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บทคัดย่อ 
 

 การศึกษาแบบภาคตัดขวาง (Cross-sectional Study) คร้ังน้ีมีว ัตถุประสงค์เพื่อศึกษา
ความเครียดและการจัดการความเครียดของผู ้ต้องขังในเรือนจ าแห่งหน่ึงในจังหวัดเชียงใหม่  
กลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ ผูต้อ้งขงัจ านวน  322  คน  ใชวิ้ธีการสุ่มตามความสะดวก (Convenience Sampling)  
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย  ได้แก่  แบบสอบถามโดยให้กลุ่มตัวอย่างเป็นผูต้อบแบบสอบถามเอง   
การวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปโดยใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ 
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ใช้สถิติ Independent T-test และ One way ANOVA ในการ
วิเคราะห์เปรียบเทียบความเครียดและการจดัการความเคียด และใช้สถิติ Person's correlation ในการ
วิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดและการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงั 
  ผลการศึกษา พบวา่กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศชาย  มีอายเุฉล่ีย 34.57 ปี จบการศึกษาระดบั
มัธยมศึกษาตอนต้น ส่วนใหญ่กระท าความผิดคร้ังน้ีเป็นคร้ังท่ีแรก ในการกระท าความผิดเก่ียวกับ 
ยาเสพติด โดยส่วนใหญ่ได้รับโทษ 3 - 6 ปี และมีโทษคงเหลือก่อนพ้นโทษอยู่ระหว่าง 1 – 3 ปี  
ผลการศึกษาความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ร้อ ยละ 46.9 มีระดับ
ความเครียดปานกลาง รองลงมาร้อยละ 39.1 มีระดบัความเครียดสูง ในส่วนของการจดัการความเครียด 
พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 72.4 มีระดบัการจดัการความเครียดปานกลาง รองลงมาร้อยละ 
22.0 มีระดบัการจดัการความเครียดต ่า 
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 เม่ือเปรียบเทียบความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษ
ของผูต้อ้งขงั พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนั และเม่ือเปรียบเทียบการจดัการความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคล
ของกลุ่มตัวอย่างและปัจจัยเก่ียวกับการต้องโทษ พบว่าปัจจัยส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างและปัจจัย
เก่ียวกบัการตอ้งโทษท่ีมีการจดัการความเครียดแตกต่างกนัไดแ้ก่ เพศ จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ และหนา้ท่ี
และการงานในเรือนจ า (p < 0.001, 0.029 และ < 0.001 ตามล าดบั) เม่ือวิเคราะห์หาความสัมพนัธ์ระหว่าง
ระหว่างความเครียดและการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงั พบว่า ความเครียดไม่มีความสัมพนัธ์กบัการ
จดัการความเครียด  ผลท่ีได้จากการศึกษาในคร้ังน้ีอาจใช้เป็นขอ้มูลเบ้ืองต้นในการด าเนินการลด
ความเครียดของผูต้อ้งขงัในเรือนจ าและการจัดกิจกรรมจดัการความเครียดท่ีเหมาะสมให้แก่กลุ่ม
ผูต้อ้งขงัต่อไปได ้
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ABSTRACT 
 

 The objectives of this cross-sectional study were to examine stress and stress management 
among prisoners in prison in Chiang Mai province. The convenience sampling technique was used to 
select 322 prisoners for the study. A self-administered questionnaire was used to collect data. 
Descriptive statistics such as frequency, percentage, mean, and standard deviation were used to 
examine general data. Independent T-test and one-way ANOVA statistics were used to compare stress 
and stress management. Person's correlation statistics were used to examine the relationship between 
stress and stress management among prisoners. 
 The results revealed that the majority of the samples were male, with an average age of 34.57 
years and a secondary education. Most of them were first-time offenders who committed drug-related 
crimes. They will be sentenced to 3 - 6 years in prison and will be released after 1 to 3 years. According 
to the study's findings, 46.9% of the sample group reported moderate stress, while 39.1% reported 
high levels of stress. In terms of stress management, 72.4% of the samples were found to have a 
medium level of stress management, while 22.0% had a low level of stress management. 

When comparing stress according to the sample's personal factors, the results revealed no 
difference. When stress management was compared based on the sample's personal factors, it was 
discovered that there were differences between factors such as sex, number of times punished, and 
duty and work in prison (p0.001, 0.029, and 0.001, respectively). The results of an examination of the 
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relationship between stress and stress management among prisoners revealed that there was no 
correlation. The study's findings could be used as preliminary data for a future action plan or 
intervention to reduce the stress of prison inmates and provide appropriate stress management 
activities for prisoners. 
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บทที่ 1 

 
บทน ำ 

 
1.1 ควำมส ำคัญและควำมเป็นมำของปัญหำ 
 

สภาพการเปล่ียนแปลงเศรษฐกิจสังคมท่ีเตม็ไปดว้ยการแข่งขนั ความกา้วหนา้ของเทคโนโลยี
การส่ือสาร วิถีชีวิตท่ีเร่งรีบ ส่งผลให้ประชาชนทั้งเขตเมืองและชนบทเผชิญกับความเครียดทุกวนั
อย่างไม่รู้ตัวและหลีกเล่ียงได้ยาก โดยมีอาการมากน้อยแตกต่างกันขึ้นอยู่กับพื้นฐานทางอารมณ์
สภาพแวดลอ้มและความสามารถในการปรับตวัของแต่ละคน (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
2561) ความเครียดเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นได้กบัทุกคน ทุกเพศ ทุกวยั ทุกสถานภาพ ทุกอาชีพ ความเครียด
เป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้ นเม่ือเผชิญกับปัญหาต่างๆ ท่ีท าให้รู้สึกไม่สบายใจ 
คบัขอ้งใจ หรือถูกบีบคั้น กดดนัจนท าใหเ้กิดความรู้สึกทุกขใ์จ สับสน โกรธหรือเสียใจ อีกทั้งปฏิกิริยา
ของร่างกายท่ีตอบโต้ต่อสภาพแวดล้อม  ความเครียดเป็นประสบการณ์เฉพาะตวัของแต่ละบุคคล  
ในสภาวการณ์อย่างเดียวกันร่างกายจะแสดงออกเวลามีความเครียดโดยมีความดนัโลหิตสูงขึ้นกว่า
ปกติ  ชีพจรเตน้เร็วขึ้น  หายใจถ่ีขึ้น หัวใจจะท างานมากขึ้น และกลา้มเน้ือจะเกร็ง ปฏิกิริยาเหล่าน้ีเรียก
โดยรวมว่าเป็นปฏิกิริยาของการ “จะสู้หรือจะถอยหนี” (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2541) 
ความเครียดยังสามารถเกิดได้ทุกแห่งทุก เวลาอาจจะเกิดจากสาเหตุภายนอก การย้ายบ้าน  
การเปล่ียนงาน ความเจ็บป่วย การหยา่ร้าง ภาวะวา่งงาน ความสัมพนัธ์กบัเพื่อน ครอบครัว หรืออาจจะ
เกิดจากภายในผูป่้วยเอง ความตอ้งการเรียนดี ความตอ้งการเป็นหน่ึง หรือความเจ็บป่วย ความเครียด
เป็นระบบเตือนภยัของร่างกายให้เตรียมพร้อมท่ีกระท าส่ิงใดส่ิงหน่ึง การมีความเครียดน้อยเกินไป
และมากเกินไปไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพ ส่วนใหญ่เขา้ใจว่าความเครียดเป็นส่ิงไม่ดีมนัก่อให้เกิดอาการ
ปวดศีรษะ ปวดกลา้มเน้ือ หัวใจเตน้เร็ว แน่นทอ้ง มือเทา้เยน็ ความเครียดปัจจยัหน่ึงท่ีส่งผลต่อสุขภาพ
ของเราโดยตรง หากเราเป็นคนหน่ึงท่ีมีความเครียดอยู่ตลอดเวลา แต่ความเครียดก็มีส่วนดี เช่น  
ความต่ืนเตน้ความทา้ทายและความสนุก ท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในชีวิตซ่ึงมีทั้งผลดีและผลเสีย  
ต่อทั้งร่างกายและจิตใจ ความเครียดเป็นสาเหตุท่ีส าคญัของปัญหาสุขภาพหลายประการ เช่น การนอน
ไม่หลบั อาการปวดศีรษะ หรือแมก้ระทัง่อาการปวดเม่ือยตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย  ความเครียดนั้น 
เป็นสภาวะทางอารมณ์ ท่ีเกิดจากการเผชิญกับปัญหาต่างๆ ท่ีท าให้รู้สึกกดดัน ไม่สบายใจ กลัว   
วิตกกงัวล เก็บตวั ซึมเศร้าหรือสภาวะจิตท่ีเป็นไปในทางลบต่างๆ จนถึงขั้นคิดท่ีจะฆ่าตวัตาย หรือป่วย
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เป็นโรคได้ เช่น โรคซึมเศร้า โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โรคมะเร็ง เป็นตน้ 

เม่ือเกิดความเครียดขึ้น ก็มีกระบวนการหลายอย่างท่ีจะช่วยให้สามารถจดัการกบัความเครียด
ท่ีเกิดขึ้น แต่ทั้งน้ีจ าเป็นตอ้งทราบสาเหตุของความเครียดเสียก่อน จึงจะสามารถขจดัความเครียดได้
อยา่งสมบูรณ์ สาเหตุหลกัของความเครียด สาเหตุของความเครียดมีดว้ยกนัหลากหลายประการไม่รู้จบ  
แต่สาเหตุท่ีพบไดบ้่อยก็มีหลกัๆ อยู่เพียง 3 ประการ ประการท่ีหน่ึงคือ ความเปล่ียนแปลง เป็นสาเหตุ
ท่ีท าให้เกิดความเครียดได้ง่ายมากหากร่างกายและจิตใจยงัไม่ได้ปรับตัว ให้พร้อมรับกับความ
เปล่ียนแปลง ประการท่ีสองคือ ความไม่ไดอ้ย่างใจการท่ีมีเหตุการณ์ท่ีไม่เป็นไปตามความคาดหวงั  
จะเกิดความเครียดขึ้นมาในจิตใจของเราทนัที และประการท่ีสามคือ ตอ้งตดัสินใจในเร่ืองท่ีไม่พร้อม 
เร่ืองการงาน เร่ืองชีวิต เม่ือรู้สึกเครียด คนเราจะมีวิธีการผ่อนคลายความเครียด วิธีการจัดการ
ความเครียดท่ีแตกต่างกนัออกไป คนส่วนใหญจ่ะเลือกวิธีการท่ีตนเองเคยชิน ถนดั ชอบ หรือสนใจ ท า
แล้วเพลิดเพลินมีความสุข  ผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีท่ีคุ ้นเคย เช่น การผ่อนคลายกล้ามเน้ือ  
การฝึกการหายใจ การท าสมาธิ จดัการกบัส่ิงแวดลอ้มรอบตวัท่ีบา้นและท่ีท างานให้สวยงามสะอาด
เป็นระเบียบ สบายตาน่าอยู่น่าท างาน  ท ากิจกรรมท่ีชอบ ไดแ้ก่ การออกก าลงักาย เล่นกีฬา ท่องเท่ียว 
ซ้ือของ สังสรรคก์บัเพื่อน ท าบุญให้ทาน ท ากิจกรรมสาธารณกุศล ร้องเพลง ฟังเพลง เล่นดนตรี เตน้ร า 
ดูหนังดูละคร อ่านนิยาย ท างานศิลปะ ท าอาหาร นวดคลายเครียด สวดมนต์ นั่งสมาธิ ปฏิบติัธรรม 
รวมทั้งปรับเปล่ียนความคิดจากแง่ลบเป็นแง่บวก ชวนพูดคุยให้ระบายความทุกขใ์จ (กรมสุขภาพจิต 
กระทรวงสาธารณสุข , 2559) การประเมินระดับความเครียดอย่างต่อ เน่ืองและสม ่ าเสมอ  
เป็นจุดเร่ิมตน้ส าคญัในการจดัการความเครียดท่ีมีหลากหลายรูปแบบ ปัญหาท่ีพบส่วนใหญ่คนท่ีมี
ความเครียด ไม่สามารถเลือกได้ว่าตนเองควรจะจัดการความเครียดแบบไหนท่ีเหมาะสมและเกิด
ประโยชน์กบัตนเองมากท่ีสุด จนกลายเป็นปัญหาท าให้ไม่ไดจ้ดัการความเครียด ดงันั้นความรู้ดา้นการ
จดัการความเครียดแต่ละวิธีท่ีถูกตอ้ง มีความส าคญัและจ าเป็นท่ีจะท าให้ทุกคนสามารถเลือกการ
จดัการความเครียดให้เหมาะสมกับอายุ ปัญหาท่ีก าลงัเป็นอยู่ ว่าจะมีวิธีจดัการความเครียดอย่างไร  
แค่ไหน เม่ือไหร่ ดังนั้ นจึงต้องมีความรู้ในการเลือกชนิดและรูปแบบของการจดัการความเครียด  
ท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2558) 

ผูต้อ้งขงัเป็นกลุ่มคนอีกกลุ่มหน่ึงท่ีตอ้งเผชิญกบัความเครียด เน่ืองจากตอ้งเผชิญความกดดนั
หลายอยา่งในระหวา่งตอ้งโทษ ทั้งจากโทษท่ีไดรั้บ การเปล่ียนแปลงสภาพความเป็นอยู่ ตอ้งอยูภ่ายใต้
กฎระเบียบภายในเรือนจ า การท่ีตอ้งอยู่ร่วมกับผูอ่ื้นท่ีไม่คุน้เคย ซ่ึงจะเห็นได้จากข่าวสารโทรทศัน์ 
อินเตอร์เน็ต หรือตามส่ือหนังสือพิมพ์ เช่น การประท้วงของผูต้้องขัง การท าร้ายร่างกายผูต้อ้งขัง
ดว้ยกนั  สภาพความแออดัก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพจากกาย สวสัดิการต่างๆ และการพยายามฆ่าตวัตาย
โดยวิธีฆ่าตวัตายท่ีมีการใช้มากท่ีสุดในเรือนจ าของไทยคือ การแขวนคอ รองลงมาคือกระโดดจากท่ีสูง 
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ส่วนวิธีท่ีมีผูต้ ้องขังพยายามใช้ แต่ไม่ส าเร็จ คือ ใช้ของมีคม กินยาหรือสารเคมี  จากข้อมูลสถิติ 
การฆ่าตวัตายผูต้อ้งขงัไทยเฉล่ีย 4 ปี 2540-2543 เท่ากบั 8.5 ต่อแสนคน (สถิติฆ่าตวัตายของนกัโทษ, 
2559) ซ่ึงสอดคลอ้งกบัสาเหตุการตายในเรือนจ าท่ีจะมีการแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ตายธรรมชาติ 
ไดแ้ก่ เป็นโรค เช่นเป็นเอดส์ วณัโรค ส่วนอีกแบบคือ ตายผิดธรรมชาติ ในทางกฎหมายไดมี้การแบ่งไว ้5 
ประเภท 1.ฆ่าตวัตาย 2.ถูกผูอ่ื้นท าให้ตาย 3.ถูกสัตวท์ าร้าย 4.ตายโดยอุบติัเหตุ และ 5.ตายโดยยงัไม่
ปรากฏเหตุ ส่วนสาเหตุหลกัท่ีท าใหน้กัโทษฆ่าตวัตายคือเร่ืองความเครียด เช่น ไดรั้บข่าวจากภายนอก
ว่าแฟนไดไ้ปมีแฟนใหม่ บา้งก็เป็นเร่ืองครอบครัว  เร่ืองลูก  ซ่ึงข่าวต่างๆ ท่ีมาจากภายนอกจะท าให้
คนในเรือนจ ารู้สึกเครียด ไม่สามารถท าอะไรได ้เพราะตวัเองตอ้งอยู่ในเรือนจ า ยิ่งติดต่อกบัคนขา้ง
นอกไม่ไดก้็ไม่รู้ว่าข่าวท่ีไดย้ินมาจริงหรือปลอม ซ่ึงเป็นความเครียดในตวับุคคล (อสันีย ์ สังขเนตร , 
2558)  

จากสภาพความเป็นอยู่ในเรือนจ ามีความแตกต่างจากสังคมภายนอก โดยเฉพาะรูปแบบ  
ของการด ารงชีวิตท่ีถูกจ ากดัอิสรภาพอยู่แต่ในร้ัวเรือนจ าท่ีมีอาณาบริเวณจ ากดั และตอ้งอยู่ร่วมกบัคน
หมู่มาก ตอ้งปฏิบติัตามกฎระเบียบของทางเรือนจ า การกินอยู่หลบันอน การเปล่ียนสภาพแวดลอ้ม 
สังคม และท่ีอยู่อาศยั โดยเฉพาะการท่ีตอ้งถูกแยกห่างออกจากสมาชิกในครอบครัว การสูญเสียอาชีพ 
การสูญเสียโอกาสต่างๆ  ทางสังคม ความกงัวลจากการท่ีจะถูกลงโทษ ภาวะความเครียด  โดยเฉพาะ
ผูต้อ้งขงัเขา้ใหม่  ท่ีถูกจ าคุกเป็นคร้ังแรก เม่ือกา้วเขา้สู่เรือนจ าจะรู้สึกหวาดกลวั  และมีความวิตกกงัวล
มาก  เน่ืองจากมีมโนทัศนเก่ียวกับภาพลักษณ์ เรือนจ าว่าเป็นสถานท่ี โหดร้าย และมีการลงโทษ
ผูต้อ้งขงัดว้ยวิธีรุนแรง นอกจากน้ีการหวาดระแวงกลวัการถูกท าร้าย กลัน่แกลง้จากเพื่อนผูต้อ้งขงัซ่ึง
ภาวะดังกล่าวส่งผลโดยตรงต่อชีวิตความเป็นอยู่ และสุขภาพของผูต้อ้งขงั ทั้งทางร่างกายและจิตใจ  
ปัญหาสุขภาพจิต ไม่ใช่เกิดเฉพาะแต่กบับุคคลท่ีใช้ชีวิตอยู่ในสังคมทัว่ไปเท่านั้น ผูต้อ้งขงัท่ีใช้ชีวิต
ภายในเรือนจ า ก็มกัมีการกล่าวถึงปัญหาสุขภาพจิตกนับ่อยโดยเฉพาะปัญหาดา้นความเครียดอนัเกิด
จากสภาพแวดลอ้มความเป็นอยู่การใช้ชีวิตภายในเรือนจ า ลว้นมีสาเหตุมาจากความเครียดเป็นส่วน
ใหญ่  ขณะท่ีเรือนจ าต่างๆ ทัว่ประเทศไม่ไดข้ยายตามจ านวนผูต้อ้งขงั ท าให ้ความกดดนั ความทุกขใ์จ  
จากขอ้มูลผูต้้องขัง ในเรือนจ าทั่วประเทศแนวโน้มท่ีเพิ่มมากขึ้นในช่วงปี 2560 – 2562  มีจ านวน 
ผูต้อ้งราชทณัฑ ์322,634 ราย, 372,979 ราย และ 367,162 ราย ตามล าดบั ผูต้อ้งขงัทัว่ประเทศแยกตาม
ประเภทกรมราชทัณฑ์ (ณ วนัท่ี 1 พฤษภาคม 2563) อยู่ในความควบคุม จ านวน 375,148 ราย  
โดยในจ านวนน้ีแยกเป็น นกัโทษเด็ดขาด จ านวน 311,592 ราย คิดเป็นร้อยละ 83.06  ผูต้อ้งขงัระหวา่ง
รอพิจารณาคดี จ านวน 61,714 ราย คิดเป็นร้อยละ 16.45  เยาวชนท่ีฝากขงั จ านวน 39 ราย  คิดเป็นร้อย
ละ 0.01 ผูถู้กกกักนั จ านวน 34 ราย คิดเป็นร้อยละ 0.01 และผูต้อ้งกกัขงัจ านวน 1,769 ราย คิดเป็นร้อย
ละ 0.47  
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เรือนจ าท่ีศึกษาเป็นเรือนจ าท่ีมีอ านาจการควบคุมไม่เกิน 10 ปี ซ่ึงคุมทั้งผูต้อ้งขงัชาย และ
ผูต้้องขังหญิง โดยแยกการควบคุมระหว่างชายและหญิงชัดเจน ผูต้้องราชทัณฑ์ เรือนจ าแห่งน้ี 
แยกตามประเภทกรมราชทณัฑ์ จ านวน 1,313 ราย โดยในจ านวนน้ีแยกเป็น นักโทษเด็ดขาด จ านวน 
1,087 ราย คิดเป็นร้อยละ 82.79  ผูต้อ้งขงัระหวา่งรอพิจารณาคดี จ านวน 220 ราย คิดเป็นร้อยละ 16.76  
เยาวชนท่ีฝากขงั จ านวน 1 ราย  คิดเป็นร้อยละ 0.08 และผูต้อ้งกกัขงั จ านวน 5 ราย คิดเป็นร้อยละ 0.38   
จากรายงานสภาพความแออัดของผูต้้องขังในเรือนจ าแห่งหน่ึง มีจ านวนท่ีเกินมาตรฐานของการ 
คุมขงั เพศชายเกินจ านวนท่ีรับได้ 257 ราย คิดเป็นร้อยละ 29.61 เพศหญิงเกินจ านวนท่ีรับได ้7 ราย  
คิดเป็นร้อยละ 3.63 (กรมราชทณัฑ์, 2563) จากปัญหาต่างๆ ท่ีกล่าวมาขา้งตน้ ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองการ
ปรับตวัของผูต้อ้งขงั การถูกจ ากดัพื้นท่ี การใช้ชีวิตท่ีเปล่ียนไป  ความแออดัและสภาพความเป็นอยู่
ของผูต้้องขังท่ีมีความแตกต่างกับคนทั่วไปมาก ท าให้อาจเกิดความเครียดในผูต้้องขังได้ อีกทั้ ง
ประกอบกบัการศึกษาเร่ืองปัญหาความเครียดในกลุ่มผูต้อ้งขงั ยงัมีนอ้ยและค่อนขา้งจ ากดัโดยเฉพาะ
ในจงัหวดัเชียงใหม่  ดงันั้นผูวิ้จยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาความเครียดและการจดัการความเครียดของ
ผูต้อ้งขงัในเรือนจ าจงัหวดัเชียงใหม่ เพื่อท่ีจะน าผลการศึกษาท่ีได้ไปใช้ในการวางแผนการจดัการ
ความเครียดของผูต้อ้งขงัในเรือนจ าจงัหวดัเชียงใหม่ หรือราชทณัฑอ่ื์นๆ ต่อไปได ้

 
1.2 วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 

1.2.1 เพื่อศึกษาความเครียดของผูต้อ้งขงัในเรือนจ าแห่งหน่ึงในจงัหวดัเชียงใหม่ 
1.2.2 เพื่อศึกษาการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงัในเรือนจ าแห่งหน่ึงในจงัหวดัเชียงใหม่   
1.2.3 เพื่อศึกษาเปรียบเทียบความเครียดและการจดัการความเครียดตามกบัปัจจยัส่วนบุคคลและ

ปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษของผูต้อ้งขงัในเรือนจ าแห่งหน่ึงในจงัหวดัเชียงใหม่ 
1.2.4 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียดและการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงัใน

เรือนจ าแห่งหน่ึงในจงัหวดัเชียงใหม่ 
 

1.3 ค ำถำมกำรวิจัย  
 

1.3.1 ความเครียดของผูต้อ้งขงัในเรือนจ าแห่งหน่ึงในจงัหวดัเชียงใหม่ เป็นอยา่งไร 
1.3.2 การจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงัในเรือนจ าแห่งหน่ึงในจงัหวดัเชียงใหม่ เป็นอยา่งไร 
1.3.3 ความเครียดและการจัดการความเครียดของผูต้้องขังในเรือนจ าแห่งหน่ึงในจงัหวดั

เชียงใหม่มีความแตกต่างตามกบัปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษหรือไม่ 
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1.3.4 ความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียดและการจดัการความเครียด ผูต้อ้งขงั ในเรือนจ าแห่ง
หน่ึง จงัหวดัเชียงใหม่เป็นอยา่งไร 

 
1.4 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 

ควำมเครียด หมายถึง เป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นเม่ือผูต้อ้งขงัตอ้งเผชิญ 
กบัปัญหาต่างๆ และท าให้รู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลวั วิตกกงัวล ตลอดจนถูกบีบคั้น 
เม่ือบุคคลรับรู้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่านั้นเป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ หรืออาจจะก่อให้เกิดอนัตราย 
แก่ร่างกาย จะส่งผลใหส้ภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป 

 
ระดับควำมเครียด มี 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
 1. ระดบันอ้ยและหายไปไดใ้นระยะเวลาสั้น ๆ  
 2. ระดับปานกลางเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวนัเน่ืองจากมีส่ิงคุกคามหรือ เหตุการณ์ 

ท่ีท าใหเ้ครียดอาจรู้สึกวิตกกงัวลหรือกลวั  
 3.  ระดบัสูง เป็นระดบัท่ีท่านไดรั้บความเดือนร้อนจากส่ิงต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ รอบตวั 

