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บทคดัย่อ 
 การศึกษาน้ี มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาการบริหารความเครียดของนิสิต วทิยาลยัการเมืองการ
ปกครอง มหาวทิยาลยัมหาสารคาม และเพื่อทราบถึงผลของความเครียดและเพื่อศึกษาวิธีการแกไ้ข
ปัญหาความเครียดท่ีเกิดข้ึนของนิสิตมหาวิทยาลัยมหาสารคามวิทยาลัยการเมืองการปกครอง 
การศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาได้ใช้รูปแบบการวิจยัเชิงสัมภาษณ์โดยการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์เชิงลึกด้วย
ตวัเอง ผลการศึกษาพบวา่  1. ความเครียดดา้นการศึกษานิสิตมีปัญหาอยา่งมากทั้งในเร่ืองการเรียน
พบวา่ วิตกกงัวลกบัการอ่านหนงัสือสอบไม่ทนัอ่านไม่ตรงจุดส าคญั อาจารยบ์างวิชาสั่งงานพร้อม
กนัและบางวิชาสั่งงานเยอะ จึงไม่ค่อยมีเวลาในการอ่านหนงัสือเตรียมตวัสอบ และในช่วงสอบ
ตารางสอบทบัซ้อนกนั 3-4 วิชาท าให้เกิดความสับสันในการอ่านหนังสือสอบ  2. ความเครียด
ทางด้านเพื่อนหรือกลุ่มเพื่อน พบว่า เพื่อนไม่เขา้ใจกนัทะเลาะ, ไม่ยอมกนัต่างฝ่ายต่างเอาแต่ใจ
ตวัเองจึงท าให้เกิดความเครียดและทะเลาะเบาะแวง้กนั  3. ความเครียดดา้นครอบครัว พบว่า เกิด
หน้ีสินในครอบครัว , ไม่มีเงินส่งหรือส่งเงินไม่ทนัให้ลูกในการใชจ่้ายในการศึกษา  4. ความเครียด
ดา้นความรักพบว่า เป็นความเครียดเก่ียวกบัความรักของบุคคลความสัมพนัธ์ระหว่างคนสองคน
หรือความรักจากครอบครัวความรักจากการแอบรัก ความเครียดอาจจะหายไปเร็วหรือชา้ ข้ึนอยูก่บั
สภาวะความเครียดของแต่ละบุคคล และทศันคติของแต่ละคนว่าจะมีการบริหารความเครียด
แตกต่างกนัออกไปบางคนบริหารความเครียดโดยการ เล่นกีฬา ออกก าลงักายกบัเพื่อนๆ หรือการ
ผอ่นคลายโดยการเล่นเกมส์ เพื่อท่ีจะผอ่นคลายความเครียดจากดา้นต่างๆ และความเครียดจะค่อยๆ 
หายไป ข้ึนอยูส่ภาพแวดลอ้มและความเป็นอยู ่
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Abstract 

 

The objectives of  this research are to study 1)study stress management for 

students in the College of Politics and Governance Mahasarakham University. 2 )the 

effect of stress and how to tackle stress of students in the College of Politics and 

Governance Mahasarakham University. The sample consisted of 10 students. The 

instruments were in-depth interview.  The results of the study were as follows: 1. 

Stress from education. Students have a tremendous problem in the study and anxiety 

about a reading was not the important point. Some teachers of some subjects order to 

a lot of work then students rarely have time to read a book for examination.During the 

exam schedule overlapping of 3-4 subjects. 2. Stress from friend. Students do not 

understand the argument, not the self-centered side. 3. Stress from family. Student’s 

parents have no money to their children to spend money on education. 4. Stress from 

love. Students have a relationship between two people, love of family and hidden 

love. Stress maybe disappeared sooner or later that depends on the individual stress 

