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บทคัดย่อ 

 การศึกษาในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์(1) เพื่อศึกษาระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจในสังกดั
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนจากปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ี(2) เพื่อ
เสนอแนะแนวทางในการจดัการความเครียดใหก้บักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนประชากรท่ีใช้
ศึกษาในคร้ังน้ีขา้ราชการต ารวจสังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนสุ่มกลุ่มตวัอยา่งจากบญัชี
รายช่ือขา้ราชการต ารวจสังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน ท่ีท างานในอาคารส านกังาน
ส่วนกลางกรุงเทพมหานครท่ีขอเขา้รับการตรวจสุขภาพประจ าปี งบประมาณ พ.ศ.2561 มีจ  านวนทั้งส้ิน 
808 ราย และไดก้ลุ่มประชากรตวัอยา่งจ านวนทั้งส้ิน 161 ราย ซ่ึงเป็นขา้ราชการต ารวจชั้นสัญญาบตัร 
จ านวน 70 ราย และขา้ราชการต ารวจชั้นประทวน จ านวน 91 ราย จากวธีิการสุ่มเป็นระบบ (systematic 
sampling) สุ่มกลุ่มตวัอยา่งแบบเป็นช่วงๆ (sampling frame)โดยไดใ้ห้รหสักบัประชากรทั้งหมดจ านวน 
808 ราย สุ่มหาประชากรกลุ่มตวัอยา่งคนแรกจากล าดบั.ท่ี 5 และใชช่้วงท่ีเท่าๆ กนั ในการสุ่มหา
ประชากรกลุ่มตวัอยา่งไปจนครบ 808 รายทั้งกลุ่มโดยมีแบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา
แบบสอบถามนั้นจะแบ่งออกเป็น 3 ส่วนคือ ส่วนท่ี 1 เป็นขอ้มูลค าถามเก่ียวกบัปัจจยัส่วนบุคคล ของ
ผูต้อบแบบสอบถามประกอบดว้ย เพศ อาย ุระดบัชั้นยศ รายไดต่้อเดือน ระดบัการศึกษา ภูมิล าเนา และ
สถานภาพโดยแบบสอบถามเป็นแบบเลือกค าตอบ (check list) ใหเ้ลือกค าตอบท่ีตรงกบัสภาพความเป็น
จริง ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามความเครียด ของโรงพยาบาลสวนปรุง (Suanprung Stress Test 20)กรม
สุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข ปี 2559จ านวน 20 ขอ้ และส่วนท่ี 3 ปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ีท่ีส่งผล

                                                           
1บทความเรียบเรียงจากการศึกษาอิสระเร่ือง “ระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจ: กรณีศึกษาขา้ราชการต ารวจสังกดักองบญัชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน” โดยมีอาจารยท่ี์ปรึกษาคือ อาจารย ์ดร.ปะการัง ช่ืนจิตร 
2 นกัศึกษาปริญญาโท โครงการหลกัสูตรมหาบณัฑิต (สาขาผูน้ าภาครัฐและภาคเอกชน) คณะรัฐศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
3 อาจารย ์คณะรัฐศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามค าแหง 
4อาจารย ์คณะรัฐศาสตร์ มหาวิทยาลยัรามค าแหง 

 

 



 
 

ต่อระดบัความเครียดจ านวน 25 ขอ้ ซ่ึงค าถามทุกขอ้มีค่าสัมประสิทธ์ิ Alpha ของ Cronbach และเป็นมาตรา
ส่วนประมาณค่า (rating scale)และไดเ้ลือกใชรู้ปแบบวจิยัเชิงปริมาณท าการวิเคราะห์ประมวลผลค่าทาง
สถิติดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ และวเิคราะห์ขอ้มูลเป็นเชิงพรรณนาซ่ึงประกอบดว้ย การหาร้อยละ และ
ค่าเฉล่ียจะวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อบรรยายลกัษณะ ปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ระดบั
ความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคล และระดบัความเครียดตามปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ีของกลุ่มตวัอยา่งท่ี
ศึกษาและวิเคราะห์ขอ้มูลเพื่อตอบค าถามตามวตัถุประสงคข์องการศึกษาในขา้งตน้  

