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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสาเหตุและการจัดการกับความเครียดของนักศึกษา คณะสาธารณสุข
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา จังหวัดศรีสะเกษ ผู้วิจัยได้ด าเนินงานการท าวิจัยโดยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือ 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร์มีทั้งหมดจ านวน 350 คน ใช้สูตรของ ทาโร่ ยามาเน่ (Taro 
Yamane) เพื่อการค านวณหากลุ่มตัวอย่าง ได้จ านวน 186 คน สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ คือ สถิติเป็นค่าร้อยละ 
(Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ผลการศึกษาพบว่า ผู้ที่ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 75.8 มีอายุ 18 - 20 ปี คิดเป็นร้อยละ 61.3 ส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับ
เพื่อน/ที่หอพัก คิดเป็นร้อยละ 89.8 ส่วนใหญ่เป็นระดับการศึกษาช้ันปีที่ 1 และปีที่ 2 คิดเป็นร้อยละ 37 ผลการเรียน
ของนักศึกษาเฉลี่ยมากกว่า 3.00 คิดเป็นร้อยละ 34.9 ด้านรายรับต่อเดือนผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่จะมีรายรับต่อ
เดือน 4,001 - 5,000 คิดเป็นร้อยละ 33.9 ส่วนใหญ่มีสาเหตุความเครียด โดยรวมแล้วอยู่ในระดับเครียดน้อย มีวิธีจัดการ
กับความเครียด โดยรวมแล้วอยู่ในระดับปานกลาง และพบว่าวิธีการจัดการกับความเครียดที่ดี คือ การออกก าลังกาย ถ้า
รู้สึกเครียดจากการท างานหรือจากการเรียน การก าลังกายจนเหนื่อยและมีเหง่ือออก จะช่วยให้รู้สึกดีขึ้นได้ และรายรับมี
ความสัมพันธ์กับการจัดการความเครียดของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 ที่พักอาศัยและระดับช้ันปี มี
ความสัมพันธ์กับการจัดการความเครียดของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
ค าส าคัญ: ความเครียด การจดัการ สถิต ิ

