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บทคัดยอ 
การวิจัยเชิงสํารวจครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความวิตกกังวล และ

วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี กลุมตัวอยางเปนนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี 
จํานวน 350 คน ซึ่งไดมาดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบมีช้ันภูมิ โดยใชคณะวิชาเปนช้ันภูมิ เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ 
แบบสอบถามความเครียด ความวิตกกังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลท่ีมีคาความเช่ือมั่นเทากับ 0.948 
การวิเคราะหขอมูลใชคาเฉล่ีย คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉล่ีย การวิเคราะหความแปรปรวน และการทดสอบที 

ผลการศึกษาพบวา นักศึกษามีความเครียดอยูในระดับปานกลาง  มีความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง และมี
วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง  เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความวิตก
กังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลจําแนกตามคณะวิชา  พบวา นักศึกษาที่เรียนในคณะวิชาท่ีแตกตาง
กันมีระดับความเครียดไมแตกตางกัน แตนักศึกษามีระดับความวิตกกังวล และมีวิธีการจัดการความเครียดและความวิตก
กังวลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 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 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พุทธศักราช 2542  
[1] ไดใหสถานศึกษาจัดการศึกษาเพ่ือพัฒนาคนไทยให
เปนมนุษยที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ สติปญญา ความรู 
และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการดํารงชีวิต 
สามารถอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข การศึกษาใน
ระดับอุดมศึกษา ไดเปดโอกาสใหนักศึกษามีความเปน
อิสระในการเรียนรู  นักศึกษาจะตองรูจักศึกษาคนควาหา
ความรูดวยตนเอง และมีความรับผิดชอบตอตนเองมาก
ขึ้น ซึ่งตางจากการศึกษาในโรงเรียนที่มีครูคอยเปนผูให
คําปรึกษา นักศึกษาที่ปรับตัวเขากับสภาพแวดลอมและ
สังคมของสถาบันได ยอมสามารถพัฒนาศักยภาพของ
ตนเองได  แตถานักศึกษาปรับตัวไมไดก็มักมีปญหา
ทางดานจิตใจและอารมณ เกิดความทอแท หมดหวัง เบื่อ
หนาย และวิตกกังวล ซึ่งปญหาเหลาน้ีจะสงผลกระทบตอ
บุคลิกภาพ และผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักศึกษา 
 จากความสําคัญดังกลาว ผูวิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะ
ศึกษาระดับความเครียด ระดับความวิตกกังวล และ
วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลของ
นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี เพ่ือนําผลการวิจัยมาพัฒนา
นักศึกษาใหเปนบัณฑิตที่สมบูรณ เกง และมีคุณธรรม 
   

2. วัตถุประสงคการศึกษา 
2.1  เพ่ือศึกษาระดับความเครียด ระดับความวิตก

กังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี 

2.2  เพ่ือเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความ
วิตกกังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตก
กังวลของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีจําแนกตามคณะ
วิชา 

 

3. วรรณกรรมท่ีเก่ียวของ 
3.1  ความเครียด (Stress) หมายถึง ภาวะที่รางกายและ

จิตใจมีปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งเราที่มาจากภายในและ

ภายนอกรางกาย เปนผลใหมีการเปล่ียนแปลงภายใน
รางกายทั้งในดานโครงสรางและปฏิกิริยาทางเคมีเพ่ือ
ตอตานการคุกคามน้ัน ทําใหรางกายและจิตใจขาดความ
สมดุล การเปล่ียนแปลงตาง ๆ ที่เกิดขึ้นน้ันไดแก การ
เปล่ียนแปลงทางดานรางกาย การเปล่ียนแปลงทางดาน
อารมณ การเปล่ียนแปลงทางดานความคิด และการ
เปล่ียนแปลงทางดานพฤติกรรม [2]   

Wallace [3] ไดแบงสาเหตุของความเครียดออกเปน 
2 ประการ ดังน้ี 

1)  สาเหตุจากภายใน (Endogenous Stressor) เปน
ความเครียดที่เกิดจากตัวบุคคลน้ันเอง ไดแก โครงสราง
ของรางกาย สภาวะทางสรีรวิทยา ระดับพัฒนาการ และ
การรับรูของบุคคล  

2)  สาเหตุจากภายนอก (Exogenous Stressor) เปน
ความเครียดที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอม แบงเปน 2 สาเหตุ 
คือ ภายในครอบครัว เชน ความไมปรองดองกันของ
บุคคลในครอบครัว การโตเถียงกัน การอิจฉาริษยา การ
เสียชีวิตของบุคคลในครอบครัว และจากสภาพเศรษฐกิจ
และสังคมภายนอก เชน การไมประสบความสําเร็จใน
หนาที่การงาน การศึกษาตอ เปนตน 

