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ABSTRACT 

This survey researchaims to find the relationship between 6 factors (education, 

friendship, environment, activities, health, and the expectation from the family) and the stress 

level of the students in Burapha university, Bangsaen. This research was carried on from the 

literature reviews to collect the important topics to be used for the next step which is the in-

dept interview. The in-depth interview was conducted with 15 key persons and then the 448 

questionnaires were done as the data collection by 448 persons from 19 faculties of 

Burapha univetsity Bangsaen campus. The data was analyzed by One-way Anova and 

Multiple regression analysis. The results of the research showed that the stress level of 

Burapha university students from 19 faculties was range in middle stress level (value of 

18.93). The factors that significantly affect the stress level are education, expectation from 

family and friendship. Finally, this research can be applied to improve the quality of life of 

students at Burapha university.    
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บทที่ 1 
บทน ำ 

1.1  ที่มำและควำมส ำคัญ 
สถานการณ์ปัจจบุนัความเครียดเป็นปัญหาส าคญั เพราะความเครียดจะสง่ผลตอ่ร่างกายและ

จิตใจ โดยผลท่ีเกิดต่อจิตใจสามารถส่งผลให้แสดงออกทางกายได้(1) จึงมีหลายหน่วยงานมีการวิจยั
ด้านความเครียด อาทิ เช่น  American Psychological Association ประ เทศสหรัฐอเม ริกาไ ด้
ท าการศกึษาในปี พ.ศ. 2550 จนถึงปี พ.ศ.2557 พบว่าปัจจยัท่ีส่งผลท าให้เกิดความเครียดมาจากด้าน
การเงิน สขุภาพ ท่ีท างาน สภาวะครอบครัว(2) นอกจากนี ้Australian Psychological Society ประเทศ
ออสเตรเลียได้ท าการศึกษาในปี พ.ศ.2554 จนถึงปี พ.ศ.2557 ก็ศึกษาพบว่าปัจจัยสาเหตุเป็นไป
ในทางทิศเดียวกนักบัการศึกษาของประเทศอเมริกา และยงัพบว่าการใช้โซเชียลมีเดียท่ีเพิ่มขึน้ก็เป็น
อีกสาเหตุหนึ่งของความเครียดได้ (3) จึงได้มีวิธีการจัดการกับปัญหาดังกล่าว  ท าให้แนวโน้ม
ความเครียดในประเทศสหรัฐอเมริกาลดลงเร่ือยมาจนถึงปัจจบุนั ส าหรับการส ารวจประชากรไทยในปี 
พ.ศ. 2546 พบว่าประชากรไทยร้อยละ 1.9 เป็นโรควิตกกังวล และในประชากรกลุ่มนีร้้อยละ 19.4 มี
ความเครียดระดบัปานกลาง และร้อยละ 4.1 มีความเครียดในระดบัรุนแรง(4) และจากการส ารวจ
ประชากรในปี พ.ศ.2554 ของกรมสขุภาพจิต โดยส ารวจตัง้แตเ่ดือนเมษายนในปี พ.ศ. 2552 จนถึงปี
พ.ศ. 2554 พบว่าเดือนเมษายน พ.ศ.2552 มีประชากรท่ีเครียดร้อยละ 11.7 และมีแนวโน้มเพิ่มขึน้
สงูสุดในเดือนมกราคม พ.ศ.2553 เป็นร้อยละ 16.3 แล้วลดลงอย่างต่อเน่ืองเป็นร้อยละ 7.8 ในเดือน
ตลุาคม พ.ศ. 2553 ตอ่มาเพิ่มขึน้แล้วลดลงเล็กน้อยในเดือนเมษายน พ.ศ.2554 ร้อยละ 7.3(5)    
        ความเครียดจะเกิดขึน้ได้ต้องมีปัจจยัท่ีเป็นตวักระตุ้นก่อให้เกิดความเครียด ซึ่งปัจจยัดงักล่าว
จะแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล อาทิเช่น อาชีพการงาน การศึกษา การเงิน สุขภาพ ครอบครัวและ
ความสมัพนัธ์ระหว่างบุคคล เป็นต้น ซึ่งความเครียดนัน้สามารถเกิดได้กบัทุกเพศ ทุกช่วงอาย ุรวมถึง
ระดับความรุนแรงของความเครียดและวิธีการจัดการกับความเครียดก็จะแตกต่างกันไปในแต่ละ 
ปัจเจกบุคคลเช่นกัน ความเครียดเป็นสิ่งท่ีทุกคนไม่สามารถหลีกเล่ียงได้และสามารถพบเจอได้ใน
ชีวิตประจ าวนั โดยความเครียดในระดบัรุนแรงจะท าให้เกิดปัญหาสขุภาพตา่งๆ ปัญหาในการท างาน 
และการใช้ชีวิตประจ าวนั  
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แต่หากมีความเครียดในระดับต ่าจะท าให้ปฏิบัติตนและใช้ชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  
เน่ืองจากความเครียดจะท าให้เกิดแรงกระตุ้น มีการต่ืนตวั และมีความกระตือรือร้นในการท างาน  
เพราะฉะนัน้บุคคลท่ีมีความเครียดควรจะจดัการความเครียดของตนเองเพ่ือไม่ไห้ความเครียดมีมาก
เกินไปจนอยู่ในระดบัรุนแรงและน าไปสูก่ารเกิดปัญหาด้านตา่งๆ ตามมา(6) ซึง่พบว่าความเครียดเป็น
ปัญหาในการศกึษาระดบัอดุมศกึษาและอาจเกิดผลกระทบท่ีรุนแรงตามมา  

ดงัแสดงจากเว็บไซด์ผู้จดัการออนไลน์ ในปี พ.ศ.2548 นกัศกึษามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์
เครียดจากการรับน้อง ใช้อาวธุปืนยิงตวัเองเสียชีวิต(7) และจากเว็บไซด์ผู้จดัการออนไลน์ ในปีเดียวกนั
นัน้นิสิตแพทย์ชัน้ปีท่ี 5 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เครียดเร่ืองเรียนกระโดดตกึจากชัน้ 12 เสียชีวิต(8) 
จากเว็บไซด์ไทยรัฐ ในปี พ.ศ.2557 นิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เครียดเร่ือง
เรียนกระโดดน า้ฆ่าตวัตาย(9) จากเว็บไซด์เดลินิวส์ ในปี พ.ศ.2558 นกัศึกษาคณะเทคนิคการแพทย์ 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ เครียดเร่ืองเรียนใช้อาวุธปืนยิงตวัเองเสียชีวิต(10) ซึ่งในมหาวิทยาลยับูรพาก็
พบข่าวการฆ่าตวัตายจากความเครียดเชน่กนั จากเว็บไซด์ผู้จดัการออนไลน์ ในปี พ.ศ. 2550 พบนิสิต
หญิงจากประเทศจีน กระโดดตึกฆ่าตวัตาย(11) เช่นเดียวกับจากเว็บไซด์มติชน ในปี พ.ศ.2552 พบ
นิสิตหญิงชัน้ปีท่ี 1 กระโดดตึกฆ่าตวัตาย(12) และจากเว็บไซด์สนุก ในปี พ.ศ.2557 ก็พบเหตุการณ์
การกระโดดตึกฆ่าตัวตายของนิสิตหญิง เครียดโรครุมเร้าโดดตึกดับ(13) ซึ่งสาเหตุท่ีท าให้มีการ
ตดัสินใจกระโดดตึกฆ่าตวัตายล้วนมาจากความเครียดจากรายงานข่าว  นอกจากปัญหากระโดดตึก
ฆา่ตวัตายของนิสิตยงัพบปัญหาการดรอปเรียนในรายวิชาตา่งๆของนิสิต อีกทัง้ในปัจจบุนัคา่นิยมทาง
การศึกษาท่ีมีการแข่งขนักัน โดยพบว่าสภาพการศึกษาในสงัคมไทยมีการแข่งขนัสูง เช่น มีการกวด
วิชาท่ีเพิ่มมากขึน้ การเร่ิมต้นการเรียนกวดวิชาในเด็กท่ีอายุน้อย เป็นต้น(14) จึงส่งผลให้ผู้ เรียนเกิด
ความเครียดมากขึน้โดยเฉพาะการศกึษาในระดบัอดุมศึกษา ท าให้นิสิตมีปัญหาทางจิตเวชสงูขึน้เม่ือ
เปรียบเทียบกับวัยเด็ก(15) เพราะนิสิตอยู่ในช่วงวัยรุ่นซึ่งเป็นวัยท่ีก าลังเติบโตไปเตรียมพร้อมไปสู่
ความเป็นผู้ ใหญ่จึงจ าเป็นต้องมีการปรับตวัในสงัคมอย่างมาก ภาระความรับผิดชอบในเร่ืองต่างๆท่ี
สงูขึน้ ท าให้วยัรุ่นเป็นอีกวยัท่ีจะพบเจอกบัความเครียดได้นิสิตจึงมีโอกาสเกิดความเครียดได้สงู ซึ่งถ้า
เราสามารถเข้าใจถึงสาเหตุของความเครียด ท าให้มีการแก้ปัญหาความเครียดได้ตรงประเด็นและ
สามารถจดัการกบัความเครียดได้อยา่งเหมาะสมมีประสิทธิภาพ  

จากปัญหาท่ีกล่าวไปข้างต้นคณะผู้ท าวิจยัได้เล็งเห็นถึงความส าคญัในการหาปัจจยัทางด้าน
ความเครียด คณะผู้ท าวิจยัจึงได้จดัท างานวิจยันีข้ึน้มา เพ่ือส ารวจหาปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความเครียดของ
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นิสิตมหาวิทยาลยับรูพา และเพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาวิจยัตอ่ในการป้องกันและแก้ไขปัญหาใน
การลดแนวโน้มการเกิดความเครียดในนิสิตมหาวิทยาลยับรูพาตอ่ไป 

 
1.2 วัตถุประสงค์ของงำนวิจัย 

1. เพ่ือศกึษาระดบัความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลยับรูพา 
2. เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลยับรูพา 

 
1.3 กรอบแนวควำมคิดกำรวิจัย  
 
  ข้อมลูจากกลุม่ตวัอยา่ง 

   -เพศ 

   -ชัน้ปี 

   -คณะและสาขาวิชา  

   -สถานภาพของบิดา/มารดา 

   -อาชีพบิดา/มารดา 

   -ท่ีพกั/อาศยั 

   -รายได้ท่ีได้รับตอ่เดือน  

   -ปัจจยัท่ีมีผลตอ่ความเครียด 

 

ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวความคิดการวิจยั  
 
1.4 ขอบเขตของงำนวิจยั 

1.4.1 ขอบเขตการวิจยัด้านกลุม่ตวัอยา่ง 

นิสิตระดบัปริญญาตรีบณัฑิตมหาวิทยาลยับูรพา วิทยาเขตบางแสน เป็นนิสิตท่ีลงทะเบียน

ศกึษาในปีการศกึษา 2559 ภาคปกต ิ

ข้อมลูท่ีได้รับ 

-ระดบัความเครียด 

 

เคร่ืองมือในงานวิจยั 

-แบบสอบถามท่ีใช้ใน

งานวิจยั 
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1.4.2 ขอบเขตการวิจยัด้านเนือ้หา 

งานวิจยันีมี้วตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลตอ่ความเครียดในนิสิต มหาวิทยาลยับรูพา 

วิทยาเขตบางแสน โดยมีตวัแปร ดงันี ้

1) ตวัแปรต้น 

  (1) ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ ชัน้ปี คณะและสาขาวิชา สถานภาพของบิดา/

มารดา อาชีพบดิา/มารดา ท่ีพกั/อาศยั และรายได้ท่ีได้รับตอ่เดือน  

  (2) ปัจจยัท่ีสมัพนัธ์กับความเครียด ได้แก่ ปัจจยัด้านความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน 

ปัจจัยด้านการเรียน ปัจจัยด้านกิจกรรม ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม ปัจจัยด้านสุขภาพ และปัจจัยด้าน

ความคาดหวงัของผู้ปกครอง 

  2) ตวัแปรตาม ได้แก่ ระดบัความเครียด 

1.4.3 ขอบเขตการวิจยัด้านสถานท่ีเก็บข้อมลู 

    มหาวิทยาลยับรูพา วิทยาเขตบางแสน 

    1.4.4 ขอบเขตการวิจยัด้านเวลา 

      ชว่งเวลาเก็บข้อมลูภาคเรียนท่ี 1 ปีการศกึษา 2559 

 
1.5 นิยำยศัพท์ 

นิสิต หมายถึง นิสิตท่ีก าลงัศึกษาอยู่ในระดบัปริญญาบณัฑิตชัน้ปีท่ี 1-6 มหาวิทยาลยับูรพา 
วิทยาเขตบางแสน 

ความเครียด หมายถึง ภาวะของการตอบสนองอย่างหนึ่งต่อสิ่งท่ีมาคกุคาม เม่ือมีสิ่งคกุคาม
ร่างกายจะปรับตวัให้เข้าสูส่มดลุ โดยกระบวนการเรียนรู้หรือการประเมินตอ่สิ่งท่ีเข้ามาวา่สิ่งนัน้เป็นสิ่ง
คกุคาม เกิดจากผลจากการกระท าร่วมกนัของสภาพแวดล้อมภายนอก ประกอบด้วย สิ่งแวดล้อมใน
สงัคม ในการเรียน ในธรรมชาติ และเหตกุารณ์ตา่งๆในชีวิต กบัปัจจยัภายในของบคุคล ประกอบด้วย 
ทศันคต ิลกัษณะประจ าตวั อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความต้องการของบคุคลนัน้ 
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1.6 ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับจำกกำรวิจัย  
1.6.1 ทราบถึงระดับความเครียดและปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัย
บรูพา ท าให้สามารถแก้ปัญหาความเครียดได้โดยตรงอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ  
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บทที่ 2 
ทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้อง 

 ในการศึกษาวิจัยครัง้นี ้คณะผู้ วิจัยได้ศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องและ

ใกล้เคียง เพ่ือน ามาประมวลเป็นองค์ความรู้พืน้ฐานและใช้ในการก าหนดแนวทางในการด าเนินการ

ศกึษาวิจยัปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดในนิสิต มหาวิทยาลยับูรพา วิทยาเขตบางแสน โดยน าเสนอ

ตามล าดบัดงันี ้                                                                                                                            

 2.1 แนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง                                        

  2.1.1 ความหมายของความเครียด      

  2.1.2 สาเหตขุองความเครียด       

  2.1.3 ชนิดของความเครียด       

  2.1.4 ระดบัของความเครียด       

  2.1.5 ทฤษฎีของความเครียด       

  2.1.6 ผลของความเครียด       

  2.1.7 การจดัการความเครียด       

 2.2 เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง               

2.1 แนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง        
 2.1.1 ความหมายของความเครียด        

  เม่ือกล่าวถึงความเครียด มีผู้ คนหลายท่านได้ให้ความหมายของความเครียดไว้

มากมายแตกตา่งกนั คณะผู้วิจยัจงึได้รวบรวบความหมายท่ีนา่สนใจไว้ ดงันี ้    

 เซลเย่ (Selye, 1956) ให้ความหมายของความเครียดไว้ว่า ความเครียด คือ กลุ่มอาการท่ี

ร่างกายแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอ่สิ่งท่ีมาคกุคาม เชน่ สภาพการณ์ท่ีเป็นพิษหรือสิ่งเร้าท่ีเต็มไปด้วย

อนัตราย อนัมีผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงภายในร่างกายท่ีเก่ียวกบัโครงสร้างและสารเคมีเพ่ือ
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ต่อต้านการคุกคามนัน้ปฏิกิริยาตอบสนองเหล่านีจ้ะแสดงออกในรูปการเปล่ียนแปลงด้านสรีระ  ซึ่ง

น าไปสูอ่าการตา่งๆ เชน่ ปวดศีรษะ ปวดหลงั ความดนัโลหิตสงู เป็นต้น   

 ลาซารัส (เศรษฐพงษ์ นวะมะรัตน,2550: อ้างอิงจากLazarus, 1971) ให้ความหมายของ

ความเครียดไว้ว่า ความเครียด คือ ภาวะชั่วคราวของความไม่สมดลุ ซึ่งเกิดจากกระบวนการเรียนรู้ 

หรือการประเมินของบุคคลต่อสิ่งท่ีเข้ามาในประสบการณ์ว่าสิ่งนัน้เป็นสิ่งคกุคาม โดยท่ีการรับรู้หรือ

การประเมินนีเ้ป็นผลจากการกระท าร่วมกนัของสภาพแวดล้อมภายนอก ได้แก่ สิ่งแวดล้อมในสงัคมใน

การท างาน ในธรรมชาติ และเหตุการณ์ต่างๆนชีวิต กับปัจจัยภายในของบุคคล อันประกอบด้วย

ทศันคต ิลกัษณะประจ าตวั อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความต้องการของบคุคลนัน้(17) 

 ลักแมนและซอร์สัน (อังศินันท์ อินทรกาแหง , 2551: อ้างอิงจาก Luckman and 

Soreson, 1987) ได้สรุปความหมายของความเครียดไว้ดงันี ้(18)     

 1. สิ่งท่ีมาคกุคามหรือพยายามท่ีจะท าลายบคุคล     

 2. สิ่งท่ีท าให้บคุคลประสบความไมพ่งึพอใจในสิ่งท่ีต้องการ     

 3. สิ่งท่ีขดัขวางพฒันาการด้านร่างกายและจิตใจของมนษุย์    

 4. สิ่งท่ีมาคกุคามมนษุย์ท าให้สภาวะของร่างกายและจิตใจขาดความสมดลุ   

 ลูธานส์ (อังศินันท์ อินทรกาแหง, 2551: อ้างอิงจาก Luthans, 1989) ให้ความหมายของ

ความเครียดไว้ว่า ความเครียด คือ ความเครียดในเชิงการจดการไว้ว่าเป็นอาการตอบสนองท่ีเกิดขึน้

เน่ืองจากสภาวะแวดล้อมภายนอก ซึ่งมีผลกระทบตอ่ร่างกาย สภาพจิตใจ และสามารถท าให้เกิดการ

เบี่ยงเบนทางพฤตกิรรมของบคุคลในองค์กร(18)       

 พรศิริใจสม (อังศินันท์ อินทรกาแหง, 2551: อ้างอิงจาก พรศิริใจสม ,2536: 36-39) ให้

ความหมายของของความเครียดไว้ว่า ความเครียด คือ ปฏิกิริยาของบุคคลต่อสิ่งท่ีมากระตุ้น ซึ่งได้

ประเมินแล้วว่าเป็นสิ่งท่ีมีผลกระทบ และก่อให้เกิดการเสียสมดลุของร่างกาย ซึง่ท าให้บคุคลต้องมีการ

ปรับตวัเพ่ือให้สามารถรักษาภาวะสมดลุของร่างกายไว้(18)      



8 
 

 

 สมิต อาชาวนิจกุล (อังศินันท์ อินทรกาแหง, 2551: อ้างอิงจาก สมิต อาชาวนิจกุล
,2537:1) ให้ความหมายของของความเครียดไว้ว่า ความเครียด คือ สภาวะท่ีซบัซ้อนของร่างกายและ
จิตใจ อันเกิดจากสภาวะแวดล้อมหรือสถานการณ์ท่ีบีบบงัคบัให้ร่างกายและจิตใจเปล่ียนแปลงไป 
และความเครียดยงัคงอยู่เร่ือยไปจนกว่าสถานการณ์นัน้จะถูกก าจดัให้หมดไป ความเครียดเป็นสิ่งท่ี
เกิดขึน้ได้กับทุกคนในทุกช่วงเวลา และเม่ือเกิดความเครียดในตัวบุคคลแล้ว จะท าให้อาการไม่พึง
ประสงค์ต่างๆ ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ เช่น หงุดหงิด กลัว วิตกกังวล ปวดศีรษะ เกิดอาการทาง
กระเพาะท าให้อาหารไม่ย่อย นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย หมดเร่ียวหมดแรง ย า้คิดย า้ท า เกิดอาการ
ผิดปกตทิางประสาทได้ เป็นต้น และได้กลา่วถึงธรรมชาตขิองความเครียดว่า    
 1. ความเครียดเป็นปฏิกิริยาท่ีท าให้มนุษย์สามารถท าในสิ่งท่ียากเกินกว่าก าลังสติปัญญา
ความสามารถในเวลาปกติจะท าได้ จึงเป็นเคร่ืองมือส าคญัของมนุษย์ท่ีมีประโยชน์อย่างยิ่งต่อการ
ด ารงชีวิต หากรู้จกัควบคมุให้อยูใ่นกรอบของความพอดี     
 2. สาเหตท่ีุท าให้เกิดความเครียดส่วนใหญ่เกิดจากจิตใจ แตป่ฏิกิริยาของความเครียดเกิดขึน้
โดยอัตโนมัติทัง้ร่างกายและจิตใจ แต่เร่ืองท่ีเกิดจากจิตใจไม่สามารถแก้ไขได้ด้วยพละก าลังทาง
ร่างกาย           
 3. ความเครียดเป็นสิ่งท่ีมีประโยชน์ในยามจ าเป็นหากรู้จกัใช้ให้ดี ดงันัน้สิ่งท่ีเป็นผลเสียของ
ความเครียด ก็คือความเครียดส่วยเกิน ซึ่งหมายถึงปฏิกิริยาของความเครียดท่ีเกิดขึน้มากกว่าความ
จ าเป็น ซึ่งเป็นผลเสียตอ่การแก้ปัญหา และตอ่ทัง้ร่างกายและจิตใจตนเอง และความเครียดส่วนเกินนี ้
เองท่ีสมควรจะได้รับการรับการแก้ไข(18)   
  สุนทรี ภิญโญมิตร (อังศินันท์ อินทรก าแหง, 2551: อ้างอิงจากสุนทรี ภิญโญมิตร
,2539) ให้ความหมายของของความเครียดไว้ว่า ความเครียด คือ การตอบสนองของบุคคลต่อ
สภาวการณ์ท่ีมากระทบต่อความมัน่คงปลอดภยัของบคุคล ท าให้บคุคลต้องใช้ความสามารถของตนท่ี
มีอยูอ่ยา่งเตม็ก าลงัเพ่ือรักษาภาวะท่ีดีของตนไว้(18)      
 จ าลองดษิยวณิชและพริม้เพราดิษยวณิช (2545) ให้ความหมายของของความเครียดไว้ว่า
ความเครียด คือ ความกดดนัจากสิ่งเร้าภายนอกหรือภายในท่ีมีตอ่ชีวิตประจ าวนัของเรา และก่อให้เกิด
การเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีหรือไมดี่ก็ได้(1)      
 สุญารินทร์ ลิทธิวงศ์ (อังศินันท์ อินทรก าแหง, 2551: อ้างอิงจากสุญารินทร์ ลิทธิวงศ์ 
2544: 13-14) ให้ความหมายของของความเครียดไว้ว่าความเครียด คือ ความเครียด ความรู้สึกเป็น
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ทกุข์ในตวับคุคลเกิดทัง้ด้านร่างกาย อารมณ์และจิตใจ เกิดความไม่สมดลุของบคุคล ซึง่จะมีผลตอ่การ
ท างาน พฤตกิรรมการปรับตวัและบคุลิกภาพของบคุคลผิดปกตไิป(18)    
 อรพรรณ ลือบุญธวัชชัย (2545:253) ให้ความหมายของของความเครียดไว้ว่าความเครียด 
คือ สภาวะกดดนัในบุคคลท่ีเกิดขึน้เม่ือมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมากระตุ้น ก่อให้เกิดความไม่สมดลุทัง้ร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สงัคม และจิตวิญญาณ รวมถึงพฒันาการทางร่างกายและจิตใจของบุคคลด้วย หรือ
อาจกลา่ววา่ สภาวะเครียดเป็นกลไกป้องกนัตวัท่ีเกิดขึน้เม่ือมีภยัอนัตรายภายนอกมารบกวน(16) 
 พรรณวิภา บรรณเกียรต ิ(อังศินันท์ อินทรก าแหง, 2551: อ้างอิงจากพรรณวิภา บรรณ
เกียรติ 2548: 3) ให้ความหมายของของความเครียดไว้ว่าความเครียด คือ ความเครียดเป็นภาวะท่ี
คนเราถูกกดดนัจากสิ่งต่าง ๆท่ีมากระทบตอ่ร่างกายหรือจิตใจ ส่งผลให้ทัง้ด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์
สังคม จิตวิญญาณของบุคคลเสียสมดุล ท าให้บุคคลต้องพยายามปรับตัวเพ่ือรักษาสมดุลไว้ (18)
 กรมสุขภาพจิต (2547) ให้ความหมายของของความเครียดไว้ว่าความเครียด คือ การหดตวั
ของกล้ามเนือ้ส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนของร่างกาย ซึ่งทุกคนจ าเป็นต้องมีอยู่เสมอในการ
ด ารงชีวิตเช่น การทรงตวั เคล่ือนไหวทัว่ๆ ไป มีการศึกษาพบว่าทุกครัง้ท่ีคิดหรือมีอารมณ์บางอย่าง
เกิดขึน้จะต้องมีการหดตัว เคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้แห่งใดแห่งหนึ่งในร่างกายเกิดขึน้ควบคู่เสมอ 
ความเครียดมีทัง้ประโยชน์และโทษ แต่ความเครียดท่ีเป็นโทษนัน้เป็นความเครียดชนิดท่ีเกินความ
จ าเป็นแทนท่ีจะเป็นประโยชน์กลับกลายเป็นอุปสรรคและอนัตรายต่อชีวิต เม่ือคนเราอยู่ในภาวะตึง
เครียดร่างกายก็จะเกิดความเตรียมพร้อมท่ีจะ สู้  หรือ หนี โดยท่ีร่างกายมีการเปล่ียนแปลงต่างๆ เช่น 
หวัใจเต้นแรงและเร็วขึน้ เพ่ือฉีดเลือดซึ่งจะน าออกซิเจนและสารอาหารตา่งๆ ไปเลีย้งเซลล์ทัว่ร่างกาย 
พร้อมกบัขจดัของเสียออกจากกระแสเลือดอยา่งเร็ว, การหายใจดีเร็วขึน้ แตเ่ป็นการหายใจตืน้ๆ, มีการ
ขบัอะดรีนาลีนและฮอร์โมนอ่ืนๆ เข้าสูก่ระแสเลือด,มา่นตาขยายเพ่ือให้ได้รับแสงมากขึน้, กล้ามเนือ้หด
เกร็งเพ่ือเตรียมการเคล่ือนไหว เตรียมสู้หรือหนี,เส้นเลือดบริเวณอวยัวะย่อยอาหารหดตวั, เหง่ือออก 
เพราะมีการเผาผลาญอาหารมากขึน้ ท าให้อณุหภูมิของร่างกายเพิ่มขึน้   เป็นต้น เม่ือวิกฤตการณ์ผ่าน
พ้นไปร่างกายจะกลบัสู่สภาวะปกติ แต่ความเครียดท่ีเป็นอนัตรายก็คือความเครียดท่ีเกิดขึน้มากเกิน
ความจ าเป็น เม่ือเกิดแล้วคงอยู่เป็นประจ า ไม่ลดหรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึน้โดยไมมี่เหตกุารณ์ท่ี
เป็นการคกุคามจริงๆ(19)        
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2554 ให้ความหมายของของความเครียดไว้ว่า
ความเครียด คือ “จัด” เช่น ตึงเครียด, อาการท่ีสมองไม่ได้ผ่อนคลายเพราะคร ่ าเคร่งอยู่กับงาน
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จนเกินไป เชน่ หน้าเครียด อารมณ์เครียด(20)      
 ความเครียด หมายถึง ภาวะของการตอบสนองอย่างหนึ่งต่อสิ่งท่ีมาคกุคาม เม่ือมีสิ่งคกุคาม
ร่างกายจะปรับตวัให้เข้าสูส่มดลุ โดยกระบวนการเรียนรู้หรือการประเมินตอ่สิ่งท่ีเข้ามาวา่สิ่งนัน้เป็นสิ่ง
คกุคาม เกิดจากผลจากการกระท าร่วมกนัของสภาพแวดล้อมภายนอก ประกอบด้วย สิ่งแวดล้อมใน
สงัคม ในการเรียน ในธรรมชาติ และเหตกุารณ์ตา่งๆในชีวิต กบัปัจจยัภายในของบคุคล ประกอบด้วย 
ทศันคต ิลกัษณะประจ าตวั อารมณ์ ประสบการณ์ในอดีต ตลอดจนความต้องการของบคุคลนัน้ 

