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บทคัดยอ
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาสาเหตุและการจัดการกับความเครียดของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร

มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา จังหวัดศรีสะเกษ ผูวิจัยไดดําเนินงานการทําวิจัยโดยใชแบบสอบถามเปนเครื่องมือ ประชากรท่ีใชใน
การวิจัยคือนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตรมีท้ังหมดจํานวน 350 คน ใชสูตรของ ทาโร ยามาเน (Taro Yamane) เพ่ือการ
คํานวณหากลุมตัวอยาง ไดจํานวน 186 คน สถิติท่ีใชในการวิเคราะห คือ สถิติเปนคารอยละ (Percentage) คาเฉลี่ย(Mean) และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation) ผลการศึกษาพบวา ผูท่ีตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ
75.80 มีอายุ 18-20 ป คิดเปนรอยละ 61.30 สวนใหญอาศัยอยูกับเพ่ือน/ท่ีหอพัก คิดเปนรอยละ 89.80 สวนใหญเปนระดับ
การศึกษาช้ันปท่ี 1 และปท่ี 2 คิดเปนรอยละ 37 ผลการเรียนของนักศึกษาเฉลี่ยมากกวา 3.00 คิดเปนรอยละ 34.90 ดานรายรับ
ตอเดือนผูตอบแบบสอบถามสวนใหญจะมีรายรับตอเดือน 4,001 - 5,000 คิดเปนรอยละ 33.90 สวนใหญมีสาเหตุความเครียด
โดยรวมแลวอยูในระดับเครียดนอย มีวิธีจัดการกับความเครียด โดยรวมแลวอยูในระดับปานกลาง และพบวาวิธีการจัดการกับ
ความเครียดท่ีดี คือ การออกกําลังกาย ถารูสึกเครียดจากการทํางานหรือจากการเรียน การกําลังกายจนเหน่ือยและมีเหง่ือออก
จะชวยใหรูสึกดีข้ึนได และรายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 ท่ีพักอาศยั
และระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05
คําสําคัญ: ความเครียด การจัดการ นักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร

ABSTRACT

The objective of this research was to study causes of stress and how to manage the stress that
affected students who enrolled in the Faculty of Public Health, Chalermkarnchana University, Srisaket.
Questionnaires were used as research instrument. The population involved in the study consisted of 350
students who enrolled in the Faculty of Public Health. Taro Yamane’s formula was utilized to generate the
sampling population figure which yielded a number of 186. Statistics used for data analysis yielded percentage,
mean, and standard deviation figures. Results from the study revealed that most of the respondents were
female (75.8 %) and their ages were mostly between 18-20 years old (61.3 %).  The majority of these students
stayed in the dormitory/friends’ housing (89.8 %). Most of them were first and second year students (37 %). In
terms of their grade point averages, most of them had a GPA of 3.00 or above (34.9 %).  As for their expenses,
these students received 4,001-50,000 baht per month (33.9 %). The study also found that most of these
students were affected by stress but, overall, the stress was at a minimal level. In general, these students were
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able to effectively manage the stress. The best method used for solving the stress problem was to have an
exercise especially if the stress was caused by working or studying. Having an exercise until feeling tired or
perspired was found to be helpful. The amount of money these students received for their spending money
had relationship to how they managed their stress with a statistical significant difference of .01. Housing and year
of their study had relationship to how they managed their stress with a statistical significant difference of .05.

Keywords: stress, management and Students who enrolled in the Faculty of Public Health

บทนํา

ในสังคมไทยยุคปจจุบันน้ีปญหาความเครียดได
กลายเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคน ทุกเพศทุกวัย
อาจเปนเพราะสภาพสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปลี่ยนแปลงไป
อยางรวดเร็ว รวมท้ังภาวะวิกฤตของปญหาสังคมในหลายๆ
ดาน เชน ปญหาการวางงาน ปญหาความยากจน ปญหา
อาชญากรรม และปญหาภาวะเศรษฐกิจ ซึ่งสิ่งเหลาน้ีเองท่ี
ทําใหเกิดความเครียดข้ึน และเมื่อเกิดความเครียด ก็จะ
กอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมา ซึ่งสาเหตุมาจากจิตใจดวย
กรมสุขภาพจิต (2551) ปจจุบัน จึงมีผูท่ีปวยดวยโรคเครียด
เปนจํานวนมาก จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา
มีผูปวยดวยโรคน้ีในประเทศไทยเปนจํานวน 1,076,155
คน (อภิชาติ จํารัสฤทธิรงค, ปราโมทย ประสาทกุล และ
ปญญา ชูเลิศ, 2553) ซึ่งคนสวนใหญ อาจมองวาโรคเครียด
เปนโรคท่ีธรรมดา ไมเกิดอันตรายรายแรง แตผูปวยท่ีมี
อาการเครียดควรรีบรักษาเพราะอาจจะสงผลทําใหเกิด
โรคแทรกซอนได เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง
โรคหอบหืด โรคปวดศีรษะไมเกรนซึ่งโรคเหลาน้ีจะสงผลตอ
คุณภาพชีวิต ทําใหประสิทธิภาพของการทํางานลดลง เกิด
ความวิตกกังวล นอนไมหลับ ใจสั่นตกใจงาย เหง่ือออกมาก
ผิดปกติ อารยา สิงหสวัสดิ์ (2552:2) ความเครียดเปน
การตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรม
ของบุคคลท่ีมีผลตอสิ่งเราท้ังภายในและภายนอกซึ่งมี
ความรูสึกนึกคิด สถานการณ หรือสิ่งแวดลอมตาง ๆ โดย
บุคคลจะรับรู ว าเปนภาวะท่ีกดดัน คุกคาม บีบคั้น
ถาบุคคลน้ันสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจ จะทําให
เกิดการตื่นเตน เกิดพลังในการท่ีจัดการกับสิ่งตาง ๆ ไดอีก
ท้ังเปน การเสริมสรางความแข็งแรง ทางรางกายและจิตใจ
แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทําให

บุคคลน้ันเกิดความเครียด ซึ่งจะสงผลทําใหเสียสมดุล
ในการดําเนินชีวิตในสังคมได ความเมื่อยลาของรางกาย
ท่ีไดรับการพักผอนท่ีไม เพียงพอ การเจ็บปวย ความ
ขับของใจ การติดสุราและยาเสพติด

สาเหตุเหลาน้ีจะสงผลตอสภาพจิตใจ ทําใหเกิด
ความกดดัน ความกังวล ทําใหขาดสมาธิ ขาดความอดทน
ทําใหการเรียนต่ําลงจนตองพักการเรียนหรือพนจากสถาน
การศึกษา ผศ.วิศิษฐ วัชรเทวินทรกุล (2551: 1)

เปนผลทําใหนักศึกษาตองตั้งใจเรียนเพ่ือรักษา
เกรด เฉลี่ ย  เ พ่ื อ ให เ ป น ท่ี พอ ใจหรื อก าร เ รี ย น
คณะสาธารณสุข อาจจะยากเกินไป อาจารย สั่งงานเยอะ
สงงานไมครบตามกําหนดซึ่งจะสงผลทําใหเกิดความเครียด
อีกท้ังยังมีการจัด การเรียน การสอน ตางไปจากตอนท่ีอยู
ระดับมัธยม คือใหนักศึกษามีความเปนอิสระในการคนควา
เรียนรูดวยตนเอง และรูจัก ท่ีจะตองพ่ึงพาตัวเองใหมาก
ท่ีสุด ทําใหนักศึกษาท่ีปรับตัวไมทันเกิดความเครียด สับสน
ทอแท หมดหวัง รศ.ระวิวรรณ แสงสาย (2557: 4) และยังมี
ปจจัยอ่ืนอีกท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การปรับเปลี่ยน
ตารางเรียนกะทันหัน การเรียนรวมกันหลายสาขา อุปกรณ
ท่ีใชในการเรียนการสอนไมเอ้ืออํานวยท่ีจอดรถไมเพียงพอ
กับจํานวนนักศึกษา การจัดระเบียบ กิจกรรมตาง ๆ ใน
มหาลัย ซึ่งปจจัยเหลาน้ีจะสงผลกระทบตอการศึกษา
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

ด วยเหตุ น้ี จึ งสนใจท่ีจะศึกษาสาเหตุ และ
การจั ดการ กับความเครี ยดนั กศึ กษา เช น ป จจั ย
ดานการศึกษา ดานกิจกรรมนักศึกษา ความสัมพันธใน
กลุมเพ่ือน ดานสภาพแวดลอม ท่ีมีผลตอความเครียดตาง ๆ
เพ่ือปองกันการเกิดความเครียดแกนักศึกษาและทําให
การศึกษาเปนไปดวยความราบรื่น
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able to effectively manage the stress. The best method used for solving the stress problem was to have an
exercise especially if the stress was caused by working or studying. Having an exercise until feeling tired or
perspired was found to be helpful. The amount of money these students received for their spending money
had relationship to how they managed their stress with a statistical significant difference of .01. Housing and year
of their study had relationship to how they managed their stress with a statistical significant difference of .05.

