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บทคัดย่อ 

การวิจัยเรื่องนี้มีวัตถุประสงค์ของการวิจัย ๑) เพ่ือศึกษาสภาพปัจจัยการลดความเครียดครูและ
บุคลากรทางการศึกษากลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ ส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานีเขต ๑ ๒) เพ่ือเปรียบเทียบความคิดเห็นระดับความเครียดของครู
และบุคลากรทางการศึกษา กลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ ตามเพศ อายุ 
วุฒิการศึกษา ต าแหน่งการท างาน และประสบการณ์การท างาน และ ๓) เพ่ือศึกษาแนวทางการลด
ความเครียดครูและบุคลากรทางการศึกษา กลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ 
และกลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยเป็นครูและบุคลากรทางการศึกษา จ านวน ๒๔๖ คน และวิเคราะห์
ข้อมูลโดยการหาความถี่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การหาค่า t-Test and F-test 

ผลการวิจัยพบว่า 
๑. สภาพปัจจัยความเครียดครูและบุคลากรทางการศึกษากลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพ

การจัดการศึกษาที่ ๖ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานีเขต ๑  โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง เมื่อพิจารณารายด้านพบว่า ด้านสภาพการท างาน ด้านสภาพโรงเรียนอยู่ในระดับ
ปานกลาง ด้านสภาพส่วนตัว ด้านสภาพครอบครัว อยู่ในระดับน้อย ตามล าดับ 

๒. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบข้อคิดเห็นระดับความเครียดของครูและบุคลากรทางการศึกษา
กลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ พบว่า ครูและบุคลากรทางการศึกษาที่มีเพศ 
อายุ วุฒิการศึกษา ต าแหน่งหน้าที่การท างาน และประสบการณ์ในการท างานต่างกัน มีระดับ
ความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ ๐.๐๕ ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐานที่ตั้งไว้ 

๓. แนวทางการลดความเครียดครูและบุคลากรทางการศึกษา กลุ่มเครือข่ายส่งเสริม
ประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ ควรใช้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในการด าเนิน
ชีวิตและการท างาน ได้แก่ การใช้หลักไตรสิกขา การใช้หลักไตรลักษณ์ การใช้หลักโยนิโสมนสิการ 
                                                 

๑สาขาวิชาการบรหิารการศึกษา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาจฬุาลงกรณราชวิทยาลยั 
๒คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
๓คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
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การเจริญสติภาวนา มีการฝึกท าสมาธิ การใช้หลักอริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค มีการ
ท าบุญตักบาตร เข้าวัดฟังธรรม เมื่อเกิดปัญหาหรือมีข้อสงสัย ขัดแย้งกัน จะมีการพูดคุยปรึกษาหารือ
กันอย่างกัลยาณมิตร เราต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลงทางสังคม และสภาพแวดล้อม 
ไม่ยึดติดในสิ่งหนึ่งสิ่งใด และมีการจัดสภาพแวดล้อมทั้งที่พักอาศัยและที่ท างานให้เอ้ือต่อการด าเนิน
ชีวิตประจ าวัน เพื่อสร้างความผ่อนคลายเมื่อเกิดความเครียด 

 
ค าส าคัญ : แนวทางการลดความเครียด, ครูและบุคลากรทางการศึกษา 
 

Abstract 
The objectives of this research were; 1) To study the factor status in reducing 

stress of teachers and personnel of educational management efficiency support 
network 6, Office of Pathumthani Elementary Educational Service Area 1, 2) To 
compare the level of stress of teachers and personnel of educational management 
efficiency support network 6 classified by gender, age, educational level, work 
position, and work experience, and 3) To study the way to reduce stress of teachers 
and personnel of educational management efficiency support network 6. The data 
were collected from 246 teachers and educational personnel and the analyzed by 
frequency, percentage, mean, standard deviation, t-test, and F-test.  

The research results found that:  
1. The level of stress of teachers and personnel of educational management 

efficiency support network 6, Office of Pathumthani Elementary Educational Service 
Area 1 was moderate. In details, the highest level was on work condition, followed 
by school condition, personal condition, and family condition respectively.  

