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บทคัดยอ 
การวิจัยเชิงสํารวจครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาระดับความเครียด  ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด  วิธีการจัดการ

ความเครียด และปญหาที่ประสบในการจัดการความเครียดของนักศึกษา  กลุมตัวอยางคือนักศึกษาระดับปริญญาตรี สถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ จํานวน 478 คน  เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามและแบบประเมินความเครียดของ
กรมสุขภาพจิต  ผลการวิจัยพบวานักศึกษามีความเครียดอยูในระดับปกติรอยละ 51.43  ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียดอันดับหนึ่ง คือ 
กลัวอานหนังสือไมทัน รอยละ 89.7   อันดับสอง คือ กลัวทําขอสอบไมได รอยละ 89.5 วิธีการจัดการความเครียดที่ใชกันมากอันดับ
หนึ่ง คือ  ดูหนัง  ฟงเพลง  ดูโทรทัศน รอยละ 97.5 อันดับสองคือ ทําจิตใจใหสงบ ยอมรับสถานการณ ปลอยวาง ปลงใหได รอยละ 
90.2  ปญหาที่ประสบในการจัดการความเครียด อันดับหนึ่ง คือ ขี้เกียจและงวงนอนอยูเสมอ รอยละ 73.4 เมื่อเปรียบเทียบระดับ
ความเครียดของนักศึกษาจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล  ปญหาดานการเรียน ปญหาการจราจร ปญหาสภาพแวดลอม พบวาไมมีความ
แตกตางกัน   สวนการเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักศึกษาจําแนกตามปญหาการสอบ  การคบเพื่อน ความรัก  ครอบครัว  
สุขภาพ ดานการเงิน  และดานการงาน พบวา มีระดับความเครียดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

คําสําคัญ : ความเครียด,  วิธีการจัดการความเครียด 
 

Abstract 
 The purpose of this survey research is to study the level of students’ stress, factors  affecting  their  stress, and 
techniques and problems in managing stress.  The  sample  group  was  478  undergraduate  students  at  King  Mongkut’ s  
Institute  of  Technology  North  Bangkok. A  questionnaire  including  a stress  assessment  test  from the Mental  Health  
Department  was employed in  the data  collection.   The  results  showed that  most  students  encountered  stress  in  normal 
level  (51.43%). The  first  factor  affecting    their  stress  was being unable to complete reading tasks on  time (89.7%), the 
second  was  worry  that  they  could  not  handle  tests  (89.5%),  The   methods  used  most  frequently   to  cope  with  stress 
were  watching  movies, listening  to  music and  watching  television (97.5%), followed  by  making  their mind calm,  accepting 
the  situations and letting go (90.2%). The  problems  in  managing  stress  were  their  laziness  and  drowsiness (73.4%). The 
students  who  had  different  personal  characteristics, learning problems , traffic problems and environment  problems  did not  
have  different amount of stress. The  students  who  had problems in terms  of  examination,  their  relationship  with  friends and 
lovers, family,  health,  money and  work,  and  those  who  did not  have these problems     had  different   amount  of  stress  
with  a  statistical  level of  0.05 . 
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1. บทนํา 
1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

ความเครียดเปนสถานการณที่มีผลทําใหเกิดความกดดัน
ทางอารมณ  ความเครียดเกิดขึ้นไดจากปจจัยใดปจจัยหนึ่งหรือ
หลายปจจัย  เชน  การจราจรติดขัด  คาครองชีพที่สูงขึ้น  ความ
ไมปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน  อากาศเปนพิษ  อาหารที่ไม
ถูกหลักโภชนาการ  ภาวะความรูสึกโดดเดี่ยว  น้ํามันขึ้นราคา  
ความเครียดเปนปญหาสุขภาพจิตที่สําคัญเพราะทําใหไมมี
ความสุขกายสบายใจ  ทําใหเกิดโรคตาง ๆ ทางรางกายตามมา  
เชน  นอนไมหลับ  แผลในกระเพาะอาหาร  โรคเบาหวาน
กําเริบ   โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน  โรคเริมกําเริบ โรคหอบ
หืดและมะเร็ง  เปนตน บุคคลที่มีความเครียดมากจะมีผลทําให
การปฏิบั ติ ง านลดลง  คุณภาพของการตั ดสินใจลดลง  
นอกจากนี้จะมีการตอบสนองทางพฤติกรรมและทางจิตขณะ
เครียด เชน วิตกกังวล เบื่อหนาย  สับสน  เศราซึม  ไมพอใจใน
ชีวิตและงาน  เมื่อยลา  ลักขโมย    ดื่มสุรา  เสพยาเสพติด  กอ
อาชญากรรม ฯลฯ 

ความเครียดของนักศึกษาอาจเกิดจากอาจารย   เพื่อน  
ผูปกครอง  ญาติ  ผลการเรียนและคาใชจาย  ซึ่งความเครียดจะ
เพิ่มขึ้นในชวงใกลสอบและกอนการประกาศผลการสอบ  แม
จะทราบผลการสอบแลวแตไดเกรดต่ํากวาที่คาดหมายไวก็จะ
เกิดอาการเครียดได  ความเครียดที่ เกิดขึ้นจะสงผลเสียตอ
รางกาย  จิตใจ  ผลการเรียนและความสัมพันธกับบุคคลรอบขาง       
นักศึกษาบางคนตองลาออกจากการเรียนกลางคันไมสามารถ
เรียนตอจนสําเร็จการศึกษาได  ทําใหเสียเวลา  คาใชจาย และ
เสียอนาคต  นักศึกษาที่มีความเครียดในระดับสูงบางคนอาจคิด
สั้นถึงขั้นฆาตัวตาย  ความเครียดจึงเปรียบเสมือนเพชรฆาตที่มา
อยางเงียบ ๆ บั่นทอนทั้งทางรางกาย  จิตใจ  และกอใหเกิดความ
สูญเสียอื่น ๆ ตามมาอีกมากมาย นักศึกษาที่มีความเครียดจะ
พยายามจัดการกับความเครียดเพื่อผอนคลายใหความเครียด
ทุเลาลงหรือพยายามขจัดความเครียดใหหมดสิ้นไป  เพื่อให
ตนเองกลับเขาสูภาวะปกติ  การจัดการกับความเครียดมีหลาย
วิธี บางวิธีเปนวิธีที่เหมาะสม แตบางวิธีอาจทําใหความเครียด
ทุเลาลงเพียงช่ัวครูแตสงผลเสียในระยะยาวตอผูใช  การเลือกใช
วิธีที่ไมเหมาะสมจึงเปนโทษมากกวาเปนประโยชน    