Keywords: stress, management and Students who enrolled in the Faculty of Public Health

บทนํา

ในสังคมไทยยุคปจจุบันน้ีปญหาความเครียดได
กลายเปนปญหาสุขภาพจิตท่ีสําคัญของคน ทุกเพศทุกวัย
อาจเปนเพราะสภาพสังคมและเศรษฐกิจท่ีเปลี่ยนแปลงไป
อยางรวดเร็ว รวมท้ังภาวะวิกฤตของปญหาสังคมในหลายๆ
ดาน เชน ปญหาการวางงาน ปญหาความยากจน ปญหา
อาชญากรรม และปญหาภาวะเศรษฐกิจ ซึ่งสิ่งเหลาน้ีเองท่ี
ทําใหเกิดความเครียดข้ึน และเมื่อเกิดความเครียด ก็จะ
กอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมา ซึ่งสาเหตุมาจากจิตใจดวย
กรมสุขภาพจิต (2551) ปจจุบัน จึงมีผูท่ีปวยดวยโรคเครียด
เปนจํานวนมาก จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา
มีผูปวยดวยโรคน้ีในประเทศไทยเปนจํานวน 1,076,155
คน (อภิชาติ จํารัสฤทธิรงค, ปราโมทย ประสาทกุล และ
ปญญา ชูเลิศ, 2553) ซึ่งคนสวนใหญ อาจมองวาโรคเครียด
เปนโรคท่ีธรรมดา ไมเกิดอันตรายรายแรง แตผูปวยท่ีมี
อาการเครียดควรรีบรักษาเพราะอาจจะสงผลทําใหเกิด
โรคแทรกซอนได เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง
โรคหอบหืด โรคปวดศีรษะไมเกรนซึ่งโรคเหลาน้ีจะสงผลตอ
คุณภาพชีวิต ทําใหประสิทธิภาพของการทํางานลดลง เกิด
ความวิตกกังวล นอนไมหลับ ใจสั่นตกใจงาย เหง่ือออกมาก
ผิดปกติ อารยา สิงหสวัสดิ์ (2552:2) ความเครียดเปน
การตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรม
ของบุคคลท่ีมีผลตอสิ่งเราท้ังภายในและภายนอกซึ่งมี
ความรูสึกนึกคิด สถานการณ หรือสิ่งแวดลอมตาง ๆ โดย
บุคคลจะรับรู ว าเปนภาวะท่ีกดดัน คุกคาม บีบคั้น
ถาบุคคลน้ันสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจ จะทําให
เกิดการตื่นเตน เกิดพลังในการท่ีจัดการกับสิ่งตาง ๆ ไดอีก
ท้ังเปน การเสริมสรางความแข็งแรง ทางรางกายและจิตใจ
แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทําให

บุคคลน้ันเกิดความเครียด ซึ่งจะสงผลทําใหเสียสมดุล
ในการดําเนินชีวิตในสังคมได ความเมื่อยลาของรางกาย
ท่ีไดรับการพักผอนท่ีไม เพียงพอ การเจ็บปวย ความ
ขับของใจ การติดสุราและยาเสพติด

สาเหตุเหลาน้ีจะสงผลตอสภาพจิตใจ ทําใหเกิด
ความกดดัน ความกังวล ทําใหขาดสมาธิ ขาดความอดทน
ทําใหการเรียนต่ําลงจนตองพักการเรียนหรือพนจากสถาน
การศึกษา ผศ.วิศิษฐ วัชรเทวินทรกุล (2551: 1)

เปนผลทําใหนักศึกษาตองตั้งใจเรียนเพ่ือรักษา
เกรด เฉลี่ ย  เ พ่ื อ ให เ ป น ท่ี พอ ใจหรื อก าร เ รี ย น
คณะสาธารณสุข อาจจะยากเกินไป อาจารย สั่งงานเยอะ
สงงานไมครบตามกําหนดซึ่งจะสงผลทําใหเกิดความเครียด
อีกท้ังยังมีการจัด การเรียน การสอน ตางไปจากตอนท่ีอยู
ระดับมัธยม คือใหนักศึกษามีความเปนอิสระในการคนควา
เรียนรูดวยตนเอง และรูจัก ท่ีจะตองพ่ึงพาตัวเองใหมาก
ท่ีสุด ทําใหนักศึกษาท่ีปรับตัวไมทันเกิดความเครียด สับสน
ทอแท หมดหวัง รศ.ระวิวรรณ แสงสาย (2557: 4) และยังมี
ปจจัยอ่ืนอีกท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การปรับเปลี่ยน
ตารางเรียนกะทันหัน การเรียนรวมกันหลายสาขา อุปกรณ
ท่ีใชในการเรียนการสอนไมเอ้ืออํานวยท่ีจอดรถไมเพียงพอ
กับจํานวนนักศึกษา การจัดระเบียบ กิจกรรมตาง ๆ ใน
มหาลัย ซึ่งปจจัยเหลาน้ีจะสงผลกระทบตอการศึกษา
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

ด วยเหตุ น้ี จึ งสนใจท่ีจะศึกษาสาเหตุ และ
การจั ดการ กับความเครี ยดนั กศึ กษา เช น ป จจั ย
ดานการศึกษา ดานกิจกรรมนักศึกษา ความสัมพันธใน
กลุมเพ่ือน ดานสภาพแวดลอม ท่ีมีผลตอความเครียดตาง ๆ
เพ่ือปองกันการเกิดความเครียดแกนักศึกษาและทําให
การศึกษาเปนไปดวยความราบรื่น

วารสารวิชาการเฉลิมกาญจนา ปท่ี 4 ฉบับท่ี 1 มกราคม-มิถุนายน 2560
Vol. 4 No.1 Jan – Jun 2017

~ 146 ~

able to effectively manage the stress. The best method used for solving the stress problem was to have an
exercise especially if the stress was caused by working or studying. Having an exercise until feeling tired or
perspired was found to be helpful. The amount of money these students received for their spending money
had relationship to how they managed their stress with a statistical significant difference of .01. Housing and year
of their study had relationship to how they managed their stress with a statistical significant difference of .05.
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การตอบสนองของรางกาย จิตใจ ความคิด และพฤติกรรม
ของบุคคลท่ีมีผลตอสิ่งเราท้ังภายในและภายนอกซึ่งมี
ความรูสึกนึกคิด สถานการณ หรือสิ่งแวดลอมตาง ๆ โดย
บุคคลจะรับรู ว าเปนภาวะท่ีกดดัน คุกคาม บีบคั้น
ถาบุคคลน้ันสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจ จะทําให
เกิดการตื่นเตน เกิดพลังในการท่ีจัดการกับสิ่งตาง ๆ ไดอีก
ท้ังเปน การเสริมสรางความแข็งแรง ทางรางกายและจิตใจ
แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทําให

บุคคลน้ันเกิดความเครียด ซึ่งจะสงผลทําใหเสียสมดุล
ในการดําเนินชีวิตในสังคมได ความเมื่อยลาของรางกาย
ท่ีไดรับการพักผอนท่ีไม เพียงพอ การเจ็บปวย ความ
ขับของใจ การติดสุราและยาเสพติด

สาเหตุเหลาน้ีจะสงผลตอสภาพจิตใจ ทําใหเกิด
ความกดดัน ความกังวล ทําใหขาดสมาธิ ขาดความอดทน
ทําใหการเรียนต่ําลงจนตองพักการเรียนหรือพนจากสถาน
การศึกษา ผศ.วิศิษฐ วัชรเทวินทรกุล (2551: 1)

เปนผลทําใหนักศึกษาตองตั้งใจเรียนเพ่ือรักษา
เกรด เฉลี่ ย  เ พ่ื อ ให เ ป น ท่ี พอ ใจหรื อก าร เ รี ย น
คณะสาธารณสุข อาจจะยากเกินไป อาจารย สั่งงานเยอะ
สงงานไมครบตามกําหนดซึ่งจะสงผลทําใหเกิดความเครียด
อีกท้ังยังมีการจัด การเรียน การสอน ตางไปจากตอนท่ีอยู
ระดับมัธยม คือใหนักศึกษามีความเปนอิสระในการคนควา
เรียนรูดวยตนเอง และรูจัก ท่ีจะตองพ่ึงพาตัวเองใหมาก
ท่ีสุด ทําใหนักศึกษาท่ีปรับตัวไมทันเกิดความเครียด สับสน
ทอแท หมดหวัง รศ.ระวิวรรณ แสงสาย (2557: 4) และยังมี
ปจจัยอ่ืนอีกท่ีทําใหเกิดความเครียด เชน การปรับเปลี่ยน
ตารางเรียนกะทันหัน การเรียนรวมกันหลายสาขา อุปกรณ
ท่ีใชในการเรียนการสอนไมเอ้ืออํานวยท่ีจอดรถไมเพียงพอ
กับจํานวนนักศึกษา การจัดระเบียบ กิจกรรมตาง ๆ ใน
มหาลัย ซึ่งปจจัยเหลาน้ีจะสงผลกระทบตอการศึกษา
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน

ด วยเหตุ น้ี จึ งสนใจท่ีจะศึกษาสาเหตุ และ
การจั ดการ กับความเครี ยดนั กศึ กษา เช น ป จจั ย
ดานการศึกษา ดานกิจกรรมนักศึกษา ความสัมพันธใน
กลุมเพ่ือน ดานสภาพแวดลอม ท่ีมีผลตอความเครียดตาง ๆ
เพ่ือปองกันการเกิดความเครียดแกนักศึกษาและทําให
การศึกษาเปนไปดวยความราบรื่น
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ทําใหทราบถึงสาเหตุและการจัดการความเครียด
ของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัย
เฉลิมกาญจนา
ขอบเขตการวิจัย
1.กลุมประชากรและกลุมตัวอยาง

1.1 ประชากร
ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักศึกษา

คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา
1.2 กลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยน้ี คือ กลุมเสีย่ง

ท่ีเปนสาเหตุและการจดัการกับความเครยีดของนักศกึษา
คณะสาธารณสขุศาสตรมหาวิทยาลยัเฉลมิกาญจนา ในชวง
พ.ศ. 2559 ชวงอายุ 18 ปข้ึนไป จาํนวน 350 คน

2. ขอบเขตดานเน้ือหา
การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยมุงเนนศึกษาสาเหตุและการ

จัดการกับความเครียดของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร
มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา มีความเครียดอยูในระดบัท่ีแตละ
คนจะตองประสบซึง่ความเครียดแสดงออกทางอาการท้ัง
3 ดานไดแก ดานรางกาย ดานจติใจ และดานพฤติกรรม
3. ขอบเขตดานพ้ืนท่ี

มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา ตําบลหนองแกว
อําเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

การวิจัยครั้งน้ีไดศึกษาความเครียดตามของสุวัฒน
มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) :ซึ่งศึกษาความเครียด
ตามแนวคิดของลาซาลัส และโฟรลคแมน Lazarus &
Folkman, (1984) และ Selye (1976) ซึ่งอธิบายวา
ความเครียดของแตละบุคคลเกิดจากความสัมพันธของ
บุคคลกับสิ่ งแวดลอม ทําให เกิดการตอบสนองหรือ
ปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจตอสิ่งท่ีมาคุกคามจะมี
มากนอยเพียงใดข้ึนอยูกับการประเมินคาทางปญญา ท้ังน้ี
เพราะท้ังสองกรอบแนวคิดน้ีสามารถประเมินความเครียด

ไดครอบคลุม ท้ังการประเมินสถานการณความเครียด สิ่ง
เราท่ีมีผลตอความเครียดและปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีเกิด
ความเครียด เปนตัวบอกถึงความเครียดแตละบุคคล
แตกตางกัน

ตอนท่ี 1 เก่ียวกับขอมูลท่ัวไป ไดแก เพศ อายุ
ปจจุบันอาศัยอยู กับ ระดับการศึกษา สาขาท่ีศึกษา
ผลการเรียน รายรับตอเดือน

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับสาเหตุของ
ความเครียดของนักศึ กษา ซึ่ งผู วิ จั ยไดประยุ กต ใช
แบบสอบถามความเครียดของ ณัฏฐนันท ดวงจิตต (2552: 2)
อางถึง กรมสุขภาพจิต (2541: 44)
เกณฑการใหคะแนนและการแปลผล
ไมรูสึกเครียด ให 4 คะแนน
เครียดนอย ให 3 คะแนน
เครียดปานกลาง ให 2 คะแนน
เครียดมาก ให 1 คะแนน
การแปรผล

คาเฉลี่ยตั้งแต 1.00 - 1.75 แสดงวาไมรูสึกเครียด
คาเฉลี่ยตั้งแต 1.76 – 2.51 แสดงวาเครียดนอย
คาเฉลี่ยตั้งแต 2.52 – 3.27 แสดงวาเครียดปานกลาง
คาเฉลี่ยตั้งแต 3.28 – 4.00 แสดงวาเครียดมาก

ตอนท่ี3แบบสอบถามวิธีจัดการความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งไดพัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการ
ลดความเครียดของวิชาการศึกษา ของ ยงยุทธ พิมพา
(2545) ซึ่งผานการทดสอบหาคาความเช่ือมั่น เทากับ 0.89
โดยผูวิจัยไดปรับปรุงและแบงพฤติกรรมการลดความเครยีด
ออกเปน 3 หัวขอยอย คือ ดานรางกาย ดานจิตใจและดาน
การเรียน โดยมีคําถามท้ังหมด 15 ขอ ดังน้ี ดานรางกาย
ไดแก การรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลัง
กาย เปนตน  ดานจิตใจ ไดแก การพูดระบาย การน่ังสมาธิ
การทองเท่ียวพักผอน เปนตน ดานการเรียน ไดแก
การวางแผนการเรียน การวางแผนการสอบ โดยจะแบงเปน
พฤติกรรมน้ัน นํามาลดพฤติกรรมน้ันมากท่ีสุด มาก
ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด มีคาเทากับ 5, 4, 3, 2 และ1
ตามลําดับ เชิงชาย ถาวรยุธร (2557: 35)
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ความเครียดของนักศึ กษา ซึ่ งผู วิ จั ยไดประยุ กต ใช
แบบสอบถามความเครียดของ ณัฏฐนันท ดวงจิตต (2552: 2)
อางถึง กรมสุขภาพจิต (2541: 44)
เกณฑการใหคะแนนและการแปลผล
ไมรูสึกเครียด ให 4 คะแนน
เครียดนอย ให 3 คะแนน
เครียดปานกลาง ให 2 คะแนน
เครียดมาก ให 1 คะแนน
การแปรผล

คาเฉลี่ยตั้งแต 1.00 - 1.75 แสดงวาไมรูสึกเครียด
คาเฉลี่ยตั้งแต 1.76 – 2.51 แสดงวาเครียดนอย
คาเฉลี่ยตั้งแต 2.52 – 3.27 แสดงวาเครียดปานกลาง
คาเฉลี่ยตั้งแต 3.28 – 4.00 แสดงวาเครียดมาก

ตอนท่ี3แบบสอบถามวิธีจัดการความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งไดพัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการ
ลดความเครียดของวิชาการศึกษา ของ ยงยุทธ พิมพา
(2545) ซึ่งผานการทดสอบหาคาความเช่ือมั่น เทากับ 0.89
โดยผูวิจัยไดปรับปรุงและแบงพฤติกรรมการลดความเครยีด
ออกเปน 3 หัวขอยอย คือ ดานรางกาย ดานจิตใจและดาน
การเรียน โดยมีคําถามท้ังหมด 15 ขอ ดังน้ี ดานรางกาย
ไดแก การรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลัง
กาย เปนตน  ดานจิตใจ ไดแก การพูดระบาย การน่ังสมาธิ
การทองเท่ียวพักผอน เปนตน ดานการเรียน ไดแก
การวางแผนการเรียน การวางแผนการสอบ โดยจะแบงเปน
พฤติกรรมน้ัน นํามาลดพฤติกรรมน้ันมากท่ีสุด มาก
ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด มีคาเทากับ 5, 4, 3, 2 และ1
ตามลําดับ เชิงชาย ถาวรยุธร (2557: 35)
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วัตถุประสงคของการวิจัย
เพ่ือศึกษาสาเหตุและการจัดการกับความเครียด

ของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัย
เฉลิมกาญจนา
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

ทําใหทราบถึงสาเหตุและการจัดการความเครียด
ของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัย
เฉลิมกาญจนา
ขอบเขตการวิจัย
1.กลุมประชากรและกลุมตัวอยาง

1.1 ประชากร
ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ี คือ นักศึกษา

คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา
1.2 กลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาวิจัยน้ี คือ กลุมเสีย่ง

ท่ีเปนสาเหตุและการจดัการกับความเครยีดของนักศกึษา
คณะสาธารณสขุศาสตรมหาวิทยาลยัเฉลมิกาญจนา ในชวง
พ.ศ. 2559 ชวงอายุ 18 ปข้ึนไป จาํนวน 350 คน