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 จากสถานการณ์ปัจจุบนั พบวา่ ประชากรโลกก าลงัเผชิญปัญหากบัสภาวะทางดา้นสุขภาพจิตเพิ่ม
มากข้ึน อาจมีสาเหตุมาจากจ านวนประชากรท่ีมีอตัราเพิ่มข้ึนอยา่งรวดเร็ว อีกทั้งยงัมีการเปล่ียนแปลงของ
สภาพแวดลอ้มทางสังคม เศรษฐกิจ วฒันธรรม รวมถึงความเจริญกา้วหนา้ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
ท่ีมีความทนัสมยัในยคุปัจจุบนั ยคุแห่งโลกาภิวตัน์น้ี และการฆ่าตวัตายเป็นสาเหตุหน่ึงของการเสียชีวิต 
และจากเหตุการณ์ท่ี นายดาบต ารวจ ตชด. ยงิตวัเองเสียชีวิตท่ีหอ้งพกั แลว้เขียนจดหมาย  ลาตายไว ้ 2 ฉบบั 
มีขอ้ความท่ีบ่งบอกถึงผูต้ายมีความเครียดเพราะถูกเรียกสอบคดีระเบิดรถทหารในค่าย ตชด. มีทหาร
เสียชีวติจ านวน 1 ราย ผูต้ายใหก้ารปฏิเสธ ขณะท่ีผูบ้งัคบับญัชา  กล่าววา่ ผูต้ายเป็นคนตั้งใจท างาน 
สัมพนัธภาพดี เป็นท่ีรักของเพื่อนร่วมงานไม่มีวีแ่ววบ่งบอกถึงอาการเครียด (ไทยรัฐฉบบัพิมพ,์ 2561)
นอกจากน้ี สถิติของโรงพยาบาลต ารวจ ในปี 2551-2557พบวา่ ขา้ราชการต ารวจส่วนใหญ่ท่ีฆ่าตวัตายนั้น
จะอยูใ่นช่วงอาย ุ41-50 ปี เป็นขา้ราชการระดบัชั้นยศดาบต ารวจมากท่ีสุด ส่วนในสายงานท่ีมีการฆ่าตวั
ตายมากท่ีสุดคือ สายงานป้องกนัและปราบปราม รองลงมาคือ สายงานฝ่ายอ านวยการ และงานจราจร ส่วน
กองบญัชาการท่ีมีการฆ่าตวัตายมากท่ีสุดคือ ต ารวจภูธรภาค 5 (ภาคเหนือ) รองลงมาคือ ต ารวจภูธรภาค 3 
และกองบญัชาการต ารวจนครบาล และในบทสัมภาษณ์ของข่าว พ.ต.ท.พญ.อญัชุลี ธีระวงศไ์พศาล
จิตแพทยเ์ด็กและวยัรุ่น หรือ หมอแอร์ ไดก้ล่าววา่ ต ารวจนั้นท างานหนกั มีกฎระเบียบท่ีค่อนขา้งเคร่งครัด 
และตอ้งปรับตวัในสังคมท่ีมีผูบ้งัคบับญัชา ผูใ้ตบ้งัคบับญัชา อีกทั้งยงัเป็นความหวงัของครอบครัว อาจ
เป็นสาเหตุท าให้เกิดความเครียด และน าไปสู่การฆ่าตวัตาย  เพราะในการปฏิบติัหนา้ท่ีนั้น ขา้ราชการ
ต ารวจมีอาวธุปืนพกติดตวัตลอดเวลา จึงมีความช านาญในการใชอ้าวธุปืน โดยการก่อเหตุนั้นอาจเกิดจาก
อารมณ์ชัว่วบู และอาจมีการเขียนจดหมายลาตาย การท าพินยักรรมไวล่้วงหนา้  รวมถึงอาจมีการไปหา
ครอบครัวหรือเพื่อน เพื่อล ่าลาเป็นคร้ังสุดทา้ย (ไทยรัฐออนไลน์, 2559) 

ส าหรับกองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เป็นหน่วยงานหลกัของส านกังานต ารวจแห่งชาติท่ี
มีภารกิจและหนา้ท่ีหลกัส าคญั คือการถวายความปลอดภยัแด่พระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั 
พระบรมราชินีนาถ และพระบรมวงศานุวงศทุ์กพระองค ์และการเขา้ไปแกไ้ขปัญหาความมัน่คงตามแนว



 
 

ตะเขบ็ชายแดน ป้องกนัและปราบปรามอาชญากรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัความมัน่คง เช่น การลกัลอบขนยาเสพ
ติด คนหลบหนีเขา้เมือง การลกัลอบตดัไมท้  าลายป่า การคา้อาวธุสงครามปัญหาการปลูกฝ่ินตามพื้นท่ี
ชายแดน และสนองงานตามพระราชด าริ นอกจากน้ียงัมีงานพฒันาช่วยเหลือประชาชนตามแนวชายแดน
ใหส้ามารถดูแลพฒันาตนเองได ้ท่ีส าคญั คือ เร่ืองการผกูมิตรไมตรีสัมพนัธ์อนัดีงามต่อประเทศเพื่อนบา้น
ใกลเ้รือนเคียงอยูเ่สมอ จะเห็นไดว้า่ต ารวจตระเวนชายแดนเป็นด่านหนา้ท่ีจะช่วยปกป้องและคุม้ครอง
ประเทศจากส่ิงท่ีไม่ดี เพื่อให้ประชาชนอยูอ่ยา่งสงบสุข และดว้ยบทบาทหนา้ท่ีดงักล่าวขา้งตน้นั้น ท าให้
ต ารวจตระเวนชายแดนมีโอกาสท่ีจะเกิดความเครียดไดง่้าย และอาจส่งผลต่อการปฏิบติัหนา้ท่ี และการใช้
ชีวติประจ าวนัได ้ผูศึ้กษาไดมี้ความตระหนกัถึงความส าคญัของปัญหาท่ีกล่าวมาขา้งตน้ จึงสนใจท่ีจะ
ท าการศึกษาวจิยัเร่ือง “ระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจ” ทั้งน้ี มีวตัถุประสงคท่ี์จะน าผลการศึกษาท่ี
ไดใ้ห้หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งใชเ้ป็นแนวทางในการวเิคราะห์ หรือก าหนดนโยบายในการบริหารจดัการ และ
ดูแลขา้ราชการต ารวจในสังกดั ท่ีมีภาวะความเครียดจากการปฏิบติัหนา้ท่ี เพื่อลดความเส่ียงในการสูญเสีย
บุคลากรอนัเน่ืองมาจากสาเหตุของความเครียดในการปฏิบติัหนา้ท่ี 

