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บทคัดยอ 

 บทความเชิงวิชาการเรื่อง สถานการณและแนวโนมความเครียดของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
มีจุดประสงคเพื ่อนำเสนอ 3 ประเด็น ไดแก สถานการณและแนวโนมความเครียดรวมถึงประเด็นสาเหตุ 
ความเครียดของนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา โดยเปนบทความทบทวนเชิงวรรณกรรมที่ไดนำเสนอจุดรวม 
เชิงวิพากษของผลการศึกษา พบวา จากขอมูลในป 2565 ที่ผานมา พบวาสถานการณพฤติกรรมสุขภาพของ
นักศึกษาในหลายประเด็นเปนที่นาวิตกกังวลและควรเรงดำเนินการเพื่อหาแนวทางลดปญหาตาง ๆ โดยเฉพาะ
ดานสภาวะสุขภาพทางจิตและความเครียดหลังพบนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษามีความเครียดสะสมเพ่ิมมากขึ้น 
โดยพบวามีนักศึกษามีความเครียดเปนอยางมากสูงถึงรอยละ 40 และมีความคิดอยากฆาตัวตายอยูบอยครั้ง
ตลอดเวลาสูงถึงรอยละ 4 ซึ่งสถานการณดังกลาวไมไดเกิดขึ้นเฉพาะในประเทศไทยแตยังเกิดขึ้นทั่วโลก 
เชนเดียวกับในประเทศไตหวันและประเทศสหรัฐอเมริกา นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษามีแนวโนมเปน 
โรคซึมเศราและวิตกกังวลมากกวาคนทั่วไปถึง 6 เทา ซึ่งอาจนำไปสูการฆาตัวตายและมีแนวโนมที่เพิ่มสูงขึ้น 
เรื่อย ๆ โดยเฉพาะในประเทศจีน พบ นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาที่มีอาการเครียดวิตกกังวลสูงที่สุด ซึ่งพบ
มากในระดับปริญญาโทที ่มีอัตราการปวยสูงกวาระดับปริญญาเอกและมีแนวโนมที ่อาจจะเพิ ่มสูงข้ึน 
เรื่อย ๆ ในทุก ๆ ป ซึ่งสาเหตุของความเครียดหลัก ๆ ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศกึษามาจากการเรียนที่เขมขน 
การเลือกอาจารยที่ปรึกษาโดยมีแนวทางไมตรงกัน การปรับตัวเขากับเพื่อน รวมไปถึงการมีภาระคาใชจาย
ระหวางที่เรียนไปดวย มักจะเปนปญหาสำคัญที่สงผลใหรูสึกเหนื่อย วิตกกังวล และนักศึกษาบางทานถึงขั้น
ลาออกในที่สุด 
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Abstract 
 An academic article on the Situation and Trends of Stress Among Graduate Students 
aimed to present three main issues:  the situation and trends of stress, as well as the causes 
of stress among graduate students. It was a literature review article that critically synthesized 
shared findings from various studies.  According to data from the year 2022, the health 
behaviors of students in several aspects had become increasingly concerning.  Immediate 
action was recommended to address and mitigate emerging problems, especially those 
related to mental health and stress. The findings showed that graduate students experienced 
a growing accumulation of stress. It was reported that up to 40% of students were under high 
levels of stress, and around 4% frequently had suicidal thoughts. This situation was not limited 
to Thailand but was also observed globally. In countries such as Taiwan and the United States, 
graduate students were found to be up to six times more likely to suffer from depression and 
anxiety compared to the general population.  These conditions could potentially lead to 
suicide, and the trend appeared to be increasing.  In China, graduate students exhibited the 
highest levels of stress and anxiety, particularly at the master’ s degree level, where the 
prevalence was even higher than among doctoral students. The situation showed a tendency 
to escalate year by year.  The primary causes of stress among graduate students stemmed 
from intensive academic demands, mismatched expectations with academic advisors, 
difficulties in adjusting to peers, and financial burdens during their studies. These issues often 
led to feelings of exhaustion and anxiety, with some students ultimately choosing to withdraw 
from their programs. 
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บทนำ 
 สถานการณที่กำลังเปนโจทยปญหาที่ทาทายใหมของสังคมไทยในปจจุบันคือ “ความเครียด” เปน
คำสั้น ๆ ที่ทุกคนลวนแลวตองประสบพบเจอในชีวิตประจำวันไมมากก็นอยแตกตางกันไป แตในปจจุบันนั้น 
สถานการณความเครียดไดกลายเปนปญหาสำคัญและทวีความรุนแรงมากยิ่งขึ้นและสงผลกระทบตอสภาพ 
จิตใจและสภาพรางกายของมนุษยในทุกกลุมวัย ซึ่งพบเห็นไดจากขาวสารรอบตัวจากสื่อโซเชียลมีเดียตาง ๆ 
โดยขอมูล Mental Health Check in ของกรมสุขภาพจิต รายงานวาสถานการณสุขภาพจิตของคนไทยทุก
ชวงกลุมอายุในระหวางป 2563-2567 มีความเครียดสูงถึงรอยละ 8.04 ภาวะเสี่ยงซึมเศรารอยละ 9.47 และ
เสี ่ยงฆาตัวตายรอยละ 5.39 (กรมสุขภาพจิต, กระทรวงสาธารณสุข, 2567) ซึ ่งในอนาคตคาดการณวา 
จะมีแนวโนมที ่เพิ ่มสูงขึ ้นอยางเห็นไดชัด โดยเฉพาะขาวสารสะเทือนใจจากการหลบหลีกปญหาหรือ 
ความเครียดตาง ๆ แมกระทั่งการหาทางออกโดยใชวิธ ีที ่ไมถูกตองจนนำไปสูการสูญเสียที่สงผลกระทบ 
ตอสภาพจิตใจของคนในครอบครัว ซึ่งจะพบเห็นไดจากการพาดหัวขาวรายวันแทบทุกฉบับและขาวสารที่แชร 
กันออกไปตามสื่อโซเชียลมีเดีย อาทิปญหาที่พบบอยตามหนาขาวหนังสือพิมพและขาวสารตามสื่อตาง ๆ เชน 
ความผิดหวังจากการเรียน ความคาดหวังที่สูงเกินความสามารถของตนเอง ความกดดันภายในตัวเองและจาก
คนรอบขาง เปนตน โดยปญหาสวนใหญมักจะพบมากในกลุมของนักศึกษาระดับอุดมศึกษา (ปณิตา แดงนา 
และคณะ, 2561) 
 นักศึกษาในระดับอุดมศกึษาเปนปญญาชนอีกกลุมหนึ่งที่กำลังเจริญเติบโตพรอมกาวไปสูความเปน 
ผูใหญที่จะตองมีความพรอมในการดำเนินชีวิตในเกือบทุก ๆ ดาน ทั้งชีวิตการเรียน การปรับตัวในสังคม     
การใชชีวิตประจำวันภาระความรับผิดชอบตาง ๆ ที่สูงขึ้น สงผลใหนักศึกษาในระดับอุดมศึกษานั้นเปนอีกกลุม
หนึ่งที่อาจตองเผชิญกับปญหาความเครียดในรูปแบบตาง ๆ ทั้งความผิดหวังที่ไมประสบผลสำเร็จในดานการ
เรียนความคาดหวังจากการเรียนที่สูงมากเกินไป (ปณิตา แดงนา และคณะ, 2561) เมื่อพิจาณาความเครียด 
กับการศึกษาในระดับอุดมศึกษา พบวาความเครียดของนักศึกษาในระดับปริญญาโทและระดับปริญญาเอก 
กลาวคือนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษาจะมีความเครียดและความกดดันสูงกวาระดับปริญญาตรี ทั้งนี้ปญหา
จากความเครียดเกิดจากความกดดันจากการเรียน การทำวิจัย ภาระคาใชจายในระหวางการเรียน เนื่องจาก
การเรียนในระดับที่สูง ยอมมีคาใชจายที่สูงตามมา สงผลใหนักศึกษาบางรายตองทำงานไปในระหวางที่เรียน 
สงผลใหนักศึกษาไมมีเวลาเต็มที ่ในการเรียนและการทำวิจัย นอกจากนี ้แลวยังรวมไปถึงความคาดหวัง 
จากอาจารยที่ปรึกษา คนรอบขางรวมไปถึงครอบครัวที่คาดหวังวาเมื่อเรียนตอในระดับที่สูงขึ้น เมื่อสำเร็จ 
การศึกษาแลวจะสามารถนำความรูที่ไดมาใชประโยชนในอาชีพไดอยางมีประสิทธิภาพได ซึ่งนักศึกษาจะตอง
แบกรับความหวัง แรงกดดันตาง ๆ ทั้งนี้ความเครียดจะเพ่ิมขึ้นในชวงใกลสอบและหลังการประกาศผลการสอบ 
หากผลการสอบไมเปนไปตามที่คาดหวังไวก็จะเกิดภาวะเครียด ความผิดหวังตามมา ซึ ่งจะสงผลเสีย 
ตอสภาพรางกายและสภาพจิตใจ สงผลใหเกิดโรคซึมเศรา ความเครียด ความวิตกกังวล โดยนักศึกษาบางราย 
จะตองลาออกในระหวางการศึกษาไมสามารถศึกษาตอจนสำเร็จการศึกษาได สาเหตุมาจากความเครียดที่มาก
เกินไป ความคิดเห็นไมตรงกับอาจารยที่ปรึกษา ภาระคาใชจาย เปนตน สงผลใหเสียเวลาและเสียอนาคต 
นักศึกษาที่มีความเครียดในระดับสูงบางรายคิดสั้นถึงขั้นฆาตัวตาย ความเครียดจึงเปรียบเสมือนเครื่องมือ
เพชฌฆาตที่มาอยางเงียบ ๆ ที่บั ่นทอนทั้งทางรางกายและจิตใจและกอใหเกิดความสูญเสียอื่นตามมาอีก
มากมาย (เฉลิมพงษ เจริญวโรจน, 2559)  

 นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาตางคาดหวังและมุงหวังเพื ่อใหไดมาซึ ่งผลการเรียนที ่ดีเพื่อที ่จะ
สามารถนำไปตอยอดในการประกอบอาชีพที่ดีไดในอนาคต แตในระหวางทางนั้นมักเจอกับปญหาและอุปสรรค
ตาง ๆ ในการเรียนไมวาจะเกิดจากความคาดหวังและความกดดันของอาจารยที ่ปรึกษา เพื่อน รวมไปถึง
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สภาพแวดลอมในการเรียน เนื ่องจากการศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษาจะมีความเขมขน ความยากของ
เนื้อหาวิชาเรียน และมักจะถูกคาดหวังจากอาจารยผูสอนวานักศึกษาจะตองรูและเขาใจในเนื้อหาของแตละ
รายวิชาไดเปนอยางดี จนบางครั้งลืมไปวาพื้นฐานความรูของแตละคนนั้นยอมแตกตางกัน จนทำใหนักศึกษา
เกิดความกดดันและความคาดหวังวาผลการเรียนจะตองออกมาดีเพื่อไมใหอาจารยผูสอนและคนรอบขางรูสึก
ผิดหวังตอตนเอง แนนอนวาความเครียดและความกดดันนี่เองจะสงผลใหเกิดความเครียด ความวิตกกังวล และ
นำไปสูภาวะหมดไฟ โรคซึมเศรา จนไมสามารถที่จะศึกษาใหจบตามสิ่งที่มุงหวังไดและมีแนวโนมที่อาจจะเพิ่ม
สูงขึ้นเรื่อย ๆ หากนักศึกษาที่มีความเครียดรูจักที่จะจัดการกับปญหาความเครียดของตนเองเพื่อนำพาตนเอง
กลับเขาสูสภาวะปกติก็จะสามารถที่จะสำเร็จการศกึษาในระดับบัณฑิตศึกษาได แตหากไมสามารถแกไขจัดการ
กับปญหาไดนั้นแนนอนวาจะนำไปสูจุดจบที่ไมพึงปรารถนา และเกิดการสูญเสียอยางรายแรงท่ีไมควรใหเกิดขึ้น
ในวงการการศึกษาไทย 

 
วัตถุประสงค 
 1. เพ่ือศึกษาสถานการณความเครียดของนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา 
 2. เพ่ือศึกษาแนวโนมความเครียดของนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา 
 3. เพ่ือศึกษาประเด็นสาเหตุความเครียดของนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา 
 
ขอบเขตของบทความ 
 บทความนี้มีขอบเขตครอบคลุมการศึกษาสถานการณ แนวโนม และสาเหตุของความเครียดใน
นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาทั้งในบริบทของประเทศไทยและเปรียบเทียบกับในตางประเทศผานการทบทวน
จากวรรณกรรมที่เกี่ยวของ ทั้งนี้ผู ประพันธไดสอบถามความคิดเห็นของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาของ
โรงเรียนกายอุปกรณสิรินธร สาขากายอุปกรณ (หลักสูตรนานาชาติ) คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล ถึงประเด็นสาเหตุของความเครียด เพื่อชี้ใหเห็นถึงสถานการณ แนวโนม ปญหาสาเหตุ
ความรุนแรงของความเครยีดท่ีเกิดขึ้นในนักศึกษาระดับบัณฑิตศกึษาไดอยางชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
 
คำจำกัดความที่ใชในบทความนี ้

 1. นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา (Graduate Students) หมายถึง บุคคลที่กำลังศึกษาอยูในระดับ 
ปริญญาโทหรือปริญญาเอก ซึ่งตองมีความรับผิดชอบในเชิงวิชาการสูง เชน การทำวิทยานิพนธ การทำวิจัย 
และการเรียนรูเชิงลึกในสาขาวิชานั้น ๆ ที่สูงกวาในระดับปริญญาตรี 

 2. สถานการณความเครียดในนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา (Stress Situation among Graduate 
Students) หมายถึง ภาวะความเครียด ความวิตกกังวล ผลกระทบทางจิตใจที่เกิดขึ้นในชวงเวลาหนึ่ง ซึ่ง
สะทอนถึงระดับความรุนแรง แนวโนมการเพ่ิมขึ้น หรือปญหาที่เก่ียวของกับความเครียดในกลุมนักศึกษาระดับ
บัณฑิตศกึษา 

 3. แนวโนมความเครียดในนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา (Trends of Stress among Graduate 
Students) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงหรือพัฒนาการของระดับความเครียดที่นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาตอง
เผชิญในระยะเวลาตาง ๆ แนวโนมนี้อาจแสดงใหเห็นถึงการเพิ่มขึ้นของความเครียดจากการเรียนในระยะยาว 
และสามารถสงผลตอสุขภาพจิตของนักศึกษา เชน การเกิดภาวะซึมเศรา หรืออาการวิตกกงัวลที่เพ่ิมสูงข้ึน 
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ความหมายของความเครียด 
 ความหมายของความเครยีดมีผูที่นิยามไวหลายลักษณะแตกตางกัน ดังนี้  

 Lazarus and Folkman (1984) กลาววาความเครียดเปนผลจากความสัมพันธระหวางบุคคล 
กับสิ่งแวดลอมโดยที่บุคคลเปนผูประเมินวาความสัมพันธนี้จะเปนโทษหรือมีผลเสียตอสุขภาพของบุคคลนั้น 
หรือไม ซึ่งการตัดสินความสัมพันธดังกลาวนี้ตองอาศัยการประเมินดวยสติปญญา 

 Rice (1999) ไดแบงความหมายของความเครียดออกเปน 3 แนวทาง คือ  
 1. ความเครียดที่เกี่ยวของกับปจจัยภายนอกหมายถึงเหตุการณหรือสิ่งแวดลอมที่เปนสาเหตุสราง 
สภาวะความเครียดใหบุคคลรูสึกถูกกดดันหรือถูกคุกคาม    
 2. ความเครียดที่เกี่ยวของกับปจจัยภายใน หมายถึง กระบวนการจัดการภายในจิตใจของบุคคลที่
เกิดสภาวะความกดดัน กังวล ขัดแยงภายใน หรือคับของใจซึ่งเปนเรื่องของการปรับตัวทางดานอารมณ
กระบวนการตีความ กระบวนการตัดสินใจการปองกันตนเองและกระบวนการปรับตัวของบุคคลกระบวนการ 
ดังกลาวอาจสงเสริมการพัฒนาทางดานจิตใจและวุฒิภาวะหรืออาจทำใหเกิดความบีบคั้นทางจิตใจ 
 3. ความเครียดที่เกี่ยวของกับปฏิกิริยาทางรายกายที่มีตอสิ่งเราที่พึงพอใจหรือสิ่งเราที่ไมพึงพอใจ
โดยภายในรางกายคนเรานั้นจะประกอบไปดวยการควบคุมของระบบตาง ๆ ที่เชื่อมโยงกับการตอบสนอง      
สิ่งเราหากเปนสิ่งเราที่พึงพอใจจะชวยใหรางกายเกิดการตื่นตัวตอการทำใหเกิดมีการกระทำเพิ่มมากขึ้นและยัง
ชวยใหเกิดพลังทั้งทางดานจิตใจและพฤติกรรมในการจัดการกับสิ่งตาง ๆ ดวย นอกจากนี้การเผชิญกับสิ่งที่
กอใหเกิดความเครียดซ้ำ ๆ ที่อาจนำไปส ูการกอใหเกิดความแข็งแกรงทางรางกายไดความแข็งแกรงทาง
รางกายเปนการเพิ่มความสามารถในการตอบสนองตอการเกิดความเครียดไดเพิ่มมากขึ้น ซึ่งรวมถึงการเพิ่ม
ความตานทานตอความเครียดที่มีผลตอสุขภาพทางรางกายดวย หากเปนความเครียดที่เรื้อรังอาจทำใหเกิดผล
ในทางลบ ซึ่งรวมถึงการเกิดความลา การเจ็บปวยและถึงข้ันเสียชีวิตได 

 ศรีเรือน แกวกังวาล (2542) ใหความหมายวา ความเครียดเปนสภาวะอารมณประเภทหนึ่ง โดย 
เปนปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งเราทั้งภายนอกและภายใน การตอบสนองตอภาวะที่ทำใหเกิดความเครียดเปน 
เรื่องเฉพาะตัว ความเครียดจะมีผลตอสภาพรางกายและจิตใจของบุคคลทั้งทางบวกและทางลบ กลาวคือ 
บุคคลที ่มีความเครียดในระดับสูงจะมีผลทำใหบุคคลเกิดโรคภัยไขเจ็บทั ้งทางรางกายและจิตใจหลาย 
ประการ อยางไรก็ตามความเครียดในระดับต่ำมีผลทางบวกตอพฤติกรรมในดานตาง ๆ เชน มีความ 
กระตือรือรน มีความคิดสรางสรรค รูจักปรับตน เปนตน 

