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บทคดัย่อ 
การวิจยัคร้ังน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาระดบัความเครียด ปัจจยัท านายความเครียด และวิธีการจดัการความเครียดของนักศึกษา

หลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 235 คน คดัเลือกโดยใช้วิธีการสุ่มตวัอย่าง 
แบบหลายขั้นตอน เก็บขอ้มูลระหว่างเดือนตุลาคม – ธนัวาคม 2561 โดยใชแ้บบสอบถามท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนซ่ึงไดผ้า่นการตรวจสอบความตรง
เชิงเน้ือหาโดยผูท้รงคุณวุฒิ และหาค่าความเท่ียงโดยหาค่าสัมประสิทธ์ิอลัฟาของครอนบาคซ์ เท่ากบั 0.95 วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรม
ส าเร็จรูป หาค่าจ านวน ร้อยละ และวเิคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณแบบขั้นตอน โดยก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 ผลการวจิยัพบว่า 
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีความเครียดอยู่ในระดบัปานกลาง ปัจจยัท่ีสามารถร่วมกนัท านายความเครียด ประกอบดว้ย ปัจจยัดา้นบุคลิกภาพ
ส่วนบุคคล ปัจจัยด้านการเรียน และปัจจัยด้านเศรษฐกิจโดยสามารถร่วมกันท านายความเครียดได้ร้อยละ 30.90 กลุ่มตัวอย่างจัดการ
ความเครียดโดยใชกิ้จกรรมออนไลน์ทางอินเตอร์เน็ตมากท่ีสุด รองลงมา ไดแ้ก่ดูหนงั/ฟังเพลง/ร้องคาราโอเกะ ปรึกษาพ่อ แม่และผูป้กครอง
และสร้างก าลงัใจใหต้วัเอง ตามล าดบั ผลการศึกษาคร้ังน้ี วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ชยันาท ควรมีการจดัการเรียนการสอนและกิจกรรม
เสริมหลกัสูตรท่ีช่วยพฒันาบุคลิกภาพทั้งภายในและภายนอกให้แก่นักศึกษา  มีการออกแบบการเรียนการสอนท่ีค านึงถึงผลกระทบท่ีอาจ
ก่อให้เกิดความเครียดของนักศึกษามากเกินไป มีการจดัระบบและกลไกท่ีสามารถช่วยเหลือนักศึกษาท่ีมีปัญหาเร่ืองเศรษฐกิจ เช่น การหา
รายไดพิ้เศษให้แก่นักศึกษา เป็นตน้ และสนับสนุนให้มีระบบบริการอินเตอร์เน็ตท่ีมีคุณภาพส าหรับให้นักศึกษาสืบคน้ขอ้มูลเพื่อหาความรู้
และเพื่อใชเ้ป็นวธีิการจดัการความเครียด 
 

ค าส าคัญ : ความเครียด  วธีิการจดัการความเครียด  นกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต 
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Abstract  
This research aimed to investigate stress level, the factors predicting stress, and stress management of the Bachelor program  of 

nursing students in Boromarajonani College of Nursing, Chainat. A multi -stage sampling technique was used to recruit a sample of 235 
nursing students. Data collection was held on October - December 2018. The instruments were developed by the researcher and examined 
for the content validity by the experts. The reliability of the instruments in the form of Cronbach’s Alpha reliabili ty coefficients were 0.95. 
The data were analyzed by descriptive statistics and stepwise multiple regression analysis.   

Results revealed that the sample had mean scores of stress level at a moderate level. Significant predictors of the stress we re 
personal characteristics, learning, and economic factors. These predictors could jointly explain 30.90% in the variance of stress in  the 
nursing students. The students reported that the internet surfing was the most popular activity for the stress management. Th is was followed 
by movie watching, music listening, karaoke singing, parents consulting, and self -empowerment, respectively.  

The findings from this study suggested that Boromarajonani College of Nursing, Chainat should develop learning and  
extra-curricular activities in order to improve internal and external personalities of the nursing students. Learning activities which gener ate 
the unnecessary stress of the students should be concerned. Moreover, the college should be concerned with the system and mec hanism to 
help the students who have financial problems such as income from the extra work for the students. The college should support  the high 
quality of internet service for the students in order to search information and manage the stress.  

 

Keywords : Stress, Manage the stress, Bachelor program of nursing students 
 
 

บทน า   
  พระราชบญัญติัการศึกษาแห่งชาติพุทธศกัราช 2542 ไดใ้ห้สถานศึกษาจดัการศึกษาเพื่อพฒันาคนไทยให้เป็นมนุษยท่ี์
สมบูรณ์ทั้งร่างกายจิตใจสติปัญญาความรู้ มีคุณธรรมจริยธรรมและวฒันธรรม ให้ความส าคญักบัความสามารถในการปรับตวัเขา้
กบัสภาพแวดลอ้มและสังคมของสถาบนัของนกัศึกษา ซ่ึงส่งผลให้สามารถพฒันาศกัยภาพของตนเองได ้แต่ถา้นกัศึกษาปรับตวั
ไม่ไดก็้มกัมีปัญหาทางดา้นจิตใจและอารมณ์ เกิดความทอ้แทห้มดหวงั เบ่ือหน่ายและวิตกกงัวล ซ่ึงปัญหาเหล่าน้ีจะส่งผลกระทบ
ต่อบุคลิกภาพและผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนของนกัศึกษา [1] ความเครียด (Stress) เป็นปฏิกิริยาของร่างกายท่ีเกิดข้ึนเม่ือถูกกระตุน้
และมีปฏิกิริยาตอบโตเ้ป็นปฏิกิริยาทางสรีรวิทยาและจิตวิทยาโดยระบบต่อมไร้ท่อท่ีหลัง่ฮอร์โมนและระบบประสาทอตัโนมติัท า
ให้เกิดการเปล่ียนแปลงไปทัว่ร่างกายเม่ือเกิดความเครียดภายในจิตใจมกัส่งผลท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงดา้นร่างกาย จิตใจ และ
สังคมท่ีสงัเกตไดอ้ยา่งชดัเจน [2] ดา้นร่างกาย ไดแ้ก่ ปวดศีรษะ นอนไม่หลบั เบ่ืออาหาร อ่อนเพลีย หายใจไม่อ่ิม หัวใจเตน้เร็วข้ึน
ความดันโลหิตเพ่ิมข้ึน ท้องผูก เป็นตน้ ด้านจิตใจ ได้แก่ วิตกกังวลหงุดหงิดคิดมากคิดฟุ้งซ่านคิดอะไรไม่ออกสับสนขาดสติ  
เบ่ือหน่ายไม่มีสมาธิ เก็บตวัเงียบ ซึมเศร้า และฆ่าตวัตาย เป็นตน้  และดา้นสงัคม ไดแ้ก่ จูจ้ี้ข้ีบ่น มีเร่ืองขดัแยง้กบัผูอ่ื้น ทะเลาะววิาท
กบัคนใกลชิ้ดหรือไม่พดูจากบัใคร เป็นตน้ [3] 