วตัถุประสงค์การศึกษา 

1. เพื่อศึกษาระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจในสังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวน
ชายแดนจากปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ี 

2. เพื่อเสนอแนะแนวทางในการจดัการความเครียดใหก้บักองบญัชาการต ารวจตระเวน
ชายแดน 

ขอบเขตของการศึกษา 

ในการศึกษาวจิยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจ: กรณีศึกษา
ขา้ราชการต ารวจสังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนโดยมีขอบเขตการศึกษา ดงัน้ี 
 1. ขอบเขตด้านเนือ้หาในการศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาไดศึ้กษาเก่ียวกบัระดบัความเครียดของ
ขา้ราชการต ารวจจากปัจจยัส่วนบุคคล ไดแ้ก่ เพศอายุระดบัชั้นยศ รายไดต่้อเดือนระดบัการศึกษา  
ภูมิล าเนา สถานภาพและปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ีไดแ้ก่ดา้นหนา้ท่ีความรับผิดชอบดา้นโครงสร้าง
และบรรยากาศในการท างานดา้นบทบาทในการท างานดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ ดา้นความสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้นในการปฏิบติังาน  

 
 
 



 
 

2. ขอบเขตด้านประชากร 
ประชากรท่ีศึกษา คือ ขา้ราชการต ารวจในสังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนท่ีท างาน

ในอาคารส านกังานส่วนกลางกรุงเทพมหานครท่ีขอเขา้รับการตรวจสุขภาพประจ าปี งบประมาณ พ.ศ.
2561 มีจ  านวนทั้งส้ิน 808 ราย  

กลุ่มประชากรตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษา คือ จ าขา้ราชการต ารวจชั้นสัญญาบตัร จ านวน 70 ราย 
และขา้ราชการต ารวจชั้นประทวน จ านวน 91 รายจ านวนทั้งส้ิน 161 ราย ซ่ึงไดจ้ากการใชว้ธีิการสุ่มเป็น
ระบบ (systematic sampling) สุ่มกลุ่มตวัอยา่งแบบเป็นช่วงๆ (sampling frame)โดยไดใ้หร้หสักบั
ประชากรทั้งหมดจ านวน 808 ราย สุ่มหาประชากรกลุ่มตวัอยา่งคนแรกจากล าดบัท่ี 5 และใชช่้วงท่ีเท่าๆ 
กนั ในการสุ่มหาประชากรกลุ่มตวัอยา่งไปจนครบ 808 รายทั้งกลุ่ม 
 3. ขอบเขตด้านระยะเวลาระยะเวลาท่ีใชใ้นการศึกษา คือ เดือนธนัวาคม 2561 -มกราคม 2562 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

ความเครียด หมายถึง ความไม่สมดุลทางอารมณ์ เป็นสภาวะอารมณ์ท่ีมีทศันคติเชิงลบ เม่ือมี
เหตุการณ์ท่ีท าใหไ้ม่สบายใจ เกิดความนึกคิดท่ีถูกกดดนั คบัขอ้งใจ จนรู้สึกทุกขใ์จ จนท าใหส้ารส่ือ
ประสาทในสมองท างานผดิปกติ ส่งผลใหบุ้คคลมีความนึกคิด หรือพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป และท า
ใหบุ้คคลไม่สามารถควบคุมทศันคติ ความคิด และการแสดงออกทางพฤติกรรมของตนเองได ้สาเหตุ
นั้นอาจมาจากปัจจยัส่วนบุคคล และส่ิงแวดลอ้ม เป็นตน้   

ขา้ราชการต ารวจหมายถึงขา้ราชการต ารวจชั้นสัญญาบตัรและชั้นประทวนท่ีไดรั้บการบรรจุ
และแต่งตั้งให้รับราชการในสังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน 