ความเครียดที่เกิดขึ้นน้ัน จะมีระดับมากหรือนอย 
รุนแรงหรือไมรุนแรงขึ้นอยูกับความสามารถในการรับรู 
และการปรับตัวของบุคคลตอสิ่งที่มาคุกคาม สุวัฒน มหัต
นิรันดร กุล  และคณะ  [4] ไดแบงระดับความเครียด
ออกเปน 4 ระดับ ดังน้ี 

1) ความเครียดในระดับตํ่า (Mild Stress) หมายถึง 
ความเครียดขนาดนอย ๆ และหายไปในระยะเวลาอันสั้น 
เปนความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน ความเครียด
ระดับน้ีไมคุกคามตอการดําเนินชีวิต  

2) ความเครียดในระดับปานกลาง (Moderate Stress) 
หมายถึง ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันเน่ืองจาก
มีสิ่งคุกคาม  หรือพบเหตุการณสําคัญ  ๆ  บุคคลจะมี
ปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตกกังวล 
หรือความกลัว ฯลฯ ซึ่งถือวาอยูในเกณฑปกติ ไมรุนแรง



 

 

จนกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย เปนระดับความเครียดที่
ทําใหบุคคลเกิดความกระตือรือรน 

3)  ความเครียดในระดับสูง (High Stress) เปนระดับ
ที่บุคคลไดรับเหตุการณที่กอใหเกิดความเครียดสูง ไม
สามารถปรับตัวใหลดความเครียดไดในเวลาอันสั้น ถือวา
อยูในเขตอันตราย หากไมไดรับการบรรเทาจะนําไปสู
ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคตาง ๆ ในภายหลังได 

4)  ความเครียดในระดับรุนแรง (Severe Stress) เปน
ความเครียดระดับสูงที่ดําเนินติดตอกันมาอยางตอเน่ือง 
จนทําใหบุคคลมีความลมเหลวในการปรับตัวจนเกิด
ความเบ่ือหนาย ทอแท หมดแรง ควบคุมตัวเองไมได เกิด
อาการทางกาย หรือโรคภัยตาง ๆ ตามมาไดงาย 

 

3.2)  ความวิตกกังวล (Anxiety) หมายถึง ภาวะที่
เกิดความตึงเครียดในจิตใจ หวาดหว่ัน กลัว มีลางสังหรณ 
หรือคาดคิดถึงแตสิ่งที่เปนอันตราย มักเกิดรวมกับอาการ
ทางรางกายจากการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ 
ไดแก อาการใจสั่น หัวใจเตนเร็ว เหง่ือออกมาก ปากแหง 
เปนตน [5] อีกทั้งเปนความรูสึกของการเตรียมพรอมเพื่อ
เผชิญหนากับสิ่งที่จะเกิดขึ้น และการเปล่ียนแปลงตาง ๆ 
ที่ไมคุนเคย  

ลักขณา มูลศรี [6] ไดสรุปสาเหตุที่ทําใหคนเราเกิด
ความวิตกกังวล ดังน้ี 

1)  ปจจัยทางดานสรีระ แนวคิดน้ีมีความเช่ือวา 
สรีระของคนเราน้ันไวตอการรับรู ซึ่งมีผลมาต้ังแตเด็ก
แรกเกิด จากการท่ีเด็กไวตอการรับรู ก็สงผลตอการเปน
วัยรุนที่มีอาการกระวนกระวายมากกวาปกติ ทําให
นําไปสูความวิตกกังวลไดงายขึ้น 

2)  ปจจัยทางดานการเรียนรู เชน การที่เด็กไดรับ
ประสบการณที่ไมพึงพอใจในสภาพแวดลอมมากอน ก็
จะมีความวิตกกังวลเมื่อจะตองเผชิญสถานการณเชนน้ัน
อีกครั้ง 

สุวนีย  เก่ียวก่ิงแกว [7] กลาววา ความวิตกกังวลไม
สามารถกําหนดระดับไดแนชัด ขึ้นอยูกับตัวบุคคลและ

เหตุการณที่มากระทบ โดยทั่วไปแบงระดับความวิตก
กังวลเปน 4 ระดับ ดังน้ี 

1) ความวิตกกังวลระดับเล็กนอย (Mild Anxiety) มี
ผลทําใหบุคคลต่ืนตัวขึ้น ทาทางกระฉับกระเฉงดี วองไว
ดี มีการรับรูดีขึ้น การจดจํามากขึ้น ความสามารถในการ
เรียนรูและการแกปญหาดีขึ้น รวมทั้งมีความคิดริเริ่ม
สรางสรรคในตัวบุคคล 

