
 

ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาชั้นปี 4 คณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลยัศิลปากรในการเรียน
ออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 
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บทคัดย่อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการ
จัดการมหาวิทยาลัยศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 2) เพื่อศึกษาความเครียดและอาการ
ของความเครียดของท่านในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา 3) เพื่อศึกษาวิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการ
จัดการมหาวิทยาลัยศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 โดยศึกษาจากกลุ่มตัวอย่างที่เป็น
นักศึกษาชั้นปี 4 คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร จำนวน 400 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม
ออนไลน์ โดยนำผลมาวิเคราะห์ด้วยค่าสถิติต่าง ๆ โดยใช้ซอฟต์แวร์คอมพิวเตอร์ (SPSS) 

 ผลการศึกษาพบว่า 1) ปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัย
ศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 อย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 2) ความเครียดและ
อาการของความเครียดของท่านในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา อย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 3) วิธีเผชิญ
ความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัยศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 
อย่างมีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

 

 

 

 



 

Abstract  

The objectives of this study were 1) to study the factors of stress in online learning among 
fourth-year students at the faculty of management science, Silpakorn University during the COVID-
19 situation 2) to examine the stress and the symptoms of students for six months 3) to study 
stress management for online learning among fourth-year students during the COVID-19 situation.  
A sample was selected from 400 fourth-year students at the faculty of management science, 
Silpakorn University. The data collection instrument was an online survey analyzed by statistical 
values using SPSS software (Statistical Package for the Social Science for Windows)  

 The results of the study were as follows: 1) The factors affecting the stress in online 
learning among students of Faculty of Management Science, Silpakorn University during the 
COVID-19 situation were statistically significant at .05 2) Stress and symptoms during the past 6 
months were statistically significant at .05 3) stress management for online learning among fourth-
year students during the COVID-19 situation were statistically significant at .05  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี 1 

บทนำ 

ความเครียด เป็นภาวะตอบสนองของร่างกายหรือจิตใจต่อสิ่งที่มาคุกคามแล้วทำให้เกิดภาวะความไม่
สมดุลข้ึนโดยแสดงออกทั้งด้านร่างกาย จิตใจและความคิด ซึ่งเป็นผลมาจากการที่บุคคลรับรู้ หรือประเมินสิ่งที่ผ่าน 
เข้ามาใน ประสบการณ์ของตนว่าเป็นสิ่งที่คุกคามร่างกายและ จิตใจ ทาให้เกิดการดึงกลไกการป้องกันตนเองมาใช้ 
เพื่อทาให้ความรู้สึกถูกกดดันหรือความเครียด เหล่านั้นคลายลง และกลับเข้าสู่ภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง (จิราพร หิน
ทอง, 2551; Lazarus & Folkman, 1984) ปัญหาความเครียดนับเป็นปัญหาที่พบได้ทั่วไปในหมู่นักศึกษาทุกช้ันปี 
ซึ่งปัญหาความเครียดมีผลมาจากหลายสาเหตุ เช่น การถูกรบกวนขณะเรียนออนไลน์จากสิ่งแวดล้อมรอบข้าง  
ความไม่เป็นส่วนตัวในขณะที่อยู่บ้าน การเรียนที่หนักหรือยากเกินไป 

ขณะที่อาจารย์ก็ต้องใช้เวลามากข้ึนในการเตรียมการสอน นิสิตก็รับรู้ถึงการสั่งงาน และการต้องขวนขวาย
เรียนรู้ด้วยตนเองที่มากกว่าที่เคยเรียนในชั้นเรียนอย่างเห็นได้ชัด เหล่านี้ยังไม่รวมถึงการใช้ชีวิตประจำวนัที่ถูกตี
กรอบตามมาตรการเว้นระยะห่างทางสังคม (Social Distancing) ตลอดจนความกลัวการติดเชื้อ COVID-19 ซึ่ง
อาจทำให้เกิดภาวะความเครียดสะสมและส่งผลกระทบในด้านต่าง ๆ ตามมา 

เนื่องจากในปัจจุบันเกิดไวรัสโควิด-19 กำลังระบาดหนักทำให้มหาวิทยาลัยศิลปากรจึงเริ่มให้นักศกึษามี
การเรียนออนไลน์และสอบออรไลน์เพื่อป้องกันการติดต่อปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันให้น้อยลง เมื่อมหาวิทยาลัยปิดทำ
การ นักศึกษาต้องกลับไปอยู่ที่บ้าน โดยเฉพาะต่างจังหวัด ก็จะมีนักศึกษาบางคนที่เกิดความเครียดและวิตกกังวล
เนื่องจากถูกจับจ้องจากคนในชุมชนว่าทำไมกลับมาอยู่บ้าน ทำให้ออกไปไหนไม่ได้เลย ต้องแยกตัวเองออกจากคน
อื่น ๆ ซึ่งในช่วงนั้นจะเจอกรณีนี้เยอะมาก นักศึกษาที่พักอยู่คนเดียวในกรุงเทพฯ ก็เช่นเดียวกัน 

ในส่วนของการเรียนทางออนไลน์ มีข้อกังวลใจในหลายๆ เรื่อง ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องประสิทธิภาพของการ
เรียนการสอนจะลดน้อยลงหรือไม่ การประเมินผลควรใช้เป็นเกรดหรือใช้วิธีผ่าน-ไม่ผ่าน รวมทั้งเรื่องการเรียนแบบ
ไลฟ์สดก็อาจได้รับผลที่ไม่เท่าเทียมกันอันเนื ่องมาจากความเหลื ่อมล้ำของนักศึกษาในการเข้าถึงสัญญาณ
อินเทอร์เน็ต  

จากการทบทวนเกี่ยวกับผลกระทบของความเครียด พบว่า ความเครียดมักทำให้เกิดผลเสีย ทำให้การ
พัฒนาด้านสติปัญญา ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ และด้านสังคมหยุดชะงัก เกิดปัญหาพฤติกรรมรุนแรง มีการแยกตัว
จากสังคมกลุ่นเพื่อน ถ้าความเครียดรุนแรงทำให้ความตั้งใจในการศึกษาลดลง ผลการเรียนตกต่ำ เกิดความกดดัน
จากตัวเองและคนรอบข้าง จนไม่สามารถเรียนต่อไปได้ ต้องลาออกจากการศึกษากลางคัน หรือถ้าเรียนต่อจน
สำเร็จการศึกษาอาจจะทำให้จบการศึกษาแบบไม่มีประสิทธิภาพ ดังนั ้น ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจที ่จะศึกษา
ความเครียด ปัจจัยที ่ส ่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร ใน



 

สถานการณ์ที่เกิดเชื้อไวรัสโควิด-19 เพื่อนำไปใช้ในการวางแผนแนวทางเพื่อป้องกันและลดสาเหตุของการเกิด
ความเครียดในนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร 

 

วัตถุประสงค์ของการศึกษา 

 1. เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัยศิลปากรในการ
เรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 

 2. เพื่อศึกษาความเครียดและอาการของความเครียดของท่านในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา 

 3. เพื่อศึกษาวิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัยศิลปากรในการเรยีน
ออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 

 

ขอบเขตการวิจัย 

 ประชากรที่ใช้ในการศึกษา มาจากการสุ ่มกลุ ่มตัวอย่างนักศึกษา ชั ้นปีที ่ 4 คณะวิทยาการจัดการ
มหาวิทยาลัยศิลปากร โดยเลือกสุ่มจำนวน 400 คน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

พฤติกรรมการดูแลตนเอง 

- การรูจ้ักตนเอง 

- การติดต่อส่ือสารที่มีประสิทธิภาพ 

- การใชเ้วลาอย่างมีประสิทธิภาพ 

- การเผชิญกับปัญหา 

- การปฏิบติักิจกรรมทางศาสนา 

- การหากิจกรรมท ายามว่าง 

- การปรบัเปล่ียนความคิดไปในทางบวก 

- การปรบัเปล่ียนความคิดโดยการยอมรบัความเป็นจริง 

ปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียด 

- รายไดท้ี่ไดร้บั 

- ภาระค่าใชจ้่าย 

- การถูกรบกวนจากส่ิงรอบขา้ง 

- สถานภาพครอบครวั 

- ชีวิตคู่ 

- สภาพการเรียน 

- สภาพแวดลอ้มรอบขา้ง 

- ผลการเรียนสะสม 

- ที่พกัขณะเรียนออนไลน์ 

ลักษณะประชากรศาสตร์ 

1. เพศ 

2. สาขาวิชา 

3. ผลการเรียน 

4. รายได้ที่ได้รับ 



 

บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาประเด็นทางทฤษฎีและเนื้อหาต่าง ๆตลอดจนงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและ
นำมาเสนอดังต่อไปนี้ 

1. ความหมายของความเครียด 

2. สาเหตุของความเครียด 

3. อาการของความเครียด 

4. ผลกระทบของความเครียด 

5. ระดับความเครียด 

6. ผลกระทบต่อร่างกายที่เกิดจากความเครียด 

7. วิธีแก้ไขความเครียด 

2.1 ความหมายของความเครียด 

Hans Selye ได้ให้คำจำกัดความว่า “ความเครียดเป็นกลุ่มอาการตอบสนองของร่างกายที่เกิดข้ึนอย่างไม่
จำเพาะเจาะจงต่อสิ่งที่มาคุกคามหรืออันตราย โดยสิ่งนั้นมีสาเหตุหรือผลมาจากสิ่งที่พึงประสงค์หรอืไม่พึงประสงค์
ก็ตาม” 

