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บทคดัยอ่ 
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายมีแนวโนม้ในการเกิดความเครียดสูง เน่ืองจากตอ้งเผชิญกบัการปรับตวัและ
การเปล่ียนแปลงสูง การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงสหสัมพนัธ์ เพื่อศึกษาระดบัความเครียด การเห็นคุณค่าใน
ตนเอง พลงัสุขภาพจิต และความสัมพนัธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและพลงัสุขภาพจิตกบัความเครียด
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในโรงเรียน
สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษานครราชสีมา ในช่วงภาคการเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2565 
จ านวน 351 คน โดยการสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบชั้นภูมิ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัประกอบดว้ย แบบสอบถาม
ขอ้มูลทัว่ไป แบบวดัความเครียด แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง และแบบประเมินพลงัสุขภาพจิต ซ่ึง
มีค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค เท่ากับ .95 .86 และ .85 ตามล าดับ วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้ความถ่ี    
ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสหสัมพนัธ์แบบสเปียร์แมน ผลการวิจยั พบวา่กลุ่มตวัอยา่งส่วน
ใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดบัสูง (ร้อยละ 41.88) ส่วนใหญ่มีการเห็นคุณค่าในตนเองอยู่ในระดบัปานกลาง 
(ร้อยละ 68.66) และพลงัสุขภาพจิตอยู่ในระดบัปกติ (ร้อยละ 61.82) นอกจากน้ียงัพบว่าการเห็นคุณค่าใน
ตนเองและพลังสุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์ทางลบกับความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
(rs(351) = -.483, p < .001;  rs(351) = -.430, p < .001) ตามล าดบั  ผลการวิจยัคร้ังน้ีสามารถใชเ้ป็นแนวทางใน
การพฒันารูปแบบการส่งเสริมให้นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายได้พฒันาการเห็นคุณค่าในตนเองและ      
พลงัสุขภาพจิตเพื่อลดการเกิดความเครียดในประชากรกลุ่มน้ีต่อไป  
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Abstract 
High school students tend to have severe stress due to high adaptation and challenges. This descriptive 
correlational study aimed to examine the level of stress and the relationships between self-esteem and 
resilience quotient with stress in high school students. The participants consisted of 351 high school students 
who were studying in their first semester of the academic year 2022 at a school under the secondary 
education service Nakhon Ratchasima. Stratified random sampling was used in the study. Data was collected 
by using a demographic data questionnaire, Suanprung Stress Test-20, Thai version of Rosenberg Self-
Esteem Scale and Resilience Quotient, which had Cronbach's alpha coefficient of .95, .86 and .85 
respectively. Data was analyzed by using frequency, percentage, mean, standard deviation, and Spearman’s 
rank-order correlation. The findings suggested that most high school students had stress at a high level (41.88 
%). The majority of students had self-esteem at a moderate level (68.66%) and a resilience quotient within 
the normal range (61.82%). Moreover, it showed that self-esteem and resilience quotient had a negatively 
significant correlation with stress among high school students respectively (rs(351) = -.483, p < .001;  rs(351) 
= -.430, p < .001). The results of this study could be used to promote and develop self-esteem and resilience 
in this population. 
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บทน า 
การเปล่ียนแปลงในสังคมท่ีเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลาถือเป็นส่ิงกระตุน้ท่ีท าให้บุคคลเกิดความกดดนัหรือ

รู้สึกถูกคุกคามทางดา้นร่างกายและจิตใจจนกลายเป็นความเครียด วยัรุ่นจึงเป็นอีกช่วงวยัหน่ึงท่ีมีพฒันาการ
ของชีวิตอยู่ในช่วงระหว่างความเป็นเด็กกบัความเป็นผูใ้หญ่ ตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงของพฒันาการ
หลายๆ ดา้นพร้อมกนัจนอาจกลายเป็นความเครียด โดยเฉพาะช่วงวยัรุ่นตอนปลายท่ีมีความสนใจเก่ียวกบั
เอกลกัษณ์ของตนเอง ตอ้งการอิสระ ตอ้งการเป็นท่ียอมรับจากเพื่อนและสังคม นอกจากน้ียงัพบวยัรุ่นกลุ่ม
หน่ึงท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในสถานศึกษานัน่คือนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายตอ้งเผชิญกบัการเปล่ียนแปลงของ
สภาพแวดลอ้ม การเปล่ียนแปลงดา้นเทคโนโลยี ภายใตแ้รงกดดนัในการสอบแข่งขนัส าหรับการศึกษาต่อ
ในระดบัอุดมศึกษา เพื่อใหต้นเองไดรั้บโอกาสท่ีดีทางการศึกษาและการประกอบอาชีพในอนาคต (พรมมณี 
โฮชิน, 2557; Goel & Bardhan, 2016) ส่ิงเหล่าน้ีอาจเป็นสาเหตุน าไปสู่การเกิดความเครียดในวยัรุ่นได ้หาก
ไม่สามารถจดัการกับความเครียดได้ อาจท าให้วยัรุ่นเกิดปัญหาต่างๆ ตามมาโดยเฉพาะปัญหาทางด้าน
สุขภาพจิต จะเห็นไดว้า่ นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายนบัเป็นกลุ่มเส่ียงท่ีจะเกิดความเครียดไดสู้ง เน่ืองจาก
ตอ้งเผชิญกบัการเปลี่ยนแปลงหลายๆ ดา้นพร้อมกนั ภายใตแ้รงกดดนัทางการศึกษา 

การรายงานปัญหาสุขภาพจิตในเด็กและวยัรุ่นไทย (อายุต ่าว่า 20 ปี) พ.ศ. 2563 พบว่า วยัรุ่นมี
ความเครียดสูงถึงร้อยละ 28 (กรมสุขภาพจิต, 2564) สอดคลอ้งกบัรายงานภาวะสุขภาพจิตของวยัรุ่นไทย 
พ.ศ. 2562 ท่ีพบว่า วยัรุ่นส่วนใหญ่โทรมาปรึกษาเร่ืองความเครียดสูงสุด ร้อยละ 51.36 รองลงมาคือ ปัญหา
ความรัก ร้อยละ 21.39 และซึมเศร้า ร้อยละ 9.82 (สถาบนัสุขภาพจิตเด็กและวยัรุ่นราชนครินทร์ , 2563) 
นอกจากน้ียงัพบผลการศึกษาเก่ียวกบัความเครียดของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในเขตพื้นท่ีจังหวดั
ต่างๆ ในประเทศไทย ประกอบดว้ย บุรีรัมย ์ตรัง สมุทรสงคราม และกรุงเทพมหานคร โดยในช่วงปี พ.ศ. 
2564 พบว่า นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายมีความเครียดในระดบัสูง ถึงร้อยละ 51.60-54.7 (นิธิสนี รุจิรังสี
เจริญ และคณะ, 2564; วนญัญา แกว้แกว้ปาน, 2564) ผลการศึกษาท่ีผ่านมาช้ีให้เห็นว่านกัเรียนมธัยมศึกษา
ตอนปลายจ านวนมากก าลงัเผชิญกบัความเครียดสูง 

