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บทคัดยอ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัยที่สงผลตอการเกิดความเครียด, พฤติกรรมการจัดการความเครียด 

และระดับความเครียดเปรียบเทียบกับปจจัยที่เกี่ยวของ ในยุคความปกติใหม ของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

วิทยาเขตกำแพงแสน กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตระดับปริญญาตรี ที่กำลังศึกษาในภาคเรียนท่ี 1/2567 

คัดเลือกตามระดับชั้นอยางเปนสัดสวน จำนวน 437 คน ใชวิธีการวิจัยแบบผสม (Mixed Method) แบงออกเปน 2 

สวน คือ สวนท่ี 1 การวิจัยเชิงปริมาณ เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามออนไลนผานการแสกน QR code ท่ี

แจกให วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรม SPSS สถิติท่ีใช ไดแก จำนวน รอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ

การวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ สวนที่ 2 การวิจัยเชิงคุณภาพ เก็บรวบรวมขอมูลจากการสัมภาษณกลุมตัวอยาง

แบบเจาะจงตัวตอตัว จำนวน 20 คน วิเคราะหขอมูลโดยการตีความสรางขอสรุปแบบอุปนัย ผลการวิจัย พบวา 1) 

ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก ปจจัยดานครอบครัว : เม่ือตองสูญเสียบุคคลสำคัญในครอบครัว ( X = 4.17, S.D.         

= .968) ปจจัยดานเศรษฐกิจ : สินคาอุปโภคบริโภคมีราคาแพงมากขึ้น ( X = 3.11, S.D. = .986) และปจจัยดานการ

เรียน : ผลการเรียนไมเปนไปตามเปาหมายท่ีตองการ ( X = 3.01, S.D. = .997) ตามลำดับ  2) พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดที่นิยมปฏิบัติและชวยลดความเครียดมากที่สุดคือ การทำกิจกรรมสรางความบันเทิง รอยละ 99.8 ( X = 

4.24 , S.D. = .991) รองลงมาคือ นอนหลับ อยูบานทำกิจกรรมตาง ๆ กับครอบครัว ( X = 4.10 , S.D. = .972) และ

พักผอนหยอนใจตามแหลงทองเที่ยวทางธรรมชาติ ( X = 4.04 , S.D. = .988) ตามลำดับ  3) กลุมตัวอยางรอยละ 

54.92 มีความเครียดอยูในระดับสูง เหตุการณที่ทำใหรูสึกเครียดมากที่สุด คือ ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว ( X = 3.41, 

S.D. = .976) โดย อายุ และชั้นป (R = .163, R Square = 26.00%) กับปจจัยดานครอบครัว ดานสุขภาพ ดาน

สิ ่งแวดลอม ดานสัมพันธภาพ และดานการเร ียน (R = .606, R Square = 36.70%) สงผลทางบวกกับระดับ

ความเครียดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05 สวนพฤติกรรมการจัดการความเครียดสงผลทางบวกตอระดับความเครียด

อยางไมมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05 ขอเสนอแนะ ควรนำปจจัยดานครอบครัว ดานเศรษฐกิจ และดานการเรียน ไปใชใน

การทำแบบทดสอบคัดกรองภาวะเครียดของนิสิตอยางสม่ำเสมอ สำหรับการแกไขปญหาความเครียดในเบื้องตน ควร

จัดกิจกรรมตาง ๆ ท่ีชวยสงเสริมการเรียน สรางความบันเทิง สนับสนุนดานเศรษฐกิจ และสงเสริมสุขภาพ เพ่ือชวยลด

ความเครียดใหกับนิสิตตอไป 
 

คำสำคัญ: ปจจัยท่ีสงผลตอการเกิดความเครียด, พฤติกรรมการจัดการความเครียด, ยุคความปกติใหม, ความเครียด 
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Abstract 

The purpose of this research was to study factors affecting stress, to examine stress 

management behavior, and to compare stress levels with factors affecting stress in the "next 

normal" of undergraduate students at Kasetsart University, Kamphaeng Saen Campus. The 

sample consisted of 437 students studying in the 1/2024 academic year, selected by proportional 

stratified random sampling. A mixed-methods approach was used, consisting of two parts: 1) 

quantitative research, where data were collected via an online questionnaire using a QR code 

and analyzed using SPSS for frequency, percentage, mean, standard deviation, and multiple 

regression analysis; and 2) qualitative research, where data were collected through face-to-face 

interviews with a sample of 20 participants selected via purposive sampling and analyzed using 

analytic induction. The results showed that: 1) Factors affecting stress were family factors : such 

as the loss of an important person in the family ( X = 4.17, S.D. = .968) economic factors : such 

as more expensive consumer products ( X = 3.11, S.D. = .986) and academic factors : such as 

academic results not meeting desired goals ( X = 3 . 0 1 , S.D. = . 9 9 7 ) , respectively. 2) The most 

common stress management behaviors were engaging in entertainment activities at 99.8% ( X = 

4 . 2 4 , S.D. = . 9 9 1 )  followed by sleeping, staying at home, and doing various activities with the 

family ( X = 4.10, S.D. = .972) and relaxing at natural tourist ( X = 4.04, S.D. = .988), respectively. 3) 

Among the participants, 54.92% exhibited a high level of stress. The most stressful situation was 

the inability to reach set goals ( X = 3.41, S.D. = .976). Additionally age and academic year (R = 

.163 , R Square = 26.00%) , along with family, health, environmental, relationship, and academic 

factors (R = .606, R Square = 36.70%) had a statistically significant positive effect on stress levels 

at the .05 level, whereas stress management behaviors did not significantly affect stress levels 

(p > .05). Suggestions: Family factors, economic factors, and academic factors should be used to 
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screen students for stress. Stress tests should be administered regularly to evaluate and initially 

address stress problems. University should organize various activities that enhance learning, 

provide entertainment, offer economic support, and promote health to further reduce student 

stress. 
 

Keywords: Factors affecting to stress, Stress management behavior, Next normal, Stress 

 

บทนำ 

จากสถานการณการแพรระบาดของโรค COVID-19 ตั้งแตป พ.ศ. 2563 สงผลกระทบตอเศรษฐกิจโลกอยาง

รุนแรงและเปนวงกวาง ทำใหโลกเขาสูภาวะถดถอยอยางมาก และหลังจากผานพนวิกฤตนี้ทำใหเกิดสิ่งใหมที่เรียกวา 

ความปกติใหม (New Normal) นั่นคือ การปรับเปลี่ยนพฤตกิรรมของผูคนในการใชชีวิตประจำวัน และการขับเคลื่อน

ทางเทคโนโลยีโดยเฉพาะออนไลน ซึ ่งการศึกษาในปจจุบันสามารถทำที ่ไหนก็ไดเพียงแคมีอุปกรณสื ่อสาร เชน 

คอมพิวเตอร โทรศัพทมือถือ และอินเทอรเน็ต ทำใหชีวิตมีความสะดวกสบาย ไมจำเจ แตบางครั้งหากไมทันระวังหรือ

ติดอยูกับสิ่งเหลานี้จนไมสนใจคนรอบขาง อาจสงผลใหเกิดโรคตาง ๆ ตามมา เชน โรคเครียด โรคซึมเศรา โรคออฟฟศ

ซินโดรม โรคจอประสาทตาเสื่อม เปนตน (ไพศิษฐ ตระกูลกองสมุท, 2563) ปจจุบันผูปวยโรคทางจิตเวชเพ่ิมสูงข้ึน ซ่ึง

โรคทางจิตเวชนับเปนโรคที่ทำใหเกิดภาวะทุพพลภาพสูง สงผลใหผูปวยมีคุณภาพชีวิตต่ำและเปนภาระทางสังคมสูง 

(ทศา ชัยวรรณวรรต และ สุจิตรา กฤติยาวรรณ, 2562) 

ความเครียด เปนสภาวะของอารมณของคนที่ตองเจอกับปญหาตาง ๆ เกิดความไมสบายใจ วิตกกังวล รูสึก

กดดัน หลายครั้งที่หลายคนมักจะเครียดโดยที่ไมรูตัว เพราะคนเรามักจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียดไม

เหมือนกัน โดยเม่ือเกิดความเครียดเราจะแสดงออกมาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณและพฤติกรรม ทำใหเกิดปญหา