นกัศึกษาพยาบาลเป็นกลุ่มบุคคลท่ีอยูช่่วงวยั 18-22 ปี เป็นช่วงท่ีตอ้งปรับตวักบัการเปล่ียนแปลงต่างๆ เช่น เปล่ียนจาก
การอยูก่บัผูป้กครองมาใชชี้วติในหอพกั การปรับตวัเขา้กบัการเรียนและหลกัสูตรเฉพาะสาขา มีการเรียนในภาคทฤษฎีท่ีหนกัและ         
มีการฝึกปฏิบติังานท่ีตอ้งรับผิดชอบกับชีวิตของผูรั้บบริการ ตอ้งคน้ควา้ต าราเพื่อเตรียมแผนให้การพยาบาลผูรั้บบริการตาม
ขั้นตอนของกระบวนการพยาบาล จึงมีความกดดนัเกิดข้ึน นอกจากนั้นยงัแบกความหวงัจากครอบครัวและบุคคลอ่ืนจึงท าให้มี
ความเครียดสูงกว่ากลุ่มวิชาชีพอ่ืน[3] ไดมี้การศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดในนักศึกษาระดบัอุดมศึกษา ไดแ้ก่ 
การศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของศึกษานกัศึกษาสาขาวชิาการบริหารทรัพยากรมนุษย ์คณะวทิยาการจดัการ มหาวทิยาลยั
ราชภฏับุรีรัมย ์พบวา่ ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัเครียด ไดแ้ก่ ดา้นการเรียนและดา้นสภาพแวดลอ้ม [4] การศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ
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ระดบัความเครียดของนกัศึกษาหลกัสูตรสาธารณสุขศาสตรบณัฑิต สาขาวิชาเวชระเบียน วิทยาลยัเทคโนโลยีทางการแพทยแ์ละ
สาธารณสุข กาญจนาภิเษก จงัหวดันนทบุรี พบวา่ ปัญหาสุขภาพและชั้นปีท่ีศึกษา สามารถท านายความเครียดไดร้้อยละ 16.30 [5] 
การศึกษาปัจจยัท่ีสัมพนัธ์กบัความเครียดในนกัศึกษาทนัตแพทยช์ั้นปีท่ี 4-6 คณะทนัตแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น พบวา่  
การไดรั้บการเล้ียงดูแบบควบคุมและเกรดเฉล่ียมีความสัมพนัธ์กบัความเครียด [6]  ส าหรับปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความเครียด
ในนกัศึกษาพยาบาล จากการศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของนกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวทิยาลยัอุบลราชธานี พบวา่ 
ปัจจยัส่วนบุคคล ดา้นครอบครัว ดา้นการเรียน ดา้นสัมพนัธภาพ ดา้นการอยูใ่นสังคมและเพ่ือน ดา้นเศรษฐกิจ ดา้นกิจกรรมและ
ดา้นความคาดหวงัมีความสมัพนัธ์กบัความเครียด[3] และการศึกษาปัจจยัท านายความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลวทิยาลยัพยาบาล
บรมราชชนนี พระพุทธบาท พบว่า ปัจจัยด้านการเรียน รายได้ สังคม เพื่อน ครอบครัว อาจารย์ ชุมชนและส่ิงแวดล้อม                      
มีความสัมพนัธ์ทางบวกกับความเครียดของนักศึกษา[7] แสดงให้เห็นว่าปัจจัยท่ีมีความสัมพนัธ์กับภาวะเครียดในนักศึกษา
ระดับอุดมศึกษาและนักศึกษาพยาบาลมีหลายปัจจยั สามารถแบ่งออกได้เป็นหมวดหมู่ได้ ดังน้ี ปัจจัยส่วนบุคคล ปัจจัยดา้น
ครอบครัว ดา้นเศรษฐกิจ และสงัคม และปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ  

เม่ือมนุษยมี์ความเครียดเกิดข้ึน จ าเป็นตอ้งอาศยัวิธีการจดัการกบัอารมณ์ดงักล่าว ซ่ึงลาซารัสและโฟคแมน [8]ไดเ้สนอ
วิธีจดัการกบัความเครียด ประกอบดว้ย 1) การมุ่งแกปั้ญหา ไดแ้ก่ การก าหนดขอบเขตของปัญหา วิธีการแกปั้ญหาหลายๆวิธี             
ชัง่น ้ าหนกัวา่วิธีใดจะไดผ้ลดี เลือกวิธีท่ีเหมาะสม ลงมือแกปั้ญหาซ่ึงอาจจะจดัการท่ีตวัปัญหาและมุ่งแกท่ี้ตนเองหรือปรับเปล่ียน
ส่ิงแวดลอ้มและ 2) การลดความตึงเครียดของอารมณ์ เป็นการเผชิญความเครียดดว้ยการใชค้วามคิดเช่นเดียวกนั แต่เป็นการลด
อารมณ์ตึงเครียดเม่ือบุคคลประเมินแลว้วา่ ไม่สามารถแกไ้ขส่ิงท่ีท าใหเ้กิดความเครียดนั้นได ้วธีิเหล่าน้ี  ไดแ้ก่ การหลีกหนี การท า
ใหเ้ป็นเร่ืองเลก็ การถอยห่างจากเหตุการณ์นั้น การมองหาคุณค่าในส่ิงนั้นและวธีิอ่ืนๆไดแ้ก่ การออกก าลงักาย การท าสมาธิ การหา
ส่ิงสนบัสนุนทางอารมณ์และการระบายความโกรธ  จากการศึกษาวิธีการเผชิญความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลในมหาวิทยาลยั
ของรัฐในประเทศไทย พบว่าเม่ือเกิดความเครียด นักศึกษาใชว้ิธีการเผชิญความเครียดทั้งดา้นการเผชิญหนา้กบัปัญหา ดา้นการ
บรรเทาความรู้สึกเครียด และดา้นการจดัการกบัอารมณ์ โดยใชด้า้นการเผชิญหนา้กบัปัญหามากท่ีสุด [9] แตกต่างกบัการศึกษาการ
จดัการความเครียดของนกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัอุบลราชธานี พบวา่ นกัศึกษาเลือกใชก้ารนนัทนาการดว้ยการ
เล่นดนตรี/ร้องเพลง/ฟังเพลงมากท่ีสุด รองลงมา คือ ปรึกษา ผูอ่ื้น ดูละคร/ซีรีย/์ภาพยนตร์ การนอนหลบั และ การรับประทาน
อาหารคลายเครียดตามล าดับ [3] และการศึกษาการจัดการความเครียดของนักศึกษาสาขาเทคโนโลยีสารสนเทศทางธุรกิจ 
มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ พ้ืนท่ีบพิตพิมุขจกัรวรรดิ พบวา่ นกัศึกษาใชว้ิธีเล่นเกมส์ เล่นอินเตอร์เน็ต ดูหนงั
ออนไลน์มากท่ีสุด รองลงมาคือ ดูหนัง ฟังเพลง ร้องเพลง และพกัผ่อน นอนหลบั ตามล าดบั [9] ดงันั้น ผูว้ิจยัจึงตอ้งการศึกษา
ความเครียด ปัจจยัท านายการเกิดความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลและวิธีการจดัการความเครียด โดยการประยกุตแ์นวคิดของ
ลาซารัสและโฟคแมน[8] มาใชเ้ป็นกรอบแนวคิดการวจิยั เพ่ือจะน าผลการวจิยัคร้ังน้ีไปใชเ้ป็นขอ้มูลน าเขา้ในการออกแบบการจดั
การศึกษา และกิจกรรมเสริมหลกัสูตรส าหรับนกัศึกษาพยาบาลไดอ้ยา่งเหมาะสมต่อไป 
 

