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บทคัดยอ
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสาเหตุและการจัดการกับความเครียดของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร

มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา จังหวัดศรีสะเกษ ผูวิจัยไดดําเนินงานการทําวิจัยโดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือ ประชากรท่ีใชใน
การวิจัยคือนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตรมีท้ังหมดจํานวน 350 คน ใชสูตรของ ทาโร ยามาเน (Taro Yamane) เพ่ือการ
คํานวณหากลุมตัวอยาง ไดจํานวน 186 คน สถิติท่ีใชในการวิเคราะห คือ สถิติเปนคารอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย(Mean) และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) ผลการศึกษาพบวา ผูท่ีตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ
75.80 มีอายุ 18-20 ป คิดเปนรอยละ 61.30 สวนใหญอาศัยอยูกับเพ่ือน/ท่ีหอพัก คิดเปนรอยละ 89.80 สวนใหญเปนระดับ
การศึกษาช้ันปท่ี 1 และปท่ี 2 คิดเปนรอยละ 37 ผลการเรียนของนักศึกษาเฉลี่ยมากกวา 3.00 คิดเปนรอยละ 34.90 ดานรายรับ
ตอเดือนผูตอบแบบสอบถามสวนใหญจะมีรายรับตอเดือน 4,001 - 5,000 คิดเปนรอยละ 33.90 สวนใหญมีสาเหตุความเครียด
โดยรวมแลวอยูในระดับเครียดนอย มีวิธีจัดการกับความเครียด โดยรวมแลวอยูในระดับปานกลาง และพบวาวิธีการจัดการกับ
ความเครียดท่ีดี คือ การออกกําลังกาย ถารูสึกเครียดจากการทํางานหรือจากการเรียน การกําลังกายจนเหน่ือยและมีเหง่ือออก
จะชวยใหรูสึกดีข้ึนได และรายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 ท่ีพักอาศยั
และระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05
คําสําคัญ: ความเครียด การจัดการ นักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร

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, Srisaket.
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
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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 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 and Students who enrolled in the Faculty of Public Health

บทนํา

ในสังคมไทยยุคปจจุบันน้ีปญหาความเครียดได
กลายเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคน ทุกเพศทุกวัย
อาจเปนเพราะสภาพสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปลี่ยนแปลงไป
อยางรวดเร็ว รวมท้ังภาวะวิกฤตของปญหาสังคมในหลายๆ
ดาน เชน ปญหาการวางงาน ปญหาความยากจน ปญหา
อาชญากรรม และปญหาภาวะเศรษฐกิจ ซึ่งสิ่งเหลาน้ีเองท่ี
ทําใหเกิดความเครียดข้ึน และเมื่อเกิดความเครียด ก็จะ
กอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมา ซึ่งสาเหตุมาจากจิตใจดวย
กรมสุขภาพจิต (2551) ปจจุบัน จึงมีผูท่ีปวยดวยโรคเครียด
เปนจํานวนมาก จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา
มีผูปวยดวยโรคน้ีในประเทศไทยเปนจํานวน 1,076,155
คน (อภิชาติ จํารัสฤทธิรงค, ปราโมทย ประสาทกุล และ
ปญญา ชูเลิศ, 2553) ซึ่งคนสวนใหญ อาจมองวาโรคเครียด
เปนโรคท่ีธรรมดา ไมเกิดอันตรายรายแรง แตผูปวยท่ีมี
อาการเครียดควรรีบรักษาเพราะอาจจะสงผลทําใหเกิด
โรคแทรกซอนได เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง
โรคหอบหืด โรคปวดศีรษะไมเกรนซึ่งโรคเหลาน้ีจะสงผลตอ
คุณภาพชีวิต ทําใหประสิทธิภาพของการทํางานลดลง เกิด
ความวิตกกังวล นอนไมหลับ ใจสั่นตกใจงาย เหง่ือออกมาก
ผิดปกติ อารยา สิงหสวัสดิ์ (2552:2) ความเครียดเปน
การตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรม
ของบุคคลท่ีมีผลตอสิ่งเราท้ังภายในและภายนอกซึ่งมี
ความรูสึกนึกคิด สถานการณ หรือสิ่งแวดลอมตาง ๆ โดย
บุคคลจะรับรู ว าเปนภาวะท่ีกดดัน คุกคาม บีบคั้น
ถาบุคคลน้ันสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจ จะทําให
เกิดการตื่นเตน เกิดพลังในการท่ีจัดการกับสิ่งตาง ๆ ไดอีก
ท้ังเปน การเสริมสรางความแข็งแรง ทางรางกายและจิตใจ
แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทําให

บุคคลน้ันเกิดความเครียด ซึ่งจะสงผลทําใหเสียสมดุล
ในการดําเนินชีวิตในสังคมได ความเมื่อยลาของรางกาย
ท่ีไดรับการพักผอนท่ีไม เพียงพอ การเจ็บปวย ความ
ขับของใจ การติดสุราและยาเสพติด

สาเหตุเหลาน้ีจะสงผลตอสภาพจิตใจ ทําใหเกิด
ความกดดัน ความกังวล ทําใหขาดสมาธิ ขาดความอดทน
ทําใหการเรียนต่ําลงจนตองพักการเรียนหรือพนจากสถาน
การศึกษา ผศ.วิศิษฐ วัชรเทวินทรกุล (2551: 1)

เปนผลทําใหนักศึกษาตองตั้งใจเรียนเพ่ือรักษา
เกรด เฉลี่ ย  เ พ่ื อ ให เ ป น ท่ี พอ ใจหรื อก าร เ รี ย น
คณะสาธารณสุข อาจจะยากเกินไป อาจารย สั่งงานเยอะ
สงงานไมครบตามกําหนดซึ่งจะสงผลทําใหเกิดความเครียด
อีกท้ังยังมีการจัด การเรียน การสอน ตางไปจากตอนท่ีอยู
ระดับมัธยม คือใหนักศึกษามีความเปนอิสระในการคนควา
เรียนรูดวยตนเอง และรูจัก ท่ีจะตองพ่ึงพาตัวเองใหมาก
ท่ีสุด ทําใหนักศึกษาท่ีปรับตัวไมทันเกิดความเครียด สับสน
ทอแท หมดหวัง รศ.ระวิวรรณ แสงสาย (2557: 4) และยังมี
ปจจัยอ่ืนอีกท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การปรับเปลี่ยน
ตารางเรียนกะทันหัน การเรียนรวมกันหลายสาขา อุปกรณ
ท่ีใชในการเรียนการสอนไมเอ้ืออํานวยท่ีจอดรถไมเพียงพอ
กับจํานวนนักศึกษา การจัดระเบียบ กิจกรรมตาง ๆ ใน
มหาลัย ซึ่งปจจัยเหลาน้ีจะสงผลกระทบตอการศึกษา
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

