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1 บทนํา  
ความเครียด หรือ  “Stress” หมายถึง  อารมณหรือความ 

รูสึกที่เกิดจากบุคคลประเมินความสัมพันธระหวางตนเองและ
สภาพแวดลอมวาอาจจะมีผลกระทบทางลบตอสุขภาวะของ
ตนเอง หรือความขัดแยงภายใน จิตใจที่ทําใหเกิดการเสียสมดุล
ของจิตใจ และมีการแสดงออกทั้งดานความคิด ความรูสึก และ
อาการทางกายที่เกิดจากการตื่นตัวของระบบประสาทอัตโนมัติ 
เชน ใจสั่น หายใจเร็วกวาปกติ เปนตน ดังนั้น ตนเหตุของ
ความเครียดอาจเปนผลจากการประเมินสถานการณหรือ
เหตุการณภายนอก หรือเกิดจากภายในจิตใจของตนเอง เชน 
การคาดการณลวงหนาในทางลบ ความขัดแยงภายในจิตใจ 
รวมถึงความขัดแยงในระดับจิตใตสํานึก เปนตน ระดับความ 
เครียดเกี่ยวของกับปจจัยสวนบุคคล ปจจัยสภาพแวดลอม และ
ความสามารถในการจัดการกับความเครียด [1] [2] 

สังคมไทยเคยไดรับรูขาวการกออัตวินิบาตกรรมของ
นักศึกษาสาวมหาวิทยาลัยช่ือดัง โดยการกระโดดลงมาจาก  
ช้ัน 8 ของอาคารสํานักงานธนาคารแหงหนึ่งประเด็นที่นาสนใจ
ก็คือ นักศึกษาหญิงผูนั้นศึกษาสาขาวิชากฎหมาย ช้ันปที่ 3  
และมีผลการศึกษาอยูในระดับดีมาก โดยสาเหตุของการกอ
อัตวินิบาตกรรมครั้งนี้ทั้งญาติและตํารวจเชื่อวาเกิดจากความ
กดดัน อันเนื่องมาจากความพลาดหวังที่จะได สวนนักศึกษา อีก
รายหนึ่งผูกคอตายเนื่องจากกลัวถูกบิดาตําหนิที่ สอบไมผาน  
1 วิชา [3] จิตแพทยผูมีประสบการณกลาววา ในกลุมนักศึกษา 
ที่มีปญหาการเรียน หรือปญหาความรัก สวนใหญมักตั้งความ 

หวังไวสูง เมื่อผิดหวังจะรูสึกเสียใจอยางรุนแรง และไมยอม 
รับในสิ่งที่เกิดขึ้น ประกอบกับไมมีใครใหระบายความรูสึก 
หลังจากนั้นจะเริ่มมองโลกแงรายกลัววาสังคมไมยอมรับ คิดวา
เรื่องแบบนี้ไมมีทางออก และตัดสินปญหาดวยการฆาตัวตาย 
ในที่สุดหากวิเคราะหถึงปจจัยที่นําไปสูการฆาตัวตาย คือ 
ความเครียดและขาดทักษะการแกปญหาเปนผลมาจากการขาด
การปลูกฝงในวิธีการจัดการความเครียด ทักษะทางอารมณ และ
ทักษะการแกปญหา 

