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ปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดและการจัดการความเครียดจากการเรียนในช่วง
สถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 
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บทคัดย่อ 

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจปัจจัยด้านการศึกษาและแนวทางการจัดการความเครียดจาก
การเรียนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้น
ปีที่ 4 จ านวน 63 คน เก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามเพ่ือหาปัจจัยทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดและ
แนวทางการจัดการความเครียด และน ามาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา เพ่ือหาค่าความถี่และร้อยละ 

 ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 
คือ การสอบติดต่อกันในระยะเวลาจ ากัด (ร้อยละ 96.8) และในหัวข้อ ปริมาณงานที่ได้รับระหว่างฝึกปฏิบัติทาง
คลินิกท าให้เกิดความเครียดมากที่สุด (ร้อยละ 44.4) ซึ่งในการจัดการความเครียดที่นักศึกษากิจกรรมบ าบัด 
ชั้นปีที่ 4 เลือกใช้ คือ หัวข้อการพยายามแก้ปัญหาด้วยตนเอง (ร้อยละ 46.0) การมีความรอบคอบในการ
แก้ปัญหา (ร้อยละ 46.0) และการมีคนช่วยแบ่งเบาในความรู้สึกจ านวนที่เท่ากัน (ร้อยละ 46.0) 

Abstract 

  This study aimed to explore academic factors that related to stress and coping 
strategies among the fourth-year occupational therapy students during the Coronavirus 
(COVID-19) outbreak. Data were collected from 63 students by using questionnaires. The 
data were analyzed by using descriptive statistics. 

 The results revealed that: the academic factors related to stress were examinations 
scheduled in consecutive period (96.8%) and work-load during clinical practice (44.4%). In 
additional the most common coping strategies were attempting to solve problems on their 
own (46.0%), being prudent in solving problems (46.0%), and having someone to help 
alleviate the feeling. 
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บทน า 

  จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ที่ผ่านมานั้น ท าให้จ าเป็นต้องมี
ข้อก าหนดการป้องกันการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ตามประกาศจากกระทรวงการ
อุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับการปฏิบัติตัว ตั้งแต่ในเรื่องของสังเกตอาการ
ของนักศึกษาที่มีไข้ หรือมีความผิดปกติของทางเดินหายใจ การหมั่นดูแลความสะอาดโดยการล้างมือ เจลแอลกอฮอล์ 
การสวมใส่หน้ากากอนามัย การคัดกรองกักแยกตัวผู้ที่เดินทางมาจากจังหวัดเสี่ยงเป็นเวลา 14 วัน การหลีกเลี่ยง
การท ากิจกรรมที่มีการรวมตัวของคนหมู่มาก รวมทั้งการให้ใช้ระบบออนไลน์ในการเรียนการสอนหรือ  
การประชุมแทนรูปแบบปกติ1 โดยตามข้อก าหนดที่ได้กล่าวมาท าให้นักศึกษาจ าเป็นต้องเข้าสู่การใช้ชีวิตวิถีใหม่ 
(new normal) จากสถานการณ์การแพร่ระบาดและข้อก าหนดการป้องกันการแพร่ระบาดดังกล่าวจึงท าให้
กิจกรรมการด าเนินชีวิตของนักศึกษาจ าเป็นต้องมีการปรับเปลี่ยนไปจากเดิม โดยไม่สามารถคาดการณ์
ล่วงหน้าได ้ซึ่งสามารถก่อให้เกิดความเครียดตามมาได้  

 ความเครียดจากสถานการณ์ดังกล่าวเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับนักศึกษาในสถาบันอุดมศึกษา ที่จ าเป็นต้อง
มีการปรับตัวให้เข้ากับการเรียนท่ามกลางสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) นักศึกษา
จึงหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่จะต้องเผชิญกับปัจจัยทางการศึกษาที่มีข้อจ ากัดมากขึ้น ทั้งด้านสังคม ด้านสิ่งแวดล้อมและ
รูปแบบการเรียนที่จ าเป็นต้องเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย ดังนั้นจึงไม่แปลกหากสถานการณ์ดังกล่าวจะท าให้เกิด
ความเครียด เพราะปัญหาดังกล่าวเกินความสามารถของนักศึกษาที่จะจัดการได้ และอาจเป็นผลท าให้คุกคาม
ความสุข ความม่ันคงในตัวนักศึกษา2 ได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเนื้อหาการเรียนของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้น
ปีที่ 4 ซี่งเป็นชั้นปีที่เข้าสู่การฝึกปฏิบัติทางคลินิกอย่างเข้มข้นมากขึ้น แต่จากสถานการณ์การแพร่ระบาดของ
เชื้อไวรัสโคโรน่า  (COVID-19) ที่ท าให้รูปแบบการเรียนการสอนเปลี่ยนแปลงไป โดยมีการเรียนเนื้อหาอย่างอัดแน่น 
ตารางสอบที่มีความกระชั้นชิด ตลอดจนสถานที่ฝึกปฏิบัติทางคลินิกต่าง ๆ มีการปรับเปลี่ยนข้อปฏิบัติตัวใน
การเข้าฝึกปฏิบัติทางคลินิก สิ่งเหล่านี้ล้วนส่งผลให้นักศึกษาเกิดความเครียดได้ และหากความเครียดนี้ไม่ได้ถูก
จัดการอย่างเหมาะสมก็อาจจะท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายและสุขภาพจิตลดลงและส่งผลต่อ
การด าเนินชีวิตได้ อย่างไรก็ตามโดยธรรมชาติของมนุษย์เรานั้น เมื่อมีความเครียดเกิดขึ้นจะตอบสนองต่อสิ่งนั้น ๆ 
โดยหาวิธีในการลดหรือจัดการความเครียดด้วยวิธีที่แตกต่างกันไปในแต่ละบุคคลทั้ง ในรูปแบบของการเผชิญหน้า
กับความเครียดแบบมุ่งจัดการกับปัญหา แบบมุ่งแก้อารมณ์ และแบบได้ประโยชน์น้อย3  
  จากที่ได้กล่าวมาทั้งหมดดังข้างต้น ท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับความเครียด ปัจจัย
ด้านการศึกษาและแนวทางการจัดการความเครียดของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 จากการเรียนในช่วง
ภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2563 ซึ่งมีการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) เพ่ือให้ทราบว่า
ความเปลี่ยนแปลงในปัจจัยด้านการศึกษาที่เกิดขึ้นเกี่ยวข้องกับความเครียดของนักศึกษา  มากน้อยเพียงใด 
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และนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 มีแนวทางในการจัดการความเครียดนั้นอย่างไร เพ่ือใช้ผลของการศึกษา
เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้นักศึกษาสามารถปรับตัวต่อการด าเนินกิจกรรมการเรียนได้อย่างเหมาะสมและ
เพ่ือให้งานวิจัยชิ้นนี้สามารถเป็นข้อมูลพื้นฐานส าหรับผู้ที่สนใจที่จะน าไปศึกษาในเชิงลึกต่อไป  
ทบทวนวรรณกรรม 

ความเครียด เป็นลักษณะอาการที่สมองไม่ได้ผ่อนคลายเพราะคร่ าเคร่งอยู่กับงานจนเกินไป หรือ ลักษณะ
อาการที่จิตใจมีอารมณ์บางอย่างมากดดันความรู้สึกอย่างรุนแรง เป็นการตอบสนองอย่างไม่จ าเพาะเจาะจง 
(nonspecific response) ของร่างกายต่อทุกความต้องการที่เกิดขึ้น เป็นสิ่งที่หลีกเลี่ยงไม่ได้4 ซึ่งความเครียด
ในทางจิตวิทยา คือ ความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลและสิ่งแวดล้อม ซึ่งจะถูกประเมินโดยบุคคลว่า เป็นสิ่งที่ต้องใช้
ความพยายามเป็นอย่างมากในการจัดการหรือมากเกินกว่าแหล่งพลังในการจัดการความเครียดที่บุคคลมี และ
คุกคามภาวะสุขสมบูรณ์ของบุคคล (well-being)2 

ในปี 2554 ศรีจันทร์ พรจิราศิลป์5  ได้ให้ความหมายว่า “ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือ
ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ และท าให้รู้สึกถูกกดดัน ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว  
วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เมื่อบุคคลรับรู้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่านั้นเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะ
ก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป” ในขณะที่กรมสุขภาพจิต6 
ได้ให้ความหมายว่า “ความเครียด เป็นเรื่องของร่างกายและจิตใจ ที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับเหตุการณ์ใด
เหตุการณ์หนึ่ง ซึ่งเราคิดว่าไม่น่าพอใจเป็นเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกิดก าลังทรัพยากรที่เรามีอยู่ หรือเกิน
ความสามารถของเราที่จะแก้ไขได้ ท าให้รู้สึกหนักใจเป็นทุกข์ และพลอยท าให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกาย
และพฤติกรรมตามไปด้วย” นอกจากนี้วันทนา เนาว์วัน และอารมณ์ เอ่ียมประเสริฐ7 ได้ให้ความหมายว่า 
“ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ และท าให้รู้สึก
กดดัน ไม่สบายใจ มีความกลัว อาการวิตกกังวล ท าให้เกิดการถูกบีบคั้น ประสบปัญหากระทบต่อด้านจิตใจจน
เกิดอันตรายแก่ร่างกายตามมา” 

และ Segal, Smith, Segal, & Robinson8 ได้ให้ความหมายว่า “ความเครียด คือ ปฏิกิริยาตอบสนอง
ของร่างกายต่อความความต้องการหรือการคุกคาม เมื่อบุคคลรู้สึกถึงอันตราย ไม่ ว่าเป็นเรื่องจริงหรือสิ่งที่
จินตนาการขึ้น ร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาการป้องกันตัวขึ้นอย่างรวดเร็ว เรียกกระบวนการอัตโนมัติที่เกิดขึ้นว่า 
การตอบสนองแบบสู้หรือหนี (fight or flight reaction) หรือ การตอบสนองต่อความเครียด (stress respond)” 

จากข้อมูลดังกล่าวอาจสรุปได้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะที่บุคคลรับรู้ หรือรู้สึกว่าถูกคุกคามหรือ
ต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ แล้วท าให้รู้สึกกดดันทั้งทางร่างกายและจิตใจ   
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วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบคั้น เมื่อบุคคลรับรู้หรือประเมินว่าปัญหาเหล่านั้นเป็นสิ่งที่คุกคามจิตใจ หรืออาจจะ
ก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย จะส่งผลให้สภาวะสมดุลของร่างกายและจิตใจเสียไป” ในขณะที่กรมสุขภาพจิต6 
ได้ให้ความหมายว่า “ความเครียด เป็นเรื่องของร่างกายและจิตใจ ที่เกิดการตื่นตัวเตรียมรับกับเหตุการณ์ใด
เหตุการณ์หนึ่ง ซึ่งเราคิดว่าไม่น่าพอใจเป็นเรื่องที่หนักหนาสาหัสเกิดก าลังทรัพยากรที่เรามีอยู่ หรือเกิน
ความสามารถของเราที่จะแก้ไขได้ ท าให้รู้สึกหนักใจเป็นทุกข์ และพลอยท าให้เกิดอาการผิดปกติทางร่างกาย
และพฤติกรรมตามไปด้วย” นอกจากนี้วันทนา เนาว์วัน และอารมณ์ เอ่ียมประเสริฐ7 ได้ให้ความหมายว่า 
“ความเครียดเป็นภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นเมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ และท าให้รู้สึก
กดดัน ไม่สบายใจ มีความกลัว อาการวิตกกังวล ท าให้เกิดการถูกบีบคั้น ประสบปัญหากระทบต่อด้านจิตใจจน
เกิดอันตรายแก่ร่างกายตามมา” 

และ Segal, Smith, Segal, & Robinson8 ได้ให้ความหมายว่า “ความเครียด คือ ปฏิกิริยาตอบสนอง
ของร่างกายต่อความความต้องการหรือการคุกคาม เมื่อบุคคลรู้สึกถึงอันตราย ไม่ ว่าเป็นเรื่องจริงหรือสิ่งที่
จินตนาการขึ้น ร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาการป้องกันตัวขึ้นอย่างรวดเร็ว เรียกกระบวนการอัตโนมัติที่เกิดขึ้นว่า 
การตอบสนองแบบสู้หรือหนี (fight or flight reaction) หรือ การตอบสนองต่อความเครียด (stress respond)” 

จากข้อมูลดังกล่าวอาจสรุปได้ว่า ความเครียด หมายถึง ภาวะที่บุคคลรับรู้ หรือรู้สึกว่าถูกคุกคามหรือ
ต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ แล้วท าให้รู้สึกกดดันทั้งทางร่างกายและจิตใจ   
 

ประเภทของความเครียด 
Ehrenfeld9 (2018) ได้แบ่งประเภทของความเครียดโดยรวบรวมจาก American Psychological 