ด วยเหตุ น้ี จึ งสนใจท่ีจะศึกษาสาเหตุ และ
การจั ดการ กับความเครี ยดนั กศึ กษา เช น ป จจั ย
ดานการศึกษา ดานกิจกรรมนักศึกษา ความสัมพันธใน
กลุมเพ่ือน ดานสภาพแวดลอม ท่ีมีผลตอความเครียดตาง ๆ
เพ่ือปองกันการเกิดความเครียดแกนักศึกษาและทําให
การศึกษาเปนไปดวยความราบรื่น
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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 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 and Students who enrolled in the Faculty of Public Health

บทนํา

ในสังคมไทยยุคปจจุบันน้ีปญหาความเครียดได
กลายเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคน ทุกเพศทุกวัย
อาจเปนเพราะสภาพสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปลี่ยนแปลงไป
อยางรวดเร็ว รวมท้ังภาวะวิกฤตของปญหาสังคมในหลายๆ
ดาน เชน ปญหาการวางงาน ปญหาความยากจน ปญหา
อาชญากรรม และปญหาภาวะเศรษฐกิจ ซึ่งสิ่งเหลาน้ีเองท่ี
ทําใหเกิดความเครียดข้ึน และเมื่อเกิดความเครียด ก็จะ
กอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมา ซึ่งสาเหตุมาจากจิตใจดวย
กรมสุขภาพจิต (2551) ปจจุบัน จึงมีผูท่ีปวยดวยโรคเครียด
เปนจํานวนมาก จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา
มีผูปวยดวยโรคน้ีในประเทศไทยเปนจํานวน 1,076,155
คน (อภิชาติ จํารัสฤทธิรงค, ปราโมทย ประสาทกุล และ
ปญญา ชูเลิศ, 2553) ซึ่งคนสวนใหญ อาจมองวาโรคเครียด
เปนโรคท่ีธรรมดา ไมเกิดอันตรายรายแรง แตผูปวยท่ีมี
อาการเครียดควรรีบรักษาเพราะอาจจะสงผลทําใหเกิด
โรคแทรกซอนได เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง
โรคหอบหืด โรคปวดศีรษะไมเกรนซึ่งโรคเหลาน้ีจะสงผลตอ
คุณภาพชีวิต ทําใหประสิทธิภาพของการทํางานลดลง เกิด
ความวิตกกังวล นอนไมหลับ ใจสั่นตกใจงาย เหง่ือออกมาก
ผิดปกติ อารยา สิงหสวัสดิ์ (2552:2) ความเครียดเปน
การตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรม
ของบุคคลท่ีมีผลตอสิ่งเราท้ังภายในและภายนอกซึ่งมี
ความรูสึกนึกคิด สถานการณ หรือสิ่งแวดลอมตาง ๆ โดย
บุคคลจะรับรู ว าเปนภาวะท่ีกดดัน คุกคาม บีบคั้น
ถาบุคคลน้ันสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจ จะทําให
เกิดการตื่นเตน เกิดพลังในการท่ีจัดการกับสิ่งตาง ๆ ไดอีก
ท้ังเปน การเสริมสรางความแข็งแรง ทางรางกายและจิตใจ
แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทําให

บุคคลน้ันเกิดความเครียด ซึ่งจะสงผลทําใหเสียสมดุล
ในการดําเนินชีวิตในสังคมได ความเมื่อยลาของรางกาย
ท่ีไดรับการพักผอนท่ีไม เพียงพอ การเจ็บปวย ความ
ขับของใจ การติดสุราและยาเสพติด

สาเหตุเหลาน้ีจะสงผลตอสภาพจิตใจ ทําใหเกิด
ความกดดัน ความกังวล ทําใหขาดสมาธิ ขาดความอดทน
ทําใหการเรียนต่ําลงจนตองพักการเรียนหรือพนจากสถาน
การศึกษา ผศ.วิศิษฐ วัชรเทวินทรกุล (2551: 1)

เปนผลทําใหนักศึกษาตองตั้งใจเรียนเพ่ือรักษา
เกรด เฉลี่ ย  เ พ่ื อ ให เ ป น ท่ี พอ ใจหรื อก าร เ รี ย น
คณะสาธารณสุข อาจจะยากเกินไป อาจารย สั่งงานเยอะ
สงงานไมครบตามกําหนดซึ่งจะสงผลทําใหเกิดความเครียด
อีกท้ังยังมีการจัด การเรียน การสอน ตางไปจากตอนท่ีอยู
ระดับมัธยม คือใหนักศึกษามีความเปนอิสระในการคนควา
เรียนรูดวยตนเอง และรูจัก ท่ีจะตองพ่ึงพาตัวเองใหมาก
ท่ีสุด ทําใหนักศึกษาท่ีปรับตัวไมทันเกิดความเครียด สับสน
ทอแท หมดหวัง รศ.ระวิวรรณ แสงสาย (2557: 4) และยังมี
ปจจัยอ่ืนอีกท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การปรับเปลี่ยน
ตารางเรียนกะทันหัน การเรียนรวมกันหลายสาขา อุปกรณ
ท่ีใชในการเรียนการสอนไมเอ้ืออํานวยท่ีจอดรถไมเพียงพอ
กับจํานวนนักศึกษา การจัดระเบียบ กิจกรรมตาง ๆ ใน
มหาลัย ซึ่งปจจัยเหลาน้ีจะสงผลกระทบตอการศึกษา
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

