
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ก 
 

แบบสอบถามความเครียดและการจัดการกับความเครียดของเยาวชน 
ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพนู 

 
คําชี้แจง แบบสอบถามฉบับนี้ใชเพื่อเกบ็รวบรวมขอมูลเกี่ยวกับกับความเครียดและการจัดการกับ
ความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ จงัหวัดลําพนู ประกอบดวย 3 สวน 
 
  สวนที่ 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
  สวนที่ 2 แบบสอบถามระดับความเครียด 
  สวนที่ 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(สําหรับผูศึกษา) 
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สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล 
คําชี้แจง โปรดเติมคําในชองวาง  หรือ ทําเครื่องหมาย ( / ) ในวงเล็บหนาขอความใหตรงกับความ    

เปนจริง โดยเลือกตอบเพียงขอเดียว 
1. เพศ   
(     ) 1.ชาย     (     ) 2.หญิง 
2. เกิดวันที่..............เดือน...............................พ.ศ............................ 
3.ระดับการศกึษาสูงสุด 
(     ) 1. ไมไดเรียน    (     ) 5. อนุปริญญา หรือ ปวส. 
(     ) 2. ประถมศึกษา    (     ) 6. ปริญญาตรี 
(     ) 3. มัธยมศึกษาตอนตน   (     ) 7. สูงกวาปริญญาตรี 
(     ) 4. มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือ ปวช.  (     ) 8.อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................................... 
4. สถานภาพสมรส  
(     ) 1. โสด   (     ) 3. แยกกนัอยู     
(     ) 2. คู  (     ) 4. หมาย      (     ) 5. หยา          
5. อาชีพ 
(     ) 1. นักเรยีน       (     ) 6. ลูกจาง(หนวยงานราชการ หรือเอกชน)  
(     ) 2. นักศกึษา              (     ) 7. เกษตรกร 
(     ) 3. รับราชการ    (     ) 8. แมบาน  
(     ) 4. พนักงานรัฐวิสาหกจิ   (     ) 9. อ่ืน ๆ (โปรดระบุ)................................. 
(     ) 5. ธุรกิจสวนตัว, คาขาย               
6. รายไดของครอบครัวโดยเฉลี่ยตอเดือน..................................................บาท 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 71 

สวนท่ี 2   แบบสอบถามระดับความเครียด 
ระดับความไวตอความเครียด 
คําชี้แจง โปรดอานขอความและตอบตรงความคิดเห็นของทานมากที่สุดวา ในระยะ 6 เดือนที่ผาน

มา ขอความนั้นเกิดขึ้นกับทานมากนอยเพียงใด โดยทําเครื่องหมาย / ตรงชองนั้น              
โปรดตอบใหครบทุกขอความ   โดย 

1 หมายถึง ขอความนั้นเกิดขึน้กับทานเกือบตลอดเวลา 
2 หมายถึง ขอความนั้นเกิดขึน้กับทานคอนขางบอย 
3 หมายถึง ขอความนั้นเกิดขึน้กับทานเปนบางครั้งบางคราว 
4 หมายถึง ขอความนั้นเกิดขึน้กับทานนาน ๆ คร้ัง 
5 หมายถึง ขอความนั้นไมเคยเกิดขึ้นกับทานเลย 
ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา 1 2 3 4 5 

1.ฉันนอนหลบัพักผอนเพยีงพอ อยางนอยส่ีคืนในหนึ่งสัปดาห      
2. ฉันออกกําลังกายอยางเหมาะสมอยางนอยสัปดาหละสามครั้ง      
3. ฉันมีญาติอยางนอยหนึ่งคนที่อยูใกลและไปมาหาสูเสมอ      
4. ฉันสูบบุหร่ี      
5. ฉันดื่มสุรา      
6. ฉันตองใชยานอนหลับหรือยาคลายเครียด      
7. ฉันมีรายไดพอใชจาย      
8. ฉันมีความเชื่อหรือศรัทธาในศาสนาที่ฉนันับถือ      
9. ฉันมีสุขภาพดี ( รวมทั้งสายตา การไดยนิ และฟน )      
10. ฉันพอใจในการเรยีน หรืออาชีพ หรืองานที่ฉันทําอยู      
11. ฉันมีเพื่อนที่คุยเร่ืองสวนตัวไดอยางนอยหนึ่งคน      
12. ฉันมองโลกในแงด ี      
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ท่ีมาของความเครียด 
คําชี้แจง โปรดอานขอความในแตละขอ หากเหตุการณใดเกิดขึ้นกับทานในระยะ 6 เดือนที่ผานมา 

ใหทานประเมินความรูสึกตอเหตุการณนั้น โดยทําเครื่องหมาย / ตรงชองนั้น                
หากเหตุการณใดไมไดเกิดขึ้นกับทานใหขามไปไมตองตอบ โดย 

