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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา   

ความเครียดเปนส่ิงท่ีคนทุกคนตองพบในชีวิตประจําวัน ทุกคนมีโอกาสพบไดตั้งแตแรกเม่ือเกดิมา   มี
ความเปนสากล  ไรขอจํากัดของกาลเวลา  สถานท่ี  ลักษณะทางกายภาพ หรือสถานภาพ  มีท้ังประโยชนและโทษ 
โรคตาง ๆ ทางกายหรือจิตใจมีสาเหตุหรือเกี่ยวของกับความเครียดแทบท้ังส้ิน เราไมมีทางหลีกเล่ียง    ในประเทศ
ไทย  ปญหาสุขภาพกายสุขภาพจิตท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียดนั้น    พบวา ในป  พ.ศ. 2542  มีเพยีง รอยละ 9.5 
แตในป  2545 เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 20 ซ่ึงนับวาเปนอันตราย (กรมสุขภาพจิต, 2545 )  โรงเรียนนายรอยตํารวจ
เปนสถาบันอุดมศึกษาของสํานักงานตํารวจแหงชาติ   ซ่ึงใชหลักการสอนของสถาบันอุดมศึกษาเฉพาะกิจท่ัวไป    
ท่ีเนนดานการฝกและดานการเรียน   สําหรับการฝกหลักสูตรตาง ๆ ของนักเรียนแตละชั้นปจะมีวตัถุประสงค
เฉพาะท่ีแตกตางกัน   นอกจากนี้นกัเรียนนายรอยตํารวจตองอยูแบบนกัเรียนประจํา   ดําเนินชีวิตภายใต
กฎระเบียบ   และระบบการบังคับบัญชาท่ียึดหลักอาวุโสเปนสําคัญ   อาจทําใหนักเรียนนายรอยตํารวจ  โดยเฉพาะ
นักเรียนช้ันตํ่าเกิดความเครียดและเจ็บปวยไดงาย   เนื่องจากตองเผชิญกับส่ิงรบกวนในชีวิต ประจําวันตลอดเวลา  
เชน ช่ัวโมงเรียนมีมากเกินไป    มีเวลาพักผอนไมเพียงพอ  การถูกกักบริเวณ  การถูกทําโทษ  เปนตน (โรงเรียน
นายรอยตํารวจ, 2541  ข : 4)      

สภาพปญหาของนักเรียนนายรอยตํารวจดงักลาว  สอดคลองกับการศึกษาของทางโรงเรียนตํารวจของรัฐ
เวอรจิเนยีตะวนัตก (The West  Virginia  State Police Academy , 2003)  ท่ีเห็นวาอาชีพตํารวจเปนอาชีพหนึ่งท่ีมี
ความเครียดท่ีสุดในโลก    ดงันั้นในการฝกอบรมในโรงเรียน   นักเรียนตํารวจจะตองประสบกับความกดดันทาง
อารมณในระหวางการเรียนและการฝกเพือ่ตัดสินวาพวกเขาสามารถทนทานตอสถานการณท่ีตึงเครียดไดหรือไม 
Pickens  and Bonilla (1998)  กลาววา การฝกในโรงเรียนตํารวจนั้นตองสรางความเครียดท้ังทางรางกายและ
อารมณใหแกนักเรียนท้ังนี้เพื่อฝกใหจัดการกับความเครียดในโรงเรียนกอนออกไปจดัการกับความเครียดในการ
ปฏิบัติงานในสภาพการณจริง ๆ    โรงเรียนตํารวจในศตวรรษท่ี  21 สวนมากใชการสอนในแนวทางซ่ึงใหเกดิ
ความเช่ียวชาญในงานตํารวจและการปฏิบัติตามคําส่ัง    รวมท้ังการสรางความเครียดใหกับนักเรียนตํารวจมากๆ 
(Birzer ,1999)  จากลักษณะการจัดการเรียนการสอนหรือสภาพแวดลอมการเรียนการสอนดังกลาว ทําใหนกัเรียน
นายรอยตํารวจบางคนท่ีไมสามารถทนตอความเครียดไดก็จะเกิดปญหาทางดานความคิด   ความรูสึก  และ
พฤติกรรมของนักเรียนนายรอยตํารวจตอไปได  
 สภาพปญหาดงักลาวมาแลวขางตน  ผูวิจยัไดตระหนักวาหากสามารถฝกทักษะสําหรับเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดใหนักเรียนนายรอยตํารวจขณะยังศึกษาอยูเพื่อสามารถนําใชจัดการกับความเครียดของตนเองไดแลว   
การนําไปประยุกตใชในการเผชิญกับความเครียดตาง ๆ ในการปฏิบัติงานของผูพิทักษสันติราษฎร   เม่ือจบ
การศึกษาเปนนายตํารวจสัญญาบัตรยอมจะเกิดประโยชนอยางยิ่งตอตํารวจเอง  รวมทั้งประชาชนผูรับบริการดวย
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. สรางโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ   และสราง
แบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตาํรวจ 
 2. ประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  
สมมติฐานของการวิจัย 

1. นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  มีความเครียดลดลง  ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล  

2. นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ   มีความเครียดลดลงมากกวา กลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรมการฝก 
ใด ๆ  ในระยะหลังการทดลอง     และระยะติดตามผล 
ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ใชในการวิจัย     คือ  นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1     โรงเรียนนายรอยตํารวจ   ปการศึกษา  
2549    จํานวน    241  คน       กลุมตัวอยางท่ีใชในการวจิัย คือ นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1       โรงเรียนนาย
รอยตํารวจ   ปการศึกษา  2549    ท่ีมีคะแนนจากแบบวดัความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ   สูงต้ังแต
เปอรเซ็นตไทลท่ี 75 ข้ึนไป  จํานวน  24   คน  เปนกลุมทดลอง   12  คน และกลุมควบคุม   12  คน   ดวยวิธีการ
สุมตัวอยางอยางงาย   (simple random sampling) 
           ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ  คือ  โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอย
ตํารวจ    2. ตัวแปรตาม  คือ  ความเครียด  
ขอจํากัดของการวิจัย 
 อยางไรก็ตามแมการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ไดโปรแกรมการฝกทักษะการเผชญิปญหาเพื่อลดความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจและไดแบบวัดความเครียดของนกัเรียนนายรอยตํารวจและใหขอมูลท่ีนาสนใจและเปน
ประโยชน    แตยังมีขอจํากดับางประการ  เชน กลุมตัวอยางท่ีนํามาศึกษามีคุณลักษณะและสภาพแวดลอมเฉพาะ
คือมีการเรียนและการฝกควบคูกันและอยูประจําท่ีโรงเรียนนายรอยตํารวจและที่สําคัญเปนการศึกษาท่ีเปนมิติทาง
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
ผลการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ไดคาดหวังจะใหประโยชน ดังนี ้
1. ไดโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจและแบบวัด

ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
2. พัฒนาเปนหลักสูตรเพ่ือฝกอบรมใหกบัเจาหนาท่ีตํารวจอื่น ๆ ท่ีอยูในสภาวะหรือสถานการณตงึเครียด

ตางๆได   และเปนการนําไปสูการจัดต้ังศูนยการใหคําปรึกษาในโรงเรียนนายรอยตํารวจ อันเปนมิตใิหมในการ
วางแผนพฒันาบุคลกรตางๆในสถาบันการศึกษาอ่ืนๆ   ท่ีมีลักษณะการเรียนการสอนอยางเดยีวกันและลักษณะท่ี
ใกลเคียงกันตอไป 

3. เปนแนวทางใหแกหนวยงานภาครัฐและเอกชน  ตลอดจนประชาชน  ไดนําเอาวิธีการฝกทักษะการเผชิญ
ปญหาเพื่อลดความเครียดไปใชในชีวิตประจําวนั 

นิยามศัพทเชงิปฏิบตัิการ 
1. โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด  หมายถึง กระบวนการชวยเหลือ โดยการฝก

