
บทท่ี 3  
 

วิธีดําเนินการศึกษา 
 

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา (descriptive study) มีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาระดับความเครียด และการจัดการกับความเครียดของเยาวชน ในอําเภอบานธิ จังหวัดลําพูน 
โดยมีวิธีดําเนินการศึกษา ดังนี้ 

 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ศึกษาเปนบุคคลที่มีอายุระหวาง 15 – 24 ป ที่อาศัยอยูในอําเภอบานธิ 
จังหวัดลําพูน ในป พ.ศ. 2551 จํานวน 2,505 คน  

กลุมตัวอยางกาํหนดคณุสมบัติ ดังนี ้
              1.อายุระหวาง 15 – 24 ป  
              2.สามารถอานและเขียนภาษาไทยได 
              3.ยนิยอมเขารวมการศึกษา 
 
                กําหนดขนาดตวัอยางโดยใชสูตรของทาโร ยามาเน (Taro Yamane, 1967) ดังนี ้

 

                      n        =        N / [1+ N (e2)] 
             
  เมื่อ n        =   ขนาดของกลุมตัวอยาง 
   N       =   จํานวนของประชากร 
   e2       =    ความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับไดในการสุมตัวอยาง 
  ดังนั้น n          =    2,505 / [1 + 2,505 x (.05)2] 
               =    345 

                 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาเทากับ  345 ราย   
การสุมตัวอยางแบบหลายขัน้ตอน (multistage sampling) ดังนี ้

                  ขั้นตอนแรก คือ การสุมแบบกลุม  (cluster sampling) ในอําเภอบานธิมี 2 ตําบล คือ 
ตําบลบานธิ 20 หมูบาน และ ตําบลหวยยาบ 16 หมูบาน รวมทั้งหมด 36 หมูบาน สุมอยางงาย       
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มา 12 หมูบาน ไดแก บานดอยเวียง บานสันตนคา บานปาเหียง บานปาแดง บานบัวบก             
บานใหมกาดเหนือ บานหวยยาบ บานปาตึง บานแสนตอ บานปามอก บานหวยไซ และบานหวยไซ
สุขสวัสดิ์ 

ขั้นตอนที่สอง คือ เลือกกลุมตัวอยางโดยการสุมอยางงาย (simple random sampling) 
ตามสัดสวนของจํานวนประชากรในแตละหมูบาน รวมทั้งหมด 345 คน 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ใชแบบสอบถาม แบงออกเปน 3 สวน คือ 
สวนท่ี 1 แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล ประกอบดวย เพศ อายุ ระดับการศึกษาสงูสุด

สถานภาพสมรส อาชีพ และรายไดเฉลี่ยของครอบครัวตอเดือน 
สวนท่ี 2 แบบสอบถามระดับความเครียด ซ่ึงนํามาจากแบบวัดความเครียดสวนปรุง 

SPST – 60 (Suanprung Stress Test – 60) ของสุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) 
ประกอบดวย ขอคําถาม 3 ดาน 60 ขอ ไดแก ความไวตอความเครียด จํานวน 12 ขอ ที่มาของ
ความเครียด จํานวน 24 ขอ โดยแบงที่มาของความเครียดเปน 6 ดาน คือ ความเครียดจากการเรียน
หรือการทํางาน จากเรื่องสวนตัว จากครอบครัว จากสังคม จากสิ่งแวดลอม จากการเงิน  และ อาการ
ของความเครียด จํานวน 24 ขอ โดยแบงอาการของความเครียดเปน 7 ดาน คือ อาการทางระบบ
กลามเนื้อและโครงกระดูก ระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติค ระบบประสาทอัตโนมัติ     
ซิมพาเธติค อารมณ ความคิด ระบบฮอรโมนและระบบภูมิคุมกัน โดยเกณฑการใหคะแนน คือ  

 
          ความไวตอความเครียด 
        1 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  ขอความนั้นเกิดขึ้นเกือบตลอดเวลา 
        2 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  ขอความนั้นเกิดขึ้นคอนขางบอย 
        3 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  ขอความนั้นเกิดขึ้นเปนบางครั้งบางคราว 
        4 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  ขอความนั้นเกิดขึ้นนาน ๆ คร้ัง 
        5 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  ขอความนั้นไมเกิดขึน้เลย 
         การใหคะแนน คือ หากตอบ 1 ให 1 คะแนน ตอบ 2 ให 2 คะแนน ตามลําดับ ยกเวนขอ 

4, 5 และ 6 การใหคะแนนในขอที่เลือกตอบจะกลับกบัขออ่ืน ๆ โดย หากตอบ 1 ให 5 คะแนน 
ตอบ 2 ให 4 คะแนน ตามลําดับ 
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          ท่ีมาของความเครียด 
         1 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  รูสึกวาเหตกุารณนั้นไมเครียด 
         2 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  รูสึกวาเหตกุารณนั้นเครยีดเล็กนอย 
         3 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  รูสึกวาเหตกุารณนั้นเครยีดปานกลาง 
         4 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  รูสึกวาเหตกุารณนั้นเครยีดมาก 
         5 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  รูสึกวาเหตกุารณนั้นเครยีดมากที่สุด 
           การใหคะแนน คือ หากตอบ 1 ให 1 คะแนน ตอบ 2 ให 2 คะแนน ตามลําดบั 
          อาการของความเครียด 
         1 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  อาการนั้นเกิดขึ้นแลวประมาณไดวาไมมีระดับ

