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บทที ่4 

 
ผลการศึกษา 

 
 

การศึกษาเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพ สุขภาพจิต และความเครียดของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกั
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่เป็นการศึกษาพฤติกรรมการกินอาหาร พฤติกรรมการออกก าลังกาย 
พฤติกรรมการพกัผอ่นสุขภาพจิตความเครียด และการจดัการความเครียดของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัอยูใ่น
หอพกัของมหาวิทยาลยั จ านวน 378 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถามและแบบ
ประเมินพฤติกรรมสุขภาพจิตของนักศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ โดยผล
การศึกษาน าเสนอในรูปแบบตารางประกอบค าบรรยาย แบ่งเป็น 4ส่วนดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลทัว่ไปเก่ียวกบั อายุ ชั้นปีท่ีศึกษา คณะท่ีศึกษาของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกั
ของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่(ตารางท่ี 4.1) 

ส่ วน ท่ี  2  ผลก ารศึกษ าพฤ ติกรรม สุ ขภาพ ของนัก ศึกษ าห ญิ ง ท่ี พัก ในหอพักของ
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ในประเด็นต่อไปน้ี 

2.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร(ตารางท่ี 4.2 ถึงตารางท่ี 4.3) 
2.2 พฤติกรรมการออกก าลงักาย(ตารางท่ี 4.4) 
2.3 พฤติกรรมการพกัผอ่น(ตารางท่ี 4.5) 

ส่วนท่ี 3 ผลการศึกษาสุขภาพจิตของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่
(ตารางท่ี 4.6 ถึงตารางท่ี 4.7) 

ส่วนท่ี 4 ผลการศึกษาความเครียด และการจดัการความเครียดของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกั
ของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่(ตารางท่ี 4.8 ถึงตารางท่ี 4.9) 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับ อายุ ช้ันปีที่ศึกษา คณะที่ศึกษาของนักศึกษาหญิงที่พักในหอพักของ
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

 
ตารางท่ี 4.1 จ  านวนร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ  าแนกตามอาย ุชั้นปี และคณะท่ีศึกษา(n =378) 
 

ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

อายุ   
17 - 19 ปี 
20 - 22 ปี 

245 
133 

64.81 
35.19 

ช้ันปีที่ศึกษา   
ปีท่ี 1 
ปีท่ี 2 
ปีท่ี 3 
ปีท่ี 4 
ปีท่ี 5 

232 
70 
40 
33 
3 

61.40 
18.50 
10.60 
8.70 
0.80 

คณะทีศึ่กษา   
กลุ่มมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
กลุ่มวทิยาศาสตร์สุขภาพ 
กลุ่มวทิยาศาสตร์ 

192 
139 
39 

50.79 
36.77 
10.32 

 
จากตารางท่ี 4.1 กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่จะอยูใ่นช่วงอาย ุ17 - 19 ปี ร้อยละ 64.81 และส่วนใหญ่

ก าลงัศึกษาอยูใ่นชั้นปีท่ี 1 ร้อยละ 61.40 และศึกษาอยูใ่นกลุ่มของคณะมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ 
ร้อยละ 50.79  

 
 
 
 
 
 
 



 

 47   

ส่วนที ่2 ผลการศึกษาพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาหญงิทีพ่กัในหอพกัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
 
2.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

จ านวนม้ืออาหาร ช่วงเวลาในการบริโภคอาหาร รสชาติอาหาร แหล่งท่ีมาของอาหาร โดย 
ลกัษณะค าถามเป็นแบบใหเ้ลือกตอบผลการศึกษาแสดงดงัในตาราง 4.2 

 
ตารางท่ี 4.2 จ านวนร้อยละของนกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัของมหาวทิยาลยัเชียงใหม่จ  าแนกตาม

จ านวนม้ืออาหาร ช่วงเวลาในการบริโภคอาหาร รสชาติอาหาร และแหล่งท่ีมาของอาหาร
(n =378) 