นักศึกษาสวนใหญอยู ในวัยรุน  ซึ่ ง เปนวัยที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอยางมาก ทั้งดานรางกาย จิตใจ และสังคม จึงทํา
ใหตองเผชิญกับความเครียด  นอกจากนี้การเปลี่ยนแปลงทาง
สังคมอยางรวดเร็วในปจจุบัน ต้ังแตระดับครอบครัว  โรงเรียน   
ชุมชน  ประเทศจนถึงระดับโลก  ทั้งดานเศรษฐกิจการเมือง    
คานิยมและวัฒนธรรม  ลวนมีการคาดหวังสูง โดยเฉพาะดาน
การเรียน จึงเปนสาเหตุสําคัญที่ทําใหนักศึกษาในปจจุบันตอง
เผชิญกับอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต  อยางหลีกเลี่ยงไมได รวม 
ไปถึงการที่พอแมและสังคมมีความเครียดในชีวิตประจําวัน
มากกวานักศึกษาในอดีตนักศึกษาแตละบุคคลยอมใหความ 
สําคัญกับการเผชิญปญหาตางๆ แตกตางกัน และมีมุมมองตอ
ปญหาแตละเรื่องแตกตางกัน เชน บางคนมีมุมมองตอปญหาวา  
เปนการทาทายและความสามารถจัดการได แตบางคนกลับมี
มุมมองวาเปนอุปสรรคและคิดวาไมสามารถจัดการได จึงหา 
ทางหลีกเลี่ยงปญหา หรือลืมปญหาดวยวิธีการตางๆ กัน เชน 
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การปลิดชีวิตตัวเองเพื่อหนีปญหา การหันเขาหายาเสพติดเพื่อ
ลืมปญหา เปนตน 

 
2 ผลกระทบและสาเหตุความเครียด 

ความเครียดมีผลกระทบทั้งทางดานบวกและดานลบ  
ความเครียดในระดับพอดีจะมีผลทางบวก ไดแก ความเครียด
เรื่องผลการเรียนทําใหนักศึกษาตั้งใจเรียน เปนตน ผลการวิจัย
ยังพบวาความเครียดในระดับพอเหมาะทําใหความสามารถ 
ในการเรียนรูและความจําดีขึ้น แตความเครียดในระดับที่มาก
เกินไปกลับทําใหความสามารถในการเรียนรูและความจําแย 
ลง  ความเครียดในระดับรุนแรงเปนเวลานานและไมสามารถ 
จัดการได ยังมีผลกระทบทางลบตอทั้งสุขภาพจิตและปญหา
สุขภาพรางกายอยางมาก ผลทางสุขภาพจิตไดแก ความวิตก
กังวล อารมณซึมเศรา การฆาตัวตายการมีพฤติกรรมเสี่ยงใน
ดานตางๆ รวมทั้งการสูบบุหรี่ดื่มสุรา พฤติกรรมทางเพศที่ 
ไมเหมาะสม พฤติกรรมกาวราวรุนแรง และปญหาการเรียน 
เปนตน และผลตอสุขภาพรางกาย ไดแก นอนไมหลับ เบื่อ
อาหารออนเพลีย ปวดศีรษะ ปวดทอง คลื่นไส อาเจียน ใจสั่น
เปนตน [4] 

ดังนั้น สาเหตุความเครียดของนักศึกษาอาจสรุปออก 
เปนประเด็นสําคัญไดดังนี้ (1) ปญหาการเรียนเนื่องจากพอแม
ในปจจุบันมักคาดหวังสูงในเรื่อง  การเรียน และปญหาอื่นใน
สถานศึกษา เชน การถูกรุนพี่บังคับใหเขารวมกิจกรรม (2) 
ปญหาภายในครอบครัว เชน ความรุนแรงในครอบครัว การ
ทะเลาะเบาะแวงและการทํารายรางกายของพอแม การหยาราง
ของพอแม การเจ็บปวยหรือการเสียชีวิตของพอแมและญาติ 
พ่ีนอง การถูกพอแมลงโทษดวยความรุนแรง การถูกพอแม
ตําหนิหรือดุวาดวยถอยคํารุนแรง การถูกลวงละเมิดทางเพศ 
รวมถึงปญหาเศรษฐกิจในครอบครัว (3) ปญหาความสัมพันธ
และความขัดแยงกับบุคคลตางๆ  เชน พอแม ญาติพ่ีนอง เพื่อน 
เพื่อนตางเพศ และครูอาจารย (4) ปญหาสภาพแวดลอมไม
ปลอดภัยตอชีวิตและสุขภาพ เชน เรียนอยูในสถานศึกษาที่มี
ความเสี่ยงตอการทะเลาะวิวาทสูง เสี่ยงตอการถูกนักศึกษา 
ตางสถาบันทําราย (5) ปญหาจากตัวนักศึกษาเอง เชน รูปราง 
หนาตา  และความเปลี่ยนแปลงของรางกายในชวงวัยรุน 