อุปสรรคในการประกอบอาชีพ การเรียน การดำรงชีวิตที่ขาดความสมดุล เรื่องหนึ่งที่สรางความเครียดใหกับวัยรุนใน

ยุคปจจุบันเปนอยางมากคือ ความเครียดจากการเรียน เกิดจากความวิตกกังวลที่มีตอเรื่องตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการ

เรียน ทั้งการสอบ งานตาง ๆ ที่จะตองสง ระบบการเรียนการสอนที่แตกตางกัน รวมไปถึงการวางแผนการเรียนเพ่ือ

สำเร็จตามเปาหมายที่ตองการ (จิรภัทร รวัทรกุล, 2565) ซึ่งปจจัยที่มีผลตอการเรียนสุดสุด คือ ความเครียด (รอยละ 

20) รองลงมาคือ ปญหาทางการเงิน (รอยละ 11.5) (ศิริเชษฐ สังขะมาน, 2565) จากการทบทวนเกี่ยวกับผลกระทบ

ของความเครียด พบวา ความเครียดมักทำใหเกิดผลเสีย ทำใหการพัฒนาดานสติปญญา ดานจิตใจ ดานอารมณ และ

ดานสังคมหยุดชะงัก เกิดปญหาพฤติกรรมรุนแรง มีการแยกตัวจากสังคม กลุมเพื่อน ถาความเครียดรุนแรง ทำให

ความตั้งใจในการศึกษาลดลง ผลการเรียนตกต่ำ เกิดความกดดันจากตัวเองและคนรอบขาง จนไมสามารถเรียนตอไป

ได ตองลาออกจากการศึกษากลางคัน หรือถาเรียนตอจนสำเร็จการศึกษาอาจจะทำใหจบการศึกษาแบบไมมี

ประสิทธิภาพ (กัญจนา พฤกษศิริวรรณ และ ดาวลอย กาญจนมณีเสถียร, 2562) 

สถานพยาบาล มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน เปนหนวยงานที่มีภารกิจหลักใหการดูแล

ด านสาธารณส ุข บร ิการร ักษาพยาบาลในระด ับปฐมภ ู มิ  แก น ิส ิต บ ุคลากร และบ ุคคลท ั ่ ว ไปภายใน

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน จากการปฏิบัติงานที่งานบริการผูปวยนอก พบวา นิสิตที่มารับ
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บริการมีปญหาสุขภาพมาดวยอาการปวดศีรษะ นอนไมหลับ เบื่ออาหาร ออนเพลีย หายใจไมอิ่ม หัวใจเตนเร็วข้ึน 

ปวดหลัง เปนตน ซึ่งมีสาเหตุมาจากความเครียดจากวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป บางรายไมสามารถแกไขปญหาได ขาด

สติ และมีพฤติกรรมทำรายตนเอง สอดคลองกับผลการสำรวจพฤติกรรมสุขภาพของนิสิตนักศึกษาไทยในมหาวยิาลัย 

โดยสถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย รวมกับสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)               

พบวา นิสิตนักศึกษาไทยระดับปริญญาตรีสวนใหญกำลังเผชิญกับภาวะเครียด รอยละ 40 มีความเครียดบอยครั้งถึง

ตลอดเวลา กวารอยละ 4 ของนิสิตนักศึกษาทั้งหมดเคยคิดฆาตัวตายอยูบอยครั้งถึงตลอดเวลา โดยรอยละ 12 ไดเคย

ลงมือทำรายรางกายตนเองแลวดวย (ศิริเชษฐ สังขะมาน, 2565) และจากการศึกษาภาวะสุขภาพจิตของนิสิตปริญญา

ตรี คณะศึกษาศาสตรและพัฒนศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน พบวา มีคาเฉลี่ยและคาสวน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขภาพจิตโดยรวมเทากับ 3.09 และ 0.71 โดยรอยละ 50.83 มีระดับสุขภาพจิตอยูในเกณฑต่ำ

กวาคนทั่วไป (Poor) ทั้งนี้มีขอเสนอแนะวา ควรมีการศึกษาภาวะสุขภาพจิตกับนิสิตในทุกคณะวิชา เพื่อเปนแนวทาง

ในการดำเนินงานปองกันและสงเสริมสุขภาพจิต และการศึกษาเก่ียวกับปจจัยอ่ืน ๆ ท่ีอาจเก่ียวของดวย (สุพรทิพย พู

พะเนียด, 2556)  

จากสถานการณและปญหาดังกลาวขางตน ผูวิจัยไดเล็งเห็นความสำคัญของการดูแลสุขภาพ โดยเฉพาะ

ปญหาสุขภาพดานจิตใจ อีกทั้งพยาบาลมีบทบาทในการปองกันและจัดการความเครียด จำเปนที่จะตองมีความรูและ

สามารถประยุกตการจัดการกับความเครียดที ่เหมาะสมกับผู รับบริการแตละบุคคลได (พรพรรณ ศรีโสภา และ 

ธนวรรณ อาษารัฐ, 2560)  จึงสนใจศึกษาปจจัยที่สงผลตอการเกิดความเครียดและพฤติกรรมการจัดการความเครยีด

ในยุคความปกติใหมของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน เพื่อเปนการคนหาปจจัยที่กอใหเกิด

ความเครียด สรางองคความรูจากการวิจัย ผลการศึกษาที่ไดจะเปนแนวทางในการจัดการปองกันและแกไขปญหา

ความเครียด วางแผนการจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพชวยลดความเสี ่ยงตอการเกิดปญหาสุขภาพจิต ตลอดจน

หนวยงานท่ีเก่ียวของใชในการกำหนดนโยบายดานการเรียนการสอนและการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร เพ่ือสนับสนุน

และสามารถลดปญหาความเครียดใหกับนิสิตไดอยางเหมาะสมและมีประสิทธิภาพตอไป  

 

วัตถุประสงคการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาปจจัยที่สงผลตอการเกิดความเครียดในยุคความปกติใหมของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

วิทยาเขตกำแพงแสน 

 2. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดในยุคความปกติใหมของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยา

เขตกำแพงแสน 

 3. เพ่ือศึกษาระดับความเครียดเปรียบเทียบกับปจจัยท่ีเก่ียวของรายดานของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

วิทยาเขตกำแพงแสน 
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ระเบียบวิธีวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ใชวิธีการวิจัยแบบผสม (Mixed Method) ซ่ึงมีวิธีการดำเนินการวิจัย ประกอบดวย 

1. การวิจัยเชิงปริมาณ (Quantitative Research) รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามออนไลน (google 

form) ที่สรางจากการทบทวนวรรณกรรม ประกอบดวย แบบสอบถามขอมูลสถานภาพสวนบุคคล แบบประเมิน

ความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST-20) แบบสอบถามปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด และแบบสอบถามความพฤติกรรม

การจัดการความเครียด  

2. การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) รวบรวมขอมูลโดยการสัมภาษณเชิงลึก (In-Depth 

Interview) โดยใชแบบสัมภาษณแบบกึ่งโครงสราง (Semi-structured Selection Interview) กำหนดการเลือกผูให

ขอมูลแบบเจาะจง เพื่อถามคำถามปลายเปดเกี่ยวกับสภาพความเปนอยู สาเหตุของความเครียด ปจจัยที่เกี่ยวของ 

และวิธีการท่ีใชจัดการกับความเครียด  

 

ประชากรและกลุมตัวอยาง 

 ประชากรในการศึกษาครั้งนี้ คือ นิสิตระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน ท่ี

กำลังศึกษาในภาคเรียนที่ 1/2567 จำนวน 13,646 คน (ขอมูล ณ วันที่ 4 มกราคม 2567, กองบริหารการศึกษา 

สำนักงานวิทยาเขตกำแพงแสน) 

กลุมตัวอยางการวิจัยเชิงปริมาณ ไดมาจากการสุมตัวอยางจากประชากรแบบหลายข้ันตอน (Multiple Stage 

Random Sampling) คำนวณขนาดของกลุมตัวอยางตามสูตรของ Taro Yamane (ระดับความคลาดเคลื่อน = 5%) 

ไดเทากับ 388.61 คน จึงกำหนดกลุมตัวอยางจำนวน 389 คน และเผื่อเกิดขอผิดพลาดไว 12.5% ดังนั้น ใชกลุมตัวอยาง

