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บทคดัย่อ

	 งานวิจิัยัน้ี้�มีีจุดุมุ่่�งหมายเพื่่�อศึกึษาอิทิธิพิลของความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม และกลวิธิีีเผชิญิปััญหา

ที่่�ส่ง่ผลต่่อความเครีียดของนักัศึกึษา รวมถึงึสำำ�รวจแหล่่งที่่�มาของความเครีียดของนักัศึกึษา เก็บ็รวบรวมข้อ้มูลู 

ด้ว้ยแบบสอบถาม กลุ่่�มตัวัอย่่างเป็็นนักัศึกึษาระดับัปริญิญาตรีี ที่่�มีอีายุรุะหว่่าง 18-24 ปีี จำำ�นวน 226 คน 

ผลการศึกึษาพบว่่า ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุุติธิรรมส่ง่ผลให้ร้ะดับัความเครีียดในด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่าง     

บุคุคลลดลงอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .01 กลวิธิีีการใช้อ้ารมณ์์ขันัส่ง่ผลให้ร้ะดับัความเครีียดของนักัศึกึษา 

ในด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุคุคลและด้า้นตนเองลดลงอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .05 และ .01 ตามลำำ�ดับั 

ส่่วนบางกลวิธิีีที่่�ไม่่เหมาะสม ได้แ้ก่่ การเพ่่งและระบายอารมณ์์ การปล่่อยปละละเลย และการปล่่อยใจ ส่ง่ผลให้ ้

ระดับัความเครีียดของนัักศึกึษาในด้า้นความสัมัพันัธ์์ระหว่่างบุุคคล ด้า้นตนเอง ด้า้นปััจจัยัทางการศึกึษา 

และด้า้นสภาพแวดล้อ้ม เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ นอกจากน้ี้� นักัศึกึษาส่่วนใหญ่่รายงานว่่า สาเหตุุ    

ของความเครีียดเกิดิจากความขี้้�เกีียจของตนเองมากที่่�สุดุ 

คำำ�สำำ�คัญั : 1. ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม 2. กลวิธิีีเผชิญิปััญหา 3. ความเครีียดของนักัศึกึษา 

     	      4. แหลง่ที่มาของความเครยีด
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Influence of belief in a Just World and coping strategies 

on stress among undergraduate students

Traipop Chaturapanich2

Abstract

	 This paper examined an influence of a Just World belief and strategies to cope with stress in 

undergrad students by identifying causations of stress. Questionnaires were distributed randomly to 

226 undergraduates aged between 18 to 24. The results revealed that 1) the belief in a Just World 

led to a reduction in interpersonal stress at the statistical significance level of .01. 2) The humor strategy 

led to a reduction in interpersonal stress and intrapersonal stress at the statistical significance level 

of .05 and .01 respectively. Finally, 3) other dysfunctional strategies, including ‘the focusing on and 

venting of emotions,’ ‘the behavioral disengagement,’ and ‘the mental disengagement,’ led to a significant 

increase in interpersonal stress, intrapersonal stress, academic stress, and environmental stress. Apart 

from that, major causations of students’ stress attributed to their laziness.

Keywords: 1. Belief in a Just World 2. Coping strategies 3. Student’s stress 4. Causes of stress 
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บทน�ำ

	 การเรีียนในระดับัอุุดมศึกึษาเป็็นความท้า้ทายที่่�นักัศึกึษาต้อ้งประสบกับัความเปลี่่�ยนแปลงในหลายด้า้น 

ทั้้ �งสังัคมและสภาพแวดล้อ้ม รวมถึงึพัฒันาความคิดิและอารมณ์์ภายในตน (Soares, Mourão, Maia, Medeiros, 

Monteiro, Barros & Rodrigues, 2018) ซึ่่�งล้ว้นส่ง่ผลต่่อความเครีียดของนักัศึกึษา และอาจเป็็นอุุปสรรคต่่อ 

การบรรลุผุลสัมัฤทธิ์์ �ทางการเรีียน ดังันั้้ �นจึงึจำำ�เป็็นต้อ้งศึกึษาปััจจัยัที่่�เป็็นตัวัขัดัขวาง ได้แ้ก่่ แหล่่งที่่�มาของความเครีียด 

และวิธิีีรับัมืือกับัความเครีียดซึ่่�งมีีทั้้ �งวิธิีีที่่�ดีีและไม่่เหมาะสม งานวิจิัยัน้ี้�จึงึศึกึษาแหล่่งที่่�มาของความเครีียดของ

นักัศึกึษา และศึกึษาอิทิธิพิลของกลวิธิีีเผชิญิปััญหาตามแนวคิดิของ Carver, Scheier & Weintraub (1989) 

ที่่�คาดว่่าจะส่ง่ผลต่่อความเครีียดใน 4 ด้า้น ได้แ้ก่่ ด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุคุคล ด้า้นตนเอง ด้า้นปััจจัยัทางการศึกึษา 

และด้า้นสภาพแวดล้อ้ม (Ross, Neibling & Heckert, 1999) และที่่�สำำ�คัญั เป็็นการศึกึษาอิทิธิพิลของความเชื่่�อ 

ว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม ซึ่่�งเป็็นกลไกทางจิติที่่�บุคุคลใช้ร้ับัมืือกับัความเครีียดได้ ้(Dalbert, 2002) โดยผลการวิจิัยันี้้� 

สามารถใช้เ้ป็็นแนวทางในการส่ง่เสริมิให้น้ักัศึกึษาได้พ้ัฒันาและเลืือกใช้ก้ลวิธิีีเผชิญิปััญหาที่่�ช่่วยลดความเครีียด 

และเพิ่่�มประสิทิธิภิาพในการเรีียนต่่อไป

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั

	 1. เพื่อศกึษาอทิธพิลของความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรมที่ส่งผลต่อความเครยีดของนกัศกึษา 

	 2. เพื่อศกึษาอทิธพิลของกลวธิีเผชญิปัญหาที่ส่งผลต่อความเครยีดของนกัศกึษา

	 3. เพื่อศกึษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรมและกลวธิีเผชญิปัญหา

	 4. เพื่อส�ำรวจแหลง่ที่มาของความเครยีดของนกัศกึษา

แนวคิดทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง

	 แหล่งท่ีมาของความเครียดและกลวิธีเผชิญปัญหา (sources of stress and coping strategies)

	 ความเครีียด คืือ ภาวะทางกายหรืือจิติที่่�ตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้า้ภายนอกหรืือภายใน ส่่งผลกระทบต่่อ 

สุขุภาวะ และขัดัขวางการไปสู่่�เป้้าหมายที่่�อาจเป็็นจุดุเปลี่่�ยนสำำ�คัญัของชีีวิติ เช่่น การเรีียนในระดับัอุุดมศึกึษา 

โดยพบว่่านักัศึกึษามักัเกิดิความเครีียดจากการต้อ้งปรับัตัวัสู่่�การเรีียนที่่�ยากและต้อ้งช่่วยเหลืือตัวัเองมากขึ้้�น 

ประกอบกับัการเปลี่่�ยนแปลงภายในตนจากพัฒันาการตามช่่วงวัยั (Soares, et al. 2018) และนักัศึกึษาไทยก็็

มีแีนวโน้้มของความเครีียดในระดับัสูงู (Khanthakhuarn, 2015) ซึ่่�งส่ง่ผลต่่อสุขุภาวะจนอาจเป็็นอุุปสรรคต่่อการเรีียน 

โดยนัักศึกึษามักัเผชิญิกับัแหล่่งที่่�มาของความเครีียดใน 4 ด้้าน ได้้แก่่ ด้้านความสัมัพันัธ์์ระหว่่างบุุคคล 

(interpersonal) ด้า้นตนเอง (intrapersonal) ด้า้นปััจจัยัทางการศึกึษา (academic) และด้า้นสภาพแวดล้อ้ม 

(environmental) (Ross, et al., 1999) ความเครีียดจะส่ง่ผลกระทบมากหรืือน้้อยย่่อมขึ้้�นอยู่่�กับักลวิธิีีที่่�ใช้ร้ับัมืือ 

กับัปััญหา ซึ่่�งเป็็นกระบวนการทางความคิดิ หรืือการกระทำำ�ที่่�ตอบสนองต่่อสถานการณ์์เพื่่�อลดความขัดัแย้ง้   

ระหว่่างความคาดหวังักับัความเป็็นจริงิ กลวิธิีีเผชิญิปััญหามีีทั้้ �งรูปูแบบที่่�เป็็นประโยชน์และไม่่เหมาะสม ซึ่่�ง 

Carver, et al. (1989) ได้จ้ำำ�แนกเป็็น 15 รูปูแบบ ใน 3 หมวด (Baqutayan, 2015) ดังัน้ี้� 

	 หมวดที่ 1 การมุง่จดัการปัญหา เป็นความพยายามเปลี่ยนแปลงสถานการณ์ ซึง่บุคคลจะใชว้ธิีนี้เมื่อ

เชื่อว่าปัญหานัน้สามารถเปลี่ยนแปลงได ้ไดแ้ก ่1) การลงมือท�ำ (active) คอื ความพยายามขจดัปัญหาดว้ยการ

ลงมือเป็นรปูธรรม 2) การวางแผน (planning) คอื การใชค้วามคดิหาทางแกปั้ญหาอยา่งไตร่ตรอง แลว้ลงมือท�ำ
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ในภายหน้้า 3) การละทิ้้�งเรื่่�องที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้อ้ง (suppression of competing activities) คืือ การลดความสำำ�คัญัของเรื่่�องอื่่�น 