ความคิดความรูสึกตอตนเองในทางลบ การรับผิดชอบกิจกรรม
หลายอยาง การมีความคาดหวังวาตองทําทุกอยางสมบูรณแบบ 
การรับความคาดหวังจากพอแมและผูอื่นมาเปนของตนเอง และ
ปวยเปนโรคทางกายเรื้อรัง เปนตน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
นักศึกษาซึ่งอยูในวัยรุนจะแปลความหมายของปญหาที่

ทําใหเกิดความตึงเครียดแตกตางกันไปตามประสบการณของ
แตละบุคคล และปจจัยอื่นที่ เกี่ยวของเชน เพศ อายุ ระดับ
พัฒนาการดานความคิด อารมณและสังคม รวมไปถึงอิทธิพล
จากครอบครัว สังคม และวัฒนธรรม และปจจัยเหลานี้ยังมีสวน
กําหนดวาวัยรุน จะจัดการกับความเครียดอยางไร นักศึกษา
หญิงมัก   ตึงเครียดจากสาเหตุความสัมพันธระหวางบุคคล
มากกวานักศึกษาชาย สําหรับปญหาดานการเรียนและปญหาใน
สถานศึกษา พบวาวัยรุนตอนตนมักตึงเครียดจากปญหาการ
ปรับตัวในสถานศึกษา สวนนักศึกษา   ซึ่งอยูในวัยรุนตอนกลาง
และตอนปลายมักตึงเครียดจากปญหาการเรียน เชน สอบได
คะแนนไมดี กลัวเรียน    ไมสําเร็จ และปญหาการเลือกอาชีพ
หรือปญหาการไมมีงานทําภายหลังสําเร็จการศึกษา 

 

สาเหตุและผลของความเครยีด 

เหตุทางกาย 
 ทํางานหนัก 
 อดนอน 
 โรคทางกาย 
 อากาศรอนจัด 
 สารเสพติด 
 อื่น ๆ 

เหตุทางใจ 
 เจอเรื่องราย  
 ผิดหวัง 
 โกรธ โมโห 
 อื่น ๆ 

ผลทางกาย 
 ความดันโลหิตสูง 
 น้ําตาลในเลอืดขึน้ 
 ใจสั่น ชีพจรเตน
เร็ว 

 ปวดศีรษะ ตึงตนคอ 
 โรคภูมิแพ 
 อื่น ๆ 

ผลทางใจ 
 หดหูทอแท  
หมดกําลังใจ 

 เบื่อหนาย 
 โกรธ หงุดหงิด 
 หวาดกลวั 
 โรคทางจิต 
 อื่น ๆ 

ความเครียด 
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3 การจัดการความเครียด 
การจัดการกับความเครียด หมายถึง ความพยายามใน

การแกไขความเครียดที่เกิดขึ้น โดยในที่นี้ จะหมายถึง  ความ 
เครียดที่มากเกินกวาความเครียดที่เกิดขึ้นในการดําเนินชีวิต 
ประจําวันตามปกติ และไมสามารถจัดการไดงายดายเชน 
เดียวกับความเครียดปกติในชีวิตประจําวัน การจัดการความ 
เครียดเปนความพยายามทั้ งทางดานการควบคุมอารมณ 
ความคิด พฤติกรรม และการตอบสนองทางสรีรวิทยาของ
รางกาย  รวมไปถึงความพยายามในการควบคุมปจจัยสภาพ 
แวดลอมดวย โดยมีเปาหมายเพื่อกําจัดความเครียดและทําให
สามารถกลับมาดําเนินชีวิตตามปกติได ทั้งนี้ปจจัยที่ทําใหเกิด
ความเครียดนั้น  อาจเปนปจจัยภายนอกหรือปจจัยภายในตัวเอง
ก็ได แมวาการจัดการกับความเครียดเปนความพยายามที่เกิด 
ขึ้น ในระดับสํานึกเปนสวนใหญ ตางจากกลไกทางจิตที่เกิดขึ้น
ในระดับจิตไรสํานึกทั้งหมด แตการจัดการกับความเครียด
บางสวนก็เปนผลจากการทํางานของจิตใจในระดับจิตไรสํานึก 
หรือเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติตอปญหาที่ทําใหเกิดความเครียด [5] 