ความเครียด 
         2 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  อาการนั้นเกิดขึ้นแลวประมาณไดวารูสึกเครียด

เล็กนอย 
         3 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  อาการนั้นเกิดขึ้นแลวประมาณไดวารูสึกเครียด

ปานกลาง 
         4 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  อาการนั้นเกดิขึ้นแลวประมาณไดวารูสึกเครียดมาก 
         5 หมายถึง ในระยะ 6 เดือนที่ผานมา  อาการนั้นเกิดขึ้นแลวประมาณไดวารูสึกเครียดมาก

ที่สุด 
           การใหคะแนน คือ หากตอบ 1 ให 1 คะแนน ตอบ 2 ให 2 คะแนน ตามลําดับ 

เกณฑการใหคะแนนตามระดับความเครียด 
 

       คะแนนของระดับความเครียด 
            ระดับต่ํา   ระดับปานกลาง   ระดับสูง   ระดับรุนแรง 

  

สวนท่ี 1 ความไวตอความเครียด            0-20 21-26  27-33  >33 

สวนท่ี 2 ท่ีมาของความเครยีด 
เร่ืองการเรียนหรือการทํางาน       0-15 16-22  23-28             >28 
เร่ืองสวนตัว           0-7 8-11  12-15  >15 

ครอบครัว           0-1 2-7  8-13  >13 

สังคม            0-2 3-5  6-8  >8 

ส่ิงแวดลอม          0-2 3-7  8-13  >13 

การเงิน           0-4 5-8  9-12   >12 
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เกณฑการใหคะแนนตามระดับความเครียด (ตอ) 
 

       คะแนนของระดับความเครียด 
            ระดับต่ํา   ระดับปานกลาง   ระดับสูง   ระดับรุนแรง 

  

สวนท่ี  3 อาการของความเครียด 
ระบบกลามเนือ้และโครงกระดูก           0-4     5-9  10-12  >12 
ระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเธติค  0-1      2-4  5-9  >9 
ระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเธติค          0-1     2-4  5-9  >9 
อารมณ             0-4     5-9  10-16  >16 

ความคิด             0-3     4-7  8-11  >11 

ระบบฮอรโมน            0     1-4  5-9  >9 

ระบบภูมิคุมกนั            0     1-4  5-10  >10 

 
 

สวนท่ี 3 แบบสอบถามการจัดการกับความเครียดใชแบบวัดการจัดการความเครียด 
(coping scales) ของโฟลคแมน และคณะ ( Folkman et al., 1986) ตามแนวคิดของลาซารัสและ  
โฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงแปลและดัดแปลงโดย วราลักษณ ปวนสุรินทร 
(2541) 

ประกอบดวยขอคําถาม 50 ขอ แบงเปน 2 ดาน ไดแก 
1. การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขปญหา ประกอบดวย  

1.1 การเผชิญหนากับปญหา (confrontive coping) 6 ขอ ไดแก ขอ 1 – 6  

1.2 การวางแผนแกไขปญหา (planful problem-solving) 6ขอ ไดแก ขอ 38-43  
2. การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ ประกอบดวย  

2.1 การออกหางจากปญหา (distancing) 6 ขอ ไดแก ขอ 7 – 12 
2.2 การพยายามควบคุมตนเอง (self–controlling) 7 ขอ ไดแก ขอ 13 – 19  

2.3 การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (seeking social support) 6 ขอ ไดแก
ขอ 20 – 25  

2.4 การรับผิดชอบตอปญหา (accepting responsibility) 4 ขอ ไดแก  ขอ 26 – 29  
2.5 การคิดและการกระทําทีจ่ะหลีกหนีปญหา (escape – avoidance) 8 ขอ ไดแก 

ขอ 30 – 37  
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2.6 การประเมินซ้ําในทางบวก (positive reappraisal) 7 ขอ ไดแก  ขอ 44 – 50  

เกณฑการใหคะแนนคือ  
บอยมาก  หมายถึงไดใชการคิดและการกระทําตรงกบัขอความในประโยคเปน

ประจํา สม่ําเสมอ ให 3 คะแนน 
บอย  หมายถึงไดใชการคิดและการกระทําตรงกบัขอความในประโยคบอยครั้ง 

ให 2 คะแนน 
บางครั้ง   หมายถึงไดใชการคิดและการกระทําตรงกบัขอความในประโยคเปน

บางครั้ง ให 1 คะแนน 
ไมใชเลย  หมายถึง ไมเคยคิดและกระทาํสิ่งเหลานี้เลย ให 0 คะแนน 
 
การแปลผลการจัดการกับความเครียด คือ 
การจัดการกับความเครียดปญหาแบบมุงแกไขปญหา มีระดับคะแนนตั้งแต 0 – 36 และ 

