
บทคััดย่่อ
	 ยุคุสมััยปััจจุุบัันความเครีียดกลายเป็็นส่่วนหน่ึ่�งในชีีวิิตประจำำ�วัน ท้ั้�งความเครีียดจากการดำำ�รงชีีวิิต
และความเครีียดจากการทำำ�งาน ครููถืือเป็็นอาชีีพที่่�ประสบกับความเครีียดสููงในการทำำ�งาน โดยเฉพาะ 
ช่่วงต้้นของอาชีีพ เช่่นเดีียวกัับการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููของนัักศึึกษาวิิชาชีีพครูู ซ่ึ่�งมีีสาเหตุุความเครีียด
ท้ั้�งปััจจััยภายใน ได้้แก่่ 1) การขาดความแม่่นยำำ�ทางทฤษฎีีในการฝึึกปฏิิบััติิการสอน 2) การบริหารจัดการ
เวลา 3) การเกิิดความรู้้�สึึกทางลบ  และ 4) การมีีปััญหาสถานะทางการเงิิน และปััจจััยภายนอก ได้้แก่่  
1) การมีภาระงานหนััก 2) การควบคุมชั้้�นเรีียน 3) การอยู่่�ภายใต้้บุุคคลที่่�มีีสถานะสููงกว่่า และ  
(4) บรรยากาศภายในโรงเรีียน โดยมีวิิธีีจััดการความเครีียดท้ั้�งมิิติิบุุคคล มิติิวิิชาชีีพ มิติิสัังคม และมิติิิสถาบััน 
และแนวทางการสนัับสนุุนนัักศึึกษาในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู ปััจจััยภายใน ได้้แก่่ 1) การทบทวน
ความรู้้�ด้านเนื้้�อหา 2) การอบรมความรู้้�เสริิมเกี่่�ยวกัับความเครีียดในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู  
3) การอบรมการเสริิมพลัังในตนเอง และ 4) การเปิิดโอกาสให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููได้้พบกับครููพี่่�เลี้้�ยงและ
อาจารย์นิิเทศก์ก่่อนการเริ่่�มฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู และปััจจััยสนัับสนุุนภายนอก ได้้แก่่ 1) การประเมิิน
พฤติิกรรมที่่�เป็็นปััญหาของนัักเรีียนในชั้้�นเรีียนด้้วยเครื่่�องมืือประเมิินที่่�มีีคุุณภาพ 2) การส่งเสริิมให้้จ่่าย 
ค่่าตอบแทนแก่่นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููตามความเหมาะสม และ 3) การเสริิมสร้้างสััมพันธภาพที่่�ดีีกัับครููพี่่�เลี้้�ยง
และอาจารย์นิิเทศก์

Journal of Education Studies
วารสารครุุศาสตร์์ จุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย ปีที่่� 48 ฉบัับที่่� 4 (ตุุลาคม - ธันวาคม 2563) หน้้า 147-165

กรอบมโนทััศน์์ความเครียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูในนัักศึึกษาวิิชาชีีพครู 

ฐิิติิกาญจน์์ บุญรัักษา อินทาปััจ1

1 อาจารย์ประจำำ�สาขาวิิชาจิิตวิิทยาการปรึึกษาและการแนะแนว คณะครุุศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยราชภัฏนครราชสีมา อีเมล: thitikan.b2@gmail.com
  Lecturer in Department of Counseling and Guidance, Faculty of Education, Nakhon Ratchasima Rajabhat University 
  Email: thitikan.b2@gmail.com

Article Info: Received 24 November, 2020; Received in revised form 1 December, 2020; Accepted 6 December, 2020

Conceptual Framework for School Practicum Stress in Pre-service Teachers

Thitikan Boonraksa Intapaj1

คำำ�สำำ�คััญ: ความเครีียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู, นักศึึกษาวิิชาชีีพครูู, นักศึึกษาฝึึกสอน



Abstract
	 Nowadays, stress is a part of daily life, including the stress from living and from 
working. Particularly, teaching is a career with substantial work-related stress, especially at 
the beginning of a teacher’s career, as well as during the practicum of pre-service teachers. 
The main internal causes of stress are as follows: 1) lack of theoretical accuracy, 2) time 
management, 3) negative feelings, and 4) financial concerns. The external causes include 
the following: 1) workload, 2) classroom management, 3) dealing with superiors, and  
4) the environment at school. Student teachers are encouraged to manage their stress 
concerning the following perspectives: individual, professional, societal, and institutional. 
Moreover, universities also support practicum students with internal factors such as  
1) the revision of content, 2) training in how to deal with stress in the practicum, 3) training 
on self-inspiration, and 4) the provision of opportunities to meet mentoring teachers and 
supervisors before the practicum. External factors are also supported, including  
1) the evaluation of students’ behaviours with qualified instruments, 2) provision of 
appropriate expenses to students, and 3) the formation of connections with mentoring 
teachers and supervisors.
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บทนำำ�

	 ในปััจจุุบัันนี้้� ความเครีียดกลายเป็็นส่่วนหน่ึ่�งในชีีวิิตประจำำ�วันของบุุคคลอย่่าง 

หลีีกเลี่่�ยงได้้ยาก เนื่่�องจากการดำำ�รงชีีวิิตท่่ามกลางสภาพสัังคมที่่�มีีการแข่่งขัันสููง เต็็มไปด้วย 

การเร่่งรีีบกดดััน เกิิดความยากลำำ�บากในการดำำ�เนิินชีีวิติและการปรับตัวต่่อสถานการณ์์ค่อ่ย   

สะสมเป็็นความเครีียดในที่่�สุุด (Abebe & HaileMariam, 2011; Fontana & Abouserie, 

1993) นอกจากปััจจััยภายนอกที่่�เป็็นสภาพแวดล้้อมทางสัังคมที่่�ส่่งผลต่่อความเครีียดในชีีวิิต

ของบุุคคล ความคาดหวัังจากบุุคคลอื่่�นรอบตัวโดยเฉพาะบุุคคลที่่�มีีความสำำ�คัญและมีีอิิทธิพล

ในชีีวิิต เช่่น พ่อแม่่ ผู้้�ปกครอง ครูู อาจารย์์ และเพื่่�อน เป็็นส่่วนสำำ�คัญที่่�ก่่อให้้เกิิดความเครีียด

ได้้เช่่นกััน นอกจากนี้้� อาจเกิิดจากปััจจััยภายในของตััวบุุคล ได้้แก่่ ความคิด ความเชื่่�อ ทัศนคติิ 