 

ข้อมูล ตัวอย่าง ร้อยละของประชากรที่
ระดับความเช่ือมั่น 95% จ านวน ร้อยละ 

จ านวนมือ้อาหาร 
3 ม้ือต่อวนั 
2 ม้ือต่อวนั 
1 ม้ือต่อวนั 

 
262 
111 
5 

 
69.30 
29.40 
1.30 

 
64.64-73.98 

ช่วงเวลาในการบริโภคอาหาร 
กลางวนั 
เยน็ 
เชา้ 
ค  ่า 
สาย 
ม้ืออ่ืนๆ 

 
251 
219 
193 
151 
137 
120 

 
66.40 
57.90 
51.10 
39.90 
36.20 
31.80 

 
61.62-71.19 

รสชาติอาหารทีช่อบบริโภค 
รสเผด็ 
รสหวาน 
รสเคม็ 
รสเปร้ียว 
รสจืด 

 
234 
229 
198 
198 
125 

 
61.90 
60.60 
52.40 
52.40 
33.1 

 
56.99-66.82 
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ตารางท่ี 4.2  (ต่อ) 
 

ข้อมูล ตัวอย่าง ร้อยละของประชากรที่
ระดับความเช่ือมั่น 95% จ านวน ร้อยละ 

แหล่งทีม่าของอาหาร 

โรงอาหารภายในมหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
ร้านคา้ทัว่ไป 

ประกอบข้ึนเอง 
ร้านคา้ใตห้อพกั 

ซุปเปอร์มาเก็ต 

แหล่งท่ีมาอ่ืนๆ 

 

309 

288 

218 

174 

81 

61 

 

81.70 

76.20 

57.70 

46.00 

21.40 

16.10 

 

77.83-85.66 

 

จากตารางท่ี 4.2 พบว่า นกัศึกษาหญิงท่ีพกัในหอพกัมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ส่วนใหญ่ (ร้อยละ 
69.30) บริโภคอาหารครบ 3 ม้ือ โดยช่วงเวลาในการบริโภคอาหารจะเป็น ม้ือกลางวนั ม้ือเยน็ และม้ือ
เช้า ร้อยละ 66.40 ,57.90 และ 51.10 ตามล าดบั รสชาติอาหารท่ีชอบบริโภคจะชอบรสเผ็ด ร้อยละ 
61.90 รองลงมาคือ รสหวาน ร้อยละ 60.60 รสเค็ม ร้อยละ 52.4 และรสเปร้ียว ร้อยละ 52.40 ส าหรับ
แหล่งท่ีมาของอาหารส่วนใหญ่จะเป็นโรงอาหารภายในของมหาวิทยาลยั ร้อยละ 81.70 รองลงมาคือ
ร้านคา้ทัว่ไป ร้อยละ 76.20 และร้านคา้ใตห้อพกั ร้อยละ 57.70ตามล าดบั โดยช่วงการประมาณค่าร้อย
ละของประชากรท่ีระดบัความเช่ือมัน่ท่ี 95% พบวา่นกัศึกษาร้อยละ 64.64 ถึง 73.98 บริโภคอาหาร 3 
ม้ือ ร้อยละ 61.62 ถึง 71.19 บริโภคอาหารม้ือกลางวนั ร้อยละ 56.99 ถึง 66.82 ชอบรสเผด็ และร้อยละ 
77.83 ถึง 85.66 ซ้ืออาหารจากโรงอาหารภายในของมหาวทิยาลยั 
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ส่วนชนิด และความถ่ีของอาหารท่ีบริโภครวมทั้งเคร่ืองด่ืมเก็บขอ้มูลโดยใชค้  าถามท่ีมีลกัษณะ
เป็นแบบการประเมินค่า (Rating Scale) มีระดบัการปฏิบติั 4 ระดบั คือ ประจ า (บริโภคมากกวา่ 16-21 
คร้ัง/สัปดาห์) บ่อยคร้ัง (บริโภค 7-15 คร้ัง/สัปดาห์) บางคร้ัง (บริโภค 4-6 คร้ัง/สัปดาห์) นานๆคร้ัง 
(บริโภค 1-3 คร้ัง/สัปดาห์) ไม่บริโภคเลย (ไม่บริโภคสักคร้ัง/สัปดาห์) เกณฑก์ารใหค้ะแนนมี ดงัน้ี 

