
การเปรียบเทียบการออกก�ำลังกายกับการลดความเครียดทางจิต

ของนักศึกษาที่ศึกษาในต่างประเทศ–กรณีศึกษานักศึกษาจีน 

ณ มหาวิทยาลัยบูรพา

FANG YUAN และ จิราวัฒน์ ขจรศิลป์  

คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชลบุรี

บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาสภาพปัจจุบันของการออกก�ำลังกายและความเครียด 

ทางจิตใจของนักศึกษาในต่างประเทศ–กรณีศึกษานักศึกษาจีนในมหาวิทยาลัยบูรพาและเพื่อเปรียบเทียบ 

ผลกระทบของระดับความเครียดทั้ง 3 ตัวบ่งชี้  คือ ความถี่ ระยะเวลา และความหนักในการออกก�ำลังกาย 

ของนักศึกษาจีน เพื่อให้นักศึกษาชาวจีนมีวิธีที่มีประสิทธิภาพในการลดความเครียดทางจิตใจผ่านการ 

ออกก�ำลังกาย นอกจากนี้ยังมีการอ้างอิงส�ำหรับมหาวิทยาลัยต่าง ๆ ในการจัดท�ำโครงการเพื่อช่วยเหลือ

นักศึกษาต่างชาติในเรื่องความเครียดทางจิตใจ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยนี้เป็นการวิเคราะห์โดยการทบทวน

วรรณกรรมและแบบสอบถามพฤติกรรมการออกก�ำลังกายการวิเคราะห์เปรียบเทียบกับสภาพที่เป็นอยู่  

ผลการวิจัยพบว่า 1) นักศึกษาชาวจีนในมหาวิทยาลัยบูรพา ออกก�ำลังกายด้วยความถี่ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์ 

แต่ละครั้งใช้ระยะเวลาประมาณ 21-30 นาที ด้วยความหนักระดับปานกลาง ความเครียดของนักศึกษา 

มีความเครียด อยู่ในระดับต�่ำ (60-70) 2) การเปรียบเทียบการออกก�ำลังกายที่มีผลต่อระดับความเครียดทาง

จิตใจ แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ระยะเวลาและความหนักของการออกก�ำลังกาย 

ไม่มคีวามแตกต่างกนั และการออกก�ำลังกายไม่มคีวามแตกต่างกนั และการออกก�ำลงักายด้วยความถ่ีมากกว่า 

2 ครั้งต่อสัปดาห์ระยะเวลาคร้ังละ 31–59 นาที ด้วยความหนักเกินกว่าระดับปลานกลาง มีผลต่อการลด

ความเครียดทางจิตใจ

ค�ำส�ำคัญ: การออกก�ำลังกาย / ความเครียดทางจิตใจ / นักศึกษาที่ก�ำลังศึกษาในต่างประเทศ
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The Comparative of Physical Exercise on Reducing 

The Psychological Stress of Student Studying Abroad-

A Case Study of Chinese Students at Burapha University

Fang Yuan and Jirawat Khajornsilp

Faculty of Education Institute of Physical Education, Chonburi Campus

Abstract

	 The purpose of this study was to investigate the current state of physical exercise 

and psychological stress of Chinese students at Burapha University and to compare the 

effect of different levels of three indicators on the psychological stress of Chinese students. 

To provide Chinese students with an effective way to relieve psychological stress through 

physical exercise. Also, it also provides the reference for various universities to formulate 

programs to help overseas students release their psychological stress. This article will 

conduct research and analysis through literature review, questionnaire survey. The results 

of the study showed that: 1) Chinese students at Burapha University exercise 1-2 times  

a week for 21-30 minutes each time, with medium intensity. Students’ psychological stress 

is at a low-stress level (60-70). 2) There was a significant difference between physical ex-

ercise frequency and psychological stress (P < .05). There was no significant difference in 

duration and intensity. Exercise more than 2 times a week, each time lasts 31-59 minutes, 

to maintain more than medium intensity, can relieve psychological stress.