2. From the comparison, the teachers and educational personnel with different 
genders, ages, educational levels, work positions, and work experiences had different 
levels of stress with a statistically significant figure at 0.05 as the study hypothesis. 
The way to reduce stress of teachers and personnel of educational management 
efficiency support network 6 is to apply Buddhist principles in their living and work.  

3. The suitable Buddhist principles are the Threefold Training, the Three 
Common Characteristics, Proper Consideration, Meditation, Mindfulness, and the Four 
Noble Truths. The other ways are to make merit, give alms, listen to a sermon, 
friendly discussion and supervision, adapt to the change in society and environment, 
and adjust or improve residence and workplace appropriate to living and working. 

 
Keywords : a way to reduce stress, teachers and personnel of educational 
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บทน า 
ปัจจุบันเป็นที่ยอมรับกันแล้วว่าในการ

บริหารงานขององค์การนั้น ผู้น าเป็นปัจจัยที่
ส าคัญต่อความส าเร็จ เพราะผู้น ามีภาระหน้าที่
และความรับผิดชอบ โดยตรงที่จะต้องท าการ
วางแผนสั่งการดูแลและควบคุมให้บุคลากรของ
องค์การสามารถปฏิบัติงานต่างๆ ให้ประสบ
ความส าเร็จปัญหาที่เป็นที่สนใจของนักวิชาการ
และบุคคลทั่ว ไปอยู่ตรงที่ว่ าผู้น าจะต้องท า
อย่ า ง ไรหรื อมี วิ ธี ก ารน าอย่ า ง ไรจึ งท า ให้
ผู้ใต้บังคับบัญชาเกิดความผูกพันกับงานแล้ว
ทุ่มเทความสามารถและพยายามที่จะท าให้งาน
ส าเร็จด้วยความเต็มใจ (วิโรจน์ สารรัตนะ, ๒๕๓๙: 
๕๓๓) แต่จากสภาพสังคมโลกที่เปลี่ยนแปลงไป
อย่างรวดเร็ว จนส่งผลให้คนในสังคมต้องปรับตัว
และดิ้นรนต่อสู้เพ่ือความอยู่รอดของชีวิตจนต้อง
เผชิญกับสภาวะความเครียด ความกดดันต่างๆ 
จนเกิดเป็นความกลัว ความรู้สึกคับข้องใจและ
ความวิตกกังวลนานานัปการ อันเป็นผลสืบเนื่อง
จากความล้มเหลวหรือความขัดแย้งที่เกิดขึ้นใน
ใจ (วนิดา รัตนมงคล, ๒๕๔๑ : ๑) ความเครียด
เป็นส่วนหนึ่งของการตอบสนองสิ่งที่มาท้าทาย
หรือเร่งเร้า และเป็นพลังทางบวกที่ช่วยให้มนุษย์
อยู่รอดมาได้ ความเครียดท าให้สามารถปรับวิถี
ชีวิตให้ดีขึ้นเป็นระบบยิ่งขึ้นและสามารถผลิตแรง
กระตุ้นที่จ าเป็นในการแปรความคิดออกมาเป็น
การกระท า แต่สิ่งที่มาท้าทายชีวิตในปัจจุบัน
ซับซ้อนกว่าที่เป็นมาในยุคแห่งการเปลี่ยนแปลง
ที่รวดเร็วมหาศาลนี้ ท าให้ชีวิตต้องตกอยู่ใต้แรง
กดดันและพยายามปรับตัวเพ่ือเอาตัวรอดยิ่งขึ้น 
ซึ่งล้วนก่อให้เกิดความเครียดอย่างมากมายทั้งสิ้น 
(วชิระ เพ็งจันทร์, ๒๕๔๕: ๑๐) ในชีวิตประจ าวันทุก
คนต้องประสบกับความเครียดเสมอ ตั้งแต่การ
ปัญหาเล็กๆ น้อยๆ ไปจนถึงสถานการณ์ที่
คุกคามสวัสดิ์ภาพอย่างรุนแรง ตั้งแต่รถติด 
อากาศเสีย ปัญหาอาชญากรรม เศรษฐกิจ ไป