conditions. The students will be able to manage their stress that depends on the 

environment. And the way they manage their stress can be different from others. 
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บทน า  
 การศึกษาในระดบัอุดมศึกษาเป็นช่วงวยัท่ีผูเ้รียนหรือนิสิตตอ้งมีการพฒันากระบวนการคิด 
โดยเฉพาะการคิดในเชิงนามธรรม รวมทั้งนิสิตตอ้งมีการปรับตวัให้เหมาะสมต่อช่วงวยัท่ีมีการ
เปล่ียนแปลง ซ่ึงมีผลต่อภาวะความเครียดของบุคคล อีกทั้งการด าเนินชีวิตของนิสิตต้องมีการ
ปรับตวัหลายประการ ตั้งแต่การรับน้องใหม่ ปรับตวัต่อวิธีการเรียนการสอนในมหาวิทยาลยั การ
เปล่ียนแปลงท่ีอยูอ่าศยั การเขา้สังคมใหม่ตอ้งเตรียมตวัเพื่อเขา้สู่บทบาทของการเร่ิมตน้การท างาน
และสร้างครอบครัวต่อไปในอนาคต นอกจากน้ีสภาพแวดลอ้มอ่ืน ๆ ท่ีลอ้มรอบตวันกัศึกษาไม่ว่า
จะเป็นสภาวะทางสังคม เศรษฐกิจ ครอบครัว และกลุ่มเพื่อน รวมทั้งความสัมพนัธ์ส่วนตวักบับุคคล
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ระดบัต่าง ๆ และความคาดหวงัในตนเอง ครอบครัวและจากบุคคลอ่ืน ๆ ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ี อาจเป็น
ปัจจยัเสริมใหน้กัศึกษาเกิดภาวะความเครียดได ้(นิธิพนัธ์ บุญเพิ่ม, 2553) 

 ความเครียดเกิดจากการท่ีบุคคลมีการเปล่ียนแปลง ไม่วา่จะพอใจหรือไม่ก็ตาม ความเครียด
เป็นกระบวนการของชีวิต เป็นส่ิงท่ีบุคคลไม่สามารถหลีกเล่ียงไดมี้ผลต่อบุคคลทั้งในดา้นผลดีและ
ผลเสีย ซ่ึงผลดีคือการท่ีบุคคลมีความเครียดในระดบัท่ีพอเหมาะจะท าใหมี้แรงกระตุน้เป็นภาวะท่ีท า
ใหร่้างกายต่ืนตวั เพื่อการตอบสนองทา้ทายต่างๆ ในชีวติประจ าวนัสามารถกระท ากิจกรรมให้บรรลุ
เป้าหมายได ้ในทางตรงกนัขา้มถา้บุคคลมีความเครียดมากเกินไปไม่สามารถจดัการกบัความเครียด
หรือปรับลดพฤติกรรมท่ีก่อให้เกิดความเครียดก็จะส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจไดผ้ลกระทบ
ท่ีเกิดข้ึนทางดา้นร่างกาย (วรรณวิไล ชุ่มภิรมย ์และคณะ, 2547)และในปัจจุบนัความเครียดเป็น
ปัญหาสุขภาพจิตท่ีส าคญัของคนไทยไม่เวน้แมแ้ต่เด็กในโรงเรียน ซ่ึงความเครียดสามารถน าไปสู่
ปัญหาทางสุขภาพจิตท่ีร้ายแรง และปัญหาการฆ่าตวัตายท่ีนบัวนัจะมีแนวโนม้เพิ่มสูงข้ึน(ทนงศกัด์ิ 
ยิง่รัตนสุข และคณะ, 2544) 
 ในการด าเนินชีวิตของนิสิตทุกระดับการศึกษา นิสิตต้องเผชิญกับความเครียดซ่ึงไม่
สามารถหลีกเล่ียงได ้ซ่ึงหากนิสิตประเมินแลว้พบวา่ความเครียดท่ีเกิดข้ึนเกินขีดความสามารถของ
นิสิต นิสิตจะรู้สึกถูกคุกคาม สูญเสีย หรือความทา้ทายต่อความมัน่คงของบุคคล (Lazzarus and 
Folkman,1984) ดังนั้ น เม่ือนิสิตประเมินสถานการณ์แล้วพบว่าสถานการณ์นั้นก่อให้เกิด
ความเครียด นิสิตจะพยายามหาวิธีการบริหารความเครียดท่ีเกิดข้ึน โดยนิสิตแต่ละบุคคลจะมีกลวิธี
การในการจดัการบริหารความเครียดท่ีแตกต่างกนัข้ึนอยูก่บัปัจจยัต่าง ๆ  
 นิสิตในมหาวิทยาลยัส่วนใหญ่มกัจะมีภาวะเครียดเกิดข้ึน ซ่ึงอาจจะเกิดจากปัจจยัในดา้น
ต่าง ๆ ภาวะความเครียดของนิสิตปริญญาตรี วิทยาลัยการเมืองการปกครอง ของมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม น่าจะมีภาวะความเครียด เช่นเดียวกนั ผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาการบริหารความเครียด 
มีวิธีการบริหารความเครียด และมีการจดัการความเครียดของนิสิตของมหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
โดยมุ่งศึกษาถึงภาวะความเครียด ปัจจยัท่ีก่อให้เกิดความเครียด และรูปแบบการบริหารความเครียด
ของนิสิต วิทยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลยัมหาสารคาม เพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐานการหา
แนวทางเพื่อป้องกันปัญหาความเครียดของนิสิตภายในมหาวิทยาลัย และเป็นแนวทางเพื่อใช้
การศึกษาพฒันาวธีิการจดัการความเครียดท่ีมีประสิทธิภาพต่อไปในอนาคต 
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วตัถุประสงค์การวจัิย 
 1. เพื่อศึกษาวิ ธีการบริหารความเครียด ของนิสิตวิทยาลัยการเมืองการปกครอง 
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
 2. เพื่อจะทราบถึงผลของความเครียดของนิสิต วิทยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลยั
มหาสารคาม 
 