1 หมายถึง ทานรูสึกวาเหตกุารณนั้นไมเครียด 
2 หมายถึง ทานรูสึกวาเหตกุารณนั้นเครยีดเล็กนอย 
3 หมายถึง ทานรูสึกวาเหตกุารณนั้นเครยีดปานกลาง 
4 หมายถึง ทานรูสึกวาเหตกุารณนั้นเครยีดมาก 
5 หมายถึง ทานรูสึกวาเหตกุารณนั้นเครยีดมากที่สุด 
ในระยะ 6 เดอืนที่ผานมา 1 2 3 4 5 

1.ทํางานที่ไดรับมอบหมายไมสําเร็จ      
2. การเรียน หรือการทํางานที่รับผิดชอบมากเกินไป      
3. กลัวเร่ืองการเรียน หรือการทํางานผิดพลาด      
4. รูสึกกดดนัวาตองใหผลงานออกมาด ี      
5. การจัดการในโรงเรียน หรือที่ทํางานมีความขัดแยง      
6. การเรียนหรือการทํางานนาเบื่อ      
7. มีโอกาสนอยในเรื่องความกาวหนา      
8. รูสึกตนเองไมสวยหรือไมมีเสนห      
9. บาดเจ็บหรือเจ็บปวย      
10. ไปไมถึงเปาหมายทีว่างไว      
11. ไมมีเวลาใหตวัเอง      
12. ชีวิตคูมีปญหา      
13. มีความขดัแยงกับคนใดคนหนึ่งในบาน      
14. ครอบครัวขัดแยงกันในเรื่องเงินหรือเร่ืองงานในบาน      
15. มีความลําบากที่จะทําใหไดอยางที่ครอบครัวตองการ      
16. รูสึกตองระมัดระวังตวัเมื่อเขาสังคม      
17. รูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ      
18. มีปญหาการจราจร การจอดรถ การเดนิทาง      
19. ในชุมชนที่อยูมีการอาชญากรรมเล็ก ๆ นอย ๆ และมีการ 
       ทําลายทรัพยสิน 
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ในระยะ 6 เดอืนที่ผานมา 1 2 3 4 5 
20. ไมมีที่พักผอนหยอนใจในชุมชน      
21. เปนกังวลกับสารพิษตางๆและมลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง ดิน      
22. เงินไมพอใชจาย      

23.รายจายเพิม่ขึ้น      
24. ไมมีเงินเพียงพอสําหรับการพักผอนหยอนใจ      

 
อาการของความเครียด 
คําชี้แจง โปรดอานขอความในแตละขอ หากทานมีอาการขางลางนี้ในชวง 6 เดือนที่ผานมา ใหทาน

ประมาณระดับความเครียดที่เกิดขึ้นกับทานแลวทําเครื่องหมาย / ตรงชองนั้น                      
หากเหตุการณใดไมไดเกิดขึ้นกับตัวทานใหขามไปไมตองตอบ โดย 

1 หมายถึง อาการนั้นเกิดขึน้แลวประมาณไดวาทานรูสึกไมเครียด 
2 หมายถึง อาการนั้นเกิดขึน้แลวประมาณไดวาทานรูสึกเครียดเล็กนอย 
3 หมายถึง อาการนั้นเกิดขึน้แลวประมาณไดวาทานรูสึกเครียดปานกลาง 
4 หมายถึง อาการนั้นเกิดขึน้แลวประมาณไดวาทานรูสึกเครียดมาก 
5 หมายถึง อาการนั้นเกิดขึน้แลวประมาณไดวาทานรูสึกเครียดมากที่สุด 
ในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา 1 2 3 4 5 

1. กลามเนื้อตงึหรือปวด      
2. ปวดหัวจากความตึงเครียด      
3. ปวดหลัง      

4. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      
5. ทองเสีย      
6. ปากแหง คอแหง      
7. หัวใจเตนเรว็      
8. ปวดศีรษะขางเดียว       
9. เจ็บหนาอก      
10. รูสึกวิตกกังวล      
11. รูสึกคับของใจ      
12.รูสึกโกรธ หรือหงุดหงิด      
13.รูสึกเศรา      
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ในระยะ 6 เดือนท่ีผานมา 1 2 3 4 5 
14. ความจําไมดี      

15. รูสึกสับสน      
16. ตั้งสมาธิลําบาก      
17. ประจําเดอืนมีปญหา      
18. อุณหภูมิรางกายเปลี่ยนแปลงไมเหมือนปกต ิ      
19. ผิวเปนผ่ืนเปนสิว      
20. รูสึกเหนื่อยงาย      
21. เปนหวัดบอย      
22. เปนโรคภมูิแพ      
23. รูสึกไมคอยสบายหรือปวยอยูเสมอ      
24. เจ็บคอ หรือเจ็บในปาก      
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สวนท่ี 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียด 
คําชี้แจง ใหทานคิดถึงสถานการณในการทํางานที่เปนปญหา ซ่ึงกอใหเกิดความรูสึกไมสบายใจ