Keywords: Physical exercise / Psychological stress / Student studying abroad
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บทน�ำ 

	 โลกในยุคโลกาภิวัฒน์ได้ให้ความส�ำคัญกับ

การพัฒนาสงัคมวฒันธรรมทีน่กัศึกษาต่างชาตศิกึษา

ต่อในระดับอุดมศึกษากลายเป็นปรากฏการณ์สากล

ทีส่�ำคญั นกัศึกษานบัหมืน่นบัพนั ๆ  รายเดินทางออก

จากประเทศของตนและเดนิทางไปต่างประเทศเพือ่

เรียนรู้ทักษะและความรู้ที่หลากหลาย การศึกษาใน

ต่างประเทศถือเป็นความท้าทายอย่างมากส�ำหรับ

นักศึกษา นักศึกษาเหล่านั้นจะได้สัมผัสกับการ

ปรับตัวทางวัฒนธรรมและความกดดันทางการเงิน

อันเน่ืองมาจากความแตกต่างทางวัฒนธรรมระดับ

ภูมิภาค

	 ในด้านจิตวิทยาความเครียดสามารถอธิบาย 

ได้จากสามประเด็นดังต่อไปนี้ ประการแรกหมายถึง 

การด�ำรงอยู่ของเป้าหมายในสภาพแวดล้อมที่เป็น 

ภัยคุกคามต่อมาตรการกระตุ้นบางชนิด ประการ 

ที่สองก็หมายถึงภัยคุกคามต่อมาตรการกระตุ ้น 

บางอย่างที่เกิดจากกลุ่มปฏิกิริยา ประการที่สาม

หมายถึงมาตรการกระตุ้นและปฏิสัมพันธ์ระหว่าง

ปฏิกิริยา ความเครียดนี้การศึกษาในด้านจิตวิทยา

ส่วนใหญ่อยู ่ในประเด็นที่สาม นั่นคือเมื่อบุคคล

อยู ่ในสถานการณ์ที่คุกคามเพราะการด�ำรงอยู ่

ของเหตุการณ์ในชีวิตซ่ึงไม่สามารถหนีจากสภาพ 

แวดล้อมที่ยากล�ำบาก ความรู้สึกของการกดข่ีทาง

จติวทิยา ความเครียดทางจิตวทิยาในการศึกษาครัง้นี ้

หมายถงึการเกดิเหตุการณ์ทีคุ่กคามหรอืสถานการณ์

ในชวีติ การเปลีย่นแปลงไปสูก่ารท�ำงานทางกายภาพ

และกจิกรรมทางจติ ความตึงเครยีดทางร่างกายและ

จิตใจ

	 ตัวอย่างนักศึกษาจากมหาวิทยาลัยริวคิว 

(University of the Ryukyus) การศึกษาเกี่ยวกับ 

ความเครยีดทางจติวทิยาพบว่า 39.6% ของนกัเรยีน

ทีเ่รยีนในต่างประเทศมภีาวะซมึเศร้า 11.9% มคีวาม

ผิดปกติทางจิต 9.7% บอกว่าไม่ต้องการมีชีวิตอยู ่

ตวัเลขเหล่านีแ้สดงให้เหน็ว่านกัศกึษามีความเสีย่งสงู

ต่อสขุภาพจติ (Randall, M. et al., 1998) นกัศกึษา

ทีศ่กึษาในต่างประเทศ พบว่านกัศกึษาทีก่�ำลังศกึษา

อยู่ในต่างประเทศมีภาวะซึมเศร้าในนิวซีแลนด์เป็น 

จ�ำนวนมากที่สุดในเดือนแรกในขณะที่ระดับภาวะ 

ซึมเศร้าในช่วง 4, 6 และ 12 เดือนไม่เปลี่ยนแปลง

มากนัก ในการศึกษาต่างประเทศจะมีความเครียด

ทางจิตใจอย่างมาก ความเครียดระยะยาวใน

สถานการณ์โดยไม่มีการแทรกแซงหรือการปรับตัว  

สามารถน�ำไปสู ่ความวิตกกังวล ความซึมเศร้า 

การปรับตัวที่ไม่ดีเป็นต้น (Colleen, W.; et al., 

1998)