ท าใหวิ้ตกกงัวล กลวั รู้สึกขดัแยง้หรืออยูใ่นสถานการณ์ท่ีแกไ้ข จดัการปัญหานั้นไม่ได ้ 
 4.  ระดบัรุนแรง เป็นความเครียดระดบัสูงท่ีเกิดต่อเน่ืองหรือท่านก าลงัเผชิญกบัวิกฤต

ของชีวิต เช่นเจ็บป่วยรุนแรง เร้ือรังมีความพิการ สูญเสียคนรัก ทรัพยสิ์น หรือ ส่ิงท่ีรัก   
กำรจัดกำรควำมเครียด   หมายถึง  เทคนิคท่ีหลายหลากของผูต้้องขัง ท่ีมุ่งควบคุมระดับ

ความเครียด โดยเฉพาะความเครียดเร้ือรัง  เพื่อปรับชีวิตประจ าวนัให้ดีขึ้นในเรือนจ า แบ่งเป็นการ
จดัการความเครียดด้านบวกและดา้นลบ  ออกก าลงักาย เล่นกีฬา สูบบุหร่ี  สร้างความเช่ือมัน่ให้กับ
ตนเอง ให้ก าลงัใจตวัเอง ปรึกษาเพื่อน  ปรึกษารุ่นพี่หรือรุ่นน้อง ปรึกษาเจา้หน้าท่ีเรือนจ า  พยายาม
มองปัญหาอย่างรอบคอบ ปราศจากอคติ สวดมนต์ นั่งสมาธิ ท าจิตใจให้สงบ  ท างานฝีมือ วาดรูป 
ท าอาหาร ร้องไห้คนเดียว ร้องไห้ระบายความเครียด  ระบายอารมณ์ใส่คนอ่ืน  ขวา้งปาข้าวของ   
ท าร้ายร่างกายตนเอง  ท าร้ายร่างกายผูอ่ื้น คิดจะฆ่าตวัตาย 

ผู้ต้องขัง  หมายถึง  บุคคลท่ีกระท าความผิดตามกฎหมายและศาลพิพากษาให้จ าคุกไม่เกิน 10 ปี
ในเรือนจ าแห่งหน่ึง  จงัหวดัเชียงใหม่  

 
 



 

6 

ข้อมูลท่ัวไปของผู้ต้องขัง  หมายถึง ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อ้งขงั ทั้งก่อนเขา้เรือนจ าและ
หลังจากศาลพิพากษาให้จ าคุก ได้แก่ ข้อมูล เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  ระดับการศึกษา  อาชีพ  
โรคประจ าตวั  จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ การกระท าความผิด ก าหนดโทษ  โทษท่ีเหลือก่อนพน้โทษ 
สภาพเรือนนอน การติดต่อส่ือสาร หนา้ท่ีและการท างานในเรือนจ า 
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บทที่ 2 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้อง 

 
ความเครียดและการจัดการความเครียดของผู ้ต้องขังในเรือนจ าจังหวดัเชียงใหม่ ผูศึ้กษาได้

ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ครอบคลุมหวัขอ้ ดงัน้ี 
 

2.1 ความเครียด  
2.1.1 ความหมายของความเครียด   

  2.1.2 ลกัษณะของความเครียด 
2.1.3 ระดบัความเครียด 
2.1.4 สาเหตุของความเครียด 
2.1.5 อาการของผูท่ี้มีความเครียด 
2.1.6  ภาวะของความเครียด 

2.2 การจดัการความเครียด 
2.2.1 กลยทุธ์ในการจดัการกบัความเครียด 
2.2.2 การเปล่ียนแปลงจิตใจ 
2.2.3 วิธีจดัการกบัความเครียด 

2.3 แนวคิดทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้ง 
  2.3.1 ทฤษฎีความเครียดของดูแกน และคณะ  

2.3.2 ทฤษฎีความเครียดของ selye (Selye’Stress Theory) 
2.3.3 ทฤษฎีความกดดนัทัว่ไป (General Strain Theory) 
2.3.4 แนวความคิดเก่ียวกบัความเครียดของผูต้องขงั 

2.4 บริบทของเรือนจ า 
2.4.1 เรือนจ า 
2.4.2 ผูต้อ้งขงั 
2.4.3 สิทธิของผูต้อ้งขงั 
2.4.4 หนา้ท่ีและการงานของผูต้อ้งขงั 
2.4.5 สิทธิประโยชน์ของผูต้อ้งขงั 
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2.4.6 สุขอนามยัของผูต้อ้งขงั 
2.4.7 การติดต่อของผูต้อ้งขงั 
2.4.8 ทรัพยสิ์นของผูต้อ้งขงั 
2.4.9 เรือนจ าแห่งหน่ึง จงัหวดัเชียงใหม่ 
 

2.1.  ความเครียด  
 

2.1.1 ความหมายของความเครียด   
ความเครียด หมายถึง สภาวะความกดดันท่ีเกิดจากส่ิงเร้าทั้ งภายในและภายนอก 

ท่ีมากระทบ ท าให้เกิดกระบวนการปรับตวั ถา้ไม่สามารถปรับตวัไดจ้ะก่อให้เกิดความเครียด ซ่ึงตาม
พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ไดใ้ห้ความหมายของความเครียดไวว้่า อาการท่ีสมอง
ไม่ได้ผ่อนคลาย เพราะเคร่งเครียดอยู่กับงานจนเกินไปค าว่า ความเครียด หรือ Stress ท่ีมีรากศัพท ์
มาจากภาษาลาตินว่า “Stringers” หรือ “Struts” หรือ “Strict” แปลว่า แรงกดดันท่ีมีต่อร่างกายและ 
มีแนวโนม้ท่ีจะท าใหเ้กิดความผิดปกติของร่างกาย 

 
2.1.2 ลกัษณะของความเครียด 

Maslach (1990 อา้งถึงใน สีจนัทร์ ใจป้อ, 2544) ไดอ้ธิบาย ความเครียดไว ้3 ลกัษณะ 
1. ลกัษณะตัวกระตุ้น (Stimulus  Definition) ความเครียด คือ แรงกระตุน้จากภายนอก 

ท่ีเป็นสาเหตุให้เกิดปฏิกิริยาของความเครียดในแต่ละบุคคล และถา้เกิดความเครียดในแต่ละบุคคลแลว้
ความเครียดลดลงจนถึงหมดไป ภายในขอบเขตท่ีแต่ละบุคคลยอมรับได ้บุคคลนั้นก็จะกลบัเขา้สู่ภาวะ
ปกติของร่างกายและจิตใจ 

2. ล ักษณะการตอบสนอง (Response Definition) ถ้าพิจารณาในรูปแบบของ
ปฏิกิริยาของสรีรวิทยาและจิตวิทยา ความเครียด คือ การตอบสนองภายในร่างกายต่อส่ิงท่ีมาคุกคาม 
จากภายนอก แต่อย่างไรก็ตาม ความเครียดในความหมายของการตอบสนองไม่สามารถอธิบายความ
แตกต่างของแต่ละบุคคลไดอ้ยา่งเคร่งครัด 

3. ลักษณะเป็นทั้ งตัวกระตุ้น และการตอบสนอง (Stimulus and Response Approaches)  
ความเครียด คือ ล าดบัขั้นของปฏิกิริยาระหว่าง ตวักระตุน้ทางดา้นส่ิงแวดลอ้มกบัการตอบสนองของ
มนุษย์แต่ละบุคคล ซ่ึงจะเน้นไปถึงความสัมพันธ์ท่ีต่อเน่ืองระหว่างคนกับส่ิงแวดล้อมโดยเน้น
กระบวนการทางจิตวิทยา เช่นการรับรู้และการนึกคิด ซ่ึงความเครียดจะเกิดขึ้นเม่ือบุคคลรับรู้ความ
ตอ้งการจากภายนอกเกินขีดความสามารถท่ีจะรับไดข้องแต่ละบุคคล 
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2.1.3 ระดับความเครียด 
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ไดแ้บ่งระดบัความเครียด มี 4 ระดบั ไดแ้ก่ 
1.  ระดบัน้อยและหายไปไดใ้นระยะเวลาสั้น ๆ เป็นความเครียดท่ีเกิดขึ้นไดใ้นชีวิต 

ประจ าวนัและสามารถปรับตวักบัสถานการณ์ต่าง ๆ ไดอ้ย่างเหมาะสม ความเครียดในระดบัน้ีถือว่า 
มีประโยชน์ในการด าเนินชีวิตประจ าวนั  เป็นแรงจูงใจในท่ีน าไปสู่ความส าเร็จในชีวิตได ้

2.  ระดบัปานกลางเกิดขึ้นได้ในชีวิตประจ าวนัเน่ืองจากมีส่ิงคุกคามหรือเหตุการณ์ 
ท่ีท าให้เครียด อาจรู้สึกวิตกกงัวลหรือกลวั ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ ความเครียดระดบัน้ีไม่ก่อให้เกิด
อนัตรายหรือเป็นผลเสียต่อการด าเนินชีวิต 

3.  ระดบัสูง เป็นระดบัที่ท่านไดร้ับความเดือนร้อนจากส่ิงต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ 
รอบตัว ท าให้วิตกกังวล กลัว รู้สึกขัดแยง้หรืออยู่ในสถานการณ์ท่ีแก้ไข จัดการปัญหานั้นไม่ได ้ 
ปรับความรู้สึกดว้ยความล าบากจะส่งผลต่อการใชชี้วิตประจ าวนั และการเจ็บป่วย เช่น ความดนัโลหิตสูง  

4.  ระดับรุนแรง เป็นความเครียดระดับสูงท่ี เกิดต่อเน่ืองหรือท่านก าลังเผชิญ  
กับวิกฤตของชีวิต เช่น เจ็บป่วยรุนแรง เร้ือรังมีความพิการ สูญเสียคนรัก ทรัพยสิ์น หรือ ส่ิงท่ีรัก 
ความเครียดระดับน้ีส่งผลท าให้เจ็บป่วยทางกายและสุขภาพจิต ชีวิตไม่มีความสุข ความคิดฟุ้งซ่าน 
การตดัสินใจไม่ดี ยบัย ั้งอารมณ์ไม่ได ้

 
2.1.4 สาเหตุของความเครียด 

1 สาเหตุของความเครียดเกิดได้จากหลายๆ ปัจจัย แตกต่างกันในแต่ละบุคคล 
สามารถแบ่งได ้3 กลุ่มหลกั ๆ คือ 

ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ การเจ็บป่วยเลก็ๆ นอ้ยๆ หรือการเจ็บป่วยแบบเร้ือรังเป็น
ระยะเวลานาน เป็นตน้ 

ดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ ความรู้สึกผิดต่อเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นในอดีต ความวิตกกงัวล
ต่อส่ิงท่ีจะเกิดในอนาคต หรือแมแ้ต่ความกลวัต่อส่ิงต่างๆ รอบตวั เป็นตน้ 

ด้านสังคม ได้แก่ ความสัมพันธ์ท่ีไม่พึงประสงค์ ความขัดแยง้กับคนใน
ครอบครัวหรือท่ีท างานและปัญหาในการปรับตวัใหเ้ขา้กบัสังคมใหม่หรือท่ีท างานใหม่ เป็นตน้ 

2 สาเหตุของการเกิดความเครียด (คู ่มือคลายเครียด (ฉบ ับปรับปรงใหม่).  
กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2555) ความเครียดเกิดจากสาเหตุส าคญั 2 ประการ คือ 

2.1 สภาพปัญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิต เช่น ปัญหาการเงิน ปัญหาการงาน ปัญหา
ครอบครัว ปัญหาการเรียน ปัญหาสุขภาพ ปัญหามลพิษ ปัญหารถติด ปัญหาน ้ าท่วม ปัญหาฝนแลง้ 
ปัญหาความขดัแยง้ ระหว่างบุคคล ฯลฯ ปัญหาเหล่าน้ีจะเป็นตวักระตุน้ให้คนเราเกิดความเครียด  
ขึ้นมากได ้
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2.2 การคิดและการประเมินสถานการณ์ของบุคคลเราจะสังเกตได้ว่าคนท่ี
มองโลกในแง่ดี  มีอารมณ์ขนั ใจเยน็ จะมีความเครียดนอ้ยกวา่คนท่ีมองโลกในแง่ร้าย เอาจริงเอาจงักบั
ชีวิต และใจร้อน นอกจากน้ีคนท่ีรู้สึกว่าตวัเองมีคนคอยให้การช่วยเหลือเม่ือมีปัญหา เช่น มีคู่สมรส มีพ่อ
แม่ ญาติพี่นอ้ง มีเพื่อนสนิทท่ีรักใคร่ และไวว้างใจกนัได ้ก็จะมีความเครียดนอ้ยกว่าคนท่ีอยู่โดดเด่ียว
ตามล าพงัดว้ย 

ดงันั้นสาเหตุของความเครียด เกิดจากหลายปัญหาและปัจจยัท่ีท าให้เกิดความเครียด
ไม่ไดเ้กิดเพียงสาเหตุหรือปัจจยัเดียว แต่มกัจะเกิดจากสาเหตุหรือปัจจยัต่างๆ ประกอบกนั หลากหลาย
เร่ืองราวจนท าใหเ้กิดเป็นความเครียด 

 
 2.1.5 อาการของผู้ท่ีมีความเครียด 
  อาการของความเครียดจะเกิดขึ้นในอวยัวะท่ีถูกก ากบัควบคุมโดยประสาทอตัโนมติั
ท าให้ประสาทอัตโนมัติเหล่านั้นท างานมากขึ้นจนเกิดอาการต่างๆ เช่น ในระบบทางเดินอาหาร  
กระเพาะอาหาร เกิดการหลัง่กรดมากผิดปกติ ท าให้กระอาหารเป็นแผล ปวดทอ้ง แน่นทอ้ง ทอ้งอืด 
คล่ืนไส้อาเจียน ล าไส้เกิดการหดตวัมากกว่าปกติ  ท าให้เกิดอาการทอ้งเสีย  ถ่ายบ่อย  ในระบบหัวใจ
และหลอดเลือด  ท าให้หัวใจเต้นเร็ว เต้นผิดจงัหวะหลอดเลือดท่ีเล้ียงหัวใจตีบลง มีไขมันมาเกาะ 
ท าให้หลอดเลือดหัวใจตีบตนั เกิดโรคกลา้มเน้ือหัวใจขาดเลือด ความดนัโลหิตสูง ระบบกลา้มเน้ือ 
มีการหดตวั เกร็งแข็ง เกิดอาการปวดศีรษะ ปวดคอ ปวดหลงั ปวดกลา้มเน้ือต่างๆทัว่ตวั ประสาท
อตัโนมติัเป็นระบบท่ีท างานโดยไม่สามารถบังคับหรือสั่งการได้ หล่อเล้ียงอวยัวะภายในทั้งหมด 
ไดแ้ก่ หัวใจ ปอด ตบั ล าไส้ หลอดเลือด ประสาทอตัโนมติัมีความเก่ียวขอ้งกบัสมอง และไขสันหลงั
เป็นอย่างยิ่ง ความเครียดจะกระตุน้อารมณ์ในสมอง ซ่ึงจะกระตุน้ระบบประสาทอตัโนมติัให้ท างาน
ผา่นแนวเช่ือมโยงกบัไขสันหลงั การท างานนั้นอยูน่อกการ-ควบคุมของจิตใจ 
  สันต์  หัตถี รัตน์  (อ้างถึงใน  นิ ธิพันธ์   บุญ เพิ่ ม , 2553) ได้กล่ าวถึงอาการของ
ความเครียดว่าเป็นอาการท่ีแสดงออกโดยตรงและตรงกบัสาเหตุท่ีท าให้เกิดความเครียด เช่น ความ
ห่วงกงัวล ความต่ืนเตน้ ความตกใจ ความประหม่า เคอะเขิน ความโกรธ ความเกลียด หรือความไม่
พอใจ ความรัก ความดีใจ ความรู้สึกหรืออารมณ์ต่างๆ ถ ้าเกิดขึ้นมากหรือนานเกินไป ย่อมก่อให้เกิด
ความเครียดซ่ึงแสดงออกโดยอาการอ่ืนๆ เช่น 

1. หนา้มืด เป็นลม 
2. หนา้ซีด หรือหนา้แดง 
3. ใจเตน้ หรือใจสั่น 
4. ปวดมึนศีรษะ หรือรู้สึกตวัเบา 
5. มือเทา้เยน็ หรืออาจมีเหง่ือตามมือและเทา้ 
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6. หงุดหงิดง่าย โมโหง่าย 
7. นอนไม่หลบั หรือฝันร้าย 
8. เบ่ืออาหาร หรือเจริญอาหารผิดปกติ 
9. ปัสสาวะบ่อย 
10. ปวดทอ้ง ทอ้งเดิน หรือทอ้งผกู 
11. อ่อนเพลีย เบ่ือหน่าย ทอ้ถอย หรือไม่มีก าลงัใจ 
12. หายใจไม่สะดวก เหน่ือยหอบ หรือมือเทา้ชา 

       ความเครียดของแต่ละบุคคลจะไม่เท่ากันขึ้ นอยู่กับส่ิงเราหรือสถานการณ์ 
ท่ีแตกต่างกนัและการตอบสนองต่อส่ิงเร้าในแต่ละสถานการณ์ท่ีแตกต่างกนัไปดว้ย 

 
2.1.6  ภาวะของความเครียด 

ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น เม่ือบุคคลตอ้งเผชิญกับ
ปัญหาต่างๆ และท าให้รู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น  
เม่ือบุคคลรับรู้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่านั้นเป็นส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ หรืออาจจะก่อให้เกิดอนัตราย 
แก่ ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป  ความ เค รียดท าให้ เกิด 
การเปล่ียนแปลงในตวับุคคลนั้น โดยแบ่งออกเป็น 3 ดา้น ไดแ้ก่ 

 1. ด้านร่างกาย ท าให้เกิดอาการหน้ามืด เป็นลม เจ็บหน้าอก ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ หลอดเลือดอุดตนั โรคอว้น แผลในกระเพาะอาหาร เม่ือบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็น
เวลานาน จะท าให้สุขภาพร่างกายแย่ลง เน่ืองจากเกิดความไม่สมดุลของร่างกาย จะท าให้เกิดอาการ
ทางกายหลายอย่างแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล ตั้งแต่ปวดศีรษะ ปวดหลงั อ่อนเพลีย หากบุคคลนั้น
ตอ้งเผชิญกบัความเครียดท่ีรุนแรงมาก ๆ อาจส่งผลให้บุคคลเสียชีวิตไดเ้น่ืองจากระบบการท างานท่ี
ลม้เหลวของร่างกาย เช่น คนท่ีมีโรคเบาหวานเป็นโรคประจ าตวัอยูแ่ลว้  

2.  ดา้นจิตใจและอารมณ์ จิตใจของบุคคลท่ีเครียดจะเต็มไปดว้ยการหมกมุ่นครุ่นคิด 
ไม่สนใจส่ิงรอบตวั ใจลอย ขาดสมาธิ ความระมดัระวงัในการท างานเสียไปเป็นเหตุให้เกิดอุบติัเหตุ 
ได้ง่าย จิตใจขุ่นมัว โมโหโกรธง่าย สูญเสียความเช่ือมั่นในความสามารถท่ีจะจัดการกับชีวิตของ
ตนเอง เศร้า ซึม คบัขอ้งใจ วิตกกงัวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายท่ีตกอยูใ่นภาวะเครียดอยา่ง
ยาวนานมากอาจก่อให้เกิดอาการทางจิต จนกลายเป็นโรคจิตโรคประสาทได้ ความเครียดจึงท าให้
ความจ าและสติปัญญาลดลง และยงัมีผลต่อการท างานของระบบสารส่ือประสาทท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวกบั
อารมณ์และพฤติกรรมโดยเฉพาะสารส่ือประสาท จึงท าใหเ้กิดอาการซึมเศร้าและวิตกกงัวลกวา่เวลาปกติ 
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3. ดา้นพฤติกรรม การเปล่ียนแปลงทางร่างกายดังท่ีกล่าวในขา้งตน้ ไม่เพี ยงแต่จะ 
ท าให้ระบบการท างานของร่างกายผิดเพี้ ยนไป แต่ยงัท าให้พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคล
เปล่ียนแปลง เช่น บุคคลท่ีเครียดมากๆ บางรายจะมีอาการเบ่ืออาหารหรือบางรายอาจจะรู้สึกว่าตวัเอง
หิวอยู่ตลอดเวลาและท าให้มีการบริโภคอาหารมากกว่าปกติ มีอาการนอนหลบัยากหรือนอนไม่หลับ
หลายคืนติดต่อกนั ประสิทธิภาพในการท างานนอ้ยลง เร่ิมปลีกตวัจากสังคม และเผชิญกบัความเครียด
อย่างโดดเด่ียว บ่อยคร้ังบุคคลจะมีพฤติกรรมการปรับตวัต่อความเครียดในทางท่ีผิด เช่น สูบบุหร่ี  
ติดเหลา้ ติดยา เล่นการพนนั การเปล่ียนแปลงของสารเคมีบางอย่างในสมองท าให้บุคคลมีพฤติกรรม
กา้วร้าวมากขึ้น ความอดทนเร่ิมต ่าลง พร้อมท่ีจะเป็นศตัรูกบัผูอ่ื้นไดง้่าย อาจมีการอาละวาดขวา้งปา
ขา้วของ ท าร้ายผูอ่ื้น ท าร้ายร่างกายตนเอง หรือหากบางรายท่ีเครียดมากอาจเกิดอาการหลงผิดและ
ตดัสินใจแบบชัว่วูบน าไปสู่การฆ่าตวัตายในท่ีสุด (ศรีจนัทร์ พรจิราศิลป์, 2554) 

 
2.2  การจัดการความเครียด 
 

เม่ือเกิดความเครียดสามารถท่ีจะจดัการกบัความเครียดท่ีเกิดขึ้นกับตนเองได้ทุกคนอยู่แลว้  
ขอเพียงแต่เราตอ้งรู้ตวัเองให้ไดก่้อนวา่ ตอนน้ีตวัเองก าลงั เครียดแลว้และมีสาเหตุมาจากอะไร วิธีการ
ท่ีจะจัดการความเครียดเป็นกระบวนการท่ีบุคคลใช้การประเมินด้านกระบวนการทางปัญญา   
การควบคุมอารมณ์และปฏิกิริยา  การตอบสนองของร่างกายเพื่อจดัการควบคุม  หรือลดความรุนแรง
ของสถานการณ์หรือปัจจยัท่ีมากระทบกบับุคคลอนัก่อให้เกิดความเครียดนั้น และเป็นกระบวนการ 
ท่ีต่อเน่ือง  กระบวนการท่ีจะจดัการกบัความเครียดสามารถท่ีจะจ าแนกออกเป็น  2 วิธี คือ 
   1. การกระท าโดยตรง (Direct  action)  แบ่งออกเป็น  4  ลกัษณะคือ 

1.1 การเตรียมตวัต่อสู้กบัส่ิงอนัตราย (Preparing  against  harm) 
1.2 การใชค้วามกา้วร้าว (Aggression) 
1.3 การหลีกหนี (Avoidance) 
1.4 การน่ึงเฉยหรือไม่มีปฏิกิริยาตอบโต ้(Apathy  or inactive) 

 2. การบรรเทา (Palliation)  เป็นการกระท าเพื่อผ่อนเบาหรือใช้กลไกการป้องกันตนเอง
(Defense  mechanism)  เม่ือบรรเทาความรู้สึกว่าตนเองอยู่ในอนัตรายมากกว่าการจดัการ  สถานการณ์
ท่ีเป็นอนัตรายแบ่งออกเป็น  2  ชนิดคือ 

2.1 การบรรเทาท่ีอาการ (Symptom – direct modes) ไดแ้ก่ การใช้แอลกอฮอล์ ยากล่อม
ประสาท ยานอนหลบั การพกัผอ่นคลายกลา้มเน้ือ เม่ือบรรเทาความรู้สึกเครียดและเป็นทุกข ์   
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2.2  การบรรเทาด้านกลไกทางจิต (Intrapsychic modes)  เป็นการบรรเทาโดยใช้กลไก
การท างานของจิตใต้ส านึก (Unconscious psychological maneuver) เพื่อปกป้องตนเอง เป็นการ
บรรเทาส่ิงท่ีคุกคามให้ลดลงเพียงในความคิดของบุคคลและไม่เป็นไปตามสภาพความจริง  เช่น       
การปฏิเสธท่ีจะรับความจริงท่ีเกิดขึ้ น (Denial)  การเก็บกดความคิดและความรู้สึก (Repression)       
การโยนความผิดให้ผู ้อ่ืน (Projection)  การใช้เหตุผลท่ีดีมาทดแทนข้อเท็จจริง (Irationalization)       
การทดแทนความรู้สึกไม่สมหวงัในทางตรงกนัขา้ม (Reaction formation) การถ่ายทอดความรู้สึกจาก
ตน้เหตุไปสู่ผูอ่ื้น (Displacement) การมีพฤติกรรมถดถอยไปเป็นเด็กกว่าอายุ (Regression)  การสร้าง
มโนภาพหรือเร่ืองราวเพื่อชดเชยความผิดหวงั (Fantasy) การใช้สติปัญญาหลีกเล่ียงต่อเหตุการณ์
(Intellectualization) 