ทั้งหมด 437 คน คัดเลือกตามระดับชั้นอยางเปนสัดสวน (Proportional Stratified Random Sampling) โดยเทียบ

สัดสวนจากประชากรในแตละคณะ ดังตารางท่ี 1 

 

ตารางที ่ 1 จำนวนประชากรและกลุ มตัวอยางจำแนกตามคณะ สังกัดมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ว ิทยาเขต

กำแพงแสน  

คณะ จำนวนประชากร จำนวนกลุมตัวอยาง จำนวนชุดแบบสอบถาม 

เกษตร กำแพงแสน 1,559 43 48 

ประมง 303 9 10 

วิศวกรรมศาสตร กำแพงแสน 1,885 52 58 

ศึกษาศาสตรและพัฒนศาสตร 1,352 38 43 

อุตสาหกรรมบริการ 2,985 83 92 

สัตวแพทยศาสตร 388 12 14 

ศิลปศาสตรและวิทยาศาสตร 4,711 132 149 
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คณะ จำนวนประชากร จำนวนกลุมตัวอยาง จำนวนชุดแบบสอบถาม 

วิทยาศาสตรการกีฬา 536 15 17 

สิ่งแวดลอม 151 5 6 

รวม 13,646 389 437 

 

แลวสุ มกลุ มตัวอยางจากแตละคณะดวยวิธีการสุ มเชิงโควตา (Quota Sampling) เก็บรวบรวมขอมูล

แบบสอบถามออนไลนผานการแสกน QR code ที่แจกใหระหวางเดือนกรกฎาคม – ตุลาคม 2567 และเมื่อไดรับ

จำนวนครบตามโควตาจึงยุติการเก็บรวบรวมขอมูลทันที 

 กลุมตัวอยางการวิจัยเชิงคุณภาพ ไดมาจากการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยใหเปนตัวแทนคณะ ๆ ละ 2-3 

คน รวมจำนวน 20 คน พิจารณาจากการตัดสินใจของผูวิจัย โดยคัดเลือกจากผูใหขอมูลท่ีมีผลการเรียนดี มากกวา 3.5 

ขึ้นไป สามารถพูดคุยและสะดวกเขารวมการสัมภาษณไดโดยความสมัครใจ ไมมีประวัติการเจ็บปวยดวยโรคซึมเศรา 

หรือโรคทางดานจิตเวชอ่ืน ๆ นัดสัมภาษณแบบตัวตอตัว จำนวน 1 ครัง้  

 

เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ทั้งแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ ผูวิจัยไดพัฒนาและปรับปรุงจากการ

ทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวของ    

      1. การวิจัยเชิงปริมาณ เปนแบบสอบถาม (Questionnaire) แบงออกเปน 4 ตอน ดังนี้ 

 ตอนท่ี 1 เปนแบบสอบถามขอมูลสถานภาพสวนบุคคล เปนแบบเลือกตอบ (Check List) 

 ตอนที่ 2 เปนแบบวัดความเครียดของกรมสุขภาพจิต (SPST-20) มาตรวัดเปนแบบลิเคิรต สเกล (Likert 

scale) ประมาณคา 5 ระดับ คะแนน 1 = นอยที่สุด 2 = นอย 3 = ปานกลาง 4 = มาก และ 5 = มากที่สุด 

จำนวน 20 ขอ 

 ตอนที่ 3 เปนแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอความเครียด เปนคำถามปลายปด ชนิด

มาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ คะแนน 1 = นอยที่สุด 2 = นอย 3 = ปานกลาง 4 = มาก และ 5 = มากที่สุด 

จำนวน 30 ขอ  

 ตอนที่ 4 เปนแบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับพฤติกรรมการจัดการความเครียด เปนคำถามปลายปด 

ชนิดมาตราสวนประเมินคา 5 ระดับ คะแนน 1 = นอยที่สุด 2 = นอย 3 = ปานกลาง 4 = มาก และ 5 = มาก

ท่ีสุด จำนวน 20 ขอ 

 2. การวิจัยเชิงคุณภาพ เปนแบบสัมภาษณ (Interview) ดวยคำถามปลายเปด จำนวน 5 ขอ เพ่ือศึกษาเหตุการณ

ใดบางที่กอใหเกิดความเครียด ปจจัยที่สงผลตอความรูสึกเครียด พฤติกรรมที่แสดงออกเพื่อแกปญหาหรือลดความเครียด 

ความตองการการชวยเหลือเม่ือเกิดความเครียด และขอเสนอแนะอ่ืน ๆ  
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การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 

 แบบสอบถามและแบบสัมภาษณตรวจสอบความเที ่ยงตรงตามเนื ้อหา (Content Validity) โดย

ผ ู  เ ช ี ่ ย ว ช า ญ  3 ท  า น  ค  า  IOC = 0.67 – 1.00 แ ล ะ ท ด ล อ ง ใ ช   ( Try Out)  แ บ บ ส อ บ ถ า ม ก ั บ น ิ ส ิ ต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตอ่ืน จำนวน 30 คน หาคาความเชื่อม่ันของเครื่องมือ (Reliability) วิเคราะห

คาสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) มีคาความเชื่อมั่นทั้งฉบับ = .952 โดย

แบบวัดความเครียด (SPST-20) มีคาความเชื่อมั่น = .927 แบบสอบถามความคิดเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่สงผลตอ

ความเครียด มีคาความเชื่อม่ัน = .950 และแบบสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกับพฤติกรรมการจัดการความเครียดมี

คาความเชื่อม่ัน = .929 

 

การพิทักษสิทธิ์ของกลุมตัวอยาง  

งานว ิจ ัยน ี ้ผ านการพิจารณาจริยธรรมการทำวิจ ัยในมนุษย จากคณะกรรมการจริยธรรมการว ิจัย 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน เลขท่ี KUREC-KPS67/021 การเขารวมการวิจัยของกลุมตัวอยาง

ตองเปนไปดวยความสมัครใจ กลุมตัวอยางเปนผูตัดสินใจในการเขารวมดวยตนเอง หากตองการออกจากการวิจัย

สามารถกระทำไดตลอดเวลาโดยไมมีผลกระทบใด ๆ และการเก็บรวบรวมขอมูลจะไมระบุชื่อหรือที่อยูของกลุม

ตัวอยาง ขอมูลท่ีไดจะนำใปใชประโยชนทางวิชาการเทานั้น  

 

สถิติท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล 

1. การวิจัยเชิงปริมาณ แปลผลระดับความเครียด (SPST-20) คะแนนชวง 0 – 23 อยูในระดับนอย, 24 – 

41 อยูในระดับปานกลาง, 42 – 61 อยูในระดับสูง และ 62 ขึ้นไป อยูในระดับรุนแรง ประมวลผลดวยโปรแกรม

สำเร็จรูป (SPSS) สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล ไดแก คารอยละ (percent) ใชสำหรับอธิบายขอมูลปจจัยสวน

บุคคล คาเฉลี่ย (mean) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ใชสำหรับการอธิบายระดับปจจัยที่มีผล

ตอความเครียด และระดับพฤติกรรมการจัดการความเครียด และการวิเคราะหการถดถอยพหุคูณ (Multiple 

regression Analysis) เพ่ือคนหาปจจัยท่ีสงผลตอระดับวามเครียด 

2. การวิจัยเชิงคุณภาพ วิเคราะหขอมูลโดยการตีความสรางขอสรุปแบบอุปนัย (Analytic induction)  

นำเสนอขอมูลเปนขอความแบบบรรยาย  

 

ผลการวิจัย 

1. ผลการวิจัยเชิงปริมาณ  

1.1 ผลการศึกษาขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม พบวา นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต

กำแพงแสน สวนใหญเปนเพศหญิง จำนวน 322 คน คิดเปนรอยละ 73.70 อยูในชวงอายุ 20 ป จำนวน 123 คน คิด

เปนรอยละ 28.10 อยูชั ้นปท่ี 1 จำนวน 172 คน คิดเปนรอยละ 39.40 เรียนคณะศิลปศาสตรและวิทยาศาสตร 

จำนวน 157 คน คิดเปนรอยละ 35.90 ภูมิลำเนาอยูจังหวัดกรุงเทพมหานคร จำนวน 58 คน คิดเปนรอยละ 13.27 
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ผลการเรียนตั้งแต 3.51 ขึ้นไป จำนวน 138 คน คิดเปนรอยละ 31.60 และรายไดที่ไดรับตอเดือนไมเกิน 5,000 บาท 