	 ผู ้วิจัยมีความเห็นว่าการออกก�ำลังกายมี

บทบาทในการพัฒนาสุขภาพร่างกาย ตัวช้ีวัดหลัก 

ในการประเมินการออกก�ำลังกาย ได้แก่ ความถี่  

ระยะเวลา และความหนัก นอกเหนือจากการ

ปรับปรุงสุขภาพกายแล้ว การออกก�ำลังกายยังเป็น 

วิธีส�ำคัญในการพัฒนาสุขภาพจิต ความส�ำเร็จ 

บางอย่างเกิดข้ึนจากการออกก�ำลังกาย และตัว

บ่งช้ีสุขภาพจิต เช่น อารมณ์ บุคลิกภาพ แนวคิด

ตนเองกระบวนการคิด เป็นต้น และการรักษาโรค

ทางจิตบางอย่าง การออกก�ำลังกายไม่เพียง แต่

ช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายเท่านั้น แต่ยังสามารถ

มีบทบาทในการส่งเสริมสุขภาพจิตได้อีกด้วย ผู้วิจัย

จงึสนใจทีจ่ะศกึษาเปรยีบเทยีบการออกก�ำลงักายกบั 

การลดความเครียดทางจิตของนักศึกษาท่ีศึกษาใน

ต่างประเทศ–กรณศีกึษานักศกึษาจีนในมหาวทิยาลยั

บูรพา
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วัตถุประสงค์

	 1.		 ศึกษาสภาพการออกก�ำลังกายและ 

ความเครียดทางจิตของในต่างประเทศ–กรณีศึกษา

นักศึกษาจีนในมหาวิทยาลัยบูรพา

	 2.		 เปรยีบเทียบระดับของ ความถี ่ระยะเวลา

และความหนักของการออกก�ำลังกายของนักศึกษา

ที่ศึกษาในต่างประเทศ–กรณีศึกษานักศึกษาจีนใน

มหาวิทยาลัยบูรพา

วิธีด�ำเนินการวิจัย

	 ประชากรในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกัศกึษาจีน 

ทีก่�ำลังศกึษา ณ มหาวทิยาลยับรูพา จ�ำนวน 146 คน 

ใน 8 คณะของมหาวิทยาลัยบูรพา 

	 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถาม

ที่ ใช ้ในการศึกษาครั้งนี้ เป ็นแบบสอบถามของ 

ผู้เชี่ยวชาญสองคนจากประเทศญ่ีปุ่น (Mitsuhiro 

Amazaki, 2012) และสหราชอาณาจักร (McGuigan,  

F.J. Sime, W.E. & Wallace, J.M., 1989) 

แบบสอบถามด้านการออกก�ำลงักายของผูเ้ชีย่วชาญ

ชาวญี่ปุ่นได้แบ่งแบบวัดการออกก�ำลังกายออกเป็น 

5 ระดับ ผู้เชี่ยวชาญด้านอังกฤษแบ่งความเครียด

ทางจิตออกเป็น 5 ระดับตามคะแนนที่ต่างกัน  

หลังจากการปรับแบบสอบถามของผู ้เชี่ยวชาญ

ทั้งสองท่านได้ท�ำการทดสอบ (TRY-OUT) การ

ทดสอบเสร็จสมบูรณ์โดยนักนักศึกษา 50 คนจาก

มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต และความเชื่อมั่นของ

แบบสอบถามได้รับการประเมินโดยใช้สถิติของ 

Cornbrash’s Alpha ผลลัพธ์คือ r = .813.

	 แบบสอบถามจ�ำนวน 146 ชุดและได้รับ

แบบสอบถามกลับคืนมา จ�ำนวน 119 ฉบับคิดเป็น

ร้อยละ 81.5 ของแบบสอบถามที่ส่งไปยังผู้ตอบ

แบบสอบถาม หลังจากการรวบรวมข้อมูลเสร็จสิ้น

ใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูปค�ำนวณข้อมูลเกี่ยวกับสภาพ 