จนถึงการแข่งขันสอบไล่หรือชิงต าแหน่งใน
หน้าที่การงาน ความเครียดในระดับที่พอดี จะ
เป็นแรงผลักดันในการด ารงชีวิต แต่ถ้ามาก
เกินไปและไม่สามารถปรับตัวได้ หรือได้ไม่ดี ก็
อาจน ามาสู่ความเจ็บป่วยทั้งทางร่างกายและ
จิตใจ ความเครียดเป็นเสมือนส่วนหนึ่งของชีวิต
ที่ท าให้ชีวิตค่อนข้างสมบูรณ์ ความเครียดของแต่
ละบุคคลดูจะเป็นแรงผลักดันที่อยู่เบื้องหลังที่จะ
ท า ให้ บุ คคล เหล่ านั้ นประสบความส า เร็ จ 
ความเครียดมีลักษณะเฉพาะซึ่งส่งผลต่อการ
แสดงออกของบุคคล เหตุการณ์หนึ่งอาจสร้าง
ความเครียดให้กับบุคคลหนึ่งอย่างรุนแรง และ
เหตุการณ์ที่เหมือนกันอาจจะไม่สามารถสร้าง
ความเครียดให้กับบุคคลหนึ่งเลย สิ่งส าคัญที่
ก่อให้เกิดความเครียด คือ กระบวนการฝึกคิด
ภายในจิตใจของบุคคลในการประเมินค่าและ
ตัดสินใจความเครียดเกิดขึ้นเมื่อบุคคลคิดว่า
เงื่อนไข ข้อเรียกร้อง หรือข้อกดดันภายนอก 
หรือภายในตัวบุคคลนั้นมากเกินกว่าที่บุคคลจะ
สามารถจัดการได้เอง ความเครียดยังเป็นต้นเหตุ
ของโรคต่างๆ ทางร่างกาย เช่น นอนไม่หลับ 
แผลในกระเพาะอาหาร โรคเบาหวานก าเริบ โรค
หอบ หืด และมะเร็ง ความเครียดยังท าให้เกิด
ความสูญเสียทางเศรษฐกิจอย่างใหญ่หลวง จาก
การขาดงานและผลของการท างานลดน้อยลง ใน
บางคนหาทางระบายความเครียดด้วยการดื่ม
เหล้าหรือบุหรี่ หลายคนหมกมุ่นอยู่กับการพนัน 
บุคคลที่ ไม่สามารถปรับตัวรับเหตุการณ์ที่
ก่อให้เกิดความเครียดได้ก็จะเกิดความผิดปกติ
ทางจิตใจชั่วคราว ความเครียดยังน ามาซึ่งโรค
ทางจิตเวช เช่น ประสาท (วนิดา รัตนมงคล, 
๒๕๔๑ : ๑-๒) 

จากการศึกษางานวิจัยพบว่ามีผู้สนใจ
ศึกษาในเรื่องของความเครียดและแนวทางการ
ลดระดับความเครียดของบุคคลในกลุ่มอาชีพ
ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นอาชีพต ารวจ พยาบาล แพทย์ 
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ศึกษานิ เทศก์  ครู  นักเรียน นักศึกษา และ
ผู้บริหาร โดยเฉพาะครูและบุคลากรทางการ
ศึ ก ษ า น อก จ า ก นี้ แ ล้ ว ง า น วิ จั ย เ กี่ ย ว กั บ
คว าม เ ค รี ย ดและแนวทา งก า รลดร ะดั บ
ความเครียดยังแสดงให้เห็นว่าการลดระดับ
ความเครียดมีบทบาทส าคัญมากต่อความส าเร็จ
หรือล้มเหลวขององค์การ และโรงเรียนถือได้ว่า
เป็นองค์การที่ให้การศึกษาที่ส าคัญ จะเห็นได้ว่า
ประเทศที่พัฒนาแล้วจะพยายามปรับปรุงและ
จัดการศึกษาทุกระดับให้แก่ประชาชนอย่างดี
ที่สุด สภาพปัจจัยที่มีผลกระทบต่อคุณภาพ
การศึกษาระดับประถมศึกษานั้นมีหลายอย่าง 
เช่น ระบบการบริหารงานการท างานร่วมกันของ
ฝ่ายต่างๆ ทั้งภายในและภายนอกโรงเรียน เป็น
ต้น แต่ผู้บริหารโรงเรียน รองผู้บริหารโรงเรียน 
และครูในโรงเรียนเป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุด หาก
ทุกคนภายในโรงเรียนประสบกับความเครียด
แล้วย่อมส่งผลต่อการสร้างบรรยากาศของ
โรงเรียน ซึ่งบรรยากาศที่ดีจะเป็นบรรยากาศ
แห่งการเรียนรู้ ส่งผลกระทบไปถึงสภาพจิตใจ
ของคณะครูท่านอ่ืนนักเรียนในโรงเรียนและ
ส่งผลต่อขวัญก าลังใจและความพึงพอใจในการ
ปฏิบัติงานของครู ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
เป็นอย่างยิ่ งที่จะท าการศึกษาเกี่ยวกับแนว
ทางการลดความเครียดของครูและบุคลากร
ท า ง ก า ร ศึ ก ษ า  ก ลุ่ ม เ ค รื อ ข่ า ย ส่ ง เ ส ริ ม
ประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ และเพ่ือ
ประโยชน์กับผู้บริหารโรงเรียน คณะครูใน
โรงเรียน ในการที่จะได้ เรียนรู้ เรื่องการลด
ความเครียดและน าผลการวิจัยไปเป็นแนว
ทางการปรับปรุงสภาพการปฏิบัติงานเพ่ือให้
เกิดผลดีต่อคุณภาพของการศึกษาไทยต่อไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 