ABSTRACT 
 The objective of this research was to study causes of stress and how to manage the stress that 
affected students who enrolled in the Faculty of Public Health, Chalermkarnchana University, Sisaket.  
Questionnaires were used as research instrument.  The population involved in the study consisted of 
350 students who enrolled in the Faculty of Public Health.  Taro Yamane’s formula was utilized to 
generate the sampling population figure which yielded a number of 186. Statistics used for data analysis 
yielded percentage, mean, and standard deviation figures. Results from the study revealed that most 
of the respondents were female (75.8 %) and their ages were mostly between 18-20 years old (61.3 %).  
The majority of these students stayed in the dormitory/friends’ housing (89.8 %).  Most of them were 
first and second year students (37 %).  In terms of their grade point averages, most of them had a GPA 
of 3.00 or above (34.9 %).  As for their expenses, these students received 4,001 - 50,000 baht per month 
(33.9 %).  The study also found that most of these students were affected by stress but, overall, the 
stress was at a minimal level.  In general, these students were able to effectively manage the stress.  
The best method used for solving the stress problem was to have an exercise especially if the stress 
was caused by working or studying.  Having an exercise until feeling tired or perspired was found to be 
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helpful.  The amount of money these students received for their spending money had relationship to 
how they managed their stress with a statistical significant difference of .01.  Housing and year of their 
study had relationship to how they managed their stress with a statistical significant difference of .05. 
Keywords: stress, management, statistics
บทน า 
      ในสังคมไทยยุคปัจจุบันนี้ปัญหาความเครียดได้
กลายเป็นปัญหาสุขภาพจิตที่ส าคัญของคน ทุกเพศทุก
วัย  อาจเป็นเพราะสภาพสังคมและเศรษฐกิจที่
เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว รวมทั้งภาวะวิกฤตของ
ปัญหาสังคมในหลายๆด้าน เช่น ปัญหาการว่างงาน 
ปัญหาความยากจน ปัญหาอาชญากรรม และปัญหา
ภาวะเศรษฐกิจ ซึ่งสิ่งเหล่านี้เองที่ท าให้เกิดความเครียด
ขึ้น และเมื่อเกิดความเครียด  ก็จะก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพตามมา ซึ่งสาเหตุมาจากจิตใจด้วย ปัจจุบันจึงมี
ผู้ที่ป่วยด้วยโรคเครียดเป็นจ านวนมาก จากสถิติของ
กระทรวงสาธารณสุขพบว่า  มีผู้ป่วยด้วยโรคนี้ ใน
ประ เทศ ไทย เป็ น จ า น วน  1,076,155 คน  ( ก รม
สุขภาพจิต , 2556) ซึ่งคนส่วนใหญ่ อาจมองว่าโรค
เครียดเป็นโรคที่ธรรมดา ไม่เกิดอันตรายร้ายแรง แต่
ผู้ป่วยที่มีอาการเครียดควรรีบรักษาเพราะอาจจะส่งผล
ท าให้เกิดโรคแทรกซ้อนได้ เช่น โรคหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหอบหืด โรคปวดศีรษะไมเกรนซึ่งโรค
เหล่านี้จะส่งผลต่อคุณภาพชีวิต ท าให้ประสิทธิภาพของ
การท างานลดลง เกิดความวิตกกังวล นอนไม่หลับ ใจ
สั่นตกใจง่าย เหง่ือออกมากผิดปกติ ความเครียดเป็น
การตอบสนองของร่างกาย จิตใจ ความคิด และ
พฤติกรรมของบุคคลที่มีผลต่อสิ่งเร้าทั้งภายในและ
ภายนอกซึ่ งมีความรู้สึกนึกคิด  สถานการณ์  หรือ
สิ่งแวดล้อมต่างๆ โดยบุคคลจะรับรู้ว่าเป็นภาวะที่กดดัน 
คุกคาม บีบคั้น ถ้าบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความ
พึงพอใจ จะท าให้เกิดการตื่นเต้น เกิดพลังในการที่
จัดการกับสิ่งต่างๆได้อีกทั้งเป็น การเสริมสร้างความ
แข็งแรง ทางร่างกายและจิตใจ แต่ถ้าไม่มีความพึงพอใจ
และไม่สามารถปรับตัวได้จะท าให้บุคคลนั้นเกิด
ความเครียด ซึ่งจะส่งผลท าให้เสียสมดุลในการด าเนิน
ชี วิ ต ใ น สั ง ค ม ไ ด้ ( ก ร ม สุ ข ภ า พ จิ ต , 2541)  
 ความเมื่อยล้าของร่างการที่ได้รับการพักผ่อน
ที่ไม่เพียงพอ การเจ็บป่วย ความขับข้องใจ การติดสุรา
และยาเสพติด (กรมสุขภาพจิต, 2542) 
 สาเหตุเหล่านี้จะส่งผลต่อสภาพจิตใจ ท าให้เกิดความ
กดดัน ความกังวล ท าให้ขาดสมาธิ ขาดความอดทน ท า

