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บทคัดยอ 

 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค 1. เพื่อศึกษาวิธีการจัดการความเครียดโดยใชอริยสัจ 4 

ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 2. เพื ่อศึกษาระดับการจัดการ
ความเครียดโดยใชอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 3. เพื่อ
เปรียบเทียบการจัดการความเครียดโดยใชอริยสจั 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย โดยจำแนกตามสถานภาพ คณะ ช้ันป ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนและสถานภาพ
ครอบครัว กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาไดแก นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย จำนวน 316 คน โดยใชการสุมกลุมตัวอยางแบบแบงชั้นภูมิและการสุมอยางงาย 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบสอบถาม สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแกคารอยละ 
(%) คาเฉลี่ย (x�) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA)  
 ผลการวิจัย พบวา 1. นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สวนใหญมี
วิธีการจัดการความเครียดโดยใชอริยสัจ 4 คือ เมื่อเกิดความเครียดจากความผิดพลาด นิสิต
จะหาแนวทางแกไขอยางสุดความสามารถ 2. นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยมีการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 มีคาเฉลี่ยโดยรวมระดับมาก (x�= 
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4.12) 3. นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยที่มีสถานภาพ คณะที่ศึกษา ช้ันปที่
ศึกษา ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน สถานภาพครอบครัวแตกตางกัน มกีารจัดการความเครียด
โดยใชหลักอริยสัจ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

คำสำคัญ :  นิสิต, อุดมศึกษา, การจัดการความเครียด, อริยสัจ 4, พุทธจิตวิทยา 
 

Abstract 

 This research aimed to: 1. examine the stress management methods 

based on the Four Noble Truths among students at Mahachulalongkorn 
rajavidyalaya University, 2.  investigate the level of stress management 
using the Four Noble Truths among the students, and 3. compare stress 
management based on the Four Noble Truths among students classified by 
status, faculty, academic year, academic performance, and family background. 
The sample group consisted of 316 students selected through stratified and 

simple random sampling methods. The research instrument was a 
questionnaire. Data were analyzed using percentage, mean, standard deviation, 
F-test, and one-way ANOVA. 
 The study revealed three key findings: 1. Most students at Mahachula  
longkornrajavidyalaya University manage stress through the application of 
the Four Noble Truths. When faced with stress caused by mistakes, they 

actively seek solutions to the best of their ability. 2. The overall level of stress 
management using the Four Noble Truths among the students was high, with 
a mean score of 4.12. 3.  There were no statistically significant differences at 
the 0.05 level in stress management using the Four Noble Truths among 
students with different statuses, faculties, academic years, academic 
achievements, or family backgrounds. 

Keywords: Undergraduate Student, Higher Education, Stress Management, 
  The Four Nobel Truths, Buddhist Psychology 
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บทนำ 

 “ความเครียด” เปนภาวะที่เมื่อเผชิญกับปญหาจะทำใหเกิดความคับของใจ ไม
สบายใจ หากเปนความเครียดที่ไมมากนัก ก็จะกระตุนใหคนน้ันเกิดแรงจูงใจเพื่อเอาชนะสิ่ง
ตาง ๆ ความเครียดนสามารถกระตุนใหบคุคลน้ันต่ืนตัว ในทางตรงขาม หากความเครียดมี
ระดับที่รุนแรงจะสงผลตอความจำ ทำใหความสามารถในการเรียนรูลดลงและอาจกอใหเกิด
อาการทางกายหรือทางจิตตามมาได หากมีการเสียสมดุลทางรางกายและจิตใจ อาจสงผล
กระทบใหเกิดพฤติกรรมที่รุนแรง มีการคิดฆาตัวตาย มีอาการทางจิต ทำใหบุคคลแสดง
อารมณหรือพฤติกรรมที่ผิดปกติและกอใหเกิดพฤติกรรมที่อาจเปนปญหาตอไปได เชน 
โกรธงาย หลงลืม เจาอารมณ ขี้อิจฉา เปนตน หรืออาจเปนเหตุที่สัมพันธกับโรคทางกาย 
เชน โรคเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ โรคกระเพาะ โรคมะเร็ง เปนตน ซึ่งความเครียดที่
ส งผลตอรางกายและจิตใจ ยอมสงผลถึงประสิทธิภาพในการเรียน สัมพันธภาพตอ
ครอบครัวและบุคคลโดยรอบ เมื่อประสิทธิภาพในการเรียนลดลง จิตใจยอมไดรับความตึง
เครียดมากข้ึน นับวาความเครียดเปนภัยตอชีวิตอยางย่ิง (นภัสกร ขันธควร, 2558) 
 ถามนุษยมีความเครียดอยูในระดับที่พอเหมาะ ก็จะกระตุนใหมนุษยรูสึกตื่นตัว 
สนใจในกิจวัตรประจำวัน แตถาระดับความเครียดที่ไมเหมาะสม มีระดับความเครียดที่ต่ำ
เกินไป จะทำใหมนุษยเฉ่ือยชา เกียจคราน เบื่อหนาย ขาดความสนใจตอสิ่งตาง ๆ ถาหากมี