เพื่่�อตีีกรอบความสนใจให้้อยู่่�ที่่�การแก้้ปััญหา 4) การข่่มใจ (restraint) คืือ การหัักห้้ามใจไม่่วู่่�วาม 

และรอคอยช่่วงเวลาที่่�เหมาะสม 5) การขอคำำ�แนะนำำ� (use of instrumental social support) คืือ การมองหา      

คำำ�ปรึกึษาและวิธิีีการแก้ปั้ัญหาจากผู้้�อื่่�น 

	 หมวดที่่� 2 การมุ่่�งจัดัการอารมณ์์ของตนเอง เพื่่�อให้รู้้้�สึกึดีีขึ้้�นโดยไม่่ได้แ้ก้ไ้ขปััญหา ได้แ้ก่่ 6) การ 

ขอกำำ�ลังัใจ (use of emotional social support)  คืือ การหาคำำ�ปลอบโยน ความเห็น็ใจ หรืือระบายความรู้้�สึกึ 

ให้ผู้้้�อื่่�นได้ร้ับัรู้้� 7) การมองในแง่่ดีี (positive reinterpretation and growth) คืือ การตีีความและรับัรู้้�ปััญหาในแง่่มุมุ

ที่่�ดีี 8) การยอมรับั (acceptance) คืือ การทำำ�ใจยอมรับัว่่าปััญหาได้เ้กิดิขึ้้�นและยังัไม่่สามารถหาทางแก้ไ้ขได้ ้9) 

การเข้า้หาศาสนา (turning to religion) คืือ การใช้ศ้าสนาเป็็นที่่�พึ่่�งยึดึเหนี่่�ยว ผ่่านหลักัคำำ�สอนหรืือพิธิีีกรรมต่่าง ๆ  

10) การใช้อ้ารมณ์์ขันั (humor) คืือ การเปลี่่�ยนมุมุมองปััญหาให้ดู้เูหมืือนเป็็นเรื่่�องตลก 

	ส่ว นกลวธิีในหมวดที่ 3 คอื การหลกีหนี ซึง่เป็นรปูแบบที่ไม่เหมาะสม เนื่องจากบุคคลใชก้ลไกทางจติ

หรืือสิ่่�งอื่่�นเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการรับัรู้้�ปััญหา และไม่่ได้จ้ัดัการกับัอารมณ์์ทางลบของตน ได้แ้ก่่ 11) การเพ่่งและระบายอารมณ์์ 

(focusing on and venting of emotions) คืือ การมุ่่�งความสนใจไปแต่่ที่่�อารมณ์์ทางลบและระบายออกมา 12) 

การปล่่อยปละละเลย (behavioral disengagement) คืือ การล้ม้เลิกิความพยายามที่่�จะจัดัการกับัความเครีียด

หรืือยอมแพ้ปั้ัญหา 13) การปล่่อยใจ (mental disengagement) คืือ การหันัเหความสนใจจากปััญหาไปยังั 

เรื่่�องอื่่�นที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้อ้ง เช่่น การฝัันกลางวันั 14) การใช้ส้ารบางอย่่าง (substance use) คืือ การใช้สุ้รุา บุุหรี่่� 

ยากล่่อมประสาท หรืือยาเสพติดิเพื่่�อช่่วยคลายเครีียด และ 15) การปฏิเิสธความจริงิ (denial) คืือ การไม่่ยอมรับั 

ว่่าปััญหานั้้ �นเกิดิขึ้้�นจริงิ หรืือทำำ�เป็็นไม่่ทุกุข์ร์้อ้น ผู้้�วิจิัยัคาดว่่ากลวิธิีีในหมวดที่่� 1 และ 2 ช่่วยลดระดับัความเครีียดได้ ้

ส่่วนกลวิธิีีในหมวดที่่� 3 อาจทำำ�ให้ร้ะดับัความเครีียดเพิ่่�มขึ้้�น 

	 ความเชื่่�อว่่าโลกมีีความยุติุิธรรม (Belief in a Just World)

	 ความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรมเป็นความตอ้งการของบุคคล ที่จะเชื่อว่าการกระท�ำที่ดหีรอืชั ่วในวนันี้ 

ยอ่มไดร้บัผลที่คูค่วรกนัในวนัขา้งหน้า คนท�ำดีตอ้งไดด้ ีผูท้ี่ท�ำไม่ดีตอ้งพบกบัเรื่องรา้ย ในทางกลบักนั เรื่องดี

หรอืรา้ยที่บุคคลประสบในปัจจุบนั กย็อ่มคูค่วรกบับุคคลนัน้แลว้เช่นกนั ความเชื่อนี้เป็นกลไกที่ถกูใชป้้องกนั

หรืือแก้ไ้ขความคับัข้อ้งใจจากการพบเจอเรื่่�องที่่�ไม่่ดีี ด้ว้ยการปรับัเปลี่่�ยนความคิดิใหม่่ว่่า ตนเอง (หรืือผู้้�อื่่�น) 

คงเคยกระทำำ�สิ่่�งที่่�ไม่่ดีีมาก่่อนจึงึต้อ้งมีีชะตากรรมเช่่นน้ี้� (Lerner & Miller, 1978) แต่่ความเชื่่�อน้ี้�ก็ส็่ง่ผลดีีต่่อ 

สุขุภาวะด้ว้ยเหตุุ 3 ประการ คืือ 1) ทำำ�ให้บุ้คุคลมองว่่าเหตุุการณ์์ที่่�เกิดิขึ้้�นล้ว้นมีีที่่�มาที่่�ไปและสามารถคาดการณ์์ 

ได้ ้ จึงึมีีทัศันคติทิางบวกต่่ออนาคต ซึ่่�งส่ง่ผลดีีต่่อการเห็น็คุณุค่่าในตนเอง 2) ทำำ�ให้บุุ้คคลรู้้�สึกึว่่าการจะได้ใ้น 

สิ่่�งที่่�สมควรแก่่ตน ต้อ้งปฏิบิัตัิติัวัให้เ้หมาะสม และ 3) เป็็นกลไกใช้อ้ธิบิายเหตุุผลเมื่่�อพบเห็น็เหตุุการณ์์ที่่�ไม่่ดีี 

ช่่วยลดความวิติกกังัวล (Dalbert, 1999) ดังันั้้ �น  ผู้้�ที่่�เชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม จึงึครุ่่�นคิดิกับัเหตุุการณ์์ด้า้นลบ 

น้้อยและมีคีวามเครีียดต่ำำ�� (Dalbert, 2002)

	 ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมทำำ�ให้บุ้คุคลรู้้�สึกึว่่าสามารถควบคุมุโชคชะตาได้ ้ความเชื่่�อน้ี้�จึงึมีคีวาม

สัมัพันัธ์ท์างบวกกับัอำำ�นาจควบคุุมภายในตน (internal locus of control) (Kestner, 2009) โดยผู้้�ที่่�เชื่่�อว่่า 

โลกมีคีวามยุตุิธิรรมสูงู จะระบุุสาเหตุุของความล้ม้เหลวไปที่่�ตนเองมากกว่่าปััจจัยัภายนอก และมีคีวามเครีียด

น้้อยกว่่าผู้้�ที่่�เชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมต่ำำ�� เน่ื่�องจากผู้้�ที่่�มีคีวามเชื่่�อน้ี้� มักัคาดหวังัถึงึผลจากการกระทำำ�ของตนเอง 

จึงึสามารถควบคุมุพฤติกิรรมของตนให้ส้อดคล้อ้งกับัผลลัพัธ์ท์ี่่�คาดหวังั (Furnham, 2003) จากการศึกึษาพบว่่า          
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ความเชื่่�อน้ี้�ส่ง่ผลทางบวกต่่อแรงจูงูใจ ความตั้้ �งใจเรีียน และสุขุภาพจิติของนักัเรีียน (Maes & Kals, 2002) ผู้้�วิจิัยั

จึงึคาดว่่าความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมเป็็นกลวิธิีีหนึ่่�งที่่�ช่่วยให้บุ้คุคลสามารถรับัมืือกับัปััญหา ต้า้นทานความเครีียด 

และอาจมีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับักลวิธิีีการเผชิญิปััญหาในด้า้นที่่� 1 คืือ การลงมืือจัดัการปััญหาด้ว้ยตนเอง 

	 ดว้ยเหตุผลดงักลา่ว ผูว้จิยัจงึตอ้งการศกึษาถงึแหลง่ที่มาของความเครยีดของนกัศกึษา และศกึษาว่า

ความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรม รวมถงึกลวธิีเผชญิปัญหาที่นกัศกึษาใชน้ัน้ ส่งผลต่อระดบัความเครยีดอยา่งไร 

โดยคาดว่ากลวธิีในหมวดการมุง่จดัการกบัปัญหา ท�ำใหบุ้คคลรูส้กึถงึอ�ำนาจควบคมุ ส่วนกลวธิีหมวดการจดัการ

กับัอารมณ์์ ก็ช็่่วยทำำ�ให้บุุ้คคลรู้้�สึกึดีีขึ้้�นได้ ้ ดังันั้้ �นการใช้ก้ลวิธิีีทั้้ �งสองหมวด จึงึอาจส่ง่ผลให้ค้วามเครีียดลดลง 

ในทางตรงกันัข้า้ม การใช้ก้ลวิธิีีหมวดการหลีีกหนีี อาจส่ง่ผลให้ค้วามเครีียดเพิ่่�มสูงูขึ้้�น นอกจากน้ี้�ผู้้�ที่่�มีคีวามเชื่่�อ