๑. เ พ่ือศึกษาสภาพปัจจัยที่ส่ งผลต่อ
ความเครียดของครูและบุคลากรทางการศึกษา

กลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัด
การศึกษาที่ ๖ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
ประถมศึกษาปทุมธานีเขต ๑ 

๒. เพ่ือเปรียบเทียบระดับความคิดเห็น
เกี่ยวกับระดับความเครียดของครูและบุคลากร
ท า ง ก า ร ศึ ก ษ า  ก ลุ่ ม เ ค รื อ ข่ า ย ส่ ง เ ส ริ ม
ประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ ส านักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานี เขต 
๑ ตามเพศ อายุ วุฒิการศึกษา ต าแหน่งการ
ท างาน และประสบการณ์การท างาน 

๓. เพ่ือศึกษาแนวทางการลดความเครียด
ของครู และบุ คลากรทางการศึ กษา  กลุ่ ม
เครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษา
ที่ ๖ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา
ปทุมธานี เขต ๑ 
 
วิธีด าเนินการวิจัย  

งานวิจัยครั้งนี้มีรูปแบบการวิจัยเป็นแบบ
ผสมวิธี ระหว่างเชิงปริมาณและเชิงคุณภาพ โดย
มีขั้นตอนวิธีด าเนินการวิจัยดังนี้ 

๑. ศึกษาค้นคว้าเอกสาร ต ารา บทความ 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 

๒. วิเคราะห์ลักษณะข้อมูลที่ต้องการจาก
วัตถุประสงค์ของการวิจัย แล้วศึกษาเอกสาร
ระเบียบวิธีวิจัยจากนั้นก าหนดเป็นโครงสร้างของ
เครื่องมือ และขอบเขตของเนื้อหาในหารสร้าง
แบบสอบถาม โดยงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ยึดหลัก
ทฤษฎีความเครียดของเซลเย่ เป็นกรอบในการ
สร้างแบบสอบถามท่ีใช้วัดระดับความเครียด 

๓. สร้างแบบสอบถามโดยผู้วิจัยสร้างขึ้น
ให้ครอบคลุมขอบเขตเนื้อหาและตัวแปรที่
ต้องการน าไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจความ
ถูกต้องแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไขต่อไป 

๔. น าแบบสอบถามไปให้ผู้ เชี่ยวชาญ 
จ านวน ๕ ท่าน พิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 
(Content Validity) และตรวจแก้ภาษา แล้ว
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ทดสอบหาค่าดั ชนีความสอดคล้อง ( Item 
Objective Congruence: IOC) ของข้อค าถาม
กับวัตถุประสงค์ โดยเลือกข้อค าถามที่มีค่าตั้งแต่ 
๐.๕๐ ขึ้นไป ซึ่งข้อค าถามที่ใช้ได้มีค่า IOC อยู่
ในช่วง ๐.๘๐–๑.๐๐ 

