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Abstract
	 The purposes of this study are 1) to study the correlation between stress and 5 factors of
psychological well-being of pre-service teachers of Rajabhat University in Bangkok Metropolitan
Region 2) to study of 5 factors of psychological well-being that can predict stress of pre-service
teachers of Rajabhat University in Bangkok Metropolitan Region and 3) to create the regression
equation of stress of pre-service teachers of Rajabhat University in Bangkok Metropolitan Region.
The samples were 502 and randonmized by multi-stage sampling and the sample size followed
the table of Krejcie and Morgan.Data were collected by using the general background questionaire,
Perceived Stress Scale and The Five Factor Wellness Inventory-5F-Wel. Pearson’s product
moment coefficient of correlation and Multiple regression Analysis was used for data analysis.
	 The results were summarized as follows: 1) The 5 Factor of psychological well-being were 
found negatively correlated with stress of pre-service teachers and there were significatly different
at the .01 level range -.150 to -.498 2) the results found that 5 predictors could predict the stress
of pre-service teachers of Rajabhat University in Bangkok Metropolitan Region that exited statistical
significant at the .01 level. the predictors such as creative self, coping self, social self, essential
self, and physical self had the predictability power of 26.8% and had predictive standard errors of
1.69 and 3) the prediction in equations in raw score and standard score was as follows:
	 Y’ = 38.189–2.63(Crt_Self) – 6.56(Cop_Self) + .44(Soc_Self) + 2.07(Ees_Self) + .10(Phy_Self)
	 Zy’ = -.21(Crt_Self) –.51(Cop_Self) + .04(Soc_Self) + .17(Ees_Self) + .01(Phy_Self)

Keywords:	 Stress, Wellness, Psychological Well-being, Pre-teacher Student, Rajabhat University

Research Article

Journal of Education, Prince of Songkla University, Pattani Campus
Vol.34 No.1 : January - April 2023, pp. 44-56



วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 45ปีที่ 34 ฉบับที่ 1 มกราคม- เมษายน 2566

ความสัมพันธ์ระหว่างความเครียดกับสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ
ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
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บทคัดย่อ
	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาความสัมพันธ์ของความเครียดกับสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบของ
นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ 2) ศึกษาตัวแปรสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ
ที่สามารถพยากรณ์ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขต
ภาคกลางและปริมณฑล และ 3) สร้างสมการพยากรณ์ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคกลางและปริมณฑล กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 502 คน โดยสุ่มแบบหลายขั้นตอน
(Multi-stage sampling) และก�ำหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างด้วยตารางส�ำเร็จรูปของเครจซี่และมอร์แกน เครื่องมือ
ในการวิจัยได้แก่ แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป มาตรวัดการรับรู้ความเครียด และมาตรวัดสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ
วิเคราะห์ความสัมพันธ์และหาตัวพยากรณ์โดยสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน และสถิติวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ 
	 ผลการวิจัยพบว่า 1) สุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบมีความสัมพันธ์ทางลบกับความเครียดของนักศึกษา
ฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ตั้งแต่ -.150 ถึง
-.498 2) ได้ตัวพยากรณ์ 5 ตัว คือด้านตัวตนท่ีสร้างสรรค์ ด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา ด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม
ด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้สําคัญ และด้านตัวตนที่เก่ียวข้องกับสุขภาพร่างกาย ที่ร่วมกันพยากรณ์ความเครียดของ
นักศึกษาวิชาชีพครูอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยมีค่าอ�ำนาจในการพยากรณ์ร้อยละ 26.8 มีความคลาด
เคลื่อนมาตรฐานการพยากรณ์เท่ากับ 1.69 และ 3) ได้สร้างสมการพยากรณ์ความเครียดของนักศึกษาฝึก
ประสบการณ์วิชาชีพครูในรูปแบบคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐาน ดังนี้
	 Y’ = 38.189–2.63(Crt_Self) – 6.56(Cop_Self) + .44(Soc_Self) + 2.07(Ees_Self) + .10(Phy_Self)
	 Zy’ = -.21(Crt_Self) –.51(Cop_Self) + .04(Soc_Self) + .17(Ees_Self) + .01(Phy_Self)

ค�ำส�ำคัญ:	ความเครียด สุขภาวะ สุขภาวะทางจิต นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู มหาวิทยาลัยราชภัฏ

บทความวิจัย
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บทน�ำ
	 ความเครียดเป็นภาวะที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน
ขึ้นอยู ่กับประสบการณ์ที่เผชิญกับส่ิงเร้าที่ก ่อให้เกิด
ความเครียด โดยเฉพาะอย่างยิ่งความเครียดของบุคคล
ในวัยเรียน ซึ่งบางครั้งลุกลามจนถึงการท�ำร้ายตนเองจนได้
รับบาดเจ็บหรือถึงแก่ชีวิต ดังท่ีปรากฏข่าวอยู่บ่อยครั้ง
องค์การอนามัยโลก (World Health Organization:
WHO) รายงานถึงสถิติการฆ่าตัวตายของคนไทย เฉลี่ย
วันละ 1 คน โดยช่วงอายุท่ีมีความถ่ีสูงที่สุดคืออายุ
ระหว่าง 15-35 ปี (Mingprasert, 2014) โดยเฉพาะวัย
ศึกษาในระดับอุดมศึกษาในช่วงอายุ 18-25 ปี ซึ่งเป็น
ช่วงของวยัทีก่�ำลงัจะเปลีย่นผ่านสูว่ยัผูใ้หญ่ ถอืเป็นช่วงเวลา
ที่เปราะบางทางอารมณ์ จิตใจ อีกท้ังการเปลี่ยนแปลง
ในด้านต่างๆของชีวิตท่ีส�ำคัญยิ่งส�ำหรับนักศึกษา คือ
การปรับตัวเข้าสู่สังคมอุดมศึกษาท่ีต้องรับผิดชอบตนเอง
มากขึ้น การออกจากบ้านมาใช้ชีวิตต่างถิ่น หรือแม้แต่
รูปแบบการเรียนการสอนท่ีแตกต่างจากมัธยมศึกษา
(Therdwongvorakun, 2004) การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวนี้
ก่อให้เกิดเป็นความเครียด ส่งผลโดยตรงต่อสุขภาวะ
ทางจิตของนักศึกษาเพราะยังขาดวุฒิภาวะบางประการอยู่
เมื่อเผชิญกับปัญหา ท�ำให้ไม่สามารถรับมือกับปัญหาได้
อย่างเหมาะสม ขาดบุคคลท่ีสามารถพึ่งพาได้ และวัยน้ี
เป็นวัยที่เน้นตนเองเป็นศูนย์กลาง มักปฏิเสธความ
ช่วยเหลือ ความปรารถนาดีจากบุคคล เกิดเป็นความเหงา
โดดเดี่ยว ขัดแย้งในจิตใจ 
	 ดังน้ันนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาจึงเป็น
บุคคลที่ต้องปรับตัวให้เข้ากับสภาพการณ์ต่าง ๆ ทั้ง
ภายนอกและภายในมหาวิทยาลัยควบคู่กันไป เพราะ
ความกังวลในเรื่องการเรียน กดดันในเรื่องสัมพันธภาพ
และการปรับตัวเข้ากับเพื่อนและสภาพแวดล้อมรอบตัว
ความคาดหวังต่อตนเอง การวางแผนอนาคตในการท�ำงาน
ล้วนส่งผลต่อความเครียดทั้งสิ้น (Iamprasert, et al.,
2003) ความเครียดเหล่าน้ัน Abouserie (1994) ชี้ว่า
สาเหตุที่ส่งผลต่อความเครียด ได้แก่ การสอบในทุก
รายวิชา การท�ำงานมอบหมายท่ีมากจนเกินไป การไม่มี
เวลาพักผ่อนอย่างเต็มที่ การไม่มีเวลาให้ครอบครัวและ
เพื่อน และการไม่สามารถท�ำกิจกรรมท่ีตนสนใจ แม้แต่
การที่อาจารย์สอนไม่เข้าใจส่งผลต่อความเครียดท้ังส้ิน
นอกจากนี้ยังมีปัญหาส่วนตัวของนักศึกษาท่ียังส่งผลให้
เกิดความเครียดอีกด้วย เช่น ปัญหาจากการท�ำงานกลุ่ม