ให้การเรียนต่ าลงจนต้องพักการเรียนหรือพ้นจากสถาน
การศึกษา (วิศิษฐ ์วัชรเทวินทร์กุล, 2551) 
      เป็นผลท าให้นักศึกษาต้องตั้งใจเรียนเพื่อรักษา               
เกรดเฉลี่ย เพื่อให้ เป็นที่พอใจหรือการเรียนคณะ
สาธารณสุข อาจจะยากเกินไป อาจารย์ สั่งงานเยอะ  
ส่งงานไม่ครบตามก าหนดซึ่ งจะส่งผลท าให้ เกิด
ความเครียด อีกทั้งยังมีการจัด การเรียน การสอน ต่าง
ไปจากตอนท่ีอยู่ระดับมัธยม คือให้นักศึกษามีความเป็น
อิสระในการค้นคว้า  เรียนรู้ด้วยตนเอง  และรู้จัก            
ที่จะต้องพึ่งพาตัวเองให้มากที่สุด  ท าให้นักศึกษาที่
ปรับตัวไม่ทันเกิดความเครียด สับสน ท้อแท้ หมดหวัง 
และยังมีปัจจัยอื่นอีกที่ท าให้เกิดความเครียด เช่น การ
ปรับเปลี่ยนตารางเรียนกะทันหัน การเรียนรวมกัน
หลายสาขา อุปกรณ์ที่ ใ ช้ ในการเรียนการสอนไม่
เอื้ออ านวยท่ีจอดรถไม่เพียงพอกับจ านวนนักศึกษา การ
จัดระเบียบ กิจกรรมต่างๆ ในมหาลัย ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ 
จะส่งผลกระทบต่อการศึกษาผลสัมฤทธ์ิ ทางการเรียน                    
      ด้วยเหตุนี้จึงสนใจที่จะศึกษาสาเหตุและการ
จัดการกับความเครียดนักศึกษา  เช่น ปัจจัยด้าน
การศึกษา ด้านกิจกรรมนักศึกษา ความสัมพันธ์ในกลุ่ม
เพื่อน ด้านสภาพแวดล้อม ที่มีผลต่อความเครียดต่างๆ
เพื่อป้องกันการเกิดความเครียดแก่นักศึกษาและท าให้
การศึกษาเป็นไปด้วยความราบรื่น 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
      เพื่อศึกษาสาเหตุและการจัดการกับความเครียด
ของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย
เฉลิมกาญจนา 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
       ท าให้ทราบถึงสาเหตุและการจัดการความเครียด
ของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย
เฉลิมกาญจนา 
ขอบเขตการวิจัย 
1.กลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
      1.1ประชากร 
        ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  คือ นักศึกษา 
คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา   
      1.2กลุ่มตัวอย่าง 
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        กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาวิจัยนี้  คือ กลุ่ม
เสี่ยงที่เป็นสาเหตุและการจัดการกับความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ในช่วง พ .ศ . 2559 ช่วงอายุ 18 ปีขึ้นไป 
จ านวน 350 คน 
2.ขอบเขตด้านเนื้อหา 
      การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมุ่งเน้นศึกษาสาเหตุและการ
จัดการกับความเครียดของนักศึกษาคณะสาธารณสุข
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา มีความเครียดอยู่
ในระดับที่แต่ละคนจะต้องประสบซึ่งความเครียด
แสดงออกทางอาการทั้ง 3 ด้านได้แก่ ด้านร่างกาย ด้าน
จิตใจ และด้านพฤติกรรม 
3.ขอบเขตด้านพ้ืนท่ี 
      มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา ต าบลหนองแก้ว 
อ าเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้ได้ศึกษาความเครียด ซึ่งศึกษา
ความเครียดตามแนวคิดของลาซาลัส และโฟรล์คแมน 
Lazarus & Folkman ( 1984)  แ ล ะ เ ซ ล เ ย่  Selye 
(1978) ซึ่งอธิบายว่าความเครียดของแต่ละบุคคลเกิด
จากความสัมพันธ์ของบุคคลกับสิ่งแวดล้อม ท าให้เกิด
การตอบสนองหรือปฏิกิริยาของร่างกายและจิตใจต่อสิ่ง
ที่มาคุกคามจะมีมากน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับการประเมิน
ค่าทางปัญญา ทั้งนี้ เพราะทั้ งสองกรอบแนวคิดนี้
สามารถประเมินความเครียดได้ครอบคลุม ทั้งการ
ประเมินสถานการณ์ความเครียด สิ่งเร้าที่มีผลต่อ
ความเครี ยดและปฏิกิ ริ ยาการตอบสนองที่ เกิ ด
ความเครียด เป็นตัวบอกถึงความเครียดแต่ละบุคคล
แตกต่างกัน 
      ตอนที่ 1 เกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ 
ปัจจุบันอาศัยอยู่กับ ระดับการศึกษา สาขา   ที่ศึกษา 
ผลการเรียน รายรับต่อเดือน 
      ตอนที่  2 แบบสอบถามเกี่ ยวกับสาเหตุของ
ความเครียดของนักศึกษา ซึ่งผู้วิจัยได้ประยุกต์ใช้
แบบสอบถามความเครียดของ ณัฏฐนันท์ ดวงจิตต์ 
(2552:2) อ้างถึง กรมสุขภาพจิต (2541:44)         
เกณฑ์การให้คะแนนและการแปลผล 
ไม่รู้สึกเครียดให ้4 คะแนน  
เครียดน้อย ให ้         3 คะแนน 
เครียดปานกลาง ให ้         2 คะแนน 
เครียดมาก ให ้         1 คะแนน 
การแปรผล 

      ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 1.00 - 1.75 แสดงว่าไม่รู้สึกเครียด 
      ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 1.76 – 2.51 แสดงว่าเครียดน้อย 
       ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 2.52 – 3.27 แสดงว่าเครียดปานกลาง 
      ค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.28 – 4.00 แสดงว่าเครียดมาก 
      ตอนที่3แบบสอบถามวิธีจัดการความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งได้พัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรม
การลดความเครียดของวิชาการศึกษา ของยงยุทธ  
พิมพา ซึ่งผ่านการทดสอบหาค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 
0.89 โดยผู้วิจัยได้ปรับปรุงและแบ่งพฤติกรรมการลด
ความเครียดออกเป็น 3 หัวข้อย่อย คือ ด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจและด้านการเรียน โดยมีค าถามทั้งหมด 15 
ข้อ ดังนี้ ด้านร่างกาย ได้แก่ การรับประทานอาหาร 
การพักผ่อน  การออกก าลังกาย เป็นต้น  ด้านจิตใจ 
ได้แก่ การพูดระบาย การนั่งสมาธิ  การท่องเที่ยว
พักผ่อน เป็นต้น ด้านการเรียน ได้แก่ การวางแผนการ
เรียน การวางแผนการสอบ โดยจะแบ่งเป็นพฤติกรรม
นั้น น ามาลดพฤติกรรมนั้นมากที่สุด มาก ปานกลาง 
น้อย น้อยที่สุด มีค่าเท่ากับ 5,4,3,2, และ1 ตามล าดับ  
       หากค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 4.51-5.00 แสดงว่าน ามาใช้
ลดความเครียดได้มากท่ีสุด 
      หากค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.51-4.50 แสดงว่าน ามาใช้ลด
ความเครียดได้มาก 
      หากค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 2.51-3.50 แสดงว่าน ามาใช้ลด
ความเครียดได้ปานกลาง 
      หากค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 1.51-2.50 แสดงว่าน ามาใช้ลด
ความเครียดได้น้อย 
      หากค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 1.00-1.50 แสดงว่าน ามาใช้ลด
ความเครียดได้น้อยท่ีสุด 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
      1.1 ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
ความเครียด ด้วยตนเอง 
      1.2 ผู้วิจัยเตรียมความพร้อมโดยแจ้งให้นักศึกษา
ทราบ เพื่อให้เข้าใจวัตถุประสงค์ใน 
การท าวิจัยในครั้งนี ้
      1.3 ผู้วิจัยท าการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยการแจก
แบบสอบถาม อ่านแบบสอบถาม  
ให้ฟังและเปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัย 
      1.4 น าแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกต้อง
ของข้อมูล 
      1.5 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลกาศึกษาตามวิธี
ทางสถิติต่อไป 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
      วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์  ซึ่งใน
การวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี ้
      1.1 วิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา ได้แก่ การแจก
แจงค่าความถี ่หาค่าร้อยละ  
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
      1.2 วิเคราะห์ปัจจัยที่เกี่ยวกับความเครียด โดยใช้
สถิติอนุมาน ได้แก่ ค่าสัมประสิทธ์ิ 
สหสัมพันธ์ของไคว์สแคร์ 
สรุปผลการวิจัย 
 สถานภาพทางเพศของผู้ตอบแบบสอบถาม
ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 75.8 และ เพศ
ชาย  คิ ด เ ป็ น ร้ อ ยละ  24.2 ด้ า นอายุ ข องผู้ ต อบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นกลุ่มที่มีอายุ 18 - 20 ปี คิด
เป็นร้อยละ 61.3 รองลงมาได้แก่ กลุ่มที่มีอายุ 21 - 23 
ปี คิดเป็นร้อยละ 38.2 และกลุ่มที่มีอายุ24 - 26 ปี คิด
เป็นร้อยละ 0.5 
      ด้านที่อยู่อาศัยของผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่
อาศัยอยู่กับเพื่อน/ที่หอพัก คิดเป็นร้อยละ89.8 และ
รองลงมา อาศัยอยู่กับบิดา/มารดา คิดเป็นร้อยละ 10.2 
ด้านระดับการศึกษาผู้ตอบแบสอบถามส่วนใหญ่เป็น
ระดับการศึกษาช้ันปีที่ 1,2 คิดเป็นร้อยละ 37.6 และ
รองลงมาระดับการศึกษาช้ันปีท่ี3  
      ด้านสาขาวิชาของผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่
เป็นนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร์ คิดเป็นร้อยละ 
38.2 และรองลงมาสาขาอาชีวอนามัย 36.6 และเป็น
นักศึกษาสาขาแพทย์แผนไทย ตามล าดับ ด้านผลการ
เรียนของผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่มีผลการเรียน
เฉลี่ยช่วง 2.50-2.99 คิดเป็นร้อยละ 47.8 รองลงมา ผล
การเรียนเฉลี่ย มากกว่า3.00 คิดเป็นร้อยละ 34.9 และ
ผลการเรียนเฉลี่ย 2.00 - 2.49 9 ตามล าดับ 
      ด้านรายรับต่อเดือนผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่
จะมีรายรับต่อเดือน  4,001 - 5,000 คิดเป็นร้อยละ 
33.9 รองลงมา จะมีรายรับต่อเดือน5,001 - 6,000 คิด
เป็นร้อยละ 26.3 รายรับต่อเดือนมากกว่า  6,000  
รายรับต่อเดือน3,000 - 6,000  และรายรับต่อเดือนต่ า
กว่า 3,000 ตามล าดับ 
      1.2 สาเหตุของความเครียดของนักศึกษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา 
      โดยสาเหตุความเครียดของนักศึกษาที่อยู่ในระดับ
เครียดมาก ได้แก่  ไม่มีเงินเพียงพอในการใช้จ่ายได้
คะแนนเฉลี่ย 3.37 