ความเครียดมากจนเกินไปก็จะทำใหเกิดผลเสียตอสุขภาพ ทั้งรางกายและจิตใจ ความเครียด
เปนประสบการณชีวิตที่ไมสามารถหลีกเลี่ยงได เพราะความเครียดเปนผลมาจากการที่
มนุษยมีปฏิสัมพันธกับสิ่งแวดลอม ความเครียดจึงสามารถเกิดไดกับทุกคน ทุกชวงวัย  
 ดังนั้น การนำหลักคำสอนของพระพุทธศาสนามาประยุกตใชในการจัดการกับ
ความเครียด จึงควรเปนหลัก "อริยสัจ 4" ซึ่งเปนหลักธรรมที่องคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจาคนพบเพื่อดับทุกข ซึ่งทุกคนสามารถนำไปปรับใช เปนวิธีแกปญหาในชีวิตจริงได โดยมี
ความหมายวา ความจริงอันประเสริฐ 4 ประการ ไดแก ทุกข คือ สิ่งที่ทำใหทุกขใจ สมุทัย 
คือ สาเหตุของปญหา นิโรธ คือ เปาหมายของการดับทุกข มรรค คือ วิธีการแกไขปญหา  
 งานวิจัยน้ี ผู วิจ ัยสนใจศึกษาในกลุ มตัวอยางของนิสิตในระดับอุดมศึกษา 
เนื ่องจาก พบวา การศึกษาในระดับอุดมศึกษาเปนชวงวัยที ่นิสิตตองมีการพัฒนา
กระบวนการคิด โดยเฉพาะการคิดในเชิงนามธรรม รวมทั้ง นิสิตตองมีการปรับตัวให
เหมาะสมตอชวงวัย การดำเนินชีวิตที่มีการเปลี่ยนแปลง ซึ่งมีผลตอภาวะความเครียด
ของนิสิต หลายประการเชน การปรับตัวตอการเรียนการสอนในมหาวิทยาลัย การ
เปลี่ยนแปลงที่อยูอาศัย การเขาสังคมใหม ที่ตองเตรียมตัวเพื่อเขาสูบทบาทของการ
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เริ่มตนการทำงาน นอกจากน้ีสภาพแวดลอมอื่น ๆ  ที่ลอมรอบตัวนิสิต ไมวาจะเปนสภาวะ
ทางสังคม เศรษฐกิจ ครอบครัว กลุมเพื่อน และความคาดหวังในตนเอง ครอบครัวและ
จากบุคลอื ่น ๆ เหลานี ้เปนปจจัยเสริมใหเกิดภาวะเครียดได นอกจากนี ้ ยังพบวา 
ความเครียด คือ สิ่งที่เกิดข้ึนเปนปกติทั่วไปของชีวิต หากเกิดความเครียดที่เล็กนอยก็จะ
กระตุนใหบุคคลน้ัน ๆ เกิดความต่ืนตัว แตหากเกิดความเครียดที่มาก ก็อาจสงผลกระทบ
ตอการเรียน ตอการใชชีวิตได หากเกิดความเครียดแลวนิสิตมีการจัดการกับความเครียด
ที่ดี ก็จะสงผลใหนิสิตมีการจัดการกับปญหาที่มีคุณภาพ มีภูมิตานทานในการจัดการกับ
ความเครียดครั้งตอ ๆ ไป  
 ดังน้ัน ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการจัดการความเครียดของนิสิตเพื่อเปน
ขอมูลพื ้นฐานในการพัฒนาและสงเสริมในการวางแผน ปองกัน แกไขปญหา ใหความ
ชวยเหลือนิสิตใหมีการจัดการความเครียดอยางเหมาะสม ตลอดจนเปนแนวทางในการจัด
กิจกรรมหรือโครงการที่จะสงเสริมสนับสนุนใหนิสิตมีการจัดการความเครียดที่ดีและชวย