2 )  ความวิตกกังวลระดับปานกลาง  (Moderate 
Anxiety) มีผลใหประสาทสัมผัส และการรับรูแคบลง 
ความสนใจนอยลง เกิดการเปล่ียนแปลงของรางกาย
เพ่ิมขึ้น  

3) ความวิตกกังวลระดับสูง (Severe Anxiety) ระดับ
น้ีพลั ง ง านจะ เ พ่ิมขึ้ นม าก  ทํ า ใหบุ คคลไม อยู น่ิ ง 
ลุกล้ีลุกลนมากขึ้น อาจจะพูดมากและเร็วขึ้น หรือตรงกัน
ขามอาจจะพูดไมออกเลย หมกมุน ครุนคิดในรายละเอียด
มากเกินไป ความสามารถในการแกปญหาลดนอยลง 
และทํางานไดไม เ ต็มสมรรถภาพ  เ กิดความสับสน
บอยครั้ง พฤติกรรมที่แสดงออกเพื่อปองกันตนเองมีมาก
ขึ้น ซึ่งเปนระยะที่บุคคลตองการความชวยเหลือจากผูอื่น 

4) ความวิตกกังวลระดับรุนแรง (Panic Anxiety) 
เปนภาวะที่ เรียกไดวา ต่ืนกลัวสุดขีด  ทําใหบุคคลมี
พลังงานเกิดขึ้นมากที่สุด และจะสามารถทําสิ่งที่ยามปกติ
หรือบุคคลปกติทั่วไปทําไมได เชน มีพลังมากเกินปกติ 
หรือในทางตรงขาม บางรายอาจหมดสติไปก็ได 

 

4. วิธีดําเนินการศึกษา 
4.1 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
ประชากร คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรี ประจําป

การศึกษา  2553 จํานวน  3,856 คน  กลุมตัวอยางคือ 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีจํานวน 350 คน ซึ่งไดมา
ดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบมีช้ันภูมิ (Stratified Simple 
Random Sampling) โดยใชคณะวิชาเปนช้ันภูมิ แบงเปน
นักศึกษาคณะวิศวกรรมศาสตรจํานวน 89 คน คณะ
บริหารธุรกิจจํานวน 146 คน คณะวิทยาศาสตรและ



 

 

เทคโนโลยีจํานวน 40 คน คณะบัญชีจํานวน 35 คน และ
บัณฑิตวิทยาลัยจํานวน 40 คน 

 

4.2  กรอบแนวคิดในการศึกษา 
ในการศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับ

ความวิตกกังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความ
วิตกกังวลของนักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีจําแนกตาม
คณะวิชา ผูวิจัยไดกําหนดกรอบแนวคิดดังแผนภาพที่ 1 
 

 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1:  กรอบแนวคิดในการศึกษา 
 

4.3 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ แบบสอบถาม โดย
ในการตรวจสอบคุณภาพของเครื่ องมือ  ผู วิ จั ย นํา
แบบสอบถามที่สรางขึ้นไปทําการทดสอบลวงหนา (Try 
Out) กับนักศึกษาท่ีไมใชกลุมตัวอยางในการวิจัยจํานวน 
30 คนเพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของคําถาม และ
นํามาวิเคราะหหาคาความเช่ือมั่นของแบบสอบถามดวย
วิธีสัมประสิทธิ์แอฟฟาของ  Cronbach [8] ซึ่ งพบวา 
แบบสอบถามทั้งฉบับมีคาความเช่ือมั่นเทากับ 0.948 
 

4.4 การเก็บรวบรวมขอมูล 
ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถามที่ผาน

การปรับปรุงแกไขมาสอบถามกับนักศึกษากลุมตัวอยาง
ดวยตนเอง ใชระยะเวลาในการเก็บขอมูล 4 สัปดาห 
จากน้ันนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหและประมวลผลทาง
สถิติตอไป 

 

4.5 การวิเคราะหขอมูล 
        ผูวิจัยวิเคราะหระดับความเครียด ความวิตกกังวล และ
วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลดวยคาเฉล่ีย 
( sty ) คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉลี่ย (S.E.( sty )) 
และแปลผลคาเฉล่ียดวยเกณฑแสดงดังตารางที่ 1 - 2 

ตารางท่ี 1: การแปลผลคาเฉล่ียของระดับความเครียดและ 
                  ความวิตกกังวล 

คาเฉลี่ย 
ระดับความเครียดและ 

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

 

ตารางท่ี 2: การแปลผลคาเฉล่ียของวิธีการจัดการ 
                   ความเครียดและความวิตกกังวล 
 

คาเฉลี่ย ระดับการปฏิบัติ 
3.51   –   4.00    มากที่สุด 
2.51   –   3.50    มาก 
1.51   –   2.50    ปานกลาง 
0.51   –   1.50    นอย 
0.00   –    0.50     นอยที่สุด 