2.1.2 สาเหตุของความเครียด 
 มีผู้คนหลายท่านได้ให้สาเหตขุองความเครียดไว้มากมายแตกตา่งกนั คณะผู้วิจยัจึง

ได้รวบรวบสาเหตท่ีุนา่สนใจไว้ ดงันี ้
กรมสุขภาพจิต (2541:35-39) ได้อธิบายถึงสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียด คือปัจจยัส่วน

บคุคล และปัจจยัด้านสิ่งแวดล้อมดงันี ้       

 1.ปัจจยัสว่นบคุคล แบง่ได้เป็นทางด้านร่างกายและจิตใจ     

  1.1 ทางด้านร่างกาย สภาวะทางกายบางประการ  ท าให้เกิดความเครียดได้ใน

ลกัษณะท่ีเรียกวา่ ร่างกายเครียด ซึง่ปัจจยัทางร่างกายท่ีก่อให้เกิดความเครียด ได้แก่   

   1.1.1 คณุลกัษณะทางพนัธุกรรม ท่ีท าให้บุคคลมีลกัษณะพืน้ฐานท่ีแตกตา่ง

กันไม่ว่าจะเป็นเร่ือง เพศ สีผิว ความเข้มแข็งหรือความอ่อนแอของระบบการท างานของร่างกาย 

ตลอดจนความพิการทางร่างกายท่ีเป็นมาแตก่ าเนิด      

      1.1.2 ลกัษณะท่าทางท่ีปรากฏเก่ียวกบัโครงสร้างของกล้ามเนือ้ ผิวหนงั และ

การทรงตวัเชน่ การเดนิ ยืน วิ่ง นัง่ นอน หากอยูใ่นลกัษณะท่ีไมเ่หมาะสมยอ่มก่อให้เกิดความเครียดได้ 

   1.1.3 ความเหน่ือยล้าทางร่างกาย อนัเกิดจากได้ผ่านการท างานอย่างหนกั

และติดต่อกนัเป็นเวลานาน ซึ่งจะมีความเก่ียวเน่ืองมาจากสภาพความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายท่ี

จะท าให้แตล่ะคนมีความพร้อมในการท ากิจกรรมในชีวิตประจ าวนัแตกตา่งกนั   

   1.1.4 การพกัผอ่นไมเ่พียงพอ      

   1.1.5 การเจ็บป่วยทางร่างกาย      

   1.1.6 ภาวะโภชนาการได้แก่ ลักษณะนิสยัการรับประทานอาหารท่ีจะมีผล
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ต่อความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย เช่น การรับประทานอาหารไม่ถูกส่วน ไม่เพียงพอ หรือการ

บริโภคสารอาหารบางประเภทเชน่ สรุา บหุร่ี ชา กาแฟ สิ่งเสพตดิตา่งๆล้วน ท าให้เกิดความเครียดได้f 

  1.2 ทางด้านจิตใจท่ีส าคญัและเก่ียวข้องท่ีเก่ียวข้องกบัการเกิดความเครียดมากท่ีสุด

ได้แก่            

   1.2.1 บคุลิกภาพบางประเภทท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้ง่าย  

    1) บุคลิกภาพแบบเอาจริงเอาจังกับชีวิต เป็นคนท่ีต้องการความ

สมบูรณ์แบบให้กับทุกสิ่งทุกอย่าง ขยัน เจ้าระเบียบ ยึดมั่นกฎเกณฑ์ บุคลิกภาพแบบนีท้ าให้ต้อง

ท างานหนกัและท าทกุอยา่งด้วยตนเอง        

    2) บุคลิกภาพแบบพึ่งพิงผู้ อ่ืน เป็นคนท่ีมีลกัษณะขาดความเช่ือมัน่

ในตนเอง ไม่กล้าตดัสินใจ จะเป็นคนท่ีวิตกกังวลง่าย ท าอะไรต้องอาศยัผู้ อ่ืนหวาดหวัน่กบัอนาคตอยู่

เสมอ     

     3) บุคลิกภาพแบบหุนหนัพลันแล่น เป็นคนใจร้อน ควบคมุอารมณ์

ไมไ่ด้อารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย ซึง่จะมีผลกระทบไปถึงภาวะสมดลุของร่างกาย   

   1.2.2 การเผชิญเหตุการณ์ต่างๆในชีวิต (Live Event) เป็นเหตุการณ์ความ

เปล่ียนแปลงท่ีมีผลกระทบตอ่การท ากิจกรรมปกติของบคุคลโดยเหตกุารณ์ท่ีเกิดขึน้ อาจก่อให้เกิดผล

ทางบวกหรือลบก็ได้ ท าให้บคุคลต้องปรับตวั       

   1.2.3 ความขดัแย้งในใจ (Conflict) เกิดจากการท่ีบคุคลต้องเผชิญทางเลือก

สองทางขึน้ไป แตท่างเลือกอยา่งใดอยา่งหนึง่ อาจจะเป็นทางเลือกในสิ่งท่ีไมต้่องการไมอ่ยากได้ 

   1.2.4 ความคับข้องใจ (Frustration) เกิดจากการท่ีบุคคลไม่สามารถบรรลุ

เป้าหมายท่ีต้องการได้ สาเหตท่ีุก่อให้เกิดความคบัข้องใจ 4 ประการ คือ    

    1) ความรู้สึกบางประเภท ได้แก่ความรู้สึกสูญเสีย อาจจะเป็นการ

สญูเสียคนท่ีรัก เกียรตยิศ ช่ือเสียง หรือความภาคภมูิใจ ความรู้สึกล้มเหลวในชีวิต ความรู้สกึเหลา่นีท้ า

ให้หมดหวงั ไมส่ามารถควบคมุสิ่งตา่งๆได้        

    2) อารมณ์ท่ีไม่ดีทุกชนิด ได้แก่ ความกลัว ความวิตกกังวล ความ

โกรธ ความเศร้า ความทกุข์ใจ เป็นต้น        
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    3) การขาดคุณสมบัติบางประการของบุคคล เช่น การขาด

ความสามารถ การขาดทกัษะในการท างาน เป็นต้น      

    4) ความลา่ช้าของเหตกุารณ์หรือการไปสูเ่ป้าหมายท่ีต้องการอนัเกิด

จากธรรมชาติหรือลกัษณะของเหตกุารณ์นัน้ หรือเกิดจากปัจจยัแวดล้อมของเหตกุารณ์หรือเกิดจาก

ปัจจยัภายในตวับคุคลนัน้เอง         

   

  2. ปัจจยัด้านสิ่งแวดล้อม         

  2.1 ทางกายภาพ เช่นอณุหภมูิ ภมูิอากาศ ความหนาแนน่ของประชากร ภยัธรรมชาติ 

ฯลฯ ลกัษณะทางกายภาพเหล่านีมี้ผลกระทบทัง้ทางตรงและทางอ้อมตอ่วิถีการด าเนินชีวิตของบคุคล 

และท าให้ต้องปรับตวัอยูต่ลอดเวลาซึง่ก่อให้เกิดความเครียดขึน้ได้     

  2.2 ทางชีวภาพ เป็นสิ่งแวดล้อมท่ีเป็นสิ่งมีชีวิตและท าอนัตรายต่อบคุคลได้ เช่น เชือ้

โรคตา่งๆ           

  2.3 ทางสงัคมวฒันธรรม ปรากฏการณ์ตา่งๆท่ีเกิดขึน้ในสงัคม และสิ่งท่ีบคุคลกระท า

จะมีผลกระทบตอ่กนัตลอดเวลา ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้แก่     

   2.3.1 สถานภาพและบทบาทในสังคมของบุคคล ซึ่งอาจจะมีหลาย

สถานภาพและหลายบทบาท หากบทบาทหลายอย่างนีมี้ความขดัแย้งหรือมีความแตกตา่งกนัมาก ก็

อาจท าให้เกิดความยากล าบากในการปรับตวัและเครียดได้      

   2.3.2 บรรทัดฐานทางสังคม บางครัง้กฎเกณฑ์ท่ีเป็นธรรมเนียมปฏิบตัิของ

สังคม ไม่สอดคล้องกับความต้องการของบุคคลหรือเป็นกฎเกณฑ์ท่ีเคร่งครัดมากย่อมก่อใ ห้เกิด

ความเครียดแก่บคุคลได้          

   2.3.3 ระบบการเมืองการปกครอง ซึ่งมีผลต่อวิถีการด าเนินชีวิตของบุคคล

หากเป็นระบบการเมืองการปกครองท่ีเคร่งครัด ท าให้ประชาชนรู้สึกถูกคุกคามหรือถูกควบคุม 

โดยเฉพาะเร่ืองสิทธิ เสรีภาพตา่งๆหรือเป็นระบบการเมืองการปกครองท่ีท าให้ประเทศขาดความมัน่คง

ยอ่มก่อให้เกิดกบัความเครียดกบัประชาชนได้(21) 
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ไพบูลย์ โล่สุนทร (2547:18) ได้อธิบายถึงสาเหตทุี่ท าให้เกิดความเครียด คือ สิ่งท่ีท าให้เกิด
โรคทางด้านจิตใจ และสงัคม (Psychosocial agent) สิ่งท่ีท าให้เกิดโรคเน่ืองมาจากปัจจยัด้านจิตใจ
และสงัคม สภาพปัญหาทางเศรษฐกิจและสงัคมปัจจบุนั เงินเดือนหรือรายได้จากการประกอบอาชีพท่ี
ได้รับไม่ได้สัดส่วนกับดชันีค่าครองชีพท่ีสูงขึน้ รายได้ไม่สมดลุกับรายจ่าย ท าให้เกิดความวิตกกังวล
เก่ียวกับการเลีย้งชีพ เกิดความตึงเครียดทางอารมณ์เป็นสาเหตขุองโรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจโคโรนารี
โรคความดันโลหิตสูงโรคแผลกระเพาะอาหารเป็นต้น ความสัมพันธ์ท่ีไม่ดีระหว่างเพ่ือนร่วมงาน
ผู้บังคับบญัชาหรือผู้ ใต้บงัคบับัญชาอาจก่อให้เกิดความเครียดขึน้ได้ ผลของความเครียดในระยะ
ยาวนานก่อให้เกิดโรคทัง้ทางกายและทางใจได้ ดงันัน้สาเหตแุละปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียด แบ่ง
ออกได้เป็น 2 ประการท่ีส าคญั คือปัจจยัภายในร่างกาย ทัง้ด้านชีววิทยาด้านพัฒนาการ และปัจจัย
ภายนอกร่างกาย ทัง้ด้านสิ่งแวดล้อมด้านสงัคมวฒันธรรมและด้านเหตกุารณ์ หรือสถานการณ์ตา่งๆท่ี
ก่อให้เกิดความเครียด(21) 

สุดสบาย  จุลกทัพพะ ได้อธิบายถึงสาเหตทุี่ท าให้เกิดความเครียด คือ 
1. ทางด้านร่างกาย เก่ียวกับสุขภาพและการเจ็บป่วย ทัง้รุนแรงและไม่รุนแรงท าให้เกิด

ความเครียดได้ การพกัผอ่นไมเ่พียงพอ ฯลฯ 
2. ทางด้านจิตใจ เช่น ผู้ ท่ีมีความรับผิดชอบสูง เวลาท่ีมีเร่ืองต่าง ๆ เข้ามากระตุ้นก็จะท าให้

เกิดความเครียดได้ง่าย หรือเป็นผู้ ท่ีวิตกกงัวลง่าย ขาดทกัษะในการปรับตวั 
3. ทางด้านสงัคม มีสิ่งท่ีกระตุ้นให้เกิดความบกพร่องในเร่ืองของการปรับตวั ขาดผู้ ท่ีคอยให้

ความช่วยเหลือ ถ้ามีผู้ ท่ีให้ความช่วยเหลือก็จะท าให้ความเครียดลดน้อยลงไป มีสิ่งมากระตุ้นมากเกิน
ความสามารถของตนเอง ความขดัแย้งในครอบครัว ฯลฯ(22) 

ปาณิก เวียงชัย ได้อธิบายถึงสาเหตขุองความเครียดมีได้หลากหลาย แต่สามารถแบ่งได้ 3 
กลุม่ใหญ่ ได้แก่          
 1. ด้านร่างกาย เชน่ การเจ็บป่วยเรือ้รัง หรือการเจ็บป่วยเล็กๆน้อยๆ   
 2. ด้านจิตใจ เชน่ ความกลวัตอ่สิ่งตา่งๆ ความวิตกกงัวล ความรู้สกึผิด  
 3. ด้านสงัคม เช่น ปัญหาการปรับตวัในสงัคมใหม่ ความขดัแย้งในครอบครัว การเปล่ียนงาน
(23)            
 จิรนุช จิตราทร ได้อธิบายถึงสาเหตทุี่ท าให้เกิดความเครียด คือ    
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 1. สภาพแวดล้อมทัว่ไป เชน่ มลภาวะ ได้แก่ เสียงดงัเกินไป จากเคร่ืองจกัร เคร่ืองยนต์ อากาศ
เสียจากควนัท่อไอเสีย น า้เสีย ฝุ่ น ละออง ยาฆ่าแมลง การอยู่กันอย่างเบียดเสียด ยดัเยียด เป็นต้น
สภาพเศรษฐกิจท่ีไมน่า่พอใจ เชน่ รายได้น้อยกวา่รายจา่ย     
 2. สภาพแวดล้อมทางสงัคม เชน่ การสอบแขง่ขนัเข้าเรียน    
 3. เข้าท างาน เล่ือนขัน้ เล่ือนต าแหนง่ เป็นต้น     
 4. นิสัยในการกิน-ด่ืม ท่ีส่งเสริมความเครียด เช่น ผู้ ท่ีด่ืมกาแฟบ่อยๆ สูบบุหร่ี ด่ืมเหล้า 
ตลอดจนกินของกินท่ีมีน า้ตาลมากๆ       
 5. มีสมัพนัธภาพกับคนอ่ืนๆท่ีไม่ราบร่ืน มกัมีข้อขดัแย้ง ทะเลาะเบาะแว้งกับคนอ่ืนเป็นปกติ
วิสยั  
  6. ความรู้สกึตนเองต ่าต้อยกว่าคนอ่ืน ต้องพยายามตอ่สู้ เอาชนะ   
 7. ต้องการมีอ านาจเหนือผู้ อ่ืน       
 นอกจากนีค้วามเครียด ยังอาจเกิดจากอุปนิสัยหรือวิธีการด าเนินชีวิต ของคนบางคนท่ีมี
ลกัษณะตอ่ไปนี ้           
 1. คนท่ีชอบแขง่ขนัสงู ชอบท้าทาย ชิงดีชิงเดน่เอาชนะ     
 2. คนท่ีเข้มงวด เอาจริงเอาจงักบัทกุอยา่งไมมี่การผอ่นปรน     
 3. คนท่ีพยายามท าอะไรหลายๆอยา่งในเวลาเดียวกนั     
 4. คนท่ีมีอารมณ์รุนแรงอดัแนน่ในใจเป็นประจ า      
 5. คนท่ีใจร้อน จะท าอะไรต้องให้ได้ผลทนัทีไมช่อบรอนาน(19) 

จ าลอง ดิษยวาณิชและพริม้เพรา ดิษยวณิช ได้อธิบายว่าสาเหตขุองความเครียด ท่ีใช้ตวั
แบบทางชีวจิตสงัคม (Biopsychosocial Model) ตามแนวคดิของ Engel มีปัจจยัส าคญั 3 อยา่ง ได้แก่
 1. ปัจจยัทางชีวสงัคม (Biological Factors)      
  1.1 ระบบประสาท        
   ระบบประสาทมีความสมัพนัธ์กบัโครงสร้างทางร่างกายอย่างมาก โดยบาง
คนมีแนวโน้มท่ีจะเกิดความเครียดและความวิตกกังวลได้ง่ายกว่าคนอ่ืน ทัง้ๆท่ีเผชิญสถานการณ์ท่ี
ก่อให้เกิดความเครียดอย่างเดียวกนั การกระตุ้นระบบประสาทอิสระ (Autonomic Nervous System)
โดยเฉพาะส่วน Sympathetic สามารถท าให้เกิดอาการใจสั่น ชีพจรเต้นเร็วหายใจเร็ว แน่นหน้าอก 
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ปวดศีรษะ ท้องเดิน เหมือนอย่างท่ีพบเวลามีความวิตกกังวล และในช่วงนีจ้ะมีการหลั่งของ 
Epinephrine จากตอ่มหมวกไตออกมา คนท่ีมีความวิตกกังวลได้ง่ายจะพบว่าระบบประสาทอิสระมกั
มีการตอบสนองต่อสิ่งเร้ามากกว่าปกติ  Locus Coeruleus ซึ่งเป็นศูนย์กลางของ Noradrenergic 
neuron ในสมองจะมีการท างานมากขึน้ในภาวะวิตกกังวลโดยเฉพาะในรายท่ีมีอาการต่ืนตระหนก 
(Panic attacks)           
  1.2 ประสาทชีวเคมี        
   ความวิตกกังวลมักสัมพันธ์กับการหลั่งของ Catecholamine ท่ีเพิ่มขึน้ 
Norepinephrine Metabolites จะเพิ่มขึน้โดยเฉพาะ 3-Methoxy-4-Hydroxy Phenylglycol (MHPG) 
ในปัสสาวะ การทดลองโดยใช้ Lactate Infusion จะท าระดบัของ Norepinephrine สงูขึน้ และยงัท าให้
เ กิดอาการวิตกกังวลในผู้ ป่วย ท่ี เ ป็น Panic Disorder  โดยปกติ  Gramma-Aminobutyric Acid 
(GABA) ท าหน้าท่ียบัยัง้ระบบประสาทส่วนกลาง  ถ้าระดบัของGABA ลดลงจะท าให้ระบบประสาท
สว่นกลางท างานมากขึน้ ในผู้ ป่วยบางรายถ้าระดบัของ serotonin ลดลงจะเกิดความกงัวล  และการท่ี 
Dopaminergic Activity เพิ่ มขึ น้ ก็สัมพัน ธ์กับความวิตกกัง วล  Neuropeptides บางตัว  เ ช่ น 
Corticotrophin Releasing Factor (CRF) และ Cholecystokinin มีส่วนเก่ียวข้องกับความเครียดและ
ความวิตกกงัวล           
  1.3 พนัธุกรรม         
   พันธุกรรมมีความเก่ียวโยงกับระบบประสาท และการท่ีบางคนมีการ
ตอบสนองต่อสิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียด (Stressor) ท่ีมีลกัษณะเหมือนกันมากกว่าอีกคนหนึ่ง แสดง
วา่มีเร่ืองของพนัธุกรรมเข้ามาเก่ียวข้องประมาณคร่ึงหนึ่งหรือมากกว่าของผู้ ป่วยท่ีเป็นโรคต่ืนตระหนก
(Panic Disorder) จะมีประวตัิครอบครัวท่ีเป็นโรคนี ้ถึงแม้เร่ืองพนัธุกรรมยงัไม่ชดัเจนนกั แตมี่หลกัฐาน
ท่ีแสดงให้เห็นว่าอัตราความคล้ายคลึงกัน (Concordance Rate) ส าหรับโรคต่ืนตระหนกในฝาแฝด
จากไข่ใบเดียวกันจะสงูกว่าในฝาแฝดจากไข่คนละใบ ประมาณร้อยละ 5 ของผู้ ท่ีมี A Variant of The 
Gene ท่ีสมัพนัธ์กบั Serotonin Metabolism จะมีระดบัความวิตกกงัวลสงู    
  1.4 บคุลิกภาพ (Personality)       
   ในปี ค.ศ.1974 Friedman และ Roseman ได้ท าการศึกษาผู้ ป่วยโรคหัวใจ 
พบว่าคนท่ีเป็นโรคหวัใจ (Coronary Heart Disease) มีพฤติกรรมท่ีเรียกว่า  A Behavior ลกัษณะของ
คนท่ีมีพฤติกรรมแบบนีคื้อ ชอบแข่งขนัอย่างจริงจงัและพยายามผลดัตวัเองไปสู่เป้าประสงค์อย่าง ท่ี
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ตัง้ใจไว้ มีความทะเยอทะยานสงู มีความรู้สึกรีบเร่ง และชอบท างานแข่งกบัเวลา หาโอกาสผกัผ่อนได้
ยาก ขาดความอดทน และชอบโกรธเม่ือต้องเผชิญกบัความล่าช้ามีความเช่ือมัน่ในตวัเองสงู แตค่วาม
จริงชอบสงสยัหรือไมแ่น่ใจในตนเอง มีสว่นสนบัสนนุคนท่ีมีพฤติกรรมประเภทนีใ้ห้เกิดเป็นโรคหวัใจได้
ง่าย จึงกลา่วได้วา่ คนบางคนสามารถจดัการกบัสถานการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดได้โดยไม่มีปัญหา
อะไร แต่บางคนกลบัประสบการณ์ความยุ่งยากมากมาย ทัง้ๆท่ีบางครัง้ปัญหาก็น้อยกว่าอีกคนหนึ่ง 
Kobasa, Maddi และ Kalhn ได้ท าการศึกษากลุ่มนกับริหาร สามารถแบง่ออกเป็นสองกลุ่ม กลุ่มหนึ่ง
มีสุขภาพทัง้กายและจิตดี แต่อีกกลุ่มมักเป็นโรคท่ีเกิดจากความเครียด กลุ่มแรกจะมีบุคลิกภาพท่ี
เข้มแข็ง รู้จักควบคุมและจัดการกับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดได้ดี ชอบถ้าทายกับการ
เปล่ียนแปลงและมองเห็นว่าการเปล่ียนแปลงเป็นเร่ืองธรรมดาของชีวิตมิใช่เป็นสิ่งคกุคามแตก่ลบัเป็น
สิ่งท่ีท าให้ตนมีโอกาสก้าวหน้ามากขึน้สสสสสสสสสสสสสสสสสสสสrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr 
 2. ปัจจยัทางจิตใจ (Psychological Factors)      
  2.1 ความกดดนั (Pressure)       
   ความกดดนัทัง้จากภายนอกและภายในมีส่วนท าให้เกิดความเครียดได้บอ่ย
อย่างอย่างหนึ่ง บางคนตัง้จุดหมายหรือเป้าประสงค์ของตนไว้สูง และต้องพยายามเร่งตวัเองอย่าง
เต็มท่ีเพ่ือไปให้ถึงให้ได้ การแขง่ขนัในทกุๆด้าน เชน่ ธุรกิจ การงาน ความมีช่ือเสียง และความสวยงาม  
แม้แต่ในเร่ืองการเรียนก็ท าให้เกิดความกดดนัจนรู้สึกเครียดได้ บางคนเรียนหนงัสือตามท่ีพ่อแม่หวงั 
ทัง้ท่ีเรียนหนงัสือดี อยากจะเรียนเป็นวิศวกรแต่พ่อแม่อยากให้เป็นแพทย์ พอเข้ามาเรียนแพทย์ได้ก็
เรียนด้วยความกดดนัเพราะใจจริงไม่ชอบ ผลการศกึษาของ Maddi พบว่าความกดดนัมกัเกิดขึน้เม่ือ
คนเราถกูบงัคบัท่ีจะต้องท าอะไรอย่างเร่งรีบ หรือเปล่ียนทิศทางของพฤติกรรมให้เป็นไปตามมาตรฐาน
ขัน้สงูท่ีวางไว้ ในการแข่งขนั คนส่วนมากจะมีความรู้สกึว่า ฉนัยอมแพ้ไมไ่ด้ จึงท าให้เกิดความกดดนัท่ี
จะเอาชนะอีกฝ่ายหนึง่อยา่งรุนแรง        
  2.2 ความขบัข้องใจ (Frustration)       
   มนุษย์ทุกคนมีแรงจูงใจแตกต่างกันไป แต่บางคนอาจมีลกัษณะคล้ายคลึง
กันก็ได้ มีความจริงอยู่ว่าคนเราไม่สามารถบรรลุเป้าประสงค์ตามท่ีต้องการได้เสมอไป เช่น บางคน
อยากเรียนแพทย์มากแตไ่ม่ผ่านการสอบคดัเลือก เหตกุารณเหล่านีจ้ะน าไปสู่ความขบัข้องใจ ซึ่งเป็น
สาเหตหุนึ่งของความเครียดรวมถึงความก้าวร้าว ความขับข้องใจเป็นสภาวะท่ีเกิดขึน้เม่ือบุคคลถูก
ขดัขวางโดยอปุสรรคใดๆก็ตาม เพ่ือไมใ่ห้บรรลเุป้าประสงค์ตามท่ีต้องการ    
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  Morris ได้แบง่สาเหตคุวามขบัข้องใจไว้ 5 อยา่ง คือ      
 1. ความล่าช้า เชน่ เม่ือคนเราต้องการไปถึงท่ีหมายให้ทนัตามนดั แตบ่งัเอิญจราจรตดิขดัมาก  
 2. การขาดทรัพยากร เช่น คนท่ีมีรายได้น้อยมกัไม่ได้สิ่งท่ีตนต้องการเพราะของแหล่านัน้มี
ราคาแพง            
 3. การสญูเสีย เชน่ เพ่ือนประสบอบุตัิเหตถุึงแก่ชีวิต ท าให้รู้สกึอ้างว้าง โดดเด่ียว ขาดท่ีปรึกษา  
 4. ความล้มเหลว สังคมปัจจุบันมีการแข่งขันกันมาก มีการชิงดีชิงเด่นและการเอารัดเอา
เปรียบซึง่กนัและกนั คนท่ีพา่ยแพ้หรือไมป่ระสบความส าเร็จมกัเกิดความขบัข้องใจ  

