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บทคัดยŠอ
 การวิจัยครั้งน้ีเปŨนการวิจัยเชิงสํารวจมีวัตถุประสงคŤ เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปŘที่ 1-4 สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีก คณะบริหารธุรกิจ วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย จําแนก
ตามเพศ อายุ สถานภาพ และเกรดเฉล่ีย ประชากรท่ีใชšในการศึกษาคร้ังน้ีเปŨนนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปŘที่ 1-4 
สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีก จํานวน 128 คน เก็บรวบรวมขšอมูลโดยใชšแบบสอบถามท่ีผูšวจิยัสรšางข้ึนแบบมาตราสŠวน
ประมาณคŠา (Rating Scale) สถิติที่ใชšในการวิเคราะหŤขšอมูลไดšแกŠ t-test และ F-test (ANOVA)
 ผลการวิจัย พบวŠา 1) การจัดการความเครียดของนักศึกษา โดยรวมและรายดšานอยูŠในระดับมาก เรียงลําดับ
คŠาเฉลี่ยสูงสุด 3 อันดับแรก ดังนี้ ดšานการกําหนดเปŜาหมายและใหšขšอมูลยšอนกลับ ดšานการจัดกิจกรรมนันทนาการ
ตŠางๆ และดšานการใหšนักศึกษามีสŠวนรŠวมตามลําดับ 2) ผลการเปรียบเทียบการจัดการความเครียดของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีชั้นปŘที่ 1-4 สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีก คณะบริหารธุรกิจ วิทยาลัยบัณฑิตเอเซียจําแนกตาม เพศ อายุ 
และสถานภาพ โดยรวมและรายดšานไมŠแตกตŠางกันโดยมีนยัสําคญัทางสถติิทีร่ะดบั 0.05 ยกเวšนดšานเกรดเฉลีย่แตกตŠาง
กันอยŠางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
 ดงัน้ันนักศึกษาควรใหšความสาํคัญกบัการจดัการความเครยีด เพราะจะสามารถชŠวยใหšนกัศึกษาสามารถแกšไข
ปŦญหา เพ่ือลดความเครยีดทีเ่กิดข้ึน โดยการใชšประสบการณŤในชวีติประจาํวนั การเรยีนรูš เพ่ือปรบัใหšรŠางกายและจติใจ
เขšาสูŠภาวะปกติเปŗดโอกาสใหšนกัศึกษาไดšแสดงความคิดเห็นควรมีการจัดกิจกรรมสŠงเสริมการออกกําลังกาย ซึง่จะนําไป
สูŠการจัดการความเครียดไดšอยŠางมีประสิทธิภาพ

คําสําคัญ : การจัดการความเครียด สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีก
 
Abstract
 This research is a survey research. The purposes were to study and compare stress manage-
ment of the 1st -4th year undergraduate students in Retail Business Management, Faculty of Business 
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Administration, College of Asian Scholars. They were classified by sexes, age, status and GPA. 
The number of the population was 128 students. Data collected were questionnaires developed by 
the researchers using Rating Scale. Statistics used in data analysis were t-test and F-test (ANOVA).
 According to the research, it was found that the stress management of the overall students 
and individual students were at a high level. 1) The sequences of 3 managements were targeting 
and providing feedback, the recreational activities and student involvement respectively. 
2) The comparative study of student stress management was classified by sex, age and status. The 
overall and the individual aspects were not significantly different. The statistical significance was at 
the 0.05. Except for the average GPA, the difference was statistically significant at the level of 0.05.
 Thus the students should focus on to the stress management because they can help the 
students to solve problems. The ways to reduce the stress were using the experience in daily life, 
learning to adjust to the body and mind to be normal and the giving chances to the students in 
expressing their ideas. There should be provided activities promoting exercises. These will lead to 
effective stress management.

Keywords : Stress Management, Retail Business Management

บทนํา
 ความเครยีดเปŨนสภาวะทางจติใจ สามารถเกดิไดš
กับคนทุกเพศทุกวัยและทุกกลุŠมอาชีพโดยเฉพาะใน
สถานการณŤปŦจจุบันท่ีมีความกšาวหนšาทางเทคโนโลยี
มีการเปลี่ยนแปลงทางดšานสังคมและเศรษฐกิจอยŠาง
รวดเร็ว การดํารงชีวิตในสังคมที่ตšองเรŠงรีบและมีการ
แขŠงขันกันอยŠางรุนแรงทําใหšเกิดปŦญหาและอุปสรรคใน
การดํารงชีวิตมากขึ้น ประกอบกับการขาดการพักผŠอน
หยŠอนใจหรือประกอบกิจกรรมนันทนาการตŠางๆ โดย
เฉพาะนสิิต นักศึกษาในระดบัอดุมศกึษาทีเ่รยีนอยŠางหนัก
และตšองพัฒนาบคุลกิภาพดšวยการทาํกจิกรรมตŠางๆ ทําใหš
ชีวิตขาดความสมดุลและเกิดความเครียด (Stress) ทาง
จิตใจ ความเครียดเปŨนตัวกระตุšนใหšเกิดการเปลี่ยนแปลง
ขึน้ท้ังทางดšานจติใจ และรŠางกายโดยเฉพาะทางดšานจติใจ
จะแสดงออกในหลายรูปแบบ  เช Šน  ความกดดัน 
ความคับขšองใจความขัดแยšง และความวิตกกังวล เปŨนตšน 
(วิศิษฐ วัชรเทวินทรŤกุล. 2546 : 7)
 การศกึษาในระดบัอุดมศกึษาเปŨนชŠวงทีน่กัศกึษา
ตšองใชšกระบวนการคิดวิเคราะหŤ รวมท้ังนักศึกษายังตšอง