 
2.2.1 กลยุทธ์ในการจัดการกับความเครียด 

ส่ิงส าคัญท่ีสุดในการจัดการกับความเครียดคือตัวเราเอง ต้องรู้ตัวเองว่าเราก าลัง
เครียดและรู้จกัทบทวนหาสาเหตุของความเครียด  โดยอาจจะพิจารณาดว้ยตนเองหรือปรึกษากบัคน
ใกล้ชิดท่ีไวว้างใจได้ หรือปรึกษากับผูเ้ช่ียวชาญทางสุขภาพจิตโดยตรง  เม่ือพบสาเหตุแลว้จะได้
ติดตามหาทางแกไ้ขต่อไป  นอกจากน้ียงัตอ้งรู้จกั  ยอมรับสภาพความเป็นจริงของชีวิตในปัจจุบนัและ
พร้อมท่ีจะปรับเปล่ียนเท่าท่ีจะท าได้เพื่อให้ชีวิตดีขึ้น อีกทั้งมีความเต็มใจท่ีจะแก้ไขเปล่ียนแปลง 
ตวัเราก่อนเป็นอันดับแรกเม่ือมีปัญหาท่ีเกิดขึ้นจะต้องไม่โทษคนอ่ืนหรือเก่ียงให้คนอ่ืนปรับปรุง 
ตวัก่อนส่ิงเหล่าน้ีเป็นส่ิงส าคญัมากส าหรับการจดัการกบัความเครียด 

 
กลยทุธ์ท่ีส าคญัในการจดัการกบัความเครียดมีอยูห่ลายวิธีท่ีจะตอ้งปฏิบติั  ดงัต่อไปน้ี 

1. การเสริมสร้างสุขภาพกายให้แขง็แรง 
2. การเปล่ียนแปลงสภาพการณ์ท่ีท าใหเ้ครียด 
3. การเปล่ียนแปลงท่ีจิตใจ 
4. การฝึกผอ่นคลายความเครียดโดยใชเ้ทคนิควิธีต่าง ๆ 
 

2.2.2  การเปลีย่นแปลงจิตใจ 
   1. มองโลกในหลาย ๆ แง่มุม พยายามมองในแง่ท่ีดี ไม่ใช่มองทุกส่ิงทุกอยา่งเป็นส่ิงท่ี

เลวร้ายไปหมด  คิดทบทวนหาขอ้บกพร่องของตนเองบา้งจะช่วยพฒันาตนเองให้ดีขึ้น การเปล่ียน
ทศันคติต่อตนเองและผูอ่ื้น  มองตนเองและผูอ่ื้นในแง่ดีจะช่วยลดความเครียดไดเ้ป็นอยา่งมาก 

2. มีอารมณ์ขันอย่าเป็นคนท่ียิ้มยาก รู้จักการหัวเราะเสียบ้าง บางคร้ังอาจจะเกิด 
มาจากครอบครัวท่ีเจา้ระเบียบจนเกินไป ตอ้งมีการผอ่นคลายสนุกสนาน  หยอกเยา้กนับา้ง 
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3. ใหอ้ภยัรู้จกัใหอ้ภยัตนเองและผูอ่ื้นเม่ือกระท าผิด  อยา่มวัแต่โทษตนเอง  จิตใจตอ้ง
ไม่ผกูพยาบาท  เครียดแคน้  โกรธ  จะท าใหจิ้ตใจสงบขึ้น 

4.  ไม่ท้อถอยพยายามปลุกปลอบใจตนเอง  การให้ก าลงัใจแก่ตนเอง  ถ้าเม่ือไรมี
ความรู้สึกทอ้แท ้ ส้ินหวงั  หมดก าลงัใจ และทอ้ถอย  หมดอาลยัตายอยาก  คิดแต่รอโชคชะตาแลว้ 
ชีวิตน้ีจะไม่มีความสุข  ไม่ประสบความส าเร็จ  ดงันั้น จะตอ้งมีความมุ่งมัน่และคาดหวงัในส่ิงท่ีมนั
เป็นไปได ้

 
2.2.3  วิธีจัดการกบัความเครียด 

วิธีการจดัการความเครียด (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2555)  ตอ้งสังเกต
ความผิดปกติทางร่างกาย จิตใจและพฤติกรรมท่ีเกิดจากความเครียด การผ่อนคลายความเครียดดว้ยวิธี
ท่ีคุน้เคย เช่น การผ่อนคลายกลา้มเน้ือ การฝึกการหายใจ การท าสมาธิ จดัการกบัส่ิงแวดลอ้ม รอบตวัท่ี
บา้น และท่ีท างาน ใหส้วยงามสะอาด เป็นระเบียบ สบายตา น่าอยู่ น่าท างาน ท ากิจกรรมท่ีชอบ ไดแ้ก่ 
การออกก าลงักาย เล่นกีฬา ท่องเท่ียว ซ้ือของ สังสรรคก์บัเพื่อน ท าบุญให้ทาน ท ากิจกรรมสาธารณ
กุศล ร้องเพลง ฟังเพลง เล่นดนตรีเตน้ร า ดูหนังดูละครอ่านนิยาย ท างานศิลปะ ท าอาหาร นวดคลาย
เครียด สวดมนต ์นัง่สมาธิ ปฏิบติัธรรม หากรู้วา่เครียดจากปัญหาใด ใหพ้ยายามหาทางแกไ้ขปัญหานั้น
โดยเร็ว ฝึกทกัษะท่ีจ าเป็น ไดแ้ก่ ทกัษะการส่ือสาร การสร้างสัมพนัธภาพกบัผูร่้วมงาน  การตดัสินใจ 
การแกไ้ขปัญหา การวางแผนปรับเปล่ียนความคิดจากแง่ลบเป็นแง่บวก ชวนพูดคุยให้ระบายความ
ทุกขใ์จ 

วิธีการจดัการความเครียด แบ่งออกเป็น 5 ขอ้ (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 
2559) 

1.  การออกก าลังกายคลายเครียด ช่วยในเร่ืองอารมณ์และลดอาการซึมเศร้า 
แมว้่าการออกก าลงักายจะไม่ใช่ยาวิเศษแต่การเพิ่มการขยบักายยืดเส้นยืดสายร่างกายนั้นเป็นผลดี และ
ช่วยให้จดัการกบัอารมณ์เศร้าไดดี้ขึ้น ไม่จ าเป็นตอ้งออกแรงอย่างหนกั เพื่อให้เหง่ือตกมากๆ การออก
ก าลงักายท่ีให้ผลทางสุขภาพจิตนั้นแมเ้พียงแค่เดินเร็วเพียงวนัละ 10 นาทีก็ได้ผลแลว้หรืออาจเลือก
วิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะกบัสภาพร่างกายตนเอง ท าให้ตนเองสนุกสนานและเพลิดเพลิน เขา้กลุ่ม
กบัคนอ่ืนๆ ได ้

2.  กิจกรรมการพกัผ่อนเป็นการท ากิจกรรมต่างๆ ท่ีท าให้เกิดความเพลิดเพลิน 
ซ่ึงกิจกรรมท่ีจะท ามีอยู่มากมายโดยตอ้งไม่เป็นกิจกรรมท่ีขัดกับจารีตประเพณี เช่น การเล่นดนตรี
กิจกรรมบนัเทิงดูหนัง ฟังเพลงเป็นตน้ กิจกรรมต่างๆ เหล่าน้ีจะเป็นกิจกรรมนันทนาการได้โดยมี
แนวทางในการเลือกกิจกรรมท่ีจะปฏิบติั ดงัน้ี  
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2.1 ความสนใจ การเลือกกิจกรรมท่ีตนเองสนใจ จะท าให้เกิดความ
สนุกสนานและเพลิดเพลิน เกิดความสุข ส่งผลใหจิ้ตใจไดผ้อ่นคลาย และลดความเครียดไดด้ว้ย 

2.2 สุขภาพในการปฏิบติักิจกรรมใดๆ จะตอ้งค านึงถึงสุขภาพของตนอง
เป็นส าคญัหากมีร่างกายท่ีแขง็แรงก็สามารถจะเลือกปฏิบติักิจกรรมใหห้ลากหลายยิง่ขึ้น 

2.3 เลือกให้ช่วงเวลาท่ีว่าง หากมีเวลาในการปฏิบติักิจกรรมไม่มากก็อาจ
เลือกปฏิบติักิจกรรมท่ีใชเ้วลานอ้ยหรือสามารถน าไปปฏิบติัในวนัต่อไปได ้เช่น อ่านหนงัสือ ฟังเพลง 
การร้องเพลงคาราโอเกะ กบัสมาชิกในครอบครัวหลงัเลิกงาน 

2.4 เลือกให้ความเหมาะสมของกิจกรรมกับงานประจ าท่ีท า หากงาน
ประจ าท่ีท าเป็นงานท่ีนั่งอยู่กับท่ีไม่ค่อยได้ใช้ก าลงั ก็ควรจะเลือกกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวเพื่อ
ป้องกนัโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงักายและร่างกายจะไดแ้ข็งแรงดว้ย แต่ถา้งานประจ าท่ีใช้
ก าลงัมาก เช่น เป็นนักกีฬา เกษตรกร ผูใ้ช้แรงงาน ก็ควรเลือกกิจกรรมท่ีไม่ตอ้งออกแรงมากนัก เช่น 
ร้องเพลง ฟังเพลง เล่นหมากรุก เล่นปาเป้า ร่างกายจะไดไ้ม่เหน็ดเหน่ือยเพิ่มขึ้น 

 3.  การนั่งสมาธิการท าสมาธิถือเป็นการผ่อนคลายความเครียดท่ีลึกซ้ึงท่ีสุด 
เพราะจิตใจจะสงบและปลอดจากความคิดท่ีซ ้ าซาก ฟุ้งซ่าน วิตกกงัวล เศร้า โกรธ ฯลฯ หลกัของการ 
ท าสมาธิ คือการเอาใจไปจดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหน่ึงเพียงอย่างเดียว ซ่ึงในท่ีน้ีจะใช้การนับลมหายใจเป็น
หลกั และยุติการคิดเร่ืองอ่ืนๆ อย่างส้ินเชิงหากฝึกสมาธิเป็นประจ า จะท าใหจิ้ตใจเบิกบาน อารมณ์เยน็ 
สมองแจ่มใส หายเครียดจนตวัเองและคนใกลชิ้ดรู้สึกถึงความเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีน้ีไดอ้ยา่งชดัเจน 

  4.  การนวดไทย ความเครียดเป็นสาเหตุท าให้กลา้มเน้ือหดเกร็ง เลือดไหลเวียน 
ไม่สะดวก ปวดตน้คอ ปวดหลงั เป็นตน้ การนวดจะช่วยผอ่นคลายกลา้มเน้ือ กระตุน้การไหลเวียนของ
เลือด ท าให้รู้สึกปลอดโปร่ง สบายตวัหายเครียด และลดอาการเจ็บปวดได ้การนวดไทย สามารถนวด
ได้ด้วยตนเอง และเหมาะส าหรับผู ้ท่ี มีอาการปวดศีรษะ ปวดเม่ือยบริเวณต้นคอ บ่า และไหล่ 
อนัมีสาเหตุมาจากความเครียด 

  5.  การมีกิจกรรมร่วมกับผูอ่ื้นในชุมชน เป็นการรวมตัวกันของคนในชุมชน 
ในเทศกาลใดเทศการหน่ึงเพื่อน ามาเป็นจุดเด่นในการท ากิจกรรมร่วมกันในชุมชนเพื่อเสริมสร้าง
อารมณ์ เพราะการท่ีไดมี้การพูดคุยยอกลอ้กบัคนในชุมชนเสมอ ๆ จะช่วยสร้างบรรยากาศของความ
สนุกสนานในการอยูร่่วมกนัเป็นการจดัการความเครียดได ้
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2.3 แนวคิดทฤษฎีที่เกีย่วข้อง 
 
  2.3.1 ทฤษฎีความเครียดของดูแกน และคณะ 

(วิลาวณัย ์ วรศรีหิรัญ, 2536) กล่าวถึงอาการต่าง ๆ ของความเครียด โดยแบ่งออกเป็น 
4 ดา้น  ดงัน้ี 

1. ด ้านอารมณ์ (Mood) เช่น รู้สึกหงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย ก ังวลใจ รู้สึกสับสน  
หลงลืมง่าย รู้สึกเศร้า เบ่ือหน่าย เป็นตน้ 

2.  ดา้นอวยัวะ (Organs) เช่น หัวใจเตน้แรง  หายใจถี่ กระเพาะอาหารปั่นป่วน 
วิงเวียนศีรษะ ปากคอแหง้ เป็นตน้ 

3.  ด้านกลา้มเน้ือ (Muscles) เช่น มือ น้ิวสั่น  เส้นกระตุก กลา้มเน้ือยึด พูดตระกุก-
ตระกกั ตามวยั  ปวดหลงั เป็นตน้ 

4.  ดา้นพฤติกรรม (Behavior) เช่น ล ุก ล้ีล ุกลน  นอนไม่หลบั ความตอ้งการ 
ทางเพศลดลง เดินตวัเกร็ง เป็นตน้ 

 
2.3.2 ทฤษฎีความเครียดของ selye (Selye’Stress Theory) 

Selye(1974 อา้งถึงใน ประณิตา ประสงคจ์รรยา, 2542) ไดก้ล่าวถึงทฤษฎีความเครียด
ของ Selye (Selye’Stress Theory) เม่ือร่างกายถูกส่ิงท่ีมาคุกคาม (Stressor) จะท าให้เกิดความเครียด 
 ซ่ึงอาจเป็นส่ิงท่ีดีและไม่ดี จะท าให้ความสมดุลของร่างกายเปล่ียนแปลงไป  และจะเกิดการ
ตอบสนองของบุคคลต่อตวักระตุน้ (Stressor) ซ่ึงการตอบสนองนั้นจะแสดงออกไปในลกัษณะของ
กลุ่มอาการท่ีไม่เฉพาะเจาะจง(Nonspecific) ท่ีเรียกว่า กลุ่มอาการปรับตวัโดยทัว่ไป (GAS : General 
Adaptation Syndrome)  ซ่ึงกลุ่มอาการน้ีเกิดขึ้นเป็น 3 ระยะ คือ 

1. ระยะเตือน (Alarm Reaction) เป็นปฏิกิริยาตอบสนองของบุคคลต่อส่ิงเร้าหรือ
ตวักระตุน้ท่ีก่อใหเ้กิดภาวะเครียดในระยะแรก ปฏิกิริยาในระยะน้ีจะเกิดขึ้นเพียงระยะสั้นๆ ตั้งแต่เพียง
ไม่ก่ีนาที ถึง 48 ชัว่โมง ขึ้นอยู่กบัความรุนแรงของตวักระตุน้ อาการแสดงนั้นเป็นผลเน่ืองมาจากการ
เปล่ียนแปลงของระบบประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิคและต่อมพิทูอิทาร่ีส่วนหน้า ระยะเตือนน้ี
สามารถแบ่งออกเป็น 2 ระยะ คือ 

1.1 ระยะช็อค (Shock Phase) เป็นระยะของการตอบสนองต่อส่ิ งเร้า  
ซ่ึงบุคคลท่ีถูกรบกวน จะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงความสมดุลของร่างกาย ปฏิกิริยาจะเกิดขึ้นเป็นอนัดบั
แรกท่ี  สมองส่วนคอร์เทกซ์ แลว้จึงส่งคล่ืนประสาทมากระตุน้ต่อมพิทูอิทาร่ีส่วนหน้า  ประสาท
อตัโนมติัซิมพาเททิค และต่อมหมวกไต  ตามล าดบั ท าให้มีการผลิตฮอร์โมนแคทีโคลมีนคอร์ติคอยด ์
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โคโทรฟิค และโกนาโดรโทรฟิคเขา้สู่กระแสเลือดเพิ่มขึ้น ในระยะน้ีจะพบว่ามีการสลายโปรตีนของ
กล้ามเน้ือ  ตัวท่ีก่อให้เกิดความเครียด การตอบสนอง โรคท่ีเก่ียวกับความผิดปกติของร่างกาย 
(Stressor) (Stress Response) (Stress – Related Dysfuction Diseas) มีการหลั่งน ้ าย่อยในกระเพาะ
อาหารเพิ่มขึ้น และเซลลต์บัมีการหลัง่ฮีสตามีนเพิ่มขึ้น มีน ้ าและเกลือโซเดียมคัง่ระหวา่งเซลล ์ ระดบั
โปตสัเซียมในเลือดสูงขึ้น ซ่ึงโปตสัเซียมท่ีสูงขึ้นน้ี จะมีผลกดสมองส่วนกลางท าให้การดึงตวัของ
กลา้มเน้ือหัวใจลดลง หลอดเลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือขยายตวั ในขณะท่ีหลอดเลือดฝอยส่วนปลายตาม
ผิวหนัง และช่องท้องหดตัว ถ้าปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้ นรุนแรงมาก ความดันโลหิตจะลดต ่าลงอาจมี 
อาการช็อคหรือหัวใจหยุดเตน้ได ้ การเปล่ียนแปลงในระยะน้ีร่างกายไม่พร้อมท่ีจะปรับตวั และถา้ยงั
ด าเนินต่อไป ร่างกาย จะถูกใช้พลังงาน จนหมดภายใน 24 – 48 ชั่วโมง นอกจากน้ีจะมีกลไกการ
ป้องกนัตวัเอง ซ่ึงจะเขา้สู่ระยะตา้นช็อค 

1.2 ระยะต้านช็อค (Countershock Phase) เป็นระยะถัดจากระยะช็อค 
ซ่ึงร่างกายเร่ิมปรับตัวกลบัเข้าสู่ภาวะสมดุล โดยจะมีการดึงเอากลไกการต่อสู้ของร่างกายออกมา
ช่วยเหลือระบบต่างๆ ของร่างกาย เร่ิมประสานกนัอย่างมีระเบียบ ต่อมพิทูอิทาร่ีจะขบัฮอร์โมนคอร์ติ
โคโทฟิคเพิ่มขึ้น ส่วนต่อมหมวกไตจะหลัง่ฮอร์โมนกลูโคคอร์ติคอยด์เพิ่มขึ้น ท าให้อตัราการเผา
ผลาญของร่างกายสูงขึ้นร่วมกับการเร่งขอประสาทอัตโนมัติซิมพาเททิค อาการแสดงท่ีตรวจพบ 
คือ อตัราการเต้นของหัวใจจะแรงและเร็ว  ความดันโลหิตสูงขึ้น หายใจเร็ว มีอาการคล่ืนไส้หรือ
อาเจียน ม่านตาขยาย และเหง่ือออกมากผิดปกติ 

   2. ระยะต่อตา้น(Stage of Resistance) ส่ิงมีชีวิตจะปรับตัวอย่างเต็มท่ีต่อตัวกระตุ้น 
ให้เกิดความเครียดและผลท่ีตามมา คือ อาการจะดีขึ้ นหรือหายไป ลักษณะท่ีปรากฏในระยะน้ี 
จะแตกต่าง หรือมีลกัษณะตรงกันขา้มกับระยะเตือน เช่น ในระยะเตือนเซลคอร์เทกซ์ของต่อมหมวกไต 
ปล่อยฮอร์โมนเขา้สู่กระแสเลือก เพราะฉะนั้น จะไม่มีฮอร์โมนคอร์ติคอยด์เก็บสะสมไวแ้ต่ในระยะ
ต่อต้านคอร์เทกซ์จะมีฮอร์โมนเก็บไวม้าก ในระยะเตือนเลือดจะเข้มข้นและคลอไรด์ต ่า จะมีการ
ท าลายของเน้ือเยื่อมาก แต่ในระยะต่อตา้นเลือดจะเจือจาง คลอไรด์สูงและเซลลมี์การซ่อมแซมท าให้
น ้ าหนักกลับเข้าสู่ปกติ แต่ถ้าส่ิงมีชีวิตนั้ นยงัได้รับการกระตุ้นจากส่ิงท่ีก่อให้เกิดความเครียดอยู ่ 
ส่ิงมีชีวิตนั้นจะสูญเสียการปรับตวัอีกและจะเขา้สู่ระยะท่ี 3 คือ ระยะหมดก าลงั 

 3. ระยะหมดก าลงั (Stage of  Exhaustion) เน่ืองจากความสามารถในการปรับตวัของ
ส่ิงมีชีวิตตอ้งมีจุดจบ  ถา้ตวักระตุน้ก่อให้เกิดความเครียดรุนแรงและไม่สามารถจะขจดัออกไปได้
ส่ิงมีชีวิตจะเกิดการหมดก าลงั อาการต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในระยะเตือนก็จะกลบัมาอีก และถา้หากไม่ไดรั้บ
ความช่วยเหลือหรือประคบัประคองจากภายนอกอย่างเพียงพอ กลไกในการปรับตวัจะลม้เหลว  เกิด
โรคและเสียชีวิตไดใ้นท่ีสุด 
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2.3.3 ทฤษฎีความกดดันท่ัวไป (General Strain Theory) 
 โรเบิร์ต แอกนิว (Robert Agnew) นักอาชญาวิทยาผู ้คิดค้นทฤษฎี General Strain 

Theory เรียกย่อ ๆ ว่า GST (ปกรณ์  บุญเรืองลือ, 2552) ได้อธิบายความกดดันของบุคคล ในระดับ
จุลภาพ (micro-eve) ว่าท าไมคนแต่ละคนท่ีถูกกดดันมีความเครียดและมักประกอบอาชญากรรม  
แอกนิวน าเสนอประเด็น "Multiple sources of stress" หมายถึง ตน้เหตุของความเครียดหลายอย่าง 
แอกนิวได้พยายามอธิบายพฤติกรรมของเด็กกระท าว่า ถูกกดดันจากความล้มเหลวท่ีจะบรรลุ
วตัถุประสงค์ของสังคม เด็กหรือเยาวชนมีความต้องการร ่ ารวย มีช่ือเสียงแต่ขาดการสนับสนุน
ทางดา้นการเงินและการศึกษา เขาจึงไม่สามารถท าให้ความตอ้งการของเขาเป็นจริงขึ้นมาได ้การถูก
กดดัน จากความคาดหวงัและความส าเร็จท่ีไม่ต่อเน่ืองกัน เช่น การเปรียบเทียบ กับเพื่อนท่ีมีเงิน  
มีฐานะ มีการศึกษา และมีเส้นสายท่ีดีกว่า ท าให้รู้สึกว่าตวัเองดอ้ยกว่าจึงเกิดความรู้สึกกดดนั ความ
กดดนัท่ีเกิดจากการถอนแรงกระตุน้ทางบวก เช่น การสูญเสียคนรัก การยา้ยโรงเรียน การถอนแรง
กระตุน้ในทางบวกน้ี จะท าให้คนกลุ่มน้ีพยายามหาส่ิงทดแทนชดเชยให้แก่ตนอง หรือบางคร้ังอาจ
หาทางแก้แค้นกับบุคคลท่ีมีส่วนเก่ียวข้อง กับการสูญเสียท่ีตนได้รับ ความกดดันท่ีท าให้เกิดแรง
กระตุน้ทางลบ จะมีผลร้ายต่อจิตใจและศีลธรรมเป็นอย่างมาก เช่น เด็กท่ีถูกประทุษร้ายและทอดทิ้ง 
เป็นเหยื่ออาชญากรรมความขดัแยง้และแตกสลายของครอบครัว หรือเพื่อน ตวัอย่างเช่น เด็กท่ีถูกพ่อ
แม่ท าร้ายเฆ่ียนตีอย่างรุนแรง จะเกิดความโกรธ ความกดดนั และจะแสดงออกหรือระบายความโกรธ
กบัเด็กท่ีเล็กกว่าตนหรือไม่เช่นนั้นก็จะเขา้ไปอยู่ในกลุ่มเด็กเกเรท่ีชอบใช้ ความรุนแรงผลในทางลบ
ของความกดดนัท่ีเกิดขึ้น ท าใหเ้กิดความโกรธ หมดก าลงัใจ ส้ินหวงั ผิดหวงั และความกลวัในท่ีสุดจะ
กลายเป็นคนท่ีมีพฤติกรรมต่อต้านสังคม อาจหาทางออกโดยการติดยาเสพติด สุรา มีพฤติกรรม
เบ่ียงเบน ชอบใช้ความรุนแรง  การจดัการกบัความกดดนั ไม่ใช่ทุกคนท่ีจะเผชิญปัญหาความกดดัน
แลว้จะกลายเป็นอาชญากร ในบางคนถึงแมจ้ะมีความกดดนัแต่ก็สามารถจดัการกบัปัญหาได ้คนบาง
คนจะไม่รู้สึกกดดนัมากกินไป  เพราะเขาอาจเห็นว่ายงัมีคนอ่ืนท่ีกดดนัมากกว่าเขาอีก และถา้มีส่ิงใดท่ี
ท าไม่ส าเร็จเขาก็ยอมรับผลของการกระท านั้น แต่ในบางคนอาจจะหนีปัญหาไม่ยอมรับและจะโทษ 
ส่ิงท่ีท าใหเ้ขากดดนั 