อีกความหมายหนึ่งคือ ความเครียด คือการตอบสนองทางสรีรวิทยา (physiological) และทางจิตวิทยา 
(psychological) ต่อการเปลี่ยนแปลงที่มีความสำคัญหรือสิ่งที่ไม่คาดคิดในการดำรงชีวิต ซึ่งเกิดได้จากปัจจัย
ภายนอกและปัจจัยภายในร่างกาย 

ประเภทของความเครียด แบ่งได้เป็น 2 ชนิด คือ 

2.1.1) ความเครียดเฉียบพลัน (acute stress) เป็นความเครียดที่เกิดขึ้นกระทันหัน เช่น การตกใจจาก
เสียงดัง ร่างกายพบสภาพแวดล้อมที่เปลี่ยนไป ได้แก่ ความร้อน ความเย็น ความเครียดประเภทนี้ร่างกายจะค่อยๆ 
ปรับให้เข้าสู่ภาวะปกติได้เอง ซึ่งเป็นการรักษาดุลยภาพ (homeostasis) ของร่างกายมนุษย์ให้อยู่ในภาวะปกติ 

2.1.2) ความเครียดเรื้อรัง (chronic stress) เป็นความเครียดที่สะสมเป็นระยะเวลานาน เช่น ปัญหาใน
ครอบครัว ปัญหาในการทำงาน ความเครียดประเภทนี้ขจัดออกได้ยากหากปล่อยทิ้งไว้นานมักจะทำให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลงทางร่างกาย เนื่องจากร่างกายไม่สามารถรักษาดุลยภาพให้อยู่ในภาวะปกติเองได้ รวมทั้งมีการ



 

เปลี่ยนแปลงทางด้านอารมณ์และบุคลิกภาพ อาการของความเครียดนี้จะรุนแรงกว่าความเครียดชนิดที่ 1 หาก
เป็นมากต้องเข้าพบนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์เพื่อขอคำปรึกษา 

2.2 สาเหตุของความเครียด 

สาเหตุของความเครียดอาจแบ่งได้หลายวิธี โดยแบ่งออกเป็น 

2.2.1) ปัจจัยด้านชีวภาพ ความเครียดอาจได้รับ การกระตุ้นจากสิ่งเร้าในกลุ่มของปัจจัยด้านร่างกาย เช่น 
ความเจ็บป่วย ความพิการทางรูปร่าง เป็นต้น 

2.2.2) ปัจจัยด้านจิตใจความไวต่อความเครียด เช่น บุคลิกภาพของแต่ละบุคคล นอกจากนั้นการคิด เรื่อง
เดิมซ้ำๆ ความวิตกกังวล เป็นต้น ล้วนก่อให้เกิด ความเครียดข้ึนได้ 

2.2.3) ปัจจัยด้านสังคม เช่น ปัญหาที่เกี่ยวเนื่อง จากปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล ปัญหาจากเพื่อนร่วมงาน 
หรือหัวหน้างาน ซึ่งจัดเป็นปัจจัยก่อความเครียดที่เกี่ยวเนื่องจากการทำงาน 

2.3 อาการของความเครียด 

ผู้ที่ป่วยเป็นโรคเครียดมักเกิดอาการของโรคทันทีที่เผชิญสถานการณ์ที่ทำให้เกิดความเครียด โดยจะเกิด
อาการของโรคเป็นเวลานานหลายวันหรือหลายสัปดาห์ อาการโรคเครียด มีดังนี้ 

2.3.1) เห็นภาพเหตุการณ์ร้ายแรงซ้ำๆ ผู้ป่วยจะเห็นฝันร้าย หรือนึกถึงเหตุการณ์ร้ายแรงไม่ดีที่เคยเกิดข้ึน
ซ้ำ ๆ อยู่เสมอ 

2.3.2) อารมณ์ขุ่นมัว อารมณ์หรือความรู้สึกของผู้ป่วยโรคเครียดมักแสดงออกมาในเชิงลบ ผู้ป่วยจะรู้สึก
อารมณ์ไม่ดี มีความทุกข์ ไม่ร่าเริงแจ่มใสหรือรู้สึกไม่มีความสุข 

2.3.3) มีพฤติกรรมแยกตัวออกมา ผู้ป่วยจะเกิดหลงลืมมึนงง ไม่มีสติหรือไม่รับรู้การมีอยู่ของตัวเอง หรือ
รู้สึกว่าเวลาเดินช้าลง 

2.3.4) หลีกเลี่ยงสิ่งต่างๆ ผู้ป่วยจะหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทำให้นึกถึงเหตุการณ์ที่ทำให้เกิดความเครียด ไม่ว่าจะ
เป็นผู้คน สถานที่ สิ่งของ กิจกรรม หรือบทสนทนาที่เกี่ยวกับเรื่องนั้น ๆ 

2.3.5) ไวต่อสิ่งเร้า ผู้ป่วยจะนอนหลับยาก โมโหหรือก้าวร้าว ไม่มีสมาธิจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้ 

ทั้งนี้ โดยทั่วไป มนุษย์เรามักเกิดความเครียดจากการใช้ชีวิตประจำวัน ซึ่งความรู้สึกดังกลาวอาจส่งผล
กระทบต่อการทำงานของร่างกายและอารมณ์บ้าง ทำให้เกิดความเปลี่ยนแปลงทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ความรู้สึก 
และพฤติกรรม ดังนี้ 



 

ความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 

1) กล้ามเนื้อหดตัว ส่งผลให้ปวดหลัง เจ็บขากรรไกร รวมทั้งมีปัญหาเกี่ยวกับเอ็นตามกล้ามเนื้อ 

2) ร่างกายตื่นตัวมาก ส่งผลให้ความดันโลหิตสูง หัวใจเต้นเร็ว ใจสั่น เหงื่อออกที่ฝ่ามือ มือเท้าเย็น เวียน
ศีรษะ ปวดไมเกรน หายใจไม่สุด และเจ็บหน้าอก 

3) อ่อนเพลีย 

4) แรงขับทางเพศลดลง 

5) ปวดท้อง หรือรู้สึกไม่สบายท้อง ซึ่งเกิดจากปัญหาสุขภาพเกี่ยวกับระบบทางเดินอาหาร เช่น กรดไหล
ย้อน กรดในกระเพาะอาหาร ท้องอืด ท้องร่วง หรือท้องผูก 

6) มีปัญหาเกี่ยวกับการนอนหลับ 

ความเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ความรู้สึก 

1) วิตกกังวลและฟุ้งซ่าน 

2) รู้สึกกดดันอยู่เสมอ รวมทั้งตื่นตัวได้ง่ายกว่าปกติ 

3) ไม่มีสมาธิ หรือหมดแรงจูงใจในการทำสิ่งต่าง ๆ 

4) ซึมเศร้า 

5) อารมณ์แปรปรวนง่าย 

ความเปลี่ยนแปลงทางพฤติกรรม 

1) รับประทานอาหารมากขึ้นหรือน้อยลงกว่าปกติ 

2) มักโกรธและอาละวาดได้ง่าย 

3) สูบบุหรี่ หรือใช้สารเสพติดอื่น ๆ 

4) ไม่เข้าสังคม ไม่พบปะผู้คน รวมทั้งไม่สนใจสิ่งรอบตัว 

5) ทำกิจกรรมต่าง ๆ หรือออกกำลังกายเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง 
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2.4 ผลกระทบของความเครียด ส่งผล 3 ด้าน ได้แก่ 

2.4.1) ด้านร่างกาย ทำให้ความดันเลือดสูง หลอดเลือดตีบหรืออุดตัน เกิดการหลั่ง HCl ในกระเพาะ
อาหารมากกว่าปกติ  เกิดโรคต่างๆ ได้ง่าย หากความเครียดสะสมเป็นระยะเวลานาน จะทำให้สุขภาพแย่ลง 
เนื่องจากคอร์ติซอลที่หลั่งออกมาปริมาณมาก ซึ่งคนที่มีโรคประจำตัวเช่น เบาหวาน ฮอร์โมนน้ีจะกระตุ้นให้ระดับ
น้ำตาลในเลือดสูงข้ึนผิดปกติ อาจเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 

2.4.2) ด้านจิตใจและอารมณ์ ทำให้ขาดสมาธิและความระมัดระวัง หลงลืม ไม่สนใจสิ่ งรอบตัว  สูญเสีย
ความเช่ือมั่นในตนเอง หากเครียดเป็นระยะเวลานาน จะทำให้หลั่งคอร์ติซอลเพิ่มมากขึ้นส่งผลให้เซลล์ประสาทที่
สมองฝ่อและลดจำนวนลง ส่งผลต่อสติปัญญาและความจำ หรือมีอาการซึมเศร้า วิตกกังวลมากกว่าปกติ 

2.4.3) ด้านพฤติกรรม อาจมีพฤติกรรมแตกต่างกันไปในแต่ละคน เช่น มีอาการหิวตลอดเวลา  เบื่ออาหาร
นอนหลับยากหรือนอนไม่หลับหลายคืนติดต่อกัน บางคนอาจเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางที่ผิด เช่น ดื่มเหล้า ติดยา 
เล่นการพนัน ก้าวร้าว ทำร้ายตนเองและผู้อื่น 