ใหประสบความสำเร็จในการศึกษาอันจะสงผลใหเปนบัณฑิตที่มีคุณภาพในอนาคต 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 1. เพื ่อศึกษาวิธ ีการจ ัดการความเคร ียดโดยใชหล ักอร ิยส ัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
 2. เพื ่อวัดระดับการจัดการความเคร ียดโดยใชหล ักอร ิยส ัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
 3. เพื่อเปรียบเทียบระดับการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื ่อง “การจัดการความเครียดโดยใชหล ักอริยส ัจ 4 ของนิส ิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยา” เปนการวิจัยเชิง
ปริมาณ ประชากรในการวิจัยครั้งน้ี ไดแก นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
ช้ันปที่ 1-4 ปการศึกษา 2564 จำนวน 1,268 คน กลุมตัวอยาง จำนวน 316 คน ไดจากการ
คำนวณกลุมตัวอยาง โดยใชสูตรของยามาเน (Yamane) ที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 95 
ยอมใหเกิดความคลาดเคลื ่อนไดรอยละ 5 และใชการสุมกลุ มตัวอยางแบบแบงชั ้นภูมิ 
(Stratified Random Sampling) ตามสัดสวนประชากร วิธีการสุ มแบบงาย (Sample 
Random Sampling) จนครบจำนวนตามสัดสวนของกลุมตัวอยาง  
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 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ แบบสอบถาม เรื่อง การจัดการความเครียดโดยใช
หลักอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยาที่
ผูวิจัยสรางข้ึน มีคา IOC = 1.00 และมีคาความเช่ือมั่นทั้งฉบับที่ 0.87 ซึ่งถือเปนเครื่องมือ
ที่มีคุณภาพสามารถนำไปใชในการวิจัยไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมสำเร็จรูปเพื ่อการวิเคราะหขอมูลทางสังคม 
ศาสตร โดยดำเนินการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี 
 1. ขอมูลสวนบุคคลของกลุมตัวอยาง ไดแก สถานภาพ คณะที่ศึกษา ชั้นปที่
ศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน และสถานภาพครอบครัว โดยใชสถิติการแจกแจงความถ่ี
และรอยละ 
 2. ระดับการจัดการความเครียด ใชสถิต ิค าเฉลี ่ย (x�) และสวนเบี ่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) การจัดการความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  
 3.  ความแปรปรวนการจัดการความเครียดของนิสิต มหาวิทยาลัย มหาจุฬาลง
กรณราชวิทยาลัย โดยจำแนกตาม สถานภาพ คณะที่ศึกษา ช้ันปที่ศึกษา ผลสัมฤทธ์ิทางการ
เรียน และสถานภาพครอบครัว โดยใช F-test หรือ One-Way ANOVA และทดสอบเปนราย
คูโดยวิธีการ LSD 
 