หรือเกิดความเครียดในชวงเวลาที่ผานมา และทานไดใชการคิดหรือการกระทําตาม
ขอความตอไปนี้บอยแคไหน โดยทําเครื่องหมาย / ตรงชองที่ตรงกับตัวทาน   โปรดตอบ
ใหครบทุกขอความ 

 บอยมาก บอย บางครั้ง ไมใชเลย

1. ฉันยืนหยดัตอสู เพื่อใหไดในสิ่งที่ฉันตองการ     
2. ฉันพยายามทําใหผูที่รับผิดชอบในเรื่องที่เปนปญหา
     นั้นเปลี่ยนใจ 

 
 

 
 

 
 

 
 

3. ฉันระบายความโกรธกับผูที่เปนตนเหตขุองปญหา     
4. ฉันระบายอารมณออกมาไมอยางใดกอ็ยางหนึ่ง      
5. ฉันเสี่ยงทําบางสิ่ง (เพื่อจดัการกับปญหา)     
6. ฉันไดทําสิง่ที่ตนคิดวาไมคอยจะไดผลแตอยางนอย 
    ก็ไดทําอะไรบางอยาง 

 
 

 
 

 
 

 
 

7. ฉันทําใหสถานการณคล่ีคลายลง โดยพยายามไมเอา  
     จริงเอาจังกบัมันจนเกินไป 

 
 

 
 

 
 

 
 

8. ฉันทําเหมอืนไมมีอะไรเกิดขึ้น     
9. ฉันไมปลอยใหปญหามากวนใจ โดยไมคิดถึงมัน 
     มากเกินไป 

 
 

 
 

 
 

 
 

10. ฉันพยายามลืมเรื่องทั้งหมด     
11. ฉันพยายามมองแตในแงดี     
12. ฉันปลอยใหเปนเรื่องของโชคชะตา  คิดเสียวาบาง
        คราวเราก็โชคราย 

 
 

 
 

 
 

 
 

13. ฉันพยายามเก็บความรูสึกไวคนเดยีว     
14. ฉันไมใหผูอ่ืนรูวาเรื่องที่เกิดขึ้นนั้นรายแรงแค 
       ไหน 

    

15. ฉันพยายามไมปดกั้นโอกาสที่ผูอ่ืนจะเขามา 
       ชวยเหลือ แตเปดชองไวรอความชวยเหลือ 

    

16. ฉันพยายามไมทําอะไรผลีผลาม หรือทําตาม   
        ความคิดครั้งแรก 
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 บอยมาก บอย บางครั้ง ไมใชเลย 

17.ฉันพยายามควบคุมความรูสึกที่มีตอเร่ืองที่เกิดขึ้น   
     ไว ไมใหไปรบกวนเรื่องอื่นมากเกนิไป 

    

18.ฉันคิดทบทวนในใจวาจะพูดหรือทําอะไร     
19.ฉันลองคิดดูวาคนที่ฉันชืน่ชมจะทําอยางไรกับ    
      สถานการณนั้นและใชวธีิการของเขาเปนแนวทาง 

 
 

   

20.ฉันพูดคุยกบับางคนเพื่อใหรูเกี่ยวกับปญหาที่เกิด 
      มากขึ้น 

    

21.ฉันพูดคุยกบับางคนที่สามารถจัดการกบัปญหาได 
      อยางเปนรูปธรรม 

    

22.ฉันขอคําแนะนําจากญาตหิรือเพื่อนที่ฉนันับถือ     
23.ฉันเลาใหใครบางคนฟงวาฉันรูสึกอยางไร     
24.ฉันยอมรับความเหน็ใจและความเขาใจจากใครบาง   
      คน 

    

25.ฉันขอความชวยเหลือจากมืออาชีพ     
26.ฉันวิพากษวิจารณหรือวากลาวตัวเอง     
27.ฉันตระหนักวาไดนําปญหามาสูตัวเอง     
28.ฉันใหสัญญากับตัวเองวาจะไมใหเร่ืองแบบนี ้
      เกิดขึ้นอีก 

    

29.ฉันกลาวขอโทษและทําบางอยางเพื่อเปนการ   
      ชดเชย 

    

30.ฉันหวังใหสถานการณนัน้ผานไปหรือจบสิ้นลงใน   
      ที่สุด 

    

31.ฉันหวังวาอาจจะมีปาฏิหาริยเกิดขึน้     
32.ฉันคิดฝนวาสิ่งที่เกิดขึ้นจะลงเอยอยางไร     
33.ฉันพยายามใหตวัเองรูสึกดีขึ้นดวยการกิน,ดื่ม, 
      สูบบุหร่ี,ใชยา และวิธีอ่ืน ๆ  