ทักษะการเผชญิปญหาใหนกัเรียนนายรอยตํารวจสามารถจัดการความเครียดใหลดลงไดอยางมีประสิทธิภาพใน
ขณะท่ีเรียนและฝก  อีกท้ังเผชิญกับสถานการณตางๆในท่ีทําใหเกิดความเครียดข้ึนในการใชชีวิตประจําวัน
ในขณะศึกษาในโรงเรียนนายรอยตํารวจ     

โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดใหนกัเรียนนายรอย 
ตํารวจประกอบไปดวยการฝกท้ังหมด  10  ข้ันตอน   แตละข้ันตอนใชเวลา  1  ช่ัวโมง  30  นาที  

ข้ันตอนท่ี1 การแนะนําเขาสูโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด   
ข้ันตอนท่ี 2  การเผชิญกับความเครียดและวิธีการเผชิญกบัความเครียด              
ข้ันตอนท่ี 3 การเรียนรูท่ีจะผอนคลาย (relaxation) อยางมีประสิทธิภาพ โดยฝกทักษะ  การหายใจแบบ

ลึก (deep breathing)     
ข้ันตอนท่ี  4  การเรียนรูท่ีจะผอนคลาย (relaxation) อยางมีประสิทธิภาพโดยฝกทักษะการผอนคลาย

กลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive  muscle  relaxation)  
ข้ันตอนท่ี 5  การเรียนรูท่ีจะผอนคลาย (relaxation)อยางมีประสิทธิภาพ โดยฝกทักษะ การผอนคลาย

กลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation) ควบคูกับการหายใจแบบลึก (deep breathing) 
ข้ันตอนท่ี 6  การจัดลําดับข้ันของเหตุการณท่ีทําใหเกิดความเครียด (making a  stressful  events  

hierarchy)  
ข้ันตอนท่ี  7  การประยกุตใชเทคนิคการผอนคลายกับการจัดลําดับเหตุการณของ ผูฝก   
ข้ันตอนท่ี  8  จัดทํารายการความคิดในการเผชิญความเครียด (stress  coping  thought) 
ข้ันตอนท่ี 9  นําทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดไปใชเผชิญในสถานการณชีวิตจริง (coping‘in 

vivo‘) 
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ข้ันตอนท่ี 10  สรุปผลการการฝกและวางแผนการนําทักษะเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดไปใชระยะ
ยาว  

2. ความเครียด  หมายถึง  ภาวะท่ีรางกายและจิตใจถูกกระตุนท้ังจากภายในและถูกคุกคามจากภายนอกตัว
นักเรียนนายรอยตํารวจในสถานการณตาง ๆ ขณะเรียนและฝก   เปนผลใหเกดิการเปล่ียนแปลงในระบบตาง  ๆ  
ของรางกาย    การเปล่ียนแปลงทางจิตใจและพฤติกรรม   ในสภาวะการตอบสนองออกมาตามลักษณะอาการท่ี
แสดงออกมาใน    4   ดาน    วัดไดจากแบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจท่ีผูวิจยัสรางข้ึนมีราย 
ละเอียดดังตอไปนี้  (1) ดานการรูคิด (cognitive)   หมายถึง ดานท่ีเกีย่วกบักระบวนการทางปญญาท่ีคิดบิดเบือนไป
ในทางลบหรือไรเหตุผล     (2) ดานอารมณ  ความรูสึก (affective)  หมายถึง ดานท่ีเกี่ยวกับจิตใจ ในลักษณะไมมี
ความสุขหรือมีความทุกขใจ     (3) ดานสรีระและกายภาพ (physiological and physical) หมายถึง ดานท่ีเกีย่วกับ
การทําหนาท่ีในระบบตาง ๆ ของรางกายท่ีเปนผลมาจากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ   มีการตื่นตัวหรือมี
ความตึงตัว    (4) ดานพฤติกรรม (behavioral)หมายถึง ดานท่ีเกีย่วกับการแสดงออกมาภายนอกลักษณะพฤตกิรรม
ผิดปกติหรือแตกตางจากปกติเปนการกระทําท่ีสังคมไมยอมรับ (ราชบัณทิตยสถาน, 2548,2550) 

