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บทคัดย่อ 
 งานวิจัยเชิงส ารวจนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาระดับความเครียด สาเหตุของความเครียดของนักศึกษา และวิธีการเผชิญ
ความเครียดของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชน โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ภาคปกติ ที่ก าลังศึกษาใน
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่ง ประจ าปีการศึกษา 2567 จ านวน 115 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
และแบบสอบถามความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี 4 ด้าน ซึ่งมีค่าความน่าเชื่อมั่นเท่ากับ 0.92 ประกอบด้วยด้านการ
จัดการเรียนการสอน ด้านทักษะในการเรียน ด้านสภาพแวดล้อมในการเรียน และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน เก็บรวบรวมข้อมูลโดย
กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามด้วยตนเองทั้งหมด วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติบรรยายหาจ านวนร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 72 คน คิดเป็นร้อยละ 62.6 เป็นนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ 
จ านวน 49 คน คิดเป็นร้อยละ 42.6 ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวระดับปานกลาง จ านวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 77.4 ระดับ
ความเครียดของนักศึกษาฯ ภาพรวมทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง ค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.27 (S.D.=1.02)  โดยด้านทักษะในการเรียน มี
ระดับความเครียดมาก มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดเท่ากับ 3.64 (S.D.=0.05) และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน มีระดับความเครียดปานกลาง มี
ค่าเฉลี่ยน้อยที่สุดเท่ากับ 3.03 (S.D.=0.04) และการเผชิญปัญหาของนักศึกษา โดยรวมระดับของการเผชิญความเครียดอยู่ในระดับสูง 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.88 (S.D.=0.90) โดยนักศึกษาส่วนใหญ่ใช้วิธีการเผชิญปัญหาความเครียดด้านการเผชิญกับปัญหา คะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ 4.32 (S.D.=1.28) และนักศึกษาส่วนใหญ่เลือกวิธีเผชิญความเครียดโดยคิดหาวิธีต่าง ๆ เพื่อแก้ปัญหา พยายามควบคุม
สถานการณ์เท่าที่ท าได้ 
 
ค าส าคัญ: ความเครียด, การเผชิญความเครียด, สถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
 

Abstract 
 This survey research aimed to study the stress level, causes of stress among students, and coping strategies 
among students in private higher education institutions. The sample consisted of 115 regular undergraduate students 
studying at a private higher education institution in the academic year 2024. The research instruments were a general 
information questionnaire and a four-section undergraduate student stress questionnaire with a reliability value of 
0.92, consisting of teaching management, study skills, learning environment, and peer relationships. The data were 
collected by self-administered questionnaires. Descriptive statistics were used to find percentages, means, and 
standard deviations. 
 The research results found that the majority of the sample were female, 72 people, accounting for 62.6 
percent. 49 students, accounting for 42.6 percent, and 89 students, accounting for 77.4 percent, had a moderate 
family economic status. The overall stress level of the students was at a moderate level, with an average of 3.27 
(S.D.=1.02) .  The study skills aspect had a high stress level, with the highest average of 3.64 (S.D.=0.05) .  The 
relationship with friends aspect had a moderate stress level, with the lowest average of 3.03 (S.D.=0.04). Overall, 
the students' stress level was high, with an average of 3.88 (S.D.=0.90) .  Most students used problem-solving 
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techniques, with an average score of 4.32 (S.D.=1.28). Most students chose to cope with stress by thinking of various 
ways to solve problems and trying to control the situation as much as they could. 
Keywords: Stress, Coping Behaviors, Private Higher Education Institutions 
 
บทน า  
 ความเครียด (Stress) เป็นภาวะที่ร่างกาย และ
จิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองหรือตอบโต้ต่อสิ่งที่มา
กระตุ้น หรือความกดดันที่เกิดจากสิ่งเร้าภายนอก 
และ/หรือภายในที่มีผลต่อการด ารงชีวิต ท าให้เกิด
ความรู้สึกไม่สบายเกิดขึ้นทั้งทางร่างกาย จิตใจพร้อม
กัน โดยอาจน าไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมเพื่อ
ต่อต้านการคุกคามเหล่านั้น รวมถึงการแสดงออกเพื่อ
ลดความเครียดให้ตนเองสามารถด ารงชีวิตได้อย่าง
ปกติ ซึ่งสามารถเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง และตลอดเวลา 
เมื่อมนุษย์เกิดความเครียดจากการรับสิ่งเร้าจะเกิด
กลไกการหลั่งคอร์ติซอลฮอร์โมนไปกระตุ้นประสาท
ซิมพาเทติก กระตุ้นต่อมหมวกไตให้หลั่งฮอร์โมน
อะดรีนาลินเพ่ิมขึ้นในกระแสเลือดมากกว่าภาวะปกติ 
หากไม่สามารถจัดการได้ในระยะยาวก็จะเพ่ิมความ
เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาระบบหัวใจ และหลอดเลือด 
รวมถึงระบบประสาท1ความเครียดที่เกิดขึ้นเกิดจาก
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างอิทธิพลของปัจจัยทางชีววิทยา 
จิตใจ และสังคมสิ่งแวดล้อม (Bio-Psycho-Social 
Model) ทั้งนี้การประเมินความเครียดของบุคคล
สามารถประเมินได้โดยวิธีที่หลากหลายในการ
ตอบสนองต่อความเครียดที่เผชิญครอบคลุมทั้งการ
จัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหา การจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ และการจัดการกับ
ความเครียดแบบให้ประโยชน์น้อย ซึ่งทั้งหมดนี้เป็น
ก า ร จั ด ก า ร ค ว า ม เ ค รี ย ด แ บ บ ห ล า ย มิ ติ  
(Multidimensional coping)2 ความเครียด สามารถ
เกิดได้กับทุกเพศ ทุกวัย โดยที่สาเหตุของความเครียด
แตกต่างกันไปตามแต่ละวัย และสถานการณ์ที่แต่ละ
คนเผชิญ โดยเฉพาะวัยรุ่น ซึ่งถือเป็นวัยที่มีการ
เจริญเติบโตจากเด็กเป็นผู้ใหญ่ที่มีการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกาย จิตใจ และอารมณ์อย่างรวดเร็ว วัยรุ่นที่
มีความเครียดสะสมในระดับที่มากเกินไปจะส่งผล
กระทบทางด้านลบต่อปัญหาสุขภาพกาย สุขภาพจิต