2. ขอบเขตดานเน้ือหา
การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยมุงเนนศึกษาสาเหตุและการ

จัดการกับความเครียดของนักศึกษาคณะสาธารณสุขศาสตร
มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา มีความเครียดอยูในระดบัท่ีแตละ
คนจะตองประสบซึง่ความเครียดแสดงออกทางอาการท้ัง
3 ดานไดแก ดานรางกาย ดานจติใจ และดานพฤติกรรม
3. ขอบเขตดานพ้ืนท่ี

มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา ตําบลหนองแกว
อําเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย

การวิจัยครั้งน้ีไดศึกษาความเครียดตามของสุวัฒน
มหัตนิรันดรกุล และคณะ (2540) :ซึ่งศึกษาความเครียด
ตามแนวคิดของลาซาลัส และโฟรลคแมน Lazarus &
Folkman, (1984) และ Selye (1976) ซึ่งอธิบายวา
ความเครียดของแตละบุคคลเกิดจากความสัมพันธของ
บุคคลกับสิ่ งแวดลอม ทําให เกิดการตอบสนองหรือ
ปฏิกิริยาของรางกายและจิตใจตอสิ่งท่ีมาคุกคามจะมี
มากนอยเพียงใดข้ึนอยูกับการประเมินคาทางปญญา ท้ังน้ี
เพราะท้ังสองกรอบแนวคิดน้ีสามารถประเมินความเครียด

ไดครอบคลุม ท้ังการประเมินสถานการณความเครียด สิ่ง
เราท่ีมีผลตอความเครียดและปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีเกิด
ความเครียด เปนตัวบอกถึงความเครียดแตละบุคคล
แตกตางกัน

ตอนท่ี 1 เก่ียวกับขอมูลท่ัวไป ไดแก เพศ อายุ
ปจจุบันอาศัยอยู กับ ระดับการศึกษา สาขาท่ีศึกษา
ผลการเรียน รายรับตอเดือน

ตอนท่ี 2 แบบสอบถามเก่ียวกับสาเหตุของ
ความเครียดของนักศึ กษา ซึ่ งผู วิ จั ยไดประยุ กต ใช
แบบสอบถามความเครียดของ ณัฏฐนันท ดวงจิตต (2552: 2)
อางถึง กรมสุขภาพจิต (2541: 44)
เกณฑการใหคะแนนและการแปลผล
ไมรูสึกเครียด ให 4 คะแนน
เครียดนอย ให 3 คะแนน
เครียดปานกลาง ให 2 คะแนน
เครียดมาก ให 1 คะแนน
การแปรผล

คาเฉลี่ยตั้งแต 1.00 - 1.75 แสดงวาไมรูสึกเครียด
คาเฉลี่ยตั้งแต 1.76 – 2.51 แสดงวาเครียดนอย
คาเฉลี่ยตั้งแต 2.52 – 3.27 แสดงวาเครียดปานกลาง
คาเฉลี่ยตั้งแต 3.28 – 4.00 แสดงวาเครียดมาก

ตอนท่ี3แบบสอบถามวิธีจัดการความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งไดพัฒนามาจากแบบสอบถามพฤติกรรมการ
ลดความเครียดของวิชาการศึกษา ของ ยงยุทธ พิมพา
(2545) ซึ่งผานการทดสอบหาคาความเช่ือมั่น เทากับ 0.89
โดยผูวิจัยไดปรับปรุงและแบงพฤติกรรมการลดความเครยีด
ออกเปน 3 หัวขอยอย คือ ดานรางกาย ดานจิตใจและดาน
การเรียน โดยมีคําถามท้ังหมด 15 ขอ ดังน้ี ดานรางกาย
ไดแก การรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลัง
กาย เปนตน  ดานจิตใจ ไดแก การพูดระบาย การน่ังสมาธิ
การทองเท่ียวพักผอน เปนตน ดานการเรียน ไดแก
การวางแผนการเรียน การวางแผนการสอบ โดยจะแบงเปน
พฤติกรรมน้ัน นํามาลดพฤติกรรมน้ันมากท่ีสุด มาก
ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด มีคาเทากับ 5, 4, 3, 2 และ1
ตามลําดับ เชิงชาย ถาวรยุธร (2557: 35)
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หากคาเฉลี่ยตั้งแต 4.51 - 5.00 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดมากท่ีสุด

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 3.51 - 4.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดมาก

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 2.51 - 3.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดปานกลาง

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 1.51 - 2.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดนอย

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 1.00 - 1.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดนอยท่ีสุด
การเกบ็รวบรวมขอมลู

1.1 ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับ
ความเครียด ดวยตนเอง

1.2 ผูวิจัยเตรียมความพรอมโดยแจงใหนักศึกษา
ทราบ เพ่ือใหเขาใจวัตถุประสงคใน
การทําวิจัยในครั้งน้ี

1.3 ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการแจก
แบบสอบถาม อานแบบสอบถาม
ใหฟงและเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย

1.4 นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตอง
ของขอมูล

1.5 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลกาศึกษาตามวิธี
ทางสถิติตอไป
การวิเคราะหขอมลู

วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ซึ่งใน
การวิเคราะหขอมูล มีดังน้ี

1.1 วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา ไดแก
การแจกแจงคาความถ่ี หาคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

1.2 วิเคราะหปจจัยท่ีเก่ียวกับความเครียด โดย
ใชสถิติอนุมาน ไดแก คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ
ไควสแคร
สรุปผลการวิจัย

สถานภาพทางเพศของผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ75.80 และ เพศชาย
คิดเปนรอยละ 24.20 ดานอายุของผูตอบแบบสอบถาม

สวนใหญเปนกลุมท่ีมีอายุ 18 - 20 ป คิดเปนรอยละ 61.30
รองลงมาไดแก กลุมท่ีมีอายุ 21 - 23 ป คิดเปนรอยละ
38.20 และกลุมท่ีมีอายุ 24 - 26 ป คิดเปนรอยละ 0.50

ดานท่ีอยูอาศัยของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
อาศัยอยูกับเพ่ือน/ท่ีหอพัก คิดเปนรอยละ89.80 และ
รองลงมา อาศัยอยูกับบิดา/มารดา คิดเปนรอยละ 10.20
ดานระดับการศึกษาผูตอบแบสอบถามสวนใหญเปนระดับ
การศึกษาช้ันปท่ี 1, 2 คิดเปนรอยละ 37.60 และรองลงมา
ระดับการศึกษาช้ันปท่ี 3

ดานสาขาวิชาของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
เปนนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร คิดเปนรอยละ
38.20 และรองลงมาสาขาอาชีวอนามัย 36.60 และเปน
นักศึกษาสาขาแพทยแผนไทย ตามลําดับ ดานผลการเรียน
ของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีผลการเรียนเฉลี่ยชวง
2.50 - 2.99 คิดเปนรอยละ 47.80 รองลงมา ผลการเรียน
เฉลี่ย มากกวา 3.00 คิดเปนรอยละ34.90 และผลการเรียน
เฉลี่ย 2.00 - 2.49 ตามลําดับ

ดานรายรับตอเดือนผู ตอบแบบสอบถาม
สวนใหญจะมีรายรับตอเดือน 4,001 - 5,000 คิดเปน
รอยละ 33.90 รองลงมา จะมีรายรับตอเดือน 5,001 -
6,000 คิดเปนรอยละ 26.30 รายรับตอเดือนมากกวา
6,000 รายรับตอเดือน 3,000 - 6,000 และรายรับตอเดือน
ต่ํากวา 3,000 ตามลําดับ

1.2 สาเหตุของความเครียดของนักศึกษา
คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดมาก ไดแก ไมมีเงินเพียงพอในการใชจายได
คะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดปานกลาง ไดแก เตรียมตัวไมพรอมกอนสอบ
ไดคะแนนเฉลี่ย 3.23 อาจารยผูสอนใหการบานเยอะ
กลัวสงไมทันเพ่ือน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.06 ไมสามารถเลือก
เรียนบางวิชาท่ีตองการได ไดคะแนนเฉลี่ย 2.80 รูสึกวา
ตนเองไมมีสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05 เรียนไม
ทันเพ่ือน ทําใหรูสึกหนักใจ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 หนังสือ
หรือเอกสารประกอบการเรียนบางวิชานอยทําใหหนักใจใน
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หากคาเฉลี่ยตั้งแต 4.51 - 5.00 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดมากท่ีสุด

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 3.51 - 4.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดมาก

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 2.51 - 3.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดปานกลาง

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 1.51 - 2.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดนอย

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 1.00 - 1.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดนอยท่ีสุด
การเกบ็รวบรวมขอมลู

1.1 ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับ
ความเครียด ดวยตนเอง

1.2 ผูวิจัยเตรียมความพรอมโดยแจงใหนักศึกษา
ทราบ เพ่ือใหเขาใจวัตถุประสงคใน
การทําวิจัยในครั้งน้ี

1.3 ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการแจก
แบบสอบถาม อานแบบสอบถาม
ใหฟงและเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย

1.4 นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตอง
ของขอมูล

1.5 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลกาศึกษาตามวิธี
ทางสถิติตอไป
การวิเคราะหขอมลู

วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ซึ่งใน
การวิเคราะหขอมูล มีดังน้ี

1.1 วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา ไดแก
การแจกแจงคาความถ่ี หาคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

1.2 วิเคราะหปจจัยท่ีเก่ียวกับความเครียด โดย
ใชสถิติอนุมาน ไดแก คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ
ไควสแคร
สรุปผลการวิจัย

สถานภาพทางเพศของผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ75.80 และ เพศชาย
คิดเปนรอยละ 24.20 ดานอายุของผูตอบแบบสอบถาม

สวนใหญเปนกลุมท่ีมีอายุ 18 - 20 ป คิดเปนรอยละ 61.30
รองลงมาไดแก กลุมท่ีมีอายุ 21 - 23 ป คิดเปนรอยละ
38.20 และกลุมท่ีมีอายุ 24 - 26 ป คิดเปนรอยละ 0.50

ดานท่ีอยูอาศัยของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
อาศัยอยูกับเพ่ือน/ท่ีหอพัก คิดเปนรอยละ89.80 และ
รองลงมา อาศัยอยูกับบิดา/มารดา คิดเปนรอยละ 10.20
ดานระดับการศึกษาผูตอบแบสอบถามสวนใหญเปนระดับ
การศึกษาช้ันปท่ี 1, 2 คิดเปนรอยละ 37.60 และรองลงมา
ระดับการศึกษาช้ันปท่ี 3

ดานสาขาวิชาของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
เปนนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร คิดเปนรอยละ
38.20 และรองลงมาสาขาอาชีวอนามัย 36.60 และเปน
นักศึกษาสาขาแพทยแผนไทย ตามลําดับ ดานผลการเรียน
ของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีผลการเรียนเฉลี่ยชวง
2.50 - 2.99 คิดเปนรอยละ 47.80 รองลงมา ผลการเรียน
เฉลี่ย มากกวา 3.00 คิดเปนรอยละ34.90 และผลการเรียน
เฉลี่ย 2.00 - 2.49 ตามลําดับ

ดานรายรับตอเดือนผู ตอบแบบสอบถาม
สวนใหญจะมีรายรับตอเดือน 4,001 - 5,000 คิดเปน
รอยละ 33.90 รองลงมา จะมีรายรับตอเดือน 5,001 -
6,000 คิดเปนรอยละ 26.30 รายรับตอเดือนมากกวา
6,000 รายรับตอเดือน 3,000 - 6,000 และรายรับตอเดือน
ต่ํากวา 3,000 ตามลําดับ

1.2 สาเหตุของความเครียดของนักศึกษา
คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดมาก ไดแก ไมมีเงินเพียงพอในการใชจายได
คะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดปานกลาง ไดแก เตรียมตัวไมพรอมกอนสอบ
ไดคะแนนเฉลี่ย 3.23 อาจารยผูสอนใหการบานเยอะ
กลัวสงไมทันเพ่ือน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.06 ไมสามารถเลือก
เรียนบางวิชาท่ีตองการได ไดคะแนนเฉลี่ย 2.80 รูสึกวา
ตนเองไมมีสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05 เรียนไม
ทันเพ่ือน ทําใหรูสึกหนักใจ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 หนังสือ
หรือเอกสารประกอบการเรียนบางวิชานอยทําใหหนักใจใน
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หากคาเฉลี่ยตั้งแต 4.51 - 5.00 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดมากท่ีสุด

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 3.51 - 4.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดมาก

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 2.51 - 3.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดปานกลาง

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 1.51 - 2.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดนอย

หากคาเฉลี่ยตั้งแต 1.00 - 1.50 แสดงวานํามาใช
ลดความเครียดไดนอยท่ีสุด
การเกบ็รวบรวมขอมลู

1.1 ผูวิจัยไดทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวของกับ
ความเครียด ดวยตนเอง

1.2 ผูวิจัยเตรียมความพรอมโดยแจงใหนักศึกษา
ทราบ เพ่ือใหเขาใจวัตถุประสงคใน
การทําวิจัยในครั้งน้ี

1.3 ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูล โดยการแจก
แบบสอบถาม อานแบบสอบถาม
ใหฟงและเปดโอกาสใหซักถามขอสงสัย

1.4 นําแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตอง
ของขอมูล

1.5 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหผลกาศึกษาตามวิธี
ทางสถิติตอไป
การวิเคราะหขอมลู

วิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร ซึ่งใน
การวิเคราะหขอมูล มีดังน้ี

1.1 วิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา ไดแก
การแจกแจงคาความถ่ี หาคารอยละ คาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

1.2 วิเคราะหปจจัยท่ีเก่ียวกับความเครียด โดย
ใชสถิติอนุมาน ไดแก คาสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธของ
ไควสแคร
สรุปผลการวิจัย

สถานภาพทางเพศของผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ75.80 และ เพศชาย
คิดเปนรอยละ 24.20 ดานอายุของผูตอบแบบสอบถาม

สวนใหญเปนกลุมท่ีมีอายุ 18 - 20 ป คิดเปนรอยละ 61.30
รองลงมาไดแก กลุมท่ีมีอายุ 21 - 23 ป คิดเปนรอยละ
38.20 และกลุมท่ีมีอายุ 24 - 26 ป คิดเปนรอยละ 0.50

ดานท่ีอยูอาศัยของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
อาศัยอยูกับเพ่ือน/ท่ีหอพัก คิดเปนรอยละ89.80 และ
รองลงมา อาศัยอยูกับบิดา/มารดา คิดเปนรอยละ 10.20
ดานระดับการศึกษาผูตอบแบสอบถามสวนใหญเปนระดับ
การศึกษาช้ันปท่ี 1, 2 คิดเปนรอยละ 37.60 และรองลงมา
ระดับการศึกษาช้ันปท่ี 3

ดานสาขาวิชาของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ
เปนนักศึกษาสาขาสาธารณสุขศาสตร คิดเปนรอยละ
38.20 และรองลงมาสาขาอาชีวอนามัย 36.60 และเปน
นักศึกษาสาขาแพทยแผนไทย ตามลําดับ ดานผลการเรียน
ของผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีผลการเรียนเฉลี่ยชวง
2.50 - 2.99 คิดเปนรอยละ 47.80 รองลงมา ผลการเรียน
เฉลี่ย มากกวา 3.00 คิดเปนรอยละ34.90 และผลการเรียน
เฉลี่ย 2.00 - 2.49 ตามลําดับ

ดานรายรับตอเดือนผู ตอบแบบสอบถาม
สวนใหญจะมีรายรับตอเดือน 4,001 - 5,000 คิดเปน
รอยละ 33.90 รองลงมา จะมีรายรับตอเดือน 5,001 -
6,000 คิดเปนรอยละ 26.30 รายรับตอเดือนมากกวา
6,000 รายรับตอเดือน 3,000 - 6,000 และรายรับตอเดือน
ต่ํากวา 3,000 ตามลําดับ

1.2 สาเหตุของความเครียดของนักศึกษา
คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดมาก ไดแก ไมมีเงินเพียงพอในการใชจายได
คะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับสาเหตุความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับเครียดปานกลาง ไดแก เตรียมตัวไมพรอมกอนสอบ
ไดคะแนนเฉลี่ย 3.23 อาจารยผูสอนใหการบานเยอะ
กลัวสงไมทันเพ่ือน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.06 ไมสามารถเลือก
เรียนบางวิชาท่ีตองการได ไดคะแนนเฉลี่ย 2.80 รูสึกวา
ตนเองไมมีสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05 เรียนไม
ทันเพ่ือน ทําใหรูสึกหนักใจ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 หนังสือ
หรือเอกสารประกอบการเรียนบางวิชานอยทําใหหนักใจใน
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การเตรียมสอบ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.01 เรียนไมเขาใจ ทําให
รูสึกอึดอัดและกังวล ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 ไมกลาปรึกษา
อาจารยผูสอนไดคะแนนเฉลี่ย 2.76 เสียงโทรศัพทดัง
รบกวนสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 2.57 โตะเกาอ้ีไม
เพียงพอกับจํานวนนักศึกษา ไดคะแนนเฉลี่ย 2.91 ไมมี
ทางออกเมื่อเจอปญหาเรื่องเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11
อุปกรณเครื่องมือในการเรียนไมมีคุณภาพ ไดคะแนนเฉลี่ย
3.12 หองเรียนไมสะอาดเรียบรอย ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05
เพ่ือนขางหองสงเสียงดัง ไมมีสมาธิในการอานหนังสือ ได
คะแนนเฉลี่ย 2.76