ที่เป็นอยู ่ในปัจจุบันของการออกก�ำลังกายของ

นกัเรยีนและความเครยีดทางจติใจอธบิายโดยตาราง

และความเรียง และระดับการออกก�ำลังกายทั้ง  

3 ระดับในแต่ละระดับผลกระทบต่อความเครียด 

ทางจติใจส่วนใหญ่เป็นการวิเคราะห์ความแปรปรวน

ทางเดียวและวิธีการเปรียบเทียบหลายวิธี

ผลการวิจัย

	 จ�ำนวนนักศึกษาชายคิดเป็นร้อยละ 36.1% 

นักศึกษาหญิงคิดเป็นร้อยละ 63.9 จ�ำนวนนักศึกษา

ในแต่ละระดับการศึกษา ปริญญาตรีคิดเป็นร้อยละ 

76.5 ปรญิญาโทคดิเป็นร้อยละ 22.7 และปรญิญาเอก 

คิดเป็นร้อยละ 0.8 นักศึกษาในแต่ละชั้นปี ชั้นปีที่ 1 

คิดเป็นร้อยละ 29.4 ชั้นปีที่ 2 คิดเป็นร้อยละ 21.8 

ช้ันปีท่ี 3 คิดเป็นร้อยละ 30.3 ช้ันปีท่ี 4 คิดเป็น 

ร้อยละ 16.8 และชั้นปีที่ 5 คิดเป็น ร้อยละ 1.7

	 สถานะของความถี่การออกก�ำลังกาย:

	 ผลการสอบถามความถี่ในการออกก�ำลังกาย

ของนักศึกษา พบว่าคะแนนเฉลี่ยโดยรวมของการ

ออกก�ำลังกายของนักศึกษา คือ µ= 3.06 ซึ่งแสดง

ถึงความถ่ีของการออกก�ำลังกายโดยเฉลี่ยโดยรวม

ของนักศึกษา ระดับ 3 หมายถึงการออกก�ำลังกาย 

ความถี่ 1-2 ครั้งต่อสัปดาห์

	 คะแนนเฉล่ียของความถ่ีการออกก�ำลังกาย 

ของนักศึกษาชายและหญิง คือ นักศึกษาชาย  

µ= 3.05 และนักศึกษาหญิง µ= 3.07 คะแนนเฉลี่ย

ของความถี่การออกก�ำลัง ทั้งชายและหญิงอยู ่ที ่

ระดับ 3 คะแนนเฉลี่ยของความถี่การออกก�ำลัง 1-2 

ครั้งต่อสัปดาห์ ไม่มี ความแตกต่างระหว่างนักศึกษา

ชายกับหญิง

	 จ�ำนวนค่าเฉลีย่ของความถีใ่นการออกก�ำลงักาย 

ของนกัศกึษาในแต่ละระดบัการศกึษา คอืปรญิญาตรี  

µ= 3.08 > ระดับปริญญาโท µ= 3.04 > ระดับ
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ปริญญาเอก µ= 2.00 แสดงว่าค่าเฉล่ียของความถ่ีใน

การออกก�ำลังกายของนักศึกษามีความแตกต่างกัน 

   	 จ�ำนวนค่าเฉลี่ยของการออกก�ำลังกายใน

นกัศกึษาทกุระดับชัน้ทีเ่รียน คือ ชัน้ปีที ่1 µ= 3.31 >  

ชั้นปีที่ 2 µ= 3.04 > ชั้นปีที่ 3 µ= 3.03 > ชั้นปีที่ 5  

µ= 3.00 > ชั้นปีที่ 4 µ= 2.70 ผลการวิจัยแสดง

ให้เห็นว่ายกเว้นปีที่ 4 ปีอื่น ๆ ทั้งหมดเป็นระดับ 

ที่ 3 หมายถึงการออกก�ำลังกาย ความถี่ 1-2 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ และมีระดับแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติกับชั้นปีที่ 4

  	 สถานะของระยะเวลาการออกก�ำลังกาย:

   	 ผลการวจิยัของระยะเวลาในการออกก�ำลงักาย 

ของนักศึกษาแสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยระยะเวลา 

การออกก�ำลังกายของนักเรียนโดยเฉลี่ยอยู ่ที ่

µ=3.31 ระยะเวลาการออกก�ำลังกายโดยรวมของ

นักศึกษาคือระดับ 3 หมายถึง แต่ละช่วงเวลาคือ 

21 ถึง 30 นาที

	 คะแนนเฉลีย่ของระยะเวลาการออกก�ำลงักาย 

ส�ำหรับนักศึกษาชายและหญิงคือ ชาย µ= 3.40 

และหญิง µ= 3.26 ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติระหว่างเพศหญิงกับเพศชายทั้งชาย