ปัจจยัส่วนบุคคลหมายถึงคุณสมบติัท่ีเป็นลกัษณะเฉพาะตวั ไดแ้ก่ เพศ อาย ุระดบัชั้นยศ รายได้
ต่อเดือน ระดบัการศึกษา ภูมิล าเนา สัมพนัธภาพและลกัษณะงานเป็นตน้ 

ระดบัชั้นยศ หมายถึง ระดบัต าแหน่งของกลุ่มตวัอยา่งแบ่งออกเป็น 2ระดบั คือ ระดบัชั้นยศ
สัญญาบตัร และระดบัชั้นยศประทวน 

ปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ีหมายถึงลกัษณะงานประจ าท่ีไดรั้บมอบหมายท่ีแตกต่างกนัไปและ
ส่ิงแวดลอ้มในการท างาน ไดแ้ก่ ดา้นหนา้ท่ีความรับผิดชอบ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศในการท างาน 
ดา้นบทบาทในการท างาน ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ และดา้นความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นในการปฏิบติังาน 

ประโยชน์ทีค่าดว่าน่าจะได้รับ 

1. ทราบระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจในสังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน

ท่ีเกิดจากปัจจยัส่วนบุคคล และปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ี 



 
 

 2. ผลการศึกษาในคร้ังน้ี อาจทราบผลเป็นแนวทางในการก าหนดนโยบายหรือวางแผนการเฝ้า
ระวงัและดูแลขา้ราชการต ารวจในหน่วยงานอ่ืนๆ ของส านกังานต ารวจแห่งชาติต่อไป 

การทบทวนวรรณกรรม 

การวจิยัเร่ือง ระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจ: กรณีศึกษาขา้ราชการต ารวจสังกดั
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนเพื่อเป็นแนวทางในการวจิยั ผูศึ้กษาไดศึ้กษาเอกสาร และ
ผลงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งต่าง ๆ ดงัต่อไปน้ี 

1. แนวคิดและทฤษฎีของความเครียด 
2. แนวคิดและทฤษฎีประเภทของความเครียด 
3. แนวคิดและทฤษฎีสาเหตุของความเครียด 
4. แนวคิดและทฤษฎีระดบัของความเครียด 
5. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

วธีิด าเนินงานวจัิย 

การวจิยัเร่ือง ระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจ: กรณีศึกษาขา้ราชการต ารวจสังกดั
กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน เป็นการวจิยัเชิงส ารวจ โดยเก็บรวบรวมขอ้มูลจากเอกสารท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการความเครียด และใชแ้บบสอบถามแบบปลายปิดแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ ปัจจยัส่วน
บุคคลแบบสอบถามความเครียดของกรมสุขภาพจิต ปี 2559 และปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ีท่ีส่งผลต่อ
ระดบัความเครียดโดยแจกแบบสอบถามใหก้บักลุ่มตวัอยา่ง จ  านวนทั้งส้ิน 161 รายและน าผลท่ีไดจ้าก
การเก็บรวบรวมขอ้มูลมาวเิคราะห์และสรุปผล 

ผลการศึกษา  
จากการศึกษาระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจ: กรณีศึกษาขา้ราชการต ารวจสังกดั

กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน สามารถสรุปผลการศึกษาไดด้งัน้ี 
1.ปัจจยัส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม จากการศึกษา พบวา่ (1) เพศของกลุ่มตวัอยา่ง

ส่วนมากเป็นเพศชายร้อยละ 74.53 ส่วนเพศหญิง ร้อยละ 25.47(2) อายขุองกลุ่มตวัอยา่งท่ีอยูใ่นกลุ่มอาย ุ
25-40 ปีพบมากท่ีสุด คือร้อยละ 41.61 อายรุองลงมา คือ อายไุม่เกิน 25 ปี อาย ุ41-55 ปีข้ึนไป และอาย ุ
56 ปีข้ึนไป มีจ านวนนอ้ยท่ีสุด(3) ระดบัชั้นยศ กลุ่มตวัอยา่งกวา่คร่ึงเป็นกลุ่มระดบัชั้นยศประทวน ร้อย
ละ 56.52 และระดบัชั้นยศสัญญาบตัร ร้อยละ 43.48(4) รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มี
รายไดอ้ยูท่ี่ 10,001-20,000 บาท ร้อยละ 37.27รองลงมา คือ มีรายได ้20,001-30,000 บาท รายได ้
30,001-40,000 บาท และ 40,000 บาทข้ึนไป มีจ านวนนอ้ยท่ีสุด (5) ระดบัการศึกษากลุ่มตวัอยา่งมีระดบั



 
 

