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ความเปนมาและความสําคญัของปญหา   

ความเครียดเปนส่ิงท่ีคนทุกคนตองพบในชีวิตประจําวัน ทุกคนมีโอกาสพบไดตั้งแตแรกเม่ือเกดิมา   มี
ความเปนสากล  ไรขอจํากัดของกาลเวลา  สถานท่ี  ลักษณะทางกายภาพ หรือสถานภาพ  มีท้ังประโยชนและโทษ 
โรคตาง ๆ ทางกายหรือจิตใจมีสาเหตุหรือเกี่ยวของกับความเครียดแทบท้ังส้ิน เราไมมีทางหลีกเล่ียง    ในประเทศ
ไทย  ปญหาสุขภาพกายสุขภาพจิตท่ีมีสาเหตุมาจากความเครียดนั้น    พบวา ในป  พ.ศ. 2542  มีเพยีง รอยละ 9.5 
แตในป  2545 เพิ่มข้ึนเปนรอยละ 20 ซ่ึงนับวาเปนอันตราย (กรมสุขภาพจิต, 2545 )  โรงเรียนนายรอยตํารวจ
เปนสถาบันอุดมศึกษาของสํานักงานตํารวจแหงชาติ   ซ่ึงใชหลักการสอนของสถาบันอุดมศึกษาเฉพาะกิจท่ัวไป    
ท่ีเนนดานการฝกและดานการเรียน   สําหรับการฝกหลักสูตรตาง ๆ ของนักเรียนแตละชั้นปจะมีวตัถุประสงค
เฉพาะท่ีแตกตางกัน   นอกจากนี้นกัเรียนนายรอยตํารวจตองอยูแบบนกัเรียนประจํา   ดําเนินชีวิตภายใต
กฎระเบียบ   และระบบการบังคับบัญชาท่ียึดหลักอาวุโสเปนสําคัญ   อาจทําใหนักเรียนนายรอยตํารวจ  โดยเฉพาะ
นักเรียนช้ันตํ่าเกิดความเครียดและเจ็บปวยไดงาย   เนื่องจากตองเผชิญกับส่ิงรบกวนในชีวิต ประจําวันตลอดเวลา  
เชน ช่ัวโมงเรียนมีมากเกินไป    มีเวลาพักผอนไมเพียงพอ  การถูกกักบริเวณ  การถูกทําโทษ  เปนตน (โรงเรียน
นายรอยตํารวจ, 2541  ข : 4)      

สภาพปญหาของนักเรียนนายรอยตํารวจดงักลาว  สอดคลองกับการศึกษาของทางโรงเรียนตํารวจของรัฐ
เวอรจิเนยีตะวนัตก (The West  Virginia  State Police Academy , 2003)  ท่ีเห็นวาอาชีพตํารวจเปนอาชีพหนึ่งท่ีมี
ความเครียดท่ีสุดในโลก    ดงันั้นในการฝกอบรมในโรงเรียน   นักเรียนตํารวจจะตองประสบกับความกดดันทาง
อารมณในระหวางการเรียนและการฝกเพือ่ตัดสินวาพวกเขาสามารถทนทานตอสถานการณท่ีตึงเครียดไดหรือไม 
Pickens  and Bonilla (1998)  กลาววา การฝกในโรงเรียนตํารวจนั้นตองสรางความเครียดท้ังทางรางกายและ
อารมณใหแกนักเรียนท้ังนี้เพื่อฝกใหจัดการกับความเครียดในโรงเรียนกอนออกไปจดัการกับความเครียดในการ
ปฏิบัติงานในสภาพการณจริง ๆ    โรงเรียนตํารวจในศตวรรษท่ี  21 สวนมากใชการสอนในแนวทางซ่ึงใหเกดิ
ความเช่ียวชาญในงานตํารวจและการปฏิบัติตามคําส่ัง    รวมท้ังการสรางความเครียดใหกับนักเรียนตํารวจมากๆ 
(Birzer ,1999)  จากลักษณะการจัดการเรียนการสอนหรือสภาพแวดลอมการเรียนการสอนดังกลาว ทําใหนกัเรียน
นายรอยตํารวจบางคนท่ีไมสามารถทนตอความเครียดไดก็จะเกิดปญหาทางดานความคิด   ความรูสึก  และ
พฤติกรรมของนักเรียนนายรอยตํารวจตอไปได  
 สภาพปญหาดงักลาวมาแลวขางตน  ผูวิจยัไดตระหนักวาหากสามารถฝกทักษะสําหรับเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดใหนักเรียนนายรอยตํารวจขณะยังศึกษาอยูเพื่อสามารถนําใชจัดการกับความเครียดของตนเองไดแลว   
การนําไปประยุกตใชในการเผชิญกับความเครียดตาง ๆ ในการปฏิบัติงานของผูพิทักษสันติราษฎร   เม่ือจบ
การศึกษาเปนนายตํารวจสัญญาบัตรยอมจะเกิดประโยชนอยางยิ่งตอตํารวจเอง  รวมทั้งประชาชนผูรับบริการดวย
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. สรางโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ   และสราง
แบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตาํรวจ 
 2. ประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  
สมมติฐานของการวิจัย 

1. นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  มีความเครียดลดลง  ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล  

2. นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ   มีความเครียดลดลงมากกวา กลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรมการฝก 
ใด ๆ  ในระยะหลังการทดลอง     และระยะติดตามผล 
ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรและกลุมตัวอยาง 

ประชากรที่ใชในการวิจัย     คือ  นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1     โรงเรียนนายรอยตํารวจ   ปการศึกษา  
2549    จํานวน    241  คน       กลุมตัวอยางท่ีใชในการวจิัย คือ นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1       โรงเรียนนาย
รอยตํารวจ   ปการศึกษา  2549    ท่ีมีคะแนนจากแบบวดัความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ   สูงต้ังแต
เปอรเซ็นตไทลท่ี 75 ข้ึนไป  จํานวน  24   คน  เปนกลุมทดลอง   12  คน และกลุมควบคุม   12  คน   ดวยวิธีการ
สุมตัวอยางอยางงาย   (simple random sampling) 
           ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ  คือ  โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอย
ตํารวจ    2. ตัวแปรตาม  คือ  ความเครียด  
ขอจํากัดของการวิจัย 
 อยางไรก็ตามแมการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ไดโปรแกรมการฝกทักษะการเผชญิปญหาเพื่อลดความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจและไดแบบวัดความเครียดของนกัเรียนนายรอยตํารวจและใหขอมูลท่ีนาสนใจและเปน
ประโยชน    แตยังมีขอจํากดับางประการ  เชน กลุมตัวอยางท่ีนํามาศึกษามีคุณลักษณะและสภาพแวดลอมเฉพาะ
คือมีการเรียนและการฝกควบคูกันและอยูประจําท่ีโรงเรียนนายรอยตํารวจและที่สําคัญเปนการศึกษาท่ีเปนมิติทาง
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
ผลการศึกษาวจิัยคร้ังนี้ไดคาดหวังจะใหประโยชน ดังนี ้
1. ไดโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจและแบบวัด

ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
2. พัฒนาเปนหลักสูตรเพ่ือฝกอบรมใหกบัเจาหนาท่ีตํารวจอื่น ๆ ท่ีอยูในสภาวะหรือสถานการณตงึเครียด

ตางๆได   และเปนการนําไปสูการจัดต้ังศูนยการใหคําปรึกษาในโรงเรียนนายรอยตํารวจ อันเปนมิตใิหมในการ
วางแผนพฒันาบุคลกรตางๆในสถาบันการศึกษาอ่ืนๆ   ท่ีมีลักษณะการเรียนการสอนอยางเดยีวกันและลักษณะท่ี
ใกลเคียงกันตอไป 

3. เปนแนวทางใหแกหนวยงานภาครัฐและเอกชน  ตลอดจนประชาชน  ไดนําเอาวิธีการฝกทักษะการเผชิญ
ปญหาเพื่อลดความเครียดไปใชในชีวิตประจําวนั 

นิยามศัพทเชงิปฏิบตัิการ 
1. โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด  หมายถึง กระบวนการชวยเหลือ โดยการฝก

ทักษะการเผชญิปญหาใหนกัเรียนนายรอยตํารวจสามารถจัดการความเครียดใหลดลงไดอยางมีประสิทธิภาพใน
ขณะท่ีเรียนและฝก  อีกท้ังเผชิญกับสถานการณตางๆในท่ีทําใหเกิดความเครียดข้ึนในการใชชีวิตประจําวัน
ในขณะศึกษาในโรงเรียนนายรอยตํารวจ     

โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดใหนกัเรียนนายรอย 
ตํารวจประกอบไปดวยการฝกท้ังหมด  10  ข้ันตอน   แตละข้ันตอนใชเวลา  1  ช่ัวโมง  30  นาที  

ข้ันตอนท่ี1 การแนะนําเขาสูโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด   
ข้ันตอนท่ี 2  การเผชิญกับความเครียดและวิธีการเผชิญกบัความเครียด              
ข้ันตอนท่ี 3 การเรียนรูท่ีจะผอนคลาย (relaxation) อยางมีประสิทธิภาพ โดยฝกทักษะ  การหายใจแบบ

