเรือพาณิชยข์อง
สถาบนัการศึกษาอ่ืน ๆ เพื่อจะไดรู้้และทราบปัญหาความเครียดและการจดัการความเครียดของ
นกัเรียนเดินเรือพาณิชยข์องแต่ละสถาบนั เพื่อจะไดน้ าผลการศึกษาไปใชเ้ป็นแนวทางใน 
การปรับปรุงและวางแผนการจดัการความเครียดในกลุ่มนกัเรียนเดินเรือพาณิชยต่์อไป 
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 2. ส าหรับการศึกษาคร้ังต่อไป ควรใชรู้ปแบบการวจิยัท่ีหลากหลายมากข้ึน เช่น  
การสัมภาษณ์ก่ึงโครงสร้างและการสังเกตแบบมีส่วนร่วมเพื่อใหไ้ดข้อ้มูลครอบคลุมทุกดา้น  
ในอนัท่ีจะเป็นประโยชน์ต่อการวางแผนเพื่อการจดัการความเครียดของนกัศึกษาในสาขาน้ีต่อไป 
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การประเมินคุณภาพของเคร่ืองมือทีใ่ช้ในงานวจัิย 
 ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถาม “สมรรถนะท่ีพึงประสงคข์องนายเรือพาณิชยไ์ทย” ท่ีสร้างข้ึน
ท าการทดสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 2 ส่วน คือ 
 ค่าความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Validity) และค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ของ
แบบสอบถาม ดงัน้ี 
 1. ความเท่ียงตรงของเน้ือหา (Validity) โดยการน าแบบสอบถามท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึนไป
ปรึกษากบัอาจารยห์รือผูเ้ช่ียวชาญช่วยตรวจสอบความถูกตอ้งและความครอบคลุมของเน้ือหาท่ี
ตอ้งการศึกษา โดยมีผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน ไดแ้ก่  
 ล าดบัท่ี 1 ผศ.ดร.ศุษิระ บุตรดี คณะวทิยาศาสตร์พลงังานและส่ิงแวดลอ้ม มหาวทิยาลยั 
เทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนครเหนือ วทิยาเขตระยอง 
 ล าดบัท่ี 2 ผศ.ดร.วราคม วงศช์ยั คณะเทคโนโลยอุีตสาหกรรม มหาวทิยาลยัราชภฏั
ล าปาง 
 ล าดบัท่ี 3 นายไพโรจน์ ฉายแสงจนัทร์ นกัเดินเรือปฏิบติัการ (กปัตนั) กลุ่มเรือฝึกเรือ
สาครวสิัย ศูนยฝึ์กพาณิชน์นาวกีรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม 
 ทั้งน้ีผูว้จิยัไดว้ิเคราะห์ดชันีความสอดคลอ้ง (IOC) ไดเ้ท่ากบั 0.967 และเลือกขอ้ค าถามท่ี
มีค่ามากกวา่ 0.5 มาใชเ้ป็นค าถาม 
 2. การค านวณค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถาม ผูว้จิยัไดน้ าแบบสอบถาม
ท่ีสร้างข้ึนไปท าการทดสอบ (Pilot test) จ  านวน 30 ชุด กบักลุ่มตวัอยา่ง เพื่อตรวจสอบวา่ค าถาม
สามารถส่ือความหมายตรงความตอ้งการและมีความเหมาะสมหรือไม่ จากนั้นน ามาทดสอบความ
เช่ือมัน่ของแบบสอบถาม โดยการวเิคราะห์ขอ้มูล การค านวณค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (α-
Coefficient) ของ Cronbach 
 โดยใชสู้ตรสัมประสิทธ์ิแอลฟา (Cronbach’s alpha coefficient: α) ซ่ึงการประเมินความ 
เท่ียงสัมประสิทธ์ิแอลฟาไดมี้การพิจารณาจากเกณฑก์ารประเมินความเท่ียงสัมประสิทธ์ิแอลฟา ดงัน้ี (ศิริชยั 
กาญจนวาสี,  2544)   
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ตารางการแปลความหมายระดับความเทีย่งของแบบสอบถาม 

 การค านวณค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) ของแบบสอบถาม 
 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 
.970 30 