นักศึกษาที่ประสบกับความเครียดอยางมาก  จะนําไปสู
พฤติกรรมตางๆ เชน ความกาวราว  การแยกตัวออกจากสังคม 
ความหงุดหงิดโมโหงาย  เกิดโรคทางรางกาย หรืออาจจะนํา 
ไปสูการใชยาเสพติดหรือแอลกอฮอล ธรรมชาติของมนุษยเมื่อ
อยูในสถานการณที่บีบคั้นจะมีการตอบสนองของรางกายจิตใจ 
โดยมีการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจ  เร็วขึ้น  เลือดจะ
ถูกสูบฉีดไปเลี้ยงกลามเนื้อมากขึ้น จะมีอาการมือเทาชาและเย็น 
มีอาการคลื่นไสอาเจียนได อาการพวกนี้จะหยุดลงเมื่อรูสึกวา
ปลอดภัยหรือปญหาเริ่มคลี่คลาย รางกายจะเริ่มผอนคลายการ
หายใจ  การเตนหัวใจจะชาลง ถาสามารถฝกการผอนคลาย
รางกายได ไมวาจะวิธีใดก็จะทําใหสามารถจัดการกับการเครียด
ไดดีขึ้น  

 
4 นักการศึกษากับความเครียดนักศึกษา 

ในการจัดการความเครียดของนักศึกษาใหไดผลนั้น  
นักการศึกษาตองเปนบุคคลซึ่งมีทักษะความสามารถ โดยควร
เริ่มจากการวิเคราะหสาเหตุดวยการพูดคุย สรางความเปน
กันเอง เพื่อใหนักศึกษาไดระบายความเครียดดวยการบอกเลา 

จากนั้นจึงใหขอเสนอแนะที่มีประโยชน เชน แนะนําใหมีการ
ผอนคลายทางกาย เชน ใหออกกําลังกาย พักผอนใหเพียงพอ 
หรือลดความตึงเครียดทางจิตใจ เชน การดูภาพยนตรตลก  การ
ฟงเพลงที่มีทํานองรื่นรมย การหัวเราะ การทําสมาธิ เปนตน 
หรืออาจจําเปนตองขอความรวมมือจากเพื่อนนักศึกษาเขามามี
สวนรวมในการแกปญหา โดยใหชวยติดตามพฤติกรรม ชวน
พูดคุย หรือชวนเขารวมกิจกรรมที่สรางสรรค [6] 

หากนักศึกษาเปนบุคคลที่มีโลกสวนตัวสูงอาจจําเปน 
ตองปรึกษากับผูปกครองหรือบุคคลที่นักศึกษาใหความรักและ
ไววางใจ เพื่อรวมกันแกปญหา โดยครู อาจารยผูสอนก็สามารถ
ชวยนักศึกษาที่อยูในความดูแลใหรับมือกับความเครียดไดโดย
สอดแทรกการสอนความพรอมทางอารมณในวิชาที่สอน ฝก 
ใหนักศึกษามีความอดทนในการรอคอย  ผลการทดลอง สอน
การใชสมาธิหรืออารมณที่มั่นคง ในการแกโจทยปญหาจน
สําเร็จ สอนความเขาใจตัวเอง และเขาใจผูอื่น จนสามารถอยู
รวมกันได  รวมทั้งสอนการแกปญหาดวยเหตุผลมากกวา
อารมณโดยผูสอน ควรช้ีใหเห็นโทษ หรือผลเสียของการใช
อารมณในการตัดสินปญหา จนนักศึกษาเกิดความตระหนัก 
และแยกแยะไดวาการตัดสินใจแตละครั้งเปนการใชอารมณ
หรือเหตุผล โดยอาจยกตัวอยางระหวางบุคคลที่ใชอารมณและ
บุคคลที่ใชเหตุผลในการตัดสินปญหา ไดรับผลแตกตางกัน
อยางไร สอนการมองโลกในเชิงสรางสรรค ผูสอนควรฝกให
นักศึกษาเรียนรูวิธีการเผชิญปญหา   