 กรอบแนวคิด           
 การศึกษาการบริหารความเครียด ของนิสิตวิทยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลยั
มหาสารคาม เป็นงานวจิยัเชิงคุณภาพ ใชข้อ้มูลแบบ การสัมภาษณ์ การรวบรวมขอ้มูล แบบเจาะลึก 
โดยใช้แนวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งมาใช้ในการศึกษาในเร่ืองการบริหารความเครียด ของนิสิต
วิทยาลัยการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เพื่อให้สอดคล้องและครอบคลุมกับ
วตัถุประสงคโ์ดยมีกรอบแนวคิดในการศึกษาดงัน้ี  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
สมมติฐานการวจัิย         
 นิสิตวิทยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลยัมหาสารคามจะมีการบริหารความเครียด
แตกต่างกนัออกไป 
 
ขอบเขตการศึกษา         
 การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาระดับความเครียดและการบริหารความเครียด นิสิตวิทยาลัย
การเมืองการปกครอง มหาวทิยาลยัมหาสารคาม ปีการศึกษาท่ี 2558 
 

สาเหตุของความเครียด    
 

วธีิการจดัการ
ความเครียด 

ผลของความเครียด 

การบริหารความเครียดของ
นิสิตวทิยาลยัการเมอืงการ

ปกครอง 
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ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ        
 1. เพือ่ท่ีจะไดท้ราบถึงปัจจยัท่ีส่งผลต่อความเครียด ของนิสิตวิทยาลยัการเมืองการปกครอง 
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
 2. เพื่อท่ีจะไดท้ราบถึงวิธีการบริหารความเครียด ของนิสิตวิทยาลยัการเมืองการปกครอง 
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
 3. เพื่อท่ีจะได้ทราบถึงผลของความเครียด ของนิสิตวิทยาลัยการเมืองการปกครอง 
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ          
 1. ความเครียด (Tension)  หมายถึง ภาวะบุคคลท่ีถูกคุกคาม ซ่ึงท าให้เกิดความกดดนั กงัวล 
สับสน จะส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ เช่น ร้อนเกินไป หนาวเย็นเกินไป การ
เจบ็ป่วย หรือ การบาดเจบ็ท่ีเกิดกบัร่างกาย       
 2. ระดบัความเครียด หมายถึง การท่ีบุคคลมีปฏิสัมพนัธ์กบัส่ิงแวดล้อมทั้งภายในและ
ภายนอกตวับุคคลแลว้ท าให้เกิดความรู้สึกว่าถูกคุกคาม ถูกกดดนั กงัวลสับสน ส่งผลให้ร่างกาย 
จิตใจเสียสมดุล แสดงปฏิกิริยา ตอบสนองทั้งทางดา้นสรีระ อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรม โดย
แบ่งความเครียดเป็น 4 ระดบั คือ  
  2.1 ความเครียดระดบัต ่า เป็น ภาวะท่ีบุคคลไม่รู้สึกถูกคุกคาม หรือ ถูกกดดนัใดๆ 
จึงท าใหก้ารด าเนินชีวติเป็นไปอยา่งราบเรียบ ขาดความกระตือรือร้น 
  2.2 ความเครียดในระดบัปกติ เป็น ภาวะท่ีบุคคลรู้สึกถูกคุกคามอยูบ่า้ง ส่งผลให้มี
การด าเนินชีวิตเป็นไปดว้ยความกระตือรือร้นพยายามใชค้วามรู้ความสามารถและทกัษะต่างๆ ท่ีมี
อยูจ่ดัการกบัภาวะท่ีก าลงัเผชิญอยู ่        

2.3 ความเครียดระดบัรุนแรง เป็นภาวะท่ีบุคคลถูกคุกคามค่อนขา้งมาก จึงส่งผลให้
เกิดการแปรปรวนทางสรีระ อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรมบ่อยคร้ัง ท าให้การด าเนินชีวิตไม่มี
คุณภาพเท่าท่ีควร 

2.4 ความเครียดระดับเร้ือรัง เป็นภาวะท่ีบุคคลรู้สึกถูกคุกคามมากและเป็น
ระยะเวลาติดต่อกันนานท าให้เกิดความแปรปรวนทางสรีระ อารมณ์ ความคิดและพฤติกรรม
บ่อยคร้ัง ท าใหก้ารด าเนินชีวติไม่มีคุณภาพเท่าท่ีควร 

