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Abstract 

 

The objective of this research was to investigate the predictive factors of stress management 

behavior of Royal Thai Navy officers. The samples consisted of three hundred and fifty-nine Royal 

Thai Navy officers. They were selected using the cluster sampling method. The data were collected 

by using rating scale questionnaires which divided into 8 sections. The reliability of Cronbach's 

alpha reliability coefficient of questionnaires ranged from .608 to .913. The data analyzed by using 

descriptive statistics, two-way analysis of variance and Stepwise Multiple Regression Analysis. 

The research found that resilience, self-efficacy, and marital status were the co-predictors of Royal 

Thai Navy officers’ stress management behavior at 42.39% at the 0.001 level of significance. The 

results of the two-way analysis of variance were show that 1) there were no correlation between 

resilience and social support factor with stress management behaviors in overall and each coping 

strategy. 2) there were no correlation between self-efficacy and social support with stress 

management behaviors in overall and each coping strategy. 3) there were correlation between 

resilience and stressful work environment with overall stress management behaviors and emotion-

focused coping, with statistical significance at .05 
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บทคัดย่อ 
 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยส่าคัญในการท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดของทหารเรือ
กองทัพเรือ กลุ่มตัวอย่าง คือ หน่วยงานภายใต้กองทัพเรือ B จ่านวน 359 คนได้มาจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบ
แบ่งกลุ่ม เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามชนิดมาตรประเมินค่า 6 ระดับ จ่านวน 8 ตอน 
ซึ่งได้ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาและได้มีการหาค่าความเชื่อมั่นโดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์ แอลฟ่า
ของครอนบัค (Cronbach’s Alpha Coefficient) พบว่ามีค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าระหว่าง .608 ถึง .913 สถิติที่ใช้ใน
การวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ สถิติพรรณนา การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง และการถดถอยพหุคูณแบบ
ขั้นตอน ผลการวิจัยพบว่า ตัวแปรท่านายส่าคัญของพฤติกรรมการจัดการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือ คือ 
ความหยุ่นตัว (ค่าเบต้า .438) และการรับรู้ความสามารถของตนเอง (ค่าเบต้า .271) และสถานภาพสมรส (ค่าเบต้า 
.106) ที่ระดับนัยส่าคัญทางสถิติ .001 ทั้งสามตัวแปรสามารถร่วมกันท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดในกลุ่ม
รวมได้ร้อยละ 42.39 ในส่วนของการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง ผลการวิจัยพบว่า 1) ไม่พบปฏิสัมพันธ์
ระหว่างความหยุ่นตัวและการสนับสนุนทางสังคมกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมและรายด้าน 2) ไม่
พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถของตนเองและการสนับสนุนทางสังคมกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในด้านรวมและรายด้าน 3) พบปฏิสัมพันธ์ระหว่างความหยุ่นตัวและบรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิด
ความเครียดกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมและด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์
อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ค ำส ำคัญ: พฤติกรรมการจัดการความเครียด ปัจจัยทางจิตสังคม ทหารเรือ 
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บทน า 
 กลุ่มวัยท่างานเป็นกลุ่มที่มีความเครียดสูงมาอย่างยาวนาน (Department of Mental health, 2019) 
เนื่องจากการมีหน้าที่ความรับผิดชอบในชีวิตประจ่าวันและลักษณะของงานที่ท่าให้เกิดความเครียด อาชีพ
ทหารเรือ เป็นส่วนงานที่ท่าหน้าที่ในการเตรียมก่าลังพล และฝึกฝนก่าลังพลให้พร้อมรบ เพ่ือไปปฏิบัติหน้าที่ใน
พ้ืนที่ที่มีความเสี่ยงหรือสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ ต้องพบกับความไม่สะดวกสบายของพ้ืนที่ที่ไปปฏิบัติงาน และ
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นเนื่องจากการปฏิบัติงาน อีกทั้งลักษณะการท่างานของทหารที่มีความจ่าเจ และมีความไม่
ชัดเจนของงานอาจท่าให้เกิดความเครียดในการปฏิบัติงานได้ ซึ่งหากไม่มีการจัดการความเครียดให้อยู่ในระดับ 
ที่เหมาะสม อาจส่งผลกระทบต่อร่างกายท่าให้เกิดความเจ็บป่วย กระทบต่อจิตใจท่าให้มีความวิตกกังวล ไม่มีสมาธิ 
ความจ่าไม่ดี ซึมเศร้า เสียความมั่นใจในตนเอง และมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม (Pliankerd, 2009) กระทบต่อ
ความส่าเร็จและความก้าวหน้าในชีวิตการท่างานและชีวิตส่วนตัว (Hallowell, 2009) การจัดการความเครียดจะ
ช่วยให้บุคคลมีความเครียดและปัญหาที่เกิดจากความเครียดลดลง ความเครียดในระดับที่พอดีจะส่งเสริมให้บุคคล
มีพลังในการต่อสู้และจัดการกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้ดียิ่งขึ้น Department of Mental health. (2012). 

การศึกษาที่ผ่านมาเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดในกลุ่มอาชีพทหาร พบว่ายังขาดงานวิจัยที่
ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยภายในตัวบุคคลที่เป็นตัวแปรทางจิตวิทยาร่วมกับปัจจัยสภาพแวดล้อมกับ
พฤติกรรมการจัดการความเครียด และความสามารถในการร่วมกันพยากรณ์การเกิดพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด การศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดในการวิจัยครั้งนี้ได้ใช้แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ปัญญา
สังคมของแบนดูร่า (Bandura, 1977) บนพ้ืนฐานความเชื่อว่าพฤติกรรมเกิดขึ้นจากปฏิสัมพันธ์ ระหว่างปัจจัย
ภายในตัวบุคคล พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อม และแนวคิดการจัดการความเครียดของลาซารัส ( Lazarus, 1966; 
Lazarus, 1984, cited in Auerbach, 1998) เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดในการค้นหาปัจจัยที่มี
ผลให้ทหารเรือมีพฤติกรรมการจัดการความเครียด ซึ่งจะช่วยให้เป็นองค์ความรู้ที่จะเป็นแนวทางในการพัฒนา
พฤติกรรมการจัดการความเครียดให้ดียิ่งขึ้นน่าไปสู่การปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
  เพ่ือศึกษาปัจจัยส่าคัญในการท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดของทหารเรือกองทัพเรือ 
 
การประมวลเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
 แนวคิดการจัดการความเครียด 
 แนวคิดส่าคัญในการศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดของงานวิจัยนี้ คือแนวคิดการจัดการ
ความเครียดของลาซารัส (Lazarus, 1966; Lazarus, 1984, cited in Auerbach, 1998) บนพ้ืนฐานความเชื่อว่า
ความเครียด เป็นผลจากความสัม พันธ์ ระหว่ า งปัจจัยส่ วนบุคคล ( Personal Factor) กับสิ่ งแวดล้อม 
(Environment) น่าไปสู่การจัดการความเครียด ผ่านการประเมินสถานการณ์ของบุคคลเพ่ือหาทางเลือกใน 
การจัดการกับปัญหา โดยหากบุคคลประเมินว่าสถานการณ์อยู่ในความสามารถในการจัดการได้หรือสามารถขอ
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ความช่วยเหลือได้จะเกิดความเครียดน้อย และหากประเมินว่าสถานการณ์เกินความสามารถในการจัดการและไม่
สามารถขอความช่วยเหลือจากผู้อ่ืนได้จะเกิดความเครียดมาก วิธีการจัดการความเครียดแบ่งออกเป็น 2 วิธี คือ 
1) การจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา (problem focused coping) เป็นความพยายามในการจัดการ
ปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียดโดยตรง โดยการหาสาเหตุ หาทางแก้ไข ด่าเนินการแก้ไขที่ปัญหาภายนอกและที่ตัว
บุคคล เช่น การปรับทัศนคติ การยอมรับสถานการณ์ รวมทั้งการเรียนรู้ทักษะและวิธีการใหม่ๆ เพ่ือจัดการปัญหา
หรือจัดการความเครียด (Lazarus and Folkman, 1984, cited in Chaiyapan,  2011) และ 2) การจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ (emotion focus coping) เป็นความพยายามลดอารมณ์ความรู้สึกทุกข์หรือไม่
เป็นสุข ด้วยการใช้กระบวนการทางความคิดหรือกลไกทางจิต โดยไม่เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ มักใช้ในสถานการณ์
ที่ตนเองมองว่าไม่สามารถแก้ไขได้ ประกอบด้วย การเปลี่ยนแปลงความหมายของสถานการณ์ใหม่ การไม่
เปลี่ยนแปลงความหมายของสถานการณ์ เช่น การหลีกเลี่ยง และการใช้กลยุทธ์ทางพฤติกรรม เช่น การออกก่าลัง
กาย  การหาการสนับสนุนทางอารมณ์จากผู้ อ่ื น  เป็ นต้ น  ( Lazarus and Folkman, 1984 , cited in 
Intarakamhang, 2008) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ให้ความหมายพฤติกรรมการจัดการความเครียดว่าเป็นความพยายาม
ในการจัดการกับปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียด เพ่ือลดภาวะความเครียด เมื่อบุคคลประเมินและรับรู้ว่าเป็นภาวะ
คุกคาม ประกอบด้วย การจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา เป็นความพยายามในการจัดการปัญหาที่
ก่อให้เกิดความเครียดโดยตรงที่ปัญหา และการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ เป็นความพยามยามจัดการ
ปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียดโดยการควบคุม ด้วยการลดอารมณ์ที่ไม่เป็นสุขโดยไม่เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ 
ตัวแปรนี้วัดได้จากแบบวัดการเลือกใช้พฤติกรรมการจัดการความเครียด จ่านวน 11 ข้อ มีลักษณะเป็น  
มาตรประเมินค่า 6 ระดับ จาก 1 คือ ไม่เคยท่าเลย จนถึง 6 คือ ท่าเป็นประจ่า ทหารที่ได้คะแนนสูงกว่า แสดงว่า 
เป็นผู้มีพฤติกรรมการจัดการความเครียดมากกว่าทหารที่ได้คะแนนต่่ากว่า 

แนวคิดทฤษฎีที่เป็นกรอบแนวคิดการวิจัยในการวิเคราะห์พฤติกรรมการจัดการความเครียด  
 ในการวิจัยเรื่องปัจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของทหารเรือ
กองทัพเรือ ผู้วิจัยได้ใช้กรอบแนวคิดของ Bandura (1977) ที่เสนอว่าพฤติกรรมของบุคคลเกิดจากปฏิสัมพันธ์
ระหว่างองค์ประกอบ 3 ประการ คือ บุคคล (Person) พฤติกรรม (Behavior) และสิ่งแวดล้อม (Environment) 
ตามแนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ปัญญาสังคม (Social Cognitive Theory) ในปี 1986 เชื่อว่าพฤติกรรมโดยส่วนใหญ่
ของบุคคลเกิดจากการเรียนรู้ต้นแบบ และพฤติกรรมสามารถที่จะส่งเสริมให้มีการกระท่าพฤติกรรมที่มากขึ้นด้วย
การเสริมแรงภายนอก เช่น การให้รางวัล การให้ค่าชม การเสริมแรงที่มาจากการสังเกต เช่น การเห็นคนอ่ืนท่าดี
แล้วได้รางวัลตนเองจะท่าดีตาม ซึ่งเป็นการเรียนรู้จากการสังเกตโดยเริ่มจาการคิดน่าตนเองเข้ามาสู่สถานการณ์
และคิดถึงผลที่จะเกิดขึ้นตามมา และการเสริมแรงของตนเอง เช่น ความภูมิในใจตนเองในการท่าพฤติกรรมนั้น  ๆ 
จึงกล่าวได้ว่าพฤติกรรมของบุคคลไม่ได้เกิดจากสถานการณ์สิ่งแวดล้อมเพียงอย่างเดียว แต่เป็นผลจากกระบวนการ
ทางความคิดด้วย (Patjanasoontorn & Rangsikachi, 2007) การเกิดพฤติกรรมจึงเป็นความสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคล ได้แก่ ความรู้ ความเข้าใจ เจตคติ (Bandura, 1997, cited in Thorsuwan, 2006) กับสภาพแวดล้อม
ภายนอก ดังนั้นในการวิจัยครั้งนี้จึงศึกษาปัจจัยทางจิตและปัจจัยทางสังคมที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการจัดการ
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ความเครียด จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องพบปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด ได้แก่ ปัจจัยทางจิต คือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง (Jeharsae, et al., 2017) การมองโลกใน
แง่ดี (Wongsinudom, 2014) บุคลิกภาพแบบมีสติ (Prasansak, 2007) และความหยุ่นตัว (Jornburom, 2017) 
และปัจจัยทางสังคม คือ บรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิดความเครียด (Chaiyapan, 2011) และการสนับสนุน
ทางสังคม (Khuakoonrat & Ua-kit, 2014) มีรายละเอียดดังนี้ 

