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Abstract
The purpose of this study was to examine stress, factors affecting stress and coping undergraduate students

of Prince of Songkla University, Hat Yai campus. The sample of  four hundreds, first year to fourth year
students of  academic year  of 2006 were investigated. The instruments comprised of Suanprung Stress Test – 20
(SPST – 20), questionnaires covering factors affecting stress and questionnaires covering coping. Data were
analyzed by frequency, percentage, and stepwise regression analysis. The results revealed that the majority of
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undergraduate students had highly stressed. Female students got severe stress more than male students and
most of them were the first year of undergraduate students. Among the faculty, the severe stress was found in
students belonging to faculty of Science, Engineering and Nursing, respectively. The education factors and
personal factors could significantly predict stress for undergraduate students with a coefficient of variation of
38.5% (p < .01).There are four major ways as students preferred for coping, the palliative coping behavior;
the emotive coping behavior; the confrontive coping behavior; and the subtractive coping behavior, respectively.
The undergraduate students solved problems by themselves first, and consulted their family and
friends.Consequently, these data can use to improve the mental health of students and help them live under the
stress condition.
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บทคดัยอ
การวจิยัครัง้นีม้วีตัถปุระสงคเพือ่ศกึษาภาวะเครยีด ปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีดและการจดัการความเครยีด

ของนกัศกึษาปรญิญาตร ีมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร วทิยาเขตหาดใหญ กลมุตวัอยางเปนนกัศกึษา ชัน้ปที ่ 1-4
ปการศึกษา 2549 จำนวน 400 คน เครื่องมือในการวิจัยประกอบดวยแบบวัดความเครียดสวนปรุงชุด 20 ขอ
แบบสอบถามเกีย่วกบัปจจยัทีเ่กีย่วของกบัความเครยีด และแบบสอบถามเกีย่วกบัการจดัการความเครยีด วเิคราะห
ขอมลูดวยความถี ่รอยละ ใชสถติคิวามถดถอยและสหสมัพนัธเชงิซอน ผลการศกึษาพบวา นกัศกึษาสวนใหญมภีาวะ
เครยีดอยใูนระดบัสงู โดยความเครยีดในระดบัรนุแรงมจีำนวนนกัศกึษาหญงิมากกวาชายและเปนนกัศกึษาชัน้ปที ่1
มากทีส่ดุ นกัศกึษาคณะวทิยาศาสตร  วศิวกรรมศาสตรและพยาบาลศาสตร มจีำนวนนกัศกึษามคีวามเครยีดในระดบั
รนุแรง มากเปน 3 ลำดบัแรก ตามลำดบั โดยปจจยัดานการเรยีนกบัปจจยัสวนบคุคล สามารถรวมทำนายภาวะเครยีด
ของนกัศกึษาไดรอยละ 38.5 อยางมนียัสำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 ดานการจดัการความเครยีดของนกัศกึษาสามารถ
จำแนกออกเปน 4 ดาน นกัศกึษามกีารจดัการความเครยีดดานประคบัประคองควบคมุปญหา ดานจดัการกบัอารมณ
ดานเผชญิหนากบัปญหาและดานจดัการในเชงิลบ โดยจะแกไขปญหาดวยตนเองเปนลำดบัแรกและปรกึษาบคุคลใน
ครอบครัวและเพื่อน ตามลำดับ ผลการศึกษาครั้งนี้สามารถใชเปนขอมูลพื้นฐานในการหาแนวทางที่เหมาะสมเพื่อ
พฒันาสขุภาพจติของนกัศกึษา ใหสามารถดำเนนิชวีติไดอยางเหมาะสมกบัสภาพการณทีบ่บีคัน้

คำสำคญั:  การจดัการความเครยีด, นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร,ี ปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีด, ภาวะเครยีด
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บทนำ
การเรยีนในระดบัอดุมศกึษาเปนชวงวยัทีก่ระบวน

การคดิตองมกีารพฒันา สามารถคดิไดในเชงินามธรรม
และคดิไดลกึซึง้ นกัศกึษาตองมกีารปรบัตวัใหเหมาะสม
ตอชวงวยัทีเ่ปลีย่นผาน ซึง่มผีลตอภาวะเครยีดของบคุคล
อกีทัง้การดำเนนิชวีติของนกัศกึษาตองมกีารปรบัตวัหลาย
ประการ ตั้งแตการรับนองใหม ปรับตัวตอวิธีการเรียน
การสอน การเปลีย่นแปลงทีอ่ยอูาศยั การเขาสงัคมใหม
ตองเตรยีมตวัเพือ่เขาสบูทบาทของการเริม่ตนการทำงาน
และสรางครอบครวัตอไปในอนาคต (สรุยี ธรรมกิบวร และ
สจุติรา เหลอืงอมรเลศิ, 2546) นอกจากนี ้สภาพแวดลอม
อืน่ๆ ทีแ่วดลอมตวันกัศกึษาไมวาจะเปนสภาวะทางสงัคม
เศรษฐกจิ ครอบครวั และกลมุเพือ่น รวมทัง้ความสมัพนัธ
สวนตวักบับคุคลระดบัตางๆ ความคาดหวงัในตนเองและ
ครอบครวั ฯลฯ สิง่ตางๆเหลานีก้เ็ปนตวัเสรมิใหเกดิภาวะ
เครยีดได (ปยะนารถ จนัทราโชตวิทิย และคณะ, 2539)

หนังสือพิมพมติชน (2529) เสนอขอมูลเรื่อง
“พฤติกรรมและความคิดเห็นในการดำเนินชีวิตของ
เยาวชน” อาย ุ12-18 ป จำนวน 1,159 ราย ในเขต กทม.
ชวง 6 เดือนที่ผานมา เกี่ยวกับพฤติกรรมไมเหมาะสม
พบวา รอยละ 3.5 เคยคิดอยากฆาตัวตายหรือการ
ฆาตวัตายของนกัศกึษาทีเ่กดิขึน้ในสือ่ตางๆ ซึง่เกดิจาก
ภาวะเครียดในเรื่องตางๆ เชน เครียดในเรื่องการเรียน
เครยีดกลวัเรยีนไมจบ เครยีด   จากการทำกจิกรรมตางๆ
การรับนอง เครียดในเรื่องชีวิตรัก และจากการศึกษา
วรรณกรรม พบวา สาเหตุที่มีสวนทำใหนักศึกษาเกิด
ภาวะเครยีดได เชน จากระบบการเรยีนการสอน ปญหา
ทางเศรษฐกิจของครอบครัว สัมพันธภาพกับเพื่อน
(วภิาวรรณ ชอมุ เพญ็สขุสนัต และคณะ, 2545) ความ
สัมพันธกับอาจารยผูสอนวิชาตางๆ ความสัมพันธ
กบัรนุพีใ่นหอพกั (อไุร วริฬุหวริยิางกรู, 2544) กม็คีวาม
สมัพนัธกบัภาวะเครยีดของนกัศกึษา นอกจากนี ้ยงัพบวา
การมีโรคประจำตัว การตองรับประทานยาเปนประจำ
(ปยะนารถ จนัทราโชตวิทิย และคณะ, 2539) ปจจยัดาน

สขุภาพ  ปจจยัดานการศกึษาในปจจบุนั ดานการปรบัตวั
และปญหาเรือ่งทีพ่กัอาศยั (วโิรจน ทองสพุรรณ และคณะ,
2543) กเ็ปนปจจยัทีเ่กีย่วของตอภาวะเครยีดของนกัศกึษา
จากการศกึษาเรือ่งความเครยีดและการจดัการกบัความ
เครยีดของนสิตินกัศกึษา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั พบวา
นิสิตนักศึกษารูตัวเองวาเครียดถึง รอยละ 99.2 ของ
จำนวนนสิตินกัศกึษากลมุตวัอยาง อกีทัง้ รวูาเครยีดใน
เรือ่งของการเรยีนเปนอนัดบัแรก (รอยละ 85.9) (สมโภชน
เอี่ยมสุภาษิต และคณะ, 2544) จะเห็นไดวา นักศึกษา
มหาวทิยาลยัสวนใหญมกัจะมภีาวะเครยีดเกดิขึน้ ซึง่อาจ
จะเกดิจากปจจยัในดานตางๆ ภาวะเครยีดของนกัศกึษา
ปริญญาตรีของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทรนาจะมี
ภาวะเครยีด เชนเดยีวกนั

ผวูจิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาเกีย่วกบัภาวะเครยีด ปจจยั
ทีก่อใหเกดิความเครยีด และการจดัการความเครยีดของ
นกัศกึษาของมหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร โดยมงุศกึษา
ถงึภาวะเครยีด ปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีด และรปูแบบ
การจดัการความเครยีดของนกัศกึษา เพือ่เปนขอมลูพืน้ฐาน
ในการหาแนวทางเพือ่ปองกนัปญหาทางสขุภาพจติของ
นักศึกษามหาวิทยาลัย และเปนแนวทางเพื่อใชในการ
ศกึษาพฒันาวธิกีารจดัการความเครยีดทีม่ปีระสทิธภิาพ
ตอไปในอนาคต

วตัถปุระสงคการวจิยั
เพือ่ศกึษาภาวะเครยีดของนกัศกึษา ศกึษาปจจยัทีก่อ

ใหเกดิความเครยีดของนกัศกึษา ศกึษาถงึความสามารถ
ในการพยากรณและสมการการทำนายภาวะ เครยีดของ
นกัศกึษา และศกึษาการจดัการความเครยีดของนกัศกึษา

คำถามการวจิยั
1. นกัศกึษา มภีาวะเครยีดในระดบัใด
2. ปจจยัใดบางทีก่อใหเกดิความเครยีดกบันกัศกึษา

ปจจยัสวนบคุคล ปจจยัทางดานครอบครวั ปจจยัทางดาน
การเรยีน
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3. ปจจยัดานตางๆ ความสามารถในการพยากรณ
ภาวะเครียดของนักศึกษาไดเปนอยางไร และมีสมการ
การทำนายอยางไร

4. การจดัการความเครยีดของนกัศกึษา มลีกัษณะ
อยางไร

นยิามศพัทเฉพาะ
นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาระดับปริญญาตรี

ในคณะและชัน้ปตางๆ ทีม่นีกัศกึษาครบทกุชัน้ป ตัง้แต
ชั้นปที่ 1-4 ทั้งเพศหญิงและชาย ของมหาวิทยาลัย
สงขลานครนิทร วทิยาเขตหาดใหญ ปการศกึษา 2549

ภาวะเครยีด หมายถงึ สภาวะและความรสูกึของ
นักศึกษาที่มีตอเหตุการณหรือสถานการณที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองในระยะ 6 เดอืนทีผ่านมา

ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด หมายถึง ปจจัย
สวนบคุคล ปจจยัทางดานครอบครวั ปจจยัทางดานการเรยีน
ของนกัศกึษาทีม่ผีลกอใหเกดิความเครยีดกบันกัศกึษา

ปจจยัสวนบคุคล ไดแก เพศ อาย ุการนบัถอืศาสนา
คาใชจายสวนตัว สถานภาพทางการเงิน การเจ็บปวย
ความวติกกงัวลเกีย่วกบัการเจบ็ปวย

ปจจยัทางดานครอบครวั ไดแก ลำดบับตุร จำนวน
พีน่อง พกัอาศยักบั การชวยเหลอืงานบาน สถานภาพ
สมรสของบดิา มารดา อาชพีของบดิา มารดา ผปูกครอง
รายไดของครอบครวั สถานภาพทางการเงนิของครอบครวั
ความสมัพนัธในครอบครวั ความสมัพนัธกบับดิา มารดา

ปจจยัทางดานการเรยีน ไดแก ระดบัชัน้ทีศ่กึษา
คณะทีศ่กึษา การรวมกจิกรรมนอกหลกัสตูร ความสมัพนัธ
กับเพื่อนนักศึกษา ความสัมพันธกับอาจารยผูสอน/
ทีป่รกึษา

การจดัการความเครยีด หมายถงึ แนวทางหรอื
การดำเนนิการใดๆ เพือ่เปนหนทางทีจ่ะนำไปสกูารแกไข
ปญหา เพือ่ลด หรอืบรรเทาความเครยีดทีเ่กดิขึน้ โดยการ
ใชประสบการณ ในชวีติประจำวนั การเรยีนร ูเพือ่ปรบัให
รางกายและจติใจเขาสสูภาวะปกติ

วธิกีารวจิยั
1. กลมุตวัอยาง คอื นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีชัน้ป