 สมชาย จักรพันธุ และคณะ (2542) กลาววา ความเครียดเปนปฏิกิริยาตอบสนองของรางกาย 
จิตใจความคิดและพฤติกรรมของบุคคลที่มีตอสิ่งเราทั้งภายในและภายนอก ซึ่งอาจจะเปนบุคคล ความรูสึกนึก
คิด สถานการณ หรือสิ่งแวดลอม โดยบุคคลจะรับรูวาเปนภาวะที ่ถูกกดดันคุกคามหรือบีบคั้น ถาบุคคล 
นั้นสามารถปรับตัวและมีความพึงพอใจจะทำใหเกิดการตื่นตัวเกิดพลังในการจัดการกับสิ่งตาง ๆ อีกทั้งเปนการ 
เสริมความแข็งแกรงทางรางกายและจิตใจ แตถาไมมีความพึงพอใจและไมสามารถปรับตัวไดจะทำใหบุคคล 
นั้นเกิดความเครียดสงผลใหเกิดความเสียสมดลุในการดำเนินชีวิตในสังคมได 
 ผูประพันธไดนำเสนอจุดรวมเชิงวิพากษของผลการศึกษา พบวา ความเครียดของนักศึกษาระดับ
บัณฑิตศึกษาเปนผลมาจากปจจัยหลากหลาย ทั ้งเนื ้อหาการเรียนที่เขมขน การทำวิจัย ภาระคาใชจาย        
การปรับตัวในสังคมใหม ความคาดหวังจากอาจารย ครอบครัวและตนเอง ตลอดจนแรงกดดันในการตอง
ประสบความสำเร็จตามเปาหมายที่ตั้งไว สงผลใหเกิดภาวะเครียด วิตกกังวล ภาวะหมดไฟ และโรคซึมเศรา 
หากไมสามารถจัดการความเครียดไดอยางเหมาะสม อาจนำไปสู การลาออกในระหวางเรียนหรือแมแต       
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การสูญเสียชีวิตที่เกิดจากความเครียดที่รุนแรง ความเขาใจและการตระหนักถึงความเครียดนี้จึงเปนสิ่งสำคญั
ในการชวยใหนักศึกษาผานพนชวงเวลาที่ยากลำบากของชีวิตการศึกษาไดอยางมีสติและประสิทธิภาพ 
 
ประเภทของความเครียด 

 ประเภทของความเครียดที่เกิดขึ ้นในตัวบุคคล มีหลากหลายประเภท ซึ่งสามารถจำแนกตาม
ประเภท ไดดังนี้ 

 นิภา แกวศรีงาม (2548) กลาวถึงความเครียดที่เกิดขึ้นกับคนเรา ทั้งความเครียดทางดานรางกาย 
และจิตใจ ลวนมีสาเหตุที่แตกตางกัน เราจึงสามารถแบงประเภทของความเครียดออกได ดังนี ้
 1. แบงตามจุดเกิดของอาการ แบงไดเปน 2 ประเภท คือ   

  1.1 เกิดความเครียดที ่ร างกาย (Physiological Stress) เกิดจากการเปลี ่ยนแปลงของ 
ฮอรโมนและระดับเลือดซึ่งมีผลกระตุนตอระบบประสาทสวนไฮโปทาลามัสเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบ 
กลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบทางเดินหายใจ และระบบอื่น ๆ ของรางกาย 

  1.2 เกิดความเครียดทางอารมณและจิตใจ (Emotional & Psychological Stress) เปนการที่
บุคคลตอบสนองออกมาในรูปของการเปลี่ยนแปลงทางอารมณและจิตใจเกิดอาการปรวนแปร วาวุน อารมณ
กว ัดแกว งจนถึงขาดสติ ม ีความกล ัวว ิตกก ังวล ขาดความมั ่นใจ ไม กล าต ัดส ินใจ เพ อฝ นและเกิด 
ภาพหลอน เปนตน 
 2. แบงตามระยะเวลาที่เกิดอาการ แบงไดเปน 2 ระยะ คือ 

  2.1 ความเครียดชนิดฉับพลัน (Acute of Emergency Stress) เปนความเครียดที่รางกาย 
ถูกควบคุมในทันทีทันใดเกิดในระยะเวลาสั้น ๆ และเห็นผลในทันที เชน การเกิดอุบัติเหตุ การไดรับโชค 
มหาศาลอยางไมรูเนื้อรูตัว การท่ีตองเผชิญกับเหตุการณนาตกใจไมคาดฝน เปนตน    

  2.2 ความเครียดชนิดตอเนื ่องเรื ้อรัง (Continuing Stress) ความเครียดชนิดนี ้ บางครั้ง 
จะเรียกวา ความเครียดแฝง เปนความเครียดที่บุคคลถูกกระตุนหรือถูกคุกคามจากสิ่งตาง ๆ อยางตอเนื่อง 
เปนระยะเวลานาน ๆ ผลการถูกคุกคามเลยไมเห็นเดนชัด แตจะสะสมมากขึ้นเรื่อย ๆ เชน การตั้งครรภ การ
เจ็บปวยเรื ้อรัง การเปลี ่ยนแปลงรางกายไปตามวัย การที่ตองรับหนาที ่ความรับผิดชอบที่มีภารกิจหนัก 
อยางตอเนื่อง เปนตน 
 3. แบงตามทิศทางของเหตุและผล แบงไดเปน 2 ระยะ คอื     

  3.1 ความเครียดทางบวก (Positive Stress) เปนความเครียดที่เกิดจากสิ่งที่สรางใหบุคคล 
มีความสุข เชน ความสำเร็จในการเรียนการทำงาน การแตงงาน ถูกรางวัล หรือไดตำแหนงจากการประกวด 
การแขงขัน ก็จะมีอาการเกร็ง ตื่นเตน หรือแสดงออกในลักษณะของการระงับอารมณไมอยู บางรายดีใจ 
เครียดจนช็อค 

  3.2 ความเครียดทางลบ (Negative Stress) เปนความเครียดที ่ไมดี สรางใหบุคคลเกิด 
ความทุกข (Distress) เปนสิ่งที่บุคคลตองการหลีกเลี่ยงเพราะสรางใหเกิดความไมสบายใจ เชนความผิดหวัง 
การพลัดพราก การหยาราง ตกงานหรือพลาดจากตำแหนง จากการแขงขัน เปนตน 
 4. แบงตามระดับความเครียด แบงไดเปน 3 ระยะ คือ 

  4.1 ความเครียดระดับต่ำ (Mild Stress) เปนความเครียดที่เกิดขึ้นและสิ้นสุดลงในระยะ 
เวลาสั้น ๆ เปนเหตุการณที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันที่มีการเปลี่ยนแปลงอยูในระดับที่เรายอมรับไดหรือไดรับรู 
ขอมูลการบอกกลาวลวงหนาหรือเคยมีประสบการณมากอน เชนการไปแปลกที่ตางถิ่น การตองปรากฏตัวในท่ี 
สาธารณะ เปนตน    
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  4.2 ความเครียดระดับกลาง (Moderate Stress) เปนความเครียดที่มากกวาชนิดแรก โดย 
อาจจะเครียดนานกวาหรือเกิดการเปลี่ยนแปลงชีวิตที่มากกวา แตบุคคลก็ยังคิดวาพอจะทนได เชน การไดรับ 
มอบหมายงานเกินกวาที่คิด ความขัดแยงกันในครอบครัวหรือที่ทำงานหรือการศึกษาเลาเรียน เปนตน 

  4.3 ความเครียดระดับสูง (Severe Stress) ความเครียดระดับนี ้จะรุนแรงมากเปนความ 
เครียดที่สะสมอยูเปนเวลานาน ทำใหเกิดอาการความเครียดมากและตอเนื่อง เชนการลมละลาย การเจ็บปวย 
เรื้อรัง การถูกจำคุกตลอดชีวิต การตายของลูกหรือคูครอง เปนตน  

 ประเภทของความเครียดสามารถแบงออกไดเปน 4 ประเภท ไดแก     
 1. ทางรางกาย ไดแก อัตราการเตนของหัวใจและอัตราการหายใจเร็วขึ้น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อย    
มีสิวมากขึ้น ผมรวง นอนไมหลับ มือสั่น อาหารไมยอย เจ็บปวย 
 2. ทางจิตใจ ไดแก ใจสั ่น ตื ่นเตน ประหมา วิตกกังวล ซึมเศรา หงุดหงิด ฉุนเฉียว ทอแท          
เบื่อหนาย 
 3. กระบวนการทางความคิด เชน สับสน ลังเล ตัดสินใจไมได  
 4. ทางพฤติกรรม ไดแก ขาดเรียนบอย เฉื่อยชา แยกตัว พูดเร็วการใชภาษาหรือการสื ่อสาร 
เปลี่ยนแปลงไมชัดเจน นอนหลับยาก ความจำและสมาธิลดลง ความสามารถทางการเรียนลดลง ผลงานไมดี 
การบริโภคเปลี่ยนแปลง 

 ผูประพันธไดนำเสนอจุดรวมเชิงวิพากษของผลการศึกษา พบวา ประเภทของความเครียดที่สงผล
ตอนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาสามารถจำแนกไดหลากหลาย ทั้งทางรางกาย เชน อาการปวดหัว นอนไมหลับ  
ผมรวง และทางจิตใจ เชน ความวิตกกังวล ซึมเศรา หรือภาวะหมดไฟ ซึ่งอาจเกิดขึ้นในระดับเฉียบพลันหรือ
เรื้อรัง ความเครียดเหลานี้มักมีสาเหตุมาจากแรงกดดันดานการเรียน ความคาดหวังจากตนเองและผูอื่น 
ตลอดจนภาระหนาที่ที่ตองรับผิดชอบมากขึ้นในชวงเรียนระดับบัณฑิตศึกษา นอกจากนี้ยังพบวาความเครียด
อาจมีทั้งดานบวก เชน ความตื่นเตนจากความสำเร็จ และดานลบ เชน ความลมเหลวหรือการสูญเสีย ซึ่งลวนมี
ผลกระทบตอสมรรถนะทางการเรียนและสุขภาพจิตโดยรวมของนักศึกษาอยางมีนัยสำคญั 