3. สาเหตุของความเครียด หมายถึง ส่ิงท่ีท าให้เกิดความเครียด สถานการณ์หรือ ส่ิงท่ีถูก
กระตุน้ใหนิ้สิตเกิดความเครียด คือ  

 3.1 ดา้นการเรียน ไดแ้ก่ หลกัสูตรการศึกษาความเขา้ใจเน้ือเร่ืองท่ีเรียนหนงัสือ
หรือเอกสารประกอบการเรียน การปรับตวัในการเรียน แบ่งเวลาในการเรียน อุปกรณ์การเรียน 
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  3.2ดา้นสภาพแวดลอ้มภายในมหาวิทยาลยั ได้แก่ สภาพแวดลอ้มภายในหอพกั 
มหาวิทยาลยั การเดินทางไปเรียนภายในมหาวิทยาลยั สถานพยาบาล และลกัษณะของชมรม เป็น
ตน้ 

 3.3 ดา้นส่วนตวัและสังคม ไดแ้ก่ การเงิน สุขภาพ ความมัน่ใจในตนเอง อนาคต 
ครอบครัว ดา้นสังคม ไดแ้ก่ ความสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืนๆ เช่น เพื่อน รุ่นพี่ รุ่นน้อง อาจารย ์เป็นตน้ 
 4. การบริหารความเครียด หมายถึง วิธีการท่ีนิสิตกระท าเพื่อลดความเครียดหรือแสดงออก
เม่ือเกิดความเครียด 

5. นิสิต หมายถึง นิสิตวทิยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
 

วธีิการศึกษา หรือรูปแบบการวจัิย          
ในการศึกษาการบริหารจัดการความเครียด ของนิสิตวิทยาลัยการเมืองการปกครอง 

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เป็นงานวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative research) ใช้ขอ้มูลแบบ การ
สัมภาษณ์ การรวบรวมขอ้มูล แบบเจาะลึก โดยใชแ้นวคิดและทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งมาใช้ในการศึกษา
ในเร่ืองการบริหารจดัการความเครียด ของนิสิตวิทยาลัยการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลัย
มหาสารคามเพื่อใหส้อดคลอ้งและครอบคลุมกบัวตัถุประสงคข์องการศึกษาคร้ังน้ี 

 
ผู้ให้ข้อมูลส าคัญ         
 ในส่วนการคดัเลือกผูใ้ห้ขอ้มูลส าคญั (key informant) ส าหรับเกณฑ์ในการคดัเลือกผูว้ิจยั
ไดก้  าหนดผูใ้ห้ขอ้มูลท่ีส าคญัโดยพฒันาจากวตัถุประสงค์ของงานวิจยั โดยได้สร้างเกณฑ์ในการ
คดัเลือก (selection criteria ) ผูใ้หข้อ้มูลเพื่อให้ผูศึ้กษาไดข้อ้มูลเพื่อตอบวตัถุประสงคก์ารวิจยั โดยมี
เกณฑใ์นการคดัเลือก ผูท่ี้ใหข้อ้มูลส าคญั (key informant) ไดแ้ก่ นิสิตวทิยาลยัการเมืองการปกครอง 
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม จ านวน 10 คน  
 
เคร่ืองมือในการวจัิย         
  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศึกษาคน้ควา้ในคร้ังน้ีเป็นแบบสัมภาษณ์ ท่ีผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึนตาม
แนวคิดของการศึกษาโดยแบ่งเน้ือหาและโครงสร้างของแบบสัมภาษณ์ ออกเป็น 2 ส่วน ดงัน้ี 
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ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสัมภาษณ์       
ส่วนที่ 2 แบบสัมภาษณ์ถึงแบบประเมินความคิดเห็นของนิสิต วิทยาลัยการเมืองการปกครอง 
มหาวิทยาลัยมหาสารคามโดยแบ่งแบบสัมภาษณ์ออกเป็น 3 ประเด็น ดังน้ี แต่ละประเด็นแบ่ง
ออกเป็น 3 ขอ้           
 
ประเด็นท่ี 1 สาเหตุของความเครียด  

ขอ้ท่ี 1 ท่านเคยเกิดความเครียดเน่ืองจากสาเหตุทางดา้นการศึกษาหรือไม่ อยา่งไร  
 ขอ้ท่ี 2 ท่านเคยเกิดความเครียดเน่ืองจากสาเหตุทางดา้นเพื่อนหรือกลุ่มเพื่อนหรือไม่ อยา่งไร 
 ขอ้ท่ี 3 ท่านเคยเกิดความเครียดเน่ืองจากสาเหตุทางดา้นครอบครัวหรือไม่ อยา่งไร  
 ขอ้ท่ี 4 ท่านเคยเกิดความเครียดเน่ืองจากสาเหตุทางดา้นความรักหรือแฟนหรือไม่ อยา่งไร      