ความเครียด เป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเม่ือเผชิญกบัปัญหาต่างๆ ท่ีท าให้รู้สึกถูก
กดดันจิตใจจนท าให้เกิดความทุกข์ใจ ส่งผลให้เสียสมดุลของสภาวะร่างกายและจิตใจ (กรมสุขภาพจิต, 
2565) หากวยัรุ่นเผชิญกบัสภาวะแบบน้ีเป็นระยะเวลานาน จนเกิดเป็นความเครียดสะสม อาจส่งผลเสียต่อ
ทางดา้นร่างกาย ท าให้เกิดอาการนอนไม่หลบั เบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย ปวดศีรษะ ปวดทอ้ง ปวดหลงั ใจสั่น 
ขณะเดียวกันความเครียดยงัส่งผลเสียต่อทางด้านจิตใจท าให้ สูญเสียความเช่ือมั่นในตนเอง ขาดสมาธิ        
วิตกกงัวล หงุดหงิด โกรธง่าย เบ่ือหน่าย คิดมาก เศร้าหมอง ทอ้แท ้หมดหวงั  หากมีความเครียดท่ีรุนแรงอาจ
เกิดภาวะซึมเศร้าหรือเส่ียงต่อการฆ่าตวัตายน ามาซ่ึงความสูญเสีย นอกจากน้ียงัส่งผลต่อพฤติกรรม เช่น เงียบ
ขรึม เก็บตวั สูบบุหร่ี ด่ืมสุรา ใช้สารเสพติด รวมถึงอาจเกิดความขดัแยง้กับบุคคลรอบขา้งบ่อยๆ บางคน
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ลม้เหลวในชีวิตการเป็นนกัเรียนและลาออกจากการเรียนส่งผลกระทบต่อการพฒันาทรัพยากรบุคคล เกิดการ
สูญเปล่าทางการศึกษาเป็นอย่างมาก (เกียรติภูมิ วงศร์จิต, 2563; พรมมณี โฮชิน, 2557; หงษศิ์ริ ภิยโยดิลกชยั 
และ คณะ, 2558) อยา่งไรก็ตามจากการศึกษาท่ีผา่นมาจะมีวยัรุ่นกลุ่มหน่ึงท่ีแมว้า่จะตอ้งเผชิญกบัความเครียด 
แต่วยัรุ่นกลุ่มน้ีก็สามารถปรับตัวต่อความเครียดได้อย่างมีประสิทธิภาพ แสดงให้เห็นว่าวยัรุ่นกลุ่มน้ีมี
คุณลกัษณะบางประการท่ีช่วยให้สามารถจดัการกบัความเครียด เอาชนะอุปสรรคต่างๆ และด าเนินชีวิตได้
อยา่งมีความสุข  

ผลการศึกษาเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดท่ีผ่านมา พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเอง 
(ความภาคภูมิใจตนเอง) มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียด (r = -.294) นัน่หมายถึง นกัเรียนมธัยมศึกษา
ท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองต ่ามีแนวโน้มท่ีจะมีความเครียดสูง (นิธิสนี รุจิรังสีเจริญ และคณะ, 2564)
การศึกษาในวยัรุ่น เขตจมัมู ประเทศอินเดีย พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพนัธ์ทางบวกกับ
ความเครียดจากการเรียนในระดับน้อย (Mool & Sabita, 2021) นอกจากน้ียงัพบว่า พลงัสุขภาพจิต (ความ
แข็งแกร่งและยืดหยุ่นของชีวิต) มีความสัมพนัธ์ทางลบกบัการรับรู้ความเครียด (r = -.54) นัน่หมายความว่า 
นกัเรียนมธัยมศึกษาท่ีมีพลงัสุขภาพจิตต ่าจะมีแนวโนม้ท่ีมีการรับรู้ความเครียดสูง (ชุติมา จิรัฐเกรียงไกร และ
คณะ, 2563) สอดคล้องกับการศึกษาในวยัรุ่นเขตมณฑลเหลียวหนิง ประเทศจีน พบว่า วยัรุ่นท่ีมีพลัง
สุขภาพจิตต ่ามีแนวโน้มเกิดความเครียดภายหลงัเหตุการณ์ร้ายแรงสูง (r = -.36; Shi et al., 2015) ในขณะท่ี
การศึกษาในนกัศึกษาพยาบาล ชั้นปีท่ี 1 วิทยาลยัพยาบาลสภากาชาดไทย พบว่า นกัศึกษาท่ีมีพลงัสุขภาพจิต
ต ่าจะมีแนวโน้มท่ีมีความเครียดสูง (r = -.226) (สมจิตร์ นคราพานิช และรัตนา พึ่งเสมา, 2564) สัมพนัธ์กบั
การศึกษาในนกัศึกษาพยาบาลมหาวิทยาลยัราชธานี อุบลราชธานี พบวา่ นกัศึกษาพยาบาลพลงัสุขภาพจิตท่ีมี
สูงมีแนวโน้มท่ีมีความเครียดสูง (r = .191; สุจิตรา กฤติยาวรรณ, 2559) จากผลการศึกษาท่ีผ่านจึง พบว่า     
ตวัแปรการเห็นคุณค่าในตนเอง ตวัแปรพลงัสุขภาพจิตยงัมีความสัมพนัธ์ท่ีหลากหลายทิศทางกบัความเครียด 