3. ระดับความเครียด  หมายถึง  ระดับการเปล่ียนแปลงในระบบตาง  ๆ  ของรางกาย   จิตใจ  และพฤติกรรม  
เปนสภาวะการตอบสนองออกมาท่ีเรียกวา  อาการ  เม่ือรางกายและจิตใจถูกกระตุนท้ังจากภายในและถูกคุกคาม
จากภายนอกตัวของนักเรียนนายรอยตํารวจในสถานการณตาง ๆ ขณะเรียนและฝก   ซ่ึงลักษณะอาการท่ีแสดง
ออกมาใน    4   ดาน   คือ(1) ดานการรูคิด (cognitive)  (2) ดานอารมณ  ความรูสึก (affective)  (3) ดานสรีระและ
กายภาพ (physiological and physical)  (4) ดานพฤติกรรม  (behavioral)  สามารถวัดระดับความเครียดไดโดยใช
แบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตาํรวจท่ีผูวิจยัสรางข้ึนมีคะแนนความเครียดตั้งแต 0 – 320  คะแนน          
แลวแปลงคะแนนความเครียดเพ่ือทําเปนเกณฑปกติ  ดวยการแปลงเปนคะแนนเปอรเซ็นตไทล (percentile 
norms)    แบงออกเปน  3  ระดับดังนี้     
 1. ระดับความเครียดสูง    คือ คะแนนเปอรเซ็นตไทลท่ี 75  ข้ึนไป (คะแนนต้ังแต   240 – 320  คะแนน)  
2. ระดับความเครียดปานกลาง   คือ คะแนนเปอรเซ็นตไทลท่ี 26  - 74  (คะแนนต้ังแต  83.30 – 237.54  คะแนน)  
3. ระดับความเครียดตํ่า  คือ คะแนนเปอรเซ็นตไทลท่ี 25  ลงมา  ( คะแนนต้ังแต 0  -  80  คะแนน) 

4. การเผชิญความเครียด  หมายถึง   กระบวนการประเมินสถานการณของนักเรียนนายรอยตํารวจซ่ึงมี
จุดมุงหมายท่ีจะจัดการกับสถานการณตาง ๆ ขณะเรียนและฝกท่ีทําใหเกิดความเครียด      โดยนกัเรียนนายรอย
ตํารวจท่ีอยูในสถานการณท่ีทําใหเกิดความเครียดมีความตองการที่จะควบคุมหรือจาํกัดความเครียดใหอยูใน
ขอบเขตท่ีทนรับได  อีกทั้งยงัคงมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง     สามารถคงความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนไวและ
สามารถผานภาวะเครียดไปไดด ี
การทบทวนวรรณกรรม  ทฤษฎีและผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

การศึกษาวิจยัเร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดสําหรับนกัเรียน
นายรอยตํารวจ  โดยใชโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  ได
ทําการทบทวนวรรณกรรมและผลงานวิจยัท่ีเกีย่วของเพือ่นํามาใชในงานวิจยัคร้ังนี้  ดังนี ้

1. เอกสารท่ีเกีย่วของกับความเครียดและการเผชิญความเครียด  
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2. เอกสารท่ีเกีย่วของกับการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด  
3. เอกสารท่ีเกีย่วของกับการใหคําปรึกษาแบบกลุม                  
4. งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับการเผชิญความเครียด การฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด  และการ

ใหคําปรึกษาแบบกลุม 
ระเบียบวิธีการวิจัย 

การศึกษาวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (quasi - experimental  research) (Gravetter & Forzano, 
2003 ; Kantowitz, Roediger III, & Elmes, 2001 ; Shaughnessy , Zechmeister, & Zechmeister, 2000 ; 
Christensen, 1994)  มีข้ันตอนการดําเนินการวิจัยแบงออกเปน   4  ข้ันตอน  ดังนี้  ข้ันตอนท่ี  1     การศึกษาขอมูล
เบ้ืองตน   ข้ันตอนท่ี  2     การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  ข้ันตอนท่ี  3     การทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล   
ข้ันตอนท่ี  4     การประเมินผล 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยแบงออกเปน   2   สวน 