ด วยเหตุ น้ี จึ งสนใจท่ีจะศึกษาสาเหตุ และ
การจั ดการ กับความเครี ยดนั กศึ กษา เช น ป จจั ย
ดานการศึกษา ดานกิจกรรมนักศึกษา ความสัมพันธใน
กลุมเพ่ือน ดานสภาพแวดลอม ท่ีมีผลตอความเครียดตาง ๆ
เพ่ือปองกันการเกิดความเครียดแกนักศึกษาและทําให
การศึกษาเปนไปดวยความราบรื่น
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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 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 and Students who enrolled in the Faculty of Public Health
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กลายเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคน ทุกเพศทุกวัย
อาจเปนเพราะสภาพสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปลี่ยนแปลงไป
อยางรวดเร็ว รวมท้ังภาวะวิกฤตของปญหาสังคมในหลายๆ
ดาน เชน ปญหาการวางงาน ปญหาความยากจน ปญหา
อาชญากรรม และปญหาภาวะเศรษฐกิจ ซึ่งสิ่งเหลาน้ีเองท่ี
ทําใหเกิดความเครียดข้ึน และเมื่อเกิดความเครียด ก็จะ
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เปนจํานวนมาก จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา
มีผูปวยดวยโรคน้ีในประเทศไทยเปนจํานวน 1,076,155
คน (อภิชาติ จํารัสฤทธิรงค, ปราโมทย ประสาทกุล และ
ปญญา ชูเลิศ, 2553) ซึ่งคนสวนใหญ อาจมองวาโรคเครียด
เปนโรคท่ีธรรมดา ไมเกิดอันตรายรายแรง แตผูปวยท่ีมี
อาการเครียดควรรีบรักษาเพราะอาจจะสงผลทําใหเกิด
โรคแทรกซอนได เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง
โรคหอบหืด โรคปวดศีรษะไมเกรนซึ่งโรคเหลาน้ีจะสงผลตอ
คุณภาพชีวิต ทําใหประสิทธิภาพของการทํางานลดลง เกิด
ความวิตกกังวล นอนไมหลับ ใจสั่นตกใจงาย เหง่ือออกมาก
ผิดปกติ อารยา สิงหสวัสดิ์ (2552:2) ความเครียดเปน
การตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรม
ของบุคคลท่ีมีผลตอสิ่งเราท้ังภายในและภายนอกซึ่งมี
ความรูสึกนึกคิด สถานการณ หรือสิ่งแวดลอมตาง ๆ โดย
บุคคลจะรับรู ว าเปนภาวะท่ีกดดัน คุกคาม บีบคั้น
ถาบุคคลน้ันสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจ จะทําให
เกิดการตื่นเตน เกิดพลังในการท่ีจัดการกับสิ่งตาง ๆ ไดอีก
ท้ังเปน การเสริมสรางความแข็งแรง ทางรางกายและจิตใจ
แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทําให

บุคคลน้ันเกิดความเครียด ซึ่งจะสงผลทําใหเสียสมดุล
ในการดําเนินชีวิตในสังคมได ความเมื่อยลาของรางกาย
ท่ีไดรับการพักผอนท่ีไม เพียงพอ การเจ็บปวย ความ
ขับของใจ การติดสุราและยาเสพติด

สาเหตุเหลาน้ีจะสงผลตอสภาพจิตใจ ทําใหเกิด
ความกดดัน ความกังวล ทําใหขาดสมาธิ ขาดความอดทน
ทําใหการเรียนต่ําลงจนตองพักการเรียนหรือพนจากสถาน
การศึกษา ผศ.วิศิษฐ วัชรเทวินทรกุล (2551: 1)

เปนผลทําใหนักศึกษาตองตั้งใจเรียนเพ่ือรักษา
เกรด เฉลี่ ย  เ พ่ื อ ให เ ป น ท่ี พอ ใจหรื อก าร เ รี ย น
คณะสาธารณสุข อาจจะยากเกินไป อาจารย สั่งงานเยอะ
สงงานไมครบตามกําหนดซึ่งจะสงผลทําใหเกิดความเครียด
อีกท้ังยังมีการจัด การเรียน การสอน ตางไปจากตอนท่ีอยู
ระดับมัธยม คือใหนักศึกษามีความเปนอิสระในการคนควา
เรียนรูดวยตนเอง และรูจัก ท่ีจะตองพ่ึงพาตัวเองใหมาก
ท่ีสุด ทําใหนักศึกษาท่ีปรับตัวไมทันเกิดความเครียด สับสน
ทอแท หมดหวัง รศ.ระวิวรรณ แสงสาย (2557: 4) และยังมี
ปจจัยอ่ืนอีกท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การปรับเปลี่ยน
ตารางเรียนกะทันหัน การเรียนรวมกันหลายสาขา อุปกรณ
ท่ีใชในการเรียนการสอนไมเอ้ืออํานวยท่ีจอดรถไมเพียงพอ
กับจํานวนนักศึกษา การจัดระเบียบ กิจกรรมตาง ๆ ใน
มหาลัย ซึ่งปจจัยเหลาน้ีจะสงผลกระทบตอการศึกษา
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

ด วยเหตุ น้ี จึ งสนใจท่ีจะศึกษาสาเหตุ และ
การจั ดการ กับความเครี ยดนั กศึ กษา เช น ป จจั ย
ดานการศึกษา ดานกิจกรรมนักศึกษา ความสัมพันธใน
กลุมเพ่ือน ดานสภาพแวดลอม ท่ีมีผลตอความเครียดตาง ๆ
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ท่ีเปนสาเหตุและการจดัการกับความเครยีดของนักศกึษา
คณะสาธารณสขุศาสตรมหาวิทยาลยัเฉลมิกาญจนา ในชวง
พ.ศ. 2559 ชวงอายุ 18 ปข้ึนไป จาํนวน 350 คน

2. ขอบเขตดานเน้ือหา
การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยมุงเนนศึกษาสาเหตุและการ

จัดการกับความเครียดของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร
มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา มีความเครียดอยูในระดบัท่ีแตละ
คนจะตองประสบซึง่ความเครียดแสดงออกทางอาการท้ัง
3 ดานไดแก ดานรางกาย ดานจติใจ และดานพฤติกรรม
3. ขอบเขตดานพ้ืนท่ี

มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา ตําบลหนองแกว
อําเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