ปัจจัยทางจิต  
การรับรู้ความสามารถของตน เป็นการที่บุคคลตัดสินเกี่ยวกับความสามารถของตนที่จะกระท่าพฤติกรรม

ให้บรรลุเป้าหมายที่ก่าหนดไว้ โดยประสิทธิภาพของการกระท่าขึ้นอยู่กับการรับรู้ความสามารถของตนและความ
คาดหวังในผลที่จะเกิดขึ้น หากบุคคลมีความเชื่อว่าตนเองสามารถกระท่าพฤติกรรมนั้นได้ และมีความคาดหวังว่า
จะกระท่าส่าเร็จ จะน่าไปสู่การกระท่าพฤติกรรมเพ่ือให้เกิดผลตามที่คาดหวัง ( Bandura, 1997, cited in 
Thorsuwan, 2006)  

การมองโลกในแง่ดี เป็นรูปแบบการอธิบายสถานการณ์ที่เกิดขึ้นกับบุคคล บุคคลที่มองโลกในแง่ดี เมื่อพบ
สถานการณ์ที่ไม่ดี จะให้เหตุผลว่าสถานการณ์ดังกล่าวจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราว เกิดขึ้นเพียงสถานการณ์นั้น และ
เกิดขึ้นจากปัจจัยภายนอก คือ สภาพแวดล้อมหรือบุคคลอ่ืน หากสถานการณ์ดี จะให้เหตุผลว่าสถานการณ์จะ
เกิดขึ้นถาวร สามารถเกิดขึ้นได้กับสถานการณ์อ่ืนได้ และเกิดจากปัจจัยภายใน คือ การกระท่าของตนเอง ในขณะ
ที่บุคคลที่มองโลกในแง่ร้าย หากพบสถานการณ์ที่ไม่ดีจะให้เหตุผลว่าสถานการณ์จะเกิดขึ้นถาวร และเกิดจากการ
กระท่าของตนเอง หากพบสถานการณ์ที่ดี จะให้เหตุผลว่าสถานการณ์นั้นจะเกิดขึ้นชั่วคราว เกิดขึ้นอย่าง
เฉพาะเจาะจง และเกิดจากปัจจัยภายนอก (Seligman, 1998, cited in Homrutaikamol, 2009) 

บุคลิกภาพแบบมีสติ เป็นลักษณะบุคลิกภาพของบุคคลที่มี แนวโน้มจะแสดงออกถึงความมีวินัย 
ความน่าเชื่อถือ ควบคุมอารมณ์ตนเองได้ มีความตั้งใจที่จะประสบความส่าเร็จ ความเป็นระเบียบเรียบร้อย และ
ความทะเยอทะยาน เป็นผู้ที่มีบุคลิกภาพแบบมีสติสูง ขณะที่บุคคลที่มีบุคลิกภาพด้านนี้ต่่า จะเป็นผู้ไม่ค่อยมี 
ความทะเยอทะยาน ไม่มีระเบียบแบบแผน ไม่มีความตั้งใจในการกระท่าให้ประสบความส่าเร็จ ไม่สามารถควบคุม
ตนเองในการท่าสิ่งต่าง ๆ ตามแผน (Costa & McCrae, 1984, cited in Cloninger, 2009; Prasansak, 2007) 

ความหยุ่นตัว เป็น ความสามารถของบุคคลฟ้ืนตัวและเอาชนะปัญหาอุปสรรคได้ บุคคลจะมีความเข้มแข็ง
เข้มพัฒนามาจากสถานการณ์ท่ียากล่าบากในชีวิต (Grotberg, 1995; Snyder & Lopez, 2002) บุคคลมีคุณสมบัติ
ของความหยุ่นตัวจากแหล่งที่มา 15 แหล่ง แบ่งออกเป็น 3 ด้านหลัก คือ “ฉันมี” (I have) “ฉันเป็น” 
(I am) และ “ฉันสามารถ” (I can) (Grotberg, 1995, as cited in Doungyota, 2010) 

ปัจจัยทางสังคม 
บรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิดความเครียด เป็นปัจจัยด้านลบที่เป็นสาเหตุของความเครียดใน 

การท่างาน เช่น ปริมาณงานที่มากเกินไป งานที่มีความเสี่ยงต่ออันตราย ความไม่ชัดเจนในบทบาทหน้าที่ สภาพ
การท่างานที่ไม่ดี งานที่ต้องรับผิดชอบสูงและความสัมพันธ์ที่ไม่ดีกับบุคคลอ่ืน ท่าให้บุคคลเกิดความกดดัน มีผลท่า
ให้เกิดความเจ็บป่วยทางร่างกายและสุขภาพจิตที่ไม่ดีตามมา แบ่งออกเป็น 3 ด้าน คือ ปัจจัยในตัวงาน บทบาทใน
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องค์ ก ร  แล ะคว ามก้ า ว หน้ า ใ น อาชี พ  ( Cooper & Marshell, 1 9 76 , cited in Laplamool, 2 0 14 ; 
Wangeansernsuk, 2011) 

