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บทคัดย่อ 
 การศึกษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาภาคตดัขวางเชิงส ารวจ ( Cross sectional Survey Study ) มีวตัถปุระสงคเ์พื่อศึกษาการ
จัดการความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภัฏศรีสะเกษ ระหว่างการแพร่ระบาดของ COVID-19 โดยใช้
แบบสอบถามการจดัการความเครยีดของนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภฏัศรีสะเกษ เก็บขอ้มลูในกลุม่ตวัอย่าง 380 คน 
ในนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีภาคปกติ ชัน้ปีที่ 1-4 มหาวิทยาลยัราชภฏัศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2563 วิเคราะหข์อ้มลู และน าเสนอดว้ย
ความถ่ี รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 72.90 อายเุฉลี่ย 21 ปี (S.D. =1.87) อายุต ่าสดุ 19 ปี 
สงูสดุ 24 ปี สว่นใหญ่เรยีนคณะครุศาสตร ์รอ้ยละ 36.05 ในดา้นผลการเรียน สว่นใหญ่มีผลการเรียน เกรดเฉลี่ย (GPA) ระหว่าง 2.51 - 
3.00 รอ้ยละ 46.58 มีรายไดเ้ฉลีย่ตอ่เดือนสว่นใหญ่ 2,501 – 3,000 บาท รอ้ยละ 36.32 ลกัษณะที่พกัอาศยั พบว่าสว่นใหญ่พกัหอนอก 
รอ้ยละ 62.63 นกัศกึษาสว่นใหญ่กูย้ืมกองทนุใหกู้ย้ืมเพื่อการศกึษา (กยศ) รอ้ยละ 69.21 ภาพรวมนกัศึกษามีการจดัการความเครียดใน
ระดบัปานกลาง (Mean=3.38, S.D. =1.18) คิดเป็นรอ้ยละ 52 เมื่อจ าแนกรายขอ้การจดัการความเครียดดา้นบวก พบว่าเมื่อรูส้กึเครียด
นกัศึกษาจะฟังเพลง (Mean=3.94, S.D. =0.91) รองลงมาคือเมื่อรูส้กึเครียดนกัศึกษาจะเลน่ Facebook (Mean=3.80, S.D. =1.05) 
เมื่อจ าแนกรายขอ้การจัดการความเครียดดา้นลบ พบว่าเมื่อนกัศึกษาเครียดมาก ๆ นกัศึกษามกัจะท ารา้ยผูอ้ื่น (Mean=3.82, S.D. 
=1.46) รองลงมาคือเมื่อรูส้กึเครยีด นกัศกึษาจะสบูบหุรี ่(Mean=3.78, S.D. =1.46)  
 สรุปจากผลการศึกษาดังกล่าวท าให้ทราบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่จะใช้วิธีการจัดการความเครียดด้านบวกแบบมี
ประสทิธิภาพ ไดแ้ก่ การฟังเพลง การเลน่ Facebook แตย่งัมีนกัศกึษา 2 ใน 5 มีการจดัการความเครียดดา้นลบ คือการท ารา้ยผูอ้ื่น และ
การสบูบหุรี ่ซึง่จะเป็นขอ้มลูเบือ้งตน้ในการวางแผนช่วยเหลอืนกัศึกษาคือ การจดัการความเครียดดา้นบวกโดยการสง่เสริมใหน้ักศึกษา
มีกิจกรรมนันทนาการที่เนน้ให้นักศึกษามีส่วนร่วม หรือจัดกิจกรรมสรา้งสรรค์ผ่านการถ่ายทอดสดทาง Facebook การจัดการ
ความเครียดดา้นลบโดยการจดักิจกรรมใหน้กัศึกษาไดแ้สดงออกถึงการระบายความเครียดเชิงบวกดว้ยการออกก าลงักายเพื่อระบาย
ความเครยีด และการจดักิจกรรมรณรงคก์ารไมส่บูบหุรี ่
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Abstract 
 This study is a cross sectional survey aimed at studying the stress management of undergraduate 
students at Sisaket Rajabhat University during the COVID-19 pandemic using the undergraduate student 

stress management questionnaire, Sisaket Rajabhat University. collect data among a sample of 380 students 

in undergraduate, regular, year 1-4, Sisaket Rajabhat University, academic year 2020, analyze data and 

present it with frequency, percentage, mean and standard deviation. 
 The results showed that the sample was 72.90 percent female, with mean age of 21 years (S.D. =1.87), 

the lowest age at 19 years, the highest 24 years, the majority of faculty of education, 36 .05 percent in 

academic performance, mostly academic performance. mean grade (GPA) between 2.51 - 3.00, 46.58 percen 

has mean monthly income of 2,501 – 3,000 Baht, 36.32 percent of residential characteristics. 62.63 percent of 

students borrowed from the Education Loan Fund 69.21 percent. Percent overall, students had moderate 

stress management (Mean=3.38, S.D. =1.18), representing 52 percent When classifying positive stress 

management statements. It was found that when they feel stressed, students listen to music (Mean=3.94, S.D. 
=0.91), second only to when they feel stressed, students play Facebook (Mean=3.80, S.D. =1.05) when 

classifying negative stress management clauses. It was found that when students are very stressed, they are 

very stressed. Students tend to hurt others (Mean=3.82, S.D. =1.46), second only to feeling stressed. Students 

smoke (Mean=3.78, S.D. =1.46)  

Conclusion  the  results of the study indicate that most students use effective methods of managing 