ที ่1- 4 คณะวศิวกรรมศาสตร วทิยาศาสตร พยาบาลศาสตร
แพทยศาสตร วิทยาการจัดการ ทันตแพทยศาสตร
อุตสาหกรรมเกษตร ทรัพยากรธรรมชาติ เภสัชศาสตร
เศรษฐศาสตร และคณะนิติศาสตร ของมหาวิทยาลัย
สงขลานครนิทร วทิยาเขตหาดใหญ ปการศกึษา 2549 ซึง่
เปนคณะที่มีนักศึกษาครบทุกชั้นป กำหนดขนาดของ
กลมุตวัอยางตามสตูรของยามาเน Taro Yamane (1970)
ไดกลมุตวัอยาง จำนวน 400 คน จากการสมุแบบระดบัชัน้
(stratified random sampling) โดยสุมตัวอยางแบบ
กำหนดโควตา (quota sampling) (สภุาพร ศรสีตัตรตัน,
2549) ในแตละชัน้ป 100 คน สมุตวัอยางแบบกำหนดอยาง
ไมเปนสัดสวน (disproportional stratified) (สุรพงษ
โสธนะเสถยีร, 2545) จาก 11 คณะขางตน ใหไดกลมุตวัอยาง
เพศชายและหญงิ ในแตละชัน้ปเพศละ 50 คนเทา ๆ กนั
จากประชากรทัง้หมด 11 คณะ ทัง้ 4 ชัน้ป และเนือ่งจาก
สมาชกิของแตละคณะมจีำนวนไมเทากนั แตในชัน้ปที ่1
ตองการ 100 คน เปนเพศชาย 50 คนและหญงิ 50 คน
เพื่อใหไดมาซึ่งจำนวนกลุมตัวอยางดังกลาวได ใชวิธี
การสุมตัวอยางแบบการกำหนดสัดสวนหรือรอยละที่
เทากนัในแตละชัน้ภมู ิ(proportional stratified) (สรุพงษ
โสธนะเสถยีร, 2545)

วิธีการเลือกกลุมตัวอยางเลือกผูใหขอมูล (key
person) หรอืการสมัภาษณเจาะลกึ (in-depth interview)
วิธีการเก็บขอมูลดังกลาวนี้เปนวิธีซึ่งผูวิจัยไมไดมีการ
กำหนดโครงสรางของขอมูลที่ตองการเก็บไวแนนอน
ตายตวั (สชุาต ิประสทิธิร์ฐัสนิธ,ุ 2536) สำหรบัในการศกึษา
ครัง้นี ้ผใูหขอมลูเปนนกัศกึษาจากกลมุตวัอยาง จำนวน
15 คน

2. ตวัแปรทีศ่กึษา ตวัแปรอสิระ คอื ปจจยัดาน
ตางๆ ไดแก ปจจยัสวนบคุคล ปจจยัดานครอบครวั และ
ปจจยัดานการเรยีน ตวัแปรตาม คอื ภาวะเครยีด โดยศกึษา
ถงึปจจยัทัง้ 3 ดาน มปีจจยัใดบางทีก่อใหเกดิความเครยีด
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กบันกัศกึษา มคีวามสามารถในการพยากรณภาวะเครยีด
ของนักศึกษาไดเปนอยางไร และมีสมการการทำนาย
อยางไร

3. เครือ่งมอืทีใ่ชในการวจิยั ม ี3 สวนคอื
สวนที ่ 1 แบบสอบถามขอมลูทัว่ไปและปจจยักอ

ใหเกิดความเครียด ประกอบดวยคำถามปลายปดและ
มีลักษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา มี 5 ระดับ
และใหเตมิขอความบางสวน

สวนที่ 2 แบบสอบถามเกี่ยวกับการรับรูและ
แบบวดัความเครยีดสวนปรงุชดุ 20 ขอ มลีกัษณะเปนแบบ
มาตราสวน ประมาณคา ม ี5 ระดบั (สวุฒัน มหตันรินัดรกลุ
และคณะ, 2540)

สวนที ่ 3 แบบสอบถามเกีย่วกบัการจดัการความ
เครียด การปฏิบัติเมื่อรูสึกเครียด ซึ่งไดพัฒนามาจาก
ยพุด ีศริวิรรณ และคณะ (2546), วนัทนยี สวุรรณชาง
(2542) เปนแบบสอบถามปลายปดมจีำนวน 35 ขอ และมี
ลกัษณะเปนแบบมาตราสวนประมาณคา ม ี5 ระดบั

แบบสอบถามทัง้ 3 สวน ไดนำมาหาคณุภาพของ
เครือ่งมอืโดยการหาความตรงของเนือ้หาของแบบสอบถาม
(content validity) กบัผทูรงคณุวฒุจิำนวน 3 ทาน ซึง่เปน
ผทูรงคณุวฒุดิานจติวทิยา 2 ทาน และดานกจิการนกัศกึษา
1 ทาน หลงัจากผานการพจิารณาจากผทูรงคณุวฒุแิลว
ผูวิจัยไดนำแบบสอบถามไปปรับปรุงแกไขใหเหมาะสม
ตามความคิดเห็นและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒิ
ภายใตคำแนะนำของอาจารยทีป่รกึษาและอาจารยทีป่รกึษา
รวมเพือ่ใหเกดิความสมบรูณกอนนำไปหาความเทีย่งของ
เครื่องมือ และตรวจสอบความเที่ยงของแบบสอบถาม
กลาวคือ สวนที่ 1 ตรวจสอบดานปจจัยที่กอใหเกิด
ความเครียด สวนที่ 2 ตรวจสอบแบบวัดความเครียด
สวนปรุงชุด 20 ขอ และสวนที่ 3 ดานการจัดการ
ความเครียด ดวยสูตรการคำนวณคาสัมประสิทธิ์ของ
ครอนบาช แอลฟา (Cronbarch’s alpha) โดยผูวิจัย
นำแบบวดัทัง้ 3 ชดุ ดงักลาวหาความเทีย่งกบันกัศกึษา
ของคณะศิลปศาสตร และนักศึกษาของโครงการจัดตั้ง
คณะแพทยแผนไทย ชัน้ปที ่1-3 มหาวทิยาลยัสงขลานครนิทร

วิทยาเขตหาดใหญ จำนวน 30 คนไดคาสัมประสิทธิ์
แอลฟาเทากบั .9416, .9093 และ.8313 ตามลำดบั

สวนที ่4 การสมัภาษณแบบเจาะลกึ เพือ่ใหขอมลู
ที่ไดชวยอธิบายและเสริมขอมูลเชิงปริมาณจากแบบ
สอบถาม ใหสามารถเขาใจไดมากยิง่ขึน้

4. การเกบ็รวบรวมขอมลู ทำหนงัสอืขออนญุาต
เกบ็รวบรวมขอมลู ถงึคณบดคีณะตางๆ เพือ่เกบ็ขอมลูกบั
นกัศกึษาตามคณะทีไ่ดกำหนดไว ตลอดทัง้แนะนำชีแ้จง
การตอบแบบสอบถามทัง้ 3 สวนและรอรบัแบบสอบถาม
เมือ่นกัศกึษาทำเสรจ็เรยีบรอย

5. การวเิคราะหขอมลู
5.1 แจกแจงความถี่ รอยละของภาวะเครียด

ปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีดและการจดัการความเครยีด
5.2 วเิคราะหความสมัพนัธระหวางปจจยัทีก่อ

ใหเกดิความเครยีดกบัภาวะเครยีด  ใชการวเิคราะหโดย
ใชคาสมัประสทิธิค์วามถดถอยพหแุบบขัน้ตอน (stepwise
regression analysis) กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 เพื่อคนหาตวัพยากรณและสรางสมการการ
พยากรณปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดของนักศึกษา
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขต
หาดใหญ

5.3 ขอมูลจากการสัมภาษณ ใชการวิเคราะห
เนือ้หา (content analysis)

การวเิคราะหขอมลู
ผลการวิเคราะหขอมูลจากขอมูลทั่วไปและผล

การวเิคราะหขอมลูตามวตัถปุระสงค ดงันี้
ขอมลูทัว่ไปของกลมุตวัอยาง 400 คน โดยขอมลู

ทั่วไปดานขอมูลสวนบุคคล พบวา กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาจากคณะตางๆ ที่มีนักศึกษาตั้งแตชั้นปที่ 1-4
ของมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร วิทยาเขตหาดใหญ
เปนชาย 200 คน และหญงิ 200 คน อายรุะหวาง 18-25 ป
สวนใหญนับถือศาสนาพุทธ คาใชจายสวนตัวที่ไดรับ
ตอเดือนโดยมากไดรับ 3,001-6,000 บาท สถานภาพ
ทางการเงินอยูในระดับพอใช ไมมีการเจ็บปวยที่ตอง
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ไปพบแพทยใน 1 ปทีผ่านมา คดิเปนรอยละ 62.5 ไมมโีรค
ประจำตวัทีต่องรบัประทานยาทกุวนั คดิเปนรอยละ 88.75

ขอมลูทัว่ไปดานครอบครวั พบวา สวนใหญเปนบตุร
ลำดบัที ่ 1 และมจีำนวนพีน่องทัง้หมด 2 คนสถานภาพ
สมรสของบดิามารดาอยดูวยกนั อาชพีสวนใหญของบดิา
ไดแก อาชพีคาขาย/ธรุกจิสวนตวั ขาราชการและเกษตรกร/
ประมง สวนอาชีพของมารดา คืออาชีพคาขาย/ธุรกิจ
สวนตวั ขาราชการ เกษตรกร/ประมง และแมบาน นกัศกึษา
อาศยัอยกูบัทัง้ทีบ่านกบับดิามารดาและพกักบัเพือ่น (หอพกั
/บานเชา) ความสมัพนัธในครอบครวั แบบรสูกึอบอนุใจ/
มกีจิกรรมรวมกนั รกัใครกลมเกลยีว และหวงใยชวยเหลอืกนั
ความสมัพนัธตอบดิาและมารดามใีนระดบัดมีาก อบอนุ และดี
รายไดเฉลีย่ของครอบครวัตอเดอืน 30,001 บาท ขึน้ไป
สถานภาพทางการเงนิของครอบครวัในระดบัพอใช ดาน
การชวยเหลอืงานบานนกัศกึษาสวนใหญจะชวยเปนบางครัง้

ขอมลูดานการเรยีน พบวา สวนใหญเปนนกัศกึษา
ของคณะวทิยาการจดัการ วศิวกรรมศาสตร วทิยาศาสตร
มากเปน 3 อันดับแรก ดานความสัมพันธกับเพื่อน
นักศึกษา นักศึกษาสามารถพูดคุยไดกับเพื่อนทุกคน
ความสัมพันธกับอาจารยผูสอนและ อาจารยที่ปรึกษา
เปนความสัมพันธแบบราบรื่น โดยสวนมากนักศึกษา
จะรวมกจิกรรมนอกหลกัสตูร

ตอนที ่1 ผลการวเิคราะหภาวะเครยีดของนกัศกึษา
โดยวิเคราะหขอมูลจากการใชแบบวัดความเครียดสวน
ปรงุชดุ 20 ขอ พบวาภาวะเครยีดของนกัศกึษา มคีะแนน
ต่ำสดุ 13.00 คะแนน สงูสดุ 97.00 คะแนน โดยภาพรวม
มคีะแนนเฉลีย่ 47.76 คะแนน ซึง่แปลผลไดวา เปนความเครยีด
ในระดบัสงู (ตาราง 1)

ระดบัความเครยีดจำแนกตามเพศทัง้เพศชายและ
หญิง พบวา นกัศกึษาสวนใหญมคีวามเครยีดอยใูนระดบัสงู
มากทีส่ดุโดยมนีกัศกึษาทีม่คีวามเครยีดในระดบันีค้ดิเปน
รอยละ 49.0 (ชาย) และ 44.0 (หญิง) ตามลำดบั รองลงมาคอื
ระดบัความเครยีดปานกลาง คดิเปนรอยละ 34.5 และ 33.0
ตามลำดบั สวนภาวะเครยีดในระดบัความเครยีดรนุแรง
พบวา มจีำนวนนกัศกึษาเพศหญงิมมีากกวาเพศชาย คดิเปน
รอยละ 21.5 สวนเพศชาย คดิเปน รอยละ14.0 (ตาราง 2)

ระดบัความเครยีด จำแนกตามคณะ พบวา นกัศกึษา
ทีศ่กึษาคณะนติศิาสตร เภสชัศาสตร ทนัตแพทยศาสตร
อตุสาหกรรมเกษตร วทิยาศาสตร วทิยาการจดัการและ
วศิวกรรมศาสตร มคีวามเครยีดในระดบัสงูเปนสวนใหญ
คดิเปนรอยละ 75.0, 66.7, 62.5, 61.5, 50.6, 50.0, 38.8
ตามลำดับ สวนนักศึกษาที่ศึกษาคณะเศรษฐศาสตร
พยาบาลศาสตร แพทยศาสตร และทรพัยากรธรรมชาติ
สวนใหญมคีวามเครยีดในระดบัปานกลาง คดิเปนรอยละ