Association (APA) ซ่ึงแบ่งประเภทของความเครียดออก 3 ประเภท ได้แก่ 
1.  ความเครียดแบบเฉียบพลัน (acute stress) คือ ความเครียดที่เกิดขึ้นในสถานการณ์ระทึก ในระยะนี้จะท า
ให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น ความดันโลหิตเพ่ิมสูงขึ้น และอาจก่อให้เกิด ไมเกรน หรือเจ็บหน้าอกได้ หรืออาจพบอาการ
อ่ืน ๆ ร่วมด้วย เช่น หงุดหงิด วิตกกังวล เศร้า ปวดศีรษะ ปวดหลัง และปัญหาท้องไส้ปั่นป่วน อาจเกิดขึ้นเป็น
ระยะเวลาสั้น ๆ และหายไปเมื่อสิ่งเร้าที่ก่อความเครียดนั้นหายไป ความเครียดระยะนี้อาจท าให้ร่างกายปรับตัวและ
หาทางจัดการความเครียดได้โดยที่ความเครียดนี้ไม่ส่งผลต่อความสามารถในการท ากิจกรรมต่าง ๆ เลย 
2.  ความเครียดแบบเฉียบพลันที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง (episodic acute stress) คือ ผู้คนมักพบกับ
ความเครียดชนิดนี้เป็นปกติ และในชีวิตอยู่ภายใต้แรงกดดันนั้น อาจมีเหตุการณ์ที่ท าให้คิดมากเกินไป  หรือมี
ภาระมากมายในชีวิตที่ต้องแบกรับ เมื่อคนเราเกิดความกังวลก็จะท าให้เกิดความเครียดและความโกรธได้ 
อาการคล้ายกับในระยะเฉียบพลัน ทว่าเกิดบ่อยกว่าและเกิดร่วมกันได้มากกว่า หากจัดการความเครียดใน
ระยะนี้ได้ไม่ดีอาจท าให้เกิดโรคทางกายท่ีรุนแรง เช่น โรคหัวใจ หรือแม้แต่โรคซึมเศร้าได้ 
3.  ความเครียดแบบเรื้อรัง (chronic stress) คือ ความเครียดที่อยู่กับตัวบุคคลนานร่วมปี โดยอาจเกิดจาก
ปัญหาชีวิตที่รุนแรง หรือปัญหานั้นเป็นเรื่องเกินการควบคุมของบุคคล เช่น ความยากจน สงคราม หรือการ
เหยียดเชื้อชาติ ความเครียดแบบเรื้อรังมักเกิดจากสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องและบุคคลไม่อาจคาดเดาได้ว่า
สิ่งเร้าเหล่านั้นจะหยุดหรือหายไปเมื่อใด และผลของความเครียดระยะนี้อาจส่งผลกระทบต่อความนึกคิดได้ 

ระดับความเครียดคือ “ระดับความรุนแรงที่บุคคลรู้สึก หรือรับรู้ได้จากสถานการณ์ต่าง ๆ ที่มา
คุกคาม” โดยแบ่งออกเป็น 4 ระดับ ดังนี้ 

1.  ความเครียดในระดับต่ า (mild stress) ความเครียดขนาดน้อย ๆ และหายไปในระยะเวลาอันสั้น เป็นความเครียด
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน ความเครียดระดับนี้ไม่คุกคามต่อการด าเนินชีวิต บุคคลมีการปรับตัวอย่างอัตโนมัติ
เป็นการปรับตัวด้วยความเคยชิน และการปรับตัวต้องการพลังงานเพียงเล็กน้อย เป็นภาวะที่ร่างกายผ่อนคลาย 

2.  ความเครียดในระดับปานกลาง (moderate stress) ความเครียดที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ าวัน เนื่องจากมี 
สิ่งคุกคามหรือพบเหตุการณ์ส าคัญ ๆ ในสังคม บุคคลจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะ ความวิตกกังวล 
ความกลัว ฯลฯ ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติทั่ว ๆ ไปไม่รุนแรงจนก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกาย เป็นระดับความเครียด
ที่ท าให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น 
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3.  ความเครียดในระดับสูง (high stress) เป็นระดับที่บุคคลได้รับเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียดสูงไม่สามารถ
ปรับตัวให้ลดความเครียดลงได้ในเวลาอันสั้น ถือว่าอยู่ในเขตอันตราย หากไม่ได้รับการบรรเทาจะน าไปสู่
ความเครียดเรื้อรัง เกิดโรคต่าง ๆ ในภายหลังได้ 

4.  ความเครียดในระดับรุนแรง (severe stress) เป็นความเครียดระดับสูงที่ด าเนินติดต่อกันมาอย่างต่อเนื่อง 
จนท าให้บุคคลมีความล้มเหลวในการปรับตัวจนเกิดความเบื่อหน่าย ท้อแท้ หมดแรง ควบคุมตัวเองไม่ได้ เกิดอาการ
ทางกายหรือโรคภัยต่าง ๆ ตามมาได้ง่าย 

การจัดการความเครียด 
การจัดการความเครียด คือ การที่บุคคลมีความพยายามในการใช้กลวิธีต่าง ๆ ที่มีอยู่อย่างหลากหลาย 

เพ่ือการปรับ ลด หรือก าจัดความเครียดที่เกิดข้ึน โดยมีเป้าหมายเพื่อสร้างความสมดุลให้กับชีวิตให้เกิดความสุข 
ความมั่นคง โดยมีรูปแบบการจัดการความเครียด หรือ กลยุทธ์การจัดการความเครียด เป็นการจัดประเภท 
ให้กับวิธีการจัดการความเครียด ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบหลัก ๆ ตามทฤษฎีของ Folkman & Lazarus (อ้างถึง
ใน Ryan, 2013)10 ซึ่งได้ศึกษาเกี่ยวกับการจัดการความเครียดและ อธิบายรูปแบบของการจัดการความเครียด
เอาไว้ ดังนี้  

1) การจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับปัญหา (problem-focused coping) เป็นวิธีการปรับหรือ
แก้ที่เก่ียวข้องกับการวางแผนกระท าบางอย่างเพ่ือให้สามารถแก้ไขสิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียดหรือ
กล่าวได้อีกอย่างว่าเป็นแนวทางการจัดการความเครียดแบบมุ่งแก้ไขที่สาเหตุ โดยการท าความเข้าใจ 
การวางแผน การเพ่ิมความสามารถให้กับตนเอง การขอค าชี้แนะหรือค าแนะน า โดยอาจปรับเปลี่ยน
สิ่งแวดล้อม หรือตัวบุคคลก็ได้ เพ่ือให้สามารถแก้ไขปัญหาที่ก่อให้เกิดความเครียดนั้น เช่น  
การขอค าปรึกษากับอาจารย์/ครอบครัวในการแก้ไขปัญหา การพยายามเพ่ิมทักษะของตัวเอง
เพ่ือให้สามารถแก้ไขปัญหาได้ การเพ่ิมหรือลดสิ่งแวดล้อมเพ่ือแก้ไขปัญหา การวางแผนอ่าน
หนังสือเพ่ือเตรียมตัวสอบ  

2) การจัดการความเครียดแบบมุ่งจัดการกับอารมณ์ (emotion-focused coping) เป็นรูปแบบการจัด 
การความเครียดที่เน้นการปรับอารมณ์ที่เกิดจากสถานการณ์หรือเหตุการณ์ที่ก่อให้เกิดความเครียด
ในการจัดการความเครียดรูปแบบนี้จะไม่เน้นการแก้ไขที่ต้นเหตุ แต่มักจะเป็นการแก้หรือปรับ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน  

 นิติพันธ์ บุญเพ่ิม11 ได้อ้างอิงการจ าแนกรูปแบบการจัดการกับความเครียดของ Folkman และคณะ 
ว่ามี 2 รูปแบบ คือ 
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1) การมุ่งจัดการกับปัญหา (problem-focused coping) เป็นการใช้กลวิธีต่าง ๆ ในการจัดการกับ
ปัญหาที่เกิดข้ึน ได้แก่ 
(1) การเผชิญหน้ากับปัญหา (confrontive coping) เป็นความพยายามอย่างก้าวร้าวในการ

เปลี่ยนแปลงสถานการณ์ท่ีก าลังเผชิญอยู่เพื่อจัดการกับปัญหานั้น ๆ  
(2) การวางแผนแก้ไขปัญหา (planful problem solving) เป็นการใช้ความพยายามในการหา

แนวทางแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นด้วยความรอบคอบ โดยการวิเคราะห์ปัญหา วางแผน การแก้ไข
ปัญหาและด าเนินการตามแผนที่วางไว้ 

(3) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (seeking social support) เป็นการแสวงหาความ
ช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้างเพ่ือจัดการกับปัญหาที่เกิดข้ึน  

2) การมุ่งจัดการกับอารมณ์ (emotion-focused coping) เป็นการใช้กลวิธีต่าง ๆ ในการจัดการกับ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึน ได้แก่ 
(1) การถอยห่าง (distance) เป็นความพยายามทางความคิดในการให้ความส าคัญกับสถานการณ์น้ัน

น้อยลงโดยการถอนตัวออกมาจากสถานการณ์ที่ก าลังเผชิญอยู่ เป็นการป้องกันตนเองจากสิ่งที่
ก่อให้เกิดความเครียดและมองสถานการณ์ที่เกิดข้ึนในมุมใหม่ 

(2)  การควบคุมตนเอง (self-control) เป็นความพยายามในการควบคุมความรู้สึกและการกระท า
ของตนเองเมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ตึงเครียดและเปิดใจรับรู้ข่าวสารภายนอกเพ่ิมมากขึ้น 

(3)  การรับผิดชอบต่อปัญหา (accepting responsibility) เป็นการที่บุคคลยอมรับว่าสถานการณ์
ที่เกิดขึ้นนั้นเกิดจากตนเองและปัญหานั้นไม่สามารถแก้ได้ 

(4) การหลีกหนี-หลีกเลี่ยง (escape-avoidant) เป็นความพยายามที่จะหลีกหนีปัญหาที่เกิดขึ้น
โดยการท ากิจกรรมอย่างอ่ืนหรือคิดถึงสิ่งที่ปรารถนาเพ่ือไม่ต้องคิดถึงปัญหาที่มีอยู่ 

(5) การประเมินใหม่ทางบวก (positive reappraisal) เป็นการประเมินคุณค่าใหม่มองเหตุการณ์
ที่เกิดขึ ้นใหม่โดยพยายามมองในด้านที่ดี เน้นความงอกงามของบุคคลรวมทั้งการใช้  
ศาสนาด้วย 

(6) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคม (seeking social support) เป็นการแสวงหาความ
ช่วยเหลือจากบุคคลรอบข้างเพ่ือให้บุคคลรู้สึกสบายใจขึ้น 

จันทรา อุ้ยเอ้ง และวรรณกร พลพิชัย12 ได้ท าการศึกษาการจัดการความเครียดและแบ่งการจัดการ
ความเครียดตามแนวคิดของ Carver และคณะ ว่ามี 3 รูปแบบ ดังนี้ 

1) การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา (problem focused coping) วิธีนี้บุคคลจะใช้เมื่อตนมี
ความเครียดก็จะแสดงพฤติกรรมกับสิ่งที่มากระตุ้นโดยตรงเป็นการแก้ไขปัญหาโดยการตัดสินใจ
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เลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียดโดยมุ่งเน้นที่ต้นเหตุของปัญหาซึ่งการ
แสดงพฤติกรรมนี้บุคคลอาจเลือกใช้วิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีร่วมกันได้ 

(1) การแสดงพฤติกรรม (active coping) เป็นกระบวนการในการลงมือแก้ปัญหาเพ่ือขจัด
ส่ิงที่ก่อให้เกิดความเครียด รวมถึงการลงมือแก้ปัญหาโดยตรง การใช้ความพยายามมาก
ขึ้นในการแก้ไขปัญหา การด าเนินการและวางแผนสู่ปฏิบัติ  

(2) การวางแผน (planning) เป็นการคิดหาวิธีการในการเผชิญกับสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด 
รวมถึงการหากลวิธีในการเผชิญปัญหา การคิดเกี่ยวกับขั้นตอนในการกระท าและ
วางแผน และหาทางที่จะจัดการกับปัญหาให้ได้อย่างที่สุด 

(3) การระงับกิจกรรมอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้อง (suppression of competing activities) เป็นการ
ระงับความสนใจอ่ืนที่จะเข้ามาเก่ียวข้อง ท าให้เราใส่ใจที่จะเผชิญปัญหาอย่างเต็มที ่

(4) การชะลอการเผชิญปัญหา (restraint coping) เป็นการรอโอกาสที่เหมาะสมจึงจะลงมือ
ท า ต้องให้แน่ใจว่าจะไม่ท าให้เหตุการณ์เลวร้ายยิ่งขึ้นถ้าด่วนลงมือท าเสียก่อน 

(5) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือหาสิ่งช่วยเหลือ (seeking social support for 
instrumental reasons) เป็นการขอค าปรึกษา ขอความช่วยเหลือ ขอข้อมูลรายละเอียด
เกี่ยวกับเหตุการณ์เพ่ิมเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปัญหาจากผู้ที่เคยประสบเหตุการณ์
เช่นเดียวกัน 

2) การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ (emotional focused coping) วิธีนี้เมื่อเกิดความเครียด
ขึ้นบุคคลจะแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งเพ่ือลดความกดดันทางอารมณ์โดยการปรับสภาพ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ์ของความตึงเครียดมากกว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง
หรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์วิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ท าให้ความรู้สึกว่า
อันตรายจากสถานการณ์นั้นลดลงแต่ความจริงแล้วอันตรายนั้นไม่ได้ลดลงสถานการณ์ไม่ได้
เปลี่ยนแปลงไปแต่ขึ้นอยู่กับการปรับอารมณ์ต่อสถานการณ์โดยแบ่งวิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่ง
แก้ไขอารมณ์ ดังนี้ 

(1) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือได้รับก าลังใจ (seeking social support for 
emotional reasons) เป็นการพูดระบายความรู้สึก ความทุกข์ เพ่ือขอก าลังใจ ความเห็นใจ 
ค าปลอบโยน และความเข้าใจจากบุคคลอื่น 

(2) การตีความหมายใหม่ในทางบวกและการเติบโต (positive reinterpretation and growth) 
เป็นการจัดการความกดดันทางอารมณ์มากกว่าเป็นการเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิด
ความเครียด หรือจัดการปรับเปลี่ยนสถานการณ์ โดยการมองสถานการณ์ที่ท าให้เกิด

