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ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับสาเหตุของความเครียด และการจัดการความเครียด
ของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาล สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก

วิไลพร ข�ำวงษ์*  สุดคนึง ปลั่งพงษ์พันธ์**  ทานตะวัน แย้มบุญเรือง**

บทคัดย่อ
ความเครียดเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย ถ้าบุคคลไม่สามารถจัดการกับความเครียดได้อย่างเหมาะสม จะท�ำให้เกิดผลเสีย

ทั้งต่อสุขภาพกายและสุขภาพจิตของบุคคลนั้นๆ วัตถุประสงค์ของการวิจัยครั้งนี้เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับ

สาเหตุของความเครียด และการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัยพยาบาลสังกัดสถาบันพระบรมราชชนก 

กลุ่มตัวอย่างเลือกแบบหลายขั้นตอน จ�ำนวน 330 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยประกอบด้วยแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและ

แบบประเมินระดับความเครียด สาเหตุของความเครียดและการจัดการความเครียด วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณา และ  

Pearson’s correlation coefficient 

ผลการวจิยั พบว่าสาเหตขุองความเครยีดทัง้ 8 ด้าน มคีวามสมัพนัธ์ทางบวกระดบัปานกลางกบัระดบัความเครยีดของนกัศึกษา

พยาบาลอย่างมีนัยส�ำคัญ ด้านสาเหตุในอนาคตมีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดมากที่สุด (r = 0.54) รองลงมา คือ ด้านการจัด 

สรรเวลา (r = 0.46) และด้านที่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดน้อยที่สุด คือ ด้านระเบียบของสถานศึกษา (r = 0.34) ส่วนการ

จัดการความเครียดพบว่า มีเพียงสองด้านที่มีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต�่ำกับระดับความเครียดอย่างมีนัยส�ำคัญ คือ การจัดการ

ความเครียดโดยการระบายความรู้สึก (r = 0.16) และการท�ำกิจกรรมนันทนาการด้วยการฟังเพลง (r = 0.11) 

ผู้บริหารและอาจารย์ของวิทยาลัยพยาบาลสามารถน�ำผลการวิจัยไปใช้ในการจัดกิจกรรมการเรียนการสอน ให้เหมาะสมกับ

ระยะเวลาเรยีน รวมท้ังการพัฒนาระบบการให้ค�ำปรึกษา เพือ่ช่วยเหลอืนกัศกึษาพยาบาลให้สามารถจดัการความเครยีดได้อย่างเหมาะสม
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Abstract
Stress can occur in all age groups. If the person can not manage the stress appropriately, it can affect both 

mental and physical health. The purpose of this research was to examine the relationships among levels of stress, 

causes of stress and stress management in nursing students of nursing colleges under the jurisdiction of  

Praboromarajchanok Institute for Health Workforce Development. 
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A multi-stage sampling was used for selecting 

330 nursing students. Instruments were demographic 

data questionnaires; and levels of stress, causes of stress 

and stress management questionnaires. Demographic 

data were analyzed using descriptive statistics and  

Pearson’s correlation coefficient. 

The results of the study revealed that all aspects 

of causes of stress had significantly moderate positive 

relationships with participants’ stress levels, especially 

future causes aspect (r = 0.54) and time management 

aspect (r = 0.46). Institutional rules and regulations  

aspect had lowest relationship with participants’ stress 

levels (r = 0.34). Stress management by sharing feelings 

(r = 0.16) and recreation activities (listening to music)  

(r = 0.11) had significant low positive relationships with 

the stress levels. 

Administrators and nursing instructors would be 

able to utilize the findings to organize teaching and 

learning activities to fit with the teaching timetable as 

well as to develop counselling system to help students 

manage their stress well.

Keywords: levels of stress, causes of stress, stress  

management, nursing students

บทน�ำ
ความเครียดสามารถเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย  

โดยมีปัจจยัมากระตุน้ท้ังจากภายในและภายนอกร่างกายท�ำให้เกดิ

ปฏิกิริยาต่อร่างกายและจิตใจที่ไม่สมดุลขึ้น โดยธรรมชาติเมื่อเกิด

ความเครียดขึ้น บุคคลจะปรับตัวเข้าสู่ภาวะสมดุล แต่ถ้าบุคคลไม่

สามารถปรับตัวได้อย่างเหมาะสม จะท�ำให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ

กายและสุขภาพจิตของบุคคลนั้นๆ1 เมื่อบุคคลต้องเผชิญ

ความเครียดเป็นระยะเวลานาน ร่างกายจะเสื่อมโทรมลง ท�ำให้

ป่วยเป็นโรคทางกายต่างๆ ตามมาได้2 

วัยรุ ่นเป็นช่วงวัยที่มีความเครียดสูง จากการศึกษา

ความเครยีดของนกัศกึษาในมหาวทิยาลยัฟลอรดิา พบว่า นกัศกึษา

ส่วนใหญ่เครียดจากความคาดหวงัของพ่อแม่ การแข่งขนัด้านเกรด 

สัมพันธภาพ และปัญหาโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ รวมทั้งการ