ผลการวิจัย 

 ผูวิจัยขอนำเสนอผลการวิจัยตามลำดับ ดังน้ี 

 1. ระดับการจัดการความเครียดโดยใชอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัย

มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย พบผลดังน้ี 
  นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มีการจัดการความเครียด
โดยใชหลักอริยสัจ 4 โดยรวมอยูในระดับมาก (x� = 4.12, S.D. = 0.42) เมื่อพิจารณาเปน
รายขอตามคาเฉลี่ยจากมากไปหานอย 3 อันดับแรก ไดแก เมื่อเกิดความเครียดจากความ
ผิดพลาด จะหาแนวทางแกไขอยางสุดความสามารถ (x� = 4.26, S.D. = 0.73) รองลงมา 
เมื่อมีปญหาเกิดข้ึน จะขอคำปรึกษาจากผูที่มีความรู เพื่อใหปญหาน้ันไดรับการแกไขอยาง
ถูกตอง (x� = 4.24, S.D. = 0.74) ยอมรับสถานการณที่ทำใหเกิดความเครียดและพรอมจะ
แกไขสถานการณที่เปนสาเหตุน้ัน, ไดนำวิธีการแกปญหาที่เคยใชแลวประสบความสำเร็จมา
ปรับใชเมื่อตองเผชิญกับปญหาที่ทำใหเกิดความเครียด, เมื่อมีปญหาเกิดข้ึน จะพยายามหา
วิธีแกไขปญหาน้ันหลากหลายวิธี เพื่อจะไดเลือกวิธีที่เปนไปไดที่สุด และเมื่อทานตองเผชิญ
กับปญหาหลายอยาง จะใหความสำคัญกับปญหาที่ควรไดรับการแกไขมากที่สุดกอน ซึ่งมี
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คาเฉลี่ยเทากัน (x� = 4.22, S.D. = 0.78; x� = 4.22, S.D. = 0.78; x� = 4.22, S.D. = 0.77 และ 
x� = 4.22, S.D. = 0.81) ตามลำดับ ซึ่งสรุปไดวา นิสิตมีวิธีการจัดการความเครียดโดยใช
อริยสัจ 4 คือ เมื ่อเกิดความเครียดจากความผิดพลาด จะหาแนวทางแกไขอยางสุด
ความสามารถ สัมพันธกับหลักอริยสัจ 4 คือ นิโรธ ไดแก การดับทุกขตามเหตุที่เกิด ดังราย 
ละเอียดในตารางที่ 1 

  ตารางท่ี 1 แสดงคาเฉลี่ย (x�) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคาระดับ
การจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย โดยจำแนกเปนรายขอดังน้ี  

ท่ี คำถาม x� S.D. คา 
ระดับ 

1 เมื่อมีปญหาเกิดข้ึน ทานจะพยายามแกไขปญหานั้นโดยเร็วท่ีสุด 4.19 0.77 มาก 
2 เมื่อมีปญหาเกิดขึ ้น ทานจะพิจารณาปญหานั้นเปนลำดับขั้นตอนเพ่ือ

ดำเนินการแกไข 4.21 0.74 มาก 
3 เมื่อเกิดความเครียดทานจะพยายามหาสาเหตุของความ เครียดนั้น 4.13 0.84 มาก 
4 ทานยอมรับสถานการณที่ทำใหเกิดความเครียดนั้น และพรอมจะแกไข

สถานการณท่ีเปนสาเหตุนั้น 4.22 0.78 มาก 
5 ทานเกิดความทอแทในการจัดการปญหาตาง ๆ ท่ีทำใหเกิดความเครียด 4.11 0.87 มาก 

6 เมื่อทานเกิดความเครียดจากการมีปญหากับผูอื่น ทานจะคลี่คลายปญหา

เหลานั้นโดยพยายามหาทางปรับความเขาใจกัน 4.19 0.78 มาก 
7 ทานไดนำวิธีการแกปญหาที่เคยใชแลวประสบความสำเร็จมาปรับใชเมื่อ

ตองเผชิญกับปญหาท่ีทำใหเกิดความเครียด 4.22 0.78 มาก 
8 เมื่อมีปญหาเกิดข้ึน ทานจะขอคำปรึกษาจากผูท่ีมีความรูเพ่ือใหปญหานั้น

ไดรับการแกไขอยางถูกตอง 4.24 0.74 มาก 

9 เมื่อเกิดความเครียดจากความผิดพลาด ทานจะหาแนวทางแกไขอยางสุด

ความสามารถ  4.26 0.73 มาก 

11 เมื ่อมีปญหาเกิดขึ ้น ทานจะพยายามหาวิธีในการแกไขปญหานั ้นไว

หลากหลายวิธีเพ่ือจะไดเลือกวิธีท่ีเปนไปไดท่ีสุด 4.22 0.77 มาก 

11 เมื่อเกิดความเครียด ทานหลีกเลี่ยงที ่จะจัดการปญหาแตจะปลอยให

สถานการณคลี่คลายไปเอง แมวาจะสามารถแกไขปญหานั้นได 1.75 0.75 นอย 
12 เมื่อมีปญหาเกิดข้ึน ทานจะพยายามต้ังเปาหมายท่ีชัดเจนสำหรับการแกไข

ปญหานั้น 3.95 0.97 มาก 
13 เมื่อเกิดความเครียด ทานจะพยายามวิเคราะหถึงสาเหตุของความเครียด