 
สถานการณความเครียดของนักศึกษา 
 จากปญหาความเครียดของนักศึกษาไทยในปจจุบันทวีความรุนแรงมากขึ้น จากขอมูลการสำรวจ 
พฤติกรรมสุขภาพของนิสิตนักศึกษาในมหาวิทยาลัย ซึ ่งดำเนินงานโดยสถาบันวิจ ัยสังคมจุฬาลงกรณ 
มหาวิทยาลัยภายใตการสนับสนุนของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) โดยรวมกับ
กระทรวงการอุดมศึกษา ว ิทยาศาสตร ว ิจ ัยและนว ัตกรรม และเครือขายผ ู แทนจากมหาว ิทยาลัย 
15 แหง ในเวทีแลกเปลี่ยนแนวทางการขับเคลื่อนมหาวิทยาลัยสุขภาวะของประเทศไทยในเดือนพฤศจิกายน 
พ.ศ.2565 ที่ผานมา พบวาสถานการณพฤติกรรมสุขภาพของนักศึกษาในหลายประเด็นเปนท่ีนาวิตกกังวลและ 
ควรเรงดำเนินการเพื่อหาแนวทางลดปญหาตาง ๆ โดยเฉพาะดานสภาวะสุขภาพทางจิตและความเครียดหลัง 
พบนักศึกษาในมหาวิทยาลัยมีความเครียดสะสมเพิ่มมากขึ้น โดยพบวามีนักศึกษามีความเครียดเปนอยางมาก 
สูงถึงรอยละ 40 และมีความคิดอยากฆาตัวตายอยูบอยครั้งตลอดเวลาสูงถึงรอยละ 4 รวมทั้งมีพฤติกรรมที่ 
ทำรายรางกายตัวเองอยูบอยครั้งตลอดเวลาเปนผลมาจากความเครียดสูงถึงรอยละ 1.3 (สถาบันวิจัยสังคม 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2566) 
 โดยทุกปญหาที่สะทอนออกมาจากผลสำรวจลวนแลวแตสำคัญแตปญหาที่เรงดวนอันดับตน ๆ      
ก็คือเรื่องความเครียดและภาวะซึมเศราของนักศึกษา ซึ่งเปนปญหาที่ควรสำรวจตอในเชิงรุกเพื่อจะรับรูถึง
สาเหตุและระดับของปญหาเพ่ือหาแนวทางแกไขไดอยางถูกตองและตรงจุดเพราะการปวยทางสภาพจิตใจยอม
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สงผลกระทบตอเนื่องไปยังปญหาอื่น ๆ ซึ่งหากนักศึกษาเกิดความเครียดจากการเรียนทางมหาวิทยาลัยเองก็
บริหารจัดการ อาทิ การจัดหากิจกรรมท่ีผอนคลาย หรือจัด Health Promotion เพ่ือใหคำปรึกษาแนะนำเพ่ือ 
ใหนักศึกษาจัดการกับความเครียดของตัวเองได แตหากอยูในขั้นที่ไมสามารถชวยเหลือตัวเองได ก็จำเปนตองมี
ระบบการสงต อที ่ด ี ไปยังหนวยงานดานสาธารณสุขหรือโรงพยาบาลในมหาว ิทยาลัยเพ ื ่อการด ูแล 
ในขั้นตอนตอไปเพื่อลดปญหาทางดานสุขภาพจิตและความเครียดของนักศึกษาพรอมทั้งยังชวยลดเหตุการณ 
การฆาตัวตายภายในรั้วมหาวิทยาลัย (Thai Civil Rights and Investigative Journalism, 2023) จากขอมูล
ของมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี พบวา มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรีไดดำเนินการจัดตั้งศูนยใหคำปรึกษา 
ตามแนวทาง SDGs (Good Health and Well-Being) เพื่อใหคำปรึกษา ดูแลปญหาสุขภาพจิต ความเครียด
ของนักศึกษาทุกคนอยางตอเนื ่อง อีกทั้งยังมีกิจกรรมนันทนาการ เสริมสรางสุขภาพอนามัย บุคลิกทาง 
ดานรางกาย สุขภาพจิตใจ สุขภาพอารมณ และการแกไขปญหาตาง ๆ ที ่เก ิดผลกระทบตอนักศึกษา  
(มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี, 2568) จะเห็นไดวา หนวยงานมีความสำคัญอยางมากในการที่จะเขามาแกไข 
ดูแล จัดการกับปญหาความเครียดที่เกิดขึ้นในนักศึกษาได ไมวาจะเปนหนวยงานมหาวิทยาลัย หนวยงาน
ราชการตาง ๆ ที่มีสวนเกี่ยวของในการดูแลจัดการกับปญหาความเครียดเพื่อที่จะสามารถลดปญหาและความ
รุนแรงที่จะตามมาได ทั้งนี้อาจารยที่ปรึกษา อาจารยผูสอน รวมไปถึงเพื่อนในหองเรียนจะตองเปนหูเปนตา 
คอยสังเกตพฤติกรรม และใหคำปรึกษาเพ่ือที่จะลดความรุนแรงและปญหาที่อาจจะเกดิขึ้นได 
 สถานการณความเครียดของนักศึกษาไมไดเกิดขึ้นเฉพาะในประเทศไทยเทานั้น แตกำลังสงผล
กระทบในอีกหลาย ๆ ประเทศท่ัวโลก อยางเชนในประเทศไตหวัน จากขอมูลพบวานักศึกษาของมหาวิทยาลัย
แหงหนึ่งของประเทศไตหวันเกิดคดีการฆาตัวตายอยางตอเนื่องอันเนื่องมาจากความเครียด โดยพบวาจาก
ขอมูลสถิติของไตหวันเมื่อป พ.ศ.2558 มีการฆาตัวตายที่นิยมมากที่สุดเปนอันแรกตน ๆ คือการผูกคอตายและ 
รองลงมาเปนการรมควันฆาตัวตาย และกินยาฆาตัวตาย ตามลำดับ (กาญจนญาณ กฤษณชญาคมน, 2563) 
นอกจากนี ้ยังมีเหตุการณในทำนองดังกลาว เกิดขึ้นในแถบประเทศฝงยุโรป ไดแก ประเทศสหรัฐอเมริกา     
จากผลวิจัยของประเทศสหรัฐอเมริกา พบวา ผูมีวุฒิการศึกษาสูง ยิ่งทำใหเกิดความเครียดสูง นักศึกษาระดับ
บัณฑิตศกึษามีแนวโนมที่จะเปนโรควิตกกังวลหรือโรคซมึเศรามากกวาคนทั่วไปถึง 6 เทา โดยผูที่มีการศึกษาสูง
ชีวิตประสบความสำเร็จมาตลอดมักจะตั้งเปาหมายหรือความหวังกับตัวเองสูงเกินและมักไมยอมรับดวยวา
ตนเองม ีป ญหาทางจ ิต ซ ึ ่ งผ ู คนส วนใหญค ิดว าคนท ี ่ม ีว ุฒ ิการศ ึกษาส ูงค ือผ ู ประสบความสำเร็จ 
ในชีวิตและจะชวยใหการดำเนินชีวิตเปนไปตามความปรารถนา ในขณะเดียวกันนั้นจากการสำรวจวิจัยในป 
ค.ศ. 2018 ของ University of Kentucky ในประเทศสหรัฐอเมริกา พบวานักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
จากกลุมตัวอยาง 2,279 คน ในจำนวนนี้รอยละ 90 เปนนักศึกษาปริญญาเอก และรอยละ 41 เปนโรค 
วิตกกังวลและรอยละ 39 เปนโรคซมึเศรา สรุปไดวาที่จริงแลวกลุมผูมีการศึกษาสูงเสี่ยงตอการเปนโรคซึมเศรา 
หรือวิตกกังวลมากกวาคนทั่วไปถึง 6 เทา นอกจากนี้ผลการวิจัยในยุโรปอีกฉบับหนึ่ง พบวาในจำนวนกลุม 
ตัวอยางนักศึกษาปริญญาเอก 3,659 คน รอยละ 32 มีอาการปวยทางจิต โดยเฉพาะอยางยิ่งเปนโรคซึมเศรา 
เท ากับโดยเฉลี ่ยแล วนักศึกษาปร ิญญาเอก 1 ใน 3 คนจะม ีอาการป วยทางจ ิตและผู ปวยทางจิต 
มักมีความเสี่ยงที่จะฆาตัวตายมากกวาคนปกติ จากสถิติพบวาผูปวยโรคซึมเศราประมาณรอยละ 15 เลือกที่จะ
ฆาตัวตาย และผูปวยโรคจิตเภทประมาณรอยละ 10 ก็เลือกจบชีวิตดวยการฆาตัวตายเชนเดียวกัน (Evans, 
2019) 
 ผู ประพันธไดนำเสนอจุดรวมเชิงวิพากษของผลการศึกษา พบวา ความเครียดไมไดเกิดข้ึน 
เฉพาะในกลุ มของนักศึกษาไทยเพียงอยางเดียวเทานั้น แตความเครียดกำลังเกิดขึ้นกับนักศึกษาทั ่วโลก 
เชนเดียวกัน ซึ่งปญหาจากความเครียดหลัก ๆ มาจากดานการเรียนที่ไมประสบผลสำเร็จตามที่ตั้งเปาหมายไว 
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ทำใหเกิดความเครียดความกังวลใจจนสงผลใหปวยเปนซึมเศราและนำไปสูปญหาการฆาตัวตายในที ่สุด 
โดยเฉพาะในหลาย ๆ ประเทศยังคงมีนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษาที่มีอัตราการปวยทางจิตและอัตราการ 
ฆาตัวตายที่เปนผลมาจากการเรียนที่เพ่ิมมากขึ้นเรื่อย ๆ 
 