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือเปน
สถาบันการศึกษาที่ผลิตบุคลากรทางดานวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีที่มี ช่ือ เสียง เปนที่ ยอมรับมากที่สุดแหงหนึ่ ง  
นักศึกษาที่เรียนในสาขาดังกลาวตองใชความรู ความสามารถ
และความพยายามอยางมากเพื่อใหสําเร็จการศึกษา ซึ่งเปน
สาเหตุหนึ่งที่ทําใหเกิดความเครียด  คณะผูวิจัยจึงสนใจศึกษาถึง
ระดับความเครียดของนักศึกษา และวิธีการจัดการความเครียดที่
นักศึกษาสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ
นํามาใช  และเปดโอกาสใหนักศึกษาไดเสนอความคิดเห็นวา
ตองการใหสถาบันฯ ดําเนินการอยางไร เพื่อชวยเหลือให
นักศึกษาสามารถจัดการกับความเครียดของตนไดอยาง
เหมาะสม  ทั้งนี้เพื่อชวยใหนักศึกษาสามารถพัฒนาศักยภาพ
ของตนได อย า งสมบู รณ และ เปนทรัพยากรบุ คคลที่ มี
ความสําคัญของประเทศชาติตอไป  

 
1.2 วัตถุประสงคของการวิจัย 

1) ศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา 
2) ศึกษาปจจัยที่ทําใหนักศึกษาเกิดความเครียด   
3) ศึกษาวิธีการจัดการความเครียด   
4) ศึกษาปญหาที่เกิดขึ้นในการจัดการความเครียด  
5) เปรียบเทียบความเครียดของนักศึกษาจําแนกตามปจจัย

สวนบุคคล  และปญหาหรือสาเหตุของความเครียดใน
แตละดาน      

6) ศึกษาขอเสนอแนะของนักศึกษาเกี่ยวกับความตองการ
ความชวยเหลือหรือสนับสนุนจากสถาบันฯ ในการ
จัดการความเครียด 

 
1.3 สมมติฐานของการวิจัย 
      1) นักศึกษาที่มีปจจัยสวนบุคคล ไดแก  อายุ เพศ ระดับช้ันป
ที่ศึกษา  คณะ ระดับเกรดเฉลี่ย ภูมิลําเนาเดิม  การทํางานพรอม
กับการเรียน  และสถานภาพสมรสแตกตางกัน  มีระดับ
ความเครียดแตกตางกัน 
       2) นักศึกษาที่มีปญหาหรือสาเหตุของความเครียดแตกตาง
กัน มีระดับความเครียดแตกตางกัน 
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2. แนวคิดท่ีเก่ียวของ 
2.1 ความหมายของความเครียด 
      ความเครียด (stress) หมายถึง ภาวะที่รางกายและจิตใจมี
ปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งเราที่มาจากทั้งภายในและภายนอก
รางกาย  เปนผลใหมีการเปลี่ยนแปลงภายในรางกายทั้งในดาน
โครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพื่อตอตานการคุกคามนั้น  ทํา
ใหรางกายและจิตใจขาดความสมดุล [1]  
 
2.2 แนวคิดเกี่ยวกับความเครียด 
      Selye[1] อธิบายวา เมื่อบุคคลเกิดความเครียดจะมีการ
เปลี่ยนแปลงทางรางกายและจิตใจเกิดขึ้น เรียกวา General  
Adaptation  Syndrome (GAS)  ซึ่งแบงออกเปน 3  ระยะ  คือ 
       1) ระยะแสดงอาการตื่นตกใจ  เปนการตอบสนองตอ
ความเครียดในระยะแรกหลังจากที่รางกายไดรับสิ่งกระตุนที่
เปนอันตราย  จะมีการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ เกิดขึ้น เชน ความดัน
โลหิตสูงขึ้น ตอมไรทอหล่ังฮอรโมนออกมาสูกระแสโลหิตมาก
ขึ้น  ระยะที่แสดงอาการตื่นตกใจนี้จะใชเวลาไมนาน  แตถาหาก
สิ่งที่มากระตุนนั้นเปนอันตรายและคงอยูนานจนรบกวนตอการ
ดํารงชีวิต  อาจทําใหเสียชีวิตไดในระยะนี้   
      2) ระยะตอตาน เปนระยะที่บุคคลมีการปรับตัวตอสิ่งที่มา
คุกคาม  กระบวนการตาง ๆ ทางรางกายที่เกิดขึ้นในระยะแรก  
เชน  ภาวะที่เลือดขนขึ้น  การปลอยฮอรโมนของตอมตาง ๆ เขา
สูกระแสเลือดจะมีอัตราลดลง  แตยังคงสูงกวาภาวะปกติของ
รางกาย  บุคคลจะแสดงอาการของความเครียดออกมาเล็กนอย 
แตรางกายจะออนแอลง  ทําใหเกิดโรคตาง ๆ ไดงายขึ้น ซึ่ง 
Selye  เรียกวา Diseases  of  Adaptation โรคที่พบเสมอ ไดแก  
แผลในกระเพาะอาหาร  ความดันโลหิตสูง  หอบหืด  และเปน
ไข  ซึ่งเปนผลมาจากภูมิคุมกันบกพรองไป 
        3) ระยะหมดกําลัง ถาสิ่งที่มากระตุนเปนอันตราย มีความ
รุนแรงและคงอยูเปนเวลานาน ระบบภูมิคุมกันของรางกายจะ
ออนแอลง  พลังงานที่สะสมไวจะหมดไป  ความสามารถการ
ปรับตัวของบุคคลจะสูญเสียไป  บุคคลจะเขาสูระยะที่สาม คือ
ระยะหมดกําลัง รางกายหมดแรง กลไกการปรับตัวลมเหลว  
และอาจทําใหเสียชีวิตในที่สุด 