 
2.3.4 แนวความคิดเกีย่วกบัความเครียดของผู้ต้องขัง 
  เกรแชม ไซคิส (Gresham Sykes) ได้ศึกษาถึงผลกระทบของการจองจ าต่อผูต้อ้งขงั 

โดยไดเ้รียกผลกระทบดงักล่าวว่าเป็น "ความเจ็บปวดของการถูกจองจ า"  ไดก้ล่าวถึงการถูกจ ากดัใน
ดา้นต่างๆ ของผูต้อ้งขงัซ่ึงก่อให้เกิดความกดดันและเป็นความเจ็บปวดของการจองจ าการถูกจ ากัด  
มีอยู ่7 ประการคือ (ปกรณ์  บุญเรืองลือ, 2552) 

 



 

19 

1. ปัญหาเก่ียวกบัการถูกจ ากดัดา้นเสรีภาพ 
   การสูญเสียเสรีภาพ เป็นสภาพความกดดนัประการแรก ท่ีผูต้อ้งขงัประสบ

เม่ือถูกจองจ า เพราะเม่ือผูต้อ้งขงัถูกส่งเขา้เรือนจ าก็หมายความว่าเขาจะถูกจ ากดัให้อยู่แต่ในเรือนจ า 
ไม่สามารถท่ีจะไปไหนมาไหนได ้การถูกจ ากัดดา้นเสรีภาพน้ี นอกจากจะถูกจ ากดัการเคล่ือนไหว 
มิให้ออกนอกเรือนจ าแลว้ ยงัหมายถึง การถูกจ ากดัภายในเรือนจ าอีกดว้ยผูต้อ้งขงัจะไม่สามารถเดิน
จากแดนหน่ึงไปยงัอีกแดน หรือจากตึกหน่ึงไปยงัอีกตึกหน่ึงไดต้ามใจชอบ นอกจากน้ีการถูกจองจ า
ใน เรือนจ า ยงัหมายถึงการถูกตดัขาดจากครอบครัว และญาติมิตรอีกดว้ย โดยท่ีการแยกจากกนัน้ี มิใช่
เป็นการแยกจากกนัธรรมดา แต่เป็นการแยกจากญาติมิตร ในฐานะของผูก้ระท าผิดกฎหมายและถูก
ลงโทษ  ดว้ยเหตุผลน้ี ส่ิงท่ีท าความเจ็ดปวดมากท่ีสุดก็คือความจริงท่ีวา่ การถูกจองจ าเป็นการสะทอ้น
ให้เห็นถึงการถูกปฏิเสธจากสังคม ผูต้้องขังจะถูกปฏิเสธจากสังคมภายนอกและถูกตีตราว่าเป็น
นักโทษนับตั้ งแต่ท่ีเข้ามาอยู่ในเรือนจ า ซ่ึงผูต้ ้องขังจะต้องตัดผมสั้ น แต่งชุดนักโทษมีเลขหมาย
ประจ าตัว และท าความเคารพเจ้าพนักงาน ท าให้ผูต้ ้องขงัรู้สึกว่าตนนั้นได้สูญเสียสถานภาพของ
สมาชิกในสังคม และสถานภาพของคนธรรมดาไป สภาพดังกล่าวเป็นผลมาจากการถูกจ ากัดด้าน
เสรีภาพซ่ึงเป็นส่วนส าคญัของความเป็นมนุษย ์และเป็นผลใหผู้ต้อ้งขงัไดรั้บความกดดนัอยา่งมาก 

 
2. ปัญหาเก่ียวกบัการถูกจ ากดัดา้นเคร่ืองอุปโภคบริโภค และบริการ 

ในเรือนจ า ผูต้อ้งขงัจะไดรั้บการตอบสนองต่อความตอ้งการขั้นพื้นฐานดา้น
วตัถุ เช่น อาหาร เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยูห่ลบันอน ซ่ึงคนโดยทัว่ไปอาจจะคิดวา่ ผูต้อ้งขงัยงัไดเ้ปรียบคนจน 
ในสังคมภายนอกจะเห็นวา่ผูต้อ้งขงันั้นถูกจ ากดัสิทธิในการท่ีเลือก พวกเขาไม่มีสิทธิท่ีจะด่ืมสุรา หรือ
สูบบุหร่ีได้ตามชอบใจ พวกเขาไม่มีสิทธิท่ีจะกระท าการใดในส่ิงท่ีเขาชอบ ไม่มีการพกัผ่อนเป็น
ส่วนตวัไม่มีเคร่ืองใชอุ้ปกรณ์เป็นของตนเอง พวกเขาไม่มีแมก้ระทัง่เวลา ท่ีเป็นของตวัเองท่ีจะเลือกท า
ในส่ิงท่ีเขาชอบ เหมือนเช่นเคยมีเม่ืออยู่นอกเรือนจ า การถูกจ ากดัในการรับบริการ และเลือกเคร่ือง
อุปโภคบริโภค  เช่นน้ีท าใหพ้วกเขามองตวัเองวา่เป็นผูสู้ญเสีย โดยเฉพาะการสูญเสียสิทธิในทรัพยสิ์น
ส่วนบุคคลไป ในขณะท่ีส่ิงท่ีมีอยู่ในตัวเขาคือ แรงาน กลับถูกรัฐน าไปใช้ภายใต้ช่ือท่ีเรียกว่า  
"การฟ้ืนฟูแก้ไขฝึกอาชีพ" สภาพการณ์ดังกล่าวน้ีจึงเป็นความกดดัน และเจ็บปวดอีกประการหน่ึง 
ท่ีผูต้อ้งขงัไดรั้บ 

 
3. ปัญหาเก่ียวกบัการถูกจ ากดัดา้นความสัมพนัธ์ทางเพศ 

การถูกจองจ า หมายถึง การท่ีผู ้ต้องขังต้องถูกตัดขาดจากเพศตรงข้าม 
โดยเฉพาะการถูกตดัขาดจากการมีเพศสัมพนัธ์และการคบหาสมาคมกบัเพศตรงขา้มติดต่อกันเป็น
เวลานานจึงท าให้ผูต้อ้งขงัเกิดความกดดัน ความกดดนัท่ีว่าน้ีมิไดเ้กิดจากการขาดการตอบสนองต่อ
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ความตอ้งการทางเพศเท่านั้น แต่เป็นทางดา้นจิตใจซ่ึงเกิดจากการท่ีตอ้งอยู่ร่วมกบัเพศเดียวกนั ท าให้
ผูต้ ้องขังเกิดความวิตกกลัวว่า ความเป็นชายของเขาก าลังถูกคุกคาม ทั้งการยัว่ยวนให้เขาหันไปสู่
ความสัมพนัธ์แบบรักร่วมเพศ หรือถูกข่มขืนโดยผูช้ายดว้ยกันก็ตาม ความวิตกกังวลท าให้พวกเขา  
ไม่แน่ใจวา่จะเกิดความด่างพร้อยกบัพวกเขาขึ้นเม่ือไหร่ 

 
4. ปัญหาเก่ียวกบัการถูกจ ากดัดา้นอิสรภาพ 

   ผูต้อ้งขงัไดรั้บความกดดนัจากการถูกจ ากดัดา้นอิสรภาพ เพราะพวกเขาตอ้ง
อยูภ่ายใตก้ฎเกณฑ ์และค าสั่งของเจา้พนกังานท่ีคอยควบคุมการเคล่ือนไหวของพวกเขาอยูทุ่กเวลาการ
ตรวจตราเฝ้าดูทุกฝีกา้ว การตรวจจดหมาย การก าหนดให้กินเป็นเวลา นอนเป็นเวลา การเข้าแถวไป
ท างาน และการห้ามน าอาหารเขา้ไปในห้องนอน กฎเกณฑ์และค าสั่งเหล่าน้ีท าให้พวกเขารู้สึกว่าถูก
จ ากดั อิสรภาพ แต่ส่ิงท่ีท าให้พวกเขาเกิดความกดดนัก็คือ การไม่มีเหตุผลของกฎเกณฑ์หรือระเบียบ
ต่างๆ ในหลายๆ เร่ืองซ่ึงจะหาค าอธิบายไม่ได ้และเจา้หน้าท่ีก็มกัท่ีจะปฏิเสธท่ีจะอธิบาย ค าตอบท่ี
ผูต้อ้งขงัจะได้รับก็คือ “มนัเป็นกฎของเรือนจ า”  ผูต้อ้งขงัไม่ทราบว่าท าไมจดหมายถึงล่าช้า ท าไม่
ส่ิงของท่ีส่งมาถึงไม่ไดรั้บ และท าไมถึงตอ้งมีกฎเกณฑเ์ร่ืองนั้นเร่ืองน้ีผลก็คือผูต้อ้งขงัจะเกิดความรู้สึก
วา่ ตวัเขาถูกจ ากดัทุกส่ิงทุกอย่างและท าให้เกิดความรู้สึกส้ินหวงัอ่อนแอ และช่วยตวัเองไม่ได ้นบัเป็น
ความกดดนัทางจิตใจท่ีก่อใหเ้กิดความเจ็บปวดมากกวา่ความกดดนัทางร่างกายเสียอีก 

 
 5. ปัญหาเก่ียวกบัการถูกจ ากดัดา้นความปลอดภยั 
   การท่ีผูต้อ้งขงัอยู่รวมกับผูต้อ้งขงัอ่ืน ๆ ซ่ึงแต่ละคนมีประวติัอาชญากรรม

ร้าย ๆ มาทั้งส้ินท าให้เกิดความวิตกกงัวลว่า ตนอาจจะถูกกลัน่แกลง้ลกัขโมย ท าร้าย ฆาตกรรม หรือ
ข่มขืนไดส้ักวนัหน่ึง พวกเขารู้ตวัว่าในวนัหน่ึงขา้งหนา้พวกเขาจะตอ้งถูกทดสอบ จากพวกเจา้ถ่ินหรือ
จากคนเก่ากว่า จะอยู่ในคุกต่อไปในฐานะผูแ้ข็งแรงหรือผูอ่้อนแอ ในบรรยากาศของการแข่งขนักัน
เป็นเจ้าในเรือนจ า ผูช้นะจะใช้ก าลงัข่มขู่ผูแ้พ ้หรือผูอ่้อนแอกว่าในขณะท่ีเจา้หน้าท่ีจะให้การดูแล  
ไม่ทัว่ถึง จึงท าให้ผูต้อ้งขงัเกิดความวิตกกงัวลว่าสักวนัหน่ึง เขาจะตอ้งประสบกบัการทา้ทายพวกเขา
จะรู้สึกวา่พวกเขาไดสู้ญเสียหลกัประกนัในดา้นความปลอดภยัไปส้ิน 

 
 6. ปัญหาเก่ียวกบัการปรับตวั 
   การท่ีผูต้ ้องขังถูกควบคุมตัวอยู่ในเรือนจ านั้ น นอกจากจะถูกจ ากัดความ

ตอ้งการด้านต่าง ๆ ตามท่ีกล่าวมาแลว้ ยงัตอ้งเผชิญกับสภาพแวดล้อมท่ีเป็นสังคมใหม่ในเรือนจ า  
ซ่ึงมีความแตกต่างจากสภาพแวดลอ้มของสังคมภายนอกโดยส้ินเชิง ท าให้เกิดปัญหาในการปรับตวั
ผูต้อ้งขงัจะตอ้งพยายามปรับตวัให้เขา้กบัสภาพแวดลอ้มในเรือนจ า เพื่อใหต้นเองสามารถด ารงชีวิตอยูไ่ด้ 
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  7. ปัญหาเก่ียวกบัสุขภาพจิต 
องค์การอนามยัโลก ไดใ้ห้ความหมายของสุขภาพจิตไวว้่า ผูมี้สุขภาพจิตดี

นั้นมิไดห้มายเพียงว่า บุคคลนั้น ๆ ปราศจากอาการโรคจิต โรคประสาทท่ีเห็นไดช้ดัเจนเท่านั้น แต่จะ
สามารถปรับตวัมีความสุขอยูก่บัส่ิงแวดลอ้มไดดี้ มีสัมพนัธภาพอนัดีงามกบับุคคลอ่ืน มีชีวิตอยูไ่ดด้ว้ย
ความสบาย มีสมดุล สามารถสนองความตอ้งการของตนในโลกท่ีเปล่ียนแปลงไดโ้ดยไม่มีขอ้ขดัแยง้
ในจิตใจของตนเอง 

การท่ีจ านวนผูต้อ้งขงันับพนัอยู่รวมกันในสถานท่ีเดียวกัน ทั้งท างาน กิน 
นอน อาบน ้า ในสถานท่ีเดียวกนัเป็นเวลานาน จนเป็นความสัมพนัธ์ทางสังคมยอ่ย ๆ ของกลุ่มผูต้อ้งขงั 
แต่ละคนก็จะมีบุค ลิก ความคิด  ทัศนคติ  ท่ีแตกต่ างกันออกไปกับสั งคมภายนอกเรือนจ า  
การอยู่รวมกนัอย่างแออดัและการปรับตวั เพื่อให้เขา้กับสังคม ส่ิงแวดลอ้มภายในเรือนจ า ส่งผลถึง
ความเครียดท่ีมกัจะเกิดขึ้นกบัผูต้อ้งขงัได ้

 
2.4 บริบทของเรือนจ า 
 

2.4.1 เรือนจ า 
 เรือนจ า หมายความว่า ท่ีซ่ึงใช้ควบคุม ขงั หรือจ าคุกผูต้อ้งขงักบัทั้งส่ิงท่ีใช้ต่อเน่ืองกนั 

และให้หมายความรวมถึงที่อื่นใดซ่ึงรัฐมนตรีได ้ก าหนดและประกาศในราชกิจจานุเบกษา  
วางอาณาเขตไวโ้ดยชัดเจน  (พระราชบัญญัติราชทัณฑ์ พ.ศ. 2560)  โดยเรือนจ าแยกทั้ งหมด 4 
ประเภท ไดแ้ก่ 

1. เรือนจ ากลาง หมายถึง เรือนจ าปกติรับคุมขงัผูต้อ้งขงัท่ีมีค าพิพากษาแลว้ 
และนักโทษเด็ดขาด ท่ีมีโทษจ าคุกตั้งแต่ 15 ปีขึ้นไป ปัจจุบนัมีเรือนจ ากลาง 34 แห่ง และมีเรือนจ า
กลางท่ีมีอ านาจคุมขงัผูต้อ้งขงัท่ีตอ้งรับโทษจ าคุก 15 ปี ถึงประหารชีวิต จ านวน 2 แห่ง คือ  เรือนจ า
กลางบางขวางและเรือนจ ากลางคลองเปรม 

2. เรือนจ าพิเศษ เป็นเรือนจ าท่ีรับผูต้้องขังประเภทเดียวกับเรือนจ าส่วน
ภูมิภาค ซ่ึงในพื้นท่ีนั้นไม่มีเรือนจ าส่วนภูมิภาคตั้งอยู่ เรือนจ าพิเศษมีอ านาจคุมขงั ผูต้อ้งขงัท่ีตอ้งรับ
โทษจ าคุกไม่เกิน 7 ปี (2 แห่ง) จนถึงจ าคุกไม่เกิน 15 ปี (28 แห่ง) ปัจจุบนัมีเรือนจ าพิเศษ 30 แห่ง 

3. เรือนจ าจงัหวดั เป็นเรือนจ าส่วนภูมิภาคท่ีมีอ านาจคุมขงั ผูต้อ้งขงัท่ีตอ้ง
รับโทษจ าคุกไม่เกิน 15 ปี แต่มีเรือนจ าจงัหวดั 1 แห่ง ท่ีมีอ านาจคุมขงัผูต้อ้งขงัท่ีตอ้งรับโทษจ าคุกไม่
เกิน 25 ปี คือ เรือนจ าจงัหวดัตรัง ปัจจุบนัมีเรือนจ าจงัหวดั 49 แห่ง 

4. เรือนจ าอ าเภอ เป็นเรือนจ าส่วนภูมิภาคท่ีมีอ านาจคุมขงั ผูต้อ้งขงัท่ีตอ้งรับ
โทษจ าคุกไม่เกิน 10 ปี จนถึงจ าคุกไม่เกิน 15 ปี ปัจจุบนัมีเรือนจ าอ าเภอ 26 แห่ง 



 

22 

2.4.2 ผู้ต้องขัง 
 “ผูต้อ้งขงั” หมายความรวมถึงนกัโทษเด็ดขาด คนตอ้งขงั และคนฝาก 

“นักโทษเด็ดขาด” หมายความว่า บุคคลซ่ึงถูกขงัไวต้ามหมายจ าคุกภายหลงั  
ค าพิพากษาถึงท่ีสุด และให้หมายความรวมถึงบุคคลซ่ึงถูกขังไวต้ามค าสั่งท่ีชอบด้วยกฎหมายให้
ลงโทษดว้ย 

“คนตอ้งขงั” หมายความวา่ บุคคลซ่ึงถูกขงัไวต้ามหมายขงั 
 “คนฝาก” หมายความว่า บุคคลซ่ึงถูกฝากให้ควบคุมไวต้ามประมวลกฎหมาย  

วิธีพิจารณา ความอาญา หรือกฎหมายอ่ืนโดยไม่มีหมายอาญา (พระราชบญัญติัราชทณัฑ ์พ.ศ. 2560) 
 

2.4.3 สิทธิของผู้ต้องขัง 
มาตรา 43 ให้เรือนจ าจดัให้ผูต้อ้งขงัไดรั้บการศึกษาขั้นพื้นฐานตามกฎหมายว่าดว้ย

การศึกษาแห่งชาติ โดยตอ้งด าเนินการให้สอดคลอ้งกบัหลกัสูตรการศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการ
รวมทั้งตอ้งมีการฝึกอบรมดา้นคุณธรรมและจริยธรรม และการฝึกอบรมเพื่อเพิ่มโอกาสการจา้งงาน 

ใหผู้ต้อ้งขงัทุกคนมีโอกาสในการเขา้ถึงการศึกษาและการฝึกอบรมอยา่งเท่าเทียมกนั 
การก าหนดหลกัสูตร หลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขในการจดัการศึกษาและการ

ฝึกอบรมใหแ้ก่ผูต้อ้งขงั ใหเ้ป็นไปตามระเบียบกรมราชทณัฑ ์
มาตรา 44 ให้เรือนจ ารับผิดชอบค่าใช้จ่ายในการศึกษาขั้นพื้นฐานและการฝึกอบรม

ให้แก่ผูต้อ้งขงั รวมทั้งตอ้งจดัหาบรรดาเคร่ืองอุปกรณ์ในการศึกษาขั้นพื้นฐานและการอบรมให้แก่
ผูต้อ้งขงั เวน้แต่ผูต้อ้งขงัจะน าอุปกรณ์ในการศึกษาของตนเองมาใชแ้ละไดรั้บอนุญาตแลว้ 

ในกรณีท่ีผูต้อ้งขงัตอ้งการศึกษาขั้นสูงกว่าการศึกษาขั้นพื้นฐาน ผูต้อ้งขงัตอ้งเป็น
ผูรั้บผิดชอบค่าใชจ่้ายในการศึกษาดงักล่าวเอง โดยใหเ้รือนจ าอ านวยความสะดวกตามสมควร 

มาตรา 45 ในกรณีท่ีเรือนจ าใด มีผูต้อ้งขงัท่ีนับถือศาสนาเดียวกันเป็นจ านวนมาก
พอสมควรให้เรือนจ านั้นจดัหาภิกษุ นักบวช หรือผูมี้ความรู้หรือผูป้ฏิบติัหน้าท่ีอนุศาสนาจารยห์รือ
ผูน้ าทางศาสนาแห่งศาสนาท่ีผูต้อ้งขงันับถือ เพื่อสอนธรรมะ ให้ค  าแนะน าทางจิตใจ หรือประกอบ
ศาสนกิจในเรือนจ านั้นไดโ้ดยผูต้อ้งขงัทุกคนมีสิทธิเขา้ร่วมกิจกรรมดงักล่าว และมีสิทธิท่ีจะมีหนงัสือ
ธรรมะ หรือคู่มือพิธีกรรม ของศาสนาท่ีตนนับถือไวใ้นครอบครองได ้ทั้งน้ี ให้เป็นไปตามระเบียบ
กรมราชทณัฑ ์

มาตรา 46 ภายใตบ้งัคบัของบทบญัญติัแห่งประมวลกฎหมายวิธีพิจารณาความอาญา  
วา่ดว้ยการอภยัโทษ การเปล่ียนโทษหนกัเป็นเบา และลดโทษ ผูต้อ้งขงัมีสิทธิท่ีจะยื่นค าร้องทุกข ์หรือ
เร่ืองราวใดๆ ต่อเจา้พนักงานเรือนจ า ผูบ้ ัญชาการเรือนจ า อธิบดี รัฐมนตรี หรือหน่วยงานของรัฐท่ี
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เก่ียวขอ้ง หรือทูลเกลา้ฯ ถวายฎีกาต่อพระมหากษตัริยไ์ด ้ทั้งน้ี ตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ี
ก าหนดในกฎกระทรวง 

มาตรา 47 ผูต้อ้งขงัมีสิทธิร้องเรียนเก่ียวกบัการถูกล่วงละเมิดทางเพศจากการปฏิบติั
หนา้ท่ีโดยมิชอบของเจา้พนกังานของเรือนจ าได ้โดยให้ไดรั้บความคุม้ครองและใหค้ าปรึกษาในทนัที 
รวมทั้งค  าร้องดงักล่าวตอ้งรักษาเป็นความลบัและได้รับการไต่สวนขี้ขาดโดยพนักงานอยัการ ทั้งน้ี 
ตามหลกัเกณฑ ์วิธีการ และเง่ือนไขท่ีก าหนดในกฎกระทรวง 

ในกรณีตามวรรคหน่ึง หากผูต้อ้งขงัซ่ึงเป็นหญิงและตั้งครรภใ์หน้ าบทบญัญติัมาตรา 
59 มาใชบ้งัคบัดว้ยโดยอนุโลม (พระราชบญัญติัราชทณัฑ ์พ.ศ. 2560) 

 
2.4.4 หน้าท่ีและการงานของผู้ต้องขัง 

มาตรา 48 ผูต้อ้งขงัมีหน้าท่ีตอ้งปฏิบัติตามค าสั่งของเจา้พนักงานเรือนจ า ขอ้บงัคบั
เรือนจ า และระเบียบกรมราชทณัฑ ์

เจ้าพนักงานเรือนจ ามีอ านาจสั่งให้ผูต้ ้องขังท างานอย่างหน่ึงอย่างใดในเรือนจ า 
ดงัต่อไปน้ี 

(1) ท างานสาธารณะ 
(2) ท างานรักษาความสะอาดหรืองานสุขาภิบาลของเรือนจ า 
(3) ท างานบ ารุงรักษาเรือนจ า 
(4) ท างานอ่ืนใดเพื่อประโยชน์ของทางราชการ 

การท างานของผูต้อ้งขงัตามวรรคสองตอ้งสอดคลอ้งกับการจ าแนกลกัษณะและการ
จดัแยกคุมขงัผูต้อ้งขงัตามมาตรา 31 โดยให้เรือนจ าจดังานให้เหมาะสมกบัความพร้อมดา้นร่างกายและ
จิตใจ ก าหนดเวลาท างานและวนัหยุดประจ าสัปดาห์ ก าหนดมาตรการเพื่อ คุ ้มครองรักษาความ
ปลอดภยัและสุขภาพให้แก่ผูต้อ้งขงั และลกัษณะของงานสาธารณะ ทั้งน้ี ให้เป็นไปตามหลกัเกณฑ ์
วิธีการ และเง่ือนไข ตามท่ีก าหนดในระเบียบกรมราชทณัฑ ์

มาตรา 49 เจา้พนักงานเรือนจ าอาจสั่งให้นักโทษเด็ดขาดออกไปท างานสาธารณะ
หรือท างานอ่ืนใดเพื่อประโยชน์ของทางราชการตามมาตรา 48 นอกเรือนจ าได้ โดยให้เป็นไปตาม
ระเบียบกรมราชทณัฑ ์
   ให้คณะกรรมการแต่งตั้งคณะอนุกรรมการเพื่อพิจารณาคดัเลือกนกัโทษเด็ดขาดท่ีจะ
สั่งให้ออกไปท างานสาธารณะหรือท างานอ่ืนใดเพื่อประโยชน์ของทางราชการตามมาตรา 48  
นอกเรือนจ า 
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มาตรา 50 ผูต้อ้งขงัไม่มีสิทธิไดค้่าจา้งจากการงานท่ีไดท้ า แต่ในกรณีท่ีการงานท่ีได้
ท าไปนั้นก่อให้เกิดรายไดซ่ึ้งค านวณเป็นราคาเงินได ้ผูต้อ้งขงัอาจไดรั้บเงินรางวลัตอบแทนจากการ
งานนั้นได ้

การค านวณรายได้เป็นราคาเงินและการจ่ายเงินรางวลั ให้เป็นไปตามหลักเกณฑ ์
วิธีการ และเง่ือนไขท่ีก าหนดในกฎกระทรวง 

มาตรา 51 ผูต้อ้งขงัซ่ึงไดรั้บบาดเจ็บ เจ็บป่วย หรือตาย เน่ืองจากการงานตามมาตรา 
48 หรือมาตรา 49 มีสิทธิได้รับเงินท าขวัญตามหลักเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีก าหนดใน
กฎกระทรวง 