แนวโนมความเครียดของนักศึกษา 
 ความเครียดยังคงเปนปญหาที่สงผลกระทบอยางมากมายทั้งทางดานรางกายและจิตใจของ
นักศึกษาและยังคงมีแนวโนมความรุนแรงเพิ่มมากขึ้น จากขอมูลผลการสำรวจไดระบุถึงประเด็นปญหาทาง
สุขภาพจิตวา ยังคงมีนักศึกษามากถึงรอยละ 30 รูสึกเศราบอยครั้งถึงตลอดเวลาโดยมีสัดสวนถึงรอยละ 4.3    
ที่ไดรับการวินิจฉัยแลววามีอาการทางจิตเวช อยางเชนโรคซมึเศราและโรคอารมณสองขั้ว (Bipolar) และเกือบ
รอยละ 40 มีความเครียดบอยครั้งถึงตลอดเวลา โดยกวารอยละ 4 ของนักศึกษาทั้งหมดเคยคิดฆาตัวตายอยู
บอยครั้งถึงตลอดเวลาและรอยละ 12 ไดเคยลงมือทำรายรางกายตนเองแลว โดยในจำนวนนี้มีถึงรอยละ 1.3   
ที่ไดลงมือทำรายรางกายตนเองบอยครั้งถึงตลอดเวลา (Thai Civil Rights and Investigative Journalism, 
2023) คาดการณวาแนวโนมความรุนแรงดานปญหาทางสุขภาพจิตของนักศึกษาจะเพ่ิมสูงข้ึนเรื่อย ๆ 
 จากการสำรวจขอมูลของสำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติป 2565 พบวา
ปญหาดานสุขภาพจิตอาทิเชนโรคซึมเศราและการฆาตัวตายมีอัตราที ่เพิ ่มสูงขึ ้น จากรายงานของกรม
สุขภาพจิต ปพ.ศ.2564 พบวามีผูปวยโรคซึมเศราเพิ่มขึ้นเปน 358,267 คน จาก 355,537 คนในป 2563 และ
นอกจากนี้ อัตราการฆาตัวตายในป 2564 อยูท่ี 7.38 รายตอประชากรแสนคน ซึ่งเพ่ิมข้ึนจากในชวงป 2547 - 
2563 ที่ทรงตัวอยูในระดับ 5 - 6 รายตอประชากรแสนคน ทั้งนี้กลุมอายุที่มีการฆาตัวตายสูงสุด คือกลุมอายุ  
15 – 34 ป ซึ ่งเปนกล ุมว ัยเรียนและวัยทำงานตอนตน โดยมีปจจัยหลักคือปญหาเรื ่องความสัมพันธ 
กับคนใกลชิดหรือคนในครอบครัว ในสถานที่ทำงาน หรือปญหาจากการเรียนเปนตน สำหรับสายดวน 
สุขภาพจิต 1323 ในป 2564 มีจำนวน 120,510 ราย ซึ่งสาเหตุ 3 อันดับแรกในการโทรปรึกษา คือ
ความเครียดวิตกกังวลสูงถึงรอยละ 52 ผูปวยจิตเวชเดิมรอยละ 38 และผูมีความคิดฆาตัวตายมากถึงรอยละ 
21 (สำนักงานสภาพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ, 2566) 
 

ภาพที่ 1 จำนวนนักศึกษาที่มีปญหาสุขภาพจิต จำแนกตามป 2560-2564 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

     ที่มา: รายงานผูปวยมารับบริการดานจิตเวช กรมสุขภาพจิต (2564) 
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 จากภาพที่ 1 จะเห็นไดวามีจำนวนนักศึกษาที่ปวยเปนโรคซึมเศราและการฆาตัวตายที่เพิ่มสูงขึ้น 
ในทุก ๆ ปนับตั้งแตป 2560 เปนตนมา โดยโรคซมึเศราที่พบในป 2560 มีจำนวน 245,788 คน และในป 2561 
มีจำนวน 332,618 คน, 333,177 คน, 355,537 คน และ 358,267 คน ตามลำดับ ในขณะที่การฆาตัวตายยัง
พบจำนวนตัวเลขที่เพ่ิมสูงข้ึนในทุก ๆ ป โดยในป 2560 มีจำนวน 605,000 และในป 2561 มีจำนวน 632,000 
คน, 664,000 คน, 737,000 คน และ 738,000 คน ตามลำดับ ซึ่งคาดการณวาจะมีแนวโนมความรุนแรงที่เพิ่ม
ส ู งข ึ ้น เร ื ่ อย ๆ ในท ุก ๆ ป   ในขณะท ี ่ โ รคว ิตกก ังวลและโรคจ ิต เภทก็ม ีแนวโน มท ี ่ เพ ิ ่มส ู ง ข้ึน 
เรื่อย ๆ เชนเดียวกัน 

 สำหรับในตางประเทศ จากขอมูลของนักวิจัยจากประเทศจีน โดยการดึงขอมูลจากระบบฐานขอมูล 
SAGE, ERIC, EBSCO, Wiley, ScienceDirect, ProQuest, PubMed, EMBASE และ Web of Science ของ
นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาที ่มีขอมูลเกี ่ยวกับความเครียด ความวิตกกังวล ในป 2565 พบวามีจำนวน
นักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษา ทั้งสิ้นจำนวน 39,668 คน มากกวารอยละ 34.8 ของนักศึกษาบัณฑิต มีอาการ
เครียดวิตกกังวล รอยละ 19.1 มีอาการเครียดวิตกกังวลเบา รอยละ 15.1 มีอาการเครียดวิตกกังวลปานกลาง 
และรอยละ 10.3 มีอาการเครียดวิตกกังวลรุนแรง สำหรับนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษาของประเทศจีน 
มีแนวโนมของการเปนโรคซึมเศราที่เพิ่มสูงขึ้นตั้งแตป 2548 เปนตนมา พบวานักศึกษาปริญญาโทมีอัตราท่ี 
ปวยเปนโรคซึมเศราสูงกวานักศึกษาปริญญาเอก และยังพบอีกวาเพศหญิงมีอัตราการเปนโรคซึมเศรา 
ที่สูงกวาเพศชายอยูที่รอยละ 26.4 ตอรอยละ 24.9 เนื่องจากปญหาโรคระบาด COVID – 19 ทำใหอัตราการ 
เปนโรคซึมเศราสูงขึ ้น จากขอมูลยังพบอีกวาเมื ่อเปรียบเทียบกับประเทศอื ่นนักศึกษาจากประเทศ 
ซาอุด ีอาระเบีย อินเด ีย และเนปาลที ่เข ามาเร ียนในประเทศจีนก็มีความเสี ่ยงสูงมากที ่จะปวยเปน 
โรคซมึเศราเชนเดียวกัน (Ting, 2023) 

 ผูประพันธไดนำเสนอจุดรวมเชิงวิพากษของผลการศึกษา พบวา แนวโนมความเครียดวิตกกังวล
ปญหาโรคซึมเศราในนักศึกษามีเพิ ่มสูงขึ ้นโดยเฉพาะนักศึกษาไทยที ่ปวยเปนโรคซึมเศราเพิ่มมากขึ ้นใน 
ทุก ๆ ป และอัตราการฆาตัวตายของนักศึกษาก็เพิ่มจำนวนมากขึ้นในทุก ๆ ปเชนเดียวกัน ซึ่งมีการคาดการณ 
วาจะมีแนวโนมที ่เพิ ่มสูงขึ ้นเรื ่อย ๆ โดยเฉพาะในประเทศจีน พบนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาที ่อาการ 
เครียดวิตกกังวลสูงที่สุด ซึ ่งพบมากในระดับปริญญาโทที่มีอัตราการปวยสูงกวาระดับปริญญาเอกและมี 
แนวโนมที่อาจจะเพ่ิมสูงขึ้นเรื่อย ๆ ในทุก ๆ ป 

 
สาเหตุความเครียดความวิตกกังวลของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา 
 มักมีคำถามมากมายที่มักพบเจอและคุนหูอยูเสมอสำหรับผูที ่กำลังศึกษาตอในระดับปริญญาโท
และปริญญาเอก แตเดิมนั้นการศึกษาในระดับปริญญาตรีคงมีหลายคนคิดวาสิ่งที่เจออยูนั ้นเครียดมากพอ     
อยูแลว แมจะเคยไดยินวา การเรียนตอนั้นมันอาจะสรางความเครียดไดมากกวาเดิม แตสำหรับบุคคลที่ตองการ 
ศึกษาตอก็พรอมที่จะรับเงื่อนไขเหลานั้นเพียงเพราะมันเปนเหมือนกับการลงทุนใหกับชีวิตในอนาคตของตัวเอง
อยางไรก็ตามคำวา “ยิ่งเรียนสูงยิ่งเครียด” มักเปนคำที่คุ นหูและยังไดยินไดจากทั่ว ๆ ไปถึงแมมันจะเปน 
ภาพที่ดูหางจากตัวพอสมควร แตประโยคคำพูดเหลานี้ก็มักจะเกิดขึ้นจริง ๆ แกนักศึกษาเชนเดียวกันถึงแมวา 
จะยังไมมีตัวเลขอยางเปนทางการวาจำนวนนักศึกษาระดับปริญญาโทและปริญญาเอกที่เปนนักศึกษาคนไทย 
จะตองเผชิญหนากับความเครียดความวิตกกังวลในการเรียนมากนอยเพียงใด แตในสังคมปจจุบันนี้แทบจะ    
ไมสามารถปฏิเสธไดเลยวาปญหาชีวิตที่นักศึกษาระดับปริญญาโทและปริญญาเอกตองพบเจอกับเรื่องเครียด ๆ 
ความวิตกกังวลในรูปแบบไหนกันบาง 
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 สาเหตุความเครียดของนักศึกษาสามารถแบงออกได 4 ประเภท ไดดังนี ้
 1.  ความเครียดอันเนื่องจากการปรับตัวดานการเรียน 
  การปรับตัวดานการเรียน หมายถึงความสามารถที่นักศึกษาปรับปรุงตนเองเกี่ยวกับการเรียน

ดานตาง ๆ ที่นิสิตนักศึกษากำลังประสบอยู ไดแกการตั้งใจและเอาใจใสตอการเรียนความพยายามที่จะเรียนให
มีผลสัมฤทธิ ์ทางการเรียนดีและความพึงพอใจในสาขาที ่เลือกเรียน การเรียนการสอนมีองคประกอบ 
ที่สำคัญ คือผูเรียนผูสอนสิ่งแวดลอมและปฏิสัมพันธระหวางผูเรียนกับผูสอนรวมทั้งปฏิสัมพันธระหวางผูเรยีน 
กับผูเรียนดวยกันซึ่งจะเปนสวนสำคัญมากในการปรับตัวดานการเรียนของนักศึกษาและอาจกอใหเกิดอุปสรรค
ตอการปรับตัวดานการเรียน 