ท�ำงานหาเลี้ยงชีพ3 จากการศึกษาของ สุธีรา เทอดวงศ์วรกุล4  

พบว่า นักศึกษาเกิดความเครียดจากการปรับตัวใน 4 ด้าน คือ  

การปรับตัวด้านการเรียน การปรับตัวด้านผู้สอน การปรับตัว 

ด้านเพื่อนและจากกิจกรรมของนักศึกษา สอดคล้องกับผลการ

ศึกษาของ สุวรรณา สี่สมประสงค์5 ที่พบว่า นักศึกษาแพทย์เกิด

ความเครียดจากความขัดแย้งของสมาชิกในครอบครัว การเรียน 

ข้อบังคับของสถานศึกษา เพื่อนต่างเพศหรือคนรัก เพื่อน อาจารย์

และบุคลากรทางการแพทย์ สาเหตุในอนาคต การจัดสรรเวลา 

เศรษฐกิจ และความรับผิดชอบในฐานะผู้ใหญ่

จากความเครยีดและสาเหตขุองความเครยีดดงักล่าวข้างต้น 

เป็นสิง่จ�ำเป็นท่ีบุคคลจะต้องมกีารจดัการกับความเครยีดทีเ่หมาะสม  

เพื่อลดผลกระทบทางลบที่อาจจะเกิดขึ้น ซ่ึงผลการศึกษา

ความเครียดของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสกลนคร พบว่า 

นักศึกษาส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับสูงและวิธีการจัดการกับ

ความเครยีดท่ีนกัศึกษาใช้บ่อยครัง้มากท่ีสดุ คอื การดโูทรทัศน์ การ

เล่นเกมคอมพิวเตอร์ อินเตอร์เน็ต การเล่นดนตรีและร้องเพลง

คาราโอเกะ6 นอกจากนี้ นิธิพันธ์ บุญเพิ่ม7 ได้ศึกษาความเครียด

และการจัดการความเครียดของนักศึกษาวิทยาลัยการแพทย์แผน

ไทย พบว่า นกัศกึษามคีวามเครยีดในระดบัสงูและใช้วธิกีารจดัการ

ความเครียด เช่น ปรับความคิดโดยการยอมรับความจริง แสวงหา

การสนบัสนุนทางสังคมและแสวงหาความเพลดิเพลนิ นอกจากนัน้ 

การศกึษาเกีย่วกบัความเครยีดในนกัศกึษาพยาบาลศาสตรบณัฑติ 

ช้ันปีท่ี 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จังหวัดนนทบุรี ของ  

เกวลี ตันเฮง และคณะ8 พบว่านักศึกษาส่วนใหญ่มีความเครียดสูง

กว่าปกติเล็กน้อย ร้อยละ 30 มีระดับความเครียดสูงกว่าปกติและ

สูงกว่าปกติมาก ร้อยละ 4.3 สาเหตุของความเครียดส่วนใหญ่มี

สาเหตุมาจากด้านการเรียน ส่วนวิธีการจัดการกับความเครียด

สามารถแบ่งเป็น 2 แบบ คือ จัดการกับความเครียดแบบแก ้

ที่ปัญหา และการปรับเปลี่ยนความรู้สึก 

จากผลการวิจัยดังกล่าวข้างต้น แสดงให้เห็นว่าสภาพ

แวดล้อมมผีลต่อระดบัความเครยีดและนกัศกึษาเลอืกใช้วธิจีดัการ

กบัความเครยีดแตกต่างกนัไป คณะผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศึกษาความ

สัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับสาเหตุของความเครียดและ

การจดัการความเครยีดของนกัศกึษาพยาบาลในวทิยาลยัพยาบาล

สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก ซ่ึงเป็นสถาบันท่ีรับนักศึกษาจาก

ทุกภูมิภาคทั่วประเทศ ท�ำให้นกัศกึษาต้องมกีารปรบัตวัอย่างมาก 

ทัง้ต่อการเรยีน การมาอยูห่อพกั ระเบยีบของสถาบนั การคบเพือ่นใหม่  

ซ่ึงสาเหตุดังกล่าวเหล่านี้อาจท�ำให้นักศึกษาเกิดความเครียด  

ถ้านักศึกษาปรับตัวได้ไม่ดีหรือใช้วิธีจัดการกับความเครียด 

ที่ไม่เหมาะสม ความเครียดอาจส่งผลเสียทั้งต่อร่างกาย จิตใจ  
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การด�ำเนนิชวีติประจ�ำวนัและการเรยีนได้ เพือ่น�ำข้อมลูทีไ่ด้ในภาพ