การสนับสนุนทางสังคม เป็นการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เพ่ือให้เกิดการช่วยเหลือด้านต่างๆ 
(House, 1981, as cited in Dockiao, 2010) การที่บุคคลได้รับข้อมูลที่ท่าให้ตนเองรู้สึกว่า ได้รับความช่วยเหลือ 
ได้รับความรักความใส่ใจ และเป็นส่วนหนึ่งของสังคม แบ่งออกเป็น 3 ด้าน (Schaefer et al, 1981,  cited in 
Dockiao, 2010) คือ การสนับสนุนทางอารมณ์ การสนับสนุนทางด้านวัตถุ และการสนับสนุนด้านข้อมูลข่าวสาร  
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย  
กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัยเรื่องปัจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดของทหารเรือ
กองทัพเรือ ได้ใช้กรอบแนวคิดของ Bandura (1997) ที่เสนอว่าพฤติกรรมของบุคคลเกิดจากปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
องค์ประกอบ 3 ประการ คือ ปัจจัยทางจิต ปัจจัยทางสังคม และลักษณะชีวสังคม (Bandura, 1997, cited in 
Thorsuwan, 2006)  
  

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย 

 
สมมติฐานการวิจัย 
 ปัจจัยทางจิต ปัจจัยทางสังคม และลักษณะทางชีวสังคม สามารถร่วมกันท่านายพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด ทั้งในภาพรวมและรายด้าน (การจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา และการจัดการความเครียด
โดยมุ่งแก้ไขอารมณ์) ของทหารเรือกองทัพเรือได้อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติ 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ เป็นทหารเรือกองทัพเรือ หน่วย ก จ่านวน 22,198 คน (อัตรา หน่วย ก ใหม่ 
ตามแนวทางกรมยุทธการทหารเรือพิจารณา (ประชุมเม่ือวันที่ 22 พ.ย. 62))   
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ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง ค่านวณจากตาราง Krejcie and Morgan (1970, cited in Kenpro, 2012) 
ก่าหนดให้สัดส่วนของลักษณะที่สนใจในประชากร เท่ากับ 0.5 ก่าหนดระดับความคลาดเคลื่อนของกลุ่มตัวอย่างที่
ยอมรับได้ร้อยละ 5 ของจ่านวนประชากรทั้งหมด ก่าหนดความเชื่อมั่นร้อยละ 95 คิดเป็นจ่านวน 379 คน และ
เพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างท่ีเป็นตัวแทนของประชากรในสัดส่วนที่ได้มาตรฐานยิ่งขึ้นและป้องกันการได้รับแบบสอบถาม
ตอบกลับที่ไม่สมบูรณ์จึงก่าหนดกลุ่มตัวอย่างเพ่ิมขึ้นอีกประมาณร้อยละ 10 จึงได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างที่ 417 คน 
เก็บข้อมูลได้แบบสอบถามได้จ่านวน 359 ชุด ใช้วิธีสุ่มตัวอย่างแบบแบ่งกลุ่ม (Cluster sampling) 2 ครั้ง การสุ่ม
ตัวอย่างครั้งที่ 1 สุ่มจากหน่วย ก ได้หน่วยงานภายใต้กองทัพเรือ A และสุ่มตัวอย่างครั้งที่ 2 สุ่มจากหน่วยงาน
ภายใต้กองทัพเรือ A ได้หน่วยงานภายใต้กองทัพเรือ B ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้  ทั้งนี้ผู้วิจัยระบุชื่อ
หน่วยงานภายใต้กองทัพเรือเป็น A และ B เพ่ือเคารพความเป็นส่วนตัวของกลุ่มตัวอย่างผู้ตอบแบบสอบถาม  
 
การสร้างและพัฒนาเครื่องมือวัดและจริยธรรมการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยสร้างและพัฒนาเครื่องมือวัดมาจากแนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวข้องและจากการปรับใช้
แบบวัดของนักวิจัยท่านอ่ืน เป็นชุดแบบสอบถามปัจจัยทางจิตสังคมที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด จ่านวน 8 ตอน ได้แก่ 1) แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 2) แบบวัดพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
3) แบบวัดการรับรู้ความสามารถของตน 4) แบบวัดการมองโลกในแง่ดี 5) แบบวัดบุคลิกภาพแบบมีสติ 6) แบบวัด
ความหยุ่นตัว 7) แบบวัดบรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิดความเครียด และ 8) แบบวัดการสนับสนุนทางสังคม 
ประกอบด้วยข้อค่าถามมีลักษณะเป็นมาตรประเมินค่า 6 ระดับ ตั้งแต่ 1 ถึง 6  

การสร้างและพัฒนาเครื่องมือวัดมีขั้นตอนดังนี้ 1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และสัมภาษณ์
บริบทของหน่วยงานและลักษณะงานของกลุ่มตัวอย่าง 2) ก่าหนดนิยามปฏิบัติการและคุณลักษณะที่ต้องการวัด 
3) สร้างข้อค่าถามให้ครอบคลุมนิยามปฏิบัติการ โดยสร้างขึ้นตามแนวคิดทฤษฎีและจากการปรับแบบวัดงานวิจัยที่
มีความเกี่ยวข้องให้สอดคล้องและเหมาะสมกับบริบทของกลุ่มตัวอย่าง 4) น่าแบบสอบถามให้ผู้เชี่ยวชาญ จ่านวน 
3 ท่าน ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) และความเหมาะสมของภาษาที่ ใช้ ใน
แบบสอบถาม ด้วยการหาค่าดัชนีความสอดคล้องรายข้อ (IOC : Index of Item Objective Congruence) จาก
กาตรวจสอบดังกล่าวได้ผลค่า IOC ระหว่าง 0.6 ถึง 1.0 5) น่าแบบสอบถามไปทดลองใช้กลับกลุ่มที่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ่านวน 32 คน และน่ามาหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ด้วยค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า 
(Cronbach's alpha coefficient) ได้ผลค่าอ่านาจจ่าแนกวิเคราะห์ความสัมพันธ์รายข้อกับคะแนนรวม ( Item-
Total Correlation) ระหว่าง .066 ถึง .745 และค่าความเชื่อมั่นสัมประสิทธิ์แอลฟ่าระหว่าง .608 ถึง .913 ทั้งนี้ 
มีการน่าข้อค่าถามที่ได้อ่านาจจ่าแนกเท่ากับ .066 ซึ่งค่าต่่ากว่าเกณฑ์ (จากเกณฑ์ .2) มาใช้เนื่องจากมีจ่านวนข้อ
ค่าถามน้อย 