ปัญหาความสัมพันธ์กับคนใกล้ตัว และปัญหาทางอารมณ์
ต่างๆ เช่น ความเหงา ความกลัว เป็นต้น ความเครียด
ที่เกิดขึ้นส่งผลให้ระดับสุขภาวะทางจิตที่ลดลง กล่าวคือ
ไม่สามารถใช้ชีวิตได้อย่างเป็นสุขทั้งทางด้านร่างกายและ
จิตใจ ไม่สามารถมีวิถีชีวิตที่เหมาะสม สุขภาพทางจิตไม่ดี
โดยนักศึกษาจะรับรู้ว่าตนเองมีภาวะเครียดระดับสูงโดย
เฉพาะอย่างยิ่งขณะศึกษาในชั้นปีที่ 4 จะเกิดความเครียด
ในการฝึกงาน การสอบใบประกอบวิชาชีพ และความกดดัน
ในการเตรียมตัวหางานท�ำต่อเพื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ต่อไป
(Suanrueaung, Jorajit & Phantusena, 2009) โดย
Wright & Coropanzano (2000) ศึกษานักศึกษาที่
ประสบความส�ำเร็จในการฝึกงานได้อย่างประสิทธิภาพ
การฝึกประสบการณ์วิชาชีพ มีปัจจัยหลายอย่างที่ต้อง
ประกอบกัน ได้แก่ บุคลิกภาพของนักศึกษา แรงจูงใจ
ในการฝึก กระบวนการฝึก ความเอาใจใส่ของทีมวิทยากร
ประจ�ำหน่วยฝึก และความสัมพันธ์ระหว่างอาจารย์
นิเทศก์กับนักศึกษา (Sujaree, 2008)  
	 ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาความเครียด
และสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบของกลุ่มนักศึกษา
ฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู เนื่องจากมีการศึกษาหลายงาน
ที่แสดงถึงปัญหาของนักศึกษาที่ฝึกปฏิบัติการทางวิชาชีพ
โดยเฉพาะวิชาชีพครู ด้วยเหตุผลและความส�ำคัญดังกล่าว
ข้างต้น เป็นเหตุให้ผู ้วิจัยมีความประสงค์ที่จะศึกษา
ความเครียดและสุขภาวะทางจิตของนักศึกษาฝ ึก
ประสบการณ์วิชาชีพครู เหตุผลส�ำคัญยิ่งในการเลือก
เจาะจงกลุ่มนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู ในการ
เก็บข้อมูลเบื้องต้น อาจเป็นแนวทางให้นักศึกษาฝึก
ประสบการณ์วิชาชีพครู สามารถผ่านพ้นช่วงเวลาของ
การฝึกปฏิบัติการสอนในสถานศึกษาได้อย่างเต็มภาคภูมิ
และเกิดความรู้สึกที่มั่นคงในการก้าวเดินต่อไปบนเส้นทาง
ของการเป็นครูอย่างไม่หว่ันไหวและมีความสุข เป็นผู้ที่มี
สุขภาวะทางจิตที่ดี อีกทั้งสามารถด�ำเนินชีวิตอยู่ในสังคม
อย่างมีความสุขต่อไป อีกทั้งผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า
งานวิจัยครั้งนี้จะได้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ ตลอดจนเพื่อ
หาแนวทางส่งเสริมสุขภาพจิตให้นักศึกษาเข้าใจ ยอมรับ 
และสามารถบริหารจัดการกับความเปล่ียนแปลงกับ
ตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อปรับชีวิตให้สมดุล
จัดสมดุลทางอารมณ์ รู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง ส่งผลต่อ
คุณภาพชีวิตที่ดี รวมไปถึงการลดปัญหาที่จะเกิดกับ
ตนเอง สังคม และประเทศชาติในระยะยาว
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วัตถุประสงค์การวิจัย
	 1.	 เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ของความเครียดกับ
สขุภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบของนกัศกึษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครูของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
	 2.	 เพือ่ศกึษาตวัแปรสขุภาวะทางจติ 5 องค์ประกอบ
ได้แก่ สุขภาวะด้านตัวตนที่สร้างสรรค์ สุขภาวะด้านตัวตน
ที่เผชิญปัญหา สุขภาวะด้านตัวตนท่ีสัมพันธ์กับสังคม
สุขภาวะด้านตัวตนท่ีเป็นแก่นแท้สําคัญ และสุขภาวะ
ด้านตัวตนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย ที่สามารถ
พยากรณ์ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครูของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏในเขต
ภาคกลางและปริมณฑล
	 3.	 เพื่อสร้างสมการพยากรณ์ความเครียดของ
นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคกลางและปริมณฑลจาก
สุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ

สมมติฐานการวิจัย  
	 1.	 ความเครียดมีความสัมพันธ ์ทางลบกับ
สุขภาวะทางจิต 5 องค ์ประกอบของนักศึกษาฝ ึก
ประสบการณ์วิชาชีพครู 
	 2.	 สุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ สามารถ
พยากรณ์ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครู

กรอบแนวคิดการวิจัย
	 การวิจัยน้ีใช้แนวคิดความเครียดของ Selye
(1956) ที่ได้ศึกษาความเครียดว่าหมายถึงภาวะหนึ่งใน
ระบบชีวิตของบุคคล เป็นภาวะที่ร ่างกายมีปฏิกิริยา
สนองตอบต่อส่ิงที่มาคุกคาม ปฏิกิริยานี้แตกต่างกันไปใน
แต่ละบุคคลเป็นผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย
เพื่อปรับตัวต่อส่ิงคุกคามน้ันๆ ปฏิกิริยาของร่างกายที่
โต้ตอบกับสภาพแวดล้อม ความเครียดเป็นประสบการณ์
เฉพาะตัวของแต่ละบุคคลในสภาวการณ์อย่างเดียวกัน
อาจจะมีการแสดงออกท่ีแตกต่างกัน ซ่ีงแบ่งได้ 3 ระดับ
ได้แก่ 1) ความเครียดระดับต�่ำ (Mild Stress) เป็น
ความเครียดที่เกิดข้ึนและสิ้นสุดลงในระยะเวลาส้ัน ๆ
เกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวันท่ีมีการเปลี่ยนแปลง อยู่ในระดับ
ที่ยอมรับได้ หรือได้รับรู้ข้อมูลการบอกกล่าวล่วงหน้า
หรือเคยมีประสบการณ์มาก่อน เช่น การไปแปลกต่างถิ่น