วตัถุประสงค์การวจัิย 
1. เพื่อศึกษาระดบัความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต 
2. เพ่ือศึกษาปัจจยัท านายระหว่างปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจัยดา้นครอบครัว เศรษฐกิจ สังคม และปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม 

ต่อความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต 
3. เพื่อศึกษาวธีิการจดัการความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต 
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ขอบเขตของการวจิยั 
การวิจยัเชิงท านายเพื่อหาปัจจยัท านายความเครียดและการจดัการความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล  หลกัสูตรพยาบาล 

ศาสตรบณัฑิต วิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ชยันาท เก็บขอ้มูลโดยใชแ้บบสอบถาม ระหว่างเดือน ตุลาคม – ธันวาคม 2561  
ส าหรับกรอบแนวคิดการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัประยกุตก์ารจดัการความเครียดของลาซารัสและโฟคแมน [8]  ดงัรูปท่ี 1 

 

ปัจจยัส่วนบุคคล 
ดา้นบุคลิกภาพ 
ดา้นสุขภาพ 
ดา้นการเรียน 

     

         
ปัจจยัดา้นครอบครัว เศรษฐกิจ และ
สงัคม 

ดา้นครอบครัว  
ดา้นการเงิน 
ดา้นความสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 
 

  
ความเครียด 

 
   
     
  

การจดัการ
ความเครียด 

 

         
ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม 
 

     
     

 

รูปที ่1  กรอบแนวคิดการวจิยั 
 

วธีิด าเนินการวจัิย 
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ี ไดแ้ก่ นกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตรบณัฑิต ท่ีก าลงัศึกษาอยูใ่นวิทยาลยัพยาบาล

บรมราชชนนี ชัยนาท ปีการศึกษา 2561 จ านวน 351 คน ประกอบด้วย ชั้นปี 1 จ านวน 80 คน ชั้นปี 2 จ านวน 95 คน ชั้นปี 3  
จ านวน 112 คน และชั้นปี 4 จ านวน 64 คน จ านวนกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ใชว้ิธีการเปิดตารางส าเร็จรูปค านวณกลุ่ม
ตวัอย่างของเคร็จซ่ีและมอร์แกน [10] ไดก้ลุ่มตวัอย่าง จ านวน 210 คน และเพ่ือป้องกนัความสูญเสียของขอ้มูลท่ีได ้ผูว้ิจยัเพ่ิม
จ านวนกลุ่มตวัอยา่งอีก 10 % รวมเป็น 235 คน ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง ค านวณตามสัดส่วนของนกัศึกษาแต่ละชั้นปีคดัเลือกแบบ
การสุ่มกลุ่มตวัอยา่งอยา่งง่าย (Simple Random Sampling)  

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิยั 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลประกอบดว้ย 4  ส่วนคือ 
ส่วนที่ 1 ขอ้มูลส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ ชั้นปี ผลการเรียนรวม สถานภาพครอบครัวของบิดามารดา อาชีพของบิดา

และมารดา รายไดข้องครอบครัวต่อเดือน และท่ีพกัอาศยัของครอบครัว ใหเ้ลือกตอบในหวัขอ้ท่ีตรงกบัผูใ้หข้อ้มูล 
ส่วนที่ 2 แบบวดัความเครียดกรมสุขภาพจิต (SPST - 20) จ านวน 20 ขอ้ มาตรวดัเป็นแบบลิเคิร์ต สเกล (Likert scale) 

จ านวน 5 ระดบั คือ ไม่รู้สึกเครียด รู้สึกเครียดเล็กนอ้ย รู้สึกเครียดปานกลาง รู้สึกเครียดมาก และรู้สึกเครียดมากท่ีสุด ค่าคะแนน        
1-5 คะแนน คะแนนรวมแบ่งเป็น 4 ระดบั ช่วงคะแนน 0 – 23 คะแนน หมายถึง มีความเครียดอยูใ่นระดบันอ้ย ช่วงคะแนน 24 – 41 
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คะแนน หมายถึง มีความเครียดในระดบัปานกลาง ช่วงคะแนน 42 – 61 คะแนน หมายถึง มีความเครียดในระดบัสูง และ คะแนน 
62 คะแนนข้ึนไป หมายถึง มีความเครียดในระดบัรุนแรง  

ส่วนที ่3  แบบสอบถามสาเหตุของการเกิดความเครียด จ านวน 52 ขอ้ มาตรวดัเป็นแบบลิเคิร์ต สเกล (Likert scale) จ านวน 
4 ระดบั ไดแ้ก่ ไม่เครียด เครียดนอ้ย เครียดมาก และเครียดมากท่ีสุด ค่าคะแนน 0-3 คะแนน ดา้นท่ีมีขอ้ค าถาม จ านวน 6 ขอ้ ไดแ้ก่ 
ดา้นครอบครัว ดา้นความสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืน ดา้นบุคลิกภาพส่วนตวั ดา้นสุขภาพและดา้นการเงิน ส าหรับดา้นการเรียน และดา้น
ส่ิงแวดลอ้ม มีจ านวน 8 ขอ้ แปลผลคะแนนรวมรายด้านออกเป็น 4 ระดับ ได้แก่ มีความเครียดน้อยมาก มีความเครียดน้อย                
มีความเครียดมาก และมีความเครียดมากท่ีสุด 