ลึก (deep breathing)     
ข้ันตอนท่ี  4  การเรียนรูท่ีจะผอนคลาย (relaxation) อยางมีประสิทธิภาพโดยฝกทักษะการผอนคลาย

กลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive  muscle  relaxation)  
ข้ันตอนท่ี 5  การเรียนรูท่ีจะผอนคลาย (relaxation)อยางมีประสิทธิภาพ โดยฝกทักษะ การผอนคลาย

กลามเนื้อแบบกาวหนา (progressive muscle relaxation) ควบคูกับการหายใจแบบลึก (deep breathing) 
ข้ันตอนท่ี 6  การจัดลําดับข้ันของเหตุการณท่ีทําใหเกิดความเครียด (making a  stressful  events  

hierarchy)  
ข้ันตอนท่ี  7  การประยกุตใชเทคนิคการผอนคลายกับการจัดลําดับเหตุการณของ ผูฝก   
ข้ันตอนท่ี  8  จัดทํารายการความคิดในการเผชิญความเครียด (stress  coping  thought) 
ข้ันตอนท่ี 9  นําทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดไปใชเผชิญในสถานการณชีวิตจริง (coping‘in 

vivo‘) 



 4 

ข้ันตอนท่ี 10  สรุปผลการการฝกและวางแผนการนําทักษะเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดไปใชระยะ
ยาว  

2. ความเครียด  หมายถึง  ภาวะท่ีรางกายและจิตใจถูกกระตุนท้ังจากภายในและถูกคุกคามจากภายนอกตัว
นักเรียนนายรอยตํารวจในสถานการณตาง ๆ ขณะเรียนและฝก   เปนผลใหเกดิการเปล่ียนแปลงในระบบตาง  ๆ  
ของรางกาย    การเปล่ียนแปลงทางจิตใจและพฤติกรรม   ในสภาวะการตอบสนองออกมาตามลักษณะอาการท่ี
แสดงออกมาใน    4   ดาน    วัดไดจากแบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจท่ีผูวิจยัสรางข้ึนมีราย 
ละเอียดดังตอไปนี้  (1) ดานการรูคิด (cognitive)   หมายถึง ดานท่ีเกีย่วกบักระบวนการทางปญญาท่ีคิดบิดเบือนไป
ในทางลบหรือไรเหตุผล     (2) ดานอารมณ  ความรูสึก (affective)  หมายถึง ดานท่ีเกี่ยวกับจิตใจ ในลักษณะไมมี
ความสุขหรือมีความทุกขใจ     (3) ดานสรีระและกายภาพ (physiological and physical) หมายถึง ดานท่ีเกีย่วกับ
การทําหนาท่ีในระบบตาง ๆ ของรางกายท่ีเปนผลมาจากกระบวนการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ   มีการตื่นตัวหรือมี
ความตึงตัว    (4) ดานพฤติกรรม (behavioral)หมายถึง ดานท่ีเกีย่วกับการแสดงออกมาภายนอกลักษณะพฤตกิรรม
ผิดปกติหรือแตกตางจากปกติเปนการกระทําท่ีสังคมไมยอมรับ (ราชบัณทิตยสถาน, 2548,2550) 

3. ระดับความเครียด  หมายถึง  ระดับการเปล่ียนแปลงในระบบตาง  ๆ  ของรางกาย   จิตใจ  และพฤติกรรม  
เปนสภาวะการตอบสนองออกมาท่ีเรียกวา  อาการ  เม่ือรางกายและจิตใจถูกกระตุนท้ังจากภายในและถูกคุกคาม
จากภายนอกตัวของนักเรียนนายรอยตํารวจในสถานการณตาง ๆ ขณะเรียนและฝก   ซ่ึงลักษณะอาการท่ีแสดง
ออกมาใน    4   ดาน   คือ(1) ดานการรูคิด (cognitive)  (2) ดานอารมณ  ความรูสึก (affective)  (3) ดานสรีระและ
กายภาพ (physiological and physical)  (4) ดานพฤติกรรม  (behavioral)  สามารถวัดระดับความเครียดไดโดยใช
แบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตาํรวจท่ีผูวิจยัสรางข้ึนมีคะแนนความเครียดตั้งแต 0 – 320  คะแนน          
แลวแปลงคะแนนความเครียดเพ่ือทําเปนเกณฑปกติ  ดวยการแปลงเปนคะแนนเปอรเซ็นตไทล (percentile 
norms)    แบงออกเปน  3  ระดับดังนี้     
 1. ระดับความเครียดสูง    คือ คะแนนเปอรเซ็นตไทลท่ี 75  ข้ึนไป (คะแนนต้ังแต   240 – 320  คะแนน)  
2. ระดับความเครียดปานกลาง   คือ คะแนนเปอรเซ็นตไทลท่ี 26  - 74  (คะแนนต้ังแต  83.30 – 237.54  คะแนน)  
3. ระดับความเครียดตํ่า  คือ คะแนนเปอรเซ็นตไทลท่ี 25  ลงมา  ( คะแนนต้ังแต 0  -  80  คะแนน) 