รวมทั้งทางพฤติกรรม หากวัยรุ่นมีภาวะเครียดรุนแรง
มากยิ่งขึ้น อาจถึงขั้นเกิดภาวะซึมเศร้าหรือเสี่ยงต่อ
การฆ่าตัวตายได้ น ามาซึ่งความสูญเสียเป็นอย่างมาก 
ปัจจุบันภาวะเครียดในกลุ่มวัยรุ่นมีแนวโน้มสูงขึ้น ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการให้บริการปรึกษาปัญหา
สุขภาพจิตทางโทรศัพท์สายด่วนสุขภาพจิต 1323 
พบว่ามีวัยรุ่นโทรเข้ามาขอรับบริการปรึกษามากถึง 
10,000 สาย ซึ่งปัญหาความเครียด/วิตกกังวล ติด
อันดับ 1 คิดเป็นร้อยละ 51.36 อันดับที่ 2 ปัญหา
ความรัก ร้อยละ 21.39 และอันดับที่ 3 ซึมเศร้า ร้อย
ละ 9.82 ตามล าดับ3 
 นักศึกษา ช่วงวัย 18-22 ปี เป็นช่วงที่มีการ
เปลี่ยนผ่านจากวัยรุ่นเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้น เป็นวัยที่
มีการพัฒนา และเปลี่ยนแปลงด้านการคิด อารมณ์ 
จิตใจ และสังคมได้ช้ากว่าการเจริญเติบโตด้าน
ร่างกาย เป็นช่วงวัยที่ก่อให้เกิดการตัดสินใจหรือมี
พฤติกรรมเสี่ยงได้ง่ายกว่าวัยอื่น ๆ อีกทั้งเมื่อได้รับ
โ อ ก า ส เ ข้ า ศึ ก ษ า ต่ อ ใ น ร ะ บ บ ก า ร ศึ ก ษ า
ระดับอุดมศึกษา ต้องปรับตัวให้เหมาะสมกับช่วง
ร ะ ห ว่ า ง วั ย ภ า ย ใ ต้ ก ฎ ร ะ เ บี ย บ  ข้ อ บั ง คั บ 
สภาพแวดล้อมใหม่ การจัดการเรียนการเรียนการ
สอนในรูปแบบไฮบริด ทั้ งภาคบรรยาย และ
ภาคปฏิบัติ ความซับซ้อนของการเรียนรู้ในรายวิชา
ต่าง ๆ การบริหารจัดการเวลาในการท างานที่ได้รับ
มอบหมาย การเตรียมตัวสอบ ความรับผิดชอบตัวเอง
มากข้ึน การเข้าร่วมกิจกรรมของสาขาวิชา คณะหรือ
สถาบัน ตลอดจนอาจสับสนในการวางบทบาทตนเอง 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในทุก ๆ ด้าน รวมถึงการ
ปรับพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตจึงมีอิทธิพลทั้งใน
ด้านร่างกาย และจิตใจ จึงเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิด
ความเครียด4 ทั้งนี้การที่นักศึกษามีระดับความเครียด
เล็ กน้ อย ถึ งปานกลางจะสามารถช่ วย เพิ่ ม
ความสามารถในเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น เนื่องจากจะท าให้
นักศึกษามีความกระตือรือร้น ตั้งใจท างาน และมีแรง
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techniques, with an average score of 4.32 (S.D.=1.28). Most students chose to cope with stress by thinking of various 
ways to solve problems and trying to control the situation as much as they could. 
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จิตใจ และสังคมสิ่งแวดล้อม (Bio-Psycho-Social 
Model) ทั้งนี้การประเมินความเครียดของบุคคล
สามารถประเมินได้โดยวิธี ท่ีหลากหลายในการ
ตอบสนองต่อความเครียดที่เผชิญครอบคลุมทั้งการ
จัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขปัญหา การจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ และการจัดการกับ
ความเครียดแบบให้ประโยชน์น้อย ซึ่งทั้งหมดนี้เป็น
ก า ร จั ด ก า ร ค ว า ม เ ค รี ย ด แ บ บ ห ล า ย มิ ติ  
(Multidimensional coping)2 ความเครียด สามารถ
เกิดได้กับทุกเพศ ทุกวัย โดยที่สาเหตุของความเครียด
แตกต่างกันไปตามแต่ละวัย และสถานการณ์ที่แต่ละ
คนเผชิญ โดยเฉพาะวัยรุ่น ซึ่งถือเป็นวัยที่มีการ
เจริญเติบโตจากเด็กเป็นผู้ใหญ่ที่มีการเปลี่ยนแปลง
ของร่างกาย จิตใจ และอารมณ์อย่างรวดเร็ว วัยรุ่นที่
มีความเครียดสะสมในระดับที่มากเกินไปจะส่งผล
กระทบทางด้านลบต่อปัญหาสุขภาพกาย สุขภาพจิต

รวมทั้งทางพฤติกรรม หากวัยรุ่นมีภาวะเครียดรุนแรง
มากยิ่งขึ้น อาจถึงขั้นเกิดภาวะซึมเศร้าหรือเสี่ยงต่อ
การฆ่าตัวตายได้ น ามาซึ่งความสูญเสียเป็นอย่างมาก 
ปัจจุบันภาวะเครียดในกลุ่มวัยรุ่นมีแนวโน้มสูงขึ้น ซึ่ง
สอดคล้องกับผลการให้บริการปรึกษาปัญหา
สุขภาพจิตทางโทรศัพท์สายด่วนสุขภาพจิต 1323 
พบว่ามีวัยรุ่นโทรเข้ามาขอรับบริการปรึกษามากถึง 
10,000 สาย ซึ่งปัญหาความเครียด/วิตกกังวล ติด
อันดับ 1 คิดเป็นร้อยละ 51.36 อันดับที่ 2 ปัญหา
ความรัก ร้อยละ 21.39 และอันดับที่ 3 ซึมเศร้า ร้อย
ละ 9.82 ตามล าดับ3 
 นักศึกษา ช่วงวัย 18-22 ปี เป็นช่วงที่มีการ
เปลี่ยนผ่านจากวัยรุ่นเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ตอนต้น เป็นวัยที่
มีการพัฒนา และเปลี่ยนแปลงด้านการคิด อารมณ์ 
จิตใจ และสังคมได้ช้ากว่าการเจริญเติบโตด้าน
ร่างกาย เป็นช่วงวัยที่ก่อให้เกิดการตัดสินใจหรือมี
พฤติกรรมเสี่ยงได้ง่ายกว่าวัยอื่น ๆ อีกทั้งเมื่อได้รับ
โ อ ก า ส เ ข้ า ศึ ก ษ า ต่ อ ใ น ร ะ บ บ ก า ร ศึ ก ษ า
ระดับอุดมศึกษา ต้องปรับตัวให้เหมาะสมกับช่วง
ร ะ ห ว่ า ง วั ย ภ า ย ใ ต้ ก ฎ ร ะ เ บี ย บ  ข้ อ บั ง คั บ 
สภาพแวดล้อมใหม่ การจัดการเรียนการเรียนการ
สอนในรูปแบบไฮบริด ทั้ งภาคบรรยาย และ
ภาคปฏิบัติ ความซับซ้อนของการเรียนรู้ในรายวิชา
ต่าง ๆ การบริหารจัดการเวลาในการท างานที่ได้รับ
มอบหมาย การเตรียมตัวสอบ ความรับผิดชอบตัวเอง
มากข้ึน การเข้าร่วมกิจกรรมของสาขาวิชา คณะหรือ
สถาบัน ตลอดจนอาจสับสนในการวางบทบาทตนเอง 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในทุก ๆ ด้าน รวมถึงการ
ปรับพฤติกรรมในการด าเนินชีวิตจึงมีอิทธิพลทั้งใน
ด้านร่างกาย และจิตใจ จึงเป็นสาเหตุที่ก่อให้เกิด
ความเครียด4 ทั้งนี้การที่นักศึกษามีระดับความเครียด
เล็ กน้ อยถึ งปานกลางจะสามารถช่ วย เพิ่ ม
ความสามารถในเรียนรู้ได้ดียิ่งขึ้น เนื่องจากจะท าให้
นักศึกษามีความกระตือรือร้น ตั้งใจท างาน และมีแรง