    1.   เคร่ืองมือท่ีใชในการจดักระทําหรือทดลอง         
       1.1 โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
                  1.2 คูมือโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
                  1.3  แผนซีดีบันทึกเสียงการฝกการหายใจแบบลึก (deep breathing) 
                  1.4 แผนซีดีบันทึกเสียงการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา(progressive  muscle relaxation) 

      2.   เคร่ืองมือท่ีใชในการวัดและเก็บรวบรวมขอมูล    
            2.1  เคร่ือง  อีเอ็มจี  ไบโอฟดแบค ( EMG  biofeedback )   

                2.2 แบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตาํรวจ   
การวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหคุณภาพเคร่ืองมือ การวิเคราะหขอมูลพื้นฐานและสมมติฐาน   โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอสพี
เอสเอส  เวอรช่ัน 11.5  ( statistical package of the social sciences– spss v. 11.5)     

การวิเคราะหคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ (exploratory factor analysis : efa) เปนการคนหาหรือสํารวจวาตัว

แปรที่ศึกษาประกอบดวยกี่องคประกอบ (DeCoster,1998) ซ่ึงผลของการวิเคราะหองคประกอบจะชวยลดจํานวน
ตัวแปรลงและไดองคประกอบซ่ึงทําใหเขาใจลักษณะขอมูลไดงายและสะดวกในการแปลความหมายรวมท้ังได
ทราบแบบแผน และโครงสรางความสัมพันธของขอมูล (ศิริชัย  กาญจนวาสี, สุวิมล  ติรกานันท และศิริเดช สุชีวะ
,2543)   2.  การวิเคราะหหาคาความเท่ียง (reliability) โดยวิเคราะหความเที่ยงเชิงความสอดคลองภายใน (internal 
consistency reliability)  ดวยวิธีหาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบัค (cronbach’s alpha coefficient  method)   

การวิเคราะหขอมูลพื้นฐาน    
สถิติพรรณนา (descriptive  statistics) เพื่อบรรยายคุณลักษณะหรือคุณสมบัติของกลุมตัวอยาง 
1. รอยละ(percentage)  2. คาเฉล่ีย  (mean)    3. คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (standard deviation)  
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การวิเคราะหสมมติฐาน                           
           สถิติวิเคราะห (analytical  statistics) เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

1. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนอาการความเครียดภายใน กลุมทดลอง   กอนทดลอง    
หลังทดลอง  และระยะติดตามผล    โดยใชสถิติทดสอบคาที ( t)   แบบกลุมท่ีไมเปนอิสระตอกัน(dependent  t-
test)   2. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนอาการความเครียดระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  
ระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล   โดยใช สถิติทดสอบคาที ( t ) แบบกลุมท่ีเปนอิสระตอกัน (independent t-
test) (Goodwin, 2002; Shaughnessy, Zechmeister ,& Zechmeister ) 
ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบวา  
 1. นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดมีความเครียดลดลงในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 
 2.  นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดมีความเครียดลดลงมากกวา กลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรมการฝกใด ๆ  ในระยะหลังการทดลอง
และระยะติดตามผล  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
การอภิปรายผลการวิจัย 

การวิจยัเร่ืองการพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอย
ตํารวจ     ผูวิจยัไดดําเนินการวิจัยตามข้ันตอนต้ังแต การศึกษาขอมูลเบ้ืองตน   การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั   
การเก็บรวบรวมขอมูลและการประเมินผล    โดยดําเนนิการตามวัตถุประสงคของการวิจัยท่ีตั้งไว  2   ขอ  คือ  1. 
การสรางโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจและแบบวดั
ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ    2.  การประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ และทดสอบสมมติฐานของการวิจัยตามท่ีตั้งไว  2   ขอ    คือ 1. นักเรียน
นายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจมีความเครียดลดลง  ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล    2. นักเรียนนายรอย
ตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนาย
รอยตํารวจ   มีความเครียดลดลงมากกวา กลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรมการฝกใด ๆ  ในระยะหลังการทดลอง     
และระยะติดตามผล      