2.5 ระดับความเครียด 

ความเครียดแบ่งเป็น 4 ระดับดังนี้ 

2.5.1) ความเครียดระดับต่ำ (Mild Stress) เป็นความเครียดที่ไม่คุกคามต่อการดําเนินชีวิตอาจมีความรูส้กึ
เพียงแค่เบื่อหน่าย ขาดแรงกระตุ้น และมีพฤติกรรมที่เช่ืองช้าลง 

2.5.2) ความเครียดระดับปานกลาง (Moderate Stress) เป็นความเครียดในระดับปกติที่ไม่ก่ออันตราย 
และไม่แสดงออกถึงความเครียดที่ชัดเจน ส่วนใหญ่จะสามารถปรับตัวกลับสู่ภาวะปกติได้เองจากการได้ทํากิจกรรม
ที่ช่ืนชอบ ซึ่งช่วยคลายเครียด 

2.5.3) ความเครียดระดับสูง (High Stress) เป็นความเครียดที่เกิดจากเหตุการณ์รุนแรงหากปรับตัวไม่ได้ 
จะทําให้เกิดความผิดปกติตามมาทางร่างกาย อารมณ์ ความคิด และพฤติกรรม เช่น ปวดศีรษะ ปวดท้อง อารมณ์
ฉุนเฉียวง่าย หงุดหงิด พฤติกรรมการนอนและการรับประทานอาหารเปลี่ยนไป จนมีผลต่อการดําเนินชีวิต จึงควร
หาใครสักคนคอยอยู่เป็นเพื่อนรับฟังปญัหา และระบายความรู้สึก รวมถึงมีผู้ใหญ่สักคนแนะนําาให้คําาปรึกษาอย่าง
ใกล้ชิด 

2.5.4) ความเครียดระดับรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดับสูงและเรื้อรังต่อเนื่องจนทําาให้
คนคนนั้นมีความล้มเหลวในการปรับตัว และก่อให้เกิดความผิดปกติและเกิดโรคต่างๆที ่ร ุนแรงขึ ้นมาได้ 
เช่น อารมณ์แปรปรวน มีอาการทางจิต มีความบกพร่องในการดําเนินชีวิตประจำวัน ซึ่งอาจมีอาการนานเป็น
สัปดาห์ เดือน หรือปี ควรเข้ารับการปรึกษาจากแพทย์ 



 

2.6 ผลกระทบต่อร่างกายท่ีเกิดจากความเครียด 

ความเครียดถือเป็นเรื่องปกติที่สามารถเกิดข้ึนได้กับทุกเพศทุกวัย ซึ่งความเครียดมีสาเหตุมาจาก 2 ปัจจัย 
ทั้งจากปัจจัยภายนอก เช่น ครอบครัว สิ่งแวดล้อม ปัญหาด้านการเงิน ความกดดันในที่ทำงาน เหตุการณ์บ้านเมือง 
ฯลฯ และจากปัจจัยภายใน ที่อาจเกี่ยวข้องกับอุปนิสัย ความคิด เช่น มีความคาดหวังสูง ต้องการความสำเร็จสูง มี
ความอ่อนไหวง่าย เป็นคนปรับตัวยาก ฯลฯ เป็นต้น 

ความเครียด แบ่งออกเป็น 2 ชนิด ได้แก่ 

2.6.1)  Acute Stress เป็นความเครียดที่เกิดข้ึนทันทีและร่างกายตอบสนองต่อความเครียดนั้นทันที โดย
มีการหลั่งฮอร์โมนความเครียด เมื่อความเครียดหายไปร่างกายและฮอร์โมนจะกลับสู่ปกติ  

2.6.2) Chronic Stress เป็นความเครียดที่เกิดข้ึนทุกวันและร่างกายไม่สามารถตอบสนองหรือแสดงออก
ต่อความเครียดนั้น เมื่อนานวันเข้าความเครียดนั้นก็จะสะสมเป็นความเครียดเรื้อรัง 

ผลกระทบจากความเครียด 

1) การแสดงออกทางด้านจิตใจและอารมณ์ เช่น วิตกกังวล ตัดสินใจไม่ดี ข้ีลืม สมาธิสั้น ไม่มีความคิดริเริม่ 
ความจำไม่ดี ไม่สามารถเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ หงุดหงิดง่าย โกรธง่าย ฉุนเฉียวง่าย โมโหร้าย ระงับอารมณ์ไม่ค่อยอยู่ 
ควบคุมอารมณ์ตัวเองไม่ได้ เบื่อซึม ท้อแท้ มองโลกในแง่ร้าย เป็นต้น  

2) การแสดงออกทางด้านพฤติกรรม เช่น กัดเล็บ ดึงผม แยกตัว ไม่เข้าสังคม พูดจาก้าวร้าวขึ้นหรือพูด
น้อยลง เป็นต้น 

3) การแสดงออกทางร่างกาย โดยเมื ่อเกิดภาวะเครียด ร่างกายจะหลั ่งฮอร์โมนสารทุกข์ออกมาคือ 
อะดรีนาลิน สตีรอยด์ เมื่อฮอร์โมนเหลา่น้ีเข้าสู่กระแสหมุนเวียนเลอืดจะนำไปสูอ่วัยวะสำคัญต่าง ๆ  ทำให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงการทำงานของอวัยวะสำคัญๆ แปรปรวนไป เช่น นอนไม่หลับหรือนอนหลับยาก อ่อนเพลีย กินเก่ง
หรือเบื่ออาหาร ท้องผูก สมรรถภาพทางเพศลดลง ปวดท้อง ปวดตามกล้ามเนื้อ ปวดหลัง ปวดศีรษะ มึนงง หัว
ใจเต้นเร็ว หูอื้อ คลื่นไส้อาเจียน หายใจไม่อิ่ม ฯลฯ 

 

2.7 วิธีแก้ไขความเครียด 

ความเครียดเป็นสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นได้ทุกวัน ไม่ว่าจะจากภาระงานที่หนักมากเกินไป , การเรียนที่หนัก
หน่วง การต้องเผชิญกับภาวะกดดันต่างๆ ฯลฯ หลากหลายสาเหตุเหล่านี้ ทำให้ร่างกายมีความเครียดเกิดขึ้นจน
ส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจำวัน หากปล่อยไว้นานวันเข้าอาจทำให้เกิดการเจ็บป่วยที่รุนแรงได้ 



 

2.7.1) ออกกำลังกาย เมื่อรู้สึกเครียดจากการทำงาน การออกกำลังกายจนได้เหงื่อจะช่วยคลายเครียดได้ 
หลังเลิกงานหรือในวันหยุดควรออกกำลังกายหรือกีฬาบ้าง และถ้าได้เล่นกับกลุ่มเพื่อนจะยิ่งสุกสนานมากข้ึน และ
การช่วยกันทำงานบ้านในวันหยุด ก็ถือเป็นการออกกำลังกายที่ดีและยังช่วยให้สมาชิกในครอบครัวรู้สึกรักใคร่
สามัคคี เป็นน้ำหนึ่งใจเดียวกันด้วย 

2.7.2) การพักผ่อนหย่อนใจ หลังเลิกงานแล้วควรจะได้พักผ่อนหย่อนใจบ้างเพื่อผ่อนคลายจิตใจ ทำให้
พร้อมที่จะกลับไปทำงานอย่างมีประสิทธิภาพอีกครั้งหนึ่ง กิจกรรมการพักผ่อนหย่อนใจมีอยู่มากมาย ควรเลือกที่
ตรงข้ามกับงานประจำ เช่น งานประจำต้องนั่งโต๊ะทั้งวัน ยามว่างควรทำกิจกรรมกลางแจ้งที่ได้เคลื่อนไหวร่ างกาย 
หรือถ้างานประจำต้องให้บริการผู้อื่น ยามว่างควรไปให้ผู้อื่นบริการบ้าง เพื่อให้ชีวิตสมดุลและผ่อนคลาย 

2.7.3) การพูดอย่างสร้างสรรค์ การพูดอย่างสร้างสรรค์จะช่วยสร้างบรรยากาศที่ดีในการทำงาน ควรหมั่น
พูดคำว่า สวัสดี ไม่เป็นไร ขอโทษ และขอบคุณให้ติดปาก เพราะจะแสดงถึงความมีมารยาท มีน้ำใจ ให้อภัย และรู้
คุณค่าการกระทำของผู้อื่นซึ่งเป็นเสน่ห์แก่ผู้พูด และผู้ฟังก็สบายใจด้วย ควรหมั่นพูดชมเชย ให้กำลังใจ ไต่ถามทุกข์
สุข ปลุกปลอบใจ และประสานความเข้าใจกัน บางเรื่องไม่ควรพูดก็อย่าพูด จะช่วยตัดปัญหาและลดความเครียดลง
ได้มาก 

2.7.4) การแสดงอารมณ์อย่างเหมาะสม การเก็บกดอารมณ์ที่ไม่ดี หรือแสดงอารมณ์ที่ไม่ดี จะทำใหเ้กิด
ความเครียด ควรฝึกควบคุมอารมณ์ คิดก่อนทำ และทำอย่างเหมาะสม จะช่วยคลี่คลายสถานการณ์และไมท่ำให้
เกิดปัญหาตามมา เมื่ออารมณ์ดี ควรยิ้มแย้มทักทาย พูดเล่น ฮัมเพลง จะทำให้ผู้ใกล้ชิด พลอยรู้สึกดีตามไปด้วย 
เมื่ออารมณ์ไม่ดี อย่าเพิ่งพูดหรือทำอะไรลงไป เพราะอาจเสียใจภายหลัง ให้หลบออกจากสถานการณ์สักพัก หรือ
หายใจเข้าออกช้า ๆ สัก 4-5 ครั้ง หรือนับ 1-10 ในใจก็ได้ พยายามคิดถึงผลเสียที่จะเกิดตามมา จะทำให้มีสติและ
แสดงออกได้อย่างเหมาะสมมากข้ึน ทำให้ความสัมพันธ์กับผู้อื่นดีข้ึนและเครียดน้อยลง 

