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บทคัดย่อ 

 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ เป็นการศึกษาระดับความเครียดของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศีกษา
ปีที่ 6 ที่กำลังจะสอบเข้ามหาวิทยาลัยปี 2566 (TCAS 66) จำนวน 138 คน การวิจัยนี้เป็นการวิจัยเชิง
สำรวจ (survey research) โดยใช้แบบวัดความเครียดที่พัฒนามาจากกรมสุขภาพจิต จำนวน 20 ข้อ ใน
รูปแบบกูเกิลฟอร์ม (Google form) แล้วนำมาวิเคราะห์ข้อมูล พบว่า ค่าคะแนนความเครียดอยู่ระหว่าง 
15 – 89 คะแนน และมีคะแนนความเครียดเฉลี่ย อยู่ที่ 50.65 ส่วนเบี่ยนเบนมาตรฐาน อยู่ที่ 15.18 และ 
พบว่า นักเรียนมีระดับความเครียดสูง (42 – 61 คะแนน) มากที่สุด อยู่ที่ ร้อยละ 45.65  รองลงมา 
นักเรียนมีระดับความเครียดปานกลาง (24 – 41 คะแนน) อยู่ที่ ร้อยละ 30.43 รองลงมา นักเรียนมี
ระดับความเครียดสูงมาก (มากกว่า 62 คะแนน) อยู่ที่ ร้อยละ 22.46 และ น้อยที่สุดคือ นักเรียนมีระดับ
ความเครียดน้อย (0 – 23 คะแนน) อยู่ที่ ร้อยละ 2.17 ผู้ปกครอง กับ ครู ควรร่วมกันดูแลนักเรียนอย่าง
ใกล้ชิด โดยเฉพาะ ดูแลด้านจิตใจ และควรสร้างกลไก ที่จะลดความเครียด สร้างความสุข ให้กับนักเรียน 
อย่างสมดุล และเพียงพอ 
คำสำคัญ: ความเครียด; มัธยมศกึษาปีที่ 6; การสอบเข้ามหาวิทยาลัย ปี 2566 
 
Abstract 
 The aim of this article was to study stress of 138 persons of grade 12 students 
who are applying Thai University Central Admission System 66 (TCAS66). This research 
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was a survey research in a Google form using a 20-item stress test developed by the 
Department of Mental Health, Ministry of Public Health; then the collected data were 
analyzed. Here we show that stress scores, the average stress score, and standard 
deviation of stress scores were between 15 – 89, 50.65, and 15.18, respectively. Students 
having high stress (or stress scores were between 42-61), students having intermediate 
stress (or stress score were between 24-41), students having extremely high stress (or 
stress scores were more than 62), students having low stress (or stress scores were 
between 0 - 24) were 45.65, 30.43, 22.46, 2.17%, respectively. Based on the results from 
this study, parents and teachers should take care of students closely, especially the 
psychology of students. Also, parents and teachers should not only assist to reduce 
stress, but also create a balanced and adequate level of happiness for students. 
Keywords: Stress; Grade 6 Students; Thai University Central Admission System (TCAS 66) 
 
บทนำ 
 ความเครียดเปนสิ่งที่สามารถเกิดกับมนุษย์ทุกคน โดยทั่วไปเรามักมองความเครียดในแงลบแต
ในความเปนจริงความเครียดมีทั้งคุณและโทษ ดังผูเชี่ยวชาญดานความเครียดหลายๆ ทานกลาวไว เชน 
จากคูมือคลายเครียด (กรมสุขภาพจิต, 2541) กลาววา “ความเครียดเปนภาวะอารมณหรือความรูสึกท่ี
เกิดขึ้นเมื่อเผชิญกับปญหาตางๆ ที่ทําใหรูสึกไมสบายใจ คับของใจ หรือถูกบีบคั้นกดดัน จนทําใหเกิด
ความรูสึกทุกขใจ สับสน โกรธ หรือ เสียใจ ความเครียดที่มีไมมากนัก จะเปนแรงกระตุนใหเราเกิดแรงมุ
มานะที่จะเอาชนะปญหาและอุปสรรคตางๆ คนที่มีความรับผิดชอบสูงจึงมักหนีความเครียดไปไมพน ส
วนความเครียดที่เปนอันตราย คือ ความเครียดที่อยูในระดับสูงที่คงอยูเปนเวลานานจะสงผลเสียตอสุข
ภาพกาย สุขภาพจิต พฤติกรรม ครอบครัว การทํางาน และสังคมได” 