 

เปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความวิตกกังวล 
และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลจําแนก
ตามคณะวิชา เพ่ือทดสอบสมมติฐานวา นักศึกษาที่เรียน
ในคณะวิชาที่แตกตางกัน มีระดับความเครียด ระดับ
ความวิตกกังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความ
วิตกกังวลแตกตางกัน ดวยการวิเคราะหความแปรปรวน 
(ANOVA) และเปรียบเทียบระดับความเครียดกับความ
วิตกกังวลจําแนกตามคณะวิชาดวยการทดสอบที (t-test) 
 

5. ผลการศึกษา 
 5.1 ระดับความเครียดของนักศึกษา 
 การศึกษาระดับความเครียดของนักศึกษา พบวา 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีมีความเครียดโดยภาพ
รวมอยูในระดับปานกลาง ( sty = 1.30, S.E.( sty ) = 
0.06) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อาการที่นักศึกษามี
ความเครียดอยูในระดับสูง ไดแก นักศึกษารูสึกต่ืนเตน
ตกใจเมื่อทําขอสอบหรือรับทราบผลการสอบ มีอาการ

คณะวิชา 5 คณะ 

- ระดับความเครียด 
- ระดับความวิตกกังวล 
- วิธีการจัดการความเครียด 
   และความวิตกกังวล 



 

 

นอนไมหลับ  มีอาการเจริญอาหารบอย ปวดศีรษะขาง
เดียว หรือปวดบริเวณขมับทั้งสองขาง รูสึกหงุดหงิด และ
โกรธงาย รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 3 

 

 5.2 ระดับความวิตกกังวลของนักศึกษา 
        การศึกษาระดับความวิตกกังวลของนักศึกษา พบวา 
นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีมีความวิตกกังวลโดยภาพ
รวมอยูในระดับปานกลาง ( sty = 1.26, S.E.( sty ) = 
0.06) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา อาการที่นักศึกษามี
ความวิตกกังวลอยูในระดับสูง ไดแก นักศึกษารูสึกกลัว
การสอบ เกรงวาจะทําขอสอบไดไมดี และกังวลตองาน 
เมื่อทําไมสําเร็จหรือสงไมทันตามกําหนด รายละเอียด
แสดงดังตารางที่ 4 

5.3 วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล
ของนักศึกษา 

 การศึกษาวิธีการจัดการความเครียดและความวิตก
กังวลของนักศึกษา พบวา นักศึกษามหาวิทยาลัยธนบุรีมี
การปฏิบัติเพ่ือจัดการความเครียดและความวิตกกังวล
โดยภาพรวมอยูในระดับปานกลาง ( sty = 2.25, 
S.E.( sty ) = 0.05) เมื่อพิจารณาเปนรายขอพบวา วิธีการ
ที่นักศึกษามีการปฏิบัติอยูในระดับมาก ไดแก เลนดนตรี 
เกม ดูหนัง หรือฟงเพลง  ใหกําลังใจกับตัวเองวาทุกสิ่ง
ทุกอยางจะดีขึ้น พยายามมองปญหาดวยความรอบคอบ 
และมีสติ รายละเอียดแสดงดังตารางที่ 5  

 

ตารางท่ี 3: แสดงคาเฉล่ีย คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉล่ีย และระดับความเครียดโดยภาพรวม 
 

อาการของความเครียด sty  . .( )stS E y  ระดับความเครียด 
1. รูสึกต่ืนเตน ตกใจเมื่อทําขอสอบหรือรับทราบผลการสอบ 1.74 0.07 สูง 
2. มีอาการนอนไมหลับ 1.58 0.06 สูง 
3. มีอาการเจริญอาหารบอย 1.54 0.07 สูง 
4. ปวดศีรษะขางเดียว หรือปวดบริเวณขมับทั้งสองขาง 1.53 0.06 สูง 
5. รูสึกหงุดหงิด และโกรธงาย 1.52 0.06 สูง 
6. มีอาการปากแหง หรือคอแหง 1.34 0.07 ปานกลาง 
7. รูสึกไมสบาย และเจ็บปวยบอย 1.33 0.06 ปานกลาง 
8. รูสึกอึดอัด และคับของใจ 1.33 0.06 ปานกลาง 
9. รูสึกออนเพลีย ไมมีแรง และไมกระปรี้กระเปรา 1.29 0.06 ปานกลาง 
10. รูสึกเศรา และทอแทตอการศึกษาในมหาวิทยาลัย 1.25 0.06 ปานกลาง 
11. มีอาการปวด เกร็ง หรือกลามเน้ือตึง 1.24 0.06 ปานกลาง 
12. มีอาการเบื่ออาหารบอย 1.15 0.06 ปานกลาง 
13. รูสึกมีความสับสน และหว่ันไหวงาย 1.12 0.06 ปานกลาง 
14. รูสึกมีความกระวนกระวายใจตลอดเวลา 1.06 0.05 ปานกลาง 
15. มีอาการผิดปกติเก่ียวกับระบบทางเดินอาหารในชวงการสอบ 0.97 0.06 ปานกลาง 
16. ชอบเก็บตัว แยกตัว และไมพบปะผูคน 0.80 0.06 ปานกลาง 