 2. ความเครยีดอันเนื่องจากการปรับตัวดานผูสอน 
  อาจารยในมหาวิทยาลัยเปนองคประกอบที่สำคัญองคประกอบหนึ่งที ่จะชวยใหนักศึกษา

ประสบความสำเร็จดานการเรียนและการปรับตัว ทั้งนี้เพราะอาจารยจะมีบทบาทสำคัญตอการจัดการเรียน
การสอนในหองเรียนเปนผูชวยสงเสริมพฤติกรรมดานการสรางสรรคดวยการเปดโอกาสใหนักศึกษาไดแสดง
ความรูความสามารถอยางเต็มที่และอาจารยยังเปนผูที่สามารถเลือกใชรูปแบบการเรียนการสอนใหเหมาะสม
กับเนื้อหาวิชาและคุณลักษณะของผู เรียนอีกดวย รูปแบบการเรียนการสอนในมหาวิทยาลัยมีหลากหลาย
มากมายเพียงพอที่จะใหอาจารยเลือกมาใชไดตามความเหมาะสมของวัตถุประสงคสภาพของนักศึกษาและ
เนื้อหาวิชา โดยทั่วไปแลวอาจารยในมหาวิทยาลัยสวนใหญใชวิธีการสอนแบบบรรยายในชั้นเรียนเปนสำคัญ
เพราะนักศึกษามีเปนจำนวนมาก แตอาจเพิ่มโอกาสใหนักศึกษามีสวนรวมในภายหลัง ดังนั้นคุณลักษณะและ 
พฤติกรรมการสอนรูปแบบตาง ๆ ของอาจารยจึงมีความสำคญัอยางยิ่งตอการจัดการเรียนการสอนในชั้นเรียน 
หากคุณลักษณะและพฤติกรรมของอาจารยเปนไปในทางที่ดีจะเปนผลทำใหการเรียนการสอนดำเนินไปดวยด ี
มีประสิทธิภาพและหากนักศึกษาสามารถปรับตัวเขากับอาจารยไดเปนอยางดียอมสงผลไปส ูการเรียนที ่มี 
ประสิทธิภาพสูงตามไปดวย แตเนื่องจากอาจารยในมหาวิทยาลัยมีลักษณะที่แตกตางกันมีเสรีภาพทางวิชาการ 
ในการจัดการเรียนการสอนในแตละวิชาที่ตนรับผิดชอบจึงอาจเปนสวนหนึ่งที่จะกอใหเกิดความลำบากใจแก 
นักศึกษาในการปรับตัว 

 3.  ความเครียดอันเนื่องจากการปรับตัวดานเพ่ือน 
  กลุมเพ่ือนมีความสำคัญตอนักศึกษาในมหาวิทยาลัยเปนอยางมากที่จะตองเรียนรวมกันทั้ง ๆ ที่

มีพื้นฐานที่ตางกันความสัมพันธในหมูนักศึกษามีความสำคัญตอการใชชีวิตในมหาวิทยาลัยตลอดจนการ
พัฒนาการดานตาง ๆ ของนักศึกษาเปนอยางยิ่งหากนักศึกษาสามารถปรับตัวเขากับเพื่อนไดไดรับการยอมรับ
จากกลุมเพ่ือนเขาก็จะเรียนรูบทบาทของตนเองเก่ียวกับการปฏิบัติตนเมืออยูในกลุมเพื่อนชวยใหเกิดความรูสึก
อบอุนใจมีความมั่นคง เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง มีสุขภาพจิตดี สามารถเลาเรียนไดอยางมีประสิทธิภาพ หาก 
นักศึกษาคนใดปรับตัวเขากับเพื่อนไมได เพื่อนรังเกียจเขาจะรูสึกวาเหว ขาดความอบอุน มองโลกในแงราย 
และเกิดความคับของใจตองเก็บกดไวคนเดียว เมื่อมีเรื ่องทุกขรอนไมสามารถเลาใหใครฟงไดจะสงผลใหมี 
อารมณเครียดอยูเสมอขาดความสุขและยอมสงผลไปสูการเรียนที่ดอยประสิทธิภาพในที่สุด 

 4.  ความเครียดอันเนื่องจากกิจกรรมนักศึกษา 
  เปนการจัดกระบวนการเรียนรูที่สำคัญนอกหองเรียนนับเปนสวนหนึ่งของการใหการศึกษาตาม

หลักสูตรที่มหาวิทยาลัยจัดรวมกับนักศึกษาเพื่อใหนักศึกษาเสริมสรางประสบการณทางการศึกษาสงเสริม 
พลานามัย พัฒนาคุณธรรมและบุคลิกภาพอันพึงประสงคนักศึกษาจะไดรับการสนับสนุนใหเขารวมกิจกรรม 
ตาง ๆ ดวยความสมัครใจตามความสนใจของนักศึกษาในดานตาง ๆ โดยไมมีสวนเกี่ยวของกับคะแนนการ 
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ดำเนินกิจกรรมตองไดรับความเห็นชอบจากอาจารยที่ปรึกษา และไดรับการสนับสนุนจากมหาวิทยาลัย  
(สุธีรา เทิดวงศวรกุล, 2547) 

 จากการแบงประเภทสาเหตุของความเครียดของนักศึกษาในระดับบัณฑิตศึกษาจากขอความ
ขางตน ผูประพันธจึงไดสอบถามกลุมตัวอยางนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาของโรงเรียนกายอุปกรณสิรินธร 
สาขากายอุปกรณ (หลักสูตรนานาชาติ) คณะแพทยศาสตรศริิราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล เพ่ือใหทราบถึง
ปญหาสาเหตุความเครียด โดยแบงเปนนักศึกษาระดับปริญญาโท จำนวน 3 ราย และนักศึกษาระดับปริญญา
เอก จำนวน 3 ราย รวมทั้งหมด 6 ราย ผลจากการสอบถามความเครียดในนักศึกษาระดับปริญญาโท พบวา
นักศึกษารูสึกเครียดตอการเรียนในระดับปานกลางไปจนถึงเครียดมาก และพบวาตัวเองจะรูสึกเครียดใน 
บางครั้งที่จะตองคุยงานวิจัยกับอาจารยที่ปรึกษา โดยปจจัยและความกังวลที่ทำใหนักศึกษารูสึกเครียดใน 
ระหวางศึกษาคือการทำวิจัยที่เปนสวนหนึ่งของการจบการศึกษา การทำวิจัยที่เกี่ยวของกับการทำงานรวมไป 
ถึงการทำงานในระหวางเรียนดวย ซึ่งการทำวิจัยจะมีขั้นตอนที่เยอะกวาปกติและทำใหตองใชสมองในการคิด 
วิเคราะหที่คอนขางเยอะและซับซอนทำใหรูสึกเครียดและออนลาเมื่อตองลงมือทำวิจัย โดยสวนมากแลวเมื่อ 
นักศึกษาระดับปริญญาโทมีความรูสึกเครียดในการเรียนจะหาวิธีในการจัดการตัวเอง อยางเชน การฟงเพลง 
การเลนเกมส รับประทานอาหารที่ตัวเองชอบ ออกไปพักผอนกับเพ่ือน ๆ และครอบครัวและบอยครั้งที่จะแจง 
ปญหาหรือขอความชวยเหลือที่เกี่ยวของกับกับการเรียนแกอาจารยที่ปรึกษา ซึ่งนักศึกษาไดรับคำแนะนำเปน 
อยางดีจากอาจารยท่ีปรึกษารวมไปถึงเพ่ือน ๆ รวมชั้นเรียนที่ใหคำปรึกษาในระหวางการเรียนในหองเรียนและ 
นักศึกษาคิดวาตัวเองตัดสินใจถูกแลวที่เขามาศึกษาตอในระดับปริญญาโท 

 ในขณะเดียวกันผลการสอบถามความเครียดในนักศึกษาระดับปริญญาเอก พบวานักศึกษารูสึก
เครียดตอการเรียนในระดับปานกลางไปจนถึงเครียดมาก โดยมักจะรูสึกเครียดและเกิดความกังวลเมื่อตอง
ทำงานควบคูไปกับการเรียนดวย เนื่องจากตองทำงานและทำวิจัยไปพรอม ๆ กันทำใหการทำวิจัยไมคืบหนา
เทาที่ควรจะเปนและอีกปจจัยที่ทำใหนักศึกษารูสึกเครียด คือปจจัยเรื่องเงิน เนื่องจากในการเรียนระดับ
ปริญญาเอกจะตองมีคาใชจายที่สูงขึ้นทำใหตองทำงานหนักควบคูไปกับการทำวิจัยทำใหรู สึกเครียด และ
เหนื่อยลาเปนอยางมากในการทำวิจัยของนักศึกษาระดับปริญญาเอกสงผลใหนักศึกษาเครียด มีความกังวลวา
จะไมสามารถทำวิจัยไดเสร็จทันเวลาและเกิดความทอแทในการทำวิจัยไปเสียกอน ซึ่งจะสงผลกระทบตอ
ความเครียดและความกังวลตอนักศึกษาเปนอยางมาก โดยสวนมากนักศึกษาจะมีวิธีการจัดการความเครียดคือ
การฟงเพลงเพื่อใหตัวเองผอนคลาย การจัดลำดับกิจกรรมที่ตัวเองจะตองทำไปทีละขั้นตอน เพื่อใหงานนั้น ๆ 
สำเร็จไปทีละอยาง จากการสอบถามหนึ่งในนักศึกษาระดับปริญญาเอก พบวามีนักศึกษาที่ไมไดรับคำแนะนำ
จากอาจารยที่ปรึกษารวมไปถึงเพื่อนรวมชั้นเรียนและรูสึกวาตัวเองตัดสินใจผิดพลาดที่เขามาเรียนตอในระดับ
ปริญญาเอกอีกดวย 