การวิจัยครั้งนี้ได้รับใบรับรองจริยธรรมการวิจัยส่าหรั บโครงการวิจัยที่ท่าในมนุษย์ (มศว) เลขที่ 
SWUEC/X/G-036/2563 และผู้วิจัยได้ท่าหนังสือขอเก็บข้อมูลเป็นลายลักษณ์อักษรถึงหน่วยงานกลุ่มตัวอย่าง และ
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ค่าอธิบายแบบสอบถามว่าข้อมูลจะถูกเก็บรักษาเป็นความลับ จะไม่น่าข้อมูลไปใช้ในกรณีอ่ืนใดนอกจากการ
ศึกษาวิจัยครั้งนี้ และจะรายงานผลเป็นภาพรวม 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส่าเร็จรูปโดยใช้สถิติพ้ืนฐานพรรณนาข้อมูลเบื้องต้น ได้แก่ 
ค่าความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (two Analysis of 
variance) และสถิติวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน (Stepwise Multiple Regression Analysis) เพ่ือ
การทดสอบสมมติฐาน 
 
ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง พบว่าหน่วยงานภายใต้กองทัพเรือ B ส่วนใหญ่มีสถานภาพโสด คิดเป็น 
ร้อยละ 81.89 สถานภาพสมรส คิดเป็นร้อยละ 17.27 และสถานภาพหย่า/หม้าย คิดเป็นร้อยละ 0.84 ทหารเรือ
หน่วยงานภายใต้กองทัพเรือ B ส่วนใหญ่จะมีระดับต่าแหน่งงาน นายพวกยิง (ยศ จ่า) ลงมา และระดับต่าแหน่ง
งาน ผบ. หมู่ (ยศ พันจ่าเอก) ขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 8.91 และเป็นผู้ที่เคยไปรับราชการที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ 
คิดเป็นร้อยละ 10.03 และไม่เคยไปไปรับราชการที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ คิดเป็นร้อยละ 89.97  

2. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (two Analysis of variance) พบว่า 1) ความหยุ่นตัวและ
การสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการความเครียดอย่างไม่มีนัยส่าคัญทางสถิติ 2) การ
รับรู้ความสามารถของตนกับการสนับสนุนทางสังคม มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการจัดการความเครียดอย่างไม่มี
นัยส่าคัญทางสถิติ และ 3) ความหยุ่นตัวกับบรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิดความเครียดมีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการจัดการความเครียดอย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

3. ผลการทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นในการวิเคราะห์การถดถอยแบบพหุคูณ ด้วยวิธีสหสัมพันธ์แบบเพียร์สัน 
(Pearson’s Product Moment Correlation) พบว่า ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรอิสระ (r) มีค่า
ระหว่าง .013-.691 (ควรมีค่าไม่เกิน 0.8) ค่า Tolerance มีค่าระหว่าง .485-.867 (ควรมีค่าไม่น้อยกว่า .2 และมี
ค่าใกล้ 1) และ VIF มีค่าระหว่าง 1.154-2.064 (ควรมีค่าไม่เกิน 10)  

จากผลการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน  (Stepwise Multiple Regression Analysis)  
ตัวแปรอิสระ 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มปัจจัยทางจิต 4 ตัวแปร คือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี 
บุคลิกภาพแบบมีสติ และความหยุ่นตัว กลุ่มปัจจัยทางสังคม 2 ตัวแปร คือ บรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิด
ความเครียด และการสนับสนุนทางสังคม และลักษณะทางชีวสังคม คือ สถานภาพสมรส ระดับต่าแหน่ง และ
ประสบการณ์ไปปฏิบัติงานที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ รวม 9 ตัวแปรอิสระ วิเคราะห์พฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดในด้านรวมและพฤติกรรมการจัดการความเครียดรายด้าน (ด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไข
อารมณ์และด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา) โดยท่าการทดสอบสมมติฐานที่ระดับนัยส่าคัญทาง
สถิติ ผลวิเคราะห์แสดงในตาราง 2 
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ตาราง 1 ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของตัวแปร (N=359) 

ตัวแปร 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

 1. พฤติกรรมการจัดการความเครียดในภาพรวม          

 2. การจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ .740**         

3. การจัดการความเครียดโดยมุง่แก้ไขปัญหา .961** .526**        

4. การรับรู้ความสามารถของตนเอง .548** .467** .502**       

5. การมองโลกในแง่ด ี .491** .427** .445** .567**      

6. บุคลิกภาพแบบมสีต ิ .411** .254** .416** .465** .488**     

7. ความหยุ่นตัว .609** .444** .588** .624** .693** .601**    

8. บรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิดความเครียด .178** .077 .194** .151** .159** .266** .345**   

9. การสนบัสนุนทางสังคม .477** .346** .461** .508** .581** .525** .686** .258**  

10. สถานภาพสมรส (สมรส) .131* .049 .145** .045 .119* .081 .029 -.080 .052 

11. ระดับตา่แหน่งงาน (สูง: ตั้งแต่ ผบ หมู่ (ยศ พันจา่เอก)  

ขึ้นไป) 

.073 .086 .058 .081 .060 .077 .020 -.070 .009 

12. ประสบการณ์ไปปฏบิัติงานที่ 3 จังหวัดชายแดนภาคใต้ (เคยไป) .059 .078 .042 .051 .024 .026 -.034 -.152** -.036 