    

34.ฉันหลีกเลีย่งที่จะอยูกับคนทั่วไป     

35.ฉันไมเชื่อวาปญหานัน้ไดเกิดขึน้แลว     
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 บอยมาก บอย บางครั้ง ไมใชเลย

36.ฉันโทษผูอ่ืน     
37.ฉันนอนหลับมากกวาปกติ     
38.ฉันรูตัววาไดทําอะไรลงไป (เพื่อจดัการกับปญหา)    
      และพยายามเปน 2 เทาเพื่อใหบรรลุผลสําเร็จ 

    

39.ฉันวางแผนการจัดการกบัปญหาและทาํตามแผน 
       นั้น 

    

40.ฉันเอาใจจดจอกับสิ่งที่จะตองทํา (ในการจัดการกับ
      ปญหา)ตามลําดับทีละขั้น ๆ  

    

41.ฉันเปลี่ยนแปลงบางอยางเพื่อใหสถานการณดีขึ้น     
42.ฉันนึกยอนถึงประสบการณในอดีต ซ่ึงเคยตกอยูใน
      สถานการณที่คลายคลึงกันนี ้

    

43.ฉันคิดวิธีแกปญหาขึ้นมา 2 – 3 วิธี     
44. ฉันเปลี่ยนแปลงหรือพฒันาตัวเองในทางที่ดี     
45.ฉันผานพนเหตกุารณนัน้และทําไดดขีึ้นกวาแต 
      กอน 

    

46.ฉันไดพบกับศรัทธาความเชื่อใหม ๆ      
47.ฉันไดคนพบอีกครั้งหนึง่วาอะไรคือส่ิงสําคัญใน 
      ชีวิต 

    

48.ฉันสวดอธษิฐาน     
49.ฉันไดเปลีย่นแปลงบางอยางเกีย่วกับตัวเอง     
50.ฉันเกิดแรงบันดาลใจทีจ่ะทําบางสิ่งที่สรางสรรค     
 
 
 
 
 
  
 
 
 



ภาคผนวก ข 
 

ตารางรายละเอียดการสุมกลุมตัวอยาง 
ตาราง 5 จํานวนเยาวชนทั้งหมดและจํานวนกลุมตัวอยางในหมูบานที่สุมตัวอยาง 12 หมูบาน         
               ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน 
 
 หมูบาน    จํานวนเยาวชน (คน) จํานวนกลุมตัวอยาง (คน) 

 
ตําบลบานธิ 
 ดอยเวียง    72   30 

 สันตนคา    58   25 

 ปาเหียง     57   24 

 ปาแดง     71   30 

 บัวบก     63   27 

 ใหมกาดเหนือ    36   15 

ตําบลหวยยาบ 
 หวยยาบ    37   16  

 ปาตึง              137   58 

 แสนตอ     58   25 

 ปามอก     82   35 

 หวยไซ     82   35 

 หวยไซสุขสวัสดิ ์   59   25 
    

รวม                    812            345 



ภาคผนวก ค 
รายละเอียดระดับความเครียดของกลุมตัวอยาง 

ตาราง 6 จํานวน และรอยละของระดับความเครียดของกลุมตัวอยาง (n = 290) 
                       ระดับความเครียด 
   

                          ระดับต่ํา   ระดับปานกลาง   ระดับสูง   ระดับรุนแรง 
                        จํานวน          จํานวน           จํานวน           จํานวน  

                  (รอยละ)        (รอยละ)         (รอยละ)          (รอยละ) 
       
ความไวตอความเครียด 
 
ท่ีมาของความเครียด 
การเรียนหรือการทํางาน   
 
เร่ืองสวนตัว 
 
ครอบครัว 
 
สังคม 
 
ส่ิงแวดลอม 
 
การเงิน 
 
อาการของความเครียด 
ระบบกลามเนือ้และโครงกระดูก 
 
ระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติค 
 

89 
(30.69)  

 
122 

(42.07)   
111 

(38.28)  
20 

 (6.90)  
81 

(27.93) 
22  

(7.59) 
44 

(15.17)  
 

82 
(28.28) 

27 
(9.31) 

122 
(42.07)   

 
124 

(42.76)  
 125 

(43.10) 
109 

(37.58) 
129 

(44.48)  
116         

(40.00) 
103 

(35.52) 
 

171 
(58.96) 

99 
(34.14)       

52 
(17.93)  

 
36 

(12.41) 
48 

(16.55) 
128 

 (44.14) 
72 

(24.83) 
133 

(45.86) 
108 

(37.24) 
 

29  
(10.00) 

142 
(48.97)     

27 
(9.31) 

 
8 

(2.76) 
6 

(2.07) 
33 

(11.38) 
8 

(2.76) 
19 

(6.55) 
35 

(12.07) 
 