 
Case Processing Summary  

 N % 
Cases                        Valid 30 100.0 

Excluded 0 .0 
Total 30 100.0 

 
 การค านวณค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม 
 ในการหาค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถาม การประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือ
พาณิชย ์ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า การค านวณค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา แสดงขนาดของ
ประชากรท่ีใชใ้นการทดสอบแบบสอบถาม ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 30 ราย ผลการวเิคราะห์แสดง
ใหเ้ห็นค่าของ Cronbach’s alpha ซ่ึงอยูใ่นระดบัดีมากคือ .92 จาก สมรรถนะจ านวน 5 ดา้น จ านวน
ค าถาม 60 ขอ้ หมายถึง แบบสอบถามมีความน่าเช่ือถือ สามารถน าไปศึกษากบักลุ่มตวัอยา่งจริงได ้
  

ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟา (α) การแปลความหมายระดับความเทีย่ง 
มากกวา่ .9 ดีมาก 
มากกวา่ .8 ดี 
มากกวา่ .7 พอใช ้
มากกวา่ .6 ค่อนขา้งพอใช ้
มากกวา่ .5 ต ่า 
นอ้ยกวา่ หรือ เท่ากบั .5 ไม่สามารถรับได ้
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สรุปวดัดัชนีความสอดคล้อง 
การแสดงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิทีม่ีต่อแบบสอบถาม ( IOC) 

 เร่ือง “การประเมินความเครียดของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์กรณีศึกษา ศูนยฝึ์กพาณิชย์
นาว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม” 
 เกณฑก์ารประเมินความสอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence: IOC) ของ
ผูเ้ช่ียวชาญ มีดงัน้ี 
 ใหค้ะแนนเท่ากบั   +1 หมายถึง แน่ใจวา่ถูกตอ้ง สอดคลอ้งตรงกบัวตัถุประสงค ์
 ใหค้ะแนนเท่ากบั    0 หมายถึง ไม่แน่ใจวา่มีความสอดคลอ้ง 
 ใหค้ะแนนเท่ากบั   -1 หมายถึง ยงัไม่ถูกตอ้ง ไม่สอดคลอ้ง ไม่ตรงกบัความคิดเห็น 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม อายไุม่ต ่ากวา่ 18 ปี 
 ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลผูต้อบแบบสอบถามเก่ียวกบั    
  2.1 ดา้นส่วนบุคคล   
  2.2 ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล  
  2.3 ดา้นครอบครัว  
  2.4 ดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม 
  2.5 ดา้นสภาพแวดลอ้ม 

 

แบบสอบถาม 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุปผล 
1 2 3 

1. ด้านส่วนบุคคล 

1.1 ความคาดหวงัต่อตนเองสูงไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้ 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
1.2 มีโลกส่วนตวัสูง 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
1.3 การมีโรคประจ าตวัสุขภาพร่างกายท่ีอ่อนแอ ไม่

แขง็แรง 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

1.4 ความไม่มัน่คงทางอารมณ์และจิตใจ อ่อนไหวง่าย 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
1.5 กลา้มเน้ือตึงหรือปวดเม่ือย รู้สึกเหน่ือยง่าย 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
1.6 ปวดหวัจากความตึงเครียด  1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
1.7 ตั้งสมาธิล าบาก สมาธิสั้น รู้สึกความจ าไม่ดี สบัสน 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
1.8 ความเจบ็ป่วย เหน่ือยล ้าจากการเรียนหรือการท างาน 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
1.9 รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
1.10 ความรู้สึกเหงา เศร้า โดดเด่ียว ตอ้งการการเอาใจใส่ 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
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แบบสอบถาม 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุปผล 
1 2 3 

2. ด้านความสมพนัธ์ระหว่างบุคคล 
2.1 ไม่สามารถปรับตวัใหเ้ขา้กบัเพ่ือนร่วมชั้นและบุคคล

อ่ืนในศูนยฝึ์กฯ ได ้
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

2.2 การคบหาและการมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือนใหม่หรือ 
คนรักใหม่ 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