ว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมสูงู อาจมีคีวามเครีียดน้้อย เพราะมักัใช้ก้ลวิธิีีจัดัการกับัปััญหา เพื่่�อให้ไ้ด้ผ้ลลัพัธ์ต์ามที่่� 

คาดหวังั 

สมมติฐานการวิจยั

	 1. ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมมีีอิทิธิพิลทางลบกับัระดับัความเครีียดของนักัศึกึษา

	 2. กลวิธิีีเผชิญิปััญหา มีีอิทิธิพิลต่่อระดับัความเครีียดของนักัศึกึษา 

		  2.1 กลวิธิีีในหมวดมุ่่�งจัดัการกับัปััญหา มีีอิทิธิพิลทางลบกับัระดับัความเครีียด

		  2.2 กลวิธิีีในหมวดมุ่่�งจัดัการกับัอารมณ์์ มีีอิทิธิพิลทางลบกับัระดับัความเครีียด

		  2.3 กลวิธิีีในหมวดหลีีกหนีี มีีอิทิธิพิลทางบวกกับัระดับัความเครีียด

	 3. ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมมีคีวามสัมัพันัธ์ท์างบวกกับักลวิธิีีในหมวดมุ่่�งจัดัการกับัปััญหา

ความเช่ือว่าโลกมีความยติุธรรม

กลวิธีเผชิญปัญหา

หมวดที่ 1 มุง่จดัการปัญหา

หมวดที่ 2 มุง่จดัการอารมณ

หมวดที่ 3 การหลกีหนี

ความเครียด

- ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล

- ดา้นตนเอง

- ดา้นปัจจยัทางการศกึษา

- ดา้นสภาพแวดลอ้ม

ภาพที ่1 กรอบแนวคดิในการวจิยั
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ขอบเขตการวิิจัยั

	ผู้้� วิจิัยัเลืือกกลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�เป็็นนัักศึกึษาระดับัปริญิญาตรีีแบบเจาะจง (purposive sampling) จาก 

มหาวิทิยาลัยัของรัฐัในเขตกรุุงเทพมหานคร 3 แห่่ง ทั้้ �งเพศชายและเพศหญิงิ อายุุระหว่่าง 18 - 24 ปีี  ที่่�         

ลงทะเบีียนเรีียนในรายวิชิาศึกึษาทั่่ �วไป มาจากคณะและสาขาวิชิาที่่�หลากหลาย กำำ�หนดขนาดกลุ่่�มตัวัอย่่าง 

ด้ว้ยโปรแกรม G*Power 3 (Faul, Erdfelder, Lang & Buchner, 2012) เลืือกหมวดสถิติิกิารวิเิคราะห์ถ์ดถอย 

ประมาณค่่าขนาดอิทิธิพิลของ Cohen (1988) ที่่�ระดับัปานกลาง ได้ค้่่า  f = 0.15 กำำ�หนดระดับันัยัสำำ�คัญัที่่� .05  
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อำำ�นาจการทดสอบเท่่ากับั 0.90 จำำ�นวน df ของตัวัเศษ = 16 (จำำ�นวนตัวัแปรทำำ�นาย) เมื่่�อคำำ�นวณแล้ว้ได้ข้นาด 

กลุ่่�มตัวัอย่่างขั้้ �นต่ำำ��เท่่ากับั 175 คน แต่่ในการเก็บ็ข้อ้มูลูจริงิ ได้ข้นาดกลุ่่�มตัวัอย่่างที่่�มีีชุดุข้อ้มูลูสมบูรูณ์์ทั้้ �งสิ้้�น 

จำำ�นวน 226 คน  

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั

	 1. แบบสอบถามแหล่่งที่่�มาของความเครีียด และระดับัความเครีียด - ผู้้�วิจิัยัสร้า้งขึ้้�นจากแนวคิดิของ 

Ross, et al. (1999) เป็็นข้อ้ความสั้้ �นแบบตรวจรายการ (check-list) ระบุถุึงึสถานการณ์์ที่่�ก่่อให้เ้กิดิความเครีียด 

โดยผู้้�วิจิัยัเพิ่่�มเติมิรายการให้ค้รอบคลุุมมากยิ่่�งขึ้้�น คำำ�ชี้้�แจงก่่อนตอบคำำ�ถามคืือ “โปรดนึึกย้อ้นไปในช่่วง 10 

เดอืนที่ผา่นมา ว่ามีสถานการณ์อะไรบา้งที่ทา่นคดิว่าเป็นปัญหาจนท�ำใหรู้ส้กึเครยีดหรอืกงัวลใจ และกลายเป็น

อุปสรรคต่อการเรยีน...” แหลง่ที่มาของความเครยีดจ�ำแนกเป็น 4 ดา้น ไดแ้ก่ 1) ดา้นความสมัพนัธร์ะหว่าง

บุคุคล เช่่น “ถูกูใครบางคนคุกุคามข่่มขู่่�”, “ทะเลาะหรืือเลิกิรากับัคนรักั” 2) ด้า้นตนเอง เช่่น “การขาดแคลนปััจจัยัสี่่�” 

“มีปัีัญหาด้า้นสุขุภาพ” 3) ด้า้นปััจจัยัทางการศึกึษา เช่่น “ปััญหาจากพิธิีีการรับัน้้อง” “การต้อ้งพูดูนำำ�เสนองาน” 

และ 4) ด้้านสภาพแวดล้้อม เช่่น “การประสบอุุบััติิเหตุุ” “ความวุ่่�นวายในบริิเวณที่่�พัักอาศััย” 

ในตอนท้า้ยของแต่่ละด้า้นมีีคำำ�ถาม 1 ข้อ้ เพื่่�อประเมินิระดับัความเครีียดในภาพรวมจากแหล่่งที่่�มาในด้า้นนั้้ �น 

ตััวอย่่างข้้อคำำ�ถาม คืือ “โดยรวมแล้้ว แหล่่งที่่�มาของความเครีียดในด้้านความสัมัพันัธ์์ระหว่่างบุุคคล 

ทำำ�ให้ท้่่านรู้้�สึกึเครีียดเพีียงใด” มีเีกณฑ์ก์ารให้ค้ะแนนแบบประมาณค่่า 5 ระดับั ตั้้ �งแต่่ 1 (ทำำ�ให้เ้ครีียดน้้อย) 

จนถึงึ 5 (ทำำ�ให้เ้ครีียดมาก) 

	 2. แบบสอบถามกลวิธิีีเผชิญิปััญหา - ใช้ม้าตรของ Carver, et al. (1989) เป็็นข้อ้คำำ�ถามทางบวก 60 ข้อ้ 

จำำ�แนกเป็็นกลวิธิีีเผชิญิปััญหา 15 รูปูแบบ ผู้้�วิจิัยัถอดความเป็็นภาษาไทยและนำำ�ไปให้ผู้้้�เชี่่�ยวชาญจำำ�นวน 3 ท่่าน 

ตรวจสอบความเหมาะสมของสำำ�นวนภาษา กำำ�หนดเกณฑ์ป์ระมาณค่่า 4 ระดับั ตั้้ �งแต่่ 0 (ไม่่ใช้ว้ิธิีีนี้�เลย) จนถึงึ 

3 (ใช้้วิิธีีนี้�มาก) วิเิคราะห์์ความเที่่�ยงโดยทดสอบกับักลุ่่�มตัวัอย่่างขั้้ �นพัฒันาเครื่่�องมืือ จำำ�นวน 45 คน 

โดยเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยรายข้อ้ (t-test) ของกลุ่่�มสูงู และกลุ่่�มต่ำำ�� และหาค่่าสัมัประสิทิธิ์์ �สหสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างข้อ้

คำำ�ถามกับัคะแนนรวม (CITC) คัดัเลืือกข้อ้คำำ�ถามที่่�มีีค่่า CITC และค่่า t สูงูอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิ ิได้ค้ำำ�ถาม 

กลวิธิีีเผชิญิปััญหารูปูแบบละ 2 ข้อ้ ยกเว้น้กลวิธิีีที่่� 2 และ 10 มีีข้อ้คำำ�ถามรูปูแบบละ 1 ข้อ้ รวมเป็็น 28 ข้อ้ (α 

รวม = .88) ระบุคุำำ�ชี้้�แจงในแบบสอบถามว่่า “ในช่่วง 10 เดืือนที่่�ผ่่านมา เมื่่�อท่่านรู้้�สึกึตึงึเครีียดจากสถานการณ์์ที่่�

เป็็น ปััญหา ทำำ�ให้เ้กิดิอุุปสรรคในการเรีียน ท่่านใช้ว้ิธิีีการรับัมืือกับัปััญหาดังัต่่อไปนี้�มากหรืือน้้อยอย่่างไร”         

ตัวัอย่่างข้อ้คำำ�ถามเรีียงตามลำำ�ดับักลวิธิีี ได้แ้ก่่ 1) “ฉันัมุ่่�งมั่่ �นที่่�จะแก้ไ้ขสถานการณ์์” 2) “ฉันัวางแผนจัดัการกับั 

เหตุุการณ์์นั้้ �น” 3) “ฉันัมุ่่�งแก้ปั้ัญหา โดยใส่ใ่จเรื่่�องอื่่�นเท่่าที่่�จำำ�เป็็น” 4) “ฉันัรอจังัหวะที่่�เหมาะสมค่่อยหาทางแก้ไ้ข” 