1.3 วิธีจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับมาก ไดแก รับประทานอาหาร ขนม ผลไมเพ่ิมมาก
ข้ึน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.86 ดื่มนํ้าเย็น นํ้าหวาน นํ้าผลไม
เพ่ือความสดช่ืน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.70 นอนพักผอนอยูกับ
บานหรือท่ีพัก ไดคะแนนเฉลี่ย 3.75 พูดระบายความรูสึก
กับเพ่ือน/พอแม /คนสนิท ไดคะแนนเฉลี่ย 3.93 ดู
ภาพยนตร ฟงเพลง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.96

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาอยูใน
ระดับปานกลาง ไดแก ออกกําลังกายหลังเลิกเรียน ได
คะแนนเฉลี่ย 3.34 น่ังสมาธิ ไดคะแนนเฉลี่ย 2.83 เขาวัด
ฟงธรรม สวดมนต ไดคะแนนเฉลี่ย 2.77 วางแผนการเรียน/
ทบทวนตําราเอง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.32 ชวยกันทบทวน
บทเรียนเปนกลุม มากกวา1คน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.08 ใช
บริการหองคอมพิวเตอรของมหาวิทยาลัย ไดคะแนนเฉลี่ย
2.52 วางแผนการอานหนังสือสอบ เชน การสอบกลางภาค
ของแตละวิชา ไดคะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยู
ในระดับนอย ไดแก เท่ียวสถานบันเทิง ไดคะแนนเฉลี่ย
2.45 ทองเท่ียวพักผอน/ตางจังหวัด ไดคะแนนเฉลี่ย 2.48
อานหนังสือเองโดยไมมาเรียน ไดคะแนนเฉลีย่ 1.84

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035

วิเคราะหความสัมพันธระหวางสาเหตุของ
ความเครียดกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา โดยใช
สถิติสหสัมพันธแบบเพียรสัน พบวา สาเหตุความเครียดมี
ความสัมพันธกับการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .01 มีคา (r = .307) (P=.00)
อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ไดรับความรวมมือจาก
นักศึกษาเปนอยางดี และท่ีสําคัญนักศึกษาสวนใหญมี
สามารถตอบแบบสอบถามไดเปนอยางดี ซึ่งการวิเคราะห
และสรุปผลการวิจัยเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งผูวิจัยสามารถอภิปรายในประเด็นสําคัญดังน้ี

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของนิธิพันธ บุญเพ่ิม (2553: 1) ศึกษา
ความสัมพันธระหวางขอมูลท่ัวไปกับวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทยแผนไทย
พบวา วิธีจัดการกับความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัย
การแพทยแผนไทยดานตาง ๆ ท้ัง 6 ดาน คือการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมการระบายความเครียด การแสวงหา
ความเพลิดเพลิน พบวา เมื่อเกิดความเครียดข้ึน วิธีการท่ี
นักศึกษาสวนใหญจะปฏิบัติบอยหรือปฏิบัติ ทุกครั้ง ไดแก
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงมากท่ีสดุ รอยละ
79.90 รองลงมาคือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
รอยละ 62.20 และการแสวงหาความเพลิดเพลิน รอยละ
52.10 นักศึกษาสวนใหญจะเลือกการจัดการความเครยีดใน
ทางบวกดวยการพยายามคิดหาวิธีท่ีจะนํามาใช ในการ
แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนและนักศึกษาจะมุงแกปญหาดวย
ตนเอง

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ สุดสบาย จุลกทัพพะ (2544:1) กลาววา
สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด มีดังน้ี
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การเตรียมสอบ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.01 เรียนไมเขาใจ ทําให
รูสึกอึดอัดและกังวล ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 ไมกลาปรึกษา
อาจารยผูสอนไดคะแนนเฉลี่ย 2.76 เสียงโทรศัพทดัง
รบกวนสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 2.57 โตะเกาอ้ีไม
เพียงพอกับจํานวนนักศึกษา ไดคะแนนเฉลี่ย 2.91 ไมมี
ทางออกเมื่อเจอปญหาเรื่องเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11
อุปกรณเครื่องมือในการเรียนไมมีคุณภาพ ไดคะแนนเฉลี่ย
3.12 หองเรียนไมสะอาดเรียบรอย ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05
เพ่ือนขางหองสงเสียงดัง ไมมีสมาธิในการอานหนังสือ ได
คะแนนเฉลี่ย 2.76

1.3 วิธีจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับมาก ไดแก รับประทานอาหาร ขนม ผลไมเพ่ิมมาก
ข้ึน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.86 ดื่มนํ้าเย็น นํ้าหวาน นํ้าผลไม
เพ่ือความสดช่ืน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.70 นอนพักผอนอยูกับ
บานหรือท่ีพัก ไดคะแนนเฉลี่ย 3.75 พูดระบายความรูสึก
กับเพ่ือน/พอแม /คนสนิท ไดคะแนนเฉลี่ย 3.93 ดู
ภาพยนตร ฟงเพลง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.96

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาอยูใน
ระดับปานกลาง ไดแก ออกกําลังกายหลังเลิกเรียน ได
คะแนนเฉลี่ย 3.34 น่ังสมาธิ ไดคะแนนเฉลี่ย 2.83 เขาวัด
ฟงธรรม สวดมนต ไดคะแนนเฉลี่ย 2.77 วางแผนการเรียน/
ทบทวนตําราเอง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.32 ชวยกันทบทวน
บทเรียนเปนกลุม มากกวา1คน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.08 ใช
บริการหองคอมพิวเตอรของมหาวิทยาลัย ไดคะแนนเฉลี่ย
2.52 วางแผนการอานหนังสือสอบ เชน การสอบกลางภาค
ของแตละวิชา ไดคะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยู
ในระดับนอย ไดแก เท่ียวสถานบันเทิง ไดคะแนนเฉลี่ย
2.45 ทองเท่ียวพักผอน/ตางจังหวัด ไดคะแนนเฉลี่ย 2.48
อานหนังสือเองโดยไมมาเรียน ไดคะแนนเฉลีย่ 1.84

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035

วิเคราะหความสัมพันธระหวางสาเหตุของ
ความเครียดกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา โดยใช
สถิติสหสัมพันธแบบเพียรสัน พบวา สาเหตุความเครียดมี
ความสัมพันธกับการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .01 มีคา (r = .307) (P=.00)
อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ไดรับความรวมมือจาก
นักศึกษาเปนอยางดี และท่ีสําคัญนักศึกษาสวนใหญมี
สามารถตอบแบบสอบถามไดเปนอยางดี ซึ่งการวิเคราะห
และสรุปผลการวิจัยเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งผูวิจัยสามารถอภิปรายในประเด็นสําคัญดังน้ี

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของนิธิพันธ บุญเพ่ิม (2553: 1) ศึกษา
ความสัมพันธระหวางขอมูลท่ัวไปกับวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทยแผนไทย
พบวา วิธีจัดการกับความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัย
การแพทยแผนไทยดานตาง ๆ ท้ัง 6 ดาน คือการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมการระบายความเครียด การแสวงหา
ความเพลิดเพลิน พบวา เมื่อเกิดความเครียดข้ึน วิธีการท่ี
นักศึกษาสวนใหญจะปฏิบัติบอยหรือปฏิบัติ ทุกครั้ง ไดแก
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงมากท่ีสดุ รอยละ
79.90 รองลงมาคือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
รอยละ 62.20 และการแสวงหาความเพลิดเพลิน รอยละ
52.10 นักศึกษาสวนใหญจะเลือกการจัดการความเครยีดใน
ทางบวกดวยการพยายามคิดหาวิธีท่ีจะนํามาใช ในการ
แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนและนักศึกษาจะมุงแกปญหาดวย
ตนเอง