ตาราง  1  คะแนนความเครยีดของนกัศกึษา

ตาราง  2  จำนวนและรอยละของนกัศกึษา ณ ระดบัความเครยีดตางๆ จำแนกตามเพศ

จํานวน คะแนนตํ่าสุด คะแนนสูงสุด คะแนนเฉลี่ย S.D. 
400 13.00 97.00 47.7575 14.31296 

 
 

ระดับความเครียด 
นอย ปานกลาง สูง รุนแรง 

 
เพศ 

จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) 
ชาย 5   (2.5) 69   (34.5) 98   (49.0) 28   (14.0) 
หญิง 2   (1.0) 67   (33.5) 88   (44.0) 43   (21.5) 

รวม 7   (1.8) 136   (34.0) 186   (46.5) 71   (17.8) 
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58.3, 55.6, 55.0, 45.7 ตามลำดับ สวนความเครียด
ในระดบัรนุแรง พบวา นกัศกึษาทีศ่กึษาคณะวทิยาศาสตร
วิศวกรรมศาสตรและพยาบาลศาสตร มีความเครียด
ในระดบัรนุแรงมากทีส่ดุ 3 คณะแรก คดิเปนรอยละ 23.5,
22.4 และ 22.2 ตามลำดบั และพบวานกัศกึษาชัน้ปที ่1
มคีวามเครยีดในระดบัรนุแรงมากทีส่ดุ คดิเปนรอยละ 25.0
รองลงมาคอื ชัน้ปที ่4, 3 และ 2 คดิเปนรอยละ 17.0, 16.0
และ 13.0 ตามลำดบั (ตาราง 3)

ผลจากการสมัภาษณแบบเจาะลกึ สามารถจำแนก
เหตุการณตางๆที่สะทอนถึงภาวะเครียดของนักศึกษา
ดังขอความที่สะทอนถึงภาวะเครียดของนักศึกษา
ดงัตอไปนี้

เรือ่งคะแนน เกรดเฉลีย่ การจบการศกึษา “เทอม
ทีแ่ลว กวาจะผาน ตดิ critical เทอม 2 first summer กย็งั
ไมหลดุ กเ็พิง่มาหลดุ เทอมทีผ่านมา” “เพือ่นๆ เกงๆ ทัง้นัน้
เวลาคะแนนออกมาก็เกือบตก mean เฉียดๆ ไปบาง
mean สงูมาก” “คะแนนสอบออกมาไมคอยด ีสวนใหญ

จะอยทูี ่ mean” “ตองตดัเกรดกบัเดก็ภาคอืน่ ซึง่มเีดก็เกงๆ
ทัง้นัน้” “กงัวลเรือ่งเกรดจะออกมาไมด”ี

เรื่องเวลาในการเรียน “มีเวลาใหกับมันไมเต็มที่
เวลาอานนอย เรยีนตัง้แต 8 โมงเชาทกุวนั บางวนัเลกิ
6 โมงเยน็ เลยตองเครยีดในชวงสอบ”  “อานหนงัสอืไมทนั
เครยีดเวลาใกลสอบ”

เรื่องรายงานและงานที่ไดรับมอบหมาย “แลป
ผลไมออก ทำซ้ำตัง้หลายรอบ กย็งัไมออกสกัท ี เครยีด
มาก จนผมรวงออกมาเปนกระจุกๆ เลย” “โดนเปลี่ยน
Project 2 อาทติยกอนสอบ เครยีดหนกั เพราะตองสอบ
ไปดวย ทำ project ใหมไปดวย” “ทำรายงานเยอะ อาทติยละ
2 เลม ทำทกุอาทติย ตองทำเปนรปูแบบรายงาน มคีำนำ
สารบญั เรยีบรอย รสูกึวาหนกั มนัหนกัมาก” “มสีมัมนา
ตองพรเีซนต (present) ทกุวชิา ตองมกีารตอบคำถาม
ตองเตรยีมตวัเปนอยางด”ี “project ตองตดิตอกบัหนวยงาน
หลายฝายใชเวลามากและคอนขางยงุยาก” “ตองอาน lab
กอนเขาเรยีน เพราะม ีquite กอนและหลงัเรยีน จะกงัวลมาก”

ตาราง  3   ระดบัความเครยีดตางๆ ของนกัศกึษา จำแนกตามคณะ
ระดับความเครียด 

นอย ปานกลาง สูง รุนแรง 
 

คณะ 
จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) จํานวน(รอยละ) 

อุตสาหกรรมเกษตร 0   (0) 3   (23.1) 8   (61.5) 2   (15.4) 

ทันตแพทยศาสตร 0   (0) 2   (25.0) 5   (62.5) 1   (12.5) 

เศรษฐศาสตร 1   (8.3) 7   (58.3) 4   (33.3) 0   (0) 

วิศวกรรมศาสตร 2   (2.4) 31   (36.5) 33   (38.8) 19   (22.4) 

นิติศาสตร 0   (0) 5   (25.0) 15   (75.0) 0   (0) 

วิทยาการจัดการ 1   (1.2) 27   (31.4) 43   (50.0) 15   (17.4) 

แพทยศาสตร 1   (5.0) 11   (55.0) 7   (35.0) 1   (5.0) 

ทรัพยากรธรรมชาติ 1   (2.9) 16   (45.7) 12   (34.3) 6   (17.1) 

พยาบาลศาสตร 0   (0) 10   (55.6) 4   (22.2) 4   (22.2) 

เภสัชศาสตร 0   (0) 3   (16.7) 12   (66.7) 3   (16.7) 

วิทยาศาสตร 1   (1.2) 21   (24.7) 43   (50.6) 20   (23.5) 

         รวม 7   (1.8) 136   (34.0) 186   (46.5) 71   (17.8) 
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เรือ่งการสอบ “สอบยอย เรยีนอาทติย 2 อาทติย
กส็อบแลว แลวตดัเกรดเลย ไมมmีidterm ไมมfีinal ถาตก
กซ็วยไปเลย” “ไมสอบมดิเทอม (mid-term) ยกยอดไปสอบ
ไฟนอล (final) ทเีดยีว แยมากๆ เนือ้หาเยอะตองจำมากๆ”
“ตองสอบประมวล 8 วิชา ไมสามารถเก็งไดวาขอสอบ
จะออกมาเปนแบบไหน” “สอบแลคเชอร (lecture) กบัแลป
(lab) วนัเดยีวกนั เชาบาย ตองอาน อานมากๆ” “ใกลจะสอบ
มพีรเีซนต (present) งานเยอะแยะมาก เวลาชนกนั”

เรือ่งบทเรยีน รายวชิา เนือ้หา “ป 2 เรยีนหนกัขึน้
ตองเรยีนรดูวยตวัเอง ถาไมขยนักจ็บ ตองอานอยเูรือ่ยๆ
ตลอดเวลา” “เนื้อหาทฤษฎีเหมือนลองลอยในอากาศ
คนอืน่ทำความเขาใจได แตผมไมเขาใจ” “เวลานัง่เรยีนคดิ
วาเขาใจแลว แตเวลามาอานใกลสอบกไ็มเขาใจและอาน
ไมทนั” “เนือ้หาทีเ่รยีนหนกัมาก มนัยาก ยากกวาม.ปลาย
มากๆ” “ตองแปล paper ภาษาอังกฤษ เพื่อเตรียม
ทำสมัมนา” “เนือ้หายาก จำยาก เพือ่นเกงทำได เราทำไมได”
“วชิาจะยากขึน้ กงัวลกบัวชิาหลกัของคณะ”

เรือ่งอืน่ ๆ ทีเ่กีย่วกบัการเรยีน “ตอนเอนทรานซ
มากไ็มไดชอบคณะนี ้แตพอใหลง พอมาเรยีนเกรดกด็ิง่วบู
กจ็ะลาออก เลยทะเลาะกบัทีบ่านอยพูกัหนึง่” “เขาภาค
(ภาควิชา) โดยไมไดชอบ ไมไดตั้งใจที่จะเขา แตเกรด
ไมถึงภาคที่อยากได เลยตองทนเรียน” “ขอยายคณะ
กก็งัวลวาคณะทีจ่ะไปจะดกีวาไหม จะทำไดไหม” “เรยีน
ไมด ีลาออก พอแมไมใหออก มปีญหากนัอยพูกัใหญ”

เรื่องการเรียน การฝกงานและงานในอนาคต
“เครียดกับเรื่องสอบใบประกอบวิชาชีพกับการเลือก
สายงานทีจ่ะทำในอนาคต ถาไดทีด่ ีกด็ไีป ถาไมดกีต็อง
ฝงตัวเองกับที่นั้นไปเลย” “กังวลในเรื่องงานในอนาคต
สงัคมทีจ่ะไปทำงาน สิง่ตาง ๆ  ทีจ่ะตองเจอในการทำงาน
ทีไ่มเคยเจอในชัน้เรยีน ผคูนเยอะแยะตางคนตางอารมณ”
“มองงานในอนาคตไมออกวาจะทำอยางไร จบไปแลว
ตองไปตรงไหน เจออะไร ยังไง” “ตอนเวลาฝกงานมี
อาจารยคอยชวย แตพอทำงานจรงิเราตองเผชญิกบัมนั
ดวยตัวเอง” “เรียนมาแตทฤษฎี แตพอไปปฏิบัติจริง
มนัยากมาก ไมสามารถทำได”

เรื่องคาใชจาย “ไมอยากรบกวนที่บานเรื่องเงิน
จึงใชจายอยางประหยัด ลดการใชจายบางอยางลง”
“ทกุวนัจนัทร แมตองสงเงนิมาให แตมนัเลยไป 2 – 3 วนั
กต็องกดักอนเกลอืกนิ” “ใชเงนิไมคอยเปน ตนเดอืนกม็จีาย
ปลายเดอืนตองกนิมามาทกุท”ี “คาใชจายใชไมพอ บางทกี็
จายเยอะ หมดกบัเรือ่งกนิเยอะดวย” “เงนิไมคอยพอใช
คาใชจายสวนตวัสงู” “ชวงใกลสอบ มคีาโนนคานีม้ากมาย”

เรือ่งสขุภาพสวนตวั “มโีรคประจำตวั เปนภมูแิพ
กนิยายงัไงกไ็มหาย” “ไอไมหยดุ ไอบอย เปนหวดั และ
ปวดหวัดวย”

เรือ่งเพือ่น “เพือ่นบางคน ทำใหอดึอดัใจ จะทำอะไร
กจ็ะคอยขดัคอไปหมด อดึอดั รำคาญอะไรกนันกัหนา”
“มปีญหากบัเพือ่น (เมท) ไมอยากกลบัหอง ตองไปนอน
กบัเพือ่นอกีคน” “มเีรือ่งของการแขงกนัเรยีน ไมอยากเปน
ฐานใหใคร”

เรื่องอาจารย “อาจารยที่ปรึกษา project มีนอย
โควตาเด็กของอาจารยแตละทานมีนอย เด็กก็ตองจับ
ฉลากเอาวาใครจะไดคนนีไ้ป” “อาจารยเขาใจวาเราเกงกจ็ะ
คาดหวงักบัเราสงู ใหงานยากๆ ใหเราทำ” “อาจารยบางทาน
สอนไมเขาใจ กต็องไปตามทำความเขาใจเอา” “อาจารย
ทีป่รกึษาไมวาง งานเยอะ งานเรากต็องเลยไปเรือ่ยๆ”

เรื่องกิจกรรมนอกหลักสูตร “กิจกรรมก็ตองทำ
เรยีนกต็องเรยีน มงีานกลมุ และยงัตองสอบเกบ็คะแนน
ตองแบงเวลาใหเปน เครยีดทีต่องรบัผดิชอบหลายอยาง
แบบนี”้ “เวลาในการทบทวนบทเรยีนหายไป เพราะตอง
ทำกจิกรรมสโมสรนกัศกึษา เครยีดกงัวลเวลาสอบวาจะทำ
ขอสอบไดไหม” “ตองทำหนาที่ประสานงานกับคนอื่นๆ
ระหวางเพือ่น อาจารย แตละคนกค็วามคดิตางกนั เครยีด
ทีต่องใหทกุอยางมนัลงตวั”

ตอนที ่2  ผลการวเิคราะหสาเหตหุรอืสถานการณ
ทีก่อใหเกดิความเครยีดของนกัศกึษา จำแนกเปนรายดาน
และแสดงคาคะแนนเฉลีย่ความเปนสาเหตหุรอืสถานการณ
ทีก่อใหเกดิความเครยีดของนกัศกึษา ไดดงันี้