5) “ฉันัขอคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�อื่่�นว่่าควรทำำ�อย่่างไร” 6) “ฉันับอกความรู้้�สึกึให้บ้างคนได้ร้ับัรู้้�” 7) “ฉันัมองว่่าเหตุุการณ์์

นั้้ �นช่่วยหล่่อหลอมให้ต้นเองแข็ง็แกร่่ง” 8) “ฉันัคิดิเสีียว่่าก็เ็รื่่�องมันัเกิดิขึ้้�นแล้ว้” 9) “ฉันัเชื่่�อว่่าสิ่่�งศักัดิ์์ �สิทิธิ์์ �จะช่่วย

ฉััน” 10) “ฉันัมองปััญหาเป็็นเรื่่�องตลก” 11) “ฉันัปลดปล่่อยความรู้้�สึกึทางลบออกมา” 12) “ฉันัเลิกิคาดหวังั 

ถึงึเป้้าหมายในการเรีียน” 13) “ฉันัหาอะไรอย่่างอื่่�นทำำ�เพื่่�อไม่่ต้อ้งคิดิถึงึเหตุุการณ์์นั้้ �น” 14) “ฉันัปล่่อยใจชั่่ �วคราว 

ไปกับัการดื่่�มเหล้า้” และ 15) “ฉันัทำำ�เหมืือนกับัว่่าไม่่มีอีะไรเกิดิขึ้้�น”

	 3. มาตรความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม (Belief in a Just World) - ใช้ม้าตรของ Dalbert and Lipkus 

(Dalbert, Lipkus, Sallay & Goch, 2001) เป็็นข้อ้คำำ�ถามทางบวก 12 ข้อ้ ผู้้�วิจิัยัถอดความเป็็นภาษาไทย 
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กำำ�หนดเกณฑ์ป์ระมาณค่่า 7 ระดับั ตั้้ �งแต่่ 1 (ไม่่เห็น็ด้ว้ยอย่่างยิ่่�ง) จนถึงึ 7 (เห็น็ด้ว้ยอย่่างยิ่่�ง) วิเิคราะห์ค์วามเที่่�ยง  

โดยทดสอบกับักลุ่่�มตัวัอย่่างจำำ�นวน 47 คน พบว่่าข้อ้คำำ�ถามผ่่านเกณฑ์ท์ั้้ �งสิ้้�นจำำ�นวน 9 ข้อ้ (α = .75) และนำำ�

ไปทดสอบความตรงโดยเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยกับักลุ่่�มที่่�รู้้�ลักัษณะอยู่่�แล้ว้ (known groups) พบว่่ามาตรสามารถ 

จำำ�แนกกลุ่่�มที่่�คาดว่่าจะมีคีวามเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมสูงูและต่ำำ��กว่่า (ผู้้�ปฏิบิัตัิธิรรมและพนักังานบริษิัทัเอกชน) ได้้

อย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิทิี่่�ระดับั .001  ตัวัอย่่างข้อ้คำำ�ถาม เช่่น 1) “คนทุุกคนล้ว้นคู่่�ควรกับัเรื่่�องดีีหรืือร้า้ย   

ที่่�เขาได้พ้บ”  2) “เมื่่�อมองในภาพรวม ทุกุคนย่่อมได้ร้ับัในสิ่่�งที่่�เขาควรจะได้อ้ย่่างยุตุิธิรรมดีีแล้ว้” 3) “คนที่่�โชคร้า้ย 

เป็็นเพราะเขาทำำ�ตัวัเอง” 4) “ฉัันรู้้�สึกึว่่าโลกน้ี้�เป็็นที่่�ที่่�มีคีวามยุุติธิรรม” ผู้้�วิจิัยัจำำ�แนกระดับัความเชื่่�อว่่าโลก  

มีคีวามยุตุิธิรรมจากค่่าเฉลี่่�ย ซึ่่�งจำำ�แนกเป็็น 3 ระดับั โดยใช้สู้ตูรการหาความกว้า้งของอันัตรภาคชั้้ �น (Kajornsilp, 

1999) โดยใช้ค้ะแนนสูงูสุดุ ลบด้ว้ยคะแนนต่ำำ��สุดุ หารด้ว้ยจำำ�นวนชั้้ �นที่่�กำำ�หนด ทำำ�ให้ไ้ด้เ้กณฑ์ก์ารแปลผล ได้แ้ก่่ 

คะแนน 1.00 - 3.00 หมายถึงึมีคีวามเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมในระดับัต่ำำ�� คะแนน 3.01 - 5.00 หมายถึงึ 

มีคีวามเชื่่�อในระดับัปานกลาง และคะแนน 5.01 - 7.00 หมายถึงึมีคีวามเชื่่�อในระดับัสูงู

วิธีการเกบ็ข้อมลู

	ผู้้�ช่่ว ยผู้้�วิจิัยัชี้้�แจงให้ผู้้้�ร่่วมการวิจิัยัทราบถึงึวัตัถุประสงค์ก์ารวิจิัยั และขอความอนุุเคราะห์เ์ก็บ็ข้อ้มูลู 

ตามความสมัคัรใจ ผู้้�ร่่วมการวิจิัยัสามารถถอนตัวัออกจากการวิจิัยัได้ทุ้กุเมื่่�อ เมื่่�อได้ร้ับัความเห็น็ชอบ จึงึแจก

เอกสารซึ่่�งระบุุรายละเอีียดของการวิจิัยั ซึ่่�งมีีที่่�อยู่่�เว็บ็ไซต์ ์ (URL) และคำำ�แนะนำำ�ในการเข้า้ตอบแบบสอบถาม 

ออนไลน์์ตามลำำ�ดับั ได้แ้ก่่ 1. ข้อ้มูลูส่่วนบุคุคล 2. แหล่่งที่่�มาของความเครีียด 3. กลวิธิีีเผชิญิปััญหา และ 4. 

ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม 

ผลการวิจยั

	 1. ข้อมลูเบือ้งต้น

	ผู้้�ร่่วม การวิจิัยัจำำ�นวน 226 คน เป็็นเพศชาย 104 คน (45.81%) ส่่วนใหญ่่มีอีายุ ุ19 ปีี จำำ�นวน 56 คน 

(24.78%) อายุ ุ24 ปีี มีีน้อยที่่�สุดุ คืือ 4 คน (1.77%) ศึกึษาในชั้้ �นปีีที่่� 1 จำำ�นวน 93 คน (41.15%) มากกว่่า 

ชั้้ �นปีีที่่� 4 จำำ�นวน 3 คน (1.33%) ศึกึษาในสาขาวิชิากลุ่่�มวิศิวกรรมศาสตร์ ์จำำ�นวน 129 คน (57.08%) สาขาวิชิา    

กลุ่่�มสังัคมศาสตร์แ์ละพฤติกิรรมศาสตร์ ์จำำ�นวน 67 คน (29.65%) สาขาวิชิากลุ่่�มมนุษยศาสตร์ ์จำำ�นวน 15 คน 

(6.64%) และสาขาวชิากลุ่มธรุกจิและการจดัการ จ�ำนวน 11 คน (4.87%) นบัถือศาสนาพทุธมากที่สดุจ�ำนวน 

205 คน (90.71%) 

	ตั วัแปรความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม มีกีารแจกแจงความถี่่�แบบเบ้ซ้้า้ยเล็ก็น้้อย มีีค่่าเฉลี่่�ยในระดับัปานกลาง 

(skewness = -0.29; M = 3.38, SD = 0.74) ค่่าเฉลี่่�ยความเครีียดด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล (M = 2.80, 

SD = 1.11) ด้า้นตนเอง (M = 2.98, SD = 1.11) ด้า้นปััจจัยัทางการศึกึษา (M = 3.22, SD = 1.14) ในระดับัปานกลาง 

และมีีค่่าเฉลี่่�ยความเครีียดด้า้นสภาพแวดล้อ้ม (M = 2.35, SD = 1.17) ค่่อนข้า้งต่ำำ�� ส่่วนแหล่่งที่่�มาของความเครีียด 

ผู้้�วิจิัยัเรีียงลำำ�ดับัตามความถี่่�จากมากไปน้อยในช่่วง 6 อันัดับัแรก และแสดงค่่าเฉลี่่�ยของการใช้ก้ลวิธิีีเผชิญิปััญหา 

รูปูแบบต่่าง ๆ ดังัตารางที่่� 1 และ 2
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ตารางที่่�  1 แหล่่งที่่�มาของความเครีียดของนักัศึกึษา (N = 226)

รายการ จ�ำนวน 

(คน)

ร้อยละ รายการ จ�ำนวน

(คน)

ร้อยละ

ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล

1. ตอ้งท�ำงานร่วมกบัคนที่ไม่คุน้เคย 75 33.19 4. ถกูเอาเปรยีบเมื่อท�ำงานกลุ่ม 40 17.70

2. ตอ้งเขา้ร่วมกจิกรรมที่ไม่คุน้เคย 69 30.53 5. รูส้กึโดดเดี่ยวหรอืมีเพื่อนน้อย 38 16.81