การต้องปรากฏตัวในที่สาธารณะ เป็นต้น 2) ความเครียด
ระดับกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดที่
มากกว่าชนิดแรกโดยอาจจะเครียดนานวัน หรือเกิดการ
เปลี่ยนแปลงชีวิตที่มากกว่า แต่บุคคลก็ยังคิดว่าพอจะ
ทนได้ เช่น การได้รับมอบหมายงานเกินกว่าที่คิด ความ
ขัดแย้งกันในครอบครัว หรือที่ท�ำงาน หรือการศึกษา
เล่าเรยีน เป็นต้น 3) ความเครยีดระดบัสงู (Severe Stress)
ความเครียดระดับนี้จะรุนแรงมากเป็นความเครียดที่สะสม
อยู่เป็นเวลานาน ท�ำให้เกิดอาการเครียดมาและต่อเนื่อง
เช่น การล้มละลาย การเจ็บป่วยเรื้อรัง การถูกจ�ำคุก
ตลอดชีวิต การตายของลูกหรือคู่ครอง เป็นต้น  
	 Myers & Sweeney (2005) ศึกษาสุขภาวะ
ทางจิตของบุคคลว่าเป็นสภาวะที่บุคคลมีความสมบูรณ์
พร้อมในปัจจัยทางร่างกาย และสังคม ส่งผลให้มีสภาพ
จิตใจ และอารมณ์ที่สมบูรณ์ เข้มแข็งเกิดความสมดุล
ทางอารมณ์รู้จักปรับตัวให้เข้ากับส่ิงแวดล้อมและการ
เปลี่ยนแปลง ท�ำให้สามารถด�ำรงชีวิตได้อย่างเป็นปกติสุข
เรียกโมเดลนี้ว่า “โมเดลตัวตนที่เป็นองค์รวม หรือตัวตน
ที่แบ่งแยกไม่ได้ (The indivisible self) หรือสุขภาวะ
ทางจิต  5 องค์ประกอบ ซ่ึงเป็นภาพสะท้อนบุคลิกภาพ
และสขุภาวะองค์รวมของมนษุย์ ประกอบด้วยองค์ประกอบ
หลัก 5 ด้าน ได้แก่ 1) ตัวตนที่สร้างสรรค์ (Creative
self) คือผลรวมของคุณลักษณะต่าง ๆ ที่ท�ำให้บุคคลมี
ความเฉพาะที่แตกต่างจากผู ้อื่นและท�ำให้แต่ละคน
ตีความประสบการณ์ในชีวิตแตกต่างกันไป 2) ตัวตนที่
เผชิญปัญหา (Coping self) คือผลรวมของปัจจัยที่ช่วย
ให้บุคคลสามารถรับมือกับปัญหาได้ 3) ตัวตนที่สัมพันธ์
กับสังคม (Social self) คือการสนับสนุนทางสังคมท่ี
บุคคลได้รับจากการมีความสัมพันธ์ทางสังคม เช ่น
ครอบครัว เพื่อน หรือบุคคลที่ใกล้ชิด 4) ตัวตนที่เป็น
แก่นส�ำคัญ (Essential self) คือแก่นแท้ภายในบุคคล
ที่เป็นกระบวนการสร้างความหมายต่อชีวิตตนเองและ
ผู ้อื่น และ 5) ตัวตนที่ เ ก่ียวข้องกับสุขภาพร่างกาย
(Physical self) คือกระบวนการทางชีววิทยาที่มีความ
เกี่ยวข้องกับพัฒนาการร่างกาย แม้สุขภาวะแต่ละด้าน
แบ่งแยกออกจากกันอย่างชัดเจน แต่มีความสัมพันธ์
เก่ียวข้องกันทุก ๆ ด้าน หากด้านใดด้านหน่ึงมีการ
เปลี่ยนแปลงย่อมส่งผลต่อสุขภาวะด้านอื่น ๆ ทั้งทางบวก
และทางลบ 
	 จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยแสดง
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ให้เห็นว่าผู ้ที่มีระดับสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ
สัมพันธ์กับความเครียดที่มีผลเสียต่อร่างกาย อารมณ์
จิตใจ และพฤติกรรม ท�ำให้การด�ำเนินชีวิตของนักศึกษา

ฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนักศึกษามหาวิทยาลัย
ราชภัฏไม่ปกติสุข ผู้วิจัยจึงสรุปแสดงกรอบแนวคิดการ
วิจัยได้ดังนี้

นิยามศัพท์เฉพาะ
	 1.	 ความเครียด (Stress) หมายถึง ภาวะท่ีไม่
สมดุลทางร่างกาย และจิตใจของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครูที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายในและภายนอกเป็น
ความกดดันจากการฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู ท�ำให้
เกิดความทุกข์ ความไม่สบายใจ เป็นความรู้สึกไม่สบายใจ
ที่เกิดขึ้นในจิตใจ โดยผลของความเครียดก่อให้เกิดผลเสีย
ท้ังร่างกายและจิตใจของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครู 
	 2.	 สุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ (The 5
factor of psychological well-being) หมายถึง ภาวะ
ที่นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูสามารถด�ำเนินชีวิต
ได้ทัง้ร่างกายและจติใจอย่างเป็นสุขทัง้ 5 ด้านทีเ่ชือ่มโยงกัน
ได้แก่ 1) สขุภาวะทางจติด้านตวัตนทีส่ร้างสรรค์ 2) สุขภาวะ
ทางจิตด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา 3) สุขภาวะทางจิตด้าน
ตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม 4) สุขภาวะทางจิตด้านตัวตน
ที่เป็นแก่นแท้สําคัญ และ 5) สุขภาวะทางจิตด้านตัวตน
ท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย โดยสามารถส่งเสริมสุขภาพ
ที่ดีอย่างต่อเนื่องและพัฒนาสุขภาวะสูงสุดตามศักยภาพ
ของแต่ละคนได้
	 3.	 นกัศกึษาฝึกประสบการณ์วชิาชพีครู (Pre-service
teacher) หมายถึง บุคคลที่ก�ำลังศึกษาอยู ่ในระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 5 ปีการศึกษา 2563 คณะครุศาสตร์
หรือศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ ในเขตภาคกลาง