 การบริโภค   พฤติกรรมด้านบวก พฤติกรรมด้านลบ 
 เป็นประจ า    4  0 
 บ่อยคร้ัง     3  1 
 บางคร้ัง     2  2 
 นานๆคร้ัง    1  3 
 ไม่บริโภคเลย    0  4 

การแปลผลคะแนนเฉล่ียการบริโภค ใชเ้กณฑก์ารแปลผล 4 ระดบัดงัน้ี 
 คะแนนเฉล่ียมากกวา่ 3.49 หมายถึง การบริโภคอยูใ่นระดบั ดีมาก 

คะแนนเฉล่ีย 2.50-3.49  หมายถึง การบริโภคอยูใ่นระดบั ดี 
คะแนนเฉล่ีย 1.50-2.49  หมายถึง การบริโภคอยูใ่นระดบั พอใช ้
คะแนนเฉล่ียนอ้ยกวา่ 1.50 หมายถึง การบริโภคอยูใ่นระดบัควรปรับปรุงผล

การศึกษาแสดงดงัในตารางท่ี 4.3 

ตารางท่ี 4.3 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตาม
ชนิดและความถ่ีของอาหารท่ีบริโภครวมทั้งเคร่ืองด่ืม(n=378) 

 

 ชนิดของอาหารทีบ่ริโภค 
คะแนนเฉลีย่ ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
ระดับการ
ปฏิบัติ 

การบริโภคอาหารครบสัดส่วน 5 หมู่ 
กลุ่มขา้ว แป้ง ผลิตภณัฑจ์ากแป้ง 
กลุ่มเน้ือสัตว ์ผลิตภณัฑจ์ากเน้ือสัตวไ์ข่ 
กลุ่มผกั ถัว่ ธญัพืช 
กลุ่มผลไม ้

กลุ่มไขมนั 
กลุ่มเคร่ืองด่ืม 

กลุ่มอาหาร การปรุงอาหาร อ่ืนๆ 

2.18 
2.21 
2.43 
2.04 
2.41 
3.19 
2.76 
3.36 

1.07 
1.04 
1.07 
1.09 
1.05 
1.11 
1.12 
1.09 

พอใช ้
พอใช ้
พอใช ้
พอใช ้
พอใช ้
ดี 
ดี 
ดี 

โดยรวม 2.57  ดี 
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จากตารางท่ี 4.3 พบวา่ กลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหาร จ าแนกตามความถ่ีใน
การบริโภคอาหารตามกลุ่มโดยรวมอยู่ในระดับดี (คะแนนเฉล่ีย 2.57)คือ บริโภคอาหารบ่อยคร้ัง 
(บริโภค 7-15 คร้ัง/สัปดาห์) มีการบริโภคอาหารครบสัดส่วน 5 หมู่อยู่ในระดบัพอใช้ คือ บริโภค
อาหารบางคร้ัง (บริโภค 4-6 คร้ัง/สัปดาห์)และเม่ือพิจารณาตามกลุ่มอาหาร พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งบริโภค
อาหารกลุ่มขา้ว แป้ง ผลิตภณัฑ์จากแป้ง กลุ่มเน้ือสัตว ์ผลิตภณัฑ์จากเน้ือสัตวไ์ข่ กลุ่มผกั ถัว่ ธัญพืช 
และกลุ่มผลไมอ้ยู่ในระดับพอใช้ คือ บริโภคอาหารบางคร้ัง (บริโภค 4-6 คร้ัง/สัปดาห์) ส่วนกลุ่ม
ไขมนักลุ่มเคร่ืองด่ืมกลุ่มอาหาร การปรุงอาหารอ่ืนๆการบริโภคอยูใ่นระดบัดีบริโภคอาหารบ่อยคร้ัง 
(บริโภค 7-15 คร้ัง/สัปดาห์) ตามล าดบั 