จันทรา และวรรณกร กล่าวว่านักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายได้มีการเตรียมตนเอง
สำหรับการเข้าสู่สนามแข่งขันการคัดเลือกศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา ซึ่งต่างคนต่างต้องการที่จะได้
ศึกษาต่อในคณะ สาขา หรือมหาวิทยาลัย ที่ตนเองต้องการ แต่ด้วยจำนวนนักเรียนมีมากกว่าที่คณะหรือ
สาขาจะสามารถรับได้ จึงต้องอาศัยวิธีการคัดเลือกนักเรียนที่มีความพร้อมมากที่สุด (จันทรา อุ้ยเอ้ง 
และวรรณกร พลพิชัย, 2561) ฉะนั้น นักเรียนจึงจำเป็นที่ต้องเตรียมตนเองด้านวิชาการให้พร้อม สำหรับ
การสอบแข่งขัน ด้วยสาเหตุเหล่านี้จึงทำให้นักเรียนที่อยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลายเกิด ความเครียด 
ซึ่งความเครียด หมายถึง ภาวะที่ร่างกายมีปฏิกิริยาโต้ตอบสิ่งเร้าทำให้ร่างกายและจิตใจเกิดการปรับตัว
โดยแสดงออกในลักษณะของความวิตกกังวล ความกลัว ไม่สบายใจไม่พอใจ รู้สึกสูญเสีย หรือเบื่อหน่าย 
โดยมีสาเหตุมาจากหลายๆ เรื่อง (Dorland, 1994) ซึ่งถ้าเป็นในวัยนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย
นั้น สาเหตุที่จะก่อให้เกิดความเครยีดสามารถเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ โดยเฉพาะเรื่องการเรียนที่แต่ละ
คนจะต้องมีการเตรียมตัวในการสอบแข่งขันเพ่ือเข้าเรียนในคณะหรือสาขาที่ตนเองใฝ่ฝัน ความเครียด 
ส่วนใหญ่มักจะเกิดความกลัวไม่ได้ดังใจหวังกลัว กลัวว่าสิ่งที่คิดจะล้มเหลว ไม่มั่นใจในความรู้
ความสามารถ นอกจากนั้น นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่งอยู่ในช่วงวัยรุ่น ยังต้องเผชิญกับการ
เปลี่ยนแปลง ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ หรือสังคมสิ่งแวดล้อม การปรับตัวกับกลุ่มเพ่ือน ซึ่งสิ่ง
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I วารสารวิชาการสถาบันพัฒนาพระวิทยากร ปีที่ 5 ฉบบัที่ 4 (ตุลาคม-ธันวาคม 2565) 

 
เหล่านี้อาจจะรบกวน การดำเนินชีวิตประจำวัน กระทบจิตใจ และเมื่อเกิดปัญหาหรือความเครียดขึ้น
แล้วแต่ละคนก็จะพยายาม แสวงหาวิธีการในการจัดการปัญหาของตน โดยบางคนสามารถจัดการด้วย
วิธีการที่เหมาะสม ในขณะที่หลายๆ คนตัดสินใจเลือกแก้ปัญหาด้วยวิธีการที่ไม่ถูกต้อง 