๕ .  น า แบบสอบถามที่ ผู้ เ ชี่ ย ว ช าญ
พิจารณาและตรวจสอบแล้วเสนอต่ออาจารย์ที่
ปรึกษาเพ่ือแก้ไขและปรับปรุงอีกครั้ง 

๖. น าแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try 
out)  กั บ ค รู แ ล ะบุ ค ล าก รทา งก า รศึ กษ า 
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา
ปทุมธานี เขต ๑ ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
๓๐ คน โดยใช้สูตรสัมประสิทธิ์ อัลฟาของ 
Cronbach ได้ค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือที่ 
๐.๘๙ 

๗. การวิเคราะห์ข้อมูล  
๑) ศึกษาข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับปัจจัยส่วน

บุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม โดยการแจกแจง
ค่าความถี่  (Frequency) และหาค่าร้อยละ 
(Percentage) 

๒ )  ศึ กษาความคิด เห็ นของ ครู และ
บุคลากรทางการศึกษากลุ่มเครือข่ายส่งเสริม
ประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่  ๖ โดยใช้
ประชากรทั้งหมดหาค่าเฉลี่ย ( ) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (σ) 

๓) ทดสอบสมมุติฐาน โดยการวิเคราะห์
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสภาพปัจจัยที่ท าให้เกิด
ความเครียดของครูและบุคลากรทางการศึกษา
กลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัด
การศึกษา ที่ ๖ โดยใช้การวิเคราะห์หาค่า t–
test (One–way ANOVA Analysis of 
Variance) 

๔) วิเคราะห์แนวทางการลดความเครียด
ของครูและบุคลากรทางการศึกษากลุ่มเครือข่าย
ส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่  ๖ 
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา

ปทุมธานี เขต ๑ โดยใช้การวิเคราะห์เนื้อหา 
(Content Analysis) และน าเสนอ 
 
สรุปผลการวิจัย 

๑. สภาพปัจจัยความเครียดครูและ
บุคลากรทางการศึกษากลุ่มเครือข่ายส่งเสริม
ประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ ส านักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษาปทุมธานีเขต ๑ 
โดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณา
รายด้านพบว่า ด้านสภาพการท างาน ด้านสภาพ
โรงเรียนอยู่ ในระดับปานกลาง ด้านสภาพ
ส่วนตัว ด้านสภาพครอบครัว อยู่ในระดับน้อย 
ตามล าดับ  

๒ .  ผ ลก า ร วิ เ ค ร า ะห์ เ ป รี ย บ เ ที ย บ
ข้อคิดเห็นระดับความเครียดของครูและบุคลากร
ท า ง ก า ร ศึ ก ษ า ก ลุ่ ม เ ค รื อ ข่ า ย ส่ ง เ ส ริ ม
ประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่ ๖ พบว่า ครู
และบุคลากรทางการศึกษาที่มีเพศ อายุ วุฒิ
การศึกษา ต าแหน่งหน้าที่การท างาน และ
ประสบการณ์ในการท างานต่างกัน มีระดับ
ความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ ๐.๐๕ ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐาน
ที่ตั้งไว้ 

๓. แนวทางการลดความเครียดครูและ
บุคลากรทางการศึกษา กลุ่มเครือข่ายส่งเสริม
ประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่  ๖ ควรใช้
หลักธรรมทางพระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ใน
การด าเนินชีวิตและการท างาน ได้แก่ การใช้
หลักไตรสิกขา การใช้หลักไตรลักษณ์ การใช้
หลักโยนิโสมนสิการ การเจริญสติภาวนา มีการ
ฝึกท าสมาธิ การใช้หลักอริยสัจ ๔ ได้แก่ ทุกข์ 
สมุทัย นิโรธ มรรค มีการท าบุญตักบาตร เข้าวัด
ฟังธรรม เมื่อเกิดปัญหาหรือมีข้อสงสัย ขัดแย้ง
กัน  จะมีการ พูดคุยปรึกษาหารือกันอย่ าง
กัลยาณมิตร เราต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับการ
เปลี่ยนแปลงทางสังคม และสภาพแวดล้อม ไม่
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ยึ ด ติ ด ใ น สิ่ ง ห นึ่ ง สิ่ ง ใ ด  แ ล ะ มี ก า ร จั ด
สภาพแวดล้อมทั้งที่พักอาศัยและที่ท างานให้เอ้ือ
ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน เพ่ือสร้างความ
ผ่อนคลายเมื่อเกิดความเครียด 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

