
 

 

ความเครียดและความวิตกกงัวลของนกัศกึษามหาวิทยาลัยธนบุรี 
Stress and Anxiety of Thonburi University Students 

 
ไพรัช  วงศศรีตระกูล 

หมวดศึกษาทั่วไป  มหาวิทยาลัยธนบุรี 
E-mail: pairatmath27@hotmail.com 

 

บทคัดยอ 
การวิจัยเชิงสํารวจครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความวิตกกังวล และ

วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี 
จํานวน 350 คน ซึ่งไดมาดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบมีช้ันภูมิ โดยใชคณะวิชาเปนช้ันภูมิ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ 
แบบสอบถามความเครียด ความวิตกกังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลท่ีมีคาความเช่ือมั่นเทากับ 0.948 
การวิเคราะหขอมูลใชคาเฉล่ีย คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉล่ีย การวิเคราะหความแปรปรวน และการทดสอบที 

ผลการศึกษาพบวา นักศึกษามีความเครียดอยูในระดับปานกลาง  มีความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง และมี
วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง  เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความวิตก
กังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลจําแนกตามคณะวิชา  พบวา นักศึกษาที่เรียนในคณะวิชาท่ีแตกตาง
กันมีระดับความเครียดไมแตกตางกัน แตนักศึกษามีระดับความวิตกกังวล และมีวิธีการจัดการความเครียดและความวิตก
กังวลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

 

คําสําคัญ : ความเครียด / ความวิตกกังวล / การจัดการความเครียดและความวิตกกังวล 
 
Abstract 
 The purposes of this survey research were to study and to compare the level of stress, 
the level of anxiety, and stress and anxiety management of Thonburi University students. 
Sampling group was 350 students. These samples were selected by stratified random 
sampling from faculty. Tools for studying were a constructed questionnaire with reliability of 
0.948. The questionnaire consisted of the questions about stress, anxiety, and the method of 
stress and anxiety management. Statistics for data analysis were mean, standard error of 
mean, analysis of variance, and t-test.  
 The results from this study showed that students’ stress was in moderate level. 
Students’ anxiety was in moderate level. Students’ stress and anxiety management was in 
moderate level. When compare the level of stress, the level of anxiety, and stress and anxiety 
management of students, it was found that there was no significant difference of the level of 
stress in faculty. The students which had different faculty had the difference of the level of 
anxiety and stress and anxiety management with statistical significant at 0.05 level. 
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1. บทนํา 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พุทธศักราช 2542  
[1] ไดใหสถานศึกษาจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาคนไทยให
เปนมนุษยที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู 
และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต 
สามารถอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข การศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา ไดเปดโอกาสใหนักศึกษามีความเปน
อิสระในการเรียนรู  นักศึกษาจะตองรูจักศึกษาคนควาหา
ความรูดวยตนเอง และมีความรับผิดชอบตอตนเองมาก
ขึ้น ซึ่งตางจากการศึกษาในโรงเรียนที่มีครูคอยเปนผูให
คําปรึกษา นักศึกษาที่ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมและ
สังคมของสถาบันได ยอมสามารถพัฒนาศักยภาพของ
ตนเองได  แตถานักศึกษาปรับตัวไมไดก็มักมีปญหา
ทางดานจิตใจและอารมณ เกิดความทอแท หมดหวัง เบื่อ
หนาย และวิตกกังวล ซึ่งปญหาเหลาน้ีจะสงผลกระทบตอ
บุคลิกภาพ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษา 
 จากความสําคัญดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะ
ศึกษาระดับความเครียด ระดับความวิตกกังวล และ
วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี เพ่ือนําผลการวิจัยมาพัฒนา
นักศึกษาใหเปนบัณฑิตที่สมบูรณ เกง และมีคุณธรรม 
   

2. วัตถุประสงคการศึกษา 
2.1  เพ่ือศึกษาระดับความเครียด ระดับความวิตก

กังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี 

2.2  เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความ
วิตกกังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตก
กังวลของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีจําแนกตามคณะ
วิชา 

 

3. วรรณกรรมท่ีเก่ียวของ 
3.1  ความเครียด (Stress) หมายถึง ภาวะที่รางกายและ

จิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งเราที่มาจากภายในและ

ภายนอกรางกาย เปนผลใหมีการเปล่ียนแปลงภายใน
รางกายทั้งในดานโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพ่ือ
ตอตานการคุกคามน้ัน ทําใหรางกายและจิตใจขาดความ
สมดุล การเปล่ียนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นน้ันไดแก การ
เปล่ียนแปลงทางดานรางกาย การเปล่ียนแปลงทางดาน
อารมณ การเปล่ียนแปลงทางดานความคิด และการ
เปล่ียนแปลงทางดานพฤติกรรม [2]   