ความเครียดในทางที่ดี หรือการเติบโตในแง่มุมใหม่ในทางบวก ด้วยการท าให้ดีที่สุดเมื่อเผชิญ
เหตุการณ์นั้น ๆ วิธีการนี้ไม่เพียงแต่ลดความทุกข์โศก แต่ยังจะน าบุคคลให้มุ่งสู่การลงมือ
แก้ปัญหาโดยตรง และเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีได้รับนั้น 

(3) การยอมรับ (acceptance) เป็นการยอมรับความเป็นจริงตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ซึ่งการ
ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งที่บอกให้ทราบว่า บุคคลนั้นพร้อมที่จะเผชิญกับ
สถานการณ์นั้น ๆ 

(4) การพ่ึงศาสนา (turning to religion) เป็นการใช้ศาสนาเป็นแหล่งช่วยเหลือทางจิตใจ 
ในขณะเผชิญความเครียด การใช้วิธีการทางศาสนา เช่น การสวดมนต์ การนั่งสมาธิ 

(5) การปฏิเสธ (denial) เป็นการปฏิเสธต่อสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียด ปฏิเสธความ
เป็นจริงที่เกิดขึ้น และไม่สนใจต่อเหตุการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียด 

3) การเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย (less focused coping) วิธีนี้มุ่งเน้นไปที่การพยายาม
หลีกหนีจากปัญหาหรือสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดโดยการปฏิเสธทั้งด้านความคิดและ
พฤติกรรม คือ ไม่คิดและไม่กระท าพฤติกรรมใด ๆ ทั้งสิ้น วิธีนี้ประกอบด้วยพฤติกรรมอย่างใด
อย่างหนึ่ง ดังนี้  

(1) การระบายออกทางอารมณ์ (focus on venting of emotions) เป็นการให้ความสนใจ
ต่ออารมณ์ ความรู้สึกท่ีมี และระบายความรู้สึกเหล่านั้นออกไป 

(2) การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม (behavioral disengagement) เป็นการลดความพยายาม
ของบุคคลในการเผชิญกับปัญหาหรือสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด รวมถึงการละทิ้งความ
พยายามที่จะแก้ปัญหา เป็นพฤติกรรมที่แสดงถึงการช่วยตนเองไม่ได้ มักเกิดกับบุคคลที่
คาดหวังว่าตนจะสูญเสีย ไม่มีทางเอาชนะอุปสรรคได้ 

(3) การไม่เกี่ยวข้องทางความคิด (mental disengagement) เป็นวิธีการลดความกดดัน
ทางอารมณ์ โดยการไม่คิดถึงวิธีการที่จะเผชิญกับสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด ไม่คิดถึง
เป้าหมายที่มีอุปสรรค ขัดขวาง การหนีจากปัญหาโดยวิธีการอ่ืน ใช้กิจกรรมอ่ืนเพ่ือที่จะ
ไม่คิดถึงปัญหา รวมถึงการฝันกลางวัน การนอน การหมกมุ่นอยู่กับการดูโทรทัศน์ ซึ่งการ
ใช้กิจกรรมเหล่านี้ส่วนใหญ่จะขัดขวางการแก้ปัญหาที่เป็นประโยชน์ 
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เลือกวิธีที่จะจัดการกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียดโดยมุ่งเน้นที่ต้นเหตุของปัญหาซึ่งการ
แสดงพฤติกรรมนี้บุคคลอาจเลือกใช้วิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีร่วมกันได้ 

(1) การแสดงพฤติกรรม (active coping) เป็นกระบวนการในการลงมือแก้ปัญหาเพ่ือขจัด
สิ่งที่ก่อให้เกิดความเครียด รวมถึงการลงมือแก้ปัญหาโดยตรง การใช้ความพยายามมาก
ขึ้นในการแก้ไขปัญหา การด าเนินการและวางแผนสู่ปฏิบัติ  

(2) การวางแผน (planning) เป็นการคิดหาวิธีการในการเผชิญกับสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด 
รวมถึงการหากลวิธีในการเผชิญปัญหา การคิดเกี่ยวกับขั้นตอนในการกระท าและ
วางแผน และหาทางที่จะจัดการกับปัญหาให้ได้อย่างที่สุด 

(3) การระงับกิจกรรมอ่ืนที่ไม่เกี่ยวข้อง (suppression of competing activities) เป็นการ
ระงับความสนใจอ่ืนที่จะเข้ามาเก่ียวข้อง ท าให้เราใส่ใจที่จะเผชิญปัญหาอย่างเต็มที ่

(4) การชะลอการเผชิญปัญหา (restraint coping) เป็นการรอโอกาสที่เหมาะสมจึงจะลงมือ
ท า ต้องให้แน่ใจว่าจะไม่ท าให้เหตุการณ์เลวร้ายยิ่งขึ้นถ้าด่วนลงมือท าเสียก่อน 

(5) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือหาส่ิงช่วยเหลือ (seeking social support for 
instrumental reasons) เป็นการขอค าปรึกษา ขอความช่วยเหลือ ขอข้อมูลรายละเอียด
เกี่ยวกับเหตุการณ์เพ่ิมเติม ขอทราบแนวทางการเผชิญปัญหาจากผู้ที่เคยประสบเหตุการณ์
เช่นเดียวกัน 

2) การเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ (emotional focused coping) วิธีนี้เมื่อเกิดความเครียด
ขึ้นบุคคลจะแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งเพ่ือลดความกดดันทางอารมณ์โดยการปรับสภาพ
อารมณ์ท่ีเกิดข้ึนในสถานการณ์ของความตึงเครียดมากกว่าการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของตนเอง
หรือเปลี่ยนแปลงสถานการณ์วิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ท าให้ความรู้สึกว่า
อันตรายจากสถานการณ์นั้นลดลงแต่ความจริงแล้วอันตรายนั้นไม่ได้ลดลงสถานการณ์ไม่ได้
เปลี่ยนแปลงไปแต่ขึ้นอยู่กับการปรับอารมณ์ต่อสถานการณ์โดยแบ่งวิธีเผชิญความเครียดแบบมุ่ง
แก้ไขอารมณ์ ดังนี้ 

(1) การแสวงหาการสนับสนุนทางสังคมเพ่ือได้รับก าลังใจ (seeking social support for 
emotional reasons) เป็นการพูดระบายความรู้สึก ความทุกข์ เพ่ือขอก าลังใจ ความเห็นใจ 
ค าปลอบโยน และความเข้าใจจากบุคคลอื่น 

(2) การตีความหมายใหม่ในทางบวกและการเติบโต (positive reinterpretation and growth) 
เป็นการจัดการความกดดันทางอารมณ์มากกว่าเป็นการเผชิญกับสถานการณ์ที่ท าให้เกิด
ความเครียด หรือจัดการปรับเปลี่ยนสถานการณ์ โดยการมองสถานการณ์ที่ท าให้เกิด

ความเครียดในทางที่ดี หรือการเติบโตในแง่มุมใหม่ในทางบวก ด้วยการท าให้ดีที่สุดเมื่อเผชิญ
เหตุการณ์นั้น ๆ วิธีการนี้ไม่เพียงแต่ลดความทุกข์โศก แต่ยังจะน าบุคคลให้มุ่งสู่การลงมือ
แก้ปัญหาโดยตรง และเรียนรู้จากประสบการณ์ท่ีได้รับนั้น 

(3) การยอมรับ (acceptance) เป็นการยอมรับความเป็นจริงตามสถานการณ์ที่เกิดขึ้น ซึ่งการ
ยอมรับความจริงที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งที่บอกให้ทราบว่า บุคคลนั้นพร้อมที่จะเผชิญกับ
สถานการณ์นั้น ๆ 

(4) การพ่ึงศาสนา (turning to religion) เป็นการใช้ศาสนาเป็นแหล่งช่วยเหลือทางจิตใจ 
ในขณะเผชิญความเครียด การใช้วิธีการทางศาสนา เช่น การสวดมนต์ การนั่งสมาธิ 

(5) การปฏิเสธ (denial) เป็นการปฏิเสธต่อสถานการณ์ท่ีท าให้เกิดความเครียด ปฏิเสธความ
เป็นจริงที่เกิดขึ้น และไม่สนใจต่อเหตุการณ์ที่ท าให้เกิดความเครียด 

3) การเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย (less focused coping) วิธีนี้มุ่งเน้นไปที่การพยายาม
หลีกหนีจากปัญหาหรือสาเหตุที่ท าให้เกิดความเครียดโดยการปฏิเสธทั้งด้านความคิดและ
พฤติกรรม คือ ไม่คิดและไม่กระท าพฤติกรรมใด ๆ ทั้งสิ้น วิธีนี้ประกอบด้วยพฤติกรรมอย่างใด
อย่างหนึ่ง ดังนี้  

(1) การระบายออกทางอารมณ์ (focus on venting of emotions) เป็นการให้ความสนใจ
ต่ออารมณ์ ความรู้สึกท่ีมี และระบายความรู้สึกเหล่านั้นออกไป 

(2) การไม่แสดงออกทางพฤติกรรม (behavioral disengagement) เป็นการลดความพยายาม
ของบุคคลในการเผชิญกับปัญหาหรือสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด รวมถึงการละทิ้งความ
พยายามที่จะแก้ปัญหา เป็นพฤติกรรมที่แสดงถึงการช่วยตนเองไม่ได้ มักเกิดกับบุคคลที่
คาดหวังว่าตนจะสูญเสีย ไม่มีทางเอาชนะอุปสรรคได้ 

(3) การไม่เกี่ยวข้องทางความคิด (mental disengagement) เป็นวิธีการลดความกดดัน
ทางอารมณ์ โดยการไม่คิดถึงวิธีการที่จะเผชิญกับสิ่งที่ท าให้เกิดความเครียด ไม่คิดถึง
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วัตถุประสงค์ 
1. เพ่ือส ารวจปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อ

ไวรัสโคโรน่า (COVID-19) นักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4  
2. เพ่ือส ารวจแนวทางการจัดการความเครียดจากการเรียนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อ

ไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4  
 
นิยามศัพทเ์ฉพาะ  

1. ความเครียด หมายถึง ภาวะที่บุคคลรับรู้ หรือรู้สึกว่าถูกคุกคามหรือต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ แล้วท า
ให้รู้สึกกดดันทั้งทางร่างกายและจิตใจ   

2. การจัดการความเครียด หมายถึง การที่บุคคลมีความพยายามในการใช้กลวิธีต่าง ๆ ที่มีอยู่อย่าง
หลากหลาย เพ่ือการปรับ ลด หรือก าจัดความเครียดที่เกิดขึ้น โดยมีเป้าหมายเพ่ือสร้างความสมดุล
ให้กับชีวิตให้เกิดความสุข ความมั่นคง โดยแบ่งออกเป็น 3 รูปแบบ ได้แก่ แบบมุ่งแก้ปัญหา แบบมุ่ง
แก้ไขอารมณ์ และแบบได้ประโยชน์น้อย 

3. ปัจจัยทางการศึกษา หมายถึง การจัดการเรียนการสอน สภาพแวดล้อมและสิ่งอ านวยความสะดวก 
งานที่ได้รับมอบหมาย การสอบ และกฎระเบียบข้อปฏิบัติ ที่มีการปรับเปลี่ยนในช่วงสถานการณ์การ
แพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) และอาจก่อให้เกิดความเครียดต่อนักศึกษากิจกรรมบ าบัด
ชั้นปีที่ 4  

4. นักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่  4 หมายถึง นักศึกษากิจกรรมบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนเรียนตามแผนการศึกษาส าหรับนักศึกษาสาขาวิชากิจกรรมบ าบัด
ชั้นปีที่ 4 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 

5. ช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) หมายถึง ช่วงระยะเวลาภาค
การศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2563 ซึ่งมีการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19)  
 

วิธีการศึกษา 

รูปแบบงานวิจัย 
 การศึกษาครั้งนี้ใช้รูปแบบการวิจัยเชิงส ารวจ (survey research) เพ่ือส ารวจปัจจัยด้านการศึกษาที่
เกี่ยวข้องกับความเครียดและแนวทางการจัดการความเครียดจากการเรียนในช่วงการสถานการณ์แพร่ระบาด
ของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

จ านวน 64 คน โดยใช้แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป แบบสอบถามปัจจัยทางการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 
และแบบสอบถามแนวทางการจัดการความเครียด 

ประชากร นักศึกษากิจกรรมบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนเรียนตาม
แผนการศึกษาส าหรับนักศึกษาสาขาวิชากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 
64 คน 

ช่วงเวลาในการเก็บข้อมูล ช่วงเดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 

เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย 
 ส่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
 เป็นแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปประกอบด้วย เพศ ปัญหาสุขภาพ ความคาดหวังในผลการเรียนของ
ตนเอง โดยเป็นค าถามแบบเลือกตอบ 
 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียด 
 เครื่องมือที่ผู้วิจัยได้เลือกใช้ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการดัดแปลงมากจากแบบสอบถามเกี่ยวเนื่องกับ
ปัจจัยด้านการศึกษาที่ก่อให้เกิดความเครียดของนักศึกษาซึ่งถูกพัฒนาขึ้นโดย ชณัญชิดา ณัฏฐาชัย 13และ
ประยุกต์ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับปัจจัยด้านการศึกษา โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือส ารวจว่าปัจจัย
ด้านการศึกษาท่ีมีความเปลี่ยนแปลงไปในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ว่า
มีความเกี่ยวข้องกับความเครียดต่อนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 อย่างไร โดยแบบสอบถามที่ท าการ
ดัดแปลงแล้วนั้นมีการจ าแนกปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดจากการเรียนในช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ไว้ทั้งหมด 5 มิติ รวม 22 ข้อ มีค่าความเชื่อมั่นรวมทั้งฉบับ 
0.883 โดยมีจ านวนข้อในแต่ละด้าน ดังนี้ 