8 

(2.76) 
22 

(7.58) 
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ตาราง 6 จํานวน และรอยละของระดับความเครียดของกลุมตัวอยาง (n = 290) (ตอ) 
 
                       ระดับความเครียด 
   

                          ระดับต่ํา   ระดับปานกลาง   ระดับสูง   ระดับรุนแรง 
                        จํานวน          จํานวน           จํานวน           จํานวน  

                  (รอยละ)        (รอยละ)         (รอยละ)          (รอยละ) 
   
ระบบประสาทอัตโนมัติ ซิมพาเธติค 
 
อารมณ 
 
ความคิด 
 
ระบบฮอรโมน 
 
ระบบภูมิคุมกนั 

33 
(11.38) 

33 
(11.38) 

59 
(20.34)  

12 
(4.14)  

25 
(8.62)        

73 
(25.17)  

115 
(39.65) 

135 
(46.56) 

66 
(22.76) 

82 
(28.28) 

142 
(48.97) 

124 
(42.76)  

79 
(27.24) 

136 
(46.90) 

124 
 (42.76)    

42 
(14.48) 

18 
(6.21) 

17 
(5.86) 

76 
(26.20) 

59 
(20.34) 
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ตาราง 7 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามที่มาของความเครียด จากการเรียนหรือการ  
             ทํางาน (n = 290) 
 
                    ความรูสึกเครียดตอเหตุการณ 
   

ที่มาของความเครียด                  ไมมีเหตุการณ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง   มาก  มากที่สุด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

จากการเรียนหรือการทํางาน 
การทํางานที่ไดรับมอบหมายไมสําเร็จ 8 20  103 94 46 19 
 (2.76) (6.90) (35.52) (32.41) (15.86) (6.55) 
การเรียน หรือการทํางานที่รับผิดชอบ 12 17  104 108 39 10 
มากเกินไป (4.13) (5.86) (35.86) (37.24) (13.45) (3.45) 
ความกลัวเร่ืองการเรียน หรือการทํางาน 10 35  96 82 48 19 
ผิดพลาด (3.45) (12.07) (33.10) (28.27) (16.55) (6.55) 
ความรูสึกกดดนัวาตองใหผลงานออก  14 54  91 92 29 10 
มาดี (4.83) (18.62) (31.38) (31.72) (10.00) (3.45) 
การจัดการในโรงเรียน หรือที่ทํางาน 24 56  109 76 19 6 
มีความขัดแยง (8.28) (19.31) (37.59) (26.21) (6.55) (2.07) 
การเรียนหรือการทํางานนาเบื่อ 14 70  102 76 20 8 
 (4.83) (24.14) (35.17) (26.21) (6.90) (2.76) 
โอกาสในเรื่องความกาวหนานอย 28 59  80 84 21 18 
 (9.66) (20.34) (27.59) (28.97) (7.24) (6.21) 
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ตาราง 8 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามที่มาของความเครียด จากเรื่องสวนตัว         
             (n = 290) 
 
                    ความรูสึกเครียดตอเหตุการณ 
   

ที่มาของความเครียด                  ไมมีเหตุการณ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง   มาก  มากที่สุด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

จากเรื่องสวนตัว 
ความรูสึกวาตนเองไมสวยหรือไมมี 22 125  73 48 17 5 
เสนห (7.59) (43.10) (25.17) (16.55) (5.86) (1.72) 
การบาดเจ็บหรือการเจ็บปวย 26 65  97 69 18 15 
 (8.97) (22.41) (33.45) (23.79) (6.21) (5.17) 
การไปไมถึงเปาหมายทีว่างไว 25 27  88 75 50 25 
 (8.62) (9.31) (30.34) (25.86) (17.24) (8.62) 
การไมมีเวลาใหตัวเอง 29 68  98 65 28 2 
 (10.00) (23.45) (33.79) (22.41) (9.66) (0.69) 
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ตาราง 9 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามที่มาของความเครียด จากครอบครัว          
              (n = 290) 
 
                    ความรูสึกเครียดตอเหตุการณ 
   

ที่มาของความเครียด                  ไมมีเหตุการณ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง   มาก  มากที่สุด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

จากครอบครัว 
การที่ชีวิตคูมปีญหา 74 89  50 43 19 15
 (25.52) (30.69) (17.24) (14.83) (6.55) (5.17) 
การที่มีความขดัแยงกับคนใดคนหนึ่ง 37 66  84 56 31 16 
ในบาน (12.76) (22.76) (28.97) (19.31) (10.69) (5.52) 
ครอบครัวขัดแยงกนัในเรื่องเงินหรือ 38 49  87 50 40 26 
เร่ืองงานในบาน (13.10) (16.90) (30.00) (17.24) (13.79) (8.97) 
การที่มีความลําบากที่จะทําใหไดอยาง 38 49  78 78 30 17 
ที่ครอบครัวตองการ (13.10) (16.90) (26.90)  (26.90) (10.34) (5.86)
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ตาราง 10 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามที่มาของความเครียด จากสังคม (n = 290) 
 