จำนวน 211 คน คิดเปนรอยละ 48.50 

ผลการศึกษาระดับความเครียดของกลุมตัวอยาง พบวา มีความเครียดอยูในระดับสูง จำนวน 240 คน คิดเปน

รอยละ 54.92 รองลงมาคือ ระดบัรุนแรง จำนวน 148 คน คิดเปนรอยละ 33.87 รายละเอียดดังตารางท่ี 2 

 

ตารางท่ี 2 แสดงจำนวน รอยละ ของระดับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน  

ระดับความเครียด จำนวน (คน) รอยละ 

นอย   0 0 

ปานกลาง 49 11.21 

สูง 240 54.92 

รุนแรง 148 33.87 

X = 2.81, S.D. = .545 (n = 437) 

 

เม่ือพิจารณาตามเหตุการณท่ีทำใหเกิดความรูสึกเครียดรายขอตามแบบวัดความเครียด (SPST-20) ของกรม

สุขภาพจิต สามารถวิเคราะหขอมูลไดวา เหตุการณท่ีทำใหรูสึกเครียดเกิดจาก ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว มากท่ีสุด ( X

= 3.41, S.D. = .976) รองลงมาคือ กลัวทำงานผิดพลาด ( X = 3.38, S.D. = .952) และเงินไมพอใชจาย ( X = 3.20, 

S.D. = .992) ตามลำดับ 

1.2 ผลการศึกษาปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน 

เมื่อพิจารณารายดานพบวา มากที่สุดคือ ปจจัยดานครอบครัว ไดแก เมื่อตองสูญเสียบุคคลสำคัญในครอบครัว ( X = 

4.17, S.D. = .968) ปจจัยดานเศรษฐกิจ ไดแก สินคาอุปโภคบริโภคมีราคาแพงมากขึ้น ( X = 3.11, S.D. = .986) 

ปจจัยดานการเรียน ไดแก ผลการเรียนไมเปนไปตามเปาหมายท่ีตองการ ( X = 3.01, S.D. = .997) ปจจัยดานสุขภาพ 

ไดแก มีเวลาพักผอนไมเพียงพอ ไมเคยไดออกกำลังกาย ( X = 2.77, S.D. = .998) ปจจัยดานสภาพแวดลอม ไดแก 

สภาพแวดลอมที่พักอาศัยไมดี มีมลภาวะในอากาศ น้ำ ดิน และเสียง ( X = 2.42, S.D. = .992) และนอยที่สุดคือ 

ปจจัยดานสัมพันธภาพ ไดแก สัมพันธภาพกับเพื่อนสนิทหรือกลุมเพื่อน ๆ ( X = 2.25, S.D. = .998) รายละเอียดดัง

ตารางท่ี 3 

 

ตารางท่ี 3 แสดงจำนวน รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยท่ีสงผลตอความเครียดของนิสิต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน (n = 437) 

ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด Mean S.D. แปลผล 

ปจจัยดานครอบครัว    

1. ทานมีปญหาความขัดแยงกับคนในครอบครัว 2.57 .992 นอย 

2. รายไดเฉลี่ยตอเดือนของครอบครัวทานมีไมเพียงพอ 2.95 .986 นอย 
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ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด Mean S.D. แปลผล 

3. เม่ือทานตองสูญเสียบุคคลสำคัญภายในครอบครัว 4.17 .968 มาก 

4. ความคาดหวังของครอบครัวท่ีมีตอทานสูงเกินไป 2.94 .987 นอย 

5. การเลี้ยงดูท่ีทานไดรับเปนแบบเขมงวด 2.57 .985 นอย 

ปจจัยดานสุขภาพ    

6. ทานมีโรคประจำตัว ตองไดรับการรักษาอยางตอเนื่อง 1.95 .999 นอยท่ีสุด 

7. ทานมีปญหาดานสุขภาพ รางกายออนแอ เจ็บปวยไดงาย 2.45 .998 นอย 

8. ทานมีเวลาพักผอนไมเพียงพอ ไมเคยไดออกกำลังกาย 2.77 .998 นอย 

9. ทานกังวลตอโรคอุบัติใหม โรคระบาดตาง ๆ เชน COVID-19 2.45 .998 นอย 

10. ทานไมสามารถดูแลตนเองไดเลยเม่ือมีอาการเจ็บปวย 2.25 .996 นอย 

ปจจัยดานสภาพแวดลอม    

11. ทานมีความยากลำบากกับการเดินทางมาเรียนท่ีไมสะดวก 2.19 .974 นอย 

12. ท่ีพักของทานกับอาคารท่ีเรียนอยูหางกันมากเกินไป 2.06 .991 นอย 

13. หองเรียนมีความแออัด อากาศไมถายเท แสงสวางไมเพียงพอ 2.09 .995 นอย 

14. สภาพแวดลอมท่ีพักอาศัยไมดี มีมลภาวะในอากาศ น้ำ ดิน และ

เสียง 
2.42 .992 นอย 

15. สวัสดิการตาง ๆ ท่ีสถานศึกษาจัดใหยังไมเพียงพอ 2.16 .998 นอย 

ปจจัยดานสัมพันธภาพ    

16. สัมพันธภาพระหวางตัวทานกับเพ่ือนสนิทหรือกลุมเพ่ือน ๆ 2.25 .998 นอย 

17. สัมพันธภาพระหวางตัวทานกับรุนพ่ีและรุนนอง 1.94 .991 นอยท่ีสุด 

18. สัมพันธภาพระหวางตัวทานกับอาจารยท่ีปรึกษา 2.03 .996 นอย 

19. สัมพันธภาพระหวางตัวทานกับบุคคลในครอบครัว ญาติพ่ีนอง 2.16 .989 นอย 

20. สัมพันธภาพระหวางตัวทานกับคูรัก 2.01 .998 นอย 

ปจจัยดานการเรียน    

21. ทานไมสามารถเขาใจเนื้อหาวิชาท่ีเรียนไดอยางชัดเจน 2.91 .999 นอย 

22. ทานไดรับมอบหมายงานดานการเรียนท่ียาก หรือมากเกินไป 2.79 .985 นอย 

23. ผลการเรียนของทานไมเปนไปตามเปาหมายท่ีตองการ 3.01 .997 ปานกลาง 

24. รูปแบบการเรียนการสอนท่ีเปลี่ยนไป มีท้ังระบบออนไซตและ

ออนไลน 
2.21 .999 นอย 

25. ความพึงพอใจในคณะท่ีตนเองกำลังศึกษาอยู 2.48 .994 นอย 
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ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด Mean S.D. แปลผล 

ปจจัยดานเศรษฐกิจ    

26. ทานมีรายรับไมเพียงพอตอรายจายในปจจุบัน 2.84 .988 นอย 

27. ทานตองกูยืมเงินจากผูอ่ืน 2.35 .998 นอย 

28. ทานจำเปนตองประกอบอาชีพระหวางเรียนเพ่ือหารายไดเสริม 2.30 .999 นอย 

29. ทานไมสามารถหาแหลงทุนสนับสนุนคาใชจาย หรือคาเลาเรียน 2.49 .994 นอย 

30. สินคาอุปโภคบริโภคมีราคาแพงมากข้ึน 3.11 .986 ปานกลาง 

    

1.3 ผลการศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต

กำแพงแสน พบวา กลุมตัวอยางนิยมปฏิบัติและชวยลดความเครียดมากที่สุดคือ การทำกิจกรรมสรางความบันเทิง 

จำนวน 436 คน คิดเปนรอยละ 99.8 ( X = 4.24 , S.D. = .991) พฤติกรรมท่ีปฏิบัตินอยท่ีสุดคือ รับประทานยาคลาย

เครียด จำนวน 92 คน คิดเปนรอยละ 21.1 ( X = 1.83 , S.D. = .997) และชวยลดความเครียดนอยท่ีสุดคือ ขวางปา 

ทำลายสิ่งของ อยากคิดสั้น ทำรายตนเอง จำนวน 142 คน คิดเปนรอยละ 32.50 ( X = 1.58 , S.D. = .996) 

รายละเอียดดังตารางท่ี 4 

 

ตารางท่ี 4 แสดงจำนวน รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการจัดการความเครียดของ

นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน (n = 437) 

พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
การปฏิบัติ (รอยละ) ชวยลดความเครียด 

เคย ไมเคย Mean S.D. 