ในกรณีท่ีผูต้อ้งขงัซ่ึงมีสิทธิไดรั้บเงินท าขวญัตามวรรคหน่ึงตาย ให้จ่ายเงินท าขวญั
นั้นแก่ทายาท (พระราชบญัญติัราชทณัฑ ์พ.ศ. 2560) 

 
2.4.5 สิทธิประโยชน์ของผู้ต้องขัง 

มาตรา 52 นกัโทษเด็ดขาดคนใดแสดงใหเ้ห็นวา่มีความประพฤติดี มีความอุตสาหะ
ความกา้วหนา้ในการศึกษา และท าการงานเกิดผลดี หรือท าความชอบแก่ทางราชการเป็นพิเศษ อาจ
ไดรั้บประโยชน์อยา่งหน่ึงอย่างใด ดงัต่อไปน้ี 

(1) ไดรั้บความสะดวกในเรือนจ าตามระเบียบกรมราชทณัฑ์ 
(2) เล่ือนชั้น 
(3) ไดรั้บแต่งตั้งใหมี้ต าแหน่งหนา้ท่ีช่วยเหลือเจา้พนกังานเรือนจ า 
(4) ลาไม่เกินเจ็ดวนัในคราวหน่ึง โดยไม่นบัรวมเวลาท่ีตอ้งใชใ้นการเดินทางเขา้ดว้ย 

เม่ือมีความจ าเป็นเห็นประจกัษ์เก่ียวด้วยกิจธุระส าคญัหรือกิจการในครอบครัว แต่ห้ามมิให้ออกไป
นอกราชอาณาจกัรและต้องปฏิบัติตามเง่ือนไขท่ีก าหนดไวใ้นระเบียบกรมราชทัณฑ์ ระยะเวลาท่ี
อนุญาตให้ลาน้ี มิให้หักออกจากการค านวณก าหนดโทษ ถ้านักโทษเด็ดขาดซ่ึงได้รับอนุญาตให้
ลาออกไปไม่กลบัเขา้เรือนจ าภายในเวลาท่ีก าหนดเกินกวา่ยี่สิบส่ีชัว่โมง ให้ถือวา่นกัโทษเด็ดขาดผูน้ั้น
หลบหนีท่ีคุมขงัตามประมวลกฎหมายอาญา 

(5) ลดวนัตอ้งโทษจ าคุกให้เดือนละไม่เกินห้าวนั แต่การลดวนัตอ้งโทษจ าคุกจะพึง
กระท าไดต้่อเม่ือนกัโทษเด็ดขาดไดรั้บโทษจ าคุกตามค าพิพากษาถึงท่ีสุดมาแลว้ไม่น้อยกว่าหกเดือน
หรือหน่ึงในสามของก าหนดโทษตามหมายศาลในขณะนั้นแลว้แต่อยา่งใดจะมากกวา่ หรือไม่นอ้ยกว่า
สิบปีในกรณีท่ีต้องโทษจ าคุกตลอดชีวิตท่ีมีการเปล่ียนโทษจ าคุกตลอดชีวิตเป็นโทษจ าคุกมี
ก าหนดเวลา ทั้งน้ี ใหค้ณะกรรมการแต่งตั้งคณะอนุกรรมการเพื่อพิจารณาวินิจฉยัลดวนัตอ้งโทษจ าคุก 
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(6) ลดวนัตอ้งโทษจ าคุกลงอีกไม่เกินจ านวนวนัท่ีท างานสาธารณะหรือท างานอ่ืนใด
เพื่อประโยชน์ของทางราชการนอกเรือนจ าตามมาตรา 49 และอาจไดรั้บเงินรางวลัดว้ยก็ได ้

(7) พกัการลงโทษเม่ือนักโทษเด็ดขาดได้รับโทษมาแล้วไม่น้อยกว่าหกเดือนหรือ
หน่ึงในสามของก าหนดโทษตามหมายศาลในขณะนั้นแลว้แต่อยา่งใดจะมากกว่า หรือไม่นอ้ยกว่าสิบ
ปีในกรณีท่ีตอ้งโทษจ าคุกตลอดชีวิตท่ีมีการเปล่ียนโทษจ าคุกตลอดชีวิตเป็นโทษจ าคุกมีก าหนดเวลา 
และก าหนดระยะเวลาท่ีจะตอ้งปฏิบติัตามเง่ือนไขให้ก าหนดเท่ากบัก าหนดโทษท่ียงัเหลืออยู่ ทั้งน้ี 
ในการค านวณระยะเวลาการพกัการลงโทษ ถา้มีวนัลดวนัต้องโทษจ าคุกตาม (6) ให้น ามารวมกับ
ระยะเวลาในการพักการลงโทษด้วยโดยในการพักการลงโทษ ให้คณะกรรมการแต่งตั้ ง
คณะอนุกรรมการเพื่อพิจารณาวินิจฉยัการพกัการลงโทษ 

(8) ได้รับการพิจารณาอนุญาตให้ออกไปฝึกวิชาชีพในสถานประกอบการหรือรับ
การศึกษาอบรมนอกเรือนจ าโดยมีหรือไม่มีผูค้วบคุมก็ได ้แต่การอนุญาตให้ออกไปฝึกวิชาชีพหรือรับ
การศึกษาอบรมนอกเรือนจ าจะพึงกระท าไดต้่อเม่ือนกัโทษเด็ดขาดไดรั้บโทษจ าคุกตามค าพิพากษาถึง
ท่ีสุดมาแลว้ไม่น้อยกว่าหน่ึงในสามของก าหนดโทษตามหมายจ าคุกเม่ือคดีถึงท่ีสุดในขณะนั้น และ
เหลือโทษจ าคุกไม่เกินสามปีหกเดือนทั้งน้ี ให้ค  านึงถึงประโยชน์ในการศึกษาอบรมและแกไ้ขพฒันา
พฤตินิสัยของนักโทษเด็ดขาด และความปลอดภยัของสังคมประกอบกัน แต่ถา้นักโทษเด็ดขาดซ่ึง
ไดรั้บอนุญาตให้ออกไปฝึกวิชาชีพในสถานประกอบการ หรือรับการศึกษาอบรมนอกเรือนจ าโดยไม่
มีผูค้วบคุมไม่กลบัเขา้เรือนจ าภายในเวลาท่ีก าหนดเกินกวา่ยีสิ่บส่ีชัว่โมง ใหถื้อวา่นกัโทษเด็ดขาดผูน้ั้น
หลบหนีท่ีคุมขงัตามประมวลกฎหมายอาญา 

การด าเนินการตาม (2) (3) (5) (6) (7) และ (8) ให้เป็นไปตามหลกัเกณฑ ์วิธีการ และ
เง่ือนไขท่ีก าหนดในกฎกระทรวงโดยไดรั้บความเห็นชอบจากคณะกรรมการ และตอ้งน าพฤติการณ์
การกระท าความผิดลกัษณะความผิด และความรุนแรงของคดี รวมตลอดทั้งการกระท าความผิดท่ีได้
กระท ามาก่อนแลว้ ตามท่ีก าหนดไวใ้นมาตรา 40 มาประกอบการพิจารณาดว้ย 

มาตรา 43 นักโทษเด็ดขาดซ่ึงไดรั้บการลดวนัตอ้งโทษจ าคุกตามมาตรา 42 (5) หรือ 
(6) หรือไดรั้บการพกัการลงโทษตามมาตรา 42 (7) และไดรั้บการปล่อยตวัไปก่อนครบก าหนดโทษ
ตามหมายศาลในขณะนั้น ห้ามมิให้เดินทางออกนอกราชอาณาจกัรก่อนครบก าหนดโทษตามหมาย
ศาลในขณะนั้นและตอ้งปฏิบติัตนโดยเคร่งครัดตามเง่ือนไขท่ีก าหนดในกฎกระทรวง 

ในกรณีท่ีนกัโทษเด็ดขาดผูใ้ดพยายามหรือไดเ้ดินทางออกนอกราชอาณาจกัรหรือไม่
ปฏิบติัตามเง่ือนไขท่ีก าหนดไวใ้นวรรคหน่ึง ให้เจา้พนักงานเรือนจ าหรือพนักงานฝ่ายปกครองหรือ
ต ารวจซ่ึงเจา้พนักงานเรือนจ าร้องขอในกรณีจ าเป็นมีอ านาจจับนักโทษเด็ดขาดผูน้ั้นไดโ้ดยมิตอ้งมี
หมายจบั และน ากลบัเขา้จ าคุกต่อไป 
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ตามก าหนดโทษท่ียงัเหลืออยู่โดยไม่ตอ้งมีหมายจ าคุกอีก โดยให้คณะอนุกรรมการ
ตามมาตรา 52 (5) หรือ (7) พิจารณาตรวจสอบว่านกัโทษเด็ดขาดไดพ้ยายามหรือไดเ้ดินทางออกนอก
ราชอาณาจกัรหรือไดป้ฏิบติัถูกตอ้งตามเง่ือนไขหรือไม่ หากปรากฏว่านักโทษเด็ดขาดไม่ได้กระท า
การดงักล่าว ให้มีค  าสั่งให้มีการลดวนัตอ้งโทษจ าคุกหรือพกัการลงโทษต่อไป แต่หากไดก้ระท าการ
นั้น ให้มีอ านาจสั่งเพิกถอนการลดวนัตอ้งโทษจ าคุกหรือการพกัการลงโทษ แลว้แต่กรณี และอาจถูก
พิจารณาลงโทษทางวินยัอีกดว้ยก็ได ้(พระราชบญัญติัราชทณัฑ ์พ.ศ. 2560) 

 
2.4.6 สุขอนามัยของผู้ต้องขัง 

มาตรา 54  ให้เรือนจ าทุกแห่งจดัให้มีสถานพยาบาล เพื่อเป็นท่ีท าการรักษาพยาบาล
ผูต้อ้งขงัท่ีป่วย จดัให้มีแพทย ์พยาบาล หรือเจ้าพนักงานเรือนจ าท่ีผ่านการอบรมด้านการพยาบาล  
ซ่ึงอยู่ปฏิบัติหน้าท่ีเป็นประจ าท่ีสถานพยาบาลนั้นด้วย อย่างน้อยหน่ึงคน และให้ด าเนินการอ่ืนใด
เก่ียวกับการตรวจร่างกายตามมาตรา 37 ควรดูแลสุขอนามยั การสุขาภิบาล และการตรวจสุขภาพ  
ตามความจ าเป็นรวมทั้งสนบัสนุนใหผู้ต้อ้งขงัไดรั้บโอกาสในการออกก าลงักายตามสมควร และจดัให้
ผูต้อ้งขงัไดรั้บอุปกรณ์ช่วยเก่ียวกบัสายตาและการไดย้นิ การบริการทนัตกรรม รวมถึงอุปกรณ์ส าหรับ
ผูมี้กายพิการตามความจ าเป็นและเหมาะสม ทั้งน้ี ใหเ้ป็นไปตามระเบียบกรมราชทณัฑ ์

มาตรา 55 ในกรณีท่ีผูต้อ้งขงัป่วย มีปัญหาเก่ียวกับสุขภาพจิต หรือเป็นโรคติดต่อ  
ใหผู้บ้ญัชาการเรือนจ าด าเนินการใหผู้ต้อ้งขงัไดรั้บการตรวจจากแพทยโ์ดยเร็ว  

หากผูต้อ้งขงันั้นตอ้งไดรั้บการบ าบดัรักษาเฉพาะดา้นหรือถา้คงรักษาพยาบาลอยู่ใน
เรือนจ า จะไม่ทุเลาดีขึ้ น ให้ส่งตัวผูต้ ้องขังดังกล่าวไปยงัสถานบ าบัดรักษาส าหรับโรคชนิดนั้ น
โดยเฉพาะ โรงพยาบาลหรือสถานบ าบดัรักษาทางสุขภาพจิต นอกเรือนจ าต่อไป ทั้งน้ี หลกัเกณฑแ์ละ
วิธีการส่งตัวผูต้ ้องขัง ไปรักษาตัวนอกเรือนจ า ระยะเวลาการรักษาตัว รวมทั้ งผูมี้อ  านาจอนุญาต  
ใหเ้ป็นไปตามกฎกระทรวงโดยไดรั้บความเห็นชอบจากคณะกรรมการ 

ในกรณีท่ีส่งตวัผูต้อ้งขงัไปรักษาตวันอกเรือนจ าตามวรรคสอง มิให้ถือวา่ผูต้อ้งขงันั้น
พน้จากการคุมขงั และถา้ผูต้อ้งขงัไปเสียจากสถานท่ี ๆ รับผูต้อ้งขงัไวรั้กษาตวั ให้ถือวา่มีความผิดฐาน
หลบหนีท่ีคุมขงัตามประมวลกฎหมายอาญา 

มาตรา 56 ในกรณีท่ีผูต้อ้งขงัตาย ป่วยหนัก บาดเจ็บสาหัส วิกลจริต หรือจิตไม่ปกติ 
ให้ผูบ้ญัชาการเรือนจ าแจง้เร่ืองดงักล่าวให้คู่สมรสของผูต้อ้งขงันั้น ญาติ หรือบุคคลท่ีผูต้อ้งขงัระบุไว้
ทราบโดยไม่ชกัชา้ 

มาตรา 57 ให้เรือนจ าจดัให้ผูต้อ้งขงัหญิงท่ีตั้งครรภ์หรือให้นมบุตรไดรั้บค าแนะน า
ทางดา้นสุขภาพและโภชนาการจากแพทย ์พยาบาล หรือเจา้พนกังานเรือนจ าท่ีผ่านการอบรมดา้นการ
พยาบาลและตอ้งจดัอาหารท่ีเพียงพอและในเวลาท่ีเหมาะสมให้แก่ผูต้อ้งขงัหญิงท่ีตั้งครรภ ์ทารก เด็ก
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และมารดาท่ีใหน้มบุตร และตอ้งไม่ขดัขวางผูต้อ้งขงัหญิงในการใหน้มบุตรและการดูแลบุตร เวน้แต่มี
ปัญหาดา้นสุขภาพทั้งน้ี ใหเ้ป็นไปตามระเบียบกรมราชทณัฑ ์

มาตรา 58 ให้ เรือนจ าจัดตรียมให้ผู ้ต้องขังหญิงท่ี ตั้ งครรภ์ได้คลอดบุตรใน
โรงพยาบาลหรือสถานพยาบาลนอกเรือนจ า ณ ทอ้งท่ีท่ีเรือนจ านั้นตั้งอยู่ หากเด็กคลอดในเรือนจ า 
หา้มมิใหบ้นัทึกวา่เด็กเกิดในเรือนจ า โดยใหร้ะบุเฉพาะทอ้งท่ีท่ีเรือนจ านั้นตั้งอยู ่

เม่ือผูต้อ้งขงัหญิงคลอดบุตรแลว้ ให้ผูต้อ้งขงัหญิงนั้นอยู่พกัรักษาตวัต่อไปภายหลงั
การคลอดได้ไม่เกินเจ็ดวนันับแต่วนัคลอด ในกรณีท่ีจ าเป็นต้องพักรักษาตัวนานกว่าน้ี ให้เสนอ
ความเห็นของแพทย ์ผูท้  าการคลอดเพื่อขออนุญาตต่อผูบ้ญัชาการเรือนจ า 

ให้เด็กท่ีอยู่ร่วมกบัมารดาในเรือนจ าได้รับการตรวจสุขภาพร่างกายโดยผูเ้ช่ียวชาญ
ดา้นสุขภาพเด็กเพื่อวินิจฉัยและให้การรักษาตามความจ าเป็น รวมทั้งการตรวจป้องกนัโรค และการ
บริการดา้นสุขอนามยัการด าเนินการตามวรรคสองและวรรคสามใหเ้ป็นไปตามระเบียบกรมราชทณัฑ์ 

มาตรา 59 ผูต้อ้งขงัหญิงซ่ึงถูกล่วงละเมิดทางเพศโดยเฉพาะผูท่ี้ตั้งครรภ์จากการถูก
ล่วงละเมิดดงักล่าว ตอ้งได้รับค าแนะน าหรือค าปรึกษาทางการแพทยท่ี์เหมาะสม และตอ้งไดรั้บการ
สนับสนุน การดูแลสุขภาพทางกายและทางจิตตามความจ าเป็น รวมทั้งการให้ความช่วยเหลือด้าน
กฎหมายด้วย ทั้งน้ี ตามหลกัเกณฑ์ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีก าหนดในกฎกระทรวง (พระราชบญัญัติ
ราชทณัฑ ์พ.ศ. 2560) 

 
2.4.7 การติดต่อของผู้ต้องขัง 
  มาตรา 60 ผูต้อ้งขงัพึงไดรั้บการอนุญาตให้ติดต่อกบับุคคลภายนอกตามระเบียบกรม

ราชทัณฑ์บุคคลภายนอกซ่ึงได้รับอนุญาตให้เข้าไปในเรือนจ าเพื่อกิจธุระ เยี่ยมผูต้้องขังหรือเพื่อ
ประโยชน์อยา่งอ่ืน จะตอ้งปฏิบติัตามระเบียบกรมราชทณัฑท่ี์ประกาศไวโ้ดยเปิดเผย 

มาตรา 61 ให้เรือนจ าจดัสถานท่ีให้ผูต้อ้งขงัได้พบและปรึกษากับทนายความหรือ  
ผูซ่ึ้ง จะเป็นทนายความเป็นการเฉพาะตวัไดต้ามท่ีก าหนดในระเบียบกรมราชทณัฑ์  (พระราชบญัญติั
ราชทณัฑ ์พ.ศ. 2560) 

 
2.4.8 ทรัพย์สินของผู้ต้องขัง 

มาตรา 62 ทรัพยสิ์นชนิดใดจะเป็นส่ิงของท่ีอนุญาตหรือไม่อนุญาตให้เก็บรักษาไว้
ในเรือนจ าใหเ้ป็นไปตามท่ีก าหนดในกฎกระทรวง 

ทรัพยสิ์นท่ีเป็นส่ิงของอนุญาตใหเ้ก็บรักษาไวใ้นเรือนจ าแต่มีปริมาณหรือจ านวนเกิน
กว่าท่ีอธิบดีอนุญาต หรือเป็นส่ิงของท่ีไม่อนุญาตให้เก็บรักษาไวใ้นเรือนจ า ให้แจง้ญาติมารับคืนจาก
เจา้พนักงานเรือนจ า แต่ถา้ไม่มีผูม้ารับภายในเวลาท่ีเรือนจ าก าหนด อาจจ าหน่ายแลว้มอบเงินให้แก่
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ผูต้อ้งขงัภายหลงัหักค่าใช้จ่ายในการจ าหน่าย แต่ถา้ของนั้นมีสภาพเป็นของสดเสียง่าย ของอนัตราย
หรือโสโครกใหเ้จา้พนกังานเรือนจ า ท าลายเสีย 

การจ าหน่ายและการท าลายส่ิงของตามวรรคสอง ให้เป็นไปตามระเบียบกรม
ราชทณัฑ ์

มาตรา 63 ทรัพยสิ์นของผูต้อ้งขงัท่ีตกคา้งอยู่ในเรือนจ า ในกรณีต่อไปน้ี ให้ตกเป็น
ของแผน่ดิน 

(1) ผูต้อ้งขงัหลบหนีพน้ก าหนดสามเดือนนบัแต่วนัท่ีหลบหนี 
(2) ผูต้อ้งขงัถูกปล่อยตวัไปแลว้และไม่มารับทรัพยสิ์น เงินรางวลั หรือเงินท าขวญั

ของตนไปภายในหน่ึงปีนบัแต่วนัท่ีไดรั้บการปล่อยตวั (พระราชบญัญติัราชทณัฑ ์พ.ศ. 2560) 
 

  2.4.9 เรือนจ าแห่งหนึ่ง จังหวัดเชียงใหม่ เป็นเรือนจ าส่วนภูมิภาคท่ีมีอ านาจคุมขงั ผูต้อ้งขงั 
ท่ีตอ้งรับโทษจ าคุกไม่เกิน 10 ปี จนถึงจ าคุกไม่เกิน 15 ปี  
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2.5 กรอบแนวคิด 
 

              ตวัแปรตน้       ตวัแปรตาม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 2.1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- เพศ 
- อาย ุ
- ระดบัการศึกษา 
- สถานภาพสมรส 
- โรคประจ าตวั 
- อาชีพ 

ปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
- จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ 
- โทษจ าคุกในคร้ังน้ี 
- โทษคงเหลือ 
- การกระท าความผิด 
- สภาพเรือนนอน 
- หนา้ท่ีรับผิดชอบ 
- การติดต่อกับญาติหรือ

ครอบครัว คนรัก 

 

ความเครียดของผูต้อ้งขงั 

 

การจดัการความเครียด 

ของผูต้อ้งขงั 



 

30 

 
บทที่ 3 

 
วิธีด ำเนินกำรวิจัย 

 
3.1 รูปแบบกำรวิจัย 
 

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional Study) เพื่อศึกษาความเครียด
และการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงั ในเรือนจ าแห่งหน่ึง จงัหวดัเชียงใหม่  

 
3.2 ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง  
 

3.2.1 ประชำกร  ผูต้อ้งขงัในเรือนจ าแห่งหน่ึง  จงัหวดัเชียงใหม่   จ านวน  1,092  คน  
ชาย  จ านวน 926 คน  และ หญิง จ านวน 166 คน (ขอ้มูล ณ วนัท่ี 1 พฤษภาคม 2563) 

3.2.2 กลุ่มตัวอย่ำง กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี 
หาขนาดกลุ่มตวัอยา่ง โดยใชสู้ตรของ Taro Yamane  
 

n = 
N 

แทนค่า n = 
1,092 

= 293 คน 
1+Ne2 1+(1,092 (0.052)) 

 
  ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 293 คน เพิ่มจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีก ร้อยละ 10 (29.3)  

เพื่อป้องกนักลุ่มตวัอยา่งท่ีไม่สามรถเขา้ร่วมวิจยัไดจ้ากจ านวนกลุ่มตวัอย่าง 293 คน รวมกลุ่มตัวอย่ำง
ท้ังหมด  322  คน  

โดยใช้วิธีกำรสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) เป็นการสุ่มตวัอย่างโดยผูคุ้ม
ช่วยในเก็บตัวอย่างเท่าท่ีจะท าได้ตามท่ีมีอยู่หรือท่ีได้รับความร่วมมือ ตัวอย่างท่ีได้จึงเป็นกรณี  
ท่ีบงัเอิญหรือยนิดีใหค้วามร่วมมือ ในช่วงเดือนมีนาคม - เดือนกนัยายน พ.ศ. 2564 
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  เกณฑ์กำรคัดเลือกกลุ่มตัวอย่ำง 
   เกณฑ์กำรคัดเข้ำ 

1. อาย ุ18 ปีขึ้นไป 
2. ระยะเวลาท่ีเหลือยูใ่นเรือนจ าไม่นอ้ยกวา่ 3 เดือน  
3. สามารถอ่าน เขียน และส่ือสารภาษาไทยได ้  
4. มีความเตม็ใจ  ยนิดีใหค้วามร่วมมือในการวิจยั 
5. เป็นผูต้อ้งขงัท่ีถูกตดัสินคดีเรียบร้อยแลว้  
6. ไม่มีปัญหาสุขภาพหรือเจ็บป่วยดว้ยโรคร้ายแรง 

 
3.3 เคร่ืองมือท่ีใช้ในกำรศึกษำ 
 

เคร่ืองมือในการศึกษาคร้ังน้ีเป็น แบบสอบถาม  มีทั้งหมด 3 ส่วน แบ่งออกเป็น 
ส่วนท่ี 1  ข้อมูลส่วนบุคคลของผู ้ต้องขัง  ประกอบด้วย  เพศ  อายุ  สถานภาพสมรส  อาชีพ  

โรคประจ าตัว ระดับการศึกษา จ านวนคร้ังท่ีถูกต้องโทษ การกระท าความผิด โทษจ าคุก โทษคงเหลือ  
สภาพเรือนนอน  การติดต่อจากบุคคลภายนอก หน้าท่ีและการงานในเรือนจ า วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใช้สถิติ
เชิงพรรณนา  ไดแ้ก่  ค่าเฉล่ีย  ร้อยละ   

ส่วนท่ี 2  แบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดดว้ยตนเองกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 
จ านวน  20  ขอ้  แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดบั คือ 

ระดบัความเครียด  1  หมายถึง  ไม่รู้สึกเครียด 
ระดบัความเครียด  2  หมายถึง  รู้สึกเครียดเลก็นอ้ย 
ระดบัความเครียด  3 หมายถึง  รู้สึกเครียดปานกลาง 
ระดบัความเครียด  4  หมายถึง  รู้สึกเครียดมาก 
ระดบัความเครียด  5  หมายถึง  รู้สึกเครียดมากท่ีสุด  

โดยมีการแปลผลแบบวดัความเครียด ท่ีคะแนนไม่เกิน 100 คะแนน โดยผลรวมท่ีได้ แบ่งเป็น  
4 ระดบั 