                    ความรูสึกเครียดตอเหตุการณ 
   

ที่มาของความเครียด                  ไมมีเหตุการณ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง   มาก  มากที่สุด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

จากสังคม 
การรูสึกตองระมัดระวังตวัเมื่อเขาสังคม 19 79  90 66 28 8 
 (6.55) (27.24) (31.03) (22.76) (9.66) (2.76) 
การรูสึกวาตองแขงขันหรือเปรียบเทียบ 27 85  69 73 29 7 
 (9.31) (29.31) (23.79) (25.17) (10.00) (2.41) 
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ตาราง 11 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามที่มาของความเครียด จากสิ่งแวดลอม       
               (n = 290) 
 
                    ความรูสึกเครียดตอเหตุการณ 
   

ที่มาของความเครียด                  ไมมีเหตุการณ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง   มาก  มากที่สุด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

จากสิ่งแวดลอม 
การมีปญหาการจราจร การจอดรถ 25 96  90 53 20 6 
การเดินทาง (8.62) (33.10) (31.03) (18.28) (6.90) (2.07) 
ในชุมชนที่อยูมีการอาชญากรรม 48 78  80 48 25 11 
เล็ก ๆ นอย ๆ และมีการทําลายทรัพยสิน (16.55) (26.90) (27.59) (16.55) (8.62) (3.79) 
การที่ไมมีที่พกัผอนหยอนใจในชุมชน 37 100  75 52 17 9 
 (12.76) (34.48) (25.86) (17.93) (5.86) (3.10) 
ความกังวลกับสารพิษตาง ๆ และ  21 51  90 88 23 17 
มลภาวะในอากาศ น้ํา เสียง ดิน (7.24) (17.58) (31.03) (30.34) (7.93) (5.86) 
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ตาราง 12 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง   จําแนกตามที่มาของความเครียด จากการเงิน               
              (n = 290) 
 
                    ความรูสึกเครียดตอเหตุการณ 
   

ที่มาของความเครียด                  ไมมีเหตุการณ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง   มาก  มากที่สุด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

จากการเงิน 
เงินไมพอใชจาย 16 30  60 80 65 39 
 (5.52) (10.34) (20.69) (27.59) (22.41)   (13.45) 
รายจายเพิ่มขึน้ 12 27  68 76 67 40 
 (4.14) (9.31) (23.45) (26.21) (23.10)   (13.79) 
การที่ไมมีเงินเพียงพอสําหรับ 32 33  76 75 54 20 
การพักผอนหยอนใจ (11.03) (11.38) (26.21) (25.86) (18.62) (6.90) 
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ตาราง 13 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามอาการของความเครียด ทางระบบ 
               กลามเนื้อและโครงกระดูก (n = 290) 
 
                    ความเครียดของอาการ 
  

อาการของความเครียด                  ไมมีอาการ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง     มาก      มากทีสุ่ด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

ทางระบบกลามเนื้อและโครงกระดูก 
กลามเนื้อตึงหรือปวด 36 58  116 53 22 5  
 (12.41) (20.00) (40.00) (18.28) (7.59) (1.72) 
การปวดศีรษะจากความตึงเครียด 22 37  81 79 58 13 
 (7.59) (12.76) (27.93) (27.24) (20.00) (4.48) 
การปวดหลัง 42 63  99 67 16 3 
 (14.48) (21.72) (34.14) (23.10) (5.52) (1.03) 
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ตาราง 14  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามอาการของความเครียด ทางระบบ      
                  ประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติค (n = 290) 
 
                    ความเครียดของอาการ 
   

อาการของความเครียด                  ไมมีอาการ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง     มาก      มากทีสุ่ด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

ทางระบบประสาทอัตโนมัตพิาราซิมพาเธติค 
ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง 39 79  97 58 13 4 
 (13.45) (27.24) (33.45) (20.00) (4.48) (1.38) 
อาการทองเสีย 38 87  74 60 25 6 
 (13.10) (30.00) (25.52) (20.69) (8.62) (2.07) 
ปากแหง คอแหง 57 82  83 51 14 3 
 (19.66) (28.28) (28.62) (17.59) (4.83) (1.03) 
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ตาราง 15  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามอาการของความเครียด ทางระบบ 
                ประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค (n = 290) 
 
                   ความเครียดของอาการ 
   

อาการของความเครียด                  ไมมีอาการ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง     มาก      มากทีสุ่ด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