และปริมณฑล จ�ำนวน 14 มหาวิทยาลัย 

วิธีด�ำเนินการวิจัย
	 การวจิยัครัง้นี ้เป็นการวจิยัเชงิบรรยาย (Descriptive
research) มีวิธีการด�ำเนินการวิจัยดังนี้
	 1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง ประชากร คือ
นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู ชั้นปีที่ 5 คณะ
ศึกษาศาสตร์หรือครุศาสตร์ ของมหาวิทยาลัยราชภัฏใน
เขตภาคกลางและปริมณฑล รวมจ�ำนวน 4,467 คน 
	 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาก�ำลังศึกษาอยู่ในระดับ
ปริญญาตรี ชั้นปีที่ 5 ปีการศึกษา 2563 คณะครุศาสตร์
หรือศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏ ในเขตภาคกลาง
และปริมณฑล จ�ำนวน 502 คน ด้วยการสุ่มแบบหลาย
ขั้นตอน (Multi-stage sampling) ดังนี้ 
	 	 1.1	 การสุ่มมหาวิทยาลัยโดยการสุ่มตัวอย่าง
แบบง่าย (Simple random sampling) ด้วยวิธีจับฉลาก
(Lottery) จ�ำนวน 5 แห่ง จากจ�ำนวนทั้งส้ิน 14 แห่ง
เนือ่งจากเป็นกลุม่มหาวทิยาลยัราชภฏัเหมอืนกนั มลีกัษณะ
ต่าง ๆ ที่ใกล้เคียงกัน
	 	 1.2	 ก�ำหนดกลุ่มตัวอย่างท่ีด้วยตารางส�ำเร็จรูป
ของเครจซ่ีและมอร์แกน (Krejcie & Morgan, 1970)
อันเป็นตารางส�ำเร็จรูปที่นิยมใช้ส�ำหรับงานวิจัยเชิงส�ำรวจ
ซึ่งใช้ประมาณค่าสัดส่วนของประชากรด้วยการก�ำหนด
สัดส่วนของลักษณะที่สนใจในประชากร เท่ากับ 0.5

ภาพประกอบ 1
กรอบแนวคิดการวิจัย

1. สุขภาวะด้านตัวตนที่สร้างสรรค์
2. สุขภาวะด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา
3. สุขภาวะด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม
4. สุขภาวะด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้สําคัญ 
5. สุขภาวะด้านตัวตนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย

ความเครียด

ตัวแปรอิสระ

สุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ

ตัวแปรตาม
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ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% โดยขนาดกลุ่มตัวอย่างคือ
502 คน ตามสัดส่วนที่ก�ำหนดแต่ละมหาวิทยาลัย
	 คุณสมบัติตามเกณฑ์การคัดเลือกดังนี้ 1) นักศึกษา
ฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู ช้ันปีที่ 5 คณะครุศาสตร์
หรอืคณะศึกษาศาสตร์ ทัง้เพศชายและหญงิ ทีม่ปีระสบการณ์
การฝึกปฏิบัติการสอนในสถานศึกษาโดยการฝึกสอน
เป็นหลัก 2) นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู ชั้นปี
ที่ 5 คณะครุศาสตร์หรือคณะศึกษาศาสตร์ที่ฝึกปฏิบัติ
การสอนในโรงเรียนในสังกัดส�ำนักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน และ 3) นักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครู ชั้นปีที่ 5 คณะครุศาสตร์หรือคณะศึกษาศาสตร์
ที่มีประสบการณ์รับการนิเทศจากอาจารย์นิเทศก์
	 เกณฑ์คัดออก คือ นักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครู ที่ไม่สะดวกให้ข้อมูลและไม่ยินยอมเข้าร่วม
การวิจัย
	 2.	 ตัวแปรที่ใช้ในการวิจัย
	 	 2.1.	 ตัวแปรอิสระ คือ สุขภาวะทางจิต 5
องค์ประกอบ ได้แก่ สุขภาวะทางจิตด้านตัวตนที่สร้างสรรค์
สุขภาวะทางจิตด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา สุขภาวะทางจิต
ด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม สุขภาวะทางจิตด้านตัวตน
ที่เป็นแก่นแท้สําคัญ และสุขภาวะทางจิตด้านตัวตนท่ี
เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย 
	 	 2.2.	 ตัวแปรตาม ได้แก่ ความเครียดของ
นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของมหาวิทยาลัย
ราชภัฏในเขตภาคกลางและปริมณฑล
	 3.	 เครื่องมือในการวิจัย เป็นแบบสอบถามแบ่ง
เป็น 3 ตอน ดังนี้ 
	 ตอนที่ 1 ข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ เพศ อายุ ศาสนา
ภมูลิ�ำเนา สถาบนัการศกึษา คณะ สาขาวชิา ชัน้ปี เกรดเฉลีย่
ระยะเวลาในการฝึกปฏิบัติวิชาชีพครู 
	 ตอนที ่2 มาตรวัดการรบัรูค้วามเครยีด (Perceived
stress scale: PSS) ฉบับภาษาไทยแปลและเรียบเรียง
โดย Boonsrangsom (2013) เป็นแบบประเมินตนเอง
(Self-report) แบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ
(Rating scale) ของลิเคอร์ท ค่าสัมประสิทธ์แอลฟาของ
ครอนบาค (cronbach’s reliability coefficient)
เท่ากับ .80 
	 ตอนที่ 3 มาตรวัดสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ
(The five factor wellness inventory-5F-Wel) ฉบับ
ภาษาไทย โดย Vongtangswad (2016) ประกอบด้วย

สุขภาวะทางจิตด้านตัวตนที่สร้างสรรค์ สุขภาวะทางจิต
ด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา สุขภาวะทางจิตด้านตัวตนที่
สัมพันธ์กับสังคม สุขภาวะทางจิตด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้
สําคัญ และสุขภาวะทางจิตด้านตัวตนท่ีเกี่ยวข้องกับ
สุขภาพร่างกาย เป็นมาตรวัดแบบประเมินตนเอง แบบ
มาตรส่วนประมาณค่า 4 ระดับ และมีค่าสัมประสิทธ์
แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s reliability
coefficient) = .94  
	 โดยผู้วิจัยน�ำเครืองมือตรวจสอบความตรงตาม
เน้ือหา (Content validity) ของแบบสอบถามจาก
ผู้เช่ียวชาญด้านการปรึกษาเชิงจิตวิทยาจ�ำนวน 3 ท่าน
ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item-Objective
Congruenc: IOC) อยู่ระหว่าง 0.80-1.00 แสดงให้เห็นว่า
เครื่องมือมีความถูกต้องและเหมาะสม
	 4.	 การเก็บรวบรวมข้อมูล ในการวิจัยคร้ังนี้
เนื่องจากสถานการณ์การระบาดของไวรัส COVID-19
เพ่ือหลีกเล่ียงการสัมผัสและพบปะโดยตรง ผู้วิจัยจึงใช้
วิธีเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามออนไลน์ โดยมี
ขั้นตอน ดังนี้
	 	 4.1. ผู ้วิจัยยื่นเร่ืองต่อคณะกรรมการการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครราชสีมา โดยรับรองโครงการวิจัยเลขที่
HE-055-2563 เมื่อวันที่ 26 มิถุนายน พ.ศ.2563
	 	 4.2.	 ผู ้วิจัยท�ำหนังสือถึงคณบดี อาจารย์
ผู้สอนและอาจารย์นิเทศสังกัดคณะครุศาสตร์หรือคณะ
ศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคกลางและ
ปริมณฑล 5 แห่ง เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการติดต่อ
นักศึกษาฝึกสอน ชั้นปีที่ 5 ปีการศึกษา 2563 เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้
	 	 4.3.	 ผู้วิจัยส่งลิงค์แบบสอบถามออนไลน์ซึ่ง
มีการขอความยินยอมในการตอบชุดแบบสอบถามใน
หน้าแรกของแบบสอบถามออนไลน์แก่กลุ่มตัวอย่าง ซึ่ง
หากกลุ่มตัวอย่างกดไม่ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยในครั้งนี้ 
ก็จะไม่เข้าสู่การตอบชุดแบบสอบถามและส้ินสุดการ
ตอบทางออนไลน์โดยทันที ซ่ึงได้รับแบบสอบถามคืน
จ�ำนวน 502 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 100
	 5.	 การวิเคราะห์ข้อมูล วิเคราะห์ข้อมูลด้วย
โปรแกรมส�ำเร็จรูปทางสถิติ SPSS ในการวิเคราะห์ข้อมูล
ดังนี้
	 	 5.1	 วิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล ได้แก่



วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี50 ปีที่ 34 ฉบับที่ 1 มกราคม- เมษายน 2566

			   ข้อมูลนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู	 จ�ำนวน		 ร้อยละ

	 1. 	เพศ		
	 	 ชาย	 	 	 115	 	 22.91
	  	 หญิง	 	 	 384	 	 76.49
	  	 ไม่ต้องการระบุ	 	 	 3	 	 0.60
		  รวม			   502		 100.00
	 2. 	สาขาวิชา		
	 	 ภาษาจีน	 	 	 20	 	 4.00
	 	 การสอนภาษาอังกฤษ	 	 	 75	 	 14.90
	 	 การศึกษาปฐมวัย	 	 	 57	 	 11.40
	 	 การศึกษาพิเศษ	 	 	 7	 	 1.40
	 	 สังคมศึกษา	 	 	 10	 	 2.00
	 	 คณิตศาสตร์	 	 	 70	 	 13.90
	 	 คอมพิวเตอร์ศึกษา	 	 	 7	 	 1.40
	 	 การสอนภาษาไทย	 	 	 97	 	 19.30
	 	 ชีววิทยา	 	 	 59	 	 11.80
	 	 ประถมศึกษา	 	 	 22	 	 4.40
	 	 เคมี	 	 	 31	 	 6.20
	 	 พลศึกษา	 	 	 22	 	 4.40
	 	 วิทยาศาสตร์	 	 	 25	 	 5.00
		  รวม			   502		 100.00
	 3. 	ระยะเวลาในการฝึกปฏิบัติการสอน (เดือน)		
	 	 น้อยกว่า 6 เดือน 	 	 	 295	 	 58.80
	 	 6 เดือนถึง 1 ปี	 	 	 207	 	 41.20
	 	 รวม			   502		 100.00

เพศ สาขาวิชา และระยะเวลาในการฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครู ด้วยสถิติวิเคราะห์เชิงพรรณนา ได้แก่ การ
แจกแจงความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage)
วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (Standard deviation) 
	 	 5.2	 วิเคราะห์หาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์
ระหว่างตัวแปรสุขภาวะทางจิตด้านตัวตนที่สร้างสรรค์
สุขภาวะทางจิตด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา สุขภาวะทางจิต
ด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม สุขภาวะทางจิตด้านตัวตน
ที่เป็นแก่นแท้สําคัญ และสุขภาวะทางจิตด้านตัวตนท่ี
เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย กับความเครียดของนักศึกษา
ฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู โดยใช้การด้วยสถิติสหสัมพันธ์

แบบเพียร์สัน (Pearson correlation coefficient)	
	 5.3	 วิ เคราะห ์ สุขภาวะทางจิตด ้านตัวตนที่
สร้างสรรค์ สขุภาวะทางจติด้านตวัตนทีเ่ผชญิปัญหา สขุภาวะ
ทางจิตด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม สุขภาวะทางจิต
ด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้สําคัญ และสุขภาวะทางจิตด้าน
ตัวตนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย ที่สามารถพยากรณ์
ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู
ของนักศึกษา โดยใช้สถิติวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ
(Multiple regression analysis) 

ผลการวิจัย
	 การศึกษาครั้งนี้มีผลการวิจัย ดังต่อไปนี้

ตาราง 1
จ�ำนวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏโดยภาพรวม
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	 จากตาราง 1 พบว่านักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพจากการวิจัยเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย (ร้อยละ
76.49 และ 22.91 ตามล�ำดับ) และมีผู้ไม่ต้องการระบุเพศ
ร้อยละ 0.60 เมื่อจ�ำแนกตามสาขาของนักศึกษาพบว่า
เป็นนักศึกษาสาขาภาษาไทยมากที่สุด รองลงคือ นักศึกษา
สาขาการสอนภาษาองักฤษ สาขาคณติศาสตร์ สาขาชีววทิยา
และสาขาการศึกษาปฐมวัย ตามล�ำดับ (ร้อยละ 19.30,
14.90, 13.90, 11.80 และ 11.40 ตามล�ำดับ) ในขณะ

	 จากตาราง 2 พบว่าตัวแปรการรับรู้ความเครียด
และสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบทุกคู่ตัวแปรมีความ
สัมพันธ์อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 โดยการรับรู้
ความเครียดและสุขภาวะ 5 องค์ประกอบมีความสัมพันธ์
ในระดับกลางและทิศทางความสัมพันธ์เป็นลบ (r= -.427)
กล่าวคือ หากการรับรู้ความเครียดปานกลาง จะมีสุขภาวะ
ทางจิต 5 องค์ประกอบสูง 
	 เมื่อวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรการ
รับรู้ความเครียดและสุขภาวะ 5 องค์ประกอบจ�ำแนก
รายด้าน พบว่า มีขนาดความสัมพันธ์ในระดับกลาง  2 คู่
คอืสขุภาวะด้านตวัตนทีส่ร้างสรรค์ (r= -.402) และสุขภาวะ

ด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา (r= -.498) และขนาดความ
สัมพันธ์ในระดับต�่ำ 3 คู่ คือ สุขภาวะด้านตัวตนที่สัมพันธ์
กับสังคม (r= -.346) สุขภาวะด้านด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้
ส�ำคัญ (r= -.304) และสุขภาวะด้านตัวตนที่เกี่ยวข้องกับ
สุขภาพร่างกาย (r= -.150)  โดยทุกคู่ตัวแปรมีทิศทาง
ความสัมพันธ์เป็นลบ 
	 เมื่อวิเคราะห์ค ่าสหสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร
แต่ละด้านของสุขภาวะ 5 องค์ประกอบ พบว่ามีขนาด
ความสัมพันธ์ในระดับสูง 6 คู่ คือ 1. สุขภาวะด้านตัวตน
ที่สร ้างสรรค์และสุขภาวะด้านตัวตนท่ีเผชิญปัญหา
(r=.702)  2. สุขภาวะด้านตัวตนที่สร้างสรรค์และสุขภาวะ