4. การเผชิญความเครียด  หมายถึง   กระบวนการประเมินสถานการณของนักเรียนนายรอยตํารวจซ่ึงมี
จุดมุงหมายท่ีจะจัดการกับสถานการณตาง ๆ ขณะเรียนและฝกท่ีทําใหเกิดความเครียด      โดยนกัเรียนนายรอย
ตํารวจท่ีอยูในสถานการณท่ีทําใหเกิดความเครียดมีความตองการที่จะควบคุมหรือจาํกัดความเครียดใหอยูใน
ขอบเขตท่ีทนรับได  อีกทั้งยงัคงมีความรูสึกมีคุณคาในตนเอง     สามารถคงความสัมพันธกับบุคคลอ่ืนไวและ
สามารถผานภาวะเครียดไปไดด ี
การทบทวนวรรณกรรม  ทฤษฎีและผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

การศึกษาวิจยัเร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดสําหรับนกัเรียน
นายรอยตํารวจ  โดยใชโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  ได
ทําการทบทวนวรรณกรรมและผลงานวิจยัท่ีเกีย่วของเพือ่นํามาใชในงานวิจยัคร้ังนี้  ดังนี ้

1. เอกสารท่ีเกีย่วของกับความเครียดและการเผชิญความเครียด  
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2. เอกสารท่ีเกีย่วของกับการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด  
3. เอกสารท่ีเกีย่วของกับการใหคําปรึกษาแบบกลุม                  
4. งานวิจยัท่ีเกีย่วของกับการเผชิญความเครียด การฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด  และการ

ใหคําปรึกษาแบบกลุม 
ระเบียบวิธีการวิจัย 

การศึกษาวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (quasi - experimental  research) (Gravetter & Forzano, 
2003 ; Kantowitz, Roediger III, & Elmes, 2001 ; Shaughnessy , Zechmeister, & Zechmeister, 2000 ; 
Christensen, 1994)  มีข้ันตอนการดําเนินการวิจัยแบงออกเปน   4  ข้ันตอน  ดังนี้  ข้ันตอนท่ี  1     การศึกษาขอมูล
เบ้ืองตน   ข้ันตอนท่ี  2     การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย  ข้ันตอนท่ี  3     การทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล   
ข้ันตอนท่ี  4     การประเมินผล 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยแบงออกเปน   2   สวน 

    1.   เคร่ืองมือท่ีใชในการจดักระทําหรือทดลอง         
       1.1 โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
                  1.2 คูมือโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
                  1.3  แผนซีดีบันทึกเสียงการฝกการหายใจแบบลึก (deep breathing) 
                  1.4 แผนซีดีบันทึกเสียงการฝกผอนคลายกลามเนื้อแบบกาวหนา(progressive  muscle relaxation) 

      2.   เคร่ืองมือท่ีใชในการวัดและเก็บรวบรวมขอมูล    
            2.1  เคร่ือง  อีเอ็มจี  ไบโอฟดแบค ( EMG  biofeedback )   

                2.2 แบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตาํรวจ   
การวิเคราะหขอมูล 

การวิเคราะหคุณภาพเคร่ืองมือ การวิเคราะหขอมูลพื้นฐานและสมมติฐาน   โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปเอสพี
เอสเอส  เวอรช่ัน 11.5  ( statistical package of the social sciences– spss v. 11.5)     

การวิเคราะหคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. การวิเคราะหองคประกอบเชิงสํารวจ (exploratory factor analysis : efa) เปนการคนหาหรือสํารวจวาตัว