5. การเฟ้นจ าแนก คนท่ีมีรูปร่างไม่สวย ระดบัการศกึษาต ่ามีความพิการทางร่างกายบางอยา่ง 
แม้แต ่เพศ อาย ุเชือ้ชาต ิศาสนา หรือสีผิว อาจเป็นอปุสรรคในการท างานบางอยา่งได้  
  2.3 ความขัดแย้ง (Conflict) ในบางครัง้อาจเกิด ความขัดแย้งของแรงจูงใจ ซึ่งจะ
น าไปสูค่วามเครียด เชน่ คนท่ีต้องการเงินเดือนสงู แตก่ลวัจะต้องรับผิดชอบมากกวา่เดมิ 

 2.4 เจตคติและความเช่ือ (Attitudes and Beliefs) สาเหตขุองความเครียดและความ
วิตกกงัวล ส่วนมากมกัจะเก่ียวข้องกบัเหตกุารณ์และสิ่งแวดล้อม อย่างไรก็ตามบางครัง้คนเราก็สร้าง
ปัญหาให้กบัตวัเองโดยมีเจคติหรือความเช่ือบางอยา่งท่ีไมต่รงกบัความเป็นจริง  
 3. ปัจจยัทางสงัคม (Social Factor) 

 3.1 เหตกุารณ์ชีวิต (Life Events) 
 เหตกุารณ์ชีวิตเป็นสิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียดทางสงัคม ซึ่งตามปกติมกัจะ

สมัพนัธ์กบัการเปล่ียนแปลงในวิถีชีวิตของคนเรา ยิ่งมีการเปล่ียนแปลงมากและบอ่ยเท่าไหร่ยิ่งท าให้
คนเราเครียดมากเทา่นัน้          
  3.2 เร่ืองรบกวนเล็กน้อย (Hassles) 

  Lazarus ได้ชี ใ้ห้เห็นว่าความเครียดส่วนใหญ่เกิดจากเร่ืองเล็กน้อยใน
ชีวิตประจ าวัน เช่น จ าท่ีวางของไม่ได้ นอนไม่พอ เจ้านายจุกจิกจู้ จี ้รู้สึกเบื่อและเซ็งกับงานท่ีได้รับ
มอบหมาย หาท่ีจอดรถไมไ่ด้ ไปท างานสาย เป็นต้น      
  3.3 ชัน้ชนทางสงัคม (Social Class) 
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  ในชนชัน้ระดบัต ่า ความเครียดเกิดจากการปรับตวัท่ีไม่ดี อนัเป็นผลจากการ
มีรายได้น้อย ระดบัการศกึษาต ่า การคมนาคมและการส่ือสารท่ีไม่ดี รวมทัง้วิธีการจดัการกบัปัญหาท่ี
ไมค่อ่ยได้ผล(1) 

มรรยาท รุจิวิชชญ์ ได้อธิบายสาเหตคุวามเครียดว่า โดยทัว่ไปปัจจยัแห่งความเครียดมกัเกิด
จากผลกระทบของการเปล่ียนแปลงในด้านต่างๆรวมทัง้การรับรู้และการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วของสภาพแวดล้อม ปัจจยัแห่งความเครียดก่อให้เกิด
ความกดดนัทัง้ภายในบคุคล ระหวา่งบคุคล และภายนอกบคุคล (Neuman,2002) โดยสามารถจ าแนก
ได้ดงันี ้

1. ปัจจยัจากการเปล่ียนแปลงทางพฒันาการตามวยั (Developmental Stress)  
  เม่ือมีการพัฒนาการของร่างกายจากวยัหนึ่งไปสู่วยัหนึ่งย่อมจะมีการเปล่ียนแปลง 
ท าให้เกิดความเครียดได้ เชน่ เด็กท่ีเร่ิมเข้าสูว่นัรุ่น การมีประจ าเดือน และวยัหมดประจ าเดือน ร่างกาย
ท่ีมีพฒันาการไมป่กติ เน่ืองจากการรับประทานอาหารมาพอท าให้เตบิโตช้า เกิดโรคได้ง่ายเชน่เดียวกบั
จิตใจท่ีพฒันาการไมดี่ ระบบพฒันาการท่ีไมดี่ ท าให้มีการรับรู้เหตกุารณ์แบบเดก็ๆ แปลเหตกุารณ์แบบ
เด็กๆ และแก้ปัญหาแบบเดก็ๆ ซึ่งยงัผลให้ปัญหาไม่ได้รับการแก้ไข ก่อให้เกิดความเครียดตามมา หรือ
เด็กท่ีอยู่กบัความเครียด เน่ืองจากพ่อแมเ่จ็บป่วยหรือตาย มกัมีพฒันาการคอ่นข้างช้า กลายเป็นเด็กท่ี
มีปัญหาทางพฤตกิรรม         
 2. ปัจจยัจากการเปล่ียนแปลงทางชีวภาพ (Biological Stress)  
  สาเหตกุารเปล่ียนแปลงทางชีวภาพ ท่ีมีผลท าให้เกิดความเครียดได้มีดงันี ้  
  2.1 ด้านกายภาพ โครงสร้างของร่างกาย ร่างกายท่ีเจริญเติบโตอยา่งไมส่มบรูณ์ท าให้
เกิดโรคต่างๆได้ง่าย ความสามารถท่ีซ่อนแฝงอยู่มี น้อย ท าให้การแก้ปัญหาไม่ดีนัก ทนต่อภาวะ
ความเครียดไมไ่ด้          
  2.2 ด้านสรีระ องค์ประกอบตัง้แต่ก่อนตัง้ครรภ์และระหว่างตัง้ครรภ์ เช่น ยีนส์ การ
ท างานของระบบตอ่มไร้ทอ่ ภาวะตดิเชือ้ หรือสารพิษตา่งๆ 

3. ปัจจัยจากการ เป ล่ียนแปลงสภาพแวดล้อม  (Environmental Stress) อิทธิพลของ
สิ่งแวดล้อมท าให้เกิดความเครียดมีหลายอยา่ง เชน่      
  3.1 สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ได้แก่ สิ่งแวดล้อมรอบตวัเราท่ีสมัผสัได้ด้วยประสาททัง้
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ห้า เป็นต้น ว่าสภาพความร้อนหนาวของอากาศ แสงสว่างท่ีจ้าหรือมืดเกินไป อากาศท่ีไม่บริสุทธ์ิ มี
กลิ่น มีควนัพิษ เสียงท่ีดงัมากท าให้ประสารทท่ีหไูด้รับความกระทบกระเทือนเราจะรู้สึกไม่สบาย ปวด
ศีรษะ และอารมณ์เสียได้ง่าย นอกจากนีก้ารขาดแคลนปัจจัยในการด ารงชีวิต เช่น อาหาร น า้ 
เคร่ืองนุ่งห่ม ท่ีอยู่อาศยั ยารักษาโรค เป็นสาเหตขุองความเครียดได้ สิ่งแวดล้อมกายภาพเหล่านีเ้ป็น
อปุสรรคตอ่การปรับตวัของมนษุย์         
  3.2 สิ่งแวดล้อมทางจิตใจ โดยทัว่ไปมกัเข้าใจว่า ความเครียดทางจิตใจมักเกิดจาก 
เหตกุารณ์ท่ีเลวร้าย แตค่วามเป็นจริงแล้ว เหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดช่ืนชมยินดี ได้แก่ การแตง่งาน การมี
บุตร การสร้างครอบครัวใหม่ การเล่ือนต าแหน่ง การเข้าท างานใหม่ ก็เป็นเหตุการณ์ท่ีสร้าง
ความเครียดทางจิตใจได้เช่นกนั เพราะเหตกุารณ์เหล่านีท้ าให้คนเรามีการปรับตวั การปรับตวัตอ่การ
เปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ย่อมท าให้เกิดความเครียด นอกจากนีย้ังมีเหตกุารณ์อ่ืนๆท่ีเป็นสาเหตุให้เกิด
ความเครียดตามมา ได้แก่ การเปล่ียนท่ีอยู่ใหม่ การเปล่ียนนิสยัการหลบันอน จากท่ีเคยนอนกลางคืน
มานอนกลางวัน เพราะต้องท างานกลางคืน การบาดหมางระหว่าครอบครัว อิทธิพลของระเบียบ
ประเพณีวฒันธรรม อิทธิพลของครอบครัว สภาพของโรงเรียน ภาวะทางเศรษฐกิจ ความไม่สมหวงัใน
อาชีพ ภาวะทางสงคราม เป็นต้น -สิ่งแวดล้อมทางสงัคมและสมัพนัธภาพกบับคุคลอ่ืนๆ โดยทัว่ไปมกั
เกิดจากความไม่ปรองดองกนัของบคุคลในครอบครัว การทะเลาะเบาะแว้ง โต้ถียงกนั การอิจฉาริษยา 
การแก่งแย่งแข่งขนั การขาดเพ่ือนและอยู่โดดเด่ียว รวมทัง้ค่านิยม ความเช่ือวัฒนธรรม ประเพณีท่ี
ขดัแย้งท าให้เกิดความเครียดได้         
 4. ปัจจยัจากการรับรู้และการแปลเหตกุารณ์ (Stress From Perception)  
 เหตกุารณ์ท่ีก่อให้เกิดอารมณ์กลวั โกรธ เกลียด กังวล ท าให้เกิดความเครียด อารมณ์เหล่านี ้
ขึน้อยู่กับการรับรู้และแปลเหตกุารณ์ เหตกุารณ์อย่างหนึ่งอาจท าให้คนเรารับรู้ได้ไม่เหมือนกันและมี
การตอบสนองต่อเหตุการณ์ท่ีต่างกัน ขึน้กับพืน้ฐานและประสบการณ์ท่ีไม่เหมือนกัน บางครัง้
เหตกุารณ์ไม่ส าคญัแตส่ามารถเป็นสาเหตแุห่งความเครียดได้ ทัง้นีเ้กิดจากการท่ีไมส่ามารถแยกความ
แตกต่างระหว่างเหตกุารณ์ท่ีคกุคามจริงกับสิ่งท่ีจินตนาการขึน้ การรับรู้ความเครียดจากจินตนาการ
ของตนเองเกิดจากความรู้สกึและความคดิ ดงันี ้       
  4.1 เครียดเพราะเสียสมดลุทางความรู้สกึ เชน่ รักมาก โลภมาก โกรธมาก เกลียดมาก 
หลงมาก อิจฉามาก ริษยามาก นินทามาก ผู้ ท่ีเก็บกดความรู้สึกถึงขัน้รุนแรงจนกลายเป็นความเครียด
เรือ้รังเป็นผู้ ท่ีมีสภาพร่างกายอ่อนแอ มีภูมิคุ้มกันโรคต ่า และมกัเป็นโรคเบื่ออาหาร บางรายท่ีรุนแรง
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มากๆ อาจถึงขัน้กลายเป็นผู้ ป่วยทางจิตในระดบัใดระดบัหนึง่     
  4.2 เครียดเพราะหลงผิดทางความคิด เช่น คิดว่าตนถกูใส่ร้าย คิดว่าตนถกูกลัน่แกล้ง 
คดิวา่ตนไมส่มหวงั คดิวา่ต้องเอาชนะให้ได้(24) 

2.1.3 ชนิดของความเครียด 
 มีผู้ คนหลายท่านได้แบ่งชนิดของความเครียดไว้ คณะผู้วิจัยจึงได้รวบรวบชนิดของ

ความเครียดท่ีนา่สนใจไว้ ดงันี ้

ชนิดของความเครียด แบง่ได้เป็น 2 ชนิด คือ      
 1.ความเครียดเฉียบพลนั (Acute Stress) เป็นความเครียดท่ีเกิดขึน้กะทนัหนั เช่น การตกใจ
จากเสียงดงั ร่างกายพบสภาพแวดล้อมท่ีเปล่ียนไป ได้แก่ ความร้อน ความเย็น ความเครียดประเภทนี ้
ร่างกายจะคอ่ยๆ ปรับให้เข้าสูภ่าวะปกตไิด้เอง ซึง่เป็นการรักษาดลุยภาพ (Homeostasis) ของร่างกาย
มนษุย์ให้อยูใ่นภาวะปกต ิ        
 2.ความเครียดเรือ้รัง (Chronic Stress) เป็นความเครียดท่ีสะสมเป็นระยะเวลานาน เช่น 
ปัญหาในครอบครัว ปัญหาในการท างาน ความเครียดประเภทนีข้จดัออกได้ยากหากปล่อยทิง้ไว้นาน
มกัจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย เน่ืองจากร่างกายไม่สามารถรักษาดุลยภาพให้อยู่ใน
ภาวะปกติเองได้ รวมทัง้มีการเปล่ียนแปลงทางด้านอารมณ์และบุคลิกภาพ อาการของความเครียดนี ้
จะรุนแรงกวา่ความเครียดชนิดท่ี 1 หากเป็นมากต้องเข้าพบนกัจิตวิทยาหรือจิตแพทย์เพ่ือขอค าปรึกษา
(23)  
           
 2.1.4 ระดับของความเครียด        
  มีผู้คนหลายท่านได้ให้ระดับของความเครียดไว้ คณะผู้ วิจยัจึงได้รวบรวบระดบัของ
ความเครียดท่ีนา่สนใจไว้ ดงันี ้         
 กรมสุขภาพจิต(2553) ความเครียด มี 4 ระดับคือ     
 1. ความเครียดในระดบัต ่า หมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปในระยะ เวลาอนัสัน้
เป็นความเครียดท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน ความเครียดระดบันีไ้ม่คกุคามต่อการด าเนินชีวิต บุคคลมี
การปรับตวัอย่างอัตโนมัติ เป็นการปรับตวัด้วยความเคยชินและการปรับตวัต้องการพลังงานเพียง
เล็กน้อย เป็นภาวะท่ีร่างกายผอ่นคลาย        
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 2. ความเครียดในระดบัปานกลาง หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดขึน้ในชีวิต ประจ าวนัเน่ืองจากมี
สิ่งคุกคาม หรือพบเหตุการณ์ส าคญั ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะ
ความวิตกกงัวล ความกลวั  ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทัว่ ๆ ไปไม่รุนแรง จนก่อให้เกิดอนัตรายแก่ร่างกาย 
เป็นระดบัความเครียดท่ีท าให้บคุคลเกิดความกระตือรือร้น      
 3. ความเครียดในระดบัสูง เป็นระดบัท่ีบุคคลได้รับเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดสูง ไม่
สามารถปรับตวัให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอนัสัน้ถือวา่อยู่ในเขตอนัตราย หากไมไ่ด้รับการบรรเทา
จะน าไปสูค่วามเครียดเรือ้รัง เกิดโรคตา่ง ๆ ในภายหลงัได้ 

4. ความเครียดในระดบัรุนแรง เป็นความเครียดระดบัสงูท่ีด าเนินติดตอ่กนัมาอย่างตอ่เน่ืองจน
ท าให้บคุคลมีความล้มเหลวในการปรับตวัจนเกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ หมดแรง ควบคมุตวัเอง ไมไ่ด้ 
เกิดอาการทางกายหรือโรคภยัตา่ง ๆ ตามมาได้ง่าย(25) 

 
2.1.5 ทฤษฎีของความเครียด 
 มีผู้คนหลายท่านได้กลา่วถึงทฤษฎีของความเครียดไว้ คณะผู้วิจยัจงึได้รวบรวบทฤษฎี

ของความเครียดท่ีนา่สนใจไว้ ดงันี ้
 จ าลอง ดิษยวาณิชและพริม้เพรา ดิษยวณิช ได้อธิบายว่าทฤษฎีของความเครียด  แบ่ง
ออกได้เป็น 3 ประเภท ดงันี ้          

1. ทฤษฎีเชิงสิ่งเร้า (Stimulus-Oriented Theories) เกิดจากเเนวคิดของ Home และ Rahe ใน
ปี ค.ศ.1976 

ทฤษฎีนีถื้อวา่ความเครียดเกิดจากสิ่งเร้าท่ีมีอยู่ในสิ่งแวดล้อมของบคุคล Cox และ Ferguson 
ในปี ค.ศ.1991 กล่าวว่าความเครียด (สิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียด) เป็นสิ่งเร้าท่ีท าให้เกิดปฏิกิริยาของ
ความตงึเครียดตอ่ร่างกายของคนเรา 

Derogatis และ Coons ได้แบง่ความเครียดออกเป็น     
  1. สิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียดแบบเฉียบพลนัและมีชว่งระยะเวลาจ ากดั (Acute,Time-
Limited Stressors)           
  2. ผลตอ่เน่ืองจากสิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียด (Stressor Seqences)   
  3. สิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียดเรือ้รังเป็นชว่งๆ (Chronic Intermitter Stressors) 
  4. สิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียดเรือ้รัง (Chronic  Stressors) 
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 Holmes และ Rahe ในปี ค.ศ.1967 กลา่ววา่ เหตกุารณ์ชีวิต เป็นตวักระตุ้นให้เกิดความเครียด
และมีผลท าให้การเส่ียงของความเจ็บป่วยหรือการเป็นโรคสูงขึน้ การเปล่ียนแปลงในชีวิตท่ีเก่ียวข้อง
กบัการนอน การกิน การเข้าสงัคมการสงัสรรค์ เร่ืองส่วนตวั นิสยัและการสร้างสมัพนัธภาพกบัผู้ อ่ืน มี
ความแตกต่างกันในระดบั (Degree) ของการปรับตวั เหตุการณ์ในชีวิตแต่ละอย่างสามารถจดัเรียง
ตามล าดบั โดยอาศยัวิธีการให้คะแนนซึ่งเรียกว่า หนว่ยการเปล่ียนแปลงของชีวิต (Life Change Unit; 
LCU) เหตกุารณ์ยุ่งยากเล็กๆ น้อยๆ ในชีวิตประจ าวนัท่ีก่อให้เกิดความเครียดเรียกรวมๆว่าเร่ืองยุ่งยาก
หรือรบกวนประจ าวนั ตามปกติสิ่งรบกวนประจ าวนัไม่ต้องการวิธีจดัการ หรือการตอบสนอง แม้ว่าจะ
ก่อให้เกิดอารมณ์ท่ีไมน่า่พึงพอใจ แตส่ิ่งรบกวนประจ าวนัสามารถสะสมมากขึน้เร่ือยๆ และสดุท้ายอาจ
มีก าลังพอเท่ากับสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียดได้  ส่วนความเครียดท่ีน่าปรารถนา คือ 
เหตกุารณ์เล็กน้อยท่ีท าให้เกิดความยินดี เป็นสิ่งท่ีตรงข้ามกบัวิ่งรบกวนประจ าวนั ส่วนมากเหตกุารณ์
เชน่นีม้กัสมัพนัธ์กบัสขุภาพจิตท่ีดี เม่ือเทียบกบัสิ่งรบกวนในปัจจบุนักบัการเปล่ียนแปลงในวิถีชีวิต 
 2. ทฤษฎีเชิงการทดลอง (Response-Oriented Theories) เกิดจากแนวคิดของ Selye ปี ค.ศ.
1956 และ 1993 

ทฤษฎีนีมุ้ง่เน้นท่ีปฏิกิริยาการตอบสนองตอ่สิ่งเร้า (Stimulus) Selye กลา่ววา่ ความเครียดเป็น
การตอบสนองท่ีไมจ่ าเพาะเจาะจง (Non-Specific Response) ท่ีมีตอ่ร่างกาย   

Selye พบว่าเม่ือมีความเครียดเกิดขึน้จะก่อให้เกิด General Adaptation Syndrome หรือ 
GAS มี 3 ระดบั ดงันี ้
  2.1 ระยะตกใจ (Alarm Reaction) แสดงลกัษณะท่ีร่างกายมีปฏิกิริยาเม่ือเผชิญกบัสิ่ง
เร้า จะมีการกระตุ้นหรือยัว่ยใุห้ต่ืนตวั ระยะตกใจ แบง่ออกเป็น 
   2.1.1 ระยะช็อค (Shock Phase) เป็นระยะแรกและเป็นปฏิกิริยาโต้ตอบ
ทันทีทันใดต่อสิ่งท่ีเป็นภัย ปฏิกิริยาในระยะนีมี้อยู่ 2 แบบคือสู้  หรือ หนี ระยะนีมี้การเปล่ียนแปลง
หลายอย่างเกิดขึน้ ซึ่งเป็นผลจากการกระตุ้ นของระบบประสาท Sympathetic เช่น หัวใจเต้นเร็ว 
กล้ามเนือ้ออ่นแรง อณุหภมูิลดลง และความดนัโลหิตต ่าลง 
   2.1.2 ระยะต้านช็อค (Counter Shock Phase) จะเกิดปฏิกิริยาสะท้อนกลบั 
(Rebound Reaction) เช่น Adrenalin หรือ Epinephrine ท าให้การหายใจเร็วขึน้ ความดนัโลหิตสงูขึน้ 
เลือดแข็งตวัเร็วขึน้ น า้ตาลถกูปลอ่ยออกมาจากตบั มีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้  
  สว่นใหญ่ปฏิกิริยาความเครียดแบบเฉียบพลนัจะสมัพนัธ์กบัทัง้สองระยะนี ้
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  2.2 ระยะต่อต้าน (Stage of Resistance) หรือระยะปรับตัว (Adaptation Stage) 
ระยะนีร่้างกายจะพยายามปรับตวัต่อสิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียด และท าให้สภาพทัว่ไปดีขึน้ อาการ
ต่างๆจะหายไป ความพยายามของร่างกายในการปรับตัว มีส่วนช่วยให้พลังงานท่ีสูญหายไป
คืนกลบัมา และยงัชว่ยซอ่มแซมสว่นท่ีถกูท าลายไปให้ดีขึน้ 
  2.3 ระยะหมดแรง (Stage of Exhaustion) ถ้าสิ่งท่ีเกิดความเครียดยังไม่ได้รับการ
แก้ไขอยา่งเพียงพอ ร่างกายจะผา่นเข้าสูร่ะยะท่ี 3 คือระยะหมดแรง เน่ืองจากความเครียดยงัคงมีอยูไ่ม่
รู้จกัหมดสิน้ พอร่างกายโดนความเครียดเลน่งานซ า้แล้วซ า้อีก ร่างกายจะเส่ือมโทรม จนกระทัง่เกิดเป็น
โรคตา่งๆ เช่น ภูมิแพ้ ลมพิษ แผลในกระเพาะอาหาร โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสงู และอาจถึงแก่ความ
ตายในท่ีสดุ 
 สิ่งมีชีวิตทัง้หลายมีความสามารถในการปรับตวั หรือการคงสภาพไว้ซึ่งสิ่งแวดล้อมภายใน
ร่างกายให้อยูใ่นสภาวะสมดลุ ถึงแม้วา่จะมีการเปล่ียนแปลงของสิ่งแวดล้อมภายนอก 

3. ทฤษฎีเชิงอันตรกิ ริยา  ( Interactional Theories) เ กิดจากแนวคิดของ Lazarus และ 
Folkman ในปี ค.ศ.1984, ค.ศ.1987 และ ค.ศ.1993 

ทฤษฎีนีก้ล่าวว่า ความเครียดทางจิตใจ (Psychological Stress) เป็นสิ่งท่ีเกิดจากการกระท า
ระหว่างกนัท่ีจ าเพาะเจาะจงระหวา่งบคุคลกบัสิ่งเร้าจากสิ่งแวดล้อม บคุคลจะมองดวู่าสิ่งเร้าดงักลา่วท่ี
ก่อให้เกิดความเครียด จะเกินความสามารถของตนในการจดัการ และเป็นอันตรายตอ่ตวัเขามากน้อย
เพียงไร การประเมินคา่ด้วยการรู้ (Cognitive appraisal) มีปัจจยัทีเก่ียวข้อง 3 อยา่งดงันี ้ 

 
        