      
ประเด็นท่ี 2 วธีิการบริหารความเครียด  
        ขอ้ท่ี 1 เม่ือความเครียดเกิดจากปัญหาทางดา้นการศึกษาข้ึน ท่านใชว้ิธีการบริหารความเครียด
อยา่งไร          
        ขอ้ท่ี 2 เม่ือความเครียดเกิดจากปัญหาทางดา้นเพื่อนหรือกลุ่มเพื่อนข้ึน ท่านใช้วิธีการบริหาร
ความเครียดอยา่งไร         
        ขอ้ท่ี 3 เม่ือความเครียดเกิดจากปัญหาทางดา้นครอบครัว ท่านใช้วิธีการบริหารความเครียด
อยา่งไร          
        ขอ้ท่ี 4 เม่ือความเครียดเกิดจากปัญหาทางดา้นทางดา้นความรักหรือแฟนข้ึน ท่านใช้วิธีการ
บริหารความเครียดอยา่งไร  

      
ประเด็นท่ี 3 ผลของความเครียด         
       ขอ้ท่ี 1 เม่ือท่านใชว้ธีิการบริหารความเครียดแลว้ความเครียดของท่านหายไปหรือไม่ อยา่งไร 
   ขอ้ท่ี 2 เม่ือเกิดความเครียดข้ึนท่านยอมรับสถานการณ์ทีเกิดข้ึนไดห้รือไม่ อยา่งไร   
   ขอ้ท่ี 3 เม่ือท่านใชว้ธีิการบริหารความเครียดแลว้ท่านมีความเครียดลดลงหรือไม่ อยา่งไร  
 
วธีิการเกบ็ข้อมูล          
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัวางแผนจะเก็บรวมรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง
โดยการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์ ผูใ้หข้อ้มูลส าคญั  
 
      



 
                วารสารการเมอืงการปกครอง  
                 ปีที่ 7 ฉบับที ่2  ประจ าเดอืนพฤษภาคม – สิงหาคม 2560                                                                 303 
 

 

การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
ผูว้ิจยัไดท้  าการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใช้วิธีการวิเคราะห์เน้ือหา(Content Analysis)ในการ

วิเคราะห์ ความคิดเห็นเก่ียวกับการบริหารความเครียดของนิสิต วิทยาลยัการเมืองการปกครอง 
มหาวทิยาลยัมหาสารคาม  

 
วธีิการด าเนินการวจัิย 

เป็นการวิจยัเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ผูใ้ห้ขอ้มูลส าคญัท่ีใชใ้นการวิจยัในคร้ังน้ี
คือ นิสิต วิทยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลยัมหาสารคาม จ านวน 10 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้น
การเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยแบ่งแบบสัมภาษณ์ออกเป็น 2 ส่วน ซ่ึงไดแ้ก่  
ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบแบบสัมภาษณ์      
ส่วนท่ี 2 แบบสัมภาษณ์ถึงแบบประเมินความคิดเห็นของนิสิต วิทยาลัยการเมืองการปกครอง 
มหาวทิยาลยัมหาสารคามโดยแบ่งแบบสัมภาษณ์ออกเป็น 3 ประเด็น มีดงัน้ี                                 

ประเด็นท่ี 1 สาเหตุของความเครียด       
ประเด็นท่ี 2 วธีิการบริหารความเครียด       
ประเด็นท่ี 3 ผลของความเครียด                                                
ผูว้จิยัวางแผนจะเก็บรวมรวมขอ้มูลดว้ยตนเองโดยการลงพื้นท่ีสัมภาษณ์  
 

 การวเิคราะห์ข้อมูล         
 ผูว้จิยัไดท้  าการวเิคราะห์ขอ้มูล โดยเทคนิคในการวเิคราะห์ขอ้มูล คือ วิเคราะห์ความคิดเห็น
เก่ียวกบัการบริหารความเครียดของนิสิต วทิยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวทิยาลยัมหาสารคาม 
 
สรุปผลการวจัิย 

จากการศึกษาการบริหารความเครียดของนิสิต วิทยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลยั
มหาสารคามผลการวเิคราะห์ขอ้มูลสรุปไดด้งัน้ี 

 
ผลสรุปวเิคราะห์ข้อมูลเชิงสัมภาษณ์ 

ประเด็นที ่1 สาเหตุของความเครียด 
สาเหตุท่ีท าให้เกิดความเครียดของนิสิตวิทยาลัยการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลัย

มหาสารคามสาเหตุความเครียดเกิดจากทางด้านการศึกษาคือผลการเรียนไม่ถึงเกณฑ์นิสิตมีผล
คะแนนสอบท่ีไม่ดี เน้ือหาวชิาเรียนยากเกินไป นิสิตอ่านหนงัสือสอบไม่ทนั เรียนหนกัเกินไปในแต่
ละวนั อาจารยส์อนเร็วเกินไป มีการรวบรัดบทเรียน นิสิตไม่สามารถปรับตวักบัการเรียนในแต่ละ
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วิชาได ้อาจารยไ์ม่สนใจนิสิตหรือไม่เปิดโอกาสให้นิสิตซกัถาม และนิสิตถูกครอบครัวบงัคบัเรียน
ในส่ิงท่ีไม่ชอบและไม่ถนดั นิสิตถูกครอบครัวเปรียบเทียบกบัคนอ่ืนท่ีเรียนเก่งกว่า นิสิตมีปัญหา
ทางครอบครัว รายไดข้องครอบครัวไม่พอใชจ่้าย นิสิตตอ้งหาท างานพิเศษเพื่อหาเงินเรียนหรือตอ้ง
อาศยัเงินของบุคคลอ่ืนในการเรียน ส่วนดา้นกลุ่มเพื่อนนิสิตมีปัญหาเพื่อนร่วมห้องเรียนทะเลาะกนั 
เพื่อนในห้องเรียนคุยกนัเสียงดงัท าให้เรียนไม่รู้เร่ือง สาเหตุดา้นความรักนิสิตมีปัญหาความเครียด
ดา้นความรักคือการแอบรักเขาขา้งเดียว แฟนนอกใจ ไม่เขา้ใจซ่ึงกนัและกนั  

   
ประเด็นที ่2 วิธีการบริหารความเครียด 
วิธีการบริหารหารความเครียดของนิสิตวิทยาลัยการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลัย

มหาสารคาม  นิสิตมีวิธีการบริหารความเครียดดว้ยการออกก าลงักาย ผอ่นคลายดว้ยการดูหนงั ฟัง
เพลง ทานขา้วร่วมกนักบัเพื่อนๆในกลุ่มเพื่อพูดคุยสนุกสนาน น่ีคือส่วนหน่ึงของวิธีการบริหาร
ความเครียดจากการเรียน ส่วนทางดา้นกลุ่มเพื่อนนั้นเม่ือนิสิตมีปัญหากบักลุ่มเพื่อร่วมห้องเรียน
หรือภายในกลุ่มเพื่อนตนเองนิสิตก็จะพยายามตีตวัออกห่างจากเพื่อนเพื่อผอ่นคลายอารมณ์ในช่วง
นั้น แลว้ค่อยกลบัเขา้มาปรับความเขา้ใจกนัใหม่ วิธีการบริหารความเครียดทางดา้นครอบครัว นิสิต
วิทยาลยัการเมืองการปกครองไดป้รับท าความเขา้ใจกบัครอบครัวมากข้ึน พูดคุยกบัครอบครัวมาก
ข้ึน ไปเท่ียวหรือทานอาหารกบัครอบครัวเพื่อพดูคุยปรับความเขา้ใจและหาวิธีการแกไ้ขปัญหา ดา้น
ความรักนิสิตปรับความเขา้ใจกบัตวัเองมากข้ึนหาส่ิงใหม่ๆให้กบัตนเองเพื่อไม่ให้คิดกบัเร่ืองน้ีเร่ือง
เดียว หาวธีิผอ่นคลายปรับความเขา้ใจกบัตนเองมากข้ึน     
                 

ประเด็นที ่3 ผลของความเครียด   
ผลของความเครียดของนิสิตวิทยาลัยการเมืองการปกครอง เม่ือนิสิตเกิดความเครียด

ส่วนมากนิสิตจะยอมรับกบัความเครียดท่ีเกิดข้ึนได ้โดยการใชส้ติในการแกไ้ขปัญหาค่อยคิดค่อยท า
อยา่งรอบคอบ และนิสิตวธีิการผอ่นคลายใหก้บัตนเอง ไม่วา่จะเป็นการพกัผอ่น ดูหนงั ฟังเพลง ร้อง
คาราเกะ ออกก าลงักาย เล่นอินเทอร์เน็ต ถึงแมค้วามเครียดเหล่านั้นจะไม่หายไปทนัที ตอ้งใช้เวลา
ไม่วา่จะยะสั้นหรือระยะยาวข้ึนอยูก่บัสภาวะของตนเอง และของความเครียดแต่ละบุคคล แต่นิสิต
วิทยาลยัการเมืองการปกครองจะไม่ท าร้ายตวัเอง หรือท าร้ายผูอ่ื้นหรือคิดสั้น ความเครียดของนิสิต
จะลดลงเร่ือยๆตามระยะเวลา  
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อภิปรายผลการศึกษา 
จากการศึกษาเร่ือง  “การบริหารความเครียดของนิสิต วิทยาลัยการเมืองการปกครอง 