แปรที่ศึกษาประกอบดวยกี่องคประกอบ (DeCoster,1998) ซ่ึงผลของการวิเคราะหองคประกอบจะชวยลดจํานวน
ตัวแปรลงและไดองคประกอบซ่ึงทําใหเขาใจลักษณะขอมูลไดงายและสะดวกในการแปลความหมายรวมท้ังได
ทราบแบบแผน และโครงสรางความสัมพันธของขอมูล (ศิริชัย  กาญจนวาสี, สุวิมล  ติรกานันท และศิริเดช สุชีวะ
,2543)   2.  การวิเคราะหหาคาความเท่ียง (reliability) โดยวิเคราะหความเที่ยงเชิงความสอดคลองภายใน (internal 
consistency reliability)  ดวยวิธีหาสัมประสิทธ์ิอัลฟาของครอนบัค (cronbach’s alpha coefficient  method)   

การวิเคราะหขอมูลพื้นฐาน    
สถิติพรรณนา (descriptive  statistics) เพื่อบรรยายคุณลักษณะหรือคุณสมบัติของกลุมตัวอยาง 
1. รอยละ(percentage)  2. คาเฉล่ีย  (mean)    3. คาเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (standard deviation)  
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การวิเคราะหสมมติฐาน                           
           สถิติวิเคราะห (analytical  statistics) เพื่อทดสอบสมมติฐาน 

1. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนอาการความเครียดภายใน กลุมทดลอง   กอนทดลอง    
หลังทดลอง  และระยะติดตามผล    โดยใชสถิติทดสอบคาที ( t)   แบบกลุมท่ีไมเปนอิสระตอกัน(dependent  t-
test)   2. วิเคราะหเปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนอาการความเครียดระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  
ระยะหลังทดลองและระยะติดตามผล   โดยใช สถิติทดสอบคาที ( t ) แบบกลุมท่ีเปนอิสระตอกัน (independent t-
test) (Goodwin, 2002; Shaughnessy, Zechmeister ,& Zechmeister ) 
ผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยพบวา  
 1. นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดมีความเครียดลดลงในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี ระดับ .05 
 2.  นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดมีความเครียดลดลงมากกวา กลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรมการฝกใด ๆ  ในระยะหลังการทดลอง
และระยะติดตามผล  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
การอภิปรายผลการวิจัย 

การวิจยัเร่ืองการพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอย
ตํารวจ     ผูวิจยัไดดําเนินการวิจัยตามข้ันตอนต้ังแต การศึกษาขอมูลเบ้ืองตน   การสรางเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจยั   
การเก็บรวบรวมขอมูลและการประเมินผล    โดยดําเนนิการตามวัตถุประสงคของการวิจัยท่ีตั้งไว  2   ขอ  คือ  1. 
การสรางโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจและแบบวดั
ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ    2.  การประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลด
ความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ และทดสอบสมมติฐานของการวิจัยตามท่ีตั้งไว  2   ขอ    คือ 1. นักเรียน
นายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจมีความเครียดลดลง  ในระยะหลังการทดลองและระยะติดตามผล    2. นักเรียนนายรอย
ตํารวจช้ันปท่ี 1 กลุมทดลองท่ีไดรับโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนาย
รอยตํารวจ   มีความเครียดลดลงมากกวา กลุมควบคุมซ่ึงไมไดรับโปรแกรมการฝกใด ๆ  ในระยะหลังการทดลอง     
และระยะติดตามผล      

ผลการวิจัยท่ีไดเปนไปตามวตัถุประสงคและสมมุติฐานของการวิจยัท่ีตั้งไวซ่ึงจากผลการวิจัยผูวิจยัมี
ประเด็นท่ีนาสนใจนํามาอภิปราย   ดังน้ี 

1. การสรางโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
ผลลัพธจากการทดลองใชโปรแกรมทําใหความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจกลุมทดลองใชโปรแกรม

มีความเครียดลดลง  และการรับรูความเครียดดานการเรียนการฝกลดลง   ท้ังนี้เพราะวาโปรแกรมการฝกทักษะ
การเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนกัเรียนนายรอยตํารวจ    ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมานั้นมีเหตุผลตามหลักวิชาการ
ท่ีผูวิจัยไดจากการศึกษาทฤษฎี และงานวิจยัตาง ๆ  ท่ีเกี่ยวของกับความเครียดและการเผชิญความเครียด (stress 
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2. แบบวัดความเครียดของนกัเรียนนายรอยตํารวจ     
             จากผลการวิจัย   ผูวจิัยไดแบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ   ท่ีมีความตรง (validity) และ
ความเท่ียง (reliability) คอนขางมาก   ซ่ึงไดคาความเท่ียงเทากับ  .9641  โดยลักษณะแบบวัดความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจ  แบงออกเปน  2  สวนคือ  สวนท่ี 1   มีขอคําถาม  จํานวน  32  ขอ   ประกอบดวยลักษณะ
อาการของความเครียด  4  ดาน คือ 1. ดานการรูคิด ความเท่ียง  เทากับ  .8362    2. ดานอารมณความรูสึก  ความ
เท่ียง เทากับ  .9116   3. ดานสรีระและกายภาพ  ความเท่ียง เทากับ  .8966  4. ดานพฤติกรรม  ความเท่ียง เทากับ  
.9193  สําหรับสวนท่ี  2  มีขอคําถาม  2  ขอ   ประกอบดวย  ระดับการรับรูความเครียดตอการเรียนและการฝก คือ  
1. ฉันมีความเครียดตอการเรียนในภาควิชาการ   ของกองบังคับการวิชาการ   2. ฉันมีความเครียดตอการฝกตาม
ระเบียบปฏิบัตปิระจําวนั  (รปจ.) ของกองบังคับการปกครอง      