การวิจัยครั้งน้ีไดศึกษาความเครียดตามของสุวัฒน
มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) :ซึ่งศึกษาความเครียด
ตามแนวคิดของลาซาลัส และโฟรลคแมน Lazarus &
Folkman, (1984) และ Selye (1976) ซึ่งอธิบายวา
ความเครียดของแตละบุคคลเกิดจากความสัมพันธของ
บุคคลกับสิ่ งแวดลอม ทําให เกิดการตอบสนองหรือ
ปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจตอสิ่งท่ีมาคุกคามจะมี
มากนอยเพียงใดข้ึนอยูกับการประเมินคาทางปญญา ท้ังน้ี
เพราะท้ังสองกรอบแนวคิดน้ีสามารถประเมินความเครียด

ไดครอบคลุม ท้ังการประเมินสถานการณความเครียด สิ่ง
เราท่ีมีผลตอความเครียดและปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีเกิด
ความเครียด เปนตัวบอกถึงความเครียดแตละบุคคล
แตกตางกัน

ตอนท่ี 1 เก่ียวกับขอมูลท่ัวไป ไดแก เพศ อายุ
ปจจุบันอาศัยอยู กับ ระดับการศึกษา สาขาท่ีศึกษา
ผลการเรียน รายรับตอเดือน

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับสาเหตุของ
ความเครียดของนักศึ กษา ซึ่ งผู วิ จั ยไดประยุ กต ใช
แบบสอบถามความเครียดของ ณัฏฐนันท ดวงจิตต (2552: 2)
อางถึง กรมสุขภาพจิต (2541: 44)
เกณฑการใหคะแนนและการแปลผล
ไมรูสึกเครียด ให 4 คะแนน
เครียดนอย ให 3 คะแนน
เครียดปานกลาง ให 2 คะแนน
เครียดมาก ให 1 คะแนน
การแปรผล

คาเฉลี่ยตั้งแต 1.00 - 1.75 แสดงวาไมรูสึกเครียด
คาเฉลี่ยตั้งแต 1.76 – 2.51 แสดงวาเครียดนอย
คาเฉลี่ยตั้งแต 2.52 – 3.27 แสดงวาเครียดปานกลาง
คาเฉลี่ยตั้งแต 3.28 – 4.00 แสดงวาเครียดมาก

ตอนท่ี3แบบสอบถามวิธีจัดการความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งไดพัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการ
ลดความเครียดของวิชาการศึกษา ของ ยงยุทธ พิมพา
(2545) ซึ่งผานการทดสอบหาคาความเช่ือมั่น เทากับ 0.89
โดยผูวิจัยไดปรับปรุงและแบงพฤติกรรมการลดความเครยีด
ออกเปน 3 หัวขอยอย คือ ดานรางกาย ดานจิตใจและดาน
การเรียน โดยมีคําถามท้ังหมด 15 ขอ ดังน้ี ดานรางกาย
ไดแก การรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลัง
กาย เปนตน  ดานจิตใจ ไดแก การพูดระบาย การน่ังสมาธิ
การทองเท่ียวพักผอน เปนตน ดานการเรียน ไดแก
การวางแผนการเรียน การวางแผนการสอบ โดยจะแบงเปน
พฤติกรรมน้ัน นํามาลดพฤติกรรมน้ันมากท่ีสุด มาก
ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด มีคาเทากับ 5, 4, 3, 2 และ1
ตามลําดับ เชิงชาย ถาวรยุธร (2557: 35)
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หากคาเฉลี่ยตั้งแต 4.51 - 5.00 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดมากท่ีสุด

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 3.51 - 4.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดมาก

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 2.51 - 3.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดปานกลาง

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 1.51 - 2.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดนอย

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 1.00 - 1.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดนอยท่ีสุด
การเกบ็รวบรวมขอมลู

1.1 ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับ
ความเครียด ดวยตนเอง

1.2 ผูวิจัยเตรียมความพรอมโดยแจงใหนักศึกษา
ทราบ เพ่ือใหเขาใจวัตถุประสงคใน
การทําวิจัยในครั้งน้ี

1.3 ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการแจก
แบบสอบถาม อานแบบสอบถาม
ใหฟงและเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย

1.4 นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตอง
ของขอมูล

1.5 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลกาศึกษาตามวิธี
ทางสถิติตอไป
การวิเคราะหขอมลู

วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ซึ่งใน
การวิเคราะหขอมูล มีดังน้ี

1.1 วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา ไดแก
การแจกแจงคาความถ่ี หาคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

1.2 วิเคราะหปจจัยท่ีเก่ียวกับความเครียด โดย
ใชสถิติอนุมาน ไดแก คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ
ไควสแคร
สรุปผลการวิจัย

สถานภาพทางเพศของผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ75.80 และ เพศชาย
คิดเปนรอยละ 24.20 ดานอายุของผูตอบแบบสอบถาม

สวนใหญเปนกลุมท่ีมีอายุ 18 - 20 ป คิดเปนรอยละ 61.30
รองลงมาไดแก กลุมท่ีมีอายุ 21 - 23 ป คิดเปนรอยละ
38.20 และกลุมท่ีมีอายุ 24 - 26 ป คิดเปนรอยละ 0.50

ดานท่ีอยูอาศัยของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
อาศัยอยูกับเพ่ือน/ท่ีหอพัก คิดเปนรอยละ89.80 และ
รองลงมา อาศัยอยูกับบิดา/มารดา คิดเปนรอยละ 10.20
ดานระดับการศึกษาผูตอบแบสอบถามสวนใหญเปนระดับ
การศึกษาช้ันปท่ี 1, 2 คิดเปนรอยละ 37.60 และรองลงมา
ระดับการศึกษาช้ันปท่ี 3

ดานสาขาวิชาของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
เปนนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร คิดเปนรอยละ
38.20 และรองลงมาสาขาอาชีวอนามัย 36.60 และเปน
นักศึกษาสาขาแพทยแผนไทย ตามลําดับ ดานผลการเรียน
ของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีผลการเรียนเฉลี่ยชวง
2.50 - 2.99 คิดเปนรอยละ 47.80 รองลงมา ผลการเรียน
เฉลี่ย มากกวา 3.00 คิดเปนรอยละ34.90 และผลการเรียน
เฉลี่ย 2.00 - 2.49 ตามลําดับ

ดานรายรับตอเดือนผู ตอบแบบสอบถาม
สวนใหญจะมีรายรับตอเดือน 4,001 - 5,000 คิดเปน
รอยละ 33.90 รองลงมา จะมีรายรับตอเดือน 5,001 -
6,000 คิดเปนรอยละ 26.30 รายรับตอเดือนมากกวา
6,000 รายรับตอเดือน 3,000 - 6,000 และรายรับตอเดือน
ต่ํากวา 3,000 ตามลําดับ