ปรึกษาคนใกลชิดท่ีใหความไววางใจ 412 (94.3) 25 (5.7) 3.78 .958 

ปรับเปลี่ยนความคิดใหพอใจในสิ่งท่ีตนเองมี 427 (97.7) 10 (2.3) 3.74 .984 

นอนหลับ อยูบานทำกิจกรรมตาง ๆ กับครอบครัว 427 (97.7) 10 (2.3) 4.10 .972 

ทำกิจกรรมสรางความบันเทิง เชน ดูหนัง ฟงเพลง 436 (99.8) 1 (0.2) 4.24 .991 

เลนเกมสออนไลน  สื่อโซเชียล 433 (99.1) 4 (0.9) 3.86 .999 

พาตัวเองไปออกกำลังกายหรือเลนกีฬา 368 (84.2) 69 (15.8) 3.54 .994 

ฝกสมาธิ ทำกิจกรรมตามความเชื่อทางศาสนา 274 (62.7) 163 (37.3) 2.63 .994 

บนบานศาลกลาวตอสิ่งศักดิ์สิทธิ์ 333 (76.2) 104 (23.8) 2.76 .997 

ชอปปง ซ้ือของท่ีชอบ ไปหางสรรพสินคา ตลาดนัด 411 (97.1) 26 (5.9) 3.68 .999 

ไปเสริมสวย เสริมความงาม 249 (57) 188 (43) 2.86 .991 
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พฤติกรรมการจัดการความเครียด 
การปฏิบัติ (รอยละ) ชวยลดความเครียด 

เคย ไมเคย Mean S.D. 

พักผอนหยอนใจตามแหลงทองเท่ียวธรรมชาติ 401 (91.8) 36 (8.2) 4.04 .988 

ไปเท่ียวสถานบันเทิง 280 (64.1) 157 (35.9) 2.64 .998 

สูบบุหรี่ ด่ืมสุรา เลนการพนัน 147 (33.6) 290 (66.4) 1.74 .996 

ทำงานอดิเรก วาดภาพ ทำงานฝมือ 363 (83.1) 74 (16.9) 3.34 .996 

พูด หรือ เขียน ระบายความรูสึกกับตนเอง 346 (79.2) 91 (20.8) 3.30 .994 

สรางกำลังใจใหกับตนเองดวยการมองโลกในแงดี 420 (96.1) 17 (3.9) 3.64 .993 

รับประทานยาคลายเครียด 92 (21.1) 345 (78.9) 1.83 .997 

เก็บตัวอยูคนเดียวเพ่ือหนีปญหา 303 (69.3) 134 (30.7) 2.40 .994 

ขวางปา ทำลายสิ่งของ อยากคิดสั้น ทำรายตนเอง 142 (32.5) 295 (67.5) 1.58 .996 

วิธีการอ่ืน ๆ เชน ทานของอรอย เลนกับสัตวเลี้ยง 389 (89) 48 (11) 3.95 .988 

     

1.4 ผลการเปรียบเทียบปจจัยที ่สงผลตอความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต

กำแพงแสน พบวา ปจจัยสวนบุคคล ไดแก อายุ และชั้นป สงผลตอระดับความเครียดอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 

มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .163 สามารถรวมกันทำนายความเครียดได รอยละ 26.00 ปจจัยดานครอบครัว 

ดานสุขภาพ ดานสิ่งแวดลอม ดานสัมพันธภาพ และดานการเรียน สงผลทางบวกกับระดับความเครียดอยางมีนัยสำคัญ

ทางสถิติท่ี .05 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .606 สามารถรวมกันทำนายความเครียดได รอยละ 36.70 สวน

ปจจัยดานเศรษฐกิจสงผลทางลบกับระดับความเครียด และพฤติกรรมการจัดการความเครียดสงผลทางบวกตอระดับ

ความเครียดอยางไมมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี.05 มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ .008 รายละเอียดดังตารางท่ี 5 

 

ตารางที่ 5 แสดงคาสัมประสิทธิ์การถดถอยของปจจัยที่สงผลตอความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

วิทยาเขตกำแพงแสน (n = 437) 

ปจจัย B S.E. ß t p-value 

เพศ .101 .061 .080 1.652 .099 

อายุ -.128 .052 -.239 -2.449 .015 

ชั้นป .170 .057 .289 2.982 .003 

คณะ .005 .013 .018 .368 .713 

ภูมิลำเนา .002 .002 .039 .796 .427 

R = .163, R Square = 26.00% p < .05 
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ปจจัย B S.E. ß t p-value 

ปจจัยดานครอบครัว .186 .041 .227 4.557 .000 

ปจจัยดานสุขภาพ .128 .039 .163 3.316 .001 

ปจจัยดานสิ่งแวดลอม .106 .042 .139 2.534 .012 

ปจจัยดานสัมพันธภาพ .015 .037 .021 .413 .680 

ปจจัยดานการเรียน .207 .040 .265 5.228 .000 

ปจจัยดานเศรษฐกิจ -.040 .042 -.051 -.949 .343 

R = .606, R Square = 36.70% p < .05 

 

2. ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ สามารถสรุปไดดังนี้  

2.1 เหตุการณท่ีทำใหรูสึกเครียด ไดแก 

- เหตุการณดานการเรียน : เรียนหนัก เรียนยาก ไมเขาใจ เรียน/อานหนังสือไมทัน ผลการเรียนไมดี เกรดไม

ถึงเปาหมายท่ีตั้งเอาไว การฝกงาน งานกลุม/สัมมนา มีความขัดแยงกันในกลุม งานเยอะ กิจกรรมเยอะ งานวิจัย การ

ตองพูดหนาชั้นเรียน 

- เหตุการณดานครอบครัว : ปญหาในครอบครัว เชน พอแมทะเลาะ/แยกทางกัน การเจ็บปวย/การสูญเสีย

บุคคลในครอบครวั 

- เหตุการณดานเศรษฐกิจ : เงินไมพอใช ของราคาแพง คาใชจายมากกวารายรับ ภาระหนี้สินท่ีบาน ไมไดรับ

ทุนการศึกษา 

- เหตุการณดานสุขภาพ : การเจ็บปวย เปนโควิด ไมสบายบอย นอนไมหลับ สุขภาพไมดี เกิดอุบัติเหตุมี

บาดแผล น้ำหนักข้ึน ไมมีเวลาพักผอน ตองทำงาน part time ไปดวยในระหวางเรียน 

- เหตุการณดานสัมพันธภาพ การปรับตัว : ความสัมพันธในกลุมเพ่ือน นอยใจเพ่ือน ทะเลาะกับเพ่ือน เขากับ

เพื่อนไมได การใชชีวิตประจำวัน การปรับตัว การเขาสังคมใหม ความกดดันเพิ่มขึ้น กดดันตัวเอง ตองรับผิดชอบ

เพ่ิมข้ึน ความคาดหวัง จากคนรอบขางเพ่ิมข้ึน ความรัก การสูญเสียคนรัก ทะเลาะกับแฟน สัตวเลี้ยงตาย 

- เหตุการณดานสภาพแวดลอม : สภาพสังคมรอบตัวไมดี ไมมีความปลอดภัย เสียงนกพิราบดัง มีขี้นกท่ี

ระเบียงหองพัก 

2.2 ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก 

- ปจจัยดานการเรียน เชน เรียนหนัก เรียนยาก ไมเขาใจในเนื้อหาวิชาที่เรียน เรียน/อานหนังสือไมทัน ผล

การเรียนไมดี ติด F 

- ปจจัยดานครอบครวั เชน พอแมทะเลาะ/แยกทางกัน การเจ็บปวย/การสูญเสียบุคคลในครอบครัว  

- ปจจัยดานเศรษฐกิจ เชน รายไดไมเพียงพอ สินคาราคาแพง ไมไดรับทุนการศึกษา จำเปนจะตองทำงาน 

part time เสริม มีภาระหนี้สินท่ีบาน 

- ปจจัยดานสุขภาพ เชน เจ็บปวยบอย ไมสามารถดูแลสุขภาพตนเองได นอนไมหลับ  
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- ปจจยัดานสัมพันธภาพ เชน การปรับตัวกับกลุมเพ่ือน เขากับเพ่ือนไมได ทะเลาะกับพอแม ทะเลาะกับแฟน 