 
ภาพท่ี 2.1 การประเมินคา่เชิงการรับรู้เก่ียวกบัสถานการณ์หรือสิ่งแวดล้อม 

ในรูปนีจ้ะแสดงให้เห็นอนัตรกิริยาหรือการกระท าระหว่างกนัของบุคคลกบัสิ่งแวดล้อมหรือสิ่ง
ท่ีท าให้เกิดความเครียด เม่ือบุคคลเผชิญความเครียด รวมทัง้สาเหตุของความเครียดก็ต้องอาศัย
ความรู้ ความสามารถ และประสบการณ์ของตนเพ่ือการประเมินคา่ด้วยการรู้(1)    
  
 

การประเมินคา่เชิงการรับรู้ 

บคุคล   สิ่งแวดล้อมหรือสิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียด 
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2.1.6 ผลของความเครียด        

  มีผู้คนหลายท่านได้ให้ผลของความเครียดไว้ คณะผู้วิจยัจึงได้รวบรวบผลท่ีนา่สนใจไว้ 

ดงันี ้           

 ปาณิก เวียงชัย ได้อธิบายผลของความเครียด      

 1. ด้านร่างกาย ท าให้ความดันเลือดสูง หลอดเลือดตีบหรืออุดตัน เกิดการหลั่ง  HCL ใน

กระเพาะอาหารมากกว่าปกติ  เกิดโรคตา่งๆ ได้ง่าย หากความเครียดสะสมเป็นระยะเวลานาน จะท า

ให้สุขภาพแย่ลง เน่ืองจากคอร์ติซอลท่ีหลัง่ออกมาปริมาณมาก ซึ่งคนท่ีมีโรคประจ าตวัเช่น เบาหวาน 

ฮอร์โมนนีจ้ะกระตุ้นให้ระดบัน า้ตาลในเลือดสงูขึน้ผิดปกต ิอาจเป็นอนัตรายถึงชีวิตได้  

 2. ด้านจิตใจและอารมณ์ ท าให้ขาดสมาธิและความระมัดระวัง หลงลืม ไม่สนใจสิ่ง

รอบตวั สญูเสียความเช่ือมัน่ในตนเอง หากเครียดเป็นระยะเวลานาน จะท าให้หลัง่คอร์ติซอลเพิ่มมาก

ขึน้ส่งผลให้เซลล์ประสาทท่ีสมองฝ่อและลดจ านวนลง ส่งผลต่อสติปัญญาและความจ า หรือมีอาการ

ซมึเศร้า วิตกกงัวลมากกวา่ปกติ        

 3. ด้านพฤตกิรรม อาจมีพฤตกิรรมแตกตา่งกนัไปในแตล่ะคน เชน่ มีอาการหิวตลอดเวลา  เบื่อ

อาหารนอนหลบัยากหรือนอนไม่หลบัหลายคืนติดตอ่กนั บางคนอาจเปล่ียนพฤติกรรมไปในทางท่ีผิด 

เชน่ ด่ืมเหล้า ตดิยา เลน่การพนนั ก้าวร้าว ท าร้ายตนเองและผู้ อ่ืน(23)   

 ศรีจันทร์ พรจิราศิลป์ ได้อธิบายว่าผลจากปฏิกิริยาตอบสนองท่ีมีตอ่ความเครียด ท าให้เกิด

การเปล่ียนแปลงในตวับคุคลนัน้ โดยแบง่ออกเป็น 3 ด้าน ได้แก่    

 1. ด้านร่างกายภาวะท่ีเครียดเกิดขึน้จะกระตุ้นระบบประสาทอตัโนมตัิ ท าให้เกิดอาการหน้า

มืดเป็นลม เจ็บหน้าอก ความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ หลอดเลือดอดุตนั โรคอ้วน แผลในกระเพาะอาหาร 

เม่ือบุคคลตกอยู่ในความเครียดเป็นเวลานาน จะท าให้สุขภาพร่างกายเลวลงเน่ืองจากเกิดความไม่

สมดลุของระบบฮอร์โมน ซึ่งเป็นชีวเคมีท่ีส าคญัตอ่มนุษย์ เพราะท าหน้าท่ีช่วยควบคมุการท างานของ

ระบบตา่งๆ ภายใน ขณะเกิดความเครียดจะท าให้ตอ่มใต้ถูกกระตุ้น ท าให้ตอ่มหมวกไตหลัง่ฮอร์ โมน

คอร์ติซอล (Cortisol) เพิ่มขึน้ จะท าให้เกิดอาการทางกายหลายอย่างแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล 

ตัง้แตป่วดศีรษะ ปวดหลงั อ่อนเพลีย หากบคุคลนัน้ต้องเผชิญกบัความเครียดท่ีรุนแรงมากๆ อาจสง่ผล

ให้บคุคลเสียชีวิตได้เน่ืองจากระบบการท างานท่ีล้มเหลวของร่างกาย เช่นคนท่ีมีโรคเบาหวานเป็นโรค
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ประจ าตวัอยู่แล้ว หากเกิดความเครียดอย่างรุนแรง ฮอร์โมนคอร์ติซอลจะไปกระตุ้นระดบัน า้ตาลใน

เลือดให้สงูขึน้หรือลดต ่าลงอย่างผิดปกติ และท าให้เกิดอาการช็อกได้ หรือในบางรายท่ีระบบภูมิคุ้มกนั

ของร่างกายท างานได้ไมเ่ต็มท่ีสง่ผลให้เกิดเป็นอาการของโรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ตา่งๆ โรคผิวหนงั อาจ

มีอาการผมร่วงและมีอตัราเส่ียงตอ่การเกิดโรคมะเร็งได้ง่ายกว่าเม่ือเทียบกบัคนปกติ   

 2. ด้านจิตใจและอารมณ์จิตใจของบุคคลท่ีเครียดจะเต็มไปด้วยการหมกมุ่นครุ่นคิด ไม่สนใจ

สิ่งรอบตวั ใจลอยขาดสมาธิ ความระมดัระวงัในการท างานเสียไปเป็นเหตใุห้เกิดอบุตัเิหตไุด้ง่าย จิตใจ

ขุน่มวั โมโหโกรธง่าย สญูเสียความเช่ือมัน่ในความสามารถท่ีจะจดัการกบัชีวิตของตนเอง เศร้าซมึ คบั

ข้องใจ วิตกกงัวล ขาดความภูมิใจในตนเอง ในบางรายท่ีตกอยู่ในภาวะเครียดอยา่งยาวนานมาก อาจ

ก่อให้เกิดอาการทางจิต จนกลายเป็นโรคจิตโรคประสาทได้ เน่ืองจากการเผชิญต่อภาวะเครียดเป็น

เวลานานฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีมีปริมาณเพิ่มขึน้ จะท าให้เซลล์ประสาทฝ่อและลดจ านวนลง โดยเฉพาะ

ในสมองส่วนท่ีเก่ียวข้องกับกับความจ าและสติปัญญา ความเครียดจึงท าให้ท าให้ความจ าและ

สติปัญญาลดลง และยงัมีผลต่อการท างานของระบบสารส่ือประสาทท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวกับอารมณ์และ

พฤตกิรรมโดยเฉพาะสารส่ือประสาท จงึท าให้เกิดอาการซมึเศร้าและวิตกกงัวลกวา่เวลาปกติ  

 3. ด้านพฤติกรรมการเปล่ียนแปลงทางร่างกายดงัท่ีกล่าวในข้างต้น ไม่เพียงแตจ่ะท าให้ระบบ

การท างานของร่างกายผิดเพีย้นไป แต่ยงัท าให้พฤติกรรมการแสดงออกของบุคคลเปล่ียนแปลงด้วย 

ยกตวัอย่างเช่น บคุคลท่ีเครียดมากๆ บางรายจะมีอาการเบื่ออาหารหรือบางรายอาจจะรู้สึกว่าตวัเอง

หิวอยู่ตลอดเวลาและท าให้มีการบริโภคอาหารมากกว่าปกติ มีอาการนอนหลบัยากหรือนอนไม่หลบั

หลายคืนติดต่อกัน ประสิทธิภาพในการท างานน้อยลง เ ร่ิมปลีกตัวจากสังคม แล ะเผชิญกับ

ความเครียดอย่างโดดเด่ียว บอ่ยครัง้บคุคลจะมีพฤติกรรมการปรับตวัตอ่ความเครียดในทางท่ีผิด เช่น 

สูบบุหร่ี ติดเหล้า ติดยา เล่นการพนนั การเปล่ียนแปลงของสารเคมีบางอย่างในสมองท าให้บุคคลมี

พฤตกิรรมก้าวร้าวมากขึน้ ความอดทนเร่ิมต ่าลง พร้อมท่ีจะเป็นศตัรูกบัผู้ อ่ืนได้ง่าย อาจมีการอาละวาด

ขว้างปาข้าวของ ท าร้ายผู้ อ่ืน ท าร้ายร่างกายตนเอง หรือหากบางรายท่ีเครียดมากอาจเกิดอาการหลง

ผิดและตดัสินใจแบบชัว่วบูน าไปสูก่ารฆ่าตวัตายในท่ีสดุ(26)    

 กรมสุขภาพจิต (2553) ได้อธิบายวา่ผลของความเครียด คือ   

 1. ผลตอ่สขุภาพทางกาย ได้แก่ อาการไม่สบายทางกายตา่งๆ เชน่ ปวดหวั ปวดเม่ือยตามสว่น
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ต่างๆ ของร่างกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดนัโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการท้องผูกท้องเสีย

บอ่ยๆ นอนไมห่ลบั หอบหืด เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ      

 2. ผลตอ่สขุภาพจิตใจ น าไปสู่ความวิตกกังวล ซึมเศร้า กลวัอย่างไร้เหตผุล อารมณ์ไม่มัน่คง 

เปล่ียนแปลงง่าย หรือโรคประสาทบางอยา่ง       

 นอกจากนีค้วามเครียดส่งผลต่อร่างกายและจิตใจ ย่อมส่งผลไปถึง ประสิทธิภาพในการ

ท างาน สมัพนัธภาพตอ่ครอบครัวและบคุคลแวดล้อม และเม่ือประสิทธิภาพในงานตกต ่า สมัพนัธภาพ

เส่ือมทรามลง จิตใจยอ่มได้รับผลตงึเครียดมากขึน้ซ า้ซ้อน (19)     

 สุดสบาย  จุลกทัพพะ ได้อธิบายว่าผลของความเครียด คือเม่ือมีความเครียดไม่ว่าจะเป็น

ความเครียดเฉียบพลันหรือความเครียดเรือ้รังเกิดขึน้ จะส่งผลให้ร่างกายมีการตอบสนองต่อ

ความเครียดทางสรีรวิทยา (Physiological Stress Response) ในแบบตา่งๆ ซึ่งกลไกการตอบสนองนี ้

ถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) และฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อ 

(Endocrine Gland Hormone)          

 การตอบสนองทางสรีรวิทยาต่อความเครียดเกิดจากปฏิกิริยาท่ีเรียกว่า การตอบสนองต่อ

ความเครียด (Stress Response) หรือ การปรับตัว (General Adaptation Syndrome) ปฏิกิริยา

ดงักลา่วประกอบด้วย 3 ขัน้ตอน คือ         

 1. ระยะเตรียมพร้อม (Alarm Stage) เกิดร่างกายรับรู้ถึงอันตรายนัน้  โดยร่างกายจะ

เตรียมพร้อมส าหรับจดัการกบัอนัตรายแบบอัตโนมตัิ ท าให้ร่างกายเกิดอาการท่ีเรียกวา่ สู้  หรือ หนี ซึ่ง

ควบคมุด้วยฮอร์โมนจากตอ่มไร้ทอ่และระบบประสาท     

 2. ระยะต่อต้าน (Resistance Stage) ร่างกายจะเกิดการเปล่ียนแปลงทางชีววิทยาเพ่ือ

พยายามตอ่ต้านกบัความเครียดเพ่ือให้ร่างกายอยูใ่นภาวะสมดลุ    

 3. ขัน้หยุดการท างาน (Exhaustion Stage) ถ้าร่างกายตกอยู่ภายใต้ภาวะความเครียดเป็น

ระยะเวลานาน การปรับสมดลุในขัน้ตอนท่ี 2 ไมส่ามารถท าให้ร่างกายรักษาภาวะสมดลุได้ ระบบตา่งๆ

ในร่างกายจะท างานหนกัอาจท าให้เกิดการเจ็บป่วยหรือมีการพฒันาไปสู่โรคซมึเศร้าได้  

 เม่ือเกิดความเครียดขึน้ สมองส่วนไฮโพทาลามสั (Hypothalamus) จะกระตุ้นประสาทซิมพา

เทติก (Sympathetic)ท าให้ต่อมหมวกไตส่วนใน (Adrenal Medulla) หลัง่เอพิเนฟริน (Epinephrine) 
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และนอร์เอพิเนฟริน (Norepinephrine) ออกมา ทัง้นีป้ลายเส้นใยประสาทซิมพาเทติกเองยงัหลัง่นอร์

เอพิเนฟรินด้วย ท าให้ร่างกายเกิดการเปล่ียนแปลง เชน่ หายใจเร็วขึน้ ม่านตาขยาย อตัราการเต้นของ

หวัใจเพิ่มขึน้ แรงดนัเลือดสงูขึน้ เลือดไปเลีย้งท่ีกล้ามเนือ้ลายมากขึน้ เป็นการเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ี

จะสู้หรือหนี           

 แต่หากความเครียดนัน้เกิดสะสมอยู่เป็นระยะเวลานานสมองส่วนไฮโพทาลามัสจะหลั่ง

ฮอร์โมนคอร์ตโิคโทรพิน รีลีสซิ่ง (Corticotropin-Releasing Hormone (CRH)) ไปกระตุ้นตอ่มใต้สมอง

ส่วนหน้าให้หลัง่ฮอร์โมนอะดรีโนคอร์ติโคโทรพิก (Adrenocorticotropic Hormone (ACTH)) ออกมา 

โดยฮอร์โมนนีจ้ะกระตุ้นตอ่มหมวกไตสว่นนอก (Adrenal Cortex) ให้หลัง่คอร์ตซิอล (Cortisol) เพิ่มขึน้ 

ส่งผลให้ร่างกายค่อยๆ ปรับตวัเพ่ือรักษาสภาพของร่างกายให้เป็นปกติโดยต่อต้านต่อความเครียด 

ส่งผลให้ร่างกายเปล่ียนแปลง เช่น มีความดนัเลือดสูงขึน้ กรดอะมิโนในเลือดมีความเข้มข้นมากขึน้ 

ร่างกายปล่อยกรดไขมนัเพิ่มขึน้ สร้างกลูโคสจากสารท่ีไม่ใช่กลุ่มคาร์โบไฮเดรตเพิ่มขึน้ ภูมิคุ้มกันใน

ร่างกายลดลงจึงเจ็บป่วยได้ง่าย และหากมีคอร์ติซอลในปริมาณมากจะท าให้เพิ่มความเส่ียงตอ่ภาวะ

หลอดเลือดตีบ และเกิดแผลในทางเดนิอาหารหรือโรคอ่ืนๆ ได้(22) 

2.1.7 การจัดการความเครียด        

  มีผู้คนหลายท่านได้ให้การจดัการความเครียดไว้ คณะผู้วิจยัจึงได้รวบรวบระดบัของ

ความเครียดท่ีนา่สนใจไว้ ดงันี ้        

 การแก้ไขเม่ืออยูใ่นภาวะท่ีเครียดมาก หากทา่นมีอาการเครียดมากและแสดงออกทางร่างกาย

ได้แก่ ออ่นแรงไมอ่ยากจะท าอะไร, มีอาการปวดตามตวั ปวดศีรษะ, วิตกกงัวล, มีปัญหาเร่ืองการนอน, 

ไมมี่ความสขุกบัชีวิต และ/หรือเป็นโรคซมึเศร้า      

 ให้ทา่นปฏิบตัติามค าแนะน า 8 ประการ ดงันี ้     

 1. ให้นอนเป็นเวลาและต่ืนเป็นเวลา เวลาท่ีเหมาะสมส าหรับการนอนคือเวลา 22.00น.เม่ือ

ภาวะเครียดมากจะท าให้ความสามารถในการก าหนดเวลาของชีวิต (Body Clock)เสียไป ท าให้เกิด

ปัญหานอนไม่หลบัหรือต่ืนง่าย การก าหนดเวลาหลบัและเวลาต่ืนจะท าให้นาฬิกาชีวิตเร่ิมท างาน และ

เม่ือความเครียดลดลง ก็สามารถท่ีจะหลบัได้เหมือนปกติ ในการปรับตวัใช้เวลาประมาณ 3 สปัดาห์ 

บางครัง้เม่ือไปนอนแล้วไม่หลับเป็นเวลา 45 นาที ให้หาหนังสือเบาๆมาอ่าน เม่ือง่วงก็ไปหลับ ข้อ
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ส าคญัอีกประการหนึง่คือให้ร่างกายได้รับแสงแดดยามเช้า เพ่ือสง่สญัญาณให้ร่างกายปรับเวลา 

 2. หากเกิดอาการดงักล่าวต้องจดัเวลาให้ร่างกายได้พกั เช่นอาจจะไปพกัร้อน หรืออาจจะจดั

วาระงาน งานท่ีไมส่ าคญัและไมเ่ร่งดว่นก็ให้หยดุไมต้่องท า      

 3. ให้เวลากบัครอบครัวในวนัหยดุ อาจจะไปพกัผอ่นหรือรับประทานอาหารนอนบ้าน  

 4. ให้เล่ือนการเปล่ียนแปลงใหญ่ๆในชว่งนี ้เชน่การซือ้รถใหม่ การเปล่ียนบ้านใหม ่การเปล่ียน

งาน เพราะการเปล่ียนแปลงจะท าให้เกิดความเครียด       

 5. หากเป็นคนท่ีชอบท างานหรือชอบเรียนให้ลดเวลาลงเหลือไมเ่กิน 40 ชม.สปัดาห์  

 6. การรับประทานอาหารให้รับประทานผกัให้มากเพราะจะท าให้สมองสร้าง Serotonin เพิ่ม

สารตวันีจ้ะชว่ยลดความเครียด และควรจะได้รับวิตามินและเกลือแร่ในปริมาณท่ีเพียงพอ 

 7. หยดุยาคลายเครียด และยาแก้โรคซมึเศร้า      

 8. ให้ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ และอาจจะมีการเต้นร าด้วยก็ดี  

หากปฏิบตัติามวิธีดงักลา่วแล้วยงัมีอาการของความเครียดให้ปรึกษาแพทย์(27) 
เกษม ตันติผลาชีวะ ได้อธิบายว่าการเผชิญความเครียดนัน้ หากเราได้มีการเตรียมตวัเตรียม

ใจและมีกลวิธีท่ีเหมาะสม ความเครียดนัน้ก็จะไม่เป็นอนัตรายตอ่เราและบางทีอาจกลายมาเป็นสิ่งท่ีมี

ประโยชน์กบัเราได้          

 หลกัการการเผชิญกบัความเครียด มีดงันี ้      

 1. การหลีกเล่ียงสิ่งท่ีก่อให้เกิดความเครียด       

 2. อยา่หาความเครียดมาใสต่น       

 3. หากเราไม่สามารถหลีกหนีความเครียดได้จริงๆเพราะจ า เป็นต้องเผชิญกับมัน เรา

จ าเป็นต้องอดทน ความอดทนนีเ้ป็นสิ่งท่ีมีอยู่ไม่เท่ากันในแต่ละบุคลขึน้อยู่กับบุคลิกภาพอนัเกิดมา

จากพัฒนาการหรือประสบการณ์ท่ีสะสมมาตัง้แต่วัยเด็ก คนท่ีถูกเลีย้งดูมาอย่างถูกต้องท าให้มี

บคุลิกภาพท่ีมัน่คงและมีวฒุิภาวะสงู มกัมีความอดมนตอ่ความเครียดได้ดีกว่าคนท่ีมีพฒันาการในวยั

เด็กไม่ดี มีบุคลิกภาพท่ีไม่มัน่คงและวฒุิภาวะต ่า การท่ีเราจะอดทนตอ่สิ่งตา่งๆได้ดีจ าเป็นท่ีจะต้องใช้

กลไกทางจิตท่ีเหมาะสมด้วยจงึจะท าใจยอมรับสภาวะความเครียดได้     

 4. ความอดทนของคนเรายอ่มมีขีดจ ากดัเหมือนกนั เพราะฉะนัน้ขัน้ตอนตอ่ไปจากการทนแล้ว 
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คือ ต้องมีการระบายออกบ้าง ทางระบายความเครียดท่ีดีท่ีสดุ คือ การพดูคยุกบัคนอ่ืน บคุคลท่ีจะรับ

ฟังความเครียดได้ดีท่ีสดุ คือ บคุคลใกล้ชิดท่ีรู้ใจ ได้แก่ สามี ภรรยา บคุคลในครอบครัว เพ่ือนสนิท ใน

บางรายท่ีขาดผู้ รับฟังท่ีมีความเข้าใจ หรือปัญหาครอบครัวอาจเป็นสาเหตขุองความเครียด ในกรณีนี ้

ต้องใช้บริการของบคุคลท่ีเรียนมาในเร่ืองเก่ียวกบัจิตใจโดยตรง เช่น จิตแพทย์ การพดูคยุกบัจิตแพทย์

เป็นการวิเคราะห์สาเหตแุละแนวทางแก้ไขท่ีเหมาะสม โดยอาศยัหลกัจิตเวชศาสตร์     

 5. แก้ปัญหาท่ีเป็นสาเหตขุองความเครียด      

 6. นอกเหนือจากการระบายความเครียดโดยการพดูคยุแล้ว การมีกิจกรรมบางอยา่งท่ีตนชอบ 

ก็เป็นเคร่ืองผ่อนคลายความเครียดได้ เช่น การออกก าลงักาย เล่นกีฬา เล่นดนตรี ฟังดนตรี ฝึกสมาธิ 

ปลูกต้นไม้ ท าสวน ท าอาหาร หรืองานอดิเรกท่ีตนเองชอบ เป็นต้น กิจกรรมเหล่านีไ้ม่จ าเป็นต้องเป็น

เร่ืองบนัเทิงเสมอไป บางครัง้การเปล่ียนความสนใจจากสิ่งท่ีท าให้เกิดความเครียดไปสู่เร่ืองอ่ืนชัว่คราว 

เชน่เครียดจากการดหูนงัสือวิชาคณิตศาสตร์ ก็เปล่ียนไปดวูิชาอ่ืนแทนเป็นต้น(14)   

 เทอดศักดิ์ เดชคง ได้อธิบายถึงวิถีแหง่การคลายเครียด คือ    

 1. รู้จกัแก้ปัญหา          

  1.1 ท่ีมาของปัญหา ปัญหาทุกๆอย่างท่ีเกิดขึน้นัน้มกัมีท่ีมาอยู่สองทาง คือ เกิดจาก

ตนเองหรือนิสยัส่วนตวัท่ีก่อให้เกิดเป็นปัญหาและเกิดจากสิ่งแวดล้อม หลายๆครัง้ปัญหาท่ีเกิดขึน้ก็มี

สาเหตุมาจากทัง้ตนเองและสิ่งแวดล้อมปะปนกันอยู่ วิธีท่ีจะบอกได้ว่าปัญหามีสาเหตุจากตัวเรา

หรือไม่ ก็คือต้องน าตวัเองออกมาจากเหตกุารณ์นัน้ แล้วมองดดู้วยใจท่ีเป็นกลาง หากเป็นผู้ อ่ืนอยู่ใน

สถานการณ์ท่ีเราประสบอยู่ เขาจะมีปัญหาหรือไม่ ถ้ามีแล้วเขาจะรู้สึกมากเท่าไหร่หรือไม่ ถ้าค าตอบ

อนัใดอนัหนึง่คือไม ่ตวัเราคงมีสว่นร่วมเป็นสาเหตขุองปัญหาไมท่างใดก็ทางหนึ่ง หรืออีกวิธีลองสมมติ

เหตกุารณ์ให้เพ่ือนเรามาเป็นตวัเราด ูแล้วเขาจะเป็นอยา่งไร จะมีปัญหาเหมือนกบัเราตอนนีห้รือไม่ ถ้า

หาท่ีมาได้แล้ว คงเข้าใจปัญหาได้ตรงจดุเป้าหมายมากขึน้      

  1.2 รวบรวมข้อมลู ควรจะมีข้อมลูท่ีเป็นประโยชน์และเก่ียวข้องกบัปัญหาเร่ืองนัน้ๆให้

มากท่ีสุด อาจเป็นการไล่เลียงตามเหตุการณ์ตามล าดับว่ามีอะไรเกิดก่อน แล้วจึงมีเร่ืองอะไรเกิด

ตามมา เช่น มีปัญหาเข้ากบัเพ่ือนร่วมงานไม่ได้ ก็ต้องรวบรวมท่ีมาของปัญหาและข้อมลูท่ีเก่ียวข้องกบั

เหตกุารณ์ ตนเองมีนิสยัเป็นอย่างไร สิ่งไหนท่ีมีผลต่อผู้ อ่ืนบ้าง ต่อไปก็พิจารณาเพ่ือนเป็นรายๆ ไปใน
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เร่ืองของอปุนิสยัใจคอ จนถึงเร่ืองท่ีเกิดกระทบกระทัง่กนั เป็นต้น     

  1.3 ตัง้สมมุติฐาน สมมุติฐาน คือ ทางออกท่ีเป็นไปได้หลายๆแนวทาง น ามา

เปรียบเทียบกนั การตัง้สมมตุิฐานต้องอาศยัใจท่ีเปิดกว้างในการรับฟังผู้ อ่ืน และเป็นวิธีแก้ปัญหาท่ีขบ

คิดอย่างดีแล้ว เช่น ทางออกของการแก้ไขปัญหาเร่ืองเข้ากบัเพ่ือนร่วมงานไม่ได้ คือ เปล่ียนท่ีท างาน