จะเห็นได้ว่ากลุ่มวยัรุ่นในสถานศึกษาโดยเฉพาะนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 6 นั้น เป็นกลุ่มท่ีมี
แนวโน้มท่ีจะเกิดความเครียดได้สูง เน่ืองจากมีการแข่งขันทางการศึกษาค่อนข้างสูง จากการทบทวน
วรรณกรรมท่ีผ่านมาพบการศึกษาเก่ียวกบัความเครียดในนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในบางจงัหวดั เช่น 
บุรีรัมย ์ตรัง สมุทรสงคราม และกรุงเทพมหานคร (ชนิกานต ์ข าเหมือน และคณะ, 2559; นิธิสนี รุจิรังสีเจริญ 
และคณะ, 2564; วรรณกร พลพิชยั และจนัทรา อุย้เอง้, 2561; วนัญญา แกว้แกว้ปาน, 2564) ร่วมกบัยงัมีขอ้
ค้นพบท่ีหลากหลายในทิศทางความสัมพันธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและพลังสุขภาพจิตกับ
ความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย นอกจากน้ียงัพบว่าการศึกษาเก่ียวกบัความสัมพนัธ์ระหว่าง
การเห็นคุณค่าในตวัเอง พลงัสุขภาพจิต กับความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกดั
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษานครราชสีมายงัมีอยู่อย่างจ ากดั ดงันั้นเพื่อสร้างองคค์วามรู้เก่ียวกบั
ปัจจัยท่ีเก่ียวข้องกับความเครียดของกลุ่มประชากรดังกล่าว คณะผูว้ิจัยจึง ศึกษาเก่ียวกับปัจจัยคัดสรรท่ี
สัมพนัธ์กับความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพื่อใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานในการพฒันาแนว
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ทางการส่งเสริมสุขภาพจิต ให้สามารถเผชิญความเครียดและภาวะวิกฤติชีวิตของวยัรุ่น ป้องกันการเกิด
ความเครียดและมีสุขภาพจิตท่ีดีต่อไป 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. ศึกษาระดบัความเครียด การเห็นคุณค่าในตนเอง และพลงัสุขภาพจิตของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอน
ปลาย โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษานครราชสีมา 

2. ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและพลังสุขภาพจิตกับความเครียดของ
นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษานครราชสีมา 
สมมุติฐานการวิจัย 

การเห็นคุณค่าในตนเองและพลงัสุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของนักเรียนมธัยมศึกษา
ตอนปลาย โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษานครราชสีมา 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

กรอบแนวคิดท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิ้จัยได้มาจากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกับความเครียด       
การเห็นคุณค่าในตนเอง และพลงัสุขภาพจิต มาเป็นกรอบในการศึกษาดงัน้ี 

ความเครียด คือ ปฏิกิริยาของร่างกายและจิตใจท่ีมีต่อการคุกคามทา้ทายดา้นจิตใจและร่างกาย (สุวฒัน์ 
มหัตนิรันดร์ และคณะ, 2540) ตามกรอบแนวคิดดา้นชีวภาพ จิตใจ และสังคม (Bio-Psycho-Social Model) 
ของ Engle (1977) เช่ือว่า ความเครียดท่ีเกิดขึ้นกบับุคคลเกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัทางชีววิทยา จิตใจ 
สังคม และส่ิงแวดลอ้ม ท่ีคุกคามบุคคลจนท าให้รู้สึกไม่สบายใจ คบัขอ้งใจ หรือกดดนัจิตใจ จนท าให้เกิด
ความทุกขใ์จ สับสน โกรธ หรือเสียใจ  

การเห็นคุณค่าในตนเอง เป็นความรู้สึกท่ีบุคคลมีต่อตนเองเป็นการแสดงความรู้สึกหรือประเมินตนเอง
ท่ีจะยอมรับหรือไม่ยอมรับตนเอง ตามกรอบแนวคิดทฤษฎีการเห็นคุณค่าในตนเอง ของ Rosenberg (1965) 
ไดใ้ห้ความหมายว่า ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง เป็นมิติหน่ึงท่ีมีความส าคญัของอตัมโนทศัน์ โดยเป็นเร่ื อง
ของทัศนคติเชิงบวกหรือเชิงลบท่ีบุคคลมีต่อตนเอง เป็นความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นภายในของบุคคล เป็นการ
พิจารณาตดัสินคุณค่าของตนเองเก่ียวกบัความส าเร็จ ความลม้เหลวในชีวิต การปฏิเสธตนเอง การยอมรับใน
ตนเอง การเห็นคุณค่าและเช่ือมัน่ในตนเอง รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่าในสังคม การพึ่งตนเอง รวมถึงการไดรั้บ
การยอมรับจากครอบครัวและสังคม ซ่ึงมีอิทธิพลมาจากความสัมพนัธ์ระหวา่งบุคคล ครอบครัวและสังคม  

พลงัสุขภาพจิต เป็นความสามารถทางอารมณ์และจิตใจในการปรับตวั และฟ้ืนตวักลบัสู่ภาวะปกติ 
ภายหลงัพบเหตุการณ์วิกฤติหรือสถานการณ์ท่ีก่อใหเ้กิดความยากล าบากในชีวิต อนัเป็นคุณสมบติัหน่ึงท่ีช่วย
ให้บุคคลผ่านพน้ปัญหาอุปสรรค และด าเนินชีวิตไดอ้ย่างมีความสุข (กรมสุขภาพจิต 2552; Grotberg, 1995) 
ตามกรอบแนวคิดของกรอทเบอร์ก (Grothberg, 1995) ประกอบดว้ย 3 องคป์ระกอบ คือ 1) I am เป็นลกัษณะ
ความเขม้แข็งของแต่ละบุคคล ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกนึกคิด ทศันคติ และความเช่ือ ซ่ึงมีความเก่ียวขอ้งกบั
ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง มีความหวงั และมีเป้าหมายในชีวิต 2) I have เป็นการท่ีบุคคลรับรู้ว่าบุคคลมี
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แหล่งสนับสนุน หรือแหล่งส่งเสริมภายนอกคอยสนับสนุนคอยให้ความช่วยเหลือขณะท่ีบุคคลนั้นก าลงั
ประสบกับปัญหา ตกอยู่ในสถานการณ์ในแง่ลบ และ 3) I can เป็นทักษะทางสังคมในการจัดการกับ
สัมพนัธภาพระหวา่งบุคคล หรือความสามารถในการมีปฏิสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้น การท่ีบุคคลมีพลงัสุขภาพจิตสูงมี
แนวโนม้ท่ีมีความเครียดต ่า  

 
 
 

แผนภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจยัน้ีเป็นการศึกษาเชิงสหสัมพนัธ์ เพื่อศึกษาระดบัความเครียด และความสัมพนัธ์ระหว่างการ
เห็นคุณค่าในตนเอง และพลงัสุขภาพจิตกบัความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกดั
ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษานครรราชสีมา เก็บรวบรวมขอ้มูลระหว่างเดือนกนัยายน พ.ศ. 2565 
ถึงตุลาคม พ.ศ. 2565  
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา
มธัยมศึกษานครราชสีมา เขตอ าเภอเมือง จ านวน 2,900 คน 