 
2.2 พฤติกรรมการออกก าลงักาย 

 การออกก าลังกายโดยใช้การเลือกตอบค าถาม ซ่ึงครอบคลุมรูปแบบการออกก าลังกาย 
ระยะเวลาในการออกก าลงักาย ชนิดของกีฬาท่ีเล่นและความถ่ีในการออกก าลังกาย เป็นแบบการ
ประเมินค่า (Rating Scale) มีระดบัการปฏิบติั 4 ระดบั ของ Likert คือ เป็นประจ า (ออกก าลงักายทุก
วนั) บ่อยคร้ัง (ออกก าลงักาย 5-6วนั/สัปดาห์) บางคร้ัง (ออกก าลังกาย 3-4วนั/สัปดาห์) นานๆคร้ัง 
(ออกก าลงักาย 1-2วนั/สัปดาห์) ไม่ออกก าลงักายเลย (ไม่ออกก าลงักายเลยสักวนั/สัปดาห์) เกณฑ์การ
ใหค้ะแนนมีดงัน้ี 

 ออกก าลงักายเป็นประจ า     มีคะแนนเท่ากบั   4 คะแนน  
 ออกก าลงักายบ่อยคร้ัง     มีคะแนนเท่ากบั         3 คะแนน  
 ออกก าลงักายบางคร้ัง     มีคะแนนเท่ากบั        2 คะแนน            

ออกก าลงักายนานๆคร้ัง     มีคะแนนเท่ากบั          1 คะแนน 
ไม่ออกก าลงักายเลย  มีคะแนนเท่ากบั 0 คะแนน 

การแปลผลคะแนนเฉล่ียระดบัการออกก าลงักาย ใชเ้กณฑก์ารแปลผล 4 ระดบั ดงัน้ี 
คะแนนเฉล่ียมากกวา่ 3.49 หมายถึง  การออกก าลงักายอยูใ่นระดบั ดีมาก 
คะแนนเฉล่ีย 2.50-3.49 หมายถึง  การออกก าลงักายอยูใ่นระดบั ดี 
คะแนนเฉล่ีย 1.50-2.49 หมายถึง  การออกก าลงักายอยูใ่นระดบั พอใช ้
คะแนนเฉล่ียนอ้ยกวา่ 1.50 หมายถึง  การออกก าลงักายอยูใ่นระดบั ควรปรับปรุง 

ผลการศึกษาแสดงดงัในตารางท่ี 4.4 
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ตารางท่ี 4.4 คะแนนเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและระดบัการปฏิบติัของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตาม
พฤติกรรมการออกก าลงักาย (n=378) 

 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
คะแนน 
เฉลีย่ 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

ระดับการ
ปฏิบัติ 

ความถ่ีในการออกก าลงักาย 2.02 0.98 พอใช ้
ระยะเวลาในการออกก าลงักาย 3.29 1.00 ดี 

ชนิดของกีฬาท่ีเล่น 3.14 1.10 ดี 

รูปแบบการออกก าลงักาย 3.45 0.93 ดี 

โดยรวม 2.98  ดี 

 
จากตารางท่ี 4.4 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีระดบัการปฏิบติัจ าแนกตามพฤติกรรมการออกก าลงักาย 

โดยรวมอยูใ่นระดบัดี (คะแนนเฉล่ีย 2.98) และเม่ือดูในรายละเอียดพบวา่ ระยะเวลาในการออกก าลงั
กาย ชนิดของกีฬาท่ีเล่น และรูปแบบการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัดี ส่วนความถ่ีในการออกก าลงักาย
อยูใ่นระดบัพอใช ้

