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บทที ่1 

          บทนํา                

                                    

ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา                                          

กกกกกกกกความเครียดถือเปนส่ิงท่ีควบคูกับสังคมท่ีตองมีการเปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลายิ่งสังคมมี

การเปล่ียนแปลงมากเทาไหร คนก็ยิ่งเกิดความเครียดไดมากเทานั้น และในสังคมปจจุบันมีการ

เปล่ียนแปลงอยางตอเนื่องไมวาจะเปนดานเศรษฐกิจ ดานเทคโนโลยี การเมือง คานิยม วัฒนธรรม 

การศึกษา เปนตน                     

กกกกกกกกความเครียดเกิดจากภาวะทางจิตใจท่ีกําลังเผชิญกับปญหาตาง ๆ ไมวาจะเปนปญหาใน

ตัวคน เปนปญหาท่ีเกิดข้ึนหรือคาดวาจะเกิดข้ึน  เปนปญหามาจากความผิดปกติทางใจ  ความเครียด

เปนความรูสึกท่ีไมสบายใจเหมือนจิตถูกบังคับใหเผชิญกับส่ิงเรา  ความรูสึกดังกลาวทําใหเกิดความ

แปรปรวนท้ังทางรางกายและจิตใจ                                                              

กกกกกกกก การเรียนถือเปนสาเหตุอันดับตน ๆ ของความเครียดซ่ึง ความเครียดมีผลกระทบตอ

วัยรุนและทุกวัย ท้ังทางดานบวกและดานลบ  ความเครียดในระดับพอดีจะมีผลทางบวก ไดแก  

ความเครียดเร่ืองผลการเรียนทําใหวัยรุนตั้งใจเรียน เปนตน ผลการวิจัยยังพบวาความเครียดในระดับ

พอเหมาะทําใหความสามารถในการเรียนรูและความจําดีข้ึน แตความเครียดในระดับท่ีมากเกินไป

กลับทําใหความสามารถในการเรียนรูและความจําแยลง  ความเครียดในระดับรุนแรงเปนเวลานาน

และไมสามารถจัดการได  ยังมีผลกระทบทางลบตอท้ังสุขภาพจิตและปญหาสุขภาพรางกายอยาง

มาก ผลทางสุขภาพจิต  ไดแก ความวิตกกังวล อารมณซึมเศรา การฆาตัวตาย การมีพฤติกรรมเส่ียง

ในดานตาง ๆ  รวมท้ังการสูบบุหร่ี ดื่มสุรา พฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม พฤติกรรมกาวราว

รุนแรง และปญหาการเรียน เปนตน              

กกกกกกกกนักศึกษาจึงถือวาเปนบุคคลสําคัญของประเทศ หากพวกเขาเหลานั้นประสบผลสําเร็จ

ในการเรียน พวกเขาก็จะกลายเปนคนท่ีมีความสามารถท่ีจะชวยประเทศตอไป แตส่ิงท่ีมองเห็นได 
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ในปจจุบันเรากลับพบวานักศึกษามีการแขงขันกันอยางสูงในเร่ืองของการเรียน เพราะ

สภาพแวดลอมรอบ ๆ ตัวของพวกเขาจะมีแตการแขงขันเพื่อท่ีจะทําคะแนนใหดี และเพื่อท่ีจะไดรับ

งานท่ีดีเม่ือพวกเขาจบไป  จนบางคร้ังอาจทําใหเกิดความเครียดจากการท่ีพวกเขามุงม่ันจนเกินไป

ถึงแมวาความมุงม่ันกับการเรียนจะเปนส่ิงท่ีดี แตหากความเครียดมีมากจนเกินพอดีก็จะกลายเปน

ผลเสีย นอกจากจะไมประสบผลสําเร็จในงานท่ีทําแลว ส่ิงเหลานี้จะสงผลทําใหเกิดความเครียดท้ัง

ทางรางกายและจิตใจ      

กกกกกกกกการศึกษาถือเปนสวนหนึ่งของชีวิต เพราะการศึกษาเปรียบดั่งการเรียนรูดังนั้นเราตอง

รูจักวิธีกําจัดความเครียดวางแผนการศึกษาวางแนวทางเสียใหม การใชชีวิตใหคุนเคยกับ

ความเครียด โดยเฉพาะในสถาบันการศึกษาเปนพื้นฐานใหผูเรียนสามารถใชในการประกอบอาชีพ  

ซ่ึงเปนหนาท่ีหนึ่งท่ีบุคคลตองกระทําในการอยูในสังคมรวมกัน  ผูเรียนท่ีมีความเครียดสูงไดแก 

ผูเรียนท่ีมีความตั้งใจสูง  ผูเรียนท่ีมีความวิตกกังวล ผูเรียนท่ีชอบเรียนคนเดียว  ผูเรียนท่ีถือวา

การศึกษาเปนการแขงขันและคิดวาวิชาการเปนส่ิงท่ีตองศึกษา เม่ือศึกษาส่ิงท่ียากกวาผูอ่ืนโอกาสท่ี

จะประสบความสําเร็จในหนาท่ีการงานก็จะมีมากข้ึน ผูเรียนเหลานี้จะเก็บกดความเครียดไวโดยไม

รูตัว ดังนั้นผูเรียนตองเรียนรูวิธีจัดการกับความเครียด โดยใหการศึกษา คือ การหาความสุขจากส่ิงท่ี

เราไดเรียนรูเพิ่มข้ึน  เพื่อเติมชองวางแหงความไมรู และเขาใจวาความรูเปนส่ิงท่ีไมมีท่ีส้ินสุด  ยิ่ง

เรียนมากยิ่งคนพบวายังมีส่ิงท่ีไมรูอีกมาก ไมควรหมกมุนจนเกินไป  อยากังวลเร่ืองเรียนตลอดเวลา  

และแบงเวลาพักผอนเลนกีฬา เลนดนตรี เขารวมกิจกรรมตางๆกับเพื่อน เพื่อปรับสภาพรางกายและ

จิตใจใหพรอมท่ีจะเรียนรูโดยปราศจากความเครียด   หากผูเรียนสามารถจัดการกับความเครียดได

อยางถูกวิธี เม่ือถึงวัยทํางานก็จะมีพื้นฐานในการทํางาน  ไดอยางมีประสิทธิภาพ                                                                                                                                                                                                     

                               

วตัถุประสงค์ของการศึกษา                       

กกกกกกกก1. เพื่อศึกษาความแตกตางของความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดในการเรียน

ของนักศึกษาชั้นปท่ี  1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ 

มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี      

                   



3 
 

สมมติฐานของการวจัิย 

กกกกกกกก 1. นักศึกษาช้ันปท่ี  1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษมีสาเหตุ

ความเครียดท่ีแตกตางกัน                                                 

กกกกกกกก2. นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษมีวิธีการจัดการ

ความเครียดท่ีแตกตางกัน          

                                                                                                                                  

ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับจากศึกษา                   

กกกกกกกก1. เพื่อทราบถึงความเครียดและสาเหตุของความเครียดในการเรียนของนักศึกษาช้ันปท่ี  

1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยา

เขตสารสนเทศเพชรบุรี 

กกกกกกกก2. เพื่อทราบถึงวิธีการคลายเครียดในการเรียนของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการ

จัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี  

                                           

ขอบเขตของการศึกษา 

กกกกกกกกการศึกษานี้ เปนการศึกษาเชิงปริมาณ ไดมีการกําหนดขอบเขตการศึกษาโดยมุงศึกษา

กลุมนักศึกษาท่ีกําลังศึกษาอยูในช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ  คณะ

วิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  เพื่อศึกษาถึง ความเครียดจาก

การเรียน และวิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษา  การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ ไดกําหนดขอบเขตการ

วิจัยไว ดังนี้                 

                         

ขอบเขตด้านเขตพืน้ที ่

กกกกกกกก การศึกษาคร้ังนี้มีขอบเขตของพื้นท่ีศึกษา คือ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี 
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ขอบเขตด้านประชากร 

กกกกกกกกประชากรท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้คือ นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจ

และภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  จํานวน

ท้ังส้ิน 424 คนซ่ึงกําลังศึกษาในภาคการศึกษา 2553                 

สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ ชาย หญิง ยอดรวมจํานวนนักศึกษา 

ระดับช้ันปท่ี 1 18  95 113 

ระดับช้ันปท่ี 2 23 106 129 

ระดับช้ันปท่ี 3 29  69  98 

ระดับช้ันปท่ี 4 22  62  84 

รวมนักศึกษา 92 332 424 

(ท่ีมา : สํานักงานวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มหาวิทยาลัยศิลปากร 2553) 

ขอบเขตด้านระยะเวลา 

กกกกกกกกการศึกษาคร้ังนี้ใชระยะเวลาในการเก็บรวบรวมขอมูลประมาณ  9  เดือน เร่ิมตั้งแต

เดือนพฤศจิกายน 2552 ถึงเดือนสิงหาคม 2553                    

                            

นิยามศัพท์เฉพาะ                          

กกกกกกกกความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีบุคคลรูสึกถูกกดดัน ไมสบายใจ วุนวายใจ กลัว วิตกกังวล 

ตลอดจนถูกบีบค้ัน เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู  หรือประเมินส่ิงท่ีเขามาในประสบการณของตนวาเปน

ส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ  หรือกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย อันเปนผลใหสภาวะสมดุลของรางกายและ

จิตใจเสียไป  ซ่ึงมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอยาง เปนตนวา การใชกลไกปองกันตัวเอง  การ

เปล่ียนแปลงดานสรีระ ดานพฤติกรรม ดานความนึกคิดและดานอารมณความรูสึกถูกกดดัน หรือ

ความเครียดเหลานั้นคลายลงและกลับเขาสูภาวะสมดุลอีกคร้ังหนึ่ง กรมสุขภาพจิต (2539 : 7)                

กกกกกกกก วิธีการจัดการความเครียด หมายถึง วิธีการตางๆท่ีทําใหบุคคลขจัดส่ิงรบกวนท้ังทาง

รางกายและจิตใจรวมไปถึงการทําตัวสบาย และผอนคลาย  (เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณและวุฒิชัย  มูล

ศิลป 2534) 

กกกกกกกกนักศึกษา หมายถึง นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

คณะวิทยาการจัดการมหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี   
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กรอบแนวคดิในการวจัิย                   

กกกกกกกกจากการทบทวนทฤษฎี วรรณกรรมและผลการวิจัยท่ีเกี่ยวของ หลังจากนั้นจึงทําการเก็บ

และวิเคราะหขอมูลเบ้ืองตน สามารถสังเคราะหและสรุปไดเปนความสัมพันธดังแผนภาพตอไปนี้ 

        สัญลักษณแสดงความเครียดของนักศึกษาปท่ี 1 - 4 

                              สัญลักษณการจัดการความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 

 

  ช้ันปีที ่1      ช้ันปีที ่2 

 

  ช้ันปีที ่3                   ช้ันปีที ่4 
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บทที ่2 

เอกสารและงานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

 

กกกกกกกกในการศึกษาเร่ืองความเครียดจากการเรียนและวิธีการจัดการความเครียดจากการเรียน 

ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของท้ังโดยตรงและโดยออมมีเนื้อหาครอบคลุมเร่ืองตาง ๆ

ท่ีเกี่ยวของ โดยแบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้                     

กกกกกกกกตอนท่ี 1 ความหมายของความเครียดและสาเหตุของความเครียด                                  

กกกกกกกก ตอนท่ี 2 ประเภทของความเครียด ระดับของความเครียด ผลของความเครียดและการ

ประเมินสถานการณความเครียด                                          

กกกกกกกกตอนท่ี 3 วิธีการจัดการกับความเครียด                                       

กกกกกกกกตอนท่ี 4 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ                               

                                    

ตอนที ่1 ความหมายของความเครียดและสาเหตุของความเครียด                             

กกกกกกกกความหมายของความเครียด                                                  

กกกกกกกกความเครียด คือ การหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่ง หรือหลายสวนของรางกาย 

นั่นเอง ซ่ึงทุกคนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัว การเคล่ือนไหวท่ัว ๆ ไป มี

การศึกษาพบวาทุกคร้ังท่ีเราคิด หรือมีอารมณบางอยางเกิดข้ึนจะตองมีการหดตัว เคล่ือนไหวของ

กลามเนื้อแหงใดแหงหนึ่งในรางกายเกิดข้ึนควบคูเสมอ (มาลินี จุฑารพ 2541)                           

กกกกกกกกความเครียด หรือ Stress ท่ีมีรากศัพทมาจากภาษาละตินวา “ Stringers” หมายถึง สภาวะ

จิตใจท่ีขาดความอดทน อดกล้ันและเต็มไปดวยความคิดท่ีไรประโยชน อันเนื่องมาจากความกดดัน

จากภาระหนาท่ีการงาน การเงิน ความสัมพันธท่ีขัดแยง รวมท้ังความไมถูกตอง ความกาวราว

รุนแรงและสภาพแวดลอมท่ีเปนพิษ เปนตน (รังสรรค ประเสริฐศรี 2548)                     

กกกกกกกกกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข ใหความหมายวา ความเครียด เปนภาวะท่ีบุคคล

รูสึกถูกกดดันไมสบายใจ วุนวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบค้ัน เกิดจากการท่ีบุคคลรับรู 

หรือประเมินส่ิงท่ีเขามาในประสบการณของตนวาเปนส่ิงท่ีคุกคามจิตใจ หรือกอใหเกิดอันตรายแก

รางกาย อันเปนผลใหภาวะสมดุลของรางกายและจิตใจเสียไป ซ่ึงมีปฏิกิริยาตอบสนองหลายอยาง 

เปนตนวา การใชกลไกปองกันตัวเอง การเปล่ียนแปลงดานสรีระ ดานพฤติกรรม ดานความนึกคิด  

6 
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และดานอารมณ ความรูสึกถูกกดดัน หรือความเครียดเหลานั้นคลายลงและกลับเขาสูภาวะสมดุลอีก

คร้ังหนึ่ง ซ่ึงมีผูใหความหมายของความเครียดแตกตางกันไปดังนี้ 

กกกกกกกกความเครียดเปนประสบการณท่ีเกิดไดกับมนุษยทุกคน ไมสามารถหลีกเล่ียงได เพราะ

ในการดํารงชีวิตของมนุษยยอมตองมีการติดตอสัมพันธกับบุคคลอ่ืน หรือส่ิงแวดลอมรอบตัว 

ความเครียดจําเปนสําหรับการเจริญเติบโตและพัฒนาการท้ังดานรางกายและจิตใจ ข้ึนอยูกับระดับ

ความเครียดท่ีเกิดข้ึน ภาวะท่ีมีความเครียดนอยเปนเวลานานอาจทําใหมนุษยขาดความกระตือรือรน

ในการทํางาน เบ่ือหนาย มองโลกในแงไมดี แตถาชีวิตมีความเครียดมาก ๆ เปนเวลานาน นอกจาก

จะทําใหบุคคลนั้นเหนื่อยลา ทอแท แลวยังนําไปสูความเจ็บปวยตาง ๆ ไดและถาหากความเครียด

รุนแรงมากอาจเปนสาเหตุการตายได ดังนั้นมนุษยเราตองเผชิญกับความเครียดในระดับท่ีเหมาะสม

เพื่อใหเกิดการปรับตัวใหเกิดพลังสรางสรรคในการทํางานและการดํารงชีพในสังคม (ภัทรพร  สุข

บุษย 2541 : 34 - 39) มีผูใหความหมายของความเครียดแตกตางกันไปดังนี้ 

กกกกกกกกชูทิตย ปานปรีชา ( 2534 : 482) ไดใหความหมายวา ความเครียดเปนภาวะทางจิตใจท่ี

กําลังเผชิญกับปญหาตาง ๆ ไมวาจะเปนปญหาในตัวคน เปนปญหาท่ีเกิดข้ึน หรือคาดวาจะเกิดข้ึน 

เปนปญหามาจากความผิดปกติทางใจ ความเครียดเปนความรูสึกท่ีไมสบายใจเหมือนจิตถูกบังคับ

ใหเผชิญกับส่ิงเรา ความรูสึกดังกลาวทําใหเกิดความแปรปรวนท้ังทางรางกายและจิตใจ 

กกกกกกกกเชลเย (Selye 1956 : 53 - 54, อางถึงใน จิราภรณ แพรตวน 2543 : 12) กลาววา 

ความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีรางกายและจิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอส่ิงท่ีมาคุกคามท้ังจากภายใน

และภายนอกรางกาย ทําใหขัดขวางการทํางานการเจริญเติบโตและความตองการของมนุษยเปนผล

ใหมีการเปล่ียนแปลงในรางกายเกี่ยวกับโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมี เพื่อตอตานการคุกคามนั้น

ทําใหภาวะรางกายและจิตใจขาดสมดุล 

กกกกกกกกลาซารัสและโฟลคแมน (Lazarus and Folkman 1984 : 21, อางถึงในจิราภรณ แพรตวน 

2543 : 13) ใหความหมายวา ความเครียดเปนผลจากความสัมพันธระหวางบุคคลกับส่ิงแวดลอม 

โดยท่ีบุคคลเปนผูท่ีประเมินดวยสติปญญาวาความสัมพันธนั้นเกินขีดความสามารถ หรือขุมกําลังท่ี

ตนเองจะใชตอตานไดและรูสึกวาถูกคุกคาม หรือเปนอันตรายตอความเปนสุข 

กกกกกกกกความเครียด หมายถึง ภาวะท่ีรางกายและจิตใจเกิดการตอบสนองตอส่ิงท่ีมากระตุนท้ัง

ภายในและภายนอกรางกาย มีผลทําใหเกิดมีการเปล่ียนแปลงท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและ

สังคม บุคคลจําเปนตองมีการปรับตัวหรือพฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปในรูปแบบตางๆเพื่อให

สามารถรักษาภาวะสมดุลของตนเองไว (วีระ ไชยศรีสุข 2539 : 181 ; วัชรี ไชยจันดี  2541 : 37 ; จิรา

ภรณ  แพรตวน 2543 : 14) 
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กกกกกกกกสุวัฒน มหัตนิรันดรกุล , วนิดา พุมไพศาลชัย และ พิมพมาศ ตาปญญา ( 2541) กลาววา 

ความเครียดเปนปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจท่ีมีตอการคุกคามทาทายดานจิตใจและรางกาย จาก

เหตุการณตาง ๆ ตั้งแตท่ีเปนสาเหตุเล็ก ๆ นอย ๆ เหตุการณท่ีเกิดเปนประจํา จนถึงเหตุการณสําคัญ

กกกกกกกกกก สมชาย พลอยเล่ือมแสง ( 2541) กลาววา ความเครียด คือ ภาวะท่ีกดดัน บีบค้ัน

ทางดานจิตใจจนกอใหเกิดปฏิกิริยาตอบสนองของรางกายตอส่ิงท่ีมาคุกคามเพื่อปรับภาวะสมดุล

ของรางกาย 

กกกกกกกกความเครียดมีท้ังประโยชนและโทษ แตความเครียดท่ีเปนโทษนั้นเปนความเครียดชนิด

ท่ีเกินความจําเปน แทนท่ีจะเปนประโยชนกลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เม่ือคนเรา

อยูในภาวะตึงเครียด รางกายก็จะเกิดความเตรียมพรอมท่ีจะ “สู” หรือ “หนี” โดยท่ีรางกายมีการ

เปล่ียนแปลงตาง ๆ เชน หัวใจเตนแรงและเร็วข้ึน เพื่อสูบฉีดเลือดซ่ึงจะนําออกซิเจนและสารอาหาร

ตาง ๆ ไปเล้ียงเซลลท่ัวรางกาย พรอมกับขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอยางเร็ว การหายใจท่ีเร็ว

ข้ึน แตเปนการหายใจตื้น ๆ มีการขับครีนาลีนและฮอรโมนอ่ืน ๆ เขาสูกระแสเลือด มานตาขยาย

เพื่อใหไดรับแสงมากข้ึน กลามเนื้อหดเกร็งเพื่อเตรียมการเคล่ือนไหว เตรียมสูหรือหนี เสนเลือด

บริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากข้ึน ทําใหอุณหภูมิของ

รางกายเพิ่มข้ึน เม่ือวิกฤตการณผานพนไปรางกายจะกลับสูสภาวะปกติ แตความเครียดท่ีเปน

อันตราย คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนมากเกินความจําเปน เม่ือเกิดแลวคงอยูเปนประจํา ไมลด หรือ

หายไปตามปกติ หรือเกิดข้ึนโดยไมมีเหตุการณท่ีเปนการคุมคามจริง ๆ (กําไล รุงศิโย 2545) 

กกกกกกกก จากความหมายตาง ๆ ดังกลาว พอสรุปไดวา ความเครียดเปนปฏิกิริยาการตอบสนอง

ของรางกาย จิตใจ ความคิดและพฤติกรรมของบุคคลท่ีมีตอส่ิงเราท้ังภายในและภายนอกซ่ึงอาจเปน

บุคคล ความรูสึกนึกคิด สถานการณ หรือส่ิงแวดลอม โดยบุคคลจะรับรูวาเปนภาวะท่ีถูกกดดัน 

คุกคาม หรือบีบค้ัน ถาบุคคลนั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทําใหเกิดการตื่นตัว เกิด

พลังในการจัดการกับส่ิงตาง ๆ อีกท้ังเปนการเสริมความแข็งแกรงทางรางกายและจิตใจ แตถาไมมี

ความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวได จะทําใหบุคคลนั้นเกิดความเครียด ซ่ึงสงผลใหเกิดความ

เสียสมดุลในการดําเนินชีวิตในสังคมได ความเครียดเกิดข้ึนไดกับทุกคน ทุกเพศ ทุกวัย ซ่ึงเปน

ตนเหตุนําไปสูโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ ได เชน ความวิตกกังวล ความคับของใจ ความไมสบายใจ เปน

ตน ซ่ึงอาการเหลานี้จะสงผลไปยังรางกาย เชน ปวดศีรษะ นอนไมหลับ ทองผูก หัวใจเตนแรง เปน

ตน  
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กกกกกกกกสาเหตุของความเครียด 

กกกกกกกกลิขิต กาญจนาภรณ (2550 : 224 - 225) ไดกลาวไววา ความเครียดเปนสภาวะของจิตใจท่ี

ตื่นตัวสูงไปจากภาวะปกติเม่ือตกอยูภายใตสถานการณท่ีมีความกดดัน อันมาจากสภาพแวดลอม

หรือจากความตองการภายในตัวของบุคคลนั้น สถานการณกดดันนี้จะมีลักษณะ คุกคามตอสวัสดิ

ภาพทําใหเกิดความรูสึกลําบากใจจําเปนจะตองหาทางออก หรือขอแกไข 

กกกกกกกกการเกิดความเครียดมาจากหลายแหลงดวยกัน เชน 

กกกกกกกก1. ความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางรางกาย  

กกกกกกกกกกกกกกกก 1.1 การเจ็บปวย สุขภาพไมดี มีโรคประจําตัว เปนโรคเร้ือรัง หรือมีความ

เจ็บปวย เชน ปวดฟน ปวดหัวไมเกรน ปวดประจําเดือน ปวดเม่ือย เพราะขาดฮอรโมน  

           กกกกกก  1.2 ความพิการ หรือการสูญเสียอวัยวะ ไมวาจะเปนการสูญเสียท่ีเปนมาตั้ง 

แตเกิดหรือเปนทีหลัง การสูญเสียของอวัยวะท่ีเปนส่ิงจําเปนในการดําเนินชีวิต  

กกกกกกกกกกกกกกกก1.3 การท่ีรางกายไมสบายอันเกิดจากสภาพแวดลอมการทํางาน ธรรมชาติ

ของงานท่ีทําใหเกิดอาการปวดเม่ือยของรางกาย ระคายเคือง ความเจ็บปวดอันเกิดจากการยืน การ