ปจจยัสวนบคุคล เมือ่พจิารณาแตละดาน นกัศกึษา
สวนใหญมคีวามเหน็ถงึสาเหตใุนระดบัทีส่ามารถกอใหเกดิ
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ความเครยีดกบันกัศกึษาได โดยจำแนกออกเปนดานๆ
(ตาราง 4) สรปุได ดงันี้

ดานคาใชจาย ในภาพรวม พบวาเปนสาเหตรุะดบั
ปานกลาง โดยมปีญหาเกีย่วกบัคาใชจายทีใ่ชในการศกึษา
(คาครองชพีในแตละเดอืน) เปนสาเหตมุากเปนอนัดบัแรก
ของดานนี ้รองลงมาคอืปญหาเกีย่วกบัคาใชจาย เชน คา
หนงัสอื อปุกรณตางๆทีใ่ชประกอบการเรยีน ตองขอเงนิ
พเิศษจากพอแม ผปูกครอง ตามลำดบั

ดานทีพ่กัอาศยั ในภาพรวม พบวาเปนสาเหตรุะดบั
ปานกลางโดยคาเชาหอพกั/บานเชาราคาแพง เปนสาเหตุ

มากเปนอนัดบัแรกของดานนี ้รองลงมาไดแก สภาพแวดลอม
ทีพ่กัอาศยัมมีลพษิ (เสยีงรบกวน ควนัพษิ กลิน่ฯลฯ) และ
สาเหตจุากทีพ่กัอาศยัคบัแคบอดึอดั (กรณหีอพกั/บานเชา)
ตามลำดบั

ดานสขุภาพ ในภาพรวม พบวาเปนสาเหตรุะดบั
นอย โดยมปีญหาเกีย่วกบัสขุภาพ เจบ็ปวยบอยๆ เปน
สาเหตมุากเปนอนัดบัแรกของดานนี ้ รองลงมาคอื เรือ่ง
ความไมสมบูรณของรางกายทำใหไมสามารถทำสิ่งที่
อยากทำไดเต็มที่ และเรื่องความเครียดและวิตกกังวล
เกีย่วกบัโรคประจำตวัของตนเอง ตามลำดบั

ตาราง 4  สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกดิความเครยีดของนกัศกึษาดานปจจยัสวนบคุคล

สาเหตุหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด X  S.D. แปล
ความหมาย 

ปจจัยสวนบุคคล    
ดานคาใชจาย    
         มีปญหาเกี่ยวกับคาใชจายที่ใชในการศึกษา  (คาครองชีพในแต
ละเดือน) 

2.34 1.038 ปานกลาง 

         มีปญหาเกี่ยวกับคาใชจายในเรื่อง คาหนังสือ อุปกรณตางๆที่ใช
ประกอบการเรียน ตองขอเงินพิเศษจากพอแม ผูปกครอง 

2.21 1.013 ปานกลาง 

โดยรวม 2.28 0.943 ปานกลาง 
ดานที่พักอาศัย    
         คาเชาหอพัก/บานเชาราคาแพง 2.33 1.122 ปานกลาง 
         สภาพแวดลอมที่พักอาศัยมีมลพิษ (เสียงรบกวน ควันพิษ กลิ่น
ฯลฯ) 

2.21 1.013 ปานกลาง 

         กรณีหอพัก/บานเชา ที่พักอาศัยคับแคบอึดอัด 2.13 1.028 ปานกลาง 
         กรณีพักบาน การไมมีหองหรือที่เปนสวนตัว 2.03 1.044 ปานกลาง 
         มีปญหากับผูรวมพักอาศัย (เพ่ือนรวมหอง ) 1.91 1.085 นอย 
         มีปญหากับผูใหพักอาศัย (เจาของหอพัก เจาของบานเชา ) 1.56 .845 นอย 

โดยรวม 2.06 0.743 ปานกลาง 
ดานสุขภาพ    
         มีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ เจ็บปวยบอยๆ 2.05 1.024 ปานกลาง 
         ความไมสมบูรณของรางกายทําใหไมสามารถทําสิ่งที่อยากทําได
เต็มที่ 

1.95 1.125 นอย 

         เครียดและวิตกกังวลเกี่ยวกับโรคประจําตัวของตนเอง 1.82 1.064 นอย 
โดยรวม 1.94 0.960 นอย 
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ปจจัยดานครอบครัว นักศึกษาสวนใหญมี
ความเห็นถึงสาเหตุในระดับนอย ที่สามารถกอใหเกิด
ความเครียดกับนักศึกษาได โดยสาเหตุปญหาที่กอให
เกดิความเครยีดมากทีส่ดุจากปจจยันี ้พบดงันี ้ 1) มปีญหา
รายไดของครอบครัวไมเพียงพอ 2) มีปญหาครอบครัว
มหีนีส้นิ 3) สถานการณภายในครอบครวั ไมราบรืน่ มคีวาม
ขดัแยงในครอบครวั ตามลำดบั (ตาราง 5)

ปจจัยดานการเรียน โดยพิจารณาวาแตละดาน
นกัศกึษาสวนใหญมคีวามเหน็ถงึสาเหตใุนระดบัทีส่ามารถ
กอใหเกดิความเครยีดกบันกัศกึษาได ซึง่จำแนกออกเปน
ดานๆ (ตาราง 6) สรปุไดดงันี้

ดานการปรบัตวั การคบเพือ่นในภาพรวม พบวา
เปนสาเหตุระดับนอย โดยเรื่องปญหาเกี่ยวกับการ
คบเพื่อน และการปรับตัว (เรียนดวยกัน) เปนสาเหตุ
มากทีส่ดุของดานนี ้ รองลงมา คอืเรือ่งการมปีญหาการ
ปรับตัว (เพื่อนที่พักอาศัยดวยกัน) และเรื่องการมีเรื่อง
ทะเลาะกบัผอูืน่ (เพือ่น เจาหนาทีป่ระจำคณะ ฯลฯ) อยาง
รนุแรง ตามลำดบั

ดานการศกึษาในปจจบุนัในภาพรวม พบวา เปน
สาเหตรุะดบัมาก โดยเรือ่งความกงัวลในการสอบ เนือ้หา
ที่เรียนตองทำความเขาใจและจดจำไดยาก เปนสาเหตุ

มากที่สุดของดานนี้ รองลงมาคือ เรื่องกลัวไมไดเกรด
ตามทีค่าดหวงั กงัวลเรือ่งผลการเรยีน เรือ่งเนือ้หาทีเ่รยีน
มากเกนิไป และเรือ่งกลวัไมสำเรจ็การศกึษา ตามลำดบั

ดานการศกึษาในอนาคต ในภาพรวม พบวา เปน
สาเหตุระดับมาก โดยเรื่องความรูพื้นฐานไมเพียงพอ
เปนสาเหตุมากที่สุดของดานนี้ รองลงมาคือเรื่องกลัว
จะสอบเขาศกึษาตอไมได ตามลำดบั

ดานการทำงานหลังจบการศึกษา ในภาพรวม
พบวา เปนสาเหตุระดับมาก โดยเรื่องกลัววางงานหรือ
ตกงานหลงัจบการศกึษา เปนสาเหตมุากทีส่ดุของดานนี้
รองลงมา คือ มีความกังวลเนื่องจากไมมั่นใจวาจะมี
ความสามารถเพียงพอที่จะประกอบอาชีพไดภายหลัง
สำเรจ็การศกึษา ตามลำดบั

ดานอาจารยทีป่รกึษา อาจารยผสูอน ในภาพรวม
พบวา เปนสาเหตุระดับปานกลาง โดยปญหาเกี่ยวกับ
การเบือ่วธิกีารสอนหรอืการถายทอดความรขูองอาจารย
ผสูอน เปนสาเหตมุากทีส่ดุของดานนี ้รองลงมา คอื เรือ่ง
อาจารยทีป่รกึษาไมมเีวลาให ตามลำดบั

ดานกิจกรรมนอกหลักสูตร ในภาพรวม พบวา
เปนสาเหตุระดับนอย (กิจกรรมตางๆของคณะ ของ
มหาวิทยาลัย เชน กีฬาคณะ ฯลฯ) โดยเรื่องกิจกรรม

ตาราง 5  สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกดิความเครยีด ดานปจจยัดานครอบครวั

สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกิดความเครยีด X  S.D. แปล 
ความหมาย 

ปจจัยดานครอบครวั    
         มปีญหารายไดของครอบครวัไมเพยีงพอ 2.13 1.094 ปานกลาง 
         มปีญหาครอบครวัมหีนีส้นิ 2.05 1.163 ปานกลาง 
         สถานการณภายในครอบครวั ไมราบรืน่ มคีวามขัดแยงใน
ครอบครวั 

1.84 1.105 นอย 

         ปญหาคาใชจายจากการมจํีานวนพีน่องมาก หรอืนอยไป 1.80 1.001 นอย 
         มปีญหาเรือ่งความสมัพนัธตอบิดา มารดา ขัดแยง ไมราบรืน่ 1.76 1.098 นอย 
         ผูปกครองไมมเีวลา หรอืไมสามารถเปนทีป่รกึษาเมือ่มปีญหา 1.75 .965 นอย 
         มภีาระทีต่องชวยเหลอืงานบาน กระทบตอเวลาเรยีน 1.55 .848 นอย 
โดยรวม 1.84 0.838 นอย 
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ตาราง 6 สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกดิความเครยีด ดานปจจยัดานการเรยีน

สาเหตุหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด X  S.D. แปล
ความหมาย 

ปจจัยดานการเรียน    
ดานการปรับตัว การคบเพื่อน    
         มีปญหาเกี่ยวกับการคบเพื่อน และการปรับตัว (เรียนดวยกัน) 1.99 1.012 ปานกลาง 
         มีปญหาการปรับตัว (เพ่ือนที่พักอาศัยดวยกัน) 1.85 .999 นอย 
         มีเรื่องทะเลาะกับผูอ่ืน (เพ่ือน เจาหนาที่ประจําคณะ ฯลฯ)อยาง
รุนแรง 

1.65 .883 นอย 

โดยรวม 1.83 0.846 นอย 
ดานการศึกษาในปจจุบัน    
         มีความกังวลในการสอบ เน้ือหาที่เรียนทําความเขาใจและจดจําได
ยาก 

3.46 1.145 มาก 

         กลัวไมไดเกรดตามที่คาดหวัง กังวลเรื่องผลการเรียน 3.23 1.203 มาก 
         เนื้อหาที่เรียนมากเกินไป 3.23 1.078 มาก 
         กลัวไมสําเร็จการศึกษา 2.69 1.356 ปานกลาง 

โดยรวม 3.15 0.984 มาก 
ดานการศึกษาในอนาคต    
         ความรูพ้ืนฐานไมเพียงพอ  2.93 1.109 มาก 
         กลัวจะสอบเขาศึกษาตอไมได 2.73 1.187 มาก 

โดยรวม 2.83 1.059 มาก 
ดานการทํางานหลังจบการศึกษา    
         กลัววางงานหรือตกงานหลังจบการศึกษา 3.10 1.281 มาก 
         มีความกังวลเน่ืองจากไมมั่นใจวาจะมีความสามารถเพียงพอที่จะ
ประกอบอาชีพไดภายหลังสําเร็จการศึกษา 

3.03 1.167 มาก 

โดยรวม 3.06 1.135 มาก 
ดานอาจารยที่ปรึกษา อาจารยผูสอน    
         เบื่อวิธีการสอนหรือการถายทอดความรูของอาจารยผูสอน 2.42 .973 ปานกลาง 
         อาจารยที่ปรึกษาไมมีเวลาให 2.03 1.032 ปานกลาง 
         มีความรูสึกวาถูกทอดทิ้ง ไมไดรับความอบอุนและเอาใจใสจาก
อาจารยเทาที่ควร 

1.97 .978 นอย 

         มีปญหาเกี่ยวกับอาจารยผูสอน 1.78 .865 นอย 
โดยรวม 2.05 0.770 ปานกลาง 

 



ว.สงขลานครนิทร ฉบบัสงัคมศาสตรและมนษุยศาสตร
ปที ่15  ฉบบัที ่2  ม.ีค. - เม.ย. 2552

ภาวะเครียด ปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด...
ภาสกร  สวนเรอืง และคณÐ325

325

นอกหลักสูตรสงผลกระทบกับการเรียน เปนสาเหตุ
มากที่สุดของดานนี้ รองลงมา คือมีความเครียดจาก
การใชเวลาในการรวมกจิกรรมนอกหลกัสตูรมากเกนิไป
ตามลำดบั

ดานการประชมุเชยีรและรบันอง ในภาพรวม พบวา
เปนสาเหตรุะดบันอย โดยปญหาเกีย่วกบัการประชมุเชยีร
เปนสาเหตุมากที่สุดของดานนี้ รองลงมา คือ ปญหา
เกีย่วกบัการรบันอง ตามลำดบั