 
2.3 ผลการศึกษาพฤติกรรมการพกัผ่อน จากการสอบถามกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 378 คน ไดผ้ลแสดงใน
ตารางท่ี 4.5 
 
ตารางท่ี 4.5 จ  านวน ร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามการปฏิบติัดา้นพฤติกรรมการพกัผอ่น 

(n =378) 
 

อนัดับ ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

การพกัผ่อน 
1 
2 
 
3 
4 
5 

นอนหลบั/งีบหลบั 
หากิจกรรมท า เช่น ช็อปป้ิง ออกก าลงั
กาย เล่นดนตรี วาดรูป เท่ียว ขบัรถเล่น  
ฟังเพลง/ดูหนงั/ละคร/ซีรีย/์ตลก/การ์ตูน 
เล่นเกม/มือถือ/อินเตอร์เน็ต 
อ่ืนๆ 

108 
87 

 
64 
63 
56 

28.57 
23.02 

 
16.93 
16.67 
14.81 
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ตารางท่ี 4.5 (ต่อ) 
 
อนัดับ ข้อมูล จ านวน ร้อยละ 

เวลาทีใ่ช้ในการพกัผ่อน 
 นอ้ยกวา่ 1 ชัว่โมง 

2 – 3  ชัว่โมง 
4 ชัว่โมงข้ึนไป 

103 
146 
129 

27.25 
38.62 
34.13 

 
จากตารางท่ี 4.5 พบวา่ พฤติกรรมการพกัผอ่นของกลุ่มตวัอยา่ง โดยมีวิธีการพกัผ่อน คือ นอน

หลบั/งีบหลบั มากท่ีสุดคือ ร้อยละ 28.57 รองลงมาคือ หากิจกรรมอ่ืนๆท า ร้อยละ 23.02ส าหรับเวลาท่ี
ใชใ้นการพกัผอ่นอยูท่ี่ 2-3 ชัว่โมง มากท่ีสุดคือ ร้อยละ 38.62 
 
ส่วนที ่3 ผลการศึกษาสุขภาพจิตของนักศึกษาหญงิทีพ่กัในหอพกัของมหาวิทยาลยัเชียงใหม่ 
 

โดยใชแ้บบประเมินดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตคนไทย ปี 2550 ฉบบัสั้น จากส านกัพฒันาสุขภาพจิต
กรมสุขภาพจิต (กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2554) เป็นขอ้ค าถามถามถึงประสบการณ์ของ
ผูต้อบในช่วง 1 เดือนท่ีผ่านมา จนถึงปัจจุบนั โดยส ารวจตวัเอง และประเมินเหตุการณ์อาการ ความ
คิดเห็น และความรู้สึกของผูต้อบว่าอยูใ่นระดบัใด โดยในค าถามน้ีเป็นเชิงบวกจะให้คะแนน ไม่เลย
เท่ากับ 1 เล็กน้อยเท่ากับ 2 มากเท่ากับ 3 และมากท่ีสุดเท่ากับ 4 ส่วนค าถามท่ีเป็นเชิงลบก็จะให้
คะแนนในทางตรงกนัขา้มแลว้น าผลการตอบของกลุ่มตวัอยา่งไปท าการวิเคราะห์ แลว้น าคะแนนไป
เปรียบเทียบกบัเกณฑป์กติท่ีก าหนด ดงัน้ี 
  51-60 คะแนน  หมายถึง  สุขภาพจิตดีกวา่คนทัว่ไป 
  44-50 คะแนน  หมายถึง   สุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไป 

 43 คะแนนหรือนอ้ยกวา่  หมายถึง  สุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป 
ผลการศึกษาแสดงในตารางท่ี 4.6-4.7 
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ตารางท่ี 4.6 จ านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามผลการประเมินดชันีช้ีวดัสุขภาพจิต       
(n=378) 

 
 