ส่วนที ่4 วธีิการจดัการความเครียด จ านวน 20 ขอ้ ค  าตอบเป็นมาตรวดัแบบอนัตรภาคชั้นแบบ (Rating scale) ใหเ้ลือกตอบ
วิธีการท่ีใชจ้ดัการความเครียด 4 ระดบั ไดแ้ก่ ไม่ท าเลย บางคร้ัง บ่อยคร้ัง และทุกคร้ัง มีค่าคะแนน 0-3 คะแนน คะแนนรวมตั้งแต่ 
0-60 คะแนน แปลค่าคะแนน 0-20 คะแนน หมายถึง มีวิธีการจดัการความเครียดระดบัต ่า ช่วงคะแนน 20.01-40 คะแนน หมายถึง            
มีวธีิการจดัการความเครียดระดบัปานกลาง และช่วงคะแนน 40.01-60 คะแนน หมายถึง มีวธีิการจดัการความเครียดระดบัสูง 

การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการวิจยั ไดน้ าแบบสอบถามทั้ง 3 ส่วน ให้ผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 3 ท่าน ตรวจสอบ
ความตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) โดยการหาค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงคร์ายดา้นท่ีตอ้งการวดั 
(Index of Item –objective Congruence: IOC) ไดค้่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั 1 และน าแบบสอบถามไปทดสอบความเช่ือมัน่
ชนิดความสอดคลอ้งภายใน (Internal Consistency Reliability) กบักลุ่มตวัอยา่งท่ีมีลกัษณะคลา้ยคลึงกนัจ านวน 30 คน ค านวณหา
ค่าความเช่ือมัน่ของแบบสอบถามโดยใชส้มัประสิทธ์ิแอลฟ่าครอนบาค (Cronbach’s Alpha Coefficient) ผลการตรวจสอบคุณภาพ
เคร่ืองมือทั้งฉบบัมีค่า .95 การวิจยัเร่ืองน้ีผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษยว์ิทยาลยัพยาบาลบรมราช
ชนนี ชยันาทหมายเลข REC 009/2561 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
เก็บข้อมูลโดยวิธีแจกแบบสอบถามให้กับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 235 คน ระหว่างเดือน ตุลาคม-ธันวาคม 2561  

แลว้น าแบบสอบถามท่ีได้รับคืน มาตรวจสอบความถูกตอ้ง ครบถว้นของการตอบ และน ามาวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรม
คอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

ใชส้ถิติเชิงพรรณนาไดแ้ก่ จ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเพ่ืออธิบายขอ้มูลลกัษณะส่วนบุคคลและ
วเิคราะห์ปัจจยัท านายความเครียดโดยใชส้ถิติวเิคราะห์การถดถอยเชิงพหุคูณ (Multiple Linear Regression Analysis) โดยคดัเลือกตวั
แปรอิสระเขา้สู่สมการ (Stepwise Method) ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 ก่อนการวิเคราะห์ขอ้มูลไดต้รวจสอบขอ้ตกลงเบ้ืองตน้
ตามเง่ือนไขการวิเคราะห์การถดถอย พบว่าตัวแปรอิสระและตัวแปรตามมีการแจกแจงปกติ  ตัวแปรอิสระแต่ละตัวไม่มี
ความสมัพนัธ์กนั ค่าความคลาดเคล่ือนท่ีเกิดจากการพยากรณ์พบวา่มีการแจกแจงแบบปกติและค่าความคลาดเคล่ือนเป็นอิสระต่อกนั 

ŷ  =  a + b1 x1 + b2 x2 + … bkxk 
เม่ือ  ŷ  แทนคะแนนพยากรณ์ของตวัเกณฑ ์(ตวัแปรตาม) 
        a   แทนค่าคงท่ีของสมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบ 
        b1 b2…bk   แทนค่าสมัประสิทธ์ิการถดถอยของตวัพยากรณ์ตวัท่ี 1 ถึงตวัท่ี k ตามล าดบั 

 

สรุปผลการวจัิย 
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 222 คน (ร้อยละ 94.50)  ผูป้กครองมีสถานภาพสมรสคู่มากท่ีสุด จ านวน           

171 คน (ร้อยละ 72.80) รองลงมา คือแยกกันอยู่ จ  านวน 36 คน (ร้อยละ 15.30) และบิดาหรือมารดาเสียชีวิต จ านวน 14 คน          
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(ร้อยละ 6.00)  ดา้นอาชีพของบิดา ส่วนใหญ่ท าการเกษตร จ านวน 74 คน (ร้อยละ 31.80) รองลงมา คือ รับจา้ง จ านวน 64 คน (ร้อย
ละ 27.20) และรับราชการ/รัฐวิสาหกิจ จ านวน 39 คน (ร้อยละ 16.70) ส าหรับอาชีพของมารดา ส่วนใหญ่ท าการเกษตร จ านวน 79 
คน (ร้อยละ 33.60) รองลงมา คือ รับจา้ง จ านวน 57 คน (ร้อยละ 24.30) รับราชการ/รัฐวสิาหกิจและพนกังานบริษทั จ านวน 28 คน 
(ร้อยละ 11.90) เท่ากนั ผูป้กครองส่วนใหญ่มีรายไดต้่อเดือนระหวา่ง 5,000-10,000 บาท จ านวน 69 คน (ร้อยละ 29.40) รองลงมา 
คือ มากกวา่ 20,000 บาท จ านวน 60 คน (ร้อยละ 25.50) และ 10,001-15,000 บาท จ านวน 53 คน (ร้อยละ 22.60) ส่วนใหญ่พกัอาศยั
ท่ีบ้านของตนเอง จ านวน 209 คน (ร้อยละ 88.90) และรองลงมา คือ อาศัยกับญาติ จ านวน 11 คน (ร้อยละ 3.00) และบ้านเช่า 
จ านวน 8 คน (ร้อยละ 3.40)  
 

ตารางที ่1  แสดงจ านวน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดบัความเครียด (n=235) 

ระดบัความเครียด จ านวน ร้อยละ 
นอ้ย 3 1.30 

ปานกลาง 89 37.90 
สูง 107 45.50 

รุนแรง 36 15.30 
ความเครียดในภาพรวมระดบัปานกลาง (�̅�= 46.56, S.D.= 12.66) 