และหญิงอยู่ในระดับ 3 หมายถึง แต่ละคนมีสถานะ

ของระยะเวลาการออกก�ำลังกายคือ 21 ถึง 30 นาที

     	 ระยะเวลาการออกก�ำลงักายเฉลีย่ของนกัศกึษา 

ในแต่ละระดับการเรียน คือ ระดับปริญญาเอก  

4.00 > ระดับปริญญาตรี 3.30 > ระดับปริญญาโท  

3.33 ระยะเวลาการออกก�ำลังกายเฉลี่ยนของ 

ปริญญาตรีและปริญญาโทอยู่ในระดับ 3 โดยไม่ม ี

ความแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคัญทางสถิติ นกัศึกษา

ระดับปริญญาเอกอยู่ในระดับ 4 สูงกว่าปริญญาตรี 

และปรญิญาโท มรีะดับทีแ่ตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญั 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

	 คะแนนเฉลี่ยของการออกก�ำลังกายของ 

นกัเรยีนในแต่ละช้ันปี คอื ช้ันปีท่ี 5 µ=3.50 > ช้ันปีท่ี 2  

µ= 3.38 > = ช้ันปีท่ี 1 µ= 3.31 > ช้ันปีท่ี 3  

µ= 3.28 > และช้ันปีท่ี 4 µ= 3.25 ท้ังหมดอยู่

ในระดับ 3 ไม่มีความแตกต่างรกัอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติ

	 สถานะของความหนักการออกก�ำลังกาย:

	 ผลการส�ำรวจความหนกัของการออกก�ำลงักาย 

ของนักศึกษาพบว่าคะแนนเฉลี่ยความหนักของ 

การออกก�ำลังกายของนักศึกษาคือ µ= 3.38 และ

ค่าเฉลี่ยโดยรวมคือระดับ ที่ 3 ความหนักปานกลาง

    	 คะแนนเฉลีย่ความหนกัของการออกก�ำลงักาย  

ส�ำหรับนักศึกษาชายและหญิงคือ µ= 3.51 และ 

µ=3.30 ตามล�ำดับ ความแตกต่างความหนักของ 

การออกก�ำลังกายระหว่างนักศึกษาชายและหญิง 

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

   	  คะแนนเฉลีย่ความหนกัของการออกก�ำลงักาย 

ในระดบัการศกึษาของนกัศึกษา คอื ระดับปริญญาตร ี 

µ= 3.44 > ระดับปริญญาโท µ= 3.22 > ระดับ 

ปริญญาเอก µ= 2.00 แสดงว่าคะแนนเฉลี่ย 

ความหนกัของการออกก�ำลงักายในระดบัปรญิญาตรี

และปริญญาโทอยู่ในระดับ 3 ปริญญาเอกระดับ 2  

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

	 คะแนนเฉลีย่ความหนกัของการออกก�ำลงักาย 

ของนกัศกึษาในแต่ละชัน้ปี คอื ชัน้ปีที ่2 µ= 3.65) >  

ชั้นปีที่ 3 µ= 3.37 ชั้นปีที่ 1 > µ= 3.33 ชั้นปีที่ 4 >  

µ= 3.15 > ชัน้ปีที ่5 µ= 3.00 ทกุระดบัชัน้ ปีคะแนน

เฉลีย่ความหนกัของการออกก�ำลงักายของนกัศกึษา

อยู่ในระดับ 3 ไม่มีความแตกต่างระดับอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติ

	 สถานะของความเครียดทางจิต

   	 ผลการสํารวจความเครียดทางจิตใจของ

นักศึกษาพบว่าระดับความเครียดทางจิตใจของ
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นักศึกษาส่วนใหญ่อยู ่ที่ 60 ปกติ และ 71-81 

ความเครียดปานกลาง µ= 2.26 แสดงว่าระดับ

ความเครียดโดยรวมของนักศึกษา คือ 60-70 

ความเครียดต�่ำ

	 ค่าเฉลี่ยของระดับความเครียดทางจิตใจ

ส�ำหรับนักศึกษาชายและหญิงคือ นักศึกษาชาย  

µ= 2.51 และนักศึกษาหญิง µ= 2.12 ตามล�ำดับ  

ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ระหว่างนักศึกษาชายกับนักศึกษาหญิง ผู ้ชาย