1.2 สาเหตุของความเครียดของนักศึกษา
คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดมาก ไดแก ไมมีเงินเพียงพอในการใชจายได
คะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดปานกลาง ไดแก เตรียมตัวไมพรอมกอนสอบ
ไดคะแนนเฉลี่ย 3.23 อาจารยผูสอนใหการบานเยอะ
กลัวสงไมทันเพ่ือน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.06 ไมสามารถเลือก
เรียนบางวิชาท่ีตองการได ไดคะแนนเฉลี่ย 2.80 รูสึกวา
ตนเองไมมีสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05 เรียนไม
ทันเพ่ือน ทําใหรูสึกหนักใจ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 หนังสือ
หรือเอกสารประกอบการเรียนบางวิชานอยทําใหหนักใจใน
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แบบสอบถาม อานแบบสอบถาม
ใหฟงและเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย

1.4 นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตอง
ของขอมูล

1.5 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลกาศึกษาตามวิธี
ทางสถิติตอไป
การวิเคราะหขอมลู

วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ซึ่งใน
การวิเคราะหขอมูล มีดังน้ี

1.1 วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา ไดแก
การแจกแจงคาความถ่ี หาคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

1.2 วิเคราะหปจจัยท่ีเก่ียวกับความเครียด โดย
ใชสถิติอนุมาน ไดแก คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ
ไควสแคร
สรุปผลการวิจัย

สถานภาพทางเพศของผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ75.80 และ เพศชาย
คิดเปนรอยละ 24.20 ดานอายุของผูตอบแบบสอบถาม

สวนใหญเปนกลุมท่ีมีอายุ 18 - 20 ป คิดเปนรอยละ 61.30
รองลงมาไดแก กลุมท่ีมีอายุ 21 - 23 ป คิดเปนรอยละ
38.20 และกลุมท่ีมีอายุ 24 - 26 ป คิดเปนรอยละ 0.50

ดานท่ีอยูอาศัยของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
อาศัยอยูกับเพ่ือน/ท่ีหอพัก คิดเปนรอยละ89.80 และ
รองลงมา อาศัยอยูกับบิดา/มารดา คิดเปนรอยละ 10.20
ดานระดับการศึกษาผูตอบแบสอบถามสวนใหญเปนระดับ
การศึกษาช้ันปท่ี 1, 2 คิดเปนรอยละ 37.60 และรองลงมา
ระดับการศึกษาช้ันปท่ี 3

ดานสาขาวิชาของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
เปนนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร คิดเปนรอยละ
38.20 และรองลงมาสาขาอาชีวอนามัย 36.60 และเปน
นักศึกษาสาขาแพทยแผนไทย ตามลําดับ ดานผลการเรียน
ของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีผลการเรียนเฉลี่ยชวง
2.50 - 2.99 คิดเปนรอยละ 47.80 รองลงมา ผลการเรียน
เฉลี่ย มากกวา 3.00 คิดเปนรอยละ34.90 และผลการเรียน
เฉลี่ย 2.00 - 2.49 ตามลําดับ

ดานรายรับตอเดือนผู ตอบแบบสอบถาม
สวนใหญจะมีรายรับตอเดือน 4,001 - 5,000 คิดเปน
รอยละ 33.90 รองลงมา จะมีรายรับตอเดือน 5,001 -
6,000 คิดเปนรอยละ 26.30 รายรับตอเดือนมากกวา
6,000 รายรับตอเดือน 3,000 - 6,000 และรายรับตอเดือน
ต่ํากวา 3,000 ตามลําดับ

1.2 สาเหตุของความเครียดของนักศึกษา
คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดมาก ไดแก ไมมีเงินเพียงพอในการใชจายได
คะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดปานกลาง ไดแก เตรียมตัวไมพรอมกอนสอบ
ไดคะแนนเฉลี่ย 3.23 อาจารยผูสอนใหการบานเยอะ
กลัวสงไมทันเพ่ือน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.06 ไมสามารถเลือก
เรียนบางวิชาท่ีตองการได ไดคะแนนเฉลี่ย 2.80 รูสึกวา
ตนเองไมมีสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05 เรียนไม
ทันเพ่ือน ทําใหรูสึกหนักใจ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 หนังสือ
หรือเอกสารประกอบการเรียนบางวิชานอยทําใหหนักใจใน
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การเตรียมสอบ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.01 เรียนไมเขาใจ ทําให
รูสึกอึดอัดและกังวล ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 ไมกลาปรึกษา
อาจารยผูสอนไดคะแนนเฉลี่ย 2.76 เสียงโทรศัพทดัง
รบกวนสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 2.57 โตะเกาอ้ีไม
เพียงพอกับจํานวนนักศึกษา ไดคะแนนเฉลี่ย 2.91 ไมมี
ทางออกเมื่อเจอปญหาเรื่องเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11
อุปกรณเครื่องมือในการเรียนไมมีคุณภาพ ไดคะแนนเฉลี่ย
3.12 หองเรียนไมสะอาดเรียบรอย ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05
เพ่ือนขางหองสงเสียงดัง ไมมีสมาธิในการอานหนังสือ ได
คะแนนเฉลี่ย 2.76

1.3 วิธีจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับมาก ไดแก รับประทานอาหาร ขนม ผลไมเพ่ิมมาก
ข้ึน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.86 ดื่มนํ้าเย็น นํ้าหวาน นํ้าผลไม
เพ่ือความสดช่ืน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.70 นอนพักผอนอยูกับ
บานหรือท่ีพัก ไดคะแนนเฉลี่ย 3.75 พูดระบายความรูสึก
กับเพ่ือน/พอแม /คนสนิท ไดคะแนนเฉลี่ย 3.93 ดู
ภาพยนตร ฟงเพลง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.96