 

จากตารางท่ี 1  แสดงให้เห็นว่า กลุ่มตัวอย่างมีความเครียดในภาพรวมระดับปานกลาง (�̅�= 46.56, S.D.=12.66)  
โดยมีความเครียดในระดบัสูงจ านวน 107 คน (ร้อยละ 45.50) รองลงมา ไดแ้ก่ ระดบัปานกลาง จ านวน 89 คน (ร้อยละ 37.90) 
ระดบัรุนแรง จ านวน 36 คน (ร้อยละ 15.30) และระดบันอ้ย จ านวน 3 คน (ร้อยละ 1.30) ตามล าดบั 
 

ตารางที่ 2  แสดงจ านวน ร้อยละ ของระดบัความคิดเห็นต่อปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นครอบครัว ปัจจยัดา้นเศรษฐกิจ สังคม และ
ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็นสาเหตุของการเกิดความเครียดของกลุ่มตงัอยา่ง (n=235) 

ปัจจยัทีเ่ป็นสาเหตุของการเกดิความเครียด 
ของนกัศึกษาพยาบาล 

ระดบัความคดิเห็น 

มากทีสุ่ด มาก น้อย น้อยมาก 
ปัจจยัส่วนบุคคล     

ดา้นบุคลิกภาพ 
ดา้นสุขภาพ 
ดา้นการเรียน 

5(2.10) 
3(1.30) 
7(3.00) 

22(9.40) 
25(10.60) 
68(28.90) 

122(51.90) 
126(53.60) 
129(54.90) 

86(36.60) 
81(34.50) 
31(13.20) 

ปัจจยัครอบครัว เศรษฐกิจและสงัคม     
ดา้นครอบครัว 
ดา้นเศรษฐกิจ 
ดา้นความสมัพนัธ์กบับุคคลอ่ืน 

1(0.40) 
3(1.30) 
1(0.40) 

9(3.80) 
11(4.70) 
14(6.00) 

72(30.60) 
82(34.90) 
108(46.00) 

153(65.10) 
139(59.10) 
112(47.70) 

ปัจจยัส่ิงแวดลอ้ม 6(2.60) 40(17.00) 114(48.50) 75(31.90) 
 

จากตารางท่ี 2 แสดงใหเ้ห็นวา่ปัจจยัส่วนบุคคล ปัจจยัดา้นครอบครัว เศรษฐกิจและสังคม และปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็น
สาเหตุของการเกิดความเครียดของนักศึกษาพยาบาล พบวา่ ปัจจยัดา้นการเรียน จ านวน 75 คน (ร้อยละ 31.90) มากท่ีสุด รองลง 
ไดแ้ก่ ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม จ านวน 46 คน (ร้อยละ 29.60) ดา้นสุขภาพ จ านวน 28 (ร้อยละ 11.90) และดา้นบุคลิกภาพ จ านวน 27 
คน (ร้อยละ 11.50) ตามล าดบั   
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ตารางที ่3  แสดงจ านวน และร้อยละของการปฏิบติัเก่ียวกบัวธีิการจดัการความเครียดของกลุ่มตวัอยา่ง (n=235) 

ล าดบั การจดัการความเครียด 
การปฏบิัต ิ

ทุกคร้ัง บ่อยคร้ัง บางคร้ัง ไม่ท าเลย 
1 ปรึกษาอาจารยแ์นะแนวและใหค้ าปรึกษา 1(0.40) 18(7.70) 93(39.60) 123(52.30) 
2 ปรึกษาอาจารยท่ี์ใหค้วามไวว้างใจ 4(1.70) 21(8.90) 108(46.00) 102(43.40) 
3 ปรึกษาพอ่ แม่/ผูป้กครอง 75(31.90) 73(31.10) 67(28.50) 18(9.10) 
4 ปรึกษาเพื่อน/รุ่นพ่ีในวทิยาลยั 29(12.30) 84(35.70) 108(46.00) 14(6.00) 
5 ปรึกษาสมาชิกในสายรหสั 11(4.70) 38(16.20) 139(59.10) 47(20.00) 
6 ดูหนงั/ฟังเพลง/ร้องคาราโอเกะ 99(42.10) 105(44.70) 26(11.10) 5(2.10) 
7 เล่นเกมส์ออนไลน์/เล่นไลน์/เล่นเฟส 103(43.80) 93(39.60) 36(35.30) 3(1.30) 
8 ออกก าลงักาย/เล่นกีฬา 26(11.10) 66(28.10) 128(54.50) 15(6.40) 
9 สวดมนต/์นัง่สมาธิ/ไปท าบุญตามความเช่ือทางศาสนา 30(13.80) 43(18.30) 138(58.70) 24(10.20) 
10 ชอปป้ิง/เดินเท่ียวหา้งสรรพสินคา้ 44(18.70) 97(41.30) 84(35.70) 10(4.30) 
11 พดูระบายกบัตวัเอง 19(8.10) 46(19.60) 122(51.90) 48(20.40) 
12 สร้างก าลงัใจใหต้วัเอง/มองโลกในแง่ดี/คิดบวก 53(22.60) 114(48.50) 66(28.10) 2(0.90) 
13 ไปท าผม/เสริมความงาม/สถานบนัเทิง 6(2.60) 33(14.00) 91(38.70) 105(44.70) 
14 ท างานฝีมือ/งานอดิเรก/วาดรูป 9(3.80) 29(12.30) 119(50.60) 78(32.20) 
15 สูบบุหร่ี/ด่ืมเคร่ืองด่ืมมีแอลกอฮอล ์  2(0.90) 47(20.00) 186(79.10) 
16 กินยาคลายเครียด  1(0.40) 13(5.50) 221(94.00) 
17 หนีปัญหา/ไม่เผชิญปัญหา  33(14.00) 91(38.70) 105(44.70) 
18 ขวา้งปาส่ิงขอ้ง/ท าลายส่ิงของ 3(1.30) 35(14.30) 196(83.40) 1(0.40) 
19 บนบานศาลกล่าวต่อส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิ 8(3.40) 48(20.40) 125(53.20) 54(23.00) 
20 คิดสั้น ท าร้ายตนเอง   23(9.80) 212(90.20) 

 