สูญเสียคนรัก  

- ปจจัยดานสภาพแวดลอม เชน ท่ีพักอาศัยไมปลอดภัย สภาพสังคมรอบตัวไมดี มีเสียงดัง 

2.3 พฤติกรรมหรือการแสดงออกเพ่ือแกปญหาหรือลดความเครียดลง ไดแก 

- พฤติกรรมหรือกิจกรรมตามลำพัง ไดแก นอน ทำกิจกรรมที่นาสนใจ/สิ่งที่ชอบ ทำงานอดิเรก วาดรูป/

ทำงานศิลปะ อานหนังสือนิยาย การตูน กินขนม กินอาหารท่ีชอบ กินของอรอย ๆ เก็บตัว อยูเงียบ ๆ คนเดียว อยูเฉย 

ๆ ปลอยวาง มองโลกในแงดี ปลอบใจตัวเอง พูดคนเดียว เขียนไดอารี่/สมุดโนต รองไห อาบน้ำ ตะโกนเสียงดัง ๆ ทำ

รายตัวเอง สำเร็จความใคร ภาวนาตอพระเจา กินยาคลายเครียด 

- พฤติกรรมหรือกิจกรรมความบันเทิง ไดแก ฟงเพลง เลนดนตรี ดูหนัง ดูซีรี่ย เลนเกมส  

- พฤติกรรมหรือกิจกรรมการใชเทคโนโลยี ไดแก ดูสื่อออนไลน โซเชี่ยล ยูทูป ติ๊กตอก พอดแคส 

- พฤติกรรมหรือกิจกรรมดานสัมพันธภาพ ไดแก พูดคุยระบายกับคนสนิท ปรึกษาคนในครอบครัว เลนกับ

สัตวเลี้ยง 

- พฤติกรรมหรือกิจกรรมนอกสถานที่ ไดแก ออกกำลังกาย เลนกีฬา เตนรำ ปนจักรยาน ออกไปเที่ยวขาง

นอกท่ีธรรรมชาติ สงบ ๆ รานกาแฟ ขับรถเลน เดินเลน ไปชอปปง เท่ียวสถานบันเทิง 

2.4 ความชวยเหลือท่ีตองการ ไดแก 

- ดานการเรียน : มหาวิทยาลัยควรจัดการเรียนการสอนใหมีคาบวาง มีเวลาวางไดพักผอน 

- ดานครอบครัว : ใหกำลังใจ ปลอบใจ ทำใหสบายใจ เอาใจใส 

- ดานเศรษฐกิจ : ชวยเหลือดานการเงิน ทุนการศึกษา ของกินฟรี เลี้ยงอาหาร/ขนม อรอย ๆ  

- ดานสุขภาพ : ยาคลายเครียด ลดอาการนอนไมหลับ 

- ดานสัมพันธภาพ การปรับตัว : ที่รับฟง ใหระบาย ที่ไมออกความเห็น อยูเปนเพื่อน ที่ปรึกษาที่ไวใจได 

สามารถชวย   แกปญหา แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ใหคำแนะนำ เก็บความลับไดดี นักจิตบำบัด ผูเชี ่ยวชาญให

คำปรึกษา จิตแพทย ท่ีสะดวกรวดเร็ว แปนพิมพใหพิมพระบายความเครียด/กระทูถามตอบไมตองระบุตัวตน 

- ดานสภาพแวดลอม : สถานที่ใหอยูคนเดียว ที่พักผอนเงียบ ๆ ที่นอนพัก มุมหนังสือ/สื่อที่เยียวยาใจ 

กิจกรรมผอนคลาย  สันทนาการ พาไปเที่ยวสถานที่แปลกใหม กิจกรรมใหม ๆ กิจกรรมที่สนุก ๆ เชน รอยลูกปด ฟง

ดนตรีในมหาวิทยาลัย ดนตรีสด  

2.5 ขอเสนอแนะอ่ืน ๆ ไดแก 

- อยากมีสุขภาพจิตท่ีดี อยากมีความสุขไดอยางสบายใจ 

- รูสึกเขาใจตัวเอง ไดทบทวนตัวเอง หาอะไรท่ีชอบทำเพ่ือเปนการระบายความเครียด 

- ขอบคุณท่ีใสใจความรูสึกของนิสิต รูสึกดีท่ีมีคนรับฟง 

- อยากใหมีความรมรื่นและเนนพ้ืนท่ีสีเขียวในหอพัก 
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อภิปรายผล 

อภิปรายผล ตามวัตถุประสงคการวิจัย ดังนี้ 

 

1. เพ่ือศึกษาปจจัยท่ีสงผลตอการเกิดความเครียดในยุคความปกติใหมของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยา

เขตกำแพงแสน 

ผลการวิจัย พบวา ระดับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน ในภาพรวม

อยูระดับสูง สอดคลองกับสมมติฐานการศึกษาที่วา นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน มีระดับ

ความเครียดสูงกวาปกติ และสอดคลองกับการศึกษาของ อัจฉรา ยศปญญา และคณะ (2564) ท่ีไดทำการศึกษา ปจจัย

ที ่ม ีความสัมพันธ ก ับความเครียดของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยเอกชนแหงหนึ ่ง ในเขต

กรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา ความเครียดของนักศึกษาพยาบาลท่ีพบมากท่ีสุดคือ ความเครียดระดับสูง (รอย

ละ 33.9) และสอดคลองกับการศึกษาของ รุงทิวา พุขุนทด และคณะ (2564) ท่ีไดทำการศึกษา ปจจัยท่ีมีความสัมพันธ

กับระดับความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนารี จังหวัดนครราชสีมา ผลการศึกษา

พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความเครียดในระดับสูง (44%)  

เมื่อวิเคราะหปจจัยที่สงผลตอการเกิดความเครียด ผลการวิจัยพบวา ปจจัยที่สงผลตอการเกิดความเครียด

มากที่สุดคือ ปจจัยดานครอบครัว รองลงมาคือ ปจจัยดานเศรษฐกิจ และปจจัยดานการเรียน ตามลำดับ โดย

สอดคลองกับขอมูลจากการสัมภาษณ พบวา ปจจัยท่ีมีผลตอระดับความเครียด 3 อันดับแรก ไดแก 1) ปจจัยดานการ

เรียน 2) ปจจัยดานครอบครัว และ 3) ปจจัยดานเศรษฐกิจ สอดคลองกับการศึกษาของ วิสุทธิ์ โนจิตต และคณะ 

(2563) ที่ไดทำการศึกษา ปจจัยทำนายความเครียดและวิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษา หลักสูตรพยาบาลศา

สตรบัณฑิต ผลการศึกษา พบวา ปจจัยที่สามารถรวมกันทำนายความเครียด ประกอบดวย ปจจัยดานบุคลิกภาพสวน

บุคคล ปจจัยดานการเรียน และปจจัยดานเศรษฐกิจ และสอดคลองกับการศึกษาของ จิริสุดา สินธุศิริ และคณะ 

(2567) ที่ไดทำการศึกษา ปจจัยที่มีความสัมพันธตอความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั ้นปท่ี 1 คณะ

สาธารณสุขศาสตรและสิ่งแวดลอม มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ผลการศึกษา พบวา ปจจัยดานการเรียน 

ดานสังคมและสิ่งแวดลอม ดานครอบครัว และดานความสัมพันธกับบุคคลอ่ืน มีผลตอระดับความเครียดของนักศึกษา 

อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ท้ังนี้ ประเด็นท่ีนาสังเกตุจากงานวิจัย พบวา   

1. นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน มีแนวโนมที่จะเกิดปญหาสุขภาพจิตได เพราะมี

ความเครียดอยูในระดับสูง อาจเนื่องมาจากนิสิตสวนใหญมีความคาดหวังตอการเรียนสูง ตองการไดผลการเรียนที่ดี 

โดยนิสิตสวนใหญกำลังศึกษาในชั้นปท่ี 1 ภูมิลำเนาอยูตางจังหวัด ตองพักอาศัยในหอพัก ทำใหตองปรับตัวในการ

ดำเนินชีวิต การรับผิดชอบตอตนเอง การเดินทาง อีกทั้งตองใชอุปกรณ/เทคโนโลยีที่สูงขึ้น สงผลใหคาใชจายตาง ๆ 