มหาวทิยาลยัมหาสารคาม”การศึกษาในระดบัอุดมศึกษาเป็นช่วงวยัท่ีผูเ้รียนหรือนกัศึกษาตอ้งมีการ
พฒันากระบวนการคิด โดยเฉพาะการคิดในเชิงนามธรรม รวมทั้งนักศึกษาตอ้งมีการปรับตวัให้
เหมาะสมต่อช่วงวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลง ซ่ึงมีผลต่อภาวะเครียดของบุคคล อีกทั้งการด าเนินชีวิตของ
นกัศึกษาตอ้งมีการปรับตวัหลายประการ ตั้งแต่การรับนอ้งใหม่ ปรับตวัต่อวิธีการเรียนการสอนใน
มหาวิทยาลยั การเปล่ียนแปลงท่ีอยูอ่าศยั การเขา้สังคมใหม่ตอ้งเตรียมตวัเพื่อเขา้สู่บทบาทของการ
เร่ิมตน้การท างานและสร้างครอบครัวต่อไปในอนาคต นอกจากน้ีสภาพแวดลอ้มอ่ืน ๆ ท่ีลอ้มรอบ
ตวันกัศึกษาไม่วา่จะเป็นสภาวะทางสังคม เศรษฐกิจ ครอบครัว และกลุ่มเพื่อน รวมทั้งความสัมพนัธ์
ส่วนตวักบับุคคลระดบัต่าง ๆ และความคาดหวงัในตนเอง ครอบครัวและจากบุคคลอ่ืน ๆ ส่ิงต่าง ๆ 
เหล่าน้ีอาจเป็นปัจจยัเสริมใหน้กัศึกษาเกิดภาวะความเครียดไดซ่ึ้งสอดคลอ้งกบัความเครียด 4 ระดบั 
ของกรมสุขภาพจิต ดงัน้ี 

ความเครียด (Stress) เป็นสภาวะท่ีร่างกายต่ืนตวัเพื่อตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีทา้ทายต่างๆ 
เน่ืองจากทุกวนัตอ้งเผชิญกบัส่ิงทา้ยทาย ไม่ว่าจะเป็นท่ีพกั ท่ีมหาวิทยาลยั หรือแมแ้ต่ในสถานท่ี
พกัผอ่นหรือเล่นกีฬาก็ตาม ดงันั้น ในชีวติแต่ละคนจึงไม่อาจหลีกเล่ียงความเครียดไดเ้ลย ผูศึ้กษาได้
แบ่ง  