2.7.5) การสร้างความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ร่วมงาน การมีความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้ร่วมงาน จะช่วยให้รู้ส ึกมี
ความสุขในการทำงานและช่วยให้ทำงานได้ดี มีประสิทธิภาพเพราะมีผูค้อยให้กำลงัใจ การสร้างความสมัพันธ์ทีด่กีบั
ผู้ร่วมงานสามารถทำได้โดยการรู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเราอยู่เสมอ อยากให้ผู้อื่นปฏิบัติต่อเราอย่างไรก็ต้องปฏิบัติ
อย่างนั้นกับผู้อื่นเช่นกัน 

2.7.6) การบริหารเวลา การบริหารเวลาอย่างเหมาะสมจะช่วยให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน มี
เวลาเหลือเพียงพอสำหรับการพักผ่อนหย่อนใจส่วนตัว และมีเวลาให้ครอบครัวอย่างเพียงพอ ทำให้เครียดน้อยลง 
ควรทบทวนดูว่าในแต่ละวันได้ใช้เวลาไปกับเรื่องใดบ้าง เสียเวลาไปกับเรื่องไม่เป็นเรื่องมากน้อยแค่ไหน จากนั้น
จัดแบ่งเวลาเสียใหม่ รีบทำงานสำคัญและเร่งด่วนให้เสรจ็กอ่น แล้วจึงทำงานอื่นภายหลัง ลดการคุยเล่น เดินไปเดิน
มา กินขนม ฯลฯ ให้น้อยลง ก็จะประหยัดเวลาและได้งานมากขึ้น ลองสังเกตเพื่อนร่วมงานที่บริหารเวลาได้ดี แล้ว
ลองทำดูบ้าง อาจช่วยให้สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึน 



 

2.7.7) การแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี ในการทำงานย่อมมีปัญหาเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ถ้าแก้ปัญหาอย่างใช้
อารมณ์ ไม่มีเหตุผลจะทำให้เครียดมาก เพราะบางทีปัญหาเก่าก็ยังแก้ไม่ได้ แต่กลับสร้างปัญหาใหม่ขึ้นมาอีก ควร
เริ่มต้นแก้ปัญหาที่สาเหตุ หาสาเหตุที่แท้จริงให้ได้ แล้วแก้ตรงนั้น ถ้าตัวเราเป็นส่วนหนึ่งของปัญหาก็ต้องแกท้ี่ตัวเรา
ด้วย ถ้าคิดแก้ปัญหาเองไม่ได้ ก็ไม่ควรอาย หรือกลัวว่าจะเสียหน้าที่จะปรึกษาหารือและขอความช่วยเหลือจาก
ผู ้อื ่น เมื ่อรู ้วิธีแก้ไขปัญหาแล้วก็ควรลงมือทำทันที บางปัญหาอาจแก้ยาก ก็ให้อดทน อย่าท้อแท้ เพราะเมื่อ
แก้ปัญหาได้สำเร็จก็จะภูมิใจและหายเครียดไปเอง 

2.7.8) การปรับเปลี่ยนความคิด ความเครียดส่วนหนึ่งจะมาจากความคิดของคนเรานั่นเอง ถ้ารู้สึกว่า
ตัวเองคิดมาก คิดสับสนวนเวียนหาทางออกไม่ได้ ควรหยุดคิดสักพัก เปลี่ยนอิริยาบถไปทำอย่างอื่นก่อน เมื่อรู้สึกดี
ข้ึนค่อยกลับมาคิดใหม่ ลองปรับเปลี่ยนความคิดเสียใหม่ เช่น คิดอย่างใช้เหตุผล คิดหลาย ๆ แง่มุม ลองคิดอย่างที่
คนอื่นเขาคิด คิดเรื่องดี ๆ และคิดถึงคนอื่นบ้าง อย่าเอาแต่หมกมุ่นกับตัวเองมากเกินไป การคิดแบบใหม่ ๆ จะช่วย
ให้รู้สึกดีข้ึนและหายเครียดได้ 

2.7.9) การสร้างความเข้มแข็งทางจิตใจ "จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว" จิตใจที่เข้มแข็งจะช่วยให้เอาชนะ
ความเครียดได้ การสร้างความเข้มแข็งของจิตใจ ทำได้โดยการสร้างความเชื่อมั่นในตัวเอง ให้กำลังใจตัวเองอยู่
เสมอว่า "เราต้องทำได้" ต้องเข้าใจชีวิตให้ถ่องแท้ว่าไม่มีอะไรแน่นอน ไม่มีอะไรยั่งยืน จะได้ไม่ยึดติดกับลาภ ยศ 
สรรเสริญ และต้องใช้ชีวิตอยู่กับปัจจุบันให้มากที่สุด ไม่ติดอยู่กับอดีตหรือวิตกกังวลกับอนาคตให้มากเกินไป อย่า
ลืมที่จะสร้างความอบอุ่นในครอบครัว จะเป็นกำลังใจช่วยให้เราต่อสู้กับปัญหาและอุปสรรคได้อย่างดีที่สุด 

2.7.10) การรู้จักยืนยันสิทธิ์ของตน ความเครียดอาจเกิดได้จากการยอมอ่อนข้อหรือเกรงใจผู้อื ่นมาก
เกินไปจนทำให้ตัวเองเดือดร้อน หากรู้จักยืนยันสิทธิของตนเสียบ้าง จะช่วยให้เป็นที่เกรงใจของผู้อื่นมากขึ้นและ
เครียดน้อยลง สิทธ์ิที่ควรยืนยัน ได้แก่ สิทธ์ิที่จะทำงานเร่งด่วนของตนเองให้เสร็จก่อน สิทธ์ิที่จะไต่ถามเพราะไม่รู้
หรือไม่เข้าใจ สิทธิ์ที่จะเลือกทำสิ่งที่ตนเองพอใจโดยไม่ทำให้ผู้อื่นเดือดร้อน สิทธิ์ที่จะเปลี่ยนใจเมื่อได้ข้อมูลใหม่ 
และสิทธ์ิที่จะช้ีแจงเมื่อถูกเข้าใจผิด 

 

 

 

 

 

 



 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ธัญยธรณ์ ทองแก้ว, ศิริลักษณ์ ศุภปีติพร (2562) ศึกษาความเครียดจากการทำงานและปัจจัยทีส่ัมพันธ์กบั
ความเครียดของพยาบาลวิชาชีพแผนกผู้ป่วยนอก โรงพยาบาลแห่งหนึ่งในกรุงเทพมหานคร  ปีการศึกษา 2561-
2562 

สมบัติ ริยาพันธ์, นิยดา (2552) ภู่อนุสาสน์ ศึกษาปัจจัยส่วนบุคคล ความเครียด และพฤติกรรมการดูแล
ตนเองด้านสุขภาพจิตของพยาบาลวิชาชีพ โรงพยาบาลในสังกัดสำนักการแพทย์ กรุงเทพมหานคร 

สุมารินทร์ เจริญสวัสดิ ์ (2549) ศึกษาสาเหตุและผลของความเครียดในการปฏิบัติงานของบุคลากร 
โรงพยาบาลผลิตบัณฑิตแพทย์ สังกัดมหาวิทยาลัยมหิดล ปีการศึกษา 2549 

นิธิพันธ์ บุญเพิ่ม (2553) ศึกษาความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทย์
แผนไทย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ปีการศึกษา 2553 

สุภาภัทร ทนเถื่อน (2553) ศึกษาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน
ปลายปีที่ 4-6 ประจำภาคการเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2553 

 ณรงค์กร ชัยวงศ์ (2559) ศึกษาความเครียด สาเหตุความเครียด ของนิสิตคณะพยาบาลศาสตร์ บรุรีัมย์ 
มหาวิทยาลัยเวสเทิร์น ช้ันปีที่ 1-4 ปีการศึกษา 2559จำนวน 254 คน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี 3 

วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงพรรณนา (descriptive research) ณ จุดเวลาใดเวลาหนึ่ง เพื่อศึกษาปัจจัย
ส่วนบุคคล ความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร ดำเนินการระหว่างวันที่ 26 
เมษายน - ธันวาคม ณ เวลา 8 เดือน 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1. ประชากร คือ นักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร จำนวน 1,050 คน 

2. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร ช้ันปี 4 จำนวน 400 คน กลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ศึกษาในครั้งนี้คำนวณโดยใช้สูตรยามาเน Yamane (1973) ที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 และมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งกลุ่มตัวอย่างที่ได้นั้น ผู้วิจัยได้เลือกใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบบังเอิญ (Accidental 
Sampling) ซึ่งสูตรในการคำนวณที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ 

𝑛 =
𝑃(1 − 𝑃)𝑍2

𝐸2
 

 เมื่อ n แทน ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 

 P แทน สัดส่วนของประชากรที่ผู้วิจัยทำการสุ่ม .50 

 Z แทน ระดับความเช่ือมั่นที่ผู้วิจัยกำหนดไว้ Z มีค่าเท่ากับ 1.96 ที่ระดับความเช่ือมั่น ร้อยละ 95 
(ระดับ .50) 