 
2.3 ปจจัยท่ีกอใหเกิดความเครียด 
      มีผูกลาวถึงปจจัยที่กอใหเกิดความเครียดไวหลายประการ  
ดังนี้ 
      กิติกร  มีทรัพย[2] ไดแบงปจจัยที่กอใหเกิดความเครียด
ออกเปน 4 กลุม คือ 
      1) ปจจัยดานชีวภาพ หมายถึง การเจ็บปวยทางกายที่สงผล
กระทบตอจิตใจ ไมเฉพาะกับผูปวยเทานั้น แตยังสงผลกระทบ
ตอชุมชนดวย เชน การปวยเปนโรคเอดส และปจจัยดานชีวภาพ
อีกประการหนึ่งคือ อุบัติเหตุบนทองถนน ซึ่งกอใหเกิดความ
เสียหายตอชีวิตและทรัพยสินเปนอันมาก 
       2) ปจจัยดานจิตวิทยา ไดแก การเปลี่ยนแปลงโครงสราง
ของครอบครัวไทยซึ่งมีแนวโนมเปนครอบครัวเดี่ยวสูงขึ้น
โอกาสที่พอแมลูกจะไดพบปะกันนอยลง  ความรูสึกอบอุนใน
จิตใจจึงเหลืออยูนอยหรือขาดหายไป 
       3) ปจจัยดานสังคมวัฒนธรรม ไดแก  การเปลี่ยนแปลงจาก
สังคมเกษตรกรรมเปนสังคมอุตสาหกรรม สงผลกระทบดาน
จิตใจ  กอใหเกิดความเครียดคอนขางมาก โดยเฉพาะกลุมผูใช
แรงงานและเครือญาติ โดยกลุมผูใชแรงงานจะไดรับผลกระทบ
ในดานของการปรับตัวใหเขากับงานและดานชีวิตความเปนอยู  
กลุมเครือญาติ เชน พอ แม ลูก และญาติสนิท ตองสูญเสีย
แรงงานหลักของครอบครัวไปสวนหนึ่ง ขาดความอบอุนใน
ครอบครัว 
      4) ปจจัยดานเทคโนโลยี  ในยุคโลกาภิวัฒน ความเจริญดาน
เทคโนโลยีและขาวสารในยุคปจจุบันมีสวนสําคัญที่ทําใหคน
ดํารงชีวิตอยูดวยความสะดวกสบายมากขึ้น ขณะเดียวกันก็ทํา
ใหคนเครียดมากขึ้น  เชน เด็กๆ ไดรับสื่อที่กาวราวรุนแรงมาก
ขึ้น  ชีวิตความเปนอยูในปจจุบันที่อิงกับเทคโนโลยีทําใหคน
เครียดเพราะวิถีชีวิตเปลี่ยนไปจากที่คุนเคย  การเผชิญหนากับ
เทคโนโลยีใหม ๆ อันเปนความทันสมัยของสังคม เมื่อบุคคลไม
สามารถปรับตัวไดทันตอความเปลี่ ยนแปลงทํ าให เกิด
ความเครียด  หรือการช็อกทางวัฒนธรรม  แนวโนมของ
ความเครียดในลักษณะนี้จะเพิ่มมากขึ้นในอนาคต  
      ร วิ วรรณ   นิ ว าตพันธุ [3] ได แบ งป จจั ยที่ ก อ ให เ กิ ด
ความเครียดไวดังนี้ 
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      1) พันธุกรรม ยีนสที่ไดรับจากพอแมซึ่งมีหนาที่ควบคุมการ
หล่ังสารเคมีบางชนิดในสมองมีความผิดปกติทําใหบุคคลนั้น
ไมสามารถควบคุมอารมณโกรธได จึงมีความเครียดงายกวาคน
อื่น 
      2) สิ่งที่ไดมาจากกําเนิด  เชน  ความพิการตาง ๆ พูดไมชัด  
ติดอาง  ทําใหเกิดปมดอย   
      3) อายุ ชวงอายุที่เครียดงายคือ ชวงวัยรุน เพราะวัยรุนเปน
ชวงเวลาของการปรับตัว  จึงมีแนวโนมที่จะหงุดหงิดงายและ
ทนตอความเครียดไดนอย  วัยรุนจะรับรูความลมเหลวในเชิง
หมดหวัง และตัดสินใจแกปญหาอยางหุนหันพลันแลนโดยคิด
วาไมมีใครสามารถชวยตนได 
        4) การเลี้ยงดูในวัยเด็ก  ถาพบอุปสรรคโดยเฉพาะในชวง 
5-6 ป แรก  เชน สูญเสียพอแม  จะมีโอกาสซึมเศราไดมาก 
      5) สิ่งแวดลอมตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน สภาพครอบครัว  
หนาที่การงาน  ปจจัยสี่ในการดํารงชีวิต  ภาวะเศรษฐกิจ  ความ
กังวลที่จะถูกออกจากงาน  ภาวะอากาศรอนหรือหนาวเกินไป  
เสียงที่ดังเกินไป  ฯลฯ 
      6) โรคประจําตัว  เชน  โรคเบาหวาน  โรคเรื้อรังตาง ๆ ที่
รักษาไมหาย ลวนทําใหบุคคลนั้นเครียดงายกวาปกติ 
 
2.4 ระดับของความเครียด 

กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข [4] ไดแบงระดับ
ของความเครียดออกเปน 5 ระดับ โดยการใชแบบประเมินและ
วิเคราะหความเครียดที่กรมสุขภาพจิตจัดทําขึ้น จํานวน 20 ขอ 
แตละขอเปนอาการ  พฤติกรรม หรือความรูสึกที่แสดงถึง
สภาวะเครียด และใหผูตอบพิจารณาวาใน 2 เดือนที่ผานมามี
อาการ  พฤติกรรม  หรือ ความรูสึกดังกลาว ในระดับไมเคยเลย  
เปนครั้งคราว  เปนบอย ๆ หรือเปนประจํา ซึ่งระดับอาการทั้ง 4 
จะใหคาระดับคะแนนดังนี้  

ไมเคยเลย       =   0  เปนครั้งคราว     =  1  
 เปนบอย ๆ     =   2   เปนประจํา         =  3   
 
คาคะแนนรวมทั้ง 20 ขอ ที่แตละคนตอบจะแบงเปน 5 

ระดับ คือ 

ชวงระดับคะแนน 0-5 หมายถึง มีความเครียดนอยกวาปกติ   
อาจเปนเพราะบุคคลนั้นมีชีวิตที่เรียบงาย  ไมจําเปนตองตอสูดิ้น
รนในการดําเนินชีวิตเทาใดนัก ชีวิตไมมีเรื่องใหต่ืนเตน  บุคคล
นั้นก็ไมคอยมีความกระตือรือรน 