สุขภาพจิต จ านวน ร้อยละ 

ดีกวา่คนทัว่ไป 
เท่ากบัคนทัว่ไป 

ต ่ากวา่คนทัว่ไป 

57 

229 

92 

15.10 

60.60 

24.30 

รวม 378 100.00 
 

จากตารางท่ี 4.6 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ (ร้อยละ 60.60)มีสุขภาพจิตเท่ากบัคนทัว่ไปและ 
ร้อยละ 24.30 และ 15.10 มีสุขภาพจิตต ่ากวา่คนทัว่ไป และสุขภาพจิตดีกวา่คนทัว่ไป ตามล าดบั 

 
ตารางท่ี 4.7 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามผลการประเมิน

ดชันีช้ีวดัสุขภาพจิตกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามผลรายขอ้ (n=378) 
  

ข้อ เหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกของกลุ่มตัวอย่าง คะแนนเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1 ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 2.98 0.60 
2 ท่านรู้สึกสบายใจ 2.87 0.58 
3 ท่านรู้สึกเบ่ือหน่ายทอ้แทก้บัการด าเนินชีวติประจ าวนั 3.02 0.60 
4 ท่านรู้สึกผดิหวงัในตวัเอง 3.26 0.62 
5 ท่านรู้สึกวา่ชีวติของท่านมีแต่ความทุกข ์ 3.46 0.61 
6 ท่านสามารถท าใจยอมรับไดส้ าหรับปัญหาท่ียากจะแกไ้ข 

(เม่ือมีปัญหา) 
2.83 0.60 

7 ท่านมัน่ใจวา่จะสามารถควบคุมอารมณ์ไดเ้ม่ือมีเหตุการณ์
คบัขนัหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

2.79 0.62 

8 ท่านมัน่ใจท่ีจะเผชิญกบัเหตุการณ์ร้ายแรงท่ีเกิดข้ึนในชีวิต 2.61 0.72 
9 ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเม่ือผูอ่ื้นมีทุกข ์ 3.25 0.59 
10 ท่านรู้สึกเป็นสุกในการช่วยเหลือผูอ่ื้นท่ีมีปัญหา 3.35 0.61 
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ตารางท่ี 4.7 (ต่อ) 
  

ข้อ เหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกของกลุ่มตัวอย่าง คะแนนเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

11 
12 
13 
14 

 
15 

ท่านใหค้วามช่วยเหลือแก่ผูอ่ื้นเม่ือมีโอกาส 
ท่านรู้สึกภูมิใจในตวัเอง 
ท่านรู้สึกมัน่คง ปลอดภยัเม่ืออยูใ่นครอบครัว 
หากท่านป่วยหนกั ท่านเช่ือวา่ครอบครัวจะดูแลท่านเป็น
อยา่งดี 
สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผกูพนัต่อกนั 

3.25 
3.06 
3.64 
3.68 

 
3.57 

0.57 
0.62 
0.59 
0.54 

 
0.62 

โดยรวม 2.92  
 

จากตารางท่ี 4.7 พบวา่ จากการให้กลุ่มตวัอยา่งตอบขอ้ค าถามท่ีถามถึงประสบการณ์ของตนเอง
ในขอ้ท่ีเชิงลบ (ขอ้ท่ี 3, 4 และ 5) มีคะแนนระหวา่ง 3.02 ถึง 3.46 แสดงวา่กลุ่มตวัอยา่งเคยมีเหตุการณ์/
อาการ/ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆในระดับเล็กน้อย ส่วนการตอบค าถามในเชิงบวก (ขอ้อ่ืนๆท่ีเหลือ) 
พบว่ามีคะแนนระหว่าง 2.16 – 3.68 แสดงว่ากลุ่มตวัอยา่งเคนมีเหตุการณ์/อาการ/ความรู้สึกในเร่ือง
นั้นๆ ในระดบัมากถึงมากท่ีสุด 