ปรับตวัใหšเขšากับสภาพแวดลšอมภายในมหาวิทยาลัย หรอื
วทิยาลยั ซึง่การปรบัตวันัน้มผีลตŠอความเครยีดของบคุคล 
การดําเนินชีวิตในมหาวิทยาลัย หรือวิทยาลัยนักศึกษา
ตšองมีการปรับตัวหลายประการ เชŠน การรับนšองใหมŠ 
การเรียนการสอนในมหาวิทยาลัยหรือวิทยาลัย การ
เปลี่ยนแปลงที่อยูŠอาศัย นอกจากนี้สภาพแวดลšอมของ
นักศึกษาไมŠวŠาจะสังคม เศรษฐกิจ การเมือง ครอบครัว
และกลุŠมเพ่ือน ซึ่งเปŨนปŦจจัยสําคัญท่ีทําใหšนักศึกษาเกิด
ภาวะความเครียดไดšสาเหตุเหลŠานีจ้ะสŠงผลตŠอสภาพจิตใจ 
ทําใหšผลการเรียนต่ําลงจนตšองพักการเรียน หรือพšนสภาพ
นสิติ หรอืเกดิพฤตกิรรมไมŠพงึประสงคŤ เชŠน การตดิสิง่เสพ
ตดิ ปŦญหาการขายบรกิารทางเพศ รวมทัง้การทาํลายชวีติ
ตนเองดšวย ซึ่งในการศึกษาสาเหตุความเครียดของนิสิต 
นกัศกึษาระดับอุดมศึกษาปŦจจัยทีอ่าจจะเปŨนสŠวนสาํคญัท่ี
สŠงผลตŠอความเครยีดของนกัศกึษา (กรมสุขภาพจติ, 2542 
: 3) การจัดการความเครียด (Stress Management) 
จึงเปŨนส่ิงสําคัญในการจัดการความเครียดของนักศึกษา 
ในสถานการณŤเดียวกันบุคคลจะมีระดับความเครียด
แตกตŠางกนัไปตามการรบัรูšซึง่ในการประเมนิสภาวะการณŤ
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ที่กดดันตŠางๆ วŠาคุกคามตŠอรŠางกายและจิตใจหรือไมŠมาก
นšอยเพียงใดน้ันขึ้นอยู ŠปŦจจัยความแตกตŠางของแตŠละ
บุคคล
 ดังน้ันความเครียดจึงเปŨนภาวะจิตใจที่นักศึกษา
กําลังเผชิญปŦญหาตŠาง ๆ ไมŠวŠาจะเปŨนปŦญหาในตัวบุคคล
หรือนอกตัวบุคคล เปŨนปŦญหาทีเ่กดิขึน้หรอืคาดวŠาจะเกิด
ขึ้นจะเปŨนปŦญหาท่ีมาจากความผิดปกติทางรŠางกายหรือ
ความผิดปกติทางจิตใจ ความเครียดเปŨนความรูšสึกท่ีไมŠ
สบายใจไมŠพอใจเหมือนจิตใจถูกบังคับใหšเผชิญกับสิ่งเรšา 
ทําใหšเกิดความแปรปรวนทั้งทางรŠางกาย และจิตใจ
 วิทยาลัยบัณฑิตเอเชีย เปŨนสถาบันอุดมศึกษา
เอกชนในจังหวัดขอนแกŠน โดยเร่ิมดําเนินการสอนใน
ปŘการศึกษา 2545 เปŗดดําเนินการสอนในระดับปริญญา
โท หลักสูตรบริหารมหาบัณฑิต หลักสูตรศึกษาศาสตร
มหาบัณฑิต หลักสูตรสาธารณสุขศาสตรมหาบัณฑิต 
หลักสูตรศิลปศาสตรมหาบัณฑิต และระดับปริญญาตรี
คณะบริหารธุรกิจ 7 สาขาวิชา ประกอบดšวย 1. สาขา
คอมพวิเตอรŤธรุกจิ หลกัสูตร 4 ปŘ 2. สาขาการจดัการทัว่ไป 
หลักสูตร 4 ปŘ 3. สาขาการบัญชี หลักสูตร 4 ปŘ 4. สาขา
การจัดการธุรกิจระหวŠางประเทศ หลักสูตร 4 ปŘ 5. สาขา
การตลาด หลกัสตูร 4 ปŘ 6. สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลกี 
หลักสูตร 4 ปŘ 7. สาขาการจัดการธุรกิจกีฬา หลักสูตร 
4 ปŘ 2. คณะนิติศาสตรŤ (สาขาวิชานิติศาสตรŤ) หลักสูตร 
4 ปŘ 3. คณะศิลปศาสตรŤ (สาขาวิชาภาษาอังกฤษ) 
หลักสูตร 4 ปŘ 4. คณะพยาบาลศาสตรŤ สาขาวิชา 
การพยาบาลและการผดุงครรภŤ หลักสูตร 4 ปŘ 5. 
คณะวิทยาศาสตรŤและเทคโนโลยี สาขาวิชาเทคโนโลยี
สารสนเทศและสาขาการจัดการเทคโนโลยีอุตสาหกรรม 
(วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย, 2559 : เว็บไซตŤ) 
 สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีก คณะบริหารธุรกิจ
วทิยาลยับัณฑติเอเซยี เร่ิมดาํเนนิการจัดการเรยีนการสอน
เมื่อปŘ พ.ศ.2552 โดยเกิดจากความรŠวมมือทางวิชาการ
ของวทิยาลยับัณฑติเอเซียและสถาบนัการจัดการปŦญญาภิวฒันŤ 
ในเครือบริษัทซีพี ออลลŤ จํากัด (มหาชน) เพ่ือตอบสนอง
ความตšองการของตลาดแรงงาน โดยมีวัตถุประสงคŤ