      ส าหรับสาเหตุความเครียดของนักศึกษาที่อยู่ใน
ระดับเครียดปานกลาง ได้แก่ เตรียมตัวไม่พร้อมก่อน
สอบ ได้คะแนนเฉลี่ย 3.23 อาจารย์ผู้สอนให้การบ้าน
เยอะกลัวส่งไม่ทันเพื่อน ได้คะแนนเฉลี่ย 3.06  ไม่
สามารถเลือกเรียนบางวิชาที่ต้องการได้ ได้คะแนนเฉลี่ย 
2.80 รู้สึกว่าตนเองไม่มีสมาธิในการเรียน ได้คะแนน
เฉลี่ย 3.05 เรียนไม่ทันเพื่อน ท าให้รู้สึกหนักใจ ได้
คะแนนเฉลี่ย 3.11 หนังสือหรือเอกสารประกอบการ
เรียนบางวิชาน้อยท าให้หนักใจในการเตรียมสอบ ได้
คะแนนเฉลี่ย 3.01 เรียนไม่เข้าใจ ท าให้รู้สึกอึดอัดและ
กังวล ได้คะแนนเฉลี่ย 3.11 ไม่กล้าปรึกษาอาจารย์
ผู้สอนได้คะแนนเฉลี่ย 2.76 เสียงโทรศัพท์ดังรบกวน
สมาธิในการเรียน ได้คะแนนเฉลี่ย 2.57 โต๊ะเก้าอี้ไม่
เพียงพอกับจ านวนนักศึกษา ได้คะแนนเฉลี่ย 2.91 ไม่มี
ทางออกเมื่อเจอปัญหาเรื่องเรียน ได้คะแนนเฉลี่ย 3.11 
อุปกรณ์เครื่องมือในการเรียนไม่มีคุณภาพ ได้คะแนน
เฉลี่ย 3.12 ห้องเรียนไม่สะอาดเรียบร้อย ได้คะแนน
เฉลี่ย 3.05 เพื่อนข้างห้องส่งเสียงดัง ไม่มีสมาธิในการ
อ่านหนังสือ ได้คะแนนเฉลี่ย 2.76 
      1.3 วิธีจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา 
      โดยวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาที่อยู่ใน
ระดับมาก ได้แก่ รับประทานอาหาร ขนม ผลไม้เพิ่ม
มากขึ้น ได้คะแนนเฉลี่ย 3.86 ดื่มน้ าเย็น น้ าหวาน น้ า
ผลไม้ เพื่อความสดช่ืน ได้คะแนนเฉลี่ย 3.70 นอน
พักผ่อนอยู่กับบ้านหรือที่พัก ได้คะแนนเฉลี่ย 3.75 พูด
ระบายความรู้สึกกับเพื่อน/พ่อแม่/คนสนิท ได้คะแนน
เฉลี่ย 3.93 ดูภาพยนตร์ ฟังเพลง ได้คะแนนเฉลี่ย 3.96 
      ส าหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาอยู่ใน
ระดับปานกลาง ได้แก่ ออกก าลังกายหลังเลิกเรียน ได้
คะแนนเฉลี่ย 3.34 นั่งสมาธิ ได้คะแนนเฉลี่ย 2.83 เข้า
วัด ฟังธรรม สวดมนต์ ได้คะแนนเฉลี่ย 2.77 วาง
แผนการเรียน/ทบทวนต าราเอง ได้คะแนนเฉลี่ย 3.32 
ช่วยกันทบทวนบทเรียนเป็นกลุ่ม มากกว่า1คน ได้
คะแนนเฉลี่ย 3.08 ใช้บริการห้องคอมพิวเตอร์ของ
มหาวิทยาลัย ได้คะแนนเฉลี่ย 2.52 วางแผนการอ่าน
หนังสือสอบ เช่น การสอบกลางภาค ของแต่ละวิชา ได้
คะแนนเฉลี่ย 3.37 
      ส าหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาที่อยู่ใน
ระดับน้อย ได้แก่ เที่ยวสถานบันเทิง ได้คะแนนเฉลี่ย 
2.45 ท่องเที่ยวพักผ่อน/ต่างจังหวัด ได้คะแนนเฉลี่ย 