1. การจัดการเรียนการสอน   จ านวน  5 ข้อ 

2. สภาพแวดล้อมและสิ่งอ านวยความสะดวก จ านวน  6 ข้อ 

3. งานที่ได้รับมอบหมาย    จ านวน  2 ข้อ 

4. การสอบ     จ านวน  2 ข้อ 

5. กฎระเบียบข้อปฏิบัติ    จ านวน  7 ข้อ 
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แบบสอบถามมีรูปแบบเป็นแบบเลือกตอบ (checklist) ในหัวข้อความเกี่ยวข้องกับความเครียด โดยให้
เลือกตอบว่า ใช่ หรือ ไม่ใช่ หากตอบว่า ใช่ ให้เลือกตอบความเครียดที่เกิดขึ้นในข้อค าถามนั้นซึ่งเป็นแบบ
มาตราประมาณค่า (rating scale) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนคือ 

1 หมายถึง  ไม่มีความเครียดเกิดข้ึน 

2 หมายถึง  มีความเครียดเกิดขึ้นน้อย 

3 หมายถึง  มีความเครียดเกิดขึ้นปานกลาง 

4 หมายถึง  มีความเครียดเกิดขึ้นมาก 

5 หมายถึง  มีความเครียดเกิดขึ้นมากที่สุด 

 

ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเผชิญความเครียด 
เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับการเผชิญหน้ากับความเครียด ที่ถูกสร้างโดย จันทรา อุ้ยเอ้งและ วรรณกร พลพิชัย 

(2561)3 โดยพัฒนามาจากแนวคิดของ Carver และคณะ (1989) ซึ่งวัดประเมินอยู่ 3 ด้าน แต่ละด้านน าไปหา
ค่าความเชื่อม่ันได้ > 0.8 ดังนี้ 

ด้าน จ านวนข้อ 
ด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา  13 
ด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ 16 
ด้านการเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย 12 

รวม 41 

   โดยมีเกณฑ์แบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ  
1 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ น้อยที่สุด 
2 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ น้อย 
3 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ ปานกลาง 
4 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ มาก  
5 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ มากท่ีสุด 
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แบบสอบถามมีรูปแบบเป็นแบบเลือกตอบ (checklist) ในหัวข้อความเกี่ยวข้องกับความเครียด โดยให้
เลือกตอบว่า ใช่ หรือ ไม่ใช่ หากตอบว่า ใช่ ให้เลือกตอบความเครียดที่เกิดขึ้นในข้อค าถามนั้นซึ่งเป็นแบบ
มาตราประมาณค่า (rating scale) โดยมีเกณฑ์การให้คะแนนคือ 

1 หมายถึง  ไม่มีความเครียดเกิดข้ึน 

2 หมายถึง  มีความเครียดเกิดขึ้นน้อย 

3 หมายถึง  มีความเครียดเกิดขึ้นปานกลาง 

4 หมายถึง  มีความเครียดเกิดขึ้นมาก 

5 หมายถึง  มีความเครียดเกิดขึ้นมากที่สุด 

 

ส่วนที่ 3 แบบสอบถามเผชิญความเครียด 
เป็นแบบสอบถามเกี่ยวกับการเผชิญหน้ากับความเครียด ที่ถูกสร้างโดย จันทรา อุ้ยเอ้งและ วรรณกร พลพิชัย 

(2561)3 โดยพัฒนามาจากแนวคิดของ Carver และคณะ (1989) ซึ่งวัดประเมินอยู่ 3 ด้าน แต่ละด้านน าไปหา
ค่าความเชื่อม่ันได้ > 0.8 ดังนี้ 

ด้าน จ านวนข้อ 
ด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา  13 
ด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ 16 
ด้านการเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย 12 

รวม 41 

   โดยมีเกณฑ์แบ่งออกเป็น 5 ระดับ คือ  
1 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ น้อยที่สุด 
2 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ น้อย 
3 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ ปานกลาง 
4 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ มาก  
5 ใช้วิธีเผชิญความเครียดวิธีนั้น ๆ มากท่ีสุด 

 
 
 

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือท าโดยเริ่มจากการน าแบบสอบถามส่วนที่ 2 ที่ท าการดัดแปลงไป

ตรวจสอบโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ประกอบด้วย อาจารย์ภาควิชากิจกรรมบ าบัดฝ่ายละ 1 คน 
รวมจ านวน 4 คน อาจารย์ภาควิชากิจกรรมบ าบัดฝ่ายวิชาการ จ านวน 1 คน เพ่ือตรวจสอบความตรงเชิง
เนื้อหา (content validity) หลังจากนั้นจึงน ามาหาค่า index of item-object congruence (IOC) และ

ปรับปรุงและแก้ไขข้อค าถามท่ีมีระดับความสอดคล้องต่ า (ค่า IOC   0.5) จากนั้นจึงน าไปตรวจสอบคุณภาพ
ของเครื่องมือด้านความเที่ยง (reliability) โดยน าแบบสอบถามที่แก้ไขจากการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา
แล้วให้นักศึกษากายภาพบ าบัด ชั้นปีที่ 4 คณะเทคนิคการแพทย์ที่มีความใกล้เคียงกับประชากรที่ต้องการศึกษา 
จ านวน 15 คน (Bujang, Omar, and Baharum, 2018) ลงมือท าแล้วจึงน ามาหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา
ของครอนบาค (Cronbach’s alpha coefficient) หลังจากนั้นจึงท าการปรับปรุงแก้ไขก่อนน าไปใช้จริง ได้ค่า
ความเชื่อมั่นทั้งหมด 0.883 

ขั้นตอนการศึกษา 
1. ด าเนินการเขียนโครงร่างภาคนิพนธ์ ทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความเครียด ปัจจัย

ด้านการศึกษาและการจัดการความเครียด 
2. เสนอโครงร่างภาคนิพนธ์ต่อคณะกรรมการสอบภาคนิพนธ์เพ่ือพิจารณาให้ข้อเสนอแนะ 
3. ปรับปรุงแก้ไขโครงร่างภาคนิพนธ์ตามค าแนะน าของคณะกรรมการสอบภาคนิพนธ์ 
4. ย่ืนขอจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ คณะเทคนิค

การแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
5. หลังผ่านความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมแล้ว ผู้วิจัยได้ติดต่อประสานกับนักศึกษา

กิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 โดยผู้วิจัยท าการโพสต์โปสเตอร์เพ่ือเชิญเป็นผู้เข้าร่วมงานวิจัยพร้อมระบุ
ข้อความเกี่ยวกับประโยชน์ในการเข้าร่วมโครงการรวมถึงการพิทักษ์สิทธิ์แก่ผู้เข้าร่วมวิจัยผ่านทางกลุ่ม
สังคมออนไลน์ (application LINE) คือ อธิบายขั้นตอนของการเก็บรวบรวมข้อมูล เครื่องมือที่ใช้ ร่วม
ถึงการแจ้งสิทธิ์การเข้าร่วมงานวิจัยด้วยความสมัครใจ โดยสามารถถอนตัวจากงานวิจัยได้ทุกเมื่อที่
ต้องการ และข้อมูลจะถูกเก็บไว้เป็นความลับ จนเมื่องานวิจัยสิ้นสุดแล้วข้อมูลทั้งหมดจะถูกท าลายทิ้ง
ตามข้ันตอนอย่างเป็นระบบ  

6. ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยผู้วิจัยส่งแบบสอบถามและอธิบายการท าแบบสอบถามให้กับ
ผู้เข้าร่วมงานวิจัยโดยตรงผ่านทางกลุ่มสังคมออนไลน์ (application LINE) ที่ผู้เข้าร่วมงานวิจัยได้ท า
การติดต่อผู้วิจัยเข้ามา 
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7. ตรวจสอบความถูกต้อง สมบูรณ์ของข้อมูล 
8. วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ในรูปแบบของความถ่ี ร้อยละ พร้อมสรุปอภิปรายผล 
9. น าเสนองานวิจัยแบบรูปเล่ม 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยแนะน าตัวและบอกวัตถุประสงค์การวิจัย 
2. ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยลงนามยินยอมเป็นอาสาสมัครตามเกณฑ์ที่ก าหนด 
3. เก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ เข้าร่วมงานวิจัยคือ นักศึกษากิจกรรมบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนเรียนตามแผนการศึกษาส าหรับนักศึกษาสาขาวิชากิจกรรมบ าบัด
ชั้นปีที่ 4 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 64 คน 

4. อธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามทั้ง 3 ชุด โดยผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยท าแบบสอบถามผ่าน 
Google form 

5. ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นผู้ตอบข้อมูลดังต่อไปนี้ด้วยตนเอง  
5.1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
5.2 แบบสอบถามปัจจัยด้านการศึกษาท่ีเกี่ยวข้องกับความเครียดและความเครียดที่เกิดข้ึน 
5.3 แบบสอบถามเผชิญความเครียด 

6. ผู้วิจัยก าหนดเวลาในการท าแบบสอบถามทั้ง 3 ส่วน เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ โดยให้ผู้เข้าร่วม
งานวิจัยสามารถท าแบบสอบถามในเวลาที่สะดวก และก าหนดให้ส่งแบบสอบถามภายในวันที่ 10 
กุมภาพันธ์ - 18 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 หรือเมื่อท าแบบสอบถามเสร็จสิ้นหลังจากนั้น ในวันที่ 20 
กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 ผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบความครบถ้วนของข้อมูลครั้งแรกพบว่ามีแบบสอบถาม
ที่ส่งตอบกลับมา 62 ฉบับ จากนั้นผู้วิจัยได้มีการติดตามการท าแบบสอบถามโดยการติดต่อผู้เข้าร่วม
วิจัยผ่านช่องทางที่ผู้เข้าร่วมได้ท าการติดต่อผู้วิจัยเข้ามาเพ่ือก าหนดวันเวลาในการส่งแบบสอบถามอีก
ครั้งภายในระยะเวลา 3 วัน (วันที่ 20 กุมภาพันธ์ – 23 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564) ซึ่งเมื่อพ้นก าหนด
สามารถรวบรวมจ านวนทั้งสิ้น 63 ฉบับ โดยมี 1 ฉบับที่ไม่มีการส่งแบบสอบถามตอบกลับมาในเวลาที่
ก าหนด จึงพิจารณาตัดออก 

7. ตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูล 
 
 
 
 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลที่ได้จากการเก็บรวบรวมตามแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป, แบบสอบถามปัจจัยด้านการศึกษาที่

เกี่ยวข้องกับความเครียด, แบบสอบถามเผชิญความเครียด มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive 
statistical analysis) เป็นค่าความถี่ (frequency) ร้อยละ (percentage) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 
จ านวน 63 คน  
ผลการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นส ารวจปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดและแนวทางการจัดการ
ความเครียดจากการเรียนในช่วงการสถานการณ์แพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษา
กิจกรรมบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนตามแผนการศึกษาสาขาวิชา
กิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 ภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวนทั้งสิ้น 63 คน จาก 64 คน คิดเป็นร้อยละ 
98.44 ใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูล ซึ่งประกอบด้วย 3 ส่วน โดยส่วนที่ 1 คือ ข้อมูลทั่วไป ส่วนที่ 2 คือ 
แบบสอบถามปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียด ส่วนที่ 3 คือ แบบสอบถามเผชิญความเครียด 
โดยผลของการศึกษามีดังนี้ 

นักศึกษาทั้งหมด 63 คน เป็นเพศหญิงจ านวน 55 คน (ร้อยละ 87.3) เพศชายจ านวน 8 คน โดยพบว่า 
จ านวน 15 คน (ร้อยละ 12.7) มีปัญหาสุขภาพ ในด้านหรือโรคดังต่อไปนี้ คือ ปวดหลัง โรคซึมเศร้า โรคโลหิตจาง 
ภูมิแพ้ ไมเกรน หอบหืดและโรคกระเพาะ ซึ่งจะพบว่า 1 คน อาจมีโรคประจ าตัวมากกว่า 1 โรค และนักศึกษา
ส่วนใหญ่มีความคาดหวังในผลการเรียนอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 50.8) รองลงมาคือ ระดับน้อย (ร้อยละ 38.1) 