เฉล่ียรวม 1.30 0.06 ปานกลาง 

 



 

 

ตารางท่ี 4: แสดงคาเฉล่ีย คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉล่ีย และระดับความวิตกกังวลโดยภาพรวม 
 

อาการของความวิตกกังวล sty  . .( )stS E y  ระดับความวิตกกังวล 
1. รูสึกกลัวการสอบ เกรงวาจะทําขอสอบไดไมดี 1.79 0.08 สูง 
2. กังวลตองาน เมื่อทําไมสําเร็จ หรือสงไมทันตามกําหนด 1.68 0.07 สูง 
3. รูสึกกลัววาสิ่งที่คาดหวังจะไมเปนจริง 1.49 0.06 ปานกลาง 
4. รูสึกกลัวกับการแขงขันหรือเปรียบเทียบ 1.47 0.06 ปานกลาง 
5. รูสึกตองระมัดระวังเมื่อตองเขาสังคม 1.46 0.06 ปานกลาง 
6. รูสึกขาดความเช่ือมั่นในตนเอง 1.39 0.06 ปานกลาง 
7. รูสึกกังวลวาตัวเองมีบุคลิกภาพไมดี ไมมีเสนห 1.31 0.07 ปานกลาง 
8. รูสึกถูกรบกวนดวยความคิดและเสียงจากคนรอบขาง 1.29 0.06 ปานกลาง 
9. รูสึกถูกกดดันจากสภาพหรือผูคนรอบขาง 1.26 0.07 ปานกลาง 
10. รูสึกกลัวเมื่อมักพลาดโอกาสเพราะลังเลและตัดสินใจชา 1.23 0.06 ปานกลาง 
11. รูสึกประหมาเมื่อตองเขาสังคมกับคนจํานวนมาก 1.16 0.06 ปานกลาง 
12. รูสึกกังวลและไมพึงพอใจในสิ่งที่มีและเปนอยู 1.09 0.06 ปานกลาง 
13. พยายามหลีกเล่ียงการเผชิญหนากับปญหาและความยุงยาก 1.07 0.06 ปานกลาง 
14. รูสึกไมเปนที่รูจักของอาจารยผูสอนและอาจารยที่ปรึกษา 0.96 0.06 ปานกลาง 
15. รูสึกไมไดรับความไววางใจจากเพื่อน รุนพ่ี หรือรุนนอง 0.92 0.05 ปานกลาง 

เฉล่ียรวม 1.26 0.06 ปานกลาง 
 
ตารางท่ี 5: แสดงคาเฉล่ีย คาคลาดเคล่ือนมาตรฐานของคาเฉล่ีย และระดับการปฏิบัติเพ่ือจัดการความเครียดและความวิตก 
                  กังวลโดยภาพรวม 
 

วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล sty  . .( )stS E y  ระดับการปฏิบัติ 
1. เลนดนตรี เกม ดูหนัง หรือฟงเพลง 2.99 0.05 มาก 
2. ใหกําลังใจกับตัวเองวาทุกสิ่งทุกอยางจะดีขึ้น 2.60 0.05 มาก 
3. พยายามมองปญหาดวยความรอบคอบ และมีสติ 2.59 0.05 มาก 
4. เตรียมพรอมที่จะต้ังรับกับสถานการณที่เลวรายที่สุด 2.46 0.05 ปานกลาง 
5. เดินทางทองเท่ียว ช็อปปง หรือออกคายพักแรม 2.33 0.05 ปานกลาง 
6. ออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา 2.22 0.06 ปานกลาง 
7. ปรึกษาบุคคลที่ไววางใจ  2.15 0.05 ปานกลาง 
8. ลดความตองการและเปาหมายในสิ่งที่มุงหวังไว 2.05 0.05 ปานกลาง 
9. สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบ 1.90 0.06 ปานกลาง 
10. รองไหคนเดียว 1.22 0.06 นอย 

เฉล่ียรวม 2.25 0.05 ปานกลาง 



 

 