และความรู้้�สึึกยากลำำ�บากที่่�มีีต่่อสถานการณ์์ต่่าง ๆ  ล้วนแล้้วแต่่เป็็นเหตุุที่่�ก่่อให้้เกิิดความเครีียด

ได้้ท้ั้�งนั้้�น (Griffith & Brem, 2004) ความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นนี้้�ส่่งผลกระทบต่อเนื่่�องต่่อร่่างกาย

และจิิตใจโดยตรง เกิิดเป็็นความกังวล ความกลััว ว่าตนเองจะไม่่สามารถรับมือกัับสถานการณ์์

นั้้�น เกิิดเป็็นความรู้้�สึึกไม่่มั่่�นใจและสงสััยในความสามารถของตนเอง หรืือเป็็นความโกรธ 
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เมื่่�อสถานการณ์์ไม่เ่ป็็นอย่า่งที่่�ตนต้้องการ อาการทางใจเหล่า่นี้้�มีีความสัมัพันธ์์ใกล้้ชิิดกัับอาการ

ทางกาย เช่่น การปวดหัวัเรื้้�อรััง การปวดตึึงของกล้า้มเนื้้�อ ความดันัโลหิิตสููง ก่อให้้เกิิดโรคเรื้้�อรััง

ทางกายอื่่�น ๆ ตามมาอีีกมากมาย (Mapfumo et al., 2012)

	 ความเครีียดเป็็นภาวะปััจเจกบุุคคล เนื่่�องจากความเครีียดของบุุคคลหน่ึ่�ง อาจไม่่ใช่่

ความเครีียดของอีีกบุุคคลหน่ึ่�งก็็ได้้ หรืือสาเหตุุของความเครีียดเดีียวกัันก็็ไม่่ก่่อให้้เกิิด

ความเครีียดเช่่นเดีียวกัันทุุกคน และแม้้ว่่ามีีสาเหตุุที่่�ทำำ�ให้้เครีียดเหมืือนกัันก็็ตาม  แต่่ระดัับ

ความเครีียดในแต่่ละบุุคคลแตกต่่างกัันได้้ (Abebe & HaileMariam, 2011) นอกจากบุุคคล

ต้้องเผชิิญกัับความเครีียดที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในชีีวิิตประจำำ�วันแล้้ว ยั ังมีีความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นได้้จาก

การทำำ�งานอีีกด้้วย  เกิิดเป็็นอารมณ์์ทางลบต่่าง ๆ ที่่ �กระทบตนเองและคนรอบข้้าง เช่่น  

ความกังวล ความคับข้องใจ ความเศร้า หดหู่่� ที่่�บั่่�นทอนสุุขภาพจิิตของบุุคคลอย่่างมากเนื่่�องจาก

ไม่่สามารถหลีีกเลี่่�ยงได้้ (Harmsen et al., 2019; Kyriacou, 2001)

	 การจัดลำำ�ดับอาชีีพต่่าง ๆ ที่่ �มีีความเครีียดสููงในงานของมููลนิิธิิเพื่่�อการวิจััยทาง 

การศึึกษาแห่่งชาติิ (National Foundation for Education Research: NFER) ในประเทศ

อัังกฤษ พบว่า ครูู เป็็นอาชีีพที่่�มีีความเครีียดในงานมากเป็น็อัันดัับต้น ๆ  โดยครููในหลายประเทศ 

อาทิิ อเมริกา อั งกฤษ ออสเตรเลีีย ตุ รกี ต่ างรายงานตรงกัันถึึงระดัับความเครีียดที่่�สููงมาก 

(Chaplain, 2008; Johnson & Birkeland, 2003; Kyriacou, 2001; Skaalvik & Slaalavik, 

2015) และจำำ�นวน 1 ใน 5 ของครููต่่างมีีประสบการณ์์การเหนื่่�อยล้าหมดไฟจากการทำำ�งาน 

เนื่่�องจากภาระงานที่่�หนัักมากเมื่่�อเทีียบกับอาชีีพอื่่�น ๆ (Hooftman et al., 2015) และจาก

การศึึกษาเกี่่�ยวกัับความเครีียดของครูู พบว่า ร ะดัับความเครีียดจะสููงมากที่่�สุุดในช่่วงเริ่่�มต้น 

ปีีแรกของอาชีีพในฐานะครููใหม่่ภายในโรงเรีียน (Fitchett et al., 2016) ถืือเป็็นช่่วงเวลาที่่� 

คาบเกี่่�ยวต่่อเนื่่�องกัับการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููในปีีการศึึกษาสุุดท้้ายของนัักศึึกษาวิิชาชีีพครูู 

ที่่�เป็็นก้้าวแรกในการพัฒนาศัักยภาพทางวิิชาชีีพ ซ่ึ่�งเป็็นประสบการณ์์สำำ�คัญที่่�นัักศึึกษาวิิชาชีีพ

ครููมีีโอกาสนำำ�ความรู้้� ทั กษะ และหลัักการทฤษฎีี จากมหาวิิทยาลััยมาประยุุกต์์ใช้้ในการจัด 

การเรีียนการสอนแก่่นัักเรีียนในโรงเรีียนอัันเป็็นโลกการทำำ�งานที่่�แท้้จริิง (Beijaard et al., 

2004; Mapfumo et al., 2012; Ngidi & Sibaya, 2003)

	 นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููจำำ�นวนมากต่่างรายงานว่่า ช่วงเวลาในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู 

เป็็นช่่วงเวลาที่่�มีีความเครีียดสููงมาก (Chaplain, 2008) เนื่่�องจากถููกคาดหวัังจากอาจารย์นิิเทศก์
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และครููพี่่�เลี้้�ยงให้้สามารถทำำ�การสอนได้้ และรู้้�สึึกกดกัันจากการอยู่่�ภายใต้้การดูแลควบคุมจาก

อาจารย์นิิเทศก์และครููพี่่�เลี้้�ยงตลอดเวลา (Chireshe & Chireshe, 2010; Denton et al., 

2014) สามารถจััดลัักษณะความเครีียดในการฝึึกปฏิิบััติิวิิชาชีีพครููได้้ 3 ลั กษณะ ได้้แก่่ 

1) ความเครีียดระหว่่างการเป็็นนัักศึึกษาในมหาวิิทยาลััยและการเป็็นครููฝึึกสอนในโรงเรีียน  

2) ความเครีียดระหว่่างความรู้้�ทางทฤษฎีีที่่�เคยเรีียนและประสบการณ์์จริิงภายในโรงเรีียน และ 