ชวงระดับคะแนน 6-17 หมายถึง มีความเครียดในระดับ
ปกติ คื อ  สามารถจั ดก า รกั บคว าม เ ครี ย ดที่ เ กิ ด ขึ้ น ใน
ชี วิตประจํ า วันไดดี  สามารถปรับตั วปรับใจให เข ากับ
สถานการณตาง ๆ ไดอยางถูกตองเหมาะสม 

ชวงระดับคะแนน 18-25 หมายถึง มีความเครียดสูงกวา
ปกติเล็กนอย แสดงวาอาจกําลังมีปญหาบางอยางที่ทําใหไม
สบายใจอยู ความเครียดระดับนี้อาจทําใหมีอาการผิดปกติทาง
รางกาย จิตใจ และพฤติกรรมเล็กนอยพอทนได สามารถผอน
คลายความเครียดดวยตนเองโดยการพักผอนหยอนใจก็จะรูสึกดี
ขึ้น 

ชวงระดับคะแนน 20-29 หมายถึง มีความเครียดสูงกวา
ปกติปานกลาง  แสดงวากําลังมีปญหาบางอยางในชีวิตที่ยังหา
ทางแกไขไมได  ทําใหมีอาการผิดปกติทางรางกาย  จิตใจ  และ
พฤติกรรมอยางเห็นไดชัด  และถึงแมจะพักผอนหยอนใจแลวก็
ยังไมหายเครียด  ควรไดรับคําปรึกษาจากคลินิกคลายเครียด  
เพื่อฝกเทคนิคเฉพาะในการคลายเครียด 

ชวงระดับคะแนน 30-60 หมายถึง มีความเครียดสูงกวา
ปกติมาก  แสดงวากําลังเผชิญกับภาวะวิกฤตในชีวิต หรือได
สะสมความเครียดเอาไวมากจนเกินไปเปนเวลานาน ทําใหมี
อาการเจ็บปวยที่รุนแรงหรือเรื้อรัง  ความเครียดในระดับนี้
นอกจากจะตองฝกเทคนิคการคลายเครียดแลว  ควรไปพบ
แพทยเพื่อขอคําปรึกษาตอไปดวย   
 
2.5 วิธีการจัดการความเครียด 
      กฤษณนันท  เครือวรรณ [5]  สรุปวา เมื่อเกิดความเครียดขึ้น
แตละบุคคลจะมีวิธีจัดการความเครียดแตกตางกันออกไป  
ขึ้นอยูกับระดับของความเครียด  การรับรู ประสบการณ และ
สถานการณ  ซึ่งอาจจําแนกวิธีการจัดการความเครียดไดดังนี้ 
      1) ดานรางกาย ไดแก การฝกหายใจ การฝกผอนคลาย การ
ฝกสมาธิ โยคะ มวยจีน ออกกําลังกาย  การฝงเข็ม การควบคุม
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อาหาร  การดื่มสุราและการสูบบุหรี่  การพักผอน  การทํา
กิจกรรมที่ตนเองสนใจ 
      2) ดานความคิดและอารมณ ไดแก การสะกดจิต การทําจิต
บําบัด  การปรับเปลี่ยนความคิดเห็น การใชจินตนาการ  เปนตน  
 

2.6 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
       กุลนารี  สิริสาลี และคณะ[6]ไดศึกษาสาเหตุที่ทําใหเกิด
ความเครียดของนักศึกษาเทคนิคการแพทย  มหาวิทยาลัยมหิดล  
พบวานักศึกษาชั้นปที่ 1 และ 3 มีความเครียดสูงกวานักศึกษา
ช้ันปที่ 4สาเหตุสําคัญที่ทําใหนักศึกษาเกิดความเครียด คือ  
เนื้อหาวิชาเรียนมีมากเกินไป  ไมมีสถานที่สําหรับพักผอน  และ
มีความเบื่อหนายในบทเรียน 
       Jones R.W. [7] ไดศึกษาการรับรูความเครียดในการเรียน
ของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงในโรงเรียนมัธยมในประเทศ
สหรัฐอเมริกา   พบว า  นัก เรียนชายและนัก เรียนหญิงมี
ความเครียดในการเรียนแตกตางกัน   โดยนักเรียนหญิงมี
ความเครียดสูงกวานักเรียนชาย   
 

3. วิธีดําเนินการวิจัย 
     1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับความเครียด 
     2) สร า ง เครื่ อ งมื อที่ ใช ในการ วิจั ย  ซึ่ งประกอบด วย
แบบสอบถาม 6 สวน ไดแก แบบสอบถามขอมูลสวนบุคคล  
แบบประเมินและวิเคราะหความเครียดของกรมสุขภาพจิต  
กระทรวงสาธารณสุข แบบสอบถามปจจัยที่ทําใหนักศึกษาเกิด
ความเครียด แบบสอบถามวิธีจัดการความเครียดที่นักศึกษาใช  
แบบสอบถามปญหาในการจัดการความเครียด ซึ่งเปนลักษณะ
คําถามแบบเลือกตอบ และขอเสนอแนะของนักศึกษาทางดาน
ความตองการบริการความชวยเหลือหรือสนับสนุนจากสถาบัน 
ในการจัดการความเครียด ซึ่งนักศึกษาสามารถเขียนตอบได
อยางอิสระ 
     3) กําหนดกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษา
สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือระดับปริญญา
ตรี คณะวิศวกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตรประยุกต คณะครุ
ศาสตรอุตสาหกรรม  คณะเทคโนโลยีและการจัดการ
อุตสาหกรรม และวิทยาลัยเทคโนโลยีอุตสาหกรรม ปการศึกษา 
2546 จํานวน 478 คน   