เดิน การนั่ง  

กกกกกกกกกกกกกกกก 1.4 ความเครียดอันเกิดจากความตองการของรางกายตามธรรมชาติ เชน 

ความหิว ความกระหาย ความตองการนอนหลับเพื่อการพักผอน คนท่ีขาดส่ิงเหลานี้จะเกิด

ความเครียด ทําใหสุขภาพจิตไมดี 

กกกกกกกกกกกกกกกกก1.5 ความเครียดท่ีเกิดจากสภาพแวดลอมการทํางานและในชุมชน 

กกกกกกกก 2. ความเครียดท่ีเกิดจากความตองการทางจิตใจ ประกอบดวย ความขับของใจ และ

ความขัดแยงในใจ 

กกกกกกกกกกกกกกกก  2.1 ความคับของใจ จัดวาเปนความเครียดท่ีเกิดจากสวนลึกของสภาพ

จิตใจ จะมีผลตอสุขภาพจิตของคนมากท่ีสุดอีกประการหนึ่งความคับของใจเกิดจากการท่ีคนเรามี

ความตองการแลวความตองการนั้นไมไดรับการตอบสนอง มีสาเหตุดังนี ้

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก 2.1.1 การตองตกอยูในภาวะเรงรีบ ในสภาพเศรษฐกิจและ

สังคมปจจุบันทําใหมีการแขงขันในการทํางานและเม่ือทํางานแลวตองมีการแขงขันกับเวลา 

ความเรงรีบในการเดินทางในขณะท่ีมีจราจรติดขัดก็ทําใหคนเกิดความเครียดไดมาก 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.1.2 การขาดแคลน การท่ีปจจุบันมีประชากรเพิ่มมากข้ึนทําให

มีความตองการเคร่ืองอุปโภค บริโภค รวมท้ังการบริการตาง ๆ ในชีวิตประจําวันมากข้ึนตามมาดวย 

ทําใหเกิดการแขงขัน เพื่อใหไดมาในส่ิงท่ีตองการ 



10 
 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.1.3 การสูญเสีย การพลัดพรากจากส่ิงอันเปนท่ีรัก ยอมทําให

เกิดทุกขอยางรุนแรง เชน บุคคลอันเปนท่ีรัก การสูญเสียอยางกะทันหัน เชน การตกงาน การสูญเสีย

จากอุบัติเหต ุ

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.1.4 ความผิดหวัง ความลมเหลวจากการกระทําทุกคนตองการ

ความสําเร็จจากส่ิงท่ีกระทําลงไป ส่ิงท่ีทําใหคนภาคภูมิใจมากท่ีสุด คือ ความสําเร็จ เพราะทําใหคน

รูสึกวาตนเองมีคุณคา มีศักดิ์ศรีในขณะท่ีความลมเหลวทําใหคนรูสึกวาตนไรความสามารถ ดังนั้น

เม่ือพบกับความผิดหวังก็จะมีผลกระทบตอสุขภาพจิตอยางมาก 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.1.5 ความรูสึกเสียหนา ความมีหนาตานับวาเปนส่ิงท่ีสําคัญ

ตอชีวิตเราเหมือนกัน ทําใหเกิดความรูสึกมีเกียรติ ถาเกิดเหตุการณท่ีตองเสียหนา หรือเกิดการอับ

อายขายหนาข้ึนมาก็ทําใหเกิดความเครียดได 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.1.6 ภาวะไรความหมายในชีวิต ทุกคนยอมตระหนักในการมี

คุณคาของชีวิต ความภาคภูมิใจเปนส่ิงท่ีมีคามากท่ีสุดในชีวิตของคนเรา เม่ือไรก็ตามท่ีคนมี

ความรูสึกวาตนไมเปนท่ีตองการของคนอ่ืน ขาดคนท่ีจะรักและผูกพันตอเรา ความลมเหลวในชีวิต 

หนาท่ีการงาน ส่ิงเหลานี้ทําใหคนรูสึกวาชีวิตนี้ไมมีความหมาย สูญเสียความเปนตัวของตัวเอง 

สูญเสียความหวังและมีความคับของใจมาก 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.2 ความขัดแยงในใจ เกิดจากการท่ีตองตัดสินใจเลือกเอาอยางใดอยาง

หนึ่ง โดยเฉพาะอยางยิ่ง เม่ือมีสถานการณกดดันบังคับใหคนตองเลือก หรือตองตัดสินใจ หากภาวะ

กดดันนั้นรุนแรง ความขัดแยงในใจก็รุนแรงไปดวย สถานการณตาง ๆ ท่ีเปนแนวโนมทําใหบุคคล

เกิดความขัดแยงในใจ มีดังนี ้

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.2.1 ความขัดแยงในใจประเภทรักพี่เสียดายนอง บุคคลจะตอง

เผชิญกับเปาหมายท่ีตองการไมนอยกวา 2 เปาหมายโดยท่ีท้ังสองมีความสําคัญเทาเทียมกัน คือ ลวน

มีความสําคัญท้ังส้ิน แตในความเปนจริงจําเปนตองเลือกเพียงอยางเดียว 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.2.2 ความขัดแยงในใจประเภทเกลียดตัวกินไข เกลียดปลา

ไหลกินน้ําแกง การท่ีบุคคลตองเผชิญกับเปาหมายเพียงอยางเดียว แตเปาหมายนั้นเปนท้ังส่ิงท่ี

ตองการและไมตองการในคราวเดียวกัน ทําใหคนลังเลและลําบากใจไปอีก 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก2.2.3 ความขัดแยงในใจประเภทหนีเสือปะจระเข เกิดจากการท่ี

บุคคลตองเผชิญกับเปาหมาย 2 อยางหรือมากกวานั้น โดยท่ีเปาหมายเหลานี้เปนส่ิงท่ีไมพึงประสงค

แตก็หนีไมพน จะตองเลือกเอาระหวางส่ิงท่ีไมตองการในสถานการณเชนนี้นับวาเปนสถานการณท่ี

กดดันจิตใจอยางมาก 
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กกกกกกกก3. ความขัดแยงท่ีเกิดจากสภาพแวดลอม ส่ิงแวดลอมทางกายภาพทําใหเกิดความเครียด

ไดงาย เชน ความรอน หนาว เสียงดัง กล่ินเหม็น การอยูในท่ีคับแคบ หากจําเปนตองอยูใน

ส่ิงแวดลอมทางกายภาพเหลานี้ ก็จะทําใหเกิดความเครียดข้ึนมาไดงาย  

กกกกกกกก4. ความเครียดท่ีเกิดจากการเปล่ียนแปลงของชีวิต การเปล่ียนแปลงของชีวิตเปนสาเหตุ

ท่ีทําใหเกิดความเครียดข้ึนมาได หากชีวิตมีการเปล่ียนแปลงอยางมาก รุนแรงและเกิดข้ึน

ทันทีทันใด ชีวิตนั้นก็จะเกิดความเครียดมากและตองมีกลไกการปรับตัวพิเศษ  

กกกกกกกกการเปล่ียนแปลงของชีวิตเปนเหตุการณท่ีเกิดข้ึนไดในชวงของอายุ ในแตละวัยจะเผชิญ

กับปญหาท่ีแตกตางกัน เชน ผูใหญวัยกลางคนจะมีปญหาความเครียดเกี่ยวกับสุขภาพ หรือการ

ทํางาน สวนวัยรุนจะมีปญหาความเครียดเกี่ยวกับการศึกษา เพื่อนและการเตรียมตัวในดานอาชีพ 

กกกกกกกกชูทิตย ปานปรีชา ( 2534 : 486 – 488) ไดกลาวถึง สาเหตุของความเครียดไวดังนี้  

กกกกกกกกสาเหตุภายใน  หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุ หรือปจจัยตาง ๆ ท่ีมาจากตัวคน

สามารถแยกสาเหตุในตัวคนไดเปน 2 ชนิด คือ 

กกกกกกกก1. เนื่องจากรางกายและจิตใจเปนส่ิงท่ีแยกจากกันไมไดเม่ือรางกายเครียด จะทําใหจิตใจ 

เครียดไปดวย ภาวะตาง ๆ ท่ีเปนสาเหตุของความเครียดนี ้ไดแก 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.1 ความเม่ือยลาทางรางกายเปนสภาพทางรางกายไมสมบูรณแข็งแรง หรือ

ไดผานการทํางานท่ีหนักและนาน 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.2  รางกายไดรับการพักผอนไมเพียงพอ เปนสภาพของรางกายท่ีตรากตรํา

ทํางานติดตอกันนาน 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.3 รับประทานอาหารไมเพียงพอ ไมถูกสุขลักษณะ  ทําใหรางกายหิวโหย

รางกายขาดสวนประกอบท่ีสําคัญในการใหพลังงานแกรางกายทําใหรางกายออนเพลีย  

กกกกกกกกกกกกกกกก1.4 ความเจ็บปวยทางรางกาย  เชน มีโรคประจําตัว ไดรับการผาตัดใหม ๆ 

ทําใหไมอยากอาหารเนื้อเยื่อของอวัยวะถูกทําลาย หรือทํางานไดไมดี  เปนผลทําใหรางกาย

ออนเพลียกกกกกกกกกกกก 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.5 ภาวะติดสุรายาเสพติด  สุราและยาเสพติดไปกดประสาท ทําใหรางกาย

ตองใชพลังงานมาก เปนผลทําใหรางกายออนเพลีย ออนแอมากข้ึนทุกขณะ 

กกกกกกกก2. สาเหตุทางจิตใจ  สภาพทางจิตใจบางอยางสามารถกอใหเกิดความเครียดได  คือ 

กกกกกกกกกกกกกกกก 2.1 อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ 

ความเศรา อารมณดังกลาวกอใหเกิดความทุกขใจ ไมสบายใจ โดยเฉพาะความเศรานั้น เปนสาเหตุท่ี 

ทําใหเกิดความรูสึกส้ินหวัง ไมคิดตอสู ความรูสึกท้ังหมดนี้สงผลทําใหเกิดความเครียด 
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กกกกกกกกกกกกกกกก2.2 ความคับของใจ เปนภาวะทางจิตเกิดข้ึนเม่ือความตองการถูกขัดทําใหมี

ปญหาตองเผชิญกับความรูสึกไมพอใจ โกรธ วิตกกังวล จิตใจเหมือนถูกบังคับใหเกิดความเครียด 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.3 บุคลิกภาพบางประเภททําใหเกิดความเครียดไดแก 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก 2.3.1 เปนคนจริงจังกับชีวิต (Perfectionist) ทําอะไรตองทําให

สมบูรณแบบ  เจาระเบียบ เปนคนตรง มีมาตรฐานในการดําเนินชีวิตสูง  มีความสามารถในการ

ทํางานเหนือกวาผูอ่ืน ทําใหตลอดชีวิตตองทํางานหนักทุกอยางดวยตัวของตัวเองจึงเกิดความเครียด

ไดงาย 

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก 2.3.2 เปนคนใจรอน รุนแรง กาวราวควบคุมอารมณไมอยู คน

ประเภทนี้ อารมณเปล่ียนแปลงไดมาก มีการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาดวย  ทําใหเกิดความเครียด  

กกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกกก 2.3.3 เปนคนตองพึ่งพาผูอ่ืน  คนประเภทนี้ขาดความเช่ือม่ันใน

ตนเอง มีความรูสึกวาตนเองไมเกง ไมกลาตัดสินใจ ไมกลาทําอะไรดวยตนเอง 

 

กกกกกกกกสาเหตุภายนอก  หมายถึงปจจัยนอกตัวคนท่ีเปนสาเหตุทําใหเกิดความเครียด  ไดแก 

กกกกกกกก1. สูญเสียส่ิงท่ีรัก ไดแก การสูญเสียคนรัก ของรัก ทรัพยสิน หนาท่ีการงาน การตกงาน  

หรือถูกใหออกจากงาน ถูกลดตําแหนง หรือยายงาน ธุรกิจลมละลาย 

กกกกกกกก 2. การเปล่ียนแปลงในชีวิต พบวาในระยะหัวเล้ียวหัวตอของชีวิตทุกคนจะมีจิตใจ

แปรปรวน ทําใหเกิดความเครียดไมมากก็นอย ระยะหัวเล้ียวหัวตอของชีวิต ไดแก  เขาโรงเรียนคร้ัง

แรก มีบุตรคนแรก วัยหมดประจําเดือน  ตลอดจนการเปล่ียนแปลงส่ิงแวดลอมทําใหตองปรับตัวก็

เปนสาเหตุของความเครียดชนิดหนึ่ง การเปล่ียนแปลงกะทันหันโดยไมคาดคิด  หรือไมไดเตรียมตัว

ไวกอน เชน การยายโรงเรียน ยายงาน ยายท่ีอยู  หรือการอพยพยายถ่ิน เปนตน  

กกกกกกกก3. ภัยอันตรายท่ีคุกคามชีวิตและทรัพยสิน  ไมวาจะเปนภัยท่ีมนุษยสรางข้ึน หรือภัย

ธรรมชาติ เชน อยูในถ่ินท่ีท่ีมีผูรายชุกชุม ถูกขูจะทํารายรางกาย อยูในสนามรบ  น้ําทวมและไฟไหม 

ภาวะดังกลาวทําใหเกิดความกดดันบีบค้ันจิตใจอยางรุนแรง  เกิดความเครียดรุนแรง  

กกกกกกกก 4. การทํางานท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน  ท่ีทํางานไมมีความปลอดภัย งานเส่ียง

อันตราย งานท่ีไมพึงพอใจ มองไมเห็นความสําคัญของงานท่ีทําอยู 

กกกกกกกก5. ภาวะเศรษฐกิจตกต่ํา ยากจน เปนหนี้สินทําใหภาวการณเจริญเติบโตไมสมบูรณ ขาด

อาหาร เรียนไดไมเต็มท่ี อยูในชุมชนแออัด ไมมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินทําใหเกิดความ 

วิตกกังวล หวาดหลัว คิดมาก บีบค้ันจิตใจ เกิดความเครียด 

กกกกกกกก6. สภาพของสังคมเมือง  มีคนหล่ังไหลเขามาอยูหางานทําในเมืองมากข้ึนเร่ือย ๆ อยูกัน

แออัด ยัดเยียด ชีวิตตองแขงขัน ชิงดีชิงเดน การเดินทางไปไหนมาไหนไมสะดวก เพราะการจราจร
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ติดขัด ชีวิตครอบครัวไมอบอุน บิดามารดาหยาราง หรือตางคนตางอยู  ขาดอากาศบริสุทธ์ิหายใจ 

สงผลใหเกิดความเครียด 

 

กกกกกกกกสรุปสาเหตุของความเครียด 

กกกกกกกกBreakwell (1990 : 31 – 32) กลาวถึงสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดในการปฏิบัติงานทีม

สุขภพ ดังนี้ 

กกกกกกกก1. สาเหตุจากรางกาย ไดแก 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.1 ความเม่ือยลาทางรางกาย 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.2 รางกายพักผอนไมเพียงพอ 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.3 อวัยวะของรางกายมีความผิดปกติ 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.4 รางกายไดรับเช้ือโรค สารเคมี หรือสารพิษ ทําใหเกิดอาการเจ็บปวย 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.5 โครงสรางของรางกายผิดปกติ เกิดการสูญเสียการทรงตัว  

กกกกกกกกกกกกกกกก 1.6 กระบวนการปรับตัวภายในรางกาย เชน การหล่ังของฮอรโมนภายใน

รางกายเกิดความผิดพลาด 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.7 ภาวะติดสุรายาเสพติด 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.8 ภาวะเสียสมดุลในรางกาย เชน ขาดน้ํา ขาดสารอาหาร 

กกกกกกกก2. สาเหตุจากจิตใจ ไดแก 

กกกกกกกกกกกกกกกก 2.1 อารมณไมดีทุกชนิด ไดแก ความกลัว ความวิตกกังวล ความโกรธ 

ความเศรา 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.2 ความคับของใจ ไมพอใจ จิตใจเหมือนถูกบีบบังคับ 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.3 ความขัดแยงทางจิตใจ  

กกกกกกกกกกกกกกกก2.4 ความรูสึกไมม่ันคงปลอดภัย 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.5 ความตองการของตนไมเปนไปตามความคาดหมาย 

กกกกกกกกกกกกกกกก 2.6 ความตองการของจิตใจท่ีเปล่ียนแปลงไปตามพัฒนาการของแตละวัย 

ไมไดรับการตอบสนอง 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.7 เปนคนใจรอน กาวราวรุนแรง ควบคุมอารมณไมอยู 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.8 มีความอดทนตอการเผชิญปญหา หรือความทุกขต่ํา 

กกกกกกกก3. สาเหตุจากสภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.1 การเปล่ียนแปลงของสภาพแวดลอมทางกายภาพ 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.2 การเกิดมลพิษของอากาศ น้ํา ดิน เสียง 
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กกกกกกกกกกกกกกกก3.3 ความเปนอยูท่ีคับแคบ แออัด 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.4 มลพิษท่ีเจือปนในอาหาร เคร่ืองดื่ม 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.5 การเกิดภัยธรรมชาติ หรืออุบัติเหตุ 

กกกกกกกก4. สาเหตุจากความสัมพันธของการอยูรวมกัน ไดแก  

กกกกกกกกกกกกกกกก4.1 การสูญเสียบุคคลท่ีรัก ทรัพยสิน หรือตําแหนงหนาท่ีการงาน 

กกกกกกกกกกกกกกกก4.2 ปญหาการหยาราง หรือปญหาการสมรส 

กกกกกกกกกกกกกกกก4.3 การเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีทําใหตองมีการปรับตัว 

กกกกกกกกกกกกกกกก4.4 ถูกผูอ่ืนคุกคามท้ังชีวิตและทรัพยสิน 

กกกกกกกก5. ความเครียดท่ีเกิดจากการทํางานรวมกับผูอ่ืน เชน 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.1 ระบบการแขงขันในการทํางาน 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.2 ความขัดแยงในบทบาทกับความตองการของบุคคล 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.3 ขาดผูใหความรวมมือชวยแบงเบาภาระงาน 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.4 ขาดท่ีปรึกษาและผูใหการสนับสนุน 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.5 การประเมินผลงาน เงื่อนไขและการเปล่ียนแปลงภายในองคกร 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.6 สภาพของสังคมเมืองท่ีมีการแขงขันสูง 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.7 การเอาตนเองไปเปรียบเทียบกับผูอ่ืน 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.8 ขอเรียกรองทางสังคมท่ีเกิดจากกฎระเบียบ วัฒนธรรมประเพณี 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.9 การมีรายไดไมพอกับรายจาย 

กกกกกกกก6. สาเหตุจากวิธีคิด ทัศนะและการใชเหตุผล ไดแก 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.1 เปนคนท่ีจริงจังกับชีวิต 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.2 เปนผูท่ีมีความเขมงวด ขาดการยืดหยุนทางความคิดและการกระทํา 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.3 เปนคนท่ีขาดความเช่ือม่ันในตนเอง 

 

ตอนที ่2 ประเภทของความเครียดและผลของความเครียด 

กกกกกกกกมาลินี จุฑารพ (2541) ไดกลาวไววาประเภทของความเครียด ความเครียดมี 2 ประเภท 

กกกกกกกก1. ความเครียดชวงส้ัน เปนสถานการณท่ีเกิดข้ึนทันทีทันใด เชน เม่ือตกใจ หรือช็อกจาก

สาเหตุบางอยาง เชน เสียงดัง  การเคล่ือนท่ีอยางกะทันหัน นิ้วมือถูกมีดบาด อุบัติเหตุตาง ๆ เปนตน 

สภาพความเครียดแบบนี้จะเปนชวงส้ัน ๆ เพราะรางกายจะปรับตัวเขาสูสภาวะปกติไดโดยอัตโนมัติ 

บางคร้ังความเครียดอาจมีพื้นฐานทางดานจิตใจมากกวาทางรางกาย เชน ความเครียดจากคําพูดท่ีไม
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นาพอใจของบุคคลใกลชิด หรือการไดทราบขาวรายบางอยาง เปนตน ความเครียดบางอยางสามารถ

ขจัดออกไปไดอยางงายดายเพียงแต “คิดออก” เทานั้น ความเครียดก็จะหมดไป 

กกกกกกกกอาการของความเครียดชวงส้ัน จะมีอาการตื่นกลัว ตื่นเตน ชีพจรเตนเร็ว รูสึกปนปวน

ในทอง จิตใจออนไหวไมม่ันคง 

กกกกกกกก2. ความเครียดระยะยาว ความเครียดบางอยางเร้ือรัง เกิดจากปญหาความไมลงรอยไม

เขาใจกันในครอบครัวปญหาการเงินรายไดไมพอกับรายจาย หรือมีปญหากลุมใจในเร่ืองการทํางาน 

ความเครียดเหลานี้ขจัดออกไดยาก มักจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกาย อารมณและ

บุคลิกภาพ 

กกกกกกกก อาการของความเครียดแบบนี้จะรุนแรงกวา คือ มีความวิตกกังวลท่ีหาสาเหตุไมได 

นอนไมหลับ จิตไมเปนสมาธิ ระบบการยอยอาหารผิดปกติ ความดันโลหิตสูงและท่ีสําคัญ คือ อาจ

ทําใหเกิดโรคแผลในกระเพาะอาหารและโรคหัวใจ ซ่ึงแตละคนจะมีอาการแตกตางกันไป หากมี

อาการมากตองไปพบแพทย  จิตแพทย  หรือนักจิตวิทยาเพื่อใหคําแนะนําและบําบัดรักษาไดอยาง

ถูกตอง 

 

กกกกกกกกชนิดของความเครียด 

กกกกกกกกมาลินี จุฑารพ (2541) ไดกลาวไววาชนิดของความเครียด มี 2 ประเภท 

กกกกกกกก1. Acute stress คือ ความเครียดท่ีเกิดข้ึนทันทีและรางกายก็ตอบสนองตอความเครียด

นั้นทันทีเหมือนกันโดยมีการหล่ังฮอรโมนความเครียด เม่ือความเครียดหายไปรางกายก็จะกลับสู

ปกติเหมือนเดิมฮอรโมนก็จะกลับสูปกติ ตัวอยางความเครียด  

กกกกกกกกกกกกกกกก1.1 เสียง 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.2 อากาศเย็นหรือรอน 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.3 ชุมชนท่ีคนมาก ๆ 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.4 ความกลัว 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.5 ตกใจ 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.6 หิวขาว 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.7 อันตราย 

กกกกกกกก2. Chronic stress หรือความเครียดเร้ือรังเปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนทุกวันและรางกายไม

สามารถตอบสนอง หรือแสดงออกตอความเครียดนั้นซ่ึงเม่ือนานวันเขาความเครียดนั้นก็จะสะสม

เปนความเครียดเร้ือรัง ตัวอยางความเครียดเร้ือรัง 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.1 ความเครียดท่ีเกิดจากการเรียน 
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กกกกกกกกกกกกกกกก2.2 ความเครียดท่ีเกิดจากความสัมพันธระหวางบุคคล 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.3 ความเหงา 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.4 ฮอรโมนท่ีเกี่ยวของกับความเครียด 

 

กกกกกกกกระดับของความเครียด 

กกกกกกกก ระดับความเครียด หมายถึง ระดับความรุนแรงท่ีบุคคลรูสึก และรับรูถึงสถานการณ