เพ่ือผลิตบัณฑิตทางดšานการจัดการธุรกิจคšาปลีกใหšมี
ความรูš ความสามารถ ทักษะและประสบการณŤทางดšาน
การจัดการธุรกิจคšาปลีก ท้ังภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ 
ผลิตบัณฑิตท่ีมีบุคลิกภาพที่ดี สามารถปรับตัวใหšเขšากับ
สังคมไดš มีคุณธรรม จริยธรรม มีความคิดกวšางไกล
มีทักษะในการแกšปŦญหา และมีความคิดริเริ่มสรšางสรรคŤ 
ใหšสอดคลšองกับสภาพเศรษฐกิจและการแขŠงขนัทางธุรกิจ
ในปŦจจุบัน
 นักศึกษาสŠวนใหญŠมีภาวะเครียดเกิดข้ึน ซ่ึงอาจ
เกดิปŦจจัยในดšานตŠางๆ ผูšวจัิยและคณะจึงสนใจท่ีจะศึกษา
การจัดการความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี
ชั้นปŘที่ 1-4 สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีก สังกัดสถาบัน
อุดมศึกษาเอกชนในจังหวัดขอนแกŠน เพ่ือเปŨนขšอสนเทศ
ในการพัฒนาและปรับปรุงประสิทธิภาพเกี่ยวกับการ
จัดการความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปŘที่ 
1-4สาขาการจดัการธรุกจิคšาปลกี สังกดัสถาบนัอุดมศกึษา
เอกชนในจังหวัดขอนแกŠน ในจังหวัดขอนแกŠนไดšอยŠางมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล

วัตถุประสงคŤของการวิจัย
 1. เพ่ือศึกษาการจดัการความเครยีดของนกัศึกษา
ระดับปรญิญาตรชีัน้ปŘที ่1-4 สาขาการจดัการธรุกิจคšาปลกี 
คณะบริหารธุรกิจ วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย
 2.  เพือ่เปรียบเทยีบการจัดการความเครียดของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรีชั้นปŘท่ี 1-4 สาขาการจัดการ
ธุรกิจคšาปลีก คณะบริหารธุรกิจ วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย 
ที่มีเพศ อายุ สถานภาพ และเกรดเฉลี่ยที่แตกตŠางกัน

สมมติฐานการวิจัย
 1. เพศท่ีแตกตŠางกนัมีผลตŠอการจัดการความเครียด
ของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปŘท่ี 1-4 สาขาการ
จัดการธุรกิจคšาปลีก คณะบริหารธุรกิจ วิทยาลัยบัณฑิต
เอเซีย
 2. อายุ ท่ีแตกต Šางกันมีผลต Šอการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปŘที่ 1-4 
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สาขาการจดัการธรุกจิคšาปลกี คณะบรหิารธรุกจิ วทิยาลยั
บัณฑิตเอเซีย
 3.  เกรดเฉล่ียที่แตกตŠางกันมีผลตŠอการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปŘที่ 1-4 
สาขาการจดัการธรุกจิคšาปลกี คณะบรหิารธรุกจิ วทิยาลยั
บัณฑิตเอเซีย

วิธีดําเนินการวิจัย
 1.  ประชากรที่ใชšในการวิจัย ไดšแกŠ ประชากร 
ที่ใชšในการวิจัย ไดšแกŠ นักศึกษาระดับปริญญาตรี ชั้นปŘที่ 
1-4 สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีก คณะบริหารธุรกิจ 
วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย รวมทั้งส้ิน 128 คน
 2.  เคร่ืองมือใชšในการวิจัยเปŨนแบบสอบถาม 
(Questionnaire) ซึ่งสรšางตามวัตถุประสงคŤและกรอบ
แนวคิดท่ีกําหนดขึ้น โดยแบŠงออกเปŨน 2 ตอน ดังนี้ 
   ตอนท่ี 1 ขšอมูลทั่วไปของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีก ในวิทยาลัย
บัณฑิตเอเซีย ลักษณะแบบสอบถามเปŨนแบบตรวจสอบ
รายการ (Checklist) จํานวน 5 ขšอ ประกอบดšวย เพศ 
อายุ สถานภาพ เกรดเฉลี่ย 
   ตอนที่ 2 ความคิดเห็นเก่ียวกับการจัดการ
ความเครียดของนักศึกษาระดับปริญญาตรี ในวิทยาลัย
บัณฑิตเอเซีย จํานวน 30 ขšอ
 3.  สถิติที่ใชšในการวิเคราะหŤขšอมูลดšวยการหา
คŠาเฉลี่ย (Mean) สŠวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) t-test และ F-test (Anova)