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ
เพื่อศึกษาปจจัยที่เปนตัวพยากรณที่ดีในการทำนาย
ภาวะเครียดของนักศึกษา พบวา ปจจัยดานการเรียน
สามารถทำนายภาวะเครียดของนักศึกษาได โดยคา
สมัประสทิธิใ์นการทำนาย (R2) เทากบั .365 อยางมนียั
สำคญัทางสถติ ิ(p < .01) เมือ่นำปจจยัสวนบคุคลเขารวม
สมการทำนาย พบวา คาสมัประสทิธิใ์นการทำนาย (R2)
เพิม่ขึน้เทากบั .385 อยางมนียัสำคญัทางสถติ ิ(p < .01) และ
สามารถเขยีนสมการในการทำนาย ในรปูแบบคะแนนดบิ
ไดคอื Y = 13.533 + 10.776 X1 + 3.256 X2 โดย Y =
ภาวะเครยีด, X1 = ปจจยัดานการเรยีน, X2 = ปจจยัสวน
บคุคล, A = 13.533 (คาคงที)่ (ตาราง 7 และ 8)

ตอนที ่4 ผลการวเิคราะหการจดัการความเครยีด
ซึ่งเปนการปฏิบัติเมื่อนักศึกษารูสึกเครียด ทั้งที่เปน

ความคิดและการกระทำ พบวา นักศึกษามีการจัดการ
ความเครียดดานเผชิญหนากับปญหา (confrontive
coping behavior) โดย 5 วธิกีารแรกทีน่กัศกึษาสวนใหญ
ใชเมือ่เกดิความเครยีดดวยวธิกีารดานนีโ้ดยปฏบิตับิอยๆ
ไดแก 1) พยายามคดิหาวธิทีีจ่ะนำมาใชในการแกปญหา
ทีเ่กดิขึน้ 2) เมือ่มเีรือ่งไมสบายใจ พยายาม คดิทบทวน
ไตรตรองอยางมีเหตุผล 3) ใชวิธีที่เคยแกปญหาแลว
ไดผลด ี4) หาวธิกีารตางๆทีจ่ะพยายามควบคมุปญหาที่
เกดิขึน้ ไมใหรนุแรงมากขึน้ และ 5) ทำความเขาใจและ
ประนปีระนอมกบัปญหาตางๆวาเปนสิง่ทีเ่กดิขึน้มาแลว
(ตาราง 9)

ผลจากการสมัภาษณแบบเจาะลกึ นกัศกึษาจดัการ
ความเครียดดานเผชิญหนากับปญหา โดยแสดง
ดังขอความ “เพื่อนทุกคน แตละคนก็มีความเครียดกัน
อยแูลว เลยจดัการกบัความเครยีดของตวัเองกอนดกีวา
ไมอยากเอาเรือ่งของตนไปรบกวนคนอืน่” “เวลามปีญหา
ทำใหเครยีดกห็าทางแกไขกบัปญหาใหเรว็ทีส่ดุ ไมอยาก
ใหเครยีดนาน เพราะวาจะตองไปเจอกบัเหตกุารณอืน่อกี”
“คิดใหม ทางอื่นที่คิดวาจะจัดการกับปญหาไดดีกวา”
“นัง่คดิ นอนคดิ เพือ่แกไขปญหาดวยตวัเองกอน”

วิธีการจัดการความเครียดดานจัดการกับอารมณ
(emotive coping behavior) นักศึกษาจะใชเปนวิธี

สาเหตุหรือสถานการณที่กอใหเกิดความเครียด X  S.D. แปล
ความหมาย 

ดานกิจกรรมนอกหลักสูตร (กิจกรรมตางๆ ของคณะ ของหาวิทยาลัย เชน 
กีฬาคณะ ฯลฯ) 

   

         กิจกรรมนอกหลักสูตรสงผลกระทบกับการเรียน 1.98 .894 ปานกลาง 
         มีความเครียดจากการใชเวลาในการรวมกิจกรรมนอกหลักสูตรมาก
เกินไป 

1.95 .921 นอย 

โดยรวม 1.96 0.842 นอย 
ดานการประชุมเชียรและรับนอง    
         ปญหาเกี่ยวกับการประชุมเชียร 1.71 .847 นอย 
         ปญหาเกี่ยวกับการรับนอง 1.69 .848 นอย 

โดยรวม 1.70 0.823 นอย 
 

ตาราง 6 สาเหตหุรอืสถานการณทีก่อใหเกดิความเครยีด ดานปจจยัดานการเรยีน  (ตอ)
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การปฏิบัติเม่ือรูสึกเครียด ดานเผชิญหนากับปญหา  X  S.D. 
แปล

ความหมาย 
         พยายามคิดหาวิธีที่จะนํามาใชในการแกปญหาที่เกิดขึ้น  3.71 .937 บอยๆ 
         เมื่อมีเร่ืองไมสบายใจ พยายาม คิดทบทวนไตรตรองอยางมีเหตุผล 3.57 .953 บอยๆ 
         ใชวิธีที่เคยแกปญหาแลวไดผลดี 3.56 .880 บอยๆ 
         หาวิธีการตางๆ ที่จะพยายามควบคุมปญหาที่เกิดขึ้น ไมใหรุนแรงมากขึ้น 3.52 .887 บอยๆ 
         ทําความเขาใจและประนีประนอมกับปญหาตางๆวาเปนสิ่งที่เกิดขึ้นมาแลว  3.50 .912 บอยๆ 
         พยายามที่จะคอยๆแกไขเร่ืองที่เปนปญหาเปนขั้นตอน 3.35 .935 บางครั้ง 
         พยายามทดลองจัดการแกไขดวยวิธีบางอยางไปกอน 3.28 .867 บางครั้ง 
         คนหาขาวสาร หรือขอมูลรายละเอียดที่จะนํามาชวยแกปญหาที่เกิดขึ้น 2.92 1.049 บางครั้ง 

โดยรวม 3.43 .619 บอยๆ 
 
 
 
การจัดการความเครียด โดย 5 วิธีการแรกที่นักศึกษา
สวนใหญใชเมื่อเกิดความเครียดดวยวิธีการดานนี้
โดยปฏิบัติเปนบางครั้งไดแก 1) หางานอดิเรกทำ เชน
ปลกูตนไม ฟงเพลง อานหนงัสอืฯลฯ 2) จะพดูคยุแลก
เปลี่ยนกับผูอื่นเพื่อแลกเปลี่ยนหรือขอความคิดเห็น
เพือ่นำมาใชแกปญหา 3) ออกกำลงักาย 4) ไปหาพอ-แม
ญาต ิผใูหญ 5) จะระบายความรสูกึไมสบายใจทีเ่กดิขึน้
ไปทีผ่อูืน่ 6) ตองการทีจ่ะอยคูนเดยีวตามลำพงัเมือ่รสูกึ

ไมสบายใจ เก็บไวคนเดียวไมพูดกับใคร ตามลำดับ
(ตาราง 10)

ผลจากการสมัภาษณแบบเจาะลกึ นกัศกึษาจดัการ
ความเครยีดดานจดัการกบัอารมณ ขอความทีส่ะทอนถงึ
การจดัการความเครยีดดานนี ้“เวลาเครยีดผมชอบเดนิเลน
รอบอาง (น้ำม.อ.) เดนิไปเรือ่ยๆ กช็วยใหคดิอะไรออก”
“ตอนเครียดจะดูดาว ไมรูเรื่องดาวนะครับ แตมันชวย
ใหหายเครยีดได” “อยคูนเดยีวสกัพกั นอนหลบั ฟงเพลง”

ปจจัยดาน     R R2 S.E. F Sig. 
การเรียน .604 .365 11.41674 222.205 .000 

การเรียน,สวนบุคคล .621 .385 11.24944 123.970 .000 

 
 

 
 

ปจจัยพยากรณ B S.E. (β) t Sig. 
คาคงที่ 13.533 2.257  5.995 .000 

ดานการเรียน 10.776 .897 .532 12.011 .000 

สวนบุคคล 3.256 .907 .159 3.591 .000 

 

∧  ∧  

ตาราง 7  คาสมัประสทิธิส์หสมัพนัธพหคุณู (R) สมัประสทิธิก์ารพยากรณ  (R2) และการทดสอบระดบันยัสำคญั
ของคาสมัประสทิธิส์หสมัพนัธดวยคาเอฟ ของปจจยัทีส่งผลตอภาวะเครยีดของนกัศกึษา

ตาราง 9 ระดบัการจดัการความเครยีด ดานเผชญิหนากบัปญหาของนกัศกึษา

ตาราง 8  สมัประสทิธิข์องตวัพยากรณในรปูคะแนนดบิ (B) คาสมัประสทิธิข์องการถดถอยของตวัพยากรณใน
รปูคะแนนมาตรฐาน (� ) คาความคลาดเคลือ่นมาตรฐานในการประมาณสมัประสทิธิข์องการถดถอย
(S.E.) และการทดสอบนยัสำคญัดวยคาท ีของปจจยัทีส่งผลตอภาวะเครยีดของนกัศกึษา

 
(β) 
 
 

∧  ∧  
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“นัง่ทีธ่รรมชาต ิทีส่วน เขาคอหงส อางน้ำ ม.อ. ไปนัง่
ปลอยอารมณ” “ไปนั่งสมาธิ สวดมนต เขาชมรมพุทธ
ทำใหสงบขึ้น จิตใจจะนิ่งขึ้น เปนเหมือนพักผอนจิตใจ
จติใจจะนิง่และผอนคลายไดมากขึน้”

นอกจากนี ้นกัศกึษาจะใชวธิกีารพดูคยุแลกเปลีย่น
กบัผอูืน่เพือ่แลกเปลีย่นหรอืขอความคดิเหน็เพือ่นำมาใช
แกปญหา ตัวอยางขอความ “เครียด ปรึกษาเพื่อนเลย
ชวยไดมาก” “มเีพือ่นคอยเปนทีป่รกึษาและคอยใหกำลงัใจ
ได บางทกีท็ำใหเราหวัเราะได” “จะเลาใหทีบ่านฟง ทีบ่าน
จะใหกำลังใจดีมาก” “ปรึกษาแฟน พอแม ก็รูสึกดีขึ้น”
“ปรึกษาปญหากับอาจารย อาจารยจะแนะนำและชวย
ใหคดิได”

วิธีการอีกหนทางหนึ่งที่นักศึกษาใชเพื่อจัดการ
ความเครียดโดยการระบายออกของอารมณในลักษณะ
ของการรองไห ตัวอยางขอความที่สะทอนการจัดการ
ความเครยีดของนกัศกึษาในดานนี ้ ไดแก “ถาโดนอะไร

บางอยางทีก่ดดนัมากๆ กร็องไห” “บางครัง้ถาเครยีดมากๆ
กจ็ะรองไห” “รองไห เครยีดบอกใครกไ็มได”

นอกจากนี ้นกัศกึษามกีารหากจิกรรมตางๆ ทำเพือ่
จดัการกบัความเครยีด ดงัตวัอยางขอความ “หาอะไรทำ
เลนเนต็ เพือ่นทำอะไรกไ็ปดวย ไมอยากใหวางๆ เพราะ
จะคดิมาก” “เขากลมุ ชมรม รวมกจิกรรมทีท่างคณะจดัให
หรอืชมรมในมหาลยั” “ออกกำลงักาย ไปคนเดยีว หรอืกบั
เพือ่นบาง” “รองเพลง รองคาราโอเกะ กบัเพือ่น” “ไปเลน
ดนตร ีหรอืไปเลนกฬีา” “ไปเทีย่วเดนิหาง ไปกบัเพือ่น”
“ฟงเพลง เลนเกมสออนไลน”

ดานการจดัการกบัความเครยีดในเชงิลบ โดยวธิกีาร
ทีน่กัศกึษาใช นัน้ ไดแกการเทีย่วสถานเรงิรมย เธค ผบั การ
ระบายกบัสิง่ของ เชน ทบุโตะ การระบายอารมณ โดยการ
กรดีรอง/ตะโกน การสบูบหุรี ่ดืม่เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล
การอยากทำรายผอูืน่ การอยากทำรายตวัเอง การกนิยา
ระงบัประสาท กนิยานอนหลบั และการอยาก ฆาตวัตาย

ตาราง 10 การจดัการความเครยีด ดานจดัการกบัอารมณของนกัศกึษา

การปฏิบัติเม่ือรูสึกเครียด ดานจัดการกับอารมณ  X  S.D. แปล
ความหมาย 

         หางานอดิเรกทํา เชน ปลูกตนไม ฟงเพลง อานหนังสือฯลฯ 3.60 1.057 บอยๆ 
         จะพูดคุยแลกเปล่ียนกับผูอ่ืนเพ่ือแลกเปล่ียนหรือขอความคิดเห็น
เพ่ือนํามาใชแกปญหา 