 E แทน ค่าความผิดพลาดสูงสุดที่เกิดข้ึน = .50 

แทนค่า     

𝑛 =
(.50)(1 − .50)(1.96)2

(.50)2
 

        = 384.16 

จะได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 384 คน ดังนั้น ผู้วิจัยจึงใช้กลุ่มตัวอย่างจำนวน 400 คน ซึ่งมากกว่าขั้นต่ำที่
กำหนดไว้ ใช้วิธีสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple random sampling) และใช้ซอฟต์แวร์คอมพิวเตอร์ในการวิเคราะห์ 
(SPSS) เพื่อนำมาสรุป และนำเสนอผลที่ได้จากการศึกษาในครั้งนี้    



 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถาม เรื่องความเครียด เพื่อเก็บรวบรวมข้อมลู ประกอบด้วย 5 ส่วน  

 ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล 

แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคลจะเป็นคำถามเบื้องต้นเกี่ยวกับตัวผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน 5 ข้อ 

 คำชี้แจง โปรดกรอกข้อมูลและทำเครื่องหมายลงในช่องหน้าข้อที่ท่านเห็นว่าตรงกับคำตอบของท่าน 
  1. เพศ 

o ชาย 
o หญิง 
o ทางเลือก 

  2. สาขาวิชาที่เรียน 
o สาขาวิชาการจัดการนวัตกรรมทางธุรกิจ 
o สาขาวิชาการจัดการการท่องเที่ยว 
o สาขาวิชาการจัดการชุมชน 
o สาขาวิชาการตลาด 
o สาขาวิชาการจัดการโรงแรม 
o สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษา 
o สาขาวิชาการจัดการงานนิทรรศการและงานอีเว้นท์ 
o สาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร์ 
o สาขาวิชาบัญชี 

  3. ผลการเรียน 
o ไม่เกิน 2.50 
o ตั้งแต่ 2.51 – 3.00 
o ตั้งแต่ 3.01 ข้ึนไป 

  4. รายได้ที่ได้รับต่อเดือน 
o ไม่เกิน 5,000 บาท 
o ตั้งแต่ 5,000 - 10,000 บาท 
o ตั้งแต่ 10,001 - 15,000 บาท 
o ตั้งแต่ 15,001 บาทข้ึนไป 

 



 

 ส่วนที ่ 2 : คำถามเกี ่ยวกับปัจจัยที ่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ
มหาวิทยาลัยศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19    
 แบบสอบถามเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัย
ศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 จำนวน 10 ข้อ 
 คําชี้แจง โปรดทำเครื่องหมายถูกต้องลงในช่องที่ตรงกับระดับความคิดเห็นของท่านมากที่สุดเพียงช่อง
เดียว  ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับข้อความเหล่าน้ีอย่างไร โดยมีเกณฑ์ในการพิจารณาดังนี้ 
   ระดับคะแนน   5   หมายถึง  มากที่สุด 
   ระดับคะแนน   4   หมายถึง  มาก 
   ระดับคะแนน   3   หมายถึง  ปานกลาง 
   ระดับคะแนน   2   หมายถึง  น้อย 
   ระดับคะแนน   1   หมายถึง น้อยที่สุด 
 
 

ความเครียดของนักศึกษาในการเรยีนออนไลน ์
ระดับความเครียด 

มาก
ท่ีสุด 
(5) 

มาก 
 

(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

น้อย 
 

(2) 

น้อย
ท่ีสุด 
(1) 

1. กังวลกับเรือ่งเรียน      

2. ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้      

3. มีความรู้สึกเบื่อหน่ายกบัการเรียน      

4. ครอบครัวมปีัญหาทางด้านการเงิน      

5. นอนไม่ค่อยหลบั      

6. มีปัญหาทางด้านสุขภาพ      

7. รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือถูกเอาเปรียบ      

8. สภาพแวดล้อมรอบของท่านไม่เอือ้อำนวยต่อการเรียน
ออนไลน ์

     

9. ท่านมีความสัมพันธ์ที่ไม่ดีกบัเพื่อนร่วมช้ัน      

10. ท่านมีคาดหวังเกี่ยวกบัผลการเรียน      



 

โดยมีเกณฑก์ารพจิารณาระดับความเครียดจากคะแนนเฉลี่ยดังนี้  

1.00 – 2.00 หมายถึง เครียดต่ำ  

2.01 – 3.00 หมายถึง เครียดปานกลาง  

3.01 – 4.00 หมายถึง เครียดสงู  

4.01 – 5.00 หมายถึง เครียดรุนแรง 

 

 ส่วนท่ี 3 ความเครียดและอาการของความเครียดของท่านในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา 
 แบบสอบถามเกี ่ยวกับความเครียดและอาการของความเครียดของท่านในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา 
จำนวน 17 ข้อ 
 คําชี้แจง โปรดทำเครื่องหมายถูกต้องลงในช่องที่ตรงกับระดับความคิดเห็นของท่านมากที่สุดเพียงช่อง
เดียว  ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับข้อความเหล่าน้ีอย่างไร โดยมีเกณฑ์ในการพิจารณาดังนี้ 
    ระดับคะแนน   5   หมายถึง  มากสุด 
   ระดับคะแนน   4   หมายถึง  มาก 
   ระดับคะแนน   3   หมายถึง  ปานกลาง 
   ระดับคะแนน   2   หมายถึง  น้อย 
   ระดับคะแนน   1   หมายถึง  น้อยที่สุด 
 

 
 

คำถามในระยะ 6 เดือนท่ีผ่านมา 

ระดับความเครียด 

มาก
ท่ีสุด 
(5) 

มาก 
 
(4) 

ปาน
กลาง 
(3) 

ค่อนข้
างน้อย 

(2) 

น้อย 
 

(1) 
1. ท่านกลัวทำงานผิดพลาด      

2. ท่านไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้      

3. ครอบครัวของท่านมีความขัดแย้งกันในเรื่องเงินหรือเรือ่งงาน      

4. ท่านเป็นกงัวลกบัเรื่องสารพิษหรอืมลภาวะในอากาศ น้ำ เสียง
และดิน 

     



 

5. ท่านปวดหัวจากความตึงเครียด      

6. ท่านรสูึกวิตกกังวล      

7. ท่านรูส้ึกคบัข้องใจ      

8. ความจำไม่ด ี      

9. ท่านรูส้ึกสับสน      

10. ท่านต้ังสมาธิลำบาก      

11. ท่านรูส้ึกเหนื่อยง่าย      

12. รูส้ึกเศร้า      

13. ท่านเป็นหวัดบอ่ย      
14. ความอยากอาหารเปลี่ยนแปลง      

15. เงินไม่พอใช้จ่าย      

16. ท่านรูส้ึกโกรธ หรือหงุดหงิดง่าย      

17. ปวดหลัง      

โดยมีเกณฑ์พิจารณาระดับวิธีเผชิญความเครียดจากคะแนนเฉลี่ยดังนี้  

1.00 – 1.75 หมายถึง นักศึกษาใช้วิธีเผชิญความเครียดนั้นต่ำ 

1.76 – 2.50 หมายถึง นักศึกษาใช้วิธีเผชิญความเครียดนั้นค่อนข้างต่ำ 

2.51 – 3.25 หมายถึง นักศึกษาใช้วิธีเผชิญความเครียดนั้นค่อนข้างสูง  

3.26 – 4.00 หมายถึง นักศึกษาใช้วิธีเผชิญความเครียดนั้นสูง 

 

 ส่วนที่ 4 : คำถามเกี่ยวกับแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ
มหาวิทยาลัยศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 
 แบบสอบถามเกี่ยวกับวิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัยศิลปากรใน
การเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 จำนวน 10 ข้อ 



 

 คำชี้แจง โปรดทำเครื่องหมายถูกต้องลงในช่องที่ตรงกับระดับความคิดเห็นของท่านมากที่สุดเพียงช่อง
เดียว  ท่านมีความคิดเห็นเกี่ยวกับข้อความเหล่าน้ีอย่างไร โดยมีเกณฑ์ในการพิจารณาดังนี้ 
    ระดับคะแนน   5   หมายถึง  มากสุด 
   ระดับคะแนน   4   หมายถึง  มาก 
   ระดับคะแนน   3   หมายถึง  ปานกลาง 
   ระดับคะแนน   2   หมายถึง  น้อย 
   ระดับคะแนน   1   หมายถึง  น้อยที่สุด 
 

วิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษา ระดับความคิดเห็นของท่าน 

มาก
ท่ีสุด 

 
(5) 

มาก 
 
 

(4) 

ปาน
กลาง 

 
(3) 

น้อย 
 
 

(2) 

น้อย
ท่ีสุด 

 
(1) 

1. เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่านพูดระบายกับเพื่อนและ
คนในครอบครัว เพื่อให้ตัวท่านรู้สึกดีข้ึน 

     

2. เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่านจะใช้ความพยายามเพื่อ
แก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบ 

     

3. เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่านนอนโดยไม่คิดถึงปัญหาที่
เกิดข้ึน 

     

4. เมื ่อต้องเผชิญความเครียด ท่านสามารถหากิจกรรม
คลายเครียดเพื่อให้ตัวท่านรู้สึกผ่อนคลาย เช่น ออกกำลัง
กาย อ่านหนังสือ ดูวิดีโอ เป็นต้น 

     

5. เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่านพยายามวิเคราะห์ปัญหา
เพื่อให้เกิดความเข้าใจที่ดีข้ึน  

     

6. เมื ่อต้องเผชิญความเครียด ท่านศึกษาข้อมูลเพิ่มเติม
เกี่ยวกับปัญหาและวิธีแก้ไข 

     

7. เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่านเก็บไว้คนเดียวไม่พดูกับ
ใคร  

     

8. เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่านไม่สามารถแก้ไขปัญหาที่
เกิดข้ึนได ้

     



 

9. เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่านใช้ยานอนหลับหรือยา
คลายเครียด  

     

10. เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่านทำร้ายร่างกายตนเอง 
หรือทำให้ตนเองได้รับบาดเจ็บ 

     

 

 ส่วนท่ี 5 ความคิดเห็นและข้อเสนอแนะอ่ืน ๆ 

....................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................... ..........