3. ขดัแยง้กบัเพื่อนในชัน้เรยีน 41 18.14 6. บุคคลในครอบครวัเจบ็ป่ว ย 35 15.49

ด้านตนเอง                                           

1. ความขี้เกยีจของตนเอง 143 63.27 4. รอคอยสิง่ที่หวงัเป็นเวลานาน 63 27.88

2. มีปญหาเรื่องเวลานอน 108 47.79 5. ปัญหาการรบัประทานอาหาร 51 22.57

3. มีภาระอื่นนอกจากการเรยีน 69 30.53 6. มีปญหาดา้นการเงนิ 51 22.57

ด้านปัจจยัทางการศึกษา

1. การบา้น/งานในบางวชิาที่ยาก 127 56.19 4. ความกงัวลในการหางานท�ำ 81 35.84

2. ผลการเรยีนต�่ำกว่าที่คาดหวงั 104 46.02 5. ความคาดหวงัที่จะเรยีนจบ 68 30.09

3. การบา้น/งานในบางวชิาที่มาก 100 44.25 6. เนื้อหาวชิาไม่ตรงกบัที่หวงั 57 25.22

ด้านสิง่แวดล้อม

1. ปัญหาจราจร เช่น รถตดิ 111 49.12 4. ความวุน่วายบรเิวณที่พกั 26 11.50

2. ที่พกัไกลจากสถาบนัการศกึษา 53 23.45 5. การยา้ยถิน่ฐานหรอืที่อยู ่ 19 8.41

3. ปัญหาเรื่องยานพาหนะ 38 16.81 6. การประสบอุบตัเิหตุ 8 3.54

ตารางที ่2 คา่เฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการใชก้ลวธิีเผชญิปัญหาของนกัศกึษา

รายการ M SD รายการ M SD

หมวดที ่1 การมุ่งจดัการปัญหา

1. การลงมือท�ำ 2.06 0.65 4. การข่มใจ 1.78 0.79

2. การวางแผน 2.18 0.62 5. การขอค�ำแนะน�ำ 1.73 0.79

3. การละทิง้เรื่องที่ไม่เกี่ยวขอ้ง 1.94 0.66

หมวดที ่2 การมุ่งจดัการอารมณ์

6. การขอก�ำลงัใจ 1.82 0.79 9. การเขา้หาศาสนา 1.14 0.82

7. การมองในแงด่ี 2.15 0.68 10. การใชอ้ารมณขนั 1.26 0.78

8. การยอมรบั 2.04 0.64

ด้านที ่3 การหลีกหนี

11. การเพ่งและระบายอารมณ 1.33 0.76 14. การดื่มสรุา 0.68 0.88

12. การปลอ่ยปละละเลย 0.75 0.79 15. การปฏเิสธความจรงิ 1.40 0.75

13. การปลอ่ยใจ 2.10 0.85
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	 2. การทดสอบสมมติิฐาน 

		  2.1 การทดสอบอิิทธิิพลของความเชื่่�อว่่าโลกมีีความยุติุิธรรม และกลวิิธีีเผชิิญปััญหาที่่�

ส่่งผลต่่อความเครีียด

		ผู้้�  วิจิัยัใช้ก้ารวิเิคราะห์ถ์ดถอยอย่่างง่่ายเพื่่�อตรวจสอบอิทิธิพิลของความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม 

และการวิเิคราะห์ถ์ดถอยพหุุคููณเพื่่�อตรวจสอบอิทิธิพิลของกลวิธิีีเผชิญิปััญหา 15 รููปแบบที่่�ส่่งผลต่่อระดับั 

ความเครีียด 4 ด้า้น พบว่่า ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม มีีอิทิธิพิลทางลบต่่อระดับัความเครีียดด้า้นความ

สัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุคุคลอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิ ิแต่่ไม่่มีีอิทิธิพิลกับัความเครีียดอีีก 3 ด้า้น ส่่วนกลวิธิีีเผชิญิปััญหา

ที่่�ส่ง่ผลต่่อระดับัความเครีียด มี ี 4 รูปูแบบ โดยการใช้อ้ารมณ์์ขันัมีีอิทิธิพิลทางลบต่่อระดับัความเครีียดด้า้น 

ความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล และด้า้นตนเองอย่่างมีีนััยสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ การเพ่่งและระบายอารมณ์์มีีอิทิธิพิล    

ทางบวกต่่อระดับัความเครีียดทุกุด้า้นอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิ ิ การปล่่อยปละละเลยมีีอิทิธิพิลทางบวกต่่อระดับั

ความเครีียดด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคลอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญัทางสถิติิ ิส่่วนการปล่่อยใจมีีอิทิธิพิลทางบวกต่่อ

ระดับัความเครีียดด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล ด้า้นตนเอง และด้า้นปััจจัยัทางการศึกึษาอย่่างมีีนัยัสำำ�คัญั

ทางสถิิติิ โดยตััวแปรทำำ�นายทั้้ �งหมด ปลอดจากภาวะร่่วมเส้้นตรงพหุุ (multicollinearity) (ค่่า VIF; 

การใช้อ้ารมณ์์ขันั = 1.49; การเพ่่งและระบายอารมณ์์ = 1.36; การปล่่อยปละละเลย = 1.25; การปล่่อยใจ = 

1.15) ดังัรายละเอีียดในตารางที่่� 3

ตารางที ่3 ผลการวเิคราะหถ์ดถอย แสดงอทิธพิลของความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรมและกลวธิีเผชญิปัญหา ที่ส่งผลต่อ

	    ระดับัความเครีียดของนักัศึกึษา (N = 226)

b SE b β t p

ระดบัความเครียด ด้านความสมัพนัธร์ะหว่างบคุคล 

ความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรม -0.26 0.10 -0.18 -2.71 .007

R = .178, R2 = .032

กลวธิเีผชญิปัญหา

10. การใช้อ้ารมณ์์ขันั -0.25 0.11 -0.18 -2.31 .022

11. การเพ่่งและระบายอารมณ์์ 0.36 0.11 0.25 3.41 .001

12. การปล่่อยปละละเลย 0.20 0.10 0.14 2.02 .045

13. การปล่่อยใจ 0.20 0.09 0.15 2.30 .023

R = .417, R2 = .174

ระดบัความเครียด ด้านตนเอง

10. การใช้อ้ารมณ์์ขันั -0.34 0.11 -0.24 -3.11 .002

11. การเพ่่งและระบายอารมณ์์ 0.34 0.11 0.23 3.17 .002

13. การปล่่อยใจ 0.27 0.09 0.21 3.08 .002

R = .418, R2 = .175
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		  2.2 การวิิเคราะห์ส์หสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างความเชื่่�อว่่าโลกมีีความยุติุิธรรมและกลวิิธีีเผชิิญ

ปััญหา 

		ผู้้�  วิจิัยัวิเิคราะห์ค์่่าสหสัมัพันัธ์ข์องเพีียร์ส์ันั พบว่่าความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม มีคีวามสัมัพันัธ์์

ทางบวกกับักลวิธิีีในหมวดมุ่่�งจัดัการปััญหาทั้้ �ง 5 วิธิีี โดยมีคีวามสัมัพันัธ์์ระดับัปานกลางกับัการลงมืือทำำ� 

และการวางแผน และมีคีวามสัมัพันัธ์ค์่่อนข้า้งมากกับัการละทิ้้�งเรื่่�องที่่�ไม่่เกี่่�ยวข้อ้ง การข่่มใจ และการขอคำำ�แนะนำำ� 

(r = .289, r = .263, r = .395, r = .313, r = .314, p < .001 ตามลำำ�ดับั) ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม         

ยังัมีคีวามสัมัพันัธ์ท์างบวกกับักลวิธิีีในหมวดมุ่่�งจัดัการอารมณ์์ทั้้ �ง 5 วิธิีี โดยมีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัการมองในแง่่ดีี 

และการเข้า้หาศาสนาค่่อนข้า้งมาก (r = .348, r = .346, p < .001 ตามลำำ�ดับั) มีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับัการขอกำำ�ลังัใจ 

และการยอมรับัในระดับัปานกลาง (r = .225, p < .01; r = .243, p < .001 ตามลำำ�ดับั) และมีคีวามสัมัพันัธ์ก์ับั

การใช้อ้ารมณ์์ขันัในระดับัต่ำำ�� (r = .162, p < .05)  นอกจากนี้้�ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมยังัมีคีวามสัมัพันัธ์ ์

ทางบวกกับักลวิธิีีแบบหลีีกหนีี 2 วิธิีี ได้แ้ก่่ มีคีวามสัมัพันัธ์ร์ะดับัต่ำำ��กับัการดื่่�มสุรุา และมีคีวามสัมัพันัธ์ค์่่อนข้า้งมาก 

กับัการปฏิเิสธความจริงิ (r = .194, p < .01 และ r =.313, p < .001 ตามลำำ�ดับั) (Hemphill, 2003)

สรปุและอภิปรายผลการวิจยั

	 1. แหล่งท่ีมาของความเครียดและการใช้กลวิธีเผชิญปัญหาของนักศึกษา

	 ผูร้่วมการวจิยัมีความเครยีดที่เป็นอุปสรรคต่อการเรยีนจากปัจจยัหลายดา้น โดยมีระดบัความเครยีด

ดา้นปัจจยัทางการศกึษาสงูที่สดุ รองลงมาคอืดา้นตนเอง ซึง่ส่วนใหญ่ระบุว่าความเครยีดเกดิจากความขี้เกยีจ

ของตนเอง (รอ้ยละ 63.27) การเรยีนที่ยาก และมีเนื้อหาหรอืการบา้นมาก (รอ้ยละ 56.19 และ 44.25 ตามล�ำดบั) 

อกีทัง้ยงัมีปญหาเรื่องเวลานอน (รอ้ยละ 47.79) (โดยจากการสมัภาษณ์เพิ่มเตมิพบว่า ผูร้่วมการวจิยัส่วนหน่ึง