การสอบเข้ามหาวิทยาลัยปี 2566 (TCAS 66) นี้ เป็นการสอบตามเกณฑ์ใหม่ มีการเปลี่ยนแปลง
ทั้งเนื้อหาและช่วงเวลาในการสอบที่เร็วขึ้น โดย TGAT จะถูกแบ่งออกเป็น 3 พาร์ท ไม่มีเชื่อมโยงแล้ว 
ส่วนภาษาอังกฤษก็จะเน้นไปในแนวการสื่อสารเพ่ิมขึ้น TPAT จะเป็นกลุ่มของความถนัด มีการตัด PAT1 
ออก , ควบรวม PAT2 และ PAT3 , ย้าย PAT7 ไปไว้ใน A-Level และ นำ วิชาเฉพาะแพทย์ เข้ามาไว้ใน
กลุ่มนี้ A-Level ถูกเปลี่ยนชื่อ แต่แนวข้อสอบยังคงคล้ายเดิม ส่งผลทำให้นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 
ในปีนี้ต้องปรับตัวและต้องบริหารจัดการชีวิตที่ต้องเปลี่ยนแปลงมากมาย ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ 
(สมเดช คู่ทวีกุล, 2546) ทำการศึกษาปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียดของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย สังกัดกรมสามัญ ศึกษา สหวิทยาเขตพระราชวังเดิม ผลของการวจิยัพบว่า ชั้นปีการศึกษา
มีความสัมพนัธ์กับระดับความเครียดอย่าง มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยนักเรียนระดับ ชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 6 มีความเครียดระดับปานกลางถึงระดับมากที่สุด นักเรียนระดับ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 
5 มีความเครียดปานกลางถึงสูง นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4 มีความเครียดระดับปานกลาง 
และสอดคล้องกับการศึกษาของ (สุภาภัทร ทนเถื่อน, 2553) ทำการศึกษาเรื่องการศึกษาความเครียด
และวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียน มัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า นักเรียนมธัยมศึกษาตอนปลายปี
ที่ 4 และ 5 มีความเครียดที่แสดงออกทางกาย ความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจ และความเครียด
โดยรวมในระดับปานกลาง และนักเรียนมัธยมศึกษาตอน ปลายปี ที่ 6 มีความเครียดที่แสดงออกทาง
กาย และความเครียดโดยรวมในระดับปานกลาง มีความเครียดที่แสดงออกทางจิตใจในระดับสูง ซึ่ง
อาจจะส่งผลทำให้เกิดความเครียดเพ่ิมขึ้น และส่งผลต่อชีวิตของนักเรียนหลายๆ ด้าน งานวิจัยนี้จึง
ต้องการศึกษาระดับความเครียดของนักเรียนเพ่ือนำผลไปแก้ปัญหา เพ่ือลดความเครียดต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวจิัย 
 เพ่ือศึกษาระดับความเครียดของของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศีกษาปีที่  6 ที่กำลังจะสอบเข้า
มหาวิทยาลัยปี 2566 (TCAS 66) 
 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากรที่ใช้ในการศึกษาในครั้งนี้คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 โรงเรียนสตรีวิทยา 
จำนวน 503 คน ผู้วิจัยได้การกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างคำนวณจากสูตรของ (Yamane, 1967) ที่
ระดับความเชื่อมั่น 95 % โดยใช้ความคลาดเคลื่อนในการสุ่ม 5% คำนวณได้ 223 คน แต่ในการ
สำรวจจริงด้วยวิธีสมัครใจในการตอบ มีนักเรียนที่สมัครใจร่วมให้ข้อมูลทั้งสิ้น 138 คน ผู้วิจัยจึงได้นำ
ข้อมูลจากการตอบแบบสอบถามของกลุ่มประชากรทั้งหมดนั้นมาวิเคราะห์ผล 

การกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างคำนวณจากสูตรของ (Yamane, 1967) ที่ระดับความเชื่อมั่น 
95 % โดยใช้ความคลาดเคลื่อนในการสุ่ม 5% คำนวณได้ 223 คน แต่ในการสำรวจจริงด้วยวิธีสมัคร
ใจในการตอบ มนีักเรียนที่สมัครใจร่วมให้ข้อมูลทั้งสิ้น 138 คน 
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 2. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
  
 3. ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยนี้เป็นการศึกษาระดับคะแนนความเครียดของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศีกษาปีที่ 6 ที่
กำลังจะสอบเข้ามหาวิทยาลัยปี 2566 (TCAS 66) เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ (survey reseach) วิธีการ
สุ่มตัวอย่างโดยจำนวนประชากรที่ตอบแบบสอบถาม นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 จำนวน 138 คน 
 1. ขอบเขตด้านประชากร สำหรับการวิจัยในครั้งนี้  คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 
โรงเรียนสตรีวิทยา  
 2. ขอบเขตด้านระยะเวลา ผู้วิจัยเก็บข้อมูลในช่วงเดือน มีนาคม 2565 ถึง เมษายน 2565 
รวมระยะเวลาทั้งหมด 2 เดือน 
 4. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ลักษณะของเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลสำหรับการวิจัยครั้งนี้  คือ แบบวัด
ความเครียด (ประยุกต์ จากแบบวัดความเครียด กรมสุขภาพจิต (SPST - 20) ) โดยจัดทำเป็น 5 
ระดับ ดังนี้ 
 ระดับความเครียด 1 หมายถึง ไม่รู้สึกเครียด 