การศึกษาอยูใ่นระดบัปริญญาตรีร้อยละ 63.36รองลงมาคือ ระดบัปริญญาโทและระดบัต ่ากวา่ปริญญา
ตรี(6) ภูมิล าเนาของกลุ่มตวัอยา่งส่วนมากมีภูมิล าเนาอยู ่กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ร้อยละ 26.09
รองลงมา คือ ภาคกลาง และภาคตะวนัตก ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (อีสาน)ภาคตะวนัออก ภาคเหนือ 
และภาคใตแ้ละ(7) สถานภาพกลุ่มตวัอยา่งส่วนมากมีสถานภาพโสดร้อยละ 59.62 รองลงมาคือ
สถานภาพสมรสแยกกนัอยูห่ยา่ร้างและหมา้ย  

2.ระดบัความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคลจากการศึกษา พบวา่ (1) เพศของกลุ่มตวัอยา่ง เพศชาย
มีความเครียดในระดบัสูง ร้อยละ 70.19 ซ่ึงมากกวา่เพศหญิงมีระดบัความเครียดในระดบัสูง ร้อยละ 
22.98 (2) ทางดา้นของอายขุองกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ อาย ุ25-40 ปี มีความเครียดอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด คือ 
ระดบัสูง ร้อยละ 39.76 รองลงมา คือ อายไุม่เกิน 25 ปี อายุ 41-55 ปี และ 56 ปีข้ึนไป (3) ระดบัชั้นยศ
ของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ ระดบัชั้นยศประทวนมีระดบัความเครียดในระดบัสูง ร้อยละ 50.93 มากกวา่
ระดบัชั้นยศสัญญาบตัร มีระดบัความเครียดในระดบัสูง ร้อยละ 42.24 (4) รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนของกลุ่ม
ตวัอยา่ง พบวา่ มีรายได ้10,001-20,000 บาท มีความเครียดอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด คือ ระดบัสูง ร้อยละ 
36.02 รองลงมา คือ 20,001-30,000 บาท และไม่เกิน 10,000 บาท(5) ระดบัการศึกษาของกลุ่มตวัอยา่ง 
พบวา่ ระดบัการศึกษาปริญญาตรี มีความเครียดอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด คือ ระดบัสูง ร้อยละ 58.39 
รองลงมา คือ ปริญญาโท และต ่ากวา่ปริญญาตรี (6) ภูมิล าเนาของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมี
ภูมิล าเนาอยูใ่นกรุงเทพมหานคร และปริมณฑลมีความเครียดอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด คือ ร้อยละ 24.22 
รองลงมา คือ ภาคกลาง ภาคตะวนัตก ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (ภาคอีสาน) ภาคตะวนัออก ภาคเหนือ 
และภาคใต ้(7) สถานภาพของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีสถานภาพโสด มีความเครียดอยูใ่น
ระดบัมากท่ีสุด คือ ระดบัสูงร้อยละ 55.90 รองลงมา คือ สมรส แยกกนัอยู ่หยา่ และหมา้ย  

นอกจากน้ี หากพิจารณาเหตุการณ์ท่ีท าใหรู้้สึกเครียดของขา้ราชการต ารวจสังกดักองบญัชาการ
ต ารวจตระเวนชายแดน ตามแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ผล
การศึกษาพบวา่ ขา้ราชการต ารวจมีระดบัความเครียดมากท่ีสุด 5 อนัดบัแรก คือ ครอบครัวมีความ
ขดัแยง้กนัในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบา้น เงินไม่พอใชจ่้าย ปวดศีรษะขา้งเดียว ปวดหลงั และรู้สึกเป็น
กงัวลกบัเร่ืองสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น ้า เสียงและดิน  

3. ระดบัความเครียดตามปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ีจากการศึกษา พบวา่ ขา้ราชการต ารวจ
สังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนมีระดบัความเครียดในการปฏิบติัหนา้ท่ีระดบัสูงท่ีสุด คือ 
ระดบัปานกลาง ร้อยละ 78.26 รองลงมา คือ ความเครียดระดบัสูง ร้อยละ 21.74 และจากการศึกษาแต่ละ
ดา้นของปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ีท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมี
ความเครียดภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลางค่าเฉล่ีย = 2.60 คะแนนโดยมีความเครียดในทุกดา้นอยูใ่น



 
 

ระดบัปานกลาง และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ดา้นหนา้ท่ีบทบาทในการท างาน ค่าเฉล่ีย = 2.66 
คะแนนรองลงมาคือ ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศในการท างานค่าเฉล่ีย = 2.63 คะแนนส่วนดา้น
หนา้ท่ีความรับผดิชอบ ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ และดา้นความสัมพนัธ์กบัผูอ่ื้นในการปฏิบติังาน มี
ค่าเฉล่ียแต่ละดา้นเท่ากนัคือค่าเฉล่ีย =2.58 คะแนนและมีภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง 