ใชเ้วลาในช่วงกลางคนืในการเลน่เกม และ social media จงึท�ำใหน้อนดกึเป็นประจ�ำ) ปัจจยัเหลา่นี้กลายเป็น

สาเหตุุของความเครีียดที่่�เกี่่�ยวเน่ื่�องกันัอีีกสองประการคืือ การมีผีลการเรีียนต่ำำ��กว่่าความคาดหวังั (ร้อ้ยละ 

46.02) และเกิดิความกังัวลในการหางานทำำ� (ร้อ้ยละ 35.84) ดังันั้้ �นการขจัดัแหล่่งที่่�มาของความเครีียดที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุ

จึงึขึ้้�นอยู่่�ที่่�ตัวันักัศึกึษาที่่�ต้อ้งพัฒันาตนเองในการเรีียนให้ม้ากขึ้้�น โดยผู้้�ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งทั้้ �งผู้้�ปกครอง ครูอูาจารย์ ์

และสถาบันัการศึกึษา ล้ว้นมีบีทบาทในการสร้า้งแรงจูงูใจในการเรีียนรู้้�ให้แ้ก่่นักัศึกึษาโดยผ่่านการแนะแนว  

ตารางที ่3 ผลการวเิคราะหถ์ดถอย แสดงอทิธพิลของความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรมและกลวธิีเผชญิปัญหา ที่ส่งผลต่อ

	    ระดับัความเครีียดของนักัศึกึษา (N = 226) (ต่่อ)

b SE b β t p

ระดบัความเครียด ด้านปัจจยัทางการศึกษา

11. การเพ่่งและระบายอารมณ์์ 0.43 0.11 0.29 3.96 .000

13. การปล่่อยใจ 0.26 0.09 0.19 2.87 .005

R = .426, R2 = .182

ระดับัความเครีียด ด้้านสภาพแวดล้้อม

11. การเพ่่งและระบายอารมณ์์ 0.29 0.12 0.19 2.49 .014

R = .279, R2 = .078
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ฝึึกอบรม และประยุกุต์ว์ิธิีีการเรีียนการสอนที่่�มีีประสิทิธิภิาพเข้า้มาใช้ใ้นชั้้ �นเรีียนให้ม้ากยิ่่�งขึ้้�น โดยการพัฒันา

นวตักรรมการศกึษาเพื่อช่วยสรา้งแรงบนัดาลใจในการเรยีนรู ้ใหส้อดคลอ้งกบัวถิีชีวติของเยาวชนในปัจจบุนัที่

ชื่นชอบการเลน่เกม และ social media ดว้ยการสรา้งแอปพลเิคชัน่ เพื่อเสรมิการเรยีนรูใ้นรายวชิาที่มีเนื้อหา

ที่่�ยากในรูปูแบบของการใช้เ้กมเป็็นฐาน (game-based learning) ซึ่่�งพบว่่าช่่วยให้ผู้้้�เรีียนลดภาระทางปััญญา 

(cognitive loaded) ทำำ�ให้ป้ระสิทิธิภิาพในการเรีียนเพิ่่�มขึ้้�นได้ ้ (Liao, Chen & Shih, 2019) ยังัมีแีหล่่งที่่�มา 

ของความเครีียดอื่่�นที่่�สำำ�คัญั คืือ ด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่างบุุคคล ได้แ้ก่่ การต้อ้งทำำ�งานร่่วมกับัคนที่่�ไม่่คุ้้�นเคย 

(ร้อ้ยละ 33.19) การเข้า้ร่่วมกิจิกรรมที่่�ไม่่คุ้้�นเคย (ร้อ้ยละ 30.53) จึงึควรพัฒันาทักัษะด้า้นมนุษยสัมัพันัธ์แ์ละ 

การปรับัตัวัเข้า้กับัผู้้�อื่่�นควบคู่่�ไปกับัการสร้า้งแรงจูงูใจในการเรีียน โดยอาจสอดแทรกผ่่านเนื้้�อหาและกิจิกรรม    

ในชั้้ �นเรีียนในหมวดวิชิาศึกึษาทั่่ �วไป ซึ่่�งพบว่่าการจัดัการเรีียนรู้้�แบบร่่วมมืือ (cooperative learning) โดยจัดั   

นัักศึึกษาที่่�มีีความสามารถแตกต่่างกัันให้้ทำำ�งานร่่วมกัันเป็็นกลุ่่�มย่่อย มีีการแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็น 

ช่่วยเหลืือและรับัผิดิชอบร่่วมกันั มีสี่่วนช่่วยพัฒันาความเชื่่�อมั่่ �นและความคิดิของผู้้�เรีียน ส่ง่เสริมิทักัษะการทำำ�งาน

ร่่วมกันัและทำำ�ให้ก้ารปรับัตัวัเข้า้กับัสังัคมดีีขึ้้�น (Mendo-Lázaro, León-Del-Barco, Felipe-Castaño, Polo-Del-

Río & Iglesias-Gallego, 2018) 

	 2. อิทธิพลของความเช่ือว่าโลกมีความยุติธรรม และกลวิธีเผชิญปัญหา ท่ีส่งผลต่อระดบั

ความเครียดของนักศึกษา

	 ความเชื่อว่าโลกมีความยุตธิรรมมีอทิธพิลทางลบต่อระดบัความเครยีดในดา้นความสมัพนัธร์ะหว่าง

บุคุคล (ค่่าอิทิธิพิลเท่่ากับั -0.26) ความเชื่่�อน้ี้�จึงึเป็็นกลไกที่่�มีสี่่วนช่่วยในการรับัมืือกับัความเครีียดได้ ้โดยเฉพาะ 

เมื่่�อต้อ้งเผชิญิกับัเหตุุการณ์์ไม่่ดีี ที่่�ไม่่ทราบสาเหตุุแน่่ชัดัและกระทบต่่อความรู้้�สึกึสูงู และความเชื่่�อน้ี้�ยังัช่่วยให้้

บุคุคลรู้้�สึกึโดดเดี่่�ยวน้อยลงอีีกด้ว้ย (Kestner, 2009) ผู้้�วิจิัยัมีคีวามเห็น็ว่่าเพราะปััญหาที่่�เกิดิจากเรื่่�องความสัมัพันัธ์ ์

เป็็นสิ่่�งที่่�ควบคุมุได้ย้ากและกระทบต่่อความรู้้�สึกึของนักัศึกึษา ซึ่่�งอยู่่�ในช่่วงวัยัที่่�กำำ�ลังัปรับัตัวัเข้า้กับักลุ่่�มสังัคม 

ดังันั้้ �น ความเชื่่�อว่่าปััญหาความขัดัแย้ง้เป็็นสิ่่�งที่่�ต้อ้งยอมรับัโดยไม่่อาจหลีีกเลี่่�ยง จึงึช่่วยบรรเทาความเครีียดลงได้ ้

สอดคล้อ้งกับัการศึกึษาของ Desrumaux, Gillet & Nicolas (2018) ที่่�พบว่่า ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม 

ช่่วยลดความเหนื่่�อยล้า้ทางอารมณ์์ เมื่่�อต้อ้งเผชิญิกับัการทะเลาะวิวิาทในที่่�ทำำ�งาน ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม   

มีคีวามสัมัพันัธ์ท์างบวกกับัความเลื่่�อมใสในศาสนา (Dalbert, et al., 2001) เน่ื่�องจากในหลายศาสนาก็ม็ีีคำำ�สอน 

ที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัความยุตุิธิรรม เช่่น ทำำ�ดีีได้ด้ีี ทำำ�ชั่่ �วได้ช้ั่่ �ว หรืือกฎแห่่งกรรม ดังันั้้ �น การส่ง่เสริมิให้น้ักัศึกึษาได้ ้

เรีียนรู้้�หลักัคำำ�สอนทางศาสนา จึงึเป็็นวิธิีีการที่่�จะทำำ�ให้บุุ้คคลได้ม้ีหีลักัยึดึเหนี่่�ยวจิติใจ ทำำ�ให้รู้้้�สึกึได้ว้่่าชีีวิตินี้�     

มีรีะบบระเบีียบ (Oppenheimer, 2005) และยังัได้ซ้ึมึซับัคำำ�สอนที่่�เป็็นประโยชน์ เพื่่�อขัดัเกลาพฤติกิรรมของตนเอง 

ให้ร้ับัมืือกับัปััญหาได้ด้ีีขึ้้�น  

	มี กลวธิีเผชญิปัญหา 4 รปูแบบที่ส่งผลต่อระดบัความเครยีดของนกัศกึษา โดยการใชอ้ารมณขนั ท�ำให้

ระดบัความเครยีดดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลและดา้นตนเองลดลง (คา่อทิธพิลเทา่กบั -0.25 และ -0.34 

ตามล�ำดบั) สอดคลอ้งกบัการศกึษาที่พบว่าการเปลี่ยนมมุมองปัญหาใหด้เูป็นเรื่องตลกขบขนั เป็นกลวธิีเผชญิ

ปััญหาที่่�ช่่วยลดความเครีียดได้อ้ย่่างมีีประสิทิธิภิาพในหลายบริบิท แม้แ้ต่่ความเครีียดจากการปฏิบิัตัิงิานที่่�ยาก 

ของนักับินิอวกาศ (Brcic, Suedfeld, Johnson, Huynh & Gushin, 2018) นอกจากนี้้�ยังัพบว่่าการใช้อ้ารมณ์์ขันั 