 ท้ังนี้เพราะวา    แบบวัดความเครียดของนกัเรียนนายรอยตํารวจ    ผูวจิัยสรางข้ึนมาโดยการศึกษาทบทวน
วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ ดังนี้   1. ศึกษาเอกสาร และงานวจิัยท่ีเกี่ยวของกับความเครียดและการเผชิญความเครียด 
(stress and coping  with stress)  แลวนํามาสรางแบบวัดความเครียด     ใหสอดคลองกับนิยามปฏิบัติการ 
(operational definition) ความเครียดโดยใชโครงสรางตามทฤษฎี  งานวิจัยเกีย่วกับความเครียดท่ีเกีย่วของและ
สถานการณประจําวนัในโรงเรียนนายรอยตํารวจเกีย่วกบัการเรียนและ  การฝก เพื่อใชเปนแนวทางในการสราง
แบบวัดความเครียดใหเหมาะสมกับปญหาและนักเรียนนายรอยตํารวจ     2. นําแบบวดัท่ีเกีย่วของในประเทศและ
ตางประเทศมาดัดแปลงใหมในเชิงบูรณาการใหเหมาะสมในการใชกับนักเรียนนายรอยตํารวจ  

3. การประเมินผลโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ 
และการทดสอบสมมติฐานของการวิจยั      
  ผลการวิจัย ในคร้ังนี้นอกจากผูวิจยัไดโปรแกรมการฝกทักษะการเผชญิปญหาเพื่อลดความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจและแบบวัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตาํรวจท่ีมีประสิทธิภาพแลว    ยังไดขอมูลซ่ึง
เปนผลลัพธจากการพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ  
ในเชิงปริมาณ   ดังน้ี 

   1.  ขอมูลเกี่ยวกับความเครียดและระดับการรับรูความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจชั้นปท่ี 1,2, 3 
และป 4    พบวา  ความเครียดในภาพรวมนักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1  มีความเครียดมากท่ีสุดและมีการรับรู
ความเครียดตอการเรียนใกลเคียงกับการฝกท้ังนี้เพราะวา   นักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1  เปนนกัเรียนใหมท่ี
ตองปรับตัว    อีกประการหนึ่งนักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1,2,3  ตองฝกอยางหนกัเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการ
เปนนายตํารวจสัญญาบัตรอันเปนแบบอยางท่ีดีของผูใตบังคับบัญชา       และมีภาวะผูนําท่ีดี      สวนการเรียนจาก
การเรียนนัน้แตเดิมเรียนสายวิทยาศาสตรกม็าเรียนสายสังคมศาสตรจึงมีความเครียดท้ังดานการเรียนการฝกพอ ๆ 
กัน     สวนนักเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 4  มีความเครียดนอยท่ีสุด แตมีการรับรูความเครียดดานการเรียนมาก 
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 2.  ขอมูลเกี่ยวกับนกัเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1   เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุมทดลองระยะกอนทดลอง  
ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผลการทดลองพบวาระยะหลังและระยะติดตามผลมีอาการความเครียดและ
ระดับการรับรูความเครียดตอการเรียนการฝกลดลงมาก     สวนกลุมควบคุมมีอาการความเครียดไมลดลง  และมี
ระดับการรับรูความเครียดตอการเรียนการฝกไมลดลง     ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐานขอท่ี  1    

 3.  ขอมูลเกี่ยวกับนกัเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 1   เม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม  
ในระยะกอนการทดลอง  ระยะหลังทดลอง และระยะติดตามผลพบวาระยะกอนทดลองมีอาการความเครียดไม
แตกตางกัน    ระยะหลังทดลองและระยะติดตามผลมีการอาการความเครียดแตกตางกนั   ซ่ึงสนับสนุนสมมติฐาน
ขอท่ี  2 