ผลการศึกษาด้านการจัดการเรียนการสอน พบว่านักศึกษาร้อยละ 90.5 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดการ
เรียนการสอนมีความเปลี่ยนแปลงบ่อยครั้ง” มีความเก่ียวข้องกับความเครียด ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 39.7 เห็นว่า
หัวข้อนี้ท าให้มีความเครียดเกิดขึ้นน้อย นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 87.3 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดการเรียนการสอน
รวบรัดหลายหัวข้อในแต่ละชั่วโมง” มีความเก่ียวข้องกับความเครียด ซึ่งมีนักศึกษาร้อยละ 34.9 เห็นว่าหัวข้อนี้
ท าให้มีความเครียดเกิดขึ้นปานกลาง ในด้านสภาพแวดล้อมและการอ านวยความสะดวก มีนักศึกษาร้อยละ 88.9 
เห็นว่า หัวข้อ “การเบิกของจากห้องสโตร์ตามระยะเวลาที่ก าหนด ซึ่งอาจทับซ้อนกับเวลาในการฝึกปฏิบัติทางคลินิก” 
มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 34.9 เห็นว่าในหัวนี้ท าให้มีความเครียดเกิดขึ้นน้อย 
นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 77.8 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดระยะห่างที่นั่งภายในห้องเรียน ตามมาตราการ social 
distancing” ไม่มีความเกี่ยวข้องกับความเครียดและไม่ท าให้เกิดความเครียดขึ้นเลย ต่อมาคือด้านงานที่ได้รับ
มอบหมาย มีนักศึกษาร้อยละ 95.2 เห็นว่า หัวข้อ “ปริมาณงานอ่ืน ๆ ที่ต้องท าในช่วงระหว่างการฝึกปฏิบัติ
ทางคลินิกมีจ านวนมาก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 44.4 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิด
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7. ตรวจสอบความถูกต้อง สมบูรณ์ของข้อมูล 
8. วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ในรูปแบบของความถ่ี ร้อยละ พร้อมสรุปอภิปรายผล 
9. น าเสนองานวิจัยแบบรูปเล่ม 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยแนะน าตัวและบอกวัตถุประสงค์การวิจัย 
2. ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยลงนามยินยอมเป็นอาสาสมัครตามเกณฑ์ที่ก าหนด 
3. เก็บรวบรวมข้อมูลจากผู้ เข้าร่วมงานวิจัยคือ นักศึกษากิจกรรมบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนเรียนตามแผนการศึกษาส าหรับนักศึกษาสาขาวิชากิจกรรมบ าบัด
ชั้นปีที่ 4 ภาคการศึกษาท่ี 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวน 64 คน 

4. อธิบายวิธีการตอบแบบสอบถามทั้ง 3 ชุด โดยผู้วิจัยให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยท าแบบสอบถามผ่าน 
Google form 

5. ให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยเป็นผู้ตอบข้อมูลดังต่อไปนี้ด้วยตนเอง  
5.1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป 
5.2 แบบสอบถามปัจจัยด้านการศึกษาท่ีเกี่ยวข้องกับความเครียดและความเครียดที่เกิดข้ึน 
5.3 แบบสอบถามเผชิญความเครียด 

6. ผู้วิจัยก าหนดเวลาในการท าแบบสอบถามทั้ง 3 ส่วน เป็นระยะเวลา 1 สัปดาห์ โดยให้ผู้เข้าร่วม
งานวิจัยสามารถท าแบบสอบถามในเวลาที่สะดวก และก าหนดให้ส่งแบบสอบถามภายในวันที่ 10 
กุมภาพันธ์ - 18 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 หรือเมื่อท าแบบสอบถามเสร็จสิ้นหลังจากนั้น ในวันที่ 20 
กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 ผู้วิจัยได้ท าการตรวจสอบความครบถ้วนของข้อมูลครั้งแรกพบว่ามีแบบสอบถาม
ที่ส่งตอบกลับมา 62 ฉบับ จากนั้นผู้วิจัยได้มีการติดตามการท าแบบสอบถามโดยการติดต่อผู้เข้าร่วม
วิจัยผ่านช่องทางที่ผู้เข้าร่วมได้ท าการติดต่อผู้วิจัยเข้ามาเพ่ือก าหนดวันเวลาในการส่งแบบสอบถามอีก
ครั้งภายในระยะเวลา 3 วัน (วันที่ 20 กุมภาพันธ์ – 23 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564) ซึ่งเมื่อพ้นก าหนด
สามารถรวบรวมจ านวนทั้งสิ้น 63 ฉบับ โดยมี 1 ฉบับที่ไม่มีการส่งแบบสอบถามตอบกลับมาในเวลาที่
ก าหนด จึงพิจารณาตัดออก 

7. ตรวจสอบความถูกต้องสมบูรณ์ของข้อมูล 
 
 
 
 

วิธีการวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลที่ได้จากการเก็บรวบรวมตามแบบสอบถามข้อมูลทั่วไป, แบบสอบถามปัจจัยด้านการศึกษาที่

เกี่ยวข้องกับความเครียด, แบบสอบถามเผชิญความเครียด มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติเชิงพรรณนา (descriptive 
statistical analysis) เป็นค่าความถี่ (frequency) ร้อยละ (percentage) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 
จ านวน 63 คน  
ผลการศึกษา 
 การศึกษาครั้งนี้เป็นส ารวจปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดและแนวทางการจัดการ
ความเครียดจากการเรียนในช่วงการสถานการณ์แพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษา
กิจกรรมบ าบัด คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนตามแผนการศึกษาสาขาวิชา
กิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 ภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2563 จ านวนทั้งสิ้น 63 คน จาก 64 คน คิดเป็นร้อยละ 
98.44 ใช้แบบสอบถามในการเก็บข้อมูล ซ่ึงประกอบด้วย 3 ส่วน โดยส่วนที่ 1 คือ ข้อมูลทั่วไป ส่วนที่ 2 คือ 
แบบสอบถามปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียด ส่วนที่ 3 คือ แบบสอบถามเผชิญความเครียด 
โดยผลของการศึกษามีดังนี้ 

นักศึกษาทั้งหมด 63 คน เป็นเพศหญิงจ านวน 55 คน (ร้อยละ 87.3) เพศชายจ านวน 8 คน โดยพบว่า 
จ านวน 15 คน (ร้อยละ 12.7) มีปัญหาสุขภาพ ในด้านหรือโรคดังต่อไปนี้ คือ ปวดหลัง โรคซึมเศร้า โรคโลหิตจาง 
ภูมิแพ้ ไมเกรน หอบหืดและโรคกระเพาะ ซึ่งจะพบว่า 1 คน อาจมีโรคประจ าตัวมากกว่า 1 โรค และนักศึกษา
ส่วนใหญ่มีความคาดหวังในผลการเรียนอยู่ในระดับปานกลาง (ร้อยละ 50.8) รองลงมาคือ ระดับน้อย (ร้อยละ 38.1) 

ผลการศึกษาด้านการจัดการเรียนการสอน พบว่านักศึกษาร้อยละ 90.5 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดการ
เรียนการสอนมีความเปลี่ยนแปลงบ่อยครั้ง” มีความเก่ียวข้องกับความเครียด ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 39.7 เห็นว่า
หัวข้อนี้ท าให้มีความเครียดเกิดขึ้นน้อย นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 87.3 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดการเรียนการสอน
รวบรัดหลายหัวข้อในแต่ละชั่วโมง” มีความเก่ียวข้องกับความเครียด ซึ่งมีนักศึกษาร้อยละ 34.9 เห็นว่าหัวข้อนี้
ท าให้มีความเครียดเกิดขึ้นปานกลาง ในด้านสภาพแวดล้อมและการอ านวยความสะดวก มีนักศึกษาร้อยละ 88.9 
เห็นว่า หัวข้อ “การเบิกของจากห้องสโตร์ตามระยะเวลาที่ก าหนด ซึ่งอาจทับซ้อนกับเวลาในการฝึกปฏิบัติทางคลินิก” 
มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 34.9 เห็นว่าในหัวนี้ท าให้มีความเครียดเกิดขึ้นน้อย 
นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 77.8 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดระยะห่างที่นั่งภายในห้องเรียน ตามมาตราการ social 
distancing” ไม่มีความเกี่ยวข้องกับความเครียดและไม่ท าให้เกิดความเครียดขึ้นเลย ต่อมาคือด้านงานที่ได้รับ
มอบหมาย มีนักศึกษาร้อยละ 95.2 เห็นว่า หัวข้อ “ปริมาณงานอ่ืน ๆ ที่ต้องท าในช่วงระหว่างการฝึกปฏิบัติ
ทางคลินิกมีจ านวนมาก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 44.4 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิด
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ความเครียดมากที่สุด นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 92.1 เห็นว่า หัวข้อ “ปริมาณงานที่ได้รับในช่วงการเรียนที่
คณะมีจ านวนมาก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งมีนักศึกษาร้อยละ 33.5 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิด
ความเครียดมาก ในด้านการสอบ นักศึกษาร้อยละ 96.8 เห็นว่า หัวข้อ “การสอบติดต่อกันในช่วงเวลาจ ากัด” 
มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งมีนักศึกษาร้อยละ 30.2 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิดความเครียดมากและมาก
ที่สุดในจ านวนที่เท่ากัน และสุดท้ายด้านกฎระเบียบข้อปฏิบัติ มีนักศึกษาร้อยละ 55.6 เห็นว่า หัวข้อ “การฉีด
วัคซีนตามระเบียบของหน่วยงานฝึกปฏิบัติทางคลินิก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ทั้งนี้นักศึกษาร้อยละ 
44.4 เห็นว่าหัวข้อนี้ไม่ท าให้เกิดความเครียดเลย ในขณะที่นักศึกษาร้อยละ 84.1 เห็นว่า หัวข้อ “มาตรการลด
การสัมผัสในจุดเสี่ยง เช่น การใช้ไม้จิ้มฟัน ในการกดขึ้น-ลงลิฟต์ทุกครั้ง” ไม่มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด
และไม่ท าให้เกิดความเครียดเลย  

ผลการศึกษาด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา พบว่านักศึกษาร้อยละ 46.0 เลือกใช้วิธี 
“เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นท่านจะพยายามแก้ไขปัญหา” ในระดับมาก และวิธี “ท่านมีความรอบคอบในการแก้ไขปัญหา” 
ในระดับปานกลาง และมีนักศึกษาร้อยละ 44.4 เลือกใช้ หัวข้อ “ท่านมีความอดทนต่อสถานการณ์ที่เป็นปัญหา
โดยไม่ผลีผลามรีบแก้ปัญหาจนเกิดผลเสีย” ในระดับปานกลาง ในด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไข
อารมณ์ พบว่านักศึกษาร้อยละ 46.0 เลือกใช้ วิธี “เมื่อเกิดปัญหา จะมีคนช่วยแบ่งเบาความรู้สึกของท่าน” 
ในระดับปานกลาง และนักศึกษาร้อยละ 36.5 เลือกใช้วิธี “ท่านพยายามหาข้อดีจากปัญหาที่เกิดขึ้น” ในระดับ
ปานกลาง และในด้านการเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย พบนักศึกษาร้อยละ 68.3 เลือกใช้วิธี “เมื่อเกิด
ความเครียดท่านจะจินตนาการว่าสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ใช่เรื่องจริง” ในระดับน้อยที่สุด และนักศึกษาร้อยละ 49.2 
เลือกใช้วิธี “เมื่อเกิดปัญหา ท่านคิดว่าท่านไม่ต้องท าอะไร สักพักจะมีคนช่วยเหลือให้ทุกอย่างผ่านพ้นไปได้ ” 
ในระดับน้อยที่สุด 

บทวิจารณ์ 
 เมื่อพิจารณาปัจจัยด้านศึกษาที่เก่ียวข้องกับความเครียดในรายข้อ จะพบว่า 

1. ด้านการจัดการเรียนการสอน  
 นักศึกษาร้อยละ 90.5 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดการเรียนการสอนมีความเปลี่ยนแปลงบ่อยครั้ง” มีความ
เกี่ยวข้องกับความเครียด อาจเนื่องมาจากว่าเป็นสิ่งที่ส่งผลต่อการเตรียมตัวของนักศึกษาในการเรียน เช่น 
การเตรียมอุปกรณ/์เอกสารในการเรียน การเดินทาง แต่นักศึกษาร้อยละ 39.7 เห็นว่าหัวนี้ท าให้มีความเครียด
เกิดข้ึนน้อย อาจเป็นเพราะ นักศึกษาส่วนใหญ่มีความพร้อมในด้านเครื่องมือ อุปกรณ์ต่าง ๆ ที่จะช่วยส่งเสริม
ในเรื่องการเรียน เช่น ไอแพด โน้ตบุ๊ก และอาจารย์ผู้สอนมีการน าเอกสารขึ้นทางออนไลน์ให้นักศึกษาไว้
ล่วงหน้าก่อนการเรียน หรือมีการถามความคิดเห็นของนักศึกษาร่วมด้วย ท าให้แม้ว่ามีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ
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ความเครียดมากที่สุด นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 92.1 เห็นว่า หัวข้อ “ปริมาณงานที่ได้รับในช่วงการเรียนที่
คณะมีจ านวนมาก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งมีนักศึกษาร้อยละ 33.5 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิด
ความเครียดมาก ในด้านการสอบ นักศึกษาร้อยละ 96.8 เห็นว่า หัวข้อ “การสอบติดต่อกันในช่วงเวลาจ ากัด” 
มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งมีนักศึกษาร้อยละ 30.2 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิดความเครียดมากและมาก
ที่สุดในจ านวนที่เท่ากัน และสุดท้ายด้านกฎระเบียบข้อปฏิบัติ มีนักศึกษาร้อยละ 55.6 เห็นว่า หัวข้อ “การฉีด
วัคซีนตามระเบียบของหน่วยงานฝึกปฏิบัติทางคลินิก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ทั้งนี้นักศึกษาร้อยละ 
44.4 เห็นว่าหัวข้อนี้ไม่ท าให้เกิดความเครียดเลย ในขณะที่นักศึกษาร้อยละ 84.1 เห็นว่า หัวข้อ “มาตรการลด
การสัมผัสในจุดเสี่ยง เช่น การใช้ไม้จิ้มฟัน ในการกดขึ้น-ลงลิฟต์ทุกครั้ง” ไม่มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด
และไม่ท าให้เกิดความเครียดเลย  