3.50 1.009 บอยๆ 

         ออกกําลังกาย 3.19 1.131 บางครั้ง 
         ไปหาพอ - แม ญาติผูใหญ 3.10 1.101 บางครั้ง 
         จะระบายความรูสึกไมสบายใจที่เกิดข้ึนไปที่ผูอ่ืน 2.92 1.177 บางครั้ง 
         ตองการที่จะอยูคนเดียวตามลําพังเมื่อรูสึกไมสบายใจ เก็บไว  
คนเดียวไมพูดกับใคร 

2.88 1.132 บางครั้ง 

         ทําบุญตักบาตร/ทําบุญทางศาสนา/บริจาคทาน ซะกาต 2.71 .964 บางครั้ง 
         รองไห เมื่อมีเรื่องไมสบายใจ 2.61 1.254 บางครั้ง 
         น่ังสมาธิสวดมนตไหวพระ/อธิษฐาน อานพระคัมภีร/ละหมาด 2.09 1.057 นานๆครั้ง 
         ไปวัด ฟงเทศน สนทนาธรรม/ไปโบสถ/ไปสุเหรา มัสยิด 2.07 .980 นานๆครั้ง 
         ไปหาหมอดู 1.46 .849 นานๆครั้ง 
         เขารับบริการสปา นวด อโรมาเทอราพี 1.32 .771 นานๆครั้ง 
         ปรึกษาจิตแพทย 1.25 .742 นานๆครั้ง 

โดยรวม 2.51 .446 บางครั้ง 
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ซึง่โดยรวมเมือ่นกัศกึษาเกดิความเครยีด นกัศกึษาจะใช
วธิกีารจดัการในเชงิลบนี ้โดยปฏบิตันิานๆ ครัง้ (ตาราง 11)

การจดัการความเครยีดดานประคบัประคอง ควบคมุ
ปญหา (palliative coping behavior) เปนวิธีการที่
นกัศกึษาใชในการจดัการความเครยีดอกีดานหนึง่ โดย
วิธีการที่นักศึกษาสวนใหญใชเมื่อเกิดความเครียดดวย
วธิกีารดานนีจ้ดัการความเครยีดโดยปฏบิตัเิปนบางครัง้
ไดแก 1) ปลอบใจตวัเองวาจะผานพนความยงุยากตางๆ
ไปไดดวยด ี2) พยายามลมื ไมสนใจเรือ่งทีต่องทำใหไม
สบายใจ 3) ยอมรับผลที่เกิดขึ้นจากเหตุการณที่ทำให
เครียดเปนเพราะเคราะหกรรมของตนเอง 4) เมื่อรูสึก
ไมสบายใจ จะเขานอน ไมวาชวงเวลากลางวนัหรอืกลาง
คืน และคิดวาเมื่อตื่นขึ้นแลวทุกอยางจะดีขึ้นไดเอง
5) พยายามหลบหนจีากเรือ่งทีท่ำใหเกดิความไมสบายใจ
6) อยเูฉยๆ โดยไมทำอะไร และรอใหทกุอยางดขีึน้ไปเอง
ตามลำดับ ซึ่งโดยรวมเมื่อนักศึกษาเกิดความเครียด
ก็จะใชวิธีการจัดการความเครียดดานนี้ โดยปฏิบัติเปน
บางครัง้ (ตาราง 12)

สำหรบับคุคลทีส่ามารถชวยเหลอืไดเมือ่นกัศกึษา
เกิดภาวะเครียด สวนใหญจะแกไขดวยตนเอง คิดเปน
รอยละ 78.0 รองลงมาไดแก บคุคลในครอบครวั คดิเปน
รอยละ 64.8, เพือ่น คดิเปนรอยละ 61.8 ครูกั/แฟน คดิเปน
รอยละ 22.8, ผใูหญทีน่บัถอื/อาจารย คดิเปนรอยละ 20.3,

ศาสนา คดิเปนรอยละ 13.8, หมอด ูคดิเปนรอยละ 1.5,
อืน่ๆ คดิเปนรอยละ 1.5 และนอยทีส่ดุไดแก จติแพทย
คดิเปนรอยละ 0.8 (ตาราง 13)

แหลงที่สามารถชวยเหลือไดเมื่อนักศึกษาเกิด
ภาวะเครยีด สวนใหญ จะเปน บาน/ครอบครวั คดิเปนรอยละ
61.3 รองลงมาไดแก โทรทศัน คดิเปนรอยละ 55.8, หนงัสอื
คดิเปนรอยละ 50.3, วทิย ุคดิเปนรอยละ 50.3, ศนูยการคา
คดิเปนรอยละ 43.5, โรงภาพยนตร คดิเปนรอยละ 33.8,
สวนสาธารณะ คดิเปนรอยละ18.3, อืน่ๆ คดิเปนรอยละ13.8,
ศาสนสถาน คิดเปนรอยละ12.3 นอยที่สุดไดแก สถาน
บรกิารของโรงพยาบาล คดิเปนรอยละ 1.5 (ตาราง 14)

การอภปิรายผล
ผลการวจิยัสามารถอภปิรายตามคำถามการวจิยัได

ดงัตอไปนี้
1. นกัศกึษา มภีาวะเครยีดในระดบัใด
ผลการวิจัย พบวา นักศึกษาสวนใหญมีระดับ

ความเครียดอยูในระดับสูง ผลการศึกษานี้สอดคลอง
กับ วิไลรัตน แสงศรี (2544) ที่ศึกษาเรื่อง การศึกษา
ความวิตกกังวล และความเครียดของนักศึกษาระดับ
ประกาศนยีบตัรวชิาชพีชัน้สงู สถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล
วิทยาเขตภาคพายัพ พบวา นักศึกษามีความเครียด
อยใูนระดบัสงู นอกจากนี ้วภิาวรรณ ชอมุ เพญ็สขุสนัต

ตาราง 11  การจดัการความเครยีด ดานจดัการในเชงิลบของนกัศกึษา

การปฏิบัติเม่ือรูสึกเครียด ดานจัดการในเชิงลบ X  S.D. แปล
ความหมาย 

         เที่ยวสถานเริงรมย เธค ผับ 1.70 1.034 บางครั้ง 
         ระบายกับส่ิงของ เชน ทุบโตะ 1.67 .958 นานๆครั้ง 
         ระบายอารมณโดยการกรีดรอง/ตะโกน 1.64 .913 นานๆครั้ง 
         สูบบุหรี่ ดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 1.63 1.103 นานๆครั้ง 
         อยากทํารายผูอ่ืน 1.33 .820 นานๆครั้ง 
         อยากทํารายตัวเอง 1.29 .681 นานๆครั้ง 
         กินยาระงับประสาท กินยานอนหลับ 1.27 .719 นานๆครั้ง 
         อยากฆาตัวตาย 1.26 .691 นานๆครั้ง 

โดยรวม 1.47 .603 นานๆครั้ง 
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การปฏิบัติเม่ือนักศึกษารูสึกเครียด ดานประคับประคอง ควบคุมปญหา  X  S.D. แปล
ความหมาย 

         ปลอบใจตัวเองวาจะผานพนความยุงยากตางๆไปไดดวยดี 3.59 1.017 บอยๆ 
         พยายามลืม ไมสนใจเรื่องที่ตองทําใหไมสบายใจ 3.04 1.052 บางครั้ง 
         ยอมรับผลที่เกิดข้ึนจากเหตุการณที่ทําใหเครียดเปนเพราะเคราะหกรรม
ของตนเอง 

3.00 1.086 บางครั้ง 

         เมื่อรูสึกไมสบายใจ จะเขานอน ไมวาชวงเวลากลางวันหรือกลางคืน และ
คิดวาเมื่อต่ืนข้ึนแลวทุกอยางจะดีข้ึนไดเอง 

2.91 1.177 บางครั้ง 

         พยายามหลบหนีจากเรื่องที่ทําใหเกิดความไมสบายใจ 2.73 1.096 บางครั้ง 
         อยูเฉยๆ โดยไมทําอะไร และรอให ทุกอยางดีข้ึนไปเอง 2.51 1.004 บางครั้ง 

โดยรวม 2.96 .64364 บางครั้ง 

    

บุคคลที่สามารถชวยเหลือไดเม่ือเกิดภาวะเครียด  จํานวน รอยละ 

         ตนเอง  312 78.0 
         บุคคลในครอบครัว  259 64.8 
         เพ่ือน  247 61.8 
         คูรัก/แฟน  91 22.8 
         ผูใหญที่นับถือ/อาจารย  81 20.3 
         ศาสนา  55 13.8 
         หมอดู  6 1.5 
         จิตแพทย  3 0.8 
         อ่ืนๆ  6 1.5 

 
 และคณะ (2545) ศกึษาความเครยีด การเผชญิความเครยีด และ
ความผาสกุในชวีติของนกัศกึษาหลกัสตูรพยาบาลศาสตร
บณัฑติ ชัน้ปที ่1 ในภาคใต ผลการศกึษา พบวา นกัศกึษา
พยาบาลมคีวามเครยีดสงู เชนเดยีวกบั รงุทพิย โพธิช์มุ
(2544) ศึกษาตนเหตุความเครียด ระดับความเครียด
และวิธีการเผชิญความเครียดในนักศึกษาพยาบาล
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล ที่พบวา
ภาวะเครียดของนักศึกษาอยูในระดับสูง ซึ่งสามารถ
อธิบายไดตามระดับความเครียดของแบบวัดสวนปรุง
ชดุ 20 ขอ ไดวาเปนระดบัทีบ่คุคลไดรบัเหตกุารณทีก่อ
ใหเกดิความเครยีดสงู ไมสามารถปรบัตวัใหลดความเครยีด

ตาราง 12 การจดัการความเครยีด ดานประคบัประคอง ควบคมุปญหาของนกัศกึษา

ตาราง 13  จำนวนและรอยละบคุคลทีส่ามารถชวยเหลอืไดเมือ่เกดิภาวะเครยีดของนกัศกึษา

ลงไดในเวลาอนัสัน้ถอืวาอยใูนเขตอนัตราย หากไมไดรบั
การบรรเทาจะนำไปสคูวามเครยีดเรือ้รงั เกดิโรคตาง ๆ
ในภายหลงัได

ภาวะเครียดของนักศึกษาเมื่อจำแนกตามเพศ
พบวา ภาวะเครยีดระดบัรนุแรงนัน้ เพศหญงิ (รอยละ 21.5)
มจีำนวนมากกวาเพศชาย (รอยละ 14.0) แสดงถงึความรสูกึ
หรอืเหตกุารณทีส่ะทอนถงึภาวะเครยีดในนกัศกึษาหญงิ
กลาวคือนักศึกษาหญิงจะมีความรูสึกเกี่ยวกับการกลัว
ทำงานผดิพลาด ความรสูกึวาตองแขงขนัหรอืเปรยีบเทยีบ
มีอาการของการปวดศีรษะขางเดียว ปวดหัวจากความ
ตงึเครยีด ปวดหลงั รสูกึเหนือ่ยงาย เปนหวดับอย มากกวา
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นักศึกษาชาย เหตุการณและความรูสึกดังกลาวทำให
นักศึกษาหญิงมีระดับภาวะเครียดที่แตกตางกันกับ
นกัศกึษาชาย

เมื่อจำแนกระดับความเครียดตามคณะ พบวา
คณะที่มีจำนวนนักศึกษาสวนใหญ มีความเครียดอยูใน
ระดบัสงู ไดแก คณะอตุสาหกรรมเกษตร ทนัตแพทยศาสตร
วศิวกรรมศาสตร เภสชัศาสตร และวทิยาศาสตร ซึง่อธบิาย
ไดวา นักศึกษาในคณะดังกลาวสวนใหญเปนนักศึกษา
สายวิทยาศาสตร ซึ่งตองเรียนและทำการทดลอง
ทางวิทยาศาสตร ซึ่งบางครั้ง เกิดความผิดพลาดในผล
การทดลอง ตองทำการทดลองใหมและตองใชเวลา
ในการทำแตละครัง้นาน และเนือ้หาแตละรายวชิามมีาก
และจดจำไดยาก เชนเดียวกับคณะนิติศาสตรและ
วทิยาการจดัการทีต่องจดจำในเนือ้หา จงึทำใหมจีำนวน
นักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับสูง สวน
นักศึกษาคณะแพทยศาสตรและคณะพยาบาลศาสตร
เปนนกัศกึษาสายวทิยาศาสตรสขุภาพ การเรยีนจะมทีัง้
ภาคทฤษฏีและภาคปฏิบัติเสมือนการทำงานจริงที่ตอง
อยูภายใตการดูแลของอาจารยที่ปรึกษาหรือผูสอน
เมื่อนักศึกษามีปญหาสามารถไดรับคำแนะนำและ
การชวยเหลอื ดงันัน้ภาวะเครยีดของนกัศกึษากลมุนีจ้งึมี
ความเครยีดอยใูนระดบัปานกลาง สวนคณะเศรษฐศาสตร
และทรัพยากรธรรมชาติ ก็มีระดับความเครียดในระดับ