1. ความเครียดในระดบัต ่า (Mild Stress) หมายถึงความเครียดขนาดนอ้ย ๆ และหายไปใน
ระยะ เวลาอนัสั้นเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั ความเครียดระดบัน้ีไม่คุกคามต่อการ
ด าเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตวัอย่างอตัโนมติั เป็นการปรับตวัด้วยความเคยชินและการปรับตวั
ตอ้งการพลงังานเพียงเล็กนอ้ยเป็น ภาวะท่ีร่างกายผอ่นคลาย      
  2. ความเครียดในระดบัปานกลาง (Moderate Stress) หมายถึง ความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 
ประจ าวนัเน่ืองจากมีส่ิงคุกคามหรือพบเหตุการณ์ส าคญัๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนอง
ออกมาใน ลกัษณะความวิตกกงัวล ความกลวั ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทัว่ๆ ไปไม่รุนแรง จน
ก่อใหเ้กิดอนัตรายแก่ ร่างกาย เป็นระดบัความเครียดท่ีท าใหบุ้คคลเกิดความกระตือรือร้น  
 3. ความเครียดในระดบัสูง (Height Stress) เป็นระดบัท่ีบุคคลไดรั้บเหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิด
ความ เครียดสูง ไม่สามารถปรับตวัให้ลดความเครียดลงไดใ้นเวลาอนัสั้นถือว่าอยูใ่นเขตอนัตราย 
หากไม่ไดรั้บการ บรรเทาจะน าไปสู่ความเครียดเร้ือรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลงัได ้  
 4. ความเครียดในระดบัรุนแรง (Severe Stress) เป็นความเครียดระดบัสูงท่ีด าเนินติดต่อกนั
มาอย่างต่อเน่ืองจนท าให้บุคคลมีความลม้เหลวในการปรับตวัจนเกิดความเบ่ือหน่าย ทอ้แท ้หมด
แรง ควบคุมตวัเอง ไม่ไดเ้กิดอาการทางกายหรือโรคภยัต่าง ๆ ตามมาไดง่้าย 
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จากการศึกษาความเครียดของนิสิตวทิยาลยัการเมืองการปกครอง เปรียบเทียบกบัคู่มือคลาย
เครียดของกรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต, 2541) นิสิตวิทยาลยัการเมืองการปกครอง มหาวิทยาลยั
มหาสารคาม มีความเครียดท่ีอยู่ในระดับต ่าหมายถึงความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปใน
ระยะเวลาอนัสั้นเป็นความเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจ าวนั ความเครียดระดบัน้ีไม่คุกคามต่อการ
ด าเนินชีวิต บุคคลมี การปรับตวัอย่างอตัโนมติั เป็นการปรับตวัด้วยความเคยชินและการปรับตวั
ตอ้งการพลงังานเพียงเล็กนอ้ยเป็น ภาวะท่ีร่างกายผอ่นคลาย และสามารถบริหารความเครียด ไดเ้อง
โดยเป็นการบริหารความเครียด ยกตวัอยา่งเช่น นาย อนุวฒัน์ วาปีเก ไดมี้การบริหารความเครียด 
โดยการ เล่นกีฬา ออกก าลงักายกบัเพื่อนๆ หรือการผอ่นคลายโดยการเล่นเกมส์ เพื่อท่ีจะผอ่นคลาย
ความเครียดจากดา้นต่างๆ และความเครียดจะค่อยๆ หายไป      
  
ข้อเสนอแนะ                                                                                    
  ขอ้เสนอแนะของการศึกษาต่อ       
 1.ควรมีการศึกษาถึงความเครียดของคณะอ่ืนๆหรือมหาวิทยาลยัอ่ืน เพื่อความหลากหลายท่ี
จะได้ทราบถึงสาเหตุความเครียดของนิสิตวิธีการบริหารความเครียดและทราบถึงผลของ
ความเครียดของนิสิตนกัศึกษา   

2. ควรท าการเพิ่มจ านวนผูต้อบแบบสอบถาม และแบบสัมภาษณ์ ให้มากยิ่งข้ึน เพราะหาก
มีจ านวนผูต้อบแบบสอบถามมากข้ึน ก็จะท าใหข้อ้มูลท่ีไดจ้ากการวิเคราะห์มีค่าท่ีใกลเ้คียงกบัความ
เป็นจริงไดม้ากข้ึนตามไปดว้ย 

3. การศึกษาในคร้ังต่อไป ควรศึกษารายละเอียดว่ามีปัจจัยอะไรบ้างท่ีส่งผลให้เกิด
ความเครียดแก่นิสิตนกัศึกษา 

 

บรรณานุกรม 
  

กรมสุขภาพจิต. (2541). คู่มือคลายเครียด. พิมพค์ร้ังท่ี 6. Design Con. Co., Ltd. กรุงเทพมหานคร.  
นิธิพนัธ์ บุญเพิ่ม.ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษาวทิยาลัยการแพทย์แผนไทย

มหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี.  [ออนไลน์]. เขา้ถึงเม่ือ 10 มิถุนายน 2558. เขา้ถึง
ไดจ้าก : http://www.thapra.lib.su.ac.th/objects/thesis/fulltext/snamcn/Nitipun_Boonpume/fulltext.pdf 

วรรณวไิล ชุ่มภิรมย ์และคณะ. (2547). ความเครียดและวธีิจัดการกบัความเครียดของบุคลากรคณะ
พยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่.เชียงใหม่ : คณะพยาบาลศาสตร์ 
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่. 

http://www.thapra.lib.su.ac.th/objects/thesis/fulltext/snamcn/Nitipun_Boonpume/fulltext.pdf


 
                วารสารการเมอืงการปกครอง  
                 ปีที่ 7 ฉบับที ่2  ประจ าเดอืนพฤษภาคม – สิงหาคม 2560                                                                 307 
 

 

ทนงศกัด์ิ ยิง่รัตนสุข และคณะ. (2544). การประเมินความเครียดจากการท างานของพนักงานผู้ 
ท างานในส า นักงานของโรงงานอุตสาหกรรมในนิคมอุตสาหกรรมแหลมฉบัง อ าเภอศรี
ราชา จังหวดัชลบุรี. คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวทิยาลยับูรพา. 

Lazarus, R. S. and Folkman, S. (1984). Stress appraisal and coping. New York : Springer 