กลุ่มตวัอยา่ง คือ นกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาในระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ี
การศึกษามธัยมศึกษานครราชสีมา เขตอ าเภอเมือง ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2565 ในช่วงเดือนกนัยายน 
2565 ถึง ตุลาคม 2565 จ านวน 351 คน โดยเกณฑ์การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย 1. เป็นนักเรียนท่ี
ก าลงัศึกษาระดบัมธัยมศึกษาปีท่ี 6 โรงเรียนในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษา นครราชสีมา 
2. สามารถส่ือสารดว้ยภาษาไทยได ้3. ในกรณีท่ีอายุต ่ากว่า 18 ปีตอ้งไดรั้บความยินยอมจากผูป้กครองหรือผู ้
มีอ  านาจในการใหเ้ขา้ร่วมการวิจยั 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

การวิจยัคร้ังน้ี ใชก้ารสุ่มกลุ่มตวัอย่างแบบชั้นภูมิ (Stratified Random Sampling) โดยแบ่งสถานศึกษา
ในสังกดัส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษานครราชสีมา ในเขตพื้นท่ีอ าเภอเมือง ตามลกัษณะของการ
เป็นหัวหน้ากลุ่มสถานศึกษา มีทั้งหมด 5 กลุ่ม โดยลกัษณะของนักเรียนภายในโรงเรียนท่ีเป็นหัวหนา้กลุ่ม
สถานศึกษา ประกอบดว้ย 1) นกัเรียนส่วนใหญ่ท่ีเป็นนกัเรียนชาย 2) นกัเรียนส่วนใหญ่ท่ีเป็นนกัเรียนหญิง 
และ3) นกัเรียนส่วนใหญ่ท่ีเป็นทั้งชายและหญิง ใชก้ารสุ่มตวัอยา่งจากโรงเรียนท่ีเป็นหวัหนา้กลุ่มสถานศึกษา
ในสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษา (สพม.) นครราชสีมา ตามสัดส่วน (Proportional 

การเห็นคุณค่าในตนเอง 
ความเครียด 

พลงัสุขภาพจิต 
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Allocation) เพื่อให้ไดจ้ านวนกลุ่มตวัอย่างตามท่ีก าหนด ภายหลงัจากนั้นใช้วิธีการสุ่มเลขท่ีของนักเรียนใน
แต่ละโรงเรียน โดยการสุ่มอย่างง่ายดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ไดอ้าสาสมคัรจ านวนในแต่ละโรงเรียนดงัน้ี 
โรงเรียนท่ี 1-5 เท่ากบั 76 คน 58 คน 83 คน 50 คน และ 84 คน ตามล าดบั  
การก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 

ค านวณขนาดของกลุ่มตวัอยา่งใชว้ิธีการวิเคราะห์ค่าก าลงัทดสอบ (power analysis) ของโคเฮน โดยใช้
โปรแกรม G * Power (Faul et al., 2007) จากการทบทวนวรรณกรรมเพื่อหาค่าความสัมพนัธ์ของปัจจยัคดั
สรรท่ีสัมพนัธ์กับความเครียดของวยัรุ่นตอนกลางและตอนปลาย ท่ีมีช่วงอายุและพัฒนาการของชีวิต
ใกล้เคียงกันกับนักเรียนมัธยมศึกษาปีท่ี 6 พบว่า ค่าความสัมพันธ์ของตัวแปรท่ีเป็นปัจจัยคัดสรรกับ
ความเครียด ดงัน้ี ตวัแปรการเห็นคุณค่าในตนเองมีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน มีค่าอยู่ระหว่าง 
.27 - .29 (นิธิสนี รุจิรังสีเจริญ และคณะ, 2564; วรรณพร ค าพิลา และคณะ, 2562) และตวัแปรพลงัสุขภาพจิต
มีค่าสัมประสิทธ์สหสัมพนัธ์แบบเพียร์สันมีค่าอยู่ระหว่าง .22 - .54 (ชุติมา จิรัฐเกรียงไกร และคณะ, 2563; 
สมจิตร์ นคราพานิช และรัตนา พึ่งเสมา, 2564) ดงันั้น ในการศึกษาน้ีจึงไดก้ าหนดขนาดอิทธิพล (effect size) 
เท่ากับ .2 ค่าก าลงัทดสอบ (power) เท่ากับ .95 และค่านัยส าคญัทางสถิติ (α) เท่ากับ .05 จากการค านวณ
โปรแกรม G * Power ใช้สถิติสหสัมพนัธ์ (correlation) ได้ขนาดกลุ่มตวัอย่าง 319 ราย เพื่อป้องกันการไม่
สมบูรณ์ของขอ้มูล เพิ่มขนาดตวัอยา่งอีกร้อยละ 10 จ านวนเท่ากบั 32 ราย รวมทั้งส้ิน 351 ราย 
การพทัิกษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 