คะแนน   0 - 23  มีระดบัความเครียดนอ้ย 
คะแนน   24 – 41  มีระดบัความเครียดปานกลาง 
คะแนน   42 – 61  มีระดบัความเครียดสูง 
คะแนน  62  ขึ้นไป มีระดบัความเครียดรุนแรง 
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ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามเก่ียวกับการจดัการความเครียดท่ีพฒันาขอ้ค าถามจากแบบสอบถามการ
จดัการความเครียด และหนังสือองค์ความรู้สุขภาพจิต ส าหรับประชาชน จ านวน 14 ขอ้ แบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating Scale) 5 ระดับ คือ ไม่เคย นานๆคร้ัง บางคร้ัง บ่อยคร้ัง และเป็นประจ า คะแนนเต็ม
ทั้งหมด 56 คะแนน ซ่ึงมีเกณฑก์ารแปลผลคะแนน ดงัน้ี 

            ขอ้ความทางบวก          ขอ้ความทางลบ 
ไม่เคย   0 คะแนน  4 คะแนน 

 นานๆคร้ัง  1 คะแนน  3 คะแนน 
 บางคร้ัง   2 คะแนน  2 คะแนน 
 บ่อยคร้ัง   3 คะแนน  1 คะแนน 
 เป็นประจ า  4 คะแนน  0 คะแนน        
โดยมีการแปลผลแบบสอบถามเก่ียวกับการจัดการความเครียด  ท่ีคะแนนไม่เกิน 56 คะแนน   

โดยผลรวมท่ีได ้แบ่งเป็น 3 ระดบั ดงัน้ี  
คะแนน  0 - 33    มีระดบัการจดัการความเครียดต ่า (นอ้ยกวา่ 60% )  
คะแนน  34 - 44   มีระดบัการจดัการความเครียดปานกลาง (60% - 79%) 
คะแนน  45 ขึ้นไป มีระดบัการจดัการความเครียดสูง (มากกวา่ 80% ขึ้นไป) 
 

3.4 กำรตรวจสอบคุณภำพของเคร่ืองมือ 
 

กำรหำค่ำควำมตรงของเน้ือหำ (Content validity) 
1. น าแบบประเมินและวิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองกรมสุขภาพจิต กระทรวง

สาธารณสุข มาใชก้บัผูต้อ้งขงัเรือนจ าแห่งหน่ึง  จงัหวดัเชียงใหม่     
2. น าแบบสอบถามเก่ียวกบัการจดัการความเครียดในเรือนจ าแห่งหน่ึง ท่ีสร้างขึ้นเสนอ

ต่ออาจารยท่ี์ปรึกษาและผูเ้ช่ียวชาญจ านวน  3  ท่าน ได้แก่ จิตแพทย ์นักจิตวิทยา และนักวิชาการ
สาธารณสุขเช่ียวชาญ (ขา้ราชการบ านาญ) เพื่อตรวจสอบความตรงของเน้ือหาและภาษาท่ีใชต้ลอดจน
พิจารณาความเหมาะสมทัว่ไปของแบบสอบถามเพื่อปรับปรุงแกไ้ข ดชันีของการตรวจสอบความตรง
ตามเน้ือหา(IOC) รายขอ้ พบวา่ แต่ละขอ้ไดค้ะแนนมากกวา่ 0.5 
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กำรหำค่ำควำมเช่ือมั่นของเคร่ืองมือ (Reliability)  
  น าแบบสอบถามท่ีไดน้ ามาใช้ทดลอง Try out กบัผูต้อ้งขงัเรือนจ าแห่งหน่ึง ท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่าง จ านวน 20  คน หลงัจากท่ีได้รับแบบสอบถามคืนมาค านวณค่าความเช่ือมั่น โดยวิธีของ 
ครอนบาค(Cronbach) ก่อนน าไปใช้จริงกับกลุ่ มตัวอย่าง การประเมินสัมประสิท ธ์ิอัลฟ า 
ของครอนบาค (Cronbach's  Coefficient Alpha)  เท่ากบั 0.7 
 
3.5 กำรพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่ำง 
 

โครงการวิจัยน้ีได้ผ่านการรับรองทางจริยธรรมการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรม 
การวิจยั คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่  เม่ือวนัท่ี 22 กุมภาพนัธ์ 2564 หมายเลข  
ET 003/2564 ขออนุญาตผู ้บัญชาการเรือนจ าแห่งหน่ึง  ในการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม 
ในการศึกษาคร้ังน้ีท าการเก็บขอ้มูลในกลุ่มผูต้อ้งขงัซ่ึงถือว่าเป็นประชากรกลุ่มเปราะบาง ก่อนท่ีจะ
เร่ิมท าการเก็บขอ้มูล ผูวิ้จยัช้ีแจงวตัถุประสงค์ รายละเอียดของโครงการวิจยักบัผูคุ้มเรือนจ าแห่งหน่ึง  
ท่ีจะช่วยเก็บแบบสอบถาม   เพื่อใหท้างผูคุ้มสามารถช้ีแจงขอ้มูลกบัผูเ้ขา้ร่วมวิจยั  เพื่อท าการตดัสินใจ
เขา้ร่วมวิจยัในคร้ังน้ี โดยไม่สูญเสียประโยชน์และไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อการตอบแบบสอบถาม การ
แจง้ให้ทราบว่าขอ้มูลส่วนตวัของผูเ้ขา้ร่วมการวิจยัจะถูกเก็บเป็นความลบั และขอ้มูลท่ีไดท้ั้งหมดจะ
น าเสนอเป็นภาพรวมของการศึกษา  โดยขอความร่วมมือผูเ้ขา้ร่วมวิจยัในคร้ังน้ีเขา้ร่วมโครงการวิจยั
ด้วยความสมัครใจ แต่จะขอยกเวน้การลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย  
ในการศึกษาน้ี โดยกลุ่มตัวอย่างสามารถเลือกท่ีจะไม่ตอบข้อค าถามท่ีอาจมีความอึดอัดหรือ  
ไม่สบายใจได ้หรือยกเลิกการตอบแบบสอบถาม ไดต้ลอดเวลาโดยไม่มีการบงัคบั หากท่านไม่เขา้ร่วม
โครงการในคร้ังน้ีไม่มีผลใด ๆ ต่อท่านทั้งในเร่ืองสิทธิสวสัดิการกฎระเบียบขอ้บงัคบั  
 
3.6 กำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ผูศึ้กษาด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองหลังจากได้รับอนุมัติจากคณะกรรมการ
พิทกัษสิ์ทธ์ิโดยด าเนินการตามขั้นตอนดงัน้ี 

1. ขอ รับรองจ ริยธรรมการวิ จัย ในมนุษย์  จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิ จัย  
คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

2. ผูว้ิจยัท าหนังสือผ่านคณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ถึงผูบ้ญัชาการเรือนจ า
แห่งหน่ึง  จงัหวดัเชียงใหม่ เพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการศึกษาและขออนุญาตเก็บรวบรวมขอ้มูล 

3. ผู ้วิจัยประสานงานและขอความร่วมมือจากผู ้คุมเรือนจ าแห่งหน่ึง ในการช่วยเก็บ
แบบสอบถาม โดยใชว้ิธีการสุ่มแบบบงัเอิญในการเก็บขอ้มูล 

4. ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล ตั้งแต่เดือนมีนาคม - เดือนกนัยายน พ.ศ. 2564  
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5. ผูว้ิจยัไดรั้บแบบสอบถาม  ท าการตรวจสอบความครบถว้น สมบูรณ์ของขอ้มูล ด าเนินการ
วิเคราะห์ผลทางสถิติต่อไป 

 
3.7 กำรวิเครำะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ในกำรวิเครำะห์ 
 

1. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป ระดับความเครียด และการจัดการความเครียด โดยใช้สถิติ 
เชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแ้ก่ ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

2. วิเคราะห์เปรียบเทียบความเครียด การจดัการความเครียด ของผูต้อ้งขงัท่ีมีปัจจยัส่วนบุคคล
และปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษ โดยใชส้ถิติ One way ANOVA  

3. วิเคราะห์ความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียดและการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงัโดยใช้
สถิติ Chi-Square  Exact test และ Person's correlation  
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บทที่ 4 

 
ผลการวิจัย 

 
การวิจยัน้ีเป็นการศึกษาแบบภาคตดัขวาง (Cross-sectional Study) เพื่อศึกษาความเครียดและ

การจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงั ในเรือนจ าแห่งหน่ึง จงัหวดัเชียงใหม่ โดยกลุ่มตวัอย่างจ านวน  322  คน  
ใช้วิธีการสุ่มแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) เป็นการสุ่มตัวอย่างโดยผูคุ้มช่วยในเก็บตัวอย่าง 
เท่าท่ีจะท าไดต้ามท่ีมีอยู่หรือท่ีไดรั้บความร่วมมือ ตวัอย่างท่ีไดจึ้งเป็นกรณีท่ีบงัเอิญหรือยนิดีให้ความ
ร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม ผลการวิจยัแสดงดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

4.1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อ้งขงั   
4.2 ขอ้มูลความเครียดของผูต้อ้งขงั  
4.3 ขอ้มูลการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงั  
4.4 เปรียบเทียบคะแนนความเครียดตามกบัปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษ 
4.5 เปรียบเทียบคะแนนการจดัการความเครียดตามกบัปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบัการ

ตอ้งโทษ  
4.6 ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดและการจดัการความเครียด 
 

4.1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ต้องขัง 
 
 การวิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อ้งขงั ในเรืองจ าอ าเภอแห่งหน่ึง  จงัหวดัเชียงใหม่ จ านวน 
322 คน พบว่า ตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 82.3 โดยมีอายุเฉล่ีย 34.57 ปี  อยู่ในช่วง
อายุ 25 – 34 ปี คิดเป็นร้อนละ 45.3 สถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 69.9  ส าเร็จการศึกษาระดับ
การศึกษามัธยมศึกษาตอนต้น คิดเป็นร้อยละ 32.9 ประกอบอาชีพรับจ้าง คิดเป็นร้อยละ 62.7  
ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตวั คิดเป็นร้อยละ 86.6 มีการกระท าความผิดคร้ังน้ีเป็นคร้ังแรก คิดเป็นร้อย
ละ 38.5 เป็นการกระท าความผิดเก่ียวกบัยาเสพติด คิดเป็นร้อยละ 91.3 โดยไดรั้บโทษจ าคุก ระหว่าง  
3 – 6 ปี คิดเป็นร้อยละ 45.3 และมีโทษคงเหลือก่อนพน้โทษ ระหว่าง 1 – 3 ปี คิดเป็นร้อยละ 49.4 ใน
ส่วนของสภาพเรือนนอนไม่สะดวกสบายแต่ไม่แออดั คิดเป็นร้อยละ 43.5 ในระหว่างถูกจ าคุกไดรั้บ
การติดต่อจากบุคคลภายนอก มีบุคคลมาเยี่ยมเป็นประจ า  คิดเป็นร้อยละ 80.4 และมีหน้าท่ีในการ
ท างานในเรือนจ าส่วนใหญ่เพื่อประโยชน์ของทางราชการ คิดเป็นร้อยละ 41.0 ดงัแสดงในตารางท่ี 4.1 
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ตารางท่ี 4.1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อ้งขงั ( n = 322) 
ข้อมูลท่ัวไป จ านวน  ร้อยละ 

1. เพศ     
 ชาย   265  82.3  
 หญิง 50  15.5  
 เพศทางเลือก (LGBT) 7  2.2  
2. อาย ุ     
 15 – 24 ปี 29  9.0  
 25 – 34 ปี 146  45.3  
 35 – 44 ปี 108  33.5  
 45 – 54 ปี 25  7.8  
 55 – 65 ปี 13  4.1  
 65 ปีขี้นไป 1  0.3  
Mean = 34.57, SD = 0.93 , Min. = 18 , Max. = 68    
3. สถานภาพสมรส         
 โสด 225  69.9  
 แต่งงาน/อยูด่ว้ยกนั   57  17.7  
 แยกกนัอยู/่หมา้ย/หยา่ 40  12.4  
4. ระดบัการศึกษา     
 ไม่ไดเ้รียน 10  3.1  
 ประถมศึกษา 101  31.4  
 มธัยมศึกษาตอนตน้ 106  32.9  
 มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 89  27.6  
 อนุปริญญา/ปวส. 10  3.1  
 ปริญญาตรี 6  1.9  
5. การประกอบอาชีพก่อนเขา้เรือนจ า     
 ไม่ไดท้ างาน 22  6.8  
 รับจา้ง 202  62.7  
 คา้ขาย/ประกอบกิจการส่วนตวั 58  18.1  
 เกษตรกร 34  10.6  
 พนกังานบริษทั   3  0.9  
 รับราชการ 3  0.9  
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ตารางท่ี 4.1 (ต่อ) 
ข้อมูลท่ัวไป จ านวน  ร้อยละ 

6. โรคประจ าตวัก่อนเขา้เรือนจ า     
 ไม่มีโรคประจ าตวั 279  86.6  
 มีโรคประจ าตวั 43  13.4  
  เบาหวาน  3   7.0  
  ความดนัโลหิตสูง  22   51.1  
  โรคไต  1   2.3  
  โรคหวัใจ  3   7.0  
  เอชไอวี/เอดส์  2   4.7  
  โรคเก๊าท ์  2   4.7  
  ภูมิแพ ้  3   7.0  
  โลหิตจาง  2   4.7  
  หอบหืด  4   9.3  
  ไมแกรน  1   2.3  
7. จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ     
 คร้ังท่ี  1 124  38.5  
 คร้ังท่ี  2 106  32.9  
 คร้ังท่ี  3 56  17.4  
 คร้ังท่ี  4 21  6.5  
 คร้ังท่ี  5 9  2.8  
 มากกวา่ 5 คร้ัง 6  1.9  
Mean = 2.08, SD = 1.17 , Min. = 1 , Max. = 6    
8. การกระท าความผิด     
 ความผิดเก่ียวกบัยาเสพติด 294  91.3  
 ความผิดเก่ียวกบัทรัพย ์ 17  5.4  
 ความผิดเก่ียวกบัจราจร 3  0.9  
 ความผิดเก่ียวกบัเพศ 2  0.6  
 ความผิดเก่ียวกบัชีวิตและร่างกาย 4  1.2  
 ความผิดเก่ียวกบัพรบ.บตัรประจ าตวัประชาชน 1  0.3  
 ความผิดเก่ียวกบัอาวุธปืน 1  0.3  
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ตารางท่ี 4.1 (ต่อ) 
ข้อมูลท่ัวไป จ านวน  ร้อยละ 

9. โทษท่ีไดรั้บในการจ าคุกในคร้ังน้ี     
 นอ้ยกวา่ 3 ปี 123  38.2  
 3 – 6 ปี 146  45.3  
 6 – 9 ปี 46  14.3  
 9 – 12 ปี  5  1.6  
 12 – 15 ปี 2  0.6  
Mean = 3.89 ปี, SD = 2.23 , Min. = 0.33 ปี , Max. = 15    
10. โทษท่ีเหลือก่อนพน้โทษ        
 นอ้ยกวา่ 1 ปี 90  28.0  
 1 – 3 ปี 159  49.4  
 3 – 6 ปี 60  18.6  
 6 – 9 ปี  12  3.7  
 9 – 12 ปี 1  0.3  
Mean = 2.14 ปี, SD = 1.66 , Min. = 0.02 ปี , Max. = 9.82    
11. สภาพเรือนนอน     
 มีความสะดวกสบาย 86  26.7  
 ไม่สะดวกสบายแต่ไม่แออดั 140  43.5  
 มีความแออดั 96  29.8  
12. การติดต่อส่ือสารกบับุคคลภายนอก     
 ไม่มีใครมาเยีย่ม 63  19.6  
 มีบุคคลมาเยีย่มเป็นประจ า   259  80.4  
  ญาติ  217   83.7  
  แฟน/คนรัก/ สามีหรือภรรยา  32   12.4  
  ลูก / หลาน  8   3.1  
  เพื่อน  2   0.8  
13. หนา้ท่ีและการงานในเรือนจ า     
 ท างานสาธารณะ 111  34.5  
 ท างานรักษาความสะอาดหรืองานสุขาภิบาล 17  5.3  
 ท างานบ ารุงรักษาเรือนจ า 13  4.0  
 ท างานอ่ืนใดเพื่อประโยชน์ของทางราชการ 132  41.0  
 ไม่มีหนา้ท่ีท่ีรับผิดชอบในเรือนจ า 49  15.2  
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4.2 ข้อมูลความเครียดของผู้ต้องขัง 
 

การวิเคราะห์ข้อมูลความเครียดของผูต้้องขังในเรือนจ า  พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนรวม
ความเครียดเท่ากบั 42.32 ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 3 อนัดบัแรกไดแ้ก่ เงินไม่พอใชจ่้าย มีค่าเฉล่ีย  2.89  
รองลงมาเป็นความอยากอาหารเปล่ียนแปลง มีค่าเฉล่ีย 2.48 และไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้มีค่าเฉล่ีย 
2.34 ตามล าดับ ส าหรับข้อท่ีมีคะแนนน้อยท่ีสุด 3 อันดับ ได้แก่ รู้สึกว่าแข่งขันหรือเปรียบเทียบ  
 มีค่าเฉล่ีย  1.84  รองลงมาความจ าไม่ดี มีค่าเฉล่ีย 1.85 และปวดศีรษะข้างเดียว มีค่าเฉล่ีย 1.93  
ดังแสดงในตารางท่ี  4.2  เม่ือแบ่งกลุ่มระดับของความเครียดของผู ้ต้องขัง พบว่าส่วนใหญ่มี
ความเครียดอยูใ่นระดบัปานกลาง  คิดเป็นร้อยละ 46.90 ดงัแสดงในตารางท่ี 4.3 

 
ตารางท่ี 4.2 ความเครียดของผูต้อ้งขงั ในเรือนจ าแห่งหน่ึง  จงัหวดัเชียงใหม่ จ าแนกรายขอ้ ( n = 322) 

ความเครียด 

ระดับความเครียด  

Mean SD 
ไม่รู้สึก
เครียด 

รู้สึกเครียด
เลก็นอ้ย 

รู้สึกเครียด
ปานกลาง 

รู้สึกเครียด 
มาก 

รู้สึกเครียด 
มากท่ีสุด 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

1. กลวัท างาน
ผิดพลาด 

94 
(29.2) 

115 
(35.7) 

92 
(28.6) 

13 
(4.0) 

8 
(2.5) 

2.15 0.97 

2. ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ี
วางไว ้ 

82 
(25.5) 

109 
(33.9) 

84 
(26.1) 

33 
(10.2) 

14 
(4.3) 

2.34 1.10 

3. ครอบครัวมีความ
ขดัแยง้กนัในเร่ือง
เงินหรือเร่ืองงาน
ในบา้น  

98 
(30.4) 

97 
(30.1) 

83 
(25.8) 

19 
(5.9) 

25 
(7.8) 

2.30 1.19 

4. เป็นกงัวลกบัเร่ือง
สารพิษหรือ
มลภาวะในอากาศ 
น ้า เสียง และดิน  

100 
(31.1) 

98 
(30.4) 

81 
(25.2) 

 

28 
(8.7) 

15 
(4.7) 

2.25 1.13 

5. รู้สึกว่าตอ้งแข่งขนั
หรือเปรียบเทียบ  

161 
(50.0) 

81 
(25.2) 

59 
(18.3) 

12 
(3.7) 

9 
(2.8) 

1.84 1.03 

6. เงินไม่พอใชจ้่าย  58 
(18.0) 

78 
(24.3) 

87 
(27.0) 

39 
(12.1) 

60 
(18.6) 

2.89 1.35 
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ตารางท่ี 4.2 (ต่อ) 

ความเครียด 

ระดับความเครียด 

Mean SD 
ไม่รู้สึก
เครียด 

รู้สึกเครียด
เลก็นอ้ย 

รู้สึกเครียด
ปานกลาง 

รู้สึกเครียด 
มาก 

รู้สึกเครียด 
มากท่ีสุด 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

7. กลา้มเน้ือตึงหรือ
ปวด  

110 
(34.2) 

103 
(32.0) 

79 
(24.5) 

23 
(7.1) 

7 
(2.2) 

2.11 1.03 

8. ปวดหวัจากความ 
ตึงเครียด  

108 
(33.5) 

105 
(32.6) 

80 
(24.8) 

19 
(5.9) 

10 
(3.1) 

2.12 1.04 

9. ปวดหลงั  92 
(28.6) 

106 
(32.9) 

85 
(26.4) 

25 
(7.8) 

14 
(4.3) 

2.26 1.09 

10. ความอยากอาหาร
เปล่ียนแปลง  

91 
(28.3) 

82 
(25.5) 

83 
(25.8) 

36 
(11.2) 

30 
(9.3) 

2.48 1.27 

11. ปวดศีรษะขา้งเดียว  153 
(47.5) 

86 
(26.7) 

49 
(15.2) 

22 
(6.8) 

12 
(3.7) 

1.93 1.11 

12. รู้สึกวิตกกงัวล  129 
(40.1) 

100 
(31.1) 

56 
(17.4) 

22 
(6.8) 

15 
4.7) 

2.05 1.13 

13. รู้สึกคบัขอ้งใจ  131 
(40.7) 

96 
(29.8) 

59 
(18.3) 

22 
(6.8) 

14 
(4.3) 

2.04 1.12 

14. รู้สึกโกรธ หรือ
หงุดหงิด  

100 
(31.1) 

103 
(32.0) 

81 
(25.2) 

23 
(7.1) 

15 
(4.7) 

2.22 1.11 

15. รู้สึกเศร้า  123 
(38.2) 

102 
(31.7) 

67 
(20.8) 

16 
(5.0) 

14 
(4.3) 

2.06 1.09 

16. ความจ าไม่ดี  153 
(47.5) 

94 
(29.2) 

54 
(16.8) 

13 
(4.0) 

8 
(2.5) 

1.85 1.00 

17. รู้สึกสับสน  138 
(42.9) 

101 
(31.4) 

62 
(19.3) 

10 
(3.1) 

11 
(3.4) 

1.93 1.03 

18. ตั้งสมาธิล าบาก  141 
(43.8) 

99 
(30.7) 

62 
(19.3) 

10 
(3.1) 

10 
(3.1) 

1.91 1.02 
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ตารางท่ี 4.2 (ต่อ) 

ความเครียด 

ระดับความเครียด  

Mean SD 
ไม่รู้สึก
เครียด 

รู้สึกเครียด
เลก็นอ้ย 

รู้สึกเครียด
ปานกลาง 

รู้สึกเครียด 
มาก 

รู้สึกเครียด 
มากท่ีสุด 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

19. รู้สึกเหน่ือยง่าย  135 
(41.9) 

108 
(33.8) 

55 
(17.1) 

17 
(5.3) 

7 
(2.2) 

1.92 1.00 

20. เป็นหวดับ่อย ๆ  186 
(57.8) 

78 
(24.2) 

46 
(14.3) 

9 
(2.8) 

3 
(0.9) 

1.65 0.89 

คะแนนรวม Mean = 42.32, SD = 13.97, Max. = 89, Min. = 20 
 
 ระดับความเครียด 
 เม่ือวิเคราะห์เป็นระดบัความเครียด พบว่าส่วนใหญ่มีระดบัความเครียดปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 
46.9  รองลงมามีระดบัความเครียดสูง คิดเป็นร้อยละ 39.1 และมีระดบัความเครียดรุนแรง  คิดเป็นร้อยละ 
8.4 ตามล าดบั ดงัแสดงในตารางท่ี 4.3 
 
ตารางท่ี 4.3 การแปลผลแบบวดัระดบัความเครียด ( n = 322) 

ระดับความเครียด จ านวน  ร้อยละ 
มีระดบัความเครียดนอ้ย 
มีระดบัความเครียดปานกลาง 
มีระดบัความเครียดสูง 
มีระดบัความเครียดรุนแรง 

18 
151 
126 

27 

 5.6 
46.9 
39.1 

8.4 

 

 
4.3 ข้อมูลการจัดการความเครียดของผู้ต้องขัง  
 

การวิเคราะห์ข้อมูลการจัดการความเครียดของผูต้้องขัง ในเรือนจ า  พบว่า   ค่าเฉล่ียของ
คะแนนรวมการจดัการความเครียดเท่ากบั  37.07  คะแนน  ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียในการจดัการความเครียดได้
ดีมากท่ีสุด 3 อนัดับแรกได้แก่ การไม่เคยพยายามฆ่าตวัตาย มีค่าเฉล่ีย 4.95 รองลงมาไม่เคยท าร้าย
ร่างกายตนเอง มีค่าเฉล่ีย 4.94 และไม่เคยคิดจะฆ่าตัวตายหรือวางแผนฆ่าตัวตาย มีค่าเฉล่ีย 4.91 
ตามล าดับ ในส่วนของการจัดการความเครียดท่ีมีค่าเฉล่ียน้อย ท่ีสุด 3 อันดับได้แก่ การท าอาหาร  
มีค่าเฉล่ีย  1.68  รองลงมาการวาดรูป มีค่าเฉล่ีย 1.79 และการปรึกษาเจา้หน้าท่ีเรือนจ า มีค่าเฉล่ีย 2.04 
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ดงัแสดงในตารางท่ี 4.4  เม่ือแบ่งกลุ่มระดบัการจดัการความเครียด พบว่าส่วนใหญ่ มีระดบัการจดัการ
ความเครียดปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 78.0  ดงัแสดงในตารางท่ี 4.5 