3) ความเครีียดระหว่่างความมั่่�นใจในตนเองและความคาดหวัังจากบทบาทวิิชาชีีพ (Pillen  

et al., 2013) แม้้ว่่านัักศึึกษาวิิชาชีีพครููจากหลายประเทศทั่่�วโลกต่่างรายงานว่่ามีีระดัับ

ความเครีียดอยู่่�ในระดัับมากก็็ตาม แต่่ระดัับความเครีียดในการฝึึกปฏิิบััติิวิิชาชีีพครููค่่อย ๆ ลด

ระดับัลงเมื่่�อใกล้้เสร็็จสิ้้�นการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู อย่า่งไรก็ตาม ความเครีียดจากการฝึึก

ประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู แม้้ได้้รัับการศึึกษามาตั้้�งแต่่ช่่วงศตวรรษที่่� 20 ปััจจุุบัันยัังคงมีีการศึึกษา

เกี่่�ยวเรื่่�องนี้้�ในปริมาณน้อยเนื่่�องจากยัังไม่่ได้้รัับความสนใจในวงกว้้าง (Gray et al., 2017)

	 งานวิิจััยในประเทศไทยส่ว่นใหญ่่เป็็นการศึึกษาเกี่่�ยวกัับความเครีียดของนิิสิิตนัักศึึกษา

มหาวิิทยาลััยคณะต่่าง ๆ โดยเฉพาะความเครีียดของนิิสิิตนัักศึึกษาแพทย์์ชั้้�นคลิินิิกและนิิสิิต

นัักศึึกษาพยาบาลในการขึ้้�นฝึึกปฏิิบััติิทางการพยาบาลที่่�มีีการเรีียนท้ั้�งภาคทฤษฎีีและ 

ภาคปฏิิบััติิเช่่นเดีียวกัับการเรีียนของนัักศึึกษาวิิชาชีีพครูู ทว่ าการศึึกษาความเครีียดจาก 

การฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููยังัไม่่เคยปรากฏการศึึกษาในประเด็็นนี้้�โดยตรง ทุกมหาวิิทยาลััย

ในประเทศไทยที่่�มีีหลัักสููตรครุุศาสตรบััณฑิิตหรืือศึึกษาศาสตรบััณฑิิต ต่ างล้้วนบรรจุการฝึึก

ประสบการณ์์วิิชาชีีพครููให้้เป็็นส่่วนหน่ึ่�งของการเรีียนการสอนในสถานศึึกษาตามหลัักสููตร ท้ั้�งนี้้� 

นิิสิิตนัักศึึกษาวิิชาชีีพครููต่่างมีีโอกาสเผชิิญกัับความเครีียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพ 

ท้ั้�งสิ้้�น ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งที่่�ผู้้�เกี่่�ยวข้้องพึึงตระหนักัและให้ค้วามสำำ�คัญ เพื่่�อดููแลและป้อ้งกัันผลร้า้ยที่่�อาจ

เกิิดขึ้้�นตามมาจากความเครีียดในระดัับสูงของนัักศึึกษาวิิชาชีีพครููที่่�เผชิิญอยู่่�ตลอดระยะเวลา

ของการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู บทความนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อนำำ�เสนอสาเหตุุความเครีียด

และการจััดการความเครีียดในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู ร วมท้ั้�งได้้เสนอแนวทาง 

การสนัับสนุุนส่่งเสริิมนักศึึกษาในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููเพื่่�อเป็็นประโยชน์ต่่อไป

สาเหตุุความเครียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครู

	 ความเครีียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููของนัักศึึกษาวิิชาชีีพครููเกิิดจากหลาย
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สาเหตุุ ในที่่�นี้้�สามารถแบ่่งเป็็นปััจจััยภายในและปััจจััยภายนอก ดังรายละเอีียดต่่อไปนี้้�

	 1. ปััจจััยภายใน หมายถึึง ปััจจััยที่่�เกิิดขึ้้�นภายในของนัักศึึกษาวิิชาชีีพครููที่่�ส่่งผลต่่อ

ความเครีียดโดยตรง ประกอบด้วย 4 ปััจจััยย่่อย ดังนี้้�

	     1.1 การขาดความแม่่นยำำ�ทางทฤษฎีีในการฝึึกปฏิิบััติิการสอน หมายถึึง นักศึึกษา

วิิชาชีีพครููยัังขาดความแม่่นยำำ�ในความรู้้�ทางทฤษฎีีจากมหาวิิทยาลััย  ไม่่มีีกลยุุทธ์และ 

วิิธีีการสอนที่่�เหมาะสมมากเพีียงพอ (Friesen & Besley, 2013) ยังขาดความรู้้�ความเข้้าใจใน

เนื้้�อหาวิิชาที่่�นำำ�มาถ่่ายทอดแก่่นัักเรีียน ทำ ำ�ให้้การสอนเกิิดความล้มเหลว ไม่่ประสบผลสำำ�เร็็จ 

(Denton et al., 2014) อีกท้ั้�งการขาดข้้อมููลเกี่่�ยวกัับนักเรีียนที่่�ตนต้้องสอน ไม่่เข้้าใจความคิด

และพฤติิกรรมของนัักเรีียนตามพัฒนาการแต่่ละระดัับชั้้�น ทำ ำ�ให้้ระหว่่างปฏิิบััติิการสอน

นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููจึึงไม่่ได้้มุ่่�งให้้ความสนใจนัักเรีียนอย่่างเต็็มที่่�นััก เนื่่�องจากวิิตกกัังวลกัับ 

การปฏิิบััติิการสอนของตน ร วมถึึงไม่่สามารถรักษาสมดุลระหว่่างการดำำ�เนิินชีีวิิตส่่วนตััวและ

การเป็็นครููที่่�ทำำ�หน้้าที่่�เป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีให้้แก่่นัักเรีียนได้้ (Badali & Ruck, 2008)

	       1.2 การบริหารจัดการเวลา หมายถึึง การไม่่สามารถบริหารจัดการเวลาของตนเอง

ได้้อย่่างลงตััว ด้ วยภาระงานที่่�ต้้องรัับผิดชอบมากมาย  เช่่น การทำำ�แผนการสอน การทำำ�สื่่�อ 

การสอน การทำำ�ข้อสอบเพื่่�อวััดประเมิินนัักเรีียน และงานอื่่�น ๆ  ที่่�ได้้รัับมอบหมายเพิ่่�มเติิมจาก

โรงเรีียน เป็็นภาระงานที่่�ต้้องรัับผิดชอบท้ั้�งหมดในเวลาเดีียวกััน (Montgomery et al., 2012) 