มีคีวามสัมัพันัธ์ท์างบวกกับัความพึงึพอใจและความมั่่ �นใจในการปฏิสิัมัพันัธ์ก์ับัผู้้�อื่่�น (Nezlek & Derks, 2001) 

ส่วนกลวธิีในหมวดการหลกีหนี 3 รปูแบบ ส่งผลใหร้ะดบัความเครยีดเพิ่มสงูขึน้ ไดแ้ก่ การเพ่งและระบาย
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อารมณ (มุง่สนใจและปลดปลอ่ยแต่อารมณทางลบ) ท�ำใหค้วามเครยีดดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคล ดา้น

ตนเอง ดา้นปัจจยัทางการศกึษา และดา้นสภาพแวดลอ้มเพิ่มสงูขึน้ (คา่อทิธพิลเทา่กบั 0.36, 0.34, 0.43 และ 

0.29 ตามล�ำดบั) การปลอ่ยใจ (หนัเหความสนใจไปที่เรื่องอื่น) ท�ำใหร้ะดบัความเครยีดดา้นความสมัพนัธร์ะหว่าง

บุคคล ดา้นตนเอง และดา้นปัจจยัทางการศกึษาเพิ่มสงูขึน้ (คา่อทิธพิล 0.20, 0.27 และ 0.26 ตามล�ำดบั) และ

การปลอ่ยปละละเลย (ละทิง้ปัญหา) ท�ำใหร้ะดบัความเครยีดดา้นความสมัพนัธร์ะหว่างบุคคลเพิ่มขึน้ (คา่อทิธพิล 

0.20) ซึง่ยนืยนัว่ากลวธิีทัง้สามรปูแบบเป็นวธิีการเผชญิปัญหาที่ไม่เหมาะสม เพราะการเฝ้าแต่คดิถงึปัญหาและ

ระบายอารมณทางลบโดยไม่แกไ้ข ยิง่ส่งเสรมิใหบุ้คคลเกดิเจตคตทิางลบมากขึน้ (Myers, 2017) จงึท�ำให้

ความเครยีดยิง่เพิ่มสงูขึน้ โดยเฉพาะความเครยีดจากการเรยีนที่ยาก และมีผลการเรยีนที่ต�่ำกว่าความคาดหวงั

ซึง่เป็นปัญหาส�ำคญัส�ำหรบันกัศกึษา ส่วนกลวธิีการปลอ่ยใจและปลอ่ยปละละเลยนัน้คลา้ยคลงึกนั ตรงที่เป็นการ

หลกีเลี่ยงปัญหาโดยหนัไปคดิหรอืท�ำสิง่อื่น โดยการปล่อยใจมีความสมัพนัธท์างบวกกบัความเชื่อในอ�ำนาจ

ควบคมุแบบภายนอกตน (external locus of control) ซึง่เป็นความเชื่อว่าตนสามารถควบคมุจดัการกบัปัญหา

หรืือแหล่่งที่่�มาของความเครีียดได้ต้่ำำ�� (Cooper, 2006) ดังันั้้ �นผู้้�วิจิัยัจึงึมีคีวามเห็น็ว่่า ยิ่่�งบุุคคลหลีีกเลี่่�ยงปััญหา 

ก็ย็ิ่่�งทำำ�ให้รู้้้�สึกึว่่าตนไร้ศ้ักัยภาพในการจัดัการกับัปััญหา จึงึเกิดิความวิติกกังัวลและเครีียดมากยิ่่�งขึ้้�น 

	 กลวิธิีีในหมวดมุ่่�งจัดัการกับัปััญหาและการมุ่่�งจัดัการกับัอารมณ์์ในรูปูแบบที่่�เหลืือ ไม่่มีีอิทิธิพิลต่่อระดับั

ความเครีียดของนัักศึกึษา ทั้้ �งที่่�พบว่่าผู้้�ร่่วมการวิจิัยัใช้้กลวิธิีีบางรููปแบบใน 2 หมวดน้ี้�ค่่อนข้า้งสููง เช่่น 

การลงมืือทำำ� การวางแผน การมองในแง่่ดีี และการยอมรับั (M = 2.06, M = 2.18, M = 2.15, M = 2.04 

ตามลำำ�ดัับ) ผู้้�วิิจั ัยคาดว่่าเป็็นเพราะปััญหาบางอย่่างเกิิดจากปััจจััยภายนอกที่่�ยากจะควบคุุม เช่่น 

การขัดัแย้ง้กับัเพื่่�อนในชั้้ �นเรีียน การถููกเอาเปรีียบในการทำำ�งาน การพยายามแก้้ปััญหาจึงึไม่่สัมัฤทธิ์์ �ผล 

ในทางกลับักันั ความเครีียดของผู้้�ร่่วมการวิจิัยัที่่�เกิดิขึ้้�นจากการทำำ�งานร่่วมกับัคนที่่�ไม่่คุ้้�นเคย หรืือความรู้้�สึกึโดดเดี่่�ยว 

ก็ส็ะท้อ้นให้เ้ห็น็ว่่า นักัศึกึษายังัขาดทักัษะด้า้นความสัมัพันัธ์แ์ละการปรับัตัวั จึงึควรพัฒันาทักัษะด้า้นมนุษยสัมัพันัธ์ ์

การสื่่�อสาร การทำำ�งานเป็็นทีีมให้ม้ากขึ้้�น ทั้้ �งน้ี้�การใช้ก้ลวิธิีีเผชิญิปััญหาในทางบวก (หมวดมุ่่�งจัดัการปััญหา 

และจัดัการอารมณ์์) ร่่วมกันัหลายวิธิีีแต่่น้อยครั้้ �ง จะยิ่่�งทำำ�ให้บุุ้คคลรับัมืือกับัความเครีียดได้ด้ีีกว่่าการใช้ก้ลวิธิีี 

ซ้ำำ��ไปมาเพีียงไม่่กี่่�แบบ แต่่หากบุุคคลใช้ก้ลวิธิีีทางลบ (การหลีีกหนีี) หลายวิธิีีร่่วมกันั ก็จ็ะยิ่่�งทำำ�ให้รู้้้�สึกึหดหู่่� 

และเกิดิภาวะซึมึเศร้า้ได้ ้(Heffer & Willoughby, 2017)

	 หากบุุคคลสามารถควบคุุมปััจจััยภายในคืือพฤติิกรรมของตนเองได้้ เช่่น การตั้้ �งใจเรีียน 

ใช้เ้วลาสันัทนาการให้น้้้อยลง และแบ่่งเวลาพักัผ่่อนให้ม้ากขึ้้�น ก็จ็ะช่่วยให้ส้ามารถรับัมืือกับัการเรีียนที่่�ยากได้ ้

โดยนักัศึกึษาควรพัฒันาศักัยภาพในการเรีียนรู้้�ของตนเอง ผนวกกับัผู้้�เกี่่�ยวข้อ้งช่่วยสร้า้งแรงบันัดาลใจในการ

เรีียนรู้้�ผ่่านวิิธีีการเรีียนการสอนและการจััดสภาพแวดล้้อมในสถานศึึกษาดัังที่่�ได้้กล่่าวไปแล้้ว 

ซึ่่�งจะช่่วยลดความเครีียดด้า้นตนเองและด้า้นปััจจัยัทางการศึกึษาได้ ้นอกจากน้ี้� ผู้้�ปกครอง อาจารย์ท์ี่่�ปรึกึษา 

ควรส่ง่เสริมิให้น้ักัศึกึษาได้ใ้ช้ก้ลวิธิีีการขอคำำ�แนะนำำ�และการขอกำำ�ลังัใจให้ม้ากขึ้้�น ผ่่านช่่องทางการสื่่�อสารที่่�เหมาะสม 

หรืือจัดัตั้้ �งและพัฒันาศูนูย์ส์ุขุภาพจิติในสถานศึกึษา โดยพบว่่า การใช้ก้ลวิธิีีทั้้ �งสองรูปูแบบ ช่่วยเพิ่่�มสุขุภาวะ 

ทางจิติของนักัศึกึษา (Morelli, Lee, Arnn & Zaki, 2015) แต่่สิ่่�งสำำ�คัญัที่่�สุดุคืือควรปลูกูฝัังให้น้ักัศึกึษามีคีวามเชื่่�อ 

ในอำำ�นาจควบคุมุภายในตน (internal locus of control) ให้ม้ากขึ้้�น โดยวิธิีีการหนึ่่�งคืือการเพิ่่�มการเห็น็คุณุค่่า

ในตนเอง (Saadat, Ghasemzadeh,  Karami & Sole imani ,  2012) ซึ่่� ง เ ป็็นกระบวนการ 

ที่่�ต้อ้งอาศัยัการพัฒันาในระยะยาว โดยเริ่่�มต้น้ตั้้ �งแต่่ในวัยัเด็ก็ ผู้้�ปกครองควรเลี้้�ยงดูลููกู แบบให้อ้ิสิระอย่่างมีขีอบเขต 
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(authoritative parenting) เปิิดโอกาสให้เ้ด็ก็เป็็นตัวัของตัวัเอง รับัฟัังเหตุุผลและสนับัสนุนให้เ้ด็ก็มีสี่่วนร่่วม 

ตัดัสินิใจในขอบเขตที่่�กำำ�หนดไว้้ (Baumrind, 1971) ซึ่่�งจะทำำ�ให้้เด็็กมีคีวามเชื่่�อมั่่ �นและตระหนัักในผล 