แนวคดิ ทฤษฎ ีกรอบแนวคดิการวจิยัและผลงานวิจยั
ที่เกี่ยวขšอง
 ความเครียด มีอยูŠหลายชนิดข้ึนอยูŠกับวŠาเราจะ
สามารถจําแนกชนิดของความเครียดเหลŠาน้ันไดšโดยใชš
เกณฑŤใด ซึง่ไดšมีผูšจาํแนกชนดิของความเครยีดออกไปตาม
ลักษณะ ดังนี้
 1.  ชนิดของความเครียด (สุพานี สฤษฎŤวานิช. 
2552 : 385-386)

  1.1 Eustress หรือ Constructive Stress 
จะเกิดขึ้นเมื่อคนเรามีความเครียดท่ีอยูŠในระดับที่ไมŠมาก
จนเกินไป มีความเครียดเล็กนšอยจะทําใหšเกิดผลในเชิง
บวก คือมีพลัง มีความกระตือรือรšน กระฉับกระเฉง 
มีความขยันขึ้น นักกีฬา นักธุรกิจ รวมท้ังควรมี Eustress 
จะไดšต้ังใจอŠานหนังสือ ต้ังใจทบทวนความรูš เปŨนตšน เพ่ือ
ชŠวยใหšมีความกระตือรือรšนที่จะทํางานใหšดีที่สุด
  1.2 Distress หรอื Destructive Stress เปŨน
ความเครียดที่มีมากจนเกินไปซึ่งสŠงผลลบตŠอบุคคลนั้นๆ 
เชŠน ทําใหšความดันสูงข้ึน ปวดศีรษะมาก มึน หมดพลัง 
และมีปŦญหาในทางพฤติกรรมตŠางๆ เกิดขึ้น
   เซลเยŠ (วนิดา รัตนมงคล. 2542 : 32 ; 
อšางอิงมาจาก Selye. 1974 : 31-64) ไดšกลŠาวถึงทฤษฎี
ความเครียดของ เซลี (Selye’Stress Theory) วŠา เม่ือ
รŠางกายถูกสิ่งที่มาคุกคาม (Stressors) จะทําใหšเกิด
ความเครียด ซึ่งอาจเปŨนทั้งสิ่งที่ดีและไมŠดีจะทําความ
สมดุลของรŠางกายเปล่ียนแปลงไป และจะเกิดการตอบ
สนอง ทําใหšมีการเปล่ียนแปลงทางดšานสรีระวิทยาและ
ชีวเคมีของรŠางกาย การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมตŠาง ๆ 
ที่เกิดขึ้น เรียกวŠา การปรับตัว และไดšแบŠงปฏิกิริยาของ
รŠางกายที่ตŠอตšานความเครียดไดš 3 ระยะ ดังนี้
   1.  ระยะสัญญาณอันตราย (Alarm 
Reaction) เปŨนระยะเร่ิมตšนของการมีปฏิกิรยิาตอบสนอง
ตŠอสิ่งที่มาคุกคาม ซ่ึงเกิดขึ้นในระยะเวลาอันสั้น 
   2.  ระยะตŠอตšาน (Stage of Resistance)
เปŨนระยะทีม่กีารปรบัตวัอยŠางแทšจริงเพ่ือตŠอสูšความเครยีด
อาการจะดีข้ึนหรือหายไป แตŠถšาภาวะความเครียดยัง
รุนแรงรŠางกายไมŠสามารถตŠอตšานไดš รŠางกายก็จะสูญเสีย
การปรับตัวอีกก็จะเขšาสูŠระยะตŠอไป
   3.  ระยะหมดกําลงั (Stage of Exhausion)
เปŨนระยะท่ีมีการปรับตัวเปŨนครั้งสุดทšายหรือไมŠสามารถ
ปรบัตวัไดšเนือ่งจากมีความเครียดสูงรุนแรงและนานเกินไป
รŠางกายจะอŠอนแอลงและเกดิอนัตรายถงึชวีติเพราะกลไก
การปรับตัวลšมเหลวลงนั่นเอง
   การจัดการความเครียด  (Stress 
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Management) หมายถึง การท่ีนักศึกษามีแนวทางหรือ
การดําเนินการใดๆ เพื่อเปŨนหนทางท่ีจะนําไปสูŠการแกšไข
ปŦญหาเพ่ือลดความเครียดท่ีเกิดข้ึน โดยการใชšประสบการณŤ
ในชีวติประจําวนั การเรียนรูš เพ่ือปรับใหšรŠางกายและจิตใจ
เขšาสูŠภาวะปกติ ประกอบดšวย
   1. การกําหนดเปŜาหมาย และใหšขšอมลู
ยšอนกลับ (Targeting and Provide Feedback) หมายถึง
การทีน่กัศกึษามแีนวทางการกาํหนดสิง่ทีต่šองการในอนาคต
และผลสะทšอนจากการปฏิบัติงาน ใหšความสําคัญกับ
ผลงานเพ่ือสะทšอนใหšเห็นถึงความสําเร็จใหšความสําคัญ
กับงานที่ไดšรับมอบหมายมุŠงเนšนใหšมีการวางแผนการ
ทํางานท่ีครบถšวนและสมบูรณŤประเมินเพ่ือนในหšองหรือ
ครูผูšสอนเพ่ือจะไดšขšอมูลยšอนกลับเพ่ือนํามาแกšไขเปŗด
โอกาสใหšเพื่อนแสดงความคิดเห็นเพ่ือแลกเปล่ียนแนว
ความคิดซึ่งกันและกัน
   2.  การออกแบบงานใหมŠ (New Design)
หมายถึง การท่ีนกัศกึษามีแนวทางกระบวนการสรšางงาน 
โดยการจัดสรรงานแตŠละงานไปใหšกับคนแตŠละคน หรือ
แตŠละกลุŠม โดยมวีตัถุประสงคŤเพ่ือสรšางความพอใจในการ
ทํางาน และใหšผลการปฏิบัติงานสูงข้ึนมีความคิดในการ
สรšางสรรคŤงานเพื่อใหšไดšประสบการณŤใหมŠๆอยูŠเสมอมี
การนําเอาเทคโนโลยีใหมŠๆ มาใชšในการสืบคšนขšอมูล 
   3.  การสŠงเสริมใหšนักศึกษามีสŠวนรŠวม 
(Students to take part) หมายถึง การที่นักศึกษามี
แนวทางกระบวนการทีน่กัศกึษาหรอืผูšทีเ่กีย่วขšองมโีอกาสไดš
เขšารŠวมในการรับรูš เรียนรูš ทาํความเขšาใจ รŠวมแสดงทัศนะ 
รŠวมเสนอปŦญหาประเด็นที่สําคัญท่ีเก่ียวขšองรŠวมคิด
แนวทาง รŠวมการแกšไขปŦญหา รŠวมในกระบวนการตดัสนิใจ
นกัศกึษามสีŠวนรŠวมในการอบรม สมัมนา มกีารเสนอความ
คิดเห็นในการจัดกิจกรรมตŠางๆ สŠงเสริมการตัดสินใจรŠวม
กนัเพือ่ใหšเกดิความคดิรเิริม่สรšางสรรคŤงานใหมŠๆ  สŠงเสรมิ
ใหšมีการบริหารทรัพยากรใหšเกิดประโยชนŤสูงสุด สŠงเสริม
ใหšมีการจัดกิจกรรมรŠวมกับหนŠวยงานตŠางๆ 
   4.  การจดัโครงการออกกาํลังกาย (The  
Exercise Program) หมายถึง การจัดอุปกรณŤ เครื่องมือ 