นั้นอยางรอบคอบเพ่ือแกไขไดอยางถูกตอง 4.16 0.87 มาก 
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  ตารางท่ี 1 แสดงคาเฉลี่ย (x�) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และคาระดับ
การจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัย โดยจำแนกเปนรายขอ (ตอ) 

ท่ี คำถาม x� S.D. คา 
ระดับ 

14 เมื่อเกิดความเครียด ทานจะหาขอมูลจากแหลงตางๆ เพ่ือใหเปนประโยชน
ตอการแกไขปญหาท่ีเกิดข้ึน 4.11 0.81 มาก 

15 เมื่อมีปญหาเกิดขึ้น ทานจดจอกับการแกไขปญหาเพื่อไมใหปญหานั้นมี
ความรุนแรงมากข้ึน 4.17 0.79 มาก 

16 เมื่อทานตองเผชิญกับปญหาหลายอยาง ทานจะใหความสำคัญกับปญหา
ท่ีควรไดรับการแกไขมากท่ีสุดกอน 4.22 0.81 มาก 

 รวม 4.12 0.42 มาก 

 2. การเปรียบเทียบการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว 
(One-way ANOVA) กรณีมีความแตกตาง ทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธี LSD 

โดยกำหนดนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 จำแนกตามขอมูลสวนบุคคล พบวา 
  นิสิตที่มสีถานภาพ คณะที่ศึกษา ชั้นปที่ศึกษา ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนและ
สถานภาพครอบครัวแตกตางกัน มีการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 ดังรายละเอียดในตารางที่ 2 – 6 ดังน้ี 

  ตารางที ่ 2 แสดงการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-

way ANOVA) จำแนกตามสถานภาพ 

ที่ รายการ n 𝐱𝐱� S.D. 
คา 

ระดับ 

 

ที่ 
แหลง 

ความแปรปรวน SS DF MS F 

สถานภาพ       

1 พระภิกษุ 154 4.04 0.41 มาก 1 ระหวางกลุม .559 3 0.186 1.042 
2 สามเณร 102 4.04 0.41 มาก 2 ภายในกลุม 55.834 312 0.179  

3 คฤหัสถชาย 39 3.96 0.43 มาก รวม 56.394 315   

4 คฤหัสถหญิง 21 4.04 0.50 มาก       

รวม 316 4.02 0.43 มาก       
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  ตารางที ่ 3 แสดงการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-
way ANOVA) จำแนกตามคณะที่ศึกษา 

ที่ รายการ n 𝐱𝐱� S.D. 
คา 

ระดับ 

 

ที่ 
แหลง 

ความแปรปรวน SS DF MS F 

คณะที่ศึกษา       

1 พุทธศาสตร 79 4.09 0.45 มาก 1 ระหวางกลุม 3.433 3 1.144 6.741 
2 มนุษยศาสตร 79 4.15 0.46 มาก 2 ภายในกลุม 52.961 312 0.170  

3 ครุศาสตร 79 3.92 0.37 มาก รวม 56.394 315   

4 สังคมศาสตร 79 3.91 0.34 มาก       

รวม 316 4.01 0.40 มาก       

 

  ตารางที ่ 4 แสดงการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-
way ANOVA) จำแนกตามช้ันปที่ศึกษา 

ที่ รายการ n 𝐱𝐱� S.D. 
คา 

ระดับ 

 

ที่ 
แหลง 

ความแปรปรวน SS DF MS F 

ช้ันปที่ศึกษา       

1 ชั้นปที่ 1 79 3.93 0.35 มาก 1 ระหวางกลุม 3.433 3 .508 2.891 
2 ชั้นปที่ 2 79 3.99 0.42 มาก 2 ภายในกลุม 52.961 312 .176  

3 ชั้นปที่ 3 79 4.02 0.45 มาก รวม 56.394 315   

4 ชั้นปที่ 4 79 4.12 0.44 มาก       

รวม 316 4.01 0.41 มาก       

 

  ตารางที ่ 5 แสดงการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-
way ANOVA) จำแนกตามผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน 

ที่ รายการ n 𝐱𝐱� S.D. 
คา 

ระดับ 

 

ที่ 
แหลง 

ความแปรปรวน SS DF MS F 

ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน       

1 ต่ำกวา 2.00 33 3.78 0.34 มาก 1 ระหวางกลุม 3.433 3 .858 4.972 
2 2.01 – 3.00 137 4.09 0.42 มาก 2 ภายในกลุม 52.961 312 .173  
3 สูงกวา 3.00 145 4.01 0.42 มาก รวม 56.394 315   