กระตุ้นให้เกิดการพัฒนาตนเอง ในขณะเดียวกันถ้า
ความเครียดที่มากเกินไปจะท าให้ประสิทธิภาพในการ
เรียนรู้ลดลง ถ้านักศึกษาเกิดความเครียดในระหว่าง
ศึกษา และไม่สามารถปรับตัวกับความเครียดที่
เกิดขึ้นได้ ก็จะท าให้มีความเครียดเพิ่มมากขึ้น ส่งผล
ให้ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนต่ าลงหรืออาจส่งผลให้ต้อง
ออกจากการศึกษากลางคันตลอดจนอาจน าไปสู่
ปัญหาสุขภาพจิตในที่สุด5 หากนักศึกษาสามารถ
เลือกใช้วิธีการที่เหมาะสมกับสถานการณความเครียด
ก็จะท าให้สามารถลดความเครียด และปรับตัวกับการ
ใช้ชีวิตจนถึงสามารถเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
 สถาบันอุดมศึกษาเอกชน มักกล่าวถึงใน
บริบทของความเป็นเจ้าของ และการด าเนินโดย
ภาคเอกชน ภายใต้พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ 
ก าหนดให้สถาบันอุดมศึกษาเอกชนสามารถ
ด าเนินการได้ 3 สถานะ คือมหาวิทยาลัย สถาบัน 
และวิทยาลัย ทั้งนี้การด าเนินการระยะแรกส่วนใหญ่
ประสบปัญหาขาดแคลนอุปกรณ์การศึกษา อาคาร
สถานที่ รวมถึงอัตราส่วนอาจารย์ประจ าต่อนักศึกษา
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน และขาดแคลนอาจารย์ที่มี
ต าแหน่งด้านวิชาการ ตลอดจนการจัดการศึกษาซึ่ง
ไม่ได้รับการสนับสนุนด้านเงิน และงบประมาณจาก
ภาครัฐ ต้องอาศัยแหล่งเงินทุนจากภาคเอกชน ทั้งยัง
ต้องจัดการศึกษาให้มีคุณภาพ และบรรลุมาตรฐาน
ตามตัวบ่งชี้คุณภาพเช่นเดียวกับสถาบันอุดมศึกษา
ของรัฐทุกประการ6 จากที่กล่าวข้างต้นอาจไม่เอื้อต่อ
การพัฒนาประสิทธิภาพ และประสิทธิผลของ
การศึกษา  
 ดั งนั้ น ที มผู้ วิ จั ยจึ งมี ความสนใจศึกษา
ความเครียดในนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
เพื่ อทราบลักษณะข้อมูลเบื้ องต้น และระดับ
ความเครียดของนักศึกษาในแต่ละชั้นปี เพื่อเป็น
ประโยชน์ในการดูแลช่วยเหลือนักศึกษาทั้งในการจัด
กระบวนการเรียนการสอน และการพัฒนานักศึกษา
ของสถาบันอุดมศึกษาเอกชนให้เป็นผู้มีสุขภาวะทาง
จิตใจที่สมบูรณ์ ป้องกันปัญหาสุขภาพจิตที่มีความ
ซับซ้อนมากขึ้น และแก้ปัญหาสุขภาพจิตได้อย่างมี
ประสิทธิภาพต่อไป 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาระดับความเครียด สาเหตุของ
ความเครียดของนักศึกษา และวิ ธี การเผชิญ
ความเครียดของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษาเอกชน 

 
วิธีการวิจัย 
 รูปแบบการวิจัย การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิง
ส ารวจ (Survey Research) 
 ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรในการศึกษาคือ นักศึกษาระดับ
ป ริ ญ ญ า ต รี  ภ า ค ป ก ติ  ที่ ก า ลั ง ศึ ก ษ า ใ น
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่งในจังหวัดตาก 
ประจ าปีการศึกษา 2567 จ านวน 115 คน จากคณะ
บริหารธุรกิจ คณะนิติศาสตร์และรัฐศาสตร์ คณะ
ศึกษาศาสตร์ คณะสหเวชศาสตร์ และคณะพยาบาล
ศาสตร ์
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ใช้การ
เลื อกกลุ่ มตั วอย่ า งแบบเจาะจง  (Purposive 
sampling) เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยพิจารณา
จากการตัดสินใจของผู้วิจัยเอง 
 การศึกษานี้รวบรวมข้อมูลในระหว่างเดือน
พฤศจิกายน-เดือนธันวาคม พ.ศ. 2567  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป และ
แบบสอบถามความเครียดของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี ภาคปกติ แบบสอบถามทั้งฉบับมีค่าความ
น่าเชื่อมั่นเท่ากับ 0.92 โดยแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
จ านวน 7 ข้อ ได้แก่ เพศ อายุ ชั้นปี ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียน ท่ีพักอายุ ฐานะทางเศรษฐกิจของ
ครอบครัว รายได้ต่อเดือน และแบบสอบถาม
ความเครียดของนักศึกษา รวม 4 ด้าน ได้แก่ ด้านการ
จัดการเรียนการสอน ด้านทักษะในการเรียน ด้าน
สภาพแวดล้อมในการเรียน และด้านความสัมพันธ์กับ
เพื่อน เป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 5 ระดับ รวม
ทั้งหมด 30 ข้อ ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการทบทวน
วรรณกรรม  
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 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือแบบสอบถาม
ความ เครี ยดของนั กศึ กษาที่ ผู้ วิ จั ยสร้ า งขึ้ น
ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ด้านการจัดการเรียนการ
สอน ด้านทักษะในการเรียน ด้านสภาพแวดล้อมใน
การเรียน และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน ได้ผ่านการ
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity) 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน 3 ท่าน คืออาจารย์
ผู้ เชี่ยวชาญด้านพยาบาลจิตเวช อาจารย์คณะ
สาธารณสุขท่ีเชี่ยวชาญการวิจัย และอาจารย์คณะ 
สหเวชศาสตร์ด้านจิตวิทยาอุตสาหกรรมIOC = 0.85-
1.00 แบบสอบถามความเครียดของนักศึกษา รวม 4 
ด้ าน หาความเที่ ยง (Reliability)  กับนักศึกษา
สถาบันอุดมศึกษาของรั ฐในพื้นที่ ที่ มี ลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง 30 คน โดยวิธีหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) แบบสอบถามทั้งฉบับเท่ากับ 
0.92 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ทีมผู้วิจัยประชุมชี้แจงกลุ่มตัวอย่างในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ประกอบด้วยวัตถุประสงค์การวิจัย 
ขั้นตอนการวิจัย และการเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้น
ใช้การสุ่มแบบเจาะจงนักศึกษาทุกคนที่ลงทะเบียน
เรียนในภาคการศึกษาที่ 2 ปีการศึกษา 2567 ทุกคน
ในการท าแบบสอบถามตามจ านวนที่ก าหนด ใน
รูปแบบออนไลน์ ผ่าน QR-Code แอปพลิ เคชัน 
Google form กลุ่มตัวอย่างท าแบบสอบถาม และ
ตอบกลั บโดยใช้ เ วลา 10 -15 นาที  และส่ ง
แบบสอบถามกลับให้ทีมผู้วิจัย ทีมผู้วิจัยตรวจสอบ
ความสมบูรณ์ และน าข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป วิเคราะห์ด้วยสถิติ
พรรณนา (Descriptive Statistics) การแจกแจง
ความถี่  (Frequency) ค่าเฉลี่ ย (Mean) ร้อยละ 
(Percentage) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation)  วิเคราะห์ระดับความเครียด ด้วยหา
ค่าความถี่ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ค่าต่ าสุด และค่าสูงสุด  
 จริยธรรมวิจัย 