ปานกลาง ซึง่จากความสมัพนัธระหวางนกัศกึษากบัอาจารย
สวนใหญพบวา ราบรื่น เมื่อมีปญหานักศึกษาสามารถ
ปรึกษากับอาจารยที่ปรึกษาหรืออาจารยผูสอนเกี่ยวกับ
การเรยีนทัง้ภาคทฤษฎแีละภาคปฏบิตัิ

2. ปจจยัใดบางทีก่อใหเกดิความเครยีดกบันกั
ศกึษา

ผลการวิจัยครั้งนี้ พบวา ปจจัยดานการเรียนกับ
ปจจยัสวนบคุคลของนกัศกึษาสามารถรวมทำนายภาวะเครยีด
ของนกัศกึษาไดรอยละ 38.5 อยางมนียัสำคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .01 กลาวคอืปจจยัทางดานการเรยีนและปจจยั
สวนบคุคลของนกัศกึษา ทัง้ 2 ปจจยัเปนปจจยัทีก่อใหเกดิ
ความเครยีดกบันกัศกึษาไดถงึรอยละ 38.5 อธบิายไดวา
การดำเนินชีวิตของนักศึกษาซึ่งเวลาสวนใหญจะอยูใน
มหาวทิยาลยั ภารกจิหลกัหรอืหนาทีห่ลกัของนกัศกึษา
กค็อืการเรยีน ดวยเหตนุี ้นกัศกึษาตองเจอกบัเหตกุารณ
ตางๆ มากมาย ตัง้แตเริม่เขาศกึษาในชัน้ปที ่1 ตองปรบัตวั
ปรับเปลี่ยนวิถีการดำเนินชีวิตจากเด็กนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาเพื่อกาวเขาสูวัยผูใหญ ซึ่งการใชชีวิตใน
มหาวิทยาลัยของนักศึกษานั้นตองมีการปรับตัวหลาย
ประการ ตั้งแตการรับนองใหม ปรับตัวตอวิธีการเรียน
การสอน การเปลีย่นแปลงทีอ่ยอูาศยั การเขาสงัคมใหม
ตองเตรยีมตวัเพือ่เขาสบูทบาทของการเริม่ตนการทำงาน
และสรางครอบครวัตอไปในอนาคต (สรุยี ธรรมกิบวร และ

ตาราง 14 แหลงทีส่ามารถชวยเหลอืไดเมือ่เกดิภาวะเครยีดของนกัศกึษา
แหลงท่ีสามารถชวยเหลือไดเม่ือเกิดภาวะเครียด  จํานวน รอยละ 

         บาน/ครอบครัว 245 61.3 
         โทรทัศน 223 55.8 
         หนังสือ 201 50.3 
         วิทยุ 201 50.3 
         ศูนยการคา 174 43.5 
         โรงภาพยนตร 135 33.8 
         สวนสาธารณะ 73 18.3 
         หอพักของเพ่ือนๆ 55 13.8 
         ศาสนสถาน 49 12.3 
         สถานบริการของโรงพยาบาล 6 1.5 
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สุจิตรา เหลืองอมรเลิศ, 2546) ดังนั้น ปจจัยทางดาน
การเรยีน จงึเปนปจจยัสำคญัมากปจจยัหนึง่ทีก่อใหเกดิ
ความเครยีดของนกัศกึษา ซึง่ในการศกึษาครัง้นี ้ปจจยั
ดานการเรียนที่กอใหเกิดความเครียดกับนักศึกษานั้น
พบวา เหตุการณหรือสถานการณ สวนใหญไดแก
นกัศกึษาจะมคีวามกงัวลในการสอบ เรือ่งเนือ้หาทีเ่รยีน
ทำความเขาใจและจดจำไดยาก กลัวไมไดเกรดตามที่
คาดหวงั กงัวลเรือ่งผลการเรยีน เนือ้หาทีเ่รยีนมากเกนิไป
กลวัไมจบการศกึษาภายในระยะเวลาทีก่ำหนด นอกจากน้ี
ยังกังวลไปถึงเรื่องงานในอนาคต คือ กลัววางงานหรือ
ตกงานหลงัจบการศกึษา มคีวามกงัวลเนือ่งจากไมมัน่ใจ
วาจะมีความสามารถเพียงพอที่จะประกอบอาชีพได
ภายหลงัสำเรจ็การศกึษา ทัง้นี ้ยงัพบเรือ่งการมปีญหา
เกีย่วกบัการคบเพือ่น และการปรบัตวั (เรยีนดวยกนั) ซึง่
จากการศึกษา พบวา มีปญหาความสัมพันธระหวาง
เพื่อนนักศึกษา ในลักษณะการขัดแยงกันเปนบางครั้ง
และมีลักษณะของการแกงแยงชิงดี ดานอาจารยผูสอน
และอาจารยทีป่รกึษาพบวามปีญหาคอื เบือ่วธิกีารสอน
หรอืการถายทอดความรขูองอาจารยผสูอน มคีวามรสูกึวา
ถกูทอดทิง้ ไมไดรบัความอบอนุและเอาใจใสจากอาจารย
เทาทีค่วร ซึง่จากขอมลูทัว่ไปเรือ่งความสมัพนัธระหวาง
นกัศกึษากบัอาจารยผสูอนและอาจารยทีป่รกึษากพ็บวา
มลีกัษณะทีห่างเหนิกนัและมลีกัษณะของการขดัแยงกนั
ดานกิจกรรมนอกหลักสูตรสงผลกระทบกับการเรียน
ซึ่งนักศึกษาสวนใหญเขารวมกิจกรรมนอกหลักสูตร
ไดแก กจิกรรมการรบันอง ประชมุเชยีร กฬีาคณะ เปนตน
เหตกุารณหรอืสถานการณดงักลาว กม็สีวนทีก่อใหเกดิ
ความเครยีดกบันกัศกึษา จะเหน็ไดวาปจจยัดานการเรยีน
ทีก่ลาวมาขางตนนัน้ สงผลใหเกดิความเครยีดกบันกัศกึษา
ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของสมโภชน เอี่ยมสุภาษิต
และคณะ (2544) ศกึษาเรือ่งความเครยีดและการจดัการ
ความเครียดของนิสิตนักศึกษามหาวิทยาลัยในกลุม
ตวัอยางเปนนสิติชัน้ปที ่1-4 ของจฬุาลงกรณมหาวทิยาลยั
พบวา ปญหาที่สงผลตอความเครียดของนิสิตนักศึกษา
คอื ปญหาการเรยีนมมีากทีส่ดุทัง้ 4 ชัน้ป รองลงมาคอื

ปญหาการปฏิสัมพันธกับบุคคลอื่นศึกษาความเครียด
นอกจากนีก้ารศกึษาความเครยีดของนกัศกึษาหลกัสตูร
พยาบาลศาสตรบณัฑติ กพ็บวา สถานการณทีก่อใหเกดิ
ความเครยีด ไดแก การเรยีนการสอน (วภิาวรรณ ชอมุ
เพญ็สขุสนัต และคณะ, 2545) ดานการเรยีนรายวชิาทฤษฎี
(วนัด ีสทุธรงัส ีและคณะ, 2548)

ดานปจจยัสวนบคุคล ทีส่ามารถรวมทำนายภาวะ
เครยีด ของนกัศกึษาไดรอยละ 38.5 อยางมนียัสำคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .01 อธบิายไดวาเหตกุารณหรอืสถานการณ
สวนใหญของปจจัยดานนี้ที่กอใหเกิดความเครียดกับ
นกัศกึษานัน้ไดแก คาเชาหอพกั/บานเชาราคาแพง มปีญหา
เกี่ยวกับคาใชจายที่ใชในการศึกษา(คาครองชีพใน
แตละเดอืน) มปีญหาเกีย่วกบัคาใชจายในเรือ่ง คาหนงัสอื
อปุกรณตาง ๆ ทีใ่ชประกอบการเรยีน ตองขอเงนิพเิศษ
จากพอแม ผปูกครอง สอดคลองกบัการศกึษาความเครยีด
ของนักศึกษาพยาบาลชั้นปที่ 3 มหาวิทยาลัยหัวเฉียว
เฉลมิพระเกยีรตขิองกนกพร นทธีนสมบตั ิและคณะ (2549)
ซึ่งกลาวถึงสาเหตุของความเครียดสวนหนึ่งเกิดจากคา
ใชจาย ทัง้นี ้ เพราะการศกึษาเลาเรยีนนัน้ประกอบดวย
คาใชจายตางๆ เชน คาเอกสารการเรียน คาเดินทาง
คาใชจายอื่นๆ และยังสอดคลองกับการศึกษาของสวน
ดสุติโพล (2545) ทีส่ำรวจเรือ่งความเครยีดเรือ่งใดถงึกบั
ทำใหฆาตวัตาย โดยไดสำรวจความคดิเหน็ของประชาชน
ในกรงุเทพฯและปรมิณฑล จำนวน 1,027 ตวัอยาง พบวา
ปญหาการเงนิ/เศรษฐกจิการเงนิ/คาใชจายในครอบครวั/
หนี้สิน เปนสาเหตุที่กอใหเกิดความเครียด และอาจนำ
ไปสกูารฆาตวัตายไดอกีดวย

จากการศกึษาครัง้นี ้ขอมลูเบือ้งตนของกลมุตวัอยาง
ทีศ่กึษา พบวา คาใชจายสวนตวัทีไ่ดรบัตอเดอืน สวนใหญ
คอื 3,001-6,000 บาท คดิเปนรอยละ 60.5 และรองลงมา
คอื 1,500-3,000 บาท คดิเปนรอยละ 26.3 ซึง่ในสวนนี้
นักศึกษาบางสวนตองกูยืมเงิน เชน กองทุนกูยืมเพื่อ
การศกึษา ฯ หรอืการทำงานพเิศษ เชน งานแจกใบปลวิ
พนักงานเสิรฟ งานผูชวยวิจัย พิมพงาน เรียงเอกสาร
(มะสาฮาร ียะโกะ และมานดิา พรหมจาตรุงค, 2548) เปนตน
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นอกจากนี้ ยังมีในเรื่องของสภาพแวดลอมที่พักอาศัย
มมีลพษิ (เสยีงรบกวน ควนัพษิ กลิน่ ฯลฯ) การมปีญหา
เกี่ยวกับสุขภาพ เจ็บปวยบอยๆ ซึ่งจากขอมูลทั่วไป
ของกลมุตวัอยาง พบวามกีารเจบ็ปวยทีต่องไปพบแพทย
ใน 1 ปทีผ่านมา โดยนกัศกึษาสวนหนึง่ มโีรคประจำตวั
ทีต่องรบัประทานยาทกุวนั และความกงัวลเกีย่วกบัโรค
หรอือาการเจบ็ปวยทีเ่ปนอย ูซึง่ปจจยัสวนบคุคลดงักลาว
ขางตนเปนปจจยัรวมทำนายปจจยัทีก่อใหเกดิความเครยีด
กับนักศึกษาไดอีกปจจัยหนึ่ง สอดคลองกับการศึกษา
ของปยะนารถ จนัทราโชตวิทิย และคณะ (2539) ทีศ่กึษา
ความเครยีดของนกัศกึษาทนัตแพทย มหาวทิยาลยัเชยีงใหม
พบวา การมโีรคประจำตวั การตองรบัประทานยาเปนประจำ
ปญหาเรือ่งทีพ่กั และการไมเลนกฬีาเปนปจจยัเกีย่วของ
ตอระดบัความเครยีดในหลายชัน้ป

3. การจัดการความเครียดของนักศึกษา
มลีกัษณะอยางไร

การศึกษาครั้งนี้ พบวา การจัดการความเครียด
ของนักศึกษานั้นสามารถจำแนกออกเปน 4 ดาน คือ
การจดัการความเครยีด ดานประคบัประคอง ควบคมุปญหา
ดานจัดการกับอารมณ การจัดการในเชิงลบ และดาน
เผชญิหนากบัปญหา