สําหรับผลลัพธในเชิงคุณภาพโดยใชแบบสังเกตพฤติกรรมนักเรียนและแบบประเมินการฝก   ในกลุม
ทดลอง (n=12 คน) พบวา มีความสอดคลองกับผลลัพธในเชิงปริมาณ คือ  นักเรียนนายรอยตํารวจมีความเครียด
ลดลง  

นอกจากนี้ ผลการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ยังสอดคลองกับงานวิจยัอีกหลายช้ิน  เชน  Davis, Eshelman, and McKay 
(1988,1995,2000) ไดทําการศึกษาในระยะยาว   โดยศึกษาติดตามผลความดันโลหิตในคนไขโรคหวัใจเปน
ระยะเวลา 2 ป พบวา รอยละ 89  ยังคงสามารถบรรลุการผอนคลายท่ัว ๆ ไปโดยใชการฝกทักษะการเผชิญ
ความเครียด   อีกรอยละ 79  ยังคงสามารถควบคุมความตึงเครียดไดเปนสวนมาก   และรอยละ  79 สามารถนอน
หลับไดในไมชาและหลับไดอยางสนิทมากข้ึน     Kennedy,Taylor, and Duff (2005) ไดศึกษาการทํานาย
คุณลักษณะของผลลัพธท่ีมีประสิทธิผลหลังจากการฝกทักษะการเผชญิปญหาท่ีประสิทธิภาพสําหรับผูปวยดวย
โรคไขสันหลังอักเสบ    พบวา  กลุมทดลองคือผูไดการฝกการเผชิญปญหาท่ีมีประสิทธิภาพ ( ไมมีความซึมเศรา
และความวิตกกังวลเพิ่มข้ึนหลังการทดลองและในระยะติดตามผล   6  สัปดาห )  เปรียบเทียบกับกลุมควบคุมท่ี
ไมไดรับการฝก      สวน  Rychtarik  and McGillicuddy (2006) ไดศึกษาการประเมินเบ้ืองตนของโปรแกรมการ
ฝกทักษะการเผชิญปญหาสําหรับผูท่ีมีอาการที่ติดการพนนั      พบวามีการพัฒนาทักษะการเผชิญปญหาไดดีข้ึน  
ความซึมเศราและความวิตกกังวลลดลง ท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม   แตไมมีความแตกตางกนัระหวางกลุม     
อีกทั้งทําใหผูติดการพนนัชวยมองหาความแตกตางวาการฝกทักษะการเผชิญปญหาเปนการทดลองท่ีไดผลสําหรับ
แตละคนท่ีมีความเครียดสูงแตเกดิผลเฉพาะปญหาติดการพนันของแตละคน   ซ่ึงสําคัญกวาการประเมินการ
ชวยเหลือในระยะยาวและการเปรียบเทียบกับรูปแบบของการชวยเหลืออ่ืนท่ี  

จากผลการศึกษาทําใหเห็นถึงความสําคัญของโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อความเครียดของ
นักเรียนนายรอยตํารวจท่ีผูวจิัยไดพัฒนาข้ึนวามีความสําคัญในการนําไปใชแกไขปญหาความเครียดของนักเรียน
นายรอยตํารวจ    งานวจิัยนีจ้ึงนับไดวาเปนการเตรียมความพรอมและสรางภูมิคุมกันความเครียดท่ีดีสําหรับการ
จบออกไปปฏิบัติหนาท่ีเปนผูพิทักษสันติราษฎรท่ีดีมีคุณภาพ  มีคุณธรรมและจริยธรรม แมจะตองเผชิญปญหา
ตาง ๆในทามกลางแหงการเปล่ียนแปลงของเศรษฐกิจ สังคม และการเมืองกับปญหาอาชญากรรมทุกรูปแบบ  
สถานการณฉุกเฉินหรือวิกฤตตาง ๆ  ปญหาการปกครองบังคับบัญชา ปญหาผูมีอิทธิพลตางๆท่ีกดดันจนกอใหเกดิ
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ขอเสนอแนะ 
1.  ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช     