รวมของวิทยาลัยพยาบาลทั้งหมดไปก�ำหนดนโยบายของสถาบัน 

รวมทั้งวางแผนป้องกันความเครียดและช่วยเหลือนักศึกษาท่ีมี

ความเครียดให้สามารถเผชิญและจัดการกับความเครียดได้อย่าง

เหมาะสมต่อไป

วัตถุประสงค์ในการวิจัย 
1.	 เพื่อศึกษาระดับความเครียด สาเหตุของความเครียด

และการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาลในวิทยาลัย

พยาบาลสังกัดสถาบันพระบรมราชชนก

2.	 เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างระดับความเครยีดกบั

สาเหตขุองความเครียดของนักศกึษาพยาบาลในวทิยาลยัพยาบาล

สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก

3.	 เพ่ือศกึษาความสมัพนัธ์ระหว่างระดับความเครยีดกบั

การจดัการความเครียดของนกัศกึษาพยาบาลในวทิยาลยัพยาบาล

สังกัดสถาบันพระบรมราชชนก

วิธีด�ำเนินการวิจัย
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง	

ประชากร คือ นักศึกษาพยาบาลที่ก�ำลังศึกษาอยู่ใน

วิทยาลัยพยาบาลสังกัดสถาบันพระบรมราชชนก ภาคเรียนที่ 1 ปี

การศึกษา 2557 จ�ำนวน 29 แห่ง

กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาพยาบาลที่ก�ำลังศึกษาใน

วิทยาลัยพยาบาลสังกัดสถาบันพระบรมราชชนก ภาคเรียนที่ 1 ปี

การศึกษา 2557 ใช้การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบหลายข้ันตอน  

โดยเลอืกวทิยาลยัพยาบาลจาก 5 เครอืข่าย เครอืข่ายละ 2 วทิยาลยั  

โดยการจับสลากรายชื่อวิทยาลัย จากนั้นค�ำนวณขนาดตัวอย่าง

ของแต่ละวิทยาลัยตามสัดส่วนใช้สูตรประมาณค่าสัดส่วน

โดยใช้ค่าสัดส่วนความเครียดจากการศึกษาความเครียด 

สาเหตุของความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษา

พยาบาลศาสตรบัณฑิตชั้นปีที่ 1 วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

จังหวัดนนทบุรี โดย เกวลี ตันเฮง และคณะ8 พบว่ามีนักศึกษา

พยาบาลร้อยละ 30 ที่มีระดับความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย 

ขึ้นไป และก�ำหนดความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได้เท่ากับ 5%  

ที่ระดับความเชื่อมั่น 95%

ได้กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 330 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 4 ส่วน คือ

ส่วนที่ 1	 ข้อมูลทั่วไป ได้แก่ เพศ อายุ ระดับการศึกษา 

วิทยาลัยพยาบาลในเครือข่าย ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ภูมิล�ำเนา

ส่วนท่ี 2	 แบบประเมินระดับความเครียด โดยใช้แบบ

ประเมินความเครียดของ เกวลี ตันเฮง และคณะ8 ที่ดัดแปลงมา

จากแบบประเมินความเครียดของกรมสุขภาพจิต9 ประกอบด้วย 

20 ข้อค�ำถาม มีมาตรวัด 4 ระดับ คือ ไม่เคยเลย เป็นครั้งคราว 

เป็นบ่อยๆ และเป็นประจ�ำ ซึ่งมีการแปลค่าคะแนน ดังนี้

คะแนน 0-5	 ระดับความเครียดอยู่ในเกณฑ์ที่ต�่ำกว่า 

	 ปกติอย่างมาก

คะแนน 6-17	 ระดับความเครียดอยู่ในเกณฑ์ปกติ

คะแนน 18-25	 ระดับความเครียดสูงกว่าปกติเล็กน้อย

คะแนน 26-29	 ระดับความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่า 

	 ปกติปานกลาง

คะแนน 30-60	 ระดับความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่า 

	 ปกติมาก

ส่วนที ่3	 แบบประเมนิสาเหตขุองความเครยีด คณะผูว้จัิย 

สร้างขึ้นเองจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ประกอบด้วย 8 ด้าน ได้แก่ ด้านครอบครัว ด้านการเรียน  

ด้านระเบียบของสถานศึกษา ด้านเพื่อน ด้านอาจารย์ ด้านสาเหตุ

ในอนาคต ด้านการจัดสรรเวลา และด้านเศรษฐกิจ มีจ�ำนวน  

14 ข้อ เป็นมาตรวัด 4 ระดับ คือ ไม่พบเลย พบคร้ังคราว  

พบบ่อยๆ พบเป็นประจ�ำ

ส่วนท่ี 4	 แบบประเมนิการจดัการความเครียด คณะผูว้จิยั 

สร้างขึ้นเองจากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ประกอบด้วย 5 ด้าน ได้แก่ การระบายความรู้สึก การปรับตัว  