positive stress, including listening to music, playing Facebook, but also two-five students have managed 
negative stress, namely harming others, and smoking, which is a preliminary information for planning to help 
students managing positive stress by encouraging students to have recreational activities that focus on 
engaging students, or organizing creative activities through facebook broadcasts, managing negative stress 
by organizing activities for students to express positive stress by exercising to vent stress and organizing non -
smoking campaigns. 
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บทน า 
 สถานการณปั์ญหาทั่วโลกจากการแพร่ระบาดของ   
COVID-19 นอกจากสง่ผลต่อ สขุภาพรา่งกายแลว้ ยงัสง่ผล
กระทบต่อสุขภาพจิต สงัคม เศรษฐกิจ และการเมืองของ
ประชาชนอีกดว้ย เพราะการระบาดเกิดขึน้ไดง้่าย และรุนแรง
นอกจากนีย้ังพบปัจจัยอื่นคือ ทุกคนสามารถเขา้ถึงข้อมูล
ข่าวสารไดอ้ย่างทันทีผ่านสื่อออนไลน ์ท าใหเ้กิดทัง้ความรู ้
ขณะเดียวกันก็เกิดความหวาดหวั่น กังวล วา้วุ่นใจไดอ้ย่าง
รวดเร็วและกวา้งขวาง ประกอบกบัมาตรการส าคญัที่ใหเ้วน้
ระยะห่างทางสงัคม (social distancing) และอยู่แต่ในบา้น 
ท าใหเ้กิดปัญหาทางสงัคมและเศรษฐกิจเพิ่มขึน้ เมื่อรว่มกบั
ระยะเวลาการจัดการจนพน้วิกฤตเพื่อกลบัมาด าเนินชีวิต
ตามปกติที่ดูจะยืดยาวออกไป จนกว่าจะมีวัคซีนที่สามารถ
น ามาใชไ้ดก้บัคนทัง้ประเทศ ปัจจยัต่าง ๆ เหลา่นีท้  าใหภ้าวะ
สุขภาพจิตของประชาชนได้รับผลโดยตรงต้องตกอยู่ใน
ความเครียด ความหวาดหวั่นและสะสม จนกลายเป็นภาวะ
ของความทอ้แทใ้จ ซึ่งในที่สดุอาจน ามาสู ่ภาวะซึมเศรา้และ
การฆ่าตัวตายได ้(ยงยุทธ วงศภิ์รมยศ์านต์, 2020) กรม
สขุภาพจิตไดจ้ัดท าแบบส ารวจความเครียดของประชาชน
จากสถานการณ ์COVID-19 มาตัง้แตปี่ 2563 พบวา่ คนไทย
เริ่มมีความเครียด วิตกกังวล อยู่ในระดับปานกลางกว่า 
รอ้ยละ 52 ขณะที่กว่ารอ้ยละ 44 อยู่ในภาวะปกติ และรอ้ย
ละ 2.15 มีความเครียดมากเกินไป (กรมสขุภาพจิต,2563) 
การแพรร่ะบาดของโรคติดเชือ้ COVID-19 ที่เกิดขึน้มาอย่าง
ต่อเนื่องยาวนาน มีโอกาสเกิดความกดดนั ความเครียดและ
ความวิตกกังวลส่งผลต่อสขุภาพจิตของคนไทยเป็นจ านวน
มากโดยจะเห็นไดจ้ากปัญหาดา้นสขุภาพจิต และจิตเวชที่มี
แนวโนม้เพิ่มขึน้  

นกัศกึษาในระดบัปริญญาตรีจดัเป็นกลุม่ที่มีความ
เสี่ยงต่อการเกิดความเครียดเนื่องจากไดร้บัผิดกระทบจาก
การแพรร่ะบาดของ COVID-19 ทัง้ทางตรงและทางออ้มจึง
จ าเป็นต้องมีการปรับตัวในหลาย ๆ ด้าน ส่งผลให้เกิด
ความเครยีดทัง้จากปัจจยัดา้นสงัคม สิง่แวดลอ้ม ดา้นปัญหา
เศรษฐกิจ และความสมัพันธ์ในครอบครวั ดา้นการเรียนที่
ต้องเรียนออนไลน์ ซึ่งมีความแตกต่างจากการเรียนใน
หอ้งเรยีน เรยีนไมเ่ขา้ใจ ขาดสมาธิ อาจารยส์ั่งงานเยอะ และ
สอบบ่อย มีค่าใช้จ่ายในการซือ้อุปกรณ์ส าหรับการเรียน