  5.4  การเปรียบเทียบระดับความเครียด และระดับ 
         ความวิตกกังวลของนักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา 
      การศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักศึกษา
จําแนกตามคณะวิชา พบวา โดยภาพรวมนักศึกษาที่เรียน
ในคณะวิชาที่แตกตางกันมีระดับความเครียดไมแตกตาง
กัน (F = 2.077, p-value = 0.083) โดยที่นักศึกษาทุกคณะ
วิชามีความเครียดอยูในระดับปานกลาง เมื่อพิจารณาเปน
รายขอ พบวา มีระดับความเครียดแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กลาวคือ นักศึกษาคณะ
บัญชีมีอาการปวดศีรษะขางเดียว หรือปวดบริเวณขมับ
ทั้งสองขางมากกวานักศึกษาคณะอื่น แตนักศึกษาบัณฑิต
วิทยาลัยมีอาการปวดศีรษะขางเดียว หรือปวดบริเวณ
ขมับทั้งสองขางนอยกวานักศึกษาคณะอื่น นักศึกษาคณะ
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี  คณะบัญชี  และคณะ
บริหารธุรกิจมีอาการปากแหงหรือคอแหงมากกวา
นักศึกษาคณะอื่น  นักศึกษาคณะวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยีมีอาการเบื่ออาหารบอยมากกวานักศึกษาคณะ
อื่น นักศึกษาคณะบัญชีและคณะบริหารธุรกิจมีอาการ
เบื่ออาหารบอยใกลเคียงกัน และมากกวานักศึกษาคณะ
อื่น นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีอาการรูสึกหงุดหงิด โกรธ
งาย รูสึกอึดอัด คับของใจ รูสึกต่ืนเตน ตกใจเมื่อทําขอ 
สอบหรือรับทราบผลการสอบนอยกวานักศึกษาคณะอื่น  
      การศึกษาเปรียบเทียบระดับความวิตกกังวลของ
นักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา พบวา โดยภาพรวม
นักศึกษาที่เรียนในคณะวิชาที่แตกตางกันมีระดับความ
วิตกกังวลแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  (F = 2.733, p-value = 0.029) เมื่อพิจารณาเปนราย
ขอ  พบวา  นักศึกษาคณะวิศวกรรมศาสตรและคณะ
บริหารธุรกิจมีอาการรูสึกขาดความเช่ือมั่นในตนเองนอย
กวานักศึกษาคณะอื่น  นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีการ
พยายามหลีกเล่ียงการเผชิญหนากับปญหาและความ
ยุงยาก ความรูสึกกังวลและไมพึงพอใจในสิ่งที่มีและ
เปนอยูมากกวานักศึกษาคณะอื่น  นักศึกษาบัณฑิต
วิทยาลัยมีอาการรูสึกกลัวกับการแขงขันหรือเปรียบเทียบ

ม ากกว า คณะอื่ น  นั ก ศึ กษ าคณะบัญ ชี และคณะ
บริหารธุรกิจมีอาการรูสึกกลัวกับการแขงขันหรือ
เปรียบเทียบใกลเคียงกันและมากกวานักศึกษาคณะ
วิศวกรรมศาสตรและคณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีอาการรูสึกตองระมัดระวังเมื่อ
ตองเขาสังคมมากกวานักศึกษาคณะอื่น  
 เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียดกับความวิตก
กังวลของนักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา  พบวา โดย
ภาพรวมนักศึกษาคณะบริหารธุรกิจและบัณฑิตวิทยาลัยมี
ระดับความเครียดและความวิตกกังวลแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 กลาวคือ นักศึกษาคณะ
บริหารธุรกิจมีระดับความเครียดสูงกวาระดับความวิตก
กังวล นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีระดับความวิตกกังวลอยู
ในระดับสูง และสูงกวาระดับความเครียด สวนนักศึกษา
คณะวิศวกรรมศาสตร คณะวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
และคณะบัญชีมีระดับความเครียดและระดับความวิตก
กังวลไมแตกตางกัน รายละเอียดแสดงดังภาพที่ 2 
  
คาเฉลี่ย 
 

 
 

ภาพท่ี 2:  ระดับความเครียดและความวิตกกังวลของ 
                 นักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา 
 
 

5.5  การเปรียบเทียบวิธีการจัดการความเครียดและ 
       ความวิตกกังวลจําแนกตามคณะวิชา 

       การศึกษาเปรียบเทียบวิธีการจัดการความเครียดและ
ความวิตกกังวลของนักศึกษาจําแนกตามคณะวิชา พบวา 



 

 