2.3 รู้สึกไม่เป็นท่ียอมรับ ถูกเพ่ือนลอ้เรียนเร่ืองปมดว้ย 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
2.4 ความขดัแยง้ระหวา่งเพ่ือนร่วมหอพกัและรุ่นพ่ี 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
2.5 เกิดความขดัแยง้กบัครูผูส้อน 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
2.6 การถูกบงัคบัจากผูท่ี้อาวโุสกวา่โดยไม่มีเหตผุล 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
2.7 การไดรั้บการปฏิบติัท่ีไม่เป็นธรรมเท่าเทียม 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
2.8 การถูกรังแกดา้นร่างกายหรือจิตใจ 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
2.9 การคบหาเพ่ือนท่ีมีความแตกต่างจากตนเอง 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
2.10 รู้สึกประหม่า ไม่มัน่ใจเม่ือตอ้งเขา้สงัคม 1 1 0 2 0.67 ใชไ้ด ้
3. ด้านครอบครัว 
3.1 พอ่แม่บิดา-มารดา แยกทางกนั 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3.2 ปัญหาความรุนแรงในครอบครัว 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3.3 ขาดความอิสระในการด าเนินชีวติ 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3.4 ผูป้กครองมีความคาดหวงัสูงใหป้ระสบความส าเร็จ 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3.5 การควบคุมเขม้งวดของผูป้กครองหรือคนใน

ครอบครัว 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

3.6 การไม่มีเวลาใหก้บัครอบครัวและคนรัก 0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
3.7 ปัญหาการเงินในครอบครัว 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3.8 ความเจบ็ป่วยของคนในครอบครัว 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3.9 การสูญเสียบุคคลท่ีรักในศรอบครัว 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
3.10 ความคาดหวงัใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
4. ด้านการเรียนการสอน/ กจิกรรม 
4.1 การมีผลการเรียนต ่าหรือมีประสิทธิภาพการท างานท่ี

ต ่ากวา่เกณฑ ์
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

4.2 การเรียนการสอนหรือหลกัสูตรเน้ือบางวชิาเรียนยาก
เกินไปขาดความน่าสนใจ ซ่ึงไม่เก่ียวขอ้งกบัวชิาเอก 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

4.3 จ านวนชัว่โมงการเรียน/ การท างานท่ียาวนานเกินไป 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
4.4 การจดัการเวลาเรียนและเวลาท างานท่ี ไม่เหมาะสม 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
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แบบสอบถาม 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุปผล 
1 2 3 

4.5 ปัญหาการส่ือสารภาษาต่างประเทศ 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
4.6 การมีกิจกรรมท่ีมากเกินไปท าใหพ้กัผอ่นนอ้ยลง 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
4.7 ความวติกกงัวลเร่ืองการฝึกประสบการณ์วชิาชีพระยะ

สั้น เช่น เรือฝึก ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว/ี ระยะยาว เช่น 
การฝึกบนเรือสินคา้ 

1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

4.8 การเรียนการสอนบนเรือฝึกเนน้แต่ทฤษฎีใน
หอ้งเรียน ฝึก ภาคปฏิบติันอ้ย ส่งผลใหข้าดความ
ช านาญ เกิดความวติกกงัวลเวลาไปปฏิบติังานจริง  

1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

4.9 ความไม่มัน่คงในอาชีพ ความไม่แน่นอนในการได้
งานท าหลงัจบการศึกษา 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

4.10 ความสามารถของครู ผูส้อนหรือผูบ้งัคบับญัชาท่ีไม่
เป็นไปตามความคาดหวงั 

0 1 1 2 0.67 ใชไ้ด ้

5. ด้านสภาพแวดล้อม 
5.1 หอ้งเรียนไม่เหมาะสม เช่น ร้อน อากาศถ่ายเทไม่

สะดวก แสงสวา่งไม่เพียงพอ หอ้งเลก็เกินไป เป็นตน้ 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

5.2 ไม่มีสถานท่ีเพียงพอในการท ารายงาน อ่านหนงัสือ 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
5.3 อุปกรณ์การเรียนไม่เพียงพอ/ อยูใ่นสภาพท่ีไม่พร้อม

ในการใชง้าน 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

5.4 ระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ขาดประสิทธิภาพ  
ไม่ครอบคลุมบางพ้ืนท่ี 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

5.5 สภาพแวดลอ้มมีมลภาวะเยอะ เช่น ฝุ่ น/ เสียงดงั/ 
การก่อสร้าง 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

5.6 หอพกัหรือท่ีอยูอ่าศรัยคบัแคบเกินไป 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
5.7 หอ้งสมุดมีหนงัสือไม่เพียงพอในการคน้หา 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
5.8 โรงอาหาร และร้านคา้สวสัดิการ สกปรก ไม่เป็น