หมายเหตุ: ** มีนัยสา่คัญทางสถิติที่ระดับ .01, * มีนัยสา่คัญทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตาราง 2 ผลการท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านรวมและรายด้าน โดยใช้ปัจจัยทางจิต ปัจจัยทางสังคม และลักษณะทางชีวสังคม เป็นตัวท่านาย 

กลุ่ม 
จ านวน 
(คน) 

 ปัจจัยทางจติ ปัจจัยทางสังคม และลักษณะทางชีวสังคม 
(1 - 9) 

 

ตัวท านาย % ท านาย (R2) Sb ค่าเบต้า F t p 
พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ด้านรวม  

359 4, 1, 7  42.39 .045 
.143 
.968 

.438, .271, 
.106 

88.804 8.525, 
5.276, 
2.641 

< .001***, 
< .001***, 

.009** 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ด้านการจัดการความเครียด 
โดยมุ่งแก้ไขอารมณ ์

359 1, 2, 4,  26.21 .054 
.034 
.019 

.275, .158, 
.163 

43.384 4.604, 
2.432, 
2.389 

< .001***, 
.016*, 
.017* 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด
ด้านการจัดการความเครียด 
โดยมุ่งแก้ไขปัญหา 

359 4, 1, 7 38.55 .037 
.117 
.790 

.450, .216, 
.122 

75.865 8.497, 
4.073, 
2.933 

< .001***, 
< .001***, 

.004** 

หมายเหตุ: *** มีนัยสา่คัญทางสถิติที่ระดับ .001, ** มีนัยส่าคญัทางสถิตทิี่ระดับ .01, * มีนัยส่าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ตัวท่านายที่ 1 การรับรู้ความสามารถของตนเอง     ตัวท่านายที่ 2 การมองโลกในแง่ดี       ตัวท่านายที่ 3 บุคลิกภาพแบบมีสติ     

ตัวท่านายที่ 4 ความหยุ่นตัว         ตัวท่านายที่ 5 บรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิดความเครียด     ตัวท่านายที่ 6 การสนับสนนุทางสังคม 

ตัวท่านายที่ 7 สถานภาพสมรส    ตัวท่านายที่ 8 ระดับต่าแหนง่        ตัวท่านายที่ 9 ประสบการณ์ไปปฏิบัติงานที่ 3 จังหวัด 

                 ชายแดนภาคใต ้
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จากตาราง 2 พบว่า ตัวท่านายในกลุ่มปัจจัยทางจิตและลักษณะทางชีวทางสังคมสามารถร่วมกัน
ท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดตามล่าดับความส่าคัญของตัวแปรที่ระดับนัยส่าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
โดยพฤติกรรมการจัดการความเครียดในภาพรวม มีตัวแปรที่มีความส่าคัญสูงสุด คือ ความหยุ่ นตัว (เบต้า .438) 
การรับรู้ความสามารถของตน (เบต้า .271) และสถานภาพสมรส (เบต้า .106) ตามล่าดับ สามารถร่วมกันท่านาย
พฤติกรรมการจัดการความเครียดได้ร้อยละ 42.39 พฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ มีตัวแปร
ที่มีความส่าคัญสูงสุด คือ การรับรู้ความสามารถของตน (เบต้า .275) การมองโลกในแง่ดี (เบต้า .158) และความ
หยุ่นตัว (เบต้า .163) ตามล่าดับ สามารถร่วมกันท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ได้
ร้อยละ 26.21 และพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา  

มีตัวแปรที่มีความส่าคัญสูงสุด คือ ความหยุ่นตัว (เบต้า .450) การรับรู้ความสามารถของตนเอง (เบต้า 
.216) และสถานภาพสมรส (เบต้า .122) ตามล่าดับ สามารถร่วมกันท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดย
มุ่งแก้ไขปัญหาได้ร้อยละ 38.55 
 
การอภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยสนับสนุนสมมติฐาน พบตัวแปรปัจจัยที่ส่ งผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ในภาพรวมมากที่สุด คือ ความหยุ่นตัว การรับรู้ความสามารถของตนเอง และสถานภาพสมรสที่ระดับนัยส่าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .001 ซึ่งปัจจัยที่เป็นตัวแปรในการท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านรวม และ
พฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหามีตัวแปรในการท่านายพฤติกรรม
ตามล่าดับความส่าคัญของการท่านายที่เหมือนกัน คือ ความหยุ่นตัว การรับรู้ความสามารถของตน และสถานภาพ
สมรส ตามล่าดับ ขณะที่ปัจจัยที่เป็นตัวแปรในการท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านการจัดการ
ความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์พบตัวแปรที่ท่านายพฤติกรรมที่แตกต่างคือ คือ การรับรู้ ความสามารถของตน 
การมองโลกในแง่ดี และความหยุ่นตัว  