จากตารางเวลาในการทำำ�งานที่่�ค่่อนข้้างจำำ�กัดในแต่่ละวััน จึึงทำำ�ให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููไม่่สามารถ

จััดสรรเวลาสำำ�หรัับการเตรีียมงานในแต่่ละวัันได้้อย่่างเต็็มที่่� บ างครั้้�งต้้องใช้้เวลาช่่วงพัักเบรค

หรืือพัักรัับประทานอาหารกลางวันัเพื่่�อเตรีียมการสอนแทน (Abebe & HaileMariam, 2007; 

Gray et al., 2017) ส่งผลกระทบให้้การบริหารเวลาในด้้านอื่่�น ๆ ในชีีวิิตได้้รัับผลกระทบด้วย 

เช่่น ไม่่มีีเวลาส่่วนตััวสำำ�หรัับการศึึกษาค้้นคว้้าหาความรู้้�เพิ่่�มเติิม ไม่่สามารถทำำ�กิจกรรมอื่่�น ๆ 

ที่่�สนใจ ไม่่มีีเวลาผ่่อนคลายตนเอง และไม่่มีีเวลานอนหลัับเพีียงพอ (Montgomery et al., 2012) 

	     1.3 การเกิิดความรู้้�สึึกทางลบ หมายถึึง นักศึึกษาวิิชาชีีพครููเกิิดความรู้้�สึึกทางลบ

ต่่าง ๆ ที่่ �บั่่�นทอนความมั่่�นใจของตนเอง รู้้�สึึ กกัังวล กดดััน เป็็นสภาพจิิตใจที่่�ไม่่พร้้อมต่อ

สถานการณ์์ในชีีวิิต (Miller & Fraser, 2000) ส่งผลให้้ไม่่สามารถดำำ�เนิินการฝึึกประสบการณ์์

วิิชาชีีพครููได้้อย่่างราบรื่่�นและมั่่�นคง เกิิดความผิดหวัังต่่อตนเองที่่�ไม่่สามารถเป็็นครููที่่�มีี

ประสิิทธิภาพตามมาตรฐานที่่�ตนคาดหวัังไว้้ (MacDonald, 1993; Miller & Fraser, 2000) 
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เกิิดความเครีียดในตนเอง เพราะคิดิว่่าตนนั้้�นไม่่ดีีพอในการเป็น็ครูู ท้ั้�งยังักัังวลว่่าแผนการสอน

นั้้�นจะสามารถใช้้สอนนัักเรีียนในห้้องเรีียนได้้จริิงหรืือไม่่ (Friesen & Besley, 2013) ความรู้้�สึึก

ลบที่่�เกิิดขึ้้�นเหล่่านี้้�ทำำ�ให้้เกิิดความรู้้�สึึกเบื่่�อหน่่ายห้องเรีียนตามมา ร วมท้ั้�งเกิิดความรู้้�สึึกเหงา 

โดดเดี่่�ยวและแปลกแยก รู้้�สึึ กว่่าตนเองไม่่เป็็นส่่วนหนึ่่�งของสัังคม  เพราะการต้้องอยู่่�ห่่างจาก

ครอบครััวและกลุ่่�มเพื่่�อน ไม่่สามารถพบปะและพููดคุุยได้้ตามต้องการ จึึงรู้้�สึึกว่่าต้้องเผชิิญกัับ

ความยากลำำ�บากจากการฝึึกปฏิิบััติิวิิชาชีีพครููนี้้�เพีียงลำำ�พัง (Bloom, 2010; Murray-Harvey 

et al., 2000)

	    1.4 การมีปััญหาสถานะทางการเงิิน หมายถึึง การมีค่่าใช้้จ่่ายต่าง ๆ เพิ่่�มเติิมที่่� 

เกิิดขึ้้�นระหว่่างการฝึึกปฏิิบััติิการวิชาชีีพครููที่่�ต้้องรัับผิดชอบด้วยตนเองทั้้�งหมด ซ่ึ่�งเป็็นรายจ่าย

ที่่�ไม่่สััมพันธ์์กัับรายรับในสถานะของนัักศึึกษามหาวิิทยาลััยที่่�ไม่่มีีเงิินเดืือนประจำำ�  ท้ั้�งยัังไม่่ได้้

รัับค่าตอบแทนสนัับสนุุนจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููจากโรงเรีียนอีีกด้้วย  (Coşkun, 

2013) จึึงต้้องใช้้เงิินส่่วนตััวเท่่าที่่�มีีเพื่่�อจ่่ายค่าครองชีีพ ค่าที่่�พััก และค่่าเดิินทางในกรณีที่่�อาศััย

อยู่่�ห่างจากโรงเรีียน รวมถึึงการซื้้�อวััสดุุอุุปกรณ์์สำำ�หรัับทำำ�สื่่�อการสอนด้ว้ยตนเอง ทำำ�ให้้บางครั้้�ง

ต้้องอาศััยหยิิบยืืมจากครอบครััวหรืือเพื่่�อนมาใช้้จ่่ายแต่่ละเดืือน (Hemmings & Hockley, 

2002; Mapfumo, et al., 2012) ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียดเรื่่�องภาระทางการเงิินขึ้้�นได้้

	 2. ปััจจััยภายนอก หมายถึึง ปััจจััยที่่�เกิิดจากบริบทแวดล้้อมนักศึึกษาวิิชาชีีพครููใน

ระหว่่างการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีวิิชาชีีพครูู ประกอบด้วย 4 ปััจจััยย่่อย ดังนี้้�

	     2.1 การมีภาระงานหนััก หมายถึึงนัักศึึกษาวิิชาชีีพครููได้้รัับมอบหมายงานต่่าง ๆ 

จากหลัักสููตรและโรงเรีียน ให้้รัับผิดชอบตลอดระยะเวลาของการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููที่่�

มากเกิินไป ทำ ำ�ให้้ไม่่สามารถทำำ�ท้ั้�งหมดได้้ในเวลาเดีียวกัันซ่ึ่�งมีีความสัมพันธ์์กัับความสามารถ

ในการบริหารจัดการเวลา (Anderson, 2002; Badali & Ruck, 2008; Chaplain, 2008; 

Murray-Harvey, et al., 2000) นั กศึึกษาวิิชาชีีพครููบางกรณีนั้้�นไม่่ทราบว่าควรจัดลำำ�ดับ 

ความสำำ�คัญอย่่างไรและงานใดควรทำำ�เป็็นอัันดัับแรก ส่ งผลให้้เกิิดความเครีียดอย่่างมาก 