ผูว้ิจยัไดน้ าโครงร่างการวิจยัเสนอคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ส านักงานสาธารณสุข
จงัหวดันครราชสีมา โดยไดรั้บการอนุมติัเลขท่ี NRPH 084 ณ วนัท่ี 18 สิงหาคม 2565 หลงัไดรั้บอนุมติัแลว้ 
ผู ้วิจัยท าหนังสือขออนุญาตผู ้อ  านวยการส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษานครราชสีมาหรือ
ผู ้อ  านวยการโรงเรียนเพื่อเก็บข้อมูล ในการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่างผู ้วิจัยได้แนะน าตัว ช้ีแจง
วตัถุประสงค์ ขั้นตอนการด าเนินการ วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูล สิทธิของกลุ่มตวัอย่าง และจดัท าหนังสือ
ยินยอมเขา้ร่วมการวิจยัให้กลุ่มตวัอย่างลงนาม กรณีท่ีกลุ่มตวัอย่างอายุน้อยกว่า 18 ปีบริบูรณ์ กลุ่มตวัอย่าง
ตอ้งน าหนงัสือยินยอมเขา้ร่วมการวิจยัไปให้ผูป้กครองหรือผูท่ี้มีอ านาจอนุญาตลงนามก่อน การเขา้ร่วมงาน
วิจัยคร้ังน้ีเป็นไปด้วยความสมัครใจ ไม่มีการบังคับใดๆ และสามารถออกจากงานวิจัยได้ตลอดเวลาท่ี
ผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัตอ้งการ ไม่มีผลกระทบต่อผลการเรียนใดๆ ทั้งส้ิน มีการเก็บรวบรวมขอ้มูลเป็นความลบั   
ไม่มีการแจง้ช่ือผูใ้หข้อ้มูล และน าเสนอผลงานวิจยัในภาพรวม  
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป เป็นแบบสอบถามท่ีสร้างขึ้นโดยผูวิ้จยั ประกอบดว้ยขอ้ค าถาม
เก่ียวกบัอาย ุเพศ แผนการเรียน  
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ส่วนท่ี 2 แบบวดัความเครียด (Suanprung Stress Test-20; SPST-20) ของกรมสุขภาพจิต ซ่ึงพฒันาขึ้น
โดย สุวฒัน์ มหัตนิรันดร์กุล และคณะ (2540) เป็นเคร่ืองมือวดัความเครียดส าหรับคนไทย มีจ านวน 20 ขอ้ 
ขอ้ค าถามเป็นแบบประมาณค่า 5 ระดบั ตั้งแต่ 1-5 คะแนน คือ ไม่รู้สึกเครียด, รู้สึกเครียดเลก็นอ้ย, รู้สึกเครียด
ปานกลาง, รู้สึกเครียดมาก และรู้สึกเครียดมากท่ีสุด คะแนนรวมมีค่าตั้ งแต่ 20-100 คะแนน การแปลผล       
น าคะแนนรวมเทียบตามเกณฑด์งัน้ี 1) 0-23 คะแนน มีความเครียดระดบันอ้ย 2) 24-41 คะแนน มีความเครียด
ระดบัปานกลาง 3) 42-61 คะแนน มีความเครียดระดบัสูง และ4) 62 คะแนนขึ้นไป มีความเครียดระดบัรุนแรง 
ทดสอบความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือในนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกับกลุ่มตวัอย่าง
จ านวน 30 ราย ไดค้่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .92 และค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค
จากกลุ่มตวัอยา่งคร้ังน้ีจ านวน 351 คน เท่ากบั .95 

ส่วนท่ี 3 แบบประเมินการเห็นคุณค่าในตนเอง (Thai version of Rosenberg Self-Esteem Scale; RSES-
TR-10) ซ่ึงสร้างจากแนวคิดทฤษฎีของ  Rosenberg (1965) แปลโดย ทินกร วงศ์ปการันย์ และ ณหทัย       
วงศ์ปการันย์ (Wongpakaran & Wongpakaran, 2012) มีจ านวน 10 ข้อ เป็นข้อค าถามเชิงบวกและเชิงลบ      
ขอ้ค าถามเป็นแบบประมาณค่า 4 ระดบั ตั้งแต่ 1-4 คะแนน คือ เห็นดว้ยอยา่งยิง่, เห็นดว้ย, ไม่เห็นดว้ย และไม่
เห็นดว้ยอย่างยิ่ง คะแนนรวมมีค่าตั้งแต่ 10-40 คะแนน หากคะแนนสูง แสดงว่ามีการเห็นคุณค่าในตนเองสูง 
ซ่ึงผูว้ิจยัมีเกณฑก์ารใหค้ะแนนเป็น 3 ระดบั แบ่งตามค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอย่าง
ท่ีศึกษา (30.18 ± 5.45) ไดแ้ก่ การเห็นคุณค่าในตนเองระดบัสูง (มากกวา่ 35 คะแนนขึ้นไป) การเห็นคุณค่าใน
ตนเองระดบัปานกลาง (24-35 คะแนน) และการเห็นคุณค่าในตนเองระดบัต ่า (นอ้ยกวา่ 24 คะแนน) ทดสอบ
ความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือในนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกบักลุ่มตวัอย่างจ านวน 30 
ราย ไดค้่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคเท่ากบั .81 และค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคจากกลุ่ม
ตวัอยา่งคร้ังน้ีจ านวน 351 คน เท่ากบั .86 

ส่วนท่ี 4 แบบประเมินพลงัสุขภาพจิต (Resilience Quotient; RQ) พฒันาโดย กรมสุขภาพจิต (2552) 
เพื่อวดัพลงัสุขภาพจิต (ภูมิคุม้กัน) ของคนไทยในสภาวะท่ียากล าบาก มีจ านวน 20 ขอ้ เป็นการประเมิน
ความสามารถของบุคคล 3 ดา้น คือ 1) ดา้นความทนทานทางอารมณ์ (อึด) 10 ขอ้ 2) ดา้นก าลงัใจ (ฮึด) 5 ขอ้ 
และ3) ด้านการจดัการกับปัญหา (สู้) 5 ขอ้ แบ่งเป็นขอ้ค าถามเชิงบวกและเชิงลบ เป็นแบบประมาณค่า 4 
ระดบั ตั้งแต่ 1-4 คะแนน คือ ไม่จริง, จริงบางคร้ัง, ค่อนขา้งจริง และจริงมาก คะแนนรวมมีค่าตั้งแต่ 20-80 
คะแนน แปลผลเทียบกบัเกณฑท่ี์กรมสุขภาพจิตก าหนด โดยเกณฑป์กติของคะแนนรวมทั้ง 3 ดา้นคือ 55-69 
คะแนน และเกณฑป์กติ ดา้นความทนทานทางอารมณ์, ดา้นก าลงัใจ และดา้นการต่อสู้เอาชนะอุปสรรค คือ 
27-34 คะแนน, 14-19 คะแนน และ13-18 คะแนน ตามล าดบั ทดสอบความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือในนกัเรียน
ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 ท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกับกลุ่มตวัอย่างจ านวน  30 ราย ได้ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของ    
ครอนบาคเท่ากบั .91 และค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาคจากกลุ่มตวัอยา่งคร้ังน้ีจ านวน 351 คน เท่ากบั 
.85 
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วิธีเกบ็รวบรวมข้อมูล 
ภายหลงัจากไดรั้บความยินยอมจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์ ส านกังานสาธารณสุข

จงัหวดันครราชสีมาเรียบร้อยแลว้ คณะผูวิ้จยัไดด้ าเนินการดงัต่อไปน้ี 
1. ผูว้ิจยัท าหนงัสือขออนุญาตผูอ้  านวยการส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษามธัยมศึกษานครราชสีมา หรือ

ผูอ้  านวยการโรงเรียนเพื่อขออนุญาตเก็บขอ้มูลวิจยั  
2. หลงัไดรั้บอนุญาตแลว้ ผูว้ิจยัติดต่อประสานงานกบัครูแนะแนวของแต่ละโรงเรียนเพื่อแนะน าตวั 