ออนไลน์ การเติมเงินค่าอินเตอร์เน็ต คอมพิวเตอร์ และ
โทรศพัทม์ือถือ นอกจากนีน้กัศึกษายงัไม่สามารถออกจากที่
พกัอาศยัได ้ท าใหไ้ม่สามารถออกมาใชชี้วิตหรือท ากิจกรรม
ตา่ง ๆ ทัง้ในมหาวิทยาลยั และนอกมหาวิทยาลยัรว่มกบักลุม่
เพื่อน อาจท าใหน้กัศึกษากงัวล กดดนั เกิดความเครียด เกิด
ความสบัสน ทอ้แทต้่อการเรียน และการใชชี้วิตประจ าวนัได ้
สอดคลอ้งกับ พนิดา สงัฆพันธ์ (2556) ศึกษาความเครียด
และปัญหาสุขภาพจิตของนักศึกษาสัตวแพทยศาสตร์
มหาวิทยาลยัขอนแก่น พบว่าความเครียดของนกัศึกษาอาจ
เกิดจากอาจารย์เพื่อน ผู้ปกครอง ญาติ ผลการเรียนและ
คา่ใชจ้่ายซึง่ความเครียดจะเพิ่มขึน้ในช่วงใกลส้อบ และก่อน
การประกาศผลการสอบแมจ้ะทราบผลการสอบแลว้แต่ได้
เกรดต ่ ากว่าที่คาดหมายไว้ก็จะเ กิดอาการเครียดได ้
ความเครียดที่เกิดขึน้จะส่งผลเสียต่อรา่งกาย จิตใจ ผลการ
เรียน และความสมัพนัธก์ับบุคคลรอบขา้ง นกัศึกษาบางคน
ตอ้งลาออกจากการเรียนกลางคันไม่สามารถเรียนต่อจน
ส าเร็จการศึกษาไดท้ าใหเ้สียเวลาค่าใชจ้่าย และเสียอนาคต 
นกัศกึษาที่มีความเครียดในระดบัสงูบางคนอาจคิดสัน้ถึงขัน้
ฆ่าตัวตาย และก่อให้เกิดความสูญเสียอื่น ๆ ตามมาอีก
มากมาย สอดคลอ้งกบัการศกึษาความเครยีดและการจดัการ
ความเครยีดของนกัศกึษามหาวิทยาลยัอีสเทิรน์เอเชีย (ชวิศา 
แก้วอนันต์, วนิศรา มาชะนา, ศิรินันท์ ปุยะโท. 2562)
ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษามีความเครียดสูงกว่าเกณฑ์
เล็ กน้อยคิ ด เ ป็นร้อยละ  35 .1 0 ปัจจัย เ ก่ี ยวข้อ งกับ
ความเครียดได้แก่ เพศ และกลุ่มสาขาวิชา การจัดการ
ความเครียดอยู่ในระดบัปานกลางมากที่สดุ คิดเป็นรอ้ยละ 
91.80 ปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการจัดการความเครียดได้แก่ 
กลุ่มสาขาวิชา รายไดท้ี่ไดร้บั และจากการศึกษาของสุริยา 
ยอดทอง, นนัทยา เสนีย ์และจิรานวุฒัน ์ชาญสงูเนิน (2560) 
ศึกษาความเครียดและการเผชิญความเครียดของนกัศึกษา
พยาบาลในการขึน้ฝึกปฏิบตัิงานบนหอผูป่้วยรายวิชาปฏิบตัิ
หลกัการและเทคนิคการพยาบาล วิทยาลยัพยาบาลบรมราช
ชนนีตรงั ผลการศึกษาพบว่านักศึกษามีระดบัความเครียด
โดยรวมอยู่ ในระดับปานกลาง ในส่วนของการเผชิญ
ความ เ ค รี ยดของนัก ศึ กษาพยา บาลในภาพรวมมี
ความสมัพันธ์ทางบวกกับการเผชิญความเครียดโดยรวม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ระดับความเครียดโดยรวมมี
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ความสมัพนัธท์างบวกกบัการเผชิญความเครียด สอดคลอ้ง
กับการศึกษาของกัญญาณัฐ เพ็ชรผ่อง และคณะ (2561) 
ศกึษาความเครยีดและการจดัการความเครียดของนกัศึกษา
พยาบาลศาสตรบณัฑิต ชัน้ปีที่ 1 วิทยาลยัพยาบาลบรม 
ราชชนนี สรุาษฎรธ์านี พบว่านกัศึกษาพยาบาล จ านวน 96 
คน มีความเครียดโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง และ
นกัศึกษามีการจดัการความเครียดโดยรวมอยู่ในระดบัปาน
กลาง เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่านักศึกษาพยาบาล 
ศาสตรบัณฑิต ชั้นปีที่1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  
สุราษฎรธ์านี มีการจัดการความเครียดเมื่อเกิดปัญหาจะ
พยายามระบายความเครยีด หรอืเหตกุารณท์ี่เกิดขึน้ดว้ยการ
ฟังเพลง เลน่เกมส ์ดหูนงั 
 จากขอ้มูลดังกล่าวมาขา้งตน้ ผูว้ิจัยไดท้ า Pilot 
study ศึกษาความเครียดในนกัศึกษาปริญญาตรี มหาวิทยาลยั
ราชภฏัศรีสะเกษ จ านวน 100 คน โดยการใช้แบบประเมิน
ความเครียด (ST5) ของกรมสขุภาพจิต พบว่านกัศึกษาสว่น
ใหญ่เป็นเพศหญิง รอ้ยละ 63.12 โดยรวมมีความเครียดอยู่
ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 44.24 ความเครียดมาก รอ้ยละ 
27.36 ความเครยีดนอ้ย รอ้ยละ 17.22 และความเครียดมาก
ที่สดุ รอ้ยละ 11.18 ตามล าดบั และพบว่ารูส้กึเบื่อ เซ็ง อยู่ใน
ระดับปานกลาง รอ้ยละ 30.85 หงุดหงิด กระวนกระวาย 
วา้วุ่นใจ อยู่ในระดบัปานกลาง รอ้ยละ 30.27  มีปัญหาการ
นอน นอนไม่หลับหรือนอนมาก อยู่ในระดับนอ้ย  รอ้ยละ 
29.24 มีสมาธินอ้ยลง อยูใ่นระดบันอ้ย รอ้ยละ 26.83 และไม่
อยากพบปะผูค้น อยู่ในระดบันอ้ย รอ้ยละ 9.64 ตามล าดบั 
ดงันัน้ผูว้ิจัยจึงมีความสนใจศึกษาการจัดการความเครียด
ของนกัศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภัฏศรีสะ
เกษ ระหวา่งการแพรร่ะบาดของ COVID-19 เนื่องจากที่ผ่าน
มายังไม่มีการศึกษาเก่ียวกับการจัดการความเครียดของ
นกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีในมหาวิทยาลยัราชภฏัศรีสะเกษ
ทัง้ในสถานการณ์ปกติ และในระหว่างการแพร่ระบาดของ 
COVID-19  ข้อมูลที่ได้จะน าไปเป็นแนวทางให้มีวิ ธีการ
จดัการความเครยีด สง่เสรมิความสามารถในการจดักิจกรรม
โดยเนน้ใหน้กัศึกษามีส่วนร่วม ไดแ้สดงออกถึงการระบาย
ความเครียดเชิงสรา้งสรรค์และมีประสิทธิภาพ และสรา้ง
ความตระหนักให้เห็นถึงผลกระทบที่อาจเกิดขึน้ เพื่อให้
นกัศกึษามีวิธีการจดัการความเครยีดที่เหมาะสมตอ่ไป 
 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
การศึกษาครัง้นีม้ีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาการจัดการ

ความเครยีดของนกัศกึษาระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภฏั
ศรสีะเกษ ระหวา่งการแพรร่ะบาดของ COVID-19  
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี เ้ป็นการศึกษาภาคตัดขวางเชิง
ส ารวจ ( Cross sectional Survey Study ) ด าเนินการเก็บ
ขอ้มูลในช่วงเดือนพฤษภาคม 2564 มีรายละเอียดเก่ียวกับ
วิธีการวิจยั ดงันี ้
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
นกัศึกษาที่ก าลงัศึกษาอยู่ ที่มหาวิทยาลยัราชภัฎ    

ศรีสะเกษ ระดับปริญญาตรี (ภาคปกติ) ปีการศึกษา 2563 
จ านวน 4 คณะ 1 วิทยาลยั มีจ านวนนกัศกึษาทัง้หมด 7,624 คน 
(ส านกัสง่เสรมิและบรกิารวิชาการมหาวิทยาลยัราชภฎัศรีสะเกษ 
ประจ าปีการศึกษา 2563 มหาวิทยาลยัราชภฎัศรีสะเกษ 2563) 
ค านวณโดยสตูรการค านวณหาขนาดของกลุม่ตวัอย่างการ
ประมาณค่าเฉลี่ยของประชากรกลุ่มหนึ่งที่ทราบจ านวน
ประชากรของ Weiers (2005) ที่ระดบัความเช่ือมั่นรอ้ยละ 
95 ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 366 คน เพื่อให้กลุ่ม
ตวัอย่างสามารถเป็นตวัแทนที่ดีของประชากรมากขึน้ผูว้ิจัย
จึงไดเ้พิ่มขนาดของกลุม่ตวัอยา่งเป็นจ านวน 380 คน 
 

การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
การศึกษาแบบภาคตัดขวางเชิงส ารวจ ( Cross 

sectional Survey Study ) โดยการสุม่ตวัอย่างแบบแบ่งชัน้ 
จากนกัศึกษาชัน้ปีที่ 1-4 ที่ก าลงัศึกษาอยู่ในมหาวิทยาลยั    
ราชภฎัศรีสะเกษ ระดบัปริญญาตรี (ภาคปกติ) ปีการศึกษา 
2563 ผูว้ิจยัไดสุ้ม่เลอืกสาขาวิชา จ านวน19 สาขาวิชาจาก 4 
คณะ และ 1 วิทยาลยั และสุม่เลือกนกัศึกษา 1 หมู่เรียนจาก
ระดบัชัน้ปีที่ 1-4 ของแตล่ะสาขาวิชาและใหน้กัศึกษาในหอ้ง
นัน้ๆ ที่สมคัรใจเขา้รว่มการศกึษาทกุคนเป็นผูต้อบแบบสอบถาม
ดว้ยตนเอง  