ระดับความเครียด 2 หมายถึง รู้สึกเครียดเล็กน้อย 
ระดับความเครียด 3 หมายถึง รู้สึกเครียดปานกลาง 
ระดับความเครียด 4 หมายถึง รู้สึกเครียดมาก 
ระดับความเครียด 5 หมายถึง รู้สึกเครียดมากท่ีสุด 

 5. การเก็บรวบรวมข้อมูล การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยทำการเก็บรวบรวมข้อมูลดังนี้ 
 (1) การประสานกับอาจารย์แนะแนวให้ช่วยดำเนินการช่วยประสานนักเรียนช่วยตอบ
แบบสอบถาม  

(2) ผู้ประสานนัดหมายวัน เวลา สถานที่ ที่จะเข้าเก็บข้อมูล  
(3) อธิบายให้กลุ่มตัวอย่างทราบในการกรอกข้อมูลผ่านทางไลน์ 
(4) ดำเนินการเก็บข้อมูลและรวบรวมข้อมูล 
(5) ตรวจสอบความครบถ้วนสมบูรณ์ของการตอบข้อคำถาม 
6. การวิเคราะห์ข้อมูล การจัดการทำข้อมูลและการวิเคราะห์และแปลผลข้อมูล การจัด

กระทำข้อมูลสำหรับการวิจัยนี้ ผู้วิจัยดำเนินการตามขั้นตอน คือ การตรวจสอบความถูกต้องก่อน
นำไปบันทึกข้อมูล บันทึกข้อมูลและตรวจสอบค่าของข้อมูลที่กำหนด ประมวลผลข้อมูลตาม
วัตถุประสงค์การวิจัย และการวิเคราะห์โดยใช้ค่าสถิติพ้ืนฐาน ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยนเบนมาตรฐาน 

 
 

การสอบเข้ามหาวิทยาลัย ปี 
2566 ตามเกณฑ์ใหม่ (TCAS 66) 

ระดับความเครียดของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปทีี่ 6 
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ผลการศึกษา 
 ตาราง 1 คะแนนความเครียด 
 

คะแนนความเครียด 
x ̄ SD 

50.65 15.18 
 จากตาราง 1 พบว่า ค่าคะแนนความเครียดอยู่ระหว่าง 15  – 89 คะแนน และมีคะแนน
ความเครียดเฉลี่ย อยู่ที่ 50 65 ส่วนเบี่ยนเบนมาตรฐาน อยู่ที่ 15.18 
 ตาราง 2 ระดับคะแนนความเครียด 

ระดับคะแนนความเครียด จำนวนคน  
(คน) 

คิดเป็นร้อยละ 

0 – 23 คะแนน 3         2.17  
24 – 41 คะแนน 42       30.43  
42 – 61 คะแนน 63       45.65  

          > 62 คะแนน 31       22.46  
 138      100.00  

 จากตาราง 2 พบว่า นักเรียนมีระดับความเครียดสูง (42 – 61 คะแนน) มากที่สุด อยู่ที่ ร้อย
ละ 45.65 รองลงมา นักเรียนมีระดับความเครียดปานกลาง (24 – 41 คะแนน) อยู่ที่ ร้อยละ 30.43 
รองลงมา นักเรียนมีระดับความเครียดสูงมาก (มากกว่า 62 คะแนน) อยู่ที่ ร้อยละ 22.46 และ น้อย
ที่สุดคือ นักเรียนมีระดับความเครียดน้อย (0 – 23 คะแนน) อยู่ที่ ร้อยละ 2.17 
 ตาราง 3 ข้อคำถามเรียงตามคะแนนเฉลี่ย 

ข้อคำถาม คะแนนความเครียด 
(คะแนนเฉลี่ย) 