ผลการศึกษาด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา พบว่านักศึกษาร้อยละ 46.0 เลือกใช้วิธี 
“เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นท่านจะพยายามแก้ไขปัญหา” ในระดับมาก และวิธี “ท่านมีความรอบคอบในการแก้ไขปัญหา” 
ในระดับปานกลาง และมีนักศึกษาร้อยละ 44.4 เลือกใช้ หัวข้อ “ท่านมีความอดทนต่อสถานการณ์ที่เป็นปัญหา
โดยไม่ผลีผลามรีบแก้ปัญหาจนเกิดผลเสีย” ในระดับปานกลาง ในด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไข
อารมณ์ พบว่านักศึกษาร้อยละ 46.0 เลือกใช้ วิธี “เมื่อเกิดปัญหา จะมีคนช่วยแบ่งเบาความรู้สึกของท่าน” 
ในระดับปานกลาง และนักศึกษาร้อยละ 36.5 เลือกใช้วิธี “ท่านพยายามหาข้อดีจากปัญหาที่เกิดขึ้น” ในระดับ
ปานกลาง และในด้านการเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย พบนักศึกษาร้อยละ 68.3 เลือกใช้วิธี “เมื่อเกิด
ความเครียดท่านจะจินตนาการว่าสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ใช่เรื่องจริง” ในระดับน้อยที่สุด และนักศึกษาร้อยละ 49.2 
เลือกใช้วิธี “เมื่อเกิดปัญหา ท่านคิดว่าท่านไม่ต้องท าอะไร สักพักจะมีคนช่วยเหลือให้ทุกอย่างผ่านพ้นไปได้ ” 
ในระดับน้อยที่สุด 

บทวิจารณ์ 
 เมื่อพิจารณาปัจจัยด้านศึกษาที่เก่ียวข้องกับความเครียดในรายข้อ จะพบว่า 

1. ด้านการจัดการเรียนการสอน  
 นักศึกษาร้อยละ 90.5 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดการเรียนการสอนมีความเปลี่ยนแปลงบ่อยครั้ง” มีความ
เกี่ยวข้องกับความเครียด อาจเนื่องมาจากว่าเป็นสิ่งที่ส่งผลต่อการเตรียมตัวของนักศึกษาในการเรียน เช่น 
การเตรียมอุปกรณ/์เอกสารในการเรียน การเดินทาง แต่นักศึกษาร้อยละ 39.7 เห็นว่าหัวนี้ท าให้มีความเครียด
เกิดข้ึนน้อย อาจเป็นเพราะ นักศึกษาส่วนใหญ่มีความพร้อมในด้านเครื่องมือ อุปกรณ์ต่าง ๆ ที่จะช่วยส่งเสริม
ในเรื่องการเรียน เช่น ไอแพด โน้ตบุ๊ก และอาจารย์ผู้สอนมีการน าเอกสารขึ้นทางออนไลน์ให้นักศึกษาไว้
ล่วงหน้าก่อนการเรียน หรือมีการถามความคิดเห็นของนักศึกษาร่วมด้วย ท าให้แม้ว่ามีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบ

การเรียนการสอนแต่นักศึกษาก็มีความพร้อมในการเรียนเพียงพอ นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 87.3 เห็นว่า 
หัวข้อ “การจัดการเรียนการสอนรวบรัดหลายหัวข้อในแต่ละชั่วโมง” มีความเก่ียวข้องกับความเครียด อาจเป็น
เพราะเนื้อหารายละเอียดในแต่ละกระบวนวิชานั้นจะต้องมีการสอบประเมินผล และน าไปปฏิบัติจริงในการฝึก
ปฏิบัติทางคลินิกท่ีจะเกิดขึ้นในช่วงเดือนสิงหาคม ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 34.9 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้มีความเครียด
เกิดขึ้นปานกลาง อาจเพราะการที่มีการสอนรวบรัดนั้น ซึ่งต้องเรียนรวบรัดหลายชั่วโมงต่อวัน อาจท าให้
นักศึกษาต้องมีความพยายามให้การท าความเข้าใจกับเนื้อหามากข้ึน จึงอาจท าให้เกิดความเครียดปานกลาง 

2. ด้านสภาพแวดล้อมและการอ านวยความสะดวก  
 นักศึกษาร้อยละ 88.9 เห็นว่า หัวข้อ “การเบิกของจากห้องสโตร์ตามระยะเวลาที่ก าหนด ซึ่งอาจทับซ้อน
กับเวลาในการฝึกปฏิบัติทางคลินิก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด อาจเป็นเพราะความพร้อมทางอุปกรณ์ 
หรือวัสดุต่าง ๆ เป็นสิ่งที่ส าคัญที่จะท าให้แผนการบ าบัดของนักศึกษาด าเนินไปอย่างราบร่ืน ซึ่งอุปกรณ์หรือ
วัสดุสามารถเบิกได้ที่ห้องสโตร์ ซึ่งห้องสโตร์จะมีก าหนดเวลาในการส่งใบเบิกของ ซึ่งทับซ้อนกับเวลาในการฝึก
ปฏิบัติทางคลินิกที่ต้องฝึกแบบเต็มวัน ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 34.9 เห็นว่าในหัวนี้ท าให้มีความเครียดเกิดขึ้นน้อย 
อาจเพราะนักศึกษามีความเข้าใจในข้อตกลงหรือกฎระเบียบของห้องสโตร์ดี สามารถท าตามข้อก าหนดได้ โดยใน
บางสถานที่ฝึกปฏิบัติทางคลินิกก็อาจไม่จ าเป็นต้องใช้วัสดุอุปกรณ์จากทางห้องสโตร์ รวมถึงในการฝึกปฏิบัติใน
ฝ่ายสูงอายุในวันจันทร์จะเป็นวันส าหรับการวางแผนในการเบิกของทั้งสัปดาห์ ซึ่งมีส่วนช่วยให้นักศึกษา
สามารถจัดการเวลาในการเบิกของ นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 77.8 เห็นว่า หัวข้อ “การจัดระยะห่างที่นั่ง
ภายในห้องเรียน ตามมาตรการ social distancing” ไม่มีความเกี่ยวข้องกับความเครียดและไม่ท าให้เกิด
ความเครียดขึ้นเลย อาจเป็นเพราะนักศึกษารับรู้และเข้าใจว่ามาตรการ/ข้อปฏิบัติที่ถูกก าหนดมาเป็นสิ่งที่
สมควรปฏิบัติตามเพ่ือลดความเสี่ยงที่จะท าให้เกิดโรคทั้งต่อตนเองและส่วนร่วม 

3. ด้านงานที่ได้รับมอบหมาย  
 นักศึกษาร้อยละ 95.2 เห็นว่า หัวข้อ “ปริมาณงานอ่ืน ๆ ที่ต้องท าในช่วงระหว่างการฝึกปฏิบัติทาง
คลินิกมีจ านวนมาก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งนักศึกษาร้อยละ 44.4 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิด
ความเครียดมากที่สุด นอกจากนี้นักศึกษาร้อยละ 92.1 เห็นว่า หัวข้อ “ปริมาณงานที่ได้รับในช่วงการเรียนที่
คณะมีจ านวนมาก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด ซึ่งมีนักศึกษาร้อยละ 33.5 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิด
ความเครียดมาก ซึ่งการที่นักศึกษามีความคิดเห็นว่าปริมาณงานที่ได้รับมอบหมายไม่ว่าจะขณะที่เรียนในคณะ 
หรือขณะที่ฝึกปฏิบัติทางคลินิกนั้นเกี่ยวข้องกับความเครียด อาจเป็นเพราะ ในกระบวนการท างานแต่ละงานนั้น 
มีความแตกต่างกัน บางงานอาจเป็นงานเดี่ยว ที่ต้องท าการค้นคว้า จัดเตรียมด้วยตนเอง บางงานอาจเป็น
ลักษณะของงานกลุ่มที่จะต้องมีการนัดหมาย และการระดมความคิดของสมาชิกกลุ่ม เพ่ือน ามาจัดท าหรือ
ด าเนินการต่อ ซ่ึงจะต้องใช้การจัดการเวลา และการติดต่อสื่อสารมาก เช่น โครงการในกระบวนวิชากิจกรรมบ าบัด
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ในชุมชน หรือโครงการการให้ความรู้เกี่ยวกับการรับรู้ทางสายตาที่จ าต้องมีการให้ความรู้ผ่านทางออนไลน์ ที่
จ าต้องมีการจัดท าสื่อประชาสัมพันธ์ รวมถึงการเตรียมตัวน าเสนอ โดยงานทั้งหลายนั้นอาจจะต้องท าไปพร้อม
กันเพ่ือให้เสร็จในระยะเวลาที่ก าหนด โดยทั้งสองโครงการนี้มีระยะเวลาการด าเนินการในช่วงระหว่างเดือน
สิงหาคมจนถึงพฤศจิกายนซึ่งเป็นช่วงระยะเวลาการฝึกปฏิบัติคลินิก ดังนั้นอาจท าให้นักศึกษาเห็นว่า หัวข้อ 
“ปริมาณงานอ่ืน ๆ ที่ต้องท าในช่วงระหว่างการฝึกปฏิบัติทางคลินิกมีจ านวนมาก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด
และท าให้เกิดความเครียดมากกว่าหัวข้อ “ปริมาณงานที่ได้รับในช่วงการเรียนที่คณะมีจ านวนมาก”  

4. ด้านการสอบ  
 นักศึกษาร้อยละ 96.8 เห็นว่า หัวข้อ “การสอบติดต่อกันในช่วงเวลาจ ากัด” มีความเกี่ยวข้องกับ
ความเครียด เนื่องจากการสอบเป็นการวัดประเมินผลลัพธ์ทางการศึกษาของนักศึกษาซึ่งมีความส าคัญ ซึ่งมี
นักศึกษาร้อยละ 30.2 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิดความเครียดมากถึงมากที่สุดในจ านวนที่เท่ากัน อาจเนื่องมาจาก 
การสอบจะถูกจัดขึ้นหลังจากเรียนเนื้อในหาการสอบเสร็จสิ้น ท าให้นักศึกษาจะต้องเรียนไปด้วย เตรียมตัวสอบ
ไปด้วย ท าให้อาจมีเวลาในการทบทวนหรือการพักผ่อนไม่เพียงพอ แม้นักศึกษาส่วนใหญ่นั้นจะมีความคาดหวัง
ในผลการเรียนของตนเองในระดับน้อย-ปานกลาง ทว่านอกจากความคาดหวังภายในแล้วนักศึกษาอาจแบกรับ
ความคาดหวังภายนอกซึ่งอาจหมายถึง ความคาดหวังจากผู้ปกครอง หรืออาจารย์ได้13  

5. ด้านกฎระเบียบข้อปฏิบัติ  
 นักศึกษาร้อยละ 55.6 เห็นว่า หัวข้อ “การฉีดวัคซีนตามระเบียบของหน่วยงานฝึกปฏิบัติทางคลินิก” 
มีความเก่ียวข้องกับความเครียด อาจเนื่องจากการที่นักศึกษาจะไปฝึกปฏิบัติในหน่วยงานใดนั้น การปฏิบัติตาม
ข้อก าหนดของหน่วยงานนั้นจึงเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่งการฉีดวัคซีนนั้นนักศึกษาจะต้องบริหารจัดการเวลาของตนเอง
และต้องเสร็จสิ้น ในภาคการเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2563 เพ่ือให้ได้มาซึ่งหลักฐานที่จะน าไปแสดงต่อหน่วยงาน
ที่ไปฝึกปฏิบัติงานในภาคการเรียนที่ 2 ทั้งนี้นักศึกษาร้อยละ 44.4 เห็นว่าหัวข้อนี้ไม่ท าให้เกิดความเครียดเลย 
อาจเป็นเพราะนักศึกษาสามารถจัดการเวลาในการฉีดวัคซีนเพ่ือให้ได้มาซึ่งหลักฐานได้เป็นอย่างดี และที่
นักศึกษาร้อยละ 84.1 เห็นว่า หัวข้อ “มาตรการลดการสัมผัสในจุดเสี่ยง เช่น การใช้ไม้จิ้มฟัน ในการกดขึ้น-ลง
ลิฟต์ทุกครั้ง” ไม่มีความเกี่ยวข้องกับความเครียดและไม่ท าให้เกิดความเครียดเลย  
  อย่างไรก็ตามการที่นักศึกษาจะระบุว่าปัจจัยทางการศึกษาใดมีความเกี่ยวข้องกับความเครียด และ
ก่อให้เกิดความเครียดมากน้อยเท่าใดนั้น ยังเกี่ยวข้องกับปัจจัยอ่ืน ๆ ร่วมด้วย ทั้งภายนอกและภายในตนเอง 
เมื่อนักศึกษามีปัจจัยภายนอกที่ต้องเผชิญคล้ายคลึงกัน ตั้งแต่เรื่องของบรรยากาศในการเรียน การสอบ 
กฎระเบียบข้อปฏิบัติ งานที่ได้รับมอบหมาย ท าให้นักศึกษาส่วนใหญ่มีความคิดเห็นไปในทางเดียวกันว่าปัจจัย
ใดเกี่ยวข้องหรือไม่เกี่ยวข้องกับความเครียด ทว่าปัจจัยภายในตัวนักศึกษาไม่ว่าจะเป็นเรื่องของสภาวะทาง
ร่างกาย สภาวะทางจิตใจ บุคลิกภาพส่วนบุคคล หรือทักษะต่าง ๆ ของบุคคล ก็เป็นอีกปัจจัยที่ช่วยในการ