ช้ีแจงวตัถุประสงค์ ขั้นตอนการด าเนินการ วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูล รวมถึงติดต่อนัดหมายวนัและเวลาท่ี
เหมาะสมในการเขา้พบนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง 

3. ผูวิ้จยัเขา้พบกลุ่มตวัอย่าง เพื่อแนะน าตวั ช้ีแจงวตัถุประสงค์ ขั้นตอนการด าเนินการ วิธีการเก็บ
รวบรวมขอ้มูล สิทธิของกลุ่มตวัอยา่งในการเขา้ร่วมการวิจยั หากนกัเรียนคนใดสนใจเขา้ร่วมการวิจยัสามารถ
ให้ความยินยอมในการเขา้ร่วมการวิจยัไดโ้ดยลงนามในใบให้ความยินยอมการวิจยั  หากนักเรียนคนใดไม่
สมคัรใจเขา้ร่วมการวิจยั ผูว้ิจยัแสดงความเคารพถึงการตดัสินใจของนกัเรียนโดยไม่ถามถึงเหตุผล 

4. ในกรณีท่ีกลุ่มตวัอยา่งอายุนอ้ยกวา่ 18 ปีบริบูรณ์ ผูว้ิจยัไดข้อความร่วมมือจากอาสาสมคัรในการขอ
ความยินยอมจากผูป้กครองหรือผูท่ี้มีอ านาจของอาสาสมคัร โดยน าหนงัสือให้ความยินยอมเขา้ร่วมการวิจยั
ไปใหผู้ป้กครองหรือผูท่ี้มีอ านาจพิจารณาและลงนามใหค้วามยนิยอมก่อนการใหข้อ้มูลในการวิจยั  

5. นอกจากน้ีผูวิ้จยัไดส้ร้างแบบสอบถามออนไลน์ ส่งใหก้บัอาสาสมคัรในกรณีท่ีอาสาสมคัรบางส่วน
ไม่สะดวกในการให้ข้อมูลโดยการตอบแบบสอบถามแบบกระดาษ อาสาสมัครสามารถเข้าไปตอบ
แบบสอบถามในช่วงเวลาท่ีตนเองสะดวกได ้ 

6. เม่ือเก็บรวบรวมข้อมูลครบตามก าหนดแล้ว ผู ้วิจัยด าเนินการตรวจสอบความสมบูรณ์ของ
แบบสอบถามทุกชุดท่ีไดรั้บ และน าขอ้มูลมาวิเคราะห์ 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจยัคร้ังน้ีวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางโดยใช้สถิติบรรยาย คือ การแจกแจง
ความถ่ี ร้อยละ อธิบายขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ค่าเฉล่ีย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน อธิบายตวัแปรท่ี
ศึกษา และใชส้ถิติอา้งอิง คือ สถิติสหสัมพนัธ์แบบสเปียร์แมน (Spearman's rank-order correlation) วิเคราะห์
ความสัมพนัธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและพลงัสุขภาพจิต กบัความเครียด เน่ืองจากตวัแปรการเห็น
คุณค่าในตนเองและพลังสุขภาพจิต มีการแจกแจงแบบไม่ปกติ ทดสอบการแจกแจงของข้อมูลด้วย 
Kolmogorov-Smirnov test  
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ผลการวิจัย 
1. ข้อมูลท่ัวไป 

กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 51.85) อายุอยู่ในช่วงระหว่าง 16-20 ปี อายุเฉล่ีย 17.34 ปี 
(SD = 0.52) ส่วนใหญ่ก าลงัศึกษาอยูใ่นแผนการศึกษาวิทยค์ณิต (ร้อยละ 50.71) ส่วนใหญ่มีเกรดเฉล่ียสะสม
ระหวา่ง 3.01-4.00 (ร้อยละ 85.75) และปัจจุบนัพกัอาศยัอยูก่บับิดาและมารดา (ร้อยละ 77.20) 
2. ความเครียด การเห็นคุณค่าในตนเอง และพลงัสุขภาพจิต   
นกัเรียนมธัยมศึกษาส่วนใหญ่มีเครียดอยูใ่นระดบัสูง มีการเห็นคุณค่าในตนเองอยูใ่นระดบัปานกลาง และมี
พลงัสุขภาพจิตอยูใ่นระดบัปกติ รายละเอียดดงัตารางท่ี 1 
ตารางท่ี 1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามระดับคะแนนความเครียด การเห็นคุณค่าในตนเอง 
พลังสุขภาพจิตโดยรวมและรายด้าน (n = 351) 

ตัวแปร จ านวน (คน) ร้อยละ 

ระดับคะแนนความเครียดโดยรวม   
0 - 23 คะแนน (ความเครียดระดบันอ้ย) 3 0.85 
24 - 41คะแนน (ความเครียดระดบัปานกลาง) 98 27.92 
42 - 61คะแนน (ความเครียดระดบัสูง) 147 41.88 
62 คะแนน ขึ้นไป (ความเครียดระดบัรุนแรง) 103 29.35 

M = 53.34, SD = 15.64, Minimum = 20, Maximum = 93 
ระดับคะแนนการเห็นคุณค่าในตนเองโดยรวม   

นอ้ยกว่า 24 คะแนน (การเห็นคุณค่าในตนเองระดบัต ่า) 43 12.25 
24-35 คะแนน (การเห็นคุณค่าในตนเองระดบัปานกลาง) 241 68.66 
มากกว่า 35 คะแนน (การเห็นคุณค่าในตนเองระดบัสูง) 67 19.09 

M = 30.18, SD = 5.45, Minimum = 10, Maximum = 40 
ระดับคะแนนพลังสุขภาพจิตโดยรวม   

นอ้ยกว่า 55 คะแนน (พลงัสุขภาพจิตระดบัต ่ากว่าปกติ) 99 28.21 
55-69 คะแนน (พลงัสุขภาพจิตระดบัปกติ) 217 61.82 
มากกว่า 69 คะแนน (พลงัสุขภาพจิตระดบัสูงกว่าปกติ) 35 9.97 

M = 58.97, SD = 7.86, Minimum = 35, Maximum = 77 
ระดับคะแนนพลังสุขภาพจิตรายด้าน   

ด้านความมั่นคงทางอารมณ์   
นอ้ยกว่า 27 คะแนน (ความมัน่คงทางอารมณ์ระดบัต ่ากว่าปกติ) 104 29.63 
27-34 คะแนน (ความมัน่คงทางอารมณ์ระดบัปกติ) 203 57.83 
มากกว่า 24 คะแนน (ความมัน่คงทางอารมณ์ระดบัสูงกว่าปกติ) 44 12.54 