การจัดการกับความเครียดแบบมุงแกไขอารมณ มีระดับคะแนนตั้งแต 0 – 114 หากขอใดที่คะแนน
สูงแสดงถึงมีการใชการจัดการกับความเครียดขอนั้นมาก หากคะแนนต่ําแสดงถึงใชการจัดการกับ
ความเครียดขอนั้นนอย 

 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

 การหาความตรงตามเนื้อหา (content validity) ผูศึกษาไดนําแบบสอบถามความเครียด 

SPST- 60 (Suanprung Stress Test – 60) ของสุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) และ 
แบบวัดการจัดการความเครียด (coping scales) ของโฟลคแมน และคณะ (Folkman et al., 

1986) ตามแนวคิดของลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus & Folkman, 1984) ซ่ึงแปลและ
ดัดแปลงโดย วราลักษณ ปวนสุรินทร (2541) มาใชโดยมิไดแกไขหรือดัดแปลง ดังนั้น จึงไมไดหา
ความตรงตามเนื้อหาของเครื่องมือ 

การหาความเชื่อมั่น (reliability) ผูศึกษานําแบบสอบถามความเครียดและการจัดการกับ
ความเครียดไปทดลองใชกับเยาวชนในพื้นที่ที่มีลักษณะคลายคลึงกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน 
แลวนํามาวิเคราะหหาความเชื่อมั่นโดยใชคาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค  (Cronbach, s 

alpha coefficient) ไดคาความเชื่อมั่นของแบบวัดความเครียดสวนปรุง SPST – 60 และแบบวัด
การจัดการกับความเครียด 0.94 และ 0.93 ตามลําดับ 
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การพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง 
การศึกษาครั้งนี้ไดผานความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรม สาขาสาธารณสุข

ศาสตร บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม ผูศึกษาไดพิทักษสิทธิกลุมตัวอยาง โดยแจงใหกลุม
ตัวอยางทราบวาผูศึกษาจะดําเนินการศึกษาเรื่องความเครียดและการจัดการกับความเครียดของ
เยาวชน โดยใชแบบสอบถามระดับความเครียด และแบบสอบถามการจัดการกับความเครียด      
การรวบรวมขอมูลจะไมระบุช่ือของกลุมตัวอยาง ขอมูลที่ไดผูศึกษาจะเก็บไวเปนความลับและใช
เพื่อการศึกษาเทานั้น หากกลุมตัวอยางไมตองการใหขอมูลสามารถยกเลิกไดทันทีโดยไมมี
ผลกระทบใด ๆ สําหรับกลุมตัวอยางที่มีอายุต่ํากวา 18 ป จะตองไดรับอนุญาตจากผูปกครอง เมื่อผู
ศึกษาแจงการพิทักษสิทธิและกลุมตัวอยางยินยอมใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถาม ผูศึกษา
จึงดําเนินการขั้นตอไป 
 
การรวบรวมขอมูล 

ผูศึกษาดําเนินการรวบรวมขอมูล ดังนี้  
1.ผูศึกษาทําหนังสือขอความรวมมือในการรวบรวมขอมูล  จากบัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม และสงหนังสือถึงที่วาการอําเภอบานธิ สํานักงานสาธารณสุขอําเภอบานธิ 
สถานีอนามัยหวยไซ สถานีอนามัยหวยยาบ ผูใหญบาน  เพื่อขออนุญาตทําการเก็บรวบรวมขอมูล 

2.ผูศึกษาชี้แจงผูชวยศึกษาไดแก อาสาสมัครสาธารณสุขประจําหมูบาน (อสม.) กอน
ดําเนินการเก็บขอมูลเพื่อทําความเขาใจการศึกษา ช้ีแจงวัตถุประสงคของการศึกษา การพิทักษสิทธิ์
กลุมตัวอยาง รายละเอียดของแบบสอบถาม วิธีการตอบแบบสอบถาม ขั้นตอนการเก็บรวบรวม
ขอมูล และ การตรวจสอบความถูกตองของแบบสอบถาม 

3.ดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยชี้แจงวัตถุประสงคของการศึกษา ขอความรวมมือ
ในการเก็บขอมูล พรอมแนบแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยาง โดยผูชวยศึกษาเปนผูแจกและรับ
แบบสอบถามคืนภายใน 2 สัปดาห ในกรณีที่ไดรับแบบสอบถามไมครบ ผูชวยศึกษาเปนผูติดตาม
แบบสอบถามจากกลุมตัวอยาง 

4.ตรวจสอบความสมบูรณ และความถูกตองของแบบสอบถาม เพื่อนําไปวิเคราะหตอไป 
 
การวิเคราะหขอมูล 

ผูศึกษาทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป ดังนี้  
1. ขอมูลสวนบุคคล วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา โดยการแจกแจงความถี่ รอยละ 

คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
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2. ความไวตอความเครียด ที่มาของความเครียด และอาการของความเครียด นํามา
เปรียบเทียบกับเกณฑของ SPST และนําเสนอ โดยการแจกแจงความถี่ รอยละ 

3. การจัดการกับความเครียด วิเคราะหโดยใชสถิติเชิงพรรณนา โดยการแจกแจงความถี่ 
รอยละ  