 

จริยธรรมการวิจัย 
 ก่อนเก็บขอ้มูล ผูว้ิจัยไดผ้่านการขอจริยธรรมการ
วิจัยในมนุษย์จากคณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร ์
มหาวิทยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ เลขท่ี 16/2564 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ ใช้ในการศึกษาวิจัยในครั้งนี ้  คือ

แบบสอบถาม โดยแบบสอบถามประกอบดว้ย 
ตอนที่ 1 แบบสอบถามขอ้มูลปัจจัยส่วนบุคคล 

จ านวน 10 ข้อ ผู้วิจัยสร้างขึน้จากการศึกษางานวิจัยที่
เก่ียวขอ้งไดแ้ก่ ขอ้มลูเก่ียวกับเพศ อาย ุคณะ  ผลการเรียน 
รายไดเ้ฉลีย่ตอ่เดือน ที่พกัอาศยั การกูย้ืมกองทนุใหกู้ย้ืมเพื่อ
การศึกษา (กยศ.) มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ 
(Check List) 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามการจดัการความเครียดของ
นกัศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภัฏศรีสะเกษ 
ผูว้ิจัยสรา้งขึน้จากทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งเก่ียวกับ
ความเครียดและการจัดการความเครียด จ านวน 25 ขอ้ ที่
ผ่านการหาความตรงตามเนือ้หา (Content  Validity) 
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 3 ท่าน ดัชนีความตรงตามเนื ้อหา 
(Content validity Index: CVI) (Polit & Beck, 2008) ผล
การประเมินความตรงดา้นเนือ้หามีดงันี ้ผูว้ิจัยหาค่าความ
ตรงดา้นเนือ้หา เท่ากบั 0.75 และน าแบบสอบถามไปท าการ
ทดสอบเก็บขอ้มูล (Try Out) จ านวน 30 คน ซึ่งเป็นกลุ่ม
ประชากรที่คุณสมบัติใกลเ้คียงกันกับกลุ่มตัวอย่างที่จะใช้
ศกึษาวิจยัเพื่อหาความนา่เช่ือถือ (Reliability) แบบสอบถาม
การจัดการความเครียดใชเ้ป็น Rating scale โดยหาค่า
สมัประสิทธ์ิแอลฟาครอนบาค (Cronbach, s Alpha) โดยมี
ค่าความเช่ือมั่นของแบบสอบถามเท่ากบั 0.77 ลกัษณะของ
แบบสอบถามเป็นแบบประมาณค่า (Rating Scale) มีทัง้
ดา้นบวกและดา้นลบ แบ่งเกณฑเ์ป็น 5 ระดบัคือ ปฏิบตัิเป็น
ประจ า ปฏิบตัิบางครัง้ ปฏิบัติปานกลางปฏิบตัินอ้ยครัง้ ไม่
เคยปฏิบตัิ แบง่ระดบัคะแนนเป็น 5 ระดบั โดยใชค้า่คะแนนที่
มากที่สดุที่กลุม่ตวัอย่างตอบได ้ลบดว้ยคะแนนที่นอ้ยที่สดุที่
กลุ่มตัวอย่างตอบได ้หารดว้ยจ านวนระดบัที่ตอ้งการ การ
แปลผลการการจดัการความเครยีดโดยก าหนดเกณฑ ์ในการ
แปลผลไว ้5 ระดบั ดงันี ้ 
        1.00-1.80   หมายถึง  ระดบันอ้ยที่สดุ 
        1.81-2.60  หมายถึง   ระดบันอ้ย 
        2.61-3.40  หมายถึง   ระดบัปานกลาง 
        3.41-4.20  หมายถึง   ระดบัมาก 
        4.21-5.00  หมายถึง   ระดบัมากที่สดุ 

การวิเคราะหข้์อมูลและสถติทิีใ่ช้  
ผูว้ิจยัใชก้ารประมวลผลดว้ยคอมพิวเตอร ์โดยการ

ใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป 

ปัจจยัสว่นบคุคลของผูต้อบแบบสอบถาม น าเสนอ
ดว้ย ความถ่ี รอ้ยละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน          

การจดัการความเครยีดของนกัศกึษาระดบัปรญิญา
ตร ีมหาวิทยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ น าเสนอดว้ย ความถ่ี รอ้ย
ละ คา่เฉลีย่ และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 

ผลการวิจัย  
 ปัจจยัสว่นบคุคลพบว่า กลุม่ตวัอย่างสว่นใหญ่เป็น
เพศหญิง รอ้ยละ 72.90 อายเุฉลี่ย 21 ปี (S.D. =1.87) อายุ
ต ่าสดุ 19 ปี สงูสดุ 24 ปี ส่วนใหญ่เรียนคณะครุศาสตร ์รอ้ยละ 
36.05 ในดา้นผลการเรียน ส่วนใหญ่มีผลการเรียน เกรดเฉลี่ย 
(GPA) ระหวา่ง 2.51 - 3.00 รอ้ยละ 46.58 มีรายไดเ้ฉลี่ยต่อ
เดือนสว่นใหญ่ 2,501 – 3,000 บาท รอ้ยละ 36.32 ลกัษณะ
ที่พักอาศัย พบว่าส่วนใหญ่พักหอนอก ร้อยละ 62.63 
นกัศึกษาสว่นใหญ่กูย้ืมกองทนุใหกู้ย้ืมเพื่อการศึกษา (กยศ) 
รอ้ยละ 69.21 รายละเอียดดงัแสดงในตารางที่ 1 
  ภาพรวมนักศึกษามีการจัดการความเครียดใน
ระดบัปานกลาง (Mean=3.38, S.D. =1.18) เมื่อจ าแนกราย
ขอ้การจัดการความเครียดด้านบวก พบว่าเมื่อรูส้ึกเครียด
นกัศึกษาจะฟังเพลง (Mean=3.94, S.D. =0.91) รองลงมา
คือเมื่อรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะเลน่ Facebook (Mean=3.80, 
S.D. =1.05) เมื่อจ าแนกรายขอ้การจดัการความเครียดดา้น
ลบ พบว่าเมื่อนกัศึกษาเครียดมาก ๆ นกัศึกษามกัจะท ารา้ย
ผูอ้ื่น (Mean=3.82, S.D. =1.46) รองลงมาคือเมื่อรูส้กึเครยีด 
นกัศกึษาจะสบูบหุรี ่(Mean=3.78, S.D. =1.46) รายละเอียด
ดงัแสดงในตารางที่ 2  
 