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2.48 อ่านหนังสือเองโดยไม่มาเรียน ได้คะแนนเฉลี่ย 
1.84  
      การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลส่วน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบว่า 
รายรับมีความสัมพันธ์กับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01โดย P = .005 ที่
พักอาศัยและระดับช้ันปี มีความสัมพันธ์กับการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
โดยที่พักอาศัยมี P = .011 และระดับชั้นปี  P = .035  
      วิ เคราะห์ความสัมพันธ์ ระหว่ าง สาเหตุของ
ความเครียดกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา 
โดยใช้สถิติสหสัมพันธ์แบบเพียรสัน พบว่า สาเหตุ
ความเครียดมีความสัมพันธ์กับการจัดการความเครียด
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 มีค่า (r = .307) (P=.00) 
อภิปรายผลการวิจัย 
      การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ ได้รับความร่วมมือจาก
นักศึกษาเป็นอย่างดี และที่ส าคัญนักศึกษาส่วนใหญ่มี
สามารถตอบแบบสอบถามได้ เป็นอย่างดี ซึ่ งการ
วิเคราะห์และสรุปผลการวิจัยเรื่องปัจจัยที่ส่งผลต่อ
ความเครียดของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา ซึ่งผู้วิจัยสามารถอภิปราย
ในประเด็นส าคัญดังนี้ 
       จากการศึกษาพบว่า  มีความสอดคล้องกับ
การศึ กษาของนิ ธิ พั นธ์  บุญ เพิ่ ม  (2553)  ศึ กษา 
ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลทั่วไปกับวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทย์แผนไทย 
พบว่า วิธีจัดการกับความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัย
การแพทย์แผนไทยด้านต่างๆ ทั้ง 6 ด้าน คือการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงการปรับความคิดโดย
การบิดเบือนความจริง การผ่อนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมการระบายความเครียด  การ
แสวงหาความเพลิดเพลิน พบว่า เมื่อเกิดความเครียด
ขึ้น วิธีการที่นักศึกษาส่วนใหญ่จะปฏิบัติบ่อยหรือปฏิบัติ 
ทุกครั้ง ได้แก่ การปรับความคิดโดยการยอมรับความ
จริงมากที่สุด ร้อยละ 79.9 รองลงมาคือ การแสวงหา
การสนับสนุนทางสังคม ร้อยละ 62.2 และการแสวงหา
ความเพลิดเพลิน ร้อยละ 52.1 นักศึกษาส่วนใหญ่จะ
เลือกการจัดการความเครียดในทางบวกด้วยการ
พยายามคิดหาวิธีที่จะน ามาใช้ ในการแก้ไขปัญหาที่
เกิดขึ้นและนักศึกษาจะมุ่งแก้ปัญหาด้วยตนเอง 