 งานวิจัยนี้ได้รับการรับรองโครงการวิจัย และ
เครื่องมือวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยใน
มนุษย์ วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น NTC 888-00098  
 
ผลการวิจัย  
 จากการศึกษาความเครียด และพฤติกรรม
เผชิญความเครียดของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษา
เอกชนแห่งหนึ่ง สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 ข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคล กลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัยเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่  1-4 
ทั้งหมด 115 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 72 
คน คิดเป็นร้อยละ 62.6 มีอายุอยู่ระหว่าง 20-25 ปี 
จ านวน 66 คน คิดเป็นร้อยละ 57.4 โดยเป็นนักศึกษา
คณะพยาบาลศาสตร์ จ านวน 49 คน คิดเป็นร้อยละ 
42.6 มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเฉลี่ยสะสม 2.51-3.00 
จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 37.4 พักอาศัยอยู่
หอพักภายในสถาบัน จ านวน 85 คน คิดเป็นร้อยละ 
73.9 ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวระดับปาน
กลาง จ านวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 77.4 และมี
รายได้เฉลี่ย 3,000-5,000บาท/เดือน รวมแหล่งที่มา
ทั้งจากกองทุนให้กู้ยืมเพื่อการศึกษา และช่องทาง
อื่นๆ จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 50.4 
 ระดับความเครียดของนักศึกษาฯ ในด้านการ
เรี ยนการสอน ด้ านทั กษะในการเรี ยน ด้ าน
สภาพแวดล้อมทางการเรียน และด้านความสัมพันธ์
กับเพ่ือน ภาพรวมทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.27 (S.D.=1.02) เมื่อพิจารณาราย
ด้าน ตามค่าคะแนนเฉลี่ยมากน้อย พบว่าด้านการ
เรียนการสอนนักศึกษา มีความเครียดอยู่ในระดับ
ปานกลาง 3.18 (S.D.=0.08) โดยเมื่อพิจารณารายข้อ
พบว่า ประเด็นเรื่องการเรียนการสอนส่วนใหญ่ใช้การ
บรรยายเพียงอย่างเดียวโดยไม่เน้นภาคปฏิบัติ ท าให้
นั กศึ กษารู้ สึ ก ไม่ สนุ กกั บการ เรี ยน มี ระดั บ
ความเครียดมาก ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.51 (S.D.=1.00) 
และประเด็นเรื่องอาจารย์ไม่เปิดโอกาสให้นักศึกษา
แสดงความคิดเห็นในชั้นเรียน มีระดับความเครียด
ปานกลาง ค่าเฉลี่ย 2.91 (S.D.=1.13) ด้านทักษะใน
การเรียน มีระดับความเครียดมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
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 การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือแบบสอบถาม
ความ เครี ยดของนั กศึ กษาที่ ผู้ วิ จั ยสร้ า งขึ้ น
ประกอบด้วย 4 ด้าน ได้แก่ด้านการจัดการเรียนการ
สอน ด้านทักษะในการเรียน ด้านสภาพแวดล้อมใน
การเรียน และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน ได้ผ่านการ
ตรวจสอบความตรงตามเนื้อหา (Content validity) 
โดยผู้ทรงคุณวุฒิ  จ านวน 3 ท่าน คืออาจารย์
ผู้ เชี่ยวชาญด้านพยาบาลจิตเวช อาจารย์คณะ
สาธารณสุขท่ีเชี่ยวชาญการวิจัย และอาจารย์คณะ 
สหเวชศาสตร์ด้านจิตวิทยาอุตสาหกรรมIOC = 0.85-
1.00 แบบสอบถามความเครียดของนักศึกษา รวม 4 
ด้ าน หาความเท่ียง (Reliability)  กับนักศึกษา
สถาบันอุดมศึกษาของรั ฐในพื้นที่ ที่ มี ลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง 30 คน โดยวิธีหาค่า
สัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha Coefficient) แบบสอบถามท้ังฉบับเท่ากับ 
0.92 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ทีมผู้วิจัยประชุมชี้แจงกลุ่มตัวอย่างในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ประกอบด้วยวัตถุประสงค์การวิจัย 
ขั้นตอนการวิจัย และการเก็บรวบรวมข้อมูล จากนั้น
ใช้การสุ่มแบบเจาะจงนักศึกษาทุกคนที่ลงทะเบียน
เรียนในภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2567 ทุกคน
ในการท าแบบสอบถามตามจ านวนท่ีก าหนด ใน
รูปแบบออนไลน์ ผ่าน QR-Code แอปพลิ เคชัน 
Google form กลุ่มตัวอย่างท าแบบสอบถาม และ
ตอบกลั บโดยใช้ เ วลา 10 -15 นาที  และส่ ง
แบบสอบถามกลับให้ทีมผู้วิจัย ทีมผู้วิจัยตรวจสอบ
ความสมบูรณ์ และน าข้อมูลไปวิเคราะห์ทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป วิเคราะห์ด้วยสถิติ
พรรณนา (Descriptive Statistics) การแจกแจง
ความถี่  (Frequency) ค่าเฉลี่ ย (Mean) ร้อยละ 
(Percentage) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation)  วิเคราะห์ระดับความเครียด ด้วยหา
ค่าความถี่ ค่าเฉลี่ย ร้อยละ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ค่าต่ าสุด และค่าสูงสุด  
 จริยธรรมวิจัย 