      4) การเก็บรวบรวมขอมูล คณะผูวิจัยติดตออาจารยผูสอนทั้ง 
5 คณะ  เพื่อขอความรวมมือในการแจกแบบสอบถามแก
นักศึกษาและใหอาจารยผูสอนชี้แจงวัตถุประสงคและผลที่จะ
ได รั บ จ ากก า รวิ จั ย แก นั ก ศึ กษ า เพื่ อ ให นั กศึ กษ าตอบ
แบบสอบถามตามความเปนจริง  โดยนักศึกษาไมตองระบุช่ือ
นามสกุลในแบบสอบถาม   ผู วิจัยจะเสนอผลงานวิจัยใน
ภาพรวม  และใหอาจารยผูสอนเก็บรวบรวมแบบสอบถามที่
ตอบเสร็จเรยีบรอยแลวกลับคืนมาทันที 
      5) การวิเคราะหขอมูล  ใชคาความถี่ (Frequency)  คารอยละ 
(Percentage) และคาเฉลี่ย (Mean) อธิบายตัวแปรที่ใชการวิจัย 
ในสวนของการทดสอบสมมติฐาน  ใช t- test และ One –Way 
ANOVA  เพื่อทดสอบตัวแปรอิสระ  คือ เพศ  อายุ  ระดับช้ันป
ที่ศึกษา  คณะ  ระดับเกรดเฉลี่ย  ภูมิลําเนาเดิม  การทํางาน
พรอมกับการเรียน  สถานภาพสมรส  และปญหาหรือสาเหตุ
ของความเครียดในแตละด าน  กับตัวแปรตามคือระดับ
ความเครียดของนักศึกษา  โดยใชระดับนัยสําคัญที่ 0.01 และ 
0.05 และรวบรวมความคิดเห็นหรือขอเสนอแนะที่นักศึกษา
ตองการใหสถาบันฯ จัดบริการใหความชวยเหลือหรือใหความ
สนับสนุนแกนักศึกษาในการจัดการกับความเครียด 
 

4. ผลการวิจัย  
    1) ขอมูลสวนตัวของนักศึกษา  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ
เปนเพศชาย จํานวน 313 คน ( 65.5%) สวนใหญเปนผูมีอายุ 20 
ป  ขึ้นไปจํานวน  317 คน  (66.3%)  เปนนักศึกษาชั้นปที่  1 
จํานวน  242 คน  (60.6%) สังกัดคณะวิทยาศาสตรประยุกต 
จํานวน  134 คน  (28.0 %) เกรดเฉลี่ยอยูระหวาง  2.00-2.99 
จํานวน 324 คน (67.8%) มีภูมิลําเนาอยูในเขตภาคกลาง จํานวน 
222 คน (46.4%) ไม ไ ด ทํ า ง า น  จํ า น วน  413 คน (86.4%)   
สถานภาพโสด จํานวน 469 คน (98.1%)  
    2) การวิเคราะหระดับความเครียดของนักศึกษา จากนักศึกษา
ที่ตอบแบบสอบถามในสวนนี้ จํานวน 453 คน พบวา นักศึกษา
สวนใหญมีความเครียดอยูในระดับปกติ รองลงมาคือ ระดับสูง
กวาปกติเล็กนอย ระดับสูงกวาปกติปานกลาง ระดับสูงกวาปกติ
มาก  และระดับนอยกวาปกติ ตามลําดับ ดังแสดงในตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1 ระดับความเครียดของนักศึกษา 
 

คะแนน 
จํานวน 
(คน) 

รอยละ 
(%) 

ระดับความเครียด 

0-5 4      0.88 นอยกวาปกติ 
6-17 233    51.43 ปกติ 

18-25 156    34.44 สูงกวาปกติเล็กนอย 
26-29 34      7.51 สูงกวาปกติปานกลาง 

30 ขึ้นไป 26      5.74 สูงกวาปกติมาก 
รวม 453 100.00  

  
 3) ปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด จากการศึกษาพบวาปจจัยที่

กอใหเกิดความเครียดสูงสุด 5 อันดับแรก ไดแก กลัวอาน
หนั งสื อ ไม ทั น  (89.7%) กลั วทํ า ข อสอบไม ได  (89.5%)  
เนื้อหาวิชายาก (88.3%) อาจารยสอนไมเขาใจ (84.9%) และผล
การเรียนไมดี (80.8%) 

 4) วิธีการจัดการความเครียด วิธีการที่นักศึกษาใชในการ
จัดการความเครียดสูงสุด 3  อันดับแรก คือ ดูหนัง ฟงเพลง  ดู
ละครทีวี  ดูตลก ดูฟุตบอล (97.5%) ทําจิตใจใหสงบ ยอมรับ
สถานการณ  ปลอยวาง  ปลงใหได (90.2%) และหาเพื่อนคุย
หรือปรึกษาพอแม  เพื่อน  อาจารย  รุนพี่ ผูอาวุโส (86.6%) 
    5)ปญหาในการจัดการความเครียด  เมื่อเกิดความเครียด 
นักศึกษาจะพยายามหาทางจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น แต
ในขณะเดียวกันนักศึกษาก็ประสบปญหาในการจัดการ
ความเครียดของตน โดยปญหาที่นักศึกษาพบมากที่สุด 4 อันดับ
แรก คือ ขี้เกียจและงวงนอนอยูเสมอ (73.4%) ผูใหคําแนะนําไม
เขาใจสภาพการณที่เกิดขึ้นจริง (67.2%) ไมมีผูใหคําตอบที่ตรง
กับปญหา (62.3%) และสภาพแวดลอมไมเอื้ออํานวย ขาดความ
เงียบสงบ (64.0%) 
    6)ผลการทดสอบสมมติฐานโดยการวิ เคราะหดวยการ
ทดสอบคาที (t-test) และการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  
(One-Way ANOVA) เพื่อเปรียบเทียบความเครียดของนักศึกษา
จําแนกตามลักษณะสวนบุคคล และการเปรยีบเทียบความเครียด
ของนักศึกษาที่มีปญหาและไมมีปญหาในแตละดาน แสดงใน
ตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางปจจัยสวนบุคคล
กับระดับความเครียดของนักศึกษา 

 

ปจจัย 
ผลการทดสอบ 

(P-Value) 
1. อายุ 0.59 
2. เพศ 0.93 
3. ระดับช้ันป 1.20 
4. คณะที่ศึกษา 1.75 
5. เกรดเฉลี่ย 0.51 
6. ภูมิลําเนา 2.28 
7. ทํางานพรอมกับการเรียน 1.60 
8. สถานภาพสมรส 0.52 

 

ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ P = 0.05*, 0.01** 
 

5. อภิปรายผล  
จากการวิจัยเรื่องวิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษา

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือสามารถ
อภิปรายผลไดดังนี้ 

1) ระดับความเครียดของนักศึกษา 
จากการวิเคราะหระดับความเครียดของนักศึกษา  พบวา

นักศึกษาสวนใหญจํานวน 233คน (51.43%)มีระดับความเครียด
อยู ในระดับปกติ  แตถ ารวมจํ านวนนักศึกษาที่ มี ระดับ
ความเครียดระดับสูงกวาปกติเล็กนอย ระดับความเครียดสูงกวา
ปกติปานกลางและระดับความเครียดสูงกวาปกติมากเขาดวยกัน
จะมีจํานวนถึง 216 คน (47.69%) ซึ่งมีจํานวนเกือบครึ่งหนึ่ง
ของกลุมตัวอยางทั้งหมด  ซึ่งแสดงใหเห็นวาแมนักศึกษาสวน
ใหญจะมีระดับความเครียดอยูในระดับปกติแตก็มีนักศึกษา
จํานวนใกลเคียงกันมีระดับความเครียดคอนขางสูง  ทั้งนี้เพราะ
การเรียนการสอนในสถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนคร
เหนือสวนใหญเปนการเรียนในสายวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
ซึ่งคอนขางยาก  ตองใชความเขาใจ  ความขยันขันแข็งในการ
เรียนอยางสม่ําเสมอ  นักศึกษาที่ไมต้ังใจเรียนอาจสอบไมผาน
หรือถูกใหออกจากการศึกษาเนื่องจากเกรดเฉลี่ยไมถึงเกณฑที่
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สถาบัน ฯ กําหนด  จึงทําใหนักศึกษามีระดับความเครียดสูงกวา
ปกติ 

2) ปจจัยที่ทําใหนักศึกษาเกิดความเครียด 
จากผลการวิจั ยที่พบว าปจจั ยที่ทํ า ใหนักศึกษา เกิด

ความเครียดสูงที่สุด 5 อันดับแรก ไดแก กลัวอานหนังสือไมทัน  
(89.7%)  กลัวทําขอสอบไมได (89.5%) เนื้อหาวิชายาก (88.3%)  
อาจารยสอนไมเขาใจ (84.9%)  และผลการเรียนไมดี (80.8%) 
ซึ่งถาพิจารณาจะพบวาเปนปญหาในกลุมเดียวกัน  คือ เรื่องของ
การเรียน  ทั้งนี้เพราะภาระงานที่สําคัญที่สุดประการหนึ่งของ
วัยรุนก็คือ การศึกษาเพื่อเตรียมตัวสําหรับประกอบอาชีพตอไป
ในอนาคต ผูที่เรียนไดดี  ประสบความสําเร็จในการเรียนยอม
เกิดความภาคภูมิใจ   และมีความหวังวาตนจะมีอาชีพที่ดี  
ในทางกลับกันผูที่ไมประสบความสําเร็จในการเรียนยอมสงผล
ใหเกิดความผิดหวัง  ทอแท  คิดวาอนาคตของตนจะมืดมน  
วัยรุนสวนใหญจึงตั้งความหวังไววาตนจะตองเรียนไดดี  เพื่อ
อนาคตที่ดีเชนเดียวกัน  นอกจากนี้ความคาดหวังของครอบครัว
ก็เปนปจจัยสําคัญประการหนึ่งที่ทําใหนักศึกษาเกิดความกดดัน  
ครอบครัวสวนใหญจะตั้งความหวังไวที่การเรียนของลูก  ลูกที่
มีผลการเรียนดีจะทําใหพอแมภาคภูมิใจ ในทางกลับกันลูกที่มี
ผลการเรียนตกต่ําหรือเรียนไมจบระดับปริญญาตรี  ตองออก
จากสถาบันการศึกษากลางคันจะทําใหพอแมเสียใจอยางมาก  
นักศึกษาจึงคาดหวังกับผลการเรียนของตนเชนเดียวกัน  ทําให
นักศึกษามีความวิตกกังวลเกี่ยวกับการเรียนและการสอบ
มากกวาปญหาอื่น ๆ  

3)วิธีการจัดการความเครียดและปญหาในการจัดการ
ความเครียด 

จากการศึกษาวิธีจัดการความเครียดของนักศึกษาพบวา วิธี
ที่ใชมากที่สุด   อันดับหนึ่ง ไดแก ดูหนัง  ฟงเพลง  ดูละคร
โทรทัศน  ดูตลก  ดูฟุตบอล (97.5%) อันดับสอง ไดแก ทําจิตใจ
ใหสงบ  ยอมรับสถานการณ  ปลอยวาง  ปลงใหได (90.2%) 
อันดับสาม ไดแก หาเพื่อนคุยหรือปรึกษาพอแม  เพื่อน  อาจารย  
รุนพี่  ผูอาวุโส (86.6%) ซึ่งเปนวิธีที่เหมาะสมและสามารถลด
ความเครียดลงได  ดังที่ ศรีเรือน  แกวกังวาล [8] ไดกลาวถึง
พัฒนาการในชวงวัยรุนตอเนื่องถึงวัยผูใหญตอนตนวาเปนวัยที่
มีวุฒิภาวะทางอารมณพอสมควร  และมีความสามารถที่จะ

แยกแยะวาอะไรถูกอะไรผิด จึงสามารถที่จะเลือกวิธีการจัดการ
ความเครียดที่เหมาะสมแกตนเองได  อาจมีบางคนที่เลือกใช
วิธีการที่ไมเหมาะสม เชน  การดื่มสุรา  การทําลายขาวของ แตก็
มีจํานวนนอยมาก (0.38% และ 0.09% ตามลําดับ) ซึ่งสอดคลอง
กับการศึกษาของ Jonathan Uroko Mbah [9] ที่ศึกษา
ความเครียดและวิธีการแกปญหาของนักเรียนชาวไนจีเรียใน
สหรัฐอเมริกา ที่พบวาวิธีการที่นักเรียนใชในการแกปญหา
ไดแก  การออกกําลังกาย  พูดคุยกับเพื่อน  การดูโทรทัศน  การ
ทําตัวใหสนุกสนาน การสวดมนต  เปนตน 

ปญหาที่นักศึกษาพบมากที่สุดในการจัดการความเครียด
ของตนเปนปญหาที่เกิดขึ้นจากตนเอง คือ  ขี้เกียจและงวงนอน
อยูเสมอ  แสดงใหเห็นวานักศึกษาสามารถวิเคราะหขอเสียและ
ยอมรับในสิ่งที่เปนไดซึ่งสอดคลองกับวุฒิภาวะตามวัยของตน
ดังกลาวขางตน   