จากการศึกษาพบว่า มีความสอดคล้องกับ
การศึกษาของสุดสบาย  จุลกทัพพะ (2544) กล่าวว่า 
สาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด มีดังนี้ 

1. ทางด้านร่างกาย เกี่ยวกับสุขภาพและการ
เจ็บป่วย ทั้งรุนแรงและไม่รุนแรงท าให้เกิดความเครียด
ได้ เช่น การพักผ่อนไม่เพียงพอ  

2. ทางด้านจิตใจ เช่น ผู้ที่มีความรับผิดชอบ
สูง เวลาที่มีเรื่องต่าง ๆ เข้ามากระตุ้น ก็จะท าให้เกิด
ความเครียดได้ง่าย หรือเป็นผู้ที่วิตกกังวลง่าย ขาด
ทักษะในการปรับตัว 

3. ทางด้านสังคม มีสิ่งที่กระตุ้นให้เกิดความ
บกพร่องในเรื่องของการปรับตัว ขาดผู้ที่คอยให้ความ
ช่วยเหลือ  ถ้ ามีผู้ ที่ ให้ความช่วยเหลือก็จะท า ให้
ความเครียดลดน้อยลงไป มีสิ่งมากระตุ้นมากเกิน
ความสามารถของตนเอง ความขัดแย้งในครอบครัว 

จากการศึกษาพบว่า มีความสอดคล้องกับ
การศึกษาของระวิวรรณ แสงฉาย (2557) ศึกษา สาเหตุ
ที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาคณะสาธารณสุข
ศาสตร์  มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี  พบว่า ระดับ
คว าม เค รี ย ดของนั กศึ กษา  ส่ วน ใหญ่  มี ร ะ ดั บ
ความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ จ านวน 100 คน คิดเป็น
ร้อยละ 53.8 รองลงมา คือระดับความเครียดอยู่ใน
เกณฑ์สูงกว่าปกติเล็กน้อย จ านวน 51 คน คิดเป็นร้อย
ละ 27.4 พบว่าข้อมูลทั่วไป ได้แก่ ปัญหาสุขภาพของ
นักศึกษา อายุ บิดา และอายุมารดา ด้านการเรียนการ
สอน ได้เก่ จ านวนงาน ที่ได้รับมอบหมาย การมีเอกสาร
การเรียนการสอน ให้ในแต่รายวิชา ด้านกิจกรรม
นักศึกษา ได้แก่ เพื่อนในช้ันเรียนให้ความร่วมมือในการ
ท ากิจกรรม หรือเข้าร่วมกิจกรรมด้านความสัมพันธ์ใน
กลุ่มเพื่อน ได้แก่ ความสัมพันธ์เพื่อนภายในคณะมี
ความสัมพันธ์ ทางสถิติกับระดับความเครียดอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ 0.05 
      การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างข้อมูลส่วน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบว่า 
รายรับมีความสัมพันธ์กับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01โดย P = .005 ที่
พักอาศัยและระดับช้ันปี มีความสัมพันธ์กับการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 
โดยที่พักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันปี  P = .035 
และพบว่า สาเหตุความเครียดมีความสัมพันธ์กับการ
จัดการความเครียดอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .01 มีค่า   
(r = .307) (P=.00) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของรศ. ระ
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วิวรรณ แสงฉาย (2557) ศึกษา สาเหตุที่ส่งผลต่อ
ความเครียดของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์  
มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี พบว่า ระดับความเครียด
ของนักศึกษา ส่วนใหญ่ มีระดับความเครียดอยู่ในเกณฑ์
ปกติ จ านวน 100 คน คิดเป็นร้อยละ 53.8 รองลงมา 
คือระดับความเครียดอยู่ในเกณฑ์สูงกว่าปกติเล็กน้อย 
จ านวน 51 คน คิดเป็นร้อยละ 27.4 พบว่าข้อมูลทั่วไป 
ได้แก่ ปัญหาสุขภาพของนักศึกษา อายุ บิดา และอายุ
มารดา ด้านการเรียนการสอน ได้เก่ จ านวนงานท่ีได้รับ
มอบหมาย การมีเอกสารการเรียนการสอนให้ในแต่
รายวิชา ด้านกิจกรรมนักศึกษา ได้แก่ เพื่อนในช้ันเรียน
ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมหรือเข้าร่วมกิจกรรม
ด้านความสัมพันธ์ในกลุ่มเพื่อน ได้แก่ ความสัมพันธ์
เพื่อนภายในคณะ มีความสัมพันธ์ ทางสถิติกับระดับ
ความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 
ข้อเสนอแนะของการวิจัย  
       1.1 สถาบันฯ ควรจัดหรือส่งเสริมกิจกรรมต่างๆ 
เช่น กิจกรรมการออกก าลังกาย กิจกรรมนันทนาการ 
และงานอดิเรกต่าง ๆ เพราะกิจกรรมเหล่านี้มีส่วนช่วย
ขจัดความเครียดได้ระดับหนึ่ง 
      1 .2  ในแต่ ละสาขาควรมี กิ จกรรมสัมพันธ์  
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันบ้าง  เพื่อผ่อนคลาย
ความเครียดจากการเรียน 
      1.3 ด้านการเรียนการสอน ควรมีการพิจารณา
จ านวนงานที่จะมอบหมายให้นักศึกษาให้มีปริมาณที่
พอเหมาะไม่มากเกินไปหรือน้อยเกินไป 
ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
       1.1 ควรท าการศึกษาวิจัยในเรื่องเดียวกันนี้กับ
ประชากรกลุ่มอื่นในสถาบัน คือ อาจารย์บุคลากร และ
เจ้าหน้าที่ของสถาบัน เพราะความเครียดนอกจากจะมี
ผลต่อสุขภาพในการด ารงชีวิตประจ าวันแล้วยังท าให้
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานด้วย ซึ่งจะท าให้เกิดผล
เสียกับหน่วยงานและสถาบันด้วย 
       1.2 ควรมีการศึกษาในเรื่องนี้ซ้ า ๆ ทุก ๆ เทอม
เพื่อเป็นการเฝ้าระวังปัญหาทางสุขภาพจิตของนักศึกษา 
      1.3 ควรศึกษาทดลองเปรียบเทียบระหว่างผลของ
การคลายเครียดด้วยวิธีต่าง ๆ เช่น การผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ การนั่งสมาธิ การฝึกโยคะ การออกก าลังกาย 
และการประกอบกิจกรรมนันทนาการต่าง ๆ เป็นต้น 
 