รวม 316 3.96 0.39 มาก       
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  ตารางที ่ 6 แสดงการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว (One-
way ANOVA) จำแนกตามสถานภาพครอบครัว 

ที่ รายการ n 𝐱𝐱� S.D. 
คา 

ระดับ 

 

ที่ 
แหลง 

ความแปรปรวน SS DF MS F 

สถานภาพครอบครัว       

1 บิดา มารดาอยู
ดวยกัน 

194 4.02 0.43 มาก 1 
2 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

รวม 

3.433 
52.961 

56.394 

3 
312 

315 

.293 

.178 
1.647 

2 แยกกันอยูหรือ
หยาราง 

62 4.09 0.43 มาก 

3 บิดาหรือมารดา
เสียชีวิต 

35 3.94 0.34 มาก      

4 บิดา มารดา
เสียชีวิตทั้งคู 

25 3.91 0.42 มาก  
    

 

รวม 316 4.02 0.42 มาก       

 

สรุปผลการวิจัยและการอภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชว ิทยาล ัยตามหลักพุทธจิตวิทยาสามารถนำมาอภิปรายตาม
วัตถุประสงคของการวิจัย ดังรายละเอียดตอไปน้ี 
 ผลการศึกษาวิธีการจัดการความเครียดของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยา พบวา นิสิตมีวิธีการจัดการความเครียด โดยใชอริยสัจ 
4 คือ เมื่อเกิดความเครียดจากความผิดพลาด จะหาแนวทางแกไขอยางสุดความสามารถ 

ดังน้ัน วิธีการจัดการความเครียดของนิสิติสวนใหญจะมีวิธีการจัดการกับความเครียดโดยใช
หลักอริยสัจ 4 คือ 1) ทุกข นิสิตเกิดความทุกข แลวสามารถรับรูไดถึงการมีอยูของทุกข
ภายในใจ 2) สมุทัย นิสิตสามารถรับรูไดถึงสาเหตุแหงทุกข สามารถคนหาหรือรับรูไดวา
ทุกขเกิดจากอะไร 3) นิโรธ นิสิตมีวิธีดับทุกข หรือมีแนวทางในการแกปญหาที่ตนตอของ
เหตุ 4) มรรค นิสิตมีหนทางที ่นำไปสู การดับทุกข ใชสติปญญา ความสามารถในการ
แกปญหาใหเกิดผลสูงสุดและยาวนาน สอดคลองกับแนวคิดของ Carver; et al, อางถึงใน 

สุภาภัทร ทนเถื่อน (2553)  ที่อธิบายวาเมื่อเกิดความเครียด บุคคลจะแสดงพฤติกรรมกับ
สิ่งที่มากระตุนโดยตรง โดยนักศึกษาอาจเลือกใชวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรวมกันในการ
จัดการกับความเครียด นิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยจำเปนที่จะตอง
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สามารถจัดการปญหาตาง ๆ  ที่อาจจะพบเจอไดอยางเหมาะสม โดยการแกไขปญหาที่ดี ควร