ที่วิชาที่นักศึกษาปฏิบัติการสอนในโรงเรียน คือวิชา
วิทยาศาสตร์มากที่สุด รองลงมาคือ วิชาภาษาไทย วิชา
คณติศาสตร์ วิชาภาษาองักฤษ และวิชาภาษาจีน ตามล�ำดบั
(ร้อยละ 21.70, 20.10, 16.30, 15.70 และ 11.60
ตามล�ำดับ) เมื่อจ�ำแนกตามเกรดเฉลี่ยสะสมพบว่านักศึกษา
ฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูส่วนใหญ่มีเกรดเฉลี่ยสะสม
3.00 ขึ้นไป (ร้อยละ 82) และมีระยะเวลาในการฝึก
ปฏบัิตกิารสอนน้อยกว่า 6 เดอืน (ร้อยละ 58.80)  ตามล�ำดบั

		  ตัวแปร	

	 ความเครียด	 	 1	 	 	 	 	 	
	 สุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ	 -.427**	 1	 	 	 	 	
	 สุขภาวะด้านตัวตนที่สร้างสรรค์	 -.402**	 .912**	 1	 	 	 	

	 สุขภาวะด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา	 -.498**	 .853**	 .702**	 1	 	 	
	 สุขภาวะด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม	 -.346**	 .800**	 .609**	 .750**	 1	 	
	 สุขภาวะด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้สําคัญ	 -.304**	 .897**	 .754**	 .698**	 .669**	 1	
	 สุขภาวะด้านตัวตนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย	 -.150**	 .598**	 .585**	 .267**	 .253**	 .496**	 1

	 	 Mean	 18.20	 3.11	 3.05	 3.10	 3.25	 3.22	 2.84
	 	 S.D.	 5.13	 0.37	 0.41	 0.40	 0.50	 0.43	 0.58

**p .01 และ *p .05

ตาราง 2
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์แบบเพียร์สันของการรับรู้ความเครียดและสุขภาวะ
5 องค์ประกอบของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด (n=502)
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ด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม (r= .609) 3. สุขภาวะด้าน
ตัวตนที่สร้างสรรค์และสุขภาวะด้านตัวตนท่ีเป็นแก่นแท้
ส�ำคัญ (r=.754) 4. สุขภาวะด้านตัวตนท่ีเผชิญปัญหา
และสุขภาวะด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม (r=.750)
5. สุขภาวะด้านตัวตนทีเ่ผชญิปัญหาและสขุภาวะด้านตวัตน
ที่เป็นแก่นแท้ส�ำคัญ (r=.698) 6. สุขภาวะด้านตัวตนท่ี

	 จากตาราง 3 พบว่า ด้านตัวตนท่ีสร้างสรรค์
(Crt_Self), ด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา (Cop_Self), ด้าน
ตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม (Soc_Self), ด้านตัวตนที่เป็น
แก่นแท้สําคัญ (Ees_Self) และด้านตัวตนที่เก่ียวข้องกับ
สุขภาพร่างกาย (Phy_Self) สามารถพยากรณ์ความเครียด
(Y) ได้อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และสามารถ
ร่วมกันพยากรณ์ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครูของมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพและ
ปริมณฑลได้ร้อยละ 26.8 ซึ่งสามารถเขียนสมการพยากรณ์
ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพและปริมณฑล
ในรูปคะแนนดิบและคะแนนมาตรฐาน ได้ดังนี้
	 Y’ = 38.189–2.63(Crt_Self)–6.56(Cop_Self)
+ .44 (Soc_Self) + 2.07(Ees_Self) + .10(Phy_Self)
	 Zy’ = -.21(Crt_Self)–.51(Cop_Self) + .04
(Soc_Self) + .17(Ees_Self) + .01(Phy_Self)

สัมพันธ์กับสังคมและสุขภาวะด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้
ส�ำคัญ (r=.669) โดยทุกคู่ตัวแปรมีทิศทางความสัมพันธ์
เป็นบวก กล่าวคือ หากมีสุขภาวะด้านตัวตนที่สร้างสรรค์
สูง จะมีสุขภาวะด้านตัวตนท่ีเผชิญปัญหา สุขภาวะด้าน
ตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม และสุขภาวะด้านตัวตนที่เป็น
แก่นแท้ส�ำคัญสูง 

สรุปผลการวิจัย
	 1.	 ตัวแปรสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ ได้แก่
ด้านตัวตนที่สร้างสรรค์ ด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา ด้าน
ตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม ด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้สําคัญ 
และด้านตัวตนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย มีความ
สมัพนัธ์ทางลบกบัความเครยีดของนกัศกึษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครูของมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพและ
ปริมณฑลอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยมีค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ตั้งแต่ -.150 ถึง -.498
	 2.	 มีตัวแปรพยากรณ์ 5 ตัวที่สามารถร่วมกัน
พยากรณ์ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครูของมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพและ
ปริมณฑล อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ได้แก่
ด้านตัวตนที่สร้างสรรค์ ด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา ด้าน
ตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม ด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้สําคัญ 
และด้านตัวตนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย โดยมีค่า
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ (R) เท่ากับ .518 มีค่า
อ�ำนาจในการพยากรณ์ได้ร้อยละ 26.8 และมีความ

	 	 ตัวแปร	      b	 	 SEb	 β	 t	 p-value

	 ด้านตัวตนที่สร้างสรรค์ (Crt_Self)	 	 -2.63	 89	 -.21	 -2.96**	 .000
	 ด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา (Cop_Self)	 	 -6.56	 89	 -.51	 -7.41**	 .003
	 ด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม (Soc_Self)	 	 .44	 .63	 .04	 .71**	 .478
	 ด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้สําคัญ (Ees_Self)	 	 2.07	 .79	 .17	 2.62**	 .009
	 ด้านตัวตนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย (Phy_Self)		 .10	 .44	 .01	 .22*	 .830
	 R     =  .518	 	 R2 = .268	 	       F = 36.324**
                  SEest = 1.69	 a  = 38.189	

**p .01 และ *p .05

ตาราง 3
ค่าสัมประสิทธิ์การถดถอยของตัวพยากรณ์ (b, β) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของค่าสัมประสิทธิ์การ(SEb) ค่าสถิติ (t)
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์พหุคูณ (R) ค่าอ�ำนาจการพยากรณ์ (R2) ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐานของการพยากรณ์ 
(SEest)  และค่าคงที่ของสมการพยากรณ์ (a)
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คลาดเคลื่อนมาตรฐานพยากรณ์เท่ากับ 1.69
	 3.	 ได้สมการพยากรณ์ความเครียดของนักศึกษา
ฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของมหาวิทยาลัยราชภัฏใน
เขตกรุงเทพและปริมณฑล ในรูปแบบคะแนนดิบและ
คะแนนมาตรฐาน ดังนี้
	 Y’ = 38.189–2.63(Crt_Self) –6.56(Cop_
Self) + .44(Soc_Self) + 2.07(Ees_Self) + .10(Phy_
Self)
	 Zy’ = -.21(Crt_Self)–.51(Cop_Self) + .04
(Soc_Self) + .17(Ees_Self) + .01(Phy_Self)
	