ประเมินว่าปัจจัยทางการศึกษานั้นก่อให้เกิดความเครียดมากน้อยเท่าใด  ซึ่งจะพบว่าแม้นักศึกษาจะมีความคิด
เห็นเกี่ยวกับปัจจัยที่เกี่ยวข้องและไม่เก่ียวข้องไปในทางเดียวกัน แต่ปัจจัยเหล่านั้นอาจก่อให้เกิดความเครียดต่อ
นักศึกษาไม่เท่ากัน นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอ่ืน ๆ เช่น โรคประจ าตัว และความคาดหวังในผลการศึกษา จากผล
การศึกษาที่พบว่ามีนักศึกษาที่มีโรคประจ าตัว 15 คน นั้นอาจมีสภาวะทางกายที่อ่อนไหวต่อสิ่งเร้าที่ก่อ
ความเครียดได้มากกว่า2 และนักศึกษาที่คาดหวังผลการเรียนปานกลางก็อาจท าให้เกิดความเครียดได้มากกว่า
นักศึกษาส่วนใหญ่ที่คาดหวังน้อย ซึ่งวลัยพร กาญจนการุณ และธีรัช ปัญโญ13 กล่าวว่า ความคาดหวังของ
นักศึกษาจะมากน้อยอย่างไรก็ข้ึนอยู่กับว่านักศึกษาให้คุณค่าต่อปัจจัยด้านการศึกษาในแต่ละหัวข้ออย่างไร 
 หากพิจารณาตามมุมมองของ Cognitive behavioral frame of reference15 อาจกล่าวได้ว่า ปัจจัย
ด้านการศึกษาทั้งหมดนั้นคือ สิ่งแวดล้อม ที่เป็นองค์ประกอบในกรอบอ้างอิงนี้ โดยบุคคลอาจมีความคิด 
อารมณ์ความรู้สึกต่อสิ่งแวดล้อมนั้นไม่เหมือนกัน จึงท าให้แสดงพฤติกรรม และการตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมนั้น
แตกต่างกันไปด้วย โดยพบว่าส่วนใหญ่นักศึกษาจะมีความเครียดต่อปัจจัยด้านการศึกษาที่จ าเป็นต้องใช้เวลาใน
การเตรียมความพร้อม การค้นคว้า ศึกษา และการด าเนินการ จึงอาจเป็นไปได้ว่านักศึกษายังไม่สามารถจัดการ
เวลาและจัดการกับสิ่งแวดล้อมที่เข้ามาก่อให้เกิดความเครียดได้ 
 และจากผลการศึกษาพบว่ามีความสอดคล้องกับการศึกษาของชณัญชิดา ญัฏฐาชัย 12 ซึ่งศึกษาใน
นักศึกษากายภาพบ าบัด ที่แสดงให้เห็นว่า ปัจจัยที่สัมพันธ์กับความเครียดของนักศึกษามากที่สุด ได้แก่ การเตรียม
ตัวสอบ จ านวนงานที่ได้รับมอบหมาย การสอบบ่อย นอกจากนั้นยังสอดคล้องกับ การศึกษาของ Yang, Chen A. 
& Chen Y. (2021) ซึ่งศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับความเครียดของนักศึกษาชาวจีนในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ได้แก่ ปริมาณงานที่ได้รับมอบหมายส่งผลทางลบต่อภาวะสุขภาพ
ของนักศึกษา  
 นอกจากนั้นนักศึกษายังมีการใช้แนวทางการจัดการความเครียดที่แตกต่างกัน จากการพิจารณาถึงผล
การศึกษาการจัดการความเครียดรายข้อ  

1. ด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา  
 นักศึกษาร้อยละ 46.0 เลือกใช้วิธี “เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นท่านจะพยายามแก้ไขปัญหา” ในระดับมาก 
และวิธี “ท่านมีความรอบคอบในการแก้ไขปัญหา” ในระดับปานกลาง และมีนักศึกษาร้อยละ 44.4 เลือกใช้ 
หัวข้อ “ท่านมีความอดทนต่อสถานการณ์ที่เป็นปัญหาโดยไม่ผลีผลามรีบแก้ปัญหาจนเกิดผลเสีย” ในระดับ
ปานกลาง เนื่องจากปัญหาที่เกิดขึ้นจากการเรียนหรือการฝึกปฏิบัติทางคลินิกเป็นสิ่งที่ สามารถเกิดขึ้นได้
ตลอดเวลา ดังนั้นจึงมักพบว่านักศึกษาจะต้องมีการแก้ไขปัญหานั้นอย่างรอบคอบ และตัดสินใจเลือกหนทางใน
การแก้ไขที่ดีที่สุดอย่างถี่ถ้วนเพ่ือให้สามารถด าเนินการท างานได้อย่างต่อเนื่องและลุล่วง ซึ่งหากอธิบายตาม
กรอบอ้างอิง Cognitive behavioral15 จะพบว่าในการเผชิญความเครียดแบบแก้ไขปัญหา เป็นการแก้ไข
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ในชุมชน หรือโครงการการให้ความรู้เกี่ยวกับการรับรู้ทางสายตาที่จ าต้องมีการให้ความรู้ผ่านทางออนไลน์ ที่
จ าต้องมีการจัดท าสื่อประชาสัมพันธ์ รวมถึงการเตรียมตัวน าเสนอ โดยงานทั้งหลายนั้นอาจจะต้องท าไปพร้อม
กันเพ่ือให้เสร็จในระยะเวลาที่ก าหนด โดยทั้งสองโครงการนี้มีระยะเวลาการด าเนินการในช่วงระหว่างเดือน
สิงหาคมจนถึงพฤศจิกายนซึ่งเป็นช่วงระยะเวลาการฝึกปฏิบัติคลินิก ดังนั้นอาจท าให้นักศึกษาเห็นว่า หัวข้อ 
“ปริมาณงานอ่ืน ๆ ที่ต้องท าในช่วงระหว่างการฝึกปฏิบัติทางคลินิกมีจ านวนมาก” มีความเกี่ยวข้องกับความเครียด
และท าให้เกิดความเครียดมากกว่าหัวข้อ “ปริมาณงานที่ได้รับในช่วงการเรียนที่คณะมีจ านวนมาก”  

4. ด้านการสอบ  
 นักศึกษาร้อยละ 96.8 เห็นว่า หัวข้อ “การสอบติดต่อกันในช่วงเวลาจ ากัด” มีความเกี่ยวข้องกับ
ความเครียด เนื่องจากการสอบเป็นการวัดประเมินผลลัพธ์ทางการศึกษาของนักศึกษาซึ่งมีความส าคัญ ซึ่งมี
นักศึกษาร้อยละ 30.2 เห็นว่าหัวข้อนี้ท าให้เกิดความเครียดมากถึงมากที่สุดในจ านวนที่เท่ากัน อาจเนื่องมาจาก 
การสอบจะถูกจัดขึ้นหลังจากเรียนเนื้อในหาการสอบเสร็จสิ้น ท าให้นักศึกษาจะต้องเรียนไปด้วย เตรียมตัวสอบ
ไปด้วย ท าให้อาจมีเวลาในการทบทวนหรือการพักผ่อนไม่เพียงพอ แม้นักศึกษาส่วนใหญ่นั้นจะมีความคาดหวัง
ในผลการเรียนของตนเองในระดับน้อย-ปานกลาง ทว่านอกจากความคาดหวังภายในแล้วนักศึกษาอาจแบกรับ
ความคาดหวังภายนอกซึ่งอาจหมายถึง ความคาดหวังจากผู้ปกครอง หรืออาจารย์ได้13  

5. ด้านกฎระเบียบข้อปฏิบัติ  
 นักศึกษาร้อยละ 55.6 เห็นว่า หัวข้อ “การฉีดวัคซีนตามระเบียบของหน่วยงานฝึกปฏิบัติทางคลินิก” 
มีความเก่ียวข้องกับความเครียด อาจเนื่องจากการที่นักศึกษาจะไปฝึกปฏิบัติในหน่วยงานใดนั้น การปฏิบัติตาม
ข้อก าหนดของหน่วยงานนั้นจึงเป็นสิ่งส าคัญ ซึ่งการฉีดวัคซีนนั้นนักศึกษาจะต้องบริหารจัดการเวลาของตนเอง
และต้องเสร็จสิ้น ในภาคการเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2563 เพ่ือให้ได้มาซึ่งหลักฐานที่จะน าไปแสดงต่อหน่วยงาน
ที่ไปฝึกปฏิบัติงานในภาคการเรียนที่ 2 ทั้งนี้นักศึกษาร้อยละ 44.4 เห็นว่าหัวข้อนี้ไม่ท าให้เกิดความเครียดเลย 
อาจเป็นเพราะนักศึกษาสามารถจัดการเวลาในการฉีดวัคซีนเพ่ือให้ได้มาซึ่งหลักฐานได้เป็นอย่างดี และที่
นักศึกษาร้อยละ 84.1 เห็นว่า หัวข้อ “มาตรการลดการสัมผัสในจุดเสี่ยง เช่น การใช้ไม้จิ้มฟัน ในการกดขึ้น-ลง
ลิฟต์ทุกครั้ง” ไม่มีความเกี่ยวข้องกับความเครียดและไม่ท าให้เกิดความเครียดเลย  
  อย่างไรก็ตามการที่นักศึกษาจะระบุว่าปัจจัยทางการศึกษาใดมีความเกี่ยวข้องกับความเครียด และ
ก่อให้เกิดความเครียดมากน้อยเท่าใดนั้น ยังเกี่ยวข้องกับปัจจัยอ่ืน ๆ ร่วมด้วย ทั้งภายนอกและภายในตนเอง 
เมื่อนักศึกษามีปัจจัยภายนอกที่ต้องเผชิญคล้ายคลึงกัน ตั้งแต่เรื่องของบรรยากาศในการเรียน การสอบ 
กฎระเบียบข้อปฏิบัติ งานที่ได้รับมอบหมาย ท าให้นักศึกษาส่วนใหญ่มีความคิดเห็นไปในทางเดียวกันว่าปัจจัย
ใดเกี่ยวข้องหรือไม่เกี่ยวข้องกับความเครียด ทว่าปัจจัยภายในตัวนักศึกษาไม่ว่าจะเป็นเรื่องของสภาวะทาง
ร่างกาย สภาวะทางจิตใจ บุคลิกภาพส่วนบุคคล หรือทักษะต่าง ๆ ของบุคคล ก็เป็นอีกปัจจัยที่ช่วยในการ

ประเมินว่าปัจจัยทางการศึกษานั้นก่อให้เกิดความเครียดมากน้อยเท่าใด  ซึ่งจะพบว่าแม้นักศึกษาจะมีความคิด
เห็นเกี่ยวกับปัจจัยที่เกี่ยวข้องและไม่เก่ียวข้องไปในทางเดียวกัน แต่ปัจจัยเหล่านั้นอาจก่อให้เกิดความเครียดต่อ
นักศึกษาไม่เท่ากัน นอกจากนี้ยังมีปัจจัยอ่ืน ๆ เช่น โรคประจ าตัว และความคาดหวังในผลการศึกษา จากผล
การศึกษาที่พบว่ามีนักศึกษาที่มีโรคประจ าตัว 15 คน นั้นอาจมีสภาวะทางกายที่อ่อนไหวต่อสิ่งเร้าที่ก่อ
ความเครียดได้มากกว่า2 และนักศึกษาที่คาดหวังผลการเรียนปานกลางก็อาจท าให้เกิดความเครียดได้มากกว่า
นักศึกษาส่วนใหญ่ที่คาดหวังน้อย ซึ่งวลัยพร กาญจนการุณ และธีรัช ปัญโญ13 กล่าวว่า ความคาดหวังของ
นักศึกษาจะมากน้อยอย่างไรก็ข้ึนอยู่กับว่านักศึกษาให้คุณค่าต่อปัจจัยด้านการศึกษาในแต่ละหัวข้ออย่างไร 
 หากพิจารณาตามมุมมองของ Cognitive behavioral frame of reference15 อาจกล่าวได้ว่า ปัจจัย
ด้านการศึกษาทั้งหมดนั้นคือ สิ่งแวดล้อม ที่เป็นองค์ประกอบในกรอบอ้างอิงนี้ โดยบุคคลอาจมีความคิด 
อารมณ์ความรู้สึกต่อสิ่งแวดล้อมนั้นไม่เหมือนกัน จึงท าให้แสดงพฤติกรรม และการตอบสนองต่อสิ่งแวดล้อมนั้น
แตกต่างกันไปด้วย โดยพบว่าส่วนใหญ่นักศึกษาจะมีความเครียดต่อปัจจัยด้านการศึกษาที่จ าเป็นต้องใช้เวลาใน
การเตรียมความพร้อม การค้นคว้า ศึกษา และการด าเนินการ จึงอาจเป็นไปได้ว่านักศึกษายังไม่สามารถจัดการ
เวลาและจัดการกับสิ่งแวดล้อมที่เข้ามาก่อให้เกิดความเครียดได้ 
 และจากผลการศึกษาพบว่ามีความสอดคล้องกับการศึกษาของชณัญชิดา ญัฏฐาชัย 12 ซึ่งศึกษาใน
นักศึกษากายภาพบ าบัด ที่แสดงให้เห็นว่า ปัจจัยที่สัมพันธ์กับความเครียดของนักศึกษามากที่สุด ได้แก่ การเตรียม
ตัวสอบ จ านวนงานที่ได้รับมอบหมาย การสอบบ่อย นอกจากนั้นยังสอดคล้องกับ การศึกษาของ Yang, Chen A. 
& Chen Y. (2021) ซึ่งศึกษาปัจจัยที่สัมพันธ์กับความเครียดของนักศึกษาชาวจีนในช่วงสถานการณ์การแพร่
ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ได้แก่ ปริมาณงานที่ได้รับมอบหมายส่งผลทางลบต่อภาวะสุขภาพ
ของนักศึกษา  
 นอกจากนั้นนักศึกษายังมีการใช้แนวทางการจัดการความเครียดที่แตกต่างกัน จากการพิจารณาถึงผล
การศึกษาการจัดการความเครียดรายข้อ  