ในเบื้องตนควรสอนใหเช่ือวาปญหาทุกยอมมีทางออก 
และใหนักศึกษาลองฝกคิดหาทางออก  ตามเหตุและผล เพื่อฝก
ใหผูเรียนรูที่แสดงอารมณและตอบสนองตอสถานการณตางๆ 
ไดเหมาะสม  ฝกการอดทนรอคอยเพราะการอดทนรอคอย 
เปนพื้นฐานสําคัญในการพัฒนาความพรอมทางอารมณ เพราะ
จะทําใหนักศึกษามีเวลาในการใครครวญและใชเหตุผลแทน  
การใชอารมณ การพัฒนาความพรอมทางอารมณ  ควรฝก
นักศึกษาใหอดทนรอคอยอยางมีเปาหมาย และใชเหตุผลในการ
รอคอย สิ่งสําคัญอีกประการหนึ่ง  คือ การจัดกิจกรรมแนะแนว
ผูปกครอง เพราะครอบครัวเปนสถาบันแรกที่มีอิทธิพลตอการ
พัฒนาความพรอมทางอารมณของนักศึกษา [7] 
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ดังนั้น สถาบันการศึกษาควรใหผูปกครองเขามามีสวน
ในการพัฒนาความพรอมทางอารมณของนักศึกษา โดยอาจหา
โอกาสพบปะผูปกครอง  เพื่อใหอาจารยที่ปรึกษา  นักจิตวิทยา 
หรือผู เ ช่ียวชาญในการพัฒนาความพรอมทางอารมณ  มา
ฝกอบรมผูปกครอง ต้ังศูนยใหคําปรึกษาเพื่อเปนแหลงให
คําปรึกษาแกนักศึกษาในการเผชิญปญหาอยางถูกตอง ลด
ความเครียดของนักศึกษาที่เกิดจากปญหาครอบครัว ปญหา
ความรัก ปญหาการเรียน ปญหาการคบเพื่อน นอกจากนั้น
สถาบันการศึกษาควรจัดสถานที่และเวลาเพื่อใหอาจารยที่
ปรึกษาหรือนักจิตวิทยาเขามาใหคําปรึกษาทดสอบความพรอม
ทางอารมณของนักศึกษาโดยอาจนําเกณฑการวัดความพรอม
ทางอารมณที่มีอยูแลวมาปรับใช หรือทดสอบดวยวิธีที่หลาก 
หลาย เชน การสังเกต การทําแบบทดสอบ การสัมภาษณ เปน
ตน ตลอดจนติดตามประเมินผลเปนระยะเพื่อดูพัฒนาการ หาก
พบวานักศึกษาคนใดมีปญหามากควรจะไดรับการดูแลอยาง
ตอเนื่องเปนพิเศษ ไมควรปลอยใหอยูคนเดียว ควรไดรับการ
ดูแลจากคนรอบขาง เพื่อพูดคุยใหเกิดความผอนคลาย  

นักกิจการศึกษาเปนกลุมบุคคลที่ปฏิบัติหนาที่ใกลชิด
กับนักศึกษา นับเปนบุคลากรที่มีความสําคัญในสถานศึกษา 
สามารถชวยแกปญหาความเครียดของนักศึกษาได นักกิจการ
ศึกษา จึงควรแสวงหาความรูดานจิตวิทยาการศึกษา จิตวิทยา
วัยรุน เพื่อรับมือกับปญหาดานตางๆ ของนักศึกษาอยางมี
ประสิทธิภาพ ควรศึกษาจากผลการวิจัยดานความเครียดของ
นักศึกษาของมหาวิทยาลัยตางๆ ที่มีการศึกษามาอยางตอเนื่อง
และเปนประโยชนในการแกปญหาดังกลาว 