(Gutiérrez et al., 2016) ซ่ึ่�งภาระงานเป็็นสาเหตุุสำำ�คัญที่่�ทำำ�ให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููเกิิด 

ความเหนื่่�อยหน่่าย  หมดไฟในการทำำ�งาน จนกระทั่่�งตััดสิินใจยุุติิอาชีีพครููในเวลาต่่อมา 

(Mapfumo et al., 2012)



ฐิิติิกาญจน์์ บุุญรัักษา อิินทาปัจ     153

	      2.2 การควบคุมชั้้�นเรีียน หมายถึึง นั กศึึกษาวิิชาชีีพครููต้้องรัับมือกัับนักเรีียนใน

ห้้องเรีียนที่่�มีีพื้้�นฐานหลากหลาย มีพฤติิกรรมแตกต่่างกััน โดยเฉพาะพฤติิกรรมที่่�ไม่่เหมาะสม

ยากต่่อการควบคุมของนัักเรีียนบางคนในชั้้�นเรีียน (Cakir & Cesur, 2014; Capel, 1997; 

Morton et al., 1997) เช่่น พฤติิกรรมการก่อกวนชั้้�นเรีียน การคุยกันไม่่สนใจฟัังครูู  

การไม่่ใส่่ใจการเรีียน การไม่่เคารพครูู เป็็นต้้น (Bezzina, 2006) ซ่ึ่�งเป็็นพฤติิกรรมที่่�นัักศึึกษา

วิิชาชีีพครููต้้องจััดการควบคุมให้้ได้้ พยายามดึึงความสนใจในการเรีียน (Hemmings & Hockey, 

2002) ซ่ึ่�งพฤติิกรรมที่่�ไม่่เหมาะสมของนัักเรีียนนั้้�น ทำ ำ�ให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครูู ไม่่อยากมาฝึึก

ปฏิิบััติิการสอน อยากหลีีกหนีีจากการต้องพบกับนักเรีียน รู้้�สึึกว่่าตนไม่่เหมาะกัับการเป็็นครูู

	      2.3 การอยู่่�ภายใต้้บุุคคลที่่�มีีสถานะสููงกว่่า หมายถึึง นั กศึึกษาวิิชาชีีพครููต้้องอยู่่� 

ในการดูแลจากอาจารย์นิิเทศก์และครููพี่่�เลี้้�ยงตลอดการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู โดยนักัศึึกษา

วิิชีีพครููหลายกรณีอาจมีีความสัมพันธ์์ที่่�ไม่่ราบรื่่�นกัับครููพี่่�เลี้้�ยงหรืืออาจารย์์นิิเทศก์ (Denton 

et al., 2014; Michell et al., 2003) นักศึึกษาวิิชาชีีพครููรู้้�สึึกอึึดอััด คับข้องใจรู้้�สึึกว่่ากำำ�ลัง

ถููกประเมิินพฤติิกรรมอยู่่�ตลอดเวลา กลััวไม่่ได้้รัับการยอมรับ กลััวการทำำ�ผิด จึึงเกร็็งและไม่่มีี

ความเป็็นตััวของตััวเอง (Çelik, 2008; Kyriacou, 2001; Miller & Fraser, 2000) รวมถึึง 

ไม่่ได้้รัับการชี้้�แนะเรื่่�องการทำำ�แผนการสอน ไม่่ได้้รัับกำำ�ลังใจสนัับสนุุน บ างรายไม่่เคยได้้พบ 

ครููพี่่�เลี้้�ยงหรืืออาจารย์นิิเทศก์เลยตลอดระยะเวลาฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู (Midford & 

Buckworth, 2015) โดย Mahmoudi and ÿzkan (2016) ระบุุถึึงพฤติิกรรมของครููพี่่�เลี้้�ยง

และอาจารย์นิ์ิเทศก์ที่่�สร้้างความกดดัันและความเครีียดแก่่นัักศึึกษาวิิชาชีีพครูู 4 ประการ ได้้แก่่ 

(1) ไม่่ให้้ข้้อมููลสะท้้อนกลัับที่่�เหมาะสมเป็็นประโยชน์ (2) ไม่่เปิิดโอกาสให้้มีีบทบาทที่่�ชััดเจนใน

ห้้องเรีียน (3) ไม่่มีีสััมพันธภาพที่่�ดีี และ (4) มีความคาดหวัังสููงเกิินไปต่อการสอน พฤติิกรรม

เหล่่านี้้�เป็็นพฤติิกรรมที่่�ทำำ�ให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููเกรงกลััว ไม่่กล้้าเข้้าพบ

	    2.4 บรรย ากาศภายในโรงเรีียน หมายถึึง สภาพแวดล้้อม วั ฒนธรรม  และ 

แนวปฏิิบััติิในโรงเรีียน เป็็นประสบการณ์์ใหม่่ที่่�ไม่่คุ้้�นเคย ต้ องอาศััยการปรับตัวอย่่างมากใน 

การดำำ�เนิินชีีวิิตภายใต้้กฎระเบีียบข้อบัังคัับ  ของโรงเรีียนที่่�ต้้องปฏิิบััติิตามอย่่างเคร่่งครััด เช่่น 

การแต่่งกายตามรูปแบบที่่�กำำ�หนดเท่่านั้้�น การเข้้าและออกงานตามเวลา (Cohen et al., 2009) 

นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููต้้องเรีียนรู้้� และปรับเปลี่่�ยนตนเองให้้มีีระเบีียบวินััยมากยิ่่�งขึ้้�น ไม่่มีีอิิสระทำำ�

ตามใจ เหมืือนครั้้�งเป็็นเพีียงนัักศึึกษามหาวิิทยาลััย จึึ งเกิิดความตึึงเครีียด โดยเฉพาะช่่วงต้้น
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ของการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู (Skaalvik & Skaalvik, 2009)

การจััดการความเครียดในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครู

	 การจััดการความเครีียดเป็็นกระบวนการที่่�อาศััยความพยายามควบคุุมและจััดการ

สถานการณ์์ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความเครีียด เพื่่�อลดความเครีียดและผลกระทบที่่�เกิิดตามมา (Bland 

et al., 2012; Kirton, 2003; Richard, & Harvey, 1999) เป็็นกระบวนที่่�นำำ�ไปสู่่�การพัฒนา

เติิบโตทางวิิชาชีีพ (Çelik, 2008; Samms, 2010) เป็็นการเตรีียมความพร้้อมทางจิิตใจที่่� 