๑. ความคิดเห็นเกี่ยวกับสภาพปัจจัยที่ท า
ให้เกิดความเครียดของครูและบุคลากรทางการ
ศึกษากลุ่มเครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัด
การศึกษาที่ ๖ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
ประถมศึกษาปทุมธานี เขต ๑ โดยภาพรวมอยู่
ในระดับปานกลางเมื่อพิจารณารายด้านพบว่า 
ด้านสภาพการท างาน ด้านสภาพโรงเรียน อยู่ใน
ระดับปานกลาง ด้านสภาพส่วนตัว ด้านสภาพ
ครอบครัว อยู่ ในระดับน้อย สามารถน ามา
อภิปรายผล ได้ดังนี้ 

๑) ด้านสภาพส่วนตัว โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับน้อย เนื่องจากครูและบุคลากรทางการ
ศึกษาคิ ดว่ าตน เองมีความแข็ งแรงหรื อมี
ความสามารถพอที่จะกระท ากิจกรรมต่างๆ ให้
ลุล่วงไปได้ และมีการใช้สารเสพติด เช่น บุหรี่ 
สุรา กาแฟและยาชูก าลังน้อย 

๒) ด้านสภาพครอบครัว โดยภาพรวมอยู่
ในระดับน้อย เนื่องจากสภาพครอบครัว ของครู
และบุคลากรทางการศึกษาเป็นครอบครัวที่
อบอุน่ ทุกคนในครอบครัว รักใคร่กันดี 

๓) ด้านสภาพโรงเรียน โดยภาพรวมอยู่ใน
ระดับปานกลาง เนื่องจากโรงเรียนมี  การจัด
สภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการเรียนรู้ โรงเรียนและ
ชุมชนมีการติดต่อกันอย่างสม่ าเสมอ แต่โรงเรียน
ตั้งอยู่ในถิ่นธุระกันดาลยากต่อการเดินทางไปสอน 

๔) ด้านสภาพการท างาน โดยภาพรวมอยู่
ในระดับปานกลาง เนื่องจากครูและบุคลากร
ทางการศึกษาเข้าใจในภาระหน้าที่ที่รับผิดชอบ
อยู่เพ่ือนร่วมงานเป็นกัลยาณมิตรที่ดี แต่มีปัญหา