              1.1  โปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียดสําหรับนักเรียนนายรอยตํารวจและแบบ
วัดความเครียดของนักเรียนนายรอยตํารวจ    อาจนําไปใชกับนกัเรียนเหลาทัพอ่ืนๆท่ีมีลักษณะใกลเคียงกันโดย
ปรับใหเหมาะสมจะชวยใหเกิดประสิทธิภาพมากข้ึน    1.2  จากผลการศึกษาพบวา นกัเรียนนายรอยตํารวจช้ันปท่ี 
1 มีความเครียดสูงสุดท้ัง 4  ดาน ( การรูคิด , อารมณ , สรีระ และพฤตกิรรม )  เม่ือเปรียบเทียบกับช้ันปอ่ืน ๆ     
ควรจะมีหนวยงานทางดานจิตวิทยาท่ีชวยนักเรียนในการปรับตัวและลดความเครียดเพ่ือเสริมสรางสุขภาพจิต   มี
การเรียนท่ีมีประสิทธิภาพ 
 2.  ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยในอนาคต 
               2.1  ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝกทักษะการเผชิญปญหาเพื่อลดความเครียด โดยนําไปทดลองใชกบั
กลุมตัวอยางท่ีมีการปฏิบัติหนาท่ีในสถานตีํารวจ ท่ีปฏิบัติงานดานการปองกันและปราบปราม    การสืบสวน   
สอบสวน    การจราจร   หรืองานอํานวยการ เพื่อจะไดใชเปนโปรแกรมสําหรับฝกอบรมใหขาราชการตํารวจใน
สํานักงานตํารวจแหงชาติตอไป    2.2  ควรมีศึกษาวิจัยกับกลุมตัวอยางท่ีเปนนักศึกษาในสถาบันการศึกษา   อ่ืน ๆ    
หรือบุคลากรในองคกรภาครัฐหรือเอกชนในประเทศไทย  2.3  ควรศึกษาผลการฝกทักษะการเผชิญปญหาตอการ
ปรับตัวดานอ่ืน ๆ  เชน  ประสิทธิภาพในการเรียน   สุขภาพจิต   สมาธิ   เปนตน  2.4  ควรมีการนาํเคร่ืองมือการวัด
ความเครียดไปทดลองใชกบักลุมตัวอยางอ่ืน  เชน  นกัเรียน   นักศึกษา พยาบาล   เพือ่จะไดสามารถนําไปใช
ประโยชนไดกวางขวางมากข้ึนรวมท้ังมีการหาเกณฑปกติจากกลุมตัวอยางดังกลาวไปพรอมกันดวย       
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	ความเครียดเป็นสิ่งที่คนทุกคนต้องพบในชีวิตประจำวัน ทุกคนมีโอกาสพบได้ตั้งแต่แรกเมื่อเกิดมา   มีความเป็นสากล  ไร้ข้อจำกัดของกาลเวลา  สถานที่  ลักษณะทางกายภาพ หรือสถานภาพ  มีทั้งประโยชน์และโทษ โรคต่าง ๆ ทางกายหรือจิตใจมีสาเหตุหรือเกี่ยวข้องกับความเครียดแทบทั้งสิ้น เราไม่มีทางหลีกเลี่ยง    ในประเทศไทย  ปัญหาสุขภาพกายสุขภาพจิตที่มีสาเหตุมาจากความเครียดนั้น    พบว่า ในปี  พ.ศ. 2542  มีเพียง ร้อยละ 9.5 แต่ในปี  2545 เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 20 ซึ่งนับว่าเป็นอันตราย (กรมสุขภาพจิต, 2545 )  โรงเรียนนายร้อยตำรวจเป็นสถาบันอุดมศึกษาของสำนักงานตำรวจแห่งชาติ   ซึ่งใช้หลักการสอนของสถาบันอุดมศึกษาเฉพาะกิจทั่วไป    ที่เน้นด้านการฝึกและด้านการเรียน   สำหรับการฝึกหลักสูตรต่าง ๆ ของนักเรียนแต่ละชั้นปีจะมีวัตถุประสงค์เฉพาะที่แตกต่างกัน   นอกจากนี้นักเรียนนายร้อยตำรวจต้องอยู่แบบนักเรียนประจำ   ดำเนินชีวิตภายใต้กฎระเบียบ   และระบบการบังคับบัญชาที่ยึดหลักอาวุโสเป็นสำคัญ   อาจทำให้นักเรียนนายร้อยตำรวจ  โดยเฉพาะนักเรียนชั้นต่ำเกิดความเครียดและเจ็บป่วยได้ง่าย   เนื่องจากต้องเผชิญกับสิ่งรบกวนในชีวิต ประจำวันตลอดเวลา  เช่น ชั่วโมงเรียนมีมากเกินไป    มีเวลาพักผ่อนไม่เพียงพอ  การถูกกักบริเวณ  การถูกทำโทษ  เป็นต้น (โรงเรียนนายร้อยตำรวจ, 2541  ข : 4)     
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