ระเบียบ 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
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ส่วนที ่3 แบบทดสอบการจัดการความเครียดของนักเรียนเดินเรือ ศูนย์ฝึกพาณชิย์นาว ีกรมเจ้าท่า  
กระทรวงคมนาคม 

ค าถามเพือ่การขอข้อมูล 
ผู้เช่ียวชาญ 

รวม IOC สรุปผล 
1 2 3 

1. วธีิการจดัการความเครียด 
1 ปรึกษาพอ่แม่/ ผูป้กครอง  1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
2 ปรึกษา อ.ท่ีปรึกษา/ อ. ผูส้อน/ ปรึกษาบุคคลท่ีไวใ้จ

ได ้
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

3 ปรึกษารุ่นพ่ี/ ปรึกษาเพื่อนสนิท 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
4 พกัผอ่น นอนหลบั/ ออกก าลงักาย/ เล่นกีฬา/ เล่น

โยคะ 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

5 ดูหนงั/ ฟังเพลง/ ฟังวทิย/ุ ร้องคาราโอเกะ/ 
หอ้งสมุด/ ช็อปป้ิง เดินเท่ียวหา้ง/ รับประทาน
อาหารท่ีชอบ 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

6  เขา้วดัปฏิบติัธรรม/ สวดมนต/์ นัง่สมาธิ/ ท าจิตใจ
ใหส้งบ 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

7 ร้องไหค้นเดียว/ ร้องไหร้ะบายความเครียด/ 
หนีปัญหา/ ไม่เผชิญปัญหาในขณะนั้น 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

8 กินยาคลายความเครียด 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
9 สูบบุหร่ี/ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ 1 0 1 2 0.67 ใชไ้ด ้
10 ระบายอารมณ์ดว้ยการขวา้งปาส่ิงของ ท าลาย

ส่ิงของ 
1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

11 สร้างก าลงัใจ/ สร้างความเช่ือมัน่ใหต้นเอง/ มอง
โลกในแง่ดีเขียนบนัทึกส่วนตวั (Diary) อ่าน
หนงัสือสร้างก าลงัใจ 

1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้

12 คิดสั้น/ ท าร้ายตนเอง 1 1 1 3 1 ใชไ้ด ้
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แบบสอบถามเพือ่การวจิัย 
เร่ือง การประเมนิความเครียดของนักเรียนเดินเรือพาณชิย์  

ศูนย์ฝึกพาณชิย์นาว ีกรมเจ้าท่า กระทรวงคมนาคม 

............................................................................. 
ค าช้ีแจง  
 1. แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อการศึกษาเร่ือง “เร่ือง การจดัการความเครียด 
ของนกัเรียนเดินเรือพาณิชย ์กรณีศึกษา ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ีกรมเจา้ท่า กระทรวงคมนาคม” 
 2. แบบสอบถามมีทั้งหมด 3 ส่วน 
 ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม 
 ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลผูต้อบแบบสอบถามเก่ียวกบั   
  2.1 ดา้นส่วนบุคคล   
  2.2 ดา้นความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล  
   2.3 ดา้นครอบครัว  
   2.4 ดา้นการเรียนการสอน/ กิจกรรม  
   2.5 ดา้นสภาพแวดลอ้ม 
 ส่วนท่ี 3 วธีิการคลายความเครียด/ ขอ้เสนอแนะ วธีิการคลายความเครียดดว้ยวธีิการ 
อ่ืน ๆ 
 3. แบบสอบถามน้ีมีวตัถุประสงคน์ ามาใชใ้นการวจิยัเท่านั้น ซ่ึงจะไม่มีผลกระทบต่อ
ผูต้อบแบบสอบถามหรือหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งของท่าน และจะไม่มีการเปิดเผยขอ้มูลเป็นรายบุคคล
แต่อยา่งใด 
 ผูว้จิยัคาดหวงัเป็นอยา่งยิง่วา่จะไดรั้บความอนุเคราะห์จากท่านในการตอบแบบสอบถาม 
คร้ังน้ี และขอขอบคุณท่านท่ีไดต้อบแบบสอบถามน้ีตามความเป็นจริง และตรงกบัความเห็นของ
ท่านมากท่ีสุด ค าตอบของทนจะถูกเก็บไวเ้ป็นความลบัและจะใชส้ าหรับการท าวจิยัคร้ังน้ีเท่านั้น 
 ขอขอบพระคุณเป็นอยา่งยิง่ 