เพ่ิมมากข้ึน แตมีรายรับตอเดือนนอยกวา 5,000 บาท ซ่ึงอาจไมเพียงพอ จึงสงผลใหมีความเครียดสูง 

2. ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก ปจจัยดานครอบครวั ปจจัยดานเศรษฐกิจ และปจจัยดานการเรียน ซ่ึง

ในยุคปกติใหมนี้ ภายหลังการระบาดของโรค COVID-19 ทำใหเกิดภาวะเศรษฐกิจตกต่ำ บางครอบครัวคาใชจายกับ
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รายไดไมสมดุลกันทำใหมีภาระหนี้สิน จนสงผลกระทบกับความสัมพันธของบุคคลภายในครอบครัว อีกท้ังรูปแบบการ

เรียนการสอนเปลี่ยนแปลงไปซึ่งมีความยากงายแตกตางกัน อีกทั้งในชวงที่ทำการเก็บรวบรวมขอมูลอยูระหวางสอบ

กลางภาคเรียนท่ี 1 จึงทำใหปจจัยดานการเรียนมีผลตอระดับความเครียดอยางมาก  

ผูวิจัยเล็งเห็นวาควรมีการประเมินเพื่อเฝาระวังนิสิตกลุมเสี่ยงที่อาจมีแนวโนมเจ็บปวยดานสุขภาพจิตโดย

คำนึงถึงปจจัยสาเหตุหลักทั้ง 3 ดานใหไดรับการตรวจวินิจฉัย และไดรับคำปรึกษาหรือการชวยเหลืออยางเหมาะสม

ตอไป 

 

2. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการจัดการความเครียดในยุคความปกติใหมของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขต

กำแพงแสน 

ผลการวิจัย พบวา พฤติกรรมการจัดการความเครียดท่ีนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน

นิยมปฏิบตัิและชวยลดความเครียดมากท่ีสุด ไดแก การทำกิจกรรมสรางความบันเทิง รองลงมาคือ นอนหลับ อยูบาน

ทำกิจกรรมตาง ๆ กับครอบครัว และพักผอนหยอนใจตามแหลงทองเที่ยวทางธรรมชาติ ตามลำดับ สอดคลองกับ

ขอมูลจากการสัมภาษณ พบวา พฤติกรรมที่ชวยลดความเครียด 3 อันดับแรกคือ 1) นอน  2) ฟงเพลง เลนดนตรี ทำ

กิจกรรมท่ีนาสนใจ สิ่งท่ีชอบ ทำงานอดิเรก เลนกับสัตวเลี้ยง และ 3) พูดคุยระบายกับคนสนิท ปรึกษาคนในครอบครัว 

ตามลำดับ  

สอดคลองกับการศึกษาของ วิสุทธิ์ โนจิตต และคณะ (2563) ท่ีไดทำการศึกษา ปจจัยทำนายความเครียดและ

วิธีการจัดการความเครียดของนักศึกษา หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ผลการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางจัดการ

ความเครียดโดยใชกิจกรรมออนไลนทางอินเตอรเน็ตมากที่สุด รองลงมา ไดแก ดูหนัง/ฟงเพลง/รองคาราโอเกะ 

ปรึกษาพอแมและผูปกครอง และสรางกำลังใจใหตัวเอง ตามลำดับ สำหรับวิธีการท่ีนักศึกษาใชจัดการกับความเครียด

นอยที่สุดสามลำดับแรก คือ การคิดสั้น/ทำรายตนเอง กินยาลดความเครียด และหนีปญหา และสอดคลองกับ

การศึกษาของ ดลณชา อิสริยภานันท และ นวลใย พิศชาติ (2564) ที่ไดทำการศึกษา ความเครียดและการจัดการ

ความเครียดของนักศึกษาใหมคณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยชินวัตร ผลการศึกษา พบวา ในดานการจัดการ

ความเครียดของนักศึกษาใหมโดยรวมอยูในระดับปานกลาง (คาเฉลี่ย 2.73) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา กลุม

ตัวอยางมีการจัดการความเครียดในระดับสูงในหัวขอจัดการความเครียดโดยพยายามระบายความเครียดหรือ

เหตุการณท่ีเกิดข้ึนดวยการฟงเพลง/เลนเกมส/ดูหนัง และใหกำลังใจตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีข้ึน (คาเฉลี่ย 3.44) 

จ ึ ง ไม  สอดคล องก ั บสมมต ิ ฐานการศ ึกษาท ี ่ ว  าพฤต ิ กรรมการจ ั ดการความเคร ี ยดของน ิ สิ ต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ว ิทยาเขตกำแพงแสนสงผลทางลบกับความเครียด พบวา พฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดสงผลทางบวกตอระดับความเครียดอยางไมมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05  

ท้ังนี้ ประเด็นท่ีนาสังเกตุจากงานวิจัย พบวา  

1. พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสนนิยมปฏิบัติและ

ชวยลดความเครียดมากท่ีสุด ไดแก การทำกิจกรรมสรางความบันเทิง ดังนั้น รูปแบบในการจัดกิจกรรมเสริมหลักสูตร 

กิจกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับนิสิต ควรเปนกิจกรรมดานความบันเทิงที่แปลกใหม อาจจะเปนเพลง ดนตรี หรืองาน
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อดิเรก แตตองไมใชเวลามากเกินไป ควรจัดการเรียนการสอนใหมีคาบวาง เพื่อใหมีเวลาไดพักผอนนอนหลับอยาง

เพียงพอดวย  

2. พฤติกรรมการจัดการความเครียดไมไดสงผลทางลบตอระดับความเครียดนั้น อาจเนื่องมาจากพฤติกรรม

เปนการแสดงออกตอสิ่งเราตามสถานการณ ในยุคปกติใหมนี้เทคโนโลยีควบคูกับอินเทอรเน็ตไดเขามามีบทบาทกับ

การใชชีวิตมากขึ้น รวมถึงความคุนชินในการเวนระยะหางทางกายภาพ ซึ่งวิธีการที่นิสิตเลือกปฏิบัติอยูอาจจะไมใช

วิธีการเพ่ือลดความเครียดท่ีเหมาะสมหรือดีท่ีสุด  

 

3. เพื ่อศึกษาระดับความเครียดและเปรียบเทียบกับปจจัยที ่เกี ่ยวของกับความเครียดรายดานของนิสิต

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน 

ผลการวิจัย พบวา ระดับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน ในภาพรวม

อยูระดับสูง เม่ือพิจารณารายละเอียดตอเหตุการณท่ีทำใหรูสึกเครียด พบวา ไปไมถึงเปาหมายท่ีวางไว มากท่ีสุด ( X = 

3.41, S.D. = .976) รองลงมาคือ กลัวทำงานผิดพลาด ( X = 3.38, S.D. = .952) และเงินไมพอใชจาย ( X = 3.20, 

S.D. = .992) ตามลำดับ สอดคลองกับขอมูลจากการสัมภาษณ พบวา เหตุการณที่ทำใหรูสึกเครียด 3 อันดับแรกคือ 

1) เหตุการณดานการเรียน 2) เหตุการณดานเศรษฐกิจ และ3) เหตุการณดานครอบครัว ตามลำดับ  

สอดคลองกับสมมติฐานการศึกษาที่วา ปจจัยที่เกี ่ยวของกับความเครียดรายดานสงผลทางบวกตอระดับ

ความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสนตางกัน พบวา ปจจัยที ่สงผลตอระดับ

ความเครียดของกลุมตัวอยางมากท่ีสุดคือ ปจจัยดานการเรียน (.207) รองลงมาคือ ปจจัยดานครอบครวั (.186) ปจจัย

ดานสุขภาพ (.128) และปจจัยดานสภาพแวดลอม (.106) อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05  

สอดคลองกับการศึกษาของ สิรินิตย พรรณหาญ และคณะ (2561) ที ่ไดทำการศึกษาปจจัยที ่มีผลตอ

ความเคร ียดในการเร ียนของน ักศ ึกษาแพทย ช ั ้นป ท ี ่  4 – 6 คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธ ิบดี  

มหาวิทยาลัยมหิดล ผลการวิจัย พบวา ปจจัยดานการเรียนการสอน ปจจัยดานครอบครัว ปจจัยดานจิตใจ ปจจัยดาน