ทางระบบประสาทอัตโนมัตซิิมพาเธติค 
หัวใจเตนเร็ว 70 63  75 61 20 1 
 (24.14) (21.72) (25.86) (21.03) (6.90) (0.34) 
อาการปวดศีรษะขางเดยีว 39 43  73 64 49 22 
 (13.45) (14.83) (25.17) (22.07) (16.90) (7.59) 
อาการเจ็บหนาอก 59 67  80 49 27 8 
 (20.34) (23.10) (27.59) (16.90) (9.31) (2.76) 
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ตาราง 16  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามอาการของความเครียด ทางอารมณ         
                (n = 290) 
 
                    ความเครียดของอาการ 
   

อาการของความเครียด                  ไมมีอาการ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง     มาก      มากทีสุ่ด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

ทางอารมณ 
ความรูสึกวิตกกังวล 32 43  81 76 42 16 
 (11.03) (14.83) (27.93) (26.21) (14.48) (5.52) 
ความรูสึกคับของใจ 34 49  99 66 26 16
 (11.72) (16.90) (34.14) (22.76) (8.97) (5.52) 
ความรูสึกโกรธ หรือหงุดหงดิ 4 25  87 77 56 41 
 (1.38) (8.62) (30.00) (26.55) (19.31)   (14.14) 
ความรูสึกเศรา 22 56  82 67 41 22 
 (7.59) (19.31) (28.28) (23.10) (14.14) (7.59) 
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ตาราง 17  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามอาการของความเครียด ทางความคิด       
               (n = 290) 
 
                    ความเครียดของอาการ 
   

อาการของความเครียด                  ไมมีอาการ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง     มาก      มากทีสุ่ด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

ทางความคดิ 
ความจําไมด ี 37 59  90 62 28 14 
 (12.76) (20.34) (31.03) (21.38) (9.66) (4.83) 
ความรูสึกสับสน 35 47  92 80 30 6 
 (12.07) (16.21) (31.72) (27.59) (10.34) (2.07) 
การตั้งสมาธิลําบาก 45 53  105 54 26 7 
 (15.52) (18.28) (36.21) (18.62) (8.97) (2.41) 
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ตาราง 18  จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามอาการของความเครียด ทางระบบ    
                ฮอรโมน (n = 290) 
 
                    ความเครียดของอาการ 
   

อาการของความเครียด                  ไมมีอาการ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง     มาก      มากทีสุ่ด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

ทางระบบฮอรโมน 
ประจําเดือนมปีญหา 155 40  35 30 16 14 
 (53.45) (13.79) (12.07) (10.34) (5.52) (4.83) 
อุณหภูมิรางกายเปลี่ยนแปลง 55 79  76 49 20 11 
ไมเหมือนปกติ (18.97) (27.24) (26.21) (16.90) (6.90) (3.79) 
ผิวเปนผ่ืนเปนสิว 37 44  76 69 36 28 
 (12.76) (15.17) (26.21) (23.79) (12.41) (9.66) 
ความรูสึกเหนือ่ยงาย 48 67  87 52 25 11 
 (16.55) (23.10) (30.00) (17.93) (8.62) (3.79) 
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ตาราง 19 จํานวน และรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามอาการของความเครียด ทางระบบ 
               ภูมิคุมกัน (n = 290) 
 
                    ความเครียดของอาการ 
   

อาการของความเครียด                  ไมมีอาการ  ไมเครียด  เล็กนอย  ปานกลาง     มาก      มากทีสุ่ด 
                                 จํานวน    จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน     จํานวน 

         (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ)   (รอยละ) 
 

ทางระบบภูมิคุมกัน 
การเปนหวัดบอย 58 85  69 49 18 11 
 (20.00) (29.31) (23.79) (16.90) (6.21) (3.79) 
การเปนโรคภมูิแพ 83 96  41 38 23 9 
 (28.62) (33.10) (14.14) (13.10) (7.93) (3.10) 
ความรูสึกไมคอยสบายหรือปวย 66 86  60 42 27 9 
อยูเสมอ (22.76) (29.66) (20.69) (14.48) (9.31) (3.10) 
อาการเจ็บคอ หรือเจ็บในปาก 46 72  82 57 26 7 
 (15.86) (24.83) (28.28) (19.66) (8.97) (2.41) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ภาคผนวก ง 
 

เอกสารคําชี้แจงแกอาสาสมัคร, หนังสือยินยอมของอาสาสมัคร 
และ หนังสือแสดงความยินยอมของผูปกครอง 

                               สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร 
                                                                 คณะทันตแพทยศาสตร 
                                   มหาวิทยาลัยเชียงใหม  50200 