ต้องการค้นหาการลดหรอืเรยีนรูเ้พือ่ลดความเครยีด

ร้อยละ 58.2 ของนักศึกษาชายทั้งหมด ในขณะท่ี

นักศึกษาหญิง ร้อยละ 40.8 ต้องการค้นหาการลด

หรือเรียนรู ้เพื่อลดความเครียดโดยเร็วที่สุด และ 

พบว่า นักศึกษาที่มีคะแนนมากกว่า 90 ทั้งหมดจาก

นักศึกษาหญิง

	 คะแนนเฉลี่ยความเครียดทางจิตใจของ

นักศึกษาในแต่ละระดับการศึกษา คือ ระดับ 

ปรญิญาตร ีµ= 2.37 > ระดบัปรญิญาโท µ= 1.93 >  

ระดับปริญญาเอก µ= 1.00 ความเครียดทางจิตใจ

ระดบัปริญญาตรสีงูกว่าปรญิญาโท และปรญิญาเอก  

มีความแตกต ่างกันอย ่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ 

ในระดับมาก ระดับปริญญาโทและปริญญาเอก

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ จ�ำนวน

นักศึกษาที่ต ้องการลดความเครียด คือ ระดับ 

ปริญญาตรี ร้อยละ 50.6 และ ระดับปริญญาโท  

ร้อยละ 37.00  นกัศกึษาทีม่คีะแนนเฉลีย่ความเครยีด

ทางจิตใจ > 90 ควรได้รับการช่วยเหลือโดยเร็วที่สุด

เท่าที่จะเป็นได้

	 ความเครียดโดยเฉลี่ยของนักศึกษาในแต่ละ

ชั้นปี คือ ชั้นปีที่ 5 µ= 4.00 > ชั้นปีที่ 2 µ= 2.42 > 

ชั้นปีที่ 4 µ= 2.30 > ชั้นปีที่ 1 µ= 2.14 ชั้นปีที่ 3 

µ= 2.14 ระดับชั้นปีที่ 5 มีความเครียดสูงที่สุด และ

มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิจ�ำนวน

นกัเรยีนทีต้่องการลดความ เครยีดทางจติใจมากกว่า

ร้อยละ 70 ชั้นปีที่ 1 ร้อยละ 45.7 ชั้นปีที่ 2 ร้อยละ 

61.5 ชั้นปีที่ 3 ร้อยละ 36.1 ชั้นปีที่ 4ร้อยละ 45%  

และชั้นปีที่ 5 ร้อยละ 100

ความถี่ในการออกก�ำลังกายและระดับความ 

เครียดทางจิตใจ

	 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความถ่ี

ในการออกก�ำลังกายและความเครียดทางจิตใจ  

พบว่าระดบัความเครยีดทางจติใจมค่ีาสงูสดุ µ= 2.68  

และระดับความเครียดทางจิตมีค่าต�่ำสุด µ= 1.33  

ผลการทดสอบแสดงให้เห็นว่าความถ่ีของการ 

ออกก�ำลังกายที่แตกต่างกันต่อระดับความเครียด 

ทางจิตใจมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติ (F = 6.995, P = .000 <.05)
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	 จากรปูที ่1 เมือ่ความถีข่องการออกก�ำลงักาย  

ในระดับ 1 (น้อยกว่า 1 ครั้งต่อเดือน) ระดับที่ 2 

(2-3 ครั้งต่อเดือน) ระดับที่ 3 (1-2 ครั้งต่อสัปดาห์) 