ผู้้�เกี่่�ยวข้้องพึึงตระหนัักถึึงความสำำ�คัญ และควรใส่่ใจมากกว่่าการเตรีียมเฉพาะเรื่่�องหลัักการ 

ทฤษฎีี วิ ธีีการสอนเท่่านั้้�น (Mapfumo et al., 2012) วิ ิธีีการจััดการความเครีียดในการฝึึก

ประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู สามารถทำำ�ได้้ 4 มิติิ ดังนี้้�

	     มิติิที่่� 1 การจัดการความเครีียดในมิิติิบุุคคล ประกอบด้วย 5 วิธีีการย่อย ดังนี้้�

	 	 1.1 การจัดการทางความคิด คือ การคิดในเชิิงบวกอยู่่�บนพื้้�นฐานของความ

เป็็นจริิง ไม่่คิิดเชิิงลบบั่่�นทอนตนเอง เป็็นทััศนคติิที่่�ถููกต้้องสำำ�หรัับนักศึึกษาวิิชาชีีพครูู เพราะ 

การคิดเชิิงบวกมีีผลต่่อประสิิทธิภาพในการสอน ทำ ำ�ให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููสามารถจัดการ 

ชั้้�นเรีียนได้้ราบรื่่�น เพิ่่�มการเห็็นคุุณค่าในตนเองมากยิ่่�งขึ้้�น เชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตน

สามารถมองเห็็นความหมายด้านดีีจากสถานการณ์์ (Bernard, 1991) 

	 	 1.2 การจัดการทางร่่างกาย คือ การออกไปทำำ�กิจกรรมต่าง ๆ ที่่�สนใจเพื่่�อ

ผ่่อนคลายจากความตึึงเครีียด เช่่น กิ จกรรมนันทนาการ  การออกกำำ�ลังกาย  การเล่่นดนตรีี  

การทำำ�งานศิิลปะ หรืือการท่องเที่่�ยว (Mapfumo et al., 2012) 

	 	 1.3 การจัดการทางพฤติิกรรม คือ การให้้รางวััลตััวเองหลัังจากผ่่านเหตุุการณ์์

ที่่�ยากลำำ�บาก เช่่น การทานอาหารอร่่อย ซ่ึ่�งช่่วยลดความเครีียดและเสริิมสร้้างพลัังงานให้้ตนเอง 

(Roskell, 2013) หรืือการนอนหลัับพักผ่่อนให้้เพีียงพอ ช่วยให้้สมองโล่่งโปร่ง พร้้อมรับมือกัับ

ความเครีียดที่่�เกิิดขึ้้�นอีีกในแต่่ละวััน (Engle-Friedman et al., 2003; Richard, 2012) 

	 	 1.4 การจัดการทางอารมณ์์ คือ ความสามารถรักษาสมดุลทางอารมณ์์ได้้เมื่่�อ

เจอสถานการณ์์ที่่�ยากลำำ�บากหรืือผิิดพลาด ไม่่กล่่าวโทษตำำ�หนิิตนเอง เพราะรู้้�ว่าทำำ�เต็็ม 

ความสามารถในขณะนั้้�นแล้้ว (Murray-Harvey, 1999)

	 	 1.5 การจัดการทางเวลา คือ ความสามารถจัดลำำ�ดับความสำำ�คัญของงานและ
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เวลาว่่างได้้ มี ความสมดุลระหว่่างชีีวิิตการทำำ�งานและชีีวิิตส่่วนตััว พั กผ่่อนและผ่่อนคลายใน 

วัันหยุุดโดยไม่่กัังวลถึึงการสอน (Murray-Harvey, 1999)

	     มิติิที่่� 2 การจัดการความเครีียดในมิิติิวิิชาชีีพ เป็็นความพร้้อมรับผิดชอบในฐานะ

ของครูู ประกอบด้วย 2 วิธีีการย่่อย ดังนี้้�

	 	 2.1 การมีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับหลัักสููตรและโครงสร้้างการสอน มี ีการสร้้าง

บรรยากาศในการสอนที่่�สอดคล้้องกัับนักเรีียน เพื่่�อช่่วยให้้นัักเรีียนเกิิดความผ่อนคลาย พร้้อม

ร่่วมมือในการเรีียน

	 	 2.2 การมีทักัษะจััดการตนเอง มีการเตรีียมความพร้้อม จัดระบบและวางแผน

การสอนแต่่ละขั้้�นอย่่างชััดเจน รู้้�จักใช้้เทคนิิคต่่าง ๆ  ในการสอนภายในห้้องเรีียน เช่่น กิจกรรม 

เกม  เพลง รู ปภาพประกอบ  เพื่่�อช่่วยให้้จััดการควบคุมชั้้�นเรีียนได้้มีีประสิิทธิภาพ สามารถ

ควบคุมเวลาและจููงใจนัักเรีียนได้้ (Mahmoudi & ÿzkan, 2016)

	     มิติิที่่� 3 การจัดการความเครีียดในมิิติิสัังคม ประกอบด้วย 2 วิธีีการย่อย ดังนี้้�

	 	 3.1 การพูดคุุยสนทนากัับผู้้�อื่่�น เพื่่�อบอกเล่่าเรื่่�องราวเหตุุการณ์์ที่่�คัับข้องใจ

จากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู พูดระบายความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นกัับครอบครััวหรืือเพื่่�อนรัับฟัง 

(MacDonald, 1993)

	 	 3.2 การสื่่�อสารแบบไม่่เป็็นทางการกัับเพื่่�อนครููในในโรงเรีียนเช่่นการพูดคุุย

เรื่่�องทั่่�วไป  หรืือเรื่่�องตลกขบขัน เพื่่�อสร้้างความสนิิทสนม คุ้้� นเคยเป็็นกัันเอง รู้้�สึึ กผ่่อนคลาย 

และลดระยะห่่างระหว่่างกััน

	     มิติิที่่� 4 การจัดการความเครีียดในมิิติิสถาบััน เป็็นการมีส่่วนร่่วมเกี่่�ยวโยงสััมพันธ์์

กัับโรงเรีียนและมหาวิิทยาลััย ประกอบด้วย 2 วิธีีการย่่อย (Murray-Harvey, 1999) ดังนี้้�

	 	 4.1 การมีปฏิิสััมพันธ์์กัับครููพี่่�เลี้้�ยง เป็็นความสัมพันธ์์ที่่�พบเจอกัันเป็็นประจำำ�

สม่ำำ��เสมอ สามารถแบ่่งปัันประสบการณ์์และให้้กำำ�ลังใจยามเมื่่�อนัักศึึกษาวิิชีีพครููประสบกับ

ความเครีียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู

	 	 4.2 การมีปีฏิิสััมพันธ์์กัับอาจารย์นิ์ิเทศก์ เป็็นความสัมัพันธ์์ที่่�นัักศึึกษาวิิชาชีีพ

ครููสามารถเข้้าพบอาจารย์์นิิเทศก์หรืือมีีช่่องทางการติดต่่อได้้โดยง่าย  เมื่่�อต้้องการการชี้้�แนะ

ปรึึกษา
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แนวทางการสนัับสนุุนส่่งเสริิมนัักศึึกษาในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครู

	 ผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููสามารถสนัับสนุุนและส่่งเสริิมด้านต่่าง ๆ 

แก่่นัักศึึกษาวิิชาชีีพครู ูเพื่่�อป้้องกัันการเกิดิความเครีียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครู ูโดย

สามารถทำำ�ได้้ด้้วยการสนัับสนุุนท้ั้�งปััจจััยภายในและปััจจััยภายนอกดัังรายละเอีียดต่่อไปนี้้�

	 1. ปััจจััยสนัับสนุุนภายใน คื อการเตรีียมความพร้้อมแก่่นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููก่่อน 

การฝึึกในสถานการณ์์จริิง ซ่ึ่�งสามารถทำำ�ได้้ 4 วิธีีการ ดังนี้้�

	    1.1 การทบทวนความรู้้�ด้้านเนื้้�อหา และทัักษะที่่�จำำ�เป็็นต่่อการปฏิิบััติิสอนใน 

ชั้้�นเรีียน เพื่่�อให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููเกิิดความมั่่�นใจ ลดความกัังวลก่่อนการฝึึกปฏิิบััติิจริิง  

(กััญญชิิสา สุนทรมาลััย, 2560) 

	      1.2 การอบรมให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับความเครีียดในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููที่่� 

มีีโอกาสประสบระหว่่างการฝึึก เพื่่�อให้้ตระหนัักและทราบข้อจำำ�กัดของตนเอง (Benmansour, 

1998; Boyle et al., 1995) และทราบแนวทางในการจัดการความเครีียดด้้วยตนเอง เช่่น  

การทำำ� Mind-Body-Stress Reduction (MBSR) ด้วยการฝึึกผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อ การทำำ�โยคะ 

การกำำ�หนดลมหายใจ (Amber, 2017) ร วมทั้้�งเทคนิิคการบริิหารจััดการเวลา (ชุุติิกาญจน์์  

แซ่่ตั้้�น และ ศศิธร คำำ�พันธุ์์�, 2557)

	      1.3  การอบรมการเสริิมพลัังในตนเองแก่่นัักศึึกษาวิิชาชีีพครูู (self-empowerment)  

ให้้มีีความเชื่่�อมั่่�นในความสามารถของตนในการกระทำำ�หรืือปฏิิบััติิการสอนให้้สามารถสำำ�เร็็จ

ลุุล่่วงด้้วยดีตามที่่�ตนตั้้�งใจ เป็็นกระบวนการให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููมีีโอกาสได้้พิิจารณาและ

ตระหนัักถึึงทัักษะที่่�ตนเองมีีอยู่่� ส่ งผลต่่อการมีความพยายามและความอดทนต่่ออุุปสรรค 

ขััดขวางที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิตได้้ (พััฐปณิตา จันกลิ่่�น และคณะ, 2556)

	    1.4 การเปิิดโอกาสให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููได้้พบกับครููพี่่�เลี้้�ยงและอาจารย์์นิิเทศก์

ก่่อนการเริ่่�มฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู เพื่่�อสร้้างความคุ้้�นเคยระหว่่างกััน ได้้พููดคุุยปรึึกษา

แนวทางการปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้อง มี โอกาสซัักถามข้อสงสััยต่าง ๆ และสร้้างความเข้้าใจตรงกััน 

ตั้้�งแต่่ต้้น (ยุุพาพร หอมสมบััติิ และคณะ, 2561)

	 2. ปััจจััยสนัับสนุุนภายนอก การปรับปรุงแก้้ไขบริบทและสภาพแวดล้้อมท้ั้�งภายใน

โรงเรีียนและมหาวิิทยาลััยให้้เอื้้�อต่่อการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครูู สามารถทำำ�ได้้ 3 วิ ธีีการ 

ดัังนี้้�
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	    2.1 การประเมิินพฤติิกรรมที่่�เป็็นปััญหาของนัักเรีียนในชั้้�นเรีียนด้้วยเครื่่�องมืือ 

ประเมินิที่่�มีีคุุณภาพ เช่่น แบบทดสอบบุคุลิิกภาพ 16 PF (Sixteen Personality Factor Test) 

แบบทดสอบบุคลิิกภาพ MBTI (Myers-Briggs Type Indicator) หรืือ แบบประเมิินพฤติิกรรม

นัักเรีียน (Strengths and Difficulties Questionnaire: SDQ) เป็็นต้้น เพื่่�อประเมิินลัักษณะ

บุุคลิิกภาพและคัดักรองปััญหาของนักัเรีียนสำำ�หรับัการแบ่ง่กลุ่่�มนักัเรีียนตามลักษณะปััญหาที่่�พบ 

แล้้วให้้การช่่วยเหลืือเพื่่�อปรับพฤติิกรรมที่่� เป็็นปััญหานั้้�นอย่่างเหมาะสม  ลดปััญหา 

การก่อกวนในชั้้�นเรีียน ช่ วยให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููสามารถควบคุมชั้้�นเรีียนได้้ราบรื่่�นยิ่่�งขึ้้�น 

(Abebe & HaileMariam, 2011)

	    2.2 การส่งเสริิมให้้จ่่ายค่าตอบแทนแก่่นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููตามความเหมาะสม  

หรืือช่่วยเหลืือด้้านที่่�พัักและการเดิินทางสำำ�หรัับนักศึึกษาวิิชาชีีพครููที่่�มีีปััญหาด้้านการเงิิน เพื่่�อ

ช่่วยลดภาระค่่าใช้้จ่่าย ลดความกังวลเรื่่�องค่่าครองชีีพ สามารถมุ่่�งความสนใจยัังการฝึึกปฏิิบััติิ

ได้้เต็็มที่่� (Abebe & HaileMariam, 2011)

	    2.3 การเสริิมสร้้างสััมพันธภาพที่่�ดีีกัับครููพี่่�เลี้้�ยงและอาจารย์นิิเทศก์ ให้้มีี 