ตางๆ ท่ีมาคุกคาม  (สุวัฒน  มหัตนิรันดรกุล , วนิดา  พุมไพศาลชัย และพิมพมาศ ตาปญญา 2541 :  

1- 20) แบงออกเปน 4 ระดับดังนี้ 

กกกกกกกก 1. ความเครียดในระดับต่ํา หมายถึง ความเครียดในขนาดนอย ๆ และหายไปใน

ระยะเวลาอันส้ัน เปนความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน ความเครียดระดับนี้ไมคุกคามตอการ

ดําเนินชีวิต บุคคลสามารถปรับตัวไดอยางอัตโนมัติ เปนการปรับตัวดวยความเคยชินและการ

ปรับตัวตองการพลังงานเพียงเล็กนอยเปนภาวะท่ีรางกายตองการผอนคลาย 

กกกกกกกก 2. ความเครียดในระดับปานกลาง หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน 

เนื่องจากมีส่ิงคุกคามหรือพบเหตุการณสําคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาใน

ลักษณะของความวิตกกังวล ความกลัว ถือวาอยูในเกณฑปกติท่ัวไป ไมรุนแรงจนกอใหเกิด

อันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดท่ีทําใหคนเกิดความกระตือรือรน 

กกกกกกกก3. ความเครียดในระดับสูง เปนระดับความเครียดท่ีบุคคลไดรับเหตุการณท่ีกอใหเกิด

ความเครียดสูงไมสามารถปรับตัวใหลดความเครียดลงไดในระยะเวลาอันส้ัน ถือวาอยูในเขต

อันตรายหากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสูความเครียดเร้ือรังเกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได 

กกกกกกกก 4. ความเครียดในระดับรุนแรง เปนความเครียดระดับสูงท่ีดําเนินติดตอกันมาอยาง

ตอเนื่องจนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบ่ือหนาย ทอแท หมดแรง 

ควบคุมตนเองไมไดเกิดอาการทางกายหรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย 

 

กกกกกกกก ผลของความเครียด 

กกกกกกกก เม่ือเกิดความเครียด รางกายจะมีการปรับตัวเพื่อเขาสูภาวะสมดุล แตถารางกายไม

สามารถปรับตัวใหเขาสูภาวะสมดุลไดจะทําใหเกิดความผิดปกติดานรางกาย เชน ความดันโลหิตสูง 

น้ําหนักตัวลดลงและเกิดแผลท่ีกระเพาะอาหารและลําไสได เปนตน นอกจากนี้ยังสงผลกระทบตอ

จิตใจ เชน มีอาการทางประสาท จิตซึมเศรา อาละวาด คลุมคล่ัง ทํารายผูอ่ืนและฆาตัวตาย ในผูท่ี

เผชิญกับความเครียดแลวไมสามารถแกไขหรือปรับตัวไดนั่นเอง 
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กกกกกกกก เสริมศักดิ์  วิศาลาภรณ และ วุฒิชัย  มูลศิลป (2534)  อธิบายผลกระทบจากความเครียด

วาสามารถแบงออกเปน 3 ลักษณะดังนี้ 

กกกกกกกก 1. อาการทางรางกาย บุคคลท่ีมีความเครียดมักจะปรากฏอาการทางกายกอนอาการดาน

อ่ืน ๆ จากการวิจัยพบวา ความเครียดเปนสาเหตุของอาการปวดหัว โรคความดันโลหิตสูง ทําใหมี

การเปล่ียนแปลงการเผาผลาญอาหารจนเปนสาเหตุของโรคกระเพาะอาหารได อัตราการเตนของ

หัวใจมากข้ึนและทําใหเกิดโรคหัวใจวายได 

กกกกกกกก 2. อาการทางจิต ความเครียดในงานเปนสาเหตุใหการรักและเอาใจใสงานลดลง เปน

อาการทางจิตท่ีเห็นไดชัดท่ีสุด อาการทางจิตอ่ืน ๆ ท่ีเกิดจากความเครียด เชน ความรอนรนใจ ความ

กดดัน การไมสามารถควบคุมตนเองได อารมณหงุดหงิด ฉุนเฉียว โกรธงายและการตัดสินใจท่ีขาด

ประสิทธิภาพ 

กกกกกกกก 3. อาการทางพฤติกรรม พฤติกรรมของบุคคลสามารถเปล่ียนแปลงได หากบุคคลเกิด

ความเครียด เชน ประสิทธิภาพลดลง ขาดงานบอยคร้ัง จนถึงข้ันลาออก มีการเปล่ียนแปลงนิสัยการ

รับประทานอาหาร สูบบุหร่ีและเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกฮอลกหนักข้ึน หรือนอนไมหลับ 

กกกกกกกก ดูแกน และ คณะ (Dougan and others 1986 : 191 - 198, อางถึงใน จิราภรณ แพรตวน 

2543 : 21) กลาวถึง อาการของความเครียดโดยแบงออกเปน 4 ดานดังนี้ 

กกกกกกกก 1. ดานอารมณ เชน รูสึกหงุดหงิด โมโหงาย กังวลใจ สับสน หลงลืมงาย เบ่ือหนาย 

เปนตน 

กกกกกกกก 2. ดานอวัยวะ หัวใจเตนแรง หายใจถ่ี กระเพาะอาหารปนปวน เหงื่อออกงายกวาปกติ 

วิงเวียนศีรษะ ปวดหัวขางเดียว ปากแหง ปสสาวะบอย ทองเสีย หรือทองผูกบอย ๆ เปนตน 

กกกกกกกก 3. ดานกลามเนื้อ มือและนิ้วส่ัน เสนกระตุก กลามเนื้อตึง พูดตะกุกตะกัก ขบกรามบอย 

ๆ ตาพรามัว ปวดหลัง เปนตน 

กกกกกกกก 4. ดานพฤติกรรมท่ีแสดงออก เชน ลุกล้ีลุกลน เดินตัวเกร็ง นอนไมหลับ ตื่นแลวยัง

นอนตอ ความตองการทางเพศลดนอยลง มีอุบัติเหตุเกิดข้ึนบอยคร้ัง ตองพึ่งยาหรือไปพบแพทย

บอยข้ึน เปนตน 

 

กกกกกกกก การประเมินสถานการณ์ความเครียด 

กกกกกกกก เพื่อใหเกิดผลลัพธในการปรับตัวอยางมีประสิทธิภาพนั้น จะตองมองความสัมพันธท้ัง 

3 ดาน คือ ภาวะสุขภาพ การประเมินการตัดสิน และการเผชิญกับความเครียด บุคคลท่ีปรับตัวไดดี 

จะตองรูจักประเมินสถานการณใหตรง หรือใกลเคียงกับความเปนจริง รูจักเลือกใชวิธีท่ีเหมาะสม
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ในการเผชิญกับความเครียด ท้ังมุงแกปญหาและจัดการกับอารมณ รวมท้ังรูจักจัดการกับความรูสึก

ท่ีไมเปนผลดีกับตนเอง 

กกกกกกกก การประเมินตัดสินสถานการณนั้น เปนกระบวนการดานความคิดในการตัดสินใจ การ

แยกแยะปญหาและการเลือกวิธีการท่ีจะเผชิญปญหา ซ่ึงการประเมินการตัดสินสถานการณนั้นแบง

ออกเปน 3 แบบคือ 

กกกกกกกก 1. การประเมินปฐมภูมิ เปนการประเมินวาสถานการณนั้นมีผลอะไรตอบุคคลนั้น ซ่ึง

แบงออกเปน 3 ลักษณะคือ 

กกกกกกกก กกกกกกกก 1.1 การไมมีผลดี ผลเสียตอบุคคล 

กกกกกกกก กกกกกกกก 1.2 ใหผลดีตอบุคคล 

กกกกกกกก กกกกกกกก 1.3 เปนภาวะเครียด หรือสถานการณความเครียด เชน เกิดอันตราย หรือ

สูญเสีย ถูกคุกคามและเปนส่ิงทาทาย 

กกกกกกกก 2. การประเมินทุติยภูมิ เปนการประเมินถึงแหลงประโยชนวาควรเลือกวิธีใดในการ

แกปญหาเพื่อใหไดผลดีท่ีสุดและทางเลือกในการจัดการกับเหตุการณท่ีเกิดข้ึนและการท่ีบุคคล

เผชิญกับความเครียดสําเร็จ บุคคลนั้นก็จะสามารถปรับตัวได 

กกกกกกกก 3. การประเมินซํ้า เปนการประเมินโดยใชขอมูลใหม ขอมูลเพิ่มเติม หรือติดตามการ

ประเมินผล วิธีการเผชิญความเครียดท่ีเคยใชไปแลว หากเผชิญกับความเครียดไมสําเร็จ 

 

กกกกกกกก การวดัความเครียด 

กกกกกกกก การวัดความเครียดนั้นยังไมมีเคร่ืองวัดไดโดยตรง เพราะความเครียดเปนเร่ืองของ

ความรูสึกนึกคิดท่ีเปนนามธรรม แตความเครียดสามารถวัดทางออมไดจากอาการทางกายและ

ปฏิกิริยาตอบสนอง แตความเครียดสามารถวัดไดหลายวิธี ดังท่ี (ชูทิตย ปานปรีชา 2529 : 482)  

กลาววา การท่ีจะทราบวาบุคคลใดมีความเครียดหรือไมและมากนอยเพียงใดนั้นมี 2 วิธี 

กกกกกกกก วิธีท่ี 1 จากการสังเกตส่ิงท่ีปรากฏออกมาในตัวคน ท้ังทางดานอารมณ คําบอกเลา 

พฤติกรรม รวมท้ังอาการตาง ๆ เชน มีอารมณหงุดหงิด โกรธงาย ขาดความอดทน ยับยั้ง ควบคุม

อารมณไมอยู บนถึงปญหาท่ีมี แสดงอาการเหน็ดเหนื่อย ถอนหายใจ ส่ันหนา กระสับกระสาย 

ตลอดท้ังการแสดงพฤติกรรมท่ีผิดไปจากเดิม หรือมีความแปรปรวนทางรางกาย เชน เบ่ืออาหาร 

น้ําหนักลด ออนเพลีย สําหรับความเครียดท่ีกอใหเกิดอาการตาง ๆ ดังกลาวขางตนนี้ ไดแก การมี

งานท่ีตองรับผิดชอบมาก การมีปญหามากและการแกปญหาไมตก เปนตน 

กกกกกกกก วิธีท่ี 2 จากการใชแบบทดสอบท่ีสรางข้ึนมาเพื่อตรวจหาความเครียด โดยสามารถ

คํานวณออกมาเปนตัวเลขเปรียบเทียบกับคะแนนมาตรฐานของแบบทดสอบนั้น ๆ ทําใหบอกไดวา 
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มีความเครียด หรือไมและมากนอยเพียงใด แบบทดสอบเกี่ยวกับความเครียดท่ีใชกัน เชน 

แบบทดสอบของกรมสุขภาพจิต 

 

ตอนที ่3 วธีิการจัดการกบัความเครียด 

กกกกกกกก ทฤษฎเีกีย่วกบัการดูแลตนเอง 

กกกกกกกก สมจิต หนุเจริญกุล (2536 : 22 - 23) กลาววา การดูแลตนเองหมายถึงการปฏิบัติใน

กิจกรรมท่ีบุคคลริเร่ิมและกระทําเพื่อท่ีจะรักษาไวซ่ึงชีวิต  สุขภาพและสวัสดิภาพของตน  การดูแล

ตนเองเปนการกระทําท่ีจงใจและมีเปาหมาย  (Deliberate Action) และเม่ือกระทําอยางมี

ประสิทธิภาพจะมีสวนชวยใหโครงสรางหนาท่ีและพัฒนาการของแตละบุคคลดําเนินไปถึงขีด

สูงสุด 

กกกกกกกก หนังสือคูมือประชาชนไดกลาวถึง การเสริมสรางพฤติกรรมสุขภาพท่ีจําเปนสําหรับ

ชีวิตตามแนวทางสุขบัญญัติแหงชาติ 10 ประการ (กระทรวงสาธารณสุข , สํานักงานปลัดกระทรวง

สาธารณสุข, กองสุขศึกษา 2540 : 5 - 10) ดังนี้ 

กกกกกกกก 1. การดูแลรักษารางกายและของใชใหสะอาด เชน การอาบน้ํา สระผม ใสเส้ือผา

สะอาด จัดของใชใหเปนระเบียบ 

กกกกกกกก 2. การรักษาฟนใหแข็งแรง โดยการบํารุงรักษาฟน ทําความสะอาดฟนอยางถูกวิธีและ

ตรวจสุขภาพฟนทุก 6 เดือน ตรวจสุขภาพในชองปาก อยางนอยปละ 1 คร้ัง 

กกกกกกกก 3. การลางมือใหสะอาดกอนรับประทานและหลังการขับถาย เปนการชวยปองกันโรค 

และสรางสุขนิสัยเกี่ยวกับความสะอาด 

กกกกกกกก 4. การรับประทานอาหารท่ีสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย รับประทานใหถูกหลัก

โภชนาการ กินอาหารใหครบ 5 หมู โดยยึดหลัก 

กกกกกกกก หลัก 3 ป. คือ ประโยชน ประหยัด ปลอดภัย  

กกกกกกกก หลัก 3 ส. คือ สงวนคุณคา สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย 

กกกกกกกก 5. การงดบุหร่ี สุรา สารเสพติด การพนันและการสําสอนทางเพศ 

กกกกกกกก 6. การสรางความสัมพันธในครอบครัวใหอบอุน จะสงผลใหเกิดสุขภาพจิตท่ีดีแก

ตนเองและครอบครัว 

กกกกกกกก 7. การปองกันอุบัติภัยดวยการไมประมาท เพราะจะเกิดผลเสียท้ังทางตรงและทางออม 

เชน เกิดการบาดเจ็บ พิการ เสียชีวิต เสียเงิน เสียเวลาและทรัพยากรบุคคล 

กกกกกกกก 8. การออกกําลังกายสมํ่าเสมอ การตรวจสุขภาพประจําป การเลนกีฬาเหมาะสมกับวัย 
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กกกกกกกก 9. การทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ เชน การมองโลกในแงดี รูจักใหอภัย ยอมรับ

ขอบกพรองของคนอ่ืน เม่ือมีปญหาไมสบายใจควรหาทางผอนคลาย 

กกกกกกกก 10. การมีสํานึกตอสวนรวม รวมสรางสรรคสังคม โดยการใชทรัพยากรอยางประหยัด 

ชวยกันอนุรักษและพัฒนาส่ิงแวดลอม 

กกกกกกกก ฮิล และ สมิธ (Hill and Smith 1985, อางถึงใน ศรีรัตนา ศุภพิทยากร 2534 : 39 - 40) 

กลาวถึง การดูแลตนเองโดยท่ัวไปเปนความจําเปนท่ีมนุษยตองการดูแลตนเองตามกระบวนการของ

ชีวิตและการดํารงรักษาโครงสราง รวมท้ังการทําหนาท่ีของมนุษย เพื่อการมีสุขภาพดีและเพื่อความ

ผาสุกแหงการดําเนินชีวิต ไดแก เร่ืองอาหาร น้ําสะอาด อากาศบริสุทธ์ิ การขับถายของเสีย การ

พักผอน การมีกิจกรรมตาง ๆ การอยูอยางสันโดษ การมีปฏิสัมพันธกับสังคมและการปองกัน

อันตรายท่ีมีตอชีวิต ดังนั้นการดูแลตนเอง จึงเปนส่ิงจําเปนท่ีทุกคนตองกระทําเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี  

กิจกรรมการดูแลตนเองท่ีเกี่ยวของกับการลดความเครียดท้ังรางกายและจิตใจ ไดแก 

กกกกกกกก 1. การดูแลตนเองใหไดรับสารอาหารท่ีถูกตอง มีคุณคาตามหลักโภชนาการ หลีกเล่ียง

อาหารท่ีมีสารเสพติดทุกชนิด บํารุงดวยวิตามิน งดอาหาร หรือควบคุมอาหารตามความจําเปนของ

รางกาย (อุบล นิวัติชัย 2527 : 21 - 24) การรับประทานอาหารควรรับประทานใหพอเหมาะ ไมอ่ิม

จัด หรือวาหิวจัดจนเกินไป การรับประทานอาหารไมถูกสุขลักษณะ ทําใหรางกายหิวโหย น้ําตาลใน

เลือดต่ํา รางกายขาดวิตามินและเกลือแร ซ่ึงเปนสวนประกอบสําคัญในการใหพลังงานแกรางกาย 

ทําใหรางกายออนเพลีย เกิดความเครียดได (ชูทิตย ปานปรีชา 2531 : 481) นอกจากนี้ เวลาและ

ชองวางในการรับประทานอาหาร ก็ยังมีผลตออารมณของบุคคลในการตอสูกับความเครียด 

ระยะเวลากอนอาหารจะเปนระยะเวลาท่ีคนเราคอนขางเครียด ท้ังนี้เนื่องจากระดับน้ําตาลในเลือด

ต่ํา จากการศึกษาของ (วารุณี อมรทัต 2529 : 40) พบวาขณะทองวาง จะเกิดอารมณไมดีพลุงออกมา

อยางนอยรอยละ 50 และการรับประทานอาหารใหไดสมดุล จะทําใหสติอารมณสงบไดดีกวาการ

รับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสูงเกินไป 

กกกกกกกก 2.  การออกกําลังกายและการพักผอนหยอนใจ 

การออกกําลังกาย หมายถึง การมีกิจกรรมเสริม เพิ่มเติมจากกิจวัตรประจําวันท่ีมีอยู การออกกําลัง

กายมีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของระบบตาง ๆ ในรางกาย เชน ระบบหายใจ ระบบไหลเวียน

ของเลือด ระบบกลามเนื้อและขอ ระบบยอยอาหารและขับถาย เปนตน โดยเฉพาะการออกกําลัง

กายสมํ่าเสมอมีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงตอหัวใจและหลอดเลือดไดมาก เชน ชวยใหความดัน

โลหิตลดลงและปรับเปล่ียนโคเลสเตอรอลท่ีไมดีใหเปนโคเรสเตอรอลท่ีดี (เอช .ดี.แอล) ชวยลดการ

หล่ังอะดินาลิน เม่ือตองเผชิญกับความเครียดและอาจชวยเสริมสรางเสนเลือดท่ีไปเล้ียงหัวใจใหมาก

ข้ึน ซ่ึงการออกกําลังกายจะมีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของรางกายชนิดใดก็ข้ึนอยูกับชนิดของ
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การออกกําลังกาย ซ่ึงโดยท่ัวไปมีอยู 2 ชนิด คือ การออกกําลังกายแบบเคล่ือนท่ีและการออกกําลัง

กายแบบอยูกับท่ี 

กกกกกกกก เสริมศักดิ์   วิศาลาภรณ และ วุฒิชัย  มูลศิลป  (2534) กลาวถึง วิธีการจัดการกับ

ความเครียดไวดังนี้  

กกกกกกกก1. การออกกําลังกาย ถารูสึกเครียด การออกกําลังกายจนเหนื่อยและมีเหงื่อออก จะชวย

ใหรูสึกดีข้ึน เนื่องจากรางกายไดรับออกซิเจนมากข้ึน ภายหลังการออกกําลังแลว รางกายจะหล่ัง

ฮอรโมนแหงความสุขออกมา ทําใหรูสึกสบายและหายเครียด 

กกกกกกกก2. การพักผอน เม่ือรูสึกเครียด หลังเลิกงานแลว ควรทํากิจกรรมอ่ืน เพื่อเปนการพักผอน 

หยอนใจ ทําอะไรก็ไดท่ีใจชอบ ถือเปนการพักสมองและเติมพลังใหชีวิต ทําใหพรอมท่ีจะกลับไป

ทํางานอยางสดช่ืนอีกคร้ังหนึ่ง 

กกกกกกกก3. การพูดอยางสรางสรรค  ลองคิดดูวาถาในแตละวันตองไดยินไดฟงแตเสียงบน ไดฟง

แตคําพูดท่ีตําหนิติเตียน คําพูดท่ีไมเปนมิตร ชีวิตของเราจะเปนอยางไร ดังนั้นจึงควรใหความสําคัญ

กับการพูดคุยใหมาก ฝกการพูดคุยกันดวยดี ชวยสรางบรรยากาศท่ีดีและชวยใหความสัมพันธของ

คนท่ีอยูใกลตัวเราดีข้ึน 

กกกกกกกก 4. การสรางความสัมพันธท่ีดีกับเพื่อนรวมงาน มีความจําเปนอยางยิ่ง เพราะเม่ือมี

ความสัมพันธท่ีดีเกิดข้ึนแลว จะชวยใหเกิดความรูสึกอบอุน ม่ันคง มีกําลังใจ สนุกสนานกับการ

ทํางานมากข้ึน ชวยใหความเครียดลดลงไดมาก 

กกกกกกกก 5. การแกปญหาอยางถูกวิธี ในชีวิตประจําวันของแตละวันยอมมีปญหาเกิดข้ึนเปน

ธรรมดา แตถาแกปญหาอยางไมเหมาะสม บางคร้ังอาจรายแรงกวาปญหาเดิมดวยซํ้าไป ถาไดเรียนรู

วิธีการแกปญหาท่ีเหมาะสม เม่ือแกปญหาไดความเครียดก็จะหมดไปดวย 

กกกกกกกก6. การปรับเปล่ียนความคิด ความเครียด สวนหนึ่งมาจากความคิดของคนเรานั่นเอง ถา

รูจักปรับเปล่ียนความคิด คิดในแงมุมใหมจะชวยใหความเครียดลดนอยลงและมีความสุขใจมากข้ึน 

กกกกกกกก 7. การสรางความเขมแข็งทางจิตใจ การมีจิตใจท่ีเขมแข็งจะชวยใหสามารถตอสูกับ

ความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ แมบางคร้ังรางกายจะเจ็บปวย ออนแอ แตถาจิตใจเขมแข็ง ก็จะ

สามารถฟนฝาเอาชนะปญหาอุปสรรคตาง ๆ ไปได ดังคํากลาวท่ีวา “จิตเปนนาย กายเปนบาว ” 

นั่นเอง 

กกกกกกกก8. การรูจักยืนยันสิทธิของตน ควรรูจักรักษาในสิทธิอันชอบธรรมของตน เพื่อใหคนอ่ืน

เกรงใจบาง แตท้ังนี้ก็ตองไมไปละเมิดสิทธิของคนอ่ืน ไมทําใหผูอ่ืนเดือดรอนเกิดความรําคาญ ทํา

ใหเปนท่ีเกรงใจของผูอ่ืนและตัวเองก็จะรูสึกวามีศักดิ์ศรี ม่ันใจในตัวเองมากข้ึน ไมตองเครียดเพราะ

ตองเกรงใจผูอ่ืน ทําใหไมทําลายจิตใจตนเองอีกตอไป 
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กกกกกกกกกิตติวรรณ เทียมแกว และคณะ 2541, อางถึงใน วงคพรรณ มาลารัตน  (2543) กลาววา 

การจะจัดการกับความเครียดทานตองหาวาความเครียดเกิดจากสาเหตุใดและรางกายเรา ตอบสนอง

ตอความเครียดนั้นอยางไร ข้ันตอนตอมาตองเรียนรูวิธีการจัดการเกี่ยวกับความเครียดซ่ึงมีวิธีดังนี้ 

กกกกกกกก 1. คนหาปญหา ท่ีทําใหเกิดความเครียด เปนขอท่ีสําคัญท่ีสุดหากไมทราบสาเหตุก็ไม

สามารถปองกันได บางทานอาจจะไมทราบวาเครียดจากอะไร ทานผูอานลองสํารวจตัวเองสิวา

ชีวิตประจําวันของทานมีอะไรบางท่ีทานเบ่ือ เชน การพูดคุยกับภรรยา การอาบน้ําลูก รถติด งานเรง 