 งานวิจัยนี้ได้รับการรับรองโครงการวิจัย และ
เครื่องมือวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยใน
มนุษย์ วิทยาลัยนอร์ทเทิร์น NTC 888-00098  
 
ผลการวิจัย  
 จากการศึกษาความเครียด และพฤติกรรม
เผชิญความเครียดของนักศึกษาสถาบันอุดมศึกษา
เอกชนแห่งหนึ่ง สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 ข้อมูลพื้นฐานส่วนบุคคล กลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัยเป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปีที่  1-4 
ทั้งหมด 115 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 72 
คน คิดเป็นร้อยละ 62.6 มีอายุอยู่ระหว่าง 20-25 ปี 
จ านวน 66 คน คิดเป็นร้อยละ 57.4 โดยเป็นนักศึกษา
คณะพยาบาลศาสตร์ จ านวน 49 คน คิดเป็นร้อยละ 
42.6 มีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนเฉลี่ยสะสม 2.51-3.00 
จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ 37.4 พักอาศัยอยู่
หอพักภายในสถาบัน จ านวน 85 คน คิดเป็นร้อยละ 
73.9 ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวระดับปาน
กลาง จ านวน 89 คน คิดเป็นร้อยละ 77.4 และมี
รายได้เฉลี่ย 3,000-5,000บาท/เดือน รวมแหล่งท่ีมา
ทั้งจากกองทุนให้กู้ยืมเพื่อการศึกษา และช่องทาง
อื่นๆ จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 50.4 
 ระดับความเครียดของนักศึกษาฯ ในด้านการ
เรี ยนการสอน ด้ านทั กษะในการเรี ยน ด้ าน
สภาพแวดล้อมทางการเรียน และด้านความสัมพันธ์
กับเพื่อน ภาพรวมทุกด้านอยู่ในระดับปานกลาง 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.27 (S.D.=1.02) เมื่อพิจารณาราย
ด้าน ตามค่าคะแนนเฉลี่ยมากน้อย พบว่าด้านการ
เรียนการสอนนักศึกษา มีความเครียดอยู่ในระดับ
ปานกลาง 3.18 (S.D.=0.08) โดยเม่ือพิจารณารายข้อ
พบว่า ประเด็นเรื่องการเรียนการสอนส่วนใหญ่ใช้การ
บรรยายเพียงอย่างเดียวโดยไม่เน้นภาคปฏิบัติ ท าให้
นั กศึ กษารู้ สึ ก ไม่ สนุ กกั บการ เรี ยน มี ระดั บ
ความเครียดมาก ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.51 (S.D.=1.00) 
และประเด็นเรื่องอาจารย์ไม่เปิดโอกาสให้นักศึกษา
แสดงความคิดเห็นในชั้นเรียน มีระดับความเครียด
ปานกลาง ค่าเฉลี่ย 2.91 (S.D.=1.13) ด้านทักษะใน
การเรียน มีระดับความเครียดมาก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 

3.64 (S.D.=0.05) โดยเมื่อพิจารณารายข้อพบว่า 
ประเด็นเรื่องนักศึกษาขาดความรู้ความเข้าใจในการ
อ่านตีความข้อสอบ และวิเคราะห์โจทย์ค่าเฉล่ีย 3.58 
(S.D.=0.90) และประเด็นเรื่องนักศึกษาขาดความรู้
ความเข้าใจหรือทักษะในการใช้เทคโนโลยี ทาง
การศึกษา เช่น การใช้  E-mail การใช้  Google 
Classroom ฯลฯ มีระดับความเครียดปานกลาง 
ค่าเฉลี่ ย 3.01 (S.D.=1.05) ด้านสภาพแวดล้อม
ทางการเรียน มีระดับความเครียดปานกลาง มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.22 (S.D.=0.08) โดยเมื่อพิจารณา
รายข้อพบว่า ประเด็นเรื่องนักศึกษารู้สึกหงุดหงิดใน
สภาพของชั้นเรียนที่ไม่เอื้ออ านวยต่อกิจกรรมการ
เรียนการสอน เช่น อากาศร้อน แสงสว่างไม่เพียงพอ 
เป็นต้น มีระดับความเครียดมาก ค่าเฉลี่ย 3 .57 
(S.D.=1.05) และประเด็นเรื่องการจัดระบบการ
ลงทะเบียนล่าช้า ท าให้นักศึกษารู้สึกร าคาญใจ มี
ระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 3.21 (S.D.=9.8) 
และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน มีระดับความเครียด
ปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.03 (S.D.=0.04) โดย
เมื่อพิจารณารายข้อพบว่าเพื่อนในกลุ่มไม่ค่อย
ยอมรับความคิดเห็นของนักศึกษา ท าให้นักศึกษา
รู้สึกไม่สบายใจ ค่าเฉล่ีย 3.55 (S.D.=1.05) และ
ประเด็นเรื่องนักศึกษารู้สึกอึดอัดเมื่อต้องเข้าสังคม
กับกลุ่มเพื่อน ระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 
2.89 (S.D.=1.07) 
 ทั้งนี้  เมื่อพิจารณารายชั้นปี โดยเรียงจาก
ค่าเฉลี่ยระดับความเครียดจากมากไปหาน้อย ดัง
ตารางที่  2 พบว่ านักศึกษาชั้ นปีที่  1 มี ระดับ
ความเครียดด้านทักษะในการเรียน มีความเครียด
ปานกลาง ค่ า เฉ ล่ี ย 3 .34 (S.D.=0.05)  ด้ าน
สภาพแวดล้อมทางการเรียน ความเครียดปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 3.22 (S.D.=0.80) ด้านการเรียนการสอน
นักศึกษา มีระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 
3.18 (S.D.=0.08) และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน 
ความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 3.15 (S.D.=0.09) 
ตามล าดับ นักศึกษาชั้นปีที่ 2 มีระดับความเครียด
ด้านทักษะในการเรียน มีระดับความเครียดปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 3.30 (S.D.=0.05) ด้านสภาพแวดล้อม