อภิปรายผลการวิจัย
	 1.	 จากการวิเคราะห์ค่าสหสัมพันธ์ระหว่าง
ตัวแปรการรับรู ้ความเครียดและสุขภาวะทางจิต
5 องค์ประกอบโดยรวมและจ�ำแนกราย พบว่าทั้ง 5 ด้าน
มีความสัมพันธ์ในระดับกลางและทิศทางความสัมพันธ์
ทางลบ แสดงถึงนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตภาคกลางและปริมณฑลมี
ระดับสุขภาวะสูงและมีระดับความเครียดน้อย เป็นไป
ตามสมมติฐานข้อท่ี 1 สอดคล้องกับการศึกษาของ
Dilokkunanant (2017) ที่ศึกษาความสัมพันธ์ของพลัง
สุขภาพจิตและความเครียดของนักศึกษาพยาบาลฝึกปฏิบัติ
ทางวิชาชีพที่ปฏิบัติการในหน่วยงานอุบัติเหตุฉุกเฉินใน
พื้นที่เสี่ยงภัยจังหวัดชายแดนใต้ พบว่า ความเครียดจาก
การท�ำงานมีความสัมพันธ์ทางลบในระดับปานกลางกับ
พลังสุขภาพจิต สามารถอธิบายได้ว่าเม่ือนักศึกษาฝึก
ประสบการณ์วิชาชีพครูมีพฤติกรรมและอารมณ์ในการ
ตอบสนองต่อสถานการณ์ด้านลบ ท่ีเกิดขึ้นในระหว่าง
การฝึกประสบการณ์ทางวิชาชีพได้อย่างเหมาะสมจะเป็น
ผู้ที่มีความเครียดน้อย และสามารถยืนหยัดและรับมือ
กับผลกระทบที่ตามมาได้อย่างดี เป็นผู้ที่มีสุขภาวะทาง
จิตดีด้วย และ Seaward (2001) ที่กล่าวถึงสุขภาวะทาง
จิตและการจัดการความเครียดมีความสัมพันธ์ทางบวก
กล่าวคือเมื่อบุคคลมีการรับรู้สมดุลทางสุขภาวะทางจิต
เพิ่มขึ้น การจัดการความเครียดก็จะมีมากข้ึนด้วย ท�ำให้
ลดความวิตกกังวล และภาวะซึมเศร้า (Dawson, 2004) 
จากความสัมพันธ์ระหว่างสุขภาวะด้านตัวตนท่ีสร้างสรรค์
สุขภาวะด้านตัวตนท่ีเผชิญปัญหา สุขภาวะด้านตัวตน
ที่สัมพันธ์กับสังคม สุขภาวะด้านด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้
ส�ำคัญ และสุขภาวะด้านตัวตนท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ

ร่างกายกับระดับการรับรู้ความเครียดต่างมีความสัมพันธ์
ทางลบทุกคู่ แสดงถึงนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพ
ครูที่มีสุขภาวะทางจิตด้านใดด้านหน่ึงสูงก็จะมีระดับ
ความเครียดน้อย
	 เป็นไปตามแบบจ�ำลองการปรับตัวต่อความเครียด
(Stuart stress adaptation model: SSAM) (Langer, 
Lawrence, & Barry, 2008) ที่อธิบายว่าบุคคลจะ
ประกอบด้วยด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านสังคม
วัฒนธรรมเป็นองค์รวม ไม่สามารถแยกจากกันได้ เมื่อ
สามารถปรับตัวต่อความเครียด หรือจัดการปัญหาได้
อย่างเหมาะสมในด้านใดด้านหนึ่งแม้เพียงด้านเดียว
ด้านอื่น ๆ ในชีวิตก็จะมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นเช่นกัน
และสามารถด�ำเนินชีวิตต่อไปได้โดยปราศจากความขัด
แย้งทางจิตใจ  
	 2.	 เมื่อพิจารณาความสัมพันธ์เชิงพยากรณ์โดย
พยากรณ์จากปัจจัยสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ
ได้แก่ สุขภาวะด้านตัวตนที่สร้างสรรค์ สุขภาวะด้านตัว
ตนที่เผชิญปัญหา สุขภาวะด้านตัวตนที่สัมพันธ์กับสังคม 
สุขภาวะด้านตัวตนที่เป็นแก่นแท้สําคัญ และสุขภาวะ
ด้านตัวตนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพร่างกาย พบว่าสามารถ
ร่วมกันพยากรณ์ความเครียดของนักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครูได้ โดยปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความเครียดของ
นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูมากที่สุด คือ สุขภาวะ
ด้านตัวตนที่สร้างสรรค์ รองลงมาคือสุขภาวะด้านตัวตน
ที่สร ้างสรรค์ ซ่ึงเป็นประเด็นที่จะน�ำเสนอเพื่อเป็น
ประโยชน์ในการเตรียมความพร้อมแก่นักศึกษาวิชาชีพครู
ก่อนออกไปฝึกปฏิบัติการสอนในโรงเรียน ดังนี้ 
	 สุขภาวะด้านตวัตนทีเ่ผชญิปัญหามผีลต่อความเครยีด
ของนักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครู เนื่องจากการ
ศึกษาคร้ังนี้ตัวตนที่เผชิญปัญหา เป็นผลรวมของสุขภาวะ
ทางจิต 5 องค์ประกอบที่ช่วยให้นักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครู ควบคุมการตอบสนองต่อเหตุการณ์ในชีวิต
และสามารถรับมือผลกระทบทางลบต่าง ๆ ได้ แสดงถึง
นักศึกษาฝึกประสบการณ์วิชาชีพครูที่มีความสามารถ
ควบคุมตนเองและรับมือต่อเหตุการณ์ที่ทางลบต่าง ๆ
ที่เกิดขึ้นในชีวิต จะเป็นผู ้ที่มีระดับความเครียดน้อย
เน่ืองจากสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ได้อย่าง
เหมาะสมกับศักยภาพของตน และสามารถจัดการ
ผลกระทบที่เกิดตามมาได้อย่างดีและราบรื่น ดังที่ Salas ,
Rodríguez , Urbieta & Cuadrado (2017) บ่งชี้ว่า
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ผู้ที่มีความสามารถในการรับมือและแก้ไขปัญหาในชีวิต
คือผู ้ที่รับรู้ความสามารถของตนเอง (Self-efficacy)
สามารถปรับโครงสร้างทางกระบวนการรู้คิด (Cognitive
restructuring) ของตนได้ และไม่มีการวิพากษ์ (Self-
criticism) ให้บั่นทอนสภาพจิตใจของตน เช่นเดียวกับ
Brink, Lee, Manber, Yeager & Gross (2020) พบว่า
บุคคลที่มีทักษะการรับมือกับปัญหา (Coping skills)
จะสามารถรับมือกับความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตได้ดีมาก 
	 สุขภาวะด้านตัวตนที่สร้างสรรค์เป็นมโนทัศน์
ของบุคคล ได้แก่ ความเชื่อ ความเชื่อมั่น การรับรู้ ความคิด
และความรู้สึกที่แสดงออกเกี่ยวกับโลกและชีวิตของตนเอง
ซึ่งเป็นส่วนผสมของคุณลักษณะท่ีแต่ละบุคคลสร้างขึ้น
เพ่ือความเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตนท่ามกลางการมี
ปฏิสัมพันธ์กับสังคม กล่าวคือ นักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครูท่ีมีความเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว มีความชัดเจน
ในตนเอง และมีการตีความรับรู้เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในชีวิต
แตกต่างจากผู้อื่นนั้นจะมีระดับความเครียดท่ีน้อย โดย
ตัวตนที่สร้างสรรค์นี้รวมถึงความสามารถในการคิดท่ีมี
ความกระตือรือร้น เปิดกว้าง แสดงอารมณ์ทางบวก
อย่างเหมาะสมแม้จะมีอารมณ์ทางลบอยู ่ก็ตาม รู้จัก
ควบคุมตนเอง เชื่อมั่นในความสามารถของตน รู ้สึก
พึงพอใจต่องานและหน้าท่ีท่ีรับผิดชอบ ตระหนักรู้ว่าตน
สามารถจัดการกับภาระงานได้อย่างเหมาะสม และมี
อารมณ์ขันต่อสถานการณ์ สามารถหัวเราะและสร้าง
เสียงหัวเราะให้กับผู้อื่นได้แม้ความผิดพลาดเกิดข้ึนหรือ
ผิดหวังได้อย่างไม่เสแสร้ง (Myers & Sweeney, 2005)
ซึ่งคุณสมบัติต่าง ๆ เหล่านี้ท�ำให้สามารถเยียวยาอารมณ์
ความรู้สึกของตน กล้าเผชิญหน้าและรับมือกับปัญหา
อุปสรรคต่าง ๆ และมีความเข้มแข็งทางใจ (Resilience) 
เมื่อเผชิญกับความยากล�ำบาก รู้สึกม่ันใจ มีความสุขและ
เปี ่ยมความหวังทั้งระหว่างการฝึกปฏิบัติการสอนใน
โรงเรียนและในการด�ำเนินชีวิต (Matthews, 2019)
	 จากผลการศึกษาน้ีแสดงถึงว่าการพัฒนาและ
ส่งเสริมสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบแก่นักศึกษา
วิชาชีพครู โดยเฉพาะสุขภาวะด้านตัวตนที่เผชิญปัญหา
และสุขภาวะด้านตัวตนที่สร้างสรรค์เป็นสิ่งที่ส�ำคัญและ
จ�ำเป็นแก่การเตรียมความพร้อมนักศึกษาวิชาชีพครูก่อน
ออกฝึกปฏิบัติการสอนในโรงเรียนจริง และอาจเป็นตัวแปร
ที่ส�ำคัญท�ำให้ความเครียดจากการฝึกปฏิบัติการสอน
ของนักศึกษาวิชาชีพครูที่เกิดขึ้นลดลงได้