การปรบัเปลีย่นความรูส้กึ การท�ำกจิกรรมนนัทนาการและการท�ำ

กิจกรรมที่สนใจ มีจ�ำนวน 15 ข้อ เป็นมาตรวัด 4 ระดับ คือ  

ไม่ใช้เลย ใช้เป็นครั้งคราว ใช้บ่อยๆ ใช้เป็นประจ�ำ

เครื่องมือได้ผ่านการตรวจสอบความตรงของเนื้อหาจาก

ผู้ทรงคุณวุฒิทางการพยาบาลจิตเวชจ�ำนวน 3 ท่าน และท�ำการ

ตรวจสอบหาค่าความเช่ือม่ันกับกลุ่มตัวอย่างท่ีมีคุณสมบัติคล้าย

กับกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 30 คน เท่ากับ 0.88 และค่าความเชื่อมั่น

ของเครือ่งมอืจ�ำแนกตามตัวแปรท่ีศกึษาได้ดังน้ี แบบประเมนิระดบั

ความเครยีด 0.88 แบบประเมนิสาเหตขุองความเครียด 0.81 และ 

แบบประเมินการจัดการความเครียด 0.82

ข้อพิจารณาด้านจริยธรรม

การวิจัยนี้ได้ผ่านการรับรองจากคณะกรรมการพิจารณา

จริยธรรมวิจัยในมนุษย ์  วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี  

จังหวัดนนทบุรี ใบรับรองเลขที่ 8/2557 และได้รับการอนุญาต 

เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลจากผู ้อ�ำนวยการวิทยาลัยพยาบาล 
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ของแต่ละวิทยาลัย โดยผู้วิจัยได้มีการชี้แจงวัตถุประสงค์ของ 

การวิจัย วิธีวิจัย อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นจากการวิจัย รวมท้ัง

ประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัยอย่างละเอียดกับกลุ่มตัวอย่าง 

เป็นการตอบแบบสอบถามด้วยความสมัครใจ โดยข้อมูลที่ได้จาก

การวิจัยจะเก็บเป็นความลับ ผู้วิจัยจะน�ำเสนอผลการวิจัยในภาพ

รวมเท่านั้น ไม่มีการระบุชื่อของผู้ตอบและของวิทยาลัย

วิธีเก็บรวบรวมข้อมูล
ผู้วิจัยและผู้ประสานงานในแต่ละวิทยาลัยรวบรวมข้อมูล

โดยให้นักศึกษาตอบแบบสอบถาม ระหว่างเดือนสิงหาคม – 

ธันวาคม 2557 ตามขั้นตอนดังต่อไปนี้

1.	 ท�ำหนงัสอืถงึผูอ้�ำนวยการวทิยาลยัพยาบาลทีไ่ด้รบัเลอืก  

เพื่อขออนุญาตในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.	 ติดต่อประสานงานกับเจ้าหน้าที่ในแต่ละวิทยาลัย  

เพื่อให้ช่วยเก็บรวบรวมข้อมูล 

3.	 ด�ำเนนิการเกบ็รวบรวมข้อมลูตามระยะเวลาทีก่�ำหนดไว้  

ระหว่างเก็บข้อมลูผูว้จิยัท�ำการติดต่อสอบถามความคืบหน้า ปัญหา 

อุปสรรค เป็นระยะๆ พร้อมด�ำเนินการแก้ไข

การวิเคราะห์ข้อมูล
1.	 วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไป ระดับความเครียด สาเหตุของ

ความเครียดและการจัดการความเครียด โดยใช้สถิติเชิงพรรณา

2.	 วเิคราะห์ความสมัพนัธ์ระหว่างสาเหตุของความเครียด

กับระดับความเครียด และความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการ

ความเครียดกับระดับความเครียด โดยใช้สถิติ Pearson’s  

correlation coefficient	

ผลการวิจัย
1.	 ข้อมูลทั่วไป

	 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 

89.09 ซึง่ส่วนใหญ่ก�ำลงัศกึษาอยูใ่นช้ันปีท่ี 3 คิดเป็นร้อยละ 29.09 

และอยูใ่นเครอืข่ายภาคกลาง 1 คดิเป็นร้อยละ 24.85 กลุ่มตวัอย่าง

มีผลการเรียนอยู่ในช่วง 3.00-3.49 คิดเป็นร้อยละ 48.79 มีอายุ 

อยู่ในช่วง 18 ปี ถึง 23 ปี มีอายุเฉลี่ย 20.12 ปี โดยมีภูมิล�ำเนาอยู่

ในจงัหวัดขอนแก่นและสมทุรปราการมากท่ีสดุ คอื ร้อยละ 8.49 เท่ากนั

2.	 ระดับความเครียด 

ตารางที่ 1	 จ�ำนวนและร้อยละของนักศึกษาพยาบาลจ�ำแนก 

	 ตามระดับความเครียด (n = 330)