การวิเคราะห์พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านรวมและด้านการแก้ไขปัญหาได้ผลดังกล่าว อธิบาย
ได้ว่าเนื่องจากทหารที่มีความหยุ่นตัวคือผู้ที่สามารถปรับตัวให้กลับมาสู่สภาพปกติเมื่อพบกับเหตุการณ์ที่ไม่ดีท่าให้
มีความเข้มแข็งของจิตใจ และทหารที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองคือผู้ที่รู้ถึงศักยภาพความสามารถ 
ของตนเองในการท่าสิ่งต่าง ๆ ให้ส่าเร็จและมีความหวัง ซึ่งช่วยส่งเสริมให้เกิดพฤติกรรมจัดการความเครียดใน 
การแก้ไขกับปัญหา และสอดคล้องกับพลังสุขภาพจิตตามความหมายของกรมสุขภาพจิตซึ่งเป็นชื่อเรียกอีกหนึ่ง 
ของความหยุ่นตัว ว่าการแสดงออกของพลังสุขภาพจิตในระดับที่สอง เป็นศักยภาพในการในการจัดการกับปัญหา
ซึ่งเป็นปัจจัยภายนอกได้อย่างเป็นรูปธรรมมากกว่าการติดอยู่ในอารมณ์และความรู้สึก และการแสดงออกของพลัง
สุขภาพจิตระดับที่สาม เป็นศักยภาพในการจัดการกับความรู้สึกของตนเองซึ่งเป็นปัจจัยภายใน ที่แม้ว่าจะมี  
ความทุกข์แต่ยังรู้สึกมีคุณค่า มีความมั่นใจ และเชื่อจะสามารถผ่านพ้นปัญหา เรื่องร้ายไปได้ (Department of 
Mental health, 2017) และสอดคล้องกับผลการศึกษาตัวแปรความหยุ่นตัวและตัวแปรการรับรู้ความสามารถ
ของตนเองของ Jornburom (2017) ที่ศึกษาผลของการเสริมสร้างความยืดหยุ่นทางอารมณ์เพ่ือลดความเครียด
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ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น พบว่า นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ภายหลังได้รับโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่น
ทางอารมณ์มีคะแนนความเครียดต่่ากว่าก่อนได้รับโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์อย่างมีนัยส่าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 และนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์มีคะแนน
ความเครียดต่่ากว่ากลุ่มที่ไม่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมความยืดหยุ่นทางอารมณ์อย่างมีนัยส่าคัญทางสถิติที่ระดับ . 01 
และการศึกษาของ Jeharsae, et al. (2017) ที่ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด 
ของวัยรุ่นไทยมุสลิมในโรงเรียมัธยมศึกษาในสามจังหวัดชายแดนภาคใต้ พบว่าปัจจัยด้านการรับรู้ความสามารถ
ของตน พฤติกรรมเดิมในอดีตและการปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนาร่วมกันมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียด โดยการรับรู้ความสามารถเป็นของตนเองเป็นปัจจัยท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดได้มาก
ที่สุด Hallowell (2009) อีกทั้งทหารที่มีสถานภาพสมรสจะมีพฤติกรรมการจัดการความเครียดด้านรวมและด้าน
การจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหา เนื่องจากผู้ที่สมรสแล้วจะมีผู้ที่ค่อยให้ค่าปรึกษาในการแก้ไขและจัดการ
กับปัญหา จึงจัดการความเครียดโดยแก้ไขที่ต้นตอของปัญหามากกว่าหนีหรือจัดการกับอารมณ์เพียงอย่างเดียว 
รวมทั้งผู้ที่สมรสแล้วจะมีประสบการณ์ในการด่าเนินชีวิต การแก้ไขปัญหากับบุคคลอ่ืนจนท่าให้สามารถท่างานและ
ปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนและแสดงพฤติกรรมการจัดการปัญหาในการท่างานได้ดีกว่า (Wiangsong, 2007) 

ขณะที่พฤติกรรมการจัดการความเครียดในด้านการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ มีตัวแปร
ท่านาย 3 ตัวแปร คือ การรับรู้ความสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี และความหยุ่นตัว อาจเป็นเพราะใน
บริบทงานของทหารที่มี พ้ืนฐานต้องท่าตามค่าสั่งของผู้บังคับบัญชาและกฎระเบียบ การบริหารจัดการ 
ของหน่วยงานจึงอาจท่าให้ไม่สามารถกระท่าพฤติกรรมการจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขปัญหาได้ทุกอย่าง  จึงมี
การจัดการความเครียดโดยมุ่งแก้ไขอารมณ์ โดยทหารที่มีการรับรู้ความสามารถของตนเองมีการประเมินตนเองถึง
วิธีการแก้ไขปัญหานั้นแต่เมื่อมองว่าไม่สามารถแก้ไขที่ต้นเหตุของปัญหาได้ จึงมีการมองโลกในแง่ดีซึ่งเป็นทัศนคติ 
ที่ท่าให้มองสถานการณ์ที่ไม่ดีว่าอย่างมีความหวังว่าสถานการณ์จะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น (Goleman, 
1995, cited in Wongsinudom, 2014) ซึ่งจะช่วยให้บุคคลรับมือกับสถานการณ์ที่ยังไม่สามารถแก้ไขได้ และ
ความหยุ่นตัวจะช่วยให้มีพลังใจในการด่าเนินชีวิตอยู่ ในสถานการณ์ที่กดดัน (Rutter, 1985, cited in 
Department of Mental health, 2017)  
 ผลการวิจัยดังกล่าวสอดคล้องกับทฤษฎีการเรียนรู้ทางปัญญาสังคม (Social Cognitive Learning Theory) 
ของ Bandura (1997) ที่ใช้อธิบายการเกิดพฤติกรรมการจัดการความเครียด ที่กล่าวว่าพฤติกรรมเกิดจากปัจจัย
ภายในตัวบุคคล และเงื่อนไขเชิงสภาพแวดล้อม เนื่องจากผลการวิจัย พบว่า ปัจจัยภายในตัวบุคคล ได้แก่ 
ความหยุ่นตัว การรับรู้ความสามารถของตนเอง การมองโลกในแง่ดี และเงื่อนไขสภาพแวดล้อม คื อ สถานภาพ
สมรส ซึ่งเป็นลักษณะทางชีวสังคม สามารถร่วมกันท่านายพฤติกรรมการจัดการความเครียดได้ และพบคู่ตัวแปร 
ที่ร่วมส่งผลต่อพฤติกรรมการจัดการความเครียด ได้แก่ ความหยุ่นตัว ซึ่งเป็นปัจจัยภายในตัวบุคคล และบรรยากาศ
ในการท่างานที่ก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งเป็นเงื่อนไขสภาพแวดล้อม 
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ข้อจ ากัดในการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้มีข้อจ่ากัด คือไม่สามารถเก็บแบบสอบถามจากกลุ่มตัวอย่างได้ครบตามจ่านวนที่ก่าหนดไว้
เนื่องจากในช่วงเวลาด่าเนินการเก็บเก็บแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างบางส่วนไปปฏิบัติภารกิจในพ้ืนที่ อ่ืน ประกอบ
กับเป็นช่วงที่สถานการณ์โรคติดเชื้อไวรัสโคโรน่า 2019 แพร่ระบาด จึงท่าให้การเก็บแบบสอบถามจากกลุ่มตัวอย่าง
ที่ไปปฏิบัติภารกิจในพ้ืนที่อ่ืนหรือการเก็บเก็บแบบสอบถามเพ่ิมเติมในกลุ่มท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกันเป็นไปได้ยาก 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัย 