 
5 งานวิจัยความเครียดนักศึกษา 

นักวิชาการไดมีการศึกษาวิจัยตอเนื่องกันในหลาย
มหาวิทยาลัย เชน บุษบา บุญนํามา [8] ไดศึกษาปจจัยที่มีผล 
กระทบตอความเครียดของนักศึกษา : ศึกษากรณีนักศึกษา
ปริญญาตรีภาคปกติ สถาบันราชภัฎพิบูลสงคราม การวิจัยครั้ง 
นี้มีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา 
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางความเครียดกับปจจัยสวน
บุคคล ศึกษาความสัมพันธระหวางความพึงพอใจเกี่ยวกับ
สภาพแวดลอมที่เอื้ออํานวยตอการเรียนการสอนกับความเครียด

และศึกษาความสัมพันธระหวางความสามารถในการปรับตัวที่
มีผลตอความเครียดของนักศึกษาปริญญาตรี ภาคการเรียน 
ศึกษาปกติ สถาบันราชภัฏพิบูลสงคราม กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษามีจํานวนทั้งสิ้น 330 คน เครื่องมือที่ใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลไดแก แบบสอบถามการวิเคราะหขอมูลใชการ
แจกแจงความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน t-test, 
F-test และคาสัมปสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน ซึ่งประมวล
โดยคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป 

ผลการวิจัยพบวา 1. นักศึกษาปริญญาตรี ภาคการศึกษา
ปกติ สถาบันราชภัฎพิบูลสงครามสวนใหญมีความเครียดอยู 
ในระดับปานกลาง 2. นักศึกษาที่มีเพศ ภูมิลําเนา และสถาน 
ภาพคูสมรสของบิดามารดาแตกตางกันมีความเครียดแตกตาง
กันในระดับปานกลาง 3. ความพึงพอใจเกี่ยวกับสภาพแวดลอม
ที่ เอื้ออํานวยตอการเรียนการสอนในสถาบันราชภัฏพิบูล
สงคราม ซึ่งไดแก สภาพแวดลอมเกี่ยวกับบรรยากาศดานการ
เรียนการสอน สภาพแวดลอมเกี่ยวกับอาคาร สถานที่ และสิ่ง
อํานวยความสะดวก และสภาพแวดลอมเกี่ยวกับความสัมพันธ
ในกลุมเพื่อนมีความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา  
สวนสภาพแวดลอมเกี่ยวกับการบริหารและสภาพแวดลอม
เกี่ยวกับกิจกรรมนักศึกษาไมมีความสัมพันธกับความเครียดของ
นักศึกษา 4. ความสมารถในการปรับตัวมีความสัมพันธเชิงบวก
กับความเครียดของนักศึกษาในบางสถานการณ 

จรินทร  สกุลถาวร [9]  การสํารวจความเครียดของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหมพบวามีความเครียดเล็กนอย 
นักศึกษาคณะมนุษยศาสตร  มีความเครียดมากกวานักศึกษา
คณะศึกษาศาสตรและคณะสังคมศาสตร อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิง มีระดับความเครียดไม
แตกตางกัน นักศึกษาปที่ 1 และ ปที่ 4 มีระดับความเครียด
มากกวานักศึกษาปที่ 2 และปที่ 3  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

โดยไดเสนอแนะในงานวิจัยวา 1) จากผลการวิจัย พบวา 
นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม มีความเครียดเล็กนอย ดังนั้น 
มหาวิทยาลัย  จึงควรไดสนับสนุนการปฏิบัติงานของงาน 
แนะแนว ทั้งของมหาวิทยาลัย และของคณะตางๆ ใหสามารถ
ดําเนินการใหคําปรึกษาไดอยางเหมาะสม  และมีประสิทธิภาพ
ในเชิงการปองกัน ไมใหเกิดปญหาที่ใหญโตกับนักศึกษา ดีกวา
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ที่จะใหเกิดปญหาแลวจึงแกไข   2) เกี่ยวกับความเครียดที่เกิด
ขึ้นกับนักศึกษาปที่ 1 ซึ่งมีมากกวานักศึกษาปที่ 2 และปที่ 3 นั้น 
มหาวิทยาลัยและคณะตางๆ นาจะไดใสใจดูแลนักศึกษาปที่ 1 
อยางใกลชิด และพยายามใหความอบอุน และดูแลการจัด
กิจกรรมตางๆ ทั้งที่มหาวิทยาลัย คณะและนักศึกษารุนพี่ที่
กําหนดใหนักศึกษาปที่  1 ตองเขารวมนั้น ใหมีกิจกรรมที่
เหมาะสม และตรงตามความตองการของนักศึกษา ไมควรใช
การบังคับ 