ระดับความเครียด จ�ำนวน ร้อยละ

ต�่ำกว่าปกติ 10 3.03

ปกติ 159 48.18

สูงกว่าปกติเล็กน้อย 128 38.79

สูงกว่าปกติปานกลาง 19 5.76

สูงกว่าปกติมาก 14 4.24

จากตารางที ่1 พบว่า กลุม่ตวัอย่างส่วนใหญ่มคีวามเครียด

อยูใ่นระดับปกต ิคดิเป็นร้อยละ 48.18 รองลงมา คือ มคีวามเครยีด

อยู่ในระดับสูงกว่าปกติเล็กน้อย คิดเป็นร้อยละ 38.79 และมีกลุ่ม

ตัวอย่างร้อยละ 4.24 ที่มีความเครียดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติมาก

3.	 สาเหตุความเครียด

ตารางที่ 2 จ�ำนวนและร้อยละของสาเหตุความเครียดจ�ำแนกตามรายด้าน

หัวข้อ ไม่พบเลย พบเป็นครั้งคราว พบบ่อยๆ พบเป็นประจ�ำ

1.	ด้านครอบครัว 23 (6.97) 183 (55.45) 73 (22.12) 51 (15.45)

2.	ด้านการเรียน 6 (1.82) 152 (46.06) 139 (42.12) 33 (10.00)

3.	ด้านระเบียบของสถานศึกษา 
	 3.1	กฎระเบียบเข้มงวด 99 (30.00) 135 (40.91) 66 (20.00) 30 (9.09)

	 3.2	ระบบอาวุโส 116 (35.15) 144 (43.64) 35 (10.16) 35 (10.61)

	 3.3	การอยู่ในหอพัก 140 (42.41) 152 (46.06) 30 (9.09) 8 (2.42)

4.	ด้านเพื่อน 121 (36.67) 182 (55.15) 22 (6.67) 5 (1.52)

5.	ด้านอาจารย์ 61 (18.48) 218 (66.06) 36 (10.91) 15 (4.55)
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หัวข้อ ไม่พบเลย พบเป็นครั้งคราว พบบ่อยๆ พบเป็นประจ�ำ

6.	ด้านสาเหตุในอนาคต 
	 6.1	กลัวท�ำผิดกฏระเบียบ 133 (40.30) 156 (47.27) 32 (9.70) 9 (2.73)

	 6.2	กลัวสอบตก 27 (8.18) 141 (42.73) 108 (32.73) 54 (16.36)

	 6.3	กลัวผิดหวังในการเรียน 43 (13.03) 161 (48.79) 83 (25.2) 43 (13.03)

	 6.4	กังวลเรื่องชีวิตส่วนตัว 75 (22.73) 200 (60.61) 35 (10.61) 20 (6.06)

7.	ด้านการจัดสรรเวลา 26 (7.88) 170 (51.52) 81 (24.55) 53 (16.06)

8.	ด้านเศรษฐกิจ 102 (30.91) 143 (43.33) 65 (19.70) 20 (6.06)

จากตารางที่ 2 พบว่า สาเหตุของความเครียดของกลุ่มตัวอย่างที่พบเป็นประจ�ำ ที่มีความถี่สูงที่สุด คือ ด้านสาเหตุในอนาคต 

เรื่องกลัวการสอบตก (ร้อยละ 16.36) รองลงมา คือ ด้านการจัดสรรเวลา (ร้อยละ 16.06) 

	 4.	 การจัดการความเครียด

ตารางที่ 3 จ�ำนวนและร้อยละของการจัดการความเครียดจ�ำแนกตามรายด้าน	

การจัดการความเครียด ไม่ใช้เลย ใช้เป็นบางครั้ง ใช้บ่อยๆ ใช้เป็นประจ�ำ

1. ระบายความรู้สึก 7 (2.12) 147 (44.55) 110 (33.33) 66 (20.00)

2. การปรับตัว 19 (5.76) 133 (40.30) 128 (38.79) 50 (15.15)

3. การปรับเปลี่ยนความรู้สึก 14 (4.24) 100 (30.30) 156 (47.27) 60 (18.18)

4. การท�ำกิจกรรมนันทนาการ

 4.1 ฟังเพลง 0 (0.00) 36 (10.91) 101 (30.61) 193 (58.48)

 4.2 ออกก�ำลังกาย 19 (5.76) 178 (53.94) 86 (26.06) 47 (14.48)

 4.3 เล่นอินเทอร์เน็ต 1 (0.30) 28 (8.48) 98 (29.70) 203 (61.52)

 4.4 เที่ยวนอกสถานที่ 15 (4.55) 162 (49.09) 94 (28.48) 59 (17.88)

 4.5 ดูทีวี 60 (18.18) 146 (44.24) 80 (24.24) 44 (13.33)

 4.6 อ่านหนังสือการ์ตูน 89 (27.97) 146 (44.24) 59 (17.88) 36 (10.91)

 4.7 ร้องคาราโอเกะ 102 (30.91) 174 (52.73) 38 (11.52) 16 (4.85)

 4.8 เต้นร�ำ 171 (51.82) 115 (34.85) 29 (8.79) 15 (4.55)