งานนาเบ่ือ งานมาก บทบาทไมชัดเจนฯลฯ ทานลองสํารวจอาการของทานเม่ือพบส่ิงท่ีไมชอบหรือ

นาเบ่ือ เชนโกรธ เบ่ือ ทอแท ปวดศีรษะ เหลานี้คือเหตุท่ีใหเกิดความเครียด ปจจัยใดท่ีทําใหทาน

เครียดท่ีสุด ภาวะใดท่ีทานกลัวมาก ทานอาจจะจดลงในสมุดบันทึกเหตุการณท่ีทําใหเกิด

ความเครียด อาการท่ีแสดงออก หลังจากท่ีทราบสาเหตุแลวก็ลองแกไข หากบางส่ิงสามารถ

หลีกเล่ียงไดก็ใหหลีกเล่ียง เชน บางทานไมชอบการเมืองก็ไมตองดูขาวหรือพูดคุยเกี่ยวกับการเมือง 

กกกกกกกก2. การวางแผน เม่ือเกิดปญหาหรือความเครียดพยายามตั้งสติและใชปญญาหาทางแกไข 

เม่ือมีปญหาพยายามหาทางเลือกหลายๆ ทาง และเลือกทางแกท่ีดีท่ีสุด 

กกกกกกกกกกกกกกกก 2.1 ขณะทํางาน ก็วางแผนอนาคตไปดวย ตั้งเปาหมายท่ีเปนไปไดและทา

ทายการตั้งเปาหมายเกินความสามารถเล็กนอยจะ เปนการทาทาย หากทําสําเร็จก็จะเกิดความภูมิใจ

ความม่ันใจในตัวเองก็จะตามมา 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.2 ตั้งเปาหมายท่ีสมเหตุสมผลซ่ึงจะทําใหเกิดแรงจูงใจท่ีจะกระทํา  หากตั้ง

เปาเกินความจริงจะทําใหเกิดความเครียด หากตองการประสบความสําเร็จตองพัฒนาความสามารถ

เพิ่มแตถาไมพยายามก็ไมประสบผลสําเร็จความเครียดก็จะเกิดตามมาและในท่ีสุดก็เลิกไปเอง 

กกกกกกกกกกกกกกกก 2.3 จัดลําดับความสําคัญ และความเรงดวนของงาน งานท่ีสําคัญอาจจะ

ไมใชงานท่ีเรงดวนก็ได ใหทํางานท่ีเรงดวนกอน และก็ไปงานท่ีสําคัญ ขณะทํางานก็อยากังวลงานท่ี

ยังไมไดทํา ใหทํางานท่ียากท่ีสุดกอนงานอ่ืน 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.4 กระจายงานใหแกคนท่ีเหมาะสมโดยแบงงานเปนสวนแลวกระจายงาน

ออกไป 

กกกกกกกก3. แกไข แมวาเราไมสามารถจะหลีกเล่ียงความเครียด แตเราสามารถลดโรคท่ีเกิดจาก

ความเครียดโดย 

กกกกกกกกกกกกกกกก 3.1 ปรึกษากับเพื่อน ครอบครัว หรือเพื่อนรวมงานจะชวยทานมองปญหา

ในแงมุมอ่ืนๆ ทานจําเปนตองบอกเพื่อนรวมงานวาบางส่ิงไมสามารถทําไดตองรูจักปฏิเสธ ทาน

อาจจะตองลดงานพิเศษบางอยางขณะเกิดความเครียด ทานตองเคารพตัวเองไมเอาเปรียบตัวเอง ไม

ทํางานเกินความสามารถตัวเอง ไมทํางานจนไมมีเวลาพักผอน การทํางานตองมีขอบเขตหากมิ
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เชนนั้นทานอาจจะเปนผูปกครองท่ีไมดี เปนเพื่อนรวมงานท่ีไมดี ตองสามารถควบคุมอารมณโกรธ

ไดดี เม่ือโกรธก็หาส่ิงท่ีชอบทําเชนการฟงเพลง การเดิน 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.2 อยาซึมเศรา เม่ือทานมีโรคประจําตัวหรือประสบกับความผิดหวัง ทาน

อาจจะหมดกําลังใจ ซึมเศรา ชีวิตนี้ไมมีความหวังอีกแลว อาการซึมเศราจะทําใหทานประสบกับ

ความทุกขยากและทําใหอาการเจ็บปวดเพิ่มข้ึน ทานอาจจะคิดวา “ทําไมตองเปนเรา” “ทําไมเราถึง

ตองทําส่ิงนั้น” "ทําไมเราทําส่ิงนั้นไมได"คนปกติทุกคนจะคิดเหมือนกัน ทานตองทําใจและพยายาม

แกไข 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.3 ทําชีวิตใหสบาย ๆ อยาทําชีวิตใหวุนวาย ทําตัวสบาย ๆ งานท่ีไมสําคัญ

ก็ไมตองทํา เลือกงานท่ีจําเปนไมวาจะเปนงานบาน หรืองานประจําทําใหเสร็จแลวจึงเลือกงานท่ีนา

เบ่ือทําตอ 

กกกกกกกกกกกกกกกก 3.4 เม่ือมีการเปล่ียนแปลงบางอยางเกิดข้ึน ใหพยายามทําในส่ิงท่ีตัวเอง

ชอบและมีความสุข 

 กกกกกกกกกกกกกกกก 3.5 บริหารเวลาใหเหมาะสม จัดลําดับความสําคัญของงานใหทํางานท่ี

หนักเม่ือรูสึกสบายหรือทําในตอนเชา จัดเวลาสําหรับพักดวย 

กกกกกกกกกกกกกกกก 3.6 ใหทํางานทีละอยางจนสําเร็จโดยการตั้งเปาหมายในแตละวัน การ

ตั้งเปาหมายไมจําเปนตองเปนงานอาจจะเปนงานอดิเรกก็ไดเม่ือไดกระทําสําเร็จจะเกิดความภูมิใจ

กกกกกกกกกกกกกกกก3.7 เม่ือไมสามารถแกไขปญหาใหปรึกษาแพทย  

กกกกกกกก4. ยอมรับความจริง 

กกกกกกกกกกกกกกกก 4.1 ยอมรับความจริงวาทานสามารถเปล่ียนแปลงตัวเองไดแตทานไม

สามารถเปล่ียนแปลงคนอ่ืนเพราะหากทานคิดเปล่ียนแปลงคนอ่ืนแลวไมสําเร็จทานก็จะเกิด

ความเครียด 

กกกกกกกกกกกกกกกก4.2 ยอมรับความจริงวาคนทุกคนไมมีใครท่ีสมบูรณแบบตองมีขอบกพรอง

ยอมรับกับขอบกพรองความเครียดจะนอยลง หลายคนคาดหวังวาคนใชจะสามารถทํางานไดดี

เทากับท่ีตัวเองทํา เม่ือคนใชทําไมไดก็เกิดความเครียด 

กกกกกกกกกกกกกก 4.3 สรางอารมณขันใหกับตัวเองโดยเฉพาะเม่ือเวลาเกิดความเครียด 

ผูเช่ียวชาญเกี่ยวกับความเครียดแนะนําใหหัวเราะเม่ือมีความเครียด โดยจัดเวลาสําหรับงานบันเทิง 

คุยเร่ืองตลกกับเพื่อนหรือดูตลก การหัวเราะจะชวยลดความตึงเครียดไดเปนอยางดี อยาปลอยใหตัว

ทานตึงเครียดมืดมน มองโลกในแงดี 

กกกกกกกกกกกกกกกก4.4 ใหนึกวาทานสามารถเรียนรูบางส่ิงจากเหตุการณทุกอยาง  
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กกกกกกกก5. หลีกเล่ียง 

กกกกกกกกกกกกกก 5.1 หลีกเล่ียงความเครียดเล็กนอย เชน รถติดก็ออกจากบานใหเชาข้ึน 

หลีกเล่ียงไปใชเสนทางอ่ืน 

กกกกกกกกกกกกกกก  5.2 หลีกเล่ียงหรืออยูหาง ๆ บุคคลท่ีทําใหทานเครียด เชน แฟนท่ีข้ีบน 

เจานายท่ีจุกจิก 

กกกกกกกกกกกกกกก  5.3 หลีกเล่ียงการรับผิดชอบงานท่ีมากเกินไป 

กกกกกกกกกกกกกกก  5.4 เม่ือมีความเครียดใหหยุดงานสักพักและหลีกหนีจากสถานการณท่ีทําให

คุณเครียด 

กกกกกกกกกกกกกก    5.5 หลีกเล่ียงการถกเถียงประเด็นท่ีหลีกเล่ียงไมไดหรือประเด็นท่ีหาขอสรุป

ไมได  

กกกกกกกก6. การปรับเปล่ียน เปนการปรับเปล่ียนกระบวนความคิดและการปฏิบัติตนเพื่ออนาคต

ท่ีดีกวา 

กกกกกกกกกกกกกกกก 6.1 ปรับเปล่ียนวิธีคิด มองโลกในแงดีเสมอไมพยายามมองโลกในแงราย 

ทุกปญหามีทางออก เปล่ียนวิกฤตใหเปนโอกาส โลกท่ีมีท้ังกลางวันและกลางคืน พยายามหา

หนทางท่ีจะพลิกสถานการณจากรายกลายเปนดี 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.2 ปรับเปล่ียนพฤติกรรม รูจักปฏิเสธในสวนท่ีไมใชความรับผิดชอบของ

ตัวเอง ลดความรีบรอน หัดทํางานใหเสร็จทีละอยาง หัดกระจายงานสูผูอ่ืน หางานอดิเรกทําท่ีทําให

หายเบ่ือ 

กกกกกกกกกกกกกกกก 6.3 ปรับเปล่ียนสภาพท่ีทํางาน ปรึกษากันเพื่อลดขอขัดแยงในการทํางาน 

กําหนดความรับผิดชอบของแตละคน กําหนดเจานายใหแนนอน กําหนดกฎเกณฑท่ีเอ้ือตอการ

ทํางาน มีระบบใหคําปรึกษาเร่ืองความเครียด 

กกกกกกกกกกกกกกกก 6.4 ปรับเปล่ียนความรูสึกของตัวเอง หัดสรางอารมณขันในภาวะท่ีเครียด 

ยอมรับคําตําหนิ รูจักผอนคลายความเครียด 

 

ตอนที ่4 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 

กกกกกกกกธรณินทร กองสุข และคณะ (2548) ไดศึกษาความเครียดของคนไทยผลการศึกษาพบวา 

ประชาชนสวนใหญมีความเครียดอยูในระดับนอย (58.7%) ปญหา หรือสาเหตุท่ีทําใหเกิด

ความเครียด 5 อันดับแรก คือ ปญหาเศรษฐกิจ หรือปญหาการเงิน ( 49.4%) ปญหาครอบครัว 

(34.2%) เร่ืองงาน (30.0%) เร่ืองแฟน หรือคูรัก (13.3%) และปญหาเพื่อนรวมงาน เพื่อนรวมเรียน 

หรือเพื่อนบาน (10.5 %) มุมมองตอปญหาท่ีทําใหเครียดสวนใหญเห็นวามีทางออก ( 90.0%) วิธีการ
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จัดการความเครียด 5 อันดับแรก คือ ยอมรับในส่ิงท่ีเกิดข้ึน ( 91.3 %) หางานอดิเรกทํา (89.1%) พูด

ระบายกับผูอ่ืน (74.4%) ทําบุญตักบาตร หรือทําบุญทางศาสนา (65.5%) และออกกําลังกาย (60.1%) 

กกกกกกกกกฤษฎา ชลวิริยะกุลและคณะ ( 2539) ศึกษาความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอน

ปลายในจังหวัดชัยนาท พบวาสวนใหญจะมีพฤติกรรมลดความเครียดในลักษณะของการเผชิญ

ปญหา เชน การปรับตัวเอง ทําใจใหสบาย การแกไขปญหาท่ีสาเหตุ รีบทํางานใหเสร็จเร็ว ๆ การ

ออกกําลังกาย การขยันอานหนังสือ เปนตน แตจะมีบางเปนสวนนอยท่ีจะมีกิจกรรมในการลด

ความเครียดในทางท่ีไมเหมาะสม ไดแก การทํารายตนเอง การเก็บตัวอยูคนเดียว การเลนการพนัน 

การใชสารเสพติด 

กกกกกกกกกนิษฐา เมธาภัทร ( 2540) ศึกษาการสํารวจภาวะและวิธีจัดการความเครียดและภาวะ

ซึมเศราของคนในเขตสาธารณสุข 10 พบวา กลุมตัวอยางมีความเครียดอยูในระดับสูงถึงรุนแรง คิด

เปนรอยละ 42.1 ปจจัยท่ีประชากรท่ีมีความสัมพันธกับระดับความเครียด กลุมตัวอยางท่ีเปน

เกษตรกรมีแนวโนมท่ีจะเครียดสูงกวาคนท่ีทําธุรกิจสวนตัว  ขาราชการ กรรมกร ลูกจาง ตามลําดับ 

สําหรับเพศท่ีแตกตางกัน ระดับความเครียดไมแตกตางกันและสภาพสมรสท่ีแตกตางกันระดับ

ความเครียดไมแตกตางกัน 

กกกกกกกกธงชัย ทวิชาชาติ และคณะ ( 2541) ศึกษาความเครียดและสุขภาพจิตคนไทย 76 จังหวัด 

พบวาอายุตางกัน ความเครียดแตกตางกัน โดยบุคคลท่ีมีอายุระหวาง 25 – 44 ป มีความเครียดสูงกวา

กลุมอ่ืน  

กกกกกกกกสนาม บินชัย (2543) ศึกษาความสัมพันธระหวางอายุและความเครียดของ นักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสตรีนครสวรรค พบวา อายุแตกตางกันจะมีความเครียดไมแตกตางกัน

กกกกกกกก สมจิตต ลุประสงค ( 2544) ไดศึกษาความเครียดของประชาชนจังหวัดนครพนม ผล

การศึกษาพบวา ประชาชนรอยละ 91 ไมมีความเครียด มีเพียงรอยละ 9 ท่ีมีความเครียดโดยมี

ความเครียดในระดับเล็กนอย รอยละ 5 ปานกลาง รอยละ 2 และเครียดมาก รอยละ 4.34 ภาวะ

ซึมเศรา รอยละ 4 และความวิตกกังวล รอยละ 3.8 และเม่ือเกิดความเครียด ประชาชนสวนใหญมี

วิธีการท่ีจะจัดการกับความเครียด 3 อันดับแรกดังนี้ นอนพักผอน รอยละ 93.4 ทําจิตใจใหสบายไม

คิดมากรอยละ 92.7 และชมโทรทัศน ฟงเพลง ชมภาพยนตร รอยละ 89.4 
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บทที ่3 

วธีิการดําเนินการวจัิย 

 

ระเบียบวธีิทีใ่ช้ในการศึกษา 

กกกกกกกก ในการศึกษาเร่ือง “การศึกษาความแตกตางของความเครียด และวิธีการจัดการความ 

เครียดจากการเรียน ” ไดกําหนดวิธีการศึกษาเชิงปริมาณ โดยมุงศึกษากลุมนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4  

สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี  

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กกกกกกกกประชากรในการวิจัย คือ นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษา 

อังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีมีจํานวน 424 คน  

สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ ชาย หญิง ยอดรวมจํานวน

 ระดับช้ันปท่ี 1 18  95 113 

ระดับช้ันปท่ี 2 23 106 129 

ระดับช้ันปท่ี 3 29  69  98 

ระดับช้ันปท่ี 4 22  62  84 

รวมนักศึกษา 92 332 424 

      (ท่ีมา: สํานักงานวิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มหาวิทยาลัยศิลปากร 2553) 

 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

กกกกกกกกการเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ใชแบบสอบถาม แบงเปน 5 ตอน คือ  

กกกกกกกกตอนที ่1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม  เปนการศึกษาถึงขอมูลสวนบุคคล ใน

เร่ือง เพศ ช้ันปท่ีศึกษา เกรดเฉล่ีย รายไดตอเดือน ภูมิลําเนา สาเหตุท่ีเลือกเรียนสาขาวิชาการจัดการ

ธุรกิจและภาษาอังกฤษของผูตอบแบบสอบถาม  
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กกกกกกกกตอนที ่2 สาเหตุของความเครียดจากการเรียน  เปนการศึกษาถึงสาเหตุตาง ๆ ท่ีกอใหเกิด

ความเครียดจากการเรียนซ่ึงประกอบดวยความเครียดของนักศึกษา 8 ดาน รวมท้ังส้ิน 35 ขอดังนี ้

กกกกกกกก1. ความเครียดท่ีเกิดจากการเรียน 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.1 ผลการเรียนไมด ี

กกกกกกกกกกกกกกกก1.2 เรียนหนังสือไมเขาใจ หรือไมเขาใจในเนื้อหาท่ีเรียน 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.3 กังวลเร่ืองการสอบ หรือกลัวไดคะแนนไมดี ทําขอสอบไดคะแนนนอย 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.4 การบานมีมากเกินไป หรือทํารายงานสงอาจารยไมทันตามกําหนด 

กกกกกกกกกกกกกกกก1.5 ตารางเรียนในแตละวันมีมากเกินไป 

กกกกกกกก2. ความเครียดท่ีเกิดจากอาจารย หรือสถานศึกษา 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.1 ความสัมพันธกับอาจารยบางทานไมด ี

กกกกกกกกกกกกกกกก2.2 การเรียนการสอนเรงรัดเกินไป 

กกกกกกกกกกกกกกกก2.3 มีกิจกรรมเสริมหลักสูตร กิจกรรมอ่ืน ๆ มากไป เชน กิจกรรมรับนอง  

กกกกกกกกกกกกกกกก2.4 อุปกรณในการศึกษาไมเพียงพอ เชน โตะ เกาอ้ี อุปกรณสารสนเทศ  

กกกกกกกกกกกกกกกก2.5 สถานท่ีในการอานหนังสือนอยเกินไป 

กกกกกกกก3. ความเครียดท่ีเกิดจากตนเอง 

กกกกกกกกกกกกกกกก 3.1 ไมมีเวลาเปนของตนเอง ไมสามารถแบงเวลาเรียน หรือทํากิจกรรม   

อ่ืน ๆ ไดอยางเหมาะสม 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.2 นอนหลับพักผอนไมเพียงพอ 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.3 รางกายออนแอ หรือมีโรคประจําตัว 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.4 รูสึกไมสบายใจท่ีอะไรไมเปนอยางท่ีคิด 

กกกกกกกกกกกกกกกก3.5 รูสึกไมม่ันใจในตนเอง 

กกกกกกกก4. ความเครียดท่ีเกิดจากการเงิน 

กกกกกกกกกกกกกกกก4.1 เงินไมพอใชในบางเดือน 

กกกกกกกกกกกกกกกก4.2 ตองทํางานพิเศษเพื่อชวยแบงเบาภาระครอบครัว 

กกกกกกกกกกกกกกกก4.3 ครอบครัวมีฐานะยากจนหรือมีรายไดไมแนนอน 

กกกกกกกก5. ความเครียดท่ีเกิดจากเพื่อน 
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กกกกกกกกกกกกกกกก5.1 ไมมีเพื่อน หรือขาดเพื่อนท่ีจริงใจ 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.2 เพื่อนชอบเอารัดเอาเปรียบ 

กกกกกกกกกกกกกกกก5.3 เพื่อนชอบสรางปญหา หรือความเดือดรอน 

กกกกกกกก6. ความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.1 สมาชิกในครอบครัวเจ็บปวยเร้ือรัง หรือรายแรง 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.2 คนในครอบครัวขัดแยงหรือทะเลาะกัน 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.3 บิดา มารดาเขมงวดมากเกินไป 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.4 บิดา มารดาคาดหวังในตัวคุณมากเกินไป 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.5 ครอบครัวไมรับฟงความคิดเห็นของคุณ 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.6 คุณรูสึกขาดความอบอุนในครอบครัว 

กกกกกกกกกกกกกกกก6.7 บิดา มารดาหยาราง 

กกกกกกกก7. ความเครียดท่ีเกิดจากบริเวณท่ีพักอาศัย 

กกกกกกกกกกกกกกกก7.1 เพื่อนรวมหองชอบสรางปญหา หรือนําความเดือดรอนมาให 

กกกกกกกกกกกกกกกก7.2 บริเวณท่ีพักมีปญหามลภาวะ เชน ขยะ น้ําเสีย เสียงดัง เปนตน 

กกกกกกกกกกกกกกกก7.3 บริเวณท่ีพักไมมีความปลอดภัยดานชีวิตและทรัพยสิน 

กกกกกกกก8. ความเครียดท่ีเกิดจากเหตุการณ หรือการเปล่ียนแปลงท่ีอาจเกิดข้ึน 

กกกกกกกกกกกกกกกก8.1 ผิดหวังเร่ืองความรัก 

กกกกกกกกกกกกกกกก8.2 สูญเสียส่ิงของ หรือคนใกลชิด 

กกกกกกกกกกกกกกกก8.3 วิถีชีวิตเปล่ียนไป เชน ยายท่ีอยู ฐานะครอบครัวยากจนลง เปนตน 

กกกกกกกกกกกกกกกก8.4 สถานการณทางการเมืองท่ีไมม่ันคง 

กกกกกกกก ลักษณะของแบบสอบถามในตอนท่ี 2 นี้เปนแบบสอบถามชนิดมาตราจัดอันดับ 5 

ระดับของ ลิเครท (Likert five rating scale) โดยกําหนดคาระดับความคิดเห็นดังนี้ 

กกกกกกกก1 หมายถึง  ทําใหเกิดความเครียดนอยท่ีสุด  

กกกกกกกก2 หมายถึง  ทําใหเกิดความเครียดนอย  

กกกกกกกก3 หมายถึง  ทําใหเกิดความเครียดปานกลาง  

กกกกกกกก4 หมายถึง  ทําใหเกิดความเครียดมาก  
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กกกกกกกก5 หมายถึง  ทําใหเกิดความเครียดมากท่ีสุด  

กกกกกกกก การแปลผลการใหความสําคัญคาเฉล่ีย เกณฑการจัดระดับคาเฉล่ีย มีสูตรคํานวณดังนี้

(เปรียบตา ครองบุญ : 2544, อางถึงใน วิทยา 2548 : 29)  

ความกวางของระดับช้ัน   =        คาสูงสุด – คาต่ําสุด 

            จํานวนช้ัน 

                                                                                                         

     =   (5-1) 

         5 

                                                 

     =   0.8 

ดังนั้นการแปลผล  

กกกกกกกก1.00-1.80 คะแนน หมายถึง  มีความสําคัญนอยท่ีสุด  

กกกกกกกก1.81-2.60 คะแนน หมายถึง  มีความสําคัญนอย  

กกกกกกกก2.61-3.40 คะแนน หมายถึง  มีความสําคัญปานกลาง  

กกกกกกกก3.41-4.20 คะแนน หมายถึง  มีความสําคัญมาก  

กกกกกกกก4.21-5.00 คะแนน หมายถึง  มีความสําคัญมากท่ีสุด  

กกกกกกกกตอนที ่3 แบบประเมินและทดสอบความเครียด เปนการศึกษาขอมูลดานความเครียด ซ่ึง

สอบถามเกี่ยวกับอาการ ความรูสึก และพฤติกรรมตาง ๆ ของนักศึกษาในรอบ 2 เดือนท่ีผานมา ใน