 
ตารางท่ี 4.4 การจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงั ในเรือนจ าแห่งหน่ึง จงัหวดัเชียงใหม่ จ าแนกรายขอ้  

( n = 322) 

การจัดการความเครียด 

การจัดการความเครียด  

Mean SD 
ไม่เคย นานๆคร้ัง บางคร้ัง บ่อยคร้ัง เป็นประจ า 
จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

1. ออกก าลงักายเล่น
กีฬา 

16 
(5.0) 

79 
(24.5) 

123 
(38.2) 

50 
(15.5) 

54 
(16.8) 

3.15 1.12 

2. คิดถึงส่ิงดีๆ สร้าง
ก าลงัใจใหต้นเอง 

3 
(0.9) 

20 
(6.2) 

107 
(33.2) 

106 
(32.9) 

86 
(26.7) 

3.78 0.94 

3. ระบายอารมณ์ใส่คน
อื่น/ท าร้ายผูอ้ื่น* 

225 
(69.9) 

67 
(20.8) 

22 
(6.8) 

4 
(1.2) 

4 
(1.2) 

4.57 0.78 

4. พูดคุย ปรึกษาเพื่อน
หรือรุ่นนอ้ง รุ่น
พี ่ในเรือนจ า 

22 
(6.8) 

50 
(15.5) 

122 
(37.9) 

77 
(23.9) 

51 
(15.8) 

3.26 1.11 

5. ขวา้งปาขา้วของ/
ท าลายขา้วของ* 

276 
(85.7) 

39 
(12.1) 

6 
(1.9) 

1 
(0.3) 

0 
(0.0) 

4.83 0.44 

6. ปรึกษาเจา้หนา้ท่ี
เรือนจ า 

127 
(39.4) 

92 
(28.6) 

81 
(25.2) 

8 
(2.5) 

14 
(4.3) 

2.04 1.07 

7. ท าร้ายร่างกาย
ตนเอง* 

310 
(96.3) 

6 
(1.9) 

5 
(1.6) 

1 
(0.3) 

0 
(0.0) 

4.94 0.33 

8. สวดมนต ์นัง่สมาธิ  
ท าจิตใจให้สงบ 

34 
(10.6) 

79 
(24.5) 

95 
(29.5) 

40 
(12.4) 

74 
(23.0) 

3.13 1.30 

9. ท างานฝีมือ  35 
(10.9) 

59 
(18.3) 

91 
(28.3) 

42 
(13.0 

95 
(29.5) 

3.32 1.35 

10. ร้องไห้คนเดียว/
ร้องไห้ระบาย
ความเครียด 

2 
(0.6) 

3 
(0.9) 

17 
(5.3) 

38 
(11.8) 

262 
(81.4) 

4.72 0.66 

11. ท าอาหาร 209 
(64.9) 

45 
(14.0) 

41 
(12.7) 

17 
(5.3) 

10 
(3.1) 

1.68 1.08 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 

การจัดการความเครียด 

การจัดการความเครียด 

Mean SD 
ไม่เคย นานๆคร้ัง บางคร้ัง บ่อยคร้ัง เป็นประจ า 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

12. คิดจะฆ่าตวัตาย/
วางแผนฆ่าตวัตาย* 

306 
(95.0) 

7 
(2.2) 

6 
(1.9) 

2 
(0.6) 

1 
(0.3) 

4.91 0.44 

13. วาดรูป 161 
(50.0) 

85 
(26.4) 

63 
(19.6) 

10 
(3.1) 

3 
(0.9) 

1.79 0.93 

14. พยายามฆ่าตวัตาย* 314 
(97.5) 

2 
(0.6) 

5 
(1.6) 

0 
(0.0) 

1 
(0.3) 

4.95 0.34 

คะแนนรวม Mean = 37.07, SD = 4.77,  Max. = 49,  Min. = 23 
* ขอ้ค าถามเชิงลบ 
 
 ระดับการจัดการความเครียด 
 เม่ือวิเคราะห์ระดับการจดัการความเครียด พบว่าส่วนใหญ่ มีระดับการจดัการความเครียด 
ปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 72.4 รองลงมามีระดบัการจดัการความเครียดต ่า คิดเป็นร้อยละ 22.0 และ 
มีระดบัการจดัการความเครียดสูง คิดเป็นร้อยละ 5.6 ตามล าดบั ดงัตารางท่ี 4.5 
 
ตารางท่ี 4.5 การแปลผลระดบัการจดัการความเครียด( n = 322) 

ระดับการจัดการความเครียด จ านวน  ร้อยละ 
มีระดบัการจดัการความเครียดต ่า 
มีระดบัการจดัการความเครียดปานกลาง  
มีระดบัการจดัการความเครียดสูง 

71 
233 
18 

 22.0 
72.4 
5.6 

 

 
4.4 เปรียบเทียบคะแนนความเครียดตามปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
 
  การเปรียบเทียบความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษของผูต้อ้งขงั 
พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนั ดงัแสดงในตารางท่ี 4.6   
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ตารางท่ี 4.6  เปรียบเทียบคะแนนความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษ  
 (n = 322) 

ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
คะแนนความเครียด 

P-value 
Mean SD 

1. เพศ   0.247 
 ชาย   42.92 14.27  
 หญิง 39.44 12.39  
 เพศทางเลือก (LGBT) 40.00 12.17  
2. อาย ุ   0.213 
 15 – 24 ปี 47.07 15.50  
 25 – 34 ปี 42.54 13.38  
 35 – 44 ปี 41.74 14.15  
 45 – 54 ปี 37.88 13.88  
 55 – 65 ปี 43.54 14.62  
 65 ปีขี้นไป 29.00 0.00  
3. สถานภาพสมรส       0.180 
 โสด 43.12 14.40  
 แต่งงาน/อยูด่ว้ยกนั   41.65 12.07  
 แยกกนัอยู/่หมา้ย/หยา่ 38.78 13.80  
4. ระดบัการศึกษา   0.255 
 ไม่ไดเ้รียน 37.90 10.53  
 ประถมศึกษา 43.68 14.61  
 มธัยมศึกษาตอนตน้ 43.49 14.51  
 มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 40.99 12.58  
 อนุปริญญา/ปวส. 38.50 11.28  
 ปริญญาตรี 37.00 19.14  
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ตารางท่ี 4.6 (ต่อ) 

ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
คะแนนความเครียด 

P-value 
Mean SD 

5. การประกอบอาชีพก่อนเขา้เรือนจ า   0.834 
 ไม่ไดท้ างาน 44.14 17.28  
 รับจา้ง 42.44 13.81  
 คา้ขาย/ประกอบกิจการส่วนตวั 42.21 13.87  
 เกษตรกร 40.15 11.47  
 พนกังานบริษทั   49.67 30.86  
 รับราชการ 40.00 15.00  
6. โรคประจ าตวัก่อนเขา้เรือนจ า   0.127 
 ไม่มีโรคประจ าตวั 41.85 13.92  
 มีโรคประจ าตวั 45.35 14.11  
7. จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ   0.202 
 คร้ังท่ี  1 43.82 14.50  
 คร้ังท่ี  2 41.76 12.89  
 คร้ังท่ี  3 40.71 13.61  
 คร้ังท่ี  4 37.24 10.04  
 คร้ังท่ี  5 44.67 20.88  
 มากกวา่ 5 คร้ัง 50.17 21.29  
8. การกระท าความผิด   0.778 
 ความผิดเก่ียวกบัยาเสพติด 42.36 14.08  
 ความผิดเก่ียวกบัทรัพย ์ 40.59 14.22  
 ความผิดเก่ียวกบัจราจร 34.00 12.17  
 ความผิดเก่ียวกบัเพศ 50.50 3.54  
 ความผิดเก่ียวกบัชีวิตและร่างกาย 46.50 11.50  

 
ความผิดเก่ียวกับพรบ.บัตรประจ าตัว
ประชาชน/ความผิดเก่ียวกบัอาวุธปืน 

46.00 12.73 
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ตารางท่ี 4.6 (ต่อ) 

ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
คะแนนความเครียด 

P-value 
Mean SD 

9. โทษท่ีไดรั้บในการจ าคุกในคร้ังน้ี   0.908 
 นอ้ยกวา่ 3 ปี   43.03 13.44  
 3 – 6 ปี 42.22 15.33  
 6 – 9 ปี 41.07 11.39  
 9 – 12 ปี  38.80 11.17  
 12 – 15 ปี 43.00 7.07  
10. โทษท่ีเหลือก่อนพน้โทษ      0.443 
 นอ้ยกวา่ 1 ปี 43.87 15.77  
 1 – 3 ปี 42.14 13.70  
 3 – 6 ปี 39.80 11.92  
 6 – 9 ปี  45.00 12.75  
 9 – 12 ปี 49.00 0.00  
11. สภาพเรือนนอน   0.166 
 มีความสะดวกสบาย 40.47 11.25  
 ไม่สะดวกสบายแต่ไม่แออดั 42.06 13.79  
 มีความแออดั 44.35 16.16  
12. การติดต่อส่ือสารกบับุคคลภายนอก   0.166 
 ไม่มีใครมาเยีย่ม 44.51 15.56  
 มีบุคคลมาเยีย่มเป็นประจ า   41.78 13.54  
13. หนา้ท่ีและการงานในเรือนจ า   0.393 
 ท างานสาธารณะ 41.01 14.18  
 ท างานรักษาความสะอาดหรืองานสุขาภิบาล 46.12 13.28  
 ท างานบ ารุงรักษาเรือนจ า 37.85 12.10  

 
ท างาน อ่ืนใดเพื่ อประโยชน์ของทาง
ราชการ 

43.13 13.11  

 ไม่มีหนา้ท่ีท่ีรับผิดชอบในเรือนจ า 42.96 16.25  
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4.5 เปรียบเทียบคะแนนการจัดการความเครียดตามปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
 
  การเปรียบเทียบคะแนนการจดัการความเครียดตามกบัปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบัการ
ต้องโทษของผูต้้องขัง พบว่าปัจจัยส่วนบุคคลของและปัจจัยเก่ียวกับการต้องโทษท่ีมีการจัดการ
ความเครียดแตกต่างกนั ไดแ้ก่ เพศ จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ และหนา้ท่ีและการงานในเรือนจ าอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.001, 0.029 และ < 0.001 ตามล าดบั) ดงัแสดงในตารางท่ี 4.7 
 

ตารางท่ี 4.7 เปรียบเทียบคะแนนการจดัการความเครียดตามกบัปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบั 
การตอ้งโทษ (n = 322)  

ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
คะแนนการจัดการความเครียด 

P-value 
Mean SD 

1. เพศ   < 0.001 
 ชาย   36.55 4.70  
 หญิง 39.86 4.08  
 เพศทางเลือก (LGBT) 36.43 5.74  
2. อาย ุ   0.354 
 15 – 24 ปี 35.52 4.97  
 25 – 34 ปี 36.99 4.88  
 35 – 44 ปี 37.17 4.54  
 45 – 54 ปี 38.32 4.74  
 55 – 65 ปี 38.15 4.93  
 65 ปีขี้นไป 37.00 0.00  
3. สถานภาพสมรส       0.245 
 โสด 36.89 4.88  
 แต่งงาน/อยูด่ว้ยกนั   36.92 4.94  
 แยกกนัอยู/่หมา้ย/หยา่ 38.25 3.75  
4. ระดบัการศึกษา   0.077 
 ไม่ไดเ้รียน 34.70 6.46  
 ประถมศึกษา 36.34 5.07  
 มธัยมศึกษาตอนตน้ 37.11 4.48  
 มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 37.87 4.65  
 อนุปริญญา/ปวส. 39.40 2.46  
 ปริญญาตรี 36.50 3.83  
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ตารางท่ี 4.7 (ต่อ) 

ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
คะแนนการจัดการความเครียด 

P-value 
Mean SD 

5. การประกอบอาชีพก่อนเขา้เรือนจ า   0.199 
 ไม่ไดท้ างาน 34.50 4.96  
 รับจา้ง 37.14 4.56  
 คา้ขาย/ประกอบกิจการส่วนตวั 37.59 4.85  
 เกษตรกร 37.35 5.38  
 พนกังานบริษทั   37.67 5.86  
 รับราชการ 36.67 6.51  
6. โรคประจ าตวัก่อนเขา้เรือนจ า   0.995 
 ไม่มีโรคประจ าตวั 37.06 4.79  
 มีโรคประจ าตวั 37.07 4.70  
7. จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ   0.029 
 คร้ังท่ี  1 36.14 4.83  
 คร้ังท่ี  2 38.16 4.50  
 คร้ังท่ี  3 36.57 4.72  
 คร้ังท่ี  4 37.08 5.11  
 คร้ังท่ี  5 38.56 5.17  
 มากกวา่ 5 คร้ัง 36.67 3.39  
8. การกระท าความผิด   0.870 
 ความผิดเก่ียวกบัยาเสพติด 37.02 4.76  
 ความผิดเก่ียวกบัทรัพย ์ 37.65 5.41  
 ความผิดเก่ียวกบัจราจร 36.33 4.04  
 ความผิดเก่ียวกบัเพศ 36.50 0.71  
 ความผิดเก่ียวกบัชีวิตและร่างกาย 39.75 2.63  

 
ความผิด เก่ี ยวกับพรบ .บัตรประจ าตัว
ประชาชน/ความผิดเก่ียวกบัอาวุธปืน 

35.50 10.60 
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ตารางท่ี 4.7 (ต่อ) 

ปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกีย่วกบัการต้องโทษ 
คะแนนการจัดการความเครียด 

P-value 
Mean SD 

9. โทษท่ีไดรั้บในการจ าคุกในคร้ังน้ี   0.124 
 นอ้ยกวา่ 3 ปี 36.20 4.75  
 3 – 6 ปี 37.63 4.70  
 6 – 9 ปี 37.35 4.94  
 9 – 12 ปี  39.20 4.44  
 12 – 15 ปี 37.00 0.00  
10. โทษท่ีเหลือก่อนพน้โทษ      0.886 
 นอ้ยกวา่ 1 ปี 36.74 4.95  
 1 – 3 ปี 37.16 4.64  
 3 – 6 ปี 37.35 4.94  
 6 – 9 ปี  37.50 4.80  
 9 – 12 ปี 34.00 0.00  
11. สภาพเรือนนอน   0.335 
 มีความสะดวกสบาย 37.09 4.54  
 ไม่สะดวกสบายแต่ไม่แออดั 37.44 4.65  
 มีความแออดั 36.50 5.12  
12. การติดต่อส่ือสารกบับุคคลภายนอก   0.227 
 ไม่มีใครมาเยีย่ม 36.41 5.39  
 มีบุคคลมาเยีย่มเป็นประจ า   37.22 4.60  
13. หนา้ท่ีและการงานในเรือนจ า   < 0.001 
 ท างานสาธารณะ 37.46 4.79  
 ท างานรักษาความสะอาดหรืองานสุขาภิบาล 37.53 3.92  
 ท างานบ ารุงรักษาเรือนจ า 38.15 5.21  
 ท างานอ่ืนใดเพื่อประโยชน์ของทางราชการ 37.64 4.26  
 ไม่มีหนา้ท่ีท่ีรับผิดชอบในเรือนจ า 34.16 5.28  
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4.6 ความสัมพนัธ์ระหว่างการจัดการความเครียดและความเครียด 
 
 และจากการวิเคราะห์ความสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson) ระหว่างการจดัการความเครียด
และความเครียด พบวา่ การจดัการความเครียดไม่มีความสัมพนัธ์กบัความเครียด 
 
ตารางท่ี 4.8 ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดและการจดัการความเครียด (n = 322) 

คะแนนรวม 
คะแนนรวมความเครียด 

r Sig. 

คะแนนรวมจัดการความเครียด - 0.068 0.227 
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บทที่ 5 

 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการวิจัย 
 
 วิจัย น้ี เป็นการศึกษาแบบภาคตัดขวาง(Cross-sectional Study) โดยใช้แบบสอบถาม  
เพื่อศึกษาความเครียดและการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงั ในเรือนจ าแห่งหน่ึง จงัหวดัเชียงใหม่   
มีทั้งหมด 3 ส่วน แบ่งออกเป็น ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อ้งขงั ส่วนท่ี 2  แบบประเมินและ
วิเคราะห์ความเครียดด้วยตนเองกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข และส่วนท่ี 3  แบบสอบถาม
เก่ียวกับการจัดการความเครียด โดยท าการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างจ านวน 322 คน  
ได้ประสานงานและขอความร่วมมือจากผู ้คุมเรือนจ าแห่งหน่ึง ในการช่วยเก็บแบบสอบถาม  
โดยใชว้ิธีการสุ่มแบบบงัเอิญ (Accidental Sampling) เป็นการสุ่มตวัอย่างโดยผูคุ้มช่วยในเก็บตวัอย่าง 
เท่าท่ีจะท าไดต้ามท่ีมีอยู่หรือท่ีไดรั้บความร่วมมือ ตวัอย่างท่ีไดจึ้งเป็นกรณีท่ีบงัเอิญหรือยนิดีให้ความ
ร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม ในการเก็บขอ้มูล  ซ่ึงสรุปผลการศึกษาไดด้งัน้ี 
 

5.1.1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย  มีอายุเฉล่ีย 34.57 ปี สถานภาพโสด จบการศึกษาระดับ

มธัยมศึกษาตอนตน้ ก่อนเขา้เรือนจ าประกอบอาชีพรับจา้ง ไม่มีโรคประจ าตวั ส่วนใหญ่มีการกระท า
ความผิดคร้ังน้ีเป็นคร้ังท่ีแรก กระท าความผิดเก่ียวกบัยาเสพติด โดยส่วนใหญ่จะไดรั้บโทษจ าคุก 3 - 6 ปี 
และมีโทษคงเหลือก่อนพ้นโทษ ระหว่าง 1 – 3 ปี ในขณะอยู่ในเรือนจ าสภาพของเรือนนอน 
ไม่สะดวกสบายแต่ไม่แออดั มีหนา้ท่ีในการท างานในเรือนจ าส่วนใหญ่เพื่อประโยชน์ของทางราชการ 
และมีการติดต่อจากบุคคลภายนอก มีบุคคลมาเยีย่มเป็นประจ า เช่น ญาติ แฟนหรือคนรัก  

 
5.1.2 ข้อมูลความเครียด 
จากข้อมูลความเครียดของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนรวมความเครียดเท่ากับ 

42.32 ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด 3 อนัดบัแรกไดแ้ก่ เงินไม่พอใชจ่้าย มีค่าเฉล่ีย  2.89  รองลงมาเป็นความ
อยากอาหารเปล่ียนแปลง มีค่าเฉล่ีย 2.48 และไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้มีค่าเฉล่ีย 2.34 ตามล าดับ 
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ส าหรับข้อท่ีมีคะแนนน้อยท่ีสุด 3 อันดับ ได้แก่ รู้สึกว่าแข่งขันหรือเปรียบเทียบ มีค่าเฉล่ีย 1.84  
รองลงมาความจ าไม่ดี มีค่าเฉล่ีย 1.85 และปวดศีรษะขา้งเดียว มีค่าเฉล่ีย 1.93  

จากข้อมูลเม่ือวิเคราะห์ เป็นระดับความเครียด พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับ
ความเครียดปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 46.9 รองลงมามีระดับความเครียดสูง คิดเป็นร้อยละ 39.1  
มีระดับความเครียดรุนแรง คิดเป็นร้อยละ 8.4 และมีระดับความเครียดน้อย คิดเป็นร้อยละ 5.6 
ตามล าดบั 

 
5.1.3 ข้อมูลการจัดการความเครียด 
การวิเคราะห์ขอ้มูลเกี่ยวกับการจดัการความเครียดของกลุ่มตวัอย่าง โดยแยกประเด็น

การจดัการความเครียด พบว่าค่าเฉล่ียของคะแนนรวมการจดัการความเครียดเท่ากบั  37.07  คะแนน  
ขอ้ท่ีมีค่าเฉล่ียในการจดัการความเครียดไดดี้มากท่ีสุด 3 อนัดบัแรกไดแ้ก่ การไม่เคยพยายามฆ่าตวัตาย 
มีค่าเฉล่ีย 4.95 รองลงมาไม่เคยท าร้ายร่างกายตนเอง มีค่าเฉล่ีย 4.94 และไม่เคยคิดจะฆ่าตวัตายหรือ
วางแผนฆ่าตวัตาย มีค่าเฉล่ีย 4.91 ตามล าดบั ในส่วนของการจดัการความเครียดท่ีมีค่าเฉล่ียนอ้ยท่ีสุด 3 
อนัดับได้แก่ การท าอาหาร มีค่าเฉล่ีย  1.68  รองลงมาการวาดรูป มีค่าเฉล่ีย 1.79 และการปรึกษา
เจา้หน้าท่ีเรือนจ า มีค่าเฉล่ีย 2.04 การวิเคราะห์ระดบัการจดัการความเครียด พบว่าผูต้อ้งขงัส่วนใหญ่ 
ร้อยละ 72.4 มีระดับการจดัการความเครียดปานกลาง รองลงมามีระดับการจดัการความเครียดต ่า  
ร้อยละ 22.0 และมีระดบัการจดัการความเครียดระดบัสูงคิดเป็นร้อยละ 5.6 ตามล าดบั 

 
5.1.4 ข้อมูลการเปรียบเทียบคะแนนความเครียดตามปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัยเกี่ยวกับ 

การต้องโทษ 
การวิเคราะห์ขอ้มูลเปรียบเทียบคะแนนความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบั

การตอ้งโทษ พบวา่ ไม่มีความแตกต่างกนั  
 
5.1.5 ข้อมูลการเปรียบเทียบคะแนนการจัดการความเครียดตามปัจจัยส่วนบุคคลและปัจจัย

เกีย่วกบัการต้องโทษ 
จากการวิเคราะห์ขอ้มูลการเปรียบเทียบการจดัการความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคลของกลุ่ม

ตวัอยา่งและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษ พบว่า ปัจจยัส่วนบุคคลของและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษท่ีมี
การจดัการความเครียดแตกต่างกนั ได้แก่ เพศ จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ และหน้าท่ีและการงานใน
เรือนจ าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p < 0.001, 0.029 และ < 0.001 ตามล าดบั)  
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5.1.6 ข้อมูลความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียดและการจัดการความเครียด  
การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างคะแนนรวมการจัดการความเครียดและคะแนนรวม

ความเครียดของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ ความเครียดไม่มีความสัมพนัธ์กบัการจดัการความเครียด 
 

5.2 อภิปรายผล 
 

การศึกษาความเครียดและการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงัในเรือนจ าจงัหวดัเชียงใหม่ผล
การวิเคราะห์ขอ้มูลน ามาอภิปรายผลการศึกษาตามวตัถุประสงคข์องการศึกษา ดงัน้ี 

 
5.2.1 ความเครียดของผู้ต้องขังในเรือนจ าแห่งหน่ึง จังหวัดเชียงใหม่ 
จากผลการศึกษาจะเห็นได้ว่าผู ้ต้องขังเกือบทั้ งหมดมีระดับความเครียดอยู่ในระดับ 

ปานกลางถึงระดบัสูง ความเครียดท่ีเกิดขึ้นอาจเน่ืองมาจากการท่ีผูต้อ้งขงัตอ้งโทษและตอ้งมาใชชี้วิต
อยู่ในเรือนจ าท่ีมีสภาพความเป็นอยู่แตกต่างกบัชีวิตภายนอกก่อนตอ้งโทษอย่างส้ินเชิง สอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ ปกรณ์ บุญเรืองลือ (2552) ท่ีศึกษาระดบัความเครียดของผูต้อ้งขังระหว่างพิจารณาคดี
จากผลการศึกษาพบว่า ผูต้อ้งขงัระหว่างพิจารณาคดีส่วนใหญ่ มีระดบัความเครียดปานกลาง ค่าเฉล่ีย
ทางสถิติ 1.11 โดย ผูต้อ้งขงัระหว่างพิจารณาคดีมีระดับความเครียดปานกลาง คิดเป็นร้อยละ 47.3 
รองลงมา มีระดบั ความเครียดต ่า คิดเป็นร้อยละ 44.6 และนอ้ยท่ีสุด คือ มีระดบัความเครียดสูง คิดเป็น
ร้อยละ 8.1 เน่ืองจากสภาพสังคมและส่ิงแวดลอ้มภายในเรือนจ า มีความคลา้ยคลึงกนั ท าให้มีระดับ
ความเครียดท่ีใกล้เคียงกัน ในระดับความเครียดปานกลาง เป็นระดับท่ีบุคคลเร่ิมมีความตึงเครียด  
ใน ระดับค่อนข้างสูงและได้รับความเดือดร้อนเป็นอย่างมากจากปัญหาทางอารมณ์ท่ีเกิดขึ้น และ
วิกฤติการณ์ในชีวิต โดยอาจสังเกตไดจ้ากอาการแสดงออกถึงการเปล่ียนแปลง ทางร่างกาย อารมณ์ 
ความคิด พฤติกรรม รวมถึงการด าเนินชีวิตและส่ิงท่ีแสดงออกจะเป็นสัญญาณเตือนขั้นตน้ว่า บุคคล
นั้นก าลงัเผชิญกบัภาวะวิกฤติและความขดัแยง้ ซ่ึงบุคคลจะมีแนวทางการจดัการหรือแกไ้ขดว้ย ความ
ยากล าบาก ตราบใดท่ี ความขดัแยง้ด้านต่าง ๆ ยงัคงมีอยู่ ลกัษณะอาการต่าง ๆ จะอาจจะเพิ่มความ
รุนแรงมากขึ้น  

