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Stress มีรากศัพท์มาจากภาษาละติน คือ Strictus
แปลว่า ความตึงแน่น 

ความเครียดในทางจิตวิทยา หมายถึง ส่ิงที่ก่อให้เกดิการปรับตัว
เพ่ือให้เกดิส่ิงที่ต้องการ ทั้งส่ิงเร้าภายในและภายนอกที่ท าให้
เกดิผลกระทบ ท าให้บุคคลเกดิภาวการณ์ตึง (Tension) หรือถูก
คุกคาม (Threat) ( จ าลอง ดิษยวณิช, 2545)



กรมสุขภาพจิต (2548) : ความเครียด หมายถึง ภาวะทีเ่กดิขึน้ได้กบัทุก
คน เป็นปฏิกริิยาของร่างกายที่ตอบโต้กบัสภาพแวดล้อม มีทั้งคุณและ
โทษ เป็นภาวะอารมณ์ที่เกดิขึน้เม่ือเกดิปัญหาต่าง ๆ ท าให้กดดันและไม่
สบายใจ จนเกดิความรู้สึกสับสนและทุกข์ใจ ความเครียดหากมีไม่มากนัก
จะเป็นแรงกระตุ้นให้เอาชนะอุปสรรคเหล่าน้ันได้ มีการแสดงออกทาง
ร่างกายคือ ชีพจรเต้นเร็ว หายใจถี่ กล้ามเน้ือเกร็ง เป็นปฏิกิริยาทีสู้่หรือ
ถอยหนีต่อเหตุการณ์น้ันๆ แต่หากมีความเครียดเป็นเวลานาน อาจส่งผล
ต่อสุขภาพจิต การท างานและพฤติกรรมได้



รูปแบบการใช้ชีวติของนิสิตนักศึกษามหาวทิยาลยั

แบ่งได้ 7 กลุ่ม ดงันี ้(นภัสกร ขันธควร,2558)

1. กลุ่มกจิกรรม คือ กลุ่มทีช่อบใช้ชีวติอยู่กบักจิกรรมที่ให้ความ
บันเทงิ เน้นความพงึพอใจ เน้นความรู้สึก และอารมณ์ของตน
และผู้อ่ืนเป็นหลกั 



รูปแบบการใช้ชีวติของนิสิตนักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

2. กลุ่มก้าวหน้า คดิเร่ืองการใช้ชีวติ ค านึงถงึการได้เปรียบ
เสียเปรียบ ความถูกต้องเหมาะสม และเรียกร้องสิทธ์ิอย่าง
ถูกต้องเม่ืออยู่ในสังคม



รูปแบบการใช้ชีวติของนิสิตนักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

3. กลุ่มเกบ็ตวั ชอบอยู่คนเดยีว สันโดษ ไม่ค่อย
สังสรรค์คบค้าสมาคมกบัคนอ่ืนมากนัก

4. กลุ่มสมาคม ให้ความส าคญักบัเพ่ือน การสังสรรค์ 
สนุกสนานเฮฮา มกัจะหมดเวลาไปกบัพบปะเพ่ือน
ตามสถานทีต่่างๆ



รูปแบบการใช้ชีวติของนิสิตนักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

5. กลุ่มบ าเพญ็ประโยชน์  เลง็เห็นถงึปัญหาสังคมต่างๆ มักที่
จะสละเวลาของตนไปช่วยเหลือผู้อ่ืนทีล่ าบากกว่า 



รูปแบบการใช้ชีวติของนิสิตนักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

6. กลุ่มวชิาการ คือ นักศึกษาที่ให้ความส าคญัในเร่ืองของ
วชิาการเป็นหลกั ขวนขวายหาความรู้อยู่ตลอดเวลา ตาม
ห้องสมุดหรือแหล่งอ่ืนๆ 

7. กลุ่มวชิาชีพ คือ นักศึกษาที่ต่างมีเป้าหมายที่จะประกอบ
อาชีพน้ันๆ จงึสนใจทีจ่ะสอบเพ่ือเอาความรู้ เพ่ือที่จบออกไป
จะน าไปประกอบอาชีพได้



Academic Stress 

 ช่วงชีวิตทีเ่กดิความเครียดมาก คอืวัยเรียนใน
ระดบัอดุมศึกษาโดยเฉพาะปีแรกในการเข้าสู่
มหาวิทยาลัย เพราะเป็นการเปลีย่นแปลงคร้ังส าคญั 
คอื บุคคลมีอิสระในการตัดสินใจ การด าเนินชีวิตเพิม่
มากขึ้น (นภัสกร ขันธควร,2558)



แหล่งความเครียดของนิสิต / นักศึกษามหาวทิยาลยั
ด้านการเรียน 
- ความคาดหวงัสูงกบัเกรดเฉลีย่ การบริหารเวลาในการอ่านหนังสือของ
ตนเองไม่ได้ ผลการเรียนไม่เป็นไปตามทีค่าดหมาย

- ลกัษณะพฤตกิรรมของอาจารย์ผู้สอน สร้างแรงกดดนัให้กบัผู้เรียนไหม ? 
ผู้สอนขาดความยุตธิรรม ?

- เน้ือหารายวชิายากเกนิไปไหม ? งานทีไ่ด้รับมอบหมายในแต่ละรายวชิา
มากเกนิไป?

- บุคลากรหรือเจ้าหน้าทีม่ไีม่เพยีงพอทีจ่ะให้ค าแนะน าในเร่ืองต่างๆ



แหล่งความเครียดของนิสิต / นักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

ด้านเร่ืองส่วนตัว
- กงัวลเร่ืองภาพลกัษณ์ของตัวเอง ? อยากทดัเทยีมผู้อ่ืน?
- ปรับตัวยากเม่ือใช้ชีวติเองตามล าพงั
- ความรักมีอุปสรรคต่างๆมากมายจนส่งผลกระทบกบัการเรียน
- การมีเพศสัมพนัธ์ ? พฤติกรรมการใช้ยา
- การหางานท าหลงัจบการศึกษา?



แหล่งความเครียดของนิสิต / นักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

ด้านครอบครัว

การมบุีคคลในครอบครัวเสียชีวติ เจบ็ป่วย 

การหย่าร้างของบิดา-มารดา

ความกดดนัภายในครอบครัว



แหล่งความเครียดของนิสิต / นักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

ด้านเศรษฐกจิ

หน้ีสินของครอบครัว
รายรับ-รายจ่ายของตนเองทีไ่ม่พอใช้
ใช้จ่ายฟุ่มเฟือยในการเข้าสังคม



แหล่งความเครียดของนิสิต / นักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

ด้านสภาวะทางสังคม

ปัญหาการจราจรในกรุงเทพมหานครทีติ่ดขดั

ปัญหายาเสพติด

ปัญหามลพษิทางส่ิงแวดล้อม



แหล่งความเครียดของนิสิต / นักศึกษามหาวทิยาลยั (ต่อ)

ด้านปฏิสัมพนัธ์กบับุคคลอ่ืน

ปัญหาระหว่างรุ่นพี-่รุ่นน้องในมหาวทิยาลยั

ปัญหากบับุคคลร่วมหอพกั

ปัญหากบัเพือ่น



THANK YOU