 4.9 เล่นดนตรี 163 (49.39) 119 (36.06) 32 (9.70) 16 (4.85)

5. การท�ำกิจกรรมที่สนใจ 

 5.1 นั่งสมาธิ 92 (27.88) 184 (55.76) 32 (9.70) 22 (6.67)

 5.2 สวดมนต์/ฟังบทสวดมนต์ 64 (19.39) 149 (45.15) 65 (19.70) 52 (15.76)

จากตารางที่ 3 พบว่า การจัดการความเครียดของกลุ่มตัวอย่างที่มีการใช้เป็นประจ�ำ ที่มีความถี่สูงที่สุด คือ การท�ำกิจกรรม

นันทนาการโดยการเล่นอินเทอร์เน็ต (ร้อยละ 61.52) รองลงมา คือ การฟังเพลง (ร้อยละ 58.48) 
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5.	 ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับสาเหตุของความเครียด

ตารางที่ 4 ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับสาเหตุของความเครียดของนักศึกษาพยาบาลจ�ำแนกตามรายด้าน

สาเหตุของความเครียด Correlation coefficient (r) -value

ครอบครัว 0.41 0.000* 

การเรียน 0.40 0.000*

ระเบียบของสถานศึกษา 0.34 0.000*

เพื่อน 0.37 0.000* 

อาจารย์ 0.37 0.000* 

สาเหตุในอนาคต 0.54 0.000* 

การจัดสรรเวลา 0.46 0.000*

เศรษฐกิจ 0.37 0.000*
*p < 0.01

จากตารางที่ 4 พบว่า สาเหตุของความเครียดทั้ง 8 ด้าน มีความสัมพันธ์ทางบวกกับระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

อย่างมีนัยส�ำคัญ (p < 0.01) นอกจากนั้นยังพบว่า ด้านสาเหตุในอนาคตมีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดสูงสุด (r = 0.54)  

ส่วนด้านที่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดน้อยที่สุด คือ ด้านระเบียบของสถานศึกษา (r = 0.34)

6.	 ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับการจัดการความเครียด

จากตารางท่ี 5 พบว่า การจัดการความเครียดโดยการระบายความรู้สึกและการท�ำกิจกรรมนันทนาการ (ฟังเพลง) มีความ

สัมพันธ์เชิงบวกกับระดับความเครียดอย่างมีนัยส�ำคัญ (p < 0.01 และ p < 0.05 ตามล�ำดับ) 
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อภิปรายผล 
1.	 ระดับความเครียด สาเหตุของความเครียดและการ

จัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

	 จากผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาพยาบาลส่วนใหญ่ 

มีความเครียดอยู่ในระดับปกติ รองลงมา คือ มีความเครียดอยู่ใน

ระดบัสงูกว่าปกตเิลก็น้อย และมเีพยีงร้อยละ 4.24 ทีม่คีวามเครยีด

อยู่ในระดับสูงกว่าปกตมิาก สอดคล้องกบัผลการวจัิยของ ฐานกิา 

บษุมงคล และคณะ10 และ สุปราณี ฉายวิจิตร11 ที่พบว่า นักศึกษา

พยาบาลส่วนใหญ่มีความเครียดในระดับน้อยถึงระดับสูงกว่าปกติ

เล็กน้อย ซึ่งระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาลส่วนใหญ่  

ในการวิจัยครั้งนี้ถือว่าเป็นระดับความเครียดที่อยู่ในเกณฑ์ปกติ 

โดยทั่วไปบุคคลจะสามารถปรับตัวต่อระดับความเครียดท่ีเกิดข้ึน

เพียงเล็กน้อยจนถึงระดับ สูงกว่าปกติเล็กน้อย เป็นระดับ

ความเครียดทีไ่ม่ส่งผลกระทบต่อการด�ำเนนิชวิีตประจ�ำวนัมากนกั 

บุคคลอาจจะมีปฏิกิริยาตอบสนองออกมาในลักษณะความวิตก

กงัวล ความกลัว เป็นต้น ซ่ึงความเครยีดในระดับดังกล่าวเป็นระดบั

ความเครียดที่ท�ำให้บุคคลเกิดความกระตือรือร้น เป็นแรงจูงใจ 

ทีน่�ำไปสูค่วามส�ำเรจ็ บคุคลจะมกีารปรบัตัวอย่างอตัโนมตั ิเป็นการ

ปรบัตัวด้วยความเคยชินและการปรับตัวต้องการพลงังานเพยีงเลก็

น้อยหรืออาจต้องใช้เวลาในการปรบัตวั แต่ในทีส่ดุกส็ามารถจัดการ

กับความเครียดได้12 แต่อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยในครั้งนี้ยังพบว่า 