M = 29.03, SD = 4.51, Minimum = 16, Maximum = 40 
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ตัวแปร จ านวน (คน) ร้อยละ 

ด้านก าลังใจ   
นอ้ยกว่า 14 คะแนน (ก าลงัใจระดบัต ่ากว่าปกติ) 193 54.98 
4-19 คะแนน (ก าลงัใจระดบัปกติ) 150 42.74 
มากกว่า 19 คะแนน (ก าลงัใจระดบัสูงกว่าปกติ) 8 2.28 

M = 13.39, SD = 2.99, Minimum = 5, Maximum = 23 
ด้านการจัดการปัญหา   
นอ้ยกว่า 13 คะแนน (การจดัการปัญหาระดบัต ่ากว่าปกติ) 194 55.27 
13-18 คะแนน (การจดัการปัญหาระดบัปกติ) 142 40.46 
มากกว่า 18 คะแนน (การจดัการปัญหาระดบัสูงกว่าปกติ) 15 4.27 

M = 13.32, SD = 3.52, Minimum = 5, Maximum = 23 

3. ความสัมพนัธ์ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเอง พลงัสุขภาพจิต และความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลายในโรงเรียนสังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษานครราชสีมา  

พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองและพลงัสุขภาพจิต มีความสัมพนัธ์ทางลบกับความเครียดอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (rs =- .483, p  .001 และ -.430, p  .001 ตามล าดบั) ดงัตารางท่ี 2  
ตารางท่ี 2 ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของสเปียร์แมน (rs) ระหว่างการเห็นคุณค่าในตนเองและพลัง
สุขภาพจิตกับความเครียด  

ตัวแปร rs p-value 
การเห็นคุณค่าในตนเอง -0.483**  .001 
พลงัสุขภาพจิต -0.430**  .001 

หมายเหตุ. n = 351, * p < .001 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
ความเครียด 

ผลการวิจยั พบว่า นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับสูง (ร้อยละ 
41.88) รองลงมา คือ ระดบัรุนแรง (ร้อยละ 29.35) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาเก่ียวกบัความเครียดของ
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีผา่นมาในจงัหวดักรุงเทพฯ สมุทรสงครามและตรัง ท่ีพบความเครียดของ
นกัศึกษามธัยมตอนปลายในระดบัสูง (ปัญญภรณ์ ธนกรนุวตัน์, 2565; วนญัญา แกว้แกว้ปาน, 2564; วรรณกร 
พลพิชยั และ จนัทรา อุย้เอง้, 2561) สาเหตุของความเครียดในนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายอาจเกิดจาก
หลายปัจจยั ประกอบดว้ย การเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายและจิตใจ (วนัญญา แกว้แกว้ปาน, 2564) การ
เตรียมตวัศึกษาต่อในระดับท่ีสูงขึ้นโดยเฉพาะกลวัไม่ได้ศึกษาต่อในคณะท่ีคาดหมาย ความคาดหวงัจาก
บุคคลใกล้ชิด และรายจ่ายจากการสอบแข่งขัน (ปัญญภรณ์ ธนกรนุวตัน์, 2565; วรรณกร พลพิชัย และ 
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จนัทรา อุย้เอง้, 2561) ดงันั้นผลการศึกษาสะทอ้นให้เห็นถึงปัญหาความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอน
ปลาย ซ่ึงนกัเรียนควรไดรั้บการช่วยเหลือ และควรไดรั้บความรู้ในการจดัการกบัความเครียดท่ีเหมาะสม เพื่อ
ป้องกนัระดบัความเครียดท่ีรุนแรง และอาจน ามาสู่การท าร้ายตนเองได ้
การเห็นคุณค่าในตนเอง 

ผลการวิจยัคร้ังน้ี พบว่า นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเอง 
โดยรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียดอยา่งมีนยัส าคญั
ทางสถิติการท่ีนกัเรียนมธัยมศึกษารู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงมีแนวโนม้ท่ีจะมีความเครียดน้อย สอดคลอ้ง
กับการศึกษาในนักเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 1-6 สังกัดกรุงเทพมหานคร ท่ีพบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมี
ความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียด (นิธิสนี รุจิรังสีเจริญ และคณะ 2564) เช่นเดียวกบัการศึกษาในนกัเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลาย เขตอูดูปี ประเทศอินเดีย พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพนัธ์ทางลบกับ
ความเครียดจากการเรียน (Nikitha et al., 2014) และการศึกษาในวยัรุ่นตอนปลาย (นกัศึกษาปริญญาตรีปี 1-3) 
พบว่า การเห็นคุณค่าในตนเองมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียด (พิมพช์นก วชิรปราการสกุล และศิริ
ลกัษณ์ ศุภปีติพร, 2565) นอกจากน้ียงัพบว่า วยัรุ่นในตุรกีท่ีมีการเห็นคุณค่าในตนเองสูงจะมีผลสัมฤทธ์ิการ
เรียนท่ีดีและมีความสุขในการเรียนสามารถผ่าฟันปัญหาต่างๆ ได้ (Askun et al., 2015) การท่ีนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูง อธิบายไดว้่า นกัเรียนสามารถพิจารณาคุณค่าของตนเอง 
มองเห็นตนเองเป็นคนมีคุณค่า รู้สึกท่ีดีกบัตนเอง พึงพอใจในตนเอง รับรู้ว่าตนเองมีดา้นท่ีดี รู้สึกว่าตนเอง
เท่าเทียมกบัคนอ่ืน มีความสามารถเหมือนกบัคนอ่ืน และเกิดความเช่ือมัน่ในตนเอง (กชพรรณ สังขส์ระสิทธ์ิ, 
2561) เม่ือมีปัญหาอุปสรรค หรือมีส่ิงคุกคามท่ีท าให้รู้สึกกดดนัไม่สบายใจจนเกิดเป็นความเครียด นกัเรียน
จะพยายามคิดไตร่ตรองหาแนวทางในการแกปั้ญหา และพยายามดึงศกัยภาพของตนเองท่ีมีอยู่มาใชใ้นการ
แกไ้ขปัญหา ดว้ยความมุ่งมัน่ ตั้งใจ โดยไม่ย่อทอ้ จนสามารถเอาชนะอุปสรรคต่างๆไดส้ าเร็จ เม่ือผ่านพน้
ช่วงเวลาแห่งความยากล าบากเหล่านั้นไปไดย้่อมน าไปสู่ความภาคภูมิใจในตนเองตามมา (กรมสุขภาพจิต, 
2564ข; นิธิสนี รุจิรังสีเจริญ และคณะ 2564, ศศนัชสรณ์ ประสมทรัพย์ และคณะ, 2564) ดังนั้น นักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมีความรู้สึกเห็นคุณค่าในตนเองสูงจึงมีแนวโนม้ท่ีจะมีความเครียดต ่า 
พลงัสุขภาพจิต  