ทางการเรียน มีระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 
3.15 (S.D.=0.09) ด้านการเรียนการสอนนักศึกษา มี
ระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 3.10 (S.D.=
0.08) และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน มีระดับ
ความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 2.95 (S.D.=0.04) 
ตามล าดับ นักศึกษาชั้นปีที่ 3 มีระดับความเครียด
ด้านทักษะในการเรียน มีระดับความเครียดปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 3.34 (S.D.=0.05) ด้านสภาพแวดล้อม
ทางการเรียน มีระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 
3.22 (S.D.=0.80) ด้านการเรียนการสอนนักศึกษา มี
ระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 3.18 (S.D.=
0.08) และด้านความสัมพันธ์กับเพื่อน มีระดับ
ความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 3.03 (S.D.=0.04) 
ตามล าดั บ  และนั กศึ กษาชั้ นปี ที่  4  มี ระดั บ
ความเครี ยดด้ านทักษะในการเรี ยน มี ระดับ
ความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 3.35 (S.D.=0.08) 
ด้านสภาพแวดล้อมทางการเรียน มีระดับความเครียด
ปานกลาง ค่าเฉลี่ย 3.17 (S.D.=0.11) ด้านการเรียน
การสอนนักศึกษา มีระดับความเครียดปานกลาง 
ค่าเฉลี่ย 3.13 (S.D.=0.09) และด้านความสัมพันธ์กับ
เพื่อน มีระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ย 2.93 
(S.D.=0.04) ตามล าดับ 
 การเผชิญปัญหาของนักศึกษา เมื่ อเกิด
ความเครียดโดยรวมระดับของการเผชิญความเครียด
อยู่ในระดับสูง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.88 (S.D.=0.90) โดย
นักศึกษาส่วนใหญ่ใช้วิธีการเผชิญปัญหาความเครียด
ด้านการเผชิญกับปัญหา คะแนนเฉลี่ยเท่ากับ 4.32 
(S.D.=1.28) มากกว่าด้านการบรรเทาความเครียด 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.89 (S.D.=1.25) และด้านการ
จัดการกับอารมณ์ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.44 (S.D.=0.98) 
ตามล าดับ ดังตารางที่ 3 และเมื่อพิจารณารายวิธี
พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่เลือกวิธีเผชิญความเครียด
โดยคิดหาวิธีต่าง ๆ เพื่อแก้ปัญหา พยายามควบคุม
สถานการณ์เท่าท่ีท าได้ ยอมรับสถานการณ์ตามที่
เป็นจริง รับประทานอาหารหรือหากิจกรรมท า ไม่
สนใจต่อปัญหา และระบายอารมณ์กับคนอื่นหรือสิ่ง
อื่น มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.49 (S.D.=0.98), 3.44 (S.D.=
1.08), 3.04 (S.D.=1.23), 2.99 (S.D.=1.17), 2.96 
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(S.D.=1.10), 2.88 (S.D.=1.09) และ 2.44 (S.D.=
1.58) ตามล าดับ 
 
สรุปและอภิปรายผล  
 จากการศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  ที่ ก าลั งศึ กษาใน
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่ง ประจ าปีการศึกษา 
2567 ทุกชั้นปี จ านวน 115 คน โดยรวมระดับ
ความเครียดของนักศึกษาทุกชั้นปีทุกด้านอยู่ในระดับ
ปานกลาง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.27 (S.D.=1.02) อาจ
อธิบายได้ว่าจากการเรียนในห้องเรียนน้อยลง 
นักศึกษาสามารถใช้เวลาที่เหลือในการศึกษาค้นคว้า
เพิ่มเติมด้วยตนเอง ตลอดจนการท าความรู้จักเพื่อน 
อาจารย์ และบุคลากรในสถาบันอุดมศึกษาจะช่วยให้
ปรับตัวได้ง่ายขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ จิริสุดา สินธุศิริ 
และคณะ7 ซึ่ งศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อ
ความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี พบว่า
นักศึกษามีความเครียดระดับปานกลาง ร้อยละ 38.3 
รองลงมามีความเครียดระดับสูง ร้อยละ 30.2 และ
จากการศึกษาของ ธัญญารัตน์ จันทรเสนา และคณะ8 
ศึกษาความเครียดของนิสิตระดับปริญญาตรี พบว่า
นิสิตมีความเครียดโดยรวม และในแต่ละด้านในอยู่ใน
ระดับปานกลาง ตลอดจนการศึกษาของ ไพรัช วงศ์
ศรีตระกูล9 ศึกษาความเครียดและความวิตกกังวล
ของนักศึกษามหาวิทยาธนบุรี พบว่านักศึกษามี
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง มีความวิตกกังวล
อยู่ในระดับปานกลาง และวิธีการจัดการความเครียด
และความวิตกกังวลอยู่ในระดับปานกลาง  
 ส าหรับสาเหตุของความเครียดของนักศึกษา
โดยเรียงจากค่าเฉลี่ยมากไปน้อย ตามรายด้านพบว่า 
นักศึกษามีค่าเฉลี่ยความเครียดมาก ด้านทักษะใน
การเรียน ด้านสภาพแวดล้อม ด้านการเรียนการสอน 
และด้านความสัมพันธ์ ตามล าดับ ซึ่งความเครียด
ด้านทักษะในการเรียน มีระดับความเครียดมาก มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.64 (S.D.=0.05) อาจเนื่องจากการที่
นักศึกษามีความคาดหวังสูงในระดับอุดมศึกษา เป็น
ผลให้นักศึกษาต้องตั้งใจเรียนเพื่อรักษาผลการเรียน
ให้เป็นที่พึงพอใจ อีกทั้งการเรียนในระดับอุดมศึกษา