ผลการวิจัยท่ีไดเปนไปตามวตัถุประสงคและสมมุติฐานของการวิจยัท่ีตั้งไวซ่ึงจากผลการวิจัยผูวิจยัมี
ประเด็นท่ีนาสนใจนํามาอภิปราย   ดังน้ี 

1. การสรางโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
ผลลัพธจากการทดลองใชโปรแกรมทําใหความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจกลุมทดลองใชโปรแกรม

มีความเครียดลดลง  และการรับรูความเครียดดานการเรียนการฝกลดลง   ท้ังนี้เพราะวาโปรแกรมการฝกทักษะ
การเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนกัเรียนนายรอยตํารวจ    ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมานั้นมีเหตุผลตามหลักวิชาการ
ท่ีผูวิจัยไดจากการศึกษาทฤษฎี และงานวิจยัตาง ๆ  ท่ีเกี่ยวของกับความเครียดและการเผชิญความเครียด (stress 
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2. แบบวัดความเครียดของนกัเรียนนายรอยตํารวจ     
             จากผลการวิจัย   ผูวจิัยไดแบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ   ท่ีมีความตรง (validity) และ
ความเท่ียง (reliability) คอนขางมาก   ซ่ึงไดคาความเท่ียงเทากับ  .9641  โดยลักษณะแบบวัดความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจ  แบงออกเปน  2  สวนคือ  สวนท่ี 1   มีขอคําถาม  จํานวน  32  ขอ   ประกอบดวยลักษณะ
อาการของความเครียด  4  ดาน คือ 1. ดานการรูคิด ความเท่ียง  เทากับ  .8362    2. ดานอารมณความรูสึก  ความ
เท่ียง เทากับ  .9116   3. ดานสรีระและกายภาพ  ความเท่ียง เทากับ  .8966  4. ดานพฤติกรรม  ความเท่ียง เทากับ  
.9193  สําหรับสวนท่ี  2  มีขอคําถาม  2  ขอ   ประกอบดวย  ระดับการรับรูความเครียดตอการเรียนและการฝก คือ  
1. ฉันมีความเครียดตอการเรียนในภาควิชาการ   ของกองบังคับการวิชาการ   2. ฉันมีความเครียดตอการฝกตาม
ระเบียบปฏิบัตปิระจําวนั  (รปจ.) ของกองบังคับการปกครอง      

 ท้ังนี้เพราะวา    แบบวัดความเครียดของนกัเรียนนายรอยตํารวจ    ผูวจิัยสรางข้ึนมาโดยการศึกษาทบทวน
วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ ดังนี้   1. ศึกษาเอกสาร และงานวจิัยท่ีเกี่ยวของกับความเครียดและการเผชิญความเครียด 
(stress and coping  with stress)  แลวนํามาสรางแบบวัดความเครียด     ใหสอดคลองกับนิยามปฏิบัติการ 
(operational definition) ความเครียดโดยใชโครงสรางตามทฤษฎี  งานวิจัยเกีย่วกับความเครียดท่ีเกีย่วของและ
สถานการณประจําวนัในโรงเรียนนายรอยตํารวจเกีย่วกบัการเรียนและ  การฝก เพื่อใชเปนแนวทางในการสราง
แบบวัดความเครียดใหเหมาะสมกับปญหาและนักเรียนนายรอยตํารวจ     2. นําแบบวดัท่ีเกีย่วของในประเทศและ
ตางประเทศมาดัดแปลงใหมในเชิงบูรณาการใหเหมาะสมในการใชกับนักเรียนนายรอยตํารวจ  

3. การประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
และการทดสอบสมมติฐานของการวิจยั      
  ผลการวิจัย ในคร้ังนี้นอกจากผูวิจยัไดโปรแกรมการฝกทักษะการเผชญิปญหาเพื่อลดความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจและแบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตาํรวจท่ีมีประสิทธิภาพแลว    ยังไดขอมูลซ่ึง
เปนผลลัพธจากการพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  
ในเชิงปริมาณ   ดังน้ี 

   1.  ขอมูลเกี่ยวกับความเครียดและระดับการรับรูความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจชั้นปท่ี 1,2, 3 
และป 4    พบวา  ความเครียดในภาพรวมนักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1  มีความเครียดมากท่ีสุดและมีการรับรู
ความเครียดตอการเรียนใกลเคียงกับการฝกท้ังนี้เพราะวา   นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1  เปนนกัเรียนใหมท่ี
ตองปรับตัว    อีกประการหนึ่งนักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1,2,3  ตองฝกอยางหนกัเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการ
เปนนายตํารวจสัญญาบัตรอันเปนแบบอยางท่ีดีของผูใตบังคับบัญชา       และมีภาวะผูนําท่ีดี      สวนการเรียนจาก
การเรียนนัน้แตเดิมเรียนสายวิทยาศาสตรกม็าเรียนสายสังคมศาสตรจึงมีความเครียดท้ังดานการเรียนการฝกพอ ๆ 
กัน     สวนนักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 4  มีความเครียดนอยท่ีสุด แตมีการรับรูความเครียดดานการเรียนมาก 
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 2.  ขอมูลเกี่ยวกับนกัเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1   เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมทดลองระยะกอนทดลอง  
ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผลการทดลองพบวาระยะหลังและระยะติดตามผลมีอาการความเครียดและ
ระดับการรับรูความเครียดตอการเรียนการฝกลดลงมาก     สวนกลุมควบคุมมีอาการความเครียดไมลดลง  และมี
ระดับการรับรูความเครียดตอการเรียนการฝกไมลดลง     ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐานขอท่ี  1    

 3.  ขอมูลเกี่ยวกับนกัเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1   เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  
ในระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผลพบวาระยะกอนทดลองมีอาการความเครียดไม
แตกตางกัน    ระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลมีการอาการความเครียดแตกตางกนั   ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐาน
ขอท่ี  2 

สําหรับผลลัพธในเชิงคุณภาพโดยใชแบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียนและแบบประเมินการฝก   ในกลุม
ทดลอง (n=12 คน) พบวา มีความสอดคลองกับผลลัพธในเชิงปริมาณ คือ  นักเรียนนายรอยตํารวจมีความเครียด
ลดลง  

นอกจากนี้ ผลการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ยังสอดคลองกับงานวิจยัอีกหลายช้ิน  เชน  Davis, Eshelman, and McKay 
(1988,1995,2000) ไดทําการศึกษาในระยะยาว   โดยศึกษาติดตามผลความดันโลหิตในคนไขโรคหวัใจเปน
ระยะเวลา 2 ป พบวา รอยละ 89  ยังคงสามารถบรรลุการผอนคลายท่ัว ๆ ไปโดยใชการฝกทักษะการเผชิญ
ความเครียด   อีกรอยละ 79  ยังคงสามารถควบคุมความตึงเครียดไดเปนสวนมาก   และรอยละ  79 สามารถนอน
หลับไดในไมชาและหลับไดอยางสนิทมากข้ึน     Kennedy,Taylor, and Duff (2005) ไดศึกษาการทํานาย
คุณลักษณะของผลลัพธท่ีมีประสิทธิผลหลังจากการฝกทักษะการเผชญิปญหาท่ีประสิทธิภาพสําหรับผูปวยดวย
โรคไขสันหลังอักเสบ    พบวา  กลุมทดลองคือผูไดการฝกการเผชิญปญหาท่ีมีประสิทธิภาพ ( ไมมีความซึมเศรา
และความวิตกกังวลเพิ่มข้ึนหลังการทดลองและในระยะติดตามผล   6  สัปดาห )  เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมท่ี
ไมไดรับการฝก      สวน  Rychtarik  and McGillicuddy (2006) ไดศึกษาการประเมินเบ้ืองตนของโปรแกรมการ
ฝกทักษะการเผชิญปญหาสําหรับผูท่ีมีอาการที่ติดการพนนั      พบวามีการพัฒนาทักษะการเผชิญปญหาไดดีข้ึน  
ความซึมเศราและความวิตกกังวลลดลง ท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม   แตไมมีความแตกตางกนัระหวางกลุม     
อีกทั้งทําใหผูติดการพนนัชวยมองหาความแตกตางวาการฝกทักษะการเผชิญปญหาเปนการทดลองท่ีไดผลสําหรับ
แตละคนท่ีมีความเครียดสูงแตเกดิผลเฉพาะปญหาติดการพนันของแตละคน   ซ่ึงสําคัญกวาการประเมินการ
ชวยเหลือในระยะยาวและการเปรียบเทียบกับรูปแบบของการชวยเหลืออ่ืนท่ี  