มีนักศึกษาพยาบาลที่มีระดับความเครียดตั้งแต่ระดับสูงกว่าปกติ

ปานกลางจนถึงระดับสูงกว่าปกติมากถึงร้อยละ 10 สอดคล้องกับ

ผลการวิจัยบางงานวิจัยที่พบว่า มีนักศึกษาพยาบาลบางส่วนมี

ความเครยีดในระดบัสงูกว่าปกติปานกลางถงึระดับสงูกว่าปกตมิาก

หรือระดับรุนแรง10-11,13 ซึ่งนักศึกษาที่มีระดับความเครียดสูงจะมี

พฤติกรรมส่งเสรมิสุขภาพและมกีารจดัการกบัความเครยีดได้น้อย

ลง เนือ่งจากเป็นระดบัความเครยีดทีบ่คุคลได้รบัปัจจัยกระตุน้หรอื

เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความเครียดสูง ไม่สามารถปรับตัวให้ลด

ความเครียดลงหรือจดัการกบัความเครยีดได้ในเวลาอันสัน้ หากไม่

ได้รับการบรรเทาหรือช่วยเหลือจะน�ำไปสู่ความเครียดเรื้อรัง  

ก่อให้เกิดโรคต่างๆ ตามมาได้12

ส่วนสาเหตุความเครียดพบว่า สาเหตุของความเครียด 

ท่ีพบเป็นประจ�ำ ที่มีความถี่สูงที่สุด คือ ด้านสาเหตุในอนาคต  

เรือ่งกลวัการสอบตก รองลงมา คือ ด้านการจัดสรรเวลา ส�ำหรับ

สาเหตุที่ไม่พบเลย ที่มีความถี่สูงที่สุด คือ ด้านระเบียบของ 

สถานศึกษา เรื่องการอยู่ในหอพัก ซึ่งแตกต่างกับผลการวิจัยของ 

สุวรรณา สี่สมประสงค์4 ที่พบว่า สาเหตุความเครียดของนักศึกษา

แพทย์ระดับชั้นปีที่ 4-6 คือ การเรียน ข้อบังคับของสถานศึกษา 

และไพรัช วงศ์ศรีตระกูล14 ที่พบว่า ปัจจัยที่ส่งผลต่อการเกิด

ความเครยีด คอื เกรดเฉลีย่สะสม สภาพการศกึษาในมหาวิทยาลัย

ด้านการเรียน การสอน ด้านกิจกรรมนักศึกษา และด้าน 

สภาพแวดล้อม

ส�ำหรบัการจดัการความเครยีดพบว่า การจดัการความเครยีด 

ท่ีมีการใช้เป็นประจ�ำท่ีมีความถ่ีสูงท่ีสุด คือ การท�ำกิจกรรม

นันทนาการโดยการเล่นอินเทอร์เน็ต รองลงมา คือ การฟังเพลง 

การจัดการความเครียดไม่ใช้เลย ท่ีมีความถ่ีสูงท่ีสุด คือ การท�ำ

กิจกรรมนันทนาการโดยการเต้นร�ำ สอดคล้องกับงานวิจัยของ  

ชัยวัชร์ อภิวาทนสิริ และคณะ15 ที่พบว่านักศึกษาแพทย์ชั้นคลินิก 

มหาวิทยาลัยขอนแก่น ใช้วิธีลดความเครียดของตนเอง เช่น  

เล่นเกมส์ กนิ นอน ดทูวี ีฟังเพลง ออกก�ำลังกาย ไปเที่ยว ท�ำสมาธิ

มากที่สุด และการศึกษาของ มานพ ชูนิล พิสมัย รักจรรยา  และ

ชวนีย์ พงศาพิชณ์16 ที่พบว่านักศึกษาระดับปริญญาตรี สถาบัน

เทคโนโลยพีระจอมเกล้าพระนครเหนอื มวีธิกีารจัดการความเครียด

ที่นักศึกษาใช้มากเป็นอันดับแรก คือ ดูหนัง ฟังเพลง ดูโทรทัศน์ 

2.	 ความสัมพันธ์ระหว่างระดับความเครียดกับสาเหตุ

ของความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

จากผลการวิจัย พบว่า สาเหตุของความเครียดทั้ง 8 ด้าน 

ได้แก่ ด้านครอบครัว ด้านการเรียน ด้านระเบียบของสถานศึกษา 

ด้านเพือ่น ด้านอาจารย์ ด้านสาเหตใุนอนาคต ด้านการจดัสรรเวลา 

และด้านเศรษฐกิจ มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดของ

นกัศกึษาพยาบาลอย่างมนียัส�ำคญั โดยพบว่า ด้านสาเหตใุนอนาคต

ที่กลัวการสอบตก และกลัวผิดหวังในการเรียน มีความสัมพันธ์กับ

ระดับความเครียดสูงสุด ส่วนด้านท่ีมีความสัมพันธ์กับระดับ

ความเครียดน ้อยท่ีสุด คือ ด ้านระเบียบของสถานศึกษา  

ซ่ึงสอดคล้องกับผลของหลายๆ งานวิจัยท่ีพบว่า สาเหตุของ

ความเครียดที่มีอิทธิพลต่อระดับความเครียดของนักศึกษา 

มากที่สุด คือ การเรียนการสอนทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ17-19 