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาอยูใน
ระดับปานกลาง ไดแก ออกกําลังกายหลังเลิกเรียน ได
คะแนนเฉลี่ย 3.34 น่ังสมาธิ ไดคะแนนเฉลี่ย 2.83 เขาวัด
ฟงธรรม สวดมนต ไดคะแนนเฉลี่ย 2.77 วางแผนการเรียน/
ทบทวนตําราเอง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.32 ชวยกันทบทวน
บทเรียนเปนกลุม มากกวา1คน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.08 ใช
บริการหองคอมพิวเตอรของมหาวิทยาลัย ไดคะแนนเฉลี่ย
2.52 วางแผนการอานหนังสือสอบ เชน การสอบกลางภาค
ของแตละวิชา ไดคะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยู
ในระดับนอย ไดแก เท่ียวสถานบันเทิง ไดคะแนนเฉลี่ย
2.45 ทองเท่ียวพักผอน/ตางจังหวัด ไดคะแนนเฉลี่ย 2.48
อานหนังสือเองโดยไมมาเรียน ไดคะแนนเฉลีย่ 1.84

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035

วิเคราะหความสัมพันธระหวางสาเหตุของ
ความเครียดกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา โดยใช
สถิติสหสัมพันธแบบเพียรสัน พบวา สาเหตุความเครียดมี
ความสัมพันธกับการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .01 มีคา (r = .307) (P=.00)
อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ไดรับความรวมมือจาก
นักศึกษาเปนอยางดี และท่ีสําคัญนักศึกษาสวนใหญมี
สามารถตอบแบบสอบถามไดเปนอยางดี ซึ่งการวิเคราะห
และสรุปผลการวิจัยเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งผูวิจัยสามารถอภิปรายในประเด็นสําคัญดังน้ี

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของนิธิพันธ บุญเพ่ิม (2553: 1) ศึกษา
ความสัมพันธระหวางขอมูลท่ัวไปกับวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทยแผนไทย
พบวา วิธีจัดการกับความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัย
การแพทยแผนไทยดานตาง ๆ ท้ัง 6 ดาน คือการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมการระบายความเครียด การแสวงหา
ความเพลิดเพลิน พบวา เมื่อเกิดความเครียดข้ึน วิธีการท่ี
นักศึกษาสวนใหญจะปฏิบัติบอยหรือปฏิบัติ ทุกครั้ง ไดแก
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงมากท่ีสดุ รอยละ
79.90 รองลงมาคือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
รอยละ 62.20 และการแสวงหาความเพลิดเพลิน รอยละ
52.10 นักศึกษาสวนใหญจะเลือกการจัดการความเครยีดใน
ทางบวกดวยการพยายามคิดหาวิธีท่ีจะนํามาใช ในการ
แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนและนักศึกษาจะมุงแกปญหาดวย
ตนเอง

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ สุดสบาย จุลกทัพพะ (2544:1) กลาววา
สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด มีดังน้ี
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การเตรียมสอบ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.01 เรียนไมเขาใจ ทําให
รูสึกอึดอัดและกังวล ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 ไมกลาปรึกษา
อาจารยผูสอนไดคะแนนเฉลี่ย 2.76 เสียงโทรศัพทดัง
รบกวนสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 2.57 โตะเกาอ้ีไม
เพียงพอกับจํานวนนักศึกษา ไดคะแนนเฉลี่ย 2.91 ไมมี
ทางออกเมื่อเจอปญหาเรื่องเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11
อุปกรณเครื่องมือในการเรียนไมมีคุณภาพ ไดคะแนนเฉลี่ย
3.12 หองเรียนไมสะอาดเรียบรอย ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05
เพ่ือนขางหองสงเสียงดัง ไมมีสมาธิในการอานหนังสือ ได
คะแนนเฉลี่ย 2.76

1.3 วิธีจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับมาก ไดแก รับประทานอาหาร ขนม ผลไมเพ่ิมมาก
ข้ึน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.86 ดื่มนํ้าเย็น นํ้าหวาน นํ้าผลไม
เพ่ือความสดช่ืน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.70 นอนพักผอนอยูกับ
บานหรือท่ีพัก ไดคะแนนเฉลี่ย 3.75 พูดระบายความรูสึก
กับเพ่ือน/พอแม /คนสนิท ไดคะแนนเฉลี่ย 3.93 ดู
ภาพยนตร ฟงเพลง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.96

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาอยูใน
ระดับปานกลาง ไดแก ออกกําลังกายหลังเลิกเรียน ได
คะแนนเฉลี่ย 3.34 น่ังสมาธิ ไดคะแนนเฉลี่ย 2.83 เขาวัด
ฟงธรรม สวดมนต ไดคะแนนเฉลี่ย 2.77 วางแผนการเรียน/
ทบทวนตําราเอง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.32 ชวยกันทบทวน
บทเรียนเปนกลุม มากกวา1คน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.08 ใช
บริการหองคอมพิวเตอรของมหาวิทยาลัย ไดคะแนนเฉลี่ย
2.52 วางแผนการอานหนังสือสอบ เชน การสอบกลางภาค
ของแตละวิชา ไดคะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยู
ในระดับนอย ไดแก เท่ียวสถานบันเทิง ไดคะแนนเฉลี่ย
2.45 ทองเท่ียวพักผอน/ตางจังหวัด ไดคะแนนเฉลี่ย 2.48
อานหนังสือเองโดยไมมาเรียน ไดคะแนนเฉลีย่ 1.84

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035

วิเคราะหความสัมพันธระหวางสาเหตุของ
ความเครียดกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา โดยใช
สถิติสหสัมพันธแบบเพียรสัน พบวา สาเหตุความเครียดมี
ความสัมพันธกับการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .01 มีคา (r = .307) (P=.00)
อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ไดรับความรวมมือจาก
นักศึกษาเปนอยางดี และท่ีสําคัญนักศึกษาสวนใหญมี
สามารถตอบแบบสอบถามไดเปนอยางดี ซึ่งการวิเคราะห
และสรุปผลการวิจัยเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งผูวิจัยสามารถอภิปรายในประเด็นสําคัญดังน้ี