Wallace [3] ไดแบงสาเหตุของความเครียดออกเปน 
2 ประการ ดังน้ี 

1)  สาเหตุจากภายใน (Endogenous Stressor) เปน
ความเครียดที่เกิดจากตัวบุคคลน้ันเอง ไดแก โครงสราง
ของรางกาย สภาวะทางสรีรวิทยา ระดับพัฒนาการ และ
การรับรูของบุคคล  

2)  สาเหตุจากภายนอก (Exogenous Stressor) เปน
ความเครียดที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอม แบงเปน 2 สาเหตุ 
คือ ภายในครอบครัว เชน ความไมปรองดองกันของ
บุคคลในครอบครัว การโตเถียงกัน การอิจฉาริษยา การ
เสียชีวิตของบุคคลในครอบครัว และจากสภาพเศรษฐกิจ
และสังคมภายนอก เชน การไมประสบความสําเร็จใน
หนาที่การงาน การศึกษาตอ เปนตน 

ความเครียดที่เกิดขึ้นน้ัน จะมีระดับมากหรือนอย 
รุนแรงหรือไมรุนแรงขึ้นอยูกับความสามารถในการรับรู 
และการปรับตัวของบุคคลตอสิ่งที่มาคุกคาม สุวัฒน มหัต
นิรันดร กุล  และคณะ  [4] ไดแบงระดับความเครียด
ออกเปน 4 ระดับ ดังน้ี 

1) ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึง 
ความเครียดขนาดนอย ๆ และหายไปในระยะเวลาอันสั้น 
เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียด
ระดับน้ีไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต  

2) ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) 
หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันเน่ืองจาก
มีสิ่งคุกคาม  หรือพบเหตุการณสําคัญ  ๆ  บุคคลจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล 
หรือความกลัว ฯลฯ ซึ่งถือวาอยูในเกณฑปกติ ไมรุนแรง



 

 

จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่
ทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 

3)  ความเครียดในระดับสูง (High Stress) เปนระดับ
ที่บุคคลไดรับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูง ไม
สามารถปรับตัวใหลดความเครียดไดในเวลาอันสั้น ถือวา
อยูในเขตอันตราย หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสู
ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได 

4)  ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปน
ความเครียดระดับสูงที่ดําเนินติดตอกันมาอยางตอเน่ือง 
จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิด
ความเบ่ือหนาย ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิด
อาการทางกาย หรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย 

 

3.2)  ความวิตกกังวล (Anxiety) หมายถึง ภาวะที่
เกิดความตึงเครียดในจิตใจ หวาดหว่ัน กลัว มีลางสังหรณ 
หรือคาดคิดถึงแตสิ่งที่เปนอันตราย มักเกิดรวมกับอาการ
ทางรางกายจากการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ 
ไดแก อาการใจสั่น หัวใจเตนเร็ว เหง่ือออกมาก ปากแหง 
เปนตน [5] อีกทั้งเปนความรูสึกของการเตรียมพรอมเพื่อ
เผชิญหนากับสิ่งที่จะเกิดขึ้น และการเปล่ียนแปลงตาง ๆ 
ที่ไมคุนเคย  

ลักขณา มูลศรี [6] ไดสรุปสาเหตุที่ทําใหคนเราเกิด
ความวิตกกังวล ดังน้ี 

1)  ปจจัยทางดานสรีระ แนวคิดน้ีมีความเช่ือวา 
สรีระของคนเราน้ันไวตอการรับรู ซึ่งมีผลมาต้ังแตเด็ก
แรกเกิด จากการท่ีเด็กไวตอการรับรู ก็สงผลตอการเปน
วัยรุนที่มีอาการกระวนกระวายมากกวาปกติ ทําให
นําไปสูความวิตกกังวลไดงายขึ้น 

2)  ปจจัยทางดานการเรียนรู เชน การที่เด็กไดรับ
ประสบการณที่ไมพึงพอใจในสภาพแวดลอมมากอน ก็
จะมีความวิตกกังวลเมื่อจะตองเผชิญสถานการณเชนน้ัน
อีกครั้ง 

สุวนีย  เก่ียวก่ิงแกว [7] กลาววา ความวิตกกังวลไม
สามารถกําหนดระดับไดแนชัด ขึ้นอยูกับตัวบุคคลและ