บทสรุปและอภปิรายผล 
จากสรุปผลการวิจัย มีประเด็นส าคญัที่ควรน ามา

อภิปรายผลดงันี ้ 
1. ขอ้มลูสว่นบคุคล  
เพศ กลุม่ตวัอยา่งสว่นใหญ่เป็นเพศหญิง อธิบายได้

ว่า เพศเป็นเครื่องก าหนดความแตกต่างทางดา้นร่างกาย
ตั้งแต่แรกคลอด และเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท  าให้เ กิดความ
แตกต่างทางด้านความคิด ค่านิยม นอกจากนีเ้พศยังเป็น
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ตวัก าหนดบทบาทและบคุลิกภาพของบคุคลดว้ย วยัรุน่เพศ
หญิงและเพศชายจะมีความสนใจตวัเอง ไม่ชอบใหใ้ครมา
บงัคับ มีความตอ้งการที่จะหลีกหนีกฎเกณฑแ์ละขอ้บังคับ 
ตอ้งการการยอมรบัจากสงัคม ต้องการแสดงออกใหบุ้คคล
รอบขา้งเห็นคุณค่าของตนเองมกัชอบเลียนแบบเพื่อนสนิท 
หรือดารานกัรอ้งที่ตนช่ืนชอบ มกัเก็บตัว ไม่ชอบไปไหนมา
ไหนกบับิดามารดาแต่ชอบไปกบัเพื่อนแทน มีความสนใจต่อ
เพศตรงขา้ม โดยทัง้เพศชายและเพศหญิงต่างก็พยายามให้
ความสนใจซึ่งกันและกัน และในการศึกษาของรวิวรรณ รุ่ง
ไพรวลัย,์ วิรงรอง อรญันารถ, และชาคริยา ธีรเนตร (2551) 
พบว่า วัยรุ่นทัง้เพศชาย และเพศหญิงต้องการความเป็น
สว่นตวัมาก เป็นช่วงที่มีความขดัแยง้กบับิดามารดามากที่สดุ 
เพื่อนเป็นสิ่งที่ส  าคญัมาก มีเพื่อนสนิทกลุ่มเล็ก ๆ ที่มีความ
สนใจร่วมกัน เริ่มมีเพื่อนต่างเพศบ้าง วัยรุ่นที่มีปัญหาใน
เรือ่งอตัลกัษณท์างเพศอาจมีภาวะซมึเศรา้ 

อาย ุอธิบายไดว้่านกัศึกษาในระดบัปริญญาตรีอยู่
ในช่วงวยัรุน่ตอนปลาย เป็นวยัที่ใหค้วามส าคญักบัเพื่อนรว่ม
วยั รกัความเป็นอิสระ และมีการเปลี่ยนแปลงของพฒันาการ
อย่างรวดเร็วในทุกด้าน (Namakunka et. al., 2008; 
Kaewmart, 2013) จึงเป็นช่วงที่ส  าคญัที่สดุในชีวิต เนื่องจาก
มีการเปลีย่นแปลงทางรา่งกายภายนอก เช่น ความสงู รูปรา่ง 
หน้าตา และการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกาย เช่น การ
เปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเพศ รวมทั้งการเปลี่ยนแปลง
ทางดา้นอารมณแ์ละสงัคม การพฒันาอตัลกัษณข์องตนเอง
เป็นคณุสมบตัิที่ส  าคญัที่ส่งผลต่อความภาคภูมิใจในตนเอง 
ความมีปมดอ้ย การเปรียบเทียบตนเองกับผูอ้ื่น ซึ่งสง่ผลต่อ
อารมณว์ิตกกังวล ซึมเศรา้(Kaewmart, 2013) ท าใหเ้กิด
ปัญหาการปรบัตัว ความเครียด และภาวะซึมเศรา้ไดง้่าย 
วยัรุน่ทั่วไปที่มีความเครียด มกัพบอาการและอาการที่แสดง 
เช่น อาการหนา้มืดเป็นลม เจ็บหนา้อก มีแผลในกระเพาะ
อาหาร หมกมุน่ครุน่คิด ไมส่นใจสิง่รอบตวั และขาดสมาธิ  

คณะ อธิบายได้ว่าคณะที่นักศึกษาเรียนมีการ
จัดการเรียนเฉพาะศาสตรส์าขาวิชาชีพ ท าให้นักศึกษามี
ความเครียด และการจดัการความเครียดที่แตกต่างกนั และ
จากการแพร่ระบาดของ COVID-19 ท าใหก้ารจัดการเรียน
การสอนทัง้ในภาคทฤษฎี และปฏิบตัิตอ้งกลายเป็นการเรียน
ออนไลน ์เนือ้หาแตล่ะรายวิชามีเนือ้หาจ านวนมากมาก สง่ผลให้

นักศึกษาไม่เข้าใจเนื ้อหา อีกทั้งไม่สามารถเข้าสู่การเรียน
ภาคปฏิบัติได้จริงทั้งในห้องปฏิบัติการณ์ และในแหล่งฝึก
ประสบการณว์ิชาชีพ ท าใหข้าดทกัษะ ขาดโอกาสในการเรยีนรู ้

ผลการเรยีน อธิบายไดว้า่ รูปแบบการเรยีนการสอน
ในมหาวิทยาลยัแตกต่างจากการเรียนระดับมัธยม และใน
สถานการณ์ที่  COVID-19  ระบาดอย่างหนักท าให้ไม่
สามารถไปเรยีนในชัน้เรยีนไดป้กติ นกัศกึษาจ าเป็นตอ้งเรียน
ออนไลน ์ซึ่งมีเนือ้หาวิชามาก อาจารยส์ั่งงานเยอะ เรียนไม่
เขา้ใจ สอบไดค้ะแนนนอ้ย ผลการเรียนตกต ่า ส่งผลใหเ้กิด
ความเครียด ซึ่งสอดคลอ้ง กับการศึกษาของ Sukcharoen 
and Wuttaritrit (2008) พบว่าท าใหน้กัศึกษาตอ้งปรบัตวั
อย่างมาก มีการแข่งขนักนัเรียนในชัน้เรียนสงู ผลการเรียนที่
ผา่นมาอาจไมเ่ป็นไปตามที่มุ่งหวงั ท างานไม่ทนัตามก าหนด 
ไมเ่ขา้ใจเนือ้หาที่เรยีนและเนือ้หาวิชามากเกินไป  