ของการกระทำำ�ของตน หรืืออาจประยุุกต์์ผ่่านการเรีียนการสอนโดยมอบหมายงานที่่�มีรีะดับัความยากง่่าย 

เหมาะสมแก่่นักัศึกึษาแต่่ละคน และฝึึกฝนให้ท้ำำ�จนสำำ�เร็จ็ทีีละขั้้ �นตอน เพื่่�อให้น้ักัศึกึษามีคีวามเชื่่�อมั่่ �นในศักัยภาพ

ของตนมากขึ้้�น 

	 3. ความสมัพนัธร์ะหว่างความเช่ือว่าโลกมีความยติุธรรมและกลวิธีเผชิญปัญหา 

	 ความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรมมีความสมัพนัธท์างบวกกบักลวธิีเผชญิปัญหาในหมวดที่ 1 คอื การมุง่

จดัการกบัปัญหา ทัง้ 5 รปูแบบ (การลงมือท�ำ การวางแผน การละทิง้เรื่องที่ไม่เกี่ยวขอ้ง การข่มใจ การขอ

ค�ำแนะน�ำ) ผูว้จิยัมีความเหน็ว่าเป็นเพราะผูท้ี่มีความเชื่อว่าโลกมีความยตุธิรรม เมื่อเผชญิกบัเหตุการณ์ที่ไม่ด ี

ก็จ็ะปรับัเปลี่่�ยนมุมุมองต่่อเหตุุการณ์์เพื่่�อให้รู้้้�สึกึว่่าสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นนั้้ �นยุตุิธิรรมดีีแล้ว้ โดยจำำ�แนกเป็็น 2 แนวทาง 

(Maes & Schmitt, 1999) ได้แ้ก่่ 1) มุมุมองความยุตุิธิรรมแบบผลกรรมตามสนอง (immanent justice) คืือ     

มองว่่าเหตุุการณ์์ไม่่ดีีที่่�ประสบในวันัน้ี้� เกิดิจากการกระทำำ�ในอดีีตที่่�คู่่�ควร และ 2) มุมุมองความยุตุิธิรรมแบบผลชดเชย 

(ultimate justice) คืือมองว่่าการกระทำำ�ในวันัน้ี้� ย่่อมได้ร้ับัผลที่่�คู่่�ควรกันัในวันัข้า้งหน้้า โดยมุมุมองแบบหลังั ทำำ�ให้ ้   

บุุคคลรู้้�สึกึถึึงอำำ�นาจควบคุุมภายในตน (internal locus of control) เพราะบุุคคลจะเชื่่�อว่่าสามารถยุุติ ิ 

ปััญหาได้ห้ากมีกีารลงมืือแก้ไ้ข ด้ว้ยเหตุุน้ี้�ผู้้�ที่่�เชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุุติธิรรมจึงึมีแีนวโน้้มที่่�จะใช้ก้ลวิธิีีในการมุ่่�ง 

จัดัการกับัปััญหามากขึ้้�น ผลการศึกึษาสอดคล้อ้งกับัผลการวิจิัยับางส่่วนของ Sendi, Zadeh, Asgari & Kafie 

(2018) ที่่�พบว่่าความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุุติธิรรม มีคีวามสัมัพันัธ์์ทางบวกกับักลวิธิีีแบบมุ่่�งแก้ปั้ัญหา แต่่มี ี         

ความสัมัพันัธ์ท์างลบกับักลวิธิีีในหมวดจัดัการอารมณ์์ และหมวดการหลีีกหนีี ซึ่่�งต่่างจากการศึกึษาในครั้้ �งน้ี้�      

ที่่�พบว่่าความเชื่่�อว่่าโลกมีีความยุุติิธรรม มีีความสัมัพันัธ์์ทางบวกกัับกลวิิธีีเผชิิญปััญหาในหมวดที่่� 2 

การมุ่่�งจัดัการอารมณ์์ทั้้ �ง 5 รููปแบบ (การขอกำำ�ลังัใจ การมองในแง่่ดีี การยอมรับั การเข้้าหาศาสนา 

และการใช้อ้ารมณ์์ขันั) ซึ่่�งอธิบิายได้ว้่่านักัศึกึษาที่่�เชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม อาจมีีมุมุมองความยุตุิธิรรมแบบ

ผลกรรมตามสนอง โดยยอมรับัว่่าปััญหานั้้ �นเกิดิจากการกระทำำ�ในอดีีต ความเครีียดจึงึลดลงได้ ้นอกจากน้ี้�ยังัพบว่่า 

ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุุติธิรรมมีคีวามสัมัพันัธ์ท์างบวกกับักลวิธิีีเผชิญิปััญหาแบบหลีีกหนีี 2 รูปูแบบ คืือ 

การดื่่�มสุรุา และการปฏิเิสธความจริงิ ซึ่่�งต้อ้งทำำ�การศึกึษาต่่อไปในครั้้ �งหน้้าว่่าเกิดิจากสาเหตุุใด

	 ผลการวิจิัยัในการศึกึษาครั้้ �งน้ี้�จึงึสนับัสนุนสมมติฐิานข้อ้ 1 ข้อ้ 2.2 ข้อ้ 2.3 และข้อ้ 3 แต่่ไม่่สนับัสนุนสมมติฐิาน 

ในข้อ้ 2.1 

ประโยชน์์จากงานวิิจัยัและข้้อเสนอแนะ

	 1. แหล่่งที่่�มาของความเครีียดของนักัศึกึษาส่่วนใหญ่่เกิดิจากปรับัตัวัเข้า้กับัผู้้�อื่่�น การทำำ�กิจิกรรมที่่�ไม่่คุ้้�นเคย 

ความขี้้�เกีียจของตนเอง การมีปัีัญหาเรื่่�องเวลานอน (ส่่วนหนึ่่�งมาจากการเล่่นเกมหรืือ social media) 

รวมถึงึการเรีียนในบางวิชิาที่่�ยาก จึงึควรส่ง่เสริมิให้น้ักัศึกึษาได้ม้ีแีรงจูงูใจในการเรีียนเพิ่่�มขึ้้�น ผ่่านวิธิีีการเรีียนการสอน 

การให้ค้ำำ�ปรึกึษาแนะแนว เพื่่�อส่ง่เสริมิทักัษะด้า้นมนุษยสัมัพันัธ์ ์การทำำ�งานเป็็นทีีม การมีวีินิัยั การบริหิารเวลา 

โดยชี้้�แนะให้เ้ห็น็ถึงึประโยชน์ที่่�นักัศึกึษาจะได้ร้ับัหากสามารถปรับัเปลี่่�ยนตนเองได้ส้ำำ�เร็จ็ 

	 2. ความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรม มีสี่่วนช่่วยลดความเครีียดจากปััญหาทางด้า้นความสัมัพันัธ์ร์ะหว่่าง

บุคุคลได้ ้ และมีสี่่วนช่่วยให้บุ้คุคลใช้ก้ลวิธิีีจัดัการกับัปััญหาและจัดัการอารมณ์์มากขึ้้�น จึงึอาจชี้้�แนะให้น้ักัศึกึษา   
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ได้ต้ระหนักัถึงึกฎเกณฑ์ข์องความเชื่่�อว่่าโลกมีคีวามยุตุิธิรรมในลักัษณะของเหตุุและผล ที่่�ช่่วยส่ง่เสริมิอำำ�นาจควบคุมุ 

ภายในตน คืือ ทำำ�ให้น้ักัศึกึษารู้้�สึกึว่่าการจะได้ใ้นสิ่่�งที่่�สมควรแก่่ตน ต้อ้งปฏิบิัตัิติัวัให้เ้หมาะสม (Dalbert, 1999) 

ให้เ้กิดิความเชื่่�อมั่่ �นว่่าตนเป็็นที่่�พึ่่�งแห่่งตน บุุคคลต้อ้งรับัผลในการกระทำำ�ของตนเอง โดยมุ่่�งพิจิารณาถึงึการ     

จัดัการกับัปััญหาเฉพาะในขอบเขตที่่�ตนสามารถควบคุมุได้ใ้ห้ด้ีีที่่�สุดุ 

	 3. การมองปัญหาใหเ้ป็นเรื่องตลกมีส่วนช่วยลดความเครยีดของนกัศกึษาจากปัญหาดา้นความสมัพนัธ์

และปัญหาส่วนตวัได ้ จงึอาจประยุกต์แนวคดินี้ โดยอาจสอนใหน้ักศกึษาลองปรบัเปลี่ยนมุมมองปัญหาให้

กลายเป็นเรื่องทา้ทายและรูส้กึสนุกที่จะแกไ้ข ผา่นการเรยีนการสอนอยา่งสรา้งสรรค ์

	 4. กลวิธิีีแบบหลีีกหนีีปััญหา ได้แ้ก่่ การเพ่่งและระบายอารมณ์์ การปล่่อยใจ และปล่่อยปละละเลย มีสี่่วน

ทำำ�ให้ค้วามเครีียดของนักัศึกึษาเพิ่่�มสูงูขึ้้�นทั้้ �ง 4 ด้า้น จึงึควรยับัยั้้ �งการใช้ก้ลวิธิีีดังักล่่าว โดยชี้้�แนะให้น้ักัศึกึษา

เหน็ถงึผลเสีย และส่งเสรมิใหน้กัศกึษาไดใ้ชก้ลวธิีในหมวดการจดัการปัญหา และจดัการอารมณ โดยควรใช้

หลากหลายวิธิีีร่่วมกันัในระยะสั้้ �น ๆ 

  
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