เหตุการณที่มากระทบ โดยทั่วไปแบงระดับความวิตก
กังวลเปน 4 ระดับ ดังน้ี 

1) ความวิตกกังวลระดับเล็กนอย (Mild Anxiety) มี
ผลทําใหบุคคลต่ืนตัวขึ้น ทาทางกระฉับกระเฉงดี วองไว
ดี มีการรับรูดีขึ้น การจดจํามากขึ้น ความสามารถในการ
เรียนรูและการแกปญหาดีขึ้น รวมทั้งมีความคิดริเริ่ม
สรางสรรคในตัวบุคคล 

2 )  ความวิตกกังวลระดับปานกลาง  (Moderate 
Anxiety) มีผลใหประสาทสัมผัส และการรับรูแคบลง 
ความสนใจนอยลง เกิดการเปล่ียนแปลงของรางกาย
เพ่ิมขึ้น  

3) ความวิตกกังวลระดับสูง (Severe Anxiety) ระดับ
น้ีพลั ง ง านจะ เ พ่ิมขึ้ นม าก  ทํ า ใหบุ คคลไม อยู น่ิ ง 
ลุกล้ีลุกลนมากขึ้น อาจจะพูดมากและเร็วขึ้น หรือตรงกัน
ขามอาจจะพูดไมออกเลย หมกมุน ครุนคิดในรายละเอียด
มากเกินไป ความสามารถในการแกปญหาลดนอยลง 
และทํางานไดไม เ ต็มสมรรถภาพ  เ กิดความสับสน
บอยครั้ง พฤติกรรมที่แสดงออกเพื่อปองกันตนเองมีมาก
ขึ้น ซึ่งเปนระยะที่บุคคลตองการความชวยเหลือจากผูอื่น 

4) ความวิตกกังวลระดับรุนแรง (Panic Anxiety) 
เปนภาวะที่ เรียกไดวา ต่ืนกลัวสุดขีด  ทําใหบุคคลมี
พลังงานเกิดขึ้นมากที่สุด และจะสามารถทําสิ่งที่ยามปกติ
หรือบุคคลปกติทั่วไปทําไมได เชน มีพลังมากเกินปกติ 
หรือในทางตรงขาม บางรายอาจหมดสติไปก็ได 

 

4. วิธีดําเนินการศึกษา 
4.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากร คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี ประจําป

การศึกษา  2553 จํานวน  3,856 คน  กลุมตัวอยางคือ 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีจํานวน 350 คน ซึ่งไดมา
ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบมีช้ันภูมิ (Stratified Simple 
Random Sampling) โดยใชคณะวิชาเปนช้ันภูมิ แบงเปน
นักศึกษาคณะวิศวกรรมศาสตรจํานวน 89 คน คณะ
บริหารธุรกิจจํานวน 146 คน คณะวิทยาศาสตรและ



 

 

เทคโนโลยีจํานวน 40 คน คณะบัญชีจํานวน 35 คน และ
บัณฑิตวิทยาลัยจํานวน 40 คน 

 

4.2  กรอบแนวคิดในการศึกษา 
ในการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับ

ความวิตกกังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความ
วิตกกังวลของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีจําแนกตาม
คณะวิชา ผูวิจัยไดกําหนดกรอบแนวคิดดังแผนภาพที่ 1 
 

 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1:  กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 

4.3 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ แบบสอบถาม โดย
ในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่ องมือ  ผู วิ จั ย นํา
แบบสอบถามที่สรางขึ้นไปทําการทดสอบลวงหนา (Try 
Out) กับนักศึกษาท่ีไมใชกลุมตัวอยางในการวิจัยจํานวน 
30 คนเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของคําถาม และ
นํามาวิเคราะหหาคาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามดวย
วิธีสัมประสิทธิ์แอฟฟาของ  Cronbach [8] ซึ่ งพบวา 
แบบสอบถามทั้งฉบับมีคาความเช่ือมั่นเทากับ 0.948 
 

4.4 การเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามที่ผาน

การปรับปรุงแกไขมาสอบถามกับนักศึกษากลุมตัวอยาง
ดวยตนเอง ใชระยะเวลาในการเก็บขอมูล 4 สัปดาห 
จากน้ันนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหและประมวลผลทาง
สถิติตอไป 

 

4.5 การวิเคราะหขอมูล 
        ผูวิจัยวิเคราะหระดับความเครียด ความวิตกกังวล และ
วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลดวยคาเฉล่ีย 
( sty ) คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉลี่ย (S.E.( sty )) 
และแปลผลคาเฉล่ียดวยเกณฑแสดงดังตารางที่ 1 - 2 

ตารางท่ี 1: การแปลผลคาเฉล่ียของระดับความเครียดและ 
                  ความวิตกกังวล 