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 ข้อเสนอแนะในการน�ำผลวิจัยไปใช้	
ระดับความ เครี ยด เป ็นป ั จ จัยที่ ส ่ งผลต ่ อระดับ
ของสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบของนักศึกษาฝึก
ประสบการณ์วิชาชีพครู ดังนั้นผู้ท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึก
ประสบการณ์ทางวิชาชีพ เช่นอาจารย์ประจ�ำหลักสูตร 
อาจารย์นิเทศและครูพี่เลี้ยงพึงใส่ใจ ตระหนักถึงการ
ดูแลป้องกันความเครียดที่อาจเกิดขึ้นและส่งเสริมสุข
ภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบให้แก่นักศึกษา โดยการจัด
กิจกรรมเตรียมความพร้อมแก่นักศึกษาฝึกประสบการณ์
วิชาชีพครู เพิ่มการฝึกปฏิบัติในการรับมือกับความเครียด
จากการฝึกประสบการณ์ทางวิชาชีพ ก่อนออกฝึก
ประสบการณ์สอน
	 2.	 ข้อเสนอแนะในงานวิจัยครั้งต่อไป
	 เนื่องจากแบบสอบถามในการวิจัยครั้งนี้เป็นการ
ประเมินตนเอง (self-report) จึงอาจจะต้องมีการประเมิน
จากบุคคลรอบข้าง เช่น เพื่อน อาจารย์นิเทศ หรือครู
พี่เลี้ยงประกอบด้วยเพื่อให้ได้ข้อมูลที่แม่นย�ำมากยิ่งขั้น
เน่ืองด้วยจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าบุคคลมัก
สังเกตความเครียดหรือปัญหาสุขภาวะทางจิตของผู้อื่น
ได้ชัดเจนกว่าของตนเอง (Lawson, et al., 2007)
	 	 2.1	 ควรเก็บข้อมูลกลุ่มตัวอย่างนักศึกษา
วิชาชีพครูที่ ศึกษาในระดับที่สูงกว่าปริญญาตรี เช่น
นักศึกษาปริญญาโทและปริญญาเอก นักศึกษาหลักสูตร
ประกาศนียบัตรวิชาชีพครู ที่มีการฝึกประสบการณ์การ
สอนในสถานศึกษาเช่นกัน เพื่อให้สามารถน�ำข้อค้นพบ
จากการวิจัยไปใช้ประโยชน์ในการหาแนวทางดูแลป้องกัน
ความเครียดและแนวทางการพัฒนาสง่เสริมสุขภาวะทางจิต
5 องค์ประกอบแก่นักศึกษาวิชาชีพครูในระดับต่าง ๆ 
	 	 2.2	 ควรศึกษาถึงประเด็นเรื่องปัจจัยที่มีผล
ต่อความเครียด สาเหตุความเครียด การจัดการความเครียด
และปัจจัยส่งเสริมสุขภาวะทางจิต 5 องค์ประกอบ
ระหว่างฝึกประสบการณ์ทางวิชาชีพ เพื่อที่จะสามารถ
ทราบปัจจัยต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อความเครียดและสุขภาวะ
ทางจิต 5 องค์ประกอบ และสามารถน�ำไปต่อยอดใน
การพัฒนารูปแบบโปรแกรมในการลดความเครียด หรือ
มาตรการในการป้องกันปัญหาสุขภาวะทางจิตของ
นักศึกษาวิชาชีพครูได้ เพื่อให้ได้ข้อมูลที่สามารถน�ำไป
ประยุกต์ในการศึกษาวิจัยเพื่อต่อยอดองค์ความรู ้ใน
เรื่องนี้ต่อไป
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