และโปรแกรมตŠางๆ เพือ่ใหšนักศกึษามสุีขภาพรŠางกายแข็งแรง
เชŠน จัด Fitness Center จัดโปรแกรมสอนและเตšน
แอโรบิครŠวมกัน จะทําใหšพนักงานสนุกสนานเพลินเพลิน 
สามัคคีกลมเกลียว และมีรŠางกายแข็งแรง ซึง่จะเปŨนรากฐาน
ทําใหšจิตใจมีความแข็งแรงไดšมีการจัดโครงการออกกําลัง
กายอยŠางตŠอเนื่องมีการจัดกิจกรรมสŠงเสริมสุขภาพใหšกับ
หนŠวยงาน หรอืบุคคลภายนอก เชŠน การจดัโปรแกรมสอน
เตšนแอโรบิค เกิดความสนุกสนานสามารถนําความรูšที่ไดš
จากเขšารŠวมโครงการไปถŠายทอดใหšแกŠบุคคลรอบขšางไดš
รับความรูšเรื่องการดูแลสุขภาพท่ีถูกตšอง เหมาะสม ตาม
แตŠละชŠวงอายุ และสัดสŠวนของรŠางกาย
   5.  การจดัใหšมีคลนิกิใหšคาํแนะนาํปรกึษา
(Provide Clinical Advice to Counsel) หมายถึง การ
รณรงคŤใหšเปŨนเรื่องปกติที่นักศึกษาจะเขšาพบและปรึกษา
หารอืกนัไดš และจดักจิกรรมใหšความรูšในเรือ่งความเครยีด
และการบรหิารความเครยีดแกŠพนกังานมกีารจดักจิกรรม
ใหšความรูšเรือ่งความเครยีดมกีารจดักจิกรรมบรหิารความเครยีด
มคีวามเขšาใจในการจัดการความเครียดไดšดšวยตนเองอยŠาง
เหมาะสมสามารถวดัความเครียดไดšอยูŠในระดบัใดพยายาม
วิเคราะหŤปŦญหาเพื่อใหšเกิดความเขšาใจที่ดีขึ้น 
   6. การจัดกิจกรรมนันทนาการตŠางๆ 
(Recreational Activities) หมายถึง การจัดใหšกิจกรรม
ใหšเหมาะสมกับนักศึกษา เชŠน งานสังสรรคŤประจําปŘ 
การจัดการทอดผšาปśา การสัมมนานอกสถานท่ี เปŨนตšน 
เพือ่ใหšทัง้ความรูš ความสนุกสนาน เพลิดเพลินอŠานหนังสอื 
ดูทีวี ฟŦงเพลงสังสรรคŤกับเพ่ือนออกกําลังกาย เที่ยวชม
ธรรมชาติกิจกรรมอาสาสมัคร บําเพ็ญประโยชนŤ
   มานพ ชนูลิและคณะ (2550 : บทคัดยŠอ) 
ไดšศึกษาวิธีกาจัดการความเครียดของนักศึกษาสถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกลšาพระนครเหนือ พบวŠา นักศึกษา
มีความเครียดอยูŠในระดับปกติรšอยละ 51.43 ปŦจจัย
ที่ทําใหšเกิดความเครียดอันดับหนึ่ง คือ กลัวอŠานหนังสือ
ไมŠทันรšอยละ 89.7 อันดับสอง คือ กลัวทําขšอสอบไมŠไดš 
รšอยละ 89.5 วธิกีารจัดการความเครียดทีใ่ชšกันมากอันดบั
หนึง่คอื ดหูนัง ฟŦงเพลง ดโูทรทศันŤ รšอยละ 97.5 อนัดบัสอง
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คือ ทําจิตใจใหšสงบ ยอมรับสถานการณŤ ปลŠอยวาง ปลง
ใหšไดš รšอยละ 90.2 ปŦญหาที่ประสบในการจัดการความ
เคียด อนัดับหน่ึง คอื ขีเ้กียจและงŠวงนอนอยูŠเสมอ รšอยละ 
73.4 เม่ือเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักศึกษา
จาํแนกตามปŦจจัยสŠวนบคุคล ปŦญหาดšานการเรียน ปŦญหา
การจราจร ปŦญหาสภาพแวดลšอม พบวŠาไมŠมีความแตกตŠางกนั
สŠวนการเปรียบเทียบระดับความเครียดของนักศึกษา
จาํแนกตามปŦญหาการสอบ การคบเพือ่น ความรกั ครอบครวั
สุขภาพจิต ดšานการเงิน และดšานการงาน พบวŠา มีระดับ
ความเครียดแตกตŠางกันอยŠางมนียัสาํคัญทางสถิติทีร่ะดับ 
0.05 
   Fox และคณะ (2006 : 269 – 292) ไดš
ศึกษาการจัดการกับความเครียดและพฤติกรรมตŠอตšาน
การปฏิบัติงาน พบวŠา การรับรูšความเครียดและการที่
ไมŠสามารถจดัการกบัความเครยีดนัน้ไดšกŠอใหšเกดิการแสดง
อารมณŤที่ไมŠดีออกมาผลท่ีตามมาคือพนักงานมักจะแสดง
พฤตกิรรมตŠอตšานการปฏบัิตงิานการแสดงออกของอารมณŤ
ในทางบวก สŠงผลตŠอพฤติกรรมการเปŨนสมาชิกที่ดีของ
องคŤการ ซึ่งแสดงถึงความมีนํ้าใจชŠวยเหลือผูšอ่ืน และการ
จัดการกับอารมณŤโดยการแสดงออก เชŠน การไดšระบาย
โดยใชšคําพูดใหšผูšอื่นฟŦงจะชŠวยใหšพนักงานมีพฤติกรรมใน
การทํางานดีขึ้นและมีสภาพความเปŨนอยูŠที่ดี สŠวนการ
แสดงออกของอารมณŤในทางลบ สŠงผลตŠอพฤติกรรมการ
ทาํงานในองคŤการ เชŠน การตŠอตšานและการไมŠใหšความรŠวมมือ