,ปลอ่ยไปเร่ือยๆตวัใครตวัมนั ,แก้นิสยัตวัเอง เป็นต้น      

  1.4 เอาไปใช้หลงัจากคดิผลดีผลเสียในหลายๆทางแล้ว จงึเลือกวิธีท่ีเหมาะสมท่ีสดุมา

ใช้            

  1.5 ติดตามผล หลงัจากท่ีได้น าวิธีท่ีเลือกแล้วไปท า ก็ต้องประเมินดูว่าสถานการณ์

หรือปัญหานัน้ดีขึน้ไหม                      

2. อาหารคลายเครียด          

  สารอาหารท่ีมีผลความตงึเครียด ได้แก่       

  2.1 ทริปโตฟาน (Trytophan) พบในไข ่ถัว่เหลือง นมววั เนือ้สตัว์     

  2.2 วิตามินบี 6 (Pyridoxine) พบในธัญพืช ยีสต์ ร าข้าว เคร่ืองในสัตว์ เนือ้สัตว์ ถั่ว 

ผกัสด              

  2.3 วิตามินบี 3 (Niacinamide) พบในตบั เคร่ืองในสัตว์ เนือ้สัตว์ เป็ด ไก่ ปลา ถั่ว

เมล็ดแห้ง ยีสต์           

  2.4 สารอาหารอ่ืนๆ เชน่ แคลเซียม 

 3. การออกก าลงักาย         

  3.1 การออกก าลังกายท่ีเป็นการคลายเครียดด้วยการระบายออก มีหลกัอยู่ว่าต้อง

เลน่จนรู้สึกเหน่ือยหรืออกแรงเต็มท่ี การเล่นกีฬาเพ่ือผอ่นคลายความเครียดจงึไม่อาจกระท าได้ในเวลา

อนัสัน้ ต้องใช้เวลานานพอเหมาะคือ 30 นาทีถึง 1 ชัว่โมงขึน้ไป      

  3.2 การออกก าลงักายท่ีเป็นการปรับเปล่ียนความคิด ได้แก่ การท าสมาธิ กายบริหาร 

โยคะ มวยจีน แม้ไมไ่ด้มีการออกก าลงักายจนเหน่ือย เพราะจดุส าคญัคือสมาธิและการหายใจ            

 4. พดูระบายความเครียด                    
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 5. ดนตรีคลายเครียด                    

 6. ฝึกหายใจคลายเครียด                     

 7. สมาธิคลายเครียด(28) 

2.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
มีผู้คนหลายทา่นได้ท างานวิจยัเก่ียวกบัความเครียดไว้มากมาย คณะผู้วิจยัจงึได้สรุปไว้ ดงันี ้

ไพรัช วงศ์ศรีตระกูล ได้ท างานวิจัยเร่ือง ปัจจยัทางการศึกษาท่ีมีผลต่อความเครียดและ
ความวิตกกังวลของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี ในปี พ.ศ.2554 โดยใช้กลุ่มตัวอย่างคือนักศึกษา
มหาวิทยาลยัธนบรีุ ปีการศกึษา 2553 จ านวน 350 คน ประกอบด้วยคณะวิศวกรรมศาสตร์จ านวน 89 
คน คณะบริหารธุรกิจจ านวน 146 คน คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีจ านวน 40 คน คณะบญัชี
จ านวน 35 คน และบณัฑิตวิทยาลยัจ านวน 40 คน  

ผลการวิจัยพบว่านักศึกษาส่วนมากมีความเครียดอยู่ในระดับปานกลางร้อยละ 59.7 
รองลงมาคือ มีความเครียดอยู่ในระดบัสูงร้อยละ 30.71 และจากการศกึษาหาความสมัพนัธ์ระหว่าง
สภาพการศึกษาในมหาวิทยาลัยกับความเครียดจ าแนกตามคณะวิชา พบว่า สภาพการศึกษาของ
คณะบริหารธุรกิจในด้านการเรียนการสอน ด้านกิจกรรมนกัศึกษา ด้านความสมัพนัธ์ในกลุ่มเพ่ือน มี
ความสัมพันธ์เชิงบวกระดับน้อยกับความเครียดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 โดยมีค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์เท่ากับ 0.227, 0.200 และ 0.181 ตามล าดบั นอกจากนีย้ังพบว่าเกรดเฉล่ีย
สะสม สภาพการศึกษาในมหาวิทยาลัยด้านเรียนการสอน ด้านกิจกรรมนักศึกษา และด้าน
สภาพแวดล้อมเป็นปัจจยัท่ีส่งผลตอ่การเกิดความเครียดในระดบัท่ีแตกตา่งกัน (x2=85.180 , p-value 
= 0.009)  

ในงานวิจัยนีไ้ด้เสนอแนวทางในการจัดการความเครียด นักศึกษาควรหาวิธีการจดัการกับ
ความเครียดและความวิตกกงัวล ได้แก่ การเล่นดนตรีเกม ดหูนงั หรือฟังเพลงการออกก าลงักาย การ
ให้ก าลงัใจกับตวัเองและการมองปัญหาด้วยความรอบคอบ มีสติ นอกจากนัน้นกัศึกษาต้องรู้จกัการ
(29)  

ระวิวรรณ แสงฉายและคณะ ได้ท างานวิจยัเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อความเครียดของนกัศกึษา 
คณะสาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบรีุ ในปี พ.ศ. 2558 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัศกึษาคณะ
สาธารณสขุศาสตร์ มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบรีุ ทกุชัน้ปี จ านวน 186 คน  
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ผลการวิจยัพบว่าระดบัความเครียดของนกัศึกษาส่วนใหญ่ มีระดบัความเครียดอยู่ในเกณฑ์ 
ปกติจ านวน 100 คน คิดเป็นร้อยละ 53.8 รองลงมาคือมีระดบัความเครียดอยู่ในเกณฑ์สูงกว่าปกติ
เล็กน้อย จ านวน 51 คนคิดเป็นร้อยละ 27.4 และจากการศึกษาความสมัพนัธ์ระหว่างปัจจยักับระดบั
ความเครียดพบว่าข้อมลูทัว่ไป ได้ แก่ ปัญหาสขุภาพของนกัศกึษา อายบุิดา และอายมุารดา ด้านการ
เรียนการสอนได้แก่ จ านวนงานท่ีได้รับมอบหมาย การมีเอกสารการสอนให้ ในแต่ละรายวิชาด้าน
กิจกรรมนกัศกึษา ได้แก่ เพ่ือนในชัน้เรียนให้ ความร่วมมือในการจดักิจกรรมหรือเข้าร่วมกิจกรรม และ
ด้านความสมัพนัธ์ ในกลุ่มเพ่ือน ได้ แก่ ความสมัพนัธ์ กับเพ่ือนภายในคณะ โดยมีความสมัพนัธ์ทาง
สถิตกิบัระดบัความเครียดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05  

ในงานวิจยันีไ้ด้เสนอแนะว่า ด้านข้อมลูทัว่ไป ทางคณะควรมีการจดัตัง้คลินิกส่งเสริมสขุภาพ 
เพ่ือให้การดแูลสขุภาพนกัศกึษาอยา่งตอ่เน่ือง ด้านการเรียนการสอน ควรมีการพิจารณาจ านวนงานท่ี
จะมอบหมายงานให้นกัศกึษาในปริมาณท่ีเหมาะสม ส่วนเอกสารค าสอน ควรมีการแจกให้นกัศึกษา
ล่วงหน้า ก่อนการเรียนการสอน เพ่ือให้ นักศึกษาได้ ไปท าความเข้าใจเนือ้หามาก่อน ด้านกิจกรรม
นกัศกึษา ทางคณะควรมีการแจกงานให้นกัศกึษาทกุกลุ่ม เพ่ือลดการเอาเปรียบของนกัศกึษาบางกลุ่ม 
ท่ีไม่เคยช่วยงานเลย และด้านความสัมพัน ธ์ในกลุ่มเพ่ือทางคณะควร มีการ จัดกิจกรรมสาน
ความสมัพนัธ์ให้นกัศกึษาในทกุชัน้ปี เพ่ือเช่ือมความสมัพนัธ์ภายในคณะให้กลมเกลียวกนั(30)  

ทัศนา ทวีคูณและคณะได้ท างานวิจยัเร่ือง ปัจจยัท านายความเครียดของนกัศกึษาพยาบาล
ศาสตร์มหาบัณฑิต ในวารสารพยาบาลกระทรวงสาธารณสุข โรงเ รียนพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาท่ีก าลั งศึกษาอยู่ในหลักสูตรพยาบาลศาสตร์
มหาบัณฑิตมหาวิทยาลัยแห่งหนึ่งทุกชัน้ปีท่ีลงทะเบียนในภาคการศึกษาท่ี 2 ปีการศึกษา 2553 
จ านวน 161 คน         
 ผลการวิจยัปัจจัยท านายความเครียดพบว่าความแข็งแกร่งในชีวิต เหตุการณ์ท่ีสร้างความ
ยุ่งยากใจด้านการเรียน และเหตุการณ์ท่ีสร้างความยุ่งยากใจด้านการเงินร่วมกันอธิบายความ
แปรปรวนของความเครียดของนักศึกษาพยาบาลได้ร้อยละ 24 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ 
0.001 โดยความแข็งแกร่งในชีวิตเป็นปัจจยัท่ีมีอ านาจในการท านายความเครียดสงูสดุ (Beta = -0.28, 
p <0.001) รองลงมาเป็นปัจจยัเส่ียงซึ่งเป็นเหตกุารณ์ท่ีสร้างความยุ่งยากใจเก่ียวกับปัญหาเก่ียวกับ
การเรียน และปัญหาการเงิน ตามล าดบั ส่วนเหตกุารณ์ท่ีสร้างความยุ่งยากใจด้านสขุภาพ ด้านความ
ขัดแย้งในการปฏิบตัิตามบทบาท ด้านปัญหากับเพ่ือนหรือผู้ ร่วมงาน และด้านปัญหากับบุคคลใน
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ครอบครัวหรือบคุคลใกล้ชิดไม่สามารถท านายความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลศาสตร์มหาบณัฑิต
กลุม่นีไ้ด้ สว่นผลการวิจยัความสมัพนัธ์ระหวา่งเหตกุารณ์ท่ีสร้างความยุง่ยากใจและความแข็งแกร่งใน
ชีวิตกับความเครียดของนกัศกึษาพยาบาลศาสตร์มหาบณัฑิตพบว่า ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์ทางบวก
กับความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 คือ เหตุการณ์ท่ีสร้าง
ความยุ่งยากใจด้านการเรียน การเงิน สขุภาพความขดัแย้งในการปฏิบตัิตามบทบาท ปัญหากบัเพ่ือน
หรือผู้ ร่วมงานและปัญหากับบุคคลในครอบครัว หรือบุคคลใกล้ชิด ในขณะท่ีปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์
ทางลบกบัระดบัความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 คือ ความ
แข็งแกร่งในชีวิต 

ในงานวิจยันีไ้ด้เสนอแนะว่า ควรจดัให้มีมาตรการช่วยเหลือนกัศึกษาในการปรับตวัเผชิญต่อ
เหตกุารณ์ท่ีกระตุ้นให้เกิดความเครียดขณะศึกษาในหลกัสูตร โดยมุ่งเน้นลดปัจจยัเส่ียงและส่งเสริม
ปัจจยัปกป้องท่ีสมัพนัธ์กับความเครียดของนกัศึกษา โดยจดัให้มีแหล่งสนบัสนนุส าหรับนกัศึกษาใน
หลายๆ ด้าน เชน่ โครงการช่วยเหลือนกัศกึษาในด้านวิชาการ การจดัให้มีแหลง่ทนุสนบัสนนุการศกึษา 
และการพฒันาโปรแกรมเสริมสร้างความแข็งแกร่งในชีวิตส าหรับนกัศกึษา เป็นต้น(31)   

วินิทรา นวลละออง ได้ท างานวิจยัเร่ือง ปัจจยัท่ีสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตของนกัศกึษาแพทย์
ชัน้ปีท่ี 1 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาแพทย์ชัน้ปีท่ี 1 คณะแพทยศาสตร์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์
จ านวน 145 ราย  

ผลการวิจยัพบว่านกัศกึษาสว่นใหญ่มีคณุภาพชีวิตโดยรวมในระดบัปานกลาง (ร้อยละ 55.86) 
รองลงมามีคณุภาพชีวิตดี(ร้อยละ 44.14) ส่วนผลการวิจยัปัจจยัท่ีสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตแต่ละด้าน
พบเม่ือแบง่คณุภาพชีวิตออกเป็นด้านตา่งๆ ความรู้สกึเครียดท่ีต้องปรับตวัเข้ากบัเพ่ือนใหมส่มัพนัธ์กบั
คุณภาพชีวิตทางกาย ใจ และสังคมพบว่า คุณภาพชีวิตทางกายและใจอยู่ในระดับดีไม่ว่าจะมี
ความเครียดระดบัใด ส่วนคณุภาพชีวิตทางสงัคมพบวา่ถ้าระดบัความเครียดท่ีต้องปรับตวัเข้ากบัเพ่ือน
ใหม่อยู่ในระดบัเครียดบ้างถึงเครียดมากท่ีสุดท านายได้ว่าคณุภาพชีวิตจะอยู่ในระดบัปานกลาง ใน
ระหว่างท่ีไม่เครียดเลยถึงเครียดเล็กน้อยท านายได้ว่าคุณภาพชีวิตจะอยู่ในระดับดี นอกจากนัน้
คณุภาพชีวิตทางสิ่งแวดล้อมสามารถพยากรณ์ได้จากระดบัความเครียดด้านการเงินพบว่าคณุภาพ
ชีวิตโดยรวมอยูใ่นระดบัดีไมว่า่จะมีความเครียดระดบัใด  
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งานวิจยันีไ้ด้เสนอแนะว่า เพ่ือให้อาจารย์สามารถเฝ้าระวงัปัญหาคณุภาพชีวิตท่ีมีสาเหตจุาก
ความเครียดในโรงเรียนแพทย์ได้ดีขึน้อาจารย์ท่ีปรึกษาจึงควรทราบว่าปัจจัยเหล่านีเ้ป็นสาเหตุให้
คณุภาพชีวิตด้านตา่งๆ แยล่ง ได้แก่ 

1. ถ้านกัศึกษาเครียดมากกับการปรับตวัเข้ากับเพ่ือนใหม่ จะรู้สึกว่าชีวิตแย่ลง รู้สึกเจ็บป่วย
บอ่ยๆสขุภาพจิตแยล่ง หรือไมส่บายใจเร่ืองความสมัพนัธ์กบัคนรอบข้าง 

2. ถ้านกัศกึษามีปัญหาการเงิน จะรู้สกึวา่ชีวิตแยล่ง หรือไมม่ัน่คงปลอดภยั 
3. ถ้านักศึกษาเครียดกับการติวหลังเลิกเรียนหรือการเรียนแบบ PBL จะรู้สึกว่าชีวิตแย่ลง

ดงันัน้หากนกัศกึษามาขอค าปรึกษาด้วยอาการดงักล่าว อาจารย์ท่ีปรึกษาจะสามารถคาดเดาสาเหตุ
โดยคร่าวได้ อย่างไรก็ตามหากนกัศกึษาท่ีมีปัญหาไม่เข้ามาขอค าปรึกษาด้วยตนเอง อาจารย์ท่ีปรึกษา
หรือคนรอบข้างสามารถสอบถามได้จากการทกัทายตามปกติด้วยค าถามคดักรอง ชีวิตความเป็นอยู่
ชว่งนีเ้ป็นอย่างไรบ้าง ซึ่งสะท้อนคณุภาพชีวิตทกุด้าน หมายถึงถ้าตอบว่าชีวิตช่วงนีดี้ แสดงวา่สขุภาพ
กาย สุขภาพจิต ความสัมพันธ์กับคนรอบข้าง และความมั่นคงในชีวิตดีเพ่ือเป็นการป้องกันปัญหา
คณุภาพชีวิตในนกัศกึษาแพทย์  

งานกิจการนกัศึกษาของคณะแพทยศาสตร์สามารถด าเนินการโดยแบ่งเป็นในภาพรวมและ
เฉพาะเจาะจงบางกลุ่ม การด าเนินการในภาพรวมสามารถใช้ได้กบันกัศกึษาแพทย์ทกุคนโดยการสร้าง
คูมื่อเพ่ือแนะแนวทางแก้ไขปัญหาเบือ้งต้นส าหรับปัญหาท่ีพบบอ่ยในนกัศกึษาแพทย์ ได้แก่ ทกัษะการ
ปรับตวัช่องทางขอค าปรึกษาปัญหาการเงิน ทกัษะการเรียนเป็นกลุ่ม ทกัษะการเรียนแบบ PBL โดย
อาจท าเป็นสมุดคู่มือคู่มือออนไลน์ แผ่นพับ หรือจัดอบรมอาจารย์ท่ีปรึกษาในหัวข้อเหล่านีเ้พ่ือให้
อาจารย์สามารถให้ค าแนะน าเบือ้งต้นได้ การด าเนินการแบบเฉพาะเจาะจงสามารถแนะแนวนกัศึกษา
แพทย์กลุ่มเส่ียงตอ่การมีคณุภาพชีวิตไม่ดีได้แก่ นกัศกึษาแพทย์ท่ีมีความเครียดสงูเม่ือต้องปรับตวัเข้า
กบัเพ่ือนใหม่/รุ่นพ่ี/รุ่นน้อง กงัวลกบัเกรดทัง้ปัจจบุนัและเทอมท่ีผา่นมามาก กงัวลปัญหาการเงิน กงัวล
เม่ือต้องประสานงานกบันกัวิชาการศกึษา กงัวลเร่ืองบรรยากาศในหอพกั และกงัวลเร่ืองการหาข้อมลู
ความรู้และเอกสารประกอบการเรียน เน่ืองจากนักศึกษาแพทย์ท่ีมีระดับความเครียดสูงจากเร่ือง
เหลา่นี ้พบวา่สมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตท่ีแยก่วา่กลุม่ท่ีมีความเครียดต ่าอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต  

คณะแพทยศาสตร์ควรวางแนวนโยบายทัง้เชิงรับและเชิงรุกท่ีตรงกับกลุ่มเป้าหมายมากท่ีสุด
เพ่ือพฒันาคุณภาพชีวิตของนกัศึกษาให้ตรงกับปัญหาท่ีแท้จริง และเพ่ือให้การใช้ทรัพยากรเป็นไป
อยา่งคุ้มคา่ท่ีสดุ ดงันี ้
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1. ค้นหากลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ นกัศึกษาแพทย์กลุ่มเส่ียงตอ่การมีคณุภาพชีวิตไม่ดีดงัท่ีกล่าว
ไปข้างต้น 

2. นโยบายเชิงรับ ได้แก่ สร้างฐานข้อมลูความรู้และการแก้ปัญหาเบือ้งต้นส าหรับปัญหาท่ีพบ
บอ่ย มีนโยบายช่วยเหลือด้านการเงิน เช่น ทนุการศกึษาทนุกู้ ยืม การหารายได้พิเศษซึ่งไม่รบกวนการ
เรียน เชน่ เป็นผู้ชว่ยวิจยั เป็นต้น 

3. นโยบายเชิงรุก ได้แก่ สนับสนุนกิจกรรมสร้างเสริมความสัมพันธ์กับเพ่ือน รุ่นพ่ี รุ่นน้อง 
เพ่ือให้ปรับตวัเข้าหากนัได้มากขึน้ เช่น การเข้าคา่ยบ าเพ็ญประโยชน์ท่ีเน้นการชว่ยเหลือสงัคมร่วมกนั
และท าให้ทุกคนรู้จกักันมากขึน้ หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีท าให้เกิดความขดัแย้ง เช่น การรับน้องหรือซ้อม
เชียร์ท่ีไม่สมคัรใจ อบรมทกัษะการเรียนเป็นกลุ่มนอกเวลา (กลุ่มติว) และการเรียนแบบ PBL คู่ขนาน
ไปกบัหลกัสตูรปกต(ิ32)   

ภาสกร สวนเรืองและคณะ ได้ท างานวิจยัเร่ืองจากการศกึษา ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียด 
และการจดัการความเครียดของนกัศกึษาปริญญาตรี มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่
ใ น ปี  พ .ศ .2552 กลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง เ ป็ น นั ก ศึ กษ าป ริญญาต รี  ชั น้ ปี ท่ี 1-4 ปี ก า ร ศึ ก ษ า 2549
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่ จ านวน 400 คน  

ผลการวิจยัพบว่า นกัศึกษาส่วนใหญ่มีภาวะเครียดอยู่ในระดบัสูง โดยความเครียดในระดบั
รุนแรงมีจ านวนนักศึกษาหญิงมากกว่าชายและเป็นนักศึกษาชัน้ปีท่ี 1 มากท่ีสุด นักศึกษาคณะ
วิทยาศาสตร์ วิศวกรรมศาสตร์และพยาบาลศาสตร์ มีจ านวนนกัศกึษามีความเครียดในระดบั รุนแรง 
มากเป็น 3 ล าดบัแรก ตามล าดบั โดยปัจจยัด้านการเรียนกับปัจจยัส่วนบุคคล สามารถร่วมท านาย
ภาวะเครียด ของนกัศึกษาได้ร้อยละ 38.5 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 ด้านการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาสามารถ จ าแนกออกเป็น 4 ด้าน นักศึกษามีการจดัการความเครียดด้าน
ประคบัประคองควบคมุปัญหา ด้านจดัการกบัอารมณ์ ด้านเผชิญหน้ากบัปัญหาและด้านจดัการในเชิง
ลบ โดยจะแก้ไขปัญหาด้วยตนเองเป็นล าดบัแรกและปรึกษาบคุคลใน ครอบครัวและเพ่ือน ตามล าดบั
(33)  

รุ่งรัตน์ ระย้าแก้วและคณะได้ท างานวิจัยเร่ืองระดับความเครียด ปัจจัยท่ีก่อให้เกิด
ความเครียด และพฤติกรรมเผชิญ ความเครียดของนิสิตแพทย์ ชัน้ปีท่ี 4-6 โรงพยาบาลพุทธชินราช 
พิษณุโลกประชากร คือ นิสิตแพทย์ชัน้ปีท่ี 4-6 ศนูย์แพทยศาสตร์ศกึษาชัน้คลินิก โรงพยาบาลพทุธชิน
ราช พิษณโุลก ปีการศกึษา 2554 จ านวนทัง้สิน้ 164 คน 
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ผลการวิจยัพบว่า ในด้านระดบัความเครียด  พบว่าส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ ในระดบัปาน
กลางและระดบัสงู แตเ่ม่ือแยกตามชัน้ปี พบวา่ ชัน้ปีท่ี 4 มีความเครียดต ่า มากท่ีสดุ (ร้อยละ 9.8) สว่น
ชัน้ปีท่ี 5 มีความเครียดสงูมากท่ีสดุ (ร้อยละ 25) ส่วนชัน้ปีท่ี 6 มีความเครียดปานกลางมากท่ีสดุ (ร้อย
ละ 16.6) ด้านสาเหตขุองความเครียด พบว่าทุกชัน้ปีมีความเครียดมาจากสาเหตดุ้านการเรียนมาก
ท่ีสดุส่วนการสอบใบประกอบวิชาชีพเวชกรรมและการสอบรวบยอดพบว่า เป็นสาเหตอุนัดบัรองลงมา
ของชัน้ปีท่ี 5 และ 6 แตส่าเหตขุองความเครียดอนัดบัรองลงมาของชัน้ปีท่ี 4 นัน้ คือเร่ืองเพ่ือน  ในส่วน
ของความสมัพนัธ์ระหว่างอาการเจ็บป่วยของตัวนิสิตหรือของบุคคลในครอบครัวจนต้องไปพบแพทย์
ในรอบ 1 ปีท่ีผ่านมากับความเครียดท่ีมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p = 0.001และ p = 0.016) เม่ือมี
ความเครียด พบว่า ส่วนใหญ่พึ่งพาตนเองถึง ร้อยละ 82.9 รองลงมาได้แก่ บุคคลในครอบครัวและ
เพ่ือนส่วนวิธีแก้ไขความเครียด ส่วนใหญ่ใช้วิธีพูดระบายกับผู้ อ่ืนหรือยอมรับในสิ่งท่ีเกิดขึน้ (ร้อยละ 
97.6) รองลงมาคือ หางานอดิเรกท า นอน ท าบญุ ไปหาพ่อแม่ ออกก าลงักาย ร้องไห้นัง่สมาธิ ในส่วน
ของพฤติกรรมการเผชิญความเครียดนัน้จากผลการศึกษา พบว่า บคุคลในครอบครัวและเพ่ือนนิสิตก็
เป็นท่ีพึ่งพาให้ความช่วยเหลือแก่นิสิตได้ในภาวะเครียดได้มากแต่ส าหรับอาจารย์แพทย์กลับเป็นท่ี
พึง่พาได้น้อยกวา่  

งานวิจยันีไ้ด้เสนอแนะว่า เม่ือนิสิตแพทย์เกิดความเครียด ส่วนใหญ่สามารถแก้ไขปัญหาได้
ด้วยตนเอง โดยใช้อินเทอร์เน็ตและส่ือบนัเทิงต่างๆ ท่ีมีอยู่อย่างแพร่หลายในปัจจุบนั ซึ่งมีประโยชน์
และให้ความบนัเทิงต่างๆ แก่นิสิตได้เป็นอย่างดี ดงันัน้ การจัดการเรียนการสอน จึงควรมีอุปกรณ์
อ านวยความสะดวกประเภทนีใ้ห้แก่นิสิตได้ใช้บริการได้อย่างสะดวกรวดเร็วและทัว่ถึง(34)  
 สุภาพ หวังข้อกลาง ได้ท างานวิจยัเร่ืองความสมัพันธ์ระหว่างความเครียดและการเผชิญ
ความเครียดของนกัศกึษาสาขาวิชาสาธารณสขุศาสตร์ คณะสาธารณสขุศาสตร์และเทคโนโลยีสขุภาพ 
วิทยาลยันครราชสีมา โดย ประชากร คือนกัศกึษาหลกัสตูรวิทยาศาสตร์บณัฑิต สาขาวิชาสาธารณสขุ
ศาสตร์ ชัน้ป่ีท่ี 1 - 3 คณะสาธารณสขุศาสตร์และเทคโนโลยีสขุภาพ วิทยาลยันครราชสีมา ภาคเรียนท่ี 
2 ปีการศกึษา 2552 โดยใช้กลุม่ตวัอยา่ง 300 คน  