ผลจากการศกึษา พบวา ดานการจดัการความเครยีด
ของนักศึกษานั้น นักศึกษาสวนใหญเลือกใชวิธีการ
จัดการความเครียด ดานเผชิญหนากับปญหา ทั้งทาง
ความคดิและการกระทำสำหรบัทางดานความคดิ นกัศกึษา
สวนใหญจดัการกบัความคดิไปในเชงิบวก ไดแก พยายาม
คดิหาวธิทีีจ่ะนำมาใชในการแกปญหาทีเ่กดิขึน้ เมือ่มเีรือ่ง
ไมสบายใจพยายามคิดทบทวนไตรตรองอยางมีเหตุผล
ทำความเขาใจ และประนปีระนอมกบัปญหาตาง ๆ วาเปน
สิง่ทีเ่กดิขึน้มาแลว จากการสมัภาษณนกัศกึษาใหขอมลู
เกี่ยวกับการจัดการความเครียดดานนี้ วาเมื่อนักศึกษา
มภีาวะเครยีดเกดิขึน้ นกัศกึษาจะจดัการความเครยีดของ
ตนเองดวยการคดิหาวธิกีารตาง ๆ  เพือ่จดัการกบัความเครยีด
ทีเ่กดิขึน้ โดยคดิหาวธิกีารแกไขปญหาดวยตนเอง และ
พยายามที่จะพึ่งผูอื่นใหนอยที่สุด ซึ่งนักศึกษากลาววา

การจัดการแกไขปญหาดวยตนเองเปนการแกไขปญหา
ที่ดีเพราะตนเองจะเขาใจสาเหตคุวามเปนมาเปนไปของ
ปญหาไดเปนอยางดี และการทีต่องพึง่ผอูืน่ตลอดเวลานัน้
ก็ไมสามารถทำได เนื่องจาก ผูอื่นก็มีปญหาของแตละ
บุคคลที่จะตองแกไขดวยกันทั้งสิ้น ดังนั้น นักศึกษาจึง
จดัการความเครยีดโดยอาจใชวธิกีารหยดุการกระทำทีก่อ
ใหเกดิความเครยีด แลวคดิหาทางออกใหมๆ  การคดิเพือ่
แกไขปญหาที่เกิดขึ้นใหเร็วที่สุดเทาที่จะทำไดเหลานี้
เปนตน นักศึกษาสวนใหญเผชิญปญหาแบบมุงแกไข
ปญหาดวยตนเอง สอดคลองกบัการเผชญิปญหาแบบมงุ
แกไขปญหาดวยตนเองของนักศึกษาสถาบันราชภัฎ
มหาสารคาม (พรวฒันา ศรคีำภา และคณะ, 2547) และ
สอดคลองกับการศึกษาของพรรณวดี ตันติศิรินทร
และคณะ (2541) ศกึษาความเครยีด สาเหตขุองความเครยีด
และพฤติกรรมการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยขอนแกน พบวา
นักศึกษาพยาบาลทุกชั้นป มีพฤติกรรมการแกปญหา
แบบแกไขปญหาเปนลำดบัแรก

ดานจัดการกับอารมณ ผลจากการศึกษาพบวา
นักศึกษาจะจัดการความเครียดดานจัดการกับอารมณ
ในทางบวกมากกวาโดยการเลือกที่จะหางานอดิเรกทำ
เชน ปลกูตนไม ฟงเพลง อานหนงัสอื ฯลฯ หรอืใชวธิกีาร
พูดคุยกับผูอื่นเพื่อแลกเปลี่ยนหรือขอความคิดเห็น
เพือ่นำมาใชแกปญหา ซึง่วธิกีารดงักลาวเปนการจดัการ
ความเครยีดโดยอาศยัความคดิและการกระทำ เปนการ
บรรเทาความรูสึกเครียดและการจัดการกับอารมณ
สอดคลองกับวิธีการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปที่ 1 ในภาคใต
(วภิาวรรณ ชอมุ เพญ็สขุสนัต และคณะ, 2545) ทีจ่ะจดัการ
ความเครียดโดยการจัดการกับอารมณ เชนเดียวกับ
รูปแบบการแกปญหาของนักศึกษาแพทยชั้นปที่ 3
คณะแพทยศาสตร ศริริาชพยาบาล ทีม่องปญหานัน้วา
เกิดจากปจจัยภายในตนเอง (เธียรชัย งามทิพยวฒันา
และคณะ, 2543) และการปรบัอารมณ และการบรรเทา
ความรสูกึเครยีดของนกัศกึษาพยาบาลปรญิญาโทระหวาง
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การเรยีนในภาคการศกึษาแรก (ยพุาพนิ ศริโพธิง์าม และ
คณะ, 2543) การพยายามหาแนวทางหรอืวธิกีารตางๆ เพือ่
ชวยบรรเทาภาวะเครยีดเชนการพดูคยุเพือ่ระบาย หรอื
แลกเปลีย่นความคดิเหน็ ปรกึษาผอูืน่เมือ่เกดิภาวะเครยีด
ไดแกบคุคลในครอบครวั และเพือ่น สอดคลองกบับคุคล
ที่นิสิตนักศึกษาของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไปขอ
คำปรึกษาเมื่อเผชิญกับความเครียด (สมโภชน
เอีย่มสภุาษติ และคณะ, 2544) ทัง้นีเ้พราะการไดแลกเปลีย่น
พดูคยุนัน้สามารถชวยใหบคุคลสามารถแสดงความรสูกึ
ทีม่อียภูายในออกมาไดโดยไมตองเกบ็กดเอาไว เปนสือ่
ใหแสดงทศันะทีม่อียอูอกมาใหคนอืน่ไดรบัร ูและยงัชวย
ใหไดมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับบุคคลอื่น
ไดอกีดวย นอกจากนี ้นกัศกึษาใชวธิกีารการออกกำลงักาย
เพือ่จดัการความเครยีด ซึง่การออกกำลงักายชวยใหเกดิ
การเผาผลาญพลังงานสวนเกินที่กระตุนใหเกิดขึ้น
โดยความดันหรือความเครียดและไมมีทางระบายออก
นอกจากนี้ ยังเปนทางระบายอารมณหรือความรูสึก
คับของใจที่สะสมอยูภายในออกมาไดดียิ่งทางหนึ่ง
(พมิพมาศ ตาปญญา, 2540) วธิกีารทีน่กัศกึษาสวนใหญ
ใชจดัการความเครยีดนอยทีส่ดุ คอืการ ปรกึษาจติแพทย
หาหมอดู

อยางไรกต็าม ผลการศกึษาครัง้นี ้พบวา มนีกัศกึษา
จำนวนหนึ่งที่จัดการความเครียดดานจัดการในเชิงลบ
โดยพบวา นกัศกึษาจะระบายอารมณกบัสิง่ของ เชน ทบุโตะ
ระบายอารมณโดยการกรดีรอง/ตะโกน เพือ่จดัการอารมณ
ในชวงเวลาดังกลาว ลดความโกรธหรือภาวะเครียดให
บรรเทาเบาบางลง หรือการกินยาระงับประสาท กินยา
นอนหลบั ทีเ่กดิจากความเครยีดแลวทำใหนอนไมหลบั
จึงจำเปนตองอาศัยการกินยานอนหลับเพื่อใหสามารถ
พักผอนได นอกจากนี้มีการสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล เที่ยวสถานเริงรมย เธค ผับ เพื่อจัดการ
ความเครียดเปนบางครั้ง ซึ่งไมบอยครั้งและเปนการ
จดัการของนกัศกึษาสวนนอยเทานัน้ นกัศกึษากลาววา
สามารถควบคมุตนเองไดและไมไดสรางปญหาใหเกดิขึน้
กบัตนเองและผอูืน่ภายหลงั สวนการดานการจดัการกบั

อารมณทีไ่มคอยเหมาะสมนกั พบวามนีกัศกึษาสวนนอย
มาก ทีม่คีวามคดิอยากทำรายผอูืน่ อยากทำรายตวัเอง
อยากฆาตัวตาย ซึ่งความคิดดังกลาวมักเกิดขึ้นกับ
นกัศกึษาทีม่บีคุลกิภาพทีม่คีวามคดิเชงิแขงขนัสงู เปนผู
ทีเ่กบ็กดอยเูสมอ เปนตน

ดานการจัดการความเครียดดานประคับประคอง
ควบคุมปญหาของนักศึกษา พบวา นักศึกษาจะใชวิธี
การปลอบใจตวัเองวาจะผานพนความยงุยากตาง ๆ  ไปได
ดวยด ีพยายามลมื ไมสนใจเรือ่งทีต่องทำใหไมสบายใจ
ยอมรับผลที่ เกิดขึ้นจากเหตุการณที่ทำให เครียด
เปนเพราะเคราะหกรรมของตนเอง เมื่อรูสึกไมสบายใจ
จะเขานอน ไมวาชวงเวลากลางวันหรือกลางคืน และ
คิดวาเมื่อตื่นขึ้นแลวทุกอยางจะดีขึ้นไดเอง พยายาม
หลบหนีจากเรื่องที่ทำใหเกิดความไมสบายใจ อยูเฉยๆ
โดยไมทำอะไร และรอใหทุกอยาดีขึ้นไปเอง ซึ่งปญหา
หรือสถานการณดังกลาวที่กอใหเกิดความเครียดนั้น
สวนใหญเปนปญหาหรือสถานการณที่นักศึกษาไม
สามารถทีจ่ะจดัการหรอืแกไขไดในทนัท ีหรอือาจจะยาก
ตอการแกไขปญหา นกัศกึษาจงึใชวธิกีารของการปลอบใจ
ตนเอง การหลบหนหีรอืคิดวาเปนเคราะหกรรม เปนตน
เพือ่ใชจดัการกบัความเครยีดเหลานัน้ใหบรรเทาเบาบางลง

แหลงที่สามารถชวยเหลือไดเมื่อเกิดภาวะเครียด
มากทีส่ดุ ไดแก บาน/ครอบครวั มนีกัศกึษาจำนวนไมนอย
ทีก่ลาววาเมือ่มภีาวะเครยีดเกดิขึน้ตนมกัจะกลบับานไป
หาครอบครวั การไดกลบัไปพกัผอนทีบ่าน การไดพดูคยุ
ปรกึษากบับคุคลในครอบครวั ซึง่ไดแก บดิา มารดา นัน้
เปนวิธีการที่ดีวิธีการหนึ่ง ซึ่งสามารถชวยใหนักศึกษา
สามารถบรรเทาความเครยีดลงได นอกจากนีก้ารดโูทรทศัน
อานหนงัสอื ฟงวทิย ุกเ็ปนวธิกีารหนึง่ทีน่กัศกึษามกัใช
เพื่อชวยบรรเทาความเครียดหรือจัดการความเครียด
ใหลดลง ซึ่งวิธีการดังกลาวสอดคลองกับวิธีการแกไข
ปญหาที่เกิดจากความเครียดในการเรียนของนักศึกษา
ระดบัปรญิญาตร ีภาคปกต ิมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล
คือ การพักผอน และนอนหลับ และดูหนัง ฟงเพลง
(สริโิฉม พเิชษฐบญุเกยีรต,ิ 2548)
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ขอเสนอแนะ
การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาภาวะเครียดของ

นกัศกึษาในภาพรวม ผลทีไ่ดจากการศกึษาสามารถนำ
ไปใชเปนขอมลูพืน้ฐานสำหรบัหนวยงานทีเ่กีย่วของกบั
นกัศกึษา หรอืใชในงานพฒันาระบบการศกึษากบัภาวะ
สขุภาพจติของนกัศกึษาตอไป อยางไรกต็ามขอมลูทีไ่ด
จากการศกึษาครัง้นีเ้ปนขอมลูในภาพรวมของนกัศกึษา
ดงันัน้ การศกึษาในครัง้ตอไป เพือ่ใหไดขอมลูทีม่รีายละเอยีด
มากยิง่ขึน้ ควรศกึษาแตละคณะแบบเจาะลกึเพือ่ใหเขาใจ
สภาพปญหาหรอืสถานการณของคณะตาง ๆ  ทีก่อใหเกดิ
ความเครยีดกบันกัศกึษามากยิง่ขึน้ ขอมลูทีไ่ดจะนำไปสู
การพฒันาภาวะสขุภาพจติของนกัศกึษาแตละคณะอยาง
เขาใจและทัว่ถงึ  เรือ่งทีน่าสนใจควรจะทำการศกึษาวจิยั
ตอไป คือความแตกตางของบุคลิกภาพสวนบุคคลของ
นกัศกึษาจะมผีลตอภาวะเครยีดอยางไร และจะมแีนวทาง
อยางไรเพือ่จะชวยเหลอืได นอกจากนี ้ควรศกึษาระดบั
ของผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาวาสงผล/มีความสัมพันธ
หรอืกอใหเกดิภาวะเครยีดกบันกัศกึษาไดมากนอยเพยีงใด
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