สวนนี้ผูวิจัยไดคนควาจากตําราท่ีเกี่ยวของ โดยเปนแบบทดสอบท่ีจัดทําข้ึนโดยกระทรวง

สาธารณสุข ลักษณะของแบบสอบถามเปนแบบมาตราสวนประมาณคา (Rating scale) มีคําตอบ

เปนทางเลือก 4 ระดับ ซ่ึงมีเกณฑการใหคะแนน คือกกกกกกกก 

กกกกกกกกไมเคยเลย  = 0 คะแนน 

กกกกกกกกเปนคร้ังคราว  = 1 คะแนน 

กกกกกกกกเปนบอยๆ  = 2 คะแนน 

กกกกกกกกเปนประจํา  = 3 คะแนน 

กกกกกกกก วิธีการตอบแบบสอบถามแตละขอ กําหนดใหผูตอบเลือกตอบไดเพียงคําตอบเดียว 

หลังจากนั้นรวมคะแนนวามีคะแนนรวมเปนเทาไหรแลวจึงดูผลการประเมินความเครียด โดยแตละ

ชองคําตอบมีความหมายดังตอไปนี้ 
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ผลการประเมินความเครียด  

กกกกกกกก6-17 คะแนน  หมายถึง  ปกติ หรือไมเครียด 

กกกกกกกก18-25 คะแนน หมายถึง  เครียดสูงกวาปกติ หรือมีความเครียดเล็กนอย 

กกกกกกกก26-29 คะแนน หมายถึง  เครียดปานกลาง 

กกกกกกกก30 คะแนนข้ึนไป หมายถึง  เครียดมาก  

คาํช้ีแจง 

กกกกกกกกระดับคะแนน 0-5 คําตอบของทานแสดงใหเห็นวา ทานมีความเครียดอยูในระดับต่ํากวา

เกณฑปกติอยางมาก ซ่ึงในความเปนจริงมีความเปนไปไดเพียงเล็กนอยเทานั้นท่ีจะมีความเครียดใน

ระดับต่ํามากเชนนี้ 

กกกกกกกกชวงคะแนนของคําตอบจากแบบสอบถามจะแบงออกเปน 4 ชวงไดแก 

กกกกกกกกชวงท่ี 1 มีระดับคะแนนตั้งแต 6 - 17 คะแนน หมายถึง ปกติ ไมเครียด เปนคําตอบท่ี

แสดงใหเห็นวาทานมีความเครียดอยูในเกณฑปกติ นั่นหมายความวาทานสามารถจัดการกับ

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม 

รูสึกพึงพอใจเกี่ยวกับตัวเองและส่ิงแวดลอมเปนอยางมาก รูสึกมีพลัง มีชีวิตชีวา กระตือรือรน มอง

ส่ิงเราหรือเหตุการณรอบตัววาเปนส่ิงท่ีทาทายความสามารถ มีความสามารถในการจัดการกับส่ิง

ตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม ผลผลิตของการปฏิบัติงานอยูในระดับสูง ความเครียดในระดับนี้ถือวามี

ประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปนแรงจูงใจท่ีนําไปสูความสําเร็จในชีวิตได 

กกกกกกกกชวงท่ี 2 มีระดับคะแนนตั้งแต 18 - 25 คะแนน หมายถึง มีความเครียดสูงกวาปกติ

เล็กนอย หมายความวา ทานมีความไมสบายใจอันเกิดปญหาจากการดําเนินชีวิตประจําวัน เชน 

ปญหาจากการเรียน ปญหาจากการเงิน ปญหาครอบครัว ปญหาความขัดแยงระหวางบุคคล เปนตน 

โดยท่ีปญหานั้นยังไมไดรับการแกไข ซ่ึงถือวาเปนความเครียดท่ีพบไดในชีวิตประจําวัน นักศึกษา

อาจไมรูตัววามีความเครียดหรืออาจรูสึกไดจากการเปล่ียนแปลงของรางกาย อารมณ ความรูสึก และ

พฤติกรรมบางเล็กนอยแตไมชัดเจนและยังพอทนได ความเครียดในระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการ

ทํางาน และการดําเนินชีวิต 

กกกกกกกกชวงท่ี 3 มีระดับคะแนนตั้งแต 26 - 29 คะแนน หมายถึง มีความเครียดอยูในระดับปาน

กลาง หมายความวาขณะนี้ทานมีความตึงเครียดในระดับท่ีคอนขางสูงและไดรับความเดือดรอนเปน
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อยางมาก จากปญหาทางอารมณท่ีเกิดจากปญหาความขัดแยงและวิกฤตการณในชีวิต โดยทานอาจ

สังเกตไดจากอาการแสดงออกของการเปล่ียนแปลงทางรางกาย อารมณ ความคิด พฤติกรรม และ

การดําเนินชีวิตส่ิงเหลานี้เปนสัญญาณเตือนข้ันตนวาทานกําลังเผชิญกับภาวะวิกฤติและความขัดแยง 

ซ่ึงทานจัดการหรือแกไขดวยความยากลําบาก ความเครียดในระดับนี้ มีผลกระทบตอการดําเนิน

ชีวิต จึงจําเปนอยางยิ่งท่ีทานตองรีบหาทางคล่ีคลายหรือแกไขขอขัดแยงตาง ๆ ใหลดนอยลงหรือ

หมดไป 

กกกกกกกก ชวงท่ี 4 มีระดับคะแนนตั้งแต 30 คะแนนข้ึนไป หมายถึง มีความเครียดอยางมาก 

หมายความวา ขณะนี้ทานกําลังตกอยูในสภาวะตึงเครียดหรือกําลังเผชิญวิกฤตการณในชีวิตอยาง

รุนแรง ความเครียดในระดับนี้ถือวามีความรุนแรงสูงมาก หากทานปลอยใหมีความเครียดตอไปโดย

ไมไดดําเนินการแกไขอยางเหมาะสมและถูกวิธี อาจนําไปสูความเจ็บปวยทางจิตท่ีรุนแรงซ่ึงสงผล

เสียตอตนเองและบุคคลใกลชิด 

กกกกกกกกตอนที ่4  ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด เปนการศึกษาขอมูลตาง ๆ ในการจัดการ

กับความเครียดท่ีเกิดข้ึนซ่ึงสอบถามเกี่ยวกับวิธีการจัดการกับความเครียดท่ีนักศึกษาผูตอบ

แบบสอบถามปฏิบัติ เพื่อชวยลดความเครียดใหกับตนเอง 

กกกกกกกกตอนที ่5  เปนขอมูลเกี่ยวกับขอเสนอแนะ ซ่ึงเปนลักษณะของคําถามปลายเปด  

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

กกกกกกกกการวิจัยคร้ังนี้ ไดเก็บรวบรวมขอมูลจากการทําแบบสอบถามของผูใหขอมูลนักศึกษา

ช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัย

ศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ในการศึกษาคร้ังนี้มีท้ังหมด 2 สวนคือ ขอมูลปฐมภูมิและ

ขอมูลทุติยภูมิ โดยมีข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล ดังนี้ 

กกกกกกกก1. ผูทําวิจัยแจกแบบสอบถามดวยตนเอง ใชวิธีการสุมตัวอยางแบบ Non Probability 

Sampling โดยการใชการสุมตัวอยางตามสะดวก  (Convenience Sampling technique) ซ่ึงศึกษาตาม

ช้ันปของนักศึกษา และแจกแบบสอบถามใหกับนักศึกษาทุกคนท่ีศึกษาอยูใน สาขาวิชาการจัดการ

ธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 
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การแจกแบบสอบถามใหกับนักศึกษาทุกช้ันปจะทําใหเห็นถึงความแตกตางของสาเหตุของความ 

เครียดและการจัดการกับความเครียดท่ีแตกตางกันของนักศึกษาในแตละช้ันป 

กกกกกกกก2. รวบรวมแบบสอบถามท่ีแจกใหแกประชากรคืนกลับมาแลวนําแบบสอบถามท่ีไดรับ

มาตรวจสอบความถูกตอง และความสมบูรณของคําตอบ แลวนําขอมูลมาวิเคราะหดวยวิธีทางสถิติ 

กกกกกกกก3. ระยะเวลาการเก็บรวบรวมขอมูลตั้งแตเดือนมิถุนายน พ.ศ. 2553 ถึง เดือนกรกฎาคม 

พ.ศ. 2553 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

กกกกกกกก หลังจากดําเนินการจัดเก็บขอมูลจากแบบสอบถามท่ีไดจากกลุมประชากร และ

ตรวจสอบความถูกตองเรียบรอยแลว นําขอมูลมาวิเคราะหดวยเคร่ืองคอมพิวเตอร โดยใชโปรแกรม  

Microsoft Excel และ SPSS (Statistical Package for Social Science) ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี้ 

กกกกกกกก 1. ขอมูลสวนบุคคล ซ่ึงไดแก เพศ ช้ันปท่ีศึกษา เกรดเฉล่ียสะสม รายไดตอเดือน 

ภูมิลําเนา สาเหตุท่ีเลือกเรียนสาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษของบุคคลผูตอบ

แบบสอบถาม นํามาแจกแจงความถ่ี (Frequency) และรอยละ (Percentage) เพื่ออธิบายตัวแปรท่ีใช

ในการวิจัยคร้ังนี้ 

กกกกกกกก2. วิเคราะหขอมูลดานสาเหตุของความเครียดท่ีเกิดจากการเรียน จากนั้นนํามาแจกแจง

ความถ่ี (Frequency) และรอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

Deviation) 

กกกกกกกก3. วิเคราะหขอมูลดานความเครียดซ่ึงสอบถามเกี่ยวกับอาการ ความรูสึก และพฤติกรรม

ตาง ๆ ของนักศึกษาในรอบ 2 เดือนท่ีผานมา โดยการใหคะแนนแตละขอแลวนํามารวบรวมคะแนน

ของแตละคน เพื่อดูผลการประเมินวาอยูในชวงใดและความหมายอยางไร หลังจากนั้นนํามาแจก

แจงความถ่ี  (Frequency) และรอยละ (Percentage) คาเฉล่ีย (Mean) และคาเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) 

กกกกกกกก4. ขอมูลวิธีการจัดการกับความเครียด นํามาแจกแจงความถ่ี  (Frequency) และรอยละ 

(Percentage) เพื่อทราบถึงวิธีการจัดการกับความเครียดวาวิธีใดนํามาใชมากหรือนอยเพียงใด  
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บทที ่4 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

กกกกกกกก การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาเกี่ยวกับความแตกตางของความเครียดและวิธีการจัดการ

ความเครียดจากการเรียนของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 – 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ซ่ึงผูวิจัยไดนําขอมูลจาก

การตอบแบบสอบถามของนักศึกษามาวิเคราะห เพื่อใหเปนไปตามวัตถุประสงคของการวิจัย โดย

ใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูปเสนอผลการวิเคราะหขอมูลโดยใชตารางประกอบคําบรรยาย ซ่ึง

มีรายละเอียดดังตอไปนี้                                                                                       

กกกกกกกกตอนท่ี 1 การวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม               

กกกกกกกกตอนท่ี 2 การวิเคราะหสาเหตุของความเครียดดานตาง ๆ ของนักศึกษา โดยทําการศึกษา

ความเครียดท้ัง 8 ดาน ไดแก             

กกกกกกกกกกกกกกกก1. ความเครียดท่ีเกิดจากการเรียน     กก

กกกกกกกกกกกก    กก 2. ความเครียดท่ีเกิดจากอาจารย หรือสถานศึกษา   กก

กกกกกกกกกกกกกกกก3. ความเครียดท่ีเกิดจากตนเอง     กก

กกกกกกกกกกกกกกกก4. ความเครียดท่ีเกิดจากการเงิน     กก

กกกกกกกกกกกกกกกก5. ความเครียดท่ีเกิดจากเพื่อน     กก

กกกกกกกกกกกกกกกก6. ความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว     กก

กกกกกกกกกกกกกกกก7. ความเครียดท่ีเกิดจากบริเวณท่ีพักอาศัย         

กกกกกกกกกกกกกกกก 8. ความเครียดท่ีเกิดจากเหตุการณ หรือการเปล่ียนแปลงท่ีอาจเกิดข้ึน                      

กกกกกกกกตอนท่ี 3 วิเคราะหแบบทดสอบและการประเมินผลของความเครียด                       

กกกกกกกกตอนท่ี 4 วิเคราะหวิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษา                       

กกกกกกกกตอนท่ี 5 ขอเสนอแนะ 
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ตอนที ่1 การวเิคราะห์ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม                                                        

กกกกกกกกการวิเคราะหขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถามซ่ึงกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคร้ัง

นี้ คือ นักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต ช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะ

วิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี จํานวน 372 คน โดยหา

คาความถ่ี และรอยละ สามารถจําแนกขอมูลผูตอบแบบสอบถาม ดังปรากฏในตารางท่ี 1 

                                                                         

ตารางท่ี  1 จํานวนรอยละของผูตอบแบบสอบถามจําแนกตามเพศ ช้ันปท่ีศึกษา เกรดเฉล่ียสะสม 

รายไดตอเดือน ภูมิลําเนา และสาเหตุท่ีเลือกเรียนสาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

สถานภาพและขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

1. เพศ   

        ชาย 85 22.8 

        หญิง 287 77.2 

2. ช้ันปที่ศึกษา   

        ป 1 99 26.6 

        ป 2 101 27.2 

        ป 3 90 24.2 

        ป 4 
82 22.0 

3. เกรดเฉลี่ยสะสม   

        ตํ่ากวา 2.00 7 1.9 

        2.01-2.50 61 16.4 

        2.51-3.00 138 37.1 

        3.01-3.50 129 34.7 

        3.51-4.00 37 9.9 

4. รายไดตอเดือน   

        ตํ่ากวา 3,000บาท 46 12.4 

        3,001-4,000 บาท 111 29.8 

        4,001-5,000 บาท 119 32.0 

        มากกวา 5,001 บาทขึ้นไป 96 25.8 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 

สถานภาพและขอมูลทั่วไป จํานวน รอยละ 

5. ภูมิลําเนา   

        ภาคเหนือ  15  4.0 

        ภาคกลาง 225 60.5 

        ภาคอีสาน  18  4.8 

        ภาคใต  38 10.2 

        ภาคตะวันตก  57 15.3 

        ภาคตะวันออก  19  5.1 

6. สาเหตุที่เลือกเรียนสาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ   

        ผูปกครองตองการใหเรียน  32  8.6 

        เปนสาขาที่นาสนใจ 280 75.3 

        ตรงกับความตองการของตลาด  55 14.8 

        ไดทุนการศึกษา  5   1.3 

                                   

กกกกกกกกจากตารางท่ี 1 พบวานักศึกษาสวนใหญท่ีตอบแบบสอบถามคร้ังนี้เปนเพศหญิงจํานวน 

287 คน  (รอยละ 77.2)  และเพศชายจํานวน  85 คน  (รอยละ 22.8)  ซ่ึงแบงเปนช้ันปท่ี 1 จํานวน 99 

คน (รอยละ 26.6) ช้ันปท่ี 2 จํานวน 101 คน  (รอยละ 27.2) ช้ันปท่ี 3 จํานวน 90 คน  (รอยละ 24.2) 

ช้ันปท่ี 4 จํานวน 82 คน (รอยละ 22) นักศึกษาสวนใหญมีเกรดเฉล่ียสะสมอยูในระดับ 2.51-3.00 

จํานวน 138 คน (รอยละ 37.1)  มีรายไดตอเดือนอยูในชวง 4,001 - 5,000 บาท จํานวน 119 คน (รอย

ละ 32) สวนใหญอาศัยอยูในภาคกลาง จํานวน 225 คน  (รอยละ 60.5)  และนักศึกษาสวนมากท่ี

เลือกเรียนสาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ เนื่องจากเปนสาขาท่ีนาสนใจจํานวน  280  

คน (รอยละ 75.3)           

                                                                                        

ตอนที ่2 การวเิคราะห์สาเหตุของความเครียดในด้านต่าง ๆ ของนักศึกษา                                                     

กกกกกกกกการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับระดับความเครียดในดานตางๆของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 

ผูวิจัยไดศึกษาและรวบรวมสาเหตุตาง ๆ ท่ีกอใหเกิดความเครียดไว 8 ดาน ซ่ึงไดวิเคราะหจากการ

หาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยนําเสนอผลการทดสอบ ในตารางท่ี 2 
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ตารางท่ี 2 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดับความเครียดในดานตางๆ  

 

 

 

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดบัความคดิเห็น 
ระดับ

ความ 

เครียด 

จํานวน 

ร้อยละ 

(5) 

 

จํานวน 

ร้อยละ

(4) 

จํานวน 

ร้อยละ

(3) 

จํานวน 

ร้อยละ  

(2) 

จํานวน 

ร้อยละ

(1) 

X            S.D. 

1. ความเครียดท่ีเกดิจาก

การเรียน                          

1.1 ผลการเรียนไมดี 

 

84 

 

145 

 

106 

 

27 

 

10 

 

3.72 

 

 

0.98 

 

 

มาก 

 
22.6 39.0 28.5 7.3 2.7 

1.2 เรียนหนังสือไมเขาใจ

,ไมเขาใจในเนื้อหาที่เรียน 

58 153 129 25 7 
3.62 0.89 มาก 

15.6 41.1 34.7 6.7 1.9 

1.3 กังวลเร่ืองการสอบได

คะแนนไมดี 

114 148 91 15 4  

3.95 

 

 

0.89 

 

               

มาก 

 

30.6 39.8 24.5 4.0 1.1 

1.4 มีการบานมากเกินไป ,

ทํางานสงไมทันกําหนด 

44 127 152 38 11 
3.42 0.92 มาก 

11.8 34.1 40.9 10.2 3.0 

1.5 ตารางเรียนในแตละวัน

มีมากเกินไป 

33 88 177 55 19 
3.16 0.95 

ปาน

กลาง 8.9 23.7 47.6 14.8 5.1 

รวม 3.57 0.74 มาก 

2. ความเครียดจาก

สถานศึกษา                      

2.1 ความสัมพันธกับ

อาจารยบางทานไมด ี 

 

                

18 

 

                

83 

 

             

118 

 

               

88 

 

                      

65 

 

         

2.73 

 

 

 

1.13 

 

 

                

ปาน

กลาง 

 

4.8 22.3 31.7 23.7 17.5 
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ตารางท่ี 2 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเครียดในดานตาง ๆ (ตอ) 

 

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดบัความคดิเห็น 

 

 

  

 

              

ระดับ

ความ 

เครียด 

จํานวน 

ร้อยละ 

(5) 

 

จํานวน 

ร้อยละ

(4) 

จํานวน 

ร้อยละ

(3) 

จํานวน 

ร้อยละ  

(2) 

จํานวน 

ร้อยละ

(1) 

          

X           

       

S.D. 

2.2 การเรียนการสอน

เรงรัดเกินไป 

39 102 143 68 20 
3.19 1.02 

ปาน

กลาง 10.5 27.4 38.4 18.3 5.4 

2.3 มีกิจกรรมอื่นๆมาก

เกินไป 

23 79 146 79 45         

2.88 

 

        

1.07 

 

             

ปาน

กลาง 

 

6.2 21.2 39.2 21.2 12.1 

2.4 อุปกรณในการศึกษาไม

พอ 

20 59 132 91 70 
2.65 1.11 

ปาน

กลาง 
5.4 15.9 35.5 24.5 18.8 

2.5 สถานที่อานหนังสือ

นอยเกินไป 

47 76 137 64 48 
3.03 1.18 

ปาน

กลาง 
12.6 20.4 36.8 17.2 12.9 

รวม 2.89 1.10 ปาน

 
3. ความเครียดท่ีเกดิจาก

ตนเอง                                    

3.1 ไมสามารถแบงเวลา

เรียน / ทํากิจกรรมอื่นๆ ได 

 

38 

 

97 

 

148 

 

62 

 

27 
          

3.15 

      

1.05 

                         

ปาน

กลาง 
10.2 26.1 39.8 16.7 7.3 

3.2 นอนหลับพักผอนไม

เพียงพอ 

66 124 128 39 15         

3.50 

 

 

1.02 

 

              

มาก 

 

17.7 33.3 34.4 10.5 4.0 

3.3 มีโรคประจําตัว 
22 75 115 74 86 

2.66 1.20 
ปาน

กลาง 
5.9 20.2 30.9 19.9 23.1 

3.4 รูสึกไมสบายใจที่ไม

เปนอยางที่คิด 

52 109 127 55 29          

3.27 

 

 

1.11 

 

             

ปาน

กลาง 

 

14.0 29.3 34.1 14.8 7.8 
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ตารางท่ี 2 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเครียดในดานตาง ๆ (ตอ) 

 

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดบัความคดิเห็น               

ระดับ

ความ 

เครียด 

จํานวน 

ร้อยละ 

(5) 

 

จํานวน 

ร้อยละ

(4) 

จํานวน 

ร้อยละ

(3) 

จํานว

น ร้อย

ละ  (2) 

จํานวน 

ร้อยละ(1) X  S.D. 

3.5 รูสึกไมม่ันใจในตนเอง 

32 100 146 56 38 

3.09 1.08 
ปาน

กลาง 8.6 26.9 39.2 15.1 10.2 

รวม 3.13 1.09 ปาน

กลาง 

4. ความเครียดท่ีเกดิจาก

การเงนิ                                  

4.1 เงินไมพอใชในบาง

เดือน 

 

60 

 

84 

 

109 

 

62 

 

57 

 

3.08 

 

 

1.28 

 

                              

ปาน

กลาง 

 

16.1 22.6 29.3 16.7 15.3 

4.2 ทํางานพิเศษเพื่อชวย

แบงเบาภาระครอบครัว 

19 61 89 74 129 

2.37 1.25 นอย 

5.1 16.4 23.9 19.9 34.7 

4.3 ครอบครัวมีฐานะ

ยากจน,มีรายไดไมแนนอน 

24 64 105 76 103 

2.54 1.24 นอย 

6.5 17.2 28.2 20.4 27.7 

รวม 2.66 1.25 ปาน

กลาง 
5. ความเครียดท่ีเกดิจาก

เพือ่น                                

5.1 ไมมีเพื่อน ,ขาดเพื่อนที่

จริงใจ 

                                   

26 

                  

67 

                 

90 

                

89 

                 

100 
 

2.54 

 

1.25 

 

นอย 
7.0 18.0 24.2 23.9 26.9 

5.2 เพื่อนชอบเอารัดเอา

เปรียบ 

36 49 96 97 94 

2.56 1.26 นอย 

9.7 13.2 25.8 26.1 25.3 
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ตารางท่ี 2 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเครียดในดานตาง ๆ (ตอ) 

 

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดบัความคดิเห็น              

ระดับ

ความ 

เครียด 

จํานวน 

ร้อยละ 

(5) 

 

จํานวน 

ร้อยละ

(4) 

จํานวน 

ร้อยละ

(3) 

จํานวน 

ร้อยละ  

(2) 

จํานวน 

ร้อยละ

(1) 

X  S.D. 