โดยภาพรวมนักศึกษาที่เรียนในคณะวิชาที่แตกตางกันมี
วิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวลแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (F = 3.204, p-
value = 0.013) เมื่อพิจารณาเปนรายขอ พบวา ในการ
จัดการความเครียดและความวิตกกังวล นักศึกษาบัณฑิต
วิทยาลัยและคณะวิศวกรรมศาสตรมีระดับการปฏิบัติใน
การออกกําลังกายหรือเลนกีฬามากกวานักศึกษาคณะอื่น 
นักศึกษาคณะวิศวกรรมศาสตรมีระดับการปฏิบัติในการ
เดินทางทองเที่ยว ช็อปปง หรือออกคายพักแรมนอยกวา
นักศึกษาคณะอื่น นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยและคณะบัญชี
มีระดับการปฏิบั ติในการรองไหคนเดียวมากกว า
นักศึ กษ าคณะอื่ น  นั กศึ กษ าคณะบัญ ชีและคณะ
บริหารธุรกิจมีระดับการปฏิบัติในการปรึกษาบุคคลที่
ไววางใจมากกวานักศึกษาคณะอื่น นักศึกษาบัณฑิต
วิทยาลัยและคณะบริหารธุรกิจมีระดับการปฏิบัติในการ
สวดมนต น่ังสมาธิ ทําจิตใจใหสงบมากกวานักศึกษา
คณะอื่น 
 
6. สรุปและอภิปรายผลการศึกษา 

งานวิจัยน้ีสามารถนํามาสรุปและอภิปรายผลไดดังน้ี
จากการศึกษาพบวา โดยภาพรวมนักศึกษามีความเครียด
และความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง ซึ่งสอดคลอง
กับงานวิจัยของนราธร ศรประสิทธิ์ [9] ที่พบวา เด็กวัยรุน
สวนใหญจะมีอาการของความเครียด ความวิตกกังวล
ความคับของใจ และความโกรธอยูในระดับปานกลาง  
แตมีบางสถานการณที่ นักศึกษามีความเครียดอยูใน
ระดับสูง คือ นักศึกษารูสึกต่ืนเตนตกใจเมื่อทําขอสอบ
หรือรับทราบผลการสอบ นักศึกษามีความวิตกกังวลอยู
ในระดับสูง คือ นักศึกษารูสึกกลัวการสอบ เกรงวาจะทํา
ขอสอบไดไมดี ทั้งน้ีการศึกษาในระดับอุดมศึกษา ทําให
นักศึกษาตองคนควาหาความรูดวยตนเอง  มีความ
ขยันหมั่นเพียรในการเรียนอยางสม่ําเสมอ นักศึกษาที่ไม
ต้ังใจเรียนอาจสอบไมผาน ทําใหตองเรียนซ้ํารายวิชาเดิม 
สงผลใหนักศึกษาเกิดความเครียดและความวิตกกังวล ซึ่ง

สอดคลองกับงานวิจัยของมานพ ชูนิลและคณะ [10] ที่
พบวา ปจจัยที่ทําใหนักศึกษาเกิดความเครียดสูงที่สุด 3 
อันดับแรก คือ กลัวอานหนังสือไมทัน กลัวทําขอสอบ
ไมได และความยากของเน้ือหาวิชา นอกจากน้ี Lazarus 
[11] ไดกลาววา ความเครียดเปนผลมาจากปฏิสัมพันธ
ระหวางสิ่งแวดลอมกับตัวบุคคล โดยธรรมชาติวัยรุนเปน
วัยที่สนุกสนานราเริง มีความคิดสรางสรรค ตองการ
อิสระ และมีความรับผิดชอบในระยะสั้น แตเมื่ออยูใน
ภาวะที่มีความกดดัน ตองรับผิดชอบสูงขึ้นก็จะสงผลให
เกิดความเครียดและความวิตกกังวลได 

จากการศึกษาวิธีการจัดการความเครียดและความ
วิตกกังวลพบวา  นักศึกษามีการปฏิบั ติ เ พ่ือจัดการ
ความเครียดและความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง สิ่ง
ที่นักศึกษามีการปฏิบัติอยูในระดับมาก ไดแก เลนดนตรี 
เกม ดูหนัง หรือฟงเพลง ใหกําลังใจกับตัวเองวาทุกสิ่งทุก
อยางจะดีขึ้น และพยายามมองปญหาดวยความรอบคอบ 
และมีสติ สอดคลองกับงานวิจัยของมานพ ชูนิลและคณะ 
[10] และวงคพรรณ มาลารัตน [12] ที่พบวา พฤติกรรม
ในการแกปญหาความเครียดที่ใชกันมาก ไดแก ดูหนัง 
ฟงเพลง ดูโทรทัศน ทําจิตใจใหสงบ ยอมรับสถานการณ 
และพูดคุยปรึกษาเพ่ือน   