นอกจากน้ีผูศึ้กษาไดศึ้กษาปัจจยัดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ีท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดของกลุ่ม
ตวัอยา่ง ผลการศึกษา พบวา่ (1) ดา้นความรับผิดชอบภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลางค่าเฉล่ีย = 2.58 
คะแนน โดยมีความเครียดในทุกดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ ปริมาณงาน
ท่ีท่านไดรั้บในแต่ละวนัค่าเฉล่ีย = 2.71 คะแนนรองลงมาคือ ความชดัเจนของขอบเขตในการปฏิบติังาน
ของท่านความรับผดิชอบในการปฏิบติังานการปฏิบติังานในหนา้ท่ีของท่าน และการพยายามพฒันา
และปรับตวัใหท้นักบัการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึน(2) ดา้นโครงสร้างและบรรยากาศในการท างาน
ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลางค่าเฉล่ีย = 2.63 คะแนน โดยมีความเครียดในทุกดา้นอยูใ่นระดบัปาน
กลาง และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ แสงสวา่งและอุณหภูมิในหอ้งท างานค่าเฉล่ีย = 2.76 คะแนน 
รองลงมา คือ สภาพกายภาพของหอ้งท างานท่ีเอ้ือต่อการปฏิบติังานความเพียงพอของอุปกรณ์เคร่ืองมือ
เคร่ืองใชท่ี้จะสนบัสนุนการปฏิบติังานสภาพแวดลอ้มในห้องท างานของท่านและบรรยากาศทัว่ไปของ
สถานท่ีท างาน(3) ดา้นบทบาทในการท างานภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลางค่าเฉล่ีย = 2.66 คะแนน โดย
มีความเครียดในทุกดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ การปฏิบติังานท่ี
นอกเหนือจากความรับผิดชอบของท่านค่าเฉล่ีย = 2.75 คะแนน รองลงมาคือ บทบาทในการท างานของ
ท่านกบัการยอมรับของคนในองคก์รความคาดหวงัขององคก์รต่อการปฏิบติังานของท่าน ความเขา้ใจถึง
บทบาทในการปฏิบติังานของท่าน และความขดัแยง้ระหวา่งความรับผดิชอบกบับทบาทในการท างาน
ของท่าน(4) ปัจจยัดา้นดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลางค่าเฉล่ีย = 2.58 
คะแนน โดยมีความเครียดในทุกดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ 
ความกา้วหนา้ในอาชีพท่ีท าอยูใ่นปัจจุบนั ค่าเฉล่ีย = 2.73 คะแนน รองลงมาคือ โอกาสในการเขา้รับการ
ฝึกอบรมของท่านเม่ือเทียบกบัผูอ่ื้นท่ีอยูใ่นระดบัเดียวกนัโอกาสในการเล่ือนต าแหน่ง ความเป็นธรรม
ในการเล่ือนขั้นเงินเดือน และการพฒันาตนเองตามแนวทางท่ีท่านมุ่งหวงัและ (5) ดา้นความสัมพนัธ์กบั
ผูอ่ื้นในการปฏิบติังานภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลางค่าเฉล่ีย = 2.57 คะแนน โดยมีความเครียดในทุก
ดา้นอยูใ่นระดบัปานกลาง และดา้นท่ีมีค่าเฉล่ียสูงท่ีสุดคือ การเห็นความส าคญัของงานท่ีท่านปฏิบติัของ
ผูบ้งัคบับญัชาค่าเฉล่ีย = 2.63 คะแนน รองลงมาคือ การขอค าปรึกษา แนะน าจากผูบ้งัคบับญัชาเม่ือท่าน
เกิดปัญหาในการปฏิบติังานค าสั่งท่ีไดรั้บจากผูบ้งัคบับญัชาการยอมรับขอ้คิดเห็นและขอ้เสนอแนะของ



 
 

ท่านในการท างานของเพื่อนร่วมงานและการใหค้วามช่วยเหลือของเพื่อนร่วมงานกรณีเกิดการ
เปล่ียนแปลงในการปฏิบติังาน 

4. แนวทางการจดัการความเครียดของขา้ราชการต ารวจ 
จากผลการศึกษาระดบัความเครียดของขา้ราชการต ารวจ: กรณีศึกษาขา้ราชการต ารวจสังกดั

กองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดน พบวา่ ระดบัความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคล ประกอบดว้ย  เพศ 
อาย ุระดบัชั้นยศ รายไดต่้อเดือน ระดบัการศึกษา ภูมิล าเนา สถานภาพ และระดบัความเครียดตามปัจจยั
ดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ี ประกอบดว้ย 5 ดา้น คือ ดา้นหนา้ท่ีความรับผดิชอบดา้นโครงสร้างและ
บรรยากาศในการท างานดา้นบทบาทในการท างาน ดา้นความกา้วหนา้ในอาชีพ และดา้นความสัมพนัธ์
กบัผูอ่ื้นในการปฏิบติังาน มีความสัมพนัธ์กนัซ่ึงส่งผลต่อระดบัความเครียดของผูป้ฏิบติังานในองคก์ร 
ซ่ึงความเครียดท่ีเกิดข้ึนกบับุคคลแต่ละบุคคลนั้น ไม่สามารถหลีกเล่ียงไดเ้ลย ซ่ึงสาเหตุอาจมาจากปัจจยั
ต่าง ๆ ท่ีอาจส่งผลท าใหภ้าวะทางดา้นร่างกายและจิตใจมีความเปล่ียนแปลงไป และส่งผลกระทบต่อ
การใชชี้วติประจ าวนั โดยหากไม่รีบแกไ้ข หรือปล่อยไวน้านไป อาจรุนแรงมากข้ึนและเป็นอนัตรายต่อ
ชีวติ ผูศึ้กษาไดเ้สนอแนะแนวทางในการจดัการความเครียดใหก้บัขา้ราชการต ารวจดงัน้ีแนวทางการ
จดัการความเครียดดว้ยตนเอง 1. เร่ิมแรกสังเกตร่างกายของตนเองวา่มีการตอบสนองต่อความเครียด
อยา่งไรบา้งและมากนอ้ยเพียงใด ไม่วา่จะเป็นอาการ ซึมเศร้า ทอ้แท ้แยกตวั อยากอยูค่นเดียว โมโหง่าย 
โกรธง่าย มีปัญหาในการนอนนอนไม่หลบั หงุดหงิดอ่อนเพลีย หรือแมก้ระทั้งการไม่อยากท าอะไรเลย 
เป็นตน้ ซ่ึงอาการเหล่าน้ีเป็นอาการเบ้ืองตน้ท่ีสามารถบ่งช้ีไดว้า่เราก าลงัประสบกบัภาวะเครียด2.คน้หา
วา่ตนเองมีความเครียดมาจากสาเหตุใด หากไม่ทราบสาเหตุใหท้  าการบนัทึกพบ ใหจ้ดบนัทึกเก่ียวกบั 
วนัท่ีเวลาและสถานท่ี ส่ิงท่ีก าลงัท า บุคคลท่ีอยูด่ว้ยกนัในตอนนั้นความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน 
เม่ือเกิดข้ึนแลว้เราท าอยา่งไรต่อ และมีการเปล่ียนแปลงอะไรเกิดข้ึนกบัร่างกายของเรา ใหท้  าการบนัทึก
เป็นระยะเวลา 2 – 4 สัปดาห์ และหลงัจากนั้นจะมาทบทวนเร่ืองราวเก่ียวกบัความเครียดท าเผชิญอยูว่า่
มาจากสาเหตุใด และจะเตรียมการรับมือกบัความเครียดนั้นไดอ้ยา่งไร 3.จดัล าดบัความส าคญัของส่ิง
ต่างๆ วา่อะไรควรท าก่อน -ท าหลงัค านึงถึงส่ิงท่ีจะเกิดข้ึนเม่ือไดล้งมือท าแลว้ หลงัจากนั้นใหว้าง
แผนการท างานเป็นขั้นเป็นตอน และด าเนินการตามแผนท่ีไดว้างไว ้และควรปฏิเสธส่ิงท่ีเขา้มาแบบ
กะทนัหนัออกไปเพื่อไม่ใหล้ าดบัขั้นตอนท่ีวางเอาไวเ้ปล่ียนแปลง ถา้เป็นในดา้นการปฏิบติัหนา้ท่ี และ
งานท่ีตอ้งรับผดิชอบ รวมทั้งความรับผดิชอบภายในครอบครัวท่ีมีการแบกรับไวก้็ตอ้งฝึกปฏิเสธ
ออกไปบา้ง เพื่อไม่ใหค้วามรับผดิชอบท่ีมีอยูมี่มากเกินก าลงัขีดความสามารถของตนเอง4.สร้าง
สัมพนัธภาพกบัผูอ่ื้นมากข้ึน มีการพบปะพดูคุยกบัคนรอบขา้งเพื่อระบายความรู้สึกและส่ิงท่ีก าลงัคิดอยู่
ออกมา ใหพ้วกเขารับรู้ และเขา้ใจถึงสภาวการณ์ท่ีตนเองเผชิญอยู ่ และขอก าลงัใจและการสนบัสนุน



 
 