ความเครียดทางด้านจิตใจ ไม่มีความแตกต่างกัน

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ ความเครียดไม่ลดลง และ

ความเครียดจะลดลง ในระดับที่ 4 (3-5 ครั้งต่อ

สปัดาห์) และระดับที ่5 (1 คร้ังต่อวนั) การลดลงอย่าง

มาก ในระดับ 5 (1 ครัง้ต่อวนั) ระดับความเครยีดทาง

จิตใจจะลดลงถึงขั้นต�่ำสุด

	 การวิเคราะห์ความถี่ของการออกก�ำลังกาย

พบว่าจ�ำเป็นต้องมัน่ใจว่าการออกก�ำลงักายมากกว่า 

2 ครั้งต่อสัปดาห์อาจส่งผลต่อการลดความเครียด

ทางจิตของนักศึกษา ขอแนะน�ำให้แน่ใจว่าการ 

ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำทุกสัปดาห์อยู ่ระหว่าง 

3-5 ครั้งซ่ึงสามารถลดความเครียดทางจิตใจได้ 

นอกจากนี้ไม่ควรออกก�ำลังกายมากกว่า 5 คร้ังต่อ

สัปดาห์เนื่องจากการออกก�ำลังกายมากกว่า 5 ครั้ง

ต่อสัปดาห์อาจน�ำไปสู่ความเมื่อยล้าได้อย่างรวดเร็ว

รูปที่ 1  กราฟความถี่การออกก�ำลังกายเฉลี่ยและระดับความเครียดทางจิตใจ

ระยะเวลาการออกก�ำลงักายและการทดสอบระดับ

ความเครียดทางจิตใจ

      	 ผลการวิ เคราะห ์ความแปรปรวนของ 

ระยะเวลาในการออกก�ำลงักายและความเครยีดทาง 

จิตใจ พบว่าระดับความเครียดทางจิตใจมีค่าสูงสุด 

µ= 2.55 ที่ระดับ 3 (แต่ละครั้งคือ 21 ถึง 30 นาที)  

ระดับที่ 5 (แต่ละช่วงเวลาคือ 60 นาทีข้ึนไป)  

และระดับ 1 (ระยะเวลาในแต่ละช่วงเวลาน้อยกว่า 

10 นาที) ระดบัความเครยีดทางจติต�ำ่สดุคอื µ= 1.82  

และ µ= 1.80 ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าไม่ม ี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญระหว่างระยะ 

ออกก�ำลังกายกับระดับความเครียด ทางจิตใจ  

(F = 2.208, P = .073> .05)

	 พบความแตกต่างระหว่างระดับ 3 (ระยะเวลา

แต่ละครั้งคือ 21 ถึง 30 นาที) และระดับ 4 (แต่ละ

ช่วงเวลาคือ 31 ถึง 59 นาที) (P = .016 <.05)  

กลุ่มที่เหลือไม่แตกต่างกัน
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	 จากรปูที ่2 ระยะเวลาของการออกก�ำลงักาย 

ระดับที่ 1 (น้อยกว่า 10 นาที ต่อครั้ง) ถึงระดับ 

2 (น้อยกว่า 11-20 นาที ต่อคร้ัง) มีแนวโน้มที่

ความเครียดไม่ลดลงและอาจเพิ่มขึ้นด้วย โดยการ

วิเคราะห์ร่างกายมนุษย์ระหว่างการออกก�ำลังกาย

ระดบัการท�ำงานทางกายภาพต้องมเีวลาในระดบัต�ำ่

ถึงมีมาตรฐานสูง ดังนั้นจึงถือว่าระดับ 1 ไม่สามารถ

มบีทบาทในการลดความเครยีดทางจิตของนกัศกึษา

ได้ นอกจากนี้เราสามารถเห็นจากรูปที่ 2 ว่าระดับ 3  

(21-30 นาที ต่อคร้ัง) ถึงระดับ 4 (31-59 นาที  

ต่อครั้ง) มีแนวโน้มลดลงอย่างชัดเจนและระหว่าง

ระดับ 4 ถึงระดับ 5 (มากกว่า 60 นาที ต่อครั้ง)  

แนวโน้มการลดลงจะลดลงถึงต�่ำสุด

	 การวเิคราะห์ระยะเวลาของการออกก�ำลงักาย  

พบว่าการออกก�ำลังกายระยะเวลาประมาณ 31  

ถึง 59 นาที อาจส่งผลต่อการลดความเครียด 

ทางจิตใจของนักศึกษา ขอแนะน�ำให้ระยะเวลา 

รูปที่ 2  ระยะเวลาการออกก�ำลังกายเฉลี่ยและระดับความเครียดทางจิตใจ

การออกก�ำลังกายอยู่ระหว่าง 31 นาทีถึง 59 นาที

ซึ่งสามารถช่วยลดความเครียดได้

 