แกไขปญหาจากตนเหตุเปนหลัก จึงทำใหนิสิตรู จักการที ่จะเลือกรูปแบบการจัดการ
ความเครียดกับตนเองไดอยางเหมาะสมตามสถานการณที่กำลังเผชิญอยู รวมถึง มีความ
พยายามในการจัดการกับปญหาโดยตรงที่อาจทำใหเกิดความเครียด 
 ผลการศึกษาระดับการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยา พบวา นิสิตมหาวิทยาลัย
มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย มีการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 อยูในระดับ 
มาก (มีคาเฉลี่ยอยูที่ 4.02) ทั้งน้ีแสดงใหเห็นวา นิสิตมีการปรับตัวและจัดการปญหาตาง ๆ 
ที่เกิดขึ้นอยางเหมาะสมกับสถานการณที่มีการเปลี่ยนแปลงไปไดดีและเมื่อนิสิตประเมิน
สถานการณแลวพบวา สถานการณน้ันจะกอใหเกิดความเครียด นิสิตก็จะพยายามหาวิธีการ
จัดการความเครียดที่เกิดข้ึนและแกไขปญหาน้ันอยางเปนระบบ ทำใหปญหาน้ันหมดไปได 
เพื่อที่จะไมใหมารบกวนในการเรียนและการฝกวิปสสนาที่มีความเขมขนตามมาตรฐาน
หลักสูตรการเรียนการสอน ของมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สอดคลองกับ 
งานวิจัยของ มังกร แซตั ้ง (2555)  ที่ทำการศึกษาเรื ่อง ความเครียดและกลวิธีเผชิญ
ความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา พบวา นิสิตมีการใชกลวิธีเผชิญ
ความเครียดในระดับมาก  
 ผลการศึกษาการเปรียบเทียบความแตกตางของการจัดการความเครียดโดยใช
หลักอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวทิยา 
พบวา นิส ิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช ที ่ม ีสถานภาพตางกัน มีการจ ัดการ
ความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 สอดคลอง
กับงานวิจยัของ สุภาพ หวังขอกลาง (2554) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาความสัมพันธ
ระหวางความเครียดและการเผชิญความเครียดของนิสิตสาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร คณะ
สาธารณสุขศาสตรและเทคโนโลยีสุขภาพ วิทยาลัยนครราชสีมา พบวา นิสิตที่มีเพศตางกัน
มีความเครียดและการเผชิญความเครียดไมแตกตางกัน ทั้งน้ี แมวาสถานภาพแตกตางกัน  
ตั ้งแตโครงสรางทางกาย ความคิด พฤติกรรมและการแสดงออก แตเมื ่อตองมาอยู ใน
สภาพแวดลอมที่มีความคลายคลึงและดวยวัยที่ใกลเคียงกันตองประสบพบเจอกับการเรียน
การสอนในรูปแบบเดียวกัน จึงอาจทำใหสถานภาพที่แตกตางนั ้นไมมีผลตอการจัดการ
ความเครียด  
 กลาวโดยสรุปไดวา การจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 นั้น คือ สิ่งที่
กอใหเกิดการรบัรูการตระหนักรูถึงความเครยีด การจัดการกับความเครียด ซึ่งเปนความปกติ
ของสมอง ที่จะมีกลไก มีวิธีการทำงานของของสมองทีม่ีข้ันตอนของการทำงาน โดยปกติแลว 
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การจัดการกับความเครียด หรือการจัดการกับปญหาตาง ๆ สวนใหญจะมีวิธีการแกปญหา 

4 ขั ้นตอน คือ 1) ทำความเขาใจปญหาหรือวิเคราะหปญหา 2) วางแผนแกปญหา 3) 
ดำเนินการแกปญหา 4) ตรวจสอบหรือมองยอนกลับ ซึ่งหลักการน้ี มีความเหมือนหรือ
คลายกันกับหลักธรรมของพุทธศาสนา ช่ือวา หลักอริยสัจ 4 คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค ที่
จะเนนการนำไปปรับประยุกตใชในการแกปญหาตาง ๆ  ดังนั้น การประยุกตหลักธรรมให
เขาศาตรสมัยใหมตามหลักพุทธจิตวิทยา จึงเปนสิ่งที่สำคัญอยางหนึ่ง ในการศึกษาวิจัย
พบวา การจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ

ราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิยา อยูในระดับมาก แสดงใหเห็นถึงประสิทธิภาพของตัวนิสิต 
การจัดการปญหาที่ดีและหลักสูตรการเรียนการสอนที่มกีารนำหลักธรรมตาง ๆ  มาประยุกต
ใหเขากับการเรียนการสอน จึงทำใหนิสิตมีวิธีการจัดการความเครียดที่เปนระบบตามหลัก
อริยสัจ โดยการรับรูถึงการมีอยูของปญหา คือ  ทุกข รู รับรูเหตุของปญหา คือ สมุทัย 
สามารถหาแนวทางจัดการแกไขปญหาได คือ  นิโรธ และสามารถหาหนทางที่นำไปสูการ
จัดการแกปญหาโดยใชสติปญญาแกปญหาในระยะยาว กลาวคือ การแกปญหาไมใหสงผล