 
5.2.2 การจัดการความเครียดของผู้ต้องขังในเรือนจ าแห่งหน่ึง จังหวัดเชียงใหม่ 
ผลการศึกษาจะเห็นไดว้่าผูต้อ้งขงัเกือบทั้งหมดมีการจดัการความเครียดอยูใ่นระดบัต ่าถึงปาน

กลาง ซ่ึ งการจัดการความเครียดเป็นการท่ีบุคคลแสวงหาหนทางเพื่ อให้ตนเองผ่อนคลาย  
ลดความเครียดท่ีตนเองก าลังเผชิญ จากผลการศึกษาน้ีพบว่าแม้ผู ้ต้องขังเกือบทั้ งหมดมีระดับ
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ความเครียดอยู่ในระดบัปานกลางถึงระดบัสูงแต่มีการจดัการความเครียดอยู่ในระดบัต ่าถึงระดบัปาน
กลาง แสดงให้เห็นแมว้่าผูต้อ้งขงัจะมีความเครียดแต่อาจยงัไม่มีการจดัการความเครียดท่ีสอดคลอ้งกนั
หรือมีวิธีการจดัการกบัความเครียดท่ีเหมาะสม รวมถึงอาจจะยงัขาดการส่งเสริมกิจกรรมการจดัการ
ความเครียดแก่ผู ้ต้องขังในขณะท่ีต้องโทษ ซ่ึงหาบุคคลท่ีเกิดความเครียดแล้วไม่มีการจัดการ
ความเครียดท่ีเหมาะสมอาจส่งผลให้เกิดปัญหาความเครียดสะสมหรือเกิดปัญหาสุขภาพจิตในระยะ
ยาวไดด้ว้ย  

 ส าหรับแนวทางการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงัเรือนจ า จะเห็นไดว้่าส่วนใหญ่ท่ีท าเป็น
ประจ า พบว่า ร้อยละ 81.4 มีการร้องไห้คนเดียว ร้องไห้ระบายความเครียด รองลงมาคือการท างาน
ฝีมือ ร้อยละ 29.5 การจดัการความเครียดบางคร้ัง ร้อยละ 38.2 เป็นในเร่ืองของออกก าลงักายเล่นกีฬา 
รองลงมามีการพูดคุย ปรึกษาเพื่อนหรือรุ่นน้อง รุ่นพี่ ในเรือนจ า ร้อยละ 37.9 และคิดถึงส่ิงดี ๆ สร้าง
ก าลงัใจให้ตนเอง ร้อยละ 33.2 ซ่ึงสอดคลอ้งกับการศึกษาของ นิธิพนัธ์ บุญเพิ่ม (2553) การศึกษา
ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทย์แผนไทย พบว่า เม่ือเกิด
ความเครียดขึ้น วิธีการท่ีนักศึกษาส่วนใหญ่ท่ีปฏิบติับ่อยหรือปฏิบติัทุกคร้ัง ไดแ้ก่ การปรับความคิด
โดยการยอมรับความจริงมากท่ีสุด ร้อยละ 79.7 รองลงมาคือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม 
ร้อยละ 62.2 และการแสวงหาความเพลิดเพลิน ร้อยละ 52.1 ซ่ึงนกัศึกษาส่วนใหญ่จะเลือกการจดัการ
ความเครียดในทางบวก ดว้ยการพยายามคิดหาวิธีท่ีจะน ามาใช้ในการแกปั้ญหาท่ีเกิดขึ้น แมว้่ากลุ่ม
ตวัอย่างในการศึกษาน้ีจะมีบริบทท่ีแตกต่างจากผูต้อ้งขงัมาก แต่ก็อาจช่วยสนบัสนุนขอ้คน้พบว่าเม่ือ
บุคคลเกิดความเครียดก็มกัจะหากิจกรรมต่าง ๆ เพื่อเป็นการจดัการกบัความเครียดของตนเอง แต่ใน
เรือนจ ามีข้อจ ากัดในการท ากิจกรรมต่าง ๆ มากกว่าภายนอกเรือนจ าค่อนข้างมาก แนวทางท่ีจะ
สามารถช่วยให้ผูต้ ้องขังมีการจัดการความเครียดท่ีเหมาะสมอาจเป็นการส่งเสริมกิจกรรมต่าง ๆ  
ในเรือนจ าเพื่อใหผู้ต้อ้งขงัไดผ้อ่นคลายความเครียดในระหวา่งท่ีตอ้งโทษ  

 
5.2.3 เปรียบเทียบความเครียดและการจัดการความเครียดของผู้ต้องขังในเรือนจ าแห่งหนึ่ง  

จังหวัดเชียงใหม่ 
เม่ือศึกษาเปรียบเทียบความเครียดตามปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษของ

ผูต้อ้งขัง พบว่า ผูต้อ้งขงัในเรือนจ าอ าเภอแห่งหน่ึง มีคะแนนความเครียดท่ีไม่แตกต่างกัน ซ่ึงอาจ
เป็นไปได้ว่าการต้องโทษในเรือนจ าไม่ว่าจะเป็นใครก็เกิดความเครียดได้พอ  ๆ กันเน่ืองมาจาก
สภาพแวดลอ้มในเรือนจ าและการด าเนินชีวิตท่ีมีความแตกต่างจากนอกเรือนจ าอย่างส้ินเชิง ตอ้งมีการ
ปรับตวั ปรับการด าเนินชีวิตหลาย ๆ อยา่งในระหวา่งตอ้งโทษ 
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เม่ือเปรียบเทียบคะแนนการจดัการความเครียดของผูต้อ้งขงั พบว่า ผูต้อ้งขงัมีคะแนนเฉล่ีย
ของการจดัการความเครียด โดยพบว่าปัจจยัส่วนบุคคลและปัจจยัเก่ียวกบัการตอ้งโทษมีความแตกต่างกนั 
รายละเอียดดงัน้ี  

 
1) เพศ  
การศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ ผูต้อ้งขงัเพศหญิงมีคะแนนการจดัการความเครียดสูงกวา่เพศชาย  
อาจเน่ืองมาจากเพศหญิงเป็นเพศท่ีมีความอ่อนไหวทางอารมณ์มากกว่าเพศชายจึงอาจมีการ

จดัการความเครียดโดยเลือกวิธีท่ีจะผ่อนคลายเม่ือเกิดความเครียดไดดี้กว่าเพศชาย ทั้งน้ีสอดคลอ้งกบั
ผลการศึกษาของชุติมา พระโพธ์ิ (2558) เป็นการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความเครียด การจดัการ
ความเครียด และคุณภาพชีวิตการท างานของขา้ราชการครูในจงัหวดัสระบุรี พบว่า ขา้ราชการครูเพศ
หญิงมีการจดัการความเครียดแบบมุ่งแกไ้ขทางอารมณ์แตกต่างจากเพศชาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 แมก้ลุ่มตวัอย่างจะมีบริบทท่ีแตกต่างจากกลุ่มผูต้อ้งขงัในการศึกษาน้ี แต่ก็อาจใชอ้ธิบาย
ความแตกต่างท่ีพบได ้  

 
2) จ านวนคร้ังท่ีถูกตอ้งโทษ 
การศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ ผูต้อ้งขงัท่ีไดรั้บโทษ 2 คร้ัง ขึ้นไปมีการจดัการความเครียดท่ีดีกวา่ อาจ

เน่ืองดว้ยผูต้อ้งขงัมากกวา่ 1 คร้ังนั้นทราบถึงสภาพความเป็นอยูใ่นเรือนจ า สภาพแวดลอ้ม และบริบท
ของเรือนจ าค่อยข้างดี  ท าให้ทราบวิ ธีการปรับตัว  ทราบว่าใน เรือนจ าจะมี กิจกรรมอ ะไร 
ให้ท าบา้ง รวมถึงทราบวิธีการจดัการความเครียดเม่ือตนมีความเครียดได้ดีกว่าผูต้อ้งขงัท่ีตอ้งโทษ  
ในคร้ังแรก  

 
3) หนา้ท่ีและการงานในเรือนจ า   
การศึกษาคร้ังน้ี พบว่า ผูต้อ้งขงัท่ีไม่มีหน้าท่ีและการงานในเรือนจ ามีค่าคะแนนการจดัการ

ความเครียดนอ้ยท่ีสุดเม่ือเทียบกบัผูต้อ้งขงัท่ีมีหนา้ท่ีและการงานในเรือนจ า อาจอธิบายไดว้า่ผูต้อ้งขงั
ท่ีมีหน้าท่ีรับผิดชอบงานต่าง ๆ ท่ีไดรั้บมอบหมายในเรือนจ าจะมีกิจกรรมท่ีท าในระหว่างวนั ท าให้
ทราบถึงกิจกรรมท่ีช่วยจดัการความเครียดไดม้ากกว่าผูต้อ้งขงัท่ีไม่มีหน้าท่ีรับผิดชอบใด ๆ ในเรือน
จ าเลย หรืออาจเป็นเพราะผูต้อ้งขงัท่ีไม่มีหน้าท่ีรับผิดชอบในเรือนจ าอาจเป็นกลุ่มท่ีสมคัรใจท่ีจะไม่
ท างานใด ๆ ในเรือนจ า ซ่ึงคนกลุ่มน้ีก็จะมกัจะไม่ท ากิจกรรมอ่ืน ๆ รวมถึงกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการ
จดัการความเครียดดว้ยเช่นกนั 
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นอกจากน้ีจากผลการศึกษายงัพบวา่ผูต้อ้งขงับางส่วนยงัมีการจดัการความเครียดในเชิงลบ คือ 
การระบายอารมณ์ใส่คนอ่ืน/ ท าร้ายผูอ่ื้น ขวา้งปาขา้วของ/ท าลายขา้วของ เพื่อลดความเครียด และเป็น
การระบายความเครียดออกมาเป็นบางคร้ัง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการศึกษาของนิธิพนัธ์ บุญเพิ่ม (2553) 
ศึกษาความเครียดและการจดัการความเครียดของนักศึกษาวิทยาลยัการแพทยแ์ผนไทย ท่ีพบว่า มี
นกัศึกษาจ านวนหน่ึงท่ีมีการจดัการในเชิงลบ โดยจะมีการระบายอารมณ์ต่าง ๆ เช่น ระบายอารมณ์ใส่
คนอ่ืน ขวา้งปาหรือท าร้ายข้าวของ ระบายอารมณ์ดว้ยการตะโกนดงั ๆ เพื่อลดความโกรธหรือภาวะ
เครียดให้บรรเทาบางลง เพื่อจัดการความเครียดเป็นบางคร้ัง จะเห็นว่าพฤติกรรมการจัดการ
ความเครียดดา้นลบน้ีจะส่งผลเสียต่อทั้งตวัผูก้ระท าเองและผูถู้กกระท า ซ่ึงอาจจะน ามาซ่ึงการทะเลาะ
วิวาทระหวา่งบุคคลได ้โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเรือนจ าท่ีมีความสุ่มเส่ียงในเร่ืองการทะเลาะเบาะแวง้อยู่
แลว้ อาจจะท าใหเ้กิดเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีไม่คาดคิดได ้

 
5.2.4 ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการความเครียดและความเครียดของผู้ต้องขังในเรือนจ าแห่ง

หนึ่ง จังหวัดเชียงใหม่ 
จากการศึกษาคร้ังน้ี เม่ือวิเคราะห์หาความสัมพันธ์แบบเพียร์สัน (Pearson) การจัดการ

ความเครียดและความเครียด ของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า การจดัการความเครียดไม่มีความสัมพนัธ์กับ
ความเครียด ซ่ึงสอดคล้องกับผลการศึกษาของ จิราภรณ์ สรรพวีรวงศ์ และคณะ (2559) ศึกษา
ความเครียด การจดัการความเครียดและความตอ้งการความช่วยเหลือของนักศึกษาพยาบาล ท่ีพบว่า 
ความสัมพนัธ์ระหวา่งความเครียดและการจดัการความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล ไม่มีความสัมพนัธ์
กบัวิธีการจดัการความเครียด อาจด้วยนักศึกษาพยาบาลท่ีมีระดับความเครียดสูงยงัมีการใช้วิธีการ
จดัการความเครียดท่ีไม่เหมาะสม ท าใหไ้ม่สามารถจดัการกบัความเครียดไดเ้ท่าท่ีควร แมก้ลุ่มตวัอยา่ง
จะมีบริบทท่ีแตกต่างจากกลุ่มผูต้อ้งขงัในการศึกษาน้ี แต่ก็อาจใชอ้ธิบายความแตกต่างท่ีพบได ้

 
5.3 ข้อเสนอแนะ 
 

1. ทางเรือนจ าควรจัดเจ้าหน้าท่ีทีมงานสุขภาพจิตในเรือนจ า ส าหรับปรึกษาในเร่ือง
ความเครียดเป็นรายบุคคลหรือแบบกลุ่มแก่ผูต้ ้องขัง เพื่อให้ผูต้ ้องขังได้แลกเปล่ียนประสบการณ์
ระหวา่งกนัเพื่อเป็นการลดความเครียดในระหวา่งท่ีตอ้งโทษ 

2. จดัอบรมอาสาสมคัรในเรือนจ าเร่ืองของการประเมิน คดักรองความเครียดเป็นประจ าทุก ๆ 
3 เดือน เพื่อเป็นการเฝ้าระวงัและการป้องกนัการท าร้ายตวัเองของผูต้อ้งขงั 

3. ส่งเสริมการจดักิจกรรม สรรทนาการ ให้บ่อยขึ้นและระยะเวลาท่ีเพิ่มมากขึ้น เช่นการเล่น
กีฬา การวาดรูป อีกทั้งเป็นการสร้างความสัมพนัธ์กนัในกลุ่มผูต้อ้งขงัดว้ยกนั 



 

57 

4. มีการเฝ้าระวงักลุ่มผูต้้องขงัท่ีมีระดับความเครียดสูงและรุนแรง ส่งต่อให้ทีมจิตแพทย์
ช่วยเหลือในการ ใหค้  าปรึกษา บ าบดั รักษาต่อไป   

 
5.4 แนะน าในการศึกษาในอนาคต  
 

1. ควรมีการศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของผูต้อ้งขงั และวิธีการจดัการความเครียด
ของผูต้อ้งขงัในเรือนจ า 

2. ควรมีการศึกษาเชิงคุณภาพเพิ่มเติมเพื่อให้ทราบขอ้มูลเชิงลึกเก่ียวกับความเครียด สาเหตุ
ของความเครียด และการจดัการความเครียด ของผูต้อ้งขงัในเรือนจ า 
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หนังสือขออนุญาตเกบ็ข้อมูลจากคณะสาธารณสุขศาสตร์ 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง ความเครียดและการจัดการความเครียดของผู้ต้องขัง ในเรือน จังหวัดเชียงใหม่ 

 
ค าชี้แจง 
 1. การศึกษาคร้ังนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือทราบระดับความเครียดและการจัดการความเครียดของ
กลุ่มตัวอย่าง  ซ่ึงจะข้อมูลพื้นฐานในการหาแนวทางเพ่ือป้องกันปัญหาความเครียดในเรือนจ า หรือ
แนวทางในการพฒันาวิธีการจัดการความเครียดของผู้ต้องขังในเรือนจ า ต่อไป 
 2. แบบสอบถามฉบับนี ้มีท้ังหมด 3 ส่วน แบ่งเป็น 
  ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสอบถาม  จ านวน  13  ขอ้ 
  ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามเพื่อประเมินระดบัความเครียด  จ านวน 20 ขอ้ 
  ส่วนท่ี 3 การจดัการความเครียด จ านวน 14 ขอ้ 

3. โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงใน    หรือเติมข้อความที่ตรงกบัความเป็นจริง 
4. ข้อมูลท่ีได้จะเก็บเป็นความลับ ไม่มีผลต่อการด าเนินชีวิตประจ าวัน ขอให้ท่านตอบ

แบบสอบถามตามความจริง 
ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่ีท่านท่ีให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถามมา ณ โอกาสนี้ 

 
 นายศุภฤกษ ์ โนสุ 

นกัศึกษาปริญญาโท หลกัสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบณัฑิต 
คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม จ านวน  13  ข้อ 
  โปรดท าเคร่ืองหมาย   ลงใน    หรือเติมข้อความที่ตรงกบัความเป็นจริงในช่องว่าง 

1. เพศ     
 ชาย     หญิง    เพศทางเลือก (LGBT) 

2. วนั/เดือน/ปี เกิด       วนัท่ี                   เดือน                                       พ.ศ.                    . 
3. สถานภาพสมรส    

 โสด     แต่งงาน/อยูด่ว้ยกนั    แยกกนัอยู/่หมา้ย/หยา่ 
4. ระดบัการศึกษา    

 ไม่ไดเ้รียน    ประถมศึกษา    มธัยมศึกษาตอนตน้ 
 มธัยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.    อนุปริญญา/ปวส. 
 ปริญญาตรี   สูงกวา่ปริญญาตรี 

5.  อาชีพก่อนเขา้เรือนจ า  
 ไม่ไดท้ างาน    รับจา้ง     คา้ขาย/ประกอบกิจการส่วนตวั 
 เกษตรกร   พนกังานบริษทั    รับราชการ 
 อ่ืนๆ ระบุ                                                   .  

 

6. คร้ังน้ีถูกจ าคุกเป็นคร้ังท่ี 
 คร้ังท่ี 1     คร้ังท่ี 2   คร้ังท่ี 3     
 คร้ังท่ี 4   คร้ังท่ี 5   มากกวา่ 5  คร้ัง 

7. ท่านโรคประจ าตวัหรือไม่ก่อนเขา้เรือนจ า (โรคประจ าตวั  เช่น โรคหวัใจ  เบาหวาน ความดนั 
โลหิตสูง วณัโรค โรคไต ภูมิแพ ้หอบ หืด มะเร็ง โรคเครียด ฯลฯ)   

 ไม่มี    มี (เลือกค าตอบดา้นล่าง) 
 เบาหวาน   ความดนัโลหิตสูง  วณัโรค 

         โรคไต   โรคหวัใจ   เอดส์ 
 อ่ืนๆ ระบุ                                                                           . 

8. ระยะเวลาท่ีตอ้งอยูใ่นเรือนจ าในคร้ังน้ี  (เช่น  2 ปี  5 เดือน 13 วนั) 
                         ปี                         เดือน                         วนั 

9. การกระท าความผิดในคร้ังน้ี  
 ความผิดเก่ียวกบัยาเสพติด   ความผิดเก่ียวกบัทรัพย ์
 ความผิดเก่ียวกบัจราจร   ความผิดเก่ียวกบัเพศ 
 ความผิดเก่ียวกบัชีวิตและร่างกาย  อ่ืนๆ ระบุ   
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10. เหลือโทษจ าคุกเหลือโทษจ าคุก ณ วนัท่ีตอบแบบสอบถาม   (เช่น  1 ปี  3 เดือน 3 วนั)  
                         ปี                         เดือน                         วนั 

11. สภาพเรือนนอน   
 มีความสะดวกสบาย   ไม่สะดวกสบายแต่ไม่แออดั   มีความแออดั 

12. การติดต่อจากบุคคลภายนอก ในช่วง 1 ปีท่ีผา่นมา 
 ไม่มี ใครมาเยีย่ม   มีบุคคลมาเยีย่มเป็นประจ า  (เป็นใครบา้ง โปรดระบุ) 

 ญาติ   แฟน/คนรัก/ สามีหรือภรรยา
 ลูก / หลาน  เพื่อน 

13. หนา้ท่ีและการงานในเรือนจ า  
 ท างานสาธารณะ   ท างานรักษาความสะอาดหรืองานสุขาภิบาลของเรือนจ า  
 ท างานบ ารุงรักษาเรือนจ า  ท างานอ่ืนใดเพื่อประโยชน์ของทางราชการ 
 ไม่มีหนา้ท่ีท่ีรับผิดชอบในเรือนจ า  
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ส่วนท่ี 2 แบบประเมินความเครียดด้วยตนเอง จ านวน 20 ข้อ 
ค าชี้แจง  ให้คุณอ่านขอ้ค าถามต่อไปน้ี แลว้ส ารวจดูว่าในระยะ 2 เดือนท่ีผ่านมา มีเหตุการณ์ในขอ้ใด
เกิดขึ้นกับตวัคุณบา้ง  ถา้ขอ้ไหนไม่ไดเ้กิดขึ้น ให้ขา้มไปไม่ตอ้งตอบ แต่ถา้มีเหตุการณ์ในขอ้ใดเกิด
ขึ้นกบัตวัคุณให้ประเมินว่าคุณมีความรู้สึกอยา่งไรต่อเหตุการณ์นั้นแลว้ท าเคร่ืองหมาย  ใหต้รงช่อง
ตามท่ีคุณประเมิน โดย 

ระดบัความเครียด  1  หมายถึง  ไม่รู้สึกเครียด 
ระดบัความเครียด  2  หมายถึง  รู้สึกเครียดเลก็นอ้ย 
ระดบัความเครียด  3 หมายถึง  รู้สึกเครียดปานกลาง 
ระดบัความเครียด  4  หมายถึง  รู้สึกเครียดมาก 
ระดบัความเครียด  5  หมายถึง  รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 

ข้อ ค าถามในระยะ 2 เดือน ท่ีผ่านมา 
ระดับของความเครียด 

1 2 3 4 5 
1 กลวัท างานผิดพลาด      

2 ไปไม่ถึงเป้าหมายท่ีวางไว ้      

3 ครอบครัวมีความขดัแยง้กนัในเร่ืองเงินหรือเร่ืองงานในบา้น       

4 เป็นกงัวลกบัเร่ืองสารพิษหรือมลภาวะในอากาศ น ้า เสียง และดิน       

5 รู้สึกวา่ตอ้งแข่งขนัหรือเปรียบเทียบ       

6 เงินไม่พอใชจ่้าย       

7 กลา้มเน้ือตึงหรือปวด       

8 ปวดหวัจากความตึงเครียด       

9 ปวดหลงั       

10 ความอยากอาหารเปล่ียนแปลง       

11 ปวดศีรษะขา้งเดียว       

12 รู้สึกวิตกกงัวล       

13 รู้สึกคบัขอ้งใจ       

14 รู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด       

15 รู้สึกเศร้า       

16 ความจ าไม่ดี       

17 รู้สึกสับสน       

18 ตั้งสมาธิล าบาก       
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ข้อ ค าถามในระยะ 2 เดือน ท่ีผ่านมา 
ระดับของความเครียด 

1 2 3 4 5 
19 รู้สึกเหน่ือยง่าย       

20 เป็นหวดับ่อย ๆ       

 คะแนนรวม      

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

71 

ส่วนท่ี 3 การจัดการความเครียด จ านวน 14 ข้อ 
ค าชี้แจง  ให้คุณอ่านขอ้ค าถามต่อไปน้ี แลว้พิจารณาว่าท่ีผ่านมามีเหตุการณ์ ดงักล่าวเกิดขึ้นกบัคุณมาก
นอ้ยเพียงใด และใชวิ้ธีการจดัการกบัเหตุการณ์นั้นวิธีใดมากท่ีสุด โดยท าเคร่ืองหมาย  ให้ตรงกบัท่ี
เป็นคุณมากท่ีสุด 

การจัดการความเครียด ไม่เคย 
นานๆ
คร้ัง 

บาง 
คร้ัง 

บ่อย 
คร้ัง 

เป็น
ประจ า 

1. ออกก ำลงักำยเล่นกีฬำ      
2. คิดถึงส่ิงดีๆ สร้ำงก ำลงัใจใหต้นเอง      
3. ระบำยอำรมณ์ใส่คนอ่ืน/ท ำร้ำยผูอ่ื้น      
4. พูดคุย ปรึกษำเพื่อนหรือรุ่นนอ้ง  

รุ่นพี่ ในเรือนจ ำ 
     

5. ขวำ้งปำขำ้วของ/ท ำลำยขำ้วของ      
6. ปรึกษำเจำ้หนำ้ท่ีเรือนจ ำ      
7. ท ำร้ำยร่ำงกำยตนเอง      
8. สวดมนต ์นัง่สมำธิ ท ำจิตใจใหส้งบ      
9. ท ำงำนฝีมือ       
10. ร้องไหค้นเดียว/ร้องไหร้ะบำยควำมเครียด      
11. ท ำอำหำร      
12. คิดจะฆ่ำตวัตำย/วำงแผนฆ่ำตวัตำย      
13. วำดรูป      
14. พยำยำมฆ่ำตวัตำย      
อ่ืน ๆ ระบุ...........................................................      
อ่ืน ๆ ระบุ...........................................................      
อ่ืน ๆ ระบุ...........................................................      
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