1. ด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ปัญหา  
 นักศึกษาร้อยละ 46.0 เลือกใช้วิธี “เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้นท่านจะพยายามแก้ไขปัญหา” ในระดับมาก 
และวิธี “ท่านมีความรอบคอบในการแก้ไขปัญหา” ในระดับปานกลาง และมีนักศึกษาร้อยละ 44.4 เลือกใช้ 
หัวข้อ “ท่านมีความอดทนต่อสถานการณ์ที่เป็นปัญหาโดยไม่ผลีผลามรีบแก้ปัญหาจนเกิดผลเสีย” ในระดับ
ปานกลาง เนื่องจากปัญหาที่เกิดขึ้นจากการเรียนหรือการฝึกปฏิบัติทางคลินิกเป็นสิ่งที่ สามารถเกิดขึ้นได้
ตลอดเวลา ดังนั้นจึงมักพบว่านักศึกษาจะต้องมีการแก้ไขปัญหานั้นอย่างรอบคอบ และตัดสินใจเลือกหนทางใน
การแก้ไขที่ดีที่สุดอย่างถี่ถ้วนเพ่ือให้สามารถด าเนินการท างานได้อย่างต่อเนื่องและลุล่วง ซึ่งหากอธิบายตาม
กรอบอ้างอิง Cognitive behavioral15 จะพบว่าในการเผชิญความเครียดแบบแก้ไขปัญหา เป็นการแก้ไข
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องค์ประกอบด้านสิ่งแวดล้อม ซึ่งนักศึกษาอาจแก้ไขได้โดยการเพ่ิม/เสริมทักษะต่าง ๆ ส าหรับการแก้ไขปัญหา
ที่เกิดขึ้น เช่น การส่งเสริมทักษะการจัดการเวลา การคิดวิเคราะห์  

1. ด้านการเผชิญความเครียดแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์  
 นักศึกษาร้อยละ 46.0 เลือกใช้ วิธี “เมื่อเกิดปัญหา จะมีคนช่วยแบ่งเบาความรู้สึกของท่าน” ในระดับ
ปานกลาง และนักศึกษาร้อยละ 36.5 เลือกใช้วิธี “ท่านพยายามหาข้อดีจากปัญหาที่เกิดขึ้น” ในระดับปานกลาง 
ในการเรียนหรือการปฏิบัติทางคลินิกมีทั้งงานเดี่ยวและงานกลุ่ม นักศึกษาที่พบความยากล าบากในการแก้ไข
ปัญหา จึงอาจเลือกวิธีพูดคุยกับสมาชิก/เพ่ือนร่วมกลุ่มที่พบปัญหาเดียวกันร่วมไปกับการปัญหาด้วย และ
นักศึกษาอาจพยายามปรับมุมมองต่อสถานการณ์ที่เกิดขึ้นในเชิงบวกเพ่ือจัดการความกดดันทางอารมณ์ที่
เกิดข้ึน3  

2. ด้านการเผชิญความเครียดแบบได้ประโยชน์น้อย  
 นักศึกษาร้อยละ 68.3 เลือกใช้วิธี “เมื่อเกิดความเครียดท่านจะจินตนาการว่าสิ่งที่เกิดขึ้นไม่ใช่เรื่อง
จริง” ในระดับน้อยที่สุด และนักศึกษาร้อยละ 49.2 เลือกใช้วิธี “เมื่อเกิดปัญหา ท่านคิดว่าท่านไม่ต้องท าอะไร 
สักพักจะมีคนช่วยเหลือให้ทุกอย่างผ่านพ้นไปได้” ในระดับน้อยที่สุด เนื่องจากปัญหาที่เกิดขึ้นในการเรียนนั้น
เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจริง ที่นักศึกษาทุกคนจะต้องเผชิญและแก้ไขให้ได้เพ่ือให้สามารถด าเนินการต่อไปได้ ดังนั้นใน
การคิดว่าปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นไม่ใช่เรื่องจริง หรือการไม่ท าอะไรเลย เพ่ือรอความช่วยเหลือจากคนอ่ืนเพียง
อย่างเดียว ซึ่งไม่ท าให้เกิดการแก้ไขปัญหาหรืออารมณ์เลย จึงเป็นวิธีการที่นักศึกษาเลือกใช้น้อยที่สุด  
  อย่างไรก็ตามในการเลือกวิธี/แนวทางการจัดการความเครียด หรือความสามารถในการที่จะจัดการ
ความเครียดได้ส าเร็จหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ2 ได้แก่ ภาวะสุขภาพและพลังงาน ความเชื่อ ทักษะการ
แก้ไขปัญหา ทักษะสังคม แรงสนับสนุนทางสังคม และแรงสนับสนุนทางวัตถุ ซึ่งจะน าไปสู่การเลือกใช้วิธีการ
เผชิญหน้ากับความเครียด บุคคลอาจใช้เพียงวิธีการใด วิธีการหนึ่งหรือใช้ทั้งสองวิธีควบคู่กันก็ได้ และผล
การศึกษาในครั้งนี้มีพบว่ามีความสอดคล้องกับงานวิจัยของ Govender, Mkhabela, Hlongwane, Jalim & 
Jetha16 ซึ่งส ารวจสาเหตุความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดในประเทศ
แอฟริกาใต้ ที่พบว่านักศึกษากิจกรรมบ าบัดรวม 4 ชั้นปี มักใช้วิธีการจัดการความเครียดทั้งแบบมุ่งแก้ไขปัญหา
และแก้ไขอารมณ์ควบคู่กันไป  
 อย่างไรก็ตามในการท าวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยพบว่า แบบสอบถามในส่วนของแนวทางการจัดการ
ความเครียดมีจ านวนข้อมากและมีบางข้อค าถามที่อาจจ าเป็นต้องมีการอธิบายเพ่ิมเติมท าให้ผู้ตอบ
แบบสอบถามเข้าใจ ซึ่งเนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ท าให้ต้องมีการ
ส่งแบบสอบถามทางออนไลน์ จึงอาจก่อให้เกิดข้อจ ากัดในด้านของการอธิบายและชี้แจงข้อสงสัยได้ รวมถึง
ระยะเวลาที่เก็บรวบรวมข้อมูลจริงมีความห่างจากระยะเวลาที่ต้องการศึกษาเป็นเวลา 7 เดือน จึงอาจท าให้
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ส่งผลต่อการตอบแบบสอบถามได้ ส าหรับข้อเสนอแนะการท าวิจัยคร้ังต่อไป ควรศึกษาระดับความเครียดที่
เกิดขึ้นโดยการใช้แบบประเมิน หรือแบบวัดที่เป็นมาตรฐาน เพ่ือให้ทราบถึงระดับความเครียดที่เกิดขึ้น และ
หากต้องการน าเอาแบบสอบถามการจัดการความเครียดนี้ไปใช้ต่อควรมีการปรับการใช้ภาษาให้มีความเข้าใจ
ง่ายมากขึ้น   
 ผลการศึกษาในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า นักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 ซึ่งต้องเผชิญกับความ
เปลี่ยนแปลงของปัจจัยทางการศึกษาจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) เห็นว่า
ปัจจัยด้านงานที่ได้รับมอบหมาย เป็นปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องและก่อให้เกิดความเครียดมากที่สุด โดย
การจัดการความเครียดที่มีความถ่ีของจ านวนการเลือกใช้มากท่ีสุด 3 วิธีนั้นคือวิธีการเผชิญความเครียดแบบมุ่ง
แก้ปัญหาและแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์ ซึ่งผลการศึกษานี้จะช่วยเป็นข้อมูลส าหรับน าไปใช้พัฒนาปัจจัยด้าน
การศึกษาและให้การช่วยเหลือนักศึกษาที่เกิดความเครียด หรือมีความยากล าบากในการจัดการกับ
ความเครียด เพ่ือให้นักศึกษาสามารถท ากิจกรรมการศึกษาได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุขในการเรียน
ต่อไป 
 
บทสรุป 
 การศึกษานี้เป็นการส ารวจปัจจัยด้านการศึกษาเกี่ยวข้องกับความเครียดและแนวทางการจัดการ
ความเครียดในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัด 
คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนเรียนตามแผนการศึกษาส าหรับนักศึกษาสาขาวิชา
กิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 ภาคการศึกษาที่ 1 ปีการศึกษา 2563  จ านวน 63 คน เก็บข้อมูลโดยการใช้
แบบสอบถามเพ่ือหาปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียด ความเครียดที่เกิดขึ้น และวิธีการเผชิญ
ความเครียด 
 ผลการศึกษาพบว่า หัวข้อ ”การสอบติดต่อกันในช่วงเวลาจ ากัด” เป็นปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้อง
กับความเครียด (ร้อยละ 96.8) และหัวข้อ “ปริมาณงานอ่ืน ๆ ที่ต้องท าในช่วงระหว่างฝึกปฏิบัติทางคลินิกมี
จ านวนมาก” เป็นปัจจัยด้านการศึกษาที่เกิดความเครียดมากที่สุด (ร้อยละ 44.4) 
 ในผลการศึกษาการจัดการความเครียดของนักศึกษาในรายข้อพบว่า มีนักศึกษาเลือกใช้วิธีการ 3 
หัวข้อดังนี้ “เมื่อมีปัญหาเกิดข้ึนท่านพยายามแก้ปัญหาด้วยตนเอง ในระดับมาก” “ท่านมีความรอบคอบในการ
แก้ปัญหา ในระดับปานกลาง” และ”เมื่อเกิดปัญหา จะมีคนที่ช่วยแบ่งเบาความรู้สึกของท่าน ในระดับปาน
กลาง” จ านวน 29 คน (ร้อยละ 46.0) เท่ากัน 
 ดังนั้นโดยสรุปแล้วการศึกษาปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดและการจัดการความเครียด
ในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ครั้งนี้พบว่า นักศึกษาส่วนใหญ่เห็นว่า



32

ปัจจัยด้านงานที่ได้รับมอบหมายมีความเกี่ยวข้องและก่อให้เกิดความเครียดมากที่สุด โดยการจัดการ
ความเครียดที่มีความถี่ในการเลือกใช้มากอยู่ในด้านแบบมุ่งแก้ปัญหา และแบบมุ่งแก้ไขอารมณ์  
 
ประโยชน์ที่ได้รับ 

1. ได้ทราบปัจจัยด้านการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับความเครียดในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อ
ไวรัสโคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4  

2. ได้ทราบแนวทางการจัดการความเครียดจากการเรียนในช่วงสถานการณ์การแพร่ระบาดของเชื้อไวรัส
โคโรน่า (COVID-19) ของนักศึกษากิจกรรมบ าบัดชั้นปีที่ 4 

3. เป็นข้อมูลพ้ืนฐานส าหรับภาควิชากิจกรรมบ าบัดเพ่ือการพัฒนาปัจจัยด้านการศึกษาและให้การ
ช่วยเหลือนักศึกษาที่เกิดความเครียด หรือมีความยากล าบากในการจัดการกับความเครียด 

4. เป็นข้อมูลพื้นฐานส าหรับผู้ที่ต้องการท าการศึกษาเชิงลึกต่อไป  
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ความเครียดและแนวทางการจัดการกับความเครียดของผู้น านักศึกษา 

องค์การนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ประจ าปีการศึกษา 2563 

พัชรพล โยมงาม*, เพื่อนใจ รัตตากร* 

บทคัดย่อ 

 การศึกษานี้เป็นการส ารวจความเครียดและแนวทางการจัดการกับความเครียดของผู้น านักศึกษา
องค์การนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ประจ าปีการศึกษา 2563 จ านวน 59 คน เก็บข้อมูลโดยการใช้แบบวัด
ความเครียดสวนปรุง ชุด 20 ข้อ (Suanprung Stress Test-20,SPST-20) และแบบสอบถามวิธีเผชิญความเครียด 
ผลการศึกษาพบว่าผู้น านักศึกษาองค์การนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ส่วนใหญ่มีความเครียดระดับสูงจ านวน 
27 คน (ร้อยละ 45.76) รองลงมาคือ มีความเครียดระดับรุนแรงจ านวน 16 คน (ร้อยละ 27.11) มีความเครียด 
ระดับปานกลาง จ านวน 14 คน (ร้อยละ 23.73) และ มีความเครียดระดับต่ าจ านวน 2 คน (ร้อยละ 3.40) ในส่วนของ
การจัดการความเครียดของผู้น านักศึกษาองค์การนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่นั้น พบว่า วิธีการหรือแนวทางที่
จัดการกับความเครียดของผู้น านักศึกษาองค์การนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ เลือก “เมื่อมีปัญหาเกิดขึ้น
ท่านพยายามแก้ปัญหาด้วยตนเอง” และ ”ท่านสามารถอดทนต่อรอคอยเวลาที่เหมาะสมส าหรับการแก้ปัญหา” 
มากที่สุดคิดเป็นร้อยละ 49.15 โดยเลือกปฏิบัติในระดับมากที่สุด และระดับมากตามล าดับ  

 

Abstract 

 The purpose of this study was to explore stress and stress management of student 
leaders in Chiang Mai University Council and Chiang Mai University Student Union by using  
Suanprung Stress Test-20 SPST-20 and Stress Coping Test. Data were analyzed by using 
descriptive statistics. The results revealed that 27(45.76%), 16(27.11%), 14(23.73%) and 
2(3.40%) student leaders had high, severe, moderate, mile stress respectively. The coping 
strategies that the student leaders often employed to manage stress was “tries to fix 
problem by yourself” and “be patient and wait for the right time to resolve the problem” 
(49.15%). 

 

 