จากตารางท่ี 3 แสดงวิธีการจดัการความเครียดท่ีนกัศึกษานิยมปฏิบติัมากท่ีสุด (บ่อยคร้ังและทุกคร้ัง)ไดแ้ก่ เล่นเกมส์
ออนไลน์/เล่นไลน์/เล่นเฟสบุ๊ค  รองลงมา คือ ดูหนงั/ฟังเพลง/ร้องเพลง สร้างก าลงัใจให้ตนเอง/มองโลกในแง่ดี/คิดเชิงบวก และ
ปรึกษาพ่อแม่และผูป้กครอง ส าหรับวิธีการท่ีนักศึกษาใชจ้ดัการกบัความเครียดน้อยท่ีสุดสามล าดบัแรก คือ การคิดสั้น/ท าร้าย
ตนเอง กินยาลดความเครียด และหนีปัญหา  

 

ตารางที ่4  แสดงผลการวเิคราะห์ปัจจยัท านายระดบัความเครียดของกลุ่มตวัอยา่งโดยการถดถอยเชิงพหุคูณแบบขั้นตอน (Multiple 
Linear Regression Analysis Stepwise Method) (n=235) 

ปัจจยั b S.E β t p-value 
ดา้นบุคลิกภาพ 1.095 .273 .292 4.00 .000 
ดา้นการเรียน .694 .225 .218 3.082 .002 
ดา้นเศรษฐกิจ .612 .240 .160 2.553 .011 

 R=.556      R2=.309     F=34.41    P < .05 
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จากตารางท่ี 4  แสดงตวัแปรตน้ท่ีสามารถท านายระดบัความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล จ านวน 3 ปัจจยั ประกอบดว้ย 
ปัจจยัดา้นบุคลิกภาพส่วนบุคคล (X1) ดา้นการเรียน (X2) และดา้นเศรษฐกิจ (X3) โดยสามารถร่วมกนัท านายไดร้้อยละ 30.90 

สามารถเขียนสมการพยากรณ์ในรูปคะแนนดิบไดด้งัต่อไปน้ี 
ŷ= 27.91 + 1.095 (X1) + 0.694 (X2)+0.612 (X3)  
เขียนสมการพยากรณ์ในรูปคะแนนมาตรฐานไดด้งัน้ี 
Z = 0.292(X1) +0.218(X2)+0.139(X3) +.160(X4) 

 