 นอกจากนี้ขอมูลการสัมภาษณของนักศึกษาระดับปริญญาเอก สาขาวรรณคดีอังกฤษ มหาวิทยาลัย
แหงหนึ่งในประเทศอังกฤษ เลาวาสิ่งท่ีวิตกกังวลและเครียดมากที่สุดตอนเรียน คือการท่ีรูวาหัวขอวิทยานิพนธ
ที่สนใจและอยากจะทำมีคนทำไปแลว และรูตอนผานไปแลวหนึ่งเทอม ซึ่งการเรียนปริญญาโทที่ประเทศ
อังกฤษจะใชเวลาแค 1 ป ดังนั้นจึงควรทำการบานเรื่องหัวขอวิทยานิพนธใหดีกวานี้ เพราะจะตองเริ่มหาหัวขอ
ใหมซึ่งจะใชเวลานานและหนักมาก ซึ่งตอนนั้นนักศึกษายอมรับวาตัวเองเครียดมาก ๆ วิตกกังวลและนอน     
ไมหลับไปหลายวันนอกจากการทำวิทยานิพนธจะคอนขางหนักแลว พบวาสาเหตุที ่ทำใหนักศึกษามี
ความเครียดและอาจจะไมสามารถจบการศึกษาไดคือมุมมองที่แตกตางระหวางนักศึกษากับอาจารยที่ปรึกษา
ยังคงเปนปญหาและสาเหตุหลัก ๆ ที่ทำใหนักศึกษามีความเครียดเพราะหากความสนใจในการทำวิทยานิพนธ
และแนวทางการใหคำแนะนำของอาจารยที่ปรึกษาไมตรงตามความคิดของนักศึกษาก็อาจจะสงผลใหความ
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คืบหนาของการทำวิทยานิพนธชาลงหรือไมสามารถดำเนินการตอได อีกกรณีจากขอมูลบทสัมภาษณของอดีต
นักศึกษาระดับปริญญาโท จากคณะรัฐศาสตร มหาวิทยาลัยแหงหนึ่งในประเทศอังกฤษ เลาวาจะตองเจอกับ
ความกดดันในการเรียนอยางหนักจนถึงขั้นยอมแพและไดลาออกเปลี่ยนไปศึกษาตอในอีกมหาวิทยาลัยที่อ่ืน
แทนเพราะนักศึกษารูสึกวาความคิดและทัศนคติไมตรงกับอาจารยที่ปรึกษา เนื่องจากสิ่งที่อาจารยที่ปรึกษา
อยากใหทำคือแนวทางท่ีไมชอบแตอาจารยคิดวาแนวทางนั้นมันจะไปไดดีกวา นักศึกษาเลยเริ่มรูสึกวาไมอยาก
ไปหาอาจารยแลว ไมอยากโทร ไมอยากพูดคุยติดตอดวยกับอาจารยที่ปรึกษา รู สึกวาไมดีอะไรดีขึ้น มัน
เสียเวลาและเครียดมากกวาเดิม จึงตัดสินใจลาออก และไปสมัครเรียนที่มหาวิทยาลัยอื่นแทน (ธัญวัฒน อิพภูดม, 
2561)  

 อยางไรก็ตามนายแพทยพร ทิสยากร ไดวิเคราะหถึงสาเหตุของความเครียด ความเศรา ความวิตก
กังวล และปญหาทางจิตที่เกิดขึ้นในกลุมคนที่เรียนระดับปริญญาโทและระดับปริญญาเอก ซึ่งโดยทั่วไปแลว 
ช วงอาย ุประมาณ 20 - 40 ป เป นช วงที ่ เก ิดโรคทางจ ิตได บ อยกว าช วงว ัยอ ื ่น ๆ ช วงอาย ุท ี ่มัก 
เกิดโรคซึมเศราคือ 25 - 45 ป และโรควิตกกังวล คือ 25 - 53 ป ถาหากวิเคราะหตามทฤษฎีการพัฒนาจิตใจ
ของ Erik Erikson พบวา ชวงอายุของคนเรียนระดับปริญญาโทและระดับปริญญาเอกจัดอยูในวัยผูใหญ 
ตอนตนคือรวมอายุ 20 – 39 ปสงผลใหอุปสรรคความเครียดตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชวงวัยนี้อาจนำมาสูความ 
รูสึกดานลบที่สัมพันธกับชวงวัยนี้หรือวัยรอบขาง กลาวคือ ความรูสึกเหงา โดดเดี่ยว (Isotation) ความสับสน
ในบทบาทของตัวตน (Role diffusion) หรือความเฉือยชาจากความรู ส ึกล มเหลวในหนาที ่การงาน 
(Stagnation) ซึ่งความรู สึกเหลานี ้จะเปนกลัวกระตุ นอยางดีของโรคซึมเศราและโรควิตกกังวลแตในทาง 
มุมมองของจิตแพทยตอปญหาอารมณหรือพฤติกรรมตาง ๆ ก็ไมสามารถจำกัดอยูกับแคทฤษฎีใดทฤษฎีหนึ่งได 
แนวคิดเรื่องปจจัยทางรางกาย - จิตใจ - สังคม (Bio - Psycho - Social) ของ Engel เมื่อนำมาวิเคราะห
รวมกัน ก็อาจจะนำมาใชทำความเขาใจไดวาเพราะสาเหตุอะไร ทำไมปญหาซึมเศรา ความเครียด ความวิตก
กังวล จึงไดถูกกลาวถึงมากขึ้นในกลุมคนที่เรียนระดับปริญญาโทและระดับปริญญาเอก (พร ทิสยากร, 2561) 

 
ตารางที่ 1 แนวคิดเรื่องปจจัยทางรางกาย - จิตใจ - สังคม (Bio - Psycho - Social) (พร ทิสยากร, 2561) 

ปจจัย  
(factors) 

ชักนำ  
(Predisposing) 

กระตุน 
(Precipitating) 

คงอยู  
(Perpetuating) 

ปองกัน  
(Protective) 

รางกาย 
 (Bio) 

- พันธุกรรม 
- สมองกระทบกระเทือน 
- รางกายไมแข็งแรง 
- อายุถึงวยั 

- เริ่มเจ็บเริ่มปวย 
- ดื่มสุรา ยาเสพติด 
- พักผอนไมเพียงพอ 

- โรคทางกายที่คุมไมด ี
- ไมมีเวลาหาหมอ 
- อวน อืด อดนอน 
- เคมีในสมองแปรปรวน 

- รักษาโรคตอเนื่อง 
- ตอบสนองตอยา 
- กิน นอน เพียงพอ 
- ออกกำลังกาย 

จิตใจ  
(Psycho) 

- เรื่องสะเทือนใจวัยเดก็ 
- เปนคนขี้กังวล มองลบ 
- เก็บตัว 
- ทักษะแกปญหานอย 
- จัดการความเครียดไม
 เกง 

- อยูกับความคาดหวัง 
- เลือกแบกความกดดัน 
- ยิ่งควบคุม ยิ่งอึดอัด 
- สับสนเปาหมาย 
- แถมการเปรียบเทียบ 
- เรียนไมตรง passion 

- อารมณดิ่ง 
- ความคิดวนเวียน 
- พฤติกรรมหลีกเลีย่ง 
- จิตใจเครียด  
- จมอยูกับตัวเอง 

- ใหตัวเองพักใจ 
- พูดคุยสื่อสาร 
- หาความชวยเหลือ 
- ชมตัวเอง 
- ปลอย ๆ บาง 
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ตารางที่ 1 (ตอ) 
ปจจัย  

(factors) 
ชักนำ  

(Predisposing) 
กระตุน 

(Precipitating) 
คงอยู  

(Perpetuating) 
ปองกัน  

(Protective) 
สังคม 
 (Social) 

- ชีวิตมีแตเรียน 
- ขาดทีมสนับสนุน 
- ครอบครัววุนวาย 
- ความกดดันจากรอบ
 ขาง 
- เศรษฐกิจไมด ี
- บานเมืองวุนวาย 

- ออกบาน อยูตางเมือง 
- พอแมเจ็บปวย 
- ครอบครัวลมหาย 
- อกหัก รักคุด  
- อาจารยด ุ
- เรียนยาก ซับซอน 
- ไมเคยฝกคิด ฝกเขียน 
- ทำวิจัยไมเปน 

- งานหนัก 
- เงนินอย 
- ขาดคนชวยเหลือ 
- เรียนไมจบ 
- โสด 

- ครอบครัวหวงใย 
- เพ่ือนชวยเหลือ 
- อาจารยเมตตา ใสใจ 
- หัวหนางานเขาใจ 
- ระบบสุขภาพจิตด ี
- เศรษฐกิจมีหวัง 
- ศาสนา เยียวยาจิต 
  วิญญาณ 