ผลการวิจยัพบว่ากลุ่มตวัอย่าง ส่วนใหญ่ได้รับสิ่งอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอน
อยู่ในระดบัปานกลางร้อยละ 65.65, การได้รับแรงสนบัสนนุทางสงัคมส่วนใหญ่อยู่ในระดบัปานกลาง
ร้อยละ 70.65, สว่นใหญ่ความเครียดอยู่ในระดบัต ่า คิดเป็นร้อยละ71  สว่นระดบัความสามารถในการ
เผชิญความเครียดสว่นใหญ่อยูใ่นระดบัปานกลาง คดิเป็นร้อยละ 79 
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การเปรียบเทียบความเครียดและการเผชิญความเครียด เพศแตกต่างกัน มีความเครียดไม่
แตกต่างกัน (p=0.157) และมีการเผชิญความเครียดไม่แตกต่างกัน(p=0.191), ชัน้ปีแตกต่างกัน มี
ความเครียดไม่แตกต่างกัน (p=0.985) และมีการเผชิญความเครียดไม่แตกต่างกัน (p=0.802), 
ผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนตา่งกนั มีความเครียดไม่ตา่งกนั(p=0.171) และมีความสามารถในการเผชิญ
ความเครียดไม่ต่างกัน (p=0.527),การพกัอาศยัแตกตา่งกัน มีความเครียดไม่แตกตา่งกนั (p=0.624)  
และมีการเผชิญความเครียดไมแ่ตกตา่งกนั (p=0.635) 

ความสัมพันธ์ การได้รับสิ่งอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอนของนักศึกษามี
ความสมัพันธ์ทางลบโดยมีความสมัพันธ์ระดบัต ่า (r= -0.118) กับความเครียดของนักศึกษาอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p=0.021), การได้รับสิ่งอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอนของนกัศกึษา
ไม่มีความสัมพันธ์กับการเผชิญความเครียดของนักศึกษา (p=0.319), แรงสนับสนุนทางสังคมมี
ความสมัพันธ์ทางลบโดยมีความสมัพันธ์ระดบัต ่า (r= -0.142) กับความเครียดของนักศึกษาอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p=0.007), แรงสนับสนุนทางสงัคมมีความสมัพนัธ์ทางบวกโดยมีความสัมพนัธ์
ระดบัต ่า (r= 0.150) กับการเผชิญความเครียดของนักศึกษาอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p=0.005)  
ความเครียดไมมี่ความสมัพนัธ์กบัการเผชิญความเครียด (p=0.151) 

ในงานวิจยันีไ้ด้เสนอแนะว่า ด้านการได้รับสิ่งอ านวยความสะดวกด้านการเรียนการสอนควร
ให้ความสนใจในการติดตามให้ความชว่ยเหลือและหาสิ่งอ านวยความสะดวกด้านอปุกรณ์ การจดัการ
ด้านสภาพแวดล้อมการสอนให้เหมาะสม เชน่ ต าราเรียน ศนูย์เครือขา่ยอินเตอร์เน็ตไร้สาย ห้องสมดุท่ี
มีเอกสารการเรียนเฉพาะทางด้านวิชาชีพ เป็นต้น ควรจดัเตรียมความพร้อมในด้านการเรียนการสอน
ก่อนเปิดภาคการศึกษา ในด้านวิชาการ ด้านวิชาชีพ เพ่ือเป็นการแนะน าการเรียนการสอนในวิชาชีพ
สาธารณสุข หรือมีกิจกรรมเสริมให้กับนักศึกษาในด้านวิชาการและการเตรียมความพร้อมก่อนฝึก
ปฏิบตัด้ิานวิชาชีพ(34)   

ชลาลัย หาญเจนลักษณ์ ได้ท างานวิจยัเร่ืองระดบัความเครียดของนกัศกึษาระดบัปริญญา
ตรี ชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุนารี โดย ประชากร คือ นกัศกึษาส านกัวิชาวิทยาศาสตร์ ส านกั
วิชาเทคโนโลยีสงัคม ส านกัวิชาเทคโนโลยีการเกษตร ส านกัวิชาวิศวกรรมศาสตร์และส านกัวิชาแพทย์
ศาสตร์ ชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสุรนารี ภาคเรียนท่ี 3 ปีการศึกษา 2549 จ านวน 2,540 คน
โดยใช้กลุม่ตวัอยา่ง 1,260 คน 
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ผลการวิจัยการศึกษาส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดบัสูง คิดเป็นร้อยละ54.44 นกัศึกษา
เพศชายและเพศหญิงมีระดบัความเครียดแตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.000)โดยเพศ
หญิงมีความเครียดสงูกว่าเพศชาย การทดสอบระดบัความเครียดท่ีแตกตา่งกนัทัง้ 5 ส านกัวิชา แตล่ะ
ส านักวิชามีระดับความเครียดท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ( p=0.004)โดยส านัก
วิทยาศาสตร์มีความเครียดมากท่ีสดุ รองลงมาคือ ส านกัวิชาเทคโนโลยีสงัคม ส านกัวิชาแพทยศาสตร์ 
ส านกัวชิาเทคโนโลยีการเกษตรและส านกัวิชาวิศวกรรม ตามล าดบั  

ปัจจยัท่ีมีผลท าให้เกิดความเครียดพบว่า 
- ปัญหาของนกัศกึษาชัน้ปีท่ี 1 โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง เม่ือพิจารณารายด้านพบว่าอยู่

ในระดบัปานกลาง 7 ด้าน คา่เฉล่ียสงูสดุ 3 อนัดบัแรกได้แก่ ปัจจยัด้านการปรับตวัทางการเรียน ปัจจยั
ด้านอนาคตเก่ียวกับอาชีพและการศึกษา และปัจจัยด้านการปรับตัวทางอารมณ์และส่วนตัว 
ตามล าดบั  

- ปัจจยัแต่ละด้านท่ีมีผลท าให้เกิดความเครียด จ าแนกระหว่างเพศชายและเพศหญิง พบว่า
อยู่ในระดบัปานกลาง 2 อนัดบัแรก คือ ปัจจยัด้านการปรับตวัทางการเรียน ปัจจยัด้านอนาคตเก่ียวกบั
อาชีพและการศึกษา ตามล าดบั แต่ปัจจยัล าดบัท่ี 3 แตกต่างกัน โดยนกัศึกษาชายมีความเครียดใน
ด้านการเงิน และนกัศกึษาหญิงมีความเครียดในด้านการปรับตวัทางอารมณ์และส่วนตวั  

- ปัจจยัแต่ละด้านท่ีมีผลท าให้เกิดความเครียด จ าแนกตามส านกัวิชา พบว่า ปัจจยัท่ีมีผลท า
ให้เกิดความเครียดของนักศึกษาส านักวิชาวิทยาศาสตร์ ส านักวิชาวิศวกรรมศาสตร์ส านักวิชา
เทคโนโลยีสงัคมส านกัวิชาเทคโนโลยีการเกษตรและส านกัวิชาแพทย์ศาสตร์ ท่ีอยู่ในระดบัปานกลาง 2 
อนัดบัแรกคือปัจจยัด้านการปรับตวัทางการเรียน และด้านอนาคตเก่ียวกับอาชีพและการศึกษา แต่
ปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดอันดบัท่ี 3 แตกต่างกัน คือปัจจัยด้านสุขภาพ ปัจจัยด้านการเงิน ปัจจัย
ด้านหลักสูตรและการสอน ปัจจัยด้านการเงิน และปัจจัยด้านการปรับตวัทางอารมณ์และส่วนตัว 
ตามล าดบั 

นกัศึกษาส่วนใหญ่มีวิธีผ่อนคลายความเครียด โดยการอ่านหนงัสือ ดหูนงั ฟังเพลงมากท่ีสุด 
คิดเป็นร้อยละ 90.56  รองลงมาคือ พยายามวิเคราะห์ปัญหา เพ่ือให้เกิดความเข้าใจดีขึน้ คิดเป็นร้อย
ละ 58.17 การยอมรับการวิพากษ์วิจารณ์ และเปิดใจกว้างเพ่ือให้ได้ข้อมลูเพิ่มมากขึน้ คิดเป็นร้อยละ 
56.75 เปล่ียนไปท างานหรือกิจกรรมอยา่งอ่ืนแทน คดิเป็นร้อยละ 55.63 
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ในงานวิจยันีไ้ด้เสนอแนะวา่ มหาวิทยาลยัควรจดัให้มีกิจกรรมในรูปแบบตา่งๆ เพ่ือแนะน าหรือ
หาแนวทางให้นกัศกึษาสามารถปฏิบตัติวัเพ่ือลดความเครียด,นกัศกึษาควรชว่ยเหลือซึ่งกนัและกนัโดย
ให้ผู้ ท่ีมีความสามารถหรือถนัดในวิชาต่างๆ ติวให้เพ่ือนๆท่ีเรียนอ่อน ซึ่งโครงการนี ส้ถาบันควร
เอือ้อ านวยสถานท่ี เวลา และให้การดแูลเป็นพิเศษ จะเกิดประโยชน์ตอ่นกัศกึษามาก , จดัให้มีกลอ่งรับ
ความคิดเห็นของนกัศกึษา เพ่ือให้ผู้ มีสว่นเก่ียวข้องแก้ไขปัญหาเหล่านัน้, จดัโครงการพฒันานกัศกึษา
ในทกุๆด้าน เช่น ด้านบคุลิกภาพ ด้านการเรียน ด้านการคบเพ่ือน ด้านความรับผิดชอบ ด้านระเบียบวิ
นบั ด้านการอยูห่อพกั ด้านการใช้จา่ยอยา่งมีเหตผุล เป็นต้น(35)      

อังศินันท์ อินทรก าแหง ได้ท างานวิจยัเร่ืองการสงัเคราะห์งานวิจยัท่ีเก่ียวกับความเครียด 
และการเผชิญความเครียดของคนไทย ในปี พ.ศ. 2551 ผลการวิจยัปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดและ
การเผชิญความเครียด พบวา่ 

1. คา่อิทธิพลปัจจยัท่ีมีตอ่ความเครียดของคนไทย 
ปัจจัยทางชีวสงัคมและส่วนบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียด มี 19 ตวัแปร โดยค่าอิทธิพล

เฉล่ียอยู่ระหวา่ง 0.1609 ถึง 1.0559 และปัจจยัท่ีมีคา่อิทธิพลสงูสดุคือ ความบกพร่องและ ความพิการ
ทางกายด้วยคา่อิทธิพลเท่ากบั 1.0559 รองลงมาเป็นปัจจยัส่วนบคุคล อายพุ่อแม่ สาขาท่ีเรียน ล าดบั
การเกิด และรายได้ด้วยคา่อิทธิพลเทา่กบั 0.8249 , 0.6827 , 0.4325 , 0.3785 และ 0.3425 ตามล าดบั 
และคา่อิทธิพลต ่าสดุคือผลสมัฤทธ์ิทางการเรียนด้วยคา่อิทธิพลเทา่กบั 0.1609  

ปัจจยัทางจิตลกัษณะท่ีมีอิทธิพลตอ่ความเครียด มี 25 ตวัแปร โดยคา่อิทธิพลเฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 
0.2637 ถึง 1.6450 โดยพบวา่ตวัแปรท่ีมีน า้หนกัคา่อิทธิพลสงูสดุคือ ความกงัวลใจ   

ปัจจัยทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียดมี 24 ตัวแปร โดยค่าอิทธิพล เฉล่ียอยู่ระหว่าง 
0.2118 ถึง 0.9725 โดยพบว่า ตวัแปรท่ีมีน า้หนกัของคา่อิทธิพลสงูสดุคือ การปฏิรูปการศกึษา ด้วยคา่
อิทธิพลเท่ากับ 0.9725 รองลงมาเป็นตวัแปรปัจจัยความคาดหวังของผู้ปกครอง คุณภาพทางการ
ศึกษา ภาระ/ความรับผิดชอบต่องาน สภาพแวดล้อมในชุมชนท่ีอาศยั และการมีส่วนร่วม ด้วยค่า
อิทธิพล เท่ากับ 0.8501, 0.8480, 0.7614, 0.6772 และ 0.6729 ตามล าดบั และตวัแปรปัจจัยท่ีมีค่า 
อิทธิพลต ่าสดุคือ ชัว่โมงท างานตอ่วนัด้วยคา่อิทธิพลเทา่กบั 0.2118   

โปรแกรมจดักระท าเพ่ือลดความเครียด ท่ีมีอิทธิพลต่อความเครียด มีจ านวน 19 โปรแกรม 
พบว่ามีค่าอิทธิพลอยู่ระหว่าง 0.0020 ถึง 1.4784 โดยพบว่า โปรแกรมท่ีมีอิทธิพลสูงสุด คือ การฝึก
การควบคมุตนด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 1.4784 รองลงมา เป็นโปรแกรมการให้ช่วยเหลือ/พึ่งตนเอง ท า
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กลุ่มจิตศึกษา การให้ค าปรึกษา การสอนกลุ่มย่อย และการฝึกผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ด้วยค่าอิทธิพล 
เท่ากับ 1.3898, 1.3112, 0.9991, 0.9820 และ 0.9757 ตามล าดับ และโปรแกรมท่ีมีอิทธิพลสูงคือ 
โปรแกรมการให้มีสว่นร่วม   
2.คา่อิทธิพลของปัจจยัท่ีมีตอ่การเผชิญความเครียด  

ปัจจยัทางชีวสงัคมและส่วนบุคคลท่ีมีอิทธิพลต่อการเผชิญความเครียดพบว่ามี  13 ตวัแปร 
โดยคา่อิทธิพลเฉล่ียอยู่ระหว่าง 0.1214 ถึง 0.3551 โดยพบว่าตวัแปรท่ีมีน า้หนกัของคา่อิทธิพลสูงสุด
คือ สถานท่ีตัง้ของท่ีพกัอาศยั ด้วยคา่อิทธิพลเท่ากบั 0.3493, 0.3168, 0.3033 และ 0.2839 ตามล าดบั 
และตวัแปรท่ีมีคา่อิทธิพลต ่าสดุคือ ต าแหนง่งาน ด้วยคา่อิทธิพลเทา่กบั 0.1214  

ปัจจยัทางจิตลกัษณะท่ีมีอิทธิพลตอ่ การเผชิญความเครียดมี 17 ตวัแปร โดยคา่อิทธิพลเฉล่ีย 
อยู่ระหว่าง 0.1201 ถึง 1.0208 โดยพบว่าตวัแปรท่ีมีน า้หนกัของคา่อิทธิพล สูงสุด คือ ความคาดหวงั 
ด้วยคา่อิทธิพลเท่ากบั 1.8230 รองลงมาเป็นตวัแปร ปรีชาเชิงอารมณ์ ความอดทนการยอมรับตนเอง 
ความผาสุก ด้วยค่าอิทธิพลเท่ากับ 0.8245, 0.7787, 0.7412 และ 0.7055 ตามล าดับ และตัวแปร
ปัจจยัท่ีมีคา่อิทธิพลต ่าสดุคือ ประสบการณ์สญูเสียด้วยคา่อิทธิพลเทา่กบั 0.1201  

ปัจจัยทางสังคมท่ีมีอิทธิพลต่อการเผชิญความเครียดมี 14 ตวัแปร โดยค่าอิทธิพลเฉล่ียอยู่
ระหว่าง0.1635 ถึง 0.7144 พบว่าตัวแปรท่ีมีน า้หนักของค่าอิทธิพลสูงสุดคือ การสนับสนุนจากท่ี
ท างานคา่อิทธิพลเท่ากบั 0.7144 รองลงมาเป็นตวัแปร การมีสว่นร่วมในงาน สมัพนัธ์ภาพในครอบครัว 
การสนับสนุนจากเพ่ือนร่วมงาน และการสนับสนุนจากครอบครัว ด้วยค่า อิทธิพลเท่ากับ 0.6856, 
0.6834, 0.6761 และ 0.5913 ตามล าดบั และปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต ่าสดุ คือชัว่โมงท างานต่อวนั ด้วยค่า
อิทธิพลเทา่กบั 0.1635   

โปรแกรมจดักระท าการเผชิญความเครียด ท่ีมีอิทธิพลตอ่การเผชิญความเครียด มี จ านวน 9 
โปรแกรม พบว่าโปรแกรมท่ีมีน า้หนกัค่าอิทธิพล สูงสุดคือ การให้ข้อมูลภาพการ์ตนู ด้วยค่า อิทธิพล
เท่ากบั 2.4980 รองลงมาเป็นโปรแกรม การพฒันาทกัษะชีวิต การนวดแผนไทยการปรึกษาแบบกลุ่ม 
การใช้จิตวิทยาพิจารณาความเป็นจริง และกิจกรรมการเล่น ด้วยคา่อิทธิพลเท่ากบั 2.2390, 1.9595, 
1.7500, 1.4480 และ 0.9376 ตามล าดบั และโปรแกรมท่ีมีค่าอิทธิพลต ่าสุด คือการใช้ความเช่ือเร่ือง
กรรม ด้วยคา่อิทธิพลเทา่กบั 0.6784(18) 

Australian psychological society ได้ท างานวิจัยเร่ือง Stress and Wellbeing โดยปี 2011-
2015 พบว่าปัจจัยท่ีท าให้เกิดความเครียด 3 อันดับแรกได้แก่ 1)ด้านการเงิน ร้อยละ 49 2)ด้าน
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ครอบครัว ร้อยละ 45 3) ด้านสุขภาพ ร้อยละ 44การจัดการความเครียด 3 อันดับแรก ได้แก่  1)ดู
โทรทศัน์ร้อยละ 85 2)มีความคดิในแง่บวก การใช้เวลาอยู่กบัเพ่ือนและครอบครัวร้อยละ 81 3)ฟังเพลง
ร้อยละ 80 ซึง่ในปี 2015 การใช้โซเชียลมีเดียท่ีเพิ่มขึน้เป็นอีกสาเหตหุนึง่ของความเครียด(3)   

Kosheleva EY and et.al.ไ ด้ท างานวิจัย เ ร่ื อง  Stress Factors among International and 
Domestic Students in Russia โดยในปี ค.ศ. 2015 ศกึษาในนกัศกึษาTomsk Polytechnic University 
(TPU) ซึ่งแบ่งนกัศึกษาเป็น 2 กลุ่มคือ นกัศึกษาต่างชาติ ได้แก่ จีน ,เวียดนาม ,มองโกเลีย ,ไนจีเรีย ,
คาซคัสถาน และโกตดิววัร์ และอีกกลุ่มเป็นนกัศึกษาในประเทศรัสเซีย โดยใช้แบบสอบถามในศกึษา 
โดยแบบสอบถามประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ข้อมลูทัว่ไป และประเมินระดบัความเครียดโดยแบง่ปัจจยั
ออกเป็นแตล่ะด้าน ผลการวิจยัพบวา่ ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ระดบัความเครียดท่ีมากในกลุม่นกัศกึษารัสเซีย
คือ การพกัผ่อนนอนหลบัไม่เพียงพอ ร้อยละ 57.8 และการมีภาระงานท่ีมากร้อยละ 54.7 ส่วนปัจจยัท่ี
สง่ผลตอ่ระดบัความเครียดในระดบัน้อยคือ การแยกหา่งจากครอบครัว ร้อยละ 57.8 ไม่มีเพ่ือน ร้อยละ 
53.1 และการมีวฒันธรรมท่ีแตกต่างกัน ร้อยละ 51.6 กลุ่มของนกัศึกษาตา่งชาติพบว่า ปัจจยัท่ีส่งผล
ต่อระดบัความเครียดท่ีมากคือ ความกดดนัเม่ือถึงก าหนดส่งงานร้อยละ 29.6 การมีภาระงานท่ีมาก 
ร้อยละ 28.2 และสภาพอากาศ ร้อยละ 24.4 ส่วนปัจจยัท่ีส่งผลตอ่ระดบัความเครียดในระดบัน้อยคือ
การแยกห่างจากครอบครัว ร้อยละ 38 การมีวฒันธรรมท่ีแตกตา่งกนั ร้อยละ 36.6 และไม่มีเพ่ือน ร้อย
ละ 32.4(36)     

American Psychological Association (APA) ได้ท างานวิจัยเร่ือง Paying with our health 
(stress in America)โดย ได้ท าการส ารวจโดยใช้แบบสอบถามถึงปัจจยัท่ีจะส่งผลต่อความเครียดใน
แต่ละด้านในประชากรประเทศสหรัฐอเมริกา ตัง้แต่วนัท่ี 4-29 สิงหาคม พ.ศ.2557 ผลการวิจยัพบว่า
ในปี พ.ศ.2557 ปัญหาทางด้านการเงินก่อให้เกิดความเครียดมากท่ีสดุ ร้อยละ 64 ปัญหาทางด้านการ
งาน ร้อยละ 60 ปัญหาทางด้านครอบครัว ร้อยละ 47 และปัญหาทางด้านสุขภาพ ร้อยละ 46 
ตามล าดบั(2) 

Waghachavare VB and et.al.ได้ท างานวิจัยเร่ือง A Study of Stress among Students of 
Professional Colleges from an Urban area in India.  โดย ในปี ค.ศ. 2013 โดยเป็นการศึกแบบ 
cross-sectional study ศึกษาตัง้แต่เ ดือนกันยายน ปี ค .ศ. 2011 ถึง  กุมภาพันธ์  ปี  ค .ศ. 2012 
ท าการศกึษาในนกัศกึษาคณะแพทยศาสตร์ ทนัตะแพทยศาสตร์ และวิศวกรรมศาสตร์ในมหาวิทยาลยั
ชมุชนในเมือง Sangli, Maharashtra ประเทศอินเดีย โดยประชากรทัง้หมดในการศกึษานี ้1,200 คน มี
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การใช้แบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือในการเก็บข้อมลู ผลการวิจยัพบว่านกัศกึษาท่ีมีความเครียดในระดบั
รุนแรง 229 คน (ร้อยละ 24.4) โดยนกัศกึษาในกลุ่มดงักล่าวมาจากคณะทนัตะแพทยศาสตร์ จ านวน 
102 คน คณะแพทยศาสตร์และวิศวกรรมศาสตร์ จ านวน 82 คน ซึ่งความเครียดนัน้สมัพนัธ์กบัคณะท่ี
เรียนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติและยงัพบว่าเพศหญิงท่ีมีความเครียดระดบัรุนแรง 187 คน (ร้อยละ 
27.7) และเพศชาย 112 คน (ร้อยละ20.4) ซึ่งเพศมีความสมัพนัธ์กบัความเครียดอย่างมีนบัส าคญัทาง
สถิติในคณะแพทยศาสตร์พบว่า ปัจจัยทางด้านสุขภาพและการด าเนินชีวิตประจ าวัน และปัจจัย
ทางด้านการเรียนมีความสมัพนัธ์กับความเครียดอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติmedical studies, health 
and lifestyle factors, and academic factors were the significant predictors for stress จ า ก
การศึกษาในครัง้นีพ้บว่า ปัจจยัทางด้านศึกษาเป็นปัจจยัหลกัท่ีส่งผลต่อความเครียดในทัง้สามคณะ
(37)        

Abdel Wahed WY and et.al.ได้ท างานวิจัยเ ร่ือง  Prevalence and associated factors of 
stress, anxiety Prevalence and associated factors of stress, anxiety and depression among 
medical Fayoum University students ในปี ค.ศ. 2016 โดยกลุ่มประชากรเป็นนักศึกษาจากคณะ
แพทยศาสตร์มหาวิทยาลัย Fayoum 442 คน โดยอายุเฉล่ียของกลุ่มประชากรคือ  20.15 ± 1.9 
ผลการวิจยัพบว่าความชุกของความเครียดเป็นร้อยละ 62.4 ความวิตกกังวลร้อยละ 64.3 และความ
ซึมเศร้าร้อยละ 60.8 และพบว่านักศึกษาในกลุ่มท่ีมีความเครียดระดับสูงและวิตกกังวลนัน้มี
ความสัมพันธ์กับเพศ อายุ และค่า BMI ท่ีมากกว่าเท่ากับ 25kg/m2ในกลุ่มท่ีมีความเครียดระดบัสูง
พบว่าส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาท่ีมีอายุมาก มีรายรับท่ีน้อยกว่านักศึกษากลุ่มอ่ืน จากการศึกษานี ้
สามารถสรุปได้ว่า ปัจจยัท่ีสามารถส่งผลตอ่ความเครียด ความวิตกกงัวล และความซมึเศร้านัน้มี เพศ 
อาย ุน า้หนกั โดยมีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ(38)  

Abdulghani HM and et.al.ได้ท างานวิจยัเร่ือง Stress and Its Effects on Medical 
Students: A Cross-sectional Study at a College of Medicine in Saudi Arabia โดย, Abdulaziz 
A. AlKanhal,Ebrahim S. Mahmoud,Gominda G. PonnamperumaและEiad A. Alfarisในปี ค.ศ. 
2011 โดยศกึษาในนกัศกึษาคณะแพทยศาสตร์ตัง้แตปี่ท่ี 1 ถึงปีท่ี 5  มหาวิทยาลยั King Saud 
ประเทศซูดาน  