ผลการวิจยัคร้ังน้ี พบวา่ นกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีพลงัสุขภาพจิตโดยรวมอยูใ่นระดบั
ปกติ พลังสุขภาพจิตมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  การท่ีนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายมีพลงัสุขภาพจิตท่ีดีมีแนวโนม้ท่ีจะมีความเครียดน้อย ผลการวิจยัในคร้ังน้ีสอดคลอ้ง
กบัการศึกษาในนักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนรัฐบาล ประเภทสหศึกษา กรุงเทพมหานคร พบว่า 
พลงัสุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียด (ชุติมา จิรัฐเกรียงไกร และคณะ , 2563) เช่นเดียวกบั
การศึกษาในวยัรุ่น เขตมณฑลเหลียวหนิง ประเทศจีน พบว่า พลังสุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์ทางลบกับ
ความเครียด (Shi et al., 2015) นอกจากน้ียงัมีการศึกษาในนักศึกษาพยาบาลชั้นปีท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาล
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สภากาชาดไทย พบวา่ พลงัสุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์ทางลบกบัความเครียด (สมจิตร์ นคราพานิช และรัตนา 
พึ่งเสมา, 2564; ออ้ยทิพย ์บวัจนัทร์ และคณะ, 2562) การท่ีนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายมีพลงัสุขภาพจิตท่ีดี
จึงมีแนวโนม้ท่ีจะมีความเครียดต ่า อธิบายไดว้่า นกัเรียนท่ีมีพลงัสุขภาพจิตดีนั้นเสมือนมีภูมิคุม้กนัทางใจท่ี
เขม้แข็งจากการไดรั้บวคัซีนทางใจ (โสมรัชช์ วิไลยุค, 2564) ดว้ยการฝึกเผชิญและคิดหาหนทางจดัการกบั
ปัญหาต่างๆ ท่ีคุกคามชีวิต (ดา้นการจดัการกบัปัญหา; สู้) แมว้่าสภาพจิตใจจะเป็นทุกขอ์ยู่ แต่ยงัรับรู้อารมณ์
ของตนเอง และสามารถจดัการกับอารมณ์ความรู้สึกของตนเองต่อแรงกดดันท่ีผ่านเขา้มาในชีวิตได้อย่าง
เหมาะสมไม่จมอยู่กบัทุกข์ (ดา้นความทนทานทางอารมณ์; อึด) และท่ีส าคญัการจะฝ่าฟันปัญหาอุปสรรคไป
ได ้ส่วนหน่ึงตอ้งอาศยัก าลงัใจท่ีดี (ดา้นก าลงัใจ; ฮึด) ท่ีอาจสร้างขึ้นดว้ยตนเองหรือไดรั้บจากครอบครัว คน
ใกล้ชิด เพื่อเป็นแรงผลักดันให้ลุกขึ้นสู้กับความรู้สึกท้อแท้ และเอาชนะอุปสรรคด้วยความหวงั (กรม
สุขภาพจิต, 2563; พชัรินทร์ นินทจนัทร์, 2558; Grotberg, 1995) ดังนั้น นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมี
พลงัสุขภาพจิตท่ีดีจึงมีแนวโนม้ท่ีจะมีความเครียดต ่า 

 

สรุปผลการวิจัย 
ผลการศึกษาพบว่านักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียนสังกดัส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา

มธัยมศึกษานครราชสีมา มีความเครียดอยูใ่นระดบัสูงถึงร้อยละ 41.88 และพบวา่ปัจจยัดา้นการเห็นคุณค่าใน
ตนเองและพลงัสุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์ทางลบในระดบัปานกลาง กบัความเครียดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดับ .01 ผลการวิจัยคร้ังน้ีสามารถใช้เป็นปัจจัยน าเข้าในการพฒันารูปแบบการส่งเสริมให้นักเรียน
มธัยมศึกษาตอนปลายเห็นคุณค่าในตนเองและมีพลงัสุขภาพจิตท่ีดี เพื่อลดการเกิดความเครียด ปรับตวัและ
เผชิญปัญหาในชีวิตไดอ้ยา่งเหมาะสม 

 

ข้อเสนอแนะ  
1. ในการศึกษาพบว่า นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มีความเครียดในระดบัสูง ควรไดรั้บ

ค าแนะน าเก่ียวกับวิธีการจัดการกับความเครียดอย่างเหมาะสม และหน่ึงในสามของกลุ่มตัวอย่างมี
ความเครียดในระดบัรุนแรง ควรไดรั้บการช่วยเหลือจากครูอาจารย ์ผูป้กครอง หรือหน่วยงานให้ค าปรึกษา
ดา้นสุขภาพจิตอยา่งทนัท่วงที 

2. ทางโรงเรียนควรจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตรเพื่อพฒันาการเห็นคุณค่าในตนเองและพลงัสุขภาพจิต
ให้แก่นกัเรียนทุกกลุ่มอย่างต่อเน่ือง และติดตามผลใกลชิ้ดในกลุ่มท่ีเห็นคุณค่าในตนเองและพลงัสุขภาพจิต
ต ่า 
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ข้อเสนอแนะในการวิจัย  
1. ควรศึกษาเชิงคุณภาพควบคู่กนักบัการศึกษาเชิงปริมาณเก่ียวกบัปัจจยัและวิธีการเผชิญความเครียด

ท่ีมีความเฉพาะเจาะจงในรายบุคคล เพื่อหาแนวทางในการช่วยเหลือนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายท่ีมี
ความเครียดไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

2. ควรมีการศึกษาปัจจยัอ่ืนๆ ท่ีส่งผลต่อการเห็นคุณค่าในตนเองและพลงัสุขภาพจิต จดัท าโปรแกรม
พฒันาการเห็นคุณค่าในตนเองและพลงัสุขภาพจิต เพื่อลดความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษา 
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ขอขอบคุณคณาจารย์จากโรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษานครราชสีมาท่ี

เอ้ืออ านวยในการเขา้ไปเก็บขอ้มูลวิจยั ขอขอบคุณนกัเรียนมธัยมศึกษาชั้นปีท่ี 6 ท่ีเขา้ร่วมการศึกษาคร้ังน้ีทุก
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