ผลการวิจัย
 1. ผูšตอบแบบสอบถามสŠวนใหญŠเปŨนเพศหญิง 
อายุ 20 ปŘ รองลงมา 22 ปŘ สถานภาพโสด เกรดเฉลี่ย 
มากกวŠา 3.00 รองลงมา มากกวŠา 2.25
 2.  ผูšตอบแบบสอบถาม มคีวามคดิเหน็ดšวยเกีย่ว
กับการจัดการความเครียดโดยรวมและรายดšาน อยูŠใน
ระดบัมาก เมือ่พิจารณาเปŨนรายดšานอยูŠในระดบัมากทกุดšาน
ไดšแกŠ ดšานการกําหนดเปŜาหมายและใหšขšอมูลยšอนกลับ 
เชŠน การใหšความสําคัญกับงานที่ไดšรับมอบหมาย การใหš
ความสําคัญกับผลงานเพ่ือสะทšอนใหšเห็นถึงความสําเร็จ 

มุŠงเนšนการวางแผนการทํางานท่ีครบถšวนและสมบูรณŤ 
การไดšประเมินเพือ่นในหšองหรือครผููšสอนเพ่ือจะไดšขšอมลู
ยšอนกลับเพื่อนํามาแกšไข และเปŗดโอกาสใหšเพื่อนแสดง
ความคิดเห็นเพ่ือแลกเปลี่ยนแนวความคิดซึ่งกันและกัน 
ดšานการจัดกิจกรรมนันทนาการตŠางๆ เชŠน อŠานหนังสือ 
ดูทีวี ฟŦงเพลง สังสรรคŤกับเพ่ือน ดšานการใหšนักศึกษา
มีสŠวนรŠวม เชŠน นักศึกษามีสŠวนรŠวมในการอบรม สัมมนา 
นกัศกึษามีการเสนอความคิดเห็นในการจัดกจิกรรมตŠางๆ 
มกีารสŠงเสรมิการตดัสนิใจรŠวมกันเพ่ือใหšเกดิความคดิริเร่ิม
สรšางสรรคŤงานใหมŠๆ นักศึกษาสŠงเสริมใหšมีการบริหาร
ทรัพยากรใหšเกิดประโยชนŤสูงสุดและนักศึกษาสŠงเสริม
ใหšมกีารจดักจิกรรมรŠวมกบัหนŠวยงานตŠางๆ ดšานการออกแบบ
งานใหมŠ เชŠน มคีวามคดิสรšางสรรคŤงานเพือ่ใหšไดšเพือ่ใหšไดš
ประสบการณŤใหมŠๆ  อยูŠเสมอ มีการนําเอาเทคโนโลยีใหมŠๆ  
มาใชšในการสืบคšนขšอมูล มีการทํางานเปŨนทีมเพื่อใหš
ไดšขšอคดิเหน็ตŠางๆ รŠวมกนัในการทาํงานเปŨนทีมมีการกระจาย
งานใหšเพือ่นอยŠางทัว่ถงึ และมกีารคดิวธิกีารใหมŠๆ  ในการ
ปฏบิติังานและทํารายงานอยูŠเสมอใหšรวดเร็วขึน้ ดšานการ
จัดโครงการออกกําลังกาย เชŠน นักศึกษาไดšมีการจัด
โครงการออกกําลังกายอยŠางตŠอเนื่องนักศึกษามีการจัด
กิจกรรมสŠงเสรมิสุขภาพใหšกับหนŠวยงาน หรือบุคคลภายนอก
เชŠน การจัดโปรแกรมสอนเตšนแอโรบิค นักศึกษาที่
เขšาโครงการเกิดความสนุกสนาน นกัศึกษาท่ีเขšารŠวมโครงการ
สามารถนําความรูšที่ไดšจาก เขšารŠวมโครงการไปถŠายทอด
ใหšแกŠบุคคลรอบขšางในชีวิตประจําวันไดšอยŠางถูกวิธี
และนกัศกึษามคีวามรูšเรือ่งการดแูลสขุภาพทีถู่กตšอง เหมาะสม
ตามแตŠละชŠวงอายุ และสัดสŠวนของรŠางกายท่ีเหมาะสม 
และดšานการจัดใหšมีคลินิคแนะนําคําปรึกษา เชŠน มีการ
จัดกิจกรรมใหšความรูšเรื่องความเครียด มีการจัดกิจกรรม
บรหิารความเครยีด มคีวามเขšาใจในการจดัการความเครยีด