4) ผลการทดสอบสมมติฐาน 
จากผลการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบความเครียดของ

นักศึกษาจําแนกตามปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุ เพศ ช้ันป  
คณะ ระดับเกรดเฉลี่ย  ภูมิลําเนา  การทํางานพรอมกับการเรียน  
และสถานภาพสมรส  พบวานักศึกษาที่มีปจจัยสวนบุคคล
ดังกลาวแตกตางกันมีความเครียดไมแตกตางกัน ทั้งนี้เพราะเมื่อ
นั กศึ กษ าได เ ข า ม าศึ กษ า ในสถาบั นฯ  ก็ จ ะอ ยู ภ า ย ใต
สภาพแวดลอมเดียวกัน สาขาวิชาเรียนมีความคลายคลึงกัน คือ 
ดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี   และถูกหลอหลอมดวย
วัฒนธรรมขององคกรเดียวกัน  ดังที่กริช สืบสนธิ์ [10] กลาววา
วัฒนธรรมองคกรมีสวนสําคัญในการหลอหลอมบุคลิกภาพ  
ความคิด  ความรูสึก  และพฤติกรรมของบุคคล  สงผลให
นักศึกษามีความเครียดไมแตกตางกัน 

ผลการทดสอบสมมติฐานเปรียบเทียบระดับความเครียด
ของนักศึกษาจําแนกตามปญหาตาง ๆ พบวา นักศึกษาที่มี
ปญหาเกี่ยวกับการสอบ  ไดแก กลัววาจะทําขอสอบไมได  
ปญหาความรัก ไดแก ทะเลาะกับคนรัก ปญหาครอบครัว ไดแก 
ทะเลาะกับบุคคลในครอบครัว  ปญหาสุขภาพกาย  ไดแก การมี
โรคประจําตัว  ปญหาดานการเงิน  ไดแก  รายไดไมพอใชและมี
หนี้สิน   
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางปญหาดานตาง ๆ 
กับระดับความเครียดของนักศึกษา 

 

ผลการทดสอบ 
ปจจัย 

ไมมี 0.05 0.01 
1. ปญหาการเรียน    

1.1 เนื้อหาวิชายาก ไมม ี   
1.2 อาจารยสอนไมเขาใจ ไมม ี   
1.3 ผลการเรียนไมดี ไมม ี   
1.4 ทําโครงงาน (project)ไมผาน ไมม ี   

2. ปญหาการสอบ    
2.1 กลัววาจะอานหนังสือไมทัน  0.05  
2.2 กลัววาจะทําขอสอบไมได  0.05  

3. ปญหาเกี่ยวกับเพื่อน    
3.1 ทะเลาะกับเพื่อน   0.01 
3.2 เพื่อนคุยเสียงดังทําใหเรียน

ไมรูเรื่อง 
  0.01

3.3 เพื่อนนินทาลับหลัง   0.01
4. ปญหาความรัก    

4.1 หาแฟนไมได   0.01 
4.2 ทะเลาะกับแฟน  0.05  
4.3 มีคนมาชอบแตตนเองไม

ชอบ 

ไมม ี   

 

 
มีระดับความเครียดแตกตางจากนักศึกษาที่ไมมีปญหาอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ0.05และนักศึกษาที่มีปญหา   ทะเลาะ
กับเพื่อน  เพื่อนคุยเสียงดังทําใหเรียนไมรูเรื่อง เพื่อนนินทาลับ
หลัง ไมมีคนรัก ใชเงินไมคุมคา มีงานมาก และมีผูควบคุมงาน
อยางใกลชิด มีความเครียดแตกตางจากนักศึกษาที่ไมมีปญหา
เหลานี้อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยนักศึกษาที่มี
ปญหาดังกลาวมีความเครียดสูงกวานักศึกษาที่ไมมีปญหาจะ
เห็นไดวาปญหาดังกลาวเกี่ยวของกับทุกดานของการดํารงชีวิต
ประจําวันของนักศึกษา เชน ดานการเรียน การสอบเพื่อน คน
รัก สัมพันธภาพกับบุคคลในครอบครัว การงาน  การเงิน และ
สุขภาพ  เนื่องจากสถานการณที่ เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน

สามารถกอใหเกิดความเครียดไดหากบุคคลนั้นรับรูวาตนมี
ปญหา ในขณะที่บุคคลที่รับรูวาตนไมมีปญหาดังกลาวจะไม
เกิดความเครียด นักศึกษาที่รับรูวาตนมีปญหาดังกลาวจึงมี
ระดับความเครียดสูงกวานักศึกษาที่ไมมีปญหา 
  
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบความแตกตางระหวางปญหาดานตาง ๆ 

กับระดับความเครียดของนักศึกษา 
 

ผลการทดสอบ 
ปจจัย 

ไมมี 0.05 0.01 
5. ปญหาครอบครัว    

5.1 บิดามารดาแยกกันอยู ไมม ี   
5.2 บุคคลในครอบครัวเจ็บปวย ไมม ี   
5.3 ทะเลาะกับบุคคลในครอบครัว  0.05  

6. ปญหาสุขภาพกาย    
6.1 มีโรคประจําตัว  0.05  
6.2 มีความพิการทางกาย ไมม ี   

7. ปญหาดานการเงิน    
7.1 รายไดไมพอใช  0.05  
7.2 ใชเงินไมคุมคา   0.01 
7.3 มีหนี้สิน  0.05  

8. ปญหาการจราจร    
8.1 รถติด ไมม ี   
8.2 ไมคอยมีรถโดยสารประจําทาง

มาสถาบันฯ 

ไมม ี   

8.3 ที่พักอยูไกลสถาบันฯ ไมม ี   
9. ปญหาดานการงาน    

9.1 ตองทํางานดวยเรียนดวย   0.01 
9.2 มีงานมาก ไมม ี   
9.3 มีผูควบคุมงานอยางใกลชิด   0.01 
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6. ขอเสนอแนะ 
6.1 ขอเสนอแนะในการจัดการความเครียดของนักศึกษา 