มี วิ ธี การเรี ยนการสอนที่ แตกต่ างจากระดั บ
มัธยมศึกษา นักศึกษาต้องเรียนรู้ด้วยตนเอง พึ่งพา
ตนเอง หากปรับตัวไม่ได้จะส่งผลต่อความเครียดที่
เกิดขึ้น7 เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า นักศึกษามี
ความเครียดจากการขาดความรู้ความเข้าใจในการ
อ่านตีความข้อสอบ และวิเคราะห์โจทย์ รู้สึกวิตก
กังวลและสับสน กลัวท าข้อสอบไม่ได้ ขาดทักษะใน
การใช้ภาษาอังกฤษ ท าให้รู้สึกกังวลใจ และขาด
ความรู้ความเข้าใจหรือทักษะในการใช้เทคโนโลยี ทาง
การศึกษา เช่น การใช้  E-mail การใช้  Google 
Classroom ฯลฯ ตามล าดับ ด้านสภาพแวดล้อม มี
ระดับความเครียดปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.22 
(S.D.=0.08) เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า นักศึกษามี
ความเครียดจากการประเด็นเรื่องนักศึกษารู้สึก
หงุดหงิดในสภาพของชั้นเรียนที่ไม่เอื้ออ านวยต่อ
กิจกรรมการเรียนการสอน เช่น อากาศร้อน แสงสว่าง
ไม่ เพียงพอ และประเด็นเรื่องการจัดระบบการ
ลงทะเบียนล่าช้า ท าให้นักศึกษารู้สึกร าคาญใจ มี
คะแนนค่าเฉลี่ยสูง อาจอธิบายได้ว่าบริบทของ
นักศึกษาที่อยู่ท่ามกลางผู้คนมากเกินไป ร้อนจัด เสียง
ดังเกินไป ท าให้ไม่มีความเป็นส่วนตัว เป็นปัจจัยที่
ก่อให้เกิดความเครียดของบุคคลได้10 และการศึกษา
ของ ณัฐธัญญา ประสิทธิ์ศาสตร์11 พบว่า สิ่งแวดล้อม
ที่อยู่รอบตัวเรา ที่เราสัมผัส ได้ว่าร้อน หนาว เย็น มืด 
สว่าง มีกลิ่น หรือเสียงที่ได้ยินจากประสาทสัมผัสทั้ง
ห้า อาจมีผลต่อร่างกายหากปัจจัย ทางสิ่งแวดล้อม
ต่าง ๆ เหล่าน้ีเกิดขึ้นมากเกินไปอาจท าให้เกิด
ความเครียดได้ ด้านการเรียนการสอน มีความเครียด
อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.18 (S.D.=
0.08) โดยเมื่อพิจารณารายข้อพบว่า ประเด็นเรื่อง
การเรียนการสอนส่วนใหญ่ใช้การบรรยายเพียงอย่าง
เดียวโดยไม่เน้นภาคปฏิบัติ ท าให้นักศึกษารู้สึกไม่
สนุกกับการเรียน และประเด็นเรื่องอาจารย์ไม่เปิด
โอกาสให้นักศึกษาแสดงความคิดเห็นในชั้นเรียน อาจ
อธิบายได้ว่านักศึกษาไม่คุ้นกับลักษณะวิธีการเรียนใน
ระดับอุดมศึกษาจึงอาจเกิดความสับสน ความท้อแท้
ในการเรียน สอดคล้องกับการศึกษาของ ณัฐพล พุ่ม
ชุมพล12 ได้ศึกษาทัศนะของนักศึกษาที่มีต่อการ
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(S.D.=1.10), 2.88 (S.D.=1.09) และ 2.44 (S.D.=
1.58) ตามล าดับ 
 
สรุปและอภิปรายผล  
 จากการศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา
ระดับปริญญาตรี  ภาคปกติ  ที่ ก าลั งศึ กษาใน
สถาบันอุดมศึกษาเอกชนแห่งหนึ่ง ประจ าปีการศึกษา 
2567 ทุกชั้นปี จ านวน 115 คน โดยรวมระดับ
ความเครียดของนักศึกษาทุกชั้นปีทุกด้านอยู่ในระดับ
ปานกลาง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.27 (S.D.=1.02) อาจ
อธิบายได้ว่าจากการเรียนในห้องเรียนน้อยลง 
นักศึกษาสามารถใช้เวลาที่เหลือในการศึกษาค้นคว้า
เพิ่มเติมด้วยตนเอง ตลอดจนการท าความรู้จักเพื่อน 
อาจารย์ และบุคลากรในสถาบันอุดมศึกษาจะช่วยให้
ปรับตัวได้ง่ายขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ จิริสุดา สินธุศิริ 
และคณะ7 ซึ่ งศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์ต่อ
ความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี พบว่า
นักศึกษามีความเครียดระดับปานกลาง ร้อยละ 38.3 
รองลงมามีความเครียดระดับสูง ร้อยละ 30.2 และ
จากการศึกษาของ ธัญญารัตน์ จันทรเสนา และคณะ8 
ศึกษาความเครียดของนิสิตระดับปริญญาตรี พบว่า
นิสิตมีความเครียดโดยรวม และในแต่ละด้านในอยู่ใน
ระดับปานกลาง ตลอดจนการศึกษาของ ไพรัช วงศ์
ศรีตระกูล9 ศึกษาความเครียดและความวิตกกังวล
ของนักศึกษามหาวิทยาธนบุรี พบว่านักศึกษามี
ความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง มีความวิตกกังวล
อยู่ในระดับปานกลาง และวิธีการจัดการความเครียด
และความวิตกกังวลอยู่ในระดับปานกลาง  
 ส าหรับสาเหตุของความเครียดของนักศึกษา
โดยเรียงจากค่าเฉลี่ยมากไปน้อย ตามรายด้านพบว่า 
นักศึกษามีค่าเฉลี่ยความเครียดมาก ด้านทักษะใน
การเรียน ด้านสภาพแวดล้อม ด้านการเรียนการสอน 
และด้านความสัมพันธ์ ตามล าดับ ซึ่งความเครียด
ด้านทักษะในการเรียน มีระดับความเครียดมาก มี
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.64 (S.D.=0.05) อาจเนื่องจากการที่
นักศึกษามีความคาดหวังสูงในระดับอุดมศึกษา เป็น
ผลให้นักศึกษาต้องตั้งใจเรียนเพื่อรักษาผลการเรียน
ให้เป็นที่พึงพอใจ อีกทั้งการเรียนในระดับอุดมศึกษา

มี วิ ธี การเรี ยนการสอนที่ แตกต่ างจากระดั บ
มัธยมศึกษา นักศึกษาต้องเรียนรู้ด้วยตนเอง พึ่งพา
ตนเอง หากปรับตัวไม่ได้จะส่งผลต่อความเครียดที่
เกิดขึ้น7 เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า นักศึกษามี
ความเครียดจากการขาดความรู้ความเข้าใจในการ
อ่านตีความข้อสอบ และวิเคราะห์โจทย์ รู้สึกวิตก
กังวลและสับสน กลัวท าข้อสอบไม่ได้ ขาดทักษะใน
การใช้ภาษาอังกฤษ ท าให้รู้สึกกังวลใจ และขาด
ความรู้ความเข้าใจหรือทักษะในการใช้เทคโนโลยี ทาง
การศึกษา เช่น การใช้  E-mail การใช้  Google 
Classroom ฯลฯ ตามล าดับ ด้านสภาพแวดล้อม มี
ระดับความเครียดปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.22 
(S.D.=0.08) เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า นักศึกษามี
ความเครียดจากการประเด็นเรื่องนักศึกษารู้สึก
หงุดหงิดในสภาพของชั้นเรียนที่ไม่เอื้ออ านวยต่อ
กิจกรรมการเรียนการสอน เช่น อากาศร้อน แสงสว่าง
ไม่ เพียงพอ และประเด็นเรื่องการจัดระบบการ
ลงทะเบียนล่าช้า ท าให้นักศึกษารู้สึกร าคาญใจ มี
คะแนนค่าเฉลี่ยสูง อาจอธิบายได้ว่าบริบทของ
นักศึกษาที่อยู่ท่ามกลางผู้คนมากเกินไป ร้อนจัด เสียง
ดังเกินไป ท าให้ไม่มีความเป็นส่วนตัว เป็นปัจจัยที่
ก่อให้เกิดความเครียดของบุคคลได้10 และการศึกษา
ของ ณัฐธัญญา ประสิทธิ์ศาสตร์11 พบว่า สิ่งแวดล้อม
ที่อยู่รอบตัวเรา ที่เราสัมผัส ได้ว่าร้อน หนาว เย็น มืด 
สว่าง มีกลิ่น หรือเสียงที่ได้ยินจากประสาทสัมผัสทั้ง
ห้า อาจมีผลต่อร่างกายหากปัจจัย ทางสิ่งแวดล้อม
ต่าง ๆ เหล่าน้ีเกิดขึ้นมากเกินไปอาจท าให้เกิด
ความเครียดได้ ด้านการเรียนการสอน มีความเครียด
อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.18 (S.D.=
0.08) โดยเมื่อพิจารณารายข้อพบว่า ประเด็นเรื่อง
การเรียนการสอนส่วนใหญ่ใช้การบรรยายเพียงอย่าง
เดียวโดยไม่เน้นภาคปฏิบัติ ท าให้นักศึกษารู้สึกไม่
สนุกกับการเรียน และประเด็นเรื่องอาจารย์ไม่เปิด
โอกาสให้นักศึกษาแสดงความคิดเห็นในชั้นเรียน อาจ
อธิบายได้ว่านักศึกษาไม่คุ้นกับลักษณะวิธีการเรียนใน
ระดับอุดมศึกษาจึงอาจเกิดความสับสน ความท้อแท้
ในการเรียน สอดคล้องกับการศึกษาของ ณัฐพล พุ่ม
ชุมพล12 ได้ศึกษาทัศนะของนักศึกษาที่มีต่อการ