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ สุดสบาย จุลกทัพพะ (2544:1) กลาววา
สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด มีดังน้ี
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การเตรียมสอบ ไดคะแนนเฉลี่ย 3.01 เรียนไมเขาใจ ทําให
รูสึกอึดอัดและกังวล ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11 ไมกลาปรึกษา
อาจารยผูสอนไดคะแนนเฉลี่ย 2.76 เสียงโทรศัพทดัง
รบกวนสมาธิในการเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 2.57 โตะเกาอ้ีไม
เพียงพอกับจํานวนนักศึกษา ไดคะแนนเฉลี่ย 2.91 ไมมี
ทางออกเมื่อเจอปญหาเรื่องเรียน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.11
อุปกรณเครื่องมือในการเรียนไมมีคุณภาพ ไดคะแนนเฉลี่ย
3.12 หองเรียนไมสะอาดเรียบรอย ไดคะแนนเฉลี่ย 3.05
เพ่ือนขางหองสงเสียงดัง ไมมีสมาธิในการอานหนังสือ ได
คะแนนเฉลี่ย 2.76

1.3 วิธีจัดการความเครียดของนักศึกษา คณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิมกาญจนา

โดยวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยูใน
ระดับมาก ไดแก รับประทานอาหาร ขนม ผลไมเพ่ิมมาก
ข้ึน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.86 ดื่มนํ้าเย็น นํ้าหวาน นํ้าผลไม
เพ่ือความสดช่ืน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.70 นอนพักผอนอยูกับ
บานหรือท่ีพัก ไดคะแนนเฉลี่ย 3.75 พูดระบายความรูสึก
กับเพ่ือน/พอแม /คนสนิท ไดคะแนนเฉลี่ย 3.93 ดู
ภาพยนตร ฟงเพลง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.96

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาอยูใน
ระดับปานกลาง ไดแก ออกกําลังกายหลังเลิกเรียน ได
คะแนนเฉลี่ย 3.34 น่ังสมาธิ ไดคะแนนเฉลี่ย 2.83 เขาวัด
ฟงธรรม สวดมนต ไดคะแนนเฉลี่ย 2.77 วางแผนการเรียน/
ทบทวนตําราเอง ไดคะแนนเฉลี่ย 3.32 ชวยกันทบทวน
บทเรียนเปนกลุม มากกวา1คน ไดคะแนนเฉลี่ย 3.08 ใช
บริการหองคอมพิวเตอรของมหาวิทยาลัย ไดคะแนนเฉลี่ย
2.52 วางแผนการอานหนังสือสอบ เชน การสอบกลางภาค
ของแตละวิชา ไดคะแนนเฉลี่ย 3.37

สําหรับวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาท่ีอยู
ในระดับนอย ไดแก เท่ียวสถานบันเทิง ไดคะแนนเฉลี่ย
2.45 ทองเท่ียวพักผอน/ตางจังหวัด ไดคะแนนเฉลี่ย 2.48
อานหนังสือเองโดยไมมาเรียน ไดคะแนนเฉลีย่ 1.84

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035

วิเคราะหความสัมพันธระหวางสาเหตุของ
ความเครียดกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา โดยใช
สถิติสหสัมพันธแบบเพียรสัน พบวา สาเหตุความเครียดมี
ความสัมพันธกับการจัดการความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .01 มีคา (r = .307) (P=.00)
อภิปรายผลการวิจัย

การศึกษาวิจัยในครั้งน้ี ไดรับความรวมมือจาก
นักศึกษาเปนอยางดี และท่ีสําคัญนักศึกษาสวนใหญมี
สามารถตอบแบบสอบถามไดเปนอยางดี ซึ่งการวิเคราะห
และสรุปผลการวิจัยเรื่องปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยเฉลิม
กาญจนา ซึ่งผูวิจัยสามารถอภิปรายในประเด็นสําคัญดังน้ี

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของนิธิพันธ บุญเพ่ิม (2553: 1) ศึกษา
ความสัมพันธระหวางขอมูลท่ัวไปกับวิธีการจัดการกับ
ความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทยแผนไทย
พบวา วิธีจัดการกับความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัย
การแพทยแผนไทยดานตาง ๆ ท้ัง 6 ดาน คือการปรับ
ความคิดโดยการยอมรับความจริงการปรับความคิดโดยการ
บิดเบือนความจริง การผอนคลาย การแสวงหาการ
สนับสนุนทางสังคมการระบายความเครียด การแสวงหา
ความเพลิดเพลิน พบวา เมื่อเกิดความเครียดข้ึน วิธีการท่ี
นักศึกษาสวนใหญจะปฏิบัติบอยหรือปฏิบัติ ทุกครั้ง ไดแก
การปรับความคิดโดยการยอมรับความจริงมากท่ีสดุ รอยละ
79.90 รองลงมาคือ การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม
รอยละ 62.20 และการแสวงหาความเพลิดเพลิน รอยละ
52.10 นักศึกษาสวนใหญจะเลือกการจัดการความเครยีดใน
ทางบวกดวยการพยายามคิดหาวิธีท่ีจะนํามาใช ในการ
แกไขปญหาท่ีเกิดข้ึนและนักศึกษาจะมุงแกปญหาดวย
ตนเอง

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ สุดสบาย จุลกทัพพะ (2544:1) กลาววา
สาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด มีดังน้ี
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1. ทางดานรางกาย เก่ียวกับสุขภาพและการ
เจ็บปวย ท้ังรุนแรงและไมรุนแรงทําใหเกิดความเครียดได
เชน การพักผอนไมเพียงพอ

2. ทางดานจิตใจ เชน ผูท่ีมีความรับผิดชอบสูง
เวลาท่ีมี เรื่ องตาง ๆ เข ามากระตุน ก็จะทําให เกิด
ความเครียดไดงาย หรือเปนผูท่ีวิตกกังวลงาย ขาดทักษะใน
การปรับตัว

3. ทางดานสังคม มีสิ่งท่ีกระตุนใหเกิดความ
บกพรองในเรื่องของการปรับตัว ขาดผูท่ีคอยใหความ
ชวยเหลือ ถามีผูท่ีใหความชวยเหลือก็จะทําใหความเครียด
ลดนอยลงไป มีสิ่งมากระตุนมากเกินความสามารถของ
ตนเอง ความขัดแยงในครอบครัว

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ รศ. ระวิวรรณ แสงฉาย (2557: 1) ศึกษา
สาเหตุ ท่ี ส งผลตอความเครี ยดของนักศึ กษาคณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี พบวา
ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ  มีระดับ
ความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิดเปนรอย
ละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูในเกณฑสูง
กวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 27.40
พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของนักศึกษา อายุ
บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน ไดเก จํานวน
งาน ท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียนการสอนให
ในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก เพ่ือนในช้ัน
เรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรม หรือเขารวม
กิจกรรมด านความสั มพันธ ในกลุ ม เ พ่ื อน ได แก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035 และ
พบวา สาเหตุความเครียดมีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 มีคา (r = .307)
(P=.00) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของรศ. ระวิวรรณ แสง
ฉาย (2557) ศึกษา สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
ธนบุรี พบวา ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ มี
ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิด
เปนรอยละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูใน
เกณฑสูงกวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ
27.40 พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของ
นักศึกษา อายุ บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน
ไดเก จํานวนงานท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียน
การสอนใหในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก
เพ่ือนในช้ันเรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรมหรือเขา
รวมกิจกรรมดานความสัมพันธ ในกลุมเพ่ือน ไดแก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05
ขอเสนอแนะของการวิจัย

1.1 สถาบันฯ ควรจัดหรือสงเสริมกิจกรรมตางๆ
เชน กิจกรรมการออกกําลังกาย กิจกรรมนันทนาการ และ
งานอดิเรกตาง ๆ เพราะกิจกรรมเหลาน้ีมีสวนชวยขจัด
ความเครียดไดระดับหน่ึง

1.2 ในแตละสาขาควรมี กิจกรรมสัมพันธ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันบาง เพ่ือผอนคลายความเครยีด
จากการเรยีน

1.3 ดานการเรียนการสอน ควรมีการพิจารณา
จํานวนงานท่ีจะมอบหมายใหนักศึกษาใหมีปริมาณท่ี
พอเหมาะไมมากเกินไปหรือนอยเกินไป
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป

1.1 ควรทําการศึกษาวิจัยในเรื่องเดียวกันน้ีกับ
ประชากรกลุมอ่ืนในสถาบัน คือ อาจารยบุคลากร และ
เจาหนาท่ีของสถาบัน เพราะความเครียดนอกจากจะมีผล
ตอสุขภาพในการดํารงชี วิตประจําวันแลวยังทําให
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานดวย ซึ่งจะทําใหเกิดผลเสีย
กับหนวยงานและสถาบันดวย

1.2 ควรมีการศึกษาในเรื่องน้ีซ้ํา ๆ ทุก ๆ เทอม
เพ่ือเปนการเฝาระวังปญหาทางสุขภาพจิตของนักศึกษา
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1. ทางดานรางกาย เก่ียวกับสุขภาพและการ
เจ็บปวย ท้ังรุนแรงและไมรุนแรงทําใหเกิดความเครียดได
เชน การพักผอนไมเพียงพอ