รายไดเ้ฉลี่ยต่อเดือน จากปัญหาการแพร่ระบาดของ 
COVID-19 ท าใหม้ีการปิดกิจการ ปิดสถานที่ต่าง ๆ การคา้ขาย
หยดุชะงกั สิง่เหลา่นีส้ง่ผลกระทบท าใหธุ้รกิจ รา้นอาหาร รวมถึง
การผลิตในภาคอตุสาหกรรมหยุดชะงกั หลายครอบครวัสมาชิก
ตอ้งตกงาน คา้ขายไม่ได ้ไม่สามารถท ามาหาเลีย้งชีพไดป้กติ 
ธุรกิจจ านวนมากตอ้งหยดุกิจการจนท าใหข้าดรายไดม้าจุนเจือ
ครอบครัว สิ่งเหล่านี ้ก่อให้เกิดความเครียดอย่างมากใน
สถานการณ์ปัจจุบัน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ Pao-in 
(2010) พบว่าสาเหตุที่ท  าให้เกิดความเครียดจากปัจจัยด้าน
การเงิน คือ ไม่แน่ใจว่าครอบครวัจะสามารถสง่เสียเงินใหเ้รียน
จบได้ การรอคอยทางบ้านส่งเงินมาให้ในแต่ละเดือน การ
ควบคุมตนเองในการใชจ้่ายเงินใหพ้อดีในแต่ละเดือน การตอ้ง
รบัผิดชอบ และจดัการค่าใชจ้่ายที่ทางบา้น สง่มาใหด้ว้ยตนเอง 
และการกูย้ืมเงินมาเรยีน 

ที่พักอาศัย เมื่อเข้าเรียนในมหาวิทยาลัยซึ่งอยู่
ห่างไกลบา้น นักศึกษาส่วนใหญ่จึงมีความจ าเป็นตอ้งเช่า
หอพักอยู่ในระหว่างเรียนมีทัง้อยู่คนเดียว หรืออยู่ร่วมกับ
เพื่อน เป็นระยะการเรียนรูก้ารอยู่ร่วมกับบุคคลอื่น และ
เพื่อนๆ ในวยัเดียวกนั ในช่วงแรกอาจเหงา คิดถึงบา้น ปัญหา
ความไม่สะดวกสบาย ขาดสิ่งอ านวยความสะดวก และการ
รักษาความปลอดภัย เสียงดังเนื่องจากมีคนอยู่รวมกัน
จ านวนมาก ตอ้งช่วยเหลอืตนเองทกุอยา่ง บรรยากาศภายใน
หอ้งพกัไมเ่อือ้ตอ่การเรยีน หอพกัเอกชนพบปัญหาคา่เชา่สงูมี
พืน้ท่ีท ากิจกรรมนอ้ย สอดคลอ้งกบัการศกึษาของ Phochum 
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(2001) และ Pao-in (2010) พบว่าความเครียดจากปัจจัย
ดา้นหอพกั คือขาดความเป็นสว่นตวัเพราะไม่เคยพกัรว่มกบั
ใครมาก่อน การปฏิบตัิตามกฎระเบียบหอพกั การจากบา้น
มาอยู่หอพัก สวัสดิการหอพักที่เป็นอยู่ปัจจุบัน และความ
ปลอดภยัภายในหอพกัสง่ผลใหเ้กิดความเครยีดสะสม 

2. การจัดการความเครียดของนักศึกษา จาก
การศึกษานักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภัฎ     
ศรีสะเกษ มีการจดัการความเครียดในระดบัปานกลาง สว่น
ใหญ่มีการจดัการความเครียดดา้นบวก คือการฟังเพลง การ
เล่น Facebook และมีการจัดการความเครียดด้านลบคือ 
การท าร้ายผู้อื่น และการสูบบุหรี่ อธิบายได้ว่า นักศึกษา
ระดับปริญญาตรี มีความเครียดทั้งจากการปรับตัวใน
มหาวิทยาลัย การเรียนออนไลน์ในสถานการณ์การแพร่
ระบาดของ COVID-19 งานที่ตอ้งส่ง และการสอบ ปัญหา
การคบเพื่อน การคน้หาอตัลกัษณแ์ห่งตน การหาอตัลกัษณ์
ทางเพศ และปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากพฒันาการตามวยัของ
วยัรุ่น ทัง้ทางดา้นร่างกาย จิตใจ และสงัคมท าใหเ้กิดความ
กดดัน ส่งผลให้ต้องเรียนรู ้ที่จะปรับตัวและหาวิธีจัดการ
ความเครียดซึ่งมีทัง้ดา้นบวกและดา้นลบ สอดคลอ้งกับผล
การศึกษาของชวิศา แก้วอนันต์ และคณะ (2562) ศึกษา
ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษา
มหาวิทยาลยัอีสเทิรน์เอเชีย พบว่าการจัดการความเครียด
ของนกัศึกษามหาวิทยาอีสเทิรน์เอเชียสว่นใหญ่อยู่ในระดบั
ปานกลาง ในการจดัการความเครียดดา้นบวกสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของปรารถนา สวสัดิสธุา และคณะ(2559) ศึกษา
การจัดการความเครียดของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย
ในกรุงเทพมหานคร พบว่ากลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการจัดการ
ความเครียดแบบมุ่งจัดการกับปัญหาโดยใชค้วามสามารถ
แห่งตน (problem-focus coping) มากที่สดุ วิธีจดัการกับ
ความเครียดที่ ใช้บ่อยที่สุด  ได้แก่  การแสวงหาความ
เพลิดเพลิน เพื่อการผ่อนคลาย (seek relaxing diversion) 
(รอ้ยละ 82.3) การจดัการความเครียดดา้นลบสอดคลอ้งกบั
การศึกษาของ Lofmark, Carlsson and Wikblad (2001) 
พบว่าพฤติกรรมการปรบัตวัต่อความเครียดในทางที่ผิดของ
วยัรุน่พบวา่ มีการปรบัตวัตอ่ความเครยีดโดยการ สบูบหุรี ่ติด
เหลา้ ติดยา มีปัญหาสมัพันธภาพระหว่างบุคคล และเกิด
ความเครยีด ในการจดัการความเครยีดนัน้ Hammen (2005) 
อ ธิบายว่า เมื่ อบุคคลเผชิญกับเหตุการณ์ที่ท  า ให้เ กิด
ความเครียด จะมีระดับความเครียดที่เกิดขึน้แตกต่างกัน 

เนื่องจากแต่ละบคุคลใชว้ิธีจดัการกบัความเครียดที่แตกต่าง
กัน การจัดการความเครียดนัน้มีทัง้ส่วนที่สามารถบงัคบัได ้
และสว่นท่ีเกิดจากการตอบสนองโดยอตัโนมตัิท าโดยไมต่ัง้ใจ
ซึง่สว่นหนึง่เป็นผลมาจากพืน้อารมณเ์ดิมของแตล่ะบคุคล 
 