ข้อ 1 ฉันกลัวแนวทางการเรียนต่อในมหาวิทยาลัยของฉันผิดพลาด 3.75 
ข้อ 2 ฉันคิดว่าฉันจะไม่ได้คณะที่วางเป้าหมายไว้ 3.37 
ข้อ 9 ฉันปวดหลัง 3.28 
ข้อ 5 ฉันรู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบกับเพ่ือนๆ 2.81 
ข้อ 3 ครอบครัวของฉันมีความเครียดในเรื่องการสอบเข้ามหาวิทยาลัยของ
ฉัน 

2.68 

ข้อ 12 ฉันรู้สึกวิตกกังวล 3.06 
ข้อ 7 กล้ามเนื้อของฉันตึงหรือปวด 2.62 
ข้อ 15 ฉันรู้สึกเศร้า 2.61 
ข้อ 19 ฉันรู้สึกเหนื่อยง่าย 2.56 
ข้อ 16 ฉันความจำไม่ดี 2.52 
ข้อ 4 ฉันเป็นกังวลกับเรื่องโรงเรียน เพ่ือนๆรอบตัวของฉัน 2.47 
ข้อ 17 ฉันรู้สึกสับสน 2.47 
ข้อ 18 ฉันต้องตั้งสมาธิลำบาก 2.46 
ข้อ 8 ฉันปวดหัวจากความตึงเครียด 2.36 
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ข้อ 13 ฉันรู้สึกคับข้องใจ 2.34 
ข้อ 14 ฉันรู้สึกโกรธ หรือหงุดหงิด 2.10 
ข้อ 10 ความอยากอาหารของฉันเปลี่ยนแปลงไป 2.03 
ข้อ 11 ฉันปวดศีรษะข้างเดียว 1.95 
ข้อ 20 ฉันเป็นหวัดบ่อยๆ 1.64 
ข้อ 6 ฉันมีเงินไม่พอในการเรียนพิเศษ 1.57 
 จากตาราง 3 พบว่าข้อคำถามที่มีคะแนนความเครียดสูงสุด 5 ลำดับ คือ ฉันกลัวแนวทางการ
เรียนต่อในมหาวิทยาลัยของฉันผิดพลาด ฉันคิดว่าฉันจะไม่ได้คณะที่วางเป้าหมายไว้ ฉันปวดหลัง ฉัน
รู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบกับเพ่ือนๆ ครอบครัวของฉันมีความเครียดในเรื่องการสอบเข้า
มหาวิทยาลัยของฉัน ตามลำดับ 
 
อภิปรายผล 

จากผลการศึกษาพบว่าข้อคำถามที่มีคะแนนความเครียดสูงสุด 5 ลำดับ คือ ฉันกลัวแนว
ทางการเรียนต่อในมหาวิทยาลัยของฉันผิดพลาด ฉันคิดว่าฉันจะไม่ได้คณะที่วางเป้าหมายไว้ ฉันปวด
หลัง ฉันรู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบกับเพ่ือนๆ ครอบครัวของฉันมีความเครียดในเรื่องการ
สอบเข้ามหาวิทยาลัยของฉันตามลำดับสอดคล้องกับ (จันทรา อุ้ยเอ้ง และวรรณกร พลพิชัย, 2561) 
ศึกษาความเครียดและวิธีเผชิญความเครียดของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายในอำเภอเมือง 
จังหวัดตรังพบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดับสูงร้อยละ 52.1 นักเรียนที่มีเพศ 
แผนการเรียน ระดับการศึกษา ที่แตกต่างกัน มีความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
.05 และนักเรียนมีวิธีการเผชิญความเครียด แบบมุ่งแก้ปัญหาในระดับปานกลาง ส่วนแบบมุ่งแก้ไข
อารมณ์และแบบได้ประโยชน์น้อยอยู่ในระดับต่ำ ในขณะที่ (กีรติ ผลิรัตน์ และณัทธร พิทยรตัน์เสถียร, 
2558) ศึกษา ความเครียดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานครที่เร่ียนพิเศษเพ่ือ
เตรียมสอบเข้ามหาวิทยาลัย พบว่า พบว่านักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายในกรุงเทพมหานคร ที่เรียน
พิเศษ เพ่ือเตรียมสอบเข้ามหาวิทยาลัย ส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับสูง (ร้อยละ 48.2) มีความ
คาดหวังต่อตนเอง (ร้อยละ 70.3) จากผลการวิจัยในครั้งนี้ ถ้ารวมนักเรียนที่มีระดับความเครียดสูง 
และ สูงมาก มีมากถึง ร้อยละ 68.11 ซึ่งจะเห็นว่าเป็นปัญหาเร่งด่วนมาก ทั้งระดับนักเรียนเอง ที่อาจ
ส่งผลต่อสุขภาพทางกาย ทางใจ และอาจส่งผลต่อ ระดับครอบครัว โรงเรียน และสังคม ที่ต้องช่วยกัน
แก้ไขเร่งด่วน เพ่ือป้องกันการสูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นต่อเด็กนักเรียนในระยะสั้น หรืออาจส่งผลใน
ระยะยาวต่อชีวิตเด็กนักเรียนได้ดังที่ (อัมพร โอตระกูล , 2539) ไดกลาวถึงว่าผลกระทบที่มีต่อ
ความเครยีดเป็นระยะสั้น และระยะยาว  