กระทบตอในภายหลัง การแกปญหาที่ตนตอของปญหา คือ มรรค ดังนั้น การจัดการกับ
ความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณ คือ ความสำเร็จ
ของหลักสูตรที่มีการนำหลักธรรมมาประยุกตใหกับการเรียนการสอน และคณาจารยก็
สามารถถายทอดความรูใหนิสิตสามารถรับรู เขาใจถึงคำสอนทางพุทธศาสนาและนำไปปรับ
ประยุกตใชอยางมีประสิทธิภาพ 

 
องคความรูจากการวิจัย 

 องคความรูที่ไดจากการวิจัย เรื่อง “การจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 
ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยา” พบวา นิสิต
มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย สวนใหญมีวิธีการ มีกระบวนการคือ เมื่อเกิด
ความเครียด (ทุกข) จะมีวิธีการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 กลาวคือ ทุกข 

สามารถรูเห็นถึงการมีอยูของทุกข (ความเครียด) เห็นภาวะความไมสบายกายไมสบายใจ
ของตน สมุทัย สามารถรับรูไดถึงเหตุใหเกิดทุกข (ความเคียด) นิโรธ เกิดการดับทุกข 
(ความเครียด) หรือแนวทางแกปญหาที่ตนเหตุ มรรค สามารถหาหนทางที่นำไปสูการดับ
ทุกข คือการใชสติปญญาในการแกปญหาในระยะยาว ดังภาพที่ 1 
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ภาพท่ี 1 องคความรูจากการวิจัย 

 

ขอเสนอแนะการวิจัย 

 1. ขอเสนอแนะเชิงปฏิบัติการ 
  1) คณาจารยควรมีการวางแผนการสอนที่บูรณาการจัดการความเครียด
โดยใชหลักอริยสัจ 4 เพื่อใหนิสิตไมเกิดความเครียดและมีวิธีการจัดการความเครียดโดย
ใชหลักอริยสัจ 4 โดยทดลองการจัดการเรียนการสอนใหผนวกเขากันกับรูปแบบการ
จัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราช
วิทยาลัยตามหลักพุทธจิตวิทยาเพื่อประเมินผลตอบรับจากผูเรียน 
  2) มหาวิทยาลัยควรสนับสนุนและจัดอบรมใหความรูการจัดการความเครียด
โดยใชหลักอริยสัจ 4 ของนิสิต เพื่อคณาจารยจะเกิดความเขาใจและสามารถบูรณาการ
จัดการเรียนการสอนในรูปแบบที่มีการผนวกการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 
ของนิสิต เพื่อใหบรรลุผลตามที่วางไว 

 2. ขอเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังตอไป 
  1) ควรมีการขยายขอบเขตในการวิจัยใหมากข้ึนกับประชากรในกลุมอื่น ๆ 
เชน นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา หรือนิสิตมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัยใน
วิทยาเขตอื่น ๆ เพื่อทำการเปรียบเทียบผลการศึกษาที่ได  
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  2) ควรศึกษาตัวแปรอื่น ๆ ที่เกี่ยวขอกับการจัดการความเครียด เพื่อศึกษา
การจัดการความเครียดใหหลากหลายมากยิ่งขึ้น เชน อายุ พรรษา  ภูมิลำเนาเดิม หรือ
สถานภาพทางเศรษฐกิจ เปนตน 

 3. ขอเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  1) ควรมีนโยบายในการใหความรูเกี่ยวกับการจัดการความเครียด วิธีการ
จัดการกับความเครียดและประเมินระดับความเครียดที่เหมาะสม เพื่อสนับสนุนนิสิตนำ
การจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 มาปรับใชในการเรียน  
  2) ควรนำผลการวิจัยน้ีไปเปนหนึ่งในการพัฒนาหลักสูตรจัดการเรียนการ
สอนเพื่อพัฒนานิสิตใหมีศักยภาพในทุกดานเหมาะสมกับศตวรรษที่ 21 
  3) ผูเช่ียวชาญดานพระพุทธศาสนา ผูเช่ียวชาญดานหลักสูตรการเรียนการ
สอนและผูเช่ียวชาญดานจิตวิทยา ควรรวมมือกันออกแบบรูปแบบการจัดการเรียนรูโดย
ผนวกการจัดการความเครียดโดยใชหลักอริยสัจ 4 ใหนิสิตและคณาจารยเขาใจและ
สามารถนำไปประยุกตใชเพื่อใหเกิดแผนการเรียนการสอนที่มีคุณภาพสูงสุด 
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