ข้อเสนอแนะต่อการปฏิบัติเพื่อพัฒนา  
1. จากผลการวิจัยท่าให้ทราบว่าทหารเรือกองทัพเรือควรได้รับการส่งเสริมให้เป็นบุคคลที่มีความหยุ่นตัวที่ดี

ขึ้นร่วมกับการส่งเสริมให้ลดบรรยากาศในการท่างานที่ก่อให้เกิดความเครียดจะท่าให้ทหารเรือมีพฤติกรรม 
การจัดการความเครียดมากขึ้น โดยส่งเสริมให้ทหารเรือมีความหยุ่นตัวที่ดีขึ้น ด้วยการส่งเสริมให้มีกิจกรรมและ
บุคคลที่จะช่วยให้เกิดการสนับสนุนช่วยเหลือซึ่งกันและกันของบุคลากรในหน่วยงาน มีบุคคลต้นแบบในการท่างาน 
มีบุคคลที่เป็นผู้ให้การฝึกอบรมทักษะในการท่างานแก่บุคลากร มีการอบรมให้มีทัศนคติการเห็นคุณค่าในตนเอง 
และความเชื่อมั่นในตนเอง ส่งเสริมให้มีบรรยากาศในการท่างานที่ดีเพ่ือลดความเครียด ด้วยการบริหารการจัดการ
งานให้เหมาะสมต่อบุคคลและปริมาณงาน มีการหมุนเวียนงานเพ่ือลดความจ่าเจของงาน และมีเครื่องป้องกันหรือ
บุคคลผู้สนับสนุนค่อยช่วยเหลือเมื่อต้องปฏิบัติงานที่เสี่ยงต่ออันตราย ส่งเสริมการมีส่วนร่วมในหน่วยงาน 
ของบุคลากร สัมพันธภาพระหว่างเพ่ือร่วมงานและหัวหน้างาน และรู้ภาระหน้าที่และขั้นตอนการปฏิบัติงาน  
ที่จ่าเป็นในการปฏิบัติงานและส่งเสริมให้บุคลากรในหน่วยงานได้พัฒนาความรู้ตามความสนใจเพ่ือพัฒนาตนเอง 

2. จากการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ผลการวิจัยพบว่า ความหยุ่นตัว การรับรู้ความสามารถ 
ของตน และการมองโลกในแง่ดีเป็นตัวแปรที่มีความส่าคัญมีอ่านาจท่านายพฤติกรรมจัดการความเครียด  
ของทหารเรือกองทัพเรือ หน่วยงานจึงควรมีการจัดฝึกอบรมเพ่ือพัฒนาทหารเรือกองทัพเรือให้มีความรู้ความเข้าใจ
และมีคุณลักษณะตามตัวแปรดังกล่าว ซึ่งผู้วิจัยเชื่อว่าการให้ความส่าคัญกับการพัฒนาความหยุ่นตัวและ 
การรับรู้ความสามารถของตน และการมองโลกในแง่ดีจะท่าให้ทหารเรือมีการจัดการความเครียดที่ ดีขึ้น เนื่องจาก 
ผู้ที่มีความหยุ่นตัวมากจะฟ้ืนตัวจากการพบเจอกับสถานการณ์ที่ไม่ดีได้เร็ว จะมีจิตใจเข้มแข็ง และผู้ที่มีการรับรู้
ความสามารถของตน จะเป็นผู้ที่ตระหนักถึงความสามารถของตนเองและมีความหวัง  มีความพยายามใน 
การกระท่าสิ่งต่างๆให้ประสบความส่าเร็จ และผู้ที่มีการมองโลกในแง่ดีจะท่าให้เป็นบุคคลที่มองปัญหาตาม 
ความเป็นจริงไม่ขยายปัญหาให้ใหญ่ขึ้นและมีความหวังว่าสถานการณ์จะดีขึ้น จะส่งผลให้เกิดความพร้อมใน 
การปฏิบัติงานที่ต้องอยู่ในระเบียบวินัย ความอดทน และเสี่ยงต่ออันตราย ท่าให้สามารถปฏิบัติงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  

ข้อเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งต่อไป 
1. จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการจัดการความเครียดของทหาร พบว่า ยังขาดงานวิจัย

วิจัยเชิงทดลองโปรแกรมการพัฒนาการจัดการความเครียดที่น่ามาใช้ในทหาร จึงควรมีงานวิจัยศึกษาโปรแกรม
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พัฒนาพฤติกรรมการจัดการความเครียดและปัจจัยที่จะช่วยสนับสนุนพฤติกรรมการจัดการความเครียด เช่น 
ความหยุ่นตัว และการรับรู้ความสามารถของตน เป็นต้น  

2. งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยที่เก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างผู้เป็นผู้ปฏิบัติงานเท่านั้น ในการศึกษาครั้งต่อ ไป 
จึงควรมีการศึกษากลุ่มตัวอย่างในระดับต่าแหน่งที่สูงขึ้นเพ่ือท่าให้ทราบถึงบริบทการปฏิบัติงานของผู้ที่มีต่าแหน่งที่
สูงกว่า ที่จะท่าให้ได้องค์ความรู้และแนวทางในการพัฒนาพฤติกรรมการจัดการความเครียดที่ครอบคลุมมากยิ่งขึ้น      
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phanakngān bō̜rika ̄n ro ̄ngphaya ̄ba ̄n ʻe ̄kkachon hæ ̄ng nưng.  [Relationship between work 
support, family support and work family conflict : a case study of service employees in a 
private hospital]. Bangkok: Thammasat University.   

Grotberg. (1 9 95 ) .  A guide to promoting resilience in children:strengthening the human spirith.  
ttps://bibalex.org/baifa/Attachment/Documents/115519.pdf 

Hallowell, E. (2009). Managing stress. Bangkok: Expernetbooks.      
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