ผลการวิจัยพบว่าในการวัดระดับความเครียด โดยแบ่งเป็นระดับตามคณะเป็นไม่มี
ความเครียดระดับน้อย ระดับปานกลาง และระดับรุนแรงโดยการศึกษานีเ้พ่ือหาความชุกของ
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ความเครียดในนักศึกษา และเปรียบเทียบระดับความเครียดในแต่ละกลุ่มเช่น เพศ ชัน้ปี เกรดผล
การศกึษาพบว่าร้อยละ 63 ของประชากรมีความเครียด และร้อยละ 25 อยู่ในกลุ่มเครียดระดบัรุนแรง
และเพศหญิงพบว่ามีจ านวนนักศึกษาท่ีเครียดมากกว่าเพศชาย ร้อยละ 75.5 และร้อยละ 57 
ตามล าดบั โดยพบว่าความเครียดจะลดลงเม่ืออยู่ชัน้ปีท่ีสูงขึน้ ยกเว้นในชัน้ปีสุดท้าย ซึ่งสามารถ
สรุปผลการศึกษาได้ว่า เพศ ชัน้ปี และปัญหาทางด้านร่างกาย มีความสมัพนัธ์กับระดบัความเครียด
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ โดยปัญหาทางด้านร่างกายส่งผลต่อระดับความเครียดสูงสุด แต่พบว่า 
เกรดและความสม ่าเสมอในการเข้าเรียนของนกัศกึษานัน้ไมมี่ความสมัพนัธ์กบัระดบัความเครียด(39) 
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ก	!���
%���4�
ก�����������)���:�&  
2.5 ก�������������D�ก����$��$����               
�7�'*4���	
: 4%6�ก��������!(4��*#%��: 4��ก'*42)4(4��*#�&���!�4�����%���4�
ก��)���:�&��กก���� 
�%�!	�%�ก���

 "#4�������!�����*ก�4�
(�
(4��*#%��: 4              
2.6 ก����
���"#�$����                        
�7�'*4���	
: 4%6�ก������"#��������)�(4��*#%��: 4�� "#4��6���2342�ก���	0��"!!��!���2��&��%�� 
3 "!!��!������)��(�
��������
            
������ 3 ก�������
%��I����'                       
2��&��������������กก���6�"!!��!���%���	0��2��&�� 3 "!!��!������)��(�
��������
 %��
'&��ก���	0����กก�����	
��ก���"#�ก���	�+��7��3�
#�ก:��������������
�3�
�����)�5 

'*4�3��
�3�8�����)��&� IOC �����'#ก���������'&��"#4���
�6�:�% #�
234ก	!������)���%
�#	
!*��� 
��%
��(�!�
"�� +���ก�� �6���� 30 �� �����)��&��	������%A�Y"�#ZH�(�
����!�� 
(Cronbrachas Alpha Coefficient)��ก�	����
"�ก"!!��!���(�

�����	
h!	!��!*�7�2)4ก#�&�
�	��
&�
 5 
��&��	��
&�
:�&234�����&�����;� (Nonprobability Sampling) 2��*���!!ก���#��ก��&�
�	��
&�
"!!5���� (Quota Sampling) M��
����
#����
 "��%�
2�ก�� 6�����
�� 	
���          
3.1 I�"%�ก�< "ก &J������J��         
 3.1.1 ���3�ก�          
  ���3�ก�: 4"ก& �����2��)���%
�#	
!*��� ��%
��(�!�
"�� �� 	!���88����
!	7@�� �6����������$���!	�����
�,ก����ก�� 2559 ���6����%	�
)�  22,961 �� +���ก�� ((4��*# 7 
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�	�%�� 9 ��
)��� 2559 ��กก�
%��!�
�"#������#'#ก����ก�� �)���%
�#	
!*���)     
 3.1.2 ก#�&��	��
&�
            
  ก�����	
��	�
����������)�(4��*# 4�
�����(	���*
  	
�	��ก��ก6�)� (�� �	��
&�
�����234
2�ก�����	
��
�������6��	8��;��
&�
��ก �4�(�� (�
ก#�&��	��
&�
:�&�)�����)������6�����4�

�ก��:� ���&
'#2)4ก�������7�&��	������%A�Y�)�	��	�A� �������3����	����6�              
  �����: 4�6���������%	�
)� "#��6���������"�&#��7�"#4����6���'&���ก7@�ก���	 
�(4� (Inclusion Criteria)  	
������  ������)���%
�#	
!*��� ��%
��(�!�
"���� 	!���88����
!	7@�� +���ก���,ก����ก�� 2559 "#�'&���ก7@�ก���	 ��ก (Exclusion Criteria)  	
������ �����%����
��
� ��6�ก�&� 18 �,, "!!��!���%��ก��ก(4��*#:�&��! "#������%��:�&�������� �&�: 4            
  �6�������3�ก��6����%���)#����ก�ก7@�ก���	 �(4�"#��	 ��ก (Net Population) 
���*ก��&�����6����%���6���7"#���A�ก����&�  	
��ก#&���&�:����          
  (�� (�
ก#�&��	��
&�
�6���7��ก�*���6���7���3�ก�(�
 Yamane 5 
234����
�3����	��%�� 95������M9��� (�&������#� ��#����%��
���	!: 4 0.05) ก���6���7(�� ���3�ก��� 	
��� 

n = N/(1+Ne2)  

 N = �6�������3�ก� , n = �6�����	��
&�
 , e = �����#� ��#����%��
���	!: 4 

                                     n = N/(1+Ne2) 

= 22,961/[1+(22,961)(0.05)2 ] 

= 393.15097812594 �� 

=394 �� 

 	
�	����
��(�� ก#�&��	��
&�
%	�
���� 394 �� (n = 394)  

 ��ก�	��%6�ก����&��	��
&�
5 
:�&234�����&�����;� (Nonprobability Sampling) 2�
�*�"!!ก���#��ก��&��	��
&�
"!!5����  (Quota Sampling) 5 
�6��6����ก#�&��	��
&�
(	����6�%��
�6���7: 4(n = 394)���*7ก	!�6���������%���� ��;��4�
#�(�
�6����%	�
)�   "#4���	!�6���������
2)4��(	����6� 12 �� "#�������ก����
���3	���,2��6����%���%&�ก	� 	
�	��������3�ก��ก9!���
%	�
)�  
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448 �� "#����	 ก#�&��7���ก��;� 3 ก#�&� : 4"ก& ก#�&� 1 ก#�&���%
���������(+��, ก#�&� 2 ก#�&�
��%
������� "#�ก#�&� 3ก#�&���#�y 	
"� 
(4��*#2� 	
����
%�� 3.1     
  ����
%�� 3.1"� 
�	����&���4�
#���)�&�
"�&#��7� 

�7� �6���������%	�
)� (��) �4�
#�(%) �6���������234%��
�ก9!(4��*#(��) 

ก#�&���%
���������(+�� 

�7��)��3������   792 3.45 16 

�7�"�%
������ 285 1.24 12 

�7���A��7��(������ 793 3.45 16 

�7�ก��"�%
�"'�:%
�+	
+*�!��   418 1.82 12 

�7��+�	3������     573 2.50 12 

�7��
�!�#������ 731 3.18 16 

ก#�&���%
������� 

�7���%
�ก��������%�     1,804 7.86 32 

�7���ก��������    1,698 7.40 32 
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�7� �6���������%	�
)� (��) �4�
#�(%) �6���������234%��
�ก9!(4��*#(��) 

�7�5#�����ก�� 1,239 5.40 24 

�7�+*��������%�������   625 2.84 12 

�7�����
������"#�
�	
��������    

3,394 14.78 60 

�7���%
�������     1,546 6.73 28 

��%
�#	
����3���   1,514 6.59 28 

�7�����ก��������� 1,948 8.48 36 

ก#�&���#�y 

�7���#�ก��������� 1,127 4.91 20 

�7���%
�������ก��ก�J�   1,037 4.52 20 

�7��	E������"#�����������   1,216 5.30 24 

�7�ก���	 ก��"#�ก��
%&�
�%��
�           

1,900 8.27 36 
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�7� �6���������%	�
)� (��) �4�
#�(%) �6���������234%��
�ก9!(4��*#(��) 

�7� ����"#�ก��"� 
    294 1.28 12 

��� 22,916 100 448 

 

 	
�	����
�����7��ก9!"!!��!��� 448 3�  5 
�7����	
: 4�&
"!!��!���2)4ก#�&��	��
&�

5 
��
 �����ก#�&��	��
&�
%6�"!!��!������9���
�ก9!"!!��!���ก#	!�������7�����ก7@��	 
��ก                     
3.2 ก��)�K��
��!����!����-%�-�ก�������ก����������&'(�)$��
��!����!� ��$�.����
�J�LI��.                 
 3.2.1 '*4���	
: 4�6�"!!��!���%����4�
(��� ���������
�%�����ก�������������!������
�3�

�����)� "#������*ก�4�
(�
+���             
 3.2.2 �6�"!!��!�������2)4'*4�3��
�3�8 3 %&�� �����������!������
�3�
�����)�"#�
�����*ก�4�
(�
+�����
3���'*4�3��
�3�8�� 	
���                    
  1) '*43&�
���������
�  �.��98�+� ก�#�+� # ��
�7! �GH�
!��ก�� ��3�ก��"#�
ก��ก������� �7���ก��������         
  2) +ก.��. �.E����	�%� ������6���
 '*4�3��
�3�8��(��+�	3�	
��"#�ก��!��)�� �7�
�+�	3������ �)���%
�#	
!*���         
  3) �����
�  �� ��  ��6 �Z{ � �����
�+����3������%
� �7�����
������"#�
�	
�������� ก����������&���
��������)� (Content Validity) 234ก���������)�(4��*#�3�
�����7 
5 
234�&� 	3�������� �#4�
��)�&�
(4��6����ก	!��
���3�
�}�!	��ก�� (Item Objective 
Congruence: IOC) ��กก���������(�
'*4�3��
�3�8 3 %&��: 4��������&� (4��6����"�&#�(4�2�
"!!��!����������� �#4�
ก	!
�����	
)���:)� 5 
2)4��"������ก7@�"#4��6�'#�������7�
� � " � � ( � 
 '*4 � 3�� 
 � 3 � 8 2 � " �& # � (4 � � � �� � � � � � )� ) � �& �  	 3 �� � � � � � �  � #4 � 
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m 
�ก7@�2�ก�����������7�(4��6���� �� 	
���                   
 - 2 )4 � � " � � + 1 �4 � " �& 2 � �& � (4 � �6 � � � � �	  :  4 � � 
 � � � �	 � �� � � � � 
 ��      
 - 2)4��"�� 0 �4�:�&"�&2��&�(4��6�����	 : 4��
����	�������
��    
 - 2)4��"��-1 �4�"�&2��&�(4��6�����	 : 4:�&��
����	�������
��                                      
 )#	
��ก�	���6�"!!�������2)4'*4�3��
�3�8������� ������ �#4�
(�
(4��6����ก	!��
��
�3�
�}�!	��ก�� "#��6���)��&������� �#4�
5 
234�*�� 

IOC = 
��

�
 

    �� )��
��
 '#���(�
��"����ก'*4�3��
�3�8 

n )��
��
 �6����'*4�3��
�3�8 

"#4��6�'#��"��%��: 4��ก'*4�3��
�3�8���6���7)��&� IOC ����*�� 5 
���ก7@�     	
���            
 - (4��6����%�����&� IOC �	�
"�& 0.50-1.00 ���&������%��

��
 234: 4             
 - (4��6����%�����&� IOC ��6�ก�&� 0.50 �4�
��	!���
 
	
234:�&: 4 

'#ก�����������ก'*4�3��
�3�8 ��ก 	3�������� �#4�
 (IOC) 2�%�ก(4��6�����	�� )�ก(4�
�6����%�����&� IOC �	�
"�& 0.50-1.00 ���	 �#��ก:�4 �&��(4��6����%���� IOC ��6�ก�&� 0.50  �������7�
��	!���
)���:�&�	 �#��ก:�4��กก���������"!!��!��� �&��%�� 3 "!!��!������)��(�

��������
 �!�&����&� IOC�	�
"�& 0.50-1.00 2�%�ก(4��6����          
 3.3.3 �6�"!!��!��� %��'&��ก���������������
�3�
�����)�5 
'*4�3��
�3�8"#4�:�% #�

234ก	!������)���%
�#	
!*��� ��%
��(�!�
"�� +���ก�� �6���� 30 �� 5 
ก#�&��	��
&�
%���ก9!
(4��*#��#	ก�7��)����ก#�&��	��
&�
2�ก�����	
 �����)��&��6����ก���6�"�ก��
(4�(�
������
��� "#�
)���7+��(�
������
��� 4�������%��

"!!�� �#4�
+�
2� 5 
��A�)��&��	������%A�Y"�#ZH�
(�
����!���!�&�: 4�&������3����	���%&�ก	! 0.926               
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3.3 
��!����!����-%�-�ก�������<�����D���� 3 �J��
����. (<�����D��M��������'�<�
�
���J-�(��,��ก)           

�&��%�� 1 (4��*#����+��%	��:����ก�! 4�
�6����10 (4� �ก��
�ก	!���, ��!!ก����ก��   
3	���,, �7���3�, ��(���3�, ����+������(�
!� � ��� � / '*4�ก���
, ��3��(�
!� �, ��3��(�

��� �, %���	ก���	
 "#���
: 4/� ��� �����234�&�
(7��
*&2��)���%
�#	
   5 
#	ก�7��6������;�
"!!(4��6����"!!�#��ก��! "#������6�        
 �&��%�� 2  "!!��!����������������� 	!��������
 ���ก�! 4�
�6����10 (4�5 
#	ก�7�
�6������;�"!!(4��6����"!!�#��ก��!       

 �&��%�� 3  "!!��!������)��(�
��������
 ���ก�! 4�
�6����36(4��ก��
�ก	!���)��(�

��������
   4�������	��	�A�ก	!������,  4����(+��,  4��ก��ก���,  4�������� )�	
(�

'*4�ก���
,  4��ก�����
�,  4���+��"� #4��+�
2��)���%
�#	
  5 
#	ก�7��6������;�"!!(4�
�6����"!!�#��ก��! 	
+��%�� 3.1       

 �	��
&�
"!!��!����&��%�� 3 "!!��!������)��(�
��������
  

(4� ���)��(�
��������
  :�&�*4��ก
����
  

(0) 

����
 
�#9ก�4�
       

(1) 

����
 
���
ก#�
   
(2) 

����
 
��ก          
(3) 

����
 
��ก%����              

(4) 


����������)��	�ก��
)!��� 

1. ก��%��h	�:�&��������	!�	��(4�
ก	!�������&��3	��)���2�ก#�&�: 4 
%6�2)4h	��*4��ก����
  

     

2. �����h	��ก� ����(	 "
4
ก	!������ 
%6�2)4h	��*4��ก����
  

     



55 
 

[Type text] 

 

(4� ���)��(�
��������
  :�&�*4��ก
����
  

(0) 

����
 
�#9ก�4�
       

(1) 

����
 
���
ก#�
   
(2) 

����
 
��ก          
(3) 

����
 
��ก%����              

(4) 

4. ก��%��h	�:�&��;�%���*4�	ก(�
������
�&��3	��)��������
� %6�2)4h	�
�*4��ก����
  

     

5. ก��%��h	�:�&: 4�	!����:�4��
2�
��ก������%6�2)4h	��*4��ก����
  

     

6. �����h	��ก� �$8)�h	����*4��ก
����
  

     

7. �����h	��4�
�
*&��� �
� h	���
�*4��ก����
  

     

8. �����h	��4�
�	!ก#�&�%6�
��ก#�&� 
h	����*4��ก����
  

     

+��%�� 3.1"!!��!���)��$��	
%���	��	�A�ก	!��������
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3.4 ก����
���"#�$����  

 3.4.1 �ก7@�2)4��"��"#�"�#����)��
(�
��"��2�"!!��!���2��&��%�� 2 �� 	
��� 

  ����
%�� 3.2 "� 
�ก7@�ก��2)4��"��"!!��!��� �&��%�� 2 

 

    

 

    

 

 

 

%J���"<�� �"
������
#F�
ก�������<I� 

0-9 ��6� 

10-19 ���ก#�
 

20-29 �*
 

30 (���:� ���"�
 

  

 

����
����
 
ก'N�ก��-#��"<�� 

:�&��
 0 

�ก��!:�&��
 1 

!�
��	�
 2 

!&�
 3 

!&�
��ก 4 

����
%�� 3.3 "� 
�ก7@�ก��"�#��"��"!!��!��� �&��%�� 2 
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 3.4.2 �ก7@�2)4��"��"!!��!���2��&��%�� 3 "!!��!������)��(�
��������
  

 

�"
������
����
 
ก'N�ก��-#��"<�� 

:�&�*4��ก����
  0 

����
 �#9ก�4�
 1 

����
 ���ก#�
 2 

����
 ��ก 3 

����
 ��ก%����  4 

  

 3.4.3 �����%��2342�ก����

��'#ก�����	
"!&
��ก��;� 2 �&�����    

  1) ��������7�� (Descriptive Statistics) (4��*#%����;� Nominal Scale "#� 
Ordinal Scale "� 
'# 4�
�������ก	!�4�
#��&��(4��*#%����;� Interval Scale "#� Ratio Scale 
"� 
'# 4�
�&��h#��
ก	!�&���!��

�!�����E�� (Mean±SD)      
  2) ������4�
��
 (Inference Statistics) ก�7�%���	�"���4���;� Nominal Scale �	�"��
�����;� Ratio Scale ��234����� One Way ANOVA ���������
!�%�
!�&��h#��
�� 	!��������
  "#�
ก�7�%���	�"���4�"#��	�"�������;� Interval Scale )��� Ratio Scale 234����� Multiple Regression 
Analysis ����������	��	�A�(�
�$��	
ก	!�� 	!��������
 %���	 : 4 

 

 

����
%�� 3.4 "� 
�ก7@�ก��2)4��"��"!!��!��� �&��%�� 3 



58 
 

58 

บทที่ 4 

ผลการวจิัย 
 

4.1ผลการวิจัยเชิงคุณภาพ 
4.1.1 ทบทวนวรรณกรรมจากการทบทวนวรรณกรรม พบวา่ดงัตรารางท่ี 4.1  

        

ปัจจยัที่สง่ผลตอ่
ความเครียด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

ด้านการเรียนการสอน                   
การได้รับสิง่อ านวย
ความสะดวกด้าน 

                  

ภาระงานท่ีมาก                   
ความกดดนัเมื่อถึง
ก าหนดสง่งาน 

                  

ด้านกิจกรรม                   
ด้านสภาพแวดล้อม                   

เกรดเฉลีย่สะสม                   
ข้อมลูทัว่ไป                    
ด้านความสมัพนัธ์ ใน
กลุม่เพื่อน 

                  

แรงสนบัสนนุทางสงัคม                   
ด้านการเงิน                   
ด้านสขุภาพ                   

ด้านครอบครัว                   
การพกัผอ่นนอนหลบั
ไมเ่พียงพอ 

                  

ตารางท่ี 4.1 ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ความเครียดจากการทบทวนวรรณกรรม* 
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*หมายเหต ุ           

1.งานวิจัยเ ร่ืองปัจจัยทางการศึกษาท่ีมีผลต่อความเครียดและความวิตกกั งวลของนักศึกษา

มหาวิทยาลยัธนบรีุ          

2. งานวิจัยเร่ืองปัจจัยท่ีมีผลต่อความเครียดของนักศึกษา คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัย

กรุงเทพธนบรีุ           

3. งานวิจยัเร่ืองปัจจยัท านายความเครียดของนกัศกึษาพยาบาลศาสตร์มหาบณัฑิต     

4. งานวิจยัเร่ืองปัจจยัท่ีสมัพนัธ์กบัคณุภาพชีวิตของนกัศกึษาแพทย์ชัน้ปีท่ี1 กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศกึษา

แพทย์ชัน้ปีท่ี 1          

5. งานวิจยัเร่ืองปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียด และการจดัการความเครียดของนกัศกึษาปริญญาตรี 

ปัจจยัที่สง่ผลตอ่
ความเครียด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 

ด้านครอบครัว                   
โซเชียลมเีดยี                   
เพศ                   
คณะ                   
ชัน้ปี                   
ผลสมัฤทธ์ิทางการ
เรียนตา่งกนั มี
ความเครียดไมต่า่งกนั 

                  

การพกัอาศยัแตกตา่ง
กนั มีความเครียดไม่
แตกตา่งกนั 

                  

การเผชิญเหตกุารณ์
ตา่งๆในชีวิต 

                  

ความขดัแย้งในใจ                   
ความคบัข้องใจ                   
ความกดดนั                   
เจตคติและความเช่ือ                   
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มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ วิทยาเขตหาดใหญ่       

 6. งานวิจยัเร่ืองปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียด และพฤตกิรรมเผชิญ ความเครียดของนิสิตแพทย์ ชัน้ปี

ท่ี 4-6 โรงพยาบาลพทุธชินราช พิษณโุลก        

7. งานวิจยัเร่ืองความสมัพนัธ์ระหว่างความเครียดและการเผชิญความเครียดของนกัศกึษาสาขาวิชา

สาธารณสขุศาสตร์ คณะสาธารณสขุศาสตร์และเทคโนโลยีสขุภาพ วิทยาลยันครราชสีมา  

8. งานวิจยัเร่ืองระดบัความเครียดของนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี ชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีสรุ-

นารี            

9. งานวิจยัเร่ืองการสงัเคราะห์งานวิจยัท่ีเก่ียวกบัความเครียด และการเผชิญความเครียดของคนไทย 

10. งานวิจยัเร่ือง Stress and wellbeing         

11. งานวิจยัเร่ือง Stress Factors among International and Domestic Students in Russia  

12. งานวิจยัเร่ือง Paying with our health        

13. ง านวิ จัย เ ร่ื องA Study of Stress among Students of Professional Colleges from an Urban 

area in India                    

14. ง า น วิ จั ย เ ร่ื อ ง Prevalence and associated factors of stress, anxiety Prevalence and 

associated factors of stress, anxiety and depression among medical Fayoum University 

students 

15. งานวิ จัย เ ร่ื องStress and Its Effects on Medical Students: A Cross-sectional Study at a 

College of Medicine in Saudi Arabia   

16. กรมสขุภาพจิต                    

17. หนงัสือความเครียด ความวิตกกงัวล และสขุภาพ      

18. หนงัสือการจกัการความเครียดเพ่ือสร้างเสริมสขุภาพจิต  
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สรุปจากตารางท่ี 4.1 การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวปัจจัยท่ีส่งผลต่อความเครียด พบว่า 

ปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดท่ีมีความถ่ีมากสดุ 3 อนัดบัแรก ได้แก่ 1. ด้านสขุภาพ  2. ด้านการเรียน

การสอน 3. ด้านความสมัพนัธ์ ในกลุม่เพ่ือน, ด้านสภาพแวดล้อม, ด้านการเงิน, ข้อมลูทัว่ไป 

4.1.2 การสัมภาษณ์เชิงลึกจากการการสัมภาษณ์เชิงลึก พบวา่ดงัตารางท่ี 4.2  
ตารางท่ี 4.2 แสดงปัจจยัท่ีส่งผลตอ่ความเครียดจากการสมัภาษณ์เชิงลกึ 
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                

การแสดงออกเมื่อ
เกิดความเครียดแต่
ละเพศแตกตา่งกนั 

                

โครงสร้างร่างกายที่
แตกตา่งกนัแตล่ะ
เพศสง่ผลตอ่ความ 
เครียด 
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ข้อจ ากดัทางเพศใน
การท างาบางอยา่ง
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                
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58 

ผลของการส ารวจปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ความเครียดในนิสิตมหาวิทยาลยับรูพาวิทยาเขตบางแสนท่ี
ก าลงัศกึษาในปีการศกึษา 2559 เก็บข้อมลูตัง้แตว่นัท่ี 12 ตลุาคม พ.ศ. 2559 ถึงวนัท่ี 25 ตลุาคม พ.ศ. 
2559 มีจ านวนกลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ 448 คนโดยน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางการสถิติ
ออกเป็น  2 สว่นดงันี ้ 

 

4.2การวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มประชากรนิสิตคณะเภสัชศาสตร์มหาวิทยาลัย
บูรพา วิทยาเขตบางแสน ปีการศึกษา 2559 

 ส ารวจกลุ่มตวัอย่างเป็นจ านวน 448 คน (ร้อยละ 100) ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วน
ใหญ่เป็นเพศหญิง  298 คน (ร้อยละ 67) และเพศชาย 150 คน (ร้อยละ 33) ดงัแสดงในภาพท่ี 4.1 
 

 

ภาพท่ี 4.1 แผนภมูิแสดงจ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่งเพศชายและหญิง 

 จากกระบวนการส ารวจกลุม่ตวัอยา่งประชากร สามารถจ าแนกโดยแบง่เป็นชัน้ปี ได้ดงันี ้ ชัน้ปี

ท่ี 1 จ านวน 117 คน (ร้อยละ 26.1) ชัน้ปีท่ี 2 จ านวน 116 (ร้อยละ 25.9) ชัน้ปีท่ี 3 
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ภาพท่ี 4.2 แผนภมูิแสดงจ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่งท่ีจ าแนกโดยชัน้ปีของกลุม่ตวัอย่าง 

จากกระบวนการส ารวจกลุ่มตัวอย่างประชากร สามารถจ าแนกโดยแบ่งเป็นคณะ ได้ดังนี ้

คณะวิทยาการสารสนเทศ จ านวน 32 คน (ร้อยละ 7.1) คณะสหเวชศาสตร์จ านวน 16 (ร้อยละ 3.6) 

คณะแพทยศาสตร์จ านวน 12 คน (ร้อยละ 2.7) คณะพยาบาลศาสตร์ จ านวน 16 คน (ร้อยละ 

3.6) คณะศิลปกรรมศาสตร์ จ านวน 20 คน (ร้อยละ 4.5) วิทยาลยันานาชาติ จ านวน 28 คน (ร้อยละ 

6.3) คณะศกึษาศาสตร์จ านวน 33 คน (ร้อยละ 7.4) คณะโลจิสตกิส์ จ านวน 24 คน (ร้อยละ 5.4) คณะ

ภูมิสารสนเทศศาสตร์ จ านวน 12 คน (ร้อยละ 2.7) คณะวิทยาศาสตร์ 28 คน (ร้อยละ 6.3) คณะสา-