5.3 เพื่อนชอบสรางปญหา 
29 56 79 102 106 

2.46 1.26 นอย 

7.8 15.1 21.2 27.4 28.5 

รวม 2.52 1.25 นอย 

6. ความเครียดท่ีเกดิจาก

ครอบครัว                                  

6.1 คนในครอบ ครัว

เจ็บปวยเร้ือรัง 

 

27 

 

45 

 

 59 

 

63 

 

 178 

 

 

2.14 

 

 

 

1.32 

 

 

           

นอย 

 

7.3 12.1 15.9 16.9 47.8 

6.2  คนในครอบ ครัว

ขัดแยงกัน  

23 53 74 54 168 

2.22 1.31 นอย 

6.2 14.2 19.9 14.5 45.2 

6.3 บิดา-มารดาเขมงวด

มาก 

20 45 80 84 143      

2.23 

 

  

1.23 

 

               

นอย 

 

5.4 12.1 21.5 22.6 38.4 

6.4 บิดา-มารดาคาดหวังใน

ตัวคุณมากเกินไป 

34 72 107 63 96 

2.69 1.29 
ปาน

กลาง 9.1 19.4 28.8 16.9 25.8 

6.5 ครอบครัวไมรับฟง

ความคิดเห็นของคุณ 

19 49 82 67 155    

2.22 

 

  

1.25 

 

               

นอย 

 

5.1 13.2 22.0 18.0 41.7 

6.6 คุณรูสึกขาดความ

อบอุนในครอบครัว 

19 59 59 48 187 

2.13 1.32 นอย 

5.1 15.9 15.9 12.9 50.3 
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ตารางท่ี 2 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเครียดในดานตาง ๆ (ตอ) 

 

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดบัความคดิเห็น              

ระดับ

ความ 

เครียด 

จํานวน 

ร้อยละ 

(5) 

 

จํานวน 

ร้อยละ

(4) 

จํานวน 

ร้อยละ

(3) 

จํานวน 

ร้อยละ  

(2) 

จํานวน 

ร้อยละ

(1) 

    

X                

  

S.D. 

6.7 บิดา-มารดาหยาราง 

23 22 69 26 232 

1.87 1.26 นอย 

6.2 5.9 18.5 7.0 62.4 

รวม 2.21 1.28 นอย 

7. ความเครียดในบริเวณ

ที่พกัอาศัย                          

7.1 เพื่อนรวมหองชอบ

สรางปญหา 

 

 31 

 

 

64 

 

 

84 

 

 

76 

 

 

117 

 

 

2.51 

 

 

1.31 

 

 

นอย 

 
8.3 17.2 22.6 20.4 31.5 

7.2 บริเวณที่พักมีปญหา

มลภาวะ เชน ขยะ น้ําเสีย  

45 86 113 57 71 

2.94 1.27 
ปาน

กลาง 
12.1 23.1 30.4 15.3 19.1 

7.3 บริเวณที่พักไม

ปลอดภัยในชีวิต, 

ทรัพยสิน 

30 50 113 82 97 

2.55 1.23 นอย 

8.1 13.4 30.4 22.0 26.1 

รวม 2.66 1.27 ปาน

 

8. ความเครียดจากการ

เปลีย่น แปลงในชีวติ                           

8.1 ผิดหวังเร่ืองความรัก 

 

             

39 

 

              

59 

 

              

87 

 

              

70 

 

             

117 

 

 

2.55 

 

 

1.35 

 

 

นอย 10.5 15.9 23.4 18.8 31.5 

8.2 สูญเสียส่ิงของ, คน

ใกลชิด 

40 65 91 67 109   

2.62 

 

  

1.34 

 

             

ปาน

กลาง 

 

10.8 17.5 24.5 18.0 29.3 
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ตารางท่ี 2 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความเครียดในดานตาง ๆ (ตอ) 

 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 2 พบวาความเครียดของนักศึกษาโดยรวมท้ัง 8 ดาน อยูในระดับปานกลาง 

( X  = 2.77, S.D. = 1.16) ซ่ึงความเครียดท่ีเกิดจากการเรียนของนักศึกษานั้นอยูในระดับมาก                        

( X  = 3.57, S.D. = 0.74)  โดยความเครียดท่ีเกิดจากความกังวลเร่ืองการสอบหรือกลัวไดคะแนนไม

ดีมากท่ีสุด ( X  = 3.95, S.D. = 0.89) รองลงมา คือ ผลการเรียนไมดี ( X  = 3.72, S.D. = 0.98)  และ

ความเครียดท่ีเกิดจากรูสึกวาตารางเรียนในแตละวันมีมากเกินไปนอยท่ีสุด ( X = 3.16, S.D. = 0.95)   

กกกกกกกก ความเครียดท่ีเกิดจากอาจารยหรือสถานศึกษาของนักศึกษาอยูในระดับปานกลาง                  

( X  = 2.89, S.D. = 1.10) โดยความเครียดเกิดจากรูสึกวาการเรียนการสอนเรงรัดเกินไปมากท่ีสุด               

( X  = 3.19, S.D. = 1.02) รองลงมา คือ รูสึกวาสถานท่ีในการอานหนังสือมีนอยเกินไป  ( X  = 3.03, 

S.D. = 1.18) และความเครียดท่ีเกิดจากอุปกรณในการศึกษาไมเพียงพอ เชน โตะ เกาอ้ี อุปกรณ

สารสนเทศ ฯลฯ นอยท่ีสุด ( X  = 2.65, S.D. = 1.11) 

กกกกกกกก ความเครียดท่ีเกิดจากตนเองของนักศึกษานั้นมีความเครียดอยูในระดับปานกลาง                                            

( X  = 3.13, S.D. = 1.09) โดยความเครียดท่ีเกิดจากการนอนหลับพักผอนไมเพียงพอมากท่ีสุด               

 

สาเหตุของความเครียด 

ระดบัความคดิเห็น                    

ระดับ

ความ 

เครียด 

จํานวน 

ร้อยละ 

(5) 

 

จํานวน 

ร้อยละ

(4) 

จํานวน 

ร้อยละ

(3) 

จํานวน 

ร้อยละ  

(2) 

จํานวน 

ร้อยละ

(1) 

X  S.D. 

8.3 วิถีชีวิตเปลี่ยนไปจาก

เดิม  

25 61 93 72 121 

2.45 1.27 นอย 

6.7 16.4 25.0 19.4 32.5 

8.4 สถานการณทาง

การเมืองที่ไมม่ันคง 

32 56 105 71 107  

2.55 

 

1.28 

               

นอย 
8.6 15.1 28.2 19.1 28.8 

รวม 2.54 1.31 นอย 

รวมทั้ง 8 ดาน 2.77 1.16 ปาน
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( X  = 3.50, S.D. = 1.02) รองลงมา คือ รูสึกไมสบายใจเม่ือส่ิงใด ๆ ไมเปนไปอยางท่ีคิด  ( X  = 3.27, 

S.D. = 1.11) และความเครียดท่ีเกิดจากรางกายออนแอหรือมีโรคประจําตัวนอยท่ีสุด  ( X  = 2.66, 

S.D. = 1.20)   

กกกกกกกกความเครียดท่ีเกิดจากการเงินของนักศึกษาอยูในระดับปานกลาง  ( X  = 2.66, S.D. = 

1.25) โดยความเครียดเกิดจากเงินไมพอใชในบางเดือนมากท่ีสุด ( X  = 3.08, S.D. = 1.28) รองลงมา

คือ ครอบครัวมีฐานะยากจนหรือมีรายไดไมแนนอน  ( X  = 2.54, S.D. = 1.24) และความเครียดท่ี

เกิดจากการตองทํางานพิเศษเพื่อชวยแบงเบาภาระครอบครัวนอยท่ีสุด ( X  = 2.37, S.D. = 1.25)  

กกกกกกกกความเครียดท่ีเกิดจากเพื่อนของนักศึกษาอยูในระดับนอย ( X  = 2.52, S.D. = 1.25) โดย

ความเครียดเกิดจากเพื่อนชอบเอารัดเอาเปรียบมากท่ีสุด ( X  = 2.56, S.D. = 1.26) รองลงมา คือ ไมมี

เพื่อนหรือขาดเพื่อนท่ีจริงใจ  ( X  = 2.54, S.D. = 1.25) และความเครียดท่ีเกิดจากเพื่อนชอบสราง

ปญหา หรือความเดือดรอนนอยท่ีสุด ( X  = 2.46, S.D. = 1.26) 

กกกกกกกกความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัวของนักศึกษาอยูในระดับนอย ( X  = 2.21, S.D. = 1.28)   

โดยความเครียดเกิดจากบิดา มารดาคาดหวังในตัวคุณมากเกินไปมากท่ีสุด  ( X  = 2.69, S.D. = 1.29)   

รองลงมา คือ บิดา มารดาเขมงวดมากเกินไป  ( X  = 2.23, S.D. = 1.23) และความเครียดท่ีเกิดจาก

บิดา มารดาหยารางนอยท่ีสุด ( X  = 1.87, S.D. = 1.26)      

กกกกกกกก ความเครียดท่ีเกิดจากบริเวณท่ีพักอาศัยของนักศึกษาอยูในระดับปานกลาง                                

( X  = 2.66, S.D. = 1.27) โดยความเครียดท่ีเกิดจากบริเวณท่ีพักมีปญหามลภาวะ เชน ขยะ น้ําเสียนั้น

มากท่ีสุด ( X  = 2.94, S.D. = 1.27) รองลงมา คือ บริเวณท่ีพักไมมีความปลอดภัย ( X  = 2.55, S.D. 

= 1.23)   และความเครียดท่ีเกิดจากเพื่อนรวมหองชอบสรางปญหา หรือนําความเดือดรอนมาให

นอยท่ีสุด  ( X  = 2.51, S.D. = 1.31) 

กกกกกกกกความเครียดท่ีเกิดจากเหตุการณ หรือการเปล่ียนแปลงท่ีอาจเกิดข้ึนของนักศึกษาอยูใน

ระดับนอย ( X  = 2.54, S.D. = 1.31) โดยความเครียดเกิดจากสูญเสียส่ิงของ หรือคนใกลชิดมาก

ท่ีสุด ( X  = 2.62, S.D. = 1.34) รองลงมา คือ ผิดหวังเร่ืองความรัก  ( X  = 2.55, S.D. = 1.35) และ

ความเครียดท่ีเกิดจากวิถีชีวิตเปล่ียนไปจากเดิมนอยท่ีสุด ( X  = 2.45, S.D. = 1.27) 
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ตารางที ่3 การเปรียบเทียบจํานวน คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของระดับความเครียดในดานตางๆของนักศึกษาช้ันปท่ี 1-4 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 *ตัวเลขท่ีพิมพตัวหนา หมายถึง มีคามากท่ีสุด 

สาเหตุของความเครียด 
ป 1 

 

ป 2 ป 3 ป 4 

Sum Mean S.D. Sum Mean S.D. Sum Mean S.D. Sum Mean S.D. 

ความเครียดที่เกิดจากการเรียน 

 

354.0 3.58 0.72 362.0 3.58 0.59 321.8 3.58 0.49 291.2 3.55 0.81 

ความเครียดที่เกิดจากอาจารยหรือสถานศึกษา 

 

282.0 2.85 0.83 282.8 2.80 0.81 278.0 3.09 0.65 234.6 2.86 0.91 

ความเครียดที่เกิดจากตนเอง 

 

  310.4 3.14 0.87 311.2 3.08 0.85 285.6 3.17 0.69 258.6 3.15 0.85 

ความเครียดที่เกิดจากการเงิน 

 

253.0 2.56 1.20 273.67 2.71 0.97 258.0 2.87 0.88 206.33 2.52 1.12 

ความเครียดที่เกิดจากเพื่อน 

 

250.0 2.53 1.19 232.0 2.30 1.05 240.0 2.67 1.09 216.0 2.63 1.27 

ความเครียดที่เกิดจากครอบครัว 

 

209 2.11 1.03 208.71 2.07 0.97 220.0 2.44 0.97 185.71 2.26 1.13 

ความเครียดที่เกิดจากบริเวณที่พักอาศัย 

 

253.0 2.56 1.09 246.0 2.44 1.05 267.0 2.97 0.98 225.67 2.75 1.19 

ความเครียดที่เกิดจากเหตุการณหรือการ

เปลี่ยนแปลงที่อาจเกิดข้ึน 

 

  237.5 2.40 1.05 230.25 2.28 0.96 251.75 2.80 0.95 227.0 2.77 1.22 
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กกกกกกกกจากตารางท่ี 3 พบวา ความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 มีสาเหตุความเครียดจากการ

เรียนมากท่ีสุด ( X  = 3.59, S.D. = 0.72) รองลงมา คือ ความเครียดท่ีเกิดจากตนเอง ( X   = 3.14,                

S.D. = 0.87) และสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดนอยท่ีสุด คือ ความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว                          

( X   = 2.13, S.D. = 1.04) 

กกกกกกกก ความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 2 มีสาเหตุความเครียดจากการเรียนมากท่ีสุด                        

( X   = 3.57, S.D. = 0.58) รองลงมา คือ ความเครียดท่ีเกิดจากตนเอง ( X   = 3.07, S.D. = 0.85) และ

สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดนอยท่ีสุด คือ ความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว  ( X  = 2.05, S.D. = 

0.96) 

กกกกกกกกความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 3 มีสาเหตุความเครียดจากการเรียนมากท่ีสุด  ( X  = 

3.58, S.D. = 0.49) รองลงมา คือ ความเครียดท่ีเกิดจากตนเอง ( X  = 3.17, S.D. = 0.69) และสาเหตุท่ี

ทําใหเกิดความเครียดนอยท่ีสุด คือ ความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว ( X  = 2.44, S.D. = 0.97) 

กกกกกกกกความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 4 มีสาเหตุความเครียดจากการเรียนมากท่ีสุด  ( X  = 

3.55, S.D. = 0.81) รองลงมา คือความเครียดท่ีเกิดจากตนเอง ( X  = 3.15, S.D. = 0.85) และสาเหตุท่ี

ทําใหเกิดความเครียดนอยท่ีสุด คือ ความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว ( X  = 2.26, S.D. = 1.13) 

กกกกกกกก ดังนั้น ความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มี

ความเครียดในดานเดียวกันมากท่ีสุดคือ ดานการเรียนและนอยท่ีสุด คือ ความเครียดท่ีเกิดจาก

ครอบครัว  

 

ตอนที ่3 การวเิคราะห์แบบประเมินความเครียดและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต) 

กกกกกกกกการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด ซ่ึงเกิดข้ึนในรูปแบบ

ของอาการ พฤติกรรม และความรูสึก ทําการวิเคราะหโดยใชแบบประเมินความเครียดของกรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข มีจํานวนท้ังหมด 20 ขอ และจากผลการทดสอบ สามารถแบงชวง

ระดับคะแนน ดังปรากฏในตารางท่ี 4 
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     ตารางท่ี 4 จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย ของแตละชวง  

กก กก

กก กก 

กก กก

กก กก 

 

 

 

 

กกกกกกกกผลการวิเคราะหจากตารางท่ี 4 พบวานักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในชวงระดับ

คะแนน 6 - 17 คะแนน (จํานวน  137 คน รอยละ 36.8) ซ่ึงหมายถึงนักศึกษาสวนใหญ มีระดับ

ความเครียดอยูในระดับปกติ ไมเครียด หมายความวา นักศึกษาสามารถจัดการกับความเครียดท่ี

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม รองลงมา 

นักศึกษามีระดับความเครียดท่ีอยูในชวงระดับคะแนน 18 - 25 คะแนน (จํานวน 136 คน รอยละ 

36.6) ซ่ึงหมายถึงมีความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติเล็กนอย แสดงใหเห็นวานักศึกษากลุมนี้มี

ความรูสึกไมสบายใจ อันเกิดปญหาจากการดําเนินชีวิตประจําวัน เชน ปญหาดานการเรียน ปญหา

ดานการเงิน ปญหาดานครอบครัว เปนตน โดยปญหานั้นยังไมไดรับการคล่ีคลายหรือแกไข ซ่ึงถือ

วาเปนความเครียดท่ีพบไดมากในชีวิตประจําวัน นักศึกษาอาจไมรูตัววามีความเครียดหรืออาจรูสึก

ไดจากการเปล่ียนแปลงของรางกาย อารมณ ความรูสึกและพฤติกรรมบางเล็กนอยแตไมชัดเจนและ

ยังพอทนได ซ่ึงความเครียดในระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการดําเนินชีวิต 

 

 

 

 

 

 

ระดับคะแนน จํานวน รอยละ 

ชวงที่ 0                       0-5 คะแนน 20 5.4 

ชวงที่ 1                       6-17 คะแนน 137 36.8 

ชวงที่ 2                       18-25 คะแนน 136 36.6 

ชวงที่ 3                       26-29 คะแนน 42 11.3 

ชวงที่ 4                       30 คะแนนขึ้นไป 37 9.9 

รวม 372 100.0 
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ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบจํานวน รอยละระดับความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4  

 

ระดับคะแนนความเครียด 

 

ช้ันป 

รวม 
ป 1 ป 2 ป 3 ป 4 

0-5 คะแนน           (จํานวน) 

รอยละ 

10 3 4 3 20 

(10.1%) (3.0%) (4.4%) (3.7%) (5.4%) 

6-17 คะแนน         (จํานวน) 

รอยละ 

34 37 29 37 137 

(34.3%) (36.6%) (32.2%) (45.1%) (36.8%) 

18-25 คะแนน       (จํานวน) 

รอยละ 

39 36 38 23 136 

(39.4%) (35.6%) (42.2%) (28.0%) (36.6%) 

26-29 คะแนน       (จํานวน) 

รอยละ 

5 17 12 8 42 

(5.1%) (16.8%) (13.3%) (9.8%) (11.3%) 

30 คะแนนขึ้นไป  (จํานวน) 

รอยละ 

11 8 7 11 37 

(11.1%) (7.9%) (7.8%) (13.4%) (9.9%) 

รวม 
99 101 90 82 372 

(100.0%) (100.0%) (100.0%) (100.0%) (100.0%) 

 

กกกกกกกกผลการวิเคราะหจากตารางท่ี  5 พบวานักศึกษาช้ันปท่ี 1 มีความเครียดอยูในชวงระดับ

คะแนน 18 - 25 คะแนน (จํานวน  39 คน รอยละ 39.4) หมายถึง นักศึกษาช้ันปท่ี 1 สวนใหญมี

ความเครียดอยูในเกณฑสูงกวาปกติเล็กนอย แตความเครียดในระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการเรียน

และการดําเนินชีวิต 

กกกกกกกกนักศึกษาช้ันปท่ี 2 มีระดับคะแนนความเครียดอยูในชวงระดับคะแนน  6 – 17  (จํานวน 

37 คน รอยละ 36.6) หมายถึง มีความเครียดอยูในเกณฑปกติ ซ่ึงความเครียดในระดับนี้อาจเปน

แรงจูงใจนําไปสูความสําเร็จในชีวิตได  

กกกกกกกกนักศึกษาช้ันปท่ี 3 มีความเครียดอยูในชวงระดับคะแนน 18 - 25  (จํานวน 38  คน รอย

ละ 42.2) หมายถึง นักศึกษาช้ันปท่ี 3 มีความเครียดอยูในเกณฑสูงกวาปกติเล็กนอย ซ่ึงหมายถึง 

นักศึกษาอาจไมรูตัววามีความเครียดหรือการเปล่ียนแปลงของรางกาย อารมณ ความรูสึกและ
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พฤติกรรมบางเล็กนอยแตไมชัดเจน ความเครียดในระดับนี้อาจเกิดจากปญหาจากการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน 

กกกกกกกกนักศึกษาชั้นปท่ี 4  มีความเครียดอยูในชวงระดับคะแนน 6 - 17  (จํานวน 37 คน รอยละ 

45.1) หมายถึง นักศึกษาช้ันปท่ี 4  มีความเครียดอยูในเกณฑปกติ สามารถจัดการกับความเครียดท่ี

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและปรับตัวกับสถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม ความเครียดในระดับนี้

ถือวามีประโยชนในการดําเนินชีวิตและเปนแรงจูงใจท่ีสามารถนําไปสูความสําเร็จได                          

                                   

ตอนที ่4 การวเิคราะห์วธีิการจัดการความเครียด 

กกกกกกกก การวิเคราะหวิธีการจัดการความเครียด เกี่ยวกับความคิดเห็นของนักศึกษาคณะ

วิทยาการจัดการ สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ ช้ันปท่ี 1 - 4 มหาวิทยาลัยศิลปากร 

วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับวิธีการในการจัดการ

ความเครียดและจัดเปนแบบสอบถามความคิดเห็นในการจัดการความเครียดของนักศึกษาเปน

จํานวน 17 ขอ ดังตารางท่ี 6 

 

ตารางท่ี 6 จํานวนและรอยละของวิธีการจัดการความเครียด จําแนกตามรายขอ 

การจัดการกบัความเครียด 

ไม่ทาํ ทาํ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1. คลายเครียดดวยการออกกําลังกายเลนกีฬา 54 14.5 318 85.5 

2. สรางความเช่ือมั่นใหกับตัวเอง 16 4.3 356 95.7 

3. ใหกําลังใจตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีขึ้น 10 2.7 362 97.3 

4. เมื่อเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ที่จะแกปญหา หรือ

ควบคุมสถานการณใหได 

12 3.2 360 96.8 

5. ลดเปาหมายในการเรียน 110 29.6 262 70.4 

6. ปรึกษาเพ่ือน 17 4.6 355 95.4 
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ตารางท่ี 6 (ตอ) 

การจัดการกบัความเครียด ไม่ทาํ ทาํ 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

7. ปรึกษารุนพี่หรือรุนนอง 67 18.0 305 82.0 

8. ปรึกษาพอหรือแม 25 6.7 347 93.3 

9. ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา 115 30.9 257 69.1 

10. ทําอะไรก็ไดเพียงเพ่ือใหปญหาผานพนไป ซึ่งก็ไม

แนใจวาจะไดผลหรือไม 
43 11.6 329 88.4 

11. เตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณที่เลวราย 26 7.0 346 93.0 

12. พยายามมองปญหาอยางรอบคอบ ไมอคติ 18 4.8 354 95.2 

13. สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ 47 12.6 325 87.4 

14. ทองเที่ยวธรรมชาติ หรือออกคายกับชมรม 52 14.0 320 86.0 

15. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้น

ดวยการเดินตลาดนัด ช็อปปง 
30 8.1 342 91.9 

16. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้น

ดวยการ ฟงเพลง / เลมเกมส / ดูหนัง 
16 4.3 356 95.7 

17. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้น

ดวยการรองไหคนเดียว 

86 23.1 286 76.9 

 

กกกกกกกก จากตารางท่ี 6 พบวานักศึกษาคณะวิทยาการจัดการสาขาวิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษช้ันปท่ี 1 - 4 มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี มีวิธีการจัดการ

ความเครียดโดยการใหกําลังใจตัวเองวาทุกส่ิงทุกอยางจะดีข้ึน จํานวน 362 คน (รอยละ 97.3) มาก

ท่ีสุด รองลงมา คือ เม่ือเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ท่ีจะแกปญหาหรือควบคุมสถานการณใหได 

จํานวน 360 คน (รอยละ96.8) และวิธีการจัดการความเครียดโดยปรึกษาอาจารยท่ีปรึกษามีนอยท่ีสุด 

จํานวน 257 คน (รอยละ69.1) 
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ตารางท่ี 7 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของวิธีการจัดการความเครียดของช้ันปท่ี 1 

วิธีการจัดการความเครียด 

ป 1 

Sum Mean 

Std. 