จากคนใกลชิ้ด ไดแ้ก่ เพื่อน ครอบครัว และคนรัก เป็นตน้ จะท าใหภ้าวะความเครียดผอ่นคลายลง และ
รู้สึกดีข้ึน5.หากิจกรรมท่ีสร้างความผอ่นคลายใหก้บัตนเอง ไดแ้ก่ การดูหนงั ฟังเพลงไปเท่ียวพกัผอ่น 
เล่นกีฬา ออกก าลงักาย วาดภาพ สวดมนต ์และนัง่สมาธิ เป็นตน้กิจกรรมดงักล่าวจะช่วยปรับอารมณ์
และลดระดบัความเครียดท่ีเผชิญอยูใ่หล้ดลงได6้.ควรรับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ และท่ีมี
ประโยชน์ต่อสุขภาพ เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีเพียงพอและมีคุณค่าเหมาะสมทางโภชนาการ 
ส่งผลใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง อวยัวะภายในร่างกายท างานอยา่งสมบูรณ์ ฟ้ืนฟูร่างกายใหห้ลุดพน้จา
การเจบ็ป่วย ลดความเครียดและความกงัวลใหก้บัร่างกาย ผอ่นคลายมากข้ึน และลดอตัราการเจบ็ป่วย
ดว้ยโรคทางกาย ร่างกายมีชีวติชีวามากข้ึน เม่ือสุขภาพกายแขง็แรง สุขภาพจิตก็จะแขง็แรงตามมาดว้ย
เช่นกนั7.หากวธีิการดงักล่าวไม่สามารถลดระดบัความเครียดใหก้บัตนเองได ้แนะน าใหป้รึกษาแพทย์
ผูเ้ช่ียวชาญ เพื่อขอค าแนะน า และวธีิการรักษาความเครียดต่อไป 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 

จากการศึกษาในคร้ังน้ีพบวา่ปัจจยัท่ีท าใหข้า้ราชการต ารวจเกิดความเครียดท่ีส าคญัคือ
ความกา้วหนา้ในอาชีพท่ีสอดคลอ้งต่อการไดรั้บค่าตอบแทนจากการปฏิบติัหนา้ท่ี และท่ีส าคญัตอ้งมี
ความคุม้ค่า และคุม้ครองท่ีดี หากบุคคลไดรั้บค่าตอบแทนท่ีมีความเหมาะสมต่อการลงทุนทั้งแรงกาย
และแรงใจในการปฏิบติัหนา้ท่ี ในสังคมก็จะไม่มีความเหล่ือมล ้า จะไม่มีการคอรัปชัน่กนัเกิดข้ึน และ
ปัญหาหน้ีสินก็จะหมดไป  ซ่ึงผูศึ้กษาขอเสนอแนะแนวทางในการแกไ้ขปัญหาดงักล่าว ดงัน้ี 
 1. ส่งเสริมใหข้า้ราชการต ารวจสังกดักองบญัชาการต ารวจตระเวนชายแดนมีการผอ่นคลาย
ความเครียดเช่น ส่งเสริมใหเ้ล่นกีฬา ฝึกสมาธิ ท ากายบริหาร ฟังเพลงเล่นดนตรี ตามคู่มือคลายเครียด
ดว้ยตนเอง ของกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข  หรือพบประสังสรรคมี์กิจกรรมทางศาสนาท่ีมุ่ง
จิตส านึกท่ีดี และมุ่งสร้างสัมพนัธภาพท่ีดีกบัเพื่อนร่วมงานและผูบ้งัคบับญัชา  

2. ส่งเสริมใหต้ระหนกัเห็นถึงความส าคญัของการดูแลสุขภาพ เพื่อใหป้ลอดภยัจากโรคภยัไข้
เจบ็ เช่น มีการตรวจสุขภาพประจ าปี ตามโครงการของโรงพยาบาลต ารวจ ท่ีไดมี้การอนุมติัให้
ด าเนินการจากส านกังานต ารวจแห่งชาติ  

3. ส่งเสริมใหมี้สวสัดิการคุม้ครองท่ีดีครอบคลุมทั้งต่อตนเองและครอบครัว ใหม้ัน่ใจวา่หาก
ตอ้งปฏิบติัหนา้ท่ีท่ีมีความเส่ียงต่อการเป็นอนัตรายถึงแก่ชีวติ ตนเองและครอบครัวจะตอ้งปลอดภยั  

4. ส่งเสริมใหข้า้ราชการต ารวจ และครอบครัวมีรายไดเ้พิ่มมากข้ึน และใหทุ้กครอบครัวมี
กิจกรรมร่วมกนัเพื่อสร้างสัมพนัธภาพและความเป็นปึกแผน่ของครอบครัวขา้ราชการต ารวจ เช่น อาจ
จดัตั้งร้านคา้ หรือตลาดนดัเพื่อสนบัสนุนใหมี้การสร้างผลผลิต และผลิตภณัฑต่์างๆ ท่ีสามารถน ามา



 
 

สร้างรายไดใ้หก้บัครอบครัวและตนเอง เพื่อจูงใจใหข้ยนัสร้างรายไดโ้ดยมีหลกัแนวคิดเศรษฐกิจ
พอเพียงเป็นพื้นฐานของการใชชี้วติประจ าวนั   

ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 
 ควรมีการศึกษาหาปัจจยั ท่ีส่งผลต่อความเครียดของขา้ราชการต ารวจเพิ่มเติม และมี

การสร้างแนวทางการดูแลป้องกนัตนเองและผูอ่ื้นใหไ้ม่เกิดภาวะเครียดมากข้ึน เพื่อสนบัสนุน

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพจิตของตนเองและผูอ่ื้น 
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