ไดšดšวยตนเองอยŠางเหมาะสม สามารถวัดความเครียดไดš
อยูŠในระดับใดและพยายามวิเคราะหŤปŦญหาเพื่อใหšเกิด
ความเขšาใจท่ีดีขึ้น 
 3.  ผูšตอบแบบสอบถามท่ีมีเพศ อาย ุสถานภาพ 
และเกรดเฉลี่ยแตกตŠางกันมีความคิดเห็นเก่ียวกับการ
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จัดการความเครียดโดยรวมและรายดšาน ไดšแกŠ ดšานการ
กําหนดเปŜาหมายและใหšขšอมูลยšอนกลับ ดšานการจัด
กจิกรรมนันทนาการตŠางๆ ดšานการใหšนกัศึกษามีสŠวนรŠวม 
ดšานการออกแบบงานใหมŠ ดšานการจัดโครงการออกกําลังกาย
และดšานการจัดใหšมีคลินิกแนะนําปรึกษา ไมŠแตกตŠางกัน

อภิปรายผล
 แบบสอบถาม มคีวามคดิเหน็เกีย่วกบัการจดัการ
ความเครียดโดยรวม ดšานการกําหนดเปŜาหมายและใหšขšอมลู
ยšอนกลับ ดšานการจัดกจิกรรมนันทนาการตŠางๆ ดšานการ
ใหšนกัศึกษามสีŠวนรŠวม ดšานการออกแบบงานใหมŠ ดšานการ
จัดโครงการออกกําลังกาย และดšานการจัดใหšมีคลินิก
แนะนําคาํปรึกษา เพ่ือใหšเกดิความเพลิดเพลิน ผŠอนคลาย
ความตงึเครยีดทัง้รŠางกายและจติใจ นนัทนาการ การเลŠน 
และความสนุกสนาน ไมŠสงวนไวšแตŠมนุษยŤ แตŠพบไดšในสัตวŤ
เกอืบทุกชนดิ การเลŠนชŠวยพฒันาทกัษะตŠาง ๆ  โดยเฉพาะ
ทักษะการเคล่ือนไหวในส่ิงมีชีวิตวัยเยาวŤสําหรับมนุษยŤ 
กจิกรรมนนัทนาการมกัเกดิขึน้ในชŠวงสดุสัปดาหŤ และวนัหยดุ
ประกอบดšวย ดนตร ีการเตšนราํ กีฬา งานอดเิรก เกม และ
การทŠองเท่ียว การดูโทรทัศนŤ และฟŦงเพลง เปŨนรูปแบบ
สามญัของนนัทนาการ ซึง่สอดคลšองกบัแนวคดิ จนัทรŤอนิทรŤ 
ชทูอง (2547 : บทคัดยŠอ) กลŠาววŠา ความตšองการกจิกรรม
นันทนาการของนักเรียนชŠวงชั้นปŘที่ 3 ในโรงเรียนสังกัด
สํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาพระนครศรีอยุธยาเขต 1 
พบวŠา นกัเรียนระดับชŠวงช้ันท่ี 3 ในโรงเรียนสังกัดสาํนักงาน
เขตพื้นท่ีการศึกษาพระนครศรีอยุธยาเขต 1 มีความ
ตšองการกิจกรรมนันทนาการโดยรวมอยูŠในระดับมากและ
เมือ่พจิารณาเปŨนรายดšาน พบวŠา นกัเรียนมคีวามตšองการ
กิจกรรมนันทนาการทุกดšาน คือ ดšานการจัดดําเนินการ 
ดšานบคุลากรผูšใหšบริการ ดšานสถานทีอ่ปุกรณŤและสิง่อาํนวย
ความสะดวก และดšานกิจกรรมนันทนาการอยูŠในระดับมาก
ซึ่งสอดคลšองกับแนวคิดUlla M., Eivor I.K.Kritz and I. 
Kriitina Bogren (2005) ศึกษาเร่ือง ความเครียดการ
จัดการความเครียดและ ภาวะสุขภาพ มีความสัมพันธŤ 
กับการทางานเปŨนผลัด ที่พบวŠา พยาบาลวิชาชีพมีระดับ