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของนิธิพันธ บุญเพ่ิม (2553: 1) ศึกษา
ความสัมพันธระหวางขอมูลท่ัวไปกับวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทยแผนไทย
พบวา วิธีจัดการกับความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัย
การแพทยแผนไทยดานตาง ๆ ท้ัง 6 ดาน คือการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมการระบายความเครียด การแสวงหา
ความเพลิดเพลิน พบวา เมื่อเกิดความเครียดข้ึน วิธีการท่ี
นักศึกษาสวนใหญจะปฏิบัติบอยหรือปฏิบัติ ทุกครั้ง ไดแก
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงมากท่ีสดุ รอยละ
79.90 รองลงมาคือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
รอยละ 62.20 และการแสวงหาความเพลิดเพลิน รอยละ
52.10 นักศึกษาสวนใหญจะเลือกการจัดการความเครยีดใน
ทางบวกดวยการพยายามคิดหาวิธีท่ีจะนํามาใช ในการ
แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนและนักศึกษาจะมุงแกปญหาดวย
ตนเอง

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ สุดสบาย จุลกทัพพะ (2544:1) กลาววา
สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด มีดังน้ี
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การเตรียมสอบ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.01 เรียนไมเขาใจ ทําให
รูสึกอึดอัดและกังวล ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 ไมกลาปรึกษา
อาจารยผูสอนไดคะแนนเฉลี่ย 2.76 เสียงโทรศัพทดัง
รบกวนสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 2.57 โตะเกาอ้ีไม
เพียงพอกับจํานวนนักศึกษา ไดคะแนนเฉลี่ย 2.91 ไมมี
ทางออกเมื่อเจอปญหาเรื่องเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11
อุปกรณเครื่องมือในการเรียนไมมีคุณภาพ ไดคะแนนเฉลี่ย
3.12 หองเรียนไมสะอาดเรียบรอย ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05
เพ่ือนขางหองสงเสียงดัง ไมมีสมาธิในการอานหนังสือ ได
คะแนนเฉลี่ย 2.76

1.3 วิธีจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับมาก ไดแก รับประทานอาหาร ขนม ผลไมเพ่ิมมาก
ข้ึน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.86 ดื่มนํ้าเย็น นํ้าหวาน นํ้าผลไม
เพ่ือความสดช่ืน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.70 นอนพักผอนอยูกับ
บานหรือท่ีพัก ไดคะแนนเฉลี่ย 3.75 พูดระบายความรูสึก
กับเพ่ือน/พอแม /คนสนิท ไดคะแนนเฉลี่ย 3.93 ดู
ภาพยนตร ฟงเพลง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.96

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาอยูใน
ระดับปานกลาง ไดแก ออกกําลังกายหลังเลิกเรียน ได
คะแนนเฉลี่ย 3.34 น่ังสมาธิ ไดคะแนนเฉลี่ย 2.83 เขาวัด
ฟงธรรม สวดมนต ไดคะแนนเฉลี่ย 2.77 วางแผนการเรียน/
ทบทวนตําราเอง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.32 ชวยกันทบทวน
บทเรียนเปนกลุม มากกวา1คน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.08 ใช
บริการหองคอมพิวเตอรของมหาวิทยาลัย ไดคะแนนเฉลี่ย
2.52 วางแผนการอานหนังสือสอบ เชน การสอบกลางภาค
ของแตละวิชา ไดคะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยู
ในระดับนอย ไดแก เท่ียวสถานบันเทิง ไดคะแนนเฉลี่ย
2.45 ทองเท่ียวพักผอน/ตางจังหวัด ไดคะแนนเฉลี่ย 2.48
อานหนังสือเองโดยไมมาเรียน ไดคะแนนเฉลีย่ 1.84

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035

วิเคราะหความสัมพันธระหวางสาเหตุของ
ความเครียดกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา โดยใช
สถิติสหสัมพันธแบบเพียรสัน พบวา สาเหตุความเครียดมี
ความสัมพันธกับการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .01 มีคา (r = .307) (P=.00)
อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ไดรับความรวมมือจาก
นักศึกษาเปนอยางดี และท่ีสําคัญนักศึกษาสวนใหญมี
สามารถตอบแบบสอบถามไดเปนอยางดี ซึ่งการวิเคราะห
และสรุปผลการวิจัยเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งผูวิจัยสามารถอภิปรายในประเด็นสําคัญดังน้ี

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของนิธิพันธ บุญเพ่ิม (2553: 1) ศึกษา
ความสัมพันธระหวางขอมูลท่ัวไปกับวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทยแผนไทย
พบวา วิธีจัดการกับความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัย
การแพทยแผนไทยดานตาง ๆ ท้ัง 6 ดาน คือการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมการระบายความเครียด การแสวงหา
ความเพลิดเพลิน พบวา เมื่อเกิดความเครียดข้ึน วิธีการท่ี
นักศึกษาสวนใหญจะปฏิบัติบอยหรือปฏิบัติ ทุกครั้ง ไดแก
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงมากท่ีสดุ รอยละ
79.90 รองลงมาคือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
รอยละ 62.20 และการแสวงหาความเพลิดเพลิน รอยละ
52.10 นักศึกษาสวนใหญจะเลือกการจัดการความเครยีดใน
ทางบวกดวยการพยายามคิดหาวิธีท่ีจะนํามาใช ในการ
แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนและนักศึกษาจะมุงแกปญหาดวย
ตนเอง

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ สุดสบาย จุลกทัพพะ (2544:1) กลาววา
สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด มีดังน้ี
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1. ทางดานรางกาย เก่ียวกับสุขภาพและการ
เจ็บปวย ท้ังรุนแรงและไมรุนแรงทําใหเกิดความเครียดได
เชน การพักผอนไมเพียงพอ

2. ทางดานจิตใจ เชน ผูท่ีมีความรับผิดชอบสูง
เวลาท่ีมี เรื่ องตาง ๆ เข ามากระตุน ก็จะทําให เกิด
ความเครียดไดงาย หรือเปนผูท่ีวิตกกังวลงาย ขาดทักษะใน
การปรับตัว

3. ทางดานสังคม มีสิ่งท่ีกระตุนใหเกิดความ
บกพรองในเรื่องของการปรับตัว ขาดผูท่ีคอยใหความ
ชวยเหลือ ถามีผูท่ีใหความชวยเหลือก็จะทําใหความเครียด
ลดนอยลงไป มีสิ่งมากระตุนมากเกินความสามารถของ
ตนเอง ความขัดแยงในครอบครัว