นาย ปิยะพนัธ์ เช้ือเมืองพาน 
นิสิตระดบับณัฑิตศึกษา 

สาขาวชิาการจดัการโลจิสติกส์และโซ่อุปทาน 
คณะโลจิสติกส์ มหาวทิยาลยับูรพา  
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ส่วนที ่1 แบบสอบถามเกีย่วกับข้อมูลทัว่ไป ของผู้ตอบแบบสอบถาม 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย    ลงในช่อง   หน้าข้อความทีต่รงกบัสถานภาพของท่าน 
1. เพศ 
     ชาย      หญิง 
2. อาย ุ
     18-20     21-30 ปี   31-40 ปี 
3. ระดบัการศึกษา 
     หลกัสูตรพิเศษ ปก 3 ปี    ปริญญาตรี                   ปริญญาโท  
4. ผลการศึกษา 
     ต  ่ากวา่ 2.50   ตั้งแต่ 2.51-3.00             ตั้งแต่ 3.01 ข้ึนไป 
5. ต าแหน่งปัจจุบนั 
     ฝ่ายเดินเรือ   ฝ่ายช่างกล 
6. นกัศึกษาชั้นปี 
     ชั้นปีท่ี 1    ชั้นปีท่ี 2   
     ชั้นปีท่ี 3    ชั้นปีท่ี 4 
7. ประเภทเรือในการฝึกภาคปฏิบติัทางทะเลและฝึกประสบการณ์ 
     ยงัไม่ไดฝึ้กภาคปฏิบติัทางทะเล 
     เรือฝึกของศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว ี   
     เรือบรรทุกสินคา้ทัว่ไป (General cargo ship) 
     เรือบรรทุกสินคา้เทกอง (Bulk cargo ship) 
     เรือคอนเทนเนอร์ (Container ship) 
     เรือบรรทุกยานยนต ์(Ro-ro-ship) 
     เรือบรรทุกสินคา้แช่เยน็ (Refer ship) 
     เรือบรรทุกน ้ามนั (Tanker ship) 
     เรือท่ีพกัส าหรับงานอุตสาหกรรมนอกชายฝ่ัง (Accommodation barge)  
     เรืออ่ืน ๆ โปรดระบุ................................................................................................. 
8. รายไดข้องครอบครัว 
     ต  ่ากวา่ 10,000               10,001-30,000                   ตั้งแต่ 30,001 ข้ึนไป 
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามเกีย่วกับการประเมินความเครียดของนักเรียนเดินเรือ ศูนย์ฝึกพาณชิย์นาว ี
กรมเจ้าท่า กระทรวงคมนาคม  
ค าช้ีแจง  ในการตอบค าถามแต่ละขอ้ โปรดใส่เคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของ
ท่านตามความเป็นจริงเพียงขอ้เดียว เพียงช่องเดียว โดยก าหนดระดบัความคิดเห็น ดงัน้ี  
 ระดบัท่ี 1 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบันอ้ยท่ีสุด 
 ระดบัท่ี 2 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบันอ้ย 
 ระดบัท่ี 3 หมายถึง  สาเหตุท่ีท าให ้นกัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบัปานกลาง 
 ระดบัท่ี 4 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบัมาก 
 ระดบัท่ี 5 หมายถึง สาเหตุท่ีท าใหน้กัเรียนเดินเรือมีความเครียดในระดบัมากท่ีสุด 
 

ข้อ ค าถาม 
ระดบัความเครียด 

1 2 3 4 5 

1. ด้านส่วนบุคคล   

1.1 ความคาดหวงัต่อตนเองสูงไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้      

1.2 มีโลกส่วนตวัสูง      

1.3 การมีโรคประจ าตวัสุขภาพร่างกายท่ีอ่อนแอ ไม่แขง็แรง      

1.4 ความไม่มัน่คงทางอารมณ์และจิตใจ อ่อนไหวง่าย      

1.5 กลา้มเน้ือตึงหรือปวดเม่ือย รู้สึกเหน่ือยง่าย      

1.6 ปวดหวัจากความตึงเครียด       

1.7 ตั้งสมาธิล าบาก สมาธิสั้น รู้สึกความจ าไม่ดี สบัสน      

1.8 ความเจ็บป่วย เหน่ือยลา้จากการเรียนหรือการท างาน      

1.9 รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ      

1.10 ความรู้สึกเหงา รู้สึกเศร้า โดดเด่ียว ตอ้งการการเอาใจใส่      

2. ด้านความสมพนัธ์ระหว่างบุคคล 

2.1 ไม่สามารถปรับตวัให้เขา้กับเพ่ือนร่วมชั้นและบุคคลอ่ืนใน
ศูนยฝึ์กฯได ้

     