 
 

บรรณานุกรม 
กรมสุ ขภาพจิต . คู่ มื อคลาย เครี ยดด้ วยตน เอง . 

กรุงเทพมหานคร: องค์การสงเคราะห์ทหาร 
ผ่านศึก   

 ชลช่ืน แสนใจกล้า. (2552). ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับ
ความเครียดของนักศึกษา:ศึกษากรณีนักศึกษา
ปริญญาตรีภาคปกติ. มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูล
สงคราม. 

ณัฏฐนัน ดวงจิตต์. (2552). ความเครียดของนักศึกษา
ช้ันปีที่1. วิทยานิพนธ์คณะศึกษาศาสตร์  
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษ. 

ณัฐพงศ์ ศิริธรรมานันท์. (2553). ความเครียดของ 
         ผู้ต้องขังชายเรือนจ าศรีสะเกษ. 
นิธิพันธ์ บุญเพิ่ม. (2553). ความเครียดและการจัดการ
 ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทย์
 แผนไทย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
 ธัญบุรี. วิทยานิพนธม์หาวิทยาลัยศิลปากร. 
ประเวส วะสี. 2537. บนเส้นทางชีวิต. วารสารหมอ    
         ชาวบ้าน.16(182).  
พรวัฒนา ศรีค าภา . (2549) . การเผชิญปัญหากับ

 ความเครียดของนักศึกษา . วิทยานิพนธ์
 มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม. 

เพียรดี เปี่ยมมงคล. (2553). การพยาบาลจิตเวชและ
 สุขภาพจิต. กรุงเทพมหานคร:บริษัท ธรรม
 สารจ ากัด 

ภิรดา วิริยวงศกร. (2547). ความสัมพันธ์ระหว่างความ
 ฉลาดทางอารมณ์กับความเครียดของ       
 นักศึกษา.มหาวิทยาลัยรามค าแหง. 

วิศิษฐ์ วัชรเทวินทร์กุล. (2551). ความเครียดปัจจัยที่
ส่งผลต่อความเครียดและวิธีขจัดความเครียด. 
วิทยานิพนธ์สถาบันราชภัฏนครปฐม. 

สมิท อาชวนิจ. (2541). วิธีเอาชนะความเครียด 
        และการขจัดความวิตกกังวล. กรุงเทพมหานคร:   

บริษัท ดับเบิ้ลนายน์ พริ้นติ้ง จ ากัด. 
สุดสบาย   จุ ลกทัพพะ . (2544 ) . ความ เครี ยด . 

 http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/
 e-pl/articledetail.asp?id=50 

 
 
 
 

             

http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/
http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/