การอภิปรายผล  
 ระดบัความเครียดของกลุ่มตวัอย่างในภาพรวมอยู่ในระดบัปานกลาง สอดคลอ้งกบัศึกษาปัจจยัท านายความเครียดของ
นกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต:กรณีศึกษาวทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีพระพทุธบาท กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัศึกษาทุกชั้นปี จ านวน 
375 คน ท่ีพบว่าในภาพรวมนักศึกษามีระดบัความเครียดปานกลาง[7] แต่แตกต่างจากการศึกษาในกลุ่มนกัศึกษาคณะพยาบาล
ศาสตร์ มหาวิทยาลยัอุบลราชธานี ชั้นปีท่ี 1-4 จ านวน 294 ราย ท่ีพบว่า ในภาพรวมนักศึกษามีระดบัความเครียดในระดบัสูง[3] 
ส าหรับสาเหตุความเครียดของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า ปัจจยัท่ีสามารถท านายความความเครียด ประกอบดว้ยปัจจยัดา้นบุคลิกภาพ 
ปัจจยัดา้นการเรียน และปัจจยัดา้นเศรษฐกิจ โดยสามารถร่วมกนัท านายได ้ร้อยละ 30.90 
 ปัจจยัดา้นบุคลิกภาพเป็นปัจจยัแรกท่ีสามารถท านายระดบัความเครียดของนักศึกษาพยาบาล(β= .292) สอดคลอ้งกับ
การศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของนักศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์มหาวิทยาลยัอุบลราชธานี พบวา่ ปัจจยัส่วนบุคคลดา้น
บุคลิกภาพ มีความสัมพนัธ์กับระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล[3] ในขณะท่ีผลการวิจัยคร้ังน้ีพบว่า กลุ่มตัวอย่างมี
บุคลิกภาพแบบมีความคาดหวงัสูงคิดเป็นร้อยละ 40.10 ขาดความมัน่ใจในตนเอง ข้ีอาย ไม่กลา้แสดงออก อารมณ์หงุดหงิด  
คิดเป็นร้อยละ 25.90 และบุคลิกภาพแบบฉุนเฉียวง่าย ควบคุมอารมณ์ไม่ได ้คิดเป็นร้อยละ 25.90 การท่ีบุคลิกภาพส่วนบุคคล
สามารถท านายระดับความเครียดได้นั้ น เป็นเพราะว่าบุคลิกภาพเป็นลักษณะเฉพาะบุคคล โดยบุคลิกภาพแบบหวัน่ไหว 
(Neuroticism) มกัจะก่อใหเ้กิดความเครียดไดง่้าย ไดแ้ก่ 1) ความไม่มัน่ใจในตนเอง 2) การค านึงถึงแต่ตวัเอง มีความคาดหวงัสูง แต่
เม่ือท าไม่ไดต้ามความหวงัจะมีความรู้สึกละอาย ไม่สบายใจและกงัวลเม่ือเขา้สงัคม 3) ความรู้สึกโกรธเคือง หงุดหงิดง่าย 4) มีแรง
กระตุน้จากภายในสูง ไดแ้ก่ ไม่สามารถควบคุมแรงกระตุน้และความตอ้งการของตนเองได ้และ 5) มีความเปราะบางทางอารมณ์ 
เป็นบุคคลท่ีไม่สามารถทนหรือเผชิญกบัความเครียดได ้มีภาวะพึ่งพาบุคคลอ่ืนสูง[11]  
 ปัจจยัดา้นการเรียนเป็นปัจจยัท่ี 2 ท่ีสามารถร่วมท านายระดบัความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลได ้(β= .218) การท่ีปัจจยั
ดา้นการเรียนสามารถท านายระดบัความเครียดของนักศึกษาพยาบาลไดน้ั้น เป็นเพราะว่าการเรียนในหลกัสูตรพยาบาลศาสตร
บณัฑิตมีวตัถุประสงคเ์พื่อผลิตบณัฑิตใหเ้ป็นพยาบาลวชิาชีพ ตอ้งอาศยัความรู้ท่ีเก่ียวขอ้งกบัวชิาชีพและศาสตร์อ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อ
น าไปใหบ้ริการสุขภาพแก่ประชาชน ดงันั้น รูปแบบการเรียนการสอนนกัศึกษาพยาบาลซ่ึงจดัใหน้กัศึกษาไดเ้รียนทฤษฎีควบคู่ไป
กบัการฝึกภาคปฏิบติั โดยการเรียนภาคทฤษฎีนั้นนกัศึกษาตอ้งมีการปรับตวักบัวธีิการเรียนท่ีมีความหลากหลาย ประกอบดว้ย การ
บรรยาย การคน้ควา้หาความรู้ด้วยตนเองจากต ารา การเรียนรู้จากผูรั้บบริการในชุมชน และการเรียนแบบกลุ่มย่อย มีการจดั
ประสบการณ์ใหน้กัศึกษาไดฝึ้กภาคปฏิบติัตั้งแต่การเรียนในชั้นปีท่ี 2 ในแหล่งฝึกปฏิบติัท่ีมีลกัษณะการใหบ้ริการสุขภาพแตกต่าง
กนั ไดแ้ก่ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล โรงพยาบาลชุมชน โรงพยาบาลทัว่ไปและโรงพยาบาลศูนยห์รือเฉพาะทาง ท าให้
นกัศึกษาตอ้งเผชิญกบัลกัษณะของผูรั้บบริการท่ีหลากหลาย ไดพ้บเห็นความเจ็บป่วยความทุกขท์รมานท่ีผูรั้บบริการและญาติไดรั้บ
ท าให้นกัศึกษาตอ้งปรับความรู้สึก ทั้งต่ืนเตน้ท่ีพบประสบการณ์ใหม่และเศร้าเสียใจท่ีผูป่้วยตอ้งทุกขท์รมานหรือเสียชีวิต มีการ
ปรับตวัเม่ือตอ้งเปล่ียนสถานท่ีฝึกปฏิบติัใหม่ รวมทั้งตอ้งมีความตระหนกัในเร่ืองของขอ้บงัคบั กฎระเบียบและมีความรับผิดชอบ
สูงในการปฏิบติัการพยาบาลมีการปรับตวัในการสร้างสัมพนัธภาพกบับุคคลอ่ืนในทีมสุขภาพ ญาติผูรั้บบริการรวมทั้งอาจารย ์
ผูนิ้เทศงานหรือพยาบาลพ่ีเล้ียงซ่ึงมีความแตกต่างกนัจึงเป็นสาเหตุท่ีท าให้นกัศึกษาพยาบาลเกิดความเครียด [12] สอดคลอ้งกบั
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การศึกษาปัจจยัท านายความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลศาสตรบณัฑิต: กรณีศึกษาวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนีพระพุทธบาท 
พบว่า ปัจจยัท่ีเกิดจากการเรียนและปัจจยัท่ีเกิดจากสังคมสามารถร่วมกนัท านายความเครียดในนักศึกษาพยาบาลไดร้้อยละ 57 
[7]ในขณะท่ีผลการศึกษาคร้ังน้ี พบวา่สาเหตุท่ีส่งผลใหเ้กิดความเครียดของนกัศึกษาเรียงล าดบัจากมากไปนอ้ย ไดแ้ก่ อ่านหนงัสือ
ไม่ทนั(ร้อยละ 67.20) เน้ือหาการเรียนยากเกินไป (ร้อยละ 56.20) สอบไดค้ะแนนไม่ดี (ร้อยละ 55.80) อาจารยม์อบหมายงานนอก
เวลามากเกินไป(ร้อยละ 40.40) กิจกรรมเสริมหลกัสูตรมากเกินไป (ร้อยละ 39.20) อาจารยส์อนไม่เขา้ใจ (ร้อยละ 39.10) วิธีการ
สอนไม่น่าสนใจ (ร้อยละ 30.70) และถูกบงัคบัใหม้าเรียน (ร้อยละ 14.40) 
 ปัจจัยด้านเศรษฐกิจเป็นตวัแปรท่ี 3 ท่ีสามารถร่วมท านายความเครียดของนักศึกษาพยาบาล (β= .160) ถึงแมว้่ากลุ่ม
ตวัอย่างท่ีเขา้เรียนในวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ชัยนาท ส่วนใหญ่ได้รับการสนับสนุนทุนการศึกษาจากตน้สังกัด ไดแ้ก่ 
ส านกังานสาธารณสุขจงัหวดัหรือโรงพยาบาล เป็นตน้ ประมาณ 30,000 บาท/ปี แต่ก็ยงัไม่เพียงพอต่อค่าใชจ่้ายของนกัศึกษา อาจ
เป็นเพราะวา่ค่าครองชีพท่ีเพ่ิมข้ึนในยคุปัจจุบนั และการมีภาระค่าใชจ่้ายอ่ืนของครอบครัวร่วมดว้ย พบวา่อาชีพของบิดา มารดา
ของนักศึกษามากกว่าร้อยละ 50 ท าการเกษตรกรรมและรับจา้งทัว่ไป ท าให้รายไดไ้ม่แน่นอน ข้ึนกบัผลผลิตและนโยบายของ
รัฐบาลรวมทั้งการมีตน้ทุนในการผลิตท่ีสูงข้ึนท าใหผู้ป้กครองมีรายไดไ้ม่เพียงพอต่อค่าใชจ่้าย นอกจากกลุ่มตวัอยา่งมีค่าใชจ่้ายทั้ง
การเรียนภาคทฤษฎี เช่น เอกสารประกอบการเรียน และค่าใชจ่้ายในกิจกรรมเสริมหลกัสูตรแลว้ยงัมีค่าใชจ่้ายในการฝึกภาคปฏิบติั 
เช่น ค่าเดินทาง และค่าเช่าท่ีพกั ส่งผลให้รายไดข้องกลุ่มตวัอย่างไม่พอกบัค่าใชจ่้าย จึงเป็นสาเหตุท่ีอาจท าให้เกิดความเครียด
ตามมา สอดคลอ้งกบัศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียดของนกัศึกษาคณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลยัอุบลราชธานี พบวา่ปัจจยั
ด้านเศรษฐกิจมีความสัมพนัธ์กับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และสามารถร่วมกันท านาย
ความเครียดของนกัศึกษาพยาบาลไดร้้อยละ 24.00 [3] และการศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล 
วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี พระพทุธบาท สระบุรี พบวา่ ปัจจยัดา้นเงินมีความสมัพนัธ์ดา้นลบกบัความเครียดของนกัศึกษา [7] 

วิธีการจดัการกบัความเครียดของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ ส่วนใหญ่ใชว้ิธีการแกปั้ญหาดว้ยตนเองก่อน โดยเลือกใชกิ้จกรรม
ออนไลน์ในมือถือและคอมพิวเตอร์ ไดแ้ก่ เล่นเกมส์ออนไลน์/เล่นไลน์/เล่นเฟสบุ๊คมากท่ีสุด รองลงมาไดแ้ก่กิจกรรมสันทนาการ 
เช่น ดูหนงั/ฟังเพลง/ร้องเพลง  การสร้างก าลงัใจให้ตนเอง และมีการปรึกษาพ่อแม่และผูป้กครอง การท่ีนกัศึกษาเลือกวิธีการใช้
กิจกรรมออนไลน์ในสงัคมออนไลน์ผา่นโทรศพัทมื์อถือและคอมพิวเตอร์อาจเป็นเพราะมีความหลากหลายในช่องทางใหเ้ลือกผา่น
แอฟพลิเคชัน่ต่างๆ เช่น เฟสบุ๊ค ไลน์ และอินเตอร์เน็ต เป็นตน้ ซ่ึงง่ายต่อการใชแ้ละเสียค่าใชจ่้ายน้อยหรือไม่เสียค่าใชจ่้ายเลย 
เพราะเป็นบริการของสถานศึกษาท่ีให้บริการนกัศึกษาตลอด 24 ชัว่โมง ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาความเครียดและการแกปั้ญหา
ความเครียดของนกัศึกษาสาขาวิชาเทคโนโลยีสารสนเทศทางธุรกิจ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคล รัตนโกสินทร์ บพิตรพิมุข 
พบวา่ นกัศึกษามีวิธีการจดัการความเครียดโดยการเล่นเกมส์ เล่นอินเทอร์เน็ต และดูหนงัออนไลน์ รองลงมา คือดูหนงั ฟังเพลง
และร้องเพลงคาราโอเกะ และเล่นกีฬา [12] สอดคลอ้งกบัแนวทางปฏิบติัในการลดความเครียดส าหรับนักศึกษาพยาบาล ไดแ้ก่  
1) การพกัผอ่น โดยท ากิจกรรมท่ีชอบถือเป็นการพกัสมองและเติมพลงัใหชี้วติ 2) การสร้างความเขม้แขง็ทางจิตใจ ถา้จิตใจเขม้แขง็
ก็จะสามารถฟันฝ่าเอาชนะปัญหาอุปสรรคต่างๆไปได ้3) การปรับเปล่ียนความคิด ไดแ้ก่ การคิดเชิงบวก เป็นตน้ 4) การพูดอยา่ง
สร้างสรรค ์โดยการพูดคุยกบับุคลอ่ืนดว้ยความรู้สึกท่ีดี 5) การสร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัเพ่ือนในชั้นเรียนและบุคลากรทีมสุขภาพ
ท่ีร่วมปฏิบติังาน และ 6) การออกก าลงักาย[13]  

 

ข้อเสนอแนะ 
1. ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวจิยัไปใช ้

ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นวา่ นกัศึกษาพยาบาลท่ีศึกษาในวิทยาลยัพยาบาลบรมราชชนนี ชยันาทมีความเครียดในระดบั
ปานกลาง และปัจจยัท่ีสามารถร่วมท านายความเครียดของนักศึกษาพยาบาล ประกอบดว้ย ดา้นบุคลิกภาพส่วนบุคคล การเรียน 
และดา้นเศรษฐกิจ ดงัน้ี 
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1.1 ออกแบบการเรียนการการสอนและจดักิจกรรมเสริมหลกัสูตร ท่ีสามารถพฒันาบุคลิกภาพนกัศึกษาใหเ้ป็นบุคคลท่ี
มีความมัน่ใจในตนเอง มีความรับผิดชอบต่อตนเองและผูอ่ื้น รู้จักวางแผนการเรียนและการใช้ชีวิต มีความสามารถในการ
แกปั้ญหา กลา้ตดัสินใจ กลา้แสดงออก และยอมรับความเป็นจริง เป็นตน้ เพราะวา่ นกัศึกพยาบาลเกือบร้อยละ 50 มีบุคลิกภาพ
แบบมีความคาดหวงัสูง ซ่ึงมกัจะเกิดความเครียดได้ง่ายถา้ปฏิบัติไม่ไดต้ามท่ีคาดหวงัไว ้ดังนั้นการพฒันาพฒันาบุคลิกภาพ
ดงักล่าวขา้งตน้จะสามารถช่วยใหน้กัศึกษาไปถึงส่ิงท่ีคาดหวงัไดอ้ยา่งมีคุณภาพ  

1.2 ออกแบบการเรียนการสอนตลอดหลกัสูตรให้มีวิธีการเรียนการสอนท่ีหลากหลายเพื่อเป็นแรงกระตุน้ใหน้กัศึกษา
อยากเรียนรู้ กลา้เผชิญและแกปั้ญหาท่ีเกิดข้ึนได ้สร้างความเครียดในระดบัท่ีไม่มากเกินไปจนเป็นอุปสรรคในการเรียน และ
พฒันาระบบอาจารยท่ี์ปรึกษาใหมี้คุณภาพมากข้ึน 

1.3 จดัการเรียนการสอนหรือกิจกรรมเสริมหลกัสูตรให้นกัศึกษามีรายไดเ้สริม ไดแ้ก่ การเป็นผูช่้วยผูว้ิจยั การลงขอ้มูล
วิจยั การท าความสะอาดบา้นพกัอาจารย ์แสดงความสามารถตนเองเพ่ือหารายได ้เช่น การติวหนงัสือ การฟ้อนร า การนวดแผนไทย 
เป็นตน้ และประสานงานกบับุคคลอ่ืนในการหารายไดเ้สริม เช่น เป็นพนกังานเสริฟอาหารในวนัหยดุ หรือปิดเทอม เป็นตน้ 

1.4 พฒันาระบบอินเตอร์เน็ตท่ีมีคุณภาพ เพื่อใหน้กัศึกษาเขา้ถึงไดส้ะดวก เพราะเป็นวิธีท่ีนกัศึกษานิยมใชท่ี้สุดในการ
จดัการกบัความเครียด 

2. ขอ้เสนอแนะการวจิยัคร้ังต่อไป 
2.1 มีการเปรียบเทียบระดบัความเครียดและสาเหตุของความเครียดของนกัศึกษาในแต่ละชั้นปี  
2.2 วจิยัทดลองหรือก่ึงทดลองหรือการวจิยัแบบมีส่วนร่วม โดยน าสมการท านายระดบัความเครียดของนกัศึกษาพยาบาล

ในคร้ังน้ีไปใชใ้นการออกแบบโปรแกรมหรือเป็นกรอบแนวคิดการวจิยัเพ่ือจดัการความเครียดใหก้บันกัศึกษาพยาบาลต่อไป 
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