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ รศ. ระวิวรรณ แสงฉาย (2557: 1) ศึกษา
สาเหตุ ท่ี ส งผลตอความเครี ยดของนักศึ กษาคณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี พบวา
ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ  มีระดับ
ความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิดเปนรอย
ละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูในเกณฑสูง
กวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 27.40
พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของนักศึกษา อายุ
บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน ไดเก จํานวน
งาน ท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียนการสอนให
ในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก เพ่ือนในช้ัน
เรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรม หรือเขารวม
กิจกรรมด านความสั มพันธ ในกลุ ม เ พ่ื อน ได แก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035 และ
พบวา สาเหตุความเครียดมีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 มีคา (r = .307)
(P=.00) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของรศ. ระวิวรรณ แสง
ฉาย (2557) ศึกษา สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
ธนบุรี พบวา ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ มี
ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิด
เปนรอยละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูใน
เกณฑสูงกวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ
27.40 พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของ
นักศึกษา อายุ บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน
ไดเก จํานวนงานท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียน
การสอนใหในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก
เพ่ือนในช้ันเรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรมหรือเขา
รวมกิจกรรมดานความสัมพันธ ในกลุมเพ่ือน ไดแก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05
ขอเสนอแนะของการวิจัย

1.1 สถาบันฯ ควรจัดหรือสงเสริมกิจกรรมตางๆ
เชน กิจกรรมการออกกําลังกาย กิจกรรมนันทนาการ และ
งานอดิเรกตาง ๆ เพราะกิจกรรมเหลาน้ีมีสวนชวยขจัด
ความเครียดไดระดับหน่ึง

1.2 ในแตละสาขาควรมี กิจกรรมสัมพันธ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันบาง เพ่ือผอนคลายความเครยีด
จากการเรยีน

1.3 ดานการเรียนการสอน ควรมีการพิจารณา
จํานวนงานท่ีจะมอบหมายใหนักศึกษาใหมีปริมาณท่ี
พอเหมาะไมมากเกินไปหรือนอยเกินไป
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป

1.1 ควรทําการศึกษาวิจัยในเรื่องเดียวกันน้ีกับ
ประชากรกลุมอ่ืนในสถาบัน คือ อาจารยบุคลากร และ
เจาหนาท่ีของสถาบัน เพราะความเครียดนอกจากจะมีผล
ตอสุขภาพในการดํารงชี วิตประจําวันแลวยังทําให
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานดวย ซึ่งจะทําใหเกิดผลเสีย
กับหนวยงานและสถาบันดวย

1.2 ควรมีการศึกษาในเรื่องน้ีซ้ํา ๆ ทุก ๆ เทอม
เพ่ือเปนการเฝาระวังปญหาทางสุขภาพจิตของนักศึกษา
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1. ทางดานรางกาย เก่ียวกับสุขภาพและการ
เจ็บปวย ท้ังรุนแรงและไมรุนแรงทําใหเกิดความเครียดได
เชน การพักผอนไมเพียงพอ

2. ทางดานจิตใจ เชน ผูท่ีมีความรับผิดชอบสูง
เวลาท่ีมี เรื่ องตาง ๆ เข ามากระตุน ก็จะทําให เกิด
ความเครียดไดงาย หรือเปนผูท่ีวิตกกังวลงาย ขาดทักษะใน
การปรับตัว

3. ทางดานสังคม มีสิ่งท่ีกระตุนใหเกิดความ
บกพรองในเรื่องของการปรับตัว ขาดผูท่ีคอยใหความ
ชวยเหลือ ถามีผูท่ีใหความชวยเหลือก็จะทําใหความเครียด
ลดนอยลงไป มีสิ่งมากระตุนมากเกินความสามารถของ
ตนเอง ความขัดแยงในครอบครัว

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ รศ. ระวิวรรณ แสงฉาย (2557: 1) ศึกษา
สาเหตุ ท่ี ส งผลตอความเครี ยดของนักศึ กษาคณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี พบวา
ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ  มีระดับ
ความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิดเปนรอย
ละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูในเกณฑสูง
กวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 27.40
พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของนักศึกษา อายุ
บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน ไดเก จํานวน
งาน ท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียนการสอนให
ในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก เพ่ือนในช้ัน
เรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรม หรือเขารวม
กิจกรรมด านความสั มพันธ ในกลุ ม เ พ่ื อน ได แก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035 และ
พบวา สาเหตุความเครียดมีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 มีคา (r = .307)
(P=.00) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของรศ. ระวิวรรณ แสง
ฉาย (2557) ศึกษา สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
ธนบุรี พบวา ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ มี
ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิด
เปนรอยละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูใน
เกณฑสูงกวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ
27.40 พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของ
นักศึกษา อายุ บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน
ไดเก จํานวนงานท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียน
การสอนใหในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก
เพ่ือนในช้ันเรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรมหรือเขา
รวมกิจกรรมดานความสัมพันธ ในกลุมเพ่ือน ไดแก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05
ขอเสนอแนะของการวิจัย

1.1 สถาบันฯ ควรจัดหรือสงเสริมกิจกรรมตางๆ
เชน กิจกรรมการออกกําลังกาย กิจกรรมนันทนาการ และ
งานอดิเรกตาง ๆ เพราะกิจกรรมเหลาน้ีมีสวนชวยขจัด
ความเครียดไดระดับหน่ึง

1.2 ในแตละสาขาควรมี กิจกรรมสัมพันธ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันบาง เพ่ือผอนคลายความเครยีด
จากการเรยีน

1.3 ดานการเรียนการสอน ควรมีการพิจารณา
จํานวนงานท่ีจะมอบหมายใหนักศึกษาใหมีปริมาณท่ี
พอเหมาะไมมากเกินไปหรือนอยเกินไป
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป
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เจาหนาท่ีของสถาบัน เพราะความเครียดนอกจากจะมีผล
ตอสุขภาพในการดํารงชี วิตประจําวันแลวยังทําให
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานดวย ซึ่งจะทําใหเกิดผลเสีย
กับหนวยงานและสถาบันดวย
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1.3 ควรศึกษาทดลองเปรียบเทียบระหวางผล
ของการคลายเครียดดวยวิธีตางๆ เชน การผอนคลาย
กลามเน้ือ การน่ังสมาธิ การฝกโยคะ การออกกําลังกาย
และการประกอบกิจกรรมนันทนาการตาง ๆ เปนตน
บรรณานกุรม
กรมสุขภาพจิต. (2551)” คูมือคลายเครียดดวย
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