กิติยา คําพึ่งพร และสุภาพร แซฉั่ว [10] ไดทําการศึกษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครปฐม  การศึกษาวิจัยครั้ งนี้มี วัตถุประสงค เพื่อศึกษา
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ
นครปฐม  เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม  เปนการวิจัย เ ชิง
พรรณนา โดยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจากมหาวิทยาลัย 
ราชภัฏนครปฐม จํานวน 200 คน โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบ
แบงช้ัน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม สถิติที่ใช
ในการวิเคราะหขอมูล คือ รอยละ (%) คาเฉลี่ย (X) สวนเบี่ยง 
เบนมาตรฐาน (S.D) การทดสอบคาที (t- test) การวิเคราะห
ความแปรปรวน (ANOVA) จากผลการวิจัยพบวา  1) นักศึกษา
กลุมตัวอยาง เพศชาย และเพศหญิงมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
แตกตางกันในดานการจัดการสิ่งแวดลอม อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนพฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานอื่นๆ 
ไมพบความแตกตาง  2)  นักศึกษากลุมตัวอย างที่มี ช้ันป 
การศึกษาที่ตางกัน มีผลตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพแตกตาง
กันในดานการออกกําลังกาย ดานการจัดการสิ่งแวดลอมอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  3) นักศึกษากลุมตัวอยางที่มี
คาใชจายรายเดือนตางกันไมมีผลตอ พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ที่แตกตางกัน ทั้ง 6 ดาน ไดแก ดานการบริโภคอาหารและยา 
ดานการออกกําลังกาย  ดานการพักผอน  ดานการจัดการ
สิ่งแวดลอม ดานการตรวจรักษาสุขภาพ และดานการจัดการ
ความเครียด  ขอเสนอแนะ  1. เนื่องจากผลการวิจัยพบวา
นักศึกษามีระดับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพโดยรวมอยูในระดับ
ปานกลางผูบริหารมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมควรมีนโยบาย
ในการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษา เพื่อให

นักศึกษามีคุณภาพชีวิตที่ดี และมีประสิทธิภาพในการเรียนมาก
ขึ้น 2. ผูบริหารมหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมควรวางนโยบาย
ในการสงเสริมพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของนักศึกษา ดาน
การจัดการสิ่งแวดลอมโดยเฉพาะเพศชายเนื่องจากเพศชายมี
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพดานการจัดการสิ่งแวดลอมต่ํากวา
เพศหญิง 