ความเครียดและใชšเวลาในการจัดการความเครียดอยูŠใน
เกณฑŤตšองปรับปรุงและมากกวŠากลุ Šมอ่ืนๆที่อยู Šในทีม
สุขภาพ

ขšอเสนอแนะจากผลการวิจัย
 จากการวจัิยการจดัการความเครยีดของนกัศกึษา
ระดับปรญิญาตรชีัน้ปŘท่ี 1-4 สาขาการจดัการธรุกจิคšาปลกี 
คณะบรหิารธรุกิจ วทิยาลัยบณัฑิตเอเชีย ผูšวจัิยมีขšอเสนอ
แนะดังนี้
  1.  ควรใหšความสําคญักบัการจัดการความเครียด
เปŨนพิเศษในดšานการกาํหนดเปŜาหมายและใหšขšอมลูยšอนกลบั
ดšานการออกแบบงานใหมŠ ดšานการใหšนกัศกึษามสีŠวนรŠวม 
ดšานการจัดโครงการออกกําลงักาย ดšานการจัดใหšมคีลนิกิ
แนะนําปรึกษา และดšานการจัดกิจกรรมนันทนาการตŠางๆ 
เนือ่งจากองคŤประกอบเหลŠานีจ้ะชŠวยใหšการจดัการความเครียด
เปŨนไปอยŠางชัดเจน 
 2.  ใหšมกีลŠองความคดิเหน็เกีย่วกับนกัศกึษา โดย
นักศึกษาสามารถเขียนปŦญหาลงในกลŠองแสดงความคิด
เห็น โดยเฉพาะการปรับตัวและความเปŨนอยูŠ ท้ังนี้เพื่อใหš
ผูšมีสŠวนเกี่ยวขšองแกšไขปŦญหาเหลŠาน้ี

ขšอเ สนอแนะในการทําวิจัยครั้งตŠอไป
 1.  คณะบริหารธุรกิจ วิทยาลัยบัณฑิตเอเซีย 
ควรมกีารศกึษาวจิยั การจดัการความเครยีดของนกัศกึษา
สาขาการจัดการธุรกิจคšาปลีกชั้นปŘที่ 1-4 เพื่อที่ทาง
วิทยาลัยจะไดšมีขšอมูลนําเสนอฝśายบริหารในการพัฒนา
วิทยาลัย
 2.  ในการทําวิจัยควรพิจารณาปŦจจัยดšาน ชŠวง
เวลา และกิจกรรมที่เกี่ยวขšองกับนักศึกษาดšวยเนื่องจาก
ชŠวงสอบ ชŠวงที่นักศึกษามีกิจกรรมนักศึกษาจะเกิด
ความเครียด
 3.  ผูšวิจัยมุŠงท่ีจะศึกษาการจัดการความเครียด
เพียง 5 ดšาน คือ ดšานการกําหนดเปŜาหมายและใหšขšอมูล
ยšอนกลับ ดšานการออกแบบงานใหมŠ ดšานการใหšนกัศกึษา
มีสŠวนรŠวม ดšานการจัดโครงการออกกําลังกาย ดšานการ
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จัดใหšมีคลินิกแนะนําปรึกษา และดšานการจัดกิจกรรม
นนัทนาการตŠางๆซ่ึงในอนาคตอาจจะกําหนดตัวแปรอิสระ
ในดšานอ่ืนๆ ดšวย เชŠน ดšานพฤติกรรม ดšานจิตใจและ
อารมณŤ
 4.  ควรมีการศึกษาวิจัย โดยใชšวิธีการเก็บ
รวบรวมขšอมูลในรูปแบบอื่นๆ นอกเหนือจากการใชš
แบบสอบถาม เชŠน การวเิคราะหŤขšอมูลเชงิลึก การสัมภาษณŤ
เพื่อใหšไดšขšอมูลท่ีนŠาเชื่อถือถูกตšองชัดเจนมากขึ้น 
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