เกี่ยวกับความคิดเห็นที่แตกต่างกันกับเพ่ือน
ร่วมงาน 

๒. การเปรียบเทียบระดับความเครียด
ของครู และบุ คลากรทางการศึ กษา  กลุ่ ม
เครือข่ายส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษา
ที่ ๖ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา
ปทุมธานี เขต ๑ จ าแนกตามเพศ อายุ วุฒิ
การศึกษา ต าแหน่งหน้าที่การท างาน และ
ประสบการณ์ในการท างาน ชี้ให้เห็นว่า ครูและ
บุคลากรทางการศึกษาที่ มี เพศ  อายุ  วุฒิ
การศึกษา ต าแหน่งหน้าที่การท างาน และ
ประสบการณ์ในการท างานต่างกัน  มีระดับ
ความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ ที่ระดับ ๐.๐๕ ซึ่งสอดคล้องกับสมมติฐาน
ที่ตั้งไว้ โดยมีระดับความเครียดของครูและ
บุคลากรทางการศึกษา ภาพรวมอยู่ในระดับปาน
กลาง เมื่อพิจารณารายด้าน พบว่า ด้านสภาพ
การท างาน ด้านสภาพโรงเรียนด้านสภาพ
ส่วนตัว และด้านสภาพครอบครัว ส่งผลต่อความ
ความเครียด จากมากมาน้อยตามล าดับ ซึ่ง
สอดคล้องกับงานวิจัยของกาญจนี บอลสิทธิ์ 
(๒๕๕๓) ผลการวิจัยพบว่า ๑) ความเครียดใน
การปฏิบัติงานของหัวหน้าสถานศึกษาศูนย์
พัฒนาเด็กเล็ก สังกัดองค์การบริหารส่วนต าบล 
ทั้งสองขนาด อยู่ในระดับปานกลาง ทั้งโดยรวม
และรายด้านและไม่แตกต่างกัน ทั้งโดยรวมและ
รายด้าน ๒) พฤติกรรมการเผชิญความเครียด
ของหัวหน้าสถานศึกษาศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก 
สังกัดองค์การบริหารส่วนต าบล ทั้งสองขนาด 
แบบมุ่งเน้นการแก้ปัญหา อยู่ในระดับปานกลาง 
แบบหลีกหนีปัญหา อยู่ในระดับน้อย และแบบ
มุ่งเน้นการแสวงหาสิ่งสนับสนุนทางสังคมอยู่ใน
ระดับน้อยที่สุด พฤติกรรมการเผชิญความเครียด 
แบ บ มุ่ ง เ น้ น ก า ร แ ก้ ปั ญ ห า  ข อ งหั ว ห น้ า
สถานศึกษาศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก สังกัดองค์การ
บริหารส่วนต าบล ทั้งสองขนาดแตกต่างกันโดย
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ขนาดกลางมากกว่าขนาดเล็ก นอกนั้นไม่
แตกต่างกัน ๓) ความเครียดในการปฏิบัติงานกับ
พฤติกรรมการเผชิญความเครียดของหัวหน้า
สถานศึกษาศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก สังกัดองค์การ
บริหารส่วนต าบล ไม่มีความสัมพันธ์กัน  

๓. แนวทางการลดความเครียดของครู
และบุคลากรทางการศึกษา กลุ่มเครือข่าย
ส่งเสริมประสิทธิภาพการจัดการศึกษาที่  ๖ 
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา
ปทุมธานี เขต ๑ ได้แก่ ๑) ควรใช้หลักธรรมทาง
พระพุทธศาสนามาประยุกต์ใช้ในการด าเนินชีวิต
และการท างาน ได้แก่ (๑) การใช้หลักไตรสิกขาที่
ถือเป็นหลักธรรมส าหรับการฝึกฝนเพ่ือพัฒนา
ตนเอง ทั้ง ๓ ด้าน อันได้แก่ ทางกาย เพ่ือให้มี
ความประพฤติถูกต้องดีงาม ทางจิตใจ เพ่ือให้มี
จิตใจที่สงบมั่นคง และทางปัญญา เพ่ือให้มี
ปัญญาที่รู้แจ้ง (๒) การใช้หลักไตรลักษณ์ คือ 
ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา รู้ว่า อะไร
เป็นอะไร รู้ว่าสิ่งทั้งปวงไม่เที่ยง (๓) การใช้หลัก
โยนิโสมนสิการ คือ แนวทางการที่มุ่งสกัด ขัด
เกลากิเลส หรือบรรเทาตัณหา ท าให้เกิดความรู้
ความเข้าใจตามเป็นจริง (๔) การเจริญสติภาวนา 
มีการฝึกท าสมาธิ และท าสิ่งใดจะต้องมีสติรู้อยู่
เสมอ (๕) การใช้หลักอริยสัจ ๔ ซึ่งเป็นค าสอนที่
ครอบคลุมหลักการทั้งหมดในพระพุทธศาสนา 
ได้แก่ ทุกข์ คือ สภาพปัญหา ความคับข้อง 
ติดขัด กดดัน สมุทัย คือ เหตุเกิดแห่งทุกข์ หรือ
สาเหตุของปัญหา นิโรธ คือ ความดับทุกข์ ความ
พ้นทุกข์ ภาวะไร้ทุกข์ ภาวะพ้นปัญหา หมดหรือ
ปราศจากปัญหา มรรค คือ ทางดับทุกข์ ข้อ
ปฏิบัติให้ถึงความดับทุกข์ หรือวิธีแก้ไขปัญหา 
(๖) การท าบุญตักบาตร เข้าวัดฟังธรรมเพ่ือให้
เกิดความสงบในจิตใจ ๒) เมื่อเกิดปัญหาหรือมี
ข้อสงสัย ขัดแย้งกัน จะมีการพูดคุยปรึกษาหารือ
กันอย่างกัลยาณมิตร ๓) เมื่อสภาพสังคมมีการ
เปลี่ยนแปลงเราต้องมีการปรับตัวให้เข้ากับการ