ระดับความหนักของการออกก�ำลังกายและการ

ทดสอบระดับความเครียดทางจิต

 	 ผลการวิ เคราะห ์ความแปรปรวนของ 

ความหนักของการออกก�ำลังกายและความเครียด

ทางจิตใจของนักศึกษา พบว่าระดับความเครียด 

ทางจิตใจมีค่าสูงสุด (µ= 2.64) ท่ีระดับ 3 (ความ

หนักปานกลาง) ระดับความเครียดทางจิตใจต�่ำสุด  

(µ= 1.60) ผลการศึกษาพบว่าไม่มีความแตกต่างกัน

ระหว่างระดับความเข้มของการออกก�ำลังกายกับ

ระดับความเครียดทางจิต (F = 2.071, P = .089 

> .05)

	 พบความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญระหว่าง

ระดับ 3 (ความหนักปานกลาง) และระดับ 4 (ความ

มาก) (P = .019 <.05) กลุ่มที่เหลือไม่แตกต่างกัน
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รูปที่ 3  กราฟความหนักของการออกก�ำลังกายเฉลี่ยและระดับความเครียดทางจิตใจ

	 รูปที่  3 แสดงระดับความหนักของการ 

ออกก�ำลังกาย 1 (ความหนักน้อยที่สุด) ถึงระดับ 2 

(ความหนักน้อย) มีแนวโน้มลดลง ระดับ 2 (ความ

หนักน้อย) ถึงระดับ 3(ความหนักปานกลาง)  มีแนว

โน้มที่สูงขึ้น หลังจากระดับที่ 3 (ความหนักปาน

กลาง) มีแนวโน้มลดลงอย่างต่อเนื่องจนถึงระดับ 5 

(ความหนักมากที่สุด)

	 การวิ เคราะห ์ระดับความหนักของการ 

ออกก�ำลังกายพบว่าหลังจากการออกก�ำลังกาย

รุนแรงเกินกว่าระดับที่ 3 (ความเข้มปานกลาง) 

สามารถลดความเครียดทางจิตใจของนักศึกษาได ้ 

นอกจากนี้การออกก�ำลังกายสามารถเพิ่มความ

เข้มได้อย่างเหมาะสม แต่ข้ึนอยู่กับสภาพร่างกาย 

ของแต่ละคนและความถี่และระยะเวลาในการ 

ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำทุกสัปดาห์ควรควบคุม

ความเข้มของการออกก�ำลังกายเพื่อลดความเครียด

ทางจิตใจและท�ำให้ร่างกายไม่เหนื่อยล้าเกินไป

บทสรุป 

	 1.		 นักศึกษาชาวจีนในมหาวิทยาลัยบูรพา 

ออกก�ำลงักายด้วยความถี ่1-2 ต่อสปัดาห์ แต่ละครัง้ 

ใช้ระยะเวลาประมาณ 21-30 นาที ด้วยความหนัก 

ระดับปลานกลาง ความเครียดของนักศึกษา  

มคีวามเครยีดอยูใ่นระดับต�ำ่ (60-70) 2. การเปรยีบเทยีบ 

การออกก�ำลังกายท่ีมีผลต่อระดับความเครียด 

ทางจิตใจ แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 แต่ระยะเวลาและความหนักของ 

การออกก�ำลังกายไม่มีความแตกต่างกัน และการ

ออกก�ำลังกายไม่มีความแตกต่างกัน และการ 

ออกก�ำลงักายด้วยความถ่ีมากกว่า 2 ครัง้ ต่อสปัดาห์

	 ระยะเวลาครัง้ละ 31-59 นาท ีด้วยความหนกั 

เกนิกว่าระดบัปลานกลาง มผีลต่อการลดความเครยีด

ทางจิตใจ
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ข้อเสนอแนะ

	 นักศึกษาควรลดความเครียดด ้วยการ 

ออกก�ำลังกาย โดยค�ำนึงถึงตัวชี้วัด 3 ประการ คือ  

1) ความถี่ในการออกก�ำลังมากว่า 2 ครั้งต่อสัปดาห์  

2) ระยะเวลาในการออกก�ำลังกายแต่ละคร้ัง

ประมาณ 31 นาที-59 นาที 3) ความหนักของ 

การออกก�ำลังกายเกินระดับปานกลาง ท้ังนี้เพื่อ

ท�ำให้การออกก�ำลังกายช่วยลดความเครียดที่มี

ประสิทธิภาพ
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