2.2 การคบหาและการมีปฏิสมัพนัธ์กบัเพ่ือนใหม่หรือคนรักใหม่      

2.3 รู้สึกไม่เป็นท่ียอมรับ ถูกเพ่ือนลอ้เรียนเร่ืองปมดว้ย      

2.4 ความขดัแยง้ระหวา่งเพ่ือนร่วมหอพกัและรุ่นพ่ี      

2.5 เกิดความขดัแยง้กบัครูผูส้อน      
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ข้อ ค าถาม 
ระดบัความเครียด 

1 2 3 4 5 

2.6 การถูกบงัคบัจากผูท่ี้อาวโุสกวา่โดยไม่มีเหตผุล      

2.7 การไดรั้บการปฏิบติัท่ีไม่เป็นธรรมเท่าเทียม      

2.8 การถูกรังแกดา้นร่างกายหรือจิตใจ      

2.9 การคบหาเพ่ือนท่ีมีความแตกต่างจากตนเอง      

2.10 รู้สึกประหม่า ไม่มัน่ใจเม่ือตอ้งเขา้สงัคม      

3. ด้านครอบครัว 
3.1 พอ่แม่บิดา-มารดา แยกทางกนั      

3.2 ปัญหาความรุนแรงในครอบครัว      

3.3 ขาดความอิสระในการด าเนินชีวติ      

3.4 ผูป้กครองมีความคาดหวงัสูงใหป้ระสบความส าเร็จ      

3.5 การควบคุมเขม้งวดของผูป้กครองหรือคนในครอบครัว      

3.6 การไม่มีเวลาใหก้บัครอบครัวและคนรัก      

3.7 ปัญหาการเงินในครอบครัว      
3.8 ความเจบ็ป่วยของคนในครอบครัว      

3.9 การสูญเสียบุคคลท่ีรักในศรอบครัว      

3.10 ความคาดหวงัใหค้รอบครัวมีความเป็นอยูท่ี่ดีข้ึน      

4. ด้านการเรียนการสอน/ กจิกรรม 

4.1 การมีผลการเรียนต ่าหรือมีประสิทธิภาพการท างานท่ีต ่ากวา่
เกณฑ ์

     

4.2 การเรียนการสอนหรือหลกัสูตรเน้ือบางวชิาเรียนยากเกินไป
ขาดความน่าสนใจ ซ่ึงไม่เก่ียวขอ้งกบัวชิาเอก 

     

4.3 จ านวนชัว่โมงการเรียนหรือการท างานท่ียาวนานเกินไป      

4.4 การจดัการเวลาเรียนและเวลาท างานท่ี ไม่เหมาะสม      

4.5 ปัญหาการส่ือสารภาษาต่างประเทศ      

4.6 การมีกิจกรรมท่ีมากเกินไปท าใหพ้กัผอ่นนอ้ยลง      

4.7 ความวติกกงัวลเร่ืองการฝึกประสบการณ์วชิาชีพระยะสั้น เช่น 
เรือฝึก ศูนยฝึ์กพาณิชยน์าว/ี ระยะยาว เช่น การฝึกบนเรือ
สินคา้ 
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ข้อ ค าถาม 
ระดบัความเครียด 

1 2 3 4 5 

4.8 การเรียนการสอนบนเรือฝึกเนน้แต่ทฤษฎีในหอ้งเรียน ฝึก 
ภาคปฏิบติันอ้ย ส่งผลใหข้าดความช านาญ เกิดความวติกกงัวล
เวลาไปปฏิบติังานจริง  

     

4.9 ความไม่มัน่คงในอาชีพ ความไม่แน่นอนในการไดง้านท าหลงั
จบการศึกษา 

     

4.10 ความสามารถของครู ผูส้อนหรือผูบ้งัคบับญัชาท่ีไม่เป็นไป
ตามความคาดหวงั 

     