จากผลการศึกษาทําใหเห็นถึงความสําคัญของโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจท่ีผูวจิัยไดพัฒนาข้ึนวามีความสําคัญในการนําไปใชแกไขปญหาความเครียดของนักเรียน
นายรอยตํารวจ    งานวจิัยนีจ้ึงนับไดวาเปนการเตรียมความพรอมและสรางภูมิคุมกันความเครียดท่ีดีสําหรับการ
จบออกไปปฏิบัติหนาท่ีเปนผูพิทักษสันติราษฎรท่ีดีมีคุณภาพ  มีคุณธรรมและจริยธรรม แมจะตองเผชิญปญหา
ตาง ๆในทามกลางแหงการเปล่ียนแปลงของเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองกับปญหาอาชญากรรมทุกรูปแบบ  
สถานการณฉุกเฉินหรือวิกฤตตาง ๆ  ปญหาการปกครองบังคับบัญชา ปญหาผูมีอิทธิพลตางๆท่ีกดดันจนกอใหเกดิ
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ขอเสนอแนะ 
1.  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช     

              1.1  โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดสําหรับนักเรียนนายรอยตํารวจและแบบ
วัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ    อาจนําไปใชกับนกัเรียนเหลาทัพอ่ืนๆท่ีมีลักษณะใกลเคียงกันโดย
ปรับใหเหมาะสมจะชวยใหเกิดประสิทธิภาพมากข้ึน    1.2  จากผลการศึกษาพบวา นกัเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 
1 มีความเครียดสูงสุดท้ัง 4  ดาน ( การรูคิด , อารมณ , สรีระ และพฤตกิรรม )  เม่ือเปรียบเทียบกับช้ันปอ่ืน ๆ     
ควรจะมีหนวยงานทางดานจิตวิทยาท่ีชวยนักเรียนในการปรับตัวและลดความเครียดเพ่ือเสริมสรางสุขภาพจิต   มี
การเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ 
 2.  ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยในอนาคต 
               2.1  ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด โดยนําไปทดลองใชกบั
กลุมตัวอยางท่ีมีการปฏิบัติหนาท่ีในสถานตีํารวจ ท่ีปฏิบัติงานดานการปองกันและปราบปราม    การสืบสวน   
สอบสวน    การจราจร   หรืองานอํานวยการ เพื่อจะไดใชเปนโปรแกรมสําหรับฝกอบรมใหขาราชการตํารวจใน
สํานักงานตํารวจแหงชาติตอไป    2.2  ควรมีศึกษาวิจัยกับกลุมตัวอยางท่ีเปนนักศึกษาในสถาบันการศึกษา   อ่ืน ๆ    
หรือบุคลากรในองคกรภาครัฐหรือเอกชนในประเทศไทย  2.3  ควรศึกษาผลการฝกทักษะการเผชิญปญหาตอการ
ปรับตัวดานอ่ืน ๆ  เชน  ประสิทธิภาพในการเรียน   สุขภาพจิต   สมาธิ   เปนตน  2.4  ควรมีการนาํเคร่ืองมือการวัด
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