คาเฉลี่ย 
ระดับความเครียดและ 

ความวิตกกังวล 
2.51   –   3.00    รุนแรง 
1.51   –   2.50    สูง 
0.51   –   1.50    ปานกลาง 
0.00   –   0.50    ตํ่า 

 

ตารางท่ี 2: การแปลผลคาเฉล่ียของวิธีการจัดการ 
                   ความเครียดและความวิตกกังวล 
 

คาเฉลี่ย ระดับการปฏิบัติ 
3.51   –   4.00    มากที่สุด 
2.51   –   3.50    มาก 
1.51   –   2.50    ปานกลาง 
0.51   –   1.50    นอย 
0.00   –    0.50     นอยที่สุด 

 

เปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความวิตกกังวล 
และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลจําแนก
ตามคณะวิชา เพ่ือทดสอบสมมติฐานวา นักศึกษาที่เรียน
ในคณะวิชาที่แตกตางกัน มีระดับความเครียด ระดับ
ความวิตกกังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความ
วิตกกังวลแตกตางกัน ดวยการวิเคราะหความแปรปรวน 
(ANOVA) และเปรียบเทียบระดับความเครียดกับความ
วิตกกังวลจําแนกตามคณะวิชาดวยการทดสอบที (t-test) 
 

5. ผลการศึกษา 
 5.1 ระดับความเครียดของนักศึกษา 
 การศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา พบวา 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีมีความเครียดโดยภาพ
รวมอยูในระดับปานกลาง ( sty = 1.30, S.E.( sty ) = 
0.06) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อาการที่นักศึกษามี
ความเครียดอยูในระดับสูง ไดแก นักศึกษารูสึกต่ืนเตน
ตกใจเมื่อทําขอสอบหรือรับทราบผลการสอบ มีอาการ

คณะวิชา 5 คณะ 

- ระดับความเครียด 
- ระดับความวิตกกังวล 
- วิธีการจัดการความเครียด 
   และความวิตกกังวล 



 

 

นอนไมหลับ  มีอาการเจริญอาหารบอย ปวดศีรษะขาง
เดียว หรือปวดบริเวณขมับทั้งสองขาง รูสึกหงุดหงิด และ
โกรธงาย รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 3 

 

 5.2 ระดับความวิตกกังวลของนักศึกษา 
        การศึกษาระดับความวิตกกังวลของนักศึกษา พบวา 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีมีความวิตกกังวลโดยภาพ
รวมอยูในระดับปานกลาง ( sty = 1.26, S.E.( sty ) = 
0.06) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อาการที่นักศึกษามี
ความวิตกกังวลอยูในระดับสูง ไดแก นักศึกษารูสึกกลัว
การสอบ เกรงวาจะทําขอสอบไดไมดี และกังวลตองาน 
เมื่อทําไมสําเร็จหรือสงไมทันตามกําหนด รายละเอียด
แสดงดังตารางที่ 4 

5.3 วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล
ของนักศึกษา 

 การศึกษาวิธีการจัดการความเครียดและความวิตก
กังวลของนักศึกษา พบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีมี
การปฏิบัติเพ่ือจัดการความเครียดและความวิตกกังวล
โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ( sty = 2.25, 
S.E.( sty ) = 0.05) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา วิธีการ
ที่นักศึกษามีการปฏิบัติอยูในระดับมาก ไดแก เลนดนตรี 
เกม ดูหนัง หรือฟงเพลง  ใหกําลังใจกับตัวเองวาทุกสิ่ง
ทุกอยางจะดีขึ้น พยายามมองปญหาดวยความรอบคอบ 
และมีสติ รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 5  

 

ตารางท่ี 3: แสดงคาเฉล่ีย คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉล่ีย และระดับความเครียดโดยภาพรวม 
 