 
ส่วนที ่4 ผลการศึกษาความเครียด และการจัดการความเครียดของนักศึกษาหญิงทีพ่กัในหอพกัของ
มหาวทิยาลัยเชียงใหม่ 

 
โดยใชแ้บบประเมินความเครียด (ST5)จากส านกัพฒันาสุขภาพจิตกรมสุขภาพจิต (กรม

สุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข, 2554)เป็นขอ้ค าถามท่ีใหผู้ต้อบประเมินตนเอง จ านวน 5 ขอ้ โดยให้
คะแนน 0-3 ท่ีตรงกบัความรู้สึกของผูต้อบ 

 
คะแนน 0 หมายถึง แทบไม่มี  
คะแนน 1 หมายถึง เป็นบางคร้ัง  
คะแนน 2 หมายถึง บ่อยคร้ัง  

   คะแนน 3 หมายถึง เป็นประจ า 
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การแปลผล  
คะแนน   0-4 เครียดนอ้ย  
คะแนน   5-7 เครียดปานกลาง  
คะแนน   8-9 เครียดมาก  
คะแนน   10-15  เครียดมากท่ีสุด 

ผลการศึกษาแสดงในตารางท่ี 4.8-4.9 
 
ตารางท่ี 4.8 จ  านวน และร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามระดบัความเครียด (n=378) 
 

ระดับความเครียด จ านวน ร้อยละ 

เครียดนอ้ย 
เครียดปานกลาง 
เครียดมาก 
เครียดมากท่ีสุด 

171 
142 
43 
22 

45.24 
37.57 
11.38 
5.82 

โดยรวม 378 100.00 

 
จากตารางท่ี 4.8 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีความเครียดอยูใ่นระดบัเครียดนอ้ย มากท่ีสุด คือ ร้อยละ 

45.24 รองลงมาคือ เครียดปานกลาง เครียดมาก และเครียดมากท่ีสุด ร้อยละ 37.57, 11.38 และ 5.82 
ตามล าดบั 
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ตารางท่ี 4.9 คะแนนเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามการประเมิน
ความเครียด เหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกเป็นรายขอ้ (n=378) 

 

ข้อ เหตุการณ์/อาการ ความรู้สึกของกลุ่มตัวอย่าง คะแนนเฉลีย่ 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

1 มีปัญหาการนอน นอนไม่หลบั หรือนอนมาก 1.00 0.83 
2 มีสมาธินอ้ยลง 1.20 0.70 
3 หงุดหงิด / กระวนกระวาย / วา้วุน่ใจ 1.02 0.66 
4 รู้สึกเบ่ือ เซ็ง 1.17 0.66 
5 ไม่อยากพบปะผูค้น 0.62 0.66 

โดยรวม 1.02  
 

ตารางท่ี 4.9 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งตอบขอ้ค าถามท่ีถามถึงประสบการณ์ของตนเอง มีคะแนน
ระหวา่ง 0.62 ถึง 1.20 แสดงวา่กลุ่มตวัอยา่งเคยมีเหตุการณ์/อาการ/ความรู้สึกในเร่ืองนั้นๆเป็นบางคร้ัง
หรือแทบจะไม่มีเลย  

จากการตอบแบบสอบถามเก่ียวกับวิธีการจัดการความเครียดเม่ือพบปัญหาท่ีท าให้เกิด
ความเครียด พบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีการปฏิบติัเก่ียวกบัการจดัการความเครียดโดยการอ่านหนงัสือนิยาย 
ซีรีย ์วารสาร การ์ตูนมากท่ีสุด รองลงมาคือ การนอนหลบั งีบหลบั เล่นเกม มือถือ อินเตอร์เน็ต การคิด
บวก ไม่คิดมาก ปล่อยวางหากิจกรรมท า เช่น ช็อปป้ิง ออกก าลังกาย เล่นดนตรี วาดรูป นั่งสมาธิ    
เป็นตน้ 
 

 