 จากตารางท่ี 1 แนวคิดเรื่องปจจัยทางรางกาย – จิตใจ – สังคม (Bio – Psycho - Social) จะเห็น
ไดวาหลาย ๆ ปจจัยที่อยูในตารางนี้เปนปจจัยที่สามารถควบคุมหรือสามารถที่จะเปลี่ยนแปลงได ปจจัยที่อยูใน
ช องปจจ ัยปองกัน (Protective factors) ก ็ล วนเป นปจจัยที ่อยู รอบตัวไม มากก็น อย หากนำมา 
ปรับใชเพื ่อปองกันไมใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมา ซึ่งจะเปนแนวทางและวิธีปองกันอยางหนึ ่งที ่จะไมให 
เกิดปญหาในปจจัยกระตุนท่ีจะสงผลใหเกิดภาวะอารมณความรูสึกที่จะคงอยูทั้งในทางรางกาย จิตใจ หากรูจัก
ตัวเองมากพอก็จะสามารถปองกันตัวเองจากสิ่งท่ีถูกกระตุนและปญหาตาง ๆ ก็จะไมเกิดขึ้น 
 ผูประพันธไดนำเสนอจุดรวมเชิงวิพากษของผลการศึกษา พบวา นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษามัก
ประสบกับความเครียดและความวิตกกังวลจากหลายปจจัย ทั้งจากการปรับตัวดานการเรียน การสื่อสารกับ
อาจารยที่ปรึกษา ความสัมพันธกับเพ่ือนรวมชั้น และกิจกรรมนอกหลักสูตร นอกจากนี้ภาระงานวิจัยที่ซับซอน 
การเรียนควบคูกับการทำงาน และภาระคาใชจายก็เปนปจจัยสำคัญที่เพิ่มระดับความเครียด โดยเฉพาะเมื่อ
แนวทางการทำวิจัยไมตรงกับอาจารยที่ปรึกษา สงผลใหเกิดความรูสึกทอแท ไมอยากเรียน หรือแมแตลาออก 
ความเครียดเหลานี้สัมพันธกับชวงวัย 20–40 ป ซึ่งเปนชวงที่มีความเสี่ยงสูงตอโรคซึมเศราและวิตกกังวล    
หากขาดการสนับสนุนที่เหมาะสม อาจกระทบตอทั้งสุขภาพจิตและผลสัมฤทธิ์ทางการศึกษาไดในระยะยาว 
 
บทสรุป 
 สถานการณความเครียดของนักศึกษาไทยในปจจุบันอยู ในระดับที่นาเปนหวง จากการสำรวจ
พฤติกรรมสุขภาพของนิสิตนักศึกษาโดยสถาบันวิจัยสังคม จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย และหนวยงานที่เก่ียวของ 
พบวานักศึกษารอยละ 40 มีภาวะความเครียดอยางมาก รอยละ 4 มีความคิดอยากฆาตัวตาย และรอยละ 1.3 
มีพฤติกรรมทำรายตนเองเปนประจำ ปญหาสุขภาพจิตดังกลาวไมเพียงแตสงผลตอการเรียน แตยังเกี่ยวพันกับ
ความสามารถในการใชชีวิตอยางมีคุณภาพ มหาวิทยาลัยจึงจำเปนตองมีบทบาทในการใหการสนับสนุนและ
สงเสริมสุขภาพจิตนักศึกษา เชน การจัดกิจกรรมผอนคลาย การใหคำปรึกษา และระบบสงตอนักศึกษาที่มี
ความเสี่ยงไปยังหนวยงานสาธารณสุขอยางเหมาะสม ไมเพียงในประเทศไทย ปญหาความเครียดยังปรากฏใน
ตางประเทศ เชน ประเทศไตหวัน ที่พบกรณีการฆาตัวตายของนักศึกษาอยางตอเนื ่อง โดยวิธีที่นิยมคือ 
การผูกคอ รมควัน และกินยา ในขณะที่ในสหรัฐอเมริกา นักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษามีความเสี่ยงเปนโรค
ซึมเศราและวิตกกังวลสูงกวาคนทั่วไปถึง 6 เทา โดยเฉพาะกลุมที่ตั้งเปาหมายกับตนเองสูงและไมยอมรับวา
ตนเองมีปญหาทางจิตใจ ซึ่งสะทอนวาการเรียนในระดับสูงไมไดรับประกันความสุขหรือสุขภาพจิตที่มั ่นคง 
เสมอไป โดยหนวยงานที่มีสวนเกี่ยวของ เชน มหาวิทยาลัย หนวยงานของรัฐบาล เชน กระทรวงสาธารณสุข
รวมไปถึงองคกรตางๆที่มีสวนเก่ียวของในการบริหารจัดการ แกไขปญหาและลดปจจัยกระตุนที่กอใหเกิดภาวะ
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เครียดท่ีอาจจะสงผลตอสุขภาพจิตของนักศึกษา ควรมีสวนชวยและเขามามีบทบาทในการจัดการและเรงแกไข
ปญหาความเครยีด เชน การจัดกิจกรรมใหผูเรียน การตั้งศูนยใหคำปรึกษา ระบบการสงตอเพ่ือรักษานักศึกษา
ที่มีภาวะเครียดและปญหาสุขภาพจิตกอนที่ปญหาดังกลาวจะไมสามารถควบคุมหรือแกไขไดทัน 
 จากแนวโนมของปญหาความเครียดในนักศึกษามีแนวโนมเพ่ิมข้ึนอยางตอเนื่อง โดยจากผลสำรวจ
พบวา นักศึกษารอยละ 30 รูสึกเศราบอยครั้งถึงตลอดเวลา และรอยละ 4.3 ไดรับการวินิจฉัยวาเปนโรคทาง
จิตเวช เชน โรคซึมเศราหรือไบโพลาร ขณะเดียวกันมีนักศึกษารอยละ 40 ที่มีความเครียดอยางตอเนื่อง และ
รอยละ 12 เคยทำรายรางกายตนเอง โดยมีรอยละ 1.3 ที่ทำรายตัวเองบอยครั้ง คาดการณไดวาหากไมมีการ
ดำเนินการอยางเปนระบบ ปญหาสุขภาพจิตของนักศึกษาจะยิ่งทวีความรุนแรงมากขึ้นเรื่อย ๆ โดยกลุมวัย
เรียนและวัยทำงานชวงตน (15–34 ป) เปนกลุมเสี่ยงท่ีสุด สวนใหญมีปญหาดานความสัมพันธ การเรียน ขอมูล
จากการรวบรวมงานวิจัยในประเทศจีนในป 2565 พบวาในกลุมนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษากวา 39,000 คน 
มีรอยละ 34.8 ที่มีอาการเครียดหรือวิตกกังวลในระดับตาง ๆ และยังพบแนวโนมโรคซึมเศราเพิ ่มขึ ้นหลัง 
COVID-19 โดยผูหญิงมีความเสี่ยงมากกวาผูชาย และนักศึกษาตางชาติในประเทศจีนที่มาจากประเทศซาอุดิอา
ราเบีย ประเทศอินเดีย และประเทศเนปาลก็มีแนวโนมเปนโรคซึมเศราสูงเชนกัน แสดงใหเห็นวาปญหานี้เปน
วิกฤตระดับนานาชาติท่ีตองเรงจัดการ 
 ซึ่งความเครียดของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษามีสาเหตุที่หลากหลาย โดยสามารถจำแนกไดเปน 4 
ประเภทหลัก ไดแก 1) การปรับตัวดานการเรียน เชน ความยากของหลักสูตร แรงกดดันในการทำวิจัย และ
ความคาดหวังในผลสัมฤทธิ์ ซึ่งยิ่งในระดับปริญญาโทยิ่งมีความซับซอน 2) การปรับตัวดานผูสอน โดยเฉพาะ
อาจารยที่ปรึกษาซึ่งมีบทบาทสำคัญในการใหคำแนะนำทางวิชาการ หากมีทัศนคติหรือแนวทางที่ไมสอดคลอง
กับนักศึกษาจะสรางความเครียดสะสมไดมาก 3) การปรับตัวดานเพื่อน นักศึกษาที่ไมสามารถปรับตัวเขากับ
กลุมเพ่ือนไดจะรูสึกโดดเดี่ยว ไมมั่นใจ และไมมีที่ปรึกษา 4) ความเครียดจากกิจกรรมนักศึกษา ซึ่งตองใชเวลา
และพลังงานเพ่ิมเติมนอกเหนือจากการเรียน อาจกระทบตอการจัดการเวลาและสุขภาพจิตโดยรวม 

 ขอมูลจากการสอบถามนักศึกษาปริญญาโทและปริญญาเอกในโรงเรียนกายอุปกรณสิร ินธร  
สาขากายอุปกรณ (หลักสูตรนานาชาติ) คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล พบวาสวนใหญ
มีระดับความเครียดปานกลางถึงมาก โดยเฉพาะเรื่องการทำวิจัยควบคูกับการทำงาน และคาใชจายที่สูงใน
ระดับปริญญาเอกทำใหนักศึกษารู สึกเหนื ่อยลาและกังวลวาจะไมสามารถสำเร็จการศึกษาไดตามแผน  
นักศึกษาบางรายไดรับคำแนะนำที่ดีจากอาจารยและเพื่อนรวมชั้น แตบางรายกลับรูสึกผิดหวังในการไดรับ
คำปรึกษาและถึงขั้นถอดใจกับการเลือกเรียนตอ นอกจากนี้ยังมีกรณีศึกษาจากตางประเทศ เชน ในสหราช
อาณาจักร นักศึกษาปริญญาโทบางรายประสบปญหาเรื่องหัวขอวิทยานิพนธซ้ำกับของคนอ่ืน ทำใหตองเปลี่ยน
หัวขอกลางคันและเกิดภาวะเครียดอยางรุนแรง สวนอีกกรณีคือนักศึกษาที่ลาออกจากมหาวิทยาลัยเนื่องจาก
แนวทางท่ีไมตรงกับอาจารยที่ปรึกษาและรูสึกไมสามารถพูดคุยสื่อสารระหวางกันได จากมุมมองของจิตแพทย
อยางนายแพทยพร ทิสยากร พบวาชวงวัย 20–40 ปเปนชวงที่มีแนวโนมเปนโรคซึมเศราและวิตกกังวลสูงสุด 
สอดคลองกับทฤษฎีของ Erik Erikson ที่ชี้วาคนวัยนี้อาจเผชิญกับภาวะโดดเดี่ยว การสับสนในบทบาท หรือ
รูสึกลมเหลวในชีวิต ซึ่งเปนปจจัยกระตุนโรคทางอารมณ และเมื่อวิเคราะหรวมกับแนวคิด Bio-Psycho-Social 
ของ Engel จะพบวา สภาพแวดลอมทางรางกาย จิตใจ และสังคม ลวนมีอิทธิพลตอภาวะความเครียดและ
สุขภาพจิตของนักศึกษาอยางมีนัยสำคัญ 
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