                 กรกฎาคม 2551 
 
เรื่อง ขอความรวมมือตอบแบบสอบถาม 

สวนที่ 1 คําช้ีแจงของผูศึกษา 
ดิฉัน นางสาว ศิวาพร   จี้ปน นักศึกษาปริญญาโท  สาขาสาธารณสุขศาสตร  บัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังศึกษาเพื่อการคนควาแบบอิสระ เรื่อง ความเครียดและการจัดการกับความเครียดของ
เยาวชน ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน ดิฉันจึงใครขอความรวมมือในการตอบแบบสอบถามที่แนบมาพรอมนี้โดย
ใชเวลาประมาณ 30 นาที ซึ่งทานมีสิทธิ์จะตอบรับหรือปฏิเสธ คําตอบของทานจะเปนขอมูลที่เปนประโยชนอยาง
ยิ่งในการศึกษา กรณีที่ทานมีอายุนอยกวา 18 ปบริบูรณ ตองไดรับการยินยอมจากผูปกครองดวย 

อนึ่ง ขอใหทานตอบแบบสอบถามนี้ตามสภาพความจริง ตามความคิดเห็นของทาน คําตอบของทาน
จะถูกปดเปนความลับ ไมเปดเผยเปนรายบุคคล และจะนํามาใชในการศึกษาเทานั้น ผลการศึกษาจะเสนอใน
ภาพรวมของความคิดเห็น ดังนั้น ภายหลังจากที่ทานตอบแบบสอบถามเสร็จแลว กรุณาพับครึ่งกอนที่จะสง
แบบสอบถามคืนผูศึกษา หรือตัวแทนผูศึกษา 

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถามชุดนี้ ผูศึกษาหวังเปนอยางยิ่งวา จะไดรับ
ความรวมมือจากทานเปนอยางด ีหากทานมีปญหาหรือตองการขอมูลเพิ่มเติมใดๆ สามารถติดตอ น.ส.ศิวาพร จี้ปน 
โทรศัพท 08-1472-8578 หรืออาจารยที่ปรึกษาการคนควาแบบอิสระ ผศ.ดร.ประพิมพ พุทธิรักษกุล ภาควิชา    
การพยาบาลสาธารณสุข คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม โทรศัพท 0-5394-5018 

ขอขอบพระคุณเปนอยางยิ่งมา ณ โอกาสนี้ 
 

                                                                                           ขอแสดงความนับถือ 
 
                  ( นางสาว ศิวาพร จี้ปน ) 
              ผูศึกษา 
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สวนที่ 2 คําแสดงความยินยอมเขารวมการศึกษา 
 
                ขาพเจาไดรับขอมูลเกี่ยวกับการศึกษาเร่ืองดังกลาว ขาพเจาเขาใจดีวาการเขารวมใน
การศึกษาคร้ังนี้เปนไปดวยความสมัครใจ และขาพเจาสามารถถอนตัวจากการศึกษาคร้ังนี้ไดทุก
เวลา 
 
                 ขาพเจา ยินยอม เขารวมในการศึกษาคร้ังนี ้     

                   ขาพเจา ไมยินยอม เขารวมในการศึกษาคร้ังนี ้   
   
                                                    ช่ือ-สกุล.............................................................. 
                                                    ลายเซ็น.............................................................. 
                                                    วัน/เดือน/ป......................................................... 
 

สวนที่ 3 คําแสดงความยินยอมเขารวมการศึกษาสําหรับผูปกครองของผูเขารวมวิจัยที่มีอายุนอย 
               กวา 18 ป 
 
                  ขาพเจา..........................................................มีความเกี่ยวของเปน.....................ของ 
ผูเขารวมการศึกษาไดรับขอมูลเกี่ยวกับการศึกษาเร่ืองดังกลาว ขาพเจาเขาใจดีวาการเขารวมใน
การศึกษา   คร้ังนี้เปนไปดวยความสมัครใจ และขาพเจาสามารถใหบุตรหลานของขาพเจาถอนตัว
จากการศึกษาคร้ังนี้ไดทุกเวลา 
 
                   ขาพเจายินยอมใหบุตรหลานของขาพเจาเขารวมในการศึกษาครั้งนี้     

                 ขาพเจาไมยินยอมใหบุตรหลานของขาพเจาเขารวมในการศึกษาคร้ังนี ้   
   
                                                      ลายเซ็นผูปกครอง............................................... 
                                                      วัน/เดือน/ป........................................................
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ - สกุล   นางสาวศิวาพร   จี้ปน 
วัน เดือน ป เกิด  30 ตุลาคม 2524 
ประวัติการศึกษา  ปริญญาพยาบาลศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยเชียงใหม ปการศึกษา 2546 
ประวัติการทํางาน  
                                         ป 2547 – 2548    พยาบาลประจําหอผูปวยศัลยกรรมชาย 2, 5  
                                         โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม  จังหวัดเชยีงใหม   
 ป  2548 – ปจจุบัน พยาบาลประจําหอผูปวยกึ่งวิกฤตศัลยกรรมทั่วไป 1 

โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม  
 
 