รางกาย ปจจัยดานความสัมพันธกับผูอื่น และปจจัยดานสภาพแวดลอม มีความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา

แพทยอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .01 โดยปจจัยดานการเรียนการสอนมีความสัมพันธกับความเครียดของนักศึกษา

แพทยมากที่สุด มีคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเทากับ 0.731 และสอดคลองกับการศึกษาของ ณัฏฐพิชชา คุณสันติพงษ 

และคณะ (2563) ไดทำการศึกษา ปจจัยท่ีทำใหเกิดความเครียดในนักศึกษาระดับปริญญาตรี สาขาการแพทยแผนไทย

ประยุกต มหาวิทยาลัยในเขตภาคตะวันออก ผลการวิจัย พบวา ปจจัยท่ีทำใหเกิดความเครียดท่ีสำคัญของนักศึกษาคือ 

ดานสังคม ไดแก การไมมีเวลาในการพักผอนเพียงพอ (รอยละ 75.33) และดานการเรียน ไดแก ไมสามารถเขาใจ

เนื้อหาท่ีเรียนไดอยางชัดเจน (รอยละ 52.66) และตารางเรียนในแตละสัปดาหไมเหมาะสม (รอยละ 50) 

ท้ังนี้ ประเด็นท่ีนาสังเกตุจากงานวิจัย พบวา  

ปจจัยดานการเรียนสงตอระดับความเครียดมากที่สุด สำหรับสาเหตุเกิดจาก ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว และ

กลัวทำงานผิดพลาด อาจเนื่องมาจากการท่ีนิสิตมีความคาดหวังตอการเรียนไวสูง สงผลใหตองตั้งใจเรียนเพ่ือใหผลการ

เรียนเปนที่พึงพอใจ อีกทั้งในระดับอุดมศึกษามีวิธีการเรียนการสอนที่ตองเรียนรูดวยตนเอง ตองพึ่งพาตนเองใหมาก
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ท่ีสุด มีการมอบหมายงานใหรับผิดชอบ ซ่ึงงานแตละรายวิชาอาจเยอะเกินไปและยาก นิสิตท่ีไมสามารถปรับตัวไดอาจ

เกิดความเครียดและรูสึกกดดันได ผูวิจัยเล็งเห็นวา ในดานการเรียนควรมีการจัดกิจกรรมเสริมสาระดานการเรียนตาง 

ๆ กิจกรรมรุนพ่ีสอนรุนนอง การใหคำแนะนำชวยเหลือท่ีเขาถึงไดงาย ชวยเพ่ิมแรงจูงใจในการเรียนมากยิ่งข้ึน      

 

สรุปผลการวิจัย 

นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกำแพงแสน มีความเครียดอยูในระดับสูง รอยละ 54.92 โดย

เหตุการณที่ทำใหรูสึกเครียดมากที่สุด คือ ไปไมถึงเปาหมายที่วางไว รองลงมาคือ กลัวทำงานผิดพลาด และเงินไม

พอใชจาย ตามลำดับ การวิจัยเชิงคุณภาพ พบวา เหตุการณที่ทำใหรู สึกเครียด ไดแก เหตุการณดานการเรียน 

เหตุการณดานเศรษฐกิจ และเหตุการณดานครอบครัว ตามลำดับ 

เม่ือวิเคราะหปจจัยการวิจัยเชิงปริมาณ พบวา ปจจัยท่ีสงผลตอความเครียด ไดแก ปจจัยดานครอบครัว : เม่ือ

ตองสูญเสียบุคคลสำคัญในครอบครัว, ปจจัยดานเศรษฐกิจ : สินคาอุปโภคบริโภคมีราคาแพงมากขึ้น และปจจัยดาน

การเรียน : ผลการเรียนไมเปนไปตามเปาหมายท่ีตองการ ตามลำดับ การวิจัยเชิงคุณภาพ พบวา ปจจัยท่ีมีผลตอระดับ

ความเครียด ไดแก ปจจัยดานการเรียน  ปจจัยดานครอบครวั และ ปจจัยดานเศรษฐกิจ ซ่ึงมีความสอดคลองกัน 

พฤติกรรมการจัดการความเครียดที่นิยมปฏิบัติและชวยลดความเครียดมากที่สุดคือ การทำกิจกรรมสราง

ความบันเทิง รอยละ 99.8 รองลงมาคือ นอนหลับ อยูบานทำกิจกรรมตาง ๆ กับครอบครัว และพักผอนหยอนใจตาม

แหลงทองเที่ยวทางธรรมชาติ  ตามลำดับ เชนเดียวกับการวิจัยเชิงคุณภาพ พบวา พฤติกรรมที่ชวยลดความเครียด 3 

อันดับแรกคือ 1) นอน  2) ฟงเพลง เลนดนตรี ทำกิจกรรมที่นาสนใจ สิ่งที่ชอบ ทำงานอดิเรก เลนกับสัตวเลี้ยง 3) 

พูดคุยระบายกับคนสนิท ปรึกษาคนในครอบครัว  

เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดกับปจจัยดานตาง ๆ พบวา อายุ และชั้นป ปจจัยดานการเรียน ปจจัย

ดานครอบครัว ปจจัยดานสุขภาพ และปจจัยดานสภาพแวดลอม อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 สวนพฤติกรรมการ

จัดการความเครียดสงผลทางบวกตอระดับความเครียดอยางไมมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05  

 ทั้งนี้ ควรนำปจจัยดานครอบครัว ปจจัยดานเศรษฐกิจ และปจจัยดานการเรียน ไปใชในการทำแบบทดสอบ

คัดกรองภาวะเครียดของนิสิตอยางสม่ำเสมอ สำหรับการแกไขปญหาความเครียดในเบื้องตน ควรจัดกิจกรรมลด

ความเครียดตาง ๆ ตามพฤติกรรมของนิสิตเพื่อสงเสริมการเรียน สรางความบันเทิง สนับสนุนดานเศรษฐกิจ และ

สงเสริมสุขภาพ ได 

 

ขอเสนอแนะการวิจัย 

ขอเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช 

1. ควรนำปจจัยที่มีสงผลตอความเครียด ไดแก ปจจัยดานครอบครัว ดานสุขภาพ ดานสิ่งแวดลอม ดาน

สัมพันธภาพ และดานการเรียน ไปใชในการทำแบบคัดกรองภาวะเครียดของนิสิต เพื่อประเมินสำหรับแกไขปญหา

ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในเบื้องตน 
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2. ควรมีนโยบายใหนิสิตทำแบบทดสอบความเครียดอยางสม่ำเสมอ เปนการตรวจสอบสุขภาพจิตเบื้องตน

คลายกับการตรวจสุขภาพประจำป เพ่ือเปนแนวทางในการดำเนินงานปองกันและสงเสริมสุขภาพจิตท่ีดีตอไป 

3. ควรจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพและกิจกรรมความบันเทิงในรูปแบบตาง ๆ ตามพฤติกรรมการจัดการ

ความเครียดของนิสิต เพ่ือลดบรรยากาศความเครียดลง ชวยใหนิสิตมีความสุขกับชีวิตการเรียนมากยิ่งข้ึน 

4. ควรมีทุนการศึกษาหรือแหลงทุนใหเขาถึงไดงาย มีการจัดกิจกรรมท่ีสนับสนุนนิสิตดานเศรษฐกิจ เพ่ือชวย

บรรเทาภาระคาใชจาย 

 

ขอเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตอไป 

1. ควรมีการศึกษาวิจัยเชิงทดลองหรือกึ่งทดลองหรือการวิจัยแบบมีสวนรวมในการพัฒนาโปรแกรมการ

จัดการความเครียดสำหรับนิสิต โดยสามารถนำปจจัยและพฤติกรรมที่สงผลตอความเครียดไปใชเปนแนวทางในการ

ปรับรูปแบบการลดความเครียดท่ีเหมาะสม เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของการลดความเครียดท่ีเห็นผลจริง 

2. ควรมีการศึกษาเชิงลึกเพื่อคนหาสาเหตุและปจจัยที่เกี่ยวของอื่น ๆ ของนิสิต เพื่อหารายละเอียดเพิ่มเติม

นำไปเปนแนวทางในการปองกันและแกไขปญหาความเครียดท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตได 

 

กิตติกรรมประกาศ  
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