2. ทางดานจิตใจ เชน ผูท่ีมีความรับผิดชอบสูง
เวลาท่ีมี เรื่ องตาง ๆ เข ามากระตุน ก็จะทําให เกิด
ความเครียดไดงาย หรือเปนผูท่ีวิตกกังวลงาย ขาดทักษะใน
การปรับตัว

3. ทางดานสังคม มีสิ่งท่ีกระตุนใหเกิดความ
บกพรองในเรื่องของการปรับตัว ขาดผูท่ีคอยใหความ
ชวยเหลือ ถามีผูท่ีใหความชวยเหลือก็จะทําใหความเครียด
ลดนอยลงไป มีสิ่งมากระตุนมากเกินความสามารถของ
ตนเอง ความขัดแยงในครอบครัว

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ รศ. ระวิวรรณ แสงฉาย (2557: 1) ศึกษา
สาเหตุ ท่ี ส งผลตอความเครี ยดของนักศึ กษาคณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี พบวา
ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ  มีระดับ
ความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิดเปนรอย
ละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูในเกณฑสูง
กวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 27.40
พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของนักศึกษา อายุ
บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน ไดเก จํานวน
งาน ท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียนการสอนให
ในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก เพ่ือนในช้ัน
เรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรม หรือเขารวม
กิจกรรมด านความสั มพันธ ในกลุ ม เ พ่ื อน ได แก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035 และ
พบวา สาเหตุความเครียดมีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 มีคา (r = .307)
(P=.00) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของรศ. ระวิวรรณ แสง
ฉาย (2557) ศึกษา สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
ธนบุรี พบวา ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ มี
ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิด
เปนรอยละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูใน
เกณฑสูงกวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ
27.40 พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของ
นักศึกษา อายุ บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน
ไดเก จํานวนงานท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียน
การสอนใหในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก
เพ่ือนในช้ันเรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรมหรือเขา
รวมกิจกรรมดานความสัมพันธ ในกลุมเพ่ือน ไดแก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05
ขอเสนอแนะของการวิจัย

1.1 สถาบันฯ ควรจัดหรือสงเสริมกิจกรรมตางๆ
เชน กิจกรรมการออกกําลังกาย กิจกรรมนันทนาการ และ
งานอดิเรกตาง ๆ เพราะกิจกรรมเหลาน้ีมีสวนชวยขจัด
ความเครียดไดระดับหน่ึง

1.2 ในแตละสาขาควรมี กิจกรรมสัมพันธ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันบาง เพ่ือผอนคลายความเครยีด
จากการเรยีน

1.3 ดานการเรียนการสอน ควรมีการพิจารณา
จํานวนงานท่ีจะมอบหมายใหนักศึกษาใหมีปริมาณท่ี
พอเหมาะไมมากเกินไปหรือนอยเกินไป
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป

1.1 ควรทําการศึกษาวิจัยในเรื่องเดียวกันน้ีกับ
ประชากรกลุมอ่ืนในสถาบัน คือ อาจารยบุคลากร และ
เจาหนาท่ีของสถาบัน เพราะความเครียดนอกจากจะมีผล
ตอสุขภาพในการดํารงชี วิตประจําวันแลวยังทําให
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานดวย ซึ่งจะทําใหเกิดผลเสีย
กับหนวยงานและสถาบันดวย

1.2 ควรมีการศึกษาในเรื่องน้ีซ้ํา ๆ ทุก ๆ เทอม
เพ่ือเปนการเฝาระวังปญหาทางสุขภาพจิตของนักศึกษา
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1. ทางดานรางกาย เก่ียวกับสุขภาพและการ
เจ็บปวย ท้ังรุนแรงและไมรุนแรงทําใหเกิดความเครียดได
เชน การพักผอนไมเพียงพอ

2. ทางดานจิตใจ เชน ผูท่ีมีความรับผิดชอบสูง
เวลาท่ีมี เรื่ องตาง ๆ เข ามากระตุน ก็จะทําให เกิด
ความเครียดไดงาย หรือเปนผูท่ีวิตกกังวลงาย ขาดทักษะใน
การปรับตัว

3. ทางดานสังคม มีสิ่งท่ีกระตุนใหเกิดความ
บกพรองในเรื่องของการปรับตัว ขาดผูท่ีคอยใหความ
ชวยเหลือ ถามีผูท่ีใหความชวยเหลือก็จะทําใหความเครียด
ลดนอยลงไป มีสิ่งมากระตุนมากเกินความสามารถของ
ตนเอง ความขัดแยงในครอบครัว

จากการศึกษาพบวา มีความสอดคลองกับ
การศึกษาของ รศ. ระวิวรรณ แสงฉาย (2557: 1) ศึกษา
สาเหตุ ท่ี ส งผลตอความเครี ยดของนักศึ กษาคณะ
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี พบวา
ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ  มีระดับ
ความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิดเปนรอย
ละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูในเกณฑสูง
กวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ 27.40
พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของนักศึกษา อายุ
บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน ไดเก จํานวน
งาน ท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียนการสอนให
ในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก เพ่ือนในช้ัน
เรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรม หรือเขารวม
กิจกรรมด านความสั มพันธ ในกลุ ม เ พ่ื อน ได แก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05

การวิเคราะหความสัมพันธระหวางขอมูลสวน
บุคคลกับการจัดการความเครียดของนักศึกษา พบวา
รายรับมีความสัมพันธกับการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01โดย P = .005 ท่ีพัก
อาศัยและระดับช้ันป มีความสัมพันธกับการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 โดย
ท่ีพักอาศัยมี P = .011 และระดับช้ันป P = .035 และ
พบวา สาเหตุความเครียดมีความสัมพันธกับการจัดการ

ความเครียดอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 มีคา (r = .307)
(P=.00) ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของรศ. ระวิวรรณ แสง
ฉาย (2557) ศึกษา สาเหตุท่ีสงผลตอความเครียดของ
นักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยกรุงเทพ
ธนบุรี พบวา ระดับความเครียดของนักศึกษา สวนใหญ มี
ระดับความเครียดอยูในเกณฑปกติ จํานวน 100 คน คิด
เปนรอยละ 53.80 รองลงมา คือระดับความเครียดอยูใน
เกณฑสูงกวาปกติเล็กนอย จํานวน 51 คน คิดเปนรอยละ
27.40 พบวาขอมูลท่ัวไป ไดแก ปญหาสุขภาพของ
นักศึกษา อายุ บิดา และอายุมารดา ดานการเรียนการสอน
ไดเก จํานวนงานท่ีไดรับมอบหมาย การมีเอกสารการเรียน
การสอนใหในแตรายวิชา ดานกิจกรรมนักศึกษา ไดแก
เพ่ือนในช้ันเรียนใหความรวมมือในการทํากิจกรรมหรือเขา
รวมกิจกรรมดานความสัมพันธ ในกลุมเพ่ือน ไดแก
ความสัมพันธเพ่ือนภายในคณะ มีความสัมพันธ ทางสถิติ
กับระดับความเครียดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 0.05
ขอเสนอแนะของการวิจัย

1.1 สถาบันฯ ควรจัดหรือสงเสริมกิจกรรมตางๆ
เชน กิจกรรมการออกกําลังกาย กิจกรรมนันทนาการ และ
งานอดิเรกตาง ๆ เพราะกิจกรรมเหลาน้ีมีสวนชวยขจัด
ความเครียดไดระดับหน่ึง

1.2 ในแตละสาขาควรมี กิจกรรมสัมพันธ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกันบาง เพ่ือผอนคลายความเครยีด
จากการเรยีน

1.3 ดานการเรียนการสอน ควรมีการพิจารณา
จํานวนงานท่ีจะมอบหมายใหนักศึกษาใหมีปริมาณท่ี
พอเหมาะไมมากเกินไปหรือนอยเกินไป
ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป

1.1 ควรทําการศึกษาวิจัยในเรื่องเดียวกันน้ีกับ
ประชากรกลุมอ่ืนในสถาบัน คือ อาจารยบุคลากร และ
เจาหนาท่ีของสถาบัน เพราะความเครียดนอกจากจะมีผล
ตอสุขภาพในการดํารงชี วิตประจําวันแลวยังทําให
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานดวย ซึ่งจะทําใหเกิดผลเสีย
กับหนวยงานและสถาบันดวย

1.2 ควรมีการศึกษาในเรื่องน้ีซ้ํา ๆ ทุก ๆ เทอม
เพ่ือเปนการเฝาระวังปญหาทางสุขภาพจิตของนักศึกษา
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