....................................................................................................................................................................................

.............................. 

 

ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 

1. ศึกษาทฤษฎีเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพื่อช่วยกําหนดความหมาย และข้อกําหนด ข้อความที่ใช้
วัดความเครียดและวิธีเผชิญความเครียด 

2. กําหนดคํานิยามของความเครียด วิธีเผชิญความเครียด และคํานิยามของวิธีเผชิญความเครียด 

3. เขียนข้อความให้ครอบคลุมเนื ้อหา ลักษณะข้อความเป็นประโยคให้เลือกตอบ โดยได้  ข้อความ
แบบสอบถามความเครียด จํานวน 10 ข้อ ลักษณะคําตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ และข้อความ
แบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียดจะได้วิธีเผชิญความเครียด  จำนวน 10 ข้อ ลักษณะคําตอบเป็นมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับ 

4. ให้อาจารย์ผู้ควบคุมจุลนิพนธ์ ตรวจสอบแต่ละข้อความว่าตรงกับนิยามหรือไม่ แล้วนําผลการตรวจสอบ
มาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม 

 

คุณภาพของเครื่องมือ 

ผู ้วิจัยได้ตรวจสอบคุณภาพของเครื ่องมือที ่ใช้ในการวิจัย โดยการนําไปทดสอบหาความ  เที ่ยงตรง 
(Validity) ดังนี ้



 

1. ผู้วิจัยนําแบบสอบถามที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลไปปรึกษาอาจารย์ผู้ควบคุมจุลนิพนธ์  ตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ได้แก่ ความสอดคล้องและความครอบคลุมของเนื้อหา และ ความถูกต้องของภาษาที่ใช้ 

2. นําแบบสอบถามที่ได้รับการตรวจแล้วไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มนักศึกษา คณะวิทยาการจัดการ 
มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสาระสนเทศเพชรบุรี ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าจํานวน 20 คน 

3. นําแบบสอบถามมาตรวจให้คะแนน แล้วนํามาวิเคราะห์หาความเชื ่อมั ่น (Reliability) โดย ใช้วิธี
สัมประสิทธ์ิอัลฟ่า (Coefficient Alpha) ของ ครอนบาค (Cronbach) เพื่อหาค่าความเช่ือมั่นของ แบบสอบถาม 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยดําเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 

1. ผู้วิจัยนําแบบสอบถาม ไปเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยอธิบายคําช้ีแจงในการตอบ แบบสอบถาม 
และขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูล ตั้งแต่ เดือนกรกฏาคม – เดือนธันวาคม พ.ศ. 2563 รวมเป็นเวลาทั้งสิ้น 6 
เดือน 

2. นําแบบสอบถามที่ได้รับมาตรวจสอบความสมบูรณ์ เพื่อที่จะนําไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

งานวิจัยน้ีหลังจากเก็บรวบรวมข้อมูลแบบสอบถามออนไลน์ครบตามจำนวน จะทำให้การตรวจสอบเพื่อให้
คะแนน และทำการประเมินผลด้วยซอฟต์แวร์คอมพิวเตอร์ (SPSS) เพื่อหาค่าสถิติและวิเคราะห์ข้อมูลตามลำดับ 
ดังนี ้

1. ตรวจสอบข้อมูลโดยผู้ศึกษานำแบบสอบถามที่ได้มาตรวจสอบความถูกต้อง 

2. นำคะแนนที่ได้มาวิเคราะห์โดยวิธีทางสถิติสำหรับการประมวลผลทางสถิติ 

  2.1 การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษาชั้นปี 4 คณะวิทยาการจัดการ ซึ่งเป็นข้อมูลเกี่ยวกับ
สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เช่น เพศ สาขาวิชาที่เรียน ผลการเรียน และ
รายได้ที่ได้รับต่อเดือน โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าความถ่ีและค่าร้อยละ 

  2.2 การวิเคราะห์ข้อมูลด้านปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดของนักศึกษาชั้นปี 4 คณะวิทยาการ
จัดการ โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  



 

  2.3 การวิเคราะห์ข้อมูลความเครียดและอาการของความเครียดในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา ซึ่ง
สอบถามเกี่ยวกับอาการ ความรู้สึก และพฤติกรรมต่าง ๆ ของนักศึกษาช้ันปี 4 คณะวิทยาการจัดการ โดยการให้
คะแนนแต่ละข้อแล้วนำมารวบรวมคะแนนของแต่ละคน เพื่อดูผลว่าอยู่ช่วงใด โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ 
ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  2.4 การวิเคราะห์สถิติเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาช้ันปี 4 คณะวิทยาการ
จัดการ โดยใช้สถิต ิt-test และ F-test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 งานวิจ ัยนี ้ได้ทดสอบหาค่าความเชื ่อมั ่น (Reliability) ของแบบสอบถาม โดยใช้การวิเคราะห์ค่า
สัมประสิทธ์ิอัลฟ่าของครอนบาค พบว่า มีค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.826 ซึ่งทุกตัวแปรมีค่ามากกว่า .70 จึงถือว่ามี
ความน่าเช่ือถือได้สำหรับงานวิจัยแบบ Basic Research (Hair et al.,1998) 

 การวิจัยน้ี  ผู้วิจัยมีข้ันตอนการนำเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล เป็น 4 ข้ันตอนดังนี้ 

 1. การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของนักศึกษา ซึ่งเป็นข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของ
ผู้ตอบแบบสอบถาม เช่น เพศ สาขาวิชาที่เรียน ผลการเรียน และรายได้ที่ได้รับต่อเดือน 

 2. การวิเคราะห์ข้อมูลด้านปัจจัยที่ก่อให้เกิดความเครียดของนักศึกษาช้ันปี 4 คณะวิทยาการจัดการ 

 3. การวิเคราะห์ข้อมูลความเครียดและอาการของความเครียดในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา ซึ่งสอบถาม
เกี่ยวกับอาการ ความรู้สึก และพฤติกรรมต่าง ๆ ของนักศึกษาช้ันปี 4 คณะวิทยาการจัดการ 

 4. การวิเคราะห์สถิติเกี่ยวกับปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาช้ันปี 4 คณะวิทยาการจัดการ 

 

ตารางท่ี 1 จำนวนและร้อยละ ของคุณลักษณะส่วนบุคคลขอลผู้ตอบแบบสอบถาม 

ข้อมูลกลุ่มตัวอยา่ง จำนวน ร้อยละ 
 

เพศ 
ชาย 82 20.5 
หญิง 318 79.5 
ทางเลือก 0 0 
รวม 400 100 

 
 
 
 
 

สาขาวิชาการจัดการ
นวัตกรรมทางธุรกจิ 

60 15 

สาขาวิชาการตลาด 56 14 
สาขาวิชาการจัดการ
โรงแรม 

24 6 



 

 
 

สาขาวิชาท่ีเรียน 

สาขาวิชาการจัดการ
ธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

15 3.75 

สาขาวิชาการจัดการงาน
นิทรรศการและงานอี
เว้นท์ 

 
28 

 
7 

สาขาวิชารัฐประศาสน
ศาสตร ์

60 15 

สาขาวิชาบัญชี 110 27.5 
สาขาวิชาการจัดการ
ท่องเที่ยว 

17 4.25 

สาขาวิชาการจัดการ
ชุมชน 

30 3.75 

 
ผลการเรียน 

ไม่เกิน 2.50 0 0 
ตั้งแต่ 2.51 – 3.00 301 75.25 
ตั้งแต่ 3.01 ข้ึนไป 99 24.75 

 
 

รายได้ท่ีได้รบัต่อเดือน 

ไม่เกิน 5,000 บาท 0 0 
ตั้งแต่ 5,000 - 10,000 
บาท 

376 94 

ตั้งแต่ 10,001 - 15,000 
บาท 

24 6 

ตั้งแต่ 15,001 บาทข้ึนไป 0 0 
  

 จากตารางที่ 1 พบว่า ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย คิด

เป็นร้อยละ 79.5 และร้อยละ 20.5 ตามลำดับ  

 ศึกษาสาขาวิชาบัญชีสูงสุด คิดเป็นร้อยละ 27.5 รองลงมาเป็นสาขาวิชาการจัดการนวัตกรรมทางธุรกิจ 

และสาขาวิชารัฐประศาสนศาสตร์ ร้อยละ 15 สาขาวิชาการตลาด ร้อยละ 14 สาขาวิชาการจัดการงานนิทรรศการ

และงานอีเว้นท์ ร้อยละ 7 สาขาวิชาการจัดการโรงแรม ร้อยละ 6 สาขาวิชาการจัดการท่องเที่ยว ร้อยละ 4.25 

สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ และสาขาวิชาการจัดการชุมชน ร้อยละ 3.75 ตามลำดับ  



 

 ผลการเรียน ตั้งแต่ 2.51 – 3.00 สูงสุด คิดเป็นร้อยละ 75.25 รองลงมา คือ ตั้งแต่ 3.01 ขึ้นไป ร้อยละ 

24.75 และไม่เกิน 2.50 ร้อยละ 0 ตามลำดับ  

 รายได้ที่ได้รับต่อเดือน ตั้งแต่ 5,000 - 10,000 บาทสูงสุด คิดเป็นร้อยละ 94 รองลงมา คือ ตั้งแต่ 10,001 

- 15,000 บาท ร้อยละ 6 ไม่เกิน 5,000 บาท และตั้งแต่ 15,001 บาทข้ึนไป ร้อยละ 0 ตามลำดับ 

 

ตารางที่ 2 จำนวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของ
นักศึกษาคณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัยศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19    

(N = 400) 
ความเครียดของนักศึกษาใน

การเรียนออนไลน ์
ระดับความเครียด  

(𝑥 ̅) 

 
(S.D.) 