เปลี่ยนแปลงทางสังคม และสภาพแวดล้อม ไม่
ยึ ด ติ ด ใ น สิ่ ง ห นึ่ ง สิ่ ง ใ ด  ๔ )  มี ก า ร จั ด
สภาพแวดล้อมทั้งที่พักอาศัยและที่ท างานให้เอ้ือ
ต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน เพ่ือสร้างความ
ผ่อนคลายเมื่อเกิดความเครียด ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของชนิกา ภูวดิษยคุณ (๒๕๕๔) ที่มี
ผลการวิจัยพบว่า หลักธรรมทางพระพุทธศาสนา
เพ่ือการบริหารความเครียด ในองค์กรใช้ จ านวน 
๔ หลักธรรม ด้วยกัน คือ ๑) หลักไตรลักษณ์ 
หรือลักษณะ ๓ ประการ กล่าวคือ ความเป็น
อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา ๒) หลักอริยสัจ ๔ 
คือความจริงอันประเสริฐ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ 
มรรค ๓) หลักโยนิโสมนสิการ กระบวนการคิด
อย่างถูกวิธี คิดอย่างถูกทาง คิดอย่างมีเหตุผล 
และใช้ความคิดให้ เกิดผลที่ พึงประสงค์ ๔) 
หลักการเจริญสติ การมีสติระลึกรู้ทั่วพร้อม 
ก าหนดพิจารณาสิ่งทั้งหลายให้เห็นตามความ
เป็นจริง จากการวิเคราะห์การสัมภาษณ์เชิงลึก
กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้  พบว่า ผู้ที่มี
ความเครียดสามารถรู้ เท่าทันความคิดและ
อารมณ์ของตนเอง ยอมรับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 
มีระดับของความเครียดลดลง ระดับความเครียด
ไม่มี และพบวิธีการบริหารความเครียดครบทั้ง 
๔ ด้านได้แก่ ด้านสุขภาพ ด้านอารมณ์ ด้าน
ครอบครัวและด้านองค์กร  

 
ข้อเสนอแนะ 

๑. ด้านสภาพส่วนตัว เราควรปฏิบัติตน
ตามหลักค าสอนทางศาสนา และมีการปรับตัวให้
เข้ากับสภาพแวดล้อมในสังคม 

๒. ด้านสภาพครอบครัว คนในครอบครัว
ต้องมีการยอมและรับฟังความคิดเห็นของกัน
และกันอย่างมีเหตุผล และภายในบริเวณบ้านมี
การจัดท าสวนหย่อมเพ่ือใช้เป็นมุมผ่อนคลาย 

๓. ด้านสภาพโรงเรียน ควรมีการจัด
สภาพแวดล้อมที่เอ้ือต่อการจัดการเรียนรู้ จัดให้



        วารสารครุศาสตร์ปริทรรศน์ฯ             - ๓๗ –  ปีที่ ๕ ฉบับที่ ๒ พฤษภาคม-สิงหาคม ๒๕๖๑ 

มีสถานที่รับประทานอาหารร่วมกันของคณะครู 
และจัดมุมผ่อนคลายอย่างหลากหลายให้กับ
คณะครู 

๔. ด้านสภาพการท างาน จัดให้ครูมี
หน้าที่หลักคือการจัดการเรียนรู้ให้แก่นักเรียน มี
การจัดให้ไปศึกษาดูงานเป็นองค์คณะ การ
มอบหมายงานตามความถนัดของครู มีการ

เข้าใจเพ่ือนร่วมงานและนักเรียนของตนเองให้
มากที่สุด และจัดให้มีกีฬาเชื่อมความสัมพันธ์ 

๕. การน าหลักพระพุทธศาสนาไปปฏิบัติ
ในชีวิตประจ าวัน และการมีครอบครัวที่อบอุ่น 
ด้วยการท าบุญตักบาตร เข้าวัด ฟังธรรม และ
รักษาศีล นอกจากนั้นยังมีกัลยาณมิตรที่ดีในการ
อยู่ร่วมกันอย่างมีความสุข 
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