ธารสขุศาสตร์14คน (ร้อยละ 3.1) คณะวิศวกรรมศาสตร์ 36 คน (ร้อยละ 8) คณะแพทย์แผนไทยอภยั-

ภูเบศร12คน (ร้อยละ 2.7) คณะเภสชัศาสตร์ 12 คน (ร้อยละ 2.7) คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 20 คน 

(ร้อยละ 4.5) คณะรัฐศาสตร์และนิติศาสตร์ 24 คน  (ร้อยละ 5.4) คณะการจดัการและการท่องเท่ียว 

36 คน (ร้อยละ 8) คณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ 60 คน (ร้อยละ 13.4) และคณะดนตรีและการ

แสดง13คน (ร้อยละ 2.9) ตามล าดบั ดงัแสดงในภาพท่ี 4.3 
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        ภาพท่ี 4.3 แผนภมูิแสดงจ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่งท่ีจ าแนกโดยคณะของกลุม่ตวัอยา่ง 
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จากกระบวนการส ารวจกลุ่มตวัอย่างประชากรสามารถจ าแนกโดยแบง่เป็นคา่ใช้จ่ายตอ่เดือน

ในมหาวิทยาลยั ได้ดงันี ้ น้อยกว่า 3,000 บาทจ านวน 19 คน (ร้อยละ 4.2) 3,001-4,999 บาท จ านวน 

122 (ร้อยละ 27.2) 5,000-9,999 บาทจ านวน 220 คน (ร้อยละ 49.1) 10,000-14,999 บาทจ านวน 85 

คน (ร้อยละ 19) และ 15,000 บาทขึน้ไป จ านวน 2 คน (ร้อยละ 0.4) ตามล าดบั ดงัแสดงในภาพท่ี 4.4 

 

ภาพท่ี 4.4 แผนภูมิแสดงจ านวนคนในกลุ่มตวัอย่างท่ีจ าแนกโดยค่าใช้จ่ายต่อเดือนของกลุ่มตวัอย่าง 

 

 จากกระบวนการส ารวจกลุ่มตวัอย่างประชากรสามารถจ าแนกโดยแบง่เป็นสถานภาพสมรส

ของบิดา/มารดาหรือผู้ปกครอง ได้ดงันีอ้ยู่ด้วยกัน จ านวนคน 321 คน (ร้อยละ71.7) หย่าร้าง 75 คน 

(ร้อยละ 16.7) บิดาเสียชีวิต34 คน (ร้อยละ7.6) มารดาเสียชีวิต 11 คน (ร้อยละ 2.5) บิดามารดา

เสียชีวิต 1 คน (ร้อยละ 0.2) และโสด 6 คน (ร้อยละ1.3) ตามล าดบั ดงัแสดงในภาพท่ี 4.5 
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ภาพท่ี 4.5 แผนภมูิแสดงจ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่งท่ีจ าแนกโดยสถานภาพของผู้ปกครอง 

ของกลุม่ตวัอย่าง 

จากกระบวนการส ารวจกลุม่ตวัอย่างประชากรสามารถจ าแนกโดยแบง่เป็นอาชีพของบิดา ได้

ดงันีอ้าชีพเกษตร จ านวน 46 คน (ร้อยละ 10) อาชีพรับจ้าง 137 คน (ร้อยละ 31) อาชีพรับราชการ/

รัฐวิสาหกิจ 108 คน (ร้อยละ 24) อาชีพค้าขาย 85 คน (ร้อยละ 19) และอาชีพอ่ืนๆ 72 คน (ร้อยละ 16)

ตามล าดบั ดงัแสดงในภาพท่ี 4.6 
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ภาพท่ี 4.6 แผนภมูิแสดงจ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่งท่ีจ าแนกโดยอาชีพของบิดาของกลุม่ตวัอยา่ง 

 
จากกระบวนการส ารวจกลุ่มตวัอย่างประชากร สามารถจ าแนกโดยเป็นอาชีพมารดา ได้ดงันี ้

อาชีพเกษตร จ านวน 47 คน (ร้อยละ 11) อาชีพรับจ้าง 114 คน (ร้อยละ 25) อาชีพรับราชการ/

รัฐวิสาหกิจ 80 คน (ร้อยละ 18) อาชีพค้าขาย121 คน (ร้อยละ 27) และอาชีพอ่ืนๆ 86 คน (ร้อยละ 19)

ตามล าดบั ดงัแสดงในภาพท่ี 4.7 
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ภาพท่ี 4.7 แผนภมูิแสดงจ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่งท่ีจ าแนกโดยอาชีพของมารดาของกลุม่ตวัอยา่ง 

จากกระบวนการส ารวจกลุ่มตวัอย่างประชากร สามารถจ าแนกโดยเป็นท่ีพักอาศยั ได้ดงันี ้

นิสิตอาศยัในหอพกัมหาวิทยาลยั จ านวน 150 คน (ร้อยละ 34) นิสิตอาศยัในหอพกัเครือข่าย จ านวน 

20 คน (ร้อยละ 4) นิสิตอาศยัในหอพกัเอกชน จ านวน 214 คน (ร้อยละ 48) นิสิตอาศยัในอาศยัอยู่กับ

ผู้ปกครอง จ านวน 55 คน (ร้อยละ 12) และนิสิตอาศยัในท่ีพักอาศยัอ่ืนๆ จ านวน 9 คน (ร้อยละ 2)

ตามล าดบั ดงัแสดงในภาพท่ี 4.8 
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ภาพท่ี 4.8 แผนภมูิแสดงจ านวนคนในกลุม่ตวัอยา่งท่ีจ าแนกโดยท่ีพกัอาศยัของกลุม่ตวัอยา่ง 

4.3 การวิเคราะห์เพื่อหาความสัมพันธ์กับความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยบูรพา 
วิทยาเขตบางแสนปีการศึกษา 2559       

4.3.1 ความสัมพันธ์ของข้อมูลท่ัวไปกับระดับความเครียดท่ีวัดได้ 
 1) เพศ (Nominal Scale) พบว่า จากกลุม่ตวัอยา่ง 448 คน พบวา่เพศชายมีระดบัความเครียด
เฉล่ีย 17.73±5.3 และเพศหญิง มีระดับความเครียดเฉล่ีย 19.54±5.2 ซึ่งผลวิเคราะห์เปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียระดบัความเครียดระหว่างเพศชายและเพศหญิงด้วยสถิติ One Way Anova ซึ่งพบว่าความ
แตกต่างระหว่างเพศและระดบัความเครียดเฉล่ียท่ีวดัได้แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบัความ
เช่ือมัน่ (p=0.001) โดยเพศหญิงมีคา่เฉล่ียระดบัความเครียดมากกว่าเพศชาย แสดงว่าเพศท่ีแตกตา่ง
กนัสง่ผลตอ่ระดบัความเครียด 

2) ชัน้ปี (Nominal Scale) พบวา่ จากกลุม่ตวัอยา่ง 448 คนพบวา่ชัน้ปีท่ี 1 มีระดบัความเครียด

เฉล่ีย 18.66±5.8 ชัน้ปีท่ี 2 มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 19.30±4.9 ชัน้ปีท่ี 3 มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 

19.70±5.4 ชัน้ปีท่ี  4 มีระดับความเครียดเฉล่ีย 18.01±5.0 ชัน้ปี ท่ี  5 มีระดับความเครียดเฉล่ีย 

17.00±7.1 และชัน้ปีท่ี 6 มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 16.00±1.4 ซึ่งผลวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย

ระดบัความเครียดระหว่างชัน้ปีด้วยสถิติ One Way Anova ซึ่งพบว่าความแตกต่างระหว่างชัน้ปีและ
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ระดบัความเครียดเฉล่ียท่ีวดั ผลแสดงให้เห็นในทางสถิติไม่ได้แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั (p=0.226) 

แสดงวา่ชัน้ปีท่ีแตกตา่งกนัไมส่ง่ผลตอ่ระดบัความเครียด 

 
ภาพท่ี 4.9 แผนภมูิแสดงคา่เฉล่ียระดบัความเครียดของแตล่ะชัน้ปี 

 3) คณะ (Nominal Scale) จากกลุ่มตวัอย่าง 448 คนพบว่าคณะวิทยาการสารสนเทศมีระดบั
ความเครียดเฉล่ีย 16.45±5.7 คณะสหเวชศาสตร์มีระดับความเครียดเฉล่ีย 18.38±4.6 คณะ
แพทยศาสตร์มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 16.67±5.3 คณะพยาบาลศาสตร์มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 
17.38±5.6 คณะศิลปกรรมศาสตร์มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 20.40±5.5 วิทยาลัยนานาชาติมีระดบั
ความเครียดเฉล่ีย 20.68±4.9 คณะศกึษาศาสตร์มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.15±4.7 คณะโลจิสติกส์
มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 17.63±5.3 คณะภูมิสารสนเทศศาสตร์ มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.75±3.1
คณะวิทยาศาสตร์มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 20.93±5.2 คณะสาธารสุขศาสตร์มีระดบัความเครียด
เฉล่ีย 17.00±6.1 คณะวิศวกรรมศาสตร์มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 19.72±6.0 คณะแพทย์แผนไทยอภยั
ภูเบศร มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 16.25±5.0 คณะเภสชัศาสตร์มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 16.25±3.8
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬามีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.85±5.7 คณะรัฐศาสตร์และนิติศาสตร์มีระดบั
ความเครียดเฉล่ีย 20.17±5.0 คณะการจดัการและการท่องเท่ียวมีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.61±5.1 
คณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 21.22±4.9 และคณะดนตรีและการ
แสดงมีระดับความเครียดเฉล่ีย 17.08±4.6 ตามล าดับซึ่งผลวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดับ
ความเครียดระหว่างคณะด้วยสถิติ One Way Anova ซึ่งพบว่าความแตกต่างระหว่างคณะวิชาและ
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ระดบัความเครียดเฉล่ียท่ีวดัได้แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบัความเช่ือมัน่ (p=0.000) แสดงว่า
คณะท่ีแตกตา่งกนัสง่ผลตอ่ระดบัความเครียดดงันี ้

โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบภายในกลุ่มคณะ สามารถแบ่งคณะออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่  
1. คณะสายวิทยาศาสตร์สขุภาพ 2. คณะสายวิทยาศาสตร์ และ 3. คณะสายสงัคมศาสตร์  
กลุ่มท่ี 1 คณะสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ ประกอบด้วย คณะสหเวชศาสตร์ คณะแพทย์ศาสตร์ คณะ
พยาบาลศาสตร์ คณะสาธารณสขุศาสตร์ คณะแพทย์แผนไทยอภยัภเูบศร และคณะเภสชัศาสตร์ 
กลุม่ท่ี 2 คณะสายวิทยาศาสตร์ ประกอบด้วย คณะวิทยาการสารสนเทศ คณะศกึษาศาสตร์ คณะโลจิ-
สติกส์ คณะภูมิสารสนเทศศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ และคณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา 
กลุ่มท่ี 3 คณะสายสังคมศาสตร์ ประกอบด้วย คณะศิลปกรรมศาสตร์ วิทยาลัยนานาชาติ คณะ
รัฐศาสตร์และนิตศิาสตร์ คณะการจดัการและการทอ่งเท่ียว คณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ และ
คณะดนตรีและการแสดง 

กลุ่มท่ี 1 คณะสายวิทยาศาสตร์สุขภาพ พบว่า ระดบัว่าความเครียดเฉล่ียในแต่ละคณะใน
กลุม่ท่ี 1 ไมไ่ด้มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p=0.879) 
 กลุ่มท่ี 2 คณะสายวิทยาศาสตร์ พบว่า ระดบัว่าความเครียดเฉล่ียในแตล่ะคณะในกลุ่มท่ี 2 มี
ความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัความเช่ือมัน่ (p=0.046) โดย คณะวิทยาศาสตร์มี
ระดบัความเครียดเฉล่ีย 20.93±5.2 ซึ่งมากกว่า คณะคณะวิทยาการสารสนเทศท่ีมีระดบัความเครียด
เฉล่ีย 16.45±5.7 
 กลุม่ท่ี 3 คณะสงัคมศาสตร์ พบวา่ ระดบัว่าความเครียดเฉล่ียในแตล่ะคณะในกลุ่มท่ี 3 ไม่ได้มี
ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิต ิ(p=0.050)  
โดยการวิเคราะห์เปรียบเทียบแตล่ะกลุ่มคณะ สามารถแบบแบง่คณะออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ 1. คณะ

สายวิทยาศาสตร์สุขภาพ 2. คณะสายวิทยาศาสตร์ และ 3. คณะสายสงัคมศาสตร์ พบว่า  กลุ่มท่ี 1 

คณะสายวิทยาศาสตร์สขุภาพ มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 17.07±5.1 (ระดบัความเครียดปากลาง) ซึ่ง

กลุ่มท่ี 2 คณะสายวิทยาศาสตร์ มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.63±5.4 1 (ระดบัความเครียดปากลาง) 

กลุม่ท่ี 3 คณะสายสงัคมศาสตร์ มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 20.10±5.1 (ระดบัความเครียดสงู) ซึง่พบวา่ 
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กลุ่มท่ี 1 คณะสายวิทยาศาสตร์สุขภาพมีระดบัว่าเครียดเฉล่ียน้อยกว่า กลุ่มท่ี 3 คณะสาย
สังคมศาสตร์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบัความเช่ือมั่น (p=0.000) และกลุ่มท่ี 2 
คณะสายวิทยาศาสตร์ มีระดับความเครียดเฉล่ียน้อยกว่ากลุ่ม 3 กลุ่มท่ี 3 คณะสายสังคมศาสตร์ 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบัความเช่ือมัน่ (p=0.024) 

โดยการวิ เคราะห์จับคู่ เปรียบเทียบเป็นรายคณะวิชา  พบว่าคณะมนุษยศาสตร์และ
สงัคมศาสตร์กบัคณะวิทยาการสารสนเทศ แตกตา่งกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบัความเช่ือมัน่ 
(p=0.005) โดยท่ีระดบัความเครียดเฉล่ียของคณะมนุษยศาสตร์มีมากกว่าคณะวิทยาการสารสนเทศ 
ดงัแสดงในภาพท่ี 4.10 
 

 
 

 
ภาพท่ี 4.10 แผนภมูิแสดงคา่เฉล่ียระดบัความเครียดของแตล่ะคณะวิชา* 

*หมายเหต ุ1 คือ คณะสหเวชศาสตร์ 2 คือ คณะแพทยศาสตร์ 3 คือ พยาบาลศาสตร์ 4 คือ คณะแพทย์
แผนไทยอภัยภูเบศร 5 คือ คณะเภสัชศาสตร์ 6 คือ คณะสาธารสุขศาสตร์ 7 คือ คณะวิทยาการ
สารสนเทศ 8 คือ คณะศกึษาศาสตร์  9 คือ คณะโลจิสตกิส์ 10 คือ ภูมิสารสนเทศศาสตร์ 11 คือ คณะ
วิทยาศาตร์ 12 คือ คณะวิศวกรรมศาสตร์ 13 คือ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 14 คือ คณะศิลปกรรม
ศาสตร์ 15 คือ วิทยาลยันานาชาติ 16 คือคณะรัฐศาสตร์และนิติศาสตร์ 17 คือ คณะการจดัการและ
การทอ่งเท่ียว 18 คือ คณะมนษุยศาสตร์และสงัคมศาสตร์ 19 คือ คณะดนตรีและการแสดง 
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4) ค่าใช้จ่ายต่อเดือนในการด าเนินชีวิต กิจกรรมในมหาวิทยาลัย(Ordinal Scale)จากกลุ่ม
ตวัอย่าง 448 คนพบว่าค่าใช้จ่ายน้อยกว่า 3,000 บาท  มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 20.26±5.3 กลุ่มท่ี
คา่ใช้จา่ย 3,001-4,999 บาท มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 19.54±5.1 กลุม่ท่ีคา่ใช้จ่าย 5,000-9,999 บาท 
มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.50±5.4 กลุ่มท่ีคา่ใช้จ่าย 10,000-14,999 บาทมีระดบัความเครียดเฉล่ีย 
19.02±5.4 และ กลุ่มท่ีค่าใช้จ่าย15,000 บาทขึน้ไป มีระดับความเครียดเฉล่ีย 13.50±0.7 ซึ่งผล
วิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ียระดบัความเครียดระหว่างคา่ใช้จ่ายต่อเดือนในมหาวิทยาลยัด้วยสถิติ 
One Way Anova ซึ่งพบว่าความแตกต่างระหว่างค่าใช้จ่ายต่อเดือนในการด าเนินชีวิตกับระดับ
ความเครียดเฉล่ียท่ีวดั ผลแสดงให้เห็นในทางสถิติไม่ได้แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั (p=0.17) แสดง
วา่คา่ใช้จา่ยตอ่เดือนในมหาวิทยาลยัท่ีแตกตา่งกนัไมส่ง่ผลตอ่ระดบัความเครียด 

 
     ภาพท่ี 4.11 แผนภมูิแสดงคา่เฉล่ียระดบัความเครียดของคา่ใช้จา่ยตอ่เดือนในมหาวิทยาลยั 

5) สถานภาพสมรสของบิดา/มารดาหรือผู้ปกครอง(Nominal Scale)จากกลุ่มตวัอย่าง 448 
คนพบว่าอยู่ด้วยกันมีระดับความเครียดเฉล่ีย 18.95±5.5 หย่าร้าง มีระดับความเครียดเฉล่ีย 
19.10±4.9 บิดาเสียชีวิต มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 17.79±5.0 มารดาเสียชีวิตมีระดบัความเครียด
เฉล่ีย 20.40±5.5 บิดาและมารดาเสียชีวิต มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 20.00±0.0 และโสด 20.17±4.4 
ซึ่งผลวิเคราะห์เปรียบเทียบคา่เฉล่ียระดบัความเครียดระหว่างคา่ใช้จ่ายต่อเดือนในมหาวิทยาลยัด้วย
สถิติ One Way Anova ซึ่งพบว่าความแตกต่างระหว่างคณะกับระดบัความเครียดเฉล่ียท่ีวัดได้ ผล
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แสดงให้เห็นในทางสถิติไม่ได้แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั (p=0.737) แสดงว่าสถานภาพสมรสของ
บดิา/มารดาหรือผู้ปกครองท่ีแตกตา่งกนัไมส่ง่ผลตอ่ระดบัความเครียด 

 

 
ภาพท่ี 4.12 แผนภมูิแสดงคา่เฉล่ียระดบัความเครียดของสถานภาพบิดา/มารดาหรือผู้ปกครอง 

6) อาชีพของบิดา (Nominal Scale)จากกลุ่มตวัอย่าง 448 คนพบว่าอาชีพเกษตรกร มีระดบั
ความเครียดเฉล่ีย 18.80±5.3 อาชีพรับจ้างมีระดับความเครียดเฉล่ีย 19.10±5.4 อาชีพรับราชการ/
รัฐวิสาหกิจมีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.83±5.7 อาชีพค้าขาย มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.76±5.2 
และอาชีพอ่ืนๆ มีระดับความเครียดเฉล่ีย 19.06±5.3 ซึ่งผลวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดับ
ความเครียดระหว่างอาชีพบิดาด้วยสถิติ One Way Anova ซึ่งพบว่าความแตกตา่งระหว่างอาชีพของ
บิดากับระดบัความเครียดเฉล่ียท่ีวัด ผลแสดงให้เห็นในทางสถิติไม่ได้แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั 
(p=0.988) แสดงวา่อาชีพบดิาท่ีแตกตา่งกนัไมส่ง่ผลตอ่ระดบัความเครียด 
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ภาพท่ี 4.13 แผนภมูิแสดงคา่เฉล่ียระดบัความเครียดของอาชีพของบิดา 

 
7) อาชีพของมารดา (Nominal Scale)จากกลุ่มตัวอย่าง 448 คนพบว่า อาชีพเกษตรกร มี

ระดับความเครียดเฉล่ีย 18.79±5.3 อาชีพรับจ้างมีระดับความเครียดเฉล่ีย 19.11±5.2 อาชีพรับ
ราชการ/รัฐวิสาหกิจมีระดับความเครียดเฉล่ีย19.51±5.6 อาชีพค้าขาย มีระดบัความเครียดเฉล่ีย
18.83±5.0 และอาชีพอ่ืนๆ มีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.41±5.8 ซึ่งผลวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย
ระดบัความเครียดระหวา่งอาชีพบิดาด้วยสถิติ One Way Anova ซึง่พบว่าความแตกตา่งระหว่างอาชีพ
มารดากับระดับความเครียดเฉล่ียท่ีวัดได้ ผลแสดงให้เห็นในทางสถิติไม่ได้แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญั (p=0.74) แสดงวา่อาชีพมารดาท่ีแตกตา่งกนัไมส่ง่ผลตอ่ระดบัความเครียด 
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8) ท่ีพักอาศัย (Nominal Scale) จากกลุ่มตัวอย่าง 448 คนพบว่า  นิสิตอาศัยในหอพัก
มหาวิทยาลยัมีระดบัความเครียดเฉล่ีย 19.21±5.4 นิสิตอาศยัในหอพกัเครือข่ายมีระดบัความเครียด
เฉล่ีย17.80±5.4 นิสิตอาศยัในหอพกัเอกชนมีระดบัความเครียดเฉล่ีย 18.92±5.4 นิสิตอาศยัในอาศยั
อยู่กบัผู้ปกครองมีระดบัความเครียดเฉล่ีย 19.10±5.2 และนิสิตท่ีอาศยัท่ีอ่ืนๆมีระดบัความเครียดเฉล่ีย
16.33±3.1 ซึ่งผลวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉล่ียระดบัความเครียดระหว่างท่ีพกัอาศยัด้วยสถิติ One 
Way Anova ซึ่งพบว่าความแตกต่างระหว่างท่ีพักอาศยักับระดบัความเครียดเฉล่ียท่ีวดั ผลแสดงให้
เห็นในทางสถิติไม่ได้แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญั (p=0.48) แสดงวา่ท่ีพกัอาศยัท่ีแตกตา่งกนัไมส่่งผล
ตอ่ระดบัความเครียด 
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ภาพท่ี 4.15 แผนภมูิแสดงคา่เฉล่ียระดบัความเครียดของท่ีพกัอาศยั 

 
4.3.2 ความสัมพันธ์ของปัจจัยกับระดับความเครียดที่วัดได้ 
การวิเคราะห์ด้วยสมการถดถอยเชิงซ้อน (Multiple Regression Analysis) พบว่ามี 3 ปัจจยัท่ี

มีความสมัพนัธ์ตอ่ระดบัความเครียดท่ีวดัได้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ได้แก่ ปัจจยัด้านความสมัพนัธ์

กับเพ่ือน (p=0.000) ปัจจัยด้านความคาดหวังของผู้ ปกครอง (p=0.010) และปัจจัยด้านการเรียน 

(p=0.000) สว่นอีกสามปัจจยัได้แก่ ปัจจยัด้านสขุภาพ (p=0.677) ปัจจยัด้านกิจกรรม (p=0.311) และ

ปัจจยัด้านสภาพแวดล้อมภายในมหาวิทยาลยั (p=0.449) ไม่สมัพนัธ์กบัระดบัความเครียด เน่ืองจาก

ไม่มีนัยส าคญัทางสถิติ (r2=0.131) โดยพบว่าปัจจยัทางบวก ท่ีส่งผลต่อระดบัความเครียดมากท่ีสุด

ได้แก่ ปัจจยัด้านการเรียน ปัจจยัด้านความสมัพนัธ์ระหว่างเพ่ือน และปัจจยัด้านกิจกรรม ตามล าดบั 

แสดงให้เห็นว่าปัจจยัทางบวกแปลผนัตรงกับระดบัความเครียด คือ ปัจจยัด้านการเรียน ปัจจัยด้าน

ความสมัพนัธ์ระหว่างเพ่ือน และปัจจยัด้านกิจกรรมจะส่งผลให้ระดบัความเครียดเพิ่มขึน้ ส่วนปัจจยั

ทางด้านลบท่ีสง่ผลตอ่ระดบัความเครียดมากท่ีสดุได้แก่ ปัจจยัด้านความคาดหวงัของผู้ปกครอง ปัจจยั

ด้านสภาพแวดล้อมภายในมหาวิทยาลยั และปัจจยัด้านสุขภาพ ตามล าดบันัน้แสดงให้เห็นว่าปัจจยั

ทางลบแปลผกผันกับระดบัความเครียดคือ การท่ีมีปัจจัยปัจจัยด้านความคาดหวังของผู้ปกครอง 
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ปัจจยัด้านสภาพแวดล้อมภายในมหาวิทยาลยั และปัจจยัด้านสุขภาพจะส่งผลให้ระดบัความเครียด

น้อยลง ดงัแสดงความสมัพนัธ์ปัจจยัท่ีสง่ผลตอ่ความเครียดดงัสมการตอ่ไปนี ้

ระดบัความเครียด = 14.834+(1.710A)-(0.109B)+(0.292C)-(0.707D)+(1.733E)-(0.291F) 
 
โดย  A คือ ปัจจยัด้านความสมัพนัธ์กบัเพ่ือน 
 B คือ ปัจจยัด้านสขุภาพ 

C คือ ปัจจยัด้านสขุภาพ 
D คือ ปัจจยัด้านความคาดหวงัของผู้ปกครอง 
E คือ ปัจจยัด้านการเรียน 
F คือ ปัจจยัด้านสภาพแวดล้อมภายในมหาวิทยาลยั 
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9�� C��������7��ก� ���������� Vivek B. Waghachavare #�$�<$ 2�	' 2013 C����<$�!7
%������?�7

%�ก����ก�� A Study of Stress among Students of Professional Colleges from an Urban area 
in India ��	�$9�ก�
�+����2�ก����ก����+ 1,200 �� 0��297#  �� /���	5����3����3�2�ก���กF 
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