 
แปลผล (5) (4) (3) (2) (1) 

1. กังวลกับเรือ่งเรียน 211 
(9.57) 

133 
(30.31) 

56 
(60.11) 

0 0 4.39 .720 รุนแรง 

2. ไปไม่ถึงเป้าหมายที่วางไว้ 32 
(9.80) 

368 
(90.20) 

0 0 0 4.08 .272 รุนแรง 

3. มีความรู้สึกเบื่อหน่ายกบั
การเรียน 

191 
(47.73) 

209 
(52.27) 

0 0 0 4.48 .500 รุนแรง 

4. ครอบครัวมปีัญหาทางด้าน
การเงิน 

200 
(49.02) 

172 
(44.12) 

28 
(6.86) 

0 0 4.43 .621 รุนแรง 

5. นอนไม่ค่อยหลบั 217 
(55.15) 

103 
(25.25) 

80 
(19.61) 

0 0 4.34 .792 รุนแรง 

6. มีปัญหาทางด้านสุขภาพ 165 
(41.36) 

207 
(57.78) 

28 
(6.86) 

0 0 4.34 .605 รุนแรง 

7. รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือถูก
เอาเปรียบ 

316 
(78.49) 

84 
(21.51) 

0 0 0 4.79 .408 รุนแรง 

8. สภาพแวดล้อมรอบของ
ท่านไม่เอื้ออำนวยต่อการเรียน
ออนไลน ์

172 
(43.20) 

228 
(56.80) 

0 0 0 4.43 .496 รุนแรง 



 

9. ท่านมีความสัมพันธ์ที่ไม่ดี
กับเพือ่นร่วมช้ัน 

120 
(31.37) 

224 
(54.90) 

56 
(13.73) 

0 0 4.16 .645 รุนแรง 

10. ท่านมีคาดหวังเกี่ยวกบัผล
การเรียน 

211 
(55.21) 

155 
(38.91) 

24 
(5.88) 

0 0 4.49 .609 รุนแรง 

รวม 43.93 5.668 รุนแรง 

  
 จากตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของปัจจัยทีส่่งผลตอ่ความเครียด พบว่า 7.ท่านรูส้ึกว่าตัวเองต้อง
แข่งขันหรือโดนเอาเปรียบ มีค่าเฉลี่ยสงูสุด คือ 4.79 รองลงมา 10.ท่านมีคาดหวังเกี่ยวกบัผลการเรียน ค่าเฉลี่ย 
4.49 
 ผลการวิเคราะห์ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Std. Deviation) ของปัจจัยทีส่่งผลตอ่ความเครียด พบว่า อยู่
ในเกณฑ์ทีเ่หมาะสม คือ มีค่าน้อยกว่า 1 แสดงว่าความแตกต่างของคะแนนทีผู่้ตอบแบบสอบถามตอบมีความ
แตกต่างกันไม่มาก 

 
ตารางที ่ 3 จำนวน ร้อยละ ค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของความเครียดและอาการของ
ความเครียดของท่านในช่วง 6 เดือนท่ีผ่านมา 

(N = 400) 
 

คำถามในระยะ 6 เดือนท่ีผ่าน
มา 

ระดับความเครียด  

(𝑥 ̅) 

 
(S.D.) 

 
แปลผล (5) (4) (3) (2) (1) 

1. ท่านกลัวทำงานผิดพลาด 368 
(90.20) 

17 
(5.21) 

15 
(4.60) 

0 0 4.88 .423 รุนแรง 

2. ท่านไปไม่ถึงเป้าหมายที่วาง
ไว้ 

116 
(28.43) 

284 
(71.57) 

0 0 0 4.29 .454 รุนแรง 

3. ครอบครัวของท่านมีความ
ขัดแย้งกันในเรื่องเงินหรือเรื่อง
งาน 

144 
(36.21) 

215 
(52.70) 

41 
(11.09) 

0 0 4.26 .630 รุนแรง 

4. ท่านเป็นกงัวลกบัเรื่องสารพิษ
หรือมลภาวะในอากาศ น้ำ เสียง
และดิน 

66 
(18.14) 

263 
(64.46) 

71 
(17.40) 

0 0 3.99 .586 สูง 



 

 

 จากตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของความเครียดและอาการทีเ่กิดข้ึน พบว่า 1.ท่านกลัวทำงาน
ผิดพลาด มีค่าเฉลี่ยสงูสุด คือ 4.88 รองลงมา 17.ปวดหลงั ค่าเฉลี่ย 4.71 

5. ท่านปวดหัวจากความตึง
เครียด 

122 
(31.86) 

168 
(41.18) 

110 
(26.96) 

0 0 4.03 .762 รุนแรง 

6. ท่านรสูึกวิตกกังวล 159 
(38.97) 

213 
(54.17) 

28 
(6.86) 

0 0 4.33 .601 รุนแรง 

7. ท่านรูส้ึกคบัข้องใจ 96 
(24.57) 

304 
(75.43) 

0 0 0 4.24 .428 รุนแรง 

8. ความจำไม่ด ี 234 
(59.31) 

86 
(21.08) 

80 
(19.61) 

0 0 4.39 .799 รุนแรง 

9. ท่านรูส้ึกสับสน 210 
(53.43) 

190 
(46.57) 

0 0 0 4.59 .500 รุนแรง 

10. ท่านต้ังสมาธิลำบาก 94 
(25) 

276 
(67.65) 

30 
(7.35) 

0 0 4.16 .534 รุนแรง 

11. ท่านรูส้ึกเหนื่อยง่าย 301 
(74.82) 

43 
(11.46) 

56 
(13.73) 

0 0 4.61 .720 รุนแรง 

12. รูส้ึกเศร้า 135 
(33.09) 

222 
(55.45) 

43 
(11.46) 

0 0 4.23 .627 รุนแรง 

13. ท่านเป็นหวัดบอ่ย 133 
(34.56) 

267 
(65.44) 

0 0 0 4.33 .742 รุนแรง 

14. ความอยากอาหาร
เปลี่ยนแปลง 

277 
(68.93) 

99 
(25.18) 

24 
(5.88) 

0 0 4.63 .594 รุนแรง 

15. เงินไม่พอใช้จ่าย 66 
(18.14) 

263 
(64.46) 

71 
(17.40) 

0 0 3.99 .586 รุนแรง 

16. ท่านรูส้ึกโกรธ หรือหงุดหงิด
ง่าย 

243 
(59.56) 

157 
(40.44) 

0 0 0 4.61 .489 รุนแรง 

17. ปวดหลัง 284 
(71.57) 

116 
(28.43) 

0 0 0 4.71 .454 รุนแรง 

รวม 74.27 9.929 รุนแรง 



 

 ผลการวิเคราะห์ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Std. Deviation) ของความเครียดและอาการที่เกิดข้ึน พบว่า 
อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม คือ มีค่าน้อยกว่า 1 แสดงว่าความแตกต่างของคะแนนที่ผู้ตอบแบบสอบถามตอบมีความ
แตกต่างกันไม่มาก 

 
ตารางท่ี 4 : จำนวน ร้อยละ ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิธี ของเผชญิความเครียดของนักศึกษา
คณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัยศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 

(N = 400) 
วิธีเผชิญความเครียดของ

นักศึกษา 
ระดับความคิดเห็นของท่าน  

(𝑥 ̅) 

 
(S.D.) 