เมื่อเปรียบเทียบระดับความเครียด ระดับความวิตก
กังวล และวิธีการจัดการความเครียดและความวิตกกังวล
จําแนกตามคณะวิชา พบวา นักศึกษาที่เรียนในคณะวิชาที่
แตกตางกันมีระดับความเครียดไมแตกตางกัน  แต
นักศึกษามีระดับความวิตกกังวล และมีวิธีการจัดการ
ความเครียดและความวิตกกังวลแตกตางกัน นอกจากนี้
นักศึกษาคณะบริหารธุรกิจมีระดับความเครียดสูงกวา
ระดับความวิตกกังวล นักศึกษาบัณฑิตวิทยาลัยมีระดับ
ความวิตกกังวลอยู ในระดับสูง  และสูงกว าระดับ
ความเครียด  ทั้งน้ี เปนเพราะวัฒนธรรมขององคกร 
ประสบการณการดําเนินชีวิตและการทํางาน มีสวน
สําคัญในการหลอหลอมบุคลิกภาพ ความคิด ความรูสึก 
และพฤติกรรมของบุคคล [13] 



 

 

ความเครียดและความวิตกกังวลไมจําเปนตอง
กอใหเกิดผลเสียหายเสมอไป ความเครียดในระดับนอย
ถึงปานกลาง จะกระตุนใหคนพยายามทําการตอสูเพ่ือ
ขจัดความเครียด และความวิตกกังวล ผลก็คือสงเสริมให
บุคคลนั้นเขมแข็ง มีความอดทน สามารถที่จะเอาชนะ
อุปสรรค หรือปญหายุงยากได เชน นักศึกษากลัววาจะมี
ผลสอบไมดี จึงต้ังใจเรียน มีความขยันหมั่นเพียร อาน
หนังสือมากขึ้น เปนตนแตเมื่อเกิดความเครียดและความ
วิตกกังวลในระดับสูง และเปนระยะเวลานาน ก็จะทําให
เกิดปญหาสุขภาพจิตได จึงควรที่จะหาวิธีการจัดการเพื่อ
ลดความเครียดและความวิตกกังวล ซึ่งสิ่งที่นักศึกษา
สวนมากนิยมปฏิบัติคือ การเลนดนตรี ดูหนัง และฟง
เพลง เปนตน 

 

7. ขอเสนอแนะ 
7.1  ขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใช 

 จากการศึกษาครั้งน้ี พบวา โดยภาพรวมนักศึกษามี
ความเครียดและความวิตกกังวลอยูในระดับปานกลาง  
ซึ่งตอไปหากทางมหาวิทยาลัยขาดการปองกัน ก็อาจจะ
ทําใหนักศึกษามีความเครียดและความวิตกกังวลในระดับ
ที่สูงขึ้น ดังน้ันมหาวิทยาลัยควรใหนักศึกษาไดมีโอกาส
ผอนคลายความเครียดและความวิตกกังวล  โดยจัด
กิจกรรมใหนักศึกษา เชน การแขงขันดนตรี การแขงขัน
กีฬา การจัดทัศนศึกษานอกสถานที่ และการจัดสัมมนา
หรืออบรมใหนักศึกษาไดมีโอกาสแสดงความสามารถได
อยางเต็มที่   
 อีกทั้งอาจารยที่ปรึกษาควรมีเวลาเพ่ือใหคําปรึกษา 
ชวยเหลือแกนักศึกษาไมวาจะเปนดานการเรียน การสอบ 
การลงทะเบียน การปรับตัวทางสังคม การศึกษาตอ และ
การประกอบอาชีพ เปนตน เพ่ือชวยลดความตึงเครียด
และความวิตกกังวลของนักศึกษา 
 นอกจากน้ีนักศึกษาควรปรับปรุงพฤติกรรมในการ
เรียนใหดีขึ้น มีการทบทวนบทเรียนบอยครั้ง เมื่อไม
เขาใจหรือเกิดขอสงสัยในเน้ือหาวิชา ก็ควรสอบถาม

อาจารยผูสอน ตลอดจนเมื่อมีปญหาเกิดขึ้น นักศึกษาควร
ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา หรือบุคคลที่นักศึกษาไววางใจ 
เพ่ือจะไดไมเกิดความเครียด และความวิตกกังวลมากนัก 
 

 7.2  ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
 7.2.1  ควรมีการศึกษาถึงปจจัยอื่น ๆ ไดแก การจัด 
การเรียนการสอนในมหาวิทยาลัย ความคาดหวัง และ
อิทธิพลของกลุมเพ่ือนที่สงผลตอความเครียดและความ
วิตกกังวลของนักศึกษา 
 7.2.2 ควรมีการศึกษาวิจัยถึงผลที่ไดรับจากการ
จัดการความเครียดและความวิตกกังวลของนักศึกษาใน
แตละวิธี 
 7.2.3  ควรมีการศึกษาวิจัยถึงความสัมพันธระหวาง
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนที่มีผลตอความเครียดและความ
วิตกกังวลของนักศึกษา 
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