บทสรุป 

จากผลการศกึษาพบวา่ แมจ้ะมีนกัศึกษาสว่นใหญ่
ใช้วิธีการจัดการความเครียดดา้นบวกแบบมีประสิทธิภาพ 
แต่ก็ยงัมีนกัศึกษา 2 ใน 5 มีการจัดการความเครียดดา้นลบ 
ซึ่งการจัดการความเครียดดว้ยวิธีดังกล่าวเป็นการจัดการ
ความเครียดที่ไม่เหมาะสม การจัดการความเครียดเป็น
กระบวนการที่เกิดขึน้ในระดบัจิตรูส้  านึก จึงสามารถเรียนรู ้
และฝึกฝนใหเ้กิดทกัษะได ้หากนกัศึกษาไดร้บัการฝึกฝนใหม้ี
ทกัษะในการจดัการความเครียดอย่างเหมาะสม รวมทัง้การ
ได้รับการสนับสนุนให้มี กิจกรรมนันทนาการ หรือการ
แสดงออกอยา่งสรา้งสรรคจ์ากมหาวิทยาลยั จะสามารถช่วย
ลดความเครยีดที่จะน าไปสูปั่ญหาตา่ง ๆ ลงได ้
 
ข้อเสนอจากการวิจัย 
         1. ควรจัดกิจกรรมหรือโครงการพฒันาทกัษะการ
จดัการความเครียดส าหรบันกัศึกษาทุกคน โดยจัดกิจกรรม
เพื่อฝึกทกัษะการจดัการความเครยีดแบบมุง่จดัการปัญหา 
 2. มหาวิทยาลยัควรส่งเสริมใหน้ักศึกษามีส่วน
รว่มในกิจกรรมต่าง ๆ ภายใตม้าตรฐานป้องกัน COVID-19 
ควรจัดกิจกรรมให้นักศึกษาได้แสดงออกถึงการระบาย
ความเครียดเชิงบวกด้วยการออกก าลังกายเพื่อระบาย
ความเครียด เช่น มีหอ้งออกก าลงักายหรือส่งเสริมใหม้ีการ
จดักิจกรรมการรณรงคก์ารไม่สบูบุหรี่ ส่งเสริมใหน้กัศึกษามี
กิจกรรมนนัทนาการโดยเนน้ใหน้กัศึกษามีสว่นรว่ม หรือใหม้ี
กิจกรรมสรา้งสรรคผ์า่นการถ่ายทอดสดทาง Facebook  
        
กิตตกิรรมประกาศ 

ผูว้ิจยัขอขอบคณุ ผูท้รงคณุวฒุิตรวจสอบเครื่องมือ
ในการวิจัย ที่ ได้ให้ค  าชี ้แนะที่ เ ป็นประโยชน์ ตลอดจน
ตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพรอ่งต่าง ๆ ที่เกิดขึน้จากการท าวิจยันี ้
ขอขอบคุณ นกัศึกษาสาขาวิชาสาธารณสขุชุมชน ชัน้ปีที่ 4 
นางสาวประภาพร เหง้าละคร และคณะ รวมถึงนักศึกษา
ระดบัปริญญาตรี มหาวิทยาลยัราชภฏัศรีสะเกษ ที่เขา้ร่วม
วิจยัตลอดการศกึษาวิจยัในครัง้นี ้
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ตารางที ่1 ขอ้มลูสว่นบคุคลของของกลุม่ตวัอยา่ง (n=380) 

 
 

 

 

 

ลักษณะ จ านวน ร้อยละ 
เพศ   
        ชาย 103 27.10 
        หญิง 277 72.90 
อายุ   

Mean(S.D.): 21.50(1.87)    

Min-Max: 19-24   

คณะ   
        คณะศิลปศาสตรแ์ละวิทยาศาสตร ์ 70 18.42 
        คณะครุศาสตร ์ 137 36.05 

        คณะมนษุยศาสตรแ์ละสงัคมศาสตร ์ 67 17.63 

        คณะบรหิารธุรกิจและการบญัชี 57 15.00 

        วิทยาลยักฎหมายและการปกครอง 49 12.90 

ผลการเรียน     

         ต  ่ากวา่ 2.00           11 2.89 

         2.00 – 2.50           89 23.42 

         2.51 – 3.00 177 46.58 
         3.01 ขึน้ไป   103 27.11 
รายได้ต่อเดือน   
         ต  ่ากวา่ 2,500 บาท               111 29.21 
       2,501 – 3,000บาท   138 36.32 
        3,001 – 4,000 บาท            69 18.16 
        4,001 ขึน้ไป   62 16.31 
ทีพ่ักอาศัย   
        หอพกัในมหาวิทยาลยั 93 24.47 
        บา้นตนเอง 45 11.84 
        หอพกันอกมหาวิทยาลยั 238 62.63 
        พกับา้นญาต ิ 4 1.06 
การกู้ยืมกองทุนใหกู้้ยืมเพื่อการศึกษา (กยศ.)   
       กูย้ืม 263 69.21 
         ไมไ่ดกู้ย้ืม 117 30.79 
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ตารางที ่2 การจดัการความเครยีดของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวิทยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ (n = 380) 
 

ข้อ 
การจัดการความเครียด 

ระดับการปฏิบัติ  SD 
แปลความ 
หมาย 

ปฏิบัติ
เป็น
ประจ า 

ปฏิบัต ิ
เป็น

บางครัง้ 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อยครัง้ 

ไมเ่คย
ปฏิบัต ิ

   

 จ านวน 
(รอ้ยละ) 

จ  านวน 
(รอ้ยละ) 

จ  านวน 
(รอ้ยละ) 

จ  านวน 
(รอ้ยละ) 

จ  านวน 
(รอ้ยละ) 

   

1 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะท างาน
อดิเรก ปลกูตน้ไม ้

52 
(13.67) 

137 
(36.09) 

104 
(27.36) 

51 
(13.41) 

36 
(9.47) 

3.31 1.15 ปานกลาง 

2 เม่ือเม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะ
ออกไปเที่ยว 

65 
(17.10) 

150 
(39.48) 

128 
(33.69) 

27 
(7.10) 

10 
(2.63) 

3.61 0.94 มาก 

3 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะดทูีวี  
ดซูีรยี ์

91 
(23.95) 

146 
(38.42) 

117 
(30.79) 

22 
(5.79) 

4 
(1.05) 

3.78 0.91 มาก 

4 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะฟังเพลง 117 
(30.79) 