 
แปลผล (5) (4) (3) (2) (1) 

1. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านพูดระบายกับเพื่อนและคน
ในครอบครัว เพื่อให้ตัวท่านรู้สึก
ดีข้ึน 

267 
(65.44) 

118 
(29.96) 

15 
(4.60) 

0 0 4.63 .556 รุนแรง 

2. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านจะใช้ความพยายามเพื่อ
แก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบ 

307 
(76.29) 

93 
(23.71) 

0 0 0 4.77 .423 รุนแรง 

3. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านนอนโดยไม่คิดถึงปัญหาที่
เกิดข้ึน 

26 
(6.37) 

374 
(93.63) 

0 0 0 4.07 .247 รุนแรง 

4. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านสามารถหากิจกรรมคลาย
เครียดเพื่อให้ตัวท่านรู ้สึกผ่อน
คลาย เช่น ออกกำลังกาย อ่าน
หนังสือ ดูวิดีโอ เป็นต้น 

107 
(28.19) 

250 
(61.27) 

43 
(10.54) 

0 0 4.16 .592 รุนแรง 

5. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านพยายามวิเคราะห์ปัญหา
เพื ่อให้เกิดความเข้าใจที ่ด ี ข้ึน
  

260 
(64.77) 

116 
(29.35) 

24 
(5.88) 

0 0 4.59 .602 รุนแรง 



 

6. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท ่ านศ ึ กษาข ้ อม ู ล เพ ิ ่ ม เ ติ ม
เกี่ยวกับปัญหาและวิธีแก้ไข 

215 
(54.66) 

129 
(31.62) 

56 
(13.73) 

0 0 4.40 .722 รุนแรง 

7. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านเก็บไว้คนเดียวไม่พูดกับใคร
  

90 
(22.98) 

265 
(64.95) 

45 
(12.07) 

0 0 4.11 .571 รุนแรง 

8. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านไม่สามารถแก้ไขปัญหาที่
เกิดข้ึนได ้

107 
(28.19) 

269 
(65.93) 

24 
(5.88) 

0 0 4.21 .534 รุนแรง 

9. เม ื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านใช้ยานอนหลับหรือยาคลาย
เครียด  

243 
(61.52) 

157 
(38.48) 

0 0 0 4.61 .489 อ 

10. เมื ่อต้องเผชิญความเครียด 
ท่านทำร้ายร่างกายตนเอง หรือ
ทำให้ตนเองได้รับบาดเจ็บ 

144 
(36.21) 

256 
(63.79) 

0 0 0 4.36 .481 รุนแรง 

รวม 43.91 5.217 รุนแรง 
  

 จากตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลีย่ของวิธีเผชิญความเครียด พบว่า 2.เมื่อต้องเผชิญความเครียด ท่าน

จะใช้ความพยายามเพื ่อแก้ไขปัญหาอย่างรอบคอบ มีค่าเฉลี ่ยสูงสุด คือ 4.77 รองลงมา 1. เมื ่อต้องเผชิญ

ความเครียด ท่านพูดระบายกับเพื่อนและคนในครอบครัว เพื่อให้ตัวท่านรู้สึกดีข้ึน ค่าเฉลี่ย 4.63 

 ผลการวิเคราะห์ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Std. Deviation) ของวิธีเผชิญความเครียด พบว่า อยู่ใน
เกณฑ์ที ่เหมาะสม คือ มีค่าน้อยกว่า 1 แสดงว่าความแตกต่างของคะแนนที่ผู ้ตอบแบบสอบถามตอบมีความ
แตกต่างกันไม่มาก 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

บทท่ี 5 

สรุปผลการวิจัย และข้อเสนอแนะ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย  

ในการวิจัยครั้งนี้ได้ต้ังความมุ่งหมายดังนี้  

1. เพื่อศึกษาความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ  

2. เพื่อเปรียบเทียบความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ โดยจําแนกตามเพศ ระดับชั้นเรยีน 
ผลการเรียน รายได้ของครอบครัว แผนการเรียน และวิธีเผชิญความเครียดที่แตกต่างกัน  

3. เพื่อทํานายความเครียดจากตัวแปรวิธีเผชิญความเครียด 

สมมติฐานในการวิจัย  

1. นักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ เพศหญิง มีความเครียดมากกว่า เพศชาย  

2. นักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ ที่มีผลการเรียนต่ำ มีความเครียดสูงกว่า นักศึกษาคณะวิทยาการ
จัดการที่มีผลการเรียนปานกลาง และนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการที่มีผลการเรียนสูง  

3. นักศึกษาคณะวิทยาการจัดการที่มีรายได้ของครอบครัวต่ำ มีความเครียดสูงกว่านักศึกษาคณะวิทยาการ
จัดการที่มีรายได้ของครอบครัวปานกลาง และนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการที่มีรายได้ของครอบครัวสูง  

4. นักศึกษาคณะวิทยาการจัดการที่มีวิธีเผชิญความเครียดต่างกัน เนื่องจากมีความเครียดแตกต่างกัน  

5. วิธีเผชิญความเครียด สามารถทํานายความเครียดของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการได้ 

สรุปผลการวิจัย 

 การศึกษาวิจัยเรื่องปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาช้ันปี 4 คณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัย
ศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียด 
ความเครียดและอาการที่เกิดข้ึน และวิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษาช้ันปี 4 คณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัย
ศิลปากรในการเรียนออนไลน์ ในสถานการณ์โควิด-19 โดยศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อความเครียด จำนวน 10 ข้อ 
ความเครียดและอาการที ่เกิดขึ ้น จำนวน 17 ข้อ และวิธีเผชิญความเครียด จำนวน 10 ข้อ พบว่า ผู ้ตอบ
แบบสอบถามเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย คิดเป็นร้อยละ  79.5 และ 20.5 ตามลำดับ กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
ศึกษาสาขาวิชาบัญชี คิดเป็นร้อยละ 27.5 ผลการเรียนอยู่ที่ตั้งแต่ 2.51 - 3.00 คิดเป็นร้อยละ 75.25 และได้รับ
รายได้ต่อเดือนอยู่ที่ตั้งแต่ 5,000 - 10,000 บาท คิดเป็นร้อยละ 94 ตามลำดับ โดยความแตกต่างของเพศต่อระดับ



 

ความเครียดส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย แต่มีปัจจัยหลายอย่างเข้ามาเเกี่ยวข้อง อย่างด้านปัญหา
สุขภาพ ด้านครอบครัว ด้านสถานที่ ด้านสภาพแวดล้อมขณะเรียนออนไลน์ ด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน ด้านความ
คาดหวังในผลการเรียน ที่เป็นปัจจัยซึ่งส่งผลต่อความเครียด เนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเช้ือไวรัสโค
วิด-19 ทำให้เกิดความเครียดที่เพิ่มมากขึ้นในกลุ่มของนักศึกษาในระดับมหาวิทยาลัย และนักศึกษาที่กำลังจะ
สำเร็จการศึกษา เมื ่อนักศึกษาที ่เป็นผู ้ตอบแบบสอบถามมีปัจจัยที ่ส่งผลต่อความเครียดแตกต่างกันอย่าง
หลากหลาย ดังนั้นวิธีเผชิญความเครียดของนักศึกษาจึงแตกต่างกันไปตามปัจจัยต่าง ๆ ที่เกิดข้ึน 
 จากการค้นคว้าและทบทวนวรรณกรรม ผู ้วิจัยได้ออกแบบสอบถามและเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่ม
ตัวอย่างที่มีข้อมูลครบถ้วน จำนวน 400 ชุด 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 

 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากการศึกษา 

1. ควรมีการติดตามทดสอบสุขภาพจิตในนักศึกษาที่เป็นกลุ่มเสี่ยงและมีโครงการติดตามดูแลอย่างใกล้ชิด 
อย่างน้อย ภาคการศึกษาละ 1 ครั้ง ทั้งนี้เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดความรุนแรงทางสุขภาพจิตของนักศึกษากลุ่มนั้นเพิ่ม
มากยิ่งข้ึน 

2. ควรจัดโครงการเตรียมความพร้อมก่อนการเรียน และจัดกิจกรรมที่ช่วยป้องกันปัญหาในเรื่องการ
ปรับตัวสำหรับการเรียนออนไลน์ และการดำเนินชีวิต เช่น โครงการพี่สอนน้อง โครงการเพื่อนช่วยเพื่อน 

3. ผู้เกี่ยวข้องควรพยายามมขจัดปัญหาในการจัดการความเครียดที่นักศึกษาระบุ เช่น อาจารยท์ี่ปรึกษา
ควรมีเวลาว่างให้นักศึกษาได้มีโอกาสในการพูดคุยเพื่อปรึกษาหารือเรื่องต่าง ๆ  

4. สถาบันการศึกษาควรมีเจ้าหน้าที่ให้บริการช่วยเหลือนักศึกษาเพิ่มขึ้น อาจจัดบุคลากรโดยเฉพาะ
นักจิตวิทยาหรือนักแนะแนวการศึกษาที ่มีความเข้าใจปัญหา รับฟังปัญหาและให้คำปรึกษาเพื ่อแก้ไขปัญหา
ดังกล่าว 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ข้อมูลที่ได้จากการศึกษาครั้งนี้ เป็นข้อมูลในภาพรวมของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัย
ศิลปากร วิทยาเขตสาระสนเทศเพชรบุรี ดังนี้ การศึกษาในครั้งต่อไป เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ละเอียดมากยิ่งขึ้น ควร
ศึกษาในลักษณะเจาะลึกเพื่อให้เข้าใจถึงสภาพปัญหาหรือสถานการณ์ต่าง ๆที่ก่อให้เกิดความเครียดกับนักศึกษา 

2. การศึกษาในครั้งต่อไปนี้ ควรศึกษารายละเอียดว่ามีปัจจัยอะไรบ้างที่ส่งผลให้เกิดความเครียดแก่
นักศึกษา 



 

3. ควรดำเนินการศึกษาเป็นระยะ เพื่อเฝ้าระวังปัญหาเกีย่วกับสุขภาพจิตของนักศึกษา เพื่อที่จะได้ป้องกัน
และแก้ไขได้ทัน 

4.ควรทำการศึกษาการใช้โปรแกรมเพื่อส่งเริมสุขภาตจิตหรือการใช้โปรแกรมการจัดการกับความเครียด
ของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการแต่ละช้ันปี 
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