การทำำ�งานร่่วมกันแบบมีีส่่วนร่่วมเป็็นทีีม  สามารถซัักถามและเสนอความคิิดเห็็นได้้อย่่าง 

ตรงไปตรงมา มี ความใกล้้ชิิด เป็็นมิิตร  ไว้้วางใจกััน เพื่่�อลดความเกร็็ง กดดััน ครููพี่่�เลี้้�ยงและ

อาจารย์นิ์ิเทศก์ควรแนะนำำ�อย่า่งชััดเจนและให้้ข้้อมููลสะท้้อนกลัับที่่�เป็็นประโยชน์ (Brouillette 

et al., 1999; McGrath & Huntington, 2007; Murray-Harvey, 1999; Sabol & Pianta, 

2012) และอาจารย์นิิเทศก์ควรไปเยี่่�ยมนักศึึกษาวิิชาชีีพครููบ่่อยครั้้�ง เพื่่�อแสดงความใส่่ใจ 

(Abebe & HaileMariam, 2011)

บทสรุุป

	 ความเครีียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของความเครีียดในงาน

ที่่�บั่่�นทอนสุุขภาพจิิตของนัักศึึกษาวิิชาชีีพครูู เกิิดเป็็นอารมณ์์ทางลบต่าง ๆ มากมาย ส่งผลต่่อ

อาการเหนื่่�อยล้า หมดไฟในการทำำ�งาน ด้ วยสาเหตุุความเครีียดจากปััจจััยภายในนัักศึึกษา

วิิชาชีีพครูู ได้้แก่่ การขาดความแม่่นยำำ�ทางทฤษฎีีในการฝึึกปฏิิบััติิการสอน การไม่่สามารถ

บริหารจัดการเวลา การเกิิดความรู้้�สึึกทางลบ และการมีปััญหาสถานะทางการเงิิน และปััจจััย

ภายนอกที่่�เป็็นบริบทแวดล้้อมระหว่่างการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพ ได้้แก่่ การมีภาระงานหนััก 
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การควบคุมชั้้�นเรีียน การอยู่่�ภายใต้้บุุคคลที่่�มีีสถานะสููงกว่่า และบรรยากาศภายในโรงเรีียน  

ซ่ึ่�งสาเหตุุเหล่่านี้้�ล้้วนแล้้วเป็็นปััจจััยที่่�ก่่อให้้เกิิดความเครีียดของนัักศึึกษาวิิชาชีีพครููขณะ 

ฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููอยู่่�ในโรงเรีียน ตลอดระยะเวลา 1 ปีตามที่่�หลัักสููตรกำำ�หนด อันเป็็น 

ส่่วนหน่ึ่�งของโปรแกรมในการมีประสบการณ์์เพื่่�อเติิบโตพััฒนาทางวิิชาชีีพ ทำ ำ�ให้้นัักศึึกษา

วิิชาชีีพครููเกิิดความยากลำำ�บากและคัับข้องใจ จึึงไม่่สามารถฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููได้้อย่า่ง

มีีประสิิทธิภาพ ในการนี้้�มีีวิิธีีต่่าง ๆ  ในการจัดการความเครีียดจากการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพ

ครููที่่�สามารถทำำ�ได้้ 4 มิติิ ประกอบด้วย มิติิบุุคคล อันได้้แก่่ การจัดการทางร่่างกาย ความคิด 

พฤติิกรรม อารมณ์์ และเวลา มิติิวิิชาชีีพ ได้้แก่่ การมีความรู้้�เกี่่�ยวกัับหลัักสููตรและโครงสร้้าง

การสอน และทัักษะการจัดการตนเอง มิติสิังัคม ได้้แก่่การสื่่�อสารกับผู้้�อื่่�นเพื่่�อลดระยะห่่าง และ

มิิติิสุุดท้้ายคือ มิติิสถาบััน ได้้แก่่ การมีปฏิิสััมพันธ์์กัับครููพี่่�เลี้้�ยงและอาจารย์์นิิเทศก์

	 ผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้้องพึึงตระหนักัถึึงความสำำ�คัญและเตรีียมความพร้้อมแก่่นัักศึึกษาวิิชาชีีพครูู

ในการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครููด้้วยการสนัับสนุุนและส่่งเสริิมท้ั้�งปััจจััยภายในและปััจจััย

ภายนอก ท้ั้�งก่่อนและระหว่่างการฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพ เช่่น การทบทวนความรู้้�ด้านเนื้้�อหา

และทัักษะที่่�จำำ�เป็็นต่่อการปฏิิบััติิสอนในชั้้�นเรีียน การอบรมการเสริมิพลัังในตนเองแก่่นัักศึึกษา

วิิชาชีีพครูู การเปิิดโอกาสให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููได้้พบกับครููพี่่�เลี้้�ยงและอาจารย์นิิเทศก์ก่่อน 

การเริ่่�มฝึึกประสบการณ์์วิิชาชีีพครู ูการประเมินิพฤติกิรรมที่่�เป็็นปััญหาของนักัเรีียนในชั้้�นเรีียน

ด้้วยเครื่่�องมืือประเมิินที่่�มีีคุุณภาพ การส่่งเสริิมให้้จ่่ายค่าตอบแทนแก่่นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููตาม

ความเหมาะสม และการเสริิมสร้้างสััมพันธภาพที่่�ดีีกัับครููพี่่�เลี้้�ยงและอาจารย์์นิิเทศก์ แนวทาง

เหล่่านี้้�สามารถช่วยให้้นัักศึึกษาวิิชาชีีพครููเผชิิญกัับความเครีียดที่่�อาจเกิิดขึ้้�นจากการฝึึก 

ประสบการวิชาชีีพครููได้้ลดน้้องลง และเป็็นแนวทางที่่�ช่่วยป้องกัันผลกระทบทางลบที่่�ไม่่มีีใคร

อยากให้้เกิิดกัับนักศึึกษาวิิชาชีีพครููอัันมีีสาเหตุุมาจากความเครีียดที่่�สั่่�งสม  เนื่่�องจากนัักศึึกษา

วิิชาชีีพครููทุุกคนล้้วนแล้้วสามารถเติิบโตและพััฒนาทางวิิชาชีีพเป็็นคุุณครููที่่�มีีคุุณภาพในอนาคต 

อัันเป็็นหน่ึ่�งในกำำ�ลังสำำ�คัญยิ่่�งในการพัฒนานัักเรีียนที่่�เป็็นเยาวชนของประเทศสืบเนื่่�องต่่อไป
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