อาการของความเครียด sty  . .( )stS E y  ระดับความเครียด 
1. รูสึกต่ืนเตน ตกใจเมื่อทําขอสอบหรือรับทราบผลการสอบ 1.74 0.07 สูง 
2. มีอาการนอนไมหลับ 1.58 0.06 สูง 
3. มีอาการเจริญอาหารบอย 1.54 0.07 สูง 
4. ปวดศีรษะขางเดียว หรือปวดบริเวณขมับทั้งสองขาง 1.53 0.06 สูง 
5. รูสึกหงุดหงิด และโกรธงาย 1.52 0.06 สูง 
6. มีอาการปากแหง หรือคอแหง 1.34 0.07 ปานกลาง 
7. รูสึกไมสบาย และเจ็บปวยบอย 1.33 0.06 ปานกลาง 
8. รูสึกอึดอัด และคับของใจ 1.33 0.06 ปานกลาง 
9. รูสึกออนเพลีย ไมมีแรง และไมกระปรี้กระเปรา 1.29 0.06 ปานกลาง 
10. รูสึกเศรา และทอแทตอการศึกษาในมหาวิทยาลัย 1.25 0.06 ปานกลาง 
11. มีอาการปวด เกร็ง หรือกลามเน้ือตึง 1.24 0.06 ปานกลาง 
12. มีอาการเบื่ออาหารบอย 1.15 0.06 ปานกลาง 
13. รูสึกมีความสับสน และหว่ันไหวงาย 1.12 0.06 ปานกลาง 
14. รูสึกมีความกระวนกระวายใจตลอดเวลา 1.06 0.05 ปานกลาง 
15. มีอาการผิดปกติเก่ียวกับระบบทางเดินอาหารในชวงการสอบ 0.97 0.06 ปานกลาง 
16. ชอบเก็บตัว แยกตัว และไมพบปะผูคน 0.80 0.06 ปานกลาง 

เฉล่ียรวม 1.30 0.06 ปานกลาง 

 



 

 

ตารางท่ี 4: แสดงคาเฉล่ีย คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉล่ีย และระดับความวิตกกังวลโดยภาพรวม 
 

อาการของความวิตกกังวล sty  . .( )stS E y  ระดับความวิตกกังวล 
1. รูสึกกลัวการสอบ เกรงวาจะทําขอสอบไดไมดี 1.79 0.08 สูง 
2. กังวลตองาน เมื่อทําไมสําเร็จ หรือสงไมทันตามกําหนด 1.68 0.07 สูง 
3. รูสึกกลัววาสิ่งที่คาดหวังจะไมเปนจริง 1.49 0.06 ปานกลาง 
4. รูสึกกลัวกับการแขงขันหรือเปรียบเทียบ 1.47 0.06 ปานกลาง 
5. รูสึกตองระมัดระวังเมื่อตองเขาสังคม 1.46 0.06 ปานกลาง 
6. รูสึกขาดความเช่ือมั่นในตนเอง 1.39 0.06 ปานกลาง 
7. รูสึกกังวลวาตัวเองมีบุคลิกภาพไมดี ไมมีเสนห 1.31 0.07 ปานกลาง 
8. รูสึกถูกรบกวนดวยความคิดและเสียงจากคนรอบขาง 1.29 0.06 ปานกลาง 
9. รูสึกถูกกดดันจากสภาพหรือผูคนรอบขาง 1.26 0.07 ปานกลาง 
10. รูสึกกลัวเมื่อมักพลาดโอกาสเพราะลังเลและตัดสินใจชา 1.23 0.06 ปานกลาง 
11. รูสึกประหมาเมื่อตองเขาสังคมกับคนจํานวนมาก 1.16 0.06 ปานกลาง 
12. รูสึกกังวลและไมพึงพอใจในสิ่งที่มีและเปนอยู 1.09 0.06 ปานกลาง 
13. พยายามหลีกเล่ียงการเผชิญหนากับปญหาและความยุงยาก 1.07 0.06 ปานกลาง 
14. รูสึกไมเปนที่รูจักของอาจารยผูสอนและอาจารยที่ปรึกษา 0.96 0.06 ปานกลาง 
15. รูสึกไมไดรับความไววางใจจากเพื่อน รุนพ่ี หรือรุนนอง 0.92 0.05 ปานกลาง 

เฉล่ียรวม 1.26 0.06 ปานกลาง 
 
ตารางท่ี 5: แสดงคาเฉล่ีย คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉล่ีย และระดับการปฏิบัติเพ่ือจัดการความเครียดและความวิตก 
                  กังวลโดยภาพรวม 
 

วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล sty  . .( )stS E y  ระดับการปฏิบัติ 
1. เลนดนตรี เกม ดูหนัง หรือฟงเพลง 2.99 0.05 มาก 
2. ใหกําลังใจกับตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีขึ้น 2.60 0.05 มาก 
3. พยายามมองปญหาดวยความรอบคอบ และมีสติ 2.59 0.05 มาก 
4. เตรียมพรอมที่จะต้ังรับกับสถานการณที่เลวรายที่สุด 2.46 0.05 ปานกลาง 
5. เดินทางทองเท่ียว ช็อปปง หรือออกคายพักแรม 2.33 0.05 ปานกลาง 
6. ออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา 2.22 0.06 ปานกลาง 
7. ปรึกษาบุคคลที่ไววางใจ  2.15 0.05 ปานกลาง 
8. ลดความตองการและเปาหมายในสิ่งที่มุงหวังไว 2.05 0.05 ปานกลาง 
9. สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ 1.90 0.06 ปานกลาง 
10. รองไหคนเดียว 1.22 0.06 นอย 