ประสิทธิ์ สุขสุมิตร [11] ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความเครียด ความวิตกกังวล แรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์ พฤติกรรม 
การสงเสริมสุขภาพกับผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏวไลยอลงกรณ ประชากร
ที่ใชในการวิจัย ไดแก นักเรียนศึกษาระดับปริญญาตรี ภาค 
ปกติ (สถาบัน) ที่ลงทะเบียนในภาคการศึกษาที่ 1/2549 จํานวน 
3,345 คน สุมตัวอยางมาจํานวน 353 คน โดยใชวีการสุมตัว 
อยางแบบบงช้ีภูมิ (Stratified Random Sampling) เครื่องมือที่ใช
ในการเก็บรวบรวมขอมูล เปนแบบสอบถามวัดความเครียดดวย
ตนเอง ความวิตกกังวลขณะเผชิญ ความวิตกกังวลแฝง แรงจูงใจ
ใฝสัมฤทธิ์ และพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ ซึ่งมีคาความ
เช่ือมั่นของแบบสอบถาม เทากับ .80 ผูวิจัยไดเก็บรวบรวม
ขอมูลโดยสงแบบสอบถามไปยังกลุมตัวอยางจํานวน 353 ฉบับ 
ไดรับแบบสอบถามคืนมาทั้งหมด 353 ฉบับ คิดเปนรอยละ 
100.0 การวิเคราะหขอมูลใชการวิเคราะหโดยการแจกแจง
ความถี่และคารอยละและการวิเคราะหสมการถดถอยแบบ
พหุคูณ (Multiple regression) ผลการวิจัยพบวา 1. พฤติกรรม 
ดานความเครียดของนักศึกษาสวนใหญอยูในระดับสูงกวาปกติ 
(30-60 คะแนน) ความวิตกกังวลขณะเผชิญ ความวิตกกังวลแฝง 
และแรงจูงใจใฝสัมฤทธิ์อยูในระดับสูง (51-65 คะแนน) สวน
พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพมีความถี่ในการปฏิบัติอยูใน
ระดับปฏิบัติเปนบางครั้ง (1.5-2.49) 2. ตัวแปรพยากรณที่มี
ความสัมพันธกับตัวแปรเกณฑ (Y) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ในระดับ  0.05 ไดแก  ดานพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพ  
(X5) ดานความวิตกกังวลขณะเผชิญ (X2) และดานความวิตก
กังวลแฝง (X3) สวนดานความเครียด และดานแรงจูงใจใฝ
สัมฤทธิ์นั้นพบวาไมมีความสัมพันธอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ 0.05 
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มานพ ชูนิล  พิสมัย รักจรรยา และ ชวนีย พงศาพิชณ 
[12]  ไดทําวิจัยวิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษาสถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือโดยการวิจัยเชิงสํารวจ
ครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด ปจจัยที่ทําให
เกิดความเครียด วิธีการจัดการความเครียด และปญหาที่ประสบ
ในการจัดการความเครียดของนักศึกษา  กลุมตัวอยางคือ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลา
พระนครเหนือ จํานวน 478 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
แบบสอบถามและแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต 
ผลการวิจัย พบวา นักศึกษามีความเครียดอยูในระดับปกติ 
รอยละ 51.43 ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดอันดับหนึ่ง คือ กลัว
อานหนังสือไมทัน รอยละ 89.7 อันดับสอง คือ กลัวทําขอสอบ
ไมได รอยละ 89.5 วิธีการจัดการความเครียดที่ใชกันมากอันดับ
หนึ่ง คือ ดูหนัง ฟงเพลง ดูโทรทัศน รอยละ 97.5 อันดับสอง 
คือ ทําจิตใจใหสงบ ยอมรับสถานการณ ปลอยวาง ปลงใหได 
รอยละ 90.2 ปญหาที่ประสบในการจัดการความเครียด อันดับ
หนึ่ ง  คือ  ขี้ เกียจและงวงนอนอยู เสมอ  รอยละ  73.4 เมื่อ
เปรียบเทียบระดับความเครียดของนักศึกษาจําแนกตามปจจัย
สวนบุคคล ปญหาดานการเรียน ปญหาการจราจร  ปญหา
สภาพแวดลอม พบวาไมมีความแตกตางกัน สวนการเปรียบ 
เทียบระดับความเครียดของนักศึกษาจําแนกตามปญหาการสอบ 
การคบเพื่อน ความรัก ครอบครัวสุขภาพ ดานการเงิน และดาน
การงาน พบวา มีระดับความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
6 บทสรุป 

ความเครียดของนักศึกษายอมสงผลตอการเรียนใน
มหาวิทยาลัย  ครอบครัวนับเปนดานแรกของการรับมือกับ
ปญหาที่เกิดขึ้นแกนักศึกษาที่เปนวัยรุน ความรักความอบอุน
ของครอบครัวเปนเกราะกําบังที่สามารถแกปญหาที่ เกิด 
ขึ้น เจาหนาที่ฝายกิจการนักศึกษานับเปนบุคลากรที่มีความ 
สําคัญตอการแกปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นในตัวนักศึกษา 
สถานศึกษาไมอาจละเลยปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นในตัว
นักศึกษาได เพราะบางครั้งปญหาที่เกิดขึ้นอาจนําความเสียใจมา
สูทุกคนที่เกี่ยวของอยางคาดไมถึงก็เปนได 
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