Deviation 

1.คลายเครียดดวยการออกกําลังกายเลนกีฬา 83 0.84 0.37 

2. สรางความเช่ือมั่นใหกับตัวเอง 92 0.93 0.26 

3. ใหกําลังใจตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีขึ้น 95 0.96 0.20 

4. เมื่อเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ที่จะแกปญหาหรือควบคุม

สถานการณใหได 
95 0.96 0.20 

5. ลดเปาหมายในการเรียน 75 0.76 0.43 

6. ปรึกษาเพ่ือน 93 0.94 0.24 

7. ปรึกษารุนพี่หรือรุนนอง 90 0.91 0.29 

8. ปรึกษาพอหรือแม 94 0.95 0.22 

9. ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา 76 0.77 0.42 

10. ทําอะไรก็ไดเพียงเพ่ือใหปญหาผานพนไป ซึ่งก็ไมแนใจวาจะ

ไดผลหรือไม 
86 0.87 0.34 

11. เตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณที่เลวราย 88 0.89 0.32 

12. พยายามมองปญหาอยางรอบคอบ ไมอคติ 92 0.93 0.26 

13. สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ 91 0.92 0.27 

14. ทองเที่ยวธรรมชาติหรือออกคายกับชมรม 85 0.86 0.35 

15. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ

เดินตลาดนัด ช็อปปง 
92 0.93 0.26 

16. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ 

ฟงเพลง / เลมเกมส / ดูหนัง 
93 0.94 0.24 

17. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ

รองไหคนเดียว 
78 0.79 0.41 

*จํานวนนักศึกษาช้ันปท่ี1 มีท้ังหมด 99 คน      *ตัวเลขตัวหนาหมายถึงจํานวนท่ีมีผูตอบมากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 8 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของวิธีการจัดการความเครียดของช้ันปท่ี 2 

*จํานวนนักศึกษาช้ันปท่ี 2 มีท้ังหมด 101 คน       *ตัวเลขตัวหนาหมายถึงจํานวนท่ีมีผูตอบมากท่ีสุด 

 

วิธีการจัดการความเครียด 

ป 2 

Sum Mean 

Std. 

Deviation 

1.คลายเครียดดวยการออกกําลังกายเลนกีฬา 83 0.82 0.38 

2. สรางความเช่ือมั่นใหกับตัวเอง 96 0.95 0.22 

3. ใหกําลังใจตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีขึ้น 98 0.97 0.17 

4. เมื่อเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ที่จะแกปญหา หรือควบคุม

สถานการณใหได 98 0.97 0.17 

5. ลดเปาหมายในการเรียน 74 0.73 0.45 

6. ปรึกษาเพ่ือน 96 0.95 0.22 

7. ปรึกษารุนพี่หรือรุนนอง 80 0.79 0.41 

8. ปรึกษาพอหรือแม 98 0.97 0.17 

9. ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา 67 0.66 0.48 

10. ทําอะไรก็ไดเพียงเพ่ือใหปญหาผานพนไป ซึ่งก็ไมแนใจวาจะ

ไดผลหรือไม 89 0.88 0.33 

11. เตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณที่เลวราย 98 0.97 0.17 

12. พยายามมองปญหาอยางรอบคอบ ไมอคติ 98 0.97 0.17 

13. สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ 83 0.82 0.39 

14. ทองเที่ยวธรรมชาติหรือออกคายกับชมรม 80 0.79 0.41 

15. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ

เดินตลาดนัด ช็อปปง 92 0.91 0.29 

16. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ 

ฟงเพลง / เลมเกมส / ดูหนัง 98 0.97 0.17 

17. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ

รองไหคนเดียว 77 0.76 0.43 
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ตารางท่ี 9 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของวิธีการจัดการความเครียดของช้ันปท่ี 3 

*จํานวนนักศึกษาช้ันปท่ี 3 มีท้ังหมด 90 คน         *ตัวเลขตัวหนาหมายถึงจํานวนท่ีมีผูตอบมากท่ีสุด 

 

วิธีการจัดการความเครียด 

ป 3 

Sum Mean 

Std. 

Deviation 

1.คลายเครียดดวยการออกกําลังกายเลนกีฬา 81 0.90 0.30 

2. สรางความเช่ือมั่นใหกับตัวเอง 87 0.97 0.18 

3. ใหกําลังใจตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีขึ้น 88 0.98 0.15 

4. เมื่อเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ที่จะแกปญหา หรือควบคุม

สถานการณใหได 
86 0.96 0.21 

5. ลดเปาหมายในการเรียน 62 0.69 0.47 

6. ปรึกษาเพ่ือน 87 0.97 0.18 

7. ปรึกษารุนพี่หรือรุนนอง 75 0.83 0.38 

8. ปรึกษาพอหรือแม 79 0.88 0.33 

9. ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา 65 0.72 0.45 

10. ทําอะไรก็ไดเพียงเพ่ือใหปญหาผานพนไป ซึ่งก็ไมแนใจวาจะ

ไดผลหรือไม 83 0.92 0.27 

11. เตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณที่เลวราย 85 0.94 0.23 

12. พยายามมองปญหาอยางรอบคอบ ไมอคติ 84 0.93 0.25 

13. สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ 79 0.88 0.33 

14. ทองเที่ยวธรรมชาติหรือออกคายกับชมรม 81 0.90 0.30 

15. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ

เดินตลาดนัด ช็อปปง 80 0.89 0.32 

16. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ 

ฟงเพลง / เลมเกมส / ดูหนัง 86 0.96 0.21 

17. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ

รองไหคนเดียว 69 0.77 0.43 
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ตารางท่ี 10 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของวิธีการจัดการความเครียดของช้ันปท่ี 4 

*จํานวนนักศึกษาช้ันปท่ี 4 มีท้ังหมด 82 คน         *ตัวเลขตัวหนาหมายถึงจํานวนท่ีมีผูตอบมากท่ีสุด 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 7 พบวานักศึกษาช้ันปท่ี 1 มีวิธีการจัดการความเครียด 3 อันดับแรกซ่ึงมี

คะแนนเทากัน คือ การใหกําลังใจตัวเองวาทุกส่ิงทุกอยางจะดีข้ึน ( X  = 0.96, S.D. = 0.20)  เม่ือเกิด

ปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ท่ีจะแกปญหา หรือควบคุมสถานการณใหได  ( X  = 0.96, S.D. = 0.20)  วิธี

ท่ีนักศึกษาเลือกใชนอยท่ีสุด คือ ลดเปาหมายในการเรียน ( X  = 0.76, S.D. = 0.43) 

วิธีการจัดการความเครียด 

ป 4 

Sum Mean 

Std. 

Deviation 

1. คลายเครียดดวยการออกกําลังกายเลนกีฬา 71 0.87 0.34 

2. สรางความเช่ือมั่นใหกับตัวเอง 81 0.99 0.11 

3. ใหกําลังใจตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีขึ้น 81 0.99 0.11 

4. เมื่อเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ที่จะแกปญหา หรือควบคุม

 

81 0.99 0.11 

5. ลดเปาหมายในการเรียน 51 0.62 0.49 

6. ปรึกษาเพ่ือน 79 0.96 0.19 

7. ปรึกษารุนพี่หรือรุนนอง 60 0.73 0.45 

8. ปรึกษาพอหรือแม 76 0.93 0.26 

9. ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา 49 0.60 0.49 

10. ทําอะไรก็ไดเพียงเพ่ือใหปญหาผานพนไป ซึ่งก็ไมแนใจวาจะ

 

71 0.87 0.34 

11. เตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณที่เลวราย 75 0.91 0.28 

12. พยายามมองปญหาอยางรอบคอบ ไมอคติ 80 0.98 0.16 

13. สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ 72 0.88 0.33 

14. ทองเที่ยวธรรมชาติหรือออกคายกับชมรม 74 0.90 0.30 

15. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ

  

78 0.95 0.22 

16. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ 

     

79 0.96 0.19 

17. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ

รองไหคนเดียว 62 0.76 0.43 
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กกกกกกกกจากตารางท่ี 8 พบวา นักศึกษาช้ันปท่ี 2 มีวิธีการจัดการความเครียด  6  อันดับท่ีมี

คะแนนเทากัน คือ การใหกําลังใจตัวเองวาทุกส่ิงทุกอยางจะดีข้ึน , เม่ือเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ 

ท่ีจะแกปญหาหรือควบคุมสถานการณใหได , พยายามมองปญหาอยางรอบคอบ ไมอคติ , พยายาม

ระบายความเครียด หรือเหตุการณท่ีเกิดข้ึนดวยการ ฟงเพลง / เลมเกมส / ดูหนัง, ปรึกษาพอ หรือแม

และเตรียมพรอมท่ีจะรับกับสถานการณท่ีเลวราย  ( X  = 0.97, S.D. = 0.17)  และจํานวนท่ีนักศึกษา

เลือกใชนอยท่ีสุด คือ ปรึกษาอาจารยท่ีปรึกษา ( X  = 0.66, S.D. = 0.48) 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 9 พบวา นักศึกษาช้ันปท่ี 3 มีวิธีการจัดการความเครียด  คือ การใหกําลังใจ

ตัวเองวาทุกส่ิงทุกอยางจะดีข้ึนมากท่ีสุด ( X  = 0.98, S.D. = 0.15) รองลงมา คือ ปรึกษาเพื่อน , สราง

ความเช่ือม่ันใหกับตัวเอง ( X  = 0.97, S.D. = 0.18) และนอยท่ีสุด คือ ปรึกษาอาจารยท่ีปรึกษา                    

( X  = 0.72, S.D. = 0.45) 

กกกกกกกกจากตารางท่ี 10 พบวา นักศึกษาช้ันปท่ี 4 มีวิธีการจัดการความเครียด  3 อันดับแรกซ่ึงมี

คะแนนเทากัน คือการใหสรางความเช่ือม่ันใหกับตัวเอง , ใหกําลังใจตัวเองวาทุกส่ิงทุกอยางจะดีข้ึน

และเม่ือเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ท่ีจะแกปญหาหรือควบคุมสถานการณใหได  ( X  = 0.99,                       

S.D. = 0.11) และวิธีท่ีนักศึกษาเลือกใชนอยท่ีสุด คือ ปรึกษาอาจารยท่ีปรึกษา  ( X  = 0.60, S.D. = 

0.49) 

กกกกกกกกดังนั้น การจัดการกับความเครียดของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 -  4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจ

และภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีมีการ

จัดการกับความเครียดท่ีเหมือนกันมากท่ีสุด คือ ใหกําลังใจตัวเองวาทุกส่ิงทุกอยางจะดีข้ึนและ

สําหรับวิธีการจัดการกับความเครียดท่ีนักศึกษาเลือกใชนอยท่ีสุด คือ ปรึกษาอาจารยท่ีปรึกษา  

                               

ตอนที ่5 การทดสอบสมมติฐาน                              

กกกกกกกกสมมติฐานท่ี 1 นักศึกษาช้ันปท่ี  1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษมี

สาเหตุความเครียดท่ีแตกตางกัน        

                                  กกกกกกก             
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กกกกกกกก : นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษมีสาเหตุ

ความเครียดท่ีไมแตกตางกัน 

กกกกกกกก : นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษมีสาเหตุ

ความเครียดท่ีแตกตางกัน                          

กกกกกกกกคาสถิติทดสอบ F = 1.108 และ p - value  =  0.346 ซ่ึงมีคามากกวาระดับนัยสําคัญ 0.05 

ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน   แสดงวา นักศึกษาช้ันปท่ี  1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษมีสาเหตุความเครียดไมแตกตางกัน                             

                                            

กกกกกกกกสมมติฐานท่ี2 นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษมี

วิธีการจัดการความเครียดท่ีแตกตางกัน                                           

กกกกกกกก : นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษมีวิธีการจัดการ

ความเครียดท่ีไมแตกตางกัน                       

กกกกกกกก : นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ มีวิธีการจัดการ

ความเครียดท่ีแตกตางกัน                          

                                                     

กกกกกกกกคาสถิติทดสอบ F = 0.243 และ p – value = 0.866 ซ่ึงมีคามากกวาระดับนัยสําคัญ 0.05 

ดังนั้นจึงยอมรับสมมติฐาน   แสดงวา นักศึกษาช้ันปท่ี  1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษมีวิธีการจัดการความเครียดไมแตกตางกัน 
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บทที ่5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

กกกกกกกกการวิจัยเร่ือง การศึกษาความแตกตางของความเครียด กรณีศึกษานักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 

สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขต

สารสนเทศเพชรบุรี โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาถึงสาเหตุของความเครียดจากการเรียน และวิธีการ

จัดการความเครียดจากการเรียนของนักศึกษา                                  

                        

กลุ่มตัวอย่าง                         

กกกกกกกกกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจ

และภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี จํานวน 

372 คน                               

                                

เคร่ืองมือในการวจัิย                       

กกกกกกกกเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบสอบถาม เร่ืองสาเหตุของความเครียดจากการ

เรียนและวิธีการจัดการความเครียด ซ่ึงผูวิจัยไดจัดทําแบงออกเปน 5 ตอน                กก

กกกกกกกกตอนท่ี  1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม                   กก

กกกกกกกกตอนท่ี 2 สาเหตุความเครียดดานตาง ๆ                        

กกกกกกกกตอนท่ี 3 แบบประเมินและแบบทดสอบความเครียด  (โดยกรมสุขภาพจิต)                กก

กกกกกกกกตอนท่ี 4 วิธีการจัดการความเครียด                                   

กกกกกกกกตอนท่ี 5 ขอเสนอแนะ                                            

กกกกกกกก 
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การสร้างเคร่ืองมือวจัิย               

กกกกกกกก 1. ศึกษาคนควาเอกสาร งานวิจัย หนังสือ บทความและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับ

ความเครียดจากการเรียนและวิธีการจัดการความเครียด เพื่อใชเปนแนวทางการกําหนดกรอบ

แนวคิดในการสรางเคร่ืองมือใหไดตรงและครอบคลุมวัตถุประสงคของการวิจัย       

กกกกกกกก2. สรางแบบสอบถามตามกรอบแนวคิดท่ีไดศึกษา         

กกกกกกกก3. นําแบบสอบถามเสนออาจารยท่ีปรึกษาเพื่อตรวจทาน จากนั้นนํามาปรับปรุงแกไข   

กกกกกกกก4. นําแบบสอบถามท่ีไดปรับปรุงแกไขตามคําแนะนําของอาจารยท่ีปรึกษา คือ ผูชวย

ศาสตราจารยดาวลอย กาญจนมณีเถียร เพื่อตรวจสอบความถูกตองและความเท่ียงตรงของ

แบบสอบถาม          กกกกกกกก                                                  

กกกกกกกก 5. นําแบบสอบถามท่ีไดปรับปรุงแกไข พิมพเปนฉบับสมบูรณและนําไปใชกับ

ประชากรกลุมตัวอยาง                        

                    

การเกบ็รวบรวมข้อมูล                  

กกกกกกกกการเก็บรวบรวมขอมูลของผูวิจัยคร้ังนี้ไดดําเนินตามข้ันตอนดังนี้                 

กกกกกกกก1. ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเองกับนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการ

จัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุรี         กกกกกกกก                                                     

กกกกกกกก2. ตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณของแบบสอบถามท่ีไดรับคืน ซ่ึงรับคืนเปน

จํานวน 372 คน คิดเปนรอยละ 87 เพื่อนําไปประมวลผลดวยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป             

               

การวเิคราะห์ข้อมูล                                                      

กกกกกกกกการวิเคราะหขอมูลคร้ังนี้ ผูวิจัยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป ดังนี้           

กกกกกกกก 1. ขอมูลตอนท่ี 1 เปนขอมูลเกี่ยวกับขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม โดยหา

คาความถ่ีและจํานวนรอยละของผูตอบแบบสอบถามจําแนกตามเพศ ช้ันปท่ีศึกษา เกรดเฉล่ียสะสม 

รายไดตอเดือน ภูมิลําเนา และสาเหตุท่ีเลือกเรียนสาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ        

กกกกกกกก2. ขอมูลตอนท่ี 2 เปนขอมูลเกี่ยวกับสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดในดานตาง ๆ ของ
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นักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ ช้ันปท่ี 1 - 4 ผูวิจัยได

ศึกษาและรวบรวมสาเหตุตาง ๆ ท่ีกอใหเกิดความเครียดไว 8 ดาน ซ่ึงไดหา จํานวน รอยละ คาเฉล่ีย 

( X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยรวม                

กกกกกกกก3. ขอมูลตอนท่ี 3 เปนขอมูลเกี่ยวกับแบบทดสอบและการประเมินผลของความเครียด

ของนักศึกษา คณะวิทยาการจัดการ สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ ช้ันปท่ี 1 - 4 

มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี วิเคราะหผลโดยการหาคา Sum วิเคราะห

แบงเปนระดับชวงคะแนน เพื่อประเมินผล                

กกกกกกกก4. ขอมูลตอนท่ี  4 เปนขอมูลวิธีการจัดการความเครียด การวิเคราะหวิธีการจัดการ

ความเครียด เกี่ยวกับความคิดเห็นของนักศึกษาคณะวิทยาการจัดการ สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษช้ันปท่ี 1 - 4 มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ผูวิจัยไดทําการศึกษา

และรวบรวมขอมูลเกี่ยวกับวิธีการในการจัดการความเครียดและจัดเปนแบบสอบถามความคิดเห็น

ในการจัดการความเครียดของนักศึกษาเปนจํานวน 17 ขอ                           

กกกกกกกก 5. ขอมูลตอนท่ี  5 เปนขอมูลเกี่ยวกับขอเสนอแนะจากผูตอบแบบสอบถาม                                                                             

                                            

ผลการวจัิยสรุปได้ดังนี ้                                              

กกกกกกกก1. นักศึกษาสวนใหญท่ีตอบแบบสอบถามคร้ังนี้เปนเพศหญิง จํานวน 287 คน (รอยละ 

77.2) และเพศชาย จํานวน  85 คน (รอยละ 22.8) ซ่ึงแบงเปนช้ันปท่ี 1 จํานวน 99 คน (รอยละ 26.6) 

ช้ันปท่ี 2 จํานวน101 คน (รอยละ 27.2) ช้ันปท่ี 3 จํานวน 90 คน (รอยละ24.2) ช้ันปท่ี 4 จํานวน 82 

คน (รอยละ 22) นักศึกษาสวนใหญมีเกรดเฉล่ียสะสมอยูในระดับ 2.51 - 3.00 จํานวน 138 คน (รอย

ละ 37.1) มีรายไดตอเดือนอยูในชวง  4, 001 - 5,000 บาท จํานวน 119 คน (รอยละ 32) สวนใหญ

อาศัยอยูในภาคกลาง จํานวน 225 คน (รอยละ 60.5) และนักศึกษาสวนมากท่ีเลือกเรียนสาขาวิชา

การจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ เนื่องจากเปนสาขาท่ีนาสนใจ จํานวน 280 คน (รอยละ 75.3)         

กกกกกกกก2. จากการศึกษาสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียดของนักศึกษารวมท้ัง 8 ดานไดผลสรุปวา

นักศึกษามีความเครียดอยูในระดับปานกลาง  ( X  = 2.77,  S.D. = 1.16 )  ซ่ึงความเครียดท่ีนักศึกษา

เครียดมากท่ีสุดเกิดจากการเรียน  ( X  = 3.57, S.D. = 0.74)  มักมีสาเหตุมาจากความกังวลเร่ืองการ

สอบหรือกลัวไดคะแนนไมดีหรือทําขอสอบไดคะแนนนอยมากท่ีสุด ( X  = 3.95, S.D. = 0.89) 
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รองลงมา คือ ความเครียดท่ีเกิดจากตนเองอยูในระดับปานกลาง  ( X  = 3.13, S.D. = 1.09) โดย

สวนมากเกิดจากการนอนหลับพักผอนไมเพียงพอมากท่ีสุด ( X  = 3.50, S.D. = 1.02) และ

ความเครียดท่ีนอยท่ีสุด คือ ความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว  ( X  = 2.21, S.D. = 1.28) ซ่ึงนักศึกษา

สวนใหญมีความเครียดท่ีเกิดจากบิดา มารดาหยารางนอยท่ีสุด ( X  = 1.87, S.D. = 1.26)  กกก

dddddddd3. จากการตอบแบบสอบถามของการประเมินความเครียดโดยการตอบคําถามเกี่ยวกับ

อาการ พฤติกรรม หรือความรูสึก ของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษ  มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี โดยรวมมีความเครียดอยูในชวง

ระดับคะแนน 6 - 17 คะแนน (จํานวน 137 คน รอยละ 36.8) ซ่ึงหมายถึงนักศึกษาสวนใหญ มีระดับ

ความเครียดอยูในระดับปกติ ไมเครียด หมายความวา นักศึกษาสามารถจัดการกับความเครียดท่ี

เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณตาง ๆ ไดอยางเหมาะสม                        

กกกกกกกกกกกกกกกก 3.1 ผลการรวมคะแนนของแบบสอบถามเกี่ยวกับอาการ พฤติกรรม หรือ

ความรูสึก ของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 ซ่ึงแบงคะแนนออกเปน 4 ชวง พบวา นักศึกษาช้ันปท่ี 1 มี

ความเครียดอยูในชวงระดับคะแนน  18 - 25 คะแนน  (จํานวน 39 คน รอยละ 39.0) อยูในเกณฑสูง

กวาปกติเล็กนอย แตความเครียดในระดับนี้ไมเปนผลเสียตอการเรียนและการดําเนินชีวิต  นักศึกษา

ช้ันปท่ี 2 มีระดับคะแนนความเครียดอยูในชวงระดับคะแนน  6 – 17  (จํานวน 36 คน รอยละ 36.0) 

อยูในเกณฑปกติ ความเครียดในระดับนี้ไมสงผลเสียตอการดําเนินชีวิตหรืออาจเปนแรงจูงใจ

นําไปสูความสําเร็จในชีวิตได นักศึกษาช้ันปท่ี 3 มีความเครียดอยูในชวงระดับคะแนน 18 - 25 

(จํานวน 38 คน รอยละ 42.2)  อยูในเกณฑสูงกวาปกติเล็กนอย นักศึกษาอาจไมรูตัววามีความเครียด 

ซ่ึงความเครียดในระดับนี้อาจเกิดจากปญหาจากการดําเนินชีวิตประจําวันและนักศึกษาช้ันปท่ี 4 มี

ความเครียดอยูในชวงระดับคะแนน 6 - 17 (จํานวน 37 คน รอยละ 45.1)  อยูในเกณฑปกติ นักศึกษา

สามารถจัดการกับความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและปรับตัวกับสถานการณตาง ๆ ไดอยาง

เหมาะสม ความเครียดในระดับนี้ถือวามีประโยชนในการดําเนินชีวิตเปนแรงจูงใจท่ีสามารถนําไปสู

ความสําเร็จ                           

กกกกกกกก4. วิธีการจัดการความเครียด เกี่ยวกับความคิดเห็นของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชา

การจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ  มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี  พบวา 

นักศึกษาสวนใหญมีวิธีการจัดการความเครียดโดยการใหกําลังใจตัวเองวาทุกส่ิงทุกอยางจะดีข้ึน 
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จํานวน 362 คน  (รอยละ 97.3) มากท่ีสุด รองลงมา คือ เม่ือเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ท่ีจะ

แกปญหา หรือควบคุมสถานการณใหได จํานวน 360  คน (รอยละ96.8) และวิธีการจัดการ

ความเครียดโดยปรึกษาอาจารยท่ีปรึกษามีนอยท่ีสุด จํานวน 257 คน (รอยละ69.1)   นักศึกษาช้ันปท่ี 

1 - 4 มีวิธีในการจัดการกับความเครียดท่ีเหมือนกัน                                         

                                        

การอภิปรายผล                                         

กกกกกกกกสมมติฐานท่ี 1 นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ มี

สาเหตุความเครียดท่ีแตกตางกัน                                              

กกกกกกกกจากสมมติฐานท่ีตั้งในเบ้ืองตนวา นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีมีสาเหตุของ

ความเครียดท่ีแตกตางกันนั้น ผูวิจัยจึงไดทําการทดสอบสมมติฐานและสรุปไดวาผลท่ีไดไม

สอดคลอง หรือขัดแยงกับสมมติฐาน เนื่องจากนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 มีสาเหตุความเครียดท่ีไม

แตกตางกัน ซ่ึงสอดคลองกับวิจัยของ สนาม บินชัย (2543) ท่ีศึกษาถึงความสัมพันธระหวางอายุและ

ความเครียดของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 3 โรงเรียนสตรีนครสวรรค พบวา อายุแตกตางกันจะมี

ความเครียดไมแตกตางกันกกกกกกก                                                           กกกกกกกก             

กกกกกกกกจากผลการศึกษาความเครียดของนักศึกษาสาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีมีความเครียดในแตละ

ดานดังนี้                กกกกกกกก             

กกกกกกกกความเครียดดานท่ีเกิดจากการเรียน อยูในระดับมาก แตเม่ือพิจารณาในแตละขอคําถาม

พบวา นักศึกษาสวนใหญจะเกิดความเครียดจากการกังวลเร่ืองการสอบ หรือกลัวสอบไดคะแนนไม

ดี หรือทําขอสอบไดคะแนนนอยจึงเปนสาเหตุทําใหนักศึกษาเกิดความกังวลเปนอยางมาก เพราะ

ลักษณะวิชาท่ีเปนวิชาเอกมีความยากตอความเขาใจ นอกจากนี้ยังพบวานักศึกษาช้ันปท่ี 1 มี

ความเครียดจากการเรียนมากกวาทุกช้ันป ท้ังนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษายังไมสามารถปรับตัวให

เขากับสภาพแวดลอมส่ิงใหม ๆ ได อีกท้ังการเรียน การสอนในระดับมหาวิทยาลัยมีความแตกตาง

เม่ือเทียบกับในระดับมัธยมศึกษา                         

กกกกกกกกความเครียดท่ีเกิดจากอาจารยหรือสถานศึกษา อยูในระดับปานกลาง แตเม่ือพิจารณาใน
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แตละขอคําถามพบวา นักศึกษามีความเครียดในเร่ืองการเรียนการสอนท่ีเรงรัดเกินไป ท้ังนี้อาจเปน

เพราะเนื้อหาในรายวิชามีคอนขางมาก ซ่ึงอาจารยแตละทานตองสอนใหครอบคลุมเนื้อหา              

กกกกกกกก ความเครียดท่ีเกิดจากตนเอง อยูในระดับปานกลาง เม่ือพิจารณาในแตละขอคําถาม

พบวา นักศึกษามีความเครียดเพราะเกิดจากการนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ ซ่ึงสาเหตุนี้นักศึกษา

เปนผูท่ีทําใหมันเกิดข้ึนเอง ท้ังนี้อาจเปนเพราะการแบงเวลาไมเหมาะสม                    

กกกกกกกก ความเครียดท่ีเกิดจากการเงิน อยูในระดับนอย ท้ังนี้อาจเปนเพราะวานักศึกษาท่ีตอบ

แบบสอบถามสวนใหญมีรายไดเฉล่ียตอเดือนอยูในชวง 4,001 - 5,000 บาท (รอยละ32) นักศึกษาจึง

ไมคอยกังวลในเร่ืองนี้มากนัก แตเม่ือพิจารณาในแตละขอคําถามพบวา นักศึกษาเกิดความเครียด

เนื่องจากเงินไมพอใชในแตละเดือนมากท่ีสุด อาจเปนเพราะวามีคาใชจายอ่ืน ๆ ท่ีนอกเหนือจากท่ี

ใชจายเปนประจํา เชน เอกสารประกอบการเรียน คาใชจายสวนตัว และคาใชจายในการทํากิจกรรม

ตาง ๆ ความเครียดท่ีเกิดจากเพื่อน อยูในระดับนอย ท้ังนี้อาจจะเปนเพราะวาการเรียนใน

มหาวิทยาลัย นักศึกษามักใชชีวิตอยูกับเพื่อนเปนสวนใหญ นักศึกษาจึงตองมีการปรับตัวและเรียนรู

ซ่ึงกันและกัน แตเม่ือพิจารณาในแตละขอคําถามพบวานักศึกษาสวนใหญจะมีความเครียดเนื่องจาก

เพื่อนชอบเอารัดเอาเปรียบ ซ่ึงอาจจะมีบาง เพราะนักศึกษาแตละคนก็ยอมมีความแตกตางทางสังคม

และสภาพแวดลอมท่ีเคยเปนอยูมากอนอาจเกิดความขัดแยงกันบาง                        

กกกกกกกกความเครียดท่ีเกิดจากครอบครัว อยูในระดับนอย เม่ือพิจารณาในแตละขอคําถามพบวา 

นักศึกษาจะมีความเครียดเนื่องจากบิดามารดา หรือคนในครอบครัวคาดหวังในตัวนักศึกษามาก

เกินไป ซ่ึงเหตุผลนี้อาจทําใหนักศึกษารูสึกกดดัน เม่ือผลการเรียนไมเปนไปตามท่ีครอบครัว

คาดหวังไว                                

กกกกกกกกความเครียดท่ีเกิดจากบริเวณท่ีพักอาศัย อยูในระดับปานกลาง อาจเนื่องมาจากสวนใหญ

หอพักของมหาวิทยาลัยมีมาตรฐานในการรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินของนักศึกษา

เปนอยางดี แตบางคร้ังอาจมีปญหาในเร่ืองของมลภาวะทางเสียง ซ่ึงนักศึกษาจําเปนตองทําความ

เขาใจ เพราะการอยูรวมกันเปนจํานวนมากยอมตองเกิดเสียงดังเปนธรรมดา           ก            

กกกกกกกก ความเครียดท่ีเกิดจากเหตุการณ หรือการเปล่ียนแปลงท่ีอาจเกิดข้ึน อยูในระดับปาน

กลาง เม่ือพิจารณาในแตละขอคําถามพบวา นักศึกษาจะมีความเครียดจากการสูญเสียส่ิงของ หรือ

บุคคลใกลชิดมากกวาขออ่ืน ๆ ซ่ึงสอดคลองกับ ลิขิต กาญจนาภรณ ( 2550) ไดกลาวถึงสาเหตุของ
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ความเครียดท่ีเกิดจากความตองการทางจิตใจซ่ึงมีสาเหตุมาจากการสูญเสีย การพลัดพรากจากส่ิงอัน

เปนท่ีรักยอมทําใหเกิดทุกขอยางรุนแรง                             

กกกกกกกกแบบประเมินความเครียดและทดสอบความเครียด  (โดยกรมสุขภาพจิต)      

กกกกกกกกการวิเคราะหขอมูลเกี่ยวกับผลกระทบอันเนื่องมาจากความเครียด ซ่ึงเกิดข้ึนในรูปแบบ

ของอาการ พฤติกรรม และความรูสึกพบวา นักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในชวงระดับ

คะแนน 6 - 17 คะแนน แสดงวานักศึกษาสวนใหญมีความเครียดอยูในเกณฑปกติ สามารถจัดการ

กับความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและสามารถปรับตัวกับสถานการณตาง ๆ ไดอยาง

เหมาะสม รูสึกพึงพอใจเกี่ยวกับตนเองและส่ิงแวดลอมเปนอยางมากและความเครียดในระดับนี้ถือ

วามีประโยชนในการดําเนินชีวิตประจําวัน เปนแรงจูงใจท่ีนําไปสูความสําเร็จในชีวิตได 

                             

กกกกกกกกวิธีการจัดการความเครียด                                          

กกกกกกกกสมมติฐานท่ี 2 นักศึกษาช้ันปท่ี  1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและภาษาอังกฤษมี

วิธีการจัดการความเครียดท่ีแตกตางกัน        กก

กกกกกกกกจากสมมติฐานท่ีตั้งในเบ้ืองตนวา นักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการธุรกิจและ

ภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรีมีวิธีการ

จัดการความเครียดท่ีแตกตางกันนั้น ผูวิจัยจึงไดทําการทดสอบสมมติฐานและสรุปไดวาผลท่ีไดไม

สอดคลองหรือขัดแยงกับสมมติฐาน เนื่องจากนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 มีวิธีการจัดการความเครียดท่ีไม

แตกตางกัน นักศึกษาสวนใหญเลือกใชวิธีการจัดการความเครียดดวยการใหกําลังใจตัวเองวาทุกส่ิง

ทุกอยางจะดีข้ึนและเม่ือเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ท่ีจะแกปญหา หรือควบคุมสถานการณใหได 

ท้ังนี้อาจเปนเพราะการสรางกําลังใจใหกับตัวเองจะชวยเปนแรงผลักดันใหสามารถทํางานท่ียากให

สําเร็จลุลวงไปได เพราะทุกคนตางก็มีปญหาเหมือนกัน กําลังใจจึงถือวาเปนวิธีการจัดการ

ความเครียดท่ีนักศึกษาเลือกใหมากท่ีสุด แตวิธีท่ีนักศึกษาเลือกใชนอยท่ีสุดกลายเปนการปรึกษา

อาจารยท่ีปรึกษา ท้ังนี้อาจเปนเพราะอาจารยไมไดมีความใกลชิดกับนักศึกษาเทาพอแม หรือเพื่อนท่ี

จะคอยรับฟงปญหาไดตลอดเวลาอีกท้ังเวลาของอาจารยและนักศึกษาอาจไมตรงกัน  
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แนวทางในการแก้ปัญหาทีพ่บจากการวจัิย       กก

กกกกกกกก1. รณรงคในเร่ืองของการแบงเวลาและกระตุนใหนักศึกษาเขาเรียนและดูหนังสืออยาง

สมํ่าเสมอ เปนการทบทวนเนื้อหาบทเรียน เพื่อเปนการลดความเครียดจากการเรียนใหนอยลง                

กกกกกกกก2. เม่ือมีปญหา หรือขัดแยงกับเพื่อนและครอบครัว ใหหันหนามาคุยกันและฟงความ

คิดเห็นของกันและกัน เพื่อชวยแกปญหาท่ีเกิดข้ึนและไมควรนําปญหามามีผลตอการเรียน            

กกกกกกกก 3. จัดอบรมวิธีการพัฒนาสุขภาพจิต เชน การจัดตั้งคายนั่งสมาธิ การใหความรูเพื่อ

พัฒนาศักยภาพทางดานการเรียน กก1dkกกกกกก                 

            

ข้อเสนอแนะในการทาํวจัิยคร้ังต่อไป        

กกกกกกกกในการศึกษาคร้ังนี้ไดแบงกลุมตัวอยางเฉพาะนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาวิชาการจัดการ

ธุรกิจและภาษาอังกฤษเทานั้น ในการศึกษาคร้ังตอไป อาจนํานักศึกษาท้ังคณะวิทยาการจัดการมา

เปนกลุมตัวอยาง เพื่อใชในการศึกษาและประมวลผลเพื่อใหไดขอมูลในวงกวางและครอบคลุมมาก

ยิ่งข้ึน  

 

 

กกกกกกกก 
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แบบสอบถาม 

กกกกกกกก เร่ือง การศึกษาความแตกตางของความเครียด และวิธีการจัดการความเครียดจากการ

เรียนของนักศึกษาช้ันปท่ี 1 - 4 สาขาธุรกิจและภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัย

ศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี 

กกกกกกกกแบบสอบถามนี้เปนของนักศึกษา คณะวิทยาการจัดการ สาขาธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

ช้ันปท่ี 4 มหาวิทยาลัยศิลปากร วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี ซ่ึงจัดข้ึนโดยมีวัตถุประสงคเพื่อจะ

ทราบขอมูลความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดจากการเรียนของนักศึกษา 

ตอนที1่ ข้อมูลส่วนตัวของผู้ตอบแบบสอบถาม 

คาํช้ีแจง: โปรดทําเคร่ืองหมาย X ลงในชอง (  ) ท่ีตรงกับตัวทานมากท่ีสุดเพียงคําตอบเดียว 
 

1. เพศ 

 1. (  )  ชาย    2. (  )  หญิง 
 

2. ช้ันปท่ีศึกษา 

 1. (  )  ป 1    2. (  )  ป 2 

 3. (  )  ป 3    4. (  )  ป 4 
 

3. เกรดเฉล่ียสะสม(สําหรับนักศึกษาปท่ี 1 ใหใช GPA.ของม.6) 

 1. (  )  ต่ํากวา 2.00  2. (  )  2.01-2.50 

3. (  )  2.51-3.00   4. (  )  3.01-3.50   5. (  )  3.51-4.00 
 

4. รายไดตอเดือน 

 1. (  )  ต่ํากวา 3,000 บาท   2. (  )  3,001-4,000 บาท 

 3. (  )   4,001-5,000 บาท   4. (  )  มากกวา 5,001 บาทข้ึนไป 
 

5. ภูมิลําเนา 

1. (  )  ภาคเหนือ  2. (  )  ภาคกลาง  3. (  )  ภาคอีสาน   

4. (  )  ภาคใต  5. (  )  ภาคตะวันตก 6. (  )  ภาคตะวันออก 
 

6. สาเหตุท่ีเลือกเรียนสาขาธุรกิจและภาษาอังกฤษ 

1. (  )  ผูปกครองตองการใหเรียน   2. (  )  เปนสาขาท่ีนาสนใจ 

3. (  )  ตรงกับความตองการของตลาด  4. (  )  ไดทุนการศึกษา 
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ตอนที ่2 สาเหตุทีท่าํให้เกดิความเครียดทีเ่กีย่วข้องกบัการเรียน 

คาํช้ีแจง: โปรดอานในแตละหัวขอเพื่อพิจารณาวาสาเหตุของความเครียดตาง ๆ ของทานอยูใน

ระดับใด 

ระดับความคิดเห็น (5 = มากท่ีสุด , 4 =มาก, 3 =ปานกลาง, 2 = นอย, 1 = นอยท่ีสุด) 

 

สาเหตุของความเครียด ระดบัความคดิเห็น 

5                    4                            3                 2                                         1 

1. ความเครียดทีเ่กดิจากการเรียน 

   1.1 ผลการเรียนไมดี 

     

   1.2 เรียนหนังสือไมเขาใจ หรือไมเขาใจในเน้ือหาที่เรียน      

   1.3 กังวลเรื่องการสอบ หรือกลัวสอบไดคะแนนไมดี หรือทําขอสอบ

ไดคะแนนนอย 

     

   1.4 การบานมีมากเกินไป หรือทํารายงานสงอาจารยไมทันตามกําหนด      

   1.5 ตารางเรียนในแตละวันมีมากเกินไป      

2. ความเครียดทีเ่กดิจากอาจารย์ หรือสถานศึกษา 

   2.1 ความสัมพันธกับอาจารยบางทานไมดี  

     

   2.2 การเรียนการสอนเรงรัดเกินไป      

   2.3 มีกิจกรรมเสริมหลักสูตร หรือกิจกรรมอื่นๆมากเกินไป เชน 

กิจกรรมรับนอง กิจกรรมคาย 

     

   2.4 อุปกรณในการศึกษาไมเพียงพอ เชนโตะ เกาอี้ อุปกรณสารสนเทศ      

   2.5 สถานที่ในการอานหนังสือนอยเกินไป      

3. ความเครียดทีเ่กดิจากตนเอง 

   3.1 ไมมีเวลาเปนของตนเอง ไมสามารถแบงเวลาเรียน หรือทํา

กิจกรรมอื่น ๆไดอยางเหมาะสม 

     

   3.2 นอนหลับพักผอนไมเพียงพอ      

   3.3 รางกายออนแอ/มีโรคประจําตัว      

   3.4 รูสึกไมสบายใจที่อะไรไมเปนไปอยางที่คิด      

   3.5 รูสึกไมมั่นใจในตนเอง      
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สาเหตุของความเครียด ระดบัความคดิเห็น 

5                    4                            3                 2                                         1 

4. ความเครียดทีเ่กดิจากการเงนิ 

   4.1 เงินไมพอใชในบางเดือน 

     

   4.2 ตองทํางานพิเศษเพ่ือชวยแบงเบาภาระครอบครัว      

   4.3 ครอบครัวมีฐานะยากจน หรือมีรายไดไมแนนอน      

5. ความเครียดทีเ่กดิจากเพือ่น 

   5.1 ไมมีเพ่ือน หรือขาดเพ่ือนที่จริงใจ 

     

   5.2 เพ่ือนชอบเอารัดเอาเปรียบ      

   5.3 เพ่ือนชอบสรางปญหาหรือความเดือดรอน      

6. ความเครียดทีเ่กดิจากครอบครัว 

   6.1 สมาชิกในครอบครัวเจ็บปวยเรื้อรัง/รายแรง 

     

   6.2 คนในครอบครัวขัดแยง หรือทะเลาะกัน      

   6.3 บิดา - มารดาเขมงวดมากเกินไป      

   6.4 บิดา - มารดาคาดหวังในตัวคุณมากเกินไป      

   6.5 ครอบครัวไมรับฟงความคิดเห็นของคุณ      

   6.6 คุณรูสึกขาดความอบอุนในครอบครัว      

   6.7 บิดา - มารดาหยาราง      

7. ความเครียดทีเ่กดิจากบริเวณทีพ่กัอาศัย 

   7.1 เพ่ือนรวมหองชอบสรางปญหา หรือนําความเดือดรอนมาให 

     

   7.2 บริเวณที่พักมีปญหามลภาวะ เชน ขยะ นํ้าเสีย เสียงดัง เปนตน      

   7.3 บริเวณที่พักไมมีความปลอดภัยดานชีวิตและทรัพยสิน      

8. ความเครียดทีเ่กดิจากเหตุการณ์หรือการเปลีย่นแปลงทีอ่าจเกดิขึน้ 

   8.1 ผิดหวังเรื่องความรัก 

     

   8.2 สูญเสียสิ่งของหรือคนใกลชิด      

   8.3 วิถีชีวิตเปลี่ยนจากเดิม เชนยายที่อยู ฐานะครอบครัวยากจนลง       

   8.4 สถานการณทางการเมืองที่ไมมั่นคง      

 



69 

 
ตอนที ่3 แบบประเมินความเครียดและทดสอบความเครียด (โดยกรมสุขภาพจิต) 

คาํช้ีแจง: ในระยะเวลา 2 เดือนท่ีผานมานี้ทานมีอาการ พฤติกรรมหรือความรูสึกตอไปนี้มากนอย

เพียงใด โปรดขีดเคร่ืองหมาย x ลงในชองแสดงระดับอาการท่ีเกิดข้ึนกับทานตามความเปนจริง 

 

ระดับความคิดเห็น  ไมเลย      = 0       คร้ังตอสัปดาห    เปนคร้ังคราว =  1 - 2  คร้ังตอสัปดาห

   เปนบอย  = 3 - 5  คร้ังตอสัปดาห    เปนประจํา     =  6 – 7  คร้ังตอสัปดาห 

อาการ พฤตกิรรม หรือความรู้สึก ระดบัความคดิเห็น 

ไม่เลย 

(0) 

เป็นคร้ังคราว 

(1) 

 

เป็นบ่อย 

(2) 

 

เป็นประจํา 

(3) 

 
1. นอนไมหลับเพราะคิดมากหรือกังวลใจ     

2. รูสึกหงุดหงิด รําคาญใจ     

3. ทําอะไรไมไดเลยเพราะประสาทตึงเครียด     

4. มีความวุนวายใจ     

5. ไมอยากพบปะผูคน     

6. ปวดหัวขางเดียวหรือบริเวณขมับทั้ง 2 ขาง     

7. รูสึกไมมีความสุขและเศราหมอง     

8. รูสึกหมดหวังในชีวิต     

9. กระวนกระวายตลอดเวลา     

10. รูสึกวาตนเองไมมีสมาธิ     

11. รูสึกเพลียจนไมมีแรงทําอะไร     

12. มีอาการหัวใจเตนแรง     

13. เสียงสั่น ปากสั่น หรือมือสั่นเมื่อไมพอใจ     

14. รูสึกกลัวผิดพลาดในการทําสิ่งตางๆ     

15. ปวดเกร็งกลามเน้ือบริเวณทายทอย/หลัง     

16. ต่ืนเตนงายกับเหตุการณที่ไมคุนเคย     

17. มึนงงหรือเวียนศีรษะ     

18. รูสึกวาชีวิตตนเองไมมีคุณคา     

19. รูสึกเบื่อหนายไมอยากทําอะไร     

20. ความสุขทางเพศลดลง     
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ตอนที4่  การจัดการกบัความเครียด 

คาํช้ีแจง : กรุณาอานแตละหัวขอแลวพิจารณาวา ท่ีผานมามีเหตุการณ ดังกลาวเกิดข้ึนกับทานมา

นอยเพียงใด และใชวิธีการจัดการกับเหตุการณนั้นวิธีใดมากท่ีสุดโดย ทําเคร่ืองหมาย X ลงในชอง 

 

การจัดการกบัความเครียด ระดบัความคดิเห็น 

ไม่เคย 

(0) 

ทาํ 

(1) 

1. คลายเครียดดวยการออกกําลังกายเลนกีฬา   

2. สรางความเช่ือมั่นใหกับตัวเอง   

3. ใหกําลังใจตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีขึ้น   

4. เมื่อเกิดปญหาจะคิดหาวิธีตาง ๆ ที่จะแกปญหาหรือควบคุมสถานการณใหได   

5. ลดเปาหมายในการเรียน   

6. ปรึกษาเพ่ือน   

7. ปรึกษารุนพี่หรือรุนนอง   

8. ปรึกษาพอหรือแม   

9. ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา   

10. ทําอะไรก็ไดเพียงเพ่ือใหปญหาผานพนไป ซึ่งก็ไมแนใจวาจะไดผลหรือไม   

11. เตรียมพรอมที่จะรับกับสถานการณที่เลวราย   

12. พยายามมองปญหาอยางรอบคอบ ไมอคติ   

13. สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ   

14. ทองเที่ยวธรรมชาติหรือออกคายกับชมรม   

15. พยายามระบายความเครียดหรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการเดินตลาดนัด  

ช็อปปง 

  

16. พยายามระบายความเครียด หรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการ ฟงเพลง / 

เลนเกมส / ดูหนัง 

  

17. พยายามระบายความเครียดหรือเหตุการณที่เกิดขึ้นดวยการรองไหคนเดียว   

 

ตอนที ่5 ข้อเสนอแนะ 

…………………………………………………………………………………………..…………

………………………………….……………………………………………………………………

…………………. 
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ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ-สกุล   นางสาวเสาวลักษณ  มิแนน  

ท่ีอยู    623 ซอยเพชรเกษม 53 แขวงหลักสอง เขตบางแค กรุงเทพฯ 10160   

 

ประวัติการศึกษา   

 พ.ศ. 2543   สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาโรงเรียนภาษานุสรณบางแค กรุงเทพฯ 

 พ.ศ. 2549   สําเร็จการศึกษาระดับช้ันมัธยมปลาย โรงเรียนวัดนวลนรดิศ กรุงเทพฯ 

 พ.ศ. 2553   กําลังศึกษาระดับปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการธุรกิจ

และภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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ประวตัิผู้วจัิย 

 

ช่ือ-สกุล   นางสาวนภัสสร คุมถนอม  

ท่ีอยู    5/15 ม.3 ต.ราชกรูด อ.เมือง จ.ระนอง 85000 

 

ประวัติการศึกษา   

 พ.ศ. 2543   สําเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษา โรงเรียนชาติเฉลิม ระนอง 

 พ.ศ. 2549   สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา โรงเรียนพิชัยรัตนาคาร ระนอง 

 พ.ศ. 2553   กําลังศึกษาระดับปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการธุรกิจ

และภาษาอังกฤษ คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร 
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