และสาเหตุของความเครียดที่มีอิทธิพลต่อระดับความเครียด 

ของนักศึกษาน้อยที่สุด คือ ด้านที่พักอาศัย18 ซึ่งด้านระเบียบ 

ของสถานศึกษาที่มีความสัมพันธ์กับระดับความเครียดน้อยที่สุด 

อาจเนื่องมาจากวิทยาลัยมีการยืดหยุ่นเรื่องกฎระเบียบมากขึ้น 

เพื่อให้เข้ากับยุคสมัย รวมทั้งนักศึกษาได้รับทราบกฏระเบียบ 

สถานศึกษาตั้งแต่แรกเข้าศึกษา ท�ำให้นักศึกษาสามารถเตรียมตัว

และปรับตัวได้ดีขึ้น 

3.	 ความสัมพันธ์ระหว่างการจัดการความเครียดกับ

ระดับความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

	 จากผลการวจิยัพบว่า การจดัการความเครียดโดยการ
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ระบายความรูส้กึและการท�ำกจิกรรมนันทนาการ (ฟังเพลง) มคีวาม

สัมพันธ์ทางบวกในระดบัต�ำ่กบัระดบัความเครยีดอย่างมนียัส�ำคญั 

ส่วนการจดัการความเครยีดโดยการปรบัตวั การปรบัเปลีย่นความ

รู ้สึกและการท�ำกิจกรรมที่สนใจมีความสัมพันธ ์กับระดับ

ความเครียดอย่างไม่มีนัยส�ำคัญ แสดงว่า นักศึกษาส่วนใหญ่ที่มี

ระดบัความเครยีดเพ่ิมข้ึน มแีนวโน้มทีจ่ะใช้การจัดการความเครยีด

ด้วยการระบายความรู้สึกและการฟังเพลงเพิ่มขึ้น เช่นเดียวกับผล

การวจัิยของหลายๆ งานวจัิยทีพ่บว่า วธีิการจัดการกบัความเครยีด

ที่นักศึกษาใช้มากที่สุด คือ การพูดระบายความรู้สึกหรือปรึกษา 

กับเพื่อนหรือคนที่ไว้ใจ และการหากิจกรรมที่ชอบท�ำ เช่น ดูหนัง 

ฟังเพลง เป็นต้น7,10,15-16,20

ข้อเสนอแนะในการน�ำผลการวิจัยไปใช้
ผู ้บริหารและอาจารย์ของวิทยาลัยพยาบาลในสังกัด

สถาบนัพระบรมราชชนกสามารถน�ำผลการวจัิยไปใช้ในการก�ำหนด

นโยบายในการจัดการเรียนการสอน ให้มีกิจกรรมการสอน และ

ชิ้นงานที่เหมาะสมกับระยะเวลาการเรียน เพื่อลดสาเหตุด้านการ

จัดสรรเวลาที่ส่งผลต่อระดับความเครียดของนักศึกษา รวมท้ัง 

พัฒนารูปแบบการให้ค�ำปรึกษา ที่จะสามารถช่วยให้นักศึกษา 

ลดความเครียดลงได้

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป
1.	 ควรศึกษาเปรียบเทียบระดับความเครียด สาเหตขุอง

ความเครียดและการจัดการความเครียดของนักศึกษาพยาบาล

วทิยาลยัในสงักัดสถาบันพระบรมราชชนกกบันกัศึกษาพยาบาลใน

สถาบันการศึกษาอื่นๆ หรือกับนักศึกษาสาขาอื่นๆ

2.	 ควรศึกษาและพัฒนารูปแบบการให้ค�ำปรึกษาเพ่ือ

ช่วยนักศึกษาพยาบาลให้สามารถจัดการกับความเครียดได้ดีขึ้น

กิตติกรรมประกาศ
ขอบคุณผู ้อ�ำนวยการวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี 

จังหวัดนนทบุรี ท่ีได้อนุมัติทุนวิจัย ขอบคุณที่ปรึกษาด้านสถิติ  

คุณด�ำเนิน ศรีนวลตา ขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิ อ.สาริณี โต๊ะทอง  

อ.เจนจิรา เกียรติสินทรัพย์ และ อ.จตุพร หนูสวัสดิ์ ที่ตรวจสอบ

ความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือวิจัย ขอบคุณผู้อ�ำนวยการ 

และผู้ประสานงานของทุกวิทยาลัยที่ได้กรุณาให้ความร่วมมือ 

และอ�ำนวยความสะดวกในการเก็บข้อมูล ท้ายนี้ขอขอบคุณ

นักศึกษาพยาบาลทุกคนที่ตอบแบบสอบถามท�ำให้งานวิจัยนี้ 

ส�ำเร็จลงได้ด้วยดี
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