1) ผู เกี่ยวของควรพยายามหาทางแกไขปญหาที่ทําให
นักศึกษาเกิดความเครียด ในปญหาที่สําคัญ คือ ปญหาการสอบ  
ปญหาเกี่ยวกับเพื่อน ปญหาความรัก และปญหาการเงิน 

 

2) ผูเกี่ยวของควรพยายามใหคําแนะนําเพื่อใหนักศึกษา
หลีกเลี่ยงวิธีการจัดการความเครียดที่ไมเหมาะสม เชน ดื่มเบียร  
ดื่มเหลา หนีออกจากบานไปอยูกับเพื่อน เปนตน 

3) ผู เกี่ ยวของควรพยายามขจัดปญหาในการจัดการ
ความเครียดที่นักศึกษาระบุ เชน อาจารยที่ปรึกษาตองมีเวลาวาง
ใหนักศึกษาไดมีโอกาสเขาพบเพื่อปรึกษาหารือเรื่องตาง ๆ หรือ
มีโอกาสพูดคุยไดมากขึ้น มีเจาหนาที่ใหบริการชวยเหลือ
นักศึกษาเพิ่มขึ้น อาจจัดบุคลากรโดยเฉพาะนักจิตวิทยาหรือนัก
แนะแนวการศึกษาที่มีความเขาใจปญหา รับฟงปญหาและให
คําปรึกษาเพื่อแกไขปญหาได สงเสริมใหนักศึกษามีความมั่นใจ
วาปญหาที่ เลาใหฟงจะถูกเก็บไว เปนความลับ  ไมซ้ํ า เติม
นักศึกษา แนะนําในเรื่องการสรางวินัยในตนเอง โดยเฉพาะการ
รูจักแบงเวลา การใชเงิน และความกลาแสดงออก 
 

     4) ผูมีสวนชวยเหลือในการจัดการความเครียดของนักศึกษา
ควรเปนอาจารย โดยเฉพาะอยางยิ่งอาจารยที่ปรึกษา  นอกจากนี้
ควรเปนนักแนะแนวการศึกษาและอาชีพ แพทย และเพื่อน
นักศึกษา 
 

        5) สถาบันฯควรสง เสริมใหนักศึกษามีสวนรวมใน
กิจกรรมตาง ๆ เพื่อชวยใหนักศึกษาลดความวิตกกังวลและ
ความตึงเครียดลง เชนจัดใหมีกิจกรรมตาง ๆรวมกันทุกคณะ 
โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมดานสันทนาการ เชน จัดประกวด
ดนตรี  จัดแขงขันกีฬา  จัดทัศนศึกษานอกสถานที่  เปดเพลงใน
โรงอาหารเพื่อคลายเครียด จัดสัมมนาหรือฝกอบรมที่ เปด
โอกาสใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็น รูจักคนกลุมใหมที่มี
ความคิดตรงกัน เพิ่มสถานที่พักผอนหยอนใจใหมากขึ้น มี
บริเวณสําหรับกิจกรรมสันทนาการและกีฬาอยางเพียงพอแก
จํานวนนักศึกษา  อาจารยไมควรใหงานนักศึกษามากเกินไป  
ขณะสอนไมสรางบรรยากาศที่กดดันนักศึกษา  และควรมี
แนวทางชวยเหลือนักศึกษาที่เปนนักกีฬาของสถาบันฯ  

 
6.2 ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
     1)ควรมีการวิจัยในอนาคตเกี่ยวกับการทดลองเพื่อศึกษาผล
ของการใชวิธีการจัดการความเครียดแตละวิธี ที่นักศึกษาใช
บอย ๆ เชน วิธีการดูหนัง  ฟงเพลง  ดูละครโทรทัศน  ดูตลก  ดู
ฟุตบอล  วิธีทําจิตใจใหสงบหรือทําสมาธิ  วิธีการหาเพื่อนคุย
หรือปรึกษาคนอื่น 
 

     2)ควรแยกกลุมตัวอยางเพื่อศึกษา เชนนักศึกษาที่สถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือ และสถาบันเทคโนโลยี
พระจอมเกลาพระนครเหนือ ปราจีนบุรี  เพราะอาจมีตัวแปรที่
ทําใหนักศึกษาเกิดความเครียดแตกตางกัน 
 

      3)ควรมีการศึกษาบทบาทที่เปนอยูและบทบาทที่นักศึกษา
คาดหวังของบุคคลรอบขาง ที่จะมีสวนชวยในการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษา  ซึ่งบุคคลรอบขางเหลานั้นไดแก 
อาจารยที่ปรึกษา  อาจารยผูสอน เจาหนาที่ เพื่อนนักศึกษา  และ
นักศึกษารุนพี่ 
 

7. สรุป 
     บทความวิจั ยนี้ แสดงให เห็นว านักศึกษาของสถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกลาพระนครเหนือสวนใหญมีระดับ
ความเครียดอยู ในระดับปกติ  และเกือบครึ่งหนึ่งมีระดับ
ความเครียดอยูในระดับสูงกวาปกติ  ปญหาที่ทําใหนักศึกษาเกิด
ความเครียดมากที่สุด ไดแก ปญหาเกี่ยวกับการสอบ วิธีการ
จัดการความเครียดที่นักศึกษาสวนใหญใชเปนวิธีพักผอนหยอน
ใจดวยตนเอง เชน ดูหนัง ฟงเพลง ดูโทรทัศน ฯลฯ แมวา
นักศึกษาจะพยายามจัดการกับความเครียดของตนแตก็ประสบ
ปญหาในการจัดการความเครียด คือ รูสึกวาตนเองขี้เกียจและ
งวงนอนอยูเสมอ  ผูใหคําแนะนําไมเขาใจสภาพการณที่เกิดขึ้น
จริง  และจากผลการวิจัยยังพบวานักศึกษาที่มีปญหาดานการ
สอบ ปญหาเกี่ยวกับสัมพันธภาพระหวางคนรอบขาง ปญหา
ดานการเงิน ปญหาสุขภาพและปญหาการงานมีความเครียด
แตกตางจากนักศึกษาที่ไมมีปญหาอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
0.05 สิ่งที่นักศึกษาตองการใหสถาบันฯใหความชวยเหลือไดแก 
ควรสงเสริมใหนักศึกษามีกิจกรรมรวมกัน และจัดใหมีสถานที่
พักผอนหยอนใจสําหรับนักศึกษา 
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