จากผลระดับความเครียดที่ค้นพบในครั้งนี้ เป็นเรื่องเร่งด่วนต้องรีบหาแนวทางจัดการ
ความเครียด ซึ่งผู้วิจัยแนะนำแนวทางจัดการกับความเครียด คนหาสาเหตุที่ทําใหเครียดแลววิเคราะห
สถานการณ์ด้วยตนเอง ทบทวนหาวิธีแกไข และทดลองปฏิบัติ ปรึกษาหารือผู้ใกลชิด หรือผู้ที่
น่าเชื่อถือ ซึ่งไมเปนอันตรายกับเราและนับเปนการไดระบายออกอกทางหนึ่ง ทํางานอดิเรกที่ชอบ 
เช่น ปลูกตนไม้เล่นกับสัตวเลี้ยง ไปเที่ยว ฯลฯ ออกกําลังกาย เชน เดิน หรือ วิ่ง เทาที่รางกายสามารถ
จะรับไดโดยไมหักโหมจนเกินไป กินอาหารที่เปนประโยชนในปริมาณที่พอเพียง พอเหมาะกับรางกาย
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ของตน พักผ่อนให้เพียงพอในช่วงเวลาที่เหมาะสม ทําจิตใจให้สงบ เตรียมพรอมที่จะรับสถานการณ
ใหมๆ ซึ่งอาจจะมีทั้งดีและไม่คอยดีก็ได มีความรับผิดชอบในภาระหนาที่ของตนเองและเคารพในสิทธิ
ของผูอ่ืนตามสมควร นอกจากนี้ควรส่งเสริมให้ในสิ่งที่เด็กนักเรียนชอบ และเป็นสิ่งที่ไม่อันตราย เช่น 
บางคนต้องการอยู่กับธรรมชาติ บางคนอยากสวดมนต์ภาวนา บางคนชอบงานศิลปะ ดนตรี กีฬา บาง
คนต้องพบจิตแพทย์ บางคนอยากมีเพ่ือนคุย ผู้ปกครอง ผู้บริหารโรงเรียน ครู อาจารย์ ตลอดจน
ผู้บริหารประเทศควรให้การส่งเสริมให้ดีที่สุด 
 
องค์ความรู้ใหม่ 
 จากการศึกษาระดับความเครียดของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศีกษาปีที่ 6 ที่กำลังจะสอบเข้า
มหาวิทยาลัยปี 2566 (TCAS 66) พบว่า นักเรียนมีความเครียดสูงสุดใน 5 ลำดับ คือ ฉันกลัวแนว
ทางการเรียนต่อในมหาวิทยาลัยของฉันผิดพลาด ฉันคิดว่าฉันจะไม่ได้คณะที่วางเป้าหมายไว้ ฉันปวด
หลัง ฉันรู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือเปรียบเทียบกับเพ่ือนๆ ครอบครัวของฉันมีความเครียดในเรื่องการ
สอบเข้ามหาวิทยาลัยของฉัน ตามลำดับ ซึ่งสามารถนําผลจากการวิจัยไปให้คําปรึกษาและแนะนําแก่
นักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่จะเข้ามหาวิทยาลัยในปี พ.ศ. 2565 นอกจากนี้ยังใช้เป็นข้อมูลสําหรับ
การแนะแนวและให้คําปรึกษาในโรงเรียน จัดให้มีกรมสุขภาพจิตหรือจัดให้มีการพบปะพูดคุยกับ
นักจิตวิทยาวันรุ่นเพ่ือลดความเครียดที่เกิดขึ้น รวมถึงทางโรงเรียนสามารถใช้ผลการวิจัยเป็นข้อมูลใน
การทําความเข้าใจกับผู้ปกครองเกี่ยวกับการดูแลนักเรียนและหาวิธีการลดความเครียดภายใน
ครอบครัว ดังนั้นผู้ที่เกี่ยวข้องไม่ว่าจะเป็นครู ผู้ปกครอง ควรหมั่นสังเกตพฤติกรรมและอารมณ์ที่
เปลี่ยนแปลงไปของนักเรียนในช่วงนี้  
 