จัดการเรียนการสอน พบว่าสิ่งที่ต้องพิจารณาส าหรับ
การจัดการเรียนการสอนระดับอุดมศึกษาคือวิธีการ
สอนที่เหมาะสมกับเนื้อหาของกลุ่มผู้เรียน กิจกรรม
การเรียนการสอนท่ีเหมาะกับเนื้อหาสาระ เพื่อให้
สามารถเรียนรู้ได้มากที่สุด และด้านความสัมพันธ์กับ
เพื่อน มีระดับความเครียดปานกลาง ค่าเฉลี่ยน้อย
ที่สุด เท่ากับ 3.03 (S.D.=0.04) เมื่อพิจารณารายข้อ
พบว่า นักศึกษามีความเครียดจากการประเด็นเรื่อง
เพื่อนในกลุ่มไม่ค่อยยอมรับความคิดเห็นของ
นักศึกษา ท าให้นักศึกษารู้สึกไม่สบายใจ และประเด็น
เรื่องนักศึกษารู้สึกอึดอัดเมื่อต้องเข้าสังคมกับกลุ่ม
เพื่อน ซึ่งสอดคล้องกับ ไพรัช วงศ์ศรีตระกูล9 กล่าว
ว่านักศึกษาและเพื่อนในชั้นเรียนมีความเห็นไม่
สอดคล้องกัน การมีอคติต่อกัน ไม่สามารถปรับตัวเข้า
หากันได้ ไม่สามารถอยู่ร่วมกัน หรือท างานร่วมกันได้ 
ซึ่งบางคนอาจสูญเสียความมั่นใจในตนเอง การมองไม่
เห็นคุณค่าในตัวเอง และการขาดที่ยืนในสังคม ส่งผล
ต่อความเครียด 

 ส าหรับวิธีการเผชิญความเครียดของนักศึกษา
สถาบันอุดมศึกษาเอกชน โดยรวมระดับของการ
เผชิญความเครียดอยู่ในระดับสูง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
3.88 (S.D.=0.90) โดยนักศึกษาส่วนใหญ่ใช้วิธีการ
เผชิญปัญหาความเครียดด้านการเผชิญกับปัญหา 
มากกว่าด้านการบรรเทาความเครียด และด้านการ
จัดการกับอารมณ์ ตามล าดับ อาจอธิบายได้ว่า เมื่อ
นักศึกษาประสบปัญหาจะพยามยามแก้ไขปัญหาด้วย
ตนเองก่อนเป็นอันดับแรก ซึ่งหากจัดการกับปัญหา
ได้เร็วจะเป็นผลให้ลดระยะเวลาที่ต้องเผชิญกับ
ความเครียดมากขึ้น ทั้งนี้การเลือกใช้วิธีการเผชิญ
ปัญหา และประสิทธิภาพมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับ
สถานการณ์ที่นักศึกษาเผชิญอยู่หรือตามแต่บริบท

ของนักศึกษา สอดคล้องกับการศึกษาของ มณฑา ลิ้ม
ทองกุล และสุภาพ อารีเอื้อ13 ศึกษาแหล่งความเครียด 
วิธีการเผชิญความเครียดฯ พบว่าเมื่อเกิดความเครียด
นักศึกษาเลือกใช้วิธีการเผชิญความเครียดโดยการ
เผชิญหน้ากับปัญหา การบรรเทาความรู้สึกเครียด 
การจัดการกับอารมณ์ ตามล าดับ 
 
ข้อเสนอแนะ  
 ผลการวิจัยท าให้ทราบถึงระดับความเครียด
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปีที่  1-4 โดย
ภาพรวมมีความเครียดอยู่ในระดับปานกลาง ซึ่ง
ข้อมูลที่ได้จะเป็นประโยชน์ต่อการจัดกิจกรรมให้กับ
นักศึกษา เพื่อเป็นการป้องกัน และหาแนวทางในการ
ล ด ค ว า ม เ ค รี ย ด ข อ ง นั ก ศึ ก ษ า  ดั ง นั้ น
สถาบันอดุมศึกษาเอกชนดังกล่าวควรจัดให้มีกิจกรรม
ในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือแนะน าหรือหาแนวทางให้
นักศึกษาที่จะสามารถปฏิบัติตัวเพื่อลดความเครียด 
 ผลการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้  สามารถน ามา
ประกอบเป็นข้อมูลพื้นฐานที่ส าคัญให้แก่ หน่วยงาน/ 
ฝ่ายที่ เกี่ยวข้อง อาทิ  ผู้บริหาร อาจารย์ผู้สอน 
อาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อได้รับทราบถึงสถานการณ์การ
เกิดความเครียดของนักศึกษา และเป็นข้อมูลพื้นฐาน
ในการท าความเข้าใจมุมมองอารมณ์ความรู้สึก และ
เหตุผลของนักศึกษายิ่งขึ้น สถาบันอุดมศึกษาเอกชน 
ควรมีการประเมินความเครียดของนักศึกษาอย่าง
ต่อเนื่อง ให้ความช่วยเหลือและเพิ่มทักษะในการ
เผชิญความเครียด รวมทั้งควรมีการประชาสัมพันธ์
ช่องทางหารให้ค าปรึกษาโดยอาจารย์ผู้เชี่ยวชาญด้าน
จิตเวช เพื่อส่งเสริมและป้องกันสุขภาพจิตให้แก่
นักศึกษา 
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