เฉล่ียรวม 2.25 0.05 ปานกลาง 



 

 

  5.4  การเปรียบเทียบระดับความเครียด และระดับ 
         ความวิตกกังวลของนักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา 
      การศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักศึกษา
จําแนกตามคณะวิชา พบวา โดยภาพรวมนักศึกษาที่เรียน
ในคณะวิชาที่แตกตางกันมีระดับความเครียดไมแตกตาง
กัน (F = 2.077, p-value = 0.083) โดยที่นักศึกษาทุกคณะ
วิชามีความเครียดอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปน
รายขอ พบวา มีระดับความเครียดแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กลาวคือ นักศึกษาคณะ
บัญชีมีอาการปวดศีรษะขางเดียว หรือปวดบริเวณขมับ
ทั้งสองขางมากกวานักศึกษาคณะอื่น แตนักศึกษาบัณฑิต
วิทยาลัยมีอาการปวดศีรษะขางเดียว หรือปวดบริเวณ
ขมับทั้งสองขางนอยกวานักศึกษาคณะอื่น นักศึกษาคณะ
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  คณะบัญชี  และคณะ
บริหารธุรกิจมีอาการปากแหงหรือคอแหงมากกวา
นักศึกษาคณะอื่น  นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีมีอาการเบื่ออาหารบอยมากกวานักศึกษาคณะ
อื่น นักศึกษาคณะบัญชีและคณะบริหารธุรกิจมีอาการ
เบื่ออาหารบอยใกลเคียงกัน และมากกวานักศึกษาคณะ
อื่น นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีอาการรูสึกหงุดหงิด โกรธ
งาย รูสึกอึดอัด คับของใจ รูสึกต่ืนเตน ตกใจเมื่อทําขอ 
สอบหรือรับทราบผลการสอบนอยกวานักศึกษาคณะอื่น  
      การศึกษาเปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลของ
นักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา พบวา โดยภาพรวม
นักศึกษาที่เรียนในคณะวิชาที่แตกตางกันมีระดับความ
วิตกกังวลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  (F = 2.733, p-value = 0.029) เมื่อพิจารณาเปนราย
ขอ  พบวา  นักศึกษาคณะวิศวกรรมศาสตรและคณะ
บริหารธุรกิจมีอาการรูสึกขาดความเช่ือมั่นในตนเองนอย
กวานักศึกษาคณะอื่น  นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีการ
พยายามหลีกเล่ียงการเผชิญหนากับปญหาและความ
ยุงยาก ความรูสึกกังวลและไมพึงพอใจในสิ่งที่มีและ
เปนอยูมากกวานักศึกษาคณะอื่น  นักศึกษาบัณฑิต
วิทยาลัยมีอาการรูสึกกลัวกับการแขงขันหรือเปรียบเทียบ

ม ากกว า คณะอื่ น  นั ก ศึ กษ าคณะบัญ ชี และคณะ
บริหารธุรกิจมีอาการรูสึกกลัวกับการแขงขันหรือ
เปรียบเทียบใกลเคียงกันและมากกวานักศึกษาคณะ
วิศวกรรมศาสตรและคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีอาการรูสึกตองระมัดระวังเมื่อ
ตองเขาสังคมมากกวานักศึกษาคณะอื่น  
 เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดกับความวิตก
กังวลของนักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา  พบวา โดย
ภาพรวมนักศึกษาคณะบริหารธุรกิจและบัณฑิตวิทยาลัยมี
ระดับความเครียดและความวิตกกังวลแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กลาวคือ นักศึกษาคณะ
บริหารธุรกิจมีระดับความเครียดสูงกวาระดับความวิตก
กังวล นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีระดับความวิตกกังวลอยู
ในระดับสูง และสูงกวาระดับความเครียด สวนนักศึกษา
คณะวิศวกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
และคณะบัญชีมีระดับความเครียดและระดับความวิตก
กังวลไมแตกตางกัน รายละเอียดแสดงดังภาพที่ 2 
  
คาเฉลี่ย 
 

 
 

ภาพท่ี 2:  ระดับความเครียดและความวิตกกังวลของ 
                 นักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา 
 
 

5.5  การเปรียบเทียบวิธีการจัดการความเครียดและ 
       ความวิตกกังวลจําแนกตามคณะวิชา 

       การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการจัดการความเครียดและ
ความวิตกกังวลของนักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา พบวา 



 

 