สรุป 
 จากการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย เรื่อง ความเครียดของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศีกษาปีที่ 6 ที่
กำลังจะสอบเข้ามหาวิทยาลัยปี 2566 (TCAS 66) จำนวน 138 คน สามารถสรุปผลได้ดังนี้  ค่า
คะแนนความเครียดอยู่ระหว่าง 15 – 89 คะแนน และมีคะแนนความเครียดเฉลี่ย อยู่ที่ 50.65 ส่วน
เบี่ยนเบนมาตรฐาน อยู่ที่ 15.18 และพบว่า นักเรียนมีระดับความเครียดสูง (42 – 61 คะแนน) มาก
ที่สุด อยู่ที่ ร้อยละ 45.65 รองลงมา นักเรียนมีระดับความเครียดปานกลาง (24 – 41 คะแนน) อยู่ที่ 
ร้อยละ 30.43 รองลงมา นักเรียนมีระดับความเครียดสูงมาก (มากกว่า 62 คะแนน) อยู่ที่ ร้อยละ 
22.46 และ น้อยที่สุดคือ นักเรียนมีระดับความเครียดน้อย (0 – 23 คะแนน) อยู่ที่ ร้อยละ 2.17 โดย 
5 ลำดับที่นักเรียนมีความเครียดสูงสุด คือ ฉันกลัวแนวทางการเรียนต่อในมหาวิทยาลัยของฉัน
ผิดพลาด ฉันคิดว่าฉันจะไม่ได้คณะที่วางเป้าหมายไว้  ฉันปวดหลัง ฉันรู้สึกว่าต้องแข่งขันหรือ
เปรียบเทียบกับเพ่ือนๆ ครอบครัวของฉันมีความเครียดในเรื่องการสอบเข้ามหาวิทยาลัยของฉัน 
ตามลำดับ 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจัย ความเครียดของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศีกษาปีที่ 6 ที่กำลังจะสอบเข้า
มหาวิทยาลัย ควรชี้แจงทำความเข้าใจกับเด็กนักเรียน กับผู้ปกครองให้มากกว่านี้ เพ่ือลดแรงกดดัน
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จากการเตรียมตัวในการสอบ และควรส่งเสริมให้เกิดหลักสูตรใหม่ที่จะรองรับความสามารถให้ตรงกับ
ความสามารถของเด็กนักเรียน บนฐานความเชื่อว่าเด็กทุกคนมีความสามารถที่แตกต่างกัน ถ้า
ผู้บริหารประเทศเข้าใจสิ่งนี้ ก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงตั้งแต่ การศึกษาตั้งแต่อนุบาล จนถึง อุดมศึกษา 
จนเกิดค่านิยมใหม่ในสังคม ซึ่งจะส่งผลทำให้เด็กนักเรียน เรียนอย่างมีความสุขตามความถนัดของ
ตนเอง ผู้ปกครองกับครูควรร่วมกันดูแลนักเรียนอย่างใกล้ชิด โดยเฉพาะดูแลด้านจิตใจ เพราะส่วน
ใหญ่สนใจแต่ หลักการของโรงเรียน หลักการของหลักสูตร หลักการของพ่อแม่ เน้นแต่ผลการเรียน 
เน้นชื่อเสียงของครอบครัว และชื่อเสียงของโรงเรียน ครอบครัว และโรงเรียนควรสร้างกลไกที่จะลด
ความเครียด สร้างความสุขให้กับนักเรียนอย่างสมดุล ไม่ควรทำเพียงเล็กน้อยเป็นพิธี หรือทำโดยไม่
เข้าใจทำโดยไม่ตรงกับความต้องการของเด็กนักเรียน 
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