5. ด้านสภาพแวดล้อม 

5.1 หอ้งเรียนไม่เหมาะสม เช่น ร้อน อากาศถ่ายเทไม่สะดวก แสง
สวา่งไม่เพียงพอ หอ้งเลก็เกินไป เป็นตน้ 

     

5.2 ไม่มีสถานท่ีเพียงพอในการท ารายงาน อ่านหนงัสือ      

5.3 อุปกรณ์การเรียนไม่เพียงพอ/ อยูใ่นสภาพท่ีไม่พร้อมในการใช้
งาน 

     

5.4 ระบบเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ขาดประสิทธิภาพ ไม่ครอบคลุม
บางพ้ืนท่ี 

     

5.5 สภาพแวดลอ้มมีมลภาวะเยอะ เช่น ฝุ่ น/ เสียงดงั/ การก่อสร้าง      

5.6 หอพกัหรือท่ีอยูอ่าศรัยคบัแคบเกินไป      

5.7 หอ้งสมุดมีหนงัสือไม่เพียงพอในการคน้หา      

5.8 โรงอาหาร และร้านคา้สวสัดิการ สกปรก ไม่เป็นระเบียบ      
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ส่วนที ่3 แบบทดสอบการจัดการความเครียดของนักเรียนเดินเรือ ศูนย์ฝึกพาณชิย์นาว ีกรมเจ้าท่า 
กระทรวงคมนาคม 
ค าช้ีแจง  ในการตอบค าถามแต่ละขอ้ โปรดใส่เคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของ
ท่านตามความเป็นจริงเพียงขอ้เดียว เพียงช่องเดียว โดยก าหนดระดบัความคิดเห็น ดงัน้ี 
 ระดบัท่ี 1 หมายถึง วธีิการจดัการความเครียด นาน ๆ คร้ัง 
 ระดบัท่ี 2 หมายถึง วธีิการจดัการความเครียด บางคร้ัง 
 ระดบัท่ี 3 หมายถึง วธีิการจดัการความเครียด ค่อนขา้งนอ้ย 
 ระดบัท่ี 4 หมายถึง วธีิการจดัการความเครียด บ่อยมาก 
 ระดบัท่ี 5 หมายถึง วธีิการจดัการความเครียด บ่อยท่ีสุด 

 
ข้อเสนอแนะ และวธีิการจัดการความเครียดด้วยวธีิอื่น ๆ 
.............................................................................................................................................................
.............................................................................................................................................................

ข้อ วธีิการจดัการความเครียด 
นาน ๆ 
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

ค่อน 
ข้างบ่อย 

บ่อย
มาก 

บ่อย
ทีสุ่ด 

1 ปรึกษาพอ่แม่/ ผูป้กครอง       

2 ปรึกษา อ.ท่ีปรึกษา/ อ. ผูส้อน/ ปรึกษาบุคคลท่ีไวใ้จได ้      

3 ปรึกษารุ่นพ่ี/ ปรึกษาเพื่อนสนิท      

4 พกัผอ่น นอนหลบั/ ออกก าลงักาย/ เล่นกีฬา/ เล่นโยคะ      

5 
ดูหนงั/ ฟังเพลง/ ฟังวทิย/ุ ร้องคาราโอเกะ/ หอ้งสมุด/ 
ชอ้ปป้ิง เดินเท่ียวหา้ง/ รับประทานอาหารท่ีชอบ 

     

6  เขา้วดัปฏิบติัธรรม/ สวดมนต/์ นัง่สมาธิ/ ท าจิตใจใหส้งบ      

7 
ร้องไหค้นเดียว/ ร้องไหร้ะบายความเครียด/ หนีปัญหา/ไม่
เผชิญปัญหาในขณะนั้น 

     

8 กินยาคลายความเครียด      

9 สูบบุหร่ี/ ด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์      

10 ระบายอารมณ์ดว้ยการขวา้งปาส่ิงของ ท าลายส่ิงของ      

11 
สร้างก าลงัใจ/ สร้างความเช่ือมัน่ใหต้นเอง / มองโลกในแง่
ดีเขียนบนัทึกส่วนตวั (Diary) หรืออ่านหนงัสือท่ีสร้าง
ก าลงัใจ 

     

12 คิดสั้น/ ท าร้ายตนเอง      
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