148 
(38.95) 

94 
(24.73) 

17 
(4.47) 

4 
(1.05) 

3.94 0.91 มาก 

5 เม่ือมีความเครยีดนกัศกึษาจะซือ้
ของที่อยากได ้

72 
(18.95) 

102 
(26.84) 

124 
(32.63) 

48 
(12.63) 

34 
(8.95) 

3.34 1.18 ปานกลาง 

6 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาหยิบมือถือ
มาเลน่เกม 

92 
(24.21) 

128 
(33.69) 

106 
(27.89) 

37 
(9.74) 

17 
(4.47) 

3.63 1.10 มาก 

7 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะเลน่ 
Facebook 

119 
(31.31) 

116 
(30.53) 

108 
(28.43) 

25 
(6.58) 

12 
(3.15) 

3.80 1.05 มาก 

8 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะ
แกปั้ญหาดว้ยการไปหาหมอดเูพ่ือ
ดดูวง 

42 
(11.05) 

61 
(16.06) 

65 
(17.11) 

71 
(18.68) 

141 
(37.10) 

2.45 1.41 นอ้ย 

9 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะแยกตวั
อยูค่นเดียว 

61 
(16.06) 

97 
(25.53) 

125 
(32.89) 

67 
(17.63) 

30 
(7.89) 

3.24 1.16 ปานกลาง 

10 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะรอ้งไห้
เพ่ือคลายความเครยีด 

72 
(18.95) 

90 
(23.68) 

119 
(31.31) 

62 
(16.31) 

37 
(9.74) 

3.26 1.22 ปานกลาง 

11 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะกินยา
คลายเครยีด 

43 
(11.31) 

52 
(13.68) 

84 
(22.11) 

50 
(13.16) 

151 
(39.74) 

3.56 1.41 มาก 

12 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะหนี
ปัญหาไมเ่ผชิญปัญหาในขณะนัน้ 

45 
(11.84) 

86 
(22.63) 

114 
(30.00) 

85 
(22.37) 

50 
(13.16) 

3.03 1.21 ปานกลาง 

13 เม่ือรูส้กึเครยีด นกัศกึษามกัจะหา
วิธีการจดัการกบัปัญหานัน้ทนัที 
เพ่ือไมใ่หเ้กิดปัญหาเรือ้รงั 

63 
(16.58) 

151 
(39.74) 

110 
(28.95) 

38 
(10.00) 

18 
(4.74) 3.53 1.03 มาก 

14 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะเขา้วดั 
ท  าบญุ 

30 
(7.89) 

125 
(32.90) 

127 
(33.42) 

64 
(16.84) 

34 
(8.95) 

3.14 1.01 ปานกลาง 

15 เม่ือมีปัญหารุมเรา้นกัศกึษามกัจะ
เก็บไวค้นเดียว ไมป่รกึษาหรอื
พดูคยุกบัใคร 

38 
(10.00) 

130 
(34.21) 

116 
(30.53) 

66 
(17.37) 

30 
(7.89) 2.79 1.10 ปานกลาง 
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ตารางที ่2 การจดัการความเครยีดของนกัศกึษาระดบัปรญิญาตร ีมหาวิทยาลยัราชภฏัศรสีะเกษ (n = 380) (ตอ่) 
 

ข้อ 
การจัดการความเครียด 

ระดับการปฏิบัติ 

 SD 
แปลความ 
หมาย 

ปฏิบัติ
เป็น
ประจ า 

ปฏิบัต ิ
เป็น

บางครัง้ 

ปฏิบัติ
ปาน
กลาง 

ปฏิบัติ
น้อยครัง้ 

ไมเ่คย
ปฏิบัต ิ

 จ านวน 
(รอ้ยละ) 

จ  านวน 
(รอ้ยละ) 

จ  านวน 
(รอ้ยละ) 

จ  านวน 
(รอ้ยละ) 

จ  านวน 
(รอ้ยละ) 

   

16 เม่ือรูส้กึเครยีด นกัศกึษามกัจะ
ท าลายขา้วของเครือ่งใชเ้พ่ือระบาย
อารมณ ์

38 
(10.00) 

59 
(15.52) 

77 
(20.26) 

40 
(10.52) 

166 
(43.68) 

3.62 1.42 มาก 

17 นกัศกึษาจะท ารา้ยตนเอง เพ่ือท า
ใหต้นเองสบายใจ 

30 
(7.89) 

62 
(16.31) 

65 
(17.10) 

39 
(10.26) 

184 
(48.42) 

3.75 1.40 มาก 

18 เม่ือรูส้กึเครยีด นกัศกึษาจะสบูบหุรี ่ 36 
(9.47) 

60 
(15.79) 

59 
(15.52) 

22 
(5.79) 

203 
(53.42) 

3.78 1.46 มาก 

19 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะดื่ม
เครือ่งดื่มที่มีแอลกอฮอล ์

45 
(11.84) 

73 
(19.21) 

97 
(25.53) 

65 
(17.10) 

100 
(26.31) 

3.27 1.35 ปานกลาง 

20 เม่ือนกัศกึษาเครยีดมาก ๆ 
นกัศกึษามกัจะท ารา้ยผูอ่ื้น 

37 
(9.73) 

55 
(14.47) 

57 
(15.00) 

21 
(5.52) 

210 
(55.26) 

3.82 1.46 มาก 

21 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะพกัผ่อน
โดยการนอน 

51 
(13.42) 

92 
(24.21) 

113 
(29.74) 

66 
(17.37) 

58 
(15.26) 

2.97 1.25 ปานกลาง 

22 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะพกัผ่อน
โดยการออกก าลงักาย 

46 
(12.10) 

100 
(26.31) 

130 
(34.21) 

74 
(19.47) 

30 
(7.89) 

3.15 1.11 ปานกลาง 

23 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะ
โทรศพัทป์รกึษาปัญหากบัเพ่ือน 

61 
(16.05) 

111 
(29.21) 

141 
(37.10) 

47 
(12.37) 

20 
(5.26) 

3.38 1.06 ปานกลาง 

24 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะ
โทรศพัทป์รกึษาปัญหากบั
ครอบครวั 

60 
(15.79) 

110 
(28.95) 

139 
(36.57) 

54 
(14.21) 

17 
(4.47) 

3.37 1.05 ปานกลาง 

25 เม่ือรูส้กึเครยีดนกัศกึษาจะซือ้ของ
ออนไลน ์

56 
(14.74) 

98 
(25.79) 

127 
(33.42) 

53 
(13.95) 

46 
(12.10) 

3.17 1.20 ปานกลาง 

ค่าเฉล่ียรวม 3.38 1.18 ปานกลาง 
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