โดยภาพรวมนักศึกษาที่เรียนในคณะวิชาที่แตกตางกันมี
วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (F = 3.204, p-
value = 0.013) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ในการ
จัดการความเครียดและความวิตกกังวล นักศึกษาบัณฑิต
วิทยาลัยและคณะวิศวกรรมศาสตรมีระดับการปฏิบัติใน
การออกกําลังกายหรือเลนกีฬามากกวานักศึกษาคณะอื่น 
นักศึกษาคณะวิศวกรรมศาสตรมีระดับการปฏิบัติในการ
เดินทางทองเที่ยว ช็อปปง หรือออกคายพักแรมนอยกวา
นักศึกษาคณะอื่น นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยและคณะบัญชี
มีระดับการปฏิบั ติในการรองไหคนเดียวมากกว า
นักศึ กษ าคณะอื่ น  นั กศึ กษ าคณะบัญ ชีและคณะ
บริหารธุรกิจมีระดับการปฏิบัติในการปรึกษาบุคคลที่
ไววางใจมากกวานักศึกษาคณะอื่น นักศึกษาบัณฑิต
วิทยาลัยและคณะบริหารธุรกิจมีระดับการปฏิบัติในการ
สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบมากกวานักศึกษา
คณะอื่น 
 
6. สรุปและอภิปรายผลการศึกษา 

งานวิจัยน้ีสามารถนํามาสรุปและอภิปรายผลไดดังน้ี
จากการศึกษาพบวา โดยภาพรวมนักศึกษามีความเครียด
และความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง ซึ่งสอดคลอง
กับงานวิจัยของนราธร ศรประสิทธิ์ [9] ที่พบวา เด็กวัยรุน
สวนใหญจะมีอาการของความเครียด ความวิตกกังวล
ความคับของใจ และความโกรธอยูในระดับปานกลาง  
แตมีบางสถานการณที่ นักศึกษามีความเครียดอยูใน
ระดับสูง คือ นักศึกษารูสึกต่ืนเตนตกใจเมื่อทําขอสอบ
หรือรับทราบผลการสอบ นักศึกษามีความวิตกกังวลอยู
ในระดับสูง คือ นักศึกษารูสึกกลัวการสอบ เกรงวาจะทํา
ขอสอบไดไมดี ทั้งน้ีการศึกษาในระดับอุดมศึกษา ทําให
นักศึกษาตองคนควาหาความรูดวยตนเอง  มีความ
ขยันหมั่นเพียรในการเรียนอยางสม่ําเสมอ นักศึกษาที่ไม
ต้ังใจเรียนอาจสอบไมผาน ทําใหตองเรียนซ้ํารายวิชาเดิม 
สงผลใหนักศึกษาเกิดความเครียดและความวิตกกังวล ซึ่ง

สอดคลองกับงานวิจัยของมานพ ชูนิลและคณะ [10] ที่
พบวา ปจจัยที่ทําใหนักศึกษาเกิดความเครียดสูงที่สุด 3 
อันดับแรก คือ กลัวอานหนังสือไมทัน กลัวทําขอสอบ
ไมได และความยากของเน้ือหาวิชา นอกจากน้ี Lazarus 
[11] ไดกลาววา ความเครียดเปนผลมาจากปฏิสัมพันธ
ระหวางสิ่งแวดลอมกับตัวบุคคล โดยธรรมชาติวัยรุนเปน
วัยที่สนุกสนานราเริง มีความคิดสรางสรรค ตองการ
อิสระ และมีความรับผิดชอบในระยะสั้น แตเมื่ออยูใน
ภาวะที่มีความกดดัน ตองรับผิดชอบสูงขึ้นก็จะสงผลให
เกิดความเครียดและความวิตกกังวลได 

จากการศึกษาวิธีการจัดการความเครียดและความ
วิตกกังวลพบวา  นักศึกษามีการปฏิบั ติ เ พ่ือจัดการ
ความเครียดและความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง สิ่ง
ที่นักศึกษามีการปฏิบัติอยูในระดับมาก ไดแก เลนดนตรี 
เกม ดูหนัง หรือฟงเพลง ใหกําลังใจกับตัวเองวาทุกสิ่งทุก
อยางจะดีขึ้น และพยายามมองปญหาดวยความรอบคอบ 
และมีสติ สอดคลองกับงานวิจัยของมานพ ชูนิลและคณะ 
[10] และวงคพรรณ มาลารัตน [12] ที่พบวา พฤติกรรม
ในการแกปญหาความเครียดที่ใชกันมาก ไดแก ดูหนัง 
ฟงเพลง ดูโทรทัศน ทําจิตใจใหสงบ ยอมรับสถานการณ 
และพูดคุยปรึกษาเพ่ือน   

เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความวิตก
กังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล
จําแนกตามคณะวิชา พบวา นักศึกษาที่เรียนในคณะวิชาที่
แตกตางกันมีระดับความเครียดไมแตกตางกัน  แต
นักศึกษามีระดับความวิตกกังวล และมีวิธีการจัดการ
ความเครียดและความวิตกกังวลแตกตางกัน นอกจากนี้
นักศึกษาคณะบริหารธุรกิจมีระดับความเครียดสูงกวา
ระดับความวิตกกังวล นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีระดับ
ความวิตกกังวลอยู ในระดับสูง  และสูงกว าระดับ
ความเครียด  ทั้งน้ี เปนเพราะวัฒนธรรมขององคกร 
ประสบการณการดําเนินชีวิตและการทํางาน มีสวน
สําคัญในการหลอหลอมบุคลิกภาพ ความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมของบุคคล [13] 



 

 

ความเครียดและความวิตกกังวลไมจําเปนตอง
กอใหเกิดผลเสียหายเสมอไป ความเครียดในระดับนอย
ถึงปานกลาง จะกระตุนใหคนพยายามทําการตอสูเพ่ือ
ขจัดความเครียด และความวิตกกังวล ผลก็คือสงเสริมให
บุคคลนั้นเขมแข็ง มีความอดทน สามารถที่จะเอาชนะ
อุปสรรค หรือปญหายุงยากได เชน นักศึกษากลัววาจะมี
ผลสอบไมดี จึงต้ังใจเรียน มีความขยันหมั่นเพียร อาน
หนังสือมากขึ้น เปนตนแตเมื่อเกิดความเครียดและความ
วิตกกังวลในระดับสูง และเปนระยะเวลานาน ก็จะทําให
เกิดปญหาสุขภาพจิตได จึงควรที่จะหาวิธีการจัดการเพื่อ
ลดความเครียดและความวิตกกังวล ซึ่งสิ่งที่นักศึกษา
สวนมากนิยมปฏิบัติคือ การเลนดนตรี ดูหนัง และฟง
เพลง เปนตน 

 

7. ขอเสนอแนะ 
7.1  ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 

 จากการศึกษาครั้งน้ี พบวา โดยภาพรวมนักศึกษามี
ความเครียดและความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง  
ซึ่งตอไปหากทางมหาวิทยาลัยขาดการปองกัน ก็อาจจะ
ทําใหนักศึกษามีความเครียดและความวิตกกังวลในระดับ
ที่สูงขึ้น ดังน้ันมหาวิทยาลัยควรใหนักศึกษาไดมีโอกาส
ผอนคลายความเครียดและความวิตกกังวล  โดยจัด
กิจกรรมใหนักศึกษา เชน การแขงขันดนตรี การแขงขัน
กีฬา การจัดทัศนศึกษานอกสถานที่ และการจัดสัมมนา
หรืออบรมใหนักศึกษาไดมีโอกาสแสดงความสามารถได
อยางเต็มที่   
 อีกทั้งอาจารยที่ปรึกษาควรมีเวลาเพ่ือใหคําปรึกษา 
ชวยเหลือแกนักศึกษาไมวาจะเปนดานการเรียน การสอบ 
การลงทะเบียน การปรับตัวทางสังคม การศึกษาตอ และ
การประกอบอาชีพ เปนตน เพ่ือชวยลดความตึงเครียด
และความวิตกกังวลของนักศึกษา 
 นอกจากน้ีนักศึกษาควรปรับปรุงพฤติกรรมในการ
เรียนใหดีขึ้น มีการทบทวนบทเรียนบอยครั้ง เมื่อไม
เขาใจหรือเกิดขอสงสัยในเน้ือหาวิชา ก็ควรสอบถาม

อาจารยผูสอน ตลอดจนเมื่อมีปญหาเกิดขึ้น นักศึกษาควร
ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา หรือบุคคลที่นักศึกษาไววางใจ 
เพ่ือจะไดไมเกิดความเครียด และความวิตกกังวลมากนัก 
 

 7.2  ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
 7.2.1  ควรมีการศึกษาถึงปจจัยอื่น ๆ ไดแก การจัด 
การเรียนการสอนในมหาวิทยาลัย ความคาดหวัง และ
อิทธิพลของกลุมเพ่ือนที่สงผลตอความเครียดและความ
วิตกกังวลของนักศึกษา 
 7.2.2 ควรมีการศึกษาวิจัยถึงผลที่ไดรับจากการ
จัดการความเครียดและความวิตกกังวลของนักศึกษาใน
แตละวิธี 
 7.2.3  ควรมีการศึกษาวิจัยถึงความสัมพันธระหวาง
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่มีผลตอความเครียดและความ
วิตกกังวลของนักศึกษา 
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